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

อายุ​ครรภ​ 15 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 15
สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึน้​บา​ง
มี​.​ค.​ 4, 2020

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มีอายุ​ครรภ​ 15 สัปดาห​จะ​เริ่ม​สังเกต​เห็น​ได​วา​ รางกาย​ตัว​เอง​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ขึ้น
อีก​ใน​ชวง​ทอง​ 15 สัปดาห​น้ี​ จะ​มี​อาการ​แบบ​ไหน​เกิด​ขึ้น​ได​อีก​ และ​ควร​ดูแล​ตัว​เอง​อยางไร​ให​ดี​ใน
ชวง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ มา​ติดตาม​อาน​สาระ​ดี​ ๆ เพื่อ​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​และ​ตัว​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

ถา​ผล​คัด​กรอง​เลือด​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​แลว​ตอง​ 'เจาะ​น้ําครํ่า' มัน​นา​กลัว​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​ตอง​กังวล​ใจ​มาก​ ปัจจุบัน​การ​เจาะ​น้ําครํ่าถือ​เป็น​หัตถการ​ที่​มี​ความ​ปลอดภัย​สูง​มาก​คะ​ เพราะ
คุณ​หมอ​จะ​ใช​อัลตรา​ซาวด​ดู​ตําแหนง​ของ​ลูก​น อย​ตลอด​เวลา​คะ​ ซึ่ง​จะ​ให​ผล​วินิจฉัย​ที่​แมน​ยํา 100% คะ​ แต​ก็​ยัง
มี​ความ​เสี่ยง​เล็ก​น อย​ที่​คุณ​หมอ​จะ​อธิบาย​ให​ทราบ​อยาง​ละเอียด​กอน​คะ​ การ​ตัดสิน​ใจ​วา​จะ​ตรวจ​หรือ​ไม​ ควร
ทํารวม​กับ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

หนู​เริ่ม​ปวด​หลัง​และ​ปวด​สะโพก​แลว​คะ​ มี​วิธี​บรรเทา​อาการ​ไหม​คะ​?
คลิก

มี​แนนอน​คะ​ และ​เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​ของ​ไตรมาส​น้ี​เลย​คะ
ปรับ​ทา​ทาง​: พยายาม​นัง่​และ​ยืน​หลัง​ตรง​ ไม​แอน​หลัง
เลือก​รอง​เทา​: เปลี่ยน​มา​ใส​รองเทา​สน​แบน​ที่​รองรับ​สรีระ​ได​ดี​ หลีก​เลี่ยง​สน​สูง​โดย​เด็ด​ขาด
ประคบ​อุน​: การ​ใช​กระเป า​น้ํารอน​หรือ​ผา​อุนๆ​ ประคบ​บริเวณ​หลัง​สวน​ลาง​จะ​ชวย​คลาย​กลาม​เน้ือ​ได​ดี
นอน​ตะ​แค​ง: ใช​หมอน​สอด​ไว​ระหวาง​หัว​เขา​จะ​ชวย​จัด​แนว​กระดูก​สัน​หลัง​ให​ตรง​และ​ลด​อาการ​ปวด​ได
โยคะ​สําหรับ​คน​ทอง​: เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ชวย​ยืด​เหยียด​และ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กลาม​เน้ือ​หลัง​ได​ดี
มาก​คะ

นอกจาก​อาหาร​แลว​ มี​วิธี​ไหน​อีก​บาง​ที่​ชวย​ลด​อา​การ​ "ทอง​ผูก​" ที่​เริ่ม​เป็น​บอย​ขึน้​คะ​?
คลิก

มี​หลาย​วิธี​ที่​ชวย​ได​ดี​เลย​คะ​:
ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​: สําคัญ​ที่สุด​เลย​คะ​ ตัง้​เป า​ไว​ที่​ 8-10 แกว​ตอ​วัน
ขยับ​ราง​กาย​: การ​ "เดิน​" เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​คน​ทอง​ จะ​ชวย​กระตุน​ให​ลําไส​เคลื่อนไหว​ได​ดี
ขึ้น

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


ฝึก​เขา​หองน้ําเป็น​เวลา​: ลอง​นัง่​ขับ​ถาย​หลัง​มื้อ​อาหาร​ทุก​วัน​ เพื่อ​สราง​ความ​เคยชิน​ให​กับ​ราง​กาย
ปรึกษา​แพทย​เรื่อง​อาหาร​เส​ริม​: หาก​ทอง​ผูก​มาก​จริงๆ​ คุณ​หมอ​อาจ​พิจารณา​ให​ทาน​อาหาร​เสริม​กลุม​ไฟเบอร​ที่
ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​ได​คะ​ อยา​ซื้อ​ยา​ระบาย​ทาน​เอง​เด็ด​ขาด​นะ​คะ

 

