
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
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อายุ​ครรภ​ 17 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 17
สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึน้​บา​ง
มี​.​ค.​ 4, 2020

เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ทอง​ อายุ​ครรภ​ 17 สัปดาห​ ถือวา​เขา​เดือน​ที่​ 4 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​เขา​ไตรมาส​ 2​
แลว​ อาการ​แพ​ทอง​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​ คุณ​แม​จะ​เจริญ​อาหาร​มาก​ขึ้น​ แต​ตอง​ระมัดระวัง​อยา​รับ​ประทาน
เยอะ​จน​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​มาก​เกิน​ไป​ บทความ​น้ี​จะ​พูด​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​คุณ​แม​ และ​การ​ดูแล​ตัว
เอง​ รวม​ไป​ถึง​พัฒนาการ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ 17 สัปดาห​ ลูก​น อย​เติบโต​แค​ไหน​แล​วนะ

อารมณ ​แปรปรวน​มาก​คะ​ เดี๋ยว​ดี​เดี๋ยว​ราย​ ทํายัง​ไง​ดี​คะ​?
คลิก

เป็น​ผล​งาน​ของ​ฮอรโมน​คน​ทอง​ลวนๆ​ เลย​คะ​! พยายาม​ทําความ​เขาใจ​วา​น่ี​คือ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย
และ​หา​เวลา​พัก​ผอน​ทําใน​สิ่ง​ที่​ชอบ​จะ​ชวย​ได​คะ​ การ​พูด​คุย​ระบาย​ความ​รูสึก​กับ​คุณ​พอ​หรือ​เพื่อน​สนิท​ก็​ชวย​ได
มาก​เชน​กัน​คะ​ แต​ถา​คุณ​แม​รูสึก​เศรา​หรือ​วิตก​กังวล​มาก​ผิด​ปกติ​จน​กระทบ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ ควร​ปรึกษา
แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​สุขภาพ​จิต​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําที่​เหมาะ​สม​นะ​คะ

ทําไม​จูๆ​ หนู​ถึง​มี​อา​การ​ "เลือด​กําเดา​ไหล​" คะ​? ไม​เคย​เป็น​มา​กอน
เลย​
คลิก

เป็น​อาการ​ที่​ทําให​คุณ​แม​หลาย​ทาน​ตก​ใจ​ แต​เป็น​เรื่อง​ "ปก​ติ​" ของ​การ​ตัง้​ครรภ​คะ​ สาเหตุ​ก็​เพ​รา​ะ:
ปริมาณ​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​: รางกาย​ของ​คุณ​แม​กําลัง​สราง​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​มหาศาล​เพื่อ​สง​ไป​เลีย้ง​ลูก​น อย
เสนเลือด​ฝอย​เปราะ​บาง​: ฮอรโมน​ตัง้​ครรภ​ทําให​เสนเลือด​ฝอย​เล็กๆ​ ใน​โพรง​จมูก​ขยาย​ตัว​และ​เปราะ​บาง​กวา
ปก​ติ
เมื่อ​สอง​ปัจจัย​น้ี​รวม​กัน​ แค​คุณ​แม​สัง่​น้ํามูก​แรง​ๆ หรือ​อยู​ใน​ที่​อากาศ​แหง​ ก็​อาจ​ทําให​เสนเลือด​ฝอย​แตก​และ​มี
เลือด​กําเดา​ไหล​ได​งาย​คะ​ วิธี​รับ​มือ​ คือ​ พ​ยา​ยาม​อยา​สัง่​น้ํามูก​แรง​ และ​ใช​เครื่อง​ทําความ​ชื้น​ใน​หอง​นอน​คะ

หนู​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

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


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
ทอง​คุณ​แม​เริ่ม​ขยาย​จน​สังเกต​ได​ชัด​ขึ้น​ เชน​เดียว​กับ​เตา​นม​ที่​ขยาย​อยาง​ตอ​เน่ือง​เพื่อ​เตรียม
พรอม​สําหรับ​การ​ให​นม​ลูก​น อย
อาการ​แพ​ทอง​บรรเทา​แลว​ ควร​ระมัดระวัง​อยา​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป​ รวม​ถึง​ หลีก​เลี่ยง
อาหาร​รส​จัด
ลูก​น อย​มี​ขนาด​เทียบ​เทา​ผล​ทับ​ทิม​ และ​เริ่ม​ไดยิน​เสียง​ภายใน​รางกาย​คุณ​แม​ ควร​พูด​คุย​กับ
ลูก​น อย​บอย​ ๆ เพื่อ​พัฒนาการ​ที่​ดี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อายุ​ครรภ​ 17 สัปดาห​ ควร​เนน​ทาน​อาหาร​ประเภท​ไหน
อาการ​คน​ทอง​ 17 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 17 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 17 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 17 สัปด​าห

