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8นา​ที

ขนาด​ทอง​แตละ​เดือน​ ของ​คุณ​แม​ทอง​จะ​สัมพันธ​กับ​น้ําหนัก​ที่​ขึ้น​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​
น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​จะ​ชวย​ให​ทารก​ใน​ครรภ​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ และ​ยัง​ชวย​ให
หลังค​ลอด​ลูก​ คุณ​แม​จะ​มี​น้ํานม​พรอม​สําหรับ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย

หนู​ทอง​แรก​คะ​ แต​ทําไม​ทอง​ถึง​ดู​เล็ก​กวา​เพื่อน​ที่​ทอง​อายุ​ครรภ​เทา
กัน​เลย​คะ​? แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​?
คลิก

ปกติ​มาก​คะ​! ขนาด​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​ไม​สามารถ​นํามา​เปรียบ​เทียบ​กัน​ได​โดยตรง​เลย​คะ​ เพราะ
ขนาด​ทอง​ที่​มอง​เห็น​จาก​ภายนอก​นัน้​ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​ทาง​กายภาพ​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​เป็น​หลัก​ ไม​ได​ขึ้น​อยู​กับ
ขนาด​ของ​ลูก​เพียง​อยาง​เดียว​ ปัจจัย​เหลา​น้ี​ได​แก​:
ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​: คุณ​แม​ทอง​แรก​ที่​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ยัง​แข็ง​แรง​และ​กระชับ​อยู​ ทอง​มัก
จะ​ดู​ไม​ใหญ​เทา​คุณ​แม​ที่​เคย​ผาน​การ​ตัง้​ครรภ​มา​แล​ว
ความ​สูง​และ​รูป​ราง​ของ​คุณ​แม​: คุณ​แม​ที่​ตัว​สูง​มัก​จะ​มี​พื้นที่​ใน​ชอง​ทอง​มาก​กวา​ ทําให​มดลูก​ขยาย​ตัว​ใน​แนว​ตัง้
ได​มาก​กวา​ ทอง​จึง​อาจ​ดู​ไม​ยื่น​ออก​มา​เทา​คุณ​แม​ที่​ตัว​เล็ก​กวา
ตําแหนง​ของ​ทา​รก​: ทาทาง​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ก็​มี​ผล​ตอ​รูป​ทรง​ของ​หน า​ทอง​เชน​กัน
สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ "ความ​สูง​ของ​ยอด​มด​ลูก​" ที่​คุณ​หมอ​วัด​ให​ใน​แตละ​ครัง้​ที่​ไป​ฝาก​ครรภ​คะ​ ตราบ​ใด​ที่​ขนาด​ของ
มดลูก​ยัง​โต​ขึ้น​ตาม​เกณฑ​ ก็​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​ขนาด​ทอง​ที่​มอง​เห็น​จาก​ภายนอก​นะ​คะ

"อ​าการ​ทอง​ลด​" ใน​เดือน​ที่​ 9​ มัน​รูสึก​อยางไร​คะ​? แลว​จะ​เกิด​ขึน้
กับ​แม​ทุก​คน​ไหม​?
คลิก

อาการ​ทอง​ลด (Lightening) คือ​ความ​รูสึก​ที่​ทอง​ของ​คุณ​แม​ "คลอย​ตํ่าลง​" คะ​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ได​วา​ "หายใจ​ได
โลง​และ​สะดวก​ขึ้น​" เพราะ​ยอด​มดลูก​ที่​เคย​เบียด​อยู​ใต​ลิน้​ป่ี​ได​เคลื่อน​ตํ่าลง​มา​แลว​ แต​ใน​ขณะ​เดียว​กัน​ คุณ​แม
ก็​จะ​รู​สึก​ "ปวด​ปัสสาวะ​บอย​ขึ้น​" และ​อาจ​รู​สึก​ "หนวงๆ​ หรือ​มี​แรง​กด​ที่​อุง​เชิง​กราน​" มาก​ขึ้น​ เพราะ​ศีรษะ​ของ
ลูก​น อย​ได​เคลื่อน​ลง​มา​อยู​ใน​ตําแหนง​ที่​พรอม​จะ​คลอด​แลว​คะ​ อาการ​น้ี​ อาจ​จะ​ไม​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ทุก​คน​ โดย

