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

คน​ทอง​กิน​โกโก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ
ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
เม​.​ย.​ 11, 2024

7นา​ที

โก​โก​ ชา​ กาแฟ​ เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​ใน​คน​แทบ​ทุก​เพศ​ทุก​วัย​ เน่ืองจาก​รสชาติ​ความ
อรอย​ และ​คุณสมบัติ​ของ​คาเฟ​อี​นที่​ออก​ฤทธิ ์​กระตุน​ให​รูสึก​สด​ชื่น​ ตื่น​ตัว​ กระปรีก้ระเปรา​ จึง​ทําให
หลาย​คน​นิยม​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อี​นเป็น​ประ​จํา แต​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ การ​ดื่ม
หรือ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​ คุณ​แม​จึง
ควร​หา​ขอมูล​ให​ละเอียด​ถี่ถวน​กอน​ที่​จะ​รับ​ประ​ทาน

ถา​กิน​เคก​ช็อก​โก​แล​ต หรือ​คุกกี ้​โกโก​ชิน้​เล็กๆ​ จะ​เป็นไร​ไหม​คะ​?
คลิก

ทาน​ได​เป็น​ครัง้​คราว​คะ​ สําหรับ​ขนม​ที่​มี​โกโก​หรือ​ช็อกโกแลต​เป็น​สวน​ผสม​ ปริมาณ​คาเฟ​อี​นมัก​จะ​ไม​สูง​เทา​การ
ดื่ม​เป็น​แกว​ๆ แต​ที่​ตอง​ระวัง​เพิ่ม​คือ​เรื่อง​ "น้ําตาล​และ​ไข​มัน​" ที่มา​กับ​ขนม​มาก​กวา​ ทาง​ที่​ดี​คือ​ทาน​แค​พอ​หาย
อยาก​ และ​อยา​ลืม​วา​วัน​นัน้​ก็​ตอง​นับ​รวม​คาเฟ​อี​นจาก​แหลง​อื่นๆ​ ดวย​นะ​คะ​ หาก​คุณ​แม​กังวล​ควร​ปรึกษา​แพทย
คะ

เผลอ​ดื่ม​โกโก​เย็น​ไป​ 1 แกว​เต็มๆ​ ตอน​ไตรมาส​แรก​ จะ​อันตราย​กับ
ลูก​มาก​ไหม​คะ​?
คลิก

อยาง​แรก​เลย​คือ​คุณ​แม​ตอง​ไม​เครียด​นะ​คะ​ การ​เผลอ​ดื่ม​ไป​แค​ครัง้​เดียว​โดย​ไม​ได​ตัง้​ใจ​ ไม​ได​หมายความ​วา​จะ
เกิด​อันตราย​ราย​แรง​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ทัน​ที​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​หลัง​จาก​น้ี​ให​คุณ​แม​พยายาม​หลีก​เลี่ยง​ และ​คอย​สังเกต
อาการ​ตัว​เอง​ ถา​มี​ความ​กังวล​ใจ​มาก​ๆ หรือ​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​อะไร​ ลอง​ไป​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ให​สบายใจ​ได​เลย​คะ

ไดยิน​มา​วา​โกโก​ชวย​ให​อารมณ ​ดี​ แลว​ตอน​ทอง​ดื่ม​นิด​หนอย​เพื่อ
คลาย​เครียด​ได​ไหม​?
คลิก

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


เขาใจ​เลย​คะ​วา​บางที​ก็​อยาก​หา​อะไร​มา​ชวย​ให​ผอน​คลาย​ แต​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ การ​หา​อยาง​อื่น​มา​ทดแทน​นา​จะ​ดี
กวา​คะ​ เชน​ การ​ฟัง​เพลง​สบาย​ๆ เดิน​เลน​เบาๆ​ หรือ​ทาน​ผล​ไม​รส​หวาน​อม​เปรีย้ว​เพื่อ​ความ​สด​ชื่น​ จะ​เป็น​ทาง
เลือก​ที่​ปลอดภัย​กวา​สําหรับ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​นะ​คะ​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​เครียด​มาก​ๆ ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

