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

ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ใน​คน​ทอง​
เป็น​อยางไร​ พ​รอม​แชร​วิธี​รับ​มือ​?
ต.​ค.​ 28, 2025

6นา​ที

การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​สรีระ​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ทําให​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ไป​เบียด​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ สง​ผล
ให​คุณ​แม​ปัสสาวะ​บอย​ ปัสสาวะ​กะปริบ​กะ​ปรอย​ แต​ใน​ทาง​กลับ​กัน​ อา​การ​ ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​
อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ความ​ผิด​ปกติ​อื่น​ ๆ ได​เชน​กัน​ บทความ​น้ี​จะ​มา​ไขขอ​ของ​ใจ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​รับมือ​ได​อยาง​ถูก​ตอ​ง

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

คน​ทอง​ควร​ดื่ม​น้ําวัน​ละ​เทา​ไหร​? ดื่ม​เยอะ​จะ​ยิ่ง​ทําให​ฉ่ี​บอย​หรือ​ไม​?
คลิก

คน​ทอง​ควร​ดื่ม​น้ําสะอาด​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 6-8 แกว​ หรือ​ประ​มา​ณ 1-2 ลิตร​ตอ​วัน​ แม​การ​ดื่ม​น้ําจะ​ทําให
ปัสสาวะ​บอย​ขึ้น​ แต​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ําและ​ชวย​ลด​ความ​เขม​ขน​ของ​ปัสสาวะ​ ซึ่ง​จะ
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​ได

ทําไม​ตอน​กลาง​คืน​ถึง​ปวด​ปัสสาวะ​บอย​?
คลิก

สาเหตุ​หลัก​ ๆ ที่​ทําให​คุณ​แม​ตอง​ตื่น​มา​ปัสสาวะ​ตอน​กลาง​คืน​ หรือ​ที่​เรียก​วา Nocturia อาจ​มาก​จาก​หลาย
ปัจจัย​ดัง​น้ี

ผลิต​ปัสสาวะ​มาก​เกิน​ไป​ใน​ตอน​กลาง​คืน​:1.
อาจ​เกิด​จาก​การ​ดื่ม​น้ํา, เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​หรือ​คาเฟ​อี​นม​ากเกิน​ไป​ใน​ชวง​เย็น
บาง​ครัง้​เป็น​ผล​จาก​อาการ​บวม​น้ําที่​ขา​ พ​อนอน​ราบ​ ของเหลว​จะ​ไหล​กลับ​เขา​สู​รางกาย​และ​ถูก​ขับ
ออก​ทาง​ไต​มาก​ขึ้น​ ทําให​ตอง​เขา​หองน้ําบอย​ขึ้น
นอกจาก​น้ี​ ยัง​เป็น​สัญญาณ​ของ​โรค​บาง​อยาง​ เชน​ เบา​หวา​น ​หรือ​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​ไต

ความ​จุ​ของ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ลด​ลง:2.
ทําให​กระเพาะ​ปัสสาวะ​กัก​เก็บ​ปัสสาวะ​ได​น อย​ลง​ จึง​ตอง​ลุก​ไป​เขา​หองน้ําบอย​ขึ้น
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หาก​คุณ​แม​ตอง​ลุก​ไป​เขา​หองน้ํามากกวา​ 2​ ครัง้​ตอ​คืน​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​เพื่อ​หา​สาเหตุ​ที่แท​จริง​
เพราะ​อาการ​น้ี​อาจ​เกี่ยวของ​กับ​ปัญหา​สุขภาพ​อื่น​ ๆ และ​ยัง​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อีก​ดวย

ถา​ฉ่ี​เล็ด​ตอน​ไอ​หรือ​จาม​ เป็น​อาการ​อันตราย​ไหม​?
คลิก

อาการ​ฉ่ี​เล็ด​ขณะ​ไอ​หรือ​จาม​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​กลาม​เน้ือ​หูรูด​ทอ
ปัสสาวะ​ที่​เสื่อม​ประสิทธิภาพ​ลง​ ทําให​ไม​สามารถ​ทํางาน​ได​ตาม​ปก​ติ​ ประกอบ​กับ​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ไป​กด
ทับ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ เมื่อ​คุณ​แม​ไอ​หรือ​จาม​จะ​ยิ่ง​เพิ่ม​แรง​ดัน​ใน​ชอง​ทอง​และ​กระตุน​ให​เกิด​การ​ปัสสาวะ​เล็ด
ออก​มา​ อาการ​น้ี​มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​เพียง​ชัว่คราว​และ​สวน​ใหญ​จะ​หาย​ไป​เอง​ได​หลังค​ลอด​ หาก​อาการ​ฉ่ี​เล็ด​รบกวน
การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​มาก​ หรือ​กังวล​วา​จะ​เป็น​อันต​ราย​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เห​มา
ะสม

สรุป
อาการ​ปวด​ฉ่ี​บอย​แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ไตรมาส​แรก​และ​ไตรมาส​สุด​ทาย​
เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หลาย​ทาน​ตอง​เจอ​ เน่ืองจาก​เมื่อ​ทารก​เติบโต​ขึ้น​ มดลูก​ของ
คุณ​แม​ก็​จะ​ขยาย​ตาม​ไป​ดวย​ ทําให​ไป​เบียด​ทับ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ที่​อยู​ใกล​เคียง​ จึง​ทําให​คุณ
แม​รูสึก​ปวด​ปัสสาวะ​บอย​กวา​ปก​ติ
อาการ​ฉ่ี​บอย​แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​แค​ไหน​ถึง​เรียก​วา​ปก​ติ​ คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​อาการ​ได​งาย​ ๆ โดย
ปกติ​แลว​คน​เรา​จะ​ปัสสาวะ​ประ​มา​ณ 6-8 ครัง้​ใน​ 2​4 ชัว่​โมง​ และ​ลุก​ขึ้น​มา​ปัสสาวะ​ตอน​กลาง
คืน​เพียง​ 1-2 ครัง้​ หาก​คุณ​แม​ปัสสาวะ​บอย​กวา​น้ี​ โดย​เฉพาะ​ถา​ตอง​ตื่น​ขึ้น​มา​เขา​หองน้ําตอน
กลาง​คืน​หลาย​ครัง้​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ที่​บง​ชี้​ถึง​โรค​บาง​อยาง​มากกวา​อาการ​ปัสสาวะ​บอย​ใน
ตอน​กลาง​วัน​ ซึ่ง​มัก​เกิด​จาก​การ​ดื่ม​น้ําหรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นและ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ใน
ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป
อาการ​ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ ที่​คุณ​แม​ตอง​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที​ ได​แก​ ปัสสาวะ​มี​สี​ขุน​ รูสึก
เจ็บ​หรือ​แสบ​ขัด​ขณะ​ปัสสาวะ​ มี​อาการ​ปวด​หนวง​บริเวณ​ทอง​น อย​ และ​มี​ไข​รวม​ดวย
กระเพาะ​ปัสสาวะ​อักเสบ​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ หาก​มี​อาการ​รุนแรง​อาจ​ทําให​ไต​อักเสบ​เฉียบพลัน
ได​ โดย​สวน​ใหญ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​เชื้อ​แบค​ที​เรีย Escherichia coli (E. coli) หาก​ปลอย​ทิง้​ไว
โดย​ไม​รักษา​ อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​คลอด​กอน​กําหนด​และ​ทารก​มี​น้ําหนัก​แรก​เกิด​ตํ่ากวา
เก​ณฑ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ เกิด​จาก​อะไร​?
คน​ทอง​ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ แค​ไหน​ถึง​จะ​เรียก​วา​ 'ปก​ติ'
คน​ทอง​ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ อาการ​แบบ​ไหน​ที่​คุณ​แม​ตอง​ไป​พบ​คุณ​หมอ
กระเพาะ​ปัสสาวะ​อักเสบ​ใน​คน​ทอง​ และ​ความ​เสี่ยง​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น
วิธี​ป องกัน​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อักเสบ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​เมื่อ​คุณ​แม​มี​อาการ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เสบ
คน​ทอง​อัน้​ฉ่ี​แลว​ปวด​ทอง​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​อาการ​ทอง​แข็ง



 

คน​ทอง​ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ เกิด​จาก​อะไร
?
คุณ​แม​หลาย​ทาน​คง​สงสัย​วา​ทําไม​ถึง​ตอง​เขา​หองน้ําบอย​จัง​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก
และ​ไตรมาส​สุด​ทาย​ อาการ​ปวด​ปัสสาวะ​บอย​น้ี​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​คะ​ เน่ืองจาก​เมื่อ​เจา​ตัว
น อย​เติบโต​ขึ้น​ใน​ครรภ​ มดลูก​ของ​คุณ​แม​ก็​จะ​ขยาย​ตาม​ไป​ดวย​ ทําให​ไป​เบียด​ทับ​กระเพาะ​ปัสสาวะ
ที่​อยู​ใกล​เคียง​ จึง​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ปวด​ปัสสาวะ​บอย​กวา​ปก​ติ

อาการ​ปัสสาวะ​บอย​จะ​ลด​ลง​เอง​เมื่อ​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​สอง​ เพราะ​มดลูก​จะ​ขยับ​ขึ้น​ไป​ใน​ตําแหนง​ที่​สูง
ขึ้น​ ทําให​ไม​ไป​กด​ทับ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ แต​จะ​กลับ​มา​เป็น​อีก​ครัง้​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​กอน​คลอด
คะ

แม​จะ​เป็น​อาการ​ปกติ​และ​จะ​หาย​ไป​เอง​หลังค​ลอด​ แต​คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​ได​ดวย​การ​ออก
กําลัง​กาย​ขมิบ​ชอง​คลอด​ หรือ​ที่​เรียก​วา Kegel exercise ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​
ซึ่ง​จะ​ชวย​บริหาร​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิงกราน​ให​แข็ง​แรง​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​กลัน้​ปัสสาวะ​ไม​อยู​ได
อีก​ดวย​คะ

 

คน​ทอง​ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ แค​ไหน​ถึง​จะ
เรียก​วา​ 'ปก​ติ'
เชื่อ​วา​คุณ​แม​คง​มี​คําถาม​ใน​ใจ​วา​ แลว​อาการ​ฉ่ี​บอย​แค​ไหน​ถึง​เรียก​วา​ปกติ​และ​ไม​ตอง​กังวล​มาก​ไป​?
โดย​ปกติ​แลว​ ใน​ 2​4 ชัว่​โมง​ เรา​จะ​ปัสสาวะ​ประ​มา​ณ 6-8 ครัง้​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ สิ่ง​สําคัญ​ที่​ควร
สังเกต​คือ​ หาก​คุณ​แม​ตอง​ลุก​มา​เขา​หองน้ํากลาง​ดึก​มาก​กวา​ 1-2 ครัง้​ หรือ​รูสึก​วา​ตอง​เขา
หองน้ําบอย​ผิด​ปกติ​ใน​ตอน​กลาง​วัน​ ทัง้​ที่​ไม​ได​ดื่ม​น้ํามาก​เกิน​ไป​ ก็​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ที่​ควร​ปรึกษา
คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​คุณ​แม​เพื่อ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​นะ​คะ​ การ​ใสใจ​ใน​ความ​เปลี่ยนแปลง​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ
ของ​รางกาย​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​คลาย​ความ​กังวล​และ​ดูแล​ตัว​เอง​ได​อยาง​ถูก​วิธี​คะ

 

คน​ทอง​ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ อาการ​แบบ
ไหน​ที่​คุณ​แม​ตอง​ไป​พบ​คุณ​หมอ
แมวา​อาการ​ปัสสาวะ​บอย​จะ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ไป​กด​ทับ
กระเพาะ​ปัสสาวะ​ แต​หาก​คุณ​แม​รูสึก​วา​อาการ​เหลา​น้ี​เริ่ม​ผิด​ปกติ​และ​รบกวน​ชีวิต​ประจําวัน​ หรือ​มี
อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ ก็​ไม​ควร​น่ิง​นอนใจ​นะ​คะ​ ลอง​สังเกต​ตัว​เอง​วา​มี​อาการ​เหลา​น้ี​หรือ​ไม

ปัสสาวะ​มี​สี​ขุน​ หรือ​มี​เลือด​ปน
ปัสสาวะ​มี​สี​แดง​ หรือ​สี​น้ําตาล​เข​ม



รูสึก​เจ็บ​หรือ​แสบ​ขัด​ขณะ​ปัสสาว​ะ
มี​อาการ​ปวด​หนวง​บริเวณ​ทอง​น อย
ปัสสาวะ​ลําบาก​ หรือ​รูสึก​วา​ปัสสาวะ​ไม​สุด
กลัน้​ปัสสาวะ​ไม​อยู
มี​ไข

 

หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​เหลา​น้ี​เพียง​อยาง​ใด​อยาง​หน่ึง​ แนะนําให​รีบ​ไป​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​เพื่อ
ตรวจ​วินิจฉัย​และ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​วิธี​นะ​คะ​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​คลาย
ความ​กังวล​และ​สุขภาพ​ดี​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​คะ

 

กระเพาะ​ปัสสาวะ​อักเสบ​ใน​คน​ทอง​ และ​ความ
เสี่ยง​ที่​อาจ​เกิด​ขึน้
นอกจาก​อาการ​ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ ที่​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​แลว​ คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ยัง​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​หรือ UTI (Urinary Tract Infection) ได​ ซึ่ง
อาการ​จะ​แตก​ตาง​กนั​ไป​ ตัง้แต​ไมมี​อาการ​เลย​ ไป​จนถงึ​อาการ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อกั​เส​บ และ​ใน​กรณี
ที่​มี​อาการ​รุนแรง​อาจ​ทําให​ไต​อักเสบ​เฉียบพลัน​ได​คะ

โดย​สวน​ใหญ​แลว​ เชื้อ​แบค​ที​เรีย Escherichia coli (E. coli) เป็น​สาเหตุ​หลัก​ของ​การ​ติด​เชื้อ​ใน​คุณ
แม​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​หาก​ปลอย​ไว​โดย​ไม​ได​รับ​การ​รักษา​ อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด
หรือ​ทําให​ลูก​น อย​มี​น้ําหนัก​แรก​เกิด​ตํ่ากวา​เกณฑ​ได

นอกจาก​น้ี​ ใน​กรณี​ที่​การ​ติด​เชื้อ​รุนแรง​จน​เกิด​ภาวะ​ไต​อักเสบ​เฉียบ​พลัน​ อาจ​นําไป​สู​ภาวะ​แทรกซอน
ที่​อันต​ราย​ เชน​ การ​ติด​เชื้อ​ใน​กระแส​เลือด​ หรือ​ภาวะ​ลิ่ม​เลือด​อุด​ตัน​ใน​หลอด​เลือด​ ดัง​นัน้​การ
สังเกต​อาการ​ตัว​เอง​และ​รีบ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​คุณ​แม​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​
การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ปลอดภัย​และ​มี​สุขภาพ​ดี​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ
คะ

วิธี​สังเกต​อาการ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อักเสบ​ใน​คน​ทอ​ง
เพื่อ​ให​คุณ​แม​สังเกต​อาการ​ตัว​เอง​ได​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ ลอง​มา​ดู​กัน​วา​อาการ​แบบ​ไหน​ที่​อาจ​บง​ชี้​ถึง
ภาวะ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เส​บคะ

ปัสสาวะ​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ และ​รูสึก​เหมือน​ยัง​ปัสสาวะ​ไม​สุด
รูสึก​ปวด​หรือ​แสบ​ขัด​ ขณะ​ปัสสาวะ​ โดย​เฉพาะ​ชวง​ใกล​จะ​สุด
ปัสสาวะ​มี​สี​ขุน​ บาง​ครัง้​มี​กลิ่น​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​ใน​บาง​ราย​อาจ​ถึง​ขัน้​ปัสสาวะ​มี​เลือด​ปน

หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ ควร​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​และ​รักษา​ทันที​นะ​คะ​
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ

 



วิธี​ป องกัน​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อักเสบ​สําหรับ​คุณ
แม​ตัง้​ครรภ
การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อักเสบ​ได​คะ​ ลอง
ทําตาม​คําแนะนําเหลา​น้ี​ เพื่อ​ป องกัน​และ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​หาง​ไกล​จาก​ความ​กังวล​นะ​คะ

1.​    เรื่อง​ความ​สะ​อาด
ทําความ​สะอาด​จุด​ซอน​เรน​อยาง​ถูก​วิธี​ โดย​ใช​น้ําเปลา​หรือ​สบู​ออน​ ๆ ที่​มี​คา pH เป็นก​ลาง
หลัง​เขา​หอง​น้ํา ควร​เช็ด​ทําความ​สะอาด​จาก​ดาน​หน า​ไป​ดาน​หลัง​เส​มอ​ เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ
แบคทีเรีย​จาก​อุจจาระ​เขา​สู​ทอ​ปัสสาว​ะ
หลีก​เลี่ยง​การ​สวน​ลาง​ชอง​คลอด​ รวม​ถึง​น้ํายา​ทําความ​สะอาด​จุด​ซอน​เรน​ เพราะ​อาจ​ทําลาย
แบคทีเรีย​ดี​ใน​ชอง​คลอด​ได

 

2.​    การ​จัดการ​ความ​อับ​ชืน้
ไม​สวม​กางเกง​ที่​รัด​แนน​เกิน​ไป
เลือก​ใส​กางเกง​ใน​ที่​ทําจาก​ผา​ฝ าย​ เพื่อ​ระบาย​อากาศ​ได​ดี​ ลด​ความ​อับ​ชื้น

 

3.​    นิสัย​ประ​จําวัน
ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​เพียง​พอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 1-2 ลิตร​ เพื่อ​ชวย​ขับ​เชื้อ​แบค​ที​เรีย
อยา​อัน้​ปัสสาวะ​เด็ด​ขาด​ เมื่อ​รูสึก​ปวด​ควร​รีบ​เขา​หองน้ําทัน​ที

 

4.​    อาหาร​และ​สุข​ภาพ
เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ วิตามิน​ซี​ เบตา​แค​โร​ทีน (Beta-carotene) และ​สังกะสี​
เพื่อ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​รางกาย​แข็ง​แรง
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​อาจ​ทําให​เกิด​การ​อักเสบ​และ​ระคาย​เคือง​กระเพาะ​อา​หาร

การ​ใสใจ​ใน​ราย​ละเอียด​เล็กๆ​ น อยๆ​ เหลา​น้ี​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สบายใจ​และ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ตลอด​การ​ตัง้
ครรภ​คะ

 

วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​เมื่อ​คุณ​แม​มี​อาการ​กระเพาะ



ปัสสาวะ​อัก​เสบ
หาก​คุณ​แม​พบ​วา​มี​อาการ​ที่​นา​สงสัย​วา​เป็นก​ระ​เพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เส​บ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​เขา​พบ​คุณ
หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​ทัน​ที​ เพื่อ​ให​คุณ​หมอ​วินิจฉัย​และ​วางแผน​การ​รักษา​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​
โดย​อาจ​สัง่​จาย​ยา​ปฏิชีวนะ​สําหรับ​บรรเทา​อา​การ

คุณ​แม​ตอง​รับ​ประทาน​ยา​ตาม​ที่​ได​รับคําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​อยาง​เครงครัด​และ​ครบ​ตาม​ระยะ​เวลา​ที่
กําหน​ด เพื่อ​ใหการ​รักษา​มี​ประสิทธิภาพ​และ​กําจัด​เชื้อ​แบคทีเรีย​ได​หมด​จด​ สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ หาม
ซื้อ​ยา​มา​รับ​ประทาน​เอง​โดย​เด็ด​ขาด​นะ​คะ​ เพราะ​ยา​บาง​ชนิด​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​
การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​จะ​ทําให​คุณ​แม​มัน่ใจ​และ​ปลอดภัย​ที่​สุด​คะ

 

คน​ทอง​อัน้​ฉ่ี​แลว​ปวด​ทอง​ อาจ​เป็น​สัญญาณ
ของ​อาการ​ทอง​แข็ง
ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ ก็​เลย​ไม​อยาก​ลุก​เขา​หองน้ําบอย​ ๆ ใช​ไหม​คะ​? คุณ​แม​ทราบ​ไหม​วาการ​อัน้
ปัสสาวะ​นา​น ๆ​ อาจ​สง​ผล​ให​เกิดอาการ​ทอง​แข็งได​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้
ครรภ​ เพราะ​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​จะ​ไป​เบียด​กับ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ ทําให​มดลูก​ถูก​บีบ​และ​หด​รัดตัว
ได​งาย​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ เมื่อ​รูสึก​ปวด​ปัสสาวะ​เมื่อ​ไหร​ ให​รีบ​เขา​หองน้ําทันที​นะ​คะ​ อยา​อัน้​เด็ด​ขาด​เลย

โดย​ปกติ​แลว​ คุณ​แม​อาจ​รูสึก​ทอง​แข็ง​เป็น​ครัง้​คราว​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ แต​ถา​มี​อาการ​ทอง​แข็ง
นาน​เกิน​ 10 นา​ที​ เป็น​ตอ​เน่ือง​ 4-5 ครัง้​ติด​ ๆ กัน​ หรือ​หาก​มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​รวม​ดวย​ ควร
รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​โดย​เร็ว​ที่​สุด​ เพื่อ​รับ​การ​วินิจฉัย​และ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สม​คะ

อาการ​ปวด​ฉ่ี​บอย​ แต​ฉ่ี​นิด​เดียว​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เป็น​เรื่อง​ที่​พบ​ได​บอย​และ​ไมใช​เรื่อง​นา​กังวล​เสมอ
ไป​ เน่ืองจาก​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​สรีระ​ของ​รางกาย​ที่​มดลูก​ไป​เบียด​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ แต
หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​รวม​ดวย​ เชน​ ปวด​แสบ​ขัด​ ปัสสาวะ​มี​เลือด​ปน​ หรือ​มี​ไข​ ควร​รีบ​ไป​ปรึกษา​คุณ
หมอ​ทันที​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​คะ

การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สบายใจ​และ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​จนถึง
วัน​คลอด​ และ​เมื่อ​ลูก​น อย​ลืมตา​ดู​โลก​แลว​ การ​มอบ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ให​กับ​เขา​คือ​การ​ให​ นม​แม​ ซึ่ง​เป็น
อาหาร​วิเศษ​ที่​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​พัฒนาการ​การ​เรียน​รู​ที่​ดี
ให​ลูก​น อย
นม​แม​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ที่​ชวย​ให​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ และ​ยัง​มี​สาร​ภูมิคุมกัน​และ​จุลินทรีย
ที่​มี​ประโยชน​หลาย​ชนิด​อยาง​ บีแล็กทิส (B. lactis ) ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เจ็บ​ปวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ฮอรโมน hCG คือ​อะไร​ อาการ​แพ​ทอง​ที่​เกิด​จาก hCG ที่​คุณ​แม​ควร​รู
ขอ​หาม​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ไม​ควร​กิน​อะไร
ตกขาว​แบบ​ไหน​ทอง​ อาการ​ตกขาว​ใน​คน​ทอง​ระยะ​แรก
ทอง​ลูก​แฝด​ เกิด​จาก​อะไร​ ตัง้​ครรภ​แฝด​เสี่ยง​อันตราย​จริง​ไหม

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks-contractions
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-hcg
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-hcg
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-hcg
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-hcg
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-hcg
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-to-avoid-first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vaginal-discharge-during-pregnancy
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ของ​เตรียม​คลอด​ คุณ​แม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอด​อะไร​บา​ง

อาง​อิง​:

การ​ตัง้​ครรภ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​รางกาย​ทุก​สวน​ทุก​สวน​ของ​ผู​หญิง​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน1.
ภาวะ​ปัสสาวะ​บอย​, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค2.
อาการ​ปัสสาวะ​บอย​อยาง​ไร​ ถึง​เรียก​วา​ผิด​ปก​ติ​, โรง​พยาบาล​จุฬา​รัตน​ 9​ แอร​พอ​รต3.
Urinary Tract Infections in Pregnancy, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม4.
กระเพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เส​บ, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร5.
กระเพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เส​บ อันตราย​ตอ​คน​ทอง​ รูทัน​ป องกัน​ได​, โรง​พยาบาล​สิน​แพทย​ กา​ญจน​บุ​รี6.
ทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เสี่ยง​อันตราย​แค​ไหน​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท7.
ภาวะ​ไอ​ จาม​ ปัสสาวะ​เล็ด​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล8.
Nocturia: Causes and Treatments for Frequent Urination, Sleep Foundation9.
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