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ตอนน้ีคุณแมตัง้ครรภได 3 สัปดาหแลว คุณแมหลายคนคงมีอาการคนทองที่ชัดเจนมากขึ้น ในทาง
กลับกันคุณแมบางคนอาจจะไมมีอาการแพทองแตอยางใด ไมวาคุณแมจะมีอาการหรือไมแตสิ่ง
สําคัญเลยเมื่อคุณแมรูตัววาตัง้ทองคือ การดูแลตนเองใหดีที่สุดเพื่อลูกน อยในครรภและพัฒนาการที่
ดีของลูก

สรุป
เมื่อทองได 3 สัปดาหขนาดหน าทองของคุณแมยังคงไมมีการเปลี่ยนแปลง เพราะลูกน อยใน
ทองยังเป็นเพียงกลุมเซลลเล็ก ๆ ที่ยังเติบโตอยางตอเน่ือง
อาการคนทอง 3 สัปดาหที่สามารถพบได เชน ประจําเดือนขาด เหน่ือยงาย ออนเพลีย จมูก
ไวตอกลิ่น อยากอาหาร เวียนหัว คุณแมบางคนอาจมีอาการบางอาการ หรือไมมีอาการคน
ทองเลยก็ได
หากคุณแมตรวจการตัง้ครรภแลวพบวาตัวเองตัง้ทองแลวควรดูแลตัวเองเรื่องอาหารใหดี พ
ยายามเนนทานอาหารที่มีสวนชวยสรางรางกายและสมองใหกับลูกน อยในทอง หลีกเลี่ยง
เครื่องดื่มที่เป็นอันตรายตอเด็กอยางแอลกอฮอล และงดสูบบุหรี่ตลอดการตัง้ครรภ
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เลือกอานตามหัวขอ

อาหารที่คุณแมทอง 3 สัปดาหควรหลีกเลี่ยง
อาการคนทอง 3 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 3 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 3 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 3 สัปดาห
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 3 สัปดาห

 

หลังจากการที่ไขไดรับการปฏิสนธิยายเขาไปฝังตัวในผนังมดลูกแลว ในสัปดาหน้ีเซลลมากมายจะ
ถูกแบงออกไปและคอย ๆ เติบโตขึ้นเรื่อย ๆ พรอมกับที่รางกายของคุณแมเริ่มผลิตฮอรโมนเอชซีจี
(hCG) ขึ้น แตฮอรโมนชนิดน้ีจะสงผลใหประจําเดือนของคนทองไมมาหรือประจําเดือนขาดหายไป
ซึ่งเป็นเหตุผลที่วาทําไมถึงเรียกฮอรโมนเอชซีจี (hCG) วาเป็นฮอรโมนการตัง้ครรภ ในชวงสัปดาห
ที่ 3 ของการตัง้ครรภน้ีเองที่คุณแมสามารถตรวจหาการตัง้ครรภดวยตัวเองงาย ๆ ที่บานโดยการ
ใชชุดตรวจการตัง้ครรภ

 

ปกติแลว การตรวจหาฮอรโมนเอชซีจี (hCG) สามารถตรวจไดภายใน 7 วันหลังการตกไข ทําให
คุณแมไมทราบแนชัดวาตัวเองตัง้ครรภมากี่สัปดาหแลว วิธีการคํานวณหาอายุครรภงาย ๆ เลย คือ
การเริ่มนับจากวันแรกของประจําเดือนที่มาครัง้ลาสุด หรือวันที่ประจําเดือนนาจะมาเป็นวันแรกใน
เดือนปัจจุบัน แตประจําเดือนไมมาไมใชนับจากประจําเดือนที่มาครัง้สุดทาย แลวใหคํานวณเป็นราย
สัปดาหนัน่เอง

 

อาหารที่คุณแมทอง 3 สัปดาหควรหลีกเลี่ยง
คนทอง 3 สัปดาห เป็นชวงที่ตัวออนมีการสรางเสนประสาทและกระดูกสันหลัง ในชวงน้ีคุณแมตอง
ใสใจเกี่ยวกับอาหารการกินที่ชวยเสริมสรางระบบประสาทและอวัยวะของทารกน อยในครรภโดย
หลีกเลี่ยงอาหารจําพวกอาหารกึ่งสําเร็จรูป อาหารกระป อง บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป อาหารรสจัด แลวหัน
ไปเนนทานอาหารที่มีประโยชนทางโภชนาการ มีธาตุเหล็กที่ชวยเสริมการสรางอวัยวะ และการ
เติบโตของเซลลสมองแทน เชน เครื่องในสัตว ผักใบเขียว และถัว่ เป็นตน อีกทัง้ คุณแมควรงด
การดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอฮอลโดยเด็ดขาด เพราะเครื่องดื่มเหลาน้ีอาจสงผลกระทบ
ตอการพัฒนาของทารกน อยในครรภได

 

อาการคนทอง 3 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
อาการคนทองในระยะแรก สัญญาณเริ่มตนของการตัง้ครรภมีอะไรบาง

ประจําเดือนขาด ปกติแลวในทุก ๆ เดือน ผูหญิงมักจะมีรอบเดือนอยูเสมอ หาก



ประจําเดือนขาดหรือประจําเดือนไมมาอาจเป็นสัญญาณแรกของการตัง้ครรภได คุณแมควร
ซื้อที่ตรวจครรภมาทดสอบการตัง้ครรภเบื้องตนกอน หากไมแนใจสามารถไปตรวจกับแพทย
เพื่อความแมนยํามากขึ้น
อยากหรือเบื่ออาหาร คนทองที่ตัง้ครรภในระยะแรก ๆ มักมีความรูสึกอยากทานอาหารที่
แตกตางกันออกไป บางคนอยากทานอาหารแปลก ๆ ที่ไมเคยกินมากอน หรืออยากทาน
อาหารชนิดใดชนิดหน่ึงเป็นพิเศษ เชน ของเปรีย้วอยางผลไมดอง ซึ่งอาการน้ีเป็นสัญญาณ
เริ่มตนของการตัง้ครรภ
ออนเพลีย อาการออนเพลียเป็นหน่ึงในอาการคนทองที่พบไดบอย สวนใหญคนทองมักมี
อาการเหน่ือยลาในชวง 3 เดือนแรกของการตัง้ครรภและอาจเป็นยาวไปจนกระทัง่คลอดลูก
น อยเลยก็ได หากคุณแมมีอาการออนเพลียและเหน่ือยลา แนะนําใหพักผอนมาก ๆ ทาน
อาหารที่มีโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอและเหมาะสม เพื่อเพิ่มพลังงานในระหวางวันใหกับคุณ
แม
จมูกไวตอกลิ่น คุณแมหลายคนเมื่อตัง้ทองจะรูสึกเหม็นกับอาหารบางอยางทัง้ที่ไมเคยเป็น
มากอน ซึ่งอาการน้ีเป็นสัญญาณเริ่มตนของการตัง้ครรภเชนเดียวกันหรืออาการแพทองเริ่ม
แรก สําหรับสาเหตุนัน้ยังไมมีเหตุผลทางการแพทยมารองรับ
เวียนหัว เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกายคนทองทําใหคุณแมมีอาการปวด
หัว เวียนหัวขึ้นมาได ซึ่งอาการวิงเวียนศีรษะน้ีคุณแมสามารถบรรเทาไดโดยการดื่มน้ําให
เพียงพอ โดยประมาณวันละ 8 แกว

 

ทอง 3 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
ในชวงสัปดาหที่ 3 ของการตัง้ครรภน้ี ทองของคุณแมอาจไมไดมีขนาดใหญขึ้นและไมมีการ
เปลี่ยนแปลงขนาดของหน าทองแตอยางใด เพราะเป็นระยะที่เซลลถูกแบงตัวจนกลายเป็นกลุม
เซลลที่มีมากกวา 100 เซลล หรือที่เรียกวา “เอ็มบริโอ” ขนาดเล็กเทานัน้

