
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ
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“ทอง​ลด​ใกล​คลอด​” คุณ​แม​มือ​ใหม​หลาย​คน​คง​ไดยิน​คําน้ี​อยู​บอย​ ๆ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ใน​ชวง​ 3-4
สัปดาห​กอน​ถึง​กําหนด​คลอด​ และ​ถือ​เป็น​หน่ึง​ใน​สัญญาณ​เตือน​อาการ​ใกล​คลอด​นัน่​เอง​ นอก​เหนือ
จาก​ลักษณะ​ทอง​ที่​ลด​ตํ่าลง​แลว​ อาจ​มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ โดย​อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม​แตละ
คน​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ได​ รวม​ถึง​ความ​แตก​ตาง​ของอาการ​เจ็บ​ทอง​เตือ​นหรือ​การ​เจ็บ​ทอง​จริง​ คุณ​แม
จึง​ควร​ศึกษา​รวบรวม​ขอ​มูล​ หาก​พบ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​รางกาย​ใน​ชวง​น้ี​ ไม​ควร​น่ิง​นอนใจ​และ​ไป​โรง
พยาบาล​ทัน​ที​ เพราะ​ถือ​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​พรอม​คลอด​แล​ว

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ถา​ไมรู​สึก​วา​ทอง​ลด​เลย​ แต​มี​สัญญาณ​ใกล​คลอด​อยาง​อื่น​ ผิด​ปกติ
ไหม​?
คลิก

ไม​ผิด​ปกติ​คะ​ คุณ​แม​บาง​คน​โดย​เฉพาะ​ใน​ทอง​หลัง​ อาจ​ไมรู​สึก​ถึง​อาการ​ทอง​ลด​อยาง​ชัด​เจ​น ​หรือ​อาการ​ทอง
ลด​อาจ​เกิด​ขึ้น​พรอม​ ๆ กับ​การ​เจ็บ​ครรภ​คลอด​เลย​ก็​ได​ หาก​คุณ​แม​มี​สัญญาณ​อื่น​ที่​ชัด​เจ​น ​เชน​ เจ็บ​ทอง​จริง
สมํ่าเสมอ​ หรือ​มี​น้ําเดิน​ ก็​สามารถ​ไป​โรง​พยาบาล​ได​เลย​โดย​ไม​ตอง​รอ​ให​ทอง​ลด

หลัง​จาก​ทอง​ลด​แลว​ ลูก​จะ​ดิน้​นอย​ลง​หรือ​ไม​?
คลิก

เป็น​ไป​ไดที่​รูป​แบบ​การ​ดิน้​อาจ​เปลี่ยน​ไป​เล็ก​น อย​ แต​จํานวน​การ​ดิน้​โดย​รวม​ไม​ควร​ลด​ลง​ หลัง​จาก​ที่​ศีรษะ​ของ
ลูก​เขา​สู​อุง​เชิงกราน​แลว​ การ​เคลื่อนไหว​ที่​ชวง​บน​ของ​ทอง​อาจ​น อย​ลง​ แต​คุณ​แม​จะ​ยัง​คง​รูสึก​ถึง​การ​ขยับ​แขน
ขา​หรือ​การ​บิด​ตัว​ของ​ลูก​อยู​ หาก​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​น อย​กวา​ 10 ครัง้​ใน​ 2​ ชัว่​โมง​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/false-vs-true-labor


จะ​แยก​ได​อยางไร​ระ​หวาง​ "น้ําเดิน​" กับ​ "ปัสสาวะ​เล็ด​"?
คลิก

น้ําเดิน​ (น้ําครํ่า) จะ​มี​ลักษณะ​เป็น​น้ําใส​ ๆ ไมมี​สี​ ไมมี​กลิ่น​ (หรือ​อาจ​มี​กลิ่น​คาว​เล็ก​น อย​คลาย​น้ํามะพราว​ออน​)
และ​จะ​ไหล​ออก​มา​เรื่อย​ ๆ ไม​สามารถ​กลัน้​ได​ ใน​ขณะ​ที่​ปัสสาวะ​เล็ด​มัก​จะ​มี​สี​เหลือง​ออน​มี​กลิ่น​แอมโมเนีย​ที่
คุน​เคย​ และ​มัก​จะ​ออก​มา​เป็น​ครัง้​ ๆ เมื่อ​ไอ​ จาม​ หรือ​หัว​เรา​ะ

