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ในชวงไตรมาส 2 ของการตัง้ครรภ คุณแมจะพบกับการเปลี่ยนแปลงทัง้ทางรางกายและจิตใจ
การเตรียมความพรอมเพื่อรับมือกับการเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งสําคัญ เพื่อใหสามารถปรับตัว ดูแล
สุขภาพไดอยางเหมาะสม การดูแลสุขภาพครรภอยางถูกตองจะชวยสงเสริมพัฒนาการที่ดีของทารก
ในครรภ และชวยใหคุณแมมีความสุขและรูสึกมัน่ใจตลอดการตัง้ครรภ

สรุป
ชวงไตรมาส 2 ของการตัง้ครรภ จะเริ่มนับตัง้แตอายุครรภสัปดาหที่ 13 จนถึงสัปดาหที่ 28
หรือในเดือนที่ 4, 5 และ 6 ของการตัง้ครรภ โดยในการตัง้ครรภนัน้มีทัง้หมด 3 ไตรมาส มี
ระยะเวลาการตัง้ครรภทัง้หมดประมาณ 9 เดือน หรือ 40 สัปดาห
ในชวงไตรมาส 2 ของการตัง้ครรภ คุณแมอาจพบกับการเปลี่ยนแปลงใหม ๆ ที่เกิดขึ้นเป็น
ครัง้แรก เชน อาการเหงือกอักเสบ อาการตะคริวที่ขา อาการบวมเล็กน อยที่ขอเทาและเทา
อาการปวดบริเวณทองน อย
อารมณของคนทองไตรมาส 2 จะคงที่มากขึ้น มีการปรับอารมณไดดี รูสึกสบายใจมีความ
รูสึกที่ดีตอการตัง้ครรภมากขึ้น

 

เลือกอานตามหัวขอ
คุณแมทองไตรมาส 2 คืออะไร
อาการของคุณแมทองไตรมาส 2
การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย คุณแมทองไตรมาส 2
การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ คุณแมทองไตรมาส 2
คนทองนอนไมหลับไตรมาส 2 อันตรายหรือเปลา
พัฒนาการทารกในครรภ ไตรมาส 2
อาหารคนทองไตรมาส 2 ที่ควรไดรับ มีอะไรบาง
วิธีดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทองไตรมาส 2
อาการแทรกซอน ที่คุณแมควรรีบไปพบแพทย



 

คุณแมทองไตรมาส 2 คืออะไร
คุณแมทองไตรมาส 2 คือคุณแมที่อยูในชวงระยะกลางของการตัง้ครรภ ซึ่งจะเริ่มนับตัง้แตอายุ
ครรภสัปดาหที่ 13 จนถึงอายุครรภสัปดาหที่ 28 หรือในเดือนที่ 4, 5 และ 6 ของการตัง้ครรภ ใน
ระยะน้ีการตัง้ครรภแบงออกเป็น 3 ไตรมาส โดยรวมระยะเวลาการตัง้ครรภทัง้หมดประมาณ 9
เดือน หรือ 40 สัปดาห

 

อาการของคุณแมทองไตรมาส 2
อาการในชวงแรกของการตัง้ครรภ เชน เจ็บเตานมและคลื่นไสมักจะลดลงในชวงไตรมาส 2 ขณะที่
อาการอื่น ๆ เชน ทองผูกและเสียดทอง อาจยังคงอยู ในชวงไตรมาส 2 ของการตัง้ครรภน้ี คุณแม
อาจพบกับการเปลี่ยนแปลงใหม ๆ ที่เกิดขึ้นเป็นครัง้แรก โดยอาการที่อาจเกิดขึ้นในชวงน้ีมีดังน้ี

1. อาการบวมเล็กนอยที่ขอเทาและเทาในระหวางตัง้ครรภ
มักเริ่มขึ้นประมาณสัปดาหที่ 22 หรือบางครัง้อาจบวมเร็วกวานัน้ และมักจะคงอยูจนกระทัง่คลอด
เพื่อลดอาการบวม คุณแมควรพยายามเคลื่อนไหวรางกาย ยกเทาขึ้นเมื่อไมไดเคลื่อนไหว หลีก
เลี่ยงการยืนหรือนัง่นานเกินไป เปลี่ยนทาทางบอย ๆ และนอนตะแคงพรอมยกปลายเทาสูงขึ้น
ขณะนอนหลับ เพื่อชวยใหระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น

