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มี​ลูก​ตอ​น ​40 อันตราย​ไหม​ ควร​มี​ลูก
ตอน​อายุ​เทา​ไหร​ดี
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8นา​ที

ควร​มี​ลูก​ตอน​อายุ​เทา​ไหร​ถึง​จะ​ดี​ มี​ลูก​ตอน​อา​ยุ​ 40 ชา​เกิน​ไป​ไหม​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มีอายุ​มาก​ มี
ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ทาง​พันธุ​กร​รม​ และ​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​มากกวา​คุณ​แม
ตัง้​ครรภ​ที่​มีอายุ​น อย​ ดัง​นัน้​ ควร​มี​การ​วางแผน​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​ได​รับ​การ​ดูแล​กอน​ตัง้​ครรภ​ และ
ขณะ​ตัง้​ครรภ​อยาง​ดี​ เขา​พบ​สูติแพทย​ตรง​ตาม​นัด​ทุก​เดือน​ และ​ปฏิบัติ​ตัว​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย
อยาง​เครง​ครัด

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

การ​มี​ลูก​ตอน​อา​ยุ​ 40 มี​ความ​เสี่ยง​อะไร​ที่​ตอง​กังวล​เป็น​พิเศษ​ไหม
คะ​?
คลิก

ความ​เสี่ยง​หลักๆ​ ที่​คุณ​หมอ​มัก​จะ​ให​ความ​สําคัญ​เป็น​พิเศษ​คือ​ ควา​มเสี่ยง​ที่​ลูก​อาจ​มี​ความ​ผิด​ปกติ​ของ
โครโมโซม​ เชน​ ดาวน​ซิ​นโด​รม​ ซึ่ง​จะ​สูง​ขึ้น​ตาม​อายุ​ของ​คุณ​แม​คะ​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​เอง​ก็​อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ
ภาวะ​แทรกซอน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เชน​ เบา​หวา​น ​หรือ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ได​งาย​กวา​คะ​ แต​ไม​ตอง​กังวล​จน​เกิน
ไป​นะ​คะ​ เพราะ​ปัจจุบัน​มี​การ​ตรวจ​คัด​กรอง​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​คะ​ และ​การ​ฝาก​ครรภ​อยาง​สมํ่าเสมอ​จะ​ชวย
ให​คุณ​หมอดู​แล​ได​อยาง​ใกล​ชิด​คะ​ เรื่อง​น้ี​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​รับ​ขอมูล​ที่​ถูก​ตอง​คะ

ถา​จะ​วางแผน​มี​ลูก​ตอน​อา​ยุ​ 40 ควร​เตรียม​ตัวอยาง​ไร​บาง​คะ​?
คลิก

การเต​รี​ยม​ตัว​ที่​ดี​จะ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ได​มาก​เลย​คะ​! อันดับ​แรก​เลย​คือ​ควร​จูงมือ​กัน​ไป​ "ตรวจ​สุขภาพ​กอน​ตัง้
ครรภ​" ทัง้​คู​คะ​, เริ่ม​ทา​น ​"ก​รด​โฟลิ​ก" ลวง​หน า​อยาง​น อย​ 1-3 เดือน​, ปรับ​การ​ใช​ชีวิต​ให​สุขภาพ​ดี​ขึ้น​ เชน​ ทาน
อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​ลด​ความเครียด​คะ​ การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ที่​ดี​ที่สุด​ควร​อยู​ภาย​ใต
การ​ดูแล​และ​คําแนะนําของ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

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


ทอง​ตอน​อายุ​มาก​แลว​ลูก​จะ​ฉลาด​นอย​กวา​จริง​ไหม​คะ​?
คลิก

ไม​จริง​เลย​คะ​คุณ​แม​! ความ​ฉลาด​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ขึ้น​อยู​กับ​หลาย​ปัจจัย​มาก​ๆ คะ​ เชน​ พันธุ​กร​รม​,
โภชนาการ​ที่​คุณ​แม​ได​รับ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ "การ​เลีย้ง​ดู​" และ​ "การก​ระ​ตุนพัฒนา​การ​"
หลังค​ลอด​คะ​ อายุ​ของ​คุณ​แม​ไม​ได​เป็น​ตัว​กําหนด​ความ​ฉลาด​ของ​ลูก​เลย​คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ
พัฒนาการ​ของ​ลูก​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​พัฒนาการ​เด็ก​นะ​คะ

