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การเปลี่ยนแปลง 
ทางร่างกายและ 
จิตใจระหว่างตั้งครรภ์

เมื่อเริ่มตั้งครรภ์ คุณแม่สามารถสังเกต
หรือตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในร่างกาย
จากสิ่งต่างๆ  ได้ด้วยตนเอง
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

	 1.	รอบเดือนเลื่อนออกไป
 เม่ือรอบเดอืนเล่ือนออกไปจากปกตปิระมาณ  4-5  วนั  ท้ังทีไ่ม่ได้มกีารคมุก�าเนดิ
อย่างใดเลย ควรไปปรึกษาแพทย์เพื่อตรวจปัสสาวะดูว่ามีการตั้งครรภ์หรือไม่  แต่ยังมี
สาเหตุอื่นที่ท�าให้รอบเดือนไม่มาตามปกติ  เช่น  ความเครียดกังวลมากๆ  จากการ
ท�างาน  จากปัญหาในครอบครัว  หรือกลัวว่าจะตั้งครรภ์ทั้งที่ยังไม่พร้อม  ซึ่งอาจไป 
มีผลท�าให้การท�างานของฮอร์โมนผิดปกติ  จึงส่งผลให้ไม่มีการตกไข่ในรอบเดือนนั้น  
ประจ�าเดอืนจงึเลือ่นออกไป  ส่วนสาเหตอุืน่  เช่นโรคไทรอยด์เป็นพษิ โรคฮอร์โมนโปรแลคตนิ 
สูงผิดปกติ เป็นต้น

การเปลี่ยนแปลง 
ทางร่างกายและ 
จิตใจระหว่างตั้งครรภ์

	 2.	ปัสสาวะบ่อย
 เ กิดจากการท�างานของไตมากขึ้นกว ่าปกติ  
เนื่องจากปริมาณของเลือดในร่างกายเพิ่มมากขึ้น 
ในระหว่างตั้งครรภ์  จึงท�าให้เลือดผ่านไปที่ไตมากกว่า
เดิมและจากการขยายตัวของมดลูกไปเบียดกระเพาะ
ปัสสาวะส่งผลให้ปัสสาวะบ่อยขึ้น

	 3.	เต้านมคัด
 ปกตช่ิวงเวลาใกล้จะมปีระจ�าเดอืน  หน้าอกจะเริม่
คดัตงึได้  ซึง่จะคล้ายกับการเริม่ตัง้ครรภ์  สาเหตุเกดิจาก
การปรับสภาพของต่อมน�้านมจากผลของฮอร์โมน จะมี
อาการอยู่ประมาณ  2-3  เดือน  แล้วจึงหายไปเอง

	 4.	อาการคลื่นไส้อาเจียน		หรือแพ้ท้อง
 อาจมีอาการร่วมกับเวียนศีรษะ  หน้ามืด  เป็นลม  
ซึ่งจะเริ่มมีอาการเมื่อต้ังครรภ์ประมาณเดือนเศษ  และ 
มีอาการอยู่ประมาณ  2-3  เดือนจึงหายไป  บางคนก็มี
อาการนานกว่านี้
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	 5.	น�้าหนักตัวเพิ่ม
 โดยเฉลี่ยตลอดการตั้งครรภ์  น�้าหนักควรเพิ่มประมาณ 10 – 14  กิโลกรัม  โดย
ใน  3  เดือนแรกน�้าหนักควรเพิ่มประมาณ  1-2 กิโลกรัม  ถ้าไม่แพ้ท้องมาก  เดือนที่  
4-5  เพิม่เดอืนละ  1-1.5 กโิลกรมั  ตัง้แต่เดือนที ่6 ขึน้ไปเพิม่เดอืนละ 1.5-2.0  กโิลกรมั  
อาหารที่ท�าให้น�้าหนักคุณแม่เพิ่มเร็วกว่าปกติคือ  กลุ่มคาร์โบไฮเดรตและไขมัน  เช่น  
ข้าว  เส้นก๋วยเตี๋ยว  ของหวาน  อาหารที่มีไขมันมาก  ดังนั้นจึงต้องระวังในการรับ
ประทานอาหารในกลุ่มนี้ไม่ให้มากเกินไป

“การเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เกิดขึ้น  เราสามารถสังเกตเห็นได้อย่างชัดเจน 

แต่ในส่วนของอารมณ์น้ัน  คนท่ีตัง้ครรภ์นัน้จะรู้สกึได้  เช่น  ดใีจ  ผิดหวงั  กลัวการ 

เจ็บปวดจากการคลอด บางครั้งวิตกกังวลเกินไปทั้งเรื่องของลูกที่จะเกิดมา 

กลัวว่าจะผิดปกติเรื่องของรูปร่างทรวดทรงของร่างกาย กลัวว่าจะเปลี่ยนแปลง

มากเกินไป  สาเหตุเหล่านี้อาจท�าให้หงุดหงิดง่าย เครียด  นอนหลับพักผ่อน 

ไม่พอจึงเจ็บป่วยได้ง่าย

ดังนั้น  เพื่อนที่ดีที่สุดพร้อมจะให้ก�าลังใจ  ปลอบใจ  และอดทนกับการ

เปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับผู้ที่ตั้งครรภ์นั้นก็คือ  สาม ี ซึ่งจะช่วยได้มาก 

ตั้งแต่  เริ่มตั้งครรภ์  ระหว่างคลอด  และหลังคลอด  จะคอยให้ก�าลังใจ 

ให้ความเข้าใจ และดูแลด้วยความอบอุ่นอย่างใกล้ชิด”
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

อาการที่มักเกิดขึ้น
ระหว่างตั้งครรภ์
ตลอด  9 เดือนของการตั้งครรภ์คุณแม่อาจมีอาการต่างๆ  
เกิดขึ้นได้  จากแทบไม่มีอาการอะไรเลยจนถึงอาเจียนมาก 
จนต้องเข้ารักษาในโรงพยาบาล  อาการต่างๆ  มีดังนี้
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	 อาการแพ้ท้อง
 สาเหตุที่แท้จริงยังไม่ทราบแน่ชัด สันนิษฐานว่า
ระดับฮอร์โมนที่สร้างจากรกมีระดับสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว 
ใน 3 เดือนแรกของการต้ังครรภ์ อาจท�าให้เกิดอาการ
คลืน่ไส้  อาเจยีน เวยีนศรีษะ เพลยีมากกว่าปกติ บางท่าน
เบื่ออาหารท้องอืดง่าย  ส่วนใหญ่อาการจะดีขึ้นภายใน 3 
เดอืนแรก  แต่ถ้ามอีาการแพ้ท้องรนุแรงมากกค็วรปรกึษา
แพทย์ทนัท ี เพือ่ดวู่าเป็นการตัง้ครรภ์ผดิปกตหิรอืไม่  เช่น  
ครรภ์ไข่ปลาอุก ครรภ์แฝด เป็นต้น ควรรับประทาน
อาหารมื้อละน้อยๆ  แต่บ่อยขึ้น และหลีกเลี่ยงอาหารมัน
หรือของทอดจะช่วยให้อาหารถูกย่อยได้ทัน ท�าให้ 
ลดอาการแพ้ท้องลงได้มาก แพทย์อาจให้ยาแก้แพ้ท้อง 
ในบางรายที่มีอาการรุนแรง

 ฝ้าที่ใบหน้าและผิวคล�้าลง
 เกิดจากฮอร์โมนของการต้ังครรภ์ไปกระตุ้นเซลล์
เม็ดสีใต้ผิวหนัง ท�าให้ไปรวมตัวมากผิดปกติในบางพ้ืนท่ี
ของร่างกาย สีของผิวหนังจึงคล�้าตรงบริเวณใบหน้า  
ล�าคอ  รกัแร้  เส้นกลางท้อง  ลานนม  และหัวนม  แต่ช่วง 
หลงัคลอดไปแล้ว  3-6  เดอืนจะค่อยๆ จางจนหายไปเองได้  
ส่วนหน้าท้องลายนั้นเกิดจากผิวหนังบริเวณหน้าท้อง 
มีความยืดหยุ่นน้อย ในช่วงที่มดลูกขยายใหญ่ขึ้นอย่าง
รวดเรว็ โดยเฉพาะคนท่ีมผีวิแห้งง่าย จะท�าให้เกดิรอยแยก
ของผิวหนังและเกิดอาการคันได้ วิธีป้องกันคือ ทาครีม  
โลชั่น หรือน�้ามันมะกอก เพื่อให้ผิวหนังชุ่มชื้นอยู่เสมอ  
ความยดืหยุน่ของผวิหนงักจ็ะเพิม่มากขึน้  อาการท้องลาย
ก็จะเกิดได้น้อยหรือไม่มีเลย
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

