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ปัญหา​ เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ หรือ​ ลิน้​เด็ก​เป็น​แผล​ เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​น่ิง​นอนใจ​ไม​ได​เลย​คะ​ เพราะ
นอกจาก​จะ​ทําให​ลูก​เจ็บ​จน​รองไห​งอแง​แลว​ ยัง​สง​ผลก​ระ​ทบ​โดยตรง​ตอ​การ​ดูด​นม​และ​การ​กิน​อา​หาร​
โดย​เฉ​พา​ะในเด็ก​แรก​เกิดที่​ยัง​บอก​ความ​รูสึก​ไม​ได​ การ​สังเกต​สัญญาณ​ผิด​ปกติ​และ​รู​วิธี​ดูแล​อยาง​ถูก
ตอง​จึง​สําคัญ​มาก

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ แผล​รอน​ใน​ปาก​ สามารถ​ป าย​ยา​ทาก​ลุม​สเตี
ยรอย​ดได​ไหม​?
คลิก

สําหรับ​การ​ใช​ยา​ทา​แผล​รอน​ใน​กลุม​สเตี​ยรอย​ด (Topical Corticosteroids) เพื่อ​ลด​อาการ​ปวด​และ​การ​อัก​เส​บ
แม​จะ​เป็น​ที่​นิยม​แต​จําเป็น​ตอง​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​แพทย​เทา​นัน้​ โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​เล็ก​ไม​แนะนําให​ซื้อ​มา​ใช
เอง​เด็ด​ขาด​ หาก​แพทย​มี​การ​สัง่​จาย​ยา​ ควร​ใช​ยา​ทา​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​เครงครัด​เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​ 3

เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ ติดตอ​กัน​ทาง​น้ําลาย​ได​ไหม​ ?
คลิก

ได​คะ​ โดย​เฉพาะ​โรค​ยอด​ฮิต​อยาง​โรค​มือ​เทา​ปาก​ที่​พบ​บอย​ใน​เด็ก​อายุ​ตํ่ากวา​ 5 ปี​ ซึ่ง​เชื้อ​ไวรัส​สามารถ​แพร
กระจาย​ผาน​น้ํามูก​ น้ําลาย​ และ​อุจจาระ​ได​โดย​ตรง​ หรือ​ติดตอ​ทาง​ออม​จาก​การ​สัมผัส​ของ​เลน​และ​มือ​ผู​เลีย้ง​ดู​ที่
ปน​เป้ือน​เชื้อ​ ดัง​นัน้​การ​รักษา​ความ​สะอาด​และ​การ​ไม​ใช​ของ​รวม​กัน​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด​ 5

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-tips
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-care-basics-guide


การ​ขาด​วิตามิน​อะไร​ที่​ทําให​เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​หรือ​มุม​ปาก​บอย​ๆ?
คลิก

การ​เป็น​แผล​ที่​มุม​ปาก​ (ปากนก​กระ​จอก​) เกิด​จาก​ การ​ขาด​วิ​ตา​มิ​นบี ธาตุ​เหล็ก​ หรือ​โปร​ตี​น ​และ​แผล​รอน​ใน
ปาก​บอย​ๆ เกิด​จาก​การ​ขาด​วิ​ตา​มิ​นบี 12 เหล็ก​ สังกะสี​ และ​กรด​โฟลิ​ก 8 , 2

สรุป
เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ นัน้​สามารถ​บอกใบ​ถึง​โรค​ตาง​ ๆ ได​มาก​มาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​โรค​เริม​ โรค​มือ
เทา​ปาก​ โรค​เฮอ​รแป​งไจ​นา​ แผล​รอน​ใน​ หรือ​การ​ติด​เชื้อ​รา​แคน​ดิดา 1,2,3,4,5,6

วิธี​ดูแล​เบื้อง​ตน​เมื่อ​ลูก​เป็น​แผล​รอน​ใน​ คุณ​แม​สามารถ​ชวย​บรรเทา​ความ​เจ็บ​ได​ดวย​การ​
ประคบ​เย็น​ โดย​ให​อม​น้ําแข็ง​กอน​เล็ก​ ๆ เพื่อ​ชวย​ให​รูสึก​ชา​และ​บรรเทา​อาการ​ปวด​แสบ​
 พรอม​ทัง้​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ และ​เนน​ทา​น ​อาหาร​ออน​ ๆ ที่​กลืน​งาย​ เชน​ โจก​ที่​ไม​รอน
เกิน​ไป​  หรือ​ไอศกรีม​เย็น​ ๆ เพื่อ​ลด​การ​ระ​คาย​เคือ​ง 3