สรุป
ตาม​หลัก​ทางการ​แพทย​ผู​หญิง​ที่​อายุ​ 2​0-35 ปี​ เป็น​ชวง​ที่​มี​สุขภาพ​สม​บูร​ณ แข็ง​แรง​ หาก
มีอายุ​มาก​กวา​ 35 ปี​ขึ้น​ไป​แลว​ อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​ หรือ​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ เกิด​ขึ้น​ระหวาง
การ​ตัง้​ครรภ​ แต​ใน​ยคุ​ปัจจบุนั​ที่​มี​เทคโนโลยี​ที่​กาวหน า​ขึ้น​ ทาํให​ผู​หญงิ​ที่​มอีายุ​มาก​กวา​ 35 ปี
ขึ้น​ไป​สามารถ​ตัง้​ครรภ​ได
การ​ตัง้​ครรภ​ มี​ลูก​แบบ​วิธี​ธรรมชาติ​ใน​ตอน​อา​ยุ​ 40 ปี​ จะ​มี​ความ​เป็น​ไป​ได​หรือ​ไม​นัน้​ ขึ้น​อยู
กับ​สุขภาพ​ความ​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ของ​ทัง้​ผูชาย​และ​ผู​หญิง​ หาก​ไม​สามารถ​ตัง้​ครรภ​ มี​ลูก​ได
ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ สามารถ​ใช​เทคโนโลยี​ทางการ​แพทย​ที่​ชวย​ให​ตัง้​ครรภ​ได​ ดวย​การ​ปรึกษา
สูติแพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​ถึง​สาเหตุ​ที่แท​จริง​ และ​แกไข​ดวย​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ไป
ผู​หญิง​มีอายุ​ที่​มาก​ขึ้น​ เซลล​ไข​จะ​ฝอ​ตัว​ลง​ หรือ​เสื่อม​สภาพ​ลง​ไป​ ทําให​คุณภาพ​ของ​ไข​ และ
จํานวน​ไข​นัน้​ลด​ลง​ โอกาส​ใน​การ​ปฏิสนธิ​นัน้​จึง​น อย​ลง​ เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​การ​ฝัง​ตัว​ของ​รก​จะ
เสื่อม​สภาพ​ อาจ​ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​ตัว​เล็ก​ น้ําหนัก​น อย​กวา​ปก​ติ​ เสี่ยง​ทําให​คลอด​กอน​กําหน
ด รวม​ทัง้​อาจ​มี​ภา​วะ​ หรือ​โรค​แทรกซอน​ตาง​ ๆ เกิด​ขึ้น​ระหวาง​ที่​ตัง้​ครรภ​อีก​ดวย

 

เลือก​ตาม​หัว​ขอ
ผู​หญิง​ควร​มี​ลูก​ตอน​อายุ​เทา​ไหร​ ให​แข็ง​แรง​ทัง้​แม​และ​ลูก
มี​ลูก​ตอน​อา​ยุ​ 40 เป็น​ไป​ได​แค​ไหน
มี​ลูก​ตอน​อา​ยุ​ 40 มี​ความ​เสี่ยง​เรื่อง​อะไร​บา​ง
อยาก​มี​ลูก​ตอน​อา​ยุ​ 40 ควร​เตรียม​ตัว​ยัง​ไง
มี​ลูก​ตอน​อายุ​มาก​แลว​ สง​ผล​อะไร​ได​บา​ง
กอน​ตัดสิน​ใจ​มี​ลูก​ ควร​คํานําถึง​เรื่อง​อะไร​บา​ง
ตัง้​ทอง​ตอน​อายุ​น อย​ ลูก​จะ​มี​พัฒนาการ​ดี​กวา​จริง​ไหม

