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 การเดินทางไปท่องเที่ยวตามสถานที่ต่างๆ  ส าหรับหญิงตั้งครรภ์เป็นสิ่งที่สามารถท าได้ ช่วยให้
หญิงตั้งครรภ์รู้สึกผ่อนคลาย ลดภาวะเครียดจากการปรับตัวของร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระและ
ความรู้สึกไม่สบายตัวในระหว่างตั้งครรภ์ การเดินทางไปท่องเที่ยวนอกจากจะเลือกไปในสถานที่อยากไป ที่พัก 
และสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆแล้ว สิ่งส าคัญที่ควรค านึงถึงคือ สุขภาพของหญิงตั้งครรภ์และวิธีการเดินทาง
รวมถึงการปฏิบัติตัวในระหว่างการเดินทาง โดยเฉพาะการเดินทางโดยรถยนต์ รถโดยสารและรถไฟ        
ถึงแม้ปัจจุบันการเดินทางโดยเครื่องบินจะช่วยร่นระยะเวลาการเดินทาง แต่ก็ยังไม่สามารถเดินทางไปได้ทุกแห่ง  
การเดินทางโดยรถยนต์ รถโดยสารและรถไฟยังมีความจ าเป็นในการเดินทาง ในบทความนี้จะขอแนะน าสิ่งที่
หญิงตั้งครรภ์ควรทราบก่อนการเดินทางโดยรถยนต์ รถโดยสาร รถไฟ ในระหว่างตั้งครรภ์และการปฏิบัติตัว  
ในระหว่างการเดินทาง 
 

หญิงตั้งครรภ์มีภาวะแทรกซ้อนในระหว่างตั้งครรภ์หรือไม่   
โดยปกติหญิงตั้งครรภ์ที่ไม่มีภาวะแทรกซ้อนหรือมีความเสี่ยงคลอดก่อนก าหนดสามารถที่จะเดินทาง

ไปไหนได้หรือเดินทางไปท่องเที่ยวได้ตามปกติ เนื่องจากการเดินทางไม่ได้มีผลต่อการแท้งหรือการคลอดก่อน
ก าหนดเพ่ิมขึ้น อาการแพ้ท้อง ในช่วงแรกของการตั้งครรภ์อาจจะท าให้หญิงตั้งครรภ์รู้สึกไม่สุขสบายและอาจ
ท าให้เกิดอาการอ่อนเพลีย วิงเวียนศีรษะ โดยเฉพาะในกรณีที่หญิงตั้งครรภ์ขับรถเองอาจเกิดอันตรายขึ้นได้   
ในรายที่มีภาวะแท้งคุกคาม ความเสี่ยงที่จะคลอดก่อนก าหนดหรืออายุครรภ์ใกล้คลอดควรหลีกเลี่ยงการ
เดินทางตามล าพังหรือเดินทางไกลที่ใช้เวลานานหลายชั่วโมงในกรณีที่จ าเป็นต้องเดินทางไกล ควรปรึกษา
แพทย์ที่ดูแลก่อนเดินทาง 
 

วิธีการเดินทางในระหว่างตั้งครรภ์ค าแนะน าในการปฏิบัติตัวระหว่างเดินทาง 
1. การเดินทางโดยรถยนต์ 

1.1. กรณีหญิงตั้งครรภ์นั่งรถ   
- คาดเข็มขัดนิรภัยตลอดเวลาในระหว่างการเดินทาง โดยให้สายคาดของเข็มขัดนิรภัยพาดเฉียง 

ผ่านหน้าอกลงมาที่บริเวณสะโพกด้านข้างของท้อง และให้สายคาดส่วนล่างของเข็มขัดนิรภัย     
อยู่ใต้ท้อง ไม่คาดเข็มขัดนิรภัยผ่านทางหน้าท้อง สายคาดเข็มขัดนิรภัยที่คาดจะต้องไม่หย่อนและ
ไม่บิดเป็นเกลียว ตรวจสอบระบบการท างานของถุงลมนิรภัยก่อนการเดินทางทุกครั้ง การคาดเข็มขัด
นิรภัยที่ถูกต้องและการท างานของถุงลมนิรภัยจะช่วยลดความรุนแรงจากการเกิดอุบัติเหตุได ้

