
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

คุณ​แม​ทอง​ 7 เดือน​ ลูก​อยู​ตรง​ไห​น
ตัง้​ครรภ​ 7 เดือน​ ที่​แม​ตอง​รู
ก.​พ.​ 17, 2024

7นา​ที

ชวง​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือน​ เป็น​ชวง​กาว​แรก​ของ​ไตรมาส​ที่​ 3 ซึ่ง​ถือ​เป็น​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​
โดย​ใน​ชวง​น้ี​เป็น​ชวง​ที่​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ที่​นา​สนใจ​หลาย​ดาน​ รวม​ถึง​การ​ที่​ลูก​เริ่ม​เปลี่ยน​ทา​เป็น​ทา
นําหัว​ลง​ เพื่อ​เตรียม​สู​การ​คลอด​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ก็​ยัง​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​มาก​มาย​ เน่ืองจาก​ลูก​ตัว
โต​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ มดลูก​เริ่ม​ขยาย​ไป​บัง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ไม​วา​จะ​เป็นก​ระ​เพาะ​อา​หาร​ กระเพาะ
ปัสสาวะ​ หรือ​แมแต​กระ​บัง​ลม​ ทําให​คุณ​แม​เริ่ม​อึด​อัด​  เหน่ือย​งาย​ หายใจ​ไม​อิ่ม​ ทอง​อืด​ ปวด​หลัง​
ปวด​เอว​และ​มี​ปัญหา​ปัสสาวะ​บอย​ได​ อาการ​ที่​สําคัญ​ใน​ชวง​น้ี​ที่​คุณ​แม​อาจ​เผชิญ​ได​ คือ​อาการ​ทอง​แข็ง​
ซึ่ง​จําเป็น​ตอง​สังเกต​ตัว​เอง​ เพราะ​อาจ​นําไป​สู​การ​คลอด​กอน​กําหน​ดได

หนู​รูสึก​วา​ลูก​ "สะ​อึก​" บอย​มาก​ใน​ทอง​คะ​ วัน​ละ​หลาย​รอบ​เลย​
แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

ปกติ​มาก​คะ​ และ​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​มาก​ดวย​! การ​สะอึก​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​คือ​การ​ที่​เขา​กําลัง​ "ฝึก​หาย​ใจ​" คะ​
เป็นการ​ขยับ​กลาม​เน้ือ​กะบังลม​ขึ้น​ลง​เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​ให​ปอด​ทํางาน​ได​เมื่อ​คลอด​ออก​มา​ คุณ​แม​จะ​รูสึก
ได​เป็น​จังหวะ​กระตุก​เบาๆ​ สมํ่าเสมอ​อยู​พัก​หน่ึง​ ซึ่ง​แตก​ตาง​จาก​การ​ดิน้​ การ​ที่​ลูก​สะอึก​บอย​ๆ แสดง​วา​ระบบ
ประสาท​ที่​ควบคุม​การ​หายใจ​ของ​เขา​กําลัง​พัฒนา​ได​เป็น​อยาง​ดี​คะ

"อ​าการ​ทอง​แข็ง​" แบบ​ไหน​คือ​ "เจ็บ​หล​อก​" และ​แบบ​ไหน​คือ​ "เจ็บ
จริง​" ที่​อาจ​จะ​คลอด​กอน​กําหนด​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​สําคัญ​มาก​คะ​ และ​เป็น​สิ่ง​ที่​ตอง​สังเกต​อยาง​ใกล​ชิด​:
ทอง​แข็ง​ปก​ติ​/เจ็บ​หลอ​ก (Braxton Hicks): จะ​เป็นการ​แข็ง​ตึง​ที่​ "ไม​สมํ่าเสมอ​", ไม​เจ็บ​ปวด​ หรือ​เจ็บ​เพียง​เล็ก
น อย​, และ​มัก​จะ​ "หาย​ไป​เมื่อ​เปลี่ยน​ทา​ทาง​" เชน​ ลุก​เดิน​หรือ​นอน​พัก
ทอง​แข็ง​ที่​อาจ​นําไป​สู​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด (เจ็บ​จริง​): จะ​มา​อยาง​ "สมํ่าเสมอ​และ​ถี่​ขึ้น​เรื่อย​ๆ" (เชน​ ทุก​ 10
นา​ที​, ทุก​ 5 นา​ที​), ความ​เจ็บ​ปวด​หรือ​การ​บีบรัด​จะ​ "รุนแรง​ขึ้น​", และ​ "ไม​วา​จะ​ทําอยางไร​ก็​ไม​หาย​" หาก​มี
อาการ​แบบ​หลัง​รวม​กับ​มี​มูก​เลือด​หรือ​น้ําเดิน​ ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​คะ
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ทอง​ 7 เดือน​แลว​คะ​ ลูก​อยู​ตรง​ไหน​ของ​ทอง​คะ​?
คลิก

