
อาการแพทอง ไมนากลัวหากปฏิบัติตามนี้

หน าที่ของคนที่กําลังเตรียมตัวเป็นคุณแมมือใหมยอมมีความกังวลใจสําหรับอาการแพทองสําหรับผูหญิงทุกๆคน

บางคนโชคดีที่ชวงระหวางการตัง้ครรภไมมีอาการใดๆเลยทัง้สิน้ แตถาหากมีอาการแพทองนัน้ การปรับตัวหรือการ

ดูแลตนเองและอาหารที่ควรหลีกเลี่ยงระหวางที่คุณแมกําลังตัง้ครรภนัน้มีอะไรบาง วันน้ีไดบทความดีๆ มาก็เลย

นํามาแบงปันเพื่อนๆ และผูหญิงที่กําลังเป็นคุณแมอยูระหวางน้ีคะ

อาการแพทอง คุณแมมือใหมควรรู

อาการแพทอง คลื่นไส อาเจียน เหม็นเบื่ออาหาร เป็นเรื่องธรรมชาติที่เกิดขึ้นกับคุณแมตัง้ครรภ โดยเฉพาะในชวง

ทองออนๆ

น่ีคือวิธีรับมือกับอาการแพทอง

เมื่อรูตัววามีอาการแพทอง ควรดื่มน้ํามากๆ แตอยาดื่มรวมกับอาหารหรือหลังอาหารทันทีใหดื่มน้ํากอนหรือหลัง

อาหารสัก 30 นาที และระหวางวันใหจิบน้ําบอยๆ เพื่อหลีกเลี่ยงอาการขาดน้ําฝานขิงออนเป็นแผนบางๆ แชใน

น้ํารอน แลวคอยๆ จิบ จะชวยใหอาการแพทองคลื่นไส อาเจียน ดีขึ้น

เมื่อแพทอง ควรหลีกหนีใหไกลจากกลิ่นที่ทําใหทองของคุณแมป่ันปวน หากจําเป็นตองปรุงอาหาร ใหเปิดหน าตาง

หรือเปิดพัดลมดูดกลิ่นแมจะไมรูสึกหิว คุณแมก็ควรพยายามบังคับตัวเองใหทาน เพราะการที่ทองวางจะทําใหอยาก

อาเจียนไดงายกวาเมื่อมีอาหารอยูในทองคุณแมอาจทานอาหารในแตละมื้อไดไมมาก ใหแบงอาหารเป็นมื้อยอยๆ แต

ทานหลายๆ มื้อแทน อาจจะแบงมื้ออาหารเป็น 5-6 มื้อตอวันเลยก็ได จะชวยใหไดรับอาหารเพียงพอตอความ

ตองการการทานอาหารที่มีโปรตีนสูงบางชนิดไมเหมาะเป็นอาหารคนทอง อาจทําใหอาการแพทองหนักขึ้น เชน เน้ือ

วัว เน้ือหมูอาจลองทานเน้ือปลา ไขตมสุกแทน ก็จะชวยใหดีขึ้นได

หลีกเลี่ยงอาหารมันและรสเผ็ด หรืออาหารรสจัด มีเครื่องเทศมาก เน่ืองจากทําใหเกิดอาการจุกเสียดแนนหน าอกได

งายดูแลรักษาสุขภาพของตัวเองใหดี อยาปลอยใหทองวางนานเกินไป

หากรูสึกหิวควรหาอาหารหรือของวางทาน คุณแมจึงควรมีขนมของขบเคีย้วที่มีโปรตีนสูงไวใกลมือ เพื่อหยิบทานได

งาย เชน ขนมจําพวกถัว่,เครื่องดื่ม หรือขนมที่ทําจากถัว่เหลือง

อาการแพทอง จะทุเลาได หากคุณแมทานขนมปังจืดหรือขนมปังกรอบธัญพืชสัก 1-2 ชิน้กอนเขานอนตอนกลางคืน

เพื่อไมใหทองวางนานเกินไป หรือทานอาหารเบาๆ เชน แครกเกอรหรือเครื่องดื่มอุนๆ กอนนอน จะทําใหหลับสบาย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%81%e0%b8%9e%e0%b9%89%e0%b8%97%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%99%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%a7/
https://www.enfababy.com/พัฒนาการและสุขภาพ/คุณแม่มือใหม่รับมือกับอาการแพ้ท้อง


ควรเตรียมเครื่องดื่มหรือแครกเกอรไวใกลๆ เตียง เพื่อตอนเชาตื่นขึ้นมา จะไดดื่มเครื่องดื่มที่เตรียมไวหรือทาน

แครกเกอรเมื่อตื่นนอนขึ้นทันที กอนลุกจากเตียงไปทํากิจวัตรประจําวัน เพราะจะชวยไมใหวิงเวียนจากอาการทอง

วาง

ขอบคุณที่มา https://www.enfababy.com/พัฒนาการและสุขภาพ/คุณแมมือใหมรับมือกับอาการแพทอง


