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วาที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​คง​สงสัย​วา​ ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​ และ​จะ​รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​ยัง​ปลอดภัย​ดี​ บทความ​น้ี​มี
คําตอบ​ให​ครบ​ ตัง้แต​การ​สังเกต​ลักษณะ​การ​ดิน้​ที่​ปก​ติ​ สัญญาณ​เตือน​ที่​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ ไป​จนถึง
วิธี​นับ​และ​กระตุน​การ​ดิน้​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​และ​คลาย​ความ​กัง​วล

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ลูก​ดิน้​มาก​ไป​ อันตราย​หรือ​เปลา​?
คลิก

โดย​ทัว่ไป​แลว​ การ​ที่​ลูก​ดิน้​มาก​ไม​ได​ถือวา​เป็น​อันตราย​คะ​ เพราะ​ทารก​ใน​ครรภ​ก็​มี​ชวง​เวลา​ตื่น​และ​หลับ
เหมือน​ผู​ใหญ​ ซึ่ง​ใน​ชวง​ที่​ตื่น​ตัว​หรือ​แอ็กที​ฟเป็น​พิเศษ​ ก็​อาจ​จะ​ดิน้​มาก​จน​คุณ​แม​รูสึก​ได​ชัด​เจ​น ​อยางไร​ก็​ตาม​
มี​เพียง​สวน​น อย​เทานัน้​ที่​การ​ดิน้​มาก​เกิน​ไป​เป็น​สัญญาณ​อันต​ราย​ ซึ่ง​จะ​สังเกต​ได​จาก​อาการ​ที่​ผิด​ปกติ​ไป​จาก
เดิม​ คือ​ ลูก​ดิน้​แรง​มาก​อยู​ชวง​หน่ึง​แลว​หยุด​ดิน้​ไป​เลย​ และ​ไมมี​การ​ดิน้​อีก​ตอ​ไป​ หาก​เกิด​เหตุการณ​เชน​น้ี​ขึ้น​
ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​เพื่อ​ตรวจ​เช็กสุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​คะ

การ​นับ​ลูก​ดิน้​ จําเป็น​ตอง​นับ​ทุก​วัน​ไหม​?
คลิก

จําเป็น​ตอง​นับ​ทุก​วัน​คะ​ การ​นับ​ลูก​ดิน้​เป็น​วิธี​ที่​สําคัญ​ใน​การ​ตรวจ​สอบ​สุขภาพ​และ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ คุณ​หมอ​จึง​แนะนําให​คุณ​แม​เริ่ม​นับ​เป็น​ประจําทุก​วัน​ตัง้​แต​ อายุ​ครรภ​ 32 สัปดาห​ เป็นตน​ไป​ จน​กระทัง่
คลอด​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ลูก​น อย​ยัง​แข็ง​แรง​และ​ปลอดภัย​ดี​คะ

วิธี​การ​นับ​ลูก​ดิน้​ที่​ถูก​ตอ​ง
เพื่อ​ให​ได​ผล​ที่​แมน​ยํา คุณ​แม​ควร​นับ​ลูก​ดิน้​ตาม​คําแนะนําตอ​ไป​น้ี

นับ​หลัง​มื้อ​อา​หาร​: ให​คุณ​แม​เริ่ม​นับ​ลูก​ดิน้​หลัง​รับ​ประทาน​อาหาร​ไป​แลว​อยาง​น อย​ 30 นาที​ถึง​ 1 ชัว่​โมง​
และ​นับ​ตอ​เน่ือง​นา​น ​1 ชัว่โมง​ตอ​มื้อ

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


รวม​จํานวน​ครัง้​ตอ​วัน​: ใน​หน่ึง​วัน​ ควร​นับ​ลูก​ดิน้​หลัง​มื้อ​อาหาร​หลัก​ 3 มื้อ​ และ​เมื่อ​รวม​กัน​แลว​ ลูก​ควร
ดิน้​ได​ มาก​กวา​ 10 ครัง้

สัญญาณ​ที่​ตอง​รีบ​พบ​แพ​ทย

ถา​ลูก​ดิน้​รวม​กัน​ น อย​กวา​ 10 ครัง้​ ใน​ 3 มื้อ​อา​หาร1.
ถา​นับ​ลูก​ดิน้​ภาย​ใน​ 12 ชัว่โมง​แลว​น อย​กวา​ 10 ครัง้2.

