
ทอง​ไตรมาส​แรก​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​ตัว
เอง​ใน​ระยะ​ตัง้​ครรภ​อยาง​ไร
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บท​ความ

เม​.​ย.​ 1, 2024

13นา​ที

สําหรับ​วาที่​คุณ​พอคุณ​แม​ป าย​แดง​ เมื่อ​รู​วา​กําลัง​จะ​มี​สมาชิก​ใหม​มา​เติม​เต็ม​ความ​สุข​ใน​ครอบครัว​คง
ตื่น​เตน​กัน​ไม​น อย​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​กาว​สู​การ​เป็น​คุณ​แม​ทอง​ ใน​ไตรมาส​แรก​และ​ตลอด​ระยะ
การ​ตัง้​ครรภ​ นับ​จาก​น้ี​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ใสใจ​ดูแล​ตัว​เอง​มาก​ขึ้น​ เพราะ​การ​ดูแล​ทัง้​รางกาย​และ​จิตใจ
จะ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ครรภ​ที่​ดี​ แลว​ยัง​สง​ผาน​สิ่ง​ดี​ ๆ ตอ​ไป​ถึง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ให​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ มี
สุขภาพ​ดี​และ​แข็ง​แรง​ ตัง้แต​ใน​ทอง​จนถึง​หลัง​คลอ​ด

หนู​ไม​มี​ "อาการ​แพ​ทอง​" เลย​คะ​ ทัง้​ที่​อยู​ใน​ไตรมาส​แรก​ แบบ​นี้​ผิด​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

ไม​ผิด​ปกติ​เลย​คะ​ และ​ถือวา​คุณ​แม​โชค​ดี​มา​ก!​ อาการ​แพ​ทอง​ไมใช​สิ่ง​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ทุก​คน​คะ​ คุณ​แม
ประมาณ​ 2​0-30% อาจ​จะ​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​เลย​ หรือ​มี​น อย​มาก​จน​แทบ​ไมรู​สึก​ การ​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​ไม​ได
หมายความ​วาการ​ตัง้​ครรภ​ผิด​ปกติ​แต​อยาง​ใด​ ตราบ​ใด​ที่​คุณ​หมอ​ตรวจ​แลว​พบ​วา​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​ดี​ ก็
สบายใจ​ได​เลย​คะ

หนู​มี​ "เลือด​ออก​กะปริบ​กะ​ปรอย​" คะ​ จะ​แยก​ได​อยางไร​วา​เป็น​ "เลือด​ลาง​หนา​เด็ก​" หรือ​เป็น
สัญญาณ​อันต​ราย​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​สราง​ความ​กังวล​ใจ​ให​คุณ​แม​มาก​ที่สุด​คะ​ ให​สังเกต​งายๆ​ ดัง​น้ี​:
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​: จะ​มี​ปริ​มา​ณ "น อย​มาก​ๆ" อาจ​จะ​เป็น​แค​จุด​เล็กๆ​, มี​สี​ "ชมพู​จาง​ๆ หรือ​สี​น้ําตาล​", และ​เกิด
ขึ้น​เพียง​สัน้ๆ​ แค​ 1-2 วัน​ โดย​มัก​จะ​ไมมี​อาการ​ปวด​ทอง​รุนแรง​รวม​ดวย
สัญญาณ​ที่​ควร​ระ​วัง​: คือ​เลือด​ที่​มี​ปริ​มา​ณ "มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ", เป็น​ "สี​แดง​สด​", และ​มี​อา​การ​ "ปวด​เกร็ง​ทอง​น อย
รุน​แรง​" รวม​ดวย​ หาก​มี​อาการ​แบบ​หลัง​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​คะ

หนู​แพ​ทอง​หนัก​มาก​ กิน​อาหาร​มี​ประโยชน ​แทบ​ไม​ได​เลย​คะ​ กิน​ได​แต​ขนมปัง​แครก​เกอร​ แบบ​นี้​ลูก​จะ
ได​รับ​สาร​อาหาร​พอ​ไหม​คะ​?
คลิก

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


ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ ลูก​ยัง​ได​รับ​สาร​อาหาร​เพียง​พอ​คะ​! ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​น้ี​ ทารก​ใน​ครรภ​ยัง​มี​ขนาด​เล็ก​จิ๋ว
มาก​และ​ตองการ​พลังงาน​จาก​คุณ​แม​ไม​มาก​นัก​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ดึง​สาร​อาหาร​ที่​สะสม​ไว​มา​ให​ลูก​กอน
เสมอ​คะ​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​โฟกัส​คือ​ "การ​กิน​เทา​ที่​กิน​ได" (Survival Mode) และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ "การ​ทาน
วิตามิน​เสริม​ที่​คุณ​หมอ​ให​มา"​ โดย​เฉพาะ​กรด​โฟลิ​ก ซึ่ง​เปรียบ​เสมือน​ตาขาย​ความ​ปลอดภัย​ทาง​โภชนาการ​ใน
ชวง​ที่​คุณ​แม​ทาน​ได​น อย​คะ

 

