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การ​คลอด​เป็น​อีก​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​รอ​คอย​ ขณะ​เดียวกัน​คุณ​แม​ก็​มี​ความ​กังวล​ เชน​ อาการ
เจ็บ​ทอง​ ระยะ​เวลา​รอ​คลอด​ และ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ทอง​แรก

เรา​จึง​ขอ​แนะนําเทคนิค​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ชวง​ใกล​คลอด​ ดวย​อาหาร​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ชวย
เตรียม​รางกาย​และ​จิตใจ​ของ​คุณ​แม​ให​พรอม​สําหรับ​วัน​คลอ​ด



อาหาร​ตัว​ชวย​ชวง​ใกล​คลอ​ด
1.​ อิน​ทผลัม
อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​และ​ใย​อา​หาร​ ซึ่ง​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​ อินทผลัม​ยัง​ชวย
เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​มด​ลูก​ สง​ผล​ดี​ตอ​การ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​ให​คุณ​แม​คลอด​งาย​
งาน​วิจัย​ใน​กลุม​เล็กๆ​ พ​บวา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​กิน​อินทผลัม​วัน​ละ​ 6 ลูก​ เป็น​เวลา​ 4 สัปดาห​กอน
คลอด​ สง​ผล​ดี​ตอ​การ​ขยาย​ตัว​ของ​ปาก​มด​ลูก​ ใช​เวลา​ใน​การ​คลอด​น อย​กวา​ และ​ลด​การ​ใช​ฮอรโมน
หรือ​การ​เหน่ียว​นําใน​การ​คลอด​ได​ เมื่อ​เปรียบ​เทียบ​กับ​กลุม​คุณ​แม​ที่​ไม​ได​กิน​อินทผลัม​ใน​ชวง​กอน
คลอด​อีก​ดวย

2.​ ตับ​หมู​ ตับ​ไก
ธาตุ​เหล็ก​มี​ความ​สําคัญ​ตลอด​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​จนถึง​หลังค​ลอด​ ใน​ระหวาง​การ​คลอด​ รางกาย​ของ
คุณ​แม​ยอม​มี​การ​สูญ​เสีย​เลือด​ใน​ปริมาณ​ไม​น อย​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร​สะสม​ธาตุ​เหล็ก​ให​มาก​ ทัง้
จาก​อาหาร​อยาง​ตับ​หมู​ ตับ​ไก​ และ​จาก​ยา​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ เพื่อ​ให​รางกาย​ใช​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ลด
ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด และ​ชวย​ลด​อันตราย​หาก​เกิด​ภาวะ​ตก​เลือด​ใน​ระหวาง​การ
คลอด​ได

3.​ นม
นอกจาก​เป็น​แหลง​ของ​แคลเซียม​ที่​จําเป็น​สําหรับ​กระดูก​และ​ฟัน​แลว​ ยัง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​แข็ง​ตัว
ของ​เลือด​ กระบวนการ​ยืด​หด​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​ ชวย​บรรเทา​อาการ​ตะคริว​ของ​คุณ​แม​ชวง​ใกล​คลอด
ได​ แคลเซียม​ยัง​ชวย​ให​จิตใจ​และ​สมอง​รูสึก​ผอน​คลาย​อีก​ดวย​ ลอง​เลือก​ดื่ม​นม​ที่​มี​จุลินทรีย​ที่​มี
ประโยชน​หรือ​โพ​รไบโอ​ติก​ส ซึ่ง​สามารถ​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​คุณ​แม​ได​อีก​ดวย​ เพราะ​จุลินทรีย​ที่​มี
ประโยชน​จะ​ชวย​ปรับ​สมดุล​ของ​จุลินทรีย​ใน​ลําไส​ให​มี​จํานวน​จุลินทรีย​ที่​ดี​มาก​ขึ้น​ เป็น​เกราะ​ป องกัน
เชื้อ​โรค​ราย​ตางๆ​ เขา​สู​รางกาย​ของ​คุณ​แม​นัน่​เอง

4.​ กลวย
ผล​ไม​ที่​อัด​แนน​ไป​ดวย​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ชวย​ให​รางกาย​เตรียม​พรอม​พลังงาน​สําหรับ​ใช
ใน​ชวง​คลอด​ กลวย​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​ใย​อา​หาร​ ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​เป็น​ปก​ติ​ คลาย​ความ​อึดอัด​ให​คุณ



