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

คน​ทอง​กิน​สปอน​เซอร​ได​ไหม​ แพ​ทอง
จน​ไมมี​แรง​ รับมือ​แบบ​ไหน​ดี
พ.​ค.​ 17, 2024

8นา​ที

ขณะ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​เหน่ือย​เพลีย​และ​ออน​กําลัง​จากแพ​ทอ​ง บาง​ครัง้​เกิด​ทอง​เสีย​ขึ้น​ที่
อาจ​มา​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​สะ​อาด​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​เมื่อ​ทอง​เสีย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คือ
ควร​ดื่ม​น้ําสะอาด​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ทดแทน​น้ําที่​สูญ​เสีย​ไป​ ไม​ซื้อ​ยา​ปฏิชีวนะ​หรือ​ยา​ฆา​เชื้อ
แบคทีเรีย​มา​กิน​เอง​ แต​ควร​ปรึกษา​สูติแพทย​กอ​น

ถา​แพ​ทอง​หนัก​มาก​จน​ไมมี​แรง​เลย​ สามารถ​กิน​เครื่อง​ดื่ม​เกลือ​แร
สําหรับ​นักกีฬา​ได​ไหม​คะ​? จะ​ชวย​ให​มี​แรง​ขึน้​ไหม​?
คลิก

ไม​แนะนําอยาง​ยิ่ง​คะ​! แม​จะ​รูสึก​วา​ตองการ​พลัง​งา​น ​แต​เครื่อง​ดื่ม​เกลือ​แร​สําหรับ​นัก​กีฬา​ มี​ "ปริมาณ​น้ําตาล​ที่
สูง​มาก​" คะ​ การ​ดื่ม​เขาไป​อาจ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ของ​คุณ​แม​พุง​สูง​ขึ้น​อยาง​รวดเร็ว​และ​ตาม​มา​ดวย
ภาวะ​น้ําตาล​ตก​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​รูสึก​ออนเพลีย​มากกวา​เดิม​ และ​ยัง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้
ครรภ​ดวย​คะ​ ทาง​เลือก​ที่​ดี​กวา​ คือ​การ​จิบ​ "น้ําขิง​อุนๆ​" หรือ​ทา​น ​"ก​ลวยน้ําวา"​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​และ
ให​พลังงาน​อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​คะ

"เก​ลือ​แร ORS (สําหรับ​ทอง​เสีย​)" กับ​ "เกลือ​แร​สําหรับ​นัก​กีฬา​"
ตาง​กัน​ยัง​ไง​คะ​? ทําไม​ถึง​ใช​แทน​กัน​ไม​ได​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​คะ​ และ​เป็น​จุด​ที่​คน​สับสน​กัน​บอย​ที่​สุด​ ทัง้​สอง​อยาง​น้ี​มี​ "สูตร​" และ​ "วัตถุ​ประ​สงค​" ที่​แตก
ตาง​กัน​โดย​สิน้​เชิง​คะ​:
เก​ลือ​แร ORS (สําหรับ​ทอง​เสีย​): จะ​มี​ "น้ําตาล​น อย​" และ​ "เกลือ​แร​ (โซเดียม​และ​โพแทสเซียม​) สูง​" ถูก
ออกแบบ​มา​เพื่อ​ "ทด​แทน​" เกลือ​แร​ที่​สูญ​เสีย​ไป​กับ​การ​ถาย​และ​อา​เจียน​ และ​ชวย​ให​ราง​กาย​ "ดูด​ซึม​น้ํากลับ​"
เขา​สู​เซลล​ได​ดี​ขึ้น
เกลือ​แร​สําหรับ​นัก​กีฬา​: จะ​มี​ "น้ําตาล​สูง​มาก​" และ​ "เกลือ​แร​ตํ่ากวา​" ถูก​ออกแบบ​มา​เพื่อ​ "ให​พลังงาน​อยาง
รวด​เร็ว​" สําหรับ​กลาม​เน้ือที่​กําลัง​ใช​งาน​อยาง​หนัก
การนําเกลือ​แร​นักกีฬา​ไป​ใช​ตอน​ทอง​เสีย​ จะ​เหมือน​การ​ "เติม​น้ําตาล​ลง​ไป​ใน​ลําไส​" ซึ่ง​จะ​ยิ่ง​ดึง​น้ําออก​มา​จาก

