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อาการ​กอน​เมนส​มา​ หรือ Premenstrual Syndrome (PMS) เป็น​อาการ​ที่​กวน​ใจ​สาว​ ๆ หลาย​คน​
แถม​บาง​ครัง้​ยัง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​และ​การ​ทํางาน​ของ​เรา​อีก​ดวย​ มา​ทําความ​รูจัก​กับ​อาการ
กอน​เมนส​มา​ให​มาก​ขึ้น​ วา​อาการ​แบบ​ไหน​ที่​ถือวา​อยู​ใน​ระดับ​ที่​ปก​ติ​ อาการ​แบบ​ไหน​อยู​ใน​ระดับ​รุน
แรง​ และ​อาการ​กอน​เมนส​มา​มี​ความ​แตก​ตาง​กับ​อาการ​ทอง​อยาง​ไร
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป
อาการ​กอน​เมนส​มา​ มัก​เกิด​ขึ้น​กอน​มี​ประจําเดือน​ประ​มา​ณ 5-11 วัน​ และ​จะ​หาย​ไป​เอง​หลัง
จาก​ประจําเดือน​มา​ 4-7 วัน
กลุม​อาการ​รุนแรง​กอน​มี​ประ​จําเดือ​น (Premenstrual Dysphoric Disorder: PMDD) คือ
อาการ​กอน​เมนส​มา​ที่​มี​ความ​รุน​แรง​ จน​ทําให​เกิด​อาการ​ผิด​ปกติ​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​จิต​ใจ
อาการ​กอน​เมนส​มา​กับ​การ​ทอง​ มี​บาง​อาการ​ที่​คลายคลึง​กัน​ เชน​ อาการ​คัด​เตา​นม​ และ​ปวด
ทอง​ เป็น​ตน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

รู​จัก PMS หรือ​อาการ​กอน​เมนส​มา​ให​มาก​ขึ้น​ เกิด​จา​กอ​ะไร
อาการ​กอน​เมนส​มา​ มี​อะไร​บา​ง
อาการ​กอน​เมนส​มา​ แบบ​ไหน​คือ​รุน​แรง
อาการ​กอน​เมนส​มา​กับ​ทอง​ ทําไม​ถึง​คลาย​กัน
ความ​แตก​ตาง​ของ​อาการ​กอน​เมนส​มา​กับ​ทอ​ง
อาการ​คัด​เตา​ไม​ได​ทอง​ เกิด​จา​กอ​ะไร
รวม​วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ ชวย​บรรเทา​อาการ​กอน​เมนส​มา

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


 

รู​จัก PMS หรือ​อาการ​กอน​เมนส​มา​ให​มาก​ขึน้​
เกิด​จา​กอ​ะไร
กอน​ที่​จะ​มี​ประจําเดือน​ ผู​หญิง​หลาย​คน​มัก​จะ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​น อย​ ไม​สบาย​ตัว​ รูสึก​เหมือน​กําลัง
จะ​ปวย​ ควบคุม​อารมณ​ได​ยาก​ รูสึก​หงุดหงิด​ อารมณ​เสีย​มากกวา​ปก​ติ​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ชีวิต
ประจําวัน​ได​ อาการ​กอน​เมนส​มา​ หรือ Premenstrual Syndrome (PMS) คือ​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​กอน
ประจําเดือน​มา​ มัก​พบ​ใน​ผู​หญิง​อายุ​ 2​0-40 ปี​ มาก​ถึง​รอย​ละ​ 80 ของ​ผู​หญิง​ทัง้​หมด​ โดย​จะ​เริ่ม​รูสึก
ถึง​อาการ​เหลา​น้ี​ประ​มา​ณ 5-11 วัน​ หรือ​ 1-2 สัปดาห​กอน​ประจําเดือน​มา​ และ​อาการ​เหลา​น้ี​จะ​หาย
ไป​เอง​ หลัง​จาก​ประจําเดือน​มา​ได​ 4-7 วัน

 

อาการ​กอน​เมนส​มา​ มี​อะไร​บา​ง
อาการ​กอน​เมนส​มา​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ ขึ้น​อยู​กับ​สุขภาพ​ของ​ผู​หญิง​แตละ​คน​ โดย​แบง​ออก
เป็น​ 2​ กลุม​อา​การ