	 อาการตกขาว
 ฮอร์โมนจากการตั้งครรภ์ จะกระตุ้นให้ร่างกายสร้างมูกในช่องคลอดมากขึ้น  
ลกัษณะเป็นสขีาวขุน่ไม่มกีลิน่หรอือาการคนั  และจะมปีรมิาณมากขึน้เร่ือยๆ จนคลอด 
ซึ่งถ้าตกขาวเป็นสีเหลือง-เขียว มีกลิ่นเหม็น หรืออาการคัน ควรรีบปรึกษาแพทย์

	 อาการปวดหลัง
 เกดิจากคณุแม่ต้องแบกน�า้หนกัมดลกูและทารกทีใ่หญ่ขึน้ และยงัมสีาเหตุมาจาก
การนั่งไม่ถูกสุขลักษณะ การสวมรองเท้าส้นสูงเกินไป การยกของหนัก (หรือบางท่าน
ต้องอุม้เดก็) ดงัน้ันคุณแม่จงึควรนัง่และฝึกกายบรหิารให้ถกูท่า พกัผ่อนให้เพียงพอและ
หลีกเลี่ยงสาเหตุที่อาจท�าให้ปวดหลังดังกล่าว

	 อาการท้องผูก
 เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีกากใย (ไฟเบอร์) น้อย ดื่มน�้าน้อยเกินไปและ
ผลจากฮอร์โมนโปรเจสเตอโรน  ซึ่งถูกสร้างเพิ่มมากข้ึนระหว่างตั้งครรภ์ มีผลท�าให ้
การบีบตัวของล�าไส้ใหญ่ลดลง ร่วมกับขนาดของมดลูกที่ใหญ่ขึ้นไปกดล�าไส้ใหญ่ ท�าให ้
อุจจาระแข็งและถ่ายยาก ซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดริดสีดวงทวารได้  ดังนั้นจึงควร 
ดื่มน�้าให้มาก  รับประทานผักและผลไม้เพิ่มขึ้นในระหว่างตั้งครรภ์

	 ตะคริวที่น่อง
 เกิดจากการใช้กล้ามเนื้อน่องมากหรือมากเกินไป หรือมีการคั่งของเลือด 
ในบริเวณนั้นซึ่งเกิดจากการยืนหรือนั่งนานเกินไป ประกอบกับระดับของแคลเซียม 
ในเลือดลดลงอันเนื่องจากส่วนหนึ่งถูกน�าไปใช้ในการสร้างกระดูกของทารก ดังนั้น
ระหว่างตั้งครรภ์จึงควรรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมให้มากขึ้น เช่น นมสด กุ้งฝอย  
ปลาเล็ก ปลาน้อย เป็นต้น นอกจากนี้การพักผ่อนในช่วงกลางวันและฝึกกายบริหาร
หรือนวดน่องบ้างหลังเดินมากๆ  ก็จะช่วยได้เช่นกัน
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	 ปวดหน่วงบริเวณท้องน้อย
 หลังจากเริ่มตั้งครรภ์เดือนเศษๆ ข้ึนไป คุณแม่ 
ส่วนใหญ่อาจมอีาการปวดหน่วงท้องน้อยนานๆ ครัง้ต่อวนั 
(ไม่เกนิ 5 ครัง้ต่อวนั) เกดิจากมกีารเกรง็ตวัของมดลกูเลก็
น้อยไม่รนุแรง ซึง่พบได้ในภาวะปกติระหว่างการต้ังครรภ์
แต่ถ้ามีอาการปวดหน่วงบ่อยๆ เช่นมากกว่า 10 ครั้ง 
ในหนึ่งวัน หรือ 2-3 ครั้งต่อชั่วโมงติดต่อกันหลายชั่วโมง
อาจเป็นสัญญาณเตือนของการแท้งหรือคลอดก่อน
ก�าหนดได้  จึงควรรีบปรึกษาแพทย์

	 อาการบวมบริเวณขาหรือเท้า
 โดยท่ัวไปช่วง 3-4 เดือนก่อนคลอด คณุแม่บางท่าน
อาจมีอาการบวมบริเวณขาหรือเท้าได้เล็กน้อยสังเกต 
ได้จากการใช้นิ้วมือกดที่หน้าแข้งหรือหลังเท้า ผิวหนัง
บริเวณนั้นจะเป็นรอยบุ๋มลงเล็กน้อยแต่ถ้ารอยบุ๋มนั้น 
ค่อนข้างลึกหรือลึกมาก อาการบวมของขาหรือเท้านั้น
อาจแสดงถงึภาวะผดิปกติบางอย่างได้  เช่น ครรภ์เป็นพิษ
หรอืโรคไตบางชนดิ จงึควรปรกึษาสตูนิรีแพทย์ทนัท ีกรณี
ท่ีขาหรอืเท้าบวมเลก็น้อยในช่วงกลางวนัคณุแม่ควรนัง่พกั
ผ่อนเหยยีดเท้าและหนนุสงูขึน้ระดบัสะโพก กลางคนืก่อน
นอนหนุนเท้าให้สงูกว่าระดบัแนวราบเลก็น้อย จะท�าให้ขา 
หรือเท้าที่บวมยุบลงได้
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

ช่วง  3-4  เดือนแรกของการตั้งครรภ์  
เป็นช่วงเวลาส�าคัญที่ทารกในครรภ์จะสร้างอวัยวะส่วนต่างๆ  
ในแต่ละวันคุณแม่จึงควรได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วนทั้ง 5 หมู่

การปฏิบัติตัวและ
โภชนาการระหว่างตั้งครรภ์
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 ในช่วง  3-4  เดอืนแรกของการตัง้ครรภ์เป็นระยะทีท่ารกก�าลงัสร้างอวยัวะส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย จ�าเป็นต้องใช้สารอาหารที่ครบถ้วน คุณแม่จึงควรรับประทานอาหาร 
ให้ครบ 5 หมู่ ในแต่ละวัน  ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร่ และวิตามิน 
ในช่วงต่อมา 5 เดอืนก่อนคลอด อาหารทีท่ารกได้รบัจะไปใช้ในการเพ่ิมขนาดของอวยัวะ
ทีส่ร้างขึน้มา อาหารทีค่ณุแม่ควรรบัประทานในช่วงหลงันีจ้งึควรเพิม่ปรมิาณให้มากขึน้  
และมีคุณค่าของอาหารให้ครบถ้วน
 ดังน้ัน น�้าหนักตัวของคุณแม่จึงควรเพิ่มขึ้นตลอดการตั้งครรภ์ประมาณ 10-14 
กิโลกรัม โดยใน 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ควรเพิ่ม 1-2  กิโลกรัม จากเดือนที่สี่ไป
ควรเพิ่มเดือนละประมาณ 1.5-2.0 กิโลกรัม
 ในกรณีที่น�้าหนักตัวแม่เพิ่มเร็วหรือมากเกินไป ควรลดปริมาณอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรตและไขมันลง เช่น ข้าว เส้นก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง หมูสามช้ัน ขนมหวาน  
ไอศกรีม เป็นต้น แต่รับประทานผักผลไม้แทนซึ่งท�าให้อิ่มได้เหมือนกัน

