
 

 

 

 

 

  

เอกสารความรู้ 
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ส านักปลัด องค์การบริหารส่วนต าบลเชียงดา  
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ความส าคัญของการฝากครรภ์ 
 การฝากครรภ์ คือ การดูแลหญิงตั้งครรภ์ระหว่างการตั้งครรภ์เพ่ือตรวจติดตามประเมิน การตั้งครรภ์
และตรวจคัดกรองความผิดปกติที่สามารถตรวจพบได้และให้การป้องกันรักษา ตั้งแต่เริ่มตั้งครรภ์จนครบ
ก าหนดคลอด หากสามารถวินิจฉัยความผิดปกติได้แต่เนิ่น  ๆ และ ได้รับการรักษาอย่างรวดเร็วจะช่วยลด
อันตราย แม้ภาวะแทรกซ้อนบางประการที่ไม่สามารถ หลีกเลี่ยงได้เช่นภาวะเลือดออกระหว่างตั้งครรภ์ และ
ครรภ์เป็นพิษ (ความตันโลหิตสูง ) เป็น ตัน การฝากครรภ์ที่ถูกต้องควรเริ่มฝากครรภ์ตั้งแต่เตือนแรกที่ทราบว่า
ตั้งครรภ์ และ มาตรวจตามนัดทุกครั้ง เมื่อฝากครรภ์ครั้งแรกจะได้รับการบริการฝากครรภ์ 

 ๑. ชั่งน้ าหนัก เพื่อประเมิน น้ าหนักของหญิงตั้งครรภ์ซึ่งจะสัมพันธ์กับการเจริญเติบโตของทารกใน 
ครรภ์ ปกติ น้ าหนักมารดาจะเพ่ิมสัปดาห์ละครึ่งกิโลกรัมตั้งแต่อายุครรภ์ ๕ เดือน 
 2.วัดส่วนสูง หญิงตั้งครรภ์ที่ส่วนสูงน้อยกว่า ๑๔๕ ซม.อาจคลอดยาก เพราะอุ้งเชิงกรานแคบ 
 3 ตรวจปัสสาวะ เพื่อดูปริมาณน้ าตาล และไข่ขาวในปัสสาวะ 
 ๔. ตรวจกรองความเสี่ยงโรคซาลัสซีเมียและเบาหวาน โดยการตรวจเลือด ถ้าผิดปกติจะได้รับการรักษา 
 ๕.คัดกรองความผิดปกติของหัวนม และลานหัวนม ถ้าพบความผิดปกติจะได้รับค าแนะน าแก้ไข  ขณะ
ตั้งครรภ์ 
 ๖.ตรวจเลือด เพื่อหา ก.ความผิดปกติของเม็ดเลือดแดง ข .หมู่เลือด ต.โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่เป็น
อันตรายต่อทารกในครรภ์ ได้แก่ 
  - ไวรัสเอชไอวี(เอดส์) ซึ่งสามารถให้ยาต้านไวรัสเพ่ือลดการติดเชื้อจากแม่ไปสู่ลูกใน ครรภ์ 
  - ไวรัสตับอักเสบบีถ้าตรวจพบในมารดา ท ารกเกิดมาจะได้รับการฉีดวัคซีน '" เพ่ิมอีก ๑ เข็ม
ภายใน ๒๔ ชั่วโมงแรกเกิด 
  - เชื้อซิฟิลิส อาจเป็นอันตรายต่อทารกในครรภ์ ท าให้พิการและตายได้ เมื่อตรวจพบ เชื้อนี้
จะต้องรับการรักษาทันท ี
 ๗ การฉีดวัคซีน ป้องกันคอตีบ 
  - บาดทะยักจ านวน 3 ครั้ง เพื่อให้มีภูมิคุ้มกันโรค ๑๐ ปี โดย ฉีดครั้งที่ 2 ห่างจากครั้งแรก  
๑๒ เดือน ครั้งที่ ๓ ห่างจากเข็มที่สอง ๖ เดือน 
 ๘. การซักประวัติ หญิงตั้งครรภ์ควรให้ประวัติต่าง ๆ อย่างละเอียด 
 ประวัติส่วนตัวพ่อจะได้ทราบโรคต่าง ๆ ที่เป็นก่อนการตั้งครรภ์ยาที่รับประทานอยู่ การ ผ่าตัดทางหน้า
ท้องครั้งก่อน เช่น เนื้องอกมตลูก ซึ่งอาจท าให้มดถูกแตกเม่ือมีการเจ็บ ครรภ์ประวัติครอบครัว มีญาติพ่ีน้อง
เป็นโรคทางกรรมพันธุ์ หรือไม่  ประวัติความผิดปกติระหว่างตั้งครรภ์นี้ ประวัติการคลอดและแท้ง ประวัติ ระดู 
ครั้งสุดท้ายที่ม ีความผิดปกติ 
 ๙. การตรวจร่างกาย เพื่อตรวจหาความผิดปกติ ตุลักษณะทั่วไปว่าผิดปกติหรือไม่ เช่น ซีด เหลืองบวม 
คอโต ฟังหัวใจและปอด และตรวจหน้าท้องเพ่ือประเมินการเจริญเติบโตของ ทารก 
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การปฏิบัติตนในระยะตั้งครรภ์ 

