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คู​แตงงาน​ที่​ตัง้ใจ​จะ​มี​ลูก​ ตองเต​รี​ยม​สุขภาพ​ให​พรอม​ตัง้แต​กอน​ตัง้​ครรภ​ และ​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​สําเร็จ​ พ
ฤติ​กรรมการ​ใช​ชีวิต​ของ​วาที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​จะ​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​ตลอด​ทัง้​ 9​ เดือน​ ดัง​นัน้​ วาที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​จึง​ควร​ศึกษา​ขอมูล​วา​สิ่ง​ใด​ควร​ทําหรือ​ควร​หลีก
เลี่ยง​ เพื่อ​ให​สามารถ​ดูแล​ลูก​น อย​ได​อยาง​ดี​ที่​สุด​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ความเครียด​ตอน​ทอง​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​อยาง​ไร​?
คลิก

ความเครียด​รุนแรง​ของ​คุณ​แม​อาจ​สง​ผล​ให​แทง​ลูก​ ทารก​เจริญ​เติบโต​ชา​ หรือ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​ เน่ืองจาก
สาร​อาหาร​ไป​เลีย้ง​ทารก​ไม​เพียง​พอ​ นอกจาก​น้ี​ ใน​ระยะ​ยาว​ยัง​อาจ​ทําให​เด็ก​มี​ปัญหา​ดาน​การ​ปรับ​ตัว​เขา​กับ
สังคม​ อีก​ดวย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ หาก​รูสึก​วา​ไม​สามารถ​จัดการ​กับ​ความเครียด​ได​ดวย​ตัว​เอง

ตอง​ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​ทุก​ครัง้​หรือ​ไม​ แม​จะ​รูสึก​วา​ปก​ติ​ ดี​?
คลิก

จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​คะ​ การ​ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​ทุก​ครัง้​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ เพราะ​จะ​ได​รับ​การ​ตรวจ​รางกาย​อยาง​ละ
เอียด​ เชน​ ตรวจ​เลือด​ ปัสสาวะ​ และ​รับ​วัคซีน​ป องกัน​บาด​ทะ​ยัก​ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วาการ​ตัง้​ครรภ​เป็น​ปก​ติ​ รวม​ทัง้​
ตรวจ​หาความ​เสี่ยง​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​โดยที่​คุณ​แม​ไมมี​อาการ​แสดงออก​มา​ การ​ตรวจ​พบ​ปัญหา​แต​เน่ิน​ ๆ จะ​ชวย​ให
ดูแล​รักษา​ได​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หาก​มี​ขอ​กังวล​ใด​ ๆ แม​ยัง​ไม​ถึง​วัน​นัด​ก็​ตาม

ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ไหน​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​?
คลิก

การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ การ​เดิน​ วาย​น้ํา โยคะ​สําหรับ​คน​ทอง​ ถือวา​ปลอดภัย​และ​มี​ประโยชน​อยาง​มาก​
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แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​กีฬา​ที่​มี​แรง​ปะทะ​สูง​ กีฬา​ผาด​โผ​น ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ที่​รอน​จัด​ ที่​สําคัญ​ ควร​ปรึกษา
แพทย​กอน​เริ่ม​โปรแกรม​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ประเมิน​ความ​พรอม​และ​รับคําแนะนําที่​เหมาะ​สม​กับ
รางกาย​ของ​คุณ

สรุป
คุณ​แม​ที่​วางแผน​มี​บุตร​ควร​เริ่ม​ทาน​กรด​โฟลิก (Folic Acid) เป็น​วิตามิน​เสริม​ลวง​หน า​อยาง
น อย​ 1–3 เดือน​กอน​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​จําเป็น​ตอ​การ​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ​ประสาท
และ​ไขสันหลัง​ของ​ทาร​ก
เมื่อ​รูตัว​วา​ทอง​ ควร​รีบ​ฝาก​ครรภ​ทัน​ที​ ซึ่ง​ไม​ควร​เกิน​ 12 สัปดาห​ และ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด
อยาง​สมํ่าเส​มอ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มือ​ใหม​ควร​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ถวน​และ​หลาก​หลาย​ โดย​เฉพาะ​อา​หาร​ 5
ประเภท​ที่​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ได​แก​ อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​
แคลเซียม​ โปร​ตี​น ​ไอ​โอ​ดี​น ​และ​โฟเลต
พื้น​ฐาน​การ​ดูแล​ทารก​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​รู​ ได​แก​ เทคนิค​การ​อุม​ การ​อาบ​น้ํา การ​หอตัว​ที่​ถูก
วิธี​ การ​ให​นม​ การ​ป๊ัม​นม​ และ​การ​จับ​เรอ​ เป็น​ตน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
Step 1: การเต​รี​ยม​ตัว​ "กอน​" ตัง้​ครรภ
สิ่ง​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ "ควร​เริ่ม​ทํา" ทัน​ที
สิ่ง​ที่​ "ควร​เลิก​ทํา" เดี๋ยว​น้ี
Step 2: เมื่อ​รู​วา​ทอ​ง!​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือ​น
อาการ​แบบ​ไหน​เป็น​สัญญาณ​อันต​ราย​ ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย
Step 3: เตรียม​พรอม​ดูแล​ลูก​น อย​ (การ​เลีย้ง​ลูก​เบื้อง​ตน​)
ไขขอ​ของใจ​ยอด​ฮิต​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

 

Step 1: การเต​รี​ยม​ตัว​ "กอน​" ตัง้​ครรภ
การ​จะ​มี​ลูก​สัก​คนใน​ยุค​น้ี​ตอง​วางแผน​ให​ดี​เลย​นะ​คะ​ ทัง้​คุณ​แม​และ​คุณ​พอ​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การเต​รี​ยม
ความ​พรอม​รวม​กัน Step แรก​ คือ​ การเต​รี​ยม​ตัว​เป็น​คุณ​แม​อยาง​รอบ​ดาน​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ จะ​ชวย
ใหการ​ตัง้​ครรภ​ราบ​รื่น​ ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​ไม​คาด​คิด​ และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ เป็นการ​สง​เสริม​พัฒนาการ​ที่
ดี​ให​ลูก​น อย​ตัง้แต​เริ่ม​ตน​ใน​ครรภ​เลย​คะ

 

สิ่ง​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ "ควร​เริ่ม​ทํา" ทัน​ที
สําหรับ​วาที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ที่​ตัง้ใจ​จะ​มี​ลูก​ ควร​เริ่ม​เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​ลวง​หน า​อยาง​น อย​ 3
เดือน​นะ​คะ​ การเต​รี​ยม​ตัว​ที่​ดี​จะ​ชวย​ใหการ​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม​มี​ความ​เสี่ยง​น อย​ที่​สุด​ ทัง้​ตอ​ตัว​เอง



และ​ลูก​น อย​คะ​ ลอง​มา​ดู​กัน​นะ​คะ​วา​มี​อะไร​บาง​ที่​เรา​ควร​เริ่ม​ทําทันที​เพื่อ​เตรียม​ตัว​กอน​ตอนรับ​สมา​ชิ
กใหม

1.​ ตรวจ​สุขภาพ​กอน​ตัง้​ครรภ
สิ่ง​แรก​ที่​ควร​ทําเลย​ก็​คือ​การ​จูงมือ​คุณ​สามี​ไป​ตรวจ​สุขภาพ​อยาง​ละเอียด​คะ​ เพื่อ​ประเมิน​ความ​พรอม
ของ​รางกาย​และ​คัด​กรอง​ความ​เสี่ยง​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ แพทย​จะ​ตรวจ​เลือด​เพื่อ​คัด​กรอง​โรค
ทาง​พันธุกรรม​อยาง​ธาลัสซี​เมีย​ และ​ตรวจ​หา​โรค​ติด​เชื้อ​ที่​อาจ​สง​ผล​ถึง​ลูก​ได​ เชน​ ไวรัส​ตับ​อัก​เส​บบี
หรือ​ซิฟิลิส​ รวม​ถึง​ตรวจ​หา​ภูมิคุมกัน​หัด​เยอรมัน​ หาก​ยัง​ไมมี​ภูมิ​ก็​ควร​ฉีด​วัคซีน​ป องกัน​ไว​กอน​นะ
คะ

