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สําหรับวาที่คุณพอคุณแมป ายแดง เมื่อรูวากําลังจะมีสมาชิกใหมมาเติมเต็มความสุขในครอบครัวคง
ตื่นเตนกันไมน อย โดยเฉพาะคุณแมที่กําลังกาวสูการเป็นคุณแมทอง ในไตรมาสแรกและตลอดระยะ
การตัง้ครรภ นับจากน้ีคุณแมจําเป็นตองใสใจดูแลตัวเองมากขึ้น เพราะการดูแลทัง้รางกายและจิตใจ
จะสงผลตอสุขภาพครรภที่ดี แลวยังสงผานสิ่งดี ๆ ตอไปถึงลูกน อยในครรภใหมีพัฒนาการที่ดี มี
สุขภาพดีและแข็งแรง ตัง้แตในทองจนถึงหลังคลอด

 

สรุป
3 ไตรมาสของการตัง้ครรภหรือตลอดระยะเวลาการตัง้ครรภ คุณแมจะสังเกตวารางกายตัว
เองคอย ๆ เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงขึ้นเรื่อย ๆ รวมถึงภาวะอารมณที่แปรปรวนไปจากเดิม
ทองไตรมาสแรก คุณแมบางคนอาจจะตองเจอกับอาการคนทองที่เกิดขึ้นไดหลายอยาง เชน
รูสึกแพทอง คลื่นไส ออนเพลีย รูสึกเวียนศีรษะหรือเบื่ออาหาร เป็นตน
การฝากครรภสําหรับคุณแมตัง้ครรภ คุณหมอจะมีการตรวจและนัดติดตามในแตละชวงไตร
มาส ซึ่งหากพบภาวะปกติก็จะสามารถรักษาไดทันที ลดความเสี่ยงตอภาวะตาง ๆ ที่อาจจะ
เกิดขึ้นไดกับคุณแมและลูกน อยในครรภ

 

เลือกอานตามหัวขอ

การตัง้ครรภนัน้จะแบงเป็น 3 ไตรมาส
3 ไตรมาสการตัง้ครรภ คุณแมจะมีอาการโดยรวมอะไรบาง
ทองไตรมาสแรก ระยะตัง้ครรภ 1-3 เดือน ไมมีอาการอะไรเลย ผิดปกติไหม ?
ทองไตรมาสแรก จะมีอาการอะไรบาง
ทองไตรมาสแรก หน าทองจะยื่นออกมาแคไหน
ทองไตรมาสแรก เจาตัวน อยในทองเป็นยังไงบาง
พัฒนาการของทารกในครรภ 1-4 สัปดาห
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พัฒนาการของทารกในครรภ 6-8 สัปดาห
พัฒนาการของทารกในครรภ 9-12 สัปดาห
ทองไตรมาสแรก ใหรีบไปฝากครรภ
คุณแมทองไตรมาสแรก ตองดูแลตัวเองแบบไหนบาง

 

การตัง้ครรภนัน้จะแบงเป็น 3 ไตรมาส
ทองไตรมาสแรก คืออายุครรภ 1-3 เดือน หรือประมาณ 1-13 สัปดาห
ทองไตรมาสที่ 2 คืออายุครรภ 4-6 เดือน หรือประมาณ 14-27 สัปดาห
ทองไตรมาสที่ 3 คืออายุครรภ 7-9 เดือน หรือประมาณ 28-40 สัปดาห

 

ซึ่งคุณหมอจะเริ่มนับอายุครรภวันแรกตัง้แตวันที่ประจําเดือนของคุณแมมาครัง้สุดทายไปจนครบ
40 สัปดาห เพื่อทําการคาดคะเนกําหนดวันคลอด และเป็นเรื่องปกติสําหรับทองแรกของคุณแมมือ
ใหม ที่อาจยังไมรูวาจะตองเตรียมรับมือกับอาการคนทองแบบไหน จะตองดูแลตัวเองอยางไร รวม
ถึงระยะการตัง้ครรภในชวงแรกเบบี๋ในทองจะมีพัฒนาการเป็นอยางไรกันนะ มาหาคําตอบกันคะ

 

3 ไตรมาสการตัง้ครรภ คุณแมจะมีอาการโดย
รวมอะไรบาง
ในชวง 3 ไตรมาสของการตัง้ครรภหรือตลอดระยะเวลาการตัง้ครรภ คุณแมจะสังเกตวารางกายตัว
เองคอย ๆ เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงขึ้นเรื่อย ๆ รวมถึงภาวะอารมณที่แปรปรวนไปจากเดิม

ทองไตรมาสแรก (อายุครรภ 1-3 เดือน) คุณแมจะรูสึกมีอาการแพทอง  คลื่นไส อาเจียน
บางคนไมอยากอาหาร รูสึกเหน่ือยงาย ออนเพลีย เหมือนไมสบาย รูสึกงวงนอนมากขึ้น ใน
สวนของรางกายจะสังเกตเห็นเตานมที่ขยายขึ้นจนเริ่มรูสึกคัดตึง น้ําหนักตัวในคุณแมทอง
แรกอาจจะคงที่หรือมีการเปลี่ยนแปลงขึ้นเล็กน อย และอารมณของคุณแมในชวงน้ีอาจจะ
รูสึกวาตัวเองขี้โมโห หงุดหงิดงาย มีอารมณที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมดวยเชนกัน
ทองไตรมาสที่ 2 (อายุครรภ 4-6 เดือน) เขาสูระยะตัง้ครรภในชวงน้ีคุณแมจะรูสึกสบาย
ตัวขึ้น อาการแพทองคลื่นไสในทองไตรมาสแรกจะลดลงจนเริ่มเขาสูภาวะปกติ
ทองไตรมาสที่ 3 (อายุครรภ 7-9 เดือน) ในระยะที่เกือบจะใกลคลอด ทองคุณแมเริ่ม
ขยายใหญขึ้นมากจนทําใหรูสึกหายใจลําบาก ลุก นัง่ เดิน อาจจะคอนขางลําบาก อาการหรือ
ภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นไดในระยะตัง้ครรภน้ี เชน ตะคริว เบาหวาน ความดันโลหิตสูง
เลือดออกทางชองคลอด เป็นตน ซึ่งในระยะน้ีหากคุณแมสังเกตอาการผิดปกติที่เกิดขึ้นควร
รีบเขาพบคุณหมอเพื่อวินิจฉัยอาการและหมัน่ไปตรวจครรภตามที่คุณหมอนัด
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ทองไตรมาสแรก ระยะตัง้ครรภ 1-3 เดือน
ไมมีอาการอะไรเลย ผิดปกติไหม ?
อาการในชวงทองไตรมาสแรก คุณแมอาจจะตองเจอกับอาการคนทอง ที่เกิดขึ้นไดหลายอยาง เชน
รูสึกแพทอง คลื่นไส ออนเพลีย รูสึกเวียนศีรษะหรือเบื่ออาหาร รวมถึงภาวะทางอารมณที่มีการ
เปลี่ยนแปลง เชน อารมณแปรปรวน ขี้โมโห รูสึกหงุดหงิดงาย มีความกังวล เป็นตน อาการโดย
รวมเหลาน้ีเกิดขึ้นไดจากระดับฮอรโมนที่เพิ่มสูงขึ้นในชวงระยะตัง้ครรภนัน้เอง ทัง้น้ีสําหรับคุณแม
ทองออนที่เริ่มตัง้ครรภในชวง 1-2 สัปดาหแรก อาจจะไมมีอาการผิดสังเกตที่แสดงออกมา บางคน
อาจไมมีอาการแพทองเลย หรือมีอาการน อย อาจยังไมรูตัววาตัง้ครรภ อยางไรก็ตาม หากพบวามี
อาการคลื่นไส อาเจียน แพทองหนักมาก หรือมีเลือดออกทางชองคลอด ซึ่งเป็นสาเหตุที่ทําใหเกิด
ภาวะเสี่ยงตอการแทงหรือตัง้ครรภนอกมดลูก คุณแมควรรีบพบแพทยทันที

 

ทองไตรมาสแรก จะมีอาการอะไรบาง
เมื่อกาวเขาสูการเป็นคุณแมทองแลว คุณแมตองเตรียมรับมือกับการเปลี่ยนแปลงทัง้ทางรางกาย
และอารมณหลายอยาง โดยอาการที่อาจจะเกิดขึ้นในทองไตรมาสแรก (อายุครรภ 1-3 เดือน)
สังเกตไดจาก

มีอาการออนเพลีย งวงนอน รูสึกเหน่ือยงาย เหมือนคนไมสบาย เป็นผลมาจากฮอรโมน1.
โปรเจสเตอโรนในรางกายมีการปรับระดับเพิ่มสูงขึ้นในชวงตัง้ครรภ รวมถึงอวัยวะหลายสวน
ในรางกายทํางานหนักมากขึ้น จนเป็นสาเหตุใหคุณแมทองรูสึกออนเพลียงายขึ้น
มีอาการแพทอง คลื่นไส อาเจียน เป็นหน่ึงในอาการของคุณแมตัง้ครรภที่พบไดเป็นปกติ2.
เน่ืองมาจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกายที่สูงขึ้นอยางรวดเร็ว โดยอาการ
แพทองในคุณแมแตละรายก็จะแตกตางกันไป บางคนอาจไมมีอาการแพทองเลย ในขณะที่
แมทองบางคนอาจมีอาการแพน อยไปจนถึงแพทองหนักมาก คุณแมทองบางรายอยากรับ
ประทานอาหารแปลก ๆ หรือรูสึกเหม็นงายจนอยากอาเจียน แตบางรายก็อาจไมมีอาการแพ
ทองเกิดขึ้น
มีอาการปัสสาวะบอย เน่ืองจากพัฒนาการเจริญเติบโตของลูกน อยในครรภที่สงผลทําให3.
มดลูกในรางกายคุณแมเกิดการขยายตัวและไปกดทับบริเวณกระเพาะปัสสาวะ เป็นสาเหตุให
คุณแมที่กําลังตัง้ครรภปวดปัสสาวะบอย รวมถึงการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในระหวางตัง้
ครรภก็อาจเป็นสาเหตุกระตุนใหเกิดการปัสสาวะบอยไดเชนกัน
มีอาการคัดเตานม  ในชวงทองไตรมาสแรกคุณแมอาจเริ่มสังเกตเห็นเตานมที่ขยายขึ้นจน4.
รูสึกคัดตึงหรือเจ็บที่บริเวณเตานมและหัวนม เน่ืองมาจากการเพิ่มขึ้นของฮอรโมนเอสโต
รเจนและฮอรโมนโปรเจสเตอโรนในระหวางตัง้ครรภ เพื่อใหรางกายเตรียมผลิตน้ํานมสําหรับ
ลูกน อย
มีเลือดออกทางชองคลอด ในระยะการตัง้ครรภคุณแมทองบางรายอาจมีเลือดออกมาทาง5.
ชองคลอดแบบกะปริบกะปรอย  คลายประจําเดือนใกลหมด ซึ่งอาจเกิดจากการฝังตัวของตัว
ออนในเยื่อบุโพรงมดลูก และอาจสงผลใหเกิดอาการปวดเกร็งทองน อยรวมดวย แตหาก
สังเกตวามีเลือดออกในปริมาณที่ผิดสังเกต อาจเป็นสัญญาณที่ผิดปกติของอาการแทงหรือตัง้
ครรภนอกมดลูก คุณแมควรรีบไปพบแพทยทันที
มีอาการคัดจมูก เน่ืองจากรางกายในระยะตัง้ครรภมีการผลิตฮอรโมนเอสโตรเจนและ6.
ฮอรโมนโปรเจสเตอโรนเพิ่มขึ้น เพื่อกระตุนการผลิตเลือดไปหลอเลีย้งทารกในครรภ ซึ่งอาจ
สงผลตอเยื่อบุโพรงจมูกบวมเป็นสาเหตุใหคุณแมทองรูสึกคัดจมูก มีน้ํามูกไหล คลายเป็น
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หวัดได
มีอาการทองอืด ทองผูก เน่ืองจากฮอรโมนโปรเจสเตอโรนที่เพิ่มสูงขึ้นในระยะตัง้ครรภ สง7.
ผลใหระบบยอยอาหารชะลอการทํางานลงทําใหกลามเน้ือลําไสเคลื่อนไหวชาลง เป็นสาเหตุ
ทําใหคนทองมอีาการทองอืด  ทองผูก รวมทัง้อาการกรดไหลยอนในคนทองได
น้ําหนักตัวเพิ่มขึน้เล็กนอย โดยในชวงแรก ๆ อาจจะมีน้ําหนักตัวคงที่หรือเพิ่มขึ้นประมาณ8.
1-2 กิโลกรัมตอเดือน จนไมเป็นที่นาสังเกต ซึ่งในชวงทองไตรมาสแรกคุณแมบางคนอาจยัง
ไมรูวากําลังตัง้ครรภก็เป็นได
มีตกขาวเพิ่มขึน้ คุณแมอาจจะสังเกตวามีตกขาวเพิ่มขึ้น หากมีไมเยอะก็ถือวาเป็นปกติ แต9.
ถาตกขาวออกมามาก มีสีหรือกลิ่นเหม็นที่ผิดปกติ ควรไปหาคุณหมอเพื่อขอรับคําปรึกษาหรือ
ทําการตรวจ
มีอาการปวดหรือวิงเวียนศีรษะเล็กนอย เป็นอาการที่พบไดในคุณแมทองไตรมาสแรก10.
เน่ืองมาจากฮอรโมนในรางกายที่เปลี่ยนแปลง ทําใหบางครัง้คุณแมทองอาจรูสึกจะเป็นลม
หน ามืดได
มีอาการปวดหลัง คุณแมทองบางรายอาจเริ่มปวดหลัง ตัง้แตในชวงแรกของการตัง้ครรภไป11.
จนถึงใกลคลอด เน่ืองมาจากมดลูกที่ขยายใหญมากขึ้นในแตละเดือน และน้ําหนักตัวที่เพิ่ม
ขึ้น ทําใหคุณแมตองแบกน้ําหนักที่มากขึ้นกวาเดิมและสงผลใหมีอาการปวดหลังในชวงตัง้
ครรภได
มีภาวะอารมณ แปรปรวน หงุดหงิด ขี้โมโหใสคนใกลตัวงายแบบไมมีสาเหตุ12.

