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ทองผูกตัง้ครรภออน ๆ เรื่องกวนใจที่แมทองหลาย ๆ ทานมักเจอ อาการทองผูกขณะตัง้ครรภเกิด
ขึ้นไดจากหลายสาเหตุ ซึ่งหากคุณแมมีอาการทองผูกที่มากขึ้นจนขับถายไดยาก ควรปรึกษาแพทย
ที่ดูแลครรภคุณแม เพื่อรับคําแนะนําและการดูแลที่ถูกตองปลอดภัย ทัง้น้ีไมแนะนําใหคุณแมซื้อยา
ระบาย ยาแกทองผูกมารับประทานเองเด็ดขาด 

 

สรุป
ทองผูกตัง้ครรภออน ๆ สาเหตุมาจากฮอรโมนโปรเจสเตอโรนมีการสรางมากขึ้น ทําให
ลําไสใหญมีการบีบตัวลดลง รวมกับขนาดที่ใหญขึ้นของมดลูกและไปกดทับลําไสใหญ จน
ทําใหอุจจาระแข็งและถายยาก
อาการทองผูก (Constipation) พบไดบอยในคุณแมที่ตัง้ครรภ ซึ่งเป็นผลมาจากการทํางาน
ของฮอรโมนโปรเจสเตอโรนที่เพิ่มขึ้น ทําใหคุณแมเริ่มมีอาการทองผูกไดตัง้แตอายุครรภ
เดือนที่ 2 และ 3
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การป องกันและบรรเทาอาการทองผูกขณะตัง้ครรภ คุณแมสามารถรับประทานอาหารที่มีโพ
รไบโอติกส เชน โยเกิรต บัตเตอรมิลค ขนมปังซาวโดวจ และซุปมิโซะ เป็นตน เพื่อชวยใน
การทํางานของลําไสทําใหการขับถายดีขึ้น และชวยลดอาการทองผูก
ทองผูกตัง้ครรภออน ๆ การใชยาเพื่อบรรเทาอาการทองผูก เพื่อความปลอดภัยกับคุณแม
และทารกในครรภ ควรปรึกษาแพทยกอนการใชยา ไมแนะนําใหซื้อยามารับประทานเอง

 

เลือกอานตามหัวขอ

คุณแมทองผูกตัง้ครรภออน ๆ เป็นเรื่องปกติไหม
คุณแมตัง้ครรภทองผูก เกิดจากสาเหตุอะไรไดบาง
ทองผูกตัง้ครรภออน ๆ จะเป็นไปจนครบ 9 เดือนเลยไหม?
ทองผูกตัง้ครรภออน ๆ การเบงถายเป็นอันตรายกับทารกในครรภหรือไม
คุณแมตัง้ครรภทองผูก ควรกินอะไรใหถายงาย
วิธีดูแลตัวเองสําหรับคุณแมทองผูกตัง้ครรภออน ๆ
คุณแมทองผูกหนักมาก ระวังริดสีดวงทวาร!

 

การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกายตลอด 9 เดือนของการตัง้ครรภ นอกจากจะสงผลตอ
ภาวะอารมณของคุณแมทองแลว ก็ยังอาจจะทําใหเกิดอาการทองผูกอีกดวย สําหรับอาการทองผูก
ระหวางตัง้ครรภสาเหตุหน่ึงนัน้ เป็นผลมาจากการที่ฮอรโมนโปรเจสเตอโรนมีการสรางมากขึ้น จึง
ทําใหลําไสใหญมีการบีบตัวไดลดลง รวมกับขนาดที่ใหญขึ้นของมดลูกและไปกดทับลําไสใหญ จน
ทําใหอุจจาระแข็งและขับถายไดยากขึ้น

 

คุณแมทองผูกตัง้ครรภออน ๆ เป็นเรื่องปกติ
ไหม
อาการทองผูกขณะตัง้ครรภสามารถเกิดขึ้นไดบอย ๆ กับคุณแมทอง และเมื่ออายุครรภเพิ่มมากขึ้น
ก็จะยิ่งทําใหเกิดอาการทองผูกไดงาย อาการทองผูก (Constipation) พบไดบอยในคุณแมที่ตัง้
ครรภ ซึ่งเป็นผลมาจากการทํางานของฮอรโมนโปรเจสเตอโรนที่เพิ่มขึ้น ซึ่งจะทําใหคุณแมเริ่มมี
อาการทองผูกไดตัง้แตอายุครรภเดือนที่ 2 และ 3 และจะมีอาการทองผูกเพิ่มมากขึ้น เมื่อมดลูกมี
การขยายตัวในชวงไตรมาสสุดทายของการตัง้ครรภ

 

คุณแมตัง้ครรภทองผูก เกิดจากสาเหตุอะไรได
บาง
อาการทองผูกขณะตัง้ครรภสามารถเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ ดังน้ี

ระหวางตัง้ครรภฮอรโมนโปรเจสเตอโรนมีการสรางที่เพิ่มมากขึ้น1.



การทํางานของลําไสมีการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากการตัง้ครรภ2.
กินอาหารที่มีกากใยน อยลง3.
ไมไดออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคุณแมตัง้ครรภ4.

 

ทองผูกตัง้ครรภออน ๆ จะเป็นไปจนครบ 9
เดือนเลยไหม?
ในคุณแมตัง้ครรภมักจะเกิดอาการทองผูกไดงายมาก เน่ืองมาจากการขยายใหญขึ้นของมดลูกจน
ไปกดทับลําไสใหญ สงผลทําใหการทํางานของระบบขับถายทํางานไดไมสมบูรณ ซึ่งคุณแมตัง้ครรภ
จะเริ่มมีอาการทองผูกไดตัง้แตอายุครรภเดือนที่ 2 และ 3 และจะมีอาการทองผูกเพิ่มมากขึ้น เมื่อ
มดลูกมีการขยายตัวในชวงไตรมาสสุดทายของการตัง้ครรภ

 

ทองผูกตัง้ครรภออน ๆ การเบงถายเป็น
อันตรายกับทารกในครรภหรือไม
คุณแมที่มีอาการทองผูกขณะตัง้ครรภ หากมีการเบงถายที่ไมไดเป็นการออกแรงเบงรุนแรงมากไป
แตเป็นเพียงการเบงถายระดับปกติ และชองคลอดไมไดมีเลือดออกมา ก็จะไมสงผลกระทบตอ
ทารกในครรภ แตทัง้น้ีหากคุณแมเบงถายบอยมาก ๆ ก็อาจสงผลใหเกิดเป็นริดสีดวงทวารขึ้นได

 



 

คุณแมตัง้ครรภทองผูก ควรกินอะไรใหถายงา
ย
การปรับพฤติกรรมในการรับประทานอาหารขณะตัง้ครรภของคุณแม เป็นวิธีที่งายและปลอดภัยตอ
ทัง้ตัวคุณแมและทารกในครรภ การดูแลใหระบบขับถายมีการทํางานไดดีมากขึ้น คุณแมสามารถ
เพิ่มการรับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูงเพื่อชวยใหขับถายไดงายขึ้นคะ

ผัก เชน แครอท ถัว่ฝักยาว หนอไมฝรัง่ หัวหอม บรอกโคลี เป็นตน
ผลไม เชน ลูกพรุน เบอรรี แอปเปิล มะละกอ แกวมังกร กลวย มะขามหวาน ฝรัง่ เป็นตน
ถัว่เมล็ดแหง เชน ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่แดง ถัว่ดํา ถัว่ลันเตา เป็นตน
ขาว แป งไมขัดสี เชน ขาวกลอง ขาวโอต ขนมปังโฮลวีท เป็นตน

 

วิธีดูแลตัวเองสําหรับคุณแมทองผูกตัง้ครรภ
ออน ๆ
คุณแมสามารถป องกันและดูแลบรรเทาอาการทองผูกขณะตัง้ครรภไดตามคําแนะนําดังน้ี

1. ดื่มน้ําใหเพียงพอ
ตลอดการตัง้ครรภ 9 เดือน คุณแมควรดื่มน้ําใหเพียงพอใหไดวันละ 8-12 แกว การดื่มน้ําจะชวย
ลดการเกิดอาการทองผูก ชวยทําใหอุจจาระน่ิมขึ้น ไมแข็งขณะขับถาย

 

2. เคลื่อนไหวรางกายบอย ๆ ออกกําลังกายเบา ๆ
การออกกําลังกายเบา ๆ ขณะตัง้ครรภจะชวยกระตุนการทํางานของระบบลําไสใหทํางานไดดีขึ้น
เชน การเดินชา ๆ วายน้ํา และโยคะสําหรับคนทอง ครัง้ละ 20-30 นาที ใหไดอยางน อย 3 ครัง้ตอ
สัปดาห หรือออกกําลังกายอยางเหมาะสมตามคําแนะนําจากแพทย

 

3. กินอาหารที่มีโพรไบโอติกส
โพรไบโอติกสมีสวนชวยในการทํางานของลําไสและการขับถายใหดีมากขึ้น ชวยลดอาการทองผูก
อาหารที่มีโพรไบโอติกส ไดแก โยเกิรต บัตเตอรมิลค ขนมปังซาวโดวจ และซุปมิโซะที่ไมเค็มจน
เกินไป เป็นตน
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4. กินอาหารที่มีไฟเบอร
เพิ่มการกินอาหารที่มีไฟเบอรในมื้ออาหารใหมากขึ้น เพราะจะชวยกระตุนการทํางานของระบบขับ
ถายและชวยใหอาการทองผูกดีขึ้น เชน ลูกพรุน ผักโขม อัลมอนด เป็นตน

 

5. การใชยาภายใตคําแนะนําของแพทย
การใชยาเพื่อบรรเทาอาการทองผูกระหวางตัง้ครรภ เพื่อความปลอดภัยกับคุณแมและทารกใน
ครรภ ควรปรึกษาแพทยกอนมีการใชยา ไมแนะนําใหซื้อยามารับประทานเอง

 

6. งดการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล น้ําอัดลม กาแฟ
 

7. ไมน่ังเบงถายนาน
 

8. ขณะขับถายไมเบงอุจจาระแรง ๆ
 

คุณแมทองผูกหนักมาก ระวังริดสีดวงทวาร!
ทองผูกคือสาเหตุหน่ึงที่ทําใหเกิดเป็นริดสีดวงทวารในคุณแมตัง้ครรภ ทองผูกมักทําใหคุณแมตอง
เบงขณะขับถาย จนทําใหเป็นริดสีดวง อุจจาระที่แข็งจนทําใหรูสึกเจ็บปวดและมีเลือดออกขณะขับ
ถายอุจจาระ

อาการของริดสีดวงขณะตัง้ครรภที่สามารถสังเกตได
รูสึกเจ็บตรงขอบทวารหนัก1.
รอบทวารหนักมีอาการบวม และมีติ่งเน้ือ2.
ปวดเวลาถายอุจจาระมีเลือดออกเล็กน อย3.
อุจจาระคางและแข็ง4.
ถายอุจจาระยาก และถายอุจจาระออกมาไมสุด5.

การป องกันริดสีดวงทวารในคุณแมตัง้ครรภ
เขาหองน้ําทันทีเมื่อปวดอุจจาระ และไมเบงถายอุจจาระแรง ๆ1.
ดื่มน้ําตอวันใหเพียงพอ2.
ออกกําลังกายเบา ๆ ตามคําแนะนําของแพทย3.
ปรับเปลี่ยนอิริยาบถอยูตลอด4.
ไมยกของหนัก5.
งดเครื่องดื่ม เชน ชา กาแฟ น้ําอัดลม และแอลกอฮอล6.



นอนตะแคง การนอนในทาตะแคงจะชวยทําใหเลือดไหลเวียนไดสะดวกมากขึ้น ชวย7.
ใหมดลูกไมไปกดทับเสนเลือดดําที่อยูตรงบริเวณชองทองและลําไสใหญ แนะนําใหคุณ
แมนอนตะแคงทุก 2-3 ชัว่โมง เพื่อป องกันการเกิดความดันในชองทอง

 

หลังคลอดลูกเพื่อใหรางกายคุณแมฟ้ืนฟูไดเร็วและมีน้ํานมสําหรับใหลูกน อย คุณแมควรรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนอยางหลากหลาย ใหไดสารอาหารครบ 5 หมู และดื่มน้ําใหเพียงพอ ซึ่งองคการ
ยูนิเซฟ และองคการอนามัยโลก แนะนําใหเลีย้งลูกดวยนมแมเพียงอยางเดียวในชวงหกเดือนแรก
เพราะจะชวยเสริมพัฒนาการดานประสาท การรับรู การรูคิด และยังชวยป องกันการติดเชื้อตาง ๆ
นมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม และสฟิงโกไมอีลิน ซึ่งชวย
พัฒนาการสมอง สติปัญญา และการเจริญเติบโตของลูก รวมทัง้ยังมีจุลินทรียสุขภาพหลายสาย
พันธุ เชน บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึงในจุลินทรียสุขภาพในกลุมบิฟิโดแบคทีเรียม
(Bifidobacterium) และยังเป็นโพรไบโอติกส ที่สามารถสงตอเพื่อ สรางระบบภูมิคุมกันใหลูกน อย
ไดอีกดวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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วิธีรับมืออาการทองผูก ที่คุณแมตัง้ครรภตองรู, โรงพยาบาลบางปะกอก2.
แกปัญหาอาการทองผูกในชวงทองยังไงดี? (Constipation in pregnancy), แพทยหญิง3.
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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