
คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม​ ทา​นอน​คน
ทอง​ 1-3 เดือน​ ทา​ไหน​ปลอด​ภัย
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

เม​.​ย.​ 1, 2024

6นา​ที

รูป​ราง​ที่​เปลี่ยน​ไป​ทําให​ทา​นอน​ตอง​เปลี่ยน​ตาม​ดวย​ แต​คุณ​แม​อาจ​ไม​มัน่ใจ​วา​ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม
ที่สุด​คือ​ทา​ไห​น ​ใน​บทความ​น้ี​จะ​แนะนําวา​ใน​แตละ​ชวง​ไตรมาส​ของ​อายุ​ครรภ​ ทา​นอน​ที่นอน​ได​และ
ปลอด​ภัย​ ทา​นอน​แบบ​ไหน​ที่​คน​ทอง​ควร​ระ​วัง และ​ทา​นอน​ที่​ดี​คือ​ทา​เดียวกัน​ใช​ไหม​ และ​ไขขอ
ของใจ​เรื่อง​การ​นอน​ตะแคง​ขาง​ นอน​ตะแคง​ดาน​ไหน​จะ​ดี​กวา​กัน​ หาก​ชื่น​ชอบ​และ​คุน​เคย​กับ​การ
นอน​หัน​ดาน​หน่ึง​เป็น​พิเศษ​ แลว​ตื่น​มา​ปรากฏ​วา​หัน​ไป​อีก​ดาน​ จะ​เป็น​อันตราย​ไหม​ บทความ​น้ี​จะ
ทําให​คุณ​แม​นอน​หลับ​อยาง​สบาย​ใจ​ พัก​ผอน​ได​เต็ม​ที่​ทุก​คืน

 

สรุป
การ​นอน​หงาย​ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ไม​สราง​ปัญหา​สุข​ภาพ​ แต​เมื่อ​หน า​ทอง​ขยาย​ใหญ​
มี​น้ําหนัก​มาก​ ประมาณ​สัปดาห​ที่​ 16-18 คุณ​แม​ควร​เปลี่ยน​ทา​นอน​เป็น​นอน​ตะแคง​ขา​ง
การ​นอน​ตะแคง​ทําให​น้ําหนัก​มดลูก​และ​ลูก​น อย​ที่​เติบโต​ไม​ไป​กด​ทับ​หลอด​เลือด​เอ​ออ​รตา​
และ​ไอ​วี​ซี​ ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ใน​รางกาย​คุณ​แม​คะ​ ถา​เลือด​ไหล​เวียน​ไม​ดี​คุณ​แม​จะ​ตื่น​ขึ้น
มา​ดวย​ความ​รูสึก​หายใจ​ไม​ออก​และ​รับ​รู​ได​วา​หัวใจ​เตน​แรง​ขึ้น
การ​นอน​ตะแคง​ซาย​เป็น​ที่​นิ​ยม​ และ​มักได​รับคําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​ เพราะ​หลอด​เลือด​ไอ​วี​ซี
อยู​คอน​ไป​ทาง​ดาน​ขวา​ใกล​กับ​กระดูก​สัน​หลัง​ แต​ผล​การ​วิจัย​ปัจจุบัน​ระบุ​วาการ​นอน​ตะแคง
ดาน​ขวา​ไม​สราง​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​จาก​การ​กด​ทับ​เสน​เลือด​ ทําให​สบายใจ​ได​ใน​การ​นอน
ตะแคง​ทัง้​ทาง​ซาย​และ​ขวา
สุข​อนามัย​ใน​การ​นอน​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​รวม​กับ​ทา​นอ​น ​ควร​รับ​ประทาน​อา​หาร​ จัด​ตาราง​เวลา
และ​สภาพ​แวดลอม​ที่​เสริม​สราง​สุขภาพ​และ​ความ​กิน​ดี​อยู​ดี​ เพื่อ​ใหการ​นอน​หลับ​ของ​คุณ​แม​มี
คุณ​ภาพ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ทา​นอน​คน​ทอง​ที่​เหมาะ​สม​กับ​อายุ​ครรภ​ใน​แต​ละ​เดือ​น

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/posture-in-pregnancy


ทา​นอน​ควํ่า สําหรับ​คน​ทอง​เหมาะ​สม​ไหม​?
คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม
คน​ทอง​นอน​ตะแคง​ได​ไหม
ขอ​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​การ​นอ​น ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

ทา​นอน​คน​ทอง​ที่​เหมาะ​สม​กับ​อายุ​ครรภ​ใน​แต
ละ​เดือ​น
1.​ ทา​นอน​คน​ทอง​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ทอง​ 1-3 เดือน​แรก

