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คุณแมอายุครรภ 10 สัปดาห อาจรูสึกเจ็บแปลบเหนือขาหนีบ เพราะมดลูกที่ขยายใหญขึ้น ทําใหเสน
เอ็นถูกดึงใหยืดตาม ตอนทอง 10 สัปดาห คุณแมอาจมีอาการแพทองอยูเหมือนเดิม ควรดูแลสุข
ภาพ ทานอาหารเป็นมื้อเล็ก ๆ บอยครัง้ สวนพัฒนาการของทารกในครรภจะเห็นใบหูติดกับศีรษะ
แลว ดานพัฒนาการทางสมองก็เติบโตขึ้นดวย

 

สรุป
อายุครรภ 10 สัปดาห ทารกในครรภมีความยาวของลําตัวประมาณ 4-4.5 เซนติเมตร ดูเป็น
รูปรางของทารกมากขึ้น หากอัลตราซาวดจะเห็นใบหูติดกับศีรษะไดอยางชัดเจนขึ้น น้ิวมือ
น้ิวเทาแยกจากกันแลว สวนสมองของทารกก็เจริญเติบโตอยางรวดเร็ว
หากคุณแมยังไมฝากครรภ ควรรีบไปฝากครรภครัง้แรก ใหคุณหมอไดตรวจสุขภาพ เช็คอายุ
ครรภ และตรวจหาความเสี่ยงของโรค

 

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


เลือกอานตามหัวขอ

สารอาหารที่คุณแมทอง 10 สัปดาห ควรรับประทาน
อาการคนทอง 10 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 10 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 10 สัปดาห ลูกในครรภตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 10 สัปดาห

 

อายุครรภ 10 สัปดาห หรือตัง้ครรภ 3 เดือน จะอยูในไตรมาสที่ 1 ความยาวของทารกในครรภประ
มาณ 4-4.5 เซนติเมตร หากอัลตราซาวดจะเห็นเป็นรูปรางมากขึ้น ใบหูติดกับศีรษะ น้ิวมือน้ิวเทา
แยกจากกัน สมองของทารกก็เติบโตอยางรวดเร็ว หากคุณแมยังไมไดฝากครรภ ควรรีบฝากครรภ
เพื่อใหคุณหมอตรวจรางกายอยางละเอียด เชน

ชัง่น้ําหนัก
วัดสวนสูง
วัดความดันโลหิต
ตรวจปัสสาวะ
ตรวจเตานม
ตรวจตอมไทรอยด
ตรวจครรภ
ตรวจเลือด

 

การตรวจเลือด จะตรวจเพื่อดูกรุปเลือด ความเขมขนของเลือด และโรคติดตอทางเพศสัมพันธ เชน
ไวรัสตับอักเสบบี และโรคโลหิตจางธาลัสซีเมีย แพทยอาจทําการอัลตราซาวดเมื่อฝากครรภครัง้
แรก จะมีการตรวจทางหน าทองหรือชองคลอด ตรวจยืนยันการตัง้ครรภและอายุครรภ

 



 

สารอาหารที่คุณแมทอง 10 สัปดาห ควรรับ
ประทาน
อาหารสําหรับคุณแมตัง้ครรภ 10 สัปดาห ควรเลือกอาหารที่ยอยงาย ทานเป็นมื้อเล็ก ๆ วันละหลาย
ครัง้ โดยเลือกรับประทานอาหารคนทองใหครบ 5 หมู เนนสารอาหารที่ชวยใหระบบประสาทและ
สมองเติบโตไดดี มีประโยชน และทําใหรางกายทารกแข็งแรงดวย เชน

1. แคลเซียม
สวนประกอบสําคัญในการสรางกระดูกและฟันของลูกน อย ดีตอการทํางานของกลามเน้ือชวงตัง้
ครรภ 10 สัปดาห หากคุณแมไดรับแคลเซียมไมเพียงพอ หรือน อยกวาวันละ 1,200 มิลลิกรัม เป็น
ระยะเวลานาน ทารกอาจดึงแคลเซียมในรางกายของคุณแมไปใช สงผลใหเกิดฟันผุ กระดูกพรุนได
โดยแคลเซียมจะพบมากใน นม กุงแหง ปลาเล็กปลาน อย เตาหู ถัว่แดงและงาดํา

 

2. โปรตีน
โปรตีนชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย เป็นสารอาหารสําคัญในการสรางและเพิ่มขนาดของ
เซลล พบไดในอาหารประเภทเน้ือสัตว เชน ปลา นม ไข รวมถึงถัว่เหลืองและผลิตภัณฑจากถัว่เห
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ลือง เชน เตาหู

 

3. ไอโอดีน
มีสวนชวยในการเจริญเติบโตของสมองทารก มีความสําคัญตอระบบประสาท ความจํา และตอมไท
รอยด ไอโอดีนพบไดมากในอาหารทะเล เชน สาหรายทะเล ปลาทะเล กุง หอย ปลาหมึก หรือ
นําเกลือที่ผสมไอโอดีนมาปรุงอาหาร

 

4. ธาตุเหล็ก
คุณแมตัง้ครรภ 10 สัปดาห ควรไดรับธาตุเหล็กอยางเพียงพอ เป็นตัวชวยในการสรางเม็ดเลือดแดง
ดีตอตัวคุณแมและลูกในทอง หากรางกายของคุณแมไดรับธาตุเหล็กไมเพียงพอ อาจทําใหออนเพลี
ย รางกายซีด เสี่ยงตอโรคโลหิตจางได ซึ่งอาหารที่อุดมไปดวยธาตุเหล็ก ไดแก เน้ือแดง ไขแดง
ตับ รวมถึงผักใบเขียว เชน ผักโขม ตําลึง คะน า ถัว่และลูกพรุน

 

5. กรดไขมันโอเมกา 3 หรือ ดีเอชเอ (DHA)
โอเมกา 3 หรือ ดีเอชเอ สารอาหารที่สําคัญ ชวยในการเจริญเติบโตของเซลลสมองและรอยหยักใน
สมอง เพิ่มประสิทธิภาพดานความจํา ดีตอสายตา พบไดในสาหรายทะเล รวมถึงปลาทะเล เชน
ปลาทูนา แซลมอน และปลาซารดีน สวนปลาที่หาไดงายในไทย ไดแก ปลาทู ปลาชอน ปลากะพง
และปลาดุก

 

อาการคนทอง 10 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
วิงเวียนศีรษะ คลื่นไส คนทอง 10 สัปดาห อาจมีอาการแพทองอยู ทําใหรูสึกวิงเวียน คลื่น
ไส อาเจียน หรือเบื่ออาหารได
รูสึกเจ็บแปลบบริเวณขาหนีบ ตอนที่ลุกขึ้นยืน หรือเวลาที่เดินเยอะ ๆ อาการเจ็บน้ีเกิด
จากการยืดขยายของเสนเอ็นที่ยึดมดลูก เมื่อมดลูกขยายตัวจึงเกิดอาการเจ็บได
การเปลี่ยนอิริยาบถ คุณแมทองควรคอย ๆ ปรับทาทาง เพื่อบรรเทาอาการเจ็บ โดยเฉพาะ
ตอนนอน ใหนอนงอเขา งอสะโพก แลวหนุนใตเขาดวยหมอน
เหน่ือยงาย มีอาการออนเพลีย คุณแมทอง 10 สัปดาห อาจมีอาการเหน่ือย และรูสึก
ออนเพลียไดงายกวาปกติ รวมถึงมีอารมณแปรปรวน หงุดหงิดงายขึ้น
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ทอง 10 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
ขนาดทอง 10 สัปดาหจะขึ้นอยูกับรูปรางของคุณแมแตละคน ซึ่งขนาดของคนทอง 3 เดือน จะ
สังเกตไดยาก กวาจะเห็นวาหน าทองของคุณแมใหญขึ้นก็ตองเขาสูไตรมาสที่ 2 เพราะอายุครรภ
10 สัปดาห ตัวออนมีขนาดเล็กมาก ขนาดทองของคุณแมแตละคนก็ยังแตกตางกันขึ้นอยูกับหลาย
ปัจจัย โดยเฉพาะคุณแมที่ตัง้ครรภเป็นครัง้แรก ขนาดของทองก็จะไมใหญเทาคุณแมที่เคยผานการ
ตัง้ครรภมาแลว

 

ทอง 10 สัปดาห ลูกในครรภตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 10 สัปดาหมีขนาดเล็กประมาณ 4 เซนติเมตร ตัวออนคอย ๆ มีพัฒนาการมอง
เห็นเป็นรูปรางมากขึ้น แขนและขายาวขึ้น สามารถงอขอศอกและงอเขาไดแลว

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 10 สัปดาห
น้ิวมือ น้ิวเทา แยกจากกันแลว
อวัยวะสําคัญตาง ๆ เริ่มเห็นชัดเจนขึ้น ทัง้ตา จมูก และปาก
มีพัฒนาการทางสมองอยางตอเน่ือง

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 10 สัปดาห
1. คุณแมควรไดรับแคลเซียมอยางเพียงพอ
แคลเซียมชวยใหทารกในครรภไดเสริมสรางกระดูกและฟัน คุณแมจึงควรเลือกอาหารที่อุดมไป
ดวยแคลเซียม เชน นม กระดูกออน และปลาเล็กปลาน อย โดยคุณแมตองไดรับแคลเซียมอยาง
เพียงพอ ไมน อยกวาวันละ 1,200 มิลลิกรัม

 

2. ออกกําลังกายระหวางตัง้ครรภ
คุณแมสามารถเลือกออกกําลังกายเบา ๆ ไดระหวางตัง้ครรภ เชน เดิน หรือเลนโยคะคนทอง
นอกจากจะชวยใหคุณแมแข็งแรงแลว ยังชวยผอนคลาย ลดความเครียดไดดวย

 



3. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน
อายุครรภ 10 สัปดาห เป็นชวงที่ทารกสรางอวัยวะ จึงควรไดรับสารอาหารที่ครบถวน ในปริมาณที่
เหมาะสม โดยเลือกทานโปรตีนใหเพียงพอ เพราะมีสวนชวยในการสรางเน้ือเยื่อ และการพัฒนา
ของเซลลสมอง

 

4. ไมควรดื่มแอลกอฮอล หรือสูบบุหรี่
การสูบบุหรี่หรือดื่มแอลกอฮอลลวนมีผลตอทารกในครรภ เกิดความเสี่ยงในการคลอดกอนกําหนด
หรือแทงบุตรได

 

การดูแลรางกายของคุณแมสําคัญมาก ๆ เพราะชวงอายุครรภ 10 สัปดาห ยังถือวาอยูในไตรมาส
แรก เสี่ยงตอการแทงบุตรได จึงจําเป็นตองดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง ควรเลือกอาหารที่มีประ
โยชน โภชนาการครบถวน หมัน่ออกกําลังกายเบา ๆ เป็นประจํา หากคุณแมรูสึกถึงความผิดปกติ
ของรางกาย อยารีรอควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

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
อายุครรภ 15 สัปดาห คุณแมทอง 15 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

ไตรมาสที่ 1 ของการตัง้ครรภ ( อายุครรภ < 14 สัปดาห ), โรงพยาบาลบีเอ็นเอช1.
สารอาหารสําคัญ คุณแมตัง้ครรภหามพลาด, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข2.
โภชนาการระหวางตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเปาโล3.
คําแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาส 1-3, โรงพยาบาลบางปะกอก4.
ทองไตรมาสแรก ภาวะเสี่ยงที่คุณแมตองระวัง, โรงพยาบาลเปาโล5.
ทองสองมักจะใหญกวาทองแรกจริงหรือ ?, โรงพยาบาลพิษณุโลก ฮอสพิทอล6.
เทคนิคคุณแมดูแลครรภ 9 เดือนอยางมีคุณภาพ, โรงพยาบาลกรุงเทพ7.
คุณแมตัง้ครรภกับความเสี่ยงในไตรมาสแรก, โรงพยาบาลสมิติเวช8.
Your Pregnancy Week by Week: Weeks 9-12, WebMD9.
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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