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คนทองทองอืด หน่ึงในอาการไมสบายที่สามารถเกิดขึ้นไดขณะตัง้ครรภ อาจจะมองดูวาอาการทอง
อืดเป็นเรื่องเล็ก ๆ แตหากเกิดขึ้นไดกับคุณแมที่กําลังตัง้ครรภอาจไมใชเรื่องเล็ก เพราะความกังวล
จากอาการทําใหคุณแมพะวงถึงลูกน อยในครรภ แตโดยทัว่ไปแลวอาการทองอืด อาหารไมยอย อาจ
เกิดไดในทุกไตรมาสระหวางตัง้ครรภ หากมีอาการทองอืดแบบไมรุนแรง คุณแมทองก็สามารถ
รับมือและดูแลสุขภาพไดงาย ๆ

สรุป
อาการทองอืดสามารถเกิดขึ้นไดในขณะตัง้ครรภ ที่สงผลใหรูสึกอาหารไมยอย แนนทอง จุก
เสียด ปวดทอง หรือแสบรอนกลางอก เน่ืองจากมีแกสหรือลมอยูในกระเพาะอาหารมากไป
อาการคนทองทองอืดสามารถเกิดขึ้นตัง้แตในไตรมาสแรก โดยเฉพาะไตรมาสที่ 3 ที่อาจ
ทําใหคุณแมมีอาการทองอืดไดบอยมากขึ้น เน่ืองจากลูกน อยในทองมีการเจริญเติบโตขึ้น
ทําใหมดลูกขยายใหญและไปกดทับกับอวัยวะรอบขาง
การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกายขณะตัง้ครรภเป็นสาเหตุหน่ึงที่ทําใหคุณแมรูสึกทอง
อืดไดบอยครัง้
อาการทองอืดที่เกิดขึ้นในขณะตัง้ครรภโดยทัว่ไป คุณแมทองสามารถดูแลสุขภาพไดงาย ๆ
เพียงปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการรับประทานอาหาร ก็จะชวยบรรเทาอาการทองอืดไดและ
ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคแทรกซอนอื่น ๆ ตามมา

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองทองอืด ผิดปกติไหม?
คนทองไตรมาสแรก ทองอืดเพราะอะไร
คนทองไตรมาสสุดทาย ทองอืดเพราะอะไร
คนทองทองอืด มีอาการอะไรบาง
ทองอืดตัง้ครรภ วิธีแกมีอะไรบาง
เมนูอาหารแกทองอืดทําไดงาย ๆ สําหรับคนทอง
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เมื่อคุณแมเริ่มตัง้ครรภ จากรางกายที่แข็งแรงหรือไมคอยมีอาการอะไรเกิดขึ้น อาจตองเจอกับ
อาการสารพัด รวมถึงอาการ คนทองทองอืด เมื่อมีอาการทองอืดแลวตองดูแลตัวเองแบบไหน ทอง
อืดตัง้ครรภสงผลกระทบอะไรกับลูกน อยในทองหรือไม เพื่อใหคุณแมคลายกังวล มาทําความเขาใจ
เพื่อพรอมรับมือกับอาการทองอืดในขณะตัง้ครรภกันคะ

 

คนทองทองอืด ผิดปกติไหม?
โดยปกติแลวอาการทองอืดสามารถเกิดขึ้นไดในขณะตัง้ครรภ ที่สงผลใหรูสึกเหมือนทองอืด อาหาร
ไมยอย แนนทอง จุกเสียด ปวดทอง หรือแสบรอนกลางอก เน่ืองจากมีแกสหรือลมอยูในกระเพาะ
อาหารมากไป การระบายลมในชองทองไมดี จนทําใหเรอหรือผายลมออกมาไดดวย อาการของคน
ทองทองอืด อาหารไมยอย หากแตคุณแมไมอยากเจอกับอาการทองอืดสามารถทําไดงาย ๆ ดวย
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน หลีกเลี่ยงความวิตกกังวลหรือลดความเครียด อาการทองอืดก็
สามารถดีขึ้นหรือไมเกิดขึ้นบอยครัง้ได

 

คนทองไตรมาสแรก ทองอืดเพราะอะไร
อาการคนทองทองอืด อาหารไมยอย สามารถเกิดขึ้นไดตัง้แตชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ
อาจเกิดขึ้นไดจากทัง้ปัจจัยภายในรางกายและปัจจัยภายนอก เชน

มีลมหรือแกสอยูในกระเพาะอาหารที่มากเกินไป
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร เชน กินมากเกินไป กินเร็วเกินไป การพูดคุยระหวางรับ
ประทานอาหาร จนทําใหลมเขาไปในกระเพาะมาก การเคีย้วอาหารไมละเอียด หรือการรับ
ประทานผิดเวลา เป็นตน
ดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน หรือน้ําอัดลมที่บรรจุแกส
มีความเครียด ความวิตกกังวล ในชวงตัง้ครรภ
การกมตัวบอยเกินไป
มีอาการอาหารไมยอย ทองอืด เป็นประจําตัง้แตกอนตัง้ครรภ
การรับประทานอาหารบางชนิดอาจสงผลใหคนทองทองอืดได
เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนเอสโตรเจนและฮอรโมนโปรเจสเตอโรนในรางกายขณะ
ตัง้ครรภ มีสวนทําใหการทํางานของระบบการยอยอาหารชาลง
อาหารไมยอยเกิดจากความผิดปกติของระบบการยอยอาหาร ที่เกิดขึ้นไดจากภายใน
กระเพาะอาหารและในสวนของลําไส เกิดจากการดูดซึมอาหารไมหมด หรือเกิดจากระบบทาง
เดินอาหารบีบตัวผิดปกติ

 

คนทองไตรมาสสุดทาย ทองอืดเพราะอะไร
อาการทองอืด อาจเกิดขึ้นไดบอยครัง้เมื่อคุณแมเขาสูชวงไตรมาสที่ 2 และไตรมาสที่ 3 เน่ืองจาก



พัฒนาการของลูกน อยในครรภเริ่มมีการขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวแลว โดยเฉพาะตัง้แตอายุครรภ 29
สปัดาห      ที่อาจทาํใหคณุแมมีอาการทองอดืไดบอยมากขึ้น เน่ืองจากพฒันาการของลกูน อยในทอง
มีการเจริญเติบโตขึ้น ทําใหมดลูกขยายใหญและไปกดทับกับอวัยวะรอบขาง

 

คนทองทองอืด มีอาการอะไรบาง
สัญญาณที่บงบอกอาการทองอืด อาหารไมยอย อาทิเชน

อาหารไมยอย หรือแนนทอง เน่ืองจากเกิดลมในกระเพาะจํานวนมาก
มีอาการแสบรอนกลางอก
มีกรดไหลยอน
รูสึกอยากอาเจียน
เรอหรือผายลม
รูสึกอิ่มเร็วกวาปกติทัง้ที่เพิ่งเริ่มรับประทาน
ปวดหัว วิงเวียนศีรษะ
อึดอัดในชองทองสวนบน อาจมีอาการปวดทองรวมดวย
มีอาการจุกเสียดยอดอก เป็นผลมาจากมดลูกขยายใหญขึ้นและไปเบียดกดทับกระเพาะอา
หาร ทําใหไดรับอาหารน อยลง ระบบยอยอาหารชาลง ทองอืด อีกทัง้เกิดการคลายตัวของ
กลามเน้ือหูรูดบริเวณหลอดอาหารสวนลางที่ทําใหน้ํายอยจากกระเพาะอาหารไหลยอนกลับ
มายังหลอดอาหารจึงเกิดอาการจุกเสียดขึ้นได

 

อาการทองอืดที่เกิดขึ้นในขณะตัง้ครรภโดยทัว่ไปที่เกิดจากมีลมหรือแกสในกระเพาะอาหารเยอะ
คุณแมทองสามารถดูแลสุขภาพไดงาย ๆ อยางไรก็ตาม ภาวะทองอืดอาจเป็นสัญญาณของโรคอื่น ๆ
ตามมาได เชน โรคลําไสแปรปรวน โรคกระเพาะอาหาร ภาวะทองผูกเรื้อรัง เป็นตน หากคุณแม
รูสึกวาทองอืดแลวมีอาการผิดปกติอื่นรวมดวย เชน เสียดแสบรอนกลางอกรุนแรง และมีอาการมือ
เทา หรือใบหน าบวมขึ้นเฉียบพลัน เจ็บซี่โครงอยางรุนแรง ตาพรามัว หรือปวดหัวมาก อาจเป็น
สัญญาณของการเกิดอาการครรภเป็นพิษ  หากพบเจออาการเหลาน้ีรวมดวย เชน อาเจียนเป็นเลือด
ตัวเหลือง ตาเหลือง ปวดทองรุนแรง ถายเหลวหรือถายเป็นเลือด ควรรีบไปพบแพทยเพื่อวินิจฉัย
อาการทันที
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ทองอืดขณะตัง้ครรภ วิธีแกมีอะไรบาง
ในขณะตัง้ครรภถาคุณแมทองตองเจอกับอาการทองอืด อาหารไมยอย ที่เกิดจากสาเหตุไมรุนแรง
คุณแมสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเองงาย ๆ ดวยวิธีน้ี

เคีย้วอาหารชา ๆ และเคีย้วใหละเอียด ไมควรรับประทานอาหารคําใหญและกินเร็วเกินไป1.
รวมถึงหลีกเลี่ยงการพูดคุยในขณะรับประทานดวย
ทานอาหารแตละมือ้ใหนอยลง แบงเป็นหลาย ๆ มื้อตอวัน โดยแบงปริมาณอาหารจาก 32.
มื้อหลัก มาแบงยอยเป็นมื้อเล็ก ๆ หลายมื้อแทน และไมควรรับประทานอาหารครัง้ละมาก
เกินไป หรือเลือกรับประทานอาหารที่ยอยงายเมื่อมีอาการทองอืด รวมถึงการดื่มน้ํา ไมควร
ดื่มน้ําในปริมาณมาก ๆ ในมื้อเดียว แตควรดื่มหรือจิบน้ําใหไดตลอดทัง้วัน
เดินเบา ๆ ยืดเสนยืดสายหลังรับประทานอาหาร ควรนัง่พักประมาณ 10-15 นาที จาก3.
นัน้คอย ๆ ลุกเดินขยับรางกายเพื่อชวยกระตุนการทํางานของระบบยอยอาหาร ควรหลีก
เลี่ยงการนัง่นาน ๆ หรือนัง่หลังตรงเพื่อลดแรงกดทับที่ชองทอง และไมควรเอนตัวนอนทันที
หลังมื้ออาหาร
รับประทานอาหารใหตรงเวลา และหากเป็นไปไดควรเลือกเวลารับประทานอาหารเย็น4.
หรือไมควรรรับประทานอาหาร อยางน อย 3 ชัว่โมงกอนเขานอน
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด ปรับพฤติกรรมการกินดวยการหลีกเลี่ยงอาหารที่เผ็ดจัด หวานจัด5.
หรืออาหารประเภทที่มีไขมันสูง ของทอด
หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มโซดา แอลกอฮอล คาเฟอีน เครื่องดื่มเหลาน้ีหากคุณแมเลือกจะ6.
บริโภคในปริมาณที่มากเกินไป ก็จะสงผลเสียตอสุขภาพครรภคุณแมซึ่งสงผลกระทบตอลูก
น อยในทองดวย การหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่ผสมแอลกอฮอล คาเฟอีน  หรือโซดาและน้ําอัดลม
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ที่มีแกสจะชวยป องกันการเกิดแกสในกระเพาะอาหาร อาการอาหารไมยอย และชวยลดภาวะ
เสี่ยงตอการเกิดมาตัวเล็ก มีน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ หรือภาวะมีปัญหาทางสมองของทารก
งดอาหารหมักดอง ควรรับประทานอาหารที่สะอาด ถูกสุขอนามัย อาหารที่ปรุงสุก และหลีก7.
เลี่ยงอาหารที่คุณแมรับประทานเขาไปแลวกอใหเกิดอาการทองอืด อาหารไมยอย
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารหรือเครื่องดื่มที่มีสวนประกอบของน้ําตาลฟรุกโตส8.
หรือสารใหความหวานแทนน้ําตาล เพราะเป็นสาเหตุที่ทําใหทองอืดได
งดการสูบบุหรี่ นอกจากจะสงผลตออาการทองอืด อาหารไมยอย และเสี่ยงตอการเป็นโรค9.
กระเพาะ การสูบบุหรี่ในขณะตัง้ครรภยังสงผลเสียตอสุขภาพครรภของคุณแมแลว ยังสง
ผลกระทบตอลูกน อย มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดภาวะแทง โรคไหลตายในเด็ก หรือภาวะ
คลอดกอนกําหนด
ออกกําลังกายเป็นประจํา จะชวยกระตุนการทํางานของลําไส ระบบยอยอาหาร และระบบ10.
ขับถาย ชวยคุณแมป องกันอาการทองอืดในขณะตัง้ครรภ โดยคุณแมสามารถเลือกกิจกรรม
ในการออกกําลังกายเบา ๆ เชน การเดิน การวายน้ํา โยคะคนทอง
หลีกเลี่ยงความเครียด หากิจกรรมที่ชอบทําเพื่อคลายความเครียด เชน การนัง่สมาธิ อาน11.
หนังสือ ฟังเพลง เป็นตน

 

หากคุณแมมีวินัยในการปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และดูแลเอาใจใสในสุขภาพ ก็จะมี
สวนชวยลดแกสในกระเพาะอาหาร และบรรเทาหรือป องกันภาวะทองอืด อาหารไมยอย รวมถึงสง
ผลดีตอสุขภาพครรภของคุณแม และชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคแทรกซอนอื่น ๆ ตามมา
อยางไรก็ตาม คุณแมควรหมัน่สังเกตอาการอยูเสมอ หากอาการทองอืดไมดีขึ้น หรือเป็นเรื้อรัง เกิด
ภาวะรุนแรง หรือโรคลําไสแปรปรวน อันเกิดจากระบบการทํางานของลําไสผิดปกติมีการบีบรัดตัว
มากไปสงผลใหเกิดอาการปวดทอง แนนทอง จากที่คุณแมเคยเป็นอยูแลวเกิดอาการแยลงระหวาง
ตัง้ครรภ ควรรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจหาสาเหตุและรับการรักษาที่เหมาะสมทันที

 

เมนูอาหารแกทองอืดสําหรับคนทอง ทําทาน
เองไดงาย ๆ
อาการทองอืดสงผลทําใหคุณแมตัง้ครรภจากที่อึดอัดเพราะขนาดของหน าทองที่ขยายขึ้นอยูแลว
เกิดความรูสึกไมสบายทอง แนนทอง จุกเสียด เสมือนมีลมอยูในทองเป็นจํานวนมาก จนอาจทําให
ตองเรอหรือผายลมออกมา การเลือกรับประทานอาหารในขณะตัง้ครรภจึงเป็นเรื่องที่คุณแมให
ความสําคัญไมน อย และอาหารบางชนิดก็สามารถเป็นเมนูอาหารแกทองอืดสําหรับคุณแมทองที่
สามารถเลือกรับประทานงาย ๆ เชน

1. น้ําขิง
ในขิงจะมีเอนไซนที่ชวยยอยสลายโปรตีน ชวยกระตุนการเคลื่อนไหวของลําไส และชวยใหการ
ทํางานในระบบยอยอาหารมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ชวยขับลม แกจุกเสียด หากคนทองทองอืด การ
จิบน้ําขิงก็เป็นทางเลือกหน่ึงที่จะชวยเบาเทาอาการได

 



2. โยเกิรตผลไมสด
ในโยเกิรตมีโพรไบโอติกสซึ่งเป็นแบคทีเรียชนิดดีที่มีประโยชนตอลําไส มีสวนชวยในกระบวนการ
ยอยอาหาร และชวยใหระบบทางเดินอาหารแข็งแรง จึงมีสวนชวยบรรเทาอาการทองอืดลงได คุณ
แมสามารถทําโยเกิรตผลไมสดแกทองอืดเองได ดวยการเลือกโยเกิรตสูตรไมมีน้ําตาล และเพิ่มคุณ
ประโยชนจากผลไมที่ชวยแกทองอืด เชน

อะโวคาโด ในอะโวคาโดมีสารอาหารที่ชวยเพิ่มแบคทีเรียและจุลินทรียชนิดดีในลําไส ซึ่งมี
สวนชวยตอระบบยอยอาหารใหดีขึ้น ชวยบรรเทาอาการคนทองทองอืด อาหารไมยอย แนน
ทอง
กลวย เป็นผลไมที่มีเสนใยสูงซึ่งชวยกวาดลางไขมันในลําไส และใหประโยชนทัง้เกลือแร
และวิตามินตาง ๆ การรับประทานกลวยกอนอาหารในตอนเชาจะมีสวนชวยใหลําไสทํางาน
คลอง
แอปเป้ิล มีสารแพคตินที่ชวยกระตุนแบคทีเรียชนิดดีในลําไสใหเพิ่มขึ้น ซึ่งสงผลใหลําไส
ชวยยอยอาหารไดอยางมีประสิทธิภาพ และยังมีสารตานอนุมูลอิสระรวมทัง้วิตามินตาง ๆ ที่
ดีตอระบบการทํางานของอวัยวะภายในทัง้ลําไส กระเพาะอาหาร รวมถึงเซลลตาง ๆ ในราง
กาย

