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รูปรางที่เปลี่ยนไปทําใหทานอนตองเปลี่ยนตามดวย แตคุณแมอาจไมมัน่ใจวาทานอนที่เหมาะสม
ที่สุดคือทาไหน ในบทความน้ีจะแนะนําวาในแตละชวงไตรมาสของอายุครรภ ทานอนที่นอนไดและ
ปลอดภัย ทานอนแบบไหนที่คนทองควรระวัง และทานอนที่ดีคือทาเดียวกันใชไหม และไขขอ
ของใจเรื่องการนอนตะแคงขาง นอนตะแคงดานไหนจะดีกวากัน หากชื่นชอบและคุนเคยกับการ
นอนหันดานหน่ึงเป็นพิเศษ แลวตื่นมาปรากฏวาหันไปอีกดาน จะเป็นอันตรายไหม บทความน้ีจะ
ทําใหคุณแมนอนหลับอยางสบายใจ พักผอนไดเต็มที่ทุกคืน
ภาษา

คนทองนอนหงายไดไหม ทานอนคนทอง 1-3 เดือน ทาไหนปลอดภัย

 

สรุป
การนอนหงายในชวงแรกของการตัง้ครรภไมสรางปัญหาสุขภาพ แตเมื่อหน าทองขยายใหญ
มีน้ําหนักมาก ประมาณสัปดาหที่ 16-18 คุณแมควรเปลี่ยนทานอนเป็นนอนตะแคงขาง
การนอนตะแคงทําใหน้ําหนักมดลูกและลูกน อยที่เติบโตไมไปกดทับหลอดเลือดเอออรตา
และไอวีซี ทําใหเลือดไหลเวียนดีในรางกายคุณแมคะ ถาเลือดไหลเวียนไมดีคุณแมจะตื่นขึ้น
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มาดวยความรูสึกหายใจไมออกและรับรูไดวาหัวใจเตนแรงขึ้น
การนอนตะแคงซายเป็นที่นิยม และมักไดรับคําแนะนําจากคุณหมอ เพราะหลอดเลือดไอวีซี
อยูคอนไปทางดานขวาใกลกับกระดูกสันหลัง แตผลการวิจัยปัจจุบันระบุวาการนอนตะแคง
ดานขวาไมสรางภาวะความดันโลหิตสูงจากการกดทับเสนเลือด ทําใหสบายใจไดในการนอน
ตะแคงทัง้ทางซายและขวา
สุขอนามัยในการนอนเป็นเรื่องสําคัญรวมกับทานอน ควรรับประทานอาหาร จัดตารางเวลา
และสภาพแวดลอมที่เสริมสรางสุขภาพและความกินดีอยูดี เพื่อใหการนอนหลับของคุณแมมี
คุณภาพ

 

เลือกอานตามหัวขอ

ทานอนคนทองที่เหมาะสมกับอายุครรภในแตละเดือน
ทานอนควํ่า สําหรับคนทองเหมาะสมไหม?
คนทองนอนหงายไดไหม
คนทองนอนตะแคงไดไหม
ขอควรรูเกี่ยวกับการนอน สําหรับคุณแมตัง้ครรภ

 

ทานอนคนทองที่เหมาะสมกับอายุครรภในแต
ละเดือน
1. ทานอนคนทองสําหรับคุณแมที่ทอง 1-3 เดือนแรก

ในคนทองไตรมาสแรก คุณแมสามารถนอนหงายไดคะ แตเมื่อมดลูกของคุณแมมีขนาดใหญ
ขึ้นและน้ําหนักมากขึ้น
หากรูสึกไดเองวาอึดอัด ก็ควรเลือกนอนทาตะแคงขาง และไมตองตกใจหากคุณแมตัง้ใจนอน
ตะแคงแตตื่นขึ้นมาแลวพบวาตัวเองนอนหงายอยู เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได เพียงเปลี่ยนทานอน
แลวกลับไปนอนตอ ไมมีอันตราย

 

2. ทานอนคนทองสําหรับคุณแมที่ทอง 4-6 เดือน
ในชวงตัง้ครรภไตรมาสที่ 2 สรีระไมเอื้อใหการนอนหงายหรือนอนควํ่าเป็นทาที่สบาย ควร
เปลี่ยนมานอนตะแคงขาง
เพิ่มหมอนคนทองเป็นตัวชวย ใหหมอนคนทองรองรับที่ใตขาในลักษณะกายขา หรืออาจจะ
วางหมอนใหหนุนใตทอง ทําใหไมรูสึกวาหน าทองลอยขึ้นมา ผอนคลายในการนอน