สรุป
อาการ​ทอง​ลด​ใกล​คลอด​ เกิด​จาก​ศีรษะ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​เคลื่อนที่​เขา​ใกล​อุง​เชิงกราน
ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ 3-4 สัปดาห​กอน​ถึง​กําหนด​คลอด​ และ​ถือ​เป็น​หน่ึง​ใน​สัญญาณ​เตือน​อาการ
ใกล​คลอ​ด
เมื่อ​คุณ​แม​มี​อาการ​ทอง​ลด​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​บอก​ชวง​เวลา​ใกล​คลอด​ โดย​หาก​เป็น​ทอง​แรก
คุณ​แม​จะ​คลอด​ลูก​ภาย​ใน​ 1 เดือน​ และ​อาจ​คลอด​ลูก​ได​ภายใน​ไม​กี่​วัน​ กรณี​คุณ​แม​เคย​ผาน
การ​คลอด​ลูก​มา​แล​ว
สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​คุณ​แม​ควร​สังเกต​ ซึ่ง​เป็นการ​บอก​วา​ใกล​คลอด​แลว​ อาทิ​ ชอง​คลอด​มี​มูก
เลือด​, อาการ​น้ําเดิน​ และ​การ​เจ็บ​ทอง​รุนแรง​และ​ถี่​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาการ​ทอง​ลด​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คือ​อะไร​?
ทอง​ลด​ใกล​คลอด​เป็น​แบบ​ไหน​? 5 สัญญาณ​ที่​สังเกต​ได
ทอง​ลด​ตอน​อายุ​ครรภ​เทา​ไหร​ และ​ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​?
"ทอง​ลด​" กับ​ "ทอง​แข็ง​" ตาง​กัน​อยาง​ไร?
สัญญาณ​ใกล​คลอด​อื่น​ ๆ ที่​ตอง​จับตา​ดู​หลัง​ทอง​ลด
Checklist: 6 วิธี​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​ เมื่อ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​มา​เยือ​น

 

อาการ​ทอง​ลด​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คือ​อะไร​?
อาการ​ทอง​ลด​ใกล​คลอด​ เกิด​จาก​ศีรษะ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​เคลื่อนที่​เขา​ใกล​อุง​เชิงกราน​ของ
คุณ​แม​ ซึ่ง​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​เวลา​ไม​นาน​กอน​การ​คลอด​ ทําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สวน​ใหญ​จาก​ที่​เคย
รูสึก​อึดอัด​เป็น​อยาง​มาก​ใน​ชวงไตรมาส​สุด​ทา​ยเพราะ​ขนาด​ครรภ​ที่​ใหญ​นัน้​ จะ​คอย​ ๆ รูสึก​สบาย​ตัว
ขึ้น​ หาย​จาก​อาการ​อึด​อัด​ และ​หายใจ​สะดวก​ขึ้น​ดวย​ แต​อาการ​ทอง​ลด​อาจ​ไม​ได​เกิด​ขึ้น​กับ​ทุก​คน​
ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง​ควร​สังเกต​อาการ​ตาง​ ๆ ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​อาจ​หมาย​ถึง​สัญญาณ​เตือน​ใกล
คลอด​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/third-trimester


ทอง​ลด​ใกล​คลอด​เป็น​แบบ​ไหน​? 5 สัญญาณ​ที่
สังเกต​ได
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​คง​อยาก​ทราบ​วาการ​ทอง​ลด​ใกล​คลอด​มี​ลักษณะ​แบบ​ไห​น ​และ​จะ​เริ่ม​รูสึก​ถึง​อาการ
ทอง​ลด​ใน​ชวง​ใด​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​ถือวา​ปก​ติ​ เรา​รวบรวม​ขอมูล​มา​ให​ดัง​น้ี

1.​ ยอด​มดลูก​ลด​ตํ่าลง
คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​ได​จาก​ระดับ​ความ​สูง​ของ​ยอด​มดลูก​ลด​ตํ่าลง​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ตัว​ขึ้น​ ซึ่ง
อาการ​ทอง​ลด​น้ี​เกิด​ได​เน่ืองจาก​ศีรษะ​ของ​ทารก​เคลื่อน​เขาไป​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​ของ​คุณ​แม​ และ
พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​แล​ว

 

2.​ หายใจ​คลอง​ขึน้
เน่ืองจาก​ทารก​ใน​ครรภ​เริ่ม​ลด​ตํ่าลง​ ทําให​คุณ​แม​หายใจ​สะดวก​มาก​ขึ้น​ รูสึก​โลง​สบาย​ ไม​อึด​อัด​ ซึ่ง
ลักษณะ​ทอง​ลด​น้ี​ โดย​สวน​มาก​จะ​เกิด​ขึ้น​กอน​คลอด​ไม​นาน​มาก​นัก

 

3.​ ปัสสาวะ​บอย​ขึน้
การ​ที่​ศีรษะ​ของ​ทารก​เคลื่อนที่​เขา​ใกล​อุง​เชิง​กราน​ อาจ​ทําให​ไป​เบียด​กับ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ได​ จน
เป็น​สาเหตุ​ให​คุณ​แม​ใกล​คลอด​มี​อาการ​ปัสสาวะ​บอย​ขึ้น

 

4.​ รูสึก​ปวด​หนวง
การ​ที่​ศีรษะ​ของ​ทารก​เคลื่อนที่​ลง​ตํ่าใกล​อุง​เชิง​กราน​ อาจ​ทําให​มดลูก​ไป​กด​ทับ​เสนเลือด​ดําและ​เสน
ประสาท​รอบ​ ๆ อุง​เชิง​กราน​ จน​คุณ​แม​รูสึก​ปวด​หนวง​ได

 

5.​ เทา​บวม
ดวย​ขนาด​ของ​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​จน​ไป​กด​ทับ​เสนเลือด​ตาง​ ๆ จน​ทําให​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ไม​ดี
นัก​ จน​เกิด​การ​คัง่​ที่​สวน​ใด​สวน​หน่ึง​ของ​ราง​กาย​ รวม​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​จน​ทําให
รางกาย​ดูด​ซึม​น้ํามาก​ขึ้น​ จึง​เกิด​อา​การคน​ทอง​เทา​บวม มือ​บวม​ หรือ​ตัว​บวม​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet


ทอง​ลด​ตอน​อายุ​ครรภ​เทา​ไหร​ และ​ทอง​ลด​กี่
วัน​คลอด​?
ทอง​ลด​ หรือ​อาการ​ที่​ทารก​ใน​ครรภ​กลับ​หัว​ลง​เขา​สู​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​ของ​คุณ​แม​ และ​เป็น​สัญญาณ
ที่​บง​บอก​วา​เป็น​อาการ​ใกล​คลอด​แลว​ โดย​ทัว่ไป​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ประมาณ​ไม
กี่​สัปดาห​กอน​คลอด​เทา​นัน้​ โดย​ระยะ​เวลา​จะ​คลอด​เมื่อ​ไหร​หลัง​มี​อาการ​ทอง​ลด​อาจ​จะ​ขึ้น​กับ​ปัจจัย​
ดัง​น้ี

1.​ คุณ​แม​ทอง​แรก
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​เป็นการ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​แรก​ หาก​ทารก​ใน​ครรภ​มี​การก​ลับ​หัว​แลว​ หรือ​อาการ​ทอง​ลด
แลว​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​บอก​วา​ให​เตรียม​พรอม​คลอด​ภาย​ใน​ 1 เดือ​น

 

2.​ คุณ​แม​ทอง​หลัง
ใน​สวน​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​เคย​ผาน​การ​คลอด​มา​แลว​ หาก​มี​อาการ​ทอง​ลด​ คุณ​แม​อาจ​ตองเต​รี​ยม
พรอม​คลอด​ลูก​ได​ภายใน​ไม​กี่​วัน​เทา​นัน้

 

"ทอง​ลด​" กับ​ "ทอง​แข็ง​" ตาง​กัน​อยาง​ไร?
ทอง​ลด​ กับ​ ทอง​แข็ง​ เป็น​สัญญาณ​อาการ​กอน​คลอด​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​เมื่อ​เขา​สู​ระยะ​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้
ครรภ​ โดย​จะ​มี​อาการ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ดัง​น้ี

