
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

ทอง​ 8 เดือน​ ลูก​อยู​ทา​ไห​น ​อาการ
ทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ 8 เดือ​น
ก.​พ.​ 17, 2024

8นา​ที

เขา​สู​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ 8 เดือน​นัน้​เป็นก​ลาง​ไตรมาส​สุด​ทาย​ เรื่อง​ที่​สําคัญ​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​เดือน​น้ี​คง
หนี​ไม​พน​การเต​รี​ยม​การ​คลอด​ เพราะ​ชวง​อายุ​ครรภ​ 8 เดือน​ นัน้​พรอม​ที่​จะ​คลอด​ได​ทุก​เมื่อ​ คุณ​แม
จะ​เผชิญ​กับ​อาการ​ทอง​แข็ง​ เจ็บ​ทอง​เตือน​หรือ​เจ็บ​ทอง​จริง​ รวม​ถึง​อาการ​ทาง​รางกาย​ตาง​ ๆ นา​ ๆ ที่
ตอง​ใช​พลัง​ใจ​อยาง​หนัก​ที่​จะ​ฝ าฟัน​ไป​ได​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​เดือน​สําคัญ​ที่​ควร​จะ​เตรียม​จัด​ของ​สําหรับ
เตรียม​คลอด​รอ​ไว​ รวม​ถึง​เตรียม​รางกาย​และ​จิตใจ​ดวย​เชน​กัน

อา​การ​ "น้ําเดิน​" จะ​เป็น​แบบ​ไหน​? จําเป็น​ตอง​ไหล​ออก​มา​เยอะ​ๆ เหมือน​ใน​ละคร​ไหม​คะ​?
คลิก

น้ําเดิน​ หรือ​ภาวะ​ถุง​น้ําครํ่าแตก​ อาจ​ไม​ได​ไหล​พรวด​ออก​มา​เยอะ​ๆ เสมอ​ไป​ครับ​ สําหรับ​บาง​คน​อาจ​เป็น
ลักษณะ​คอยๆ​ ไหล​ซึม​ออก​มา​ที​ละ​น อย​คลาย​ปัสสาวะ​เล็ด​ หรือ​อาจ​ไหล​ออก​มา​เป็น​ปริมาณ​มาก​ก็​ได​ น้ําครํ่าจะ
ไมมี​สี​ ไมมี​กลิ่น​ (หรือ​มี​กลิ่น​คาว​ออนๆ​) และ​จะ​ไหล​ออก​มา​เรื่อย​ๆ โดยที่​เรา​ไม​สามารถ​กลัน้​ได​ หาก​ไม​แนใจ​วา
ใช​น้ําเดิน​หรือ​ไม​ ควร​ใส​ผา​อนามัย​แลว​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​เพื่อ​ตรวจ​ทัน​ที

"เจ็บ​ทอง​เตือน​" กับ​ "ทอง​แข็ง​" คือ​อาการ​เดียวกัน​ไหม​คะ​? แลว​จะ​แยก​กับ​ "เจ็บ​จริง​" ได​อยาง​ไร​?
คลิก

เป็น​คนละ​อยาง​กัน​ แต​มี​ความ​เกี่ยวของ​กัน​คะ
ทอง​แข็ง​: คือ​อาการ​ที่​มด​ลูก​ "ตึง​" ขึ้น​มา​เป็น​กอน​แข็งๆ​ โดยที่​อาจ​จะ​ "ไม​เจ็บ​ปวด​" ก็​ได​ ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​ที่​ลูก
ดิน้​ไป​โดน​ผนัง​มด​ลูก
เจ็บ​ทอง​เตือ​น (Braxton Hicks): คือ​อาการ​ทอง​แข็ง​ที่มา​พรอม​กับ​ความ​รู​สึก​ "บีบ​รัด​" หรือ​ "ปวด​หนวงๆ​" เล็ก
น อย​ คลาย​ปวด​ประ​จําเดือ​น
วิธี​แยก​กับ​เจ็บ​จริง​: การ​เจ็บ​ทอง​เตือน​จะ​มา​แบบ​ "ไม​สมํ่าเสมอ​", ความ​เจ็บ​ปวด​ "ไม​รุนแรง​ขึ้น​", และ​มัก​จะ​
"หาย​ไป​เมื่อ​เปลี่ยน​ทา​ทาง​" เชน​ ลุก​เดิน​ แต​ถา​เป็นการ​เจ็บ​จริง​ จะ​มา​เป็น​จังหวะ​ที่​ ถี่​ขึ้น​, แรง​ขึ้น​เรื่อย​ๆ, และ
ไม​วา​จะ​ทําอยางไร​ก็​ไม​หาย​ปวด​ คะ

