
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

อาการ​คน​ทอง​ 3 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​
3 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึน้​บา​ง
มี​.​ค.​ 14, 2024

7นา​ที

ตอน​น้ี​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​ 3 สัปดาห​แลว​ คุณ​แม​หลาย​คน​คง​มี​อาการ​คน​ทอง​ที่​ชัดเจน​มาก​ขึ้น​ ใน​ทาง
กลับ​กัน​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​จะ​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​แต​อยาง​ใด​ ไม​วา​คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​หรือ​ไม​แต​สิ่ง
สําคัญ​เลย​เมื่อ​คุณ​แม​รูตัว​วา​ตัง้​ทอง​คือ​ การ​ดูแล​ตนเอง​ให​ดี​ที่สุด​เพื่อ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​และ​พัฒนาการ​ที่
ดี​ของ​ลูก

ใช​ที่​ตรวจ​ครรภ​ตอ​น ​3 สัปดาห​ (นับ​จาก​วัน​แรก​ของ​ ปจด​.​ ครัง้​สุด
ทาย​) แต​ทําไม​ถึง​ขึน้​แค​ขีด​เดียว​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​บอย​มาก​คะ​ และ​ ไม​ได​หมายความ​วา​คุณ​แม​ไม​ทอง​นะ​คะ​! เหตุผล​หลัก​คือ​ใน​ชวง​ 3
สัปดาห​น้ี​ เป็น​ชวง​ที่​ไข​เพิ่ง​จะ​ปฏิสนธิ​และ​กําลัง​เดิน​ทาง​ไป​ฝัง​ตัว​ที่​ผนัง​มดลูก​เทา​นัน้​ รางกาย​จึง​ "ยัง​ไม​ได​เริ่ม
ผลิต​ฮอรโมน hCG (ฮอรโมน​ตัง้​ครรภ​)" ใน​ระดับ​ที่​สูง​พอ​ให​ที่​ตรวจ​ครรภ​สามารถ​ตรวจ​จับ​ได​คะ​ โดย​สวน​ใหญ
แลว​ ที่​ตรวจ​ครรภ​จะ​เริ่ม​ให​ผล​ที่​แมนยําได​ก็​ตอ​เมื่อ​ "ประจําเดือน​ขาด​ไป​แลว​ 1-2 วัน​" หรือ​ประมาณ​ชวง​เขา​สู
สัปดาห​ที่​ 4 เป็นตน​ไป​คะ​ ให​คุณ​แม​รอ​อีก​หนอย​แลว​คอย​ตรวจ​ซํ้านะ​คะ

คุณ​พอ​จะ​ชวย​ดูแล​คุณ​แม​ทอง​ 3 สัปดาห​ได​อยางไร​บาง​?
คลิก

คุณ​พอ​สามารถ​ชวย​ดูแล​ได​โดย​การ​ให​กําลัง​ใจ​และ​ทําความ​เขาใจ​ใน​ความ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​และ​รางกาย
ของ​คุณ​แม​ ชวย​แบง​เบา​ภาระ​งาน​บา​น ​ชวน​คุณ​แมทา​นอ​าหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​การ​งด​สูบ​บุหรี่​หรือ
ดื่ม​แอลกอฮอล​ใกลๆ​ คุณ​แม​ เพื่อ​สราง​สภาพ​แวดลอม​ที่​ดี​ที่สุด​ให​กับ​ลูก​น อย​ตัง้แต​เริ่ม​ตน

ทําไม​ชวง​นี้​หนู​ถึง​รู​สึก​ "เจ็บ​แป​ลบๆ หรือ​หนวงๆ​ ที่​ทอง​นอย​" คะ​?
คลิก

อาการ​น้ี​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​คะ​ และ​มัก​จะ​มา​จาก​ 2​ สาเหตุ​หลัก​:

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


การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว​ออน​: กระบวนการ​ที่​ตัว​ออน​ฝัง​ตัว​เขาไป​ใน​เยื่อ​บุ​โพรง​มดลูก​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ปวด​เกร็ง
หรือ​หนวงๆ​ ที่​ทอง​น อย​ได​เล็ก​น อย
มดลูก​เริ่ม​ขยาย​ตัว​: รางกาย​กําลัง​เริ่ม​ปรับ​สภาพ​เพื่อ​รองรับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ ทําให​มดลูก​มี​การ​บีบ​ตัว
และ​ขยาย​ตัว​เล็ก​น อย
ตราบ​ใด​ที่​อาการ​ปวด​ไม​ได​รุนแรง​และ​ไมมี​เลือด​ออก​รวม​ดวย​ ก็​ยัง​ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ

สรุป
เมื่อ​ทอง​ได​ 3 สัปดาห​ขนาด​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ยัง​คง​ไมมี​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ เพราะ​ลูก​น อย​ใน
ทอง​ยัง​เป็น​เพียง​กลุม​เซลล​เล็ก​ ๆ ที่​ยัง​เติบโต​อยาง​ตอ​เน่ือง
อาการ​คน​ทอง​ 3 สัปดาห​ที่​สามารถ​พบ​ได​ เชน​ ประจําเดือน​ขาด​ เหน่ือย​งาย​ ออน​เพ​ลี​ย จมูก
ไว​ตอ​กลิ่น​ อยาก​อา​หาร​ เวียน​หัว​ คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​มี​อาการ​บาง​อา​การ​ หรือ​ไมมี​อาการ​คน
ทอง​เลย​ก็​ได
หาก​คุณ​แม​ตรวจ​การ​ตัง้​ครรภ​แลว​พบ​วา​ตัว​เอง​ตัง้​ทอง​แลว​ควร​ดูแล​ตัว​เอง​เรื่อง​อาหาร​ให​ดี​ พ
ยา​ยาม​เนน​ทาน​อาหาร​ที่​มี​สวน​ชวย​สราง​รางกาย​และ​สมอง​ให​กับ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ หลีก​เลี่ยง
เครื่อง​ดื่ม​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​เด็ก​อยาง​แอลกอฮอล​ และ​งด​สูบ​บุหรี่​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ทอง​ 3 สัปดาห​ควร​หลีก​เลี่​ยง
อาการ​คน​ทอง​ 3 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 3 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 3 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 3 สัปด​าห
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 3 สัปด​าห

 

หลัง​จาก​การ​ที่​ไข​ได​รับ​การ​ปฏิสนธิ​ยาย​เขาไป​ฝัง​ตัว​ใน​ผนัง​มดลูก​แลว​ ใน​สัปดาห​น้ี​เซลล​มากมาย​จะ
ถูก​แบง​ออก​ไป​และ​คอย​ ๆ เติบโต​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ พรอม​กับ​ที่​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​ผลิต​ฮอรโมน​เอ​ชซี​จี
(hCG) ขึ้น​ แต​ฮอรโมน​ชนิด​น้ี​จะ​สง​ผล​ให​ประจําเดือน​ของ​คน​ทอง​ไม​มา​หรือ​ประจําเดือน​ขาด​หาย​ไป​
ซึ่ง​เป็น​เหตุผล​ที่​วา​ทําไม​ถึง​เรียก​ฮอรโมน​เอ​ชซี​จี (hCG) วา​เป็น​ฮอรโมน​การ​ตัง้​ครรภ​ ใน​ชวง​สัปดาห
ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​น้ี​เอง​ที่​คุณ​แม​สามารถ​ตรวจ​หา​การ​ตัง้​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​งาย​ ๆ ที่​บาน​โดย​การ
ใช​ชุด​ตรวจ​การ​ตัง้​ครรภ

 

ปกติ​แลว​ การ​ตรวจ​หา​ฮอรโมน​เอ​ชซี​จี (hCG) สามารถ​ตรวจ​ได​ภาย​ใน​ 7 วัน​หลัง​การ​ตก​ไข​ ทําให
คุณ​แม​ไม​ทราบ​แนชัด​วา​ตัว​เอง​ตัง้​ครรภ​มา​กี่​สัปดาห​แลว​ วิธี​การ​คํานวณ​หา​อายุ​ครรภ​งาย​ ๆ เลย​ คือ​
การ​เริ่ม​นับ​จาก​วัน​แรก​ของ​ประจําเดือน​ที่มา​ครัง้​ลา​สุด​ หรือ​วัน​ที่​ประจําเดือน​นา​จะ​มา​เป็น​วัน​แรก​ใน
เดือน​ปัจจุบัน​ แต​ประจําเดือน​ไม​มา​ไมใช​นับ​จาก​ประจําเดือน​ที่มา​ครัง้​สุด​ทาย​ แลว​ให​คํานวณ​เป็น​ราย
สัปดาห​นัน่​เอง

 



อาหาร​ที่​คุณ​แม​ทอง​ 3 สัปดาห​ควร​หลีก​เลี่​ยง
คน​ทอง​ 3 สัปดาห​ เป็น​ชวง​ที่​ตัว​ออน​มี​การ​สราง​เสน​ประสาท​และ​กระดูก​สัน​หลัง​ ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​ตอง
ใสใจ​เกี่ยว​กับ​อาหาร​การ​กิน​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ประสาท​และ​อวัยวะ​ของ​ทารก​น อย​ใน​ครรภ​โดย
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​จําพวก​อาหาร​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ อาหาร​กระ​ป อ​ง บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ อาหาร​รส​จัด​ แลว​หัน
ไป​เนน​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ทาง​โภชนา​การ​ มี​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ชวย​เสริม​การ​สราง​อวัยวะ​ และ​การ
เติบโต​ของ​เซลล​สมอง​แทน​ เชน​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ผัก​ใบ​เขียว​ และ​ถัว่​ เป็น​ตน​ อีก​ทัง้​ คุณ​แม​ควร​งด
การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​แอลกอฮอล​โดย​เด็ด​ขาด​ เพราะ​เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ
ตอ​การ​พัฒนา​ของ​ทารก​น อย​ใน​ครรภ​ได

 

อาการ​คน​ทอง​ 3 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
อาการ​คน​ทอง​ใน​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​มี​อะไร​บา​ง

ประจําเดือน​ขาด ปกติ​แลว​ใน​ทุก​ ๆ เดือน​ ผู​หญิง​มัก​จะ​มี​รอบ​เดือน​อยู​เส​มอ​ หาก
ประจําเดือน​ขาด​หรือ​ประจําเดือน​ไม​มา​อาจ​เป็น​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ คุณ​แม​ควร
ซื้อ​ที่​ตรวจ​ครรภ​มา​ทดสอบ​การ​ตัง้​ครรภ​เบื้อง​ตน​กอ​น ​หาก​ไม​แนใจ​สามารถ​ไป​ตรวจ​กับ​แพทย
เพื่อ​ความ​แมนยํามาก​ขึ้น
อยาก​หรือ​เบื่อ​อา​หาร คน​ทอง​ที่​ตัง้​ครรภ​ใน​ระยะ​แรก​ ๆ มัก​มี​ความ​รูสึก​อยาก​ทาน​อาหาร​ที่
แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ บาง​คน​อยาก​ทาน​อาหาร​แปลก​ ๆ ที่​ไม​เคย​กิน​มา​กอ​น ​หรือ​อยาก​ทาน
อาหาร​ชนิด​ใด​ชนิด​หน่ึง​เป็น​พิเศษ​ เชน​ ของ​เปรีย้ว​อยาง​ผล​ไม​ดอง​ ซึ่ง​อาการ​น้ี​เป็น​สัญญาณ
เริ่ม​ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ออน​เพ​ลีย อาการ​ออนเพลีย​เป็น​หน่ึง​ใน​อาการ​คน​ทอง​ที่​พบ​ได​บอย​ สวน​ใหญ​คน​ทอง​มัก​มี
อาการ​เหน่ือย​ลา​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​และ​อาจ​เป็น​ยาว​ไป​จน​กระทัง่​คลอด​ลูก
น อย​เลย​ก็​ได​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ออนเพลีย​และ​เหน่ือย​ลา​ แนะนําให​พัก​ผอน​มาก​ ๆ ทาน
อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​และ​เหมาะ​สม​ เพื่อ​เพิ่ม​พลังงาน​ใน​ระหวาง​วัน​ให​กับ​คุณ
แม
จมูก​ไว​ตอ​กลิ่น คุณ​แม​หลาย​คน​เมื่อ​ตัง้​ทอง​จะ​รูสึก​เหม็น​กับ​อาหาร​บาง​อยาง​ทัง้​ที่​ไม​เคย​เป็น
มา​กอ​น ​ซึ่ง​อาการ​น้ี​เป็น​สัญญาณ​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เชน​เดียว​กัน​หรืออาการ​แพ​ทอง​เริ่ม
แรก สําหรับ​สาเหตุ​นัน้​ยัง​ไมมี​เหตุผล​ทางการ​แพทย​มาร​อง​รับ
เวียน​หัว เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​คน​ทอง​ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด
หัว​ เวียน​หัว​ขึ้น​มา​ได​ ซึ่ง​อาการ​วิง​เวียน​ศีรษะ​น้ี​คุณ​แม​สามารถ​บรรเทา​ได​โดย​การ​ดื่ม​น้ําให
เพียง​พอ​ โดย​ประมาณ​วัน​ละ​ 8 แก​ว

