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บทน�ำ

สิ่งพิเศษที่เกิดขึ้นมาในชีวิต คือ การได้เป็นพ่อคนหรือเป็นแม่คน  

พ่อแม่มือใหม่ส่วนใหญ่จึงพยายามเตรียมตัว ทั้งการอ่านหนังสือรวมทั้ง 

การขอคำาแนะนำาจากผูท้ี่มปีระสบการณ์ เพื่อให้เกดิความมั่นใจ และไม่เกดิ

ข้อผดิพลาดอะไรในการเลี้ยงเจ้าตวัน้อยที่แสนสำาคญั

แต่เดิมผู้เขียนเองเคยคิดว่าเพียงการใช้สัญชาตญานของความเป็น

แม่ก็น่าจะทำาทุกสิ่งทุกอย่างได้โดยง่าย คงไม่ต้องหาความรู้เพิ่มเติมอะไร 

แต่เมื่อได้มีลูกและเลี้ยงลูก ผู้เขียนกลับพบว่าการเตรียมความพร้อมเป็น

สิ่งสำาคัญที่ทำาให้เรามั่นใจ และเป็นประโยชน์ในการเลี้ยงลูกของเราอย่าง

มากค่ะ

นอกจากนี้เดก็แต่ละคนกม็คีวามแตกต่างกนั เราต้องให้ความรกัและ

ทำาความเข้าใจกับภาษากายที่ลูกสื่อออกมาและปรับให้เหมาะสมกับเด็ก

แต่ละคนซึ่งกว่าเราจะเรยีนรูโ้ดยไม่มแีหล่งข้อมลูหรอืผู้ช่วยเลยนั้น เป็นเรื่อง

ที่ยากลำาบากเอาการเลยค่ะ

หนงัสอืเล่มนี้จงึเหมอืนกบัเพื่อนที่คอยเล่าประสบการณ์ ความรูต่้างๆ 

ที่ผู้เขียนได้รวบรวมและเรียบเรียงจากหนังสือและตำาราต่างๆ รวมทั้งข้อ

เสนอแนะที่ใช้ได้ผลกบัตนเอง และอยากนำามาบอกต่อให้กบัคณุแม่มอืใหม่

แม้ว่าการเลี้ยงลูกจะเป็นเรื่องที่เหนื่อยและยากลำาบากอย่างไร แต่

ความเหนื่อยต่างๆ ลอยหายไป เมื่อได้เหน็หน้าลูกน้อยที่เรารอคอย เมื่อคณุ

มลีูกกห็มายความว่าสิ่งดีๆ  ในชวีติได้เกดิขึ้นแล้ว ที่สำาคญัที่สดุในใจพ่อแม่

ทกุคนคงอยากให้ลูกเตบิโตอย่างแขง็แรงและเป็นคนดีจรงิไหมคะ

ขอให้เลี้ยงลูกด้วยความรักและเป็นตัวอย่างที่ดี ลูกของทุกท่านจะ

เป็นเดก็ด ีและเป็นผู้ใหญ่ที่ดใีนอนาคต

และขอเป็นกำาลงัใจให้คณุพ่อคณุแม่ทกุท่าน ขอให้ท่านมคีวามสขุกบั

การเลี้ยงลูก คดิถงึความสขุและความปีตยินิดใีนวนัแรกที่เหน็หน้าลูก ท่าน

จะหายเหนื่อยและมพีลงัต่อสู้กบัปัญหาทกุๆ อย่างต่อไปค่ะ
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คําถามแรกสุดในการตัดสินใจวาจะมีลูกเมื่อไหรนั้น ผูเขียน
ขอแนะนําวาควรมีเมื่อทั้งคุณพอและคุณแมพรอมจริงๆ ซึ่งจะ
ทําใหมีความสุขและลดความกังวลตางๆ ขณะตั้งครรภไดคะ

การเตรียมตัว
กอนตั้งครรภ

01
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สำาหรบัการเตรยีมความพร้อมในด้าน

การตรวจร่างกายหรือการเตรียมด้านต่างๆ 

เพื่อให้พร้อมกบัการมบีตุรนั้นทำาได้ดงันี้ค่ะ

ผู ้ที่ต ้องการตั้งครรภ ์ ควรบ�ารุง

ร่างกายให้สมบูรณ์ แข็งแรง ตั้งแต่ก่อน

ตั้งครรภ์เพราะหากขาดสารอาหารขณะตั้ง

ครรภ์จะทำาให้ลูกในครรภ์มนีำ้าหนกัน้อย หรอื

ไม่แขง็แรงได้ โดยรบัประทานอาหารให้ครบ

ห้าหมู่ รวมทั้งการรับประทานอาหารทะเล

หรือเกลือไอโอดีน เพื่อป้องกันไม่ให้ทารกมี

ความพกิารทางสมอง หรอืป้องกนัปัญหาการ

เจรญิเตบิโตช้าของทารกได้ค่ะ

เรื่องต่อมาคือการควบคุมน�้าหนัก

ก่อนตั้งครรภ์ เพื่อไม่ให้ขณะตั้งครรภ์มีนำ้า

หนกัมากเกนิไป เนื่องจากอาจมผีลให้ลูกใน

ครรภ์นำ้าหนักตัวมากผิดปกติ หรือตัวโตเกิน

ไป อาจได้รับอันตรายจากการคลอดหรือ

คลอดติดขัด และคุณแม่บางรายอาจเกิด

ภาวะเบาหวานหรือภาวะความดันโลหิตสูง

ขณะตั้งครรภ์ได้ด้วยค่ะ1

1Mason P, 2000
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มีการวิจัยพบว่าการรับประทานกรดโฟลิกก่อนตั้งครรภ์ 3 

เดือนรวมทั้งขณะตั้งครรภ์โดยเฉพาะช่วงแรกของการตั้งครรภ์ จะช่วย

ป้องกนัการเกดิความผดิปกตขิองท่อระบบประสาท (Neural Tube De-

fect, NTD) ของทารกได้ เพราะว่าการได้รบักรดโฟลกิที่ไม่เพยีงพอใน

ช่วงเวลาก่อนที่ท่อระบบประสาทจะปิด คอืประมาณ 28 วนัหลงัจาก

วนัปฏสินธ ิ จะมคีวามเสี่ยงให้เกดิความผดิปกตขิองท่อระบบประสาท 

เช่น เยื่อหุม้ไขสนัหลงัยื่น (Spina Bifida) และภาวะที่ทารกไม่มส่ีวนศรีษะ

เหนอืตาขึ้นไป (Anencephaly)1 โดยหญงิมคีรรภ์ควรได้รบักรดโฟลกิอย่าง

ต่อเนื่องตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์ และขณะตั้งครรภ์จนกระทั่งอายคุรรภ์ได้ 12 

สปัดาห์ โดยขนาดกรดโฟลกิที่ควรได้รบัจะแตกต่างกนัตามความเสี่ยง

ในการเกดิความผดิปกตขิองท่อระบบประสาทคอื หญงิที่มคีวามเสี่ยง

สูงที่ทารกในครรภ์จะเกิด NTD เช่น เคยมีประวัติคลอดบุตรที่มีภาวะ 

1 Blencowe H, et al, 2010 ; Mason F, 2000
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NTD หรอืได้รบัยากนัชกั เช่น Valproic Acid หรอื Carbamazepine ควร

ได้รบักรดโฟลกิวนัละ 5 มลิลกิรมั ส่วนหญงิที่มคีวามเสี่ยงตำ่าที่ทารกใน

ครรภ์จะเกดิ NTD ควรได้รบักรดโฟลกิวนัละ 0.4 มลิลกิรมั นอกจากนี้

หญงิตั้งครรภ์ควรรบัประทานอาหารที่มกีรดโฟลกิสูง เช่น ตบั นำ้านม 

ผกัใบเขยีว และส้ม กช็่วยได้เช่นกนัค่ะ

ผู้ที่ต้องการตั้งครรภ์ควรฉีดวัคซีนป้องกันหัดเยอรมัน โดย

วางแผนฉีดวัคซีนก่อนตั้งครรภ์ โดยหลังจากฉีดวัคซีนแล้วต้องคุม

กำาเนิดอย่างน้อย 3 เดือนเพราะหากตั้งครรภ์ในช่วงดังกล่าวอาจ

ท�าให้ทารกพิการได้นะคะ

คุณพ่อและคุณแม่ควรพากันไปตรวจเลือดก่อนที่จะตัดสินใจมี

ลูก เพื่อตรวจสอบว่ามีโรคทางพันธุกรรมหรือไม่ เช่น ธาลัสซีเมีย 

ภาวะฮโีมโกลบนิผดิปกต ิภาวะพร่องเอนไซม์จซีกิพดี ีและหากพบกค็วร

จะขอคำาแนะนำาจากแพทย์ต่อไปค่ะ ว่าควรทำาอย่างไร และหากท่านมี

ประวตักิารแท้งบตุร การตัง้ครรภ์ทีม่ภีาวะแทรกซ้อน หรือคลอด

ก่อนก�าหนด ควรปรกึษาแพทย์เพื่อหาสาเหตแุละป้องกนั

ที่สำาคญัอกีอยา่งคอื ควรหลกีเลีย่งสารเคมต่ีางๆ ที่อาจทำาให้

เกดิอนัตรายต่อสขุภาพ เช่น บหุรี่ สรุา ยาฆ่าแมลงที่ปนเปื้อนในผกั

และผลไม้ และควรรับประทานแคลเซียม เหล็กให้เพียงพอ โดย

แคลเซียมจำาเป็นในการสร้างกระดูกและฟันของทารก มีมากในนม 

ผกัใบเขยีว ปลาเลก็ปลาน้อย ส่วนเหลก็ช่วยในการสร้างเมด็เลอืดแดง

ทั้งของคณุแม่และลูกในครรภ์ เหลก็มมีากในเนื้อสตัว์ ตบั ไข่แดง ถั่ว 

และผกัใบเขยีว

นอกจากนี้หากคุณแม่เคยมีบุตรมาแล้ว ควรเว้นระยะห่าง

ระหว่างการตั้งครรภ์ประมาณ 2-4 ปี เนื่องจากการตั้งครรภ์และคลอด

ที่ใกล้เกนิไปจะทำาให้สขุภาพของคณุแม่แย่ลง โดยเฉพาะจะพบปัญหา

โลหติจางและอาจจะพบภาวะแทรกซ้อนระหว่างตั้งครรภ์ด้วยค่ะ
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16

อายุของผู ้ที่ต้องการตั้งครรภ์ ควร

มากกว่า 16 ปี และไม่เกิน 35 ปี เพราะ

หากน้อยกว่า 16 ปี ร่างกายยังไม่สมบูรณ์

เตม็ที่ หากเป็นการตั้งครรภแ์รก การยดืหยุน่

ของช่องคลอดยงัไม่ด ีหรอืหากมากกว่า 35 ปี 

อาจมภีาวะแทรกซ้อนจากการตั้งครรภ์ เช่น 

โลหติจาง รกเกาะตำ่า หรอืทารกเจบ็ป่วยหรอื

อาจมคีวามพกิารแต่กำาเนดิสูงขึ้น เช่น กลุ่ม

อาการดาวน์ได้ อย่างไรก็ตามหากปัจจุบัน

การแพทย์ทนัสมยัและมคีวามปลอดภยัมาก

ขึ้น การฝากครรภ์จะช่วยให้แพทย์ติดตาม

และหาปัญหาในการตั้งครรภ์ได้รวดเร็วขึ้น 

และคอยแก้ไขปัญหาที่จะตามมาได้ดีกว่า

สมยัก่อนค่ะ

นอกจากนี้หลายๆ คนอาจจะหลงลมื

เกี่ยวกบัการเตรยีมพร้อมทางจติใจ ในขณะ

ที่ตั้งครรภ์ควรทำาจติใจใหส้บาย คดิแตส่ิ่งดีๆ  

ไม่คิดร้ายหรือคิดไม่ดีกับผู้อื่นนะคะ เพราะ

สุขภาพจิตของคุณแม่มีความสำาคัญมากๆ 

กบัลูกค่ะ
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การหยุดการคุมก�าเนิดเพื่อวางแผนการตั้งครรภ์
คณุแม่หลายๆ ท่านที่วางแผนจะตั้งครรภ์ แต่ช่วงนี้ยงัคมุก�าเนดิอยู่คงมี

ข้อสงสยัมามาก เรามาลองดูเป็นกรณีๆ  ไปนะคะ

  ในกรณทีี่คมุก�าเนดิอยู่โดยใช้ยาเม็ดคุมก�าเนิด (Oral Contracep-

tive) ควรหยดุใช้ยาคมุก�าเนดิประมาณ 3 เดอืนก่อนวนัที่วางแผนจะตั้งครรภ์ 

หรือรอให้มีประจ�าเดือนมาตามปกติอย่างน้อยสองเดือน หลังจากหยุดยาคุม

ก�าเนดิเพื่อให้แน่ใจว่ารอบการตกไข่ (Ovulatory Cycle) กลบัมาสูภ่าวะปกต ิและ

จะช่วยให้วางแผนการตั้งครรภ์ได้ถูกต้องแม่นย�าขึ้นค่ะ แต่ถ้าหากต้องการคุม 

ก�าเนิดในช่วงนี้ให้ใช้วิธีคุมก�าเนิดวิธีอื่นแทน เช่น การใช้ถุงยางอนามัย การ 

นบัวนัปลอดภยั 
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นอกจากนี้เหตผุลที่ควรหยดุยาคมุก�าเนดิก่อนตั้งครรภ์เนื่องจากพบว่าฮอร์โมนเอสโตร

เจนในยาคมุก�าเนดิ อาจมผีลต่อปรมิาณวติามนิและเกลอืแร่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะส่งผลเสยี

กบัคณุแม่ตอนตั้งครรภ์ แต่อย่างไรกต็ามยงัไม่มหีลกัฐานว่ายาคมุก�าเนดิเพิ่มความเสี่ยงใน

การเกดิความผดิปกตขิองทารก (Birth Defect) ดงันั้นกอ็าจจะไม่ต้องกงัวลมากกไ็ด้ แต่ทาง

ที่ดคีวรจะเลกิใช้ก่อนตั้งครรภ์ประมาณ 3 เดอืนนะคะ

ในกรณีที่คุมก�าเนิดโดยใช้ยาฉีดคุมก�าเนิด (Injectable Contraception เช่น 

Depo-Provera®) ส่วนใหญ่แล้วผู้ที่คมุก�าเนดิด้วยวธินีี้มกัตั้งครรภ์ได้หลงัจากการฉดียาคมุ

ก�าเนดิเขม็สดุท้ายประมาณ 10 เดอืนค่ะ 

ในกรณีที่คุมก�าเนิดอยู่โดยใช้ยาฝังคุมก�าเนิด (Subdermal Implants เช่น  

Norplant®) หากผู้ที่คุมก�าเนิดด้วยวิธีนี้ต้องการตั้งครรภ์ก็สามารถไปพบแพทย์ได้ค่ะ โดย

แพทย์จะผ่าตดัยาฝังคมุก�าเนดิออกจากชั้นผวิหนงั จากนั้นรอให้มปีระจ�าเดอืนมาตามปกติ

อย่างน้อยสองเดอืน เพื่อให้แน่ใจว่ารอบการตกไข่ กลบัมาสูภ่าวะปกต ิและจะช่วยให้วางแผน

การตั้งครรภ์ได้ถกูต้องแม่นย�าขึ้น โดยช่วงที่รอให้ประจ�าเดอืนมาปกตใิห้ใช้วธิคีมุก�าเนดิวธิอีื่น 

เช่น การใช้ถงุยางอนามยั การนบัวนัปลอดภยั แทนค่ะ 

ในกรณทีี่คมุก�าเนดิอยู่โดยใช้ห่วงคุมก�าเนิด (Intrauterine Device, IUD) ต้องน�า

ห่วงคมุก�าเนดิออกก่อน เนื่องจากหากตั้งครรภ์ขณะที่ยงัมห่ีวงคมุก�าเนดิอยูใ่นโพรงมดลกูจะ

มโีอกาสที่จะแท้งหรอืเกดิการตดิเชื้อในอุ้งเชงิกรานได้ค่ะ

ส่วนในกรณีที่คุมก�าเนิดอยู่โดยใช้ยาฆ่าเชื้ออสุจิ (Spermicides) หรือ ถุงยาง

อนามัย (and Barrier Methods) หากหยดุใช้วธิกีารคมุก�าเนดิวธิดีงักล่าวแล้ว สามารถ

ตั้งครรภ์ได้เลยค่ะ

ส่วนในกรณทีี่คมุก�าเนดิอยู่โดยใช้วิธีธรรมชาติ (Natural Family Planning) หาก

หยดุใช้วธิกีารคมุก�าเนดิวธิดีงักล่าวแล้ว สามารถตั้งครรภ์ได้เลยไม่ต้องรอเช่นกนัค่ะ
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การตรวจการตั้งครรภ์ด้วยตนเอง
ในปัจจุบันเราสามารถตรวจการตั้งครรภ์ได้ด้วยตนเองโดยใช้

แผ่นทดสอบการตั้งครรภ์ ซึ่งใช้ปัสสาวะ (ควรใช้ในช่วงเช้า) มาทดสอบ 

ถ้าปัสสาวะในช่วงเช้าของคณุผู้หญงิมคีวามเข้มข้นของฮอร์โมน Human 

Chorionic Gonadotropin (hCG) สงูจนแผ่นตรวจสอบตรวจจบัได้ กแ็สดง

ว่าก�าลงัตั้งครรภ์ค่ะ 
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วิธีการทดสอบ 
เกบ็ปัสสาวะในภาชนะ เช่น แก้วหรอื

พลาสติกที่แห้งสะอาด จุ่มแผ่นทดสอบการ

ตั้งครรภ์ในปัสสาวะ โดยปรมิาณน�้าปัสสาวะ

ไม่เกนิขดีที่ก�าหนดบนแผ่นทดสอบ นาน 5-10 

วินาที หลังจากนั้นรออ่านผลภายในเวลา 

1-5 นาทคี่ะ

โดยคณุผู้หญงิสามารถตรวจพบได้ใน

ปัสสาวะภายในเจด็วนัหลงัจากตั้งครรภ์ และ

ส่วนใหญ่จะตรวจหลงัประจ�าเดอืนขาด โดย

สามารถตรวจได้ตั้งแต่วันแรกที่ประจ�าเดือน

ขาดไปได้เลยค่ะ
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รูปที่ 1 แผ่นทดสอบการตั้งครรภ์ที่ให้ผลเป็นลบ คอื ไม่ตั้งครรภ์

บริเวณทดสอบ
Test (T) 

บริเวณทดสอบ
Test (T) 

บริเวณควบคุม
Control (C) 

บริเวณควบคุม
Control (C) 

รูปที่ 2 แผ่นทดสอบการตั้งครรภ์ที่ให้ผลเป็นบวก คอื ตั้งครรภ์

วิธีการอ่านผล 
แผ่นทดสอบการตั้งครรภ์ 1ส่วนใหญ่ จะมกีารอ่านผลการทดสอบดงันี้ค่ะ

หากขึ้นสมี่วง 1 แถบ หมายความว่า ผลเป็นลบ คอื ไม่ตั้งครรภ์ (รูปที่ 1)2

แต่หากขึ้นสมี่วง 2 แถบ หมายความว่า ผลเป็นบวก คอื ตั้งครรภ์ (รูปที่ 2)

และหากไม่มแีถบสขีึ้นเลย หมายความว่า ผลใช้ไม่ได้ ให้ทดสอบใหม่ อาจเนื่องจาก

แผ่นทดสอบเสื่อมสภาพ หรอืไม่ได้ท�าตามค�าแนะน�าในการทดสอบอย่างเคร่งครดั

ตั้งครรภ์

ไม่ตั้งครรภ์

ผลการทดสอบ
ผิดพลาด

1การตรวจการตั้งครรภ์ด้วยตนเอง ยงัไม่สามารถยนืยนัผลการตั้งครรภ์ได้ 100% 
ควรพบแพทย์เพื่อรบัการตรวจและฝากครรภ์กรณตีั้งครรภ์
2ในกรณทีี่ผลการอ่านขึ้นขดีเดยีว ในขดีบรเิวณทดสอบ (Test, T) แต่ไม่ใช่ขดีบรเิวณควบคมุ (Control, C) 
แสดงว่าผลการทดสอบผดิพลาด ให้ตรวจการตั้งครรภ์ด้วยที่ตรวจการตั้งครรภ์อนัใหม่
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การตรวจเพื่อหาโรคหรือความผิดปกติต่างๆ
เมื่อได้รับข่าวดีว่าตั้งครรภ์แล้ว แพทย์จะแนะน�าให้คุณแม่ ไปรับการตรวจทางห้อง

ปฏิบัติการ เพื่อหาโรคและความผิดปกติหรือภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นขณะตั้งครรภ์ได้

ค่ะ เช่น 

ตรวจความเข้มข้นของเลือด เพราะหากเลอืดจาง คอื มฮีโีมโกลบนิ (Hemoglobin) 

ซึ่งเป็นส่วนประกอบของเมด็เลอืดแดงน้อยกว่า 10 กรมัเปอร์เซน็ต์จะท�าให้เกดิอนัตรายตาม

มาได้ เช่น ลูกในครรภ์เตบิโตช้าอาจคลอดก่อนก�าหนด คณุแม่อาจมภีาวะโลหติจางซึ่งจะ

เป็นอนัตรายหากเสยีเลอืดมากตอนคลอดค่ะ

ตรวจการติดเชื้อไวรัสตับอักเสบชนิดบี เพราะหากมารดาเป็นพาหะของเชื้อ จะ

ต้องระวงัในการป้องกนัไม่ให้ลูกตดิเชื้อจากแม่ขณะคลอด และต้องระวงัป้องกนัการตดิเชื้อ

ไม่ให้ตดิไปยงับคุคลอื่นๆ ที่ใกล้ชดิด้วยค่ะ

ตรวจการติดเชื้อซิฟิลิส หากพบว่าคุณแม่ติดเชื้อโรคซิฟิลิส ควรให้การรักษาทันที

นะคะเพื่อป้องกนัไม่ให้ทารกได้รบัอนัตรายจากโรคนี้
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ตรวจหาภาวะภมูคิุม้กนับกพร่อง ซึ่งเป็นการเจาะเลอืดตามดลุยพนิจิของแพทย์และ

ความยนิยอมของคณุแม่ เพราะมปีระโยชน์ส�าหรบัการป้องกนัการตดิเชื้อจากแม่สู่ลูกได้ค่ะ

นอกจากนี้ อาจมีการตรวจปัสสาวะ เพื่อค้นหาการตดิเชื้อในปัสสาวะซึ่งพบมากใน

คณุแม่ที่ก�าลงัตั้งครรภ์ และตรวจดูโปรตนีและน�้าตาลในปัสสาวะเพื่อตดิตามความผดิปกติ

ที่อาจเกดิขึ้น หากตรวจพบความผดิปกตเิหลา่นี้แล้วแพทย์จะขอดแูลอย่างใกล้ชดิและตรวจ

ยนืยนัผลต่อไปค่ะ

นอกจากนี้ยังมกีารตรวจโดยใช้คลื่นเสียงความถี่สูง (Ultrasound) เพื่อวัดขนาด

และค�านวณอายคุรรภ์ และดคูวามผดิปกตขิองทารก เช่น ความผดิปกตขิองท่อระบบประสาท 

(Neural Tube Defect, NTD) และในกรณทีี่คณุแม่อายมุากกว่า 35 ปี อาจได้รบัค�าแนะน�าให้

เจาะน�้าคร�่า เพื่อตรวจหาว่าทารกมโีครโมโซมผดิปกตหิรอืไม่ โดยจะมกีารดดูน�้าคร�่าออกจาก

หน้าท้องของมารดาประมาณ 30 มลิลลิติร เมื่ออายคุรรภ์ประมาณ 13 สปัดาห์หลงัปฏสินธ ิ

เพื่อตรวจปรมิาณ Alpha-Fetoprotein (AFP) ซึ่งพบว่ามปีรมิาณมากขึ้นในทารกที่มคีวามผดิ

ปกตขิอง Neural Tube เช่น Spina Bifida, Anencephaly และตรวจ Fetal Cell โดยเพาะเลี้ยง

เซลล์ (Cell Culture) เพื่อดูความผดิปกตขิองโครโมโซม เช่น Trisomy หรอืเจาะเลอืดจากสาย

สะดอืทารกเพื่อตรวจหาโรคธาลสัซเีมยีหรอืฮโีมโกลบนิผดิปกตใินทารก1ค่ะ 

หลงัจากนี้ทั้งคณุแม่และคณุพ่อ คงใจจดใจจ่อว่าคณุแม่จะคลอดเมื่อไร ในบทต่อไป 

เราจะมาเรยีนรู้วธิกีารค�านวณวนัคลอดกนัค่ะ

1ศริพินัธุ์ ศริพินัธุ์, 2552; สวุชยั อนิทรประเสรฐิ, ม.ป.ป.; เกรด็แก้ว ด่านววิฒัน์, 2546






