
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ตัง้​ครรภ​ คน​ทอง​เจ็บ
สะ​ดือ​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​เป็น​อะไร​ไหม
พ.​ย.​ 18, 2024

8นา​ที

อาการ​ปวด​สะดือ​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ เป็น​อาการ​ปกติ​ที่​มัก​พบ​ได​ใน​คน​ทอง​ การ​ขยาย​ของ​มดลูก
ที่​รองรับ​ทารก​ใน​ครรภ​น้ี​จะ​ทําให​บริเวณ​หน า​ทอง​ รวม​ถึง​สะดือ​ได​รับ​แรง​กด​ เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ทําให
เกิด​อาการ​ปวด​ คน​ทอง​เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ​ แม​ไม​สง​ผล​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​แต​ก็​ไม​ควร​ชะลา
ใจ​ เมื่อ​คน​ทอง​เจ็บ​สะดือ​ควร​ปรึกษา​แพทย​ ทําความ​เขาใจ​ถึง​การ​ดูแล​ตนเอง​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ลด
ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ทาง​สุข​ภาพ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​คะ​ รูสึก​เจ็บ​จีด๊​ๆ แป​ลบๆ​ ที่​สะดือ​เวลา​ขยับ​ตัว​เร็วๆ​ แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​มาก​เลย​คะ​คุณ​แม​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ สวน​ใหญ​มัก​เกิด​จาก​การ​ที่​กลาม​เน้ือ​และ​ผิวหนัง
บริเวณ​หน า​ทอง​กําลัง​ยืด​ขยาย​อยาง​รวดเร็ว​เพื่อ​รองรับ​มดลูก​ที่​โต​ขึ้น​คะ​ ทําให​เกิด​อาการ​ตึง​หรือ​เจ็บ​แปลบ​ได​
โดย​เฉพาะ​เวลา​เปลี่ยน​อิริยาบถ​คะ​ แต​ถา​หาก​อาการ​เจ็บ​นัน้​รุนแรง​ขึ้น​เรื่อย​ๆ, เจ็บ​ตลอด​เวลา​ไม​หาย​, หรือ​มี
รอย​แดง​บวม​บริเวณ​สะดือ​รวม​ดวย​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​อยู​คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

สะดือ​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​ปูด​นูน​ออก​มา​คะ​ ดู​นา​กลัว​จัง​ มัน​จะ​กลับ​ไป​เป็น​เหมือน​เดิม​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​ความ​รูสึก​เลย​คะ​! แต​ไม​ตอง​ตกใจ​นะ​คะ​ น่ี​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​เมื่อ​มดลูก​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​จน​ไป​ดัน
สะดือ​จาก​ดาน​ใน​ออก​มา​คะ​ ซึ่ง​เรา​เรียก​วา​ "สะดือ​จุน​" คะ​ หลังค​ลอด​แลว​ เมื่อ​หน า​ทอง​ยุบ​ลง​ สะดือ​สวน​ใหญ​ก็
จะ​กลับ​เขาไป​อยู​ใน​ตําแหนง​เดิม​ได​เอง​คะ​ แต​หาก​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​มาก​บริเวณ​สะดือ​ที่​ปูด​ออก​มา​ หรือ​คลําเจอ
กอน​น่ิมๆ​ ที่​ดัน​ออก​มา​ได​เวลา​ไอ​หรือ​จาม​ น่ี​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​ไส​เลื่อน​สะ​ดือ​ ซึ่ง​ควร​ให​แพทย​ตรวจ
วินิจฉัย​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​คะ

จะ​แยก​ได​อยางไร​คะ​วา​อาการ​เจ็บ​สะดือ​เป็น​แค​เรื่อง​ปก​ติ​ หรือ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​ไส​เลื่อน​สะดือ​ที่
อันต​ราย​?

