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พฤติกรรมการกิน การนอน หรือการใชชีวิตสงผลตอลูกน อยของคุณเสมอ แลวแบบไหนที่คุณควร
ทําหรือควรเลิกทํา เพื่อชวยใหลูกน อยมีสุขภาพดีตัง้แตเริ่มตนวางแผนตัง้ครรภ

เรียนรู: สิ่งที่ควรเลิก และสิ่งที่ควรทํา
พฤติกรรมที่คุณจําเป็นตองทํา หรือเลิกทําเดี๋ยวน้ี เพื่อชวยใหลูกมีสุขภาพแข็งแรงตัง้แตเริ่มตน



วางแผนกอนที่คุณจะตัง้ครรภ
40% ของการตัง้ครรภ เป็นการตัง้ครรภที่ไมไดวางแผน และผูหญิงหลายคนก็ไมรูตัววาไดตัง้ครรภ
แลว จนกระทัง่ผานไปหลายวัน หรือแมแตหลายสัปดาห ดังนัน้การปรับเปลี่ยนอาหาร การดูแล
น้ําหนักตัว การออกกําลังกาย และการใชชีวิตจึงเป็นเรื่องสําคัญที่ควรทําตัง้แตกอนที่คุณคิดจะมีลูก
3 เดือน กอนการตัง้ครรภ คือเวลาที่แนะนําใหคุณปรับเปลี่ยนพฤติกรรม แมวาคุณควรจะปรับ
พฤติกรรมบางอยางเร็วกวานัน้ก็ตาม (เชน การเลิกสูบบุหรี่)

เริ่มควบคุมน้ําหนักตัวของคุณ
ดัชนีมวลกายที่เหมาะสมของผูหญิงกอนจะตัง้ครรภควรอยูระหวาง 18.5 -24.9 (ดัชนีมวลกายเป็น
ผลที่ไดจากการคํานวณโดยใชความสูงและน้ําหนักของคุณ มักเรียกสัน้ๆ วา BMI) ถาคุณมีดัชนี
มวลกายตํ่ากวาคาดังกลาว จะถือวาคุณมีน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ และคุณควรไดรับคําแนะนําใหเพิ่ม
น้ําหนักในระหวางการตัง้ครรภ แตถาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑอวน (ดัชนีมวลกายมากกวา 30)
ซึ่งทําใหมีโอกาสเกิดภาวะแทรกซอนระหวางตัง้ครรภเพิ่มขึ้น มีโอกาสที่ทารกจะตัวโต และมีความ
เสี่ยงที่จะกลายเป็นเด็กที่มีน้ําหนักเกิน และมีปัญหาสุขภาพในเวลาตอมา ดังนัน้คุณจะได
รับคําแนะนําใหมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นเพียงเล็กน อยในระหวางการตัง้ครรภ

เริ่มทําความเขาใจเรื่องอาหารของคุณ
อาหาร 5 กลุม ที่ดีกับสุขภาพ และเหมาะกับตามความตองการ ไดแก ผลไม ธัญพืช ผัก เน้ือสัตว
/ปลา นมและผลิตภัณฑนม การรับประทานอาหารแตละกลุมในปริมาณที่เหมาะสมจะชวยใหคุณได
รับพลังงาน และสารอาหารตางๆ ที่รางกายตองการในขณะตัง้ครรภ และชวยใหทารกที่จะเกิดมามี
สุขภาพดี ลองดูตัวอยางไดที่ อาหารของลูก (Baby-ready diet) วาอาหารที่เหมาะกับคุณควรเป็น
อยางไร

เริ่มตัง้คําถามเกี่ยวกับระดับของธาตุเหล็กในตัวคุณ
42% ของหญิงตัง้ครรภ และ 30% ของหญิงที่ไมไดตัง้ครรภทัว่โลกมีภาวะโลหิตจาง ถาคุณเป็น
หน่ึงในนัน้ คุณก็ควรแกไขกอนที่จะตัง้ครรภ ถาคุณไมแนใจ? ใหปรึกษากับแพทยเพื่อครวจเช็ค
ระดับของธาตุเหล็กในรางกาย

เริ่มรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหาร
400 ไมโครกรัม คือปริมาณของกรดโฟลิกที่คุณควรกินเสริมกอนการตัง้ครรภ เพราะผูหญิงหลาย
คนไมไดรูตัวทันทีเมื่อตัง้ครรภ กรดโฟลิกจะชวยในการพัฒนาของไขสันหลังและสมองของทารก
ในครรภ คุณอาจปรึกษาแพทยเกี่ยวกับผลิตภัณฑเสริมอาหารที่เหมาะกับคุณ

เริ่มปรึกษาปัญหาสุขภาพของคุณ
ขอมูลจาก The World Allergy Organization (องคกรโรคภูมิแพโลก) ระบุวา 30% - 40% ของ
ประชากรโลกเป็นโรคภูมิแพอยางน อยหน่ึงอยาง ดังนัน้หากคุณมีปัญหาสุขภาพ ไมวาจะเป็นเบา
หวาน หอบหืด คุณควรควบคุมอาการเหลาน้ีใหไดกอนที่จะตัง้ครรภ แนะนําใหคุณปรึกษาเกี่ยวกับ
ประวัติการเจ็บปวยของคนในครอบครัวกับแพทยที่ดูแลคุณ รวมถึงยาที่คุณรับประทานยา ทัง้ยาที่
ซื้อเอง หรือยาที่แพทยสัง่



เลิกดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนมากเกินไป
จากการวิจัยลาสุด พบวา การไดรับคาเฟอีนวันละ 350 มิลลิกรัมขึ้นไป มีความสัมพันธกับการเพิ่ม
ความเสี่ยงในการแทงบุตร ผูเชี่ยวชาญแนะนําใหงดดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน หรือจํากัดการไดรับ
คาเฟอีนใหเหลือไมเกินวันละ 200 มิลลิกรัม หรือเทียบเทากับ ชา 3 ถวย หรือ กาแฟแบบปรุง
สําเร็จ 2 แกว โดยประมาณ นอกจากน้ีเครื่องดื่มชูกําลัง (energy drink) และน้ําอัดลมบางชนิดก็
อาจมีคาเฟอีนในปริมาณสูง จึงควรอานฉลากใหดีกอนที่จะเลือกดื่มทุกครัง้

เลิกรับประทานอาหารที่ใหพลังงานมาก หรือนอยจนเกินไป
250 แคลอรี คือพลังงานที่คุณจําเป็นตองลด หรือเพิ่มในแตละวันเพื่อควบคุมน้ําหนักตัวของคุณ ถา
คุณน้ําหนักน อยเกินไป คุณอาจเพิ่มพลังงาน 250 แคลอรีดวยการเพิ่มของวางอีกหน่ึงอยาง หรือ
เพิ่มอาหารที่ดีกับสุขภาพอีกหน่ึงหนวยบริโภค ซึ่งจะชวยใหน้ําหนักตัวคุณคอยๆ เพิ่มขึ้นอยางชาๆ
สําหรับผูหญิงที่มีน้ําหนักเกิน การลดพลังงานลงวันละ 250 แคลอรี พรอมกับการออกกําลังกายใน
ระดับปานกลาง (moderate exercise) จะชวยใหน้ําหนักตัวคอยๆ ลดลงได

เลิกสูบบุหรี่
0 มวน คือปริมาณบุหรี่ที่สูบไดอยางปลอดภัยขณะตัง้ครรภ หรือเมื่อตองการจะตัง้ครรภ เพราะการ
สูบบุหรี่มีผลกับการเจริญพันธุ และการสูบบุหรี่ขณะตัง้ครรภจะเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดภาวะ
แทรกซอน เชน การแทงบุตร ทารกตายขณะคลอด ดังนัน้ถาคุณสูบบุหรี่ ควรขอคําแนะนําจาก
แพทยในการเลิกบุหรี่ทันที

เลิกรับประทานอาหารที่ไมปลอดภัย
เกือบ 1 ใน 10 ของผูปวย เกิดจากการกินอาหารที่ปนเป้ือน การติดเชื้อแบคทีเรียจากอาหารใน
ขณะตัง้ครรภอาจเป็นอันตรายกับทารกในครรภ ควรหลีกเลี่ยงเนยแข็งชนิดออน (soft cheese) ที่
ทํามาจากนมที่ไมผานการฆาเชื้อ (เชน บรี (brie) และกา-มอง-แบร (camembert)) เพราะอาจมี
เชื้อลิสทิเรีย (listeria) ที่ทําใหเกิดภาวะแทรกซอนที่รุนแรงในหญิงตัง้ครรภ

เลิกดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
0 หนวยของแอลกอฮอล คือปริมาณบริโภคที่ปลอดภัยในระหวางตัง้ครรภ แอลกอฮอลสามารถผาน
จากเลือดของคุณ ผานรกแลวเขาไปสูรางกายทารกในครรภ คุณจึงควรหยุดดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลเมื่อคิดที่จะตัง้ครรภ ถาคุณมีปัญหาใหปรึกษากับบุคลากรทางการแพทยเพื่อหาวิธีชวย
ใหคุณเลิกดื่มแอลกอฮอล

เริ่มหรือเลิก พฤติกรรมตางๆ ตัง้แตวันน้ี เพื่อสรางรากฐานที่ดีในการตัง้ครรภ เพื่อสุขภาพที่ดีของ
คุณ และลูกน อย


