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อายุ​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ ชวง​เวลา​สําคัญ​ของ​คุณ​แม​ที่​เขา​สู​การ​ตัง้​ครรภ​ใน​เดือน​ที่​ 3 แลว​ ชวง​เวลา​น้ี
รางกาย​ของ​คุณ​แม​คอย​ ๆ เปลี่ยนแปลง​ไป​ เตา​นม​ขยาย​ใหญ​ หัวนม​มี​สี​คลํ้าขึ้น​ เพื่อ​เตรียม​พรอม​ให
คุณ​แม​มี​น้ํานม​ โภชนาการ​และ​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ ก็​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร
ที่​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก

ทําไม​ถึง​รูสึก​คัด​เตา​นม​มาก​เลย​คะ​ เจ็บ​จน​ทน​ไม​ไหว​
คลิก

เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​แทบ​ทุก​คน​ตอง​เจอ​เลย​คะ​ เป็น​เพราะ​เตา​นม​กําลัง​ขยาย​ขนาด​และ​เตรียม​พรอม
สําหรับ​การ​ผลิต​น้ํานม​คะ​ การ​ไหล​เวียน​เลือด​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ก็​มี​สวน​ทําให​รูสึก​ไว​ตอ​สัมผัส​และ​เจ็บ​ได​งาย​คะ​ ลอง​หา
ชุด​ชัน้​ใน​สําหรับ​คน​ทอง​ที่​น ุม​สบาย​และ​พยุง​ได​ดี​มา​ใส​นะ​คะ​จะ​ชวย​ได​มาก​เลย​ แต​ถา​เจ็บ​มาก​ผิด​ปกติ​หรือ
คลําเจอ​กอน​แข็งๆ​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ​เพื่อ​ตรวจ​ให​แนใจ​นะ​คะ

ทําไม​ชวง​นี้​หนู​ถึง​รู​สึก​ "หงุดหงิด​งาย​" และ​ "อารมณ ​แปร​ปร​วน​"
มาก​เลย​คะ​? จะ​เป็น​แบบ​นี้​ไป​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ไหม​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​อาจ​จะ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ไม​ดี​กับ​ตัว​เอง​ แต​ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ น่ี​เป็น​ผล​โดยตรง​จาก​ "พายุ
ฮอรโมน​" ใน​รางกาย​คะ​ โดย​เฉ​พา​ะฮอรโมน hCG, เอ​สโต​รเจน​, และ​โปร​เจ​สเต​อโร​น ​ที่​พุง​สูง​ขึ้น​อยาง​รวดเร็ว
ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ ซึ่ง​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​สาร​เคมี​ใน​สมอง​ที่​ควบคุม​อา​รม​ณ ขาวดี​คือ​ อาการ​เหลา​น้ี​มัก​จะ​
"คอยๆ​ ดี​ขึ้น​" และ​สงบ​ลง​อยาง​มาก​เมื่อ​คุณ​แม​เขา​สู​ "ไตรมาส​ที่​ 2"​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​ระดับ​ฮอรโมน​เริ่ม​คงที่​มาก​ขึ้น
คะ

หนู​ยัง​คง​ "แพ​ทอง​" หนัก​มาก​อยู​เลย​คะ​ กิน​อะไร​ก็​ไม​ได​ กลัว​ลูก​จะ
ไม​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ ควร​ทําอยางไร​ดี​คะ​?
คลิก

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


เป็น​ความ​กังวล​อันดับ​ตนๆ​ ของ​คุณ​แม​ไตรมาส​แรก​เลย​คะ​ ขาวดี​คือ​ใน​ชวง​น้ี​ลูก​น อย​ยัง​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​และ​กลิ่น​ไม​แรง​: 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

 

