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

อายุ​ครรภ​ 19 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 19
สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึน้​บา​ง
ก.​ย.​ 15, 2025

เมื่อ​เดิน​ทาง​มา​ถึง​ตรง​น้ี​ นับ​วา​เดิน​ทาง​มา​ถึง​ครึ่ง​ทาง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​แลว​ สําหรับ​ทารก​อายุ​ครรภ​
19 สัปดาห​เป็น​ชวง​ที่​ทารก​น อย​ใน​ครรภ​จะ​มี​พัฒนาการ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ รวม​ทัง้​ตัว​คุณ​แม​เอง​ก็
มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ดาน​รางกาย​และ​อารมณ​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ จึง​ตอง​มี​วิธี​การ​ดูแล​ตัว​เอง​และ​ลูก​น อย​เพิ่ม
ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทอง​ 19 สัปดาห​แลว​ แต​ยัง​ไมรู​สึก​วา​ลูก​ดิน้​เลย​ ผิด​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​ๆ เลย​คะ​คุณ​แม​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ทอง​แรก​อาจ​จะ​เริ่ม​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้​ของ
ลูก​ได​ชา​หนอย​ อาจ​จะ​เป็น​ชวง​สัปดาห​ที่​ 2​0-22 ก็ได​คะ​ การ​ดิน้​ใน​ชวง​แรก​จะ​เบา​มาก​ๆ เหมือน​มี​ผีเสื้อ​บิน​อยู​ใน
ทอง​เลย​คะ​ แต​ถา​คุณ​แม​กังวล​ใจ​มาก​ หรือ​รูสึก​วา​มี​อะไร​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​เพื่อ​ความ
สบายใจ​และ​ความ​ปลอดภัย​นะ​คะ

ลูก​ใน​ทอง​ 19 สัปดาห​ไดยิน​เสียง​เรา​หรือ​ยัง​คะ​ คุย​กับ​เขา​ได​ไหม​?
คลิก

ไดยิน​แลว​คะ​! เป็น​ชวง​เวลา​ที่​วิเศษ​มาก​เลย​ ระบบ​การ​ไดยิน​ของ​ลูก​น อย​กําลัง​พัฒนา​อยาง​รวด​เร็ว​ เขา​จะ​ไดยิน
เสียง​หัวใจ​ของ​คุณ​แม​ และ​เริ่ม​คุน​เคย​กับ​เสียง​ของ​คุณ​แม​แลว​คะ​ การ​พูด​คุย​ รอง​เพ​ลง​ หรือ​เลา​นิทาน​ให​เขา​ฟัง
เป็น​ประ​จํา เป็นการ​สราง​สาย​สัมพันธ​ที่​ดี​เยี่ยม​เลย​คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​
ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​รับ​ขอมูล​ที่​ถูก​ตอง​นะ​คะ

ทําไม​ตอน​ทอง​ 19 สัปดาห​ถึง​รูสึก​ปวด​เมื่อย​ไป​ทัง้​ตัว​เลย​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​ตอง​เจอ​ เป็น​เพราะ​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​และ​ฮอรโมน​ที่​ทําให​เสน​เอ็น

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


และ​ขอ​ตอ​ตางๆ​ คลาย​ตัว​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​คะ​ ลอง​เปลี่ยน​อิริยาบถ​บอย​ๆ อยา​ยืน​หรือ​นัง่​นาน
เกิน​ไป​จะ​ชวย​ได​คะ​ แต​ถา​อาการ​ปวด​รุนแรง​จน​รบกวน​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก
กายภาพบําบัด​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​หา​วิธี​บรรเทา​ที่​ปลอดภัย​นะ​คะ

 

สรุป
ทารก​อายุ​ครรภ​ 19 สัปดาห​จะ​เริ่ม​มี​ตอม​รับ​รส​ และ​เซลล​สมอง​เพิ่ม​ขึ้น​ รวม​ถึง​เริ่ม​มี​เสนผม
ขึ้น​และ​สามารถ​ไดยิน​เสียง​ภายใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ได​แล​ว
หาก​ตองการ​เฝ า​ติดตาม​พัฒนาการ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​เขา​รับ
การ​ฝาก​ครรภ​และ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​อยู​เป็น​ประ​จํา

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อายุ​ครรภ​ 19 สัปดาห​ ลูก​จะ​ดิน้​บอย​แค​ไหน
อาการ​คน​ทอง​ 19 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 19 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 19 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 19 สัปด​าห

 

