
อาหาร​แก​แพ​ทอง​สําหรับ​คุณ​แม​ ชวย
ลด​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจี​ยน
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

ม.​ค.​ 30, 2025

8นา​ที

อาการ​แพ​ทอง​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ 1-3 เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ โดย​คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​เวียน​ศีรษะ​
คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ และ​เบื่อ​อา​หาร​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​และ​สุขภาพ​ทัง้​ของ​คุณ
แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​เลือก​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​สามารถ​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​ พ​รอม​ทัง้
ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ​เพียง​พอ​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
อาการ​แพ​ทอง​เป็น​ธรรมชาติ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ อาการ​แพ​ทอง​น้ี​เกิด
จาก​ระ​ดับ​ฮอรโมน HCG ใน​รางกาย​ที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ ทําให​รางกาย​และ​จิตใจ​มี​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​
โดย​คุณ​แม​จะ​อาการ​คลื่นไส​อา​เจียน​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ เหม็น​กลิ่น​อา​หาร
อาการ​แพ​ทอง​ทัว่ไป​จะ​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ แต​หาก​มี​อาการ​แพ​ทอง​ที่​รุน​แรง​ จน
คุณ​แม​กิน​อาหาร​ไม​ได​ ดื่ม​น้ําไม​ได​ อาเจียน​ทุก​อยาง​ออก​มา​ ควร​เขา​รับคําปรึกษา​จาก​แพทย
โดย​ทัน​ที
คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​แพ​ทอง​ อาเจียน​บอย​ครัง้​ ควร​แบง​อาหาร​ออก​เป็น​มื้อ​ยอย​ ๆ แต​กิน​ให​บอย
ครัง้​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​กลิ่น​รุน​แรง​ อาหาร​ทอด​ เพื่อ​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอ​ง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คุณ​แม​แพ​ทอง​ จน​แทบ​กิน​อะไร​ไม​ได​ ทํายัง​ไง​ดี
การ​ดูแล​อาหาร​ชวง​ตัง้​ครรภ​ 1-3 เดือน​ สําคัญ​อยาง​ไร
คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ สังเกต​ได​อยาง​ไร
แพ​ทอง​กิน​อะไร​ดี​ อาหาร​สําหรับ​คน​แพ​ทอง​ มี​อะไร​บา​ง
10 อาหาร​แก​แพ​ทอง​คลื่น​ไส​ สําหรับ​คุณ​แม

 

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


คุณ​แม​แพ​ทอง​ จน​แทบ​กิน​อะไร​ไม​ได​ ทํายัง​ไง
ดี
แม​วาอาการ​แพ​ทอ​งทัว่ไป​จะ​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ แต​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​รุน​แรง​
ทําให​กิน​อาหาร​ไม​ได​ ดื่ม​น้ําไม​ได​ อาเจียน​ทุก​อยาง​ออก​มา​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​รูสึก​หน า​มืด​ เป็น​ลม​ หรือ
มี​อาการ​ออนเพลีย​อยาง​มาก​ ใน​กรณี​น้ี​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​ เพื่อ​รับ​การ​ดูแล​และ​รักษา​อยาง
เหมาะ​สม​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ที่​เพียง​พอ​และ​การ​หลีก​เลี่ยง​ปัจจัย​กระตุน​ เชน​ กลิ่น​ที่​ทําให​รูสึก
คลื่น​ไส​ สามารถ​ชวย​ลด​ความ​รุนแรง​ของ​อา​การ​ได

นอกจาก​น้ี​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ เชน​ อาหาร​รส​เผ็ดหรือ​รส​เปรีย้ว​จัด​ และ​อยา​ปลอย​ให​ทอง​วาง​
โดย​การ​แบง​อาหาร​ออก​เป็น​มื้อ​เล็ก​ ๆ อาการ​แพ​ทอง​เป็น​เรื่อง​ธรรมชาติ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ใน
ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ โดย​สวน​ใหญ​จะ​เกิด​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ อาการ​แพ​ทอง​น้ี​เกิด
จาก​ระ​ดับ​ฮอรโมน HCG ใน​รางกาย​ที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ ทําให​รางกาย​และ​จิตใจ​มี​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ ซึ่ง
ระดับ​ความ​รุนแรง​ของ​อาการ​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​คน​ การ​จัดการ​อาการ​แพ​ทอง​ให​ถูก​ตอง​และ
เหมาะ​สม​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี

 

การ​ดูแล​อาหาร​ชวง​ตัง้​ครรภ​ 1-3 เดือน​ สําคัญ
อยาง​ไร
การ​ดู​แลอาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​แรกของ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ทารก​เริ่ม
พัฒนา​อวัยวะ​สําคัญ​ตาง​ ๆ การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​จะ​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ทารก​ผาน​ทาง​รก​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เฉพาะ
อาหาร​ที่​มี​กรด​โฟลิ​ก ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ พัฒนา​สม​อง​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ
ความ​พิการ​ทาง​สมอง​ของ​ทา​รก​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​แพ​ทอง​ การ​แบง​อาหาร​เป็น​มื้อ​ยอย​ ๆ และ
ทาน​บอย​ครัง้​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​กลิ่น​แรง​ อาหาร​ทอด​ และ​ลอง​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​รส​เปรีย้ว​หรือ
เครื่อง​ดื่ม​อุน​ ๆ เพื่อ​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอ​ง
 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/spicy-food-in-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester


 

คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ สังเกต​ได​อยาง​ไร
อาการ​แพ​ทอง​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ สังเกต​ได​จาก​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ หรือ​รูสึก
ไม​สบาย​ทอง​ โดย​เฉพาะ​ใน​ตอน​เชา​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ นอกจาก​นัน้​แลว​
คุณ​แม​ที่​แพ​ทอง​ยัง​อาจ​มี​อาการ​อื่น​ ๆ ที่​สังเกต​ได​ คือ

1.​ คลื่น​ไส​ อา​เจี​ยน
อาการ​คลื่นไส​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ตอน​เชา​ หรือ​หลัง​กิน​อาหาร​เชา​ แต​สามารถ​คลื่น​ไส​ อาเจียน​อีก​เมื่อ​ไหร​ก็
ได​ หรือ​ใน​บาง​ราย​ คลื่น​ไส​ อาเจียน​ตลอด​ทัง้​วัน

 

2.​ หนา​มืด​ เวียน​ศีรษะ
ฮอรโมน​ และ​ความ​ดัน​ที่​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ จะ​สง​ผล​ให​คุณ​แม​มี​อา​การ​ เวียน
ศีรษะ​ หน า​มืด​ ตา​ลาย​ ได​บอ​ย

 



3.​ ทอง​ผูก
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ทําให​ระบบ​การ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ชา​ลง​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ
ที่​ทําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มัก​มี​อาการ​ทอง​ผูก

 

4.​ ออน​เพ​ลี​ย เหน่ือย​ลา
เป็น​ผล​มา​จาก​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​น ​ซึ่ง​สง​ผล​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตอง​ทํางาน
หนัก​ขึ้น​ อวัยวะ​สําคัญ​ เชน​ ไต​ หัว​ใจ​ ปอด​ ตอง​ทํางาน​มาก​ขึ้น​เพื่อ​บํารุง​ตัว​ออนข​อง​ทารก​ที่​อยู​ใน
ครรภ

 

5.​ เบื่อ​อา​หาร
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​มี​ลักษณะ​การ​กิน​อาหาร​ที่​เปลี่ยน​ไป​จาก​เดิม​ เชน​ จะ​รูสึก​เบื่อ​อาหาร​ที่​เคย​ชอบ​
หรือ​อยาก​กิน​อาหาร​ที่​ไม​เคย​กิน

 

