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

อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 18
สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึน้​บา​ง
มี​.​ค.​ 4, 2020

เดิน​ทาง​เขา​สู​สัปดาห​ที่​ 18 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​แลว​ คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​จะ​เริ่ม​สังเกต​เห็น​การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​ตัว​เอง​ได​มาก​ขึ้น​ และ​ชัดเจน​ขึ้น​ รวม​ถึง​คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​พบ​เจอ​อาการ​กวน​ใจ
ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​ทําให​รูสึก​แปลก​ใหม​ไป​บาง​ แต​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​มาก​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​เป็น
เรื่อง​ที่​พบ​ได​เป็น​ปกติ​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทัง้​นัน้​ วัน​น้ี​เรา​จะ​มา​ดู​กัน​วา​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​น้ี​
คณุ​แม​จะ​พบ​เจอ​อาการ​อะไร​บาง​ และ​ตอง​ดแูล​ตวั​เอง​อยาง​ไร​ เพื่อ​ที่​จะ​ได​รบัมอื​กบั​สิง่​ที่​เกดิ​ขึ้น​เหลา​น้ี
อยาง​เหมาะ​สม​ที่​สุด

หนู​เริ่ม​ "รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​" ครัง้​แรก​แลว​คะ​ แต​ทําไม​บาง​วัน​ก็​ดิน้​เยอะ​
บาง​วัน​ก็​แทบ​ไมรู​สึก​เลย​ แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

ปกติ​มาก​คะ​! และ​ยินดี​ดวย​นะ​คะ​ที่​ได​สัมผัส​ความ​รูสึก​มหัศจรรย​น้ี​เป็น​ครัง้​แร​ก!​ ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​น้ี​
ลูก​น อย​ยัง​คง​มี​พื้นที่​เหลือเฟือ​ใน​มดลูก​ให​ "วาย​น้ํา" และ​ "ตี​ลัง​กา"​ ได​อยาง​อิสระ​คะ​ การ​ที่​คุณ​แม​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้
ไม​สมํ่าเสมอ​ใน​แตละ​วัน​นัน้​เป็น​เพ​รา​ะ:
ตําแหนง​ของ​ลูก​: บางที​ลูก​อาจ​จะ​หัน​หลัง​ให​ ทําให​เตะ​หรือ​ตอย​เขาไป​ดาน​ใน​ซึ่ง​คุณ​แม​อาจ​จะ​รูสึก​ได​ไม​ชัดเจน
เทา​การ​เตะ​ออก​มา​ที่​หน า​ทอ​ง
กิจกรรม​ของ​คุณ​แม​: ใน​วัน​ที่​คุณ​แม​เคลื่อนไหว​หรือ​ทํางาน​ยุงๆ​ การ​เคลื่อนไหว​ของ​คุณ​แม​อาจ​จะ​กลอม​ให​ลูก
หลับ​ หรือ​คุณ​แม​อาจ​จะ​ยุง​จน​ไม​ได​สังเกต​การ​ดิน้​ของ​ลูก
ตราบ​ใด​ที่​คุณ​แม​ยัง​คง​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​อยู​บาง​ทุก​วัน​ ก็​ยัง​ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ การ​ดิน้​จะ​เริ่ม​สมํ่าเสมอ​และ​ชัดเจน
ขึ้น​ใน​ชวง​ไตร​มาส​ 3 คะ

ทําไม​จูๆ​ หนู​ถึง​มี​อา​การ​ "ปวด​หลัง​" คะ​ ทัง้​ที่​ทอง​ก็​ยัง​ไม​ได​ใหญ
มาก​เลย​?
คลิก

เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​ชวง​น้ี​คะ​ สาเหตุ​ไม​ได​มา​จาก​น้ําหนัก​ทอง​เพียง​อยาง​เดียว​ แต​เกิด​จาก​:
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​จุด​ศูนย​ถวง​: มดลูก​ที่​เริ่ม​ขยาย​ตัว​ออก​มา​ดาน​หน า​ ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตอง​แอน​หลัง
เล็ก​น อย​เพื่อ​รักษา​สม​ดุล​ ซึ่ง​ทําให​กลาม​เน้ือ​หลัง​ทํางาน​หนัก​ขึ้น
ฮอรโมน​รี​แลก​ซิน (Relaxin): ฮอรโมน​ตัว​น้ี​จะ​ทําให​ขอ​ตอ​และ​เสน​เอ็น​ตางๆ​ บริเวณ​อุง​เชิงกราน​และ​หลัง​สวน
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ลาง​คลาย​ตัว​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ ซึ่ง​สง​ผล​ให​หลัง​ของ​คุณ​แม​มัน่คง​น อย​ลง​และ​ปวด​ได​งาย​ขึ้น​คะ
การ​ฝึก​โยคะ​เบาๆ​ สําหรับ​คน​ทอง​ หรือ​การ​ประคบ​อุน​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ได​คะ