สรุป
3 ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​หรือ​ตลอด​ระยะ​เวลา​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​จะ​สังเกต​วา​รางกาย​ตัว
เอง​คอย​ ๆ เริ่ม​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ รวม​ถึง​ภาวะ​อารมณ​ที่​แปรปรวน​ไป​จาก​เดิม
ทอง​ไตรมาส​แรก​ คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​จะ​ตอง​เจอ​กับ​อาการ​คน​ทอง​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​หลาย​อยาง​ เชน​
รูสึก​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ ออน​เพ​ลี​ย รูสึก​เวียน​ศีรษะ​หรือ​เบื่อ​อา​หาร​ เป็น​ตน
การ​ฝาก​ครรภ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ คุณ​หมอ​จะ​มี​การ​ตรวจ​และ​นัด​ติดตาม​ใน​แตละ​ชวง​ไตร
มาส​ ซึ่ง​หาก​พบ​ภาวะ​ปกติ​ก็​จะ​สามารถ​รักษา​ได​ทัน​ที​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​จะ
เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

การ​ตัง้​ครรภ​นัน้​จะ​แบง​เป็น​ 3 ไตร​มาส
3 ไตรมาส​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​โดย​รวม​อะไร​บา​ง
ทอง​ไตรมาส​แรก​ ระยะ​ตัง้​ครรภ​ 1-3 เดือน​ ไมมี​อาการ​อะไร​เลย​ ผิด​ปกติ​ไหม​ ?
ทอง​ไตรมาส​แรก​ จะ​มี​อาการ​อะไร​บา​ง
ทอง​ไตรมาส​แรก​ หน า​ทอง​จะ​ยื่น​ออก​มา​แค​ไหน
ทอง​ไตรมาส​แรก​ เจา​ตัว​น อย​ใน​ทอง​เป็น​ยัง​ไง​บา​ง
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-4 สัปด​าห
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 6-8 สัปด​าห
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 9​-12 สัปด​าห
ทอง​ไตรมาส​แรก​ ให​รีบ​ไป​ฝาก​ครรภ
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​แรก​ ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​แบบ​ไหน​บา​ง

 

การ​ตัง้​ครรภ​นัน้​จะ​แบง​เป็น​ 3 ไตร​มาส
ทอง​ไตรมาส​แรก คือ​อายุ​ครรภ​ 1-3 เดือน​ หรือ​ประ​มา​ณ 1-13 สัปด​าห
ทอง​ไตรมาส​ที่​ 2 คือ​อายุ​ครรภ​ 4-6 เดือน​ หรือ​ประ​มา​ณ 14-27 สัปด​าห
ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 คือ​อายุ​ครรภ​ 7-9 เดือน​ หรือ​ประมาณ​ 2​8-40 สัปด​าห

 

ซึ่ง​คุณ​หมอ​จะ​เริ่ม​นับ​อายุ​ครรภ​วัน​แรก​ตัง้แต​วัน​ที่​ประจําเดือน​ของ​คุณ​แม​มา​ครัง้​สุดทาย​ไป​จน​ครบ​
40 สัปดาห​ เพื่อ​ทําการ​คาด​คะเน​กําหนด​วัน​คลอด​ และ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​สําหรับ​ทอง​แรก​ของ​คุณ​แม​มือ



ใหม​ ที่​อาจ​ยัง​ไมรู​วา​จะ​ตองเต​รี​ยม​รับมือ​กับ​อาการ​คน​ทอง​แบบ​ไห​น ​จะ​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร​ รวม
ถึง​ระยะ​การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​แรก​เบบี๋ใน​ทอง​จะ​มี​พัฒนาการ​เป็น​อยางไร​กัน​นะ​ มา​หา​คําตอบ​กัน​คะ

 

3 ไตรมาส​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​โดย
รวม​อะไร​บา​ง
ใน​ชวง​ 3 ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​หรือ​ตลอด​ระยะ​เวลา​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​จะ​สังเกต​วา​รางกาย​ตัว
เอง​คอย​ ๆ เริ่ม​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ รวม​ถึง​ภาวะ​อารมณ​ที่​แปรปรวน​ไป​จาก​เดิม

ทอง​ไตรมาส​แรก​ (อายุ​ครรภ​ 1-3 เดือน​) คุณ​แม​จะ​รู​สึก​มีอาการ​แพ​ทอ​ง  คลื่น​ไส​ อา​เจียน​
บาง​คน​ไม​อยาก​อา​หาร​ รูสึก​เหน่ือย​งาย​ ออน​เพ​ลี​ย เหมือน​ไม​สบาย​ รูสึก​งวง​นอน​มาก​ขึ้น​ ใน
สวน​ของ​รางกาย​จะ​สังเกต​เห็น​เตา​นม​ที่​ขยาย​ขึ้น​จน​เริ่ม​รูสึก​คัด​ตึง​ น้ําหนัก​ตัว​ใน​คุณ​แม​ทอง
แรก​อาจ​จะ​คงที่​หรือ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ขึ้น​เล็ก​น อย​ และ​อารมณ​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​น้ี​อาจ​จะ
รูสึก​วา​ตัว​เอง​ขี้​โมโห​ หงุดหงิด​งาย​ มี​อารมณ​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​จาก​เดิม​ดวย​เชน​กัน
ทอง​ไตรมาส​ที่​ 2​ (อายุ​ครรภ​ 4-6 เดือน​) เขา​สู​ระยะ​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​จะ​รูสึก​สบาย
ตัว​ขึ้น​ อาการ​แพ​ทอง​คลื่นไส​ใน​ทอง​ไตรมาส​แรก​จะ​ลด​ลง​จน​เริ่ม​เขา​สู​ภาวะ​ปก​ติ
ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 (อายุ​ครรภ​ 7-9 เดือน​) ใน​ระยะ​ที่​เกือบ​จะ​ใกล​คลอด​ ทอง​คุณ​แม​เริ่ม
ขยาย​ใหญ​ขึ้น​มาก​จน​ทําให​รูสึก​หายใจ​ลําบาก​ ลุก​ นัง่​ เดิน​ อาจ​จะ​คอน​ขาง​ลําบาก​ อาการ​หรือ
ภาวะ​แทรกซอน​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ระยะ​ตัง้​ครรภ​น้ี​ เชน​ ตะคริว​ เบา​หวาน​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​
เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​ใน​ระยะ​น้ี​หาก​คุณ​แม​สังเกต​อาการ​ผิด​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ควร
รีบ​เขา​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​วินิจฉัย​อาการ​และ​หมัน่​ไป​ตรวจ​ครรภ​ตาม​ที่​คุณ​หมอ​นัด

