
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​ 9​ เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 9​
เดือน​ เวียน​หัว​คลื่น​ไส
ก.​ย.​ 15, 2025

7นา​ที

ใน​ที่สุด​ก็​มา​ถึง​สัปดาห​ที่​ 40 หรือ​ชวง​ทอง​ 9​ เดือน​ แลว​ ถือ​เป็น​เดือน​สุดทาย​ที่​คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม
พรอม​ทัง้​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ รวม​ถึง​เตรียม​คลอด​ดวย​ เพราะ​ลูก​น อย​พรอม​จะ​คลอด​ได​ตลอด​เวลา​ ชวง
น้ี​สิ่ง​ที่​ตอง​ระวัง​คง​หนี​ไม​พน​ภาวะ​กอน​คลอด​ และ​อาการ​ตาง​ ๆ รวม​ถึง​ทัง้​เรื่อง​โภชนาการ​และ
กิจกรรม​ประจําวัน​ 

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทอง​ 9​ เดือน​แลว​ยัง​เวียน​หัว​ คลื่นไส​อยู​เลย​คะ​ นึก​วา​จะ​หาย​แลว​ซะ
อีก​?
คลิก

เป็น​อาการ​ที่​เจอ​ได​คะ​คุณ​แม​ ไม​ตอง​กังวล​จน​เกิน​ไป​นะ​คะ​ อาจ​เป็น​อาการ​แพ​ทอง​ที่​ยัง​คง​หลง​เหลือ​อยู​ หรือ​เกิด
จาก​มดลูก​ที่​ใหญ​มาก​ๆ ไป​เบียด​ปอด​และ​กระ​บัง​ลม​ ทําให​เรา​หายใจ​ได​ไม​เต็ม​ที่​และ​รูสึก​ออนเพลีย​คะ​ ลอง
เปลี่ยน​อิริยาบถ​ชาๆ​ พัก​ผอน​เยอะ​ๆ นะ​คะ​ แต​ถา​เวียน​หัว​มาก​จน​หน า​มืด​หรือ​เป็น​ลม​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย
ทันที​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​นะ​คะ

จะ​รู​ได​ยัง​ไง​คะ​วา​อาการ​เจ็บ​ทอง​ที่​เป็น​อยู​ คือ​เจ็บ​เตือน​หรือ​เจ็บ​จริง
ใกล​คลอด​แลว​?
คลิก

เป็น​คําถาม​สําคัญ​มาก​เลย​คะ​คุณ​แม​ ลอง​สังเกต​งายๆ​ นะ​คะ​ ถา​เป็น​ "เจ็บ​เตือน​" จะ​มา​แบบ​ไม​สมํ่าเสมอ​ เดี๋ยว
เจ็บ​เดี๋ยว​หาย​ พ​อเปลี่ยน​ทา​ลุก​เดิน​ก็​จะ​ดี​ขึ้น​ แต​ถา​เป็น​ "เจ็บ​จริง​" จะ​มา​เป็น​เวลา​สมํ่าเสมอ​ขึ้น​เรื่อย​ๆ เชน​ เจ็บ
ทุก​ 10 นา​ที​ แลว​คอยๆ​ ถี่​ขึ้น​เป็น​ทุก​ 5 นา​ที​ และ​จะ​เจ็บ​แรง​ขึ้น​เรื่อย​ๆ ถึง​เปลี่ยน​ทา​ก็​ไม​หาย​คะ​ หาก​ไม​แนใจ
แมแต​นิด​เดียว​ โทร​ปรึกษา​โรง​พยาบาล​หรือ​ไป​ให​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​ตรวจ​ดู​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

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


ทอง​ 9​ เดือน​ใกล​คลอด​แลว​ มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ไหม​คะ​ จะ​อันตราย
กับ​ลูก​ไหม​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​สงสัย​คะ​ โดย​ทัว่ไป​หาก​การ​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ไมมี​ภาวะ​เสี่ยง​ใดๆ​ ก็​ยัง​สามารถ
มี​ได​คะ​ แต​ตอง​ใช​ความ​นุม​นวล​และ​เลือก​ทา​ที่​ไม​กด​ทับ​หน า​ทอง​ อยางไร​ก็​ตาม​ ชวง​ที่​ใกล​คลอด​มาก​ๆ การ​มี
เพศ​สัมพันธ​อาจ​ไป​กระตุน​ให​เกิด​การ​เจ็บ​ครรภ​หรือ​ทําให​น้ําเดิน​ได​คะ​ ทาง​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก
ครรภ​โดย​ตรง​ เพื่อ​ประเมิน​ความ​เสี่ยง​และ​ขอ​คําแนะนําที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คุณ​แม​เป็น​ราย​บุคคล​นะ​คะ

