
คุณแมทอง 2 เดือน อายุครรภ 2
เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมตัง้ครรภ

บทความ

ก.พ. 17, 2024

9นาที

ทอง 2 เดือน รางกายของคุณแมคอย ๆ เปลี่ยนแปลงไป เชนเดียวกับเจาตัวน อยในครรภที่คอย ๆ
เติบโตขึ้นทุกวัน ชวงน้ีคุณแมตองดูแลสุขภาพ ใสใจเรื่องอาหารและโภชนาการใหเหมาะสม เพื่อให
ลูกน อยในทองแข็งแรง

 

สรุป
แมทอง 2 เดือน เริ่มมีอาการแพทองมากขึ้น ควรเลือกรับประทานอาหารในปริมาณน อย แต
แยกเป็นมื้อยอย กินบอย ๆ ตลอดทัง้วัน
ขนาดทองของอายุครรภ 2 เดือน อาจยังไมใหญมากจนสังเกตเห็นได แตทารกในครรภเริ่มมี
พัฒนาการมากมายเกิดขึ้น

 

เลือกอานตามหัวขอ

อายุครรภ 2 เดือน เด็กในทองจะเป็นอยางไรบาง
ความเปลี่ยนแปลงทางรางกายของคุณแมทอง 2 เดือน
อาการที่แมทอง 2 เดือนตองเจอ
อาหารที่คุณแมทอง 2 เดือน ตองเนนรับประทาน
อาหารที่แมทอง 2 เดือนควรหลีกเลี่ยง
ทอง 2 เดือน ตองดูแลตัวเองเป็นพิเศษ

 

ในชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ ขนาดของทองจะยังไมใหญมาก ทําใหคนภายนอกสังเกตได
ยากกวา คุณแมกําลังมีน องอยูในทอง แมวาคุณแมจะทอง 2 เดือน แลวก็ตาม และเมื่ออายุครรภ 2
เดือน คุณแมบางคนอาจจะมีอาการแพทองมาก ทําใหน้ําหนักตัวไมคอยเปลี่ยนแปลง
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อายุครรภ 2 เดือน เด็กในทองจะเป็นอยางไร
บาง
คุณแมตัง้ครรภ 2 เดือน หรือ ทอง 8 สัปดาห แมวาขนาดทองจะยังไมใหญมากนัก แตภายในทอง
ของคุณแม เจาตัวน อยเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ขนาดของตัวออนจะมีความยาวราว ๆ 4-25 มิลลิ
เมตร ดานพัฒนาการทารกในครรภ 2 เดือน หากใชเครื่องอัลตราซาวดจะเห็นการเตนของหัวใจได
ในชวง 6 สัปดาห มีการสรางและพัฒนาอวัยวะที่สําคัญ ไดแก

หัวใจ
ตา
แขน
ขา
ระบบประสาทและสมอง มีการเติบโตมากขึ้น

 

ความเปลี่ยนแปลงทางรางกายของคุณแมทอง
2 เดือน
คนอื่นอาจจะไมคอยรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของแมทอง 2 เดือน แตคุณแมเองจะ
สัมผัสไดอยางชัดเจน เชน

หนาทองเริ่มขยาย: อายุครรภที่เพิ่มมากขึ้น จะทําใหหน าทองขยายตัวมากขึ้น
หนาอกและเตานมใหญขึน้: เมื่อเขาสูการตัง้ครรภเดือนที่ 2 คุณแมจะรูสึกไดตัง้แตสัปดาห
ที่ 6 ถึงเตานมที่มีขนาดใหญขึ้น เพราะตอมน้ํานมและไขมันเติบโตขึ้น อาจเห็นเป็นเสนเลือด
ที่เตานม หัวนมมีสีคลํ้าขึ้น เตานมของคุณแมยังรูสึกไวตอสัมผัส หากกดบริเวณเตานมจะ
รูสึกเจ็บได
รูสึกคัดเตานม: เกิดอาการคัดตึงเตานมได เพราะเลือดในรางกายไปเลีย้งบริเวณเตานม
มีตกขาว: การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกายแมทอง 2 เดือน ทําใหเกิดตกขาวในคน
ทองได เพราะฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) ที่เปลี่ยนแปลง เลือดจึงไหลเวียนมาคัง่ที่
บริเวณชองคลอด ทําใหเกิดเป็นตกขาว

 

อาการที่แมทอง 2 เดือนตองเจอ
ออนเพลีย เหน่ือยงาย: คุณแมทอง 2 เดือน จะเจอกับอาการออนเพลียไดบอย รูสึกเหน่ือย
ไดงาย
อารมณ แปรปรวน หงุดหงิดงาย: คุณแมตัง้ครรภ 2 เดือน จะหงุดหงิดงาย มีอารมณ
แปรปรวนได เน่ืองจากฮอรโมนภายในรางกายของคุณแมที่เปลี่ยนแปลง ในบางรายอาจมี
ความรูสึกซึมเศราได คุณแมอาจรูสึกวิตกกังวลเรื่องลูกในทองวาจะแข็งแรงหรือไม และอาจ
กลัวการคลอดลูกไดดวย
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คลื่นไสอาเจียน: อาการคลื่นไสอาเจียน อาจเป็นมากขึ้น เมื่อทอง 2 เดือน สาเหตุสําคัญจาก
การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนคนทอง เกิดความรูสึกวิงเวียนศีรษะรวมดวย และคุณแมบาง
คนจะรูสึกคลื่นไสมากขึ้นหลังการดื่มน้ําหรือทานอาหาร
เบื่ออาหารหรือเหม็นกลิ่นอาหาร: คุณแมบางคนจะรูสึกไมอยากทานอะไร รูสึกเบื่ออาหาร
หรือเหม็นกลิ่นอาหารได หากคุณแมรูสึกพะอืดพะอม ควรดื่มเครื่องดื่มที่มีรสเปรีย้ว เชน
น้ํามะนาว น้ําสม หรือเลือกดื่มน้ําขิง จะชวยบรรเทาอาการแพทองได

 

อาหารที่คุณแมทอง 2 เดือน ตองเนนรับประ
ทาน
อายุครรภ 2 เดือน เป็นชวงเวลาสําคัญที่ทารกในครรภจะเริ่มสรางอวัยวะตาง ๆ แตคุณแมมักจะมี
อาการแพทอง ทําใหรับประทานอาหารไดน อย จึงควรแบงอาหารเป็นมื้อยอย กินทีละน อย แตกิน
หลายมื้อตอวัน เพื่อควบคุมน้ําหนักใหไดตามมาตรฐาน ในระหวางการตัง้ครรภ รางกายของคุณแม
ควรไดรับพลังงานเพิ่มขึ้น 300 กิโลแคลอรี่ตอวัน โดยบริโภคอาหารใหครบ 5 หมู เลือกอาหารให
หลากหลาย และกินในปริมาณที่เหมาะสม ไดแก

โปรตีน: ดีตอการเจริญเติบโตของทารก และพัฒนาการทางสมอง พบมากในเน้ือสัตว
ผลิตภัณฑนม และไข หรือถัว่เมล็ดแหง
แรธาตุเหล็ก: สําคัญในการสรางเม็ดเลือด พบมากในเครื่องในสัตว ผักใบเขียว และไขแดง
หากคุณแมไดรับธาตุเหล็กไมเพียงพอ อาจเสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง ซึ่งสงผลตอพัฒนาการ
สมองทารก
แคลเซียมและฟอสฟอรัส: ชวยในการสรางกระดูกและฟัน พบไดในนม ปลาเล็กปลาน อย
เตาหูแข็ง ธัญพืช และผักเขียวเขม
ไอโอดีน: ไอโอดีนมีสวนสําคัญ ชวยพัฒนาระบบประสาทและการเจริญเติบโตของเซลลสม
อง มีมากในอาหารทะเล หรือเกลือเสริมไอโอดีน
โฟเลต: ชวยในการสรางเซลลสมองของทารกในครรภ โดยเฉพาะคุณแมตัง้ครรภ 2 เดือน
ควรเลือกรับประทานตับและผักใบเขียว เชน กุยชาย และหนอไมฝรัง่

 

อาหารที่แมทอง 2 เดือนควรหลีกเลี่ยง
อาหารรสจัด ทัง้เค็มจัด หวานจัด เปรีย้วจัด และเผ็ดจัด
งดเครื่องดื่มแอลกอฮอลทุกชนิด เชน เหลา เบียร ไวน หรือยาดอง
หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชาและกาแฟ
เลิกกินอาหารดิบ หรืออาหารที่คนทองไมควรกิน ควรเลือกรับประทานอาหารที่ปรุงสุก
ไมควรกินอาหารหมักดอง
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ทอง 2 เดือน ตองดูแลตัวเองเป็นพิเศษ
การดูแลและใสใจตัวเองเป็นเรื่องสําคัญ เพราะคุณแมตัง้ครรภ 2 เดือน กําลังมีลูกน อยที่เจริญ
เติบโตอยูภายในทอง จึงตองเลือกสิ่งที่ดีและมีประโยชนใหกับรางกาย

รับประทานอาหารที่มีประโยชน ใหครบ 5 หมู: ทัง้คารโบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน เกลือ
แร และไขมัน เนนผักและผลไม หลีกเลี่ยงอาหารที่ไขมันสูง และไมควรทานอาหารรสจัด
ไมออกกําลังกายหนักเกินไป: คุณแมทอง 2 เดือน สามารถออกกําลังกายได แตไมควร
เลนกีฬาหรือกิจกรรมโลดโผน และไมควรออกกําลังกายหนัก ใหเลือกออกกําลังกายเบา ๆ
อาจเป็นการเดินเลน วายน้ํา หรือโยคะสําหรับคนทอง เมื่อออกกําลังกายแลว 10-15 นาที
ควรพักดื่มน้ํา โดยเฉพาะการออกกําลังกายกลางแจง ควรระวังไมใหอุณหภูมิรางกายสูงเกิน
ไป
ไมควรซือ้ยามากินเอง: อายุครรภ 2 เดือน เป็นชวงเวลาที่ทารกในครรภกําลังสรางอวัยวะ
พัฒนาระบบประสาทและสมอง การซื้อยาหรือวิตามินมากินเอง อาจสงผลรายแทนที่จะเป็น
ผลดี ไมวาจะเป็นยา วิตามิน หรือผลิตภัณฑอาหารเสริม ควรอยูภายใตการดูแลของแพทย
เพื่อสุขภาพที่ดีของแมทองและทารกในครรภ

 

คุณแมทอง 2 เดือน อาจมีอาการแพทองเพิ่มมากขึ้น ทําใหรูสึกไมสบายตัว และยังมีอารมณ
แปรปรวนไดงาย จึงควรนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ดื่มน้ําสะอาดเป็นประจํา หมัน่ออกกําลังกาย
เบา ๆ แตสมํ่าเสมอ กินวิตามินหรือยาบํารุงตามที่แพทยแนะนํา หากิจกรรมผอนคลายตัวเอง จะ
ชวยลดความเครียด ทําใหคุณแมรูสึกดีขึ้น และสงผลดีตอเจาตัวน อยในครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
คุณแมทอง 3 เดือน อาการตัง้ครรภ 3 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 4 เดือน อาการตัง้ครรภ 4 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 5 เดือน อาการตัง้ครรภ 5 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 6 เดือน อาการตัง้ครรภ 6 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 7 เดือน อาการตัง้ครรภ 7 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 8 เดือน อาการตัง้ครรภ 8 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 9 เดือน อาการตัง้ครรภ 9 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
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ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

เทคนิคคุณแมดูแลครรภ 9 เดือนอยางมีคุณภาพ, โรงพยาบาลกรุงเทพ1.
คําแนะนํา คุณแมตัง้ครรภไตรมาส 1 (อายุครรภ 1-3 เดือน), โรงพยาบาลเปาโล2.
รับมือกับรางกายที่เปลี่ยนแปลงของวาที่คุณแม, โรงพยาบาลเปาโล3.
พัฒนาการของทารกในครรภ, ศูนยศรีพัฒน คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม4.
สุขใจ ไดเป็นแม, unfpaและกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข5.
แบบน้ีสิทองแลว, โรงพยาบาลสมิติเวช6.
วาที่คุณแมมือใหมพรอมรับมือความเปลี่ยนแปลงระหวางตัง้ครรภ, โรงพยาบาลนครธน7.
กรมอนามัย แนะหญิงทองหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด หมักดอง เนนกินปลา ตับ ไข ผัก ผลไม8.
นม, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
กรมอนามัย แนะอาหารหญิงทอง เตรียมพรอมตัง้แตตัง้ครรภจนคลอด, กรมอนามัย9.
กระทรวงสาธารณสุข
โภชนาการหญิงตัง้ครรภ, ฝายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช10.
10 ขอหามที่ “คนทอง” ตองรู, โรงพยาบาลสมิติเวช11.

อางอิง ณ วันที่ 4 มกราคม 2567

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery


ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย



คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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