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ทอง​แลว​! วาที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ตองเต​รี​ยม​ตัว​ เตรียม​ความ​พรอม​ให​กับ​ตัว​เอง​ใน​เรื่อง​ที่​สําคัญ​ รวม​ถึง
ตอ​งดู​แล​ครรภอยางไร​ตลอด​ 9​ เดือน​ เพื่อ​ให​ทารก​ใน​ครรภ​มี​ความ​แข็ง​แรง​ปลอด​ภัย​ และ​มี
พัฒนาการ​สมบูรณ​พรอม​ที่สุด​สําหรับ​การ​คลอด​ คุณ​แม​มือ​ใหม​มา​เช็กเรื่อง​ที่​จําเป็น​ตอง​รู​ขณะ​ตัง้
ครรภ​ไป​พรอม​กัน
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป
คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ได​แก​ ธาตุ
เหล็ก​ แคลเซียม​ โปร​ตี​น ​ไอ​โอ​ดี​น ​และ​โฟเลต
คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​ดูแล​ให​อารมณ​ดี​อยู​เส​มอ​ เพราะ​รางกาย​จะ​หลัง่​สาร​แหง​ความ​สุข​ สาร​เอ็น
ดอรฟินส (Endorphins) ออก​มา​ผาน​ทาง​สาย​สะดือ​สง​ไป​ยัง​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ทําให​ทารก​มี
พัฒนาการ​สม​อง​ดี (IQ) และ​มี​อา​รม​ณด ี(EQ)
คุณ​แม​มือ​ใหม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ แต​ตอง​ได​รับคําแนะนําจาก​แพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​กอน​วา
ตอง​ระวัง​อะไร​เป็น​พิเศษ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

เป็น​คุณ​แม​มือ​ใหม​ ตอง​คุย​กับ​คุณ​หมอ​บอย​ ๆ
คุณ​แม​มือ​ใหม​แพ​ทอง​หนัก​มาก​ ทําอะไร​ได​บา​ง
การ​ดูแล​เบื้อง​ตน​เพื่อ​ให​บรรเทา​จาก​อาการ​แพ​ทอ​ง
อาหาร​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​กิน​ และ​ไม​ควร​กิน​ มี​อะไร​บา​ง
คุณ​แม​อารมณ​ดี​ ลูก​ก็​จะ​อารมณ​ดี​ไป​ดวย​ จริง​ไหม​ ?
สภาวะ​อารมณ​ของ​คุณ​แม​ เรื่อง​สําคัญ​ที่​ไม​ควร​ละ​เลย
คุณ​แม​มือ​ใหม​ ควร​ศึกษา​วิธี​การ​เลีย้ง​ลูก​ไว​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​นอนวัน​ละ​กี่​ชัว่​โมง
มี​เพศ​สัมพันธ​ตอน​ตัง้​ครรภ​ ทําได​ไหม​ ? คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง​รู
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​เจอ​กับ​อาการ​ทอง​ผูก
คุณ​แม​มือ​ใหม​ มา​เช็กเลย​วา​มี​เรื่อง​ไหน​ที่​เขาใจ​ผิด​อยู​หรือ​เปลา

 

เป็น​คุณ​แม​มือ​ใหม​สิ่ง​สําคัญ​อยาง​แรก​เมื่อ​รู​วา​ตัง้​ครรภ​ คือ​ตอง​ไป​โรง​พยาบาล​เพื่อ​ฝาก​ครรภ​กับ​คุณ
หมอ​ การ​ฝาก​ครรภ​ก็​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​คุณ​แม​มี​ความ​แข็ง​แรง​พรอม​ทัง้​สุขภาพ​รางกาย​และ​จิต​ใจ​
สูติแพทย​จะ​ให​คําแนะนํากับ​คุณ​แม​รวม​ถึง​ขอ​ควร​ปฏิบัติ​ตาง​ ๆ ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ และ​จะ​ได​ตรวจ
สอบ​เบื้อง​ตน​ดวย​วาการ​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ดําเนิน​ไป​อยาง​ปกติ​หรือ​ไม​ ชวย​ลด​อัตรา​การ​แทง​บุตร​
การ​คลอด​ลูก​กอน​กําหน​ด และ​ลูก​เสีย​ชีวิต​ใน​ทอง​ดวย

 

