
บทความ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​พัฒนาการ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
บท​ความ

คุณ​แม​ทอง​ 3 เดือน​ ลูก​อยู​ตรง​ไห​น
อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​ ลูก​ดิน้​หรือ​ยัง
ก.​พ.​ 16, 2024

10นา​ที

ทอง​  3  เดือน​หรือ​ตัง้​ครรภ​ 12 สัปดาห​ เป็น​ชวง​สําคัญ​ใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ เน่ืองจาก​มี​การ
เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลาย​อยาง​ รวม​ไป​ถึง​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ อายุ​ครรภ​
3 เดอืน​ทอง​ใหญ​แค​ไห​น ​ลกู​ดิน้​หรอื​ยงั​ อาการ​คน​ทอง​ 3 เดอืน​ และ​สิง่​ที่​คณุ​แม​ควร​ทาํเพื่อ​ให​ครรภ​น้ี
แข็ง​แรง​ปลอด​ภัย

หนู​ทอง​ 3 เดือน​แลว​ แต​ "หนา​ทอง​ยัง​แบน​ราบ​" อยู​เลย​คะ​ ไม
เหมือน​คน​อื่น​เลย​ แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

ปกติ​มาก​ที่สุด​เลย​คะ​! ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​น้ี​ ทารก​ใน​ครรภ​ยัง​มี​ขนาด​เล็ก​เทากับ​ลูก​มะนาว​เทา​นัน้​ และ
มดลูก​ก็​เพิ่ง​จะ​ขยาย​ตัว​ขึ้น​มา​อยู​เหนือ​กระดูก​หัว​หนา​วเล็ก​น อย​เอง​คะ​ ดัง​นัน้​ การ​ที่​หน า​ทอง​ยัง​ไม​นูน​ออก​มา​จึง
เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​ "คุณ​แม​ทอง​แรก​" ที่​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ยัง​คง​แข็ง​แรง​และ​กระชับ​อยู​
คุณ​แม​สวน​ใหญ​จะ​เริ่ม​เห็น​หน า​ทอง​นูน​ออก​มา​อยาง​ชัดเจน​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ (ประมาณ​สัปดาห​ที่​ 13-16) คะ

"อ​าการ​แพ​ทอง​" ของ​หนู​เริ่ม​ดี​ขึน้​แลว​คะ​ แต​ทําไม​จูๆ​ ก็​มี​อา​การ​
"ปวด​หัว​" มา​แทน​คะ​?
คลิก

เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​ชวง​เปลี่ยน​ผาน​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ คะ​ สาเหตุ​หลักๆ​ มา​จาก​:
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​: แม​ฮอรโมน hCG ที่​ทําให​แพ​ทอง​จะ​ลด​ลง​ แต​ฮอรโมน​ตัว​อื่นๆ​ ยัง​คง​อยู​ใน
ระดับ​สูง
ปริมาณ​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​: รางกาย​กําลัง​สราง​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​มหาศาล​เพื่อ​สง​ไป​เลีย้ง​ลูก​ ทําให​หลอด​เลือด​ตางๆ​ ขยาย
ตัว​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​สาเหตุ​ของ​อาการ​ปวด​หัว​ได
ปัจจัย​อื่นๆ​: เชน​ ควา​มออน​เพ​ลี​ย, ภาวะ​ขาด​น้ํา, หรือ​ความ​เครี​ยด
วิธี​บรรเทา​เบื้อง​ตน​: พยายาม​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​, ดื่ม​น้ําเยอะ​ๆ, และ​ลอง​ใช​ผา​เย็น​ประคบ​ที่​หน า​ผาก​หรือ​ตนคอ
ดู​นะ​คะ​ หาก​ปวด​รุนแรง​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ทาน​ยา​ใดๆ​ คะ

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-weekly-development


อยาก​ออก​กําลัง​กาย​คะ​ แบบ​ไหน​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​ 3
เดือน​คะ​?
คลิก

การ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ ดี​ตอ​คุณ​แม​มาก​ๆ เลย​คะ​! แนะนําเป็นการ​เดิน​, วาย​น้ํา, หรือ​โยคะ​สําหรับ​คน​ทอง​โดย
เฉพาะ​คะ​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​หนัก​หนวง​หรือ​เสี่ยง​ตอ​การก​ระ​แทก​นะ​คะ​ แต​กอน​จะ​เริ่ม
โปรแกรม​ออก​กําลัง​กาย​ใดๆ​ ก็​ตาม​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ตอง​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​กอน​เสมอ​วา​เหมาะ​สม​กับ
สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​หรือ​ไม​นะ​คะ

