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2นา​ที

การ​นอน​ไม​หลับใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​มี​หลาย​สา​เห​ตุ​ เน่ืองจาก​คุณ​แม​กําลัง​สราง​อีก​หน่ึง​ชี​วิ​ต รางกาย​จึง​ใช
พลังงาน​มาก​ แลว​คุณ​แม​ควร​ทําอยางไร​ดี​เพื่อ​ให​นอน​หลับ​ได​เพียง​พอ?

ความ​สําคัญ​ของ​การ​นอ​น ​และ​การ​ออก​กําลัง
กาย
การ​นอน​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ



5 วิธี​เรียก​พลัง​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ลอง​ทําตาม​เทคนิค​เหลา​น้ี​เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​รูสึก​แข็ง​แรง​ และ​กําจัด​ความ​ออนเพลีย​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ

1.​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ

การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​มี​ความ​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ผอน
คลาย​ และ​ชวย​เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ แต​กอน​จะ​เริ่ม​วางแผน​ออก​กําลัง​กาย​ คุณ
ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ดวย



เลือก​กิจกรรม​ที่​ชอบ​และ​จัด​ตาราง​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเส​มอ
ลอง​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​พิลา​ที​ส หรือ​โยคะ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ กิจกรรม​เหลา​น้ี​ชวย​สราง​ความ
กระชับ​ และ​ความ​แข็ง​แรง​ให​กลาม​เน้ือที่​คุณ​จําเป็น​ตอง​ใช​ใน​การ​แบก​รับ​น้ําหนัก​ทารก​และ​ใช​ใน
ระหวาง​การ​คลอ​ด
วาย​น้ําเป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ น้ําจะ​ชวย​แบก​รับ​น้ําหนัก​ของ​ทอง​ที่
ใหญ​ขึ้น​ ทําให​คุณ​รูสึก​สบาย​ คุณ​แม​ยัง​สามารถ​ปรับ​ทา​ทาง​ หรือ​จังหวะ​การ​วาย​น้ําให​เหมาะ​สม​กับ
อายุ​ครรภ​แตละ​ชวง​ได​เอง​อีก​ดวย
พยายาม​เดิน​เลน​หลัง​มื้อ​เย็น​ เพื่อ​ชวย​ให​รูสึก​ผอน​คลาย​ และ​ทําให​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ใน​ตอน​กลาง​คืน
อยา​กดดัน​ตัว​เอง​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​กิจกรรม​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ แต​อยา​ออก
กําลัง​กาย​อยาง​หักโหม​จน​เกิน​ไป
ดูแล​น้ําหนัก​ตัว​ให​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​เกณฑ​ คุณ​จะ​รูสึก​เหน่ือย​มาก​ขึ้น​ หาก​ปลอย​ให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​มาก​จน
เกิน​ไป

2.​ จัดการ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ให​เห​มา​ะสม

ระหวาง​การ​ทํางา​น ​หรือ​ทํางาน​บา​น ​ควร​หา​เวลา​นัง่​พัก​เมื่อ​คุณ​รูสึก​เหน่ือย​ และ​อยา​ทํากิจกรรม​ตางๆ​
หักโหม​จน​เกิน​ไป
จัด​ลําดับ​ความ​สําคัญ​ของ​สิ่ง​ที่​ตอง​ทํา ตัด​กิจกรรม​ที่​ไม​จําเป็น​ออก​ไป​บา​ง
จํากัด​เวลา​ใน​การ​สังสรรค​ การ​คุย​กับ​เพื่อน​หรือ​ครอบ​ครัว​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ตอน​กลาง​คืน​ ทําความ
เขาใจ​กับ​คน​รอบ​ขาง​ถึง​ความ​จําเป็น​ที่​คุณ​ตองการ​การ​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่
พยายาม​ทํากิจกรรม​ที่​ชวย​ให​รูสึก​ผอน​คลาย​กอน​นอ​น ​เชน​ การ​อาบ​น้ํา การ​นวด​ อาน​หนังสือ​ หรือ
เดิน​เลน​ใน​สวน​ หรือ​รอบ​บา​น ​หลีก​เลี่ยง​การ​นอน​หลับ​ไป​พรอม​กับ​การ​ดู​ที​วี​ หรือ​การ​ใช​มือ​ถือ​มาก​ๆ

