
คนทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน พรอม
วิธีรับมือเมื่อคุณแมเหน่ือย
คุณแมตัง้ครรภ

บทความ

ก.พ. 17, 2025

5นาที

คนทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน เกิดจากอะไรและมีอาการอยางไร คุณแมตัง้ครรภเหน่ือยงายหายใจ
ไมทัน จะเป็นอันตรายตอลูกน อยในครรภหรือเปลา บทความน้ีจะชวยใหคุณแมเขาใจอาการคนทอง
เหน่ือยงาย หายใจไมอิ่ม หัวใจเตนเร็ว เพื่อเตรียมรับมือกับอาการออนเพลียของคนทองอยางถูกวิธี

สรุป
คนทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน เป็นภาวะที่พบไดทุกชวงของการตัง้ครรภ เน่ืองจากรางกาย
มีการเปลี่ยนแปลงหลายอยาง ระดับฮอรโมนโปรเจสเตอโรนที่เพิ่มขึ้น และมดลูกที่ขยายตัว
จึงทําใหคุณแมหายใจไมสะดวกเทาเดิม
อาการเหน่ือยงาย หายใจไมทันในคุณแมตัง้ครรภนัน้ แมจะเป็นเรื่องปกติที่เกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงของรางกาย แตบางครัง้ก็อาจเป็นสัญญาณเตือนของปัญหาสุขภาพที่รายแรงได
จึงควรสังเกตอาการผิดปกติรวมดวย
คนทองไตรมาสไหนเหน่ือยสุด โดยทัว่ไปแลว ไตรมาสแรก มักจะเป็นชวงที่คุณแมรูสึก
เหน่ือยลามากที่สุด จากนัน้อาจรูสึกดีขึ้นบางในไตรมาส 2 แตเมื่อเขาสูไตรมาส 3 อาการ
เหน่ือยลาก็จะกลับมาอีกครัง้

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน เกิดจากอะไร
คุณแมตัง้ครรภเหน่ือยงายหายใจไมทัน อันตรายไหม
คนทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน มีอาการอยางไร
คุณแมทองไตรมาสไหนเหน่ือยสุด
ตัง้ครรภเหน่ือยงายใจเตนเร็ว หายเองไดไหม
คนทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน รับมือยังไงดี
วิธีการชวยใหคุณแมหายออนเพลียขณะตัง้ครรภ

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


 

ทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน เกิดจากอะไร
คนทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน หรือหายใจไมอิ่ม เป็นภาวะที่พบไดทุกชวงของการตัง้ครรภ
เน่ืองจากรางกายมีการเปลี่ยนแปลงหลายอยาง ระดับฮอรโมนโปรเจสเตอโรนที่เพิ่มขึ้น ทําใหผนัง
ทรวงอกขยายและมดลูกโตขึ้นกดทับกระบังลม จึงทําใหหายใจไมสะดวกเทาเดิม นอกจากน้ี
ปัญหาสุขภาพ เชน โรคหืด หรือ ภาวะโลหิตจาง ก็อาจสงผลใหคนทองเหน่ือยงายหายใจไมทันได
เชนกัน

 

คุณแมตัง้ครรภเหน่ือยงายหายใจไมทัน
อันตรายไหม
อาการเหน่ือยงาย หายใจไมทันในคุณแมตัง้ครรภนัน้ แมจะเป็นเรื่องปกติที่เกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงของรางกาย แตบางครัง้ก็อาจเป็นสัญญาณเตือนของปัญหาสุขภาพที่รายแรงได เชน
โรคหืด โลหิตจาง ปอดบวม โรคลิ่มเลือดอุดกัน้ในปอด คุณแมควรสังเกตอาการอยางใกลชิด หากมี
อาการหายใจลําบากรุนแรงขึ้น ปวดศีรษะ เหน่ือยลา ใจเตนเร็วผิดปกติ ริมฝีปากซีดหรือคลํ้า ควร
รีบปรึกษาแพทยทันที

 

คนทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน มีอาการอยาง
ไร
คนทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน มีอาการที่แตกตางกันไปในแตละไตรมาส ดังน้ี

