
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
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คน​ทอง​ไอ​บอย​ ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​
อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
ก.​ย.​ 15, 2025

8นา​ที

ชวง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​หลาย​อยาง​ มีหน า​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ ระดับ
ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยน​ไป​ รวม​ถึง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​คน​ทอง​ เพื่อ​เตรียม​ตัว​ตอนรับ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ที่​กําลัง
เติบโต​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​ตาง​กัน​ไป​ เชน​ อาการ​แพ​ทอง​ ปวด​เมื่อย​ตาม​ตัว​
เหน่ือย​งาย​ หรือ​แมแต​การ​ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ไอ​ตอน​ทอง​แบบ​นี้​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ไหม​คะ​?
คลิก

โดย​ทัว่ไป​แลว​อาการ​ไอ​ธรรม​ดาๆ​ ไม​ได​สง​ผล​อันตราย​โดยตรง​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ​ลูก​น อย​ของ​เรา​มี
น้ําครํ่าเป็น​เกราะ​ป องกัน​อยาง​ดี​ แต​ถา​คุณ​แม​ไอ​แรง​ๆ หรือ​ไอ​บอย​มาก​ๆ ก็​อาจ​ทําให​รูสึก​เจ็บ​เกร็ง​หน า​ทอง​ได​คะ​
สิ่ง​สําคัญ​คือ​ตองหา​สาเหตุ​ของ​การ​ไอ​คะ​ หาก​มี​อาการ​นา​กังวล​อื่นๆ​ รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​นะ​คะ

ทําไม​ตอน​ทอง​ถึง​ป วย​งาย​ ไอ​บอย​จัง​เลย​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​เลย​คะ​คุณ​แม​ เพราะ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​จะ​ทํางาน​ลด​ลง​เล็ก​น อย​ตาม
ธรรม​ชา​ติ​ เพื่อ​ไม​ให​รางกาย​ตอ​ตาน​เจา​ตัว​เล็ก​ที่​อยู​ใน​ทอง​คะ​ ผล​ก็​คือ​ทําให​คุณ​แม​รับ​เชื้อ​โรค​ตางๆ​ ได​งาย​ขึ้น​
เลย​ปวย​งาย​กวา​ปกติ​คะ​ การ​ดูแล​สุข​อนามัย​จึง​สําคัญ​มาก​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใดๆ​ เกี่ยว​กับ​สุข​ภาพ​ ควร​ปรึกษา
แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ​นะ​คะ

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


ไอ​จน​เจ็บ​ทอง​ไป​หมด​เลย​คะ​ จะ​กระทบ​กระเทือน​ถึง​ลูก​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​ตอง​กังวล​มาก​แนๆ​ การ​ไอ​แรง​ๆ จะ​ทําให​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​เกร็ง​ตัว​และ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​ได
คะ​ แต​ไม​ตอง​หวง​นะ​คะ​ ลูก​น อย​ของ​เรา​ปลอดภัย​ดี​อยู​ใน​ถุง​น้ําครํ่าคะ​ ลอง​ใช​หมอน​นุมๆ​ ประคอง​หน า​ทอง​ไว
เวลา​จะ​ไอ​นะ​คะ​ จะ​ชวย​ลด​แรง​กระแทก​และ​ความ​เจ็บ​ปวด​ลง​ได​คะ​ แต​ถา​อาการ​ปวด​ทอง​รุนแรง​ผิด​ปก​ติ​ ควร
รีบ​ไป​พบ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ตรวจ​ให​แนใจ​นะ​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​มี​อาการ​ไอ​บอย​ ปวย​บอย​ สาเหตุ​หน่ึง​มา​จาก​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​คน​ทอง​ที่​ตํ่ากวา​ปก​ติ​
ทําให​คน​ทอง​ไอ​ได​งาย​ ทัง้​ยัง​มี​สาเหตุ​จาก​โรค​อื่น​ ๆ เชน​ ไข​หวัด​ธรรม​ดา​ ไข​หวัด​ใหญ​ กรด
ไหล​ยอน​ เป็น​ตน
อาการ​ไอ​ เป็น​กลไก​ของ​รางกาย​ที่​ตองการ​กําจัด​สิ่ง​แปลก​ปลอม​หรือ​เชื้อ​โรค​ออก​จาก​ราง​กาย​
หาก​คุณ​แม​มี​ไข​ ไอ​หนัก​ ติดตอ​กัน​นา​น ๆ​ รวม​ถึง​มี​อาการ​เบื่อ​อา​หาร​ เหน่ือย​หอบ​ หรือ​ไอ​เป็น
เลือด​ แนะนําให​คุณ​แม​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ให​เร็ว​ที่​สุด
เมื่อ​คน​ทอง​ไอ​บอย​ แนะนําให​คุณ​แม​พยายาม​ดื่ม​น้ําให​มาก​ ๆ หลีก​เลี่ยง​การ​ทาน​อาหาร​มัน
หรือ​อาหาร​ทอด​ เพื่อ​ลด​การ​ระคาย​เคือง​ งด​ดื่ม​น้ําเย็น​เพราะ​จะ​ยิ่ง​ทําให​คน​ทอง​ไอ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​ไอ​บอย​ เกิด​จา​กอ​ะไร
คน​ทอง​ไอ​บอย​ ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​ไหม
ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​จน​เจ็บ​ทอง​ ผิด​ปกติ​หรือ​เปลา
6 อาการ​รวม​ของ​คน​ทอง​ไอ​บอย​ ที่​คุณ​แม​ควร​ระ​วัง
เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง​ เมื่อ​คน​ทอง​ไอ​บอ​ย

