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การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ฮอรโมน​ที่​รวดเร็ว​ใน​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​สาเหตุ​หลัก​ที่​ทําให​เกิด
อาการ​คลื่นไส​อา​เจียน​ เบื่อ​อา​หาร​ และ​ไว​ตอ​กลิ่น​ตาง​ ๆ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​ชวง​ไตรมาส
แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ บทความ​น้ี​จะ​มา​ไขขอ​ของใจ​เกี่ยว​กับ​สาเหตุ​ของ​อาการ​แพ​ทอง​ และ​แนะนําวิธี
การ​บรรเทา​อาการ​ตาง​ ๆ ดวย​อาหาร​คน​แพ​ทอง​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​อรอย​และ​มี​ประ​โยชน​ เพื่อ​ให​คุณ​แม
สามารถ​ผาน​ชวง​เวลา​น้ี​ไป​ได​อยาง​ราบ​รื่น​และ​แข็ง​แรง

 

สรุป
อาการ​แพ​ทอง​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ และ​ไว​ตอ​กลิ่น​ มัก​เกิด​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​
เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ สามารถ​บรรเทา​ได​ดวย​อาหาร​คน​แพ​ทอง​ และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ชวย​ให
รูสึก​สด​ชื่น​ ลด​อาการ​พะ​อืด​พะ​อม
รสชาติ​ของ​อาหาร​คน​แพ​ทอง​มี​สวน​ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​อาเจียน​ได​ ควร​เลือก​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ รส​จืด​ รส​หวา​น ​และ​รส​เผ็ด​รอน​เล็ก​น อย​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ดี
ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาการ​แพ​ทอง​เกิด​จาก​อะไร​ คุณ​แม​เริ่ม​แพ​ทอง​ตอน​ไหน
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ จะ​หาย​ไป​เอง​เมื่อ​ไห​ร
รสชาติ​ของ​อาหาร​ที่​ทา​น ​ชวย​แก​อาการ​แพ​ทอง​ได
14 อาหาร​คน​แพ​ทอง​ ชวย​ได​จริง​และ​มี​ประ​โย​ชน
5 กลุม​อาหาร​ที่​คน​แพ​ทอง​ควร​หลีก​เลี่​ยง
เครื่อง​ดื่ม​ชวย​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ สําหรับ​คุณ​แม​เบื่อ​อา​หาร

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


 

อาการ​แพ​ทอง​ เกิด​จาก​อะไร​ คุณ​แม​เริ่ม​แพ
ทอง​ตอน​ไหน
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก หลาย​ทาน​มัก​จะ​พบ​เจอ​กับ​อาการ​แพ​ทอง​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ทอง​ลูก​คน​แรก​
ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ อาการ​ที่​พบ​บอย​ที่สุด​คือ​ คลื่น​ไส​ อา
เจียน​ และ​ไว​ตอ​กลิ่น​ โดย​มัก​จะ​เริ่ม​ปรากฏ​ขึ้น​ภาย​ใน​ 1 เดือน​แรก​หลัง​จาก​ตัง้​ครรภ​ หรือ​บาง​ราย
อาจ​ไมมี​อา​การ​ หรือ​เริ่ม​มี​อาการ​ใน​ชวง​เดือน​ที่​ 3-4 กอน​จะ​คอย​ ๆ ทุเลา​ลง​ไป​เอง

 

ถึง​แม​ปัจจุบัน​ยัง​ไมมี​สาเหตุ​ที่​แน​ชัด​ แต​แพทย​เชื่อ​วาการ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​
อาจ​เป็น​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​กระตุน​ให​อาการ​แพ​ทอง​เกิด​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ ปัจจัย​ทาง​ดาน​จิต​ใจ​ เชน​ ควา
มเครียด​ หรือ​สัญชาตญาณ​ใน​การ​ตอ​ตาน​อาหาร​ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ ก็​อาจ​มี​สวน
เกี่ยวของ​ดวย​ และ​แมวา​อาการ​แพ​ทอง​จะ​สราง​ความ​รําคาญ​ใจ​ให​กับ​คุณ​แม​ แต​การ​มี​อาการ​ดัง​กลาว
กลับ​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​บง​บอก​วา​รางกาย​กําลัง​ปรับ​ตัว​เพื่อ​รองรับ​การ​ตัง้​ครรภ

 

อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ จะ​หาย​ไป​เอง​เมื่อ​ไห
ร
ชวง​เวลา​ที่​อาการ​แพ​ทอง​จะ​หาย​ไป​นัน้​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​บุคคล​ อาการ​แพ​ทอง​สวน​ใหญ​มัก​จะ​ดี
ขึ้น​และ​หาย​ไป​เอง​ใน​ชวง​ประมาณ​สัปดาห​ที่​ 12-14 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ แต​ก็​มี​บาง​คน​ที่​อาจ​มี​อาการ
แพ​ทอง​ยาวนาน​ไป​จนถึง​ชวง​ใกล​คลอด​ได​เชน​กัน​ อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​ไม​ตอง​เป็น​กังวล​ รับ
ประทาน​อาหาร​คน​แพ​ทอง​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​เรา​แนะนําขาง​ตน​ อาจ​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​วิง​เวียน​
คลื่นไส​อา​เจียน​ได

 

อาการ​แพ​ทอ​งเป็น​เพียง​ชวง​เวลา​หน่ึง​ใน​ชีวิต​ของ​การ​เป็น​คุณ​แม​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​ดี​ รับ​ประทาน
อาหาร​คน​แพ​ทอง​ ที่​มี​ประ​โยชน​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​ปรึกษา​แพทย​เมื่อ​มี​ความ​กังวล​ จะ​ชวย​ให
คุณ​แม​ผาน​พน​ชวง​เวลา​น้ี​ไป​ได​อยาง​ปลอดภัย​และ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

 

รสชาติ​ของ​อาหาร​ที่​ทา​น ​ชวย​แก​อาการ​แพ​ทอง
ได
รสชาติ​ของ​อาหาร​คน​แพ​ทอง​มี​สวน​ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​อา​เจียน​ และ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ดี​ขึ้น​
ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ รส​จืด​ รส​หวา​น ​และ​รส​เผ็ด​รอน​เล็ก​น อย​ ดัง​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


1.​ รส​เปรี ้​ยว
รส​เปรีย้ว​จะ​ชวย​กระตุน​การ​หลัง่​น้ําลาย​และ​ลด​อาการ​คลื่นไส​ได​ดี​ เชน​ ลูกอม​รส​เปรีย้ว​ ลูก​หยี​ มะ
ขาม​ หรือ​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ เชน​ มะมวง​ดิบ​ สม

 

2.​ รส​จืด
อาหาร​รส​จืด​มัก​จะ​ยอย​งาย​และ​ไม​ระคาย​เคือง​กระเพาะ​อา​หาร​ เชน​ ขนมปัง​กร​อบ​ แครก​เกอร​ หรือ
ขาว​ตม​ อาจ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ไม​ให​แพ​ทอง​รุน​แรง​ได

 

3.​ รส​หวาน​ออนๆ
อาหาร​รส​หวาน​ออนๆ​จะ​ชวย​เพิ่ม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​และ​ให​พลัง​งา​น ​ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​อยาง​ยิ่ง
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​อาเจียน​บอย​ ๆ เชน​ ผล​ไม​รส​หวาน​อยาง​กลวย​ และ​ สับ​ปะ​รด​ ชวย​ให​ยอย​อาหาร
และ​บรรเทา​อาการ​คลื่น​ไส​ จิบ​น้ําหวาน​หรือ​น้ําผล​ไม​ เพื่อ​ป องกัน​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ตํ่า ซึ่ง​ควร​รับ
ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม

 

อยางไร​ก็​ตาม​ รสชาติ​ขึ้น​อยู​กับ​แตละ​บุคคล​ การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​ที่​ถูกปาก​จะ​ชวย​กระตุน
ความ​อยาก​อาหาร​และ​ทําให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก
น อย​ใน​ครรภ

 

14 อาหาร​คน​แพ​ทอง​ ชวย​ได​จริง​และ​มี​ประ​โย
ชน
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ คลื่นไส​อา​เจียน​ ควร​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ถูกปาก​และ​มี​ประโยชน​จะ​ชวย​สง
เสริมสุข​ภาพ​ที่​ดี​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ แนะนําให​ลอง​รับ​ประ​อาหาร​คน​แพ​ทอง​เหลา​น้ี​
เพื่อ​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอ​ง

1.​ ขนมปัง​กรอ​บ
อาการ​แพ​ทอง​ตอน​เชา​เกิด​จาก​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ตํ่า ลอง​รับ​ประทาน​ขนมปัง​กรอบ​หรือ​ขนมปัง
ธัญพืช​สัก​ 1-2 ชิน้​ตอน​ตื่น​นอ​น ​จะ​ชวย​ให​น้ําตาล​ใน​เลือด​คง​ที่​ ลด​อาการ​คลื่นไส​ตอน​เชา​ได​ดี​ และ​ยัง
เป็น​แหลง​ของ​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน​อยาง​ตอ​เน่ือง

