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

โฟเลต​ คือ​อะไร​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง
สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แค​ไหน
พ.​ค.​ 8, 2024

6นา​ที

เมื่อ​คุณ​แม​เริ่ม​วางแผน​ที่​จะ​ตัง้​ครรภ​ เชื่อ​วา​ทุก​คน​ตอง​คัด​สรร​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​ดูแล​ราง​กาย​ รวม​ไป
ถึง​ชวง​ที่​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ดวย​ เพราะ​จะ​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​มี​ประโยชน​ทัง้​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
“โฟเลต​” ถือ​เป็น​สาร​อาหาร​หน่ึง​ที่​สําคัญ​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ซึ่ง
คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ทาน​ตัง้แต​วางแผน​จะ​มี​ลูก​จน​กระทัง่​ถึง​ 12 สัปดาห​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เพื่อ​ไม​ให​สาย​จน
เกิน​ไป​ เพราะ​ชวง​ตัง้​ครรภ​ 3-4 สัปดาห​แรก​ จะ​เป็น​ชวง​ที่​มี​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท
อยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​กอน​หลอด​ประสาท​จะ​ปิด​อยาง​สม​บูร​ณ

"โฟเลต​" กับ​ "กรด​โฟลิ​ก" คือ​ตัว​เดียวกัน​ไหม​คะ​? เห็น​บางที​ก็​เรียก
ไม​เหมือน​กัน​
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​คะ​ ทัง้​สอง​คําน้ี​มัก​จะ​ใช​แทน​กัน​ แต​ใน​ทาง​เทคนิค​แลว​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​เล็ก​น อย​:
โฟเลต (Folate): คือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 ใน​รูป​แบบ​ที่​เกิด​ขึ้น​ "ตาม​ธรรม​ชา​ติ​" ซึ่ง​พบ​ได​ใน​อาหาร​ตางๆ​ เชน​ ผัก​ใบ
เขียว​, บร​อก​โค​ลี​, ตับ
กรด​โฟลิก (Folic Acid): คือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 ใน​รูป​แบบ​ "สังเคราะห​" ที่​มนุษย​สราง​ขึ้น​ ซึ่ง​ใช​ใน​การ​ผลิต​ "วิตามิน
เส​ริม​" และ​ใช​เติม​ลง​ใน​อาหาร​บาง​ชนิด
ขอดี​ของ​กรด​โฟลิ​ก คือ​ รางกาย​สามารถ​ดูด​ซึม​ไป​ใชได​งาย​และ​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​กวา​โฟเลต​จาก​ธรรมชาติ​คะ​
ดัง​นัน้​ การ​ทาน​วิตามิน​เสริม​ที่​คุณ​หมอ​ให​มา​จึง​เป็น​วิธี​ที่​มัน่ใจ​ได​วา​จะ​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​คะ

ถา​หนู​เพิ่ง​รูตัว​วา​ทอง​ตอน​อายุ​ครรภ​ 2​ เดือน​แลว​ ยัง​ไม​เคย​กิน
โฟเลต​เลย​ แบบ​นี้​ลูก​จะ​อันตราย​ไหม​คะ​? กังวล​มาก​
คลิก

กอน​อื่น​ให​คุณ​แมใจ​เย็นๆ​ กอน​นะ​คะ​ แมวา​ชวง​เวลา​ทองใน​การ​ป องกัน​ภาวะ​หลอด​ประสาท​ไม​ปิด​จะ​อยู​ใน​ชวง
เดือน​แรก​ แต​ก็​ "ยัง​ไม​สาย​เกิน​ไป​ที่​จะ​เริ่ม​" คะ​ ให​รีบ​ไป​ฝาก​ครรภ​และ​เริ่ม​ทาน​วิตามิน​เสริม​กรด​โฟลิ​กที่​คุณ
หมอ​สัง่​ "ทัน​ที​" คะ​ การ​ได​รับ​กรด​โฟลิ​กหลัง​จาก​น้ี​ก็​ยัง​คง​มี​ประโยชน​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​การ​สราง
เซลล​ตางๆ​ ของ​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ของ​คุณ​แม​เอง​ดวย​คะ​ อยา​เพิ่ง​เครียด​นะ​คะ​ เพราะ

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


ความเครียด​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​ได​เชน​กัน​คะ

นอกจาก​ชวย​เรื่อง​สมอง​ของ​ลูก​แลว​ โฟเลต​มี​ประโยชน ​อะไร​กับ​ตัว
คุณ​แม​เอง​บาง​คะ​?
คลิก