	 ความต้องการอาหารโปรตีน		
 ได้แก่  เนื้อสัตว์ทุกชนิด ไข่ เต้าหู้ อาหาร
ทะเล  และถัว่ชนดิต่างๆ เพือ่น�าไปใช้ในการสร้าง
อวัยวะและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย  
คุณแม่อาจเพิ่มโปรตีนจากอาหารปกติที่เคยรับ
ประทานก่อนตั้งครรภ์โดยการดื่มนมสดเพิ่มข้ึน
วันละ 2 แก้ว หรือนมสด 1 แก้วกับไข่อีก 1 ฟอง  
หรอืเนือ้สตัว์เพิม่ขึน้อีก 2 ช้อนโต๊ะต่อวนั  เป็นต้น
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

	 ความต้องการแคลเซียม		
 แคลเซียมเป็นส่วนประกอบส�าคัญส�าหรับการสร้างกระดูก ฟัน และการท�างาน
ของกล้ามเนื้อระหว่างตั้งครรภ์ คุณแม่ต้องการแคลเซียมเพิ่มขึ้น 50% หรือวันละ 
1,200  มลิลกิรมั จากก่อนตัง้ครรภ์ 800 มลิลกิรมัต่อวนั  ถ้ารบัประทานอาหารไม่เพยีงพอ 
ทารกจะดงึแคลเซยีมจากกระดกูและฟันของคณุแม่มาแทนซึง่อาจท�าให้คณุแม่ฟันผแุละ
กระดูกพรนุได้  ดังนัน้การดืม่นมวนัละ 3-4 แก้ว (แก้วละ 250 ซ.ีซ ีมแีคลเซยีมประมาณ 
290 มิลลกิรมั) ร่วมกบัอาหารทีร่บัประทานในแต่ละวนัจะเพยีงพอส�าหรบัทารกในครรภ์ 
รวมถึงช่วงหลังคลอดที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ด้วย
 อาหารที่อาจทดแทนได้ในกรณีที่แพ้นมวัว เช่น กุ้งแห้ง ปลาเล็ก ปลาน้อย   
ปลากระป๋อง เต้าหู้ น�้าเต้าหู้ ผักใบเขียวจัด ถั่วแดง งาด�า เป็นต้น

	 ความต้องการธาตุเหล็ก		
 ธาตุเหล็กในอาหารหรือยาบ�ารุงเลือดจะถูกน�าไปเป็นวัตถุดิบในการสร้าง
เม็ดเลือดแดง ทั้งในตัวคุณแม่และทารกในครรภ์ ซึ่งถ้าได้รับไม่เพียงพออาจท�าให้
ร่างกายซีด  อ่อนเพลีย หรือเป็นโรคโลหิตจางได้ อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เช่น เนื้อสัตว์ 
ตับ ผักใบเขียวจัด ถั่วต่างๆ และลูกพรุน  เป็นต้น

	 ความต้องการวิตามินและเกลือแร่		
 วิตามินเป็นส่วนจ�าเป็นต่อการท�างานของร่างกาย ซึ่งร่างกายต้องการมากขึ้น 
ในระหว่างการตั้งครรภ์ ดังนั้นคุณแม่จึงควรรับประทานผัก และผลไม้ให้มากขึ้น  เช่น  
ผักที่มีสารสีเหลือง แคโรทีนจะมีวิตามินเอ ซี แคลเซียม และโฟเลตมาก ตัวอย่างเช่น 
แครอท ฟักทอง บล็อคโคลี่ ผักบุ้ง  มะเขือเทศ เป็นต้น นอกจากนั้นผักผลไม้ยังมีกาก
ใยอาหาร ช่วยในการขับถ่ายอุจจาระอีกด้วย
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 ในวันหนึ่งๆ คุณแม่ควรดื่มน�้าอย่างน้อย 6-8 แก้ว เพื่อช่วยให้ขับถ่ายได้สะดวก 
และเป็นส่วนสร้างน�า้คร�า่ระหว่างตัง้ครรภ์ วติามนิซใีนน�า้ผลไม้จะช่วยในการดดูซมึของ
ธาตุเหล็กให้ดีขึ้น และยังป้องกันภาวะเลือดออกตามไรฟันด้วย
 คุณแม่ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล์ เหล้า เบียร์ นิโคตินในบุหรี่ 
และคาเฟอนีใน ชา กาแฟ ซึง่สารต่างๆ ในกลุม่นีอ้าจท�าให้ทารกในครรภ์เตบิโตช้า ระบบ
หลอดเลือดหัวใจผิดปกติ เช่น ลิ้นหัวใจปิดไม่สนิทหรือรุนแรงอาจท�าให้การพัฒนาการ
ของสมองทารกผิดปกติได้

	 การเตรียมเต้านม	
 ในช่วง 3-4 เดือนก่อนคลอด คุณแม่ที่มีหัวนมสั้นหรือหัวนมบอด ควรปรึกษาสูติ
นรีแพทย์ เพื่อแก้ไขให้หัวนมยาวพอท่ีลูกจะใช้ดูดนมได้ ไม่เช่นนั้นอาจคัดเต้านม  
จนน�า้นมไหลไม่สะดวก ท�าให้มไีข้และปวดหน้าอกได้ นอกจากน้ีคณุแม่ควรเลือกเส้ือช้ันใน 
ที่มีขนาดพอเหมาะกับเต้านมที่จะขยายใหญ่ขึ้น เพื่อรักษาทรวดทรงให้ดูดีเสมอ

	 การท�างาน	พักผ่อนนอนหลับ	
 การตัง้ครรภ์ไม่เป็นอปุสรรคต่อการท�างานประจ�าวนั เพยีงแต่ร่างกายจะอ่อนเพลยีง่าย 
เหนื่อยเร็ว ท�างานติดต่อกันไม่ได้นาน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสภาพงานของแต่ละคน วันหนึ่งๆ 
คุณแม่ควรได้พักผ่อนอย่างน้อย 10 ชั่วโมง  คือ  กลางคืน 8 ชั่วโมง กลางวัน 2 ชั่วโมง  
ส�าหรบัคณุแม่ทีท่�างานนอกบ้านอาจน่ังพกัหลบัสายตาวางขาพาดบนเก้าอี ้และท�าจติใจ
ให้สบาย

	 การมีเพศสัมพันธ์ระหว่างตั้งครรภ์	
 ขณะตั้งครรภ์สามารถมีเพศสัมพันธ์ได้ตั้งแต่ช่วงเริ่มตั้งครรภ์จนถึงใกล้คลอด  
ควรระวังการใช้ท่าที่จะเป็นอันตรายต่อฝ่ายหญิง และควรงดร่วมเพศในรายที่มี 
เลือดออกทางช่องคลอดขณะตั้งครรภ์  หรือช่วง  3  เดือนก่อนคลอด  ที่มีการเกร็งตัว
ของมดลกูบ่อยผดิปกต ิรวมทัง้คณุแม่ทีม่ปีระวตักิารแท้งในครรภ์ก่อนๆ หรือการคลอด
ก่อนก�าหนด
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พัฒนาการ
ของทารกในครรภ์

ในช่วง 4 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ จะเป็นระยะของการสร้าง
อวัยวะต่างๆ ของทารก จากนั้นจึงเป็นระยะของการเพิ่มขนาด
และพัฒนาอวัยวะต่างๆ เหล่านั้นให้มีขนาดใหญ่ขึ้น  
และสมบูรณ์มากขึ้น
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เดือนที่ 1 o พัฒนาระบบประสาทส่วนกลางไปเป็นสมอง และไขสันหลัง

เดือนที่ 2 o ทารกขนาด 2.5 ซม. หัวโต มีแขนขาเป็นตุ่มเล็กๆ หัวใจเต้นชัดเจน

เดือนที่ 3 o  ตัวยาว 9 ซม. หัวยังโตเมื่อเทียบกับล�าตัว แขนขาชัดเจนแกว่งแขน
เหยียดขาได้ หัวใจพัฒนาสมบูรณ์

เดือนที่ 4 o  ความยาว 16 ซม. น�้าหนักประมาณ 100 กรัม อวัยวะต่างๆ  
พัฒนาเกือบครบทุกระบบ อวัยวะเพศสมบูรณ์ แต่ยังเห็นไม่ชัดด้วย 
อัลตร้าซาวนด์

