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ช่่วงนี้้�น้้ำหนัักตััวยัังเพิ่่�มไม่่มาก ส่่วนใหญ่่มััก
ไม่่เกิิน 2 กิิโลกรััม บางรายอาจมีีน้้ำหนัักลดได้้
เพราะช่่วงน้ี้� มีีอาการแพ้้ท้้อง รับัประทานอะไร
ไม่่ค่่อยได้้อาเจีียนบ่่อยๆ น้้ำหนัักจึึงยัังไม่่
เปลี่่�ยนแปลงมาก 

แม่่ตั้้�งครรภ์์ควรชั่่�งน้้ำหนัักเป็็นประจำ
อย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง และจดบัันทึึก
การเปลี่่�ยนแปลงของน้้ำหนัักตััวเอาไว้้

อาจเกิดจากอาหารไม่ย่อย
เมื่อเป็นมากๆ อาจทำ�ให้เกิด
ริดสีดวงได้การเสียเลือดจากริดสีดวงเป็นประจำ�
อาจจะทำ�ให้เกิดภาวะซีดได้ 

ไม่่ควรใช้้ยาระบาย โดยไม่่ปรึกึษาแพทย์

เนื่องจากช่วงนี้เต้านมมี
ขนาดใหญ่ขึ้น มีอาการเจ็บบริเวณหัวนมและ
ลานนมสีเข้มขึ้น 

ไม่่ควรสวมเสื้้�อชั้้�นในที่่�รััดจนเกินิไป

มัักเกิิดขึ้้�นในเดืือนที่่� 1-3 ของการตั้้�งครรภ์์ 
โดยมีีอาการคลื่่�นไส้้อาเจีียน เบื่่�ออาหาร
แสบร้้อนกลางอก หากมีีอาการแพ้้ก็็ไม่่ควร
วิิตกมากเกิินไปเพราะเป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�
ไม่่ทำให้้เกิิดอันัตราย จะหายได้้เองเมื่่�อเข้้าสู่่�
เดืือนที่่� 4

แนะนำให้้กิินอาหารปริิมาณลดลง แต่่กิิน
บ่่อยขึ้้�นหลีีกเลี่่�ยงอาหาร 3 ชั่่�วโมงก่่อนเข้้านอน

กิดจากมดลูกโตขึ้นไปกด
กระเพาะปัสสาวะ 

อย่่ากลั้้�นปััสสาวะเพราะจะทำให้้กระเพาะ
ปััสสาวะอัักเสบติิดเชื้้�อได้้

อาจมีเหงือกอักเสบ บวมนุ่ม
จากการมีเลือดคั่ง มีเลือดออกได้ง่าย เพราะ
ฮอร์โมนที่เปลี่ยนไป นอกจากนี้ การอาเจียน
อาจส่งผลให้ฟันสึกได้  ซึ่งอาจส่งผลถึงทารก
ในครรภ์และการคลอดได้

ควรไปพบแพทย์เพื่่�อตรวจสุขุภาพช่่องปาก

การเปล่ียนแปลงของรา่งกายและการดแูลใน
ไตรมาส 1
ช่วงนี้แม่อาจจะเริม่เหน็การเปลี่ยนแปลงดา้นรา่งกาย ดงันี้

การเพิ่ม/ลดของน้ำ�หนักอาการแพ้ท้อง

ท้องผกู

เตา้นมคดัตงึ

ปวดฉีบ่่อย

สุขภาพช่องปากและฟนั
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คำ�แนะนำ�เพ่ือดูแลตัวเอง ในไตรมาส 1

นอนพักผ่อน
ใหเ้พียงพอ

หลีกเลี่ยง
กาแฟและเครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์

แตล่ะมื้อ
กินอาหารในปรมิาณ
ที่ลดลงแต่กินบอ่ยขึ้น
เพ่ือช่วยลดอาการแพ้ท้อง

กินยา
แก้แพ้ท้อง
ตามความ
จำ�เปน็

กินน้ำ�และผกัผลไม้
เพ่ิมขึ้น เพ่ือลด
การท้องผูก

งดสูบบุหรี่
หากแม่่ตั้้�งครรภ์์สููบบุุหรี่่� ลููกในครรภ์์
จะตััวเล็็กผิิดปกติิเสี่่�ยงต่่อโรคปอด

และปััญหาทางเดิินหายใจ

ไม่ใช้กัญชา
หรืือผลิิตภััณฑ์์จากกััญชา

ทุุกชนิิดนอกเหนืือจากที่่�แพทย์์สั่่�ง

ไม่ใช้ยา
โดยไมไ่ด้
ปรกึษาแพทย์
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การเปลี่ยนแปลงของอารมณ์
ไตรมาสที่ 1

อาการ
ที่ควรมา
พบแพทย์

มีเลือดออก
ผดิปกตทิาง
ช่องคลอด ปวดท้องน้อย

มาก ปวดบีบ
เหมือนปวด
ประจำ�เดอืน

มีอาการ
แพ้ท้องมาก

กินไม่ได้
น้ำ�หนักลด

ช่วงแรกนี้ระดับฮอร์โมนที่เพิ่มมากขึ้น ส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพจิตใจของแม่อย่างมาก ได้แก่อารมณ์แปรปรวน ลังเล 
สับสน หงุดหงิด ขี้รำ�คาญ น้อยใจง่าย วิตกกังวลมาก บางคน
จะมีอารมณ์ที่อ่อนไหวง่าย พ่อและคนรอบข้างต้องพยายาม
ทำ�ความเข้าใจ คอยอยู่เคียงข้างปลอบโยนและให้กำ�ลังใจ
คุณแม่เสมอๆ
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การดแูลสุขภาพช่องปากหญงิตัง้ครรภ์
มีความสำ�คัญต่อสุขภาพแม่และลูกในครรภ์ หญิงตั้งครรภ์

อาจมีเหงือกอักเสบได้ง่าย เพราะฮอร์โมนที่เปลี่ยนไป นอกจากนี้

การอาเจียนจากการแพ้ท้องอาจส่งผลให้ฟันสกได้ ซ่ึงอาจส่งผล

ถึงทารกในครรภ์และการคลอดได้

ดูแลสุขภาพช่องปาก

คำ�แนะนำ�

ควรแปรงฟนัดว้ยหลัก 2-2-2
ด้วยยาสีพันผสมฟลูโอไรด์ คอื แปรงฟนัแบบขยบั 

ควรไปขูดหนิปูนในช่วงนี้
ไปทำ�ฟนัแต่เนิน่ๆ จะดีที่สุด

หากแพ้ท้องแล้วอาเจยีน
ใหบ้ว้นปาก ไมต่้องแปรงทันที 

เลี่ยงอาหารหวาน
เหนยีวติดฟนั น้ำ�อัดลม น้ำ�หวาน

วนัละ 2 ครัง้ เช้าและก่อนนอน

นานอยา่งนอ้ย 2 นาที

หลังแปรงฟนั 2 ช่ัวโมง
งดอาหาร เครือ่งดื่ม

แมไ่มต่้องเครยีดนะ
แมท่้องก็สามารถทำ�ฟนั
ขูดหนิปูน จดัฟนั ได้ปกติ

อยา่งปลอดภัยคะ่
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1 วนัปริมาณอาหารที่แนะนำ�ให้กินใน

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ถั่วเมล็ดแห้งสุก

ทัพพี

ผัก

ทัพพี

ฟอง

ไข่

หรือใช้แต่น้อย
เท่าที่จําเป็น

นํ้ามัน

ช้อนชา

3
ผลไม้

ส่วน
4

ไม่ดื่มนม ดื่มนม 1 แก้ว ดื่มนม 2 แก้ว

ปริมาณอาหาร
ที�แนะนําให้ทานใน 1 วัน 

ข้าว แป้ง

ทัพพี

8
8
7

แก้ว

นม

0 1 2

10 8 7

1 1

10 8 7นํ้าตาล

ช้อนชา
6

เกลือ

ช้อนชา
1

เลือกปริมาณการกินอาหารตามสีสัญลักษณ์การดื่มนม
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กินอาหารหลากหลายชนิดในกลุ่มเดียวกัน

เพื่่�อป้้องกัันความเสี่่�ยงต่อ่การได้ร้ับัวิติามิินบีี 1 ต่ำำ�
ควรกิินอาหารกลุ่่�มข้้าวแป้้งที่่�ไม่่ขััดสีี เช่่น ข้้าวกล้้อง โดยเฉพาะ
ผู้้�ไม่่กิินเนื้้�อหมููและเลืือด

กลุ่มข้าว - แป้ง

เพื่่�อป้้องกัันโฟเลตต่ำำ�
เน้้นกิินผัักใบสีีเขีียวเข้้ม เช่่น ตำลึึง คะน้้า ผัักบุ้้�ง ผัักโขม

ผัักตระกููลกะหล่่ำ เช่่น ดอกกะหล่่ำ บรอกโคลีี

กลุ่มผัก

เพื่่�อป้้องกัันโฟเลตต่ำำ�
เน้้นกิินผลไม้้ เช่่น มะละกอสุุก ฝรั่่�ง กล้้วยน้้ำว้้า กล้้วยหอม

กลุ่มผลไม้ 

เพื่่�อป้้องกัันการขาดธาตุเุหล็็ก
ควรกิินเนื้้�อสััตว์์ที่่�มีีสีีแดง เช่่น เนื้้�อหมูู

เนื้้�อวััวอย่่างน้้อยวัันละ 2 มื้้�อ
อาหารที่่�ปรุุงประกอบด้้วยเลืือด

และตัับอย่่างน้้อย 4 วัันต่่อสััปดาห์์
หรืือวัันเว้้นวััน

กลุ่มเนื้อสัตว์

เน้นการกินอาหารหลากหลายชนิด
เพ่ือปอ้งกันการขาดสารอาหารสำ�คญั

เมนอูาหาร
หญงิตัง้ครรภ์
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หลีกีเลี่่�ยงอาหารไขมัันสููง
หวานจัดั เค็ม็จัดั
อาหารไขมัันสููง
เนื้้�อสััตว์์ติิดมััน ฟาสต์์ฟู้้�ด ขนมเค้้ก
อาหารผัดที่่�ใช้้น้้ำมันัมาก อาหารทอด
น้้ำมัันลอย ได้้แก่่ ทอดมััน ปาท่่องโก๋๋ 
เป็็นต้้น  

อาหารเค็ม็จัดั โซเดียีมสููง 
อาหารหมัักดอง ขนมกรุุบกรอบ
บะหมี่่�กึ่่�งสำเร็จ็รููป เนื้้�อสัตัว์แปรรููป

อาหารที่่�มีโซเดียีมและน้ำำ�ตาล
เป็็นส่่วนประกอบ
ขนมปััง ขนมเค้้ก คุ้้�กกี้้�

ข้อปฎิบัติการกินเพ่ือสุขภาพที่ดี

กนิปลา ไข ่เนือ้สัตวไ์ม่ตดิมนั
ถั่วเมล็ดแหง้และผลิตภณัฑ์
จากถั่วเป็นประจำ�
ถั่่�วเมล็็ดแห้ง้
ถั่่�วเหลืือง ถั่่�วเขีียว ถั่่�วดำ ถั่่�วแดง

ผลิิตภัณัฑ์จ์ากถั่่�ว
เต้้าหู้้�ขาวแข็็ง เต้้าหู้้�ขาวอ่่อน
นมถั่่�วเหลืือง

3

ดื่่�มนมรสจืดื และกิินอาหาร
อื่่�นที่่�มีแีคลเซีียมสููง
อาหารที่มีแคลเซียมสูง
โยเกิิร์ตรสธรรมชาติิ ปลาเล็ก็ปลาน้้อย
เต้้าหู้้�ขาวแข็็ง ปลาซาร์์ดีีน

5

กิินอาหารที่่�สะอาด
ปลอดภัยั และปรุุงสุุกใหม่่

7

ดื่่�มน้ำำ�สะอาดให้เ้พีียงพอ
หลีกีเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มรสหวาน

งดเครื่่�องดื่่�มที่่�มีแอลกอฮอล์์
และหลีกีเลี่่�ยงอาหารหมักัดอง

9

กินิพืชืผักัและผลไม้ห้ลาก
หลายสีีเป็น็ประจำำ�
หลีีกเลี่่�ยงผลไม้้รสหวานจัดั 
ลำไย มะขามหวาน ขนุนุ ละมุุด 
ทุเุรีียน และผลไม้้แปรรููป   

ผลไม้แ้ปรรููป
เชื่่�อม แช่่อิ่่�ม ฉาบ กวน
ตาก/อบแห้้ง หรือืผลไม้้กระป๋๋อง 

4

6

กินอาหารใหค้รบทุกกลุ่ม
แตล่ะกลุ่มใหห้ลากหลาย
�ในปรมิาณที่แนะนำ�ตามธง
โภชนาการ
หมั่่�นดููแลน้้ำหนัักตััวให้้อยู่่�ในเกณฑ์์
ตามระยะของการตั้้�งครรภ์์

1

กินขา้วเป็นหลัก
เน้นขา้วกล้อง ขา้วซ้อมมือ 
สลับกับอาหารประเภทแป้ง
เป็นบางมื้อ

2

8
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จำ�เป็นมากตอ่พัฒนาสมองของเดก็
เพื่่�อช่่วยในการสร้้างระบบประสาทและเซลล์์สมอง ตั้้�งแต่่
อยู่่�ในครรภ์์จนถึึงอายุุ 2-3 ปีี การขาดไอโอดีีนอาจส่่งผลให้้
มีีไอคิิวต่่ำ และมีีความบกพร่่องในการเรีียนรู้้�

หญงิตัง้ครรภต์อ้งการธาตเุหล็กเพื่อสรา้งเม็ดเลือดแดง
ให้เพียงพอสำ�หรับระบบหมุนเวียนเลือดของแม่ เพื่อส่งผ่านสู่ทารกในครรภ์

จะช่วยสรา้งเม็ดเลือดแดงของแม่
ลดปัญหาภาวะโลหิตจาง หากแม่ได้รับโฟลิกตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์ จะช่วยลดอาการผิดปกติของ
ทารกในครรภ์ เช่น ระบบประสาทไม่ปิด และลดโอกาสการคลอดก่อนกำ�หนด

ไอโอดีน

ธาตุเหล็ก

โฟลิก

ยาเม็ดรวม เพ่ือลูกฉลาดแข็งแรง
เมือ่คณุแมไ่ปฝากครรภ์ คณุแมจ่ะได้รบัยาเมด็ ซ่ึงรวมเอาแรธ่าตุ 3 ชนดิที่จำ�เปน็
ในช่วงตั้งครรภ์ คอืโฟลิก เหล็ก และไอโอดีน เปน็ส่ิงสำ�คญัที่จะช่วยในการพัฒนา
สมองของทารกในครรภ์ และทำ�ใหท้ารกเจรญิเติบโตเต็มที่ และช่วยใหล้ดปญัหา
ภาวะโลหติจางสำ�หรบัคณุแมอี่กด้วย

อยา่ลืมกินยาเม็ดรวม
ทุกวนัตลอดการตัง้ครรภ ์

หากยาหมด สามารถแจง้ขอรบั
ยาเพิ่มไดท้ี่แพทยท์ี่ดแูลครรภ์

ยาเม็ดเสรมิ
ธาตุเหล็ก ไอโอดีน

โฟลิก
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การออกกำ�ลังกายในช่วงตั้งครรภ์

เป็นการดแูลตวัเองที่สำ�คญัมาก
ควรออกกำลัังกายอย่่างพอเหมาะ ไม่่หนัักจนเกิินไป สะสม
วันัละ 30 นาทีี เช่่น การทำงานบ้าน กวาดบ้้าน ถููบ้าน ล้้างจาน
เดิินขึ้้�นลงบันัได เดิิน ปั่่�นจักัรยานอยู่่�กับที่่� การเคลื่่�อนไหวในน้้ำ
จะทำให้้ออกซิิเจนไหลผ่่านกระแสเลืือดของลููกน้้อยได้้ดีีขึ้้�น
ส่่งผลดีีต่่อการเจริิญเติิบโตของลููกในท้้องและจะช่่วยทำให้้
แม่่แข็็งแรง รู้้�สึึกสบายตััว หน้้าท้้องและหลัังแข็็งแรงและ
อารมณ์์ดีีด้้วย

การออกกำ�ลังกายในระยะ 3 เดือนแรก

ไม่ควรออกกำ�ลังกาย
แบบหกัโหมในช่วง

ไตรมาสแรก
หรือมีกิจกรรมที่มีแรงกระแทก

หรือแรงปะทะสูง เช่น
ปั่นจักรยานวิบาก ชกมวย 

เนื่องจากตัวอ่อนยังอยู่ระหว่าง
การฝังตัวที่มดลูกโดยเฉพาะ

ผู้มีประวัติแท้ง

คลิปแนะนำ�การออกกำ�ลังกาย
สำ�หรบัแมต่ัง้ครรภไ์ตรมาสที่ 1

หากมีอาการเจบ็ท้อง
ปวดเบ่ง ท้องแขง็ เจบ็ครรภถ์ี่

เลือดออกจากช่องคลอด น้ำ�เดนิ
วงิเวยีนศีรษะ ใจส่ัน แน่นหน้าอก

ควรหยุดกิจกรรมทันที
และไปพบแพทย์



ตั้งครรภ์ ไตรมาสที่ 1 1 1

สมุดบันทึกสุขภาพแม่และเดก็ หรอืสมุดสีชมพู
ใช้บันทึกผลการตรวจร่างกายของหญิงตั้งครรภ์และบันทึกข้อมูล
ของลูกน้อยตงแต่แรกเกิด ต่อเน่ืองจนถึงเด็กมีอายุได้ 5 ปี พรอมท้ัง
คำ�แนะนำ�ต่างๆ สำ�หรับคุณแม่ในการดูแลตนเองและลูกน้อย 
ประกอบไปด้วย 3 ส่วน

 บริการหญิงตั้งครรภ์และครอบครัว
 ความรู้สู่การปฏิบัติเพื่อแม่ลูกสุขภาพดี
 บันทึกหลังคลอดและบริการเด็กแรกเกิด- 6 ปี
เช่น วัคซีนและการเจริญเติบโต 

ปัจจุบันมีวคัซีนอยูห่ลายชนิดดว้ยกัน
ที่หญิงตั้งครรภ์ควรได้รับ เพื่อสุขภาพ ความปลอดภัย
มีภูมิคมกัน ปกป้องโรคทงคุณแม่และลูกน้อย โดยวัคซีน
ที่จำ�เป็นสำ�หรับหญิงต้ังครรภ์ทุกคน ได้แก่

วัคซีนป้องกันโรคคอตีบ บาดทะยัก
ถึงแม้ว่าหญิงตั้งครรภ์ผู้นั้นจะเคยได้รับวัคซีนมาก่อน
ก็ตาม ซึ่งเจ้าหน้าที่สาธารณสุขต้องตรวจสอบประวัติ
การได้รับของคุณแม่เพื่อให้ได้ครบถ้วนตามเกณฑ์

วัคซีนป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่
ที่ต้องฉีดในทุกการตั้งครรภ์ของคุณแม่เมื่ออายุครรภ์ 
16 สัปดาห์หรือ 4 เดือนขึ้นไป

แนะนำ�สมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็ก

แนะนำ�วัคซีนสำ�หรับคุณแม่

เล่มใหม่



ฝากครรภ ์ไตรมาสที่ 1 ตอ้งทำ�อะไรบ้าง
การซักประวตัิส่วนตัว / ครอบครวั ประวตัิการเจบ็ปว่ย ประวตัิทางสูติกรรม 
การตรวจรา่งกายและ ช่ังน้ำ�หนกั วดัส่วนสูง วดัความดันโลหติ
การตรวจและประเมนิอายุครรภ์
การตรวจครรภ์ด้วยคลื่นเสียงความถ่ีสูง (ultrasound) 
การตรวจสุขภาพช่องปาก 
การใหค้ำ�ปรกึษา (counselling) ก่อนเจาะเลือดและคดักรองกลุ่มอาการดาวน์
การตรวจคดักรองธาลัสซีเมยี ภาวะโลหติจาง 
การตรวจหมูเ่ลือด 
การคดักรองโรคซิฟลิิส 
การคดักรองโรคตับอักเสบ บ ี
การคดักรองการติดเช้ือ HIV
การใหว้คัซีนปอ้งกันโรคคอตีบ-บาดทะยกั (dT) 
การใหย้าเสรมิธาตุเหล็ก กรดโฟลิก ไอโอดีน และแคลเซียม 
ประเมนิสุขภาพจติ 
ประเมนิความพรอ้มของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม ่
ประเมนิการสูบบุหรี ่ทั้งของหญงิตั้งครรภ์และสามหีรอืคนในครอบครวั
กิจกรรมโรงเรยีนพ่อแม ่หรอืใหสุ้ขศึกษาและคำ�แนะนำ�

แล้วกรอกประวตัส่ิวนตวัใหค้รบ
เพื่อรบัขอ้มูลการดแูลสุขภาพ
ที่เหมาะสมกับอายุครรภ์
หรอือายุของลูก

เมษายน 2568

เพิ่มเพื่อนในไลน์        @9yangth
หรอื สแกน
QR CODE


