
คน​ทอง​ไม​สบาย​กิน​ยา​อะไร​ได​บาง​ ยา
แบบ​ไหน​ตอง​ปรึกษา​แพ​ทย
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

พ.​ย.​ 26, 2025

8นา​ที

ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​อาจ​เกิด​อาการ​เจ็บ​ปวย​หรือ​เป็น​หวัด​ได​งาย​ เน่ืองจาก​ภูมิ​ตานทาน​ใน
รางกาย​จะ​ลด​ลง​กวา​ปก​ติ​ และ​ยัง​อาจ​ทําให​หาย​ปวย​ชา​ขึ้น​ดวย​คะ​ หาก​คน​ทอง​เป็น​หวัด​ควร​ดูแล​ตัว
เอง​เบื้อง​ตน​ดวย​การ​ดื่ม​น้ําให​มาก​ขึ้น​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ และ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให
เพียง​พอ​นะ​คะ​ แต​ถา​หาก​อาการ​ยัง​รุนแรง​ขึ้น​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที​คะ

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​ขอ​สงสัย​วา​ คน​ทอง​เป็น​หวัด​กิน​ยา​อะไร​ได​บาง​? วิธี​ดูแล​ลูก​ใน​ครรภ​ให​ปลอดภัย
เมื่อ​แม​ปวย​ วิธี​การ​ดูแล​ตนเอง​ให​หาย​ปวย​ได​โดยที่​ไม​ตอง​ใช​ยา​ รวม​ถึง​วิธี​สังเกต​อาการ​ที่​ควร​ไป​พบ
แพทย​ ลอง​มา​ดู​คําแนะนํากัน​นะ​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
คน​ทอง​ฉีด​วัคซีน​ไข​หวัด​ใหญ​ได​ไหม​?
คลิก

ควร​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​การ​ฉีด​วัคซีน​ไข​หวัด​ใหญ​ คน​ทอง​สามารถ​ฉีด​วัคซีน​ป องกัน​ไข​หวัด​ใหญ​ (ชนิด​เชื้อ
ตาย​) ได​อยาง​ปลอดภัย​ใน​ทุก​ชวง​อายุ​ครรภ​ การ​ฉีด​วัคซีน​ไม​เพียง​แต​ชวย​ป องกัน​คุณ​แม​จาก​การ​ปวย​หนัก​ แต
ยัง​สง​ผาน​ภูมิคุมกัน​ไป​ยัง​ทารก​ใน​ครรภ​ได​อีก​ดวย

คน​ทอง​กิน​สมุน​ไพร​ เชน​ ฟ า​ทะลาย​โจร​ หรือ​ขิง​ เพื่อ​บรรเทา​หวัด​ได​หรือ​ไม​?
คลิก

สําหรับ​ขิง​ สามารถ​ใช​ใน​รูป​แบบ​เครื่อง​ดื่ม​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​และ​ขับ​ลม​ได​ แต​สําหรับ​สมุนไพร​อื่น​ ๆ
เชน​ ฟ า​ทะลาย​โจร​ ไม​แนะนําให​รับ​ประ​ทา​น ​เน่ืองจาก​มี​ขอมูล​วา​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ สมุนไพร
ทุก​ชนิด​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ใช​เสมอ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สูง​สุด

อาการ​หวัด​ของ​แม​จะ​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ใน​ทอง​โดยตรง​หรือ​ไม​?
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คลิก

โดย​ทัว่ไป​เชื้อ​ไวรัส​หวัด​ธรรมดา​ไม​สามารถ​ผาน​รก​ไป​สู​ทารก​ได​โดยตรง​และ​ไม​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ทา​รก​
แต​สิ่ง​ที่​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ได​คือ​อาการ​ปวย​ที่​รุนแรง​ของ​แม​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​ใน​ไตรมาส​แรก​ หรือ​คลอด​กอน
กําหนด​ใน​ไตรมาส​สุดทาย​ได​ ดัง​นัน้​การ​ควบคุม​อาการ​และ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก

สรุป
โดย​ทัว่ไป​เชื้อ​หวัด​ธรรมดา​มัก​ไม​สง​ผลก​ระ​ทบ​หรือ​ติด​เชื้อ​ไป​ถึง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ อยางไร​ก็
ตาม​ คุณ​แม​ยัง​คง​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​ให​ดี​ เพราะ​หาก​ติด​เชื้อ​หวัด​ชนิด​ที่​รุน​แรง​ ก็​อาจ​กระตุน​ให
เกิด​การ​แทง​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ หรือ​ภาวะ​คลอด​กอน​กําหนด​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุด​ทาย​ได
หาก​เป็น​หวัด​เพียง​เล็ก​น อย​ คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​โดย​ไม​ตอง​ใช​ยา​ เชน​ นอน​พัก
ผอน​ให​เพียง​พอ​ ดื่ม​น้ําบอย​ ๆ ทาน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ และ​นอน​หนุน​หมอน​สูง​เพื่อ​ให​หายใจ
สะดวก​ขึ้น​ เป็น​ตน
ชวง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ตอง​ระมัดระวัง​เรื่อง​การ​ใช​ยา​เป็น​พิเศษ​ เน่ืองจาก​ยา​หลาย​ชนิด​อาจ​มี​ผล
ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​ หาก​คุณ​แม​ปวย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ เภสัช​กร​ หรือ​พยาบาล
กอน​ใช​ยา​ทุก​ชนิด​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​เป็น​หวัด​ อันตราย​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​ไหม​?
คน​ทอง​ไม​สบาย​กิน​ยา​อะไร​ได​บาง​?
ยา​ชนิด​ใด​ที่​คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่ยง​เด็ด​ขาด​?
วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​และ​บรรเทา​อาการ​หวัด​เบื้อง​ตน​ (โดย​ไม​ใช​ยา)
10 วิธี​ป องกัน​คน​ทอง​เป็น​หวัด​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เจ็บ​ปวย

 

คน​ทอง​เป็น​หวัด​ อันตราย​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​ไหม​?
โดย​ทัว่ไป​เมื่อ​คน​ทอง​เป็น​หวัด​ อาการ​อาจ​จะ​หาย​ชา​กวา​คน​ทัว่ไป​เล็ก​น อย​ เน่ืองจาก​ชวง​น้ี​ระบบ​ภูมิ
ตานทาน​ใน​รางกาย​จะ​ทํางาน​ลด​ลง​คะ​ แต​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​มาก​เกิน​ไป​นะ​คะ​ เพราะ​โดย​สวน​ใหญ
แลว​เชื้อ​หวัด​ธรรมดา​มัก​ไม​สง​ผลก​ระ​ทบ​หรือ​ติด​เชื้อ​ไป​ถึง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ

อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ยัง​คง​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​เป็น​อยาง​ดี​นะ​คะ​ เพราะ​หาก​ติด​เชื้อ​หวัด​ชนิด​ที่​รุน​แรง​ ก็
อาจ​กระตุน​ให​เกิด​การ​แทง​ใน​ชวงไตรมาส​แรก หรือ​ภาวะ​คลอด​กอน​กําหนด​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย
ได​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester


คน​ทอง​ไม​สบาย​กิน​ยา​อะไร​ได​บาง​?
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉ​พา​ะ 3 เดือน​แรก​ เป็น​ชวง​ที่​สําคัญ​มาก​ใน​การ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​
ดัง​นัน้​เพื่อ​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​กับ​ทา​รก​ คุณ​แม​ตอง​ระมัดระวัง​เรื่อง​การ​ใช​ยา​เป็น
พิเศษ​นะ​คะ​ เน่ืองจาก​ยา​หลาย​ชนิด​อาจ​มี​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ ทําให​ยา​ที่​คน​ทอง​ใชได
อยาง​ปลอดภัย​มี​จํากัด​มาก​ ๆ คะ​ หาก​คุณ​แม​ไม​สบาย​ สามารถ​ใช​ยา​แก​ปวด​ลด​ไข​ ยา​แก​แพ​ ยา​แก
ไอ​ รวม​ทัง้​ยา​ปฏิชีวนะ​บาง​ชนิด​ได​ แต​ไม​แนะนําให​ใช​ยา​เอง​นะ​คะ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ หรือ​เภสัชกร
ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

นอกจาก​น้ี​ ให​คุณ​แม​คอย​สังเกต​อา​การ​ หาก​มี​ไข​สูง​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​เพื่อ​หา​สาเหตุ​ของ​การ​ติด​เชื้อ
และ​รับ​การ​รักษา​ที่​ถูก​ตอง​ เพราะ​การ​ติด​เชื้อ​บาง​ชนิด​อาจ​สง​ผล​ให​ทารก​พิการ​ หรือ​อาจ​กระตุน​ให
เกิด​การ​เจ็บ​ครรภ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​คะ

คน​ทอง​กิน​ยา​อะไร​ได​บาง​.​.​.​ คน​ทอง​กิน​ยา​แก​แพ​ได​ไหม​?
สําหรับ​ยา​แก​แพ​ แก​คัน​ และ​ลด​น้ํามูก​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ใช​ เพราะ​ยา​แก​แพ​อาจ​มี​ผล​ขาง
เคียง​ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​งวง​ซึม​ มึน​งง​ และ​สง​ผล​ตอ​การ​ทํากิจกรรม​ตาง​ ๆ ใน​แตละ​วัน​ได

หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​คัด​จมูก​เพียง​เล็ก​น อย​ แนะนําให​ลอง​ใช​วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​แบบ​ธรรมชาติ​กอน​นะ​คะ​
โดย​การ​สูด​ดม​ไอ​น้ํารอน​เพื่อ​ชวย​ให​จมูก​โลง​ขึ้น​ หรือ​อาจ​จะ​ใช​น้ํามัน​หอม​ระเหย​ทา​บาง​ ๆ เพื่อ​ชวย
ให​หายใจ​สะดวก​ขึ้น​ก็​ได​คะ

 

ยา​ชนิด​ใด​ที่​คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่ยง​เด็ด​ขาด​?
ทุก​ชวง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ทัง้หมด​เลย​นะ​คะ​ โดย​เฉพาะ​ชวง
ไตรมาส​ที่​ 1 ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​ลูก​น อย​กําลัง​สราง​อวัยวะ​สําคัญ​ การ​ใช​ยา​ใน​ชวง​น้ี​จึง​เสี่ยง​ทําให​ลูก​เกิด
ความ​พิการ​รุนแรง​ได​และ​ตอง​ระวัง​ที่​สุด​คะ

สวน​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ และ​ 3 แม​การ​สราง​อวัยวะ​จะ​สมบูรณ​แลว​ แต​ยา​บาง​ชนิด​ก็​ยัง​อาจ​สง​ผล​ตอ
การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​ไป​จนถึง​หลังค​ลอด​ได​คะ​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร​หลีก
เลี่ยง​การ​ใช​ยา​ที่​ไม​จําเป็น​ และ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​ทุก​ครัง้​กอน​ใช​ยา​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​นะ​คะ

ตัวอยาง​ยา​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​พิการ​รุน​แรง​ ได​แก

ยา​รักษา​สิว​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​กรด​วิ​ตา​มิ​นเอ ยา​รักษา​สิว​กลุม​น้ี​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน1.
ครรภ​ โดย​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ทําให​ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​ของ​ทารก​ผิด​ปก​ติ​ และ​อาจ​เป็น
สาเหตุ​ให​เกิด​การ​แทง​บุตร​ตัง้แต​อายุ​ครรภ​ยัง​น อย
ยา​กด​ภูมิ​คุม​กัน การ​ใช​ยา​ประเภท​น้ี​อาจ​กอ​ให​เกิด​ผลก​ระ​ทบ​ราย​แรง​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได2.
หลาย​อยาง​ ตัง้แต​การ​เสีย​ชี​วิ​ต การ​แทง​บุตร​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​น อย​ ไป​จนถึง​การ​เกิด​ความ​ผิด
ปกติ​หรือ​ความ​บกพรอง​ของ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ
ยา​รักษา​มะ​เร็ง อาจ​ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​พิการ​รุน​แรง​ เน่ืองจาก​ตัว​ยา​จะ​ออก​ฤทธิ ์​ตอ​เซลล​ที่3.
กําลัง​แบง​ตัว​ ซึ่ง​จะ​ไป​ขัด​ขวาง​กระบวนการ​เจริญ​เติบโต​และ​การ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ตัว
ออน​ทัง้​ภายนอก​และ​ภาย​ใน
ยา​กัน​ชัก อาจ​ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​มี​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​อวัยวะ​บาง​สวน​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​พบ4.



