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หาก​คุณ​แม​อยาก​ไป​เที่ยว​พัก​ผอน​แต​ก็​กังวล​เรื่อง​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​ใน​ทอง​ มา​เรียน​รู​และ​เตรียม
ตัว​ให​พรอม​สําหรับ​การ​เดิน​ทาง​ระหวาง​ทอง​ดวย​วิธี​ตางๆ​ กัน

ชวง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​คง​อยาก​เปลี่ยน​บรรยากาศ​ไป​พัก​ผอน​ใน​สถาน​ที่​สวยๆ​ อยาง​ชาย​หาด​ ภู​เขา​ หรือ
ไป​เที่ยว​ตาง​ประเทศ​ดู​บาง​ แต​ใน​ขณะ​เดียวกัน​ก็​กังวล​เรื่อง​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​เมื่อ​ตอง​เดิน
ทาง​ระหวาง​ทอง​ ไม​วา​จะ​เดิน​ทาง​ดวย​รถ​ยนต​ รถ​สา​ธารณะ​ รถ​ไฟ​ หรือ​เครื่อง​บิ​น ​แต​ไม​ตอง​หวง​แค
เตรียม​ตัว​ให​พรอม​คุณ​แม​ก็​สามารถ​มี​ทริ​ปสนุกๆ​ พ​รอม​กับ​ลูก​น อย​ได​เชน​กัน



 

เมื่อ​ตอง​เดิน​ทาง​ระหวาง​ทอง​ คุณ​แม​ไม​จําเป็น​ตอง​กังวล​มาก​จน​เกิน​ไป​เพราะ​การ​ตัง้​ครรภ​ไมใช
อาการ​เจ็บ​ปวย​ หาก​คุณ​หมอ​ไม​ได​ระบุ​เป็น​พิเศษ​วา​คุณ​แม​ไม​ควร​เดิน​ทาง​ ก็​สามารถ​ไป​เที่ยว​พัก​ผอน
ได​ตาม​ปกติ​เพียง​ตองเต​รี​ยม​ตัว​สัก​หนอย​ทัง้​สําหรับ​กอ​น ​ระ​หวาง​ และ​หลัง​การ​เดิน​ทาง​ เอา​ละ​
เตรียม​จัด​กระเป า​กัน​เถอะ

ขอ​บง​ชี ้​ของ​คุณ​แม​ที่​ไม​ควร​เดิน​ทาง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
ถา​คุณ​แม​มี​ขอ​บง​ชี้​เบื้อง​ตน​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ คุณ​หมอ​อาจ​แนะนําวา​ยัง​ไม​ควร​เดิน​ทาง​ระหวาง​ทอง​เพื่อ
ความ​ปลอดภัย​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
• คาด​วา​อาจ​จะ​ตัง้​ครรภ​ลูก​แฝด
• การ​ตัง้​ครรภ​มี​ความ​เสี่ยง​ เชน​ มี​ประวัติ​ครรภ​แทง​ มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​คลอด​กอน​กําหนด​ ควา​มดัน
โลหิต​สูง​ เบา​หวา​น ​เป็น​ตน
โดย​ทัว่ไป​แลว​หาก​คุณ​แม​มี​ขอ​บง​ชี้​ดัง​กลาว​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​เดิน​ทางใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 1 เน่ืองจาก
มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​แทง​บุตร​และ​อาจ​ออนเพลีย​จาก​การ​แพ​ทอง​ เชน​เดียว​กับ​ไตรมาส​ที่​ 3 ซึ่ง​เป็น​ชวง
ใกล​คลอด​ คุณ​แม​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เจ็บ​ครรภ​คลอด​กอน​กําหนด​และ​อาจ​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง

ควร​เลือก​การ​เดิน​ทาง​แบบ​ไหน​ให​ปลอดภัย​ทัง้​แม​และ​ลูก
การ​เดิน​ทาง​แตละ​แบบ​นัน้​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​แตก​ตาง​กัน​ โดย​การ​เดิน​ทาง​บาง​ประเภท​อาจ​ทําให​คุณ​แม
รูสึก​เหน่ือย​ลา​ หรือ​เกิด​การ​สัน่​สะเทือน​มาก​สัก​หนอย​ แนะนําให​คุณ​แม​ปรึกษา​กับ​คุณ​หมอ​เพื่อ​เลือก
การ​เดิน​ทาง​ระหวาง​ทอง​ที่​เห​มา​ะสม
• รถ​ยนต​: การ​นัง่​รถยนต​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ แม​จะ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ก็​สามารถ​ขับ​รถ​ได​เพียง​แต​ตอง
เพิ่ม​ความ​ระมัดระวัง​เป็น​พิเศษ​ เพราะ​ขณะ​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​มัก​จะ​มี​อาการ​ออนเพลีย​และ​ยัง
เป็น​ตะคริว​งาย​ จึง​ควร​แวะ​จุด​พัก​เป็น​ระยะ​ไม​วา​จะ​เป็น​คน​ขับ​หรือ​แค​โดยสาร​ไป​ดวย​ และ​ที่​สําคัญ
ที่สุด​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​คาด​เข็มขัด​นิรภัย​ทุก​ครัง้​ โดย​ปรับ​ตําแหนง​ให​คาด​ตํ่ากวา​บริเวณ​หน า​ทอง​สัก
เล็ก​น อย​เพื่อ​ความ​สบ​าย
• ระบบ​ขนสง​สา​ธารณะ​: เมื่อ​คุณ​แม​ตอง​เดิน​ทาง​ดวย​รถ​สาธารณะ​ระหวาง​ทอง​ ไม​วา​จะ​เป็น​รถ​เมล​



หรือ​รถไฟ​ฟ า​ อยา​ลังเล​ที่​จะ​ขอ​ที่​นัง่​เพราะ​เป็น​สิทธิ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทุก​คน​พึง​มี​ อยางไร​ก็ตาม​เมื่อ
เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 3 แนะนําให​คุณ​แม​หลีก​เลี่ยง​การ​เดิน​ทาง​ดวย​รถ​สาธารณะ​ไป​กอ​น ​หรือ​อยาง​น อย​ก็
ให​เลี่ยง​การ​ใช​ใน​ชวง​โมง​เรง​ดวน​ที่​รถ​ติด​มาก​ๆ
• เครื่อง​บิน​: หาก​ไมมี​ขอ​บง​ชี้​เป็น​พิเศษ​ คุณ​แม​สามารถ​นัง่​เครื่อง​บิน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได​ โดย​ใน
ระหวาง​เดิน​ทาง​แนะนําให​คุณ​แม​พยายาม​ดื่ม​น้ําบอย​ๆ จะ​ชวย​ให​ผอน​คลาย​ขึ้น​และ​สามารถ​ใส​ถุง
นอง​ซัพพอ​รทชวย​ดวย​อีก​ทาง​ แต​ถึง​อยาง​นัน้​สาย​การ​บิน​สวน​ใหญ​มัก​ไม​อนุญาต​ให​คุณ​แม​ที่​ตัง้
ครรภ​ 7 เดือน​ขึ้น​ไป​โดยสาร​ไป​ดวย​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​และ​ตัว​คุณ​แม​เอง
• รถ​ไฟ​: การ​เดิน​ทาง​โดย​รถไฟ​เป็นการ​เดิน​ทาง​ที่​คุณ​แม​จะ​เหน่ือย​น อย​ที่​สุด​ หาก​คุณ​แม​ตอง​นัง่
รถไฟ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​แนะนําให​เลือก​ใช​หอง​โดยสาร​ชัน้​หน่ึง (First Class) เพราะ​จะ​สะดวก​สบาย
กวา​ และ​มี​พื้นที่​ให​คุณ​แม​สามารถ​เหยียด​แขน​ขา​ได​มาก​ขึ้น

 