 

สรุป
ชวง​ทอง​ 9​ เดือน​ถือ​เป็น​เดือน​สุดทาย​ที่​คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​พรอม​คลอด​ เพราะ​ลูก​น อย​พรอม​จะ
คลอด​ได​ตลอด​เวลา​ ใน​ชวง​น้ี​ลูก​จะ​อยู​ใน​ตําแหนง​ที่​พรอม​คลอด​ ศีรษะ​จะ​เคลื่อน​ลง​มา​อยู​ใกล
ปาก​มด​ลูก
อาการ​ตาง​ ๆ ที่​คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือน​ตอง​เจอ​กับ​ความ​อึด​อัด​ ไม​สบาย​ตัว​ จาก​น้ําหนัก​ตัว​ที่​มาก
ขึ้น​ เพราะ​ลูก​ตัว​โต​ขึ้น​จน​เต็ม​มดลูก​ไป​เบียด​อวัยวะ​อื่น​ ๆ จน​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​
ปัสสาวะ​บอย​ อาการ​ทอง​แข็ง​ เจ็บ​ทอง​เตือน​และ​เจ็บ​ทอง​คลอ​ด
อาการ​เวียน​หัว​คลื่น​ไส​ ใน​ตอน​ทอง​ 9​ เดือน​ อาจ​เกิด​จาก​อาการ​แพ​ทอง​ตอ​เน่ือง​ ปอด​ได​รับ
ออกซิเจน​น อย​ลง​ จาก​การ​ที่​มดลูก​ขยาย​ตัว​ และ​ไมเกรน​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ไม​ควร​มี​เซ็ก​สชวง​ใกล​คลอด​ เพราะ​อาจ​จะ​ทําให​ถุง​น้ําครํ่าที่​ลอม​รอบ​ตัว​เด็ก​เกิด​การ​แตก​หรือ
รัว่​ ทําให​มี​น้ําครํ่าไหล​ออก​มา​กอน​เจ็บ​ครรภ​คลอด​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ชวง​ 9​ เดือน​ เป็น​อยาง​ไร
อาการ​ตาง​ ๆ ที่​คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือน​ตอง​เจอ
ทอง​ 9​ เดือน​ คุณ​แม​ยัง​มี​อาการ​เวียน​หัว​ คลื่น​ไส​ หน า​มืด​ หรือ​ไม
ไมเกรน​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​เขาใจ​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุด​ทา​ย
อาหาร​บํารุง​ครรภ​ ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือ​น
ปัญหา​ยอด​ฮิต​ทอง​ 9​ เดือน​ มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ไหม

 

ใน​เดือน​ที่​ 9​ น้ี​มี​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​สงสัย​มาก​มาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ วา​จะ​ตอง​กิน
อาหาร​อะไร​เพื่อ​บํารุง​ลูก​ใน​โคง​สุด​ทาย​ อาการ​ตาง​ ๆ ของ​รางกาย​และ​จิตใจ​นัน้​ผิด​ปกติ​หรือ​ไม​ เชน​
การ​ปวด​ตาม​ที่​ตาง​ ๆ อาการ​บวม​ หรือ​แมแต​เวียน​หัว​คลื่น​ไส​ รวม​ถึงวา​สามารถ​มี​เซ็ก​สใน​ชวง​ใกล
คลอด​น้ี​ได​หรือ​เปลา​? เรา​มี​คําตอบ​มาบ​อก​กัน

 



พัฒนาการ​ของ​ลูก​นอย​ใน​ครรภ​ชวง​ 9​ เดือน​
เป็น​อยาง​ไร
ใน​ชวง​น้ี​ลูก​จะ​อยู​ใน​ตําแหนง​ที่​พรอม​คลอด​ ศีรษะ​จะ​เคลื่อน​ลง​มา​อยู​ใกล​ปาก​มด​ลูก​ ลูก​จะ​มี​การ
พัฒนา​ผิว​ ผม​ และ​เล็บ​จะ​ยาว​ขึ้น​เพื่อ​ปกป อง​ปลาย​น้ิว​ มี​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 50 เซน​ติ​เมตร​ และ
หนัก​ประมาณ​ 2​,800-3,000 กรัม​ และ​คุณ​แม​ก็​พรอม​จะ​คลอด​ได​ทุก​เมื่อ​ สวน​ใหญ​แลว​ คุณ​แม​จะ
คลอด​ประ​มา​ณ 1–2 สัปดาห​กอน​ครบ​กําหน​ด (สัปดาห​ที่​ 40)

