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คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 10 สัปดาห​ อาจ​รูสึก​เจ็บ​แป​ลบเหนือ​ขา​หนีบ​ เพราะ​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ ทําให​เสน
เอ็น​ถูก​ดึง​ให​ยืด​ตาม​ ตอน​ทอง​ 10 สัปดาห​ คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​แพ​ทอง​อยู​เหมือน​เดิม​ ควร​ดูแล​สุข
ภาพ​ ทาน​อาหาร​เป็น​มื้อ​เล็ก​ ๆ บอย​ครัง้​ สวน​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​เห็น​ใบ​หู​ติด​กับ​ศีรษะ
แลว​ ดาน​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ก็​เติบโต​ขึ้น​ดวย

ทําไม​ชวง​นี้​ถึง​รูสึก​วา​มี​สิว​ขึน้​เยอะ​และ​ผิว​มัน​กวา​ปก​ติ​?
คลิก

สิว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ผล​มา​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นและ​แอ​นโด​รเจน​ที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้
ครรภ​ ซึ่ง​ไป​กระตุน​ตอม​ไข​มัน​ให​ผลิต​น้ํามัน​ออก​มา​มาก​ขึ้น​ ทําให​เกิด​การ​อุด​ตัน​และ​เป็น​สิว​ได​งาย​ ควร​ใช
ผลิตภัณฑ​ลาง​หน าที่​ออน​โยน​และ​ปรึกษา​แพทย​กอน​ใช​ยา​รักษา​สิว​ทุ​กช​นิด

ทําไม​จูๆ​ หนู​ถึง​มี​อา​การ​ "ปวด​แป​ลบๆ ที่​ขา​หนีบ​" เวลา​ลุก​เร็วๆ​
หรือ​เปลี่ยน​ทา​คะ​?
คลิก

อาการ​ปวด​แป​ลบๆ หรือ​หนวงๆ​ ที่​ทอง​น อยห​รือ​ขา​หนีบ​เวลา​เปลี่ยน​ทาทาง​กะทันหัน​นัน้​ ไม​เป็น​อันตราย​คะ​
เป็น​อาการ​ที่​เกิด​จาก​ "เสน​เอ็น​ยึด​มด​ลูก (Round Ligament)" กําลัง​ถูก​ยืด​ออก​อยาง​รวดเร็ว​เพื่อ​รองรับ​มดลูก
ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​คะ​ ลอง​นึก​ภาพ​เหมือน​มี​คน​มา​ดีด​หนัง​ยาง​ที่​กําลัง​ตึง​อยู​ก็​จะ​รูสึก​เจ็บ​แป​ลบๆ คลาย​ๆ กัน​คะ​ วิธี
บรรเทา​ คือ​ พ​ยา​ยาม​เคลื่อนไหว​หรือ​เปลี่ยน​ทาทาง​ให​ชา​ลง​คะ

หนู​ยัง​ "แพ​ทอง​" หนัก​มาก​อยู​เลย​คะ​ ทัง้​ที่​เขา​สัปดาห​ที่​ 10 แลว​
เมื่อ​ไหร​จะ​หาย​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​ทรมาน​มา​ก!​ โดย​ทัว่ไป​แลว​อาการ​แพ​ทอง​จะ​รุนแรง​ที่สุด​ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 9​-10 น่ี​แหละ​คะ​
เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ระ​ดับ​ฮอรโมน hCG พุง​ขึ้น​สูง​สุด​ ขาวดี​คือ​ หลัง​จาก​น้ี​ไป​ ระดับ​ฮอรโมน​จะ​เริ่ม​คงที่​และ​คอยๆ​
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ลด​ลง​ ทําให​อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​สวน​ใหญ​จะ​ "เริ่ม​ทุเลา​ลง​อยาง​ชัด​เจน​" เมื่อ​เขา​สู​ ไตรมาส​ที่​ 2​ (ประมาณ
สัปดาห​ที่​ 13-14) คะ​ อดทน​อีก​นิด​เดียว​นะ​คะ

 

สรุป
อายุ​ครรภ​ 10 สัปดาห​ ทารก​ใน​ครรภ​มี​ความ​ยาว​ของ​ลําตัว​ประ​มา​ณ 4-4.​5 เซน​ติ​เมตร​ ดู​เป็น
รูป​ราง​ของ​ทารก​มาก​ขึ้น​ หาก​อัลตรา​ซาวด​จะ​เห็น​ใบ​หู​ติด​กับ​ศีรษะ​ได​อยาง​ชัดเจน​ขึ้น​ น้ิว​มือ
น้ิว​เทา​แยก​จาก​กัน​แลว​ สวน​สมอง​ของ​ทารก​ก็​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว
หาก​คุณ​แม​ยัง​ไม​ฝาก​ครรภ​ ควร​รีบ​ไป​ฝาก​ครรภ​ครัง้​แรก​ ให​คุณ​หมอ​ได​ตรวจ​สุข​ภาพ​ เช็ค​อายุ
ครรภ​ และ​ตรวจ​หาความ​เสี่ยง​ของ​โรค

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ทอง​ 10 สัปดาห​ ควร​รับ​ประ​ทาน
อาการ​คน​ทอง​ 10 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 10 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 10 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 10 สัปด​าห

 

อายุ​ครรภ​ 10 สัปดาห​ หรือ​ตัง้​ครรภ​ 3 เดือน​ จะ​อยู​ใน​ไตรมาส​ที่​ 1 ความ​ยาว​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ประ
มา​ณ 4-4.​5 เซน​ติ​เมตร​ หาก​อัลตรา​ซาวด​จะ​เห็น​เป็น​รูป​ราง​มาก​ขึ้น​ ใบ​หู​ติด​กับ​ศีรษะ​ น้ิว​มือ​น้ิว​เทา
แยก​จาก​กัน​ สมอง​ของ​ทารก​ก็​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ หาก​คุณ​แม​ยัง​ไม​ได​ฝาก​ครรภ​ ควร​รีบ​ฝาก​ครรภ​
เพื่อ​ให​คุณ​หมอ​ตรวจ​รางกาย​อยาง​ละ​เอียด​ เชน

ชัง่​น้ําหนัก
วัด​สวน​สูง
วัด​ความ​ดัน​โลหิต
ตรวจ​ปัสสาว​ะ
ตรวจ​เตา​นม
ตรวจ​ตอม​ไท​รอย​ด
ตรวจ​ครรภ
ตรวจ​เลือ​ด

 

การ​ตรวจ​เลือด​ จะ​ตรวจ​เพื่อ​ดู​กรุป​เลือด​ ควา​มเขม​ขน​ของ​เลือด​ และ​โรค​ติดตอ​ทาง​เพศ​สัมพันธ​ เชน​
ไวรัส​ตับ​อัก​เส​บบี และ​โรค​โลหิต​จาง​ธาลัสซี​เมีย​ แพทย​อาจ​ทําการ​อัลตรา​ซาวด​เมื่อ​ฝาก​ครรภ​ครัง้
แรก​ จะ​มี​การ​ตรวจ​ทาง​หน า​ทอง​หรือ​ชอง​คลอด​ ตรวจ​ยืนยัน​การ​ตัง้​ครรภ​และ​อา​ยุค​รรภ

 



 

สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ทอง​ 10 สัปดาห​ ควร​รับ
ประ​ทาน
อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 10 สัปดาห​ ควร​เลือก​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​ ทาน​เป็น​มื้อ​เล็ก​ ๆ วัน​ละ​หลาย
ครัง้​ โดย​เลือก​รับ​ประ​ทานอาหาร​คน​ทอ​งให​ครบ​ 5 หมู​ เนน​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​และ
สมอง​เติบโต​ได​ดี​ มี​ประ​โยชน​ และ​ทําให​รางกาย​ทารก​แข็ง​แรง​ดวย​ เชน

1.​ แค​ลเซี​ยม
สวน​ประกอบ​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ลูก​น อย​ ดี​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ชวง​ตัง้
ครรภ​ 10 สัปดาห​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ​แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ​ หรือ​น อย​กวา​วัน​ละ​ 1,200 มิลลิ​กรัม​ เป็น
ระยะ​เวลา​นา​น ​ทารก​อาจ​ดึง​แคลเซียม​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ไป​ใช​ สง​ผล​ให​เกิด​ฟัน​ผุ​ กระดูก​พรุน​ได​
โดย​แคลเซียม​จะ​พบ​มาก​ใน​ นม​ กุง​แหง​ ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​ เตาหู​ ถัว่​แดง​และ​งา​ดํา

 

2.​ โปร​ตีน
โปรตีน​ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​การ​สราง​และ​เพิ่ม​ขนาด​ของ
เซลล​ พ​บได​ใน​อาหาร​ประเภท​เน้ือ​สัตว​ เชน​ ปลา​ นม​ ไข​ รวม​ถึง​ถัว่​เหลือง​และ​ผลิตภัณฑ​จาก​ถัว่​เห
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ลือ​ง เชน​ เตา​หู

 

3.​ ไอ​โอ​ดีน
มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สมอง​ทา​รก​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ประสาท​ ควา​มจํา และ​ตอม​ไท
รอย​ด ไอโอดีน​พบ​ได​มาก​ใน​อาหาร​ทะเล​ เชน​ สาหราย​ทะเล​ ปลา​ทะเล​ กุง​ หอย​ ปลา​หมึก​ หรือ
นําเกลือ​ที่​ผสม​ไอโอดีน​มา​ปรุง​อา​หาร

 

4.​ ธาตุ​เห​ล็ก
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 10 สัปดาห​ ควร​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​เพียง​พอ​ เป็น​ตัว​ชวย​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​
ดี​ตอ​ตัว​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ทอง​ หาก​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​ทําให​ออน​เพ​ลี
ย รางกาย​ซีด​ เสี่ยง​ตอ​โรค​โลหิต​จาง​ได​ ซึ่ง​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ ได​แก​ เน้ือ​แดง​ ไข​แดง​
ตับ​ รวม​ถึง​ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ผัก​โขม​ ตําลึง​ คะ​น า​ ถัว่​และ​ลูก​พรุ​น

 

5.​ กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 หรือ​ ดี​เอ​ชเอ (DHA)
โอ​เม​กา 3 หรือ​ ดี​เอ​ชเอ สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​สมอง​และ​รอย​หยัก​ใน
สม​อง​ เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ดาน​ความ​จํา ดี​ตอ​สายตา​ พ​บได​ใน​สาหราย​ทะเล​ รวม​ถึง​ปลา​ทะเล​ เชน​
ปลา​ทู​นา​ แซ​ลม​อน ​และ​ปลา​ซาร​ดี​น ​สวน​ปลา​ที่​หา​ได​งาย​ใน​ไทย​ ได​แก​ ปลา​ทู​ ปลา​ชอ​น ​ปลา​กะ​พง​
และ​ปลา​ดุก

 

อาการ​คน​ทอง​ 10 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
วิง​เวียน​ศีรษะ​ คลื่น​ไส คน​ทอง​ 10 สัปดาห​ อาจ​มี​อาการ​แพ​ทอง​อยู​ ทําให​รูสึก​วิง​เวียน​ คลื่น
ไส​ อา​เจียน​ หรือ​เบื่อ​อา​หาร​ได
รูสึก​เจ็บ​แป​ลบบริเวณ​ขา​หนี​บ ตอน​ที่​ลุก​ขึ้น​ยืน​ หรือ​เวลา​ที่​เดิน​เยอะ​ ๆ อาการ​เจ็บ​น้ี​เกิด
จาก​การ​ยืด​ขยาย​ของ​เสน​เอ็น​ที่​ยึด​มด​ลูก​ เมื่อ​มดลูก​ขยาย​ตัว​จึง​เกิด​อาการ​เจ็บ​ได
การ​เปลี่ยน​อิริยา​บถ คุณ​แม​ทอง​ควร​คอย​ ๆ ปรับ​ทา​ทาง​ เพื่อ​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​ โดย​เฉพาะ
ตอน​นอ​น ​ให​นอน​งอ​เขา​ งอ​สะ​โพก​ แลว​หนุน​ใต​เขา​ดวย​หมอ​น
เหน่ือย​งาย​ มี​อาการ​ออน​เพ​ลีย คุณ​แม​ทอง​ 10 สัปดาห​ อาจ​มี​อาการ​เหน่ือย​ และ​รูสึก
ออนเพลีย​ได​งาย​กวา​ปก​ติ​ รวม​ถึง​มี​อารมณ​แปร​ปร​วน​ หงุดหงิด​งาย​ขึ้น
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ทอง​ 10 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
ขนาด​ทอง​ 10 สัปดาห​จะ​ขึ้น​อยู​กับ​รูป​ราง​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​ ซึ่ง​ขนาด​ของ​คน​ทอง​ 3 เดือน​ จะ
สังเกต​ได​ยาก​ กวา​จะ​เห็น​วา​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ใหญ​ขึ้น​ก็​ตอง​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ เพราะ​อายุ​ครรภ​
10 สัปดาห​ ตัว​ออน​มี​ขนาด​เล็ก​มาก​ ขนาด​ทอง​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​ก็​ยัง​แตก​ตาง​กัน​ขึ้น​อยู​กับ​หลาย
ปัจจัย​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​เป็น​ครัง้​แรก​ ขนาด​ของ​ทอง​ก็​จะ​ไม​ใหญ​เทา​คุณ​แม​ที่​เคย​ผาน​การ
ตัง้​ครรภ​มา​แล​ว

 

ทอง​ 10 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 10 สัปดาห​มี​ขนาด​เล็ก​ประ​มา​ณ 4 เซน​ติ​เมตร​ ตัว​ออน​คอย​ ๆ มี​พัฒนาการ​มอง
เห็น​เป็น​รูป​ราง​มาก​ขึ้น​ แขน​และ​ขา​ยาว​ขึ้น​ สามารถ​งอ​ขอศอก​และ​งอ​เขา​ได​แล​ว

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 10 สัปด​าห
น้ิว​มือ​ น้ิว​เทา​ แยก​จาก​กัน​แล​ว
อวัยวะ​สําคัญ​ตาง​ ๆ เริ่ม​เห็น​ชัดเจน​ขึ้น​ ทัง้​ตา​ จมูก​ และ​ปาก
มี​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​อยาง​ตอ​เน่ือง

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 10 สัปด​าห
1.​ คุณ​แม​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง​เพียง​พอ
แคลเซียม​ชวย​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ได​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ คุณ​แม​จึง​ควร​เลือก​อาหาร​ที่​อุดม​ไป
ดวย​แคลเซียม​ เชน​ นม​ กระดูก​ออน​ และ​ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​ โดย​คุณ​แม​ตอง​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง
เพียง​พอ​ ไม​น อย​กวา​วัน​ละ​ 1,200 มิลลิ​กรัม

 

2.​ ออก​กําลัง​กาย​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ได​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เชน​ เดิน​ หรือ​เลน​โยคะ​คน​ทอง​
นอกจาก​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​แข็ง​แรง​แลว​ ยัง​ชวย​ผอน​คลาย​ ลด​ความเครียด​ได​ดวย

 



3.​ เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
อายุ​ครรภ​ 10 สัปดาห​ เป็น​ชวง​ที่​ทารก​สราง​อวัยวะ​ จึง​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ โดย​เลือก​ทาน​โปรตีน​ให​เพียง​พอ​ เพราะ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​เน้ือ​เยื่อ​ และ​การ​พัฒนา
ของ​เซลล​สมอ​ง

 

4.​ ไม​ควร​ดื่ม​แอลกอฮอล​ หรือ​สูบ​บุ​หรี่
การ​สูบ​บุหรี่​หรือ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ลวน​มี​ผล​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ เกิด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด
หรือ​แทง​บุตร​ได

 

การ​ดูแล​รางกาย​ของ​คุณ​แม​สําคัญ​มาก​ ๆ เพราะ​ชวง​อายุ​ครรภ​ 10 สัปดาห​ ยัง​ถือวา​อยู​ใน​ไตรมาส
แรก​ เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​บุตร​ได​ จึง​จําเป็น​ตอง​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ ควร​เลือก​อาหาร​ที่​มี​ประ
โยชน​ โภชนาการ​ครบ​ถวน​ หมัน่​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เป็น​ประ​จํา หาก​คุณ​แม​รูสึก​ถึง​ความ​ผิด​ปกติ
ของ​ราง​กาย​ อยา​รีรอ​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ

 

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

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
อายุ​ครรภ​ 15 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 15 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

 

อาง​อิง​:

ไตรมาส​ที่​ 1 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ( อายุ​ครรภ​ < 14 สัปดาห​ ), โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช1.
สาร​อาหาร​สําคัญ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หาม​พลาด​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข2.
โภชนาการ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล3.
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก4.
ทอง​ไตรมาส​แรก​ ภาวะ​เสี่ยง​ที่​คุณ​แม​ตอง​ระ​วัง​, โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
ทอง​สอง​มัก​จะ​ใหญ​กวา​ทอง​แรก​จริง​หรือ​ ?, โรง​พยาบาล​พิษณุโลก​ ฮอส​พิทอล6.
เทคนิค​คุณ​แม​ดูแล​ครรภ​ 9​ เดือน​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ7.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​กับ​ความ​เสี่ยง​ใน​ไตรมาส​แรก​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช8.
Your Pregnancy Week by Week: Weeks 9-12, WebMD9.
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