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รางกายคนทองมีการเปลี่ยนแปลงมากมาย จนบางครัง้คนทองก็ตัง้ตัวไมทัน คนทองแนนอกหายใจ
ไมสะดวกเกิดจากอะไร ทําไมคนทองหายใจไมอิ่มบอย ๆ นะ อาการเหลาน้ีเป็นอาการที่พบไดบอยใน
คนทอง และคุณแมอาจเจอบอยขึ้นหรือถี่ขึ้นเมื่อคุณแมมีอายุครรภมากขึ้น อยางไรก็ตามคุณแมไม
ควรน่ิงนอนใจ เพราะอาจเป็นสัญญาณอันตรายของคนทองได

 

สรุป
อาการคนทองหายใจไมอิ่มเกิดขึ้นมาจากการขยายตัวของมดลูก และการเปลี่ยนแปลงของ
ระดับฮอรโมนในรางกาย บางครัง้อาจเป็นสัญญาณของการเกิด โรคที่คนทองควรระวัง
อาการคนทองแนนอกหายใจไมสะดวกในชวงแรกของการตัง้ครรภ มักเกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงฮอรโมนที่มารองรับการเติบโตของทารกในครรภ เมื่ออายุครรภมากขึ้นมักเกิด
จากการขยายตัวของมดลูกที่ทําใหเกิดแรงกดทับบริเวณปอด คนทองจึงหายใจไมคอยสะ
ดวก
หากคนทองมีอาการหายใจไมอิ่ม ใหนัง่หลังตรงเพื่อรับออกซิเจนเพิ่มขึ้น นอนหนุนหมอนสูง
ๆ นอนตะแคงซายเพื่อใหเลือดไหลเวียนสะดวก และออกกําลังกายเบา ๆ อยาหักโหมเพื่อให
คนทองหายใจไดดียิ่งขึ้น

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทําไมคนทองแนนอกหายใจไมสะดวก
คนทองแนนอกหายใจไมสะดวก อันตรายกับลูกในทองไหม
อาการคนทองหายใจไมอิ่ม ในแตละไตรมาส
คนทองหายใจไมอิ่ม บอกถึงโรคแทรกซอนขณะตัง้ครรภได
คนทองหายใจไมอิ่ม รับมือยังไงใหรูสึกดีขึ้น

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


เทคนิคฝึกหายใจ ใหคุณแมหายใจไดสะดวก
คนทองหายใจไมอิ่มแบบไหนตองรีบไปพบแพทย

 

ทําไมคนทองแนนอกหายใจไมสะดวก
อาการคนทองหายใจไมอิ่ม หายใจไมสะดวก เกิดขึ้นจากหลายสาเหตุ ไดแก

1. มดลูกขยายตัว
เน่ืองจากลูกน อยในทองของคุณแมโตขึ้น ทําใหมดลูกขยายตัวตามสรีระของรางกาย ไปกดทับกับ
กลามเน้ือกะบังลมที่ชวยในการหายใจ ทําใหพื้นที่ปอดลดน อยลง และเกิดการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนน อยลงตามไปดวย คนทองจึงมีความรูสึกแนนอกหายใจไดลําบาก

 

2. การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน
ในชวงแรกของการตัง้ครรภ ฮอรโมนของคนทองจะคอย ๆ เปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะฮอรโมนโปรเจ
สเตอโรนที่เพิ่มสูงขึ้น ซึ่งฮอรโมนชนิดน้ีจะสงผลใหคนทองหายใจเร็วขึ้นจึงทําใหคนทองหายใจไม
อิ่ม

 

คนทองแนนอกหายใจไมสะดวก อันตรายกับ
ลูกในทองไหม
อาการคนทองแนนอกหายใจไมสะดวก เป็นอาการที่ไมเป็นอันตรายกับลูกในทอง เน่ืองจากอาการ
คนทองหายใจไมอิ่มเป็นอาการปกติที่เกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของคนทอง ทําให
คุณแมรูสึกหายใจไดลําบาก สวนลูกน อยในทองยังคงไดรับออกซิเจนจากแมเป็นปกติ ไมเป็น
อันตรายแตอยางใด

 

อาการคนทองหายใจไมอิ่ม ในแตละไตรมาส
อาการของคนทองหายใจไมอิ่ม จะมีอาการในแตละไตรมาส ดังน้ี

