
คุณแมทอง 3 เดือน ลูกอยูตรงไหน
อายุครรภ 3 เดือน ลูกดิน้หรือยัง
บทความสําหรับคุณแมตัง้ครรภ พรอมพัฒนาการลูกนอยในครรภ

บทความ

ก.พ. 16, 2024

10นาที

ทอง  3  เดือนหรือตัง้ครรภ 12 สัปดาห เป็นชวงสําคัญในการดูแลตัวเอง เน่ืองจากมีการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายของคุณแมหลายอยาง รวมไปถึงพัฒนาการของลูกน อยในทอง อายุครรภ
3 เดอืนทองใหญแคไหน ลกูดิน้หรอืยงั อาการคนทอง 3 เดอืน และสิง่ที่คณุแมควรทาํเพื่อใหครรภน้ี
แข็งแรงปลอดภัย

 

สรุป
การเปลี่ยนแปลงทางรางกายคุณแมชวงทอง 3 เดือน ไดแก เตานมขยาย หน าทองขยาย แพ
ทองน อยลง น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น มีอาการปวดศีรษะ วิงเวียน ออนเพลีย
พัฒนาการลูกน อยในครรภระยะน้ี มีอวัยวะครบแลว แตยังตองพัฒนาตอ สามารถขยับแขน
ขา ศีรษะ อาปาก หุบปาก ดูดน้ิว และสะอึกไดแลว
ขนาดของทารกอายุครรภ 3 เดือนเทียบไดกับ ลูกมะนาว
เน่ืองจากหน าทองเริ่มขยาย คุณแมควรเริ่มทาครีมป องกันรอยแตก ทองลาย

 

เลือกอานตามหัวขอ

เมื่ออายุครรภ 3 เดือน ลูกน อยในทองมีพัฒนาการอยางไรบาง
อายุครรภ 3 เดือนลูกดิน้ไดแลวหรือยัง
อาการของคุณแมทอง 3 เดือน
ความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ของคุณแมทอง 3 เดือน
สิ่งที่คุณแมทอง 3 เดือน ควรทํา

 

คุณแมในชวงอายุครรภ 3 เดือนมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่สําคัญ ไดแก หน าทองขยาย เตา
นมขยาย ทารกในครรภก็มีพัฒนาการอยางมาก ตอนน้ีลูกน อยมีอวัยวะครบแลว แตยังตองพัฒนา
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อยางตอเน่ือง คุณแมจึงตองใหความสําคัญในการดูแลตัวเองอยางตอเน่ืองเชนกัน ทัง้เรื่องสุขภาพ
ผิวพรรณ รวมไปถึงความเสี่ยงในการแทงที่ยังคงมีโอกาสแทงสูงในไตรมาสแรก

 

เมื่ออายุครรภ 3 เดือน ลูกนอยในทองมี
พัฒนาการอยางไรบาง
ลูกน อยในทองคุณแมอายุได 3 เดือนแลว ตอนน้ีลูกน อยมีความยาวระหวาง 2 ถึง 3 น้ิว และมี
ขนาดเทียบไดกับ “ลูกมะนาว” ระบบยอยอาหาร กลามเน้ือ และโครงกระดูกกําลังพัฒนา น้ิวมือ
และน้ิวเทาแตละน้ิวเริ่มเป็นรูปเป็นราง ไตเริ่มทํางาน ปฏิกิริยาตอบสนองกําลังพัฒนา ไขกระดูก
กําลังผลิตเซลลเม็ดเลือดขาว อวัยวะเพศกําลังพัฒนา (หมายความวาในไมชาคุณแมจะรูเพศลูกแลว
)

 

อายุครรภ 3 เดือนลูกดิน้ไดแลวหรือยัง
คุณแมอาจยังไมรูสึกถึงการเคลื่อนไหวมากนักในชวงทอง 3 เดือน หรือ ทอง 8 สัปดาห เน่ืองจาก
ลูกน อยยังมีขนาดเล็ก แตนัน่ไมไดหมายความวาไมมีอะไรเกิดขึ้น ทารกเริ่มขยับแขน ขา และ
ศีรษะได สามารถอาปาก หุบปาก ดูดน้ิวได ภายในทองของคุณแม ลูกน อยอาจกําลังดูดน้ิวโป ง
หรือทารกสะอึก อยูก็ได

 

ในชวงตัง้ครรภสัปดาหที่ 16-20 หรือ ชวงตัง้ครรภ 4-6 เดือน คุณแมจึงจะเริ่มรูสึกวา “ลูกดิน้” ได
อยางชัดเจนโดยการเคลื่อนไหวของทารกมีสารพัดทาทัง้เตะ ตอย พลิกตัว และมวนตัวอยูภายใน
ทองคุณแม
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อาการของคุณแมทอง 3 เดือน
อาการแพทองอาจลดลงเล็กน อยเมื่อผานไปประมาณ 8 ถึง 10 สัปดาห แมอาการแพทองเป็นเรื่อง
ปกติของคุณแมตัง้ครรภ แตไมไดเกิดขึ้นกับทุกคน สําหรับคุณแมที่ไมมีอาการแพทองเลย ถือวา
โชคดีมาก ๆ อยางไรก็ตาม รางกายของคุณแมตองเผชิญกับฮอรโมนที่แปรปรวน คุณแมทอง 3
เดือน อาจมีอาการ ดังน้ี

ปวดศีรษะ อายุครรภ 3 เดือนเป็นชวงที่ระดับฮอรโมนสูงขึ้น หากคุณแมทองระดับน้ําตาลใน
เลือดตํ่า ขาดน้ํา เครียด นอนพักผอนไมเพียงพอ อาจรูสึกปวดศีรษะ คุณแมควรหากิจกรรมที่
ชวยคลายเครียด รวมถึง ดูแลสุขภาพมากขึ้น อาการปวดศีรษะจะคอย ๆ ดีขึ้น
ออนเพลีย วิงเวียนศีรษะ เกิดจากระดับฮอรโมนและความดันโลหิตของคนทอง 3 เดือนที่
เปลี่ยนแปลงไป คุณแมจึงอาจมีอาการออนเพลีย วิงเวียนศีรษะ แตไมรุนแรง เพียงไดนัง่พัก
หรือนอนพัก ก็จะรูสึกดีขึ้น โดยคุณแมสามารถป องกันไมใหรางกายออนเพลีย และวิงเวียน
ศีรษะไดโดยการกินของวางระหวางมื้อ และดื่มน้ําเยอะ ๆ

 

อาการขางตน ถือเป็นอาการปกติของคนทอง 3 เดือน คุณแมยังไมตองกังวล แตหากคุณแมมี
อาการรุนแรง หรืออาการผิดปกติอื่น ๆ รวมดวย ควรไปพบสูติแพทยโดยเร็ว

 



ความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ของคุณแมทอง
3 เดือน
ทอง 3 เดือน มีการเปลี่ยนแปลงที่คุณแมควรรู เพื่อเตรียมรับมือและดูแลตัวเองอยางเหมาะสม