ในคน​ทอง​ไตรมาส​แรก คุณ​แม​สามารถ​นอน​หงาย​ได​คะ​ แต​เมื่อ​มดลูก​ของ​คุณ​แม​มี​ขนาด​ใหญ
ขึ้น​และ​น้ําหนัก​มาก​ขึ้น
หาก​รูสึก​ได​เอง​วา​อึด​อัด​ ก็​ควร​เลือก​นอน​ทา​ตะแคง​ขาง​ และ​ไม​ตอง​ตกใจ​หาก​คุณ​แม​ตัง้ใจ​นอน
ตะแคง​แต​ตื่น​ขึ้น​มา​แลว​พบ​วา​ตัว​เอง​นอน​หงาย​อยู​ เป็น​เรื่อง​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ เพียง​เปลี่ยน​ทา​นอน
แลวก​ลับ​ไป​นอน​ตอ​ ไมมี​อันต​ราย

 

2.​ ทา​นอน​คน​ทอง​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ทอง​ 4-6 เดือ​น
ใน​ชวงตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 2 สรีระ​ไม​เอื้อ​ใหการ​นอน​หงาย​หรือ​นอน​ควํ่าเป็น​ทา​ที่​สบาย​ ควร
เปลี่ยน​มา​นอน​ตะแคง​ขา​ง
เพิ่ม​หมอน​คน​ทอง​เป็น​ตัว​ชวย​ ให​หมอน​คน​ทอง​รองรับ​ที่​ใต​ขา​ใน​ลักษณะ​กาย​ขา​ หรือ​อาจ​จะ
วาง​หมอน​ให​หนุน​ใต​ทอง​ ทําให​ไมรู​สึก​วา​หน า​ทอง​ลอย​ขึ้น​มา​ ผอน​คลาย​ใน​การ​นอน

 

3.​ ทา​นอน​คน​ทอง​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ทอง​ 8-9 เดือ​น
ควร​นอน​ใน​ทา​ตะแคง​เหมือน​ใน​ชวง​ 4-6 เดือ​น
พบ​วา​งาน​วิจัย​ที่​มี​อยู​บาง​ใน​สาขา​การ​แพทย​นัน้​สรุป​ผลอ​อก​มา​ใน​แง​วา​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​นอน
หงาย​ เพราะ​จะ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เสีย​ชีวิต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ แต​ก็​ยัง​มี​ปัจจัย​อีก​มาก​ที่
งาน​วิจัย​หลาย​ ๆ งาน​ก็​ระบุ​ไว​ดวย​วา​อาจ​จะ​มี​ผล​รวม​ดวย​หรือ​มี​น้ําหนัก​มากกวา​ที่​จะ​เพิ่ม​ความ
เสี่ยง​ตอ​ชีวิต​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​มากกวา​การ​นอน​หงาย​ เชน​ โรค​เบา​หวา​น ​การ​สูบ​บุ​หรี่​ เป็น​ตน
หลัก​ฐาน​การ​วิจัย​ยัง​ไมมี​ความ​ชัด​เจ​น ​ไม​ควร​กังวล​มาก​กับ​การ​นอน​หงาย​หรือ​เผลอ​นอน​หงาย
นะ​คะ​ แต​ทา​นอน​ที่​จะ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​คุณ​แม​มากกวา​คือ​การ​นอน​ตะ​แคง

 

ทา​นอน​ควํ่า สําหรับ​คน​ทอง​เหมาะ​สม​ไหม​?
คุณ​แม​จะ​นอน​ควํ่าได​ใน​ชวง​กอ​น ​12 สัปดาห​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ แต​เป็น​ไป​ไดที่​จะ​เกิด​ความ​รูสึก​เจ็บ
ทรวงอก​และ​ไม​สบาย​ตัว​เพราะ​รางกาย​ไว​ตอ​ความ​รูสึก​ขึ้น​มา​ขณะ​เสียดสี​กับ​ที่​นอ​น ​และ​พอ​หน า​ทอง

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
https://www.s-momclub.com/pregnancy/trimester-2


เริ่ม​ขยาย​ใหญ​ ประมาณ​สัปดาห​ที่​ 16-18 การ​นอน​ควํ่าจะ​ทําให​ยิ่ง​อึดอัด​ดวย​ เพราะ​การ​นอน​ควํ่าน้ี
น้ําหนัก​ลูก​น อย​จะ​ไป​กด​ทับที่​ทอง​และ​หลอด​เลือด​เอ​ออ​รตา (Aorta) และ​ ไอ​วี​ซี (inferior vena
cava, IVC)

