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รวมเคล็ดลับเพื่อการนอนหลับอยางเต็มอิ่มสําหรับคุณแมตัง้ครรภโดยเฉพาะ พรอมหาสาเหตุเพื่อ
รับมืออาการการนอนไมหลับและแกไขปัญหาอยางตรงจุด



การพักผอนใหเพียงพอเป็นอีกหน่ึงสิ่งสําคัญสําหรับคุณแมตัง้ครรภ เพราะการนอนมีผลตอทัง้
สุขภาพรางกายและสุขภาพจิตใจของคุณแมโดยตรง รวมถึงยังสงผลตอพัฒนาการและการเจริญ
เติบโตของลูกน อยในครรภดวย

 

ระหวางการตัง้ครรภวาที่คุณแม ตองเจอกับปัจจัยที่ทําใหเกิดปัญหาการนอนไมหลับระหวางทอง
เชน ระดับฮอรโมนที่เพิ่มขึ้น ขนาดรางกายและหน าทองที่ขยายขึ้นเรื่อยๆ รวมถึงความวิตกกังวล
และความเครียด เป็นตน สงผลใหคุณแมนอนไมหลับหรืออาจนอนหลับไมสนิท จนรูสึกเหน่ือยลา มี
อาการงวงในชวงกลางวัน หงุดหงิด และกอใหเกิดความเครียดสะสมได วิธีการแกปัญหาน้ีคือให
สังเกตรางกายของคุณแมเอง เรามีคําแนะนําวิธีการนอนหลับใหสบายตอนทองมาบอกกันดังตอไป
น้ี

1. ทําจิตใจใหผอนคลาย ลดความเครียด สวนใหญปัญหานอนไมหลับระหวางทองมักจะเกิดจาก
ความวิตกกังวล ระดับความเครียดคุณแมมักจะสูงขึ้นตามอายุครรภและจะยิ่งทวีขึ้นเมื่อยิ่งเขาใกล
กําหนดการคลอด ฉะนัน้การไดบอกเลาถายทอดเรื่องราว ระบายความกังวลออกมากับคุณสามีและ
คนรอบขางบางก็จะชวยใหคุณแมสบายใจขึ้นได หรืออาจสอบถามประเด็นที่กังวลกับคุณหมอ เพื่อ
รับคําแนะนําที่ดี รวมถึงการเขาคลาสคุณแมมือใหม ก็จะมีบทเรียนที่ชวยฝึกสอนใหคุณแมเขาใจถึง
สภาพรางกายและจิตใจของตัวคุณแมเอง เชน คลาสฝึกสมาธิผอนคลายกลามเน้ือแบบ
Sophrology เป็นตน

2. ออกกําลังกายเบาๆ บางครัง้ปัญหาการนอนไมหลับระหวางทองก็เกิดจากรางกายที่ไมได
เคลื่อนไหวหรือไมคอยไดทํากิจกรรม การออกกําลังกายเบาๆ เชน การทําโยคะ, เดินหรือวิ่งเหยาะๆ
จะทําใหระบบไหลเวียนเลือดทํางานไดดี มีสวนชวยใหคุณแมสบายตัว นอนหลับสนิท และตื่นขึ้น
ดวยความแจมใส ไมงัวเงีย



 

3. นอนตะแคงดานซายลง เมื่อเขาสูชวงไตรมาสที่ 3 ของการตัง้ครรภ วิธีการนอนหลับใหสบาย
ตอนทองเริ่มจากคุณแมตองปรับเปลี่ยนทานอนโดยหันตะแคงดานซายลง ซึ่งทาน้ีจะเป็นทาที่นอน
ไดสะดวกสบายที่สุดเมื่อครรภของคุณแมมีขนาดใหญขึ้น สาเหตุที่ตองเป็นดานซายก็เพื่อหลีกเลี่ยง
การกดทับเสนเลือดดําใหญที่ออกมาจากมดลูกซึ่งอยูในรางกายซีกขวาของรางกาย

4. รับประทานอาหารที่ยอยงาย หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง เพราะสงผลใหรางกายตองทํางาน
หนักจากการยอยอาหาร

5. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา หรือกาแฟ โดยเฉพาะหลังจาก 4-5 โมงเย็นแลว
และพยายามเลือกเครื่องดื่มที่ออกฤทธิ ์ชวยใหผอนคลาย เชน ชาคาโมมาย หรือนมอุนๆ สักแกว
กอนเขานอน

6. งดกิจกรรมที่กระตุนความตื่นเตนกอนนอน เชน ทํางานบานที่ใชกําลังหรือการจัดบาน ชวง
เวลาใกลเขานอน เพราะอาจทําใหรางกายของคุณแมเกิดความตื่นตัว สงผลใหนอนไมหลับระหวาง
ทอง หลับยาก หลับไมสนิท หรือตื่นกลางดึกได แนะนําใหคุณแมพยายามเลือกกิจกรรมที่คอนขาง
ผอนคลายแทน เชน อาบน้ํา นวดน้ํามัน อานหนังสือ ทําสมาธิ หรือออกเดินเลนพักผอนหยอนใจใน
สวนสักครู แตพยายามหลีกเลี่ยงการนัง่ดูทีวีหลังทานอาหารเพราะอาจจะทําใหคุณแมงวงนอนกอน
เวลาและสงผลตอระบบการยอยอาหาร

7. บรรยากาศหองนอนที่ดี พยายามจัดหองนอนเป็นระเบียบ ปรับแสงโคมไฟใหพอเหมาะ และมี
อากาศถายเทสมํ่าเสมอเพื่อการนอนหลับอยางมีคุณภาพ

8. เขานอน-ตื่นนอน เป็นเวลา ชวงเวลาหลับสนิทเป็นชวงที่รางกายซอมแซมสวนที่สึกหรอและ
ฟ้ืนฟูตัวเอง ซึ่งชวยสงเสริมสุขภาพรางกายของคุณแมและลูกน อย คุณแมจึงตองฝึกนิสัยการเขา



นอน-ตื่นนอน ในชวงเวลาเดิมๆ ใหเป็นกิจวัตร รวมถึงตองมีวินัยและตรงตอเวลาเพื่อการพักผอนที่
เหมาะสมเพียงพอ เมื่อรางกายชินกับเวลาเขานอนแลวปัญหาการนอนไมหลับระหวางทองก็จะหมด
ไป

 

9. งีบระหวางวัน คุณแมสามารถงีบชวงเวลาสัน้ๆ เพียง15 นาที ระหวางวันได โดยไมทําใหรูสึก
นอนไมหลับในเวลากลางคืน
 

10. ปรึกษาและขอคําแนะนําจากคุณหมอ ถาหากวาลองทําตามวิธีทัง้หมดที่กลาวมาแลวยังมี
อาการนอนไมหลับอยู ควรแจงคุณหมอประจําตัว หรือคุณหมอที่ฝากครรภทราบเพื่อขอคําแนะนํา
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