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การตัง้ครรภ 1-3 เดือนแรก เป็นชวงเวลาที่สําคัญ โดยเฉพาะคุณแมมือใหมที่ยังไมเคยมี
ประสบการณในการตัง้ครรภมากอน เพราะชวงเวลาที่ทองออน ๆ หรือ 1-3 เดือนแรก ซึ่งเทากับอายุ
ครรภประมาณ 13 สัปดาห เป็นชวงที่ทารกในครรภจะเริ่มพัฒนาอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย เชน หัว
ใจ สมอง ตา และปาก ซึ่งเป็นอวัยวะที่สําคัญ ดังนัน้คุณแมตัง้ครรภออน ควรศึกษาและหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่กอใหเกิดความเสี่ยง เพื่อเป็นการป องกันภาวะแทรกซอนหรือความผิดปกติที่อาจจะเกิด
ขึ้นกับลูกในครรภได

 

สรุป
คุณแมตัง้ครรภ 1-3 เดือน หรือไตรมาสแรก อาจมีอาการแพทอง ออนเพลียไดงาย และรับ
ประทานอาหารไดน อยลง จึงควรรับประทานอาหารออน ๆ หรือยอยงายเพื่อชวยใหลูกน อยได
รับสารอาหารที่เพียงพอ
การเจริญเติบโตของลูกในทอง ชวง 1-3 เดือนแรกน้ี จะมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว เริ่ม
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สรางอวัยวะ แขน ขา ตา และน้ิวมือ เมื่ออัลตราซาวดจะเริ่มไดยินเสียงหัวใจ แตคุณแมอาจ
จะยังไมรูสึกวาลูกเคลื่อนไหวเพราะลูกยังมีขนาดที่เล็กมาก
คุณแมควรเนนสารอาหารใหครบ 5 หมูอยางเพียงพอ ในปริมาณที่เหมาะสม รวมถึงกรดโฟลิ
ก ซึ่งมีสวนชวยสรางเม็ดเลือดแดง ชวยลดความเสี่ยงความพิการทางสมองได

 

เลือกอานตามหัวขอ

ชวงทองไตรมาสแรก สําคัญแคไหน
การเจริญเติบโตของลูกในทอง ชวง 1-3 เดือนแรก
ขอหามคนทอง 1-3 เดือน อะไรบางที่หามทําเด็ดขาด!
คนทองออน ๆ ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชชีวิต
คนทองออน ๆ ไมควรกินอะไร เลี่ยงไดควรเลี่ยง
อาหารบํารุงคนทอง 1-3 เดือน ใหแข็งแรงทัง้แมและลูก
ทองไตรมาสแรก มีอาการผิดปกติแบบน้ี ตองไปพบแพทย

 

ชวงทองไตรมาสแรก สําคัญแคไหน
การตัง้ครรภในชวง 1-3 เดือน หรือไตรมาสแรก เรียกวาเป็นชวงแหงการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญของ
ทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ โดยคุณแมจะมีอาการ เหน่ือยเพลีย อยากนอนพักตลอดเวลา รวม
ถึงอาการแพทอง คลื่นไส อาเจียน  เพราะเกิดการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน สงผลใหคุณแมรับ
ประทานไดน อยลง ทําใหลูกอาจไดรับสารอาหารไมเพียงพอ จึงควรรับประทานอาหารออน ๆ หรือ
ยอยงายขึ้น ดังนัน้ในชวงตัง้ครรภไตรมาสแรกน้ี เน่ืองจากลูกในครรภจะมีการเจริญเติบโตอยาง
รวดเร็ว คุณแมจึงตองระมัดระวังการรับประทานยา หรือสิ่งแวดลอมตาง ๆ เพราะอาจสงผลตอ
พัฒนาการของลูกได

 

การเจริญเติบโตของลูกในทอง ชวง 1-3 เดือน
แรก

การเจริญเติบโตของลูกในทอง 1 เดือน  ถือเป็นชวงแรกของการกําเนิดชีวิต โดยเมื่อไข
กับสเปิรมผสมกันและเกิดเป็นตัวออนแลวฝังตัวที่มดลูกอยางสมบูรณ
การเจริญเติบโตของลูกในทอง 2 เดือน  เป็นชวงเวลาที่ลูกจะเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว
เริ่มสรางอวัยวะ แขน ขา ตา และน้ิวมือ เมื่ออัลตราซาวดจะเริ่มไดยินเสียงหัวใจ
การเจริญเติบโตของลูกในทอง 3 เดือน  ชวงน้ีลูกจะเริ่มมีอวัยวะครบถวน สามารถขยับ
แขน ขา หรือศีรษะ อาปากได แตคุณแมอาจจะยังไมรูสึกวาลูกเคลื่อนไหว
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ขอหามคนทอง 1-3 เดือน อะไรบางไมควร
ทําอยางยิ่ง !
ชวงเวลาที่ตัง้ครรภเป็นการพัฒนาอวัยวะสําคัญตาง ๆ ของลูกน อย คุณแมจึงจําเป็นตองระมัดระวัง
พฤติกรรมและอาหารการกินตาง ๆ เป็นพิเศษ ซึ่งอาจสงผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
ลูกในครรภได ซึ่งไดรวบรวมขอควรระวัง ตาง ๆ ไวแลว ดังน้ี

งด สูบบุหรี่ ถือเป็นขอหามโดยเด็ดขาด เพราะสารเสพติดในบุหรี่อาจสงผลกระทบเสี่ยงตอ
การแทง การคลอดกอนกําหนด และความผิดปกติของลูกในครรภได
งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล พอคุณแมทราบวาตัง้ครรภตองงดดื่มแอลกอฮอลโดยเด็ดขาด
เพราะมีอันตรายตอลูกน อยในครรภเป็นอยางมาก อาจสงผลใหมีโอกาสพิการไดมากขึ้น อาทิ
ปัญญาออน หัวใจผิดปกติ หรืออาจรุนแรงใหเสียชีวิตขณะคลอดได ซึ่งจากการศึกษาพบวา
หากคุณแมตัง้ครรภยิ่งดื่มแอลกอฮอลปริมาณมากขึ้นเทาไร จะยิ่งสงผลเสียตอลูกในครรภ
มากขึ้นเทานัน้ ทางที่ดีที่สุด คุณแมจึงไมควรดื่มแอลกอฮอลหรือเครื่องดื่มที่มีสวนประกอบ
ของแอลกอฮอลตลอดการตัง้ครรภ รวมถึงชวงใหนมลูกดวยนะคะ
เลี่ยงยกของหนัก อาจทําใหเกิดภาวะเสี่ยงแทง หรือภาวะแทงคุกคาม ได โดยเฉพาะในชวง
ตัง้ครรภ 1-3 เดือนแรก คุณแมจึงควรหลีกเลี่ยงยกของหนัก หรือทํากิจกรรมที่ใชรางกาย
มากเกินไป
เลี่ยงความเครียด เมื่อคุณแมมีความเครียด รางกายจะหลัง่สารเคมีและฮอรโมนความ
เครียด หรือที่เรียกวา ฮอรโมนคอรติซอล ซึ่งอาจสงผลตอลูกในครรภทําใหมีพัฒนาการเจริญ
เติบโตชา เสี่ยงตอการแทง หลอดเลือดที่ไปเลีย้งมดลูกและรกเกิดการหดตัวได ซึ่งมีผลตอ
ปริมาณออกซิเจนที่สงไปถึงลูก
ไมควรทํากิจกรรมผาดโผน รวมถึงการออกกําลังกายที่หักโหมมากเกินไป รวมถึงไมควร
ทํากิจกรรมหรือออกกําลังกายนานมากเกิน 30 นาทีตอครัง้ แตคุณแมสามารถทํากิจกรรม
หรือออกกําลังกายแบบเบา ๆ ได เชน การเดิน โยคะสําหรับคนทอง วายน้ํา และการทํางาน
บานแบบเบา ๆ โดยระหวางทํากิจกรรมเหลานัน้ ควรดื่มน้ําบอย ๆ ใหเพียงพอ  เพื่อป องกัน
อุณหภูมิในรางกายสูงเกินไป
หามเสพสารเสพติด คุณแมตัง้ครรภที่เสพสารเสพติด ถือวามีความอันตรายสูงมากตอลูก
น อยในครรภ เชน การสูบบุหรี่ สงผลตอการพัฒนาเซลลประสาทของลูก และเกิดการหดตัว
ของหลอดเลือดดําที่มดลูก สงผลใหลูกไดรับอาหารและออกซิเจนไมเพียงพอเป็นตน ดังนัน้
คุณแมควรงดเสพสารเสพติดทุกชนิด เพราะผลกระทบที่เกิดมีแตผลเสียทัง้ตอคุณแมและลูก
ในครรภ
หามเก็บอึแมว เน่ืองจากอึแมวมีสวนประกอบของทอกโซพลาสโมซิส (Toxoplasmosis)
หรือเชื้อปรสิตในแมวที่เป็นพาหะนําโรค ซึ่งอาจทําใหเกิดการติดเชื้อและสงผลตอลูกในครรภ
เกิดความผิดปกติได จึงควรมอบหมายหน าที่น้ีใหแกคุณพอหรือคนอื่นในครอบครัวไปกอน
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คนทองออน ๆ ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ใชชีวิต

การนอน การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอถือเป็นสิ่งสําคัญ เพราะระหวางตัง้ครรภ คุณแม
จะรูสึกออนเพลีย เหน่ือยงาย จึงควรนอนในชวงเวลากลางคืนใหได 8-10 ชัว่โมง และอาจหา
เวลางีบหลับชวงบายประมาณ 1 ชัว่โมง
การกิน คุณแมควรรับประทานอาหารสําหรับคนทอง ใหครบ 5 หมู และเป็นอาหารที่สดสะ
อาด ปลอดภัย ไมเนนอาหารประเภทแป ง น้ําตาล หรือไขมันสูง และควรหลีกเลี่ยงอาหารรส
จัด อาหารกึ่งสุกกึ่งดิบ รวมถึงของหมักดอง และลดชา กาแฟดวย
การออกกําลังกาย สามารถออกกําลังกายแบบเบา ๆ ได เพื่อชวยใหระบบยอยทํางานไดดี
ยิ่งขึ้น และสุขภาพที่แข็งแรง เชน การเดิน ทํางานบานเบา ๆ เป็นตน
การทํางาน คุณแมสามารถทํางานไดตามปกติ แตระมัดระวังเรื่องความเครียดขณะตัง้ครรภ
เพราะอาจสงผลตอการเจริญเติบโตชาของลูก ภาวะแทง และอาจสงผลตอลูกในเรื่องสมาธิ
สัน้ หรือสภาพจิตใจและการปรับตัวกับสังคมในอนาคต

 

คนทองออน ๆ ไมควรกินอะไร เลี่ยงไดควรเลี่
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ยง
อาหารหมักดอง เน่ืองจากมีสวนประกอบของเกลือสูง เสี่ยงตอครรภเป็นพิษ
ชาสมุนไพร เพราะอาจทําใหเกิดอาการทองผูก หรือไดรับสารคาเฟอีนทําใหนอนไมหลับ
นมที่ไมไดผานการพาสเจอรไรส
อาหารกระป อง สวนใหญอาหารเหลาน้ีจะมีสวนประกอบของผงชูรสสูง สงผลใหคุณแมตัง้
ครรภมีอาการวิงเวียนศีรษะ หรือคลื่นไสอาเจียนได
ขนมเคก เน่ืองจากมีแป งและน้ําตาลสูงเป็นสวนประกอบ
ครีมเทียม เป็นอาหารเพิ่มน้ําหนักแตไมมีคุณคา
อาหารรสจัด อาจเป็นสาเหตุทําใหเกิดอาการทองอืด ทองเฟ อได
ไขดิบ อาจทําใหปวดทองได
เน้ือสัตวดิบ อาจมีเชื้อโรคเจือปนได
อาหารที่มีน้ําตาลสูง เชน น้ําจิม้ตาง ๆ หรือน้ําสลัด เป็นตน

 

อาหารบํารุงคนทอง 1-3 เดือน ใหแข็งแรงทัง้
แมและลูก
เน่ืองจากอายุครรภ 1-3 เดือนน้ี เป็นชวงที่สรางอวัยวะตาง ๆ ของลูก ดังนัน้คุณแมควรเนนสาร
อาหารประเภทโปรตีน แป ง และวิตามินในปริมาณที่เหมาะสมเพียงพอ โดยเฉพาะกรดโฟลิก ซึ่งมี
สวนชวยสรางเม็ดเลือดแดง ชวยลดความพิการทางสมองได เมื่อไดรับในปริมาณที่เหมาะสม และ
ไมมากเกินไป (ไมควรเกิน 1 มิลลิกรัมตอวัน หรือตามคําแนะนําของแพทย) พบมากในผักใบเขียว
บรอกโคลี และผลไมรสเปรี้ยว

 

ทองไตรมาสแรก มีอาการผิดปกติแบบนี้ ตอง
ไปพบแพทย
ในชวงแรกของการตัง้ครรภหากคุณแมพบสิ่งผิดปกติควรรีบหาขอมูลหรือปรึกษาแพทย และหากมี
สัญญาณความผิดปกติที่รุนแรง เชน แพทองรุนแรง เลือดออกทางชองคลอด ปวดทองมาก ควรรีบ
พบแพทยโดยทันที เพื่อความปลอดภัยของลูกน อยและตัวคุณแมเอง

 

การเป็นคุณแมไมใชเรื่องงาย แตก็ไมนาจะยากมากจนเกินไป หากคุณแมหมัน่ศึกษาหาขอมูล และ
ปรึกษาแพทยอยางสมํ่าเสมอ ในชวงการตัง้ครรภ 1-3 เดือนแรก รางกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลง
มากมาย รวมถึงลูกน อยในครรภก็มีการสรางอวัยวะตาง ๆ ที่สําคัญ และเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว
ซึ่งคุณแมควรคัดสรรสารอาหารตาง ๆ ที่จะนําเขาสูรางกาย รวมถึงการพักผอนใหเพียงพอ หลีก
เลี่ยงความเครียด และการทํากิจกรรมที่หนักจนเกินไป เพื่อการตัง้ครรภที่สมบูรณและแข็งแรง
สําหรับลูกและคุณแมเอง

 



บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

8 ขอหามคนทอง 1-3 เดือน สิ่งที่คุณแมควรระวังเพื่อลูกน อยในครรภ, PobPad1.
10 ขอหามที่ “คนทอง” ตองรู, โรงพยาบาลสมิติเวช2.
ผลกระทบของการเสพสารเสพติดระหวางตัง้ครรภ, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล3.
มหาวิทยาลัยมหิดล
ชวงตัง้ครรภ ปัญหาสุขภาพที่คุณแมพบบอย, โรงพยาบาลเปาโล4.
คําแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาส 1-3, โรงพยาบาลบางปะกอก5.
9 เดือน มหัศจรรยพัฒนาการทารกในครรภ, โรงพยาบาลสมิติเวช6.
การปฏิบัติตัวระหวางตัง้ครรภ, โรงพยาบาลนวมินทร 97.
คนทองหามกินอะไรบาง ?, โรงพยาบาลเพชรเวช8.
Do and Don’t – อาหารสําหรับเบาหวานขณะตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเทพธารินทร9.
เทคนิคการกินของคุณแมตัง้ครรภ...ที่จะไดสารอาหารใหลูกน อยเต็มๆ, โรงพยาบาลพญาไท10.
ความเชื่อกับการดื่มเหลาขณะตัง้ครรภ, โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ11.
กรดโฟลิก…ทําไมจึงจําเป็นกับคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลพญาไท12.
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร
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