
มาทำำ�งานร่ว่มกััน เพื่่�อทำำ�ให้้ 
การต้ั้�งครรภ์์ของคุณุ 
ปลอดภััยยิ่่�งขึ้้�น

Thai / ภาษาไทย
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เอกสารข้อ้มููลฉบับันี้้� พููดถึึงการป้อ้งกัันภาวะการตายคลอด  
(Stillbirth) เราพููดคุยุกัับทุกุคนเก่ี่�ยวกัับเรื่่�องเหล่่านี้้�  
การพููดคุยุเกี่่�ยวกัับวิธิีกีารลดโอกาสของการตายคลอดเป็็นเรื่่�อง 
ปกติิของการดูแูลครรภ์์ ทำำ�นองเดีียวกัับการพููดถึึงวิธิีีที่่�จะช่ว่ยให้ ้
คุณุแม่ม่ีีสุขุภาพดีี ก็็เป็็นเรื่่�องปกติิของการดูแูลครรภ์์เช่น่กัน

นี่่�ไม่ใ่ช่เ่หตุกุารณ์์ที่่�พบเห็น็ทั่่�วไป แต่่บางครั้้�งทารกอาจเสีียชีีวิติ 
ก่่อนคลอดก็็ได้้ เมื่่�อเกิิดเรื่่�องเช่น่นี้้�หลังจากตั้้�งครรภ์์ได้้ 20 สัปัดาห์ ์ 
เราจะเรีียกว่า่ภาวะการตายคลอด

เราไม่รู่้้� เสมอไปว่า่ทำำ�ไมทารกถึึงเสีียชีีวิติก่่อนคลอด การตายคลอด 
ก็็ไม่ส่ามารถป้อ้งกัันได้้เสมอไป อย่า่งไรก็็ตาม มีีบางสิ่่�งที่่�คุณุสามารถ 
ทำำ�ได้้ในระหว่า่งการตั้้�งครรภ์์เพื่่�อช่ว่ยลดโอกาสของการตายคลอด  
ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพของคุณุจะพููดคุยุกัับคุณุเกี่่�ยวกัับเรื่่�องเหล่านี้้� 
ในการนััดหมายตรวจครรภ์์แต่่ละครั้้�งของคุณุ



แหล่งความรู้้� นี้้�มีีข้อ้มููลเกี่่�ยวกัับสิ่่�งท่ี่�คุณุสามารถทำำ�ได้้เพื่่�อช่ว่ยลดโอกาสของการ 
ตายคลอด 5 ประการคืือ

ลดการรับัผลจากควันับุุหรี่่�ของคุณุและทารกในครรภ์์

สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุดุสิ่่�งหนึ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้้เพื่่�อช่ว่ยให้ท้ารกแข็ง็แรงและมีีสุขุภาพดีีในการ 
ตั้้�งครรภ์์คืือ การเข้า้ร่ว่มการนััดหมายตรวจครรภ์์ของคุณุ การนััดหมายตรวจครรภ์์ 
เป็็นโอกาสสำำ�หรับัคุณุและผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพในการตรวจสุขุภาพของคุณุและทารก  
เรามีีบริกิารล่่ามสำำ�หรับัคุณุผู้้�หญิิงและครอบครัวัโดยไม่คิ่ิดค่่าใช้จ้่า่ย

โทรหาพยาบาลผดุงุครรภ์์หรืือแพทย์ข์องคุณุหากคุณุรู้้�สึ กึว่า่มีีบางอย่า่งผิดิปกติิ  
หรืือหากคุณุรู้้�สึ กึว่า่เป็็นกังวลเกี่่�ยวกัับทารก อย่า่คิิดว่า่คุณุกำำ�ลังทำำ�ให้ใ้ครเสีียเวลา  
ผู้้�ให้บ้ริกิารด้้านการดูแูลสุขุภาพของคุณุพร้อ้มให้ค้วามช่ว่ยเหลืือคุณุเสมอ
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ทำำ�งานร่ว่มกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพของคุณุ 
เพื่่�อเฝ้้าตรวจการเจริิญเติิบโตของทารก2
เรีียนรู้้�การเคลื่�อนไหวของทารกและแจ้ง้ให้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญ 
ด้้านสุขุภาพทราบว่า่ทารกของคุณุหยุุดการเคลื่�อนไหว 
หรืือมีีการเคลื่�อนไหวช้า้ลง

