
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​เผ็ด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก
ใน​ทอง​หรือ​เปลา
พ.​ค.​ 20, 2024

5นา​ที

ชวง​เวลา​ที่​ตัง้​ครรภ​นัน้​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เป็น​พิเศษ​
เน่ืองจาก​สาร​อาหาร​จาก​อาหาร​ที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน​จะ​สง​ไป​ยัง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ใสใจ​กับ
การ​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่​ไม​เหมาะ​สําหรับ​คน​ตัง้​ครรภ​ สําหรับ
คุณ​แม​ที่​ชื่น​ชอบ​การ​รับ​ประทาน​ของ​แซ​บ หรือ​กิน​เผ็ด​อาจ​จะ​กําลัง​สงสัย​วา​ คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ กิน
แลว​จะ​มี​ผล​อะไร​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​บาง​ วัน​น้ี​มา​คนหา​คําตอบ​ไป​พรอม​กัน​ได​เลย​คะ

ถา​หนู​อยาก​กิน​สมตําปลารา​แซ​บๆ มาก​เลย​คะ​ พ​อจะ​กิน​ได​ไหม​คะ​ หรือ​ตอง​งด​เด็ด​ขาด​?
คลิก

"ควร​งด​ไป​กอน​คะ​" แต​เหตุผล​หลัก​ไม​ได​อยู​ที่​ "ความ​เผ็ด​" นะ​คะ​ แต​อยู​ที่​ "ความ​สะอาด​และ​เชื้อ​โรค​" คะ
ปลารา​ดิบ​และ​ปูด​อง​: มี​ความ​เสี่ยง​สูง​มาก​ที่​จะ​มี​พยาธิ​หรือ​แบคทีเรีย​ที่​กอ​ให​เกิด​อาการ​อาหาร​เป็น​พิษ​รุน​แรง​ ซึ่ง
อันตราย​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ
ความ​เผ็ด​: แม​ความ​เผ็ด​จะ​ไม​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​ลูก​ แต​ถา​เผ็ด​จัด​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​คุณ​แม​แสบ​ทอง​, ทอง​เสีย​,
หรือ​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ได
ทางออก​ที่​ปลอด​ภัย​: ถา​อยาก​ทาน​จริงๆ​ ให​ลอง​เปลี่ยน​เป็น​ "ตําไทย​ใส​กุง​แหง​" หรือ​ "ตําผล​ไม​" ที่​สัง่​แบบ​ เผ็ด
น อย​ และ​เนน​ยํ้ากับ​ทาง​ราน​วา​ "ขอ​ลาง​ครก​กอน​ตํา" เพื่อ​ความ​สะอาด​และ​สบายใจ​ที่​สุด​คะ

กิน​เผ็ด​แลว​แสบ​รอน​กลาง​อก​มาก​เลย​คะ​ แบบ​นี้​คือ​กรด​ไหล​ยอน​ใช​ไหม​คะ​ จะ​ทําอยางไร​ดี​?
คลิก

ใช​เลย​คะ​! อาการ​แสบ​รอน​กลาง​อก​หลัง​กิน​เผ็ด​คือ​อาการ​คลาส​สิ​กของ​ "กรด​ไหล​ยอน​" ซึ่ง​คน​ทอง​เป็น​กัน​งาย
มาก​เพราะ​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​จะ​มา​เบียด​กระเพาะ​อาหาร​คะ​ วิธี​บรรเทา​เบื้อง​ตน​ คือ​:
ดื่ม​นม​อุนๆ​: นม​จะ​ชวย​เจือ​จาง​กรด​ใน​กระเพาะ​และ​เคลือบ​หลอดอาหาร​ได​ชัว่​ครา​ว
เคีย้ว​หมาก​ฝรัง่​ (สูตร​ไมมี​น้ําตาล​): จะ​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ําลาย​ ซึ่ง​มี​ความ​เป็น​ดาง​ออนๆ​ ชวย​ลด​กรด​ได
นัง่​ตัว​ตรง​: อยา​เพิ่ง​เอนตัว​ลง​นอน​หลัง​กิน​อิ่ม
และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ ครัง้​ตอ​ไป​ควร​ลด​ระดับ​ความ​เผ็ด​ลง​ หรือ​หลีก​เลี่ยง​เมนู​นัน้​ไป​กอน​ใน​ชวง​น้ี​คะ

