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6นา​ที

วิธี​งายๆ​ เพื่อ​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​ปวย​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เบื้อง​ตน​ที่​คุณ​แม​ทําตาม​ได​เอง​ พ​รอม
คําแนะนําและ​แนวทาง​ปฏิบัติ​ตัว​สําหรับ​หลีก​เลี่ยง​และ​ป อง​อาการ​เจ็บ​ปวย

ทุก​คน​มัก​พูด​วา​ชวง​เวลา​การ​ตัง้​ทอง​เป็น​ชวง​เวลา​แหง​ความ​สุข​ แต​ก็​ไม​คอย​มี​คุณ​แม​เลา​ถึง​อาการ
เจ็บ​ปวย​ที่​ตอง​เผชิญ​ตลอด​ชวง​อายุ​ครรภ​ มี​ทัง้​คลื่น​ไส​ ทอง​ผูก​ ปวด​เมื่อย​ ตะคริว​ ฯลฯ​ เรา​มี​วิธี
รับมือ​หาก​ปวย​ตอน​ทอง​และ​บรรเทา​อาการ​เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​ใช​เวลา​ใน​ชวง​ตัง้​ทอง​อยาง​ความ​สุข
อยาง​แท​จริง



 

ใน​ชวง​สัปดาห​แรก​ๆ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​วาที่​คุณ​แม​จะ​ความ​เปลี่ยนแปลง​เกิด​ขึ้น​มาก​มาย​
ซึ่ง​เป็น​ผล​มา​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ตอง​เผชิญ​กับ
ภาวะ​เจ็บ​ปวย​ไม​สบาย​ ซึ่ง​อาการ​เหลา​น้ี​จะ​เริ่ม​หาย​ไป​เมื่อ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​ปรับ​ตัว​กับ​ความ
เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ได​ อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​สามารถ​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​ปวย​เมื่อ​ทอง​เบื้อง​ตน
ดวย​ตัว​เอง​ ดัง​น้ี

1.​ อาการ​แพ​ทอง​ คลื่นไส​และ​อา​เจี​ยน
ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นและ​เอ​สโต​รเจน​จะ​พุง​สูง​ขึ้น​จน​ทําให
ประสาท​สัมผัส​คุณ​แม​ไว​ขึ้น​ เชน​ การ​รับ​รส​เปลี่ยน​ไป​หรือ​ได​กลิ่น​ที่​ไว​กวา​ปก​ติ​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​มี
อาการ​แพ​ทอง​ และ​อาเจียน​และ​คลื่นไส​ระหวาง​ทอง​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​เชา​ โดย​ทัว่ไป​แลว​อาการ
เหลา​น้ี​มัก​จะ​เป็น​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​หาก​เกิด​ภาวะ​เครียด​และ​วิตก​กังวล​ระหวาง​ตัง้
ครรภ​ก็​จะ​ยิ่ง​กระตุน​อาการ​แพ​เหลา​น้ี​ดวย​ รวม​ไป​ถึง​อาจ​มี​ภาวะ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ตํ่าและ​ระบบ​ยอย
อาหาร​ที่​ทํางาน​ได​ชา​ลง

วิธี​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอ​ง
• รับ​ประทาน​อาหาร​ทุก​มื้อ​ให​ตรง​เวลา​ และ​เลือก​ของ​วาง​ระหวาง​วัน​ 1-2 มื้อ​ตอ​วัน​ ใน​ปริมาณ​ที่​เห
มา​ะสม
• สําหรับ​มื้อ​เชา​ให​เลือก​อาหาร​ประเภท​ขาว​หรือ​แป ง​ที่​สลาย​มา​เป็น​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ชา​ เชน​ ขนม
ปัง​ และ​ธัญ​พืช​ ฯลฯ
• พยายาม​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​ไข​มัน​สูง​ ยาก​ตอ​การ​ยอย​ และ​งด​น้ําอัด​ลม
• รับ​ประทาน​อาหาร​อยาง​ผอน​คลาย​ ไม​เรง​รีบ​ และ​ควร​ให​เวลา​สําหรับ​การ​พัก​ผอน​หลัง​มื้อ​อา​หาร​
เพื่อ​ชวย​ให​ระบบ​ยอย​ทํางาน​อยาง​เต็ม​ที่
• พยายาม​นอน​พัก​ผอน​ หาก​อาการ​แพ​รบกวน​เวลา​การ​นอน​ใน​ชวง​กลาง​คืน​ ควร​หา​เวลา​งีบ​หลับใน
ชวง​กลาง​วัน​ทด​แทน



2.​ อาการ​ที่​เกี่ยว​กับ​ระบบ​การ​ยอย​อา​หาร
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สวน​ใหญ​มัก​ตอง​เผชิญ​กับ​ปัญหา​ระบบ​การ​ยอย​อา​หาร​ ซึ่ง​มี​สาเหตุ​จาก​ระดับ​ฮอรโมน
ที่​เปลี่ยนแปลง​โดย​เฉพาะ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​น ​ซึ่ง​ทําให​ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ
ทาง​เดิน​อาหาร​ลด​ลง​ รวม​ถึง​ขนาด​มดลูก​ก็​จะ​ขยาย​ตัว​ตาม​อายุ​ครรภ​จน​ไป​เบียด​กับ​อวัยวะ​ภายใน
อื่นๆ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มา​ดู​กัน​วา​มี​วิธี​รับมือ​แตละ​อาการ​อยาง​ไร?