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


เฉพาะ​ใน​คุณ​แม​ที่​เคย​คลอด​มา​แลว​หลาย​ครัง้​ ทอง​อาจ​จะ​ยัง​ไม​ลด​ลง​จนกวา​จะ​เริ่ม​เจ็บ​ทอง​คลอด​จริงๆ​ ก็​ได​คะ

หนู​เพิ่ง​ทอง​ได​ 4-5 เดือน​ แต​ทําไม​เริ่ม​มี​ "รอย​แตก​ลาย​" แลว​คะ​?
มี​วิธี​ป องกัน​ไหม​?
คลิก

การ​เกิด​รอย​แตก​ลาย​เป็น​เรื่อง​ของ​ "พันธุ​กร​รม​" และ​ "ความ​ยืดหยุน​ของ​ผิว​" แตละ​คน​เป็น​หลัก​คะ​ การ​ที่​เริ่ม​มี
รอย​แตก​ตัง้แต​เน่ินๆ​ เป็น​เรื่อง​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ โดย​เฉพาะ​ถา​คุณ​แม​มี​ผิว​ที่​คอน​ขาง​แหง​ หรือ​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น
อยาง​รวด​เร็ว​ วิธี​ป องกัน​และ​ดูแล​ที่​ดี​ที่​สุด​ คือ​:
ทา​ครีม​หรือ​ออ​ยลบํารุง​ผิว​เป็น​ประ​จํา: ควร​เริ่ม​ทา​ตัง้แต​เน่ินๆ​ และ​ทา​อยาง​สมํ่าเสมอ​ทุก​วัน​เชา​-เย็น​ เพื่อ​เพิ่ม
ความ​ชุม​ชื้น​และ​ความ​ยืดหยุน​ให​กับ​ผิว
ควบคุม​น้ําหนัก​: พยายาม​ให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ตาม​เกณฑ​ที่​คุณ​หมอ​แนะ​นํา
ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​: ชวย​ให​ผิว​ชุม​ชื้น​จาก​ภาย​ใน
แม​จะ​ป องกัน​ไม​ได​ 100% แต​การ​ดูแล​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ลด​ความ​รุนแรง​และ​ชวย​ให​รอย​จาง​ลง​ได​เร็ว​ขึ้น​หลังค​ลอด
คะ

สรุป
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​ สามารถ​บอก​ได​ถึง​น้ําหนัก​ พัฒนาการ​ตาง​ ๆ ของ​ทารก​ใน​ครรภ​
และ​ความ​เสี่ยง​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​ดวย
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​ ใน​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​เดือน​ที่​ 8 ขนาด​ครรภ​ของ​คุณ​แม​จะ​ขยาย​ใหญ
มาก​ที่​สุด
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​ ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 8-9 เดือน​ ยอด​มดลูก​จะ​โต​ขยาย​มา​จนถึง​ลิน้​ป่ี
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​ ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 9​ เดือน​ จะ​มี​อาการ​ทอง​ลด​ ขนาด​หน า​ทอง​มี​การ
ลด​ตํ่าลง​ คุณ​แม​จะ​หายใจ​ได​สะดวก​มาก​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ติดตาม​ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 1
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 2
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 3
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 4
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 5
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 6
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 7
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 8
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 9
สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ทําไม​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ดื่ม​น้ําเยอะ​เป็น​พิเศษ



 

ติดตาม​ขนาด​หนา​ทอง​แตละ​เดือน​และ
พัฒนาการ​ของ​ลูก​นอย
แพทย​จะ​นัด​ตรวจ​ติดตาม​ครรภ​คุณ​แม​ตลอด​ 9​ เดือน​ เพื่อ​ให​ทราบ​ถึง​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ รวม​ถึง​ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​ และ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ

 

1.​ ชวย​ให​แพทย​คาด​คะเน​อายุ​ครรภ​ได
แพทย​จะ​คาด​คะเน​อายุ​ครรภ​ให​กับ​คุณ​แม​ตัง้แต​ตอน​ที่​ฝาก​ครรภ​ ทางการ​แพทย​จะ​แนะนําให​มี​การ
ฝาก​ครรภ​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ไม​มาก​เกิน​ไป​กวา​ 12 สัปดาห​ ซึ่ง​อายุ​ครรภ​จะ​นับ​ตัง้แต​วัน​แรก​ของ
ประจําเดือน​รอบ​สุด​ทา​ย