 ๑. อาหาร การดูแลเอาใจใส่เรื่องอาหารถือเป็นเรื่องส าคัญต่อหญิงตั้งครรภ์ เพราะอาหารมีความส าคัญ
มากในการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์ ในแต่ละวันควรได้รับ สารอาหารและแร่ธาตุต่าง ๆ ดังนี้ 

  - โปรตีน ได้จากเนื้อสัตว์ทุกประเภท รวมทั้งไข่และถ่ัวต่ าง ๆ  โปรตีนจะช่วยสร้าง เนื้อเยื่ อ
ต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อ ศีรษะ ปอด มันสมอง ตา ผิวหนัง 
  - แคลเซียม ได้จากอาหารประเภท นม งา หรืออาหารทดแทน เช่น คุกก้ี ขนมเค้ก ไอศกรีม
ช่วยสร้างกระดูก แนะน าให้ดื่มนมสดแท้อย่างน้อยวันละ ๕00 ซีซี ( ๒ กล่อง ) 
  - วิตามินและเกลือแร่ มีในผัก ผลไม้ ช่วยให้ผิวพรรณ สดชื่นและระบบขับถ่ายดีข้ึน 
  - แป้ง น้ าตาล และไขมัน อาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย ให้รับประทานในปริมาณพอดีไม่
ควรมากเกินไป 
  - ห้ามดื่มเหล้า เบียร์หรือเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล์ทุกชนิด เนื่องจากท าให้เกิดความพิการต่อ
ทารกในครรภ์ได้งด กาแฟ ( รวมทั้งเครื่องดื่มชูก าลัง ) หรือลดให้น้อยลง 
  -  น้ า ควรดื่มน้ าอย่างน้อยวันละ ๖-๘ แก้ว ช่วยให้ผิวพรรณสตใสและระบบขับถ่ายดีข้ึน 
 2.การออกก าลังกาย ควรออกกา ลังกายเช่นเติมที่เคยปฏิบัติแต่ไม่หักโหมหรือใช้แรงมากเกินไป
ระมัดระวังอุบัติเหตุ เช่นหกลัมหรืออันตรายต่อหน้าท้อง 

 ๓. การพักผ่อน เวลากลางคืนนอนหลับอย่างน้อย ๘ ชั่วโมง เวลากลางวันควรหาเวลา พักผ่อน
ประมาณวันละ ๑ ชั่วโมง โดยนอนราบเอาหมอนรองเท้าเพ่ือให้เลือดไหลกลับได้ตี เท้าไม่บวม เส้นเลือดขอด
น้อยลง 

 4. การรักษาความสะอาดร่างกายท่ัวไป อาบน้ าเข้า-เย็น ไม่ควรลงแขในแม่น้ าส าคลอง ใส่เสื้อผ้าที่
สะอาด ใส่สบาย ใช้เสื้อยกทรงที่พอดีกับเต้านมท่ีขยายใหญ่ขึ้น สวมรองเท้าสันเตี้ย 

