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การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​นา​ตื่น​เตน​สําหรับ​คุณ​แม​ แต​ก็​อาจ​มา​พรอม​กับ​ความ​ทาทาย​อยาง​ อาการ
แพ​ทอง​ นอกจาก​น้ี​บาง​คน​มี​อาการ​แพ​ทอง​หนัก​มาก​กิน​อะไร​ไม​ได​เลย​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​จาก​การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ หรือ​ความ​เครียด​ แม​จะ​เป็น​สิ่ง​ที่​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ แต​คุณ​แม​สามารถ​รับมือ
และ​บรรเทา​อาการ​ให​ดี​ขึ้น​ได​ บทความ​น้ี​มี​เคล็ด​ลับ​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ผาน​ชวง​เวลา​น้ี​ไป​อยาง​ราบ​รื่น
และ​มี​ความ​สุข​ พ​รอม​แนะนําเมนู​อาหาร​ลด​แพ​ทอง​ที่​จะ​ชวย​แนะนําคุณ​แม​แพ​ทอง​ควร​กิน​อะไร​ดี

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

อาการ​แพ​ทอง​จะ​หาย​ไป​เมื่อ​ไหร​?
คลิก

อาการ​แพ​ทอง​สวน​ใหญ​มัก​จะ​เริ่ม​ดี​ขึ้น​และ​หาย​ไป​เอง​ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 12-14 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​ชวง​สิน้​สุด
ไตรมาส​แรก​ แต​ก็​มี​คุณ​แม​บาง​สวน​ที่​อาจ​มี​อาการ​ยาวนาน​กวา​นัน้​ หาก​อาการ​ยัง​คง​รุนแรง​หลัง​จาก​ไตรมาส​แรก​
ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​หา​สาเหตุ​อื่น​ที่​อาจ​เป็น​ไป​ได

แพ​ทอง​แทน​ภรรยา (Couvade Syndrome) มี​จริง​หรือ​ไม​?
คลิก

อาการ​แพ​ทอง​แทน​ภรรยา​ หรือ Couvade Syndrome นัน้​มี​อยู​จริง​ เป็น​ภาวะ​ที่​วาที่​คุณ​พอ​มี​อาการ​คลาย​คน
ทอง​ เชน​ คลื่น​ไส​ หรือ​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว

สาเหตุ​ยัง​ไม​แน​ชัด​ แต​เชื่อ​วา​เกิด​จาก​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ และ​ ควา​มวิตก​กังวล​ ทาง​จิต​ใจ​ เมื่อ​รู​วา
กําลัง​จะ​มี​ลูก​ อาการ​เหลา​น้ี​จะ​หาย​ไป​เอง​หลัง​ภรรยา​คลอด​ลูก​ แต​ถา​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ชีวิต
ประจําวัน​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เห​มา​ะสม

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


อาการ​แพ​ทอง​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​นอย​ใน​ครรภ​หรือ​ไม​?
คลิก

อาการ​แพ​ทอง​ใน​ระดับ​เล็ก​น อย​ถึง​ปาน​กลาง​มัก​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ​ แต​จะ​กลาย
เป็น​ปัญหา​หาก​คุณ​แม​ไม​สามารถ​ทาน​อาหาร​หรือ​ดื่ม​น้ําได​จน​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ําและ​น้ําหนัก​ลด​ หาก​อาการ​แพ
ทอง​รุนแรง​และ​ไม​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ทัน​ทวงที​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ
น้ําหนัก​แรก​เกิด​ของ​ลูก​ได

สรุป
อาการ​แพ​ทอ​ง (Morning Sickness) เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สวน​ใหญ​ตอง​เจอ​ ซึ่ง
อาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยน​แป​ลง​ หรือ​ความเครียด​ทาง​จิต​ใจ​ แม​จะ​เป็น​อาการ​ที่
หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ แต​คุณ​แม​สามารถ​รับมือ​และ​บรรเทา​อาการ​ให​ดี​ขึ้น​ได
อาการ​แพ​ทอง​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ โดย​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ ได​แก​
คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ เวียน​ศีรษะ​ รวม​ถึง​การ​ที่​ประสาท​สัมผัส​ไว​ตอ​กลิ่น​ และ​ อารมณ​หงุดหงิด​งา​ย
อาการ​แพ​ทอง​มัก​จะ​เริ่ม​ขึ้น​ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 4-6 และ​จะ​คอย​ ๆ บรรเทา​ลง​เมื่อ​เขา​สู​สัปดาห​ที่​
12-14 แต​ก็​มี​คุณ​แม​บาง​ทาน​ที่​อาจ​มี​อาการ​แพ​ทอง​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​กระทัง่​คลอด​เลย​ก็​เป็น​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาการ​แพ​ทอง​คือ​อะไร​? เกิด​จาก​อะไร​ และ​เริ่ม​ตอน​ไหน​?
เช็กลิ​สตอาการ​แพ​ทอง​ สัญญาณ​จาก​รางกาย​ที่​คุณ​แม​ควร​สังเกต
อาการ​แพ​ทอง​รุนแรง​แบบ​ไห​น ​ที่​ตอง​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที
แพ​ทอง​กิน​อะไร​ดี​? แนะนําอาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอ​ง
แนะนํา 2​1 อาหาร​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​และ​คลื่น​ไส
อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​เมื่อ​มี​อาการ​แพ​ทอ​ง

