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8นา​ที

ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ​ออน​ ๆ เรื่อง​กวน​ใจ​ที่​แม​ทอง​หลาย​ ๆ ทาน​มัก​เจอ​ อาการ​ทอง​ผูก​ขณะ​ตัง้​ครรภ​เกิด
ขึ้น​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ซึ่ง​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ทอง​ผูก​ที่​มาก​ขึ้น​จน​ขับ​ถาย​ได​ยาก​ ควร​ปรึกษา​แพทย
ที่​ดูแล​ครรภ​คุณ​แม​ เพื่อ​รับคําแนะนําและ​การ​ดูแล​ที่​ถูก​ตอง​ปลอด​ภัย​ ทัง้น้ี​ไม​แนะนําให​คุณ​แม​ซื้อ​ยา
ระ​บาย​ ยา​แก​ทอง​ผูก​มา​รับ​ประทาน​เอง​เด็ด​ขาด​ 

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทําไม​พอ​ทอง​แลว​ถึง​ทอง​ผูก​คะ​? ทัง้​ที่​ไม​เคย​เป็น​มา​กอน​เลย​
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​คุณ​แม​แทบ​ทุก​คน​ตอง​เจอ​เลย​คะ​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ สาเหตุ​หลักๆ​ มา​จาก​ฮอรโมน​คน​ทอง​ที่
ทําให​ลําไส​ทํางาน​ชา​ลง​ ประกอบ​กับ​เจา​ตัว​เล็ก​ใน​ทอง​ก็​เริ่ม​โต​จน​ไป​เบียด​ลําไส​ของ​เรา​ ทําให​การ​ขับ​ถาย​ยาก​ขึ้น
คะ​ เป็นการ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ราง​กาย​ ไมใช​ความ​ผิด​ของ​คุณ​แม​เลย​คะ​ แต​ถา​อาการ​เป็น​มาก​จน​รบกวน​ชีวิต
ประจําวัน​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

ทอง​ผูก​ตอน​ทอง​ ทรมาน​มาก​คะ​ มี​อะไร​ที่​กิน​แลว​ชวย​ให​ถาย​งาย​ขึน้​บาง​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​ทรมาน​มาก​ ลอง​เคล็ด​ลับ​งายๆ​ เหลา​น้ี​นะ​คะ​: ดื่ม​น้ําเปลา​ให​เยอะ​ขึ้น​ตลอด​ทัง้​วัน​, ทาน​ผล​ไม
อยาง​มะละกอ​สุก​หรือ​แกว​มังกร​, และ​ลอง​ทาน​โย​เกิรตที่​มี​โปร​ไบโอ​ติก​สดู​คะ​ อาหาร​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​เพิ่ม​กาก​ใย
และ​ทําให​อุจจาระ​น่ิม​ลง​ ขับ​ถาย​ได​งาย​ขึ้น​คะ​ แต​เพื่อ​ให​ได​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​คุณ​แม​ ควร
ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

เวลา​ทอง​ผูก​แลว​ตอง​เบง​แรง​ๆ จะ​เป็น​อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ไหม​คะ​?
คลิก

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


สบายใจ​ได​เลย​คะ​คุณ​แม​ การ​เบง​ถาย​ไม​ได​สง​ผล​อันตราย​โดยตรง​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​เลย​คะ​ เพราะ​เขา​มี​เกราะ
ป องกัน​อยาง​ดี​จาก​น้ําครํ่าและ​ผนัง​มดลูก​คะ​ แต​การ​เบง​แรง​ๆ บอย​ๆ อาจ​จะ​สง​ผล​เสีย​กับ​คุณ​แม​เอง​ คือ​อาจ
ทําให​เกิด​ริดสีดวง​ทวาร​ได​คะ​ ดัง​นัน้​การ​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​คะ​ หาก​คุณ​แม​กังวล​ใจ​เรื่อง​น้ี​
ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ​นะ​คะ

 