 ๕. เพศสัมพันธ์ มีได้ปกติ ยกเว้น 4 สัปดาห์สุดท้ายก่อนก าหนดคลอด และในหญิงตั้งครรภ์ที่มีอาการ
ของการแท้ง เจ็บครรภ์ก่อนคลอดและมีเลือดออกจากรกเกาะต่ า 

 ๖.นับลูกดิ้น เมื่ออายุครรภ์ตั้งแต่ ๒0 สัปดาห์ขึ้นไปจะรู้สึกว่าทารกดิ้น เริ่มนับหลัง รับประทานอาหาร
เข้า หากดิ้นตั้งแต่ 10 ครั้งข้ึนไปเป็นอาการปกติ ถ้าทารกดิ้นน้อยหรือไม่ ดิ้นควรมาพบแพทย์ 

ข้อควรระวัง 

 ๑.ไม่ควรเดินทางไกลในเดือนสุดท้ายของการตั้งครรภ์ 
 ๒.ไม่ควรซื้อยารับประทานเองโดยไม่ปรึกษาแพทย์ เพราะอาจเป็นอันตรายต่อทารกในครรภ์ 

อาการที่อาจพบในระยะตั้งครรภ์ 

 ๑. อาการแพ้ท้อง คลื่นไส้ อาเจียน จะมีได้ขณะท้องอ่อนๆ บางคนอาจเป็นมากจน รับประทาน อาหาร
ไม่ได้แต่พอพ้นระยะ 4 เดือนไปแล้ว อาการต่าง ๆ จะดีข้ึน แนะน าให้ดีมน้ าอุ่นๆ ตอนตื่ นนอน ระยะแพ้ท้องจะ
มีความรู้สึกไวต่อกลิ่นและรสอาหารมาก ท าให้เกิดอาการคลื่นไส้ อาเจียนง่าย ระบบย่อยอาหารผิดปกติ ย่อย 
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ยากท าให้ท้องอืด ควรรับประทาน อาหารพวกขนมปังกรอบอาหารที่ย่อยง่ายๆ น้ าหวาน งดน้ าอัดลม งดของ
ทอดที่มีน้ ามันมาก ควรรับประทานอาหารน้อย ๆ บ่อย ๆ ครั้ง เมื่อหายแพ้ท้องแล้วจึงเพิ่มโปรตีน ผักและผลไม้ 

 2. ระดูขาว อาจมีเพ่ิมข้ึนในระยะตั้งครรภ์ ถ้าไม่มีอาการอ่ืนร่วมด้วย ให้ท าความ สะอาดตามปกติแต่
ถ้ามีอาการคันหรือมีกลิ่นผิดปกติควรปรึกษาแพทย์ 

 3. ท้องผูก แก้ไขโดยการออกก าลังกายให้เพียงพอ ดื่มน้ า รับประทานผัก ผลไม้ มาก ๆ 

 4. ปัสสาวะบ่อย เกิดจากมดลูกท่ีตขึ้นไปกดกระเพาะปีสสาวะ แต่ถ้ามีอาการ ปีสสาวะขัด มีไข้หนาว
สั่น ควรปรึกษาแพทย์ 

 5. เส้นเลือดด าขอดโปงพอง ปกติไม่มีอันตรายจะหายไปเองหลังคลอด แต่ถ้ามีอาการปวดควรปรึกษา
แพทย ์