2.​ ควบคุม​น้ําหนัก​ให​อยู​ใน​เก​ณฑ
น้ําหนัก​ตัว​ที่​เหมาะ​สม​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​คุณ​พอ​เป็น​ปัจจัย​สําคัญ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ที่​วางแผน​มี
บุตร​ควร​มี​คา​ดัชนี​มวล​กาย (BMI) อยู​ใน​ชวง​ระ​หวาง​ 18.​5 – 22.​9 จะ​ชวย​ใหการ​ตัง้​ครรภ​ปลอดภัย
และ​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​คะ

สําหรับ​คุณ​แม​: ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​อาจ​ทําให​มี​ลูก​ยาก​ขึ้น​และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ
แทรกซอน​ตาง​ ๆ ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได​คะ
สําหรับ​คุณ​พอ​: ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ก็​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​ของ​อสุจิ​ได​เชน​กัน

 

3.​ ใสใจ​โภชนา​การ
เรื่อง​โภชนาการ​สําคัญ​มาก​คะ​ ควร​เริ่ม​ทาน​กรด​โฟลิก (Folic Acid) เป็น​วิตามิน​เสริม​ลวง​หน า​ราว​ 3
เดือน​กอน​ตัง้​ครรภ​นะ​คะ​ เพราะ​จําเป็น​ตอ​การ​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ​ประสาท​และ
ไขสันหลัง​ของ​ทา​รก​คะ

นอกจาก​น้ี​ ควร​หัน​มา​ใสใจ​มื้อ​อาหาร​ให​มี​ประโยชน​มาก​ขึ้น​ โดย​เลือก​ทาน​คารโบไฮเดรต​เชิง​ซอ​น
เชน​ ขาว​กลอง​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท ทาน​โปรตีน​จาก​ปลา​และ​ธัญพืช​ให​เพียง​พอ​ เนน​ผัก​ โดย​เฉพาะ​ผัก​ใบ
เขียว​ และ​ผล​ไม​ เชน​ สม​ กลวย​ หรือ​ขาว​โพด​ ซึ่ง​มี​โฟลิ​กสูง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​คะ

4.​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเส​มอ
การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ให​สุขภาพ​โดย​รวม​ของ​วาที่​คุณ​พอ​และ​คุณ​แม​มือ​ใหม​แข็ง​แรง​ทัง้​สอง​ฝ าย​เลย
คะ​ แนะนําให​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​ก เชน​ เดิน​เร็ว​ วาย​น้ํา หรือ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​ประ​มา​ณ 30 นาที
ตอ​วัน​ 5 วัน​ตอ​สัปดาห​ หรือ​อาจ​ลอง​ฝึก​โยคะ​ก็ได​นะ​คะ​ เพราะ​มี​สวน​ชวย​ให​รางกาย​ผอน​คลาย​และ
ลด​ความ​กังวล​ได​ดี​มาก​คะ

5.​ ตรวจ​สอบ​ยา​ที่​ใช
หาก​คุณ​แม​ทาน​ยา​ประจําตัว​ ไม​วา​จะ​เป็น​ยา​รักษา​โรค​หรือ​อาหาร​เส​ริม​ ควร​นําไป​ปรึกษา​แพทย
ทัง้หมด​เลย​นะ​คะ​ เพราะ​ยา​บาง​ชนิด​อาจ​ลด​โอกาส​ตัง้​ครรภ​ หรือ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ
ได​ เพื่อ​แพทย​จะ​ได​ให​คําแนะนําที่​ถูก​ตอง​และ​ปลอดภัย​ที่​สุด​คะ



6.​ สํารวจ​สิ่ง​แวดลอม​รอบ​ตัว
ลอง​สังเกต​และ​หลีก​เลี่ยง​สิ่ง​รอบ​ตัว​ที่​อาจ​เป็น​อันต​ราย​ เชน​ สาร​เคมี​ ยา​ฆา​แมลง​ หรือ​สาร​ตะกัว่​
โดย​เฉพาะ​บาน​ไหน​ที่​เลีย้ง​แมว​ ควร​แจง​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​หา​ภูมิ​ตอ​เชื้อ​ท็อก​โซ​พล​าสมา
(Toxoplasma) ซึ่ง​เป็น​ปรสิต​ที่​อาจ​ปน​เป้ือน​ใน​อุจจาระ​แมว​และ​สง​ผล​ตอ​ทารก​พิการ​แต​กําเนิด​ได​คะ​
เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ ควร​ใส​ถุงมือ​และ​หน ากาก​อนามัย​ทุก​ครัง้​เมื่อ​ตอง​ทําความ​สะอาด​กระบะ​ทราย
แมว​นะ​คะ

 

สิ่ง​ที่​ "ควร​เลิก​ทํา" เดี๋ยว​นี้
นอกจาก​การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ใน​สิ่ง​ที่​ควร​ทําแลว​ การ​ปรับ​เปลี่ยน​ไลฟ ​สไตล​บาง​อยาง​ที่​อาจ​สง​ผลก
ระ​ทบ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ก็​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​เลย​คะ​ มา​ดู​กัน​นะ​คะ​วา​มี​พฤติกรรม​อะไร​บาง​ที่​วาที่
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เลิก​ทําทัน​ที​ เพื่อ​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​มี​ลูก​น อย​ให​สําเร็จ

1.​ เลิก​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นม​ากเกิน​ไป
วาที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ไม​จําเป็น​ตอง​งด​กาแฟ​หรือ​ชา​โดย​สิน้​เชิง​นะ​คะ​ แต​ควร​ควบคุม​ปริมาณ​ให​อยู​ใน
ระดับ​ที่​เหมาะ​สม​คะ​ มี​งาน​วิจัย​พบ​วาการ​บริโภค​คาเฟ​อี​นที่​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​เทียบ​เทา​กาแฟ​มาก​กวา​
5 แกว​ตอ​วัน​ อาจ​ลด​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ได

ดัง​นัน้​กาแฟ​ 1-2 แกว​ตอ​วัน​ยัง​ดื่ม​ได​ แค​เพียง​ระวัง​อยา​บริโภค​มาก​เกิน​กวา​น้ี​ เพื่อ​ให​รางกาย​พรอม
ที่สุด​สําหรับ​การ​ตัง้​ครรภ​คะ

2.​ เลิก​สูบ​บุ​หรี่
ถา​คุณ​สูบ​บุหรี่​ควร​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย​ใน​การ​เลิก​บุหรี่​ทัน​ที​ เน่ืองจาก​การ​สูบ​บุหรี่​สง​ผลก​ระ​ทบ
โดยตรง​ตอ​ภาวะ​เจริญ​พันธุ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​คุณ​พอ​เลย​คะ

ผลก​ระ​ทบ​ตอ​คุณ​แม​: สาร​พิษ​ใน​บุหรี่​จะ​เขาไป​ทําลาย​คุณภาพ​และ​ลด​ปริมาณ​ของ​ไข​ ทําให
เขา​สู​วัย​หมด​ประจําเดือน​เร็ว​กวา​ปก​ติ​ ลด​โอกาส​ความ​สําเร็จ​ใน​การ​ทําเด็ก​หลอด​แกว​ และ​ยัง
เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​แทง​ การ​ตัง้​ครรภ​นอก​มด​ลูก​ และ​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ดวย​คะ
ผลก​ระ​ทบ​ตอ​คุณ​พอ​: การ​สูบ​บุหรี่​ก็​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณภาพ​ของ​อสุจิ​เชน​กัน​ โดย​จะ​ทําให​ความ
เขม​ขน​ของ​อสุจิ​ลด​ลง​และ​มี​รูป​ราง​ผิด​ปกติ​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​ลด​โอกาส​การ​มี​ลูก​ได​คะ

 

