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ยั งไม่ พั ฒนาเป็นรูปร่ าง หั วใจเริ่ มเต้ นแล้ว ร่ างกายและเพศเริ่ มสมบูรณ์

ทารกเริ่ มดิ้ น ทารกเริ่ มตอบสนองต่ อสิ่งกระตุ้ น ทารกสะอึ ก กลืนน้ำคร่ำ

ขยั บนิ้ว กำมื อ เริ่ มลืมตา
สมองพั ฒนาสมบูรณ์ ทารกเริ่ มกลั บตั ว ปอดและผิวหนั ง

ของทารกสมบูรณ์
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ขั้นตอนการดูแลตัวเองและวิธีเตรียมพร้อม
เมื่อรู้ว่าคุณกำลังตั้งครรภ์

คุณแม่ ทุกท่ านย่ อมอยากให้ลูกคลอดออกมา
มี สุขภาพแข็ งแรง สมบูรณ์ มี พั ฒนาการและ
ภูมิ คุ้ มกั นที่ ดี  ดั งนั้ น เมื่  อทราบว่าตนเอง กำลั ง
ตั้ งครรภ์ คุณแม่ จึ งจำเป็นต้ องศึ กษาวิธี ดูแลตั ว
เองขณะตั้ งครรภ์และดูแลตนเองให้ดี ที่ สุด

เนื่  องจากทุกการกระทำของคุณแม่ ล้วนส่งผลถึ ง
ลูกน้ อยในครรภ์แทบทั้ งสิ้ น วั นนี้ เราจะมาเผย
เคล็ดลั บและวิธี ดูแลตั วเองขณะตั้ งครรภ์ให้ กั บ
คุณแม่ ได้ ทราบเพื่ อให้มั่ นใจได้ ว่าลูกน้ อยของ

คุณจะมี สุขภาพดี  แข็ งแรง มี พั ฒนาการทางด้ าน
สมองและอารมณ์ที่ ดี  ปราศจากความเสี่ยงทั้ งคุณ

และลูกน้ อยในครรภ์

รีบฝากครรภ์ทันที
   เนื่  องจากการตั้ งครรภ์จะมาพร้ อมกั บความเสี่ยงในด้ านต่ าง ๆ การอยู่ ภายใต้ การ
ดูแลของแพทย์ผู้ เชี่ ยวชาญจึ งเป็นสิ่งที่ ดี ที่ สุดและปลอดภั ยที่ สุด เพราะแพทย์จะสามารถ
ให้คำปรึ กษาเมื่  อคุณแม่ เผชิ ญกั บปั ญหาต่ างๆ ตลอดจนภาวะแทรกซ้ อนในระหว่างตั้ ง
ครรภ์ได้ อย่ างถูกต้ องและเหมาะสม

ดื่มน้ำสะอาดให้เพียงพอ
    น้ำเป็นปั จจั ยที่ มี ความจำเป็นต่ อร่ างกาย
มนุษย์ โดยเฉพาะอย่ างยิ่ ง คุณแม่ ตั้ งครรภ์ที่
ยั งต้ องดูแลอี กหนึ่ งชี วิ ตด้ วย คุณแม่ จึ งควรดื่  ม
น้ำให้ได้  10-12 แก้ วในแต่ ละวั นเพื่ อเพิ่ม
ประสิทธิภาพของระบบไหลเวี ยนโลหิต ช่ วย
ป้องกั นอาการปวดศี รษะ ตะคริ ว และอาการ
ท้ องผูกในระหว่างตั้ งครรภ์
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รีบฝากครรภ์ทันที
   เนื่  องจากการตั้ งครรภ์จะมาพร้ อมกั บความเสี่ยงในด้ านต่ าง ๆ การอยู่ ภายใต้
การดูแลของแพทย์ผู้ เชี่ ยวชาญจึ งเป็นสิ่งที่ ดี ที่ สุดและปลอดภั ยที่ สุด เพราะแพทย์จะ
สามารถให้คำปรึ กษาเมื่  อคุณแม่ เผชิ ญกั บปั ญหาต่ างๆ ตลอดจนภาวะแทรกซ้ อนใน
ระหว่างตั้ งครรภ์ได้ อย่ างถูกต้ องและเหมาะสม

ใส่ใจเรื่องสุขลักษณะ
    ในระหว่างการตั้ งครรภ์ ระบบภูมิคุ้ มกั น
ของคุณแม่ จะทำงานได้ จำกั ด จึ งอาจเกิ ดความ
เจ็ บป่วยได้ ง่ าย คุณแม่ จึ งควรใส่ใจวิธี ดูแลตั วเอง
ขณะตั้ งครรภ์มากเป็นพิเศษตั้ งแต่ การหลีกเลี่ยง
การทานอาหารที่ ไม่ ถูกสุขลั กษณะ ตลอดจนควร
ดูแลรั กษาสุขอนามั ยที่ ดี เพื่ อความปลอดภั ยของ
ทั้ งทารกและคุณแม่ เอง อาทิ หมั่ นดูแลความ
สะอาดของร่ างกาย เสื้ อผ้ า ของใช้  และเครื่  อง
นอนให้สะอาดอยู่ เสมอ ไม่ สั มผั สมูลสั ตว์เลี้ยง
และสั ตว์ปีกเพื่ อป้องกั นไม่ ให้ เชื้  อโรคและพยาธิ
เข้ าสู่ ร่ างกาย ซึ่งอาจก่ อให้เกิ ดความผิดปกติต่ อ
ทารกในครรภ์ได้

พักผ่อนให้เพียงพอ
    การพั กผ่ อนนอนหลั บให้เพี ยงพอเป็นสิ่ง
สำคั ญต่ อสุขภาพของคุณแม่ และพั ฒนาการของ
ทารกในครรภ์ คุณแม่ ควรนอนหลั บให้เพี ยง
พอหรื ออย่ างน้ อย 7-9 ชั่ วโมงในแต่ ละคื น
และไม่ ควรเข้ านอนเกิ น 4 ทุ่ ม โดยการนอน
หลั บที่ เพี ยงพอจะช่ วยให้เลือดไหลเวี ยนได้ ดี
ขึ้  น ทำให้ลูกน้ อยมี การเจริ ญเติบโตดี  อี กทั้ ง
ทำให้คุณแม่ มี สุขภาพที่ ดี  จิ ตใจแจ่มใส แต่
หากนอนน้ อยจะส่งผลต่ อสุขภาพของแม่ ท้ อง
และลูกในท้ อง มี โอกาสที่ เด็ กในครรภ์จะตั ว
เล็กได้
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ใส่ใจเรื่องสุขลักษณะ
   ความเครี ยดสามารถส่งผลกระทบต่ อลูกใน
ครรภ์ เมื่  อเกิ ดความเครี ยด ร่ างกายของคุณแม่
จะหลั่ งฮอร์โมนแห่งความเครี ยดออกมา ทำให้
ลูกในครรภ์รั บรู้ อารมณ์และความรู้ สึ กต่ างๆได้
ผ่ านทางกระแสเลือด อี กทั้ งทำให้เส้ นเลือดเกิ ด
การหดตั ว ทำให้ลำเลียงออกซิเจนได้ ไม่ ดี  ส่ง
ผลต่ อการเจริ ญเติบโต เพิ่มโอกาสการติดเชื้  อ
ในครรภ์ และเสี่ยงต่ อการแท้ งบุตร ตลอดจน
ส่งผลกระทบทางด้ านการเรี ยนรู้ และอารมณ์ของ
ลูก ทำให้เด็ กเลี้ยงยากและมี ภาวะซึมเศร้ าได้
หากคุณแม่ รู้ สึ กว่าตนเองเริ่ มเครี ยดก็ ควรหาวิธี
จั ดการกั บความเครี ยดดั งกล่าวและปรั บอารมณ์
ให้แจ่ มใส

เลือกทานอาหารที่มีประโยชน์
ในปริมาณที่เหมาะสม

   ความเครี ยดสามารถส่งผลกระทบต่ อลูกในครรภ์ เมื่  อเกิ ดความเครี ยด ร่ างกาย
ของคุณแม่ จะหลั่ งฮอร์โมนแห่งความเครี ยดออกมา ทำให้ลูกในครรภ์รั บรู้ อารมณ์และ
ความรู้ สึ กต่ างๆได้ ผ่ านทางกระแสเลือด อี กทั้ งทำให้เส้ นเลือดเกิ ดการหดตั ว ทำให้
ลำเลียงออกซิเจนได้ ไม่ ดี  ส่งผลต่ อการเจริ ญเติบโต เพิ่มโอกาสการติดเชื้  อ ในครรภ์
และเสี่ยงต่ อการแท้ งบุตร ตลอดจน ส่งผลกระทบทางด้ านการเรี ยนรู้
และอารมณ์ของลูก ทำให้เด็ กเลี้ยงยากและมี ภาวะซึมเศร้ าได้
หากคุณแม่ รู้ สึ กว่าตนเองเริ่ มเครี ยดก็ ควรหาวิธี จั ดการกั บ
ความเครี ยดดั งกล่าวและปรั บอารมณ์ให้แจ่ มใส
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   สำหรั บคุณแม่  "ตั้ งครรภ์" หลายคนอาจจะยั งไม่ แน่ ใจในเรื่  องอาหาร
การกิ นว่า "คนท้ อง" ควรดูแลตั วเองอย่ างไรบ้ าง ลูกน้ อยในครรภ์ถึ งจะได้
รั บโภชนาการที่ ดี และครบถ้ วน
   โดยมี ข้ อมูลจาก นพ.สุวรรณชั ย วั ฒนายิ่ งเจริ ญชั ย รั กษาราชการแทน
อธิบดี กรมอนามั ย ระบุว่าอาหารและโภชนาการที่ สำคั ญที่ คุณแม่ ตั้ งครรภ์
ควรรั บประทานให้เป็นประจำ ในช่ วงระยะเวลาการตั้ งครรภ์ 9 เดื อน
ได้ แก่  เน้ นกิ นอาหารให้ครบ 5 หมู่ ควบคู่ กั บการดื่  มนมรสจื ด 2-3 แก้ ว
เพื่ อให้ได้ รั บสารอาหารให้ครบถ้ วนเพียงพอ สำหรั บการเจริ ญเติบโตของ
ลูกในครรภ์ อี กทั้ งยั งมี กลุ่มอาหารที่  "คนท้ อง" ควรหลีกเลี่ยง ได้ แก่
อาหารรสจั ด อาหารหมั กดอง กาแฟ
เครื่  องดื่  มที่ มี  แอลกอฮอล์
และบุหรี่  นอกจากนี้
"หญิงตั้ งครรภ์"
ในแต่ ละช่ วงอายุครรภ์
ก็ มี ความต้ องการ
สารอาหารที่
แตกต่ างกั นไป

เลือกกินอย่างไร...ให้ดีกับลูกเลือกกินอย่างไร...ให้ดีกับลูก
เมนู เด็ด เมนู เด็ด สำ หรับ สำ หรับ คนท้อง คนท้อง 
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อายุครรภ์ 0-3 เดือน
(ตั้งครรภ์ไตรมาสแรก)

ต้มจืดตำ ลึง

อายุครรภ์ในช่ วงนี้ ทารกเริ่ มมี การสร้ างอวั ยวะ
แต่ ยั งไม่ มี การขยายขนาดของร่ างกายมากนั ก
น้ำหนั กตั วคุณแม่ อาจเพิ่มขึ้  นเพี ยง 1-2 กก.
พลั งงานสารอาหารที่ ร่ างกายควรได้ รั บใน

ระยะนี้ ใกล้เคี ยงกั บก่ อนตั้ งครรภ์ ควรเน้ นรั บ
ประทานอาหารกลุ่มโปรตี นจากเนื้  อสั ตว์และ
เกลือแร่  เช่ น ผั ดผั กใส่หมูสั บ ต้ มจื ดตำลึง
ปลากะพงนึ่ งมะนาว ตำผลไม้ รวม ไก่ ผั ดขิ ง

ซุปผั กโขม เป็นต้ น

ผัดผักใส่ หมู สั บ

ตำ ผลไม้รวม
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     คุณแม่ จะเริ่ มกิ นอาหารได้ มากขึ้  น ในขณะที่ ระยะนี้ ทารก
กำลั งสร้ างอวั ยวะต่ างๆ ของร่ างกาย และมี อั ตราการเจริ ญเติบโต
เพิ่มขึ้  นเรื่  อยๆ จำเป็นต้ องใช้ พลั งงาน
และสารอาหารสำหรั บสร้ างระบบไหลเวี ยนเลือด
ระบบประสาท กล้ามเนื้  อ กระดูก และอวั ยวะต่ างๆ
ของทารก และสำหรั บร่ างกายของมารดาด้ วย
คนท้ องในระยะนี้  จึ งจำเป็นต้ องกิ น
อาหารที่ มี พลั งงานและสารอาหาร
สูงกว่าคนปกติ เพื่ อควบคุม
น้ำหนั กตั วให้เพิ่มขึ้  นตามเกณฑ์
คื อ 2 กิ โลกรั มต่ อเดื อน
ส่วนสารอาหารที่ ต้ องเน้ น
เป็นพิเศษ ได้ แก่  โปรตี น
ธาตุเหล็ก โฟเลท แคลเซี ยม
ไอโอดี น

อายุครรภ์ 4-6 เดือน
(ตั้งครรภ์ไตรมาสที่สอง)

เมนูแนะนำ : ไข่ ตุ๋ น ผั ดผั กรวม ต้ มยำทะเล
ปลานึ่ งกั บผั กลวก เน้ นผั กใบเขี ยวเข้ ม เช่ น ปวยเล้งบร็ อคโคลี เคล
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อายุครรภ์ 7-9 เดือน
(ตั้งครรภ์ไตรมาสที่สาม)

อายุครรภ์ในระยะนี้  ร่ างกายของ "คน
ท้ อง" ยั งคงต้ องการพลั งงานเพิ่มขึ้  น
ประมาณ 300 กิ โลแคลอรี ต่ อวั น ซึ่ง
เป็นช่ วงที่ ทารกมี การขยายขนาด

ร่ างกายเพิ่มขึ้  นมาก รวมถึ งการสร้ าง
กระดูกและฟัน คุณแม่ จึ งควรกิ น

อาหารที่ มี แคลเซี ยมและฟอสฟอรั สสูง
เน้ นอาหารที่ มี กรดไขมั นโอเมก้ า 3
ซึ่งเป็นกรดไขมั นดี  เช่ น ปลาทู ปลา
จะระเม็ ด เมนูแนะนำ : ยำปลาทู
แกงเลียง ยำหั วปลี ฟักทองผั ดไข่

ผั ดผั กรวม ตั บผั ดกระเพรา ยำไข่ ดาว
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และวิธีเตรียมความพร้อม
เมื่อรู้ ว่ากำลังตั้งครรภ์การดูแลการดูแล

           จั ดทำโดย
องค์การบริ หารส่วนตำบลกำโลน
ตำบลกำโลน อำเภอลานสกา
จั งหวั ดนครศรี ธรรมราช
ช่ องทางการติดต่ อ
โทรศั พท์,โทรสาร : ๐๗๕-๕๓๓๑๑๑
FACEBOOK : อบต.กำโลน
เว็ บไซต์ : WWW.KAMLONE.GO.TH 

สายด่ วนฉุกเฉิน
075-801020 รพ.มหาราชนครศรี ธรรมราช
075-391023 โรงพยาบาลลานสกา
075-533007 รพ.สต.บ้ านย่ านยาว
075-591050 รพ.สต.บ้ านคี รี วง
02-5901000 กระทรวงสาธารณสุข
1669 เจ็ บป่วยฉุกเฉิน
1675 กรมอนามั ย

สาระน่ ารู้ เกี่ ยวกั บคุณแม่ ตั้ งครรภ์