6.​ เสียด​ทอง​ กรด​ไหล​ยอน
เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ระดับ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นก็​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ดวย​ ซึ่ง​ฮอรโมน​น้ี​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ
มดลูก​คลาย​ตัว​เพื่อ​ป องกัน​การคลอด​กอน​กําหนด แต​ก็​อาจ​ทําให​กลาม​เน้ือ​ใน​กระเพาะ​อาหาร​และ
ลําไส​คลาย​ตัว​เชน​กัน​ ทําให​เกิด​กรด​ใน​กระเพาะ​อาหาร​มาก​ขึ้น​ และ​เกิดโรค​กรด​ไหล​ยอน และ​มี
อาการ​เสียด​ทอง​ได

 

7.​ ไว​ตอ​กลิ่น​ตาง​ ๆ
ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​อาจ​มี​ความ​ไว​ตอ​กลิ่น​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​อาจ​กระตุน​ให​อาการ​คลื่นไส​เกิด​ขึ้น​งาย
กวา​ปก​ติ

 

8.​ หงุดหงิด​งา​ย
ระดับ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​เปลี่ยนแปลง​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ จะ​สง​ผล​ให​คุณ​แม​มี​อารมณ​ที่
แปร​ปร​วน​ หงุดหงิด​ได​งา​ย

 

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


แพ​ทอง​กิน​อะไร​ดี​ อาหาร​สําหรับ​คน​แพ​ทอง​ มี
อะไร​บา​ง
อาหาร​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​คุณ​แม​และ​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ คุณ
แม​จึง​ควร​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​ครบ​ถวน​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ นอกจาก​น้ี​ การ​เลือก​อาหาร​ที่
เหมาะ​สม​ยัง​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​อีก​ดวย​ อาหาร​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​แพ​ทอง​
ได​แก

1.​ อาหาร​ที่​ยอย​งาย​ อาหาร​ออน​ ๆ
อาหาร​ยอย​งาย​ อาหาร​ออน​ ๆ เชน​ โจก​ ขาว​ตม​ ป องกัน​ทอง​อืด​แนน​ทอง​ ไม​ทําให​ระคาย​เคือง
กระเพาะ​อา​หาร

 

2.​ อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง
อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง​ เชน​ เน้ือ​วัว​ เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​สัตว​ปีก​ ไข​ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​ได​ และ​ยัง
ชวย​เติม​พลัง​ให​คุณ​แม

 

3.​ อาหาร​แห​ง
อาหาร​แหง​ที่​คุณ​แม​มัก​เลือก​ทา​น ​เชน​ ขนม​ปัง​ มัน​ฝรัง่​ จะ​มี​คารโบไฮเดรต​สูง​ และ​มี​รสชาติ​ไม​จัด​
จึง​ทําให​คุณ​แม​เกิด​อาการ​แพ​ทอง​ได​น อย​ อีก​ทัง้​แป ง​ใน​อาหาร​ยัง​ชวย​ดูด​ซับ​กรด​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​
ทําให​อาการ​คลื่นไส​ดี​ขึ้น

 

4.​ ผล​ไม​รส​เปรี ้​ยว
ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ เชน​ มะ​นาว​ สม​ หรือ​เลมอน​ จะ​มี​รส​ชา​ติ​ และ​กลิ่น​ที่​ชวย​ลด​อาการ​คลื่น​ไส​ และ​ชวย
ให​ผอน​คลา​ย

 

5.​ เครื่อง​ดื่ม​ลด​อาการ​คลื่น​ไส
เครื่อง​ดื่ม​ลด​อาการ​คลื่นไส​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ได​แก​ ชา​มะ​นาว​ ชา​ลูก​พีช​ ชา​คา​โม
มาย​ล ชา​เปปเปอร​มิ​นต น้ําขิง​สด​ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่น​ไส​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ คุณ​แม​ควร​คอย​ ๆ
จิบ​เครื่อง​ดื่ม​ที​ละ​น อย​ เพื่อ​ไม​ให​เกิด​การก​ระ​ตุนอ​าการ​คลื่น​ไส

 



6.​ ไม​กิน​อาหาร​ไข​มัน​สูง​ อาหาร​รส​จัด
เพื่อ​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​ อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ หรือ​อาหาร​รัส​จัด​ ควร​กิน
อาหาร​ที่​มี​รส​ที่​เบา​ ๆ เชน​ น้ําซุป​ ขาว​ ไข​ กลวย
 

