
สุขภาพช่องปากและการตั้งครรภ์

การไปพบทนัตแพทย์ระหว่างตั้งครรภ์

ปัญหาสุขภาพช่องปากทีพ่บได้บ่อยขณะตั้งครรภ์

ค�ำแนะน�ำในการดูแลสุขภาพช่องปาก



วธีิใช้หนังสือเล่มนี้

การตั้งครรภเ์ป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการเร่ิมตน้วางแผนอนาคตของลกูในครรภใ์หดี้ท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้

หนงัสือเล่มน้ีจะบอกใหคุ้ณแม่ทราบถึงการเปล่ียนแปลงของฟันและเหงือกท่ีอาจเกิดข้ึนไดข้ณะตั้งครรภ ์ รวมไป

ถึงวธีิการรับมือกบัการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึน และการปฏิบติัตนของคุณแม่ท่ีอาจส่งผลต่อสุขภาพโดยรวมและ

พฒันาการฟันของลกูในครรภ ์

ขอแนะน�ำใหคุ้ณแม่อ่านใหค้รบทั้ง 3 เล่ม เพื่อท่ีจะไดเ้ห็นภาพรวมท่ีครอบคลุมถึงวธีิท่ีดีท่ีสุดในการดูแลฟัน

ของสมาชิกตวันอ้ยในครอบครัว

หากท่านคดิว่าหนังสือชุดนีม้ปีระโยชน์ การบริจาคเพยีงเลก็น้อยของท่านให้แก่กองทุนทนัตกรรมเพือ่เดก็

ทัว่โลกสามารถช่วยเดก็ด้อยโอกาสบนโลกใบนี ้ ให้ได้รับบริการทางทนัตกรรมและมชีีวติพร้อมกบัรอยยิม้ที่

มสุีขภาพดี
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การดูแลสุขภาพของคุณแม่ขณะตั้งครรภ์เป็นหน่ึงในปัจจยัส�ำคญัท่ีจะส่งผลต่อสุขภาพท่ีดีของ

ลูก คุณแม่จ�ำเป็นจะตอ้งเรียนรู้วิธีการดูแลสุขภาพช่องปากของตนเอง เน่ืองจากเด็กท่ีเกิดจาก

คุณแม่ท่ีมีสุขภาพช่องปากท่ีไม่ดี มกัมีแนวโน้มท่ีจะมีสุขภาพช่องปากท่ีไม่ดีอย่างมีนัยส�ำคญั 

ซ่ึงสามารถก่อให้เกิดความเจ็บปวดและความทุกข์ทรมาน ส่งผลต่อพฒันาการและคุณภาพ

ชีวิตในช่วงวยัเด็ก คุณแม่จ�ำเป็นท่ีจะตอ้งเร่ิมตน้สร้างพฤติกรรมเพ่ือสุขภาพท่ีดีอย่างต่อเน่ือง

ก่อนท่ีลูกจะคลอด เพราะเม่ือลูกโตข้ึนมกัจะเลียนแบบพฤติกรรมการดูแลสุขอนามยัช่องปาก

ของผูป้กครอง

การไปพบทนัตแพทย์ระหว่างตั้งครรภ์

การไดรั้บทนัตสุขศึกษากเ็ป็นส่ิงส�ำคญัเช่นเดียวกบัการไปตรวจสุขภาพขณะตั้งครรภ ์ การไดรั้บค�ำ

แนะน�ำเก่ียวกบัการป้องกนัและการจดัการกบัปัญหาสุขภาพช่องปากขณะตั้งครรภเ์ป็นส่ิงส�ำคญัท่ีจะ

ส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวติของคุณแม่รวมถึงลกูในครรภ ์

ผูห้ญิงทุกคนควรมีขอ้มูลและเขา้ถึงบริการส่งเสริมป้องกนัทางทนัตกรรมตั้งแต่ในวยัเดก็ อยา่งนอ้ย

ท่ีสุดกค็วรท่ีจะไดรั้บบริการทางทนัตกรรมท่ีเหมาะสมในระหวา่งตั้งครรภ ์ เพื่อท่ีจะลดความจ�ำเป็น

