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7นา​ที

เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​โซ​ดา​ หรือ​น้ําอัดลม​ตาง​ ๆ เป็น​หน่ึง​ใน​เครื่อง​ดื่ม​ของ​โปรด​ของ​ใคร​หลาย​ ๆ
คน​ เพราะ​ให​ความ​สด​ชื่น​ ชวย​ดับ​กระหาย​ได​เป็น​อยาง​ดี​ แต​สําหรับ​คน​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ ตอง​ให​ความ
สําคัญ​และ​ใสใจ​เรื่อง​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​เป็น​พิเศษ​ เพราะ​อาหาร​แตละ​อยาง​ที่​รับ​ประทาน​เขา​ไป​ ลวน
แลว​แต​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ มา​หา​คําตอบ​ไป​พรอม​กัน​วา​ คน​ทอง​กิน
โซดา​ได​ไหม​ การ​กิน​โซดา​สง​ผลอ​ยาง​ไร​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ และ​กิน​อยางไร​ให​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ
แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ

ถา​หนู​ดื่ม​ "โซดา​เปลา​" ที่​ไมมี​น้ําตาล​ ไมมี​คาเฟ​อี​น ​แบบ​นี้​จะ​ปลอดภัย​ไหม​คะ​?
คลิก

ปลอดภัย​กวา​น้ําอัดลม​ทัว่ไป​มาก​คะ​ แต​ก็​ยัง​มี​ขอ​ควร​ระวัง​เล็ก​น อย​ การ​ดื่ม​โซดา​เปลา​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สดชื่น​ได
โดย​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​น้ําตาล​และ​คาเฟ​อี​น ​แต​สิ่ง​ที่​ยัง​คง​มี​อยู​คือ​ "แกส​คารบอน​ได​ออก​ไซ​ด" คะ​ ซึ่ง​การ​ดื่ม​ใน
ปริมาณ​มาก​อาจ​ทําให​คุณ​แม​มี​อา​การ​ "ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ หรือ​แนน​ทอง​" มาก​ขึ้น​ได​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ไตรมาส
ทาย​ๆ ที่​กระเพาะ​อาหาร​ถูก​มดลูก​เบียด​อยู​แลว​คะ​ ดัง​นัน้​ ดื่ม​ได​เพื่อ​ความ​สด​ชื่น​ แต​ควร​จิบ​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห
มา​ะคะ

"น้ําอัดลม​สูตร​ไมมี​น้ําตาล (Zero Sugar)" ละ​คะ​ ปลอดภัย​กวา​แบบ​ปกติ​ไหม​?
คลิก

ปลอดภัย​กวา​ใน​แง​ของ​ "การ​ลด​ความ​เสี่ยง​เบา​หวาน​" คะ​ เพราะ​ใช​สาร​ให​ความ​หวาน​แทน​น้ําตาล​ แต​ก็​ยัง​มี​ขอ
ควร​พิจารณา​คือ​:
ยัง​คง​มี​คาเฟ​อี​น: ใน​น้ําอัดลม​สี​ดําสวน​ใหญ​ยัง​คง​มี​คาเฟ​อี​นอ​ยู​ ซึ่ง​คุณ​แม​ยัง​ตอง​นับ​รวม​ใน​โค​วตา 200 มิลลิกรัม
ตอ​วัน
ยัง​คง​มี​แกส​: ซึ่ง​อาจ​ทําให​ทอง​อืด​ได​เห​มือ​นเดิม
สาร​ให​ความ​หวาน​: แม​จะ​ได​รับ​การ​รับรอง​วา​ปลอด​ภัย​ แต​การ​บริโภค​ใน​ปริมาณ​มาก​ๆ เป็น​ประจําก็​ยัง​ไมใช​วิถี
ทาง​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว​คะ
สรุป​: ดื่ม​ได​บาง​เป็น​ครัง้​คราว​ แต​ไม​ควร​ดื่ม​แทน​น้ําเปลา​คะ
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หนู​ไม​ได​ติด​น้ําอัดลม​คะ​ แต​แพ​ทอง​หนัก​มาก​ ดื่ม​แลว​รูสึก​ดี​ขึน้​จริงๆ​ ควร​ทําอยางไร​ดี​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​ตอน​แพ​ทอง​อะไร​ที่​ชวย​ได​ก็​อยาก​จะ​ทํา! หาก​การ​ดื่ม​น้ําอัดลม​เย็นๆ​ ซาๆ​ ชวย​ให​รูสึก​ดี​ขึ้น​ได
จริงๆ​ คุณ​แม​สา​มา​รถ​ "จิบ​" ใน​ปริมาณ​น อยๆ​ ได​คะ​ ไม​จําเป็น​ตอง​อดทน​จน​ทร​มา​น ​เคล็ด​ลับ​ คือ​ ลอง​เท​ใส​แกว
แลว​คน​ให​แกส​ออก​ไป​บาง​เล็ก​น อย​ หรือ​ลอง​หา​ "เครื่อง​ดื่ม​ขิง​อัด​ลม (Ginger Ale)" ที่​มี​รส​ซา​เหมือน​กัน​แต​มี
สรรพคุณ​ของ​ขิง​ที่​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​โดย​ตรง​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​กวา​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​สามารถ​ดื่ม​น้ําอัดลม​ได​บาง​ แต​ควร​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​น อย​ที่​สุด​ เทา​ที่​จําเป็น​เทา​นัน้
น้ําอัดลม​มี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อี​นและ​น้ําตาล​ ซึ่ง​เป็น​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน
ครรภ​หาก​บริโภค​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​พอ​ดี
หาก​ตองการ​ดับ​กระ​หาย​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​ นม​เสริม​แคลเซียม​
เป็น​ตน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​กิน​โซดา​ได​ไหม​ กิน​แลว​เป็น​อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​โซดา​ได​ไหม​ กิน​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
ใน​น้ําอัด​ลม​ มี​อะไร​บาง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ระ​วัง
โซ​ดา​ ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​จริง​ไหม
คน​ทอง​กิน​น้ําอัดลม​ได​ไหม​ สง​ผล​อะไร​กับ​ลูก​บา​ง
คน​ทอง​กิน​น้ําอัดลม​ได​ไหม​ วัน​นึง​กิน​ได​มาก​เทา​ไห​ร
ติด​น้ําอัดลม​มาก​ ๆ สง​ผล​ราย​แรง​กวา​ที่​คิด