 

อายุ​ครรภ​ 17 สัปดาห​ ทอง​คุณ​แม​เริ่ม​ขยาย​จน​สังเกต​ได​ชัด​ขึ้น​ ทําให​กางเกง​และ​กระโปรง​ที่​เคย​ใส
สบาย​ก็​เริ่ม​คับ​ขึ้น​ ใน​ขณะ​เดียวกัน​รางกาย​คุณ​แม​ก็​กําลัง​เตรียม​เตา​นม​ให​พรอม​สําหรับ​การ​ให​นม​ลูก
น อยห​ลัง​คลอด​ จึง​ทําให​เตา​นม​ขยาย​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง​ มอง​เห็น​เสนเลือด​บริเวณ​เตา​นม​ชัดเจน​ขึ้น
ดวย​ คุณ​แม​อาจ​จําเป็น​ตอง​เปลี่ยน​เสื้อ​ผา​ และ​ชุด​ชัน้​ใน​ที่​สวม​ใส​สบาย​ ให​พอดี​กับ​เตา​นม​ และ​รอบ
เอว​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น

 

นอกจาก​น้ี​ ภายใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​กําลัง​ทํางาน​อยาง​หนัก​ ทําให​อุณหภูมิ​รางกาย​คุณ​แม​เพิ่ม​ขึ้น​
เหงื่อ​ออก​งาย​ รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​อยู​กลาง​แจง​ พ​กพัด​หรือ​พัดลม​มือ​ถือ​ติด​ตัว​ ใส
เสื้อผา​หลวม​ ๆ ระบาย​อากาศ​ได​ดี​ อาบ​น้ําบอย​ ๆ และ​ดื่ม​น้ําเพิ่ม​ขึ้น​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ขาด​น้ํา หาก
รางกาย​ระบาย​ความ​รอน​ไม​ทัน​ อาจ​เกิด​ปัญหา​ผด​ผื่น​ ตาม​มา​ได​ใน​ชวง​น้ี

 



 

อายุ​ครรภ​ 17 สัปดาห​ ควร​เนน​ทาน​อาหาร
ประเภท​ไหน
เมื่ออาการ​แพ​ทอ​ง บรรเทา​ลง​ คุณ​แม​จะ​เริ่ม​อยาก​อา​หาร​ รับ​ประทาน​ได​มาก​ขึ้น​ ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ดี
ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​หลาก​หลาย​และ​เป็น​ประ​โยชน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​ตอ​การ​พัฒนา​ระบบ​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย

 

คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ หวาน​จัด​ เค็ม​จัด​ มัน​จัด​ เผ็ด​จัด​ รวม​ถึง​อาหาร​ที่​ให​แคลอรี​สูง​ แต
คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ตํ่า อยาง​เชน​ มัน​ฝรัง่​ทอด​กร​อบ​ น้ําอัด​ลม​ ซีเรีย​ล ซอส​พริก​ ซอส​มะเขือ​เทศ​
หัน​มา​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ผัก​และ​ผล​ไม​ให​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ตาง​
ๆ อยาง​ครบ​ถวน​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ไม​ควร​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป​ รวม​ถึง​ไมมี​ความ​จําเป็น​ที่​จะ
ตอง​รับ​ประทาน​เผื่อ​ลูก​ใน​ทอง​เป็น​ 2​ เท​า

 

1.​ เนน​โปร​ตี​น ​เน้ือ​สัตว​ ตับ​ ไข​ นม​ ถั่ว
โดย​ผู​เชี่ยวชาญ​แนะนําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​รับ​ประทาน​โปร​ตี​น ​75 ถึง​ 100 กรัม​ตอ​วัน​ โปรตีน​มี​ผล
ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เน้ือเยื่อ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​รวม​ถึง​สมอง​ดวย​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ใน​การ​ขยาย