การ​นับ​ลูก​ดิน้​เป็น​วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​สังเกต​ความ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ลูก​ได​เร็ว​ที่​สุด​ หาก​มี​ความ​ผิด​ปกติ
เกิด​ขึ้น​จะ​สามารถ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​ดู​อาการ​ได​อยาง​ทัน​ทวง​ที

การ​โกง​ตัว​ของ​ลูก​นับ​เป็นการ​ดิน้​หรือ​ไม​?
คลิก

การ​โกง​ตัว​ของ​ลูก​นับ​เป็นการ​ดิน้​คะ​ โดย​การ​นับ​ลูก​ดิน้​จะ​รวม​การ​เคลื่อนไหว​ที่​ชัด​เจ​น ​เชน​ การ​เตะ​ การก​ระ​ทุง​
หรือ​การ​หมุน​ตัว​ แต​จะ​ไม​นับ​การ​เคลื่อนไหว​เบา​ ๆ อยาง​การ​ตอด​ การ​สะ​อึก​ หรือ​การ​ขยับ​ตัว​เล็ก​น อย
หาก​ลูก​ดิน้​อยาง​ตอ​เน่ือง​เป็น​ชุด​ เชน​ เตะ​ติดตอ​กัน​หลาย​ครัง้​ใน​คราว​เดียว​ ให​นับ​เป็น​ 1 ครัง้​ คะ​ คุณ​แม
สามารถ​เริ่ม​นับ​การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​ได​ตัง้แต​อายุ​ครรภ​ 2​4 สัปดาห​ เป็น​ตน​ไป

สรุป
ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ จะ​เริ่ม​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​ครัง้​แรก​ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 16-20 ของ
การ​ตัง้​ครรภ​คะ​ โดย​อาจ​รูสึก​เหมือน​มี​ปลาต​อด​หรือ​เสน​ประสาท​กระตุก​เบา​ ๆ ใน​ชวง​แรก
ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​ประมาณ
เดือน​ที่​ 7-9 การ​ดิน้​ของ​ทารก​จะ​ชัดเจน​และ​ถี่​ขึ้น​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ได​วา​ลูก​ขยับ​ตัว​บอย​ขึ้น​เรื่อย​
ๆ แต​ดวย​ขนาด​ตัว​ของ​ทารก​ที่​ใหญ​ขึ้น​ทําให​มี​พื้นที่​ใน​ครรภ​น อย​ลง​ โดย​ใน​ชวง​น้ี​ลูก​อาจ​ขยับ
ตัว​ได​มาก​ถึง​ 30 ครัง้​ตอ​ชัว่​โมง
ลูก​ดิน้​บอย​ชวง​เย็น​ถึง​กลาง​คืน​ ทารก​ใน​ครรภ​จะ​ดิน้​บอย​ใน​ชวง​ 2​1.​00-01.​00 น.​ เพราะ​เป็น
ชวง​ที่​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ของ​คุณ​แม​เปลี่ยนแปลง​หลัง​มื้อ​เย็น​ ทําให​ทารก​รูสึก​ตื่น​ตัว​และ
ขยับ​ตัว​บอ​ย
วิธี​นับ​ลูก​ดิน้​ นับ​จํานวน​การ​ดิน้​ของ​ลูก​ตัง้แต​เชา​ถึง​เย็น​ (10-12 ชัว่​โมง​) ถา​ลูก​ดิน้​มาก​กวา​
10 ครัง้​ ถือวา​ยัง​ปก​ติ​ แต​ถา​ลูก​ดิน้​น อย​กวา​ 10 ครัง้​ ควร​รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​?
การ​ดิน้​ของ​ลูก​ใน​แตละ​ไตร​มาส
ความ​รูสึก​เมื่อ​ลูก​ดิน้​ครัง้​แรก​เป็น​อยาง​ไร?
ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​ และ​ชวง​ไหน​ที่​ลูก​ดิน้​มาก​ที่​สุด​?
การ​นับ​ลูก​ดิน้​ วิธี​เช็กสุขภาพ​ลูก​น อย​จาก​ใน​ครรภ
ลูก​ดิน้​แบบ​ไหน​อันต​ราย​? สัญญาณ​เตือน​ความ​ผิด​ปกติ​ที่​คุณ​แม​ตอง​ใส​ใจ
ลูก​ไม​ดิน้​ หรือ​ดิน้​น อย​ เกิด​จา​กอ​ะไร



วิธี​กระตุน​ให​ลูก​ดิน้

 

ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​?
สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ การ​ได​สัมผัส​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​เจา​ตัว​เล็ก​ใน​ครรภ​เป็น​หน่ึง​ใน​ความ​รูสึก​ที่
นา​อัศจรรย​และ​อบอุน​ที่สุด​ใน​ชีวิต​เลย​คะ​ การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​เป็น​สัญญาณ​สําคัญ​ที่​บง​บอก​ถึง​สุขภาพ
ของ​เขา​ระหวาง​อยู​ใน​ครรภ​ ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​ สวน​ใหญ​แลว​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้​ของ​ลูก
น อย​ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 16-20 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​ประมาณ​เดือน​ที่​ 4-5 คะ

ใน​ตอน​แรก​ การ​ดิน้​ของ​ลูก​อาจ​จะ​ไม​ได​ชัดเจน​อยาง​ที่​คิด​ บางที​อาจ​จะ​รูสึก​เหมือน​ปลาต​อด​อยู​ใน
ทอง​เบา​ ๆ หรือ​เหมือน​มี​เสน​ประสาท​กระตุก​เล็ก​น อย​ ซึ่ง​เป็น​สัญญาณ​แรก​ที่​นา​ตื่น​เตน​วา​ลูก​น อย
กําลัง​บอก​ให​คุณ​แม​รู​วา​ “หนู​อยู​น่ี​นะ​!”

