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6นา​ที

รางกาย​คน​ทอง​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​มาก​มาย​ จน​บาง​ครัง้​คน​ทอง​ก็​ตัง้​ตัว​ไม​ทัน​ คน​ทอง​แนน​อก​หายใจ
ไม​สะดวก​เกิด​จาก​อะไร​ ทําไม​คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​บอย​ ๆ นะ​ อาการ​เหลา​น้ี​เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน
คน​ทอง​ และ​คุณ​แม​อาจ​เจอ​บอย​ขึ้น​หรือ​ถี่​ขึ้น​เมื่อ​คุณ​แม​มีอายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​ อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​ไม
ควร​น่ิง​นอน​ใจ​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​อันตราย​ของ​คน​ทอง​ได

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

คุณ​แม​เพิ่ง​ทอง​ออนๆ​ แต​รูสึก​หายใจ​ไม​ทั่ว​ทอง​เลย​คะ​ เป็น​เพราะ
มดลูก​เริ่ม​ขยาย​แลว​เห​รอ​คะ​?
คลิก

เขาใจ​ความ​รูสึก​เลย​คะ​! แต​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ มดลูก​ยัง​ขยาย​ตัว​ไม​มาก​พอที่​จะ​ไป​กด​เบียด​ปอด​ได​คะ​ อาการ
หายใจ​ไม​อิ่ม​ใน​ชวง​น้ี​มัก​จะ​เกิด​จาก​ "การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​" โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ ซึ่ง​ไป​กระตุน
ศูนย​ควบคุม​การ​หายใจ​ใน​สม​อง​ ทําให​คุณ​แม​ตอง​หายใจ​เร็ว​และ​ลึก​ขึ้น​เพื่อ​นําออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​ลูก​น อย​คะ​ แต
หาก​คุณ​แม​รูสึก​วา​หายใจ​ลําบาก​มาก​ผิด​ปก​ติ​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

รูสึก​หายใจ​ไม​อิ่ม​เฉพาะ​ตอน​นอน​คะ​ ตอง​ทํายัง​ไง​ถึง​จะ​นอน​หลับ
สบาย​ขึน้​คะ​?
คลิก

เป็น​ปัญหา​ที่​รบกวน​การ​พัก​ผอน​ของ​คุณ​แม​มาก​ๆ เลย​คะ​ ลอง​ใช​เทคนิค​งายๆ​ ดู​นะ​คะ​ คือ​การ​ใช​หมอน​หลาย​ๆ
ใบ​มา​ชวย​หนุน​หลัง​และ​ศีรษะ​ให​สูง​ขึ้น​ หรือ​การ​ "นอน​ใน​ทา​ตะแคง​ซาย​" จะ​ชวย​ให​มดลูก​ไม​ไป​กด​ทับ​เสนเลือด
ใหญ​ ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ขึ้น​และ​หายใจ​สะดวก​ขึ้น​คะ​ แต​ถา​หาก​อาการ​หายใจ​ลําบาก​ตอน​นอน​รุนแรง​มาก​
หรือ​มี​อาการ​นอน​กรน​รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​นะ​คะ​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​หยุด​หายใจ​ขณะ
หลับ​ได​คะ
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อาการ​หายใจ​ไม​อิ่ม​แบบ​นี้​จะ​สง​ผล​ให​ลูก​ใน​ทอง​ได​รับ​ออกซิเจน​ไม
พอ​ไหม​คะ​?
คลิก

คุณ​แม​สบายใจ​ได​เลย​นะ​คะ​! แมวา​คุณ​แม​จะ​รูสึก​อึดอัด​และ​หายใจ​ไม​สะดวก​ แต​รางกาย​ของ​เรา​มี​กลไก​ที่​นา​ทึ่ง
ใน​การ​ปรับ​ตัว​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​จะ​ยัง​คง​ "ได​รับ​ออกซิเจน​อยาง​เพียง​พอ​" ผาน​ทาง​รก​เสมอ​คะ​
ควา​มรูสึก​หายใจ​ไม​อิ่ม​นัน้​เป็น​ความ​รูสึก​ของ​คุณ​แม​เอง​ ไม​ได​สะทอน​ถึง​ภาวะ​ขาด​ออกซิเจน​ของ​ลูก​คะ​ แต​หาก
คุณ​แม​มี​อาการ​รุนแรง​มาก​ เชน​ หน า​มืด​ หรือ​รูสึก​เหมือน​จะ​หมด​สติ​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​เพื่อ​ความ​ปลอด
ภัย​คะ