เป็น​ชวง​ที่​นา​ตื่น​เตน​มาก​เลย​คะ​! ตอน​น้ี​ยอด​มดลูก​ของ​คุณ​แม​จะ​อยู​สูง​ขึ้น​มา​ประมาณ​เหนือ​สะดือ​แลว​คะ​ สวน
เจา​ตัว​เล็ก​ขาง​ใน​ก็​กําลัง​หา​ทา​ที่​สบาย​ที่​สุด​ บาง​คน​อาจ​จะ​เริ่ม​เอา​หัว​ลง​มา​อยู​ใน​อุง​เชิงกราน​เพื่อ​ "จอง​ที่​" เตรียม
คลอด​แลว​ แต​บาง​คน​ก็​อาจ​จะ​ยัง​สนุก​กับ​การ​ตี​ลังกา​เปลี่ยน​ทา​อยู​คะ​ เรื่อง​ตําแหนง​และ​ทาทาง​ของ​ลูก​น อย​ คุณ
หมอ​จะ​คอย​อัลตรา​ซาวด​และ​ตรวจ​เช็กให​เป็น​ระ​ยะๆ​ คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใดๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ
คะ

 

สรุป
ชวง​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือน​ เป็น​ชวง​กาว​แรก​ของ​ไตร​มาส​ 3 ซึ่ง​ถือ​เป็น​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้
ครรภ​ ลูก​จะ​เริ่ม​หมุน​เปลี่ยน​ทา​ให​อยู​ใน​ลักษณะ​กลับ​หัว​ลง​เพื่อ​เตรียม​คลอด​ และ​สามารถ​ตอบ
สนอง​ตอ​เสียง​และ​แสง​ได​แลว​ดวย
คุณ​แม​ก็​ยัง​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​มาก​มาย​ เน่ืองจาก​ลูก​ตัว​โต​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ มดลูก​เริ่ม​ขยาย
ไป​บัง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ไม​วา​จะ​ ทําให​คุณ​แม​เริ่ม​อึด​อัด​ เหน่ือย​งาย​ หายใจ​ไม​อิ่ม​ ทอง​อืด​ ปวด
หลัง​ ปวด​เอว​และ​มี​ปัญหา​ปัสสาวะ​บอย​ได
เกิด​อาการ​ทอง​แข็ง​ได​บอย​ ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​หด​รัดตัว​ของ​มดลูก​เป็น​ครัง้​คราว​ นอกจาก​การ​บีบ
ตัว​ของ​มด​ลูก​ บาง​ครัง้​อาจ​เกิด​จาก​การ​ทาน​อาหาร​อิ่ม​เกิน​ไป
แต​หาก​เกิด​อาการ​ทอง​แข็ง​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​
เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​อันต​ราย​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​ตอง​ตัง้​รับ​ สําหรับ​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 7 เดือ​น
คุณ​แม​ทอง​ 7 เดือน​ น้ําหนัก​ควร​เพิ่ม​ขึ้น​กี่​กิโล
อายุ​ครรภ​ 7 เดือน​ เจา​ตัว​เล็ก​อยู​ใน​ทา​ไหน​นะ?
อาการ​ทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือน​ ผิด​ปก​ติ​ อันตราย​หรือ​เปลา​?
เจา​ตัว​เล็ก​ใน​ทอง​ 7 เดือน​ หนัก​เทา​ไหร​แล​วนะ
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือ​น

 

การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​ตอง​ตัง้​รับ​ สําหรับ​คุณ​แม
อายุ​ครรภ​ 7 เดือ​น

ปัสสาวะ​บอย​ขึน้ เพราะ​ทารก​กิน​พื้นที่​ใน​ทอง​และ​เบียด​ทับ​กระ​เพาะ​ปัสสาว​ะ1.
เหน่ือย​งาย​ หายใจ​ไม​อิ่ม จาก​ภาวะ​ที่​มดลูก​โต​ขึ้น​ มา​ดัน​กระ​บัง​ลม​ทําให​อึดอัด​และ​หายใจ2.
ได​สัน้​ ๆ เคลื่อนไหว​ไม​คลอง​ตัว
นอน​ไม​คอย​หลับ จาก​การ​ที่​ลูก​ใน​ทอง​จะ​ตื่น​ และ​มดลูก​จะ​บีบรัด​ตัว​ โดย​ปกติ​แลว​จะ​เกิด​ขึ้น3.



