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หลาย​คน​อาจ​เคย​ไดยิน​วา​คุณ​แม​ผา​คลอด​ไม​ควร​กิน​ขาว​เห​นี​ยว เพราะ​เป็น​ของ​แส​ลง​ จะ​ทําให​แผล​อัก
เส​บ หาย​ชา​ บทความ​น้ี​จะ​ชวย​คุณ​แม​ไขขอ​สงสัย​วา​ความ​เชื่อ​น้ี​จริง​หรือ​ไม​ ไป​ดู​กัน​วา​ ผา​คลอด​กิน
ขาว​เหนียว​ได​ไหม​หรือ​คน​ทอง​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ การ​ทาน​ขาว​เหนียว​หลัง​ผา​คลอด​สง​ผลอ​ยาง​ไร​
ทําไม​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​แผล​หาย​เร็ว
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป
ความ​เชื่อ​เรื่อง​ขาว​เหนียว​เป็น​ของ​แส​ลง​ กิน​ขาว​เหนียว​หลัง​ผา​คลอด​ ทําให​แผล​อักเสบ​หาย​ชา​
ไม​เป็น​ความ​จริง
คุณ​แม​ผา​คลอด​สามารถ​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ ขาว​เหนียว​จะ​ชวย​ให​พลังงาน​แก​คุณ​แม​ แต​ไม​ควร
กิน​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​ขาว​เหนียว​เป็น​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน​สูง​ หาก​รางกาย​เผา​ผลาญ​ไม
หมด​ อาจ​เปลี่ยน​เป็น​ไข​มัน​สะสม​ใน​รางกาย​คุณ​แม
ขาว​เหนียว​เป็น​คารโบไฮเดรต​ที่​ยอย​ยาก​ หาก​กิน​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​กิน​เร็ว​เกิน​ไป​ อาจ​เกิด​อา
การ​ ทอง​อืด​ แนน​ทอง​ อาหาร​ไม​ยอย​ตาม​มา​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คุณ​แม​ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ เทา​ไหร​ถึง​พอ​ดี
กิน​ขาว​เหนียว​หลัง​ผา​คลอด​ ทําให​แผล​อักเสบ​จริง​ไหม​?
หลัง​ผา​คลอด​ ทําไม​คุณ​แม​ถึง​ควร​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล
เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​หาย​เร็ว

 

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


คุณ​แม​ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ เทา​ไหร
ถึง​พอ​ดี
แม​ผา​คลอด​สามารถ​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ เพราะ​ขาว​เหนียว​เป็น​อาหาร​ประเภท​คารโบไฮเดรต​ที่​ให
พลังงาน​สูง​ จึง​เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่​ดี​ ขาว​เหนียว​น่ึง​ 100 กรัม​ ให​พลังงาน​ถึง​ 2​30 กิโล​แค​ลอรี่​ มี
คารโบไฮเดรต​ 51.​80 กรัม​ สวน​ขาว​เหนียว​มูน​ 100 กรัม​ ให​พลังงาน​ถึง​ 2​85 กิโล​แค​ลอรี่​ มี
คารโบไฮเดรต​ 54 กรัม​ แต​หาก​กิน​มาก​เกิน​ไป​ รางกาย​เผา​ผลาญ​ไม​หมด​ พ​ลัง​งาน​สวน​เกิน​จะ​ถูก
เปลี่ยน​เป็น​ไข​มัน​สะสม​ตาม​ราง​กาย​ สง​ผล​ให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ และ​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​เรื้อรัง
ตาง​ ๆ เชน​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หัว​ใจ​ อีก​ดวย

 

หลัก​การ​งาย​ ๆ ของ​การ​กิน​อาหาร​หลัง​ผาตัด​คลอด​และ​โภชนาการ​สําหรับ​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​ คือ​ กิน
อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ กลุม​ขาว​แป ง​ วัน​ละ​ 10-12 ทัพ​พี​ กลุม​ผัก​ วัน​ละ​ 6 ทัพ​พี​ กลุม​ผล​ไม​ วัน​ละ​ 6
สวน​ กลุม​เน้ือ​สัตว​ 12-14 ชอน​กิน​ขาว​ และ​กลุม​นม​ วัน​ละ​ 2​-3​ แกว​ คุณ​แม​ควร​กิน​ขาว​กลอง​ ขาว
ซอม​มือ​ หรือ​ธัญ​พืช​ แทน​ขาว​ขาว​ เพราะ​มี​กาก​ใย​สูง​ ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​ และ​ป องกัน​ทอง​ผูก​สําหรับ​แม
หลัง​ผา​คลอด​ได​ดี

 

สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว
แลว​ทอง​อืด​ แนน​ทอง​ มี​อะไร​บา​ง
1.​ ขาว​เห​นี​ยว มี​อะไมโลเพ​กติน
คารโบไฮเดรต​ชนิด​หน่ึง​ที่​ยอย​ยาก​กวา​ และ​มี​ปริมาณ​มากกวา​ใน​ ขาว​เจา​ อะไมโลเพ​กติ​นเหลา​น้ี​มี
โครงสราง​เป็น​กิ่ง​กาน​สา​ขา​ ทําให​ยอย​สลาย​โดย​เอนไซม​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ได​ชา​ สง​ผล​ให​อาหาร​ตก
คาง​ เกิด​เป็น​แกส​ ทําให​ทอง​อืด​ จุด​เสียด​ แนน​ทอ​ง

 

2.​ การ​กิน​อาหาร​เร็ว​เกิน​ไป
การ​ที่​คุณ​แม​ไม​เคีย้ว​ขาว​เหนียว​ให​ละ​เอียด​ กิน​เร็ว​เกิน​ หรือ​กิน​ขาว​เหนียว​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​
ลวน​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ทําให​ยอย​อาหาร​ได​ยาก​ เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ จุก​เสียด​ แนน​ทอง​ ดัง
นัน้คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​ทอง​อืด จุก​เสียด​ แนน​ทอง​ ควร​เคีย้ว​ขาว​เหนียว​ให​ละเอียด​กอน​กลืน​ กิน​ขาว
เหนียว​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ไม​มาก​เกิน​ไป​ กิน​อยาง​ชา​ ๆ คอย​ ๆ เคีย้ว​ ดื่ม​น้ําตาม​พอ​สมควร​หลัง
มื้อ​อา​หาร​ และ​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ

 

https://s-momclub.com/articles/pregnancy/bloating-during-pregnancy


กิน​ขาว​เหนียว​หลัง​ผา​คลอด​ ทําให​แผล​อักเสบ
จริง​ไหม
ความ​เชื่อ​ที่​วา​ หาม​กิน​ขาว​เหนียว​และ​ไข​หลัง​ผา​คลอด​ เพราะ​จะ​ทําให​แผล​อักเสบ​เป็น​หน​อง​ เป็น
ความ​เชื่อ​ที่​ไมมี​หลัก​ฐาน​ทาง​วิทยาศาสตร​รอง​รับ​ เน่ืองจาก​ขาว​เห​นี​ยว เป็น​อาหาร​จําพวก​แป ง​ ให
พลัง​งา​น ​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​สูง​ ไม​สง​ผล​ตอ​การ​สมาน​แผล​ สวน​ไข​ เป็น​แหลง​โปรตีน​ชัน้​ดี​ มี​วิตามิน
และ​แร​ธาตุ​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ ชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​และ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ชวย​ให​แผล​ผา​คลอด​หาย
เร็ว

 

สาเหตุ​หลัก​ที่​ทําให​แผล​อัก​เส​บ มัก​เกิด​จาก​ความ​สกปรก​ของ​อุป​กร​ณ หรือ​การ​ดูแล​รักษา​แผล​ที่​ไม​ถูก
ตอง​ จึง​ทําให​แผล​ติด​เชื้อ​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ สามารถ​ทาน​ขาว​เหนียว​และ​ไข​ได​ แต​ควร
ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​และ​ควร​ปรุง​ไข​ให​สุก​สะ​อาด​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ

 

หลัง​ผา​คลอด​ ทําไม​คุณ​แม​ถึง​ควร​เลี่ยง​อาหาร​ที่
มี​น้ําตาล
อาหาร​ที่​คุณ​แม​หลังค​ลอด​หาม​กิน ไม​ได​มี​แค​เฉพาะ​อาหาร​ที่​มี​รส​หวาน​จัด​ แต​รวม​ไป​ถึง​รส​เค็ม​จัด​
เผ็ด​จัด​ และ​รส​เปรีย้ว​จัด​ดวย​ โดย​สาเหตุ​หลัก​ที่​ควร​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ เพราะ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ไหล
เวียน​เลือด​ อาหาร​รส​จัด​ มัก​มี​โซเดียม​และ​น้ําตาล​สูง​ ทําให​เลือด​มี​ความ​หนืด​ ขน​ สง​ผล​ตอ​การ​ไหล
เวียน​เลือด​ เลือด​ไป​หลอ​เลีย้ง​แผล​ได​ไม​สะดวก​ ทําให​แผล​หาย​ชา