เป็น​คุณ​แม​มือ​ใหม​ ตอง​คุย​กับ​คุณ​หมอ​บอย​ ๆ
คุณ​แม​มือ​ใหม​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​แลว​ จําเป็น​ตอง​อยู​ใน​การ​ดูแล​ของ​คุณ​หมอ​อยาง​ใกล​ชิด​จน​ไป​ถึง​การ
คลอด​ลูก​ โดย​เริ่ม​ที่​การ​ฝาก​ครรภ​ และ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​เพื่อ​ตรวจ​พัฒนาการ​ครรภ​รวม​ไป​ถึง
สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​สามารถ​ที่​จะ​ฝาก​ครรภ​กับ​คุณ​หมอ​ที่​ไว​ใจ​ โดย​ดู​จาก
ประสบการณ​และ​ประวัติการ​ทํางา​น ​เพื่อ​ที่​เมื่อ​คุณ​แม​ฝาก​ครรภ​แลว​จะ​ได​พูด​คุย​ ปรึกษา​กับ​คุณ​หมอ
ได​อยาง​สบาย​ใจ​ สอบถาม​ได​ทุก​เรื่อง​ รวม​ถึง​การ​คลอด​ลูก​ดวย

 

โดย​ใน​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ (อายุ​ครรภ​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ไป​จน​ถึง​ 14 สัปดาห​) คุณ​หมอ​จะ​นัด
ตรวจ​ครรภ​คุณ​แม​ทุก​ 1 เดือน​ การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 2​ (อายุ​ครรภ​ 15-28 สัปดาห​) คุณ​หมอ​จะ​นัด
ตรวจ​ครรภ​คุณ​แม​ทุก​ 1 เดือน​ และ​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3 (อายุ​ครรภ​ 2​9-42 สัปดาห​) คุณ​หมอ
จะ​นัด​ตรวจ​ครรภ​คุณ​แม​ทุก​ 2​ สัปด​าห

 

คุณ​แม​มือ​ใหม​แพ​ทอง​หนัก​มาก​ ทําอะไร​ได​บา​ง
การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​แรก​ของ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ จะ​มี​โอกาส​เกิด​การ​แพ​ทอง​หนัก​ ซึ่ง​สาเหตุ​ของการ​แพ​ทอ
งเบื้อง​ตน​อาจ​มา​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ที่มา​จาก​ทารก​ใน​ครรภ​และ​รก​จน​ทําให​ปริมาณ
ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เพิ่ม​ขึ้น​ คุณ​แม​มือ​ใหม​จะ​เริ่ม​มี​อาการ​แพ​ทอง​หนัก​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ที่​
4-6 สัปดาห​ จาก​นัน้​อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ ลด​ลง​เมื่อ​ผาน​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ใน​สัปดาห​ที่​
12-14 ทัง้น้ี​อาการ​แพ​ทอง​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​ไป​จนกวา​จะ​คลอด​ก็ได​เชน​กัน

 

การ​ดูแล​เบือ้ง​ตน​เพื่อ​ให​บรรเทา​จาก​อาการ​แพ
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ทอ​ง
รับ​ประทาน​อาหาร​โดย​แบง​เป็น​มื้อ​ยอย​ ๆ ให​จํานวน​มื้อ​มาก​ขึ้น​ อาหาร​ควร​ปรุง​สุก​ใหม​ และ1.
เพื่อ​ลด​การ​เหม็น​กลิ่น​อา​หาร​ แนะนําให​รอ​จน​อาหาร​เริ่ม​เย็น​ลง​กอน​จะ​ชวย​ให​กลิ่น​อาหาร​ไม
รุนแรง​เกิน​ไป​ คุณ​แม​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​งาย​ขึ้น
เพื่อ​ลด​การ​เกิด​อาการ​แพ​ทอง​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​สิ่ง​กระตุน​ตาง​ ๆ ที่​กอ​ให​เกิด​อาการ​แพ2.
ทอง​ เชน​ กลิ่น​อา​หาร​ แนะนําวา​คุณ​แม​ควร​อยู​ใน​สภาพ​แวดลอม​ที่​ปลอด​โปรง​ สดชื่น​จะ​ดี​ที่​สุด
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ คุณ​แม​ทอง​ไม​ควร​นอน​ดึก​มาก​เกิน​ไป​ และ​ควร​หา​กิจกรรม​ที่​ทําแลว​ชวย3.
ให​รูสึก​ผอน​คลาย​ รวม​ถึง​ระหวาง​วัน​ให​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ เพื่อ​ป องกัน​รางกาย​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ํา