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


ราง​กาย​ ทําให​อาการ​ทอง​เสีย​ "แย​ลง​" กวา​เดิม​คะ

ไม​ได​ทอง​เสีย​คะ​ แต​แพ​ทอง​จน​ "อา​เจียน​" ตลอด​เลย​ แบบ​นี้​กิน​เก
ลือ​แร ORS ได​ไหม​คะ​?
คลิก

"สามารถ​จิบ​ได​คะ​ และ​เป็น​วิธี​ที่​ดี​ใน​การ​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา" การ​อาเจียน​บอย​ๆ ก็​ทําให​รางกาย​สูญ​เสีย​ทัง้
น้ําและ​เกลือ​แร​ได​เชน​เดียว​กับ​อาการ​ทอง​เสีย​คะ​ การ​จิบ​เก​ลือ​แร ORS (ที่​แพทย​หรือ​เภสัชกร​แนะ​นํา) ที​ละ
น อยๆ​ แต​บอย​ๆ จะ​ชวย​ทดแทน​สวน​ที่​เสีย​ไป​และ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สดชื่น​ขึ้น​ได​ดี​กวา​การ​ดื่ม​น้ําเปลา​เพียง
อยาง​เดียว​คะ

 

สรุป
เกลือ​แร​ คือ​ แร​ธาตุ​ที่​มี​สวน​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​ ชวย​ทดแทน​การ​สูญ​เสีย​น้ําและ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ ที่
รางกาย​ตอง​สูญ​เสีย​ไป​ เกลือ​แร​มี​คุณสมบัติ​ชวย​เพิ่ม​พลัง​งา​น ​แร​ธาตุ​และ​น้ําใน​ราง​กาย
เกลือ​แร​ที่​รางกาย​ตองการ​มี​ 2​ ชนิด​ ได​แก​ เกลือ​แร​หลัก (Macro minerals) เป็น​แร​ธาตุ​ที่
รางกาย​ตองการ​มาก​กวา​ 100 มิลลิกรัม​ขึ้น​ไป​ คือ​ แคลเซียม​, ฟอสฟอรัส​, โพแทสเซียม​,
แมก​นี​เซี​ยม​, โซ​เดีย​ม, กํามะ​ถัน​ และ​ คลอ​ไร​ด และ​เกลือ​แร​รอง (Trace minerals) คือ​
เหล็ก​, สังกะสี​, ซี​ลี​เนียม​, ทอง​แดง​, ไอ​โอ​ดี​น, โค​บอล​ท, และ​ฟลูออ​ไร​ด เป็น​แร​ธาตุ​ที่​รางกาย
ตองการ​ไม​ถึง​ 100 มิลลิ​กรัม
เกลือ​แร​สําหรับ​ออก​กําลัง​กาย​ ไม​ควร​ใช​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ทอง​เสีย​ เน่ืองจาก​มี​ปริมาณ​น้ําตาล
สูง​ จะ​ยิ่ง​ไป​กระตุน​ให​รางกาย​ดึง​เอา​น้ําเขา​สู​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ทําให​ลําไส​เกิด​การ​บีบ​ตัว​ และ​สง
ผล​ให​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ถาย​เหลว​มาก​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

เกลือ​แร​ คือ​อะไร​ มี​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​กิน​เกลือ​แร​ได​ตอน​ไหน
อาการ​ทอง​เสีย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ กิน​เครื่อง​ดื่ม​เกลือ​แร​ได​ไหม
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​เสีย​ ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​ยัง​ไง
แพ​ทอง​จน​ไมมี​แรง​ รับมือ​แบบ​ไหน​ดี
เกลือ​แร​สําหรับ​การ​สูญ​เสีย​เหงื่อ​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย (Oral Rehydration Therapy, ORT)

