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ฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลงระหวางตัง้ครรภ อาจทําใหคนทองมีระบบยอยอาหารที่ชาลง อาการทองอืด
มีกรดไหลยอน ไมสบายทอง ที่เกิดกับคนทองนัน้ นอกจากฮอรโมนที่ปรับเปลี่ยนแลว ยังมีผลมา
จากพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน ควรดูแลตัวเองในการรับประทานอาหาร และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เสี่ยงตาง ๆ ที่ทําใหเกิดอาการเหลาน้ีและปรึกษาแพทย เพื่อรับการรักษาใหถูกวิธีและรับคําแนะนําใน
การใชยาอยางปลอดภัยไมเสี่ยงกระทบลูกในครรภ

 

สรุป
คนทอง ทองอืด ทองเฟ อ อาหารไมยอย เกิดขึ้นหลายปัจจัย ทัง้เรื่องฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลง
และการทานอาหาร อีกทัง้พฤติกรรมที่ไมถูกตองในชีวิตประจําวัน
อาการทองอืด กรดไหลยอน แมไมอันตรายรายแรง แตไมควรชะลาใจ หรือปลอยใหอาการ
มากขึ้น จนเรื้อรัง เพราะอาจสงผลอันตรายเป็นโรคอื่น ๆ ที่รายแรงในอนาคตได
หลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหเสี่ยงตอการทําใหระบบยอยอาหารทํางานชาลง เชน อาหารประเภท
แป ง อาหารที่มีไขมันสูง ของมัน ของทอด อาหารยอยยาก เครื่องดื่มประเภท น้ําอัดลม โซ
ดา และปรับพฤติกรรมการใชชีวิต ไมทานอาหารแลวนอนทันที ไมทานอาหารจนแนนทอง
เมื่อมีอาการทองอืด ทองเฟ อ กรดไหลยอน หรือไมสบายทอง ไมควรซื้อยาทานเอง เพื่อ
ความปลอดภัยในการใชยา และรักษาใหถูกวิธี ควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญ

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองเป็นกรดไหลยอน
คนทองเป็นกรดไหลยอน อันตรายไหม
อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง เพราะทําใหรูสึกแนนทอง
คนทองเป็นกรดไหลยอน จะสงผลอะไรกับลูกหรือเปลา
คนทองเป็นกรดไหลยอน ทําอยางไรไดบาง

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


6 วิธีดูแลคนทอง เมื่อมีอาการทองอืด อาหารไมยอย

คนทองเป็นกรดไหลยอน
อาการทองอืด แนนทอง อาจดูไมรายแรงมากมาย แตหากปลอยปละละเลย จนทําใหเกิดอาการ
ทองอืดเรื้อรัง อาจทําใหสงผลรายกับสุขภาพอยางไมคาดคิด อาการทองอืดมีหลายปัจจัย สําหรับคุณ
แมแลวอาการทองอืดมาจากฮอรโมนที่มักจะเปลี่ยนแปลงในการตัง้ครรภ ทําใหกลามเน้ือที่เคยใช
ในการยอยอาหารผอนคลาย จากที่เคยยอยอาหารไดตามปกติก็ทําใหยอยอาหารไดชาลง จึงทําให
คุณแมเกิดอาการทองอืด ทองเฟ อ หรือทองผูกได อาการทองอืดน้ี จะเริ่มเกิดไดในชวงไตรมาสที่ 1
และจะมีอาการทองอืดเพิ่มมากขึ้น

 

ในชวงไตรมาสสุดทายกอนคลอด เพราะลูกน อยในครรภโตขึ้น ทําใหมดลูกขยาย และกดทับ
อวัยวะตาง ๆ รอบขาง และอีกหน่ึงสาเหตุคือ พฤติกรรมการทานอาหารที่ทําใหอาหารยอยชา เชน
กินแลวนัง่ กินแลวนอน กินในปริมาณที่เยอะเกินไป สงผลใหแนนทอง เกิดแกสในกระเพาะ ทําให
อาหารนัน้ยอยชา หรือการทานอาหารที่ยอยยาก ประเภท อาหารทอด อาหารมัน ผักดิบ ก็ทําใหใช
เวลาใยการยอยอาหารนานเชนกัน

 

คนทองเป็นกรดไหลยอน อันตรายไหม
โรคกรดไหลยอน เป็นภาวะที่น้ํายอยจากกระเพาะอาหารไหลยอนไปหลอดอาหาร ทําใหเรอเปรีย้ว
แสบรอนกลางอก คนทองมักเจอกับปัญหาของกรดไหลยอน เพราะฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลง ทําให
การทํางานของระบบยอยชาลง ยิ่งคนทองยางเขาสูไตรมาสที่ 3 มดลูกที่ใหญขึ้น จะไปเบียดอวัยวะ
ภายใน อวัยวะภายใน ทําใหอาหารและกรดในกระเพาะ ตียอนกลับมาที่หลอดอาหาร จึงสามารถ
ทําใหเกิดโรคกรดไหลยอนขึ้น หากคุณแมทองเป็นกรดไหลยอนแลวไมดูแลตัวเอง ไมรักษา จะ
ทําใหกลืนอาหารลําบาก หลอดอาหารตีบ หรือเป็นแผล อาจเรื้อรังรายแรงจนกลายเป็นมะเร็งหลอด
อาหารได

 

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง เพราะทําใหรูสึกแนน
ทอง

หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มประเภทโซดา น้ําอัดลม1.
หลีกเลี่ยงอาหารยอยยาก เชน อาหารไขมันสูง2.
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีโซเดียมสูง รสชาติเค็ม เชน ไสกรอก เบคอน3.
หลีกเลี่ยงการปรุงอาหารที่จะทําใหยอยยาก เชน ไมปรุงอาหารที่มีไขมันมากเกินไป4.

