
ขอ​ควร​รู​และ​หลีก​เลี่ยง​ สําหรับ​เตรียม
ตัว​ตัง้​ครรภ
บท​ความ

พ.​ย.​ 13, 2024

4นา​ที

พฤติกรรม​การ​กิน​ การ​นอ​น ​หรือ​การ​ใช​ชีวิต​สง​ผล​ตอ​ลูก​น อย​ของ​คุณ​เส​มอ​ แลว​แบบ​ไหน​ที่​คุณ​ควร
ทําหรือ​ควร​เลิก​ทํา เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อย​มี​สุขภาพ​ดี​ตัง้แต​เริ่ม​ตน​วางแผน​ตัง้​ครรภ
อาน​เพิ่ม​เติม

เรียน​รู​: สิ่ง​ที่​ควร​เลิก​ และ​สิ่ง​ที่​ควร​ทํา
พฤติกรรม​ที่​คุณ​จําเป็น​ตอง​ทํา หรือ​เลิก​ทําเดี๋ยว​น้ี​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ตัง้แต​เริ่ม​ตน



วางแผน​กอน​ที่​คุณ​จะ​ตัง้​ครรภ
40% ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เป็นการ​ตัง้​ครรภ​ที่​ไม​ได​วาง​แผน​ และ​ผู​หญิง​หลาย​คน​ก็​ไมรู​ตัว​วา​ได​ตัง้​ครรภ
แลว​ จน​กระทัง่​ผาน​ไป​หลาย​วัน​ หรือ​แมแต​หลาย​สัปดาห​ ดัง​นัน้​การ​ปรับ​เปลี่ยน​อา​หาร​ การ​ดูแล
น้ําหนัก​ตัว​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​การ​ใช​ชีวิต​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​ควร​ทําตัง้แต​กอน​ที่​คุณ​คิด​จะ​มี​ลูก​
3 เดือน​ กอน​การ​ตัง้​ครรภ​ คือ​เวลา​ที่​แนะนําให​คุณ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติ​กร​รม​ แมวา​คุณ​ควร​จะ​ปรับ
พฤติกรรม​บาง​อยาง​เร็ว​กวา​นัน้​ก็​ตาม​ (เชน​ การ​เลิก​สูบ​บุ​หรี่​)

เริ่ม​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ
ดัชนี​มวล​กาย​ที่​เหมาะ​สม​ของ​ผู​หญิง​กอน​จะ​ตัง้​ครรภ​ควร​อยู​ระ​หวาง​ 18.​5 -24.​9 (ดัชนี​มวล​กาย​เป็น
ผล​ที่​ได​จาก​การ​คํานวณ​โดย​ใช​ความ​สูง​และ​น้ําหนัก​ของ​คุณ​ มัก​เรียก​สัน้ๆ​ วา BMI) ถา​คุณ​มี​ดัชนี
มวล​กาย​ตํ่ากวา​คา​ดัง​กลาว​ จะ​ถือวา​คุณ​มี​น้ําหนัก​ตํ่ากวา​เกณฑ​ และ​คุณ​ควร​ได​รับคําแนะนําให​เพิ่ม
น้ําหนัก​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ แต​ถา​ดัชนี​มวล​กาย​อยู​ใน​เกณฑ​อวน​ (ดัชนี​มวล​กาย​มาก​กวา​ 30)
ซึ่ง​ทําให​มี​โอกาส​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เพิ่ม​ขึ้น​ มี​โอกาส​ที่​ทารก​จะ​ตัว​โต​ และ​มี​ความ
เสี่ยง​ที่​จะ​กลาย​เป็น​เด็ก​ที่​มี​น้ําหนัก​เกิน​ และ​มี​ปัญหา​สุขภาพ​ใน​เวลา​ตอ​มา​ ดัง​นัน้​คุณ​จะ​ได
รับคําแนะนําให​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​เพียง​เล็ก​น อย​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ

เริ่ม​ทําความ​เขาใจ​เรื่อง​อาหาร​ของ​คุณ
อา​หาร​ 5 กลุม​ ที่​ดี​กับ​สุข​ภาพ​ และ​เหมาะ​กับ​ตาม​ความ​ตอง​การ​ ได​แก​ ผล​ไม​ ธัญ​พืช​ ผัก​ เน้ือ​สัตว
/ปลา​ นม​และ​ผลิตภัณฑ​นม​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​แตละ​กลุม​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​ให​คุณ​ได
รับ​พลัง​งา​น ​และ​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ที่​รางกาย​ตองการ​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ และ​ชวย​ให​ทารก​ที่​จะ​เกิด​มา​มี
สุขภาพ​ดี​ ลอง​ดู​ตัวอยาง​ได​ที่​ อาหาร​ของ​ลูก (Baby-ready diet) วา​อาหาร​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​ควร​เป็น
อยาง​ไร

เริ่ม​ตัง้​คําถาม​เกี่ยว​กับ​ระดับ​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ตัว​คุณ
42% ของ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ และ​ 30% ของ​หญิง​ที่​ไม​ได​ตัง้​ครรภ​ทัว่​โลก​มี​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ถา​คุณ​เป็น
หน่ึง​ใน​นัน้​ คุณ​ก็​ควร​แกไข​กอน​ที่​จะ​ตัง้​ครรภ​ ถา​คุณ​ไม​แน​ใจ​? ให​ปรึกษา​กับ​แพทย​เพื่อ​ครวจเช็ค
ระดับ​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ราง​กาย

เริ่ม​รับ​ประทาน​ผลิตภัณฑ​เสริม​อา​หาร
400 ไมโคร​กรัม​ คือ​ปริมาณ​ของ​กรด​โฟลิ​กที่​คุณ​ควร​กิน​เสริม​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​ผู​หญิง​หลาย
คน​ไม​ได​รูตัว​ทันที​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ กรด​โฟลิ​กจะ​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​ของ​ไขสันหลัง​และ​สมอง​ของ​ทารก
ใน​ครรภ​ คุณ​อาจ​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ

เริ่ม​ปรึกษา​ปัญหา​สุขภาพ​ของ​คุณ
ขอมูล​จาก The World Allergy Organization (องคกร​โรค​ภูมิแพ​โลก​) ระบุ​วา​ 30% - 40% ของ
ประชากร​โลก​เป็น​โรค​ภูมิแพ​อยาง​น อยห​น่ึง​อยาง​ ดัง​นัน้​หาก​คุณ​มี​ปัญหา​สุข​ภาพ​ ไม​วา​จะ​เป็น​เบา
หวา​น ​หอบ​หืด​ คุณ​ควร​ควบคุม​อาการ​เหลา​น้ี​ให​ได​กอน​ที่​จะ​ตัง้​ครรภ​ แนะนําให​คุณ​ปรึกษา​เกี่ยว​กับ
ประวัติการ​เจ็บ​ปวย​ของ​คนใน​ครอบครัว​กับ​แพทย​ที่​ดูแล​คุณ​ รวม​ถึง​ยา​ที่​คุณ​รับ​ประทาน​ยา​ ทัง้​ยา​ที่
ซื้อ​เอง​ หรือ​ยา​ที่​แพทย​สัง่



เลิก​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นม​ากเกิน​ไป
จาก​การ​วิจัย​ลาสุด​ พ​บวา​ การ​ได​รับ​คาเฟ​อี​นวัน​ละ​ 350 มิลลิกรัม​ขึ้น​ไป​ มี​ความ​สัมพันธ​กับ​การ​เพิ่ม
ความ​เสี่ยง​ใน​การ​แทง​บุตร​ ผู​เชี่ยวชาญ​แนะนําให​งด​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​หรือ​จํากัด​การ​ได​รับ
คาเฟ​อี​นให​เหลือ​ไม​เกิน​วัน​ละ​ 2​00 มิลลิ​กรัม​ หรือ​เทียบ​เทา​กับ​ ชา​ 3 ถวย​ หรือ​ กาแฟ​แบบ​ปรุง
สําเร็จ​ 2​ แกว​ โดย​ประ​มา​ณ นอกจาก​น้ี​เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง (energy drink) และ​น้ําอัดลม​บาง​ชนิด​ก็
อาจ​มี​คาเฟ​อี​นใน​ปริมาณ​สูง​ จึง​ควร​อาน​ฉลาก​ให​ดี​กอน​ที่​จะ​เลือก​ดื่ม​ทุก​ครัง้