 

1.​ อาการ​ทาง​จิต​ใจ
ผู​หญิง​ที่​มี​อาการ​กอน​เมนส​มา​ มัก​จะ​รูสึก​หงุดหงิด​ อารมณ​เสีย​ มี​อารมณ​แปร​ปร​วน​ โกรธ​ โมโห​
เหวี่ยง​วี​นม​ากกวา​ปก​ติ​ หรือ​รูสึก​เครียด​ เศรา​ วิตก​กังวล​ ไมมี​สมาธิ​ อารมณ​ออน​ไหว​ รองไห​งาย​
รวม​ไป​ถึง​ความ​รูสึก​อยาก​แยก​ตัว​เอง​ออก​จาก​สังคม​ ไม​อยาก​สุงสิง​กับ​ใคร​ อยาก​อยู​คน​เดียว​ รูสึก​หิว
หรือ​อยาก​อาหาร​มากกวา​ปก​ติ​ และ​มี​อาการ​นอน​ไม​หลับ

 

2.​ อาการ​ทาง​ราง​กาย
อาการ​ทาง​รางกาย​ที่​พบ​ได​กอน​เมนส​มา​ ได​แก​ อาการ​เจ็บ​คัด​ตึง​หน า​อก ปวด​ศีรษะ​ ปวด​ทอง​ ปวด
เมื่อย​กลาม​เน้ือ​และ​ขอ​ตอ​ตาง​ ๆ มี​อาการ​ทอง​อืด​ ขับ​ถาย​ผิด​ปก​ติ​ ทอง​ผูก​หรือ​ทอง​เสีย​ รูสึก​ออน​เพ
ลี​ย เหน่ือย​ลา​ น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ และ​เป็น​สิว

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/breast-pain-during-pregnancy


 

อาการ​กอน​เมนส​มา​ แบบ​ไหน​คือ​รุน​แรง
อาการ​กอน​เมนส​มา​เป็น​อาการ​ที่​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ และ​พบ​ใน​ผู​หญิง​สวน​ใหญ​
เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ​ฮอรโมน​เพศ​หญิง​กอน​มี​ประจําเดือน​ แต​ใน​ผู​หญิง​บาง​คน​อาจ​มี
อาการ​รุนแรง​แบบ​ที่​เรียก​วา​ “ก​ลุม​อาการ​รุนแรง​กอน​มี​ประจําเดือน​” หรือ Premenstrual
Dysphoric Disorder (PMDD) ซึ่ง​ทําให​เกิด​ความ​ผิด​ปกติ​ตอ​จิตใจ​ที่​รุนแรง​กวา​อาการ​กอน​เมนส
มา​ตาม​ปก​ติ​ จน​กระทบ​กับ​การ​เรียน​ การ​ทํางา​น ​และ​ความ​สัมพันธ​กับ​คน​รอบ​ขาง​ อาจ​เกิด​จาก​การ
เปลี่ยน​ของ​ฮอรโมน​เพศ​ โดย​พันธุ​กร​รม​ ประวัติการ​มี​คนใน​ครอบครัว​เป็น​โรค​น้ี​ รวม​ไป​ถึง​นิสัย​พื้น
ฐาน​ของ​ผู​หญิง​คน​นัน้​ที่​อาจ​เป็น​คน​อารมณ​รุน​แรง​ หงุดหงิด​งาย​ ควบคุม​อารมณ​ตัว​เอง​ได​ไม​ดี​อยู​แล
ว

 

1.​ รูสึก​ซึม​เศรา​ ไม​อยาก​ทําอะไร
คน​ที่​มี​อาการ​กอน​เมนส​มา​แบบ​รุน​แรง​ อาจ​มี​อารมณ​รุนแรง​ตอ​สถานการณ​ตาง​ ๆ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​
รูสึก​ทอ​แท​ สิน้​หวัง​ หมดอาลัย​ตาย​อยาก​ เบื่อ​หนาย​ ซึม​เศรา​ รองไห​งาย​ รองไห​บอย​ ไมมี​สมาธิ​ ไม
สนใจ​สิ่ง​รอบ​ขาง​ ไม​สนใจ​สิ่ง​ที่​เคย​ชอบ​ อยู​ใน​สังคม​ได​ยาก​ ไม​อยาก​ไป​เรียน​หรือ​ทํางา​น ​จน​กระทบ
ตอ​การ​เรียน​และ​การ​ทํางา​น ​รวม​ไป​ถึง​ความ​สัมพันธ​กับ​คน​รอบ​ขาง​ดวย

 



2.​ โมโห​รา​ย
คน​ที่​มี​อาการ​น้ี​ อาจ​ควบคุม​อารมณ​ตัว​เอง​ไม​ได​ รูสึก​หงุดหงิด​มาก​ โกรธ​ โมโห​รุน​แรง​ ฉุน​เฉียว​
อารมณ​เปลี่ยนแปลง​รวด​เร็ว​ เครียด​หรือ​วิตก​กังวล​มาก​จน​เกิน​ไป

 

3.​ ทําราย​ตัว​เอง
บาง​ครัง้​คน​ที่​มี​อาการ​กอน​เมนส​มา​อยาง​รุนแรง​อาจ​มี​ความ​คิด​ที่​จะ​ทําราย​ตัว​เอง​หรือ​จบ​ชีวิต​ของ​ตัว
เอง​ เน่ืองจาก​ไม​สามารถ​ควบคุม​ความ​รูสึก​ของ​ตนเอง​ได​ โดย​อาการ​เชน​น้ี​มัก​เกิด​ขึ้น​ประ​มา​ณ 6 วัน​
กอน​ที่​ประจําเดือน​จะ​มา​ และ​มัก​จะ​มี​อาการ​รุนแรง​มาก​ที่สุด​ประมาณ​ 2​ วัน​กอน​ประจําเดือน​มา​ โดย
ระยะ​เวลา​ที่​เกิด​อาการ​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​คน​ บาง​คน​เป็น​แค​ไม​กี่​วัน​แลว​ก็​หาย​เป็น​ปก​ติ​ แต
บาง​คน​มี​อาการ​น้ี​นาน​ถึง​ 2​ สัปด​าห

 

อาการ​กอน​เมนส​มา​กับ​ทอง​ ทําไม​ถึง​คลาย​กัน
อาการ​กอน​เมนส​มา​กับอาการ​คน​ทอ​ง มี​หลาย​อาการ​ที่​ใกล​เคียง​กัน​ จน​บาง​ครัง้​อาจ​ทําให​รูสึก​สับ​สน​
วา​ตนเอง​กําลัง​จะ​มี​ประจําเดือน​ หรือ​กําลัง​จะ​ทอง​กัน​แน

 

ประจําเดือน​ไม​มา​กี่​วัน​ ถึง​ควร​ตรวจ​การ​ตัง้​ครรภ
ประจําเดือน​ไม​มา​แค​ 1 วัน​ ก็​สามารถ​ตรวจ​การ​ตัง้​ครรภ​ได​เลย​ โดย​วิธี​การ​ตรวจ​เลือด​ เป็น​วิธี​การ
ยืนยัน​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​แมนยําที่​สุด

 

ตรวจ​ครรภ​เร็ว​สุด​ได​เมื่อ​ไห​ร
การ​ตรวจ​เพื่อ​ยืนยัน​การ​ตัง้​ครรภ​ดวย​วิธี​การ​ตรวจ​เลือด​ ประจําเดือน​ขาด​ไป​แค​ 1 วัน​ ก็​สามารถ
ตรวจ​ได​เลย​ โดย​วิธี​การ​ตรวจ​วิธี​น้ี​ให​ผล​ที่​แมนยําแน​นอ​น ​สําหรับ​การ​ตรวจ​ทดสอบ​หา​ฮอรโมน
HCG (Human chorionic gonadotropin) โดย​ใชชุด​ตรวจ​การ​ตัง้​ครรภ​ดวย​ปัสสาว​ะ (Pregnancy
Test) สามารถ​ตรวจ​ได​ตัง้แต​วัน​แรก​ที่​ประจําเดือน​ควร​จะ​มา​ แต​ประจําเดือน​ยัง​ไม​มา​ โดย​ผล​การ
ตรวจ​จะ​มี​ความ​แมนยํามาก​ขึ้น​หลัง​จาก​ปฏิสนธิ​ได​ 10-14 วัน