3.​ ผอน​คลา​ย



ปัญหา​การ​นอน​หลับ​อาจ​เกิด​จาก​ความ​กังวล​ ซึ่ง​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​เมื่อ​ใกล​คลอด​ คุณ​อาจ​ใช​วิธี​ศึกษา​ขอมูล
จาก​คลาส​คุณ​แม​ตางๆ​ เพื่อ​เตรียม​ตัว​ และ​ชวย​ให​รูสึก​ผอน​คลาย​ ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​ความ​กังวล
ที่​คุณ​มี​ การ​ได​รู​คําตอบ​ของ​สิ่ง​ที่​สงสัย​ หรือ​เป็น​กังวล​อยู​จะ​ชวย​ให​คุณ​รูสึก​มัน่​ใจ​ และ​ผอน​คลาย​ได
มาก​ขึ้น

4.​ จัด​เวลา​การ​นอน​พัก​ผอน

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​หา​เวลา​นอน​พัก​ระหวาง​วัน​ ถึง​แม​จะ​เป็น​ชวง​เวลา​สัน้ๆ​ เพียง​ 15 นาที​ก็​ได​ คุณ
สามารถ​นอน​พัก​ผอน​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ โดย​ไม​ตอง​กังวล​วาการ​นอน​กลาง​วัน​จะ​ทําให​คุณ​นอน​ไม​หลับใน
ตอน​กลาง​คืน



ใน​ชวง​ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​นอน​ตะ​แค​ง โดย​ใช​หมอน​รอง​บริเวณ​ทอง​ และ​รอง​ระหวาง​หัว​เขา
อาจ​ชวย​ให​คุณ​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น
เขา​นอน​ให​เป็น​เวลา
จัด​หอง​นอน​ให​เป็น​ระเบียบ​ และ​มี​อากาศ​ถาย​เท​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​คุณ​หลับ​สบาย​ และ​หายใจ​ได​สะ​ดวก
หาก​เทคนิค​เหลา​น้ี​ยัง​ไม​สามารถ​ชวย​ให​คุณ​นอน​หลับ​ได​สบาย​ คุณ​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

5.​ จัดการ​เรื่อง​การ​กิน​อา​หาร

การ​กิน​อาหาร​มื้อ​เล็ก​ แต​บอย​ๆ จะ​ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​พลังงาน​ตลอด​ทัง้​วัน​ เลือก​อาหาร​เบาๆ​ ที่
ยอย​งาย​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​คุณ​รูสึก​ไม​อึด​อัด​ เพราะ​พื้นที่​วาง​ภายใน​ทอง​ของ​คุณ​ลด​น อย​ลง​จาก​ขนาด​ของ
ทารก​ที่​เจริญ​เติบโต​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ
เต็ม​ที่​กับ​มื้อ​กลาง​วัน​ เพิ่ม​พลังงาน​ให​ตัว​เอง​ดวย​อกไก​สไลด​ หรือ​ซุป​ถัว่​สัก​ถวย​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให
รางกาย​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ และ​โปรตีน​มาก​ขึ้น​ และ​ชวย​ให​คุณ​มี​พลังงาน​ใช​ตลอด​ใน​ชวง​บา​ย
กิน​อาหาร​วาง​ที่​ดี​ ลอง​ผล​ไม​แแหง​ หรือ​ซีเรีย​ลที่​เสริม​สาร​อาหาร​ตางๆ​ เพื่อ​เติม​คารโบไฮเดรต​ที่​ดี​ให
ราง​กาย​ ถัว่​และ​ผล​ไม​สด​ก็​เป็น​แหลง​ของ​กรด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​และ​ให​คารโบไฮเดรต​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ
เหมาะ​สําหรับ​การ​เติม​พลังงาน​ให​ราง​กาย
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​กระตุน​ระบบ​ประ​สา​ท เชน​ น้ําอัดลม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​หมัน่
ดื่ม​น้ําเปลา​ น้ําผัก​ผล​ไม​ หรือ​สมูทตีผ้ล​ไม​ตางๆ​ เพื่อ​ชวย​เติม​น้ําให​รางกาย​และ​เติม​พลังงาน​อยาง​มี
สุข​ภาพ​ดี


