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ทอง 12 สัปดาห หรือการตัง้ครรภไตรมาสแรก นัน้ถือเป็นชวงเวลาสําคัญที่คุณแมควรตองใสใจ
เพราะเป็นชวงเวลาที่คุณแมจะตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงภายในรางกายมากมาย ทัง้เรื่อง
ฮอรโมน อาการแพทอง รวมไปถึงความรูสึกที่ไมคุนเคย และความเครียดที่อาจเกิดขึ้นระหวางการ
ตัง้ครรภ มาดูกันวา อาการคนทองระยะแรก 12 สัปดาห เป็นอยางไรบาง และมีอะไรที่คุณแมควร
หลีกเลี่ยง เพื่อสุขภาพของคุณแมและลูกในครรภที่แข็งแรงสมบูรณ

 

สรุป
เมื่อมีอายุครรภครบ 12 สัปดาห คุณแมสวนใหญจะมีอาการแพทอง คลื่นไส อาเจียนน อยลง
เน่ืองจากฮอรโมนในรางกายมีระดับที่คงที่มากขึ้น
ทารกในครรภ 12 สัปดาห มีขนาดตัวใกลเคียงกับลูกมะนาว มีการพัฒนาอวัยวะสําคัญเกือบ
ครบสมบูรณ และเริ่มมีการเคลื่อนไหว
ระยะครรภ 12 สัปดาหเป็นชวงเวลาสําคัญที่ลูกจะมีพัฒนาการอวัยวะและระบบตาง ๆ ในราง
กาย คุณแมจึงควรรับประทานอาหารที่มีประโยชนใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย
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เลือกอานตามหัวขอ

อาการคนทองระยะแรก 12 สัปดาห เป็นอยางไรบาง
อายุครรภ 12 สัปดาห ควรหลีกเลี่ยงอะไรบาง
อาการคนทอง 12 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 12 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 12 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 12 สัปดาห

 

คนทองระยะแรก 12 สัปดาห หรือ การตัง้ครรภไตรมาสแรก คือชวงเวลาของการตัง้ครรภ 3 เดือน
แรก โดยเริ่มนับอายุครรภตัง้แตวันแรกที่มีประจําเดือนครัง้สุดทายจนถึงปัจจุบัน โดยคุณแมสวน
ใหญจะมีระยะการตัง้ครรภประมาณ 9 เดือน แบงออกเป็น 3 ไตรมาส ซึ่งคุณแมแตละคนอาจมี
ระยะการตัง้ครรภที่มากหรือน อยกวา 9 เดือน การตัง้ครรภในแตละไตรมาสนัน้ คุณแมจะตองพบ
เจอกับอาการระหวางตัง้ครรภ และมีสิ่งที่คุณแมตองดูแลใสใจเป็นพิเศษที่แตกตางกันออกไป

 

อาการคนทองระยะแรก 12 สัปดาห เป็น
อยางไรบาง
1. รับประทานอาหารไดมากขึน้
เมื่อคุณแมมีระยะการตัง้ครรภ 12 สัปดาห อาการแพทองตาง ๆ โดยเฉพาะอาการคลื่นไส อาเจียน
วิงเวียนศีรษะ ที่สงผลทําใหคุณแมรับประทานอาหารไดน อย รับประทานอาหารลําบาก เริ่มลดน อย
ลง จึงทําใหในชวงเวลาน้ี คุณแมสามารถรับประทานอาหารไดมากขึ้น น้ําหนักตัวเพิ่มมากขึ้นประ
มาณ 0.6-2.5 กิโลกรัม ซึ่งดีตอการตัง้ครรภ คุณแมและทารกในครรภจะไดรับสารอาหารเพียงพอ
ตอความตองการของรางกาย โดยคุณแมควรสังเกตน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ ถาน้ําหนักตัวเพิ่ม
มากจนเกินไปควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญ

 

