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5นา​ที

คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ เกิด​จาก​อะไร​และ​มี​อาการ​อยาง​ไร​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เหน่ือย​งาย​หายใจ
ไม​ทัน​ จะ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​หรือ​เปลา​ บทความ​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เขาใจ​อาการ​คน​ทอง
เหน่ือย​งาย​ หายใจ​ไม​อิ่ม​ หัวใจ​เตน​เร็ว​ เพื่อ​เตรียม​รับมือ​กับ​อาการ​ออนเพลีย​ของ​คน​ทอง​อยาง​ถูก​วิ​ธี

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
บาง​ครัง้​เวลา​ลุก​ขึน้​เร็วๆ​ จะ​รูสึก​เหน่ือย​ ใจ​สั่น​ เหมือน​หายใจ​ไมทัน​คะ​ แบบ​นี้​อันตราย​ไหม​?
คลิก

เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​เลย​คะ​! เกิด​จาก​การ​ที่​หัวใจ​ของ​คุณ​แม​ตอง​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​เพื่อ​สูบ​ฉีด​เลือด​ใน​ปริมาณ​ที่
เพิ่ม​ขึ้น​ไป​เลีย้ง​ทัว่​รางกาย​และ​มดลูก​คะ​ การ​ลุก​ขึ้น​เร็วๆ​ อาจ​ทําให​เลือด​ไป​เลีย้ง​สมอง​ไมทัน​ชัว่​ขณะ​คะ​ ลอง
พยายาม​เคลื่อนไหว​ชาๆ​ คอยๆ​ ลุก​ขึ้น​นัง่​หรือ​ยืน​นะ​คะ​ แต​ถา​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ใจ​สัน่​รุน​แรง​ เจ็บ​หน า​อก​ หรือ
รูสึก​เหมือน​จะ​เป็น​ลม​บอย​ครัง้​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​ทันที​เพื่อ​ตรวจ​เช็กการ​ทํางาน​ของ​หัว​ใจ​คะ

คุณ​แม​จะ​แยก​ได​อยางไร​คะ​วา​อาการ​เหน่ือย​งาย​นี้​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​เป็น​สัญญาณ
ของ​ภาวะ​โลหิต​จาง​?
คลิก

เป็น​ขอ​สังเกต​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​! อาการ​เหน่ือย​งาย​ของ​ทัง้​สอง​ภาวะ​จะ​คลาย​กัน​มาก​ แต​ถา​เป็น​ "ภาวะ​โลหิต​จาง"
(Anemia) มัก​จะ​มี​อาการ​อื่น​รวม​ดวย​อยาง​ชัดเจน​คะ​ เชน​ รูสึก​ออนเพลีย​มาก​ผิด​ปก​ติ​, เวียน​ศีรษะ​ หน า​มืด
บอย​, ผิว​ดู​ซีด​เซียว​ หรือ​อาจ​มี​อาการ​ใจ​สัน่​คะ​ วิธี​เดียว​ที่​จะ​ยืนยัน​ได​คือ​การ​ตรวจ​เลือด​คะ​ ซึ่ง​โดย​ปกติ​คุณ​หมอ
จะ​มี​การ​ตรวจ​คัด​กรอง​ภาวะ​น้ี​ให​อยู​แลว​ใน​การ​ฝาก​ครรภ​ แต​หาก​คุณ​แม​สงสัย​หรือ​มี​อาการ​ดัง​กลาว​ ควร​รีบ​แจง
ให​แพทย​ทราบ​ทัน​ที​คะ

คุณ​แม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ไหม​คะ​ถา​มี​อาการ​หายใจ​ไม​คอย​สะดวก​?
คลิก

https://www.s-momclub.com/pregnancy


การ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คน​ทอง​ เชน​ การ​เดิน​ หรือ​โยคะ​คน​ทอง​ ยัง​คง​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​และ
แนะนําคะ​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​ระบบ​ไหล​เวียน​โลหิต​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​และ​อาจ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​หายใจ​ได​โลง​ขึ้น​ดวย
คะ​ แต​สิ่ง​สําคัญ​คือ​ตอง​ "ฟัง​เสียง​รางกาย​ตัว​เอง​" คะ​ หาก​เริ่ม​รูสึก​เหน่ือย​หรือ​หายใจ​ไม​ทัน​ ตอง​หยุด​พัก​ทัน​ที​
และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​หนัก​หนวง​หรือ​หักโหม​คะ​ กอน​จะ​เริ่ม​โปรแกรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใดๆ​
การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​กอน​เสมอ​คือ​สิ่ง​ที่​จําเป็น​และ​ปลอดภัย​ที่​สุด​คะ

