
บทความ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​พัฒนาการ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
บท​ความ

คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ ลูก​อยู​ตรง​ไห​น
ตัง้​ครรภ​ 5 เดือน​ ที่​แม​ตอง​รู
ก.​พ.​ 16, 2024

11นา​ที

เมื่อ​เขา​สู​เดือน​ที่​ 5 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เทากับ​วา​อีก​ไม​กี่​เดือน​ก็​จะ​ได​เจอ​หน า​ลูก​น อย​เป็น​ครัง้​แรก​แลว​
ซึ่ง​คุณ​แม​เอง​ก็​เริ่ม​รูสึก​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​มาก​ขึ้น​ ทัง้​รางกาย​ของ​ตนเอง​และ​พัฒนาการ
ที่​มาก​ขึ้น​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง​ตอง​ใสใจ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​แข็ง​แรง​อยู​เสมอ​เพื่อ​เตรียม
พรอม​สําหรับ​การ​เปลี่ยนแปลง​อื่น​ ๆ ที่​กําลัง​จะ​เกิด​ขึ้น​อีก​ใน​อนาค​ต

หนู​เพิ่ง​รูสึก​วา​ "ลูก​ดิน้​" ครัง้​แรก​คะ​! มัน​รูสึก​เหมือน​อะไร​คะ​? แลว
จะ​ดิน้​บอย​แค​ไหน​?
คลิก

ยินดี​ดวย​นะ​คะ​! น่ี​คือ​ชวง​เวลา​ที่​มหัศจรรย​ที่สุด​เลย​คะ​! ความ​รูสึก​ของ​การ​ดิน้​ครัง้​แรก (Quickening) มัก​จะ
ถูก​บรรยาย​วา​เห​มือ​น ​"ผีเสื้อ​บิน​อยู​ใน​ทอง​", "ปลาต​อด​เบาๆ​", หรือ​ "ลม​ป่ัน​ปวน​ใน​ทอง​" คะ​ จะ​เป็น​ความ​รูสึก​ที่
แผว​เบา​มาก​จน​คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​จะ​สับสน​กับ​อาการ​ทอง​รอง​ได
จะ​ดิน้​บอย​แค​ไหน​?: ใน​ชวง​แรก​น้ี​ การ​ดิน้​จะ​ยัง​ "ไม​สมํ่าเสมอ​" เลย​คะ​ คุณ​แม​อาจ​จะ​รูสึก​ได​แค​วัน​ละ​ 1-2 ครัง้​
หรือ​บาง​วัน​อาจ​จะ​ไมรู​สึก​เลย​ก็​ได​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​คะ​ เพราะ​ลูก​น อย​ยัง​ตัว​เล็ก​และ​มี​พื้นที่​ให​วาย​น้ําเลน
เยอะ​มาก​ การ​ดิน้​จะ​เริ่ม​สมํ่าเสมอ​และ​ชัดเจน​ขึ้น​เรื่อย​ๆ หลัง​จาก​สัปดาห​ที่​ 2​4 เป็นตน​ไป​คะ

ทําไม​ชวง​นี้​หนู​ถึง​มี​อา​การ​ "ปวด​หลัง​" คะ​ ทัง้​ที่​ทอง​ก็​ยัง​ไม​ได​ใหญ
มาก​เลย​?
คลิก

เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​ชวง​น้ี​คะ​ สาเหตุ​ไม​ได​มา​จาก​น้ําหนัก​ทอง​เพียง​อยาง​เดียว​ แต​เกิด​จาก​:
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​จุด​ศูนย​ถวง​: มดลูก​ที่​เริ่ม​ขยาย​ตัว​ออก​มา​ดาน​หน า​ ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตอง​แอน​หลัง
เล็ก​น อย​เพื่อ​รักษา​สม​ดุล​ ซึ่ง​ทําให​กลาม​เน้ือ​หลัง​ทํางาน​หนัก​ขึ้น
ฮอรโมน​รี​แลก​ซิน (Relaxin): ฮอรโมน​ตัว​น้ี​จะ​ทําให​ขอ​ตอ​และ​เสน​เอ็น​ตางๆ​ บริเวณ​อุง​เชิงกราน​และ​หลัง​สวน
ลาง​คลาย​ตัว​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ ซึ่ง​สง​ผล​ให​หลัง​ของ​คุณ​แม​มัน่คง​น อย​ลง​และ​ปวด​ได​งาย​ขึ้น​คะ
การ​ฝึก​โยคะ​เบาๆ​ สําหรับ​คน​ทอง​ หรือ​การ​ประคบ​อุน​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ได​คะ