3

นอนตะแคงข้า้งเมื่่�ออายุุครรภ์์ครบ 28 สัปัดาห์์4

พููดคุยุกัับพยาบาลผดุงุครรภ์์หรืือแพทย์เ์ก่ี่�ยวกัับช่ว่งเวลา 
ท่ี่�ดีีที่�สุดุสำำ�หรับัการคลอดทารก5
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ทารกของคุณุจะสามารถเติิบโตอย่า่งแข็ง็แรงและมีีสุขุภาพดีีในระหว่า่งการตั้้�งครรภ์์ 
ได้้เนื่่�องจากอวัยัวะพิเิศษที่่�เรีียกว่า่รก รกจะพัฒันาในช่ว่งแรกของการตั้้�งครรภ์์ 
และช่ว่ยในการเจริญิเติิบโตและพัฒันาการของทารกอย่า่งต่่อเนื่่�องจนกว่า่จะคลอด  
ทารกของคุณุได้้รับัสารอาหาร/อาหารและออกซิเิจน/อากาศบริสิุทุธิ์์�ผ่า่นทางรก  
รกยังักำำ�จัดัของเสีีย/อากาศเก่่าของทารก

อาจเป็น็ประโยชน์์ท่ี่�จะทำำ�ความเข้า้ใจวิิธีีที่�ทารกของคุณุเติิบโตในระหว่า่งการ 
ตั้้�งครรภ์์ได้้โดยใช้ก้ารงอกงามของสวนท่ี่�สวยงามและสมบููรณ์์มาเปรีียบเทีียบ  
การที่่�สวนจะสวยงามและสมบูรณ์์ได้้นั้้�น สวนต้องการสภาพแวดล้้อมที่่�ดีี น้ำำ��จืืด  
อากาศบริสิุทุธิ์์� และอาหารจากดวงอาทิิตย์แ์ละดิินต่างทำำ�งานร่ว่มกันเพื่่�ออำำ�นวยให้ ้
ต้้นไม้เ้ล็็ก ๆ เติิบโตเป็็นพืืชพรรณที่่�สูงูใหญ่่และแข็ง็แรง

เช่น่เดีียวกัับต้นไม้เ้ล็็ก ๆ ในสวน ทารกของคุณุต้้องการอากาศที่่�สะอาดและอาหาร 
ที่่�เหมาะสมผ่า่นสายรกเพื่่�อให้เ้ติิบโตแข็ง็แรงและมีีสุขุภาพดีีได้้

รกมีีความสำำ�คัญต่่อสุขุภาพและสุขุภาวะของทารก อย่า่งไรก็็ตาม อาจมีีบางสิ่่�ง 
ที่่�ทำำ�ให้ร้กทำำ�งานได้้ไม่ด่ีีในระหว่า่งตั้้�งครรภ์์ ซึ่่�งจะมีีผลทำำ�ให้ท้ารกเติิบโตแข็ง็แรง 
และมีีสุขุภาพได้้ไม่ด่ีีเช่น่กัน

สภาพแวดล้้อมท่ี่�ดีีต่อสุขุภาพช่ว่ยให้้ทารก 
ของคุณุเติิบโตอย่า่งแข็ง็แรงและมีีสุขุภาพดีี
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มีีหลายสิ่่�งท่ี่�กล่่าวถึึงในเอกสารเล่่มนี้้�เก่ี่�ยวกัับการช่ว่ยให้้รกของคุณุทำำ�งาน 
ได้้ดีีในระหว่า่งตั้้�งครรภ์์ และเป็น็ผลช่ว่ยให้้ทารกของคุณุเติิบโตแข็ง็แรง 
และมีีสุขุภาพดีีตาม
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การสูบูบุหรี่่�ทุกุประเภทอาจเป็็นอันตรายต่่อคุณุและทารก 
ในระหว่า่งตั้้�งครรภ์์ รวมถึึงควันัจากบุุหรี่่� ชิชิา บุุหรี่่�ไฟฟ้า้/ไอระเหย  
และซิกิาร์์

หากคุณุสูบูบุุหรี่่� การเลิิกบุุหรี่่�เป็็นสิ่่�งที่่�ปลอดภััยที่่�สุดุสำำ�หรับัคุณุ 
และทารก การเลิิกบุุหรี่่�เมื่่�อใดในระหว่า่งตั้้�งครรภ์์สามารถ 
ช่ว่ยคุณุและทารกได้้

หากคุณุอาศััยอยู่่�หรืือใช้เ้วลากัับคนอ่ื่�นท่ี่�สูบูบุุหรี่่� สถานการณ์์ 
เช่น่นี้้�อาจเป็็นอันตรายต่่อคุณุและทารก โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง 
หากคุณุอยู่่�ในที่่�แคบ ๆ เช่น่ ในรถยนต์หรืือในบ้า้นขณะที่่�มีีคน 
สูบูบุหรี่่�อยู่่� 

อากาศที่�สะอาดช่ว่ยให้้ทารกเติิบโต 
อย่า่งแข็ง็แรงและมีีสุขุภาพดีี

แม้ว้่า่คุณุจะไม่ไ่ด้้สูบูบุหรี่่� แต่่การอยู่่�ใกล้้ควันับุหรี่่� 
ของคนอื่�น (จากบุุหรี่่� ชิชิา บุุหรี่่�ไฟฟ้า้ และซิกิาร์)์  
อาจเป็็นอันตรายต่่อคุณุและทารกได้้ คุณุสามารถ 
ช่ว่ยคุณุและทารกได้้ด้้วยการไม่ใ่ช้เ้วลาร่ว่มกับผู้้�อื่�น 
เมื่่�อพวกเขากำำ�ลังสูบูบุหรี่่�

