
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

คน​ทอง​เทา​บวม​ปกติ​ไหม​ เกิด​จาก
อะไร​ พ​รอม​วิธี​ลด​บวม
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เทา​บวม​ เป็น​อาการ​ที่​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ผู​หญิง​ที่​ตัง้​ครรภ​ เกิด​ได​จาก​หลาย​ปัจจัย​ เชน​ ฮอรโมน​ที่
เปลี่ยนแปลง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​  การ​ขยาย​ของ​มด​ลูก​ หรือ​การ​ยืน​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ แมวา​อาการ​บวม​ใน
ผู​หญิง​ตัง้​ครรภ​นัน้​พบ​ได​บอย​ และ​หลาย​ครัง้​ไม​ได​สง​ผล​อันต​ราย​ แต​ก็​ไม​ควร​ชะลา​ใจ​  เพราะ​อาการ
บวม​ใน​ผู​หญิง​ตัง้​ครรภ​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​เตือน​ของ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ที่​แทรกซอน​ขึ้น​มาระ​หวาง​ตัง้
ครรภ​ได​ ควร​รีบ​พบ​สูติ​นรี​แพทย​ หรือ​แพทย​ที่​คุณ​แม​ฝาก​ครรภ​ดวย​  เพื่อ​ตรวจ​อยาง​ละ​เอี​ยด

หนู​บวม​แค​ตอน​เย็นๆ​ คะ​ พ​อตื่น​เชา​มา​ก็​หาย​ แบบ​นี้​ยัง​ถือวา​ปกติ
ไหม​คะ​?
คลิก

ปกติ​มาก​คะ​! น่ี​คือ​ลักษณะ​คลาส​สิ​กของ​อาการ​บวม​ที่​เกิด​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​ทัว่ไป​เลย​คะ​ สาเหตุ​ก็​เพราะ​วา​ใน​ชวง
กลาง​วัน​ที่​เรา​ยืน​, เดิน​, หรือ​นัง่​หอย​ขา​เป็น​เวลา​นาน​ๆ ของเหลว​ใน​รางกาย​จะ​ไหล​ลง​ไป​รวม​กัน​ที่​สวน​ลาง​ตาม
แรง​โนม​ถวง​ ทําให​เทา​และ​ขอ​เทา​บวม​ แต​พอ​ตก​กลาง​คืน​เมื่อ​เรา​ได​นอน​ราบ​ ของเหลว​เหลา​นัน้​ก็​จะ​สามารถ
ไหล​เวียน​กลับ​สู​สวน​บน​ของ​รางกาย​ได​ดี​ขึ้น​ ทําให​อาการ​บวม​ยุบ​ลง​ไป​ใน​ตอน​เชา​คะ​ ตราบ​ใด​ที่​ตื่น​มา​แลว​ยุบ​ ก็
ยัง​ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ

จะ​แยก​ได​อยางไร​คะ​วา​อาการ​บวม​ที่​เป็น​อยู​ คือ​ "บวม​ปก​ติ​" หรือ
เป็น​สัญญาณ​ของ​ "ครรภ​เป็น​พิษ​"?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​สําคัญ​ที่สุด​เลย​คะ​ ให​คุณ​แม​สังเกต​ "ตําแห​นง" และ​ "อาการ​รวม​" คะ​:
บวม​ปก​ติ​: มัก​จะ​บวม​ที่​ "เทา​และ​ขอ​เทา​" เป็น​หลัก​ และ​อาการ​จะ​ดี​ขึ้น​หลัง​จาก​การ​พัก​ผอน​หรือ​ยก​ขา​สูง
บวม​ที่​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ครรภ​เป็น​พิษ​: จะ​เป็นการ​บวม​ที่​เกิด​ขึ้น​ "อยาง​รวดเร็ว​และ​กะทัน​หัน​" และ​มัก​จะ​บวม​ที่​
"ใบหน า​และ​มือ​" รวม​ดวย​ (สังเกต​จาก​แหวน​ที่​เคย​ใส​ได​เริ่ม​คับ​แนน​) ที่​สําคัญ​คือ​มัก​จะ​มี​ "อาการ​อื่น​รวม​" ดวย​
เชน​ ปวด​ศีรษะ​รุน​แรง​, ตาพรา​มัว​, หรือ​จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​ หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​คะ

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


หนู​ทํางาน​ออฟฟิศ​ ตอง​น่ัง​หอย​ขา​ทัง้​วัน​เลย​คะ​ มี​วิธี​ลด​บวม​ระหวาง
วัน​ไหม​คะ​?
คลิก

