
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

คน​ทอง​ทอง​อืด​ ไม​สบาย​ทอง​ แก​ยัง​ไง
ดี​ พ​รอม​เมนู​อาหาร​แก​ทอง​อืด
ก.​ย.​ 16, 2025

9นา​ที

คน​ทอง​ทอง​อืด​ หน่ึง​ใน​อาการ​ไม​สบาย​ที่​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อาจ​จะ​มอง​ดู​วา​อาการ​ทอง
อืด​เป็น​เรื่อง​เล็ก​ ๆ แต​หาก​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​อาจ​ไมใช​เรื่อง​เล็ก​ เพราะ​ความ​กังวล
จาก​อาการ​ทําให​คุณ​แม​พะวง​ถึง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ แต​โดย​ทัว่ไป​แลว​อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​ อาจ
เกิด​ได​ใน​ทุก​ไตรมาส​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ หาก​มี​อาการ​ทอง​อืด​แบบ​ไม​รุน​แรง​ คุณ​แม​ทอง​ก็​สามารถ
รับมือ​และ​ดูแล​สุขภาพ​ได​งาย​ ๆ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทอง​อืด​ตอน​ทอง​ ทรมาน​มาก​คะ​ มี​วิธี​ไหน​ชวย​ให​ดี​ขึน้​ได​บาง​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​ทรมาน​มาก​ ลอง​ปรับ​การ​กิน​ดู​นะ​คะ​: ทาน​อาหาร​มื้อ​เล็กๆ​ แต​บอย​ขึ้น​, เคีย้ว​อาหาร​ให​ละ​เอียด​,
หลีก​เลี่ยง​ของ​ทอด​ ของ​มัน​ และ​น้ําอัดลม​คะ​ การ​ลุก​เดิน​เบาๆ​ หลัง​ทาน​อาหาร​ก็​จะ​ชวย​ให​ลําไส​ขยับ​ตัว​และ​ไล
ลม​ได​ดี​ขึ้น​คะ​ ถา​ทําแลว​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​หรือ​ยา​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คน
ทอง​นะ​คะ

ทอง​อืด​ แนน​ทอง​แบบ​นี้​ จะ​เป็น​อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ไหม​คะ​?
คลิก

สบายใจ​ได​เลย​คะ​คุณ​แม​ โดย​ทัว่ไป​แลว​อาการ​ทอง​อืด​ของ​คุณ​แม​ไม​ได​สง​ผล​อันตราย​โดยตรง​ตอ​ลูก​น อย​ใน
ทอง​เลย​คะ​ เป็น​อาการ​ที่​คุณ​แม​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​คน​เดียว​คะ​ แต​ถา​อาการ​ทอง​อืด​มา​พรอม​กับ​อาการ​ปวด​ทอง​รุน
แรง​, ทอง​เสีย​หนัก​, หรือ​มี​ไข​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​นะ​คะ​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​อื่น​ที่​ตอง​ได​รับ
การ​ดู​แล​คะ

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


มี​เมนู​อะไร​ที่​กิน​แลว​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​อืด​ได​บาง​คะ?
คลิก

มี​แนนอน​คะ​! ลอง​จิบ​ "น้ําขิง​อุนๆ​" จะ​ชวย​ขับ​ลม​ได​ดี​มาก​เลย​คะ​ หรือ​ลอง​ทา​น ​"โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​" ที่​มี​โปร
ไบโอ​ติก​ส ก็​จะ​ชวย​ปรับ​สมดุล​ลําไส​ได​คะ​ นอกจาก​น้ี​ การ​ทาน​ผล​ไม​อยาง​ "มะละกอ​สุก​" หรือ​ "กลวย​" ก็​ชวย
เรื่อง​การ​ยอย​และ​ลด​อาการ​แนน​ทอง​ได​ดี​เชน​กัน​คะ​ แต​เพื่อ​ให​ได​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​คุณ​แม​ ควร
ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