ความ​ผิด​ปกติ​เกี่ยว​กับ​ทอ​ประ​สา​ท และ​สง​ผล​ให​พัฒนาการ​ดาน​ระบบ​ประสาท​ผิด​ปก​ติ​ได
ยา​ตาน​ไท​รอย​ด อาจ​ทําให​มี​ความ​ผิด​ปกติ​แต​กําเนิด​ เชน​ ภาวะ​ที่​ผิวหนัง​บาง​สวน​ไม​ถูก​สราง5.
ขึ้น​มา​แต​กําเนิด​ ควา​มผิด​ปกติ​ของ​โครงสราง​กะโหลก​ศีรษะ​และ​ใบ​หน า​ ภาวะ​ผนัง​หน า​ทอง
ไม​ปิด​ ควา​มผิด​ปกติ​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ หรือ​ภาวะ​หัว​ใจ​รัว่
ยา​อื่น​ ๆ มี​ยา​ประเภท​อื่น​ที่​ตอง​ระมัดระวัง​เป็น​พิเศษ​ เชน​ ยา​ตาน​การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​ ที่​อาจ6.
เป็น​อันตราย​ถึง​ขัน้​ทําให​ทารก​พิการ​หรือ​เสีย​ชี​วิ​ต หรือ​ ยา​ตาน​ไวรัส​บาง​ชนิด​ ที่​อาจ​เป็น​สาเหตุ
ของ​ความ​ผิด​ปกติ​เกี่ยว​กับ​ทอ​ประสาท​ของ​ทารก​ได​ เป็น​ตน

 

วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​และ​บรรเทา​อาการ​หวัด​เบือ้ง​ตน​
(โดย​ไม​ใช​ยา)
การ​เป็น​หวัด​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​มากกวา​ปก​ติ​ แต​หาก​เป็น​หวัด​เพียง
เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ (ไข​ไม​สูง​เกิน​ 38 องศา​เซลเซียส​) คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​ เพื่อ​บรรเทา
อาการ​ให​ดี​ขึ้น​ได​โดย​ไม​ตอง​ใช​ยา​ ดวย​วิธี​งาย​ ๆ ดัง​น้ี​คะ

1.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
ทันที​ที่​คุณ​แม​เริ่ม​รูสึก​วา​มี​อาการ​หวัด​ เชน​ น้ํามูก​ไหล​ หรือ​เจ็บ​คอ​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​พัก​ผอน​ให
มาก​ที่สุด​เลย​นะ​คะ​ พ​ยา​ยาม​ทําให​รางกาย​อบอุน​อยู​เส​มอ​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ฟู​ และ​ป องกัน​ไม​ให
อาการ​รุนแรง​ไป​กวา​เดิม​คะ

2.​ ดื่ม​น้ําบอย​ ๆ
การ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​สําคัญ​มาก​คะ​ เพราะ​อาการ​หวัด​อยาง​น้ํามูก​ไหล​หรือ​มี​ไข​ ทําให​รางกาย​สูญ​เสีย
น้ําได​งาย​ การ​จิบ​น้ําเปลา​ หรือ​น้ําขิง​อุน​ ๆ ตลอด​วัน​ จะ​ชวย​ชดเชย​น้ําที่​เสีย​ไป​ ทําให​ชุม​คอ​ และ​ชวย
ให​อาการ​ดี​ขึ้น​นะ​คะ

3.​ ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
แมวา​จะ​รูสึก​เบื่อ​อา​หาร​ ก็​อยาก​ให​คุณ​แม​พยายาม​ทาน​อาหาร​ให​ได​ตาม​ปกติ​นะ​คะ​ อาจ​จะ​เนน​ทาน
อาหาร​ออน​ ๆ ที่​ยอย​งาย​ และ​เสริม​ดวย​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ เชน​ สม​ ฝรัง่​ หรือ​ดื่ม
น้ํามะนาว​อุน​ ๆ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ตอสู​กับ​เชื้อ​หวัด​ได​ดี​ขึ้น​คะ

