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การ​ตัง้​ครรภ​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เปลี่ยนแปลง​อยาง​มาก​ เพื่อ​พัฒนา​ระบบ​ตาง​ ๆ ของ
ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ระบบ​เลือด​จะ​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​ เพื่อ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​เพิ่ม​ขึ้น​ แต​หาก​คุณ​แม​ได​รับ
ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​โลหิต​จาง​ได​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ คน​ทอง​เลือด​จาง​หาม​กิน​อะไร​ มา​ทําความ​เขาใจ​สาเหตุ​และ​วิธี​ป องกัน​ภาวะ​น้ี​ เพื่อ​ชวย​ให​คุณ
แม​และ​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทําไม​ตอน​ทอง​ถึง​เลือด​จาง​งาย​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​เจอ​เลย​คะ​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ เพราะ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​จะ​ตอง​ผลิต​เลือด
เพิ่ม​ขึ้น​เยอะ​มาก​เพื่อ​สง​ไป​เลีย้ง​เจา​ตัว​เล็ก​คะ​ ถา​คุณ​แม​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง​พอ​ตอ​การ​สราง​เลือด​ ก็​จะ​ทําให
เกิด​ภาวะ​เลือด​จาง​ได​งาย​คะ​ การ​ฝาก​ครรภ​และ​ตรวจ​เลือด​ตาม​ที่​คุณ​หมอ​นัด​จึง​สําคัญ​มาก​ๆ คะ​ และ​ทุก​ขอ
สงสัย​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

ถา​แม​เลือด​จาง​ จะ​อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ไหม​คะ​?
คลิก

หาก​เป็น​ภาวะ​เลือด​จาง​เล็ก​น อย​และ​ได​รับ​การ​ดูแล​ที่​ดี​ก็​ไม​นา​กังวล​คะ​ แต​ถา​เป็น​รุนแรง​และ​ไม​ได​รับ​การ​ดู​แล​
อาจ​สง​ผล​ให​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​ชา​ใน​ครรภ​ หรือ​เสี่ยง​ตอ​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​คะ​ น่ี​คือ​เหตุผล​ที่​คุณ​หมอ
ตอง​ให​ความ​สําคัญ​กับ​เรื่อง​น้ี​มาก​ๆ การ​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​อยาง​เครงครัด​จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด
สําหรับ​ลูก​น อย​คะ​ หาก​มี​ขอ​กังวล​ใดๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ทัน​ที​คะ

คน​ทอง​เลือด​จาง​ "หาม​" กิน​อะไร​บาง​คะ​?
คลิก

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


จริงๆ​ แลว​ไม​ได​มี​อาหาร​ที่​ "หาม​กิน​" เด็ด​ขาด​คะ​ แต​มี​อาหาร​บาง​อยาง​ที่​ควร​ "เลี่ยง​" การ​กิน​พรอม​กับ​ยา​บํารุง
เลือด​คะ​ เชน​ นม​, ชีส​, โย​เกิรต, และ​เครื่อง​ดื่ม​อยาง​ชา​หรือ​กาแฟ​คะ​ เพราะ​แคลเซียม​และ​สาร​แทน​นิ​นใน
เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​จะ​ไป​ขัด​ขวาง​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​คะ​ แนะนําให​ทาน​หาง​จาก​ยา​บํารุง​เลือด​อยาง​น อย​ 2​
ชัว่โมง​จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ เรื่อง​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​เลือด​จาง​หาม​กิน​อะไร​ คน​ทอง​เลือด​จาง​ควร​หลีก​เลี่ยง​หรือ​จํากัด​ปริมาณ​อาหาร​บาง
ชนิด​ อาจ​ไป​ยับยัง้​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ใน​รางกาย​ได​ อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​ขาด​ธาตุ
เหล็ก​มาก​ยิ่ง​ขึ้น
คน​ทอง​เลือด​จาง​ เกิด​ขึ้น​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ได​แก​ ขาด​ธาตุ​เหล็ก​และ​กรด​โฟลิ​ก เสีย​เลือด
ขณะ​ตัง้​ครรภ​ และ​ปัจจัย​ทาง​พันธุ​กรร​ม
คน​ทอง​โลหิต​จาง​ หาก​ปลอย​ทิง้​ไว​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​บุตร​ คลอด​กอน​กําหน​ด น้ําหนัก​ตัว
น อย​ พัฒนา​การ​ชา