 

อาการ​แพ​ทอง​คือ​อะไร​? เกิด​จาก​อะไร​ และ​เริ่ม
ตอน​ไหน​?
อาการ​แพ​ทอ​ง (Morning Sickness) เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ที่คุณ​แม​ตัง้​ครรภสวน​ใหญ​ตอง​เผ​ชิ​ญ อยา​เพิ่ง
กังวล​ไป​นะ​คะ​ เพราะ​อาการ​เหลา​น้ี​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​ที่​แสดง​วา​รางกาย​กําลัง​ปรับ​ตัว​เพื่อ​สราง​ฮอรโมน
ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย

อาการ​แพ​ทอง​ไม​ได​เกิด​ขึ้น​เฉพาะ​ตอน​เชา​เทา​นัน้​ แต​สามารถ​เกิด​ได​ตลอด​ทัง้​วัน​เลย​คะ​ คุณ​แม​มัก
จะ​เริ่ม​มี​อาการ​ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 4-6 และ​อาการ​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​เมื่อ​เขา​สู​สัปดาห​ที่​ 12-14 แต​อาการ
แพ​ทอง​ก็​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​จน​กระทัง่​คลอด​เลย​เชน​กัน​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms


อาการ​แพ​ทอง​เกิด​ขึน้​จาก​อะไร​?
แม​จะ​ยัง​ไมมี​สาเหตุ​ที่​แน​ชัด​ แต​ทางการ​แพทย​คาด​วา​อาการ​แพ​ทอง​อาจ​เกิด​จาก​หลาย​ปัจจัย​ ได​แก

การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​: ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ฮอรโมน​ใน​รางกาย​จะ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​อยาง​รวด1.
เร็ว​ โดย​เฉพาะ​ฮอรโมน​จาก​รก​และ​ฮอรโมน​จาก​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​ราง
กาย​ ทําให​เกิด​อาการ​คลื่นไส​และ​อา​เจียน​ได
สภาวะ​ทาง​จิต​ใจ​: ความเครียด​หรือ​ความ​กังวล​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​ก็​อาจ​เป็น​หน่ึง​ใน​ปัจจัย​ที่2.
กระตุน​ให​เกิด​อาการ​แพ​ทอง​ได
สัญชาต​ญาณ​: อาการ​แพ​ทอง​อาจ​เป็น​กลไก​ธรรมชาติ​ของ​รางกาย​ใน​การ​ปกป อง​ทารก​ใน3.
ครรภ​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เหม็น​หรือ​ไม​อยาก​อาหาร​บาง​อยาง​ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย

เรา​เขาใจ​วา​อาการ​แพ​ทอง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เหน่ือย​และ​ไม​สบาย​ตัว​ แต​ขอ​ให​เชื่อ​มัน่​วา​รางกาย
ของ​คุณ​แม​กําลัง​ทําหน าที่​อยาง​เต็ม​ที่​เพื่อ​ดูแล​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ มา​ดูแล​ตัว​เอง​และ​เตรียม​พรอม
สําหรับ​ทุก​การ​เปลี่ยนแปลง​ดวย​กัน​นะ​คะ

 

