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หน่ึง​ใน​คําถาม​ยอด​นิยม​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มัก​สงสัย​คือ​ "คน​ทอง​เดิน​ทาง​ไกล​ได​ไหม​?" บทความ​น้ี​มี
คําแนะนําและขอ​หาม​คน​ทอ​งที่​ควร​รู​เมื่อ​เดิน​ทาง​ไกล​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​สามารถ​วางแผน​การ​เดิน​ทาง​ได
อยาง​มัน่ใจ​และ​ปลอดภัย​ที่สุด​สําหรับ​ทัง้​ตัว​เอง​และ​ลูก​น อย

สรุป
คน​ทอง​เดิน​ทาง​ไกล​ได​ไหม​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน​เบื้อง​ตน​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จําเป็น​ตอง​มา​พบ
แพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​กอน​วางแผน​การ​เดิน​ทาง​ เพื่อ​ให​แพทย​ประเมิน​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เดิน
ทาง​และ​ความ​พรอม​ของ​สุขภาพ​ของ​แตละ​บุคคล​กอน​วา​สามารถ​เดิน​ทาง​ได​หรือ​ไม
คน​ทอง​เดิน​ทาง​ไกล​ได​ไหม​ การ​เดิน​ทางใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 14-28 สัปดาห​ หรือ​ไตรมาส​ที่​สอง​
ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​การ​เดิน​ทาง​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​อาการ​แพ
ทอง​หรือ​คลื่นไส​อาเจียน​มัก​จะ​ดี​ขึ้น​แลว​ และ​ขนาด​ครรภ​ก็​ยัง​ไม​ใหญ​จน​เกิน​ไป​ ทําให​คุณ​แม
สามารถ​เดิน​ได​สะ​ดวก
คุณ​แม​ควร​เตรียม​สิ่งของ​และ​เครื่อง​ใช​ที่​จําเป็น​ เชน​ ยา​ บันทึก​สุขภาพ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ชื่อ
และ​หมายเลข​โทรศัพท​ของ​แพทย​และ​โรง​พยาบาล​ใกล​สถาน​ที่​ทอง​เที่ยว​ รวม​ถึง​ควร​มี​เพื่อน
รวม​เดิน​ทาง​ไป​ดวย​เส​มอ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​เดิน​ทาง​ไกล​ได​ไหม​? ความ​ปลอดภัย​และ​สิ่ง​ที่​ตอง​พิจาร​ณา
ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​การ​เดิน​ทางใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
วิธี​เตรียม​ตัว​กอน​เดิน​ทาง​ไกล​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ขอ​หาม​คน​ทอง​ที่​ควร​รู​เมื่อ​เดิน​ทาง​ไกล
เคล็ด​ลับ​การ​เดิน​ทาง​ไกล​อยาง​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
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คน​ทอง​เดิน​ทาง​ไกล​ได​ไหม​? ความ​ปลอดภัย
และ​สิ่ง​ที่​ตอง​พิจาร​ณา
คน​ทอง​เดิน​ทาง​ไกล​ได​ไหม​ ใน​เบื้อง​ตน​จําเป็น​ตอง​มา​พบ​แพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​กอน​วางแผน​การ​เดิน
ทาง​ เพื่อ​ที่​แพทย​จะ​ได​ประเมิน​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เดิน​ทาง​ และ​ความ​พรอม​ของ​สุขภาพ​คุณ​แม​กอน
วา​สามารถ​เดิน​ทาง​ได​หรือ​ไม​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​กลุม​เสี่ยง​มาก​ไม​สามารถ​เดิน​ทาง​ได​ อาทิ​คุณ​แม​ที่​มี
โรค​ประจําตัว​ อยาง​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​เบา​หวา​น ​หรือ​มี​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​เชน​ รก​เกาะ​ตํ่า
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ ฯลฯ​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ไมมี​ปัญหา​ดาน​สุข​ภาพ​ และ​คุณ​หมอ​อนุญาต​ให
เดิน​ทาง​ได​ หาก​จะ​ตอง​เดิน​ทาง​โดยสาร​ดวย​เครื่อง​บิ​น ​คุณ​แม​จะ​ตอง​ได​รับ​ใบรับ​รอง​แพทย​หรือ​ใบ
Fit to Fly สําหรับ​ใช​ใน​การ​เดิน​ทาง​ดวย