3.​ เลิก​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอ​ลกอ​ฮอล
จาก​ขอมูล​ใน​ปัจจุบัน​พบ​วา​ การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ใน​ปริมาณ​มากกวา​ 2​ ดื่ม​มาตร​ฐาน (2 drink) ตอ​วัน​
โดย​เฉพาะ​ใน​ฝ าย​หญิง​ อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ให​เกิด​ภาวะ​มี​บุตร​ยาก​ได​ถึง​ 2​ เทา​เลย​นะ​คะ​ ดัง​นัน้​ใน
ชวง​ที่​วางแผน​จะ​มี​ลูก​ ควร​ลด​ปริมาณ​ลง​หรือ​เลิก​ดื่ม​แอลกอฮอล​ทันที​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

เริ่ม​หรือ​เลิก พ​ฤติ​กรรม​ตาง​ ๆ ตัง้แต​วัน​น้ี​ เพื่อ​สราง​รากฐาน​ที่​ดี​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี
ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ที่​กําลัง​จะ​เกิด​มา​นะ​คะ



 

Step 2: เมื่อ​รู​วา​ทอ​ง!​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ชวง
ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือ​น
เมื่อ​ชุด​ตรวจ​ครรภ​ขึ้น​สอง​ขีด​ คุณ​แม​เดิน​ทาง​มา​ถึง Step 2 ทอง​แลว​จา​! ความ​รูสึก​ตื่น​เตน​ดีใจ​ก็​มัก
จะ​มา​พรอม​กับ​คําถาม​วา​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​อยางไร​ตอ​ไป​ใช​ไหม​คะ​ ตลอด​ 9​ เดือน​น้ี​ มา​เตรียม​พรอม
ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ตัง้แต​การ​ฝาก
ครรภ​ครัง้​แรก​ เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ที่​ตอง​ใสใจ​เป็น​พิเศษ​ ทําความ​เขาใจ​อาการ​ที่​อาจ​พบ​เจอ​ วิธี
จัดการ​ความ​กังวล​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​การ​รู​เทา​ทัน​อาการ​ผิด​ปกติ​ที่​ควร​ไป​พบ​แพทย​คะ

ฝาก​ครรภ​ทัน​ที​ เรื่อง​แรก​ที่​ตอง​ทํา
สิ่ง​สําคัญ​อยาง​แรก​เมื่อ​คุณ​แม​มือ​ใหม​รูตัว​วา​ตัง้​ครรภ​ คือ​การ​ไป​โรง​พยาบาล​หรือ​คลินิก​ เพื่อ​ฝาก
ครรภ​ครัง้​แรก​ไม​ให​เกิน​ 12 สัปดาห​คะ​ ใน​การฝาก​ครรภ แพทย​จะ​ชวย​ยืนยัน​การ​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม
ทัง้​ดูแล​ติดตาม​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​อยาง​ใกล​ชิด​ รวม​ถึง​ตรวจ​คัด
กรอง​ความ​เสี่ยง​ตาง​ ๆ ของ​คุณ​แม​ เชน​ ภาวะ​เบา​หวา​น ​หรือ​พา​หะ​ธาลัสซี​เมีย​ เพื่อ​ใหการ​ตัง้​ครรภ
ครัง้​น้ี​ปลอดภัย​ที่สุด​คะ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ทอง​ครัง้​ที่​เทา​ไหร​ การ​ฝาก​ครรภ​และ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด
อยาง​สมํ่าเสมอ​ก็​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​เสมอ​นะ​คะ

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/where-can-get-prenatal-care


อาหาร​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​กิน​ และ​ไม​ควร​กิน​ มี​อะไร​บา​ง
การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​คุณคา​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ นอกจาก​จะ​ดี​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ
แม​มือ​ใหม​แลว​ สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่​คุณ​แม​กิน​เขาไป​นัน้​ สวน​หน่ึง​ยัง​ถูก​สง​ไป​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ เพื่อ​ชวย
ใน​การ​สราง​ราง​กาย​ อวัยวะ​ตาง​ ๆ ให​มี​ความ​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ดวย​คะ​ มา​เช็กกัน​วา​อาหาร​อะไร​ที่​คุณ
แม​มือ​ใหม​ควร​กิน​ และ​ไม​ควร​กิน

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​กิน​ เมื่อ​ตัง้​ทอ​ง

การ​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ถวน​และ​หลาก​หลาย​จะ​ชวย​ให​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง
แรง​สมบูรณ​ไป​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​คะ​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​มี​อยู​ 5 ประเภท​ที่​คุณ​แม​ควร​กิน​ ได​แก

อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เห​ล็ก ชวย​ป องกัน​คุณ​แม​มือ​ใหม​จาก​ภาวะ​โรค​โลหิต​จาง​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม1.
ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ เชน​ ผัก​โขม​ ถัว่​แดง​ ไข​แดง​ ตับ​ และ​สัตว​เน้ือ​แดง​ เป็น​ตน
อาหาร​ที่​มี​แค​ลเซี​ยม มี​สวน​ชวย​ให​ระบบ​กระดูก​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​แข็ง​แรง​ และ​ป องกัน​ไม2.
ให​กระดูก​ของ​คุณ​แม​เสื่อม​หรือ​พรุุนใน​อนาคต​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​แคลเซียม​ เชน​ ผัก​คะ
น า​ หรือ​นม​ เป็น​ตน
อาหาร​ที่​มี​โปร​ตีน ชวย​ให​ระบบ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​พัฒนา​ขึ้น​อยาง​สม​บูร​ณ แหลง3.
อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โปร​ตี​น ​เชน​ ถัว่​ เน้ือ​สัตว​บาง​ชนิด​ เชน​ ปลา​ ไข​ และ​นม​ถัว่​เห​ลือ​ง เป็น​ตน
อาหาร​ที่​มี​ไอ​โอ​ดีน ชวย​สง​เสริม​ให​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​สม​บูร​ณ หาก4.
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​กิน​อาหาร​ที่​มี​ไอโอดีน​น อย​ หรือ​ไมมี​เลย​ อาจ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ประสาท
ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​คะ​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​ไอ​โอ​ดี​น ​เชน​ สาหราย​ทะเล​ อาหาร​ทะเล​ที่​ปรุง
สุก​ เป็น​ตน
อาหาร​ที่​มีโฟเลต ชวย​พัฒนา​ไข​สัน​หลัง​ และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ให​สม​บูร​ณ5.
แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โฟเลต​ เชน​ บร​อก​โค​ลี​ แคน​ตา​ลูป และ​คะ​น า​ เป็น​ตน

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​กิน​ เมื่อ​ตัง้​ทอ​ง

เมื่อ​รู​แลว​วา​อาหาร​บํารุง​ครรภ​มี​อะไร​บาง​ การ​ใสใจ​กับ​อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ก็​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​เลย​คะ​
เรา​มา​ดู​กัน​นะ​คะ​วา​มี​อาหาร​อะไร​บาง​ที่​ควร​ระวัง​เป็น​พิเศษ​ใน​ชวง​น้ี

