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เตรียม​พรอม​รับมือ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ รู​ไว​ชวย​ลูก​รอด​ สาย​สะดือ​พัน​คอ​เกิด​จาก​สาเหตุ​อะไร​ รก​พัน​คอ
อันตราย​ไหม​ ตอง​ทําอยาง​ไร​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​โปรด​หมัน่​สังเกต​ตัว​เอง​ให​ดี​ วา​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​กับ
ครรภ​หรือ​เปลา​ อาการ​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​ ลูก​ไม​ดิน้​ หาก​คุณ​แม​ทอง​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ ไม​ควร​ชะลา​ใจ​ เพราะ
อาจ​เกิด​จาก​สาย​สะดือ​พัน​คอ​ ควร​รีบ​ไป​พบ​สูติแพทย​โดย​ดวน
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป
สาย​สะ​ดือ​ เป็น​อวัยวะ​ที่​ทําหน าที่​เชื่อม​ระหวาง​ทารก​ใน​ครรภ​กับ​รก​ ทําหน าที่​สง​อาหาร​และ
ออกซิเจน​ให​แก​ทารก​ใน​ครรภ​เพื่อ​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต
สาย​สะดือ​พัน​คอ​ หรือ​รก​พัน​คอ​ เป็น​ภาวะ​ที่​พบ​เจอ​ได​บอย​ เกิด​ขึ้น​ได​โดย​ไมรู​ตัว​หรือ​ทราบ​มา
กอ​น ​อาจ​เกิด​จาก​ทารก​ใน​ครรภ​เคลื่อนไหว​มาก​เกิน​ไป​ สาย​สะดือ​ที่​มี​ความ​ยาว​เกิน​ไป​ สาย​สะ
ดือ​ พัน​คอ​จะ​ทําให​สง​ออกซิเจน​และ​อาหาร​ไป​หลอ​เลีย้ง​ทารก​ไม​ได​ และ​อาจ​เสี่ยง​ทําให​ทารก
ใน​ครรภ​หยุด​หาย​ใจ​ได
สาย​สะดือ​พัน​คอ​ รก​พัน​คอ​ ไม​อาจ​ป อง​กัน​ หรือ​ทําการ​รักษา​ได​ แม​จะ​เป็น​ภาวะ​ปก​ติ​ แต​ก็​อาจ
สง​ผล​อันตราย​ได​ คุณ​แม​จึง​ควร​หมัน่​สังเกต​ตัว​เอง​ และ​ไป​ตรวจ​ครรภ​ ตาม​ที่​สูติแพทย​นัด​ทุก​
ๆ เดือน​ หาก​พบ​วา​ทารก​ใน​ครรภ​ดิน้​น อย​ลง​ไป​จาก​เดิม​ ให​รีบ​ไป​พบ​สูติแพทย​ทัน​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
สาย​สะดือ​พัน​คอ​ เกิด​จา​กอ​ะไร
สาย​สะดือ​พัน​คอ​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร
รก​พัน​คอ​ อันตราย​ถึง​ชีวิต​ลูก​จริง​ไหม
การ​พัน​ของ​สาย​สะ​ดือ​ แบบ​ไหน​อันตราย​กับ​ลูก

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


สาย​สะดือ​พัน​คอ​สง​ผล​ราย​แรง​กับ​ลูก​ยัง​ไง
ลูก​ดิน้​บอย​ แปล​วา​รก​พัน​คอ​ลูก​อยู​ จริง​หรือ​เปลา
สาย​สะดือ​พัน​คอ​ ทําให​ตอง​ผา​คลอด​ทันที​เลย​ไหม
รก​พัน​คอ​ลูก​ มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ไตรมาส​ไหน
วิธี​ป องกัน​รก​พัน​คอ​ลูก​ คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บา​ง

 