หนู​เริ่ม​มี​ "น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum)" ไหล​ซึม​ออก​มา​แลว​คะ​ ทัง้​ที่​ยัง​ไม​คลอด​เลย​ แบบ​นี้​ผิด​ปกติ
ไหม​คะ​?

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


คลิก

ไม​ผิด​ปกติ​เลย​คะ​ และ​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​มา​ก!​ แสดง​วา​เตา​นม​ของ​คุณ​แม​กําลัง​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​ให​นม​ลูก
อยาง​เต็ม​ที่​แลว​คะ​ รางกาย​เริ่ม​ผลิต​น้ํานม​เหลือง​ซึ่ง​เป็น​สุด​ยอด​อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ได​ตัง้แต​ชวง​กลาง​ๆ ของ
การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​สามารถ​ใช​ "แผน​ซับ​น้ํานม (Nursing Pads)" ใส​ไว​ใน​เสื้อ​ชัน้​ใน​เพื่อ​ป องกัน​การ​ซึม​เป้ือน
ได​คะ

 

สรุป
ใน​เดือน​น้ี​อาการ​ใหม​ที่​คุณ​แม​อาจ​ตอง​พบ​เจอ​คือ​ “ภาวะ​ทอง​แข็ง​” “กา​รเจ็บ​ทอง​เตือน​” และ​
“กา​รเจ็บ​ทอง​จริง​” ใน​ชวง​ทาย​ ๆ ของ​เดือน​ เน่ืองจาก​มดลูก​บีบ​ตัว​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อย​มี
ความ​พรอม​ที่​จะ​คลอด​สู​ภาย​นอก
เป็น​เดือน​ที่​คุณ​แม​จะ​ตองเต​รี​ยม​สิ่ง​สําคัญ​ใน​การเต​รี​ยม​ตัว​สําหรับ​การ​คลอด​ ทัง้​ขาว​ของ​
รางกาย​และ​จิต​ใจ​ รวม​ถึง​ศึกษา​ขัน้​ตอน​ใน​การ​คลอด​ไว​ดวย
โภชนาการ​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ 8 เดือน​ยัง​คง​เนน​โปรตีน​เพื่อ​ใช​ใน​การ​สราง​อวัยวะ​ตาง​
ๆ ของ​ลูก​ และ​ยัง​ตอง​เพิ่ม​สาร​อาหาร​เชน​ กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ประเภท​โอ​เม​กา 3 6 9 DHA ธาตุ
เหล็ก​ แคลเซียม​ และ​โฟเลต​ อีก​ดวย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อายุ​ครรภ​ 8 เดือน​ ทําไม​ลูก​ถึง​ดิน้​น อย​ลง?
“ภาวะ​ทอง​แข็ง​” เรื่อง​ใหญ​ของ​คุณ​แม​ทอง​ 8 เดือน​ ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​เฝ า​ระ​วัง​ ที่​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย
สิ่ง​สําคัญ​ใน​การเต​รี​ยม​ตัว​สําหรับ​การ​คลอ​ด
สาร​อาหาร​ที่​ควร​เนน​ โภชนาการ​ที่​ดี​สําหรับ​อายุ​ครรภ​ 8 เดือ​น

 

ใน​เดือน​น้ี​อาการ​ใหม​ที่​คุณ​แม​อาจ​ตอง​พบ​เจอ​คือ​ “กา​รเจ็บ​ทอง​เตือน​” ใน​ชวง​ทาย​ ๆ ของ​เดือน​
เน่ืองจาก​มดลูก​บีบ​ตัว​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อย​มี​ความ​พรอม​ที่​จะ​คลอด​สู​ภาย​นอก​ รวม​กับ​อาการ​ตาง​ ๆ
ที่​มี​มา​ตัง้แต​การ​ตัง้​ครรภ​เดือน​ 7 คือ​ ปวด​หัว​ รูสึก​รอน​ตาม​ราง​กาย​ ออน​เพ​ลี​ย ทอง​ผูก​ กรด​ไหล
ยอน​ แสบ​รอน​กลาง​อก​ ปวด​สะ​โพก​ ปัสสาวะ​บอย​ และ​ปัญหา​ดาน​การ​นอน​หลับ​ รวม​กับ​อาการ​เทา
และ​ขอ​เทา​บวม​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป

 

อายุ​ครรภ​ 8 เดือน​ ทําไม​ลูก​ถึง​ดิน้​นอย​ลง?
การ​ที่​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ 8 เดือน​ หรือ​ ทอง​ 35 สัปด​าห นัน้​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ เน่ืองจาก​ตัว
เริ่ม​ใหญ​จน​คับ​ใน​ทอง​ของ​แม​ รวม​ถึง​การ​ที่​ลูก​เริ่ม​กลับ​ตัว​ โดย​ศีรษะ​จะ​หัน​มา​ทาง​ปาก​มดลูก​เพื่อ
เตรียม​คลอด​ หรือ​อาจ​จะ​เป็น​เพราะ​ลูก​ใน​ครรภ​กําลัง​หลับ​ก็​ได​ เพราะ​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​หลับ​จะ​เป็น​ชวง​ที่
มี​การ​ขยับ​ตัว​น อย​ที่​สุด​ บาง​ครัง้​ที่​ไม​ดิน้​นาน​เพราะ​หลับ​ลึก​นัน่​เอง

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-35


 

หาก​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​ ให​คุณ​แม​เริ่ม​จาก​ลอง​ทาน​อาหาร​ที่​มี​รส​หวา​น ๆ​ แลว​รอ​สัก​ 2​-3​ นา​ที​ แลว
ดู​วา​ลูก​มี​ตอบ​สนอง​ดวย​การ​ดิน้​หรือ​เปลา​ หรือ​ใน​บาง​ราย​ที่​ปกติ​ลูก​จะ​ดิน้​เวลา​ไดยิน​เสียง​เพ​ลง​ ก็​ให
ลอง​เปิด​เพลง​ให​ฟัง​ บาง​ราย​อาจ​ใช​วิธี​ดื่ม​น้ําเย็น​จัด​ ๆ หรือ​ลอง​กด​ที่​ทอง​เบา​ ๆ ดู​ ก็​สามารถ​กระตุน
ให​ลูก​ดิน้​ได

 

“ภาวะ​ทอง​แข็ง​” เรื่อง​ใหญ​ของ​คุณ​แม​ทอง​ 8
เดือน​ ที่​ตอง​รับ​มือ
คําวา​ ทอง​แข็ง​ เป็น​คําที่​เรา​ใช​อธิบาย​ให​เขาใจ​งาย​ขึ้น​ เป็นการ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​ซึ่ง​เมื่อ​จะ​เขา​สู​ภาวะ
คลอด​ จะ​มี​การ​แข็ง​ตัว​ของ​มดลูก​เกิด​ขึ้น​ ทอง​จะ​มี​อาการ​ปวด​ บีบ​ ๆ เกร็ง​ ๆ อาการ​น้ี​โดย​ทัว่ไป​จะ
เป็น​อยู​ประ​มา​ณ 45-60 วิ​นา​ที​ แลว​ก็​จะ​หาย​ไป​ ควา​มสําคัญ​คือ​ ตอง​แยก​ให​ได​วา​เป็น​เพียง​การ​เจ็บ
ครรภ​เตือน​หรือ​เจ็บ​ครรภ​จริง

การ​เจ็บ​ทอง​เตือ​น คือ​การ​ที่​แม​จะ​รูสึก​วา​มีอาการ​ทอง​แข็งเกิด​ขึ้น​ แต​ไม​สมํ่าเสมอ​ ซึ่ง​อาจ​จะ
เกิด​หลัง​การ​ทํางาน​หนัก​ เดินนา​น ๆ​ ยืน​นา​น ๆ​ บางที​ก็​อาจ​กระตุน​ให​เจ็บ​ทอง​ได​บาง​ แต​เมื่อ
ได​พัก​ ก็​จะ​หาย​ไป​เอง
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​กอน​กําหนด อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอ​ด หรือ​อาการ​ใกล​คลอด​ นัน้​จะ​เจ็บ
อยาง​สมํ่าเสมอ​ ปวด​มาก​ขึ้น​ แรง​มาก​ขึ้น​ ควา​มถี่​มาก​ขึ้น​ อาการ​น้ี​จะ​นําไป​สู​การ​คลอด​ได

 

อาการ​เฝ า​ระ​วัง​ ที่​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย
หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​อยา​น่ิง​นอน​ใจ​! ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพทย​โดย​ดวน

มือ​ เทา​ และ​ใบหน า​บวม​ผิด​สังเกต​ หรือ​บวม​ทัง้​ตัว1.
ปวด​ทอง​น อย​อยาง​รุน​แรง2.
ความ​ดัน​โลหิต​สูง3.
ลูก​ดิน้​น อย​ลง​ หรือ​ไม​ดิน้4.
มี​อาการ​ปวด​ศีรษะ​อยาง​รุน​แรง​ รวม​กับ​มี​อาการ​ตา​พรา5.
มี​น้ําไหล​ออก​จาก​ชอง​คลอด​ (น้ําเดิน​) น้ําครํ่าคุณ​แมเป็น​สี​น้ําตาล​ เขียว​ เห​ลือ​ง หรือ​สี​อื่น​ ๆ6.
นอก​เหนือ​จาก​สี​ใส​หรือ​สี​ชม​พู​ หรือ​มีเลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด

 

สิ่ง​สําคัญ​ใน​การเต​รี​ยม​ตัว​สําหรับ​การ​คลอ​ด
1.​ เตรียม​กระ​เป า​ และ​อุปกรณ ​จําเป็น​ตาง​ ๆ
กอน​ไป​โรง​พยาบาล​ เชน​ เอกสาร​สวน​ตัว​ เชน​ สมุด​ฝาก​ครรภ​ บัตร​ประชา​ชน​ ใบ​นัด​แพทย​ ชุด​ชัน้

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks-contractions
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/water-breaking
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-sleep-positions


ใน​และ​เสื้อ​ใน​สําหรับ​ให​นม​ลูก​ แผน​ซับ​น้ํานม​ ชุด​สวม​กลับ​บา​น ​เลือก​ชุด​ที่​สวม​ใส​สบาย​ หรือ​อาจ​จะ
เป็น​เสื้อ​ให​นม​ เรา​อยาก​ให​คุณ​แม​เตรียม​พรอม​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ เพราะ​เหตุการณ​ไม​คาด​ฝัน​นัน้​เกิด​ขึ้น
ได​เส​มอ​ และ​เมื่อ​เตรียม​เสร็จ​แลว​จําเป็น​ตอง​บอก​คนใน​บาน​หรือ​วาง​ไว​ใน​ที่​ ๆ หยิบ​สะดวก​เผื่อ
ฉุกเฉิน​ดวย

 

2.​ เตรียม​จิตใจ​และ​รางกาย​ให​พรอม
คุณ​แม​ควร​ตรวจ​เช็กสุขภาพ​ครรภ​ตาม​ที่​คุณ​หมอ​นัด​ทุก​ครัง้​ เพราะ​ชวง​น้ี​สามารถ​คลอด​กอน​กําหนด
ได​เส​มอ​ จึง​ตอง​เช็กความ​พรอม​ของ​รางกาย​คุณ​แม​อยาง​สมํ่าเสมอ​และ​เพื่อ​ดู​อาการ​แทรกซอน​อื่น​ ๆ
ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได

 