หลอด​เลือด​เอ​ออ​รตา (Aorta) เป็น​หลอด​เลือด​ใหญ​ที่​เชื่อม​ออก​จาก​หัว​ใจ​ ไหล​เวียน​ไป​ใน
แตละ​สวน​ของ​ราง​กาย
ไอ​วี​ซี (Inferior Vena Cava, IVC) มีหน า​ที่​รวม​เลือด​จาก​สวน​ลาง​ของ​รางกาย​และ
นํากลับ​มายัง​หัว​ใจ​ กรณี​ที่​มี​การ​กด​ทับ​อาจ​ทําให​เลือด​ไหล​กลับ​มายัง​หัวใจ​ได​ลด​ลง

 

คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม
กรณี​คน​ทัว่​ไป​ ทา​นอน​หงาย​เป็น​หน่ึง​ใน​ทา​นอน​ที่​ดี​มาก​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เป็น​ทา​นอน​ที่​ไม
สบาย​คะ​ โดย​เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 15 ถึง​ 2​0 สัปดาห​ ขนาด​มดลูก​เริ่ม​ใหญ​ การ​นอน​หงาย​ น้ําหนัก​ของ
มดลูก​และ​ลูก​น อย​จะ​ไป​รบกวน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ มี​แรง​กด​ทับ​ไป​ที่​เอ​ออ​รตา​และ​ไอ​วี​ซี​
ผลลัพธ​ที่​จะ​เผชิญ​ได​คือ​คุณ​แม​อาจ​จะ​ตื่น​ขึ้น​มา​ดวย​ความ​รูสึก​หายใจ​ไม​ออก​ และ​รับ​รู​ได​วา​หัวใจ​เตน
แรง​ขึ้น

 

คน​ทอง​นอน​ตะแคง​ได​ไหม
คน​ทอง​นอน​ตะแคง​ซาย​ได​ไหม
ผู​เชี่ยวชาญ​จํานวน​ไม​น อย​ให​ความ​เห็น​วาการ​นอน​ตะแคง​ซาย​ควร​เป็น​ทา​นอน​ที่​ดี​ที่​สุด​ คําแนะนําน้ี
สัมพันธ​กับ​ตําแหนง​ของ​ ไอ​วี​ซี (inferior vena cava, IVC) เพราะ​อยู​ใน​ตําแหนง​ขวา​มือ​ของ
กระดูก​สัน​หลัง​ สมา​คม American Pregnancy Association แนะนําวา​ การ​นอน​ตะแคง​ซาย​นัน้​ดี
ที่สุด​เพราะ​จะ​ชวย​ให​เลือด​สูบ​ฉีด​ได​ดี​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ให​มดลูก​หาง​จาก​ตับ​ที่​อยู​ดาน​ขวา​ของ​ราง​กาย​
และ​ยัง​นําสาร​อาหาร​ไป​ยัง​รก​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ หาก​นอน​ตะแคง​ซาย​ควร​งอ​ขา​เวลา​นอน​เพื่อ​ชวย​ไม
ให​หัวใจ​ทํางาน​หนัก​จน​เกิน​ไป

 

คน​ทอง​นอน​ตะแคง​ขวา​ได​ไหม
ผล​วิจัย​ใน​ปัจจุบัน​ระบุ​วาการ​นอน​ตะแคง​ขวา​ไม​ได​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใด​ ๆ ตอ​การ​คลอด​บุตร​คะ​ จาก
การ​ศึกษา​ ไม​พบ​สัญญาณ​หรือ​ผล​ของ​การ​นอน​ตะแคง​ขวา​ใน​แง​ที่​สัมพันธ​กับ​สภาวะ​โลหิต​สูง​ใน
ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​วิจัย​ดัง​กลาว​ที่​พบ​ได​ใน​ปัจจุบัน​ให​ความ​สบายใจ​กับ​ผู​ที่​มี​ปัญหา​ทาง​สรีระ​
และ​ไม​สามารถ​นอน​ตะแคง​ซาย​ได​หรือ​นอน​ตะแคง​ซาย​แลว​ไม​สบาย​ตัว​ รวม​ถึง​คุณ​แม​ที่​ติด​นิสัย
เผลอ​พลิก​นอน​ตะแคง​อีก​ดาน​ให​สบาย​ใจ​ได

 



 

ขอ​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​การ​นอ​น ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ
การ​ยึด​นอน​ใน​ลักษณะ​ตะแคง​อาจ​เป็น​เรื่อง​ยาก​สําหรับ​คุณ
แม​บาง​ทา​น
แมวา​จะ​พยายาม​แลว​เพราะ​รู​ถึง​ผลลัพธ​ที่​ดี​ แต​ก็​เป็น​ไป​ไดที่​รางกาย​จะ​ยึด​ติด​กับ​พฤติกรรม​ที่​เคย​ชิ​น
​คุณ​แม​บาง​ทาน​จึง​ตอง​ฝึก​ตัว​เอง​คะ​ให​นอน​ตะ​แค​ง พึ่งพา​การ​ฝึก​ให​เกิด​เป็น​รูป​แบบ​พฤติกรรม​ขึ้น​มา​
ถา​คุณ​แม​รูสึก​ไมมี​ความ​กระ​ตือ​รือ​รน​ ควร​ลอง​คิดถึง​ผลลัพธ​ดี​ ๆ ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​นะ​คะ​ นัน่​คือ
จะ​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ที่​รบกวน​ใน​ชวง​ตอน​กลาง​คืน​ได​อยาง​แน​นอน

