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ขอ​หาม​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ตัง้​ครรภ
ไตรมาส​แรก​ไม​ควร​กิน​อะไร
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8นา​ที

การ​ตัง้​ครรภ​ 1-3 เดือน​แรก​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ที่​ยัง​ไม​เคย​มี
ประสบการณ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​มา​กอ​น ​เพราะ​ชวง​เวลา​ที่​ทอง​ออน​ ๆ หรือ​ 1-3 เดือน​แรก​ ซึ่ง​เทากับ​อายุ
ครรภ​ประ​มา​ณ 13 สัปดาห​ เป็น​ชวง​ที่​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​พัฒนา​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ใน​ราง​กาย​ เชน​ หัว
ใจ​ สม​อง​ ตา​ และ​ปาก​ ซึ่ง​เป็น​อวัยวะ​ที่​สําคัญ​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ออน​ ควร​ศึกษา​และ​หลีก​เลี่ยง
พฤติกรรม​ที่​กอ​ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ เพื่อ​เป็นการ​ป องกัน​ภาวะ​แทรกซอน​หรือ​ความ​ผิด​ปกติ​ที่​อาจ​จะ​เกิด
ขึ้น​กับ​ลูก​ใน​ครรภ​ได

หนู​แพ​ทอง​หนัก​มาก​ กิน​อะไร​แทบ​ไม​ได​เลย​คะ​ แบบ​นี้​ลูก​ใน​ทอง​จะ
ได​รับ​สาร​อาหาร​พอ​ไหม​คะ​? กังวล​มาก​
คลิก

เป็น​ความ​กังวล​อันดับ​ตนๆ​ ของ​คุณ​แม​ไตรมาส​แรก​เลย​คะ​ ขาวดี​คือ​ "ลูก​ยัง​ได​รับ​สาร​อาหาร​เพียง​พอ​คะ​" ใน
ชวง​ 1-3 เดือน​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​ "พยายาม​กิน​เทา​ที่​กิน​ได​"
คะ
กิน​ที​ละ​น อย​แต​บอย​ๆ: แทนที่​จะ​กิน​ 3 มื้อ​ใหญ​ ลอง​เปลี่ยน​เป็น​ 5-6 มื้อ​เล็กๆ
เลือก​ของ​ที่​กิน​งาย​: เชน​ ขนมปัง​กร​อบ​, กลวย​, โย​เกิรต หรือ​ซุป​ใส
อยา​ลืม​วิตามิน​เส​ริม​: วิตามิน​ที่​คุณ​หมอ​ให​มา​ (โดย​เฉพาะ​กรด​โฟลิ​ก) จะ​เป็น​ตัว​ชวย​สําคัญ​ใน​ชวง​ที่​คุณ​แมทา​นอ
าหาร​ได​น อย​คะ

หนู​ติด​กาแฟ​มาก​คะ​ พ​อทอง​แลว​ตอง​งด​เด็ด​ขาด​เลย​ไหม​คะ​ หรือ​ยัง
พอ​ทาน​ได​บาง​?
คลิก

คุณ​แม​ยัง​พอ​มี​ความ​สุข​เล็กๆ​ น อยๆ​ ได​คะ​ ไม​จําเป็น​ตอง​งด​เด็ด​ขาด​ 100% คะ​ คําแนะนําทางการ​แพทย​สวน
ใหญ​คือ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​บริโภค​คาเฟ​อี​นได​ "ไม​เกิน​ 2​00 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​" ซึ่ง​เทียบ​เทา​กับ​:
กาแฟ​ชง​สด​ประ​มา​ณ 1 แกว​เล็ก

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


ชา​ประมาณ​ 2​-3​ แก​ว
น้ําอัดลม​ประมาณ​ 2​ กระ​ป อ​ง
ทาง​ที่​ดี​คือ​เลือก​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​น อย​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​ และ​ถา​เป็น​ไป​ได​ การ​เลือก​ดื่ม​เป็น​กา​แฟ Decaf (สกัด
คาเฟ​อี​นอ​อก​) ก็​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ปลอดภัย​และ​สบายใจ​ที่​สุด​คะ

ไดยิน​มา​วา​คน​ทอง​หาม​กิน​ "สมตําปู​ปลา​รา"​ จริง​ไหม​คะ​? อยาก​กิน
มาก​เลย​
คลิก

"ควร​งด​ไป​กอน​คะ​" เหตุผล​หลัก​ไม​ได​อยู​ที่​ความ​เผ็ด​ แต​เป็น​เรื่อง​ของ​ "ความ​สะอาด​และ​เชื้อ​โรค​" คะ
ปูด​อง​และ​ปลารา​ดิบ​: มี​ความ​เสี่ยง​สูง​มาก​ที่​จะ​มี​พยาธิ​หรือ​แบคทีเรีย​ที่​กอ​ให​เกิด​อาการ​อาหาร​เป็น​พิษ​รุน​แรง​ ซึ่ง
อันตราย​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ
ความ​สะ​อาด​: เรา​ไม​สามารถ​มัน่ใจ​ใน​ความ​สะอาด​ของ​วัตถุดิบ​และ​ครก​ที่​ใช​ตําได​ 100%
หาก​อยาก​ทาน​จริงๆ​ ให​ลอง​เปลี่ยน​เป็น​ "ตําไทย​" หรือ​ "ตําผล​ไม​" ที่​สัง่​แบบ​ไม​เผ็ด​จัด​ และ​เลือก​ราน​ที่​สะอาด
และ​ไวใจ​ได​ จะ​ปลอดภัย​กวา​มาก​คะ

 

สรุป
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 1-3 เดือน​ หรือ​ไตรมาส​แรก​ อาจ​มี​อาการ​แพ​ทอง​ ออนเพลีย​ได​งาย​ และ​รับ
ประทาน​อาหาร​ได​น อย​ลง​ จึง​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ออน​ ๆ หรือ​ยอย​งาย​เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได
รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ทอง​ ชวง​ 1-3 เดือน​แรก​น้ี​ จะ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ เริ่ม
สราง​อวัยวะ​ แข​น ​ขา​ ตา​ และ​น้ิว​มือ​ เมื่อ​อัลตรา​ซาวด​จะ​เริ่ม​ไดยิน​เสียง​หัว​ใจ​ แต​คุณ​แม​อาจ
จะ​ยัง​ไมรู​สึก​วา​ลูก​เคลื่อนไหว​เพราะ​ลูก​ยัง​มี​ขนาด​ที่​เล็ก​มาก
คุณ​แม​ควร​เนน​สาร​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​อยาง​เพียง​พอ​ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ รวม​ถึง​กรด​โฟลิ
ก ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ความ​พิการ​ทาง​สม​อง​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ชวง​ทอง​ไตรมาส​แรก​ สําคัญ​แค​ไหน
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ทอง​ ชวง​ 1-3 เดือน​แรก
ขอ​หาม​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ อะไร​บาง​ที่​หาม​ทําเด็ด​ขาด​!
คน​ทอง​ออน​ ๆ ควร​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​ใช​ชี​วิต
คน​ทอง​ออน​ ๆ ไม​ควร​กิน​อะไร​ เลี่ยง​ได​ควร​เลี่​ยง
อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ให​แข็ง​แรง​ทัง้​แม​และ​ลูก
ทอง​ไตรมาส​แรก​ มี​อาการ​ผิด​ปกติ​แบบ​น้ี​ ตอง​ไป​พบ​แพ​ทย

 



ชวง​ทอง​ไตรมาส​แรก​ สําคัญ​แค​ไหน
การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​ 1-3 เดือน​ หรือ​ไตรมาส​แรก​ เรียก​วา​เป็น​ชวง​แหง​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​สําคัญ​ของ
ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ โดย​คุณ​แม​จะ​มี​อา​การ​ เหน่ือย​เพ​ลี​ย อยาก​นอน​พัก​ตลอด​เวลา​ รวม
ถึงอาการ​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจี​ยน  เพราะ​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​รับ
ประทาน​ได​น อย​ลง​ ทําให​ลูก​อาจ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ จึง​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ออน​ ๆ หรือ
ยอย​งาย​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​น้ี​ เน่ืองจาก​ลูก​ใน​ครรภ​จะ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง
รวด​เร็ว​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ระมัดระวัง​การ​รับ​ประทาน​ยา​ หรือ​สิ่ง​แวดลอม​ตาง​ ๆ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ
พัฒนาการ​ของ​ลูก​ได

 

การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ทอง​ ชวง​ 1-3 เดือน
แรก

การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ทอง​ 1 เดือ​น  ถือ​เป็น​ชวง​แรก​ของ​การ​กําเนิด​ชี​วิ​ต โดย​เมื่อ​ไข
กับ​สเปิรมผสม​กัน​และ​เกิด​เป็น​ตัว​ออน​แลว​ฝัง​ตัว​ที่​มดลูก​อยาง​สม​บูร​ณ
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ทอง​ 2​ เดือ​น  เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​จะ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​
เริ่ม​สราง​อวัยวะ​ แข​น ​ขา​ ตา​ และ​น้ิว​มือ​ เมื่อ​อัลตรา​ซาวด​จะ​เริ่ม​ไดยิน​เสียง​หัว​ใจ
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ทอง​ 3 เดือ​น  ชวง​น้ี​ลูก​จะ​เริ่ม​มี​อวัยวะ​ครบ​ถวน​ สามารถ​ขยับ
แข​น ​ขา​ หรือ​ศีรษะ​ อา​ปาก​ได​ แต​คุณ​แม​อาจ​จะ​ยัง​ไมรู​สึก​วา​ลูก​เคลื่อน​ไหว

 

ขอ​หาม​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ อะไร​บาง​ไม​ควร
ทําอยาง​ยิ่ง​ !
ชวง​เวลา​ที่​ตัง้​ครรภ​เป็นการ​พัฒนา​อวัยวะ​สําคัญ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​จึง​จําเป็น​ตอง​ระมัดระวัง
พฤติกรรม​และ​อาหาร​การ​กิน​ตาง​ ๆ เป็น​พิเศษ​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ
ลูก​ใน​ครรภ​ได​ ซึ่ง​ได​รวบรวม​ขอ​ควร​ระ​วัง​ ตาง​ ๆ ไว​แลว​ ดัง​น้ี

งด​ สูบ​บุ​หรี่ ถือ​เป็น​ขอ​หาม​โดย​เด็ด​ขาด​ เพราะ​สาร​เสพ​ติด​ใน​บุหรี่​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​เสี่ยง​ตอ
การ​แทง​ การ​คลอด​กอน​กําหน​ด และ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ได
งด​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล พ​อคุณ​แม​ทราบ​วา​ตัง้​ครรภ​ตอง​งด​ดื่ม​แอลกอฮอล​โดย​เด็ด​ขาด​
เพราะ​มี​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​เป็น​อยาง​มาก​ อาจ​สง​ผล​ให​มี​โอกาส​พิการ​ได​มาก​ขึ้น​ อาทิ​
ปัญญา​ออน​ หัวใจ​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​อาจ​รุนแรง​ให​เสีย​ชีวิต​ขณะ​คลอด​ได​ ซึ่ง​จาก​การ​ศึกษา​พบ​วา
หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ยิ่ง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ปริมาณ​มาก​ขึ้น​เทา​ไร​ จะ​ยิ่ง​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
มาก​ขึ้น​เทา​นัน้​ ทาง​ที่​ดี​ที่​สุด​ คุณ​แม​จึง​ไม​ควร​ดื่ม​แอลกอฮอล​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สวน​ประกอบ
ของ​แอลกอฮอล​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ รวม​ถึง​ชวง​ให​นม​ลูก​ดวย​นะ​คะ
เลี่ยง​ยก​ของ​หนัก อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​เสี่ยง​แทง​ หรือภาวะ​แทง​คุก​คาม ได​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง
ตัง้​ครรภ​ 1-3 เดือน​แรก​ คุณ​แม​จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​ยก​ของ​หนัก​ หรือ​ทํากิจกรรม​ที่​ใช​รางกาย
มาก​เกิน​ไป
เลี่ยง​ความ​เครี​ยด เมื่อ​คุณ​แม​มี​ความ​เครียด​ รางกาย​จะ​หลัง่​สาร​เคมี​และ​ฮอรโมน​ความ
เครียด​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ ฮอรโมน​คอ​รติ​ซอ​ล ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​ทําให​มี​พัฒนาการ​เจริญ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-1
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-2
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-3
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened


เติบโต​ชา​ เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​ หลอด​เลือด​ที่​ไป​เลีย้ง​มดลูก​และ​รก​เกิด​การ​หด​ตัว​ได​ ซึ่ง​มี​ผล​ตอ
ปริมาณ​ออกซิเจน​ที่​สง​ไป​ถึง​ลูก
ไม​ควร​ทํากิจกรรม​ผาด​โผน รวม​ถึง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​หักโหม​มาก​เกิน​ไป​ รวม​ถึง​ไม​ควร
ทํากิจกรรม​หรือ​ออก​กําลัง​กาย​นาน​มาก​เกิน​ 30 นาที​ตอ​ครัง้​ แต​คุณ​แม​สามารถ​ทํากิจกรรม
หรือ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เบา​ ๆ ได​ เชน​ การ​เดิน​ โยคะ​สําหรับ​คน​ทอง​ วาย​น้ํา และ​การ​ทํางาน
บาน​แบบ​เบา​ ๆ โดย​ระหวาง​ทํากิจกรรม​เหลา​นัน้​ ควร​ดื่ม​น้ําบอย​ ๆ ให​เพียง​พอ​  เพื่อ​ป องกัน
อุณหภูมิ​ใน​รางกาย​สูง​เกิน​ไป
หาม​เสพ​สาร​เสพ​ติด คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​เสพ​สาร​เสพ​ติด​ ถือวา​มี​ความ​อันตราย​สูง​มาก​ตอ​ลูก
น อย​ใน​ครรภ​ เชน​ การ​สูบ​บุ​หรี่​ สง​ผล​ตอ​การ​พัฒนา​เซลล​ประสาท​ของ​ลูก​ และ​เกิด​การ​หด​ตัว
ของ​หลอด​เลือด​ดําที่​มด​ลูก​ สง​ผล​ให​ลูก​ได​รับ​อาหาร​และ​ออกซิเจน​ไม​เพียง​พอ​เป็น​ตน​ ดัง​นัน้​
คุณ​แม​ควร​งด​เสพ​สาร​เสพ​ติด​ทุก​ชนิด​ เพราะ​ผลก​ระ​ทบ​ที่​เกิด​มี​แต​ผล​เสีย​ทัง้​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก
ใน​ครรภ
หาม​เก็บ​อึ​แมว เน่ืองจาก​อึ​แมว​มี​สวน​ประกอบ​ของ​ทอก​โซ​พล​าสโม​ซิส (Toxoplasmosis)
หรือ​เชื้อ​ปรสิต​ใน​แมว​ที่​เป็น​พาหะ​นําโรค​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​และ​สง​ผล​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
เกิด​ความ​ผิด​ปกติ​ได​ จึง​ควร​มอบ​หมาย​หน าที่​น้ี​ให​แก​คุณ​พอ​หรือ​คน​อื่น​ใน​ครอบครัว​ไป​กอ​น

 

 

คน​ทอง​ออน​ ๆ ควร​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ



ใช​ชี​วิต
การ​นอน​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพราะ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม
จะ​รูสึก​ออน​เพ​ลี​ย เหน่ือย​งาย​ จึง​ควร​นอน​ใน​ชวง​เวลา​กลาง​คืนให​ได​ 8-10 ชัว่​โมง​ และ​อาจ​หา
เวลา​งีบ​หลับ​ชวง​บาย​ประ​มา​ณ 1 ชัว่​โมง
การ​กิน คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ให​ครบ​ 5 หมู​ และ​เป็น​อาหาร​ที่​สด​สะ
อาด​ ปลอด​ภัย​ ไม​เนน​อาหาร​ประเภท​แป ง​ น้ําตาล​ หรือ​ไข​มัน​สูง​ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส
จัด​ อาหาร​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ​ รวม​ถึง​ของ​หมัก​ดอง​ และ​ลด​ชา​ กาแฟ​ดวย
การ​ออก​กําลัง​กาย สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เบา​ ๆ ได​ เพื่อ​ชวย​ให​ระบบ​ยอย​ทํางาน​ได​ดี
ยิ่ง​ขึ้น​ และ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ เชน​ การ​เดิน​ ทํางาน​บาน​เบา​ ๆ เป็น​ตน
การ​ทํางาน คุณ​แม​สามารถ​ทํางาน​ได​ตาม​ปก​ติ​ แต​ระมัดระวัง​เรื่อง​ความเครียด​ขณะ​ตัง้​ครรภ​
เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ชา​ของ​ลูก​ ภาวะ​แทง​ และ​อาจ​สง​ผล​ตอ​ลูก​ใน​เรื่อง​สมาธิ
สัน้​ หรือ​สภาพ​จิตใจ​และ​การ​ปรับ​ตัว​กับ​สังคม​ใน​อนาค​ต

 

คน​ทอง​ออน​ ๆ ไม​ควร​กิน​อะไร​ เลี่ยง​ได​ควร​เลี่
ยง

อาหาร​หมัก​ดอง เน่ืองจาก​มี​สวน​ประกอบ​ของ​เกลือ​สูง​ เสี่ยง​ตอ​ครรภ​เป็น​พิษ
ชา​สมุน​ไพร เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ หรือ​ได​รับ​สาร​คาเฟ​อี​นท​ําให​นอน​ไม​หลับ
นม​ที่​ไม​ได​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ส
อาหาร​กระ​ป อ​ง สวน​ใหญ​อาหาร​เหลา​น้ี​จะ​มี​สวน​ประกอบ​ของ​ผงชูรส​สูง​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​มี​อาการ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ หรือ​คลื่นไส​อา​เจียน​ได
ขนม​เคก เน่ืองจาก​มี​แป ง​และ​น้ําตาล​สูง​เป็น​สวน​ประ​กอบ
ครีม​เที​ยม เป็น​อาหาร​เพิ่ม​น้ําหนัก​แต​ไมมี​คุณ​คา
อาหาร​รส​จัด อาจ​เป็น​สาเหตุ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ได
ไข​ดิบ อาจ​ทําให​ปวด​ทอง​ได
เน้ือ​สัตว​ดิบ อาจ​มี​เชื้อ​โรค​เจือ​ปน​ได
อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​สูง เชน​ น้ําจิม้​ตาง​ ๆ หรือ​น้ําสลัด​ เป็น​ตน

 

อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ให​แข็ง​แรง​ทัง้
แม​และ​ลูก
เน่ืองจาก​อายุ​ครรภ​ 1-3 เดือน​น้ี​ เป็น​ชวง​ที่​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร​เนน​สาร
อาหาร​ประเภท​โปร​ตี​น ​แป ง​ และ​วิตามิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เพียง​พอ​ โดย​เฉพาะ​กรด​โฟลิ​ก ซึ่ง​มี
สวน​ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ชวย​ลด​ความ​พิการ​ทาง​สมอง​ได​ เมื่อ​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ และ
ไม​มาก​เกิน​ไป​ (ไม​ควร​เกิน​ 1 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ หรือ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​) พบ​มาก​ใน​ผัก​ใบ​เขียว​
บร​อก​โค​ลี​ และ​ผล​ไม​รส​เปรี้​ยว

 

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


ทอง​ไตรมาส​แรก​ มี​อาการ​ผิด​ปกติ​แบบ​นี้​ ตอง
ไป​พบ​แพ​ทย
ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​หาก​คุณ​แม​พบ​สิ่ง​ผิด​ปกติ​ควร​รีบ​หา​ขอมูล​หรือ​ปรึกษา​แพทย​ และ​หาก​มี
สัญญาณ​ความ​ผิด​ปกติ​ที่​รุน​แรง​ เชน​ แพ​ทอง​รุน​แรง​ เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ ปวด​ทอง​มาก​ ควร​รีบ
พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​และ​ตัว​คุณ​แม​เอง

 

การ​เป็น​คุณ​แม​ไมใช​เรื่อง​งาย​ แต​ก็​ไม​นา​จะ​ยาก​มาก​จน​เกิน​ไป​ หาก​คุณ​แม​หมัน่​ศึกษา​หา​ขอ​มูล​ และ
ปรึกษา​แพทย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ใน​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ 1-3 เดือน​แรก​ รางกาย​จะ​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง
มาก​มาย​ รวม​ถึง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ก็​มี​การ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ที่​สําคัญ​ และ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​
ซึ่ง​คุณ​แม​ควร​คัด​สรร​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ที่​จะ​นําเขา​สู​ราง​กาย​ รวม​ถึง​การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ หลีก
เลี่ยง​ความ​เครียด​ และ​การ​ทํากิจกรรม​ที่​หนัก​จน​เกิน​ไป​ เพื่อ​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​สมบูรณ​และ​แข็ง​แรง
สําหรับ​ลูก​และ​คุณ​แม​เอง

 

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
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​:

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


8 ขอ​หาม​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​ระวัง​เพื่อ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ, PobPad1.
10 ขอ​หาม​ที่​ “คน​ทอง​” ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช2.
ผลก​ระ​ทบ​ของ​การ​เสพ​สาร​เสพ​ติด​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​3.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ชวง​ตัง้​ครรภ​ ปัญหา​สุขภาพ​ที่​คุณ​แม​พบ​บอย​, โรง​พยาบาล​เปา​โล4.
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก5.
9 เดือน​ มหัศจรรย​พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช6.
การ​ปฏิบัติ​ตัว​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​นว​มิ​นท​ร 97.
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​บาง​ ?, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช8.
Do and Don’t – อาหาร​สําหรับ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เทพ​ธาริ​นท​ร9.
เทคนิค​การ​กิน​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​.​.​.​ที่​จะ​ได​สาร​อาหาร​ให​ลูก​น อย​เต็มๆ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท10.
ความ​เชื่อ​กับ​การ​ดื่ม​เหลา​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ11.
กรด​โฟลิ​ก…ทําไม​จึง​จําเป็น​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท12.
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