
บท​ความ

ทอง​ไตรมาส​ 2​ คุณ​แม​ควร​รู​อะไร​เกี่ยว
กับ​ลูก​ใน​ครรภ​บา​ง
ก.​ค.​ 28, 2025

13นา​ที

ใน​ชวง​ไตรมาส​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​จะ​พบ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​จิต​ใจ​
การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​เพื่อ​รับมือ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพื่อ​ให​สามารถ​ปรับ​ตัว​ ดูแล
สุขภาพ​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ การ​ดูแล​สุขภาพ​ครรภ​อยาง​ถูก​ตอง​จะ​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ทารก
ใน​ครรภ​ และ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​ความ​สุข​และ​รูสึก​มัน่ใจ​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ

หนู​เริ่ม​ "รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​" ครัง้​แรก​แลว​คะ​ แต​ทําไม​บาง​วัน​ก็​ดิน้​เยอะ​
บาง​วัน​ก็​แทบ​ไมรู​สึก​เลย​ แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

ปกติ​มาก​คะ​! และ​ยินดี​ดวย​นะ​คะ​ที่​ได​สัมผัส​ความ​รูสึก​มหัศจรรย​น้ี​เป็น​ครัง้​แร​ก!​ ใน​ชวง​ไตรมาส​ 2​ น้ี​ ลูก​น อย
ยัง​คง​มี​พื้นที่​เหลือเฟือ​ใน​มดลูก​ให​ "วาย​น้ํา" และ​ "ตี​ลัง​กา"​ ได​อยาง​อิสระ​คะ​ การ​ที่​คุณ​แม​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​ไม
สมํ่าเสมอ​ใน​แตละ​วัน​นัน้​เป็น​เพ​รา​ะ:
ตําแหนง​ของ​ลูก​: บางที​ลูก​อาจ​จะ​หัน​หลัง​ให​ ทําให​เตะ​หรือ​ตอย​เขาไป​ดาน​ใน​ซึ่ง​คุณ​แม​อาจ​จะ​รูสึก​ได​ไม​ชัดเจน
เทา​การ​เตะ​ออก​มา​ที่​หน า​ทอ​ง
กิจกรรม​ของ​คุณ​แม​: ใน​วัน​ที่​คุณ​แม​เคลื่อนไหว​หรือ​ทํางาน​ยุงๆ​ การ​เคลื่อนไหว​ของ​คุณ​แม​อาจ​จะ​กลอม​ให​ลูก
หลับ​ หรือ​คุณ​แม​อาจ​จะ​ยุง​จน​ไม​ได​สังเกต​การ​ดิน้​ของ​ลูก
ตราบ​ใด​ที่​คุณ​แม​ยัง​คง​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​อยู​บาง​ทุก​วัน​ ก็​ยัง​ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ การ​ดิน้​จะ​เริ่ม​สมํ่าเสมอ​และ​ชัดเจน
ขึ้น​ใน​ชวง​ไตร​มาส​ 3 คะ

ทําไม​จูๆ​ ก็​มี​ "เสน​สี​ดําคลํา้" ขึน้​มาก​ลาง​ทอง​เลย​คะ​? มัน​คือ​อะไร​
แลว​จะ​หาย​ไหม​?
คลิก

เสน​ที่​คุณ​แม​เห็น​นัน้​เรียก​วา "Linea Nigra" คะ​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ "ปก​ติ​" ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก​อิทธิพล​ของ
ฮอรโมน​ที่​ไป​กระตุน​การ​สราง​เม็ด​สี​เม​ลา​นิ​นให​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​เสน​เอ็น​สี​ขาว​จาง​ๆ ที่​มี​อยู​เดิม (Linea Alba) มี​สี
เขม​ขึ้น​จน​มอง​เห็น​ได​ชัด​คะ​ ขาวดี​คือ​ เสน​น้ี​ "จะ​คอยๆ​ จาง​และ​หาย​ไป​เอง​" หลังค​ลอด​คะ​ อาจ​ใช​เวลา​หลาย
สัปดาห​หรือ​หลาย​เดือน​ แต​จะ​หาย​ไป​แน​นอน​คะ



หนู​เริ่ม​มี​อา​การ​ "ปวด​หนวงๆ​ ที่​ทอง​นอย​" เวลา​ลุก​เร็วๆ​ หรือ
เปลี่ยน​ทา​คะ​ เป็น​อันตราย​ไหม​คะ​?
คลิก

