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6นา​ที

ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ตองการ​การ​ดูแล​เป็น​พิเศษ​ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​ของ​โภชนาการ​และ
สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ทา​รก​ เมื่อ​คุณ​แม​เขา​รับ​การ​ฝาก
ครรภ​ แพทย​อาจ​พิจารณา​ให​คุณ​แม​บาง​ทาน​รับ​สาร​อาหาร​เส​ริม​(หรือ​ที่​นิยม​เรียก​วา​ยา​บํารุง​ครรภ​)ที่
จําเป็น​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตองการ​อยาง​ครบ​ถวน​ เน่ืองจาก
คน​ทอง​ตองการ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​มากกวา​ปก​ติ​ คน​ทอง​จึง​ควร​ทาน​ยา​บํารุง​ครรภ​หรือ​วิตามิน​ตาม
คําแนะนําของ​แพทย​เทา​นัน้​ และ​ไม​ควร​ซื้อ​ทาน​เอง

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ถา​ดิฉัน​แข็ง​แรง​ดี​และ​ทาน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ทุก​มือ้​ จําเป็น​ตอง​ทาน
ยา​บํารุง​ครรภ​ที่​คุณ​หมอ​ให​มา​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​ที่​คุณ​แม​ใสใจ​เรื่อง​โภชนาการ​ขนาด​น้ี​ แมวา​การ​ทาน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​จะ​เป็น​พื้น​ฐาน
ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ แต​ความ​ตองการ​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​ เชน​ "กรด​โฟลิ​ก" และ​ "ธาตุ​เหล็ก​" ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ
สูง​ขึ้น​มาก​จน​อาจ​ได​รับ​ไม​เพียง​พอ​จาก​อาหาร​เพียง​อยาง​เดียว​คะ​ ยา​บํารุง​ที่​คุณ​หมอ​จัด​ให​จึง​เขา​มา​ชวย​เติม​เต็ม
ใน​สวน​น้ี​เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​ผิด​ปกติ​ของ​ทารก​และ​ภาวะ​โลหิต​จาง​ของ​คุณ​แม​คะ​ ดัง​นัน้​การ​ทาน​ตาม​ที่​คุณ​หมอ
แนะนําจึง​เป็น​สิ่ง​ที่​จําเป็น​และ​ปลอดภัย​ที่สุด​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใดๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​โดยตรง​นะ​คะ

ดิฉัน​ทาน​ยา​บํารุง​ครรภ​แลว​มี​อาการ​คลื่นไส​คะ​ ควร​จะ​หยุด​ทาน​ดี
ไหม​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​เป็น​อาการ​ที่​ทรมาน​มาก​ โดย​เฉพาะ​ถา​มี​อาการ​แพ​ทอง​รวม​ดวย​ อาการ​คลื่นไส​อาจ​เป็น​ผล​ขาง
เคียง​จาก​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ยา​บํารุง​ได​คะ​ "อยา​เพิ่ง​หยุด​ยา​เอง​" นะ​คะ​ ลอง​เปลี่ยน​เวลา​ทาน​ยา​เป็น​ "หลัง​อาหาร​เย็น
หรือ​กอน​นอน​" แทน​ดู​คะ​ อาจ​จะ​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​ได​ แต​ถา​อาการ​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​หรือ​รุนแรง​มาก​ ควร​รีบ

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


ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​คะ​ ทาน​อาจ​จะ​พิจารณา​เปลี่ยน​ชนิด​ของ​ยา​บํารุง​ให​เหมาะ​สม​กับ​เรา​มาก​ขึ้น​คะ

ยา​บํารุง​ครรภ​ที่​คลินิก​กับ​โรง​พยาบาล​ให​มา​ไม​เหมือน​กัน​เลย​คะ​
แบบ​นี้​จะ​ทาน​ตัว​ไหน​ดี​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ที่​ทําให​สับสน​ได​งาย​เลย​คะ​ ยา​บํารุง​ครรภ​มี​หลาย​ยี่หอ​และ​อาจ​มี​สวน​ประกอบ​ปลีก​ยอย​ที่​แตก​ตาง​กัน
เล็ก​น อย​ แต​โดย​หลักๆ​ แลว​จะ​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​เหมือน​กัน​คะ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​ตอ​เน่ือง​ใน​การ​รักษา​
แนะนําให​ "เลือก​ทาน​ยา​จาก​ที่​ใด​ที่​หน่ึง​" ที่​คุณ​แม​ไป​ฝาก​ครรภ​เป็น​หลัก​ และ​ควร​แจง​ให​คุณ​หมอ​อีก​ที่​หน่ึง​ทราบ
ดวย​วา​เรา​กําลัง​ทาน​ยา​อะไร​อยู​คะ​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​จะ​ชวย​ให​เรา​มัน่ใจ​ได​วา​ไม​ได​รับ​ยา​ซํ้าซอน
หรือ​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ที่​ไม​พึง​ประ​สงค​คะ