 

สรุป
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​คุณ​แม​ชวง​ทอง​ 3 เดือน​ ได​แก​ เตา​นม​ขยาย​ หน า​ทอง​ขยาย​ แพ
ทอง​น อย​ลง​ น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ มี​อาการ​ปวด​ศีรษะ​ วิง​เวียน​ ออน​เพ​ลีย
พัฒนาการ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ระยะ​น้ี​ มี​อวัยวะ​ครบ​แลว​ แต​ยัง​ตอง​พัฒนา​ตอ​ สามารถ​ขยับ​แขน
ขา​ ศีรษะ​ อา​ปาก​ หุบ​ปาก​ ดูด​น้ิว​ และ​สะอึก​ได​แล​ว
ขนาด​ของ​ทารก​อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​เทียบ​ได​กับ​ ลูก​มะ​นาว
เน่ืองจาก​หน า​ทอง​เริ่ม​ขยาย​ คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ทา​ครีม​ป องกัน​รอย​แตก​ ทอง​ลาย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​ ลูก​น อย​ใน​ทอง​มี​พัฒนาการ​อยางไร​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​ลูก​ดิน้​ได​แลว​หรือ​ยัง
อาการ​ของ​คุณ​แม​ทอง​ 3 เดือ​น
ความ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ราง​กาย​ ของ​คุณ​แม​ทอง​ 3 เดือ​น
สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ทอง​ 3 เดือน​ ควร​ทํา

 

คุณ​แม​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​ที่​สําคัญ​ ได​แก​ หน า​ทอง​ขยาย​ เตา
นม​ขยาย ทารก​ใน​ครรภ​ก็​มี​พัฒนาการ​อยาง​มาก​ ตอน​น้ี​ลูก​น อย​มี​อวัยวะ​ครบ​แลว​ แต​ยัง​ตอง​พัฒนา
อยาง​ตอ​เน่ือง​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​ใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ตอ​เน่ือง​เชน​กัน​ ทัง้​เรื่อง​สุข​ภาพ​
ผิว​พร​รณ​ รวม​ไป​ถึงความ​เสี่ยง​ใน​การ​แท​งที่​ยัง​คง​มี​โอกาส​แทง​สูง​ใน​ไตรมาส​แรก

 

เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​ ลูก​นอย​ใน​ทอง​มี
พัฒนาการ​อยางไร​บา​ง
ลูก​น อย​ใน​ทอง​คุณ​แม​อายุ​ได​ 3 เดือน​แลว​ ตอน​น้ี​ลูก​น อย​มี​ความ​ยาว​ระหวาง​ 2​ ถึง​ 3 น้ิว​ และ​มี
ขนาด​เทียบ​ได​กับ​ “ลู​กม​ะนาว​” ระบบ​ยอย​อา​หาร​ กลาม​เน้ือ​ และ​โครง​กระดูก​กําลัง​พัฒนา​ น้ิว​มือ

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened


และ​น้ิว​เทา​แตละ​น้ิว​เริ่ม​เป็น​รูป​เป็น​ราง​ ไต​เริ่ม​ทํางา​น ​ปฏิกิริยา​ตอบ​สนอง​กําลัง​พัฒนา​ ไขกระดูก
กําลัง​ผลิต​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ อวัยวะ​เพศ​กําลัง​พัฒนา​ (หมายความ​วา​ใน​ไม​ชา​คุณ​แม​จะ​รู​เพศ​ลูก​แลว
)

 

อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​ลูก​ดิน้​ได​แลว​หรือ​ยัง
คุณ​แม​อาจ​ยัง​ไมรู​สึก​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​มาก​นัก​ใน​ชวง​ทอง​ 3 เดือน​ หรือ​ ทอง​ 8 สัปด​าห เน่ืองจาก
ลูก​น อย​ยัง​มี​ขนาด​เล็ก​ แต​นัน่​ไม​ได​หมายความ​วา​ไมมี​อะไร​เกิด​ขึ้น​ ทารก​เริ่ม​ขยับ​แข​น ​ขา​ และ
ศีรษะ​ได​ สามารถ​อา​ปาก​ หุบ​ปาก​ ดูด​น้ิว​ได​ ภายใน​ทอง​ของ​คุณ​แม​ ลูก​น อย​อาจ​กําลัง​ดูด​น้ิว​โป ง
หรือทารก​สะ​อึก อยู​ก็​ได

 

ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​สัปดาห​ที่​ 16-20 หรือ​ ชวง​ตัง้​ครรภ​ 4-6 เดือน​ คุณ​แม​จึง​จะ​เริ่ม​รูสึก​วา​ “ลู​กดิน้​” ได
อยาง​ชัดเจน​โดย​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ทารก​มี​สารพัด​ทา​ทัง้​เตะ​ ตอย​ พ​ลิ​กตัว​ และ​มวน​ตัว​อยู​ภายใน
ทอง​คุณ​แม

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-8
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-hiccups-in-the-womb


อาการ​ของ​คุณ​แม​ทอง​ 3 เดือ​น
อาการ​แพ​ทอง​อาจ​ลด​ลง​เล็ก​น อย​เมื่อ​ผาน​ไป​ประ​มา​ณ 8 ถึง​ 10 สัปดาห​ แม​อาการ​แพ​ทอง​เป็น​เรื่อง
ปกติ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ แต​ไม​ได​เกิด​ขึ้น​กับ​ทุก​คน​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​เลย​ ถือวา
โชค​ดี​มาก​ ๆ อยางไร​ก็​ตาม​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตอง​เผชิญ​กับ​ฮอรโมน​ที่​แปร​ปร​วน​ คุณ​แม​ทอง​ 3
เดือน​ อาจ​มี​อา​การ​ ดัง​น้ี

ปวด​ศีรษะ อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​เป็น​ชวง​ที่​ระดับ​ฮอรโมน​สูง​ขึ้น​ หาก​คุณ​แม​ทอง​ระดับ​น้ําตาล​ใน
เลือด​ตํ่า ขาด​น้ํา เครียด​ นอน​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​รูสึก​ปวด​ศีรษะ​ คุณ​แม​ควร​หา​กิจกรรม​ที่
ชวย​คลาย​เครียด​ รวม​ถึง​ ดูแล​สุขภาพ​มาก​ขึ้น​ อาการ​ปวด​ศีรษะ​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น
ออน​เพ​ลี​ย วิง​เวียน​ศีรษะ เกิด​จาก​ระดับ​ฮอรโมน​และ​ความ​ดัน​โลหิต​ของ​คน​ทอง​ 3 เดือน​ที่
เปลี่ยนแปลง​ไป​ คุณ​แม​จึง​อาจ​มี​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย วิง​เวียน​ศีรษะ​ แต​ไม​รุน​แรง​ เพียง​ได​นัง่​พัก
หรือ​นอน​พัก​ ก็​จะ​รูสึก​ดี​ขึ้น​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​ป องกัน​ไม​ให​รางกาย​ออน​เพ​ลี​ย และ​วิง​เวียน
ศีรษะ​ได​โดย​การ​กิน​ของ​วาง​ระหวาง​มื้อ​ และ​ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ

 

อาการ​ขาง​ตน​ ถือ​เป็น​อาการ​ปกติ​ของ​คน​ทอง​ 3 เดือน​ คุณ​แม​ยัง​ไม​ตอง​กังวล​ แต​หาก​คุณ​แม​มี
อาการ​รุน​แรง​ หรือ​อาการ​ผิด​ปกติ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ ควร​ไป​พบ​สูติแพทย​โดย​เร็ว

 

ความ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ราง​กาย​ ของ​คุณ​แม​ทอง​
3 เดือ​น
ทอง​ 3 เดือน​ มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​ เพื่อ​เตรียม​รับมือ​และ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​เห​มา​ะสม