มี​ประโยชน​มาก​เลย​คะ​! นอกจาก​บทบาท​สําคัญ​กับ​ลูก​แลว​ โฟเลต​ยัง​ชวย​ดูแล​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
โดยตรง​ใน​ดาน​ตางๆ​ คือ​:
ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​: โฟเลต​ทํางาน​รวม​กับ​ธาตุ​เหล็ก​และ​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​แข็ง​แรง​
ซึ่ง​สําคัญ​มาก​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ที่​รางกาย​ตอง​สราง​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น
ลด​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย: การ​มี​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​สมบูรณ​จะ​ชวย​นําออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​สวน​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ได​ดี​ขึ้น​
ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สดชื่น​และ​ลด​อาการ​เหน่ือย​ลา​ออน​เพ​ลี​ยได
บํารุงสุข​ภาพ​โดย​รวม​: โฟเลต​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​และ​ซอม​แซม DNA ของ​เซลล​ทุก​ชนิด​ใน​ราง​กาย​คะ

 

สรุป
โฟเลต​ หรือ​ กรด​โฟลิก (Folic Acid) ถือ​เป็น​วิตามิน​สําคัญ​ ที่​ควร​รับ​ประทาน​ตัง้แต​เริ่ม
วางแผน​ตัง้​ครรภ​ จนถึง​อายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ เพื่อ​ชวย​ใน​เรื่อง​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​ระบบ
ประสาท​ของ​ทารก​ใน​ครรภ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​รางกาย​ตอง​การ​โฟเลต​มาก​ขึ้น​ถึง​วัน​ละ​ 800 ไมโคร​กรัม​ แต​การ​รับ​ประ​ทาน
โฟเลต​ ไม​ควร​รับ​ประทาน​มาก​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​จะ​ไป​ยับยัง้​การ​ทํางาน​ของ​วิ​ตา​มิ​นบี 12 สง
ผล​ให​เกิด​โรค​โลหิต​จาง​ได
หาก​คุณ​แม​ชวง​ตัง้​ครรภ​ได​รับ​โฟเลต​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ เสี่ยง
พิการ​ทาง​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​ และ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ราย​ตาง​ ๆ ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

โฟเลต​ คือ​อะไร
โฟเลต​ ดี​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​มาก​แค​ไหน
โฟเลต​ ให​ประโยชน​อะไร​กับ​รางกาย​คุณ​แม​บา​ง
ทําไม​ถึง​ควร​เส​ริม​โฟเลต​กอน​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​โฟเลต​ปริมาณ​เทา​ไหร​ ถึง​จะ​เพียง​พอ
คุณ​แม​ได​รับ​โฟเลต​ไม​พอ​ สง​ผล​อะไร​กับ​ทารก​บา​ง
แนะนําอาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​ หา​ทาน​ได​งา​ย
ควร​เส​ริม​โฟเลต​ไป​จน​คลอด​เลย​ไหม
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จําเป็น​ตอง​ทาน​อาหาร​เส​ริม​โฟเลต​ไหม

 



โฟเลต​ คือ​อะไร
โฟเลต​ หรือ​ กรด​โฟลิก (Folic Acid) เป็น​วิตามิน​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ หรือ​หน่ึง​ใน Superfood สําหรับ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ หรือ​คุณ​แม​ที่​เริ่ม​วางแผน​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​ตัว​ออน​ ป องกัน
ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ภาวะ​ไมมี​เน้ือ​สมอง​และ​ภาวะ​ไขสันหลัง​ไม​ปิด​ รวม​ถึง​ชวย
ซอมแซม​พันธุ​กร​รม​ และ​ควบคุม​การ​สราง​กรด​อะมิ​โน​สําหรับ​การ​แบง​เซลล​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​สราง​เม็ด
เลือด​แดง​และ​เม็ด​เลือด​ขาว​ใน​ไขกระดูก​ของ​ลูก​ดวย

 

โฟเลต​ ดี​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​มาก​แค​ไหน
ขอดี​ของ​โฟเลต​ที่​สําคัญ​สําหรับ​ลูก​ใน​ครรภ​ คือ​ นอกจาก​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​สําหรับ​สํารอง​เลือด
สําหรับ​คุณ​แม​ใน​ระหวาง​คลอด​แลว​ ยัง​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง
เน้ือ​เยื่อ​ และ​สราง​เซลล​ประสาท​สม​อง​ ชวย​ลด​ความ​พิการ​ตัง้แต​เกิด​ของ​ลูก​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ใน​การ
สราง​กรด​นิ​วคลี​อิก​ ซึ่ง​จําเป็น​สําหรับ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สราง​เซลล​มากมาย​ให​กับ​ราง​กาย​ รวม​ถึง
การ​สราง​ภูมิ​ตานทาน​โรค​ใน​ตอม​ไท​มัสให​แก​ลูก​น อยห​ลัง​คลอด​ได​อีก​ดวย

 

โฟเลต​ ให​ประโยชน ​อะไร​กับ​รางกาย​คุณ​แม​บา​ง
เน่ืองจาก​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ดูด​ซึม​โฟเลต​ได​น อย​กวา​ปก​ติ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม
และ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​รับ​โฟเลต​ไม​เพียง​พอ​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร​เส​ริม​โฟเลต​มาก​ขึ้น​กวา​ปกติ
ดวย​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ มี​กรด​โฟลิ​กเหมาะ​สม​ หรือ​ปรึกษา​แพทย​เรื่อง​ปริ​มา​ณโฟลิ​กที่​ควร​ได
รับ​ เพื่อ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​ลูก​น อย​ และ​ยัง​ชวย​ใน​กระบวนการ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ เพื่อ​ให​มี​เลือด
เพียง​พอ​ใน​ระหวาง​คลอด​ลูก​นัน่​เอง

 

ทําไม​ถึง​ควร​เส​ริม​โฟเลต​กอน​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​หลาย​ทาน​คง​ทราบ​ดี​วา​วิตามิน​หรือ​สาร​อาหาร​ที่​คุณ​หมอ​แนะ​นํา นา​จะ​ตอง​มี​โฟเลต​เป็น​หน่ึง
ใน​นัน้​ เพ​รา​ะโฟเลต​มี​สวน​สําคัญ​ในการ​พัฒนา​ตัว​ออน โดย​ชวย​พัฒนา​ระบบ​ประ​สา​ท รวม​ถึง​สมอง
และ​ไข​สัน​หลัง​ ใน​ชวง​ 2​8 วัน​แรก​หลัง​การ​ปฏิ​สนธิ​ รวม​ถึง​มี​สวน​ชวย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ลด​อาการ
ออน​เพ​ลี​ย ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ และ​มี​สวน​ทําให​อยาก​รับ​ประทาน​อาหาร​เพิ่ม​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ผู​หญิง​ที่
เตรียม​ความ​พรอม​สู​การ​เป็น​คุณ​แม​ จึง​ควร​เริ่ม​รับ​ประ​ทาน​โฟเลต​ตัง้แต​ยัง​ไม​ตัง้​ครรภ​ตอ​เน่ือง​ไป
จนถึง​อายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​หรือ​ตัง้​ครรภ​ 3 เดือน​แรก​ เพราะ​หาก​ทาน​ชา​เกิน​ไป​อาจ​สง​ผล​ตอ
พัฒนาการ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ เสี่ยง​ตอ​การ​พิการ​ทาง​สมอง​ได​อีก​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​โฟเลต​ปริมาณ​เทา
ไหร​ ถึง​จะ​เพียง​พอ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​เหมาะ​สม​ และ​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
โฟเลต​สูง​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​พิการ​ของ​ลูก​แต​กําเนิด​ได​ โดย​อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​ อาทิ​ ผัก​ใบ
เขียว​ตาง​ ๆ ไข​แดง​ แคน​ตา​ลูป ถัว่​ อะโว​คา​โด​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​ผู​หญิง​โดย​ทัว่ไป​รางกาย​จะ​ตอง​การ
โฟเลต​วัน​ละ​ 400 ไมโคร​กรัม​ แต​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​รางกาย​จะ​ตอง​การ​โฟเลต​มาก​ขึ้น​ ประมาณ​วัน
ละ​ 800 ไมโคร​กรัม​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​
เน่ืองจาก​การ​รับ​ประ​ทาน​โฟเลต​ ไม​ควร​รับ​ประทาน​มาก​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​จะ​ไป​ยับยัง้​การ​ทํางาน​ของ
วิ​ตา​มิ​นบี 12 สง​ผล​ให​เกิด​โรค​โลหิต​จาง​ได

 

คุณ​แม​ได​รับ​โฟเลต​ไม​พอ​ สง​ผล​อะไร​กับ​ทารก
บา​ง

เสี่ยง​พิการ​ทาง​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​สวน​กล​าง
เสี่ยง​โรค​ราย​ตาง​ ๆ เชน​ โรค​หัว​ใจ​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ เพราะ​อาจ​เกิด​ภาวะ
สาร​โฮ​โม​ซิ​สเท​อี​นสูง​ผิด​ปกติ​ได​กะโหลก​ศีรษะ​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​อาจ​จะ​ไม​ปิด​อยาง​ที่​ควร​จะ​เป็น​
ซึ่ง​หาก​ปลอย​ไว​จนถึง​เวลา​คลอด​ ทารก​อาจ​จะ​มี​ชีวิต​อยู​ได​ไม​เกิน​ 2​4 ชัว่​โมง

 



 

แนะนําอาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​ หา​ทาน​ได​งา​ย
บร​อก​โค​ลี
หาก​คุณ​แม​รับ​ประทาน​บร​อก​โค​ลี​ 1 ถวย​ จะ​เทากับ​ปริ​มา​ณโฟเลต​ 2​6 เปอร​เซ็น​ต ของ​จํานวน​ที่
รางกาย​ตองการ​ตอ​วัน​ โดย​หาก​ทาน​แบบ​ลวก​ใน​น้ําสลัด​ จะ​ได​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน
กวา​การ​ประกอบ​อาหาร​แบบ​ผัด​หรือ​ทอด

 

ผัก​ใบ​เขียว
คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​ผัก​ 1 จาน​ใหญ​ตอ​วัน​ โดย​เฉพาะ​ผัก​ใบ​เขียว​ซึ่ง​ถือวา​มี​โฟเลต​สูง​ อาทิ​ ผัก​โขม​
ผัก​กาด​เขียว​ และ​กะหลํ่าปลี​ เป็น​ตน

 

ผล​ไม​รส​เปรี ้​ยว
ผล​ไม​สวน​ใหญ​จะ​ประกอบ​ไป​ดวย​โฟเลต​มาก​มาย​ แต​ใน​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​จะ​มี​มาก​กวา​ อาทิ​ สม​ 1 ลูก​
จะ​มี​โฟเลต​สูง​ถึง​ 50 กรัม​ รวม​ถึง​ผล​ไม​ที่​แนะนําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​ทัง้​มะ​ละ​กอ​
องุน​ กลวย​ แคน​ตา​ลูป สตรอ​เบอร​รี​ เป็น​ตน

 

ควร​ทาน​โฟเลต​ไป​จน​คลอด​เลย​ไหม
คุณ​แม​สวน​ใหญ​อาจ​จะ​ทราบ​ขอมูล​วา​ ควร​เริ่ม​รับ​ประ​ทาน​โฟเลต​ตัง้แต​ยัง​ไม​ตัง้​ครรภ​หรือ​เตรียม​ตัว
เพื่อ​ตัง้​ครรภ​ และ​รับ​ประทาน​ไป​จน​ถึงอายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​แรก เพื่อ​ชวย​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ
ระบบ​ประสาท​ได​ดี​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ที่​สุด​ และ​ คุณ​แม​ควร​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ มี​สาร​อาหาร
หลาก​หลาย​ เชน​ เมนู​อาหาร​สําหรับ​คน​ทอง​ ที่​มี​โฟเลต​เป็น​องค​ประกอบ​เหมาะ​สม​และ​เพียง​พอ​อยู​เส
มอ

 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จําเป็น​ตอง​ทาน​โฟเลต​ไหม
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​อยู​เป็น​ประ​จํา และ​ปรุง​อาหาร​ได​อยาง​ถูก​วิธี
อยู​แลว​ ก็​อาจ​จะ​ทําให​รางกาย​ได​รับ​โฟเลต​เพียง​พอ​ แต​เน่ือง​จาก​โฟเลต​ถูก​ทําลาย​ระหวาง​กรรมวิธี
การ​ปรุง​ได​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​ได​รับ​โฟเลต​ใน​ปริมาณ​ไม​เพียง​พอ​ ดัง​นัน้​หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​รับ
ประทาน​ได​น อย​ หรือ​อาจ​มี​ความ​กังวล​วา​จะ​ได​รับ​โฟเลต​ไม​ครบ​ถวน​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​ตัว
เอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ชวย​แนะนําใน​เรื่อง​ของ​การ​รับ​ประ​ทาน​โฟเลต​เพิ่ม​เติม​ใน

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-12


ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ประโยชน​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​คะ

 

คุณ​แม​ที่​เริ่มวางแผน​ตัง้​ครรภ ควร​ใสใจ​ใน​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ใน
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ ซึ่ง​โฟเลต​ หรือ​ กรด​โฟลิก (Folic Acid) ถือ
เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​ควร​ได​รับ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​เพราะ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​ตัว​ออน​ ชวย​ซอมแซม
พันธุ​กร​รม​ และ​ควบคุม​การ​สราง​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ใน​การ​แบง​เซลล​ รวม​ไป​ถึง​การ​สราง​เม็ด​เลือด
แดง​และ​เม็ด​เลือด​ขาว​ใน​ไขกระดูก​ของ​ลูก​น อย

 

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

 

 

อาง​อิง​:

“ก​รด​โฟลิ​ก” สิ่ง​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทุก​คน​!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท1.
โฟเลต​กับ​ชี​วิต (Folic acid), สมาคม​แพทย​สตรี​แหง​ประเทศไทย​ใน​พระบรม​รา​ชิ​นูปถัมภ2.
‘โฟลิ​ก’​ ป องกัน​ลูก​น อย​พิการ​แต​กําเนิด​, โรง​พยาบาล​ราช​วิ​ถี3.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 13 กุมภาพันธ​ 2​567
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