 

สรุป
อาการ​คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​เกิด​ขึ้น​มา​จาก​การ​ขยาย​ตัว​ของ​มด​ลูก​ และ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ
ระดับ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ บาง​ครัง้​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ​เกิด​ โรค​ที่​คน​ทอง​ควร​ระ​วัง
อาการ​คน​ทอง​แนน​อก​หายใจ​ไม​สะดวก​ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ มัก​เกิด​จาก​การ
เปลี่ยนแปลง​ฮอรโมน​ที่มา​รองรับ​การ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ เมื่อ​อายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​มัก​เกิด
จาก​การ​ขยาย​ตัว​ของ​มดลูก​ที่​ทําให​เกิด​แรง​กด​ทับ​บริเวณ​ปอด​ คน​ทอง​จึง​หายใจ​ไม​คอย​สะ
ดวก
หาก​คน​ทอง​มี​อาการ​หายใจ​ไม​อิ่ม​ ให​นัง่​หลัง​ตรง​เพื่อ​รับ​ออกซิเจน​เพิ่ม​ขึ้น​ นอน​หนุน​หมอน​สูง​
ๆ นอน​ตะแคง​ซาย​เพื่อ​ให​เลือด​ไหล​เวียน​สะดวก​ และ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ อยา​หักโหม​เพื่อ​ให
คน​ทอง​หายใจ​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​คน​ทอง​แนน​อก​หายใจ​ไม​สะ​ดวก
คน​ทอง​แนน​อก​หายใจ​ไม​สะดวก​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ไหม
อาการ​คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​ ใน​แตละ​ไตร​มาส
คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​ บอก​ถึง​โรค​แทรกซอน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได
คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​ รับมือ​ยัง​ไง​ให​รูสึก​ดี​ขึ้น
เทคนิค​ฝึก​หาย​ใจ​ ให​คุณ​แม​หายใจ​ได​สะ​ดวก
คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​แบบ​ไหน​ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย

 

ทําไม​คน​ทอง​แนน​อก​หายใจ​ไม​สะ​ดวก
อาการ​คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​ หายใจ​ไม​สะดวก​ เกิด​ขึ้น​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ได​แก



1.​ มดลูก​ขยาย​ตัว
เน่ืองจาก​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ของ​คุณ​แม​โต​ขึ้น​ ทําให​มดลูก​ขยาย​ตัว​ตาม​สรีระ​ของ​ราง​กาย​ ไป​กด​ทับ​กับ
กลาม​เน้ือ​กะบังลม​ที่​ชวย​ใน​การ​หาย​ใจ​ ทําให​พื้นที่​ปอด​ลด​น อย​ลง​ และ​เกิด​การ​แลก​เปลี่ยน
ออกซิเจน​น อย​ลง​ตาม​ไป​ดวย​ คน​ทอง​จึง​มี​ความ​รูสึก​แนน​อก​หายใจ​ได​ลําบาก

 

2.​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน
ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ฮอรโมน​ของ​คน​ทอง​จะ​คอย​ ๆ เปลี่ยน​แป​ลง​ โดย​เฉพาะ​ฮอรโมน​โปร​เจ
สเต​อโร​นที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ ซึ่ง​ฮอรโมน​ชนิด​น้ี​จะ​สง​ผล​ให​คน​ทอง​หายใจ​เร็ว​ขึ้น​จึง​ทําให​คน​ทอง​หายใจ​ไม
อิ่ม

 

คน​ทอง​แนน​อก​หายใจ​ไม​สะดวก​ อันตราย​กับ
ลูก​ใน​ทอง​ไหม
อาการ​คน​ทอง​แนน​อก​หายใจ​ไม​สะดวก​ เป็น​อาการ​ที่​ไม​เป็น​อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ เน่ืองจาก​อาการ
คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​เป็น​อาการ​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ภายใน​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ ทําให
คุณ​แม​รูสึก​หายใจ​ได​ลําบาก​ สวน​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ยัง​คง​ได​รับ​ออกซิเจน​จาก​แม​เป็น​ปก​ติ​ ไม​เป็น
อันตราย​แต​อยาง​ใด

 