 

3. ทานอนคนทองสําหรับคุณแมที่ทอง 8-9 เดือน
ควรนอนในทาตะแคงเหมือนในชวง 4-6 เดือน
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พบวางานวิจัยที่มีอยูบางในสาขาการแพทยนัน้สรุปผลออกมาในแงวาควรหลีกเลี่ยงการนอน
หงาย เพราะจะลดความเสี่ยงของการเสียชีวิตของลูกน อยในครรภ แตก็ยังมีปัจจัยอีกมากที่
งานวิจัยหลาย ๆ งานก็ระบุไวดวยวาอาจจะมีผลรวมดวยหรือมีน้ําหนักมากกวาที่จะเพิ่มความ
เสี่ยงตอชีวิตลูกน อยในครรภมากกวาการนอนหงาย เชน โรคเบาหวาน การสูบบุหรี่ เป็นตน
หลักฐานการวิจัยยังไมมีความชัดเจน ไมควรกังวลมากกับการนอนหงายหรือเผลอนอนหงาย
นะคะ แตทานอนที่จะสงเสริมสุขภาพของคุณแมมากกวาคือการนอนตะแคง

 

ทานอนควํ่า สําหรับคนทองเหมาะสมไหม?
คุณแมจะนอนควํ่าไดในชวงกอน 12 สัปดาหของการตัง้ครรภ แตเป็นไปไดที่จะเกิดความรูสึกเจ็บ
ทรวงอกและไมสบายตัวเพราะรางกายไวตอความรูสึกขึ้นมาขณะเสียดสีกับที่นอน และพอหน าทอง
เริ่มขยายใหญ ประมาณสัปดาหที่ 16-18 การนอนควํ่าจะทําใหยิ่งอึดอัดดวย เพราะการนอนควํ่าน้ี
น้ําหนักลูกน อยจะไปกดทับที่ทองและหลอดเลือดเอออรตา (Aorta) และ ไอวีซี (inferior vena
cava, IVC)

หลอดเลือดเอออรตา (Aorta) เป็นหลอดเลือดใหญที่เชื่อมออกจากหัวใจ ไหลเวียนไปใน
แตละสวนของรางกาย
ไอวีซี (Inferior Vena Cava, IVC) มีหน าที่รวมเลือดจากสวนลางของรางกายและ
นํากลับมายังหัวใจ กรณีที่มีการกดทับอาจทําใหเลือดไหลกลับมายังหัวใจไดลดลง

 

คนทองนอนหงายไดไหม
กรณีคนทัว่ไป ทานอนหงายเป็นหน่ึงในทานอนที่ดีมาก แตสําหรับคุณแมตัง้ครรภ เป็นทานอนที่ไม
สบายคะ โดยเมื่ออายุครรภ 15 ถึง 20 สัปดาห ขนาดมดลูกเริ่มใหญ การนอนหงาย น้ําหนักของ
มดลูกและลูกน อยจะไปรบกวนการไหลเวียนของเลือด มีแรงกดทับไปที่เอออรตาและไอวีซี
ผลลัพธที่จะเผชิญไดคือคุณแมอาจจะตื่นขึ้นมาดวยความรูสึกหายใจไมออก และรับรูไดวาหัวใจเตน
แรงขึ้น

 

คนทองนอนตะแคงไดไหม
คนทองนอนตะแคงซายไดไหม
ผูเชี่ยวชาญจํานวนไมน อยใหความเห็นวาการนอนตะแคงซายควรเป็นทานอนที่ดีที่สุด คําแนะนําน้ี
สัมพันธกับตําแหนงของ ไอวีซี (inferior vena cava, IVC) เพราะอยูในตําแหนงขวามือของ
กระดูกสันหลัง สมาคม American Pregnancy Association แนะนําวา การนอนตะแคงซายนัน้ดี
ที่สุดเพราะจะชวยใหเลือดสูบฉีดไดดี อีกทัง้ยังชวยใหมดลูกหางจากตับที่อยูดานขวาของรางกาย
และยังนําสารอาหารไปยังรกและทารกในครรภ หากนอนตะแคงซายควรงอขาเวลานอนเพื่อชวยไม
ใหหัวใจทํางานหนักจนเกินไป



 