เดือนที่ 5 o  ขนาดยาว 23-30 ซม. น�้าหนักประมาณ 300 กรัม มีเส้นผมที่หนังศีรษะ  
แต่เปลือกตายังปิดอยู่ เด็กมีการเตะ ถีบ  หมุนตัวไปมา คุณแม่ท้องแรก  
เริ่มรับความรู้สึกได้

เดือนที่ 6 o  ยาวประมาณ 30-35 ซม. น�้าหนัก 600 กรัม ปอดเริ่มท�างาน  
เปลือกตาเริ่มเปิดได้  เริ่มได้ยินเสียง  มีลายนิ้วมือนิ้วเท้า

เดือนที่ 7 o  ยาวขนาด  35-40 ซม. น�้าหนักประมาณ 1,000 กรัม ผิวหนังชุ่มชื้น  
เพราะต่อมไขมันใต้ผิวหนังเริ่มท�างาน

เดอืนท่ี 8 o  ล�าตวัยาว 40-45 ซม น�า้หนกัประมาณ 1,600 กรมั ปอดท�างานได้ดีขึน้  
ผิวหนังสีชมพูแดง แต่ยังเหี่ยวย่นเพราะยังมีไขมันน้อย

เดือนที่ 9 o  ขนาดของเด็กยาวประมาณ 
45-50 ซม. เป็นช่วงที่ทารกเติบโต
เต็มที่ ผิวหนังจะเรียบ ไขขาว 
ที่ห่อหุ้มตัวเด็กจะน้อยลง  
ปอดท�างานได้สมบูรณ์เต็มที่
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

การใช้ยา
ในสตรีมีครรภ์

ยาบางชนิด ที่คุณแม่รับประทานขณะตั้งครรภ์  
อาจมีผลต่อการเจริญเติบโต หรือสุขภาพของลูกน้อยในครรภ์ 
ฉะนั้นก่อนจะซื้อหรือใช้ยาทุกชนิดควรปรึกษาแพทย์ก่อนเสมอ



18

	 ยารักษาอาการแพ้ท้อง
 ปัจจุบันยาที่เช่ือว่าปลอดภัยส�าหรับลูกน้อยในครรภ์ คือ วิตามิน บี 6 และ 
ยาไดเมนโฮดริเนต แต่ถ้าหากคุณแม่มีอาการไม่มาก และไม่อยากใช้ยา ก็มีวิธีปฏิบัติตัว 
ดังนี้
  ท�าจิตใจให้สดชื่น แจ่มใส ลดความวิตกกังวล
  หลังจากตื่นนอน รับประทานเครื่องดื่มอุ่นๆ เช่น นม นมถั่วเหลือง
  หลีกเลี่ยงอาหารมัน รสจัด กลิ่นรุนแรง
   ดืม่น�า้ให้เพยีงพอ เพราะช่วงอาเจียนจะสญูเสยีน�า้และเกลอืแร่เพิม่ขึน้ ท�าให้

ร่างกายอ่อนเพลีย

	 ยาแก้หวัดและยาแก้แพ้
 ยาที่ปลอดภัย คือ ยาแก้แพ้คลอร์เฟนนิรามีน แต่มีข้อเสียคือท�าให้เกิดอาการ 
ปากแห้ง ง่วงซมึ มึนงง แต่ถ้าคณุแม่มอีาการคดัจมกูไม่มากนกั การใช้วิธธีรรมชาติ  เช่น 
สดูดมไอน�า้ร้อน ดมหรอืทายาน�า้มนัหอมระเหย รกัษาร่างกายให้อบอุน่ และด่ืมน�า้มากๆ 
ก็ได้ผลดีพอควร

	 ยาแก้ ไอขับเสมหะ
 หากคุณแม่มีอาการไม่มาก รับประทานน�้าอุ่นอาจบีบมะนาวลงไปสักเล็กน้อย  
จิบบ่อยๆ ดีกว่า แต่ถ้าอาการไม่ดีขึ้นมีอาการมาก ต้องใช้ยาด้วยความระมัดระวัง  
เพราะยาแก้ไอบางตัวมีผลต่อทารกในครรภ์

	 ยาบรรเทาปวดลดไข้
 ยาทีป่ลอดภยัคุน้เคยและรูจั้กกนัด ี คอื  ยาพาราเซตามอล  โดยรบัประทานครัง้ละ  
1-2  เม็ด ทุก 4-6 ชั่วโมงเวลามีอาการปวดหรือมีไข้  ไม่ควรรับประทานเกินวันละ  
8  เม็ด หรือติดต่อกันนานเกิน 10 วัน แต่ถ้าคุณแม่มีปัญหาเรื่องเกี่ยวกับตับไต  
ก็ควรขอค�าแนะน�าจากแพทย์หรือเภสัชกร ไม่ควรซื้อยามารับประทานเอง
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	 ยาต้านการติดเชื้อ
   ยากลุ่มเพนนิซิลิน เป็นยากลุ่มที่ปลอดภัย ยกเว้นผู้ที่แพ้ยานี้ อาจจะเลี่ยง

ไปใช้ยาอิริโทรมัยซิน
   ยากลุ่มท่ีเป็นอันตราย ได้แก่ เตตร้าชัยคลิน, ด๊อกซ่ีชัยคลิน ยากลุ่มนี้ 

จะเกาะกับเคลือบฟันและกระดูก ท�าให้ทารกคลอดออกมามีฟันเหลืองด�า  
กระดูกไม่แข็งแรง และหากยาหมดอายุ หรือเสื่อมสภาพ จะมีผลต่อตับและ
ไตคุณแม่อีกด้วย

   ยากลุ่มซัลโฟนาไมด ์ไม่ควรใช้ในช่วงเวลาใกล้คลอด  เพราะจะท�าให้ทารก
มอีาการตวัเหลอืง ตาเหลอืง ปัสสาวะมฟีอง ถ้าเป็นมากสมองอาจเส่ือม และ
ปัญญาอ่อนได้ในที่สุด

   ยาต้านการติดเชื้ออื่นๆ บางตัวอาจมีผลต่อทารกในครรภ์ จึงควรปรึกษา
แพทย์ก่อน  เพื่อจะได้รับการรักษาที่ถูกต้องและปลอดภัย

	 ยาบ�ารุง	วิตามิน		เกลือแร่
 ช่วงตั้งครรภ์เป็นช่วงที่ร่างกายต้องการวิตามิน และแร่ธาตุบางชนิดเพ่ิมขึ้นกว่า
ปกติ เช่น ธาตุเหล็ก แคลเซียม ซึ่งเมื่อคุณแม่มาฝากครรภ์ แพทย์จะพิจารณาให้วิตามิน
ที่เหมาะสม

	 ยาระบาย	และรักษาโรคท้องร่วงท้องเสีย
 ปัญหาท้องผกูเป็นปัญหาท่ีพบบ่อยในคณุแม่ขณะต้ังครรภ์คุณแม่ควรรบัประทาน  
ผัก ผลไม้ ที่มีกากมากๆ และดื่มน�้าให้เพียงพอ ควรใช้ยาเมื่อจ�าเป็นจริงๆ โดยใช้ยา 
ที่ออกฤทธิ์นุ่มนวล เช่น ยาที่ผลิตจากเมล็ดเทียนเกล็ดหอม (เมตามูซิล) ยาที่ผลิตจาก
ใบมะขามแขก (เสโนกอต) หรือยาท่ีสอดเข้าทางทวารหนัก ถ้ามีปัญหาเรื่องท้องเสีย  
ต้องทดแทนด้วยการดื่มน�้าเกลือแร่ทดแทน ถ้าไม่ดีขึ้นควรปรึกษาแพทย์
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การบริหารร่างกาย
ก่อนคลอด
เพื่อไม่ให้คุณแม่เกิดอาการอึดอัดปวดเมื่อยไม่สบายตัว 
ควรเอาใจใส่ต่ออิริยาบถต่างๆ ในแต่ละวัน เช่น เวลายืน
ควรยืดหลังให้ตรงไม่ห่อไหล่ ทิ้งน�้าหนักลงที่ส้นเท้า 
 เวลานั่งให้หลังตรง และพิงพนักเก้าอี้บ้าง เพื่อผ่อนคลาย
หลัง หรือหนุนเท้าทั้งสองข้างขึ้นในระดับตัวด้วยก็ได้  
เวลานอนท่านอนตะแคงก่ายหมอนข้างจะเป็นท่าที่สบาย
และเหมาะสมที่สุดส�าหรับสตรีตั้งครรภ์
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 การฝึกบริหารร่างกาย ควรเริ่มเมื่อตั้งครรภ์ได้ 5-6 เดือน เสื้อผ้าก็ควรเป็นเสื้อผ้า
ทีส่วมใส่สบายเคล่ือนไหวได้สะดวก และท�าในห้องทีม่อีากาศถ่ายเท ครัง้แรกควรท�าเพยีง 
10-15 นาที เพื่อร่างกายจะได้ปรับตัว หลังจากนั้นเพิ่มเป็นวันละ 30-40 นาที แต่ถ้า
หากรู้สึกเหนื่อยต้องหยุดทันที