 6. ท้องลายและดันบริเวณหน้าท้อง พยายามอย่าเกา ควรใช้น้ ามันมะกอกหรือครีมทาท้อง การที่ หน้า
ท้องลายของแต่ละคนจะมีมากน้อยแตกต่างกัน ไม่มีครีมใด  ๆ ที่สามารถทาป้องกันท้องลายได้อาการเจ็บครรภ์
เตือน เจ็บครรภ์จริง อาการเจ็บครรภ์เตือน เริ่มในระยะ ๓-๔ สัปดาห์ก่อนก าหนดคลอด เ นื่องจากการบีบ รัด
ตัวของมดลูก ท าให้มีอาการเจ็บครรภ์โดยเฉพาะท้องน้อยส่วนล่างเจ็บไม่เป็นเวลาและไม่ สม่ าเสมอ อาการเจ็บ
ครรภ์จริง เจ็บหน้าท้องเป็นพักๆ แต่ละครั้งนาน เจ็บถี่และรุนแรงขึ้นเรื่อย  ๆ ปวดร้าวไปด้านหลัง ยิ่งเดินจะยิ่ง
เจ็บมากข้ึนและอาจมีมูกเลือดออกทางช่องคลอด หรือ มีน้ าเดิน (น้ าที่ไหลออกจากช่องคลอด) 

ความแตกต่างระหว่างเจ็บครรภ์จริง และเจ็บครรภ์เตือน 

ข้อมูล เจ็บเตือน เจ็บจริง 
บริเวณท่ีเจ็บ บริเวณหน้าท้อง บริเวณหลังใกล้บั้นเอวร้าวมาหน้า

ท้อง 
ระยะเวลา ไม่สม่ าเสมอ  ไม่ถ่ีขึ้น เป็นจังหวะถี่ข้ึน ระยะเวลาการ

เจ็บยาวนาน 
ความรุนแรง ความรุนแรงยังคงเท่าเดิม ไม่

เพ่ิมข้ึน 
ทวีความรุนแรงขึ้นเรือย ๆ 

 

อาการผิดปกติที่ควรมาพบแพทย์ 

๑. มีเลือดออก ไม่ว่ามากหรือน้อยก็ตาม 
๒. ชัก 
๓. ไข้สูง 
๔. แพ้ท้องมากกว่าปกติ 
๕. มีน้าออกทางช่องคลอด 
๖. เด็กดิ้นน้อยลง โดยเฉพาะหลังตั้งครรภ์ได้ ๘ เตือน 
๗. บวมบริเวณนิ้วมือ นิ้วเท้า และใบหน้า 
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๘. ปวดศีรษะมากหรือตาพร่ามัว 
๙. เหนื่อยมาก 
๑๐.ปัสสาวะขัดไม่สะดวก 
๑๑.ปวดท้องมาก 
นิยามของค าว่า  คลอดก่อนก าหนด ก่อนจะรู้จักค าว่า "คลอดก่อนก าหนด " นั้น ต้องเข้าใจก่อนครับว่า การ
คลอด "ครบก าหนด" ในทางการแพทย์ คือคลอดในช่วงอายุครรภ์ ๓๗*-๔๐ สัปดาห์ 

คลอดก่อนก าหนด คืออะไร 

 ดังนั้น การคลอดก่อนก าหนด คือ การคลอดท่ีเกิดข้ึนก่อนอายุครรภ์ ๓๗ สัปดาห์ ส่วนถ้าคลอดก่อน
อายุครรภ์ ๒๔ สัปดาห์จะเรียกว่า "แท้ง" เพราะะนั้น ค าว่า "คลอดก่อนก าหนด "คลอดในช่วงอายุคร รภ์ ๒๔-
๓๖ สัปดาห์กับ : วัน ซึ่งก็มีวิธีการแบ่งย่อยไปอีก เช่น ถ้าคลอดในช่วงอายุครรภ์ ๓๔-๓๖ สัปดาห์ ๖ วัน เรียกว่า 
Late Pre-term ก็คือ การคลอดก่อนก าหนดช่วงหลังภาวะแทรกช้อนก็จะน้อยกว่าการคลอดก่อนก าหนด
ในช่วง อายุครรภ์ ๓๓ สัปดาห์กับ ๖ วันลงมาซ่ึงเรียกว่า Early pre- term ซึ่งจะท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อน
สูงขึ้น 