คนทองนอนตะแคงขวาไดไหม
ผลวิจัยในปัจจุบันระบุวาการนอนตะแคงขวาไมไดเพิ่มความเสี่ยงใด ๆ ตอการคลอดบุตรคะ จาก
การศึกษา ไมพบสัญญาณหรือผลของการนอนตะแคงขวาในแงที่สัมพันธกับสภาวะโลหิตสูงใน
ระหวางการตัง้ครรภ การวิจัยดังกลาวที่พบไดในปัจจุบันใหความสบายใจกับผูที่มีปัญหาทางสรีระ
และไมสามารถนอนตะแคงซายไดหรือนอนตะแคงซายแลวไมสบายตัว รวมถึงคุณแมที่ติดนิสัย
เผลอพลิกนอนตะแคงอีกดานใหสบายใจได

 

 

ขอควรรูเกี่ยวกับการนอน สําหรับคุณแมตัง้
ครรภ
การยึดนอนในลักษณะตะแคงอาจเป็นเรื่องยากสําหรับคุณ
แมบางทาน
แมวาจะพยายามแลวเพราะรูถึงผลลัพธที่ดี แตก็เป็นไปไดที่รางกายจะยึดติดกับพฤติกรรมที่เคยชิน
คุณแมบางทานจึงตองฝึกตัวเองคะใหนอนตะแคง พึ่งพาการฝึกใหเกิดเป็นรูปแบบพฤติกรรมขึ้นมา



ถาคุณแมรูสึกไมมีความกระตือรือรน ควรลองคิดถึงผลลัพธดี ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับคุณแมนะคะ นัน่คือ
จะบรรเทาอาการปวดเมื่อยที่รบกวนในชวงตอนกลางคืนไดอยางแนนอน

 

หาหมอนสําหรับคนทองมาใช
ถาคุณแมยึดรูปแบบทานอนหงายหรือนอนควํ่าเป็นหลักมาโดยตลอด ตัวชวยคือหมอนน้ีจะ
สนับสนุนตําแหนงการนอนใหเหมาะสม อยางการนอนตะแคงก็อาจจะคอย ๆ ปรับจากนอนหงาย
ราบมาเป็นนอนทับหมอนโดยเอียงกาย 45 องศา ซึ่งจะเป็นการจัดมุมแลวก็ละเวนการกดน้ําหนัก
หรือปลอยใหน้ําหนักกดลงไปที่หน าทอง

 

แมนอนงอเขา
ถาคุณแมมีอาการปวดสะโพก ขา หรือหลังในระหวางตัง้ทองอยู ใหลองงอเขาดูนะคะ หรือจะลอง
วางหมอนไวใตขา หรือแทรกไวระหวางเขาหรือใตทองก็ได เพิ่มการรองรับน้ําหนัก จะแกเมื่อยได
เชนกันคะ

 

ดูแลเรื่องสุขอนามัยในการนอน
นอกจากทาทางแลว พฤติกรรมอื่น ๆ ก็จะมีผลตอการนอนหลับที่ดี คือ จํากัดการดื่มกาแฟ เวลาที่
ใชกับหน าจอมือถือ คอมพิวเตอร และโทรทัศน หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารตอนดึกเกินไป จัด
ตารางการนอนใหเป็นเวลาและมีความสมํ่าเสมอ หากิจกรรมทําระหวางวันหรือกอนนอนเพื่อผอน
คลายความเครียด

 

คุณแมใชเวลาไปกับการนอนไมน อยในชวงตัง้ครรภ ถาไมสบายตัวก็แสดงวาเวลาในแตละวันเสีย
ไปกับความรูสึกไมสบายใจ การดูแลทานอนและสุขอนามัยในการนอนจึงสําคัญมากกับการมีชวง
เวลาดี ๆ และมีความสุข ทําใหแตละวันระหวางตัง้ครรภตื่นมาแลวสดใส คุณแมพรอมจะใสใจดูแล
ตัวคุณแมเองในดานอื่น ๆ และศึกษาพัฒนาการลูกน อยอยางกระตือรือรน ขอเอาใจชวยคุณแมใน
การดูแลชีวิตน อย ๆ นับถอยหลังตัง้ตารอเห็นหน าลูกรักนะคะ ขอใหมีความสุขทุกวันหลังตื่นนอน
คะ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
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วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
บล็อกหลังผาคลอด คืออะไร เรื่องที่คุณแมตองรู เกี่ยวกับการบล็อกหลัง
ผาคลอด กี่สัปดาห ทองกี่สัปดาหคลอด ถึงปลอดภัยสําหรับลูกน อย
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
คุณแมผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอยอันตรายไหม
ออกกําลังกายหลังคลอด สําหรับคุณแมหลังผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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