 

หา​หมอน​สําหรับ​คน​ทอง​มา​ใช
ถา​คุณ​แม​ยึด​รูป​แบบ​ทา​นอน​หงาย​หรือ​นอน​ควํ่าเป็น​หลัก​มา​โดย​ตล​อด​ ตัว​ชวย​คือ​หมอน​น้ี​จะ
สนับสนุน​ตําแหนง​การ​นอน​ให​เหมาะ​สม​ อยาง​การ​นอน​ตะแคง​ก็​อาจ​จะ​คอย​ ๆ ปรับ​จาก​นอน​หงาย
ราบ​มา​เป็น​นอน​ทับ​หมอน​โดย​เอียง​กาย​ 45 องศา​ ซึ่ง​จะ​เป็นการ​จัด​มุม​แลว​ก็​ละเวน​การ​กด​น้ําหนัก
หรือ​ปลอย​ให​น้ําหนัก​กด​ลง​ไป​ที่​หน า​ทอ​ง



 

แม​นอน​งอ​เขา
ถา​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​สะ​โพก​ ขา​ หรือ​หลัง​ใน​ระหวาง​ตัง้​ทอง​อยู​ ให​ลอง​งอ​เขา​ดู​นะ​คะ​ หรือ​จะ​ลอง
วาง​หมอน​ไว​ใต​ขา​ หรือ​แทรก​ไว​ระหวาง​เขา​หรือ​ใต​ทอง​ก็​ได​ เพิ่ม​การ​รองรับ​น้ําหนัก​ จะ​แก​เมื่อย​ได
เชน​กัน​คะ

 

ดูแล​เรื่อง​สุข​อนามัย​ใน​การ​นอน
นอกจาก​ทาทาง​แลว​ พ​ฤติ​กรรม​อื่น​ ๆ ก็​จะ​มี​ผล​ตอ​การ​นอน​หลับ​ที่​ดี​ คือ​ จํากัด​การ​ดื่ม​กาแฟ​ เวลา​ที่
ใช​กับ​หน า​จอ​มือ​ถือ​ คอมพิวเตอร​ และ​โทร​ทัศน​ หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ตอน​ดึก​เกิน​ไป​ จัด
ตาราง​การ​นอน​ให​เป็น​เวลา​และ​มี​ความ​สมํ่าเสมอ​ หา​กิจกรรม​ทําระหวาง​วัน​หรือ​กอน​นอน​เพื่อ​ผอน
คลาย​ความ​เครี​ยด

 

คุณ​แม​ใช​เวลา​ไป​กับ​การ​นอน​ไม​น อย​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ถา​ไม​สบาย​ตัว​ก็​แสดง​วา​เวลา​ใน​แตละ​วัน​เสีย
ไป​กับ​ความ​รูสึก​ไม​สบาย​ใจ​ การ​ดูแล​ทา​นอน​และ​สุข​อนามัย​ใน​การ​นอน​จึง​สําคัญ​มาก​กับ​การ​มี​ชวง
เวลา​ดี​ ๆ และ​มี​ความ​สุข​ ทําให​แตละ​วัน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ตื่น​มา​แลว​สด​ใส​ คุณ​แม​พรอม​จะ​ใสใจ​ดูแล
ตัว​คุณ​แม​เอง​ใน​ดาน​อื่น​ ๆ และ​ศึกษา​พัฒนาการ​ลูก​น อย​อยาง​กระ​ตือ​รือ​รน​ ขอ​เอาใจ​ชวย​คุณ​แม​ใน
การ​ดูแล​ชีวิต​น อย​ ๆ นับ​ถอย​หลัง​ตัง้​ตา​รอ​เห็น​หน า​ลูก​รัก​นะ​คะ​ ขอ​ให​มี​ความ​สุข​ทุก​วัน​หลัง​ตื่น​นอน
คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
บล็อก​หลัง​ผา​คลอด​ คือ​อะไร​ เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​ เกี่ยว​กับ​การ​บล็อก​หลัง
ผา​คลอด​ กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ ถึง​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​อันตราย​ไหม
ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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หลับ​สบาย​กับ​ทา​นอน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​ เจต​นิน6.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​2 มีนาคม​ 2​567

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

วิดีโอ​แนะนําจาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back


แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​



การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​ทอง​ พ​รอม​ปฎิทิน​การ​ตัง้​ครรภ​

อาหาร​เด็ก​
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