
ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​ อาการ​ทอง​ลด​แบบ
ไหน​แปล​วา​ใกล​คลอด​แล​ว
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

บท​ความ
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5นา​ที

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ รูสึก​วา​ตัว​เอง​ทอง​ลด​ลง​หรือ​เปลา​? นัน่​อาจ​เป็น​สัญญาณ​อาการ​แรก​ที่​บอก​วา​คุณ​แม
ใกล​เขา​สู​ระยะ​การ​คลอด​แลว​ก็​ได​! มา​ทําความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​อาการ​ทอง​ลด​ คือ​อะไร​? และ​ ทอง​ลด​กี่
วัน​คลอด​? รวม​ทัง้​วิธี​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​กอน​คุณ​แม​คลอด​ลูก

สรุป
ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​ อาการ​ทอง​ลด​ คือ​อาการ​เตือน​แรก​ของ​การ​เขา​สู​ระยะ​การ​คลอด​ ที่​เกิด​ขึ้น
จาก​ศีรษะ​ของ​ทารก​เคลื่อน​ตํ่าลง​เพื่อ​เขา​สู​อุง​เชิง​กราน​ ทําให​ความ​สูง​ของ​ยอด​มดลูก​ลด
ลงทอง​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​เล็ก​น อย​ สําหรับ​อาการ​ทอง​ลด​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ 2​-3​ สัปดาห​กอน
คลอด​ หรือ​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ไม​กี่​ชัว่โมง​กอน​คลอด​ลูก
ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​ อาการ​ทอง​ลด​ใน​คุณ​แม​ทอง​แรก​ อาจ​คลอด​ลูก​ได​ภาย​ใน​ 1 เดือน​ สวน
อาการ​ทอง​ลด​ใน​คุณ​แม​ทอง​หลัง​ อาจ​คลอด​ลูก​ได​ภายใน​ไม​กี่​วัน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาการ​ทอง​ลด​ คือ​อะไร
คุณ​แม​ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอ​ด
สัญญาณ​เตือน​ใกล​คลอด​ที่​คุณ​แม​ควร​รู
ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​ สังเกต​ได​อยาง​ไร
วิธี​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​กอน​คุณ​แม​คลอ​ด

 

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


อาการ​ทอง​ลด​ คือ​อะไร
ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​ อาการ​ทอง​ลด​ คือ​อาการ​เตือน​แรก​ของ​การ​เขา​สู​ระยะ​การ​คลอด​ ที่​เกิด​ขึ้น​จาก
ศีรษะ​ของ​ทารก​เคลื่อน​ตํ่าลง​เพื่อ​เขา​สู​อุง​เชิง​กราน​ ทําให​ความ​สูง​ของ​ยอด​มดลูก​ลด​ลงทอง​มี​ขนาด
เล็ก​ลง​เล็ก​น อย​ ซึ่ง​คุณ​แม​จะ​รูสึก​โลง​ ไม​อึด​อัด​ และ​หายใจ​ได​สะดวก​มาก​ขึ้น​ สําหรับ​อาการ​ทอง​ลด
อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ 2​-3​ สัปดาห​กอน​คลอด​ หรือ​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ไม​กี่​ชัว่โมง​กอน​คุณ​แม​คลอด​ลูก

 

คุณ​แม​ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอ​ด
ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​ ทอง​ลด​ เป็น​อาการ​ทารก​กลับ​หัว​ คือ​สวน​ศีรษะ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​มี​การ​เคลื่อน
เขาไป​อยู​ใน​อุง​เชิงกราน​ของ​คุณ​แม​เพื่อ​เตรียม​พรอม​ที่​จะ​คลอด​ ซึ่ง​อาการ​ทอง​ลด​เป็น​อาการ​กอน
คลอด​เมื่อ​คุณ​แม​เขา​สู​ระยะ​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ สําหรับ​ขอ​สงสัย​ที่​วา​ ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​ ใน​คุณ
แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​แรก​ กับ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ใน​ทอง​ถัด​มา​ จะ​เหมือน​กัน​หรือ​ไม​ มี​คําตอบ​ให​ดัง​น้ี

1.​ คุณ​แม​ทอง​แรก
ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​แรก​ หาก​มี​อาการ​ทอง​ลด​ คุณ​แม​อาจ​คลอด​ลูก​ได​ภาย​ใน​ 1 เดือ​น

 

2.​ คุณ​แม​ทอง​หลัง
ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​เคย​ผาน​การ​คลอด​มา​แลว​ หาก​มี​อาการ​ทอง​ลด​ คุณ​แม​อาจ​คลอด​ลูก​ได​ภายใน​ไม
กี่​วัน

 

สัญญาณ​เตือน​ใกล​คลอด​ที่​คุณ​แม​ควร​รู
เมื่อ​คุณ​แม​มีอายุ​ครรภ​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​จะ​สง​สัญญาณ​เตือน​ใกล​คลอด​
ซึ่ง​สามารถ​สังเกต​อาการ​เตือน​ได​ดัง​น้ี

1.​ มี​มูก​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด
เมื่อ​ใกล​คลอด​ปาก​มดลูก​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​เปิด​และ​ขยาย​ออก​ จน​ทําให​เสนเลือด​บริเวณ​ปาก​มดลูก​แตก​
และ​มี​มูก​เลือด​ไหล​ออก​มา​ได

 

2.​ ถุง​น้ําครํ่าแตก
ถุง​น้ําครํ่าแตก เป็น​อาการ​น้ําเดิน​ ที่​เกิด​มดลูก​เริ่ม​บีบ​ตัว​หด​เล็ก​ลง​เพื่อ​บีบ​ให​ศีรษะ​ทารก​เคลื่อน​ลง​สู

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage


อุง​เชิง​กราน​ ซึ่ง​น้ําที่​ออก​มา​จะ​ใส​คลาย​น้ําปัสสาวะ​ แต​ไมมี​กลิ่น​ สําหรับ​อาการ​น้ําเดิน​ที่​เกิด​ขึ้น​อาจ​จะ
ไหล​พรวด​ออก​มา​ หรือ​คอย​ ๆ ซึม​ไหล​ออก​มา​ก็ได​เชน​กัน​ ใน​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​น้ําเดิน​มี​โอกาส​คลอด
ได​ 80% ภาย​ใน​ 12 ชัว่​โมง​ ดัง​นัน้​หาก​พบ​วา​มี​น้ําเดิน​ออก​จาก​ชอง​คลอด​ แนะนําให​ไป​โรง​พยาบาล
เพื่อ​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

3.​ เจ็บ​ทอง​คลอ​ด
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอ​ด เป็น​อาการ​เจ็บ​ทอง​ที่​เริ่ม​เจ็บ​จาก​สวน​บน​ของ​มด​ลูก​ จาก​นัน้​จะ​เจ็บ​ราว​ลง​ไป
ขาง​ลาง​ และ​ทอง​แข็ง​ตึง​ขึ้น​มา​ ซึ่ง​อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​จะ​เป็น​ลักษณะ​การ​เจ็บ​ที่​สมํ่าเสมอ​ตอ​เน่ือง
กัน​ หาก​คุณ​แม​รู​เจ็บ​ทอง​นาน​ขึ้น​ ถี่​ขึ้น​ แนะนําให​ไป​โรง​พยาบาล​เพื่อ​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​ สังเกต​ได​อยาง​ไร
ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​ ชวง​ 2​-3​ สัปดาห​กอน​คลอด​คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​ทอง​ลด​ที่​เป็น​อาการ​เตือน​แรก​ใน
การ​เขา​สู​ระยะ​การ​คลอด​ ซึ่ง​หลัง​จาก​อาการ​ทอง​ลด​ที่​เกิด​ขึ้น​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​เจ็บ​ทอง​ที่​เรียก​วา​
เจ็บ​ทอง​เตือน​ และ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ ซึ่ง​มี​วิธี​สังเกต​อาการ​ได​ดัง​น้ี

อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือ​น อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอ​ด
เจ็บ​ทอง​ไม​สมํ่าเส​มอ เจ็บ​ทอง​สมํ่าเสมอ​ เชน​ ปวด​ทอง​ทุก​ 10 นา​ที
เจ็บ​ทอง​หาง​ ๆ เชน​ เจ็บ​ทอง​ชัว่โมง​ละ​
1 ครัง้

เจ็บ​ทอง​ถี่​ขึ้น​ เชน​ จาก​ปวด​ทอง​ทุก​ 10 นา​ที​ กลาย​เป็น
ปวด​ทอง​ทุก​ 5 นา​ที

ปวด​ทอง​ไม​มาก ปวด​ทอง​แรง​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ
ปวด​ตรง​บริเวณ​ทอง​น อย ปวด​ตรง​บริเวณ​ยอด​มดลูก​และ​แผน​หลัง
ปาก​มดลูก​ไม​เปิด​ ปาก​มดลูก​มี​การ​เปิด​ออก

 

วิธี​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​กอน​คุณ​แม​คลอ​ด
ยิ่ง​ใกล​ถึง​กําหนด​วัน​คลอด​ คุณ​แม​อาจ​มี​ความ​กังวล​ใน​การ​คลอด​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​ทอง​มี
ความ​พรอม​ทัง้​กาย​และ​ใจ​กอน​ที่​จะ​คลอด​ลูก​ มี​วิธี​เตรียม​ตัว​ให​คุณ​แม​พรอม​กอน​คลอด​ ดัง​น้ี

1.​ พบ​แพทย​ตาม​นัด​เส​มอ
คุณ​แม​ทอง​ควร​มา​ตรวจ​เช็กสุขภาพ​ครรภ​ตาม​ที่​สูติ​นรีแพทย​นัด​ทุก​ครัง้​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​สุดทาย
กอน​ถึง​กําหนด​คลอด​จะ​มี​การ​นัด​คุณ​แม​เพื่อ​มา​ตรวจ​ครรภ​ดู​ความ​พรอม​ของ​รางกาย​ใน​ทุก​สัปด​าห
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2.​ เตรียม​ความ​พรอม​ดาน​จิต​ใจ
เพื่อ​ลด​ความ​กังวล​กอน​คลอด​ ให​คุณ​แม​ทําความ​เขาใจ​ถึง​การ​เจ็บ​ทอง​คลอด​วา​เป็นก​ระ​บวน​การ​ทาง
ธรรมชาติ​ของ​ราง​กาย​ คุณ​แม​สามารถ​ขอ​คําแนะนําจาก​สูติ​นรีแพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​คุณ​แม​ เพื่อ​ชวย​ลด
ความ​กังวล​ใจ​ใน​กระบวนการ​คลอด​ที่​กําลัง​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม

 

3.​ เตรียม​พรอม​รางกาย​ให​แข็ง​แรง
กอน​คลอด​คุณ​แม​อาจ​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ให​ราง​กาย​ เชน​ การ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ชอง​คลอด​ อุง
เชิงกราน​และ​ฝี​เย็บ​ โดย​การ​ขมิบ​และ​คลาย​กลาม​เน้ือ​รอบ​ชอง​คลอด​ ทวาร​หนัก​ และ​ชอง​ปัสสาวะ​
สําหรับ​วิธี​การ​ขมิบ​ คือ​ ให​คุณ​แม​หายใจ​เขา​ขณะ​ขมิบ​ และ​หายใจ​ออก​ขณะ​คลาย​ขมิบ​ คุณ​แม
สามารถ​ปรึกษา​สูติ​นรีแพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​ เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​ใน​การ​ฝึก​ขมิบ​กอน​คลอด​ที่
เหมาะ​สม​อีก​ครัง้

 

4.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เจ็บ​ครรภ​คลอด​กอน​กําหน​ด คุณ​แม​ทอง​ควร​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ให​ได​วัน​ละ​
6-8 ชัว่​โมง

 

5.​ หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​ใช​แรง
คุณ​แม​ทอง​ใกล​คลอด​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​เดิน​หรือ​การ​ยืน​เป็น​เวลา​นา​น ​รวม​ถึง​การ​เดิน​ทาง​ไกล​ และ
การ​ทํางาน​หนัก

 

6.​ เตรียม​ของใช​จําเป็น​ให​พรอม​เดิน​ทาง
เตรียม​ของ​กอน​คลอ​ด กอน​ 2​ สัปดาห​ที่​จะ​ถึง​กําหนด​คลอด​ แนะนําให​คุณ​แม​เตรียม​กระเป า​ของใช
คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​เอก​สาร​ เชน​ บัตร​ประจําตัว​ประชาชน​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​, เอกสาร​แสดง
สิทธิ ์​การ​รักษา​พยาบาล​หรือ​ประกัน​สุข​ภาพ​, สมุด​บันทึก​การ​ฝาก​ครรภ​ และ​สําเนา​ทะเบียน​บาน​ไว​ให
พรอม​ เพื่อ​ที่​เมื่อ​ถึง​เวลา​คุณ​แม​ตอง​เดิน​ทาง​ไป​คลอด​ที่​โรง​พยาบาล​จะ​ได​ไม​ฉุก​ละ​หุก

 