อาการ​ปวด​แป​ลบๆ หรือ​หนวงๆ​ ที่​ทอง​น อยห​รือ​ขา​หนีบ​เวลา​เปลี่ยน​ทาทาง​กะทันหัน​นัน้​ ไม​เป็น​อันตราย​คะ​
เป็น​อาการ​ที่​เกิด​จาก​ "เสน​เอ็น​ยึด​มด​ลูก (Round Ligament)" กําลัง​ถูก​ยืด​ออก​อยาง​รวดเร็ว​เพื่อ​รองรับ​มดลูก
ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​คะ​ ลอง​นึก​ภาพ​เหมือน​มี​คน​มา​ดีด​หนัง​ยาง​ที่​กําลัง​ตึง​อยู​ก็​จะ​รูสึก​เจ็บ​แป​ลบๆ คลาย​ๆ กัน​คะ​ วิธี
บรรเทา​ คือ​ พ​ยา​ยาม​เคลื่อนไหว​หรือ​เปลี่ยน​ทาทาง​ให​ชา​ลง​คะ

สรุป
ชวง​ไตรมาส​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ จะ​เริ่ม​นับ​ตัง้แต​อายุ​ครรภ​สัปดาห​ที่​ 13 จนถึง​สัปดาห​ที่​ 2​8
หรือ​ใน​เดือน​ที่​ 4, 5 และ​ 6 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ โดย​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​นัน้​มี​ทัง้​หมด​ 3 ไตร​มาส​ มี
ระยะ​เวลา​การ​ตัง้​ครรภ​ทัง้หมด​ประมาณ​ 9​ เดือน​ หรือ​ 40 สัปด​าห
ใน​ชวง​ไตรมาส​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​อาจ​พบ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ใหม​ ๆ ที่​เกิด​ขึ้น​เป็น
ครัง้​แรก​ เชน​ อาการ​เหงือก​อัก​เส​บ อาการ​ตะคริว​ที่​ขา​ อาการ​บวม​เล็ก​น อย​ที่​ขอ​เทา​และ​เทา​
อาการ​ปวด​บริเวณ​ทอง​น อย
อารมณ​ของ​คน​ทอง​ไตรมาส​ 2​ จะ​คงที่​มาก​ขึ้น​ มี​การ​ปรับ​อารมณ​ได​ดี​ รูสึก​สบายใจ​มี​ความ
รูสึก​ที่​ดี​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​มาก​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ 2​ คือ​อะไร
อาการ​ของ​คุณ​แม​ทอง​ไตร​มาส​ 2
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​ราง​กาย​ คุณ​แม​ทอง​ไตร​มาส​ 2
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​จิต​ใจ​ คุณ​แม​ทอง​ไตร​มาส​ 2
คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ไตรมาส​ 2​ อันตราย​หรือ​เปลา
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ ไตร​มาส​ 2
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​ 2​ ที่​ควร​ได​รับ​ มี​อะไร​บา​ง
วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ไตร​มาส​ 2
อาการ​แทรก​ซอ​น ​ที่​คุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย

 

คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ 2​ คือ​อะไร
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ 2​ คือ​คุณ​แม​ที่​อยู​ใน​ชวง​ระยะ​กลาง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​จะ​เริ่ม​นับ​ตัง้​แตอายุ
ครรภ​สัปดาห​ที่​ 13 จน​ถึงอายุ​ครรภ​สัปดาห​ที่​ 28 หรือ​ใน​เดือน​ที่​ 4, 5 และ​ 6 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ใน
ระยะ​น้ี​การ​ตัง้​ครรภ​แบง​ออก​เป็น​ 3 ไตร​มาส​ โดย​รวม​ระยะ​เวลา​การ​ตัง้​ครรภ​ทัง้หมด​ประมาณ​ 9​
เดือน​ หรือ​ 40 สัปด​าห

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-13
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-13
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-28


 

อาการ​ของ​คุณ​แม​ทอง​ไตร​มาส​ 2
อาการ​ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เชน​ เจ็บ​เตา​นม​และ​คลื่นไส​มัก​จะ​ลด​ลง​ใน​ชวง​ไตรมาส​ 2​ ขณะ​ที่
อาการ​อื่น​ ๆ เชน​ ทอง​ผูก​และ​เสียด​ทอง​ อาจ​ยัง​คง​อยู​ ใน​ชวง​ไตรมาส​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​น้ี​ คุณ​แม
อาจ​พบ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ใหม​ ๆ ที่​เกิด​ขึ้น​เป็น​ครัง้​แรก​ โดย​อาการ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​น้ี​มี​ดัง​น้ี

1.​ อาการ​บวม​เล็ก​นอย​ที่​ขอ​เทา​และ​เทา​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
มัก​เริ่ม​ขึ้น​ประมาณ​สัปดาห​ที่​ 2​2 หรือ​บาง​ครัง้​อาจ​บวม​เร็ว​กวา​นัน้​ และ​มัก​จะ​คง​อยู​จน​กระทัง่​คลอด​
เพื่อ​ลด​อาการ​บวม​ คุณ​แม​ควร​พยายาม​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ ยก​เทา​ขึ้น​เมื่อ​ไม​ได​เคลื่อน​ไหว​ หลีก
เลี่ยง​การ​ยืน​หรือ​นัง่​นาน​เกิน​ไป​ เปลี่ยน​ทาทาง​บอย​ ๆ และ​นอน​ตะแคง​พรอม​ยก​ปลาย​เทา​สูง​ขึ้น
ขณะ​นอน​หลับ​ เพื่อ​ชวย​ให​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ดี​ขึ้น

2.​ อาการ​ตะคริว​ที่​ขา
มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ และ​อาจ​ดําเนิน​ตอ​ไป​จนถึง​ไตรมาส​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ นอกจาก
สาเหตุ​จาก​ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยน​แป​ลง​ และ​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​แลว​ ภาวะ​ขาด​แคลเซียม​หรือ
แมกนีเซียม​ก็​อาจ​มี​สวน​ทําให​เกิด​อาการ​น้ี​ได​เชน​กัน

3.​ อาการ​เหงือก​อักเสบ​และ​มี​เลือด​ออก
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​น้ี​ควร​พบ​ทันต​แพทย​ โดย​เฉพาะ​เมื่อ​เหงือก​มี​สี​แดง​สด​และ​มี​เลือด​ออก​งาย​ เพราะ
อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​โรค​เหงือก​อัก​เส​บ แมวา​อาการ​น้ี​จะ​ไม​อันตราย​มาก​นัก​ แต​หาก​ไม​ได​รับ​การ
รักษา​อยาง​เหมาะ​สม​ ก็​อาจ​กลาย​เป็น​ปัญหา​ที่​รุนแรง​ขึ้น​ได

4.​ อาการ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
มัก​เกิด​จาก​การ​ที่​หลอด​เลือด​ขยาย​และ​คลาย​ตัว​ ทําให​เลือด​ไหล​ไป​เลีย้ง​ทารก​ใน​ครรภ​มาก​ขึ้น​ แต
สง​ผล​ให​ความ​ดัน​โลหิต​ของ​คุณ​แม​ลด​ลง​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​เล็ก​ ๆ แต​บอย​ครัง้​ และ​การ​ดื่ม
น้ําอยาง​เพียง​พอ​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ได

5.​ อาการ​คัด​จมูก​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
มัก​เกิด​จาก​การ​ที่​เลือด​ไหล​เวียน​ไป​ยัง​เยื่อ​เมือก​ใน​จมูก​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​บาง​คน​เริ่ม​นอน
กรน​เป็น​ครัง้​แรก​เพราะ​ผล​จาก​อาการ​คัด​จมูก

6.​ อาการ​ปวด​หนวง​ทอง​นอย
เมื่อ​ทารก​ใน​ครรภ​เจริญ​เติบ​โต​ มดลูก​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ ทําให​เสน​เอ็น Round Ligament ซึ่ง
ทําหน าที่​คํ้าและ​ยึด​มด​ลูก​ เชื่อม​ระหวาง​สวน​หน า​ของ​มดลูก​กับ​ขา​หนีบ​ ยืด​ตัว​ออก​และ​หด​กลับ​เร็ว
คลาย​หนัง​ยาง​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​รูสึก​ปวด​บริเวณ​ทอง​น อยห​รือ​ขา​หนีบ​ได​ อาการ​ปวด​น้ี​มัก​เป็น​อาการ
ปวด​แบบ​หนวง​ ๆ หรือ​ปวด​แป​ลบ​ ๆ เหมือน​มี​อะไร​มา​กด​ทับ​ โดย​เกิด​ขึ้น​ที่​บริเวณ​ทอง​น อย​ ขา​หนีบ



ทัง้​สอง​ดาน​ หรือ​ขา​หนีบ​ดาน​ใด​ดาน​หน่ึง​ อาการ​ปวด​หนวง​บริเวณ​ทอง​น อย​เป็น​อาการ​ที่​ไม​อันตราย
และ​มัก​พบ​ได​ใน​คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ

 

การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​ราง​กาย​ คุณ​แม​ทอง
ไตร​มาส​ 2
เมื่อ​เขา​สู​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ 2​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​รางกาย​หลาย
อยาง​ ดัง​นัน้​การ​ทราบ​ถึง​ความ​เปลี่ยนแปลง​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​การ​ดูแล​ตนเอง
อยาง​ถูก​ตอง​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​รับมือ​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​ได​อยาง​ดี​และ​ปลอด​ภัย​ ทัง้​ตอ​สุขภาพ
ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ การ​เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ ทาง​ดาน​รางกาย​ใน​ชวง​ไตรมาส​ 2​ มี​ดัง​น้ี

1.​ ตก​ขาว
คุณ​แม​อาจ​มี​ตกขาว​สี​ขาว​ขุน​ คุณ​แม​สามารถ​ใช​แผน​อนามัย​ได​ แต​ไม​ควร​ใช​ผา​อนามัย​แบบ​สอด​
เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​เชื้อ​โรค​เขา​สู​ชอง​คลอด​ได​ หาก​ตกขาว​มี​สี​เห​ลือ​ง เขียว​ ตกขาว​สี​น้ําตาล หรือ
ตกขาว​มี​เลือด​ปน​ มี​กลิ่น​ หรือ​ตกขาว​สี​ใส​จํานวน​มาก​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​วิ​นิจ​ฉัย

2.​ เสน​ผม
ฮอรโมน​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​สามารถ​กระตุน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เสนผม​ได​มาก​ขึ้น​ ทําให​เสนผม​บน
ศีรษะ​ของ​คุณ​แม​อาจ​ดู​หนา​ขึ้น

3.​ ฟัน​โยก
เกิด​จาก​ฮอรโมน​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​สง​ผล​ตอ​เอ็น​และ​กระดูก​ใน​ชอง​ปาก​ ฟัน​ของ​คุณ​แม​จะ​กลับ​มา​เป็น
ปกติ​ใน​ภาย​หลัง

4.​ แสบ​รอน​กลาง​อก
ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ ระดับ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​สง​ผล​ให​กลาม​เน้ือ​เรียบ​ใน​ระบบ
ทาง​เดิน​อา​หาร​ รวม​ถึง​กลาม​เน้ือ​หูรูด​ของ​หลอดอาหาร​คลาย​ตัว​ลง​ ประกอบ​กับ​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ
ขึ้น​ กอ​ให​เกิด​แรง​กด​ตอ​กระเพาะ​อา​หาร​ เป็น​เห​ตุ​ใหคน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน กลับ​ไป​ยัง​หลอด​อา
หาร​ ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​แสบ​รอน​กลาง​อก

5.​ ผิว​หนัง​ สี​ผิว​คลํา้ขึน้
ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ ผิวหนัง​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​ความ​ไว​ตอ​แสงแดด​มาก​ขึ้น​ ทําให​มี​โอกาส​เกิด​ผิว
ไหม​ได​งาย​ขึ้น​ คุณ​แม​อาจ​รูสึก​วา​ผิว​แหง​และ​คัน​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​หน า​ทอง​ เน่ืองจาก​การ​ขยาย​ตัว
ของ​ผิว​หนัง​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​โอกาส​เกิด​รอย​แตก​ลาย​ขึ้น​ที่​บริเวณ​หน า​ทอง
และ​หน า​อก​ คุณ​แม​อาจ​สังเกต​เห็น​เสน​สี​เขม​ตรง​กลาง​หน า​ทอง​จาก​สะดือ​ไป​ถึง​หัว​หนา​ว สวน​ใหญ
การ​เปลี่ยนแปลง​เหลา​น้ี​อาจ​ลด​ลง​หรือ​หาย​ไป​หลัง​การ​ตัง้​ครรภ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vaginal-discharge-brown-color
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gerd-and-pregnancy


6.​ กลาม​เน้ือ​เป็น​ตะ​คริว
กลาม​เน้ือ​เป็น​ตะคริว​อาจ​เกิด​ขึ้น​เน่ืองจาก​กลาม​เน้ือ​และ​เอ็น​ที่​พยุง​มดลูก​ยืด​ออก​ตาม​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​มด​ลูก​ การ​เปลี่ยนแปลง​น้ี​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​หรือ​มี​ตะคริว​ใน​บาง​ครัง้​ ซึ่ง​เป็น​อาการ
ที่​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ

7.​ เตา​นม
เตา​นม​และ​ตอม​น้ํานม​จะ​ขยาย​ขึ้น​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​เป็นการ​เตรียม​พรอม​ กับ​การ​ให​นม​ทา​รก​
ผิวหนัง​บริเวณ​หัว​นม​ และ​รอบ​ ๆ หัวนม​จะ​มี​สี​คลํ้าขึ้น​ มี​ตุม​เล็ก​ ๆ รอบ​ ๆ หัว​นม​ อาจ​มี​น้ํานม​เหลือง
ไหล​ออก​มา​จาก​หัว​นม

8.​ มด​ลูก
มี​การ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​แบบ Braxton Hicks หรือ​เจ็บ​ครรภ​หล​อก​ คือ​การ​ที่​กลาม​เน้ือ​มดลูก​บีบ​ตัว​
ซึ่ง​เป็น​วิธี​หน่ึง​ที่​มดลูก​เตรียม​การ​สําหรับ​การ​คลอด​ ซึ่ง​สง​ผล​ให​คุณ​แม​รูสึก​แนน​ทอง​และ​ทอง​แข็ง​
และ​อาจ​ทําให​รูสึก​ไม​สบาย​ การ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​น้ี​จะ​เกิด​ขึ้น​ไม​สมํ่าเสมอ​และ​มัก​จะ​หาย​ไป​เมื่อ
เปลี่ยน​ทาทาง​หรือ​เดิน​ไป​มา

หาก​คุณ​แม​เริ่ม​รูสึก​วาการ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​สมํ่าเสมอ​และ​มี​ความ​เจ็บ​ปวด​มาก​ขึ้น​ หรือ​ไม​หาย​ไป​แม
เปลี่ยน​ทา​ทาง​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​ทัน​ที​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ​เจ็บ​ครรภ​กอน​กําหนด

9.​ การ​ขับ​ถาย
ใน​ชวง​ไตรมาส​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​อาจ​พบ​วาการ​ขับ​ถาย​อุจจาระ​ยาก​ขึ้น​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ที่
ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ได



การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​จิต​ใจ​ คุณ​แม​ทอง
ไตร​มาส​ 2
ใน​ชวง​ไตรมาส​ 2​ อารมณ​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​คงที่​และ​สมดุล​มาก​ขึ้น​ การ​ปรับ​ตัว​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ทําได​ดี
ขึ้น​ คุณ​แม​เริ่ม​รูสึก​สบายใจ​มี​ความ​รูสึก​ที่​ดี​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​มาก​ขึ้น​ ควา​มรูสึก​ของ​การ​ตัง้​ตา​รอ​คอย​ที่
จะ​ได​พบ​หน า​ลูก​เริ่ม​เดน​ชัด​ขึ้น​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​เริ่ม​จินตนาการ​และ​ฝัน​ถึง​ลักษณะ​ของ​ลูก​น อย​วา
จะ​เป็น​อยาง​ไร

 

คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ไตรมาส​ 2​ อันตราย​หรือ
เปลา
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ 2​ นอน​ไม​หลับ​ หรือ​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​นัน้​อาจ​เกิด​ขึ้น
ได​ใน​ชวง​ไตรมาส​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​นอน​ไม​หลับ​หรือ​การ​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​เป็น​เรื่อง​ที่​พบ
ได​ทัว่​ไป​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​เริ่ม​ประสบ​ปัญหา​น้ี​ตัง้แต​ไตรมาส​ 2​ ไป​จนถึง​ไตร​มาส​ 3 เน่ืองจาก​การ
เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​และ​อาการ​ตาง​ ๆ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ แมวา​การ​นอน​หลับ​ไม
เพียง​พอ​ใน​ชวง​สัน้​ ๆ จะ​ไมใช​เรื่อง​ที่​ตอง​กังวล​มาก​จน​เกิน​ไป

