
คุณ​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ อายุ​ครรภ​ 2​
เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

ก.​พ.​ 17, 2024

9นา​ที

ทอง​ 2​ เดือน​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​คอย​ ๆ เปลี่ยนแปลง​ไป​ เชน​เดียว​กับ​เจา​ตัว​น อย​ใน​ครรภ​ที่​คอย​ ๆ
เติบโต​ขึ้น​ทุก​วัน​ ชวง​น้ี​คุณ​แม​ตอง​ดูแล​สุข​ภาพ​ ใสใจ​เรื่อง​อาหาร​และ​โภชนาการ​ให​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ให
ลูก​น อย​ใน​ทอง​แข็ง​แรง

หนู​ทอง​ 2​ เดือน​แลว​ แต​ "ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​" เลย​คะ​ ไม​คลื่น​ไส​ ไม​อา​เจียน​ แบบ​นี้​ผิด​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

ไม​ผิด​ปกติ​เลย​คะ​ และ​ถือวา​คุณ​แม​โชค​ดี​มา​ก!​ อาการ​แพ​ทอง​ไมใช​สิ่ง​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ทุก​คน​คะ​ คุณ​แม
ประมาณ​ 2​0-30% อาจ​จะ​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​เลย​ หรือ​มี​น อย​มาก​จน​แทบ​ไมรู​สึก​ การ​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​ไม​ได
หมายความ​วาการ​ตัง้​ครรภ​ผิด​ปกติ​แต​อยาง​ใด​ ตราบ​ใด​ที่​คุณ​หมอ​ตรวจ​แลว​พบ​วา​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​ดี​และ
ไดยิน​เสียง​หัวใจ​เตน​ชัด​เจ​น ​ก็​สบายใจ​ได​เลย​คะ

จูๆ​ ก็​ไม​อยาก​มี​เพศ​สัมพันธ​เลย​คะ​ แบบ​นี้​ผิด​ปกติ​ไหม​?
คลิก

ไม​ผิด​ปกติ​เลย​คะ​คุณ​แม​! ความ​ตองการ​ทาง​เพศ​ที่​ลด​ลง​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​เป็น​เรื่อง​ที่​พบ​บอย​มาก​คะ​ เกิด​จาก
ทัง้​ความ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​, อาการ​แพ​ทอง​, และ​ความ​ออนเพลีย​คะ​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​การ​พูด​คุย​สื่อสาร​กับ
คุณ​พอ​นะ​คะ​เพื่อ​ให​เกิด​ความ​เขาใจ​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​คะ​ หาก​มี​ขอ​กังวล​ใจ​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​น้ี​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู
เชี่ยวชาญ​ดาน​สุขภาพ​จิต​นะ​คะ

ทําไม​ชวง​นี้​หนู​ถึง​รู​สึก​ "เหน่ือย​งาย​และ​อยาก​นอน​ตลอด​เวลา​" เลย​คะ​? ทัง้ๆ​ ที่​ยัง​ไม​ได​ทําอะไร​หนัก
เลย​
คลิก

อาการ​น้ี​เป็น​ผล​โดยตรง​จาก​ "ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโรน (Progesterone)" ที่​พุง​สูง​ขึ้น​อยาง​มหาศาล​ใน​ชวง
ไตรมาส​แรก​คะ​ ฮอรโมน​ตัว​น้ี​มี​ฤทธิ ์​คลาย​ๆ ยา​นอน​หลับ​ออนๆ​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​งวง​และ​ออนเพลีย​ได​ตลอด​ทัง้
วัน​ นอกจาก​น้ี​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​กําลัง​ทํางาน​อยาง​หนัก​ตลอด​ 2​4 ชัว่โมง​เพื่อ​สราง​อวัยวะ​ที่​สําคัญ​ตางๆ​ ให​กับ

https://www.s-momclub.com/pregnancy


ลูก​น อย​และ​สราง​รก​ ซึ่ง​เป็นก​ระ​บวน​การ​ที่​ใช​พลังงาน​สูง​มาก​คะ​ ดัง​นัน้​ การ​รูสึก​เหน่ือย​งาย​จึง​เป็น​เรื่อง​ปกติ
มาก​คะ​ ให​คุณ​แม​พยายาม​หา​เวลา​งีบ​พัก​ผอน​ระหวาง​วัน​เทา​ที่​จะ​ทําได​นะ​คะ

 

สรุป
แม​ทอง​ 2​ เดือน​ เริ่ม​มี​อาการ​แพ​ทอง​มาก​ขึ้น​ ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​น อย​ แต
แยก​เป็น​มื้อ​ยอย​ กิน​บอย​ ๆ ตลอด​ทัง้​วัน
ขนาด​ทอง​ของ​อายุ​ครรภ​ 2​ เดือน​ อาจ​ยัง​ไม​ใหญ​มาก​จน​สังเกต​เห็น​ได​ แต​ทารก​ใน​ครรภ​เริ่ม​มี
พัฒนาการ​มากมาย​เกิด​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อายุ​ครรภ​ 2​ เดือน​ เด็ก​ใน​ทอง​จะ​เป็น​อยางไร​บา​ง
ความ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ทอง​ 2​ เดือ​น
อาการ​ที่​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ตอง​เจอ
อาหาร​ที่​คุณ​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ ตอง​เนน​รับ​ประ​ทาน
อาหาร​ที่​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ควร​หลีก​เลี่​ยง
ทอง​ 2​ เดือน​ ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​เป็น​พิเศษ

 

ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ขนาด​ของ​ทอง​จะ​ยัง​ไม​ใหญ​มาก​ ทําให​คน​ภายนอก​สังเกต​ได
ยาก​กวา​ คุณ​แม​กําลัง​มี​น อง​อยู​ใน​ทอง​ แมวา​คุณ​แม​จะ​ทอง​ 2​ เดือน​ แลว​ก็​ตาม​ และ​เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 2​
เดือน​ คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​จะ​มี​อาการ​แพ​ทอง​มาก​ ทําให​น้ําหนัก​ตัว​ไม​คอย​เปลี่ยน​แปล​ง

 

อายุ​ครรภ​ 2​ เดือน​ เด็ก​ใน​ทอง​จะ​เป็น​อยางไร
บา​ง
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 2​ เดือน​ หรือ​ ทอง​ 8 สัปด​าห แมวา​ขนาด​ทอง​จะ​ยัง​ไม​ใหญ​มาก​นัก​ แต​ภายใน​ทอง
ของ​คุณ​แม​ เจา​ตัว​น อย​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ ขนาด​ของ​ตัว​ออน​จะ​มี​ความ​ยาว​ราว​ ๆ 4-25 มิลลิ
เมตร​ ดาน​พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 2​ เดือน​ หาก​ใช​เครื่อง​อัลตรา​ซาวด​จะ​เห็น​การ​เตน​ของ​หัวใจ​ได
ใน​ชวง​ 6 สัปดาห​ มี​การ​สราง​และ​พัฒนา​อวัยวะ​ที่​สําคัญ​ ได​แก

หัว​ใจ
ตา
แขน
ขา
ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ มี​การ​เติบโต​มาก​ขึ้น

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-8


 

ความ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ทอง​
2​ เดือ​น
คน​อื่น​อาจ​จะ​ไม​คอย​รูสึก​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​ของ​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ แต​คุณ​แม​เอง​จะ
สัมผัส​ได​อยาง​ชัด​เจ​น ​เชน

หนา​ทอง​เริ่ม​ขยาย​: อายุ​ครรภ​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ จะ​ทําให​หน า​ทอง​ขยาย​ตัว​มาก​ขึ้น
หนาอก​และ​เตา​นม​ใหญ​ขึน้​: เมื่อ​เขา​สู​การ​ตัง้​ครรภ​เดือน​ที่​ 2​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ได​ตัง้แต​สัปดาห
ที่​ 6 ถึง​เตา​นม​ที่​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​ เพราะ​ตอม​น้ํานม​และ​ไข​มัน​เติบโต​ขึ้น​ อาจ​เห็น​เป็น​เสนเลือด
ที่​เตา​นม​ หัวนม​มี​สี​คลํ้าขึ้น​ เตา​นม​ของ​คุณ​แม​ยัง​รูสึก​ไว​ตอ​สัมผัส​ หาก​กด​บริเวณ​เตา​นม​จะ
รูสึก​เจ็บ​ได
รูสึก​คัด​เตา​นม: เกิดอาการ​คัด​ตึง​เตา​นมได​ เพราะ​เลือด​ใน​รางกาย​ไป​เลีย้ง​บริเวณ​เตา​นม
มี​ตก​ขาว​: การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ ทําให​เกิดตกขาว​ใน​คน
ทอ​งได​ เพราะ​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน (Estrogen) ที่​เปลี่ยน​แป​ลง​ เลือด​จึง​ไหล​เวียน​มา​คัง่​ที่
บริเวณ​ชอง​คลอด​ ทําให​เกิด​เป็น​ตก​ขาว

 

อาการ​ที่​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ตอง​เจอ
ออน​เพ​ลี​ย เหน่ือย​งาย​: คุณ​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ จะ​เจอ​กับ​อาการ​ออนเพลีย​ได​บอย​ รูสึก​เหน่ือย
ได​งา​ย
อารมณ ​แปร​ปร​วน​ หงุดหงิด​งาย​: คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 2​ เดือน​ จะ​หงุดหงิด​งาย​ มี​อารมณ
แปรปรวน​ได​ เน่ืองจาก​ฮอรโมน​ภายใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ที่​เปลี่ยน​แป​ลง​ ใน​บาง​ราย​อาจ​มี
ความ​รูสึก​ซึม​เศรา​ได​ คุณ​แม​อาจ​รูสึก​วิตก​กังวล​เรื่อง​ลูก​ใน​ทอง​วา​จะ​แข็ง​แรง​หรือ​ไม​ และ​อาจ
กลัว​การ​คลอด​ลูก​ได​ดวย
คลื่นไส​อา​เจียน​: อาการ​คลื่นไส​อา​เจียน​ อาจ​เป็น​มาก​ขึ้น​ เมื่อ​ทอง​ 2​ เดือน​ สาเหตุ​สําคัญ​จาก
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​คน​ทอง​ เกิด​ความ​รูสึก​วิง​เวียน​ศีรษะ​รวม​ดวย​ และ​คุณ​แม​บาง
คน​จะ​รูสึก​คลื่นไส​มาก​ขึ้น​หลัง​การ​ดื่ม​น้ําหรือ​ทาน​อา​หาร
เบื่อ​อาหาร​หรือ​เหม็น​กลิ่น​อา​หาร​: คุณ​แม​บาง​คน​จะ​รูสึก​ไม​อยาก​ทาน​อะไร​ รูสึก​เบื่อ​อา​หาร​
หรือ​เหม็น​กลิ่น​อาหาร​ได​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​พะ​อืด​พะ​อม​ ควร​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ เชน​
น้ํามะ​นาว​ น้ําสม​ หรือ​เลือก​ดื่ม​น้ําขิง​ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ ตอง​เนน​รับ​ประ
ทาน
อายุ​ครรภ​ 2​ เดือน​ เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ แต​คุณ​แม​มัก​จะ​มี
อาการ​แพ​ทอง​ ทําให​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​น อย​ จึง​ควร​แบง​อาหาร​เป็น​มื้อ​ยอย​ กิน​ที​ละ​น อย​ แต​กิน
หลาย​มื้อ​ตอ​วัน​ เพื่อ​ควบคุม​น้ําหนัก​ให​ได​ตาม​มาตร​ฐาน​ ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม
ควร​ได​รับ​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​ 300 กิโล​แค​ลอรี่​ตอ​วัน​ โดย​บริโภค​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ เลือก​อาหาร​ให

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
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หลาก​หลาย​ และ​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ได​แก

โปร​ตีน​: ดี​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ พ​บมาก​ใน​เน้ือ​สัตว​
ผลิตภัณฑ​นม​ และ​ไข​ หรือ​ถัว่​เมล็ด​แห​ง
แร​ธาตุ​เหล็ก​: สําคัญ​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​ พ​บมาก​ใน​เครื่อง​ใน​สัตว​ ผัก​ใบ​เขียว​ และ​ไข​แดง​
หาก​คุณ​แม​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ
สมอง​ทาร​ก
แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​: ชวย​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ พ​บได​ใน​นม​ ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​
เตาหู​แข็ง​ ธัญ​พืช​ และ​ผัก​เขียว​เข​ม
ไอ​โอ​ดี​น: ไอโอดีน​มี​สวน​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​สม
อง​ มี​มาก​ใน​อาหาร​ทะเล​ หรือ​เกลือ​เสริม​ไอ​โอ​ดีน
โฟเลต​: ชวย​ใน​การ​สราง​เซลล​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 2​ เดือน​
ควร​เลือก​รับ​ประทาน​ตับ​และ​ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ กุยชาย​ และ​หนอ​ไม​ฝรัง่

 

อาหาร​ที่​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ควร​หลีก​เลี่​ยง
อาหาร​รส​จัด​ ทัง้​เค็ม​จัด​ หวาน​จัด​ เปรีย้ว​จัด​ และ​เผ็ด​จัด
งด​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ทุก​ชนิด​ เชน​ เห​ลา​ เบียร​ ไวน​ หรือ​ยาด​อง
หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​และ​กา​แฟ
เลิก​กิน​อาหาร​ดิบ​ หรืออาหาร​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​กิน ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก
ไม​ควร​กิน​อาหาร​หมัก​ดอง

 

ทอง​ 2​ เดือน​ ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​เป็น​พิเศษ
การ​ดูแล​และ​ใสใจ​ตัว​เอง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ เพราะ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 2​ เดือน​ กําลัง​มี​ลูก​น อย​ที่​เจริญ
เติบโต​อยู​ภายใน​ทอง​ จึง​ตอง​เลือก​สิ่ง​ที่​ดี​และ​มี​ประโยชน​ให​กับ​ราง​กาย

รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​ให​ครบ​ 5 หมู​: ทัง้​คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ
แร​ และ​ไข​มัน​ เนน​ผัก​และ​ผล​ไม​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​ไข​มัน​สูง​ และ​ไม​ควร​ทาน​อาหาร​รส​จัด
ไม​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​เกิน​ไป: คุณ​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ แต​ไม​ควร
เลน​กีฬา​หรือ​กิจกรรม​โลด​โผ​น ​และ​ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ ให​เลือก​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
อาจ​เป็นการ​เดิน​เลน​ วาย​น้ํา หรือ​โยคะ​สําหรับ​คน​ทอง​ เมื่อ​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ 10-15 นา​ที​
ควร​พัก​ดื่ม​น้ํา โดย​เฉพาะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​กลาง​แจง​ ควร​ระวัง​ไม​ให​อุณหภูมิ​รางกาย​สูง​เกิน
ไป
ไม​ควร​ซือ้​ยา​มา​กิน​เอง​: อายุ​ครรภ​ 2​ เดือน​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ทารก​ใน​ครรภ​กําลัง​สราง​อวัยวะ​
พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ การ​ซื้อ​ยา​หรือ​วิตามิน​มา​กิน​เอง​ อาจ​สง​ผล​ราย​แทนที่​จะ​เป็น
ผล​ดี​ ไม​วา​จะ​เป็น​ยา​ วิ​ตา​มิ​น ​หรือ​ผลิตภัณฑ​อาหาร​เส​ริม​ ควร​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​แพทย​
เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​แม​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ

 

คุณ​แม​ทอง​ 2​ เดือน​ อาจ​มีอาการ​แพ​ทอ​งเพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ทําให​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ และ​ยัง​มี​อารมณ
แปรปรวน​ได​งาย​ จึง​ควร​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ดื่ม​น้ําสะอาด​เป็น​ประ​จํา หมัน่​ออก​กําลัง​กาย

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


เบา​ ๆ แต​สมํ่าเสมอ​ กิน​วิตามิน​หรือ​ยา​บํารุง​ตาม​ที่​แพทย​แนะ​นํา หา​กิจกรรม​ผอน​คลาย​ตัว​เอง​ จะ
ชวย​ลด​ความ​เครียด​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ดี​ขึ้น​ และ​สง​ผล​ดี​ตอ​เจา​ตัว​น อย​ใน​ครรภ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
คุณ​แม​ทอง​ 3 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 3 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 4 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 4 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 5 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 6 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 6 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 7 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 8 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 8 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

 

อาง​อิง​:

เทคนิค​คุณ​แม​ดูแล​ครรภ​ 9​ เดือน​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ1.
คําแนะ​นํา คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1 (อายุ​ครรภ​ 1-3 เดือน​), โรง​พยาบาล​เปา​โล2.
รับมือ​กับ​รางกาย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ของ​วาที่​คุณ​แม​, โรง​พยาบาล​เปา​โล3.
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​, ศูนย​ศรี​พัฒน​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม4.
สุข​ใจ​ ได​เป็น​แม, unfpaและ​กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข5.
แบบ​น้ี​สิ​ทอง​แลว​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช6.
วาที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​พรอม​รับมือ​ความ​เปลี่ยนแปลง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน7.
กรม​อนามัย​ แนะ​หญิง​ทอง​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ หมัก​ดอง​ เนน​กิน​ปลา​ ตับ​ ไข​ ผัก​ ผล​ไม​8.
นม​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
กรม​อนามัย​ แนะ​อาหาร​หญิง​ทอง​ เตรียม​พรอม​ตัง้แต​ตัง้​ครรภ​จน​คลอด​, กรม​อนามัย​9.
กระทรวง​สาธารณ​สุข
โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, ฝาย​โภชนา​การ​ โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช10.
10 ขอ​หาม​ที่​ “คน​ทอง​” ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช11.
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