 

อาการ​ตาง​ ๆ ที่​คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือน​ตอง​เจอ
ความ​อึด​อัด​ ไม​สบาย​ตัว จาก​น้ําหนัก​ตัว​ที่​มาก​ขึ้น​ เพราะ​ลูก​ตัว​โต​ขึ้น​จน​เต็ม​มด​ลูก​ และ​ดัน1.
กระเพาะ​และ​กะบังลม​ทําให​แนน​ทอง​หายใจ​ตื้น​และ​เร็ว​อาจ​มี​อาการ​จุก​เสียด​หน า​อก
ปวด​ทอง​ เจ็บ​ทอง​บอย​ขึน้ จาก​การ​ที่​ลูก​น อย​พรอม​คลอด​ได​ตลอด​เวลา​ใน​ชวง​เดือน​น้ี2.
ปวด​หลัง​ และ​อุง​เชิง​กร​าน เกิด​จาก​คุณ​แม​ตอง​แบก​น้ําหนัก​มดลูก​และ​ลูก​น อย​ที่​ใหญ​ขึ้น​ คุณ3.
แม​สวน​ใหญ​อาจ​มี​อาการ​ปวด​หนวง​ทอง​น อย​นา​น ๆ​ ครัง้​ตอ​วัน​ (ไม​เกิน​ 5 ครัง้​ตอ​วัน​) เกิด
จาก​มี​การ​เกร็ง​ตัว​ของ​มดลูก​เล็ก​น อย​ไม​รุนแรง​ พ​บได​ใน​ภาวะ​ปกติ​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ
ปัสสาวะ​บอย​ขึน้ โดย​เฉพาะ​ชวง​ใกล​คลอด​ ที่​ศีรษะ​ลูก​เคลื่อน​ตํ่าลง4.
นอน​ไม​หลับ​หรือ​หลับ​ไม​สบ​าย อึด​อัด​ จาก​ภาวะ​ที่​มดลูก​โต​ขึ้น5.
รูสึก​หิว​มาก​ขึน้ หรือ​น อย​ลง​กวา​เดิม6.
ทอง​ผูก เกิด​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​น อย​ ดื่ม​น้ําน อย​เกิน​ไป​และ​ผล​จาก​ฮอรโมน7.
โปร​เจ​สเต​อโร​นซึ่ง​ถูก​สราง​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ทําให​การ​บีบ​ตัว​ของ​ลําไสใหญ​ลด​ลง​
รวม​กับ​ขนาด​ของ​มดลูก​ที่​ใหญ​ขึ้น​ไป​กด​ลําไส​ใหญ​ ทําให​ทอง​ผูก​ได​งาย​ขึ้น

 

ทอง​ 9​ เดือน​ คุณ​แม​ยัง​มี​อาการ​เวียน​หัว​ คลื่น
ไส​ หนา​มืด​ หรือ​ไม

เกิด​จาก​อาการ​แพ​ทอง​ตอ​เน่ือง​ใน​คุณ​แม​บาง​ราย โดยอาการ​แพ​ทอ​ง สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได1.
จนกวา​จะ​คลอ​ด
เกิด​จาก​ปอด​ได​รับ​ออกซิเจน​นอย​ลง จาก​การ​ที่​มดลูก​ขยาย​ตัว​ไป​ตาม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ2.
ทารก​น อย​ก็​จะ​มี​การ​เขาไป​เบียด​กับ​ปอด​และ​กะบัง​ลม​ จน​ทําให​ปอด​มี​พื้นที่​ใน​การ​ขยาย​ตัว​ลด
ลง​ตาม​ สง​ผล​ทําให​ปอด​ได​รับ​ออกซิเจน​น อย​ลง​ไป​ดวย​ คุณ​แม​จึง​มี​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย ออน​แรง
และ​หน า​มืด​ตาม​มา

 

ไมเกรน​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​อีก​หน่ึง​อาการ​ใน​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ ซึ่ง​มัก​เกิด​จาก​การ​ยืน​หรือ​การ​นัง่​ที่​ไม
เหมาะ​สม​ สวน​ใหญ​เกิด​ใน​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3 ซึ่ง​ทอง​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​ใหญ​ขึ้น​ สง​ผล​ให