https://www.s-momclub.com/pregnancy


คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​สําคัญ​มาก​คะ​ อาการ​เจ็บ​จาก​การ​ยืด​ขยาย​ของ​ผิวหนัง​มัก​จะ​เป็น​อาการ​เจ็บ​ตื้นๆ​ ที่​ผิว​คะ​ แต​ถา​เป็น​
"ไส​เลื่อน​สะ​ดือ​" คุณ​แม​มัก​จะ​รู​สึก​ "เจ็บ​รุน​แรง​" มาก​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​เวลา​ไอ​, จาม​, หรือ​เบง​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​จะ
สา​มา​รถ​ "คลําเจอ​กอน​น่ิมๆ​" ที่​ปูด​ออก​มา​จาก​สะ​ดือ​ ซึ่ง​บาง​ครัง้​อาจ​จะ​ดัน​กลับ​เขาไป​ได​คะ​ หาก​มี​อาการ​นา
สงสัย​เหลา​น้ี​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​วินิจฉัย​ที่​ถูก​ตอง​นะ​คะ

 

สรุป
รางกาย​ของ​คน​ทอง​มัก​จะ​พบ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ตัง้แต​เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ รวม​ไป​ถึง
อาการ​ปวด​สะ​ดือ​ เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​พบ​ได​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​
โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ และ​ ไตรมาส​ที่​ 3 เมื่อ​ทอง​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​เพื่อ​รองรับ​ทารก​ใน
ครรภ​ที่​กําลัง​เติบโต​ขึ้น​ มดลูก​ใน​ครรภ​ก็​ขยาย​ตาม​ขนาด​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ดวย​ มดลูก​ที่
ขยาย​น้ี​จะ​ดัน​หน า​ทอง​ไป​ขาง​หน า​ ทําให​สะดือ​นัน้​ถูก​ดัน​ยื่น​ออก​มา​ตรง​หน า​ทอ​ง
คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​มี​อาการ​ปวด​สะ​ดือ​ หรือ​ไมมี​อาการ​ปวด​สะดือ​เลย​ อาการ​โดย​ทัว่ไป​คือ​ จะ
ปวด​ทัว่​ทอง​ ปวด​ตื้อ​ ๆ หรือ​ปวด​จีด๊​ ๆ ที่​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง
หาก​คน​ทอง​มี​อาการ​เจ็บ​บริเวณ​สะ​ดือ​ หรือ​ชอง​ทอง​อยาง​รุนแรง​แบบ​ตอ​เน่ือง​ มี​เลือด​ไหล​ออก
จาก​สะ​ดือ​ หรือ​ มี​ไข​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ทอง​เสีย​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​หา​สา​เห​ตุ​ หรือ
อาการ​แทรกซอน​ทาง​สุข​ภาพ​ เพื่อ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ทัน​ทวง​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ตัง้​ครรภ​ ถือวา​ผิด​ปกติ​ไหม
เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก​สาเหตุ​ไหน​ได​บา​ง
สะดือ​คน​ทอง​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​ยัง​ไง​บา​ง
คน​ทอง​เจ็บ​สะดือ​อาการ​จะ​เป็น​แบบ​ไหน
คน​ทอง​เจ็บ​สะ​ดือ​ ลูก​ใน​ทอง​จะ​เป็น​อะไร​ไหม
คน​ทอง​เจ็บ​สะดือ​แบบ​ไห​น ​คือ​สัญญาณ​อันต​ราย
วิธี​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ตัง้​ครรภ​ ถือวา​ผิด​ปกติ​ไหม
ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​พบ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ตัง้แต​เดือน​แรก​ไป
จนถึง​เดือน​สุดทาย​ของ​การ​คลอด​ รวม​ไป​ถึง​อาการ​ปวด​สะ​ดือ​ เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​เป็น
เรื่อง​ปกติ​ที่​พบ​ได​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ และ​ ไตรมาส​ที่​ 3 คุณ​แม​บาง
ราย​อาจ​มี​อาการ​ปวด​สะ​ดือ​ หรือ​ไมมี​อาการ​ปวด​สะดือ​เลย​ก็​ได