- ปรับเก้าอ้ีให้อยู่ในลักษณะกึ่งเอนนอนและเลื่อนที่นั่งไปด้านหลังให้มากสุด เพ่ือให้สามารถเหยียดขา
และขยับข้อเท้าได้ 

- ใช้หมอนอิงหนุนที่หลังและมีที่รองคอเพ่ือลดอาการปวดหลังและต้นคอ 
 
 



1.2. กรณหีญิงตั้งครรภ์ขับรถยนต์ 
- ถ้าเป็นไปได้ควรหลีกเลี่ยงการขับรถเองโดยเฉพาะการขับรถทางไกลที่ใช้เวลาเดินทางนานๆ

เนื่องจากสรีระทางด้านร่างกายที่เปลี่ยนแปลงในระหว่างตั้งครรภ์อาจท าให้สภาพร่างกายไม่พร้อม
ในการขับรถ ท่านั่งในการขับรถไม่สะดวก เคลื่อนไหวล าบาก  มีโอกาสเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย ในช่วง
อายุครรภ์ที่ใกล้คลอด อาจมีอาการหน่วงท้องหรืออึดอัด ท้องโตขึ้นจนไปค้ าที่พวงมาลัยรถยนต์ 
เวลาเบรกกะทันหันหรือเกิดอุบัติเหตุอาจท าให้ท้องไปกระแทกท่ีพวงมาลัยรถยนต์ได้  

- ปรับที่นั่งและตรวจสอบมุมของพวงมาลัยให้อยู่บริเวณกระดูกหน้าอกไม่ใช่ที่ท้องหรือศีรษะ  
- กรณีที่รถมีถุงลมนิรภัย ตรวจสอบระบบสัญญาณถุงลมนิรภัยว่าระบบยังท างานได้ตามปกติหรือไม่

และพวงมาลัยไม่ควรอยู่ชิดกระดูกหน้าอกจนเกินไป ถ้าเป็นไปได้ควรห่างประมาณ 10 นิ้ว 
- คาดเข็มขัดนิรภัยเช่นเดียวกับกรณีหญิงตั้งครรภ์นั่งรถ 

1.3. กรณีเดินทางเวลานานหลายชั่วโมง  
- แต่ละวันไม่ควรเดินทางนานกว่า 6 ชั่วโมง  
- ควรหยุดพักอย่างน้อยทุก 2-3 ชั่วโมงหรือตามความต้องการของหญิงตั้งครรภ์ เพ่ือให้หญิง

ตั้งครรภ์ได้ ลุกเดินเปลี่ยนอิริยาบถ เพ่ือยืดคลายกล้ามเนื้อลดอาการปวดเมื่อย ลดอาการบวม
และท าให้มีการไหลเวียนเลือดดีขึ้น 

2. การเดินทางโดยนั่งรถโดยสารและรถไฟ 
2.1. กรณีนั่งรถโดยสาร ให้คาดเข็มขัดนิรภัยตลอดเวลาในระหว่างการเดินทางเช่นเดียวกับการคาดเข็มขัด

นิรภัยของรถยนต์ 
2.2. เลือกนั่งริมทางเดิน จะช่วยให้เคลื่อนไหว ลุกนั่งได้ง่ายและสะดวก 
2.3. ควรนั่งอยู่กับที่นั่งในขณะที่รถวิ่ง 
2.4. เมื่อมีความจ าเป็นจะลุกจากท่ีนั่งหรือเข้าห้องน้ า ควรเกาะราวเสมอ  

ค าแนะน าเพิ่มเติม ถ้าหญิงตั้งครรภ์มีอาการผิดปกติใดๆในระหว่างการเดินทาง เช่นมีอาการท้องแข็งบ่อย 
เลือดออกทางช่องคลอดหรือสงสัยว่ามีภาวะน้ าเดิน เป็นต้น ให้ไปพบแพทย์หรือไปสถานพยาบาลที่ใกล้ที่สุด
และในการเดินทาง หญิงตั้งครรภ์ควรน าสมุดฝากครรภ์ติดตัวไปด้วยทุกครั้ง เผื่อกรณีฉุกเฉิน 
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