ครัง้​ละ​ไม​นาน​เกิน​ 30 วิ​นา​ที
ปวด​เอว​ ลาม​ไป​ถึง​ขา จาก​การ​ที่​น้ําหนัก​ตัว​คุณ​แม​เพิ่ม​ขึ้น​และ​ลูก​ใน​ทอง​ก็​เติบโต​ขึ้น​เชน​กัน4.
ปวด​หลัง อาการ​ปวด​หลัง​ของ​คน​ทอง​ 7 เดือน​ เกิด​จาก​ลูก​ใน​ทอง​ทารก​มี​การ​เจริญ​เติบ​โต​5.
มดลูก​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ ทําให​กลาม​เน้ือ​ตรง​สวน​กลาง​ของ​ลําตัว​เกิด​การ​แยก​ตัว​ ทําให​เกิด​อาการ
ปวด​หลัง​ตาม​มา
แสบ​รอน​กลาง​อก อาหาร​ไม​ยอย​ การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ทอง​ ทําให​มดลูก​ดัน​ไป​เบียด6.
กระเพาะ​อา​หาร​ ซึ่ง​ทําให​เกิด​กรด​ไหล​ยอน​ได​งา​ย

 

คุณ​แม​ทอง​ 7 เดือน​ น้ําหนัก​ควร​เพิ่ม​ขึน้​กี่​กิโล
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือน​ หรือ​ ทอง​ 30 สัปด​าห คุณ​แม​แตละ​คน​มี​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​กอน​ตัง้​ครรภ​ที่
ตาง​กัน​ ดัง​นัน้​ ถา​คุณ​แม​อยาก​รู​วา​น้ําหนัก​ที่​พอดี​ควร​เป็น​เทา​ไร​ สามารถ​ประเมิน​ได​ดวย​ตัว​เอง​ โดย
ใช​สูตร​คํานวณ​ดัชนี​มวล​กาย​งาย​ ๆ (BMI : Body Mass Index) คือ​ เอา​น้ําหนัก​ตัว​กอน​ตัง้​ครรภ​
(กิโล​กรัม​) หาร​ดวย​สวน​สูง​ (เมตร​) ยก​กําลัง​สอง​ แลว​นําคา​ดัชนี​มวล​กาย​ที่​ได​ มา​เปรียบ​เทียบ​กับ​ตา
ราง​ ซึ่ง​มี​ราย​ละเอียด​ดัง​น้ี

 

 

อายุ​ครรภ​ 7 เดือน​ เจา​ตัว​เล็ก​อยู​ใน​ทา​ไหน
นะ?
ใน​ชวง​น้ี​ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​ขยับ​ตัว​ จะ​เริ่ม​หมุน​เปลี่ยน​ทา​ให​อยู​ใน​ลักษณะ​กลับ​หัว​ลง​ โดย​เขา​ทัง้​ 2​ ขาง
จะ​งอ​ติด​หน า​อก​ ปลาย​คาง​ชิด​หัว​เขา​ แขน​และ​ขา​อยู​ใน​ทา​ไขว​กัน​ เป็น​ทา​คุดคู​เพื่อ​เตรียม​พรอม
สําหรับ​การ​คลอด​นัน่​เอง

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-30


อาการ​ทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือน​ ผิด​ปก​ติ​
อันตราย​หรือ​เปลา​?
อาการ​ทอง​แข็ง พ​บได​บอย​ครัง้​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ (เดือน​ที่​ 7-9) เพราะ​มดลูก
จะ​เริ่ม​ขยาย​ตัว​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ซึ่ง​ปกติ​แลว​มดลูก​จะ​มี​ลักษณะ​เป็น​กอน​น่ิม​ ๆ เมื่อ​คลําดู​ก็​จะ​สัมผัส​ได​ถึง
การ​มี​ทารก​ดิน้​อยู​ บาง​ครัง้​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​วา​ทอง​แข็ง​หรือ​รูสึก​ตึง​หน า​ทอง​ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​หด​รัดตัว
ของ​มดลูก​เป็น​ครัง้​คราว​ นอกจาก​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ บาง​ครัง้​อาจ​เกิด​จาก​การ​ทาน​อาหาร​อิ่ม​เกิน
ไป​ หรือ​เคีย้ว​ไม​ละเอียด​จน​อาหาร​ไม​ยอย​ทําให​เกิด​แกส​ใน​กระ​เพาะ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​มด​ลูก​บีดรัดตัว
เพราะ​ถูก​กระตุน​จาก​การ​เบียด​ของ​กระเพาะ​อา​หาร​ได

 

แต​หาก​เกิด​อาการ​ทอง​แข็ง​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ ทอง​แข็ง​นาน​เป็น​ 10 นาที​จึง​คลาย​ลง​ และ​เป็น​ตอ​เน่ือง​
4-5 ครัง้​เป็น​ชุด​ ๆ หรือ​หาก​ทอง​แข็ง​แลว​มีเลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ขณะ​ตัง้​ครรภดวย​ ควร​รีบ​ไป​พบ
แพทย​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​อันต​ราย​ได

 

เจา​ตัว​เล็ก​ใน​ทอง​ 7 เดือน​ หนัก​เทา​ไหร​แล​วนะ
คุณ​แม​ทอง​ 7 เดือน​ เจา​ตัว​เล็ก​ทําน้ําหนัก​ตัว​ประ​มา​ณ 1,700 กรัม​ มี​ความ​ยาว​ประมาณ​ 2​8 เซน​ติ
เมตร​ สามารถ​ตอบ​สนอง​ตอ​เสียง​และ​แสง​ได​แลว​ดวย​ จึง​เป็น​อีก​ชวง​ที่​ลูก​ใน​ทอง​สามารถ​จําเสียง​คุณ
พอคุณ​แม​ได​ ลอง​พูด​คุย​ เลา​นิ​ทา​น ​และ​ลอง​ออก​ไป​เดิน​ออก​กําลัง​กาย​ยาม​เชา​ ให​ลูก​ได​สัมผัส​กับ
แสง​ได​ เป็นการ​กระตุน​พัฒนาการ​ของ​เขา​ตัง้แต​ใน​ทอง​ดวย

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือ​น
ทําจิตใจ​ให​แจม​ใส ผอน​คลาย​ดวย​การ​ทํากิจ​กกรรม​ที่​ชอบ​หรือ​ ฟัง​เพลง​ผอน​คลาย​ ซึ่ง​จะ​สง1.
ผล​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ดวย
นวด​ผอน​คลาย​เบาๆ เลือก​การ​นวด​เบา​ ๆ ผอน​คลาย​ที่​แขน​ขา​หรือ​คอ​ บา​ ไหล​ ที่​ไม​กระทบ2.
กระเทือน​กับ​ทอ​ง
รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู และ​เป็น​อาหาร​ที่​สด​ใหม​ ปรุง​รส​น อย​ แต​มี​พลังงาน​เพียง3.
พอ​ โดย​ชวง​ตัง้​ครรภ​เดือน​ที่​ 7-9 ควร​ได​รับ​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​เดิม​วัน​ละ​ 470 กิโล​แค​ลอรี
หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​ไป​เผชิญ​มลภาวะ​นอก​บา​น หรือ​พื้นที่​ที่​มี​ผูคน​พลุก​พลา​น ​เพื่อ​ลด​ความ4.
เสี่ยง​ตอ​โรค​ติดตอ​และ​มล​ภา​วะ​ เชน​ ฝ ุน PM 2.5 อีก​ดวย
นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ ควร​นอน​หลับ​ให​ได​คืน​ละ​ 8 ชัว่​โมง​ โดย​เฉพาะ​ชวง​ไตรมาส5.
ที่​ 3

 

เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 3 อยาง​เต็ม​ตัว​ เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​ตอง​ตัง้​รับ​ การ​เปลี่ยนแปลง​ทัง้​ทาง​รางกาย​ของ​คุณ
แม​เอง​และ​ลูก​น อย​ อยางไร​ก็ตาม​เรา​ขอ​ให​คุณ​แม​ทําใจ​ให​สบาย​ และ​พุด​คุย​กับ​ลูก​น อย​ให​มาก​ขึ้น​
รวม​ถึง​พยายาม​กินอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งที่​มี​ประโยชน​และ​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ เพราะ​การ​ได​พัก​ให
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มาก​ จะ​ชวย​ให​ทัง้​คุณ​แม​ได​ผอน​คลาย​ และ​ลูก​น อย​ได​มี​พัฒนาการ​ที่​สมบูรณ​ตอ​ไป

 

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​ 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​:

ภาวะ​ปัสสาวะ​บอ​ย, MedPark Hospital1.
คําแนะ​นํา คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 3 (อายุ​ครรภ​ 7-9 เดือน​), โรง​พยาบาล​เปา​โล2.
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก3.
ไม​ดี​แน​… ถา​ปลอย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​สู​กับ​ “ก​รด​ไหล​ยอน​”, โรง​พยาบาล​เปา​โล4.
น้ําหนัก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แตละ​ไตรมาส​ควร​เพิ่ม​เทา​ไหร​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน5.
ทอง​ 7 เดือน​ กับ​การเต​รี​ยม​ตัว​ให​พรอม​รับ​การ​เปลี่ยน​แปล​ง, Pobpad6.
ทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เสี่ยง​อันตราย​แค​ไหน​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท7.
ไตรมาส​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ (อายุ​ครรภ​ > 28 สัปดาห​ ), โรง​พยา​บาลBNH8.
เทคนิค​ดูแล​ตัว​เอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​ทัง้​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล9.
นคร​ธน
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​กับ​อาการ​ปวด​หลัง​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช10.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 7 มกราคม​ 2​567
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