ควันัจากการสูบูบุหรี่่�ทุกุชนิิดลดปริมิาณเลืือดและ 
ออกซิเิจนที่่�สามารถเดิินทางไปยังัทารกของคุณุ 

ลดการรับัผลจากการสูบูบุุหรี่่�ของคุณุ 
และทารกในครรภ์์

4 ลดการรับัผลจากการสูบูบุุหรี่่�ของคุณุและทารกในครรภ์์



Quitline – 13 78 48  
www.quit.org.au

ควันับุหรี่่�สามารถเพิ่่�มโอกาสของ

	• การแท้้งลูกูหรืือการตายคลอด
	• ทารกที่่�คลอดก่่อนกำำ�หนด  

(ก่่อนอายุุครรภ์์ 37 สัปัดาห์)์

	• ทารกที่่�คลอดออกมาตััวเล็็ก 
ต่ำำ��กว่า่เกณฑ์์

	• ทารกมีีปัญหาในการหายใจ 
เมื่่�อแรกเกิิด

	• ทารกเสีียชีีวิติกะทัันหันัโดยไม่ม่ีี 
สาเหตุอุ่ื่�นในช่ว่งวัยัทารกแรกเกิิด

ฉัันสามารถหาข้อ้มููลเพิ่่�มเติิมได้้ท่ี่�ไหน?

คุณุสามารถพููดคุยุกัับแพทย์ห์รืือพยาบาล 
ผดุงุครรภ์์เกี่่�ยวกัับการสูบูบุหรี่่�ในระหว่า่ง 
ตั้้�งครรภ์์ รวมถึึงสถานที่่�ขอความช่ว่ยเหลืือ 
หากคุณุเป็น็คนสูบูบุหรี่่�และต้้องการเลิิก  
มีีบริกิารช่ว่ยเหลืือระดัับชาติิฟรีีสำำ�หรับั 
ผู้้�ที่่�ต้้องการเลิิกบุุหรี่่�ที่่�เรีียกว่า่ Quitline

ใครก็็ตามที่่�ต้้องการเลิิกบุุหรี่่� รวมทั้้�งคุณุ 
และผู้้�ให้ก้ารสนับัสนุนุคุณุ สามารถโทรหา 
Quitline เพื่่�อขอความช่ว่ยเหลืือได้้ 

ผู้้�ที่่�ต้้องการล่่ามสามารถเข้า้ถึึงได้ห้ลายวิธิีี
ด้ว้ยกัันโดยสามารถ

	• โทรหา Quitline และขอให้โ้ทรกลัับ
พร้อ้มล่ามในภาษาที่่�เลืือก

	• ขอให้เ้พื่่�อนหรืือสมาชิกิในครอบครัวั
ที่่�รู้้�สึ กึมั่่�นใจว่า่พููดภาษาอัังกฤษได้้
โทรหา Quitline และจัดัการให้ล่้่าม
ติิดต่่อกลัับ

	• ขอให้ผู้้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพของผู้้�
ต้้องการเลิิกบุุหรี่่�ส่ง่แบบฟอร์ม์ส่ง่ตััว 
Quitline ทางออนไลน์์เพื่่�อให้เ้จ้า้
หน้้าที่่� Quitline สามารถโทรกลัับ
พร้อ้มล่ามที่่�เหมาะสมในสายได้้
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การนััดหมายตรวจครรภ์์เป็็นโอกาสสำำ�หรับัคุณุและผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพในการเฝ้้าตรวจ 
สุขุภาวะของคุณุและทารก ซึ่่�งรวมถึึงการเจริญิเติิบโตของทารกด้้วย ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน 
สุขุภาพจะตรวจการเจริญิเติิบโตของทารกโดยการวัดัหน้้าท้้องด้้วยสายวัดัตั้้�งแต่่อายุุครรภ์์  
24 สัปัดาห์์

การเข้า้รับัการนััดหมายตรวจครรภ์์เป็น็ประจำำ�ทำำ�ให้้มีีโอกาสสำำ�หรับัการตรวจสุขุภาพ 
และการเจริิญเติิบโตของทารกมากขึ้้�น

การเติิบโตของทารก

6 การเติิบโตของทารก



ทารกบางคนมีีแนวโน้้มที่่�จะมีีปัญหาในการเจริญิเติิบโตมากกว่า่ทารกคนอื่�น หากผู้้�เชี่่�ยวชาญ 
ด้้านสุขุภาพของคุณุเห็น็สัญัญาณว่า่ลูกูน้้อยอาจเติิบโตช้า้ หรืือคิิดว่า่ทารกมีีโอกาสมากกว่า่ 
คนอื่�นที่่�จะเกิิดมาตััวเล็็กต่ำำ��กว่า่เกณฑ์์ พวกเขาอาจแนะนำำ�ให้คุ้ณุทำำ�อัลตราซาวด์์เป็็นประจำำ� 
ในระหว่า่งตั้้�งครรภ์์เพื่่�อวัดัขนาดตััวของทารกตามเวลา