สรุป
อายุ​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ได​วา​ หน าอก​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ จน​อาจ​เห็น​เป็น​เสนเลือด​ใต
ผิว​หนัง​ หัวนม​ก็​มี​สี​คลํ้าขึ้น​ ลักษณะ​ของ​เตา​นม​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​ก็​เพราะ​มี​เน้ือ​เยื่อ​ ไข​มัน​
และ​เลือด​ไป​หลอ​เลีย้ง​มาก​ขึ้น
โภชนาการ​และ​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ใน
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทาร​ก
ควร​เลือก​ใช​ชุด​ชัน้​ใน​สําหรับ​คน​ทอง​ เพื่อ​ให​มี​ความ​เหมาะ​สม​กับ​สรีระ​ที่​เปลี่ยน​แป​ลง​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ ควร​เนน​ทาน​อาหาร​แบบ​ไหน
อาการ​คน​ทอง​ 9​ สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 9​ สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 9​ สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 9​ สัปด​าห
คุณ​แม​ทอง​ 9​ สัปดาห​ ควร​บํารุง​ผิว​บริเวณ​หน า​ทอ​ง
คุณ​แม​ทอง​ 9​ สัปดาห​ ควร​พบ​แพทย​ตาม​นัด​ทุก​ครัง้

 

เตา​นม​ของ​คุณ​แม​จะ​เปลี่ยนแปลง​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ เตา​นม​จะ​คอย​
ๆ ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ เห็น​ได​วา​ เสนเลือด​บริเวณ​เตา​นม​จะ​ขยาย​ อาจ​เห็น​เสนเลือด​ใต​ผิวหนัง​จาก​หลอด
เลือด​ดําที่​ขยาย​ตัว​ให​เลือด​มา​เลีย้ง​มาก​ขึ้น​ สวน​หัวนม​ก็​จะ​ใหญ​ขึ้น​เชน​กัน​ และ​มี​สี​คลํ้าขึ้น​ อาจ​พบ
วา​มี​กอน​นูน​เกิด​ขึ้น​ใต​วง​แข​น ​เพราะ​รักแร​เป็น​สวน​ปลายข​อง​เตา​นม​ที่​เติบโต​ขึ้น​ สาเหตุ​ที่​ทําให​เตา
นม​ของ​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ เพราะ​มี​เน้ือเยื่อ​ไข​มัน​ รวม​ถึง​เลือด​ไป​เลีย้ง
บริเวณ​เตา​นม​เพิ่ม​มาก​ขึ้น

 



 

คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ ควร​เนน​ทาน
อาหาร​แบบ​ไหน
โภชนาการ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ และ​คุณ​แม​ควร​ให​ความ​ใส​ใจ​ ใน​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้
ครรภ​ เลือก​รับ​ประ​ทานเมนู​อาหาร​คน​ทอ​งให​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ควร​มุง​เนน​ไป​ที่​การ
เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ เชน

วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ​ตา​มิ​นบี 2 มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ รวม​ถึง​พัฒนาการ
ทาง​สมอง​ของ​ลูก​ พ​บได​มาก​ใน​นม​และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​อยาง​โย​เกิรต รวม​ถึง​เน้ือ​สัตว​ ไข
แดง​ เครื่อง​ใน​สัตว​ เชน​ ตับ
วิ​ตา​มิ​นบี 6 มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​สาร​ที่​เกี่ยวของ​กับ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​และ​ระบบ
ประสาท​ พ​บได​ทัง้​เน้ือ​สัตว​ ตับ​ ไข​แดง​ รวม​ถึง​ขาว​โอต มัน​ฝรัง่​ กลวย​ และ​ถัว่​เมล็ด​แห​ง
วิ​ตา​มิ​นบี 12 ชวย​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ให​ทารก​ใน​ครรภ​เจริญ​เติบ​โต​ เซลล​สมอง​จะ​ได
รับ​เลือด​ไป​หลอ​เลีย้ง​ มี​สาร​อา​หาร​ ออก​ซิ​เจ​น ​อยาง​เพียง​พอ​ ซึ่ง​จะ​พบ​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ได​มาก​ใน
เน้ือ​สัตว​ ตับ​ ไข​ และ​นม
โอ​เม​กา 3 กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ดี​เอ​ชเอ (Omega-3 DHA) จําเป็น​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​ราง​กาย​
เพราะ​รางกาย​ไม​สามารถ​ผลิต​ได​ คุณ​แม​ทอง​ 9​ สัปดาห​ จึง​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​ปลา​ทะเล
น้ําลึก
โฟเลต โฟเลต​มี​ความ​จําเป็น​ใน​การ​สราง​สาร​พันธุ​กร​รม​ สราง​เซลล​สม​อง​ ระบบ​ประสาท​และ
ไข​สัน​หลัง​ และ​ยัง​ชวย​ให​เลือด​มี​ความ​สม​บูร​ณ โฟเลต​พบ​ได​ใน​ตับ​ ผัก​และ​ผล​ไม​ เชน​ ผัก​โขม​
บร​อก​โค​ลี​ หนอ​ไม​ฝรัง่​ และ​แคน​ตา​ลูป