2. อาการตะคริวที่ขา
มักเกิดขึ้นในชวงไตรมาสที่ 2 และอาจดําเนินตอไปจนถึงไตรมาสที่ 3 ของการตัง้ครรภ นอกจาก
สาเหตุจากฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลง และน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นแลว ภาวะขาดแคลเซียมหรือ
แมกนีเซียมก็อาจมีสวนทําใหเกิดอาการน้ีไดเชนกัน

3. อาการเหงือกอักเสบและมีเลือดออก
หากคุณแมมีอาการน้ีควรพบทันตแพทย โดยเฉพาะเมื่อเหงือกมีสีแดงสดและมีเลือดออกงาย เพราะ
อาจเป็นสัญญาณของโรคเหงือกอักเสบ แมวาอาการน้ีจะไมอันตรายมากนัก แตหากไมไดรับการ
รักษาอยางเหมาะสม ก็อาจกลายเป็นปัญหาที่รุนแรงขึ้นได

4. อาการวิงเวียนศีรษะในระหวางตัง้ครรภ
มักเกิดจากการที่หลอดเลือดขยายและคลายตัว ทําใหเลือดไหลไปเลีย้งทารกในครรภมากขึ้น แต
สงผลใหความดันโลหิตของคุณแมลดลง การรับประทานอาหารมื้อเล็ก ๆ แตบอยครัง้ และการดื่ม
น้ําอยางเพียงพอจะชวยบรรเทาอาการวิงเวียนศีรษะได
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5. อาการคัดจมูกระหวางตัง้ครรภ
มักเกิดจากการที่เลือดไหลเวียนไปยังเยื่อเมือกในจมูกมากขึ้น ซึ่งอาจทําใหคุณแมบางคนเริ่มนอน
กรนเป็นครัง้แรกเพราะผลจากอาการคัดจมูก

6. อาการปวดหนวงทองนอย
เมื่อทารกในครรภเจริญเติบโต มดลูกจะขยายใหญขึ้น ทําใหเสนเอ็น Round Ligament ซึ่ง
ทําหน าที่คํ้าและยึดมดลูก เชื่อมระหวางสวนหน าของมดลูกกับขาหนีบ ยืดตัวออกและหดกลับเร็ว
คลายหนังยาง สงผลใหคุณแมรูสึกปวดบริเวณทองน อยหรือขาหนีบได อาการปวดน้ีมักเป็นอาการ
ปวดแบบหนวง ๆ หรือปวดแปลบ ๆ เหมือนมีอะไรมากดทับ โดยเกิดขึ้นที่บริเวณทองน อย ขาหนีบ
ทัง้สองดาน หรือขาหนีบดานใดดานหน่ึง อาการปวดหนวงบริเวณทองน อยเป็นอาการที่ไมอันตราย
และมักพบไดในคุณแมทองไตรมาส 2 ของการตัง้ครรภ

 

การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย คุณแมทอง
ไตรมาส 2
เมื่อเขาสูการตัง้ครรภไตรมาส 2 รางกายของคุณแมจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายหลาย
อยาง ดังนัน้การทราบถึงความเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นในระหวางการตัง้ครรภ และการดูแลตนเอง
อยางถูกตอง จะชวยใหคุณแมสามารถรับมือกับการตัง้ครรภไดอยางดีและปลอดภัย ทัง้ตอสุขภาพ
ของคุณแมและลูกน อย การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ทางดานรางกายในชวงไตรมาส 2 มีดังน้ี

1. ตกขาว
คุณแมอาจมีตกขาวสีขาวขุน คุณแมสามารถใชแผนอนามัยได แตไมควรใชผาอนามัยแบบสอด
เพราะอาจทําใหเกิดเชื้อโรคเขาสูชองคลอดได หากตกขาวมีสีเหลือง เขียว ตกขาวสีน้ําตาล หรือ
ตกขาวมีเลือดปน มีกลิ่น หรือตกขาวสีใสจํานวนมาก ควรรีบพบแพทยเพื่อรับการตรวจวินิจฉัย

