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อาหาร​มี​ความ​จําเป็น​สําหรับ​คน​ทอง​เป็น​อยาง​มาก​เพื่อ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เอง​และ​ลูก​น อย​ใน
ทอง​ โภชนาการ​ของ​หญิง​ตัง้​ครรภ จึง​มี​ความ​สําคัญ​ คุณ​แม​จะ​ตอง​ทาน​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ
ตองการ​ที่​เหมาะ​สม​ หลีก​เลี่​ยงอาหาร​ที่​อาจ​สง​ผล​เสี่ย​ง ตอ​สุขภาพ​ของ​คน​ทอง​ แลว​หนอ​ไม​คน​ทอง
สามารถ​กิน​ได​ไหม​ อาหาร​แบบ​ไหน​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คน​ทอง​บา​ง

 

สรุป
คน​ทอง​สามารถ​กิน​หนอ​ไม​ได​ แต​คุณ​แม​ควร​กิน​หนอ​ไม​ที่​สะอาด​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ หลีก
เลี่ยง​หนอ​ไม​ดิบ​ หนอ​ไม​ดอง​ที่​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม
หนอ​ไม​มี​สาร​อาหาร​มากมาย​ทัง้​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​เหล็ก​ แคลเซียม​ และ​ใย​อา​หาร​ ที่​ลวน​เป็น
ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ชวย​เรื่อง​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ได​ดี​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ
เกิด​โรค​หัวใจ​ได​ดวย

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy


 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​กิน​หนอ​ไม​ได​ไหม
ทําไม​คน​ทอง​ถึง​ไม​ควร​กิน​หนอ​ไม​ดอง
คน​ทอง​กิน​หนอ​ไม​ได​บอย​แค​ไหน
ใน​หนอ​ไม​มี​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
แนะนําเมนู​หนอ​ไม​ที่​คน​ทอง​กิน​ได
10 เมนู​อาหาร​สุข​ภาพ​ สําหรับ​คน​ทอ​ง

 

คน​ทอง​กิน​หนอ​ไม​ได​ไหม
คนใน​สมัย​กอน​เชื่อ​วา​หนอ​ไม​เป็น​ของ​แสลง​โดย​เฉ​พาะแม​ผา​คลอ​ด เพราะ​เชื่อ​วา​อาจ​ทําให​เกิด​แผล
เป็น​ และ​ทําใหแผล​ผา​คลอ​ด หาย​ชา​ สําหรับ​คน​ทอง​ยัง​ไมมี​ขอ​หาม​หรือ​มี​รายงาน​ทางการ​แพทย​วา
คน​ทอง​ทาน​หนอ​ไม​แลว​จะ​อันต​ราย​ เน่ืองจาก​หนอ​ไม​เป็น​พืช​ชนิด​หน่ึง​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มาก
มาย​ เชน​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​ธาตุ​เหล็ก​ และ​แคลเซียม​ รวม​ถึง​มี​แคลอรี​และ​คารโบไฮเดรต​ที่​ตํ่า และ
กาก​ใย​อา​หาร​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ควร​กิน​หนอ​ไม​ที่​สะอาด​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ หลีก​เลี่ยง​หนอ​ไม
ดิบ​ เพราะ​ใน​หนอ​ไม​ดิบ​มี​สาร​ที่​เปลี่ยน​เป็น​ไซยาไนด​ซึ่ง​เป็น​สาร​พิษ​ตอ​ราง​กาย​ เมื่อ​คุณ​แม​ทาน
เขาไป​แลว​อาจ​เกิด​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ได

 

ทําไม​คน​ทอง​ถึง​ไม​ควร​กิน​หนอ​ไม​ดอง
หนอ​ไม​ดอง​ที่​ถูก​วาง​ขาย​ตาม​ทอง​ตลาด​มัก​อยู​ใน​รูป​แบบ​บรรจุ​ป๊ีบ​ หรือ​ถุง​พลาสติก​ไว​สําหรับ​แบง
ขาย​ ซึ่ง​อาจ​เกิด​การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​คลอ​สทรี​เดีย​ม โบ​ทู​ลิ​นัม (Clostridium botulinum) ขึ้น​ได​
อีก​ทัง้​ใน​ระหวาง​ขัน้​ตอน​การ​ดอง​อาจ​มี​การ​บรรจุ​ลง​ใน​ภาชนะ​ที่​ไม​สะอาด​เพียง​พอ​ หรือ​ไมมี​การ​ผาน
ความ​รอน​ที่​มาก​พอ​ ทําให​ไม​สามารถ​ฆา​เชื้อ​โรค​ที่​ปะปน​มา​ได​ เมื่อ​มี​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ปะปน​เขา​มา​ เชื้อ
โรค​จึง​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ พ​อคุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​กิน​เขาไป​อาจ​เกิด​อันตราย​ตอ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ได​
โดย​ลักษณะ​ของ​อาการ​ที่​ได​รับ​สาร​พิษ​จาก​หนอ​ไม​ดอง​ เชน​ พูด​ไม​ชัด​ ปาก​แหง​ หนัง​ตา​ตก​ กลาม
เน้ือ​ออน​แรง​ หายใจ​ไม​ออก​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​อาการ​เหลา​น้ี​จะ​แสดง​มาก​หรือ​น อย​ขึ้น​อยู​กับ​ปริมาณ​ของ
สาร​พิษ​ที่​ได​รับ

 

นอกจาก​น้ี​ อาหาร​หมัก​ดอง​มัก​มี​ปริมาณ​โซเดียม​สูง​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​เกิด​ภาวะ​บวม​น้ําหรือ​เกิด
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขึ้น​มา​ได​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ไม​พึง​ประสงค​ของ​คน​ทอง​ คุณ​แม​ควร​หลีก
เลี่ยง​การ​ทาน​หนอ​ไม​ดอง​และ​อาหาร​หมัก​ดอง​จะ​ดี​ที่​สุด

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


คน​ทอง​กิน​หนอ​ไม​ได​บอย​แค​ไหน
ไมมี​รายงาน​ทางการ​แพทย​ระบุ​วา​ควร​กิน​หนอ​ไม​ได​บอย​แค​ไห​น ​ดัง​นัน้​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​หนอ​ไม
ได​แต​ควร​จํากัด​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ตลอด​ใน​ระยะ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ไม​ควร​กิน​มาก​ไป​ เน่ืองจาก​ใน
หนอ​ไม​มี​สา​รพิ​วรี​นสูง​ที่​อาจ​สง​ผล​ให​กรด​ยูริก​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​สูง​ขึ้น​ดวย​ ซึ่ง​ไม​เหมาะ​กับ​คุณ
แม​ที่​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​การ​ขับ​กรด​ยู​ริก

 

หาก​คุณ​แม​ตองการ​กิน​หนอ​ไม​ควร​คํานึง​ถึง​ความ​สะอาด​และ​ปลอดภัย​ให​มาก​ที่​สุด​ กอน​กิน​ตอง
นําหนอ​ไม​ไป​ผาน​ความ​รอน​ให​สุก​หรือ​ปรุง​สุก​กอน​ทุก​ครัง้​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​หนอ​ไม​ดอง​รวม​ถึง
อาหาร​ดอง​ชนิด​อื่น​ เน่ืองจาก​อาหาร​หมัก​ดอง​อาจ​มี​กรรมวิธี​ที่​ไม​สะอาด​เมื่อ​คน​ทอง​กิน​เขาไป​อาจ​สง
ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​และ​ออนเพลีย​ขึ้น​มา​ได​ หาก​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​อยาก​กิน
ของ​หมัก​ดอง​ แนะนําให​กิน​พวก​ผล​ไม​สด​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​จะ​ดี​ตอ​คุณ​แม​ที่​สุด

 

ใน​หนอ​ไม​มี​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
หนอ​ไม​มี​สาร​อาหาร​มากมาย​ทัง้​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​กรด​อะมิ​โน​ที่​รางกาย​ไม​สามารถ​ผลิต​เอง​ได​ เหล็ก​
แคลเซียม​ โดย​เฉพาะ​ใย​อา​หาร​ ประโยชน​ของ​หนอ​ไม​ ได​แก

ชวย​เรื่อง​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ได​ดี​ เพราะ​ใน​หนอ​ไม​มี​ใย​อาหาร​สูง​จึง​ชวย​ขับ​กาก​ใย
อาหาร​ออก​จาก​รางกาย​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​ลําไส​อักเสบ​และ
มะเร็ง​ลําไส​ได
อาจ​ชวย​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ได​ เน่ืองจาก​มี​ใย​อาหาร​ชนิด​ละลาย​น้ําได (Soluble
Fiber) ที่​พบ​ได​ใน​หนอ​ไม​ และ​มี​ปริมาณ​แคลอรี​ที่​น อย​มาก
ไม​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็นเบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ และ​โรค​หลอด​เลือด
หัว​ใจ​ เน่ืองจาก​ใน​หนอ​ไม​มี​คารโบไฮเดรต​น อย​มาก

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy


 

แนะนําเมนู​หนอ​ไม​ที่​คน​ทอง​กิน​ได
แกง​หนอ​ไม​ใบ​ยา​นาง​ เมนู​อาหาร​ของ​คุณ​แม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​พืช​ผัก​สมุนไพร​พื้น​บาน​จึง​ได​รับ​วิตามิน
และ​แร​ธาตุ​จํานวน​มาก​ ทัง้​ยัง​มี​กาก​ใย​จํานวน​มาก​ที่​ชวย​ให​ขับ​ถาย​สะดวก​ หาก​คุณ​แม​เลือก​ใช​หมู​ที่
ไม​ติด​มัน​และ​ไมมี​การ​เติม​กะทิ​เพิ่ม​ จะ​เป็น​เมนู​ที่​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​ที่​น อย​มาก​ เหมาะ​สําหรับ​คน​ทอง​ที่
ตองการ​ตองการ​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​ไม​สามารถ​หา​หนอ​ไม​สด​มา
ทําแกง​หนอ​ไม​สด​ได​ แลว​เลือก​ซื้อ​หนอ​ไม​ดอง​ หรือ​หนอ​ไม​ป๊ีบ​ที่​ขาย​อยู​ใน​ตลาด​มา​ประกอบ​อาหาร
แทน​ แนะนําให​คุณ​แม​ทําความ​สะอาด​หนอ​ไม​ดอง​ที่​ซื้อ​มา​ให​ดี​ และ​ควร​ปรุง​สุก​กอน​รับ​ประทาน​ทุก
ครัง้​ ไม​เชน​นัน้​ อาจ​จะ​ตอง​เจอ​กับ​สาร​พิษ​อันตราย​อยาง​โรค​โบ​ทู​ลิ​ซึม (Botulism) ที่​อาจ​เป็น
อันตราย​ถึงแก​ชีวิต​ได​ ทาง​ที่​ดี​ที่สุด​จึง​ควร​เลือก​ใช​หนอ​ไม​ที่​มัน่ใจ​วา​สะ​อาด​ ปลอดภัย​มา​ประกอบ​อา
หาร​ และ​ควร​ปรุง​ให​สุก​ทุก​ครัง้​กอน​รับ​ประ​ทา​น ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ตัว​เรา​เอง

 

10 เมนู​อาหาร​สุข​ภาพ​ สําหรับ​คน​ทอ​ง
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตองการ​ทาน​อาหาร​สุขภาพ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เมนู​ที่​อยาก​แนะนํามี​ดัง​น้ี

1.​ ยําตะไคร​กุง​สุก
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​จุก​เสียด​แนน​ทอง​อยู​บอย​ ๆ สามารถ​ทาน​เมนู​ยําตะไคร​กุง​ได​ เพราะ​ตะไคร



ที่​เป็น​วัตถุดิบ​หลัก​ของ​อาหาร​จาน​น้ี​มี​เสนใย​อาหาร​จํานวน​มาก​ จึง​ชวย​ขับ​ลม​ได​ดี​ ทัง้​ยัง​มี
คารโบไฮเดรต​ แคลเซียม​ และ​วิตามิน​เอ​ที่​ดี​ตอ​รางกาย​คุณ​แม​อีก​ดวย

 

2.​ ราด​หนา​หมู
คน​ทอง​จําเป็น​ตองการ​ปริมาณ​แคลเซียม​สูง​ เพื่อ​ใช​ใน​การ​ป องกัน​และ​บํารุงสุข​ภาพ​กระดูก​และ​ฟัน
ให​แข็ง​แรง​อยู​เส​มอ​ เมนู​ราด​หน า​จึง​ตอบ​โจทย​สําหรับ​คน​ทอ​ง

 

3.​ ยําหัวปลี​ไก​หรือ​กุง​สุก
เป็น​เมนู​ที่​ให​ใย​อาหาร​สูง​ เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ นอกจาก​น้ี​ กระเทียม​ที่​นํามา
ยํายัง​ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ได​ดวย

 

4.​ แกง​แค​ไก
เมนู​น้ี​ใช​วัตถุดิบ​เพียง​ดอก​แค​และ​ไก​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​ใส​ผัก​ชนิด​อื่น​ลง​ไป​เพิ่ม​เติม​ได​ เพื่อ​ให​ได​รับ
สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ยิ่ง​ขึ้น

 

5.​ แกงจืด​เตา​หู
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ไม​ชอบ​ทาน​เผ็ด​ตอง​เมนู​น้ี​เลย​ เมนู​แกงจืด​เตาหู​ที่​มี​เตาหู​เป็น​วัตถุดิบ​หลัก​ อุดม​ไป
ดวย​แคลเซียม​ที่​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​เป็น​อยาง​มาก​ คุณ​แม​อาจ​เลือก​ใส​หมู​และ​ผัก​เพื่อ​เพิ่ม
คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ให​มาก​ขึ้น

 

6.​ แกงสม​ดอก​แค
ดอก​แค​เป็น​วัตถุดิบ​หลัก​ที่​อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​ที่​สูง​ เหมาะ​เป็น​เมนู​สําหรับ​เสริม​สราง​กระดูก​และ
ฟัน​ให​กับ​คุณ​แม​อยาง​มาก​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​พริก​แกง​ และ​หอมแดง​ที่​ชวย​ขับ​ลม​ใน​ทอง​ได​ดี​มาก

 

7.​ ปลา​ดุก​ผัด​ฉา
จุด​เดน​ของ​เมนู​น้ี​คือ​ความ​รอน​แรง​ของ​สมุนไพร​ตาง​ ๆ ที่​ชวย​ไม​ให​คุณ​แม​ทอง​อืด​ ทัง้​ยัง​มี​วิตามิน​เอ
และ​ธาตุ​เหล็ก​จํานวน​มาก​อีก​ดวย



 

8.​ ผัด​เปรีย้ว​หวาน​ตับ
ตับ​เป็น​แหลง​ของ​วิตามิน​เอ​และ​ธาตุ​เหล็ก​ เมื่อ​รวม​กับ​ผัก​ชนิด​อื่น​คุณ​แม​จะ​ได​รับ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ
ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ เป็น​เมนู​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​คน​ทอง​ที่​อยาก​แนะ​นํา

 

9.​ ผัด​ผัก​กระ​เฉด
คุณ​แม​สามารถ​เปลี่ยน​เป็น​ผัก​ชนิด​อื่น​ได​ตามใจ​ชอบ​ เชน​ ผัก​บุง​ ผัก​กวาง​ตุง​ หรือ​จะ​ใช​ผัก​หลาย​ ๆ
ชนิด​มา​รวม​กัน​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​สราง​ภูมิคุมกัน​ได​เป็น​อยาง​ดี​ และ​ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย
ดวย​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ควร​ใช​น้ํามัน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มาะ

 

10.​ แกงสม​ชะอม​ปลา​กะ​พง
ใน​เมนู​น้ี​คุณ​แม​จะ​ได​ทาน​ผัก​หลาย​ชนิด​ เชน​ ชะ​อม​ ฟัก​ทอง​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​ของ​วิตามิน​เอ​และ​ธาตุ
เหล็ก​ ซึ่ง​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​อีก​ดวย

 

คน​ทอง​ตอง​ได​รับ​การ​เอาใจ​ใส​เรื่อง​โภชนาการ​เป็น​พิเศษ​ เพราะ​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ทาน​เขาไป​ยอม​สง​ผล
โดยตรง​ตอ​ตัว​คุณ​แม​เอง​และ​อาจ​สง​ผล​ทาง​ออม​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ดวย​ การ​ทาน​อาหาร​ของ​คุณ​แม​จึง
ตอง​ระ​มัด​ระ​วัง​ และ​ควร​เนน​ทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​อยาง​ครบ​ถวน​และ​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ
ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​สราง​รางกาย​และ​สมอง​ได​อยาง​ดี​ที่​สุด

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section


ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
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

 

 

อาง​อิง​:

อาหาร​แสลง​กับ​การ​ผา​ตัด​…เรื่อง​ที่​เรา​สับสน​กัน​มา​นาน​, โรง​พยาบาล​เปา​โล1.
หนอ​ไม​ดิบ​ มี​สาร​ไซ​ยา​ไน​ด มี​ผล​อันตราย​ทําให​รางกาย​ขาด​ออก​ซิ​เจ​น ​หมด​สติ​ และ​เสีย​ชี​วิ​ต,2.
กร​มอ​นา​มัย
หนอ​ไม​กับ​ประโยชน​และ​ขอ​ควร​ระวัง​ที่​ควร​รู​กอน​รับ​ประ​ทาน, pobpad3.
หนอ​ไม​ดอง​ แฝง​สาร​พิษ​ อันตราย​ถึง​ชี​วิ​ต หาก​ไม​คิด​ระ​วัง, HelloKhunmor4.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ระวัง​อาหาร​กระ​ป อ​ง !!, โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
อาหาร​จํากัด​โซ​เดีย​ม, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม6.
Health Benefits of Bambo, WebMD7.
190 เมนู​ชู​สุข​ภาพ​, กร​มอ​นา​มัย8.
สูตร​แกง​หนอ​ไม​ใบ​ยา​นาง, Hellokhunmor9.
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

https://www.s-momclub.com/articles/labor/cesarean-section
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
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แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

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​