 

10 อาหาร​แก​แพ​ทอง​คลื่น​ไส​ สําหรับ​คุณ​แม
อาการ​แพ​ทอง​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ และ​เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ โดย​คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​คลื่น
ไส​ อา​เจียน​ และ​อาจ​กิน​อาหาร​หรือ​ดื่ม​น้ําได​ยาก​ การ​เลือก​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ใน​การ
ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​และ​คลื่น​ไส

1.​ ขิง
ขิง​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​บรรเทา​อาการ​คลื่น​ไส​ อาเจียน​ของ​คุณ​แม​ รวม​ไป​ถึง​ชวย​ขับ​ลม​ใน​พระ
เพาะ​อา​หาร​ ลด​อาการ​ทอง​อืด​ ทําให​รูสึก​สบาย​ทอ​ง

 



2.​ กลวย
กลวย​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบี 6 อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​และ​ยัง​มี​สาร​อาหาร​และ​โพแทสเซียม​ที่
ชวย​เติม​พลัง​ให​กับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ อีก​ดวย

 

3.​ แตง​โม
แตงโม​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ปริมาณ​น้ําสูง​ จึง​ชวย​ป องกัน​การ​ขาด​น้ําหาก​คุณ​แม​มี​อาการ​คลื่นไส​อาเจียน​บอย​
นอกจาก​น้ี​ แตงโม​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สดชื่น​อีก​ดวย

 

4.​ มะ​นาว
มะนาว​เป็น​แหลง​วิตามิน​ซี​ กลิ่น​และ​รสชาติ​ที่​สดชื่น​ของ​มะ​นาว​ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​ได​ นัก
วิจัย​พบ​วา​ การ​ดม​กลิ่น​อะโร​มา​เท​อร​าพี​ที่​มี​กลิ่น​มะนาว​มี​ผล​ทาง​สถิติ​ที่​สําคัญ​ใน​การ​ลด​อาการ​คลื่นไส
ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

5.​ เปปเปอร​มิ​นต
เปปเปอร​มิ​นตเป็น​พืช​สมุนไพร​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ การ​เพิ่ม​เปปเปอร​มิ​นตลง​ใน​อา​หาร​ หรือ​การ​ดื่ม​ชา
เปปเปอร​มิ​นต จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่น​ไส​ได

 

6.​ โย​เกิรต หรือ​ ชีส
โย​เกิรต หรือ​ ชีส​ เป็น​อาหาร​วาง​ที่​มี​โปรตีน​สูง​ ชวย​ให​รูสึก​อิ่ม​ และ​ชวย​ป องกัน​อาการ​แพ​ทอง​ได

 

7.​ น้ําซุป
น้ําซุป​ไม​เพียง​แต​ยอย​งาย​ แต​ยัง​มี​อิเล็ก​โทร​ไลตที่​ชวย​ป องกัน​การ​ขาด​น้ํา ซึ่ง​มัก​เป็น​ผล​ขาง​เคียง
จาก​การ​อา​เจียน​ อิเล็ก​โทร​ไลตเหลา​น้ี​มี​โซเดียม​และ​โพแทสเซียม​ ซึ่ง​เป็น​แร​ธาตุ​ที่​สําคัญ​ใน​การ
รักษา​สมดุล​น้ําใน​ราง​กาย​ ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​และ​เพิ่ม​ปริมาณ​เลือด​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี​ใน​การ​ป องกัน
การ​ขาด​น้ําและ​บรรเทา​อาการ​คลื่น​ไส

 



8.​ แครก​เกอร​ธร​รม​ดา
แครก​เกอร​ธรรม​ดา​ เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​ที่​ชวย​ป องกัน​อาการ​คลื่น​ไส​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​ทาน
แครก​เกอร​เป็น​อาหาร​วาง​ระหวาง​มื้อ​ได

 