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​กิน​ และ​ไม​ควร​กิน​
มี​อะไร​บา​ง
การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​คุณคา​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ นอกจาก​จะ​ดี​ตอ​สุขภาพ​รางกาย
ของ​คุณ​แม​มือ​ใหม​แลว​ สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน​เขาไป​ใน​รางกาย​นัน้​ สวน​หน่ึง​ยัง​ถูก​สง​ไป
ให​ทารก​ใน​ครรภ​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ​สราง​ราง​กาย​ อวัยวะ​ตาง​ ๆ ให​มี​ความ​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ดวย​คะ​ มา
เช็กกัน​วา​อาหาร​อะไร​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​กิน​ และ​ไม​ควร​กิน

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​กิน​ เมื่อ​ตัง้​ทอ​ง
เพื่อ​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​อยู​ 5 ประ​เภท​ ได​แก

ธาตุ​เห​ล็ก ชวย​ป องกัน​คุณ​แม​มือ​ใหม​จาก​ภาวะ​โรค​โลหิต​จาง​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​ธาตุ1.
เหล็ก​ เชน​ ผัก​โขม​ ถัว่​แดง​ ไข​แดง​ ตับ​ และ​สัตว​เน้ือ​แดง​ เป็น​ตน
แค​ลเซี​ยม มี​สวน​ชวย​ให​ระบบ​กระดูก​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​แข็ง​แรง​ และ​ป องกัน​ไม​ให​กระดูก2.
ของ​คุณ​แม​เสื่อม​หรือ​พรุุนใน​อนาคต​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​แคลเซียม​ เชน​ ผัก​คะ​น า​ หรือ​นม​
เป็น​ตน
โปร​ตีน ชวย​ใน​ระบบ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​พัฒนาการ​ขึ้น​อยาง​สม​บูร​ณ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม3.
ดวย​โปร​ตี​น ​เชน​ ถัว่​ เน้ือ​สัตว​บาง​ชนิด​ เชน​ ปลา​ ไข​ และ​นม​ถัว่​เห​ลือ​ง เป็น​ตน
ไอ​โอ​ดี​น ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​สม​บูร​ณ หาก​ระหวาง​ตัง้​ครรภ4.
คุณ​แม​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ไอโอดีน​น อย​ หรือ​ไมมี​เลย​ อาจ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​ใน
ครรภ​ได​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​ไอ​โอ​ดี​น ​เชน​ สาหราย​ทะเล​ หอย​ ปลา​หมึก​ ที่​ปรุง​สุก​ เป็น
ตน
โฟเลต ชวย​พัฒนา​ไข​สัน​หลัง​ และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ให​สม​บูร​ณ แหลง​อาหาร​ที่5.
อุดม​ดวย​โฟเลต​ เชน​ บร​อก​โค​ลี​ แคน​ตา​ลูป และ​คะ​น า​ เป็น​ตน

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​กิน​ เมื่อ​ตัง้​ทอ​ง
อาหาร​ที่​เสี่ยง​แพ หาก​คุณ​แม​รู​กอน​อยู​แลว​วา​กิน​อะไร​แลว​แพ​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ที่​จะ​กิน​ใน1.



ระหวาง​ตัง้​ครรภ
อาหาร​รส​จัด ควร​ลด​การ​กิน​อาหาร​ที่​ปรุง​รส​จัด​ เชน​ เผ็ด​มาก​ เปรีย้ว​มาก​ เน่ืองจาก​อาหาร​รส2.
จัด​จะ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ทอง​เฟ อ​ขึ้น​ได​งา​ย
อาหาร​สําเร็จรูป​ตาง​ ๆ เพราะ​อาหาร​เหลา​น้ี​มี​สวน​ผสม​ของ​ผงชูรส​เป็น​จํานวน​มาก​ ทําให​มี3.
อาการ​เวียน​ศีรษะ​ อา​เจียน​ เชน​ อาหาร​กระ​ป อ​ง บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ
อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​เกลือ​สูง เชน​ อาหาร​ดอง​ ขนม​กรุบ​กร​อบ​ เน่ืองจาก​เสี่ยง​ตอ​ครรภ4.
เป็น​พิษ
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ทุก​ประ​เภท5.
น้ําหวา​น ​น้ําอัด​ลม เน่ืองจาก​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​ที่​คอน​ขาง​สูง6.