 

2.​ บง​บอก​น้ําหนัก​ของ​ทาร​ก
การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​น้ําหนัก​และ​ขนาด​ตัว​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ใน​แตละ​เดือน​ จะ​ขึ้น​อยู​กับ​อายุ​ครรภ​
กรรมพันธุ​ที่​รับ​มา​จาก​พอ​แม​ และ​โภชนาการ​สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​จะ
ทราบ​น้ําหนัก​ของ​ลูก​ใน​ทอง​ทุก​เดือน​จาก​ที่​แพทย​นัด​ตรวจ​ครรภ

 

3.​ บง​บอก​พัฒนาการ​ของ​ทาร​ก
ขนาด​ครรภ​ที่​พัฒนา​ขึ้น​ตลอด​ 9​ เดือน​ ยัง​บอก​ได​ถึง​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​
ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​แพทย​จะ​มี​การ​ทําอัลตรา​ซาวด​ให​กับ​คุณ​แม​ สําหรับ​การ​อัลตรา​ซาวด​เพื่อ​ดู
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ เริ่ม​ได​ตัง้แต​ชวง​อายุ​ครรภ​ได​ 6-8 สัปดาห​ แพทย​จะ​ดู​การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​
และ​ขนาด​ตัว​ทาร​ก

 

4.​ บง​บอก​การ​ขยาย​ตัว​ของ​มด​ลูก
หลัง​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​ผาน​ไตรมาส​แรก​ขึ้น​ไป​ ขนาด​มดลูก​และ​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​ขยาย​ใหญ
ขึ้น​ มดลูก​จะ​โต​จาก​ตรง​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​ไป​จนถึง​สะ​ดือ​ และ​อายุ​ครรภ​ได​ 8-9 เดือน​ ยอด​มดลูก
จะ​โต​ขยาย​มา​จนถึง​ลิน้​ป่ี

 



5.​ บง​บอก​ความ​เสี่ยง​โรค​ตาง​ ๆ ของ​คุณ​แม​ได
การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ถึง​ 14 สัปดาห​ คุณ​แม​จะ​ได​รับ​ตรวจ​เลือด​สําหรับ​ฝาก​ครรภ
ครัง้​ที่​ 1 เพื่อ​ดู​เกี่ยว​กับ​ภาวะ​ของ​โรค​เอดส​ กาม​โรค​ ไวรัส​ตับ​อัก​เส​บบีและ​ซี​ โร​คธา​ลัสซี​เมีย​ และ
กรุป​เลือ​ด

การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 2 ตัง้แต​อายุ​ครรภ​ 15-28 สัปดาห​ คุณ​แม​จะ​ได​รับ​การ​ตรวจ​เลือด
เพื่อ​นําไป​ตรวจ​หา​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3 ตัง้แต​อายุ​ครรภ​ 2​9-42 สัปดาห​ แพทย​จะ​นัด​ตรวจ​ทุก​ 2​ สัปดาห​
โดย​มี​การ​ตรวจ​อัลตรา​ซาวด​เพื่อ​คํานวณ​น้ําหนัก​ตัว​และ​ตรวจ​สุขภาพ​ทารก​ใน​ครรภ

 

ขนาด​หนา​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 1
ชวง​ 4 สัปด​าหแรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เป็น​ชวง​ปฏิ​สนธิ​ ไข​กับ​สเปิรมที่​ผสม​กัน​แลว​จะ​ยาย​จาก​ทอ
นําไข​ไป​ฝัง​ตัว​ใน​มด​ลูก​ จาก​เซลล​ขนาด​เล็ก​จะ​คอย​ ๆ เจริญ​เติบโต​ขึ้น​เป็น​ตัว​ออน​ ซึ่ง​คุณ​แม​ทอง
แตละ​คน​อาจ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ขยาย​ของ​หน า​ทอง​ที่​ไม​เหมือน​กัน​ คุณ​แม​ทอง​บาง​คน​อาจ​มี​ขนาด
หน า​ทอง​ใหญ​ขึ้น​มา​เล็ก​น อย​ หรือ​คุณ​แม​ทอง​บาง​คน​อาจ​ยัง​ไม​เห็น​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ขนาด​หน า
ทอง​ใน​เดือน​ที่​ 1 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​ทารก​ใน​ครรภ​ยัง​มี​ขนาด​ที่​เล็ก​มาก