 



โดย​เฉพาะ​เมื่อ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​เพื่อ​รองรับ​ทารก​ใน​ครรภ​ที่​กําลัง​เติบโต​ขึ้น​ มดลูก​ใน
ครรภ​ก็​ขยาย​ตาม​ขนาด​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ดวย​ มดลูก​ที่​ขยาย​น้ี​จะ​ดัน​หน า​ทอง​ไป​ขาง​หน า​ ทําให
สะดือ​นัน้​ถูก​ดัน​ยื่น​ออก​มา​ตรง​หน า​ทอง​ เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ แรง​กด​ที่​สะดือ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​อาจ​ทําให​เกิด
อาการ​ปวด​ และ​ไม​สบาย​ตัว

 

เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก​สาเหตุ​ไหน
ได​บา​ง
คุณ​แม​เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก​ทารก​ใน​ครรภ​เติบโต​ขึ้น​ มดลูก​ก็​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​เกิน
กวา​ปก​ติ​ เพื่อ​ที่​จะ​รองรับ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​ขยาย​ของ​มดลูก​น้ี​จะ​ทําให​บริเวณ​หน า​ทอง​ รวม​ถึง
สะดือ​ได​รับ​แรง​กด​ เมื่อ​แรง​กด​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ใน​ทุก​ไตรมาส​ที่​ทารก​เติบ​โต​ ก็​จะ​มี​แรง​กด​ที่​สะดือ
เพิ่ม​ขึ้น​ จึง​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​ คัน​ บริเวณ​หน า​ทอง​ สะ​ดือ​ และ​เกิด​อาการ​ไม​สบาย​ตัว​ได​ นอกจาก
น้ี​ยัง​เกิด​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน

ไส​เลื่อน​ที่​สะ​ดือ เกิด​จาก​มดลูก​ขยาย​ตัว​มาก​จน​ทําให​เกิด​แรง​ดัน​ใน​ชอง​ทอง​ขึ้น​ สง​ผล​ให
อวัยวะ​ภายใน​ลอด​ผาน​ชอง​เปิด​มา​ภาย​นอก​ เมื่อ​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​มาก​และ​มี​ขนาด​ทอง​ใหญ
ขึ้น​ สะดือ​จะ​ยื่น​ออก​มา​เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ แต​หาก​สะดือ​ยื่น​ออก​มา​มาก​จน​ผิด​ปก​ติ​ อาจ​เป็น
สัญญาณ​บง​บอก​ถึง​ภาวะ​ไส​เลื่อน​ที่​สะ​ดือ
ติด​เชือ้​ใน​ลําไส จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​ทอง​อยาง​รุนแรง​บริเวณ​สะ​ดือ​ การ​ติด​เชื้อ​อาจ​สง​ผล
ให​เกิด​อาการ​อื่น​ ๆ เชน​ มี​ไข​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ คน​ทอง​ทอง​เสีย

 

สะดือ​คน​ทอง​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​ยัง​ไง​บา​ง
สะดือ​ของ​คน​ทอง​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ไป​ใน​ทุก​ไตร​มาส​ เน่ืองจาก​มดลูก​ที่​คอย​ ๆ เติบ​โต​ ขยาย
ใหญ​ขึ้น​ เพื่อ​รองรับ​ขนาด​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ สะดือ​ของ​คน​ทอง​ใน​แตละ​ไตร​มาส​ จะ​มี​การ
เปลี่ยนแปลง​ดัง​น้ี

1.​ ไตรมาส​ที่​ 1
ทอง​ไตรมาส​แรก ใน​ระยะ​น้ี​มดลูก​ยัง​เล็ก​ และ​อยู​ใน​บริเวณ​อุง​เชิง​กราน​ จึง​มี​ผลก​ระ​ทบ​เพียง​เล็ก
น อย​ตอ​บริเวณ​หน า​ทอง​ สะดือ​จึง​ไมมี​การ​เปลี่ยนแปลง​มาก​นัก