มี​แนนอน​คะ​ และ​ทําได​งายๆ​ ที่​โตะ​ทํางาน​เลย​:
หา​ที่พัก​เทา​: หา​เกาอี้​เล็กๆ​ หรือ​กลอง​กระดาษ​มา​วาง​ไว​ใต​โตะ​เพื่อ​ใช​ "ยก​ขา​ให​สูง​ขึ้น​" เล็ก​น อย​ จะ​ชวย​ลด​การ
คัง่​ของ​ของเหลว​ได​ดี​กวา​การ​นัง่​หอย​ขา​ตรงๆ
หมุน​ขอ​เทา​: ทุก​ๆ ชัว่​โมง​ ให​คุณ​แม​ลอง​หมุน​ขอ​เทา​เป็น​วงกลม​สลับ​ซาย​-ขวา​ ขาง​ละ​ 10-15 ครัง้​ จะ​ชวย
กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือ​ด
ลุก​เดิน​บาง​: พยายาม​ลุก​ขึ้น​เดิน​ไป​เขา​หองน้ําหรือ​เดิน​ไป​มา​สัน้ๆ​ ทุก​ 1-2 ชัว่​โมง
การ​ขยับ​รางกาย​เล็กๆ​ น อยๆ​ เหลา​น้ี​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ได​มาก​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​เทา​บวม​เป็น​อาการ​ที่​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ คน​ทอง​เทา​บวม​ ขอ​เทา​บวม​
น้ิว​บวม​ อาจ​เกิด​จาก​มี​ของเหลว​สะสม​ใน​เน้ือเยื่อ​รางกาย​มาก​เกิน​ไป​ ทําให​เกิด​การ​บวม​ที่​เทา​
ขอ​เทา​มาก​ขึ้น​ มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ หรือ​อายุ​ครรภ​ 14-27 สัปดาห​ จน​กระทัง่​ใกล
คลอ​ด
คน​ทอง​เทา​บวม​ เกิด​ได​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ ฮอรโมน​เปลี่ยนแปลง​เพิ่ม​ขึ้น​สูง​กวา​ปก​ติ​ คน​ทอง
ผลิต​เลือด​เพื่อ​ให​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ มดลูก​ที่​โต​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​กด
ทับ​หลอด​เลือด​ดําใหญ​ของ​ราง​กาย​ เป็น​ตน
คน​ทอง​เทา​บวม​ที่​ไม​ปก​ติ​ อาจ​เป็น​ภาวะ​แทรกซอน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ที่​ตอง​ระ​มัด​ระ​วัง​ หาก​กด
ผิว​เน้ือ​แลว​บุม​ยุบ​ลง​ไป​ผิว​ไม​เดง​กลับ​ ไม​คืน​ตัว​ หรือ​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โปรตีน​ใน​ปัสสาวะ​รัว่
รวม​ดวย​ ไม​ควร​ชะลา​ใจ​ ให​รีบ​ไป​พบ​สูติ​นรีแพทย​ดวน​ เพราะ​เสี่ยง​อันตราย​ถึงแก​ชีวิต​คน​ทอง
และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได
คน​ทอง​เทา​บวม​ สามารถ​ลด​บรรเทา​อาการ​เทา​บวม​ได​ดวย​ตัว​เอง​ เชน​ หมัน่​ขยับ​ราง​กาย​ เดิน
ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตอง​การ​ ใช​หมอน​หนุน​ยก
ปลาย​เทา​ให​สูง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​เทา​บวม​ เป็น​เรื่อง​ปกติ​ไหม​?
สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ทอง​เทา​บวม
คน​ทอง​เทา​บวม​ ตอน​อายุ​ครรภ​กี่​เดือ​น
คน​ทอง​เทา​บวม​ เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​จริง​ไหม​?
วิธี​ลด​อาการ​เทา​บวม​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คน​ทอง​เทา​บวม​ ควร​เลือก​ใส​รองเทา​แบบ​ไหน
คน​ทอง​เทา​บวม​แบบ​ไห​น ​ถือวา​อันต​ราย

 



คน​ทอง​เทา​บวม​ เป็น​เรื่อง​ปกติ​ไหม​?
คน​ทอง​เทา​บวม​ เป็นอาการ​ของ​คน​ทอ​ง ที่​มัก​เกิด​ขึ้น​ได​ คน​ทอง​หรือ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​มี​มดลูก​ที่​ขยาย
ใหญ​ขึ้น​ แลวไป​กด​ทับ​หลอด​เลือด​ ทําให​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ไม​ดี​พอ​ จึง​เกิด​การ​คัง่​อยู​ที่​สวน​ลาง
ของ​ราง​กาย​ อาการ​ขา​บวม​ เทา​บวม​ น้ิว​บวม​ จึง​เกิด​ได​บอย​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ

 

สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ทอง​เทา​บวม
คน​ทอง​เทา​บวม​ น้ิว​บวม​ เป็น​ภาวะ​อาการ​บวม​น้ํา เน่ืองจาก​มี​ของเหลว​สะสม​ใน​เน้ือเยื่อ​รางกาย​มาก
เกิน​ไป​ ทําให​เกิด​การ​บวม​ที่​เทา​ ขอ​เทา​มาก​ขึ้น​ ปัจจัย​ตาง​ ๆ ที่​ทําให​คน​ทอง​เทา​บวม​ ได​แก

คน​ทอง​เทา​บวม​เกิด​จาก​ฮอรโมน​เปลี่ยนแปลง​เพิ่ม​ขึ้น​สูง​กวา​ปก​ติ​ ทําให​เน้ือเยื่อ​ตาง​ ๆ ดูด​ซึม1.
น้ํามากกวา​ปก​ติ​ และ​ทําการ​เก็บ​น้ําไว​มาก​กวา​เดิม
คน​ทอง​เทา​บวม​เกิด​จาก​มดลูก​ที่​โต​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​กด​ทับ​หลอด​เลือด​ดําใหญ​ของ​รางกาย​ซีก2.
ขวา​ ที่​ทําหน าที่​ลําเลียง​เลือด​จาก​ขาก​ลับ​ไป​ที่​หัว​ใจ​ ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ชา​ ทําให​ของเหลว​ใน
หลอด​เลือด​ถูก​ดัน​ไป​ที่​เทา​ ขอ​เทา​มาก​ขึ้น
คน​ทอง​เทา​บวม​เกิด​จาก​คน​ทอง​ผลิต​เลือด​เพื่อ​ให​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​ใน3.
ครรภ​ รางกาย​ของ​คน​ทอง​จะ​ผลิต​เลือด​และ​ของเหลว​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​ปกติ​ประ​มา​ณ 50 เปอร​เซ็น
ต
คน​ทอง​เทา​บวม​เกิด​จาก​คน​ทอง​กิน​อาหาร​ที่​มี​โซเดียม​มาก​เกิน​ไป4.
คน​ทอง​เทา​บวม​เกิด​จาก​การ​ขาด​โพ​แทสเซี​ยม5.
ปัจจัย​ตาง​ ๆ เชน​ ยืน​ เดิน​นาน​เกิน​ไป​ ทํากิจกรรม​ทัง้​วัน​ อา​กา​ศรอน6.

 

คน​ทอง​เทา​บวม​ ตอน​อายุ​ครรภ​กี่​เดือ​น
คน​ทอง​เทา​บวม​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​อายุ​ครรภ​ 14-27 สัปดาห​ หรือ​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ จน​กระทัง่​ใกล​คลอ​ด

 

คน​ทอง​เทา​บวม​ เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​ครรภ
เป็น​พิษ​จริง​ไหม​?
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​มากกวา​ 2​0 สัปดาห​ขึ้น​ไป​ เป็น​ภาวะ​แทรกซอน
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ที่​สง​ผล​ให​มี​ความ​ดัน​เลือด​สูง​ มี​โปรตีน​ใน​ปัสสาวะ​สูง​ หาก​คน​ทอง​ไม​รับ​การ​รักษา
อาจ​ทําให​อาการ​ราย​แรง​ มี​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​เสี่ยง​อันตราย​ถึงแก​ชีวิต​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได

 

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


 

วิธี​ลด​อาการ​เทา​บวม​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
1.​ ดื่ม​น้ําเปลา​ให​เพียง​พอ
ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ เพื่อ​ชวย​ลด​ภาวะ​ขาด​น้ํา และ​อาการ​บวม​น้ําได

 

2.​ เดิน​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ
กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ ชวย​ให​หลอด​เลือด​และ​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง

 

3.​ เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม
เพราะ​จะ​ทําให​ของเหลว​คัง่​คาง​ใน​ราง​กาย

 



4.​ คุม​น้ําหนัก​ให​อยู​ใน​เกณฑ​ที่​เห​มา​ะสม
ไม​ปลอย​ให​น้ําหนัก​เกิน​เกณฑ​มาตร​ฐาน

 

5.​ ใช​หมอน​หนุน​เทา​ตอน​นอน
เพื่อ​ยก​ปลาย​เทา​ให​สูง​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่นอน​หงาย​ไม​ได​ อาจ​นอน​ตะแคง​ยก​ปลาย​เทา​ขึ้น​สูง​ นอน
ตะแคง​ดาน​ซาย​ เพื่อ​ชวย​เลือด​ไหล​เวียน​กลับ​สู​หัวใจ​ได​ดี​ขึ้น

 

6.​ แช​เทา​ใน​น้ําอุน
ใน​อุณหภูมิ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ไม​รอน​เกิน​ไป​ จะ​ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ และ​ลด​อาการ​บวม​ได​ดี

 

7.​ นวด​เบา​ ๆ คลึง​เบา​ ๆ เพื่อ​ผอน​คลา​ย
ไม​นวด​กด​ฝา​เทา​ ไม​นวด​แผน​ไทย​ ไม​นวด​กับ​ผู​นวด​ที่​ไม​เชี่ยวชาญ​ที่​ไมรู​วิธี​ใน​การ​นวด​แม​ตัง้​ครรภ
โดย​เด็ด​ขาด​ เพ​ระ​อาจ​กอ​ให​เกิด​อันต​ราย​ได

 

8.​ หลีก​เลี่ยง​การ​เดิน​ หรือ​ยืน​นา​น ๆ
คุณ​แม​ทอง​ไม​ควร​อยู​ใน​ทา​เดิม​นา​น ๆ​ ควร​เปลี่ยน​อริ​ยาบ​ถบา​ง

 

9.​ น่ัง​ใน​ทา​ที่​สบ​าย
หลีก​เลี่ยง​การ​นัง่​ทับ​ขอ​เทา​ นัง่​ไขว​หาง​ นัง่​ขัด​สมา​ธิ

 

10.​ ใส​เสือ้ผา​ที่​ไม​รัด​แน ​น
คน​ทอง​เทา​บวม​ควร​ใส​เสื้อผา​ที่​หลวม​สบาย​ไม​รัด​แนน​บริเวณ​ นอง​ ขอ​ศอก​ ขอ​มือ​ จน​เกิน​ไป

 



คน​ทอง​เทา​บวม​ ควร​เลือก​ใส​รองเทา​แบบ​ไหน
เพื่อ​ป องกัน​คน​ทอง​เทา​บวม​ ไม​ควร​สวม​รองเทา​สน​สูง​ ไม​สวม​รองเทา​ที่​คับ​ บีบ​ หรือ​รัด​แนน​เกิน​ไป​
ควร​สวม​ใส​รองเทา​ที่​สบาย​ พ​อดี​กับ​เทา

 

คน​ทอง​เทา​บวม​แบบ​ไห​น ​ถือวา​อันต​ราย
คน​ทอง​เทา​บวม​ควร​หมัน่​สังเกต​ตัว​เอง​ให​ดี​ เพราะ​อาการ​บวม​นัน้​อาจ​สง​สัญญาณ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ มี
ภาวะ​แทรกซอน​ของครรภ​เป็น​พิษได​ หาก​คน​ทอง​เทา​บวม​กด​ผิว​เน้ือ​แลว​บุม​ยุบ​ลง​ไป​ไม​คืน​ตัว​ มี
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ปวด​ศรีษะ​ ตาพรา​มัว​ จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​ ควร​รีบ​ไป​ปรึกษา​สูติ​นรี​แพทย​ดวน

 

เมื่อ​ครรภ​เริ่ม​เติบ​โต​ อาการ​ตาง​ ๆ ของ​ดาน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ก็​มัก​มี​ความ​เปลี่ยน​แป​ลง​
นอกจาก​อาการ​เทา​บวม​แลว​ หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สังเกต​พบ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ราง​กาย​ หรือ​อาการ
แทรกซอน​อื่น​ ๆ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ควร​ปรึกษา​สูติ​นรี​แพทย​ เพื่อ​จะ
ได​รับมือ​กับ​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​เกิด​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ถูก​วิธี​ และ​ไม​ทําให​เสี่ยง​โรค​ราย​ตาง​ ๆ ได

 

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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