
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ
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5นา​ที

คน​ทอง​นวด​ได​ไหม​ คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​มัก​จะ​มี​อาการ​ปวด​เมื่อย​ตาม​ตัว​ ปวด​ขา​ เป็น​ตะคริว​ ปวด
หลัง​อยู​บอย​ ๆ ทําให​อยาก​จะ​นวด​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ตาง​ ๆ และ​ผอน​คลาย​ความ​เครียด​
โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​ชื่น​ชอบ​การ​นวด​มา​ตัง้แต​กอน​ตัง้​ครรภ​ แต​กลัว​วา​ลูก​น อย​ใน​ทอง​จะ​เป็น​อันต​ราย​
ถา​คน​ทอง​อยาก​นวด​จริง​ ๆ สามารถ​นวด​ได​ไหม​ เรา​มี​คําแนะนําการ​นวด​สําหรับ​คน​ทอง​มา​ฝาก

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

คน​ทอง​นวด​ได​ไหม​คะ​ ปวด​หลัง​ปวด​ขา​ไป​หมด​เลย​?
คลิก

นวด​ได​คะ​คุณ​แม​! แต​ตอง​ทําให​ถูก​วิธี​และ​อยู​ภาย​ใต​เงื่อนไข​ที่​ปลอดภัย​นะ​คะ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​การ​นวด​จะ
ปลอดภัย​ที่สุด​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ (อายุ​ครรภ​ 4-6 เดือน​) คะ​ สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ตอง​นวด​กับ​ผู​นวด​ที่​ผาน​การ
อบรม​การ​นวด​สําหรับ​คน​ทอง​โดย​เฉ​พา​ะ และ​ตอง​ได​รับ​อนุญาต​จาก​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​ของ​คุณ​แม​กอน​เสมอ
คะ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ทุก​ครัง้​กอน​ตัดสิน​ใจ​ไป​นวด​นะ​คะ

ทําไม​ถึง​หาม​นวด​ตอน​ทอง​ออนๆ​ (ไตรมาส​แรก​) ละ​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​ เพราะ​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เป็น​ชวง​ที่​ตัว​ออน​กําลัง​ฝัง​ตัว​และ​สราง
อวัยวะ​ที่​สําคัญ​คะ​ การ​นวด​ที่​อาจ​ไป​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​หรือ​กด​จุด​บาง​จุด​ อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง
ได​คะ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สูงสุด​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ คุณ​หมอ​สวน​ใหญ​จึง​แนะนําให​งด​การ​นวด​ไป​กอน​ใน
ชวง​น้ี​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใดๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ​โดยตรง​นะ​คะ

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


ถา​จะ​ไป​นวด​จริงๆ​ มี​สวน​ไหน​ของ​รางกาย​ที่​ "หาม​" นวด​เด็ด​ขาด
เลย​ไหม​คะ​?
คลิก

มี​แนนอน​คะ​ และ​สําคัญ​มาก​ๆ ดวย​! บริเวณ​ที่​ "หาม​" นวด​เลย​ก็​คือ​ บริเวณ​ทอง​ทัง้​หมด​ คะ​ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง
การ​นวด​กด​จุด​ลึกๆ​ บริเวณ​ บัน้​เอว​, ขา​หนีบ​, และ​ฝา​เทา​ เพราะ​เป็น​จุด​ที่​อาจ​กระตุน​ให​มดลูก​บีบ​ตัว​ได​คะ​ การ
นวด​ควร​เป็นการ​นวด​คลึง​เบาๆ​ เพื่อ​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ​เทานัน้​คะ​ เรื่อง​น้ี​ควร​แจง​และ​ยํ้ากับ​ผู​นวด​เส​มอ​ และ
ควร​ได​รับ​การ​ดูแล​โดย​ผู​เชี่ยวชาญ​ที่​ผาน​การ​อบรม​มา​โดย​เฉพาะ​เทา​นัน้​คะ

สรุป
คน​ทอง​สามารถ​นวด​ได​ แต​ตอง​อยู​ใน​ชวง​ 4-6 เดือน​ และ​ได​รับ​การ​อนุญาต​จาก​แพทย​กอน​ทุก
ครัง้​ อีก​ทัง้​ควร​เลือก​รับ​การ​นวด​จาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ หรือ​ผู​ที่​ผาน​การ​อบรม​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ
โดย​เฉ​พาะ
คุณ​แม​ที่​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​นวด​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​นวด​บริเวณ​ขา​
บัน้​เอว​ ฝา​เทา​ และ​บริเวณ​หน า​ทอง​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง
คน​ทอง​ที่​ตองการ​นวด​ควร​เลือก​ราน​นวด​ที่​ได​รับ​มาตร​ฐาน​ คือ​ ราน​ตอง​มี​ใบรับ​รอง​หรือ​ใบ
อนุญาต​ของ​สถาน​ประกอบ​การ​ ตอง​มี​สติก๊เกอร​มาตรฐาน​ของ​ สบ​ส.​ และ​ผู​ที่​นวด​ตอง​มี​การ
รับรอง​จาก​สภา​การ​แพทย​แผน​ไทย​เทา​นัน้

