
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

การจะให้ลูกมีสุขภาพท่ีดีนั้น คุณแม่
จะต้องดูแลตนเองโดยเร่ิมตั้งแต่ก่อน
ตั้งครรภ์ ระหว่างตั้งครรภ์ เพื่อให้มี

สุขภาพดีทั้งคุณแม่และคุณลูก 

 

   

 

1. แพ้ท้องรุนแรงมาก 

2. ปวดศรีษะมาก และตาพร่ามัว 

3. ตกขาวมาก คัน มีกลิ่นเหม็น 

4. ปัสสาวะแสบขัด หรือมีไข้สูง 

5. ซีด 

6. มีอาการบวมที่หน้ามือ และหลังเท้า 

7. มีอาการชัก 

8. เด็กดิ้นน้อยลง หรือไม่ดิ้นเลย 

9. มีน้้าเดิน หรือมีเลือดออกทางช่องคลอด 

10. มีอาการเจ็บครรภ์ ท้องแข็ง หรือมดลูกรัด

ตัวมากเกินผิดปกต ิ

 

จัดท าโดย 
องคก์ารบรหิารสว่นต าบลกกโพธิ์ 

ต าบลกกโพธิ ์อ าเภอหนองพอก จงัหวดัร้อยเอด็ 

ข้อแนะน าในการปฏิบัติตัวของหญิงตั้งครรภ์ 
 

1. รับประทานให้ครบ 5 หมู ่ได้แก่ คาร์โบ 
ไฮเตรต โปรตีน วิตามิน เกลือแร่ และ ไขมัน 
ในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
ทุกวัน และงดอาหารหมักดอง 
2. หลีกเลี่ยงเคร่ืองดื่ม ประเภทแอลกอฮอล ์
ยาดอง เหล้า ทุกชนิด เครื่องดื่มที่มีคาเฟอื่น เช่น 
ชา กาแฟ 
3. งดอาหารรสจัด เช่น หวานจัด เค็มจัด 
เปรี้ยวจัด เผ็ดจัด 
4. ดื่มน้้าสะอาดให้เพียงพอ 
5. พักผ่อนให้เพียงพอ ไมท่้างานหนักเกินไป 
6. ออกก้าลังกายพอประมาณ 
7. กินยาบ้ารุงตามแพทย์สั่ง ส้าหรับยาอื่นๆ 
ควรปรึกษาแพทย์ก่อนทุกครั้ง 
8. เมื่อมีอาการผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย์ทันที 
9. งตการสูบบุหรี ่

 

อาการผิดปกติที่ควรไปพบแพทย ์



 

อาการที่พบบ่อยในหญิงตั้งครรภ์  
และวิธีบรรเทา 

อาการที่พบบ่อยในหญิงตั้งครรภ์  
และวิธีบรรเทา 

ออกก าลังกายแบบไหน ปลอดภัยส าหรับ
คุณแม่ตั้งครรภ์ 

1. อาการแพ้ท้อง   
 - คลื่นไส้อาเจียนหลังการดื่มน้้าหรือ
รับประทานอาหาร 
 - น้้าหนักลด 
 - ขาดน้้า 
 - ปัสสาวะสีเข้ม 
วิธีบรรเทา 
 - รับประทานอาหารว่างที่มีโปรตีนสงู 
 - งดอาหารที่มีไขมันหรือใยอาหารสูง 
 - ให้รับประทานอาหารครั้งละน้อยๆ 

 แต่บ่อยๆ 
- อย่าปล่อยให้ท้องว่างเพราะอาจท้า 

ให้เกิดการคลื่นไส้อาเจียน 
2. อาการตระคริว 
 เมื่อไกล้คลอดจะมีอาการตระคริวที่
เท้าทั้งสองข้างโดยมกัจะเป็นขณะนอน 
วิธีบรรเทา 
 - ให้เหยียดขาก่อนนอน 
 - ขณะเหยียดให้ดึงข้อเท้าเข้าหาตัว 
 -ประคบอุ่นที่น่อง 
 -รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง 
 

3. อาการบวมและเส้นเลือดขอด 
วิธีบรรเทา  
 - ห้ามนั่งหรือยืนนานมากเกินไป 
 - นอนยกเท้าสูง 
 - อย่าใส่ถุงเท้าที่รัดแน่น 
 - ออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ 
 - อย่านั่งไขว่ห้าง 
4. อาการจุกเสียดแน่นท้อง 
     อาการจุกเสียดจะเร่ิมจากกระเพาะไปสู่
หลอดอาหารเกิดเนื่องจากมีกรดมาก อาหาร
ย่อยช้าและมดลูกดันกระเพาะ 
วิธีบรรเทา  
 - รับประทานอาหารน้อยๆแต่บ่อยๆวัน 

ละ 5-6 ครั้ง 
 - หลีกเลี่ยงการดื่มน้้าระหว่าง 

รับประทานอาหาร  
- หลีกเลี่ยงอาหารที่ท้าให้เกิดแก๊ส และ 

รสจัด 
 

 เดิน ช่วยให้หัวใจแข็งแรงมากขึ้น 

 ว่ายน้้า เนื่องจากคนท้องจะมีน้้าหนักตัว
มาก ซึ่งการว่ายน้้าเป็นอีกหนึ่งการออก
ก้าลังกายที่จะช่วยให้คุณแม่ที่ตั้งครรภ์รู้สึก
สบาย 

 โยคะส้าหรับคนตั้งครรภ์ ช่วยในเรื่องการ
ยืดเส้นยืดสาย ให้เลือดไหลเวียนดีขึ้น และ
บรรเทาอาการปวดหลัง 

 เวทเทรนนิ่ง คุณแม่ตั้งครรภ์ควรระมัดระวัง
ไม่ยกน้้าหนักที่มากเกินไป เพราะการยก
น้้าหนักที่มากเกินไปจะท้าให้เกิดการเกร็ง 
การเบ่งได้ 

**ส้าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ที่มีภาวะแท้งคุกคาม  ควร
งดการออกก้าลังในช่วง 3 เดอืนแรก** 

 
  

 


