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

ตัง้​ครรภ​ทอง​เล็ก​ปกติ​ไหม​ ทอง​เล็ก​ลูก
จะ​ตัว​เล็ก​ไหม​?
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9นา​ที

คุณ​แม​ทอง​หลาย​คน​มัก​กังวล​เรื่อง​ขนาด​ทอง​ เพราะ​ตอน​ทอง​ก็​มัก​เปรียบ​เทียบ​กับ​แม​ ๆ ดวย​กัน​
หรือ​ไม​ก็​มี​คน​ใกล​ตัว​ที่​มัก​จะ​ทัก​วา​ “ทอง​เล็ก​จัง​” พอ​คน​ทัก​หลาย​ ๆ คน​เขา​ก็​อด​จะ​กังวล​ไม​ได​วา​
ทอง​เรา​เล็ก​ผิด​ปกติ​หรือ​เปลา​นะ​ แลว​ลูก​ใน​ทอง​จะ​ตัว​เล็ก​ไป​ดวย​ไหม​ สําหรับ​คุณ​แม​หลาย​คน​ที่​กําลัง
สงสัย​ใน​เรื่อง​น้ี​ ไม​ตอง​กังวล​มาก​จน​เกิน​ไป​คะ​ เพราะ​เรา​มี​คําแนะนําเบื้อง​ตน​มา​ฝาก​กัน​ 

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ดิฉัน​ทอง​ 5 เดือน​แลว​ แต​ทอง​ยัง​ดู​เล็ก​กวา​เพื่อน​ที่​ทอง​เทา​กัน​เลย​คะ​ แบบ​นี้​ลูก​จะ​ตัว​เล็ก​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​เลย​คะ​ การ​เปรียบ​เทียบ​ขนาด​ทอง​เป็น​เรื่อง​ที่​หลีก​เลี่ยง​ได​ยาก​จริงๆ​ แต​ขนาด​ทอง
ของ​คุณ​แม​ "ไม​ได​" เป็น​ตัว​บง​ชี้​ขนาด​ของ​ลูก​เสมอ​ไป​นะ​คะ​ มี​หลาย​ปัจจัย​มาก​ที่​สง​ผล​ตอ​ขนาด​ทอง​ เชน​ การ
ตัง้​ครรภ​ครัง้​แรก​ที่​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ยัง​ตึง​อยู​, รูป​ราง​ของ​คุณ​แม​เอง​, หรือ​แมแต​ทาทาง​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​คะ​ วิธี
เดียว​ที่​จะ​ทราบ​ขนาด​ที่แท​จริง​ของ​ลูก​คือ​การ​ตรวจ​อัลตรา​ซาวด​โดย​คุณ​หมอ​คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​ใจ​ การ
ปรึกษา​แพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​อยู​คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

ถา​ทอง​เล็ก​ จะ​มี​ผล​อะไร​กับ​การ​ดิน้​ของ​ลูก​ไหม​คะ​ เขา​มี​พืน้ที่​จะ​ขยับ​ตัว​พอ​หรือ​เปลา​?
คลิก

คุณ​แม​สบายใจ​ได​เลย​คะ​ ขนาด​ของ​ทอง​ภายนอก​ไม​ได​จํากัด​พื้นที่​ภายใน​มดลูก​ของ​น อง​นะ​คะ​ เขา​ยัง​คง​มี​พื้นที่
เพียง​พอที่​จะ​ขยับ​และ​ดิน้​ได​ตาม​พัฒนาการ​ของ​เขา​คะ​ สิ่ง​ที่​สําคัญ​กวา​ขนาด​ทอง​คือ​การ​ "นับ​ลูก​ดิน้​" คะ​ หาก
คุณ​แม​ยัง​รูสึก​วา​น อง​ดิน้​ได​ดี​และ​สมํ่าเสมอ​ตาม​เกณฑ​ที่​คุณ​หมอ​แนะ​นํา ก็​ไม​ตอง​กังวล​คะ​ แต​ถา​หาก​รูสึก​วา​ลูก
ดิน้​น อย​ลง​อยาง​ชัด​เจ​น ​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​โดย​ไม​ตอง​รอ​คะ

ทอง​แรก​ของ​ดิฉัน​ก็​เล็ก​คะ​ พ​อทอง​สอง​แลว​ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​ไหม​คะ​?
คลิก

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


เป็น​ไป​ได​สูง​มาก​เลย​คะ​! โดย​สวน​ใหญ​แลว​ ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​ที่​สอง​เป็นตน​ไป​ คุณ​แม​มัก​จะ​สังเกต​วา​ทอง​ดู
ใหญ​ขึ้น​และ​เห็น​ได​ชัด​เร็ว​กวา​ทอง​แรก​คะ​ เน่ืองจาก​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​และ​มดลูก​เคย​ผาน​การ​ยืด​ขยาย​มา​แลว​
ทําให​มี​ความ​ยืดหยุน​และ​ขยาย​ตัว​ได​งาย​ขึ้น​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ควร​เป็น​ไป​ตาม​เกณฑ
ปก​ติ​ ซึ่ง​คุณ​หมอ​จะ​คอย​ตรวจ​ติดตาม​ให​ทุก​ครัง้​ที่​ไป​ฝาก​ครรภ​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใดๆ​ การ​ปรึกษา​แพทย​จะ​ชวย
ให​เรา​เขาใจ​รางกาย​ของ​ตัว​เอง​ได​ดี​ขึ้น​คะ

สรุป
คุณ​แม​ทอง​เล็ก​อาจ​เกิด​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​ทอง​แรก​ หรือ​การ​ที่​คุณ​แม​มี​รูป​ราง​เล็ก​อยู​แลว​ตัง้แต
กอน​ทอ​ง
คุณ​แม​นัก​กีฬา​ หรือ​คุณ​แม​ที่​ออก​กําลัง​กาย​จน​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​แข็ง​แรง​ก็​ทําให​ดู​ทอง​เล็ก
กวา​คน​อื่น
ทอง​เล็ก​อาจ​เป็น​เพราะ​น้ําครํ่าน อย
ขนาด​ของ​ลูก​ใน​ทอง​วัด​ได​จาก​ การ​วัด​ยอด​มด​ลูก​ อัลตรา​ซาวด​ และ​ประเมิน​น้ําหนัก​ของ​คุณ
แม
ทอง​เล็ก​และ​อันตราย​คือ​ทอง​ไม​โต​ขึ้น​ตาม​อายุ​ครรภ​ และ​มี​เลือด​ออก​ รวม​กับ​น้ําหนัก​ตัว​ลด
โดย​ไม​ทราบ​สา​เห​ตุ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ แต​ทอง​เล็ก​จัง​ แบบ​น้ี​ผิด​ปกติ​ไหม
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ทอง​เล็ก​ เกิด​จา​กอ​ะไร
คน​ทอง​ 4 เดือน​ทอง​เล็ก​ ปกติ​ไหม
คน​ทอง​ 5 เดือน​ทอง​เล็ก​ มี​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ไหม
คน​ทอง​ 6 เดือน​ ทอง​เล็ก​มาก​ นา​กังวล​ไหม
คน​ทอง​ 7 เดือน​ ทอง​เล็ก​มาก​ เสี่ยง​แทง​ไหม
คน​ทอง​ 9​ เดือน​ ทอง​เล็ก​ผิด​ปก​ติ​ อันตราย​ไหม
ทอง​ที่​เล็ก​ จะ​ทําให​ลูก​เคลื่อนไหว​ได​น อยห​รือ​เปลา
การ​ตรวจ​ขนาด​ทา​รก​ ไม​ได​ดู​แค​ขนาด​ทอง​คุณ​แมน​ะ
4 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​ทอง​เล็ก​แบบ​ไห​น ​ควร​ไป​พบ​แพ​ทย

 

คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ แต​ทอง​เล็ก​จัง​ แบบ​นี้​ผิด
ปกติ​ไหม
การ​ที่​คุณ​แม​มี​ทอง​เล็ก​กวา​คุณ​แม​คน​อื่น​ อาจ​ไม​ได​หมายความ​วา​ลูก​ตัว​เล็ก​ตาม​ไป​ดวย​ หรือ​แสดง​วา
สุขภาพ​ไม​ดี​อัน​น้ี​ไม​จริง​เสมอ​ไป​ เพราะ​บาง​ครัง้​ทอง​ที่​เล็ก​อาจ​เกิด​จาก​การ​ที่​คุณ​แม​มี​น้ําครํ่าน อย​
แมวา​มดลูก​จะ​ขยาย​ตาม​ตัว​ลูก​ แต​การ​ที่น้ําครํ่าน อยก็​อาจ​ทําให​ทอง​ดู​เล็ก​กวา​ปกติ​ได​ สวน​ลูก​ใน
ครรภ​จะ​ตัว​เล็ก​หรือ​ไม​ ตอง​อาศัย​การ​ตรวจ​อัลตรา​ซาวด​เพื่อ​ดู​ขนาด​ของ​ลูก​ ไม​สามารถ​ดู​จาก​ขนาด
ของ​ทอง​ได

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


 

 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ทอง​เล็ก​ เกิด​จา​กอ​ะไร
สาเหตุ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​เล็ก​นัน้​เกิด​ขึ้น​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ยก​ตัว​อยาง​เชน

1.​ การ​ตัง้​ครรภ​ตอน​อายุ​ยัง​นอย
ถา​คุณ​แม​อายุ​น อย​มาก​ ๆ เป็น​คุณ​แม​วัย​รุน​ ก็​อาจ​จะ​ทอง​เล็ก​ได​ เพราะ​ดวย​อายุ​แลว​ระบบ​เจริญ​พันธุ
อาจ​ยัง​ไม​สม​บูร​ณ รวม​ถึง​ระบบ​ฮอรโมน​ตาง​ ๆ ระบบ​เลือด​ที่​ไป​เลีย้ง​ลูก​ยัง​ไม​ดี​นัก​ ดัง​นัน้​จึง​มี​โอกาส
ที่​ลูก​ที่​อยู​ใน​ทอง​จะ​ตัว​เล็ก​กวา​เกณฑ​ปก​ติ​ได

 

2.​ การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​แรก
สําหรับ​กรณี​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ทอง​เป็น​ครัง้​แรก​ โดย​ทัว่ไป​ก็​จะ​มี​คําพูด​กัน​วา​ "ทอง​สาว​" จะ​เล็ก​กวา​ทอง
หลัง​ ๆ สาเหตุ​เกิด​จาก​เสน​เอ็น​ที่​พยุง​ตัว​มด​ลูก​ ซึ่ง​ยัง​ไม​ถูก​ยืด​ขยาย​มา​กอน​ทําให​มดลูก​ขยาย​ได​ไม
มาก​นัก​ จึง​สามารถ​ดู​เหมือน​กับ​วา​ทอง​เล็ก​กวา​คุณ​แม​ที่​เคย​ทอง​มา​แล​ว

 



3.​ คุณ​แมสาย​ฟิต​ รัก​การ​ออก​กําลัง​กาย
หาก​คุณ​แม​เป็น​สาว​สาย​ฟิต​ ที่​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​หนัก​ หรือ​เป็น​นักกีฬา​มา​กอ​น ​และ​ออก​กําลัง​กาย
อยาง​สมํ่าเสมอ​ จน​กลาม​ทอง​กระชับ​ ก็​อาจ​ทําให​ดู​ทอง​เล็ก​กวา​คน​อื่น​ได​ เพราะ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ที่
แข็ง​แรง​มาก​นัน่​เอง

 

4.​ คุณ​แม​มี​รูป​ราง​เล็ก
ถา​กอน​ทอง​คุณ​แม​เป็น​คน​ตัว​เล็ก​อยู​แลว​ ก็​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​ทอง​จะ​ไม​ใหญ​นัก​ เพราะ​ขนาด​ของ
มดลูก​ก็​เป็น​ไป​ตาม​ขนาด​ของ​ราง​กาย