เช็กลิ​สตอาการ​แพ​ทอง​ สัญญาณ​จาก​รางกาย​ที่
คุณ​แม​ควร​สังเกต
อาการ​คน​แพ​ทอง​ที่​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​มัก​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​พบ​ได​บอย​คะ​
หาก​คุณ​แม​กําลัง​มี​อาการ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ ก็​ไม​ตอง​กังวล​ไป​นะ​คะ​ เพราะ​น่ี​คือ​สัญญาณ​ที่​รางกาย​กําลัง​ปรับ
ตัว​เพื่อ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ และ​เวียน​ศีรษะ​: อาจ​เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ที่​สุด​ จน​บาง​ครัง้
ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว
ออน​เพ​ลี​ย และ​หนา​มืด​: การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ออนเพลีย​กวา
ปก​ติ​ และ​อาจ​มี​อาการ​หน า​มืด​ได​งา​ย
อาการ​ผิด​ปกติ​ที่​เกิด​จาก​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​: เชน​ ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอย​ เรอ​เปรีย้ว​
หรือ​ จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​ เป็น​อาการ​ที่​เกิด​จาก​ระบบ​ยอย​อาหาร​ที่​ทํางาน​ชา​ลง
ประสาท​สัมผัส​ที่​ไว​ขึน้​: คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​รู​สึก​ ไว​ตอ​กลิ่น​ ตาง​ ๆ เป็น​พิเศษ​ จน​อาจ​ทําให
รูสึก​เหม็น​ได​งา​ย
อารมณ ​และ​ราง​กาย​: นอกจาก​อาการ​ทาง​กาย​แลว​ อาการ​แพ​ทอง​ยัง​สง​ผล​ตอ​อารมณ​ได​ดวย​
ทําให​คุณ​แม​อาจ​รู​สึก​ หงุดหงิด​งาย​ หรือ​ ปวด​หัว​ ได

เขาใจ​ดี​วา​อาการ​เหลา​น้ี​อาจ​สราง​ความ​ไม​สบายใจ​ได​ แต​ขอ​ให​คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​ให​ดี​ที่​สุด​ และ​อยา
ลืม​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หาก​มี​ขอ​สงสัย​หรือ​มี​อาการ​แพ​ทอง​ที่​รุนแรง​นะ​คะ

 

อาการ​แพ​ทอง​รุนแรง​แบบ​ไห​น ​ที่​ตอง​ไป​พบ



คุณ​หมอ​ทัน​ที
โดย​ปกติ​แลว​อาการ​แพ​ทอง​ไม​ได​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ แต​ก็​มี​บาง​กรณี​ที่​คุณ​แม​ควร​ไป
พบ​คุณ​หมอ​โดย​เร็ว​ที่สุด​เพื่อ​ตรวจ​เช็กอ​าการ​อยาง​ใกล​ชิด​ เพราะ​หาก​ปลอย​ไว​นาน​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ
สุข​ภาพ​ได

หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ที่​เขา​ขาย​ “แพ​ทอง​รุน​แรง​” หรือ​ที่​เรียก​วา Hyperemesis Gravidarum
(HG) ซึ่ง​จะ​ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​คลื่นไส​รุนแรง​และ​เป็น​นาน​กวา​ปก​ติ​ ทําให​คุณ​แม​ขาด​น้ํา
(Dehydration) และ​เสีย​สมดุล​เก​ลือ​แร (Electrolyte Imbalance) ได​คะ​ จึง​แนะนําให​รีบ​ไป​พบ​คุณ
หมอ​ทันที​เพื่อ​ให​ได​รับ​การ​ดู​รักษา​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​พฤติกรรม​ของ​ตัว​เอง
เบื้อง​ตน​ได​จาก​อาการ​เห​ลา​น้ี

ดื่ม​น้ําไม​ได​เลย​ อาเจียน​ทุก​อยาง​ที่​กิน​หรือ​ดื่ม​เขา​ไป
ออน​เพ​ลี​ย หรือ​ หน า​มืด​เป็น​ลม​ อยาง​หนัก
น้ําหนัก​ลด​ลง​ อยาง​รวด​เร็ว

 

มา​รูจัก​ฮอรโมน​ที่​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​ทอง​รุน​แรง
จาก​การ​ศึกษา​ลาสุด​พบ​วา​อาการ​แพ​ทอง​รุนแรง​มี​ความ​เชื่อม​โยง​กับ​ฮอรที่​ทารก​ใน​ครรภ​สราง​ขึ้น​
เป็น​โปรตีน​ที่​ชื่อ​วา GDF15 (Growth Differentiation Factor 15) คะ

GDF15 ฮอรโมน​ตัวการ​ที่​ทําให​แพ​ทอ​ง
สา​เห​ตุ​: เชื่อ​วา​ฮอรโมน GDF15 อาจ​เป็น​ตัว​สง​สัญญาณ​จาก​รก​ไป​สูสม​อง​ของ​แม​เพื่อ​กระตุน
ให​เกิด​อาการ​คลื่นไส​และ​อา​เจี​ยน
ความ​รุน​แรง​: คุณ​แม​ที่​มี​ระ​ดับ GDF15 สูง​มาก​และ​มี​ความ​ไว​ตอ​ฮอรโมน​น้ี​ จะ​มี​โอกาส​แพ
ทอง​อยาง​รุนแรง​มาก​กวา

ประสบการณ ​จาก​คุณ​แม​ เมื่อ​การ​แพ​ทอง​ไมใช​แค​เรื่อง​ปก​ติ

จาก​ขอมูล​ของ​สํานักงาน​บริการ​สุขภาพ​แหง​ชา​ติ (NHS) ของ​สห​ราช​อาณา​จักร​ คาด​วา​ภาวะ​แพ​ทอง
รุน​แรง​ หรือ Hyperemesis Gravidarum (HG) ได​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ประ​มา​ณ 1-3 ราย
ใน​ทุก​ ๆ 100 ราย​ ซึ่ง​เป็น​ภาวะ​ที่​รุนแรง​กวา​อาการ​แพ​ทอง​ทัว่ไป​และ​อาจ​คง​อยู​ได​ตลอด​ระยะ​เวลา
การ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือ​น

จาก​บท​สัมภาษณ​ของ BBC News กรณี​ของ​คุณ​แม​ราย​หน่ึง​ใน​ประเทศ​แค​นา​ดา​ เป็น​ตัวอยาง​ที่
ชัดเจน​ของ​ภาวะ​น้ี​ เธอ​เริ่ม​มี​อาการ​คลื่นไส​อยาง​รุนแรง​และ​อาเจียน​ไม​หยุด​ แม​กระทัง่​กลิ่น​อาหาร​ก็
สามารถ​กระตุน​ให​อาการ​แย​ลง​ได​ อาการ​คุณ​แม​ราย​น้ี​รุนแรง​จน​เธอ​เริ่ม​กลัว​ที่​จะ​ดื่ม​น้ํา เพราะ​กลัว​วา
จะ​อาเจียน​ไม​หยุ​ด

การ​แพ​ทอง​ทั่ว​ไป​: มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ (ประมาณ​สัปดาห​ที่​ 6
ถึง​สัปดาห​ที่​ 14) และ​สัมพันธ​กับ​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ​ฮอรโมน​ที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ เชน​ hCG
(human chorionic gonadotropin) และ​ เอ​สโต​รเจน
ภาวะ​แพ​ทอง​รุน​แรง (HG): อาการ​จะ​รุนแรง​กวา​และ​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ 39
สัปดาห​ สง​ผล​ให​รางกาย​ขาด​น้ําและ​ขาด​สาร​อา​หาร​ ซึ่ง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​การ​ดูแล​จาก​คุณ​หมอ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-hcg
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-hcg


อยาง​ใกล​ชิด

อาการ​แพ​ทอง​รุนแรง​ไมใช​เรื่อง​ปกติ​และ​ไม​ควร​ละ​เลย​ เพราะ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​อาจ​ขาด​น้ําและ​สาร
อาหาร​ที่​จําเป็น​ ขอ​ให​คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​มี​อาการ​ที่​นา​กังวล​ ขอ​ให​รีบ​ปรึกษา​คุณ
หมอ​ทันที​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​นะ​คะ

 

 

แพ​ทอง​กิน​อะไร​ดี​? แนะนําอาหาร​และ​เครื่อง
ดื่ม​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอ​ง
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​เลือก​อาหาร​ที่​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​และ​ลูก
น อย​เป็น​พิเศษ​คะ​ การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ถูก​ตอง​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ที่​ทําให​ไม​สบาย​ตัว​ได

การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ โปรตีน​สูง​ ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ ผัก​ และ​ ผล​ไม​ จะ​เป็น​ประโยชน​อยาง​มาก​ตอ​ตัว
คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ​ เพื่อ​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ ขอ​แนะนําให​คุณ​แม​ลอง​ทาน​อาหาร​เห​ลา​น้ี