 

คุณ​แม​อารมณ ​ดี​ ลูก​ก็​จะ​อารมณ ​ดี​ไป​ดวย​ จริง
ไหม​?
จาก​การ​ศึกษา​ทางการ​แพทย​พบ​วา​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​อารมณ​ดี​อยู​เสมอ​จะ​ทําให​รางกาย​มี​การ​หลัง่
สาร​แหง​ความ​สุข​ นัน่​คือ​ก็​สาร​เอ็น​ดอรฟินส (Endorphins) ออก​มา​ผาน​ไป​ทาง​สาย​สะดือ​สง​ไป​ยัง
ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ทําให​ทารก​มี​พัฒนาการ​สม​อง​ดี (IQ) และ​มี​อา​รม​ณด ี(EQ)

 

สภาวะ​อารมณ ​ของ​คุณ​แม​ เรื่อง​สําคัญ​ที่​ไม​ควร
ละ​เลย
ใน​คุณ​แม​มือ​ใหม​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ไม​ควร​ปลอย​ให​มี​ภาวะ​อารมณ​ที่​หงุดหงิด​ และ​โมโห​งาย​ ถา​หาก
รางกาย​มี​ความ​ตึงเครียด​อยู​ใน​อารมณ​ที่​ไม​ดี​ รางกาย​จะ​มี​การ​หลัง่​สา​รอ​ะดรี​นา​ลิน (adrenalin) ออก
มา​ ซึ่ง​สาร​น้ี​จะ​ถูก​สง​ผาน​ไป​ยัง​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​จะ​สง​ผล​ทําให​ทารก​ที่​คลอด​ออก​มา​ เป็น​เด็ก​งอ​แง​
เลีย้ง​ยาก​ และ​มี​พัฒนา​การ​ชา

 

คุณ​แม​มือ​ใหม​ ควร​ศึกษา​วิธี​การ​เลีย้ง​ลูก​ไว
ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ
1.​ การ​หอตัว​เด็ก​ทาร​ก
หลังค​ลอด​ลูก​กอน​ที่​จะ​พา​ลูก​กลับ​บา​น ​ทัง้​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​ได​เรียน​รูวิธี​การ​หอตัว​ลูก​แรก​เกิดจาก​คุณ
พยาบาล​ การ​หอตัว​เด็ก​ทารก​จะ​ใช​เป็น​ผา​ฝ าย​ หรือ​ผา​ขนหนู​สําหรับ​หอ​ตัว​ แต​แนะนําวา​ใน​วัน​ที่
อากาศ​รอน​อบ​อาว​ คุณ​แม​ควร​ใช​เป็น​ผา​ที่​ชวย​ระบาย​อากาศ​ได​ดี​ใน​การ​หอตัว​ลูก​ ซึ่ง​วิธี​การ​หอตัว​เด็ก
ทารก​จะ​มี​ดัง​น้ี

หอ​ผา​บริเวณ​ตัว​ทารก​ให​ปกคลุม​สวน​ศีรษะ​ของ​ทารก​โดย​จะ​เวน​บริเวณ​ใบหน า​ของ​ทาร​ก

https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-swaddle-a-baby


หอ​ผา​บริเวณ​ตัว​ของ​ทารก​ให​คลุม​ถึง​สวน​คอ​ของ​ทาร​ก
หอ​ผา​แค​ครึ่ง​ตัว​ของ​ทาร​ก

 

2.​ การ​ป๊ัม​นม
คําแนะนําคลินิก​นม​แม​จาก​โรง​พยาบาล​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ลูก​ใน​ชวง​สัปดาห​แรก​ ๆ ยัง​ไม​ควร
ป๊ัม​นม​เพื่อ​เก็บ​ทําสต็อก​ คุณ​แม​ควร​พัก​ผอน​และให​ลูก​ดูด​กิน​นม​จาก​เตาคุณ​แม​จะ​ดี​กวา​ ใน​นม​แม​มี
สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และ​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ซึ่ง​หลังค​ลอด​ลูก
เพื่อ​ให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ที่​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ การ​ป๊ัม
นม​แนะนําให​คุณ​แม​เก็บ​สตอก​น้ํานม​กอน​กลับ​ไป​ทํางาน​ 2​-3​ สัปดาห​ โดย​ป๊ัม​ชวง​กลาง​วัน​ และ​ควร
ป๊ัม​นม​ทุก​ 3-4 ชัว่​โมง​ และ​เวน​ใน​ชวง​กลาง​คืน​เพื่อ​จะ​ได​ไม​เป็นการ​อด​นอ​น ​ยกเวน​ใน​กรณี​ที่​เตา​นม
คัด​ก็​ให​ป๊ัม​เก็บ​สตอก​ได​ทัน​ที​ การ​ป๊ัม​นม​ควร​ใช​เวลา​ 15-30 นาที​ตอ​ครัง้​ ป๊ัม​เตา​นม​ทัง้​สอง​ขาง​จน
น้ํานม​เกลีย้ง​เตา​ ให​สังเกต​ดู​วา​เตา​นม​นุม​ขึ้น

 

3.​ ทา​ให​นม​ลูก​ และ​การ​จับ​เรอ
ทา​ให​นม​ลูก​: การ​ให​นม​ลูก​ใน​ทา​ที่​ถูก​ตอง​ จะ​ชวย​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ได​อิ่ม
ทา​น่ัง​และ​อุม​แนบ​อก คุณ​แม​อุม​ลูก​นอน​ใน​ทา​ตะ​แค​ง โดย​ให​ทอง​ของ​ลูก​แนบ​ชิด​กับ​ทอง
ของ​คุณ​แม​ หน า​ของ​ลูก​จะ​เงย​ขึ้น​มอง​เห็น​หน า​คุณ​แม​ แต​หาก​ลูก​ดูด​นม​ดาน​ขวา​ ลําตัว​ของ
ลูก​จะ​ตอง​อยู​บน​ทอน​แขน​ขวา​ของ​คุณ​แม​ โดยที่​ให​ใช​มือขวา​ของ​คุณ​แม​กุม​กระชับ​กน​ลูก​ เพื่อ
ให​สบาย​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​ขณะ​ให​นม​และ​กิน​นม​ แนะนําให​คุณ​แม​ใช​หมอน​ชวย​พยุง​หลัง​ หรือ
รอง​ใต​แขน​และ​วาง​บน​ตัก
ทา​น่ัง​และ​อุม​แนบ​อก​แบบ​สลับ​แข​น ​(ทา​ฟุต​บอล​) ให​ใช​หมอน​วาง​ดาน​ขาง​ลําตัว​ของ​คุณ
แม​ จาก​นัน้​วาง​ลูก​ลง​บน​หมอน​แลว​โอบ​กระชับ​ลูก​เขา​กับ​สีขาง​ของ​คุณ​แม​ ใน​ดาน​ขาง​ที่​คุณ​แม
ตองการ​จะ​ให​นม​ลูก​ จัด​ทา​ให​ลูก​นอน​ใน​ทา​กึ่ง​นอน​ตะ​แค​ง กึ่ง​นอน​หงาย​ โดย​ให​เทา​ทัง้​สอง
ขาง​ของ​ลูก​ชี้​ไป​ดาน​หลัง​ คุณ​แม​ใช​ฝ ามือ​ดาน​เดียว​กับ​เตา​นม​ มา​ประคอง​ทายทอย​และ​หลัง
ของ​ลูก​เอา​ไว​ขณะ​ให​นม
การ​จับ​เรอ​: การ​ชวย​ให​ลูก​เรอ​ทุก​ครัง้​หลัง​กิน​นม​อิ่ม​ จะ​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​กรด​ไหล​ยอน
ได​คะ​ การ​อุม​ลูก​เรอแนะนําให​คุณ​แม​อุม​ลูก​ใน​ทา​ที่​ถนัด​แลว​ให​ลูบ​หลัง​ลูก​อยาง​เบา​มือ​ อุม​ลูบ
หลัง​จนกวา​ลูก​จะ​เรอ​ออก​มา​ ใน​เด็ก​บาง​คน​อาจ​ใช​เวลา​นาน​ประ​มา​ณ 30-60 นาที​กวา​จะ​เรอ
ออก​มา​ หลัง​จาก​ลูก​เรอ​ออก​มา​แลว​คุณ​แม​คอย​พา​ไป​ลูก​นอน

 

4.​ การ​อาบ​น้ําเด็ก​แรก​เกิด
หลังค​ลอด​ทาง​โรง​พยาบาล​จะ​สอน​วิธี​การ​อาบ​น้ําเด็ก​แรก​เกิด​ให​กับ​คุณ​พอคุณ​แม​ทุก​คน

ผสม​น้ําอุน​ประมาณ​ครึ่ง​กะละมัง​อาบ​น้ํา ให​ใช​ขอศอก​คุณ​แม​จุม​น้ําทดสอบ​ความ​อุน​ของ​น้ําอาบ1.
ให​พอ​ดี
อุม​ลูก​วาง​ลง​บน​ผา​ปู​รอง​ ถอด​เสื้อผา​ลูก​ออก​ จาก​นัน้​ให​หอตัว​ให​กระชับ​ลูก​ดวย​ผา​ขน​หนู2.
เช็ด​ใบ​หน า​ ใบ​หู​ และ​ดาน​ขาง​ซอก​หู​ทัง้​สอง​ขา​ง3.
จาก​นัน้​ให​ประคอง​ศีรษะ​ของ​ลูก​ให​อยู​ใน​อุง​ฝ ามือ​คุณ​แม​ ใช​แขน​และ​ศอก​หนีบ​ลําตัว​ลูก​ไว​ดาน4.