สรุป
อาการ​ทอง​อืด​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ที่​สง​ผล​ให​รูสึก​อาหาร​ไม​ยอย​ แนน​ทอง​ จุก
เสียด​ ปวด​ทอง​ หรือ​แสบ​รอน​กลาง​อก​ เน่ืองจาก​มี​แกส​หรือ​ลม​อยู​ใน​กระเพาะ​อาหาร​มาก​ไป
อาการ​คน​ทอง​ทอง​อืด​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ตัง้แต​ใน​ไตรมาส​แรก​ โดย​เฉพาะ​ไตรมาส​ที่​ 3 ที่​อาจ
ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​ทอง​อืด​ได​บอย​มาก​ขึ้น​ เน่ืองจาก​ลูก​น อย​ใน​ทอง​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​
ทําให​มดลูก​ขยาย​ใหญ​และ​ไป​กด​ทับ​กับ​อวัยวะ​รอบ​ขา​ง
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ทอง
อืด​ได​บอย​ครัง้
อาการ​ทอง​อืด​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​โดย​ทัว่​ไป​ คุณ​แม​ทอง​สามารถ​ดูแล​สุขภาพ​ได​งาย​ ๆ
เพียง​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ใน​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ก็​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ทอง​อืด​ได​และ
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​แทรกซอน​อื่น​ ๆ ตาม​มา

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​ทอง​อืด​ ผิด​ปกติ​ไหม​?
คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ ทอง​อืด​เพ​รา​ะอะไร
คน​ทอง​ไตรมาส​สุด​ทาย​ ทอง​อืด​เพ​รา​ะอะไร
คน​ทอง​ทอง​อืด​ มี​อาการ​อะไร​บา​ง
ทอง​อืด​ตัง้​ครรภ​ วิธี​แก​มี​อะไร​บา​ง
เมนู​อาหาร​แก​ทอง​อืด​ทําได​งาย​ ๆ สําหรับ​คน​ทอ​ง

 

เมื่อ​คุณ​แม​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ จาก​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​หรือ​ไม​คอย​มี​อาการ​อะไร​เกิด​ขึ้น​ อาจ​ตอง​เจอ​กับ
อาการ​สาร​พัด​ รวม​ถึง​อา​การ​ คน​ทอง​ทอง​อืด​ เมื่อ​มี​อาการ​ทอง​อืด​แลว​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​แบบ​ไห​น ​ทอง
อืด​ตัง้​ครรภ​สง​ผลก​ระ​ทบ​อะไร​กับ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​หรือ​ไม​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​คลาย​กังวล​ มา​ทําความ​เขาใจ
เพื่อ​พรอม​รับมือ​กับ​อาการ​ทอง​อืด​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​กัน​คะ

 

คน​ทอง​ทอง​อืด​ ผิด​ปกติ​ไหม​?
โดย​ปกติ​แลว​อาการ​ทอง​อืด​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ที่​สง​ผล​ให​รูสึก​เหมือน​ทอง​อืด​ อาหาร
ไม​ยอย​ แนน​ทอง​ จุก​เสียด​ ปวด​ทอง​ หรือ​แสบ​รอน​กลาง​อก​ เน่ืองจาก​มี​แกส​หรือ​ลม​อยู​ใน​กระเพาะ



อาหาร​มาก​ไป​ การ​ระบาย​ลม​ใน​ชอง​ทอง​ไม​ดี​ จน​ทําให​เรอ​หรือ​ผายลม​ออก​มา​ได​ดวย​ อาการ​ของ​คน
ทอง​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​ หาก​แต​คุณ​แม​ไม​อยาก​เจอ​กับ​อาการ​ทอง​อืด​สามารถ​ทําได​งาย​ ๆ ดวย
การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​กิน​ หลีก​เลี่ยง​ความ​วิตก​กังวล​หรือ​ลด​ความ​เครียด​ อาการ​ทอง​อืด​ก็
สามารถ​ดี​ขึ้น​หรือ​ไม​เกิด​ขึ้น​บอย​ครัง้​ได

 

คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ ทอง​อืด​เพ​รา​ะอะไร
อาการ​คน​ทอง​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​ สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ตัง้แต​ชวง​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​
อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​จาก​ทัง้​ปัจจัย​ภายใน​รางกาย​และ​ปัจจัย​ภาย​นอก​ เชน