อาหาร​รสชาติ​เบา​ ๆ: ลอง​ทาน​อาหาร​รส​จืด​ ๆ เชน​ แครก​เกอร​ ขนมปัง​ป้ิง​ อาหาร​เหลา​น้ี​จะ
ชวย​รอง​ทอง​และ​ลด​อาการ​คลื่นไส​ได​ดี
ผล​ไม​และ​ผัก​ที่​มี​น้ําเยอะ​: แตง​โม​ ขึ้น​ฉา​ย และ​ พ​ริก​หวา​น ​มี​สวน​ประกอบ​ของ​น้ําสูง​ ซึ่ง
ชวย​ให​รางกาย​สด​ชื่น​ และ​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​อยาง​ สม​ ก็​อาจ​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​ได​เชน​กัน
เครื่อง​ดื่ม​: การ​จิบ​ น้ําเปลา​ หรือ​ ชา​สมุน​ไพร​ อุน​ ๆ ตลอด​วัน​จะ​ชวย​ลด​อาการ​ขาด​น้ําได​ แต



ควร​ระวัง​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นใน​ชา​ดวย​นะ​คะ​ (เครื่อง​ดื่ม​ชา​สามารถ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ
คุณ​แม​เพิ่ม​เติม​ วา​สามารถ​ดื่ม​ชา​อะไร​ได​บาง​)
สมูทตีแ้ละ​โย​เกิรต: สมูทตีผ้ล​ไม​ หรือ​ โย​เกิรต เป็น​อีก​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ เพราะ​ยอย​งาย​และ​ให
สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น

ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​แปรรูป​หรือ​อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ เพราะ​อาจ​ทําให​อาการ​แพ​ทอง​แย​ลง​ได​คะ​ ขอ
ให​คุณ​แม​เลือก​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​ทาน​ให​สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​นะ​คะ

 

แนะนํา 2​1 อาหาร​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​และ
คลื่น​ไส
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​คลื่นไส​อา​เจียน​ ลอง​เลือก​ทาน​อาหาร​เหลา​น้ี​ดู​นะ​คะ​ เพราะ​นอกจาก​จะ
ชวย​บรรเทา​อาการ​ไม​สบาย​ตัว​แลว​ ยัง​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ดวย​คะ

1.​ แครก​เกอร​และ​ขนมปัง​รส​เค็ม
ลอง​วาง​กลอง​แครก​เกอร​ไว​ขาง​เตียง​ แลว​ทาน​ทันที​ที่​ตื่น​นอน​ตอน​เชา​ เพราะ​การ​ปลอย​ให​ทอง​วาง
อาจ​ทําให​อาการ​คลื่นไส​แย​ลง​ได​คะ

2.​ เลม​อน
กลิ่น​และ​รสชาติ​เปรีย้ว​สดชื่น​ของ​เลมอน​ชวย​ให​รูสึก​ดี​ขึ้น​ได​ ลอง​ดม​กลิ่น​เลมอน​ ฝาน​บาง​ ๆ หรือ
ผสม​น้ําเลมอน​ใน​น้ําดื่ม​ การ​วิจัย​พบ​วา​กลิ่น​เลมอน​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​อยาง​มี
นัย​สําคัญ

3.​ ขิง
ขิง​เป็น​สมุนไพร​ที่​ใช​กัน​อยาง​แพร​หลาย​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​คลื่น​ไส​ การ​วิจัย​พบ​วา​ขิง​มี​ประสิทธิภาพ
สูง​ใน​การ​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ ลอง​ดื่ม​ชา​น้ําขิง​ น้ําขิง​ผสม​โซ​ดา​ ลูกอม​ขิง​ หรือ​ขนม​ขิง​ก็​ชวย​ได​นะ​คะ

4.​ อาหาร​เย็น​ ๆ
อาหาร​อุณหภูมิ​หอง​หรือ​อาหาร​รอน​มัก​มี​กลิ่น​แรง​กวา​ ซึ่ง​อาจ​กระตุน​ให​เกิด​อาการ​คลื่นไส​ได​งาย​กวา​
ลอง​เลือก​ทาน​อาหาร​เย็น​ ๆ เชน​ โย​เกิรต ผล​ไม​แช​เย็น​ ไอ​ศก​รีม​ หรือ​ซอ​รเบท

5.​ อาหาร​ที่​มี​วิ​ตา​มิ​นบี 6 สูง
มี​งาน​วิจัย​ที่​ชี้​วา​วิ​ตา​มิ​นบี 6 ชวย​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ได​ พ​บได​ใน​อาหาร​หลาย​ชนิด​ เชน​ เน้ือ​หมู​, เน้ือ
ไก​, ปลา​, กลวย​, มัน​ฝรัง่​ และ​ถัว่​ (หาก​ตองการ​ทาน​ใน​รูป​แบบ​อาหาร​เส​ริม​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​กอน
นะ​คะ)