อาการ​คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​ ใน​แตละ​ไตร​มาส
อาการ​ของ​คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​ จะ​มี​อาการ​ใน​แตละ​ไตร​มาส​ ดัง​น้ี

ไตร​มาส​ 1: อาการ​คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​ สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ตัง้​แตตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก สวน
ใหญ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ระดับ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นใน​ราง​กาย​ เพื่อ​เตรียม
พรอม​สําหรับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ เมื่อ​รางกาย​ผลิต​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นสูง
ขึ้น​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​ตอง​หายใจ​เร็ว​ขึ้น​หรือ​ถี่​ขึ้น​ เพื่อ​ให​ทารก​ใน​ครรภ​และ​คุณ​แม​มี​ออกซิเจน
เพียง​พอ​ใน​ขณะ​ที่​ตัง้​ครรภ
ไตรมาส​ 2: อาการ​คน​ทอง​จะ​เริ่ม​ชัด​ขึ้น​ ทําให​คุณ​แม​ตอง​หายใจ​เร็ว​ขึ้น​ อีก​ทัง้​หน า​ทอง​ของ
คุณ​แม​ก็​เริ่ม​โต​ขึ้น​แลว​ดวย​ ใน​ไตรมาส​น้ี​มดลูก​สวน​บน​ของ​คุณ​แม​จะ​อยู​ใน​ระดับ​สะ​ดือ​ ทําให
คน​ทอง​เริ่ม​หายใจ​ติด​ขัด​ และ​หายใจ​ได​ลําบาก
ไตร​มาส​ 3: ใน​ชวง​โคง​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​ยิ่ง​ใหญ​ขึ้น​ ทําให​มดลูก
ไป​ดัน​กะบัง​ลม​ สง​ผล​ให​ปอด​ถูก​กด​ทับ​ไม​สามารถ​ขยาย​ตัว​ได​เต็ม​ที่​ คน​ทอง​จึง​หายใจ​ไม​อิ่ม​
หรือ​หายใจ​ไม​สะดวก​ นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ยัง​มี​ปริมาณ​เลือด​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ทําให​หัวใจ​ทํางาน
หนัก​ขึ้น​ คน​ทอง​จึง​เกิด​อาการ​แนน​อก​หายใจ​ไม​สะ​ดวก
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คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​ บอก​ถึง​โรค​แทรกซอน
ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได
นอกจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ และ​การ​ขยาย​ตัว​ของ​มดลูก​แลว​ อาการ​เจ็บ​ปวย​บาง​โรค​อาจ
เป็น​อีก​สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ทอง​แนน​หน าอก​หายใจ​ไม​สะดวก​ ได​แก

1.​ โรค​โลหิต​จาง
อาการ​หายใจ​ไม​สะดวก​ของ​คน​ทอง​อาจ​เกิด​จาก​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ของ​คน
ทอง​ หาก​คุณ​แม​มี​ภาวะ​โลหิต​จาง​ จะ​ทําให​ปริมาณ​ของ​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​มีหน า​ที่​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป
ยัง​สวน​ตาง​ ๆ ของ​รางกาย​ลด​น อย​ลง​ ทําให​ออกซิเจน​ไม​เพียง​พอ​ตอ​การ​สง​ไป​ยัง​เน้ือเยื่อ​สวน​ตาง​ ๆ
ของ​รางกาย​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ คน​ทอง​จึง​รูสึก​หายใจ​ไม​อิ่ม​ หรือ​หายใจ​ไม​สะ​ดวก

 

2.​ โรค​หอบ​หืด
คุณ​แม​ที่​เป็น​โรค​หอบ​หืด​กําเริบ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ จะ​ทําให​หายใจ​ไม​สะดวก​ หายใจ​เร็ว​ และ​หายใจ​มี
เสียง​วีด๊ เมื่อ​คน​ทอง​เป็น​โรค​หอบ​หืด​ จะ​ทําให​ออกซิเจน​ใน​เลือด​ลด​น อย​ลง​ สง​ผล​ให​ลูก​น อย​ใน​ทอง
ได​รับ​ออกซิเจน​ลด​น อย​ลง​ตาม​ไป​ดวย​ จึง​เสี่ยง​ตอเด็ก​คลอด​กอน​กําหนด น้ําหนัก​แรก​คลอด​น อย​
และ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ไม​ดี​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ยัง​มี​แนว​โนม​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​อีก​ดวย

