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ปัญหา​การ​ปวด​หลัง​เป็น​ปัญหา​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​ตัง้​ครรภ​ทําให​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง
ตาง​ ๆ ทาง​ราง​กาย​ คน​ทอง​ปวด​หลัง​เกิด​จาก​หลาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ดัง​นัน้​จึง​ควร​ดู​แล​ ปรับ​พฤติกรรม​ใน
การ​ปรับ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​ตาง​ ๆ เพื่อ​รับมือ​บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง​ และ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​อาการ​ปวด
หลัง​ซํ้าได​อีก​ หาก​ดูแล​ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​ดวย​วิธี​งาย​ ๆ ที่​บาน​แลว​อาการ​ปวด​หลัง​ไม​ดี​ขึ้น​ มี​อาการ​ปวด
เรื้อ​รัง​ หรือ​อาการ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

สวน​ใหญ​ไดยิน​แต​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ลาง​ แลว​ถา​ปวด​หลัง​สวน​บน​
หรือ​ระหวาง​สะบัก​ละ​คะ​ เกิด​จาก​อะไร​?
คลิก

อาการ​น้ี​ก็​เจอ​บอย​ไม​แพ​กัน​เลย​คะ​! สาเหตุ​หลักๆ​ มัก​จะ​มา​จาก​ขนาด​หน าอก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ ทําให​รางกาย​ตอง
แบก​รับ​น้ําหนัก​ดาน​หน า​เพิ่ม​ บวก​กับ​ทาทาง​ของ​เรา​ที่​อาจ​จะ​หอตัว​หรือ​โคง​ไป​ขาง​หน า​โดย​ไมรู​ตัว​เพื่อ​รับ
น้ําหนัก​ทอง​ที่​ใหญ​ขึ้น​ ทําให​กลาม​เน้ือ​หลัง​สวน​บน​ทํางาน​หนัก​จน​ปวด​ได​คะ​ หาก​อาการ​ปวด​ไม​ดี​ขึ้น​ ควร
ปรึกษา​แพทย​นะ​คะ

ทําไม​ตอน​กลาง​คืน​ถึง​ปวด​หลัง​มากกวา​ตอน​กลาง​วัน​คะ​ นอน​ที​ไร
ทรมาน​ทุก​ที​?
คลิก

เพราะ​ตอน​กลาง​วัน​เรา​มี​การ​ขยับ​ตัว​อยู​ตล​อด​ ทําให​กลาม​เน้ือ​ได​ยืด​หยุน​ แต​พอ​ตก​กลาง​คืน​เรา​นอน​น่ิงๆ​ นาน​ๆ
กลาม​เน้ือ​หลัง​ที่​เหน่ือย​ลา​มา​ทัง้​วัน​ก็​จะ​เริ่ม​เกร็ง​และ​แข็ง​ตัว​ ทําให​รูสึก​ปวด​มาก​ขึ้น​คะ​ อีก​ทัง้​ฮอรโมน​ก็​ทําให​ขอ
ตอ​เรา​หลวม​ขึ้น​ดวย​ การ​นอน​ทา​ตะแคง​แลว​ใช​หมอน​สอด​ระหวาง​ขา​สามารถ​ชวย​ได​เยอะ​เลย​คะ​ แต​ถา​ปวด​จน
นอน​ไม​หลับ​จริงๆ​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ​คะ
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จะ​รู​ได​ยัง​ไง​วา​อาการ​ปวด​หลัง​ของ​เรา​ เป็น​แค​อาการ​ปวด​เมื่อย
ธรรม​ดา​ หรือ​เป็น​โรค​หมอน​รอง​กระดูก​ทับ​เสน​ประ​สาท
(Sciatica)?
คลิก