มี​ลม​หรือ​แกส​อยู​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ที่​มาก​เกิน​ไป
พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เชน​ กิน​มาก​เกิน​ไป​ กิน​เร็ว​เกิน​ไป​ การ​พูด​คุย​ระหวาง​รับ
ประทาน​อา​หาร​ จน​ทําให​ลม​เขาไป​ใน​กระเพาะ​มาก​ การ​เคีย้ว​อาหาร​ไม​ละ​เอียด​ หรือ​การ​รับ
ประทาน​ผิด​เวลา​ เป็น​ตน
ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​หรือ​น้ําอัดลม​ที่​บรรจุ​แกส
มี​ความเครียด​ ควา​มวิตก​กังวล​ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ
การ​กม​ตัว​บอย​เกิน​ไป
มี​อาการ​อาหาร​ไม​ยอย​ ทอง​อืด​ เป็น​ประจําตัง้แต​กอน​ตัง้​ครรภ
การ​รับ​ประทาน​อาหาร​บาง​ชนิด​อาจ​สง​ผล​ให​คน​ทอง​ทอง​อืด​ได
เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน​และ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นใน​รางกาย​ขณะ
ตัง้​ครรภ​ มี​สวน​ทําให​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​การ​ยอย​อาหาร​ชา​ลง
อาหาร​ไม​ยอย​เกิด​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ​การ​ยอย​อา​หาร​ ที่​เกิด​ขึ้น​ได​จาก​ภายใน
กระเพาะ​อาหาร​และ​ใน​สวน​ของ​ลําไส​ เกิด​จาก​การ​ดูด​ซึม​อาหาร​ไม​หมด​ หรือ​เกิด​จาก​ระบบ​ทาง
เดิน​อาหาร​บีบ​ตัว​ผิด​ปก​ติ

 

คน​ทอง​ไตรมาส​สุด​ทาย​ ทอง​อืด​เพ​รา​ะอะไร
อาการ​ทอง​อืด​ อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​บอย​ครัง้​เมื่อ​คุณ​แม​เขา​สู​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ และ​ไตรมาส​ที่​ 3 เน่ืองจาก
พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​เริ่ม​มี​การ​ขยับเขยื้อน​เคลื่อนไหว​แลว​ โดย​เฉพาะ​ตัง้​แตอายุ​ครรภ​ 2​9
สปัด​าห      ที่​อาจ​ทาํให​คณุ​แม​มี​อาการ​ทอง​อดื​ได​บอย​มาก​ขึ้น​ เน่ืองจาก​พฒันาการ​ของ​ลกู​น อย​ใน​ทอง
มี​การ​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​ ทําให​มดลูก​ขยาย​ใหญ​และ​ไป​กด​ทับ​กับ​อวัยวะ​รอบ​ขา​ง

 

คน​ทอง​ทอง​อืด​ มี​อาการ​อะไร​บา​ง
สัญญาณ​ที่​บง​บอก​อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​ อาทิ​เชน

อาหาร​ไม​ยอย​ หรือ​แนน​ทอง​ เน่ืองจาก​เกิด​ลม​ใน​กระเพาะ​จํานวน​มาก
มี​อาการ​แสบ​รอน​กลาง​อก
มีกรด​ไหล​ยอน

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-29
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-29
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gerd-and-pregnancy


รูสึก​อยาก​อา​เจี​ยน
เรอ​หรือ​ผา​ยลม
รูสึก​อิ่ม​เร็ว​กวา​ปกติ​ทัง้​ที่​เพิ่ง​เริ่ม​รับ​ประ​ทาน
ปวด​หัว​ วิง​เวียน​ศีรษะ
อึดอัด​ใน​ชอง​ทอง​สวน​บน​ อาจ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​รวม​ดวย
มี​อาการ​จุก​เสียด​ยอด​อก​ เป็น​ผล​มา​จาก​มดลูก​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​และ​ไป​เบียด​กด​ทับ​กระเพาะ​อา
หาร​ ทําให​ได​รับ​อาหาร​น อย​ลง​ ระบบ​ยอย​อาหาร​ชา​ลง​ ทอง​อืด​ อีก​ทัง้​เกิด​การ​คลาย​ตัว​ของ
กลาม​เน้ือ​หูรูด​บริเวณ​หลอดอาหาร​สวน​ลาง​ที่​ทําให​น้ํายอย​จาก​กระเพาะ​อาหาร​ไหล​ยอน​กลับ
มายัง​หลอดอาหาร​จึง​เกิด​อาการ​จุก​เสียด​ขึ้น​ได

 

อาการ​ทอง​อืด​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​โดย​ทัว่ไป​ที่​เกิด​จาก​มี​ลม​หรือ​แกส​ใน​กระเพาะ​อาหาร​เยอะ​
คุณ​แม​ทอง​สามารถ​ดูแล​สุขภาพ​ได​งาย​ ๆ อยางไร​ก็​ตาม​ ภาวะ​ทอง​อืด​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​โรค​อื่น​ ๆ
ตาม​มา​ได​ เชน​ โรค​ลําไส​แปร​ปร​วน​ โรค​กระเพาะ​อา​หาร​ ภาวะ​ทอง​ผูก​เรื้อ​รัง​ เป็น​ตน​ หาก​คุณ​แม
รูสึก​วา​ทอง​อืด​แลว​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​อื่น​รวม​ดวย​ เชน​ เสียด​แสบ​รอน​กลาง​อก​รุน​แรง​ และ​มี​อาการ​มือ​
เทา​ หรือ​ใบหน า​บวม​ขึ้น​เฉียบ​พลัน​ เจ็บ​ซี่โครง​อยาง​รุน​แรง​ ตาพรา​มัว​ หรือ​ปวด​หัว​มาก​ อาจ​เป็น
สัญญาณ​ของ​การ​เกิดอาการ​ครรภ​เป็น​พิษ  หาก​พบ​เจอ​อาการ​เหลา​น้ี​รวม​ดวย​ เชน​ อาเจียน​เป็น​เลือด​
ตัว​เห​ลือ​ง ตา​เห​ลือ​ง ปวด​ทอง​รุน​แรง​ ถาย​เหลว​หรือ​ถาย​เป็น​เลือด​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​วินิจฉัย
อาการ​ทัน​ที
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ทอง​อืด​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ วิธี​แก​มี​อะไร​บา​ง
ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ถา​คุณ​แม​ทอง​ตอง​เจอ​กับ​อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​ ที่​เกิด​จาก​สาเหตุ​ไม​รุน​แรง​
คุณ​แม​สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ตัว​เอง​งาย​ ๆ ดวย​วิธี​น้ี