ไดยิน​มา​วา​ถา​แม​กิน​เผ็ด​ตอน​ให​นม​ จะ​ทําให​น้ํานม​มี​รส​เผ็ด​และ​ลูก​ทอง​เสีย​ จริง​ไหม​คะ​?
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คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​คุณ​แม​ให​นม​กังวล​กัน​มาก​คะ
เรื่อง​รส​ชา​ติ​: จริง​คะ​! รสชาติ​เผ็ด​รอน​จาก​สาร​แค​ปไซ​ซิ​นสามารถ​สง​ผาน​ไป​ยัง​น้ํานม​ได​เล็ก​น อย​ ทําให​น้ํานม​มี
รสชาติ​ที่​ "แตก​ตาง​" ออก​ไป​ ซึ่ง​สําหรับ​เด็ก​บาง​คน​อาจ​จะ​ไม​ชอบ​ แต​สําหรับ​เด็ก​สวน​ใหญ​มัก​จะ​ปรับ​ตัว​ได​และ
ถือ​เป็นการ​ฝึก​การ​รับ​รส​ไป​ใน​ตัว
เรื่อง​ทอง​เสีย​: "ไม​จริง​คะ​" การ​ที่​คุณ​แม​กิน​เผ็ด​ "ไม​ได​ทําให​ลูก​ทอง​เสีย​" โดยตรง​คะ​ อาการ​ทอง​เสีย​ของ​ทารก
มัก​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ไวรัส​หรือ​แบคทีเรีย​มาก​กวา​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ แต​ควร​กิน​ใน​ระดับ​ความ​เผ็ด​และ​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม
การ​กิน​เผ็ด​ที่​มาก​เกิน​พอดี​อาจ​ทําให​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ เชน​ อาการ​ทอง​อืด​ กรด​ไหล​ยอน​
หรือ​ทอง​เสีย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ คุณ​หมอ​หาม​หรือ​เปลา
ทารก​ใน​ครรภ​รับ​รู​รสชาติ​เผ็ด​ได​ไหม
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​แค​ไห​น ​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​มาก​ไป​ ระวัง​ปัญหา​สุขภาพ​จะ​ตาม​มา
บอก​เลา​ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ คน​ทอง​กิน​เผ็ด​แลว​ลูก​จะ​หัว​ลา​น !

 

คุณ​แม​หลาย​ทาน​ชื่น​ชอบ​การ​กิน​อาหาร​เผ็ด​ ใน​ขณะ​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​จะ​รูสึก​อยาก​กิน​อาหาร
เผ็ด​ใน​ชวง​ที่​รู​สึกแพ​ทอ​ง เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ของ
การ​ตัง้​ครรภ​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​กิน​อาหาร​เผ็ด​ได​เชน​เดียว​กับ​เวลา​ปกติ​ทัว่ไป​กอน​ตัง้​ครรภ​ แต​การ
กิน​เผ็ด​ที่​มาก​เกิน​พอดี​นัน้​ อาจ​ทําให​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ตาม​มา​ได​ เชน​ อาการ​ทอง​อืด​ กรด​ไหล
ยอน​ หรือ​ทอง​เสีย​ เป็น​ตน​ คุณ​แม​จึง​ควร​เลือก​กิน​ให​พอ​เหมาะ​ทัง้​ใน​ปริมาณ​และ​ระดับ​ความ​เผ็ด​ที่​เห
มา​ะสม

 

คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ คุณ​หมอ​หาม​กิน​หรือ
เปลา
คุณ​แม​สามารถ​กิน​อาหาร​เผ็ด​ได​เชน​เดียว​กับ​เวลา​ปกติ​ทัว่ไป​กอน​ตัง้​ครรภ​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน
อาหาร​รส​เผ็ด​จัด​จน​เกิน​ไป​ ตอ​เน่ือง​กัน​หลาย​มื้อ​ เน่ืองจาก​การ​กิน​อาหาร​เผ็ด​จัด​ติดตอ​กัน​เป็น​เวลา​นา
น ​อาจ​ทําให​เยื่อ​บุก​ระ​เพาะ​อาหาร​อัก​เส​บ แดง​ บวม​ จน​ทําให​เป็น​โรค​กระเพาะ​อา​หาร​ รูสึก​ปวด​หรือ
แสบ​ทอง​หลัง​กิน​อาหาร​เผ็ด​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ ทอง​อืด​ ทอง
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เฟ อ​ กรด​ไหล​ยอน​ ตาม​มา​ได​ ซึ่ง​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ถาย​เหลว​
ถาย​เป็น​น้ํา ถาย​บอย​ อาจ​เกิด​ภาวะ​รางกาย​ขาด​น้ํา รูสึก​ออนเพลีย​ได​ นอกจาก​น้ี​ อาหาร​ที่​มี​รส​เผ็ด
อาจ​มี​รสชาติ​อยาง​อื่น​ที่​จัด​เกิน​ไป​ตาม​มา​ดวย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ดวย​ เชน​ เค็ม​จัด​ หวาน​จัด​ เป็น
ตน