 

อาการ​ทอง​เสีย​จะ​ทําให​รางกาย​เกิด​การ​ขาด​น้ําและ​เกลือ​แร​ได​ใน​ทันที​คะ​ จึง​จําเป็น​ตอง​ชดเชย
น้ําและ​เกลือ​แร​ให​กับ​รางกาย​ที่​สูญ​เสีย​ไป​ โดย​เฉพาะ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หาก​มี​อาการ​ทอง​เสีย​ขึ้น​ตอง
ระวัง​ภาวะ​รางกาย​ขาด​น้ํา เพราะ​จะ​เป็น​อันตราย​ทัง้​กับ​ตัว​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​คะ​ ขณะ​ตัง้
ครรภ​ คุณ​แม​ควร​สังเกต​ความ​ผิด​ปกติ​ใน​การ​ขับ​ถาย​ของ​คุณ​แม​เอง​ วา​มี​อาการ​ถาย​เหลว​ ถาย​บอย​
ถาย​เป็น​มูก​ หรือ​ ถาย​เป็น​เลือด​บาง​หรือ​ไม​ ทัง้​น้ี​ อาการ​ทอง​เสีย​ จัด​เป็น​กลไก​ของ​รางกาย​ที่​จะ​ชวย



ขับ​ของ​เสีย​ออก​มา​ ซึ่ง​โดย​ปกติ​แลว​อาการ​เหลา​น้ี​มัก​จะ​หาย​ไป​ภายใน​ 2​4 ชัว่​โมง​ หรือ​เรื้อรัง​ไม​เกิน​
3 วัน​ แต​คุณ​แม​ตอง​ระมัดระวัง​ภาวะ​รางกาย​ขาด​น้ําที่​อาจ​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ได​ และ​ถา​ถาย​แบบ​มี
มูก​ปน​มา​กับ​ของ​เสีย​ อาเจียน​รุน​แรง​ มี​ไข​และ​มี​อาการ​นาน​กวา​ 48 ชัว่​โมง​ กรณี​น้ี​ควร​พบ​แพทย
โดย​ดวน

 

เกลือ​แร​ คือ​อะไร​ มี​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
เกลือ​แร​ คือ​ แร​ธาตุ​ที่​มี​สวน​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​ เพราะ​ชวย​ทดแทน​การ​สูญ​เสีย​น้ําและ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ ที่
รางกาย​ตอง​สูญ​เสีย​ไป​ เกลือ​แร​มี​คุณสมบัติ​ชวย​เพิ่ม​พลัง​งา​น ​แร​ธาตุ​และ​น้ําใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​ใน​แตละ
วัน​รางกาย​มี​ความ​ตองการ​เกลือ​แร​ใน​ปริมาณ​ไม​มาก​ เพื่อ​นํามา​ทําให​รางกาย​สามารถ​ทํางาน​ได​เป็น
ปก​ติ​ รางกาย​ของ​มนุษย​มี​ความ​ตองการ​เกลือ​แร​อยู​ 2​ ชนิด​ ได​แก

เกลือ​แร​หลัก (Macro minerals): เป็น​แร​ธาตุ​ที่​รางกาย​ตองการ​มาก​กวา​ 100 มิลลิกรัม1.
ขึ้น​ไป​ คือ​ แคลเซียม​, ฟอสฟอรัส​, โพแทสเซียม​, แมก​นี​เซี​ยม​, โซ​เดีย​ม, กํามะ​ถัน​ และ​ คลอ
ไร​ด
เกลือ​แร​รอง (Trace minerals): เป็น​แร​ธาตุ​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​เหมือน​กับ2.
เกลือ​แร​หลัก​ สําหรับ​เกลือ​แร​รอง​รางกาย​ตองการ​ไม​ถึง​ 100 มิลลิ​กรัม​ คือ​ เหล็ก​, สังกะสี​, ซี​ลี
เนียม​, ทอง​แดง​, ไอ​โอ​ดี​น, โค​บอล​ท, และ​ฟลูออ​ไร​ด