2. มีอาการแพทอง คลื่นไส อาเจียน นอยลง
ในระยะแรกของการตัง้ครรภ คุณแมมักจะมีอาการแพทองมาก เชน ออนเพลีย ปวดศีรษะ คลื่นไส
อาเจียน รับประทานอาหารไมลง เมื่อระยะครรภครบ 12 สัปดาห คุณแมสวนใหญจะมีอาการแพ
ทอง คลื่นไส อาเจียนน อยลง เน่ืองจากฮอรโมนในรางกายมีระดับคงที่มากขึ้น สามารถรับประทาน
อาหารไดมากขึ้น หากคุณแมพบวาตนเองยังมีอาการแพทองมากเกินไปจนกระทบกับการใชชีวิต
ประจําวัน ควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญเพื่อรับการรักษาอยางถูกวิธี

 



3. รูสึกปวดบริเวณทองนอย
คุณแมที่มีอายุครรภ 12 สัปดาห กลามเน้ือมดลูกจะมีการขยายตัว เพื่อเตรียมรองรับตัวออนใน
ครรภ จึงทําใหคุณแมสวนใหญมีอาการปวดทองน อย ซึ่งถือวาเป็นอาการที่เกิดขึ้นไดตามปกติ หาก
คุณแมรูสึกปวดมากผิดปกติ ควรปรึกษาแพทยเพื่อรับการวินิจฉัย และรักษาใหทันทวงที

 

อายุครรภ 12 สัปดาห ควรหลีกเลี่ยงอะไรบาง
1. การออกกําลังกายที่หนักเกินไป
คุณแมสามารถออกกําลังกายได รวมไปถึงสามารถมีเพศสัมพันธระหวางตัง้ครรภได แตควรทําใน
ระดับที่เหมาะสม ไมควรออกกําลังกายหนักจนเกินไป ระมัดระวังและหลีกเลี่ยงการเลนกีฬาที่เสี่ยง
ตอการหกลมหรือมีการปะทะ กระแทกบริเวณทองรุนแรงเกินไป เชน ชกมวย ฟุตบอล บาสเกต
บอล ยิมนาสติก ขี่มา ขี่จักรยาน ดําน้ําลึก เป็นตน ไมควรหักโหมออกกําลังกาย และไมควรออก
กําลังกายเกิน 30 นาที เพราะอาจทําใหอุณหภูมิในรางกายของคุณแมสูงเกินไป หากรูสึกเหน่ือย
หรือมีอาการหัวใจเตนเร็ว หายใจไมออก แนนหน าอก ควรหยุดออกกําลังกาย แลวรีบปรึกษาแพทย
ผูเชี่ยวชาญ เพื่อวินิจฉัยหาสาเหตุ และรับการรักษาที่ถูกวิธี

 

2. การรับประทานอาหารดิบ
คุณแมควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารดิบ รวมไปถึงอาหารรสจัด อยางเชน ขนมที่มีรสหวาน
จัด ผลไมที่มีรสหวาน ซึ่งทําใหคุณแมเสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน อาหารที่ไขมันสูง ซึ่งทําใหคุณแมเสี่ยง
ที่จะเป็นไขมันอุดตันในเสนเลือด อาหารที่มีผงชูรส อาหารกึ่งสําเร็จรูป อาหารกระป อง เครื่องดื่มที่
มีคาเฟอีน และเครื่องดื่มแอลกอฮอล

 

3. การทํางานหนักจนเกินไป
คุณแมยังสามารถทํางานตาง ๆ ไดตามปกติ แตควรระมัดระวัง อยายืนนาน เดินเยอะ ใชแรงมาก
หรือยกของที่มีน้ําหนักมากจนเกินไป เพราะในชวงเวลาน้ี คุณแมอาจรูสึกปวดหลัง ปวดขา ขาบวม
เน่ืองจากน้ําหนักตัวที่มากขึ้น มดลูกยื่นไปทางดานหน า กดกับหลอดน้ําเหลืองและเสนเลือดดํา จน
ทําใหเลือดไหลเวียนไดไมดีเทาปกติ และตองใชงานกลามเน้ือสวนหลังมากกวาปกติ

 