 

3.​ โรค​ปอด​อัก​เสบ
โรค​น้ี​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​ไข​ ไอ​ มี​เสมหะ​ หายใจ​หอบ
เหน่ือย​ เมื่อ​ปลอย​ไว​นา​น ๆ​ จะ​ทําให​คน​ทอง​มี​อาการ​ไอ​หนัก​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง​ตอ​การ​คลอด
กอน​กําหนด​หรือ​ภาวะ​แทง​ เพราะ​การ​ไอ​แตละ​ครัง้​อาจ​ไป​กระตุน​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ได
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คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​ รับมือ​ยัง​ไง​ให​รูสึก​ดี​ขึน้
หาก​คุณ​แม​หายใจ​ไม​อิ่ม​ หายใจ​ไม​สะดวก​ สามารถ​ทําตาม​วิธี​ ดัง​น้ี

จัด​ทา​น่ัง​ ทา​นอน​ให​หลัง​ตรง​: ลักษณะ​การ​นัง่​สง​ผล​ตอ​การ​หายใจ​ของ​คน​ทอง​ได​ เมื่อ​คุณ
แม​มี​ขนาด​หน า​ทอง​ที่​ใหญ​และ​เกิด​อาการ​หายใจ​ไม​สะดวก​ แนะนําให​คุณ​แม​นัง่​ยืด​ตัว​ตรง​แลว
คอย​ ๆ สูด​หายใจ​เขา​ ซึ่ง​การ​นัง่​ใน​ลักษณะ​น้ี​จะ​สง​ผล​ให​ปอด​มี​พื้นที่​ใน​การ​แลก​เปลี่ยน
ออกซิเจน​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​ก็​จะ​หายใจ​ได​ดี​ขึ้น
นอน​หมอน​หนุน​สูง​: หาก​คุณ​แม​นอน​แลว​รูสึก​วา​หายใจ​ไม​อิ่ม​ ใหหา​หมอน​สูง​ ๆ มา​หนุ​น
เพราะ​การ​หนุน​หมอน​จะ​ชวย​ให​คน​ทอง​หายใจ​ได​สะดวก​ หายใจ​โลง​มาก​ขึ้น
งด​ทํางาน​หนัก​: คุณ​แม​ควร​งด​ทํางาน​หนัก​หรือ​หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​หนัก​ ๆ หรือ​การ​ออก​กําลัง
กาย​หนัก​ ๆ เพราะ​การ​หักโหม​ออก​กําลัง​กาย​อาจ​ทําให​หายใจ​เร็ว​ขึ้น​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คน​ทอง
หายใจ​ลําบาก​เพิ่ม​ขึ้น​ได
นอน​ตะ​แค​ง: การ​นอน​เป็น​วิธี​ใน​การ​พัก​ผอน​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​คน​ทอง​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​วา
หายใจ​ไม​สะดวก​แนะนําให​นอน​ตะแคง​ขาง​ซาย​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​
ทําให​คน​ทอง​หายใจ​ได​สะดวก​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ: คุณ​แม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ดวย​การ​ทํากิจวัตร​ประจําวัน​ได
ตาม​ปกติ​ก็​เพียง​พอ​สําหรับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​แล​ว

 



เทคนิค​ฝึก​หาย​ใจ​ ให​คุณ​แม​หายใจ​ได​สะ​ดวก
คน​ทอง​แนน​อก​หายใจ​ไม​สะดวก​ คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​ได​ดวย​เทคนิค​การ​หายใจ
สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​ให​ได​รับ​ออกซิเจน​มาก​ขึ้น​ และ​ยัง​เป็นการ​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​การ
คลอด​ลูก​ ดวย​วิธี​การ​หายใจ​ดวย​หน า​ทอง​ โดย​มี​วิธี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

ให​คุณ​แม​ฝึก​หายใจ​เขา​ดวย​การ​สูด​หายใจ​เขา​ทาง​จมูก​ลึก​ ๆ ชา​ ๆ นับ​ 1-4 ยก​หน า​ทอง​ขึ้น1.
เพื่อ​ให​ปอด​สามารถ​รับ​ออกซิเจน​ได​เต็ม​ที่
จาก​นัน้​กลัน้​หายใจ​ไว​ นับ​ 1-72.
สุดทาย​ให​หายใจ​ออก​ทาง​ปาก​ชา​ ๆ ยาว​ ๆ นับ​ 1-83.