 

ขนาด​หนา​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 2
ชวง​ 8 สัปด​าหของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เป็น​ชวง​ที่​ตัว​ออน​ฝัง​ตัว​ที่​มดลูก​ได​อยาง​สม​บูร​ณ ใน​เดือน​ที่​ 2​ น้ี
ทารก​จะ​มี​รูป​ราง​กลม​ และ​มี​ความ​ยาว​ 2​-3​ เซน​ติ​เมตร​ ขนาด​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ขยาย​ใหญ​ยื่น​ออก
มา​เพียง​เล็ก​น อย​ หาก​สังเกต​ที่​สะดือ​ของ​คุณ​แม​ทอง​แตละ​คน​สะดือ​อาจ​จะ​นูน​ออก​มา​ หรือ​อาจ​จะ
แบน​ราบ​ก็ได​เชน​กัน

 

ขนาด​หนา​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 3
ชวง​ 12 สัปด​าหของ​การ​ตัง้​ครรภ​ มดลูก​จะ​มี​การ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​จน​โผล​พน​อุง​เชิงกราน​ออก​มา​อยู​ใน
บริเวณ​ชอง​ทอง​น อย​ ทําให​ขนาด​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​ปอง​ยื่น​ออก​มา​เล็ก​น อย

 

ขนาด​หนา​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 4
เดือน​น้ี​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​ขนาด​ลําตัว​ 8-10 น้ิว​ คุณ​แม​จะ​เริ่ม​มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​ไตรมาส
แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ น้ําหนัก​ขึ้น​มา​ประมาณ​ครึ่ง​กิโลกรัม​ตอ​สัปดาห​ ขนาด​หน า​ทอง​จะ​ขยาย​ใหญ
ขึ้น​จาก​เดือน​กอน​หน า​มา​อีก​เล็ก​น อย​ จน​คุณ​แม​จะ​รูสึก​วา​ชุด​เสื้อผา​ที่​ใส​เริ่ม​คับ
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ขนาด​หนา​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 5
น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​มา​ 5-7 กิโล​กรัม​ ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​มี​ขนาด​ตัว
ใหญ​ขึ้น​ ซึ่ง​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ใน​เดือน​น้ี​ ทําให​ขนาด​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ขยาย​ใหญ​ จน
เริ่ม​สังเกต​เห็น​วา​ผิว​บริเวณ​หน า​ทอง​เริ่ม​มี​การ​แตก​ลาย

 

ขนาด​หนา​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 6
ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​ขนาด​ลําตัว​ยาว​ 11-14 น้ิว​ ขนาด​ครรภ​ของ​คุณ​แม​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​มา​มาก​
เน่ืองจาก​ยอด​มดลูก​ขยับ​ขึ้น​มา​อยู​เหนือ​สะ​ดือ​ มดลูก​มี​ขนาด​โต​เทากับ​ลูก​ฟุต​บอล

 

ขนาด​หนา​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 7
ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​น้ําหนัก​ขึ้น​มา​ประ​มา​ณ 1 กิโล​กรัม​ ขนาด​ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​ขยาย​ใหญ​จน​โต​ คุณ
แม​จะ​รูสึก​วา​หายใจ​ได​เป็น​จังหวะ​สัน้​ ๆ เทา​นัน้​ นัน่​เป็น​เพราะ​วา​มดลูก​ที่​โต​ขึ้น​จน​ไป​เบียด​ดัน​กระ​บัง
ลม​ การ​เดิน​ การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​ความ​อุยอาย​มาก

 

ขนาด​หนา​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 8  
น้ําครํ่าที่​เพิ่ม​ปริมาณ​สูง​ขึ้น​มา​ สง​ผล​ให​ขนาด​ทอง​ของ​คุณ​แม​ใน​เดือน​น้ี​มี​ขนาด​ใหญ​มาก​ที่​สุด

 

ขนาด​หนา​ทอง​แตละ​เดือน​: เดือน​ที่​ 9
ทารก​ใน​ครรภ​มี​การ​เคลื่อน​รางกาย​ลง​มา​อยู​ตรง​ชวง​กระดูก​เชิง​กราน​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​หายใจ​ได
คลอง​สบาย​มาก​ขึ้น​ และ​ขนาด​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ก็​จะ​มี​การ​ลด​ตํ่าลง​มา​ ซึ่ง​ทางการ​แพทย​เรียก​วา
อาการ​ทอง​ลด

 



 

สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​มี​ประโยชน​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ และ
ทารก​ใน​ครรภ​มี​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​สมบูรณ​แข็ง​แรง

โปร​ตีน มี​ความ​สําคัญ​ใน​การ​เพิ่ม​ขนาด​เซลล​ตาง​ ๆ ภายใน​ราง​กาย​ ชวย​สราง​น้ํายอย​ เพิ่ม
ปริมาณ​เลือด​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​สราง​น้ํานม​แม​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โปร​ตี​น ​ได​แก​ เน้ือ
ปลา​ ไข​ นม​ เตาหู​ เป็น​ตน
โฟเลต มี​ความ​สําคัญ​ใน​การ​สราง​เซลล​สม​อง​ ระบบ​ประสาท​และ​ไขสันหลัง​ให​กับ​ทารก​ใน
ครรภ​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โฟเลต​ ได​แก​ บร​อก​โค​ลี​ หนอ​ไม​ฝรัง่​ ผัก​โขม​ และ​ แคน​ตา​ลูป
เป็น​ตน
ธาตุ​เห​ล็ก ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 4-9 เดือน​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​มี​การ​สราง​น้ํานม​ และ​เพิ่ม
ปริมาณ​เลือด​ขึ้น​ใน​ราง​กาย​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ชวย​ให​น้ํานม​แม​มี​คุณ​ภาพ​ จึง​ควร​รับ​ประ​ทานอาหาร
สําหรับ​คน​ทอ​งที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​เพิ่ม​ขึ้น​ใน​มื้อ​อา​หาร​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ ได​แก​ เน้ือ
แดง​ ตับ​ไก​ ไข​แดง​ งา​ คะ​น า​ ตําลึง​ ผัก​โขม​ เป็น​ตน
โอ​เม​กา 3 ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 4-9 เดือน​ คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 ใน​มื้อ
อาหาร​ให​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ โอ​เม​กา 3 มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​เซลล​สม​อง​ รอย​หยัก​ใน​สมอง​ ควา
มจํา และ​พัฒนา​สายตา​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โอ​เม​กา 3 ได​แก​ ปลา​ทู​นา​
ปลา​ทู​ ปลา​แซ​ลม​อน ​เป็น​ตน
ไอ​โอ​ดีน ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 4-9 เดือน​ ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​
ให​มี​การ​เรียน​รู​และ​ความ​จําที่​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ไอโอดีน​อยาง​สมํ่าเสมอ​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​ไอ​โอ​ดี​น ​ได​แก​ สาหราย​ อาหาร​ทะเล​ทุก​ชนิด​
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และ​เกลือ​เสริม​ไอ​โอ​ดีน
คา​รโบ​ไฮเดรต ชวย​ให​พลังงาน​แก​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ กระตุน​ให​รางกาย​สดชื่น
ขึ้น​จาก​การ​แพ​ทอง​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​คารโบไฮเดรต​ ได​แก​ ขาว​ ขนม​ปัง​ ธัญ​พืช
วิ​ตา​มิ​นบี 2,6,12 คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​วิ​ตา​มิ​นบี 2,6,12 ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​
เพราะ​จะ​ชวย​ให​ทารก​ใน​ครรภ​มี​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​สม​บูร​ณ และ​ชวย​ให​ระบบ
ประสาท​สมอง​การ​เรียน​รู​พัฒนา​ขึ้น​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ชวย​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ชวย
ให​ระบบ​เลือด​ภายใน​รางกาย​สามารถ​ลําเลียง​สาร​อาหาร​และ​ออกซิเจน​ไป​ยัง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ให
กับ​คุณ​แม​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย
วิตามิน​ 2​,6,12 ได​แก​ นม​ ไข​แดง​ เน้ือ​สัตว​ ตับ​ โย​เกิรต ถัว่​เมล็ด​แหง​ ขาว​โอต มัน​ฝรัง่​
กลวย​ และ​หอย​นาง​รม
แค​ลเซี​ยม เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​และ​จําเป็น​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​สวน​สําคัญ​ของ​การ
สราง​กระดูก​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ให​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​อยาง​สม​บูร​ณ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย
แคลเซียม​ ได​แก​ นม​ เนย​ และ​ปลา​ตัว​เล็ก​ ๆ กิน​ได​ทัง้​กระ​ดูก