อันตรายของ เด็กคลอดก่อนก าหนด 

อันดับแรก คือ "เสียชีวิต" เด็กคลอดก่อนก าหนดมีโอกาสเสียชีวิตสูงมาก รวมถึงยังมีโอกาสที่จะพบ
ภาวะแทรกซ้อนอื่น ๆ ได้แก่ 

1. ปอดท างานไม่ดี 
2. มีภาวะเลือดออกในสมอง 
3. มีภาวะเลือดออกในล าไส้ 

 เด็กท่ีคลอดก่อนก าหนดนั้น อวัยวะต่าง  ๆ เช่น ปอด หรือเส้นเลือดที่จะไปหล่อเลี้ยงอวัยวะต่าง  ๆ ยัง
ไม่พร้อม ยกตัวอย่าง เด็กที่เกิดช่วงอายุครรภ์ ๓0 สัปดาห์เราจะไม่นับอายุหนึ่งวันตอนที่เขาเกิดแต่จะไปนับอยู่
หนึ่งวันตอนที่เขาครบเทอม เหมือนตอนแรกเขายังไม่ได้เกิด ดังนั้นภาวะแทรกซ้อน ทางร่างกาย ๓ เรื่องนี้จึงถือ
เป็นเรื่องใหญ่พอผ่าน ๓ กรณีไป ก็จะมีปัญหาเรื่องตัวเหลือง เนื่องจากตับมีขนาดเล็ก มีภาวะเลือดจาง และมี
โอกาสติดเชื้อได้ง่าย ซึ่งหลังจากผ่านจุดนี้ก็ยังพบภาวะแทรกช้อนอื่น  ๆ ที่อาจเกิดจากการรักษากรณีที่พบได้
บ่อยคือ ตาบอด เพราะเด็กกลุ่มนี้จะได้รับออกซิเจนเป็นเวลานานซึ่งมีผลกับตา ท าให้มีโอกาสตาบอดได้และใน
ระยะยาวอาจจะพบปัญหาคือเจริญเติบโตได้ช้า เพราะเด็กกลุ่มนี้จะตัวเล็ก ทารกคลอดก่อนก าหนดน้ าหนักตัว
น้อย อวัยวะท างานได้ไม่ดีเท่าเด็กท่ัวไป เวลาโตขึ้นก็อาจจะเป็นโรคต่าง  ๆ เช่น เบาหวาน ไขมันสูง โรคหัวใจ 
ความตันโลหิตสูง อัมพฤกษ์ จึงมีโอกาสที่จะเสียชีวิตหรือทุพพลภาพได้มากกว่าคนปกติท่ัวไป 
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ปัจจัยเสี่ยง คลอดก่อนก าหนด 

ในทางสถิติ ประเทศไทยมีเด็กที่คลอดก่อนก าหนดอยู่ท่ีประมาณ 12 % ซึ่งมีปัจจัยที่ส าคัญ คือ 

 ๑. แม่มีปากมดลูกสั้น ถ้ามีการตรวจด้วยอัลตราชาวด์ทางช่องคลอดพบว่าปากมดลูกของแม่มีความ
ยาวไม่ถึง ๒.๕ ซม. โอกาสคลอดก่อนก าหนดก็จะสูงขึ้น ส่วนในกรณีครรภ์แฝด จะมีกลไกท่ีต่างออกไป คาดว่า
เกิดจากการที่มดลูกมีการขยายตัวเร็วกว่าปกติ 

 2. ถ้าแม่ตั้งครรภ์หรือคนในครอบครัว มีประวัติว่าเคยคลอดก่ อนก าหนด ก็จะมีโอกาสคลอดก่อน
ก าหนดได้สูงขึ้น 

 ๓. ปัจจัยเสี่ยงอ่ืน ๆ เช่น ครรภ์แฝด แม่มีภาวะแทรกช้อน เช่น โรคความตันโลหิตสูง โรคหัวใจก็อาจจะ
มีผลให้ทารกจ าเป็นต้องคลอดก่อนก าหนด 

สัญญานเตือน อาการคลอดก่อนก าหนด 

๑. มีภาวะความดันโลหิตสูง 
2. มีมูกเลือดออกทางช่องคลอด 
๓. มีอาการน้ าเดิน 
๔. รู้สึกว่าลูกดิ้นน้อยผิดปกติ 
๕. มีอาการท้องแข็งบ่อย 

