
วิธีดูแลครรภคนทอง พรอมการ
จัดการความกังวลของคุณแม
คุณแมตัง้ครรภ

บทความ

ส.ค. 5, 2022

เมื่อคุณแมรูวากําลังตัง้ครรภ คุณแมมือใหมยอมมีคําถามเกิดขึ้นมากมาย เรามีเคล็ดลับการดูแล
ครรภ วิธีจัดการกับความกังวล รวมไปถึงการรับมือกับอาการคนทองที่อาจพบ เพื่อใหลูกน อยใน
ครรภมีสุขภาพสมบูรณ แข็งแรง พรอมลืมตาดูโลกอยางปลอดภัย

การดูแลครรภของคุณแม ตลอด 9 เดือน
เริ่มจากการฝากครรภ เพื่อดูแลสุขภาพของทัง้คุณแมและเจาตัวน อยในครรภ ลดอัตราการ
ตายและภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดระหวางการตัง้ครรภ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน คุณแมตัง้ครรภตองไดรับอาหารครบ 5 หมู โดยจะตองไดรับ
พลังงานจากอาหารเพิ่มขึ้นตามแตละชวงของการตัง้ครรภ เพิ่มสารอาหารจําพวก โปรตีน แร
ธาตุ วิตามิน
ควบคุมน้ําหนักใหพอดี 
ดูแลสุขอนามัย รักษาความสะอาดรางกาย ดูแลสุขภาพปากและฟัน แตงกายเหมาะกับคน
ทอง ใสเสื้อผาหลวมสบาย พยายามไมใสรองเทาสนสูง พักผอนใหเพียงพอ
ออกกําลังกายแตพอดี ไมควรออกกําลังกายอยางหักโหม จนรูสึกเหน่ือยมากเกินไป
ทํางานประจําวันไดตามปกติ ไมควรทํางานหนักจนเกินไป

 

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87


 

วิธีรับมือกับความกังวลของคุณแมตัง้ครรภ
ทําความเขาใจกับปัญหา หรือ เรื่องที่กําลังกังวล เมื่อคุณแมเขาใจขอเท็จจริงแลว อาจชวย
คลายความกังวลนัน้ลงได
ฝึกใหมีสติอยูกับปัจจุบัน คิดถึงสิ่งที่กําลังทําในปัจจุบัน หากเมื่อคิดถึงสิ่งที่กําลังกังวล ให
พยายามดึงกลับมาคิดถึงสิ่งที่กําลังทํา ณ ปัจจุบันอีกครัง้ นอกจากจะทําใหคุณแมไมคิด
ฟ ุงซานแลว การระลึกถึงปัจจุบัน จะชวยทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย
ระบายความกังวล หรือ ความเครียด ออกมา ไมวาจะเป็นการพูดคุยกับคนที่ไวใจ หรือ การ



เขียนบันทึกประจําวัน
ออกกําลังกาย
ทํากิจกรรมที่ชวยใหรูสึกผอนคลาย เชน ฝึกการหายใจ นัง่สมาธิ

 

 

เขาใจอาการคนทอง อาการที่พบขณะตัง้ครรภ
คลื่นไส อาเจียน อาการแพทอง พบไดตัง้แตประจําเดือนเริ่มขาด
ทองอืด เพราะ กระเพาะอาหาร และลําไสมีการเคลื่อนไหวน อยลง ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่
ทําใหเกิดลม หรือ แกส อาหารยอยยาก ของหมักดอง
ทองผูก เพราะลําไสเคลื่อนไหวน อย ควรรับประทานอาหารที่มีกากใยมากขึ้น ดื่มน้ําใหเพียง
พอ วันละ 6-8 แกว
ปัสสาวะบอย ไมควรกลัน้ปัสสาวะเพื่อป องกันกระเพาะปัสสาวะอักเสบ
ตกขาว พบไดตลอดระยะตัง้ครรภ
ตะคริว คุณแมตัง้ครรภ มักพบที่บริเวณปลายเทา และนอง
เสนเลือดขอด

 



 

อาการแบบไหนเป็นสัญญาณอันตราย ตองรีบไปพบแพทย
คลื่นไส อาเจียน มากกวาปกติ จนกินอาหารไมได
ปวดศีรษะ วิงเวียนศีรษะ ตาพรา
ปัสสาวะขัด แสบ มีไข
ตกขาว มีกลิ่นเหม็น มีสีเขียวปนเหลือง มีอาการ แสบ คัน ที่ชองคลอด
บวม ตาม หน า มือ และเทา
ลูกดิน้มาก หรือ น อยลง จนรูสึกผิดสังเกต ไมควรรอใหลูกหยุดดิน้
มีเลือดออกทางชองคลอด
ปวดทองรุนแรง หรือ ทองแข็งเกร็ง บอยมาก

 

หากคุณแมมือใหม มีคําถามเกี่ยวกับสุขภาพการตัง้ครรภ โภชนาการ และพัฒนาการลูกน อย
สามารถปรึกษาทีมพยาบาลผูเชียวชาญไดที่ S-Mom Club ไดทุกวันตลอด 24 ชัว่โมง โดยไมมีคา
ใชจายเพิ่มเติม เพียงสมัครสมาชิกฟรีที่ https://www.s-momclub.com/profile/register

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2
https://www.s-momclub.com/profile/register


 

S-Mom Club พรอมเคียงขางชวงเวลาสําคัญของคุณและลูกน อย
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