 

โดยอาการเหลาน้ีอาจเกิดขึ้นไดกับคุณแมทองในชวงระยะแรก ทัง้น้ีตลอดระยะเวลาของการตัง้
ครรภคุณแมควรสังเกตอาการที่เกิดขึ้นกับตัวเองหากพบวามีอาการผิดปกติ เชน ปวดหัวอยาง
รุนแรงรวมกับอาการตาพรามัว ปวดทองน อยอยางรุนแรง อาเจียนมากอยางรุนแรง มือบวม เทา
บวม หรือบวมมากทัง้ตัว มีเลือดไหลออกจากชองคลอดมากหรือมีน้ําเดิน ขณะปัสสาวะรูสึกแสบขัด
ปวดหลังรุนแรงมีอาการไขสูง เป็นตน ควรรีบไปพบแพทยทันที หรือหากคุณแมเริ่มรูตัววาตัง้ครรภ
ในระยะแรกก็ควรไดรับการฝากครรภ เพื่อใหคุณหมอไดดูแลและชวยแนะนําสุขภาพคุณแมและลูก
น อยในระหวางตัง้ครรภใหแข็งแรงและปลอดภัย
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ทองไตรมาสแรก หนาทองจะยื่นออกมาแค
ไหน
การตัง้ครรภอาจทําใหวาที่คุณแมมือใหมตองกังวลกับรูปรางที่จะตองเปลี่ยนไป ในชวงทองไตรมาส
แรกสําหรับคุณแมบางคนอาจจะยังไมเห็นความเปลี่ยนแปลงของรางกายมากนัก เน่ืองจากทารกใน
ครรภยังมีขนาดที่ตัวเล็กมาก แตก็สามารถสังเกตไดจากลักษณะหน าทองที่ยื่นออกมาเล็กน อย
ลักษณะสะดือที่อาจแบนราบหรือนูนออกมา เป็นตน