หนาทองเริ่มขยายใหญขึน้แลว แตหากเป็นทองแรกอาจยังเห็นไมชัด จนกวาจะตัง้ครรภ
ได 4 หรือ 5 เดือน แตใน ทองตอ ๆ ไป มีแนวโนมวาหน าทองคุณแมจะเห็นไดชัดเจนไวขึ้น
อยางไรก็ตาม ขนาดพุงเป็นเรื่องของปัจเจกบุคคล ดังนัน้พยายามอยาเปรียบเทียบพุงของ
คุณกับคุณแมตัง้ครรภคนอื่น ๆ แมวาคุณจะอยูในชวงอายุครรภเทา ๆ กันก็ตาม และเมื่อผิว
หน าทองของคุณแมขยายใหญขึ้น อาจเกิดรอยแตกลายบริเวณหน าทองได
น้ําหนักขึน้ ในระยะน้ี คุณแมควรมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น 0.6-2.5 กิโลกรัม แตหากคุณ
แมน้ําหนักตัวไมเพิ่มขึ้น หรือน้ําหนักตัวเพิ่มมากเกินไปควรปรึกษาแพทย เพื่อขอ
คําแนะนําวิธีเพิ่มน้ําหนักหรือวิธีลดน้ําหนักใหอยูในระดับที่เหมาะสม เน่ืองจากน้ําหนักตัวที่
มากเกินไปอาจเพิ่มความเสี่ยงตอโรคตาง ๆ ที่เป็นอันตรายสําหรับคนทอง เชน เบาหวานคน
ทอง ความดันสูง เป็นตน
มีตกขาวมากขึน้กวาปกติ ตกขาวสีใสที่ไหลออกจากชองคลอดในชวงตัง้ครรภถือเป็นเรื่อง
ปกติ เน่ืองจากตกขาวมีหน าที่ชวยป องกันชองคลอดติดเชื้อ แตหากคุณแมสังเกตเห็นตกขาว
ผิดปกติ เชน ตกขาวมีสีเปลี่ยนไป เชน เหลือง ชมพู เขียว หรือน้ําตาล อาจเป็นสัญญาณการ
ติดเชื้อหรืออาจคลอดกอนกําหนดได ควรรีบปรึกษาแพทย
ผิวพรรณเปลี่ยนไป เชน เป็นสิว ฝ า หรือผิวหมองคลํ้า เกิดจากระดับฮอรโมนที่
เปลี่ยนแปลงในชวงตัง้ครรภ โดยเฉพาะบริเวณใบหน า หน าผาก และแกม ซึ่งเป็นอาการที่
พบไดทัว่ไปในคนทอง ไมเป็นอันตราย และจะคอย ๆ หายไปเองหลังคลอด
มีอาการคัดเตานม ในชวงอายุครรภ 3 เดือนแรก เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของระดับ
ฮอรโมนที่ทอน้ํานมเพื่อเตรียมสรางน้ํานมไวใหลูกน อยกินหลังคลอด คุณแมจะพบการ
เปลี่ยนแปลงของเตานม รูสึกเตานมขยาย เจ็บหน าอก มีอาการคัดเตานม หัวนมมีสีเขมขึ้น
แนะนําใหคุณแมเปลี่ยนเสื้อชัน้ใน โดยเลือกเสื้อชัน้ในแบบไมมีโครง ขนาดพอดีกับเตานม ไม
คับ ไมหลวมเกินไป จะชวยบรรเทาอาการเจ็บหน าอกได
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สิ่งที่คุณแมทอง 3 เดือน ควรทํา
เป าหมายสําคัญของคุณแมทอง 3 เดือน คือการดูแลตัวเองและลูกน อยใหแข็งแรง เพื่อใหลูกน อยมี
พัฒนาการที่ตอเน่ืองและเหมาะสม รวมถึงระมัดระวังพฤติกรรมที่เพิ่มความเสี่ยงในการแทงบุตร
ดังน้ี

ใสใจเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน กับรางกาย เชน ขนมปังโฮลเกรน เน้ือสัตวไม
ติดมัน นมไขมันตํ่า เตาหู ถัว่ ไข ธัญพืช ผักและผลไม ดื่มน้ําเยอะ ๆ กินโฟเลตเพื่อป องกัน
ทารกพิการแตกําเนิด กินอาหารที่อุดมไปดวยโอเมกา 3 และดีเอชเอ เพื่อบํารุงสมองทารก
หลีกเลี่ยงอาหารที่สงผลเสียตอสุขภาพ เชน อาหารที่ปรุงไมสุก อาหารที่คุณแมตัง้ครรภควร
หลีกเลี่ยงคืออาหารที่ไมผานการปรุงสุก เพราะอาจเสี่ยงใหเกิดโรคทอกโซพลาสโมซิส
(Toxoplasmosis) และโรคลิสเทอเรีย (Listeriosis) เพราะอาจสงผลใหเกิดการติดเชื้อที่
นําไปสูภาวะแทงบุตร รวมถึงหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล คาเฟอีน สารเสพติด
เน่ืองจากสิ่งเหลาน้ีอาจสงผลกระทบตอทารกในครรภ ทําใหการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ทารกผิดปกติ เชน มีใบหน าไมสมบูรณ ระบบสวนกลางเสื่อม บกพรองดานการเรียนรูการเขา
ใจ ทําลายปอดที่กําลังพัฒนา อัตราการเตนของหัวใจทารกเปลี่ยนแปลง หรืออาจนําไปสูการ
แทงบุตรได
เริ่มทาครีมบํารุงผิวแตกลาย การเปลี่ยนแปลงระดับฮอรโมนทําใหผิวหนังบอบบางลง เกิด
สิว ฝ า บนใบหน าไดงาย รวมถึงหน าทองและเตานมที่เริ่มขยาย ทําใหเกิดรอยแตกของ
ผิวหนังบริเวณหน าทอง สะโพก กน และหน าอก คุณแมจึงควรทาครีมบํารุงผิวที่ชวยเพิ่ม
ความชุมชื้นและเสริมความยืดหยุนใหแกผิว ป องกันผิวแตก ทองลายจากการตัง้ครรภ รวม
ถึงทาครีมกันแดดทุกครัง้เมื่อตองออกแดดเพื่อป องกันฝ าดวย
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หลีกเลี่ยงการเดินทางไกล หรือการทํางานหนัก เพราะการที่คุณแมออกแรงเยอะเกินไป
อาจสงผลรายได เชน เกิดอาการวิงเวียน ปวดศีรษะ เจ็บหน าอก หอบเหน่ือย ออนเพลีย ปวด
เมื่อย ไปจนถึงมีเลือดออกทางชองคลอด และอาจสงผลใหทารกเคลื่อนไหวน อยลง เป็น
อันตรายตอลูกน อยในครรภได
ปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด สูติแพทยที่คุณแมฝากครรภอาจให
คําแนะนําถึงสิ่งที่คุณแมควรทํา และไมควรทําในชวงอายุครรภ 3 เดือน ขอใหคุณแมปฏิบัติ
ตามอยางเครงครัด หากไมมัน่ใจในเรื่องใดควรปรึกษาแพทยกอนเสมอ รวมถึง กอนใชยา
หรือผลิตภัณฑใด ๆ ทุกครัง้ เพื่อความปลอดภัยของทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ

 

คุณแมกําลังจะผานไตรมาสแรกของการตัง้ครรภแลว ลูกน อยกําลังคอย ๆ เติบโต ขอใหอดทนกับ
การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงที่อาจเป็นอันตรายตอลูกน อยในครรภ
เมื่อเขาไตรมาสที่ 2 ความเสี่ยงตาง ๆ จะลดลง คุณแมจะรูสึกสบายขึ้น

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
คุณแมทอง 4 เดือน อาการตัง้ครรภ 4 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 5 เดือน อาการตัง้ครรภ 5 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 6 เดือน อาการตัง้ครรภ 6 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 7 เดือน อาการตัง้ครรภ 7 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 8 เดือน อาการตัง้ครรภ 8 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 9 เดือน อาการตัง้ครรภ 9 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

What to Expect at 3 Months Pregnant, Healthline1.
คําแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาส 1-3, โรงพยาบาลบางปะกอก2.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-4
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-5
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-6
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-7
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-8
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-9
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/pregnancy/postpartum-depression
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery


การดิน้ของทารกในครรภ สัญญาณที่คุณแมควรรู, โรงพยาบาลบางปะกอก3.
ทอง 3 เดือน กับความเปลี่ยนแปลงที่คุณแมควรรู, POBPAD4.
ทอง 3 เดือน การเปลี่ยนแปลงของคุณแมและทารกในครรภ, Hello คุณหมอ5.
8 ขอหามคนทอง 1–3 เดือน สิ่งที่คุณแมควรระวังเพื่อลูกน อยในครรภ, POBPAD6.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก



แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม



อาหารเด็ก
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