
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

ความ​ดัน​คน​ทอง​ อันตราย​ไหม​?
อาการ​ที่​ตอง​ระ​วัง​ และ​วิธี​ดู​แล
ต.​ค.​ 28, 2025

8นา​ที

ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ควา​มดัน​คน​ทอง​ โดย​ทัว่ไป​จะ​ลด​ตํ่าลง​ใน​ชวง​แรก​เพื่อ​รองรับ​การ​ไหล​เวียน​ของ
เลือด​ไป​สู​ทา​รก​ แต​หาก​ความ​ดัน​กลับ​สูง​ขึ้น​ผิด​ปก​ติ​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​อันต​ราย​ แลว​ภาวะ​ความ​ดัน
โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​จะ​สง​ผล​ราย​ตอ​แม​และ​ลูก​อยาง​ไร​? บทความ​น้ี​มี​ขอมูล​ที่​นา​สนใจ​เพื่อ​ให​คุณ​แม
รับมือ​ได​อยาง​ปลอดภัย​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือ​น

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
เป็น​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ จําเป็น​ตอง​ผา​คลอด​ทุก​คน​หรือ​ไม​?
คลิก

ไม​จําเป็น​ตอง​ผา​คลอด​ทุก​คน​ การ​ตัดสิน​ใจ​วา​จะ​คลอด​ดวย​วิธี​ใด​นัน้​ขึ้น​อยู​กับ​ดุลยพินิจ​ของ​แพทย​ โดย​จะ
พิจารณา​จาก​ปัจจัย​ดาน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​เป็น​หลัก​ หาก​พบ​ขอ​บง​ชี้​ทางการ​แพทย​ที่​ทําให​ไม
สามารถ​รอ​การ​คลอด​ทาง​ชอง​คลอด​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ แพทย​อาจ​แนะนําให​ผา​คลอด​แทน​ เชน

ภาวะ​แทรกซอน​ที่​รุน​แรง​: คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​มี​ภาวะ​แทรกซอน​จาก​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ที่​ตอง​ได​รับ​การ
คลอด​ทัน​ที
โรค​ประจําตัว​บาง​อยาง​: เชน​ คุณ​แม​ที่​มี​โรค​หัว​ใจ​ ซึ่ง​ไม​ควร​ออกแรง​เบง​คลอ​ด

คุณ​แม​จึง​มัน่ใจ​ได​วาการ​ตัดสิน​ใจ​ของ​แพทย​จะ​คํานึง​ถึง​ความ​ปลอดภัย​สูงสุด​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​เป็น
อันดับ​แรก​เส​มอ

อาการ​ครรภ​เป็น​พิษ​จาก​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ สังเกต​อยาง​ไร​?
คลิก

ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​ใสใจ​เป็น​พิเศษ​คะ​ การ​เรียน​รู​ที่​จะ​สังเกต​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​รางกาย​จะ
ชวย​ให​คุณ​แม​รู​เทา​ทัน​และ​ป องกัน​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ ลอง​สังเกต​อาการ​เห​ลา​น้ี

คา​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​: หาก​วัด​คา​ความ​ดัน​โลหิต​แลว​ได​ 140/90 มิลลิเมตร​ปรอท​ ขึ้น​ไป

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


อาการ​บวม​: หาก​คุณ​แม​พบ​วา​มี​อาการ​บวม​ที่​มือ​ เทา​ หรือ​ใบหน า​มากกวา​ปก​ติ
น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึน้​เร็ว​เกิน​ไป: โดย​ทัว่ไป​น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ประ​มา​ณ 1.​5 - 2 กิโลกรัม​ตอ​เดือน​
หาก​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​เร็ว​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ
อาการ​ทาง​สายตา​และ​ศีรษะ​: มี​อาการ​ปวด​ศีรษะ​อยาง​รุน​แรง​, ตาพรา​มัว​ หรือ​มอง​เห็น​ไม​ชัด
อาการ​จุก​เสียด​: รูสึก​ปวด​หรือ​จุก​เสียด​แนน​บริเวณ​ใต​ลิน้​ป่ี​หรือ​ชาย​โค​รง​ขวา

หาก​คุณ​แม​พบ​อาการ​เหลา​น้ี​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​เพื่อ​ตรวจ​เช็กอ​ยาง​ละ​เอี​ยด
 

