
10 เทคนิค​เพื่อ​การ​นอน​ที่​ดี​ สําหรับ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
บท​ความ

พ.​ย.​ 12, 2024

3นา​ที

รวม​เคล็ด​ลับ​เพื่อ​การ​นอน​หลับ​อยาง​เต็ม​อิ่ม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​โดย​เฉพาะ​ พ​รอม​หา​สาเหตุ​เพื่อ
รับมือ​อาการ​การ​นอน​ไม​หลับ​และ​แกไข​ปัญหา​อยาง​ตรง​จุด

การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​เป็น​อีก​หน่ึง​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​การ​นอน​มี​ผล​ตอ​ทัง้
สุขภาพ​รางกาย​และ​สุขภาพ​จิตใจ​ของ​คุณ​แม​โดย​ตรง​ รวม​ถึง​ยัง​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​และ​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ดวย



 

ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​วาที่​คุณ​แม​ ตอง​เจอ​กับ​ปัจจัย​ที่​ทําให​เกิด​ปัญหา​การ​นอน​ไม​หลับ​ระหวาง​ทอง​
เชน​ ระดับ​ฮอรโมน​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ ขนาด​รางกาย​และ​หน า​ทอง​ที่​ขยาย​ขึ้น​เรื่อย​ๆ รวม​ถึง​ความ​วิตก​กังวล
และ​ความ​เครียด​ เป็น​ตน​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​นอน​ไม​หลับ​หรือ​อาจ​นอน​หลับ​ไม​สนิท​ จน​รูสึก​เหน่ือย​ลา​ มี
อาการ​งวง​ใน​ชวง​กลาง​วัน​ หงุดหงิด​ และ​กอ​ให​เกิด​ความเครียด​สะสม​ได​ วิธี​การ​แก​ปัญหา​น้ี​คือ​ให
สังเกต​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เอง​ เรา​มี​คําแนะนําวิธี​การ​นอน​หลับ​ให​สบาย​ตอน​ทอง​มาบ​อก​กัน​ดัง​ตอ​ไป
น้ี

1.​ ทําจิตใจ​ให​ผอน​คลา​ย ลด​ความ​เครียด​ สวน​ใหญ​ปัญหา​นอน​ไม​หลับ​ระหวาง​ทอง​มัก​จะ​เกิด​จาก
ความ​วิตก​กังวล​ ระดับ​ความเครียด​คุณ​แม​มัก​จะ​สูง​ขึ้น​ตาม​อายุ​ครรภ​และ​จะ​ยิ่ง​ทวี​ขึ้น​เมื่อ​ยิ่ง​เขา​ใกล
กําหนดการ​คลอด​ ฉะนัน้​การ​ได​บอก​เลา​ถายทอด​เรื่อง​ราว​ ระบาย​ความ​กังวล​ออก​มา​กับ​คุณ​สามี​และ
คน​รอบ​ขาง​บาง​ก็​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สบายใจ​ขึ้น​ได​ หรือ​อาจ​สอบถาม​ประเด็น​ที่​กังวล​กับ​คุณ​หมอ​ เพื่อ
รับคําแนะนําที่​ดี​ รวม​ถึง​การ​เขา​คลาส​คุณ​แม​มือ​ใหม​ ก็​จะ​มี​บท​เรียน​ที่​ชวย​ฝึกสอน​ให​คุณ​แม​เขาใจ​ถึง
สภาพ​รางกาย​และ​จิตใจ​ของ​ตัว​คุณ​แม​เอง​ เชน​ คลาส​ฝึก​สมาธิ​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ​แบบ
Sophrology เป็น​ตน

2.​ ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ บาง​ครัง้​ปัญหา​การ​นอน​ไม​หลับ​ระหวาง​ทอง​ก็​เกิด​จาก​รางกาย​ที่​ไม​ได
เคลื่อนไหว​หรือ​ไม​คอย​ได​ทํากิจ​กร​รม​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ เชน​ การ​ทําโย​คะ​, เดิน​หรือ​วิ่ง​เห​ยา​ะๆ
จะ​ทําให​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ทํางาน​ได​ดี​ มี​สวน​ชวย​ให​คุณ​แม​สบาย​ตัว​ นอน​หลับ​สนิท​ และ​ตื่น​ขึ้น
ดวย​ความ​แจม​ใส​ ไม​งัว​เงีย



 