สรุป
คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ เป็น​ภาวะ​ที่​พบ​ได​ทุก​ชวง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​รางกาย
มี​การ​เปลี่ยนแปลง​หลาย​อยาง​ ระดับ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​เพิ่ม​ขึ้น​ และ​มดลูก​ที่​ขยาย​ตัว​
จึง​ทําให​คุณ​แม​หายใจ​ไม​สะดวก​เทา​เดิม
อาการ​เหน่ือย​งาย​ หายใจ​ไมทัน​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​นัน้​ แม​จะ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​จาก​การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​ราง​กาย​ แต​บาง​ครัง้​ก็​อาจ​เป็น​สัญญาณ​เตือน​ของ​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​ราย​แรง​ได​
จึง​ควร​สังเกต​อาการ​ผิด​ปกติ​รวม​ดวย
คน​ทอง​ไตรมาส​ไหน​เหน่ือย​สุด​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ ไตรมาส​แรก​ มัก​จะ​เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​รูสึก
เหน่ือย​ลา​มาก​ที่​สุด​ จาก​นัน้​อาจ​รูสึก​ดี​ขึ้น​บาง​ใน​ไตรมาส​ 2​ แต​เมื่อ​เขา​สู​ไตร​มาส​ 3 อาการ
เหน่ือย​ลา​ก็​จะ​กลับ​มา​อีก​ครัง้

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ เกิด​จา​กอ​ะไร
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ อันตราย​ไหม
คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ มี​อาการ​อยาง​ไร
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ไหน​เหน่ือย​สุด
ตัง้​ครรภ​เหน่ือย​งาย​ใจ​เตน​เร็ว​ หาย​เอง​ได​ไหม
คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ รับมือ​ยัง​ไง​ดี
วิธี​การ​ชวย​ให​คุณ​แม​หาย​ออนเพลีย​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ เกิด​จา​กอ​ะไร
คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ หรือ​หายใจ​ไม​อิ่ม​ เป็น​ภาวะ​ที่​พบ​ได​ทุก​ชวง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​
เน่ืองจาก​รางกาย​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​หลาย​อยาง​ ระดับ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​ผนัง
ทรวงอก​ขยาย​และ​มดลูก​โต​ขึ้น​กด​ทับ​กระ​บัง​ลม​ จึง​ทําให​หายใจ​ไม​สะดวก​เทา​เดิม​ นอกจาก​น้ี​
ปัญหา​สุข​ภาพ​ เชน​ โรค​หืด​ หรือ​ ภาวะ​โลหิต​จาง ก็​อาจ​สง​ผล​ให​คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไมทัน​ได
เชน​กัน

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​
อันตราย​ไหม
อาการ​เหน่ือย​งาย​ หายใจ​ไมทัน​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​นัน้​ แม​จะ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​จาก​การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​ราง​กาย​ แต​บาง​ครัง้​ก็​อาจ​เป็น​สัญญาณ​เตือน​ของ​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​ราย​แรง​ได​ เชน​
โรค​หืด​ โลหิต​จาง​ ปอด​บวม​ โรค​ลิ่ม​เลือด​อุด​กัน้​ใน​ปอด​ คุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​มี
อาการ​หายใจ​ลําบาก​รุนแรง​ขึ้น​ ปวด​ศีรษะ​ เหน่ือย​ลา​ ใจ​เตน​เร็ว​ผิด​ปก​ติ​ ริม​ฝีปาก​ซีด​หรือ​คลํ้า ควร
รีบ​ปรึกษา​แพทย​ทัน​ที

 

คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ มี​อาการ​อยาง
ไร
คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ มี​อาการ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​ไตร​มาส​ ดัง​น้ี