วิธี​บรรเทา​อาการ​ทอง​อืด​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
• พยายาม​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​หมัก​ดอง​ เชน​ ผัก​กาด​ดอง​ ปลา​รา​ ฯลฯ​ หรือ​อาหาร​ที่​ทําให​ทอง​อืด
ระหวาง​ทอง​ เชน​ น้ําอัด​ลม
• เพิ่ม​ความถี่​ของ​มื้อ​อาหาร​หลัก​ จาก​เดิม​ 3 มื้อ​ตอ​วัน​ เพิ่ม​เป็น​ 5 มื้อ​ตอ​วัน​ โดย​ลด​ปริมาณ​อาหาร
แตละ​มื้อ​ลง
• รับ​ประทาน​อาหาร​แบบ​ไม​เรง​รีบ​และ​เคีย้ว​อาหาร​ให​ละ​เอี​ยด

วิธี​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
• ป องกัน​การ​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ดวย​การ​เลือก​รับ​ประทาน​ผัก​ ผล​ไม​ ที่​มี​ไฟเบอร
มาก​ เชน​ ผัก​ใบ​เขียว
ผล​ไม​ ธัญ​พืช​ และ​แป ง​ที่​ไม​ขัด​สี​ เลือก​ของ​วาง​จําพวก​พรุ​น ​หรือ​ผล​ไม​แห​ง
• ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ บริหาร​กลาม​เน้ือ​และ​รางกาย​ให​ได​ยืด​-หด​เล็ก​น อย​ เพื่อ​กระตุน​ระบบ​ทาง​เดิน
อา​หาร​ เชน​ ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​เดิน​หรือ​วิ่ง​เห​ยา​ะๆ อยาง​น อย​ 30 นาที​ตอ​วัน
• ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ อยาง​น อย​ 1.​5 ลิตร​ตอ​วัน​ น้ําจะ​เขา​สู​ระบบ​ยอย​อาหาร​ชวย​บรรเทา​และ​ลด
อาการ​ทอง​ผูก​ระหวาง​ทอ​ง

วิธี​บรรเทา​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
• หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง
• หลีก​เลี่ยง​การ​นอน​หรือ​งีบ​หลัง​หลัง​มื้อ​อาหาร​ทัน​ที​ เพื่อ​ป องกัน​กรด​ไหล​ยอน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
• พยายาม​เอีย้ว​ตัว​หรือ​งอ​ตัว​ให​น อย​ลง​เพราะ​จะ​ยิ่ง​ไป​กด​บริเวณ​หน า​ทอ​ง
• ปรึกษา​หรือ​ขอ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​เกี่ยว​กับ​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​ เพื่อ​ประเมิน​ความ​รุนแรง​และ​คุณ
หมอ​อาจ​จะ​สัง่​ยา​ให​ตาม​ความ​เห​มา​ะสม

อีก​อาการ​หน่ึง​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ คือ​อาการ​น้ําลาย​หลัง่​มากกวา​ปก​ติ​ ซึ่ง​มัก
เกี่ยวของ​กับ​ภาวะ​ความเครียด​ที่​ไป​กระตุน​การ​ระคาย​เคือง​ของ​ประ​สา​ท สง​ผล​ให​ตอม​น้ําลาย​ผลิต
น้ําลาย​มาก​เกิน​ความ​จําเป็น​ วิธี​การ​แกไข​คือ​พยายาม​พัก​ผอน​หรือ​ปรึกษา​แพ​ทย