สรุป
อาการ​และ​สภาวะ​อารมณ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ทอง​ 15 สัปดาห​ ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​และ
รับมือ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ คือ​การ​หมัน่​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​และ​จิตใจ​ให​แข็ง​แรง
อยู​เสมอ​เพื่อ​สง​ผล​ดี​กับ​ตัว​เอง​และ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
อาการ​เลือด​กําเดา​ไหล​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ แต​เป็น​ปัญหา​ที่​ไม​รุนแรง​สามารถ
ป องกัน​และ​รับ​มือ​ได
เมื่อ​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ ลูก​น อย​ใน​ครรภ​จะ​มี​การ​เติบโต​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ 3-4 เทา​ ขนาด​ทอง​ของ
คุณ​แม​จะ​เริ่ม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ และ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ใน​ชวง​น้ี​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง
รวด​เร็ว​ ทารก​จะ​มี​น้ําหนัก​ตัว​ประ​มา​ณ 70 กรัม​ และ​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 10-12 น้ิว
การ​ดูแล​ตัว​เอง​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ใน​ระยะ​ทอง​ 15 สัปดาห​หรือ​ชวง​อายุ​ครรภ​ 4-6 เดือน​
ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​ได​รับ​พลังงาน​เพียง​พอ​ตอ​รางกาย​คุณ​แม​และ​สง
ตอ​ไป​ถึง​ลูก​น อย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

สภาวะ​อารมณ​ตอน​ทอง​ 15 สัปดาห​ จะ​เป็น​อยาง​ไร?
คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 15 สัปดาห​ เลือด​กําเดา​ไหล​ ผิด​ปกติ​หรือ​ไม​?
เลือด​กําเดา​ไหล​ขณะ​ตัง้​ครรภ​อาจ​ เกิด​ขึ้น​ได​จาก​อะไร​บา​ง
วิธี​หาม​เลือด​กําเดา​ไหล​ สําหรับ​แม​ทอง​ 15 สัปด​าห
อาการ​คน​ทอง​ 15 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 15 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 15 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​สุขภาพ​ดี​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 15 สัปด​าห

 

เมื่อ​ยาง​เขา​อายุ​ครรภ​ 15 สัปดาห​ คุณ​แม​อาจ​จะ​มี​น้ําหนัก​ตัว​ใน​ชวง​น้ี​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​เดิม​ได​ ซึ่ง​ใน​ชวง
ตัง้​ครรภ​ระ​ยะ​ 3 เดือน​แรก​แม​ทอง​ควร​มี​น้ําหนัก​ตัว​คง​ที่​ หรือ​เพิ่ม​ขึ้น​ประ​มา​ณ 0.​5 - 2 กิโล​กรัม​
โดย​จะ​เริ่ม​สังเกต​เห็น​จาก​หน า​ทอง​ที่​คอย​ ๆ นูน​เพิ่ม​ขึ้น​เล็ก​น อย​ และ​มี​อาการ​ตาง​ ๆ รวม​ถึง​สภาวะ
ทาง​อารมณ​ที่​เปลี่ยนแปลง​ขึ้น​ ๆ ลง​ ๆ อัน​เน่ือง​มา​จาก​ระดับ​ฮอรโมน​ที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ ใน
ชวง​ตัง้​ครรภ​นัน่​เอง

 



สภาวะ​อารมณ ​ตอน​ทอง​ 15 สัปดาห​ จะ​เป็น
อยาง​ไร?
สําหรับ​วาที่​คุณ​แม​ที่​เพิ่ง​ตัง้​ครรภ​ลูก​คน​แรก​ อาจ​จะ​รับ​รู​ได​ถึง​สภาวะ​อารมณ​ของ​ตัว​เอง​ที่
เปลี่ยนแปลง​ไป​จาก​เดิม​ ซึ่ง​สาเหตุ​หลัก​เกิด​ขึ้น​จาก​ระดับ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ที่​เปลี่ยน​ไป​และ​อีก
หลาย​ปัจจัย​ที่​เป็น​สิ่ง​กระตุน​ให​เกิด​อารมณ​แปรปรวน​ได​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

สภาวะ​อารมณ​ตอน​ทอง​ 15 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​จะ​เริ่ม​รูสึก​วา​อารมณ​เริ่ม​คงที่​มาก​ขึ้น​ เหน่ือย​น อย
ลง​ อาจ​จะ​เป็น​เพราะ​รางกาย​และ​จิตใจ​เริ่ม​มี​การ​ปรับ​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​จาก​ไตรมาส​แรก​ ทัง้​ความ​รูสึก​ที่​ดี​ตอ
การ​เป็น​วาที่​คุณ​แม​ใน​ขณะ​ตัง้​ทอง​ ยอมรับ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ เริ่ม​เอาใจ​ใส​และ​ดูแล​ตัว​เอง​และ​ลูก​น อย
ใน​ครรภ​มาก​ขึ้น​ และ​เตรียม​ตัว​วางแผน​รอ​คอย​ลูก​น อย​ที่​จะ​คลอด​ออก​มา​ คุณ​แม​จะ​เริ่ม​มี​ความ​สุข
มาก​ขึ้น​ ทัง้น้ี​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ นัน้​คุณ​แม​ทอง​บาง​คน​อาจ​รูสึก​วา​มี​ความ​ตองการ​ทาง​เพศ​เพิ่ม​มาก
ขึ้น​ อาจ​เป็น​เพราะ​บริเวณ​ปากชอง​คลอด​และ​ชวง​อวัยวะ​เพศ​มี​ความ​ไว​ตอ​การ​สัมผัส​ขึ้น​เน่ืองจาก​การ
คัง่​ของ​เลือด​และ​การ​ขับ​สาร​ของ​เมือก​เพิ่ม​ขึ้น​บริเวณ​ชอง​คลอด​ ซึ่ง​ใน​ระยะ​น้ี​หาก​คุณ​แม​มี​สุขภาพ
รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ ก็​สามารถ​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ หาก​แต​มี​ภาวะ​แทรกซอน​อื่น​ ๆ เชน​ ภาวะ​เสี่ยง​ตอ
การ​คลอด​กอน​กําหน​ด มี​ภาวะ​เลือด​ออก​มาก​ทาง​ชอง​คลอด​ ปาก​มดลูก​ไม​สม​บูร​ณ เป็น​ตน​ ควร​งด
การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ หรือ​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําอยาง​เหมาะ​สม 

 

อยางไร​ก็ตาม​ใน​บาง​ครัง้​คุณ​แม​อาจ​จะ​ยัง​มี​ความ​รูสึก​วิตก​เกี่ยว​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​เลีย้ง​ดู​หลังค
ลอด​ลูก​ เป็น​อารมณ​ขึ้น​ ๆ ลง​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​น้ี​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ทอง​สามารถ​รับมือ
ภาวะ​อารมณ​ที่​แปรปรวน​ได​ คือ​การ​หมัน่​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​และ​จิตใจ​ให​แข็ง​แรง​อยู​เส​มอ​ การ​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​เพียง​พอ​ การ​มอง​โลก​แบบ​คิด​บวก​ให​เกิด​สิ่ง​ดี​ ๆ รอบ​ขาง​ตน​เอง​
หา​กิจกรรม​ยาม​วาง​ทํา พูด​คุยห​รือ​ระบาย​ปัญหา​ความ​กังวล​ตาง​ ๆ กับ​คน​ใกล​ชิด​ใน​ครอบครัว​หรือ
เพื่อน​สนิท​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เหมาะ​สม​สําหรับ​คน​ทอง​ การ​ไป​เที่ยว​เปลี่ยน​สถาน​ที่​ หรือ​นัง่​สมาธิ​
เป็น​ตน​ และ​หาก​พบ​วา​มี​สภาวะ​อารมณ​ที่​ผิด​ปก​ติ​ คุณ​แม​ควร​ไป​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอ
คําแนะนําหรือ​รับ​การ​ตรวจ​รัก​ษา

 

คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 15 สัปดาห​ เลือด​กําเดา​ไหล​
ผิด​ปกติ​หรือ​ไม​?
เลือด​กําเดา​ไหล​ หน่ึง​ใน​อาการ​ที่​มัก​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ แต​ก็​เป็น​ปัญหา​ที่​ทําให​แม​ทอง​หลาย
คน​อาจ​กังวล​วา​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​สาเหตุ​การ​เกิด​เลือด​กําเดา​ไหล
ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ทางการ​แพทย​ได​อธิบาย​วา​ เป็นการ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ใน
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ทําให​เกิด​การ​อักเสบ​ของ​เยื่อ​จมูก​ที่​เกิด​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​และ​เกิด​ภาวะ​เลือด​กําเดา
ไหล​ได

 

ซึ่ง​โดย​ปกติ​แลว​ใน​ชวง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ใน​ระยะ​ไตรมาส​ที่​ 1 และ​ไตรมาส​ที่​ 2​ รวม​ถึง​ใน​ชวง​ 15



สัปดาห​น้ี​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​การ​ผลิต​เลือด​ออก​มา​เพิ่ม​ขึ้น​เพื่อ​นําไป​หลอ​เลีย้ง​ทารก​ใน​ครรภ​ สง
ผล​ให​หลอด​เลือด​ภายใน​รางกาย​มี​การ​ขยาย​ใหญ​มาก​ขึ้น​เพื่อ​ไป​รองรับ​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ จาก
เดิม​โพรง​จมูก​ที่​มี​ขนาด​คอน​ขาง​เล็ก​เมื่อ​หลอด​เลือด​บริเวณ​เยื่อ​บุ​โพรง​จมูก​ขยาย​ตัว​ ก็​มี​โอกาส​เสี่ยง
ตอ​การ​แตก​ทําให​เกิด​อาการ​เลือด​กําเดา​ไหล​ออก​มา​นัน่​เอง

 

เลือด​กําเดา​ไหล​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เกิด​ขึน้​ได​จาก
อะไร​บา​ง
เลือด​กําเดา​ไหล​ หน่ึง​ใน​อาการ​ที่​มัก​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​สาเหตุ​การ​เกิด​เลือด​กําเดา​ไหล​ใน
ขณะ​ตัง้​ครรภ​ทางการ​แพทย​ได​อธิบาย​วา​ เป็นการ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ระหวาง
ตัง้​ครรภ​ ทําให​เกิด​การ​อักเสบ​ของ​เยื่อ​จมูก​ที่​เกิด​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​และ​เกิด​ภาวะ​เลือด​กําเดา​ไหล​ได​
ซึ่ง​โดย​ปกติ​แลว​ใน​ชวง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​อาจ​มี​เลือด​กําเดา​ไหล​ได​ เน่ืองจาก​รางกาย​ของ​คุณ
แม​จะ​มี​การ​ผลิต​เลือด​ออก​มา​เพิ่ม​ขึ้น​เพื่อ​นําไป​หลอ​เลีย้ง​ทารก​ใน​ครรภ​ สง​ผล​ให​หลอด​เลือด​ภายใน
รางกาย​มี​การ​ขยาย​ใหญ​มาก​ขึ้น​เพื่อ​ไป​รองรับ​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ จาก​เดิม​โพรง​จมูก​ที่​มี​ขนาด
คอน​ขาง​เล็ก​เมื่อ​หลอด​เลือด​บริเวณ​เยื่อ​บุ​โพรง​จมูก​ขยาย​ตัว​ ก็​มี​โอกาส​เสี่ยง​ตอ​การ​แตก​ทําให​เกิด
อาการ​เลือด​กําเดา​ไหล​ออก​มา​นัน่​เอง​ นอกจาก​น้ี​สาเหตุ​ที่​ทําให​เลือด​กําเดา​ไหล​ขณะ​ตัง้​ครรภ​อาจ​เกิด
ขึ้น​ได​จาก​หลาย​ปัจจัย​ อาทิ​เชน

การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ อาจ​สง​ผล​ทําให​เกิด​อาการ​ผิด​ปกติ​ทาง​จมูก​
ไซนัส​ รวม​ถึง​ภาวะ​เลือด​กําเดา​ไหล​ดวย
ภาวะ​เยื่อ​บุ​โพรง​จมูก​แหง​ ซึ่ง​อาจ​เกิด​ได​จาก​ การ​อยู​ใน​สถาน​ที่​ที่​มี​อากาศ​แหง​เกิน​ไป​ การ​อยู
ใน​หอง​แอร​เป็น​เวลา​นา​น ​หรือ​ภาวะ​ขาด​น้ํา เป็น​ตน​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​บริเวณ​ที่​มี
อากาศ​แหง​จน​เกิน​ไป​ และ​ควร​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​เพื่อ​ไม​ให​เกิด
ภาวะ​ขาด​น้ํา
โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​หรือ​โรค​ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​แข็ง​ตัว​ของ​หลอด​เลือด​ใน​โพ​รง​จมูก

 

วิธี​หาม​เลือด​กําเดา​ไหล
หลีก​เลี่ยง​การ​เงย​หน า​หรือ​เอนตัว​ลง​นอ​น ​เมื่อ​พบ​วา​เลือด​ดําเดา​ไหล​ ให​ยืน​หรือ​นัง่​ตัว​ตรง
กม​หน า​เล็ก​น อย​ บีบ​จมูก​เบา​ ๆ คาง​ไว​ประ​มา​ณ 10-15 นา​ที​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​เลือด​กําเดา​ไหล
ลง​คอ
เมื่อ​บีบ​จมูก​ครบ​กําหนด​แลว​ หาก​เลือด​กําเดา​ไม​หยุด​ไหล​สามารถ​ใช​น้ําแข็ง​ประคบ​ดัง้​จมูก
เพื่อ​ชวย​ให​หลอด​เลือด​หด​ตัว​ หาก​ภาย​ใน​ 30 นาที​เลือด​กําเดา​ยัง​ไม​หยุด​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย
เพื่อ​ตรวจ​ดู​อาการ​และ​รับ​การ​รักษา​ที่​เห​มา​ะสม
เมื่อ​เลือด​กําเดา​หยุด​ไหล​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​แคะ​ การ​บีบ​จมูก​ และ​การ​สัง่​น้ํามูก​แรง​ ๆ รวม​ถึง
หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ กิจกรรม​ที่​ตอง​ใช​แรง​นา​น ๆ​ หรือ​การ​ยก​ของ​หนัก​ อยาง​น อย​ 2​4
ชัว่​โมง​ เพื่อ​ป องกัน​การ​เกิด​เลือด​กําเดา​ไหล​ซํ้า

 

จะ​เห็น​ได​วา​อาการ​เลือด​กําเดา​ไหล​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ แต​เป็น​ปัญหา​ที่​ไม​รุนแรง
สามารถ​ป องกัน​และ​รับมือ​ได​ นอก​เสีย​จาก​วา​มี​อาการ​รวม​ดวย​กับ​อาการ​ผิด​ปกติ​อื่น​ ๆ เชน​ เจ็บ​หน า



อก​ หายใจ​ขัด​ เวียน​ศีรษะ​ ปวด​ศีรษะ​รุน​แรง​ มี​ไข​ หนาว​สัน่​ อา​เจียน​ ออน​เพ​ลี​ย ปวด​ทอง​ ทอง​อืด
รุน​แรง​ ฯลฯ​ หาก​สังเกต​วา​มี​อาการ​รุนแรง​รวม​ใน​ขณะ​ที่​เลือด​กําเดา​ไหล​และ​หาม​เลือด​ตาม​วิธี​ขาง​ตน
แลว​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​ตัว​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​ดู​อาการ​และ
รับ​การ​รักษา​ที่​เห​มา​ะสม

 

อาการ​คน​ทอง​ 15 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
เมื่อ​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ ถึง​แม​อาการ​แพ​ทอง​คลื่นไส​จะ​เริ่ม​ลด​ลง​แลว​ แต​ก็​ยัง​คง​มี​อาการ​เปลี่ยนแปลง
ที่​สามารถ​สังเกต​ได​อีก​หลาย​อยาง​ คุณ​แม​ทอง​ 15 สัปดาห​อาจ​จะ​มี​อาการ​ตาง​ ๆ เหลา​น้ี​เกิด​ขึ้น​ได

1.​ ปวด​หลัง
อัน​เน่ือง​มา​จาก​น้ําหนัก​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ตอน​ตัง้​ครรภ​ รวม​ถึง​จาก​สาเหตุ​อื่น​ ๆ เชน​ การ​ยก​ของ​หนัก​ การ
นัง่​ที่​ไม​ถูก​สุข​ลักษณะ​ การ​สวม​ใส​รองเทา​ที่​มี​สน​สูง​เกิน​ไป​ รวม​ถึง​มี​อาการ​เหน่ือย​งาย​ รูสึก​งวง​นอน
ตล​อด​เวลา

 

2.​ ตะ​คริว
สวน​ใหญ​มัก​จะ​เกิด​ที่​บริเวณ​นอง​ขา​และ​ปลาย​เทา​ อัน​เน่ือง​มา​จาก​การ​ยืน​หรือ​การ​นัง่​มาก​เกิน​ไป​จึง
ทําให​เกิด​การ​คัง่​ของ​เลือด​บริเวณ​กลาม​เน้ือ​ รวม​ถึง​การ​ลด​ลง​ของ​ระดับ​แคลเซียม​ที่​ถูก​ดึง​นําไป​ใช​ใน
การ​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​ให​กับ​ทารก​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ก็​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​ทอง​เป็น​ตะคริว​ได
เชน​กัน

 

3.​ ทอง​ผูก
สาเหตุ​เกิด​จาก​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​ถูก​สราง​เพิ่ม​ขึ้น​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ รวม​ไป​ถึง​พฤติกรรม​การ
รับ​ประทาน​อาหาร​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ที่​อาจ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​น อยห​รือ​ดื่ม​น้ําน อย
เกิน​ไป​ รวม​กับ​มดลูก​ที่​ขยาย​และ​ตัว​ทารก​ใน​ครรภ​ที่​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​ ไป​สง​ผล​ให​เกิด​หรือ​การ​บีบ​ตัว
ของ​ลําไสใหญ​ลด​ลง​ หรือ​เกิด​การ​กด​ทับ​บริเวณ​ลําไส​ใหญ​ ทําให​อุจจาระ​แข็ง​ มี​การ​ถาย​ยาก​ขึ้น​ เกิด
อาการ​ทอง​ผูก​ และ​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​ริดสีดวง​ได

 

4.​ ทอง​อืด
สาเหตุ​เกิด​จาก​การ​ทํางาน​ของ​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ที่​มี​การ​เคลื่อนไหว​ชา​ลง​ รวม​ถึง​การ​รับ
ประทาน​อาหาร​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แกส​หรือ​ลม​มาก​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 



5.​ เสนเลือด​ขอด
ดวย​น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ มดลูก​ที่​ขยาย​ตัว​ขึ้น​จึง​ไป​กด​ทับ​การ​ไหล​เวียน​ของ​หลอด​เลือด
บริเวณ​ขา​ทัง้​สอง​ขาง​ ทําให​เกิด​เลือด​คัง่​และ​ทําให​หลอด​เลือด​โปง​พอง​ได​ตัง้แต​บริเวณ​โคน​ขา​จนถึง
ปลาย​เทา​ หรือ​อาจ​เกิด​จาก​การ​ที่​คุณ​แม​ทอง​นัง่​ไขว​หาง​หรือ​หอย​เทา​เป็น​เวลา​นาน

 

6.​ ตก​ขาว
การ​มี​ตกขาว​ใน​ระยะ​เวลา​ตัง้​ครรภ​ถือวา​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ เน่ืองจาก​มี​เลือด​มา​เลีย้ง​ใน​ชอง​คลอด​มาก​ขึ้น​
แต​คุณ​แม​ควร​สังเกต​หาก​พบ​วาตกขาว​ผิด​ปกติ​ขณะ​ตัง้​ครรภ มี​กลิ่น​เหม็น​ มี​สี​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​มี​อาการ
คัน​รวม​ดวย​ ควร​ไป​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับคําแนะ​นํา

 

ทอง​ 15 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
อายุ​ครรภ​ 15 สัปดาห​ เมื่อ​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ ลูก​น อย​ใน​ครรภ​จะ​มี​การ​เติบ​โต​ เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ 3-4 เทา​
และ​รางกาย​ของ​ทารก​อยู​ใน​ตําแหนง​ที่​เหมาะ​สม​พรอม​ที่​จะ​พัฒนาการ​เจริญ​เติบโต​เต็ม​ที่​ตอ​ไป​ ใน
ระยะ​น้ี​คุณ​แม​จะ​สังเกต​เห็น​หน า​ทอง​ตัว​เอง​จะ​พบ​วา​เริ่ม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ และ​น้ําหนัก​ตัว​ควร​จะ​เพิ่ม​ขึ้น
สัปดาห​ละ​ 0.​5 กิโล​กรัม​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​เริ่ม​ที่​จะ​เลือก​ใส​ชุด​คลุม​ทอง​ที่​ใส​แลว​ไม​ทําให​รางกาย
รูสึก​อัด​อึด​และ​เลือก​ขนาด​ใหญ​ยกทรง​ที่​ใหญ​ขึ้น​เพื่อ​รองรับ​เตา​นม​ที่​ขยาย​ขนาด​เพิ่ม​ขึ้น

 

ทอง​ 15 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ครรภ​อา​ยุ​ 15 สัปดาห​ ใน​ชวง​เวลา​น้ี​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​ขนาด​ลําตัว​ยาว​ประ​มา​ณ
14 เซน​ติ​เมตร​ มี​น้ําหนัก​ตัว​ประ​มา​ณ 110 กรัม​ ใน​ระยะ​น้ี​ รู​ปรา​งทารก​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​เดน​ชัด​มาก
ขึ้น​ พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​เริ่ม​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ อวัยวะ​ตาง​ ๆ เริ่ม​ทํางาน​ได​เต็ม​ที่​ 

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 15 สัปด​าห

พัฒนาการ​ดาน​ราง​กาย เริ่ม​มี​ผม​ ขน​คิว้​ และ​ขนตา​งอก​ ขา​ทัง้​สอง​ขาง​เริ่ม​ยาว​ขึ้น​ เมื่อ​คุณ
แม​ไป​อัลตรา​ซาวด​จะ​ไดยิน​เสียง​การ​เตน​ของ​หัวใจ​ลูก​น อย​แลว​ เน้ือ​ผิวหนัง​เริ่ม​เป็น​สีชมพู​และ
ใส​ ขนาด​คอ​ยาว​ขึ้น​ทําให​หน า​และ​ลําตัว​แยก​ออก​ได​ชัด​ และ​ทําให​ศรีษะ​ดู​เล็ก​ลง​ หน าตา​เริ่ม
พัฒนา​ชัด​ขึ้น​ มี​การ​สราง​หู​ชัน้​นอก​ ไต​เริ่ม​มี​การ​ทํางาน​ได​ดี​กวา​เดือน​กอ​น ๆ​ ตับ​จะ​เริ่ม​สราง
เม็ด​เลือด​แดง​ สวน​ถุง​น้ําดี​ก็​จะ​เริ่ม​สราง​น้ําดี​ ฟัน​น้ํานม​เริ่ม​งอก​ขึ้น​ใต​เห​งือก
พัฒนาการ​ดาน​การ​เคลื่อน​ไหว ลูก​น อย​ใน​ครรภ​เริ่ม​สามารถ​กลอก​ตา​ไป​มา​ได​ งอ​ขอศอก​ได​
มี​อาการ​สะอึก​เป็น​ครัง้​คราว​ เริ่ม​มี​การ​ดูด​กลืน​น้ําครํ่า กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ สามารถ​เคลื่อนไหว
แรง​ขึ้น​จน​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​ได​ เริ่ม​ยืด​น้ิว​มือ​และ​น้ิว​เทา​ และ​ดูด​น้ิว​มือ​เป็น​ ใน​ชวง​น้ี​ทารก​จะ​มี
การ​ตื่น​และ​นอน​เป็น​เวลา​ และ​คุณ​แม​สามารถ​รูสึก​ได​วา​เจา​ตัว​น อย​ใน​ครรภ​เริ่ม​เคลื่อนไหว​ได
มาก​ขึ้น
พัฒนาการ​ดาน​สมอ​ง จํานวน​เสน​ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ​จะ​เพิ่ม​ถึง​ 3 เท​า