 

ทองไตรมาสแรก เจาตัวนอยในทองเป็นยังไง
บาง
ในชวงทองไตรมาสแรกทารกจะเป็นตัวออนในครรภที่อยูภายในมดลูก พัฒนาการทารกในระยะ
แรกน้ีจะเป็นชวงที่อวัยวะสําคัญตาง ๆ เสนประสาทไขสันหลัง จะเริ่มสรางไปพรอมกับโครงสราง
ของใบหน าและระบบการทํางานของรางกาย ซึ่งในแตละเดือนทารกในครรภจะมีพัฒนาการและ
การเจริญเติบโตขึ้นเรื่อย ๆ

 



พัฒนาการของทารกในครรภ 1-4 สัปดาห
ในระยะแรกที่เริ่มตัง้ครรภตัวออนทารกจะมีลักษณะเหมือนวุนไขถูกฝังตัวที่ผนังมดลูก และจะมี
การสรางรกและสายสะดือเพื่อเป็นเสนทางการลําเลียงสารอาหารที่ไดรับจากคุณแมและขับของเสีย
ออกไป พัฒนาการของทารกในชวงเดือนแรกมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วเมื่อเริ่มเขาสัปดาหที่ 2
และ 3 จะมีการสรางประสาทไขสันหลังและกระดูกสันหลังรวมทัง้เสนใยประสาท ยางเขาสัปดาหที่
4 ทารกจะเริ่มมีขนาด 1/4 น้ิว เซลลในรางกายจะเริ่มแบงตัวและมีพัฒนาการสรางสมอง เสนประ
สาท ผิวหนัง กลามเน้ือ กระดูก เสนเลือด และอวัยวะในรางกายตาง ๆ เชน หัวใจ ตับ กระเพาะ
ปอด ตา แขน และอวัยวะเพศ เป็นตน

พัฒนาการของทารกในครรภ 1
พัฒนาการของทารกในครรภ 2
พัฒนาการของทารกในครรภ 3
พัฒนาการของทารกในครรภ 4

 

พัฒนาการของทารกในครรภ 6-8 สัปดาห
เขาสูเดือนที่ 2 ซึ่งเป็นระยะที่สําคัญมาก ทารกในครรภมีพัฒนาการเจริญเติบโตที่รวดเร็วมาก เริ่ม
มีการสรางอวัยวะ เชน ตา แขน ขา และน้ิวมือ ตัวออนในครรภจะมีขนาดประมาณ 0.5-1.5 เซนติ
เมตร ในชวงน้ีหากคุณพอคุณแมไปอัลตราซาวดอาจไดยินเสียงการเตนของหัวใจลูกน อยไดเมื่อสิน้
สุดเดือนที่ 2 อวัยวะตาง ๆ เชน สมอง หัวใจ ตับ กระเพาะ หู น้ิว มือ และอวัยวะเพศมีการพัฒนา
เพิ่มขึ้น ในระยะน้ีทารกในครรภจะมีขนาดประมาณ 1 น้ิว

พัฒนาการของทารกในครรภ 5
พัฒนาการของทารกในครรภ 6
พัฒนาการของทารกในครรภ 7
พัฒนาการของทารกในครรภ 8

 

พัฒนาการของทารกในครรภ 9-12 สัปดาห
ทารกในครรภจะมีขนาดลําตัวยาว 4-6 เซนติเมตร การเจริญเติบโตเริ่มเป็นรูปรางมากขึ้น ในชวง
เดือนที่ 3 น้ีลูกน อยในครรภจะมีอวัยวะที่สรางเสร็จครบถวน ศีรษะจะมีขนาดใหญเมื่อเทียบกับ
ลําตัว มือและแขนจะมีขนาดที่ยาวกวาขา น้ิวมือเริ่มมีเล็บ อัตราการเตนของหัวใจอยูที่ 120-160
ครัง้ ไตเริ่มทําหน าที่ขับถายของเสียสูกระเพาะปัสสาวะและสงออกทางสายสะดือ เจาตัวน อยเริ่มที่
จะขยับศีรษะ แขน ขา อาและหุบปากได แตคุณแมอาจจะยังไมรูสึกถึงการเคลื่อนไหวเพราะทารก
ในครรภยังมีขนาดที่ตัวเล็กอยู

พัฒนาการของทารกในครรภ 9
พัฒนาการของทารกในครรภ 10
พัฒนาการของทารกในครรภ 11
พัฒนาการของทารกในครรภ 12
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ในชวงทองไตรมาสแรกถือเป็นระยะตัง้ครรภที่สําคัญไมน อย เน่ืองจากทารกในครรภมีการเจริญ
เติบโตที่รวดเร็ว ดังนัน้การดูแลสุขภาพครรภในระยะน้ีจึงเป็นชวงที่คุณแมควรเอาใจใสเป็นอยาง
มาก ไมวาจะเป็นอาหารที่คุณแมเลือกรับประทาน การดูแลสุขภาพทัง้รางกายและจิตใจ หรือสิ่ง
แวดลอมรอบตัว ลวนสงผลโดยตรงตอการเจริญเติบโตของลูกน อยในทอง

 

ทองไตรมาสแรก ใหรีบไปฝากครรภ
สําหรับคุณแมที่ตรวจพบวามีการตัง้ครรภ ควรไปพบคุณหมอเพื่อเขารับการฝากครรภ  ซึ่งคุณหมอ
จะทําการตรวจรางกายคุณแมตัง้ครรภโดยละเอียด ไดแก การชัง่น้ําหนัก วัดสวนสูง มีการตรวจ
ปัสสาวะ วัดความดันโลหิต ตรวจเตานม ตรวจตอมไทรอยด ตรวจสุขภาพครรภ ฟังเสียงหัวใจและ
ปอด รวมถึงการตรวจเลือดเพื่อประเมินสุขภาพรางกายคุณแม เชน การตรวจกรุปเลือด ดูความ
เขมขนของเลือด ตรวจเลือดเพื่อคัดกรองความเสี่ยงตอการเกิดโรคทางพันธุกรรมหรือโรคติดตอ
ทางเพศสัมพันธ เป็นตน

 

การฝากครรภนัน้คุณหมอจะดูแลคุณแมทัง้ 3 ไตรมาสของการตัง้ครรภ คือตัง้แตเริ่มตัง้ครรภไปจน
คลอด ซึ่งคุณหมอจะมีการตรวจและนัดติดตามในแตละชวงไตรมาส โดยทองไตรมาสแรกคุณหมอ
จะนัดตรวจเดือนละครัง้ ในชวงอายุครรภสัปดาหที่ 7-8 เป็นตนไป คุณหมอจะอัลตราซาวดทางหน า
ทอง  หรือตรวจชองคลอดเพื่อยืนยันการตัง้ครรภและเช็กอายุครรภ รวมถึงการตรวจคัดกรองความ
เสี่ยงภาวะดาวนซินโดรมของลูกน อย จนเขาสูไตรมาสที่ 2 คุณหมอจะนัดตรวจบอยขึ้น คือ 2
สัปดาห และ 1 สัปดาห เพื่อคอยตรวจและวินิจฉัยโรคบางอยางที่อาจเกิดขึ้นไดระหวางตัง้ครรภ
และป องกันภาวะแทรกซอนตาง ๆ การฝากครรภถือวาเป็นเรื่องจําเป็นสําหรับคุณแมตัง้ครรภ เพื่อ
ใหคุณหมอไดดูแลอยางใกลชิด ซึ่งหากพบภาวะผิดปกติก็จะสามารถรักษาไดทันที ลดความเสี่ยงตอ
ภาวะตาง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นไดกับคุณแมและลูกน อยในทอง

 

คุณแมทองไตรมาสแรก ตองดูแลตัวเองแบบ
ไหนบาง
คุณแมทองออน ทองไตรมาสแรก เป็นการเริ่มตนที่คุณแมควรหันมาใสใจเรื่องสุขภาพรางกายอยาง
เต็มที่เพื่อใหพรอมสําหรับสุขภาพครรภที่ดีตลอดระยะการตัง้ครรภ และเพื่อที่จะสงตอไปถึงลูกน อย
ในทองใหมีสุขภาพดีและแข็งแรง ดวยวิธีการดูแลตัวเองแบบงาย เชน

 

1. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน
ในชวงตัง้ครรภระยะแรกเป็นชวงที่พัฒนาการของทารกในครรภกําลังเริ่มสรางอวัยวะสวนตาง ๆ
ระบบสมองและประสาทกําลังพัฒนา การไดรับโภชนาการที่ดีจะสงผลดีตอลูกในทองดวย คุณแม
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ทองควรเลือกรับประทานอาหารออน ยอยงาย และควรไดรับสารอาหารใหครบทัง้ 5 หมู โดยอาหาร
ที่เหมาะสําหรับคุณแมทองไตรมาสแรก  เชน

อาหารที่มีโฟเลตสูง ไดแก ผักใบเขียวเขมตาง ๆ เชน คะน า ผักโขม บรอกโคลี ถัว่ชนิด
ตาง ๆ เชน ถัว่ดํา ถัว่แดง ผลไมตาง ๆ เชน สม มะละกอ รวมถึงขาวกลอง ขาวซอมมือ และ
ธัญพืช เป็นตน การไดรับโฟเลตอยางเพียงพอชวยลดความเสี่ยงตอทารกพิการตัง้แตกําเนิด
อาหารที่มีกรดไขมัน DHA   หรือกรดไขมันโอเมกา 3 ที่มีอยูในปลาตาง ๆ เชน ปลาทูนา
ปลาแซลมอน ปลาซารดีน ปลาทู เป็นตน ซึ่งเป็นสารอาหารที่สําคัญตอการเจริญเติบโต
อาหารที่มีสารไอโอดีน ที่มีอยูในอาหารทะเลและเกลือที่ผสมไอโอดีน สงผลดีตอพัฒนาการ
ทางสมองและตอมไทรอยด
อาหารที่มีโปรตีน ในจําพวกเน้ือสัตว ไข นม สงผลดีตอการสรางเน้ือเยื่อและพัฒนาการ
เจริญเติบโตของเซลลสมอง
อาหารที่มีธาตุเหล็ก เชน เครื่องในสัตว ตับ เลือด ในถัว่เมล็ดแหง ผักใบเขียวเขม มีสวน
ชวยเสริมสรางเม็ดเลือดแดง และชวยลดโอกาสเกิดความพิการทางสมองของทารกในครรภ

 

2. งดสูบบุหรี่และงดเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล
เมื่อรูวาเริ่มตัง้ครรภแลวคุณแมทองควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เสี่ยงตอสุขภาพคุณแมและกระทบ
ตอลูกในทอง การสูบบุหรี่ มีโอกาสที่จะทําใหลูกในทองคลอดกอนกําหนด มีพัฒนาการและการ
เจริญเติบโตที่ลาชา ทารกมีน้ําหนักน อยหลังแรกเกิด เสี่ยงพิการแตกําเนิด หรือแทงได ทัง้น้ีควร
หลีกเลี่ยงที่จะอยูใกลกับคนที่สูบบุหรี่เพื่อป องกันการสูดควันบุหรี่ดวยเชนกัน สวนการดื่มเครื่องดื่ม
ที่ผสมแอลกอฮอลขณะตัง้ครรภนัน้จะสงผลกระทบตอลูกน อยในทอง และอาจเกิดปัญหาตามมา
หลังทารกเกิด เชน อาจทําใหทารกที่เกิดมามีไอคิวตํ่า มีปัญหาดานความจํา หรือเป็นโรคสติปัญญา
บกพรอง เป็นตน

 

3. งดออกกําลังกายที่ใชแรงหักโหม
คุณแมทองไตรมาสแรกสามารถออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เพื่อสงผลดีตอสุขภาพรางกายได
โดยเลือกกีฬาออกกําลังกายเบา ๆ เชน การเดิน วายน้ํา หรือเลนโยคะคนทอง

 

4. ดื่มน้ําเยอะ ๆ
ควรดื่มน้ําสะอาดใหไดอยางน อยวันละ 6-8 แกว เพื่อใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย หรือ
ดื่มน้ําผลไมเพื่อทําใหรางกายสดชื่นกระปรี้กระเปรา

 

5. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ
ในชวงทองออน ๆ ที่รางกายกําลังปรับเปลี่ยน ซึ่งทําใหคุณแมรูสึกออนเพลียและงวงงาย รางกาย
คุณแมในชวงน้ีจึงควรไดนอนพักผอนอยางเพียงพอ กลางวันควรมีเวลาไดงีบหลับอยางน อย 1 ชัว่
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โมง และกลางคืนควรไดนอนหลับอยางน อย 8 ชัว่โมง การนอนตะแคงซายเป็นทานอนที่เหมาะ
สําหรับคนทองระยะตัง้ครรภ ซึ่งชวยลดการกดทับหลอดเลือด และทําใหเลือดไหลเวียนดี อาจชวย
ทําใหคุณแมไดนอนหลับสบายขึ้น

 

6. หลีกเลี่ยงความเครียด
ผลจากการเปลี่ยนแปลงระดับฮอรโมนของรางกายในชวงตัง้ครรภ ทําใหคุณแมทองมีอารมณแปร
ปรวน บางครัง้ก็ทําใหรูสึกวิตกกังวล เครียด อารมณออนไหวงาย ผลของอารมณหรือความเครียดที่
เกิดขึ้นในขณะตัง้ครรภนัน้สามารถสงผลกระทบโดยตรงตอลูกน อยในทองได การหาวิธีคลาย
เครียดจึงเป็นทางออกที่ดีที่สุด เชน หากิจกรรมที่ชอบทํา ทําในสิ่งที่มีความสุข พยายามพูดคุยหรือ
ระบายปัญหา สิ่งที่กังวลกับคนใกลชิด พยายามมองโลกในแงดีเขาไว ยิ่งคิดบวกก็ยิ่งสงผลดีตอลูก
น อย

 

ชวงตัง้ครรภแมจะเป็นชวงของการเปลี่ยนแปลงชีวิตที่สําคัญสําหรับวาที่คุณแมมือใหม โดยเฉพาะ
ทองไตรมาสแรกที่คุณแมตองเจอกับอะไรใหม ๆ กับอาการที่อาจเกิดขึ้นเมื่อตัง้ครรภ แตหากคุณ
แมรับมือกับการเปลี่ยนแปลงพรอมกับการดูแลใสใจสุขภาพทัง้รางกายและจิตใจของตัวเองไป
ตลอดระยะตัง้ครรภ พรอมกับการไปหาคุณหมอตามนัดเป็นประจํา เพื่อจะไดมีสุขภาพครรภที่ดีให
ลูกน อยมีพัฒนาการที่ดี แข็งแรงตัง้แตอยูในทอง และปลอดภัยจนถึงวันที่ลูกน อยไดออกมาลืมตาดู
โลก

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
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
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

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
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


 

อางอิง:

ทองไตรมาสแรก ภาวะเสี่ยงที่คุณแมตองระวัง, โรงพยาบาลเปาโล1.
คําแนะนําสําหรับคุณแมไตรมาส1-3, โรงพยาบาลบางปะกอก2.
อาการคนทองเดือนแรก สัญญาณเริ่มตนวากําลังตัง้ครรภ, โรงพยาบาลศิครินทร3.
ไตรมาสที่ 1 ของการตัง้ครรภ ( อายุครรภ < 14 สัปดาห ), โรงพยาบาลบีเอ็นเอช4.
พุงคนทองระยะแรกมีลักษณะอยางไร, hellokhunmor5.
รับมือกับรางกายที่เปลี่ยนแปลงของวาที่คุณแม, โรงพยาบาลเปา6.
การดูแลคุณแมตัง้ครรภและพัฒนาการทารกในครรภ, โรงพยาบาลแมคคอรมิค7.
ขอหามคนทอง1-3 เดือน มีอะไรบางที่คุณแมตองระวัง, โรงพยาบาลวัฒนแพทย อาวนาง8.
6 วิธีลดความเครียดของคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลบางปะกอก9.

อางอิง ณ วันที่ 31 มกราคม 2567

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย



ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร
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