 

คุณแมจึงไมเห็นการเปลี่ยนแปลงของหน าทองจะมีเพียงฮอรโมนที่สงสัญญาณใหรางกายของคุณแม
หยุดการมีประจําเดือนเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการตัง้ครรภแทนที่ กลุมเซลลน้ีจะคอย ๆ เติบโตขึ้น
โดยที่ชัน้นอกจะกลายไปเป็นรก สวนชัน้ในจะเป็นเอ็มบริโอ และ น่ีคือ 3 สัปดาหจากวันที่มี
ประจําเดือนครัง้สุดทายของคุณแม ไขที่ปฏิสนธิจะเคลื่อนที่ชา ๆ ผานทอนําไขเขาสูมดลูก เริ่มตน
จากเซลลเดียวซึ่งจะแบงตัวครัง้แลวครัง้เลา

 

โดยเมื่อถึงเวลาไขที่ปฏิสนธิแลวเคลื่อนตัวถึงมดลูกของคุณแมกลายมาเป็นกลุมเซลลที่มีมวลมาก
กวา 100 เซลล เรียกวาเอ็มบริโอ และยังคงเติบโตเมื่อเขาสูมดลูกแลวตัวออนจะเกาะติดกันเขาไป
ในเยื่อบุโพรงมดลูก คุณแมจะไมสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงใด ๆ ในรางกาย ณ จุดน้ี แตฮอรโมน
กําลังสงสัญญาณใหรางกายหยุดกระบวนการมีประจําเดือนและสนับสนุนการตัง้ครรภ
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ทอง 3 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 3 สัปดาห ในระยะน้ีทารกมีลักษณะคลายกับเข็มหมุดขนาดเล็กเพียง 0.048
มม. เทานัน้ ซึ่งดูเหมือนเป็นกลุมเซลลมากกวาเป็นทารก

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 3 สัปดาห
หลังจากที่ไขและสเปิรมไดผสมกันและเกิดการแบงเซลลกลายเป็นกลุมเซลลที่เรียกวา
“เอ็มบริโอ”
โดยที่เซลลชัน้นอกสุดจะพัฒนากลายเป็นรก สวนเซลลชัน้ในจะกลายเป็นเอ็มบริโอ
เริ่มมีการสรางเสนประสาทและกระดูกสันหลังขึ้นมาแลว
อีกไมนานลูกน อยจะเริ่มมีสวนหัวและลําตัวเมื่อคุณแมตัง้ครรภเขาสูสัปดาหที่ 6

 

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 3 สัปดาห



1. ใสใจกับการรับประทานอาหารใหมากขึน้
ชวงแรกของการตัง้ครรภ คุณแมควรทานอาหารสําหรับคนทอง แมในชวงน้ีคุณแมไมไดตองการ
พลังงานเพิ่มสูงกวาคนทัว่ไปในแตละวัน แตควรกินอาหารที่มีประโยชนถูกหลักโภชนาการ เพื่อให
เพียงพอตอความตองการของรางกายคุณแมและทารก อาหารที่คุณแมควรทาน ไดแก

อาหารที่เสริมสรางรางกายของลูก โดยคุณแมควรทานอาหารจําพวกโปรตีนอยูเสมอ ซึ่ง
พบไดมากในอาหารจําพวกเน้ือสัตว นม ไข
อาหารที่ชวยเสริมสรางระบบสมองและระบบประสาท เชน อาหารที่มีกรดโฟลิก และ
ไอโอดีนจากอาหารทะเลบางชนิด
อาหารที่มีธาตุเหล็ก ชวยป องกันโรคโลหิตจางในคนทอง เชน ผักใบเขียวบางชนิด เน้ือ
สัตวที่มีสีแดง เครื่องในสัตว และไขแดง เป็นตน

 

2. ทําจิตใจใหแจมใส ไมเครียด
นอกจากดูแลสุขภาพของตัวเองแลว คุณแมควรดูแลสุขภาพจิตดวย เพราะอารมณและความเครียด
สงผลตอลูกน อยในทองได เชน ลูกน อยมีความเสี่ยงพัฒนาการที่ชา เสี่ยงตอการบกพรองทางภาษา
สวนคุณแมอาจสงผลทําใหรางกายออนเพลีย ไมอยากอาหาร หรือนอนไมหลับได

 

3. เลิกสูบบุหรี่ เครื่องดื่มแอลกอฮอล และสารเสพติด
คุณแมควรหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ สารเสพติด และเครื่องดื่มแอลกอฮอลโดยเด็ดขาด เพราะสิ่งเหลา
น้ีสงผลกระทบตอลูกน อยในทองโดยตรงทัง้ทําใหเด็กมีพัฒนาการที่ลาชา ทารกเสี่ยงตอความพิการ
โดยกําเนิด และคนทองเสี่ยงแทงไดงายดวยเชนกัน

 

4. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ
คนทองมักมีอาการออนเพลียไดงาย วิธีการที่ชวยบรรเทาอาการออนเพลียไดดีคือการพักผอนคะ
ในแตละวันคุณแมควรพักผอนใหมาก ๆ หากคุณแมตองทํางานนอกบานระหวางที่ตัง้ครรภและตอง
นัง่ทํางานเป็นเวลานานแนะนําใหพักสายตาแลวหาเกาอี้มาพาดขาบาง เมื่อกลับมาที่บานควรนอน
พักมาก ๆ ใหไดวันละประมาณ 10 ชัว่โมง

 

หากคุณแมอยากใหลูกน อยในทองแข็งแรงและมีพัฒนาการที่ดี ควรเริ่มดูแลตัวเองทันทีที่รูวามีการ
ตัง้ครรภ โดยหมัน่เขาไปพบแพทยตามนัดอยูเสมอ ทานอาหารที่มีประโยชนและเพียงพอตอความ
ตองการของรางกายคนทองและทารกน อยในครรภ พยายามพักผอนใหมาก ๆ หากมีโอกาสลองหา
เวลางีบระหวางวัน ทําอารมณใหแจมใสไมเครียด และที่สําคัญควรงดการดื่มแอลกอฮอลและงดสูบ
บุหรี่โดยเด็ดขาดเพราะอาจทําใหลูกน อยเสี่ยงอันตรายและมีปัญหาสุขภาพในระยะยาวได
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บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

Your Pregnancy Week by Week: Weeks 1-4, WebMD1.
Pregnancy and Conception, WebMD2.
นับอายุครรภอยางไรใหแมน!, โรงพยาบาลเปาโล3.
การดูแลคุณแมตัง้ครรภและพัฒนาการทารกในครรภ, โรงพยาบาลแมคคอรมิค4.
ทองไตรมาสแรก ภาวะเสี่ยงที่คุณแมตองระวัง, โรงพยาบาลเปาโล5.
อาการคนทอง กับกอนมีประจําเดือนตางกันอยางไร, โรงพยาบาลวิชัยเวช อินเตอร6.
แนชัน่แนล ออมน อย
Early Signs and Symptoms of Pregnancy, University of New Mexico7.
เทคนิคดูแลตัวเองระหวางตัง้ครรภอยางมีสุขภาพดีทัง้แมและทารกในครรภ, โรงพยาบาล8.
นครธน
การปฏิบัติตัวของคุณแมมือใหม และโภชนาการที่ดีระหวางตัง้ครรภ, โรงพยาบาลพญาไท9.
10 ขอหามที่ “คนทอง” ตองรู, โรงพยาบาลสมิติเวช10.
3 Weeks Pregnant, American pregnancy11.
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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ขอมูลผลิตภัณฑ