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/danger-signs-in-pregnancy


 

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​สุขภาพ​ดี​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​
15 สัปด​าห
ผาน​ไป​แลว​สําหรับ​การ​อุม​ทอง​ลูก​น อย​ใน​ไตรมาส​แรก​ เคล็ด​ลับ​ใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​อายุ​ครรภ​ 15
สัปดาห​ จึง​ไม​ยาก​สําหรับ​คุณ​แม​เลย​ เพราะ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ที่​ดี​ถือ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก
น อย​ใน​ครรภ​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​ทํา ได​แก

1.​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​สาร
อาหาร​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​ได​รับ​พลังงาน​เพียง​พอ​ตอ​รางกาย​คุณ​แม​และ​สง​ตอ​ไป​ถึง​ลูก​น อย​
ชวย​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​มี​น้ําหนัก​ที่​พอ​ดี​ มี​พัฒนาการ​เจริญ​เติบโต​ภายใน​ครรภ​อยาง​สม​บูร​ณ ซึ่ง​โดย
ปกติ​แลว​พลังงาน​ที่​ผู​หญิง​ทัว่ไป​ควร​ได​รับ​อยู​ที่​ 1,750 กิโล​แคลอรี​ตอ​วัน​ สําหรับ​ใน​ระยะ​ที่​คุณ​แม
ทอง​ 15 สัปดาห​ หรือ​ชวง​อายุ​ครรภ​ 4-6 เดือน​ ควร​ได​รับ​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​เดิม​วัน​ละ​ 350 กิโล
แคลอรี​ สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ได​รับ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ควร​ประกอบ​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ เพียง​พอ​
ใน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม

โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัต​ว ที่มา​จาก​ เน้ือ​สัตว​ นม​ ไข​ เนย​ และ​ปลา
คา​รโบ​ไฮเดรต คุณ​แม​ทอง​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​แป ง​จําพวก​ขาว​ไม​ขัด​สีห​รือ​ขนมปัง​โฮ​ลวีท



อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย จาก​ผัก​และ​ผล​ไม​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ รวม
ถึง​ชวย​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ได​อีก​ดวย
ไอ​โอ​ดีน จาก​อาหาร​ทะเล​ ซึ่ง​เป็น​สาร​ที่​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก
น อย​ใน​ครรภ
ธาตุ​เห​ล็ก ที่​อยู​ใน​อาหาร​จําพวก​ ไข​แดง​ เน้ือ​สัตว​สี​แดง​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ผัก​ใบ​เขียว​ งา​ ถัว่
แดง​ เป็น​ตน​ โดย​จะ​ชวย​ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​และ​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​โรค​ขณะ​ตัง้​ครรภ
น้ําสะ​อาด ควร​ดื่ม​น้ําให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 6-8 แกว​ เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ
ราง​กาย

 

ซึ่ง​สาร​อาหาร​แตละ​ชนิด​ลวน​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​ และ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​เป็น
อยาง​มาก​ ทัง้น้ี​คุณ​แม​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​แต​พอ​ดี​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ประเภท​หวา​น ​เพราะ​หาก
น้ําหนัก​ครรภ​มาก​เกิน​ไป​อาจ​เสี่ยง​ให​เกิด​โรค​แทรกซอน​ตาม​มา​ได​ เชน​ น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ ควา​มดัน
โลหิต​สูง

 

2.​ เสริม​แคลเซียม​ให​ราง​กาย
ใน​สาร​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ อาทิ​เชน​ นม​ โย​เกิรต ชีส​ ปลา​ตัว​เล็ก​ตัว​น อย​ กุง​ฝอย​ หรือ​ธัญ​พืช​ จะ​มี
สวน​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​กระดูก​ให​รางกาย​คุณ​แม​ และ​สง​ตอ​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ดวย

 

3.​ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​มี​กิจกรรม​หลาย​ชนิด​ที่​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​กับ​คน​ทอง​ได​
โดย​ชวง​อายุ​ครรภ​ที่​ 15 สัปดาห​หรือ​ใน​ชวง​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ คุณ​แม​ควร​เลือก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่
ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กลาม​เน้ือ​ เพื่อ​รองรับ​กับ​ขนาด​ทอง​ที่​เริ่ม​ขยาย​ขึ้น​และ​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม
ขึ้น​ เชน​ การ​เดิน​ การ​วาย​น้ํา โยคะ​สําหรับ​คน​ทอง​ การ​ป่ัน​จักรยาน​อยู​กับ​ที่​เบา​ ๆ เป็น​ตน​ การ​ออก
กําลัง​กาย​ควร​ทําอยาง​ถูก​วิธี​ ไม​เนน​กีฬา​ที่​ใช​แรง​เยอะ​หรือ​เกร็ง​หน า​ทอง​มาก​จน​เกิน​ไป​ ควร​ใช​เวลา
ไม​นาน​จน​เกิน​ไป​ เชน​ ประ​มา​ณ 30 นาที​ตอ​วัน​ ไม​ควร​หัก​โหม​ หนัก​หรือ​ถี่​จน​เกิน​ไป​ การ​ออก​กําลัง
กาย​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​หัว​ใจ​ ปอด​ กระ​ดู​ก และ​กลาม​เน้ือ
แข็ง​แรง​ และ​สง​ผล​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​รับ​ออกซิเจน​เพิ่ม​ขึ้น​ดวย

 

4.​ หมั่น​ดูแล​รางกาย​และ​จิตใจ​ให​ดี
การ​ใช​ชีวิต​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​สําหรับ​คุณ​แม​ไมใช​แค​เพียง​ลําพัง​คน​เดียว​อีก​ตอ​ไป​ การ​ใสใจ​ดูแล​ทัง้
รางกาย​และ​จิต​ใจ​ ที่​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​ทัง้​ใน​เรื่อง​การ​รักษา​ความ​สะอาด​ราง​กาย​ การ​ดูแล​สุขภาพ
ชอง​ปาก​และ​ฟัน​ การ​ปรับ​ตัว​กับ​รูป​ลักษณ​ที่​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ให​เหมาะ​สม​ สวม​ใส
เสื้อผา​ที่​สบาย​ หลีก​เลี่ยง​การ​ใส​รองเทา​สน​สูง​เพื่อ​ลด​อุบัติ​เห​ตุ​ การ​พัก​ผอน​นอน​หลับ​อยาง​เพียง​พอ​
การ​หา​กิจกรรม​ยาม​วาง​ทําเพื่อ​ไม​ให​แม​ทอง​เกิด​ความ​เครียด​ มี​อารมณ​ดี​ ฯลฯ



 

ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ที่​ยาง​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ น้ี​คุณ​แม​จะ​สังเกต​เห็น​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​ตัว​เอง
ชัด​ขึ้น​ และ​ใน​ชวง​น้ี​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ภายใน​ครรภ​ก็​เริ่ม​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ หาก​คุณ​แม​ใสใจ​ใน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ ถูก​วิธี​ ก็​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ทําให​ทารก​มี
สุขภาพ​ที่​ดี​ มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ แข็ง​แรง​ ตาม​คุณ​แม​ไป​ดวย​ และ​ลด​ภาวะ​เสี่ยง​ตอ​โอกาส​ที่​จะ​เกิด​โรค​ใด​
ๆ ตลอด​ระยะ​เวลา​ตัง้​ครรภ​น้ี​คะ

 

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

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
อายุ​ครรภ​ 19 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 19 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 2​0 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 2​0 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

 

อาง​อิง​:

การ​ดูแล​เมื่อ​เริ่ม​ตัง้​ครรภ (Frist Trimester care), โรง​พยาบาล​ปิยะ​เวท1.
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก2.
การ​เปลี่ยนแปลง​รางกาย​และ​จิตใจ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ไตรมาส​ที่​ 2​, โรง​พยา​บาล BNH3.
คน​ทอง​อารมณ​แปร​ปร​วน​ ปัญหา​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​พรอม​วิธี​รับ​มือ, Pobpad4.
การ​พยาบาล​มาร​ดา​ ทารก​และ​การ​ผดุง​ครรภ​1, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​สง​ขลา​นคริ5.
นท​ร
โรค​จมูก​และ​ไซนัส​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล6.
เลือด​กําเดา​ไหล​ขณะ​ตัง้​ครรภ​อันตราย​มัย้​ รับมือ​อยาง​ไร, Pobpad7.
อาการ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เรื่อง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท8.
การ​ปฏิบัติ​ตัว​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​วิภา​ราม9.
การ​ดูแล​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​แมคคอ​รมิค10.
9 เดือน​ มหัศจรรย​พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช11.
เทคนิค​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​ทัง้​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน12.
ภาวะ​อวน​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ (Obesity in pregnancy), คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง13.
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