6.​ อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง
อาหาร​อยาง​เน้ือ​สัตว​ปีก​, ปลา​, เน้ือ​วัว​ และ​ไข​ ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​และ​เพิ่ม​พลังงาน​ให​คุณ​แม
ได​ การ​วิจัย​เชื่อ​วา​โปรตีน​ชวย​เพิ่ม​ฮอรโมน​แก​สตริ​น (Gastrin) ซึ่ง​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ได​ (หาก​ทาน
เน้ือ​สัตว​ไม​ลง​ ลอง​เลือก​แหลง​โปรตีน​อื่น​ ๆ เชน​ ถัว่​ หรือ​กรีก​โย​เกิรต)

7.​ กลวย
เป็น​ผล​ไม​ที่​ยอย​งาย​ อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบี 6 และ​โพ​แทสเซี​ยม (Potassium) ชวย​เพิ่ม​พลังงาน​และ
บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​ได​ดี

8.​มัน​ฝรั่ง​ทอด
อาหาร​เหลา​น้ี​มี​รสชาติ​จืด​ ๆ เค็ม​ ๆ และ​ยอย​งาย​ จึง​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​ได​ดี

9.​ขนม​ปัง​ป้ิง
อาหาร​ประเภท​คารโบไฮเดรต​เชิงซอน​อยาง​ขนมปัง​ป้ิง​ ขาว​ หรือ​มัน​ฝรัง่​ มี​รสชาติ​ไม​จัด​และ​ชวย​ดูด
ซับ​กรด​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ ทําให​รูสึก​สบาย​ทอง​ขึ้น

10.​ ซีเรีย​ล
ควร​เลือก​ซีเรีย​ลชนิด​ที่​ไม​หวาน​มาก​ เพราะ​ไมมี​กลิ่น​ฉุน​และ​รสชาติ​จัดจา​น ​แถม​ยัง​อุดม​ดวย​วิตามิน
และ​แร​ธาตุ​อีก​ดวย

11.​ แอ​ปเป้ิลซอส
ยอย​งาย​และ​ชวย​เพิ่ม​แคลอรี​ที่​จําเป็น​ได​ดี​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​ไม​สบาย​ทอง​หรือ​อา​เจียน​ ลอง​ทาน​แอ
ปเป้ิลซอส​ไม​หวาน​ดู​นะ​คะ

12.​ เปปเปอร​มิ​นต
กลิ่น​และ​รส​ของ​เปปเปอร​มิ​นตชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​ได​ดี​ ลอง​จิบ​ชา​เปปเปอร​มิ​นตอุน​ ๆ หรือ​พก
ลูก​อม​เปปเปอร​มิ​นตติด​ตัว​ไว

13.​ ชา​สมุน​ไพร
การ​ดื่ม​ชา​สมุน​ไพร​ เชน​ ชา​เปปเปอร​มิ​นต หรือ​ชา​คา​โม​มาย​ลจะ​ชวย​เติม​น้ําให​รางกาย​และ​ลด​อาการ
คลื่นไส​ได​ดี​ แต​ตอง​ระวัง​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นใน​ชา​ดวย​นะ​คะ​ ดัง​นัน้​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​วา
สามารถ​ดื่ม​ชา​อะไร​ได​บาง​จะ​ปลอดภัย​ที่​สุด​คะ

14.​ น้ําซุป
น้ําซุป​อุน​ ๆ ดื่ม​งาย​ และ​ยัง​มี​เก​ลือ​แร (Electrolytes) ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ขาด



น้ําจาก​การ​อาเจียน​ได​ดี

15.​ แตง​โม
แตงโม​มี​ปริมาณ​น้ําสูง​ ชวย​ให​รางกาย​ไม​ขาด​น้ําและ​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​ได​ดี

16.​ น้ํามะ​พรา​ว
เป็น​เครื่อง​ดื่ม​จาก​ธรรมชาติ​ที่​มี​เกลือ​แร​สําคัญ​อยาง​โพ​แทสเซี​ยม (Potassium) และ​แมก​นี​เซี​ยม
(Magnesium) ชวย​คืน​ความ​ชุม​ชื้น​ให​รางกาย​และ​ออน​โยน​ตอ​กระเพาะ​อาหาร​ที่​บอบ​บาง

18.​ บีทรูท​คัน้
น้ําบีทรูท​คัน้​ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​และ​ความ​ทนทาน​ให​ราง​กาย​ ทําให​คุณ​แม​ไมรู​สึก
ออนเพลีย​งาย​ และ​มี​พลังงาน​มาก​ขึ้น​คะ