2. เสนผม
ฮอรโมนในชวงตัง้ครรภสามารถกระตุนการเจริญเติบโตของเสนผมไดมากขึ้น ทําใหเสนผมบน
ศีรษะของคุณแมอาจดูหนาขึ้น

3. ฟันโยก
เกิดจากฮอรโมนจากการตัง้ครรภสงผลตอเอ็นและกระดูกในชองปาก ฟันของคุณแมจะกลับมาเป็น
ปกติในภายหลัง

4. แสบรอนกลางอก
ในระหวางการตัง้ครรภ ระดับฮอรโมนโปรเจสเตอโรนที่เพิ่มสูงขึ้นสงผลใหกลามเน้ือเรียบในระบบ
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ทางเดินอาหาร รวมถึงกลามเน้ือหูรูดของหลอดอาหารคลายตัวลง ประกอบกับมดลูกที่ขยายใหญ
ขึ้น กอใหเกิดแรงกดตอกระเพาะอาหาร เป็นเหตุใหคนทองเป็นกรดไหลยอน กลับไปยังหลอดอา
หาร ทําใหคุณแมมีอาการแสบรอนกลางอก

5. ผิวหนัง สีผิวคลํา้ขึน้
ในระหวางการตัง้ครรภ ผิวหนังของคุณแมจะมีความไวตอแสงแดดมากขึ้น ทําใหมีโอกาสเกิดผิว
ไหมไดงายขึ้น คุณแมอาจรูสึกวาผิวแหงและคัน โดยเฉพาะบริเวณหน าทอง เน่ืองจากการขยายตัว
ของผิวหนัง ซึ่งอาจทําใหรูสึกไมสบายตัว อีกทัง้ยังมีโอกาสเกิดรอยแตกลายขึ้นที่บริเวณหน าทอง
และหน าอก คุณแมอาจสังเกตเห็นเสนสีเขมตรงกลางหน าทองจากสะดือไปถึงหัวหนาว สวนใหญ
การเปลี่ยนแปลงเหลาน้ีอาจลดลงหรือหายไปหลังการตัง้ครรภ

6. กลามเน้ือเป็นตะคริว
กลามเน้ือเป็นตะคริวอาจเกิดขึ้นเน่ืองจากกลามเน้ือและเอ็นที่พยุงมดลูกยืดออกตามการเจริญ
เติบโตของมดลูก การเปลี่ยนแปลงน้ีอาจทําใหเกิดอาการปวดหรือมีตะคริวในบางครัง้ ซึ่งเป็นอาการ
ที่สามารถเกิดขึ้นไดในระหวางการตัง้ครรภ

7. เตานม
เตานมและตอมน้ํานมจะขยายขึ้นขณะตัง้ครรภ เพื่อเป็นการเตรียมพรอม กับการใหนมทารก
ผิวหนังบริเวณหัวนม และรอบ ๆ หัวนมจะมีสีคลํ้าขึ้น มีตุมเล็ก ๆ รอบ ๆ หัวนม อาจมีน้ํานมเหลือง
ไหลออกมาจากหัวนม

8. มดลูก
มีการบีบตัวของมดลูกแบบ Braxton Hicks หรือเจ็บครรภหลอก คือการที่กลามเน้ือมดลูกบีบตัว
ซึ่งเป็นวิธีหน่ึงที่มดลูกเตรียมการสําหรับการคลอด ซึ่งสงผลใหคุณแมรูสึกแนนทองและทองแข็ง
และอาจทําใหรูสึกไมสบาย การบีบตัวของมดลูกน้ีจะเกิดขึ้นไมสมํ่าเสมอและมักจะหายไปเมื่อ
เปลี่ยนทาทางหรือเดินไปมา

หากคุณแมเริ่มรูสึกวาการบีบตัวของมดลูกสมํ่าเสมอและมีความเจ็บปวดมากขึ้น หรือไมหายไปแม
เปลี่ยนทาทาง ควรรีบพบแพทยทันที เพราะอาจเป็นสัญญาณของการเจ็บครรภกอนกําหนด