 

คน​ทอง​ 4 เดือน​ทอง​เล็ก​ ปกติ​ไหม
อยาง​ที่​บอก​ไป​กอน​หน า​น้ี​วา​ขนาด​ทอง​ที่​เล็ก​ไม​ได​แสดง​วา​คุณ​แม​มี​ความ​ผิด​ปก​ติ​ ขึ้น​อยู​กับ​หลาย
ปัจจัย​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​รูป​ราง​ อา​ยุ​ หรือ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ เรา​มา​ดู
กัน​กอน​วา​คุณ​แม​ที่ตัง้​ทอง​ 4 เดือ​น ( 17-20 สัปดาห​) เจา​ตัว​เล็ก​จะ​มี​ขนาด​ตัว​ประ​มา​ณ 13 เซน​ติ
เมตร​ หนัก​ประ​มา​ณ 140 กรัม​ เทานัน้​เอง​ ดัง​นัน้​อาจ​จะ​ไม​ได​มี​ทอง​ที่​ใหญ​มาก​ จึง​ไม​จําเป็น​ตอง
กังวล​ 

แต​หาก​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ มี​ตกขาว​มาก​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ มี​ไข​ หนาว​สัน่​ มี
อาการ​ปวด​ทอง​ชวง​ลาง​หรือ​เป็น​ตะคริว​ที่​อุง​เชิง​กราน​ ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

คน​ทอง​ 5 เดือน​ทอง​เล็ก​ มี​ผล​ตอ​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ลูก​ไหม
ชวง​ที่​คุณ​แมตัง้​ทอง​ 5 เดือ​น ( 21-24 สัปดาห​) นัน้​ การ​ที่​คุณ​แม​ทอง​เล็ก​อาจ​จะ​ไม​ได​เกี่ยว​กับ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ เพราะ​นอกจาก​มดลูก​และ​ขนาด​ของ​ตัว​เด็ก​แลว​ น้ําครํ่าก็​เป็น​หน่ึง​ใน​ปัจจัย​ที่
ทําให​ทอง​ของ​คุณ​แม​เล็ก​หรือ​ใหญ​ดวย​ หาก​ปริมาณ​น้ําครํ่าน อย​ก็​จะ​มี​ผล​ตอ​การ​ทําให​เหมือน​เป็น
ทอง​เล็ก​ได​ อาจ​ไม​เกี่ยวของ​กับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ที่​ผิด​ปก​ติ

 

คน​ทอง​ 6 เดือน​ ทอง​เล็ก​มาก​ นา​กังวล​ไหม
ชวง​ที่​คุณ​แมตัง้​ทอง​ 6 เดือ​น ซึ่ง​การ​ที่​คุณ​แม​มอง​วา​ตัว​เอง​มี​ทอง​ที่​เล็ก​มาก​ หาก​ไม​อยู​ใน​ปัจจัย​ที่​เรา
กลาว​ไป​แลว​ ควร​สังเกต​ตัว​เอง​วา​มี​ความ​ผิด​ปกติ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​น้ี​ไหม​ เชน​ ปวด​ทอง​หรือ​ปวด​หลัง
อยาง​รุน​แรง​ ปัสสาวะ​แสบ​ขัด​ มี​กลิ่น​ฉุน​ผิด​ปก​ติ​ ลูก​ดิน้​น อย​ลง​กวา​ปก​ติ​ หรือ​มี​อาการ​เจ็บ​ทอง​อยาง
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ตอ​เน่ือง​และ​ไมมี​ทีทา​วา​จะ​หาย​ไป​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​ ควร​รีบ​ไป​พบ
แพ​ทย

อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​ยัง​คง​กังวล​ก็​สามารถ​ขอ​คุณ​หมอ​อัลตรา​ซาวด​ใน​ชวง​ฝาก​ครรภ​ เพื่อ​ตรวจ
ให​แนใจ​วา​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ดี​ เติบโต​ได​ตาม​ปก​ติ​ การ​อัลตรา​ซาวด​นอกจาก​จะ​ทําให​เรา​เห็น​ความ
สมบูรณ​ของ​ลูก​น อย​แลว​ ยัง​สามารถ​วัด​ขนาด​ของ​ลูก​น อย​ และ​วัด​ปริมาณ​น้ําครํ่าได​อีก​ดวย​ ซึ่ง​การ​ที่
คุณ​แม​ทอง​เล็ก​ อาจ​เกิด​จาก​การ​ที่​มี​น้ําครํ่าน อย​ก็​เป็น​ได

 

คน​ทอง​ 7 เดือน​ ทอง​เล็ก​มาก​ เสี่ยง​แทง​ไหม
ชวง​ที่​คุณ​แมตัง้​ทอง​ 7 เดือ​น (สัปดาห​ที่​ 2​9-32) เป็น​ชวง​ไตรมาส​สุด​ทาย​ การ​ที่​คุณ​แม​รูสึก​วา​ทอง
ตัว​เอง​เล็ก​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ปลาย​เดือน​ 7 อาจ​จะ​เกิด​จาก​การ​ที่​เจา​ตัว​เล็ก​นัน้​หมุน​เปลี่ยน​ทา​ ให​อยู
ใน​ลักษณะ​กลับ​หัว​ลง​ เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอ​ด

สวน​เรื่อง​เสี่ยง​แทง​นัน้​ จริง​ ๆ การ​แทง​จะ​เสี่ยง​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 4-20 สัปดาห​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง
ใน​ชวง​ 13 สัปดาห​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ แต​ก็​มี​ความ​เป็น​ไป​ได​ เพราะ​ปัจจัย​หน่ึง​ก็​คือ​การ​ที่​ทอง​ไม
โต​ขึ้น​หรือ​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​ ทัง้​ ๆ ที่​อายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​หาก​เกิด​รวม​กับ​การ​มี​เลือด​ไหล​ออก​ทาง​ชอง
คลอด​ การ​ปวด​ทอง​ติด​ ๆ กัน​หลาย​วัน​ หรือ​รูสึก​ถึง​การ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​บอย​ขึ้น​จน​ทําให​คุณ​แม
กังวล​ ก็​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​โดย​ดวน

 

คน​ทอง​ 9​ เดือน​ ทอง​เล็ก​ผิด​ปก​ติ​ อันตราย
ไหม
ชวง​ที่​คุณ​แมตัง้​ทอง​ 9​ เดือ​น ซึ่ง​ถือ​เป็น​ชวง​ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​วา​ทอง​เล็ก​ผิด​ปก
ติ​ อาจ​จะ​เกิด​จาก​ “อาการ​ทอง​ลด​” ซึ่ง​ เกิด​จาก​การ​ที่​เจา​ตัว​เล็ก​เริ่ม​เคลื่อน​ศีรษะ​ลง​มา​อยู​บริเวณ​อุง
เชิง​กราน​ ซึ่ง​จะ​ทําให​ทอง​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​ อาการ​น้ี​อาจ​เกิด​ขึ้น​ไม​กี่​สัปดาห​กอน​คลอด​ หรือ​ ไม​กี่
ชัว่โมง​กอน​คลอด​ก็​ได​ ทัง้น้ี​หาก​คุณ​แม​กังวล​ หรือ​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​ปรึกษา​แพ​ทย

 

ทอง​ที่​เล็ก​ จะ​ทําให​ลูก​เคลื่อนไหว​ได​นอยห​รือ
เปลา
การ​ที่​ทารก​เคลื่อนไหว​ใน​ครรภ​ หรือ​ที่​เรา​เรียก​วา​ "ลูก​ดิน้​" ไม​ได​เกี่ยว​กับ​ขนาด​ทอง​ของ​คุณ​แม​ หาก
คุณ​แม​นับ​ครัง้​ที่​ลูก​ดิน้​แลว​อยู​ใน​อัตรา​ปก​ติ​ (ไม​ควร​ตํ่ากวา​ 10 ครัง้​ ตอ​เวลา​ 2​ ชัว่​โมง​) ก็​ไม​นา
กังวล​อะไร​ หาก​รูสึก​วา​ลูก​เคลื่อนไหว​ได​ชา​ลง​ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 32 เป็นตน​ไป​ นัน้​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​
เพราะ​เจา​ตัว​เล็ก​จะ​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​ แต​มดลูก​ยัง​ขนาด​เทา​เดิม​ ซึ่ง​จะ​ทําให​เขา​ไม​สามารถ​ขยับ​ตัว​ได
บอย​ครัง้​ เหมือน​การ​ตัง้​ครรภ​ชวง​แรก​ ๆ นัน่​เอง
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การ​ตรวจ​ขนาด​ทา​รก​ ไม​ได​ดู​แค​ขนาด​ทอง​คุณ
แมน​ะ
เรา​มา​ดู​กัน​ดี​กวา​วา​มี​วิธี​วัด​ขนาด​เจา​ตัว​เล็ก​ใน​ทอง​กี่​วิธี​บาง​?

1.​ วัด​ขนาด​ทอ​ง
วัด​ขนาด​ทอง​ หรือ​ ตรวจ​ขนาด​ยอด​มดลูก​นัน้​ ทําเพื่อ​ประเมิน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เจา​ตัว​เล็ก​ใน
ครรภ​ โดย​ปกติ​จะ​เริ่ม​ทําใน​ไตรมาส​ที่​สอง​ (สัปดาห​ที่​ 14-28)

 

2.​ อัลตรา​ซาว​ด
โดย​ปกติ​การ​ตรวจ​อัลตรา​ซาวด​เพื่อ​ประเมิน​และ​กําหนด​อายุ​ครรภ​ จะ​ทําเมื่อ​มีอายุ​ครรภ​ 5-11
สัปดาห​ จาก​การ​วัด​ขนาด​ของ​เจา​ตัว​เล็ก​ใน​ครรภ​ (วัด​ความ​ยาว​ตัง้แต​ศีรษะ​ถึง​กระดูก​กน​กบ​) อีก​ทัง้
ยัง​ใช​ตรวจ​คัด​กรอง​ทารก​กลุม​อาการ​ดาวน​ โดย​การ​วัด​ความ​หนา​ของ​ตนคอ​ทารก​ได​อีก​ดวย

อัลตรา​ซาวด​นอกจาก​จะ​ทําให​เรา​เห็น​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​แลว​ ยัง​สามารถ​เห็น​ลึก​เขาไป​ถึง
อวัยวะ​ขาง​ใน​ของ​ลูก​ได​ดวย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ตับ​ ไต​ หัว​ใจ​ ปอด​และ​อวัยวะ​ที่​สําคัญ​อื่น​ ๆ วา​มี​ความ
สมบูรณ​มาก​น อย​แค​ไห​น ​และ​เป็นการ​คัด​กรอง​วา​เจา​ตัว​เล็ก​อยู​ใน​เกณฑ​ปกติ​หรือ​ไม​ มี​ความ​ผิด​ปกติ
หรือ​เปลา

 

3.​ ประเมิน​จาก​การ​เพิ่ม​ขึน้​ของ​น้ําหนัก​คุณ​แม
เป็นการ​ที่​คุณ​หมอ​จะ​ประเมิน​น้ําหนัก​ของ​เจา​ตัว​เล็ก​โดย​คํานวณ​จาก​น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม

 

4 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ
สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ทุก​ชวง​ เรา​มี​คําแนะนําใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​งาย​ ๆ มา​ฝาก​กัน