4.​ บรรเทา​อาการ​คัด​จมูก​และ​เจ็บ​คอ
หาก​คัด​จมูก​ ลอง​นอน​หนุน​หมอน​ให​ศีรษะ​สูง​ขึ้น​กวา​ปกติ​เล็ก​น อย​ จะ​ชวย​ให​หายใจ​ได​โปรง​โลง​และ
สบาย​ขึ้น​คะ​ หรือ​อาจ​จะ​ใช​น้ําเกลือ​สําหรับ​พน​จมูก​เพื่อ​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​ก็ได​เชน​กัน​คะ

หาก​รูสึก​ระคาย​คอ​ ให​ใช​น้ําเกลือ​อุน​ ๆ กลัว้​คอ​บอย​ ๆ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ได​ดี​เลย​คะ



5.​ รับมือ​กับ​อา​การ​ไข
หาก​มี​ไข​ตํ่า ๆ แนะนําให​ลด​ไข​ดวย​วิธี​ธรรมชาติ​กอน​นะ​คะ​ เชน​ เช็ด​ตัว​ดวย​ผา​ชุบ​น้ําอุน​ หรือ​ดื่ม
น้ําบอย​ ๆ เพื่อ​ชวย​ระบาย​ความ​รอน​คะ

หาก​คุณ​แม​มี​ไข​สูง​เกิน​ 38 องศา​เซลเซียส​ หรือ​อาการ​หวัด​ไม​ดี​ขึ้น​ภายใน​ 2​-3​ วัน​และ​เริ่ม​รุนแรง​ขึ้น​
ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​นะ​คะ

 

10 วิธี​ป องกัน​คน​ทอง​เป็น​หวัด​ ลด​ความ​เสี่ยง
การ​เจ็บ​ป วย
ไข​หวัด​สามารถ​ติดตอ​สู​กัน​ได​งาย​ ผาน​การ​สัมผัส​หรือ​อยู​ใกล​ชิด​ผู​ที่​มี​เชื้อ​ เรา​มี​วิธี​ป องกัน​คน​ทอง
เป็น​หวัด​แบบ​งาย​ ๆ ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทําตาม​ได​ มา​แนะนํากัน​ดัง​น้ี​คะ

1.​ ลาง​มือ​บอย​ ๆ
หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หรือ​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​มี​อาการ​เจ็บ​ปวย​ ทุก​คนใน​ครอบครัว​ควร​หมัน่​ลาง​มือ
บอย​ ๆ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ​แพร​เชื้อ​ดวย​การ​สัมผัส​ และ​ใช​ชอน​กลาง​ทุก​ครัง้​เมื่อ​ตอง​รับ​ประทาน​รวม
กัน​นะ​คะ

2.​ พยายาม​ไม​สัมผัส​ใบหนา​ตัว​เอง
เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ สามารถ​แพร​ระบาด​ได​จาก​การ​สัมผัส​ ซึ่ง​หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไป​สัมผัส​เชื้อ​โรค​มา​จาก
ที่​ใด​ที่​หน่ึง​ และ​ยัง​ไม​ได​มี​การ​ลาง​มือ​ให​สะอาด​เพียง​พอ​ เมื่อ​นํามือ​มา​สัมผัส​บน​ใบหน า​ตัว​เอง​ อาจ
ทําให​เกิด​การ​ได​รับ​เชื้อ​โรค​เขา​สู​รางกาย​ได​คะ

3.​ หาก​มี​ผู​ป วย​ไม​ควร​เขา​ใกล
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​มี​ภูมิ​ตานทาน​ลด​ลง​ สง​ผล​ให​สามารถ​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​หรือ​เจ็บ​ปวย​ได​งาย​กวา​ปก​ติ​
ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​เขา​ใกล​หรือ​สัมผัส​กับ​ผู​ที่​กําลัง​ปวย​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​รับ​เชื้อ​โรค​คะ

 



 

4.​ สวม​ใส​หนากาก​อนามัย​อยาง​ถูก​ตอ​ง
เมื่อ​ตอง​ออก​ไป​ขาง​นอก​คุณ​แม​ควร​สวม​หน ากาก​อนามัย​ให​ปิด​ทัง้​จมูก​และ​ปาก​อยาง​มิดชิด​นะ​คะ​ วิธี
น้ี​จะ​ชวย​ป องกัน​เชื้อ​โรค​ที่​อาจ​ลอย​อยู​ใน​อา​กา​ศ ละออง​ฝอย​จาก​การ​ไอ​หรือ​จาม​ของ​คน​รอบ​ขาง​ รวม
ถึง​ลด​การ​แพร​กระจาย​เชื้อ​โรค​ไป​สู​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​ได​อีก​ดวย

5.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​นะ​คะ​ จะ​ชวย​ให​รางกาย
ของ​คุณ​แม​แข็ง​แรง​และ​ไม​ปวย​งาย​คะ​ นอกจาก​น้ี​ ควร​ดูแล​อุณหภูมิ​รางกาย​ให​คงที่​ดวย​ โดย​การ
เปิด​เครื่อง​ปรับ​อากาศ​ใน​อุณหภูมิ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ไม​หนาว​จน​เกิน​ไป​ เพื่อ​รักษา​รางกาย​ให​อบอุน​อยู​เส​มอ
คะ

6.​ ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​มาก
อีก​หน่ึง​วิธี​งาย​ ๆ แต​ได​ผล​ดี​มาก​ใน​การ​ป องกัน​หวัด​ก็​คือ​การ​ดื่ม​น้ําคะ​ หาก​คุณ​แม​เริ่ม​รูสึก​วา​ระคาย
คอ​หรือ​กําลัง​จะ​ไอ​ ให​รีบ​ดื่ม​น้ําเปลา​ทัน​ที​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ไอ​และ​ชวย​ละลาย​เสมหะ​ไป​ใน
ตัว​เลย​คะ



7.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ที่​ดี​และ​มี​ประโยชน​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ชวย​ให
รางกาย​คุณ​แม​แข็ง​แรง​เพียง​พอที่​จะ​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​ และ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง
สม​บูร​ณ และ​ที่​สําคัญ​วิตามิน​ซี​จาก​ผัก​และ​ผล​ไม​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​คน​ทอง​เป็น​หวัด​ได​เป็น​อยาง​ดี

8.​ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ปก​ติ​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ที่​ดี​ เพราะ​มี​สวน​ชวย​ให​สุขภาพ
แข็ง​แรง​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ชวย​ใหการ​หมุนเวียน​โลหิต​ใน​รางกาย​ดี​ขึ้น​ ลด
ความเครียด​ของ​คุณ​แม​ ระบบ​การ​ยอย​ทํางาน​ได​ดี​ ทัง้​น้ี​ กอน​ออก​กําลัง​กาย​ใด​ ๆ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา
แพทย​กอน​เส​มอ​ เพื่อ​พิจารณา​ประเภท​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​แตละ​ชวง​อา​ยุค​รรภ

9.​ หลีก​เลี่ยง​สถาน​ที่​แอ​อัด​ มี​คน​พลุก​พลา​น
เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​รับ​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​สถาน​ที่​แอ​อัด​ มี​คน​พลุก​พลา​น ​และ
อากาศ​ถายเท​ไม​สะดวก​นะ​คะ​ เพราะ​ใน​ที่​แบบ​น้ี​เชื้อ​หวัด​จะ​แพร​กระจาย​ได​งาย​มาก​เป็น​พิเศษ​คะ

10.​ หาก​ไม​เคย​ได​รับ​วัคซีน​ไข​หวัด​ใหญ​ ควร​ปรึกษา​แพ​ทย
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​เขา​รับ​การ​ปรึกษา​กับ​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​รับ​วัคซีน​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ และ​ไม​สง​ผล​อันตราย​แก​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ไม​ให​ปวย​นัน้​สําคัญ​มาก​ แต​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวย​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ
แนะนําให​ลอง​ดูแล​ตัว​เอง​ดวย​วิธี​ธรรมชาติ​และ​พัก​ผอน​ให​มาก​ ๆ กอน​ พ​ยา​ยาม​หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​ยา
โดย​ไม​จําเป็น​คะ

แต​หาก​จําเป็น​ตอง​ใช​ยา​จริง​ ๆ หรือ​มี​ขอ​สงสัย​ใด​ ๆ รวม​ถึง​เมื่อ​อาการ​ปวย​รุนแรง​ขึ้น​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด
คือ​ตอง​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​กอน​เส​มอ​ ทัง้หมด​น้ี​ก็​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​และ​ปลอดภัย​ที่สุด
ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ

เมื่อ​คุณ​แม​ดูแล​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ และ​คลอด​ลูก​น อย​อยาง​ปลอดภัย​แลว​ ตอง​ไม​พลาด​การ​เลีย้ง​ลูก
ดวย​นม​แม​นะ​คะ​ เพราะ​ใน​น้ํานม​แม​นัน้​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ ทัง้ดี​เอ​ชเอ (DHA) วิ
ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ รวม​ถึง​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตอ​สมอง​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​สราง​เครือ​ขาย​เซลล​ประสาท​โดย​ตรง​ สง​ผล​ให​ลูก​น อย​มี​การ​เรียน​รู
ที่​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ มี​สมาธิ​ดี​ และ​พรอม​สําหรับ​การ​เติบโต​ใน​ทุก​ ๆ ชวง​วัย​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear
https://www.s-momclub.com/article/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery


อาง​อิง​:

วัคซีน​ไข​หวัด​ใหญ​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล1.
แนะ​ใช​สมุนไพร​อยาง​พอ​ดี​ หวง​กระทบ​คน​ทอง​ให​นม​บุตร​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข2.
ภาพ​ (สสส.​)
คน​ทอง​กิน​น้ําขิง​ได​หรือ​ไม​, มูลนิธิ​หมอ​ชาว​บา​น3.
4 อาการ​เสี่ยง​ รอน​ ๆ แบบ​น้ี​ แม​ทอง​ตอง​ระ​วัง​, โรง​พยาบาล​แพทย​รัง​สิต4.
ภาวะ​เจ็บ​ปวย​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​)5.
ยา​ที่​ใช​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​วิชัย​ยุ​ทธ6.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ กับ​การ​ใช​ยา​, โรง​พยาบาล​พญาไท​ พ​หล​โย​ธิน7.
การ​ใช​ยา​ใน​หญิง​มี​ครรภ​ : ขอ​แนะนําเพื่อ​หลีก​เลี่ยง​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​8.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ตัง้​ครรภ​ชวง​โค​วิด​ เสี่ยง​มาก​น อย​แค​ไหน​?, โรง​พยาบาล​พระ​ราม​ 99.
คน​ทอง​เป็น​หวัด​ อันตราย​หรือ​ไม​และ​ควร​รับมือ​อยาง​ไร​ดี, Hello คุณ​หมอ10.
เป็น​ไข​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ควร​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ สมุทร​ปราก​าร11.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​, โรง​พยาบาล​พระ​ราม​ 912.
จะ​รับมือ​อยางไร​เมื่อ​ “ไม​สบาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​”, โรง​พยาบาล​ยัน​ฮี13.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​5 สิงหาคม​ 2​568

 

การ​ใช​ยา​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ความ​พิการ​รุนแรง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล14.
8 อาการ​สําคัญ​ ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​มา​โรง​พยาบาล​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช​ ชล​บุ​รี15.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 18 ตุลาคม​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/issue013/health-station
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5/
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5/
https://empowerliving.doctor.or.th/case/256
https://www.patrangsit.com/4-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%87-%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%20%E0%B9%86%20%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%99%E0%B8%B5/
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%87%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89/
https://www.vichaiyut.com/th/health-information/medicines-during-pregnancy/details
https://www.phyathai.com/th/article/medicine-for-pregnant-mothers-ptp
https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/607/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/607/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
https://praram9.com/th/articles/covid19-pregnancy
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD/
https://www.bpksamutprakan.com/care_blog/view/109
https://praram9.com/th/articles/exercise-during-pregnancy
https://th.yanhee.net/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89/%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD-%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%82%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/610/%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88
https://www.samitivejchonburi.com/th/article/69/8-important-symptoms-that-expectant-moth.html