 

ทอง​ไตรมาส​แรก​ ระยะ​ตัง้​ครรภ​ 1-3 เดือน​
ไมมี​อาการ​อะไร​เลย​ ผิด​ปกติ​ไหม​ ?
อาการ​ใน​ชวง​ทอง​ไตรมาส​แรก​ คุณ​แม​อาจ​จะ​ตอง​เจอ​กับอาการ​คน​ทอ​ง ที่​เกิด​ขึ้น​ได​หลาย​อยาง​ เชน​
รูสึก​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ ออน​เพ​ลี​ย รูสึก​เวียน​ศีรษะ​หรือ​เบื่อ​อา​หาร​ รวม​ถึง​ภาวะ​ทาง​อารมณ​ที่​มี​การ
เปลี่ยน​แป​ลง​ เชน​ อารมณ​แปร​ปร​วน​ ขี้​โมโห​ รูสึก​หงุดหงิด​งาย​ มี​ความ​กังวล​ เป็น​ตน​ อาการ​โดย
รวม​เหลา​น้ี​เกิด​ขึ้น​ได​จาก​ระดับ​ฮอรโมน​ที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ใน​ชวง​ระยะ​ตัง้​ครรภ​นัน้​เอง​ ทัง้น้ี​สําหรับ​คุณ​แม
ทอง​ออน​ที่​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​ 1-2 สัปดาห​แรก​ อาจ​จะ​ไมมี​อาการ​ผิด​สังเกต​ที่​แสดงออก​มา​ บาง​คน
อาจ​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​เลย​ หรือ​มี​อาการ​น อย​ อาจ​ยัง​ไมรู​ตัว​วา​ตัง้​ครรภ​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​พบ​วา​มี
อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ แพ​ทอง​หนัก​มาก​ หรือ​มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด
ภาวะ​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​หรือ​ตัง้​ครรภ​นอก​มด​ลูก​ คุณ​แม​ควร​รีบ​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

ทอง​ไตรมาส​แรก​ จะ​มี​อาการ​อะไร​บา​ง
เมื่อ​กาว​เขา​สู​การ​เป็น​คุณ​แม​ทอง​แลว​ คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​รับมือ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทัง้​ทาง​รางกาย

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


และ​อารมณ​หลาย​อยาง​ โดย​อาการ​ที่​อาจ​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ (อายุ​ครรภ​ 1-3 เดือน​)
สังเกต​ได​จาก

