
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

อายุ​ครรภ​ 13 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 13
สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึน้​บา​ง
ก.​ย.​ 15, 2025

ใน​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​แตละ​ไตรมาส​คุณ​แม​ตอง​พบ​เจอ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทัง้​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​ทาง
ดาน​อา​รม​ณ ไป​พรอม​ ๆ กับ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มีอายุ​ครรภ​ 13
สัปดาห​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​ผาน​พน​ชวง​อาการ​แพ​ทอง​ และ​เริ่ม​มี​ความ​รูสึก​สบาย​กาย​
สบายใจ​มาก​ขึ้น​รวม​ถึง​ทารก​ใน​ครรภ​นัน้​ก็​มี​พัฒนาการ​ที่​แข็ง​แรง​และ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​อีก
ดวย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทอง​ 13 สัปดาห​แลว​ ยัง​ไมรู​สึก​วา​ลูก​ดิน้​เลย​ ผิด​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​ๆ เลย​คะ​คุณ​แม​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ ใน​ชวง​น้ี​เจา​ตัว​เล็ก​ยัง​มี​ขนาด​เทา​ลูก​พีช​เทา​นัน้​ การ​ขยับ
ตัว​ของ​เขา​ยัง​เบา​มาก​ๆ จน​ยัง​ไม​สามารถ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ได​คะ​ สวน​ใหญ​คุณ​แม​ทอง​แรก​จะ​เริ่ม​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้
ของ​ลูก​ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 18-22 คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​ใจ​ใน​เรื่อง​ใด​ก็​ตาม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ที่​ฝาก​ครรภ
เพื่อ​ความ​สบายใจ​นะ​คะ

อาการ​แพ​ทอง​หาย​ไป​ตอ​น ​13 สัปดาห​พอดี​เลย​คะ​ ลูก​ยัง​อยูดี​ไหม
คะ​?
คลิก

ยินดี​ดวย​นะ​คะ​! น่ี​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​มาก​คะ​ แสดง​วา​คุณ​แม​กําลัง​กาว​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​ฮอรโมน​เริ่ม
คงที่​มาก​ขึ้น​ ทําให​รางกาย​สบาย​ขึ้น​คะ​ การ​ที่​อาการ​แพ​ทอง​ลด​ลง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ไม​ได
หมายความ​วา​มี​อะไร​ผิด​ปกติ​กับ​ลูก​น อย​เลย​คะ​ แต​ถา​คุณ​แม​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​อื่นๆ​ หรือ​รูสึก​ไม​สบาย​ใจ​ ควร
ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ​เพื่อ​ความ​มัน่ใจ​นะ​คะ

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


ลูก​ใน​ทอง​ 13 สัปดาห​ตัว​ใหญ​แค​ไหน​แลว​คะ​ หนาตา​เป็น​ยัง​ไง​แลว
?
คลิก

ตอน​น้ี​ลูก​น อย​มี​ขนาด​ตัว​ประมาณ​ลูก​พีช​ลูก​ใหญๆ​ เลย​คะ​! สวน​ที่​นา​ทึ่ง​คือ​ใบหน า​ของ​เขา​มี​องค​ประกอบ​ตางๆ​
ชัดเจน​ขึ้น​มาก​แลว​ ทัง้​ตา​ จมูก​ และ​ปาก​ก็​เขา​ที่​เขา​ทาง​มาก​ขึ้น​ ลาย​น้ิว​มือ​เล็กๆ​ ก็​เริ่ม​ปรากฏ​ขึ้น​มา​แลว​ดวย​คะ​
หาก​คุณ​แม​อยาก​ทราบ​ราย​ละเอียด​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​เพิ่ม​เติม​ สามารถ​สอบถาม​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​ใน​การ
ฝาก​ครรภ​ครัง้​ถัด​ไป​ได​เลย​คะ

 

สรุป
พัฒนาการ​ทา​รก​ อายุ​ครรภ​ 13 สัปดาห​ ควา​มยาว​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​ขนาด​ประ​มา​ณ
16-18 เซน​ติ​เมตร​ ใบหน า​เริ่ม​เห็น​ได​ชัด​ขึ้น​ มี​การ​พัฒนา​ของ​ผิวหนัง​และ​เล็บ​ น้ิว​มือ​และ​น้ิว
เทา​เห็น​ชัด​เจ​น ​อวัยวะ​เพศ​ของ​ทารก​พัฒนา​สามารถ​แยก​เพศ​หญิง​ชาย​ผาน​การ​อัลตรา​ซาวด
โดย​แพทย​ ทารก​เริ่ม​ขยับ​ตัว​เคลื่อนไหว​เอง​ได​แลว​ สามารถ​ฟัง​เสียง​เตน​ของ​หัวใจ​ทารก​ได
ดวย​เครื่อง​ฟัง​เสียง​หัวใจ​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​เป็น​เครื่อง​มือ​ทางการ​แพทย​เรียก​วา Doptone ที่
ใช​ฟัง​จังหวะ​และ​อัตรา​การ​เตน​หัวใจ​ของ​ทารก​และ​การ​ไดยิน​เสียง​หัวใจ​ของ​ลูก​น อย​ เป็น​อีก
หน่ึง​สิ่ง​ที่​สามารถ​ชวย​เชื่อม​ความ​สัมพันธ​ระหวาง​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
อาการ​ตาง​ ๆ ที่​มัก​พบ​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 13 สัปดาห​ ขนาด​ของ​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​ขยาย
ใหญ​ขึ้น​สง​ผล​ให​คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ ปวด​ทอง​ที่​เกิด​จาก​ระบบ​ยอย​อาหาร​เปลี่ยน​แป
ลง​ อาจ​มี​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ ทอง​ผูก​ และ​เป็น​ตะคริว​ได
การ​เปลี่ยนแปลง​ดาน​รางกาย​และ​ดาน​อา​รม​ณ แม​ตัง้​ครรภ​ 13 สัปดาห​ กาว​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​
ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ใน​ไตรมาส​น้ี​คุณ​แม​หลาย​ ๆ คน​จะ​รูสึก​สบาย​กาย​ สบายใจ​มาก​ขึ้น​เพราะ
อาการ​แพ​ทอง​ที่​บรรเทา​เบาบาง​ลง​ รางกาย​ของ​แม​ทอง​เริ่ม​เห็น​การ​เปลี่ยนแปลง​ชัดเจน​ขึ้น​
ไป​พรอม​กับ​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​อีก​ประ​มา​ณ 1-2 กิโล​กรัม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ทา​นอน​คน​ทอง​ หลับ​สบาย​ หายใจ​สะ​ดวก
อาการ​คน​ทอง​ 13 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 13 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 13 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 13 สัปด​าห

 

การ​ตรวจ​อัลตรา​ซาวด​ทารก​ทาง​หน า​ทอง​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มีอายุ​ครรภ​ 13 สัปดาห​ เป็นการ​ตรวจ​ดู
ความ​สมบูรณ​ของ​ราง​กาย​ ทารก​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​มีด​วง​ตา​ เริ่ม​มี​เปลือก​ตา​ ที่​เดน​ชัด​ขึ้น​ แต​ยัง​คง​ปิด
สนิท​เพื่อ​ปกป อง​ดวงตา​ใน​ระหวาง​ที่​รางกาย​ยัง​พัฒนา​ไม​เต็ม​ที่​ มี​ใบ​หู​ที่​เดน​ชัด​ รวม​ถึง​โครงสราง
ของ​อวัยวะ​ กระดูก​ตาม​สวน​ตาง​ ๆ โดย​เฉพาะ​กะโหลก​ศีรษะ​และ​กระดูก​แขน​ขา​ของ​ทา​รก​ ซึ่ง​จะ​มี
ความ​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​ ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​ขนาด​ประ​มา​ณ 16-18 เซน​ติ​เมตร​ และ​น้ําหนัก​ตัว​



ประมาณ​ 2​00 กรัม​ รวม​ถึง​รังไข​และ​อัณฑะ​พัฒนา​ได​สมบูรณ​มาก​ขึ้น​ ทารก​เริ่ม​เคลื่อนไหว​ได​มาก
ขึ้น​ แต​คุณ​แม​จะ​ยัง​ไม​รับ​รู​ความ​รูสึก​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ทารก​ใน​ระหวาง​น้ี​ เพ​ราะการ​ดิน้​ของ​ทาร
กจะ​ยัง​ไม​กระทบ​กับ​ผนัง​มด​ลูก​ หรือ​กระทบ​ผนัง​มดลูก​แต​ความ​แรง​ยัง​ไม​มาก​พอ

 

 

ทา​นอน​คน​ทอง​ หลับ​สบาย​ หายใจ​สะ​ดวก
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทุก​คน​ ตอง​พบ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ใน​หลาย​ ๆ ดาน​ ตาม​อายุ​ครรภ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ แม​ตัง้
ครรภ​ 13 สัปดาห​ หน า​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ อาจ​กระทบ​ตอ​อาการ​ปวด​เมื่อย​หลัง​ รวม​ถึง​อาการ​นอน
ไม​หลับ​ ซึ่ง​อาการ​นอน​ไม​หลับ​ไม​ควร​ปลอย​ไว​นาน​เพราะ​สง​ผล​ตอ​สภาพ​จิตใจ​ได​ ทา​นอน​ที่​ดี​ชวย​ให
แม​ทอง​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น​ ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม​และ​ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ คือ​
ทา​นอน​ตะแคง​ซาย​ โดย​นําหมอน​สอด​ไว​ใต​บริเวณ​ทอง​ และ​สอด​ไว​ระหวาง​เขา​ทัง้​สอง​ขาง​ ชวย
ป องกัน​หลอด​เลือด​จาก​การ​ถูก​มดลูก​กด​ทับ​ ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ผาน​สาย​รก​ไป​เลีย้ง​ทารก​น อย​ได
สะดวก​ยิ่ง​ขึ้น

 

อาการ​คน​ทอง​ 13 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
อาการ​ของ​คน​ทอง​ใน​แตละ​เดือน​เปลี่ยนแปลง​ไป​ตาม​สภาพ​ราง​กาย​ มดลูก​ที่​ขยาย​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​สง

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-hiccups-in-the-womb
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-hiccups-in-the-womb


ผล​ให​เกิด​อาการ​ตาง​ ๆ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ สําหรับ​คน​ทอง​ 13 สัปดาห​ อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ ๆ ได​แก

 

1.​ ปัสสาวะ​บอย​ขึน้
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​คุณ​แม​ทอง​จะ​ปัสสาวะ​บอย​ เพราะ​ทารก​เติบโต​ขึ้น​กิน​พื้นที่​ใน​ทอง
และ​เบียด​กด​ทับ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ ทําให​เกิด​อาการ​ปัสสาวะ​บอย​ คุณ​แม​ทอง​ปัสสาวะ​บอย​มัก​จะ​เกิด
ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​และ​ไตรมาส​ที่​ 3 มากกวา​ไตรมาส​ที่​ 2​ ที่​มดลูก​เคลื่อน​ตัว​สูง​ขึ้น​จึง​ไม​กด​ทับ
กระเพาะ​ปัสสาวะ​ อาการ​ปัสสาวะ​บอย​จะ​เกิด​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ถือ​เป็น​อาการ​ปกติ​ซึ่ง​จะ​หาย​ได​เอง
หลังค​ลอด​ ซึ่ง​คุณ​หมอ​จะ​แนะนําให​ออก​กําลัง​กาย​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​อุง​เชิง​กร​าน (Kegel) เพื่อ​ป องกัน
การ​กลัน้​ปัสสาวะ​ไม​อยู

 

2.​ ความ​ดัน​ลด​ลง
โดย​ปกติ​แลว​ ควา​มดัน​โลหิต​ปกติ​ของ​คน​ทัว่ไป​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​จะ​อยู​ที่​ 120/80 มิลลิเมตร​ปรอท​
สําหรับ​ผู​ที่​มี​คา​ระดับ​ความ​ดัน​โลหิต​ ที่​วัด​ได​เทากับ​หรือ​ตํ่ากวา​ 9​0/60 มิลลิเมตร​ปรอท​ หมายความ
วา​ กําลัง​มี​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า สําหรับ​คน​ทอง​ความ​ดัน​ตํ่าเป็น​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​โดย​คน​ทอง​ 13
สัปดาห​ หรือ​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 1 และ​ไตรมาส​ที่​ 2​ ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโรน (progesterone) จะ
ทําหน าที่​ผอน​คลาย​และ​ขยาย​ผนัง​หลอด​เลือด​ทําให​ความ​ดัน​โลหิต​ลด​ลง​ และ​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย
ความ​ดัน​โลหิต​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​มัก​จะ​สูง​ขึ้น​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 3 และ​กลับ​มา​มี​ระดับ​ความ​ดัน​ปกติ
หลัง​การ​ตัง้​ครรภ

 

3.​ เหน่ือย​งา​ย
อาการ​เหน่ือย​งาย​ เป็น​อาการ​ปกติ​ที่​แม​ตัง้​ครรภ​ทุก​คน​ตอง​เจอ​ สาเหตุ​หลัก​เกิด​จาก​ฮอรโมน​เพศ​ใน
ชวง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เปลี่ยนแปลง​ไป​จาก​เดิม​ หน า​ทอง​ที่​ขยาย​ขนาด​เพื่อ​รองรับ​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ที่​นับ​วัน​จะ​ขยาย​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​ ทําให​แม​ทอง​รูสึก​เหน่ือย​งาย​และ​งวง​นอน​บอย
กวา​ปก​ติ​ ดัง​นัน้​ แม​ทอง​ควร​หา​เวลา​พัก​ผอน​ให​มาก​ขึ้น​ หรือ​หา​เวลา​วาง​งีบ​หลับ​เพื่อ​ให​รางกาย​ได​พัก
ผอน​และ​ผอน​คลา​ย

 

4.​ คัด​จมูก​ คลาย​เป็น​หวัด
แม​ทอง​มัก​มี​อาการ​คัด​จมูก​ จาม​บอย​ คลาย​เป็น​หวัด​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ เพราะ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ อาจ​มี
อาการ​เยื่อ​จมูก​อัก​เส​บ อาการ​ภูมิ​แพ​ รวม​ถึง​อาการ​ไม​สบาย​ตาง​ ๆ ได​งาย​ แต​อยางไร​ก็ตาม​ไม​ควร
ปลอย​ไว​นาน​เพราะ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ได​ ซึ่ง​อาการ​จาม​ คัด​จมูก​ คลาย​เป็น​หวัด​ มัก​จะ​หาย
ได​เอง​ใน​ชวง​ 2​-3​ สัปดาห​หลัง​คลอ​ด

 



ทอง​ 13 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 13 สัปดาห​ ควา​มเปลี่ยนแปลง​ของ​รูป​ราง​ของ​แม​ทอง​ที่​สังเกต​เห็น​ได​ชัด​เจ​น ​คือ​
เตา​นม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ ตอง​ปรับ​เปลี่ยน​ขนาด​เสื้อ​ชัน้​ใน​ให​เหมาะ​สม​ หาก​สังเกต​ที่​หน า​ทอง​หรือ
บริเวณ​รอบ​เอว​จะ​มี​การ​ขยาย​ขนาด​จาก​เดิม​เพียง​เล็ก​น อย​ ซึ่ง​คุณ​แม​บาง​คนใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​อาจ
ไม​เห็น​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​หน า​ทอง​เลย

 

ทอง​ 13 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 13 สัปดาห​ ยัง​มี​ขนาด​เล็ก​มาก​ มี​ขนาด​ประ​มา​ณ 16-18 เซน​ติ​เมตร​ และ​มี
น้ําหนัก​ราว​ 2​00 กรัม​ ทารก​เริ่ม​มี​ขอ​ตอ​และ​กลาม​เน้ือที่​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น

พัฒนาการ​ทาง​รก​ใน​ครรภ
ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ครรภ​ 13 สัปดาห​ มี​พัฒนา​การ​ ดัง​น้ี

สาย​สะดือ​ของ​ทารก​เคลื่อน​ตัว​เขาหา​กระเพาะ​อาหาร​ของ​ทา​รก​ สาย​สะดือ​จะ​ติด​อยู​กับ​รก​เพื่อ
ทําหน าที่​ลําเลียง​สาร​อา​หาร
รก​แต​เดิม​มี​น้ําหนัก​ ประ​มา​ณ 30 กรัม​ แต​ใน​ตอน​น้ี​รก​มี​น้ําหนัก​มาก​ขึ้น
เสน​เสียง​ของ​ทารก​เริ่ม​กอ​ตัว​เป็น​รูป​เป็น​ราง​ขึ้น​ แต​ยัง​ไม​ไดยิน​เสียง​ใด​ ๆ ใน​ชวง​น้ี
เสน​เสียง​จะ​ทํางาน​ได​เมื่อ​ทารก​น อย​คลอด​ออก​มา​แล​ว
ทารก​ใน​ครรภ​สามารถ​แหย​น้ิว​หัว​แม​มือ​เขาไป​อม​ใน​ปาก​ได

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 13 สัปด​าห
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​การ​ดูแล​ตนเอง​ของ​แม​ทอง​เทากับ​การ​ดูแล​ทารก​น อย​ใน​ครรภ​ตาม​ไป​ดวย​ สามารถ
ทําได​ ดัง​น้ี

รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม
เนน​รับ​ประทาน​อาหาร​ชวย​เสริม​แคลเซียม​ โฟเลต​ และ​เหล็ก​ สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​มี​มาก​ใน​ ผัก​
ผล​ไม​ ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ เน้ือ​แดง​ และ​ผลิตภัณฑ​นม​ที่​มี​ไข​มัน​ตํ่า อาหาร​เหลา​น้ี​ยัง​ชวย​กระตุน
การ​เจริญ​เติบ​โต​ เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ไป​เลีย้ง​ทา​รก​ และ​ป องกัน​ความ​เสี่ยง​ที่​อาจ​เกิด​ความ
บกพรอง​ของ​ระบบ​ประ​สา​ทได
นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ อยาง​เห​มา​ะสม
ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ และ​รางกาย​ขาด​น้ํา
ไป​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ตรวจ​ดู​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​จนถึง​คลอ​ด

 

แม​ตัง้​ครรภ​ 13 สัปดาห​ การ​ตัง้​ครรภ​กําลัง​กาว​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ แลว​ ใน​ระหวาง​น้ี​แม​ทอง​จะ​มี​การ



เปลี่ยนแปลง​ทัง้​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​ใน​วัน​คลอด​ ซึ่ง​การ​รับ​ประ
ทานอาหาร​คน​ทอ​งที่​มี​ประ​โยชน​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เป็น​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​ทําให​คุณ​แม​มี
สุขภาพ​ดี​สง​ผล​และ​เพิ่ม​โอกาส​ให​แม​ทอง​คลอด​ตาม​ธรรมชาติ​ได​ ซึ่ง​การ​คลอด​ตาม​ธรรมชาติ​สง​ผล​ดี
ตอ​คุณ​แม​และ​ทารก​น อย​อีก​ดวย​ เพราะ​ทารก​จะ​ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​จาก​คุณ​แม​ใน​ระหวาง​คลอด​
เชน​ จุลินทรีย​สุขภาพ​หลาย​สาย​พันธุ​ เชน​ บีแล็กทิส (B. lactis) เป็น​จุลินทรีย​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที
เรียม​สามารถ​ชวย​เสริม​สราง​และ​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง

 

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

อายุ​ครรภ​ 14 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 14 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 15 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 15 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 16 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 17 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 17 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 18 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

 

อาง​อิง​:

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ ตลอด​ 9​ เดือน​ใน​ทอง​แม, pobpad1.
9 เดือน​ กับ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ, paolohospital2.
ทา​นอน​คน​ทอง​ เรื่อง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ควร​รู, pobpad3.
ปัสสาวะ​บอ​ย, medparkhospital4.
ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่าขณะ​ตัง้​ครรภ​ เรื่อง​ควร​รู​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย, pobpad5.
อาการ​ไม​สบาย​ตอน​ทอง​….​.​เป็น​อันตราย​ไหม​?, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​6.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
คุณ​แม​ตัง้​ทอง​จาม​บอย​ จะ​อันตราย​กับ​ลูก​น อยห​รือ​ไม,hellokhunmor7.
การ​เปลี่ยนแปลง​เมื่อ​ตัง้​ทอง​ และ​การ​ดูแล​ตัว​เอง, hellokhunmor8.
ขนาด​ทารก​ใน​ครรภ​ ใน​ชวง​สัปดาห​ตาง​ ๆ เปรียบ​เทียบ​กับ​ขนาด​ผัก​และ​ผล​ไม,9.
hellokhunmor
การ​เปลี่ยนแปลง​เมื่อ​ตัง้​ทอง​ และ​การ​ดูแล​ตัว​เอง, hellokhunmor10.
เคล็ด​ลับ​ดูแล​อาหาร​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ11.
ดล
Nutrition in pregnancy, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม12.
เครื่อง​ฟัง​เสียง​หัวใจ​ทา​รก​ มี​ประโยชน​อยาง​ไร, hellokhunmor13.
อายุ​ครรภ​ คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​พัฒนาการ​ทาร​ก, hellokhunmor14.
ความ​ดัน​โลหิต​สูง(Hypertension), medparkhospital15.
พัฒนาการ​ทารก​นคร​รภ สัปดาห​ที่​ 13 ของ​การ​ตัง้​ครรภ, hellokhunmor16.
การ​ประเมิน​ภาวะ​สุขภาพ​ทารก​ใน​ครรภ​, วารสาร​คณะ​พยาบาล​ศาสตร​ มหา​วิทย​ลัย​บูรพ​า17.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 7 กุมภาพันธ​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-14
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-15
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-16
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-17
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-18

