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

คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ อันตราย
ไหม​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
เม​.​ย.​ 23, 2024

5นา​ที

ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยนแปลง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ทําให​คน​ทอง​มี​ระบบ​ยอย​อาหาร​ที่​ชา​ลง​ อาการ​ทอง​อืด​
มี​กรด​ไหล​ยอน​ ไม​สบาย​ทอง​ ที่​เกิด​กับ​คน​ทอง​นัน้​ นอกจาก​ฮอรโมน​ที่​ปรับ​เปลี่ยน​แลว​ ยัง​มี​ผล​มา
จาก​พฤติกรรม​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ ควร​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ และ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม
เสี่ยง​ตาง​ ๆ ที่​ทําให​เกิด​อาการ​เหลา​น้ี​และ​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ให​ถูก​วิธี​และ​รับคําแนะนําใน
การ​ใช​ยา​อยาง​ปลอดภัย​ไม​เสี่ยง​กระทบ​ลูก​ใน​ครรภ

หนู​แสบ​รอน​กลาง​อก​ตอ​น ​"ก​ลาง​คืน​" หนัก​มาก​เลย​คะ​ ทัง้​ที่​มือ้​เย็น
ก็​ไม​ได​กิน​ของ​เผ็ด​เลย​ ทําไม​ถึง​เป็น​แบบ​นี้​คะ​?
คลิก

เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​และ​ทรมาน​มาก​คะ​ สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​ "ทา​นอน​" ของ​เรา​คะ
เมื่อ​คุณ​แม​นอน​ราบ​ลง​ กรด​ใน​กระเพาะ​อาหาร​จะ​ไมมี​แรง​โนม​ถวง​มา​ชวย​ดึง​ไว​เหมือน​ตอน​ที่​เรา​นัง่​หรือ​ยืน​
ทําให​มัน​สา​มา​รถ​ "ไหล​ยอน​กลับ​ขึ้น​มา​ที่​หลอดอาหาร​ได​งาย​ขึ้น​มาก​"
ประกอบ​กับ​หูรูด​หลอดอาหาร​ที่​ออนแอ​ลง​จาก​ฮอรโมน​ตัง้​ครรภ​อยู​แลว​ ยิ่ง​ทําให​ปัญหา​รุนแรง​ขึ้น​ใน​ตอน​กลาง
คืน​คะ
วิธี​แกไข​ที่​ดี​ที่​สุด​ คือ​ "หนุน​หมอน​ให​ศีรษะ​และ​ลําตัว​สวน​บน​สูง​ขึ้น​" คะ​ อาจ​จะ​ใช​หมอน​ 2​-3​ ใบ​ หรือ​หา​หมอน
คน​ทอง​มา​ชวย​ จะ​ชวย​ให​กรด​ไหล​ยอน​กลับ​ขึ้น​มา​ได​ยาก​ขึ้น​อยาง​เห็น​ได​ชัด​คะ

"ก​รด​ไหล​ยอน​" กับ​ "อาการ​แพ​ทอง​" ตาง​กัน​ยัง​ไง​คะ​? บางที​ก็​รูสึก
คลื่นไส​เหมือน​กัน​
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​คะ​ เพราะ​อาการ​อาจ​จะ​คลาย​กัน​ได​ ให​สังเกต​จุด​ตาง​สําคัญ​ดังน้ี​คะ​:
แพ​ทอง​: มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ ไตรมาส​แรก​, อาการ​เดน​คือ​ "คลื่น​ไส​, พะ​อืด​พะ​อม​, และ​อา​เจียน​" โดย​อาจ​จะ​ไม​ได​มี
ความ​รูสึก​แสบ​รอน​รวม​ดวย​ และ​มัก​จะ​ดี​ขึ้น​เมื่อ​ทาน​อาหาร​แหง​ๆ หรือ​ของ​วาง​เล็ก​น อย
กรด​ไหล​ยอน​: มัก​จะ​เริ่ม​เป็น​ชัดเจน​ขึ้น​ใน​ ไตรมาส​ที่​ 2​-3​, อาการ​เดน​คือ​ "ความ​รูสึก​แสบ​รอน​" ที่​ลาม​ขึ้น​มา
จาก​ลิน้​ป่ี​ถึง​ลําคอ​, มี​อา​การ​ "เรอ​เปรีย้ว​", และ​มัก​จะ​มี​อา​การ​ "แย​ลง​หลัง​ทาน​อาหาร​มื้อ​ใหญ​หรือ​หลัง​เอนตัว​ลง