แต​หาก​การ​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​เป็น​เวลา​นาน​หรือ​เรื้อ​รัง​ อาจ​มี​ความ​เกี่ยวของ​กับ​ภาวะ​เบา​หวาน
ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ภาวะ​ซึม​เศรา​ และ​ ควา​มเครียด​ ดัง​นัน้​ การ​ดูแล​คุณภาพ​การ​นอน​หลับ​จึง​เป็น​สิ่ง



สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ หาก​พบ​วา​มี​ปัญหา​ใน​การ​นอน​หลับ​เป็น​ประ​จํา ควร​ปรึกษา
แพทย​เพื่อ​รับคําแนะนําและ​การ​ดูแล​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ชวย​ลด​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ ไตร​มาส​ 2
ใน​ไตรมาส​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ตัง้แต​อายุ​ครรภ​สัปดาห​ที่​ 13 ถึง​สัปดาห​ที่​ 2​8 เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ
สําหรับ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ เน่ืองจาก​ใน​ระยะ​น้ี​ทารก​จะ​เติบโต​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​มี​การ
พัฒนา​ที่​สําคัญ​ตาง​ ๆ ดัง​น้ี

อายุ​ครรภ​ 16 สัปด​าห
อายุ​ครรภ​ 16 สัปด​าห ทารก​ยาว​ประ​มา​ณ 12 เซน​ติ​เมตร​ น้ําหนัก​ประ​มา​ณ 125 กรัม​ เริ่ม​มี​เสนผม
บาง​ ๆ ที่​หนัง​ศีรษะ​ ผิวหนัง​บาง​ใส​ ยก​แขน​ขา​ได​ และ​สามารถ​ระบุ​เพศ​ได​ชัด​เจน

อายุ​ครรภ​ 2​0 สัปด​าห
อายุ​ครรภ​ 2​0 สัปด​าห ทารก​จะ​มี​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 16 เซน​ติ​เมตร​ น้ําหนัก​ประ​มา​ณ 300 กรัม​
ทารก​เริ่ม​ขยับ​เตะ​และ​ถีบ​ เป็น​ชวง​เหมาะ​สําหรับ​การ​อัลตรา​ซาว​นเพื่อ​ตรวจ​สอบ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ
ทาร​ก

อายุ​ครรภ​ 2​4 สัปด​าห
อายุ​ครรภ​ 2​4 สัปด​าห ผิวหนัง​ของ​ทารก​เริ่ม​หนา​ขึ้น​เล็ก​น อย​แต​ยัง​คง​โปรงใส​จน​มอง​เห็น​เสนเลือด​
พ​บถุง​ลม​ใน​ปอด​ แต​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​ยัง​ไม​สม​บูร​ณ มี​ผิวหนัง​ที่​หนา​ขึ้น​แต​ยัง​โปรงใส​มอง​เห็น
เสนเลือด​ชัด​ ทารก​เริ่ม​แยกแยะ​เสียง​ที่​ไดยิน​และ​สามารถ​ลืมตา​ได​แลว​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สมใน
การ​สราง​ความ​สัมพันธ​กับ​ทารก​ผาน​เสียง​เพลง​หรือ​การ​พูด​คุย​ เพื่อ​กระตุน​พัฒนาการ​ของ​ทาร​ก

อายุ​ครรภ​ 2​6 สัปด​าห
อายุ​ครรภ​ 2​6 สัปด​าห ทารก​ใน​ครรภ​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​ลืมตา​ได​ใน​ชวง​สัปดาห​น้ี​ ระบบ​นัยนตา​พัฒนา
ใกล​จะ​สม​บูร​ณ แมวา​จะ​เริ่ม​มี​การ​พัฒนา​ของ​สี​นัยน​ตา​ แต​ยัง​ไม​เป็น​สี​ถาวร​ เน่ืองจาก​มานตา​ของ
ทารก​จะ​กําหนด​สี​ตา​สุดทาย​หลัง​จาก​คลอด​ 2​-3​ เดือน​แรก