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


กลาม​เน้ือ​สวน​ตาง​ ๆ ตอง​แบก​รับ​น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​อาการ​น้ี​ตอง​ระ​วัง​ เภาวะ​ปวด​ศีรษะ​ใน
ชวง​น้ี​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​บง​บอก​วา​เกิด​จาก​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​หรือ​ครรภ​เป็น​พิษ​ได​ดวย

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​เขาใจ​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุด
ทา​ย
เรา​ขอ​แบง​การ​ดูแล​เป็น​ 4 หัวขอ​หลัก​ ๆ

อา​หาร ควร​เพิ่ม​อาหาร​ประเภท​โปร​ตี​น ​เชน​เดียว​กับ​ไตรมาส​ที่​ 2​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ เน้ือ​ปลา​ ผัก1.
ใบ​เขียว​ชนิด​ตาง​ ๆ และ​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ เชน​ ปลา​ตัว​เล็ก​ที่​ทาน​ได​ทัง้​ตัว​ และ​นม​พรอง
มัน​เนย
การ​ฝาก​ครรภ การ​นัด​ตรวจ​ครรภ​จะ​บอย​ขึ้น​ ใน​ไตรมาส​น้ี​จะ​มี​การ​ตรวจ​ปัสสาวะ​ เพื่อ​ดู2.
น้ําตาล​และ​โปร​ตี​น ​เช็ค​ความ​ดัน​โลหิต​ ติดตาม​อาการ​บวม​ เพื่อ​ตรวจ​หา​วา​มีภาวะ​ครรภ​เป็น
พิษหรือ​ไม
การ​ดูแล​เตา​นม คุณ​แม​บาง​ราย​เตา​นม​จะ​มี​การ​สราง​น้ํานม​ใน​ชวง​น้ี​ การ​ดูแล​เตา​นม​จึง​สําคัญ​3.
ใน​ระยะ​ 2​-3​ เดือน​กอน​คลอด​ รางกาย​จะ​ขับ​สาร​จําพวก​ไข​มัน​มา​คลุม​บริเวณ​หัว​นม​ และ​ลาน
นม​ ดัง​นัน้​การ​อาบ​น้ําชําระ​ราง​กาย​ ไม​ควร​ฟอก​สบู​บริเวณ​หัวนม​มาก​นัก​ เพราะ​จะ​ชะลาง​ไข
มัน​บริเวณ​นัน้​ออก​ไป​หมด​ ทําให​หัวนม​แหง​ และ​แตก​งา​ย
ดูแล​จิต​ใจ ควร​ผอน​คลาย​ทําใจ​ให​สบาย​ ไม​กังวล​เรื่อง​การ​คลอด​จน​เกิน​ไป​ เพราะ4.
ความเครียด​ก็​สง​ผล​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ดวย​เชน​กัน

 

อาหาร​บํารุง​ครรภ​ ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ทอง​ 9​
เดือ​น
ใน​ชวง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ หรือ​ ทอง​ 40 สัปด​าห เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​ตองการ​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น
วัน​ละ​ประ​มา​ณ 300 กิโล​แคลอรี​ ซึ่ง​เปรียบ​เทียบ​ได​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​หลัก​ 1 มื้อ​ คุณ​แม​ควร
รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​เชน​เดิม​ โดย​ให​เนน​โปรตีน​เป็น​พิเศษ​ เพราะ​ระยะ​น้ี​เป็น​ชวง​ที่
รางกาย​ตองการ​โปรตีน​สูง​ที่​สุด

 

ควร​ระมัดระวัง​เรื่อง​การ​ทาน​ของ​หวา​น ​และ​เรื่อง​น้ําหนัก​ที่​ขึ้น​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​เสี่ยง​เป็น​เบา
หวาน​ได​ ไม​ควร​รับ​ประทาน​ของ​หมัก​ดอง​ งด​อาหาร​รส​จัด​และ​อาหาร​ปรุง​ไม​สุก​ ควร​งด​เครื่อง​ดื่ม
แอลกอฮอล​และ​งด​สูบ​บุหรี่​รวม​ถึง​หลีก​เลี่ยง​พื้นที่​ที่​มี​ควัน​บุ​หรี่
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ปัญหา​ยอด​ฮิต​ทอง​ 9​ เดือน​ มี​เพศ​สัมพันธ​ได
ไหม
ใน​ความ​เป็น​จริง​แลว​ การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ก็​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​ชีวิต​คู​ ขณะ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​สามารถ​มี
เซ็ก​สได​ตาม​ปก​ติ​ ตัง้แต​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ไป​จน​กระทัง่​ใกล​คลอด​ จะ​มี​แค​บาง​ชวง​ที่​ควร​ลด​การ​มี​เซ็ก​สลง
บาง​ เชน​ ตอน​ตัง้​ครรภ​ใหม​ ๆ เพราะ​คุณ​แม​สวน​มาก​มัก​มี​อาการ​แพ​ทอง​ เวียน​ศีรษะ​ ออนเพลีย​งา​ย