3.​ อาการ​ปวด​เมื่อย​ขา​ ตะคริว​ และ​ริดสีดวง​ทวา​ร
ใน​ชวง​ที่​ตัง้​ครรภ​มี​ตัวแปร​หลาย​อยาง​ที่​กอ​ให​เกิด​การ​ปวด​เมื่อ​ระหวาง​ทอง​ เหน็บ​ชา​ระหวาง​ทอง​
และ​ตะคริว​ระหวาง​ทอง​ ได​แก​ การ​ขาด​แคลเซียม​และ​แมก​นี​เซี​ยม​ การ​หด​ตัว​ของ​เสนเลือด
เน่ืองจาก​ฮอรโมน​ทําให​เสนเลือด​ขาด​ความ​ยืด​หยุน​ และ​ภาวะ​ที่​กอ​ให​เกิด​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ที่​ไม​ดี
ทัง้​หลาย​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​เน่ือง​จน​เกิด​ริดสีดวง​ทวาร​ระหวาง​ทอง​อีก​ดวย​ แมวา​อาการ​ที่​กลาว​มา​น้ี
อาจ​จะ​ไม​ราย​แรง​ แต​คุณ​แม​ก็​ควร​เห็น​ความ​สําคัญ​ของ​รางกาย​ทาง​ตัว​เอง​ รู​วา​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ
อวัยวะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​อยาง​ไร​ เพราะ​หาก​เกิด​สภาวะ​ที่​ไม​สามารถ​หาย​เอง​ได​คุณ​แม​ก็​สามารถ​เขา
ปรึกษา​ให​ขอมูล​กับ​คุณ​หมอ​ได​ รวม​ไป​ถึง​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ให​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​ขึ้น

วิธี​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ขา​ ตะคริว​ และ​ริดสีดวง​ทวา​ร
• เลือก​อาหาร​ที่​มี​แร​ธาตุ​แคลเซียม​ แมก​นี​เซี​ยม​ และ​วิ​ตา​มิ​นบีสูง​ เชน​ ผัก​และ​ผล​ไม​ ผลิตภัณฑ​นม​
โก​โก​ อัลม​อนด เฮ​เซล​นัท เป็น​ตน​ รวม​ไป​ถึง​อาจ​ดื่ม​น้ําแร​ที่​มี​แร​ธาตุ​แมกนีเซียม​สูง
• สวม​รองเทา​แบน



• พยายาม​หลีก​เลี่ยง​แสง​แดด
• กอน​อาบ​น้ําเสร็จ​ให​คุณ​แม​เปลี่ยน​มา​อาบ​ดวย​น้ํา คุณ​แม​สามารถ​นวด​ขา​ไป​ดวย​ได​ เริ่ม​จาก​บริเวณ
ขอ​เทา​ขึ้น​มา​จนถึง​สะ​โพก
• พยายาม​นอน​หลับ​โดย​ยก​ขา​ให​สูง​ขึ้น​กวา​เดิม​เล็ก​น อย​ หรือ​อาจ​จะ​ใช​หมอน​รอง​ไว​ปลาย​เตี​ยง
• คุณ​แม​อาจ​จะ​ตอง​ใส​ถุง​นอง​ที่​ชวย​ซัพพอ​รทขา​และ​เทา​ ซึ่ง​คุณ​หมอ​จะ​เป็น​ผู​สัง่​ให​ตาม​ความ​เห​มา
ะสม

 

อาการ​เหลา​น้ี​จะ​สามารถ​บรรเทา​ได​ดวย​วิธี​งายๆ​ ตาม​วิธี​ที่​เรา​นํามาบ​อก​กัน​ แต​หาก​ปฏิบัติ​ตาม​แลว
อาการ​ยัง​ไม​หาย​ คุณ​แม​ควร​เขา​พบ​คุณ​หมอ​ แจง​อาการ​และ​ขอ​คําปรึกษา​เส​มอ​ หาม​คุณ​แม​เลือก​ยา
รับ​ประทาน​ดวย​ตัว​เอง​เด็ด​ขาด

เมนู​แนะนําแก​ทอง​ผูก
มือ้​เชา: ชา​ 1 แกว​ + ขนมปัง​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ 2​ แผ​น ​+ ผลิตภัณฑ​นม​ 1 อยาง​ + น้ําสม​ 1 แก​ว
ของ​วา​ง: แอ​ปเป้ิล 1 ผล​ + บิ​สกิตโฮ​ลวี​ท 1 ชิน้
มือ้​เที่​ยง: สลัด​ผัก​ใส​ถัว่​เปลือก​แข็ง​ + พาส​ตากับ​ซอส​มะเขือ​เทศ​ 1 จา​น ​กับ​ชีส​เอ็มเมน​ทอ​ล 1 แผ​น
​+ แอ​ปเป้ิลและ​ลูก​แพร​เชื่อม​ + น้ําแร​ธรรม​ชา​ติ
ของ​วา​ง: น้ําลูก​พรุ​น ​1 แกว​ + เชอ​รรี่​ 1 กํามือ​ หรือ​ สม​ 1 ผล​ + ขนมปัง​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ 1 แผ​น
และ​ ชา​ 1 แก​ว
มือ้​เย็น: อะโว​คา​โด​ครึ่ง​ลูก​กับ​น้ํามะ​นาว​ + อกไก​ยาง​กับ​ถัว่​แขก​ + ชีส​ 1 แผ​น ​+ ขนมปัง​ธัญพืช​ไม
ขัด​สี​ 2​ แผ​น ​+ ชา​สมุน​ไพร​ 1 แก​ว
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