19.​ ขาว​สวย
ขาว​สวย​หุง​สุก​เป็น​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​และ​รสชาติ​ไม​จัด​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​อิ่ม​ทอง​โดยที่​ไมรู​สึก​หนัก​จน
เกิน​ไป

20.​ โย​เกิรต
โย​เกิรตอุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​และ​โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) ซึ่ง​ชวย​ปรับ​สมดุล​ใน​ลําไส​ ทําให​ระบบ
ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​ได​ดี​เลย​คะ

21.​ ขาว​โอต
กิน​ขาว​โอตอุน​ ๆ ยาม​เชา​ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​ได​ดี​เยี่ยม​ เพราะ​มี​ใย​อา​หาร​ ธาตุ​เหล็ก​ และ​วิ​ตา
มิ​นบี ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ อีก​ทัง้​ยัง​ทํางาย​และ​ทาน​งาย​ จะ​เพิ่ม​กลวย​บด​หรือ​แอ
ปเป้ิลซอส​ลง​ไป​เพื่อ​เพิ่ม​รสชาติ​ก็ได​นะ​คะ

 

อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​เมื่อ​มี​อาการ​แพ​ทอ​ง
ใน​ขณะ​ที่​อาหาร​บาง​อยาง​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​ แต​ก็​มี​บาง​อยาง​ที่​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​เชน
กัน​คะ​ เพื่อ​ลด​อาการ​ไม​สบาย​ตัว​ ลอง​สังเกต​และ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​เหลา​น้ี​ดู​นะ​คะ

อาหาร​มัน​เยิม้​และ​ของ​ทอด​: อาหาร​ประเภท​น้ี​ยอย​ยาก​ ทําให​ทอง​อืด​และ​ไม​สบาย​ทอง​มาก1.
ขึ้น
อาหาร​รส​จัด​และ​เผ็ด​: อาจ​ทําให​ระคาย​เคือง​กระเพาะ​อา​หาร​ และ​กระตุน​ให​อาการ​คลื่นไส​รุน2.
แรง​ขึ้น
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น: นอกจาก​จะ​ทําให​รางกาย​ขาด​น้ําแลว​ คาเฟ​อี​นยัง​อาจ​ทําให​อาการ​แพ3.



ทอง​แย​ลง
อาหาร​ที่​มี​กลิ่น​แรง​: เชน​ กระเทียม​หรือ​หัว​หอม​ กลิ่น​ที่​ฉุน​เกิน​ไป​อาจ​กระตุน​ให​เกิด​อาการ4.
คลื่นไส​ได​งา​ย
การ​ปลอย​ให​ทอง​วาง​: ควร​กิน​อาหาร​มื้อ​เล็ก​ ๆ บอย​ ๆ ตลอด​วัน​แทนที่​จะ​ปลอย​ให​ทอง​วาง5.
นา​น ๆ​ เพราะ​ทอง​ที่​วาง​เปลา​จะ​ยิ่ง​ทําให​อาการ​คลื่นไส​รุนแรง​ขึ้น​คะ

รางกาย​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​ไม​เหมือน​กัน​ ลอง​สังเกต​ดู​วา​อาหาร​ชนิด​ไหน​ที่​ทําให​อาการ​แพ​ทอง​แย
ลง​ เพื่อ​ที่​จะ​ได​หลีก​เลี่ยง​ได​อยาง​ถูก​จุด​นะ​คะ

 

แมวา​อาการ​แพ​ทอง​จะ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ และ​โดย​ทัว่ไป​แลว​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย
ใน​ครรภ​ แต​คุณ​แม​ก็​ควร​สังเกต​อาการ​อยาง​ใกล​ชิด​คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​รุน​แรง​ เชน​ ทาน
อาหาร​หรือ​ดื่ม​น้ําไม​ได​เลย​ อาเจียน​ออก​มา​ทุก​อยาง​ หรือ​ รูสึก​ออนเพลีย​อยาง​หนัก​ ควร​รีบ​ไป​พบ​คุณ
หมอ​ทัน​ที​ เพื่อ​รับ​การ​ดูแล​ที่​เหมาะ​สม​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​กับ
สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ​ นอกจาก​น้ี​ การ​หลีก​เลี่ยง​กลิ่น​ฉุ​น ​การ​เลือก​รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ การ​ดื่ม​น้ําอยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ลวน​เป็น​วิธี​สําคัญ​ที่​ชวย
บรรเทา​ความ​รุนแรง​ของ​อาการ​แพ​ทอง​ได​คะ