 

คน​ทอง​ไอ​บอย​ เกิด​จา​กอ​ะไร
อาการ​ไอ​ของ​คน​ทอง​ เกิด​จาก​การ​ที่​รางกาย​ของ​คุณ​แม​พยายาม​ขับ​สิ่ง​แปลก​ปลอม​หรือ​เชื้อ​โรค​ออก
มา​ใน​ลักษณะ​ของ​มูก​ หรือ​เสมหะ​ โดย​สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ทอง​ไอ​บอย​ คือ​ การ​ทํางาน​ของ​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ของ​คน​ทอง​ที่​ตํ่ากวา​ปก​ติ​ ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ได​รับ​สิ่ง​แปลก​ปลอม​หรือ​เชื้อ​โรค​เขา​สู
รางกาย​ได​งาย​ขึ้น​ คน​ทอง​จึง​อาจ​ไอ​บอย​ ทัง้​ยัง​อาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​อาการ​ของ​โรค​บาง​อยาง​ ดัง​ตอ​ไป
น้ี



1.​ ไข​หวัด
ไข​หวัด​ เป็น​อาการ​ของ​โรค​ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ไว​รัส​ หรือ​สภาพ​อากาศ​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​ ทําให
คน​ทอง​มี​อาการ​คัด​จมูก​ น้ํามูก​ไหล​ ไอ​ เจ็บ​คอ​ มี​ไข​ตํ่า สวน​ใหญ​แลว​อาการ​จะ​ไม​ได​มี​ความ​รุนแรง
มาก​เทากับ​ไข​หวัด​ใหญ​ และ​หาย​ไป​ภายใน​ระยะ​เวลา​ไม​กี่​วัน​ แต​ใน​คน​ทอง​บาง​คน​อาจ​มี​อาการ​ไอ
หลัง​เป็น​หวัด​ ทําให​คน​ทอง​ไอ​บอย​ แมวา​อาการ​ไข​ หรือ​อาการ​เจ็บ​คอ​จะ​หาย​ไป​แลว​ก็​ตาม​ เน่ืองจาก
การ​อักเสบ​บริเวณ​เยื่อ​บุ​ทาง​เดิน​หายใจ​ที่​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ หรือ​ยัง​มี​อาการ​น้ํามูก​ไหล​ลงคอ​ทําให​คน​ทอง​ยัง
ไอ​อยู​ จึง​เป็น​อีก​หน่ึง​ใน​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด​อาการ​ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

2.​ กรด​ไหล​ยอน
คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​ หน่ึง​ใน​สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ทอง​ไอ
บอย​ ๆ อาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ เน่ืองจาก​กรด​ได​ไหล​ยอน​เขาไป​ใน​หลอด​ลม​ ทําให
หลอดลม​ของ​คุณ​แม​เกิด​การ​อัก​เส​บ หรือ​อาจ​เกิด​จาก​การ​ระคาย​เคือง​บริเวณ​หลอด​อา​หาร​ ทําให​คุณ
แม​เกิด​อาการ​ไอ​ หรือ​กรด​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ไป​กระตุน​หลอดลม​เกิด​การ​หด​ตัว​ขึ้น​ จึง​เป็น
สาเหตุ​ทําให​คน​ทอง​ไอ​บอย​นัน่​เอง

