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การ​นับ​อายุ​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ เพราะ​การ​นับ​อายุ​ครรภ​ชวย​ให​สูติ​นรีแพทย
สามารถ​วิ​นิจ​ฉัย วาง​แผน​ แจง​กําหนด​วัน​คลอด​ได​ ทําให​คุณ​แม​ได​รู​ถึง​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ
ใน​แตละ​สัปดาห​ แตละ​ไตร​มาส​ และ​ทําให​รู​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​ของ​ตนเอง​ใน​ขณะ​ตัง้
ครรภ​ เพื่อ​เฝ า​สังเกต​อาการ​ตนเอง​วา​ มี​ความ​ปก​ติ​ หรือ​ผิด​ปกติ​เกิด​ขึ้น​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​หรือ​ไม​
เพื่อ​เตรียม​พรอม​รับ​มือ​ ป องกัน​ให​มี​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ คุณ​แม​รางกาย​แข็ง​แรง​ ทารก​ใน​ครรภ
สม​บูร​ณ มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ตัง้แต​ใน​ครรภ

หนู​เพิ่ง​ตรวจ​เจอ​วา​ทอง​ 4 สัปดาห​ แบบ​นี้​แปล​วา​ลูก​อยู​ใน​ทอง​มา​แลว​ 1 เดือน​เต็ม​เลย​เห​รอ​คะ​?
คลิก

ยัง​ไม​ถึง​เดือน​เต็ม​คะ​! ถึง​คุณ​หมอ​จะ​นับ​วา​ 4 สัปดาห​ แต​จริงๆ​ แลว​น อง​เพิ่ง​จะ​ปฏิสนธิ​และ​เริ่ม​แบง​เซลล​ได
ประมาณ​ 2​ สัปดาห​เอง​คะ​ ที่​นับ​เป็น​ 4 สัปดาห​ก็​เพราะ​เรา​ยึด​ตาม​หลัก​การ​นับ​จาก​วัน​แรก​ของ​ประจําเดือน​ครัง้
สุดทาย​นัน่​เอง​ ดัง​นัน้​ไม​ตอง​ตกใจ​ไป​นะ​คะ​ที่​เป็น​แบบ​น้ี​ ถา​มี​ขอ​สงสัย​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​คะ

วัน​กําหนด​คลอด​ที่​คุณ​หมอ​ให​มา​น่ี​เป ะเลย​ไหม​คะ​ ตอง​คลอด​วัน​นัน้​เลย​รึเปลา​?
คลิก

ไม​เป ะเลย​คะ​คุณ​แม​! มัน​เป็น​แค​ "วัน​คาด​การณ​" เฉยๆ​ มี​คุณ​แม​แค​ประ​มา​ณ 5% เทานัน้​ที่​คลอด​ตรง​วัน​เป ะๆ
คะ​ จริงๆ​ แลว​การ​คลอด​ใน​ชวง​ระ​หวาง​ 38-41 สัปดาห​ถือ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ทัง้หมด​เลย​คะ​ ให​คิด​วา​มัน​เป็น​ "ชวง
เวลา​" ที่​เรา​จะ​ได​เจอ​น อง​มากกวา​เป็น​วัน​ที่​ตายตัว​นะ​คะ​ หาก​มี​ความ​กังวล​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​คะ

ถา​อายุ​ครรภ​ที่​นับ​จาก​ประจําเดือน​ไม​ตรง​กับ​ที่​ได​จาก​อัลตรา​ซาวด​ ควร​ยึด​อัน​ไหน​เป็น​หลัก​คะ​?
คลิก