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


 

อาการ​คน​ทอง​ 9​ สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
มี​อาการ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ หน า​มืด​ ตา​ลาย
มี​อารมณ​หงุดหงิด​ได​งาย​ อารมณ​แปร​ปร​วน
รูสึก​เหน่ือย​ลา​ ออน​เพ​ลี​ย ไม​คอย​มี​แรง
อาการ​แพ​ทอง​อาจ​ยัง​คง​อยู​ ทําให​คลื่น​ไส​ อา​เจี​ยน
อาจ​ไมรู​สึก​อยาก​อา​หาร

 

ทอง​ 9​ สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
อายุ​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ หรือ​เขา​สู​เดือน​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​จะ​มี​ขนาด
ทอง​ที่​แตก​ตาง​กัน​ แต​ขนาด​ทอง​จะ​ยัง​สังเกต​เห็น​ได​ยาก​ เพราะ​ทารก​ใน​ครรภ​มี​ขนาด​ที่​เล็ก​มาก​ ซึ่ง
ขนาด​ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​ใหญ​ขึ้น​ และ​สังเกต​เห็น​ได​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2

 

ทอง​ 9​ สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 9​ สัปดาห​มี​ขนาด​ เล็ก​มาก​ ประมาณ​ 2​.​5 เซน​ติ​เมตร​ เทา​นัน้​ ศีรษะ​และ​ลําคอ​มี
พัฒนาการ​มาก​ขึ้น​ เริ่ม​มอง​เห็น​อวัยวะ​สําคัญ​ เชน​ จมูก​ และ​ดวงตา​ก็​เริ่ม​มี​เปลือก​ตา​แล​ว

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 9​ สัปด​าห
เริ่ม​เห็น​แขน​ขา​มี​การ​เคลื่อน​ไหว
อวัยวะ​สําคัญ​ตาง​ ๆ เริ่ม​เห็น​ได​ เชน​ ดวง​ตา​ จมูก​ ปาก
หัวใจ​แข็ง​แรง​และ​เตน​ถี่​ขึ้น

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 9​ สัปด​าห
1.​ เลือก​สวม​ใส​เสือ้​ชัน้​ใน​คน​ทอ​ง
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ควร​เลือก​ใส​ชุด​ชัน้​ใน​สําหรับ​คน​ทอง​ เพราะ​ขนาด​หน าอก​ของ​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ
ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ จึง​จําเป็น​ตอง​เลือก​ชุด​ชัน้​ใน​ที่​รับ​น้ําหนัก​ได​ดี​ มี​โครง​เป็น​รูป​กระ​เชา​ จะ​ชวย​กระจาย
น้ําหนัก​ของ​เตา​นม​ได​ สาย​เสื้อ​ใน​ควร​กวาง​เพื่อ​กระจาย​น้ําหนัก​ที่​บริเวณ​หัว​ไหล​ มี​ตะขอ​ปรับ​ได
หลาย​ระ​ดับ​ เพราะ​เตา​นม​ของ​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ ขยาย​มาก​ขึ้น​ สวน​กางเกง​ชัน้​ใน​ควร​เลือก​ที่​ใส​สบาย​
ชวย​ประคอง​น้ําหนัก​ของ​ทอง​ที่​ใหญ​ขึ้น​ได​ กางเกง​ชัน้​ใน​สําหรับ​คน​ทอง​ที่​ดี​ยัง​ชวย​บรรเทา​อาการ



ปวด​หลัง​ได​ดวย

 

2.​ หา​กิจกรรม​ผอน​คลา​ย
แม​ตัง้​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ อาจ​จะ​มี​ความเครียด​หรือ​วิตก​กังวล​เกิด​ขึ้น​ได​ ควร​ดูแล​จิตใจ​ให​แจม​ใส​
เพราะ​ความเครียด​สง​ผล​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ได​ เมื่อ​รูสึก​เครียด​ รางกาย​คุณ​แม​จะ​ไม​สดชื่น​ทําให​รูสึก​ออน
เพ​ลี​ย ไมมี​แรง​ นอน​ไม​หลับ​ได​ จึง​ควร​หา​กิจกรรม​เพื่อ​ผอน​คลาย​ เชน​ การ​ฟัง​เพลง​หรือ​ดู​หนัง

 

3.​ ออก​กําลัง​กาย​ให​เห​มา​ะสม
คน​ทอง​ 9​ สัปดาห​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ แต​ควร​เลือก​ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​ ไม​ควร​หักโหม
จน​เกิน​ไป​ เลือก​ประเภท​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ไม​หนัก​มาก​ เชน​ การ​เดิน​ออก​กําลัง​กาย​ โดย​คุณ​แม
สามารถ​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​หรือ​บุ​คลา​การ​ทางการ​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม

 

คุณ​แม​ทอง​ 9​ สัปดาห​ ควร​บํารุง​ผิว​พร​รณ
ผลิตภัณฑ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ ควร​เลือก​ที่​มี​สวน​ผสม​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ไมมี​สาร
เคมี​ เหมาะ​กับ​ผิว​ที่​บอบ​บาง​ แพ​งาย​ และ​ควร​รักษา​ความ​สะ​อาด​ โดย​ลาง​หน า​วัน​ละ​ 2​ ครัง้​ ดวย
ผลิตภัณฑ​ที่​ออน​โยน​ตอ​ผิว​ เมื่อ​อาบ​น้ําแลว​ควร​บํารุง​ดวย​โลชัน่​เพื่อ​คง​ความ​ชุม​ชื้น​ให​ผิว​พร​รณ​ และ
ควร​ใช​ครีม​กันแดด​สําหรับ​คน​ทอง​ เป็น​ประจําทุก​วัน

 

คุณ​แม​ทอง​ 9​ สัปดาห​ ควร​พบ​แพทย​ตาม​นัด
ทุก​ครัง้
คุณ​แม​ทอง​ควร​ให​แพทย​ได​ตรวจ​ราง​กาย​ ติดตาม​อาการ​ของ​คุณ​แม​ ตรวจ​เช็ค​พัฒนาการ​ของ​ทารก
ใน​ครรภ​ การ​พบ​แพทย​ตาม​นัด​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ดูแล​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ อีก​ทัง้​ได​รับ
ความ​รู​และ​คําแนะนําที่​ถูก​ตอง​ เทคนิค​สําคัญ​ใน​การ​ดูแล​อายุ​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ คุณ​แม​ควร​คุม​น้ําหนัก
ให​พอดี​ตาม​ที่​แพทย​แนะ​นํา ดูแล​สุขภาพ​ราง​กาย​ สุขภาพ​ชอง​ปาก​ รวม​ทัง้​ปรับ​เปลี่ยน​เสื้อผา​ให​ใส
สบาย​ ไม​อึด​อัด​ หลีก​เลี่ยง​การ​ใส​รองเทา​สน​สูง​ เพื่อ​ป องกัน​การ​เกิด​อุบัติเหตุ​ พ​ยา​ยาม​ไม​เครียด​ และ
นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ

 

เมื่อ​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ 9​ สัปดาห​ รางกาย​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ เปลี่ยนแปลง​ไป​ โดย​เฉพาะ​เตา​นม​ที่​มี​ขนาด
ใหญ​ขึ้น​ มี​ความ​เหน่ือย​ลา​ เกิด​อาการ​ออนเพลีย​ได​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​สุข​ภาพ​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ เลือก
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เพราะ​เจา​ตัว​น อย​ตองการ​สาร​อาหาร​ที่มา​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​
เพื่อ​ให​ลูก​แข็ง​แรง​ มี​พัฒนาการ​ที่​สม​วัย



 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

อายุ​ครรภ​ 10 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 10 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 11 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 11 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 12 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 13 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 13 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 14 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 14 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
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