สาย​สะดือ​พัน​คอ​ เกิด​จา​กอ​ะไร
สาย​สะดือ​พัน​คอ​นัน้​ เป็น​ภาวะ​ที่​พบ​เจอ​ได​บอย​ เกิด​ขึ้น​ได​โดย​ไมรู​ตัว​หรือ​ทราบ​มา​กอ​น ​อาจ​เกิด​จาก
สาย​สะดือ​ที่​มี​ความ​ยาว​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​ ทารก​ใน​ครรภ​เคลื่อนไหว​มาก​เกิน​ไป​ สาย​สะดือ​พัน​คอ​เป็น
ภาวะ​ที่​พบ​ได​ปก​ติ​ แต​ก็​อาจ​สง​ผล​อันตราย​ได​ เพราะ​การ​ที่​สะดือ​พัน​คอ​ จะ​ทําให​สง​ออกซิเจน​และ
อาหาร​ไป​หลอ​เลีย้ง​ทารก​ไม​ได​ และ​อาจ​เสี่ยง​ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​ไม​หายใจ​ได​ และ​กวา​จะ​รูตัว​ก็​ตอน
ที่​ทารก​ใน​ครรภ​ดิน้​น อย​ลง​ หรือ​หยุด​ดิน้​แล​ว

 

สาย​สะดือ​มี​ลักษณะ​เป็น​ทอ​ออน​เป็น​เสน​ยาว​ บิด​เป็น​เก​ลี​ยว สี​ขาว​ขุน​ ประกอบ​ไป​ดวย​ หลอด​เลือด
ดํา 1 เสน​ และ​หลอด​เลือด​แดง​ 2​ เสน​ มี​ขนาด​ 1-2.​5 เซน​ติ​เมตร​ ยาว​ 30-100 เซน​ติ​เมตร​ เป็น
อวัยวะ​ที่​ทําหน าที่​เชื่อม​ระหวาง​ทารก​ใน​ครรภ​กับ​รก​ ทําหน าที่​สง​อาหาร​และ​ออกซิเจน​ให​แก​ทารก​ใน
ครรภ​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​สาย​สะดือ​นัน้​ยัง​ชวย​ขับ​ของ​เสีย​ออก​ไป

 

สาย​สะดือ​พัน​คอ​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร
สาย​สะดือ​พัน​คอ​ มัก​จะ​ไม​เกิด​อาการ​ใด​ ๆ ทาง​ราง​กาย​ จึง​ทําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไมรู​ตัว​มา​กอ​น ​มา
รูตัว​อีก​ที​ก็​เมื่อ​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​ หรือ​หยุด​ดิน้​ สาย​สะดือ​พัน​คอ​ไม​อาจ​ป องกัน​ได​ คุณ​แม​จึง​ควร​หมัน่
สังเกต​ตัว​เอง​ และ​ไป​ตรวจ​ครรภ​ ตาม​ที่​สูติแพทย​นัด​ทุก​ ๆ เดือน​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ของ​การตัง้
ครรภ​ 2​8 สัปด​าห ขึ้น​ไป​ เพราะ​การ​ตรวจ​ครรภ​ทุก​เดือน​ อาจ​พบ​เจอ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​อัตรา​การ​เตน
ของ​หัวใจ​ทา​รก​ ที่​ทําให​รู​วา​สาย​สะดือ​พัน​คอ​ได​ หาก​คุณ​แม​พบ​วา​ทารก​ใน​ครรภ​ดิน้​น อย​ลง​จาก​เดิม​
หรือ​ไม​ดิน้​เลย​ ให​ไป​พบ​สูติแพทย​ทัน​ที

 

รก​พัน​คอ​ อันตราย​ถึง​ชีวิต​ลูก​จริง​ไหม
รก​พัน​คอ​ หรือ​ สาย​สะดือ​พัน​คอ​ พ​บได​ทัว่ไป​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ ไม​กอ​ให​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ใด​ ๆ หรือ
เกิด​อันตราย​ที่​ถาวร​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ ทารก​ประ​มา​ณ 1 ใน​ 3 คน​ คลอด​ออก​มา​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง
สมบูรณ​โดย​มี​สาย​สะดือ​พัน​รอบ​คอ​อยู​ขณะ​คลอด​ สาย​สะดือ​พัน​คอ​ไม​อาจ​ป องกัน​ได​ แม​จะ​เป็น​ภาวะ
ที่​พบ​ได​ปก​ติ​ แต​ก็​อาจ​สง​ผล​อันตราย​ได​ คุณ​แม​จึง​ควร​หมัน่​สังเกต​ตัว​เอง​ และ​ไป​ตรวจ​ครรภ​ ตาม​ที่
สูติแพทย​นัด​ทุก​ ๆ เดือน​ หาก​คุณ​แม​พบ​วา​ทารก​ใน​ครรภ​ดิน้​น อย​ลง​ไป​จาก​เดิม​ อยา​ชะลา​ใจ​ ให​รีบ
ไป​พบ​สูติแพทย​ทัน​ที
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การ​พัน​ของ​สาย​สะ​ดือ​ แบบ​ไหน​อันตราย​กับ​ลูก
การ​พัน​ของ​สาย​สะ​ดือ​ อาจ​สง​ผล​ใหการ​สง​ออกซิเจน​และ​อาหาร​ไป​หลอ​เลีย้ง​ทารก​ไม​ได​ และ​อาจ
เสี่ยง​ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​หยุด​หายใจ​ได​ เพราะ​สาย​สะ​ดือ​ มีหน า​ที่​ใน​การ​สงลําเลียง​สาร​อา​หาร​ และ
ออกซิเจน​ให​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ หาก​เกิด​การ​พัน​ของ​สาย​สะดือ​เกิด​ขึ้น​
ประเภท​การ​พัน​ของ​สาย​สะดือ​นัน้​ เป็นการ​บง​บอก​ได​วา​ มี​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​ขาด​ออกซิเจน​หรือ
ไม​ การ​พัน​ของ​สาย​สะดือ​มี​ 2​ รู​ปแบบ​ คือ

1.​ แบบ​ปลด​ล็อก
สาย​สะดือ​พัน​คอ​ แบบ​ไม​ล็อก​ ปลาย​สาย​สะดือ​จะ​เชื่อม​ตอ​กับ​รก​ ผาน​ปลาย​เชื่อม​ตอ​กับ​ทา​รก​ สาย
สะดือ​ใน​ลักษณะ​แบบ​ไม​ล็อก​น้ี​ สามารถ​เคลื่อนไหว​อยาง​อิส​ระ​ คลาย​ตัว​เอง​ หลุด​ออก​ได​เอง​ตาม
ธรรม​ชา​ติ​ เมื่อ​มี​การ​ขยับ​เคลื่อนไหว​ของ​ทารก​ใน​ครรภ

 

2.​ แบบ​ล็อก
สาย​สะดือ​พัน​คอ​ แบบ​ล็อก​ ปลาย​สาย​สะดือ​เชื่อม​ตอ​กับ​รก​ไขว​กัน​ที่​สวน​ปลาย​เชื่อม​กับ​ทา​รก​ จะ​พัน
ใน​ลักษณะ​ที่​ไม​สามารถ​คลาย​ออก​ได​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เมื่อ​สาย​สะดือ​พัน​แลว​จะ​คลาย​ตัว​ออก​ได​ยาก​
แม​จะ​มี​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ก็​ตาม

 

สาย​สะดือ​พัน​คอ​สง​ผล​ราย​แรง​กับ​ลูก​ยัง​ไง
ทารก​ใน​ครรภ​ที่​มี​สาย​สะดือ​พัน​คอ​แม​เป็น​ภาวะ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ปก​ติ​ แต​ก็​อาจ​สง​ผล​อันตราย​ถึง​ทารก​ได​
เพราะ​การ​ที่​สะดือ​พัน​คอ​ จะ​ทําให​สง​ออกซิเจน​และ​อาหาร​ไป​หลอ​เลีย้ง​ทารก​ไม​ได​ และ​อาจ​เสี่ยง
ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​หยุด​การ​หายใจ​ได​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิด​ผล​ราย​ทาง​สุขภาพ​ตาง​ ๆ ของ​ทารก​ได​ เชน

1.​ หัวใจ​ทารก​ใน​ครรภ​เตน​ผิด​ปก​ติ
ผล​ราย​ที่​พบ​ได​บอย​ที่สุด​จาก​สาย​สะดือ​พัน​คอ​ทารก​ก็​คือ​ ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​มี​อัตรา​การ​เตน​ของ
หัวใจ​ลด​ลง​ระหวาง​คลอด​ เกิด​จาก​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ผาน​สาย​สะดือ​ที่​พัน​กัน​ และ​ออกซิเจน​ลด
ลง