 

ทารก​ใน​ครรภ​รับ​รู​รสชาติ​เผ็ด​ได​ไหม
ความ​เผ็ด​จาก​การ​กิน​อาหาร​ที่​ใส​พริก​ คือ​การ​แสบ​รอน​บริเวณ​ลิน้​ เน่ืองจาก​สาร​แค​ปไซ​ซิน
(Capsaicin) ที่​อยู​ใน​พริก​ ซึ่ง​แตก​ตาง​จาก​การ​รับ​รู​รส​ชา​ติ​ อยาง​เชน​ รส​หวา​น ​เค็ม​ เปรีย้ว​ ขม​ เป็น
ตน​ อยางไร​ก็​ตาม​ ยัง​ไม​แนชัด​วา​ความ​เผ็ด​สามารถ​สง​ผาน​ทาง​รก​หรือ​ผาน​กระแส​เลือด​ไป​สู​ลูก​น อย
ใน​ครรภ​ได​หรือ​ไม​ ทัง้​น้ี​ แนะนําวา​คุณ​แม​ควน​ทาน​เผ็ด​แต​พอดี​ขณะ​ตัง้​ครรภ​นะ​คะ

 

คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​แค​ไห​น ​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
ใน​ชวง​ที่​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​หลาย​ทาน​มัก​มี​ความ​รูสึก​อยาก​อาหาร​บาง​อยาง​ เชน​ อาหาร​ที่​มี​รส​เผ็ด​ ใน
ชวง​ที่​มีอาการ​แพ​ทอ​งแต​คุณ​แม​แตละ​คน​มี​ความ​สามารถ​ใน​การ​รับ​ความ​เผ็ด​ได​แตก​ตาง​กัน​ และ​การ
กิน​เผ็ด​ที่​มาก​เกิน​พอดี​ก็​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ได​ เชน​ ถาย​เหลว​ ถาย​เป็น​น้ํา ถาย​บอย​
จน​อาจ​เกิด​ภาวะ​รางกาย​ขาด​น้ํา รูสึก​ออนเพลีย​ได​ หรือ​เกิด​กรด​ไหล​ยอน​ เกิด​โรค​กระเพาะ​อา​หาร​
ซึ่ง​เป็น​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​ได​ และ​มี​อาจ​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง​ควร​พิจารณา
ความ​สามารถ​ใน​การ​กิน​เผ็ด​ของ​ตน​เอง​ วา​สามารถ​รับ​ความ​เผ็ด​ได​มาก​แค​ไห​น ​โดย​ควร​กิน​เผ็ด​แต
พอ​ดี​ เทา​ที่​จําเป็น​ และ​ควร​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ให​ได​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ
รางกาย​และ​ลูก​ใน​ครรภ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


 

คน​ทอง​กิน​เผ็ด​มาก​ไป​ ระวัง​ปัญหา​สุข​ภาพ
1.​ กรด​ไหล​ยอน
การ​กิน​อาหาร​เผ็ด​จัด​ เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​เป็น​โรค​กรด​ไหล​ยอน​ หรือ​ภาวะ​ที่​น้ํายอย​จาก​กระเพาะ
อาหาร​ไหล​ยอน​ขึ้น​มา​ที่​หลอด​อา​หาร​ จน​ทําให​รูสึก​แสบ​รอน​หน า​อก​ และ​ลิน้​ป่ี​ นอกจาก​การ​กิน​อาหาร
เผ็ด​แลว​ การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ อาการ​ที่​มี​แกส​มาก​ และ​การ​กิน​อาหาร​ตอน​ดึก​แลว​เขา​นอน​ทัน
ที​ ยัง​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด​กรด​ไหล​ยอน​อีก​ดวย​ การ​ปลอย​ให​เกิด​กรด​ไหล​ยอน​ติดตอ​กัน​เป็น​เวลา
นาน​จน​เรื้อ​รัง​ อาจ​ลุกลาม​จน​กลาย​เป็น​มะเร็ง​หลอด​อา​หาร​ได

 

