
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
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หลังค​ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ อยาก​มี
ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ แบบ​ไหน​ปลอด​ภัย
ก.​ย.​ 12, 2025

6นา​ที

การ​ตัง้​ครรภ​แตละ​ครัง้​ จําเป็น​ตอง​ดูแล​รางกาย​เป็น​อยาง​ดี​ ตัง้แต​การเต​รี​ยม​ตัว​ตัง้​ครรภ​หรือ​วางแผน
การ​มี​บุตร​ จน​กระทัง่​หลังค​ลอด​ ที่​ตอง​ใช​ระยะ​เวลา​ใน​การ​ฟ้ืนฟู​สุข​ภาพ​ แต​คุณ​พอคุณ​แม​บาง​คน​อาจ
มี​ความ​คิด​อยาก​เรง​สราง​ครอบ​ครัว​ อยาก​มี​ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ แต​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​มา​ ๆ หาย​ ๆ
ทําให​ไม​แนใจ​วา​ตัง้​ครรภ​ได​แลว​หรือ​ยัง​ อีก​เรื่อง​ที่​สําคัญ​ คือ​ การ​ดู​ระยะ​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​วา​ หลังค
ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​เตรียม​ตัว​ ดูแล​สุขภาพ​ราง​กาย​ เตรียม​ความ​พรอม​ดาน​จิต​ใจ​
กอน​การ​ตัง้​ครรภ​อีก​ครัง้

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

อยาก​มี​ลูก​ติดๆ​ กัน​เลย​คะ​ ถา​ทอง​ตอน​ลูก​คน​แรก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ จะ
เร็ว​ไป​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​คุณ​แม​อยาก​สราง​ครอบครัว​ที่​อบ​อุน​ แต​การ​ตัง้​ครรภ​เร็ว​เกิน​ไป​อาจ​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ
ของ​คุณ​แม​ได​คะ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ยัง​ตองการ​เวลา​ใน​การ​ฟ้ืนฟู​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​และ​คลอด​ครัง้​กอ​น ​รวม​ถึง
การ​สะสม​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ เชน​ ธาตุ​เหล็ก​และ​โฟเลต​ให​กลับ​มา​สมบูรณ​อีก​ครัง้​คะ​ ผู​เชี่ยวชาญ​สวน​ใหญ​มัก
แนะนําให​เวน​ระยะ​หาง​อยาง​น อย​ 18 เดือน​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​ถัด​ไป​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สูงสุด​ของ​ทัง้​คุณ​แม
และ​ลูก​น อย​คะ​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​วางแผน​ครอบครัว​จะ​ชวย​ให​เรา​ตัดสิน​ใจ​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ที่​สุด​คะ

การ​ให​นม​ลูก​ชวย​คุม​กําเนิด​ได​จริง​ไหม​คะ​?
คลิก

การ​ให​นม​ลูก​สามารถ​ชวย​คุม​กําเนิด​ได​ใน​ระดับ​หน่ึง​คะ​ เรียก​วา​วิ​ธี Lactational Amenorrhea Method
(LAM) แต​วิธี​น้ี​จะ​มี​ประสิทธิภาพ​สูง​ก็​ตอ​เมื่อ​เขา​เงื่อน​ไข​ "ครบ​ทัง้​ 3 ขอ"​ เทา​นัน้​ คือ​ 1) คุณ​แม​ตอง​ให​นม​แม
ลวน​อยาง​สมํ่าเสมอ​ทัง้​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​ (หาง​กัน​ไม​เกิน​ 4-6 ชัว่​โมง​), 2) ประจําเดือน​ยัง​ไม​กลับ​มา​, และ​
3) ลูก​ตอง​มีอายุ​ไม​เกิน​ 6 เดือน​คะ​ หาก​ขาด​ขอ​ใด​ขอ​หน่ึง​ไป​ ประสิทธิภาพ​ใน​การ​คุม​กําเนิด​จะ​ลด​ลง​อยาง​มาก

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


คะ​ ดัง​นัน้​การ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​เลือก​ใช​วิธี​คุม​กําเนิด​อื่น​รวม​ดวย​จึง​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ปลอดภัย​กวา​คะ