สรุป
ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ​ออน​ ๆ สาเหตุ​มา​จาก​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นมี​การ​สราง​มาก​ขึ้น​ ทําให
ลําไสใหญ​มี​การ​บีบ​ตัว​ลด​ลง​ รวม​กับ​ขนาด​ที่​ใหญ​ขึ้น​ของ​มดลูก​และ​ไป​กด​ทับ​ลําไส​ใหญ​ จน
ทําให​อุจจาระ​แข็ง​และ​ถาย​ยาก
อาการ​ทอง​ผูก (Constipation) พบ​ได​บอย​ใน​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​เป็น​ผล​มา​จาก​การ​ทํางาน
ของ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​คุณ​แม​เริ่ม​มี​อาการ​ทอง​ผูก​ได​ตัง้แต​อายุ​ครรภ
เดือน​ที่​ 2​ และ​ 3
การ​ป องกัน​และ​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โพ
รไบโอ​ติก​ส เชน​ โย​เกิรต บัตเตอร​มิ​ลค ขนมปัง​ซาว​โด​วจ และ​ซุป​มิ​โซ​ะ เป็น​ตน​ เพื่อ​ชวย​ใน
การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ทําให​การ​ขับ​ถาย​ดี​ขึ้น​ และ​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก
ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ​ออน​ ๆ การ​ใช​ยา​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม
และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​การ​ใช​ยา​ ไม​แนะนําให​ซื้อ​ยา​มา​รับ​ประทาน​เอง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คุณ​แม​ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ​ออน​ ๆ เป็น​เรื่อง​ปกติ​ไหม
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​ผูก​ เกิด​จาก​สาเหตุ​อะไร​ได​บา​ง
ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ​ออน​ ๆ จะ​เป็น​ไป​จน​ครบ​ 9​ เดือน​เลย​ไหม​?
ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ​ออน​ ๆ การ​เบง​ถาย​เป็น​อันตราย​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​หรือ​ไม
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​ผูก​ ควร​กิน​อะไร​ให​ถาย​งา​ย
วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ​ออน​ ๆ
คุณ​แม​ทอง​ผูก​หนัก​มาก​ ระวัง​ริดสีดวง​ทวาร​!

 

การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ตลอด​ 9​ เดือน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ นอกจาก​จะ​สง​ผล​ตอ
ภาวะ​อารมณ​ของ​คุณ​แม​ทอง​แลว​ ก็​ยัง​อาจ​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​อีก​ดวย​ สําหรับ​อาการ​ทอง​ผูก
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​สาเหตุ​หน่ึง​นัน้​ เป็น​ผล​มา​จาก​การ​ที่​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นมี​การ​สราง​มาก​ขึ้น​ จึง
ทําให​ลําไสใหญ​มี​การ​บีบ​ตัว​ได​ลด​ลง​ รวม​กับ​ขนาด​ที่​ใหญ​ขึ้น​ของ​มดลูก​และ​ไป​กด​ทับ​ลําไส​ใหญ​ จน
ทําให​อุจจาระ​แข็ง​และ​ขับ​ถาย​ได​ยาก​ขึ้น

 



คุณ​แม​ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ​ออน​ ๆ เป็น​เรื่อง​ปกติ
ไหม
อาการ​ทอง​ผูก​ขณะ​ตัง้​ครรภ​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​บอย​ ๆ กับ​คุณ​แม​ทอง​ และ​เมื่อ​อายุ​ครรภ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น
ก็​จะ​ยิ่ง​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ได​งาย​ อาการ​ทอง​ผูก (Constipation) พบ​ได​บอย​ใน​คุณ​แม​ที่​ตัง้
ครรภ​ ซึ่ง​เป็น​ผล​มา​จาก​การ​ทํางาน​ของ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​เพิ่ม​ขึ้น​ ซึ่ง​จะ​ทําให​คุณ​แม​เริ่ม​มี
อาการ​ทอง​ผูก​ได​ตัง้แต​อายุ​ครรภ​เดือน​ที่​ 2​ และ​ 3 และ​จะ​มี​อาการ​ทอง​ผูก​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ เมื่อ​มดลูก​มี
การ​ขยาย​ตัว​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ

 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​ผูก​ เกิด​จาก​สาเหตุ​อะไร​ได
บา​ง
อาการ​ทอง​ผูก​ขณะ​ตัง้​ครรภ​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ดัง​น้ี

ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นมี​การ​สราง​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น1.
การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​เกิด​จาก​การ​ตัง้​ครรภ2.
กิน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​น อย​ลง3.
ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ4.

 

ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ​ออน​ ๆ จะ​เป็น​ไป​จน​ครบ​ 9​
เดือน​เลย​ไหม​?
ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มัก​จะ​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ได​งาย​มาก​ เน่ือง​มา​จาก​การ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ของ​มดลูก​จน
ไป​กด​ทับ​ลําไส​ใหญ​ สง​ผล​ทําให​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ไม​สม​บูร​ณ ซึ่ง​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
จะ​เริ่ม​มี​อาการ​ทอง​ผูก​ได​ตัง้แต​อายุ​ครรภ​เดือน​ที่​ 2​ และ​ 3 และ​จะ​มี​อาการ​ทอง​ผูก​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ เมื่อ
มดลูก​มี​การ​ขยาย​ตัว​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ

 

ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ​ออน​ ๆ การ​เบง​ถาย​เป็น
อันตราย​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​หรือ​ไม
คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​ทอง​ผูก​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ หาก​มี​การ​เบง​ถาย​ที่​ไม​ได​เป็นการ​ออกแรง​เบง​รุนแรง​มาก​ไป​
แต​เป็น​เพียง​การ​เบง​ถาย​ระดับ​ปก​ติ​ และ​ชอง​คลอด​ไม​ได​มี​เลือด​ออก​มา​ ก็​จะ​ไม​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ
ทารก​ใน​ครรภ​ แต​ทัง้น้ี​หาก​คุณ​แม​เบง​ถาย​บอย​มาก​ ๆ ก็​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​เป็น​ริดสีดวง​ทวาร​ขึ้น​ได

 



 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​ผูก​ ควร​กิน​อะไร​ให​ถาย​งา
ย
การ​ปรับ​พฤติกรรม​ใน​การ​รับ​ประ​ทานอาหาร​ขณะ​ตัง้​ครรภของ​คุณ​แม​ เป็น​วิธี​ที่​งาย​และ​ปลอดภัย​ตอ
ทัง้​ตัว​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​ดูแล​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​มี​การ​ทํางาน​ได​ดี​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​สามารถ
เพิ่ม​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ใย​อาหาร​สูง​เพื่อ​ชวย​ให​ขับ​ถาย​ได​งาย​ขึ้น​คะ

ผัก​ เชน​ แค​รอ​ท ถัว่​ฝัก​ยาว​ หนอ​ไม​ฝรัง่​ หัว​หอม​ บร​อก​โค​ลี​ เป็น​ตน
ผล​ไม​ เชน​ ลูก​พรุ​น ​เบอร​รี​ แอปเปิล​ มะ​ละ​กอ​ แกว​มังกร​ กลวย​ มะขาม​หวา​น ​ฝรัง่​ เป็น​ตน
ถัว่​เมล็ด​แหง​ เชน​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​เขียว​ ถัว่​แดง​ ถัว่​ดํา ถัว่​ลัน​เตา​ เป็น​ตน
ขาว​ แป ง​ไม​ขัด​สี​ เชน​ ขาว​กลอง​ ขาว​โอต ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท เป็น​ตน

 

วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ผูก​ตัง้​ครรภ
ออน​ ๆ
คุณ​แม​สามารถ​ป องกัน​และ​ดูแล​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ตาม​คําแนะนําดัง​น้ี

1.​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ
ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ให​ได​วัน​ละ​ 8-12 แกว​ การ​ดื่ม​น้ําจะ​ชวย
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ลด​การ​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ ชวย​ทําให​อุจจาระ​น่ิม​ขึ้น​ ไม​แข็ง​ขณะ​ขับ​ถาย

 

2.​ เคลื่อนไหว​รางกาย​บอย​ ๆ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ​จะ​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ลําไส​ให​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​
เชน​ การ​เดิน​ชา​ ๆ วาย​น้ํา และ​โยคะ​สําหรับ​คน​ทอง​ ครัง้​ละ​ 2​0-30 นา​ที​ ให​ได​อยาง​น อย​ 3 ครัง้​ตอ
สัปดาห​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เหมาะ​สม​ตาม​คําแนะนําจาก​แพ​ทย

 

3.​ กิน​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ส
โพ​รไบโอ​ติก​สมี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​และ​การ​ขับ​ถาย​ให​ดี​มาก​ขึ้น​ ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​
อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ส ได​แก​ โย​เกิรต บัตเตอร​มิ​ลค ขนมปัง​ซาว​โด​วจ และ​ซุป​มิ​โซ​ะที่​ไม​เค็ม​จน
เกิน​ไป​ เป็น​ตน

 

4.​ กิน​อาหาร​ที่​มี​ไฟ​เบอ​ร
เพิ่ม​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ไฟเบอร​ใน​มื้อ​อาหาร​ให​มาก​ขึ้น​ เพราะ​จะ​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ขับ
ถาย​และ​ชวย​ให​อาการ​ทอง​ผูก​ดี​ขึ้น​ เชน​ ลูก​พรุ​น ​ผัก​โขม​ อัลม​อนด เป็น​ตน

 

5.​ การ​ใช​ยา​ภาย​ใต​คําแนะนําของ​แพ​ทย
การ​ใช​ยา​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน
ครรภ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​มี​การ​ใช​ยา​ ไม​แนะนําให​ซื้อ​ยา​มา​รับ​ประทาน​เอง

 

6.​ งด​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ น้ําอัด​ลม​ กา​แฟ
 

7.​ ไม​น่ัง​เบง​ถาย​นาน
 

8.​ ขณะ​ขับ​ถาย​ไม​เบง​อุจจาระ​แรง​ ๆ
 



คุณ​แม​ทอง​ผูก​หนัก​มาก​ ระวัง​ริดสีดวง​ทวาร​!
ทอง​ผูก​คือ​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​เกิด​เป็น​ริดสีดวง​ทวาร​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ทอง​ผูก​มัก​ทําให​คุณ​แม​ตอง
เบง​ขณะ​ขับ​ถาย​ จน​ทําให​เป็น​ริดสีดวง​ อุจจาระ​ที่​แข็ง​จน​ทําให​รูสึก​เจ็บ​ปวด​และ​มี​เลือด​ออก​ขณะ​ขับ
ถาย​อุจ​จาร​ะ

อาการ​ของ​ริดสีดวง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ที่​สามารถ​สังเกต​ได
รูสึก​เจ็บ​ตรง​ขอบ​ทวาร​หนัก1.
รอบ​ทวาร​หนัก​มี​อาการ​บวม​ และ​มี​ติ่ง​เน้ือ2.
ปวด​เวลา​ถาย​อุจจาระ​มี​เลือด​ออก​เล็ก​น อย3.
อุจจาระ​คาง​และ​แข็ง4.
ถาย​อุจจาระ​ยาก​ และ​ถาย​อุจจาระ​ออก​มา​ไม​สุด5.

การ​ป องกัน​ริดสีดวง​ทวาร​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
เขา​หองน้ําทันที​เมื่อ​ปวด​อุจ​จา​ระ​ และ​ไม​เบง​ถาย​อุจจาระ​แรง​ ๆ1.
ดื่ม​น้ําตอ​วัน​ให​เพียง​พอ2.
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ตาม​คําแนะนําของ​แพ​ทย3.
ปรับ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​อยู​ตล​อด4.
ไม​ยก​ของ​หนัก5.
งด​เครื่อง​ดื่ม​ เชน​ ชา​ กาแฟ​ น้ําอัด​ลม​ และ​แอ​ลกอ​ฮอล6.
นอน​ตะ​แค​ง การ​นอน​ใน​ทา​ตะแคง​จะ​ชวย​ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​สะดวก​มาก​ขึ้น​ ชวย7.
ให​มดลูก​ไม​ไป​กด​ทับ​เสนเลือด​ดําที่​อยู​ตรง​บริเวณ​ชอง​ทอง​และ​ลําไส​ใหญ​ แนะนําให​คุณ
แม​นอน​ตะแคง​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ เพื่อ​ป องกัน​การ​เกิด​ความ​ดัน​ใน​ชอง​ทอ​ง

 

หลังค​ลอด​ลูก​เพื่อ​ให​รางกาย​คุณ​แม​ฟ้ืนฟู​ได​เร็ว​และ​มี​น้ํานม​สําหรับ​ให​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​หลาก​หลาย​ ให​ได​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ และ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ ซึ่ง​องคการ
ยู​นิ​เซฟ​ และ​องคการ​อนามัย​โลก​ แนะนําให​เลีย้ง​ลูก​ดวยนม​แมเพียง​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​หก​เดือน​แรก​
เพราะ​จะ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ดาน​ประ​สา​ท การ​รับ​รู​ การ​รู​คิด​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ
นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และ​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ซึ่ง​ชวย
พัฒนาการ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ รวม​ทัง้​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​หลาย​สาย
พันธุ​ เชน​ บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม
(Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็น​โพ​รไบโอ​ติก​ส ที่​สามารถ​สง​ตอ​เพื่อ​ สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กันให​ลูก​น อย
ได​อีก​ดวย

 

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
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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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