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​นวด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​หรือ​เปลา
คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ตัว​ นวด​สวน​ไหน​ได​บา​ง
คน​ทอง​ไม​ควร​นวด​สวน​ไหน​มาก​ที่​สุด
คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ไป​นวด​ไหม
คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ ไป​นวด​ได​บอย​แค​ไหน
คน​ทอง​ใช​เกาอี้​นวด​ไฟฟ า​ได​ไหม
คน​ทอง​ควร​เลือก​ราน​นวด​ยัง​ไง​ ให​ได​มาตร​ฐาน

 

คน​ทอง​นวด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​หรือ​เปลา
คน​ทอง​สามารถ​นวด​ได​ แต​ควร​ได​รับ​การ​นวด​จาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ หรือ​ผู​ที่​ผาน​การ​อบรม​สําหรับ​หญิง​ตัง้
ครรภ​โดย​เฉ​พา​ะ เพราะ​อาจ​เกิด​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​ และ​ควร​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย​กอน
ทําการ​นวด​ทุก​ครัง้​ โดย​มี​ราย​ละเอียด​ดัง​น้ี

คน​ทอง​ที่​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก ไม​แนะนําให​นวด​ เพราะ​อาจ​เป็นการ​กระตุน​ทําให
เสี่ยง​แทง​ได
คน​ทอง​ที่​ตัง้​ครรภ​อยู​ใน​ชวง​ 4-6 เดือ​น และ​ตอง​ได​รับ​การ​นวด​จาก​ผู​ที่​ผาน​การ​อบรม​แลว



เทา​นัน้
คน​ทอง​ที่​ตัง้​ครรภ​ตัง้​แต​ 6 เดือน​ขึน้​ไป ไม​แนะนําให​นวด​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​จําเป็น​ตอง
นวด​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ สามารถ​นวด​ได​ผาน​หมอ​นวด​แผน​ไทย​ที่​มี​การ​อบ​รวม​ไม
น อย​กวา​ 800 ชัว่​โมง​ เทา​นัน้

 

คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ตัว​ นวด​สวน​ไหน​ได​บา​ง
ใน​กรณี​ที่​คน​ทอง​มีอายุ​ครรภ​ได​ 4-8 เดือน​ คน​ทอง​สามารถ​นวด​บริเวณ​เทา​ แข​น ​ขา​ และ​มือ​ เพื่อ
ลด​อาการ​ครัน่​เน้ือ​ครัน่​ตัว​ได​ สําหรับ​คน​ทอง​ที่​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​เดือน​ที่​ 9​ ตอง​ระมัดระวัง​เรื่อง​การ​นวด
เป็น​อยาง​มาก​ หาก​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​นวด​เพื่อ​ลด​อาการ​ปวด​เมื่อย​ หรือคน​ทอง​เป็น​ตะ​คริว สามารถ
นวด​ได​ทัง้​ตัว​หรือ​เฉพาะ​จุด​ เชน​ บริเวณ​ตน​ขา​ สะ​โพก​ แผน​หลัง​ นอง​ และ​เทา​ เป็น​ตน​ อยางไร​ก็
ตาม​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​กอน​เขา​รับ​การ​นวด​ และ​ตอง​นวด​ผาน​ผู
เชี่ยวชาญ​ที่​ได​รับ​การ​อบรม​เกี่ยว​กับ​การ​นวด​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​เทา​นัน้

 

คน​ทอง​ไม​ควร​นวด​สวน​ไหน​มาก​ที่​สุด
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​นวด​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ หรือ​ลด​อาการ​ไม​สบาย​เน้ือ
สบาย​ตัว​ สามารถ​นวด​ได​แต​ตอง​ระมัดระวัง​ไม​ให​นวด​บริเวณ​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

ขา​: เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ไม​นวด​บริเวณ​บัน้​เอว​ รวม​ถึง​หาม​เห​ยี​ยบ หรือ​ดัด
ที่​ขา​หนีบ​ การ​นวด​แบบ​กด​ลึก​ ๆ แรง​ ๆ หรือ​กด​จุด​ที่​ขา​ เพราะ​อาจ​เสี่ยง​ให​เกิด​ลิ่ม​เลือด​อุด​ตัน
บริเวณ​ขา​ได​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​เมื่อย​บริเวณ​ขา​สามารถ​นวด​คลึง​บรรเทา​อาการ​ได​เบา​ ๆ
ฝ า​เทา​: ไม​ควร​นวด​กด​จุด​บริเวณ​ฝา​เทา​ เพราะ​เป็น​จุด​เสี่ยง​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง
ทอง​: คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​นวด​บริเวณ​ทอง​ เพราะ​อาจ​สง​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได

 

คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ไป
นวด​ไหม
คน​ทอง​นวด​ได​ไหม​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​การ​นวด​ เพราะ​ปัญหา​สุขภาพ​บาง​อยาง
หรือ​ภาวะ​แทรกซอน​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​ไม​สามารถ​นวด​ได​ เชน​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​
โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ และ​โรค​หัว​ใจ​ เป็น​ตน​ รวม​ถึง​ภาวะ​อื่น​ ๆ ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​กับ​ลูก​น อย
ใน​ทอง​ เชน​ ภาวะ​แทง​คุก​คาม เสนเลือด​ขอด​ เป็น​ตน​ นอกจาก​น้ี​ หาก​คุณ​แม​เขา​รับ​การ​นวด​แลว​มี
อาการ​ผิด​ปกติ​หลัง​จาก​นวด​ให​รีบ​เขา​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cramps-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened


 

คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ ไป​นวด​ได​บอย​แค​ไหน
สําหรับ​คน​ทอง​ที่​รูสึก​ปวด​เมื่อย​ตาม​ตัว​สามารถ​นวด​ได​เดือน​ละ​ 1 ครัง้​ หาก​คุณ​แม​มี​สภาพ​ครรภ​ที่
สมบูรณ​แข็ง​แรง​เป็น​ปก​ติ​ และ​อายุ​ครรภ​มาก​กวา​ 14 สัปดาห​ แต​ตอง​ไม​เกิน​ชวง​อายุ​ครรภ​สัปดาห​ที่​
35 เป็นตน​ไป​ และ​การ​นวด​นัน้​ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​หลาย​อยาง​ เชน​ ควา​มแข็ง​แรง​ของ​คุณ​แม​ ควา
มสะดวก​ และ​เวลา​ หาก​เป็น​ไป​ได​คุณ​แม​สามารถ​เลน​โย​คะ​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ รวม​ดวย​ เพื่อ
ลด​ความ​ปวด​เมื่อย​ของ​รางกาย​ได​ โดย​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​เทา​นัน้

 

คน​ทอง​ใช​เกาอี ้​นวด​ไฟฟ า​ได​ไหม
ไม​ได​มี​ขอ​หาม​สําหรับ​คน​ทอง​ที่​ตองการ​นวด​ดวย​เกาอี้​นวด​ไฟ​ฟ า​ เพราะ​การ​นวด​ผาน​เกาอี้​ไฟฟ า
เป็นการ​นวด​เฉพาะ​จุด​ เชน​ บริเวณ​คอ​ ไหล​ หลัง​ หาก​เกาอี้​นวด​มี​การ​นวด​บริเวณ​ขา​ดวย​ คุณ​แม​ควร
ระ​มัด​ระ​วัง​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​ควร​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย​กอน​ที่​จะ​นวด​ทุก​ครัง้

 



คน​ทอง​ควร​เลือก​ราน​นวด​ยัง​ไง​ ให​ได​มาตร
ฐาน
คน​ทอง​ที่​ตองการ​นวด​เพื่อ​สุข​ภาพ​ หรือ​เพื่อ​ผอน​คลาย​ กอน​การ​นวด​ควร​เลือก​ราน​ที่​ได​มาตร​ฐาน​
และ​ผาน​การ​รับรอง​โดย​กระทรวง​สาธารณ​สุข​ โดย​มี​ราย​ละเอียด​ดัง​น้ี

1.​ ราน​มี​สติก๊เกอร​มาตร​ฐาน​ สบ​ส.​
ตาม​กฎหมาย​แลว​สถาน​ประกอบ​การ​เพื่อ​สุขภาพ​ทัง้​สปา​ การ​นวด​เพื่อ​สุข​ภาพ​ หรือ​เสริม​ความ​งาม​จะ
ตอง​มี​การ​แสดง​สติก๊เกอร​มาตร​ฐาน​ สบ​ส.​ (กรม​สนับสนุน​บริการ​สุข​ภาพ​) ให​เห็น​ชัด​เจ​น ​คุณ​แม
สามารถ​สังเกต​ได​วา​ราน​มี​การ​ติด​สติก๊เกอร​น้ี​หรือ​ไม

 

2.​ ราน​ที่​มี​ใบ​อนุญาต​สถาน​ประกอบ​การ
กอน​คุณ​แม​เขา​รับ​บริการ​ราน​นวด​ ควร​ตรวจ​สอบ​ดู​วา​ราน​นวด​ได​รับ​ใบ​อนุญาต​จาก​กระทรวง
สาธารณสุข​หรือ​ไม​โดย​สังเกต​จาก​ใบ​อนุญาต​ที่​แสดง​อยู​ภายใน​รา​น ​โดย​มี​ใบ​อนุญาต​และ​เลข​ที่​ใบ
อนุญาต​ 11 หลัก​ชัดเจน​อยู​บริเวณ​หน า​ราน​หรือ​สถาน​พยา​บาล

 

3.​ หมอ​นวด​ตอง​มี​ใบรับ​รอง​ถูก​ตอ​ง
ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​เขา​ราน​ที่​มี​บริการ​แพทย​แผน​ไทย​ประ​ยุกต​ ควร​เขา​บริการ​ราน​ที่​มี​การ​แสดง​ป าย​ ชื่อ
-สกุล​ รู​ปถาย​ พ​รอม​เลข​ที่​ใบ​อนุญาต​ประกอบ​วิชาชีพ​แพทย​ติด​หอง​ตรวจ​เส​มอ​ ตอง​มี​ใบ​อนุญาต
ประกอบ​วิชาชีพ​ดาน​เวชกรรม​ไทย​ หรือ​ผู​ที่​ให​บริการ​นวด​ตอง​ได​รับ​ใบ​ประกาศนียบัตร​ตาม​หลักสูตร
ที่​ สบ​ส.​ ใหการ​รับ​รอง​ หรือ​จาก​สภา​การ​แพทย​แผน​ไทย​เทา​นัน้

 

กอน​ที่​คุณ​แม​จะ​ทําจาก​นวด​ ควร​ศึกษา​ขอ​มูล​ ปรึกษา​คุณ​หมอ​วา​ตัว​คุณ​แม​เอง​มี​ความ​เสี่ยง​หรือ​ภาวะ
แทรกซอน​ที่​อาจ​เกิด​อันตราย​หรือ​ไม​ รวม​ถึง​ตรวจ​สอบ​ราน​นวด​ และ​ผู​นวด​วา​มี​ความ​รู​ ควา
มเชี่ยวชาญ​เพียง​พอ​หรือ​ไม​กอน​ทําการ​นวด​ทุก​ครัง้​ เพราะ​ผู​ที่​จะ​นวด​ให​กับ​คน​ทอง​ได​ตอง​เป็น​ผู​ที่
ผาน​การ​อบรม​การ​นวด​แผน​ไทย​มา​โดย​เฉ​พา​ะ และ​ตอง​ผาน​การ​อบรม​ไม​น อย​กวา​ 800 ชัว่​โมง​
เพราะ​ไมใช​หมอ​นวด​ทุก​คน​จะ​สามารถ​นวด​ให​กับ​คน​ทอง​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
12 เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ครรภ
ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ แผล​จะ​หาย​ชา​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​กาแฟ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/coffee-during-pregnancy


คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​โซดา​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​ยอม​ผม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ยา​พารา​ได​ไหม​ ทําไม​กอน​กิน​ยา​คน​ทอง​ตอง​ปรึกษา​หมอ

 

 

อาง​อิง​:

คน​ทอง​นวด​ได​ไหม​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ภรณ สภา​กาชาด​ไทย1.
สา’​สุข​ ชัวร​ : หญิง​ตัง้​ครรภ​นวด​ได​หรือ​ไม​?, กร​มอ​นา​มัย2.
บทความ​วิชา​การ​ การ​แพทย​แผน​ไทย​, การ​ประยุกต​ใช​ใน​การ​ดูแล​สตรี​ตัง้​ครรภ3.
สามารถ​นวด​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​บอย​แค​ไหน, MYTHERAS4.
Pregnancy Massage, webmd5.
นวด​ ประโยชน​และ​ความ​เสี่ยง​ที่​ควร​รู, Pobpad6.
แนะ​วิธี​เลือก​ “ราน​นวด​” ให​ตรง​อาการ​และ​ปลอด​ภัย​, ผู​จัดการ​ออ​นไลน7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​3 สิงหาคม​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/watermelon-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/spicy-food-in-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/iced-tea-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/soda-coke-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-durians
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/is-vitc-good-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/hair-dye-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/headache-during-pregnancy