 

ทอง​ 3 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​น้ี​ ทอง​ของ​คุณ​แม​อาจ​ไม​ได​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​และ​ไมมี​การ
เปลี่ยนแปลง​ขนาด​ของ​หน า​ทอง​แต​อยาง​ใด​ เพราะ​เป็น​ระยะ​ที่​เซลล​ถูก​แบง​ตัว​จน​กลาย​เป็นก​ลุม
เซลล​ที่​มี​มาก​กวา​ 100 เซลล​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ “เอ็มบริโอ​” ขนาด​เล็ก​เทา​นัน้

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


คุณ​แม​จึง​ไม​เห็น​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​หน า​ทอง​จะ​มี​เพียง​ฮอรโมน​ที่​สง​สัญญาณ​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม
หยุด​การ​มี​ประจําเดือน​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​ตัง้​ครรภ​แทน​ที่​ กลุม​เซลล​น้ี​จะ​คอย​ ๆ เติบโต​ขึ้น
โดยที่​ชัน้​นอก​จะ​กลาย​ไป​เป็น​รก​ สวน​ชัน้​ใน​จะ​เป็น​เอ็มบริโอ​ และ​ น่ี​คือ​ 3 สัปดาห​จาก​วัน​ที่​มี
ประจําเดือน​ครัง้​สุดทาย​ของ​คุณ​แม​ ไข​ที่​ปฏิสนธิ​จะ​เคลื่อนที่​ชา​ ๆ ผาน​ทอ​นําไข​เขา​สู​มด​ลูก​ เริ่ม​ตน
จาก​เซลล​เดียว​ซึ่ง​จะ​แบง​ตัว​ครัง้​แลว​ครัง้​เลา

 

โดย​เมื่อ​ถึง​เวลา​ไข​ที่​ปฏิสนธิ​แลว​เคลื่อน​ตัว​ถึง​มดลูก​ของ​คุณ​แม​กลาย​มา​เป็นก​ลุม​เซลล​ที่​มี​มวล​มาก
กวา​ 100 เซลล​ เรียก​วา​เอ็มบริโอ​ และ​ยัง​คง​เติบโต​เมื่อ​เขา​สู​มดลูก​แลว​ตัว​ออน​จะ​เกาะ​ติด​กัน​เขาไป
ใน​เยื่อ​บุ​โพรง​มด​ลูก​ คุณ​แม​จะ​ไม​สังเกต​เห็น​การ​เปลี่ยนแปลง​ใด​ ๆ ใน​ราง​กาย​ ณ จุด​น้ี​ แต​ฮอรโมน
กําลัง​สง​สัญญาณ​ให​รางกาย​หยุด​กระบวนการ​มี​ประจําเดือน​และ​สนับสนุน​การ​ตัง้​ครรภ

 

ทอง​ 3 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 3 สัปดาห​ ใน​ระยะ​น้ี​ทารก​มี​ลักษณะ​คลาย​กับ​เข็ม​หมุด​ขนาด​เล็ก​เพียง​ 0.​048
มม.​ เทา​นัน้​ ซึ่ง​ดู​เหมือน​เป็นก​ลุม​เซลล​มากกวา​เป็น​ทาร​ก

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 3 สัปด​าห
หลัง​จาก​ที่​ไข​และ​สเปิรมได​ผสม​กัน​และ​เกิด​การ​แบง​เซลล​กลาย​เป็นก​ลุม​เซลล​ที่​เรียก​วา​
“เอ็มบริโอ​”
โดยที่​เซลล​ชัน้​นอก​สุด​จะ​พัฒนา​กลาย​เป็น​รก​ สวน​เซลล​ชัน้​ใน​จะ​กลาย​เป็น​เอ็มบริ​โอ
เริ่ม​มี​การ​สราง​เสน​ประสาท​และ​กระดูก​สัน​หลัง​ขึ้น​มา​แล​ว
อีก​ไม​นาน​ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​มี​สวน​หัว​และ​ลําตัว​เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​สัปดาห​ที่​ 6

 



 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 3 สัปด​าห
1.​ ใสใจ​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​มาก​ขึน้
ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง แม​ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​ไม​ได​ตองการ
พลังงาน​เพิ่ม​สูง​กวา​คน​ทัว่ไป​ใน​แตละ​วัน​ แต​ควร​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ถูก​หลัก​โภชนา​การ​ เพื่อ​ให
เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​คุณ​แม​และ​ทา​รก​ อาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​ทา​น ​ได​แก

อาหาร​ที่​เสริม​สราง​รางกาย​ของ​ลูก โดย​คุณ​แม​ควร​ทาน​อาหาร​จําพวก​โปรตีน​อยู​เส​มอ​ ซึ่ง
พบ​ได​มาก​ใน​อาหาร​จําพวก​เน้ือ​สัตว​ นม​ ไข
อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สาท เชน​ อาหาร​ที่​มี​กรด​โฟลิ​ก และ
ไอโอดีน​จาก​อาหาร​ทะเล​บาง​ชนิด
อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​ ชวย​ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​ใน​คน​ทอ​ง เชน​ ผัก​ใบ​เขียว​บาง​ชนิด​ เน้ือ
สัตว​ที่​มี​สี​แดง​ เครื่อง​ใน​สัตว​ และ​ไข​แดง​ เป็น​ตน

 

2.​ ทําจิตใจ​ให​แจม​ใส​ ไม​เครี​ยด
นอกจาก​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​แลว​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​สุขภาพ​จิต​ดวย​ เพราะ​อารมณ​และ​ความเครียด
สง​ผล​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​ เชน​ ลูก​น อย​มี​ความ​เสี่ยง​พัฒนาการ​ที่​ชา​ เสี่ยง​ตอ​การ​บกพรอง​ทาง​ภาษา​

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


สวน​คุณ​แม​อาจ​สง​ผล​ทําให​รางกาย​ออน​เพ​ลี​ย ไม​อยาก​อา​หาร​ หรือ​นอน​ไม​หลับ​ได

 

3.​ เลิก​สูบ​บุ​หรี่​ เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ และ​สาร​เสพ​ติด
คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​สูบ​บุ​หรี่​ สาร​เสพ​ติด​ และ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​โดย​เด็ด​ขาด​ เพราะ​สิ่ง​เหลา
น้ี​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​โดยตรง​ทัง้​ทําให​เด็ก​มี​พัฒนาการ​ที่​ลา​ชา​ ทารก​เสี่ยง​ตอ​ความ​พิการ
โดย​กําเนิด​ และ​คน​ทอง​เสี่ยง​แทง​ได​งาย​ดวย​เชน​กัน

 

4.​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
คน​ทอง​มัก​มี​อาการ​ออนเพลีย​ได​งาย​ วิธี​การ​ที่​ชวย​บรรเทา​อาการ​ออนเพลีย​ได​ดี​คือ​การ​พัก​ผอน​คะ​
ใน​แตละ​วัน​คุณ​แม​ควร​พัก​ผอน​ให​มาก​ ๆ หาก​คุณ​แม​ตอง​ทํางาน​นอก​บาน​ระหวาง​ที่​ตัง้​ครรภ​และ​ตอง
นัง่​ทํางาน​เป็น​เวลา​นาน​แนะนําให​พัก​สายตา​แลว​หา​เกาอี้​มา​พาด​ขา​บาง​ เมื่อ​กลับ​มา​ที่​บาน​ควร​นอน
พัก​มาก​ ๆ ให​ได​วัน​ละ​ประ​มา​ณ 10 ชัว่​โมง

 

หาก​คุณ​แม​อยาก​ให​ลูก​น อย​ใน​ทอง​แข็ง​แรง​และ​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ ควร​เริ่ม​ดูแล​ตัว​เอง​ทันที​ที่​รู​วา​มี​การ
ตัง้​ครรภ​ โดย​หมัน่​เขาไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​อยู​เส​มอ​ ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​เพียง​พอ​ตอ​ความ
ตองการ​ของ​รางกาย​คน​ทอง​และ​ทารก​น อย​ใน​ครรภ​ พ​ยา​ยาม​พัก​ผอน​ให​มาก​ ๆ หาก​มี​โอกาส​ลอง​หา
เวลา​งีบ​ระหวาง​วัน​ ทําอารมณ​ให​แจมใส​ไม​เครียด​ และ​ที่​สําคัญ​ควร​งด​การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​และ​งด​สูบ
บุหรี่​โดย​เด็ด​ขาด​เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​เสี่ยง​อันตราย​และ​มี​ปัญหา​สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว​ได

 

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
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