
มผีลวจัิยใหมท่ีแ่สดงใหเ้ห็นวา่  
การทีค่ณุนอนตะแคงขา้ง  
นบัต ัง้แตต่ ัง้ครรภไ์ด ้28 สปัดาห ์
จะชว่ยลดความเสีย่งของการ 
ตายคลอดลงไดถ้งึครึง่หนึง่  
เมือ่เทยีบกบัการนอนหงาย

การนอน 
ตะแคงขา้ง
เมือ่ทารก 
อยูใ่นครรภ์

#SleepOnSide

พลกิหนา้ถดัไปเพือ่ดขูอ้มลูเพิม่เตมิ



การนอนตะแคงขา้ง
เมือ่ทารกอยูใ่นครรภ์

#SleepOnSide

ท�ำไมฉนัถงึควรนอนตะแคงขา้ง?
หลงัจากคณุตัง้ครรภไ์ด ้28 สปัดาห ์การนอนหงายจะกดทบัเสน้เลอืดใหญ ่
เสน้หลกั ซึง่จะลดการไหลเวยีนของเลอืดทีส่ง่ไปยงัมดลกู อกีทัง้ยงัลด 
การสง่ออกซเิจนไปเลีย้งทารกของคณุอกีดว้ย

หากฉนันอนหงาย ความเสีย่งของการตายคลอดมอีะไรบา้ง?
การตายคลอดของทารกหลงัจากการตัง้ครรภไ์ด ้28 สปัดาหนั์น้ เกดิขึน้ 
ไดก้บัทารกหนึง่คนในทกุ ๆ 500 คน อยา่งไรก็ตาม มผีลวจัิยยนืยนัวา่  
การนอนตะแคงขา้งจะชว่ยลดความเสีย่งของการตายคลอดลงไดถ้งึ 
ครึง่หนึง่เมือ่เทยีบกบัการนอนหงาย

ฉนัควรจะนอนตะแคงดา้นไหนดทีีส่ดุ ดา้นซา้ยหรอืดา้นขวา?
คณุสามารถนอนตะแคงไดท้ัง้ดา้นซา้ยหรอืดา้นขวา – ดทีัง้สองดา้น 

หากฉนัรูส้กึวา่ สบายตวักวา่ทีจ่ะนอนหงายละ่?
แมว้า่คณุจะชอบนอนหงาย แตก่ารนอนหงายกไ็มใ่ชส่ ิง่ทีด่ทีีส่ดุส�ำหรับ 
ทารกหลงัจากคณุตัง้ครรภไ์ด ้28 สปัดาห์

จะเกดิอะไรขึน้ หากฉนัตืน่มาแลว้พบวา่ ตวัเองนอนหงาย?
เป็นเรือ่งปกตทิีจ่ะเปลีย่นทา่นอนในระหวา่งการนอนหลบั และสตรมีคีรรภ ์
หลายคนตืน่มาแลว้พบวา่ตวัเองนอนหงายอยู ่ไมเ่ป็นไร! สิง่ส�ำคญัก็คอื  
ใหเ้ริม่เขา้นอนทกุครัง้ดว้ยการนอนตะแคงขา้ง (ทัง้ตอนงบีหลบัชว่งเวลา 
กลางวนัและตอนนอนในเวลากลางคนื) หากคณุตืน่ขึน้มาแลว้พบวา่  
ตวัเองนอนหงายอยู ่กแ็คพ่ลกิตวัตะแคงขา้งเทา่นัน้

ส�ำหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ กรณุาตดิตอ่พยาบาลผดงุครรภ ์ 
พยาบาล หรอืแพทยข์องคณุ

ส�ำหรับขอ้มลูเกีย่วกบัการศกึษาเรือ่งการนอนตะแคงขา้ง ดทูีเ่ว็บไซต ์https://bit.ly/2PSJhhC
เราขอขอบคณุ Tommy’s UK ทีอ่นุญาตใหเ้ราปรับเปลีย่นการรณรงคข์องเขาเพือ่วตัถปุระสงคข์องเรา

www.health.nsw.gov.au/reducingstillbirth
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