ท่ีจะตอ้งรับการรักษาทางทนัตกรรมท่ียุง่ยากซบัซอ้นหรือเกิดภาวะแทรกซอ้น เช่น อาการปวด 

อกัเสบ หรือติดเช้ือ ท่ีอาจเกิดข้ึนไดข้ณะตั้งครรภ ์และส่งผลต่อช่วงเวลาส�ำคญัเช่นน้ีของคุณแม่

หญิงตั้งครรภทุ์กคนควรไดรั้บค�ำแนะน�ำเพ่ือไปพบทนัตแพทยร์ะหวา่งตั้งครรภเ์พ่ือรับการป้องกนั

หรือรักษาโรคทางทนัตกรรม เช่น ฟันผ ุ และเหงือกอกัเสบ คุณแม่จะตอ้งไดรั้บการรักษาทางทนัต

กรรมท่ีจ�ำเป็นในช่วงระยะครรภท่ี์เหมาะสม ในความเป็นจริงหากไดรั้บการรักษาท่ีจ�ำเป็นชา้เกินไป 

อาจก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อคุณแม่และส่งผลกระทบต่อลกูในครรภไ์ด้

ควรจดัเวลานดัหมายกบัทนัตแพทยใ์หเ้ขา้กบัตารางงานของคุณแม่ เพ่ือท่ีคุณแม่จะไดส้ะดวกมาพบ

ทนัตแพทยแ์ละไม่ตอ้งกงัวลเก่ียวกบัเวลา และขอแนะน�ำใหห้ลีกเล่ียงช่วงเวลาท่ีมกัจะรู้สึกคล่ืนไส้

อาเจียนมากท่ีสุด
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“ความสบายของคุณแม่เป็นกญุแจ

ส�ำคัญในการสร้างประสบการณ์ท่ีดี  

ดงัน้ันจึงควรบอกทันตแพทย์  

หากรู้สึกอึดอัดขณะท�ำฟัน”



หญิงตั้งครรภจ์ดัอยูใ่นกลุ่มผูป่้วยทางทนัตกรรมท่ีตอ้งไดรั้บการดูแลอยา่งเป็นพิเศษ ดงันั้นทนัตแพทย์

จะเร่ิมตน้โดยการบนัทึกประวติัสุขภาพช่องปากของคุณแม่อยา่งละเอียด คุณแม่จะไดรั้บการซกั

ประวติัการรักษาทางการแพทยแ์ละทางทนัตกรรมทั้งในอดีตและปัจจุบนั อีกส่ิงหน่ึงท่ีส�ำคญัคือคุณ

แม่ควรแจง้ช่ือและวธีิติดต่อแพทยท่ี์คุณแม่ฝากครรภไ์ว ้ เพราะเม่ือเกิดขอ้สงสยัใดๆทนัตแพทยจ์ะ

สามารถติดต่อไดท้นัที 

ความสบายของคุณแม่เป็นกญุแจส�ำคญัในการสร้างประสบการณ์ท่ีดีต่อทนัตแพทย ์ ดงันั้นคุณแม่ควร

แจง้ทนัตแพทยห์ากรู้สึกอึดอดัหรือไม่สบายขณะท�ำฟัน ในขณะท่ีการตั้งครรภด์�ำเนินไป ทอ้งของคุณ

แม่จะมีขนาดใหญ่ข้ึนเร่ือยๆ เวลาลุกข้ึนหรือนอนลงควรตะแคงดา้นซา้ยเพ่ือใหเ้กิดความสบายมาก

ท่ีสุด อาจใชห้มอนใบเลก็ๆวางรองไวด้า้นซา้ยเพ่ือยกสะโพกข้ึนประมาณ10เซนติเมตรเพ่ือเพ่ิมความ

สบาย

แมว้า่ช่วงไตรมาสท่ี2 จะเป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการรับบริการทางทนัตกรรมและคุณแม่รู้สึกสบายท่ีสุด 

แต่กย็งัไม่มีหลกัฐานท่ีบ่งบอกวา่การใหท้นัตกรรมป้องกนัและทนัตกรรมรักษาในช่วงเวลาอ่ืนๆของอายุ

ครรภจ์ะเป็นอนัตรายต่อคุณแม่และพฒันาการของทารกในครรภ์

	

สญัญาณชีพต่างๆ เช่น ความดนัโลหิต อตัราการหายใจ และอตัราการเตน้ของหวัใจ อาจไดรั้บการ

ประเมินก่อนและหลงัการรักษาทางทนัตกรรมเพ่ือความปลอดภยั ในหญิงตั้งครรภท่ี์มีภาวะเบาหวาน

ตั้งแต่ก่อนตั้งครรภห์รือมีภาวะเบาหวานจากการตั้งครรภ ์ ตอ้งตรวจวดัระดบัน�้ำตาลในโลหิตก่อนและ

หลงัการรักษาทางทนัตกรรม ถา้เป็นไปไดท้นัตแพทยค์วรวางแผนการรักษาร่วมกบัแพทยเ์ฉพาะทาง

ดา้นต่อมไร้ท่อหรือสูติแพทย์
 

ปัญหาสุขภาพช่องปากทีพ่บได้บ่อยขณะตั้งครรภ์

ขณะตั้งครรภจ์ะมีการเปล่ียนแปลงในช่องปากท่ีพบไดบ่้อย ดงัน้ี อตัราการไหลของน�้ำลายลดลง เหงือก

อกัเสบ(การอกัเสบของเหงือกและมีเลือดออก) การโตของเหงือกชนิดเจริญเกิน(เหงือกบวมแดง) เน้ือ

งอกท่ีเหงือกในระยะตั้งครรภ(์เหงือกโตผดิปกติ) ฟันผ ุและการสึกกร่อนของฟัน

ฟันผุ

ฟันผเุป็นการท�ำงานร่วมกนัของสารเคมีและเช้ือแบคทีเรีย ผา่นขั้นตอนของปฏิกิริยาท่ีซบัซอ้น

ระหวา่งเช้ือแบคทีเรียในช่องปาก น�้ำตาลและฟัน
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ฟันผสุามารถป้องกนัได ้ แต่ถา้ปล่อยท้ิงไวโ้ดยไม่ไดรั้บการรักษา อาจก่อใหเ้กิดอาการปวด อกัเสบ 

และติดเช้ือได้

ส่ิงส�ำคญัท่ีควรทราบคือฟันของคุณแม่ไม่ไดเ้กิดการเปล่ียนแปลงขณะตั้งครรภ ์ การเกิดฟันผใุน

หญิงตั้งครรภเ์กิดจากปัจจยัเฉพาะท่ี ไดแ้ก่ การเปล่ียนแปลงภาวะโภชนาการ อนามยัช่องปากท่ีไม่ดี 

การเปล่ียนแปลงของเช้ือแบคทีเรีย หรือการแพท้อ้งอาเจียนบ่อย

เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิดฟันผขุณะตั้งครรภ ์ทนัตแพทยจ์ะแนะน�ำการปฏิบติัตวัตามท่ีคุณแม่จ�ำเป็นตอ้ง

ไดรั้บ เช่น การนดัหมายเพื่อตรวจสภาพช่องปากอยา่งสม�่ำเสมอ การขดูหินน�้ำลาย การใชฟ้ลอูอไรด์

และคลอร์เฮก็ซิดีนบว้นปาก รวมไปถึงการใหค้ �ำแนะน�ำเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคและวธีิการ

ดูแลอนามยัช่องปากท่ีบา้น

การสึกกร่อนของฟัน

ฟันสึกกร่อนสามารถเกิดข้ึนโดยไม่มีการปรากฏของเช้ือแบคทีเรีย เกิดข้ึนไดบ่้อยระหวา่งตั้งครรภ์

เน่ืองจากการแพท้อ้งอาเจียนเป็นระยะเวลานาน หรืออาจเกิดมาจากการรับประทานอาหารท่ีมีความ

เป็นกรด ท�ำใหเ้กิดอาการเสียวฟันเม่ือรับประทานอาหารร้อนและเยน็

การสึกกร่อนของฟันเป็นการสูญเสียชั้นเคลือบฟันหรืออาจรวมถึงเน้ือฟัน ส่งผลใหฟั้นมีลกัษณะ

เป็นมนัเงา ผวิเรียบ อาจก่อใหเ้กิดอาการเสียวฟัน ปวดฟัน และส่งผลต่อความสวยงาม ข้ึนอยูก่บั

ระดบัของการสูญเสีย ทนัตแพทยจ์ะซกัประวติัเพื่อประเมินความเส่ียงในการเกิดฟันสึกกร่อนเพื่อ

ป้องกนัการสูญเสียเน้ือฟัน ความเส่ียงต่อฟันสึกกร่อนจะเพิ่มข้ึนในหญิงตั้งครรภท่ี์มีการอาเจียน

หรือกรดไหลยอ้นท่ีรุนแรง อาจมีการใชฟ้ลูออไรดเ์พื่อป้องกนัการเกิดฟันสึกกร่อนในอนาคต หรือ

ในกรณีท่ีฟันสึกกร่อนมากอาจตอ้งท�ำการบูรณะฟัน

โรคเหงอืกอกัเสบและโรคปริทนัต์อกัเสบ

การตั้งครรภส์ามารถท�ำใหเ้หงือกและเน้ือเยือ่อ่อนต่างๆท่ีรองรับฟันอ่อนแอ ไวการอกัเสบและติด

เช้ือมากข้ึน สภาวะน้ีเรียกวา่ ปริทนัตอ์กัเสบ ซ่ึงเกิดจากการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมน ส่งผลต่อช่อง

ปาก(น�้ำลายและน�้ำเหลืองเหงือก) ทั้งน้ีหญิงตั้งครรภท่ี์เป็นโรคเบาหวานมีแนวโนม้ท่ีจะเป็นโรคปริ

ทนัตอ์กัเสบมากกวา่ปกติ
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การอกัเสบของเหงือกเรียกวา่ โรคเหงือกอกัเสบ พบไดบ่้อยในระหวา่งตั้งครรภ ์ ในหญิงตั้งครรภท่ี์

แปรงฟันและใชไ้หมขดัฟันอยา่งถกูตอ้ง มีโอกาสท่ีจะเป็นโรคเหงือกอกัเสบลดลง

เม่ือการอกัเสบและติดเช้ือท่ีไม่สามารถควบคุมได ้ จะก่อใหเ้กิดการสูญเสียกระดูกท่ีรองรับรอบๆ

ฟัน เรียกโรคน้ีวา่ปริทนัตอ์กัเสบ มีงานวจิยัแสดงถึงความเช่ือมโยงระหวา่งโรคปริทนัตอ์กัเสบใน

หญิงตั้งครรภก์บัภาวะครรภเ์ป็นพิษ คลอดก่อนก�ำหนด และทารกน�้ำหนกันอ้ย ขอเนน้ย �้ำวา่การ

ตั้งครรภไ์ม่ใช่สาเหตุของการเกิดโรคเหงือก แต่สุขอนามยัช่องปากท่ีไม่ดีต่างหากท่ีก่อใหเ้กิดการ

เปล่ียนแปลงของเหงือก 

ภาวะโตผดิปกตขิองเหงอืก(Gingival hyperplasia)และเนือ้งอกทีเ่หงอืกในระยะตั้งครรภ์(Pyogenic 

granuloma)

ภาวะฮอร์โมนท่ีเปล่ียนแปลงไปในระหว่างตั้งครรภ์อาจมีความสัมพนัธ์กบัการโตผิดปกติของ

เหงือกแบบเฉพาะต�ำแหน่งหรือแบบทัว่ทั้งปาก ปัจจยัเฉพาะท่ี เช่น ไบโอฟิลม์ หินน�้ำลาย และขอบ

ของวสัดุอุดฟันท่ีไม่เรียบ สามารถกระตุน้การเจริญเติบโตของเหงือก น�ำไปสู่การเกิดเน้ืองอกท่ี

เหงือกในระยะตั้งครรภ ์ ซ่ึงเป็นเน้ืองอกชนิดไม่ร้ายแรงท่ีโตเร็ว และมกัจะเกิดข้ึนในไตรมาสแรก

ของการตั้งครรภต่์อเน่ืองไปจนถึงไตรมาสท่ี3

การมีสุขภาพช่องปากท่ีดีเป็นส่ิงจ�ำเป็นท่ีจะลดปัจจยัการเกิดภาวะโตผดิปกติของเหงือก โดยทัว่ไป

แลว้เน้ืองอกท่ีเหงือกในระยะตั้งครรภจ์ะหดตวัลงหลงัจากคลอดบุตร แต่ในบางกรณีอาจจ�ำเป็นตอ้ง

ผา่ตดัออก หญิงตั้งครรภท่ี์มีภาวะน้ีจ�ำเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งพบทนัตแพทยเ์พ่ือตรวจช่องปากอยา่ง

สม�่ำเสมอ เน่ืองจากภาวะน้ีมีโอกาสเกิดข้ึนซ�้ำไดอี้ก

ภาวะปากแห้ง

หญิงตั้งครรภบ์างคนอาจมีภาวะปากแหง้ชัว่คราว สามารถอธิบายไดว้า่เกิดจากภาวะฮอร์โมนท่ี

เปล่ียนแปลงระหวา่งตั้งครรภ ์ การจิบน�้ำบ่อยๆและเค้ียวหมากฝร่ังท่ีมีส่วนผสมของไซลิทอล(ไม่มี

น�้ำตาล)จะช่วยบรรเทาอาการน้ี การใชย้าสีฟันหรือน�้ำยาบว้นปากท่ีมีส่วนผสมของฟลอูอไรดเ์ป็นประจ�ำ

กส็ามารถคืนกลบัแร่ธาตุใหก้บัฟัน ลดความเส่ียงในการเกิดฟันผแุละอาการเสียวฟันเฉพาะต�ำแหน่งได้
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การรับประทานอาหารอย่างสมดลุ

ให้มีสารอาหารท่ีจ�ำเป็นครบถ้วน  

มีบทบาทส�ำคัญในการรักษาสุขภาพ

ท่ีดีของคุณแม่
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ค�ำแนะน�ำในการดูแลสุขภาพช่องปาก 

แมว้า่การเปล่ียนแปลงกิจวตัรประจ�ำวนัเป็นส่ิงท่ีทา้ทาย แต่ขณะตั้งครรภก์เ็ป็นช่วงเวลาท่ีดีท่ีจะเร่ิม

ตน้สร้างพฤติกรรม ท่ีส่งเสริมใหมี้ทนัตสุขภาพท่ีดี 

เวลาไหนเหมาะสมท่ีสุดในการดูแลฟันของลกู? ระหวา่งตั้งครรภเ์ป็นช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุด การมี

สุขภาพช่องปากท่ีดีปราศจากปัญหาของฟันและอวยัวะปริทนัต์ระหว่างตั้งครรภ์จะส่งเสริมให้

สุขภาพของคุณแม่มีคุณภาพ

อาหาร

การรับประทานอาหารอยา่งสมดุลใหมี้สารอาหารท่ีจ�ำเป็นครบถว้นนั้น มีบทบาทส�ำคญัในการ

รักษาสุขภาพท่ีดีของคุณแม่ ถา้คุณแม่มีภาวะทุพโภชนาในช่วงไตรมาสแรกของการตั้งครรภ ์ 

อาจก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงสภาวะฮอร์โมนและโภชนาการของลูกในครรภใ์นช่วงส�ำคญัของ

พฒันาการตวัอ่อน ซ่ึงอาจส่งผลต่อน�้ำหนกัและสุขภาพของทารก การขาดสารอาหารอยา่งต่อเน่ือง

ในช่วงไตรมาสท่ี2และ3ของคุณแม่อาจส่งผลรุนแรงท�ำให้การเจริญเติบโตและพฒันาการของลูก

ในครรภไ์ม่สมบูรณ์

อาหารท่ีคุณแม่รับประทานขณะตั้งครรภอ์าจส่งผลต่อฟันของลกูซ่ึงจะเร่ิมสร้างประมาณสปัดาห์ท่ี6ของ

การตั้งครรภ ์และฟันกรามถาวรซ่ีแรกจะเร่ิมสร้างประมาณเดือนท่ี5

คุณแม่ท่ีขาดวติามินจ�ำเป็นตอ้งไดรั้บค�ำแนะน�ำจากแพทย ์ ไม่เช่นนั้นแลว้ฟันท่ีก�ำลงัสร้างอยูอ่าจเกิด

ความเสียหาย ภาวะขาดสารอาหารมกัถกูแกไ้ขไดไ้ม่ยากโดยแพทยจ์ะแนะน�ำอาหารเสริมท่ีเหมาะสม 

นอกจากน้ีควรหลีกเล่ียงวติามินท่ีมีส่วนผสมของฟลอูอไรดข์ณะตั้งครรภ ์เน่ืองจากเม่ือฟลอูอไรดร์วมกบั

แคลเซียมในกระดูกจะยบัย ั้งการดูดซึมของวติามิน

สุดทา้ยน้ีอยากเนน้วา่ การตั้งครรภเ์ป็นกระบวนการปกติและทารกส่วนใหญ่มกัคลอดไดอ้ยา่งสมบูรณ์ 

มารดาทุกคนสามารถมีวถีิชีวติท่ีมีสุขภาพดีไดห้ากปฏิบติัตามค�ำแนะน�ำดงัต่อไปน้ี

•	 รับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพอยา่งสมดุลในช่วงเวลาท่ีเหมาะสม อาหารเพื่อสุขภาพไดแ้ก่ 

ผลไม ้ผกั ธญัพืชเช่นซีเรียลและขนมปัง เน้ือปลา ไข่ และถัว่ 

•	 จ�ำกดัปริมาณของหวาน และรับประทานเฉพาะในเวลาม้ืออาหาร ไม่ทานจุบจิบ
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•	 หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีน�้ำตาล หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีความเป็นกรด

•	 รับประทานผลไมส้ดแทนน�้ำผลไม ้เพ่ือใหไ้ดรั้บสารอาหารครบถว้นตามท่ีแนะน�ำในแต่ละวนั

•	 ตรวจสุขภาพตามนดัอยา่งเป็นประจ�ำ

•	 หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ีและบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นช่วงตั้งครรภ์

การดูแลสุขอนามยัช่องปาก

ขอ้แนะน�ำ:

•	 แปรงฟันดว้ยยาสีฟันผสมฟลอูอไรด ์2-3คร้ังต่อวนัและใชไ้หมขดัฟัน ตอ้งแปรงฟันในช่วงเชา้

และก่อนนอน หากเป็นไปไดค้วรแปรงฟันระหวา่งม้ืออาหารดว้ย และควรเปล่ียนแปรงสีฟัน

ทุก3-4เดือน

•	 หญิงตั้งครรภส์ามารถปรึกษาทนัตแพทยถึ์งความจ�ำเป็นในการใชน้�้ ำยาบว้นปาก คุณแม่บาง

ท่านอาจตอ้งใชน้�้ ำยาบว้นปากทุกวนั(เลือกชนิดท่ีไม่มีแอลกอฮอล)์ หรือบางท่านอาจตอ้งใช้

น�้ ำยาบว้นปากท่ีตา้นเช้ือจุลชีพ เช่น คลอร์เฮก็ซิดีน  

•	 ถา้ไม่สามารถแปรงฟันหลงัมืออาหาร อาจเค้ียวหมากฝร่ังชนิดปราศจากน�้ำตาลท่ีมีส่วนผสม

ของไซลิทอล เพื่อช่วยลดแบคทีเรียท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดฟันผุ

•	 หากคุณแม่มีปัญหาเก่ียวกบักรดไหลยอ้นหรืออาเจียน ควรบว้นปากดว้ยสารละลายเบคก้ิงโซดา 

หรือน�้ำยาบว้นปากผสมฟลอูอไรดท์นัทีหลงัอาเจียน เพ่ือช่วยปรับสภาวะความเป็นกรดจากกรดใน

กระเพาะอาหารใหส้มดุล และหลีกเล่ียงการเกิดฟันสึกกร่อนท่ีรุนแรง
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แปรงฟันในช่วงเช้า, ก่อนนอน  

และถ้าเป็นไปได้ควรแปรงฟัน

ระหว่างมือ้อาหารด้วย
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