3.​ ศึกษา​ขอมูล​เกี่ยว​กับ​กระบวนการ​คลอ​ด
ถึง​แมวา​คุณ​แม​จะ​ตัง้ใจ​คลอด​แบบ​ใด​ก็​ตาม​ หรือ​ตกลง​กับ​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​ไว​แลว​ แต​เรื่อง​ไม
คาด​ฝัน​ก็​อาจ​จะ​เกิด​ขึ้น​ได​ เพราะ​ฉะนัน้​ควร​ศึกษา​รูป​แบบการ​คลอด​แบบ​ผาตัด​และ​คลอด​ธรรม​ชา
ติไว​ดวย​ทัง้​คู​ จะ​ได​เตรียม​พรอม​รางกาย​และ​จิตใจ​ไว​กอ​น

 

สาร​อาหาร​ที่​ควร​เนน​ โภชนาการ​ที่​ดี​สําหรับ
อายุ​ครรภ​ 8 เดือ​น

โปร​ตีน เน่ืองจาก​ชวง​ระ​ยะ​ 7-9 เดือน​ หรือ​ เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​คือ​ชวง​ที่
รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ตองการ​โปรตีน​มาก​ที่​สุด​ เพื่อ​ใช​ใน​การ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ
ของ​ลูก​ รวม​ทัง้​บํารุง​รางกาย​ของ​คุณ​แม
กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ประเภท​โอ​เม​กา 3-6-9 DHA ซึ่ง​กรด​ไข​มัน​ประเภท​น้ี​เป็น​สิ่ง​ที่​จําเป็น
ตอ​รางกาย​ซึ่ง​รางกาย​ไม​สามารถ​ผลิต​เอง​ได​ คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ 8 เดือน​ ตอง​ได​รับ​จาก​การ​รับ
ประทาน​อาหาร​เทา​นัน้​ โดย​หน าที่​สําคัญ​ของ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​จะ​ชวย​พัฒนา​เซลล​สมอง​และ
เซลล​ประ​สา​ท และ​การ​มอง​เห็น​ของ​ลูก​อีก​ดวย​ โดย​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​เหลา​น้ี​ไม​จําเป็น​ตอง​กิน
อาหาร​เสริม​เพิ่ม​ แต​สามารถ​หา​ได​จาก​ เน้ือ​ปลา​ อาหาร​ทะเล​ ประเภท​ถัว่​ตาง​ ๆ
แค​ลเซี​ยม เป็น​อีก​หน่ึง​สาร​อาหาร​ที่​เป็น​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ทา​รก​ โดย
เฉพาะ​ใน​ระยะ​ไตรมาส​ที่​ 3 ลูก​น อย​จะ​อยู​ใน​ทา​กลับ​หัว​ เตรียม​พรอม​ที่​จะ​คลอด​ออก​มา​ ซึ่ง
แคลเซียม​จะ​ชวย​ให​กะโหลก​ศีรษะ​ของ​ลูก​แข็ง​แรง​ขึ้น​ พ​รอม​ที่​จะ​มุด​ผาน​พน​ชอง​เชิงกราน​จน
คลอด​ออก​มา​ได​ แหลง​ของ​แคลเซียม​ เชน​ ผลิตภัณฑ​จาก​นม​, ไข​, เตาหู​, ถัว่​, ผัก​ใบ​เขียว​,
ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​ที่​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​ตัว
ธาตุ​เห​ล็ก ควร​รับ​ประทาน​มาก​ขึ้น​เพื่อ​เตรียม​น้ํานม​ให​ลูก​ เพราะ​รางกาย​คุณ​แม​ตอง​สราง​เม็ด
เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ และ​เตา​นม​ของ​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​ทําการ​ผลิต​น้ํานม​ได​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 8
เดือน​ ดัง​นัน้​เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​การ​สราง​น้ํานม​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ให​กับ
ลูก​หลังค​ลอด​ การ​บริโภค​ธาตุ​เหล็ก​จึง​มี​ความ​จําเป็น​อยาง​มาก​ ซึ่ง​ธาตุ​เหล็ก​จะ​สามารถ​พบ​ได
มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ ตับ​ ไข​ และ​ ผัก​ใบ​เขียว
วิ​ตา​มิ​นซี มี​สวน​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ขึ้น​ เพื่อ​นําไป​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ไว
ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​สู​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​ชวยสราง​น้ํานม​คุณ​แมให​เพียง​พอ​อีก​ดวย​ โดย​วิตามิน​ซี