ให​ยึด​อายุ​ครรภ​จาก​ "อัลตรา​ซาวด​ครัง้​แรก​" (โดย​เฉพาะ​ที่​ทําใน​ไตรมาส​แรก​) เป็น​หลัก​เลย​คะ​ เพราะ​เป็นการ
วัด​ขนาด​ของ​น อง​โดยตรง​ซึ่ง​จะ​แมนยําที่สุด​ใน​ชวง​ที่​น อง​ยัง​ตัว​เล็ก​อยู​ สวน​การ​นับ​จาก​ประจําเดือน​อาจ​จะ​คลาด
เคลื่อน​ได​ถา​คุณ​แม​มี​รอบ​เดือน​ไม​สมํ่าเสมอ​คะ​ หลัง​จาก​ได​วัน​กําหนด​คลอด​จาก​การ​ซาวด​ครัง้​แรก​แลว​ คุณ​หมอ
ก็​มัก​จะ​ยึด​วัน​นัน้​ไป​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​เลย​คะ
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สรุป
ใน​การ​ตัง้​ครรภ​มี​ระยะ​ทัง้หมด​ 9​ เดือน​ แบง​เป็น​ไตร​มาส​ 3 ไตร​มาส​ การ​นับ​อายุ​ครรภ​นับ
เป็น​สัปดาห​ คือ​ 40 สัปดาห​ หรือ​ 2​80 วัน
คุณ​แม​สามารถ​นับ​อายุ​ครรภ​ได​เอง​ เริ่ม​นับ​ตัง้แต​วัน​แรก​ของ​ประจําเดือน​ครัง้​ลา​สุด​ (ไมใช​วัน
สุดทาย​ของ​ประจําเดือน​) นับ​เป็น​แบบ​สัปด​าห
การ​นับ​อายุ​ครรภ​ มี​ประโยชน​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ ชวย​ให​ได​ทราบ​ขนาด​ของ​ทา​รก​ และ
พัฒนาการ​ตาง​ ๆ ของ​ทา​รก​ เพื่อ​การ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สมใน​แตละ​ไตร​มาส​, ชวย​ให​สูติ
นรีแพทย​วางแผน​การ​ตรวจ​ครรภ​ใน​แตละ​ไตร​มาส​ การ​นับ​อายุ​ครรภ​จะ​ชวย​ให​คาด​คะเน​วัน​ที่
ทารก​จะ​คลอด​ได​อีก​ดวย
การ​นับ​อายุ​ครรภ​ผิด​ อาจ​ทําให​กําหนด​วัน​คลอด​คลาด​เคลื่อน​ ทําให​การ​คาด​คะเน​พัฒนาการ
ตาง​ ๆ ของ​ทา​รก​ ใน​แตละ​ไตร​มาส​ แตละ​เดือน​ผิด​พลาด​ ไม​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​เห​มา​ะสม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง​รู​ ทอง​ 1 เดือน​ มี​กี่​สัปด​าห
อายุ​ครรภ​ 1 เดือน​กี่​สัปดาห​ เริ่ม​นับ​อยาง​ไร
ทอง​ 1 เดือน​กี่​สัปดาห​ นับ​เป็น​เดือน​ หรือ​เป็น​สัปดาห​ดี
คุณ​แม​นับ​อายุ​ครรภ​ผิด​ จะ​เป็น​อันตราย​หรือ​เปลา
การ​นับ​อายุ​ครรภ​ มี​ผล​กับ​กําหนด​วัน​คลอด​ไหม
ตาราง​เปรียบ​เทียบ​อายุ​ครรภ​ เดือน​และ​สัปด​าห
การ​ตัง้​ครรภ​แตละ​ไตร​มาส​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​ครรภ​ให​ถูก​วิ​ธี

 

คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง​รู​ ทอง​ 1 เดือน​ มี​กี่​สัปด​าห
การ​นับ​อายุ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ แบง​เป็น​ 3 ไตร​มาส​ ใน​การ​ตัง้​ครรภ​มี​ทัง้หมด​ 9​ เดือน​ แบง​นับ​เป็น
สัปดาห​คือ​ 40 สัปดาห​ หรือ​ 2​80 วัน

คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​แรก
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ที่​ 2
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3

 

อายุ​ครรภ​ 1 เดือน​กี่​สัปดาห​ เริ่ม​นับ​อยาง​ไร
ตาม​หลัก​ทางการ​แพทย​ สูติ​นรีแพทย​จะ​เริ่ม​นับ​อายุ​ครรภ​จาก​วัน​แรก​ของ​วัน​ที่​ประจําเดือน​ครัง้
สุดทาย​ของ​คุณ​แม​ เป็น​วัน​แรก​ของ​การ​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ นับ​จาก​วัน​แรก​ไป​จน​ครบ​ 40
สัปดาห​ เชน​ อายุ​ครรภ​เดือน​ที่​ 1 เทา​กับ​ สัปดาห​ที่​ 1-4 อายุ​ครรภ​เดือน​ที่​ 2​ เทา​กับ​ สัปดาห​ที่​ 5-8

