
อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 16
สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึน้​บา​ง
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

มี​.​ค.​ 4, 2020

อายุ​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ใน​สัปดาห​ที่​ 16 ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​และ​พิเศษ​ เพราะ​ลูก​น อย​ที่​อยู​ใน​ทอง
ของ​คุณ​แม​กําลัง​เติบโต​และ​มี​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​รางกาย​อยาง​ชัด​เจ​น ​หาก​ตรวจ​ดวย​เครื่อง​ฟัง​เสียง
ความถี่​สูง​อาจ​ไดยิน​เสียง​การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ โดย​ทารก​จะ​เริ่ม​มี​เปลือก​ตา​ ขน​ตา​ ขน​คิว้​ เสน​ผม​ และ
เล็บ​เกิด​ขึ้น​แลว​ การเต​รี​ยม​ตัว​ของ​คุณ​แม​ให​พรอม​ทัง้​ดาน​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ จึง​มี​สวน​สําคัญ​ที่​จะ
ทําให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ นับ​ตัง้แต​สัปดาห​ที่​ 16 เป็นตน​ไป​จนถึง​ชวง​เวลา​คลอด​ จะ​มี​ความ
เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​เป็น​อยาง​มาก​ การ​ศึกษา​รับ​รู​ขอมูล​และ
หมัน่​สังเกต​ตนเอง​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​เพื่อ​พรอม​ตอนรับ​ลูก​น อย​ที่​จะ​เกิด​มา​ใน​อีก​ไม​กี่
เดือน​ขาง​หน า​ ทัง้น้ี​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​นัน่​เอง
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป​    
ชวง​อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ ลูก​น อย​จะ​มี​โครงสราง​ทาง​ราง​กาย​ ทัง้​ภายนอก​และ​ภายใน​ทํางาน
ได​ ขนาด​ตัว​ของ​ลูก​น อย​จะ​เทากับ​ผลอ​ะโว​คา​โด​ คุณ​แม​จะ​เริ่ม​รับ​รู​การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​ อีก​ทัง้
คุณ​แม​ยัง​สามารถ​รู​ถึง​เพศ​ของ​ลูก​น อย​ได​แลว​ ซึ่ง​คุณ​แม​ก็​จะ​ได​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​การ
ดูแล​ลูก​น อย​ให​ได​รับ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ตัง้แต​การ​ตัง้​ครรภ​ไป​จนถึง​การ​คลอด​ รวม​ไป​ถึง​การ
วางแผน​ให​หนู​น อย​ได​รับ​นม​แม​ที่​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ทารก​ใน​อีก​ไม​กี่​เดือน​ขาง​หน า
คุณ​แม​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​อยาง​เห็น​ได​ชัด​เจ​น ​อาจ
มี​อาการ​ที่​แทรกซอน​หลาย​อยาง​ เชน​ ริดสีดวง​ เลือด​กําเดา​ไหล​ ปวด​เมื่อย​ ทอง​ผูก​ เสนเลือด
ขอด​ หาก​มี​อาการ​ที่​รุน​แรง​ ให​รีบ​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​รับ​การ​รักษา​หรือ​แกไข​อาการ​เห​ลา​น้ี
ใน​สัปดาห​ที่​ 16 คุณ​แม​ควร​ศึกษา​วิธี​ปฏิบัติ​ตน​เพื่อ​เป็น​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ เชน​ การ
ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ฟัง​เพ​ลง​ ทําอารมณ​ให​แจม​ใส​ โดย
เฉพาะ​การ​เลือก​ทาน​อา​หาร​ คุณ​แม​จะ​ตอง​คํานึง​ถึง​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​และ
สมอง​ของ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ให​ได​รับ​การ​พัฒนา​ที่​เหมาะ​สมใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

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


อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ อัลตรา​ซาวด​เห็น​เพศ​ลูก​ได​ชัวร​หรือ​ไม
อาการ​คน​ทอง​ 16 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​ใหญ​ขึ้น​ขนาด​ไหน
อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ ลูก​น อย​ใน​ทอง​จะ​ตัว​ใหญ​ขนาด​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 16 สัปด​าห

 

เมื่อ​อวัยวะ​ของ​ลูก​น อย​ทํางาน​เต็ม​ที่​ คุณ​แม​จะ​เริ่ม​รูสึก​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ลูก​น อย​มาก​ขึ้น​ อาจ
ทําให​รูสึก​เหมือน​กลาม​เน้ือ​กระตุก​ใน​บาง​เวลา​และ​เมื่อ​อายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​ การ​เคลื่อนไหว​ของ​ลูก
น อย​ก็​จะ​ชัดเจน​ขึ้น​และ​รูสึก​ได​ ทําให​คุณ​แม​รู​วา​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​และ​กําลัง​จะ​เติบโต​เป็น​ทารก​ที่
แข็ง​แรง​ ใน​อายุ​ครรภ​ชวง​น้ี​กลาม​เน้ือ​ของ​ลูก​น อย​กําลัง​แข็ง​แรง​ขึ้น​ คิว้​และ​ขนตา​ของ​ลูก​น อย​เริ่ม
ยาว​ขึ้น​ มี​การ​นอน​และ​ตื่น​เป็น​เวลา​ ใน​สวน​ของ​การ​ไดยิน​จะ​เริ่ม​ตน​ไดยิน​เสียง​ตาง​ ๆ ทารก​สามารถ
ไดยิน​เสียง​เพ​ลง​ หรือ​การ​พูด​คุย​จาก​คุณ​พอคุณ​แม​ได

 

อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ อัลตรา​ซาวด​เห็น​เพศ
ลูก​ได​ชัวร​หรือ​ไม
ชวง​อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ หรือ​เดือน​ที่​ 4 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ลูก​น อย​สามารถ​เคลื่อนไหว​รางกาย
พรอม​กับ​การ​ไดยิน​เสียง​ของ​คุณ​แม​ได​แลว​ การ​ตอบ​สนอง​ของ​ลูก​น อย​เป็น​ไป​อยาง​นุม​นวล​ และ​ใน
ชวง​สัปดาห​น้ี​เอง​ คุณ​แม​จะ​ตื่น​เตน​ที่​สุด​ เพราะ​อาจ​จะ​ได​ทราบ​เพศ​ของ​ลูก​น อย​แลว​วา​เป็น​หญิง​ หรือ
ชาย​ หาก​คุณ​หมอ​นัด​ตรวจ​ครรภ​และ​ทําการ​อัลตรา​ซาวด​ เพื่อ​ดู​ความ​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ของ​ลูก​ใน
ครรภ​ ทัง้​ขนาด​ลําตัว​ ควา​มยาว​ น้ําหนัก​ ระดับ​น้ําครํ่า และ​การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ คุณ​หมอ​จะ
สามารถ​ชวย​ดู​เพศ​ให​ได​วา​ลูก​น อย​เป็น​เพศ​หญิง​ หรือ​เพศ​ชาย​ แต​คุณ​แม​อาจ​จะ​ตอง​ลุน​ดวย​วา​ลูก
น อย​จะ​อยู​ใน​ทาทาง​ที่​เหมาะ​สม​หรือ​ไม

 



 