หนู​อยาก​ไป​ "อัลตรา​ซาวด​ 4 มิ​ติ​" คะ​ ควร​จะ​ไป​ทําชวง​ไหน​ดี​ที่สุด
คะ​?
คลิก

ชวง​อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​น้ี​สามารถ​ทําได​แลว​คะ​ แต​ ชวง​เวลา​ที่​ดี​ที่​สุด​ ที่​จะ​เห็น​ใบหน า​และ​สัดสวน​ของ​ลูก
น อย​ได​ชัดเจน​และ​นา​รัก​ที่สุด​คือ​ชวง​ "สัปดาห​ที่​ 2​6-32" คะ
เหตุผล​คือ​: ใน​ชวง​น้ี​ลูก​น อย​จะ​มี​ไข​มัน​ใต​ผิวหนัง​เพิ่ม​ขึ้น​มา​พอ​สม​ควร​ ทําให​แกม​ยุย​นา​รัก​ แต​ก็​ยัง​คง​มี​พื้นที่
และ​ปริมาณ​น้ําครํ่าที่​มาก​พอ​ให​เห็น​ภาพ​ได​ชัด​เจ​น ​หาก​ทําชา​กวา​น้ี​ ลูก​อาจ​จะ​ตัว​ใหญ​คับ​มดลูก​จน​อาจ​จะ​เห็น
หน า​ได​ไม​ชัด​เทา​ไหร​คะ

สรุป
สัปดาห​ที่​ 18 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​เริ่ม​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​และ​ราง
กาย​ และ​พบ​เจอ​อาการ​ตาง​ ๆ มาก​ขึ้น​ เชน​ อาการ​ปวด​ มือ​เทา​บวม​ หิว​และ​กระหาย​มาก​ขึ้น​
เป็น​ตะคริว​ หัวใจ​เตน​เร็ว​และ​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ทําความ​เขาใจ​สาเหตุ​และ​วิธี​การ
ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​มาก​ขึ้น
ใน​สัปดาห​น้ี​ลูก​น อย​ใน​ทอง​พัฒนา​ขึ้น​มาก​ มี​ขนาด​เทียบ​เทา​มัน​หวา​น ​และ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​คุณ
หมอ​จะ​อัลตรา​ซาวด​ดู​พัฒนาการ​ลูก​น อย​ดวย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​ หัวใจ​ของ​คุณ​แม​ทํางาน​หนัก​ขึ้น
อาการ​คน​ทอง​ 18 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 18 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 18 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 18 สัปด​าห
สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​เลือก​ทาน​เพิ่ม​เป็น​พิเศษ

 

ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 18 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​น้ี​ เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​คุณ​หมอ​จะ​ตรวจ​อัลตรา​ซาวด​ให​กับ
คุณ​แม​ เพื่อ​ตรวจ​สุขภาพ​และ​ดูพัฒนาการ​ของ​ทารก​น อย​ใน​ครรภ เช็กดู​ความ​ผิด​ปกติ​และ​ดู
พัฒนาการ​รูป​ราง​ของ​ลูก​น อย​ ตรวจ​ตําแหนง​รก​ หาก​พบ​ความ​ผิด​ปกติ​จึง​จะ​ได​รีบ​รักษา​แต​เน่ิน​ ๆ

 

รวม​ถึง​การ​ตรวจ​คัด​กรอง​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​สังเกต​เห็น​ได​ชัดเจน​ของ​ทา​รก​ เชน​
โรค​หัวใจ​ ควา​มผิด​ปกติ​ของ​แขน​ขา​ คุณ​แม​จะ​ได​เห็น​ภาพ​ลูก​น อย​นา​รัก​ ๆ ผาน​การ​อัลตรา​ซาวด​
เชน​ หัวใจ​เตน​ตุ​บ ๆ กระดูก​สัน​หลัง​โคง​เป็น​รูป​สวย​ ใบ​หน า​ และ​สังเกต​การ​เติบ​โต​ น้ําหนัก​ ขนาด
ศีรษะ​ เป็น​ตน
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อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​ หัวใจ​ของ​คุณ​แม​ทํางาน
หนัก​ขึน้
การ​ตัง้​ครรภ​สง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ของ​คุณ​แม​ให​หนัก​ขึ้น​ เพราะ​ระบบ​ตาง​ ๆ ใน
รางกาย​ไม​เพียง​แต​ทํางาน​เพื่อ​ตัว​คุณ​แม​เอง​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ตอง​สง​เลือด​และ​สาร​อาหาร​ไป​เลีย้ง​อีก
หน่ึง​ชีวิต​ตัว​น อย​ใน​ครรภ​อีก​ดวย​ ทําให​หัวใจ​ของ​คุณ​แม​อาจ​เตน​เร็ว​ขึ้น​ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​
แต​จะ​คอย​ ๆ ลด​ลง​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ และ​อาการ​เหลา​น้ี​จะ​ลด​ลง​ไป​จนถึง​หาย​ไป​หลัง​จาก​คลอด
ทารก​น อย​แล​ว

 

 

อาการ​คน​ทอง​ 18 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
ชวง​อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​ ทารก​น อย​ใน​ครรภ​เริ่ม​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​มาก​ และ​ อยู​ใน​  ชวง
ไตรมาส​ที่​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อาจ​เริ่ม​สังเกต​เห็น​การ​เปลี่ยนแปลง​และ​พบ​เจอ
อาการ​เหลา​น้ี​ได

 



1.​ รอย​แตก​ลาย
คุณ​แม​อาจ​สังเกต​เห็น​รอย​แตก​ลาย​เป็น​เสน​สี​ชม​พู​ แดง​ มวง​ หรือ​น้ําตาล​ปรากฏ​บน​หน า​ทอง​ หน า​อก​
สะ​โพก​ และ​ตน​ขา​ หรือ​สวน​อื่น​ ๆ รอย​แตก​เหลา​น้ี​เป็น​รอย​แตก​ลาย​ที่​พบ​ได​ปกติ​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​
ไม​เป็น​อันต​ราย​ ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ฮอรโมน​และ​ผิว​ที่​ขยาย​ตัว​รองรับ​ลูก​น อย​ที่​เติบโต​ขึ้น
เรื่อย​ ๆ  โดย​ทัว่ไป​รอย​จะ​คอย​ ๆ จาง​ลง​และ​มอง​เห็น​ได​น อย​ลง​หลังค​ลอด​ทา​รก​น อย

 

2.​ หิว​ และ​กระ​หาย​น้ํา
รางกาย​คุณ​แม​จะ​ตองการ​สาร​อาหาร​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​การ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​รูสึก​กระหาย
น้ําเพิ่ม​ขึ้น​เน่ืองจาก​รางกาย​สูญ​เสีย​น้ําเพื่อ​เสริม​สราง​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ของ​ลูก​น อย​ รักษา​ปริมาณ
น้ําครํ่าให​อยู​ใน​ระดับ​ที่​เหมาะ​สม​ ปรับ​ตัว​กับ​ปริมาณ​เลือด​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​แม​ และ​อีก​สาเหตุ​หน่ึง​คือ​
รางกาย​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​รอน​กวา​ปก​ติ​ และ​เหงื่อ​ออก​มาก​ขึ้น​ ทําให​รางกาย​ตองการ​น้ําเขา​มา​มาก​ขึ้น
เพื่อ​ทดแทน​สวน​ที่​สูญ​เสีย​ไป

 

3.​ มือ​บวม​ เทา​บวม
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 18 สัปดาห​กําลัง​เปลี่ยนแปลง​อยาง​รวด​เร็ว​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​รูสึก​ไม​คอย
สบาย​ตัว​ เมื่อ​พบ​เจอ​อาการ​มือ​บวม​ และ​เทา​บวม​ เกิด​จาก​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​กด​ทับ​หลอด​เลือด​
รางกาย​ผลิต​ฮอรโมน​มาก​ขึ้น​ ทําให​เน้ือเยื่อ​กัก​เก็บ​น้ําได​มากกวา​ปก​ติ​ แนะนําให​คุณ​แม​ดื่ม​น้ําให
เพียง​พอ​ นอน​ตะ​แค​ง นวด​เทา​ ผอน​คลาย​ หลีก​เลี่ยง​การ​ยืน​นา​น ๆ