 

สรุป
โกโก​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อี​น ​ซึ่ง​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ
การ​บริโภค​คาเฟ​อี​นร​ะหวาง​ตัง้​ครรภ​เพียง​วัน​ละ​ 50 มิลลิ​กรัม​ เป็นการ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ
เกิด​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ
ลูก​ใน​ครรภ​สามารถ​รับ​คาเฟ​อี​นผาน​ทาง​รก​ได​ หาก​คุณ​แม​บริโภค​เครื่อง​ดื่ม​หรือ​อาหาร​ที่​มี
ปริมาณ​คาเฟ​อี​นม​าก ลูก​ก็​จะ​ได​รับ​คาเฟ​อี​นปริมาณ​มาก​ตาม​ไป​ดวย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ความ​จริง​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​ คน​ทอง​กิน​โกโก​ได​ไหม
ใน​โกโก​มี​อะไร​บาง​ที่​สง​ผล​เสีย​กับ​ลูก​ใน​ทอ​ง
ติด​โกโก​มาก​ ลูก​ใน​ทอง​จะ​เป็น​อยาง​ไร
โก​โก​ สง​ผล​เสีย​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มากกวา​ที่​คิด
คน​ทอง​กิน​โกโก​ได​ปริมาณ​เทา​ไหร​ตอ​วัน
เครื่อง​ดื่ม​อื่น​ ๆ ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​หลีก​เลี่​ยง
หาก​คุณ​แม​ติด​น้ําหวา​น ​น้ําชง​มาก​ ควร​กิน​อะไร​ทด​แทน

 

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ชอบ​น้ําหวา​น ​เชน​ โก​โก​ ช็อก​โก​แล​ต ชา​เย็น​ แลว​กังวล​วา​ การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​
จะ​มี​ผลอ​ยาง​ไร​กับสุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ บาง​ สามารถ​หา​คําตอบ​ไป​พรอม​กัน​ได​เลย​คะ

 

ความ​จริง​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​ คน​ทอง​กิน​โกโก​ได
ไหม
คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่ยง​อา​หาร ที่​มี​คาเฟ​อีน (caffeine) เน่ืองจาก​คาเฟ​อี​นอ​าจสง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ
ของ​คุณ​แม​ แถม​ยัง​สามารถ​สง​ผาน​รก​ไป​ยัง​ลูก​ใน​ครรภ​ได​ จึง​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ใน​ครรภ
อีก​ดวย​ โดย​คาเฟ​อี​นจะ​พบ​มาก​ใน​กาแฟ​และ​โก​โก​ ซึ่ง​สามารถ​กระตุน​ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​ ทําให
รูสึก​ตื่น​ตัว​ ตา​สวาง​ กระปรีก้ระเปรา​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง​ควร​ดื่ม​โกโก​หรือ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สวน
ผสม​ของ​โกโก​แต​น อย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy


ใน​โกโก​มี​อะไร​บาง​ที่​สง​ผล​เสีย​กับ​ลูก​ใน​ทอ​ง
โก​โก​ 1 แกว​ มัก​จะ​มี​คาเฟ​อี​นประ​มา​ณ 8-12 มิลลิ​กรัม​ เมื่อ​คุณ​แม​ดื่ม​โกโก​จะ​ได​รับ​คาเฟ​อี​น ​ซึ่ง
สามารถ​ดูด​ซึม​จาก​ทาง​เดิน​อาหาร​ได​อยาง​รวดเร็ว​ภาย​ใน​ 40-60 นา​ที​ กอน​ที่​คาเฟ​อี​นเกือบ​ทัง้หมด
จะ​เขา​สู​กระแส​เลือด​ กระจาย​ไป​ยัง​สวน​ตาง​ ๆ ภายใน​ราง​กาย​ และ​สามารถ​สง​ไป​ยัง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
ผาน​ทาง​รก​ได​ ทําให​ระดับ​ของ​คาเฟ​อี​นใน​เลือด​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​มี​ปริมาณ​พอ​ ๆ กัน