 

ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​การ​เดิน​ทางใน
ระหวาง​ตัง้​ครรภ
การ​เดิน​ทางใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 14-28 สัปดาห​ หรือ​ไตรมาส​ที่​สอง​ ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด
สําหรับ​การ​เดิน​ทาง​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​อาการ​แพ​ทอง​หรือ​คลื่นไส​อาเจียน​มัก​จะ​ดี​ขึ้น​แลว​
และ​ขนาด​ครรภ​ก็​ยัง​ไม​ใหญ​จน​เกิน​ไป​ ทําให​คุณ​แม​สามารถ​เดิน​ได​สะดวก​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตัง้
ครรภ​แฝด​ควร​งด​การ​เดิน​ทาง​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ สวน​การ​ตัง้
ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 1 และ​ไตรมาส​ที่​ 3 มี ขอ​หาม​คน​ทอ​ง ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ใน​การ​เดิน​ทาง​ไกล​ ดัง​น้ี

ไตรมาส​แรก​: เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​เดิน​ทาง​ไกล​ เน่ืองจาก​อายุ​ครรภ​ยัง​น อย
มาก​ ทําให​มี​โอกาส​แทง​ได​งาย​ และ​ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​มัก​มี​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ เวียน​ศีรษะ
มากกวา​ไตรมาส​อื่น​ แต​หาก​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​เดิน​ทาง​ คุณ​แม​ควร​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย
กอน​เส​มอ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​สําคัญ​ตอ​การ
พัฒนา​ของ​ทา​รก​ แพทย​อาจ​พิจารณา​จาย​ยา​ตาน​การ​อาเจียน​หรือ​เวียน​ศีรษะ​ที่​ปลอดภัย​ให​กับ
คุณ​แม​ติดตัว​ไว​ใช​ขณะ​เดิน​ทาง​ นอกจาก​น้ี​ใน​ชวงตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ไม​ควร​กิน​อะไร ที่​มี
ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ปน​เป้ือน​และ​อาจ​ทําให​ทอง​เสีย​ อาหาร​เป็น​พิษ​ขณะ​เดิน​ทาง​ทอง​เที่ยว​ได​
เชน​ อาหาร​ที่​ไม​สะ​อาด​ และ​อาหาร​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​สุก
ไตรมาส​ที่​สาม​: หาก​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​มากวา​ 2​8 สัปดาห​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​เดิน​ทาง
ไกล​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​การ​เดิน​ทาง​ดวย​เครื่อง​บิ​น ​เน่ืองจาก​เป็น​ชวง​ใกล​กําหนด​คลอด​ อาจ
เกิด​การ​เจ็บ​ทอง​คลอด​หรือ​น้ําเดิน​กอน​กําหนด​บน​เครื่อง​บิน​ได

 

วิธี​เตรียม​ตัว​กอน​เดิน​ทาง​ไกล​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ
การ​เดิน​ทาง​ไกล​ขณะ​ตัง้​ครรภ​อาจ​ตอง​มี​การเต​รี​ยม​ตัว​ที่​พิเศษ​กวา​ปก​ติ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ
ความ​สบาย​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​วางแผน​และ​ใสใจ​ใน​ราย​ละเอียด​เล็ก​น อย​จะ​ชวย
ใหการ​เดิน​ทาง​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​และ​ปลอดภัย​มาก​ยิ่ง​ขึ้น
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การ​ปรึกษา​แพทย​กอน​เดิน​ทาง​: กอน​วางแผน​เดิน​ทาง​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​ที่​ดูแล1.
ครรภ​ เพื่อ​ให​แพทย​ประเมิน​วา​สามารถ​เดิน​ทาง​ได​หรือ​ไม​ รวม​ถึง​ประเมิน​ความ​เสี่ยง​และ
สุขภาพ​โดย​รวม​ให​กับ​คุณ​แม
การ​จัด​เตรียม​สิ่งของ​จําเป็น​: คุณ​แม​ควร​เตรียม​สิ่งของ​และ​เครื่อง​ใช​ที่​จําเป็น​ เชน​ ยา​2.
บันทึก​สุขภาพ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ชื่อ​และ​หมายเลข​โทรศัพท​ของ​แพทย​และ​โรง​พยาบาล​ใกล
สถาน​ที่​ทอง​เที่ยว​ รวม​ถึง​ควร​มี​เพื่อน​รวม​เดิน​ทาง​ไป​ดวย​เส​มอ
เทคนิค​การ​ลด​ความเครียด​และ​ความ​เหน่ือย​ลา​ระหวาง​เดิน​ทาง​: ไม​ควร​เดิน​ทาง​เกิน​ 63.
ชัว่โมง​ตอ​วัน​ หาก​เดิน​ทาง​ดวย​รถยนต​สวน​ตัว​หรือ​รถ​ไฟ​ ควร​หยุด​พัก​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ หรือ
เมื่อ​รูสึก​ตอง​การ​ เพื่อ​ลุก​เดิน​เปลี่ยน​อิริยาบถ​ ยืด​คลาย​กลาม​เน้ือ​ ลด​ปวด​เมื่อย​ บวม​ และ​สง
เสริม​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ที่​ดี​ขึ้น​ สําหรับ​การ​เดิน​ทาง​ดวย​เครื่อง​บิ​น ​อาจ​อึดอัด​กวา​การ​เดิน​ทาง
ดวย​รถยนต​สวน​ตัว​ หรือ​รถ​ไฟ​ คุณ​แม​ควร​ขยับ​ตัว​หรือ​ลุก​เดิน​ทุก​ 1 ชัว่​โมง​ เพื่อ​ให​เลือด​ลม
ไหล​เวียน​ได​ดี

 

ขอ​หาม​คน​ทอง​ที่​ควร​รู​เมื่อ​เดิน​ทาง​ไกล
การ​เดิน​ทาง​ไกล​ขณะ​ตัง้​ครรภ​อาจ​เป็น​เรื่อง​ที่​นา​กังวล​สําหรับ​คุณ​แม​หลาย​ ๆ ทา​น ​เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ จึง​มี​ขอ​ควร​ระวัง​และ​ขอ​หาม​บาง​ประการ​ที่​คุณ​แม​ควร​รู
และ​ปฏิบัติ​ตาม​ เพื่อ​ใหการ​เดิน​ทาง​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​และ​ปลอด​ภัย

หลีก​เลี่ยง​การ​เดิน​ทาง​ไป​ยัง​สถาน​ที่​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​: เชน​ บริเวณ​ที่​มี​อากาศ​เบาบาง​อยาง1.
ภูเขา​สูง​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​ปริมาณ​ออกซิเจน​ที่​ไป​เลีย้ง​ทารก​ใน​ครรภ​ หรือ​สถาน​ที่​ที่​ตอง
ทํากิจกรรม​โลดโผน​ที่​อาจ​กอ​ให​เกิด​การก​ระ​ทบ​กระ​เทือ​น ​นอกจาก​น้ี​ ควร​ระมัดระวัง​การ​เดิน
ทาง​ที่​ตอง​เปลี่ยน​รูป​แบบ​บอย​ ๆ เชน​ เครื่อง​บิ​น ​ตอ​เรือ​ ตอ​รถ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​รางกาย​ออน​ลา
และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ได​ หาก​จําเป็น​ตอง​เดิน​ทาง​ไป​ยัง​สถาน​ที่​ดัง​กลาว​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ
ประเมิน​ความ​พรอม​กอน​เส​มอ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​บา​ง หรือผัก​ชนิด​ไหน​ที่​คุณ​แม​หาม​กิน​: ขณะ​เดิน​ทาง​ โดย​เฉพาะ2.
อยาง​ยิ่ง​เมื่อ​เดิน​ทาง​ดวย​เครื่อง​บิ​น ​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ได​งาย​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร
งด​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​กอ​ให​เกิด​แกส​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ เชน​ ถัว่​ กะหลํ่าปลี​ บร​อก​โค​ลี​ และ
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แกส​ เชน​ น้ําอัด​ลม​ รวม​ถึง​น้ําชา​และ​กาแฟ​ แนะนําให​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​เตรียม
ยา​แก​อาเจียน​และ​แก​เวียน​ศีรษะ​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​ติดตัว​ไป​ดวย​เส​มอ