สรุป
คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อยาง​ครบ​ถวน​ เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ควร​เขา​รับ​การ​ฝาก​ครรภ​เพื่อ​ตรวจ​ประเมิน​สุข​ภาพ​ โดย​แพทย​อาจ​พิจารณา​ให​คุณ​แม​รับ
ยา​บํารุง​ครรภ​หรือ​วิตามิน​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ ควบคู​กับ​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน
อยาง​ครบ​ถวน
สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คน​ทอง​ที่​ควร​ได​รับ​เพื่อ​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ
พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​สมอง​ลูก​น อย​ เชน​ โฟเลต​ ธาตุ​เหล็ก​ ไอ​โอ​ดี​น ​โอ​เม​กา-3 และ​แค​ลซี​ยม​
เป็น​ตน
ใน​ระหวาง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ดูแล​ครรภ​อยาง​ถูก​วิธี​และ​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​และ​ลูก
น อย​ใน​ทอง​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​เติบโต​อยาง
แข็ง​แรง​อยาง​สม​บูร​ณ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ยา​บํารุง​ครรภ​คือ​อะไร​ จําเป็น​สําหรับ​คน​ทอง​ไหม
คุณ​แม​แข็ง​แรง​ดี​ ไม​กิน​ยา​บํารุ​งครรภ​เป็นไร​ไหม
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ไม​ควร​ซื้อ​ยา​บํารุง​ครรภ​กิน​เอง
โภชนาการ​จาก​สาร​อาหาร​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ทดแทน​ยา​บํารุง​ครรภ​ได​ไหม
8 สาร​อาหาร​สําคัญ​ ยา​บํารุง​คน​ทอง​ที่​มี​ใน​อาหาร​ธรรม​ชา​ติ
วิธี​ดูแล​ครรภ​ ควบคู​กับ​กับ​ทาน​ยา​บํารุง​ครรภ​ตาม​คําแนะนําของ​แพ​ทย

ยา​บํารุง​ครรภ​คือ​อะไร​ จําเป็น​สําหรับ​คน​ทอง



ไหม
ยา​บํารุง​ครรภ​หรือ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​บาง​ชนิด​เพื่อ​ใช​ใน​การ​บํารุง​ครรภ​ คือ​ ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​ที่
มี​สวน​ประกอบ​ของ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ที่​รู​วา​ตัง้​ครรภ​ควร​เขา​รับ​การ
ฝาก​ครรภ​ เพื่อ​รับ​การ​ประเมิน​สุขภาพ​และ​คําแนะนําใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ รวม​ถึง​รับ
ยา​บํารุง​ครรภ​หรือ​วิตามิน​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​เทา​นัน้​ เน่ืองจาก​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​รางกาย​ของ
คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​โดย​เฉพาะ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​บาง​ชนิด​มากกวา​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​
หาก​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ไม​เพียง​พอ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​และ​คุณ​แม​ได​
เชน​ ทารก​คลอด​กอน​กําหนดทารก​พิการ​แต​กําเนิด​ ลูก​น อย​น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​ปก​ติ​ และภาวะ​แท​ง
เป็น​ตน

ดัง​นัน้​ การ​ใช​ยา​บํารุง​ครรภ​หรือ​วิตามิน​บํารุง​ครรภ​ จึง​ตอง​เป็น​ไป​ตาม​ดุลยพินิจ​ของ​แพทย​เทา​นัน้​
หาก​แพทย​พิจารณา​แลว​วา​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​วิตามิน​เสริม​ใน​การ​บํารุง​ครรภ​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี
ของ​คุณ​แม​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ คุณ​แม​จึง​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ และ​ไม​ควร
ซื้อ​มา​ทาน​เอง

 

คุณ​แม​แข็ง​แรง​ดี​ ไม​กิน​ยา​บํารุ​งครรภ​เป็นไร
ไหม
โภชนาการ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​คน​ทอง​ เมื่อ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ควร​เขา​รับ​การ​ฝาก
ครรภ​เพื่อ​ให​แพทย​ตรวจ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​การ​เติบโต​ของ​ทารก​น อย​ใน
ครรภ​ แมวา​คุณ​แม​จะ​แข็ง​แรง​ดี​แต​แพทย​อาจ​พิจารณา​ให​คุณ​แม​รับ​ยา​บํารุง​ครรภ​หรือ​วิตามิน​เพิ่ม
ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​และ​ป องกัน​อาการ
แทรกซอน​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ได

 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ไม​ควร​ซือ้​ยา​บํารุง​ครรภ​กิน​เอง
คน​ทอง​ไม​ควร​ซื้อ​ยา​บํารุง​ครรภ​หรือ​วิ​ตา​มิ​น ​รวม​ถึง​ยา​ประเภท​อื่น​ ๆ มา​กิน​เอง​ เน่ืองจาก​ยา​บาง
ชนิด​อาจ​สง​ผล​ตอ​เสีย​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ ดัง​นัน้​ หาก​คุณ​แม
ตองการ​บํารุง​ครรภ​ควร​กิน​ยา​บํารุง​ครรภ​หรือ​วิตามิน​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​เทา​นัน้​ ควบคู​กับ​การ
ทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​และ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เสริม
สราง​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​การ​เติบโต​ที่​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

โภชนาการ​จาก​สาร​อาหาร​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened


ทดแทน​ยา​บํารุง​ครรภ​ได​ไหม
สาร​อาหาร​จาก​ธรรมชาติ​สามารถ​ทดแทน​ยา​บํารุง​ครรภ​ได​ หาก​คน​ทอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน
และ​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ อยางไร​ก็​ตาม​ คน​ทอง​สวน​ใหญ​ตองการ
วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​มากกวา​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​ ทําให​การ​รับ​สาร​อาหาร​จาก​ธรรมชาติ​เพียง​อยาง​เดียว
อาจ​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ ดัง​นัน้​ เมื่อ​คุณ​แม​เขา​รับ​การ​ฝาก​ครรภ​แพทย​อาจ
พิจารณา​ให​คุณ​แม​บาง​ทาน​รับ​ยา​บํารุง​ครรภ​หรือ​วิตามิน​เพิ่ม​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ควบคู​กับ​การ
ทาน​อาหาร​ที่​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​หลาก​หลาย​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ

อยางไร​ก็​ตาม​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ คน​ทอง​ควร​กิน​ยา​บํารุง​ครรภ​หรือ
วิตามิน​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​เทา​นัน้
 

 

8 สาร​อาหาร​สําคัญ​ ยา​บํารุง​คน​ทอง​ที่​มี​ใน
อาหาร​ธรรม​ชา​ติ
สาร​อาหาร​เปรียบ​เสมือน​ยา​บํารุง​คน​ทอง​ที่​ขาด​ไม​ได​ เพราะ​สาร​อาหาร​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ
พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​จึง​ตอง​เลือก​ทานอาหาร​สําหรับ​คน
ทอ​ง ที่​ดี​มี​ประโยชน​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​ โดยสาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คน​ทอง​
ได​แก