ไตรมาส​แรก
คุณ​แม​อาจ​รูสึก​หายใจ​ไม​ทัน​ เหมือน​อากาศ​ไม​พอ​หาย​ใจ​ เน่ืองจาก​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นก​ระ
ตุนให​สมอง​ตองการ​ออกซิเจน​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​จึง​มัก​จะ​สูด​หายใจ​ลึก​ ๆ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได
ปริมาณ​ออกซิเจน​ที่​เพียง​พอ

 

ไตร​มาส​ 2
คุณ​แม​อาจ​รูสึก​อึดอัด​เมื่อ​ใส​เสื้อผา​ที่​รัด​รูป​ เน่ืองจาก​ผนัง​ทรวงอก​ขยาย​ตัว​ เพื่อ​เพิ่ม​ความ​จุ​ของ​ปอด​
ทําให​คุณ​แม​หายใจ​ไม​อิ่ม

 

ไตร​มาส​ 3
คุณ​แม​รูสึก​หายใจ​ไม​สะดวก​มาก​ขึ้น​ เน่ืองจาก​มดลูก​โต​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ดัน​กระ​บัง​ลมขึ้น​ไป​ ทําให​คุณ​แม
หายใจ​ลําบาก​ขึ้น

 



 

คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ไหน​เหน่ือย​สุด
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตอง​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​ อาจ​ทําให​รูสึก​ออน​เพ​ลี​ย เหน่ือย​งาย​ โดย
ทัว่ไป​แลว​ ไตรมาส​แรก มัก​จะ​เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​รูสึก​เหน่ือย​มาก​ที่​สุด​ จาก​นัน้​อาจ​รูสึก​ดี​ขึ้น​บาง​ใน
ไตรมาส​ 2​ แต​เมื่อ​เขา​สู​ไตร​มาส​ 3 อาการ​เหน่ือย​ก็​จะ​กลับ​มา​อีก​ครัง้

 

ตัง้​ครรภ​เหน่ือย​งาย​ใจ​เตน​เร็ว​ หาย​เอง​ได​ไหม
อาการ​เหน่ือย​งาย​ใจ​เตน​เร็ว​ขณะ​ตัง้​ครรภ​อาจ​เป็น​ภาวะ​ปก​ติ​ เน่ืองจาก​หัวใจ​ของ​คุณ​แม​ตอง​ทํางาน
หนัก​มาก​ขึ้น​ถึง​ 50% การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ รับ​ประ​ทานอาหาร​คน​ทอ​งที่​มี​ประ​โยชน​ และ​หลีก
เลี่ยง​กิจกรรม​ที่​หนัก​เกิน​ไป​ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ได​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​รวม​ดวย​
เชน​ เหน่ือย​งาย​ผิด​ปก​ติ​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ เวียน​ศีรษะ​ เป็น​ลม​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​เพื่อ​หา​สาเหตุ​และ
รับ​การ​รักษา​อยาง​ทัน​ทวง​ที

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester


คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน​ รับมือ​ยัง​ไง​ดี
เรา​มี​วิธี​รับมือ​ที่​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไมทัน​ให​ดี​ขึ้น​ได​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ผาน
ชวง​เวลา​น้ี​ไป​ได​อยาง​ราบ​รื่น​ ดัง​น้ี

ปรับ​ทาทาง​การ​น่ัง การ​นัง่​หลัง​ตรง​จะ​ชวย​ให​ปอด​ขยาย​ได​เต็ม​ที่​ ทําให​คุณ​แม​หายใจ​สะดวก
ขึ้น
ใช​หมอน​หนุ​น ใน​ขณะ​ที่​กระ​บัง​ลม​ถูก​ดัน​ให​สูง​ขึ้น​ การ​นอน​หนุน​หมอน​สูง​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม
หายใจ​คลอง​ขึ้น
ไม​เรง​รีบ การ​ทํากิจกรรม​ตาง​ ๆ อยาง​ชา​ ๆ จะ​ชวย​ให​รางกาย​ผอน​คลาย​ บรรเทา​อาการ
เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไม​ทัน
จัดการ​ความ​เครี​ยด การ​พัก​ผอน​ หรือ​ทํากิจกรรม​ที่​ผอน​คลาย​ จะ​ชวย​ลด​ความ​เครียด​ และ
ชวย​ให​คุณ​แม​หายใจ​ได​สะดวก​ขึ้น
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ การ​เดิน​ หรือ​เลน​โย​คะ​ จะ​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​หายใจ​และ​การ​ไหล
เวียน​โลหิต​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอ​น ​เพื่อ​วางแผน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เห
มา​ะสม
อด​ทน​รอ ชวง​เวลา​น้ี​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​อึด​อัด​ แต​อาการ​คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​หายใจ​ไมทัน​เชน​น้ี​
จะ​ดี​ขึ้น​เอง​หลังค​ลอด​ลูก​น อย