การตรวจหาทารกที่�มีีปััญหาในการเจริิญเติิบโตช่ว่ยลดโอกาสของการตายคลอด

หากคุณุมีีคำำ�ถามหรืือข้อ้กัังวล 
เก่ี่�ยวกัับการเจริิญเติิบโตของ 
ทารก คุณุสามารถพููดคุยุกัับ 
พยาบาลผดุงุครรภ์์หรืือแพทย์ ์
ของคุณุได้้
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เช่น่เดีียวกัับเรา การเคล่ื่�อนไหวของทารกสามารถเป็็นสัญัญาณบ่ง่บอกว่า่พวกเขารู้้�สึ กึ 
อย่า่งไร เมื่่�อเรารู้้�สึ กึดีี เราจะกระฉัับกระเฉงและเต็็มเปี่่� ยมไปด้้วยพลัง แต่่เมื่่�อเราป่ว่ยหรืือ 
รู้้�สึ กึไม่ส่บาย เราจะไม่เ่คล่ื่�อนไหวมากเท่่ากัับเวลาที่่�เรารู้้�สึ กึดีี หากทารกของคุณุไม่ส่บาย 
หรืือมีีปัญหาในการเจริญิเติิบโต พวกเขาอาจเคล่ื่�อนไหวน้้อยกว่า่ปกติิเช่น่กัน  

นี่่�คืือเหตุผุลว่า่ทำำ�ไมจึงึเป็น็สิ่่�งสำำ�คัญมาก 
ที่่�คุณุจะต้้องทำำ�ความรู้้�จั กัรูปูแบบการ 
เคล่ื่�อนไหวของทารก

ทารกทุกุคนแตกต่างกััน ทารกบางคน 
เคล่ื่�อนไหวมากตลอดทั้้�งวันั ในขณะที่่�บางคน 
อาจเคล่ื่�อนไหวมากที่่�สุดุในบางช่ว่งเวลา 
ของวันั เช่น่ 

หลังมื้้�ออาหารหรืือช่ว่งกลางคืืน ทารกบางคน 
มีีความกระฉัับกระเฉงมากกว่า่คนอื่�นและ 
จำำ�นวนครั้้�งของการเคล่ื่�อนไหวตามปกติิ 
สำำ�หรับัทารกไม่ม่ีีกำำ�หนดไว้แ้น่่ชัดั นี่่�คืือ 
เหตุผุลว่า่ทำำ�ไมคุณุจึงึต้้องใช้เ้วลาสักัเล็็กน้้อย 
เพื่่�อทำำ�ความรู้้�จั กักัับทารกและการเคล่ื่�อนไหว 
ของพวกเขา

การเคลื่่�อนไหวของทารก
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จะเป็็นประโยชน์์มากที่่�จะนึึกถึึงการเคล่ื่�อนไหวของทารกว่า่เป็็นไปอย่า่งมีีรููปแบบ  
ตััวอย่า่งเช่น่ คุณุแม่ท่่่านหนึ่่�งอาจรายงานว่า่ทารกของเธอต่ื่�นตัวมากที่่�สุดุหลังเวลาอาหาร 
และในช่ว่งเย็น็ขณะที่่�เธอจะเข้า้นอน ซึ่่�งเราจะเรีียกว่า่รููปแบบการเคล่ื่�อนไหวของทารก  
นั่่�นคืือ ช่ว่งเวลาของวันัที่่�ทารกมักัจะต่ื่�นตัวและช่ว่งเวลาปกติิที่่�ทารกมักัจะเคล่ื่�อนไหว 
น้้อยกว่า่

ฉัันจะทำำ�ความรู้้�จักัรูปแบบการเคลื่�อนไหวของทารกได้้อย่า่งไร?

	• เลืือกช่ว่งเวลาของวันัที่่�ทารกของคุณุมักัจะต่ื่�นตัว
	• หาสถานที่่�เงีียบสงบที่่�คุณุสามารถผ่อ่นคลายและมีีสมาธิกัิับทารกได้้
	• ใช้เ้วลาทำำ�ความรู้้�จั กักัับการเคล่ื่�อนไหวของทารก คุณุสังัเกตุเุห็น็อะไร?  

พวกเขาแข็ง็แรงแค่่ไหน? คุณุรู้้�สึ กึอย่า่งไรกัับทารก?

รููปแบบนี้้�ควรดำำ�เนิินต่่อไปจนกว่า่ทารกของคุณุจะคลอด

ฉัันจะรู้้�ได้้อย่า่งไรว่า่รููปแบบการเคลื่�อนไหวของทารกเปล่ี่�ยนไป?

	• คุณุสังัเกตเห็น็ว่า่ทารกของคุณุเคล่ื่�อนไหวน้อ้ยกว่า่ปกติิ
	• คุณุรู้้�สึ กึเหมืือนว่า่มีีการเคล่ื่�อนไหวแรงน้อ้ยลงกว่า่เดิมิ
	• คุณุรู้้�สึ กึว่า่มีีบางอย่า่งไม่ป่กติิ

ไม่ม่ีีใครรู้้�จักัทารกของคุณุ 
ดีีไปกว่า่คุณุ
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ฉัันควรทำำ�อย่า่งไร หากสังัเกตเห็็นว่า่ทารกหยุุดการเคลื่�อนไหวหรืือ 
เคลื่�อนไหวช้า้ลง หรืือคุณุรู้้�สึกึกัังวล? 

เป็็นเรื่่�องปกติิที่่�คุณุแม่จ่ะรู้้�สึ กึกัังวลเกี่่�ยวกัับทารกในบางช่ว่งของการตั้้�งครรภ์์ ความรู้้�สึ กึ 
กัังวลไม่ไ่ด้้หมายความว่า่มีีบางอย่า่งผิดิปกติิเสมอไป อย่า่งไรก็็ตาม บางครั้้�งการเคล่ื่�อนไหว 
ของทารกก็็เปลี่่�ยนไปเพราะพวกเขาไม่แ่ข็ง็แรงหรืือมีีปัญหาในการเจริญิเติิบโต ทารกที่่� 
ไม่ส่บายหรืือมีีปัญหาในการเจริญิเติิบโตมีีโอกาสของการตายคลอดสูงูกว่า่ทารกทั่่�วไป

เพื่่�อช่ว่ยให้เ้ราระบุุได้้ว่า่เมื่่�อใดที่่�ทารกมีีอาการไม่ด่ีีหรืือมีีปัญหาในการเจริญิเติิบโต เราขอให้ ้
ทุกุคนที่่�ตั้้ �งครรภ์์ทำำ�ความรู้้�จั กักัับการเคล่ื่�อนไหวของทารกของตนเอง นอกจากนี้้� เรายังั 
ขอให้ทุ้กุคนติดต่่อผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพหากสังัเกตเห็น็ว่า่ทารกการหยุดเคล่ื่�อนไหว 
หรืือเคล่ื่�อนไหวช้า้ลง
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หากคุณุสังัเกตเห็น็ว่า่การเคล่ื่�อนไหวของทารกหยุดหรืือช้า้ลง โปรดอย่า่รอช้า้ท่ี่�จะติิดต่่อ 
ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพของคุณุ พวกเขาเต็็มใจที่่�ได้้รับัการติิดต่่อจากคุณุและรับัฟังั 
เกี่่�ยวกัับความกังวลของคุณุ พวกเขาจะคอยให้ค้วามช่ว่ยเหลืือคุณุทุกุเวลาทั้้�งกลางวันั 
และกลางคืืน

จะเกิิดอะไรขึ้้�นต่่อไป?

ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพของคุณุอาจส่ง่ตััวคุณุไปโรงพยาบาลเพื่่�อช่ว่ยตรวจสุขุภาวะของ 
ทารก พวกเขาสามารถให้ก้ารตรวจทารกได้ห้ลายวิธิี ีได้แ้ก่่

เครื่่�องตรวจหััวใจ (Cardiotocograph - CTG) วิธิี ีCTG ใช้ก้ารวางเข็ม็ขัดัยางยืืด 
สองเส้น้รอบท้องของคุณุเพื่่�อวัดัอััตราการเต้้นและหดตััวของหัวัใจทารก (หากคุณุมีี 
อาการใด ๆ) ตามเวลาที่่�ผ่า่นไป ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพของคุณุจะวัดัขนาดท้้องของคุณุ 
เพื่่�อดูวู่า่ทารกมีีการเจริญิเติิบโตอย่า่งไรและนอนอยู่่�ในท่าใด

อััลตร้า้ซาวด์์ การสแกนอัลตราซาวด์์สามารถช่ว่ยให้ผู้้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพของคุณุ 

ตรวจวัดัการเจริญิเติิบโตของ
ทารกได้้แม่น่ยำำ�ยิ่่�งขึ้้�น รวมทั้้�ง
ตรวจอััตราการเต้้นของหัวัใจ 
และการไหลเวีียนของเลืือด 
ของทารก

การตรวจสุขุภาพคุณุแม่ ่  
ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพของคุณุ 
อาจประเมินิสุขุภาวะของคุณุ 
ด้้วยการตรวจความดัันโลหิติ  
อุุณหภูมูิ ิชีีพจร และบางครั้้�ง 
อาจตรวจเลืือดด้้วย

#MovementsMatter11
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ทารกของคุณุสามารถเติิบโตอย่า่งแข็ง็แรงและมีีสุขุภาพดีีได้้เพราะพวกเขา 
ได้้รับัออกซิเิจนและสารอาหารจากเลืือดของคุณุผ่า่นทางรก การเข้า้ถึึง 
ออกซิเิจนและสารอาหารของทารกจึงึต้้องอาศััยการไหลเวีียนของเลืือดผ่า่น 
รกอย่า่งสม่ำำ��เสมอ

หากคุณุนอนหงายหลังจากตั้้�งครรภ์์ได้้ 28 สัปัดาห์ ์(เมื่่�อทารกเริ่่�มตัวใหญ่่ขึ้้�น)  
เลืือดอาจไปเล้ี้�ยงรกได้้น้้อยลง

คุณุสามารถช่ว่ยให้้ทารกเติิบโตอย่า่งแข็ง็แรงและสุขุภาพดีีได้้ด้้วยการ 
นอนตะแคงตั้้�งแต่่อายุุครรภ์์ 28 สัปัดาห์์ ในความเป็็นจริงิ การวิจิัยัใหม่ ่
แสดงให้เ้ห็น็ว่า่การนอนตะแคงตั้้�งแต่่อายุุครรภ์์ 28 สัปัดาห์ ์ลดโอกาสการ 
ตายคลอดลงครึ่่�งหนึ่่�งเมื่่�อเทีียบกับโอกาสที่่�คุณุนอนหงายเป็็นประจำำ�

คุณุจะนอนตะแคงซ้า้ยหรืือขวาก็็ได้้ตามสบาย ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องปกติิที่่�คุณุแม่ ่
จะนอนตะแคงแล้้วต่ื่�นขึ้้�นมาพบว่า่ตััวเองนอนหงายอยู่่� หากเป็น็เช่น่นี้้�  
ไม่ต้่้องกัังวล!

สิ่่�งสำำ�คัญคืือต้้องเริ่่�มหัดันอนตะแคง หากคุณุต่ื่�นขึ้้�นมาแล้้วพบว่า่ตััวเอง 
นอนหงาย ไม่เ่ป็็นไร คุณุสามารถพลิกตััวนอนตะแคงได้้

การนอนตะแคง
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เนื้้�อหาส่ว่นนี้้�มีีข้อ้มููลที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุพููดคุยุกัับพยาบาลผดุงุครรภ์์หรืือแพทย์เ์กี่่�ยวกัับ 
เวลาที่่�ดีีที่่�สุดุสำำ�หรับัการคลอดลูกูของคุณุ

ทารกของฉัันจะเกิิดเมื่่�อไหร่?่

ปกติิวันัเกิิดหรืือวันัครบกำำ�หนดคลอดโดยประมาณของทารกคืือ 40 สัปัดาห์ห์ลังจาก 
วันัแรกของประจำำ�เดืือนครั้้�งสุดุท้้ายของคุณุ อย่า่งไรก็็ตาม บางครั้้�งก็็คำำ�นวณจากการ 
อััลตราซาวด์์ครั้้�งแรกสุดุของคุณุ

มาพููดคุยุเก่ี่�ยวกัับเวลาคลอดกัันเถอะ

	• ผู้้�หญิิงส่ว่นใหญ่่ (ประมาณ 90%) คลอดลูกู 
ระหว่า่ง 37 ถึึง 42 สัปัดาห์ ์ซึ่่�งเรีียกว่า่ 
คลอดตามกำำ�หนด

	• ก่่อน 37 สัปัดาห์ ์เรีียกว่า่ คลอดก่่อนกำำ�หนด
	• ตั้้�งแต่่ 37 ถึึง 38 สัปัดาห์ ์(+6 วันั) จะเรีียกว่า่ 

คลอดระยะก่่อนเวลากำำ�หนด
	• ตั้้�งแต่่ 42 สัปัดาห์ ์ขึ้้�นไปเรีียกว่า่ คลอดหลัง 

เวลากำำ�หนด
ในหลายการตั้้�งครรภ์์ เวลาของการคลอดจะถูกูกำำ�หนด 
เมื่่�อการคลอดของคุณุเริ่่�มต้นขึ้้�นเอง การคลอด 
ใกล้้กำำ�หนดโดยทั่่�วไปจะดีีที่่�สุดุสำำ�หรับัพัฒันาการของ 
ทารก อย่า่งไรก็็ตาม บางครั้้�งทารกจำำ�เป็็นต้องคลอด 
ก่่อนกำำ�หนด ซึ่่�งเรีียกว่า่ การคลอดลูกูตามแผน  
(Planned birth)

14 มาพููดคุยุเก่ี่�ยวกัับเวลาคลอดกัันเถอะ



การคลอดลูกูตามแผนคืืออะไร?
การคลอดลูกูตามแผน คืือ การที่่�ผู้้�หญิงิเกิิดลูกูในเวลาที่่�กำำ�หนดแทนที่่�จะรอให้ลู้กูคลอดตาม 
ระยะกลางคลอด (Labour) โดยปกติิจะทำำ�โดยการชักันำำ�ให้เ้จ็บ็ครรภ์์คลอด หรืือหากจำำ�เป็น็  
ใช้ก้ารผ่า่ตััดคลอด อย่า่งไรก็็ตาม หากมีีการตััดสินิใจคลอดลูกูตามแผน สิ่่�งสำำ�คัญคืือ 
ต้้องเลืือกเวลาที่่�เหมาะสม

ทุกุสัปัดาห์์มีีความหมาย
ทารกของคุณุยังัต้้องเติิบโต มีีพัฒันาการ และแข็ง็แรงขึ้้�นจนถึึงอายุุ 39-40 สัปัดาห์ ์ 
ทุกุสัปัดาห์ท์ี่่�ทารกคลอดก่่อนกำำ�หนดอาจส่ง่ผลต่่อสุขุภาพของพวกเขาได้้ บางครั้้�งคุณุอาจ 
ถามอย่า่งสมเหตุสุมผลว่า่ ‘ทำำ�ไมต้องรอจนถึึงเวลาที่่�กำำ�หนด’ โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งเวลามีี 
ข้อ้กัังวล ข้อ้เท็็จจริงิคืือการคลอดก่่อนกำำ�หนด (แม้จ้ะใกล้้ถึึง 37 สัปัดาห์)์ และในช่ว่ง 
ระยะก่่อนเวลากำำ�หนด (37-38 สัปัดาห์ ์[+6 วันั]) อาจทำำ�ให้เ้ด็็กมีีโอกาสได้้รับัผลลััพธ์ ์
บางอย่า่งสูงูขึ้้�น เช่น่ ปััญหาการเรีียนรู้้�ที่่ �โรงเรีียน และ/หรืือ ปััญหาทางพฤติิกรรม  
การสร้า้งความสมดุลุระหว่า่งประโยชน์์และความเสี่่�ยงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญอย่า่งยิ่่�งในการ 
ตััดสินิใจเลืือกเวลาคลอด

เมื่่�อใดท่ี่�ควรพิิจารณาการคลอดลูกูตามแผน?
เหตุผุลหลักที่่�ผู้้�หญิิงต้้องการคลอดลูกูตามแผนก็เพื่่�อลดโอกาสที่่�จะเกิิดปััญหาสำำ�หรับั 
ตนเองหรืือทารก ซึ่่�งรวมถึึงการตายคลอดด้้วย โอกาสของการตายคลอดจะสูงูขึ้้�นเล็็กน้้อย 
ในช่ว่งหลัง ๆ ของการตั้้�งครรภ์์ และจะยิ่่�งสูงูขึ้้�นในช่ว่งของการคลอดหลังเวลากำำ�หนด  
(เกิิน 42 สัปัดาห์)์

สำำ�หรับัผู้้�หญิิงที่่�มีีภาวะทางการแพทย์ ์(เช่น่ เบาหวานหรืือความดัันโลหิติสูงู) หรืือหากมีี 
ภาวะแทรกซ้อ้นขณะตั้้�งครรภ์์ (เช่น่ กัังวล 
เกี่่�ยวกัับการเจริญิเติิบโตของทารก)  
อาจแนะนำำ�ให้ท้ำำ�การคลอดลูกูตามแผน  
ส่ว่นปัจจัยัอ่ื่�น ๆ ที่่�เพิ่่�มความเสี่่�ยงของการ 
ตายคลอดที่่�เกิิดกัับผู้้�หญิิง ได้้แก่่ อายุุที่่�มาก 
ขึ้้�น การมีีน้ำำ��หนัักเกิิน (มีีดััชนีีมวลกายหรืือ  
BMI สูงู) การมีีลูกูคนแรก การตั้้�งครรภ์์ 
โดยใช้ก้ารทำำ�เด็็กหลอดแก้้ว (In Vitro  
Fertilisation - IVF) และการสูบูบุหรี่่�  
ใช้ย้า หรืือดื่่�มแอลกอฮอล์์อย่า่งต่่อเนื่่�อง 
ตลอดการตั้้�งครรภ์์

due
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ผู้้�หญิงิจากกลุ่่�มวัฒันธรรมหรืือชาติิพันัธุ์์�บางกลุ่่�ม รวมถึึงผู้้�หญิงิชาวอะบอริจิินิและชาวเกาะ 
ช่อ่งแคบทอร์เ์รส และผู้้�หญิงที่่�เกิิดในแอฟริกิาตอนใต้้ของทะเลทรายซาฮาราหรืือเอเชีียใต้้  
มีีโอกาสของการตายคลอดสูงูกว่า่เล็็กน้้อย