ไตรมาสแรก
คุณแมอาจรูสึกหายใจไมทัน เหมือนอากาศไมพอหายใจ เน่ืองจากฮอรโมนโปรเจสเตอโรนกระ
ตุนใหสมองตองการออกซิเจนมากขึ้น คุณแมจึงมักจะสูดหายใจลึก ๆ เพื่อใหลูกน อยในครรภได
ปริมาณออกซิเจนที่เพียงพอ

 

ไตรมาส 2
คุณแมอาจรูสึกอึดอัดเมื่อใสเสื้อผาที่รัดรูป เน่ืองจากผนังทรวงอกขยายตัว เพื่อเพิ่มความจุของปอด
ทําใหคุณแมหายใจไมอิ่ม

 

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


ไตรมาส 3
คุณแมรูสึกหายใจไมสะดวกมากขึ้น เน่ืองจากมดลูกโตขึ้นเรื่อย ๆ ดันกระบังลมขึ้นไป ทําใหคุณแม
หายใจลําบากขึ้น

 

 

คุณแมทองไตรมาสไหนเหน่ือยสุด
ในชวงตัง้ครรภรางกายของคุณแมตองทํางานหนักขึ้น อาจทําใหรูสึกออนเพลีย เหน่ือยงาย โดย
ทัว่ไปแลว ไตรมาสแรก มักจะเป็นชวงที่คุณแมรูสึกเหน่ือยมากที่สุด จากนัน้อาจรูสึกดีขึ้นบางใน
ไตรมาส 2 แตเมื่อเขาสูไตรมาส 3 อาการเหน่ือยก็จะกลับมาอีกครัง้

 

ตัง้ครรภเหน่ือยงายใจเตนเร็ว หายเองไดไหม
อาการเหน่ือยงายใจเตนเร็วขณะตัง้ครรภอาจเป็นภาวะปกติ เน่ืองจากหัวใจของคุณแมตองทํางาน
หนักมากขึ้นถึง 50% การพักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารคนทองที่มีประโยชน และหลีก
เลี่ยงกิจกรรมที่หนักเกินไป จะชวยบรรเทาอาการได อยางไรก็ตาม หากมีอาการผิดปกติรวมดวย
เชน เหน่ือยงายผิดปกติ คลื่นไส อาเจียน เวียนศีรษะ เป็นลม ควรรีบพบแพทยเพื่อหาสาเหตุและ

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


รับการรักษาอยางทันทวงที

 

คนทองเหน่ือยงายหายใจไมทัน รับมือยังไงดี
เรามีวิธีรับมือที่จะชวยบรรเทาอาการคนทองเหน่ือยงายหายใจไมทันใหดีขึ้นได เพื่อใหคุณแมผาน
ชวงเวลาน้ีไปไดอยางราบรื่น ดังน้ี

ปรับทาทางการน่ัง การนัง่หลังตรงจะชวยใหปอดขยายไดเต็มที่ ทําใหคุณแมหายใจสะดวก
ขึ้น
ใชหมอนหนุน ในขณะที่กระบังลมถูกดันใหสูงขึ้น การนอนหนุนหมอนสูงจะชวยใหคุณแม
หายใจคลองขึ้น
ไมเรงรีบ การทํากิจกรรมตาง ๆ อยางชา ๆ จะชวยใหรางกายผอนคลาย บรรเทาอาการ
เหน่ือยงายหายใจไมทัน
จัดการความเครียด การพักผอน หรือทํากิจกรรมที่ผอนคลาย จะชวยลดความเครียด และ
ชวยใหคุณแมหายใจไดสะดวกขึ้น
ออกกําลังกายเบา ๆ เชน การเดิน หรือเลนโยคะ จะชวยในเรื่องการหายใจและการไหล
เวียนโลหิต อยางไรก็ตาม คุณแมควรปรึกษาแพทยกอน เพื่อวางแผนการออกกําลังกายที่เห
มาะสม
อดทนรอ ชวงเวลาน้ีคุณแมอาจรูสึกอึดอัด แตอาการคนทองเหน่ือยงายหายใจไมทันเชนน้ี
จะดีขึ้นเองหลังคลอดลูกน อย

