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หากคุณแมอยากไปเที่ยวพักผอนแตก็กังวลเรื่องความปลอดภัยของลูกในทอง มาเรียนรูและเตรียม
ตัวใหพรอมสําหรับการเดินทางระหวางทองดวยวิธีตางๆ กัน

ชวงตัง้ครรภคุณแมคงอยากเปลี่ยนบรรยากาศไปพักผอนในสถานที่สวยๆ อยางชายหาด ภูเขา หรือ
ไปเที่ยวตางประเทศดูบาง แตในขณะเดียวกันก็กังวลเรื่องความปลอดภัยของลูกน อยเมื่อตองเดิน
ทางระหวางทอง ไมวาจะเดินทางดวยรถยนต รถสาธารณะ รถไฟ หรือเครื่องบิน แตไมตองหวงแค
เตรียมตัวใหพรอมคุณแมก็สามารถมีทริปสนุกๆ พรอมกับลูกน อยไดเชนกัน



 

เมื่อตองเดินทางระหวางทอง คุณแมไมจําเป็นตองกังวลมากจนเกินไปเพราะการตัง้ครรภไมใช
อาการเจ็บปวย หากคุณหมอไมไดระบุเป็นพิเศษวาคุณแมไมควรเดินทาง ก็สามารถไปเที่ยวพักผอน
ไดตามปกติเพียงตองเตรียมตัวสักหนอยทัง้สําหรับกอน ระหวาง และหลังการเดินทาง เอาละ
เตรียมจัดกระเป ากันเถอะ

ขอบงชี ้ของคุณแมที่ไมควรเดินทางระหวางตัง้ครรภ
ถาคุณแมมีขอบงชี้เบื้องตนดังตอไปน้ี คุณหมออาจแนะนําวายังไมควรเดินทางระหวางทองเพื่อ
ความปลอดภัยของทัง้คุณแมและลูกน อย
• คาดวาอาจจะตัง้ครรภลูกแฝด
• การตัง้ครรภมีความเสี่ยง เชน มีประวัติครรภแทง มีความเสี่ยงที่จะคลอดกอนกําหนด ความดัน
โลหิตสูง เบาหวาน เป็นตน
โดยทัว่ไปแลวหากคุณแมมีขอบงชี้ดังกลาวควรหลีกเลี่ยงการเดินทางในชวงไตรมาสที่ 1 เน่ืองจาก
มีความเสี่ยงที่จะแทงบุตรและอาจออนเพลียจากการแพทอง เชนเดียวกับไตรมาสที่ 3 ซึ่งเป็นชวง
ใกลคลอด คุณแมมีความเสี่ยงที่จะเจ็บครรภคลอดกอนกําหนดและอาจมีความดันโลหิตสูง

ควรเลือกการเดินทางแบบไหนใหปลอดภัยทัง้แมและลูก
การเดินทางแตละแบบนัน้มีความเสี่ยงที่แตกตางกัน โดยการเดินทางบางประเภทอาจทําใหคุณแม
รูสึกเหน่ือยลา หรือเกิดการสัน่สะเทือนมากสักหนอย แนะนําใหคุณแมปรึกษากับคุณหมอเพื่อเลือก
การเดินทางระหวางทองที่เหมาะสม
• รถยนต: การนัง่รถยนตระหวางตัง้ครรภ แมจะตัง้ครรภคุณแมก็สามารถขับรถไดเพียงแตตอง
เพิ่มความระมัดระวังเป็นพิเศษ เพราะขณะที่กําลังตัง้ครรภคุณแมมักจะมีอาการออนเพลียและยัง
เป็นตะคริวงาย จึงควรแวะจุดพักเป็นระยะไมวาจะเป็นคนขับหรือแคโดยสารไปดวย และที่สําคัญ
ที่สุดคุณแมจําเป็นตองคาดเข็มขัดนิรภัยทุกครัง้ โดยปรับตําแหนงใหคาดตํ่ากวาบริเวณหน าทองสัก
เล็กน อยเพื่อความสบาย
• ระบบขนสงสาธารณะ: เมื่อคุณแมตองเดินทางดวยรถสาธารณะระหวางทอง ไมวาจะเป็นรถเมล



หรือรถไฟฟ า อยาลังเลที่จะขอที่นัง่เพราะเป็นสิทธิที่คุณแมตัง้ครรภทุกคนพึงมี อยางไรก็ตามเมื่อ
เขาสูไตรมาสที่ 3 แนะนําใหคุณแมหลีกเลี่ยงการเดินทางดวยรถสาธารณะไปกอน หรืออยางน อยก็
ใหเลี่ยงการใชในชวงโมงเรงดวนที่รถติดมากๆ
• เครื่องบิน: หากไมมีขอบงชี้เป็นพิเศษ คุณแมสามารถนัง่เครื่องบินระหวางตัง้ครรภได โดยใน
ระหวางเดินทางแนะนําใหคุณแมพยายามดื่มน้ําบอยๆ จะชวยใหผอนคลายขึ้นและสามารถใสถุง
นองซัพพอรทชวยดวยอีกทาง แตถึงอยางนัน้สายการบินสวนใหญมักไมอนุญาตใหคุณแมที่ตัง้
ครรภ 7 เดือนขึ้นไปโดยสารไปดวย เพื่อความปลอดภัยของลูกน อยและตัวคุณแมเอง
• รถไฟ: การเดินทางโดยรถไฟเป็นการเดินทางที่คุณแมจะเหน่ือยน อยที่สุด หากคุณแมตองนัง่
รถไฟระหวางตัง้ครรภแนะนําใหเลือกใชหองโดยสารชัน้หน่ึง (First Class) เพราะจะสะดวกสบาย
กวา และมีพื้นที่ใหคุณแมสามารถเหยียดแขนขาไดมากขึ้น

 

คุณแมตองทําอยางไรเมื่อตองไปทองเที่ยวในประเทศที่คอน
ขางหางไกลความเจริญ
กอนที่คุณแมจะเริ่มจองตัว๋เครื่องบินแนะนําใหขอคําปรึกษาจากคุณหมอกอน โดยในเบี้องตน เรามี
คําแนะนําสําหรับคุณแมที่วางแผนจะเดินทางไปเที่ยวไกลระหวางทอง ดังน้ี
• หลีกเลี่ยงการเดินทางไปยังประเทศที่การใหบริการทางการแพทย และสุขอนามัยยังไมพรอม
• พยายามหลีกเลี่ยงการไปยังพื้นที่ที่มีโรคบางชนิดชุกชุม เชน มาลาเรีย ไขเหลือง เป็นตน รวมถึง
การไปยังประเทศที่มีอากาศรอนมากๆ เพราะปกติแลวแพทยจะไมสามารถใหวัคซีนป องกันโรค
ตางๆ กับสตรีมีครรภได แตถาหากคุณแมจําเป็นตองไปยังพื้นที่เสี่ยงจริงๆ ควรปรึกษากับคุณหมอ
เพื่อหาทางออกที่ดีที่สุด
• ควรเลือกทานอาหารที่ปรุงสุก และดื่มน้ําบรรจุขวดที่ผานการฆาเชื้อแลวเทานัน้
• พยายามหลีกเลี่ยงแสงแดดจัดๆ และปกป องตัวเองจากยุงหรือสัตวที่อาจเป็นพาหะนําโรคอื่นๆ
• กอนเดินทางคุณแมควรหาขอมูลเกี่ยวกับสถานพยาบาลในพื้นที่ที่จะไป และเตรียมขอมูลทางการ
แพทยสวนตัวของคุณแมไปดวย
หากคุณแมปรึกษาคุณหมอและปฏิบัติตามขอพึงระวังตางๆ อยางครบถวนก็จะสามารถใชวันหยุด
พักผอนน้ีไดอยางอุนใจ และมีความสุขพรอมกับเจาตัวเล็กในทอง ที่สักวันเขาจะไดสัมผัสโลกใบน้ี



ดวยตัวของตัวเอง

เคล็ดลับสําหรับคุณแม
เมื่อคุณแมตองนัง่รถยนตระหวางตัง้ครรภ ในดานความปลอดภัยคุณแมควรพึงระวังเสมอวาการ
ตอบสนองและความระแวดระวังของคุณแมอาจลดลงไดในชวงตัง้ครรภ ดังนัน้จึงควรเปิดการ
ทํางานของถุงลมนิรภัยควบคูกับการคาดเข็มขัดนิรภัยเสมอ โดยคาดไวตํ่าๆ ตรงบริเวณเชิงกราน
เพื่อไมใหอึดอัดจนเกินไป และอาจหาหมอนหรือเบาะมาวางคัน่ไวที่หลังเพื่อป องกันอาการปวดหลัง
เมื่อตองเดินทางนานๆ ได นอกจากน้ีอยาลืมพกน้ําดื่ม น้ําผลไม และอาหารวางที่ใหคุณคาทาง
อาหารสูงเพื่อเติมพลังงานใหกับรางกายที่ออนเพลีย แคน้ีคุณแมก็สามารถเดินทางไดอยางปลอดภัย
แลว
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