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เมื่อ​ใกล​ถึง​วัน​คลอด​ คุณ​แม​หลาย​คน​เริ่ม​รูสึก​ถึง​ความ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ราง​กาย​ โดย​เฉ​พา​ะ อาการ
เจ็บ​ทอง​คลอด​ ที่​อาจ​ทําให​สับสน​วา​เป็น​ เจ็บ​ทอง​เตือน​ หรือ​เขา​สู​ระยะ​คลอด​จริง​แลว​กัน​แน​ คําถาม​ที่
พบ​บอย​คือ​ เจ็บ​ทอง​เตือน​กี่​วัน​คลอด​ หรือ​ เจ็บ​ทอง​คลอด​แบบ​ไหน​ควร​ไป​หา​หมอ​ ซึ่ง​การ​รูจัก​สังเกต
สัญญาณ​ตาง​ ๆ อยาง​เชน​ การ​เจ็บ​ทอง​เป็น​จังหวะ​ถี่​ขึ้น​ ปวด​ราว​จาก​หลัง​มา​ดาน​หน า​ หรือ​มี​มูก​เลือด​
อาจ​เป็น​สัญญาณ​วา​ใกล​คลอด​แลว​ การ​ทําความ​เขา​ใจ​ อาการ​ใกล​คลอด​ อยาง​ถูก​ตอง​จะ​ชวย​ให​คุณ
แม​เตรียม​ตัว​ได​อยาง​มัน่​ใจ​ รู​วา​ควร​พัก​เมื่อ​ไหร​ และ​เมื่อ​ไหร​ควร​ไป​โรง​พยาบาล​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย
ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ถา​มี​แค​น้ําเดิน​ แต​ยัง​ไม​เจ็บ​ทอง​ ตอง​ไป​โรง​พยาบาล​ไหม​?
คลิก

หาก​คุณ​แม​มี​น้ําครํ่าเดิน​ หรือ​น้ําครํ่าแตก​ ควร​ไป​โรง​พยาบาล​ให​เร็ว​ที่​สุด​ เพราะ​น้ําครํ่าที่​ไหล​ออก​มา​ อาจ​หมาย
ถึง​รางกาย​กําลัง​เขา​สู​กระบวนการ​คลอด​แลว​ ปกติ​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​มี​การ​หด​ตัว​ของ​มดลูก​และ​คลอด​ภายใน​ไม​กี่
ชัว่โมง​หลัง​น้ําเดิน​ การ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทันที​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ และ​ทําให​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก
ปลอด​ภัย

เจ็บ​ทอง​เตือน​ เจ็บ​ตรง​ไหน​ของ​ทอง​เป็น​พิเศษ​?
คลิก

อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​มัก​รูสึก​ปวด​หนวง​ทอง​น อย​ บาง​ครัง้​ปวด​ราว​หลัง​ หรือ​มี​ปวด​ตึง​ที่​บริเวณ​หน า​ทอง​ อาการ
ปวด​เป็น​พัก​ ๆ ไม​สมํ่าเสมอ​และ​หาย​ไป​เอง​ ตาง​จาก​เจ็บ​ทอง​คลอด​จริง​ที่​จะ​ถี่​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ มี​น้ําเดิน​ และ​ปาก
มดลูก​เริ่ม​เปิด​ขยาย
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ทอง​แรก​กับ​ทอง​สอง​ อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ตาง​กัน​ไหม​?
คลิก

อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ระหวาง​ทอง​แรก​กับ​ทอง​สอง​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ ทัง้​ความ​ชัดเจน​ของ​อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​
และ​ระยะ​เวลา​ที่​เกิด​ขึ้น

ทอง​แรก​: เจ็บ​ทอง​ชัดเจน​เป็น​จัง​หวะ​ สมํ่าเสมอ​ อาจ​มี​หรือ​ไมมี​มูก​เลือด​ เป็น​อาการ​ใกล​คลอด​ที่​ควร
สังเกต​ หาก​ทอง​แข็ง​หรือ​มี​น้ําครํ่าแตก​ ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที
ทอง​สอง​: อาการ​เริ่ม​จาก​ทอง​แข็ง​ ปวด​หลัง​ หรือ​ปวด​หน าขา​เป็น​ระ​ยะ​ ๆ แม​ไมมี​อาการ​เจ็บ​ทอง​ก็​ถือวา
เป็น​สัญญาณ​ให​ไป​โรง​พยาบาล​ การ​คลอด​มัก​เกิด​ขึ้น​เร็ว​กวา​ทอง​แรก