ทอง​ลด เป็น​อาการ​ที่​ทารก​กลับ​ศีรษะ​เขา​สู​อุง​เชิง​กราน​ ทําให​ยอด​มดลูก​ลด​ตํ่าลง​ ซึ่ง​เมื่อ
ขนาด​ทอง​เล็ก​ลง​คุณ​แม​จะ​รูสึก​หายใจ​คลอง​ขึ้น​ แต​อาจ​มี​อาการ​ปวด​หนวง​ใน​อุง​เชิง​กราน​ และ
ปวด​ปัสสาวะ​บอย​ขึ้น​ โดย​ปกติ​อาการ​ทอง​ลด​จะ​เกิด​ขึ้น​ไม​กี่​สัปดาห​กอน​คลอ​ด
ทอง​แข็ง เป็น​อาการ​กอน​การ​เจ็บ​ทอง​จริง​ ซึ่ง​อา​การทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้​ครรภ ถือ​เป็นการ​เจ็บ
ทอง​เตือน​ เน่ือง​มา​จาก​มดลูก​บีบรัด​ตัว​ ซึ่ง​หาก​มดลูก​มี​การ​บีบรัด​แรง​และ​บอย​ขึ้น​ จะ​นําไป​สู
การ​เจ็บ​ทอง​จริง​ได

 

สัญญาณ​ใกล​คลอด​อื่น​ ๆ ที่​ตอง​จับตา​ดู​หลัง
ทอง​ลด
เมื่อ​การ​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​ไตรมาส​สุด​ทาย​ คุณ​แม​จะ​เริ่ม​รูสึก​ถึง​อาการ​ตาง​ ๆ ที่​เป็นการ​สง​สัญญาณ​บอก
วา​คุณ​แม​กําลัง​เขา​สู​สถานะ​กอน​คลอด​แลว​ คุณ​แม​จึง​ควร​สังเกต​และ​เรียน​รู​รางกาย​ของ​ตนเอง​เพื่อ
ใหการ​คลอด​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​ ดัง​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks-contractions


1.​ ชอง​คลอด​มี​มูก​เลือ​ด
เมื่อ​คุณ​แม​เริ่ม​เขา​สู​ชวง​ใกล​คลอด​ ปาก​มดลูก​จะ​เริ่ม​เปิด​และ​ขยาย​ใหญ​ ทําให​เสนเลือด​ตรง​บริเวณ
ปาก​มดลูก​เกิด​การ​แตก​ จน​มีมูก​เลือ​ดไหล​ออก​มาก​จาก​ชอง​คลอด​ได​ ซึ่ง​หาก​มี​อาการ​น้ี​ คุณ​แม​ควร
รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพราะ​เป็น​อาการ​ที่​บอก​วา​ใกล​คลอด​มาก​แล​ว

 

2.​ น้ําเดิน
หาก​คุณ​แม​มีอาการ​น้ําเดิน หรือ​อาการ​ถุง​น้ําครํ่าแตก​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที​ เน่ืองจาก​มดลูก
จะ​เรง​บีบ​ตัว​เพื่อ​ดัน​ทารก​ใน​ครรภ​ลง​ตํ่าเขา​สู​อุง​เชิงกราน​พรอม​คลอด​มาก​ขึ้น​ และ​อาจ​จะ​มี​การ​คลอด
ไม​เกิน​ 12 ชัว่​โมง​น้ี

 

3.​ เจ็บ​ทอง​คลอ​ด
เมื่อ​คุณ​แม​เริ่ม​รูสึก​เจ็บ​ตรง​สวน​บน​ของ​มด​ลูก​ และ​เจ็บ​ราว​ลง​ไป​ตรง​ดาน​ลาง​ โดย​มี​อาการ​เจ็บ​ทอง
สมํ่าเสมอ​ตอ​เน่ือง​ และ​จะ​เจ็บ​ปวด​และ​ถี่​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ อาการ​เจ็บ​ทอง​น้ี​ถือ​เป็นการ​บอก​วา​คุณ​แม​พรอม
คลอด​มาก​แลว​ โดย​ความ​เจ็บ​ปวด​จะ​สิน้​สุด​ภาย​หลัง​การ​คลอด​แลว​เส​ร็จ

 

อีก​สิ่ง​สําคัญ​หน่ึง​ของ​การ​สังเกต​ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​ และ​เจ็บ​ทอง
คลอด​จริง​ ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​อยาก​รู​มี​ดัง​นี้

อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือ​น อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอ​ด
เจ็บ​ทอง​ไม​สมํ่าเส​มอ เจ็บ​ทอง​สมํ่าเสมอ​ เชน​ ปวด​ทอง​ทุก​ 10 นา​ที
เจ็บ​ทอง​หาง​ ๆ เชน​ เจ็บ​ทอง​ชัว่โมง​ละ​
1 ครัง้

