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ทอง​ 12 สัปดาห​ หรือ​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ นัน้​ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ควร​ตอง​ใส​ใจ​
เพราะ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​แม​จะ​ตอง​เผชิญ​กับ​ความ​เปลี่ยนแปลง​ภายใน​รางกาย​มาก​มาย​ ทัง้​เรื่อง
ฮอรโมน​ อาการ​แพ​ทอง​ รวม​ไป​ถึง​ความ​รูสึก​ที่​ไม​คุน​เคย​ และ​ความเครียด​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ระหวาง​การ
ตัง้​ครรภ​ มา​ดู​กัน​วา​ อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ 12 สัปดาห​ เป็น​อยางไร​บาง​ และ​มี​อะไร​ที่​คุณ​แม​ควร
หลีก​เลี่ยง​ เพื่อ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ที่​แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ

ทอง​เริ่ม​นูน​แลว​คะ​ ยัง​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เดิม​ได​ไหม​ หรือ​ควร
เปลี่ยน​เป็น​แบบ​ไหน​ดี​?
คลิก

ควร​ปรับ​เปลี่ยน​เล็ก​น อย​คะ​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ตอง​นอน​หงาย​นาน​ๆ หรือ​ทา​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​จะ
ลม​หรือ​กระแทก​หน า​ทอง​คะ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ อยาง​การ​เดิน​, วาย​น้ํา, หรือ​โยคะ​สําหรับ​คน​ทอง​ จะ
เหมาะ​สม​และ​ปลอดภัย​ที่สุด​ใน​ชวง​น้ี​คะ​ แต​กอน​จะ​เริ่ม​หรือ​ปรับ​เปลี่ยน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใดๆ​ ควร​ปรึกษา
แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​เสมอ​วา​เหมาะ​สม​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​หรือ​ไม​นะ​คะ

"อ​าการ​แพ​ทอง​" ของ​หนู​เริ่ม​ดี​ขึน้​แลว​คะ​ แต​ทําไม​จูๆ​ ก็​มี​อา​การ​
"ปวด​หัว​" มา​แทน​คะ​?
คลิก

เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​ชวง​เปลี่ยน​ผาน​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ คะ​ สาเหตุ​หลักๆ​ มา​จาก​:
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​: แม​ฮอรโมน hCG ที่​ทําให​แพ​ทอง​จะ​ลด​ลง​ แต​ฮอรโมน​ตัว​อื่นๆ​ ยัง​คง​อยู​ใน
ระดับ​สูง
ปริมาณ​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​: รางกาย​กําลัง​สราง​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​มหาศาล​เพื่อ​สง​ไป​เลีย้ง​ลูก​ ทําให​หลอด​เลือด​ตางๆ​ ขยาย
ตัว​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​สาเหตุ​ของ​อาการ​ปวด​หัว​ได
ปัจจัย​อื่นๆ​: เชน​ ควา​มออน​เพ​ลี​ย, ภาวะ​ขาด​น้ํา, หรือ​ความ​เครี​ยด
วิธี​บรรเทา​เบื้อง​ตน​: พยายาม​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​, ดื่ม​น้ําเยอะ​ๆ, และ​ลอง​ใช​ผา​เย็น​ประคบ​ที่​หน า​ผาก​หรือ​ตนคอ
ดู​นะ​คะ​ หาก​ปวด​รุนแรง​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ทาน​ยา​ใดๆ​ คะ
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หนู​ควร​จะ​ "บอก​ขาว​ดี​" เรื่อง​การ​ตัง้​ครรภ​กับ​ที่​ทํางาน​และ​คน​อื่นๆ​
ได​หรือ​ยัง​คะ​?
คลิก

อายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ถือ​เป็น​ "ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​และ​เป็น​ที่​นิยม​ที่​สุด​" ใน​การ​ประกาศ​ขาวดี​คะ​! เหตุผล​ก็
เพราะ​วา​:
ความ​เสี่ยง​ลด​ลง​อยาง​มาก​: การ​ตัง้​ครรภ​ได​ผาน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​แทง​บุตร​สูง
ที่สุด​ไป​แลว​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​มัน่ใจ​มาก​ขึ้น
อาการ​แพ​ทอง​เริ่ม​ทุ​เลา​: ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ตัว​และ​พรอม​ที่​จะ​แบง​ปัน​ขาวดี​มาก​ขึ้น
ทอง​เริ่ม​นูน​: ใน​อีก​ไม​ชา​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​นูน​ออก​มา​จน​สังเกต​เห็น​ได​ชัดเจน​แลว​คะ