สรุป
อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​ หรือ​ที่​เรียก​วา​เจ็บ​ทอง​หล​อก​ เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​
โดย​เกิด​จาก​การ​ที่​มดลูก​หด​รัด​และ​คลาย​ตัว​ เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​ ภาวะ​ใกล​คลอด​ มัก​มี
ลักษณะ​เป็น​ ๆ หาย​ ๆ ไม​สมํ่าเสมอ​ และ​ดี​ขึ้น​เมื่อ​คุณ​แม​เปลี่ยน​ทา​ทาง​ เชน​ ลุก​ เดิน​ หรือ
นอน​พัก​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ชวง​น้ี​สามารถ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ได​ เชน​ การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​
ดื่ม​น้ํา กิน​ของ​วาง​เบา​ ๆ ฝึก​หายใจ​ลึก​ ๆ ทําสมาธิ​ อาบ​น้ําอุน​ ขยับ​ราง​กาย​ หรือ​นวด​เบา​ ๆ
บริเวณ​ที่​รูสึก​ตึง​ ทัง้หมด​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูจัก​สังเกต​ความ​แตก​ตาง​ระ​หวาง​ อาการ​เจ็บ​ทอง
เตือน​ และ​ อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​แบบ​ไหน​ควร​ไป​หา​หมอ​ เพื่อ​เตรียม​ตัว​สําหรับ​การ​คลอด​ได
อยาง​ปลอด​ภัย
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​จริง​เกิด​จาก​มดลูก​หด​รัดตัว​เป็น​จังหวะ​ตอ​เน่ือง​ ปวด​สมํ่าเสมอ​ราว​จาก
หลัง​ลง​มา​ทอง​น อย​ แม​เคลื่อนไหว​ก็​ไม​หาย​ คุณ​แม​อาจ​สังเกต​เห็น​มูก​เลือด​ไหล​ออก​ทาง​ชอง
คลอด​ หรือ​มี​ น้ําใส​ ๆ ไหล​ออก​มา​เอง​ โดย​ควบคุม​ไม​ได​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​น้ําครํ่าที่​ไหล​ออก​มา​ชา​ ๆ
แบบ​ซึม​ตลอด​เวลา​ หรือ​บาง​ราย​อาจ​ไหล​ออก​มา​ครัง้​เดียว​ใน​ปริมาณ​มาก​ โดย​ทัว่ไป​อาการ​เจ็บ
ทอง​มัก​กิน​เวลา​ประ​มา​ณ 8 -12 ชัว่​โมง​ จนกวา​ปาก​มดลูก​เปิด​เต็ม​ที่​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​
การ​สังเกต​วา​อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​แบบ​ไหน​ควร​ไป​หา​หมอ​ ให​ดู​ความถี่​ ควา​มรุ​นแรง​ และ​มี
มูก​เลือด​หรือ​น้ําเดิน​รวม​ดวย​ หาก​พบ​สัญญาณ​เหลา​น้ี​ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​ เพราะ​เป็น
อาการ​ใกล​คลอด​ของ​ลูก​น อย
เมื่อ​ใกล​คลอด​ รางกาย​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​สง​สัญญาณ​เตือน​ใกล​คลอด​ เชน​ ทอง​ลด​ ทอง​เสีย​ และ
ปวด​หลัง​มาก​ขึ้น​ ขณะ​เดียวกัน​ก็​มี​ สัญญาณ​ที่​ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ ได​แก​ น้ําครํ่าแตก​ มี​มูก
หรือ​มูก​ปน​เลือด​ไหล​ออก​มา​ทาง​ชอง​คลอด​ ลูก​ใน​ครรภ​ดิน้​น อย​ลง​ และ​เจ็บ​ทอง​ถี่​ตอ​เน่ือง​ การ
สังเกต​อาการ​ใกล​คลอด​ และ​ อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ เหลา​น้ี​ชวย​ให​คุณ​แม​เตรียม​ตัว​ได​ทัน​และ
ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​สุขภาพ​ของ​แม​และ​ลูก​น อย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําความ​เขา​ใจ​ "อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​"
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​เป็น​อยาง​ไร?
สัญญาณ​ใกล​คลอด​อื่น​ ๆ ที่​ควร​รู
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​แบบ​ไหน​ควร​ไป​หา​หมอ​ทัน​ที?
ไขขอ​สงสัย​ปัญหา​การ​ปวด​ทอง​คลอ​ด



 

ทําความ​เขา​ใจ​ "อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​"
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​สง​สัญญาณ​เตือน​หลาย​อยาง​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ
คลอด​ หน่ึง​ใน​นัน้​คือ​อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​ การ​เขาใจ​สาเหตุ​และ​วิธี​สังเกต​อาการ​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รู​วา
เมื่อ​ไหร​ควร​พัก​ผอน​หรือ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ มา​ทําความ​เขาใจ​วา​อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​คือ​อะไร​ และ​มัก
เกิด​ขึ้น​ชวง​ใด​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​กัน​คะ

เจ็บ​ทอง​เตือน​คือ​อะไร​ เจ็บ​ทอง​เตือน​เจ็บ​ตรง​ไหน​?
เจ็บ​ทอง​เตือน​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ เจ็บ​ทอง​หล​อก​ คือ​ อาการ​ปกติ​ที่​เกิด​จาก​มดลูก​หด​รัด​และ​คลาย​ตัว​ตาม
ธรรมชาติ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ มัก​พบ​ตัง้แต​ไตรมาส​ที่​ 2​ จนถึง​ไตรมาส​ที่​ 3 ซึ่ง​เป็น​ชวง​ใกล​คลอด​ที่
มดลูก​เริ่ม​ขยาย​ตัว​และ​เคลื่อน​ตํ่าลง