สัญญาณ​อันตราย​ที่​ตอง​พา​ลูก​ไป​โรง​พยาบาล​ทันที​เมื่อ​ เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ คือ​ หาก​พบ​วา​ลูก
มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ มี​ไข​ คอ​แข็ง​ เหน่ือย​ออน​ รวม​ถึง​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​ระบบ​ขับ​ถาย​ เชน​
ทอง​เสีย​ หรือ​ถาย​เป็น​มูก​เลือด​ ควร​รีบ​พา​ลูก​น อย​พบ​แพทย​โดย​ดวน​ เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​และ
ป องกัน​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​  7

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ แยก​ให​ออ​ก!​ ลักษณะ​แผล​บอก​โรค
วิธี​การ​ดูแล​และ​ป องกัน​เบื้อง​ตน​ 5 อาการ​เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก
เจาะ​ลึก​อาการ​ตาม​จุด​ ลิน้ VS ริม​ฝี​ปาก​ บอก​อะไร​ได​บาง​?
เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ อาการ​แบบ​ไหน​ตอง​รีบ​ไป​หา​หมอ? (Red Flags)

 

เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ แยก​ให​ออ​ก!​ ลักษณะ​แผล
บอก​โรค
หาก​เจา​ตัว​เล็ก​เริ่ม​งอแง​เพราะ​เจ็บ​ปาก​ คุณ​พอคุณ​แม​ลอง​สังเกต​ "ตําแหนง​และ​ลักษณะ​แผล​" ดู​นะ
คะ​วา​เขา​ขาย​โรค​ไห​น ​เพื่อ​จะ​ได​ดูแล​ให​ถูก​จุด​คะ

โรค​เริม (Herpes): มัก​พบ​เป็น​ตุม​น้ําใส​หรือ​แผล​พุพอง​บริเวณ​ริม​ฝี​ปาก​ รอบ​ปาก​ หรือ
ภายใน​ชอง​ปาก​ เกิด​จาก​เชื้อ​ไว​รัส HSV-1 ซึ่ง​ติดตอ​ได​งาย​จาก​การ​สัมผัส​คะ​  1

แผล​รอน​ใน (Aphthous Ulcer): เป็น​แผล​วงกลม​หรือ​วง​รี​ มี​สี​ขาว​ขอบ​แดง​ มัก​เกิด​จาก
การ​พัก​ผอน​ไม​พอ​ ขาด​วิ​ตา​มิ​น ​(เชน​ บี 12 หรือ​ธาตุ​เหล็ก​) หรือ​เกิด​จาก​การ​ระคาย​เคือง​ เชน​



เผลอ​กัด​ปาก​ หรือ​ใส​เหล็ก​จัด​ฟัน 2, 3, 4

โรค​มือ​เทา​ปาก (Hand, Foot, and Mouth Disease - HFMD) 10 : สังเกต​สัญญาณ
โรค​มือ​เทา​ปาก​ได​จาก​แผล​บริเวณ​กระพุง​แกม​และ​เพดาน​ปาก​ รวม​กับ​การ​มี​ตุม​แดง​หรือ​น้ําใส
ที่​ฝ า​มือ​ ฝา​เทา​ และ​รอบ​กน​ ซึ่ง​จะ​ทําให​ลูก​น อย​มี​ไข​ น้ําลาย​ไหล​ และ​ทาน​อาหาร​ได​น อย​ลง
เพราะ​ความ​เจ็บ​ปวด​จาก​แผล 5 คุณ​แม​ควร​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​นะ​คะ
โรค​เฮอ​รแป​งไจ​นา (Herpangina): คลาย​มือ​เทา​ปาก​แต​จะ​ไมมี​ผื่น​ตาม​มือ​ เทา​ ลูก​จะ​มี
ไข​สูง​เฉียบ​พลัน​ และ​พบ​แผล​ลึก​บริเวณ​เพดาน​ออน​ ลิน้​ไก​ หรือ​ลําคอ​ดาน​หลัง​ พ​บบอย​มาก​ใน
เด็ก​วัย​อนุ​บาล 6

เชือ้​รา​แคน​ดิดา (Candida) 11 : อาจ​พบ​เป็น​แผล​อัก​เส​บ ลักษณะ​เป็น​ฝ า​สี​ขาว​ตาม​กระพุง
แกม​ ดาน​ใน​ริม​ฝี​ปาก​ หรือ​ลิน้​ โดย​คราบ​น้ี​จะ​เกาะ​ติด​แนน​และ​เช็ด​ไม​ออก​ หาก​พบ​ฝ า​ขาว
เฉพาะ​ที่​ลิน้​เพียง​อยาง​เดียว​ อาจ​ไมใช​เชื้อ​รา​ แต​อาจ​เป็น​เพียง​คราบ​น้ํานม​ปก​ติ 4, 11

การ​สังเกต​ลักษณะ​แผล​ใน​ปาก​ให​ไว​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ดูแล​ลูก​รัก​ได​อยาง​เหมาะ​สม​คะ​ หาก​พบ​วา​ เด็ก
เป็น​แผล​ใน​ปาก​ และ​ไม​แนใจ​ใน​สา​เห​ตุ​ หรือ​ลูก​มี​อาการ​ซึม​และ​กิน​นม​ หรือ​อาหาร​ได​น อย​ลง​
แนะนําให​พา​ไป​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​วินิจฉัย​และ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​ตอง​ เพื่อ​ให​เจา​ตัว​เล็ก​กลับ​มา​สดใส
แข็ง​แรง​โดย​เร็ว​คะ

 

วิธี​การ​ดูแล​และ​ป องกัน​เบือ้ง​ตน​ 5 อาการ​เด็ก
เป็น​แผล​ใน​ปาก
เมื่อ​ลูก​รัก​มี​อาการ​เจ็บ​ปวย​ การ​ดูแล​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ให​ฟ้ืน​ตัว​ได​ไว​ขึ้น​คะ​ คุณ​พอคุณ​แม​มา​ดู​วิธี
การ​ดูแล​และ​ป องกัน​เบื้อง​ตน​ เมื่อ​ เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ พ​รอม​กัน​คะ

1.​ โรค​เริม (Herpes)  
เชื้อ​เริม​ติดตอ​ได​งาย​มาก​จาก​การ​สัมผัส​โดย​ตรง​ หาก​สังเกต​เห็น​ตุม​น้ําใส​บริเวณ​ริม​ฝี​ปาก​ รอบ​จมูก​
หรือ​ใน​ปาก​ รวม​กับ​มี​ไข​ตํ่า ๆ และ​น้ําลาย​ไหล​ยืด​ นัน่​อาจ​เป็น​อาการ​ของ​เริม​คะ 1

การ​ดู​แล​: งด​หอม​ จูบ​ หรือ​ใช​ของ​รวม​กับ​ลูก​ ใน​ชวง​ที่​มี​แผล​เด็ด​ขาด​คะ
การ​ป อง​กัน​: ลาง​มือ​ให​สะอาด​กอน​สัมผัส​ตัว​ลูก​ และ​คอย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ดวย​การ​ให​ลูก​พัก
ผอน​ให​เพียง​พอ​คะ

 

2.​ แผล​รอน​ใน (Aphthous Ulcers)
พบ​เป็น​แผล​วง​รี​ หรือ​วงกลม​สี​ขาว​ขอบ​แดง​ เจ็บ​ปวด​มาก​เวลา​ทาน​อา​หาร​ แผล​รอน​ใน​ชนิด​ที่​ไม
รุนแรง​มัก​หาย​ได​เอง​ใน​ 7-14 วัน​คะ 3

การ​ดู​แล: 3



กลัว้​ปาก​ดวย​น้ําเกลือ​อุน​: ชวย​ทําความ​สะอาด​แผล​และ​ลด​การ​อัก​เสบ1.
ประคบ​เย็น​: อม​น้ําแข็ง​กอน​เล็กๆ​ เพื่อ​ชวย​ให​แผล​ชา​และ​รูสึก​สบาย​ขึ้น2.
เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​: เนน​อาหาร​ออน​ ๆ เชน​ โจก​ หรือ​ไอศกรีม​เย็น​ ๆ เพื่อ​ลด​การ3.
ระคาย​เคือง​คะ

 

การ​ป อง​กัน​: 3
เนน​สาร​อาหาร​บํารุง​: ทาน​อาหาร​ที่​มี​วิ​ตา​มิ​นบีรวม​, ธาตุ​เหล็ก​, สังกะสี​ และ​กรด​โฟลิ​ก1.
(เชน​ ผัก​ใบ​เขียว​ เน้ือ​สัตว​ ตับ​ และ​ไข​)
เลี่ยง​อาหาร​ตัว​กระตุน​: สังเกต​และ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​กิน​แลว​มัก​เกิด​แผล​ เชน​ ของ2.
ทอด​ ถัว่​ หรือ​ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรี้​ยว
ดูแล​สุขภาพ​ชอง​ปาก​และ​ฟัน​: โดย​พบ​ทันตแพทย​ทุก​ 6 เดือ​น3.
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​:    เพื่อ​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​รางกาย​แข็ง​แรง4.

 

3.​ โรค​มือ​เทา​ปาก (HFMD)
จุด​สังเกต​คือ​มี​ไข​ เจ็บ​ปาก​มาก​ และ​มี​ตุม​แดง​หรือ​น้ําใส​ขึ้น​ตาม​มือ​ เทา​ และ​กน​ ทัง้​น้ี​ หาก​ลูก​มี​ไข​สูง​
ซึม​ เดิน​เซ​ หรือ​ชัก​ ตอง​รีบ​พา​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​คะ 5

การ​ดู​แล​: ปัจจุบัน​ยัง​ไมมี​ยา​ฆา​เชื้อ​โดย​เฉ​พา​ะ ให​รักษา​ตาม​อา​การ​ เชน​ ทายา​ชา​เฉพาะ​ที่
สําหรับ​แผล​ใน​ปาก​ และ​ดื่ม​น้ําเกลือ​แร​เพื่อ​ชดเชย​ภาวะ​ขาด​น้ํา
การ​ป อง​กัน​: หาก​ลูก​ปวย​ควร​งด​ไป​โรงเรียน​จนกวา​จะ​หาย​ หมัน่​ลาง​มือ​ให​สะอาด​ทัง้​เด็ก​และ
ผู​ปกครอง​ พ​รอม​ทําความ​สะอาด​ของ​เลน​และ​ของใช​ดวย​สบู​ทุก​วัน​ รวม​ถึง​ระวัง​ความ​สะอาด
ของ​อาหาร​และ​น้ํา

 

4.​ โรค​เฮอ​รแป​งไจ​นา (Herpangina)
โรค​น้ี​มัก​มา​พรอม​ไข​สูง​เฉียบ​พลัน​ (39.​5-40 องศา​เซลเซียส​) และ​มี​แผล​ลึก​บริเวณ​เพดาน​ออน​หรือ
ลําคอ​ พ​บบอย​มาก​ใน​เด็ก​วัย​อนุ​บาล​คะ 6

การ​ดู​แล: เนน​เช็ด​ตัว​ลด​ไข​และ​กิน​อาหาร​เหลว​ หาก​ลูก​ทาน​ไม​ได​เลย​หรือ​ดู​ซึม​ลง​ควร​พบ
แพทย​ทัน​ที
การ​ป อง​กัน​: ฝึก​ให​ลูก​ลาง​มือ​เป็น​นิสัย​ และ​แยก​ของ​เลน​เพื่อ​ลด​การก​ระ​จา​ยเชื้อ​ใน​กลุม
เพื่อน​คะ

 

5.​ เชือ้​รา​แคน​ดิดา (Candida)
เชื้อ​รา​ใน​ปาก​ เกิด​จาก​เชื้อ​ราก​ลุม Candida ซึ่ง​พบ​ได​ใน​ทารก​แรก​เกิด​ที่​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ประ​มา​ณ
5%  ลักษณะ​เป็น​ฝ า​สี​ขาว​ตาม​กระพุง​แกม​ ดาน​ใน​ริม​ฝี​ปาก​ หรือ​ลิน้​ โดย​ทัว่ไป​ทารก​มัก​ไมมี​อาการ



เจ็บ​ปวด​  แต​ใน​บาง​ราย​อาจ​เจ็บ​ปาก​เล็ก​น อย​ ทําให​ไม​อยาก​ดูด​นม 4, 11

การ​ดู​แล: พ​บกุมาร​แพทย​เพื่อ​ทําการ​รักษา​ โดย​ทัว่ไป​จะ​หาย​ดี​ภายใน​ 2​ ถึง​ 8 สัปดาห​คะ 4

การ​ป อง​กัน​ เพื่อ​ลด​โอกาส​การก​ลับ​มา​เป็น​ซํา้ 11

จํากัด​เวลา​การ​ดูด​นม​ไม​ควร​เกิน​ 2​0 นา​ที​ ตอ​มื้อ1.
ใน​กรณี​ที่​มี​การ​ใช​จุก​นม​หล​อก​ แนะนําให​จํากัด​การ​ใช​เฉพาะ​ชวง​เวลา​นอ​น ​และ​ไม​ควร2.
เกิน​ 1 ชัว่โมง​ตอ​วัน

 

คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วา​ การ​สราง​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ที่สุด​ให​ลูก​ตัง้แต​แรก​คลอด​คือ​ "น้ํานม​แม​" คะ​ นอกจาก​จะ
อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​แลว​ ใน​นม​แม​ยัง​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ ดี​เอ​ชเอ (DHA)
 โอ​เม​กา 3,6,9 (Omega 3,6,9) 12 และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin)
ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สราง​ปลอก​ประ​สา​ทไมอี​ลิ​น ​ที่​ชวย​เสริม​ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง
ให​ลูก​เรียน​รู​ได​ไว​แลว​ อีก​หน่ึง​หัวใจ​สําคัญ​ใน​นม​แม​คือ​ จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ บี แล็กทิส (B. lactis) ที่
ทําหน าที่​เป็น​เกราะ​ป อง​กัน​ ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​รัก​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ ไม​ปวย​งาย​
ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ ดวย​เหตุ​น้ี​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) จึง​แนะนําให​ลูก​ดื่ม​นม
แม​อยาง​เดียว​อยาง​น อย​ 6 เดือน​แรก​ และ​ตอ​เน่ือง​ได​นาน​ถึง​ 2​ ปี​หรือ​มากกวา​นัน้​ควบคู​กับ​อาหาร
ตาม​วัย 9 เพื่อ​วาง​รากฐาน​สุขภาพ​และ​สมอง​ที่​แข็ง​แรง​ให​ลูก​รัก​ใน​ระยะ​ยาว​คะ

 

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/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
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


 

การ​ดูแล​อา​การ​ เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ อยาง​ถูก​วิธี​และ​รวด​เร็ว​ จะ​ชวย​บรรเทา​ความ​เจ็บ​ปวด​และ​ชวย
ให​ลูก​กิน​นม​แม​ หรือ​กิน​อาหาร​ได​ตาม​ปกติ​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ หรือ​ลูก​มี​อาการ
แทรกซอน​อื่น​ ๆ การพา​ลูก​ไป​พบ​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​อยาง​ละเอียด​คือ​ทาง​เลือก​ที่
ปลอดภัย​ที่สุด​สําหรับ​สุขภาพ​ของ​เจา​ตัว​เล็ก​คะ

 

เจาะ​ลึก​อาการ​ตาม​จุด​ ลิน้ vs ริม​ฝี​ปาก​ บอก
อะไร​ได​บาง​?
เมื่อ​ลูก​น อย​เริ่ม​งอแง​ผิด​ปก​ติ​ การ​สํารวจ​ภายใน​ชอง​ปาก​จะ​ชวย​ให​เรา​คาด​คะเน​สาเหตุ​ได​เบื้อง​ตน​คะ​
โดย​เฉพาะ​บริเวณ​ ลิน้​ และ​ ริม​ฝี​ปาก​ ที่​มัก​เกิด​แผล​บอย​ใน​เด็ก​เล็ก

ลิน้​เด็ก​เป็น​แผล​ / เด็ก​ลิน้​เป็น​แผล​  
ลิน้​เด็ก​เป็น​แผล​ สวน​ใหญ​มัก​เกิด​จาก​ "แผล​รอน​ใน​" ซึ่ง​อาจ​เห็น​เป็น​แผล​เป่ือย​ขนาด​เล็ก​ รู​ปวง​รี​
ขอบ​แดง​ตรง​กลาง​สี​ขาว​ พ​บได​ทัง้​บน​ลิน้​ ใต​ลิน้​ หรือ​แมแต​กระพุง​แกม​คะ

สาเหตุ​ที่​พบ​บอย​: อาจ​เกิด​จาก​การ​เผลอ​กัด​ลิน้​ การ​แปรง​ฟัน​ที่​รุนแรง​เกิน​ไป​ ระบบ​ภูมิคุมกัน
ตอบ​สนอง​ตอ​เซลล​ภายใน​ชอง​ปาก​ผิด​ปก​ติ​  หรือ​รางกาย​ขาด​วิ​ตา​มิ​น ​  เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 12 ธาตุ
เหล็ก​ สังกะสี​ กรด​โฟลิ​ก  เป็น​ตน 7

อาการ​ที่​ตอง​สังเกต​: ลูก​จะ​เริ่ม​คัน​หรือ​แสบ​กอน​มี​ตุม​ขึ้น​ ทําให​ ลูก​รองไห​งอ​แง​ กิน​อาหาร​ชา
ลง​ บาง​ราย​เจ็บ​มาก​จน​ น้ําลาย​ไหล​ยืด​ หรือ​แลบ​ลิน้​บอย​เพราะ​รูสึก​ระคาย​เคือง​คะ 7

การ​ดูแล​เบือ้ง​ตน​:
ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ: เด็ก​ 1-3 ปี​ ควร​ได​รับ​น้ํา (รวม​นม​) ประ​มา​ณ 1.​3 ลิตร​ หรือ​ 51.
แกว​ตอ​วัน​ เพื่อ​ป องกัน​รางกาย​ขาด​น้ําคะ 7

ปรับ​เมนู​อา​หาร​: เนน​อาหาร​น่ิม​ เคีย้ว​งาย​ เชน​ ไข​ตุน​ หรือ​ใช​ความ​เย็น​ชวย​บรรเทา2.
อาการ​เจ็บ​ เชน​ ไอ​ศก​รีม​ หรือ​น้ําเกกฮวย​เย็นๆ​ คะ 7

 

ริม​ฝีปาก​ลูก​เป็น​แผล
หาก​แผล​ไม​ได​อยู​ใน​ชอง​ปาก​ แต​เกิด​ขึ้น​บริเวณ​มุม​ปาก​หรือ​ริม​ฝี​ปาก​ อาจ​มี​สาเหตุ​ที่​แตก​ตาง​ออก​ไป
คะ 8

โรค​ปากนก​กระ​จอก (Angular Cheilitis): สังเกต​ได​จาก​อาการ​แหง​ แตก​ หรือ​เป็น​แผล
บริเวณ​มุม​ปาก​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​หรือ​ทัง้​สอง​ขาง​ มัก​เกิด​จาก​ความ​อับ​ชื้น​จาก​การ​ดูด​น้ิว​ ใช​จุก
นม​หล​อก​ หรือ​การ​ติด​เชื้อ​รา​ ไมใช​โรค​ติดตอ​เหมือน​โรค​เริม​คะ
การ​ดูแล​และ​ป อง​กัน​:

รักษา​ความ​สะอาด​และ​ความ​ชุม​ชื้น​ ทา​ลิ​ปบ​าลมสําหรับ​เด็ก​ตาม​ที่​แพทย1.



แนะนําสมํ่าเสมอ​เพื่อ​ไม​ให​ปาก​แหง​แตก
ให​ลูก​กิน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ และ​ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 6-8 แก​ว2.
หลีก​เลี่ยง​การ​สัมผัส​สาร​ที่​อาจ​ทําให​ผิว​เด็ก​ออน​ระคาย​เคือง​ รวม​ถึง​ไม​เลีย​ริม​ฝี​ปาก​คะ3.

 

หาก​คุณ​พอคุณ​แม​ดูแล​เบื้อง​ตน​แลว​อา​การ​ ลิน้​เด็ก​เป็น​แผล​ ยัง​ไม​ทุเลา​ลง​ หรือ​ลูก​เริ่ม​มี​ไข​และ​ดู​ซึม
ผิด​ปก​ติ​ เพื่อ​ การ​ดูแล​รักษา​ที่​ปลอด​ภัย​ และ​แมนยําที่​สุด​ แนะนําให​พา​ลูก​น อย​ไป​พบ​กุมาร​แพทย​
เพื่อ​วินิจฉัย​หา​สาเหตุ​ที่แท​จริง​และ​ชวย​ให​เจา​ตัว​เล็ก​กลับ​มา​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​อีก​ครัง้​คะ

 

เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ อาการ​แบบ​ไหน​ตอง​รีบ​ไป
หา​หมอ? (Red Flags)
แมวา​อา​การ​ เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ หรือ​ ลิน้​เด็ก​เป็น​แผล​ สวน​ใหญ​จะ​หาย​ได​เอง​ แต​ถา​แผล​มี​ขนาด
ใหญ​ผิด​ปกติ​จน​ลูก​เจ็บ​มาก​และ​ดื่ม​น้ําหรือ​กิน​อาหาร​ไม​ได​เลย​ หรือ​มี​อา​การ "Red Flags" เหลา​น้ี
รวม​ดวย​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​พา​ลูก​น อย​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทันที​นะ​คะ

มี​อาการ​ทาง​รางกาย​อื่นๆ​ รวม​ดวย​: เชน​ มี​ไข​ รูสึก​เหน่ือย​ลา​ น้ําหนัก​ลด​ หรือ​มี​อาการ​คอ
แข็ง 7

ปัญหา​ระบบ​ขับ​ถาย​: มี​อาการ​ปวด​ทอง​ ทอง​เสีย​ หรือ​สังเกต​พบ​เลือด​และ​เมือก​ปน​ออก​มา
กับ​อุจ​จา​ระ​ รวม​ถึง​การ​มี​แผล​บริเวณ​ขอบ​ทวาร​หนัก 7

 

สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​เป็น​เรื่อง​ที่​รอ​ไม​ได​ หาก​คุณ​พอคุณ​แม​สังเกต​เห็น​สัญญาณ​อันตราย​เหลา​น้ี​ หรือ
กังวล​วา​อา​การ​ เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ จะ​กระทบ​ตอ​พัฒนาการ​และ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ การพา​ลูก​ไป​พบ
คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​เช็กอ​ยาง​ละเอียด​คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​ เพื่อ​ให​เจา​ตัว​เล็ก​กลับ​มา​แข็ง​แรง​และ​ยิม้​ได
อยาง​สดใส​ใน​ทุก​ ๆ วัน​คะ

เขาใจ​เลย​คะ​วา​เวลา​ลูก​เจ็บ​ปวย​ คน​เป็น​พอ​เป็น​แม​ยอม​กังวล​ใจ​ที่​สุด​ แต​ความ​รัก​และ​การ​ดูแล​ที่​ใกล
ชิด​จะ​ชวย​ให​ลูก​ผาน​พน​ชวง​เวลา​น้ี​ไป​ได​แน​นอ​น ​เพียง​คุณ​พอคุณ​แม​ให​ความ​สําคัญ​กับ​เรื่อง​ ควา
มสะอาด​ของ​สิ่งของ​เครื่อง​ใช​ และ​เนน​ โภชนา​การ​ ที่​เหมาะ​สม​เพื่อ​ให​รางกาย​ลูก​มี​พลัง​ตอสู​กับ​เชื้อ
โรค​ เพียง​เทา​น้ี​อา​การ​ เด็ก​เป็น​แผล​ใน​ปาก​ หรือ​ ลิน้​เด็ก​เป็น​แผล​ ก็​จะ​คอย​ ๆ ทุเลา​ลง​และ​หาย​ดี​ใน
เร็ว​วัน

เป็น​กําลัง​ใจ​ให​ทุก​ครอบครัว​ดูแล​เจา​ตัว​เล็ก​ให​กลับ​มา​ยิม้​กวาง​ได​ไว​ ๆ นะ​คะ​ และ​ที่​สําคัญ​ อยา​ลืม​พา
ลูก​น อย​ไป​รับ​วัคซีน​ตาม​ชวง​วัย​ พ​รอม​ตรวจ​สุขภาพ​ตาม​นัด​กับ​กุมาร​แพทย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพื่อ
พัฒนาการ​ที่​สมบูรณ​และ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ใน​ระยะ​ยาว​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ลูก​ใน​ทอง​สะอึก​อันตราย​ไหม​ ลูก​ใน​ทอง​กระตุก​เป็น​จัง​หวะ​ บอ​กอ​ะไร