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester


โฟเลต​: หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​สราง​เซลล​ประ​สา​ท สมอง​และ​ไขสันหลัง​ของ​ทา​รก​
ทัง้​ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ และ​ภูมิคุมกัน​ได​ โฟเลต พ​บมาก​ใน​ตับ​ ผัก​ใบ​เขียว​ และ​ผล​ไม
อยาง​แคน​ตา​ลูป
ธาตุ​เหล็ก​: พบ​มาก​ใน​ตับ​ เลือด​ เน้ือ​สัตว​ ไข​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ
คน​ทอง​ที่​ชวย​เพิ่ม​การ​สราง​ปริมาณ​เม็ด​เลือด​แดง​ให​กับ​คุณ​แม​ ชวย​ป องกัน​ไม​ให​คุณ​แม​เป็น
โรค​โลหิต​จาง​ที่​อาจ​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ทา​รก​ได
โปร​ตีน​: คน​ทอง​ตองการ​โปรตีน​ไป​สราง​เซลล​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ และ
ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ​โปรตีน​ไม​เพียง​พอ​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​
และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​ โดย​โปรตีน​พบ​มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ นม​ ไข​ ถัว่
เมล็ด​แหง​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​ถัว่​เห​ลือ​ง
ไอ​โอ​ดี​น: สาร​อาหาร​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ประสาท​และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​น อย​
ชวย​ป องกัน​ไม​ให​ลูก​น อย​มี​ภาวะ​ผิด​ปกติ​ทาง​สม​อง​ และ​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือที่​ไม
ประสาน​กัน​ ไอโอดีน​พบ​มาก​ใน​ปลา​ทะเล​ กุง​ หอย​ ปลา​หมึก​ และ​อาหาร​ทะเล​อื่น​ ๆ รวม​ถึง
เกลือ​เสริม​ไอ​โอ​ดี​นดวย
โอ​เม​กา 3: พ​บมาก​ใน​ปลา​ทะเล​อยาง​ปลา​ทู​นา​ ปลา​แซ​ลม​อน ​และ​สาหราย​ทะเล​ คน​ทอง​ควร
ได​รับ​โอ​เม​กา 3 เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ไม​วา​จะ​เป็น​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​สาย
ตา​ รวม​ถึง​ความ​จําที่​มี​ประสิทธิภาพ​อีก​ดวย
แคลเซียม​: คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​เพื่อ​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง
กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ลูก​น อย​ ป องกัน​ไม​ให​คุณ​แม​เกิด​อาการ​ปวด​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​ และ​เป็น
ตะคริว​ได​ รวม​ถึง​สราง​มวล​กระดูก​ให​มี​ความ​หนา​แนน​อีก​ดวย​ โดย​แคลเซียม​จะ​พบ​มาก​ใน
สัตว​จําพวก​ปลา​ตัว​เล็ก​ที่​สามารถ​ทาน​ได​ทัง้​กระ​ดู​ก ถัว่​เห​ลือ​ง และ​ผลิตภัณฑ​จาก​ถัว่​เห​ลือ​ง
ไข​ นม​และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​และ​สี​สม​ เชน​ คะ​น า​ ตําลึง​ แค​รอ​ท เป็น​ตน
วิตามิน​ซี: มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​คอ​ลลา​เจน​ที่​เป็น​หน่ึง​ใน​องค​ประกอบ​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​
ทัง้​ยัง​สามารถ​ป องกัน​อาการ​แพ​ตาง​ ๆ และ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ได​ดี​อีก​ดวย​ วิตามิน​ซี​พบ​มาก
ใน​ผล​ไม​อยาง​สม​ มะขาม​ป อม​ ฝรัง่​ และ​ผัก​ เชน​ คะ​น า​ และ​บร​อก​โค​ลี
วิตามิน​อี: เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ดี​ให​กับ​ราง​กาย​ ยับยัง้​การ​จับ​ตัว​ของ​เกล็ด​เลือด​ และ​ตอ
ตาน​การ​อักเสบ​ พ​บมาก​ใน​น้ํามัน​สําหรับ​ปรุง​อา​หาร​ ถัว่​ตาง​ ๆ เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ และ​งา​ เป็น​ตน

 

ดัง​นัน้​กลาว​ได​วา​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​ระหวาง​มื้อ​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ครบ​ถวน​และ​หลาก​หลาย​
เปรียบ​เสมือน​ยา​บํารุง​ครรภ​ที่​ดี​ เพื่อ​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบ​และ​พัฒนาการ​ดาน​ตาง​ ๆ ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คน​ทอ​ง

 

วิธี​ดูแล​ครรภ​ ควบคู​กับ​กับ​ทาน​ยา​บํารุง​ครรภ
ตาม​คําแนะนําของ​แพ​ทย
ใน​ระหวาง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ดูแล​ครรภ​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ลด​ความ​เสี่ยง
ตอ​การ​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​และ​สม​บูร​ณ โดย​มี​คําแนะ​นํา ดัง​น้ี

เขา​รับ​การ​ฝาก​ครรภ​เมื่อ​รู​วา​ตัง้​ครรภ​: หลัง​จาก​ที่​คุณ​แม​ทราบ​วา​ตัว​เอง​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ควร1.
เขา​รับ​การ​ฝาก​ครรภ​ทัน​ที​ เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ พ​รอม​กับ
รับ​วิตามิน​หรือ​ยา​บํารุง​ครรภ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ ใน​กรณี​ที่​แพทย​วิ​นิ​จัยแลว​วา​คุณ​แม
จําเป็น​ตอง​เสริม​วิตามิน​เพิ่ม​ รวม​ถึง​วิธี​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ที่​เหมาะ​สม​และ​ความ
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เสี่ยง​ของ​โรค​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ดวย
ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​และ​ครบ​ถวน​: คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน2.
ให​ครบ​ทุก​หมู​ และ​พลังงาน​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​ให​ลูก
น อย​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​สมอง​ที่​สม​บูร​ณ
ควบคุม​น้ําหนัก​ให​พอ​ดี: คน​ทอง​ควร​ทาน​อาหาร​ให​พอดี​ไม​จําเป็น​ตอง​กิน​อาหาร​เผื่อ​ลูก​ใน3.
ทอง​ แต​ให​เนน​การ​ทาน​อาหาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​สวน​อาหาร​จําพวก​แป ง​และ​ไข​มัน​ให​ทาน​ใน
ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ เพราะ​ถา​คุณ​แม​ไม​ควบคุม​ปริมาณ​อาหาร​อาจ​ทําให​มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​มาก​เกิน​ไป
จน​เสี่ยง​ตอ​โรค​แทรกซอน​ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ เชน​ น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ หรือ
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ เป็น​ตน
รักษา​ความ​สะอาด​ให​ถูก​สุข​ลักษณะ​: แม​ทอง​ควร​รักษา​ความ​สะอาด​ของ​ราง​กาย​ และ​ดูแล4.
สุขภาพ​ของ​ชอง​ปาก​อยู​เส​มอ​ เพราะ​หาก​คุณ​แม​ดูแล​ชอง​ปาก​ไม​สะอาด​อาจ​ทําให​เกิด​การ​ติด
เชื้อ​และ​สง​ผล​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได
สวม​ใส​เครื่อง​แตง​กาย​ให​เหมาะ​สม: คน​ทอง​ควร​สวม​เสื้อผา​ที่​ไม​แนน​หรือ​มี​แนน​เกิน​ไป​ ไม5.
ควร​สวม​รองเทา​สน​สูง​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​อุบัติเหตุ​ได​ รวม​ถึง​ไม​ควร​สวม​รองเทา​ที่​แนน​จน
เกิน​ไป​เพราะ​อาจ​ทําให​เทา​และ​ขา​บวม​ โดย​เฉพาะ​ใน​ไตรมาส​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ

 

ชวง​ตัง้​ครรภ​ คน​ทอง​ควร​ใสใจ​ใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ใน​ทอง​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ มี
พัฒนาการ​ที่​ดี​ และ​หลีก​เลี่ยง​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ใน
อนาค​ต

โภชนาการ​คน​ทอง​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​การ​เติบโต​ของ​รางกาย​ลูก​น อย​ ใน​แตละ
มื้อ​คุณ​แม​ควร​คํานึง​ถึง​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ควบคู​กับ​การ​เสริม​ยา​บํารุง​ครรภ​ตาม​คําแนะนําของ
แพทย​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​อยาง​ครบ​ถวน​และ​เพียง​พอ​ตอ​การ
พัฒนาการ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ตัง้แต​อยู​ใน​ทอง​แม

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

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
สัก​ทับ​รอย​ผา​คลอด​อันตราย​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​สัก​ทับ​แผล​ผา​คลอ​ด
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
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
ผา​คลอด​เบง​อุจจาระ​ได​ไหม​ ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ทํายัง​ไง​ดี
คุณ​แม​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไหน
ไหม​ละลาย​หลังค​ลอด​กี่​วัน​หาย​ แผล​ผา​คลอด​ไหม​ละลาย​ตอน​ไหน

 

 
อาง​อิง​:

ยา​บํารุ​งครรภ​ คือ​อะไร​ และ​มี​ยา​อะไร​บาง​ที่​รับ​ประ​ทาน​ได, hellokhunmor1.

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/labor/wound-complications
https://www.s-momclub.com/articles/labor/tattoo-over-c-section-scar
https://www.s-momclub.com/articles/labor/is-c-section-painful-and-benefit
https://www.s-momclub.com/articles/labor/itching-c-section-wound
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eat-egg-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/constipation-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/dissolvable-stitches-in-c-section


สิ่ง​ที่​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​การ​ใช​ยา​สําหรับ​คน​ทอง​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท2.
คุณ​แม​ยุค​ใหม​.​.​.​ ใสใจ​ทาน​วิ​ตา​มิ​น, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร3.
Nutrition in pregnancy, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม4.
สาร​อาหาร​สําคัญ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หาม​พลาด​, กร​มอ​นา​มัย5.
โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช6.
5 วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​รางกาย​ไม​ควร​ขาด​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร7.
แหลง​รวม​วิตามิน​ใน​อา​หาร​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช8.
เทคนิค​ดูแล​ตัว​เอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​ทัง้​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล9.
นคร​ธน

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

แชร​ตอน​น้ี