หนู​คลอด​โดย​การ​ผาตัด​คะ​ ตอง​เวน​ระยะ​นาน​กวา​คน​ที่​คลอด​เอง
ไหม​คะ​กวา​จะ​ทอง​ใหม​ได​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​สําคัญ​มาก​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​เลย​คะ​! ใช​คะ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​คุณ​หมอ​มัก​จะ​แนะนําให​คุณ​แม​ที่
ผา​คลอด​เวน​ระยะ​หาง​นาน​กวา​เล็ก​น อย​คะ​ อยาง​น อย​ที่สุด​คือ​ 18-24 เดือน​ เพื่อ​ให​แผล​ผาตัด​ที่​มดลูก​ได​มี​เวลา
สมาน​ตัวอยาง​สมบูรณ​และ​แข็ง​แรง​ที่​สุด​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​มดลูก​แตก​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​ถัด
ไป​ได​คะ​ แต​ระยะ​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​แตละ​คน​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ผู​ดูแล​คือ​สิ่ง​ที่​ดี
ที่สุด​เพื่อ​วางแผน​การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​ตอ​ไป​อยาง​ปลอดภัย​คะ​"

 

สรุป
คุณ​แม​ไม​ควร​ตัง้​ครรภ​หัวปี​ทาย​ปี​ เพราะ​สุขภาพ​รางกาย​ยัง​ฟ้ืนฟู​ได​ไม​เต็ม​ที่​ ควร​ปรึกษา​คุณ
หมอ​วา​ หลังค​ลอด​นาน​เทาใด​ถึง​ควร​ตัง้​ครรภ​ใหม​ได​ เพื่อ​วางแผน​การ​ตัง้​ครรภ​ตอ​ไป
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​มา​ ๆ หาย​ ๆ เกิด​ขึ้น​ได​ เพราะ​คุณ​แม​ตอง​ใช​เวลา​ใน​การ​ฟ้ืน​ฟู​ กอน​ที่
รางกาย​จะ​กลับ​มา​เป็น​ปก​ติ
คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ ประจําเดือน​จะ​มา​ชา​ หรือ​อาจ​ไม​มา​เลย​ใน​ระหวาง​ที่​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ แต
หาก​ประจําเดือน​ไม​มา​หลังค​ลอด​ 1 ปี​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​หา​สา​เห​ตุ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

หลังค​ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ ปัจจัย​สําคัญ​ของ​รางกาย​คุณ​แม
อยาก​มี​ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ ทําได​หรือ​ไม
มี​ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ มี​ผล​เสีย​อยาง​ไร
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ ตอง​รอ​นาน​แค​ไหน
ทําไม​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​มา​ ๆ หาย​ ๆ
ประจําเดือน​ไม​มา​หลังค​ลอด​ 1 ปี​ ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

 

หลังค​ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ ปัจจัย​สําคัญ​ของ
รางกาย​คุณ​แม
การ​ตัง้​ครรภ​ใน​แตละ​ครัง้​ ตอง​อาศัย​ความ​พรอม​ของ​สุขภาพ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ทัง้​คุณ​พอ​และ​คุณ​แม​ควร
มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ เพื่อ​ใหการ​ตัง้​ครรภ​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​และ​ปลอด​ภัย​ คุณ​แม​คง​สงสัย​วา​ หลังค
ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ ซึ่ง​ตอง​ดู​จาก​ปัจจัย​ตาง​ ๆ เชน



1.​ ความ​พรอม​ของ​รางกาย​คุณ​แม
รางกาย​คุณ​แม​หลังค​ลอด​จะ​เกิด​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ และ​ตอง​อาศัย​เวลา​ใน​การ​ฟ้ืนฟู​สุข​ภาพ​ ให​รางกาย
กลับ​สู​ภาวะ​ปก​ติ​ การ​ดูแล​สุขภาพ​หลังค​ลอด​ และ​การ​ปฏิบัติ​ตัว​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​จึง​เป็น
เรื่อง​สําคัญ

 

2.​ การ​ดูแล​มดลูก​หลัง​คลอ​ด
การ​ตัง้​ครรภ​ ทําให​มดลูก​เปลี่ยนแปลง​ไป​อยาง​รวด​เร็ว​ มดลูก​จึง​เป็น​อวัยวะ​ที่​รับ​บท​หนัก​มา​ตลอด​ 9​
เดือน​ จาก​เดิม​ที่​ขนาด​มดลูก​คลาย​กับ​ผล​ของ​ชม​พู​ ก็​ตอง​คอย​ ๆ ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ เพื่อ​รองรับ​ทารก​ใน
ครรภ​ ขณะ​ที่​คลอด​เจา​ตัว​น อย​ มดลูก​ก็​ตอง​คอย​บีบ​ตัว​เพื่อ​ให​ทารก​ออก​มา​ การ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก
ตอน​คลอด​ยัง​ชวย​ขับ​รก​ ขับ​ของ​เสีย​ตาง​ ๆ ออก​มา​ เมื่อ​ผาน​การ​คลอด​ลูก​แลว​ มดลูก​ยัง​ตอง​ใช​เวลา
ใน​การ​บีบรัด​ให​กลับ​สู​สภาพ​เดิม​ ระหวาง​นัน้​คุณ​แม​ควร​ดูแล​ดวย​การ​ประคบ​อุน​บาง​จะ​ชวย​บรรเทา
ความ​เจ็บ​ปวด​หลังค​ลอด​ได