มี​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย งวง​นอน รูสึก​เหน่ือย​งาย​ เหมือน​คน​ไม​สบาย​ เป็น​ผล​มา​จาก​ฮอรโมน1.
โปร​เจ​สเต​อโร​นใน​รางกาย​มี​การ​ปรับ​ระดับ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ รวม​ถึง​อวัยวะ​หลาย​สวน
ใน​รางกาย​ทํางาน​หนัก​มาก​ขึ้น​ จน​เป็น​สาเหตุ​ให​คุณ​แม​ทอง​รูสึก​ออนเพลีย​งาย​ขึ้น
มี​อาการ​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจี​ยน เป็น​หน่ึง​ใน​อาการ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​พบ​ได​เป็น​ปก​ติ​2.
เน่ือง​มา​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ที่​สูง​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ โดย​อาการ
แพ​ทอง​ใน​คุณ​แม​แตละ​ราย​ก็​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ บาง​คน​อาจ​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​เลย​ ใน​ขณะ​ที่
แม​ทอง​บาง​คน​อาจ​มี​อาการ​แพ​น อย​ไป​จนถึง​แพ​ทอง​หนัก​มาก​ คุณ​แม​ทอง​บาง​ราย​อยาก​รับ
ประทาน​อาหาร​แปลก​ ๆ หรือ​รูสึก​เหม็น​งาย​จน​อยาก​อา​เจียน​ แต​บาง​ราย​ก็​อาจ​ไมมี​อาการ​แพ
ทอง​เกิด​ขึ้น
มี​อาการ​ปัสสาวะ​บอ​ย เน่ืองจาก​พัฒนาการ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ที่​สง​ผล​ทําให3.
มดลูก​ใน​รางกาย​คุณ​แม​เกิด​การ​ขยาย​ตัว​และ​ไป​กด​ทับ​บริเวณ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ เป็น​สาเหตุ​ให
คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ปวด​ปัสสาวะ​บอย​ รวม​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​ระหวาง​ตัง้
ครรภ​ก็​อาจ​เป็น​สาเหตุ​กระตุน​ให​เกิด​การ​ปัสสาวะ​บอย​ได​เชน​กัน
มีอาการ​คัด​เตา​นม  ใน​ชวง​ทอง​ไตรมาส​แรก​คุณ​แม​อาจ​เริ่ม​สังเกต​เห็น​เตา​นม​ที่​ขยาย​ขึ้น​จน4.
รูสึก​คัด​ตึง​หรือ​เจ็บ​ที่​บริเวณ​เตา​นม​และ​หัว​นม​ เน่ือง​มา​จาก​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​ฮอรโมน​เอ​สโต
รเจน​และ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​ให​รางกาย​เตรียม​ผลิต​น้ํานม​สําหรับ
ลูก​น อย
มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด ใน​ระยะ​การ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ทอง​บาง​ราย​อาจมี​เลือด​ออก​มา​ทาง5.
ชอง​คลอด​แบบ​กะปริบ​กะ​ปร​อย  คลาย​ประจําเดือน​ใกล​หมด​ ซึ่ง​อาจ​เกิด​จาก​การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว
ออน​ใน​เยื่อ​บุ​โพรง​มด​ลูก​ และ​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​ปวด​เกร็ง​ทอง​น อย​รวม​ดวย​ แต​หาก
สังเกต​วา​มี​เลือด​ออก​ใน​ปริมาณ​ที่​ผิด​สังเกต​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ที่​ผิด​ปกติ​ของ​อาการ​แทง​หรือ​ตัง้
ครรภ​นอก​มด​ลูก​ คุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที
มี​อาการ​คัด​จมูก เน่ืองจาก​รางกาย​ใน​ระยะ​ตัง้​ครรภ​มี​การ​ผลิต​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน​และ6.
ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นเพิ่ม​ขึ้น​ เพื่อ​กระตุน​การ​ผลิต​เลือด​ไป​หลอ​เลีย้ง​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​อาจ
สง​ผล​ตอ​เยื่อ​บุ​โพรง​จมูก​บวม​เป็น​สาเหตุ​ให​คุณ​แม​ทอง​รูสึก​คัด​จมูก​ มี​น้ํามูก​ไหล​ คลาย​เป็น
หวัด​ได
มี​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​ผูก เน่ืองจาก​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ใน​ระยะ​ตัง้​ครรภ​ สง7.
ผล​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ชะลอ​การ​ทํางาน​ลง​ทําให​กลาม​เน้ือ​ลําไส​เคลื่อนไหว​ชา​ลง​ เป็น​สาเหตุ
ทําให​คน​ทอง​มอีาการ​ทอง​อืด  ทอง​ผูก​ รวม​ทัง้​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ใน​คน​ทอง​ได
น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึน้​เล็ก​นอย โดย​ใน​ชวง​แรก​ ๆ อาจ​จะ​มี​น้ําหนัก​ตัว​คงที่​หรือ​เพิ่ม​ขึ้น​ประ​มา​ณ8.
1-2 กิโลกรัม​ตอ​เดือน​ จน​ไม​เป็น​ที่​นา​สังเกต​ ซึ่ง​ใน​ชวง​ทอง​ไตรมาส​แรก​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​ยัง
ไมรู​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ก็​เป็น​ได
มี​ตกขาว​เพิ่ม​ขึน้ คุณ​แม​อาจ​จะ​สังเกต​วา​มี​ตกขาว​เพิ่ม​ขึ้น​ หาก​มี​ไม​เยอะ​ก็​ถือวา​เป็น​ปก​ติ​ แต9.
ถา​ตกขาว​ออก​มา​มาก​ มี​สีห​รือ​กลิ่น​เหม็น​ที่​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ไป​หา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอรับ​คําปรึกษา​หรือ
ทําการ​ตรวจ
มี​อาการ​ปวด​หรือ​วิง​เวียน​ศีรษะ​เล็ก​นอย เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​ใน​คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​แรก​10.
เน่ือง​มา​จาก​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ที่​เปลี่ยน​แป​ลง​ ทําให​บาง​ครัง้​คุณ​แม​ทอง​อาจ​รูสึก​จะ​เป็น​ลม​
หน า​มืด​ได
มี​อาการ​ปวด​หลัง คุณ​แม​ทอง​บาง​ราย​อาจ​เริ่มปวด​หลัง ตัง้แต​ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ไป11.
จนถึง​ใกล​คลอด​ เน่ือง​มา​จาก​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​มาก​ขึ้น​ใน​แตละ​เดือน​ และ​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม
ขึ้น​ ทําให​คุณ​แม​ตอง​แบก​น้ําหนัก​ที่​มาก​ขึ้น​กวา​เดิม​และ​สง​ผล​ให​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ใน​ชวง​ตัง้
ครรภ​ได
มี​ภาวะ​อารมณ ​แปร​ปร​วน หงุดหงิด​ ขี้​โมโห​ใส​คน​ใกล​ตัว​งาย​แบบ​ไมมี​สา​เห​ตุ12.

