
อายุครรภ 9 สัปดาห คุณแมทอง 9
สัปดาห เกิดอะไรขึน้บาง

คุณแมตัง้ครรภ
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อายุครรภ 9 สัปดาห ชวงเวลาสําคัญของคุณแมที่เขาสูการตัง้ครรภในเดือนที่ 3 แลว ชวงเวลาน้ี
รางกายของคุณแมคอย ๆ เปลี่ยนแปลงไป เตานมขยายใหญ หัวนมมีสีคลํ้าขึ้น เพื่อเตรียมพรอมให
คุณแมมีน้ํานม โภชนาการและอาหารสําหรับคุณแมตัง้ครรภ 9 สัปดาห ก็ควรเลือกรับประทานอาหาร
ที่ชวยในการเจริญเติบโตของลูก
ภาษา

อายุครรภ 9 สัปดาห คุณแมทอง 9 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

สรุป
อายุครรภ 9 สัปดาห คุณแมจะรูสึกไดวา หน าอกขยายใหญขึ้น จนอาจเห็นเป็นเสนเลือดใต
ผิวหนัง หัวนมก็มีสีคลํ้าขึ้น ลักษณะของเตานมที่เปลี่ยนแปลงไปก็เพราะมีเน้ือเยื่อ ไขมัน
และเลือดไปหลอเลีย้งมากขึ้น
โภชนาการและสารอาหารที่สําคัญของแมตัง้ครรภ 9 สัปดาห ควรไดรับสารอาหารที่ชวยใน
การเจริญเติบโตของทารก
ควรเลือกใชชุดชัน้ในสําหรับคนทอง เพื่อใหมีความเหมาะสมกับสรีระที่เปลี่ยนแปลงไป

 

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


เลือกอานตามหัวขอ

คุณแมอายุครรภ 9 สัปดาห ควรเนนทานอาหารแบบไหน
อาการคนทอง 9 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 9 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 9 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 9 สัปดาห
คุณแมทอง 9 สัปดาห ควรบํารุงผิวบริเวณหน าทอง
คุณแมทอง 9 สัปดาห ควรพบแพทยตามนัดทุกครัง้

 

เตานมของคุณแมจะเปลี่ยนแปลงในระหวางการตัง้ครรภ เมื่ออายุครรภ 9 สัปดาห เตานมจะคอย
ๆ ขยายใหญขึ้น เห็นไดวา เสนเลือดบริเวณเตานมจะขยาย อาจเห็นเสนเลือดใตผิวหนังจากหลอด
เลือดดําที่ขยายตัวใหเลือดมาเลีย้งมากขึ้น สวนหัวนมก็จะใหญขึ้นเชนกัน และมีสีคลํ้าขึ้น อาจพบ
วามีกอนนูนเกิดขึ้นใตวงแขน เพราะรักแรเป็นสวนปลายของเตานมที่เติบโตขึ้น สาเหตุที่ทําใหเตา
นมของคุณแมอายุครรภ 9 สัปดาหขยายใหญขึ้น เพราะมีเน้ือเยื่อไขมัน รวมถึงเลือดไปเลีย้ง
บริเวณเตานมเพิ่มมากขึ้น

 

 



คุณแมอายุครรภ 9 สัปดาห ควรเนนทาน
อาหารแบบไหน
โภชนาการระหวางตัง้ครรภเป็นสิ่งที่สําคัญ และคุณแมควรใหความใสใจ ในไตรมาสแรกของการตัง้
ครรภ เลือกรับประทานเมนูอาหารคนทองใหครบ 5 หมู ในปริมาณที่เหมาะสม ควรมุงเนนไปที่การ
เสริมสรางกลามเน้ือ สารอาหารที่ชวยในการเจริญเติบโตของทารกในครรภ เชน

วิตามินบี 2 วิตามินบี 2 มีสวนชวยในการเจริญเติบโตของทารกในครรภ รวมถึงพัฒนาการ
ทางสมองของลูก พบไดมากในนมและผลิตภัณฑจากนมอยางโยเกิรต รวมถึงเน้ือสัตว ไข
แดง เครื่องในสัตว เชน ตับ
วิตามินบี 6 มีสวนชวยในการสรางสารที่เกี่ยวของกับการทํางานของสมองและระบบ
ประสาท พบไดทัง้เน้ือสัตว ตับ ไขแดง รวมถึงขาวโอต มันฝรัง่ กลวย และถัว่เมล็ดแหง
วิตามินบี 12 ชวยในการสรางเม็ดเลือดแดง ใหทารกในครรภเจริญเติบโต เซลลสมองจะได
รับเลือดไปหลอเลีย้ง มีสารอาหาร ออกซิเจน อยางเพียงพอ ซึ่งจะพบวิตามินบี 12 ไดมากใน
เน้ือสัตว ตับ ไข และนม
โอเมกา 3 กรดไขมันโอเมกา 3 ดีเอชเอ (Omega-3 DHA) จําเป็นตอการทํางานของรางกาย
เพราะรางกายไมสามารถผลิตได คุณแมทอง 9 สัปดาห จึงควรเลือกรับประทานปลาทะเล
น้ําลึก
โฟเลต โฟเลตมีความจําเป็นในการสรางสารพันธุกรรม สรางเซลลสมอง ระบบประสาทและ
ไขสันหลัง และยังชวยใหเลือดมีความสมบูรณ โฟเลตพบไดในตับ ผักและผลไม เชน ผักโขม
บรอกโคลี หนอไมฝรัง่ และแคนตาลูป

 

อาการคนทอง 9 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
มีอาการวิงเวียนศีรษะ หน ามืด ตาลาย
มีอารมณหงุดหงิดไดงาย อารมณแปรปรวน
รูสึกเหน่ือยลา ออนเพลีย ไมคอยมีแรง
อาการแพทองอาจยังคงอยู ทําใหคลื่นไส อาเจียน
อาจไมรูสึกอยากอาหาร

 

ทอง 9 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
อายุครรภ 9 สัปดาห หรือเขาสูเดือนที่ 3 ของการตัง้ครรภ รางกายของคุณแมแตละคนจะมีขนาด
ทองที่แตกตางกัน แตขนาดทองจะยังสังเกตเห็นไดยาก เพราะทารกในครรภมีขนาดที่เล็กมาก ซึ่ง
ขนาดทองของคุณแมจะเริ่มใหญขึ้น และสังเกตเห็นไดในชวงไตรมาสที่ 2
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ทอง 9 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 9 สัปดาหมีขนาด เล็กมาก ประมาณ 2.5 เซนติเมตร เทานัน้ ศีรษะและลําคอมี
พัฒนาการมากขึ้น เริ่มมองเห็นอวัยวะสําคัญ เชน จมูก และดวงตาก็เริ่มมีเปลือกตาแลว

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 9 สัปดาห
เริ่มเห็นแขนขามีการเคลื่อนไหว
อวัยวะสําคัญตาง ๆ เริ่มเห็นได เชน ดวงตา จมูก ปาก
หัวใจแข็งแรงและเตนถี่ขึ้น

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 9 สัปดาห
1. เลือกสวมใสเสือ้ชัน้ในคนทอง
ระหวางตัง้ครรภควรเลือกใสชุดชัน้ในสําหรับคนทอง เพราะขนาดหน าอกของคุณแมจะคอย ๆ
ขยายใหญขึ้น จึงจําเป็นตองเลือกชุดชัน้ในที่รับน้ําหนักไดดี มีโครงเป็นรูปกระเชา จะชวยกระจาย
น้ําหนักของเตานมได สายเสื้อในควรกวางเพื่อกระจายน้ําหนักที่บริเวณหัวไหล มีตะขอปรับได
หลายระดับ เพราะเตานมของคุณแมจะคอย ๆ ขยายมากขึ้น สวนกางเกงชัน้ในควรเลือกที่ใสสบาย
ชวยประคองน้ําหนักของทองที่ใหญขึ้นได กางเกงชัน้ในสําหรับคนทองที่ดียังชวยบรรเทาอาการ
ปวดหลังไดดวย

 

2. หากิจกรรมผอนคลาย
แมตัง้ครรภ 9 สัปดาห อาจจะมีความเครียดหรือวิตกกังวลเกิดขึ้นได ควรดูแลจิตใจใหแจมใส
เพราะความเครียดสงผลตอลูกในทองได เมื่อรูสึกเครียด รางกายคุณแมจะไมสดชื่นทําใหรูสึกออน
เพลีย ไมมีแรง นอนไมหลับได จึงควรหากิจกรรมเพื่อผอนคลาย เชน การฟังเพลงหรือดูหนัง

 

3. ออกกําลังกายใหเหมาะสม
คนทอง 9 สัปดาหสามารถออกกําลังกายได แตควรเลือกออกกําลังกายใหเหมาะสม ไมควรหักโหม
จนเกินไป เลือกประเภทการออกกําลังกายที่ไมหนักมาก เชน การเดินออกกําลังกาย โดยคุณแม
สามารถปรึกษาแพทยผูดูแลหรือบุคลาการทางการแพทยเพื่อขอคําแนะนําเพิ่มเติม

 



คุณแมทอง 9 สัปดาห ควรบํารุงผิวพรรณ
ผลิตภัณฑที่เหมาะสมกับคุณแมตัง้ครรภ 9 สัปดาห ควรเลือกที่มีสวนผสมจากธรรมชาติ ไมมีสาร
เคมี เหมาะกับผิวที่บอบบาง แพงาย และควรรักษาความสะอาด โดยลางหน าวันละ 2 ครัง้ ดวย
ผลิตภัณฑที่ออนโยนตอผิว เมื่ออาบน้ําแลวควรบํารุงดวยโลชัน่เพื่อคงความชุมชื้นใหผิวพรรณ และ
ควรใชครีมกันแดดสําหรับคนทอง เป็นประจําทุกวัน

 

คุณแมทอง 9 สัปดาห ควรพบแพทยตามนัด
ทุกครัง้
คุณแมทองควรใหแพทยไดตรวจรางกาย ติดตามอาการของคุณแม ตรวจเช็คพัฒนาการของทารก
ในครรภ การพบแพทยตามนัดจะชวยใหคุณแมดูแลครรภ 9 สัปดาหไดอยางเหมาะสม อีกทัง้ไดรับ
ความรูและคําแนะนําที่ถูกตอง เทคนิคสําคัญในการดูแลอายุครรภ 9 สัปดาห คุณแมควรคุมน้ําหนัก
ใหพอดีตามที่แพทยแนะนํา ดูแลสุขภาพรางกาย สุขภาพชองปาก รวมทัง้ปรับเปลี่ยนเสื้อผาใหใส
สบาย ไมอึดอัด หลีกเลี่ยงการใสรองเทาสนสูง เพื่อป องกันการเกิดอุบัติเหตุ พยายามไมเครียด และ
นอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ

 

เมื่อเขาสูอายุครรภ 9 สัปดาห รางกายคุณแมจะคอย ๆ เปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะเตานมที่มีขนาด
ใหญขึ้น มีความเหน่ือยลา เกิดอาการออนเพลียได คุณแมควรใสใจสุขภาพ ดื่มน้ําใหเพียงพอ เลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน เพราะเจาตัวน อยตองการสารอาหารที่มาชวยในการเจริญเติบโต
เพื่อใหลูกแข็งแรง มีพัฒนาการที่สมวัย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 10 สัปดาห คุณแมทอง 10 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 11 สัปดาห คุณแมทอง 11 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 12 สัปดาห คุณแมทอง 12 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 13 สัปดาห คุณแมทอง 13 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 14 สัปดาห คุณแมทอง 14 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย



คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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