 

สรุป
เมื่อ​มีอายุ​ครรภ​ครบ​ 12 สัปดาห​ คุณ​แม​สวน​ใหญ​จะ​มี​อาการ​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ อาเจียน​น อย​ลง​
เน่ืองจาก​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​มี​ระดับ​ที่​คงที่​มาก​ขึ้น
ทารก​ใน​ครรภ​ 12 สัปดาห​ มี​ขนาด​ตัว​ใกล​เคียง​กับ​ลูก​มะ​นาว​ มี​การ​พัฒนา​อวัยวะ​สําคัญ​เกือบ
ครบ​สม​บูร​ณ และ​เริ่ม​มี​การ​เคลื่อน​ไหว
ระยะ​ครรภ​ 12 สัปดาห​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​ลูก​จะ​มี​พัฒนาการ​อวัยวะ​และ​ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​ราง
กาย​ คุณ​แม​จึง​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ 12 สัปดาห​ เป็น​อยางไร​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อะไร​บา​ง
อาการ​คน​ทอง​ 12 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 12 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 12 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 12 สัปด​าห

 

คน​ทอง​ระยะ​แรก​ 12 สัปดาห​ หรือ​ การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ คือ​ชวง​เวลา​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ 3 เดือน
แรก​ โดย​เริ่ม​นับ​อายุ​ครรภ​ตัง้แต​วัน​แรก​ที่​มี​ประจําเดือน​ครัง้​สุดทาย​จนถึง​ปัจจุบัน​ โดย​คุณ​แม​สวน
ใหญ​จะ​มี​ระยะ​การ​ตัง้​ครรภ​ประมาณ​ 9​ เดือน​ แบง​ออก​เป็น​ 3 ไตร​มาส​ ซึ่ง​คุณ​แม​แตละ​คน​อาจ​มี
ระยะ​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​มาก​หรือ​น อย​กวา​ 9​ เดือน​ การ​ตัง้​ครรภ​ใน​แตละ​ไตรมาส​นัน้​ คุณ​แม​จะ​ตอง​พบ
เจอ​กับ​อาการ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ และ​มี​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตอง​ดูแล​ใสใจ​เป็น​พิเศษ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป

 



อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ 12 สัปดาห​ เป็น
อยางไร​บา​ง
1.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ได​มาก​ขึน้
เมื่อ​คุณ​แม​มี​ระยะ​การ​ตัง้​ครรภ​ 12 สัปดาห​ อาการ​แพ​ทอง​ตาง​ ๆ โดย​เฉพาะ​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​
วิง​เวียน​ศีรษะ​ ที่​สง​ผล​ทําให​คุณ​แม​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​น อย​ รับ​ประทาน​อาหาร​ลําบาก​ เริ่ม​ลด​น อย
ลง​ จึง​ทําให​ใน​ชวง​เวลา​น้ี​ คุณ​แม​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น​ น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ประ
มา​ณ 0.​6-2.​5 กิโล​กรัม​ ซึ่ง​ดี​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​เพียง​พอ
ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ โดย​คุณ​แม​ควร​สังเกต​น้ําหนัก​ตัวอยาง​สมํ่าเสมอ​ ถา​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม
มาก​จน​เกิน​ไป​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ

 

2.​ มี​อาการ​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ นอย​ลง
ใน​ระยะ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​มัก​จะ​มี​อาการ​แพ​ทอง​มาก​ เชน​ ออน​เพ​ลี​ย ปวด​ศีรษะ​ คลื่น​ไส​
อา​เจียน​ รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​ลง​ เมื่อ​ระยะ​ครรภ​ครบ​ 12 สัปดาห​ คุณ​แม​สวน​ใหญ​จะ​มี​อาการ​แพ
ทอง​ คลื่น​ไส​ อาเจียน​น อย​ลง​ เน่ืองจาก​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​มี​ระดับ​คงที่​มาก​ขึ้น​ สามารถ​รับ​ประทาน
อาหาร​ได​มาก​ขึ้น​ หาก​คุณ​แม​พบ​วา​ตนเอง​ยัง​มี​อาการ​แพ​ทอง​มาก​เกิน​ไป​จน​กระทบ​กับ​การ​ใช​ชีวิต
ประจําวัน​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​วิ​ธี