หลาย​คน​อาจ​สงสัย​วา​ เจ็บ​ทอง​เตือน​เจ็บ​ตรง​ไห​น ​โดย​ทัว่ไป​แลว​ คุณ​แม​อาจ​รูสึก​ปวด​หนวง​ที่​ทอง
น อย​ บาง​ครัง้​ปวด​ราว​ไป​ดาน​หลัง​ หรือ​มี​อาการ​ตึง​ ๆ ที่​บริเวณ​หน า​ทอง​ อาการ​เหลา​น้ี​มัก​มา​เป็น​พัก​
ๆ ไม​สมํ่าเสมอ​ และ​อยู​ไม​นาน​แลว​ก็​หาย​ไป​เอง​ ซึ่ง​แตก​ตาง​จาก​ อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​จริง​ ที่​จะ​ถี่​ขึ้น
เรื่อย​ ๆ มี​น้ําเดิน​ และ​ปาก​มดลูก​เริ่ม​เปิด​ขยาย​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​สังเกต​ได​ชัดเจน​วา​เจ็บ​ทอง​แบบ​ไหน
ควร​ไป​หา​หมอ​ อาการ​เจ็บ​ทอง​จริง​จะ​ไม​หาย​ไป​แม​เปลี่ยน​ทา​ทาง​ และ​มัก​เกิด​อยาง​ตอ​เน่ือง​ สวน
อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​มัก​ดี​ขึ้น​เมื่อ​คุณ​แม​ลุก​ เดิน​ หรือ​นอน​พัก​ และ​มัก​เกิด​กอน​วัน​คลอด​จริง​เป็น
หลาย​วัน​ถึง​สัปด​าห

ดัง​นัน้​ อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​รางกาย​ของ​คุณ​แม​กําลัง​ปรับ​ตัว​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ
อาการ​ใกล​คลอด​ คุณ​แม​เพียง​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ดื่ม​น้ํามาก​ ๆ และ​ฟัง​สัญญาณ​จาก​รางกาย​ตัว​เอง​
ก็​ชวย​ให​อาการ​สบาย​ขึ้น​ และ​พรอม​สําหรับ​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​กําลัง​จะ​ลืมตา​ดู​โลก​อยาง​ปลอด​ภัย​คะ

 

เจ็บ​ทอง​เตือน​ กิน​ยา​แก​ปวด​ชวย​บรรเทา​อาการ​ได​ไหม
อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​สามารถ​หาย​ได​เอง​โดย​ไม​จําเป็น​ตอง​ใช​ยา​ เพราะ​มัก​เกิด​ขึ้น​เป็น​ชวง​ ๆ ไม
สมํ่าเสมอ​ คุณ​แม​อาจ​รูสึก​ปวด​ตึง​ที่​ทอง​น อย​ระยะ​สัน้​ ๆ แลว​ก็​หาย​ไป​ และ​จะ​ยัง​ไมมี​อาการ​น้ําเดิน​
รวม​ถึง​ปาก​มดลูก​ก็​ยัง​ไม​เปิด​ขยาย​ อาการ​จะ​ดี​ขึ้น​เมื่อ​มี​การ​เปลี่ยน​ทา​ทาง​ ลุก​เดิน​ นัง่​หรือ​นอน​พัก
คะ

หาก​คุณ​แม​รูสึก​ปวด​มาก​จน​ทน​ไม​ไหว​ ให​รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​นะ​คะ​ ไม​ควร​ซื้อ​ยา​มา​ทาน​เอง​ การ​ใช​ยา
แก​ปวด​ควร​อยู​ภาย​ใต​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​เทา​นัน้

เมื่อ​คุณ​แม​เริ่ม​มี​อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​ ไม​ตอง​กังวล​มาก​นะ​คะ​ เพราะ​อาการ​เหลา​น้ี​มัก​เกิด​จาก
รางกาย​กําลัง​ปรับ​ตัว​ เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ที่​ใกล​เขา​มา​ คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​สบาย
ขึ้น​ดวย​วิธี​งาย​ ๆ ดัง​น้ี​คะ

ฝึก​หายใจ​ลึก​ ๆ หรือ​ทําสมาธิ​ เชน​ นัง่​หลับ​ตา​ หรือ​เลน​โยคะ​เบา​ ๆ จะ​ชวย​ลด​ความเครียด1.
และ​ทําให​จิตใจ​สบาย​ขึ้น
ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา เพราะ​น้ํามี​สวน​ชวย​ให​มดลูก​ทํางาน​สมดุล​มาก​ขึ้น2.
คะ



กิน​ของ​วาง​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ เชน​ ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ ขาว​โอต หรือ​ผล​ไม​หวาน​น อย​อยาง​ แกว​มังกร​3.
ฝรัง่​ หรือ​มะ​ละ​กอ​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​สดชื่น​และ​ไม​หิว​จน​เกิน​ไป
อาบ​น้ําอุน​สัก​เล็ก​น อย​ จะ​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น​ รางกาย​รูสึก​ผอน​คลาย​ แต​ไม​ควร​อาบ4.
นาน​เกิน​ 10 นา​ที
ให​ลอง​ขยับ​ราง​กาย​ หรือ​เปลี่ยน​ทา​ทาง​ เชน​ จาก​การ​นอน​ตะแคง​เปลี่ยน​เป็น​นัง่​พิง​ หรือ​จาก5.
การ​นัง่​นา​น ๆ​ ลุก​ขึ้น​เดิน​ระยะ​สัน้​ ๆ ก็​ชวย​ได​คะ
เขา​หองน้ําทุก​ครัง้​ที่​ปวด​ปัสสาวะ​ อยา​กลัน้​ปัสสาวะ​ เพราะ​บาง​ครัง้​อาการ​ปวด​ทอง​อาจ6.
เกี่ยวของ​กับ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ที่​เต็ม​ และ​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ
ดวย
นวด​เบา​ ๆ บริเวณ​กลาม​เน้ือ​ จะ​ชวย​คลาย​ความ​ตึง​และ​ทําให​รูสึก​สบาย​ขึ้น​คะ7.

 

อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​จริง​ เป็น​อยาง​ไร?
เจ็บ​ทอง​คลอด​จริง​ คือ​ อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ ที่​เกิด​ขึ้น​เป็น​ระ​ยะ​ ๆ ตอ​เน่ือง​ และ​ถี่​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ
ลักษณะ​ความ​ปวด​จะ​คลาย​กับ​ตอน​มี​ประจําเดือน​ แต​คอย​ ๆ รุนแรง​และ​สมํ่าเสมอ​มาก​ขึ้น​อยาง​มี
จังหวะ​ชัด​เจ​น ​ใน​ชวง​น้ี​มดลูก​จะ​หด​รัดตัว​เพื่อ​เขา​สู​ระยะ​คลอด​ โดย​อาการ​ปวด​มัก​เริ่ม​จาก​แผน​หลัง
และ​สวน​บน​ของ​มด​ลูก​ แลว​คอย​ ๆ ลาม​ลง​มา​ที่​ทอง​น อย​ ควา​มเจ็บ​ปวด​จะ​ตอ​เน่ือง​และ​รุนแรง​ขึ้น
เรื่อย​ ๆ แม​ขยับ​รางกาย​ก็​ไม​ทุ​เลา

นอกจาก​น้ี​ อาจ​มีมูก​เลือ​ดสี​แดง​สด​ไหล​ออก​จาก​ชอง​คลอด​ หรือ​มี​อาการ​น้ําครํ่าแตก​ ซึ่ง​จะ​สังเกต​ได
จาก​มี​น้ําใส​ ๆ คลาย​น้ําปัสสาวะ​ ไหล​ออก​มา​อยาง​ตอ​เน่ือง​หรือ​ไหล​ออก​มา​ที​เดียว​ โดย​ทัว่ไป​แลว​
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 8 -12 ชัว่​โมง​ กวา​ปาก​มดลูก​จะ​เปิด​ขยาย​เต็ม​ที่​พรอม
สําหรับ​การ​คลอ​ด

ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร​สังเกต​ให​ดี​วา​ อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​แบบ​ไหน​ควร​ไป​หา​หมอ​ หาก​มี​อาการ​ปวด​ทอง
ถี่​ขึ้น​สมํ่าเสมอ​ รวม​กับ​มี​มูก​เลือด​หรือ​น้ําเดิน​ ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​ เพราะ​น่ี​คือ​อาการ​ใกล
คลอด​ ที่​บง​บอก​วา​ลูก​กําลัง​จะ​ลืมตา​ดู​โลก​แลว​คะ

 

สัญญาณ​ของ​อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​จริง
เมื่อ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​เขา​สู​ระยะ​คลอด​ จะ​มี​สัญญาณ​ที่​ชัดเจน​บอก​วา​ลูก​น อย​กําลัง​จะ​ออก​มา​สู
โลก​ภาย​นอก​ อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​จริง​ จะ​ตาง​จาก​อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​ เพราะ​จะ​ปวด​เป็น​จัง​หวะ​
ตอ​เน่ือง​ และ​รุนแรง​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สัญญาณ​อื่น​ ๆ ที่​เป็น​ตัว​บง​บอก​วา​เป็น​อาการ​ใกล
คลอด​ ได​แก

อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​เกิด​ขึ้น​อยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​อาจ​ปวด​ราว​จาก​หลัง​ใกล​บัน้เอว​ลง​มา​ที่​ทอง1.
นอย
ระยะ​หาง​ระหวาง​อาการ​ถี่​ขึ้น​ เชน​ จาก​ทุก​ 15 นา​ที​ อาจ​ลด​ลง​เหลือ​ทุก​ 5 - 10 นา​ที2.
ความ​รุนแรง​ของ​อาการ​เพิ่ม​ขึ้น​ จาก​เดิม​เจ็บ​ 15 - 20 วิ​นา​ที​ อาจ​นาน​ขึ้น​ถึง​ 45 - 50 วิ​นา​ที3.
อาจ​มี​มูก​ หรือ​มูก​ปน​เลือด​ ไหล​ออก​จาก​ชอง​คลอ​ด4.
อาการ​เจ็บ​ทอง​ มัก​ไม​หาย​ไป​แม​พัก​ผอน​หรือ​ทาน​ยา​แก​ปวด​ตาม​ที่​คุณ​หมอ​สัง่5.
เมื่อ​คุณ​หมอ​ตรวจ​ภายใน​จะ​พบ​วา​ ปาก​มดลูก​เปิด​ขยาย​และ​คอ​ปาก​มดลูก​บาง​ลง6.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cervical-mucus


 

หาก​คุณ​แม​พบ​อาการ​เหลา​น้ี​ ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​ เพราะ​เป็น​สัญญาณ​วา​รางกาย​กําลัง​เขา​สู
ระยะ​คลอด​คะ

การ​เจ็บ​ทอง​คลอด​นัน้​นอกจาก​จะ​มี​อาการ​เจ็บ​มาก​ขึ้น​และ​ถี่​ขึ้น​เพราะ​มดลูก​กําลัง​บีบ​ตัว​เพื่อ​ให​ศีรษะ
ทารก​เคลื่อน​ลง​สู​ชอง​คลอด​แลว​ ยัง​มัก​มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ เชน​ มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ หรือ​
น้ําครํ่าแตก​ ซึ่ง​เป็น​สัญญาณ​วา​รางกาย​คุณ​แม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ตาม​ธรรมชาติ​แลว​ การ​คลอด
แบบ​ธรรมชาติ​นอกจาก​ชวย​ให​คุณ​แม​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ ยัง​เป็น​ประโยชน​ตอ​ทารก​โดย​ตรง​ เพ​รา​ะ ทารก​จะ
ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​หลาย​สาย​พันธุ​จาก​คุณ​แม​ตัง้แต​แรก​คลอด​ เชน​ บี แล็กทิส (B. lactis) ซึ่ง
เป็น​จุลินทรีย​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรียม​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​ทารก​หลังค​ลอด​มี​สุขภาพ
แข็ง​แรง

 

 

สัญญาณ​ใกล​คลอด​อื่น​ ๆ ที่​ควร​รู
เมื่อ​ใกล​ถึง​เวลา​คลอด​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​สง​สัญญาณ​เตือน​บาง​อยาง​ ซึ่ง​หน่ึง​ใน​อาการ​ที่​พบ
บอย​คือ​ "เจ็บ​ทอง​คลอด​" ที่​แตก​ตาง​จาก​อาการ​เจ็บ​ทอง​ทัว่​ไป​ การ​สังเกต​อาการ​เหลา​น้ี​อยาง​ใกล​ชิด
จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เตรียม​ตัว​ได​อยาง​เห​มา​ะสม

หาก​คุณ​แม​ยัง​ไม​แนใจ​วา​ เจ็บ​ทอง​คลอด​แบบ​ไหน​ควร​ไป​หา​หมอ​ ขอ​แนะนําให​สังเกต​อาการ​ตอ​ไป​น้ี​
หาก​พบ​ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ทัง้​แม​และ​ลูก​น อย



1.​ อาการ​ทอง​ลด
เกิด​จาก​ศีรษะ​ของ​ทารก​เคลื่อน​ลง​ไป​อยู​ใน​อุง​เชิง​กราน​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​โลง​ ทอง​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​
และ​หายใจ​สะดวก​ขึ้น​ อาการ​น้ี​อาจ​เกิด​ขึ้น​ไม​กี่​สัปดาห​ หรือ​ไม​กี่​ชัว่โมง​กอน​คลอด​ แต​คุณ​แม​บาง
ทาน​อาจ​ไมมี​อาการ​ทอง​ลด​เตือน​ก็​ได

2.​ มี​เมือก​ไหล​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด
ชวง​ตัง้​ครรภ​ปาก​มดลูก​จะ​มี​เมือ​ก (mucus plug) เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​ เมื่อ​ตอง​เขา​สู​การ​คลอด​
เมือก​น้ี​จะ​หลุด​ออก​มา​ และ​บาง​ครัง้​อาจ​มี​เลือด​ผสม​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​สัญญาณ​บอก​ใกล​คลอด​คะ

3.​ ทอง​เสีย
เป็น​อีก​หน่ึง​สัญญาณ​ของ​การ​ใกล​คลอด​ เพราะ​รางกาย​จะ​ปลอย​สาร​พร​อสตา​แก​ลน​ดิน
(Prostaglandin) ทําให​มดลูก​หด​ตัว​ หาก​มี​อาการ​ทอง​เสีย​มาก​ รางกาย​อาจ​ขาด​น้ําได​ ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ที่
ควร​ระวัง​เพราะ​สามารถ​กระตุน​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ได

4.​ ปวด​หลัง
อาการ​ปวด​หลัง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​แม​ทอง​ แต​ถา​ปวด​มาก​ขึ้น​อยาง​ผิด​ปก​ติ​ อาจ​เกิด​จาก​ศีรษะ​ของ
ทารก​ไป​กด​กับ​กระดูก​สัน​หลัง​ เป็น​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขา​ม

 

อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​แบบ​ไหน​ควร​ไป​หา​หมอ
ทัน​ที?
รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​สง​สัญญาณ​เตือน​ตาง​ ๆ เมื่อ​ใกล​ครบ​กําหนด​คลอด​ การ​สังเกต​อาการ​เจ็บ
ทอง​คลอด​เหลา​น้ี​อยาง​ใกล​ชิด​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เตรียม​ตัว​ได​ทัน​ และ​หาก​พบ​อาการ​ตอ​ไป​น้ี​ ควร​รีบ
ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​ เพื่อ​ใหการ​คลอด​เป็น​ไป​อยาง​ปลอดภัย​มาก​ที่​สุด

1.​ น้ําครํ่าแตก​ หรือ​น้ําเดิน
น้ําครํ่าแตก​ หรือ​น้ําเดิน​ หมาย​ถึง​การ​ที่​มี​น้ําใส​ ๆ คลาย​น้ําปัสสาวะ​ไหล​ออก​มา​จาก​ชอง​คลอด​ โดย
น้ําน้ี​คือ​น้ําครํ่าที่​หอ​หุม​ทารก​ใน​ครรภ​ เมื่อ​ถุง​น้ําครํ่าแตก​ แสดง​วา​มดลูก​เริ่ม​บีบ​ตัว​เพื่อ​ดัน​ศีรษะ
ทารก​ลง​สู​อุง​เชิง​กราน​ โดย​ทัว่ไป​เมื่อ​มี​น้ําเดิน​ มัก​จะ​เขา​สู​การ​คลอด​ภาย​ใน​ 8-12 ชัว่​โมง​ ดัง​นัน้​คุณ
แม​ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​คะ

2.​ มี​มูก​เลือ​ด
เมื่อ​คุณ​แม​ใกล​ถึง​กําหนด​คลอด​ มัก​จะ​มี​มูก​เลือด​ออก​มา​ทาง​ชอง​คลอด​ ซึ่ง​เป็น​มูก​ปกติ​ที่​ทําหน าที่
ปิด​บริเวณ​ปาก​มดลูก​ไว​ แต​เมื่อ​มดลูก​เริ่ม​บีบ​ตัว​ และ​ศีรษะ​ของ​ทารก​เริ่ม​เคลื่อน​ลง​มา​กด​บริเวณ​ปาก
มดลูก​ มู​กน้ี​ก็​จะ​หลุด​ออก​มา​พรอม​เลือด​เล็ก​น อย​ จาก​เสนเลือด​ฝอย​ที่​ฉีก​ขาด​ อาการ​น้ี​เป็น​หน่ึง​ใน



สัญญาณ​สําคัญ​วา​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เขา​สู​ระยะ​การ​คลอด​แลว​ ควร​รีบ​เดิน​ทาง​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที
คะ

3.​ ลูก​ดิน้​นอย
การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​เป็น​สัญญาณ​สําคัญ​บอก​ถึง​ความ​แข็ง​แรง​และ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ ยิ่ง​ลูก​ดิน้
บอย​ แสดง​วา​มี​สุขภาพ​ดี​ แต​หาก​คุณ​แม​สังเกต​วา​ลูก​ดิน้​ลด​ลง​จน​เหลือ​น อย​กวา​ 10 ครัง้​ตอ​วัน​ ควร
รีบ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​ เพื่อ​ตรวจ​เช็กให​แนใจ​วา​ลูก​น อย​ยัง​ปลอดภัย​และ​สบาย
ดี​คะ

4.​ เจ็บ​ทอง​ถี่​ขึน้​เรื่อย​ ๆ
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​เกิด​จาก​มดลูก​บีบรัด​ตัวอยาง​สมํ่าเสมอ​และ​ถี่​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​
อาการ​เจ็บ​ทอง​มัก​มา​เป็น​จังหวะ​และ​ไม​หาย​ไป​เอง​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​ตอ​เน่ือง​เกิน​ 1 ชัว่​โมง​ ควร
รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​ แต​ถา​อาการ​เจ็บ​เกิด​ขึ้น​แลว​หาย​ไป​ อาจ​เป็น​เพียง​การ​เจ็บ​เตือน​จาก​กิจกรรม
ประจําวัน​หรือ​การ​บีบ​ตัว​ของ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​คะ

 

 



ไขขอ​สงสัย​ปัญหา​การ​ปวด​ทอง​คลอ​ด
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หลาย​ทาน​อาจ​รูสึก​กังวล​กับ​อาการ​เจ็บ​ทอง​ รวม​ถึง​ความ​เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ ของ
รางกาย​ใน​ชวง​ใกล​คลอด​ เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​มัน่ใจ​และ​เตรียม​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​ เรา​มา​ดู​กัน​คะ​วา​ มี
เรื่อง​อะไร​บาง​ที่​ควร​ใส​ใจ​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​และ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ชวง​ใกล​คลอด​ได​อยาง​ปลอด​ภัย

1.​ ป องกัน​น้ําเดิน​หรือ​ถุง​น้ําครํ่าแตก​ กอน​ปวด​ทอง​คลอด​ได
อยาง​ไร
ภาวะ​ถุง​น้ําครํ่าแตก​กอน​ปวด​ทอง​คลอด​ไม​สามารถ​ป องกัน​ได​โดย​ตรง​ แต​คุณ​แม​สามารถ​ลด​ความ
เสี่ยง​ได​ดวย​การ​ฝาก​ครรภ​และ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ ตรวจ​ตาม​นัด​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ดูแล​สุขภาพ​ให​แข็ง​แรง​
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​หลีก​เลี่ยง​พฤติกรรม​ที่​เป็น​อันต​ราย​ เชน​ การ​สูบ​บุ​หรี่

ถุง​น้ําครํ่าแตก​กอน​ปวด​ทอง​คลอด​ หรือ​ ภาวะ​ถุง​น้ําครํ่าแตก​กอน​การ​เจ็บ​ครรภ (Premature
Rupture of Membranes หรือ PROM) คือ​การ​ที่​ถุง​น้ําครํ่ารัว่​หรือ​แตก​กอน​เริ่ม​เจ็บ​ทอง​คลอด​ ซึ่ง
อาจ​ทําให​น้ําครํ่าไหล​ออก​มา​เพียง​เล็ก​น อยห​รือ​ไหล​ออก​ทัน​ที​ สง​ผล​ให​คลอด​กอน​กําหน​ด เพิ่ม​ความ
เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ และ​มี​ภาวะ​แทรกซอน​อื่น​ ๆ

หาก​เกิด​ขึ้น​หลัง​อายุ​ครรภ​ 37 สัปดาห​ คุณ​หมอ​มัก​ประเมิน​ให​ทําการ​คลอด​ทัน​ที​ แต​ถา​เกิด​ขึ้น​กอ​น
37 สัปดาห​ คุณ​หมอ​จะ​ตอง​ประเมิน​อยาง​รอบคอบ​วา​ควร​เรง​คลอด​หรือ​ยืด​อายุ​ครรภ​ตอ​ เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​สูงสุด​ทัง้​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ

 

2.​ อาการ​เตือน​ของ​การ​เจ็บ​ทอง​ที่​อาจ​เป็น​สัญญาณ​คลอด
กอน​กําหน​ด เป็น​แบบ​ไหน
หาก​คุณ​แม​มีอายุ​ครรภ​ยัง​ไม​ถึง​ 37 สัปดาห​ และ​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ​คลอด
กอน​กําหน​ด ซึ่ง​ทําให​ลูก​ใน​ครรภ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​เชน​ ปัญหา​พัฒนา​การ​ ภาวะ
สมอง​บก​พรอง​ หรือ​ปัญหา​สุขภาพ​ระยะ​ยาว​ จึง​ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​รับ​การ​ดูแล
อยาง​เหมาะ​สม​ทัน​ที

สัญญาณ​ที่​ควร​ระ​วัง
มดลูก​บีบรัด​ตัว​เป็น​ระ​ยะ​ ๆ ทุก​ 10 นา​ที
รูสึก​แรง​ดัน​ที่​ชอง​คลอด​หรือ​ทวาร​หนัก
มี​มูก​เลือด​ไหล​ออก​จาก​ชอง​คลอด​ เน่ืองจาก​มูก​อุด​กัน้​ปาก​มด​ลูก​หลุด
ของเหลว​ใส​ไหล​ออก​จาก​ชอง​คลอ​ด
มี​เลือด​ไหล​จาก​ชอง​คลอ​ด

 

3.​ การ​ฝึก​หายใจ​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ ทําอยาง​ไร
ขณะ​ที่​คุณ​แม​เจ็บ​ทอง​คลอด​นัน้​ ชวง​แรก​มดลูก​จะ​บีบรัด​ตัว​ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 1 นา​ที​ แลว​คลาย​ 5



-10 นา​ที​ อาการ​ปวด​จะ​ยัง​ไม​รุน​แรง​ แต​เมื่อ​เขา​สู​ระยะ​ใกล​คลอด​ มดลูก​จะ​บีบ​ตัว​แรง​ขึ้น​ ทุก​ ๆ 3 -
4 นา​ที​ และ​นาน​ราว​ 1 นา​ที​ ทําให​เจ็บ​ปวด​มาก​ขึ้น​ เพราะ​เป็น​จังหวะ​ที่​มดลูก​ชวย​ดัน​ทารก​ออก​ทาง
ชอง​คลอด​ การ​ควบ​คุม​ ฝึก​การ​หายใจ​จะ​ชวย​บรรเทา​ความ​เจ็บ​ปวด​ และ​เพิ่ม​แรง​เบง​ขณะ​ใกล​คลอด​
คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ฝึก​ตัง้แต​อายุ​ครรภ​ 6 - 7 เดือน​ เพื่อ​ให​คุน​เคย​และ​ใชได​ผล​จริง​เมื่อ​ถึง​เวลา​ใกล​คลอ​ด

 

วิธี​การ​ฝึก​หาย​ใจ​ บรรเทา​อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ มี​ 2​ แบบ​คือ

