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เมื่อคุณแมตัง้ทอง อายุครรภ 17 สัปดาห ถือวาเขาเดือนที่ 4 ของการตัง้ครรภ หรือเขาไตรมาส 2
แลว อาการแพทองจะคอย ๆ ดีขึ้น คุณแมจะเจริญอาหารมากขึ้น แตตองระมัดระวังอยารับประทาน
เยอะจนน้ําหนักตัวเพิ่มมากเกินไป บทความน้ีจะพูดถึงการเปลี่ยนแปลงของคุณแม และการดูแลตัว
เอง รวมไปถึงพัฒนาการลูกน อยในครรภ 17 สัปดาห ลูกน อยเติบโตแคไหนแลวนะ

 

สรุป
ทองคุณแมเริ่มขยายจนสังเกตไดชัดขึ้น เชนเดียวกับเตานมที่ขยายอยางตอเน่ืองเพื่อเตรียม
พรอมสําหรับการใหนมลูกน อย
อาการแพทองบรรเทาแลว ควรระมัดระวังอยารับประทานมากเกินไป รวมถึง หลีกเลี่ยง
อาหารรสจัด
ลูกน อยมีขนาดเทียบเทาผลทับทิม และเริ่มไดยินเสียงภายในรางกายคุณแม ควรพูดคุยกับ
ลูกน อยบอย ๆ เพื่อพัฒนาการที่ดี

 

เลือกอานตามหัวขอ

อายุครรภ 17 สัปดาห ควรเนนทานอาหารประเภทไหน
อาการคนทอง 17 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 17 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 17 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 17 สัปดาห

 

อายุครรภ 17 สัปดาห ทองคุณแมเริ่มขยายจนสังเกตไดชัดขึ้น ทําใหกางเกงและกระโปรงที่เคยใส
สบายก็เริ่มคับขึ้น ในขณะเดียวกันรางกายคุณแมก็กําลังเตรียมเตานมใหพรอมสําหรับการใหนมลูก
น อยหลังคลอด จึงทําใหเตานมขยายขึ้นอยางตอเน่ือง มองเห็นเสนเลือดบริเวณเตานมชัดเจนขึ้น
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ดวย คุณแมอาจจําเป็นตองเปลี่ยนเสื้อผา และชุดชัน้ในที่สวมใสสบาย ใหพอดีกับเตานม และรอบ
เอวที่ขยายใหญขึ้น

 

นอกจากน้ี ภายในรางกายของคุณแมกําลังทํางานอยางหนัก ทําใหอุณหภูมิรางกายคุณแมเพิ่มขึ้น
เหงื่อออกงาย รูสึกไมสบายตัว ควรหลีกเลี่ยงการอยูกลางแจง พกพัดหรือพัดลมมือถือติดตัว ใส
เสื้อผาหลวม ๆ ระบายอากาศไดดี อาบน้ําบอย ๆ และดื่มน้ําเพิ่มขึ้น เพื่อป องกันการขาดน้ํา หาก
รางกายระบายความรอนไมทัน อาจเกิดปัญหาผดผื่น ตามมาไดในชวงน้ี

 

 

อายุครรภ 17 สัปดาห ควรเนนทานอาหาร
ประเภทไหน
เมื่ออาการแพทอง บรรเทาลง คุณแมจะเริ่มอยากอาหาร รับประทานไดมากขึ้น ถือเป็นชวงเวลาที่ดี
ในการรับประทานอาหารหลากหลายและเป็นประโยชน เพื่อใหลูกน อยในครรภไดรับสารอาหารที่มี
ประโยชนตอการพัฒนาระบบตาง ๆ ของรางกาย

 

คุณแมควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด หวานจัด เค็มจัด มันจัด เผ็ดจัด รวมถึงอาหารที่ใหแคลอรีสูง แต
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คุณคาทางโภชนาการตํ่า อยางเชน มันฝรัง่ทอดกรอบ น้ําอัดลม ซีเรียล ซอสพริก ซอสมะเขือเทศ
หันมารับประทานอาหารที่มีประโยชน ผักและผลไมใหมากขึ้น เพื่อใหลูกน อยไดรับสารอาหารตาง
ๆ อยางครบถวน อยางไรก็ตาม คุณแมไมควรรับประทานมากเกินไป รวมถึงไมมีความจําเป็นที่จะ
ตองรับประทานเผื่อลูกในทองเป็น 2 เทา

 

1. เนนโปรตีน เน้ือสัตว ตับ ไข นม ถั่ว
โดยผูเชี่ยวชาญแนะนําใหคุณแมตัง้ครรภรับประทานโปรตีน 75 ถึง 100 กรัมตอวัน โปรตีนมีผล
ตอการเจริญเติบโตของเน้ือเยื่อของทารกในครรภรวมถึงสมองดวย นอกจากน้ียังชวยในการขยาย
เน้ือเยื่อเตานมและมดลูกของคุณแมในระหวางตัง้ครรภ และชวยเพิ่มปริมาณเลือดของคุณแมดวย

 

2. ไขมันดี
การรับประทานกรดไขมันโอเมกา 3 ในระหวางตัง้ครรภมีความสําคัญตอการพัฒนาสมองของทารก
ในครรภและพัฒนาการทางระบบประสาทของลูกน อยในภายหลัง หากคุณแมขาดกรดไขมันโอเม
กา 3 ในระหวางตัง้ครรภจะสงผลตอคะแนนพัฒนาการของลูกน อย

 

3. วิตามินซี
รับประทานอาหารสําหรับคนทอง และควรรับประทานผักและผลไมที่อุดมไปดวยวิตามินซี เชน สม
สตรอเบอรรี มะนาว มะมวง มะเขือเทศ เกรปฟรุต กีวี แตงโม มันฝรัง่ พริกไทย จะชวยสมานแผล
พัฒนากระดูกและฟัน และกระบวนการเผาผลาญ ผูเชี่ยวชาญแนะนําใหรับประทานอยางน อย 85
มิลลิกรัมตอวัน

 

4. โพรไบโอติก
โพรไบโอติกมีประโยชนตอสุขภาพในระหวางตัง้ครรภ ชวยใหการยอยอาหารดีขึ้น และลดความ
เสี่ยงของผิวหนังอักเสบ เบาหวานขณะตัง้ครรภ การคลอดกอนกําหนด และยังมีความเป็นไปไดที่
อาจชวยลดอาการแพทองได

 

อาการคนทอง 17 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
อาการคนทอง 17 สัปดาห ชวงน้ีคุณแมอาจรูสึกปวดเมื่อยเล็กน อย เมื่อทองเริ่มใหญขึ้น อาจมี
อาการทองอืด ทองผูก อาหารไมยอย เน่ืองจากลําไสบีบตัวชาลง รูสึกหน าทองแข็ง และอึดอัดเวลา
แตงตัว รูสึกรอนงาย รูสึกเหน่ือยลา มีปัญหาการนอนหลับ ปวดทองดานขางซึ่งเกิดจากการที่มดลูก
ขยาย เหงือกบวมและมีเลือดออก ปวดหัว เวียนหัว เลือดกําเดาไหล เจ็บหน าอก ปวดขา มือและ
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เทาบวม ควรระวังการติดเชื้อในปัสสาวะ และการติดเชื้อในชองคลอด

 

ทอง 17 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
ทองคุณแมเริ่มใหญขึ้นจนสังเกตไดชัดแลว หากคุณแมยังไมประกาศขาวดี คุณแมหลายคนเลือกใช
ชวงเวลาทอง 17 สัปดาหน้ี ในการประกาศขาวดี อยางไรก็ตาม คุณแมอาจตองเตรียมรับมือกับคน
ที่มาแสดงความยินดีและขอจับพุง หากคุณแมไมตองการใหใครมาลูบพุง ควรปฏิเสธอยางสุภาพแต
หนักแนนวา จับไมไดนะคะ ขอบคุณคะ

 

ทอง 17 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 17 สัปดาหมีน้ําหนักประมาณ 150 กรัม หรือขนาดประมาณ 120 มิลลิเมตร
เปรียบเสมือน ผลทับทิม โดยในชวงน้ี ลูกน อยมีพัฒนาการสําคัญหลายอยาง เขน การสะสมไขมัน
การไดยิน การเตนของหัวใจ การพัฒนารก เป็นตน

 

พัฒนาการของทารกในครรภ 17 สัปดาห
ทารกจะเริ่มมีไขมันสะสมอยูตามรางกายเพื่อชวยสรางความอบอุนใหแกรางกาย โดยไขมัน
จะสะสมอยางตอเน่ืองไปจนกวาจะถึงกําหนดคลอด
ชวงอายุครรภระหวาง 16 ถึง 22 สัปดาห ลูกน อยจะเริ่มไดยินเสียงภายในรางกายคุณแม
รวมถึงเสียงที่เกิดจากการเตนของหัวใจ การหายใจ และการยอยอาหาร ชวงน้ีคุณแมควรคุย
กับลูกเยอะ ๆ ลูกน อยจะคุนเคยจะจดจําเสียงคุณพอคุณแมได
หัวใจของลูกน อยในครรภจะเตนเร็วกวาคุณแมถึง 2 เทา หรือประมาณ 140-150 ครัง้ตอนา
ที
รกมีการพัฒนาอยางรวดเร็ว เพื่อนําสงสารอาหารจากคุณแมไปสูลูกน อยในครรภ

 



 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 17 สัปดาห
1. ไมควรทานของหวานมากจนเกินไป
หากคุณแมอยากรับประทานของหวานในชวงน้ี สามารถทานได ไมเป็นอันตรายตอลูกน อย แตควร
ระวังอยารับประทานมากเกินไป ควรเลือกรับประทานผลไมที่มีรสชาติหวานเล็กน อย ของหวานที่
ทําจากนม ไอศกรีมหรือโยเกิรตที่มีน้ําตาลตํ่า

 

2. หลีกเลี่ยงการยกของหนัก
การยืนเป็นเวลานานหรือการยกของหนักอาจเพิ่มความเสี่ยงในการแทงบุตรหรือการคลอดกอน
กําหนด การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนของคุณแมตัง้ครรภสงผลตอเอ็นและขอตอในกระดูกสันหลัง
เพื่อรองรับทารกที่กําลังพัฒนา การเปลี่ยนแปลงเหลาน้ีอาจทําใหคุณแมมีแนวโนมที่จะไดรับบาด
เจ็บกลามเน้ือและกระดูก จึงควรหลีกเลี่ยงงานที่ตองใชแรงมาก

 



3. ลุก น่ัง หรือเปลี่ยนอิริยาบถชา ๆ
การเปลี่ยนอิริยาบถอยางรวดเร็ว อาจทําใหคุณแมรูสึกเวียนศีรษะ หน ามืด เป็นลม ควรสูดหายใจ
เขาออกลึก ๆ คลายเสื้อผาออกใหสบายตัว และนอนพักสักครู หากอาการยังไมดีขึ้น ควรรีบปรึกษา
แพทย

 

ในชวงอายุครรภ 17 สัปดาหน้ี ลูกน อยในครรภคุณแมกําลังโตวันโตคืน อีกไมนานก็ไดออกมาดู
โลกแลว สําหรับการดูแลตัวเองของคุณแมตัง้ครรภในชวงน้ี คุณแมควรระมัดระวังการรับประทาน
อาหาร อยาใหน้ําหนักเพิ่มมากเกินไป รวมถึงระมัดระวังกิจกรรมที่ใชแรง ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงใน
การแทงและคลอดกอนกําหนดได

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 18 สัปดาห คุณแมทอง 18 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 19 สัปดาห คุณแมทอง 19 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 20 สัปดาห คุณแมทอง 20 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 21 สัปดาห คุณแมทอง 21 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 22 สัปดาห คุณแมทอง 22 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
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