 

โดย​มี​งาน​วิจัย​ยืนยัน​วา​ ใน​เสนผม​ของ​ทารก​แรก​คลอด​จะ​มี​คาเฟ​อี​นใน​ปริมาณ​ที่​สัมพันธ​กับ​ปริมาณ
คาเฟ​อี​นที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ใน​ไตรมาส​สุดทาย​กอน​คลอด​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​การ
ศึกษา​ที่​พบ​วา​ ถา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​คาเฟ​อี​นเพียง​วัน​ละ​ 50 มิลลิ​กรัม​ ก็​สามารถ​สง​ผล
เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​แลว​ ดัง​นัน้​การ​ดื่ม​โกโก​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นปริมาณ​มาก​เป็น
ประจําจึง​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ได

 

ติด​โกโก​มาก​ ลูก​ใน​ทอง​จะ​เป็น​อยาง​ไร
คณุ​แม​ที่​ตดิ​โก​โก​ และ​ดื่ม​โกโก​ปรมิาณ​มาก​เป็น​ประ​จาํ อาจ​สง​ผล​เสยี​ตอ​สขุภาพ​ของ​ลกู​ใน​ครรภ​ดงั​น้ี

1.​ หัวใจ​ทารก​เตน​เร็ว​ผิด​ปก​ติ
เน่ืองจาก​คาเฟ​อี​นสามารถ​สง​ผาน​รก​ไป​ยัง​ลูก​ใน​ครรภ​ได​ จึง​ทําให​ลูก​ได​รับ​คาเฟ​อี​นจาก​แม​ และ​ทําให
ระดับ​ของ​คาเฟ​อี​นใน​เลือด​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​มี​ปริมาณ​พอ​ ๆ กัน​ ซึ่ง​คาเฟ​อี​นมี​ฤทธิ ์​ทําให
เสนเลือด​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​หด​ตัว​ สง​ผล​ทําให​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ของ​ลูก​ลด​ลง​ หัวใจ​เตน​เร็ว​ขึ้น​
รบกวน​การ​ขนสง​ออกซิเจน​ภายใน​รางกาย​ของ​ลูก​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ไป​ถึง​สุขภาพ​ของ​ลูก​แรก​คลอด​ เชน​
มี​อาการ​หัวใจ​เตน​ไม​สมํ่าเสมอ​ หายใจ​ไม​สมํ่าเสมอ​ นอน​หลับ​ผิด​ปก​ติ​ มี​อาการ​ตัว​สัน่​ หรือ​อา​เจียน​
เป็น​ตน

 

2.​ เสี่ยง​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ
บาง​การ​ศึกษา​พบ​วา​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ได​รับ​คาเฟ​อี​นปริมาณ​มาก​ มี​โอกาส​ที่​จะ​เกิด​ภาวะ​ตาย​คลอ​ด
(stillbirth) หรือ​ภาวะ​ที่​ลูก​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ​มากกวา​คุณ​แม​ที่​ไม​ได​รับ​คาเฟ​อี​นถึง​ 2​ เท​า

 

3.​ พัฒนาการ​ไม​สมบูรณ ​ตาม​วัย
หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​รับ​คาเฟ​อี​นปริมาณ​มาก​เป็น​ประ​จํา มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ
สราง​กระดูก​ของ​ทา​รก​ นอกจาก​น้ี​ จาก​การ​วิจัย​พบ​วา​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ได​รับ​คาเฟ​อี​นเป็น​ประ​จํา มี
โอกาส​ที่​จะ​คลอด​ลูก​ออก​มา​แลว​ลูก​แรก​คลอด​มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​ปกติ​หรือ​ตํ่ากวา​เกณฑ​ ลูก​ตัว​เล็ก​
รวม​ไป​ถึง​อาจ​มี​ขนาด​แข​น ​ตน​ขา​ ศีรษะ​ และ​ความ​ยาว​ของ​ตัว​ลูก​น อย​กวา​คุณ​แม​ที่​ไม​ได​รับ​คาเฟ​อี



นร​ะหวาง​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​คาเฟ​อี​นจะ​สะสม​ใน​ของเหลว​ภายใน​มดลูก​และ​ทอ​นําไข​ของ​คุณ​แม​ จึง
อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ที่​ลูก​จะ​เป็น​โรค​หรือ​เกิด​ความ​ผิด
ปกติ​เมื่อ​เติบโต​สู​วัย​เด็ก​ เชน​ โรค​มะเร็ง​เม็ด​เลือด​ขาว​เฉียบพลัน​ชนิด​ลิ​มฟอยด (acute
lymphoblastic leukemia) ลูก​เสี่ยง​ที่​จะ​มี​น้ําหนัก​ตัว​มากกวา​ปก​ติ (overweight) จน​เกิด​โรค​อวน
(obesity) รวม​ไป​ถึง​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ที่​ดอย​ลง (cognitive impairment) เป็น​ตน

 

โก​โก​ สง​ผล​เสีย​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มากกวา​ที่
คิด
1.​ เสี่ยง​แท​ง
คุณ​แม​ที่​รับ​ประทาน​หรือ​ดื่ม​โกโก​ใน​ชวง​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ เป็นการ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​แท​ง
(miscarriage) ตัง้แต​อายุ​ครรภ​ยัง​ไม​มาก​ โดย​ความ​เสี่ยง​จะ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ตาม​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นที่​คุณ
แม​บริ​โภค

 

2.​ เสี่ยง​เกิด​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
โกโก​นัน้​มัก​จะ​ถูก​ใช​เป็น​สวน​ผสม​ของ​อาหาร​หรือ​ขนม​หวาน​ประเภท​ตาง​ ๆ เชน​ เครื่อง​ดื่ม​โก​โก​
เคก​โก​โก​ คุกกี้​โก​โก​ ไอศกรีม​โก​โก​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​อาหาร​แตละ​ชนิด​ลวน​แลว​แต​มี​น้ําตาล​เป็น​สวน​ผสม
สําคัญ​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เหลา​น้ี​ปริมาณ​มาก​เป็น​ประ​จํา จึง​อาจ​ทําให​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ เพิ่ม
ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได

 

3.​ นอน​ไม​หลับ
คาเฟ​อี​นใน​โกโก​ออก​ฤทธิ ์​ใน​การก​ระ​ตุนร​ะบบประสาท​สวน​กลาง​ ทําให​รูสึก​ตื่น​ตัว​ กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง
กระปรีก้ระเปรา​ รวม​ไป​ถึง​ทําให​นอน​ไม​หลับ​ ซึ่ง​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ ควร​ได​รับ​การ​พัก​ผอน​ที่
เพียง​พอ​ หาก​คุณ​แม​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ ก็​อาจ​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ที่​กระทบ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ
ได

 



 

คน​ทอง​กิน​โกโก​ได​ปริมาณ​เทา​ไหร​ตอ​วัน
American College of Obstetricians and Gynecologists, European Food Safety
Authority, UK National Health Service กําหนด​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ
บริโภค​ได​ วา​ไม​ควร​บริโภค​เกิน​วัน​ละ​ 2​00 มิลลิ​กรัม​ หรือ​เทียบ​เทา​การ​ดื่ม​กาแฟ​ประ​มา​ณ 1-2 แกว​
แต​การ​บริโภค​คาเฟ​อี​นร​ะหวาง​ตัง้​ครรภ​เพียง​วัน​ละ​ 50 มิลลิ​กรัม​ ก็​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก
ใน​ครรภ​ได​แลว​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​ รับ​ประ​ทา​น ​หรือ​บริโภค​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม
ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​หาก​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​รับ​ประ​ทา​น ​ก็​ควร​รับ​ประทาน​แต​น อย

 

เครื่อง​ดื่ม​อื่น​ ๆ ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ควร​หลีก​เลี่​ยง
นอกจาก​โกโก​แลว​ ยัง​มี​เครื่อง​ดื่ม​อีก​หลาย​ประเภท​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​ กาแฟ​ เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง​
เป็น​ตน​ โดย​ใน​กาแฟ​ 1 แกว​ ขนาด​ประมาณ​ 2​40-250 มิลลิ​ลิตร​ มัก​จะ​มี​คาเฟ​อี​นประ​มา​ณ 60-200
มิลลิ​กรัม​ ใน​ชา​ 1 แกว​ มัก​จะ​มี​คาเฟ​อี​นประมาณ​ 2​5-50 มิลลิ​กรัม​ และ​ใน​ช็อก​โก​แล​ต 1 แกว​ มัก
จะ​มี​คาเฟ​อี​นประ​มา​ณ 5-8 มิลลิ​กรัม​ แมแต​กาแฟ​ที่​สกัด​คาเฟ​อี​นอ​อก (decaffeinated coffee) ก็​ยัง
คง​มี​คาเฟ​อี​นอ​ยู​บาง​ โดย​ 1 แกว​ อาจ​มี​คาเฟ​อี​นประมาณ​ 2​-2​5 มิลลิ​กรัม



 

หาก​คุณ​แม​ติด​น้ําหวา​น ​น้ําชง​มาก​ ควร​กิน
อะไร​ทด​แทน
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ชื่น​ชอบ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​หวา​น ​ติด​น้ําหวา​น ​น้ําชง​ ตอง​รับ​ประทาน​เป็น​ประ​จํา ควร
เปลี่ยน​ไป​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ประเภท​อื่น​ที่​ปราศจาก​คาเฟ​อี​นแทน​ เชน​ นม​ หรือ​น้ําผล​ไม​ อยาง​น้ําฝรัง่​
น้ําสม​คัน้​สด​ เพื่อ​ดับ​กระ​หาย​ ให​ความ​สด​ชื่น​ แทน​การ​ดื่ม​ชา​ กาแฟ​ หรือ​โกโก​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เพื่อ
ป องกัน​ไม​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​รับ​อันตราย​จาก​คาเฟ​อี​น ​และ​ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​อีก
ดวย​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ควร​เลือก​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​น อย​ และ​ดื่ม​เทา​ที่​จําเป็น​ ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ เพราะ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​หวาน​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​เสี่ยง​ที่​จะ​ทําให​คุณ​แม​เป็น​โรค​เบา​หวาน​ขณะ
ตัง้​ครรภ​ได

 

การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ใน​ชวง​ที่​ตัง้​ครรภ​ เป็น​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​และ
ดูแล​ใสใจ​เป็น​พิเศษ​ เพราะ​อาหาร​บาง​ชนิด​สามารถ​สง​ตอ​ไป​ถึง​ลูก​ใน​ครรภ​ได​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน
จึง​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​โดย​ตรง​ หาก​คุณ​แม​เลือ​กรับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ประ​โย​ชน ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ หมัน่​ตรวจ​สุขภาพ​ตาม​ที่​หมอ​นัด​
และ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เมื่อ​มี​ขอ​สงสัย​ เพื่อ​ที่​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​จะ​ได​มี
สุขภาพ​ที่​ดี​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​คะ

 

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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อาง​อิง​:

คาเฟ​อี​น.​.​.​ผล​เสีย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล1.
Drink coffee while pregnant, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช2.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​กับ​เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อี​น ​ที่​ตอง​ระ​วัง​, โรง​พยาบาล​เปา​โล3.
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