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/breast-pain-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bloating-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/back-pain-in-pregnancy


โดย​อาการ​เหลา​น้ี​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​ทอง​ใน​ชวง​ระยะ​แรก​ ทัง้น้ี​ตลอด​ระยะ​เวลา​ของ​การ​ตัง้
ครรภ​คุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ตัว​เอง​หาก​พบ​วา​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ ปวด​หัว​อยาง
รุนแรง​รวม​กับ​อาการ​ตาพรา​มัว​ ปวด​ทอง​น อย​อยาง​รุน​แรง​ อาเจียน​มาก​อยาง​รุน​แรง​ มือ​บวม​ เทา
บวม​ หรือ​บวม​มาก​ทัง้​ตัว​ มี​เลือด​ไหล​ออก​จาก​ชอง​คลอด​มาก​หรือ​มี​น้ําเดิน​ ขณะ​ปัสสาวะ​รูสึก​แสบ​ขัด​
ปวด​หลัง​รุนแรง​มี​อาการ​ไข​สูง​ เป็น​ตน​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​ หรือ​หาก​คุณ​แม​เริ่ม​รูตัว​วา​ตัง้​ครรภ
ใน​ระยะ​แรก​ก็​ควร​ได​รับ​การ​ฝาก​ครรภ​ เพื่อ​ให​คุณ​หมอ​ได​ดูแล​และ​ชวย​แนะนําสุขภาพ​คุณ​แม​และ​ลูก
น อย​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ให​แข็ง​แรง​และ​ปลอด​ภัย

 

 

ทอง​ไตรมาส​แรก​ หนา​ทอง​จะ​ยื่น​ออก​มา​แค
ไหน
การ​ตัง้​ครรภ​อาจ​ทําให​วาที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง​กังวล​กับ​รูป​ราง​ที่​จะ​ตอง​เปลี่ยน​ไป​ ใน​ชวง​ทอง​ไตรมาส
แรก​สําหรับ​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​จะ​ยัง​ไม​เห็น​ความ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​มาก​นัก​ เน่ืองจาก​ทารก​ใน
ครรภ​ยัง​มี​ขนาด​ที่​ตัว​เล็ก​มาก​ แต​ก็​สามารถ​สังเกต​ได​จาก​ลักษณะ​หน า​ทอง​ที่​ยื่น​ออก​มา​เล็ก​น อย​
ลักษณะ​สะดือ​ที่​อาจ​แบน​ราบ​หรือ​นูน​ออก​มา​ เป็น​ตน

 



ทอง​ไตรมาส​แรก​ เจา​ตัว​นอย​ใน​ทอง​เป็น​ยัง​ไง
บา​ง
ใน​ชวง​ทอง​ไตรมาส​แรก​ทารก​จะ​เป็น​ตัว​ออน​ใน​ครรภ​ที่​อยู​ภายใน​มด​ลูก​ พัฒนาการ​ทารก​ใน​ระยะ
แรก​น้ี​จะ​เป็น​ชวง​ที่​อวัยวะ​สําคัญ​ตาง​ ๆ เสน​ประสาท​ไข​สัน​หลัง​ จะ​เริ่ม​สราง​ไป​พรอม​กับ​โครงสราง
ของ​ใบหน า​และ​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​ราง​กาย​ ซึ่ง​ใน​แตละ​เดือน​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​พัฒนาการ​และ
การ​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-4 สัปด​าห
ใน​ระยะ​แรก​ที่​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ตัว​ออน​ทารก​จะ​มี​ลักษณะ​เหมือน​วุน​ไข​ถูก​ฝัง​ตัว​ที่​ผนัง​มด​ลูก​ และ​จะ​มี
การ​สราง​รก​และ​สาย​สะดือ​เพื่อ​เป็น​เสน​ทางการ​ลําเลียง​สาร​อาหาร​ที่​ได​รับ​จาก​คุณ​แม​และ​ขับ​ของ​เสีย
ออก​ไป​ พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ชวง​เดือน​แรก​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​เมื่อ​เริ่ม​เขา​สัปดาห​ที่​ 2​
และ​ 3 จะ​มี​การ​สราง​ประสาท​ไขสันหลัง​และ​กระดูก​สัน​หลัง​รวม​ทัง้​เสนใย​ประ​สา​ท ยาง​เขา​สัปดาห​ที่​
4 ทารก​จะ​เริ่ม​มี​ขนาด​ 1/4 น้ิว​ เซลล​ใน​รางกาย​จะ​เริ่ม​แบง​ตัว​และ​มี​พัฒนาการ​สราง​สม​อง​ เสน​ประ
สา​ท ผิว​หนัง​ กลาม​เน้ือ​ กระ​ดู​ก เสน​เลือด​ และ​อวัยวะ​ใน​รางกาย​ตาง​ ๆ เชน​ หัว​ใจ​ ตับ​ กระ​เพาะ​
ปอด​ ตา​ แข​น ​และ​อวัยวะ​เพศ​ เป็น​ตน

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 2
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 3
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 4