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


เน้ือเยื่อ​เตา​นม​และ​มดลูก​ของ​คุณ​แม​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ และ​ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​เลือด​ของ​คุณ​แม​ดวย

 

2.​ ไข​มัน​ดี
การ​รับ​ประทาน​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ทารก
ใน​ครรภ​และ​พัฒนาการ​ทาง​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย​ใน​ภาย​หลัง​ หาก​คุณ​แม​ขาด​กรด​ไข​มัน​โอ​เม
กา 3 ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​จะ​สง​ผล​ตอ​คะแนน​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย

 

3.​ วิ​ตา​มิ​นซี
รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง และ​ควร​รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ เชน​ สม​
สตรอ​เบอร​รี​ มะ​นาว​ มะ​มวง​ มะเขือ​เทศ​ เก​รปฟรุต​ กีวี​ แตง​โม​ มัน​ฝรัง่​ พ​ริก​ไทย​ จะ​ชวย​สมาน​แผล​
พัฒนา​กระดูก​และ​ฟัน​ และ​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​ ผู​เชี่ยวชาญ​แนะนําให​รับ​ประทาน​อยาง​น อย​ 85
มิลลิกรัม​ตอ​วัน

 

4.​ โพ​รไบโอ​ติก
โพ​รไบโอ​ติก​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ชวย​ใหการ​ยอย​อาหาร​ดี​ขึ้น​ และ​ลด​ความ
เสี่ยง​ของ​ผิวหนัง​อัก​เส​บ เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ การ​คลอด​กอน​กําหน​ด และ​ยัง​มี​ความ​เป็น​ไป​ไดที่
อาจ​ชวย​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ได

 

อาการ​คน​ทอง​ 17 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
อาการ​คน​ทอง​ 17 สัปดาห​ ชวง​น้ี​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​ปวด​เมื่อย​เล็ก​น อย​ เมื่อ​ทอง​เริ่ม​ใหญ​ขึ้น​ อาจ​มี
อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​ผูก​ อาหาร​ไม​ยอย​ เน่ืองจาก​ลําไส​บีบ​ตัว​ชา​ลง​ รูสึก​หน า​ทอง​แข็ง​ และ​อึดอัด​เวลา
แตง​ตัว​ รูสึก​รอน​งาย​ รูสึก​เหน่ือย​ลา​ มี​ปัญหา​การ​นอน​หลับ​ ปวด​ทอง​ดาน​ขาง​ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​ที่​มดลูก
ขยาย​ เหงือก​บวม​และ​มี​เลือด​ออก​ ปวด​หัว​ เวียน​หัว​ เลือด​กําเดา​ไหล​ เจ็บ​หน า​อก​ ปวด​ขา​ มือ​และ
เทา​บวม​ ควร​ระวัง​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ปัสสาวะ​ และ​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ชอง​คลอ​ด

 

ทอง​ 17 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
ทอง​คุณ​แม​เริ่ม​ใหญ​ขึ้น​จน​สังเกต​ได​ชัด​แลว​ หาก​คุณ​แม​ยัง​ไม​ประกาศ​ขาว​ดี​ คุณ​แม​หลาย​คน​เลือก​ใช
ชวง​เวลา​ทอง​ 17 สัปดาห​น้ี​ ใน​การ​ประกาศ​ขาว​ดี​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​อาจ​ตองเต​รี​ยม​รับมือ​กับ​คน
ที่มา​แสดง​ความ​ยินดี​และ​ขอ​จับ​พุง​ หาก​คุณ​แม​ไม​ตองการ​ให​ใคร​มา​ลูบ​พุง​ ควร​ปฏิเสธ​อยาง​สุภาพ​แต
หนัก​แนน​วา​ จับ​ไม​ได​นะ​คะ​ ขอบ​คุณ​คะ

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


 

ทอง​ 17 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 17 สัปดาห​มี​น้ําหนัก​ประ​มา​ณ 150 กรัม​ หรือ​ขนาด​ประ​มา​ณ 120 มิลลิ​เมตร​
เปรียบ​เส​มือ​น ​ผล​ทับ​ทิม​ โดย​ใน​ชวง​น้ี​ ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​สําคัญ​หลาย​อยาง​ เขน​ การ​สะสม​ไข​มัน​
การ​ได​ยิน​ การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ การ​พัฒนา​รก​ เป็น​ตน