ทอง​ลด​กี่​วัน​คลอด​ แมวา​อาการ​ทอง​ลด​จะ​เป็น​สัญญาณ​เตือน​แรก​ของ​การ​เขา​สู​ระยะ​การ​คลอด​ แต​ก็
ไม​ได​หมายความ​วา​คุณ​แม​จะ​คลอด​ใน​ทัน​ที​ อาจ​ใช​เวลา​อีก​หลาย​สัปดาห​กอน​ที่​การ​คลอด​จะ​เกิด​ขึ้น​
ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​และ​สังเกต​อาการ​ของ​ตัว​เอง​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ
เกิด​ขึ้น​กอน​ถึง​กําหนด​คลอด​ หรือ​มี​ความ​กังวล​ตอ​การ​คลอด​ ควร​ปรึกษา​สูติ​นรีแพทย​ทัน​ที​ สําหรับ
คุณ​แม​ที่​อยู​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ไม​พลาด​ทุก​ชวง​พัฒนาการ​สําคัญ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​

https://www.s-momclub.com/articles/baby/checklist-items-for-newborn


สามารถ​ติดตาม​และ​อาน​เพิ่ม​เติม​ได​ที่​ https://www.s-momclub.com/member-privilege

เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ที่​สมบูรณ​พรอม​ทุก​ดาน​ คุณ​แม​สามารถ​สง​มอบ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ให​กับ​ลูก​น อย
ได​ตัง้แต​แรก​คลอด​ ดวย​การ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ
ชเอ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ แอลฟา​-แล็คตัลบูมิน และสฟิงโก​ไมอี​ลิน ซึ่ง​ชวย​ใน​พัฒนาการ​สม​อง​ สติ
ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ รวม​ทัง้​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุ​ภาพ​ บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน
จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็น​โพ​รไบโอ​ติก​ส ที่
สามารถ​สง​ตอ​เพื่อ​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ให​กับ​ลูก​น อย​ได​อีก​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​ คุณ​แม​เจ็บ​แผล​ผาตัด​ขาง​ใน​ อันตราย​ไหม
สัก​ทับ​รอย​ผา​คลอด​อันตราย​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​สัก​ทับ​แผล​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​เจ็บ​ไหม​ ผา​คลอด​ดี​ไหม​ แม​ผา​คลอด​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ยัง​ไง​ดี
คัน​แผล​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม
ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ แม​หลัง​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ หาม​กิน​อะไร​บา​ง
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ ทา​นอน​คน​ผา​คลอด​ คุณ​แม​นอน​แบบ​ไหน​ถึง​ดี​ที่​สุด
ผา​คลอด​เบง​อุจจาระ​ได​ไหม​ ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ทํายัง​ไง​ดี
คุณ​แม​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไหน
ไหม​ละลาย​หลังค​ลอด​กี่​วัน​หาย​ แผล​ผา​คลอด​ไหม​ละลาย​ตอน​ไหน

 

 

อาง​อิง​:

อาการ​เมื่อ​คุณ​แม​ใกล​คลอด​, ศูนย​ศรี​พัฒน​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม1.
6 สัญญาณ​เตือน​การ​ใกล​คลอด​, ที่​คุณ​แม​ควร​รู​ โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ 32.
เจ็บ​ทอง​ถี่​รุน​แรง​ มี​มูก​เลือด​ น้ําเดิน​ สัญญาณ​ใกล​คลอด​ โรง​พยาบาล​นคร​ธน3.
วาที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ เตรียม​ตัว​กอน​คลอด​อยาง​ไร​ ให​พรอม​!, โรง​พยาบาล​เปา​โล4.
เตรียม​ตัว​ตัง้​ครรภ​อยาง​ไร​? ให​คุณ​แม​คลอด​ปลอดภัย​และ​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ, โรง5.
พยาบาล​กรุง​ไทย
บริหาร​ราง​กาย​ กอน​คลอด​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท6.
การ​ดูแล​ตนเอง​เพื่อ​ป องกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เจ็บ​ครรภ​คลอด​กอน​กําหน​ด โรง​พยาบาล7.
พญา​ไท

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​7 ตุลาคม​ 2​567
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https://www.s-momclub.com/articles/labor/is-c-section-painful-and-benefit
https://www.s-momclub.com/articles/labor/itching-c-section-wound
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eat-egg-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/constipation-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/dissolvable-stitches-in-c-section
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/when-will-baby-drop&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/when-will-baby-drop'%7D)


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/when-will-baby-drop&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/when-will-baby-drop
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/when-will-baby-drop&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/when-will-baby-drop
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/when-will-baby-drop&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/when-will-baby-drop


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​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