เจ็บ​ทอง​ถี่​ขึ้น​ เชน​ จาก​ปวด​ทอง​ทุก​ 10 นา​ที​ กลาย​เป็น
ปวด​ทอง​ทุก​ 5 นา​ที

ปวด​ทอง​ไม​มาก ปวด​ทอง​แรง​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ
ปวด​ตรง​บริเวณ​ทอง​น อย ปวด​ตรง​บริเวณ​ยอด​มดลูก​และ​แผน​หลัง
ปาก​มดลูก​ไม​เปิด ปาก​มดลูก​มี​การ​เปิด​ออก

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cervical-mucus
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage


 

Checklist: 6 วิธี​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​ เมื่อ
สัญญาณ​ใกล​คลอด​มา​เยือ​น
ยิ่ง​ใกล​ถึง​กําหนด​วัน​คลอด​ คุณ​แม​อาจ​มี​ความ​กังวล​ใน​การ​คลอด​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​ทอง​มี
ความ​พรอม​ทัง้​กาย​และ​ใจ​กอน​ที่​จะ​คลอด​ลูก​ เรา​มา​เริ่ม Checklist วิธี​เตรียม​ตัว​ให​คุณ​แม​พรอม
กอน​คลอด​ดวย​กัน​คะ

1.​ พบ​แพทย​ตาม​นัด​เส​มอ
การ​พบ​แพทย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ตาม​นัด​ ทําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ทราบ​ชวง
เวลา​กําหนด​คลอด​ลวง​หน า​ได​ และ​ชวย​ให​คุณ​แม​ดูแล​รักษา​สุขภาพ​อยาง​ถูก​วิธี​ ปลอดภัย​ตอ​ลูก​น อย
ใน​ครรภ​ อีก​ทัง้​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​อีก​ดวย

 

2.​ เตรียม​ความ​พรอม​ดาน​จิต​ใจ
คุณ​แม​ใน​ชวง​ใกล​คลอด​มัก​เกิด​ความ​กังวล​ ทัง้​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​ใน​ระหวาง​การ​คลอด​ หรือ
ความ​เจ็บ​ปวด​ของ​กระบวนการ​คลอด​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ดาน​จิตใจ​จึง​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความ​กลัว​และ​ความเครียด​ตาง​ ๆ ของ​คุณ​แม​กอน​คลอด​ และ​ทําให​การ​คลอด​เป็น



ไป​อยาง​ราบ​รื่น​และ​ลด​ความ​กังวล​ใน​ใจ​ได

 

3.​ เตรียม​พรอม​รางกาย​ให​แข็ง​แรง
สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ของ​คุณ​แม​ ถือ​เป็น​หัวใจ​สําคัญ​ของ​การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​กอน​คลอด​ ใน
ชวง​น้ี​คุณ​แม​สามารถ​มี​การ​เดิน​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ทัง้​เชา​เย็น​ และ​อาจ​หยุด​พัก​จาก​การ​ทํางาน​ใน
ชวง​ใกล​คลอด​ เพื่อ​เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ลูก​มาก​ที่​สุด

 

4.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
คุณ​แม​กอน​คลอด​ควร​ได​รับ​การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​พรอม​สําหรับ​การ
คลอด​ลูก​และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เจ็บ​ครรภ​คลอด​กอน​กําหน​ด คุณ​แม​จึง​ควร​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
วัน​ละ​ 6-8 ชัว่​โมง​ รวม​ถึง​อาจ​มี​การ​นอน​หลับใน​ชวง​กลาง​วัน​เพิ่ม​เติม​ได

 

5.​ หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​ใช​แรง
คุณ​แม​ทอง​ใกล​คลอด​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​เดิน​หรือ​การ​ยืน​เป็น​เวลา​นา​น ​รวม​ถึง​การ​เดิน​ทาง​ไกล​ และ
การ​ทํางาน​หนัก

 

6.​ เตรียม​ของใช​จําเป็น​ให​พรอม​เดิน​ทาง
คุณ​แม​ควร​เริ่มเตรียม​ของ​กอน​คลอ​ด ที่​จําเป็น​ลวง​หน า​ ใน​ชวง​ที่​รางกาย​คุณ​แม​ยัง​แข็ง​แรง​ และ
เป็นการ​ชวย​ลด​ความ​วิตก​กังวล​ได​ โดย​อาจ​เริ่ม​เตรียม​ของ​เมื่อ​เขา​สู​ไตรมาส​สุด​ทาย​ หรือ​เขา​สู​เดือน
ที่​ 8 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ แบง​เป็นก​ระ​เป า​สําหรับ​ลูก​ สําหรับ​คุณ​แม​ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​และ​สําหรับ​คุณ​พอ​ใน
การ​เฝ า​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ เพื่อ​ให​พรอม​เสมอ​เมื่อ​มี​อาการ​ใกล​คลอด​และ​ตอง​ไป​โรง​พยาบาล​ใน​ทัน​ที

 

อาการ​ทอง​ลด​ใกล​คลอด​ เป็น​หน่ึง​ใน​สัญญาณ​สําคัญ​ที่​บง​บอก​วา​คุณ​แม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ลูก​ใน
อีก​ไม​ชา​ ดัง​นัน้​ การ​หมัน่​สังเกต​ตนเอง​ของ​คุณ​แม​จึง​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​เกิด​ขึ้น
กอน​ถึง​กําหนด​คลอด​ หรือ​มี​ความ​กังวล​ตอ​การ​คลอด​ ควร​รีบ​ปรึกษา​สูติ​นรีแพทย​ทัน​ที​ และ​นอกจาก
การเต​รี​ยม​พรอม​สิ่งของ​เครื่อง​ใช​ตาง​ ๆ ที่​จําเป็น​แลว​ คุณ​แม​ควร​เตรียม​พรอม​ทัง้​ดาน​ความ​แข็ง​แรง
ของ​รางกาย​สําหรับ​กระบวนการ​คลอด​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ โดย​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ นอน
หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​บทบาท​ใหม​ใน​การ​สราง​น้ํานม​ให​ลูก​น อยห
ลัง​คลอด​ ซึ่ง​นอกจาก​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​แลว​ น้ํานม​แม​ยัง​เป่ียม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตอ
พัฒนาการ​สม​อง​ หน่ึง​ใน​นัน้​คือ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​มี
บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​สมอง​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก
เชื่อม​โยง​และ​เรียน​รู​ได​ดี​ มี​สมาธิ​ และ​ให​ลูก​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง

https://www.s-momclub.com/articles/baby/checklist-items-for-newborn
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ทํากิฟ๊ คือ​อะไร​ การ​ทํากิฟ๊ GIFT ตาง​จาก​การ​ทําเด็ก​หลอด​แกว​ไหม
คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ อันตราย​ไหม​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
อา​หาร​บํารุ​งม​ดลูก​กอน​ตัง้​ครรภ​ ชวย​บํารุง​ให​มี​ลูก​งาย​ขึ้น
แม​เป็น​ไข​ลูก​จะ​ติด​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​หรือ​เปลา​ พ​รอม​วิธี​ป อง​กัน
25 อาการ​คน​ทอง​แรก​ ๆ พรอม​อาการ​เตือน​คน​เริ่ม​ทอง​ 1 สัปดาห​ 

อาง​อิง​:

6สัญญาณ​เตือน​การ​ใกล​คลอด​ ที่​คุณ​แม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ 31.
สัญญาณ​เตือน​คุณ​แม​ใกล​คลอด​ เตรียม​พรอม​ได​ทัน​เวลา​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน2.
เตรียม​ความ​พรอม​กอน​คลอด​เจา​ตัว​เล็ก​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ สํานัก​งาน​ใหญ3.
มือ​บวม​ เทา​บวม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก​เหตุ​ใด​?, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 24.
อาการ​เมื่อ​คุณ​แม​ใกล​คลอด​, โรง​พยาบาล​ศรี​พัฒน5.
การ​ดูแล​ตนเอง​เพื่อ​ป องกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เจ็บ​ครรภ​คลอด​กอน​กําหน​ด, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 36.
เตรียม​ตัว​ตัง้​ครรภ​อยาง​ไร​? ให​คุณ​แม​คลอด​ปลอดภัย​และ​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ, โรง​พยาบาล​กรุง7.
ไทย
เก็บ​กระเป า​เตรียม​ตัว​ไป​คลอด​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช8.
การ​ดิน้​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ สัญญาณ​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ สมุทร​ปราก​าร9.
 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 1 กันยายน​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gamete-intrafallopian-transfer
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gamete-intrafallopian-transfer
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gamete-intrafallopian-transfer
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gerd-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-for-healthy-uterus
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/feel-sick-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.bangpakok3.com/care_blog/view/93
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