 



2.​ ซุป​ผัก
ซุป​ผัก​โฮม​เมด​อุน​ ๆ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ดี​ขึ้น​ได​ เพียง​แค​ตม​ผัก​ที่​ชอบ​ เชน​ ฟัก​ทอง​ มัน​ฝรัง่​ หรือ
แค​รอ​ท ใส​ใน​หมอ​ รวม​กับ​น้ําซุป​กลม​กลอม​ ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​ พ​ริก​ไทย​เล็ก​น อย​ แลว​ป่ัน​ให​ละ​เอียด​
ก็ได​ซุป​เขม​ขน​ อรอย​ และ​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​แล​ว

 

3.​ แอ​ปเปิล
แอปเปิล​ 1 ผล​ ให​ประโยชน​มากมาย​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ใย​อาหาร​ที่​ชวย​เรื่อง​ระบบ
ขับ​ถาย​ วิตามิน​ซี​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ หรือ​โพแทสเซียม​ที่​ชวย​ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต​ เหมาะ
สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มาก​ ๆ

 

4.​ ไข​ตม
หาก​คุณ​แม​รูสึก​ไม​สบาย​ทอง​เมื่อ​ทาน​เน้ือ​หมู​หรือ​เน้ือ​วัว​ ลอง​เปลี่ยน​มา​ทาน​ไข​ตม​ เพราะ​ไข​ตม​เป็น
แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​เยี่ยม​ ยอย​งาย​ และ​ไม​ทําให​รูสึก​อึดอัด​เหมือน​เน้ือ​สัตว​บาง​ชนิด

 

5.​ น้ําขิง
ดื่ม​น้ําขิง​อุน​ ๆ ทุก​วัน​ ชวย​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ และ​ยัง​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​ได​อีก​ดวย

 

6.​ ซีเรีย​ล
ซีเรีย​ลเป็น​อาหาร​เชา​ที่​ทาน​งาย​และ​มี​ประโยชน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​ไมมี​กลิ่น​ฉุน​ที่​อาจ
ทําให​อา​เจียน​ ควร​เลือก​ซีเรีย​ลที่​เสริม​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ เพื่อ​บํารุง​รางกาย​และ​เพิ่ม​คุณคา​ทาง​อา
หาร

 

7.​ แตง​โม
แตงโม​ชวย​ดับ​กระหาย​และ​ชดเชย​น้ําที่​สูญ​เสีย​ไป​จาก​การ​อาเจียน​ได​เป็น​อยาง​ดี​ น้ําแตงโม​เย็น​ ๆ จะ
ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สดชื่น​และ​ผอน​คลา​ย

 



8.​ น้ํามะ​นาว
น้ํามะนาว​มี​รส​เปรีย้ว​ ชวย​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ได​ดี​ แต​ก็​มี​ฤทธิ ์​เป็นก​รด​ ควร​บวน​ปาก​หลัง​ดื่ม​น้ํานะ
นาว​ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ป องกัน​น้ํามะนาว​ทําลาย​ผิว​เคลือบ​ฟัน

 

9.​ มัน​ฝรั่ง​ทอด
มัน​ฝรัง่​ทอด​รสชาติ​เบา​ ๆ ยอย​งาย​ อาจ​ชวย​ให​คุณ​แม​ที่​แพ​ทอง​รูสึก​สบาย​ทอง​ขึ้น​ได​ เพราะ​ไมมี​กลิ่น
ฉุน​ที่​อาจ​ทําให​คลื่น​ไส​ และ​ยัง​ชวย​ให​รูสึก​อิ่ม​ระหวาง​มื้อ​อีก​ดวย

 

10.​ โย​เกิรต
โย​เกิรต ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​ เพราะ​มี​จุลินทรีย​ดี​ ๆ ชวย​ปรับ​สมดุล​ใน​ลําไส​ ลอง​ทาน​เป็น
ประ​จํา อาจ​ชวย​ให​อาการ​ดี​ขึ้น

 

11.​ นม​รส​ผล​ไม
รสชาติ​เปรีย้ว​หวา​น ​ชื่น​ใจ​ ชวย​ดับ​อาการ​คลื่นไส​ได​ดี​ นม​เปรีย้ว​รส​ผล​ไม​ยัง​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ที่​เป็น
ประโยชน​ตอ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ชวย​ปรับ​สมดุล​ใน​ลําไส​ ลด​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​อีก​ดวย

 

12.​ ขนม​ที่​ทําจาก​ถั่ว
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​มี​ขนม​ขบเคีย้ว​ติดตัว​ไว​เส​มอ​ โดย​เฉพาะ​พวก​ถัว่​ตาง​ ๆ หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​ถัว่
เห​ลือ​ง เพราะ​เวลา​หิว​ หรือ​เริ่ม​รูสึก​คลื่น​ไส​ การ​ทาน​ของ​วาง​ที่​มี​โปรตีน​จะ​ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​ เน่ืองจาก
คุณ​แม​มัก​จะ​อาเจียน​เวลา​ทอง​วาง​ มาก​กวา​ เวลา​ที่​มี​อาหาร​อยู​ใน​ทอ​ง

 

13.​ โจก
โจก​เป็น​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​ ชวย​บรรเทา​อาการ​ไม​สบาย​ทอง​และ​คลื่นไส​ได​ดี​ เพราะ​มี​เน้ือ​นุม​ละ​เอียด​
ไม​ระคาย​เคือง​กระเพาะ​อา​หาร

 



14.​ มะ​พรา​ว
น้ํามะพราว​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ เพราะ​ชวย
ทดแทน​เกลือ​แร​ที่​สูญ​เสีย​ไป​จาก​อาการ​แพ​ทอง​ อาทิ​ โพแทสเซียม​ โซ​เดีย​ม และ​แมก​นี​เซี​ยม​ ชวย
บํารุง​ราง​กาย

 

5 กลุม​อาหาร​ที่​คน​แพ​ทอง​ควร​หลีก​เลี่​ยง
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รับ​ประ​ทานอาหาร​คน​ทอง​ที่​มี​ประ​โย​ชน และ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​เหลา​น้ี​ เพราะ​อาจ
สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ใน​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​แพ​ทอ​ง

ของ​หมัก​ของ​ดอง​ คุณ​แม​ที่​แพ​ทอง​ที่​อยาก​ทาน​รส​เปรีย้ว​ ๆ ลอง​เปลี่ยน​มา​ทาน​ยํา สลัด​ หรือ1.
ผล​ไม​สด​แทน​ของ​หมัก​ดอง​จะ​ดี​กวา
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น กาแฟ​อาจ​ทําให​คุณ​แมใจ​สัน่​และ​นอน​ไม​หลับ​ เพราะ​คาเฟ​อี​นจะ​สง​ผล2.
ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ ดัง​นัน้​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ควร​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อีน
อาหาร​สุก​ ๆ ดิบ​ ๆ เน้ือ​สัตว​ดิบ​ ไข​ดิบ​ หรือ​อาหาร​ที่​ปรุง​ไม​สุก​ อาจ​มี​เชื้อ​โรค​ที่​เป็น​อันตราย3.
ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​ คุณ​แม​ควร​ปรุง​อาหาร​ให​สุก​ทัว่​ถึง​เส​มอ
ขนม​เคก​ หรือ​ขนม​หวาน​อื่น​ ๆ เคก​ ช็อก​โก​แล​ต แม​จะ​อรอย​ แต​ก็​มี​น้ําตาล​สูง​ ถา​ทาน​มาก4.
เกิน​ไป​อาจ​ทําให​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ และ​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได
น้ําอัด​ลม น้ําอัดลม​มี​น้ําตาล​สูง​มาก​ หาก​ดื่ม​เยอะ​ ๆ อาจ​ทําให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ และ​เสี่ยง5.
เป็น​โรค​อวน​ได​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ดื่ม​น้ําเปลา​หรือ​น้ําผล​ไม​ป่ัน​เอง​จะ​ดี​กวา

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester


 

เครื่อง​ดื่ม​ชวย​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ สําหรับ​คุณ​แม
เบื่อ​อา​หาร
หาก​คุณ​แม​แพ​ทอง​แลว​เบื่อ​อา​หาร​ ลอง​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ประ​โยชน​ เพื่อ​ชวย​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ได​ ดัง
ตอ​ไป​น้ี

