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การคลอดเป็นอีกชวงเวลาที่คุณแมตัง้ครรภรอคอย ขณะเดียวกันคุณแมก็มีความกังวล เชน อาการ
เจ็บทอง ระยะเวลารอคลอด และความปลอดภัยของลูกน อย โดยเฉพาะคุณแมทองแรก



เราจึงขอแนะนําเทคนิคการดูแลตัวเองในชวงใกลคลอด ดวยอาหารและการออกกําลังกายเพื่อชวย
เตรียมรางกายและจิตใจของคุณแมใหพรอมสําหรับวันคลอด

อาหารตัวชวยชวงใกลคลอด
1. อินทผลัม
อุดมไปดวยวิตามิน และใยอาหาร ซึ่งชวยลดอาการทองผูกในคุณแมตัง้ครรภได อินทผลัมยังชวย
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือมดลูก สงผลดีตอการบีบตัวของมดลูกใหคุณแมคลอดงาย
งานวิจัยในกลุมเล็กๆ พบวาคุณแมตัง้ครรภที่กินอินทผลัมวันละ 6 ลูก เป็นเวลา 4 สัปดาหกอน
คลอด สงผลดีตอการขยายตัวของปากมดลูก ใชเวลาในการคลอดน อยกวา และลดการใชฮอรโมน
หรือการเหน่ียวนําในการคลอดได เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมคุณแมที่ไมไดกินอินทผลัมในชวงกอน
คลอดอีกดวย

2. ตับหมู ตับไก
ธาตุเหล็กมีความสําคัญตลอดชวงการตัง้ครรภจนถึงหลังคลอด ในระหวางการคลอด รางกายของ
คุณแมยอมมีการสูญเสียเลือดในปริมาณไมน อย คุณแมตัง้ครรภจึงควรสะสมธาตุเหล็กใหมาก ทัง้
จากอาหารอยางตับหมู ตับไก และจากยาเสริมธาตุเหล็ก เพื่อใหรางกายใชสรางเม็ดเลือดแดง ลด
ความเสี่ยงตอการคลอดกอนกําหนด และชวยลดอันตรายหากเกิดภาวะตกเลือดในระหวางการ
คลอดได

3. นม
นอกจากเป็นแหลงของแคลเซียมที่จําเป็นสําหรับกระดูกและฟันแลว ยังมีสวนชวยในการแข็งตัว
ของเลือด กระบวนการยืดหดตัวของกลามเน้ือ ชวยบรรเทาอาการตะคริวของคุณแมชวงใกลคลอด
ได แคลเซียมยังชวยใหจิตใจและสมองรูสึกผอนคลายอีกดวย ลองเลือกดื่มนมที่มีจุลินทรียที่มี
ประโยชนหรือโพรไบโอติกส ซึ่งสามารถชวยเสริมภูมิคุมกันใหคุณแมไดอีกดวย เพราะจุลินทรียที่มี
ประโยชนจะชวยปรับสมดุลของจุลินทรียในลําไสใหมีจํานวนจุลินทรียที่ดีมากขึ้น เป็นเกราะป องกัน
เชื้อโรครายตางๆ เขาสูรางกายของคุณแมนัน่เอง

4. กลวย



ผลไมที่อัดแนนไปดวยพลังงานและสารอาหารตางๆ ชวยใหรางกายเตรียมพรอมพลังงานสําหรับใช
ในชวงคลอด กลวยยังอุดมไปดวยใยอาหาร ชวยใหระบบขับถายเป็นปกติ คลายความอึดอัดใหคุณ
แมใกลคลอดได นอกจากน้ี กลวยยงัมีกรดอะมิโนทริปโตฟานที่สามารถเปลีย่นไปเป็นสารเซโรโทนิ
น ซึ่งเป็นสารสื่อประสาทในสมองที่ชวยคุณแมรูสึกผอนคลาย คลายความกังวล และนอนหลับไดดี
สงผลดีตอการคลอดใหคุณแมคลอดงายตามไปดวย

5. โฮลเกรน
คารโบไฮเดรตเป็นแหลงพลังงานหลักของรางกาย คุณแมจึงตองไดรับอยางเพียงพอตลอดชวงตัง้
ครรภ โดยเฉพาะในชวงใกลคลอด เพื่อใหรางกายมีแหลงพลังงานสะสมพรอมใช โฮลเกรน หรือ
ธัญพืชที่ผานการขัดสีน อย เชน ขาวกลอง ขาวโพด ขนมปังโฮลเกรน ซีเรียลโฮลเกรน เป็นแหลง
ของคารโบไฮเดรตเชิงซอนซึ่งจะคอยๆ ปลดปลอยพลังงานอยางชาๆ ไดอยางตอเน่ืองและยาวนาน
เน่ืองจากกระบวนการคลอดตัง้แตเริ่มเจ็บครรภอาจกินเวลายาวนานถึง 8-24 ชัว่โมง

ฟิตรางกายใหคลอดงาย
1. เดิน
การเดินยังคงเป็นการออกกําลังกายที่คุณแมใกลคลอดสามารถทําไดอยางปลอดภัย ชวยใหลูกน อย
กลับหัว อยูในทาและตําแหนงเหมาะสมสําหรับการคลอด ในระหวางการเดิน น้ําหนักของศีรษะลูก
น อยจะกดลงบริเวณปากมดลูกอยางเป็นจังหวะ ซึ่งพบวามีผลในการกระตุนการหลัง่ฮอรโมนออกซิ
โทซิน ที่ชวยกระตุนและควบคุมการบีบตัวของมดลูกใหคลอดงายอีกดวย

2. สควอท
ทาสควอทชวยสรางความยืดหยุนใหบริเวณกระดูกเชิงกราน ชวยเพิ่มพื้นที่ใหภายในครรภใหลูก
น อยไดรับออกซิเจนอยางเต็มที่ และชวยปรับทาใหลูกน อยกลับตัวมาออยูในตําแหนงที่เหมาะ
สําหรับการคลอด การทําทาสควอทสําหรับคุณแมตัง้ครรภอาจอาศัยการจับพนักเกาอี้เพื่อความ
มัน่คงและลดความหนักในการสควอท คุณแมตองยืดหลังใหตรง คอยๆ ยอตัวลงมาใหหน าขา
ขนานกับพื้น คางไวประมาณ 10 วินาที แลวคอยๆ เลื่อนตัวขึ้นยืนตรง

3. โยคะ



ชวง 1 เดือนกอนคลอด การฝึกโยคะจะเนนทาที่ชวยอุงเชิงกรานขยายตัว และเพิ่มความยืดหยุน
เนนทาที่ผอนคลายและฝึกการหายใจ ซึ่งจะชวยในการคลอดของคุณแม ทาที่แนะนําไดแก ทาผีเสื้อ
(คลายการนัง่ขัดสมาธิโดยใหหันฝ าเทามาประกบกัน แยกเขาออกจากกัน หลังตรง ยกหัวเขาขึ้นลง
จากพื้น) ทาแมว (นัง่คุกเขาวางมือบนพื้น ยืดตัวยกหน า สลับกับการโกงหลัง) เป็นตน

4. ฝึกการหายใจ
ฝึกสูดหายใจเขาออกลึกๆ เพื่อใหรางกายไดรับออกซิเจนอยางเต็มที่ ชวยลดความเครียด ความวิตก
กังวล ลดความเจ็บปวด และเพิ่มกําลังในการเบงคลอดใหคุณแมคลอดงาย คุณแมควรฝึกการ
หายใจเพื่อสําหรับใชในชวงเจ็บครรภคลอด โดยฝึกการหายใจ 2 แบบ คือ แบบลึกและชา โดยสูด
หายใจเขาลึกๆ ทางจมูก แลวผอนลมหายใจออกทางปาก ซึ่งจะใชในชวงที่เริ่มเจ็บครรภ และฝึก
หายใจแบบตื้นเร็วและเบา โดยหอปากหายใจเขาออกเร็วและเบาติดตอกัน 4-6 ครัง้สลับกับการ
หายใจเขาออกปกติ 1 ครัง้ ซึ่งจะไดใชในชวงที่เจ็บครรภมากตอนใกลคลอด

การเตรียมรางกายใหพรอมที่สุดสามารถชวยใหคุณแมผานชวงคลอดไดไมยาก และเมื่อคุณแม
ไดยินเสียงรองแรกของลูกน อย รับรองวาความลําบากหรืออาการเจ็บในชวงคลอดนัน้จะกลายเป็น
เรื่องเล็กๆ ไปเลยละคะ
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