ไตรมาส 1: อาการคนทองหายใจไมอิ่ม สามารถเกิดขึ้นไดตัง้แตตัง้ครรภไตรมาสแรก สวน
ใหญมีสาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงระดับฮอรโมนโปรเจสเตอโรนในรางกาย เพื่อเตรียม
พรอมสําหรับการเจริญเติบโตของทารกในครรภ เมื่อรางกายผลิตฮอรโมนโปรเจสเตอโรนสูง
ขึ้น สงผลใหคุณแมตองหายใจเร็วขึ้นหรือถี่ขึ้น เพื่อใหทารกในครรภและคุณแมมีออกซิเจน
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เพียงพอในขณะที่ตัง้ครรภ
ไตรมาส 2: อาการคนทองจะเริ่มชัดขึ้น ทําใหคุณแมตองหายใจเร็วขึ้น อีกทัง้หน าทองของ
คุณแมก็เริ่มโตขึ้นแลวดวย ในไตรมาสน้ีมดลูกสวนบนของคุณแมจะอยูในระดับสะดือ ทําให
คนทองเริ่มหายใจติดขัด และหายใจไดลําบาก
ไตรมาส 3: ในชวงโคงสุดทายของการตัง้ครรภ ทองของคุณแมจะยิ่งใหญขึ้น ทําใหมดลูก
ไปดันกะบังลม สงผลใหปอดถูกกดทับไมสามารถขยายตัวไดเต็มที่ คนทองจึงหายใจไมอิ่ม
หรือหายใจไมสะดวก นอกจากน้ี คุณแมยังมีปริมาณเลือดที่เพิ่มมากขึ้น ทําใหหัวใจทํางาน
หนักขึ้น คนทองจึงเกิดอาการแนนอกหายใจไมสะดวก

 

คนทองหายใจไมอิ่ม บอกถึงโรคแทรกซอน
ขณะตัง้ครรภได
นอกจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน และการขยายตัวของมดลูกแลว อาการเจ็บปวยบางโรคอาจ
เป็นอีกสาเหตุที่ทําใหคนทองแนนหน าอกหายใจไมสะดวก ไดแก

1. โรคโลหิตจาง
อาการหายใจไมสะดวกของคนทองอาจเกิดจากภาวะโลหิตจาง ซึ่งเป็นอาการที่พบไดบอยของคน
ทอง หากคุณแมมีภาวะโลหิตจาง จะทําใหปริมาณของเม็ดเลือดแดงที่มีหน าที่ลําเลียงออกซิเจนไป
ยังสวนตาง ๆ ของรางกายลดน อยลง ทําใหออกซิเจนไมเพียงพอตอการสงไปยังเน้ือเยื่อสวนตาง ๆ
ของรางกายและลูกน อยในทอง คนทองจึงรูสึกหายใจไมอิ่ม หรือหายใจไมสะดวก

 

2. โรคหอบหืด
คุณแมที่เป็นโรคหอบหืดกําเริบระหวางตัง้ครรภ จะทําใหหายใจไมสะดวก หายใจเร็ว และหายใจมี
เสียงวีด๊ เมื่อคนทองเป็นโรคหอบหืด จะทําใหออกซิเจนในเลือดลดน อยลง สงผลใหลูกน อยในทอง
ไดรับออกซิเจนลดน อยลงตามไปดวย จึงเสี่ยงตอเด็กคลอดกอนกําหนด น้ําหนักแรกคลอดน อย
และมีการเจริญเติบโตที่ไมดี นอกจากน้ีคุณแมยังมีแนวโนมความดันโลหิตสูง เสี่ยงตอการเกิด
ภาวะครรภเป็นพิษอีกดวย

 

3. โรคปอดอักเสบ
โรคน้ีเกิดจากการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ ทําใหคุณแมมีอาการไข ไอ มีเสมหะ หายใจหอบ
เหน่ือย เมื่อปลอยไวนาน ๆ จะทําใหคนทองมีอาการไอหนัก ซึ่งอาจทําใหคุณแมเสี่ยงตอการคลอด
กอนกําหนดหรือภาวะแทง เพราะการไอแตละครัง้อาจไปกระตุนการบีบตัวของมดลูกได
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คนทองหายใจไมอิ่ม รับมือยังไงใหรูสึกดีขึน้
หากคุณแมหายใจไมอิ่ม หายใจไมสะดวก สามารถทําตามวิธี ดังน้ี