แพ​ทอง​อาจ​หลีก​เลี่ยง​ไม​ให​เกิด​กับ​คุณ​แม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ไม​ได​ แต​คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ลูก​น อย​ให
เติบโต​แข็ง​แรง​และ​มี​พัฒนาการ​ที่​สมบูรณ​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​หลังค​ลอด​ ดวย​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​คะ​
นม​แม​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ โดย
เฉพาะ​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​ชวย
พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท ทําให​การ​เรียน​รู​ของ​ลูก​เป็น​ไป​อยาง​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​
นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​อยาง​ B. lactis ซึ่ง​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง
ตัง้แต​แรก​เกิด​อีก​ดวย​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ผา​คลอด​ประกัน​สังคม​จาย​เทา​ไหร​ คุณ​พอคุณ​แม​มี​สิทธิ​เบิก​อะไร​บา​ง
โฟเลต​ คือ​อะไร​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แค​ไหน
ฝาก​ครรภ​ที่ไหน​ดี​ คุณ​แม​ฝาก​ครรภ​ครัง้​แรก​มี​คา​ใช​จาย​เทา​ไห​ร
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

อาง​อิง​:

แพ​ทอง​อยู​ใช​ไหม​ ตอง​ทําอยางไร​มี​คําตอบ​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช1.
When does morning sickness start and end?, babycenter2.
แพ​ทอง​ คุณ​แม​ตอง​พรอม​รับ​มือ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ3.
Nausea and Vomiting of Pregnancy, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม4.
อาการ​แพ​ทอง​ วิธี​รับมือ​กับ​อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​, โรง​พยา​บาล MedPark5.
Morning Sickness, Cleveland Clinic6.
Suffering From Morning Sickness? These 15 Foods Can Fight Nausea During Pregnancy,7.
Parents
Morning Sickness Relief: 10 Superfoods To Help Fight Nausea During Pregnancy, Cocoon8.

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sso-benefits-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/where-can-get-prenatal-care
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/watermelon-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/spicy-food-in-pregnancy
https://www.petcharavejhospital.com/th/Article/article_detail/Morning-Sickness-symptom
https://www.babycenter.com/pregnancy/your-body/when-does-morning-sickness-start-peak-and-end_40005756
https://www.bangkokhospital.com/th/bangkok/content/get-ready-for-morning-sickness
https://w1.med.cmu.ac.th/obgyn/lecturestopics/topic-review/6143/
https://w1.med.cmu.ac.th/obgyn/lecturestopics/topic-review/6143/
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/remedies-for-morning-sickness-during-pregnancy
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/remedies-for-morning-sickness-during-pregnancy
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/16566-morning-sickness-nausea-and-vomiting-of-pregnancy
https://www.parents.com/pregnancy/my-body/morning-sickness/morning-sickness-what-to-eat/
https://www.parents.com/pregnancy/my-body/morning-sickness/morning-sickness-what-to-eat/
https://www.cocoon.co.in/blogs/morning-sickness-relief-10-superfoods-to-help-fight-nausea-during-pregnancy


Hospital
บีทรูท.. (Beetroot) ผัก​เพื่อ​สุข​ภาพ​ มาก​คุณ​คา​!!, โรง​พยา​บา​บน​นท​เวช9.
Why seven in ten women experience pregnancy sickness, University Of Cambridge10.
Research finds GDF15 hormone linked to morning sickness, UCLA Health11.
Severe vomiting in pregnancy, NHS12.
อาการ​แพ​ทอง​รุน​แรง​ เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​และ​วาที่​คุณ​แม​อยางไร​บา​ง ?, BBC NEWS13.
บทบาท​พยาบาล​ใน​การ​ดูแล​หญิง​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​ภาวะ​อาเจียน​รุน​แรง​ วารสาร​การ​พยาบาล​และ​สุข​ภาพ​ คณะ14.
พยาบาล​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​นเรศ​วร

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​4 สิงหาคม​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.cocoon.co.in/blogs/morning-sickness-relief-10-superfoods-to-help-fight-nausea-during-pregnancy
https://www.facebook.com/nonthavej/posts/%E0%B8%9A%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%97-beetroot-%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E-%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%97-%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AD/2100570823305531/
https://www.facebook.com/nonthavej/posts/%E0%B8%9A%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%97-beetroot-%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E-%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%97-%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AD/2100570823305531/
https://www.facebook.com/nonthavej/posts/%E0%B8%9A%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%97-beetroot-%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E-%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%97-%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AD/2100570823305531/
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