9. การขับถาย
ในชวงไตรมาส 2 ของการตัง้ครรภ คุณแมอาจพบวาการขับถายอุจจาระยากขึ้น ซึ่งเป็นสาเหตุที่
ทําใหเกิดอาการทองผูกได
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การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ คุณแมทอง
ไตรมาส 2
ในชวงไตรมาส 2 อารมณของคุณแมเริ่มคงที่และสมดุลมากขึ้น การปรับตัวตอการตัง้ครรภทําไดดี
ขึ้น คุณแมเริ่มรูสึกสบายใจมีความรูสึกที่ดีตอการตัง้ครรภมากขึ้น ความรูสึกของการตัง้ตารอคอยที่
จะไดพบหน าลูกเริ่มเดนชัดขึ้น คุณแมหลายคนอาจเริ่มจินตนาการและฝันถึงลักษณะของลูกน อยวา
จะเป็นอยางไร

 

คนทองนอนไมหลับไตรมาส 2 อันตรายหรือ
เปลา
คุณแมตัง้ครรภไตรมาส 2 นอนไมหลับ หรือนอนหลับไมเพียงพอในระหวางตัง้ครรภนัน้อาจเกิดขึ้น
ไดในชวงไตรมาส 2 ของการตัง้ครรภ การนอนไมหลับหรือการนอนหลับไมเพียงพอเป็นเรื่องที่พบ
ไดทัว่ไป คุณแมหลายคนอาจเริ่มประสบปัญหาน้ีตัง้แตไตรมาส 2 ไปจนถึงไตรมาส 3 เน่ืองจากการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายและอาการตาง ๆ ของการตัง้ครรภที่เพิ่มมากขึ้น แมวาการนอนหลับไม
เพียงพอในชวงสัน้ ๆ จะไมใชเรื่องที่ตองกังวลมากจนเกินไป

แตหากการนอนหลับไมเพียงพอเป็นเวลานานหรือเรื้อรัง อาจมีความเกี่ยวของกับภาวะเบาหวาน
ขณะตัง้ครรภ ภาวะซึมเศรา และ ความเครียด ดังนัน้ การดูแลคุณภาพการนอนหลับจึงเป็นสิ่ง



สําคัญสําหรับคุณแมในระหวางตัง้ครรภ หากพบวามีปัญหาในการนอนหลับเป็นประจํา ควรปรึกษา
แพทยเพื่อรับคําแนะนําและการดูแลที่เหมาะสม เพื่อชวยลดผลกระทบตอสุขภาพขณะตัง้ครรภ

 

พัฒนาการทารกในครรภ ไตรมาส 2
ในไตรมาส 2 ของการตัง้ครรภ ตัง้แตอายุครรภสัปดาหที่ 13 ถึงสัปดาหที่ 28 เป็นชวงเวลาที่สําคัญ
สําหรับพัฒนาการของทารกในครรภ เน่ืองจากในระยะน้ีทารกจะเติบโตขึ้นอยางรวดเร็ว และมีการ
พัฒนาที่สําคัญตาง ๆ ดังน้ี

อายุครรภ 16 สัปดาห
อายุครรภ 16 สัปดาห ทารกยาวประมาณ 12 เซนติเมตร น้ําหนักประมาณ 125 กรัม เริ่มมีเสนผม
บาง ๆ ที่หนังศีรษะ ผิวหนังบางใส ยกแขนขาได และสามารถระบุเพศไดชัดเจน

อายุครรภ 20 สัปดาห
อายุครรภ 20 สัปดาห ทารกจะมีความยาวประมาณ 16 เซนติเมตร น้ําหนักประมาณ 300 กรัม
ทารกเริ่มขยับเตะและถีบ เป็นชวงเหมาะสําหรับการอัลตราซาวนเพื่อตรวจสอบความผิดปกติของ
ทารก

อายุครรภ 24 สัปดาห
อายุครรภ 24 สัปดาห ผิวหนังของทารกเริ่มหนาขึ้นเล็กน อยแตยังคงโปรงใสจนมองเห็นเสนเลือด
พบถุงลมในปอด แตระบบทางเดินหายใจยังไมสมบูรณ มีผิวหนังที่หนาขึ้นแตยังโปรงใสมองเห็น
เสนเลือดชัด ทารกเริ่มแยกแยะเสียงที่ไดยินและสามารถลืมตาไดแลว เป็นชวงเวลาที่เหมาะสมใน
การสรางความสัมพันธกับทารกผานเสียงเพลงหรือการพูดคุย เพื่อกระตุนพัฒนาการของทารก

อายุครรภ 26 สัปดาห
อายุครรภ 26 สัปดาห ทารกในครรภคุณแมจะเริ่มลืมตาไดในชวงสัปดาหน้ี ระบบนัยนตาพัฒนา
ใกลจะสมบูรณ แมวาจะเริ่มมีการพัฒนาของสีนัยนตา แตยังไมเป็นสีถาวร เน่ืองจากมานตาของ
ทารกจะกําหนดสีตาสุดทายหลังจากคลอด 2-3 เดือนแรก

อายุครรภ 28 สัปดาห
อายุครรภ 28 สัปดาห ทารกยาวประมาณ 25 เซนติเมตร น้ําหนักประมาณ 1 กิโลกรัม โดยน้ําหนัก
จะเพิ่มขึ้นประมาณ 100 – 300 กรัมตอสัปดาห ในชวงน้ีสมองของทารกจะมีการพัฒนามากขึ้น มี
การเพิ่มจํานวนเน้ือเยื่อตาง ๆ เชน ผมที่ศีรษะยาวขึ้น นอกจากน้ี ทารกมีการสะสมไขมันในรางกาย
อยางตอเน่ือง และสามารถหมุนตัว ปรับเปลี่ยนทาทางเน่ืองจากยังมีพื้นที่ในมดลูกของคุณแมเพียง
พอใหเคลื่อนไหวไดอยางสะดวก
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อาหารคนทองไตรมาส 2 ที่ควรไดรับ มีอะไร
บาง
ในชวงไตรมาส 2 ของการตัง้ครรภ คุณแมควรไดรับพลังงาน และอาหารที่เพิ่มขึ้นเพื่อตอบสนอง
ความตองการของรางกายและการเจริญเติบโตของทารกในครรภ โดยเฉพาะควรทานอาหารเพิ่ม
จากกอนตัง้ครรภประมาณ 300 กิโลแคลอรีตอวัน ซึ่งอาหาร และสารอาหารสําคัญที่ควรไดรับเพิ่ม
เติม ไดแก

โปรตีน เชน ไข อกไก เน้ือปลา เตาหู ถัว่ เพื่อสรางและเจริญเติบโตของเน้ือเยื่อและเซลล
แคลเซียม เชน นม ผักใบเขียว งา ปลา ปลาเล็กปลาน อยและอาหารทะเลตาง ๆ ชวยเสริม
สรางกระดูกทารกในครรภ
ธาตุเหล็ก เชน ไขแดง เน้ือปลา อาหารทะเล เน้ือแดง ตับ ผักใบเขียวเขม เพื่อชวยป องกัน
ภาวะโลหิตจาง ชวยในการบํารุงเลือด
วิตามินซี เชน มะนาว ฝรัง่ สม ผักใบเขียวเขม ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็กไดดี
ไอโอดีน เชน เกลือทะเล อาหารทะเล เพื่อป องกันสติปัญหาบกพรองจากการขาดสาร
ไอโอดีนในทารก และป องกันโรคคอพอก
น้ําเปลา คุณแมควรดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว เพื่อใหระบบขับถายทํางานไดดี

 



วิธีดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทองไตรมาส 2
การตัง้ครรภในไตรมาส 2 เป็นชวงเวลาที่สําคัญสําหรับทัง้คุณแมและทารกในครรภ การดูแลตัวเอง
อยางถูกตองเหมาะสมจะชวยใหคุณแมมีสุขภาพดีและสงเสริมการพัฒนาของทารกในครรภ โดยมี
วิธีดูแลตัวเองขณะตัง้ครรภในไตรมาส 2 ดังน้ี

1. เลือกนอนใหทาที่สบาย
คนทองนอนหงายไดไหม ทานอนคนทองสามารถเป็นทานอนหงาย สลับกับ นอนตะแคงซาย นอน
ตะแคงขวา ตามความสบายของคุณแม เพื่อลดการกดทับของรางกาย นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ
อยางน อยวันละ 8-10 ชัว่โมง

2. ทานอาหารใหครบ 5 หมู
เนนอาหารที่มีกากใยสูง เชน ผัก ผลไม ดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว เพื่อชวยขับถายงาย ป องกันทองผูก