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby


ขาง​เอว​คุณ​แม​ แลว​ใช​น้ิว​มือ​พับ​ใบ​หู​ทัง้​สอง​ขาง​เบา​ ๆ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​น้ําเขา​หู
ใช​ฟองน้ําชุบ​น้ําแลว​บิด​ให​หมาด​ ๆ ลูบ​ให​ทัว่​หัว​ลูก​ จาก​นัน้​หยด​สบู​เด็ก​ 1-2 หยด​ คุณ​แม​ใช5.
น้ิว​นวด​เบา​ ๆ ให​ทัว่​หัว​แลว​ลาง​น้ําให​สะ​อาด​ จาก​นัน้​ก็​เช็ด​หัว​ลูก​ให​แห​ง
นําตัว​ลูก​ลง​ใน​กะละมัง​อาบ​น้ํา โดย​ใช​มือ​จับ​ที่​รักแร​ของ​ลูก​ โดย​ให​ไหล​ลูก​พาด​บน​แขน​คุณ​แม6.
แลว​ลูบตัว​ลูก​ให​เปียก​ ใช​สบู​เด็ก​ลูบ​ที​ละ​สวน​ของ​ราง​กาย​ เริ่ม​แข​น ​ลําตัว​ ซอก​คอ​ และ​ขา​7.
จาก​นัน้​ลาง​สบู​ออก​ให​สะ​อาด
ให​คุณ​แม​ใช​มือ​อีก​ขาง​จับ​ที่​หัว​ไหล​ลูก​ แลว​อุม​ลูก​ควํ่าโดย​ให​อก​ลูก​พาด​อยู​บน​แขน​ของ​คุณ​แม​8.
จาก​นัน้​ให​ลูบ​สบู​ให​ทัว่​หลัง​ กน​ และ​ขา​ เสร็จ​แลว​ลาง​สบู​ออก​ให​สะ​อาด
อุม​ลูก​ขึ้น​จาก​น้ํา แลว​ซับ​ตัว​ ตาม​ซอก​และ​ขอ​พับ​ตาง​ ๆ ให​แห​ง9.
จาก​นัน้​ใช​สําลี​ 2​ กอ​น ​ชุบ​น้ําตมสุก​ที่​เย็น​แลว​ เช็ด​ตา​ลูก​โดย​เช็ด​ที​ละ​ขาง​ทัง้​สอง​ขาง​ โดย​เช็ด10.
จาก​หัว​ตา​ไป​หาง​ตา

 

5.​ การ​อุม​เด็ก​ทารก​ที่​ถูก​ตอ​ง

1.​ ทา Shoulder hold (ทา​อุม​พาด​บา​)
อุม​ลูก​ให​ขนาน​ไป​กับ​ลําตัว​ของ​คุณ​แม​ ยก​ตัว​ลูก​ขึ้น​ให​สูง​ระดับ​หัว​ไหล​คุณ​แม
จาก​นัน้​ใช​มือ​ขาง​หน่ึง​ประคอง​ที่​ศีรษะ​และ​ลําคอ​ลูก​ สวน​มือ​อีก​ขาง​หน่ึง​ใช​ประคอง​กน​ให​กน
ของ​ลูก​น อย​อยู​บริเวณ​แขน
ศีรษะ​ของ​ลูก​จะ​ตอง​หนุน​อยู​บน​ชวง​ไหล​ของ​คุณ​แม​ (ตอง​ไม​ให​ศีรษะ​ของ​ลูก​พับ​ขาม​ไหล​ไป
ดาน​หลัง​)
ขา​สอง​ขาง​ของ​ลูก​ ให​หอย​ตํ่ากวา​แขน​คุณ​แม

 

2.​ ทา Chair hold (ทา​สวัสดี​ชาว​โลก​)
อุม​ลูก​โดย​ให​ลําตัว​และ​หลัง​อยู​แนบ​ชิด​หน า​กับ​อก​ของ​คุณ​แม
แลว​ใช​มือ​ขาง​หน่ึง​ชอน​ที่​ใต​กน​ลูก​ ให​ลูก​อยู​ใน​ทา​ลักษณะ​เหมือน​กําลัง​นัง่​เกา​อี้​ มือ​อีก​ขาง​ของ
คุณ​แม​ให​ประคอง​หน าอก​ลูก​ไว​ หรือ​จะ​พาด​ผาน​หน าอก​ของ​ลูก​มา​ทาง​ดาน​หน า​ เพื่อ​นํามือ​ไป
จับ​ที่​ขอ​มือ​แลว​ประคอง​กน​ลูก​ก็ได​เชน​กัน
ให​ขา​ทัง้​สอง​ขาง​ของ​ลูก​ปลอย​สบาย​ ๆ

 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​นอนวัน​ละ​กี่​ชั่ว​โมง
เพื่อ​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ สุขภาพ​ใจ​ที่​ดี​ และพัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภที่​สม​บูร​ณ แนะนําคุณ​แม
มือ​ใหม​ควร​พัก​ผอน​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ โดย​นอน​ให​ได​ประ​มา​ณ 8-14 ชัว่โมง​ตอ​วัน
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มี​เพศ​สัมพันธ​ตอน​ตัง้​ครรภ​ ทําได​ไหม​ คุณ​แม
มือ​ใหม​ตอง​รู
การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​สามารถ​มี​ได​ หาก​ไม​ได​มี​ขอ​หาม​ตาม​คําแนะนําจาก​แพทย​ ทา​ที่
เหมาะ​สม​ของ​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ควร​เป็น​ทา​ที่​ปลอดภัย​ตอ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​ระยะ
ปลอดภัย​ของ​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​สวน​ใหญ​จะ​อยู​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ใน​ไตรมาส​ที่​ 2

 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​เจอ​กับ​อาการ​ทอง​ผูก
คุณ​แม​มือ​ใหม​อาจ​ตอง​เจอ​กับ​อาการ​ทอง​ผูก​ ซึ่ง​มี​สาเหตุ​มา​จาก​ฮอรโมน​มี​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ และ​การ
ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ของ​มด​ลูก​ จน​ไป​กด​ทับ​ลําไส​ใหญ​ ทําให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ไม​สม​บูร​ณ ทัง้น้ี​คุณ​แม
สามารถ​ดู​ตัว​เอง​และ​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ได​ดัง​น้ี

รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​ เชน​ ผัก​ ผล​ไม​สด
ดื่ม​น้ําให​มาก​ใน​ทุก​วัน
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ เชน​ เดิน​ วาย​น้ํา

 



เรื่อง​ไหน​บาง​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ยัง​เขาใจ​ผิด​อยู
1.​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หาม​กิน​วิตามิน​เส​ริม​ จริง​ไหม

คําตอบ วิตามิน​เส​ริมที่​สูติแพทย​จัด​ให​เพื่อ​บํารุง​ครรภ​ คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​แต​หาก
เป็น​วิตามิน​เสริม​ที่​อยู​นอก​เหนือ​จาก​ที่​แพทย​จัด​ให​ ไม​แนะนําให​รับ​ประ​ทาน

 

2.​ กิน​ยา​บํารุง​ครรภ​ที่​แพทย​จัด​ให​จะ​ทําให​อวน
คําตอบ ไม​เป็น​ความ​จริง​ ยา​บํารุง​ครรภ​ไม​ได​มี​ผล​ทําให​คุณ​แม​ทอง​อวน​ ใน​คน​ทอง​ที่​อวน​
น้ําหนัก​ขึ้น​มาก​สวน​หน่ึง​เป็น​เพราะ​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​ฮอรโมน​ สง​ผล​ทําให​เซลล​บวม​น้ํา และ
การ​กิน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

3.​ กิน​น้ํามะพราว​ขณะ​ตัง้​ครรภ​จะ​ทําให​แทง​ลูก
คําตอบ​ ไม​เป็น​ความ​จริง​ การ​กิน​น้ํามะพราว​ชวง​ตัง้​ครรภไม​ได​มี​ผล​ตอ​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​
เพราะ​มี​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน​ใน​ปริมาณ​ที่​ตํ่า

 

4.​ กิน​ของ​ดํา เชน​ เฉากวย​ โอ​เลีย้ง​ ช็อก​โก​แล​ต แลว​จะ
ทําให​ลูก​คลอด​มา​มี​ผิว​ดํา

คําตอบ ไม​เป็น​ความ​จริง​ การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​สี​ดําไม​ได​สง​ผล​ตอ​สี​ผิว​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ
แสดงออก​ของ​สี​ผิว​มา​จาก​พันธุกรรม​ที่​ได​รับ​มา​จาก​พอ​หรือ​แม

 

5.​ คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กวา​ผา​คลอด​ จริง​ไหม
คําตอบ การ​คลอด​ธรรมชาติ​และ​การ​ผา​คลอ​ด ตาง​ก็​มี​ขอดี​ขอ​เสีย​ที่​ไม​เหมือน​กัน​ (16) และ
การ​คลอด​ก็​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​พรอม​ของ​รางกาย​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​จะ​อยู​ใน​ดุลพินิจ
จาก​สูติแพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​มา​ตลอด​ทัง้​ 9​ เดือน​วา​คุณ​แม​พรอม​ที่​จะ​คลอด​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ​
หรือ​ตอง​คลอด​ดวย​วิธี​ผา​คลอ​ด

 

6.​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หาม​ออก​กําลัง​กาย​ จริง​ไหม
คําตอบ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ไม​หนัก​และ
ไม​รุน​แรง​ และ​ตอง​ปรึกษา​แพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​คุณ​แม​กอน​วา​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​หรือ​ไม​
เผื่อ​คุณ​แม​ตอง​ระวัง​อะไร​เป็น​พิเศษ​ ซึ่ง​แพทย​จะ​แนะนําการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ
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คุณ​แม

 

เพื่อ​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​คุณภาพ​ตลอด​ทัง้​ 9​ เดือน​ คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​ไป​ฝาก​ครรภ​ทันที​ที่​ทราบ​วา​ตัง้
ครรภ​ พ​รอม​ทัง้​ตอง​กิน​ยา​และ​วิตามิน​บํารุง​ครรภ​ตาม​ที่​แพทย​จัด​ให​ และ​ไป​ตาม​นัด​ทุก​ครัง้​ที่​แพทย
นัด​ตรวจ​สุข​ภาพ​ครรภ

 

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

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
คุณ​แม​ทอง​ 1 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 1 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 2​ เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 3 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 3 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 4 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 4 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 5 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 6 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 6 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 7 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 8 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 8 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
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
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

 

 

อาง​อิง​:

ฝาก​ครรภ​ครัง้​แรก​ตอง​ทําอยาง​ไร​ ตอบ​ขอ​สงสัย​คุณ​แม​มือ​ใหม​ โรง​พยาบาล​นคร​ธน1.
แพ​ทอง​อยู​ใช​ไหม​ ตอง​ทําอยางไร​มี​คําตอบ​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช2.
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​บาง​ ?, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช3.
อยาก​กระตุน​ให​ลูก​ฉลาด​ตัง้แต​อยู​ใน​ทอง​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย4.
มหิ​ดล
หอตัว​ทารก​อยางไร​ปลอดภัย​จาก​โรค​ไหล​ตาย​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล5.
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เคล็ด​ลับ​การ​บีบ​หรือ​ป๊ัม​นม​แม​ การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร6.
การ​ดูแล​ทารก​เมื่อ​กลับ​บาน​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดิ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล7.
คุณ​แม​อยา​เผลอ​…อยา​ลืม​ให​ลูก​เรอ​หลัง​กิน​นม​, โรง​พยาบาล​เด็ก​สิน​แพ​ทย8.
การ​ดูแล​ทําความ​สะอาด​รางกาย​ทารก​แรก​เกิด​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​9.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
อุม​ลูก​อยางไร​ไม​ให​ปลอด​หลัง​, คณะ​กายภาพ​บําบัด​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล10.
เทคนิค​คุณ​แม​ดูแล​ครรภ​ 9​ เดือน​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ11.
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​… คุณ​แม​มี​เซ็กซ​ได​หรือ​ไม​, โรง​พยาบาล​เปา​โล12.
วิธี​รับมือ​อาการ​ทอง​ผูก​ ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก13.
วิตามิน​เสริม​จําเป็น​แค​ไหน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, สมาคม​แพทย​สตรี​แหง​ประเทศ​ไทย​ ใน​พระบรม​รา14.
ชิ​นูปถัมภ
ความ​เชื่อ​ผิด​ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ15.
คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ กับ​ ผา​คลอด​ แบบ​ไหน​ดี​กวา​กัน​, โรง​พยาบาล​เปา​โล16.
คุณ​แม​ทอง​.​.​.​ออก​กําลัง​กาย​ยัง​ไง​ให​ฟิต​และ​ยัง​ปลอด​ภัย​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท17.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 9​ กุมภาพันธ​ 2​567

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-for-mother-to-be&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-for-mother-to-be'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-for-mother-to-be&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-for-mother-to-be
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-for-mother-to-be&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-for-mother-to-be
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-for-mother-to-be&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-for-mother-to-be


ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​



คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​



โปร​โม​ชัน่