อาการคนทอง 12 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป



1. น้ําหนักตัวเพิ่มขึน้
คุณแมที่มีอายุครรภ 12 สัปดาหจะมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น แตกตางกันออกไปตามสวนสูงและน้ําหนัก
ตัวของคุณแมกอนตัง้ครรภ คุณแมสามารถคํานวณน้ําหนักตัวที่เหมาะสมไดดวยการคํานวณดัชนี
มวลกาย หรือ BMI (Body Mass Index) ตามสูตรน้ี

 

ดัชนีมวลกายกอนตัง้ครรภ (BMI) = น้ําหนักตัวกอนตัง้ครรภ (กิโลกรัม) หาร สวนสูง (เมตร) ยก
กําลังสอง เมื่อไดคาดัชนีมวลกายแลว จึงนํามาดูวา คุณแมควรมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นประมาณกี่กิโล
กรัม

BMI ตํ่ากวา 18.5 ควรมีน้ําหนักเพิ่มประมาณ 12.5-18.0 กิโลกรัม
BMI 18.5-24.9 ควรมีน้ําหนักเพิ่มประมาณ 11.5-16.0 กิโลกรัม
BMI 25.0-29.9 ควรมีน้ําหนักเพิ่มประมาณ 7.0-11.5 กิโลกรัม
BMI มากกวาหรือเทากับ 30 ควรมีน้ําหนักเพิ่มประมาณ 5.0-9.0 กิโลกรัม

 

การคํานวณเชนน้ีเป็นการคํานวณโดยประมาณ มีปัจจัยอื่น ๆ อีกมากมายที่สงผลตอน้ําหนักตัวของ
คุณแม คุณแมจึงควรปรึกษาแพทยเพื่อติดตามความแข็งแรงของครรภ และติดตามการ
เปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตัวใหเหมาะสมและดีตอสุขภาพ

 

2. เริ่มเกิดรอยแตกลาย
คุณแมที่มีอายุครรภ 12 สัปดาห หน าทองจะขยายขนาด จนทําใหผิวหนังขยายตัว และเกิดรอย
แตกลายที่หน าทอง รวมไปถึงบริเวณเตานม และสะโพกดวย

 

3. ปวดศีรษะ
การตัง้ครรภในระยะน้ี จะทําใหคุณแมมีระดับฮอรโมนในรางกายที่เพิ่มสูงขึ้น ความดันโลหิต
เปลี่ยนแปลงไป จนอาจทําใหเกิดอาการปวดศีรษะ วิงเวียนขึ้นได

 

4. เป็นฝ า
ระดับฮอรโมนในรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป สงผลตอผิวของคุณแม โดยคุณแมบางคนอาจเป็นฝ าบน
ใบหน า โดยเฉพาะบริเวณแกมทัง้สองขาง และหน าผาก ซึ่งเป็นอาการที่สามารถเกิดขึ้นไดตามปกติ
และจะคอย ๆ บรรเทาลงหลังคลอด

 



5. คัดเตานม
การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกาย สงผลใหคุณแมรูสึกคัดตึงเตานม และยังอาจทําให
บริเวณลานนมมีสีเขมขึ้นอีกดวย

 

6. ตกขาว
คุณแมที่มีระยะครรภ 12 สัปดาห อาจมีอาการตกขาวมากกวาปกติ โดยตกขาวควรเป็นสีใส ๆ
เน่ืองจากรางกายหลัง่ออกมาเพื่อป องกันเชื้อโรคในชองคลอด หากคุณแมบางคนมีอาการตกขาวผิด
ปกติขณะตัง้ครรภ ควรรีบไปพบแพทย

 

ทอง 12 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
สําหรับคุณแมที่มีอายุครรภ 12 สัปดาห จะเห็นความเปลี่ยนแปลงของขนาดทองอยางชัดเจน ทอง
โตขึ้น ยื่นไปทางดานหน ามากขึ้นอยางเห็นไดชัด น้ําหนักตัวของคุณแมจะเพิ่มมากขึ้น

 

ทอง 12 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 12 สัปดาห มีขนาดเล็ก เปรียบเสมือนลูกมะนาว หรือประมาณ 5-6 เซนติเมตร
เทานัน้เอง ในชวงน้ีทารกในครรภเริ่มพัฒนาอวัยวะตาง ๆ จนเกือบสมบูรณแลว