 

3.​ รูสึก​ปวด​บริเวณ​ทอง​นอย
คุณ​แม​ที่​มีอายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ กลาม​เน้ือ​มดลูก​จะ​มี​การ​ขยาย​ตัว​ เพื่อ​เตรียม​รองรับ​ตัว​ออน​ใน
ครรภ​ จึง​ทําให​คุณ​แม​สวน​ใหญ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​น อย​ ซึ่ง​ถือวา​เป็น​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ตาม​ปก​ติ​ หาก
คุณ​แม​รูสึก​ปวด​มาก​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​วิ​นิจ​ฉัย และ​รักษา​ให​ทัน​ทวง​ที

 

อายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อะไร​บา​ง
1.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​หนัก​เกิน​ไป
คุณ​แม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ รวม​ไป​ถึง​สามารถ​มี​เพศ​สัมพันธ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได​ แต​ควร​ทําใน
ระดับ​ที่​เหมาะ​สม​ ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​จน​เกิน​ไป​ ระมัดระวัง​และ​หลีก​เลี่ยง​การ​เลน​กีฬา​ที่​เสี่ยง
ตอ​การ​หกลม​หรือ​มี​การ​ปะ​ทะ​ กระแทก​บริเวณ​ทอง​รุนแรง​เกิน​ไป​ เชน​ ชก​มวย​ ฟุต​บอล​ บา​สเกต
บอล​ ยิม​นา​สติ​ก ขี่​มา​ ขี่​จักร​ยา​น ​ดําน้ําลึก​ เป็น​ตน​ ไม​ควร​หักโหม​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ไม​ควร​ออก
กําลัง​กาย​เกิน​ 30 นา​ที​ เพราะ​อาจ​ทําให​อุณหภูมิ​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​สูง​เกิน​ไป​ หาก​รูสึก​เหน่ือย​
หรือ​มี​อาการ​หัวใจ​เตน​เร็ว​ หายใจ​ไม​ออก​ แนน​หน า​อก​ ควร​หยุด​ออก​กําลัง​กาย​ แลว​รีบ​ปรึกษา​แพทย
ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​วินิจฉัย​หา​สา​เห​ตุ​ และ​รับ​การ​รักษา​ที่​ถูก​วิ​ธี



 

2.​ การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ดิบ
คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ดิบ​ รวม​ไป​ถึง​อาหาร​รส​จัด​ อยาง​เชน​ ขนม​ที่​มี​รส​หวาน
จัด​ ผล​ไม​ที่​มี​รส​หวา​น ​ซึ่ง​ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง​เป็น​โรค​เบา​หวา​น ​อาหาร​ที่​ไข​มัน​สูง​ ซึ่ง​ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง
ที่​จะ​เป็น​ไข​มัน​อุด​ตัน​ใน​เสน​เลือด​ อาหาร​ที่​มี​ผง​ชู​รส​ อาหาร​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ อาหาร​กระ​ป อ​ง เครื่อง​ดื่ม​ที่
มี​คาเฟ​อี​น ​และ​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล

 

3.​ การ​ทํางาน​หนัก​จน​เกิน​ไป
คุณ​แม​ยัง​สามารถ​ทํางาน​ตาง​ ๆ ได​ตาม​ปก​ติ​ แต​ควร​ระ​มัด​ระ​วัง​ อยา​ยืน​นา​น ​เดิน​เยอะ​ ใช​แรง​มาก​
หรือ​ยก​ของ​ที่​มี​น้ําหนัก​มาก​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​ใน​ชวง​เวลา​น้ี​ คุณ​แม​อาจ​รูสึก​ปวด​หลัง​ ปวด​ขา​ ขา​บวม
เน่ืองจาก​น้ําหนัก​ตัว​ที่​มาก​ขึ้น​ มดลูก​ยื่น​ไป​ทาง​ดาน​หน า​ กด​กับ​หลอด​น้ําเหลือง​และ​เสนเลือด​ดํา จน
ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ไม​ดี​เทา​ปก​ติ​ และ​ตอง​ใช​งาน​กลาม​เน้ือ​สวน​หลัง​มากกวา​ปก​ติ

 