คุณ​แม​ตอง​ทําอยางไร​เมื่อ​ตอง​ไป​ทอง​เที่ยว​ใน​ประเทศ​ที่​คอน
ขาง​หาง​ไกล​ความ​เจ​ริญ
กอน​ที่​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​จอง​ตัว๋​เครื่อง​บิน​แนะนําให​ขอ​คําปรึกษา​จาก​คุณ​หมอ​กอ​น ​โดย​ใน​เบี้​อง​ตน​ เรา​มี
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ที่​วางแผน​จะ​เดิน​ทาง​ไป​เที่ยว​ไกล​ระหวาง​ทอง​ ดัง​น้ี
• หลีก​เลี่ยง​การ​เดิน​ทาง​ไป​ยัง​ประเทศ​ที่​การ​ให​บริการ​ทางการ​แพทย​ และ​สุข​อนามัย​ยัง​ไม​พรอม
• พยายาม​หลีก​เลี่ยง​การ​ไป​ยัง​พื้นที่​ที่​มี​โรค​บาง​ชนิด​ชุก​ชุม​ เชน​ มา​ลา​เรี​ย ไข​เห​ลือ​ง เป็น​ตน​ รวม​ถึง
การ​ไป​ยัง​ประเทศ​ที่​มี​อากาศ​รอน​มาก​ๆ เพราะ​ปกติ​แลว​แพทย​จะ​ไม​สามารถ​ให​วัคซีน​ป องกัน​โรค
ตางๆ​ กับ​สตรี​มี​ครรภ​ได​ แต​ถา​หาก​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ไป​ยัง​พื้นที่​เสี่ยง​จริงๆ​ ควร​ปรึกษา​กับ​คุณ​หมอ
เพื่อ​หา​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด
• ควร​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ และ​ดื่ม​น้ําบรรจุ​ขวด​ที่​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​แลว​เทา​นัน้
• พยายาม​หลีก​เลี่ยง​แสงแดด​จัดๆ​ และ​ปกป อง​ตัว​เอง​จาก​ยุง​หรือ​สัตว​ที่​อาจ​เป็น​พาหะ​นําโรค​อื่นๆ
• กอน​เดิน​ทาง​คุณ​แม​ควร​หา​ขอมูล​เกี่ยว​กับ​สถาน​พยาบาล​ใน​พื้นที่​ที่​จะ​ไป​ และ​เตรียม​ขอมูล​ทางการ
แพทย​สวน​ตัว​ของ​คุณ​แม​ไป​ดวย
หาก​คุณ​แม​ปรึกษา​คุณ​หมอ​และ​ปฏิบัติ​ตาม​ขอ​พึง​ระวัง​ตางๆ​ อยาง​ครบ​ถวน​ก็​จะ​สามารถ​ใช​วัน​หยุด
พัก​ผอน​น้ี​ได​อยาง​อุน​ใจ​ และ​มี​ความ​สุข​พรอม​กับ​เจา​ตัว​เล็ก​ใน​ทอง​ ที่​สัก​วัน​เขา​จะ​ได​สัมผัส​โลก​ใบ​น้ี



ดวย​ตัว​ของ​ตัว​เอง

เคล็ด​ลับ​สําหรับ​คุณ​แม
เมื่อ​คุณ​แม​ตอง​นัง่​รถยนต​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ใน​ดาน​ความ​ปลอดภัย​คุณ​แม​ควร​พึง​ระวัง​เสมอ​วาการ
ตอบ​สนอง​และ​ความ​ระ​แวด​ระวัง​ของ​คุณ​แม​อาจ​ลด​ลง​ได​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ดัง​นัน้​จึง​ควร​เปิด​การ
ทํางาน​ของ​ถุง​ลม​นิรภัย​ควบคู​กับ​การ​คาด​เข็มขัด​นิรภัย​เส​มอ​ โดย​คาด​ไว​ตํ่าๆ​ ตรง​บริเวณ​เชิงกราน
เพื่อ​ไม​ให​อึดอัด​จน​เกิน​ไป​ และ​อาจ​หา​หมอน​หรือ​เบาะ​มา​วาง​คัน่​ไว​ที่​หลัง​เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ปวด​หลัง
เมื่อ​ตอง​เดิน​ทาง​นาน​ๆ ได​ นอกจาก​น้ี​อยา​ลืม​พก​น้ําดื่ม​ น้ําผล​ไม​ และ​อาหาร​วาง​ที่​ให​คุณคา​ทาง
อาหาร​สูง​เพื่อ​เติม​พลังงาน​ให​กับ​รางกาย​ที่​ออน​เพ​ลี​ย แค​น้ี​คุณ​แม​ก็​สามารถ​เดิน​ทาง​ได​อยาง​ปลอดภัย
แล​ว
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