 

อีก​ชวง​หน่ึง​ที่​ควร​จะ​งด​เวน​การ​มี​เซ็ก​สก็​คือ​ ชวง​ใกล​คลอด​มาก​ ๆ แลว​ เพราะ​ชวง​น้ี​รางกาย​ของ​คุณ
แม​จะ​ดู​คอน​ขาง​อึดอัด​อุย​อาย​ แค​นัง่​หรือ​เดิน​ตาม​ปกติ​ก็​เหน่ือย​อยู​แลว​ ถา​มา​มี​เซ็ก​สตอน​น้ี​อาจ​จะ
ทําให​เหน่ือย​ได​มากกวา​ปก​ติ​ นอกจาก​น้ี​การ​มี​เซ็ก​สตอน​ที่​ใกล​คลอด​อาจ​จะ​ทําให​ถุง​น้ําครํ่าที่​ลอม
รอบ​ตัว​เด็ก​เกิด​การ​แตก​หรือ​รัว่​ ทําให​มี​น้ําครํ่าไหล​ออก​มา​กอน​เจ็บ​ครรภ​คลอด​ได​ ซึ่ง​ผล​ดัง​กลาว​จะ
ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​เขาไป​ใน​โพรง​มด​ลูก​ได

 

มี​เพียง​คุณ​แม​บาง​คน​เทานัน้​ที่​จําเป็น​ตอง​งด​การ​มี​เซ็ก​สขณะ​ตัง้​ครรภ​ไป​เกือบ​ตลอด​ชวง​การ​ตัง้
ครรภ​ เชน​ คุณ​แม​ที่​เคย​แทง​บุตร​ หรือ​คลอด​กอน​กําหนด​มา​กอ​น ​เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​ปัญหา​ซํ้าได​
นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ​รก​เกาะ​ตํ่าก็​ควร​งด​การ​มี​เซ็ก​สโดย​เด็ด​ขาด​ เพราะ​อาจ​ไป​กระตุน​ให​มี​เลือด
ออก​มาก​จน​เป็น​อันต​ราย​ได

 

ใน​ที่สุด​ก็​เดิน​ทาง​มา​สู​เดือน​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​แลว​ คุณ​แม​คง​ตื่น​เตน​ที่​จะ​ได​เห็น​เจา​ตัว​เล็ก​ไว​
ๆ นอกจาก​เรื่อง​ของ​การ​ดูแล​รางกาย​ของ​ตนเอง​แลว​ เรา​อยาก​ให​คุณ​แม​เตรียม​พรอม​ เรื่อง​ของ​เจา
ตัว​เล็ก​ดวย​ เรา​แนะนําให​ลูก​น อย​ได​รับนม​แม เป็น​สาร​อาหาร​หลัก​ องคการ​อนามัย​โลก (WHO)
และ​ยู​นิ​เซฟ​ แนะนําวา​ลูก​ควร​ได​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ และ​ควร​กิน​ตอ​เน่ือง
ไป​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​ ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ​สม​ เพราะ​นม​แม​เป็น​อาหาร​จาก
ธรรมชาติ​ที่​มี​สาร​อาหาร​มาก​มาย​ และ​เหมาะ​ที่สุด​สําหรับ​เจา​ตัว​เล็ก​อีก​ดวย

 

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

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
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
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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​:

9 เดือน​ กับ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล1.
9 เดือน​ มหัศจรรย​พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช2.
แพ​ทอง​อยู​ใช​ไหม​ ตอง​ทําอยางไร​มี​คําตอบ​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช3.
อาการ​หน า​มืด​ ออนเพลีย​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ4.
คําแนะ​นํา คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 3 (อายุ​ครรภ​ 7-9 เดือน​), โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
ทาน​อยางไร​ให​ได​ประ​โยชน​ ทัง้​แม​และ​ลูก​เมื่อ​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ 40 สัปดาห​, โรง​พยาบาล​บาง6.
ปะ​กอก
6 คําถาม​ยอด​ฮิต​ .​.​.​ทอง​แลว​มี​เซ็ก​สได​ไหม​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย7.
มหิ​ดล
อาการ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เรื่อง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท8.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 8 มกราคม​ 2​567
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