 

4.​ ความ​วิตก​กัง​วล
จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ ทาง​รางกาย​ที่​เกิด​ขึ้น​ และ​อาการ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​น้ี​ ทําให​คุณ
แม​หลาย​ทาน​รูสึก​วิตก​กังวล​ ซึ่ง​อาการ​เหลา​น้ี​ที่​เกิด​ขึ้น​เป็น​ธรรมชาติ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​อาจ​หา
วิธี​การ​ผอน​คลาย​ ทํากิจกรรม​ที่​ชื่น​ชอบ​ให​จิตใจ​สงบ​ได​ผอน​คลาย​บา​ง

 

5.​ ตะ​คริว
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หลาย​ทาน​อาจ​พบ​เจอ​อาการ​ตะคริว​ที่​ขาบ​ริ​เวณกลาม​เน้ือ​นอง​ ซึ่ง​มัก​เป็น​บอย​ใน​ชวง
กลาง​คืน​ แนะนําวา​ให​คุณ​แม​ยืด​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ​กอน​นอ​น ​ดื่ม​น้ําใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ อาจ​จะ
อาบ​น้ําอุน​หรือ​นวด​เบา​ ๆ ชวย​บรรเทา​อาการ​ตะคริว​ได

 



6.​ นอน​กรน
อาการ​นอน​กรน​อาจ​เกิด​ได​จาก​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ รวม​ถึง​ฮอรโมน​มี​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​
การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ แนะ​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​ปรับ​ทา​นอน​เป็น​นอน​ตะ​แค​ง ใช​หมอน​หนุน​ให​สูง​ขึ้น

 

ทอง​ 18 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
สรีระ​ทาง​รางกาย​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ทําให​ขนาด​ทอง​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แตละ​คน​มี​ขนาด​ที่​แตก​ตาง​กัน
ออก​ไป​ดวย​ บาง​คน​อาจ​ยัง​ไม​คอย​เห็น​ทอง​ที่​ยื่น​ขยาย​ หรือ​บาง​คน​อาจ​เริ่ม​เห็น​สัดสวน​หน า​ทอง
ขยาย​ชัดเจน​แลว​ ซึ่ง​ชวง​สัปดาห​ที่​ 18 น้ี​ มดลูก​กําลัง​ขยาย​ขึ้น​และ​ขยับ​สูง​เหนือ​อุง​เชิง​กราน​
รางกาย​มี​การ​ปรับ​จุดศูนยถวง​ทําให​สง​ผล​ตอ​การ​ทรงตัว​ของ​คุณ​แม

 

ทอง​ 18 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​ จะ​มี​ขนาด​ตัว​ประมาณ​เทียบ​เทา​มัน​เทศ​  หรือ​จาก​หัว​ถึง​เทา​ความ​ยาว
ประ​มา​ณ 14 เซน​ติ​เมตร​ และ​หนัก​ประมาณ​ 2​00 กรัม

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 18 สัปด​าห
ทารก​อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​ อาจ​เริ่ม​ไดยิน​เสียง​ตาง​ ๆ แล​ว
ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​ทารก​เริ่ม​ทํางาน​แล​ว
หู​ของ​ทารก​เริ่ม​ที่​จะ​มอง​เห็น​ได​ชัด​ที่​บริเวณ​ดาน​ขาง​ของ​ศีรษะ​ทาร​ก

 



 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 18 สัปด​าห
1.​ โยคะ​สําหรับ​คน​ทอ​ง
การ​ฝึก​โยคะ​หรือ​พิลา​ทิส จะ​ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​และ​ยืดหยุน​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​เตรียม
พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ได​อยาง​ดี​ ทัง้น้ี​ครู​ผู​ฝึก​ควร​เป็น​ผู​มี​ความ​รู​สําหรับ​ดูแล​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

2.​ ใช​หมอน​หนุน​เทา​ขณะ​นอน
ใกล​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ เมื่อ​คุณ​แม​บิด​ตัว​ ขยับ​ตัว​ ก็​อาจ​พบ​กับ​ตะคริว​ที่​คอย​รบกวน​การ​นอน​หลับ​ได​
เมื่อ​คุณ​แม​นอน​ตะ​แค​ง ควร​ใช​หมอน​ใบ​เล็ก​หนุน​ใต​ทอง​ดาน​ซาย​หรือ​ขวา​ วาง​หมอน​ใต​เขา​ ขา​ หรือ
เทา​ ก็​จะ​ชวย​ให​หลับ​สบาย​มาก​ขึ้น

 

3.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ โฟลิ​ก และ​วิ



ตา​มิ​นซี
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​งใสใจ​เรื่อง​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ทัง้​ตอ​รางกาย
คุณ​แม​เอง​และ​เพื่อ​ทารก​น อย​ใน​ทอง​ดวย​   คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตองการ​พลัง​งา​น ​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​เดิม​ประ​มา
ณ 300 กิโล​แค​ลอรี่​ตอ​วัน​ โดย​จะ​ได​รับ​พลังงาน​รวม​ ประมาณ​ 2​,000-2,300 กิโล​แค​ลอรี่​ตอ​วัน

 

สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​เลือก​ทาน​เพิ่ม​เป็น
พิเศษ

แค​ลเซี​ยม ชวย​สราง​กระดูก​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​ เชน​ นม​
ปลา​ งา​ ผัก​ใบ​เขียว​ โดย​เฉพาะ​ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​และ​อาหาร​ทะเล​ตาง​ ๆ
ธาตุ​เห​ล็ก ชวย​ใน​การ​บํารุง​เลือด​ ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง
พอ​อาจ​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ทารก​น อย​ได​ อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ เชน​ ตับ​ ไข
แดง​ เน้ือ​แดง​ อาหาร​ทะเล​ เน้ือ​ปลา​ ถัว่​ชนิด​ตาง​ ๆ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ เมล็ด​ธัญพืช​ตาง​ ๆ
โฟลิก มี​สวน​ชวย​เรื่อง​พัฒนาการ​ทารก​น อย​ ป องกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ความ​ผิด​ปกติ​ของ
ระบบ​ประ​สา​ท ทัง้​ภาวะ​ไมมี​เน้ือ​สม​อง​ ภาวะ​ไขสันหลัง​ไม​ปิด​จาก​การ​ขาด​โฟลิ​ก นอกจาก​น้ี​ยัง
ชวย​ซอมแซม​พันธุกรรม​ให​ทารก​น อย​อีก​ดวย​ อาหาร​ที่​เป็น​แห​ลง​โฟลิ​ก เชน​ ผัก​ใบ​เขียว​ บร
อก​โค​ลี​ ผล​ไม​รส​เปรี้​ยว
วิ​ตา​มิ​นซี มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​นําไป​ใช​ใน​ราง​กาย​ แหลง​วิตามิน​ซี​ เชน​ สม​ มะ
นาว​ กีวี​ ฝรัง่​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​เข​ม
โปร​ตี​น ​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​เน้ือ​เยื่อ​ อาหาร​ที่​เป็น​แหลง​โปร​ตี​น ​เชน​ เน้ือ
ปลา​ อก​ไก​ ไข​ ถัว่​ เตาหู​ นม​ และ​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​นม​เป็น​สวน​ประ​กอบ
ไอ​โอ​ดีน ป องกัน​โรค​คอ​พอก​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​มี​สติ​ปัญญา​บกพรอง​จาก​การ​ขาด​สาร
ไอโอดีน​ใน​ทา​รก​ แหลง​ไอโอดีน​พบ​มาก​ใน​อาหาร​ทะเล​ 

 

การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ตาง​ตองการ​การ​ดูแล​เป็น​พิเศษ​ คุณ​แม​ควร​ดูแล
สุขภาพ​ของ​ตนเอง​และ​ลูก​น อย​อยาง​ใกล​ชิด​ เลือก​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งให​ครบ​ 5 หมู​  ดูแล
สุขภาพ​จิตใจ​ให​สด​ใส​ เพื่อ​กาว​เขา​สู​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​สอง​ คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​จะ​ได​พบ​เจอ
ความ​พิเศษ​ระหวาง​กัน​มาก​ขึ้น​อีก

 

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

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
อายุ​ครรภ​ 2​3 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 2​3 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-22
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-23
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