การป้องกันการคลอดก่อนก าหนด 

ในทางสถิติ ประเทศไทยมีเด็กที่คลอดก่อนก าหนดอยู่ท่ีประมาณ ๑๒ %  ซึ่งมีปัจจัยที่ส าคัญ คือ 

๑. คุณแม่ควรมาตรวจสุขภาพก่อนที่จะตั้งครรภ์ 

 เพ่ือให้ปลอด์ภัยจากโรค เบาหวาน ความตันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ถ้าพบความผิดปกติเหล่านี้ควร
ท าการรักษาโรคให้ดีขึ้นก่อนที่จะตั้งครรภ์ 

 ๒. ถ้ารู้ตัวว่าตั้งครรภ์ ควรรีบมาฝากครรภ์ 

 เพราะการตรวจอัลตราชาวด์ ภายใน ๓ เดือนแรก จะเป็นการยืนยันอายุครรภ์ได้ดีที่สุด และถ้าความ
เสี่ยง เช่น ท้องที่แล้วเคยคลอดก่อนก าหนด หรือคนในครอบครัวมีประวัติค ลอดก่อนก าหนด ควรแจ้งให้แพทย์
ทราบ 

๓. คุณแม่ตั้งครรภ์ที่มีอายุครรภ์ประมาณ ๑๘-๒๒ สัปดาห์ ควรท าอัลตราชาวด์ทางช่องคลอด 

 ถ้าพบว่ามีปากมดลูกสั้น แพทย์จะท าการป้องกันด้วยการให้ฮอร์โมนโปรเจสเตอโรน ซึ่งเป็นฮอร์โมน
ธรรมชาติที่ใช้สอดในช่องคลอดเพ่ือป้องกันไม่ให้ปากมดลูกสั้นลง ซึ่งข้อมูลในปัจจุบันพบว่าสามารถป้องกันการ
คลอดก่อนก าหนดได้ถึง ๔๕ % แต่ถ้ายังไม่ได้ผลก็อาจจะเย็บปากมดลูกหรือใช้ห่วงชิลิโคน (Pessary) เข้าไปรัด
ปากมดลูก แล้วแต่กรณี 
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๔. การผสมเทียมในกรณีที่มีบุตรยาก 

 บางครั้งแพทย์อาจจะใส่ตัวอ่อนมากกว่า ๑ ตัว จึงเป็นต้นก าเนิดของครรภ์แฝด โดย ๕0 % ของครรภ์
แฝดมีโอกาสคลอดก่อนก าหนด ในปัจจุบันมีการให้ตรวจยีนและโครโมโยมของตัวอ่อน เพ่ือให้ได้ตัวอ่อนที่
แข็งแรง เพื่อที่จะใส่เข้าไปเพียงตัวเดียว 

การดูแลคลอดก่อนก าหนด 

 เนื่องจากเด็กคลอดก่อนก าหนดจะเจ็บป่ วยได้ง่ายกว่าเด็กทั่วไป จึงต้องการความใสใจมากเป็นพิเศษ 
พ่อแม่ควรให้ความดูแลอย่างใกล้ชิด 

อันดับแรก คือ เรื่องอาหาร 

 การให้นมแม่ถือว่าดีที่สุด แต่ปัญหาคือเด็กคลอดก่อนก าหนดอาจจะดูดนมไม่ได้ เพราะยังไม่แข็งแรง 
กว่าเ ด็กจะแข็งแรงพอที่จะดูตได้ นมแม่ก็อาจแห้งหมดแล้ว จึงต้องเสริมด้วยนมเฉพาะที่มีสารอาหารพิเศษ
ส าหรับทารกคลอดก่อนก าหนด ถ้ากินนมผิดประเภทอาจจะท าให้ตัวใหญ่ บวมน้ าหนักมากเกินมาตรฐาน และ
จะน ามาซึ่งโรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ความตันโลหิตสูง 