 

2.​ ไตรมาส​ที่​ 2
ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ มดลูก​จะ​เริ่ม​พัฒนา​และ​ขยาย​ใหญ​ โดย​กด​ทับ​ผนัง​ชอง​ทอง​ สง​ผล​ให​สะดือ​อาจ​ยืด
ออก​มาก​ขึ้น​ หรือ​แบน​ขึ้น​ เน่ือง​มา​จาก​แรง​ดัน​ ใน​บาง​ราย​สะดือ​อาจ​ตื้น​ขึ้น​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diarrhea-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester


3.​ ไตรมาส​ที่​ 3
การ​ตัง้​ครรภ​ มดลูก​จะ​เติบโต​ขึ้น​ตลอด​ใน​ระยะ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ไตรมาส​สุด​ทาย​ บาง​ครัง้​มดลูก
อาจ​สูง​ถึง​ระดับ​สะ​ดือ​ หรือ​สูง​กวา​สะดือ​เล็ก​น อย​ ควา​มดัน​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​น้ี​จะ​สง​ผล​ให​สะดือ​นัน้​ยื่น​ออก
มาบ​ริ​เวณหน า​ทอง​อยาง​เห็น​ได​ชัด

 

 

คน​ทอง​เจ็บ​สะดือ​อาการ​จะ​เป็น​แบบ​ไหน
คน​ทอง​เจ็บ​สะ​ดือ​ มัก​พบ​ได​ทัว่ไป​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ แต​การ​เจ็บ​แบบ​เฉียบพลัน​บริเวณ​สะ​ดือ​ ผิวหนัง
อัก​เส​บ แดง​ ผิวหนัง​แตก​ราว​ รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​รุน​แรง​ ซึ่ง​อาจ​นําไป​สู​โรค​แทรกซอน​อื่น​ ๆ ได​ สิ่ง
สําคัญ​คือ​คุณ​แม​ตอง​เขาใจ​ถึง​สาเหตุ​และ​สามารถ​แยกแยะ​ได​วา​ ตนเอง​เจ็บ​ทอง​ใน​ตําแหนง​ไห​น ​หาก
มี​อาการ​ปวด​สะดือ​ที่​ตาง​จาก​ปก​ติ​ หรือ​ปวด​รุนแรง​มาก​ขึ้น​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย
อยาง​ละ​เอียด​ สําหรับ​อาการ​เจ็บ​สะ​ดือ​ หรือ​ปวด​ทอง​ที่​มัก​พบ​ทัว่ไป​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ได​แก

ไตรมาส​แรก​ อาจ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​น อย​ใน​ระยะ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ปวด​คลาย​เป็น
ประจําเดือน​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ปกติ​เมื่อ​ไข​เกาะ​อยู​ใน​มด​ลูก
ไตรมาส​ที่​ 2 อาการ​ปวด​สะ​ดือ​ ปวด​ทอง​น อย​มัก​เกิด​จาก​การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​และ​เสน​เอ็น​ที่
รองรับ​มด​ลูก​ เมื่อ​ทารก​โต​ขึ้น​ หน า​ทอง​จะ​ยืด​ออก​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ปวด​ตื้อ​ ๆ ทัว่​ทอง​หรือ​ปวด
จีด๊​ ๆ ที่​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ อาจ​มี​อาการ​ปวด​มาก​ขึ้น​เมื่อ​ไอ​ หรือ​ ลุก​นัง่​ งอ​ตัว
ไตรมาส​ที่​ 3 คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​น อย​ของ​การ​หด​ตัว​ของ​แบ​ร็กซตัน​-ฮิ​กส แบ



