
วิธี​ดูแล​ครรภ​คน​ทอง​ พ​รอม​การ
จัดการ​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

ส.​ค.​ 5, 2022

เมื่อ​คุณ​แม​รู​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​มือ​ใหม​ยอม​มี​คําถาม​เกิด​ขึ้น​มาก​มาย​ เรา​มี​เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล
ครรภ​ วิธี​จัดการ​กับ​ความ​กังวล​ รวม​ไป​ถึง​การ​รับมือ​กับ​อาการ​คน​ทอง​ที่​อาจ​พบ​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​มี​สุขภาพ​สม​บูร​ณ แข็ง​แรง​ พ​รอม​ลืมตา​ดู​โลก​อยาง​ปลอด​ภัย
อาน​เพิ่ม​เติม

การ​ดูแล​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ ตลอด​ 9​ เดือ​น
เริ่ม​จาก​การ​ฝาก​ครรภ​ เพื่อ​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​เจา​ตัว​น อย​ใน​ครรภ​ ลด​อัตรา​การ
ตาย​และ​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​อาจ​เกิด​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ได​รับ​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ โดย​จะ​ตอง​ได​รับ
พลังงาน​จาก​อาหาร​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​แตละ​ชวง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เพิ่ม​สาร​อาหาร​จําพวก​ โปร​ตี​น ​แร
ธาตุ​ วิ​ตา​มิน
ควบคุม​น้ําหนัก​ให​พอ​ดี 
ดูแล​สุข​อนามัย​ รักษา​ความ​สะอาด​ราง​กาย​ ดูแล​สุขภาพ​ปาก​และ​ฟัน​ แตง​กาย​เหมาะ​กับ​คน
ทอง​ ใส​เสื้อผา​หลวม​สบาย​ พ​ยา​ยาม​ไม​ใส​รองเทา​สน​สูง​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
ออก​กําลัง​กาย​แต​พอ​ดี​ ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​หัก​โหม​ จน​รูสึก​เหน่ือย​มาก​เกิน​ไป
ทํางาน​ประจําวัน​ได​ตาม​ปก​ติ​ ไม​ควร​ทํางาน​หนัก​จน​เกิน​ไป

 

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


 

วิธี​รับมือ​กับ​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ทําความ​เขาใจ​กับ​ปัญหา​ หรือ​ เรื่อง​ที่​กําลัง​กังวล​ เมื่อ​คุณ​แม​เขาใจ​ขอ​เท็จ​จริง​แลว​ อาจ​ชวย
คลาย​ความ​กังวล​นัน้​ลง​ได
ฝึก​ให​มี​สติ​อยู​กับ​ปัจจุบัน​ คิดถึง​สิ่ง​ที่​กําลัง​ทําใน​ปัจจุบัน​ หาก​เมื่อ​คิดถึง​สิ่ง​ที่​กําลัง​กังวล​ ให
พยายาม​ดึง​กลับ​มา​คิดถึง​สิ่ง​ที่​กําลัง​ทํา ณ ปัจจุบัน​อีก​ครัง้​ นอกจาก​จะ​ทําให​คุณ​แม​ไม​คิด
ฟ ุงซาน​แลว​ การ​ระลึก​ถึง​ปัจจุบัน​ จะ​ชวย​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​อีก​ดวย
ระบาย​ความ​กังวล​ หรือ​ ควา​มเครียด​ ออก​มา​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​พูด​คุย​กับ​คน​ที่​ไว​ใจ​ หรือ​ การ



เขียน​บันทึก​ประ​จําวัน
ออก​กําลัง​กาย
ทํากิจกรรม​ที่​ชวย​ให​รูสึก​ผอน​คลาย​ เชน​ ฝึก​การ​หาย​ใจ​ นัง่​สมา​ธิ

 

 

เขาใจ​อาการ​คน​ทอง​ อาการ​ที่​พบ​ขณะ​ตัง้​ครรภ
คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ อาการ​แพ​ทอง​ พ​บได​ตัง้แต​ประจําเดือน​เริ่ม​ขาด
ทอง​อืด​ เพ​รา​ะ กระเพาะ​อา​หาร​ และ​ลําไส​มี​การ​เคลื่อนไหว​น อย​ลง​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่
ทําให​เกิด​ลม​ หรือ​ แกส​ อาหาร​ยอย​ยาก​ ของ​หมัก​ดอง
ทอง​ผูก​ เพราะ​ลําไส​เคลื่อนไหว​น อย​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​มาก​ขึ้น​ ดื่ม​น้ําให​เพียง
พอ​ วัน​ละ​ 6-8 แก​ว
ปัสสาวะ​บอย​ ไม​ควร​กลัน้​ปัสสาวะ​เพื่อ​ป องกัน​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เสบ
ตกขาว​ พ​บได​ตลอด​ระยะ​ตัง้​ครรภ
ตะคริว​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ มัก​พบ​ที่​บริเวณ​ปลาย​เทา​ และ​นอง
เสนเลือด​ขอด

 



 

อาการ​แบบ​ไหน​เป็นสัญญาณ​อันต​ราย​ ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย
คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ มากกวา​ปก​ติ​ จน​กิน​อาหาร​ไม​ได
ปวด​ศีรษะ​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ ตา​พรา
ปัสสาวะ​ขัด​ แสบ​ มี​ไข
ตก​ขาว​ มี​กลิ่น​เหม็น​ มี​สี​เขียว​ปน​เห​ลือ​ง มี​อา​การ​ แสบ​ คัน​ ที่​ชอง​คลอ​ด
บวม​ ตาม​ หน า​ มือ​ และ​เทา
ลูก​ดิน้​มาก​ หรือ​ น อย​ลง​ จน​รูสึก​ผิด​สังเกต​ ไม​ควร​รอ​ให​ลูก​หยุด​ดิน้
มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด
ปวด​ทอง​รุน​แรง​ หรือ​ ทอง​แข็ง​เกร็ง​ บอย​มาก

 

หาก​คุณ​แม​มือ​ใหม​ มี​คําถาม​เกี่ยว​กับ​สุขภาพ​การ​ตัง้​ครรภ​ โภชนา​การ​ และ​พัฒนาการ​ลูก​น อย​
สามารถ​ปรึกษา​ทีม​พยาบาล​ผู​เชียว​ชาญ​ได​ที่ S-Mom Club ได​ทุก​วัน​ตลอด​ 2​4 ชัว่​โมง​ โดย​ไมมี​คา
ใช​จาย​เพิ่ม​เติม​ เพียง​สมัคร​สมาชิก​ฟรี​ที่​ 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 พรอม​เคียง​ขาง​ชวง​เวลา​สําคัญ​ของ​คุณ​และ​ลูก​น อย
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