แม​ใกล​คลอด​ได​ นอกจาก​น้ี​ กลวย​ยงั​มี​กรด​อะมิ​โน​ทริ​ปโต​ฟาน​ที่​สามารถ​เปลีย่น​ไป​เป็น​สาร​เซ​โร​โท​นิ
น ​ซึ่ง​เป็น​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สมอง​ที่​ชวย​คุณ​แม​รูสึก​ผอน​คลาย​ คลาย​ความ​กังวล​ และ​นอน​หลับ​ได​ดี​
สง​ผล​ดี​ตอ​การ​คลอด​ให​คุณ​แม​คลอด​งาย​ตาม​ไป​ดวย

5.​ โฮ​ลเก​รน
คารโบไฮเดรต​เป็น​แหลง​พลังงาน​หลัก​ของ​ราง​กาย​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ได​รับ​อยาง​เพียง​พอ​ตลอด​ชวง​ตัง้
ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ใกล​คลอด​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี​แหลง​พลังงาน​สะสม​พรอม​ใช​ โฮ​ลเก​รน​ หรือ
ธัญพืช​ที่​ผาน​การ​ขัด​สี​น อย​ เชน​ ขาว​กลอง​ ขาว​โพด​ ขนมปัง​โฮ​ลเก​รน​ ซีเรีย​ลโฮ​ลเก​รน​ เป็น​แหลง
ของ​คารโบไฮเดรต​เชิงซอน​ซึ่ง​จะ​คอยๆ​ ปลด​ปลอย​พลังงาน​อยาง​ชาๆ​ ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​และ​ยาว​นา​น
เน่ืองจาก​กระบวนการ​คลอด​ตัง้แต​เริ่ม​เจ็บ​ครรภ​อาจ​กิน​เวลา​ยาวนาน​ถึง​ 8-24 ชัว่​โมง

ฟิต​รางกาย​ให​คลอด​งา​ย
1.​ เดิน
การ​เดิน​ยัง​คง​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​คุณ​แม​ใกล​คลอด​สามารถ​ทําได​อยาง​ปลอด​ภัย​ ชวย​ให​ลูก​น อย
กลับ​หัว​ อยู​ใน​ทา​และ​ตําแหนง​เหมาะ​สม​สําหรับ​การ​คลอด​ ใน​ระหวาง​การ​เดิน​ น้ําหนัก​ของ​ศีรษะ​ลูก
น อย​จะ​กด​ลง​บริเวณ​ปาก​มดลูก​อยาง​เป็น​จัง​หวะ​ ซึ่ง​พบ​วา​มี​ผล​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารหลัง่​ฮอรโมน​ออก​ซิ
โท​ซิ​น ​ที่​ชวย​กระตุน​และ​ควบคุม​การ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​ให​คลอด​งาย​อีก​ดวย

2.​ สควอท
ทา​สควอท​ชวย​สราง​ความ​ยืดหยุน​ให​บริเวณ​กระดูก​เชิง​กราน​ ชวย​เพิ่ม​พื้นที่​ให​ภายใน​ครรภ​ให​ลูก
น อย​ได​รับ​ออกซิเจน​อยาง​เต็ม​ที่​ และ​ชวย​ปรับ​ทา​ให​ลูก​น อย​กลับ​ตัว​มา​ออ​ยู​ใน​ตําแหนง​ที่​เหมาะ
สําหรับ​การ​คลอด​ การ​ทําทา​สควอท​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อาจ​อาศัย​การ​จับ​พนัก​เกาอี้​เพื่อ​ความ
มัน่คง​และ​ลด​ความ​หนัก​ใน​กา​รส​ควอท​ คุณ​แม​ตอง​ยืด​หลัง​ให​ตรง​ คอยๆ​ ยอ​ตัว​ลง​มา​ให​หน าขา
ขนาน​กับ​พื้น​ คาง​ไว​ประ​มา​ณ 10 วิ​นา​ที​ แลว​คอยๆ​ เลื่อน​ตัว​ขึ้น​ยืน​ตรง

3.​ โยค​ะ
ชวง​ 1 เดือน​กอน​คลอด​ การ​ฝึก​โยคะ​จะ​เนน​ทา​ที่​ชวย​อุง​เชิงกราน​ขยาย​ตัว​ และ​เพิ่ม​ความ​ยืด​หยุน​
เนน​ทา​ที่​ผอน​คลาย​และ​ฝึก​การ​หาย​ใจ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใน​การ​คลอด​ของ​คุณ​แม​ ทา​ที่​แนะนําได​แก​ ทา​ผี​เสื้อ​