ร็กซตัน​-ฮิ​กสเป็นการ​เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ลูก​ มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​สัปดาห
กอน​คลอด​ เพื่อ​ทําให​ปาก​มดลูก​นุม​และ​บาง​ลง​ อาการ​ปวด​น้ี​จะ​บรรเทา​ลง​ หรือ​หาย​ไป​เมื่อ​ได
ขยับ​ตัว​เปลี่ยน​ทา​ หรือ​เดิน​เลน

 

คน​ทอง​เจ็บ​สะ​ดือ​ ลูก​ใน​ทอง​จะ​เป็น​อะไร​ไหม
คน​ทอง​เจ็บ​สะ​ดือ​ มัก​พบ​ได​ปกติ​ทัว่ไป​ใน​คน​ทอง​ ซึ่ง​ไม​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​ อาการ​ปวด​สะ
ดือ​ ปวด​ทอง​น อย​มัก​จะ​เริ่ม​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เน่ือง​มา​จาก​การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​และ
เสน​เอ็น​ที่​รองรับ​มด​ลูก​ เมื่อ​ทารก​โต​ขึ้น​ หน า​ทอง​จะ​ยืด​ออก​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ปวด​ตื้อ​ ๆ ทัว่​ทอง​หรือ
ปวด​จีด๊​ ๆ ที่​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง

 

คน​ทอง​เจ็บ​สะดือ​แบบ​ไห​น ​คือ​สัญญาณ​อันต
ราย
คน​ทอง​เจ็บ​สะดือ​มัก​มา​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​ปวด​ทัว่​ทอง​ ปวด​ตื้อ​ ๆ หรือ​ปวด​จีด๊​ ๆ ที่
ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​แบบ​เฉียบพลัน​บริเวณ​สะ​ดือ​ ผิวหนัง​อัก​เส​บ แดง​ ผิวหนัง
แตก​ราว​บริเวณ​สะ​ดือ​ รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​รุน​แรง​ เจ็บ​สะ​ดือ​ เจ็บ​บริเวณ​ชอง​ทอง​อยาง​รุนแรง​แบบ​ตอ
เน่ือง​ มี​เลือด​หรือ​มี​ของเหลว​ไหล​ออก​จาก​สะ​ดือ​ หรือ​มี​อาการ​เหลา​น้ี​รวม​กับ​อาการ​เจ็บ​สะ​ดือ​ เชน​ มี
ไข​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ทอง​เสีย​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​หา​สา​เห​ตุ​ หรือ​อาการ​แทรกซอน​ทาง​สุข
ภาพ​ เพื่อ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ทัน​ทวง​ที

 

วิธี​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ แม​ไม​ได​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ แต​ก็​ทําให​เกิด​ความ​ไม
สบาย​ตัว​ได​ เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ปวด​สะดือ​ที่​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คุณ
แม​สามารถ​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ตัง้​ครรภ​ ได​ดวย​วิธี​น้ี

เข็มขัด​พยุง​ครรภ การ​ใชเข็มขัด​พยุง​ครรภ เพื่อ​พยุง​รัด​หน า​ทอง​และ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด1.
เมื่อย​ การ​ใช​เข็มขัด​พยุง​ครรภ​ที่​รัด​แนน​จน​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ ดัง
นัน้​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​สูติ​นรีแพทย​กอน​ใช​งาน
งด​ทํางาน​หนัก พัก​ผอน​ให​เต็ม​ที่​ การ​ใช​เวลา​พัก​ผอน​สามารถ​บรรเทา​อาการ​ไม​สบาย​ตัว​ได2.
ทา​นอน​คน​ทอ​ง นอน​ใน​ทา​ตะ​แค​ง หรือ​ นอน​หง​าย3.
หลีก​เลี่ยง​ความ​เครียด​ หายใจ​ลึก​ ๆ ทําสมาธิ​ หรือ​เลน​โย​คะ​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความเครียด​และ4.
ความ​รูสึก​ไม​สบ​าย
ใส​เสือ้ผา​ที่​ทําให​สบาย​ตัว สวม​เสื้อผา​ที่​บาง​เบา​ ใส​สบาย​ เชน​ ผา​ฝ า​ย5.
ทา​ครีม เพื่อ​ให​ความ​ชุม​ชื้น​กับ​ผิวหนัง​บริเวณ​สะดือ​และ​รอบ​ ๆ สะ​ดือ6.
ประ​คบ​เย็น เพื่อ​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​และ​บวม7.
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​และ​ลด​ความ​เจ็บ​ปวด8.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/ministry-of-mama-belly-liftt
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back