หากสิ่่�งเหล่านี้้�มีีผลกัับคุณุ ไม่ไ่ด้้หมายความว่า่ทารกของคุณุจะเกิิดภาวะการตายคลอด  
พยาบาลผดุงุครรภ์์หรืือแพทย์ข์องคุณุจะอธิบิายถึึงโอกาสการตายคลอดของทารกและ 
หารืือกัับคุณุถึึงทางเลืือกต่่าง ๆ สำำ�หรับักำำ�หนดเวลาการคลอดของทารก และหากคุณุ 
หรืือทารกต้้องการการเฝ้้าดูแูลอย่า่งใกล้้ชิดิ แต่่หากโอกาสของการตายคลอดต่ำำ��มาก  
พยาบาลผดุงุครรภ์์หรืือแพทย์ม์ักัจะแนะนำำ�ให้คุ้ณุรอให้ท้ารกคลอดตามการเริ่่�มต้นของ 
ระยะกลางคลอดของคุณุ

พููดคุยุและตััดสิินใจว่า่อะไรดีีที่�สุดุสำำ�หรับัคุณุและทารก
การตััดสินิใจว่า่คุณุควรจะคลอดลูกูตามแผนหรืือรอให้ท้ารกเกิิดนั้้�นไม่ใ่ช่เ่รื่่�องง่่ายเสมอไป  
สิ่่�งสำำ�คัญคืือต้้องทราบประโยชน์์และความเสี่่�ยงของทั้้�งสองทางเลืือกสำำ�หรับัคุณุและทารก  
นอกจากนี้้� ยังัเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญที่่�ต้้องคำำ�นึึงถึึงความเชื่่�อ ค่่านิิยม และความชอบของคุณุเอง 
ด้้วย พยาบาลผดุงุครรภ์์หรืือแพทย์จ์ะหารืือสิ่่�งเหล่านี้้�กัับคุณุ ตอบคำำ�ถามและช่ว่ยคุณุ 
ในการตััดสินิใจที่่�ดีีที่่�สุดุ ซึ่่�งเรีียกว่า่การตััดสินิใจร่ว่มกัน

การตั้้�งครรภ์์ทุกุครั้้�งไม่เ่หมืือนกััน การตััดสินิใจเกี่่�ยวกัับเวลาเกิิดของทารกควรพิจิารณา 
จากความเชื่่�อและความชอบของคุณุเอง และคำำ�นึึงถึึงประโยชน์์ต่่อสุขุภาพที่่�มีีต่อคุณุและ 
ทารกให้ส้มดุลุกัับความเสี่่�ยงต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับการตั้้�งครรภ์์

16 มาพููดคุยุเก่ี่�ยวกัับเวลาคลอดกัันเถอะ



อย่า่ลืืม
โปรดจำำ�ไว้ว้่า่การตั้้�งครรภ์์ทุกุครั้้�งไม่เ่หมืือนกัน และโอกาสของการตายคลอดก็็ต่ำำ��มาก  
อย่า่งไรก็็ตาม สิ่่�งสำำ�คัญคืือต้้องได้้รับัข้อ้มููลและใช้ม้าตรการเพื่่�อลดความเสี่่�ยงของคุณุ  
พููดคุยุกัับแพทย์ห์รืือพยาบาลผดุงุครรภ์์เกี่่�ยวกัับวิธิีกีารตั้้�งครรภ์์ที่่�ปลอดภััยและมีีสุขุภาพ 
ที่่�ดีี

สิ่่�งท่ี่�คุณุสามารถทำำ�ได้้เพื่่�อลดความเสี่่�ยงของการตายคลอด ได้้แก่่

สำำ�หรับัคุณุผู้้�หญิิงที่่�สูบูบุหรี่่� ขอความช่ว่ยเหลืือในการเลิิกบุุหรี่่� 
โดยเร็ว็ที่่�สุดุ

เข้า้ร่ว่มการนััดหมายทุกุนััดเพื่่�อเฝ้้าระวังัสุขุภาพของคุณุ 
และการเจริญิเติิบโตของทารก

เฝ้้าระวังัการเคล่ื่�อนไหวของทารกและแจ้ง้ให้ผู้้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพทราบ 
หากทารกหยุดการเคล่ื่�อนไหวหรืือเคล่ื่�อนไหวช้า้ลง

นอนตะแคงตั้้�งแต่่ระยะครรภ์์ 28 สัปัดาห์เ์ป็็นต้นไป

การสร้า้งความสมดุลุระหว่า่งประโยชน์์และความเสี่่�ยงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ 
อย่า่งยิ่่�งในการตััดสินิใจเลืือกเวลาคลอดลูกู

หากต้้องการเข้า้ถึึงข้อ้มููลเพิ่่�มเติิมและชมวิดิีีโอที่่�ผ่า่นการแปลแล้้ว โปรดไปที่่�เว็บ็ไซต์ 
saferbaby.org.au
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เก่ี่�ยวกัับเอกสารฉบับันี้้�

แหล่งความรู้้� เหล่านี้้�ได้้รับัการออกแบบร่ว่มกับชุมชน
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