อันดับต่อมา พ่อแม่ต้องมาพบแพท ย์ตามนัดเพื่อตรวจสุขภาพเป็นระยะ เนื่องจากเด็กคลอดก่อนก าหนดมี
โอกาสที่จะเจ็บป่วยได้ง่ายกว่าเด็กทั่วไป 

 ยกตัวอย่างเช่น ปอดจะมีขนาดเล็กและะพัฒนาน้อยกว่าเด็กอ่ืน ดังนั้น เด็กกลุ่มนี้จะมีโอกาสเป็นปอด
บวมและปอดติดเชื้อได้ง่าย รวมถึงพ่อแม่ต้องมีการดูแลเรื่องการออกก า ลังกายและพัฒนาการของลูก ซึ่งพ่อแม่
ต้องค่อยๆ กระตุ้นพัฒนาการเป็นระยะ ซึ่งพบว่าถ้ามี การดูแลอย่างใกล้ชิดจากพ่อแม่ เด็กกลุ่มนี้ก็มีโอกาสที่
จะแข็งแรงและพัฒนาได้เหมือนเด็กทั่วไป 

การป้องกันการคลอดก่อนก าหนด 

 คุณแม่ตั้งครรภ์ ท้องแรก อาจจะหวั่นๆ การ คลอดก่อนก าหนด อยู่บ้างไม่น้อย เมื่อเริ่มท้องแก่ มีเลือด 
หรือน้ าคร่ าเดินบ้าง วันนี้เรามี ๙ วิธีป้องกัน การคลอดก่อนก าหนดกินบ่อย  ๆ นักวิจัยพบว่าการรับประทาน
อาหาร ให้ครบทั้ง 5 หมู่นั้นยังไม่พอ แต่ว่าที่คุณแม่ควรรับประทานบ่อย ๆ โดยประมาณวันละ ๕ ครั้ง โดยทาน

อาหารหลัก ๓ มื้อ และอีก ๒ มื้อคือ อาหารว่างหรือไม่ก็ทานผลไม ้

ไม่อ้ันปัสสาวะ 

 การอ้ันปัสสาวะนอกจะสร้างความไม่สบายตัวแล้วอาจท าให้เกิดการติดเชื้อในกระเพาะปัสสาวะได้ด้วย 
อาการท่ีสังเกตเห็นได้อาจจะเป็นการสร้างความระคายเคืองให้มดลูกและท าให้มดลูกบีบตัวนอกจากนี้ยังท าให้
กระเพาะปัสสาวะอักเสบได้ด้วย 
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รักษาโรคช่องคลอดอักเสบ 

 หากคุณมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคช่องคลอดอักเสบควรรีบรักษาทันที ลองปรึกษาคุณหมอว่าทานยาจะ
เหมาะกับคุณหรือไม่ ผลการวิจัยส่วนหนึ่งระบุว่า ผู้หญิงที่เป็นโรคช่องคลอดอักเสบหากได้รับการรักษาด้วยการ
ทานยาปฏิชีวนะสามารถลด ความเสี่ยงที่จะคลอดก่อนก าหนดได้ แต่ก็มีงานวิจัยอีกชิ้นหนึ่งที่ขัดแย้งว่า ผู้หญิง
เป็นโรคช่องคลอดอักเสบต้องได้รับการรักษา ซึ่งจะช่วยลดโอกาสคลอดก่อนก าหนด อย่างไรก็ตามแพทย์ของ
คุณคือผู้ที่ให้ค าตอบได้ดีท่ีสุด 

รักษาสุขภาพเหงือก 

 การดูแลอนามัยของช่องปากเป็นวิธีเบื้องต้นที่ง่ายที่สุดและตีท่ีสุดที่สามารถช่วยป้องกันการคลอดก่อน
ก าหนด โรคเหงือกอักเสบเป็นสาเหตุหนึ่งของการคลอดก่อนก าหนด ดังนั้นจึงควรแปรงฟัน ใช้ไหมขัดฟัน ไปพบ
หมอฟันอย่างน้อย ๑ ครั้งระหว่างตั้งครรภ์ นอกจากนี้หากมีอาการอะไรผิดป กติแม้แต่เพียงเล็กน้อยก็ควรรีบ
ดูแลรักษาก่อนที่จะเป็นมากกว่าเดิม 