	 การบริหารกล้ามเนื้อขา	สะโพก		และข้อเท้า		
 เป็นท่าที่ช่วยให้การไหลเวียนของเลือดบริเวณขา สะโพก และเท้าดีขึ้น
   นั่งพิง เหยียดขาตรง วางมือข้างล�าตัว กระดกเท้าทั้งสองขึ้นลงสลับกัน   

โดยส้นเท้าวางอยู่กับที่ขณะกระดกเท้าขึ้น หายใจเข้าลึกๆ และหายใจออก
เมื่อกดปลายเท้าลง ท�าวันละ 8-10 ครั้ง

   น่ังท่าเดยีวกบัข้างต้น  กดปลายเท้าลง หมนุปลายเท้าและข้อเท้าทัง้สองข้าง
เป็นวงกลมให้ส้นเท้าอยู่กับที่ไม่งอเข่าโดยหมุนปลายเท้าเข้าหาตัวเอง  
เมื่อครบรอบแล้วปลายเท้าจะอยู่ในลักษณะกระดกขึ้น และหมุนปลายเท้า
ออกเมือ่ครบรอบแล้ว ปลายเท้าจะอยูใ่นลกัษณะกดลง ท�าสลับกนั 8-10 ครัง้การบริหารร่างกาย

ก่อนคลอด 	 การบริหารกล้ามเนื้อต้นขา	
  เป็นท่าที่ช่วยให้กล้ามเนื้อต้นขายืดขยาย
มีความแข็งแรงมากขึ้น
   นั่งขัดสมาธิ วางฝ่ามือตรงเข่า หายใจเข้า   

หลังตรง และหายใจออก ท�า 8-10  ครั้ง
   นั่งขัดสมาธิ  ประกบฝ่าเท้าทั้งสองข้าง 

ดึงส้นเท้าชิดตัว มือทั้งสองข้างรองอยู่ใต้หัวเข่า
ทั้งสองข้าง ดันเข่าขึ้นพร้อมกับสูดลหายใจเข้า  
แล้วเปลี่ยนเป็นใช้ฝ่ามือกดเข่าลงช้าๆ  
พร้อมกับหายใจเข้าออกท�า 8-10 ครั้ง
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	 การบริหารกล้ามเนื้อสีข้าง		
 ช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อสีข้าง 
 ท�าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และหายใจได้สะดวกขึ้น

 o  นัง่ขดัสมาธ ิชมูอืขวาขึน้เหนอืศรีษะให้มากทีสุ่ด หลังยดืตัว เอยีงตัวมาทางซ้าย
ให้มากทีส่ดุ พร้อมหายใจเข้า กลบัมานัง่ตรงตามเดมิและหายใจออก สลบัข้าง 
ยกมือซ้ายขึ้น ท�าเช่นเดียวกับข้างขวา 8-10 ครั้ง

	 การบริหารกล้ามเนื้อช่องคลอด	อุ้งเชิงกราน	และฝีเย็บ
 o  วิธีง่ายๆ เพียงแค่ขมิบ และคลายกล้ามเนื้อรอบๆ ช่องคลอด ทวารหนัก 

และช่องปัสสาวะ ขณะขมิบให้หายใจเข้า และขณะคลายให้หายใจออก

	 การบริหารกล้ามเนื้อหลัง	หน้าท้อง	สะโพก	และต้นขาด้านหลัง		
 ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และบรรเทาอาการปวดหลัง
 o  คุกเข่าอยู่ในท่าคลาน แขนเท้าพื้นเหยียดตรง หายใจเข้า ก้มศีรษะลง  

พร้อมกับโก่งหลังขึ้น หายใจออกพร้อมกับแอ่นหลังลง และยกศีรษะขึ้น

	 การบริหารกล้ามเนื้อส่วนล่าง	หน้าท้อง	และอุ้งเชิงกราน		
 เป็นท่าที่มีประโยชน์ส�าหรับการคลอดเพราะช่วยให้กล้ามเนื้อส่วนล่างยืดขยาย  
 และมีความยืดหยุ่นทั้งยังลดอาการปวดหลังได้ดี
 o  นอนหงายกับพื้น ชันเข่า แยกขาห่างจากกันเล็กน้อย วางแขนท้ังสองข้าง 

ชิดล�าตัว สูดลมหายใจเข้า กลั้นไว้พร้อมเกร็งกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขา และ
หน้าท้อง แอ่นหลงัขึน้โดยไหล่และสะโพกตดิพ้ืน หายใจออกช้าๆ  พร้อมกับ
กดหลังให้ติดพื้นตามเดิม

  



23

คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

การฝึกควบคุมการหายใจในระยะเจ็บครรภ์  ในปัจจุบันมีผู้ให้ความส�าคัญมากขึ้น 
เพราะนอกจากจะใช้บรรเทาความเจ็บปวดระหว่างคลอดแล้ว 
ยังท�าให้เพิ่มก�าลังในการเบ่งคลอดให้มากขึ้นด้วย

 ขณะเจ็บท้องคลอด มดลูกจะเริ่มบีบตัวห่างๆ คือ บีบเกร็งนานประมาณ 1 นาที 
แล้วคลายตัวทุก 5-10 นาที  ระยะนี้ยังไม่ปวดมาก เมื่อถึงระยะเด็กจะคลอด มดลูก 
จะบีบตัวนานประมาณ 1 นาที ทุกๆ 3-4 นาที ท�าให้มีอาการปวดมาก เนื่องจากมดลูก
จะบีบตัวอย่างรุนแรง เพื่อดันให้ส่วนน�าของเด็กคลอดทางช่องคลอด
 ดังนั้น คุณแม่ควรเริ่มฝึกหายใจบ่อยๆ ตั้งแต่ครรภ์ 6-7 เดือน เพื่อให้เกิดความ
เคยชิน และน�าไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพในระหว่างเจ็บท้องคลอด ซึ่งจะแบ่งเป็น  
2 รูปแบบ ตามระยะเวลาการคลอด  ดังนี้

การฝึกหายใจส�าหรับการคลอด
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การหายใจแบบลึก	และช้า

 วธิน้ีีใช้ได้ต้ังแต่ช่วงแรกของการเจบ็ครรภ์ ซึง่การบบีตวัของมดลกูยังไม่รนุแรงมาก 
ควรใช้การหายใจแบบลกึและช้า เรือ่ยไปจนถึงช่วงมดลูกบบีตวัอย่างรนุแรงจนทนไม่ได้ 
จึงเปลี่ยนมาใช้การหายใจแบบที่ 2 
 วิธีการฝึก
 1.1 เมื่อมดลูกเริ่มบีบรัดตัว หายใจเข้าปอดลึกๆ ช้าๆ โดยการนับจังหวะ 1-2-3-
4-5 แล้วค่อยๆ หายใจออกทางปากช้าๆ นับจังหวะ 1-2-3-4-5 ให้เป็นจังหวะตลอด
ระยะเวลาที่มดลูกบีบตัว (ประมาณ 1 นาที)
 2.2 เมื่อมดลูกเริ่มคลายจังหวะจะเจ็บน้อยลง ให้หายใจเข้า – ออกเต็มที่อีก  
1 ครั้ง แล้วหายใจตามปกติเป็นการเสร็จสิ้น การหายใจลึกและช้า 1 ครั้ง เมื่อมดลูกบีบ
ตัวใหม่จึงค่อยเริ่มการหายใจเข้าจากข้อ 1.1 ถึง 1.2 ใหม่