 

 



วิธี​การ​ชวย​ให​คุณ​แม​หาย​ออนเพลีย​ขณะ​ตัง้
ครรภ
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย เหน่ือย​งาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​เพื่อ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ให
สดชื่น​ได​งาย​ ๆ ดัง​น้ี

บํารุง​ราง​กาย รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เนน​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เชน​ ตับ​หมู​1.
ไก​ หมู​ ผัก​ใบ​เขียว​ตาง​ ๆ
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ เขา​นอน​แต​หัว​คํ่า และ​อาจ​งีบ​หลับ​ระหวาง​วัน​เล็ก​น อย​ หาก​นอน​ไม​หลับ2.
ตอน​กลาง​คืน
หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​ที่​ทําให​ออน​เพ​ลีย เชน​ การ​เดินนา​น ๆ​ หรือ​การ​ยืน​นา​น ๆ3.
หา​คน​มา​ชวย ขอ​ความ​ชวย​เหลือ​จาก​คนใน​ครอบ​ครัว​ เพื่อ​ให​มี​เวลา​พัก​ผอน​มาก​ขึ้น4.
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ การ​ได​ยืด​เสน​ยืด​สาย​จะ​ชวย​ให​รางกาย​หลัง่​สาร​เอ็น​ดอรฟิน ​ทําให​คุณ5.
แม​รูสึก​กระปรีก้ระเปรา​มาก​ขึ้น
ผอน​คลาย​จิต​ใจ หา​เวลา​ทํากิจกรรม​ที่​ชอบ​ หรือ​นัด​เจอ​เพื่อ​น ๆ​ เพื่อ​ลด​ความ​เครียด​ และ6.
ฟ้ืนฟู​จิตใจ​ให​ดี​ขึ้น

คน​ทอง​เหน่ือย​งาย​ หายใจ​ไม​ทัน​ หายใจ​ไม​อิ่ม​ หัวใจ​เตน​เร็ว​ อาการ​เหลา​น้ี​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง
ของ​รางกาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ที่​พบ​บอย​ แต​ระดับ​ความ​เหน่ือย​ลา​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน
คุณ​แม​แตละ​คน​ บาง​คน​อาจ​รูสึก​เหน่ือย​ลา​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ อยางไร​ก็​ตาม​ ขอ​ให​คุณ​แม​อดทน​ไว​
อาการ​จะ​ดี​ขึ้น​ได​เอง​หลัง​จาก​คลอด​ลูก​น อย

หาก​คุณ​แม​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​สุขภาพ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ สามารถ​คุย​กับ
แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ และ​ติดตาม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ได​งาย​ ๆ ผา​นโปร​แก​รม Womb
development ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​ พ​รอม​บทความ​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ ที่​นา​สน​ใจ​
คลิก​เลย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
คุณ​แม​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ อันตราย​ไหม​ รับมือ​อยาง​ไร​ดี
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ซาย​ เจ็บ​ทอง​ขาง​ซาย​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ขวา​จีด๊​ ๆ หนวง​ ๆ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ ตอง​พัก​ฟ้ืน​นาน​ไหม
ผา​คลอด​กี่​วัน​ขับ​รถ​ได​ หลัง​ผาตัด​ขับ​รถ​ได​ไหม​ อันตราย​หรือ​เปลา
ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​ อันตราย​ไหม
คัน​แผล​ผา​คลอด​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​ตัด
การ​ผา​คลอด​กับ​คลอด​เอง​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขอดี​ขอ​เสีย
วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​สวย​ ให​รอย​แผล​ผา​คลอด​เรียบ​เนีย​น
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