 

คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​แบบ​ไหน​ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพ
ทย
แมวา​อาการ​คน​ทอง​หายใจ​ไม​อิ่ม​ หายใจ​ไม​สะดวก​จะ​เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​เป็น​ปกติ​ของ​คน​ทอง​ แต
อาจ​มี​สัญญาณ​ของ​อาการ​บาง​อยาง​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​ ดัง​น้ี

หายใจ​เหน่ือย​หอบ​: หาก​คน​ทอง​มี​อาการ​หายใจ​ลําบาก​มาก​ และ​พบ​วา​ริม​ฝีปาก​หรือ​ปลาย​น้ิว
เริ่ม​มี​สี​เขียว​คลํ้า ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที
เจ็บ​หนาอก​รวม​ดวย​: เมื่อ​ไหร​ที่​คน​ทอง​มี​อาการ​หายใจ​ลําบาก​อยาง​รุน​แรง​ หายใจ​ถี่​ หายใจ
เร็ว​ รวม​กับ​มี​อาการ​เจ็บ​หน า​อก​ เป็น​สัญญาณ​อันตราย​ที่​ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที
ไอ​ติดตอ​กัน​รุน​แรง​: ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​หาก​คุณ​แม​รูสึก​หายใจ​ไม​สะดวก​ หายใจ​ลําบาก​รวม
กับ​มี​อาการ​เจ็บ​หน า​อก​ หรือ​มีอาการ​คน​ทอง​ไอ​บอ​ย ติดตอ​กัน​นาน​กวา​ 1 สัปดาห​ ให​รีบ​ไป​พบ
แพทย​ทันที​เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​โรค​เสนเลือด​อุด​ตัน​ใน​ปอด​ได

 

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ควร​เขา​รับ​การ​ตรวจ​ครรภ​อยู​เส​มอ​ เพื่อ​เป็นการ​ดูแล​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​วา​ปกติ​ดี​หรือ​ไม​ หรือ​มี​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​ตอง​ดูแล​เพิ่ม​เติม​หรือ​เปลา​ คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
จะ​ได​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ มี​ความ​ปลอดภัย​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​คน​ทอง​ที่​มี​อาการ​หายใจ​ไม
สะดวก​ หรือ​หายใจ​ไม​อิ่ม​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​อื่น​ ๆ ตาม​มา​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ยัง​ไง​บา​ง
ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​ การ​นับ​ลูก​ดิน้​ ลูก​ดิน้​แบบ​ไหน​อันต​ราย
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​กับ​คุณ​แม​ทอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ​อยาง​ไร
12 เมนู​คน​ทอง​ คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ กิน​อะไร​ให​ดี​กับ​ลูก​น อย
โฟเลต​ คือ​อะไร​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แค​ไหน
อา​หาร​บํารุ​งครรภ​ไตร​มาส​ 1 อาหาร​คน​ทอง​ออน​ สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
คลอด​กอน​กําหน​ด เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ทารก​คลอด​กอน​กําหนด
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คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ นา​กลัว​ไหม​ คลอด​ลูก​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ มี​ขัน้​ตอน​อยาง​ไร
ของใช​เตรียม​คลอด​กอน​ไป​คลอด​ เตรียม​ของ​ไป​คลอด​ยัง​ไง​ให​ครบ
อยูไฟ​หลังค​ลอด​ ยัง​จําเป็น​อยู​ไหม​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม​ ทา​นอน​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ทา​ไหน​ปลอด​ภัย

 

 

อาง​อิง​:

Shortness of Breath In Pregnancy, Harvard Medical School1.
Shortness of Breath During Pregnancy, What to expect2.
The Lungs in Pregnancy, Stanford Medicine Children’s Health3.
Asthma and Pregnancy, American Lung Association4.
Breathing Difficulty During Pregnancy: Causes, Management, and When to Seek5.
Help, Life Care Hospital
ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร​ เมื่อ​คุณ​แม​เป็น​ไข​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท6.
ตัง้​ครรภ​ได​ 3 เดือน​ รูสึก​แนน​หน าอก​หายใจ​ไม​สะดวก​ มี​วิธี​บรรเทา​ไหม, Pobpad7.
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