1.​ หายใจ​ลึก​และ​ชา

ใช​ใน​ระยะ​เจ็บ​ทอง​ชวง​แรก​ที่​มดลูก​บีบ​ตัว​ยัง​ไม​แรง

เมื่อ​มดลูก​บีบรัด​ตัว​ ให​คุณ​แม​หายใจ​เขา​ลึก​ ๆ ทาง​จมูก​ นับ​ 1 – 5
ผอน​ลม​หายใจ​ออก​ทาง​ปาก​ชา​ ๆ นับ​ 1 – 5 ให​เป็น​จัง​หวะ
ทําตอ​เน่ือง​ไป​ตลอด​ชวง​ที่​มดลูก​บีบ​ตัว​ ประ​มา​ณ 1 นา​ที
เมื่อ​มดลูก​เริ่ม​คลาย​และ​เจ็บ​น อย​ลง​ สูด​หายใจ​เขา​ลึก​ ๆ หายใจ​ออก​เต็ม​ที่​ 1 ครัง้​ แลว​หายใจ
ตาม​ปก​ติ

 

2.​ หายใจ​ตืน้​ เร็ว​ และ​เบา​ เหมือน​การ​เป า​เที​ยน
ใช​เมื่อ​ระยะ​ใกล​คลอด​ ที่​เจ็บ​ทอง​มาก​และ​ถี่​ขึ้น

เมื่อ​มี​สัญญาณ​มดลูก​บีบ​ตัว​ ให​หายใจ​เขา​ หายใจ​ออก​ เต็ม​ที่​ 1 ครัง้
หายใจ​เขา​ทาง​จมูก​สัน้​ ๆ เร็ว​ ๆ 4 - 6 ครัง้
เปา​ลม​ออก​ทาง​ปาก​เบา​ ๆ 1 ครัง้
ทําตอ​เน่ือง​จนกวา​มดลูก​จะ​คลาย​ แลว​คอย​กลับ​ไป​หายใจ​ลึก​ ชา​ เพื่อ​ผอน​คลา​ย

 

การ​ฝึก​หายใจ​ที่​ถูก​วิธี​ไม​เพียง​ชวย​ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​และ​เพิ่ม​แรง​เบง​ขณะ​คลอด​ แต​ยัง​ทําให​คุณ​แม​มี
แรง​และ​รางกาย​พรอม​ดูแล​ลูก​และ​เริ่ม​ให​นม​ทันที​หลังค​ลอด​ การ​ให​นม​แม​ทันที​ชวย​กระตุน​ภูมิ​คุม
กัน​ สราง​ความ​ผูกพัน​ระหวาง​แม​และ​ลูก​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ
(DHA) วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​ชวย
พัฒนา​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ ทําให​ลูก​แข็ง​แรง​ มี​สุขภาพ​ดี​ตัง้แต​แรก​เกิด

ใน​ชวง​ใกล​คลอด​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​สังเกต​ อาการ​ใกล​คลอด​ อยาง​ตอ​เน่ือง​ ทัง้​ อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​
หรือ​ เจ็บ​ทอง​เตือน​เจ็บ​ตรง​ไห​น ​เพื่อ​ให​เขาใจ​ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​อาการ​ปกติ​และ​สัญญาณ​ผิด​ปก​ติ​
การ​ปฏิบัติ​ตัว​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​อยาง​เครงครัด​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ปลอด​ภัย​ หาก
พบ​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ น้ําครํ่าแตก​ มู​กเลือด​ หรือ​มี​อาการ​เจ็บ​ทอง​รุนแรง​และ​ถี่​ขึ้น​ ควร​ไป​พบ​คุณ
หมอ​ทัน​ที​ การ​สังเกต​ตัว​เอง​อยาง​ใกล​ชิด​และ​เตรียม​พรอม​ลวง​หน า​จะ​ชวย​ใหการ​คลอด​เป็น​ไป​อยาง
มัน่​ใจ​ สบาย​ใจ​ และ​ปลอดภัย​มาก​ที่​สุด​คะ

 

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ขอ​หาม​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ไม​ควร​กิน​อะไร
คน​ทอง​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ไหม​ แบบ​ไหน​ไม​อันต​ราย
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เบิก​คา​ฝาก​ครรภ​ได​กี่​บาท​ มี​ขัน้​ตอน​อยางไร​บา​ง
เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ตัง้​ครรภ​ คน​ทอง​เจ็บ​สะ​ดือ​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​เป็น​อะไร​ไหม
ยา​บํารุง​ครรภ​คน​ทอง​ จําเป็น​แค​ไหน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
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เตรียม​พรอม​ คุณ​แม​ใกล​คลอด​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ , โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช2.
เจ็บ​ทอง​เตือน​ สา​เห​ตุ​ อา​การ​ วิธี​บรรเทา​อา​การ​ปวด , hellokhunmor.com3.
ตัง้​ครรภ​ ทอง​แข็ง​ คือ​อะไร​ ตอง​ทําเชน​ไร​? , รามา​แชนแนล​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี4.
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ภาวะ​ถุง​น้ําครํ่าแตก​กอน​การ​เจ็บ​ครรภ (Premature Rupture of Membranes) , โรง​พยาบาล​เมด​พาร7.
ค
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