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 6-8 สัปด​าห
เขา​สู​เดือน​ที่​ 2​ ซึ่ง​เป็น​ระยะ​ที่​สําคัญ​มาก​ ทารก​ใน​ครรภ​มี​พัฒนาการ​เจริญ​เติบโต​ที่​รวดเร็ว​มาก​ เริ่ม
มี​การ​สราง​อวัยวะ​ เชน​ ตา​ แข​น ​ขา​ และ​น้ิว​มือ​ ตัว​ออน​ใน​ครรภ​จะ​มี​ขนาด​ประ​มา​ณ 0.​5-1.​5 เซน​ติ
เมตร​ ใน​ชวง​น้ี​หาก​คุณ​พอคุณ​แม​ไป​อัลตรา​ซาวด​อาจ​ไดยิน​เสียง​การ​เตน​ของ​หัวใจ​ลูก​น อย​ได​เมื่อ​สิน้
สุด​เดือน​ที่​ 2​ อวัยวะ​ตาง​ ๆ เชน​ สม​อง​ หัว​ใจ​ ตับ​ กระ​เพาะ​ หู​ น้ิว​ มือ​ และ​อวัยวะ​เพศ​มี​การ​พัฒนา
เพิ่ม​ขึ้น​ ใน​ระยะ​น้ี​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​ขนาด​ประ​มา​ณ 1 น้ิว
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พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 9​-12 สัปด​าห
ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​ขนาด​ลําตัว​ยาว​ 4-6 เซน​ติ​เมตร​ การ​เจริญ​เติบโต​เริ่ม​เป็น​รูป​ราง​มาก​ขึ้น​ ใน​ชวง
เดือน​ที่​ 3 น้ี​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​จะ​มี​อวัยวะ​ที่​สราง​เสร็จ​ครบ​ถวน​ ศีรษะ​จะ​มี​ขนาด​ใหญ​เมื่อ​เทียบ​กับ
ลําตัว​ มือ​และ​แขน​จะ​มี​ขนาด​ที่​ยาว​กวา​ขา​ น้ิว​มือ​เริ่ม​มี​เล็บ​ อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​อยู​ที่​ 120-160
ครัง้​ ไต​เริ่ม​ทําหน าที่​ขับ​ถาย​ของ​เสีย​สู​กระเพาะ​ปัสสาวะ​และ​สง​ออก​ทาง​สาย​สะ​ดือ​ เจา​ตัว​น อย​เริ่ม​ที่
จะ​ขยับ​ศีรษะ​ แข​น ​ขา​ อา​และ​หุบปาก​ได​ แต​คุณ​แม​อาจ​จะ​ยัง​ไมรู​สึก​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​เพราะ​ทารก
ใน​ครรภ​ยัง​มี​ขนาด​ที่​ตัว​เล็ก​อยู

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 9
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 10
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 11
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 12

 

ใน​ชวง​ทอง​ไตรมาส​แรก​ถือ​เป็น​ระยะ​ตัง้​ครรภ​ที่​สําคัญ​ไม​น อย​ เน่ืองจาก​ทารก​ใน​ครรภ​มี​การ​เจริญ
เติบโต​ที่​รวด​เร็ว​ ดัง​นัน้​การ​ดูแล​สุขภาพ​ครรภ​ใน​ระยะ​น้ี​จึง​เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​ควร​เอาใจ​ใส​เป็น​อยาง
มาก​ ไม​วา​จะ​เป็น​อาหาร​ที่​คุณ​แม​เลือก​รับ​ประ​ทา​น ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ทัง้​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ หรือ​สิ่ง
แวดลอม​รอบ​ตัว​ ลวน​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

ทอง​ไตรมาส​แรก​ ให​รีบ​ไป​ฝาก​ครรภ
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตรวจ​พบ​วา​มี​การ​ตัง้​ครรภ​ ควร​ไป​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​เขา​รับ​การฝาก​ครรภ  ซึ่ง​คุณ​หมอ
จะ​ทําการ​ตรวจ​รางกาย​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​โดย​ละ​เอียด​ ได​แก​ การ​ชัง่​น้ําหนัก​ วัด​สวน​สูง​ มี​การ​ตรวจ
ปัสสาวะ​ วัด​ความ​ดัน​โลหิต​ ตรวจ​เตา​นม​ ตรวจ​ตอม​ไท​รอย​ด ตรวจ​สุขภาพ​ครรภ​ ฟัง​เสียง​หัวใจ​และ
ปอด​ รวม​ถึง​การ​ตรวจ​เลือด​เพื่อ​ประเมิน​สุขภาพ​รางกาย​คุณ​แม​ เชน​ การ​ตรวจ​กรุป​เลือด​ ดู​ความ
เขม​ขน​ของ​เลือด​ ตรวจ​เลือด​เพื่อ​คัด​กรอง​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ทาง​พันธุกรรม​หรือ​โรค​ติดตอ
ทาง​เพศ​สัมพันธ​ เป็น​ตน

 

การ​ฝาก​ครรภ​นัน้​คุณ​หมอ​จะ​ดูแล​คุณ​แม​ทัง้​ 3 ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คือ​ตัง้แต​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ไป​จน
คลอด​ ซึ่ง​คุณ​หมอ​จะ​มี​การ​ตรวจ​และ​นัด​ติดตาม​ใน​แตละ​ชวง​ไตร​มาส​ โดย​ทอง​ไตรมาส​แรก​คุณ​หมอ
จะ​นัด​ตรวจ​เดือน​ละ​ครัง้​ ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​สัปดาห​ที่​ 7-8 เป็นตน​ไป​ คุณ​หมอ​จะ​อัลตรา​ซาวด​ทาง​หน า
ทอง​  หรือ​ตรวจ​ชอง​คลอด​เพื่อ​ยืนยัน​การ​ตัง้​ครรภ​และ​เช็กอ​ายุ​ครรภ​ รวม​ถึง​การ​ตรวจ​คัด​กรอง​ความ
เสี่ยง​ภาวะ​ดาวน​ซิ​นโด​รม​ของ​ลูก​น อย​ จน​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ คุณ​หมอ​จะ​นัด​ตรวจ​บอย​ขึ้น​ คือ​ 2​
สัปดาห​ และ​ 1 สัปดาห​ เพื่อ​คอย​ตรวจ​และ​วินิจฉัย​โรค​บาง​อยาง​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​
และ​ป องกัน​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ การ​ฝาก​ครรภ​ถือวา​เป็น​เรื่อง​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ
ให​คุณ​หมอ​ได​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​ ซึ่ง​หาก​พบ​ภาวะ​ผิด​ปกติ​ก็​จะ​สามารถ​รักษา​ได​ทัน​ที​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ
ภาวะ​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​จะ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง
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คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​แรก​ ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​แบบ
ไหน​บา​ง
คุณ​แม​ทอง​ออน​ ทอง​ไตรมาส​แรก​ เป็นการ​เริ่ม​ตน​ที่​คุณ​แม​ควร​หัน​มา​ใสใจ​เรื่อง​สุขภาพ​รางกาย​อยาง
เต็ม​ที่​เพื่อ​ให​พรอม​สําหรับ​สุขภาพ​ครรภ​ที่​ดี​ตลอด​ระยะ​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​เพื่อ​ที่​จะ​สง​ตอ​ไป​ถึง​ลูก​น อย
ใน​ทอง​ให​มี​สุขภาพ​ดี​และ​แข็ง​แรง​ ดวย​วิธี​การ​ดูแล​ตัว​เอง​แบบ​งาย​ เชน

 



1.​ เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ระยะ​แรก​เป็น​ชวง​ที่​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​กําลัง​เริ่ม​สราง​อวัยวะ​สวน​ตาง​ ๆ
ระบบ​สมอง​และ​ประสาท​กําลัง​พัฒนา​ การ​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​ดี​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ดวย​ คุณ​แม
ทอง​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ออน​ ยอย​งาย​ และ​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ โดยอาหาร
ที่​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​แรก  เชน

อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง ได​แก​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ตาง​ ๆ เชน​ คะ​น า​ ผัก​โขม​ บร​อก​โค​ลี​ ถัว่​ชนิด
ตาง​ ๆ เชน​ ถัว่​ดํา ถัว่​แดง​ ผล​ไม​ตาง​ ๆ เชน​ สม​ มะ​ละ​กอ​ รวม​ถึง​ขาว​กลอง​ ขาว​ซอม​มือ​ และ
ธัญ​พืช​ เป็น​ตน​ การ​ได​รับ​โฟเลต​อยาง​เพียง​พอ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ทารก​พิการ​ตัง้แต​กําเนิด
อาหาร​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​ DHA   หรือ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ที่​มี​อยู​ใน​ปลา​ตาง​ ๆ เชน​ ปลา​ทู​นา​
ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ซาร​ดี​น ​ปลา​ทู​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต
อาหาร​ที่​มี​สาร​ไอ​โอ​ดีน ที่​มี​อยู​ใน​อาหาร​ทะเล​และ​เกลือ​ที่​ผสม​ไอ​โอ​ดี​น ​สง​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ
ทาง​สมอง​และ​ตอม​ไท​รอย​ด
อาหาร​ที่​มี​โปร​ตีน ใน​จําพวก​เน้ือ​สัตว​ ไข​ นม​ สง​ผล​ดี​ตอ​การ​สราง​เน้ือเยื่อ​และ​พัฒนาการ
เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​สมอ​ง
อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เห​ล็ก เชน​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ตับ​ เลือด​ ใน​ถัว่​เมล็ด​แหง​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ มี​สวน
ชวย​เสริม​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ และ​ชวย​ลด​โอกาส​เกิด​ความ​พิการ​ทาง​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ

 

2.​ งด​สูบ​บุหรี่​และ​งด​เครื่อง​ดื่ม​ผสม​แอ​ลกอ​ฮอล
เมื่อ​รู​วา​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​แลว​คุณ​แม​ทอง​ควร​หลีก​เลี่ยง​พฤติกรรม​ที่​เสี่ยง​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​และ​กระทบ
ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ การ​สูบ​บุ​หรี่​ มี​โอกาส​ที่​จะ​ทําให​ลูก​ใน​ทอง​คลอด​กอน​กําหน​ด มี​พัฒนาการ​และ​การ
เจริญ​เติบโต​ที่​ลา​ชา​ ทารก​มี​น้ําหนัก​น อยห​ลัง​แรก​เกิด​ เสี่ยง​พิการ​แต​กําเนิด​ หรือ​แทง​ได​ ทัง้น้ี​ควร
หลีก​เลี่ยง​ที่​จะ​อยู​ใกล​กับ​คน​ที่​สูบ​บุหรี่​เพื่อ​ป องกัน​การ​สูด​ควัน​บุหรี่​ดวย​เชน​กัน​ สวน​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม
ที่​ผสม​แอลกอฮอล​ขณะ​ตัง้​ครรภ​นัน้​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ และ​อาจ​เกิด​ปัญหา​ตาม​มา
หลัง​ทารก​เกิด​ เชน​ อาจ​ทําให​ทารก​ที่​เกิด​มา​มี​ไอ​คิว​ตํ่า มี​ปัญหา​ดาน​ความ​จํา หรือ​เป็น​โรค​สติ​ปัญญา
บก​พรอง​ เป็น​ตน

 

3.​ งด​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ใช​แรง​หัก​โหม
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​แรก​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​ได​
โดย​เลือก​กีฬา​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ การ​เดิน​ วาย​น้ํา หรือ​เลน​โยคะ​คน​ทอ​ง

 

4.​ ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ
ควร​ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 6-8 แกว​ เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ หรือ
ดื่ม​น้ําผล​ไม​เพื่อ​ทําให​รางกาย​สดชื่น​กระ​ปรี้​กระ​เปรา

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


5.​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
ใน​ชวง​ทอง​ออน​ ๆ ที่​รางกาย​กําลัง​ปรับ​เปลี่ยน​ ซึ่ง​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ออนเพลีย​และ​งวง​งาย​ รางกาย
คุณ​แม​ใน​ชวง​น้ี​จึง​ควร​ได​นอน​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ กลาง​วัน​ควร​มี​เวลา​ได​งีบ​หลับ​อยาง​น อย​ 1 ชัว่
โมง​ และ​กลาง​คืน​ควร​ได​นอน​หลับ​อยาง​น อย​ 8 ชัว่​โมง​ การ​นอน​ตะแคง​ซาย​เป็น​ทา​นอน​ที่​เหมาะ
สําหรับ​คน​ทอง​ระยะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​ชวย​ลด​การ​กด​ทับ​หลอด​เลือด​ และ​ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ อาจ​ชวย
ทําให​คุณ​แม​ได​นอน​หลับ​สบาย​ขึ้น

 

6.​ หลีก​เลี่ยง​ความ​เครี​ยด
ผล​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ระดับ​ฮอรโมน​ของ​รางกาย​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ทําให​คุณ​แม​ทอง​มี​อารมณ​แปร
ปร​วน​ บาง​ครัง้​ก็​ทําให​รูสึก​วิตก​กังวล​ เครียด​ อารมณ​ออน​ไหว​งาย​ ผล​ของ​อารมณ​หรือ​ความเครียด​ที่
เกิด​ขึ้น​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​นัน้​สามารถ​สง​ผลก​ระ​ทบ​โดยตรง​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​ การ​หา​วิธี​คลาย
เครียด​จึง​เป็น​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​ เชน​ หา​กิจกรรม​ที่​ชอบ​ทํา ทําใน​สิ่ง​ที่​มี​ความ​สุข​ พ​ยา​ยาม​พูด​คุยห​รือ
ระบาย​ปัญหา​ สิ่ง​ที่​กังวล​กับ​คน​ใกล​ชิด​ พ​ยา​ยาม​มอง​โลก​ใน​แง​ดี​เขา​ไว​ ยิ่ง​คิด​บวก​ก็​ยิ่ง​สง​ผล​ดี​ตอ​ลูก
น อย

 

ชวง​ตัง้​ครรภ​แม​จะ​เป็น​ชวง​ของ​การ​เปลี่ยนแปลง​ชีวิต​ที่​สําคัญ​สําหรับ​วาที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ โดย​เฉพาะ
ทอง​ไตรมาส​แรก​ที่​คุณ​แม​ตอง​เจอ​กับ​อะไร​ใหม​ ๆ กับ​อาการ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ แต​หาก​คุณ
แม​รับมือ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​พรอม​กับ​การ​ดูแล​ใสใจ​สุขภาพ​ทัง้​รางกาย​และ​จิตใจ​ของ​ตัว​เอง​ไป
ตลอด​ระยะ​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​กับ​การ​ไป​หา​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​จะ​ได​มี​สุขภาพ​ครรภ​ที่​ดี​ให
ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ แข็ง​แรง​ตัง้แต​อยู​ใน​ทอง​ และ​ปลอดภัย​จนถึง​วัน​ที่​ลูก​น อย​ได​ออก​มา​ลืมตา​ดู
โลก

 

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
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
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว

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/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/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
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

 

อาง​อิง​:

ทอง​ไตรมาส​แรก​ ภาวะ​เสี่ยง​ที่​คุณ​แม​ตอง​ระ​วัง​, โรง​พยาบาล​เปา​โล1.
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ไตร​มาส​1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก2.
อาการ​คน​ทอง​เดือน​แรก​ สัญญาณ​เริ่ม​ตน​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร3.
ไตรมาส​ที่​ 1 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ( อายุ​ครรภ​ < 14 สัปดาห​ ), โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช4.
พุง​คน​ทอง​ระยะ​แรก​มี​ลักษณะ​อยาง​ไร, hellokhunmor5.
รับมือ​กับ​รางกาย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ของ​วาที่​คุณ​แม​, โรง​พยาบาล​เปา6.
การ​ดูแล​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​แมคคอ​รมิค7.
ขอ​หาม​คน​ทอง​1-3 เดือน​ มี​อะไร​บาง​ที่​คุณ​แม​ตอง​ระ​วัง​, โรง​พยาบาล​วัฒน​แพทย​ อาว​นาง8.
6 วิธี​ลด​ความเครียด​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก9.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 31 มกราคม​ 2​567

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

วิดีโอ​แนะนําจาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​

แม​ผา​คลอด​

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear
https://www.s-momclub.com/article/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery


ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​



คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​ทอง​ พ​รอม​ปฎิทิน​การ​ตัง้​ครรภ​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​



โปร​โม​ชัน​