 

คน​ทอง​กิน​โซดา​ได​ไหม​ กิน​แลว​เป็น​อันตราย
กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​กังวล​ใจ​หรือ​ไม​แนใจ​วา​ใน​ชวง​ที่​ตัง้​ครรภ​นัน้​ สามารถ​กิน​น้ําโซ​ดา​ หรือ​น้ําอัดลม
ได​หรือ​ไม​ ที่​จริง​แลว​ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ตาง​ ๆ ได​เชน​เดียว​กับ​คน
ปกติ​ทัว่​ไป​ แต​มี​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่​ไม​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​เป็น​พิเศษ​ เชน​ เครื่อง​ดื่ม
แอลกอฮอล​ รวม​ไป​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​จําพวก​น้ําอัด​ลม​ เน่ืองจาก​มี​น้ําตาล​ปริมาณ​มาก​ เสี่ยง​ที่​จะ​เป็น​เบา
หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได

 



คน​ทอง​กิน​โซดา​ได​ไหม​ กิน​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​สามารถ​กิน​โซดา​หรือ​น้ําอัดลม​ได​ แต​ควร​ควบคุม​ปริมาณ​ให​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ไม
ให​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ

 

ใน​น้ําอัด​ลม​ มี​อะไร​บาง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร
ระ​วัง
น้ําอัดลม​มี​คาเฟ​อี​น ​ซึ่ง​พบ​ได​ใน​เครื่อง​ดื่ม​และ​อาหาร​หลาก​หลาย​ประ​เภท​ เชน​ ชา​ กาแฟ​ โก​โก​
เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง​ เป็น​ตน​ คาเฟ​อี​นมี​ฤทธิ ์​ทําให​ความ​ดัน​โลหิต​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​เพิ่ม
ขึ้น​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ กระตุน​ให​คุณ​แม​ปัสสาวะ​บอย​ขึ้น​ กระตุน​ให
ทารก​ใน​ครรภ​ตื่น​ตัว​ สง​ผล​ตอ​การ​นอน​หลับ​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง​ควร​รับ​ประทาน​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี
นใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ แมวา​ใน​น้ําอัดลม​จะ​มี​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นไม​มาก​เทากับ​ใน​ชา​กาแฟ​ แต​การ​ดื่ม
ทัง้​ชา​กาแฟ​ และ​น้ําอัดลม​ภายใน​วัน​เดียว​กัน​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​ได​รับ​คาเฟ​อี​นที่​มาก​เกิน​ไป​ได​
นอกจาก​น้ี​ใน​น้ําอัดลม​ยัง​มี​น้ําตาล​ปริมาณ​มาก​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
ได​ คุณ​แม​จึง​ควร​ลด​ปริมาณ​การ​ดื่ม​น้ําอัดลม​ให​น อย​ที่​สุด

 