เป็น​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​.​.​.​กิน​เค็ม​ได​ไหม​?
คลิก

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ การ​ดูแล​เรื่อง​อาหาร​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ โดย​เฉพาะ​เรื่อง
รส​เค็ม​ แนะนําให​คุณ​แม​หลีก​เลี่ยง​หรือ​ลด​การ​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​โซเดียม​สูง​ เชน​ อาหาร​แปร​รูป​, อาหาร​หมัก​ดอง
, หรือ​ ปรุง​รส​เค็ม​จัด

นอกจาก​น้ี​ ควร​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​, น้ําอัด​ลม​, น้ําหวาน​, เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​และ​คาเฟ​อี​น
รวม​ถึง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เชน​ หมู​สาม​ชัน้​ หรือ​หนัง​ไก

การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​ ผัก​ ผล​ไม​ และ​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
ใน​ครรภ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ และ​ชวย​ควบคุม​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​ให​เหมาะ​สม​ได

สรุป
ความ​ดัน​โลหิต​ คือ​แรง​ดัน​ของ​เลือด​ที่​ไหล​เวียน​อยู​ใน​หลอด​เลือด​ ซึ่ง​โดย​ปกติ​จะ​อยู​ที่​ 120/80
- 139/89 มิลลิเมตร​ปรอท​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แลว​ รางกาย​จะ​ปรับ​เปลี่ยน​เพื่อ​ให​เลือด
ไป​เลีย้ง​ทารก​ได​ดี​ขึ้น​ ทําให​ความ​ดัน​โลหิต​ใน​ระยะ​แรก​จะ​ตํ่าลง​เล็ก​น อย​ กอน​จะ​คอย​ ๆ เพิ่ม
ขึ้น​ใน​ภาย​หลัง​คะ
ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คือ​ภาวะ​ที่​อันตราย​ซึ่ง​อาจ​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​เมื่อ​อายุ
ครรภ​ตัง้แต​ 2​0 สัปดาห​ขึ้น​ไป​ โดย​จะ​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ถึง​ 140/90 มิลลิเมตร​ปรอท​ หรือ​สูง
กวา​นัน้
สัญญาณ​เตือน​ของ​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ที่​คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​ได​ คือ​
น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ มี​อาการ​บวม​มาก​ที่​ใบหน า​และ​มือ​ ปวด​ศีรษะ​อยาง​รุน​แรง​ หรือ
รูสึก​จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​ เป็น​ตน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ความ​ดัน​โลหิต​คือ​อะไร
ความ​ดัน​คน​ทอง​ปกติ​ควร​เป็น​เทา​ไห​ร
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​คือ​อะไร
สังเกต​อา​การ​.​.​.​สัญญาณ​เตือน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง
ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​ทําให​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ
ประเภท​ของ​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ



ความ​ดัน​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ สง​ผลก​ระ​ทบ​อยางไร​บา​ง
สัญญาณ​เตือน​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ที่​ตอง​รีบ​พบ​แพทย​ทัน​ที
วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​และ​ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ
คลาย​ขอ​สงสัย​ปัญหา​ความ​ดัน​คน​ทอ​ง

 

ความ​ดัน​โลหิต​คือ​อะไร
คุณ​แม​ทราบ​ไหม​คะ​วา​ ควา​มดัน​โลหิต​ เปรียบ​เสมือน​แรง​ดัน​น้ําใน​ทอ​ที่​เกิด​จาก​การ​ทํางาน​ของ​หัวใจ
ที่​เตน​เป็น​จังหวะ​เพื่อ​สูบ​ฉีด​เลือด​ไป​หลอ​เลีย้ง​รางกาย​ของ​เรา​ แรง​ดัน​น้ี​จะ​แบง​ออก​เป็น​ 2​ คาที่​สําคัญ
คะ

คา​ตัว​บน (Systolic blood pressure): คือ​แรง​ดัน​สูงสุด​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​หลอด​เลือด​ขณะ​ที่
หัวใจ​กําลัง​บีบ​ตัว​เพื่อ​สง​เลือด​ออก​ไป
คาตัว​ลา​ง (Diastolic blood pressure): คือ​แรง​ดัน​ที่​ตํ่าที่สุด​ขณะ​ที่​หัวใจ​กําลัง​คลาย​ตัว
เพื่อ​รับ​เลือด​กลับ​เขา​มา