อาหาร​ที่​เสี่ยง​แพ หาก​คุณ​แม​รู​กอน​อยู​แลว​วา​กิน​อะไร​แลว​แพ​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ที่​จะ​กิน​ใน1.
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​นะ​คะ
อาหาร​รส​จัด ควร​ลด​การ​กิน​อาหาร​ที่​ปรุง​รส​จัด​ เชน​ เผ็ด​มาก​ เปรีย้ว​มาก​ เน่ืองจาก​อาหาร​รส2.
จัด​จะ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ได​งา​ย
อาหาร​สําเร็จรูป​ตาง​ ๆ เพราะ​อาหาร​เหลา​น้ี​มี​สวน​ผสม​ของ​ผงชูรส​เป็น​จํานวน​มาก​ ทําให​มี3.
อาการ​เวียน​ศีรษะ​ อา​เจียน​ เชน​ อาหาร​กระ​ป อ​ง บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป
อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​เกลือ​สูง เชน​ อาหาร​ดอง​ ขนม​กรุบ​กร​อบ​ เน่ืองจาก​มี​โซเดียม​สูง4.
เสี่ยง​ตอ​ครรภ​เป็น​พิษ
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ทุก​ประ​เภท เพราะ​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​ หรือ​ภาวะ​ตาย5.
คลอด​ได
น้ําหวา​น ​น้ําอัด​ลม​ ผล​ไม​รส​หวาน​จัด เน่ืองจาก​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​ที่​คอน​ขาง​สูง​ ทําให​คุณ​แม6.
เสี่ยง​ภาวะ​เบา​หวาน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได
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วิธี​รับมือ​กับ​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มือ​ใหม
ความ​กังวล​ใจ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​แทบ​ทุก​คน​ตอง​เจอ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ความ​กังวล​เรื่อง
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​อยาง​น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ อาการ​แพ​ทอง​ หรือ​การ​ตอง​ลุก​มา​ปัสสาวะ​บอย​
ๆ ตอน​กลาง​คืน​ ไป​จนถึง​ความ​เป็น​หวง​เรื่อง​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​ความ​รูสึก​เหลา​น้ี​เป็น
เรื่อง​ปกติ​มาก​คะ

วิธี​รับมือ​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​เริ่ม​ตน​จาก​การ​ทําความ​เขาใจ​และ​ยอมรับ​วา​ความเครียด​และ​ความ​กังวล​ที่​เกิด
ขึ้น​เป็น​เรื่อง​ธรรมชาติ​ที่​เกิด​จาก​ฮอรโมน​และ​การ​เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ นะ​คะ​ จาก​นัน้​ลอง​หา​วิธี​ผอน
คลาย​ใน​แบบ​ของ​ตัว​เอง​คะ​ อาจ​จะ​เป็นการ​ทํางาน​อดิเรก​ที่​ชอบ​ เชน​ ดู​หนัง​ ฟัง​เพ​ลง​ วาด​รูป​ หรือ
ลอง​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ อยาง​โยคะ​หรือ​วาย​น้ํา การ​นัง่​สมาธิ​ก็​ชวย​ได​ดี​เชน​กัน​คะ​ บาง​ครัง้​แค​การ
เปลี่ยน​บรรยากาศ​ออก​ไป​ทาน​ขาว​นอก​บาน​หรือ​พบปะ​พูด​คุย​กับ​เพื่อ​น ๆ​ ก็​ชวย​ให​รูสึก​ดี​ขึ้น​ได​มาก
แลว​คะ

นอกจาก​น้ี​ กําลัง​ใจ​จาก​คน​รอบ​ขาง​ก็​สําคัญ​ที่​สุด​ โดย​เฉพาะ​คุณ​พอ​และ​คนใน​ครอบ​ครัว​ การ​ดูแล
เอาใจ​ใส​อยาง​ใกล​ชิด​และ​มอบ​กําลัง​ใจ​ให​กัน​เส​มอ​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ผาน​ชวง​เวลา​น้ี​ไป​ได​อยาง​มี​ความ
สุข​คะ

 

เขาใจ​อาการ​คน​ทอง​ อาการ​ที่​พบ​ขณะ​ตัง้​ครรภ
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​มาก​มาย​ การ​ทําความ​เขาใจ​อาการ​ตาง​ ๆ
ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รับมือ​ได​อยาง​สบายใจ​และ​ถูก​วิธี​คะ​ เรา​มา​ดู​กัน​นะ​คะ​วา​อาการ​ที่​พบ
ได​บอย​มี​อะไร​บา​ง

คลื่น​ไส​ อา​เจียน​: แพ​ทอง​เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​ที่​พบ​ได​ตัง้แต​ประจําเดือน​เริ่ม​ขาด​ ควร​ทาน
อาหาร​ครัง้​ละ​น อย​ ๆ แต​บอย​ครัง้​ขึ้น​ และ​พยายาม​ไม​เครียด​นะ​คะ​ หาก​มี​อาการ​มาก​ควร
ปรึกษา​แพ​ทย
ทอง​อืด​: ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ยอย​ยาก​ ของ​หมัก​ดอง​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แกส​เยอ​ะ
ทอง​ผูก​: เพราะ​ลําไส​เคลื่อนไหว​น อย​ ควร​เนน​ทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​ เชน​ ผัก​ผล​ไม​ ดื่ม
น้ําให​เพียง​พอ​ และ​เคลื่อนไหว​รางกาย​บาง​ แต​ถา​ทอง​ผูก​มาก​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ ไม​ควร​ซื้อ​ยา
ทาน​เอง​คะ
ปัสสาวะ​บอย​: เป็น​เพราะ​มดลูก​ไป​เบียด​กระเพาะ​ปัสสาวะ​คะ​ จึง​ไม​ควร​กลัน้​ปัสสาวะ​นา​น ๆ​
เพราะ​อาจ​ทําให​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เส​บได
เสนเลือด​ขอด​: เกิด​จาก​มดลูก​ไป​กด​ทับ​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ที่​ขา​คะ​ ควร​หา​เวลา​นอน​ยก​เทา
ให​สูง​ ไม​นัง่​ไขว​หาง​หรือ​หอย​เทา​นา​น ๆ​ และ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​บอย​ ๆ
ตะคริว​: มัก​เป็น​ที่​นอง​และ​ปลาย​เทา​ เพราะ​ระดับ​แคลเซียม​ลด​ลง​และ​เลือด​ไหล​เวียน​ชา​ลง​คะ​
ลอง​นวด​เบา​ ๆ หรือ​ประคบ​น้ําอุน​ และ​เนน​ทาน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ เชน​ นม​ ปลา​เล็ก​ปลา
น อย​ หรือ​ผัก​ใบ​เขียว​คะ
ตก​ขาว​: การ​มี​ตกขาว​มาก​ขึ้น​ถือ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​คะ​ เพราะ​มี​เลือด​ไป​เลีย้ง​บริเวณ​ชอง​คลอด
มาก​ขึ้น​ แต​ควร​สังเกต​ตัว​เอง​นะ​คะ​ หาก​ตกขาว​มี​ปริมาณ​มาก​ผิด​ปก​ติ​ มี​กลิ่น​เหม็น​ หรือ​มี
อาการ​คัน​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​คะ
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อาการ​แบบ​ไหน​เป็น​สัญญาณ​อันต​ราย​ ตอง​รีบ
ไป​พบ​แพ​ทย
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​ตาง​ ๆ ตอ​ไป​น้ี​ หรือ​อาการ​ที่​คิด​วา​ผิด​ปก​ติ​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​นะ
คะ​ เพราะ​หาก​ปลอย​ไว​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ทัง้​ตัว​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​คะ

คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ มากกวา​ปก​ติ​ จน​กิน​อาหาร​ไม​ได
ปวด​ศีรษะ​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ ตา​พรา
ปัสสาวะ​ขัด​ แสบ​ มี​ไข
ตก​ขาว​ มี​กลิ่น​เหม็น​ มี​สี​เขียว​ปน​เห​ลือ​ง มี​อา​การ​ แสบ​ คัน​ ที่​ชอง​คลอ​ด
บวม​ ตาม​ หน า​ มือ​ และ​เทา
ลูก​ดิน้​มาก​ หรือ​ น อย​ลง​ จน​รูสึก​ผิด​สังเกต​ ไม​ควร​รอ​ให​ลูก​หยุด​ดิน้
มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด
ปวด​ทอง​รุน​แรง​ หรือ​ ทอง​แข็ง​เกร็ง​ บอย​มาก

 