เมื่อ​อายุ​ครรภ​ได​ 19 สัปดาห​ ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย​ของ​ทารก​จะ​ดี​ขึ้น​ และ​เริ่ม​ไดยิน​เสียง​จาก
ภายใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​แลว​ เชน​ เสียง​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ การ​สูบ​ฉีด​เลือด​ การ​หาย​ใจ​ การ
ยอย​อา​หาร​ ซึ่ง​เป็น​ตัว​ที่​แสดง​ให​เห็น​วา​เมื่อ​ทารก​มี​พัฒนาการ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​มาก​ขึ้น​ เสียง
เหลา​น้ี​ก็​จะ​ชัด​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย

 

อายุ​ครรภ​ 19 สัปดาห​ ลูก​จะ​ดิน้​บอย​แค​ไหน
อายุ​ครรภ​ 19 สัปดาห​ ทารก​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​มี​การ​ขยับ​ตัว​หรือทารก​ดิน้​บอย​ขึ้น  และ​จะ​ดิน้​เพิ่ม​ขึ้น
เรื่อย​ ๆ ตาม​อายุ​ครรภ​ที่​มาก​ขึ้น​ แต​ถา​หาก​คุณ​แม​ทอง​แรก​ ก็​อาจ​จะ​เริ่ม​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้​ของ​ลูก​ได
เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 18 สัปดาห​เป็นตน​ไป​ ซึ่ง​การ​ดิน้​ของ​ทารก​แตละ​คน​จะ​มี​รูป​แบบ​และ​ความถี่​ใน​การ
เคลื่อนไหว​ที่​แตก​ตาง​กัน​ หาก​คุณ​แม​ทาน​ใด​มี​ความ​กังวล​ แนะนําวา​ควร​ขอ​เขา​รับคําปรึกษา​จาก​แพ
ทย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-hiccups-in-the-womb


 

อาการ​คน​ทอง​ 19 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
เมื่อ​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ 19 สัปดาห​ ใน​ชวง​น้ี​ คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​จะ​เริ่ม​มี​อาการ​ปวด​ขา​ ปวด​หลัง​
เน่ืองจาก​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ และ​มี​อุณหภูมิ​ใน​รางกาย​สูง​ขึ้น​ เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ
ฮอรโมน​และ​มี​ปริมาณ​เลือด​ที่​ไป​เลีย้ง​ผิวหนัง​เพิ่ม​ขึ้น​ รวม​ทัง้​อาจ​มี​อาการ​คัด​จมูก​ น้ํามูก​ไหล​ วิง
เวียน​ศีรษะ​ อัน​เน่ือง​มา​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ใน​ราง​กาย

 

นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​เทา​บวม​รวม​ดวย​ มี​รอย​ดําบน​จมูก​ แกม​ หน า​ผาก​ และ​มี​เสน​ดํากลาง
ลําตัว​พาด​ผาน​ทอง​ไป​ถึง​กระดูก​หัว​หนา​ว ที่​เรียก​วา​รอย​แตก​ โดย​รอย​แตก​เหลา​น้ี​จะ​คอย​ ๆ จาง​ลง
หลัง​คลอ​ด

 

ทอง​ 19 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
เมื่อ​คุณ​แม​มีอายุ​ครรภ​ 19 สัปดาห​ หน า​ทอง​จะ​เริ่ม​มี​การ​ขยาย​มาก​ขึ้น​ตาม​การ​ขยาย​ตัว​ของ​มด​ลูก​
ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​น้ี​มดลูก​จะ​ขยาย​สูง​ขึ้น​จน​เกือบ​ถึง​สะ​ดือ​ อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​แตละ​คน​จะ​มี​อา​การ​
ลักษณะ​ ราย​ละเอียด​ตาง​ ๆ รวม​ไป​ถึง​ขนาด​หน า​ทอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​บุคคล​
ดัง​นัน้​จึง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​อาจ​มี​ขนาด​ที่​ใหญ​หรือ​เล็ก​กวา​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​คน



อื่น​ ๆ ที่​อายุ​ครรภ​เทา​กัน​ แต​เพื่อ​ความ​แนใจ​วา​ทารก​ใน​ครรภ​มี​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​พัฒนาการ​ที่
เหมาะ​สม​ตาม​อายุ​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​เขา​รับ​การ​ตรวจ​กับ​แพทย​เป็น​ประ​จํา

 

ทอง​ 19 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
สัปดาห​ที่​ 19 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 6-7 น้ิว​ และ​มี​น้ําหนัก​ประ​มา
ณ 198-240 กรัม​   หรือ​มี​ขนาด​ประมาณ​ผล​มะ​มวง​ และ​จะ​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ตาม​อายุ​ครรภ​ที่
เพิ่ม​ขึ้น

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 19 สัปด​าห
เริ่ม​มี​ตอม​รับ​รส
มี​เซลล​สมอง​เพิ่ม​ขึ้น
เริ่ม​มี​เสน​ผม​ขึ้น
สามารถ​ไดยิน​เสียง​ภายใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม

 

 



การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 19 สัปด​าห
1.​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทุก​คน​ควร​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ ไม​วา​จะ​เผ็ด​จัด​ เค็ม​จัด​ หรือ​หวาน​จัด​ เน่ืองจาก​อาหาร
รส​จัด​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ได​งาย​ รวม​ทัง้​มี​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​อาการ​จุก​เสียด​ทอง​ และ
กระตุน​ให​เกิด​อาการ​ปวด​ทอง​อีก​ดวย

 

2.​ รับ​ประทาน​ขาว​ไม​ขัด​สี
เน่ืองจาก​ขาว​ขาว​จะ​ถูก​กําจัด​เสนใย​และ​วิตามิน​บาง​สวน​ออก​ไป​ ทัง้​ยัง​มี​ดัชนี​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​กวา​
อาจ​สง​ผล​ตอ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ และ​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ที่​เป็น​หรือ​มี​ความ​เสี่ยง​โรค​เบา
หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

3.​ เคีย้ว​อาหาร​อยาง​ชา​ ๆ ให​ละเอียด​กอ​นก​ลืน
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​เคีย้ว​อาหาร​อยาง​ละ​เอียด​ เคีย้ว​ชา​ ๆ ไม​เรง​รีบ​ เพราะ​การ​เคีย้ว​อาหาร​ไม
ละเอียด​อาจ​ทําให​อาหาร​ไม​ยอย​ และ​เกิด​แกส​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ได​ ซึ่ง​สง​ผล​ให​มดลูก​บีบรัด​ตัว
เพราะ​ถูก​กระตุน​จาก​การ​เบียด​ของ​กระเพาะ​อา​หาร

 

4.​ ลด​ของ​หวา​น ​และ​คาเฟ​อีน
อยาง​ที่​ทราบ​กัน​ดี​ นอกจาก​ใน​กาแฟ​แลว​ คาเฟ​อี​นยัง​สามารถ​พบ​ได​ทัง้​ใน​ชา​ น้ําอัดลม​ประเภท​โค​ลา​
และ​ช็อก​โก​แล​ต การ​ที่​คุณ​แม​ได​รับ​คาเฟ​อี​นม​ากเกิน​ไป​จะ​สง​ผล​ให​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​แทง​บุตร
และ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​ นอกจาก​น้ี​การ​ลด​ของ​หวาน​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​อวน​ โรค
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ โรค​หัว​ใจ​ และ​โรค​หลอด​เลือด​ใน​สมอง​ได​อีก​ดวย

 

5.​ รับ​ประทาน​โย​เกิรต
โย​เกิรตมี​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ การ​รับ​ประทาน​โย​เกิรตติดตอ​กัน​เป็น​เวลา​ 4 สัปดาห​ ชวย​ให
ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ลด​ลง​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ยัง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย
จาก​โย​เกิรตอีก​ดวย​ อยาง​เชน​ แคลเซียม​ ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​กระ​ดู​ก เป็น​ตน​        แต​หาก​คุณ
แม​ทาน​ไหน​ที่​มี​อาการ​แพ​นม​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​รับ​ประ​ทาน

 

ชวง​อายุ​ครรภ​ 19 สัปดาห​ ทารก​จะ​มี​พัฒนาการ​ที่​รวดเร็ว​มาก​ขึ้น​ เริ่ม​ไดยิน​เสียง​จาก​ใน​รางกาย​คุณ



แม​ รวม​ทัง้​พัฒนาการ​อื่น​ ๆ อีก​มาก​มาย​ ดัง​นัน้​หาก​คุณ​แม​ทราบ​ถึงพัฒนาการ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ และ
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​ตน​เอง​ ก็​จะ​ชวย​ให​สามารถ​ดูแล​ทัง้​ตนเอง​ได​ดี​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ดูแล
ทารก​ใน​ครรภ​ให​มี​พัฒนาการ​ที่​เห​มา​ะสม

 

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

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

อายุ​ครรภ​ 2​4 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 2​4 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
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