 

เคล็ด​ลับ​การ​เดิน​ทาง​ไกล​อยาง​ปลอดภัย​สําหรับ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
การ​เดิน​ทาง​ไกล​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ตอง​อาศัย​การเต​รี​ยม​ตัว​และ​ความ​ใสใจ​เป็น​พิเศษ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​และ
ลูก​น อย​ใน​ครรภ​เดิน​ทาง​ได​อยาง​ปลอดภัย​และ​สบาย​ตัว​มาก​ที่​สุด​ ตอ​ไป​น้ี​คือ​เคล็ด​ลับ​สําคัญ​ที่​คุณ​แม
ตัง้​ครรภ​ควร​รู​และ​นําไป​ปฏิบัติ​เมื่อ​ตอง​เดิน​ทาง​ไกล

การ​เดิน​ทาง​โดย​รถ​ยนต​: ควร​ปรับ​เอน​เบาะ​นัง่​ให​อยู​ใน​ลักษณะ​กึ่ง​นอ​น ​และ​เลื่อน​เบาะ​ไป1.
ดาน​หลัง​ให​มาก​ที่​สุด​ เพื่อ​ให​มี​พื้นที่​เหยียด​ขา​ ขยับ​ขอ​เทา​ได​สะดวก​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ใช
หมอน​อิง​รองรับ​บริเวณ​หลัง​ และ​มี​หมอน​รอง​คอ​ เพื่อ​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​หลัง​และ​ตน​คอ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vegetables-to-avoid-in-pregnancy


การ​เดิน​ทาง​โดย​น่ัง​รถ​โดยสาร​และ​รถ​ไฟ: ควร​เลือก​ที่​นัง่​ริม​ทาง​เดิน​เพื่อ​ให​ลุก​นัง่​และ2.
เคลื่อนไหว​ได​งาย​ และ​ขณะ​รถ​เคลื่อนที่​ควร​นัง่​ประจําที่​ หาก​จําเป็น​ตอง​ลุก​หรือ​ไป​หอง​น้ํา
ตอง​เกาะ​ราว​อยาง​ระมัดระวัง​ทุก​ครัง้
การ​เดิน​ทาง​โดย​เครื่อง​บิน​: คุณ​แม​ควร​เลือก​ที่​นัง่​ริม​ทาง​เดิน​ เพื่อ​ความ​สะดวก​ใน​การ​ลุก​ไป3.
เขา​หองน้ําหรือ​เดิน​ยืด​เสน​ยืด​สาย​ได​งาย​ หรือ​เลือก​ที่​นัง่​แถว​หน า​สุด​ของ​แตละ​โซน
(bulkhead seat) เน่ืองจาก​มี​พื้นที่​วาง​ขาก​วาง​ อีก​ทาง​เลือก​คือ​นัง่​บริเวณ​ปีก​เครื่อง​บิ​น ​ซึ่ง​มี
การ​สัน่​สะเทือน​น อย​กวา​สวน​อื่น​ ๆ สิ่ง​ที่​สําคัญ​คือ​ ควร​ดื่ม​น้ําให​มาก​ ๆ ตลอด​การ​เดิน​ทาง​
เพราะ​อากาศ​ภายใน​เครื่อง​บิน​มี​ความชื้น​ตํ่า ทําให​รางกาย​สูญ​เสีย​น้ําได​งาย​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให
เลือด​ขน​ การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ไป​ยัง​มดลูก​ลด​ลง​ และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​ลิ่ม​เลือด​อุด​ตัน​
การ​ดื่ม​น้ําเปลา​จึง​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​ที่​สุด​ 

 

นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ควร​ลุก​เดิน​ทุก​ ๆ 30-45 นา​ที​ เพื่อ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ และ​ขณะ​นัง่​อยู​
ควร​บริหาร​ขอ​เทา​โดย​การ​งอ​ เห​ยี​ยด และ​ยก​เทา​ขึ้น​สูง​ เพื่อ​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ขึ้น​ ลด​อาการ
บวม​และ​เสนเลือด​ขอด

โดย​สรุป​แลว​ การ​เดิน​ทาง​ไกล​ขณะ​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ทําได​ แต​คุณ​แม​ตอง​ใสใจ​และ​เตรียม​ตัว​เป็น
พิเศษ​ โดย​คํานึง​ถึง​ขอ​หาม​และ​คําแนะนําตาง​ ๆ ที่​ได​กลาว​มา​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​หลีก​เลี่ยง​สถาน​ที่
เสี่ยง​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ หรือ​ชวง​ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​การ
เดิน​ทาง​ ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ การ​ปรึกษา​แพทย​กอน​การ​เดิน​ทาง​ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ประเมิน​ความ​พรอม​และ
รับคําแนะนําเฉพาะ​บุคคล​ และ​หาก​แพทย​อนุญาต​ให​เดิน​ทาง​ได​ คุณ​แม​ก็​จะ​ได​รับ​ใบรับ​รอง​แพทย
หรือ​ใบ Fit to Fly สําหรับ​การ​เดิน​ทาง​ เพื่อ​ใหการ​เดิน​ทาง​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​เป็น​ไป
อยาง​ราบ​รื่น​และ​ปลอดภัย​ที่​สุด​ คุณ​แม​สามารถ​ติดตาม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ตลอด​ 9​ เดือน​ รวม​ถึง
ขอมูล​การ​ดูแล​สุขภาพ​และ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เพิ่ม​เติม​ไดที่​น่ี​
https://www.s-momclub.com/member-privilege

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

เคล็ด​ลับ​การ​เดิน​ทาง​อยาง​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
10 อาการ​คน​ทอง​เริ่ม​แรก​ พ​รอม​อาการ​เตือน​คน​เริ่ม​ทอง​ระยะ​แรก
อาการ​คน​ทอง​ไมรู​ตัว​ สังเกต​ได​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​ตรวจ​ครรภ
วิธี​ดู​ลักษณะ​ทอง​ของ​คน​ทอง​ ดู​ยัง​ไง​วา​ทอง​หรือ​พุง​ มอง​ออก​เลย​ไหม
 

อาง​อิง​:

ทริค​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​สําหรับ​ ‘คุณ​แม​ตัง้​ทอง​’ ​ที่​ตอง​เดิน​ทาง​ไป​ตาง​ประ​เทศ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท1.
คน​ทอง​ขึ้น​เครื่อง​บิน​ได​ไหม​ ปลอดภัย​หรือ​ไม​, โรง​พยา​บาล MedPark2.
แนะ​สตรี​มี​ครรภ​เตรียม​ความ​พรอม​กอน​เดิน​ทาง​, สํานักงาน​กองทุน​สราง​เสริมสุข​ภาพ3.
สิ่ง​ที่​หญิง​ตัง้​ครรภ​ควร​ทราบ​กอน​การ​เดิน​ทาง​โดย​รถ​ยนต​ รถ​โดย​สาร​ รถ​ไฟ​ ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, ผู​ชวย4.
ศาสตราจารย​แพทย​หญิง​สุ​ชิ​ลา ​ศรี​ทิพย​วรรณ​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​นเรศ​วร
เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​เดิน​ทาง​ไกล​ อันตราย​หรือ​ไม​, โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
เตรียม​ตัวอยาง​ไร​ ? เมื่อ​ตอง​เดิน​ทาง​ดวย​เครื่อง​บิน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล6.
ไตรมาส​แรก​ (อายุ​ครรภ​ 1-3 เดือน​) ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล7.
ความ​ตอง​กา​รพิ​เศษ, Thai Lion Ari8.

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/traveling-long-distances-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-symptoms-of-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bloated-or-pregnant


อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 30 มีนาคม​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี