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ผา​คลอด​ควร​หลีก​เลี่​ยง
อาหาร​หมัก​ดอง​ เน่ืองจาก​มี​แบค​ที​เรี​ย และ​สาร​พิษ​จาก​แบค​ที​เรี​ย อาจ​ทําให​แผล​ติด​เชื้อ
อาหาร​ทอด​ เน่ือง​จาก​ มี​ไข​มัน​สูง​ ยอย​ยาก​ อาจ​ทําให​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ
อาหาร​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ​ เน่ืองจาก​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ
เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เน่ือง​จาก​ สง​ผล​เสีย​ตอ​ระบบ​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​ ทําให​แผล​หาย​ชา
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​ กาแฟ​ น้ําอัด​ลม​ สง​ผล​ตอ​ระบบ​ประสาท​ของ​ทา​รก​ หาก​เลีย้ง
ลูก​ดวย​นม​แม

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy


 

เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​หาย​เร็ว
การ​ผา​คลอด​เป็นการ​ผาตัด​ใหญ​ ยอม​สง​ผล​ตอ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​อยาง​ถูก​วิ​ธี
จึง​สําคัญ​มาก​ ทัง้​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ และ​ป องกัน​รอย​แผล​เป็น​ มา​ดู​ 8
เคล็ด​ลับ​งาย​ ๆ ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​หาย​ไว​ ปลอด​ภัย​ ไร​กังวล​ ดัง​น้ี

1.​ รักษา​ความ​สะ​อาด​ ป องกัน​แผล​โดน​น้ํา
ใน​ชวง​ 7 วัน​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ หาม​ให​แผล​โดน​น้ํา คุณ​แม​สามารถ​ใช​ผา​ชุบ​น้ําเช็ด​ตัวแทน​การ
อาบ​น้ํา หาก​แผล​ปิด​ดวย​พล​าสเตอร​กัน​น้ํา สามารถ​อาบ​น้ําได​ตาม​ปก​ติ​ แต​หาม​แช​น้ํา หลัง​อาบ
น้ําเช็ด​พล​าสเตอร​ปิด​แผล​ให​แหง​ หาก​แผล​เปียก​น้ํา รีบ​ซับ​ให​แหง​ เปลี่ยน​พล​าสเตอร​ใหม​ และ
ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​แพ​ทย
เมื่อ​แผล​หาย​สนิท​ สามารถ​อาบ​น้ําได​ตาม​ปก​ติ​ โดย​ไม​ตอง​ปิด​แผล​ ทําความ​สะอาด​แผล​ดวย
น้ําเก​ลือ​ เช็ด​เบา​ ๆ ใช​สําลี​ซับ​ให​แห​ง

 

2.​ หาม​เกา​หรือ​แกะ​แผล
หลัง​จาก​ตัด​ไหม​ คุณ​แม​หาม​เกา​หรือ​แกะ​แผล​ เพราะ​อาจ​ทําให​แผล​หาย​ชา​ เสี่ยง​ติด​เชื้อ​ได​ หาก​คัน
แผล​ผา​คลอด​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ เพื่อ​ปรึกษา​ถึง​วิธี​ลด​อาการ​คัน​ที่​ถูก​ตอง​  

https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


 

3.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​ ตอง​ออกแรง​เยอ​ะ
ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​ หรือ​ทํางาน​ที่​ตอง​ออกแรง​เยอะ​
หรือ​เกร็ง​หน า​ทอง​ เน่ือง​จาก​ อาจ​ทําให​แผล​ตึง​ ฉีก​ขาด​ เกิด​แผล​เป็น​นูน​ หรือ​คี​ลอย​ดได

 

4.​ สวม​ใส​ผา​รัด​หนา​ทอ​ง
การ​ใส​ผา​รัด​หน า​ทอง​จะ​ชวย​พยุง​กลาม​เน้ือ​คุณ​แม​ ลด​แรง​ดึง​รัง้​ และ​แรง​กด​ทับ​จาก​ผิวหนัง​ที่​หยอน
คลอย​ รวม​ทัง้​ชวย​ลด​อาการ​เจ็บ​ปวด​อีก​ดวย

 

5.​ กิน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ เนน​โปร​ตีน
อาหาร​แม​หลัง​คลอ​ด คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​ที่​มี​โปร​ตี​น
เพราะ​จะ​ชวย​ซอม​แซม​ ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ กระตุน​สราง​น้ํานม​แม​ และ​ชวย​ให​แผล​ผา​คลอด​หาย​เร็ว​ขึ้น

 

6.​ ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​สมํ่าเส​มอ
หลัง​แผล​ผา​คลอด​แหง​สนิท​ หรือแผล​ผา​คลอด​ไหม​ละ​ลายเรียบรอย​แลว​ สามารถ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ
รับคําแนะนําการ​ใช​ผลิตภัณฑ​บํารุง​ผิว​ เพื่อ​ให​ผิว​ชุม​ชื้น​ ยืดหยุน​ดี​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​รอย​แผล​เป็น​ออน
นุม​และ​จาง​ลง

 

7.​ ขยับ​ตัว​ตัง้แต​วัน​แรก​ ป องกัน​พัง​ผืด
คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ขยับ​ตัว​เบา​ ๆ ได​ตัง้แต​วัน​แรก​ และ​ลุก​เดิน​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ ชวย​ให​แผล​ฟ้ืน
ตัว​เร็ว​ ลด​พังผืด​เกาะ​ใน​อวัยวะ​ชอง​ทอง​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ลิ่ม​เลือด​อุด​ตัน​หลัง​คลอ​ด

 

8.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ หา​กิจกรรม​ผอน​คลา​ย
คุณ​แม​ควร​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ และ​หา​กิจกรรม​ผอน​คลาย​ทํา เพื่อ​ลด​ความ​เครียด​ จะ
ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว

 

คุณ​แม​ที่​สงสัย​วา​ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ กิน​ขาว​เหนียว​แลว

https://www.s-momclub.com/articles/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/dissolvable-stitches-in-c-section


จะ​แสลง​ไหม​ ทําให​แผล​อักเสบ​จริง​หรือ​เปลา​ คงจะ​ได​คําตอบ​กัน​แลว​ วาการ​ผา​คลอด​สามารถ​กิน​ขาว
เหนียว​ได​ แต​ควร​อยู​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ รวม​ไป​ถึง​อาหาร​ที่​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​หลีก​เลี่ยง​ และ
วิธี​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​หาย​เร็ว​ การ​กิน​ขาว​เหนียว​จึง​ไมมี​ผล​กับ​การ​อักเสบ​ของ​แผล​หลัง​ผา​คลอด
หรือ​ไม​ได​ทําให​แผล​หาย​ชา​ขึ้น​ ทัง้น้ี​คุณ​แม​ควร​ยึด​หลัก​กิน​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​สุขภาพ​และ​การ​ฟ้ืน​ตัว
หลัง​ผา​คลอ​ด

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด

สมอง​และ​ภูมิคุมกัน​ของ​เด็ก​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
วิธี​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​ บีบ​นม​อยางไร​ให​ถูก​วิธี​ ชวย​กระตุน​น้ํานม​คุณ​แม
3 วิธี​ละลาย​นม​แม​ พ​รอม​วิธี​อุน​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​ ชวย​ให​น้ํานม​มี​คุณ​ภาพ
10 วิธี​กระตุน​น้ํานม​ เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ เมื่อ​น้ํานม​ไม​ไหล
น้ํานม​แม​เสริม​ภูมิ​ตานทาน​ พ​รอม​ประ​โยน​ชนของ​นม​แม​สู​ลูก​น อย
วิธี​กู​น้ํานม​ เมื่อ​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ น้ํานม​หด​ พ​รอม​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม
วิธี​เก็บ​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​การ​เก็บ​นม​แม​ให​ปลอดภัย​และ​มี​คุณ​ภาพ
วิธี​ให​นม​ลูก​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ การ​ให​นม​ลูก​หลังค​ลอด​ที่​ถูก​ตอ​ง
ทารก​หิว​นม​ ลูก​ดูด​เตา​จะ​รู​ได​ไง​วา​ลูก​อิ่ม​ สัญญาณ​ที่​คุณ​แม​สังเกต​ได

 

 

อาง​อิง​:

อาหาร​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บา​ง, S-Mom Club1.
Thai Nutrition Search ขาว​เห​นี​ยว, น่ึง​, สํานัก​โภชนา​การ​ กร​มอ​นา​มัย2.
สุด​ปัง​! ทาน​ขาว​เหนียว​มะมวง​ยัง​ไง​ไม​ให​ราง​พัง​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม3.
ขาว​เหนียว​มะ​มวง​ เลือก​ทาน​แต​พอ​ดี​ มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​, โรง​พยาบาล​เปา​โล4.
การ​กิน​ขาว​เหนียว​ทําให​งวง​นอน​จริง​หรือ​, สํานัก​โภชนา​การ​ กร​มอ​นา​มัย5.
“อาหาร​ไม​ยอย​” สัญญาณ​ปัญหา​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน6.
ความ​เขาใจ​ผิด​ของ​สตรี​มี​ครรภ​และ​หลังค​ลอด​, หมอ​ชาว​บา​น7.
คาเฟ​อี​นใน​น้ํานม​แม​.​.​.​มี​ผลอ​ยาง​ไร​ตอ​ทา​รก​?, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล8.
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​เนียน​สวย, S-Mom Club9.
8 เคล็ด​ลับ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​แผล​สวย​ หาย​ไว​ ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต10.
โภชนาการ​สําหรับ​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​, ศูนย​การ​แพทย​กาญจนา​ภิเษก คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช11.
พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล

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

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/expressing-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
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แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​



อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