 

2.​ ภาวะ​มี​ขีเ้ทา​ใน​น้ําครํ่า 
ทารก​ใน​ครรภ​ถาย​ขีเ้ทา​ออก​มา​กอน​กําหน​ด เกิด​จาก​ภาวะ​ขาด​เลือด​ไป​เลีย้ง​ทา​รก​ เมื่อ​เลือด​ไป​เลีย้ง
ทารก​ผาน​ทาง​สาย​สะดือ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​น อย​ลง​ จะ​กระตุน​ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​ถาย​ขีเ้ทา​ออ​กมา



 

3.​ ภาวะ​เลือด​เป็นก​รด​ หรือ DKA Diabetic Ketoacidosis
เกิด​ขึ้น​จาก​ระบบ​การ​หาย​ใจ​ หรือ​ปอด​ มี​ความ​ผิด​ปก​ติ​ ทําให​รางกาย​มี​กรด​สะสม​อยู​ใน​ปริมาณ​มาก​
หรือ​สูญ​เสีย​ความ​เป็น​ดาง​ไป

 

4.​ ทารก​เติบโต​ชา​ใน​ครรภ
ความ​ผิด​ปกติ​ของ​สาย​สะ​ดือ​ เป็น​หน่ึง​ปัจจัย​ที่​อาจ​ทําให​ทารก​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ทารก​ใน​ครรภ​เติบโต​ชา​
หรือ IUGR Intrauterine Growth Retardation สง​ผล​ให​ทารก​ใน​ครรภ​มี​น้ําหนัก​น อย​ ตัว​เล็ก​
เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​ทัง้​ตอน​อยู​ใน​ครรภ​และ​หลัง​การ​คลอ​ด

 

5.​ สมอง​ทารก​ทํางาน​ผิด​ปก​ติ
ภาว​ะ HIE หรือ Hypoxic ischemic encephalopathy คือ​อาการ​บาด​เจ็บ​ที่​สมอง​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง
แรก​เกิด​ เกิด​จาก​การ​ขาด​เลือด​ไป​เลีย้ง​สม​อง​ สง​ผล​ให​สมอง​ทํางาน​ผิด​ปก​ติ​ มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ความ
บกพรอง​ของ​สติ​ปัญญา​หรือ​ทําใหเด็ก​มี​พัฒนา​การ​ชา ใน​ระยะ​ยาว
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ลูก​ดิน้​บอย​ แปล​วา​รก​พัน​คอ​ลูก​อยู​ จริง​หรือ
เปลา
ลูก​ดิน้​ บง​บอก​วา​ทารก​ใน​ครรภ​มี​การ​ตอบ​สนอง​ตอ​สิ่ง​รอบ​ ๆ ตัว​ เชน​ การ​ยืด​ขยับ​ขา​ หรือ​แข​น ​ตอบ
สนอง​ตอ​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ทาน​เขา​ไป​ การ​ดิน้​ของ​ทารก​ยัง​บอก​ถึง​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ ที่​นําไป​สู
พฤติกรรม​ของ​ทารก​เมื่อ​โต​ขึ้น​ เมื่อ​อายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​ ลูก​จะ​ดิน้​บอย​ ดิน้​มาก​ขึ้น​ เพราะ​มี​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ระบบ​กลาม​เน้ือ​และ​ประ​สา​ท การ​ดิน้​ใน​แตละ​วัน​ไม​เหมือน​กัน​ ลูก​ดิน้​น อย​ลง เมื่อ​คุณ​แม
มีอายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​ ตัว​โต​ขึ้น​เต็ม​โพรง​มด​ลูก​ สําหรับ​สาเหตุ​ที่​ทําให​ทารก​มี​การ​ดิน้​น อย​ลง​ อาจ​เกิด
จาก​สาย​สะดือ​พัน​คอ​ลูก​อยู​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​สังเกต​การ​ดิน้​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ให​ดี​ หาก​ลูก​ดิน้​บอย​
แลว​ดิน้​น อย​ลง​ โดย​เฉพาะ​หลัง​ 2​8 สัปดาห​ ควร​รีบ​ไป​พบ​สูติแพทย​ให​เร็ว​ที่​สุด