1.​ ทําใจ​ให​สบาย​ คลาย​กัง​วล
คุณ​แม​รู​ไหม​วา​ความเครียด​ ควา​มกังวล​ตาง​ ๆ สง​ตอ​จาก​แม​สู​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​นะ​ เพราะ​เมื่อ
เครียด​รางกาย​จะ​หลัง่​ฮอรโมน​คอ​รติ​ซอ​ลและ​อะดรี​นาลี​น ​ที่​จะ​ทําให​คุณ​แม​มี​หลอด​เลือด​ตีบ​ ควา
มดัน​สูง​ และ​หัวใจ​เตน​เร็ว​ขึ้น​ สวน​เจา​ตัว​เล็ก​ก็​มี​โอกาส​จะ​เติบโต​ชา​และ​มี​โอกาส​คลอด​กอน​กําหนด
อีก​ดวย



 

2.​ กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู
เนน​โปร​ตี​น ​เน้ือ​สัตว​ นม​ ไข​ รับ​ประทาน​ปริมาณ​น อย​ แต​บอย​ ๆ รวม​ทัง้​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​ เพื่อ​ใช
สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ โฟเลต​ใน​การ​ป องกัน​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​ และ​รางกาย​ยัง​ตองการ​แคลเซียม
และ​ฟอสฟอรัส​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​อีก​ดวย

 

3.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
คุณ​แม​ควร​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ แมวา​คุณ​แม​จะ​มี​อุปสรรค​ที่​ขัด​ขวาง​การ​นอน​มาก​มาย​ ทัง้​ทอง​ที่
ใหญ​ขึ้น​และ​ปัญหา​การ​ฉ่ี​บอย​ แนะนําวา​กอน​นอน​ไม​ควร​ดื่ม​น้ํามาก​เกิน​ไป​ และ​ควร​เขา​หองน้ําให
เรียบ​รอย​ ที่​สําคัญ​ควร​งด​ชา​ กาแฟ​ น้ําอัด​ลม​ เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ทุก​ชนิด​ ลอง​นัง่​สมาธิ​กอน​เขา
นอ​น ​ทําจิตใจ​ให​สงบ​จะ​ชวย​ให​หลับ​ได​อยาง​มี​คุณภาพ​มาก​ขึ้น

 

4.​ ฝาก​ครรภ​และ​ไป​ให​ตรง​นัด​เส​มอ
ใน​แตละ​ไตรมาส​มี​การ​ตรวจ​ระหวาง​ฝาก​ครรภ​ที่​ตาง​กัน​ การ​ไป​ตาม​นัด​ของ​การ​ฝาก​ครรภ​จะ​ชวย​ให
คุณ​แม​รู​เทา​ทัน​อาการ​ผิด​ปกติ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ และ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ได​ทัน​ทวง​ที​ อีก​ทัง้​ยัง​ได​เห็น​การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ผาน​อัลตรา​ซาวด​อีก​ดวย

 

คุณ​แม​ทอง​เล็ก​แบบ​ไห​น ​ควร​ไป​พบ​แพ​ทย
หาก​คุณ​แม​มี​ทอง​เล็ก​และ​เป็น​กังวล​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​ทอง​ไม​โต​ขึ้น​หรือ​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​ ทัง้​ ๆ ที่
อายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​ รวม​กับ​น้ําหนัก​ตัว​ลด​โดย​ไม​ทราบ​สา​เห​ตุ​ มี​ประวัติ​แทง​ลูก​มา​กอ​น ​หรือ​เคย​มี​การ
ขูด​มดลูก​จาก​สาเหตุ​อื่น​ ๆ จัด​เป็นก​ลุม​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​จําเป็น​ตอง​พบ​แพทย​อยาง​เรง​ดวน

สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ไม​ได​อยู​ใน​กลุม​เสี่ยง​ ก็​ไม​ควร​กังวล​ถึง​ขนาด​ของ​ทอง​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​มี
หลาย​ปัจจัย​ที่​ทําให​ทอง​คุณ​แม​ไม​ใหญ​เทา​คน​อื่น​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ทอง​แรก​ หรือ
การ​ที่​คุณ​แม​มี​รูป​ราง​เล็ก​อยู​แลว​ตัง้แต​กอน​ทอง​ รวม​ถึง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ของ
คุณ​แมสาย​ฟิต​ ที่​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​แข็ง​แรง​จน​ทําให​ดู​ทอง​เล็ก​กวา​คน​อื่น​ 

เรา​ขอ​ให​คุณ​แม​ทําใจ​สบาย​  ๆ เพราะ​ความเครียด​สง​ผล​ตอ​เจา​ตัว​เล็ก​ใน​ทอง​ได​เชน​กัน​ แต​ก็​อยา
ชะลา​ใจ​ ควร​ไป​ฝาก​ครรภ​ตาม​กําหน​ด และ​หาก​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ ก็​ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ให​ทัน​ทวง​ที

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege


คุณ​แม​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ อันตราย​ไหม​ รับมือ​อยาง​ไร​ดี
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ซาย​ เจ็บ​ทอง​ขาง​ซาย​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ขวา​จีด๊​ ๆ หนวง​ ๆ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ ตอง​พัก​ฟ้ืน​นาน​ไหม
ผา​คลอด​กี่​วัน​ขับ​รถ​ได​ หลัง​ผาตัด​ขับ​รถ​ได​ไหม​ อันตราย​หรือ​เปลา
ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​ อันตราย​ไหม
คัน​แผล​ผา​คลอด​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​ตัด
การ​ผา​คลอด​กับ​คลอด​เอง​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขอดี​ขอ​เสีย
วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​สวย​ ให​รอย​แผล​ผา​คลอด​เรียบ​เนีย​น

 

 

อาง​อิง​:

ชัวร​กอน​แชร​:แม​ทอง​เล็ก​ไม​ได​แปล​วา​เด็ก​จะ​ไม​สมบูรณ​เสมอ​ไป​ จริง​หรือ​?, สํานัก​ขาว​ไทย​1.
ตรวจ​สอบ​กับ​ นพ​.​พูน​ศักดิ ์​ สุชน​วณิช​ สูติ​นรี​แพ​ทย
ทอง​ 4 เดือน​ คูมือ​ดูแล​สุขภาพ​ครรภ​และ​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู, Pobpad2.
ทอง​ 5 เดือน​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตอง​เผชิญ​กับ​วิธี​การ​รับ​มือ, Pobpad3.
อาการ​ของ​คุณ​แม​ชวง​ทอง​ 6 เดือน​ และ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ, Pobpad4.
ทอง​ 7 เดือน​ กับ​การเต​รี​ยม​ตัว​ให​พรอม​รับ​การ​เปลี่ยน​แปล​ง, Pobpad5.
แม​ทอง​กับ​การ​ ”แทง​”, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช6.
6 สัญญาณ​เตือน​การ​ใกล​คลอด​ ที่​คุณ​แม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ 37.
การ​ดิน้​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ สัญญาณ​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ 38.
การ​ตรวจ​อัลตรา​ซา​วน​ดคุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ สําคัญ​หรือ​ไม​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท9.
อัลตรา​ซาวด​ และ​การ​ตรวจ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช10.
ฝาก​ครรภ​แตละ​ครัง้​ ตรวจ​อะไร​บาง​?,โรง​พยาบาล​เปา​โล11.
การ​คาด​คะเน​น้ําหนัก​ทารก​ใน​ครรภ (Estimate fetal weight), ภาค​วิชา​สูติศาสตร​และ12.
นรีเวช​วิ​ทยา​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม
ความเครียด​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​.​.​สามารถ​สง​ตอ​จาก​แม​สู​ลูก​ได​นะ​!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท13.
การ​ดูแล​สุขภาพ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ สุขภาพ​ดี​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​ศิคริ14.
นท​ร กรุง​เทพ
เคล็ด​ลับ​การ​นอน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท15.

อางอิง​เมื่อ​วัน​ที่​ 19 ตุลาคม​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/labor/back-pain-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-abdominal-pain
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https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/driving-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-many-c-sections-can-a-woman-have
https://www.s-momclub.com/articles/labor/itching-c-section-wound
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-care