Step 3: เตรียม​พรอม​ดูแล​ลูก​นอย​ (การ​เลีย้ง
ลูก​เบือ้ง​ตน​)
หลัง​จาก​เตรียม​ความ​พรอม​รางกาย​และ​จิตใจ​มา​ตลอด​ 9​ เดือน​ ก็​ถึง​เวลา​สําหรับ Step 3 คือ​การเต​รี
ยม​ตัว​ตอนรับ​เจา​ตัว​เล็ก​สู​โลก​กวาง​คะ​ สําหรับ​คุณ​พอคุณ​แม​มือ​ใหม​ ทุก​อยาง​อาจ​ดู​เป็น​เรื่อง​ใหม​ไป
หมด​ เรา​จึง​รวบรวม​พื้น​ฐาน​การ​ดูแล​ทารก​เบื้อง​ตน​ที่​จําเป็น​มา​ให​ ตัง้แต​เทคนิค​การ​อุม​ การ​หอตัว​ที่
ถูก​วิธี​ การ​ให​นม​และ​การ​ป๊ัม​นม​ ไป​จนถึง​การ​อาบ​น้ําและ​จับ​ลูก​เรอ​ มา​เรียน​รู​ทักษะ​เหลา​น้ี​เพื่อ​สราง
ความ​มัน่ใจ​และ​สาน​สัมพันธ​กับ​ลูก​น อย​ตัง้แต​วัน​แรก​กัน​นะ​คะ

1.​ การ​หอตัว​เด็ก​ทาร​ก
หลังค​ลอด​ลูก​กอน​ที่​จะ​พา​ลูก​กลับ​บา​น ​ทัง้​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​ได​เรียน​รูวิธี​การ​หอตัว​ลูก​แรก​เกิดจาก​คุณ
พยาบาล​ ซึ่ง​การ​หอตัว​ทารก​หลังค​ลอด​นัน้​มี​ประโยชน​หลาย​อยาง​เลย​คะ​ ทัง้​ชวย​ให​ลูก​น อย​รูสึก​อบ
อุน​ ปลอด​ภัย​ ชวย​ลด​อาการ​สะดุง​ตกใจ​จาก​เสียง​ดัง​ ทําให​ทารก​สามารถ​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​สภาพ
แวดลอม​ใหม​และ​นอน​หลับ​ได​นาน​ขึ้น​คะ

การ​หอตัว​เด็ก​ทารก​จะ​ใช​เป็น​ผา​ฝ าย​ หรือ​ผา​ขนหนู​สําหรับ​หอ​ตัว​ แต​แนะนําวา​ใน​วัน​ที่​อากาศ​รอน​อบ
อาว​ คุณ​แม​ควร​ใช​เป็น​ผา​ที่​ชวย​ระบาย​อากาศ​ได​ดี​ใน​การ​หอตัว​ลูก​ ซึ่ง​วิธี​การ​หอตัว​เด็ก​ทารก​จะ​มี​ดัง
น้ี

หอ​ผา​บริเวณ​ตัว​ทารก​ให​ปกคลุม​สวน​ศีรษะ​ของ​ทารก​โดย​จะ​เวน​บริเวณ​ใบหน า​ของ​ทาร​ก
หอ​ผา​บริเวณ​ตัว​ของ​ทารก​ให​คลุม​ถึง​สวน​คอ​ของ​ทาร​ก
หอ​ผา​แค​ครึ่ง​ตัว​ของ​ทาร​ก

คุณ​แม​มือ​ใหม​อาจ​สงสัย​วา​ควร​หอตัว​ทารก​ไป​จนถึง​กี่​เดือน​ สําหรับ​ระยะ​เวลา​ใน​การ​หอตัว​นัน้​ไมมี
ขอ​กําหนด​ตาย​ตัว​ บาง​คน​อาจ​หอ​ถึง​อา​ยุ​ 1 เดือน​ แต​ขอ​ควร​ระวัง​สําคัญ​คือ​ ควร​พิจารณา​เลิก​หอตัว
เมื่อ​ลูก​เริ่ม​พลิก​ควํ่าพลิก​หงาย​ได​เอง​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​คะ
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2.​ การ​ป๊ัม​นม
น้ํานม​แม​คือ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ เพราะ​ใน​นม​แม​มี​สาร
อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
(Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ได​ตาม​ธรรมชาติ​ใน​น้ํานม​แม​ มี​สวน​ชวย
สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท ทําให​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​เป็น​ไป​อยาง​รวดเร็ว
แบบ​กาว​กระ​โดด​ ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​ทักษะ​การ​เรียน​รู​สําหรับ​เด็ก​ยุค​ใหม​ให​มี
ประสิทธิภาพ​ยิ่ง​ขึ้น

คําแนะนําคลินิก​นม​แม​จาก​โรง​พยาบาล​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ลูก​ใน​ชวง​สัปดาห​แรก​ ๆ ยัง​ไม​ควร
ป๊ัม​นม​เพื่อ​เก็บ​ทําสตอก​ คุณ​แม​ควร​พัก​ผอน​และให​ลูก​ดูด​กิน​นม​จาก​เตาคุณ​แม​จะ​ดี​กวา​ ซึ่ง​หลังค
ลอด​ลูก​เพื่อ​ให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ที่​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​
การ​ป๊ัม​นม​แนะนําให​คุณ​แม​เก็บ​สตอก​น้ํานม​กอน​กลับ​ไป​ทํางาน​ 2​-3​ สัปดาห​ โดย​ป๊ัม​ชวง​กลาง​วัน​ทุก​
3-4 ชัว่​โมง​ และ​เวน​ใน​ชวง​กลาง​คืน​เพื่อ​จะ​ได​ไม​เป็นการ​อด​นอ​น ​ยกเวน​ใน​กรณี​ที่​เตา​นม​คัด​ก็​ให​ป๊ัม
เก็บ​สตอก​ได​ทัน​ที​ การ​ป๊ัม​นม​ควร​ใช​เวลา​ 15-30 นาที​ตอ​ครัง้​ ป๊ัม​เตา​นม​ทัง้​สอง​ขาง​จน​น้ํานม​เกลีย้ง
เตา​ และ​ให​สังเกต​ดู​วา​เตา​นม​นุม​ขึ้น

 

3.​ ทา​ให​นม​ลูก​ และ​การ​จับ​เรอ
สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ การ​เรียน​รู​ทา​ให​นม​ที่​เหมาะ​สม​ และ​การ​จับ​เรอ​ให​ลูก​น อย​ ถือ​เป็น​พื้น​ฐาน
สําคัญ​ของ​การ​ดูแล​ทารก​เลย​คะ​ เพราะ​ทา​ให​นม​ที่​ถูก​ตอง​ไม​เพียง​แต​ชวย​ให​ลูก​อิ่ม​ทอง​ แต​ยัง​ชวย​ให
คุณ​แม​สบาย​ตัว​ดวย​ สวน​การ​จับ​เรอ​หลัง​มื้อ​นม​ก็​เป็น​ขัน้​ตอน​ที่​ขาด​ไม​ได​ เพื่อ​ชวย​ไล​ลม​และ​ป องกัน
อาการ​ไม​สบาย​ทอง​ของ​ลูก​น อย​คะ​ เรา​มา​ดู​วิธี​ที่​ถูก​ตอง​กัน​นะ​คะ

ทา​ให​นม​ลูก

ใน​ชวง​แรก​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​ทุก​ ๆ 2-3 ชัว่​โมง​ หรือ​บอย​เทา​ที่​ลูก​น อย​ตองการ​นะ​คะ​ วิธี​น้ี​จะ
ชวย​กระตุน​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​ได​มาก​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​อาการ​คัด​ตึง​เตา​นม​ได​อีก​ดวย​คะ​
นอกจาก​น้ี​ การ​ให​นม​ลูก​ใน​ทา​ที่​ถูก​ตอ​ง จะ​ชวย​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ได​อิ่ม​ ทัง้​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​ให​นม​ลูก
ได​อยาง​มี​ความ​สุข​ โดย​ทา​ให​นม​ยอด​นิ​ยม​ ได​แก