9.​ ไอ​ศก​รีม
ไอศกรีม​จะ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สด​ชื่น​ ชวย​กําจัด​กลิ่น​ที่​เป็น​ตัว​กระตุน​ทําให​เกิด​อาการ​คลื่น​ไส​ แต​คุณ
แม​ไม​ควร​กิน​มาก​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​ความ​หวาน​จาก​ไอ​ศก​รีม​ อาจ​สง​ผล​ให​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ เสี่ยง​ตอ
การ​เกิด​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

10.​ ซีเรีย​ล
ซีเรีย​ลไมมี​รส​หรือ​กลิ่น​ที่​กระตุน​อาการ​คลื่น​ไส​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ซีเรีย​ลที่​มี​วิตามิน​เสริม​คุณคา​ทาง
โภชนา​การ​ หลีก​เลี่ยง​ซีเรีย​ลที่​มี​น้ําตาล​เพิ่ม​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป

 

แมวา​อาการ​แพ​ทอง​จะ​เป็น​อาการ​ธรรมชาติ​ที่​ไม​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ราย​แรง​ และ​มัก​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ
แม​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ แต​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​อยาง​หนัก​ เชน​ กิน​อาหาร​หรือ​ดื่ม​น้ําไม​ได​
อาเจียน​ออก​มา​ทุก​อยาง​ มี​อาการ​ออนเพลีย​มาก​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​โดย​เร็ว​เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ที่​เหมาะ
สม​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​กับ​สุขภาพ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​
คุณ​แม​สามารถ​ติดตาม​ขอมูล​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ใน​ทุก​ ๆ เดือน​เพิ่ม​เติม​ได​ที่​ โปร​แก​รม
Womb development ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​ พ​รอม​บทความ​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
อาการ​มโน​วา​ทอง​ กังวล​ไป​เอง​วา​ทอง​ พ​รอม​วิธี​เช็กอ​าการ​ตัว​เอง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ขวา​จีด๊​ ๆ หนวง​ ๆ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​ พุง​คน​ทอง​แตละ​เดือน​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ที่​ตรวจ​ครรภ​แบบ​ไหน​ดี​ ชุด​ตรวจ​ครรภ​ ใช​งาน​งาย​ รู​ผล​เร็ว
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ อาการ​ครรภ​เป็น​พิษ​เริ่ม​แรก​ อันตราย​ไหม
อาการ​ตก​เลือด​หลังค​ลอด​เป็น​ยัง​ไง​ ตก​เลือด​หลังค​ลอด​อันตราย​ไหม
มดลูก​หยอน​ อันตราย​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​เมื่อ​มด​ลูก​ตํ่า
คน​ทอง​เทา​บวม​ เพราะ​อะไร​ ปกติ​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ลด​บวม
คน​ทอง​เทา​บวม​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​มือ​เทา​บวม​ รับมือ​ยัง​ไง​ดี
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ที่​สังเกต​ได
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อาง​อิง​:

แพ​ทอง​ คุณ​แม​ตอง​พรอม​รับ​มือ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ1.
วิธี​รับมือ​อาการ​แพ​ทอง​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​สมุทร​ปราก​าร2.
เทคนิค​การ​กิน​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​.​.​.​ที่​จะ​ได​สาร​อาหาร​ให​ลูก​น อย​เต็ม​ ๆ, โรง​พยาบาล​พญา​ไท3.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​กับ​ความ​เสี่ยง​ใน​ไตรมาส​แรก​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช4.
โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​และ​หญิง​ให​นม​บุตร​, สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง5.
สาธารณ​สุข
Morning Sickness, webmd6.
อาการ​คน​ทอง​เดือน​แรก​ สัญญาณ​เริ่ม​ตน​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร7.
What is morning sickness, and how can I treat it?, medicalnewstoday8.
Chest pains during pregnancy: What to know, medicalnewstoday9.
Suffering From Morning Sickness? These 15 Foods Can Fight Nausea During10.
Pregnancy, parents
อาการ​แพ​ทอง​ วิธี​รับมือ​กับ​อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค11.
อาหาร​แก​แพ​ทอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ, hellokhunmor12.
6 Foods that Fight Nausea During Pregnancy, Motherhood Hospitals13.
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แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​



การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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