จัดทาน่ัง ทานอนใหหลังตรง: ลักษณะการนัง่สงผลตอการหายใจของคนทองได เมื่อคุณ
แมมีขนาดหน าทองที่ใหญและเกิดอาการหายใจไมสะดวก แนะนําใหคุณแมนัง่ยืดตัวตรงแลว
คอย ๆ สูดหายใจเขา ซึ่งการนัง่ในลักษณะน้ีจะสงผลใหปอดมีพื้นที่ในการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น คุณแมก็จะหายใจไดดีขึ้น
นอนหมอนหนุนสูง: หากคุณแมนอนแลวรูสึกวาหายใจไมอิ่ม ใหหาหมอนสูง ๆ มาหนุน
เพราะการหนุนหมอนจะชวยใหคนทองหายใจไดสะดวก หายใจโลงมากขึ้น
งดทํางานหนัก: คุณแมควรงดทํางานหนักหรือหลีกเลี่ยงกิจกรรมหนัก ๆ หรือการออกกําลัง
กายหนัก ๆ เพราะการหักโหมออกกําลังกายอาจทําใหหายใจเร็วขึ้น ซึ่งอาจทําใหคนทอง
หายใจลําบากเพิ่มขึ้นได
นอนตะแคง: การนอนเป็นวิธีในการพักผอนที่ดีที่สุดสําหรับคนทอง หากคุณแมรูสึกวา
หายใจไมสะดวกแนะนําใหนอนตะแคงขางซาย เพราะจะชวยใหเลือดไหลเวียนไดดียิ่งขึ้น
ทําใหคนทองหายใจไดสะดวกขึ้นตามไปดวย
ออกกําลังกายเบา ๆ: คุณแมสามารถออกกําลังกายเบา ๆ ดวยการทํากิจวัตรประจําวันได
ตามปกติก็เพียงพอสําหรับการออกกําลังกายขณะตัง้ครรภแลว

 



เทคนิคฝึกหายใจ ใหคุณแมหายใจไดสะดวก
คนทองแนนอกหายใจไมสะดวก คนทองหายใจไมอิ่มสามารถดูแลตัวเองไดดวยเทคนิคการหายใจ
สําหรับคุณแมตัง้ครรภ เพื่อใหไดรับออกซิเจนมากขึ้น และยังเป็นการเตรียมความพรอมสําหรับการ
คลอดลูก ดวยวิธีการหายใจดวยหน าทอง โดยมีวิธีดังตอไปน้ี

ใหคุณแมฝึกหายใจเขาดวยการสูดหายใจเขาทางจมูกลึก ๆ ชา ๆ นับ 1-4 ยกหน าทองขึ้น1.
เพื่อใหปอดสามารถรับออกซิเจนไดเต็มที่
จากนัน้กลัน้หายใจไว นับ 1-72.
สุดทายใหหายใจออกทางปากชา ๆ ยาว ๆ นับ 1-83.

 

คนทองหายใจไมอิ่มแบบไหนตองรีบไปพบแพ
ทย
แมวาอาการคนทองหายใจไมอิ่ม หายใจไมสะดวกจะเป็นอาการที่พบไดเป็นปกติของคนทอง แต
อาจมีสัญญาณของอาการบางอยางที่เป็นอันตรายตอคุณแมและลูกน อยในทองได ดังน้ี

หายใจเหน่ือยหอบ: หากคนทองมีอาการหายใจลําบากมาก และพบวาริมฝีปากหรือปลายน้ิว
เริ่มมีสีเขียวคลํ้า ใหรีบไปพบแพทยทันที
เจ็บหนาอกรวมดวย: เมื่อไหรที่คนทองมีอาการหายใจลําบากอยางรุนแรง หายใจถี่ หายใจ
เร็ว รวมกับมีอาการเจ็บหน าอก เป็นสัญญาณอันตรายที่ตองรีบไปพบแพทยทันที
ไอติดตอกันรุนแรง: ในระหวางตัง้ครรภหากคุณแมรูสึกหายใจไมสะดวก หายใจลําบากรวม
กับมีอาการเจ็บหน าอก หรือมีอาการคนทองไอบอย ติดตอกันนานกวา 1 สัปดาห ใหรีบไปพบ
แพทยทันทีเพราะอาจเป็นสัญญาณของโรคเสนเลือดอุดตันในปอดได

 

สําหรับคุณแมที่ตัง้ครรภควรเขารับการตรวจครรภอยูเสมอ เพื่อเป็นการดูแลคุณแมและลูกน อยใน
ครรภวาปกติดีหรือไม หรือมีปัญหาสุขภาพที่ตองดูแลเพิ่มเติมหรือเปลา คุณแมและลูกน อยในครรภ
จะไดมีสุขภาพที่ดี มีความปลอดภัยตลอดการตัง้ครรภ โดยเฉพาะคนทองที่มีอาการหายใจไม
สะดวก หรือหายใจไมอิ่ม เพราะอาจทําใหเกิดปัญหาสุขภาพอื่น ๆ ตามมาได

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ลูกน อยมีพัฒนาการยังไงบาง
ลูกดิน้ตอนกี่เดือน การนับลูกดิน้ ลูกดิน้แบบไหนอันตราย
เบาหวานขณะตัง้ครรภ อันตรายกับคุณแมทองและลูกในครรภอยางไร
12 เมนูคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง กินอะไรใหดีกับลูกน อย
โฟเลต คืออะไร อาหารที่มีโฟเลตสูงสําคัญกับคุณแมตัง้ครรภแคไหน
อาหารบํารุงครรภไตรมาส 1 อาหารคนทองออน สําหรับคุณแมและลูกน อย
คลอดกอนกําหนด เกิดจากอะไร พรอมวิธีดูแลทารกคลอดกอนกําหนด
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