ทา​น่ัง​และ​อุม​แนบ​อก คุณ​แม​อุม​ลูก​นอน​ใน​ทา​ตะ​แค​ง โดย​ให​ทอง​ของ​ลูก​แนบ​ชิด​กับ​ทอง
ของ​คุณ​แม​ หน า​ของ​ลูก​จะ​เงย​ขึ้น​มอง​เห็น​หน า​คุณ​แม​ แต​หาก​ลูก​ดูด​นม​ดาน​ขวา​ ลําตัว​ของ
ลูก​จะ​ตอง​อยู​บน​ทอน​แขน​ขวา​ของ​คุณ​แม​ โดยที่​ให​ใช​มือขวา​ของ​คุณ​แม​กุม​กระชับ​กน​ลูก​ เพื่อ
ให​สบาย​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​ขณะ​ให​นม​และ​กิน​นม​ แนะนําให​คุณ​แม​ใช​หมอน​ชวย​พยุง​หลัง​ หรือ
รอง​ใต​แขน​และ​วาง​บน​ตัก
ทา​น่ัง​และ​อุม​แนบ​อก​แบบ​สลับ​แข​น ​(ทา​ฟุต​บอล​) ให​ใช​หมอน​วาง​ดาน​ขาง​ลําตัว​ของ​คุณ
แม​ จาก​นัน้​วาง​ลูก​ลง​บน​หมอน​แลว​โอบ​กระชับ​ลูก​เขา​กับ​สีขาง​ของ​คุณ​แม​ ใน​ดาน​ขาง​ที่​คุณ​แม
ตองการ​จะ​ให​นม​ลูก​ จัด​ทา​ให​ลูก​นอน​ใน​ทา​กึ่ง​นอน​ตะ​แค​ง กึ่ง​นอน​หงาย​ โดย​ให​เทา​ทัง้​สอง
ขาง​ของ​ลูก​ชี้​ไป​ดาน​หลัง​ คุณ​แม​ใช​ฝ ามือ​ดาน​เดียว​กับ​เตา​นม​ มา​ประคอง​ทายทอย​และ​หลัง
ของ​ลูก​เอา​ไว​ขณะ​ให​นม

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn


การ​จับ​เรอ

การ​ชวย​ให​ลูก​เรอ​ทุก​ครัง้​หลัง​กิน​นม​อิ่ม​ จะ​ชวย​ป องกัน​อาการ​ทอง​อืด​ ปวด​ทอง​ รอง​งอ​แง​ แหวะ​นม​
รวม​ถึง​ภาวะ​กรด​ไหล​ยอน​ได​คะ​ การ​อุม​ลูก​เรอแนะนําให​คุณ​แม​อุม​พาด​บา​ หรือ​ให​ลูก​นัง่​บน​ตัก​ ทา
ไหน​ก็ได​ที่​ถนัด​ แลว​คอย​ ๆ ลูบ​หลัง​ลูก​อยาง​เบา​มือ​ จนกวา​ลูก​จะ​เรอ​ออก​มา​ ใน​เด็ก​บาง​คน​อาจ​ใช
เวลา​นาน​ประ​มา​ณ 30-60 นาที​กวา​จะ​เรอ​ออก​มา​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ขึ้น​คะ

 

4.​ การ​อาบ​น้ําเด็ก​แรก​เกิด
แมวา​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​ได​รับ​การ​สอนวิธี​อาบ​น้ําทาร​กจาก​โรง​พยาบาล​มา​แลว​ แต​พอ​ถึง​เวลา​ตอง
ทําเอง​ก็​อาจ​จะ​ยัง​รูสึก​เกร็ง​ ๆ กัน​อยู​ใช​ไหม​คะ​ ไม​ตอง​กังวล​ไป​คะ​ เรา​มี​เทคนิค​งาย​ ๆ สําหรับ​คุณ
พอคุณ​แม​มือ​ใหม​ มา​ดู​กัน​ที​ละ​ขัน้​ตอน​เลย​คะ

1.​ การเต​รี​ยม​ตัว​กอน​อาบ​น้ํา

คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​เลือก​อาบ​น้ําให​ลูก​ใน​ชวง​เวลา​ไหน​ของ​วัน​ก็ได​ที่​สะดวก​ สวน​ใหญ​มัก​จะ​เลือก
อาบ​กอน​มื้อ​นม​ หรือ​กอน​นอ​น ​เพราะ​จะ​ชวย​ให​ลูก​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​หลับ​สบาย​คะ​ สําหรับ​อากาศ
รอน​แบบ​บาน​เรา​ อาบ​วัน​ละ​ครัง้​ก็​เพียง​พอแลว​คะ​ สวน​น้ําที่​ใช​ก็​ควร​เป็น​น้ําอุณหภูมิ​หอง​ หรือ​น้ําอุน
ประมาณ​ 2​7-28 องศา​เซลเซียส​ ระวัง​อยา​ให​รอน​เกิน​ไป​เพราะ​จะ​ทําให​ผิว​ลูก​แหง​ได​คะ

2.​ ขัน้​ตอน​ระหวาง​อาบ​น้ํา

ไม​ควร​ให​ลูก​แช​น้ํานา​น ​ควร​ใช​เวลา​อาบ​น้ําทัง้หมด​ไม​เกิน​ 5 นาที​ก็​เพียง​พอ​แลว​ ควร​เลือก​ใช​สบู
เหลว​สูตร​ออน​โยน​สําหรับ​ทารก​ที่​ใชได​ทัง้​สระ​ผม​และ​อาบ​น้ํา และ​ใช​มือ​ของ​คุณ​แม​ลูบไล​ทําความ
สะอาด​จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ เพราะ​การ​ใช​ฟองน้ําหรือ​ผา​ถู​ตัว​แรง​ ๆ อาจ​ทําให​ผิว​ที่​บอบบาง​ของ​ลูก​ระคาย
เคือง​ได

3.​ การ​ดูแล​หลัง​อาบ​น้ํา

หลัง​จาก​เช็ด​ตัว​ลูก​จน​แหง​แลว​ ให​ใช​สําลี​ชุบ​น้ําตมสุก​เช็ด​ทําความ​สะอาด​รอบ​ดวง​ตา​ ใช​ไม​พัน​สําลี
เช็ด​บริเวณ​ใบ​หู​และ​รู​หู​ดาน​นอก​เบา​ ๆ ดูแล​ความ​สะอาด​ของ​จมูก​และ​อวัยวะ​เพศ​ และ​ปิด​ทาย​ดวย
การ​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​สูตร​ออน​โยน​ที่​ปราศจาก​น้ําหอม​ให​ทัว่​ทัง้​ใบหน า​และ​ลําตัว​ตาม​ที่​แพทย​แนะ​นํา
เพื่อ​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​และ​ป องกัน​การ​เกิด​ผื่น​คะ

 

5.​ การ​อุม​เด็ก​ทารก​ที่​ถูก​ตอ​ง
คุณ​แม​มือ​ใหม​มัก​เจอ​ปัญหา​ปวด​หลัง​จาก​การ​อุม​ลูก​น อย​ใช​ไหม​คะ​ เคล็ด​ลับ​สําคัญ​คือ​การ​อุม​ใน​ทา​ที่
ทําให​ลูก​รูสึก​มัน่คง​และ​ปลอดภัย​คะ​ เพราะ​เมื่อ​ลูก​สบาย​ใจ​ เขา​ก็​จะ​ดิน้​น อย​ลง​ ทําให​คุณ​แม​อุม​ได
งาย​และ​เบาแรง​ขึ้น​ วัน​น้ี​เรา​มี​ 2 ทา​อุมที่​ถูก​ตอง​และ​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​หลัง​มา​แนะนํากัน​นะ​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-bathe-your-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-hold-your-baby


1.​ ทา Shoulder hold (ทา​อุม​พาด​บา​)
อุม​ลูก​ให​ขนาน​ไป​กับ​ลําตัว​ของ​คุณ​แม​ ยก​ตัว​ลูก​ขึ้น​ให​สูง​ระดับ​หัว​ไหล​คุณ​แม
จาก​นัน้​ใช​มือ​ขาง​หน่ึง​ประคอง​ที่​ศีรษะ​และ​ลําคอ​ลูก​ สวน​มือ​อีก​ขาง​หน่ึง​ใช​ประคอง​กน​ให​กน
ของ​ลูก​น อย​อยู​บริเวณ​แขน
ศีรษะ​ของ​ลูก​จะ​ตอง​หนุน​อยู​บน​ชวง​ไหล​ของ​คุณ​แม​ (ตอง​ไม​ให​ศีรษะ​ของ​ลูก​พับ​ขาม​ไหล​ไป
ดาน​หลัง​)
ขา​สอง​ขาง​ของ​ลูก​ ให​หอย​ตํ่ากวา​แขน​คุณ​แม

 

2.​ ทา Chair hold (ทา​สวัสดี​ชาว​โลก​)

ทา​น้ี​เหมาะ​สําหรับ​ทารก​ที่​คอแข็ง​แลว​ หรือ​อายุ​มาก​กวา​ 3 เดือน​ขึ้น​ไป​ ทา​น้ี​ลูก​น อย​สามารถ​หัน
ศีรษะ​ได​รอบ​ ทําให​ลูก​น อย​ได​มอง​สิ่ง​แวดลอม​รอบ​ตัว​ได​อยาง​ดี

อุม​ลูก​โดย​ให​ลําตัว​และ​หลัง​อยู​แนบ​ชิด​หน า​กับ​อก​ของ​คุณ​แม
แลว​ใช​มือ​ขาง​หน่ึง​ชอน​ที่​ใต​กน​ลูก​ ให​ลูก​อยู​ใน​ทา​ลักษณะ​เหมือน​กําลัง​นัง่​เกา​อี้​ มือ​อีก​ขาง​ของ
คุณ​แม​ให​ประคอง​หน าอก​ลูก​ไว​ หรือ​จะ​พาด​ผาน​หน าอก​ของ​ลูก​มา​ทาง​ดาน​หน า​ เพื่อ​นํามือ​ไป
จับ​ที่​ขอ​มือ​แลว​ประคอง​กน​ลูก​ก็ได​เชน​กัน
ให​ขา​ทัง้​สอง​ขาง​ของ​ลูก​ปลอย​สบาย​ ๆ

 

ไขขอ​ของใจ​ยอด​ฮิต​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม
ตลอด​ 9​ เดือน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​อาจ​มา​พรอม​กับ​คําถาม​มากมาย​ของ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ เรา​จึง​ได
รวบรวม​คําถาม​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​สงสัย​เพื่อ​ไข​ทุก​ขอ​ของใจ​และ​ชวย​ใหการ​ดูแล​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​เป็น
เรื่อง​งาย​และ​มัน่ใจ​ยิ่ง​ขึ้น​คะ

1.​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หาม​กิน​วิตามิน​เส​ริม​ จริง​ไหม
วิตามิน​เส​ริมที่​สูติแพทย​จัด​ให​เพื่อ​บํารุง​ครรภ​ คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​รับ​ประทาน​คะ​ แต​หาก​เป็น​วิตามิน
เสริม​ที่​อยู​นอก​เหนือ​จาก​ที่​แพทย​จัด​ให​ ไม​แนะนําให​รับ​ประ​ทาน​คะ

2.​ กิน​ยา​บํารุง​ครรภ​ที่​แพทย​จัด​ให​จะ​ทําให​อวน
ไม​จริง​คะ​ ยา​บํารุง​ครรภ​ไม​ได​มี​ผล​ทําให​คุณ​แม​ทอง​อวน​ ใน​คน​ทอง​ที่​อวน​ น้ําหนัก​ขึ้น​มาก​สวน​หน่ึง
เป็น​เพราะ​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​ฮอรโมน​ สง​ผล​ทําให​เซลล​บวม​น้ํา และ​การ​กิน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก
ขณะ​ตัง้​ครรภ

3.​ กิน​น้ํามะพราว​ขณะ​ตัง้​ครรภ​จะ​ทําให​แทง​ลูก
ไม​จริง​คะ​ การ​กิน​น้ํามะพราว​ชวง​ตัง้​ครรภ​ไม​ได​มี​ผล​ตอ​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ เพราะ​มี​ฮอรโมน​เอ​สโต
รเจน​ใน​ปริมาณ​ที่​ตํ่า

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/is-vitc-good-for-pregnancy


4.​ กิน​ของ​ดํา เชน​ เฉากวย​ โอ​เลีย้ง​ ช็อก​โก​แล​ต แลว​จะ
ทําให​ลูก​คลอด​มา​มี​ผิว​ดํา
ไม​จริง​คะ​ การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​สี​ดําไม​ได​สง​ผล​ตอ​สี​ผิว​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​แสดงออก​ของ​สี​ผิว​มา
จาก​พันธุกรรม​ที่​ได​รับ​มา​จาก​พอ​หรือ​แม

5.​ คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กวา​ผา​คลอด​ จริง​ไหม
ไม​เสมอ​ไป​คะ​ การ​คลอด​ธรรมชาติ​และ​การ​ผา​คลอ​ด ตาง​ก็​มี​ขอดี​ขอ​เสีย​ที่​ไม​เหมือน​กัน​ และ​การ
คลอด​ก็​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​พรอม​ของ​รางกาย​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​จะ​เป็น​ดุลพินิจ​จาก​สูติแพทย
ที่​ดูแล​ครรภ​มา​ตลอด​ทัง้​ 9​ เดือน​วา​คุณ​แม​พรอม​ที่​จะ​คลอด​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ​ หรือ​ตอง​คลอด​ดวย​วิธี
ผา​คลอ​ด

6.​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หาม​ออก​กําลัง​กาย​ จริง​ไหม
ไม​จริง​คะ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ไม​หนัก​และ​ไม​รุน
แรง​ และ​ตอง​ปรึกษา​แพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​คุณ​แม​กอน​วา​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​หรือ​ไม​ เผื่อ​คุณ​แม
ตอง​ระวัง​อะไร​เป็น​พิเศษ​ ซึ่ง​แพทย​จะ​แนะนําการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ​คุณ​แม

7.​ มี​เพศ​สัมพันธ​ตอน​ตัง้​ครรภ​ ทําได​ไหม​ คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง
รู
ทําได​คะ​ การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ทําได​ หาก​ไม​ได​มี​ขอ​หาม​จาก​แพทย​ ทา​ที่
เหมาะ​สม​ของ​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ควร​เป็น​ทา​ที่​ปลอดภัย​ตอ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​ระยะ
ปลอดภัย​ของ​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​สวน​ใหญ​จะ​อยู​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ใน​ไตรมาส​ที่​ 2

8.​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​นอนวัน​ละ​กี่​ชั่ว​โมง
เพื่อ​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ สุขภาพ​ใจ​ที่​ดี​ และพัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภที่​สม​บูร​ณ แนะนําคุณ​แม
มือ​ใหม​ควร​พัก​ผอน​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ คุณ​แม​ควร​นอน​ให​ได​ประ​มา​ณ 7-9 ชัว่โมง​ตอ​คืน​ โดย
พยายาม​เขา​นอน​กอน​สี่​ทุม​ และ​การ​นอน​หลับ​อยาง​ตอ​เน่ือง​จะ​ชวย​ให​รางกาย​หลัง่​โก​รทฮอรโมน
(Growth Hormone) ออก​มา​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ ซึ่ง​จะ​ทําให​คุณ​แม​แข็ง​แรง​และ
สง​ผล​ดี​ไป​ยัง​ลูก​น อย​ดวย​คะ

9.​ คุณ​แม​อารมณ ​ดี​ ลูก​ก็​จะ​อารมณ ​ดี​ไป​ดวย​ จริง​ไหม​?
จริง​คะ​ จาก​การ​ศึกษา​ทางการ​แพทย​พบ​วา​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​อารมณ​ดี​อยู​เสมอ​จะ​ทําให​รางกาย​มี
การ​หลัง่​สาร​แหง​ความ​สุข​ นัน่​คือ​ก็​สาร​เอน​ดอรฟิน (Endorphin) ออก​มา​ผาน​ไป​ทาง​สาย​สะดือ​สง​ไป
ยัง​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ทําให​ทารก​มี​พัฒนาการ​สม​อง​ดี (IQ) และ​มี​อา​รม​ณด ี(EQ) คะ

