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การนอนไมหลับในชวงตัง้ครรภมีหลายสาเหตุ เน่ืองจากคุณแมกําลังสรางอีกหน่ึงชีวิต รางกายจึงใช
พลังงานมาก แลวคุณแมควรทําอยางไรดีเพื่อใหนอนหลับไดเพียงพอ?

ความสําคัญของการนอน และการออกกําลัง
กาย
การนอนและการออกกําลังกายในชวงตัง้ครรภ



5 วิธีเรียกพลังใหคุณแมตัง้ครรภ
ลองทําตามเทคนิคเหลาน้ีเพื่อชวยใหคุณรูสึกแข็งแรง และกําจัดความออนเพลียในชวงตัง้ครรภ

1. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ

การออกกําลังกายที่เหมาะสมมีความปลอดภัยสําหรับคุณแมตัง้ครรภ ซึ่งจะชวยใหคุณแมรูสึกผอน
คลาย และชวยเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับการคลอด แตกอนจะเริ่มวางแผนออกกําลังกาย คุณ
ควรปรึกษาแพทยเพื่อความปลอดภัยดวย



เลือกกิจกรรมที่ชอบและจัดตารางการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
ลองออกกําลังกายดวยพิลาทีส หรือโยคะสําหรับคุณแมตัง้ครรภ กิจกรรมเหลาน้ีชวยสรางความ
กระชับ และความแข็งแรงใหกลามเน้ือที่คุณจําเป็นตองใชในการแบกรับน้ําหนักทารกและใชใน
ระหวางการคลอด
วายน้ําเป็นการออกกําลังกายที่แนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ น้ําจะชวยแบกรับน้ําหนักของทองที่
ใหญขึ้น ทําใหคุณรูสึกสบาย คุณแมยังสามารถปรับทาทาง หรือจังหวะการวายน้ําใหเหมาะสมกับ
อายุครรภแตละชวงไดเองอีกดวย
พยายามเดินเลนหลังมื้อเย็น เพื่อชวยใหรูสึกผอนคลาย และทําใหหลับไดงายขึ้นในตอนกลางคืน
อยากดดันตัวเอง การออกกําลังกายเป็นกิจกรรมที่ปลอดภัยสําหรับคุณแมตัง้ครรภ แตอยาออก
กําลังกายอยางหักโหมจนเกินไป
ดูแลน้ําหนักตัวใหเพิ่มขึ้นตามเกณฑ คุณจะรูสึกเหน่ือยมากขึ้น หากปลอยใหน้ําหนักตัวเพิ่มมากจน
เกินไป

2. จัดการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันใหเหมาะสม

ระหวางการทํางาน หรือทํางานบาน ควรหาเวลานัง่พักเมื่อคุณรูสึกเหน่ือย และอยาทํากิจกรรมตางๆ
หักโหมจนเกินไป
จัดลําดับความสําคัญของสิ่งที่ตองทํา ตัดกิจกรรมที่ไมจําเป็นออกไปบาง
จํากัดเวลาในการสังสรรค การคุยกับเพื่อนหรือครอบครัว โดยเฉพาะในชวงตอนกลางคืน ทําความ
เขาใจกับคนรอบขางถึงความจําเป็นที่คุณตองการการพักผอนอยางเต็มที่
พยายามทํากิจกรรมที่ชวยใหรูสึกผอนคลายกอนนอน เชน การอาบน้ํา การนวด อานหนังสือ หรือ
เดินเลนในสวน หรือรอบบาน หลีกเลี่ยงการนอนหลับไปพรอมกับการดูทีวี หรือการใชมือถือมากๆ

3. ผอนคลาย



ปัญหาการนอนหลับอาจเกิดจากความกังวล ซึ่งจะเพิ่มขึ้นเมื่อใกลคลอด คุณอาจใชวิธีศึกษาขอมูล
จากคลาสคุณแมตางๆ เพื่อเตรียมตัว และชวยใหรูสึกผอนคลาย ปรึกษาแพทยเกี่ยวกับความกังวล
ที่คุณมี การไดรูคําตอบของสิ่งที่สงสัย หรือเป็นกังวลอยูจะชวยใหคุณรูสึกมัน่ใจ และผอนคลายได
มากขึ้น

4. จัดเวลาการนอนพักผอน

คุณแมตัง้ครรภควรหาเวลานอนพักระหวางวัน ถึงแมจะเป็นชวงเวลาสัน้ๆ เพียง 15 นาทีก็ได คุณ
สามารถนอนพักผอนไดอยางเต็มที่ โดยไมตองกังวลวาการนอนกลางวันจะทําใหคุณนอนไมหลับใน
ตอนกลางคืน



ในชวงทายของการตัง้ครรภ การนอนตะแคง โดยใชหมอนรองบริเวณทอง และรองระหวางหัวเขา
อาจชวยใหคุณนอนหลับไดดีขึ้น
เขานอนใหเป็นเวลา
จัดหองนอนใหเป็นระเบียบ และมีอากาศถายเท ซึ่งจะชวยใหคุณหลับสบาย และหายใจไดสะดวก
หากเทคนิคเหลาน้ียังไมสามารถชวยใหคุณนอนหลับไดสบาย คุณควรปรึกษาแพทย

5. จัดการเรื่องการกินอาหาร

การกินอาหารมื้อเล็ก แตบอยๆ จะชวยใหรางกายไดรับพลังงานตลอดทัง้วัน เลือกอาหารเบาๆ ที่
ยอยงาย ซึ่งจะชวยใหคุณรูสึกไมอึดอัด เพราะพื้นที่วางภายในทองของคุณลดน อยลงจากขนาดของ
ทารกที่เจริญเติบโตมากขึ้นเรื่อยๆ
เต็มที่กับมื้อกลางวัน เพิ่มพลังงานใหตัวเองดวยอกไกสไลด หรือซุปถัว่สักถวย ซึ่งจะชวยให
รางกายไดรับธาตุเหล็ก และโปรตีนมากขึ้น และชวยใหคุณมีพลังงานใชตลอดในชวงบาย
กินอาหารวางที่ดี ลองผลไมแแหง หรือซีเรียลที่เสริมสารอาหารตางๆ เพื่อเติมคารโบไฮเดรตที่ดีให
รางกาย ถัว่และผลไมสดก็เป็นแหลงของกรดไขมันที่จําเป็นและใหคารโบไฮเดรตในปริมาณที่พอ
เหมาะสําหรับการเติมพลังงานใหรางกาย
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง และเครื่องดื่มที่กระตุนระบบประสาท เชน น้ําอัดลมที่มีคาเฟอีน หมัน่
ดื่มน้ําเปลา น้ําผักผลไม หรือสมูทตีผ้ลไมตางๆ เพื่อชวยเติมน้ําใหรางกายและเติมพลังงานอยางมี
สุขภาพดี