 

ปวด​ทอง​หนวง​ ๆ เหมือน​ปวด​ประ​จําเดือน​ แต​ประจําเดือน
ไม​มา​ ตัง้​ครรภ​ไหม​ ?
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​ 1-2 สัปดาห​ อาจ​มี​อาการ​ปวด​หนวง​ที่​ทอง​น อย​ หรือ​เป็น​ตะคริว​ที่

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-test-strip


ทอง​น อย (Cramping) บริเวณ​ปีก​มด​ลูก​ คลาย​อาการ​ปวด​ประจําเดือน​ เน่ืองจาก​รางกาย​ของ​คุณ​แม
ผลิต​ฮอรโมน​เพื่อ​หลอ​เลีย้ง​ตัว​ออน​ และ​เกิด​จาก​มดลูก​ขยาย​ตัว​ตาม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ แต
อยางไร​ก็​ตาม​ ควร​เขา​รับ​การ​ตรวจ​โดย​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​วินิจฉัย​อา​การ​ และ​ยืนยัน​การ​ตัง้
ครรภ​ให​แน​นอ​น ​แมน​ยํา

 

ความ​แตก​ตาง​ของ​อาการ​กอน​เมนส​มา​กับ​ทอ​ง
รูสึก​ออน​เพ​ลีย กอน​มี​ประจําเดือน​ ผู​หญิง​มัก​จะ​มี​อาการ​นอน​ไม​หลับ​ จน​อาจ​ทําให​พัก​ผอน
ไม​เพียง​พอ​ และ​รูสึก​ออนเพลีย​ตาม​มา​ได​ ซึ่ง​อาการ​น้ี​จะ​ดี​ขึ้น​หลัง​จาก​ประจําเดือน​มา​แลว​ แต
สําหรับ​คน​ทอง​ มัก​รูสึก​ออนเพลีย​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
คัด​เตา​นม ผู​หญิง​หลาย​คน​จะ​รูสึก​คัด​ตึง​หน าอก​กอน​ประจําเดือน​มา​ ซึ่ง​อาการ​น้ี​จะ​หาย​ไป​เมื่อ
มี​ประจําเดือน​วัน​แรก​ สวน​ผู​หญิง​ตัง้​ครรภ​จะ​เริ่ม​รูสึก​คัด​เตา​นม​หลัง​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ได​ 1-2
สัปดาห​ และ​อาจ​เป็น​ติดตอ​กัน​นาน​ถึง​ 3 เดือ​น
รูสึก​ปวด​ทอ​ง ผู​หญิง​มี​ประจําเดือน​อาจ​รูสึก​ปวด​รุนแรง​บริเวณ​หน า​ทอง​และ​สวน​ลาง​ของ​หลัง​
กิน​เวลา​มาก​กวา​ 1 วัน​ สวน​ผู​หญิง​มี​ครรภ​จะ​มี​อาการ​ปวด​ไม​รุน​แรง​ บริเวณ​ทอง​น อย​และ​สวน
ลาง​ของ​หลัง​ เป็น​ระยะ​เวลา​สัน้​ ๆ

 

อาการ​คัด​เตา​ไม​ได​ทอง​ เกิด​จา​กอ​ะไร
ความ​รูสึก​คัด​ตึง​เตา​นม​กอน​ประจําเดือน​มา​ เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ระดับ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโรน
(Progesterone) ใน​ราง​กาย​ ทําให​เตา​นม​ขยาย​ขนาด​ จน​รูสึก​คัด​ตึง​ และ​อาจ​รูสึก​เจ็บ​ทุก​ครัง้​ที่
สัมผัส​โด​น ​ซึ่ง​อาการ​เหลา​น้ี​จะ​หาย​ไป​เมื่อ​ประจําเดือน​มา​ ใน​ขณะ​ที่​ผู​หญิง​มี​ครรภ​ จะ​รูสึก​คัด​ตึง
หน าอก​ประมาณ​สัปดาห​ที่​ 1-2 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​จะ​รูสึก​นาน​ถึง​ 3 เดือ​น

 

รวม​วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ ชวย​บรรเทา​อาการ​กอน
เมนส​มา
เรา​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​กอน​เมนส​มา​ได​ ดวย​การรับ​ประทาน​อาหาร​คน​ทอ​งที่​มี​ประ
โยชน​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​รส​จัด​เชน​ เค็ม​จัด​ หวาน​จัด​ งด​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ หลีก​เลี่ยง​เครื่อง
ดื่ม​ประเภท​ชา​และ​กาแฟ​ เน่ืองจาก​มี​สาร​กระตุน​ที่​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​หงุดหงิด​หรือ​ซึม​เศรา​ ควร
ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ นอน​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ทํากิจกรรม​ที่​ชอบ​ พ​บปะ​เพื่อน​ฝูง​ เพื่อ​ผอน
คลาย​ความ​ตึง​เครียด​ หลีก​เลี่ยง​สถานการณ​ที่​ทําให​รูสึก​กด​ดัน​ เป็น​ตน

 

ประจําเดือน​เป็น​สิ่ง​ที่​ผู​หญิง​ทุก​คน​ตอง​พบ​เจอ​เมื่อ​กาว​เขา​สู​วัย​เจริญ​พันธุ​ อาการ​กอน​เมนส​มา​เป็น
อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ตาม​ปก​ติ​ คุณ​สามารถ​ดูแล​สุขภาพ​กาย​และ​สุขภาพ​ใจ​ของ​ตนเอง​ให​แข็ง​แรง​ เพื่อ
เตรียม​พรอม​รับมือ​กับ​อาการ​กอน​เมนส​มา​ หาก​พบ​วา​อาการ​รุนแรง​ผิด​ปก​ติ​ จน​กระทบ​กับ​การ​เรียน​
การ​ทํางา​น ​และ​การ​ใช​ชี​วิ​ต ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําและ​วิธี​การ​รักษา​ที่​ถูก​ตอง​ เพื่อ​ให​เรา

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


สามารถ​ใช​ชีวิต​อยู​รวม​กับ​ประจําเดือน​ใน​ทุก​ ๆ เดือน​ได​อยาง​มี​ความ​สุข

 

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
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
บล็อก​หลัง​ผา​คลอด​ คือ​อะไร​ เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​ เกี่ยว​กับ​การ​บล็อก​หลัง
ผา​คลอด​ กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ ถึง​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​อันตราย​ไหม
ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

 

อาง​อิง​:

“PMS” กับ​อาการ​เหวี่ยง​วี​นข​อง​สาว​ ๆ กอน​มี​ประจําเดือน​, โรง​พยาบาล​เปา​โล1.
PMS คือ​อะไร​ รูทัน​เรื่อง​ฮอรโมน​ อาการ​กอน​มี​ประจําเดือน​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร2.
อาการ​คน​ทอง​ กับ​กอน​มี​ประจําเดือน​ตาง​กัน​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​วิชัย​เวช​ อิน​เตอร3.
แนชัน่แนล ออม​น อย
"หงุดหงิด​ซึม​เศรา​” อาการ​กอน​มี​ประจําเดือน​ที่​คุณ​ผู​หญิง​ควร​เขา​ใจ​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง4.
พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ทําความ​รู​จัก PMDD หรือ​กลุม​อาการ​รุนแรง​กอน​มี​ประ​จําเดือ​น, Pobpad5.
อาการ​คัด​เตา​ ไม​ได​ทอง​ มี​สาเหตุ​มา​จา​กอ​ะไร, hellokhunmor6.
ตัง้​ครรภ​แน​ ๆ หรือ​แค​จะ​มี​ประจําเดือน​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช7.
18 อาการ​คน​ทอง​เริ่ม​แรก​ ขอ​สังเกต​ วิธี​ยืนยัน​การ​ตัง้​ครรภ, MedPark Hospital8.
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พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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