โซ​ดา​ ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​จริง​ไหม
อาการ​แพ​ทอง​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ พ​ะอืด​พะ​อม​ คลื่นไส​ใน​ผู​หญิง​มี​ครรภ​จะ​แสดง​อาการ​มาก​ที่สุด​ใน​ชวง
ไตรมาส​แรก​ และ​อาการ​จะ​คอย​ ๆ ลด​ลง​ เมื่อ​อายุ​ครรภ​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​วา​ตนเอง
มี​อาการ​หนัก​ผิด​ปก​ติ​ จน​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ
เขา​รับ​การ​รักษา​ให​ถูก​วิธี​ โดย​อาการ​แพ​ทอง​น้ี​อาจ​เกิด​จาก​สาเหตุ​อื่น​ เชน​ กรด​ไหล​ยอน​ อาหาร​เป็น
พิษ​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​การ​ดื่ม​น้ําอัดลม​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ได​ การ
ดื่ม​น้ําอัดลม​หรือ​โซ​ดา​ โดย​หลัก​การ​จึง​ไม​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​คะ

 

คน​ทอง​กิน​น้ําอัดลม​ได​ไหม​ สง​ผล​อะไร​กับ​ลูก
บา​ง
คน​ทอง​สามารถ​กิน​น้ําอัดลม​ได​ แต​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ และ​กิน​เทา​ที่​จําเป็น​เทา​นัน้​ เพื่อ
สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ เน่ืองจาก​ใน​ชวง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​แม​รับ
สาร​อาหาร​ผาน​การ​กิน​ แลว​สง​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ไป​ให​ลูก​ใน​ครรภ​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ​ตอ​การ
เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร
เป็น​พิเศษ​ โดย​คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพียง​พอ​ตอ​ความ
ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​รส​จัด​ เชน​ หวาน​จัด​ เค็ม​จัด​ ของ​หมัก​ดอง​
อาหาร​ที่​ไม​สุก​หรือ​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ​ อาหาร​สําเร็จ​รูป​ เชน​ อาหาร​กระ​ป อ​ง อาหาร​ที่​ผาน​การ​ปรุง​แตง​สี​



กลิ่น​ รส​ชา​ติ​ รวม​ไป​ถึง​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​ กาแฟ​ น้ําอัด​ลม​ เป็น​ตน

 

คน​ทอง​กิน​น้ําอัดลม​ได​ไหม​ วัน​นึง​กิน​ได​มาก
เทา​ไห​ร
จาก​การ​วิจัย​ของ American College of Obstetricians and Gynecologists พบ​วา​ คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นไม​เกิน​วัน​ละ​ 2​00 มิลลิ​กรัม​ ซึ่ง​คุณ​แม​อาจ​ได
รับ​คาเฟ​อี​นจาก​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ได​หลาก​หลาย​ชนิด​ ไม​วา​จะ​เป็น​ชา​ กาแฟ​ โก​โก​ ช็อก​โก​แล​ต
เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง​ รวม​ไป​ถึง​น้ําอัด​ลม​ ซึ่ง​มี​คาเฟ​อี​นประ​มา​ณ 35-55 มิลลิ​กรัม​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ยัง
ไม​ควร​ได​รับ​น้ําตาล​เกิน​ 2​5 กรัม​ตอ​วัน​ คุณ​แม​จึง​ควร​กิน​น้ําอัดลม​แต​น อย​ กิน​เทา​ที่​จําเป็น​ ให​พอ
รูสึก​สด​ชื่น​ แลว​เปลี่ยน​เป็นการ​ดื่ม​น้ําเปลา​ หรือ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​อยาง​อื่น​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ เชน​
นม​ถัว่​เห​ลือ​ง นม​เสริม​แคลเซียม​ เป็น​ตน

 

 

ติด​น้ําอัดลม​มาก​ ๆ สง​ผล​ราย​แรง​กวา​ที่​คิด
น้ําอัดลม​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​ปริมาณ​มาก​ การ​ดื่ม​น้ําอัดลม​ปริมาณ​มาก​เป็น​ประ​จํา จึง​ทําให​คุณ



แม​เสี่ยง​ที่​จะ​มี​ภาวะ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​และ​เบา​หวาน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​มีอายุ​มาก​
มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ มี​ภาวะ​อวน​ มี​คนใน​ครอบครัว​ที่​เป็น​เบา​หวา​น ​เพราะ​จะ​ยิ่ง​เพิ่ม
ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​เบา​หวาน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได​ ซึ่ง​เสี่ยง​ที่​จะ​ทําใหครรภ​เป็น​พิษ ทารก​เสีย​ชีวิต
ใน​ครรภ​ พิการ​แต​กําเนิด​ คลอด​ยาก​ รวม​ไป​ถึง​เสี่ยง​แทง​ลูก​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​อวน
หลังค​ลอด​อีก​ดวย