 

คน​ทอง​กิน​เกลือ​แร​ได​ตอน​ไหน
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ทอง​เสีย​ แนะนําให​ไป​โรง​พยาบาล​ เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​วินิจฉัย​จาก​แพทย​ และ
แพทย​อาจ​พิจารณา​การ​ให​เกลือ​แร​สําหรับ​คน​ทอง​เสีย Oral Rehydration Salt หรือ ORS ให​กับ​คุณ
แม​ เพราะ​การ​สูญ​เสีย​น้ําจาก​อาการ​ทอง​เสีย​ สง​ผล​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เกิด​การ​ขาด​น้ําและ​เกลือ​แร
ใน​ทัน​ที​ ฉะนัน้​รางกาย​จึง​ตองการ​น้ําและ​เกลือ​แร​ เพื่อ​มา​ทดแทน​น้ําและ​เกลือ​แร​ที่​สูญ​เสีย​ไป​คะ

อาการ​ทอง​เสีย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ กิน​เครื่อง​ดื่ม
เกลือ​แร​ได​ไหม
ทอง​เสีย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ มัก​จะ​ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เกิด​การ​ออน​เพ​ลี​ย รูสึก​เหน่ือย​หมด​แรง​
เน่ืองจาก​ถาย​อุจจาระ​และ​มี​อาเจียน​รวม​ดวย​ การ​กิน​เกลือ​แร​สําหรับ​ผู​ที่​ออก​กําลัง​กาย​จะ​ยิ่ง​ไป
กระตุน​ให​เกิด​การ​ทอง​เสีย​มาก​ขึ้น​ได​ เน่ืองจาก​เครื่อง​ดื่ม​ชนิด​น้ี​จะ​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​และ​เกลือ​แร​บาง
ชนิด​ที่​สูง​กวา​เก​ลือ​แร ORS ทําให​รางกาย​ดึง​น้ําเขา​มา​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ สง​ผล​ให​ลําไส​เกิด​การ
บีบ​ตัว​และ​ไป​กระตุน​ให​มี​การ​ถาย​เหลว​มาก​ขึ้น​ได​คะ

 



 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​เสีย​ ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​ยัง​ไง
เมื่อ​คุณ​แม​มอีาการ​ทอง​เสีย​ขณะ​ตัง้​ครรภ รางกาย​จะ​มี​การ​ขับ​ของ​เสีย​ออก​มา​ สําหรับ​อาการ​ทอง​เสีย
ที่​เกิด​ขึ้น​โดย​ปกติ​แลว​ จะ​หาย​ได​เอง​ภายใน​ 2​4 ชัว่​โมง​ หรือ​ไม​เกิน​ 3 วัน​ แต​ระหวาง​ที่​มี​อาการ​ทอง
เสีย​คุณ​แม​ตอง​ป องกัน​ไม​ให​รางกาย​ขาด​น้ํา เพราะ​ถา​รางกาย​ขาด​น้ําจะ​เป็น​อันตราย​ตอ​ครรภ​ได​คะ​
ดัง​นัน้​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ทอง​เสีย​ให​สังเกต​อาการ​รวม​เหลา​น้ี​ดวย​ เชน​ อุจจาระ​มี​มูก​เลือด​ มี​การ
อาเจียน​ที่​รุน​แรง​ และ​มี​ไข​ แนะนําให​ไป​โรง​พยาบาล​เพื่อ​พบ​แพทย​ทันที​คะ​ อาการ​ทอง​เสีย​ขณะ​ตัง้
ครรภ​ คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​ได​เบื้อง​ตน​ ดัง​น้ี​คะ

ควร​ดื่ม​น้ําสะอาด​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ทดแทน​น้ําที่​สูญ​เสีย​ไป
หาก​มี​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย ควร​ดื่ม​น้ําเกลือ​แร​อา​รโอ​เอ​ส เฉพาะ​ที่​แพทย​จัด​ให​ ใน​การ​ทดแทน
น้ําที่​รางกาย​สูญ​เสีย​ไป
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ สด​ใหม
ไม​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ยิ่ง​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ ยอย​ยาก​ เชน​ อาหาร​รส​เผ็ด​ อาหาร
ไฟเบอร​สูง​ นม​หรือ​ผลิตภัณฑ​ที่​ทํามา​จาก​นม​วัว​ ขณะ​ทอง​เสีย​ให​ปรับ​เปลี่ยน​มา​กิน​อาหาร​ออน​
ๆ ยอย​งาย​ เชน​ โจก​ ขาว​ตม​ ซุป​ออน​ ๆ แกง​จืด​ ไข​ตุน​ เป็น​ตน
รักษา​ความ​สะ​อาด​ ดูแล​สุข​อนามัย​ ลาง​มือ​ทุก​ครัง้​หลัง​เขา​หอง​น้ํา หรือ​กอน​รับ​ประทาน​อา​หาร
นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ หาม​ซื้อ​ยา​แก​ทอง​เสีย​ ยา​หยุด​ถาย​ หรือ​ยา
ปฏิชีวนะ​ฆา​เชื้อ​แบคทีเรีย​มา​กิน​เอง​เด็ด​ขาด​ ยา​แก​ทอง​เสีย​ทุก​ชนิด​ตอง​ได​จาก​ที่​แพทย
แนะนําและ​สัง่​ให​เทา​นัน้

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-diarrhea-in-pregnancy


 

แพ​ทอง​จน​ไมมี​แรง​ รับมือ​แบบ​ไหน​ดี
อาการ​แพ​ทอง​เกิด​จาก​ระ​ดับ​ฮอรโมน HCG (Human Chorionic Gonadotropin) ที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น
ขณะ​ตัง้​ครรภ​ สง​ผล​ให​เกิด​ความ​เปลี่ยนแปลง​ภายใน​ราง​กาย​ และ​ทําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​อาการ​แพ
ทอง​ขึ้น​ โดย​ปกติ​แลว​การ​แพ​ทอง​เป็น​อาการ​ที่​ไม​ได​เป็น​อันตราย​แต​อยาง​ใด​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ให​คุณ​แม
สามารถ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​สบาย​ขึ้น​จาก​การ​แพ​ทอง​ สามารถ​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​ดัง​น้ี​คะ

1.​ ดื่ม​น้ําให​มาก
การ​ดื่ม​น้ําให​มาก​ใน​ทุก​วัน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​เหน่ือย​ลา​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ให​กับ​คุณ
แม​ได

 

2.​ อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม
เพื่อ​เพิ่ม​ความ​สดชื่น​ให​กับ​ราง​กาย​ ลด​อาการ​คลื่น​ไส​ อาการ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ ชวย​ให​ระบบ​เลือด​ใน
รางกาย​ไหล​เวียน​ได​ดี​ขึ้น​ คุณ​แม​สามารถ​ดื่ม​เป็น​น้ําขิง​ หรือ​กิน​อาหาร​ประเภท​โปร​ตี​น ​และ​หลีก
เลี่ยง​ใน​การ​กิน​อาหาร​ประเภท​มัน​จัด​ เผ็ด​จัด

 

3.​ นอน​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
คุณ​แม​ควร​ปรับ​การ​นอ​น ​คือ​เขา​นอน​เร็ว​ตัง้แต​หัว​คํ่า ไม​นอน​ดึก​ และ​นอน​หลับ​งีบ​ชวง​กลาง​วัน​ การ
นอน​ที่​เพียง​พอ​จะ​ชวย​ให​รางกาย​คุณ​แม​สดชื่น​ขึ้น​จาก​อาการ​ออน​เพ​ลีย

 