 

สาย​สะดือ​พัน​คอ​ ทําให​ตอง​ผา​คลอด​ทันที​เลย
ไหม
แมวา​สาย​สะดือ​พัน​คอ​เป็น​ภาวะ​ที่​พบ​เจอ​ได​บอย​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ แต​ก็​ไม​ควร​น่ิง​นอน​ใจ​ เพราะ​อาจ
ทําให​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ที่​สง​ผล​อันตราย​แก​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ คุณ​แม​จึง​ควร​หมัน่​สังเกต​ตัว
เอง​ และ​ไป​ตรวจ​ครรภ​ตาม​นัด​ทุก​ ๆ เดือน​ หาก​คุณ​แม​พบ​กวา​ทารก​ใน​ครรภ​ดิน้​น อย​ลง​จาก​เดิม​
หรือ​ไม​ดิน้​เลย​ ให​รีบ​ไป​พบ​สูติแพทย​ทัน​ที​ หาก​พบ​วา​มี​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​ทารก​ใน​ครรภ​ลด​ลง​
สูติแพทย​จะ​ประเมิน​อาการ​และ​แนะนําให​รับการ​ผา​คลอ​ด ทัน​ที​ ทัง้น้ี​ขึ้น​อยู​กับ​ดุลยพินิจ​ของ​สูติ​แพ
ทย

 

รก​พัน​คอ​ลูก​ มัก​จะ​เกิด​ขึน้​ใน​ไตรมาส​ไหน
รก​พัน​คอ​ลูก​ หรือ​สาย​สะดือ​พัน​คอ​ลูก​ มี​โอกาส​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ 2​0 สัปดาห​ หรือ​ใน​ชวง​ไตรมาส
ที่​ 2​ และ​จะ​พบ​สาย​สะดือ​พัน​คอ​ได​มาก​ขึ้น​ เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 42 สัปด​าห

 

วิธี​ป องกัน​รก​พัน​คอ​ลูก​ คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บา
ง
ปัจจุบัน​น้ี​ยัง​ไมมี​ทาง​เลือก​ใน​การ​รักษา​ หรือ​ป องกัน​สาย​สะดือ​พัน​คอ​ที่​เกิด​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​นัน้​
คุณ​แม​ควร​เอาใจ​ใส​ หมัน่​สังเกต​การ​ดิน้​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ควร​ไป​ตรวจ​ครรภ​ตาม​นัด​เสมอ​เพื่อ
ติดตาม​สุขภาพ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสื่ยง​ที่​อันตราย​จาก​สาย​สะดือ​พัน​คอ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-movements-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section


 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ตรวจ​ครรภ​และการ​ฝาก​ครรภ หรือ​พบ​สูติแพทย​ตาม​นัด
อยาง​เป็น​ประ​จํา เพราะ​การ​ที่​คุณ​แม​ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​ จะ​ชวย​ให​มี​สุขภาพ​ครรภ​ที่​ดี​ ลด​ความ
เสี่ยง​อันต​ราย​ หรือ​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​ หาก​มี​สิ่ง​ผิด​ปกติ​ที่
เกิด​ขึ้น​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​พบ​สูติ​แพทย​ อยา​รอ​ชา​เด็ด​ขาด

 

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

โปร​แก​รม Womb development ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​พรอม​บทความ
พัฒนาการ​ตางๆ
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอด​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​อันตราย​ไหม
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นา​ที​ ผา​คลอด​นาน​ไหม​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การ​ผา​คลอ​ด
บล็อก​หลัง​ คือ​อะไร​ การ​ผา​คลอด​บล็อก​หลัง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ของ​คุณ​แม​ ดูแล​แผล​ฝีเย็บ​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​เนียน​สวย
ผา​คลอด​กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ถึง​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย
ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​มี​อะไร​บาง​ พ​รอม​วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผาตัด​คลอ​ด
ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ ตัว​ชวย​กระชับ​หุน​สุขภาพ​ดี​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
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