1.​ สง​ผล​เสีย​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ใน​ทอ​ง
คาเฟ​อี​นใน​น้ําอัดลม​มี​ผล​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นม​ากเกิน​ไป​ อาจ​ทําให
เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​การคลอด​กอน​กําหนด แทง​ลูก​ ลูก​มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​ปก​ติ​ หรือ​อาจ​พิการ​แต​กําเนิด
ได

 

2.​ ทําให​มี​อาการ​กรด​ไหล​ยอน
กรด​ไหล​ยอน​เกิด​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ ภาวะ​อวน​ การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ การ​สูบ​บุ​หรี่​ รวม
ไป​ถึง​การ​ดื่ม​น้ําอัด​ลม​ คุณ​แม​ที่​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​จะ​รูสึก​แสบ​รอน​บริเวณ​หน า​อก​ โดย​เฉพาะ​หลัง​จาก
รับ​ประทาน​อา​หาร​ เรอ​เปรีย้ว​ รูสึก​แนน​ทอง​ ทอง​อืด​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ เจ็บ​หน า​อก​ รูสึก​จุก​ ไป​จนถึง
มี​อาการ​ไอ​แหง​ หอบ​หืด​ เสียง​แหบ​ และ​เจ็บ​คอ​ เป็น​ตน​ ยิ่ง​ดื่ม​น้ําอัดลม​ก็​จะ​ยิ่ง​เป็นการ​กระตุน​ให​มี
อาการ​กรด​ไหล​ยอน​มาก​ยิ่ง​ขึ้น

 

3.​ ลูก​เสี่ยง​พิการ​ตัง้แต​กําเนิด
การ​ดื่ม​น้ําอัดลม​ที่​มี​น้ําตาล​ปริมาณ​มาก​ และ​มี​คาเฟ​อี​น ​อาจ​ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง​ที่​จะ​เป็นเบา​หวาน​ขณะ
ตัง้​ครรภ และ​อาจ​ได​รับ​คาเฟ​อี​นม​ากเกิน​ไป​ จน​ทําให​ลูก​ใน​ครรภ​เสี่ยง​ที่​จะ​คลอด​กอน​กําหน​ด ลูก​มี
น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​ปกติ​หรือ​ตัว​ใหญ​ผิด​ปกติ​จน​คลอด​ยาก​ เสี่ยง​ครรภ​เป็น​พิษ​ และ​เสี่ยง​พิการ​แต
กําเนิด

 

4.​ เสี่ยง​ตอ​การ​แท​ง
จาก​การ​วิจัย​ของ​สมาคม​การ​ตัง้​ครรภ​แห​งอ​เม​ริก​า (American Pregnancy Association) พบ​วา​
คน​ทอง​ที่​ได​รับ​คาเฟ​อี​นม​ากกวา​ 300 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​การ​แทง​ ซึ่ง​ใน​น้ําอัดลม​มี​สวน
ผสม​ของ​คาเฟ​อี​น ​นอกจาก​น้ี​การ​ดื่ม​น้ําอัดลม​ที่​มี​น้ําตาล​ปริมาณ​มาก​ ยัง​ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง​ที่​จะ​เป็น
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​อาจ​มี​ผล​ทําให​คุณ​แม​เกิด​ครรภ​เป็น​พิษ​ ลูก​ใน​ครรภ​เสี่ยง​คลอด​กอน​กําหน
ด เสี่ยง​ตอ​การ​แท​ง ลูก​มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​ปกติ​หรือ​ตัว​ใหญ​ผิด​ปกติ​จน​คลอด​ยาก​ ทารก​อาจ​เสีย
ชีวิต​ใน​ครรภ​ หรือ​พิการ​แต​กําเนิด​ได

 

อาหาร​แตละ​ชนิด​มี​ประโยชน​และ​โทษ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ น้ําอัดลม​ก็​เชน​กัน​ หาก​เลือก​ดื่ม​อยาง​พอ
ประ​มา​ณ ก็​ชวย​ให​ความ​สด​ชื่น​ กระปรีก้ระเปรา​ คลาย​ความ​กระหาย​ใน​วัน​ที่​อากาศ​รอน​ ๆ ได​ แต
หาก​ดื่ม​มาก​จน​เกิน​ไป​ก็​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​ ชวง​เวลา​ที่​ลูก

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-preeclampsia
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened


นอย​อยู​ใน​ครรภ​ เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ของ​ลูก​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนา​ราง​กาย​ อวัยวะ​ และ​การ
ทํางาน​ของ​ระบบ​ตาง​ ๆ คุณ​แม​จึง​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ
ตองการ​ของ​ราง​กาย​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​ เติบโต​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ พ​รอม​ลืมตา​ดู
โลก​อยาง​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ มี​ความ​สุข​ทัง้​คุณ​แม​และ​คุณ​ลูก

 

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
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