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 เมื่อผู้หญิงคนหนึ่งทราบว่าตนเองตั้งครรภ์ ความรู้สึกของการจะได้เป็นแม่คนย่อมมีหลากหลาย

ความรู้สึก ไม่ว่าจะตื่นเต้น ดีใจ หรือแม้กระทั่งกังวล อย่างไรก็ตามสิ่งแรกที่คุณควรท า คือ รีบไปปรึกษาแพทย์

ทันที เพ่ือยืนยันการตั้งครรภ์ ให้การรักษา ให้ค าแนะน าในการดูแลรักษาสุขภาพ รวมถึงการปฏิบัติตนอย่าง

เหมาะสมในระหว่างการตั้งครรภ์ 

 ในช่วงไตรมาสแรก การเปลี่ยนแปลงต่างๆของร่างกายจะเริ่มปรากฏขึ้น ความรู้สึกอยากอาหารเพ่ิม

มากขึ้น เวลาแปรงฟันอาจมีเลือดออกตามไรฟันบ้างบางครั้ง หรือแม้กระทั่งมีอาการท้องผูกมากขึ้น ซึ่งหญิง

ตั้งครรภ์ควรดื่มน้ า และผักผลไม้ให้มากๆเพ่ือลดอาการท้องผูกดังกล่าว แต่ปัญหาหนึ่งที่ส าคัญของหญิง

ตั้งครรภ์ในช่วงนี้คงหนีไม่พ้น อาการแพ้ท้อง ซึ่งมักเป็นมากในช่วงอายุครรภ์ประมาณ 2 เดือน หากคุณเผชิญ

กับอาการดังกล่าว อันดับแรกคงต้องหลีกเลี่ยงอาหารที่กระตุ้นให้มีอาการแพ้ท้องมากยิ่งขึ้น ในการรับประทาน

อาหารควรทานในปริมาณที่น้อยๆ แต่บ่อยๆ นอกจากนี้การดื่มน้ าขิงยังช่วยลดอาการดังกล่าวได้อีกด้วย หาก

อาการยังไม่ทุเลา แนะน าให้ปรึกษาแพทย์เพ่ือรับยาบรรเทาอาการแพ้ท้องเพ่ิมเติม แต่หากคุณไม่มีอาการแพ้

ท้องเลย ก็สามารถรับประทานอาหารได้ตามปกติ โดยควรเป็นอาหารที่มีประโยชน์ ครบ 5 หมู่ และหลีกเลี่ยง

การดื่มสุรา สูบบุหรี่ เนื่องจากส่งผลกระทบต่อลูกน้อยในครรภ์ได้ ทั้งนี้หากคุณพบว่าน้ าหนักตัวลดลงในช่วงที่

แพ้ท้อง คุณไม่ต้องกังวล เนื่องจากไม่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตลูกน้อยในครรภ์แต่อย่างใด ส าหรับยา

บ ารุงครรภ์ที่ส าคัญในช่วง 3 เดือนแรก คือ วิตามินบี 9 หรือ โฟลิค เพ่ือลดโอกาสที่ทารกในครรภ์จะมีความผิด

ปกติของระบบประสาทนั่นเอง อาการที่ต้องสังเกตในช่วงอายุครรภ์นี้ คือ เลือดออกผิดปกติจากช่องคลอด 

หากคุณมีอาการดังกล่าวควรรีบไปพบแพทย์ทันที 

 เมื่อเข้าสู่ไตรมาสที่สอง อาการแพ้ท้องมักจะดีขึ้น คุณจะสามารถรับประทานอาหารได้มากข้ึน และ

น้ าหนักตัวจะเพ่ิมมากข้ึนเช่นกัน โดยเฉลี่ยน้ าหนักควรเพิ่มประมาณ 0.5 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ นอกจากนี้หญิง

ตั้งครรภ์บางรายอาจมีอาการปวดหน่วงๆบริเวณท้องน้อยได้ เป็นผลจากการที่มดลูกเริ่มขยายขนาดเมื่ออายุ

ครรภ์เพ่ิมมากข้ึน ซึ่งอาการดังกล่าวจะยังคงเกิดได้ตลอดการตั้งครรภ์ เมื่ออายุครรภ์ไดป้ระมาณ 5 เดือน คุณ

จะเริ่มรับรู้ได้ถึงการขยับตัวของลูกน้อยของคุณซึ่งจะเพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆตามอายุครรภ์ ส าหรับยาบ ารุงครรภ์ที่

ส าคัญในช่วงไตรมาสสอง คือ ยาบ ารุงเลือด เนื่องจากจ าเป็นต่อการเพ่ิมปริมาณเลือดในหญิงตั้งครรภ์ การสร้าง

รก รวมถึงการเจริญเติบโตของลูกน้อยในครรภ์ และแคลเซียม ซึ่งจ าเป็นต่อการเสริมสร้างกระดูกและการ

เจริญเติบโตของลูกน้อยในครรภ์ อาการที่ต้องสังเกตในช่วงอายุครรภ์นี้ คือ เลือดออกผิดปกติจากช่องคลอด 



น้ าเดิน หรือท้องแข็งสม่ าเสมอทุก 10 นาที หากคุณมีอาการข้อใดข้อหนึ่งดังกล่าวควรรีบไปพบแพทย์ทันที 

เนื่องจากอาจเป็นสัญญาณบ่งชี้ว่าคุณอาจคลอดก่อนก าหนดก็เป็นได้ 

 เมื่อเข้าสู่ไตรมาสสุดท้ายของการตั้งครรภ์ คุณจะรับรู้ถึงการดิ้นของลูกน้อยในครรภ์มากยิ่งขึ้น 

โดยทั่วไปแนะน าให้หญิงตั้งครรภ์นับจ านวนครั้งของลูกดิ้นตั้งแต่อายุครรภ์ 7 เดือนเป็นต้นไป ซึ่งในแต่ละวันลูก

น้อยควรดิ้นอย่างน้อย 10 ครั้ง อาการที่พบได้บ่อยในช่วงอายุครรภ์นี้ คือ อาการปวดเมื่อยบริเวณบั้นเอวหรือ

ท้องน้อย อันเป็นผลจากการที่สรีระของหญิงตั้งครรภ์ต้องรองรับมดลูกที่ลูกน้อยอาศัยอยู่ที่มีขนาดใหญ่มากขึ้น 

อาการดังกล่าวมักสัมพันธ์กับเวลาที่คุณอยู่ท่าใดท่าหนึ่งเป็นเวลานานๆ ฉะนั้นคุณอาจต้องมีการปรับเปลี่ยน

ท่าทางอยู่เสมอเพ่ือลดอาการดังกล่าว นอกจากนี้บางครั้งคุณอาจรู้สึกว่ามีท้องแข็ง ซึ่งอาการดังกล่าวท้องจะมี

ลักษณะแข็งตึงทั่วทั้งท้องตามขนาดของมดลูก เกิดจากการที่มดลูกมีการหดรัดตัวเมื่ออายุครรภ์เพ่ิมมากข้ึน

และมักเกิดห่างกว่าทุก 10 นาที ในช่วงนี้น้ าหนักของหญิงตั้งครรภ์ยังคงเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆเช่นเดียวกับในช่วงไตร

มาสที่สอง โดยน้ าหนักตัวที่เพ่ิมข้ึนตลอดการตั้งครรภ์ในผู้หญิงทีม่ีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติก่อนการ

ตั้งครรภ์ ควรจะอยู่ระหว่าง 11-16 กิโลกรัม ส าหรับยาบ ารุงครรภ์ที่จ าเป็นในช่วงไตรมาสนี้ คือ ยาบ ารุงเลือด 

และแคลเซียม เช่นเดียวกับไตรมาสที่สอง อาการที่ต้องสังเกตในช่วงอายุครรภ์นี้ คือ ลูกดิ้นน้อยกว่า 10 ครั้งต่อ

วัน ท้องแข็งถี่ทุก 10 นาที น้ าเดิน หรือเลือดออกจากช่องคลอด หากคุณมีอาการข้อใดข้อหนึ่งดังต่อไปนี้ ควร

รีบไปพบแพทย์ทันท ีเนื่องจากอาจเป็นอาการแสดงว่าคุณเข้าสู่ระยะคลอดนั่นเอง 

 ในอีกหนึ่งประเด็นส าคัญท่ีหญิงตั้งครรภ์มักจะให้ความสนใจ คือ การออกก าลังกายระหว่างตั้งครรภ์ 

ซ่ึงสามารถท าได้และแนะน าในหญิงตั้งครรภ์ที่ไม่มีข้อห้าม เช่น เลือดออกจากช่องคลอด น้ าเดิน เป็นต้น ทั้งนี้

หากคุณไม่แน่ใจว่ามีข้อห้ามหรือไม่ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนทุกครั้ง ส าหรับประโยชน์ของการออกก าลังกาย

ระหว่างตั้งครรภ์ พบว่าช่วยลดการเกิดภาวะเบาหวานและความดันโลหิตสูงขณะตั้งครรภ์ การคลอดก่อน

ก าหนด การผ่าตัดคลอด เป็นต้น  ตัวอย่างชนิดของการออกก าลังกายท่ีปลอดภัยในหญิงตั้งครรภ์ ได้แก่ การ

เดิน การปั่นจักรยานอยู่กับที่ การยืดกล้ามเนื้อ เป็นต้น  

 กล่าวโดยสรุป ในระหว่างการตั้งครรภ์ หญิงตั้งครรภ์ควรดูแลสุขภาพ ปฏิบัติตนตามค าแนะน าของ

แพทย์ และพบแพทย์ตามนัดสม่ าเสมอ ทั้งนี้เพ่ือให้หญิงตั้งครรภ์และลูกน้อยในครรภ์ได้รับการดูแลอย่าง

เหมาะสมต่อไป 

 

 

 

 