การหายใจแบบตื้น	เร็วและเบา (แบบเป่าเทียน)

 วิธีนี้ใช้เมื่อการเจ็บครรภ์รุนแรงมากข้ึน ปากมดลูกเปิดมากจนใกล้ถึงเวลาคลอด 
มดลูกจะบีบตัวถี่มากและรุนแรงมากขึ้น
 วิธีการฝึก
 2.1 เมื่อมีสัญญาณมดลูกบีบตัว ให้หายใจเข้า-ออก เต็มที่ 1 ครั้ง
 2.2 ต่อไปให้หายใจเข้าทางจมูกแบบตื้นเร็วและเบา 4-6 คร้ัง ติดต่อกันเร็วๆ 
คล้ายกับหายใจหอบ
 2.3 หายใจออกโดยการห่อปาก และเป่าลมออกทางปากเบาๆ 1 ครั้ง  ให้สมดุล
กบัการหายใจเข้า นัน่คอื อตัราการหายใจเข้าเท่ากบัการหายใจออกทกุคร้ัง ท�าเช่นนีไ้ป
เรื่อยๆ จนกว่ามดลูกจะเริ่มคลายตัว
 2.4 เมื่อมดลูกคลายตัวความเจ็บปวดจะน้อยลง ให้หายใจแบบลึก และช้า 
เพื่อผ่อนคลาย และเพื่อน�าออกซิเจนไปให้ทารกในครรภ์ได้มากขึ้น
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การเจาะน�้าคร�่า 
อาการผิดปกติระหว่างตั้งครรภ์และ 
สัญญาณเตือนก่อนการคลอด

คุณแม่จ�านวนมากที่หลังจากทราบว่าตั้งครรภ์แล้ว มีความกังวลว่าลูกน้อย 
ในครรภ์จะมีสุขภาพสมบูรณ์หรือไม่ เป็นโรคปัญญาอ่อนหรือพิการหรือไม่  
ในปัจจุบันเรามีหลายวิธีที่จะตรวจให้รู้ว่ามีความผิดปกติของทารกในครรภ์หรือไม่
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	 การเจาะน�้าคร�่าในสตรีตั้งครรภ์

 การตรวจความผิดปกติของทารกในครรภ์ในปัจจุบันพัฒนา เพ่ือความปลอดภัย
ในชีวิตของคุณแม่และลูกน้อยอย่างมาก เช่น การตรวจด้วยคลื่นเสียงความถี่สูง 
(อลัตร้าซาวนด์) เพือ่ตรวจค้นหาว่าทารกมคีวามพกิารของร่างกายหรอืไม่ และการตรวจ
หาโรคปัญญาอ่อนทางกรรมพนัธุ ์โดยการเจาะน�า้คร�า่เพือ่ส่งตรวจโครโมโซม และตรวจ
หาปริมาณของสาร Alpha-fetoprotein (AFP) เพื่อดูความผิดปกติทางสมองและ
ไขสันหลังของทารกได้

	 โครโมโซม	(Chromosome)	

 คือหน่วยหรือส่วนหนึ่งของเซลล์ในร่างกายที่บรรจุข้อมูลต่างๆ ทางพันธุกรรม 
ของมนุษย์ แล้วถ่ายทอดไปยังรุ่นลูกรุ่นหลานต่อๆ กันไป แต่ในระหว่างการถ่ายทอด
โครโมโซมไปยังรุ่นลูก อาจเกิดความผิดพลาดขึ้นเองได้ เช่น โครโมโซมคู่ที่ 21 ของคน
ท่ีเป็นโรคปัญญาอ่อนชนิด Down’s Syndrome จะมีจ�านวน 3 แท่งแทนท่ีจะเป็น 
2 แท่งตามปกติ เป็นต้น
 โดยทัว่ไปการเจาะน�า้คร�า่เพือ่ดดูเอาน�า้คร�า่ท่ีมเีซลล์ผวิหนงัของทารกมาวเิคราะห์
ดูว่ามีความผิดปกติของโครโมโซมหรือไม่ มักจะท�าในช่วงอายุครรภ์ที่ 16-18 สัปดาห์ 
และนัดฟังผลภายหลังอีก 2-3 สัปดาห์ โดยแพทย์จะเจาะน�้าคร�่าให้แก่สตรีตั้งครรภ์ที่มี
ความเสี่ยงต่อการมีทารกผิดปกติทางกรรมพันธุ์ ได้แก่ 
 1. สตรีตั้งครรภ์ที่มีอายุตั้งแต่ 35 ปี ขึ้นไป
 2. มีประวัติเคยคลอดบุตรผิดปกติทางกรรมพันธุ์
 3. มีประวัติเคยคลอดบุตรปัญญาอ่อนจากโครโมโซมผิดปกติ
 4. เคยคลอดบุตรที่มีความพิการแต่ก�าเนิด
 5.  ได้รับรังสีหรือสารเคมีอันตรายในขณะเริ่มตั้งครรภ์ที่อาจท�าให้เกิดความผิด

ปกติทางกรรมพันธุ์ได้
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

อัตราเสี่ยงของการตั้งครรภ์
ที่บุตรอาจเป็นโรคกลุ่มอาการดาวน์ (Trisomy 21) 
จะมากขึ้นตามอายุของคุณแม่  เช่น

ในกลุ่มประชากรทั่วไป                  จะพบประมาณ  1: 1,000     ของทารกเกิดมีชีพ

คุณแม่ที่มีอายุมากกว่า 35 ปี        จะพบประมาณ  1: 365 

คุณแม่ที่มีอายุ 39 ปี                    จะพบประมาณ  1: 139

คุณแม่ที่มีอายุ 45                       จะพบประมาณ  1: 32

 ผลทีไ่ด้จากการตรวจน�า้คร�า่ นอกจากจะบอกถงึความผิดปกติทางโครโมโซมแล้ว 
ยังทราบเพศของทารกในครรภ์ด้วย และยังสามารถทราบปริมาณของสาร Alpha- 
fetoprotein ซึ่งถ้าสูงผิดปกติ อาจบ่งบอกถึงความผิดปกติของไขสันหลัง และสมอง
ทารกได้อีกด้วย
 ภาวะแทรกซ้อนจากการเจาะน�้าคร�่า เกิดขึ้นได้ค่อนข้างน้อยมาก คือน้อยกว่า 
ร้อยละ 0.5 ขึน้อยูก่บัความช�านาญ และประสบการณ์ของแพทย์ ภาวะทีพ่บอาจเป็นการ
ตดิเช้ือ น�า้คร�า่รัว่ซึม (ซึง่ถ้ารัว่ออกมากอาจท�าให้แท้งได้) ดงันัน้หลงัจากการเจาะน�า้คร�า่แล้ว 
ถ้ามีอาการผิดปกติ เช่น เลือดออกทางช่องคลอด น�้าเดิน มีไข้ หรือปวดท้องน้อยมาก 
ให้รีบพบแพทย์ทันที
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อาการผิดปกติของสตรีตั้งครรภ์ 
ที่ควรปรึกษาแพทย์

- มีไข้สูงเกิน 38.5 องศาเซลเซียส

- ปวดศีรษะอย่างรุนแรงโดยไม่ทุเลา

- มองเห็นภาพพร่ามัวไม่ชัดเจน

- เท้าและข้อเท้าบวมมาก

- ปัสสาวะสุดแล้วแสบขัด

- ปวดท้องอย่างรุนแรงเป็นเวลานาน

-  ทารกในครรภ์ไม่เคลื่อนไหว หรือเคลื่อนไหวน้อยกว่า 
3 ครั้งในหนึ่งชั่วโมง ทั้งที่มีอายุครรภ์เกิน 28 สัปดาห์

-  มีเลือดออกทางช่องคลอดหรือมีน้�าคร่�าไหลออกจาก
ช่องคลอดปริมาณค่อนข้างมาก
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

สัญญาณเตือนก่อนการคลอด

 เมื่อคุณแม่ใกล้จะถึงก�าหนดวันคลอด อาจมีอาการเจ็บท้องบริเวณมดลูกมาก 
บ้างน้อยบ้างเป็นๆ หายๆ ไม่ถี่มากเกินไปนั้น เป็นอาการเจ็บท้องจากการเกร็งตัวหรือ
บบีตวัของมดลกูแบบเจบ็ท้องเตอืน (Braxton Hicks Contraction) ซ่ึงถ้านอนพักหรือ
ได้พักเพียงพอ  อาการเจ็บท้องก็จะหายไปเอง ส่วนอาการที่เป็นสัญญาณเตือนว่า 
จะคลอดจริงๆ  นั้น มีดังนี้
 
 มีเลือดไหลออกทางช่องคลอด โดยปกติคุณแม่จะมีมูกสีขาวออกจากช่องคลอด
บ้างอยู่แล้ว แต่ถ้ามีเลือดปนมูกออกมา ก็ควรรีบไปโรงพยาบาล
  มีน�้าหรือของเหลวใสไหลออกจากช่องคลอด ในปริมาณมาก เช่น เปียกชุ่ม
กระโปรงหรือผ้าถุง ไม่ว่าจะในท่าน่ังหรือนอน น�้าใสๆ ที่ไหลออกมาปริมาณมาก 
นั้นก็คือ น�้าคร�่ารอบตัวเด็ก  ซึ่งเกิดจากการที่ถุงน�้าคร�่าแตกหรือรั่ว ดังนั้นคุณแม่จึงควร
รีบไปโรงพยาบาลเพื่อพบแพทย์ทันที
 มีอาการปวดเกร็งบริเวณหน้าท้อง (มดลูก) หรือปวดร้าวไปบริเวณก้นกบ 
เป็นระยะๆ ค่อยๆ ถี่มากขึ้น จนกระทั่งปวดทุก 4-5 นาที โดยช่วงที่มดลูกบีบตัวจะนาน
ประมาณ 40-50 วินาที จากนั้นจึงคลายตัวอีก 4-5 นาที ก็จะเริ่มปวดอีก อาการเช่นนี้
เป็นอาการของการเจ็บท้องคลอดจริง คุณแม่จึงควรรีบไปพบแพทย์ที่โรงพยาบาล

“เมื่อมีอาการอย่างใดอย่างหนึ่งข้างต้นหรือ 
มีหลายๆ  อาการร่วมกัน เช่น  หลังจากมีน�้าเดิน 
หรือถุงน�้าคร�่าแตกไม่นาน จะมีอาการเจ็บท้อง

คลอดจริงตามมา จึงควรรีบไปพบแพทย ์
ที่โรงพยาบาลทันที”
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การเตรียมของใช้
จ�าเป็นส�าหรับลูกรักและ

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่
“ท�าอย่างไร แม่จึงจะมีน�้านมเร็วและมากเพียงพอ  
แม่ต้องท�า 3 ประการ คือ ให้ลูกดูดเร็ว ดูดบ่อย ดูดถูกต้อง
หรือดูดถูกวิธี”
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

การเตรียมของใช้ที่จ�าเป็นส�าหรับลูกรัก

เสื้อผ้า  ผ้าอ้อม ถุงมือ ผ้าห่ม ผ้าเช็ดตัว เสื้อ
ขวดนม และอุปกรณ์ท�าความสะอาดขวดนม
อุปกรณ์การอาบน�้า อ่างอาบน�้า   
ฟองน�้า / ผ้าขนหนูผืนเล็ก  
สบู่ แชมพู เบาะหรือผ้าปูรองอาบน�้า
ที่นอน และผ้าปูรองนอน
กรรไกรตัดเล็บ

การเตรียมของใช้
จ�าเป็นส�าหรับลูกรักและ

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

ประโยชน์ส�าหรับลูก
 1. มีสารอาหารครบถ้วน มีสัดส่วนเหมาะสมกับความต้องการของบุตร
 2. มีภูมิต้านทานโรคติดเชื้อ บุตรที่ได้รับนมแม่มักมีสุขภาพแข็งแรง
 3. ลดโอกาสการเกิดโรคภูมิแพ้
 4. ลดโอกาสการเกิดโรคเบาหวานในเด็ก
 5. ลดอัตราเสี่ยงเรื่องฟันซ้อน ฟันผุกร่อน
 6. ช่วยให้ระบบขับถ่ายเป็นปกติ ท้องไม่ผูก
 7. ช่วยเสริมสร้างพัฒนาการทางด้านสมอง ท�าให้ลูกน้อยเฉลียวฉลาด
 8.  ผลดีด้านจิตใจ ลูกน้อยจะได้รับความอบอุ่นท้ังทางร่างกายและจิตใจ อัน

เป็นรากฐานของการพัฒนา อุปนิสัยการเรียนรู้ และปรับตัวของลูกน้อย
 9.  มีสารอื่นๆ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น สารควบคุมการเจริญเติบโต

ของอวัยวะ และฮอร์โมน
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ประโยชน์ส�าหรับแม่
 1. ท�าให้รูปร่างกลับคืนสู่สภาพเดิมเร็วขึ้น
 2. มดลูกหดรัดตัวดี เข้าอู่เร็ว ขับน�้าคาวปลา ป้องกันการตกเลือดหลังคลอด
 3. ผลดีทางด้านจิตใจท�าให้มารดาเกิดความรักความผูกพันกับบุตร
 4. สะดวกเพราะให้ลูกกินที่ไหนและเมื่อใดก็ได้
 5. ลดภาวะโลหิตจาง ลดความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านมและมะเร็งรังไข่

	 นมแม่	
 เป็นอาหารท่ีดีที่สุดส�าหรับทารกแรกเกิด เพราะน�้านมมีสารอาหารครบถ้วน 
ในปรมิาณทีพ่อเหมาะกบัการเจรญิเตบิโตของทารก นอกจากนีย้งัมภีมูคิุม้กนัโรคป้องกัน
การเจ็บป่วยบางอย่างในทารกด้วย
 น�้านมแม่ในระยะ 2-3 วันแรกหลังคลอด จะมีสีเหลืองใสและยังมีปริมาณไม่มาก 
แต่กเ็ป็นน�า้นมทีม่คีณุค่าทางอาหารปริมาณเพยีงพอต่อทารกแรกคลอด  และยงัสามารถ
ช่วยขับขี้เทาหรืออุจจาระครั้งแรกออกจากร่างกายทารกเป็นการป้องกันโรคตัวเหลือง
ให้กับทารกแรกเกิดด้วย ส่วนน�้านมปกติจะเริ่มผลิตขึ้นมาภายใน 4-5 วันหลังคลอด
 คณุแม่ควรให้ลกูดดูนมทนัทภีายในครึง่ชัว่โมงหลงัคลอด และควรให้ลกูดดูนมแม่
ทุก 2 ชั่วโมงหรือตามที่ลูกต้องการ ระหว่างดูดนมแม่การโอบกอด และการสัมผัสกัน
อย่างใกล้ชิดจะท�าให้ลูกได้รับความอบอุ่นทั้งร่างกายและจิตใจ ช่วยสร้างสายสัมพันธ์
ระหว่างแม่กับลูก ซึ่งจะเป็นการพัฒนาให้ลูกมีจิตใจอ่อนโยน
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

 คุณแม่ควรเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียวเป็นเวลา 
4-6 เดือน ก่อนเริ่มให้อาหารเสริม และถ้าเป็นไปได้ควรให้
ลูกกินนมต่อไปให้นานที่สุด เมื่อคุณแม่ออกไปท�างานนอก
บ้าน ก่อนออกจากบ้านและเมื่อกลับถึงบ้านควรให้ลูก 
ดูดนมแม่ และระหว่างที่คุณแม่อยู่ที่ท�างานควรบีบน�้านม
ใส่ขวดที่สะอาดและปิดฝาแช่เย็นไว้เพื่อน�ากลับมาอุ่นและ
ป้อนลูกที่บ้าน
 การเลีย้งลกูด้วยนมแม่จะมผีลดต่ีอคณุแม่  โดยขณะ
ทีล่กูดดูนมจะท�าให้มดลกูของคณุแม่หดรดัตวัช่วยให้มดลกู
เข้าอู่เร็วขึ้น น�้าหนักของคุณแม่จะลดลงได้เร็วขึ้น เพราะ 
ไขมันถูกน�ามาสร้างน�้านมโดยเฉพาะไขมันบริเวณสะโพก
และต้นขา ขณะให้นมลูกร่างกายคุณแม่จะหลั่งฮอร์โมน 
เอนดอร์ฟินซึง่มผีลต่ออารมณ์ท�าให้คณุแม่เกดิความสงบสุข
เยอืกเยน็ นอกจากนีย้งัมกีารวจิยัพบว่าการเลีย้งลกูด้วยนม
แม่จะท�าให้เสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งเต้านม รังไข่ และปาก
มดลูกในคุณแม่ลดลงได้

“คุณแม่ไม่ควรให้ลูกดูดนมผสมจากขวดในระยะให้นมแม่เพราะ
จะท�าให้ลูกสับสนหัวนมแม่กับจุกนม และเป็นสาเหตุให้ลูกไม่ดูด
นมได้เนื่องจากการดูดนมขวดนั้นง่ายกว่าการดูดนมแม่ และการ
ดูดนมแม่จะท�าให้ลูกออกก�าลังกล้ามเนื้อบนใบหน้าและกราม 

ซึ่งจะท�าให้มีพัฒนาการที่ดีส่งผลให้ฟันที่งอกมา ไม่เก  
และช่วงฝึกพูดลูกจะพูดได้ชัดกว่าลูกที่กินนมจากขวด” 
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การดูแลสุขภาพ
และการบริหารร่างกายหลังคลอด

หลังการคลอด 4 สัปดาห์ คุณแม่ควรได้รับการตรวจภายใน  
ตรวจมะเร็งปากมดลูก ตรวจหาก้อนที่เต้านม เพื่อดูว่ามี
ปัญหาอื่นๆ หลังการคลอดหรือไม่ ตลอดจนรับค�าแนะน�า 
การคุมก�าเนิดหลังคลอด
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่

การตรวจสุขภาพหลังคลอด

 น�้าคาวปลา
 ปกตจิะมีประมาณ 2 สปัดาห์และค่อยๆ เปลีย่นจาก
สีแดงเป็นชมพูและน�้าตาลในช่วง 10 วันแรกหลังคลอด
จากนั้นจะเปลี่ยนเป็นสีเหลืองอ่อนในสัปดาห์ที่ 3 และ 4 
หลังคลอด ไม่ควรใช้ผ้าอนามัยแบบสอดในช่องคลอด
เพราะอาจท�าให้ติดเชื้อได้ง่าย
 การดูแลฝีเย็บ (ในกรณีคลอดทางช่องคลอด)
 คุณแม่จะรู้สึกเจ็บแผลฝีเย็บประมาณ 2-3 สัปดาห์
หลงัคลอด ควรท�าความสะอาดด้วยสบู่เหลวจากด้านหน้า
ไปด้านหลัง (ไม่ใช่ด้านหลังไปด้านหน้า) เพื่อจะได้ไม่น�า
เชื้อโรคจากทวารหนักมาสู่แผลได้ ถ้ามีอาการเจ็บแผล
ฝีเยบ็มาก อาจแช่น�า้อุน่ผสมเกรด็ด่างทบัทมิเล็กน้อยนาน 
15 นาท ีเพือ่ท�าให้การไหลเวยีนของเลอืดดขีึน้แผลจะหาย
เร็วขึ้น
 อาการปวดท้องน้อยบริเวณมดลูก
 เป็นภาวะปกติที่มดลูกบีบตัว เพื่อให้เลือดในโพรง
มดลูกไหลออกน้อยลง ช่วงหลังคลอด ถ้ามีอาการปวด
มากโดยเฉพาะในช่วงก�าลังให้นมลูกมดลูกจะบีบตัวมาก 
ให้รับประทานยาแก้ปวดได้
 การยกของหนัก
 ไม่ควรยกของทีม่นี�า้หนกัเกนิกว่าทารกหรอืออกแรง
เบ่งมากๆ นานๆ ในระยะ 2 สัปดาห์แรกหลังคลอด 
สามารถใช้ผ้ายดืรดัหน้าท้อง เพือ่พยงุไม่ให้มดลกูเคลือ่นตวั 
มากเวลาเดิน

การดูแลสุขภาพ
และการบริหารร่างกายหลังคลอด
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อาการที่คุณแม่หลังคลอดควรมาพบแพทย์ทันที	ได้แก่
 1.  มีเลือดออกทางช่องคลอดเป็นก้อนใหญ่ๆ หรือชุ่มผ้าอนามัย 1 ผืน 

ในเวลา 1 ชั่วโมง
 2. มีอาการปวดท้องน้อยมากๆ หรือมีไข้สูงหนาวสั่น
 3. มีอาการเจ็บปวดหรือแสบคันเวลาถ่ายปัสสาวะ
 4. มีน�้าหนองหรือเลือดไหลจากแผลฝีเย็บ หรือจากแผลผ่าตัดหน้าท้อง
 5. น�้าคาวปลามีกลิ่นเหม็น หรือเป็นสีแดงจัดตลอด 3 สัปดาห์หลังคลอด
 6. มีก้อนที่เต้านม หรือมีอาการเต้านมบวมแดง

การบริหารร่างกายหลังคลอด
 เป็นส่วนส�าคัญท่ีท�าให้กล้ามเนื้อทุกๆ ส่วนของร่างกายกระชับขึ้น โดยเฉพาะ
บริเวณหน้าท้อง หน้าอก อุ้งเชิงกราน กล้ามเนื้อในช่องคลอด และช่วยให้อาการ 
ปวดหลังทุเลาลง
 การบริหารช่องคลอด
 โดยการขมิบก้นและเกร็งช่องคลอด สามารถท�าได้ตลอดเวลาไม่ว่าเป็นท่านั่ง  
ท่ายืน หรือนอนหงายจะช่วยให้กล้ามเนื้อบริเวณช่องคลอดตึงตัว ถ้าบริหารสม�่าเสมอ
และมากพอควร อาจท�าให้ช่องคลอดมีสภาพใกล้เคียงกับก่อนคลอดได้
 การบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้องและแผ่นหลัง
 โดยการนอนหงายราบกบัพืน้ วางแขนแนบกบัพืน้ข้างล�าตัว ต้ังเข่าทัง้สองข้างขึน้
ให้ส้นเท้าชดิกันสดูหายใจเข้าช้าๆ พร้อมกบัค่อยๆ ยกสะโพกข้ึนให้สงูท่ีสดุ กลัน้หายใจนิง่ 
ค้างสะโพกไว้ท่าเดิมให้นานที่สุด ผ่อนลมหายใจออกช้าๆ พร้อมกับวางสะโพกลง  
ท�าซ�้า 5-10 ครั้ง และเพิ่มขึ้นได้ตามก�าลัง
 อีกท่าหนึ่ง (ควรท�าเมื่อแผลผ่าตัดหน้าท้องหายดีแล้ว) คือ นอนหงายราบกับพื้น 
วางแขนแนบกับพ้ืนในแนวตั้งฉากกับล�าตัว งอเข่าท้ังสองข้างให้ต้นขาชิดหน้าท้อง  
เหว่ียงสะโพกและขาทั้งสองข้างไปมาซ้ายและขวาค่อยๆ ท�าอย่าให้เร็วเกินไป 
เพราะอาจท�าให้เจ็บเอวได้ การบริหารวิธีนี้จะช่วยลดเอว สะโพก และไขมัน บริเวณ 
ข้างล�าตัวได้
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่
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คู่มือการตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่