 

ผู​หญิง​ควร​มี​ลูก​ตอน​อายุ​เทา​ไหร​ ให​แข็ง​แรง​ทัง้
แม​และ​ลูก
ชวง​อายุ​ที่​ผู​หญิง​ควร​จะ​มี​ลูก​ตาม​หลัก​การ​แพทย​แลว​ คือ​ ชวง​อายุ​ 2​0-35 ปี​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ผู​หญิง
จะ​มี​สุข​ภาพ​ รางกาย​ที่​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ แต​หาก​มีอายุ​มาก​กวา​ 35 ปี​ขึ้น​ไป​แลว​ จะ​อยู​ใน​กลุม​ของ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ แต​ใน​ยุค​ปัจจุบัน​ที่​มี​เทคโนโลยี​ที่​กาวหน า​ขึ้น​ ทําให​ผู​หญิง​ที่​มีอายุ



มาก​กวา​ 35 ปี​ขึ้น​ไป​สามารถ​ตัง้​ครรภ​ได

 

มี​ลูก​ตอน​อา​ยุ​ 40 เป็น​ไป​ได​แค​ไหน
ใน​ปัจจบุนั​น้ี​การ​ดาํเนิน​ชวีติ​ของ​แตละ​คน​นัน้​เปลีย่น​ไป​ ทาํให​ครูกั​หลาย​คู​แตงงาน​ชา​จน​เลย​วยั​ 35 ปี
ไป​แลว​ การ​ตัง้​ครรภ​แบบ​วิธี​ธรรมชาติ​ใน​ตอน​อา​ยุ​ 40 จะ​มี​ความ​เป็น​ไป​ได​หรือ​ไม​นัน้​ ขึ้น​อยู​กับ
สุขภาพ​ความ​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ของ​ทัง้​ผูชาย​และ​ผู​หญิง​ ผูชาย​นัน้​ควร​มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ มี
อสุจิ​ที่​แข็ง​แรง​และ​มี​ปริมาณ​มาก​พอ

 

สวน​ผู​หญิง​นัน้​ไม​ควร​มี​ภาวะ​ผิด​ปกติ​ทาง​มดลูก​หรือ​รัง​ไข​ ทอ​รังไข​ตอง​ไม​ตัน​ มี​เซลล​ไข​ หรือ​รังไข​ที่
มี​คุณ​ภาพ​ และ​ปริมาณ​มาก​พอที่​จะ​เกิด​การ​ปฏิสนธิ​ได​ งด​สูบ​บุ​หรี่​ และ​งด​ดื่ม​แอลกอฮอล​ จะ​ชวย​ให
มี​โอกาส​ตัง้​ครรภ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ หาก​ไม​สามารถ​ตัง้​ครรภ​ตาม​ธรรมชาติ​ได​ ก็​อาจสามารถ​ใช​เทคโนโลยี
ทางการ​แพทย​ดวย​การ​ปรึกษา​สูติแพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​และ​แกไข​ดวย​วิธี​ที่​เหมาะ​สม
ที่​ชวย​ให​ตัง้​ครรภ​ได

 

มี​ลูก​ตอน​อา​ยุ​ 40 มี​ความ​เสี่ยง​เรื่อง​อะไร​บา​ง
เมื่อ​ผู​หญิง​มีอายุ​มาก​ขึ้น​ เซลล​ไข​จะ​ฝอ​ตัว​ลง​หรือ​เสื่อม​สภาพ​ลง​ไป​ คุณภาพ​ของ​ไข​และ​จํานวน​ไข​จึง
ลด​ลง​ ทําให​โอกาส​ใน​การ​ปฏิสนธิ​นัน้​น อย​ลง​ ตัว​ออน​อาจ​ไม​ฝัง​ตัว​ เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​ลูก​ ตัว​ออน​ที่
เกิด​จาก​การ​ปฏิสนธิ​อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​แบง​เซลล​ผิด​ปก​ติ​ เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​การ​ฝัง​ตัว​ของ​รก​จะ
เสื่อม​สภาพ​ อาจ​ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​ตัว​เล็ก​ น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​ปก​ติ​ เสี่ยง​ทําให​คลอด​กอน​กําหน​ด
รวม​ทัง้​อาจ​มี​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ เกิด​ขึ้น​ระหวาง​ที่​ตัง้​ครรภ​ เชน​ ครรภ​เป็น​พิษ เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้
ครรภ รวม​ถึง​ทําให​มี​โอกาส​เสี่ยง​เป็น​ดาวน​ซิ​นโด​รม​มาก​ขึ้น