 

3.​ ไข​หวัด​ใหญ
ไข​หวัด​ใหญ​ มี​ลักษณะ​คลาย​กับ​ไข​หวัด​ธรรม​ดา​ แต​ตาง​กัน​ตรง​ที่​อาการ​ของ​โรค​รุนแรง​มาก​กวา​
อาการ​ของ​ไข​หวัด​ใหญ​ คือ​ ไอ​แหง​ จาม​ เจ็บ​คอ​ มี​ไข​สูง​หลาย​วัน​ ปวด​หัว​ ปวด​เมื่อย​ตาม​ตัว​ และ
อาจ​มี​น้ํามูก​รวม​ดวย​ คน​ทอง​ที่​มี​อาการ​ไอ​บอย​ อาจ​พบ​ได​หลัง​จาก​หาย​จาก​อาการ​เป็น​ไข​หวัด​ ทําให
คุณ​แม​ยัง​คง​มี​อาการ​ไอ​ตอ​เน่ือง​ได

 

4.​ โค​วิด​-19
คน​ทอง​เป็น​โค​วิด​-19 อาจ​มี​ความ​รุนแรง​ที่​ตาง​กัน​ บาง​คน​มี​อาการ​คลาย​ไข​หวัด​ บาง​คน​มี​อาการ
รุนแรง​มาก​ที่​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ปอด​อักเสบ​ขึ้น​มา​ได​ ลักษณะ​อาการ​ของ​โค​วิด​-19 คือ​ เป็น​ไข​ ไอ​แหง​
เหน่ือย​ลา​ หายใจ​ลําบาก​ และ​อาจ​มี​อาการ​เจ็บ​คอ​รวม​ดวย​ หาก​คุณ​แม​พบ​วา​ตัว​เอง​มี​อาการ​ไอ​ พ​รอม
กับ​ไม​สบาย​คุณ​แม​ควร​ลอง​ตรวจ​โค​วิด​-19 ให​แน​ใจ​ และ​ควร​พบ​แพทย​เมื่อ​พบ​วา​ติด​โค​วิด​-19

 

5.​ หอบ​หืด
อาการ​หอบ​หืด​ เกิด​จาก​การ​อักเสบ​เรื้อรัง​ของ​หลอด​ลม​ ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​ได​รับ​ตัว​กระตุน​ทําให​เกิด
ความ​รุนแรง​ของ​โรค​ เชน​ สาร​กอ​ภูมิ​แพ​ สาร​เคมี​ น้ําหอม​ อากาศ​ที่​เย็น​ เป็น​ตน​ หาก​คุณ​แม​มี​โรค
ประจําตัว​เป็น​โรค​หอบ​หืด​ พ​รอม​กับ​ได​รับ​ตัว​กระตุน​ทําให​คน​ทอง​เกิด​อาการ​ไอ​บอย​ ๆ จึง​เป็น​หน่ึง​ใน
สาเหตุ​ของ​การ​ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gerd-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnant-women-and-covid-19


 

6.​ ภู​มิ​แพ
คน​ทอง​เป็น​ภู​มิ​แพ เกิด​จาก​การ​ที่​รางกาย​ตอบ​สนอง​ตอ​สาร​กอ​ภูมิแพ​ที่​มากกวา​ปก​ติ​ ทําให​มี​อาการ
คัด​จมูก​ มี​น้ํามูก​ ไอ​ จาม​ หายใจ​ไม​สะดวก​ และ​เกิด​ผื่น​แพ​ขึ้น​ตาม​ตัว​ โดยที่​อาการ​ของ​แตละ​คน​อาจ
ตอบ​สนอง​ตอ​สาร​กอ​ภูมิแพ​ที่​แตก​ตาง​กัน​และ​ความ​รุนแรง​ไม​เทา​กัน​ หาก​คุณ​แม​มี​โรค​ประจําตัว​เป็น
โรค​ภูมิแพ​ก็​อาจ​เป็น​อีก​หน่ึง​สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ทอง​ไอ​บอย​ ๆ ดวย​เชน​กัน

 