อาการ​คน​ทอง​ 16 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
1.​ ริ​ดสีด​วง
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​โอกาส​ที่​จะ​เป็น​ริดสีดวง​มากกวา​คน​ทัว่​ไป​ เพราะ​สภาพ​รางกาย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป
ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อาจ​เกิด​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ มดลูก​ขยาย​ไป​กด​ทับ​หลอด​เลือด​ดําใน​ชอง​ทอง​ จึง
ทําให​หลอด​เลือด​ดําบริเวณ​กน​เกิด​อาการ​เลือด​คัง่​เป็นก​ระ​จุก​ หาก​มี​อาการ​ทอง​ผูก​ ขับ​ถาย​ที่​แข็ง​หรือ
นัง่​นาน​ก็​อาจ​จะ​ทําให​เป็น​แผล​และ​เลือด​ออก​และ​กลาย​เป็น​ริดสีดวง​ได​ ดัง​นัน้​เมื่อ​เริ่ม​มี​อาการ​เจ็บ
บริเวณ​ภายใน​หรือ​ขอบ​ทวาร​หนัก​ หรือ​พบ​ติ่ง​เน้ือที่​บริเวณ​ขอบ​ทวาร​หนัก​ ทําให​เวลา​ขับ​ถาย​รูสึก
เจ็บ​ และ​มี​เลือด​ออก​อาจ​เป็น​อาการ​ของ​ริดสีดวง​ จึง​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

วิธี​ป อง​กัน​: คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ดื่ม​น้ํามาก​ ๆ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เป็น​ประ​จํา อยา​นัง่​ยอง​หรือ​ทิง้
น้ําหนัก​เป็น​เวลา​นา​น ​หาก​ปวด​ทอง​ขับ​ถาย​ให​เขา​หองน้ําทัน​ที​ อยา​เบง​แรง​หรือ​นัง่​หองน้ําที่​นาน​เกิน
ไป

 

2.​ เลือด​กําเดา​ไหล
เน่ืองจาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ รวม​ถึง​หลอด​เลือด​ใน​รางกาย
ขยาย​ใหญ​ซึ่ง​ใน​โพรง​จมูก​ซึ่ง​มี​เสนเลือด​ฝอย​ที่​เปราะ​บาง​และ​อาจ​แตก​ได​งาย​ จึง​อาจ​ทําให​มี​เลือด



ออก​บริเวณ​โพรง​จมูก​ และ​รูสึก​เจ็บ​ได​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​อาการ​ที่​พบ​บอย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

วิธี​ป อง​กัน​: คุณ​แม​ตอง​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​แคะ
จมูก​หรือ​สัง่​น้ํามูก​แรง​ ๆ หลีก​เลี่ยง​การ​ทํากิจกรรม​หรือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ตอง​ใช​แรง​ตอ​เน่ือง​นา​น
ๆ​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​อยู​ใน​ที่​มี​สภาพ​อากาศ​แห​ง

 

3.​ อาการ​ปวด​เมื่อ​ย
เมื่อ​คุณ​แม​มีอายุ​ครรภ​ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 16 สภาพ​รางกาย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​ รวม​ถึง​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม
มาก​ขึ้น​ อาจ​ทําให​จุดศูนยถวง​ของ​รางกาย​เปลี่ยน​ไป​ จึง​เกิด​อาการ​ปวด​เมื่อย​ตาม​ราง​กาย​ได

วิธี​ป อง​กัน​: คุณ​แม​อาจ​ใช​วิธี​อาบ​น้ําอุน​เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​โลหิต​ บรรเทา​อาการ​ปวด
เมื่อย​ตาม​บริเวณ​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ผอน​คลาย​ การ​ประคบ​รอน​หรือ​ประคบ​เย็น
ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ การ​จัด​ทา​นอน​ให​อยู​ใน​ทา​ที่​สบาย​ เชน​ นอน​ตะ​แค​ง การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
และ​กินอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งที่​มี​ประ​โยชน​ เป็น​ตน

 

4.​ อาการ​ทอง​ผูก
อาจ​เกิด​จาก​การ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ของ​มดลูก​จน​ไป​กด​ทับ​ลําไส​ใหญ​ มี​สวน​ทําให​ระบบ​การ​ขับ​ถาย​ของ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไม​สมบูรณ​หรือ​ผิด​ปกติ​ไป​จาก​เดิม​ สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​และ​เกิด​ปัญหา​เรื่อง
การ​ขับ​ถาย​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ตอง​ระ​วัง​ หาก​มี​อาการ​ทอง​ผูก​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ​อาจ​สง​ผล​ให​เป็น
ริดสีดวง​ได