สังเกต​งายๆ​ เลย​คะ​ ถา​เป็น​อาการ​ปวด​เมื่อย​ธรรม​ดา​ มัก​จะ​ปวด​ตื้อๆ​ เมื่อย​ๆ ที่​กลาง​หลัง​หรือ​หลัง​สวน​ลาง​ แต
ถา​เป็น Sciatica จะ​มี​อาการ​เดน​คือ​ ปวด​แบบ​แป​ลบๆ แสบ​รอน​ หรือ​ชา​ราว​ลง​ไป​ที่​สะ​โพก​ กน​ หรือ​อาจ​จะ​ยาว
ลง​ไป​ถึง​ขา​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​เลย​คะ​ ถา​มี​อาการ​ราว​ลง​ขา​แบบ​น้ี​ ควร​รีบ​ไป​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ทันที​นะ​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​ปวด​หลัง​ เกิด​ขึ้น​จาก​ที่​รางกาย​ที่​ปรับ​เปลี่ยน​ไป​เพื่อ​แบก​รับ​น้ําหนัก​ของ​มด​ลูก​ และ
ทารก​ที่​ใหญ​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ
คน​ทอง​ปวด​หลัง​ เกิด​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ น้ําหนัก​ที่​มาก​ขึ้น​ ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยนแปลง​ พ​ฤติ
กรรมการ​เดิน​ ยืน​ นัง่​ นอ​น ​ที่​ผิด​ทา​ ไม​ถูก​วิธี​ จึง​สง​ผล​ให​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ตาม​มา
เมื่อ​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ ควร​ปรับ​พฤติกรรม​การ​ใช​ชี​วิ​ต เดิน​ นอ​น ​นัง่​ ยืน​ หยิบ​ของ​ ใน​ทา​ที่
เหมาะ​สม​ถูก​วิธี​ หมัน่​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​กาย​บริหาร​ เพื่อ​ลด​การ​หด​เกร็ง​ ลด​การ​แอน​หลัง​
เพิ่ม​ความ​ทนทาน​ของ​กลาม​เน้ือที่​เคลื่อน​ไหว​ เกิด​ความ​สมดุล​ใน​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​
ชวย​ให​ลด​การ​ปวด​หลัง​ได
หาก​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ ดูแล​ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​แลว​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ มี​อาการ​ปวด​หลัง​เรื้อ​รัง​ ควร
ปรึกษา​คุณ​หมอ​ นัก​กายภาพ​บําบัด​ หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​เฉพาะ​ทาง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อาการ​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ขณะ​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก​สา​เห​ตุ​ใด
เมื่อ​มี​อาการ​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ ทําอยางไร​ให​หาย​ปวด
การ​ป องกัน​การ​ปวด​หลัง​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​ ทําได​อยาง​ไร

 

อาการ​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ขณะ​ตัง้​ครรภ
เมื่อ​การ​ตัง้​ครรภ​ ทําให​รางกาย​นัน้​เปลี่ยน​ไป​ คุณ​แม​ที่​ตอง​แบก​รับ​น้ําหนัก​ทารก​ที่​ใหญ​ขึ้น​ การ​เดิน​
นัง่​นา​น ๆ​ อิริยาบถ​ตาง​ ๆ สวม​รองเทา​มี​สน​ที่​สูง​ ทําให​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ได​ อาการ​ปวด​หลัง​มัก​เป็น
เรื่อง​ที่​พบ​เจอ​ได​ใน​ทุก​ชวง​ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉ​พา​ะ เมื่อ​ถึง​ไตรมาส​ที่​ 3 พบ​เจอ​อาการ
ปวด​หลัง​ได​มาก​สุด​ที่​อายุ​ครรภ​มาก​กวา​ 32 สัปดาห​ขึ้น​ไป

 



อาการ​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก
สา​เห​ตุ​ใด
คน​ทอง​ปวด​หลัง​เกิด​ขึ้น​ได​หลาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ได​แก

เมื่อ​มี​การ​ตัง้​ครรภ​รางกาย​จะ​มี​การ​เปลี่ยน​แปล​ง โดย​เฉพาะ​มดลูก​จะ​มี​ขนาด​ที่​ขยาย​ใหญ
ขึ้น​กวา​เดิม​ และ​ตอง​แบก​รับ​น้ําหนัก​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ที่​ใหญ​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ การ​แบก​รับ​น้ําหนัก
ที่​เพิ่ม​ขึ้น​จะ​ทําให​ปวด​หลัง​ได
เมื่อ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ราง​กาย​ น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​ก็​จะ​คอย​ ๆ เพิ่ม​มาก​ขึน้ ทอง​ที่​ใหญ
ขึ้น​จะ​ทําให​แรง​ถวง​อยู​ทาง​ดาน​หน า​ ทําให​กระดูก​สัน​หลัง​แอน​ หลัง​ของ​คุณ​แม​ตอง​แบก​รับ
น้ําหนัก​ไว​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ ทําให​มี​อาการ​ปวด​หลัง
เมื่อ​ครรภ​ใหญ​ขึน้​ จะ​มี​การ​ทรง​ตัว​ และ​อิริยาบถ​ใน​ทา​ที่​เปลี่ยน​ไป​จาก​เดิม ครรภ​ที่​ใหญ
จะ​ทําให​เดิน​ตัว​แอน​ไป​ทาง​ดาน​หลัง​ คุณ​แม​มี​การ​เดิน​ นัง่​ การ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​ตาง​ ๆ ใน​ทา
แบบ​เดิม​ที่​เคย​ชิ​น ​ไม​ถูก​วิธี​ ทําให​ปวด​หลัง​ได​ ยิ่ง​เมื่อ​ตอง​ทํางาน​ที่​นัง่​ หรือ​ยืน​ เป็น​เวลา​นา​น
ๆ​ โดย​ไม​ได​พัก​ จะ​สง​ผล​ทําให​ปวด​หลัง​ได​มาก​ขึ้น
เมื่อ​อายุ​ครรภ​เริ่ม​มาก​ขึน้​ ทารก​นอย​ใน​ครรภ​ก็​เติบโต​ขึน้​ดวย ทําให​มดลูก​นัน้​ขยาย​ใหญ
ไป​ดวย​ ทําให​กลาม​เน้ือ​สวน​กลาง​ลําตัว​ของ​คุณ​แม​นัน้​แยก​ตัว​ จึง​สง​ผล​ให​มี​อาการ​ปวด​หลัง
ความเครียด​ ควา​มวิตก​กัง​วล ควา​มเครียด​ที่​เกิด​ขึ้น​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​โดย​ไมรู​ตัว​ จะ​สง​ผล
ให​กลาม​เน้ือ​ตาง​ ๆ ตึง​ตัว​ ทําให​คุณ​แม​ปวด​หลัง​ได
ทารก​ใน​ครรภ​ดึง​แคลเซียม​ของ​คุณ​แม​ไป​ใช​ใน​การ​สราง​ฟัน สราง​กระ​ดู​ก ทําให​มี​อาการ
ปวด​หลัง​ตาม​มา
เมื่อ​เกิด​การ​ตัง้​ครรภ​ ฮอรโมน​ตาง​ ๆ ของ​คุณ​แม​จะ​มี​การ​เปลี่ยน​แปล​ง เชน​ ผล​การ​เพิ่ม
ฮอรโมน​รี​แลก​ซิ​น ​ที่​สราง​ออก​มา​จาก​รัง​ไข​ ทําให​กลาม​เน้ือ​ เน้ือ​เยื่อ​ หยอน​ตัว​ ยืด​ออก​ ทําให
อุง​เชิงกราน​ขยาย​ตัว​ เอ็น​ยึด​ขอ​ตอ​กระดูก​หลัง​สวน​ลาง​หยอน​ เพื่อ​พรอม​รับ​มดลูก​ที่​ขยาย​ตัว
ใหญ​ขึ้น​ กระดูก​สวน​ลาง​แอน​มาก​ขึ้น​ มี​ผล​ทําให​คุณ​แม​ปวด​หลัง​จาก​การ​ตัง้​ครรภ
การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ลด​ลง​จาก​เดิม เกิด​จาก​การ​ไป​กด​ทับ​หลอด​เลือด​เวน​าคา​วา​ที่​ตัว​มด
ลูก​ ทําให​เกิด​ภาวะ​ขาด​ออก​ซิ​เจ​น ​กลาม​เน้ือ​ได​รับ​ออกซิเจน​น อย​มี​การ​เผา​ผลาญ​มาก​ จึง​เกิด
กรด​แลก​ติก​กระตุน​ประสาท​ความ​รับ​รูสึก​ปวด​กลาม​เน้ือ​ ทําให​คุณ​แม​ปวด​หลัง​ได​ใน​เวลา​กลาง
คืน

 

เมื่อ​มี​อาการ​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ ทําอยางไร​ให
หาย​ปวด

นอน​พัก​สวน​หลัง เมื่อ​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ คุณ​แม​อาจ​พัก​และ​ลด​แรง​กด​ของ​กระดูก​สัน​หลัง
ดวย​การ​นอน​พัก
อยู​ใน​ทา​ที่​เห​มา​ะสม คุณ​แม​ควร​ปรับ​อิริยาบถ​ ทาทาง​ตาง​ ๆ ใน​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ เชน​
ยืน​ เดิน​ นอ​น ​หยิบ​ของ​ให​ถูก​ทา​ เพื่อ​บรรเทา​ความ​ลา​ของ​กลาม​เน้ือ​สวน​หลัง
เมื่อ​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ ควร​งด​ใน​การ​ยก​ของ​หนัก หาก​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​อุม​ลูก​น อย​ดวย​
ควร​อุม​ใน​ทา​ที่​เห​มา​ะสม
ออก​กําลัง​กาย คุณ​แม​อาจ​ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กระดูก​สัน​หลัง​ กลาม​เน้ือ​หลัง​ดวย​การ
ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ถูก​วิธี​ตาม​ที่​แพทย​แนะ​นํา การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง
แรง​ให​กลาม​เน้ือ​ได
กาย​บริหาร​ ทา​บริหาร​เป็น​วิธี​ที่​งาย​ และ​เพิ่ม​ความ​ยืด​หยุน ควา​มทนทาน​ของ​กลาม​เน้ือที่



เคลื่อน​ไหว​ ลด​การ​หด​เกร็ง​ ลด​การ​แอน​หลัง​ ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​เกิด​ความ​สม​ดุล​
บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง​ คุณ​แม​ที่​ไมมี​ภาวะ​แทรกซอน​ใด​ ๆ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ
กอน​ทํากาย​บริหาร​ เพื่อ​ทํากาย​บริหาร​สําหรับ​คน​ทอง​ให​ถูก​ทา​ถูก​วิ​ธี
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม ทาน​อาหาร​คน​ทอ​ง ที่​มี​ประ​โยชน​ ไม​ควร​ให​ครรภ​ใหญ​จน
ทําให​กระดูก​สัน​หลัง​แอน​ ควบคุม​ให​น้ําหนัก​เป็น​ไป​ตาม​เกณฑ​ที่​แพทย​แนะ​นํา
คอย​นวด​คลึง​บริเวณ​ที่​ปวด​เพื่อ​ผอน​คลา​ย เพื่อ​กระตุน​ปลาย​ประ​สา​ท ชวย​ให​กลาม​เน้ือ
คลาย​ตัว​ เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือ​ด
ประคบ​เย็น​หาก​มี​การ​อักเสบ​ปวด​บวม​ที่​หลัง หรือ​ประคบ​รอน​บริเวณ​ที่​ปวด​ตึง​กลาม​เน้ือ
ดาน​หลัง
หาก​คน​ทอง​ปวด​หลัง​เรือ้​รัง อาการ​ปวด​หลัง​ไม​บรรเทา​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ หรือ​นัก
กายภาพ​บําบัด​ ผู​เชี่ยวชาญ​เฉพาะ​ทาง

 

 

การ​ป องกัน​การ​ปวด​หลัง​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​ ทําได
อยาง​ไร
ทา​นอน​คน​ทอ​ง ทา​นัง่​ ทา​ยืน​ ทา​เดิน​ ทา​หยิบ​ เก็บ​สิ่ง​ของ​ หรือ​อิริยาบถ​ตาง​ ๆ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​นัน้​
มี​สวน​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ป องกัน​อาการ​ปวด​หลัง​ได

ทา​นอน​ที่​ถูก​วิ​ธี กอน​ที่​จะ​เอนตัว​ลง​นอ​น ​ควร​เริ่ม​จาก​ทา​นัง่​ คอย​ ๆ เอนตัว​ลง​นอน​ใน​ทา