7.​ อากาศ​เปลี่ยนแปลง​บอ​ย
ชวง​ที่​อากาศ​เปลี่ยนแปลง​บอย​ อาจ​ทําให​คน​ทอง​เกิด​อาการ​คัด​จมูก​ น้ํามูก​ไหล​ ไอ​ จาม​ คัน​ตา​ แสบ
ตา​ น้ําตา​ไหล​ ซึ่ง​อาการ​แพ​อากาศ​มี​ความ​คลาย​กับ​อาการ​ของ​โรค​ไข​หวัด​ แต​จะ​แตก​ตาง​กัน​ตรง​ที่
ไมมี​ไข​ และ​มี​อาการ​ตาง​ ๆ มากกวา​ 2​ สัปด​าห

 

คน​ทอง​ไอ​บอย​ ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​ไหม
โดย​ปกติ​แลว​คน​ทอง​มัก​มี​ภูมิคุมกัน​ตํ่า จึง​มี​โอกาส​ปวย​ได​งาย​กวา​ปกติ​อยู​แลว​ ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง​ตอ
อาการ​ปวย​และ​ไอ​ได​งาย​ อยางไร​ก็​ตาม​ อาการ​ไอ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​เริ่ม​ตน​ของ​โรค​ตาง​ ๆ คุณ​แม​จึง
ตอง​คอย​สังเกต​อาการ​ตัว​เอง​วา​มี​อาการ​อื่น​รวม​ดวย​หรือ​ไม​ หาก​คุณ​แม​มี​ไข​ หรือ​มี​อาการ​ไอ​หนัก​ ๆ
ติดตอ​กัน​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ๆ​ แนะนําให​คุณ​แม​เขา​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​และ​รับ​การ​รัก​ษา

 

แมวา​การ​ไอ​จะ​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​คน​ทอง​ แต​การ​ปลอย​ให​เกิด​อาการ​ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​บอย​ ๆ คง​ไม​ดี
แน​ เพราะ​การ​ไอ​หนัก​ ๆ นา​น ๆ​ อาจ​เป็นการ​เพิ่ม​แรง​ดัน​ที่​บริเวณ​มด​ลูก​ เมื่อ​ไอ​บอย​ ๆ อาจ​เกิด
การก​ระ​ตุนให​มดลูก​เกิด​การ​หด​ตัว​และ​เสี่ยง​ตอการ​คลอด​กอน​กําหนดหรือ​เกิด​การ​แทง​ได

 

ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​จน​เจ็บ​ทอง​ ผิด​ปกติ​หรือ​เปลา
คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​ไอ​จน​เจ็บ​ทอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เป็น​เรื่อง​ที่​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ เพราะ​การ​ไอ​อาจ​ทําให
เกิด​แรง​ดัน​ที่​บริเวณ​ทอง​ และ​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​ทอง​ตึง​ การ​ไอ​ซํ้า ๆ อาจ​ทําให​เกิด​การ​ปวด​ทอง​ขึ้น​ได​
โดย​เฉพาะ​การ​ไอ​แรง​ ๆ ยิ่ง​เพิ่ม​แรง​กด​ทับ​ของ​กลาม​เน้ือ​มาก​ขึ้น​ไป​อีก​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ไอ​บอย​ ๆ
และ​มีอาการ​ปวด​ทอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ เป็น​ประ​จํา แนะนําให​คุณ​แม​ปรึกษา​คุณ​หมอ​จะ​ดี​ที่​สุด

 

สําหรับ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​ คุณ​แม​สามารถ​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​หน า​ทอง​ เมื่อ​มี​อาการ​ไอ​ได​ดวย
การ​ยืน​หรือ​นัง่​ตัว​ตรง​ใน​ขณะ​ที่​ไอ​ หรือ​การ​ใช​มือ​หรือ​หมอน​นุม​ ๆ มา​ประคอง​หน า​ทอง​เพื่อ​ลด​แรง
กด​ที่​บริเวณ​ชวง​ทอง​สวน​ลาง​ให​ลด​ลง

https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/decrease-allergy-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/abdominal-pain-during-pregnancy


 

 

อาการ​รวม​ของ​คน​ทอง​ไอ​บอย​ ที่​คุณ​แม​ควร​ระ
วัง

มี​ไข​สูง​: มี​ไข​สูง​เกิน​กวา​ 38 องศา​เซลเซียส​ ติดตอ​กัน​หลาย​วัน​ วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​เบื้อง​ตน​คุณ
แม​ควร​ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ และ​หมัน่​เช็ด​ตัว​เพื่อ​ให​รางกาย​ขับ​เอา​ความ​รอน​ออก​มา​จาก​ราง​กาย​ ไข
จะ​ได​ลด​ลง
ไอ​มี​เลือด​ปน: คน​ทอง​ที่​ไอ​บอย​ควร​สังเกต​ตัว​เอง​วา​ไอ​มี​เสมหะ​ปกติ​หรือ​ไม​ ไอ​จน​เจ็บ​คอ​หรือ
ไอ​แลว​มี​เลือด​ปน​เสมหะ​ออ​กมา
ออน​เพ​ลี​ย หนา​มืด​: มี​อาการ​ไอ​ติดตอ​กัน​นาน​และ​มี​อาการ​อื่น​รวม​ดวย​ เชน​ ออน​เพ​ลี​ย หน า
มืด​ เวียน​หัว
จุก​แนน​หนา​อก​ หายใจ​ลําบาก​: มี​อาการ​ไอ​รุนแรง​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ไอ​จน​จุก​แนน​หน าอก​และ
หายใจ​ลําบาก​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม
เบื่อ​อา​หาร​: มี​อาการ​เบื่อ​อา​หาร​ อา​เจียน​ ทําให​คุณ​แมทา​นอ​าหาร​ได​น อย​ลง​ จน​เป็น​สาเหตุ
ทําให​น้ําหนัก​ลด​และ​ออน​เพ​ลี​ย อาจ​เป็น​อาการ​ของ​โรค​ที่​ราย​แรง​ได
เหน่ือย​หอบ​: มี​อาการ​ไอ​หนัก​ไอ​รุนแรง​จน​เหน่ือย​หอบ​และ​ไอ​ติดตอ​กัน​นา​น ​อาการ​ไอ​แบบ​น้ี
ทําให​คน​ทอง​หายใจ​ไม​สะดวก​ พัก​ผอน​ได​ไม​เต็ม​ที่
หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​วินิจฉัย​และ​รักษา​ตอ​ไป

 



เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง​ เมื่อ​คน​ทอง​ไอ​บอ​ย
ดื่ม​น้ําให​มาก​ ๆ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​: เมื่อ​คุณ​แม​มี​อาการ​ไอ​บอย​ ๆ แนะนําให​คุณ​แม
พยายาม​ดื่ม​น้ําให​มาก​ ๆ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ระคาย​เคือง​คอ​ รวม​ทัง้​ยัง
ชวย​ละลาย​เสมหะ​ที่​เหนียว​ขน​ให​ขับ​ออก​มา​ได​งาย​ขึ้น​ดวย
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​: การ​พัก​ผอน​เป็น​วิธี​หน่ึง​ที่​ชวย​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวย
และ​ไอ​บอย​จน​ทําให​รางกาย​ออน​แอ​ ยิ่ง​ตอง​ให​รางกาย​ได​พัก​ผอน​ให​มาก​ที่​สุด
หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​น้ําเย็น​: คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​จะ​ติด​ดื่ม​น้ําเย็น​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​เย็น​ แต​คุณ​แม
รู​ไหม​วา​ การ​ดื่ม​น้ําเย็น​ใน​ขณะ​ที่​มี​การ​ไอ​ จะ​ยิ่ง​กระตุน​ให​หลอดลม​เกิด​การ​หด​ตัว​มาก​ขึ้น​ คน
ทอง​จึง​ไอ​หนัก​กวา​เดิม​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ไอ​ของ​คน​ทอง​ คุณ​แม​จึง​ควร​ดื่ม​น้ําที่
อุณหภูมิ​ปกติ​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​คุณ​แม​ที่​สุด
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ประเภท​ทอด​: อาหาร​มัน​และ​อาหาร​ทอด​ คืออาหาร​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร
กินเยอะ​จน​เกิน​ไป​ และ​เป็น​ตัว​กระตุน​อาการ​ไอ​ โดย​เฉพาะ​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ไอ​ขณะ​ตัง้
ครรภ​ ควร​งด​อาหาร​มัน​และ​อาหาร​ทอด​ เพราะ​อาหาร​จําพวก​น้ี​จะ​ทําให​เกิด​การ​ระคาย​เคือง​ที่
หลอด​ลม​ เป็น​สาเหตุ​ทําให​คน​ทอง​มี​อาการ​ไอ​มาก​ขึ้น
ใส​ผา​พัน​คอ​เพิ่ม​ความ​อบอุน​ให​ราง​กาย​: ใน​ชวง​ที่​อากาศ​เปลี่ยนแปลง​บอย​ ๆ โดย​เฉพาะ
ใน​ชวง​หน า​หนาว​ คุณ​แม​ควร​หา​เสื้อผา​หนา​ ๆ ผา​พัน​คอ​อุน​ ๆ มา​สวม​ใส​เสมอ​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให
รางกาย​สัมผัส​กับ​อากาศ​เย็น​มาก​เกิน​ไป​ จน​เกิด​อาการ​ไอ​และ​ปวย​ตาม​มา​ การ​ดูแล​ตนเอง
เบื้อง​ตน​ดวย​การ​สวม​ผา​พัน​คอ​จึง​เป็น​วิธี​ป องกัน​การ​เจ็บ​คอ​จาก​สภาพ​อากาศ​ที่​เย็น​ได​ดี​อีก​ดวย

 

อาการ​ไอ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เป็น​อาการ​ที่มา​พรอม​กับ​ปัญหา​กวน​ใจ​ หาก​คุณ​แม​ไอ​บอย​ใน​ตอน​กลาง
คืน​ก็​จะ​ทําให​คุณ​แม​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ ตื่น​ขึ้น​มา​ไม​สด​ชื่น​ และ​การ​ไอ​มาก​ ๆ อาจ​กอ​ให​เกิด​ความ
รําคาญ​ของ​คุณ​แม​เอง​ดวย​ หรือ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ได​ ดัง​นัน้​ วิธี
รับมือ​กับ​อาการ​ไอ​ได​ดี​ที่​สุด​ คือ​ การ​ทําให​รางกาย​อบ​อุน​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ พ​ยา​ยาม​ดื่ม​น้ําบอย​ ๆ
หลีก​เลี่ยง​บริเวณ​ที่​มี​สาร​กอ​ภูมิ​แพ​ และ​หาก​มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​กับ​อาการ​ไอ​ เชน​ มี​ไข​สูง​ เบื่อ​อา​หาร​
ออน​เพ​ลี​ย จุก​แนน​หน า​อก​ หายใจ​ลําบาก​ และ​ไอ​มี​เสมหะ​ปน​เลือด​ คุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ
หา​สาเหตุ​และ​รับ​การ​รักษา​โดย​เร็ว

 

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

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ยัง​ไง​บา​ง
ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​ การ​นับ​ลูก​ดิน้​ ลูก​ดิน้​แบบ​ไหน​อันต​ราย
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​กับ​คุณ​แม​ทอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ​อยาง​ไร
12 เมนู​คน​ทอง​ คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ กิน​อะไร​ให​ดี​กับ​ลูก​น อย
โฟเลต​ คือ​อะไร​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แค​ไหน
อา​หาร​บํารุ​งครรภ​ไตร​มาส​ 1 อาหาร​คน​ทอง​ออน​ สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
คลอด​กอน​กําหน​ด เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ทารก​คลอด​กอน​กําหนด
คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ นา​กลัว​ไหม​ คลอด​ลูก​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ มี​ขัน้​ตอน​อยาง​ไร
ของใช​เตรียม​คลอด​กอน​ไป​คลอด​ เตรียม​ของ​ไป​คลอด​ยัง​ไง​ให​ครบ
อยูไฟ​หลังค​ลอด​ ยัง​จําเป็น​อยู​ไหม​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม​ ทา​นอน​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ทา​ไหน​ปลอด​ภัย
โปรแกรม​ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​พรอม​บทความ​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postnatal-confinement-period
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อาง​อิง​:

Colds During Pregnancy, what to expect1.
อาการ​ไอ​กับ​กรด​ไหล​ยอน​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช2.
ภู​มิ​แพ VS ไข​หวัด VS ไข​หวัด​ใหญ VS โค​วิด​-19 แยก​ให​เป็น​ไม​ตื่น​ตระ​หน​ก, โรง​พยาบาล3.
กรุง​เทพ
ไอ​เรื้อรัง​หลัง​เป็น​หวัด​ เกิด​จาก​อะไร​?, โรง​พยาบาล​สิน​แพ​ทย4.
ไอ​บอย​เกิด​จาก​อะไร​ ดูแล​ตัว​เอง​อยางไร​จึง​จะ​หาย​ดี, pobpad5.
อากาศ​เปลี่ยน​แป​ลง​.​.​.​โรค​แพ​อา​กา​ศ, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล6.
ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร​ เมื่อ​คุณ​แม​เป็น​ไข​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท7.
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