 

การ​ดิน้​ของ​ทารก​ใน​แตละ​ไตร​มาส
การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​เรื่อย​ ๆ ตาม​การ​เจริญ​เติบโต​ใน​แตละ​ชวง​ไตร​มาส​ คุณ​แม​ควร
ทําความ​เขาใจ​รูป​แบบ​การ​ดิน้​เพื่อ​สังเกต​ความ​ผิด​ปกติ​ได​งาย​ขึ้น​คะ

ไตรมาส​ที่​ 1 (สัปดาห​ที่​ 1-12): ใน​ชวง​น้ี​ทารก​ยัง​มี​ขนาด​เล็ก​มาก​และ​ดวย​พื้นที่​ใน​มดลูก
กวาง​ขวาง​ ทําให​คุณ​แม​ยัง​ไม​สามารถ​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้​ได​ชัด​เจ​น ​คุณ​แม​ยัง​ไม​จําเป็น​ตอง​เฝ า
สังเกต​ความ​สมํ่าเสมอ​ของ​การ​ดิน้​ใน​ไตรมาส​น้ี​คะ
ไตรมาส​ที่​ 2 (สัปดาห​ที่​ 13-27): ทารก​จะ​เริ่ม​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​ การ​เคลื่อนไหว​จะ​ชัดเจน
และ​มี​รูป​แบบ​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้​ได​บอย​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​กลาง​วัน​และ​ชวง
เย็น​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​ลูก​จะ​แอ็กที​ฟเป็น​พิเศษ
ไตรมาส​ที่​ 3 (สัปดาห​ที่​ 2​8-การ​คลอด​): ใน​ชวง​น้ี​ทารก​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​มาก​และ​ดวย
มดลูก​ของ​คุณ​แม​มี​พื้นที่​จํากัด​ ทําให​รูป​แบบ​การ​ดิน้​ของ​ลูก​เปลี่ยน​ไป​ เชน​ การ​ดิน้​อาจ​ไม
รุนแรง​เทา​เดิม​ เพราะ​มี​พื้นที่​ให​ขยับ​น อย​ลง

การ​จด​บันทึก​การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​อยาง​สมํ่าเสมอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​ความ
เปลี่ยนแปลง​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ หาก​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​การ​ดิน้​ของ​ลูก​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ
คุณ​แม​เพื่อ​ความ​สบายใจ​นะ​คะ

 

ความ​รูสึก​เมื่อ​ลูก​ดิน้​ครัง้​แรก​เป็น​อยาง​ไร?
สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ การ​สัมผัส​ถึง​การ​ดิน้​ครัง้​แรก​ของ​ลูก​อาจ​เป็น​เรื่อง​ที่​นา​ประหลาด​ใจ​และ​ยาก​จะ
อธิบาย​ใช​ไหม​คะ​ หลาย​คน​บอก​วา​ความ​รูสึก​ใน​ชวง​แรก​นัน้​เหมือน​มี​ ปลาต​อด​ เบา​ ๆ หรือ​เหมือน​มี
ผีเสื้อ​กระพือ​ปีก​ อยู​ใน​ทอง​ บาง​ครัง้​ก็​รูสึก​เหมือน​เสน​ประสาท​กระตุก​เล็ก​น อย​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม
สับสน​ระหวาง​การ​ดิน้​ของ​ลูก​กับ​อาการ​ปวด​ทอง​หรือ​อาการ​อื่น​ ๆ ได

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/second-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-3


แต​สาํหรบั​คณุ​แม​ที่​เคย​ตัง้​ครรภ​มา​แลว​ มกั​จะ​คนุ​เคย​กบั​ความ​รสูกึ​น้ี​มาก​กวา​ จงึ​แยกแยะ​ได​งาย​วา​น่ี
คือ​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ลูก​น อย​จริง​ ๆ ไมใช​อาการ​ของ​ทอง​อืด​ทอง​เฟ อ​และ​อาการ​อื่น​ ๆ ใน​ราง​กาย