อาการ​คน​ทอง​ 12 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
1.​ น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึน้
คุณ​แม​ที่​มีอายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​จะ​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ตาม​สวน​สูง​และ​น้ําหนัก
ตัว​ของ​คุณ​แม​กอน​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​สามารถ​คํานวณ​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เหมาะ​สม​ได​ดวย​การ​คํานวณ​ดัชนี
มวล​กาย​ หรือ BMI (Body Mass Index) ตาม​สูตร​น้ี

 

ดัชนี​มวล​กาย​กอน​ตัง้​ครรภ (BMI) = น้ําหนัก​ตัว​กอน​ตัง้​ครรภ​ (กิโล​กรัม​) หาร​ สวน​สูง​ (เมตร​) ยก
กําลัง​สอง​ เมื่อ​ได​คา​ดัชนี​มวล​กาย​แลว​ จึง​นํามา​ดู​วา​ คุณ​แม​ควร​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ประมาณ​กี่​กิโล
กรัม

BMI ตํ่ากวา​ 18.​5 ควร​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ประ​มา​ณ 12.​5-18.​0 กิโล​กรัม
BMI 18.5-24.9 ควร​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ประ​มา​ณ 11.​5-16.​0 กิโล​กรัม
BMI 25.0-29.9 ควร​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ประ​มา​ณ 7.​0-11.​5 กิโล​กรัม
BMI มากกวา​หรือ​เทา​กับ​ 30 ควร​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ประ​มา​ณ 5.​0-9.​0 กิโล​กรัม

 

การ​คํานวณ​เชน​น้ี​เป็นการ​คํานวณ​โดย​ประ​มา​ณ มี​ปัจจัย​อื่น​ ๆ อีก​มากมาย​ที่​สง​ผล​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ของ
คุณ​แม​ คุณ​แม​จึง​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ติดตาม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​ครรภ​ และ​ติดตาม​การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​น้ําหนัก​ตัว​ให​เหมาะ​สม​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

 



2.​ เริ่ม​เกิด​รอย​แตก​ลาย
คุณ​แม​ที่​มีอายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ หน า​ทอง​จะ​ขยาย​ขนาด​ จน​ทําให​ผิวหนัง​ขยาย​ตัว​ และ​เกิด​รอย
แตก​ลาย​ที่​หน า​ทอง​ รวม​ไป​ถึง​บริเวณ​เตา​นม​ และ​สะ​โพก​ดวย

 

3.​ ปวด​ศีรษะ
การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ระยะ​น้ี​ จะ​ทําให​คุณ​แม​มี​ระดับ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ ควา​มดัน​โลหิต
เปลี่ยนแปลง​ไป​ จน​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​ศีรษะ​ วิง​เวียน​ขึ้น​ได

 

4.​ เป็น​ฝ า
ระดับ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​ สง​ผล​ตอ​ผิว​ของ​คุณ​แม​ โดย​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​เป็น​ฝ า​บน
ใบ​หน า​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​แกม​ทัง้​สอง​ขาง​ และ​หน า​ผาก​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ที่​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ตาม​ปก​ติ​
และ​จะ​คอย​ ๆ บรรเทา​ลง​หลัง​คลอ​ด

 

5.​ คัด​เตา​นม
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​รูสึก​คัด​ตึง​เตา​นม​ และ​ยัง​อาจ​ทําให
บริเวณ​ลาน​นม​มี​สี​เขม​ขึ้น​อีก​ดวย

 

6.​ ตก​ขาว
คุณ​แม​ที่​มี​ระยะ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ อาจ​มี​อาการ​ตกขาว​มากกวา​ปก​ติ​ โดย​ตกขาว​ควร​เป็น​สี​ใส​ ๆ
เน่ืองจาก​รางกาย​หลัง่​ออก​มา​เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​ใน​ชอง​คลอด​ หาก​คุณ​แม​บาง​คน​มีอาการ​ตกขาว​ผิด
ปกติ​ขณะ​ตัง้​ครรภ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย

 

ทอง​ 12 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มีอายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ จะ​เห็น​ความ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ขนาด​ทอง​อยาง​ชัด​เจ​น ​ทอง
โต​ขึ้น​ ยื่น​ไป​ทาง​ดาน​หน า​มาก​ขึ้น​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​จะ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น
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ทอง​ 12 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 12 สัปดาห​ มี​ขนาด​เล็ก​ เปรียบ​เสมือน​ลูก​มะ​นาว​ หรือ​ประ​มา​ณ 5-6 เซนติเมตร
เทานัน้​เอง​ ใน​ชวง​น้ี​ทารก​ใน​ครรภ​เริ่ม​พัฒนา​อวัยวะ​ตาง​ ๆ จน​เกือบ​สมบูรณ​แล​ว

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 12 สัปด​าห
อวัยวะ​บน​ใบหน า​ที่​พัฒนา​จน​เกือบ​ครบ​ แต​ลูก​จะ​ยัง​ไม​ลืม​ตา
มี​แขน​และ​มือ​ยาว​กวา​ขา
ศีรษะ​โตก​วา​ขนาด​ของ​ลําตัว
ลูก​เริ่ม​ฝึก​ใช​สมอง​และ​กลาม​เน้ือ​ ดวย​การ​ขยับ​รางกาย​ไป​มา​ ฝึก​ขยับ​ปาก​ดวย​การ​อา​และ​หุบ​
แต​ตัว​ของ​ลูก​ยัง​เล็ก​เกิน​กวา​ที่​คุณ​แม​จะ​รูสึก​ถึง​การ​เคลื่อน​ไหว​ได
ลูก​มี​การ​พัฒนา​ระบบ​การ​ทํางาน​ตาง​ ๆ ใน​ราง​กาย​ เชน​ หัวใจ​มี​ 4 หอง​ เริ่ม​เตน​เป็น​จัง​หวะ​
ระบบ​ยอย​อาหาร​เริ่ม​ทํางา​น ​ไต​ทําหน าที่​ผลิต​ปัสสาวะ​ แลว​ขับ​ออก​ทาง​สาย​สะ​ดือ​ ไขกระดูก
ผลิต​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​เป็น​ภูมิคุมกัน​เพื่อ​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค

 

นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​การ​สราง​ฮอรโมน​จาก​ตอม​ใต​สมอง​อีก​ดวย​ แมวา​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​พัฒนา​อวัยวะ
สําคัญ​จน​มี​รูป​ราง​ลักษณะ​เหมือน​คน​แลว​ แต​ใน​ระยะ​น้ี​ก็​ยัง​ไม​สามารถ​ระบุ​เพศ​ของ​ลูก​ได

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 12 สัปด​าห
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทานอาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรกให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ รับ
ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ โดย​อาหาร​ที่​ควร​รับ​ประทาน​ให​มาก​ขึ้น​ ได​แก​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​ เชน​
กลวย​ สม​ สับ​ปะ​รด​ มะ​ละ​กอ​ ถัว่​เห​ลือ​ง ขาว​กลอง​ ผัก​ใบ​เขียว​ อยาง​บร​อก​โค​ลี​ ผัก​โขม​ ผัก​คะ​น า​
ขนมปัง​โฮ​ลวีต​ และ​อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​ ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ อาหาร​ที่​มี​โปร​ตี​น ​เชน​ เตาหู​ ไข​ ปลา​ นม​ และ​เน้ือ​สัตว​ที่​ไม​ติด​มัน​ อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​
เชน​ นม​ ปลา​ตัว​เล็ก​ตัว​น อย​ กระดูก​ออน​ ที่​ชวย​เสริม​กระดูก​และ​ฟัน​ อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​ เชน​ ไข
แดง​ นม​ เน้ือ​แดง​ ตับ​ ที่​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​ฮีโม​โก​ลบิน​ใน​เม็ด​เลือด​แดง​ อาหาร​ที่​มี​ไฟเบอร
เพื่อ​ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​ควร​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย

 

ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​ เพื่อ​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชืน้
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​เป็น​ฝ า​ได​งาย​ขึ้น​ กอน​ที่​จะ​ออก​ไป
เผชิญ​แสง​แดด​ คุณ​แม​จึง​ควร​ทา​ครีม​กัน​แดด​ สวม​เสื้อผา​ป องกัน​แสง​แดด​ และ​กาง​รม​เพื่อ​ปกป อง​ผิว
จาก​รังสี​ยู​วี​ นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​ผิว​แตก​ลาย​ ผิว​แหง​ ควร​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​เพื่อ​เพิ่ม​ความ
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ชุม​ชื้น​ ชวย​ให​ผิว​เนียน​นุม​ ยืด​หยุน​ ลด​เลือน​ริว้​รอย​ ที่​สกัด​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ที่​ได​รับ​การ​รับรอง​วา
สามารถ​ใช​กับ​คน​ทอง​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ นา​เชื่อ​ถือ​ และ​มี​การ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​เริ่ม​ตน
ใช​ผลิต​ภัณฑ

 

ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สําหรับ​คน​ทอ​ง
คุณ​แม​สามารถ​ออก​กําลัง​หรือ​เลน​กีฬา​ใน​ระดับ​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คน​ทอง​ได​ เชน​ การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​
การ​เลน​โย​คะ​ การ​วาย​น้ํา บริหาร​กาย​ เพื่อ​ลด​อาการ​ปวด​เมื่อ​ย

 

สังเกต​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​อยาง​สมํ่าเส​มอ
คุณ​แม​ควร​สังเกต​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​ของ​ตนเอง​เป็น​ประ​จํา สมํ่าเสมอ​ เชน​ อาการ​ปวด
ศีรษะ​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ ออน​เพ​ลี​ย ปวด​ขา​ ปวด​หลัง​ ควา​มเครียด​ น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม
มาก​ขึ้น​ สังเกต​สี​และ​กลิ่น​ของ​ตก​ขาว​ เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด อาการ​ปวด​เกร็ง​หน า​ทอง​ เพราะ​การ
เปลี่ยนแปลง​ที่​ผิด​ปก​ติ​ อาจ​บง​บอก​ถึง​ภาวะ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​แทรกซอน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ อยาง​เบา
หวาน​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ ภาวะ​เสี่ยง​แทง​ หรือ​อาการ​อื่น​ ๆ ได​ หาก​พบ​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา
แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ทัน​ที

 

ตรวจ​สุขภาพ​ตาม​ที่​แพทย​นัด
คุณ​แม​ควร​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​ครรภ​ตาม​ที่​แพทย​นัด​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ติดตาม​ดู​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม
และ​ลูก​ใน​ครรภ​ ให​มี​สุขภาพ​ที่​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​ก็​สามารถ​ป อง​กัน​ รักษา​ได
อยาง​ทัน​ทวง​ที

 

ระยะ​ครรภ​ 12 สัปดาห​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​ลูก​เริ่ม​มี​พัฒนาการ​อวัยวะ​และ​ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย
มาก​ขึ้น​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ น่ี​จึง​เป็น​เวลา​สําคัญ​ ที่​คุณ​แม​ควร​ดูแล​สุข​ภาพ​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​เป็น​ประ​จํา ติดตาม
สังเกต​อาการ​ของ​ตัว​เอง​ และ​พบ​แพทย​ตาม​ที่​นัด​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ดูแล​รางกาย​และ​จิตใจ​ให​แข็ง​แรง
และ​มี​ความ​สุข​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​มี​พัฒนาการ​ที่​สม​บูร​ณ แข็ง​แรง

 

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

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
อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 16 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 17 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 17 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-13
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-14
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-15
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-16
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-17


 

 

อาง​อิง​:

ทอง​ 3 เดือน​ กับ​ความ​เปลี่ยนแปลง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู, pobpad1.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​กับ​ความ​เสี่ยง​ใน​ไตรมาส​แรก​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช2.
ทริค​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​สําหรับ​ ‘คุณ​แม​ตัง้​ทอง​’ ​ที่​ตอง​เดิน​ทาง​ไป​ตาง​ประ​เทศ​, โรง​พยาบาล3.
พญา​ไท
ภาวะ​เลือด​ออก​ใน​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร4.
การ​ออก​กําลัง​กาย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
ไตรมาส​ที่​ 1 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ( อายุ​ครรภ​ < 14 สัปดาห​ ), โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช6.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ยืน​นา​น ๆ​ สง​ผล​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​อยางไร​บาง​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท7.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​เทา​ไหร​ ใน​แตละ​ไตร​มาส​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน8.
Embryogenesis and Fetal Development, สูติศาสตร​ลาน​นา​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม9.
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ สัปดาห​ที่​ 12 ของ​การ​ตัง้​ครรภ, HelloKhunmor10.
9 เดือน​ กับ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล11.
การ​ดูแล​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​แมคคอ​รมิค12.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 11 มกราคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี


