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สําหรับคุณแมที่มีอายุครรภ 15 สัปดาหจะเริ่มสังเกตเห็นไดวา รางกายตัวเองมีการเปลี่ยนแปลงขึ้น
อีกในชวงทอง 15 สัปดาหน้ี จะมีอาการแบบไหนเกิดขึ้นไดอีก และควรดูแลตัวเองอยางไรใหดีใน
ชวงระหวางตัง้ครรภ มาติดตามอานสาระดี ๆ เพื่อประโยชนตอคุณแมและตัวลูกน อยในครรภ

 

สรุป
อาการและสภาวะอารมณที่อาจเกิดขึ้นในชวงทอง 15 สัปดาห ซึ่งคุณแมสามารถดูแลและ
รับมือกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได คือการหมัน่ดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจใหแข็งแรง
อยูเสมอเพื่อสงผลดีกับตัวเองและพัฒนาการที่ดีตอลูกน อยในครรภ
อาการเลือดกําเดาไหลสามารถเกิดขึ้นไดในขณะตัง้ครรภ แตเป็นปัญหาที่ไมรุนแรงสามารถ
ป องกันและรับมือได
เมื่อเขาสูไตรมาสที่ 2 ลูกน อยในครรภจะมีการเติบโตเพิ่มขึ้นเป็น 3-4 เทา ขนาดทองของ
คุณแมจะเริ่มขยายใหญขึ้น และพัฒนาการของทารกในครรภในชวงน้ีมีการเจริญเติบโตอยาง
รวดเร็ว ทารกจะมีน้ําหนักตัวประมาณ 70 กรัม และความยาวประมาณ 10-12 น้ิว
การดูแลตัวเองสําหรับคุณแมตัง้ครรภในระยะทอง 15 สัปดาหหรือชวงอายุครรภ 4-6 เดือน
ควรไดรับสารอาหารใหครบทัง้ 5 หมู เพื่อใหไดรับพลังงานเพียงพอตอรางกายคุณแมและสง
ตอไปถึงลูกน อย

 

เลือกอานตามหัวขอ

สภาวะอารมณตอนทอง 15 สัปดาห จะเป็นอยางไร?
คุณแมอายุครรภ 15 สัปดาห เลือดกําเดาไหล ผิดปกติหรือไม?
เลือดกําเดาไหลขณะตัง้ครรภอาจ เกิดขึ้นไดจากอะไรบาง
วิธีหามเลือดกําเดาไหล สําหรับแมทอง 15 สัปดาห
อาการคนทอง 15 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 15 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 15 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน

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


การดูแลตัวเองใหสุขภาพดี สําหรับคุณแมทอง 15 สัปดาห

 

เมื่อยางเขาอายุครรภ 15 สัปดาห คุณแมอาจจะมีน้ําหนักตัวในชวงน้ีเพิ่มขึ้นจากเดิมได ซึ่งในชวง
ตัง้ครรภระยะ 3 เดือนแรกแมทองควรมีน้ําหนักตัวคงที่ หรือเพิ่มขึ้นประมาณ 0.5 - 2 กิโลกรัม
โดยจะเริ่มสังเกตเห็นจากหน าทองที่คอย ๆ นูนเพิ่มขึ้นเล็กน อย และมีอาการตาง ๆ รวมถึงสภาวะ
ทางอารมณที่เปลี่ยนแปลงขึ้น ๆ ลง ๆ อันเน่ืองมาจากระดับฮอรโมนที่เพิ่มสูงขึ้นอยางรวดเร็ว ใน
ชวงตัง้ครรภนัน่เอง

 

สภาวะอารมณ ตอนทอง 15 สัปดาห จะเป็น
อยางไร?
สําหรับวาที่คุณแมที่เพิ่งตัง้ครรภลูกคนแรก อาจจะรับรูไดถึงสภาวะอารมณของตัวเองที่
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ซึ่งสาเหตุหลักเกิดขึ้นจากระดับฮอรโมนในรางกายที่เปลี่ยนไปและอีก
หลายปัจจัยที่เป็นสิ่งกระตุนใหเกิดอารมณแปรปรวนไดในขณะตัง้ครรภ

 

สภาวะอารมณตอนทอง 15 สัปดาห คุณแมทองจะเริ่มรูสึกวาอารมณเริ่มคงที่มากขึ้น เหน่ือยน อย
ลง อาจจะเป็นเพราะรางกายและจิตใจเริ่มมีการปรับตัวไดดีขึ้นจากไตรมาสแรก ทัง้ความรูสึกที่ดีตอ
การเป็นวาที่คุณแมในขณะตัง้ทอง ยอมรับในการตัง้ครรภ เริ่มเอาใจใสและดูแลตัวเองและลูกน อย
ในครรภมากขึ้น และเตรียมตัววางแผนรอคอยลูกน อยที่จะคลอดออกมา คุณแมจะเริ่มมีความสุข
มากขึ้น ทัง้น้ีในชวงไตรมาสที่ 2 นัน้คุณแมทองบางคนอาจรูสึกวามีความตองการทางเพศเพิ่มมาก
ขึ้น อาจเป็นเพราะบริเวณปากชองคลอดและชวงอวัยวะเพศมีความไวตอการสัมผัสขึ้นเน่ืองจากการ
คัง่ของเลือดและการขับสารของเมือกเพิ่มขึ้นบริเวณชองคลอด ซึ่งในระยะน้ีหากคุณแมมีสุขภาพ
รางกายที่แข็งแรง ก็สามารถมีเพศสัมพันธได หากแตมีภาวะแทรกซอนอื่น ๆ เชน ภาวะเสี่ยงตอ
การคลอดกอนกําหนด มีภาวะเลือดออกมากทางชองคลอด ปากมดลูกไมสมบูรณ เป็นตน ควรงด
การมีเพศสัมพันธ หรือควรปรึกษาคุณหมอเพื่อขอคําแนะนําอยางเหมาะสม 

 

อยางไรก็ตามในบางครัง้คุณแมอาจจะยังมีความรูสึกวิตกเกี่ยวกับการตัง้ครรภ การเลีย้งดูหลังค
ลอดลูก เป็นอารมณขึ้น ๆ ลง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นไดระหวางตัง้ครรภน้ี สิ่งที่คุณแมทองสามารถรับมือ
ภาวะอารมณที่แปรปรวนได คือการหมัน่ดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจใหแข็งแรงอยูเสมอ การรับ
ประทานอาหารที่มีประโยชนอยางเพียงพอ การมองโลกแบบคิดบวกใหเกิดสิ่งดี ๆ รอบขางตนเอง
หากิจกรรมยามวางทํา พูดคุยหรือระบายปัญหาความกังวลตาง ๆ กับคนใกลชิดในครอบครัวหรือ
เพื่อนสนิท ออกกําลังกายอยางเหมาะสมสําหรับคนทอง การไปเที่ยวเปลี่ยนสถานที่ หรือนัง่สมาธิ
เป็นตน และหากพบวามีสภาวะอารมณที่ผิดปกติ คุณแมควรไปปรึกษาคุณหมอเพื่อขอ
คําแนะนําหรือรับการตรวจรักษา

 



คุณแมอายุครรภ 15 สัปดาห เลือดกําเดาไหล
ผิดปกติหรือไม?
เลือดกําเดาไหล หน่ึงในอาการที่มักเกิดขึ้นไดในขณะตัง้ครรภ แตก็เป็นปัญหาที่ทําใหแมทองหลาย
คนอาจกังวลวาจะสงผลกระทบเป็นอันตรายตอลูกน อยในครรภ ซึ่งสาเหตุการเกิดเลือดกําเดาไหล
ในขณะตัง้ครรภทางการแพทยไดอธิบายวา เป็นการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดขึ้นไดใน
ระหวางตัง้ครรภ ทําใหเกิดการอักเสบของเยื่อจมูกที่เกิดจากการตัง้ครรภและเกิดภาวะเลือดกําเดา
ไหลได

 

ซึ่งโดยปกติแลวในชวงระหวางตัง้ครรภในระยะไตรมาสที่ 1 และไตรมาสที่ 2 รวมถึงในชวง 15
สัปดาหน้ี รางกายของคุณแมจะมีการผลิตเลือดออกมาเพิ่มขึ้นเพื่อนําไปหลอเลีย้งทารกในครรภ สง
ผลใหหลอดเลือดภายในรางกายมีการขยายใหญมากขึ้นเพื่อไปรองรับการไหลเวียนของเลือด จาก
เดิมโพรงจมูกที่มีขนาดคอนขางเล็กเมื่อหลอดเลือดบริเวณเยื่อบุโพรงจมูกขยายตัว ก็มีโอกาสเสี่ยง
ตอการแตกทําใหเกิดอาการเลือดกําเดาไหลออกมานัน่เอง

 

เลือดกําเดาไหลขณะตัง้ครรภ เกิดขึน้ไดจาก
อะไรบาง
เลือดกําเดาไหล หน่ึงในอาการที่มักเกิดขึ้นไดในขณะตัง้ครรภ ซึ่งสาเหตุการเกิดเลือดกําเดาไหลใน
ขณะตัง้ครรภทางการแพทยไดอธิบายวา เป็นการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดขึ้นไดในระหวาง
ตัง้ครรภ ทําใหเกิดการอักเสบของเยื่อจมูกที่เกิดจากการตัง้ครรภและเกิดภาวะเลือดกําเดาไหลได
ซึ่งโดยปกติแลวในชวงระหวางตัง้ครรภคุณแมอาจมีเลือดกําเดาไหลได เน่ืองจากรางกายของคุณ
แมจะมีการผลิตเลือดออกมาเพิ่มขึ้นเพื่อนําไปหลอเลีย้งทารกในครรภ สงผลใหหลอดเลือดภายใน
รางกายมีการขยายใหญมากขึ้นเพื่อไปรองรับการไหลเวียนของเลือด จากเดิมโพรงจมูกที่มีขนาด
คอนขางเล็กเมื่อหลอดเลือดบริเวณเยื่อบุโพรงจมูกขยายตัว ก็มีโอกาสเสี่ยงตอการแตกทําใหเกิด
อาการเลือดกําเดาไหลออกมานัน่เอง นอกจากน้ีสาเหตุที่ทําใหเลือดกําเดาไหลขณะตัง้ครรภอาจเกิด
ขึ้นไดจากหลายปัจจัย อาทิเชน

การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในชวงตัง้ครรภ อาจสงผลทําใหเกิดอาการผิดปกติทางจมูก
ไซนัส รวมถึงภาวะเลือดกําเดาไหลดวย
ภาวะเยื่อบุโพรงจมูกแหง ซึ่งอาจเกิดไดจาก การอยูในสถานที่ที่มีอากาศแหงเกินไป การอยู
ในหองแอรเป็นเวลานาน หรือภาวะขาดน้ํา เป็นตน ดังนัน้คุณแมควรหลีกเลี่ยงบริเวณที่มี
อากาศแหงจนเกินไป และควรดื่มน้ําใหเพียงพอตอความตองการของรางกายเพื่อไมใหเกิด
ภาวะขาดน้ํา
โรคความดันโลหิตสูงหรือโรคที่สงผลกระทบตอการแข็งตัวของหลอดเลือดในโพรงจมูก

 



วิธีหามเลือดกําเดาไหล
หลีกเลี่ยงการเงยหน าหรือเอนตัวลงนอน เมื่อพบวาเลือดดําเดาไหล ใหยืนหรือนัง่ตัวตรง
กมหน าเล็กน อย บีบจมูกเบา ๆ คางไวประมาณ 10-15 นาที เพื่อป องกันไมเลือดกําเดาไหล
ลงคอ
เมื่อบีบจมูกครบกําหนดแลว หากเลือดกําเดาไมหยุดไหลสามารถใชน้ําแข็งประคบดัง้จมูก
เพื่อชวยใหหลอดเลือดหดตัว หากภายใน 30 นาทีเลือดกําเดายังไมหยุด ควรรีบไปพบแพทย
เพื่อตรวจดูอาการและรับการรักษาที่เหมาะสม
เมื่อเลือดกําเดาหยุดไหล ควรหลีกเลี่ยงการแคะ การบีบจมูก และการสัง่น้ํามูกแรง ๆ รวมถึง
หลีกเลี่ยงการออกกําลังกาย กิจกรรมที่ตองใชแรงนาน ๆ หรือการยกของหนัก อยางน อย 24
ชัว่โมง เพื่อป องกันการเกิดเลือดกําเดาไหลซํ้า

 

จะเห็นไดวาอาการเลือดกําเดาไหลสามารถเกิดขึ้นไดในขณะตัง้ครรภ แตเป็นปัญหาที่ไมรุนแรง
สามารถป องกันและรับมือได นอกเสียจากวามีอาการรวมดวยกับอาการผิดปกติอื่น ๆ เชน เจ็บหน า
อก หายใจขัด เวียนศีรษะ ปวดศีรษะรุนแรง มีไข หนาวสัน่ อาเจียน ออนเพลีย ปวดทอง ทองอืด
รุนแรง ฯลฯ หากสังเกตวามีอาการรุนแรงรวมในขณะที่เลือดกําเดาไหลและหามเลือดตามวิธีขางตน
แลว เพื่อความปลอดภัยตอตัวคุณแมและลูกน อยในครรภควรรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจดูอาการและ
รับการรักษาที่เหมาะสม

 

อาการคนทอง 15 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
เมื่อเขาสูไตรมาสที่ 2 ถึงแมอาการแพทองคลื่นไสจะเริ่มลดลงแลว แตก็ยังคงมีอาการเปลี่ยนแปลง
ที่สามารถสังเกตไดอีกหลายอยาง คุณแมทอง 15 สัปดาหอาจจะมีอาการตาง ๆ เหลาน้ีเกิดขึ้นได

1. ปวดหลัง
อันเน่ืองมาจากน้ําหนักที่เกิดขึ้นในตอนตัง้ครรภ รวมถึงจากสาเหตุอื่น ๆ เชน การยกของหนัก การ
นัง่ที่ไมถูกสุขลักษณะ การสวมใสรองเทาที่มีสนสูงเกินไป รวมถึงมีอาการเหน่ือยงาย รูสึกงวงนอน
ตลอดเวลา

 

2. ตะคริว
สวนใหญมักจะเกิดที่บริเวณนองขาและปลายเทา อันเน่ืองมาจากการยืนหรือการนัง่มากเกินไปจึง
ทําใหเกิดการคัง่ของเลือดบริเวณกลามเน้ือ รวมถึงการลดลงของระดับแคลเซียมที่ถูกดึงนําไปใชใน
การชวยเสริมสรางกระดูกใหกับทารกในชวงตัง้ครรภก็เป็นสาเหตุที่ทําใหคุณแมทองเป็นตะคริวได
เชนกัน

 



3. ทองผูก
สาเหตุเกิดจากฮอรโมนโปรเจสเตอโรนที่ถูกสรางเพิ่มขึ้นระหวางตัง้ครรภ รวมไปถึงพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารในชวงตัง้ครรภของคุณแมที่อาจรับประทานอาหารที่มีกากใยน อยหรือดื่มน้ําน อย
เกินไป รวมกับมดลูกที่ขยายและตัวทารกในครรภที่มีขนาดใหญขึ้น ไปสงผลใหเกิดหรือการบีบตัว
ของลําไสใหญลดลง หรือเกิดการกดทับบริเวณลําไสใหญ ทําใหอุจจาระแข็ง มีการถายยากขึ้น เกิด
อาการทองผูก และอาจสงผลใหเกิดอาการริดสีดวงได

 

4. ทองอืด
สาเหตุเกิดจากการทํางานของกระเพาะอาหารและลําไสที่มีการเคลื่อนไหวชาลง รวมถึงการรับ
ประทานอาหารหรือเครื่องดื่มที่มีแกสหรือลมมากในขณะตัง้ครรภ

 

5. เสนเลือดขอด
ดวยน้ําหนักที่เพิ่มขึ้นขณะตัง้ครรภ มดลูกที่ขยายตัวขึ้นจึงไปกดทับการไหลเวียนของหลอดเลือด
บริเวณขาทัง้สองขาง ทําใหเกิดเลือดคัง่และทําใหหลอดเลือดโปงพองไดตัง้แตบริเวณโคนขาจนถึง
ปลายเทา หรืออาจเกิดจากการที่คุณแมทองนัง่ไขวหางหรือหอยเทาเป็นเวลานาน

 

6. ตกขาว
การมีตกขาวในระยะเวลาตัง้ครรภถือวาเป็นเรื่องปกติ เน่ืองจากมีเลือดมาเลีย้งในชองคลอดมากขึ้น
แตคุณแมควรสังเกตหากพบวาตกขาวผิดปกติขณะตัง้ครรภ มีกลิ่นเหม็น มีสีผิดปกติ หรือมีอาการ
คันรวมดวย ควรไปปรึกษาแพทยเพื่อรับคําแนะนํา

 

ทอง 15 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
อายุครรภ 15 สัปดาห เมื่อเขาสูไตรมาสที่ 2 ลูกน อยในครรภจะมีการเติบโต เพิ่มขึ้นเป็น 3-4 เทา
และรางกายของทารกอยูในตําแหนงที่เหมาะสมพรอมที่จะพัฒนาการเจริญเติบโตเต็มที่ตอไป ใน
ระยะน้ีคุณแมจะสังเกตเห็นหน าทองตัวเองจะพบวาเริ่มขยายใหญขึ้น และน้ําหนักตัวควรจะเพิ่มขึ้น
สัปดาหละ 0.5 กิโลกรัม คุณแมตัง้ครรภควรเริ่มที่จะเลือกใสชุดคลุมทองที่ใสแลวไมทําใหรางกาย
รูสึกอัดอึดและเลือกขนาดใหญยกทรงที่ใหญขึ้นเพื่อรองรับเตานมที่ขยายขนาดเพิ่มขึ้น
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ทอง 15 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกครรภอายุ 15 สัปดาห ในชวงเวลาน้ีลูกน อยในครรภของคุณแมจะมีขนาดลําตัวยาวประมาณ
14 เซนติเมตร มีน้ําหนักตัวประมาณ 110 กรัม ในระยะน้ี รูปรางทารกในครรภจะเริ่มเดนชัดมาก
ขึ้น พัฒนาการของลูกน อยเริ่มมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว อวัยวะตาง ๆ เริ่มทํางานไดเต็มที่ 

พัฒนาการทารกในครรภ 15 สัปดาห

พัฒนาการดานรางกาย เริ่มมีผม ขนคิว้ และขนตางอก ขาทัง้สองขางเริ่มยาวขึ้น เมื่อคุณ
แมไปอัลตราซาวดจะไดยินเสียงการเตนของหัวใจลูกน อยแลว เน้ือผิวหนังเริ่มเป็นสีชมพูและ
ใส ขนาดคอยาวขึ้นทําใหหน าและลําตัวแยกออกไดชัด และทําใหศรีษะดูเล็กลง หน าตาเริ่ม
พัฒนาชัดขึ้น มีการสรางหูชัน้นอก ไตเริ่มมีการทํางานไดดีกวาเดือนกอน ๆ ตับจะเริ่มสราง
เม็ดเลือดแดง สวนถุงน้ําดีก็จะเริ่มสรางน้ําดี ฟันน้ํานมเริ่มงอกขึ้นใตเหงือก
พัฒนาการดานการเคลื่อนไหว ลูกน อยในครรภเริ่มสามารถกลอกตาไปมาได งอขอศอกได
มีอาการสะอึกเป็นครัง้คราว เริ่มมีการดูดกลืนน้ําครํ่า กลามเน้ือแข็งแรง สามารถเคลื่อนไหว
แรงขึ้นจนคุณแมอาจรูสึกได เริ่มยืดน้ิวมือและน้ิวเทา และดูดน้ิวมือเป็น ในชวงน้ีทารกจะมี
การตื่นและนอนเป็นเวลา และคุณแมสามารถรูสึกไดวาเจาตัวน อยในครรภเริ่มเคลื่อนไหวได
มากขึ้น
พัฒนาการดานสมอง จํานวนเสนประสาทและกลามเน้ือจะเพิ่มถึง 3 เทา

 

 



การดูแลตัวเองใหสุขภาพดี สําหรับคุณแมทอง
15 สัปดาห
ผานไปแลวสําหรับการอุมทองลูกน อยในไตรมาสแรก เคล็ดลับในการดูแลตัวเองในอายุครรภ 15
สัปดาห จึงไมยากสําหรับคุณแมเลย เพราะการดูแลสุขภาพที่ดีถือเป็นเรื่องสําคัญตอคุณแมและลูก
น อยในครรภ สิ่งที่คุณแมควรทํา ไดแก

1. ดื่มน้ําใหเพียงพอและรับประทานอาหารที่มีประโยชน
การรับประทานอาหารที่มีประโยชนและดื่มน้ําใหเพียงพอ สําหรับคุณแมตัง้ครรภควรไดรับสาร
อาหารใหครบทัง้ 5 หมู เพื่อใหไดรับพลังงานเพียงพอตอรางกายคุณแมและสงตอไปถึงลูกน อย
ชวยใหลูกน อยในครรภมีน้ําหนักที่พอดี มีพัฒนาการเจริญเติบโตภายในครรภอยางสมบูรณ ซึ่งโดย
ปกติแลวพลังงานที่ผูหญิงทัว่ไปควรไดรับอยูที่ 1,750 กิโลแคลอรีตอวัน สําหรับในระยะที่คุณแม
ทอง 15 สัปดาห หรือชวงอายุครรภ 4-6 เดือน ควรไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นจากเดิมวันละ 350 กิโล
แคลอรี สารอาหารที่คุณแมไดรับขณะตัง้ครรภควรประกอบไปดวยสารอาหารที่ครบถวน เพียงพอ
ในปริมาณที่เหมาะสม

โปรตีนจากเน้ือสัตว ที่มาจาก เน้ือสัตว นม ไข เนย และปลา
คารโบไฮเดรต คุณแมทองควรเลือกรับประทานแป งจําพวกขาวไมขัดสีหรือขนมปังโฮลวีท
อาหารที่มีกากใย จากผักและผลไม ซึ่งจะชวยใหคุณแมไดรับวิตามินและแรธาตุตาง ๆ รวม
ถึงชวยป องกันอาการทองผูกไดอีกดวย
ไอโอดีน จากอาหารทะเล ซึ่งเป็นสารที่มีสวนสําคัญในการชวยพัฒนาระบบประสาทของลูก
น อยในครรภ
ธาตุเหล็ก ที่อยูในอาหารจําพวก ไขแดง เน้ือสัตวสีแดง เครื่องในสัตว ผักใบเขียว งา ถัว่
แดง เป็นตน โดยจะชวยป องกันโรคโลหิตจางและชวยเสริมภูมิคุมกันโรคขณะตัง้ครรภ
น้ําสะอาด ควรดื่มน้ําใหไดอยางน อยวันละ 6-8 แกว เพื่อใหเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย

 

ซึ่งสารอาหารแตละชนิดลวนมีความสําคัญตอสุขภาพคุณแม และพัฒนาการของทารกในครรภเป็น
อยางมาก ทัง้น้ีคุณแมควรเลือกรับประทานแตพอดี หลีกเลี่ยงอาหารประเภทหวาน เพราะหาก
น้ําหนักครรภมากเกินไปอาจเสี่ยงใหเกิดโรคแทรกซอนตามมาได เชน น้ําตาลในเลือดสูง ความดัน
โลหิตสูง

 

2. เสริมแคลเซียมใหรางกาย
ในสารอาหารที่มีแคลเซียม อาทิเชน นม โยเกิรต ชีส ปลาตัวเล็กตัวน อย กุงฝอย หรือธัญพืช จะมี
สวนชวยในการเสริมสรางกระดูกใหรางกายคุณแม และสงตอการสรางกระดูกและฟันของทารกใน
ครรภดวย

 



3. ออกกําลังกายเบา ๆ
ในชวงตัง้ครรภมีกิจกรรมหลายชนิดที่คุณแมสามารถเลือกออกกําลังกายใหเหมาะสมกับคนทองได
โดยชวงอายุครรภที่ 15 สัปดาหหรือในชวงเขาสูไตรมาสที่ 2 คุณแมควรเลือกการออกกําลังกายที่
ชวยเสริมความแข็งแรงใหกลามเน้ือ เพื่อรองรับกับขนาดทองที่เริ่มขยายขึ้นและน้ําหนักตัวที่เพิ่ม
ขึ้น เชน การเดิน การวายน้ํา โยคะสําหรับคนทอง การป่ันจักรยานอยูกับที่เบา ๆ เป็นตน การออก
กําลังกายควรทําอยางถูกวิธี ไมเนนกีฬาที่ใชแรงเยอะหรือเกร็งหน าทองมากจนเกินไป ควรใชเวลา
ไมนานจนเกินไป เชน ประมาณ 30 นาทีตอวัน ไมควรหักโหม หนักหรือถี่จนเกินไป การออกกําลัง
กายจะชวยใหคุณแมตัง้ครรภมีสุขภาพที่ดี ชวยใหการทํางานของหัวใจ ปอด กระดูก และกลามเน้ือ
แข็งแรง และสงผลใหลูกน อยในครรภไดรับออกซิเจนเพิ่มขึ้นดวย

 

4. หมั่นดูแลรางกายและจิตใจใหดี
การใชชีวิตในระหวางตัง้ครรภสําหรับคุณแมไมใชแคเพียงลําพังคนเดียวอีกตอไป การใสใจดูแลทัง้
รางกายและจิตใจ ที่ตองใหความสําคัญทัง้ในเรื่องการรักษาความสะอาดรางกาย การดูแลสุขภาพ
ชองปากและฟัน การปรับตัวกับรูปลักษณที่มีการเปลี่ยนแปลงขณะตัง้ครรภใหเหมาะสม สวมใส
เสื้อผาที่สบาย หลีกเลี่ยงการใสรองเทาสนสูงเพื่อลดอุบัติเหตุ การพักผอนนอนหลับอยางเพียงพอ
การหากิจกรรมยามวางทําเพื่อไมใหแมทองเกิดความเครียด มีอารมณดี ฯลฯ

 

ในชวงตัง้ครรภที่ยางเขาสูไตรมาสที่ 2 น้ีคุณแมจะสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงของรางกายตัวเอง
ชัดขึ้น และในชวงน้ีพัฒนาการของลูกน อยภายในครรภก็เริ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ หากคุณแมใสใจใน
การดูแลตัวเองขณะตัง้ครรภไดอยางเหมาะสม ถูกวิธี ก็จะสงผลดีตอลูกน อยในครรภ ทําใหทารกมี
สุขภาพที่ดี มีพัฒนาการที่ดี แข็งแรง ตามคุณแมไปดวย และลดภาวะเสี่ยงตอโอกาสที่จะเกิดโรคใด
ๆ ตลอดระยะเวลาตัง้ครรภน้ีคะ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 16 สัปดาห คุณแมทอง 16 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 17 สัปดาห คุณแมทอง 17 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 18 สัปดาห คุณแมทอง 18 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 19 สัปดาห คุณแมทอง 19 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 20 สัปดาห คุณแมทอง 20 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:
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คําแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาส 1-3, โรงพยาบาลบางปะกอก2.
การเปลี่ยนแปลงรางกายและจิตใจระหวางตัง้ครรภ ไตรมาสที่ 2, โรงพยาบาล BNH3.
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คนทองอารมณแปรปรวน ปัญหาที่เกิดขึ้นไดพรอมวิธีรับมือ, Pobpad4.
การพยาบาลมารดา ทารกและการผดุงครรภ1, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานคริ5.
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อาการระหวางตัง้ครรภ เรื่องสําคัญที่คุณแมตัง้ครรภควรรู, โรงพยาบาลพญาไท8.
การปฏิบัติตัวระหวางการตัง้ครรภ, โรงพยาบาลวิภาราม9.
การดูแลคุณแมตัง้ครรภและพัฒนาการทารกในครรภ, โรงพยาบาลแมคคอรมิค10.
9 เดือน มหัศจรรยพัฒนาการทารกในครรภ, โรงพยาบาลสมิติเวช11.
เทคนิคดูแลตัวเองอยางมีสุขภาพดีทัง้แมและทารกในครรภ, โรงพยาบาลนครธน12.
ภาวะอวนในหญิงตัง้ครรภ (Obesity in pregnancy), คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียง13.
ใหม
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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