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ในระหวางที่คุณแมตัง้ครรภอาจเกิดอาการเจ็บปวยหรือเป็นหวัดไดงาย เน่ืองจากภูมิตานทานใน
รางกายลดลง อีกทัง้ยังทําใหหายปวยชาขึ้นได ซึ่งหากพบอาการปวยในขณะที่คุณแมตัง้ครรภ ควร
ดื่มน้ําเพิ่มขึ้น รับประทานอาหารที่มีวิตามินซีสูง นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ แตหากอาการยัง
รุนแรงขึ้นควรรีบไปพบแพทยโดยทันที

สรุป
คนทองเป็นหวัด จะไมสงผลกระทบตอลูกน อยในครรภ แตคุณแมไมควรรับประทานยาดวย
ตนเอง เน่ืองจากยาบางประเภทอาจสงผลอันตรายตอทารกในครรภได
หากคุณแมตัง้ครรภคัดจมูกหายใจไมออก สามารถบรรเทาอาการใหดีขึ้นไดดวยการนอนยก
ศีรษะใหสูงขึ้นกวาปกติ ใชเครื่องพนไอน้ําชวยใหจมูกชุมชื้น ใชน้ํามันหอมระเหยบรรเทา
อาการคัดจมูก และดื่มน้ําสะอาดเพิ่มขึ้นชดเชยการสูญเสียน้ํา
คุณแมตัง้ครรภตองระวังเรื่องการใชยาเป็นอยางมาก โดยเฉพาะในชวง 3 เดือนแรกของ
ครรภ เพราะเป็นชวงสําคัญในการสรางอวัยวะของทารก ซึ่งหากคุณแมตัง้ครรภไดรับยาที่มี
ผลตอการเจริญเติบโตของทารก อาจสงผลเสียที่เป็นอันตรายตอลูกในครรภได

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองเป็นหวัด อันตรายกับลูกในทองไหม
คนทองคัดจมูก หายใจไมออก บรรเทาอาการยังไงดี
คนทองเป็นหวัด กินยาอะไรไดบาง
คุณแมตัง้ครรภ ควรดูแลตัวเองยังไงใหปลอดภัย
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คนทองเป็นหวัด อันตรายกับลูกในทองไหม
โดยทัว่ไปเมื่อพบวาคนทองเป็นหวัด จะไมสงผลกระทบตอลูกน อยในครรภมากนัก แตหากคุณแม
รับประทานยาดวยตนเอง โดยไมไดปรึกษาแพทย ซึ่งยาบางชนิดอาจสงผลเสียและเกิดอันตรายตอ
ลูกในครรภได ดังนัน้ เมื่อพบอาการคนทองเป็นหวัดแลว ควรดูแลรักษาตนเองในเบื้องตนกอน
ดวยการนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ทํารางกายใหอบอุนตลอดเวลา หากมีอาการคัดจมูกสามารถ
นอนหนุนหมอนสูงขึ้นได ดื่มน้ํามาก ๆ สามารถอมน้ําเกลือกลัว้ปาก เมื่อรูสึกคอแหงหรือระคายคอ
หากภายใน 1 สัปดาหอาการตาง ๆ ยังไมดีขึ้น ควรรีบพบแพทยเพื่อรับการรักษาอยางถูกวิธี

 

คนทองคัดจมูก หายใจไมออก บรรเทาอาการ
ยังไงดี
หากคุณแมตัง้ครรภคัดจมูกหายใจไมออก อาจทําใหรูสึกไมสบายตัว หายใจไมสะดวก ซึ่งคุณแม
สามารถทําตามวิธีเหลาน้ี เพื่อชวยบรรเทาอาการคัดจมูกใหรูสึกดีขึ้นได

นอนยกศีรษะใหสูงขึ้นกวาปกติเล็กน อย จะชวยใหหายใจไดสะดวกมากขึ้น
ใชเครื่องพนไอน้ํา เพื่อชวยใหจมูกและระบบทางเดินหายใจมีความชุมชื้นมากขึ้น
ใชน้ํามันหอมระเหย ที่มีสรรพคุณบรรเทาอาการคัดจมูก ใหหายใจโลงขึ้น
ดื่มน้ําสะอาดเพิ่มขึ้น เพื่อชวยชดเชยการสูญเสียน้ําในรางกาย ป องกันรางกายขาดน้ํา
หากอาการคัดจมูกยังไมดีขึ้น และมีอาการยาวนานจนทําใหคุณแมตัง้ครรภไดรับการพักผอน
ไมเพียงพอ ควรรีบพบแพทยอยางทันทีเพื่อรับการรักษาที่ปลอดภัยและถูกวิธี

 

คนทองเป็นหวัด กินยาอะไรไดบาง
คุณแมตัง้ครรภตองระวังเรื่องการใชยาเป็นอยางมาก โดยเฉพาะในชวง 3 เดือนแรกของครรภ
เพราะเป็นชวงสําคัญในการสรางอวัยวะของทารก ซึ่งหากคุณแมตัง้ครรภไดรับยาที่มีผลตอการ
เจริญเติบโตของทารก อาจสงผลเสียที่เป็นอันตรายตอลูกน อยในครรภได คุณแมสามารถบรรเทา
อาการหวัดดวยวิธีการนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ดื่มน้ํามากขึ้น รับประทานอาหารที่มีวิตามินซี
สูง ทํารางกายใหอบอุนสมํ่าเสมอ แตหากอาการยังไมดีขึ้นควรรีบพบแพทยเพื่อลดอาการแทรกซอน
ที่รุนแรง เชน โรคไขเลือดออก โรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ โรคโลหิตจาง หรือการติดเชื้อตาง ๆ
เพื่อความปลอดภัยตอทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ
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คุณแมตัง้ครรภ ควรดูแลตัวเองยังไงใหปลอด
ภัย
หากคุณแมตัง้ครรภเริ่มมีอาการคัดจมูกหายใจไมออก ซึ่งอาจทําใหการนอนหลับไมมีคุณภาพ สงผล
ใหรางกายออนแอและอาการปวยรุนแรงขึ้นได คุณแมตัง้ครรภจึงควรดูแลตนเองในเบื้องตน ดังน้ี

1. ลางมือบอย ๆ
หากคุณแมตัง้ครรภหรือสมาชิกในครอบครัวมีอาการเจ็บปวย ทุกคนในครอบครัวควรหมัน่ลางมือ
บอย ๆ เพื่อหลีกเลี่ยงการแพรเชื้อดวยการสัมผัส และหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรวมกัน หาก
จําเป็นตองรับประทานรวมกันตองใชชอนกลางเทานัน้

 

2. พยายามไมสัมผัสใบหนาตัวเอง
เชื้อโรคตาง ๆ สามารถแพรระบาดไดจากการสัมผัส ซึ่งหากคุณแมตัง้ครรภไปสัมผัสเชื้อโรคมาจาก
ที่ใดที่หน่ึง และยังไมไดมีการลางมือใหสะอาดเพียงพอ เมื่อนํามือมาสัมผัสบนใบหน าตัวเอง อาจ
ทําใหเกิดการไดรับเชื้อโรคเขาสูรางกายได



 

3. หากมีผูป วยไมควรเขาใกล หรือควรใสหนากากอนามัย
ทันที
คุณแมตัง้ครรภจะมีภูมิตานทานลดลง สงผลใหสามารถเกิดการติดเชื้อหรือเจ็บปวยไดงายกวาปกติ
ซึ่งการใสหน ากากอนามัยจะชวยลดการรับเชื้อโรคตาง ๆ รวมถึงลดการแพรกระจายเชื้อโรคไปสู
สมาชิกในครอบครัวไดอีกดวย แตการใสหน ากากอนามัยตองใสใหถูกวิธี และหามใชซํ้าอยางเด็ด
ขาด

 

4. พักผอนใหเพียงพอ
คุณแมตัง้ครรภ ควรไดรับการนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ เพื่อชวยใหรางกายมีความแข็งแรง
และบรรเทาอาการออนเพลียจากอาการหวัด หรือการเจ็บปวย

 

5. ดื่มน้ําสะอาดใหมาก
การดื่มน้ําสะอาดเพิ่มขึ้น จะชวยชดเชยการสูญเสียน้ําในรางกาย ที่เกิดจากน้ํามูก หรือการจาม ซึ่ง
หากรางกายเกิดภาวะขาดน้ํา อาจทําใหอาการเจ็บปวยมีความรุนแรงขึ้นได

 

6. รับประทานอาหารที่มีประโยชน
คุณแมตัง้ครรภตองรับประทานอาหารสําหรับคนทอง ที่ดีและมีประโยชนใหครบ 5 หมู เพื่อชวยให
รางกายคุณแมและลูกน อยในครรภมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ และที่สําคัญวิตามินซีจากผักและผล
ไมจะชวยบรรเทาอาการคนทองเป็นหวัดไดเป็นอยางดี

 

7. ออกกําลังกายเบา ๆ
การออกกําลังกายเบา ๆ สําหรับคุณแมตัง้ครรภปกติ ถือเป็นเรื่องที่ดี เพราะมีสวนชวยใหสุขภาพ
แข็งแรงตอทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ ชวยใหการหมุนเวียนโลหิตในรางกายดีขึ้น ลด
ความเครียดของคุณแม ระบบการยอยทํางานไดดี ซึ่งคุณแมตัง้ครรภควรเลือกประเภทการออก
กําลังกายที่เหมาะสมกับแตละชวงอายุครรภ
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8. หลีกเลี่ยงสถานที่แออัด มีคนพลุกพลาน
คุณแมตัง้ครรภควรหลีกเลี่ยงไปยังสถานที่แออัด หรือสถานที่สาธารณะตาง ๆ เพื่อป องกันการรับ
เชื้อของโรคระบาด รวมถึงหลีกเลี่ยงการใกลชิดกับคนที่อาจจะมีอาการเจ็บปวย

 

9. หากไมเคยไดรับวัคซีนไขหวัดใหญ ควรปรึกษาแพทย
คุณแมตัง้ครรภควรไดรับการปรึกษาจากแพทยผูเชี่ยวชาญ เพื่อรับวัคซีนที่เหมาะสมตอคุณแมตัง้
ครรภ และไมสงผลอันตรายแกลูกน อยในครรภ

 

10. รักษาความสะอาดรางกาย เสือ้ผา ที่อยูอาศัย
คุณแมตัง้ครรภควรรักษาสุขลักษณะใหดีและถูกวิธี เพื่อใหหางไกลจากเชื้อโรคตาง ๆ ดวยการรักษา
ความสะอาดของรางกาย อาบน้ําเชาและเย็น สวมใสเสื้อที่สะอาดและถายเทอากาศไดดี ไมรัดแนน
มากจนเกินไป เพื่อใหคุณแมรูสึกสบายตัวขึ้น รวมถึงทําความสะอาดที่อยูอยางสมํ่าเสมอ

 

 



คุณแมตัง้ครรภทุกทานสวนใหญใหความใสใจกับสุขภาพของตนเองเป็นพิเศษ เน่ืองจากมีความ
กังวลกับสุขภาพของลูกน อยในครรภเป็นอยางมาก แตรางกายของคุณแมตัง้ครรภจะมีภูมิตานทาน
ตํ่ากวาคนปกติทัว่ไป ซึ่งอาจทําใหเกิดการเจ็บไขไดปวยขึ้นไดงาย เชน อาการคนทองเป็นหวัด หรือ
อาการคัดจมูกหายใจไมออกขณะตัง้ครรภ ดังนัน้ คุณแมตัง้ครรภจึงควร

หลีกเลี่ยงการเจ็บไขไดปวยใหไดมากที่สุด ดวยการพักผอนใหเพียงพอ และรับประทานอาหารที่ดีมี
ประโยชน รวมทัง้ปรึกษาแพทยทุกครัง้เมื่อรางกายเกิดความผิดปกติเพื่อรับการรักษาอยาง
ปลอดภัยและเหมาะสมกับอาการเจ็บปวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
อาการมโนวาทอง กังวลไปเองวาทอง พรอมวิธีเช็กอาการตัวเอง
คุณแมปวดทองขางขวาจีด๊ ๆ หนวง ๆ บอกอะไรไดบาง
ขนาดหน าทองแตละเดือน พุงคนทองแตละเดือน บอกอะไรไดบาง
ที่ตรวจครรภแบบไหนดี ชุดตรวจครรภ ใชงานงาย รูผลเร็ว
ภาวะครรภเป็นพิษ อาการครรภเป็นพิษเริ่มแรก อันตรายไหม
อาการตกเลือดหลังคลอดเป็นยังไง ตกเลือดหลังคลอดอันตรายไหม
มดลูกหยอน อันตรายไหม พรอมวิธีดูแลตัวเองเมื่อมดลูกตํ่า
คนทองเทาบวม เพราะอะไร ปกติไหม พรอมวิธีลดบวม
คนทองเทาบวมหลังคลอด คุณแมมือเทาบวม รับมือยังไงดี
อาการเจ็บทองคลอด สัญญาณอาการใกลคลอดที่สังเกตได

 

 

อางอิง:

ดูแลตัวเองอยางไร…ไมใหปวยในขณะตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเปาโล1.
ภาวะเจ็บปวยระหวางตัง้ครรภ, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)2.
คุณแมตัง้ครรภไมสบาย ทานยาอะไรไดบาง, โรงพยาบาลเปาโล3.
หน ากากอนามัยป องกันเชื้อโรคไดจริงหรือไม, โรงพยาบาลจุฬารัตน 94.
คุณแมตัง้ครรภกับการออกกําลังกาย, โรงพยาบาลพระราม 95.
4 โรคติดเชื้อที่คุณแมตัง้ครรภตองระวัง, โรงพยาบาลพญาไท6.
คูมือการปฏิบัติตัวในขณะตัง้ครรภ, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล7.
ตัง้ครรภชวงโควิด เสี่ยงมากน อยแคไหน?, โรงพยาบาลพระราม 98.

อางอิง ณ วันที่ 15 ตุลาคม 2567
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แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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