4.​ เดิน​ออก​กําลัง​เบา​ ๆ
การ​เดิน​เบา​ ๆ ใน​ทุก​วัน​ แนะนําให​เดิน​ชวง​เชา​ ๆ ที่​อากาศ​ยัง​ไม​รอน​มาก​ การ​เดิน​สามารถ​ชวย
บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ได​ และ​ยัง​ชวย​ลด​อาการ​จุก​เสียด​ตาง​ ๆ ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
ดวย​คะ

 

5.​ น่ัง​สมา​ธิ
การ​นัง่​สมาธิ​จะ​ชวย​ปรับ​สมดุล​ใน​รางกาย​ให​คุณ​แม​ทอง​ ชวย​ให​เกิด​ความ​สงบ​ ชวย​ลด​ความเครียด
และ​ความ​กังวล​ตาง​ ๆ ลง​ได​ 



แต​ทัง้น้ี​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​หนัก​มาก​ รางกาย​สูญ​เสีย​น้ํามาก​จาก​การ​อาเจียน​จน​รูสึก
ออนเพลีย​ไมมี​แรง​ และ​ไม​สามารถ​ดื่ม​น้ํา หรือ​กิน​อาหาร​ได​ ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​เพื่อ​พบ​แพทย​ทัน
ที​คะ

 

เกลือ​แร​สําหรับ​การ​สูญ​เสีย​เหงื่อ​จาก​การ​ออก
กําลัง​กาย (Oral Rehydration Therapy,
ORT)
จัด​เป็น​ผลิตภัณฑ​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ ที่​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​ เชน​ กลูโคส (Glucose) เป็น​สวน​ประ
กอบ​หลัก

สําหรับ​ชดเชย​การ​สูญ​เสีย​น้ําของ​รางกาย​หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย
เป็น​เครื่อง​ดื่ม​พรอม​ดื่ม​แบบ​บรรจุ​ขวด

 

ใน​ทางการ​แพทย​ไม​แนะนําให​ดื่ม​เกลือ​แร​สําหรับ​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ทอง​เสีย​
เน่ืองจาก​เกลือ​แร​สําหรับ​ออก​กําลัง​กาย​ จะ​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​ เมื่อ​ดื่ม​เขา​สู​รางกาย​จะ​ไป​กระตุน​ให
รางกาย​ดึง​เอา​น้ําเขา​สู​ทาง​เดิน​อาหาร​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ทําให​ลําไส​เกิด​การ​บีบ​ตัว​ และ​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ
ทอง​เสีย​ถาย​เหลว​มาก​ขึ้น​กวา​เดิม​คะ

 

คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​แพ​ทอง​ อา​เจียน​ หรือ​มี​อาการ​ทอง​เสีย​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​ เภสัช​กร​ เพื่อ
รับคําแนะนําใน​การ​ดูแล​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ และ​อาการ​ทอง​เสีย​ รวม​ถึง​การ​ใช​ยา​ หรือ​ผง​เกลือ​แร​
เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​สดชื่น​ขึ้น​จาก​การ​สูญ​เสีย​น้ําอยาง​เหมาะ​สม​และ​ปลอดภัย​ตอ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน
ครรภ​คะ

 

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

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-1
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-2
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-3
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-4
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-5
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-6
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-7
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-8
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-9
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage


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​:

เลือก​ดื่ม​เกลือ​แร​ให​เป็น​ ชดเชย​น้ําให​ถูก​วิธี​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร1.
ทอง​เสีย​ตอง​จิบ​ เกลือ​แร​แก​ทอง​เสีย ORS หาม​!จิบ​เกลือ​แร​สําหรับ​นัก​กีฬา​, โรง​พยาบาล​ศิคริ2.
นท​ร
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​เสีย​ ตอง​ดูแล​รักษา​อยาง​ไร​?, โรง​พยาบาล​พญา​ไท3.
วิธี​รับมือ​อาการ​แพ​ทอง​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก4.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 3 มีนาคม​ 2​567
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