วิธี​ป อง​กัน​: คุณ​แม​พยายาม​กิน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​เขา​ไว​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 6-8
แกว​ ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สําหรับ​การ​ตัง้​ครรภ​ ที่​สําคัญ​คุณ​แม​จะ​ตอง​สราง​สุขลักษณะ​นิสัย​การ​ขับ
ถาย​ที่​ดี​ให​สมํ่าเส​มอ

 

5.​ เสนเลือด​ขอด
ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​น้ี​คุณ​แม​อาจ​พบ​อาการ​ของ​เสนเลือด​ขอด​อยาง​ชัด​เจ​น ​เน่ืองจาก​มดลูก​เกิด​การ
ขยาย​ตัว​ ทําให​แรง​ดัน​ใน​หลอด​เลือด​สูง​ขึ้น​และ​มี​อาการ​บวม​และ​ปูด​ขึ้น​มา​เป็น​เสน​สี​เขียว​หรือ​สี​มวง
ตาม​สภาพ​ผิว​ของ​คุณ​แม​ได​ โดย​จะ​พบ​เสนเลือด​ขอด​บริเวณ​สวน​ที่​รับ​น้ําหนัก​ตัว​ เชน​ บริเวณ​ขาพับ
หรือ​ตน​ขา

วิธี​ป อง​กัน​: แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ควร​ป องกัน​การ​เกิด​เสนเลือด​ขอด​ โดย​หลีก​เลี่ยง​การ​ยืน​หรือ​นัง่​หอย​เทา
นา​น ๆ​ เวลา​นอน​คุณ​แม​ควร​หา​หมอน​มา​หนุน​ให​เทา​สูง​ขึ้น​กวา​ปก​ติ​ หาก​หลีก​เลี่ยง​การ​ยืน​หรือ​เดิน
นาน​ไม​ได​ คุณ​แม​ควร​ใช​ผา​พัน​แผล​ชนิด​ยืด​พัน​รอบ​จาก​เทา​มา​ถึง​ใต​หัว​เขา​หรือ​ โคน​ขา​จะ​ชวย
ป องกัน​ไม​ให​หลอด​เลือด​ขอด​เป็น​มาก​ขึ้น
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อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​ใหญ
ขึน้​ขนาด​ไหน
ใน​สัปดาห​ที่​ 16 ถือวา​คุณ​แม​เดิน​ทาง​มา​ได​ราว​ครึ่ง​ทาง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ อาการ​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ หรือ
ออนเพลีย​ของ​คุณ​แม​จะ​ลด​ลง​ ทําให​รูสึก​สบาย​ตัว​มาก​ขึ้น​ เน่ืองจาก​รางกาย​เริ่ม​ปรับ​ตัว​ได​ดี​มาก​ขึ้น​
ขนาด​ของ​ครรภ​เริ่ม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ตาม​ขนาด​ของ​ลูก​น อย​ มดลูก​ยก​สูง​ขึ้น​ คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​เป็น
ตะคริว​ที่​กลาม​เน้ือ​ หรือ​เทา​บวม​เมื่อ​นัง่​หอย​ขา​นา​น ​และ​ขนาด​ของ​เตา​นม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ รวม​ไป​ถึง
การ​ขับ​ถาย​ยาก​ขึ้น​จนถึง​อาการ​ทอง​ผูก​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง​ควร​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​เพื่อ​ชวย​ระบบ​ขับ​ถาย
ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

 