เมื่อ​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​สอง​และ​สาม​ การ​ดิน้​ของ​ลูก​จะ​ชัดเจน​และ​แข็ง​แรง​ขึ้น​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ คุณ​แม​จะ
เริ่ม​รับ​รู​ได​ถึง​การ​เตะ​ ตอย​ การ​ใช​ศอก​ และ​การ​พลิก​ตัว​ไป​มา​ของ​เจา​ตัว​เล็ก​ได​อยาง​ชัดเจน​ใน​ทุก​ ๆ
วัน​คะ

การ​ได​สัมผัส​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​มหัศจรรย​และ​พิเศษ​อยาง​ยิ่ง​ อยาง​เชน
ประสบการณ​จาก​ตาง​ประเทศ​ของ​คุณ​แม​ราย​หน่ึง​ที่​ได​ให​กําเนิด​ลูก​ชาย​ เธอ​ได​แชร​ประสบการณ​ที่​ได
สัมผัส​ถึง​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​ดิน้​ ซึ่ง​ได​แบง​ปัน​คําเปรียบ​เทียบ​ที่​ทําให​คุณ​แม​หลาย​คน​รูสึก​เขาใจ​ทันที​วา​
“มัน​เหมือน​กับ​ตอน​ที่​คุณ​เอา​มือ​ทาบ​บน​แกม​ แลว​ลอง​ขยับ​ลิน้​ชา​ ๆ แต​มัน่คง​ ควา​มรูสึก​ที่​มือ​ของ
คุณ​สัมผัส​ได​นัน่​แหละ​คือ​ความ​รูสึก​ที่​ได​จาก​การ​ดิน้​ของ​ลูก​” คําอธิบาย​น้ี​ชวย​ให​คุณ​แม​หลาย​คน
เขาใจ​ความ​รูสึก​เมื่อ​ลูก​ดิน้​ได​ชัด​เจน​ขึ้น

 

 

ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​ และ​ชวง​ไหน​ที่​ลูก​ดิน้​มาก​ที่
สุด​?
เมื่อ​เขา​สู​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​ดิน้​ของ​ลูก​จะ​ชัดเจน​และ​ถี่​ขึ้น​อยาง​เห็น​ได​ชัด​คะ​
คุณ​แม​จะ​รูสึก​ได​วา​ลูก​ขยับ​ตัว​บอย​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ เพราะ​ขนาด​ตัว​ของ​ทารก​ที่​ใหญ​ขึ้น​ทําให​มี​พื้นที่​ใน
ครรภ​น อย​ลง​ โดย​ใน​ชวง​น้ี​ลูก​อาจ​ขยับ​ตัว​ได​มาก​ถึง​ 30 ครัง้​ตอ​ชัว่​โมง​ เลย​ที​เดีย​ว



ชวง​เวลา​ไหน​ที่​ลูก​ดิน้​บอย​ที่​สุด​?
คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​สงสัย​วา​ทําไม​ลูก​น อย​ถึง​ดู​เหมือน​จะ​คึกคัก​เป็น​พิเศษ​ใน​บาง​ชวง​เวลา​ นัน่​เป็น
เพราะ​วา​ทารก​ใน​ครรภ​มัก​จะ​แอ็กที​ฟที่สุด​ใน​ชวง​เย็น​และ​กลาง​คืน​คะ​ โดย​เฉพาะ​ชวง​เวลา​ 2​1.
00-01.​00 น.​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ของ​คุณ​แม​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​หลัง​จาก​รับ
ประทาน​อาหาร​เย็น​ ทําให​ลูก​ตื่น​ตัว​และ​ขยับ​ตัว​บอย​เป็น​พิเศษ​นัน่​เอง​คะ

 

การ​นับ​ลูก​ดิน้​ วิธี​เช็กสุขภาพ​ลูก​นอย​จาก​ใน
ครรภ
การ​นับ​ลูก​ดิน้​เป็น​วิธี​ที่​งาย​และ​สําคัญ​ที่สุด​วิธี​หน่ึง​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​ตรวจ​เช็กสุขภาพ​และ​ความ
ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​ดวย​ตัว​เอง​คะ​ คุณ​หมอ​จะ​แนะนําให​คุณ​แม​เริ่ม​นับ​ลูก​ดิน้​เป็น
ประจําทุก​วัน​ตัง้​แต​ อายุ​ครรภ​ 32 สัปด​าห หรือ​ประ​มา​ณ 8 เดือ​น เป็นตน​ไป​ จน​กระทัง่​คลอด​ เพื่อ
ให​แนใจ​วา​ลูก​น อย​ยัง​แข็ง​แรง​ดี​ เพราะ​การ​ที่​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​อาจ​เป็น​สัญญาณ​เตือน​ของ​ภาวะ​ขาด
ออกซิเจน​เรื้อ​รัง​ หรือ​ภาวะ​ผิด​ปกติ​อื่น​ ๆ ที่​เป็น​อันตราย​ได​คะ

วิธี​นับ​ลูก​ดิน้​ที่​ถูก​ตอง​ ทําอยาง​ไร?
คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​นับ​ลูก​ดิน้​ได​ตัง้แต​อายุ​ครรภ​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 3 หรือ​ตัง้แต​ 2​8 สัปดาห​ เป็นตน​ไป​
โดย​ทําตาม​ขัน้​ตอน​งาย​ ๆ ดัง​น้ี​คะ

1.​ นับ​ลูก​ดิน้​อยาง​ไร?
นับ​ทุก​ครัง้​ที่​ลูก​กระแทก​หรือ​ขยับ​ตัว​แรง​ ๆ โดย​นับ​เป็น​ 1 ครัง้​ตอ​การ​ดิน้​ 1 ครัง้

 

2.​ นับ​ตอน​ไหน​?
แนะนําให​นับ​วัน​ละ​ 1-2 ครัง้​ ใน​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​ดิน้​บอย​ที่​สุด​ เชน​ หลัง​มื้อ​อา​หาร​ หรือ​ชวง​ที่
กําลัง​พัก​ผอน

 

3.​ เกณฑ​ที่​ควร​จํา:
ลูก​ควร​ดิน้​อยาง​น อย​ 4 ครัง้​ ภาย​ใน​ 1 ชัว่​โมง
หาก​ใน​ชัว่โมง​แรก​นับ​ได​น อย​กวา​ 4 ครัง้​ ให​ลอง​นับ​ตอ​ใน​ชัว่โมง​ที่​ 2
ถา​ใน​ชัว่โมง​ที่​ 2​ ลูก​ยัง​ดิน้​ไม​ถึง​ 4 ครัง้​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

การ​ทําความ​คุน​เคย​กับ​พฤติกรรม​และ​รูป​แบบ​การ​ดิน้​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​เป็น​ประจําเป็น​วิธี​ที่​ดี​ใน​การ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-32
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-8-months


เริ่ม​ตน​กระบวนการ​สราง​ความ​ผูก​พัน​ และ​ชวย​ให​คุณ​แม​สังเกต​ความ​ผิด​ปกติ​ได​เร็ว​ขึ้น​ หาก​เมื่อ​ไหร
ที่​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​กวา​ปก​ติ​ หรือ​ไม​มัน่ใจ​ใน​ความถี่​ของ​การ​ดิน้​ อยา​ลังเล​ที่​จะ​ไป​โรง​พยาบาล​
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​นะ​คะ

สมาคม​สูติ​นรีแพทย​และ​นรีเวช​ศาสตร​แห​งอ​เม​ริก​า (ACOG) แนะนําให​คุณ​แม​จด​บันทึก​การ​จับ​เวลา
วา​ใช​เวลา​นาน​แค​ไหน​ใน​การ​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ คุณ​แม​ควร​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้
อยาง​น อย​ 10 ครัง้​ภายใน​ 2​ ชัว่​โมง​ หาก​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​หรือ​ไม​ถึง​ 10 ครัง้​ใน​ 2​ ชัว่​โมง​ ควร​ปรึกษา
สูติ​นรีแพทย​ทัน​ที​คะ

 

ตัวอยาง​การ​บันทึก​การ​นับ​ลูก​ดิน้ (Kick Counts)

แนะนําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เริ่ม​บัน​ทึก​ “กา​รนับ​ลูก​ดิน้​” ตัง้แต​สัปดาห​ที่​ 2​8 เป็น​ตน​ไป

วัน เวลา​เริ่ม​นับ เวลา​ลูก​ดิน้​ครบ​ 10 ครัง้ ระยะ​เวลา​ที่​ใช
จัน​ทร 9:00 น.​ 9:32 น.​ 32 นา​ที
อัง​คาร 12:00 น.​ 12:45 น.​ 45 นา​ที
พุธ 9:00 น.​ 10:00 น.​ 1 ชัว่​โมง
พฤหัส​บดี 9:00 น.​ 11:15 น.​ 2 ชัว่​โมง​ 15 นา​ที

 

ลูก​ดิน้​แบบ​ไหน​อันต​ราย​? สัญญาณ​เตือน​ความ
ผิด​ปกติ​ที่​คุณ​แม​ตอง​ใส​ใจ
แมวา​การ​ดิน้​ของ​ลูก​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ แต​การ​ดิน้​ที่​ผิด​ปกติ​ก็​เป็น​สัญญาณ​เตือน
สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​เลย​คะ​ หาก​ลูก​เคย​ดิน้​แรง​มาก​อยู​พัก​หน่ึง​ แลว​จู​ ๆ ก็​หยุด​ดิน้​ไป​เฉย​
ๆ อาจ​เป็น​สัญญาณ​อันตราย​ที่​บง​บอก​วา​ทารก​อาจ​มี​ภาวะ​ผิด​ปกติ​บาง​อยาง​ ซึ่ง​มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​คุณ
แม​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​อยู​กอน​แลว​ หรือ​ใน​ทาง​กลับ​กัน​ การ​ที่​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​ก็​เป็น​สัญญาณ​เตือน​ได​เชน
กัน​คะ

วิธี​สังเกต​ความ​ผิด​ปกติ​จาก​การ​นับ​ลูก​ดิน้
เพื่อ​ความ​สบายใจ​ของ​คุณ​แม​ สามารถ​ใช​เทคนิค​การ​นับ​ลูก​ดิน้​ที่​เรียก​วา "Count to Ten" ได​ดัง​น้ี​คะ

แบบ​ที่​ 1 (นับ​ทัง้​วัน​): นับ​จํานวน​การ​ดิน้​ของ​ลูก​ตัง้แต​เชา​ถึง​เย็น​ (10-12 ชัว่​โมง​) ถา​ลูก​ดิน้
มาก​กวา​ 10 ครัง้​ ถือวา​ยัง​ปก​ติ​ แต​ถา​ลูก​ดิน้​น อย​กวา​ 10 ครัง้​ คุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล
พบ​คุณ​หมอ​คะ
แบบ​ที่​ 2​ (นับ​เป็น​ชั่ว​โมง​): หาก​คุณ​แม​กังวล​และ​ไม​อยาก​รอ​ถึง​ 10 ชัว่​โมง​ ให​นับ​ภาย​ใน​ 1
ชัว่​โมง​ ถา​ลูก​ดิน้​ตัง้​แต​ 3 ครัง้​ขึ้น​ไป​ แสดง​วา​ยัง​ปก​ติ​ แต​ถา​นับ​แลว​ลูก​ดิน้​น อย​กวา​ 3 ครัง้​ ให
ลอง​นับ​ตอ​อีก​ 1 ชัว่​โมง​ เน่ืองจาก​ลูก​อาจ​กําลัง​หลับ​อยู

หาก​นับ​ตอ​เน่ือง​กัน​ 2​ ชัว่โมง​แลว​ลูก​ยัง​คง​ดิน้​น อย​กวา​ 3 ครัง้​ ควร​รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที​ เพราะ
จํานวน​การ​ดิน้​ที่​ลด​ลง​อาจ​เป็น​ผล​มา​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​บาง​อยาง​ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​น อย​คะ



 

ลูก​ดิน้​ อาการ​ผิด​ปกติ​แบบ​ไหน​ที่​ตอง​รีบ​ไป​หา​หมอ​?
อายุ​ครรภ​นอย​กวา​ 2​8 สัปดาห​: ทารก​ไม​ดิน้​เลย​แมแต​ครัง้​เดียว​ติดตอ​กัน​ 12 ชัว่​โมง1.
อายุ​ครรภ​มากกวา​ 2​8 สัปดาห​: ทารก​ดิน้​น อย​กวา​ 3-4 ครัง้​ตอ​ชัว่​โมง​ เป็น​เวลา​ 2​ ชัว่โมง2.
ติด​ตอ​กัน

การ​ฝาก​ครรภ​และ​ตรวจ​สุขภาพ​อยาง​สมํ่าเสมอ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ป องกัน​และ​รับมือ​กับ
สถานการณ​ไม​คาด​ฝัน​ได​ดี​ที่​สุด​คะ

 

ลูก​ไม​ดิน้​ หรือ​ดิน้​นอย​ เกิด​จา​กอ​ะไร
การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​เป็น​สัญญาณ​สําคัญ​ของพัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภและ​สุขภาพ​ที่​ดี​ แต​ก็​เป็น​เรื่อง
ธรรมดา​ที่​คุณ​แม​จะ​รูสึก​กังวล​เมื่อ​ลูก​ไม​ขยับ​ตัว​ หรือ​ดิน้​น อย​ลง​กวา​ปกติ​คะ​ ซึ่ง​มี​สาเหตุ​ดัง​น้ี

สาเหตุ​ปกติ​ที่​ลูก​ไม​ดิน้​หรือ​ดิน้​นอย
ไม​ตอง​ตกใจ​ไป​นะ​คะ​ หาก​ลูก​ไม​ดิน้​เป็น​เพราะ​อาจ​กําลัง​อยู​ใน​ชวง​หลับ​อยู​ก็ได​คะ​ ชวง​ที่​ทารก​หลับ
จะ​เป็น​ชวง​ที่​ขยับ​ตัว​น อย​ที่​สุด​ นอกจาก​น้ี​ เมื่อ​อายุ​ครรภ​เขา​สู​ชวง​ 32 สัปดาห​ เป็นตน​ไป​ ทารก​จะ​มี
ขนาด​ตัว​ที่​ใหญ​ขึ้น​จน​ทําให​พื้นที่​ใน​มดลูก​ลด​น อย​ลง​ ทําให​การ​ขยับ​ตัว​ไม​สะดวก​เหมือน​ชวง​แรก​ ๆ
คะ

 

เมื่อ​ไหร​ที่​ควร​ตอง​ระ​วัง
หาก​คุณ​แม​ลอง​กระตุน​ให​ลูก​ดิน้​แลว​แต​ยัง​ไมมี​การ​ตอบ​สน​อง​ นัน่​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ความ​ผิด
ปกติ​คะ​ วิธี​การก​ระ​ตุนงาย​ ๆ เชน

รับ​ประทาน​ของ​วา​ง1.
ดื่ม​น้ําเย็น​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​หวา​น ๆ2.
ขยับ​รางกาย​เบา​ ๆ3.
เปิด​เพลง​เสียง​ดัง4.

หาก​ลอง​ทําวิธี​เหลา​น้ี​แลว​ลูก​ยัง​ไม​ตอบ​สน​อง​ ควร​รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที​ เพื่อ​ตรวจ​สุขภาพ​อยาง
ละเอียด​นะ​คะ​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​บง​บอก​ถึง​ปัญหา​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​คะ

 

เรื่อง​เลา​จาก​พยาบาล​ผดุง​ครรภ​ เมื่อ​ความ​รูสึก​แม​สําคัญ​กวา

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


ความ​รู​ทางการ​แพ​ทย
เรื่อง​ราว​ของ​คุณ​แม​ราย​หน่ึง​ ซึ่ง​มี​อาชีพ​เป็น​พยาบาล​ผดุง​ครรภ​ เป็น​ตัวอยาง​ที่​ชัดเจน​วา​ แมแต​ผู​ที่​มี
ความ​รู​ความ​เขาใจ​อยาง​ลึก​ซึ้ง​เกี่ยว​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​ ก็​ยัง​มี​ความ​รูสึก​กังวล​และ​ลังเล​ที่​จะ​ไป​โรง
พยาบาล​เมื่อ​ลูก​ใน​ครรภ​ดิน้​น อย​ลง

คุณ​แม​ราย​น้ี​เลา​วา​เธอ​มี​ภาวะ​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​สอง​ครัง้​ ครัง้​แรก​ตอน​อายุ​ครรภ​ 2​9 สัปดาห​ เธอ​ตัดสิน
ใจ​โทร​หา​โรง​พยาบาล​และ​ไป​ตรวจ​ หลัง​จาก​ที่​ลอง​กระตุน​แลว​ลูก​ยัง​คง​น่ิง​อยู​ ผล​การ​ตรวจ​ทุก​อยาง
ปกติ​ดี​ ทําให​เธอ​รูสึก​สบาย​ใจ​ขึ้น

แต​ใน​การ​ดิน้​น อย​ลง​ครัง้​ที่​สอง​ตอน​อายุ​ครรภ​ 38 สัปดาห​ เธอ​มี​อาการ​ลูก​ดิน้​น อย​ตัง้แต​กลาง​ดึก​ แต
กลับ​รอ​จน​กระทัง่​สามี​กลับ​จาก​ที่​ทํางาน​ตอ​น ​5 โมง​เย็น​ เธอ​รูสึก​วา​ใน​ตอน​นัน้​ไม​ได​คิด​แบบ​พยาบาล​
แต​คิด​แบบ​คน​เป็น​แม​ที่​ไม​อยาก​ไป​รบกวน​ใคร​ และ​ตองการ​สามี​อยู​ขาง​ ๆ เพื่อ​เป็น​กําลัง​ใจ

โชค​ดี​ที่​สามี​ของ​คุณ​แม​ราย​น้ี​ชวย​เตือน​สติ​โดย​ถาม​วา​ "ถา​เป็น​คน​ไข​ คุณ​จะ​แนะนําให​ทําอยาง​ไร​?"
ทําให​เธอ​ตัดสิน​ใจ​ไป​โรง​พยาบาล​ใน​ที่​สุด​ และ​ได​รับ​การ​ตรวจ​อยาง​ละ​เอียด​ ซึ่ง​ผล​การ​ตรวจ​พบ​วา
ทารก​มี​ขนาด​เล็ก​กวา​ปกติ​และ​หัวใจ​เตน​ไม​สมํ่าเสมอ​ คุณ​หมอ​จึง​ตัดสิน​ใจ​เรง​คลอด​เพื่อ​ให​ลูก​ปลอด
ภัย

จาก​ประสบการณ​น้ี​ คุณ​แม​ราย​น้ี​ได​เรียน​รู​วา​ การ​ดิน้​ของ​ลูก​เป็น​วิธี​ที่​ลูก​ใช​สื่อสาร​กับ​แม​ และ​คุณ​แม
เทานัน้​ที่​จะ​รูสึก​ถึง​ความ​เปลี่ยนแปลง​ได​ดี​ที่​สุด​ เธอ​จึง​อยาก​ฝาก​ถึง​คุณ​แม​ทุก​คน​วา​ หาก​มี​ความ
กังวล​เกี่ยว​กับ​การ​ดิน้​ของ​ลูก​ อยา​ลังเล​ที่​จะ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที​ เพราะ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ของ​แม​และ
ลูก​คือ​หน าที่​ของ​ทีม​แพทย​และ​พยาบาล​ และ​การ​ไป​ตรวจ​ก็​เป็นการ​ทําตาม​สัญชาตญาณ​ของ​คน​เป็น
แม​ที่รัก​และ​เป็น​หวง​ลูก​ที่​สุด

 

วิธี​กระตุน​ให​ลูก​ดิน้
หาก​คุณ​แม​รูสึก​วา​ลูก​เงียบ​ไป​ หรือ​อยาก​กระตุน​ให​ลูก​ขยับ​ตัว​เพื่อ​เช็กความ​ปลอด​ภัย​ สามารถ
ทําตาม​วิธี​งาย​ ๆ ที่​ปลอดภัย​ได​เลย​คะ​ เพราะ​หลัง​อายุ​ครรภ​ 2​4 สัปดาห​เป็นตน​ไป​ คุณ​แม​สามารถ
กระตุน​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ลูก​ได​แลว​คะ

1.​ ใช​มือ​กด​เบา​ ๆ
ลอง​ใช​มือ​ของ​คุณ​กด​ลง​ไป​บน​หน า​ทอง​เบา​ ๆ สัก​พัก​แลว​สังเกต​ปฏิกิริยา​ของ​ลูก​ บาง​ครัง้​การ​สัมผัส
เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ จาก​คุณ​แม​ก็​ทําให​ลูก​น อย​ตอบ​สนอง​กลับ​มา​ได​แลว​คะ

 

2.​ หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร
เมื่อ​คุณ​แมทา​นอ​าหาร​เขาไป​สัก​พัก​ โดย​เฉพาะ​เมื่อ​ได​รับ​น้ําตาล​จาก​อา​หาร​ ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ก็​จะ​รูสึก
กระปรีก้ระเปรา​และ​เริ่ม​ดิน้​ราวกับ​วา​กําลัง​มี​ความ​สุข​ (แต​ระวัง​อยา​ทาน​ของ​หวาน​มาก​เกิน​ไป​นะ​คะ​
เพราะ​อาจ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​)



 

3.​ เปิด​เพลง​หรือ​คุย​กับ​ลูก
ทารก​ใน​ครรภ​เริ่ม​ไดยิน​เสียง​ตาง​ ๆ ได​ตัง้แต​สัปดาห​ที่​ 2​4 คะ​ ลอง​เปิด​เพลง​ที่​จังหวะ​สนุก​ ๆ หรือ
เพลง​กลอม​เด็ก​ที่​เปิด​เป็น​ประ​จํา หรือ​แมแต​เสียง​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​ที่​พูด​คุย​กัน​ ก็​สามารถ​กระตุน​ให
ลูก​ขยับ​ตัว​ได​เชน​กัน​คะ

 

4.​ เปลี่ยน​ทา​นอน
ลอง​เปลี่ยน​จาก​ทา​นัง่​มา​เป็น​ทา​นอน​หงาย​ดู​คะ​ เพราะ​ทา​นอน​หงาย​จะ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้
ของ​ลูก​ได​ชัดเจน​ขึ้น​ หรือ​จะ​นอน​ตะแคง​ซาย​ก็ได​เชน​กัน​ เพราะ​เป็น​ทา​ที่​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ไป
เลีย้ง​ลูก​ได​ดี​ขึ้น​คะ

 

ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​? คุณ​แม​จะ​เริ่ม​รูสึก​วา​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ดิน้​ได​ใน​ชวง​ สัปดาห​ที่​ 16-20 ของ​การ​ตัง้
ครรภ​ การ​ดิน้​ของ​ลูก​เป็น​สัญญาณ​สําคัญ​ที่​บง​บอก​ถึง​สุข​ภาพ​ คุณ​แม​จึง​ควร​นับ​ลูก​ดิน้​อยาง​สมํ่าเสมอ
ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​อยาง​เครงครัด​นะ​คะ​ และ​หาก​พบ​สิ่ง​ผิด​ปกติ​ใด​ ๆ ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล
ทัน​ที​ นอกจาก​น้ี​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย
นม​แม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ก็​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​มากกวา​ 2​00 ชนิด​
ทัง้​ แคลเซียม​ วิตามิน​ดี ดี​เอ​ชเอ (DHA) รวม​ถึงแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ที่​ทําให​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ใน​เด็ก​เจน​ใหม​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​คะ

 

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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