
การดูแลสุขภาพตนเองเพ่ือป้องกนัภาวะเจบ็ครรภก่์อน
ก าหนด

1.รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และเหมาะสม
2.หากไม่มีขอ้ห้ามในแต่ละวนัควรด่ืมน ้ าไม่น้อยกว่า 8
แกว้เพ่ือช่วยการขบัถ่ายปัสสาวะ
3.ควรนอนหลบัพกัผ่อนไม่น้อยกว่า 6-8 ชัว่โมงต่อวนั 
โดยนอนตะแคงทบัซ้ายและให้ยกปลายเทา้สูงประมาณ 
5-10 นาทีระหว่างวนั
4 .รับประทานยาบ ารุงธาตุเหล็กรวมทั้งยากรดฟอร์ลิค
ให้สม ่าเสมอ ไม่ควรรับประทานยาบ ารุงธาตุเหล็ก
พร้อมกบันมเพราะจะไปขดัขวางการดูดซึมธาตุเหลก็
5.ควรเดินออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30 นาทีต่อวนั
6.ควรท าความสะอาดร่างกายทุกวนั เพ่ือป้องกันโรค
ช่องคลอดอกัเสบ หรือระบบทางเดินปัสสาวะอกัเสบ
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🚑เจ็บป่วยฉุกเฉิน ☎️โทร 1669 ตลอด 24
ชัว่โมง

หากคุณแม่มีอาการผดิปกติ
ควรรีบพบคุณหมอทนัที
ไม่ตอ้งรอวนัท่ีหมอนดั
ดว้ยความปรารถนาดีจาก
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การป้องกนัไม่ให้คลอดก่อนก าหนด
1.ไม่เครียดท าจิตใจใหส้บาย ผอ่นคลาย เพราะความเครียด
เป็นตวักระตุน้ใหเ้กิดอาการเจ็บครรภค์ลอดก่อนก าหนด
2.หลีกเล่ียงการท างานหนกั ยกของหนกั อาจท าใหเ้กิดการ
เกร็งบริเวณทอ้ง
3.ไม่ควรขบัข่ี หรือซอ้นรถจกัรยานยนตใ์นถนนหนทางท่ี
ล  าบากเช่น ขรุขระมีหลุม มีบ่อ หรือนัง่รถทางไกลทุกวนั
4.เลือกมีเพศสมัพนัธใ์นท่าท่ีไม่กระทบกระเทือนบริเวณ
หนา้ทอ้งโดยตรง หลีกเล่ียงการมีเพศสมัพนัธห์ากมีอาการ
ทอ้งแข็งบ่อยๆ มีน ้ าใส หรือเลือดออกและหลีกเล่ียงการ
กระตุน้บริเวณหวันมและลานนม
5.ไม่กลั้นปัสสาวะเพ่ือป้องกนัโรคทางเดินปัสสาวะ ซ่ึงเป็น
สาเหตุหน่ึงท่ีท าใหเ้กิดอาการเจ็บครรภค์ลอดก่อนก าหนด
6.ไม่ควรนัง่ยองๆหรือเปล่ียนท่ายนืเป็นท่านัง่บ่อยคร้ังเพราะ
จะท าใหม้ดลูกแข็งตวับ่อยคร้ัง
7.ไม่ควรท างานติดต่อกนันาน 3 ชัว่โมง หากมีความจ าเป็น
ใหน้ัง่พกั หรือเปล่ียนอิริยาบถเป็นระยะ
8.หลีกเล่ียงการกระทบกระเทือนบริเวณหนา้ทอ้ง