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-preeclampsia
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy




 

อยาก​มี​ลูก​ตอน​อา​ยุ​ 40 ควร​เตรียม​ตัว​ยัง​ไง
ใน​ยุค​น้ี​ คูรัก​แตงงาน​ชา​ลง​ และ​ตัง้​ครรภ​เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​ การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ปัจจุบัน​ที่​เทคโนโลยี
ทางการ​แพทย​มี​การ​พัฒนา​ไป​มาก​ ทําให​อายุ​ที่มา​กอ​าจยัง​สามารถ​ตัง้​ครรภ​ได​ แต​ควร​มี​การ​วาง​แผน​
เตรียม​ความ​พรอม​ และ​เตรียม​ตัว​ให​ดี​ เชน

ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​ตรวจ​สุข​ภาพ ตรวจ​หาความ​ผิด​ปก​ติ​ ประเมิน​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​1.
และ​วางแผน​การ​ตัง้​ครรภ
งด​สูบ​บุ​หรี่​ งด​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล เพราะ​ทัง้​สาร​พิษ​จาก​บุหรี่​และ​แอลกอฮอล​ เป็น​ปัจจัย2.
สําคัญ​ที่​ทําให​คู​รัก​ ทัง้​หญิง​และ​ชาย​เกิด​ภาวะ​มี​บุตร​ยาก
ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ ควร​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ การ​เดิน​อยาง​น อย​ 30 นา​ที​ สัปดาห3.
ละ​ 5 วัน
กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน ​ ครบ​ทัง้​ 5 หมู เพื่อ​บํารุง​ทัง้​กอน​ตัง้​ครรภ​และ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​4.
เนน​ผัก​ ผล​ไม​ โปร​ตี​น ​นม​ และ​อาจ​เสริม​ดวย​แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ กรด​วิ​ตา​มิ​นโฟลิ​ก
หรือโฟเลต ตาม​ที่​แพทย​แนะ​นํา เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ความ​พิการ​ทาง​สมอง​ของ​ทา​รก​ ชวย​ระบบ
โครงสราง​สมอง​ของ​ทาร​ก
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ นอน​หลับ​ประ​มา​ณ 8-10 ชัว่​โมง​ เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ5.
ราง​กาย​ และ​อาจ​หา​เวลา​วาง​ชวง​บาย​ ๆ เพื่อ​งีบ​สัก​ 1 ชัว่​โมง
หา​กิจกรรม​ผอน​คลาย​ทํา เพื่อ​ลด​ความ​กังวล​ ควา​มเครียด​ ควา​มก​ดดัน​ของ​ตัว​เอง​ เพราะ6.
ความเครียด​มี​ผล​ตอ​การ​หลัง่​ฮอรโมน​ใน​ระบบ​สืบ​พัน​ธุ
ควบคุม​น้ําหนัก​ให​อยู​ใน​เกณฑ​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​แทรกซอน​ใน​การ7.
ตัง้​ครรภ​ เชน​ โรค​เบา​หวาน​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ รวม​ถึง​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​แทง​ลูก

 

มี​ลูก​ตอน​อายุ​มาก​แลว​ สง​ผล​อะไร​ได​บา​ง
การ​ตัง้​ทอง​ตอน​อายุ​มาก​ มี​โอกาส​ที่​จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ทาง​สุขภาพ​ตาง​ ๆ ให​ทัง้​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน
ครรภ​ ยิ่ง​ตัง้​ครรภ​เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​ ก็​จะ​ยิ่ง​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​มาก​ขึ้น​ ดัง​น้ี

ผล​ตอ​แม คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มีอายุ​มาก​กวา​ 35 ปี​ เมื่อ​ตัง้​ครรภ​จะ​มี​โอกาส​เสี่ยง​เป็น​โรค​เบา1.
หวา​น ​และ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​มากกวา​คน​ทัว่ไป​ถึง​ 2​ เทา​ เมื่อ​เทียบ​กับ​ผู​หญิง
อายุ​ 2​0 ปี
ผล​ตอ​ลูก อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​ดาวน​ซิ​นโด​รม​ ยิ่ง​คุณ​แม​อายุ​มาก​ขึ้น​เทา​ไหร​ ลูก​จะ​มี​โอกาส2.
เสี่ยง​ดาวน​ซิ​นโด​รม​มาก​ขึ้น​เทา​นัน้​ เน่ืองจาก​ดาวน​ซิ​นโด​รม​มี​ความ​สัมพันธ​กับ​อายุ​ของ​คุณ​แม
ตัง้​ครรภ​ที่​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มีอายุ​มาก​กวา​ 35 ปี​ มี​โอกาส​ที่​ลูก​จะ​เป็น​ดาวน​ซิ​นโด​รม
ได​ถึง​ 1 ใน​ 350

 

กอน​ตัดสิน​ใจ​มี​ลูก​ ควร​คํานําถึง​เรื่อง​อะไร​บา​ง
กอน​ตัดสิน​ใจ​มี​ลูก​ควร​ศึกษา​ไตรตรอง​ให​รอบ​คอบ​ ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​วางแผน​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate


เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​ใน​การ​เป็น​คุณ​พอคุณ​แม​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​คุณ​ภาพ​ สราง​ครอบครัว​ที่​สม​บูร​ณ ลด
ปัญหา​ตาง​ ๆ ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​ลูก​และ​คนใน​ครอบ​ครัว​ ดัง​น้ี

1.​ คา​ใช​จา​ย
เมื่อ​มี​ลูก​ภาระ​คา​ใช​จาย​ก็​เพิ่ม​ขึ้น​มากกวา​เดิม​ การ​วางแผน​เรื่อง​การ​เงิน​ เก็บ​ออม​เงิน​เพื่อ​เป็น​คา
เลีย้ง​ดู​ คา​ใช​จาย​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​จะ​ตอง​มี​การ​วางแผน​ให​ดี

2.​ ความ​พรอม​ของ​ราง​กาย
ตรวจ​สุขภาพ​ตัว​เอง​ให​ดี​วา​รางกาย​แข็ง​แรง​พรอม​มี​ลูก​หรือ​เปลา​ มี​โรค​ประจําตัว​ หรือ​มี​ภาวะ​เสี่ยง
ตอ​โรค​ที่​จะ​สง​ผล​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​หรือ​ไม​ เชน​ โรค​ทาง​พันธุ​กร​รม​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​หัว​ใจ​
โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​เรื้อ​รัง​ โรค​เลือด​จาง​ ธาลัสซี​เมีย เป็น​ตน

3.​ เวลา​ใน​การ​เลีย้ง​ดู
เมื่อ​มี​ลูก​ เวลา​อิสระ​สวน​ตัว​ของ​สามี​และ​ภรรยา​จะ​เปลี่ยน​ไป​ เพราะ​ตอง​ทุมเท​เวลา​ทัง้หมด​เพื่อ​การ
ดูแล​เอาใจ​ใส​ลูก​น อย​อยาง​ใกล​ชิด​ตล​อด​เวลา

 

ตัง้​ทอง​ตอน​อายุ​นอย​ ลูก​จะ​มี​พัฒนาการ​ดี​กวา
จริง​ไหม
โดย​ปกติ​แลว​เด็ก​ฉลาด​ มี​พัฒนาการ​ดี​จะ​มา​จาก​ 3 สิ่ง​น้ี​ คือ​ พันธุ​กร​รม​ การเต​รี​ยม​ตัว​ระหวาง​ตัง้
ครรภ​ การก​ระ​ตุนพัฒนาการ​หลัง​จาก​คลอด​ลูก​ วิธี​ที่​สามารถ​ชวย​ให​ลูก​ฉลาด​ มี​พัฒนาการ​ดี​ได​ มี​ดัง
น้ี

พูด​คุย​กับ​ลูก​ใน​ครรภ​บอย​ ๆ อาน​หนังสือ​แนว​เชิง​บวก​ให​ลูก​ฟัง​ เลา​นิทาน​ให​ลูก​ฟัง การ​พูด
คุย​กับ​ลูก​จะ​ชวย​พัฒนาการ​สมอง​ให​ลูก​ได
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​ครบ​ 5 หมู และ​อาหาร​ที่​มี​กรด ARA พบ​ได​ใน​น้ํามัน​ดอก
ทาน​ตะ​วัน​ น้ํามัน​ขาว​โพด​ น้ํามัน​พืช​ น้ํามัน​ดอก​คําฝอย​ กรด DHA พบ​ได​ใน​สาหราย​ทะเล​
ปลา​ ปลา​ทะ​เล
ทาน​กรด​โฟลิก หาม​ขาด​ กรด​โฟลิ​ก จะ​ชวย​ลด​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​สมอง​ลูก​ได​ถึง​ 70 เปอร
เซ็น​ต ทาน​ตอ​เน่ือง​กอน​ตัง้​ครรภ​และ​หลัง​ตัง้​ครรภ​ มาก​กวา​ 400 ไมโครกรัม​ตอ​วัน
สอง​ไฟ​ที่​หนา​ทอ​ง ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ตัง้​แต​ 7 เดือน​ ลูก​จะ​เริ่ม​ตอบ​สนอง​ตอ​แสง​ไฟ​ และ
สามารถ​กระ​พริบ​ตา​ได​ ชวย​กระตุน​ให​เสน​ประสาท​สวน​รับ​ภาพ​ การ​มอง​เห็น​ และ​เซลล​สม​อง​
มี​การ​พัฒนา​ที่​ดี​ขึ้น
ลูบ​ทอง​เป็น​วง​กลม หรือ​ลูบ​จาก​ลาง​ขึ้น​บน​ เพราะ​มือ​ของ​คุณ​แม​ที่​สัมผัส​ทอง​ จะ​ชวย​สง​ผาน
สัมผัส​ความ​รัก​จาก​แม​ไป​สู​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​ ชวย​กระตุน​ระบบ​ประ​สา​ท เสริม​สราง​ความ
ผูกพัน​ระหวาง​แม​กับ​ลูก​ ทําให​ลูก​อบ​อุน
หลีก​เลี่ยง​บุ​หรี่​ แอ​ลกอ​ฮอล รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​ กาแฟ​ และ​น้ําอัด​ลม
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อารมณ ​ดี อยู​ใน​สิ่ง​แวดลอม​ที่​ดี​ จะ​ชวย​ให​ทารก​ใน​ครรภ​มี​พัฒนาการ​สมอง
ที่​ดี​ เชน​ ฟัง​เพ​ลง​ เมื่อ​แม​อารมณ​ดี​ ผอน​คลาย​ ทารก​ใน​ครรภ​จะ​รูสึก​ผอน​คลาย​ไป​ดวย
หาก​ตัง้​ครรภ เมื่อ​มี​อาการ​ไม​สบาย​ควร​ใช​ยา​ภาย​ใต​คําสัง่​ของ​แพทย​เทา​นัน้​ หาม​ซื้อ​ยา​ทาน

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/thalassemia
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เอง​ หรือ​หาก​มี​ปัญหา​ทาง​สุขภาพ​ใด​ ๆ ควร​ไป​พบ​แพทย​ เพื่อ​ตรวจ​รักษา​อยาง​ถูก​วิ​ธี
ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เห​มา​ะสม เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ออก​กําลัง​กาย​ ทารก​เกิด​การ​เคลื่อนไหว
ตาม​ ผิว​กาย​ไป​กระแทก​กับ​ผนัง​ดาน​ใน​ของ​มด​ลูก​ ประสาท​สัมผัส​ของ​ลูก​จะ​มี​การ​พัฒนา​ดี​ขึ้น

 

การ​ตัง้​ครรภ​เมื่อ​อายุ​มาก​ใน​ยุค​ปัจจุบัน​ แมวา​สวน​ใหญ​ทารก​จะ​คลอด​ออก​มา​แข็ง​แรง​ สมบูรณ​ปลอด
ภัย​ แต​คุณ​แม​ก็​ไม​ควร​ชะลา​ใจ​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​เอาใจ​ใส​ ปฏิบัติ​ตัว​ตาม​คําแนะนําแพทย​ และ​หมัน่
สังเกต​ตัว​เอง​ให​ดี​ หาก​พบ​วา​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​อาการ​แทรกซอน​ทาง​สุขภาพ​ใด​ ๆ ควร​รีบ​ไป​พบ
แพทย​เพื่อ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​ที่แท​จริง​ และ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ทัน​ทวง​ที

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​ คุณ​แม​เจ็บ​แผล​ผาตัด​ขาง​ใน​ อันตราย​ไหม
เจ็บ​แผล​ผาตัด​จีด๊​ ๆ ปวด​แผล​ผา​คลอด​หลัง​ผาตัด​คลอด​ อันตราย​ไหม
ผา​คลอด​เจ็บ​ไหม​ ผา​คลอด​ดี​ไหม​ แม​ผา​คลอด​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ยัง​ไง​ดี
คัน​แผล​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม
คุณ​แม​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ อาการ​ปวด​หลัง​หลัง​ผา​คลอด​ อันตราย​ไหม
วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​สวย​ ให​รอย​แผล​ผา​คลอด​เรียบ​เนีย​น ​ไม​นูน​แดง
ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ แม​หลัง​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ หาม​กิน​อะไร​บา​ง
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ ทา​นอน​คน​ผา​คลอด​ คุณ​แม​นอน​แบบ​ไหน​ถึง​ดี​ที่​สุด
คุณ​แม​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไหน

 

อาง​อิง​:

อยาก​ตัง้​ครรภ​ใน​วัย​ 40+ ตอง​ทําอยาง​ไร​?, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​1.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ตัง้​ครรภ​ตอน​อายุ​มาก​เสี่ยง​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช2.
มี​ลูก​ตอน​อายุ​เทา​ไหร​ดี​ วิธี​เตรียม​ตัว​และ​ดูแล​ตัว​เอง, HelloKhunmor3.
เตรียม​ตัว​ตัง้​ครรภ​อยาง​ไร​? ให​คุณ​แม​คลอด​ปลอดภัย​และ​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ, โรง4.
พยาบาล​กรุง​ไทย
ทอง​อายุ​มาก​…ยาก​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช5.
เสี่ยง​แค​ไหน​เมื่อ​เป็น​แม​ตอน​อายุ​มาก​, โรง​พยาบาล​เจต​นิน6.
อยาก​มี​ลูก​มี​เรื่อง​อะไร​บาง​ที่​ตอง​คิด​คิด​, สมาคม​วางแผน​ครอบครัว​แหง​ประเทศ​ไทย​ (สวท)7.
ใน​พระ​ราชูปถัมภ​สมเด็จ​พระ​ศรี​นคริน​ทราบ​รม​ราช​ชน​นี
อยาก​ให​ลูก​ฉลาด​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ทําตาม​วิธี​น้ี​!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท8.
อยาก​กระตุน​ให​ลูก​ฉลาด​ตัง้แต​อยู​ใน​ทอง​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย9.
มหิ​ดล
10 พฤติกรรม​ที่​สง​ผล​ให​มี​ลูก​ยาก​ อยาก​มี​ลูก​เช็กดวน​!!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท10.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 19 สิงหาคม​ 2​567
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