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 12 สัปดาห
อวัยวะบนใบหน าที่พัฒนาจนเกือบครบ แตลูกจะยังไมลืมตา
มีแขนและมือยาวกวาขา
ศีรษะโตกวาขนาดของลําตัว
ลูกเริ่มฝึกใชสมองและกลามเน้ือ ดวยการขยับรางกายไปมา ฝึกขยับปากดวยการอาและหุบ
แตตัวของลูกยังเล็กเกินกวาที่คุณแมจะรูสึกถึงการเคลื่อนไหวได
ลูกมีการพัฒนาระบบการทํางานตาง ๆ ในรางกาย เชน หัวใจมี 4 หอง เริ่มเตนเป็นจังหวะ
ระบบยอยอาหารเริ่มทํางาน ไตทําหน าที่ผลิตปัสสาวะ แลวขับออกทางสายสะดือ ไขกระดูก
ผลิตเซลลเม็ดเลือดขาวเป็นภูมิคุมกันเพื่อตอสูกับเชื้อโรค

 

นอกจากน้ียังมีการสรางฮอรโมนจากตอมใตสมองอีกดวย แมวาทารกในครรภจะพัฒนาอวัยวะ
สําคัญจนมีรูปรางลักษณะเหมือนคนแลว แตในระยะน้ีก็ยังไมสามารถระบุเพศของลูกได
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การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 12 สัปดาห
รับประทานอาหารที่มีประโยชน
คุณแมควรรับประทานอาหารคนทองไตรมาสแรกใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย รับ
ประทานอาหารใหครบ 5 หมู โดยอาหารที่ควรรับประทานใหมากขึ้น ไดแก อาหารที่มีโฟเลต เชน
กลวย สม สับปะรด มะละกอ ถัว่เหลือง ขาวกลอง ผักใบเขียว อยางบรอกโคลี ผักโขม ผักคะน า
ขนมปังโฮลวีต และอาหารที่มีโฟเลต ซึ่งชวยในการพัฒนาสมองและระบบประสาทของทารกใน
ครรภ อาหารที่มีโปรตีน เชน เตาหู ไข ปลา นม และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน อาหารที่มีแคลเซียมสูง
เชน นม ปลาตัวเล็กตัวน อย กระดูกออน ที่ชวยเสริมกระดูกและฟัน อาหารที่มีธาตุเหล็ก เชน ไข
แดง นม เน้ือแดง ตับ ที่เป็นสวนประกอบสําคัญของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง อาหารที่มีไฟเบอร
เพื่อชวยเรื่องการขับถาย วิตามิน และควรดื่มน้ําใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย

 

ทาครีมบํารุงผิว เพื่อเพิ่มความชุมชืน้
การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกาย อาจทําใหคุณแมเป็นฝ าไดงายขึ้น กอนที่จะออกไป
เผชิญแสงแดด คุณแมจึงควรทาครีมกันแดด สวมเสื้อผาป องกันแสงแดด และกางรมเพื่อปกป องผิว
จากรังสียูวี นอกจากน้ี คุณแมที่มีปัญหาเรื่องผิวแตกลาย ผิวแหง ควรทาครีมบํารุงผิวเพื่อเพิ่มความ
ชุมชื้น ชวยใหผิวเนียนนุม ยืดหยุน ลดเลือนริว้รอย ที่สกัดจากธรรมชาติ ที่ไดรับการรับรองวา
สามารถใชกับคนทองไดอยางปลอดภัย นาเชื่อถือ และมีการปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญกอนเริ่มตน
ใชผลิตภัณฑ

 

ออกกําลังกายใหเหมาะสําหรับคนทอง
คุณแมสามารถออกกําลังหรือเลนกีฬาในระดับที่เหมาะสมสําหรับคนทองได เชน การยืดกลามเน้ือ
การเลนโยคะ การวายน้ํา บริหารกาย เพื่อลดอาการปวดเมื่อย

 

สังเกตการเปลี่ยนแปลงของรางกายอยางสมํ่าเสมอ
คุณแมควรสังเกตการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของตนเองเป็นประจํา สมํ่าเสมอ เชน อาการปวด
ศีรษะ คลื่นไส อาเจียน วิงเวียนศีรษะ ออนเพลีย ปวดขา ปวดหลัง ความเครียด น้ําหนักตัวที่เพิ่ม
มากขึ้น สังเกตสีและกลิ่นของตกขาว เลือดออกทางชองคลอด อาการปวดเกร็งหน าทอง เพราะการ
เปลี่ยนแปลงที่ผิดปกติ อาจบงบอกถึงภาวะเสี่ยงตอภาวะแทรกซอนระหวางตัง้ครรภ อยางเบา
หวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะเสี่ยงแทง หรืออาการอื่น ๆ ได หากพบอาการผิดปกติ ควรปรึกษา
แพทยผูเชี่ยวชาญทันที
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ตรวจสุขภาพตามที่แพทยนัด
คุณแมควรพบแพทยเพื่อตรวจครรภตามที่แพทยนัดเป็นประจํา เพื่อติดตามดูสุขภาพของคุณแม
และลูกในครรภ ใหมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง หากมีอาการผิดปกติก็สามารถป องกัน รักษาได
อยางทันทวงที

 

ระยะครรภ 12 สัปดาหเป็นชวงเวลาสําคัญที่ลูกเริ่มมีพัฒนาการอวัยวะและระบบตาง ๆ ในรางกาย
มากขึ้นอยางเห็นไดชัด น่ีจึงเป็นเวลาสําคัญ ที่คุณแมควรดูแลสุขภาพ รับประทานอาหารที่มี
ประโยชนใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย ออกกําลังกายใหเหมาะสมเป็นประจํา ติดตาม
สังเกตอาการของตัวเอง และพบแพทยตามที่นัดอยางสมํ่าเสมอ ดูแลรางกายและจิตใจใหแข็งแรง
และมีความสุข เพื่อใหลูกน อยในครรภมีพัฒนาการที่สมบูรณ แข็งแรง

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 13 สัปดาห คุณแมทอง 13 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 14 สัปดาห คุณแมทอง 14 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 15 สัปดาห คุณแมทอง 15 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 16 สัปดาห คุณแมทอง 16 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 17 สัปดาห คุณแมทอง 17 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

ทอง 3 เดือน กับความเปลี่ยนแปลงที่คุณแมควรรู, pobpad1.
คุณแมตัง้ครรภกับความเสี่ยงในไตรมาสแรก, โรงพยาบาลสมิติเวช2.
ทริคเตรียมตัวใหพรอมสําหรับ ‘คุณแมตัง้ทอง’ ที่ตองเดินทางไปตางประเทศ, โรงพยาบาล3.
พญาไท
ภาวะเลือดออกในชวงเริ่มตนของการตัง้ครรภ, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร4.
การออกกําลังกายสําหรับคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเปาโล5.
ไตรมาสที่ 1 ของการตัง้ครรภ ( อายุครรภ < 14 สัปดาห ), โรงพยาบาลบีเอ็นเอช6.
คุณแมตัง้ครรภยืนนาน ๆ สงผลตอทารกในครรภอยางไรบาง, โรงพยาบาลพญาไท7.
คุณแมตัง้ครรภ ควรมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นเทาไหร ในแตละไตรมาส, โรงพยาบาลนครธน8.
Embryogenesis and Fetal Development, สูติศาสตรลานนา มหาวิทยาลัยเชียงใหม9.
พัฒนาการทารกในครรภ สัปดาหที่ 12 ของการตัง้ครรภ, HelloKhunmor10.
9 เดือน กับพัฒนาการของทารกในครรภ, โรงพยาบาลเปาโล11.
การดูแลคุณแมตัง้ครรภและพัฒนาการทารกในครรภ, โรงพยาบาลแมคคอรมิค12.

อางอิง ณ วันที่ 11 มกราคม 2567
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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