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back


ตะแคง​ใช​ศอก​พยุง​น้ําหนัก​ราง​กาย​ ใช​มือ​ชวย​เคลื่อน​ตัว​สู​ทา​นอ​น ​นอน​ใน​ทา​ตะ​แค​ง อาจ​ใช
หมอน​สอด​รอง​ระหวาง​ขา​ขณะ​นอ​น ​ไม​ควร​ใช​หมอน​รอง​บริเวณ​หัว​ไหล​ ไม​ควร​นอน​ที่นอน​ที่
ยุบ​ตาม​น้ําหนัก​ตัว​ ควร​เลือก​ที่นอน​ที่​ไม​ออน​นุม​จน​เกิน​ไป
ทา​น่ัง​ที่​ถูก​วิ​ธี ไม​ควร​นัง่​ไขว​หาง​ นัง่​เกาอี้​ที่​มี​ที่​วาง​แข​น ​มี​พนัก​พิง​ นัง่​หลัง​ตรง​ไม​หอ​ตัว​ หรือ
จะ​ใช​หมอน​หนุน​ขณะ​นัง่​เกาอี้​ก็​ได
ทา​ยืน​ที่​ถูก​วิ​ธี เมื่อ​ยืน​ควร​ยืน​ตัว​ตรง​ ผาย​หน า​อก​ ปลอย​หัว​ไหล​ให​ผอน​คลาย​ หลัง​ตรง​ ยก
ศีรษะ​ยืด​คอ​ ไม​เอา​ศีรษะ​ไป​ดาน​หลัง​ ไม​เกร็ง​หัว​เขา​ กระจาย​น้ําหนัก​ของ​รางกาย​ใน​การ​ยืน​ให
สมํ่าเส​มอ
ทา​เดิน​ที่​ถูก​วิ​ธี กาว​เดิน​ไป​ขาง​หน า​ ดวย​ศีรษะ​ หลัง​ ไหล​ตรง​ หลีก​เลี่ยง​การ​สวม​รองเทา​ที่​มี
สน​สูง​เกิน​ไป​ สวม​ใส​รองเทา​ที่​สบาย​เทา​ไม​บีบรัด​เกิน​ไป
ทา​กม​หยิบ​ของ​ที่​ถูก​วิ​ธี ยืน​แยก​เทา​ ควา​มก​วาง​เทา​ชวง​ของ​สะ​โพก​ ปลาย​เทา​เฉียง​เล็ก​น อย​
ให​น้ําหนัก​ตัว​อยู​ตรง​กลาง​ คอย​ ๆ หยอน​ตัว​ลง​ งอ​เขา​ ใช​แขน​และ​ไหล​ยก​ของ​ หยิบ​ของ​ ให
ลําตัว​ชิด​กับ​ของ​มาก​ที่​สุด​ แลว​ใช​ขา​พยุง​ตัว​ขึ้น​ ไม​ใช​แรง​ที่​หลัง​ คุณ​แม​ไม​ควร​ยก​ของ​หนัก​
แต​หาก​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​ยก​ของ​หนัก​ หรือ​ตอง​อุม​ลูก​ ควร​กม​หยิบ​ ยก​ของ​ เก็บ​ของ​ ดวย​วิธี
ที่​ถูก​ตอง​ ไม​ควร​หยิบ​ของ​ที่​อยู​สูง​มาก​ ๆ อาจ​ทําให​หลัง​เกิด​อันต​ราย​ได

 

คน​ทอง​ปวด​หลัง​ เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​ทัว่ไป​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ นอกจาก​คุณ​แม​จะ​ตอง​พบ​เจอ​กับ
อาการ​ปวด​หลัง​ ไม​สบาย​ตัว​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ รับมือ​กับ​อาการ​ปวด​หลัง​อยาง​ถูก​วิธี​ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่
จะ​ทําให​อาการ​ปวด​นัน้​บรรเทา​ลง​ หาก​มี​อาการ​แทรก​ซอ​น ​หรือ​ปวด​หลัง​เรื้อ​รัง​ กระทบ​การ​ใช​ชีวิต
ประจําวัน​ ไม​ควร​ชะลา​ใจ​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​เฉพาะ​ทาง​ ไม​ควร​ซื้อ​ยา​ทาน​เอง​โดย
เด็ด​ขาด

 

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
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