การ​ทําความ​เขาใจ​คา​ความ​ดัน​โลหิต​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ดูแล​สุขภาพ​ตัว​เอง​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ

 

ความ​ดัน​คน​ทอง​ปกติ​ควร​เป็น​เทา​ไห​ร
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​สงสัย​วา​คา​ความ​ดัน​โลหิต​แบบ​ไหน​ถึง​จะ​เรียก​วา​ปก​ติ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ คา​ความ
ดัน​โลหิต​ของ​คน​เรา​จะ​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 120/80 ถึง​ 139/89 มิลลิเมตร​ปรอท​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง
ตัง้​ครรภ​ รางกาย​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​นา​ทึ่ง​คะ​ ใน​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​จะ​ปรับ
ตัว​เพื่อ​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ไป​เลีย้ง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​ดี​ขึ้น​ ทําให​ ควา​มดัน​คน​ทอง​ โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ
ลด​ตํ่าลง​เล็ก​น อย​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​และ​ชวง​กลาง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ กอน​ที่​จะ​คอย​ ๆ กลับ​มา​เพิ่ม
ขึ้น​เล็ก​น อย​ใน​ภาย​หลัง​ การ​เปลี่ยนแปลง​เหลา​น้ี​ถือ​เป็น​เรื่อง​ธรรมชาติ​ที่​รางกาย​กําลัง​ทํางาน​อยาง
เต็ม​ที่​เพื่อ​ลูก​ใน​ทอง​ของ​เรา​คะ

 

ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​คือ​อะไร
ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คือ​ภาวะ​ที่​อันตราย​และ​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​ใสใจ​เป็น​พิเศษ
คะ​ เพราะ​เสี่ยง​เกิด​ครรภ​เป็น​พิษ​และ​เสีย​ชีวิต​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ ภาวะ​น้ี​จะ​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​ ควา​มดัน​คน
ทอง​สูง​ขึ้น​ ตัง้แต​ตัว​บน​ 140 หรือ​ตัว​ลาง​ 9​0 มิลลิเมตร​ปรอท​ขึ้น​ไป​ โดย​มัก​จะ​เริ่ม​แสดง​อาการ​เมื่อ
อายุ​ครรภ​ตัง้แต​ 2​0 สัปดาห​ขึ้น​ไป​คะ

สาเหตุ​ของ​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ
ปัจจุบัน​ยัง​ไม​สามารถ​ระบุ​สาเหตุ​ที่​แนชัด​ของ​ภาวะ​น้ี​ได​คะ​ แต​ทางการ​แพทย​เชื่อ​วา​เกิด​จาก​หลาย



ปัจจัย​รวม​กัน​ เชน

ความ​ผิด​ปกติ​ของ​รก​: อาจ​มี​การ​ฝัง​ตัว​ของ​รก​ที่​ตื้น​เกิน​ไป​ ทําให​เลือด​ไป​เลีย้ง​รก​ไม​เพียง​พอ
ตัง้แต​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ความ​ผิด​ปกติ​ของ​หลอด​เลือด​: สง​ผล​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ไป​เลีย้ง​อวัยวะ​สําคัญ​อยาง​ตับ​และ
ไต​ได​ลด​ลง
พันธุ​กร​รม​: คนใน​ครอบครัว​มี​ประวัติ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​มา​กอ​น ​คุณ​แม​ก็​จะ​มี​โอกาส​เกิด
ภาวะ​น้ี​ได​มากกวา​คน​อื่น
ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​หรือ​ฮอรโมน​: ทําให​รางกาย​สราง​หลอด​เลือด​ไป​เลีย้ง​รก
ได​ไม​เพียง​พอ​ จน​รก​ขาด​เลือด​ เน้ือ​รก​ตาย​ และ​สง​ผล​ให​หลอด​เลือด​ทัว่​รางกาย​หด​ตัว​ได​ใน​ที่
สุด

 

สังเกต​อา​การ​.​.​.​สัญญาณ​เตือน​ภาวะ​ความ​ดัน
โลหิต​สูง
คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​อาการ​เหลา​น้ี​ดวย​ตนเอง​ได​ใน​เบื้อง​ตน​ หาก​พบ​วา​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ ควร​รีบ​ไป
พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​วัด​ ควา​มดัน​คน​ทอง​ และ​รับคําปรึกษา​ทัน​ที​คะ

น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว
อาการ​บวม​ ที่​ใบหน า​และ​มือ​ (บวม​มากกวา​ปก​ติ)
ปวด​ศีรษะ​ อยาง​รุนแรง​และ​ตอ​เน่ือง
จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​ หรือ​ปวด​บริเวณ​ชาย​โค​รง​ขวา
การ​มอง​เห็น​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ เห็น​แสง​วาบ​ ตา​พรา​มัว
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​กวา​ 140/90 มิลลิเมตร​ปรอท​ (เมื่อ​วัด​ดวย​เครื่อง​วัด​ความ​ดัน​)
คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ หรือ​ปัสสาวะ​น อย​ลง

การ​รู​เทา​ทัน​และ​ไม​ละเลย​สัญญาณ​เหลา​น้ี​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ
ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ

 

ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​ทําให​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้
ครรภ
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​กังวล​วา​ตัว​เอง​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​หรือ​ไม​
ภาวะ​น้ี​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​ทุก​ทา​น ​แต​จะ​มี​บาง​ปัจจัย​ที่​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ได​มาก​ขึ้น​คะ

คุณ​แม​กลุม​เสี่ยง​ที่​ตอง​เฝ า​ระวัง​การ​เกิด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​เป็น​พิเศษ

การ​ดูแล​ ควา​มดัน​คน​ทอง​ อยาง​ใกล​ชิด​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ หาก​คุณ​แม​มี​ปัจจัย​เหลา​น้ี​ อาจ​ตอง​ดูแล
สุขภาพ​และ​ตรวจ​วัด​ความ​ดัน​โลหิต​อยาง​สมํ่าเสมอ​คะ



ชวง​อา​ยุ: คุณ​แม​ที่​อายุ​น อย​กวา​ 2​0 ปี​ หรือ​มาก​กวา​ 35 ปี1.
การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​แรก​: คุณ​แม​ที่​เพิ่ง​ตัง้​ครรภ​เป็น​ครัง้​แรก2.
การ​ตัง้​ครรภ​แฝด3.
ประวัติ​ครอบ​ครัว​: มี​พี่​น อง​ หรือ​คุณ​แม​ที่​มี​ประวัติ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ4.
ประวัติ​สุขภาพ​สวน​ตัว​: มี​ประวัติ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​มา​กอ​น ​หรือ​มี​โรค5.
ประจําตัว​ เชน​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​เรื้อ​รัง​, โรค​ไต​, หรือ​โรค​ภูมิแพ​บาง​ชนิด​ เชน​ โรค​เอ​สแอ
ลอี (SLE)

การ​ทราบ​ถึง​ปัจจัย​เสี่ยง​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ และ​ปรึกษา​คุณ​หมอ
เพื่อ​หา​แนวทาง​ป องกัน​ได​อยาง​ทัน​ทวง​ที​คะ

 

ประเภท​ของ​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้
ครรภ
เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​ทําความ​เขาใจ​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ ภาวะ​น้ี​สามารถ
แบง​ออก​ได​เป็น​ 4 ประเภท​หลัก​ ๆ คะ

1.​ ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ
เป็น​ภาวะ​ที่​ ควา​มดัน​คน​ทอง​ สูง​ขึ้น​เป็น​ครัง้​แรก​เมื่อ​อายุ​ครรภ​เกิน​ 2​0 สัปดาห​ และ​เริ่ม​สง​ผลก​ระ
ทบ​ตอ​อวัยวะ​สําคัญ​อื่น​ ๆ เชน​ สม​อง​ ตับ​ หรือ​ไต​ โดย​อาจ​มี​อาการ​รวม​อยาง​ปวด​หัว​ มอง​เห็น​ไม​ชัด​
หรือ​มี​โปรตีน​ใน​ปัสสาวะ​ ภาวะ​น้ี​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​แม​หลังค​ลอด​ แต​โดย​ปกติ​แลว​รางกาย​จะ​คอย​ ๆ ฟ้ืน
ตัว​และ​กลับ​มา​เป็น​ปกติ​ใน​ไม​กี่​วัน​หรือ​ไม​กี่​สัปดาห​หลังค​ลอด​คะ