 

เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ​ แม​ไม​ได​สง​ผล​อันต​ราย​ แต​ก็​ทําให​เกิด​อาการ​เจ็บ​ปวด​บริเวณ​สะดือ​ได​
หาก​คุณ​แม​สังเกต​พบ​วา​ความ​เจ็บ​ปวด​สะดือ​นัน้​ไม​ทุเลา​ลง​ เจ็บ​สะดือ​มาก​ขึ้น​ พ​รอม​กับ​มี​อาการ​รวม
ดวย​ เชน​ มี​เลือด​ออก​ตรง​บริเวณ​สะ​ดือ​ มี​ไข​ อา​เจียน​ สะดือ​บวม​แดง​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​
และ​รับ​การ​รักษา​อยาง​เหมาะ​สม​ตอ​ไป​ ไม​ควร​ซื้อ​ยา​ทาน​เอง​โดย​เด็ด​ขาด

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
อาการ​คน​แพ​ทอง​ครัง้​แรก​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​แพ​ทอ​ง
อาการ​มโน​วา​ทอง​ กังวล​ไป​เอง​วา​ทอง​ พ​รอม​วิธี​เช็กอ​าการ​ตัว​เอง
คน​ทอง​ฉ่ี​สี​อะไร​ สี​ปัสสาวะ​คน​ทอง​บอก​อะไร​คุณ​แม​ได​บา​ง
อาการ​คัน​ของ​คน​ทอง​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​แก​คัน​ทอง​คน​ทอ​ง
ทอง​กระตุก​เหมือน​ลูก​ดิน้​ อาการ​ทอง​กระ​ตุ​ก บอก​อะไร​คุณ​แม​ได​บา​ง
อารมณ​คน​ทอง​ขึ้น​ ๆ ลงๆ​ รับมือ​อารมณ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ยัง​ไง​ดี
คน​ทอง​ไอ​บอย​ ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
การ​ทําหมัน​หญิง​อันตราย​ไหม​ ทําหมัน​หลังค​ลอด​ทันที​ได​หรือ​เปลา
ทําหมัน​เจ็บ​ไหม​ ผู​หญิง​ผา​คลอด​ทําหมัน​กี่​วัน​หาย​ เตรียม​ตัว​แบบ​ไหน​ดี
อาการ​หมัน​หลุด​เป็น​อยาง​ไร​ ทําหมัน​แต​ยัง​ทอง​ เป็น​ไป​ได​แค​ไหน
ผา​คลอด​ประกัน​สังคม​จาย​เทา​ไหร​ คุณ​พอคุณ​แม​มี​สิทธิ​เบิก​อะไร​บา​ง

 

อาง​อิง​:

Bellybutton Pain Pregnancy: Why Does It Hurt? , healthline1.
Pregnant Belly Button, healthline2.
Bellybutton pain during pregnancy: Causes and home remedies,3.
medicalnewstoday
Your belly button changes during pregnancy! Here’s how, healthshots4.
Belly button pain during pregnancy: Causes and Treatment , yourdoctors5.
Belly Button Pain During Pregnancy: Causes & How to Relieve, tuasaude6.
How pregnancy changes belly button , HealthShots7.
ไส​เลื่อน​ที่​สะ​ดือ​ ภาวะ​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช8.
Pregnancy Support Bands: Are There Benefits?, webmd9.
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