https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-increase-breast-milk


จะ​พบ​ได​จาก​ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ เชน​ สม​, แอ​ปเป้ิลเขียว​ เป็น​ตน
โฟเลต หรือ​ที่​รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ​ กรด​โฟลิ​ก สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​สังเคราะห​ดีเอ็นเอ​ของ​เซลล
เพื่อ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ทา​รก​ การ​บริโภค​โฟเลต​อยาง​เพียง​พอ​เหมาะ​สม​จะ​ลด​ความ​เสี่ยง
ใน​การ​เกิด​อาการ​ผิด​ปกติ​ตาง​ ๆ ของ​ทา​รก​ โฟเลต​สามารถ​พบ​ได​มาก​ใน​ผัก​ใบ​เขียว​ ตับ​ ธัญ
พืช​ เป็น​ตน

 

สําหรับ​ขอ​ควร​ระ​วัง​ คุณ​แม​ควร​ลด​อาหาร​ที่​มี​โซเดียม​สูง​ เพราะ​อาจ​ทําให​อาการ​บวม​ที่​ขอ​เทา​รุนแรง
ขึ้น​ รวม​ทัง้​งด​อาหาร​รส​จัด​ โดย​เฉพาะ​รส​เผ็ด​ เพราะ​อาจ​กระตุน​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​และ​แสบ​รอน
กลาง​อก​ได

 

ชวง​ตัง้​ครรภ​ 8 เดือน​เป็น​อีก​ชวง​ที่​สําคัญ​ไม​แพ​ชวง​อื่น​ ๆ เพราะ​คุณ​แม​ตอง​ใช​พลัง​ใจ​อยาง​มหาศาล​ที่
จะ​ผาน​ชวง​เวลา​ที่​รางกาย​เปลี่ยนแปลง​อยาง​มาก​ได​ ชวง​น้ี​เป็น​ชวง​โคง​สุดทาย​ที่​โภชนาการ​เป็น​เรื่อง
สําคัญ​มาก​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ลูก​ตอง​ใช​สาร​อาหาร​เพื่อ​การ​เติบโต​อยาง​เต็ม​ที่​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​ชวง​ที่​ลูก
น อย​เตรียม​ตัว​จะ​ออก​มา​ดู​โลก​ การเต​รี​ยม​ตัว​ เตรียม​ใจ​ของ​คุณ​แม​ จึง​เป็น​เรื่อง​ที่​สําคัญ​ไม​แพ​เรื่อง
อื่น​ ๆ เลย​ที​เดีย​ว

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

 

อาง​อิง​:

9 เดือน​ มหัศจรรย​พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
การ​ดิน้​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ สัญญาณ​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก2.
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ลูก​ไม​ดิน้​…สัญญาณ​อันตราย​ที่​คุณ​แม​ควร​เฝ า​ระ​วัง​!, โรง​พยาบาล​เปา​โล3.
ตัง้​ครรภ​ ทอง​แข็ง​ คือ​อะไร​ ตอง​ทําเชน​ไร​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​4.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
สัญญา​นอันตราย​ที่​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ : พบ​หมอ​รา​มาฯ​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง5.
พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
รับมือ​กับ​รางกาย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ของ​วาที่​คุณ​แม​, โรง​พยาบาล​เปา​โล6.
9 เดือน​ กับ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล7.
พัฒนาการ​ของ​ทา​รก​ สุขภาพ​ของ​คุณ​ และ​เรื่อง​นา​รู​ใน​ชวง​ทอง​ 8 เดือ​น, POPOAD8.
ทาน​อยางไร​ให​ได​ประ​โยชน​ ทัง้​แม​และ​ลูก​เมื่อ​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ 40 สัปดาห​, โรง​พยาบาล​บาง9.
ปะ​กอก
เช็ค​ลิ​สต สําหรับ​คุณ​แม​ใกล​คลอด​ ตอง​จัด​เตรียม​อะไร​บาง​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน10.
ของใช​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ ควร​เตรียม​ไว​กอน​คลอด​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก11.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 8 มกราคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี