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


นอน​" คะ

นอกจาก​อาหาร​แลว​ มี​ "เครื่อง​ดื่ม​" อะไร​ที่​ควร​เลี่ยง​เป็น​พิเศษ​ไหม
คะ​?
คลิก

มี​แนนอน​คะ​ และ​เป็น​ตัว​กระตุน​ชัน้​ดี​เลย​:
น้ําอัดลม​และ​โซ​ดา​: แกส​ใน​เครื่อง​ดื่ม​จะ​ไป​เพิ่ม​แรง​ดัน​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ ทําให​กรด​ยิ่ง​ถูก​ดัน​ยอน​กลับ​ขึ้น​มา​ได
งา​ย
น้ําผล​ไม​รส​เปรีย้ว​จัด​: เชน​ น้ําสม​, น้ํามะ​นาว​, น้ําสับ​ปะ​รด
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น: เชน​ ชา​, กาแฟ​, โก​โก​ สามารถ​ทําให​หูรูด​หลอดอาหาร​คลาย​ตัว​มาก​ขึ้น
นม​ (ใน​บาง​คน​): แม​นม​จะ​ชวย​เจือ​จาง​กรด​ได​ชัว่​คราว​ แต​ไข​มัน​และ​โปรตีน​ใน​นม​สามารถ​กระตุน​ให​กระเพาะ
หลัง่​กรด​เพิ่ม​ขึ้น​ใน​ภาย​หลัง​ได​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​ ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ อาหาร​ไม​ยอย​ เกิด​ขึ้น​หลาย​ปัจจัย​ ทัง้​เรื่อง​ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยนแปลง
และ​การ​ทาน​อา​หาร​ อีก​ทัง้​พฤติกรรม​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ใน​ชีวิต​ประ​จําวัน
อาการ​ทอง​อืด​ กรด​ไหล​ยอน​ แม​ไม​อันตราย​ราย​แรง​ แต​ไม​ควร​ชะลา​ใจ​ หรือ​ปลอย​ให​อาการ
มาก​ขึ้น​ จน​เรื้อ​รัง​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​อันตราย​เป็น​โรค​อื่น​ ๆ ที่​ราย​แรง​ใน​อนาคต​ได
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​ทําให​เสี่ยง​ตอ​การ​ทําให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ชา​ลง​ เชน​ อาหาร​ประเภท
แป ง​ อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ ของ​มัน​ ของ​ทอด​ อาหาร​ยอย​ยาก​ เครื่อง​ดื่ม​ประ​เภท​ น้ําอัด​ลม​ โซ
ดา​ และ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​ใช​ชี​วิ​ต ไม​ทาน​อาหาร​แลว​นอน​ทัน​ที​ ไม​ทาน​อาหาร​จน​แนน​ทอ​ง
เมื่อ​มี​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ กรด​ไหล​ยอน​ หรือ​ไม​สบาย​ทอง​ ไม​ควร​ซื้อ​ยา​ทาน​เอง​ เพื่อ
ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​ใช​ยา​ และ​รักษา​ให​ถูก​วิธี​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน
คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ อันตราย​ไหม
อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ เพราะ​ทําให​รูสึก​แนน​ทอ​ง
คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ จะ​สง​ผล​อะไร​กับ​ลูก​หรือ​เปลา
คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ ทําอยางไร​ได​บา​ง
6 วิธี​ดูแล​คน​ทอง​ เมื่อ​มี​อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอ​ย



คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน
อาการ​ทอง​อืด​ แนน​ทอง​ อาจ​ดู​ไม​ราย​แรง​มาก​มาย​ แต​หาก​ปลอย​ปละ​ละ​เลย​ จน​ทําให​เกิด​อาการ
ทอง​อืด​เรื้อ​รัง​ อาจ​ทําให​สง​ผล​ราย​กับ​สุขภาพ​อยาง​ไม​คาด​คิด​ อาการ​ทอง​อืด​มี​หลาย​ปัจจัย​ สําหรับ​คุณ
แม​แลว​อาการ​ทอง​อืด​มา​จาก​ฮอรโมน​ที่​มัก​จะ​เปลี่ยนแปลง​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ ทําให​กลาม​เน้ือที่​เคย​ใช
ใน​การ​ยอย​อาหาร​ผอน​คลาย​ จาก​ที่​เคย​ยอย​อาหาร​ได​ตาม​ปกติ​ก็​ทําให​ยอย​อาหาร​ได​ชา​ลง​ จึง​ทําให
คุณ​แม​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ หรือ​ทอง​ผูก​ได​ อาการ​ทอง​อืด​น้ี​ จะ​เริ่ม​เกิด​ได​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 1
และ​จะ​มี​อาการ​ทอง​อืด​เพิ่ม​มาก​ขึ้น

 

ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​กอน​คลอด​ เพราะ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​โต​ขึ้น​ ทําให​มดลูก​ขยาย​ และ​กด​ทับ
อวัยวะ​ตาง​ ๆ รอบ​ขาง​ และ​อีก​หน่ึง​สาเหตุ​คือ​ พ​ฤติ​กรรมการ​ทาน​อาหาร​ที่​ทําให​อาหาร​ยอย​ชา​ เชน​
กิน​แลว​นัง่​ กิน​แลว​นอ​น ​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เยอะ​เกิน​ไป​ สง​ผล​ให​แนน​ทอง​ เกิด​แกส​ใน​กระ​เพาะ​ ทําให
อาหาร​นัน้​ยอย​ชา​ หรือ​การ​ทาน​อาหาร​ที่​ยอย​ยาก​ ประ​เภท​ อาหาร​ทอด​ อาหาร​มัน​ ผัก​ดิบ​ ก็​ทําให​ใช
เวลา​ใย​การ​ยอย​อาหาร​นาน​เชน​กัน

 

คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ อันตราย​ไหม
โรค​กรด​ไหล​ยอน​ เป็น​ภาวะ​ที่​น้ํายอย​จาก​กระเพาะ​อาหาร​ไหล​ยอน​ไป​หลอด​อา​หาร​ ทําให​เรอ​เปรีย้ว​
แสบ​รอน​กลาง​อก​ คน​ทอง​มัก​เจอ​กับ​ปัญหา​ของ​กรด​ไหล​ยอน​ เพราะ​ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยน​แป​ลง​ ทําให
การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ยอย​ชา​ลง​ ยิ่ง​คน​ทอง​ยาง​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 3 มดลูก​ที่​ใหญ​ขึ้น​ จะ​ไป​เบียด​อวัยวะ
ภาย​ใน​ อวัยวะ​ภาย​ใน​ ทําให​อาหาร​และ​กรด​ใน​กระ​เพาะ​ ตี​ยอน​กลับ​มา​ที่​หลอด​อา​หาร​ จึง​สามารถ
ทําให​เกิด​โรค​กรด​ไหล​ยอน​ขึ้น​ หาก​คุณ​แม​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​แลว​ไม​ดูแล​ตัว​เอง​ ไม​รักษา​ จะ
ทําให​กลืน​อาหาร​ลําบาก​ หลอดอาหาร​ตีบ​ หรือ​เป็น​แผล​ อาจ​เรื้อรัง​ราย​แรง​จน​กลาย​เป็น​มะเร็ง​หลอด
อา​หาร​ได

 

อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ เพราะ​ทําให​รูสึก​แนน
ทอ​ง

หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ประเภท​โซ​ดา​ น้ําอัด​ลม1.
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ยอย​ยาก​ เชน​ อาหาร​ไข​มัน​สูง2.
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​โซเดียม​สูง​ รสชาติ​เค็ม​ เชน​ ไส​กร​อก​ เบคอน3.
หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​อาหาร​ที่​จะ​ทําให​ยอย​ยาก​ เชน​ ไม​ปรุง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​มาก​เกิน​ไป4.

 

นอกจาก​ปรับ​เรื่อง​ชนิด​ของ​อาหาร​แลว​ ควร​ปรับ​เปลี่ยน​เรื่อง​การ​ทาน​อาหาร​ดวย​ ควร​เคีย้ว​ให​ละ
เอียด​ ไม​ทาน​เร็ว​ หรือ​ ทาน​จน​แนน​เกิน​ไป​ ลด​เรื่อง​ปริมาณ​ของ​อาหาร​ให​น อย​ลง​ ไม​ทาน​อาหาร​แลว
นัง่​เฉย​ หรือ​ เขา​นอน​เลย​ งด​ทาน​นอ​าหาร​กอน​เขา​นอ​น ​3 ชัว่​โมง



 

คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ จะ​สง​ผล​อะไร​กับ​ลูก
หรือ​เปลา
เมื่อ​คน​ทอง​หรือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ ไม​วา​จะ​เป็น​คุณ​แม​ทอง​ หรือ​ คุณ​แม​ให​นม​ไม​ควร
ซื้อ​มา​รับ​ประทาน​เอง​ ตอง​อยู​ใน​ความ​ดูแล​และ​สัง่​จาย​การ​ใช​ยา​จาก​แพทย​เทา​นัน้

 

 

คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ ทําอยางไร​ได​บา​ง
เมื่อ​คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ควร​ปรึกษา​แพทย
เรื่อง​การ​รักษา​และ​การ​ใช​ยา​ลด​กรด​ขณะ​ตัง้​ครรภ​และ​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​เครงครัด​
ไม​แนะนําให​ซื้อ​ยา​ลด​กรด​มา​รับ​ประทาน​เอง​เด็ด​ขาด

 



6 วิธี​ดูแล​คน​ทอง​ เมื่อ​มี​อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร
ไม​ยอ​ย

แบง​อาหาร​กิน​วัน​ละ​ 5-6 มื้อ​ อยา​กิน​หนัก​ ๆ ใน​มื้อ​เดียว​ ไม​ควร​ทาน​ครัง้​ละ​มาก​ ๆ1.
เคีย้ว​อาหาร​ให​ละเอียด​กอน​กลืน​ ไม​กิน​เร็ว​ เพราะ​การ​เคีย้ว​ให​ละเอียด​จะ​ชวย​ให​ระบบ​ยอย2.
อาหาร​ทํางาน​ดี​ขึ้น
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ ของ​มัน​ และ​ของ​ทอด​ อาหาร​ชนิด​น้ี​จะ​ทําให​ยอย​ยาก3.
กระตุน​การ​ขับ​ถาย​และ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เหมาะ​สม​เป็น​ประ​จํา4.
ขยับ​รางกาย​บอย​ ๆ
กิน​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​ มี​กาก​ใย​เยอะ​ เชน​ ผัก​ ผล​ไม5.
จิบ​น้ําขิง​อุน​ ๆ ระหวาง​วัน​ น้ํามัน​หอม​ระเหย​ของ​ขิง​ชวย​ขับ​ลม​ แก​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ แนน​ทอง6.
ได

 

ปัญหา​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ทอง​อืด​ แนน​ทอง​ กรด​ไหล​ยอน​นัน้​ อาจ​ไม​ราย​แรง​หรือ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก
ใน​ครรภ​โดย​ตรง​ แต​หาก​ชะลา​ใจ​ปลอย​ทิง้​ไว​ จน​มี​อาการ​เรื้อ​รัง​ อาจ​สง​ผล​อันตราย​ตาม​มา​ได​ คุณ​แม
ควร​รีบ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​ใช​ชี​วิ​ต การ​ทาน​อาหาร​คน​ทอง​ที่​มี​ประ​โย​ชน เพื่อ​ชวย​ให​ระบบ
ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​การ​รักษา​ และ​ใช​ยา​อยาง​ปลอด​ภัย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

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ู
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​ไหม​ สง​ผลก​ระ​ทบ​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ทอง​อยาง​ไร
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

 

 

อาง​อิง​:

อยา​ชะลา​ใจ​! อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​อาจ​ราย​แรง​กวา​ที่​คิด​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฏร1.
อาการ​ทอง​อืด​ ของ​คน​ทอง​ เกิด​จาก​อะไร​ และ​รักษา​ได​อยาง​ไร, Hellokhunmor2.
กรด​ไหล​ยอน​ ภัย​จาก​ความ​เครียด​ อันตราย​ถา​ไม​รักษา​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช3.

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery


กรด​ไหล​ยอน​ โรค​ใกล​ตัว​ที่​ใคร​ ๆ ก็​เป็น​ได​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช4.
ทอง​อืด​เป็น​สัญญาณ​ของ​โรค​อะไร​ได​บาง​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร5.
พฤติกรรม​แบบ​น้ี​ทําให​ทอง​อืด​ไมรู​ตัว​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร6.
รู​รอบ​ตอบ​ชัด​ สาร​พัด​ “ยา​ลด​กรด​”, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล7.
การ​ใช​ยา​ใน​หญิง​มี​ครรภ​ : ขอ​แนะนําเพื่อ​หลีก​เลี่ยง​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​, คณะ​เภสัช8.
ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
“ทอง​อืด​” อยา​ปลอย​ทิง้​ไว​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช9.
ขิง​แกไข​ปัญหา​ระบบ​ยอย​อา​หาร, Haijai10.
คุณ​แม​ตัง้​ทอง​ กิน​อยางไร​ไม​ให​อวน​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท11.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​6 มกราคม​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี


