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ขณะตัง้ครรภคุณแมอาจมีอาการเหน่ือยเพลียและออนกําลังจากแพทอง บางครัง้เกิดทองเสียขึ้นที่
อาจมาจากการรับประทานอาหารไมสะอาด การดูแลตัวเองเบื้องตนเมื่อทองเสียขณะตัง้ครรภ คือ
ควรดื่มน้ําสะอาดในปริมาณที่มากขึ้น เพื่อทดแทนน้ําที่สูญเสียไป ไมซื้อยาปฏิชีวนะหรือยาฆาเชื้อ
แบคทีเรียมากินเอง แตควรปรึกษาสูติแพทยกอน

 

สรุป
เกลือแร คือ แรธาตุที่มีสวนสําคัญตอรางกาย ชวยทดแทนการสูญเสียน้ําและแรธาตุตาง ๆ ที่
รางกายตองสูญเสียไป เกลือแรมีคุณสมบัติชวยเพิ่มพลังงาน แรธาตุและน้ําในรางกาย
เกลือแรที่รางกายตองการมี 2 ชนิด ไดแก เกลือแรหลัก (Macro minerals) เป็นแรธาตุที่
รางกายตองการมากกวา 100 มิลลิกรัมขึ้นไป คือ แคลเซียม, ฟอสฟอรัส, โพแทสเซียม,
แมกนีเซียม, โซเดียม, กํามะถัน และ คลอไรด และเกลือแรรอง (Trace minerals) คือ
เหล็ก, สังกะสี, ซีลีเนียม, ทองแดง, ไอโอดีน, โคบอลท, และฟลูออไรด เป็นแรธาตุที่รางกาย
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ตองการไมถึง 100 มิลลิกรัม
เกลือแรสําหรับออกกําลังกาย ไมควรใชเพื่อบรรเทาอาการทองเสีย เน่ืองจากมีปริมาณน้ําตาล
สูง จะยิ่งไปกระตุนใหรางกายดึงเอาน้ําเขาสูทางเดินอาหาร ทําใหลําไสเกิดการบีบตัว และสง
ผลใหเกิดอาการทองเสียถายเหลวมากขึ้น

 

เลือกอานตามหัวขอ

เกลือแร คืออะไร มีสารอาหารอะไรบาง
คนทองกินเกลือแรไดตอนไหน
อาการทองเสียขณะตัง้ครรภ กินเครื่องดื่มเกลือแรไดไหม
คุณแมตัง้ครรภทองเสีย ตองดูแลตัวเองยังไง
แพทองจนไมมีแรง รับมือแบบไหนดี
เกลือแรสําหรับการสูญเสียเหงื่อจากการออกกําลังกาย (Oral Rehydration Therapy, ORT)

 

อาการทองเสียจะทําใหรางกายเกิดการขาดน้ําและเกลือแรไดในทันทีคะ จึงจําเป็นตองชดเชย
น้ําและเกลือแรใหกับรางกายที่สูญเสียไป โดยเฉพาะกับคุณแมตัง้ครรภหากมีอาการทองเสียขึ้นตอง
ระวังภาวะรางกายขาดน้ํา เพราะจะเป็นอันตรายทัง้กับตัวคุณแมและทารกในครรภไดคะ ขณะตัง้
ครรภ คุณแมควรสังเกตความผิดปกติในการขับถายของคุณแมเอง วามีอาการถายเหลว ถายบอย
ถายเป็นมูก หรือ ถายเป็นเลือดบางหรือไม ทัง้น้ี อาการทองเสีย จัดเป็นกลไกของรางกายที่จะชวย
ขับของเสียออกมา ซึ่งโดยปกติแลวอาการเหลาน้ีมักจะหายไปภายใน 24 ชัว่โมง หรือเรื้อรังไมเกิน
3 วัน แตคุณแมตองระมัดระวังภาวะรางกายขาดน้ําที่อาจกอใหเกิดอันตรายได และถาถายแบบมี
มูกปนมากับของเสีย อาเจียนรุนแรง มีไขและมีอาการนานกวา 48 ชัว่โมง กรณีน้ีควรพบแพทย
โดยดวน

 

เกลือแร คืออะไร มีสารอาหารอะไรบาง
เกลือแร คือ แรธาตุที่มีสวนสําคัญตอรางกาย เพราะชวยทดแทนการสูญเสียน้ําและแรธาตุตาง ๆ ที่
รางกายตองสูญเสียไป เกลือแรมีคุณสมบัติชวยเพิ่มพลังงาน แรธาตุและน้ําในรางกาย ซึ่งในแตละ
วันรางกายมีความตองการเกลือแรในปริมาณไมมาก เพื่อนํามาทําใหรางกายสามารถทํางานไดเป็น
ปกติ รางกายของมนุษยมีความตองการเกลือแรอยู 2 ชนิด ไดแก

เกลือแรหลัก (Macro minerals): เป็นแรธาตุที่รางกายตองการมากกวา 100 มิลลิกรัม1.
ขึ้นไป คือ แคลเซียม, ฟอสฟอรัส, โพแทสเซียม, แมกนีเซียม, โซเดียม, กํามะถัน และ คลอ
ไรด
เกลือแรรอง (Trace minerals): เป็นแรธาตุที่สําคัญตอการทํางานของรางกายเหมือนกับ2.
เกลือแรหลัก สําหรับเกลือแรรองรางกายตองการไมถึง 100 มิลลิกรัม คือ เหล็ก, สังกะสี, ซีลี
เนียม, ทองแดง, ไอโอดีน, โคบอลท, และฟลูออไรด

 



คนทองกินเกลือแรไดตอนไหน
หากคุณแมมีอาการทองเสีย แนะนําใหไปโรงพยาบาล เพื่อรับการตรวจวินิจฉัยจากแพทย และ
แพทยอาจพิจารณาการใหเกลือแรสําหรับคนทองเสีย Oral Rehydration Salt หรือ ORS ใหกับคุณ
แม เพราะการสูญเสียน้ําจากอาการทองเสีย สงผลใหรางกายของคุณแมเกิดการขาดน้ําและเกลือแร
ในทันที ฉะนัน้รางกายจึงตองการน้ําและเกลือแร เพื่อมาทดแทนน้ําและเกลือแรที่สูญเสียไปคะ

อาการทองเสียขณะตัง้ครรภ กินเครื่องดื่ม
เกลือแรไดไหม
ทองเสียขณะตัง้ครรภ มักจะทําใหรางกายของคุณแมเกิดการออนเพลีย รูสึกเหน่ือยหมดแรง
เน่ืองจากถายอุจจาระและมีอาเจียนรวมดวย การกินเกลือแรสําหรับผูที่ออกกําลังกายจะยิ่งไป
กระตุนใหเกิดการทองเสียมากขึ้นได เน่ืองจากเครื่องดื่มชนิดน้ีจะมีปริมาณน้ําตาลและเกลือแรบาง
ชนิดที่สูงกวาเกลือแร ORS ทําใหรางกายดึงน้ําเขามาในระบบทางเดินอาหาร สงผลใหลําไสเกิดการ
บีบตัวและไปกระตุนใหมีการถายเหลวมากขึ้นไดคะ

 

 



คุณแมตัง้ครรภทองเสีย ตองดูแลตัวเองยังไง
เมื่อคุณแมมอีาการทองเสียขณะตัง้ครรภ รางกายจะมีการขับของเสียออกมา สําหรับอาการทองเสีย
ที่เกิดขึ้นโดยปกติแลว จะหายไดเองภายใน 24 ชัว่โมง หรือไมเกิน 3 วัน แตระหวางที่มีอาการทอง
เสียคุณแมตองป องกันไมใหรางกายขาดน้ํา เพราะถารางกายขาดน้ําจะเป็นอันตรายตอครรภไดคะ
ดังนัน้หากคุณแมมีอาการทองเสียใหสังเกตอาการรวมเหลาน้ีดวย เชน อุจจาระมีมูกเลือด มีการ
อาเจียนที่รุนแรง และมีไข แนะนําใหไปโรงพยาบาลเพื่อพบแพทยทันทีคะ อาการทองเสียขณะตัง้
ครรภ คุณแมสามารถดูแลตัวเองไดเบื้องตน ดังน้ีคะ

ควรดื่มน้ําสะอาดในปริมาณที่มากขึ้น เพื่อทดแทนน้ําที่สูญเสียไป
หากมีอาการออนเพลีย ควรดื่มน้ําเกลือแรอารโอเอส เฉพาะที่แพทยจัดให ในการทดแทน
น้ําที่รางกายสูญเสียไป
รับประทานอาหารที่ปรุงสุก สดใหม
ไมรับประทานอาหารที่ยิ่งทําใหเกิดอาการทองเสีย ยอยยาก เชน อาหารรสเผ็ด อาหาร
ไฟเบอรสูง นมหรือผลิตภัณฑที่ทํามาจากนมวัว ขณะทองเสียใหปรับเปลี่ยนมากินอาหารออน
ๆ ยอยงาย เชน โจก ขาวตม ซุปออน ๆ แกงจืด ไขตุน เป็นตน
รักษาความสะอาด ดูแลสุขอนามัย ลางมือทุกครัง้หลังเขาหองน้ํา หรือกอนรับประทานอาหาร
นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ
เพื่อความปลอดภัยตอคุณแมและทารกในครรภ หามซื้อยาแกทองเสีย ยาหยุดถาย หรือยา
ปฏิชีวนะฆาเชื้อแบคทีเรียมากินเองเด็ดขาด ยาแกทองเสียทุกชนิดตองไดจากที่แพทย
แนะนําและสัง่ใหเทานัน้

 

แพทองจนไมมีแรง รับมือแบบไหนดี
อาการแพทองเกิดจากระดับฮอรโมน HCG (Human Chorionic Gonadotropin) ที่เพิ่มสูงขึ้น
ขณะตัง้ครรภ สงผลใหเกิดความเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย และทําใหคุณแมตัง้ครรภมีอาการแพ
ทองขึ้น โดยปกติแลวการแพทองเป็นอาการที่ไมไดเป็นอันตรายแตอยางใด ดังนัน้เพื่อใหคุณแม
สามารถใชชีวิตประจําวันไดสบายขึ้นจากการแพทอง สามารถบรรเทาอาการแพทองไดดังน้ีคะ

1. ดื่มน้ําใหมาก
การดื่มน้ําใหมากในทุกวันระหวางตัง้ครรภ จะชวยบรรเทาอาการเหน่ือยลา วิงเวียนศีรษะใหกับคุณ
แมได

 

2. อาหารและเครื่องดื่ม
เพื่อเพิ่มความสดชื่นใหกับรางกาย ลดอาการคลื่นไส อาการวิงเวียนศีรษะ ชวยใหระบบเลือดใน
รางกายไหลเวียนไดดีขึ้น คุณแมสามารถดื่มเป็นน้ําขิง หรือกินอาหารประเภทโปรตีน และหลีก
เลี่ยงในการกินอาหารประเภทมันจัด เผ็ดจัด
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3. นอนพักผอนใหเพียงพอ
คุณแมควรปรับการนอน คือเขานอนเร็วตัง้แตหัวคํ่า ไมนอนดึก และนอนหลับงีบชวงกลางวัน การ
นอนที่เพียงพอจะชวยใหรางกายคุณแมสดชื่นขึ้นจากอาการออนเพลีย

 

4. เดินออกกําลังเบา ๆ
การเดินเบา ๆ ในทุกวัน แนะนําใหเดินชวงเชา ๆ ที่อากาศยังไมรอนมาก การเดินสามารถชวย
บรรเทาอาการแพทองของคุณแมได และยังชวยลดอาการจุกเสียดตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในขณะตัง้ครรภ
ดวยคะ

 

5. น่ังสมาธิ
การนัง่สมาธิจะชวยปรับสมดุลในรางกายใหคุณแมทอง ชวยใหเกิดความสงบ ชวยลดความเครียด
และความกังวลตาง ๆ ลงได 

แตทัง้น้ีหากคุณแมมีอาการแพทองหนักมาก รางกายสูญเสียน้ํามากจากการอาเจียนจนรูสึก
ออนเพลียไมมีแรง และไมสามารถดื่มน้ํา หรือกินอาหารได ควรรีบไปโรงพยาบาลเพื่อพบแพทยทัน
ทีคะ

 

เกลือแรสําหรับการสูญเสียเหงื่อจากการออก
กําลังกาย (Oral Rehydration Therapy,
ORT)
จัดเป็นผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่ม ที่มีปริมาณน้ําตาล เชน กลูโคส (Glucose) เป็นสวนประ
กอบหลัก

สําหรับชดเชยการสูญเสียน้ําของรางกายหลังจากออกกําลังกาย
เป็นเครื่องดื่มพรอมดื่มแบบบรรจุขวด

 

ในทางการแพทยไมแนะนําใหดื่มเกลือแรสําหรับออกกําลังกาย เพื่อบรรเทาอาการทองเสีย
เน่ืองจากเกลือแรสําหรับออกกําลังกาย จะมีปริมาณน้ําตาลสูง เมื่อดื่มเขาสูรางกายจะไปกระตุนให
รางกายดึงเอาน้ําเขาสูทางเดินอาหารเพิ่มมากขึ้น ทําใหลําไสเกิดการบีบตัว และสงผลใหเกิดอาการ
ทองเสียถายเหลวมากขึ้นกวาเดิมคะ



 

คุณแมที่มีอาการแพทอง อาเจียน หรือมีอาการทองเสีย คุณแมควรปรึกษาแพทย เภสัชกร เพื่อ
รับคําแนะนําในการดูแลบรรเทาอาการแพทอง และอาการทองเสีย รวมถึงการใชยา หรือผงเกลือแร
เพื่อชวยใหรางกายสดชื่นขึ้นจากการสูญเสียน้ําอยางเหมาะสมและปลอดภัยตอคุณแมและทารกใน
ครรภคะ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
คุณแมทอง 1 เดือน อาการตัง้ครรภ 1 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 2 เดือน อาการตัง้ครรภ 2 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 3 เดือน อาการตัง้ครรภ 3 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 4 เดือน อาการตัง้ครรภ 4 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 5 เดือน อาการตัง้ครรภ 5 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 6 เดือน อาการตัง้ครรภ 6 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 7 เดือน อาการตัง้ครรภ 7 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 8 เดือน อาการตัง้ครรภ 8 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 9 เดือน อาการตัง้ครรภ 9 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
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
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

อางอิง:

เลือกดื่มเกลือแรใหเป็น ชดเชยน้ําใหถูกวิธี, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร1.
ทองเสียตองจิบ เกลือแรแกทองเสีย ORS หาม!จิบเกลือแรสําหรับนักกีฬา, โรงพยาบาลศิคริ2.
นทร
คุณแมตัง้ครรภทองเสีย ตองดูแลรักษาอยางไร?, โรงพยาบาลพญาไท3.
วิธีรับมืออาการแพทอง ที่คุณแมมือใหมตองรู, โรงพยาบาลบางปะกอก4.

อางอิง ณ วันที่ 3 มีนาคม 2567
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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