หนา​ทอง​เริ่ม​ขยาย​ใหญ​ขึน้​แล​ว แต​หาก​เป็น​ทอง​แรก​อาจ​ยัง​เห็น​ไม​ชัด​ จนกวา​จะ​ตัง้​ครรภ
ได​ 4 หรือ​ 5 เดือน​ แต​ใน​ ทอง​ตอ​ ๆ ไป​ มี​แนว​โนม​วา​หน า​ทอง​คุณ​แม​จะ​เห็น​ได​ชัดเจน​ไว​ขึ้น​
อยางไร​ก็​ตาม​ ขนาด​พุง​เป็น​เรื่อง​ของ​ปัจเจก​บุคคล​ ดัง​นัน้​พยายาม​อยา​เปรียบ​เทียบ​พุง​ของ
คุณ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​คน​อื่น​ ๆ แมวา​คุณ​จะ​อยู​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​เทา​ ๆ กัน​ก็​ตาม​ และ​เมื่อ​ผิว
หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ อาจ​เกิด​รอย​แตก​ลาย​บริเวณ​หน า​ทอง​ได
น้ําหนัก​ขึน้ ใน​ระยะ​น้ี​ คุณ​แม​ควร​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ 0.​6-2.​5 กิโล​กรัม​ แต​หาก​คุณ
แมน้ําหนัก​ตัว​ไม​เพิ่ม​ขึ้น​ หรือ​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​มาก​เกิน​ไป​ควร​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​ขอ
คําแนะนําวิธี​เพิ่ม​น้ําหนัก​หรือ​วิธี​ลด​น้ําหนัก​ให​อยู​ใน​ระดับ​ที่​เหมาะ​สม​ เน่ืองจาก​น้ําหนัก​ตัว​ที่
มาก​เกิน​ไป​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ตาง​ ๆ ที่​เป็น​อันตราย​สําหรับ​คน​ทอง​ เชน​ เบา​หวาน​คน
ทอง​ ควา​มดัน​สูง​ เป็น​ตน
มี​ตกขาว​มาก​ขึน้​กวา​ปก​ติ ตกขาว​สี​ใส​ที่​ไหล​ออก​จาก​ชอง​คลอด​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ถือ​เป็น​เรื่อง
ปก​ติ​ เน่ืองจาก​ตกขาว​มีหน า​ที่​ชวย​ป องกัน​ชอง​คลอด​ติด​เชื้อ​ แต​หาก​คุณ​แม​สังเกต​เห็นตกขาว
ผิด​ปก​ติ เชน​ ตกขาว​มี​สี​เปลี่ยน​ไป​ เชน​ เห​ลือ​ง ชม​พู​ เขียว​ หรือ​น้ําตาล​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​การ
ติด​เชื้อ​หรือ​อาจ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพ​ทย
ผิว​พรรณ​เปลี่ยน​ไป เชน​ เป็น​สิว​ ฝ า​ หรือ​ผิว​หมอง​คลํ้า เกิด​จาก​ระดับ​ฮอรโมน​ที่
เปลี่ยนแปลง​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​ใบ​หน า​ หน า​ผาก​ และ​แกม​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ที่
พบ​ได​ทัว่ไป​ใน​คน​ทอง​ ไม​เป็น​อันต​ราย​ และ​จะ​คอย​ ๆ หาย​ไป​เอง​หลัง​คลอ​ด
มี​อาการ​คัด​เตา​นม ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​แรก​ เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ
ฮอรโมน​ที่​ทอ​น้ํานม​เพื่อ​เตรียม​สราง​น้ํานม​ไว​ให​ลูก​น อย​กิน​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​จะ​พบ​การ
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เปลี่ยนแปลง​ของ​เตา​นม​ รูสึก​เตา​นม​ขยาย​ เจ็บ​หน า​อก​ มีอาการ​คัด​เตา​นม หัวนม​มี​สี​เขม​ขึ้น​
แนะนําให​คุณ​แม​เปลี่ยน​เสื้อ​ชัน้​ใน​ โดย​เลือก​เสื้อ​ชัน้​ใน​แบบ​ไมมี​โค​รง​ ขนาด​พอดี​กับ​เตา​นม​ ไม
คับ​ ไม​หลวม​เกิน​ไป​ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​หน า​อก​ได

 

 

สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ทอง​ 3 เดือน​ ควร​ทํา
เป า​หมาย​สําคัญ​ของ​คุณ​แม​ทอง​ 3 เดือน​ คือ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​และ​ลูก​น อย​ให​แข็ง​แรง​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี
พัฒนาการ​ที่​ตอ​เน่ือง​และ​เหมาะ​สม​ รวม​ถึง​ระมัดระวัง​พฤติกรรม​ที่​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​แทง​บุตร​
ดัง​น้ี

ใสใจ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​กับ​ราง​กาย เชน​ ขนมปัง​โฮ​ลเก​รน​ เน้ือ​สัตว​ไม
ติด​มัน​ นม​ไข​มัน​ตํ่า เตาหู​ ถัว่​ ไข​ ธัญ​พืช​ ผัก​และ​ผล​ไม​ ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ กิน​โฟเลต​เพื่อ​ป องกัน
ทารก​พิการ​แต​กําเนิด​ กิน​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​โอ​เม​กา 3 และดี​เอ​ชเอ เพื่อ​บํารุง​สมอง​ทา​รก​
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ เชน​ อาหาร​ที่​ปรุง​ไม​สุก​ อาหาร​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร
หลีก​เลี่ยง​คือ​อาหาร​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​สุก​ เพราะ​อาจ​เสี่ยง​ให​เกิด​โรค​ทอก​โซ​พล​าสโม​ซิส
(Toxoplasmosis) และ​โรค​ลิ​สเท​อเรีย (Listeriosis) เพราะ​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ที่
นําไป​สู​ภาวะ​แทง​บุตร​ รวม​ถึง​หลีก​เลี่ยง​การ​สูบ​บุ​หรี่​ ดื่ม​แอลกอฮอล​ คาเฟ​อี​น ​สาร​เสพ​ติด​
เน่ืองจาก​สิ่ง​เหลา​น้ี​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ ทําให​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ
ทารก​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ มี​ใบหน า​ไม​สม​บูร​ณ ระบบ​สวน​กลาง​เสื่อม​ บกพรอง​ดาน​การ​เรียน​รู​การ​เขา
ใจ​ ทําลาย​ปอด​ที่​กําลัง​พัฒนา​ อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​ทารก​เปลี่ยน​แป​ลง​ หรือ​อาจ​นําไป​สู​การ
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แทง​บุตร​ได
เริ่ม​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​แตก​ลาย การ​เปลี่ยนแปลง​ระดับ​ฮอรโมน​ทําให​ผิวหนัง​บอบบาง​ลง​ เกิด
สิว​ ฝ า​ บน​ใบหน า​ได​งาย​ รวม​ถึง​หน า​ทอง​และ​เตา​นม​ที่​เริ่ม​ขยาย​ ทําให​เกิด​รอย​แตก​ของ
ผิวหนัง​บริเวณ​หน า​ทอง​ สะ​โพก​ กน​ และ​หน า​อก​ คุณ​แม​จึง​ควร​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​ที่​ชวย​เพิ่ม
ความ​ชุม​ชื้น​และ​เสริม​ความ​ยืดหยุน​ให​แก​ผิว​ ป องกัน​ผิว​แตก​ ทอง​ลาย​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​ รวม
ถึง​ทา​ครีม​กันแดด​ทุก​ครัง้​เมื่อ​ตอง​ออก​แดด​เพื่อ​ป องกัน​ฝ า​ดวย
หลีก​เลี่ยง​การ​เดิน​ทาง​ไกล​ หรือ​การ​ทํางาน​หนัก เพราะ​การ​ที่​คุณ​แม​ออกแรง​เยอะ​เกิน​ไป​
อาจ​สง​ผล​ราย​ได​ เชน​ เกิด​อาการ​วิง​เวียน​ ปวด​ศีรษะ​ เจ็บ​หน า​อก​ หอบ​เหน่ือย​ ออน​เพ​ลี​ย ปวด
เมื่อย​ ไป​จนถึง​มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ และ​อาจ​สง​ผล​ให​ทารก​เคลื่อนไหว​น อย​ลง​ เป็น
อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได
ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​เครง​ครัด สูติแพทย​ที่​คุณ​แม​ฝาก​ครรภ​อาจ​ให
คําแนะนําถึง​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​ทํา และ​ไม​ควร​ทําใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 3 เดือน​ ขอ​ให​คุณ​แม​ปฏิบัติ
ตาม​อยาง​เครงครัด​ หาก​ไม​มัน่ใจ​ใน​เรื่อง​ใด​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​เส​มอ​ รวม​ถึง​ กอน​ใช​ยา
หรือ​ผลิตภัณฑ​ใด​ ๆ ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

คุณ​แม​กําลัง​จะ​ผาน​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​แลว​ ลูก​น อย​กําลัง​คอย​ ๆ เติบ​โต​ ขอ​ให​อดทน​กับ
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​และ​หลีก​เลี่ยง​พฤติกรรม​เสี่ยง​ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​
เมื่อ​เขา​ไตรมาส​ที่​ 2​ ควา​มเสี่ยง​ตาง​ ๆ จะ​ลด​ลง​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​สบาย​ขึ้น

 

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

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
คุณ​แม​ทอง​ 4 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 4 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 5 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 6 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 6 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 7 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 8 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 8 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
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
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
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What to Expect at 3 Months Pregnant, Healthline1.
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก2.
การ​ดิน้​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ สัญญาณ​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก3.
ทอง​ 3 เดือน​ กับ​ความ​เปลี่ยนแปลง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู, POBPAD4.
ทอง​ 3 เดือน​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ, Hello คุณ​หมอ5.
8 ขอ​หาม​คน​ทอง​ 1–3 เดือน​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​ระวัง​เพื่อ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ, POBPAD6.
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