
อาการ​แพ​ทอง​ ไม​นา​กลัว​หาก​ปฏิบัติ​ตาม​นี้

หน าที่​ของ​คน​ที่​กําลัง​เตรียม​ตัว​เป็น​คุณ​แม​มือ​ใหม​ยอม​มี​ความ​กังวล​ใจ​สําหรับ​อาการ​แพ​ทอง​สําหรับ​ผู​หญิง​ทุก​ๆคน​

บาง​คน​โชค​ดี​ที่​ชวง​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ไมมี​อาการ​ใดๆ​เลย​ทัง้​สิน้​ แต​ถา​หาก​มี​อาการ​แพ​ทอง​นัน้​ การ​ปรับ​ตัว​หรือ​การ

ดูแล​ตนเอง​และ​อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ระหวาง​ที่​คุณ​แม​กําลัง​ตัง้​ครรภ​นัน้​มี​อะไร​บาง​ วัน​น้ี​ได​บทความ​ดีๆ​ มา​ก็​เลย

นํามา​แบง​ปัน​เพื่อน​ๆ และ​ผู​หญิง​ที่​กําลัง​เป็น​คุณ​แม​อยู​ระหวาง​น้ี​คะ

อาการ​แพ​ทอง​ คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​รู

อาการ​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ เหม็น​เบื่อ​อา​หาร​ เป็น​เรื่อง​ธรรมชาติ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง

ทอง​ออนๆ

น่ี​คือ​วิธี​รับมือ​กับ​อาการ​แพ​ทอ​ง

เมื่อ​รูตัว​วา​มี​อาการ​แพ​ทอง​ ควร​ดื่ม​น้ํามาก​ๆ แต​อยา​ดื่ม​รวม​กับ​อาหาร​หรือ​หลัง​อาหาร​ทันที​ให​ดื่ม​น้ํากอน​หรือ​หลัง

อาหาร​สัก​ 30 นา​ที​ และ​ระหวาง​วัน​ให​จิบ​น้ําบอย​ๆ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​อาการ​ขาด​น้ําฝาน​ขิง​ออน​เป็น​แผน​บาง​ๆ แช​ใน

น้ํารอน​ แลว​คอยๆ​ จิบ​ จะ​ชวย​ให​อาการ​แพ​ทอง​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ดี​ขึ้น

เมื่อ​แพ​ทอง​ ควร​หลีก​หนี​ให​ไกล​จาก​กลิ่น​ที่​ทําให​ทอง​ของ​คุณ​แม​ป่ัน​ปวน​ หาก​จําเป็น​ตอง​ปรุง​อา​หาร​ ให​เปิด​หน าตาง

หรือ​เปิด​พัดลม​ดูด​กลิ่น​แม​จะ​ไมรู​สึก​หิว​ คุณ​แม​ก็​ควร​พยายาม​บังคับ​ตัว​เอง​ให​ทา​น ​เพราะ​การ​ที่​ทอง​วาง​จะ​ทําให​อยาก

อาเจียน​ได​งาย​กวา​เมื่อ​มี​อาหาร​อยู​ใน​ทอง​คุณ​แม​อาจ​ทาน​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​ได​ไม​มาก​ ให​แบง​อาหาร​เป็น​มื้อ​ยอย​ๆ แต

ทาน​หลาย​ๆ มื้อ​แทน​ อาจ​จะ​แบง​มื้อ​อาหาร​เป็น​ 5-6 มื้อ​ตอ​วัน​เลย​ก็​ได​ จะ​ชวย​ให​ได​รับ​อาหาร​เพียง​พอ​ตอ​ความ

ตองการ​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง​บาง​ชนิด​ไม​เหมาะ​เป็น​อาหาร​คน​ทอง​ อาจ​ทําให​อาการ​แพ​ทอง​หนัก​ขึ้น​ เชน​ เน้ือ

วัว​ เน้ือ​หมู​อาจ​ลอง​ทาน​เน้ือ​ปลา​ ไข​ตมสุก​แทน​ ก็​จะ​ชวย​ให​ดี​ขึ้น​ได

หลีก​เลี่ยง​อาหาร​มัน​และ​รส​เผ็ด​ หรือ​อาหาร​รส​จัด​ มี​เครื่อง​เทศ​มาก​ เน่ืองจาก​ทําให​เกิด​อาการ​จุก​เสียด​แนน​หน าอก​ได

งาย​ดูแล​รักษา​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​ให​ดี​ อยา​ปลอย​ให​ทอง​วาง​นาน​เกิน​ไป

หาก​รูสึก​หิว​ควร​หา​อาหาร​หรือ​ของ​วาง​ทา​น ​คุณ​แม​จึง​ควร​มี​ขนม​ของ​ขบเคีย้ว​ที่​มี​โปรตีน​สูง​ไว​ใกล​มือ​ เพื่อ​หยิบ​ทาน​ได

งาย​ เชน​ ขนม​จําพวก​ถัว่​,เครื่อง​ดื่ม​ หรือ​ขนม​ที่​ทําจาก​ถัว่​เห​ลือ​ง

อาการ​แพ​ทอ​ง จะ​ทุเลา​ได​ หาก​คุณ​แมทา​นข​นม​ปัง​จืด​หรือ​ขนมปัง​กรอบ​ธัญพืช​สัก​ 1-2 ชิน้​กอน​เขา​นอน​ตอน​กลาง​คืน​

เพื่อ​ไม​ให​ทอง​วาง​นาน​เกิน​ไป​ หรือ​ทาน​อาหาร​เบาๆ​ เชน​ แครก​เกอร​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​อุนๆ​ กอน​นอ​น ​จะ​ทําให​หลับ​สบ​าย

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


ควร​เตรียม​เครื่อง​ดื่ม​หรือ​แครก​เกอร​ไว​ใกลๆ​ เตียง​ เพื่อ​ตอน​เชา​ตื่น​ขึ้น​มา​ จะ​ได​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​เตรียม​ไว​หรือ​ทาน

แครก​เกอร​เมื่อ​ตื่น​นอน​ขึ้น​ทัน​ที​ กอน​ลุก​จาก​เตียง​ไป​ทํากิจวัตร​ประจําวัน​ เพราะ​จะ​ชวย​ไม​ให​วิง​เวียน​จาก​อาการ​ทอง

วา​ง

ขอบคุณ​ที่​มา https://www.enfababy.com/พัฒนาการ​และ​สุข​ภาพ​/คุณ​แม​มือ​ใหม​รับมือ​กับ​อาการ​แพ​ทอ​ง