(คลาย​การ​นัง่​ขัด​สมาธิ​โดย​ให​หัน​ฝ าเทา​มา​ประกบ​กัน​ แยก​เขา​ออก​จาก​กัน​ หลัง​ตรง​ ยก​หัว​เขา​ขึ้น​ลง
จาก​พื้น​) ทา​แมว​ (นัง่​คุกเขา​วางมือ​บน​พื้น​ ยืด​ตัว​ยก​หน า​ สลับ​กับ​การ​โกง​หลัง​) เป็น​ตน

4.​ ฝึก​การ​หาย​ใจ
ฝึก​สูด​หายใจ​เขา​ออก​ลึกๆ​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​ออกซิเจน​อยาง​เต็ม​ที่​ ชวย​ลด​ความเครียด​ ควา​มวิตก
กังวล​ ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​ และ​เพิ่ม​กําลัง​ใน​การ​เบง​คลอด​ให​คุณ​แม​คลอด​งาย​ คุณ​แม​ควร​ฝึก​การ
หายใจ​เพื่อ​สําหรับ​ใช​ใน​ชวง​เจ็บ​ครรภ​คลอด​ โดย​ฝึก​การ​หายใจ​ 2​ แบบ​ คือ​ แบบ​ลึก​และ​ชา​ โดย​สูด
หายใจ​เขา​ลึกๆ​ ทาง​จมูก​ แลว​ผอน​ลม​หายใจ​ออก​ทาง​ปาก​ ซึ่ง​จะ​ใช​ใน​ชวง​ที่​เริ่ม​เจ็บ​ครรภ​ และ​ฝึก
หายใจ​แบบ​ตื้น​เร็ว​และ​เบา​ โดย​หอ​ปาก​หายใจ​เขา​ออก​เร็ว​และ​เบา​ติดตอ​กัน​ 4-6 ครัง้​สลับ​กับ​การ
หายใจ​เขา​ออก​ปก​ติ​ 1 ครัง้​ ซึ่ง​จะ​ได​ใช​ใน​ชวง​ที่​เจ็บ​ครรภ​มาก​ตอน​ใกล​คลอ​ด

การเต​รี​ยม​รางกาย​ให​พรอม​ที่สุด​สามารถ​ชวย​ให​คุณ​แม​ผาน​ชวง​คลอด​ได​ไม​ยาก​ และ​เมื่อ​คุณ​แม
ไดยิน​เสียง​รอง​แรก​ของ​ลูก​น อย​ รับรอง​วา​ความ​ลําบาก​หรือ​อาการ​เจ็บ​ใน​ชวง​คลอด​นัน้​จะ​กลาย​เป็น
เรื่อง​เล็กๆ​ ไป​เลย​ละ​คะ

อางอิง​ขอ​มูล​: กรม​เอเชีย​ใต​ ตะวันออกกลาง​และ​แอฟริกา​ กระทรวง​การ​ตาง​ประเทศ​ 2​011 “ผล​ไม​วิเศษ​ของ​ชาว​อาหรับ
ตะวัน​ออก​กลาง​”/ ประกาศ​สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​ยา​ เรื่อง​การ​แสดง​ขอความ​กลาว​อาง​เกี่ยว​กับ​หน าที่​ของ
สาร​อา​หาร​ / กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณสุข​ 2​558 “คูมือ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ดาน​โภชนาการ​ใน​คลินิก​ฝาก​ครรภ​” / กรม
อนามัย​ 2​554 “สุขใจ​ได​เป็น​แม​” / บทความ​เผย​แพร​ความ​รู​สู​ประชาชน​มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ “4​ ขัน้​ตอ​น ​การ​เลือก​โพ
รไบโอ​ติ​คส” / คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​.​ “ผา​คลอด​.​.​.​ ลูก​เสี่ยง​เป็น​โรค​ภูมิ​แพ​” / กรม​อนามัย​ 2​560 “ใย​อาหาร
กับ​สุข​ภาพ​” / สํานักงาน​พัฒนา​ระบบ​ขอมูล​ขาวสาร​สุข​ภาพ​ “ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​” ขุมทรัพย​สุขภาพ​จาก​ธรรม​ชา​ติ​” /
สํานัก​การ​แพทย​ทาง​เลือก​ 2​555.​ “โยคะ​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​” / https://www.livestrong.com /
https://www.dietinpregnancy.co.uk / https://www.ncbi.nlm.nih.gov / http://www.birthtakesavillage.com /
https://www.babycentre.co.uk /
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