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 17 สัปด​าห
ทารก​จะ​เริ่ม​มี​ไข​มัน​สะสม​อยู​ตาม​รางกาย​เพื่อ​ชวย​สราง​ความ​อบอุน​ให​แก​ราง​กาย​ โดย​ไข​มัน
จะ​สะสม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ไป​จนกวา​จะ​ถึง​กําหนด​คลอ​ด
ชวง​อายุ​ครรภ​ระ​หวาง​ 16 ถึง​ 2​2 สัปดาห​ ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​ไดยิน​เสียง​ภายใน​รางกาย​คุณ​แม​
รวม​ถึง​เสียง​ที่​เกิด​จาก​การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ การ​หาย​ใจ​ และ​การ​ยอย​อา​หาร​ ชวง​น้ี​คุณ​แม​ควร​คุย
กับ​ลูก​เยอะ​ ๆ ลูก​น อย​จะ​คุน​เคย​จะ​จดจําเสียง​คุณ​พอคุณ​แม​ได
หัวใจ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​จะ​เตน​เร็ว​กวา​คุณ​แม​ถึง​ 2​ เทา​ หรือ​ประ​มา​ณ 140-150 ครัง้​ตอ​นา
ที
รก​มี​การ​พัฒนา​อยาง​รวด​เร็ว​ เพื่อ​นําสง​สาร​อาหาร​จาก​คุณ​แม​ไป​สู​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

 



การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 17 สัปด​าห
1.​ ไม​ควร​ทาน​ของ​หวาน​มาก​จน​เกิน​ไป
หาก​คุณ​แม​อยาก​รับ​ประทาน​ของ​หวาน​ใน​ชวง​น้ี​ สามารถ​ทาน​ได​ ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ แต​ควร
ระวัง​อยา​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป​ ควร​เลือก​รับ​ประทาน​ผล​ไม​ที่​มี​รสชาติ​หวาน​เล็ก​น อย​ ของ​หวาน​ที่
ทําจาก​นม​ ไอศกรีม​หรือ​โย​เกิรตที่​มี​น้ําตาล​ตํ่า

 

2.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก
การ​ยืน​เป็น​เวลา​นาน​หรือ​การ​ยก​ของ​หนัก​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​แทง​บุตร​หรือ​การ​คลอด​กอน
กําหน​ด การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สง​ผล​ตอ​เอ็น​และ​ขอ​ตอ​ใน​กระดูก​สัน​หลัง
เพื่อ​รองรับ​ทารก​ที่​กําลัง​พัฒนา​ การ​เปลี่ยนแปลง​เหลา​น้ี​อาจ​ทําให​คุณ​แม​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​ได​รับ​บาด
เจ็บ​กลาม​เน้ือ​และ​กระ​ดู​ก จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​งาน​ที่​ตอง​ใช​แรง​มาก

 

3.​ ลุก​ น่ัง​ หรือ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​ชา​ ๆ
การ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​อยาง​รวด​เร็ว​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เวียน​ศีรษะ​ หน า​มืด​ เป็น​ลม​ ควร​สูด​หายใจ
เขา​ออก​ลึก​ ๆ คลาย​เสื้อผา​ออก​ให​สบาย​ตัว​ และ​นอน​พัก​สัก​ครู​ หาก​อาการ​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ ควร​รีบ​ปรึกษา
แพ​ทย

 

ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 17 สัปดาห​น้ี​ ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คุณ​แม​กําลัง​โต​วัน​โต​คืน​ อีก​ไม​นาน​ก็ได​ออก​มา​ดู
โลก​แลว​ สําหรับ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​น้ี​ คุณ​แม​ควร​ระมัดระวัง​การ​รับ​ประทาน
อา​หาร​ อยา​ให​น้ําหนัก​เพิ่ม​มาก​เกิน​ไป​ รวม​ถึง​ระมัดระวัง​กิจกรรม​ที่​ใช​แรง​ ซึ่ง​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน
การ​แทง​และ​คลอด​กอน​กําหน​ดได

 

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

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