 



 

วิธีการชวยใหคุณแมหายออนเพลียขณะตัง้
ครรภ
สําหรับคุณแมที่มีอาการออนเพลีย เหน่ือยงายขณะตัง้ครรภ สามารถดูแลตัวเองเพื่อฟ้ืนฟูรางกายให
สดชื่นไดงาย ๆ ดังน้ี

บํารุงรางกาย รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู โดยเนนอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เชน ตับหมู1.
ไก หมู ผักใบเขียวตาง ๆ
พักผอนใหเพียงพอ เขานอนแตหัวคํ่า และอาจงีบหลับระหวางวันเล็กน อย หากนอนไมหลับ2.
ตอนกลางคืน
หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ทําใหออนเพลีย เชน การเดินนาน ๆ หรือการยืนนาน ๆ3.
หาคนมาชวย ขอความชวยเหลือจากคนในครอบครัว เพื่อใหมีเวลาพักผอนมากขึ้น4.
ออกกําลังกายเบา ๆ การไดยืดเสนยืดสายจะชวยใหรางกายหลัง่สารเอ็นดอรฟิน ทําใหคุณ5.
แมรูสึกกระปรีก้ระเปรามากขึ้น
ผอนคลายจิตใจ หาเวลาทํากิจกรรมที่ชอบ หรือนัดเจอเพื่อน ๆ เพื่อลดความเครียด และ6.
ฟ้ืนฟูจิตใจใหดีขึ้น

คนทองเหน่ือยงาย หายใจไมทัน หายใจไมอิ่ม หัวใจเตนเร็ว อาการเหลาน้ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ของรางกายขณะตัง้ครรภ ซึ่งเป็นอาการที่พบบอย แตระดับความเหน่ือยลาอาจแตกตางกันไปใน
คุณแมแตละคน บางคนอาจรูสึกเหน่ือยลาตลอดการตัง้ครรภ อยางไรก็ตาม ขอใหคุณแมอดทนไว
อาการจะดีขึ้นไดเองหลังจากคลอดลูกน อย

หากคุณแมมีขอสงสัยเกี่ยวกับสุขภาพคุณแมและพัฒนาการของลูกน อยในครรภ สามารถคุยกับ
แพทยผูเชี่ยวชาญ และติดตามพัฒนาการของลูกน อยไดงาย ๆ ผานโปรแกรม Womb
development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อย พรอมบทความพัฒนาการตาง ๆ ที่นาสนใจ
คลิกเลย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
คุณแมปวดหลังหลังคลอด พรอมวิธีบรรเทาอาการปวดหลัง
คุณแมปวดทองน อยหลังคลอด อันตรายไหม รับมืออยางไรดี
คุณแมปวดทองขางซาย เจ็บทองขางซาย บอกอะไรไดบาง
คุณแมปวดทองขางขวาจีด๊ ๆ หนวง ๆ บอกอะไรไดบาง
ผาคลอดหามยกของหนักกี่เดือน ตองพักฟ้ืนนานไหม
ผาคลอดกี่วันขับรถได หลังผาตัดขับรถไดไหม อันตรายหรือเปลา
ผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอย อันตรายไหม
คันแผลผาคลอด ทํายังไงดี พรอมวิธีแกอาการคันแผลผาตัด
การผาคลอดกับคลอดเองตางกันยังไง พรอมขอดีขอเสีย
วิธีดูแลรอยแผลผาคลอดสวย ใหรอยแผลผาคลอดเรียบเนียน
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อางอิง:

หายใจไมอิ่มขณะตัง้ครรภ สาเหตุ อาการ รับมืออยางไรดี ?, pobpad1.
เหน่ือยงาย ออนเพลียขณะตัง้ครรภ...ควรทําอยางไร?, โรงพยาบาลพญาไท2.
What Trimester Are You Most Tired During Pregnancy?, MedicineNet3.

อางอิง ณ วันที่ 27 ตุลาคม 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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