 

3.​ การ​ดูแล​ฝี​เย็บ
ฝีเย็บ​จะ​อยู​ระหวาง​อวัยวะ​เพศ​และ​ทวาร​หนัก​ เมื่อ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ คุณ​หมอ​จะ​กรีด​ให​คุณ​แม​คลอด
ได​งาย​ขึ้น​ และ​เย็บ​ติด​ไว​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​ตึง​หลังค​ลอด​ได​ การเต​รี​ยม​ตัว​กอน​มี​ลูก​คน​ตอ​ไป​ จึง
ควร​ดูแล​แผล​ฝีเย็บ​ให​หาย​ดี​กอ​น

 

4.​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร
คุณ​แม​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เพราะ​คุณ​แม​ตอง​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ จึง​ควร​ได​รับ
สาร​อาหาร​อยาง​เพียง​พอ​ ขณะ​เดียวกัน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เอง​ก็​ตอง​ได​รับ​การ​ฟ้ืน​ฟู อาหาร​สําหรับ
คุณ​แม​ทอ​งจึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​ เชน​เดียว​กับ​การ​ดื่ม​น้ําเปลา​ให​ได​วัน​ละ​ 6-8
แกว​ตอ​วัน

 

เมื่อ​คุณ​แม​ดูแล​สุขภาพ​หลังค​ลอด​ได​อยาง​ดี​ และ​มี​พรอม​แลว​สําหรับ​การ​มี​ลูก​อีก​คน​ ควร​ปรึกษา​คุณ
หมอ​เพื่อ​วางแผน​การ​ตัง้​ครรภ​ ขอ​คําแนะนําวา​ หลังค​ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ เพื่อ​ใหการ​ตัง้​ครรภ​ครัง้
ตอ​ไป​ราบ​รื่น​และ​ปลอด​ภัย

 

5.​ การ​ตก​ไข​หลัง​คลอ​ด
การ​ตก​ไขหลังค​ลอด​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​แตก​ตาง​กัน​ หาก​คุณ​แม​ไม​ได​ให​นม​ลูก​อยาง​สมํ่าเสมอ​ อาจ
ตก​ไข​ได​เร็ว​ที่​สุด​ 33 วัน​หลังค​ลอด​ ตาง​จาก​คุณ​แม​ที่​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​เป็น​ประ​จํา ที่​การ​ตก​ไข​ไม

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


บอย​เทา​ ประจําเดือน​จะ​มา​ชา​หรือ​อาจ​ไมมี​ประจําเดือน​เลย​ใน​ชวง​ที่​ให​นม​ลูก​อยาง​ตอ​เน่ือง

 

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​วางแผน​การ​มี​บุตร​ และ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​แลว​วา​ หลังค​ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ คุณ​แม
สามารถ​นับ​วัน​ไข​ตก​ เพื่อ​เพิ่ม​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​ใน​แตละ​เดือน​จะ​มี​การ​ตก​ไข​เดือน​ละ​ 1 ครัง้​
โดย​รังไข​ทัง้​ 2​ ขาง​จะ​สลับ​กัน​ตก​ไข​ ตาม​ปกติ​แลว​ผู​หญิง​จะ​มี​ประจําเดือน​ทุก​ 2​8-30 วัน​ ให​นับ​หลัง
จาก​วัน​ที่​ประจําเดือน​มา​เป็น​วัน​ที่​ 1 เมื่อ​ถึง​วัน​ที่​ 14 จะ​เป็น​วัน​ที่​ไข​ตก​พอ​ดี​ ให​มี​เพศ​สัมพันธ​ 1-2
วัน​กอน​วัน​ไข​ตก​ เพราะ​อสุจิ​จะ​สามารถ​รอ​ปฏิสนธิ​ที่​รังไข​นาน​ 2​ วัน​ ก็​จะ​พอดี​กับ​วัน​ที่​ไข​ตก

 

 