3.​ นอน​ตะแคง​ดาน​ซาย​ลง เมื่อ​เขา​สู​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ วิธี​การ​นอน​หลับ​ให​สบาย
ตอน​ทอง​เริ่ม​จาก​คุณ​แม​ตอง​ปรับ​เปลี่ยน​ทา​นอน​โดย​หัน​ตะแคง​ดาน​ซาย​ลง​ ซึ่ง​ทา​น้ี​จะ​เป็น​ทา​ที่นอน
ได​สะดวก​สบาย​ที่สุด​เมื่อ​ครรภ​ของ​คุณ​แม​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​ สาเหตุ​ที่​ตอง​เป็น​ดาน​ซาย​ก็​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง
การ​กด​ทับ​เสนเลือด​ดําใหญ​ที่​ออก​มา​จาก​มดลูก​ซึ่ง​อยู​ใน​รางกาย​ซีก​ขวา​ของ​ราง​กาย

4.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ยอย​งา​ย หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ไข​มัน​สูง​ เพราะ​สง​ผล​ให​รางกาย​ตอง​ทํางาน
หนัก​จาก​การ​ยอย​อา​หาร

5.​ หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น เชน​ ชา​ หรือ​กาแฟ​ โดย​เฉพาะ​หลัง​จาก​ 4-5 โมง​เย็น​แลว​
และ​พยายาม​เลือก​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ออก​ฤทธิ ์​ชวย​ให​ผอน​คลาย​ เชน​ ชา​คา​โม​มาย​ หรือ​นม​อุนๆ​ สัก​แกว
กอน​เขา​นอน

6.​ งด​กิจกรรม​ที่​กระตุน​ความ​ตื่น​เตน​กอน​นอน เชน​ ทํางาน​บาน​ที่​ใช​กําลัง​หรือ​การ​จัด​บา​น ​ชวง
เวลา​ใกล​เขา​นอ​น ​เพราะ​อาจ​ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เกิด​ความ​ตื่น​ตัว​ สง​ผล​ให​นอน​ไม​หลับ​ระหวาง
ทอง​ หลับ​ยาก​ หลับ​ไม​สนิท​ หรือ​ตื่น​กลาง​ดึก​ได​ แนะนําให​คุณ​แม​พยายาม​เลือก​กิจกรรม​ที่​คอน​ขาง
ผอน​คลาย​แทน​ เชน​ อาบ​น้ํา นวด​น้ํามัน​ อาน​หนังสือ​ ทําสมาธิ​ หรือ​ออก​เดิน​เลน​พัก​ผอน​หยอน​ใจ​ใน
สวน​สัก​ครู​ แต​พยายาม​หลีก​เลี่ยง​การ​นัง่​ดู​ทีวี​หลัง​ทาน​อาหาร​เพราะ​อาจ​จะ​ทําให​คุณ​แม​งวง​นอน​กอน
เวลา​และ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​การ​ยอย​อา​หาร

7.​ บรรยากาศ​หอง​นอน​ที่​ดี พยายาม​จัด​หอง​นอน​เป็น​ระเบียบ​ ปรับ​แสง​โคม​ไฟ​ให​พอ​เห​มา​ะ และ​มี
อากาศ​ถายเท​สมํ่าเสมอ​เพื่อ​การ​นอน​หลับ​อยาง​มี​คุณ​ภาพ

8.​ เขา​นอ​น-​ตื่น​นอน​ เป็น​เวลา​ ชวง​เวลา​หลับ​สนิท​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​และ
ฟ้ืนฟู​ตัว​เอง​ ซึ่ง​ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ฝึก​นิสัย​การ​เขา



นอ​น-​ตื่น​นอ​น ​ใน​ชวง​เวลา​เดิมๆ​ ให​เป็น​กิจ​วัตร​ รวม​ถึง​ตอง​มี​วินัย​และ​ตรง​ตอ​เวลา​เพื่อ​การ​พัก​ผอน​ที่
เหมาะ​สม​เพียง​พอ​ เมื่อ​รางกาย​ชิน​กับ​เวลา​เขา​นอน​แลว​ปัญหา​การ​นอน​ไม​หลับ​ระหวาง​ทอง​ก็​จะ​หมด
ไป

 

9.​ งีบ​ระ​หวาง​วัน คุณ​แม​สามารถ​งีบ​ชวง​เวลา​สัน้ๆ​ เพียง​15 นา​ที​ ระหวาง​วัน​ได​ โดย​ไม​ทําให​รูสึก
นอน​ไม​หลับใน​เวลา​กลาง​คืน
 

10.​ ปรึกษา​และ​ขอ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​ ถา​หากวา​ลอง​ทําตาม​วิธี​ทัง้หมด​ที่​กลาว​มา​แลว​ยัง​มี
อาการ​นอน​ไม​หลับ​อยู​ ควร​แจง​คุณ​หมอ​ประจําตัว​ หรือ​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​ทราบ​เพื่อ​ขอ​คําแนะ​นํา
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