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


ถา​ไป​อัลตรา​ซาวด​ตอ​น ​5 เดือน​ จะ​เห็น​อะไร​บาง​คะ​? จะ​เห็น​หนา
ลูก​ชัดๆ​ เลย​ไหม​?
คลิก

เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ดี​มาก​สําหรับ​การ​ทําอัลตรา​ซาวด​เลย​คะ​! ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​จะ​ได​เห็น​:
โครงสราง​รางกาย​ที่​สม​บูร​ณ: เห็น​แขน​, ขา​, น้ิว​มือ​, น้ิว​เทา​ และ​กระดูก​สัน​หลัง​ได​ชัด​เจน
การ​เคลื่อน​ไหว​: จะ​เห็น​ลูก​น อย​ขยับ​ตัว​, เตะ​ขา​, หรือ​อาจ​จะ​กําลัง​ดูด​น้ิว​อยู​ก็​ได​!
การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​: ได​เห็น​หัวใจ​ทัง้​ 4 หอง​กําลัง​ทํางาน​อยาง​แข็ง​ขัน
เพศ​ของ​ลูก​: เป็น​ชวง​ที่​สามารถ​ระบุ​เพศ​ได​อยาง​คอน​ขาง​แมนยําแลว​ (หาก​ลูก​อยู​ใน​ทา​ที่​เหมาะ​สม)
สวน​ ""ใบ​หน า​"" อาจ​จะ​ยัง​ดู​ไม​คอย​มี​ไข​มัน​เทา​ไหร​ ยัง​เห็น​เป็น​โครง​กระดูก​อยู​บาง​ แต​ก็​จะ​เริ่ม​เห็น​เคาโครง​ที่
ชัดเจน​ขึ้น​แลว​คะ

 

สรุป
เมื่อ​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ 5 เดือน​ คุณ​แม​จะ​เริ่ม​รูสึก​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​มาก​ขึ้น​ จึง
ตอง​ใสใจ​ดูแล​ตัว​เอง​ทัง้​กาย​และ​ใจ​ให​แข็ง​แรง​ เพื่อ​ให​ทารก​ใน​ครรภ​มี​พัฒนาการ​ที่​เหมาะ​สม​
และ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ใน​อีก​ 5 เดือน​ขาง​หน า
คุณ​แม​จะ​เริ่ม​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​เป็น​ครัง้​แรก​ใน​ชวง​เดือน​ที่​ 5 ของ​การ​ตัง้
ครรภ​น้ี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

พัฒนาการ​ของ​ทา​รก​ 5 เดือน​ใน​ครรภ​คุณ​แม
ลูก​เริ่ม​ดิน้​จน​คุณ​แม​รูสึก​ตัว​ได​ชัด​เจน
ไดยิน​เสียง​จาก​ภายนอก​ได​แล​ว
อาการ​ตาง​ ๆ ที่​คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ตอง​เจอ
วิธี​ดูแล​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 5 เดือน​ เมื่อ​เป็น​ตะ​คริว
ทําไม​คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ จึง​ควร​ทาน​ผัก​และ​ผล​ไม
คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ ควร​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร
รวม​วิธี​ชวย​ให​คุณ​แม​อารมณ​ดี​ระหวาง​ตัง้​ครรภ

 

พัฒนาการ​ของ​ทา​รก​ 5 เดือน​ใน​ครรภ​คุณ​แม
ซึ่ง​ชวง​เดือน​ที่​ 5 น้ี​ทารก​ใน​ครรภ​เริ่ม​จะ​มี​พัฒนาการ​อยาง​กาว​กระ​โดด​ มี​การ​ดิน้​ ขยับ​ตัว​ รวม​ถึง​มี
ความ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​รางกาย​หลาย​อยาง​ ดัง​น้ี

 



ลูก​เริ่ม​มี​ผม​ขึน้​ออน​ ๆ
พัฒนาการ​ของ​ทารก​อายุ​ครรภ​ 5 เดือน​ จะ​เริ่ม​มี​ขน​ออน​ ๆ ขึ้น​ปกคลุม​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ
ไหล​ หลัง​ และ​แขน

 

ลูก​นอย​น้ําหนัก​ตัว​เทา​ไหร​แล​ว
เดือน​ที่​ 5 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​น้ี​ ทารก​ใน​ครรภ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ดาน​รางกาย​อยาง​กาว​กระ​โดด​ และ​มี
น้ําหนัก​ตัว​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 300 กรัม

 

ความ​ยาว​ตัง้แต​หัว​จรด​เทา​ของ​ลูก​นอย
ความ​ยาว​ตัง้แต​หัว​จรด​เทา​ของ​ทารก​อายุ​ครรภ​ 5 เดือน​ อยู​ที่​ประมาณ​ 2​3-30 เซน​ติ​เมตร​ หาก
เทียบ​ให​เห็น​ภาพ​ชัด​ ๆ ก็​จะ​เทากับ​ลูก​มะละกอ​เล็ก​ ๆ นัน่​เอง

 

ลูก​เริ่ม​ดิน้​จน​คุณ​แม​รูสึก​ตัว​ได​ชัด​เจน
เดือน​ที่​ 5 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​ ทอง​ 2​1 สัปด​าห เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​สามารถ​รับ​รู​ได​ถึง​ "การ​ดิน้​" ซึ่ง
เชื่อ​วา​คุณ​แม​หลาย​ ๆ ทาน​จะ​ตอง​ตื่น​เตน​และ​เฝ า​รอ​เวลา​น้ี​อยู​ แต​ลูก​น อย​อาจ​ไม​ได​ดิน้​บอย​และ
รุนแรง​นัก​ เมื่อ​อายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​คุณ​แม​จะ​รูสึก​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​ได​ชัดเจน​และ​บอย​ขึ้น​ เรียก​ได
วาการ​เฝ า​รอ​น้ี​เป็น​หน่ึง​ใน​โมเมนต​ที่​แสน​พิเศษ​ที่สุด​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เลย​ที​เดีย​ว

 

ไดยิน​เสียง​จาก​ภายนอก​ได​แล​ว
อายุ​ครรภ​ 5 เดือน​ หู​ชัน้​ใน​ของ​ทารก​เริ่ม​พัฒนา​สม​บูร​ณ ทารก​น อย​จึง​เริ่ม​ไดยิน​เสียง​จาก​โลก
ภายนอก​ได​บาง​แลว​ ซึ่ง​แนนอน​วา​จะ​ไดยิน​เสียง​จาก​คุณ​แม​ชัดเจน​กวา​เสียง​อื่น​ ๆ เน่ืองจาก​เสียง
ของ​คุณ​แม​จะ​เดิน​ทาง​ผาน​รางกาย​ไป​ยัง​หู​ของ​ทารก​โดย​ตรง​ เชน​ เสียง​หัวใจ​เตน​ของ​คุณ​แม​ เสียง
การ​เตน​ของ​ลําไส​ เสียง​การ​หาย​ใจ​ ซึ่ง​ใน​ชวง​เวลา​น้ี​คุณ​แม​สามารถ​กระตุน​พัฒนาการ​การ​ไดยิน​ของ
ทารก​ได​โดย​พูด​คุย​ดวย​บอย​ ๆ รอง​เพ​ลง​ หรือ​เปิด​เพลง​ให​ลูก​ฟัง​เบา​ ๆ
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อาการ​ตาง​ ๆ ที่​คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ตอง​เจอ
เดิน​ทาง​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ 5 เดือน​แลว​ หน า​ทอง​และ​มดลูก​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​การ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ เพื่อ​รับ
การ​เติบโต​ของ​ทารก​น อย​ใน​ครรภ​ สง​ผล​ตอ​การ​เปลี่ยนแปลง​ดาน​รางกาย​ที่​คุณ​แม​อาจ​พบ​เจอ​ ดัง​น้ี

 

1.​ เป็น​ตะ​คริว
ตะคริว​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เป็น​อาการ​ที่​มัก​เกิด​ขึ้น​บอย​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​นอง​และ​เทา​ อาการ​น้ี​เกิด
จาก​ปัจจัย​ตาง​ ๆ ที่​เกี่ยวของ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​คุณ​แม​ ได​แก

การ​เปลี่ยนแปลง​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​สูง​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ
น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​กลาม​เน้ือ​และ​ขอ​ตอ​บริเวณ​ขา​ตอง​ทํางาน​หนัก​ขึ้น
รางกาย​ขาด​แคลเซียม​ ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ
รางกาย​ขาด​น้ํา ทําให​กลาม​เน้ือ​ขาด​น้ําและ​เกิด​อาการ​ตะคริว​ได​งา​ย

 



2.​ ปวด​หลัง​ และ​ขา
อายุ​ครรภ​ 5 เดือน​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตอง​แบก​รับ​น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ กลาม​เน้ือ​และ​กระดูก
บริเวณ​หลัง​ก็​ตอง​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​เชน​กัน​ รวม​ถึง​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ไป​กด​ทับ​เสนเลือด​ดําที่​ขา​
ทําให​เลือด​ไหล​กลับ​เขา​สู​หัวใจ​ได​น อย​ลง​ สง​ผล​ให​เกิด​การ​คัง่​คาง​ของ​เลือด​ที่​ขา​ ทําให​เกิด​อาการ
ปวด​ขา​ ขา​บวม​ และ​เสนเลือด​ขอด​ได

 

3.​ ผิว​แตก​ลาย
น้ําหนัก​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ชวง​ 5 เดือน​ ทําให​ผิวหนัง​บริเวณ​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม
ขยาย​ตัวอยาง​รวด​เร็ว​ เสนใย​คอ​ลลา​เจน​และ​อี​ลา​สติ​นใน​ผิวหนัง​ฉีก​ขาด​ เกิด​เป็น​รอย​แตก​ลาย​ขึ้น​
มัก​เป็น​รอย​สี​แดง​บน​ผิว​หนัง​ ซึ่ง​รอย​แตก​ลาย​เหลา​น้ี​จะ​จาง​ลง​หลังค​ลอด​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​การ
เปลี่ยนแปลง​สี​ผิว​ที่​บริเวณ​อื่น​ ๆ เชน​ ผิว​หน า​ หรือ​บริเวณ​หัวนม​ของ​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​คลํ้าขึ้น​ และ
บาง​ครัง้​อาจ​มี​เสน​คลํ้าใต​สะ​ดือ​ จึง​ควร​พยายาม​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​แดด​จัด​ ๆ และ​ใช​ครีม​กันแดด
ป องกัน​การ​เกิด​รอย​แตก​หรือ​จุด​ดาง​ดํา ซึ่ง​ปัญหา​เหลา​น้ี​มัก​จะ​คอย​ ๆ จาง​ลง​หลังค​ลอด​เชน​กัน

 

4.​ เริ่ม​หายใจ​ขัด​ เหน่ือย​งา​ย
ชวง​อายุ​ครรภ​ 5 เดือน​ มดลูก​และ​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​ขยาย​ใหญ​ ทําให​เบียด​พื้นที่​ปอด​และ​กระ
บัง​ลม​ ปอด​จึง​มี​พื้นที่​ใน​การ​ขยาย​ตัว​ลด​ลง​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​หายใจ​ได​ไม​เต็ม​ปอด​และ​รูสึก​เหน่ือย​งาย​
รวม​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นท​ําให​หลอด​เลือด​ขยาย​ตัว​ สง​ผล​ให​เลือด​ไหล
เวียน​ไป​เลีย้ง​ปอด​ได​ไม​ดี​เทา​ที่​ควร​ ทําให​เกิด​อาการ​หายใจ​ไม​อิ่ม

 

5.​ ปัสสาวะ​บอ​ย
การ​ขยาย​ตัว​ของ​มดลูก​ทําให​ไป​เบียด​ทับ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ สง​ผล​ให​กระเพาะ​ปัสสาวะ​มี​พื้นที่​ใน​การ
เก็บ​ปัสสาวะ​ลด​ลง​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​รูสึก​ปวด​ปัสสาวะ​บอย​ขึ้น

 

6.​ ทอง​ผูก​ ริดสีดวง​ทวา​ร
ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 5 เดือน​ ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นจะ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ ทําให​กลาม​เน้ือ​ใน​ลําไสใหญ​คลาย
ตัว​ สง​ผล​ให​อาหาร​เคลื่อน​ผาน​ลําไสใหญ​ชา​ลง​ จึง​อาจ​ทําให​ถาย​ยาก​ขึ้น​และ​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ใน​คุณ
แม​ตัง้​ครรภ​บอย​ครัง้

 



วิธี​ดูแล​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 5 เดือน​ เมื่อ​เป็น​ตะ
คริว
อาการ​เป็น​ตะคริว​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เป็น​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​บอย​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​นอง​และ​เทา​
และ​บาง​ครัง้​อาจ​เกิด​ขึ้น​บริเวณ​แขน​หรือ​หน า​ทอง​ดวย​ โดย​วิธี​ดูแล​และ​บรรเทา​อาการ​ตะคริว​สําหรับ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ทําได​ดัง​น้ี

 

1.​ นวด​เบา​ ๆ บริเวณ​ที่​เป็น​ตะคริว​ ประมาณ​ 2​-3​ นา​ที​
จนกวา​อาการ​จะ​ทุ​เลา​ลง
การ​นวด​เบา​ ๆ เป็นการ​ยืด​กลาม​เน้ือ​ซึ่ง​สามารถ​บรรเทา​อาการ​ตะคริว​ที่​ได​ผล​ดี​ โดย​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
สามารถ​ยืด​กลาม​เน้ือ​ได​โดย​การ​เหยียด​ขา​หรือ​เทา​ให​ตรง​ คาง​ไว​ประ​มา​ณ 10 วิ​นา​ที​ แลว​คลาย​ออก​
ทําซํ้าประ​มา​ณ 5 ครัง้​ อาการ​ตะคริว​จะ​ดี​ขึ้น

 

2.​ เนน​อาหาร​ที่​มี​วิ​ตา​มิ​นบี 12
วิ​ตา​มิ​นบี 12 เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​หลาย​อยาง​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ
ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ​ หาก​ขาด​วิ​ตา​มิ​นบี 12 อาจ​กอ​ให​เกิด​อาการ​ทาง​ระบบ​ประสาท​ได​หลาก​หลาย
รูป​แบบ​ เชน​ ตะคริว​ เหน็บ​ชา​ กลาม​เน้ือ​ออนแอ​ได​งา​ย

 

โดย​แหลง​อาหาร​วิ​ตา​มิ​นบี 12 สูง​ ที่​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ ได​แก

เน้ือ​สัตว​ เชน​ เน้ือ​วัว​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ไก​ เน้ือ​ปลา1.
ไข2.
ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ เชน​ นม​ โย​เกิรต ชีส3.
อาหาร​ทะ​เล4.
ถัว่​และ​ธัญ​พืช​ เชน​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​เขียว​ ถัว่​ลิ​สง​ ขาว​กลอ​ง5.

 

3.​ ประ​คบ​อุน
ความ​รอน​จาก​การ​ประคบ​อุน​จะ​ชวย​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ​และ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ไป​ยัง
บริเวณ​ที่​เป็น​ตะคริว​ได​ดี​ สง​ผล​ให​อาการ​ตะคริว​บรรเทา​ลง​ นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ดื่ม​น้ําให
เพียง​พอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8-10 แกว​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​ยืน​หรือ​นัง่​นา​น ๆ​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ
เกิด​ตะคริว​นัน่​เอง

 



 

ทําไม​คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ จึง​ควร​ทาน​ผัก​และ
ผล​ไม
ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​แหลง​ของ​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​เป็น​ประโยชน​ตอ​รางกาย
ของ​คุณ​แม​ และ​เป็น​ประโยชน​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​น อย​ใน​ครรภ​ ผัก​และ​ผล​ไม​อุดม​ไป​ดวย
วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ เชน​ วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​อี​ แคลเซียม​ ธาตุ
เหล็ก​ โพแทสเซียม​ เป็น​ตน​ วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​เหลา​น้ี​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ
ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ รวม​ถึง​ชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ให​แข็ง​แรง​ พ​รอม​รับมือ​กับ​การ
เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​อนาค​ต

 

ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 5 เดือน​ ควร​รับ​ประ​ทา​น ​ได​แก

ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ผัก​คะ​น า​ ผัก​บุง​ ผัก​โขม​ บร​อก​โค​ลี1.
ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​สีสัน​สด​ใส​ เชน​ แค​รอ​ท มะเขือ​เทศ​ แตง​กวา​ แตง​โม​ สม​ มะ​ละ​กอ2.
ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี​ เชน​ สตรอ​เบอร​รี​ บลูเบอรรี​ รา​สเบอร​รี3.

 



คุณ​แม​ทอง​ 5 เดือน​ ควร​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ใสใจ​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ตนเอง​ให​แข็ง​แรง​อยู​เส​มอ​ เตรียม​พรอม​ทัง้​รางกาย​และ
จิต​ใจ​ เพื่อ​สง​ตอ​ไป​ยัง​ทารก​ใน​ครรภ​ได​อยาง​ดี​ที่​สุด

 

การ​ดูแล​ดาน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไมใช​เรื่อง​ยาก​ สามารถ​ทําได​ดัง​น้ี

รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ครบ​ 5 หมู​ โดย​เนน​ผัก​และ​ผล​ไม​ตาม​ความ​เห​มา​ะสม
ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8-10 แก​ว
หลีก​เลี่​ยงอาหาร​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​ทาน เชน​ อาหาร​รส​จัด​ หมัก​ดอง​ และ​แอ​ลกอ​ฮอล
ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ โดย​เลือก​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เบา​ ๆ ไม
หนัก​จน​เกิน​ไป​ เชน​ การ​เดิน​ การ​วาย​น้ํา
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 7-8 ชัว่​โมง
พบ​แพทย​ตาม​นัด​ เพื่อ​ตรวจ​สุขภาพ​ครรภ​และ​รับคําแนะนําจาก​แพ​ทย

 

การ​ดูแล​จิตใจ​ของ​คุณ​แม​ก็​สําคัญ​ไม​แพ​ดาน​ราง​กาย​ แนนอน​วา​จิตใจ​ที่​ผอน​คลาย​ ไม​เครียด​ จะ​สง
ผล​ดี​ทัง้​คุณ​แม​เอง​ และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

ผอน​คลาย​ความ​เครียด​ หา​กิจกรรม​เบา​ ๆ ที่​ชอบ​ทํา เชน​ การ​อาน​หนังสือ​ การ​ฟัง​เพล​ง
พูด​คุย​กับ​คุณ​พอ​ คนใน​ครอบ​ครัว​ หรือ​เพื่อน​ฝูง​ เพื่อ​แบง​ปัน​ความ​รูสึก​และ​รับ​กําลัง​ใจ​จาก​คน
รอบ​ตัว
เขา​รวม​กลุม​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​แลก​เปลี่ยน​ประสบการณ​และ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ รวม​ถึง
เป็นการ​เสริม​กําลัง​ใจ​ให​กัน​และ​กัน

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy


 

รวม​วิธี​ชวย​ให​คุณ​แม​อารมณ ​ดี​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
1.​ ฟัง​เพลง​ผอน​คลา​ย
เสียง​เพลง​ที่​มี​ทวงทํานอง​ออน​โย​น ​จังหวะ​ชา​ ๆ เบา​ ๆ จะ​ชวย​กระตุน​ให​รางกาย​หลัง่​สาร​แหง​ความ
สุข​ ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​ฟังได​ทุก​ที่​ทุก​เวลา​ เชน​ ระหวาง​อาบ​น้ํา หรือ​กอน​นอ​น ​ทําให​คุณ​แม​อารมณ​ดี​
เกิด​ความ​ผอน​คลาย​ ลด​ความ​เครียด​ และ​ชวย​ให​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น

 

2.​ ให​คุณ​แม​ได​มี​เวลา​สวน​ตัว​บา​ง
คุณ​แม​มัก​มี​ภาระ​หน าที่​มาก​มาย​ ทัง้​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ ดูแล​ครอบ​ครัว​ และ​เตรียม​ตัว​สําหรับ​การ​ดูแล
ลูก​น อย​ที่​กําลัง​จะ​ออก​มา​ลืมตา​ดู​โลก​ จน​บาง​ครัง้​อาจ​ทําให​รูสึก​เหน่ือย​ลา​ ไมมี​เวลา​ให​กับ​ตัว​เอง​ และ
เกิด​ความ​เครียด​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​เวลา​สวน​ตัว​กับ​ตัว​เอง​ได​พัก​ผอน​บาง​ เพื่อ​ผอน​คลาย​ความ​เครี​ยด

 

3.​ ให​ทํากิจกรรม​ที่​ชอบ​ และ​สง​ผล​ดี​ตอ​อา​รม​ณ
กิจกรรม​ที่​ชอบ​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​มี​ความ​สุข​ และ​ผอน​คลาย​ ทัง้​ยัง​สง​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก



นอย​ใน​ครรภ​ดวย​ เชน​ วาด​รูป​ ทําขนม​ ดู​หนัง​ เป็น​ตน​ การ​ทํากิจกรรม​ตาง​ ๆ เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ
แม​รูสึก​มี​คุณ​คา​ ลด​ความ​เครียด​ มี​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ที่​แข็ง​แรง

 

4.​ ออก​ไป​เดิน​เลน​ที่​สวน​สา​ธารณะ​ เพื่อ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
ชม​บรรยากาศ​และ​สูด​อากาศ​ธรรม​ชา​ติ
การ​ออก​ไป​เดิน​เลน​ที่​สวน​สาธารณะ​นับ​วา​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ อีก​อยาง​ ได​ทัง้​ผอน​คลาย​อา
รม​ณ และ​ออก​กําลัง​ไป​ใน​ตัว​ จะ​ชวย​กระตุน​ให​รางกาย​หลัง่​สาร​แหง​ความ​สุข​ และ​ชวย​ให​ผอน​คลาย
ความ​เครียด​ โดย​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​เลือก​สถาน​ที่​ที่​อากาศ​ถายเท​ดี​ มี​ตนไม​รม​รื่น​ และ​ปลอด​ภัย

 

5.​ ให​คุณ​แม​ได​พบ​เจอ​ครอบ​ครัว​ และ​เพื่อ​น ​จะ​ได​พูด​คุย
ผอน​คลาย​ และ​ได​กําลัง​ใจ
คุณ​แม​ควร​หา​เวลา​ไป​พบปะ​ครอบครัว​และ​เพื่อน​ฝูง​ เพื่อ​พูด​คุย​แบง​ปัน​เรื่อง​ราว​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม
รูสึก​ผอน​คลาย​ยิ่ง​ขึ้น​ ได​รับ​การ​ปลอบ​โย​น ​และ​ได​รับ​กําลัง​ใจ

 

นอกจาก​ที่​กลาว​มา​ขาง​ตน​แลว​ คุณ​แม​ยัง​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ให​แข็ง​แรง​อยู​เส​มอ​
ดวย​การ​รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งที่​มี​ประ​โยชน​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​หลีก​เลี่ยง​ปัจจัย
ตาง​ ๆ ที่​ทําให​เกิด​ความ​เครียด​ เพื่อ​ตัว​คุณ​แม​เอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
คุณ​แม​ทอง​ 6 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 6 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 7 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 7 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 8 เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 8 เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือน​ อาการ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
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ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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