อยาก​มี​ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ ทําได​หรือ​ไม
การ​มี​ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ คือ​การ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตัง้แต​ชวง​ 2​-6​ เดือน​หลังค​ลอด​ อาจ​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย
ยัง​ไม​ได​รับ​การ​ฟ้ืนฟู​อยาง​เต็ม​ที่​ ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สมควร​ตัง้​ครรภ​ให​หาง​กัน​อยาง​น อย​ 2​ ปี​ รางกาย
คุณ​แม​จึง​จะ​ฟ้ืน​ตัวอยาง​เต็ม​ที่

 



มี​ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ มี​ผล​เสีย​อยาง​ไร
การ​มี​ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​มากกวา​ที่​คิด​ เพราะ​รางกาย​ยัง​ฟ้ืนฟู​ได​ไม
เต็ม​ที่​ คุณ​แม​อาจ​รูสึก​เหน็ดเหน่ือย​ที่​ตอง​เลีย้ง​ดู​ลูก​เล็ก​ใน​ระหวาง​ที่​ตัง้​ครรภ​ มี​ความ​เสี่ยง​ที่​ลูก​ใน
ทอง​จะ​มี​น้ําหนัก​น อย​ หรือ​เสี่ยง​ตอ​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​ หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เร็ว​ มี​ลูก​หัวปี​ทาย
ปี​ จําเป็น​ตอง​ได​รับ​การ​ดูแล​จาก​แพทย​อยาง​ใกล​ชิด​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​เพียง​พอ
ตอ​การ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ และ​ให​ลูก​ใน​ทอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​เต็ม​ที่

 

ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ ตอง​รอ​นาน​แค​ไหน
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ของ​คุณ​แม​ อาจ​เริ่ม​มี​ได​ภาย​ใน​ 6-8 สัปดาห​หลังค​ลอด​ กรณี​ที่​คุณ​แม​ไม​ได​ให
นม​ลูก​อยาง​ตอ​เน่ือง​ แต​หากเลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม มี​การ​ให​นม​ลูก​อยาง​ตอ​เน่ือง​ สมํ่าเสมอ​
ประจําเดือน​อาจ​มา​ชา​ หรือ​ไมมี​ประจําเดือน​เลย​ระหวาง​ที่​ให​นม​บุตร​ก็​เป็น​ได

 

ทําไม​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​มา​ ๆ หาย​ ๆ
สาเหตุ​ที่​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​มา​ ๆ หาย​ ๆ เพราะ​หลังค​ลอด​รางกาย​ของ​คุณ​แม​กําลัง​ฟ้ืน​ฟู​ และ
ปรับ​ตัว​กอน​เขา​สู​สภาวะ​ปก​ติ​ ทําให​รอบ​เดือน​มา​น อย​กะปริบ​กะ​ปรอย​ หรือ​ประจําเดือน​มา​ไม
สมํ่าเสมอ​ อาจ​มา​ 1 เดือน​ แลว​เวน​ไป​ 1-2 เดือน​ก็​ได​ โดย​ชวง​เวลา​การ​มี​ประจําเดือน​และ​ปริมาณ
ของ​ประจําเดือน​ อาจ​ไม​เหมือน​ชวง​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​ แมวา​ประจําเดือน​จะ​ไม​มา​ หรือ​มา​ไม
สมํ่าเสมอ​ คุณ​แม​ก็​เสี่ยง​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ จึง​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​วางแผน​การ​คุม​กําเนิด​ที่​เหมาะ
สม​ และ​ไม​กระทบ​ตอ​การ​ให​นม​ลูก

 

ประจําเดือน​ไม​มา​หลังค​ลอด​ 1 ปี​ ควร​ปรึกษา
แพ​ทย
รางกาย​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​แตก​ตาง​กัน​ ประจําเดือน​อาจ​มา​ชา​ หรือ​ไม​มา​เพราะ​วา​ให​นม​ลูก​ แต​หาก
ประจําเดือน​ขาด​นาน​เกิน​ไป​ หรือ​ประจําเดือน​ไม​มา​หลังค​ลอด​ 1 ปี​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ

 

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​อยาก​ทอง​ลูก​คน​ตอ​ไป​เร็ว​ ๆ ควร​พูด​คุย​กับ​คุณ​หมอ​ วางแผน​การ​มี​บุตร​วา​ หลังค
ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ และ​คอย​ดูแล​สุขภาพ​ราง​กาย​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​ให​ครบ​ 5 หมู​ใน​ทุก​มื้อ​ ดื่ม​น้ําเปลา​บอย​ ๆ รักษา​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ให​แข็ง​แรง​ เพื่อ​เตรียม
ความ​พรอม​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​อยาง​มี​คุณภาพ​ใน​ครัง้​ตอ​ไป

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


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
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
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
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