ทอง​ 16 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 16 สัปดาห​ จะ​มี​พัฒนาการ​ทาง​รางกาย​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ น้ําหนัก​ตัว​ประ​มา​ณ
125 กรัม​ มี​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 12 เซน​ติ​เมตร​ ลูก​น อย​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​มี​น้ิว​มือ​ น้ิว​เทา​ พ​รอม​ลาย
น้ิว​ รวม​ไป​ถึง​มี​ขน​คิว้​ ขน​ตา​ เปลือก​ตา​ เสนผม​และ​เล็บ​เริ่ม​งอก​ ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​มี​การ​ดูด​น้ิว​มือ​
อาการ​หาว​ ไดยิน​เสียง​ตาง​ ๆ จาก​ภาย​นอก​ ซึ่ง​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​พูด​คุยห​รือ​อาน​นิทาน​ให​ลูก
น อย​ฟัง​ได​ และ​ลูก​น อย​จะ​ขยับ​อวัยวะ​ได​มาก​ขึ้น​ จน​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ได​วา​ลูก​ดิน้​ โดย​เมื่อ​หาก​ลูก​อยู
ใน​ทาทาง​ที่​เหมาะ​สม​หรือ​ให​ความ​รวม​มือ​ที่​นา​รัก​กับ​คุณ​หมอ​ คุณ​แม​จะ​สามารถ​ทราบ​เพศ​ของ​ลูก
น อย​ได​ดวย​นะ​คะ​ นับ​เป็น​ชวง​เวลา​ตัง้​ครรภ​ที่​สําคัญ​ชวง​เวลา​หน่ึง​เลย​คะ

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 16 สัปด​าห
เริ่ม​ไดยิน​เสียง​ของ​คุณ​แม​ ไม​วา​จะ​เป็น​เสียง​พูด​ เสียง​เพ​ลง​ เสียง​เตน​ของ​หัวใจ​และ​เสียง​จาก
อวัยวะ​ภายใน​ของ​คุณ​แม
ไต​และ​ระบบ​กรอง​ของ​เสีย​ของ​ลูก​น อย​ก็​จะ​เริ่ม​ทํางาน​อยาง​สมบูรณ​เป็น​ครัง้​แรก​ เริ่ม​มี​การ​ขับ
ถาย​ปัสสาวะ​ออก​มา​หมุนเวียน​เป็น​น้ําครํ่า

 

เมื่อ​อายุ​ครรภ​ได​ 16 สัปดาห​ คุณ​แม​จะ​ดูแล
ตัว​เอง​อยาง​ไร
ชวง​เวลา​แหง​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​สัปดาห​ที่​ 16 น้ี​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ เพราะ​การ​ดูแล​เอาใจ​ใส​ตัว​เอง​ ไม
เพียง​แต​จะ​เป็น​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​เทา​นัน้​ แต​ยัง​สง​ผล​ตอ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ผาน
คุณ​แม​โดย​ตรง​ และ​คุณ​แม​ตอง​หมัน่​สังเกต​ความ​ผิด​ปกติ​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ ซึ่ง​หาก​พบ​อาการ
เหลา​น้ี​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที​ เชน

ตกขาว​ผิด​ปกติ​ขณะ​ตัง้​ครรภ ตกขาว​มี​กลิ่น​เหม็น​ หรือ​มี​สี​ผิด​ปก​ติ​ อาจ​เกิด​การ​ติด​เชื้อ
มี​การ​อัก​เส​บ บวม​แดง​ หรือ​คัน​บริเวณ​อวัยวะ​เพศ​ เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​ใน​ครรภ​ติด​เชื้อ​รวม​ดวย
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อาการ​แสบ​ลิน้​ป่ี​ หรือ​น้ํายอย​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ไหล​ยอน​เขา​มา​ใน​หลอด​อา​หาร​ เกิด​ได​จาก​การ
ขยาย​ตัว​ของ​มดลูก​จน​ไป​ดัน​กระเพาะ​อา​หาร​ รวม​ถึง​หญิง​ตัง้​ครรภ​จะ​มี​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร
นสูง​ทําให​กลาม​เน้ือ​ของ​หลอดอาหาร​ขยาย​ตัว​ น้ํายอย​เลย​อาจ​ไหล​ยอน​ขึ้น​ไป​ได​ ซึ่ง​การ​นอน
ทา​ยก​สูง​และ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​อาจ​ชวย​ทุ​เลา​ได

 