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-hiccups-in-the-womb


วิธี​การ​เลีย้ง​ทารก​แรก​เกิด​ - 1 เดือน​ ที่​พอ​แม​มือ​ใหม​ตอง​รู
พัฒนาการ​เด็ก​ทารก​แรก​เกิด​ - 1 ปี​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนาการ​ตาม​ชวง​วัย
เด็ก​ทารก​ควร​นอน​ทา​ไห​น ​ทา​นอน​ทารก​ที่​ถูก​ตอง​ควร​เป็น​ยัง​ไง
ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ลูก​ควร​กิน​นม​แม​วัน​ละ​กี่​ครัง้​ ปริมาณ​เทา​ไห​ร

อาง​อิง​:

รัก​ลูก​ไม​ระ​วัง​ เด็ก​อาจ​เสี่ยง​ติด​ “เริม​” บน​ใบ​หน า​, โรง​พยาบาล​ราม​คําแหง1.
แผล​รอน​ใน​ แผล​รอน​ใน​ ใน​ปาก​ ที่​ลิน้​ เกิด​จาก​ อา​การ​ วิธี​รักษา​ ป อง​กัน​, โรง​พยา​บาล MedPark2.
รอน​ใน​ รู​ให​ครบ​ จบ​ทุก​ปัญหา​แผล​ใน​ปาก​ดวย​วิธี​รักษา​ที่​ถูก​ตอง​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา3.
ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
แผล​ใน​ปาก​ 5 ชนิด​ ที่​พบ​ได​บอย​ | สาเหตุ​และ​การ​รัก​ษา, SKT Dentalcenter โดย​คณาจารย​และ4.
ทันตแพทย​มหิ​ดล
โรค​มือ​เทา​ปาก​, สมาคม​โรค​ติด​เชื้อ​ใน​เด็ก​แหง​ประเทศ​ไทย5.
เฮอ​รแป​งไจ​นา​ โรค​ระบาด​ใน​เด็ก​ที่​ตอง​ระ​วัง​!!!, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร6.
วิธี​รับมือ​เมื่อ​ลูก​ลิน้​เป็น​รอน​ใน, helloคุณ​หมอ7.
ปากนก​กระ​จอก (Angular cheilitis) อา​การ​ สา​เห​ตุ​ การ​รักษา​, โรง​พยา​บาล MedPark8.
นม​แม​ มหัศจรรย​แหง​ภูมิคุมกัน​ทาง​ธรรม​ชา​ติ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล ​เก​ษตร9.
โรค​มือ​ เทา​ ปาก​: รู​สัญญาณ​ พ​รอม​ป องกัน​และ​การ​รักษา​, โรง​พยาบาล​ราม​คําแหง​ 210.
What Is Thrush?, St. Louis Children’s Hospital11.
เลีย้ง​ลูก​ให​แข็ง​แรง​ดวย​นม​แม​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ สํานัก​งาน​ใหญ12.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 1 กุมภาพันธ​ 2​569

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-care-basics-guide
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-stages
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-sleep-position
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breastfeeding-frequency
https://www.ram-hosp.co.th/th/news_detail/2756
https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/canker-sores
https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/canker-sores
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article/%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99-%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A-%E0%B8%88%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%B1/#:~:text=%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%87%20(Minor%20Aphthous%20Ulcers)%20%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%99%207%2D14%20%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%20%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%201%20%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9B%20%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%202%20%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%9B%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B9%8C%20%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%89%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A1
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article/%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99-%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A-%E0%B8%88%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%B1/#:~:text=%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%87%20(Minor%20Aphthous%20Ulcers)%20%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%99%207%2D14%20%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%20%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%201%20%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9B%20%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%202%20%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%9B%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B9%8C%20%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%89%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A1
https://www.sktdental.com/%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%81/
https://www.sktdental.com/%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%81/
https://www.sktdental.com/%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%81/
https://www.sktdental.com/%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%81/
https://www.pidst.or.th/A297.html
https://www.sikarin.com/health/%E0%B9%80%E0%B8%AE%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2-%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B9%83
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%9B/%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99-%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99-%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%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%9B/%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99-%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99-%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%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%9B/%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99-%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99-%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/
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