2.​ ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​จาก​การ​ตัง้​ครรภ
เป็น​ภาวะ​ที่​คุณ​แม​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขึ้น​หลัง​จาก​อายุ​ครรภ​ 2​0 สัปดาห​ แต​ยัง​ไมมี​อาการ​อื่น​ ๆ ของ
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ อยางไร​ก็​ตาม​ ภาวะ​น้ี​สามารถ​พัฒนา​ไป​เป็น​ครรภ​เป็น​พิษ​ได​ใน​ภาย​หลัง​ หรือ
อาจ​กลาย​เป็น​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​เรื้อรัง​หาก​ความ​ดัน​ยัง​ไม​ลด​ลง​ภาย​ใน​ 3 เดือน​หลังค​ลอด​คะ

3.​ ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​เรือ้​รัง
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​อยู​แลว​ตัง้แต​กอน​ตัง้​ครรภ​ หรือ​ตรวจ​พบ​กอน​อายุ​ครรภ​ 2
0 สัปดาห​ และ​ความ​ดัน​โลหิต​ยัง​คง​สูง​อยู​แม​คลอด​บุตร​ไป​แลว​ 3 เดือน​ ภาวะ​น้ี​จะ​ถูก​จัด​อยู​ใน​กลุม
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​เรื้อ​รัง​คะ

4.​ ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​เรือ้รัง​รวม​กับ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ
เป็น​กรณี​ที่​ซับ​ซอน​ขึ้น​มา​เล็ก​น อย​คะ​ คือ​คุณ​แม​มี​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​เรื้อรัง​อยู​กอน​แลว​ และ​หลัง
จาก​ตัง้​ครรภ​นาน​กวา​ 2​0 สัปดาห​ ควา​มดัน​คน​ทอง​ กลับ​สูง​ขึ้น​และ​มี​อาการ​ของ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ
รวม​ดวย



 

ความ​ดัน​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ สง​ผลก​ระ​ทบ​อยางไร
บา​ง
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​กังวล​วา​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​น้ี​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​อยางไร​บาง​ ภาวะ​น้ี​ถือ​เป็น
เรื่อง​สําคัญ​ที่​ตอง​เฝ า​ระ​วัง​ เพราะ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​คะ

1.​ ผลก​ระ​ทบ​ตอ​คุณ​แม​:
ภาวะ​น้ี​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​สําคัญ​ตาง​ ๆ ได​ เชน

การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​ที่​ลม​เหลว​: อาจ​ทําให​ไต​วาย​, ตับ​วาย​, หรือ​เกล็ด​เลือด​ตํ่า
ภาวะ​แทรกซอน​รุน​แรง​: อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​น้ําทวม​ปอด​, ตาบอด​ชัว่คราว​หรือ​ถาวร​, หรือ
รก​ลอก​ตัว​กอน​กําหนด
ความ​รุนแรง​ถึง​ชี​วิ​ต: หาก​อาการ​รุนแรง​มาก​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​ชัก​, มี​เลือด​ออก​ใน​สม​อง​, หรือ
ถึง​ขัน้​เสีย​ชี​วิ​ตได

 

2.​ ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​:
ใน​สวน​ของ​ลูก​น อย​ ภาวะ​ความ​ดัน​คน​ทอง​ที่​สูง​ผิด​ปกติ​จะ​ทําให​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​และ
ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​ทารก​ไม​เพียง​พอ​ สง​ผล​ให

การ​เจริญ​เติบโต​ชา​: ลูก​อาจ​มี​ขนาด​ตัว​เล็ก​กวา​ที่​ควร​จะ​เป็น​ตาม​อา​ยุค​รรภ
ความ​เสี่ยง​ใน​การ​คลอด​: อาจ​ตอง​คลอด​กอน​กําหนด
ความ​เสี่ยง​ตอ​ชี​วิ​ต: ใน​กรณี​ที่​รุน​แรง​ อาจ​ทําให​ลูก​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ​ได

การ​ดูแล​สุขภาพ​อยาง​ใกล​ชิด​และ​เขา​รับ​การ​ตรวจ​ตาม​นัด​หมาย​กับ​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​จึง​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​ที่​สุด​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ปลอดภัย​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​คะ

 

สัญญาณ​เตือน​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ที่​ตอง​รีบ​พบ
แพทย​ทัน​ที
หาก​คุณ​แม​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ และ​พบ​อาการ​เหลา​น้ี​แม​เพียง​เล็ก​น อย​ ควร​รีบ​ไป​โรง
พยาบาล​แจง​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​คุณ​แม​ทันที​คะ​ เพราะ​น่ี​อาจ​เป็น​สัญญาณ​วา​ภาวะ​ความ​ดัน​คน​ทอง​กําลัง
รุนแรง​ขึ้น​และ​ตองการ​การ​ดูแล​ทางการ​แพทย​อยาง​เรง​ดวน

ปวด​ศีรษะ​อยาง​รุน​แรง​: อาการ​ปวด​หัว​ที่​ไม​เคย​เป็น​มา​กอน​และ​ไม​ทุ​เลา​ลง
ตา​มัว​หรือ​การ​มอง​เห็น​ผิด​ปก​ติ: การ​มอง​เห็น​เป็น​ภาพ​ซอน​, เห็น​แสง​ระยิบ​ระ​ยับ​, หรือ​ตา
มัว​ลง



จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​: รูสึก​แนน​หรือ​เจ็บ​ปวด​บริเวณ​ใต​ซี่โครง​ดาน​ขวา​หรือ​ลิน้​ป่ี
ปวด​เกร็ง​ทอง​และ​มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​: อาการ​เหลา​น้ี​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​รก
ลอก​ตัว​กอน​กําหน​ด ซึ่ง​เป็น​อันตราย​อยาง​ยิ่ง
ลูก​ดิน้​นอย​ลง​: หาก​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​หรือ​หยุด​ดิน้​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​ดู​อาการ
ทัน​ที

การ​รู​เทา​ทัน​และ​ไม​ละเลย​สัญญาณ​เหลา​น้ี​คือ​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ
ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ

 

วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​และ​ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต
สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​สามารถ​ชวย​ป องกัน​และ​ดูแล​ตัว​เอง​จาก​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ได​ โดย​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​
การ​มา​ฝาก​ครรภ​ตาม​นัด​ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ให​คุณ​หมอ​ได​ตรวจ​เช็ก ความ​ดัน​คน​ทอง​ และ​ตรวจ​โปรตีน​ใน
ปัสสาวะ​อยาง​สมํ่าเสมอ​ หาก​พบ​ความ​ผิด​ปกติ​ใด​ ๆ จะ​ได​วางแผน​การ​รักษา​ได​อยาง​ทัน​ทวงที​คะ​
นอกจาก​การ​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​สุขภาพ​ตัว​เอง​ได​งาย​ ๆ ดัง​น้ี​คะ

รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน ​: หลาย​คน​สงสัย​วา​คน​ทอง​ความ​ดัน​สูง​ตอง​กิน​อะไร​
แนะนําให​เนน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ และ​เลือก​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​ เชน​ ผัก​ ผล​ไม​ ธัญ​พืช​ รวม​ถึง
โปรตีน​ไข​มัน​ตํ่า และ​ดื่ม​นม​เป็น​ประ​จํา
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ตาม​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​: ลอง​เดิน​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ หรือ
ทํากิจกรรม​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​และ​ลด​ความ​เครี​ยด
ควบคุม​น้ําหนัก​ให​เหมาะ​สม​: ดูแล​ให​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​เกณฑ​ที่​คุณ​หมอ​แนะ​นํา
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​: การ​พัก​ผอน​ที่​เพียง​พอ​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี
นับ​ลูก​ดิน้​ทุก​วัน​: การ​นับ​ลูก​ดิน้​เป็น​วิธี​งาย​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​ใกล​ชิด​กับ​ลูก​น อย​ และ
ยัง​เป็น​สัญญาณ​สําคัญ​ที่​บง​บอก​ถึง​สุขภาพ​ของ​ลูก​ได​คะ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ คุณ​แม​ควร​นับ​ลูก​ดิน้
หลัง​รับ​ประทาน​อาหาร​แตละ​มื้อ​ หาก​นับ​รวม​กัน​ 3 มื้อ​แลว​ ลูก​ดิน้​รวม​กัน​มาก​กวา​ 10 ครัง้​
ถือวา​ปก​ติ​ แต​หาก​ น อย​กวา​ 10 ครัง้​ ควร​รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที​คะ

 

คลาย​ขอ​สงสัย​ปัญหา​ความ​ดัน​คน​ทอ​ง
เพราะ​เรื่อง​สุขภาพ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ "S-mom Club" จึง​พรอม​อยู​เคียง​ขาง​คุณ​แม​ ดวย
การ​รวบรวม​ขอมูล​ดี​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​คลาย​ขอ​สงสัย​และ​รับมือ​กับ​ปัญหา​ ควา​มดัน​คน​ทอง​ ได
อยาง​มัน่ใจ​ตลอด​ 9​ เดือน​คะ

คุณ​แม​ทอง​ที่​ 2​ เป็น​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ไหม
หาก​คุณ​แม​มี​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​แรก​แลว​ เมื่อ​มี​การ​ตัง้​ครรภ​ที่
สอง​ อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​น้ี​ซํ้าอีก​ได​ และ​อาจ​มี​แนว​โนม​จะ​มี​อาการ​ที่​รุนแรง​มาก​ขึ้น​ดวย​เชน​กัน​ ดัง
นัน้​เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​สอง​ หาก​เคย​มี​ประวัติ​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​มา​กอน​หน า​น้ี​แลว​ ควร​รีบ
ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​และ​แจง​ประวัติ​ดัง​กลาว​ให​ทราบ​โดย​ทัน​ที



หลังค​ลอด​ยัง​ตอง​ติดตาม​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​อยู​ไหม​?
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​คิด​วา​เมื่อ​คลอด​น อง​แลว​ ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ก็​จะ​หาย​ไป​ทัน​ที​ แต​ใน​ความ
เป็น​จริง​แลว​ ควา​มดัน​คน​ทอง​ ที่​สูง​ขึ้น​จาก​ภาวะ​น้ี​ใน​บาง​ราย​อาจ​ไม​ได​ลด​ลง​อยาง​รวดเร็ว​หลังค​ลอด
คะ

ดัง​นัน้​ การ​เขา​รับ​การ​ตรวจ​และ​วัด​ความ​ดัน​โลหิต​ตาม​นัด​หลังค​ลอด​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ โดย​ปกติ
แลว​ ควา​มดัน​โลหิต​ที่​สูง​ขึ้น​จาก​ภาวะ​น้ี​ควร​จะ​กลับ​มา​เป็น​ปกติ​ใน​ระยะ​เวลา​ไม​เกิน​ 12 สัปดาห
หลังค​ลอด​ แต​หาก​ความ​ดัน​ยัง​คง​สูง​อยู​หลัง​จาก​นัน้​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​บง​บอก​วา​คุณ​แม​มี​ความ​ดัน
โลหิต​สูง​เรื้อรัง​อยู​กอน​แลว​ ซึ่ง​ใน​กรณี​น้ี​คุณ​หมอ​จะ​แนะนําให​เขา​รับ​การ​ดูแล​จาก​อายุรแพทย​เพื่อ​การ
รักษา​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ไป​คะ

ทําไม​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​เขา​รับ​การ​ฝาก​ครรภ​และ​ไป​พบ
แพทย​ตาม​นัด​อยาง​สมํ่าเสมอ​?
จะ​เห็น​ได​วา​ ภาวะ​ความ​ดัน​คน​ทอง​ เป็น​เรื่อง​ใกล​ตัว​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​ตอง​เจอ​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้
ครรภ​ จาก​ขอมูล​สถิติ​ใน​ประเทศ​ไทย​ เรา​พบ​คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ​น้ี​ไม​ตํ่ากวา​ 10,000 ราย​ตอ​ปี​ ดัง​นัน้​
การ​เขา​รับ​การ​ฝาก​ครรภ​และ​มา​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​หมาย​จึง​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ เพื่อ​ให​คุณ​หมอ
ได​ดูแล​และ​ตรวจ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ได​อยาง​ใกล​ชิด​ที่​สุด​ เพื่อ​ให​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
ปลอด​ภัย​ และ​แข็ง​แรง​ตลอด​ 9​ เดือน​คะ

 

การ​ดูแล​ลูก​น อย​ให​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ไม​เพียง​แค​เฉพาะ​ชวง​ตัง้​ครรภ​เทา​นัน้​ แต​คุณ​แม​ยัง​สามารถ​สง
เสริม​พัฒนาการ​ดาน​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ลูก​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​หลังค​ลอด​ดวย​การ​ให​ นม​แม​ ซึ่ง​เป็น
อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​ องคการ​อนามัย​โลก (WHO) และ​ยู​นิ​เซฟ​ แนะนําให​ลูก​กิน​นม​แม​อยาง
เดียว​ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​อยาง​น อย​ 6 เดือน​ และ​ควร​กิน​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​ลูก​อายุ​ 2​ ปี​ ควบคู​กับ​อาหาร
ตาม​วัย​ที่​เห​มา​ะสม

นม​แม​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ ทัง้​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​, สาร​ตาน
อนุมูล​อิส​ระ​, วิ​ตา​มิ​น, และ​เซลล​สิ่ง​มี​ชีวิต​ตาง​ ๆ อยาง​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ บี แล็กทิส (B. lactis) ที่
ชวย​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​แข็ง​แรง​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สาร​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
(Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สราง​สมอง​ให​ลูก​น อย​ชวย​ให​ลูกคิด​วิ​เคราะห​
จดจําได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
อาการ​คน​แพ​ทอง​ครัง้​แรก​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​แพ​ทอ​ง
อาการ​มโน​วา​ทอง​ กังวล​ไป​เอง​วา​ทอง​ พ​รอม​วิธี​เช็กอ​าการ​ตัว​เอง
คน​ทอง​ฉ่ี​สี​อะไร​ สี​ปัสสาวะ​คน​ทอง​บอก​อะไร​คุณ​แม​ได​บา​ง
อาการ​คัน​ของ​คน​ทอง​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​แก​คัน​ทอง​คน​ทอง​ 

อาง​อิง​:

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-urine-color-chart
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-urine-color-chart
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/itching-during-pregnancy


ความ​ดัน​โลหิต​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญาไท​ พ​หล​โย​ธิน1.
ความ​ดัน​ปก​ติ​ ทุก​ชวง​อา​ยุ​ เทา​ไหร​ ควา​มดัน​ขึ้น​ 2​00 ทําไง​, โรง​พยา​บาล MedPark2.
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล3.
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช4.
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ (Preeclampsia), โรง​พยา​บาล MedPark5.
การ​นับ​ลูก​ดิน้​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข6.
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ภาวะ​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ทอง​ตอง​ใส​ใจ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช7.
คลอด​บุตร​ปก​ติ​ / คลอด​ธรรม​ชา​ติ​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร8.
ครรภ​เป็น​พิษ​ เรื่อง​ที่​แม​ทอง​ตอง​ระ​วัง​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ สํานัก​งาน​ใหญ9.
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข10.
“น้ํานม​แม​” ประโยชน​แท​จาก​ธรรม​ชา​ติ​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข11.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​3 สิงหาคม​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.phyathai.com/th/article/blood-pressure-of-the-pregnant-mother-ptp
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/normal-blood-pressure
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/normal-blood-pressure
https://www.si.mahidol.ac.th/th/division/HpH/admin/download_files/139_49_1RLyWLA.pdf
https://www.nonthavej.co.th/pregnancy.php
https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/preeclampsia
https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/preeclampsia
https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/preeclampsia
https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/preeclampsia
https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/info611_pregnant_14/
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%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://www.bumrungrad.com/th/treatments/normal-vaginal-delivery
https://www.bangkokhospital.com/th/bangkok/content/preeclampsia-pregnant-woman-must-be-careful
https://www.facebook.com/anamaidoh/posts/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%EF%B8%8F-%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-%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%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%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B9%87%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%B5-%E0%B9%81%E0%B8%95/1051387370503758/
https://multimedia.anamai.moph.go.th/help-knowledgs/benefits-of-breastfeeding/