 

ทําไม​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ดื่ม​น้ําเยอะ​เป็น​พิเศษ
คุณ​แม​ทอง​จําเป็น​ตอง​ดื่ม​น้ําให​มาก​เพียง​พอ​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ
ของ​สม​อง​ ชวย​หลอ​เลีย้ง​เซลล​ใน​สมอง​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ให​สามารถ​ทํางาน​ได​อยาง​มี
ประ​สิทธิ​ภาพ​ คุณ​แม​ทอง​ควร​ดื่ม​น้ําตอ​วัน​ให​ได​ 8-10 แก​ว

 

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ได​คุณคา​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ครบ​ 5 หมู​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี
สุขภาพ​ดี​ และ​ทารก​ใน​ครรภ​มี​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ ที่​สําคัญ​การ​รับ​ประทาน
อาหาร​ของ​คุณ​แม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ยัง​สง​ผล​ตอ​รางกาย​ใน​การ​สราง​น้ํานม​แม​ที่​มี​คุณภาพ​อีก​ดวย​ นม​แม
มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยา​งแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ดี​เอ​ชเอ ที่​เป็น
สาร​อาหาร​เพื่อ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​ให​มี​การ​เรียน​รู​ได​เร็ว​ และ​มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​หลาย​สาย​พันธุ​ เชน​
B. lactis ที่​ชวย​กระตุน​สราง​ภูมิคุมกัน​ใน​ลําไส​ให​แข็ง​แรง

 

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

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
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
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
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
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/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/best-date-for-baby-delivery


อาง​อิง​:

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​เทา​ไหร​ ใน​แตละ​ไตร​มาส​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน1.
ฝาก​ครรภ​ให​เร็ว​ที่​สุด​ เพื่อ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท2.
รับมือ​กับ​รางกาย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ของ​วาที่​คุณ​แม​, โรง​พยาบาล​เปา​โล3.
ฝาก​ครรภ​ครัง้​แรก​ตอง​ทําอยาง​ไร​ ตอบ​ขอ​สงสัย​คุณ​แม​มือ​ใหม​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน4.
9 เดือน​ กับ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
พุง​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ มี​ลักษณะ​อยาง​ไร, helloคุณ​หมอ6.
หน า​ทอง​ของ​คน​ทอง​ ถา​ใช​น้ิว​กด​ไป​แลว​จะ​รูสึก​แข็ง​ ไม​สามารถ​ยุบ​ลง​ได​ ที่​กี่​สัปด​าห, POBPAD7.
การ​ดูแล​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​แมคคอ​รมิค8.
ทอง​ 5 เดือน​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตอง​เผชิญ​กับ​วิธี​การ​รับ​มือ, POBPAD9.
การ​ตัง้​ครรภ​เดือน​ที ่6, Siamhealth10.
พัฒนาการ​ของ​ทา​รก​ สุขภาพ​ของ​คุณ​ และ​เรื่อง​นา​รู​ใน​ชวง​ทอง​ 8 เดือ​น, POBPAD11.
คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือน​ กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ชวง​ใกล​คลอ​ด, POBPAD12.
สาร​อาหาร​สําคัญ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หาม​พลาด​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข13.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ รับ​ประทาน​อะไร​ดี​, โรง​พยาบาล​พริน้​ซ สุวรรณ​ภู​มิ14.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​1 มกราคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี


