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คนท้องนอนไม่หลับเป็นอีกปัญหาหนึ่งท่ีมักพบได้ในระหว่างตั้งครรภ์ และแม้ว่าคนท้องอาจมีแนวโน้มนอนหลับได้
มากขึ้นในช่วงไตรมาสแรกของการตั้งครรภ์ แต่คุณภาพในการนอนนั้นกลับลดลงเป็นอย่างมาก ซึ่งปัญหานอนไม่
หลับอาจส่งผลให้คุณแม่รู้สึกเหนื่อยล้าในช่วงกลางวัน และท าให้เกิดปัญหาสุขภาพอื่น ๆ ตามมาได้ หากคุณแม่
เพิกเฉยต่อปัญหาดังกล่าวก็อาจมีผลกระทบต่อทั้งตนเองและลูกน้อยที่อยู่ในท้องด้วย ดังนั้น มาดูกันว่าคุณแม่
ตั้งครรภ์จะมีแนวทางรับมือปัญหานี้ได้อย่างไรบ้าง ? 
ท าไมคนท้องอาจมีปัญหานอนไม่หลับ ? 

นอนไม่หลับเป็นปัญหาที่อาจท าให้คุณแม่มีอาการนอนหลับยาก ตื่นขึ้นมากลางดึก หรืออาจมีอาการท้ัง 2 อย่าง 
ซึ่งปัญหาคนท้องนอนไม่หลับนั้นอาจเกิดขึ้นได้ในทุกระยะของการตั้งครรภ์ โดยมีแนวโน้มพบได้บ่อยในช่วงไตร
มาสแรกและไตรมาสท่ี 3 ของการตั้งครรภ์ ท้ังนี ้อาการนอนไม่หลับอาจเกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุ เช่น มีอาการ
คลื่นไส้ อาเจียน ปวดหลัง คัดเต้านม รู้สึกไม่สบายท้อง เป็นตะคริวท่ีขา หายใจไม่อิ่ม แสบร้อนกลางอก นอนกรน 
หรอืวิตกกังวล เป็นต้น 
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วิธีรับมือกับปัญหาคนท้องนอนไม่หลบั 

เมื่อคุณแม่ตั้งครรภ์ การรักษาโรคนอนไม่หลับอาจมีความเสี่ยงมากกว่าปกติ เพราะยานอนหลับหลาย ๆ ประเภท
อาจไม่ปลอดภัยส าหรับคุณแม่และลูกน้อยในท้อง คุณแม่จึงควรปรึกษาแพทย์เกี่ยวกับวิธีการรับมือปัญหานี้อย่าง
เหมาะสมและปลอดภัยต่อสุขภาพ รวมท้ังหมั่นดูแลตนเองเพื่อบรรเทาปัญหาคนท้องนอนไม่หลับ โดยปฏิบัติตาม
เคล็ดลับดังต่อไปนี้ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมก่อนนอน 

 เข้านอนแต่หัวค่ าและนอนในเวลาเดียวกันทุกคืน รวมถึงเร่ิมต้นวันใหม่ด้วยกิจกรรมท่ีผ่อนคลาย ซึ่งอาจช่วยให้คุณ
แม่รู้สึกดียิ่งขึ้น 

 หลีกเลี่ยงการใช้โทรศัพท์มือถือหรือการดูโทรทัศน์ก่อนเข้านอนอย่างน้อย 1 ชั่วโมง เนื่องจากแสงสีฟ้าจากอุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกส์อาจส่งผลต่อวงจรการท างานของร่างกายได้ หรือท่ีเรียกว่าจังหวะเซอร์คาเดียน (Circadian 
Rhythms) 

 ผ่อนคลายด้วยการอาบน้ าอุ่น เพราะอาจช่วยให้คุณแม่รู้สึกง่วงนอน แต่ควรระมัดระวังไม่ให้อุณหภูมิของน้ านั้น
ร้อนจนเกินไป เพราะอาจส่งผลกระทบต่อทารกในครรภ์ โดยเฉพาะการตั้งครรภ์ในเดือนแรก ๆ และควรหลีกเลี่ยง
การใช้อ่างน้ าร้อนด้วย เพื่อความปลอดภัยของทั้งคุณแม่และลูกน้อยในครรภ์ 
สร้างบรรยากาศการนอนที่สบาย และท ากิจกรรมที่ผ่อนคลาย 

 ปรับเปลี่ยนให้ห้องนอนมีอุณหภูมิที่เย็นสบาย มีความมืด และเงียบสงบในเวลากลางคืน เพื่อให้นอนหลับได้ดีท่ีสุด 
 ใช้อุปกรณ์เสริมอย่างหมอนรองครรภ์ ซึ่งมีทั้งหมอนรูปสามเหลี่ยมหรือหมอนท่ียาวเป็นพิเศษ เมื่อคุณแม่นอน

ตะแคง การสอดหมอนไว้ใต้ท้องและระหว่างเข่าท้ัง 2 ข้างอาจช่วยรองรับหลังและท้อง ท าให้นอนหลับง่ายขึ้นได้ 
 สวมใส่ชุดนอนที่สบายตัว และหากคุณแม่รู้สึกร าคาญกับอาการคัดเต้านมท่ีเกิดขึ้น อาจเลือกใช้เสื้อชั้นในส าหรับ

คนท้อง ซึ่งสวมใส่สบายและมีขนาดเหมาะสมกับหน้าอกผู้หญิงขณะตั้งครรภ์ด้วย 
 ฝึกท าสมาธิหรือท ากิจกรรมท่ีช่วยให้จิตใจและกล้ามเนื้อผ่อนคลาย เช่น การยืดกล้ามเนื้อ การเล่นโยคะ การ

นวด การอ่านหนังสือ เป็นต้น 
ใส่ใจเรื่องอาหารการกิน และออกก าลังกายอย่างเหมาะสม 

 รับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ โดยเฉพาะอาหารมื้อเย็น ซึ่งอาหารที่อุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรตอย่างขนมปังและ
แครกเกอร์อาจช่วยให้คุณแม่นอนหลับได้ดียิ่งขึ้น อีกท้ังควรเริ่มรับประทานอาหารเย็นให้เร็วกว่าเดิม ค่อย ๆ 
รับประทาน และไม่ควรล้มตัวลงนอนทันทีหลังจากอิ่มท้องมาใหม่ ๆ เพื่อลดความเสี่ยงของอาการแสบร้อนกลาง
อก และการรับประทานของว่างบางชนิดที่มีโปรตีนสูงก็อาจช่วยให้ระดับน้ าตาลในเลือดคงตัวตลอดท้ังคืน และ
ป้องกันอาการปวดหัว ร้อนวูบวาบ และฝันร้ายได้ 

 ควรดื่มน้ าตลอดท้ังวัน แต่ควรหยุดดื่มน้ าก่อนเข้านอนประมาณ 2-3 ชั่วโมง เพื่อป้องกันการปัสสาวะบ่อยครั้งใน
ช่วงเวลากลางคืน อีกท้ังอาจดื่มนมอุ่น ๆ เพื่อช่วยให้คุณแม่ตั้งครรภ์นอนหลับได้ดียิ่งขึ้น นอกจากนี้ คนท้องควร
จ ากัดปริมาณการดื่มชาหรือกาแฟในแต่ละวันด้วย เพราะหากร่างกายมีคาเฟอีนในปริมาณสูงก็อาจท าให้นอนไม่
หลับ และยังเสี่ยงท าให้เด็กในท้องมีน้ าหนักตัวแรกเกิดต่ ากว่าเกณฑ์ ซึ่งอาจน าไปสู่การเกิดปัญหาสุขภาพตามมาใน
อนาคต รวมท้ังอาจเสี่ยงต่อการแท้งบุตรได้อีกด้วย 
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 ออกก าลังกายอย่างการเดินประมาณ 30 นาทีต่อวัน เพื่อช่วยให้คุณแม่นอนหลับสบายยิ่งขึ้น หรืออาจออก าลังกาย
ด้วยวิธีอื่น ๆ ตามค าแนะน าของแพทย์ แต่ไม่ควรออกก าลังกายภายในเวลา 4 ชั่วโมงก่อนเข้านอน เพราะอาจท า
ให้คุณแม่ตั้งครรภ์รู้สึกตื่นตัวและนอนไม่หลับ 
หากคุณแม่ตั้งครรภ์ปฏิบัติตามเคล็ดลับเหล่านี้แล้ว แต่ปัญหานอนไม่หลับหรือตื่นนอนขึ้นมากลางดึกยังไม่หายไป 
รวมท้ังหากอาการนอนไม่หลับนั้นเกิดจากภาวะต่าง ๆ อย่างการนอนกรนหรือกลุ่มอาการขาอยู่ไม่สุข ควรไปพบ
แพทย์เพื่อเข้ารับการรักษาท่ีเหมาะสมต่อไป โดยแพทย์อาจให้ใช้ยารักษาโรคนอนไม่หลับท่ีปลอดภัยต่อตัวคุณแม่
และทารกในครรภ์หากปัญหาดังกล่าวส่งผลต่อการท างานหรือการใช้ชีวิตประจ าวัน อย่างไรก็ตาม ต้องไม่ใช้ยา
หรือสมุนไพรใด ๆ รักษาปัญหาคนท้องนอนไม่หลับโดยปราศจากค าแนะน าจากแพทย์ เพราะอาจเป็นอันตรายต่อ
ท้ังตัวคุณแม่เองและลูกน้อยท่ีอยู่ในครรภ์ด้วย 
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