2.​ ทอง​เสีย
ใน​พริก​มี​สาร​แค​ปไซ​ซิ​น ​ซึ่ง​เป็น​สาร​ที่​ทําให​เรา​รูสึก​เผ็ด​รอน​ โดย​คน​แตละ​คน​มี​ความ​สามารถ​ใน​การ
รับ​สาร​แค​ปไซ​ซิ​นได​ใน​ปริมาณ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ บาง​คน​กิน​อาหาร​เผ็ด​จัด​จน​ได​รับ​สาร​แค​ปไซ​ซิ
นปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​ จน​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ระคาย​เคือง​เยื่อ​บุก​ระ​เพาะ​อา​หาร​ จน​ทอง​เสีย​ได​ รวม
ไป​ถึง​อาการ​อื่น​ ๆ อยาง​อาการ​ปวด​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ จน​อาจ​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ํา รูสึก​วิง​เวียน
ศีรษะ​ ออน​เพ​ลี​ย ปัสสาวะ​สี​เขม​ได

ระคาย​เคือง​ใน​กระเพาะ​อา​หาร การ​กิน​เผ็ด​จะ​เป็นการ​กระตุน​ให​กระเพาะ​อาหาร​ทํางาน



หนัก​ โดย​จะ​กระตุน​ให​น้ํายอย​ซึ่ง​มี​ฤทธิ ์​เป็นก​รด​หลัง่​ออก​มา​มาก​ จน​อาจ​ทําให​เยื่อ​บุก​ระ​เพาะ
อาหาร​ได​รับ​ความ​ระคาย​เคือง​ อัก​เส​บ แดง​ บวม​ จน​อาจ​เกิด​แผล​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ตาม​มา​ได​
โดย​สังเกต​ได​จาก​อาการ​ปวด​หรือ​จุก​แนน​ทอง​หรือ​ใต​ลิน้​ป่ี​ อาการ​ปวด​แสบ​ทอง​หลัง​จาก​กิน
อาหาร​รส​จัด​อยาง​อาหาร​รส​เผ็ด​จัด​และ​เปรีย้ว​จัด​ รวม​ไป​ถึง​อาการ​ทอง​รอง​โครก​คราก
เน่ืองจาก​มี​แกส​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ อาการ​ทอง​อืด​ คลื่น​ไส​ อาเจียน​หลัง​กิน​อา​หาร​ เป็น​ตน​
นอกจาก​การ​กิน​เผ็ด​แลว​ หรือ​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ สูบ​บุ​หรี่​ ก็​ทําให​เกิด​แผล​ใน
กระเพาะ​อาหาร​ได​เชน​กัน
ริ​ดสีด​วง สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​เกิด​ริดสีดวง​ คือ​การ​ขับ​ถาย​ที่​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ ทอง​ผูก​เป็น​ประ​จํา
หรือ​ทอง​เสีย​เป็น​ประ​จํา ซึ่ง​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​รส​เผ็ด​จัด​ อาจ​ทําให​ทอง​เสีย​  จึง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง
ที่​จะ​ทําให​เกิด​ริ​ดสีด​วง

 

คน​ทอง​กิน​เผ็ด​แลว​ลูก​จะ​หัว​ลา​น ​จริง​ไหม
คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​เคย​ไดยิน​ความ​เชื่อ​ที่​วา​ ถา​คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ จะ​ทําให​ลูก​ใน​ทอง​หัว​ลา​น ​จน​อาจ
ทําให​เกิด​ความ​กังวล​จน​ไม​กลา​กิน​เผ็ด​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ทัง้​ที่​จริง​แลว​ความ​เผ็ด​จาก​พริก​ เป็น​ความ
เผ็ด​ที่​เกิด​จาก​สาร​แค​ปไซ​ซิน (Capsaicin) ที่​อยู​ใน​พริก​ ไมใช​การ​รับ​รู​รสชาติ​ผาน​ทาง​ตอม​รับ​รส​บน
ลิน้​ อยาง​รส​หวา​น ​เค็ม​ เปรีย้ว​ ขม พัฒนาการ​ของ​เสน​ผม​ลูกใน​ครรภ​จึง​ไม​สามารถ​สรุป​ได​วา​ มี
ความ​เกี่ยวของ​กับ​การ​กิน​เผ็ด

 

ชวง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ​ทาง​ดาน​พัฒนาการ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ คุณ​แม​จึง
ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​กินอาหาร​ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​แม​ทอ​ง ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ให​ได​รับ
สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​อาหาร​ที่​เสี่ยง​จะ​ทําให
เกิด​อาการ​ไม​สบาย​ เชน​ อาหาร​รส​จัด​ เผ็ด​จัด​ เปรีย้ว​จัด​ เค็ม​จัด​ เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ

 

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
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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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