เคีย้ว​อาหาร​ชา​ ๆ และ​เคีย้ว​ให​ละ​เอี​ยด ไม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​คําใหญ​และ​กิน​เร็ว​เกิน​ไป​1.
รวม​ถึง​หลีก​เลี่ยง​การ​พูด​คุย​ใน​ขณะ​รับ​ประ​ทาน​ดวย
ทาน​อาหาร​แตละ​มือ้​ให​นอย​ลง แบง​เป็น​หลาย​ ๆ มื้อ​ตอ​วัน​ โดย​แบง​ปริมาณ​อาหาร​จาก​ 32.
มื้อ​หลัก​ มา​แบง​ยอย​เป็น​มื้อ​เล็ก​ ๆ หลาย​มื้อ​แทน​ และ​ไม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ครัง้​ละ​มาก
เกิน​ไป​ หรือ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​เมื่อ​มี​อาการ​ทอง​อืด​ รวม​ถึง​การ​ดื่ม​น้ํา ไม​ควร
ดื่ม​น้ําใน​ปริมาณ​มาก​ ๆ ใน​มื้อ​เดียว​ แต​ควร​ดื่ม​หรือ​จิบ​น้ําให​ได​ตลอด​ทัง้​วัน
เดิน​เบา​ ๆ ยืด​เสน​ยืด​สาย​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร ควร​นัง่​พัก​ประ​มา​ณ 10-15 นา​ที​ จาก3.
นัน้​คอย​ ๆ ลุก​เดิน​ขยับ​รางกาย​เพื่อ​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ควร​หลีก
เลี่ยง​การ​นัง่​นา​น ๆ​ หรือ​นัง่​หลัง​ตรง​เพื่อ​ลด​แรง​กด​ทับที่​ชอง​ทอง​ และ​ไม​ควร​เอนตัว​นอน​ทันที
หลัง​มื้อ​อา​หาร
รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ตรง​เวลา และ​หาก​เป็น​ไป​ได​ควร​เลือก​เวลา​รับ​ประทาน​อาหาร​เย็น​4.
หรือ​ไม​ควร​รรับ​ประทาน​อา​หาร​ อยาง​น อย​ 3 ชัว่โมง​กอน​เขา​นอน
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด ปรับ​พฤติกรรม​การ​กิน​ดวย​การ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​เผ็ด​จัด​ หวาน​จัด​5.
หรือ​อาหาร​ประเภท​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ ของ​ทอด
หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​โซ​ดา​ แอลกอฮอล​ คาเฟ​อีน เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​หาก​คุณ​แม​เลือก​จะ6.
บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ ก็​จะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ครรภ​คุณ​แม​ซึ่ง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก
น อย​ใน​ทอง​ดวย​ การ​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ผสม​แอลกอฮอล​ คาเฟ​อีน  หรือโซดา​และ​น้ําอัด​ลม
ที่​มี​แกส​จะ​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​แกส​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ อาการ​อาหาร​ไม​ยอย​ และ​ชวย​ลด​ภาวะ
เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​มา​ตัว​เล็ก​ มี​น้ําหนัก​ตํ่ากวา​เกณฑ​ หรือ​ภาวะ​มี​ปัญหา​ทาง​สมอง​ของ​ทาร​ก
งด​อาหาร​หมัก​ดอง ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​สะ​อาด​ ถูก​สุข​อนามัย​ อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ และ​หลีก7.
เลี่ยง​อาหาร​ที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน​เขาไป​แลว​กอ​ให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอ​ย
หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สวน​ประกอบ​ของ​น้ําตาล​ฟรุก​โตส8.
หรือ​สาร​ให​ความ​หวาน​แทน​น้ําตาล​ เพราะ​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​ทอง​อืด​ได
งด​การ​สูบ​บุ​หรี่ นอกจาก​จะ​สง​ผล​ตอ​อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค9.
กระ​เพาะ​ การ​สูบ​บุหรี่​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ยัง​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ครรภ​ของ​คุณ​แม​แลว​ ยัง​สง
ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​น อย​ มี​โอกาส​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​แทง​ โรค​ไหล​ตาย​ใน​เด็ก​ หรือ​ภาวะ
คลอด​กอน​กําหนด
ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา จะ​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ ระบบ​ยอย​อา​หาร​ และ​ระบบ10.
ขับ​ถาย​ ชวย​คุณ​แม​ป องกัน​อาการ​ทอง​อืด​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​กิจกรรม
ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ การ​เดิน​ การ​วาย​น้ํา โยคะ​คน​ทอ​ง
หลีก​เลี่ยง​ความ​เครี​ยด หา​กิจกรรม​ที่​ชอบ​ทําเพื่อ​คลาย​ความ​เครียด​ เชน​ การ​นัง่​สมาธิ​ อาน11.
หนังสือ​ ฟัง​เพ​ลง​ เป็น​ตน

 

หาก​คุณ​แม​มี​วินัย​ใน​การ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ และ​ดูแล​เอาใจ​ใส​ใน​สุข​ภาพ​ ก็​จะ​มี
สวน​ชวย​ลด​แกส​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ และ​บรรเทา​หรือ​ป องกัน​ภาวะ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​ รวม​ถึง​สง
ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​แทรกซอน​อื่น​ ๆ ตาม​มา​
อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ควร​หมัน่​สังเกต​อาการ​อยู​เส​มอ​ หาก​อาการ​ทอง​อืด​ไม​ดี​ขึ้น​ หรือ​เป็น​เรื้อ​รัง​ เกิด
ภาวะ​รุน​แรง​ หรือ​โรค​ลําไส​แปร​ปร​วน​ อัน​เกิด​จาก​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ผิด​ปกติ​มี​การ​บีบรัด​ตัว
มาก​ไป​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​ปวด​ทอง​ แนน​ทอง​ จาก​ที่​คุณ​แม​เคย​เป็น​อยู​แลว​เกิด​อาการ​แย​ลง​ระหวาง
ตัง้​ครรภ​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​และ​รับ​การ​รักษา​ที่​เหมาะ​สม​ทัน​ที
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เมนู​อาหาร​แก​ทอง​อืด​สําหรับ​คน​ทอง​ ทําทาน
เอง​ได​งาย​ ๆ
อาการ​ทอง​อืด​สง​ผล​ทําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จาก​ที่​อึดอัด​เพราะ​ขนาด​ของ​หน า​ทอง​ที่​ขยาย​ขึ้น​อยู​แลว​
เกิด​ความ​รูสึก​ไม​สบาย​ทอง​ แนน​ทอง​ จุก​เสียด​ เสมือน​มี​ลม​อยู​ใน​ทอง​เป็น​จํานวน​มาก​ จน​อาจ​ทําให
ตอง​เรอ​หรือ​ผายลม​ออก​มา​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​จึง​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ให
ความ​สําคัญ​ไม​น อย​ และ​อาหาร​บาง​ชนิด​ก็​สามารถ​เป็น​เมนู​อาหาร​แก​ทอง​อืด​สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ที่
สามารถ​เลือก​รับ​ประทาน​งาย​ ๆ เชน

1.​ น้ําขิง
ใน​ขิง​จะ​มี​เอน​ไซน​ที่​ชวย​ยอย​สลาย​โปร​ตี​น ​ชวย​กระตุน​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ลําไส​ และ​ชวย​ใหการ
ทํางาน​ใน​ระบบ​ยอย​อาหาร​มี​ประสิทธิภาพ​ยิ่ง​ขึ้น​ ชวย​ขับ​ลม​ แก​จุก​เสียด​ หาก​คน​ทอง​ทอง​อืด​ การ
จิบ​น้ําขิง​ก็​เป็น​ทาง​เลือก​หน่ึง​ที่​จะ​ชวย​เบา​เทา​อา​การ​ได

 

2.​ โย​เกิรตผล​ไม​สด
ใน​โย​เกิรตมี​โพ​รไบโอ​ติก​สซึ่ง​เป็น​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ลําไส​ มี​สวน​ชวย​ใน​กระบวนการ
ยอย​อา​หาร​ และ​ชวย​ให​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​แข็ง​แรง​ จึง​มี​สวน​ชวย​บรรเทา​อาการ​ทอง​อืด​ลง​ได​ คุณ
แม​สามารถ​ทําโย​เกิรตผล​ไม​สด​แก​ทอง​อืด​เอง​ได​ ดวย​การ​เลือก​โย​เกิรตสูตร​ไมมี​น้ําตาล​ และ​เพิ่ม​คุณ
ประโยชน​จาก​ผล​ไม​ที่​ชวย​แก​ทอง​อืด​ เชน

อะโว​คา​โด ใน​อะโว​คา​โด​มี​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​แบคทีเรีย​และ​จุลินทรีย​ชนิด​ดี​ใน​ลําไส​ ซึ่ง​มี
สวน​ชวย​ตอ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ให​ดี​ขึ้น​ ชวย​บรรเทา​อาการ​คน​ทอง​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​ แนน
ทอ​ง
กลวย​ เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​เสนใย​สูง​ซึ่ง​ชวย​กวาดลาง​ไข​มัน​ใน​ลําไส​ และ​ให​ประโยชน​ทัง้​เกลือ​แร
และ​วิตามิน​ตาง​ ๆ การ​รับ​ประทาน​กลวย​กอน​อาหาร​ใน​ตอน​เชา​จะ​มี​สวน​ชวย​ให​ลําไส​ทํางาน
คลอ​ง
แอ​ปเป้ิล มี​สาร​แพค​ติ​นที่​ชวย​กระตุน​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ใน​ลําไส​ให​เพิ่ม​ขึ้น​ ซึ่ง​สง​ผล​ให​ลําไส
ชวย​ยอย​อาหาร​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ และ​ยัง​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​รวม​ทัง้​วิตามิน​ตาง​ ๆ ที่
ดี​ตอ​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​ภายใน​ทัง้​ลําไส​ กระเพาะ​อา​หาร​ รวม​ถึง​เซลล​ตาง​ ๆ ใน​ราง
กาย

 

3.​ ขาว​ผัด​แซลมอน​ใส​ควิ​นัว
ใน​ควิ​นัว​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​หลาก​ชนิด​ที่​ให​โปรตีน​สูง​แต​มี​ไข​มัน​ตํ่า และ​ยัง​มี​เสนใย​อาหาร​ที่​สง
ผล​ดี​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ นอกจาก​ขาว​ผัด​แซลมอน​ใส​ควิ​นัว​ คุณ​แม​สามารถ
นําควิ​นัว​เป็น​สวน​ผสม​เพื่อ​สรางสรรค​เมนู​ตาง​ ๆ และ​เสริม​คุณคา​ทาง​อาหาร​เพิ่ม​ขึ้น​ได​ เชน​ ผัด​ผัก
ตาง​ ๆ กับ​ควิ​นัว​ สลัด​ผัก​ตาง​ ๆ คู​กับ​ควิ​นัว​ เป็น​ตน​ อยางไร​ก็ตาม​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ควร



เลือก​รับ​ประ​ทาน​ควิ​นัว​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ และ​ใน​ปลา​แซลมอน​มี​สาร​โอ​เม​กา 3 รวม​ถึง​ไอโอดีน
ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ประ​สา​ท มี​สวน​ชวย​ใน​การ​บํารุง​เซลล​สม​อง​ กระตุน​สม​อง​ และ​ชวย​เพิ่ม
ประสิทธิภาพ​ความ​จําของ​ลูก​น อย​ได​ตัง้แต​อยู​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​รับ​ประทาน​ปลา​ชนิด
อื่น​ที่​มี​สาร​โอ​เม​กา 3 เชน​ ปลา​ทู​ ปลา​แมคเคอเรล​ ปลา​สลิด​ เป็น​ตน​ รับ​ประทาน​อาทิตย​ละ​ 2​-3​ ครัง้​
สลับ​กับ​เมนู​อื่น​ ๆ เพิ่ม​ความ​หลาก​หลาย​ใน​โภชนาการ​ที่​ดี​ใน​แตละ​วัน​ ไม​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เบื่อ​อา​หาร​
ทัง้น้ี​การ​รับ​ประทาน​ปลา​ หรือ​เน้ือ​สัตว​ชนิด​อื่น​ ๆ ควร​จะ​ปรุง​สุก​และ​ไม​ควร​ทาน​อา​หาร​ดิบ

 

เมนู​อาหาร​แก​ทอง​อืด​ ควร​มี​สวน​ประกอบ​ไป​ดวย​ใย​อาหาร​สูง​ มี​โพ​รไบโอ​ติก​ส และ​มี​น้ําเป็น​สวน​ประ
กอบ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​กระตุน​กระบวนการ​ยอย​อาหาร​และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ ชวย​ขับ​ลม​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ คุณ
แม​ทอง​ควร​จะ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​แตละ​มื้อ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​และ​พอ​ดี​ ก็​จะ​มี​สวน​ชวย
บรรเทา​อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​ลง​ได​ 

อยางไร​ก็ตาม​อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​นัน้​ หาก​คุณ​แม​ลอง​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​รับ
ประทาน​ดู​แลว​ อาการ​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ ควร​ไป​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​วินิจฉัย​อา​การ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี
สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​และ​มี​ความ​สุข​ตลอด​ระยะ​การ​ตัง้​ครรภ​น้ี​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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