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​เลือด​จาง​หาม​กิน​อะไร​ กิน​แลว​จะ​สง​ผล​ยัง​ไง
คน​ทอง​เลือด​จาง​ เกิด​จาก​สา​เห​ตุ​อะไร
คน​ทอง​เลือด​จาง​ อาการ​เป็น​ยัง​ไง
คน​ทอง​โลหิต​จาง​ สง​ผล​ยัง​ไง​กับ​ลูก​บา​ง
คน​ทอง​เลือด​จาง​ ตอง​กิน​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ไหม
คน​ทอง​โลหิต​จาง​ หายขาด​ได​ไหม
คน​ทอง​เลือด​จาง​ ควร​กิน​อะไร​ เพื่อ​บํารุงสุข​ภาพ
15 เมนู​แนะ​นํา สําหรับ​คน​ทอง​โลหิต​จาง

 

คน​ทอง​เลือด​จาง​หาม​กิน​อะไร​ กิน​แลว​จะ​สง​ผล
ยัง​ไง
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​และ​มี​ภาวะ​เลือด​จาง​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ถูก​ตอง​มี​ความ​สําคัญ
มาก​ เพราะ​ธาตุ​เหล็ก​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ซึ่ง​จะ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก
น อย​ใน​ครรภ​โดย​ตรง​ หาก​รางกาย​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ อาจ​ทําให​ภาวะ​เลือด​จาง​รุนแรง​ขึ้น​ และ​สง​ผลก​ระ
ทบ​ตอ​สุขภาพ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ได

 

คน​ทอง​เลือด​จาง​หาม​กิน​อะไร​ โดย​ทัว่ไป​คน​ทอง​เลือด​จาง​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​สวน​ใหญ​ได​
เพียง​แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​ผล​ตอ​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ หาม​รับ​ประทาน​รวม​กับ​ธาตุ​เหล็ก​แบบ



เม็ด​ เพราะ​ตาน​การ​ดูด​ซึม​สาร​อา​หาร​ได

 

อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ หรือ​รับ​ประทาน​ให​น อย​ ได​แก

อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง เชน​ นม​ เนย​ โย​เกิรต ชีส​ น้ําเตาหู​ และ​ผลิตภัณฑ​ของ​นม
อาหาร​ที่​มี​ฟิติ​น เชน​ ธัญพืช​บาง​ชนิด
อาหาร​ที่​มี​สาร​โพ​ลี​ฟีนอล เชน​ ชา​ กาแฟ​ ไวน​แดง​ ดาร​กช็อก​โก​แลต
อาหาร​แปร​รูป​ อาหาร​สําเร็จ​รูป​ น้ําอัด​ลม

 

อยางไร​ก็​ตาม​ อาหาร​เหลา​น้ี​ ไม​ได​หาม​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ แต​ควร​รับ
ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​จํากัด​ และ​รับ​ประทาน​กอน​หรือ​หลัง​รับ​ประทาน​ธาตุ​เหล็ก​แบบ​เม็ด​อยาง​น อย​ 2​
ชัว่​โมง​ เพื่อ​ไม​ให​รบกวน​การ​ดูด​ซึม​ของ​ธาตุ​เห​ล็ก

 

คน​ทอง​เลือด​จาง​ เกิด​จาก​สา​เห​ตุ​อะไร
คน​ทอง​เลือด​จาง​ เกิด​ขึ้น​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ดัง​น้ี

1.​ ขาด​ธาตุ​เหล็ก​และ​กรด​โฟลิก
สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ หรือ​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​ขาด​สาร​อาหาร​สําคัญ
เหลา​น้ี​ ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ เพื่อ​สง​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​ทารก​ใน​ครรภ

 

2.​ การ​เสีย​เลือด​ขณะ​ตัง้​ครรภ
ภาวะ​รก​เกาะ​ตํ่า หรือ​การ​ติด​เชื้อ​บาง​ชนิด​ ทําให​รางกาย​สูญ​เสีย​เลือด​มากกวา​ปก​ติ​ สง​ผล​ให​เกิด
ภาวะ​โลหิต​จาง​ได

 

3.​ ปัจจัย​ทาง​พันธุ​กรร​ม
ผู​ที่​มี​พาหะ​หรือ​มี​ประวัติ​ครอบ​ครัว​เป็นโร​คธา​ลัสซี​เมีย มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เป็น​โลหิต​จาง​ได​งาย​ขึ้น​
เน่ืองจาก​รางกาย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ผิด​ปก​ติ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/placenta-previa
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/thalassemia


คน​ทอง​เลือด​จาง​ อาการ​เป็น​ยัง​ไง
ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​ มัก​สง​ผล​ให​ออนเพลีย​และ​มี​อาการ​ตาง​ ๆ ที่​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​ชีวิต
ได​ เชน​ รูสึก​เหน่ือย​งาย​ แม​จะ​ทํากิจวัตร​ประจําวัน​เล็ก​น อย​ หน า​มืด​ เวียน​ศีรษะ​ อาจ​เป็น​ลม​ได​งาย​
หัวใจ​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​ เพื่อ​สง​เลือด​ไป​เลีย้ง​รางกาย​ทําให​ใจ​สัน่​ ผิว​ซีด​เน่ืองจาก​เลือด​น อย​ เป็น​ตน

 

คน​ทอง​โลหิต​จาง​ สง​ผล​ยัง​ไง​กับ​ลูก​บา​ง
คน​ทอง​โลหิต​จาง​ หาก​ปลอย​ทิง้​ไว​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​บุตร​ เน่ืองจาก​ทารก​ไม​ได​รับ​สาร​อาหาร​และ
ออกซิเจน​ที่​เพียง​พอ​ เพราะ​โดย​ปกติ​เม็ด​เลือด​แดง​เป็น​ตัวนําสาร​อาหาร​และ​ออกซิเจน​ไป​ยัง​ทา​รก​
เมื่อ​ไหร​ก็ตาม​ที่​เม็ด​เลือด​แดง​มี​ปริมาณ​น อย​ลง​ หรือ​รูป​ราง​ผิด​ปก​ติ​ จะ​ทําให​การนําสาร​อาหาร​และ
ออกซิเจน​ไป​ยัง​ลูก​น อย​ลง​ ทําให​เด็ก​เติบโต​ชา​ คลอด​กอน​กําหนด

 

ทารก​คลอด​กอน​กําหนด อาจ​มี​น้ําหนัก​น อย​กวา​เกณฑ​ปกติ​ได​ ใน​สวน​ของ​คุณ​แม​อาจ​ฟ้ืน​ตัว​ชา​หลังค
ลอด​ เน่ืองจาก​การ​เสีย​เลือด​มาก​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ เน่ืองจาก​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​ไม​ดี​พอ

 

คน​ทอง​เลือด​จาง​ ตอง​กิน​อาหาร​เสริม​ธาตุ
เหล็ก​ไหม
หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​ภาวะ​โลหิต​จาง​ แพทย​มัก​จะ​สัง่​ยาธาตุ​เหล็ก​เส​ริม​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​สราง​เม็ด
เลือด​แดง​ได​มาก​ขึ้น​ ทําให​อาการ​ออนเพลีย​และ​เหน่ือย​ลา​ดี​ขึ้น​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​ชวย​ให​ทารก​ใน​ครรภ
ได​รับ​สาร​อาหาร​และ​ออกซิเจน​อยาง​เพียง​พอ​ เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​สม​บูร​ณ ควร​รับ​ประทาน​ธาตุ
เหล็ก​เสริม​ตาม​ที่​แพทย​สัง่​เทา​นัน้​ ไม​ควร​ซื้อ​ยา​หรือ​อาหาร​เสริม​มา​รับ​ประทาน​เอง

 

คน​ทอง​โลหิต​จาง​ หายขาด​ได​ไหม
คน​ทอง​โลหิต​จาง​สวน​ใหญ​ สามารถ​ดูแล​ให​ดี​ขึ้น​ได​ แต​โอกาส​ที่​ภาวะ​น้ี​จะ​กลับ​มา​เป็น​ซํ้าอีก​ก็​มี​ได
เชน​กัน​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​หาก​คุณ​แม​ไม​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ
ราง​กาย​ ทําไม​ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​คน​ทอง​ถึง​กลับ​มา​เป็น​ซํ้าได

ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​แม​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​มาก​ เพื่อ​นําไป​ใช​ใน​การ1.
สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ให​เพียง​พอ​สําหรับ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ
คลอด​บุตร​ดวย
ปัจจัย​บาง​อยา​ง เชน​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​บาง​ชนิด​รวม​กัน​ หรือ​การ​มี​ปัญหา​สุขภาพ​บาง2.
อยาง​ อาจ​สง​ผล​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ไม​ดี​เทา​ที่​ควร

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth


 

คุณ​แม​จึง​ควร​ดูแล​ตัว​เอง​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ไม​ให​กลับ​มา​เป็น​ซํ้า โดย​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ ตับ​ ไข​แดง​ ผัก​ใบ​เขียว​ รวม​ถึง​ทาน​วิตามิน​เส​ริม​ ตาม​คําแนะนําของ​แพ
ทย

 

 

คน​ทอง​เลือด​จาง​ ควร​กิน​อะไร​ เพื่อ​บํารุงสุข
ภาพ
เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ ที่​มี​ภาวะ​โลหิต​จาง​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​ขึ้น​ แนะนํารับ​ประทาน​อาหาร
บํารุง​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​เลือด​จาง​ ดัง​น้ี

อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ (เน้ือ​วัว​, เน้ือ​หมู​, เน้ือ​ไก​) ตับ​, เครื่อง​ใน​, ไข
แดง​, ปลา​, ถัว่​, งา​ดํา และ​ผัก​ใบ​เขียว​ตาง​ ๆ
ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ เชน​ บร​อก​โค​ลี
, พริก​หวาน​, มัน​ฝรัง่​หวาน​, ดอก​กะหลํ่า, ผัก​โขม​, ผัก​คะ​น า​, กะหลํ่าปลี​, มะเขือ​เทศ​,
น้ํามะเขือ​เทศ​, สม​, มะ​นาว​, ฝรัง่​, สตรอ​เบอร​รี​, มะ​มวง​, มะ​ละ​กอ​, กีวี​, สับ​ปะ​รด​, แตง​โม​
และ​น้ําผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง

 



15 เมนู​แนะ​นํา สําหรับ​คน​ทอง​โลหิต​จาง
ตัวอยาง​เมนู​แนะนําสําหรับ​คน​ทอง​โลหิต​จาง​เนน​ธาตุ​เหล็ก​ และ​วิตามิน​ซี​ เพื่อ​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ
เหล็ก​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ ดัง​น้ี

 

เมนู​ที่​เนน​ตับ​และ​เครื่อง​ใน
โจก​ไก​ ตับ​ ใส​ไข​ ตับ​เป็น​แหลง​ธาตุ​เหล็ก​ชัน้​ยอด​ ไข​แดง​ก็​มี​ธาตุ​เหล็ก​เชน​กัน​ โจก​เป็น
อาหาร​ยอย​งาย​ เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ไม​คอย​สบาย​ทอ​ง
กุยชาย​ผัด​ตับ​, ผัด​คะนา​ใส​ตับ​, ตับ​ผัด​กะ​เพ​รา เมนู​น้ี​เหลา​มี​ตับ​เป็น​วัตถุดิบ​หลัก​ ซึ่ง​อุดม
ไป​ดวย​ธาตุ​เห​ล็ก
เกาเหลา​เลือด​หมู​ เลือด​หมู​ก็​เป็น​อีก​แหลง​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ดี

 

เมนู​ที่​เนน​เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​ใบ​เขียว
ผัด​ผัก​รวม​หมู​สับ​ หมู​สับ​ให​ธาตุ​เหล็ก​ ผัก​รวม​ให​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ
ปลา​ผัด​ขึน้​ฉา​ย ปลา​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ และ​ขึ้นฉาย​ก็​มี​วิตามิน​ซี​สูง
ซุป​ผัก​โขม​ ผัก​โขม​อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​และ​วิ​ตา​มิ​นซี
ไก​ผัด​ขิง​, บร​อก​โค​ลี​ผัด​กุง​, ปลา​กะพง​น่ึง​มะ​นาว​, ปลา​ชอน​ทะเล​ผัด​ขิง​ เป็นการ​นําเน้ือ
สัตว​มา​ประกอบ​อาหาร​กับ​ผัก​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ เพื่อ​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เห​ล็ก
แกงจืด​หมู​สับ​ตําลึง​ ตําลึง​เป็น​ผัก​ใบ​เขียว​ ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ ชวย​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ
เหล็ก​จาก​เน้ือ​หมู​ได​ดี​ขึ้น

 

เมนู​ที่​ชวย​เพิ่ม​วิ​ตา​มิ​นซี
ยําผล​ไม​รวม​, ยําไข​ดาว แม​จะ​ไมมี​ธาตุ​เหล็ก​โดย​ตรง​ แต​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​รส​เปรีย้ว​
เชน​ ยํา มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ขึ้น

 

คน​ทอง​เลือด​จาง​สามารถ​ป องกัน​ได​ เมื่อ​ตัง้​ครรภ​แลว​คุณ​แม​ควรฝาก​ครรภกับ​แพทย​ตาม​กําหน​ด
แพทย​จะ​ทําการ​ตรวจ​รางกาย​และ​ตรวจ​เลือด​เพื่อ​ติดตาม​ภาวะ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​
รวม​ถึง​ตรวจ​หา​ภาวะ​โลหิต​จาง​ดวย​ หาก​พบ​วา​คุณ​แม​มี​ภาวะ​โลหิต​จาง​ แพทย​จะ​ให​คําแนะนําใน​การ
ดูแล​ตน​เอง​ และ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​กิน​ รวม​ถึง​อาจ​แนะนําให​ทาน​ยา​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​เพื่อ​ชวย
ให​ภาวะ​โลหิต​จาง​ดี​ขึ้น​ แต​ตอง​อยู​ภาย​ใต​คําแนะนําจาก​แพทย​ เพื่อ​ไม​ให​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​น อย​ใน
ครรภ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/antenatal-care


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

โปร​แก​รม Womb development ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​ พ​รอม​บทความ
พัฒนาการ​ตาง​ ๆ
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
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
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