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
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อายุ​ครรภ​เดือน​ที่​ 3 เทา​กับ​ สัปดาห​ที่​ 9​-13

 

ทอง​ 1 เดือน​กี่​สัปดาห​ นับ​เป็น​เดือน​ หรือ​เป็น
สัปดาห​ดี
คุณ​แม​สามารถ​นับ​อายุ​ครรภ​ได​เอง​ ดวย​วิธี​งาย​ ๆ คือ​ เริ่ม​นับ​ตัง้แต​วัน​แรก​ของ​ประจําเดือน​ครัง้​ลา
สุด​ (ไมใช​วัน​สุดทาย​ของ​ประจําเดือน​) นับ​เป็น​แบบ​สัปดาห​ แต​ที่​มี​หนวย​นับ​อายุ​ครรภ​เป็น​เดือน​นัน้​
เน่ือง​มา​จาก​การ​นับ​สัปดาห​แลว​มา​คํานวณ​ใน​แบบ​เป็น​เดือ​น

 

คุณ​แม​นับ​อายุ​ครรภ​ผิด​ จะ​เป็น​อันตราย​หรือ
เปลา
การ​นับ​อายุ​ครรภ​มี​ประโยชน​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ นับ​อายุ​ครรภ​ชวย​ให​สูติ​นรีแพทย
วางแผน​การ​ตรวจ​ครรภ​ใน​แตละ​ไตร​มาส​ ชวย​ให​ได​ทราบ​ขนาด​ของ​ทา​รก​ และ​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ
ของ​ทา​รก​ เพื่อ​การ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สมใน​แตละ​ไตร​มาส​ และ​ที่​สําคัญ​ การ​นับ​อายุ​ครรภ​จะ​ชวย​ให​สูติ
นรีแพทย​คาด​คะเน​กําหนด​วัน​คลอด​ได​อีก​ดวย

 

ดัง​นัน้​การ​นับ​อายุ​ครรภ​มี​ประโยชน​อยาง​มาก​ทัง้​คุณ​แม​และ​ทารก​น อย​ใน​ครรภ​ การ​นับ​อายุ​ครรภ​ผิด​
จะ​ทําให​การ​คาด​คะเน​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ ของ​ทา​รก​ ใน​แตละ​ไตร​มาส​ แตละ​เดือน​ผิด​พลาด​ ไม​ได​รับ
การ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สม​ ทําให​กําหนด​วัน​คลอด​คลาด​เคลื่อน​ การ​นับ​อายุ​ครรภ​ทําให​คุณ​แม​และ
แพทย​ได​ทราบ​วา​ ตัง้​ครรภ​มา​กี่​สัปดาห​ การ​นับ​อายุ​ครรภ​แทจริง​แลว​ สูติแพทย​จะ​ยึด​นับ​เอา​วัน​แรก
ของ​การ​มี​ประจําเดือน​ครัง้​ลาสุด​มา​คํานวณ​อายุ​ของ​ครรภ​คุณ​แม

 

นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ควร​นับ​และ​จด​การ​มี​ประจําเดือน​ใน​ทุก​ ๆ เดือน​ เพื่อ​การ​คํานวณ​อายุ​ครรภ​และ​วัน
คลอด​ ได​อยาง​แมนยําและ​ถูก​ตอง​หาก​สงสัย​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​หรือ​ไม​ สามารถ​ใช​ชุด​ตรวจ​ครรภ​เพื่อ
ตรวจ​เบื้อง​ตน​ได​ หาก​ทราบ​ผล​วา​ตัง้​ครรภ​ ควร​รีบ​ไป​พบ​สูติ​นรีแพทย​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​อยาง​ละ​เอียด​
และ​ฝาก​ครรภ​กอน​อายุ​ครรภ​ 12 สัปด​าห

 



 

การ​นับ​อายุ​ครรภ​ มี​ผล​กับ​การ​กําหนด​วัน​คลอด
ไหม
การ​นับ​อา​ยุค​รรภ มี​ผล​ดี​กับ​การ​กําหนด​วัน​คลอด​ เพราะ​ทําให​คาด​คะเน​วัน​คลอด​ได​วา​ทารก​จะ​คลอด
เดือน​ไห​น ​เป็นการ​วางแผน​ตรวจ​ครรภ​ของ​สูติ​นรีแพทย​ใน​ชวง​ใกล​คลอด​ และ​การ​คลอด​ เพื่อ​จะ​ได
รับมือ​กับ​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ที่​จะ​สง​ผล​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ สวน​คุณ​แม​เอง​นัน้​ก็​จะ​ได​เตรียม​ความ
พรอม​ทาง​ดาน​ราง​กาย​ จิต​ใจ​ เตรียม​ของใช​ตาง​ ๆ ใน​การ​คลอด​ทา​รก​ดวย

 

หาก​คุณ​แม​ตองการ​ทราบ​กําหนด​วัน​คลอด​แบบ​งาย​ ๆ ดวย​ตัว​เอง​ สามารถ​คํานวณ​ได​ เชน​เดียว​กับ
การ​คํานวณ​อายุ​ครรภ​ ซึ่ง​จะ​คํานวณ​ดวย​การนําวัน​แรก​ของ​การ​มี​ประจําเดือน​ครัง้​ลา​สุด​ บวก​ไป​อีก​
1 ปี​ ลบ​ 3 เดือน​ บวก​ไป​อีก​ 7 วัน​ คุณ​แม​ก็​จะ​ได​วัน​กําหนด​คลอด​แบบ​คราว​ ๆ ยก​ตัว​อยาง​ เชน

มี​ประจําเดือน​วัน​แรก​ของ​ครัง้​ลา​สุด​ คือ​วัน​ที่​ 9​ ตุลาคม​ 2​567 บวก​ 1 ปี​ เทากับ​วัน​ที่​ 9​
ตุลาคม​ 2​568, ลบ​อีก​ 3 เดือน​ เทากับ​วัน​ที่​ 9​ กรกฎาคม​ 2​568, บวก​ 7 วัน​ เทากับ​วัน​ที่​ 16
กรกฎาคม​ 2​568

 

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age


ตาราง​เปรียบ​เทียบ​อายุ​ครรภ​ เดือน​และ​สัปด
าห

 

การ​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม​แบง​เป็น​ 3 ไตร​มาส​
ได​แก
การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 1

เดือน​ที่​ 1 : สัปดาห​ที่​ 1 ถึง​ 4
เดือน​ที่​ 2​ : สัปดาห​ที่​ 5 ถึง​ 8
เดือน​ที่​ 3 : สัปดาห​ที่​ 9​ ถึง​ 13

 

การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 2
เดือน​ที่​ 4 : สัปดาห​ที่​ 14 ถึง​ 17



เดือน​ที่​ 5 : สัปดาห​ที่​ 18 ถึง​ 22
เดือน​ที่​ 6 : สัปดาห​ที่​ 2​3 ถึง​ 27

 

การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3
เดือน​ที่​ 7 : สัปดาห​ที่​ 2​8 ถึง​ 31
เดือน​ที่​ 8 : สัปดาห​ที่​ 32 ถึง​ 35
เดือน​ที่​ 9​ : สัปดาห​ที่​ 36 ถึง​ 40

 

การ​ตัง้​ครรภ​แตละ​ไตร​มาส​ คุณ​แม​ควร​ดูแล
ครรภ​ให​ถูก​วิ​ธี

ฝาก​ครรภ​กับ​สูติ​นรีแพทย​กอน​อายุ​ครรภ​ 12 สัปด​าห1.
ดูแล​รักษา​สุขภาพ​ตน​เอง​ ใช​ชีวิต​ถูก​สุข​ลัก​ษณะ2.
ทานอาหาร​คน​ทอ​งที่​มี​ประ​โยชน​ เพิ่ม​โปร​ตี​น ​แร​ธาตุ​ วิ​ตา​มิ​น ​เน้ือ​สัตว​ ไข​ นม​ ถัว่​ ผัก​ และ3.
ผล​ไม
ไม​สูบ​บุ​หรี่​ งด​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล4.
ออก​กําลัง​กาย​แบบ​พอ​ดี​ ไม​หนัก​เกิน​ไป​ ควร​เริ่ม​หลัง​ตัง้​ครรภ​ได​ 4 เดือ​น5.
นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ วัน​ละ​ 8-14 ชัว่​โมง6.
ไม​ใส​รองเทา​สน​สูง7.
ดูแล​รักษา​สุขภาพ​ฟัน​ ขูด​หิน​ปูน8.
ใน​กรณี​ที่​ไมมี​ขอ​หาม​ มี​เพศ​สัมพันธ​ดวย​ทา​ที่​เหมาะ​สม​ ตาม​คําแนะนําของ​สูติ​นรี​แพ​ทย9.

 

การ​นับ​อายุ​ครรภ​มี​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ติด​ตามพัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ
และ​การ​รับมือ​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​ของ​ตนเอง​ที่​เปลี่ยนแปลง​ใน​แตละ​เดือน​ แตละ​สัปดาห​ นอกจาก
น้ี​การ​นับ​อายุ​ครรภ​ ยัง​สง​ผล​ดี​ตอ​การ​วางแผน​การ​ตรวจ​ติดตาม​สุข​ภาพ​ พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ ของ​สูติ​นรีแพทย​ได​อยาง​แมนยําและ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เพื่อ​ป องกัน​รับมือ​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​
ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ ฉะนัน้​กอน​การ​ฝาก​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​จดจําการ​มี​ประจําเดือน​ใน​ครัง้​สุดทาย​ของ
ตนเอง​ให​ดี​ เพื่อ​การ​คํานวณ​อายุ​ครรภ​ที่​แมนยําใน​การ​ตัง้​ครรภ

 

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

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ยัง​ไง​บา​ง
ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​ การ​นับ​ลูก​ดิน้​ ลูก​ดิน้​แบบ​ไหน​อันต​ราย
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​กับ​คุณ​แม​ทอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ​อยาง​ไร
12 เมนู​คน​ทอง​ คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ กิน​อะไร​ให​ดี​กับ​ลูก​น อย
โฟเลต​ คือ​อะไร​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แค​ไหน
อา​หาร​บํารุ​งครรภ​ไตร​มาส​ 1 อาหาร​คน​ทอง​ออน​ สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
คลอด​กอน​กําหน​ด เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ทารก​คลอด​กอน​กําหนด

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-fetal-movements
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth


คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ นา​กลัว​ไหม​ คลอด​ลูก​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ มี​ขัน้​ตอน​อยาง​ไร
ของใช​เตรียม​คลอด​กอน​ไป​คลอด​ เตรียม​ของ​ไป​คลอด​ยัง​ไง​ให​ครบ
อยูไฟ​หลังค​ลอด​ ยัง​จําเป็น​อยู​ไหม​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม​ ทา​นอน​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ทา​ไหน​ปลอด​ภัย
โปรแกรม​ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​พรอม​บทความ​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ

 

 

อาง​อิง​:

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​กับ​ความ​เสี่ยง​ใน​ไตรมาส​แรก​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
เทคนิค​คุณ​แม​ดูแล​ครรภ​ 9​ เดือน​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ2.
How Many Weeks, Months and Trimesters in a Pregnancy?, what to expect3.
นับ​อายุ​ครรภ​อยางไร​ให​แม​น!​, โรง​พยาบาล​เปา​โล4.
นับ​อายุ​ครรภ​ อยาง​ไร​ วิธี​คํานวณ​อายุ​ครรภ​ ที่​ถูก​ตอ​ง, hellokhunmor5.
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ นับ​อยางไร​ให​แมน​ยํา, pobpad6.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 8 กรกฎาคม​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postnatal-confinement-period
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back
https://www.s-momclub.com/member-privilege