 

3. ขาวผัดแซลมอนใสควินัว
ในควินัวอุดมไปดวยสารอาหารหลากชนิดที่ใหโปรตีนสูงแตมีไขมันตํ่า และยังมีเสนใยอาหารที่สง
ผลดีตอการทํางานของลําไสและระบบขับถาย นอกจากขาวผัดแซลมอนใสควินัว คุณแมสามารถ
นําควินัวเป็นสวนผสมเพื่อสรางสรรคเมนูตาง ๆ และเสริมคุณคาทางอาหารเพิ่มขึ้นได เชน ผัดผัก
ตาง ๆ กับควินัว สลัดผักตาง ๆ คูกับควินัว เป็นตน อยางไรก็ตามสําหรับคุณแมที่กําลังตัง้ครรภควร
เลือกรับประทานควินัวในปริมาณที่เหมาะสม และในปลาแซลมอนมีสารโอเมกา 3 รวมถึงไอโอดีน
ที่มีความสําคัญตอระบบประสาท มีสวนชวยในการบํารุงเซลลสมอง กระตุนสมอง และชวยเพิ่ม
ประสิทธิภาพความจําของลูกน อยไดตัง้แตอยูในครรภ ซึ่งคุณแมสามารถเลือกรับประทานปลาชนิด
อื่นที่มีสารโอเมกา 3 เชน ปลาทู ปลาแมคเคอเรล ปลาสลิด เป็นตน รับประทานอาทิตยละ 2-3 ครัง้
สลับกับเมนูอื่น ๆ เพิ่มความหลากหลายในโภชนาการที่ดีในแตละวัน ไมทําใหคุณแมรูสึกเบื่ออาหาร
ทัง้น้ีการรับประทานปลา หรือเน้ือสัตวชนิดอื่น ๆ ควรจะปรุงสุกและไมควรทานอาหารดิบ

 

เมนูอาหารแกทองอืด ควรมีสวนประกอบไปดวยใยอาหารสูง มีโพรไบโอติกส และมีน้ําเป็นสวนประ
กอบ ซึ่งจะชวยกระตุนกระบวนการยอยอาหารและระบบขับถาย ชวยขับลมในกระเพาะอาหาร คุณ
แมทองควรจะเลือกรับประทานอาหารแตละมื้อในปริมาณที่เหมาะสมและพอดี ก็จะมีสวนชวย
บรรเทาอาการทองอืด อาหารไมยอยลงได 

อยางไรก็ตามอาการทองอืด อาหารไมยอยนัน้ หากคุณแมลองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับ
ประทานดูแลว อาการยังไมดีขึ้น ควรไปพบคุณหมอเพื่อวินิจฉัยอาการ เพื่อใหคุณแมตัง้ครรภมี
สุขภาพที่แข็งแรงและมีความสุขตลอดระยะการตัง้ครรภน้ีคะ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ



พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

อางอิง:

คนทองอาหารไมยอย อาการ สาเหตุ และการรักษา, hellokhunmor1.
อาการทองอืดของคนทองเกิดจากอะไร และรักษาไดอยางไร, hellokhunmor2.
ทองอืด ทองเฟ อ ทองเสียบอยๆ ไมใชเรื่องลอเลน เสี่ยงระบบยอยอาหารพัง !, โรงพยาบาล3.
นครธน
ทองอืดเป็นสัญญาณของโรคอะไรไดบาง, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร4.
ทองอืด, พบแพทย5.
7 อาหารแกทองอืด ชวยขับลมในกระเพาะอาหาร, พบแพทย6.
ผักผลไมเป็นมิตรตอลําไส, โรงพยาบาลพรินซ สุวรรณภูมิ7.
ควินัว ประโยชนเต็มเมล็ดกับคุณสมบัติตานโรค, พบแพทย8.
โภชนาการสําหรับแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเปาโล9.
รูทัน “ลําไสแปรปรวน” ตัวการทําชีวิตปรวนแปร, โรงพยาบาลศิครินทร10.
เมนูอาหารคุณแม บํารุงสมองลูกในครรภ, โรงพยาบาลบางปะกอก11.
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แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร
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อาหารเด็ก



S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


