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วิธีงายๆ เพื่อบรรเทาอาการเจ็บปวยระหวางตัง้ครรภเบื้องตนที่คุณแมทําตามไดเอง พรอม
คําแนะนําและแนวทางปฏิบัติตัวสําหรับหลีกเลี่ยงและป องอาการเจ็บปวย



ทุกคนมักพูดวาชวงเวลาการตัง้ทองเป็นชวงเวลาแหงความสุข แตก็ไมคอยมีคุณแมเลาถึงอาการ
เจ็บปวยที่ตองเผชิญตลอดชวงอายุครรภ มีทัง้คลื่นไส ทองผูก ปวดเมื่อย ตะคริว ฯลฯ เรามีวิธี
รับมือหากปวยตอนทองและบรรเทาอาการเพื่อใหคุณแมไดใชเวลาในชวงตัง้ทองอยางความสุข
อยางแทจริง

 

ในชวงสัปดาหแรกๆ ของการตัง้ครรภ รางกายของวาที่คุณแมจะความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นมากมาย
ซึ่งเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกาย สงผลใหคุณแมที่ตัง้ครรภตองเผชิญกับ
ภาวะเจ็บปวยไมสบาย ซึ่งอาการเหลาน้ีจะเริ่มหายไปเมื่อรางกายของคุณแมเริ่มปรับตัวกับความ
เปลี่ยนแปลงของฮอรโมนได อยางไรก็ตามคุณแมสามารถบรรเทาอาการเจ็บปวยเมื่อทองเบื้องตน
ดวยตัวเอง ดังน้ี

1. อาการแพทอง คลื่นไสและอาเจียน
ในชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ ฮอรโมนโปรเจสเตอโรนและเอสโตรเจนจะพุงสูงขึ้นจนทําให
ประสาทสัมผัสคุณแมไวขึ้น เชน การรับรสเปลี่ยนไปหรือไดกลิ่นที่ไวกวาปกติ สงผลใหคุณแมมี
อาการแพทอง และอาเจียนและคลื่นไสระหวางทอง โดยเฉพาะในชวงเชา โดยทัว่ไปแลวอาการ
เหลาน้ีมักจะเป็นสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ และหากเกิดภาวะเครียดและวิตกกังวลระหวางตัง้
ครรภก็จะยิ่งกระตุนอาการแพเหลาน้ีดวย รวมไปถึงอาจมีภาวะน้ําตาลในเลือดตํ่าและระบบยอย
อาหารที่ทํางานไดชาลง

วิธีบรรเทาอาการแพทอง
• รับประทานอาหารทุกมื้อใหตรงเวลา และเลือกของวางระหวางวัน 1-2 มื้อตอวัน ในปริมาณที่เห
มาะสม
• สําหรับมื้อเชาใหเลือกอาหารประเภทขาวหรือแป งที่สลายมาเป็นน้ําตาลในเลือดไดชา เชน ขนม
ปัง และธัญพืช ฯลฯ
• พยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่ไขมันสูง ยากตอการยอย และงดน้ําอัดลม
• รับประทานอาหารอยางผอนคลาย ไมเรงรีบ และควรใหเวลาสําหรับการพักผอนหลังมื้ออาหาร
เพื่อชวยใหระบบยอยทํางานอยางเต็มที่



• พยายามนอนพักผอน หากอาการแพรบกวนเวลาการนอนในชวงกลางคืน ควรหาเวลางีบหลับใน
ชวงกลางวันทดแทน

2. อาการที่เกี่ยวกับระบบการยอยอาหาร
คุณแมตัง้ครรภสวนใหญมักตองเผชิญกับปัญหาระบบการยอยอาหาร ซึ่งมีสาเหตุจากระดับฮอรโมน
ที่เปลี่ยนแปลงโดยเฉพาะฮอรโมนโปรเจสเตอโรน ซึ่งทําใหประสิทธิภาพการทํางานของกลามเน้ือ
ทางเดินอาหารลดลง รวมถึงขนาดมดลูกก็จะขยายตัวตามอายุครรภจนไปเบียดกับอวัยวะภายใน
อื่นๆ คุณแมตัง้ครรภมาดูกันวามีวิธีรับมือแตละอาการอยางไร?

วิธีบรรเทาอาการทองอืดระหวางตัง้ครรภ
• พยายามหลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง เชน ผักกาดดอง ปลารา ฯลฯ หรืออาหารที่ทําใหทองอืด
ระหวางทอง เชน น้ําอัดลม
• เพิ่มความถี่ของมื้ออาหารหลัก จากเดิม 3 มื้อตอวัน เพิ่มเป็น 5 มื้อตอวัน โดยลดปริมาณอาหาร
แตละมื้อลง
• รับประทานอาหารแบบไมเรงรีบและเคีย้วอาหารใหละเอียด

วิธีบรรเทาอาการทองผูกระหวางตัง้ครรภ
• ป องกันการเกิดอาการทองผูกระหวางตัง้ครรภ ดวยการเลือกรับประทานผัก ผลไม ที่มีไฟเบอร
มาก เชน ผักใบเขียว
ผลไม ธัญพืช และแป งที่ไมขัดสี เลือกของวางจําพวกพรุน หรือผลไมแหง
• ออกกําลังกายเบาๆ บริหารกลามเน้ือและรางกายใหไดยืด-หดเล็กน อย เพื่อกระตุนระบบทางเดิน
อาหาร เชน ออกกําลังกายดวยการเดินหรือวิ่งเหยาะๆ อยางน อย 30 นาทีตอวัน
• ดื่มน้ําใหเพียงพอ อยางน อย 1.5 ลิตรตอวัน น้ําจะเขาสูระบบยอยอาหารชวยบรรเทาและลด
อาการทองผูกระหวางทอง