3. ออกกําลังกายแบบงาย ๆ
ไมควรออกกําลังกายที่หักโหม เชน โยคะทอง วายน้ํา หรือเดินเร็ว เพื่อใหระบบยอยอาหารทํางาน
ไดดี นอนหลับสบาย มีสุขภาพรางกายแข็งแรง

4. ปฏิบัติภารกิจในชีวิตประจําวัน
สามารถใชชีวิตตามปกติดวยความระมัดระวัง เพราะอาจสงผลกระทบตอทารกในครรภและมดลูก

5. หากคุณแมไมมีภาวะแทรกซอนใด ๆ
สามารถมีเพศสัมพันธไดตามปกติ แตควรระมัดระวังใชทาที่ไมรุนแรง หลีกเลี่ยงการใชทาที่มี
น้ําหนักในการกดทับมดลูก

 

อาการแทรกซอน ที่คุณแมควรรีบไปพบแพทย
การดูแลเอาใจใสขณะตัง้ครรภเป็นเรื่องที่ไมควรมองขาม เพื่อชวยลดความเสี่ยง ตอสุขภาพที่อาจ
สงผลกระทบตอคุณแมและทารกในครรภได หากคุณแมมีอาการหรือภาวะแทรกซอนตาง ๆ ดังตอ
ไปน้ี ควรไปพบแพทยทันที

คุณแมมีการอาการเจ็บครรภ มีการบีบตัวของมดลูกสมํ่าเสมอและมีความเจ็บปวดมากขึ้น1.
ชองคลอดอักเสบ ตกขาวเป็นสีเขียว หรือสีเหลือง ตกขาวจับตัวเป็นกอน ตกขาวปริมาณ2.
มากกวาปกติ และมีอาการคัน
น้ําหนักลดลง หรือทองของคุณแมมีขนาดลดลงโดยไมทราบสาเหตุ3.
มีเลือดออกทางชองคลอด หรือ ปวดทองน อยรุนแรงรวมกับการมีเลือดออกทางชองคลอด4.
ปัสสาวะแลวมีอาการแสบขัด ปัสสาวะมีสีขุน กระเพาะปัสสาวะอักเสบ5.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back


 

การดูแลสุขภาพอยางเหมาะสมในชวงการตัง้ครรภ นอกจากจะสงผลใหคุณแมมีสุขภาพที่ดีแลว ยัง
ชวยสงเสริมพัฒนาการของทารกในครรภ คุณแมควรใหความสําคัญกับการทานอาหารที่มีประโยชน
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และพักผอนใหเพียงพอ เพื่อรักษาสุขภาพที่ดีและลดอาการไมสบาย
ตาง ๆ นอกจากน้ี หากสังเกตอาการผิดปกติใด ๆ เกิดขึ้นควรรีบพบแพทยทันทีเพื่อลดภาวะ
แทรกซอนตาง ๆ ขณะตัง้ครรภคุณแมสามารถติดตามขอมูลพัฒนาการของทารกในครรภในทุก ๆ
เดือนเพิ่มเติมไดที่ โปรแกรม Womb development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อย พรอม
บทความพัฒนาการตาง ๆ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
คนทองนอนหงายไดไหม ทานอนคนทอง 1-3 เดือน ทาไหนปลอดภัย
ทาที่คนทองไมควรทํา ทานอนคนทอง-ทานัง่แบบไหนที่ควรเลี่ยง
คนทองนอนไมหลับ สงผลตอทารกอยางไร พรอมวิธีทําใหหลับงายขึ้น
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมือซึมเศราหลังคลอด
วิธีลดน้ําหนักหลังคลอด ใหคุณแมฟิตหุนสวยหลังคลอดไดดวยตัวเอง
คุณแมหลังคลอด ควรเตรียมตัวอยางไรกอนกลับไปทํางาน
หลังคลอดกี่เดือนถึงทองได อยากมีลูกหัวปีทายปี แบบไหนปลอดภัย
คุณแมปวดทองน อยหลังคลอด อันตรายไหม แมมือใหมรับมืออยางไรดี
ตกขาวแบบไหนทอง ตกขาวคนทองแบบไหนมัน่ใจวาตัง้ครรภ
อาการหมันหลุดเป็นอยางไร ทําหมันแลวแตยังทอง เป็นไปไดแคไหน
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