เลิก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​มาก​ หรือ​นอย​จน​เกิน​ไป
250 แคลอรี​ คือ​พลังงาน​ที่​คุณ​จําเป็น​ตอง​ลด​ หรือ​เพิ่ม​ใน​แตละ​วัน​เพื่อ​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​ ถา
คุณ​น้ําหนัก​น อย​เกิน​ไป​ คุณ​อาจ​เพิ่ม​พลังงาน​ 2​50 แคลอรี​ดวย​การ​เพิ่ม​ของ​วาง​อีก​หน่ึง​อยาง​ หรือ
เพิ่ม​อาหาร​ที่​ดี​กับ​สุขภาพ​อีก​หน่ึง​หนวย​บริโภค​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​น้ําหนัก​ตัว​คุณ​คอยๆ​ เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​ชาๆ​
สําหรับ​ผู​หญิง​ที่​มี​น้ําหนัก​เกิน​ การ​ลด​พลังงาน​ลง​วัน​ละ​ 2​50 แคลอรี​ พ​รอม​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน
ระดับ​ปาน​กล​าง (moderate exercise) จะ​ชวย​ให​น้ําหนัก​ตัว​คอยๆ​ ลด​ลง​ได

เลิก​สูบ​บุ​หรี่
0 มวน​ คือ​ปริมาณ​บุหรี่​ที่​สูบ​ได​อยาง​ปลอดภัย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​เมื่อ​ตองการ​จะ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​การ
สูบ​บุหรี่​มี​ผล​กับ​การ​เจริญ​พันธุ​ และ​การ​สูบ​บุหรี่​ขณะ​ตัง้​ครรภ​จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ภาวะ
แทรก​ซอ​น ​เชน​ การ​แทง​บุตร​ ทารก​ตาย​ขณะ​คลอด​ ดัง​นัน้​ถา​คุณ​สูบ​บุ​หรี่​ ควร​ขอ​คําแนะนําจาก
แพทย​ใน​การ​เลิก​บุหรี่​ทัน​ที

เลิก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ไม​ปลอด​ภัย
เกือบ​ 1 ใน​ 10 ของ​ผู​ปวย​ เกิด​จาก​การ​กิน​อาหาร​ที่​ปน​เป้ือน​ การ​ติด​เชื้อ​แบคทีเรีย​จาก​อาหาร​ใน
ขณะ​ตัง้​ครรภ​อาจ​เป็น​อันตราย​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​ ควร​หลีก​เลี่ยง​เนย​แข็ง​ชนิด​ออน (soft cheese) ที่
ทํามา​จาก​นม​ที่​ไม​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​ (เชน​ บรี (brie) และ​กา​-ม​อง​-แบ​ร (camembert)) เพราะ​อาจ​มี
เชื้อ​ลิ​สทิเรีย (listeria) ที่​ทําให​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​รุนแรง​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ

เลิก​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอ​ลกอ​ฮอล
0 หนวย​ของ​แอลกอฮอล​ คือ​ปริมาณ​บริโภค​ที่​ปลอดภัย​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ แอลกอฮอล​สามารถ​ผาน
จาก​เลือด​ของ​คุณ​ ผาน​รก​แลว​เขาไป​สู​รางกาย​ทารก​ใน​ครรภ​ คุณ​จึง​ควร​หยุด​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี
แอลกอฮอล​เมื่อ​คิด​ที่​จะ​ตัง้​ครรภ​ ถา​คุณ​มี​ปัญหา​ให​ปรึกษา​กับ​บุคลากร​ทางการ​แพทย​เพื่อ​หา​วิธี​ชวย
ให​คุณ​เลิก​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล

เริ่ม​หรือ​เลิก พ​ฤติ​กรรม​ตางๆ​ ตัง้แต​วัน​น้ี​ เพื่อ​สราง​รากฐาน​ที่​ดี​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ
คุณ​ และ​ลูก​น อย