อายุ​ครรภ​ 2​8 สัปด​าห
อายุ​ครรภ​ 2​8 สัปด​าห ทารก​ยาว​ประมาณ​ 2​5 เซน​ติ​เมตร​ น้ําหนัก​ประ​มา​ณ 1 กิโล​กรัม​ โดย​น้ําหนัก
จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ประ​มา​ณ 100 – 300 กรัม​ตอ​สัปดาห​ ใน​ชวง​น้ี​สมอง​ของ​ทารก​จะ​มี​การ​พัฒนา​มาก​ขึ้น​ มี
การ​เพิ่ม​จํานวน​เน้ือเยื่อ​ตาง​ ๆ เชน​ ผม​ที่​ศีรษะ​ยาว​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ ทารก​มี​การ​สะสม​ไข​มัน​ใน​รางกาย
อยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​สามารถ​หมุน​ตัว​ ปรับ​เปลี่ยน​ทาทาง​เน่ืองจาก​ยัง​มี​พื้นที่​ใน​มดลูก​ของ​คุณ​แม​เพียง
พอ​ให​เคลื่อนไหว​ได​อยาง​สะ​ดวก

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-16
https://s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-20
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-24
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-26
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-28


 

อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​ 2​ ที่​ควร​ได​รับ​ มี​อะไร
บา​ง
 



เน้ือหา​ใน​ภาพ​น้ี​เรียบ​เรียง​โดย​ นาย​แพทย​ชย​วัฒน ผาติ​หัต​ถกร

 

ใน​ชวง​ไตรมาส​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​ได​รับ​พลัง​งา​น ​และ​อาหาร​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​เพื่อ​ตอบ​สนอง
ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ควร​ทาน​อาหาร​เพิ่ม
จาก​กอน​ตัง้​ครรภ​ประ​มา​ณ 300 กิโล​แคลอรี​ตอ​วัน​ ซึ่ง​อา​หาร​ และ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ควร​ได​รับ​เพิ่ม
เติม​ ได​แก

โปร​ตีน เชน​ ไข​ อก​ไก​ เน้ือ​ปลา​ เตาหู​ ถัว่​ เพื่อ​สราง​และ​เจริญ​เติบโต​ของ​เน้ือเยื่อ​และ​เซล​ล
แค​ลเซี​ยม เชน​ นม​ ผัก​ใบ​เขียว​ งา​ ปลา​ ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​และ​อาหาร​ทะเล​ตาง​ ๆ ชวย​เสริม
สราง​กระดูก​ทารก​ใน​ครรภ
ธาตุ​เห​ล็ก เชน​ ไข​แดง​ เน้ือ​ปลา​ อาหาร​ทะเล​ เน้ือ​แดง​ ตับ​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ เพื่อ​ชวย​ป องกัน
ภาวะ​โลหิต​จาง​ ชวย​ใน​การ​บํารุง​เลือ​ด
วิตามิน​ซี เชน​ มะ​นาว​ ฝรัง่​ สม​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี
ไอ​โอ​ดีน เชน​ เกลือ​ทะเล​ อาหาร​ทะเล​ เพื่อ​ป องกัน​สติ​ปัญหา​บกพรอง​จาก​การ​ขาด​สาร
ไอโอดีน​ใน​ทา​รก​ และ​ป องกัน​โรค​คอ​พอก
น้ําเปลา คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 6-8 แกว​ เพื่อ​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ดี

 

วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ไตร​มาส​ 2
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การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ไตรมาส​ 2​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ​สําหรับ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​ดูแล​ตัว​เอง
อยาง​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​ดี​และ​สง​เสริม​การ​พัฒนา​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ โดย​มี
วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ใน​ไตรมาส​ 2​ ดัง​น้ี

1.​ เลือก​นอน​ใหทา​ที่​สบ​าย
คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม ทา​นอน​คน​ทอง​สามารถ​เป็น​ทา​นอน​หงาย​ สลับ​กับ​ นอน​ตะแคง​ซาย​ นอน
ตะแคง​ขวา​ ตาม​ความ​สบาย​ของ​คุณ​แม​ เพื่อ​ลด​การ​กด​ทับ​ของ​ราง​กาย​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​
อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8-10 ชัว่​โมง

2.​ ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู
เนน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​ เชน​ ผัก​ ผล​ไม​ ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 6-8 แกว​ เพื่อ​ชวย​ขับ​ถาย​งาย​ ป องกัน​ทอง​ผูก

3.​ ออก​กําลัง​กาย​แบบ​งาย​ ๆ
ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ที่​หัก​โหม​ เชน​ โยคะ​ทอง​ วาย​น้ํา หรือ​เดิน​เร็ว​ เพื่อ​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน
ได​ดี​ นอน​หลับ​สบาย​ มี​สุขภาพ​รางกาย​แข็ง​แรง
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4.​ ปฏิบัติ​ภารกิจ​ใน​ชีวิต​ประ​จําวัน
สามารถ​ใช​ชีวิต​ตาม​ปกติ​ดวย​ความ​ระ​มัด​ระ​วัง​ เพราะ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​และ​มด​ลูก

5.​ หาก​คุณ​แม​ไมมี​ภาวะ​แทรกซอน​ใด​ ๆ
สามารถ​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ตาม​ปก​ติ​ แต​ควร​ระมัดระวัง​ใช​ทา​ที่​ไม​รุน​แรง​ หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​ทา​ที่​มี
น้ําหนัก​ใน​การ​กด​ทับ​มด​ลูก

 

อาการ​แทรก​ซอ​น ​ที่​คุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย
การ​ดูแล​เอาใจ​ใส​ขณะ​ตัง้​ครรภ​เป็น​เรื่อง​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ ตอ​สุขภาพ​ที่​อาจ
สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​หรือ​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ดัง​ตอ
ไป​น้ี​ ควร​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

คุณ​แม​มี​การ​อาการ​เจ็บ​ครรภ มี​การ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​สมํ่าเสมอ​และ​มี​ความ​เจ็บ​ปวด​มาก​ขึ้น1.
ชอง​คลอด​อัก​เสบ ตกขาว​เป็น​สี​เขียว​ หรือ​สี​เห​ลือ​ง ตกขาว​จับ​ตัว​เป็น​กอ​น ​ตกขาว​ปริมาณ2.
มากกวา​ปก​ติ​ และ​มี​อา​การ​คัน
น้ําหนัก​ลด​ลง หรือ​ทอง​ของ​คุณ​แม​มี​ขนาด​ลด​ลง​โดย​ไม​ทราบ​สา​เห​ตุ3.
มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด หรือ​ ปวด​ทอง​น อย​รุนแรง​รวม​กับ​การ​มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด4.
ปัสสาวะ​แลว​มี​อาการ​แสบ​ขัด ปัสสาวะ​มี​สี​ขุน​ กระเพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เสบ5.

 

การ​ดูแล​สุขภาพ​อยาง​เหมาะ​สมใน​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ นอกจาก​จะ​สง​ผล​ให​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​แลว​ ยัง
ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​
ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เพื่อ​รักษา​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ลด​อาการ​ไม​สบาย
ตาง​ ๆ นอกจาก​น้ี​ หาก​สังเกต​อาการ​ผิด​ปกติ​ใด​ ๆ เกิด​ขึ้น​ควร​รีบ​พบ​แพทย​ทันที​เพื่อ​ลด​ภาวะ
แทรกซอน​ตาง​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​สามารถ​ติดตาม​ขอมูล​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ใน​ทุก​ ๆ
เดือน​เพิ่ม​เติม​ได​ที่​ โปร​แก​รม Womb development ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​ พ​รอม
บทความ​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ

 

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

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม​ ทา​นอน​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ทา​ไหน​ปลอด​ภัย
ทา​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​ทํา ทา​นอน​คน​ทอ​ง-​ทา​นัง่​แบบ​ไหน​ที่​ควร​เลี่​ยง
คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ สง​ผล​ตอ​ทารก​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​ทําให​หลับ​งาย​ขึ้น
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
วิธี​ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ ให​คุณ​แม​ฟิต​หุน​สวย​หลังค​ลอด​ได​ดวย​ตัว​เอง
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ควร​เตรียม​ตัวอยาง​ไร​กอน​กลับ​ไป​ทํางาน
หลังค​ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ อยาก​มี​ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ แบบ​ไหน​ปลอด​ภัย
คุณ​แม​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ อันตราย​ไหม​ แม​มือ​ใหม​รับมือ​อยาง​ไร​ดี
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ตกขาว​แบบ​ไหน​ทอง​ ตกขาว​คน​ทอง​แบบ​ไหน​มัน่ใจ​วา​ตัง้​ครรภ
อาการ​หมัน​หลุด​เป็น​อยาง​ไร​ ทําหมัน​แลว​แต​ยัง​ทอง​ เป็น​ไป​ได​แค​ไหน
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