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 16 สัปด​าห
ปฏิบัติ​ตาม​ขอ​แนะนําของ​คุณ​หมอ​อยาง​สมํ่าเสมอ​ไป​จนถึง​คลอด​ เพราะ​การ​ปฏิบัติ​ดูแล​เอาใจ1.
ใส​ทัง้​รางกาย​และ​จิตใจ​จะ​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ให​คุณ​แม​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ชวย​การ​ขับ​ถาย​งาย​ ให​ระมัดระวัง​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี2.
รส​หวาน​เกิน​ไป​ หรือ​ของ​หมัก​ขอ​งด​อง
คุณ​แม​หา​วิธี​ผอน​คลาย​ความเครียด​ดวย​วิธี​ตาง​ ๆ เชน​ ดู​หนัง​ ฟัง​เพ​ลง​ ดู​ซี​รี​ยสัก​เรื่อง​3.
ทํากิจกรรม​หรือ​ดู​สื่อ​บันเทิง​ที่​มี​ความ​ชื่น​ชอบ
คุณ​แม​อาจ​จะ​รูสึก​เหน่ือย​งาย​ เพราะ​มี​การ​รับ​น้ําหนัก​หรือ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ พ​ยา4.
ยาม​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ดื่ม​น้ํามาก​ ๆ ควร​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ บาง​หาก​มี​เวลา​ เพื่อ​การ​ไหล
เวียน​ของ​เลือด​ คุณ​แม​จะ​ได​ผอน​คลา​ย

 

การ​ตัง้​ครรภ​ใน​สัปดาห​ที่​ 16 น้ี​ ถือ​เป็น​เกือบ​ครึ่ง​ทาง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ทัง้หมด​แลว​ คุณ​แม​มี​ความ
มัน่ใจ​มาก​ขึ้น​ใน​การ​ดูแล​ตนเอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​มา​ได​อยาง​ดี​ตลอด​ระยะ​เวลา​ที่​ผาน​มา​ การ



ทําจิตใจ​ให​ผอน​คลาย​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ออก​กกําลัง​กาย​เบา​ ๆ ดู​หนัง​ฟัง​เพ​ลง​ พัก
ผอน​ให​เพียง​พอ​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​คลาย​ความ​กังวล​ขึ้น​ได​มาก​ อยา​ลืม​วา​ใน​สัปดาห​น้ี​คุณ​แม​อาจ​จะ
ทราบ​แลว​วา​เจา​ตัว​เล็ก​เป็น​เด็ก​ผู​หญิง​หรือ​เด็ก​ผู​ชาย​ คุณ​แม​อาจ​เริ่ม​เตรียม​สิ่งของ​เครื่อง​ใช​ หรือ
สรรหา​สิ่งของ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ลูก​น อย​ได​อยาง​เต็ม​ที่​เลย

 

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

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
อายุ​ครรภ​ 2​1 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 2​1 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

 

อาง​อิง​:

คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก1.
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​, ศูนย​ศรี​พัฒน​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม2.
ริดสีดวง​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ3.
เลือด​กําเดา​ไหล​ขณะ​ตัง้​ครรภ​อันตราย​ไหม​ รับมือ​อยาง​ไร, PobPad4.
ทอง​ 4 เดือน​ คูมือ​ดูแล​สุขภาพ​ครรภ​และ​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู, PobPad5.
บทความ​วิชา​การ​ เรื่อง​ “เสนเลือด​ขอด (Varicose)”, แพทย​หญิง​ปิย​นุช​ พู​ตระ​กูล​ คณะ6.
แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี
ไตรมาส​ที่​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ (อายุ​ครรภ​ 14 - 28 สัปดาห​ ), โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช7.
โรค​จมูก​และ​ไซนัส​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล8.
คําแนะ​นํา คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ 2​ (อายุ​ครรภ​ 4 - 6 เดือน​), โรง​พยาบาล​เปา​โล9.
อาการ​ไม​สบาย​ตอน​ทอง​….​.​เป็น​อันตราย​ไหม​?, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​10.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 12 มกราคม​ 2​567
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น
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พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