วิธีบรรเทาอาการกรดไหลยอนระหวางตัง้ครรภ
• หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง
• หลีกเลี่ยงการนอนหรืองีบหลังหลังมื้ออาหารทันที เพื่อป องกันกรดไหลยอนระหวางตัง้ครรภ
• พยายามเอีย้วตัวหรืองอตัวใหน อยลงเพราะจะยิ่งไปกดบริเวณหน าทอง
• ปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากคุณหมอเกี่ยวกับอาการที่เกิดขึ้น เพื่อประเมินความรุนแรงและคุณ
หมออาจจะสัง่ยาใหตามความเหมาะสม

อีกอาการหน่ึงที่พบไดบอยในคุณแมตัง้ครรภไตรมาสแรก คืออาการน้ําลายหลัง่มากกวาปกติ ซึ่งมัก
เกี่ยวของกับภาวะความเครียดที่ไปกระตุนการระคายเคืองของประสาท สงผลใหตอมน้ําลายผลิต
น้ําลายมากเกินความจําเป็น วิธีการแกไขคือพยายามพักผอนหรือปรึกษาแพทย

3. อาการปวดเมื่อยขา ตะคริว และริดสีดวงทวาร
ในชวงที่ตัง้ครรภมีตัวแปรหลายอยางที่กอใหเกิดการปวดเมื่อระหวางทอง เหน็บชาระหวางทอง
และตะคริวระหวางทอง ไดแก การขาดแคลเซียมและแมกนีเซียม การหดตัวของเสนเลือด
เน่ืองจากฮอรโมนทําใหเสนเลือดขาดความยืดหยุน และภาวะที่กอใหเกิดการไหลเวียนโลหิตที่ไมดี
ทัง้หลาย ซึ่งอาจสงผลตอเน่ืองจนเกิดริดสีดวงทวารระหวางทองอีกดวย แมวาอาการที่กลาวมาน้ี
อาจจะไมรายแรง แตคุณแมก็ควรเห็นความสําคัญของรางกายทางตัวเอง รูวาระบบการทํางานของ
อวัยวะเปลี่ยนแปลงไปอยางไร เพราะหากเกิดสภาวะที่ไมสามารถหายเองไดคุณแมก็สามารถเขา
ปรึกษาใหขอมูลกับคุณหมอได รวมไปถึงปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหดีตอสุขภาพมากขึ้น

วิธีบรรเทาอาการปวดเมื่อยขา ตะคริว และริดสีดวงทวาร



• เลือกอาหารที่มีแรธาตุแคลเซียม แมกนีเซียม และวิตามินบีสูง เชน ผักและผลไม ผลิตภัณฑนม
โกโก อัลมอนด เฮเซลนัท เป็นตน รวมไปถึงอาจดื่มน้ําแรที่มีแรธาตุแมกนีเซียมสูง
• สวมรองเทาแบน
• พยายามหลีกเลี่ยงแสงแดด
• กอนอาบน้ําเสร็จใหคุณแมเปลี่ยนมาอาบดวยน้ํา คุณแมสามารถนวดขาไปดวยได เริ่มจากบริเวณ
ขอเทาขึ้นมาจนถึงสะโพก
• พยายามนอนหลับโดยยกขาใหสูงขึ้นกวาเดิมเล็กน อย หรืออาจจะใชหมอนรองไวปลายเตียง
• คุณแมอาจจะตองใสถุงนองที่ชวยซัพพอรทขาและเทา ซึ่งคุณหมอจะเป็นผูสัง่ใหตามความเหมา
ะสม

 

อาการเหลาน้ีจะสามารถบรรเทาไดดวยวิธีงายๆ ตามวิธีที่เรานํามาบอกกัน แตหากปฏิบัติตามแลว
อาการยังไมหาย คุณแมควรเขาพบคุณหมอ แจงอาการและขอคําปรึกษาเสมอ หามคุณแมเลือกยา
รับประทานดวยตัวเองเด็ดขาด

เมนูแนะนําแกทองผูก
มือ้เชา: ชา 1 แกว + ขนมปังธัญพืชไมขัดสี 2 แผน + ผลิตภัณฑนม 1 อยาง + น้ําสม 1 แกว
ของวาง: แอปเป้ิล 1 ผล + บิสกิตโฮลวีท 1 ชิน้
มือ้เที่ยง: สลัดผักใสถัว่เปลือกแข็ง + พาสตากับซอสมะเขือเทศ 1 จาน กับชีสเอ็มเมนทอล 1 แผน
+ แอปเป้ิลและลูกแพรเชื่อม + น้ําแรธรรมชาติ
ของวาง: น้ําลูกพรุน 1 แกว + เชอรรี่ 1 กํามือ หรือ สม 1 ผล + ขนมปังธัญพืชไมขัดสี 1 แผน
และ ชา 1 แกว
มือ้เย็น: อะโวคาโดครึ่งลูกกับน้ํามะนาว + อกไกยางกับถัว่แขก + ชีส 1 แผน + ขนมปังธัญพืชไม
ขัดสี 2 แผน + ชาสมุนไพร 1 แกว
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