ทานวิตามินส าหรับตั้งครรภ์ 

 วิตามินระหว่างตั้งครรภ์ไม่ใช่แค่ท าให้คุณและลูกมีสุขภาพที่แข็งแรงเท่านั้น แต่ยังช่วยให้คุณเพ่ิมโอกาส
อุ้มท้องจนครบก าหนดด้วย การกินวิตามินไม่สมารถน ามาใช้แทนการรับประทาน อาหารที่ครบ ๕ หมู่ได้ แต่
สามารถสร้างความสบายใจได้ว่าในแต่ละวันคุณจะได้รับสารอาหารครบถ้วน 

ดื่มน้ าเยอะ ๆ 

 พยายามดื่มน้ าวันละ ๘ แก้ว หากอากาศร้อนหรือออกก าลังกายก็ควรดื่มน้ ามากขึ้นเพ่ือรักษาความชุ่ม
ชื่นของร่างกายและเพ่ิมโอกาสให้คุณอัมท้องจนครบก าหนดคลอด เพราะหา กคุณชาดน้ าจะท าให้เกิดการเจ็บ
ท้องคลอดก่อนก าหนดได ้

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 

 การรับประทานอาหารที่มีประโยซน์มีผลดีต่อคุณและลูก บอกจากนี้เรายังมีอีกเหตุผลหนึ่งที่น่าสนใจ
นั่นคือ การรับประทานอาหารที่สมดุลช่วยป้องกันการคลอดก่อนก าหนดได้ 

ระวังน้ าหนัก 

 การเพ่ิมน้ าหนักระหว่างตั้งครรภ์ที่มาจนเกินไป เพ่ิมความเสี่ยงโรคเบาหวานขณะตั้งครรภ์และครรภ์
เป็นพิษให้คุณ ทั้ง 6 โรคนี้ล้วนแล้วแต่เป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดการคลอดก่อนก าหนดทั้งสิ้นในทางตรงกันข้าม 
หากคุณเพ่ิมน้ าหนักตัวเพียงนิดเดียวระหว่างตั้งครรภ์ก็สามารถเพ่ิมปั จจัยเสี่ยงให้คุณคลอดก่อนก าหนดได้
เหมือนกัน นอกจากนี้ลูกที่คลอดยังมีน้ าหนักแรกเกิดน้อยด้วย ดังนั้นน้ าหนักขณะตังครรภ์ควรเพิ่มข้ึนใน
ปริมาณที่เหมาะสม โดยเฉลี่ยแล้วอยู่ที่ ๑๑.๓ ,๑๕.๘ กิโลกรัมแล้วคุณจะมีแนวโน้มที่จะเพ่ิมโอกาสให้คุณคลอด
ลูกที่มีน้ าหนักปกติเมื่อครบก าหนดคลอด 
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ทางเลือกอ่ืน ๆ 

 งานวิจัยชิ้นใหม่ระบุว่าฮอร์โมนโปรเจสเตอโรนลดความเสี่ยงของการคลอดก่อนก าหนดของผู้หญิงที่เคย
คลอดก่อนก าหนด หากคุณเคยคลอดก่อนก าหนดลองปรึกษาแพทย์ดูว่าคุณควรฉีดฮอร์โมนโปรเจสเตอโรนเข้าสู่
ร่างกายหรือไม่ ลองทดสอบดูว่าคุณมีความเสี่ยงที่จะคลอดก่อนก าหนดหรือไม่ปัจจุบันนี้มีการตรวจคัดกรองเพ่ือ
ดูว่าคุณมีความเสี่ยงที่จะคลอดก่อนก าหนดหรือไม่ 

******************************************************** 

ด้วยความปรารถนาดีจาก 
องค์การบริหารส่วนต าบลเชียงดา 

 