 



นอกจากปรับเรื่องชนิดของอาหารแลว ควรปรับเปลี่ยนเรื่องการทานอาหารดวย ควรเคีย้วใหละ
เอียด ไมทานเร็ว หรือ ทานจนแนนเกินไป ลดเรื่องปริมาณของอาหารใหน อยลง ไมทานอาหารแลว
นัง่เฉย หรือ เขานอนเลย งดทานนอาหารกอนเขานอน 3 ชัว่โมง

 

คนทองเป็นกรดไหลยอน จะสงผลอะไรกับลูก
หรือเปลา
เมื่อคนทองหรือคุณแมมือใหมเป็นกรดไหลยอน ไมวาจะเป็นคุณแมทอง หรือ คุณแมใหนมไมควร
ซื้อมารับประทานเอง ตองอยูในความดูแลและสัง่จายการใชยาจากแพทยเทานัน้

 

 

คนทองเป็นกรดไหลยอน ทําอยางไรไดบาง
เมื่อคนทองเป็นกรดไหลยอน เพื่อความปลอดภัยตอคุณแมและทารกในครรภ ควรปรึกษาแพทย
เรื่องการรักษาและการใชยาลดกรดขณะตัง้ครรภและปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด
ไมแนะนําใหซื้อยาลดกรดมารับประทานเองเด็ดขาด



 

6 วิธีดูแลคนทอง เมื่อมีอาการทองอืด อาหาร
ไมยอย

แบงอาหารกินวันละ 5-6 มื้อ อยากินหนัก ๆ ในมื้อเดียว ไมควรทานครัง้ละมาก ๆ1.
เคีย้วอาหารใหละเอียดกอนกลืน ไมกินเร็ว เพราะการเคีย้วใหละเอียดจะชวยใหระบบยอย2.
อาหารทํางานดีขึ้น
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด ของมัน และของทอด อาหารชนิดน้ีจะทําใหยอยยาก3.
กระตุนการขับถายและระบบยอยอาหารดวยการออกกําลังกายอยางเหมาะสมเป็นประจํา4.
ขยับรางกายบอย ๆ
กินอาหารที่ยอยงาย มีกากใยเยอะ เชน ผัก ผลไม5.
จิบน้ําขิงอุน ๆ ระหวางวัน น้ํามันหอมระเหยของขิงชวยขับลม แกทองอืด ทองเฟ อ แนนทอง6.
ได

 

ปัญหาระบบยอยอาหาร ทองอืด แนนทอง กรดไหลยอนนัน้ อาจไมรายแรงหรือสงผลกระทบตอลูก
ในครรภโดยตรง แตหากชะลาใจปลอยทิง้ไว จนมีอาการเรื้อรัง อาจสงผลอันตรายตามมาได คุณแม
ควรรีบปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชชีวิต การทานอาหารคนทองที่มีประโยชน เพื่อชวยใหระบบ
ยอยอาหารทํางานไดดีขึ้น และควรปรึกษาแพทยเพื่อการรักษา และใชยาอยางปลอดภัย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เบาหวานขณะตัง้ครรภ อันตรายไหม สงผลกระทบกับคุณแมและลูกในทองอยางไร
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด

 

 

อางอิง:

อยาชะลาใจ! อาการทองอืด อาหารไมยอยอาจรายแรงกวาที่คิด, โรงพยาบาลบํารุงราษฏร1.

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery


อาการทองอืด ของคนทอง เกิดจากอะไร และรักษาไดอยางไร, Hellokhunmor2.
กรดไหลยอน ภัยจากความเครียด อันตรายถาไมรักษา, โรงพยาบาลสมิติเวช3.
กรดไหลยอน โรคใกลตัวที่ใคร ๆ ก็เป็นได, โรงพยาบาลสมิติเวช4.
ทองอืดเป็นสัญญาณของโรคอะไรไดบาง, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร5.
พฤติกรรมแบบน้ีทําใหทองอืดไมรูตัว, โรงพยาบาลศิครินทร6.
รูรอบตอบชัด สารพัด “ยาลดกรด”, คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล7.
การใชยาในหญิงมีครรภ : ขอแนะนําเพื่อหลีกเลี่ยงอันตรายตอทารกในครรภ, คณะเภสัช8.
ศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล
“ทองอืด” อยาปลอยทิง้ไว, โรงพยาบาลสมิติเวช9.
ขิงแกไขปัญหาระบบยอยอาหาร, Haijai10.
คุณแมตัง้ทอง กินอยางไรไมใหอวน, โรงพยาบาลพญาไท11.

อางอิง ณ วันที่ 26 มกราคม 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด
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https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gerd-and-pregnancy&description=Entity%20Print
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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