10.​ เป็น​คุณ​แม​มือ​ใหม​ ตอง​คุย​กับ​คุณ​หมอ​บอย​ ๆ
คุณ​แม​มือ​ใหม​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​แลว​ จําเป็น​ตอง​อยู​ใน​การ​ดูแล​ของ​คุณ​หมอ​อยาง​ใกล​ชิด​จน​ไป​ถึง​การ
คลอด​ลูก​ โดย​เริ่ม​ที่​การ​ฝาก​ครรภ​ และ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​เพื่อ​ติดตาม​พัฒนาการ​ครรภ​รวม​ไป​ถึง

https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant


สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​สามารถ​ที่​จะ​ฝาก​ครรภ​กับ​คุณ​หมอ​ที่​ไว​ใจ​ โดย​ดู​จาก
ประสบการณ​และ​ประวัติการ​ทํางา​น ​เพื่อ​ที่​เมื่อ​คุณ​แม​ฝาก​ครรภ​แลว​จะ​ได​พูด​คุย​ ปรึกษา​กับ​คุณ​หมอ
ได​อยาง​สบาย​ใจ​ สอบถาม​ได​ทุก​เรื่อง​ รวม​ถึง​การ​คลอด​ลูก​ดวย

คุณ​แม​อาจ​สงสัย​วา​ ตลอด​การ​ฝาก​ครรภ​ตอง​ไป​พบ​แพทย​กี่​ครัง้​ โดย​ทัว่​ไป​ ตาราง​นัด​หมาย​ฝาก
ครรภ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มีอายุ​ระ​หวาง​ 18-35 ปี​และ​มี​สุขภาพ​ดี​ มี​ดัง​น้ี​คะ

อายุ​ครรภ​น อย​กวา​ 2​8 สัปดาห​ นัด​ทุก​ 1 เดือ​น
อายุ​ครรภ​ 2​8-32 สัปดาห​ นัด​ทุก​ 2​-3​ สัปด​าห
อายุ​ครรภ​ 32-40 สัปดาห​ นัด​ทุก​ 1 สัปด​าห

แต​หาก​คุณ​แม​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ แพทย​อาจ​นัด​เพิ่ม​เติม​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​คะ

 

หวัง​วา​ขอมูล​ทัง้หมด​ที่​เรา​นํามา​ฝาก​ ตัง้แต​การเต​รี​ยม​ตัว​กอน​มี​ลูก​ การ​ดูแล​ครรภ​เมื่อ​รูตัว​วา​ทอง​
ไป​จนถึง​การ​ดูแล​ลูก​น อยห​ลัง​คลอด​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มือ​ใหม​มี​ความ​มัน่ใจ​ใน​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​น อย​ และ
มี​ความ​สุข​กับ​บทบาท​ใหม​ที่​ยิ่ง​ใหญ​น้ี​นะ​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ปฏิทิน​การ​ตัง้​ครรภ​ 40 สัปดาห​ (ไตรมาส​ที่​1-3)
ฝาก​ครรภ​ตอง​ให​สามี​ไป​ดวย​ไหม​ ฝาก​ครรภ​จําเป็น​แค​ไหน​สําหรับ​แม​ .​.​.​
ทอง​กี่​เดือน​รู​เพศ​ คุณ​แม​รู​เพศ​ตอน​กี่​เดือน​ ตอง​รอ​นาน​แค​ไหน
ของ​เตรียม​คลอด​ คุณ​แม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอด​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​เทา​บวม​ เพราะ​อะไร​ ปกติ​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ลด​บวม

อาง​อิง​:

ความเครียด​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​.​.​สามารถ​สง​ตอ​จาก​แม​สู​ลูก​ได​นะ​!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 21.
การ​ปฏิบัติ​ตัว​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​นว​มิ​นท​ร 92.
การ​ออก​กําลัง​กาย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​กรุงเทพ​เชียง​ใหม3.
เตรียม​ตัว​กอน​มี​ลูก​อยาง​ไร​ คูมือ​วางแผน​ตัง้​ครรภ​สําหรับ​คุณ​พอคุณ​แม​มือ​ใหม​, โรง​พยาบาล​เปาโล​เก4.
ษตร
การเต​รี​ยม​ตัว​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ยุค​ดิจิตอล​ที่​อยาก​มี​ลูก​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช5.
เตรียม​ความ​พรอม​กอน​มี​บุตร​, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค6.
ฝาก​ครรภ​ครัง้​แรก​ตอง​ทําอยาง​ไร​ คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​ยัน​ฮี7.
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​บาง​ ?, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช8.
8 อาหาร​คน​ทอง​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ, Pobpad9.
อยาก​กระตุน​ให​ลูก​ฉลาด​ตัง้แต​อยู​ใน​ทอง​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล10.
หอตัว​ทารก​อยางไร​ปลอดภัย​จาก​โรค​ไหล​ตาย​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล11.
เคล็ด​ลับ​การ​บีบ​หรือ​ป๊ัม​นม​แม​ การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร12.
การ​ดูแล​ทารก​เมื่อ​กลับ​บาน​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดิ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล13.
คุณ​แม​อยา​เผลอ​…อยา​ลืม​ให​ลูก​เรอ​หลัง​กิน​นม​, โรง​พยาบาล​เด็ก​สิน​แพ​ทย14.
8 เทคนิค​อาบ​น้ําและ​ดูแล​ผิว​ทารก​แรก​เกิด​ให​ถูก​วิธี​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ สํานัก​งาน​ใหญ15.
อุม​ลูก​อยางไร​ไม​ให​ปวด​หลัง​, คณะ​กายภาพ​บําบัด​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล16.
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/things-to-prepare-before-delivery
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https://www.navamin9.com/knowledge12
https://www.bangkokhospital.com/th/chiangmai/content/%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88-bcm
https://www.paolohospital.com/th-TH/kaset/Article/Details/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1-%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88
https://www.paolohospital.com/th-TH/kaset/Article/Details/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1-%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88-1
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/preconception-planning
https://th.yanhee.net/%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%96%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3/%E0%B8%9D%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3/
https://www.petcharavejhospital.com/th/Article/article_detail/what_food_pregnant_do_not_eat
https://www.pobpad.com/8-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87-%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2
https://www.pobpad.com/8-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87-%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=425
https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/318/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81-%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A2/
https://www.sikarin.com/health/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%8A%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%A1
https://www.rama.mahidol.ac.th/rama_hospital/th/services/knowledge/09012020-1518
https://www.synphaet.co.th/children-ramintra/%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%AD-%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%A1/
https://www.bangkokhospital.com/th/bangkok/content/8-good-techniques-for-bathing-and-taking-care-of-newborn-skin
https://pt.mahidol.ac.th/ptcenter/knowledge-article/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%9B%E0%B8%A7/


วิตามิน​เสริม​จําเป็น​แค​ไหน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, สมาคม​แพทย​สตรี​แหง​ประเทศ​ไทย​ ใน​พระบรม​รา​ชิ​นูปถัมภ17.
ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​กรุงเทพ​ขอน​แก​น18.
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​… คุณ​แม​มี​เซ็กซ​ได​หรือ​ไม​, โรง​พยาบาล​เปา​โล ​โชค​ชัย​ 4 19.
การ​คลอด​ธรรมชาติ​และ​ผาตัด​คลอด​ วิธี​ไหน​เหมาะ​กับ​เรา​?, โรง​พยาบาล​บาง​ประ​กอก​ 9 20.
การ​นอน​หลับ​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ21.
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แชร​ตอน​น้ี

https://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=446
https://www.bangkokhospital.com/th/khonkaen/content/1556357585-bkn
https://www.paolohospital.com/th-TH/chokchai4/Article/Details/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C%E2%80%A6-%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B9%8C%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88
https://bpk9internationalhospital.com/care_blog/content/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%9C%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%20%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1-2/