ชา​ขิง​ ชา​ขิง​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ยอด​นิยม​ที่​ชวย​ลด​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ และ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ได​เป็น1.
อยาง​ดี​ นอกจาก​น้ี​ ขิง​ยัง​ชวย​บํารุง​เลือด​และ​ระบบ​ยอย​อาหาร​อีก​ดวย
น้ํามะ​นาว​ วิตามิน​ซี​ใน​น้ํามะนาว​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​2.
และ​ลด​อาการ​คลื่นไส​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ แต​ควร​ระวัง​เรื่อง​ความ​เป็นก​รด​ของ​น้ํามะนาว​ที่​อาจ
ทําลาย​ผิว​เคลือบ​ฟัน​ ควร​บวน​ปาก​หลัง​ดื่ม​ทุก​ครัง้
น้ําบีทรูท​ น้ําบีทรูท​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ ชวย​ให​รางกาย​มี​กําลัง​ บรรเทา​อาการ3.
เหน่ือย​ลา​จาก​การ​อา​เจียน​ และ​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง
ชา​เปปเปอร​มิ​นต ชา​เปปเปอร​มิ​นตมี​สรรพคุณ​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ ทอง​ไส​ป่ัน4.
ปวน​ และ​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​อาเจียน​ได​เป็น​อยาง​ดี

 

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อ​ง
ทอง​กระตุก​เหมือน​ลูก​ดิน้​ อาการ​ทอง​กระ​ตุ​ก บอก​อะไร​คุณ​แม​ได​บา​ง
อารมณ​คน​ทอง​ขึ้น​ ๆ ลงๆ​ รับมือ​อารมณ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ยัง​ไง​ดี
คน​ทอง​ไอ​บอย​ ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
การ​ทําหมัน​หญิง​อันตราย​ไหม​ ทําหมัน​หลังค​ลอด​ทันที​ได​หรือ​เปลา
ทําหมัน​เจ็บ​ไหม​ ผู​หญิง​ผา​คลอด​ทําหมัน​กี่​วัน​หาย​ เตรียม​ตัว​แบบ​ไหน​ดี
อาการ​หมัน​หลุด​เป็น​อยาง​ไร​ ทําหมัน​แต​ยัง​ทอง​ เป็น​ไป​ได​แค​ไหน
ผา​คลอด​ประกัน​สังคม​จาย​เทา​ไหร​ คุณ​พอคุณ​แม​มี​สิทธิ​เบิก​อะไร​บา​ง

 

อาง​อิง​:

แพ​ทอง​อยู​ใช​ไหม​ ตอง​ทําอยางไร​มี​คําตอบ​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช1.
อาการ​คน​ทอง​เดือน​แรก​ สัญญาณ​เริ่ม​ตน​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร2.
เมื่อ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​, อนามัย​มี​เดีย3.
40 วิธี​แก​อาการ​แพ​ทอง​ & อาการ​แพ​ทอง​ รับมือ​อยาง​ไร ?, Medthai4.
Hyperemesis Gravidarum (อาการ​แพ​ทอง​อยาง​รุน​แรง), pobpad5.
Nausea and Vomiting of Pregnancy, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม6.
วิธี​รับมือ​อาการ​แพ​ทอง​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ สมุทร​ปราก​าร7.
Drink coffee while pregnant, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช8.
กรม​อนามัย​ เผย​ ดื่ม​น้ําอัดลม​ผสม​เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง​ ไม​ทําให​แทง​ แต​ดื่ม​มาก​กลับ​เสี่ยง​ภาวะ9.
อวน​ นอน​ไม​หลับ​, อนามัย​มี​เดีย
ผล​ไม​คน​ทอง​ กิน​อยางไร​ให​ดี​ตอ​สุข​ภาพ ?, pobpad10.
คน​ทอง​กิน​ชา​เขียว​ได​ไหม​ ประโยชน​และ​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​กา​รบ​ริ​โภค, Helloคุณ​หมอ11.
อาหาร​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​ เพื่อ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ, Pobpad12.
ลด​อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ดวย​ 5 อาหาร​น้ี​, โรง​พยาบาล​เปา​โล13.
Suffering From Morning Sickness? These 15 Foods Can Fight Nausea During14.
Pregnancy, Parents
อาหาร​คน​แพ​ทอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ, Hello คุณ​หมอ15.
คน​ทอง​กิน​น้ํามะพราว​ได​ไหม​ กิน​เยอะ​ไป​ สง​ผล​อะไร​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก​บา​ง, S-Mom Club16.
บีทรูท.. (Beetroot) ผัก​เพื่อ​สุข​ภาพ​ มาก​คุณ​คา​!!, โรง​พยา​บา​บน​นท​เวช17.
อาหาร​สําหรับ​คน​แพ​ทอง​ ที่​ดี​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ, HealthSmile18.
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http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/food-reduce-nausea-during-pregnancy&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/food-reduce-nausea-during-pregnancy


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/food-reduce-nausea-during-pregnancy&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/food-reduce-nausea-during-pregnancy
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/food-reduce-nausea-during-pregnancy&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/food-reduce-nausea-during-pregnancy


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


