
อายุ​ครรภ​ 2​0 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 2​0
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

ก.​ย.​ 15, 2025

ชวง​ทอง​ 2​0 สัปดาห​นัน้​ เปรียบ​เสมือน​อยู​ครึ่ง​ทาง​แลว​คะ​ ลูก​น อย​ใน​ชวง​น้ี​กําลัง​เจริญ​เติบโต​อยาง
รวด​เร็ว​ รางกาย​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​ แตละ​สวน​ของ​ลูก​น อย​เริ่ม​เจริญ​เติบโต​แยกแยะ​กัน
อยาง​ชัด​เจ​น ​ลูก​น อย​จะ​เคลื่อนไหว​และ​เคลื่อนที่​อยาง​ชาญ​ฉลาด​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ถึง​การ​ดิน้​ของ​เขา
บอย​ขึ้น​ใน​ชวง​น้ี​ เพราะ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น

 

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทอง​ 2​0 สัปดาห​แลว​ อัลตรา​ซาวด​ครัง้​นี้​สําคัญ​ไหม​คะ​ แลว​จะ​รู​เพศ​ลูก​ได​เลย​หรือ​เปลา​?
คลิก

ใช​แลว​คะ​! อัลตรา​ซาวด​ชวง​น้ี​มัก​จะ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​นา​ตื่น​เตน​มาก​ เพราะ​เป็นการ​ตรวจ​ดู​ความ​สมบูรณ​ของ
อวัยวะ​ตางๆ​ ของ​ลูก​น อย​อยาง​ละ​เอี​ยด (Anatomy Scan) และ​เป็น​ชวง​ที่​คุณ​หมอ​อาจ​จะ​มอง​เห็น​เพศ​ของ​ลูก​ได
ชัดเจน​ขึ้น​คะ​ แต​บาง​ครัง้​เจา​ตัว​เล็ก​ก็​อาจ​จะ​ขี้​อาย​หนีบ​ขา​ไว​ก็ได​นะ​คะ​ ไม​วา​จะ​เห็น​เพศ​ชัดเจน​หรือ​ไม​ สิ่ง​สําคัญ
ที่สุด​คือ​การ​ตรวจ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​คะ​ หาก​มี​คําถาม​เกี่ยว​กับ​การ​อัลตรา​ซาวด​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู
เชี่ยวชาญ​ดาน​รังสีวิทยา​โดยตรง​นะ​คะ

ลูก​ดิน้​ตอน​ 2​0 สัปดาห​ แต​รูสึก​เบา​มาก​และ​ไม​สมํ่าเสมอ​ แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​ๆ คะ​คุณ​แม​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ ใน​ชวง​น้ี​เจา​ตัว​เล็ก​เพิ่ง​จะ​เริ่ม​แข็ง​แรง​พอที่​จะ​ทําให​คุณ​แม
รูสึก​ถึง​การ​ดิน้​ได​ การ​เคลื่อนไหว​ของ​เขา​อาจ​จะ​ยัง​เบาๆ​ เหมือน​ปลา​ตัว​น อย​วาย​น้ําอยู​ คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​จะ​ยัง
รูสึก​ไม​ชัดเจน​ดวย​ซํ้าคะ​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​การ​เริ่ม​สังเกต​รูป​แบบ​การ​ดิน้​ของ​เขา​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​รูสึก
กังวล​วา​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​กวา​ปก​ติ​ หรือ​รูป​แบบ​การ​ดิน้​เปลี่ยน​ไป​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ที่​ฝาก​ครรภ​ทันที​เพื่อ​ความ
สบายใจ​นะ​คะ

อาการ​ปวด​หลัง​กับ​ปวด​หนวงๆ​ ที่​ทอง​นอย​ตอน​ 2​0 สัปดาห​ เกิด​จาก​อะไร​คะ​?
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คลิก

อาการ​ปวด​เมื่อย​ตัว​เหมือน​เป็น​ของ​คู​กัน​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​ชวง​น้ี​เลย​คะ​ ปวด​หลัง​เพราะ​ทอง​เริ่ม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​
ทําให​จุดศูนยถวง​ของ​รางกาย​เปลี่ยน​ไป​ สวน​อาการ​ปวด​หนวงๆ​ ที่​ทอง​น อย​มัก​เกิด​จาก​เสน​เอ็น​ที่​พยุง​มดลูก
กําลัง​ยืด​ขยาย​คะ​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ แต​ถา​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​รุน​แรง​ ปวด​เป็น​จังหวะ​สมํ่าเสมอ​ หรือ​มี​เลือด​ออก
รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​ และ​ทาง​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​หาก​คุณ​แม​ไม​แน​ใจ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ
เพื่อ​รับ​การ​วินิจฉัย​ที่​ถูก​ตอง​นะ​คะ

 

สรุป

ใน​ชวง​ทอง​ 2​0 สัปดาห​ คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​สุขภาพ​ได​โดย​การ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​จัด​ทา​นอ
น ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ หมัน่​จับ​สังเกต​กับ​เฝ า​ระวัง​อาการ​ตาง​ ๆ
แยกแยะ​ความ​ปกติ​และ​สิ่ง​ที่​อาจ​ผิด​ปกติ​ซึ่ง​เกิด​แก​ราง​กาย​ และ​ไม​ประมาท​ใน​การ​ดูแล​ตนเอง
ให​รอบ​ดาน
แหลง​อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ เชน​ เหล็ก​ วิตามิน​ซี​ โฟเลต​
แคลเซียม​ โอ​เม​กา 3 และ​โค​ลี​น ​เป็น​ประโยชน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​มาก​ ๆ
อาการ​ทัว่ไป​ใน​คุณ​แม​ทอง​ 2​0 สัปดาห​ นอกจาก​รับ​รู​ได​ชัดเจน​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ลูก​น อย​
ยัง​มี​ความ​เจ็บ​หลัง​ เทา​บวม​ ผิวหนัง​เปลี่ยน​สี​เพราะ​ฮอรโมน​ เป็น​ตะคริว​ และ​รวม​ถึง​หายใจ
ไม​ทัว่​ทอง​ เป็น​อาการ​อาจ​พบ​ได​ แต​ถา​หาก​มี​อาการ​รุนแรง​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ทอง​ 2​0 สัปดาห​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย​ดวย​อาหาร​การ​กิน

อาการ​ที่​พบ​ได​ทัว่ไป​ใน​คน​ทอง​ 2​0 สัปด​าห

ขนาด​ของ​ทอง​ใน​ระยะ​ทอง​ 2​0 สัปด​าห

ขนาด​ของ​ตัว​ลูก​ใน​ทอง​ 2​0 สัปด​าห

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 2​0 สัปด​าห

 

คุณ​แม​ควร​ระมัดระวัง​เลือก​ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ปลอดภัย​ตอ​สุขภาพ​และ​ยัง​ทําให​สบาย​ตัว​ดวย​
การ​ลม​ตัว​ลง​นอน​ที่​ดี​ที่สุด​ตอง​ปรับ​จาก​นอน​หงาย​ลง​ไป​ปก​ติ​ ทา​ที่​คุณ​หมอ​แนะ​นํา เชน​ การ​นอน​หัน
ตะแคง​ไป​ฝ่ัง​ซาย​ กรณี​ที่​ทอง​ขยาย​ใหญ​มาก​ เป็น​ทา​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ เพิ่ม
เลือด​ไป​ยัง​มด​ลูก​ ชวย​นําสง​สาร​อาหาร​ผาน​รก​ไป​ถึง​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​อยาง​ที่​คุณ​แม​ไม​ผิด​หวัง​
น้ําหนัก​ตัว​คุณ​แม​จะ​ไม​ไป​กด​ทับที่​หลัง​จน​เจ็บ​ได​ดวย​ และ​ยัง​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​ไต​ที่
ทํางาน​กําจัด​ของ​เสีย​ตาง​ ๆ บรรเทา​อาการ​ตัว​บวม​ที่​พบ​กัน​ใน​กลุม​คุณ​แม​ตัง้​ทอง​ได​ ลด​ทัง้​บวม​น้ําที่
เทา​และ​บริเวณ​ขอ​ตอ​ตาง​ ๆ แค​เปลี่ยน​ทา​นอน​ก็​สราง​ประสบการณ​ดี​ ๆ

 



ทอง​ 2​0 สัปดาห​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​นอย​ดวย
อาหาร​การ​กิน
คุณ​แม​ทอง​ 2​0 สัปดาห​ ควร​เลือ​กอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งที่​มี​ประ​โยชน​ โดย​คํานึง​ถึง​สาร​อาหาร​สําคัญ
ที่​บํารุงสุข​ภาพ​และ​ความ​สมบูรณ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

1.​ ธาตุ​เห​ล็ก (Iron)
ธาตุ​เหล็ก​พบ​ได​ใน​อาหาร​หลาย​ประ​เภท​ แบง​เป็น​ 2​ ชนิด

ธาตุ​เหล็ก​ที่​อยู​ใน​รูป​ฮีม (Heme Iron) รางกาย​จะ​ดูด​ซึม​ได​ดี​ 2​0-30 เปอร​เซ็น​ต แหลง
อาหาร​ที่​พบ​ ได​แก​ เลือด​ เน้ือ​สัตว​ ตับ​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ไก​ ปลา​ และ​อาหาร​ทะ​เล
ธาตุ​เหล็ก​ที่​อยู​ใน​รูป​ไม​ใช​ฮีม (Non-heme Iron) รางกาย​จะ​ดูด​ซึม​ไป​ใชได​น อย​ เพียง​
3-5 เปอร​เซ็น​ต และ​การ​ดูด​ซึม​ขึ้น​กับ​ปัจจัย​สง​เสริม​หรือ​ขัด​ขวาง​การ​ดูด​ซึม​ที่​มี​ใน​อาหาร​ดวย
กัน​ แหลง​อาหาร​ พ​บได​ใน​อาหาร​ที่มา​จาก​พืช​ทัง้​หมด​ เชน​ ธัญ​ชา​ติ​ ขาว​ ผัก​สี​เขียว​เขม​บาง
ชนิด​ เชน​ ผัก​โขม​ ถัว่​เมล็ด​แหง​ รวม​ถึง​ ไข​แดง​ และ​นม​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​อาหาร​จาก​สัต​ว

 

สนับสนุน​ให​คุณ​แม​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​หลาย​ ๆ อยาง​ มี​ทัง้​ธาตุ​เหล็ก​ชนิด Heme Iron
และ Non-heme Iron ใน​เมนู​เดียว​กัน​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​เพียง​พอ​สําหรับ​ราง​กาย

 

2.​ วิ​ตา​มิ​นซี (Vitamin C)
การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ เชน​ สม​ มะ​นาว​ ผล​ไม​เขียว​ ๆ และ​ผัก​ นอกจาก​รสชาติ​จะ
ถูกปาก​แลว​ ยัง​จะ​ชวย​ให​รางกาย​คุณ​แม​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ชนิด Non-heme Iron ได​ดี​ขึ้น​ดวย

 

3.​ โฟเลต (Folate) หรือ​กรด​โฟลิก
พบ​ได​มาก​ใน​อาหาร​ประเภท​ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ผัก​โขม​ และ​ผัก​คะ​น า​ และ​อาหาร​อื่น​ ๆ เชน​ ถัว่​เขียว​
ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​ลิ​สง​ และ​ถัว่​ลัน​เตา​ รวม​ไป​ถึง​ใน​เมล็ด​ธัญพืช​ตาง​ ๆ เชน​ เมล็ด​ดอก​ทาน​ตะ​วัน​ หรือ
ขาว​โพด​ โฟเลต​น้ี​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​และ​เสริม​สราง​ระบบ
ประสาท​ของ​ลูก​น อย

 

4.​ แค​ลเซี​ยม (Calcium)
ชวย​สราง​และ​บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ และ​ มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ
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ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ และ​เป็น​ที่​รู​จัก​ คือ​ นม​และ​ผลิตภัณฑ​นม​ ให
จําเพาะ​เจาะจง​ลง​ไป​ คุณ​แม​สามารถ​เลือก​รับ​ประทาน​เนย​ หรือ​ชีส​ รวม​ถึง​โย​เกิรตได​ เพื่อ​สง​ตอ
สุขภาพ​ดี​จาก​คุณ​แม​ไป​สู​ลูก​น อย

 

5.​ โอ​เม​กา 3 (Omega-3)
แหลง​สาร​อาหาร​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ที่​ดี​ที่​สุด​ คือ​ ปลา​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เชน​ แซ​ลม​อน ​ทู​นา​ ซาร​ดี​น ​เฮ
รริ​ง หรือ​แมคเคอเรล​ ปลา​เหลา​น้ี​มี​ปริมาณ​ของ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ทัง้​ 2​ ชนิด​ ที่​สําคัญ​คือ EPA
(Eicosapentaenoic Acid) และ​ DHA (Docosahexaenoic Acid) ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ
พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​สาย​ตา​ (การ​มอง​เห็น​) ของ​ลูก​น อย​ หาก​คุณ​แม​รับ​ประ​ทา​น ​น้ํามัน​เมล็ด
แฟลกซ​ น้ํามัน​คา​โน​ลา ​ถัว่​เห​ลือ​ง น้ํามัน​วอ​ลนัท ก็​จะ​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ชนิด​อื่น​ ที่​เรียก​วา
ALA (Alpha-Linolenic Acid)

 

6.​ โค​ลีน (Choline)
เป็น​สาร​ประเภท​วิ​ตา​มิ​นบีชนิด​หน่ึง​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​รางกาย​ของ​เรา​ มีหน า​ที่​เป็น​สวน​หน่ึง​ใน​การ
สราง​และ​บํารุง​สวน​สําคัญ​ของ​เซลล​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท มี​บทบาท​ใน​การก​ระ​ตุนก​ระ​บวน​การ
เคมี​ที่​สําคัญ​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย​ของ​เรา​  มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ ซึ่ง​ชวย
ควบคุม​การ​ทํางาน​ของ​ความ​จําและ​การ​เรียน​รู​ โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​ นอกจาก​น้ี​ โค​ลี​นยัง​มี​บทบาท​ทัง้
ใน​การ​สราง​เซลล​ ชวย​ใน​การ​ทําลาย​เซลล​ที่​เสีย​หาย​ และ​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สาร​อาหาร​สําคัญ
อื่น​ ๆ ใน​ราง​กาย​ โค​ลี​นนัน้​สามารถ​รับ​สู​รางกาย​ได​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ตาง​ ๆ เบื้อง​ตน​ดัง​น้ี​
คือ​ ตับ​วัว​ ตับ​ไก​ ไข​ไก​ ปลา​ค็อด​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ดอก​กะหลํ่า บร​อก​โค​ลี​ หรือ​น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง เป็น​ตน

 

อาการ​ที่​พบ​ได​ทั่วไป​ใน​คน​ทอง​ 2​0 สัปด​าห
1.​ รางกาย​ภาย​นอก

สังเกต​เห็น​ได​ดวย​ตา​ ถึง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ที่​โต​ขึ้น
จะ​รูสึก​เจ็บ​หลัง​ มาก​บาง​น อย​บาง​อยู​เรื่อย​ ๆ เน่ืองจาก​น้ําหนัก​ของ​มดลูก​ที่​ขยาย​ตัว​และ​ลูก
น อย​ที่​กําลัง​เติบ​โต
มี​ปัญหา​เรื่อง​เทา​บวม​ได​ แนะนําให​ยก​เทา​ไว​สูง​ หา​หมอน​มา​หนุน​หรือ​หา​เกาอี้​รอง​ขา​เมื่อ​นัง่
ผิวหนัง​เปลี่ยน​เป็น​สี​เขม​ขึ้น​ได​ ไม​ตอง​ตกใจ​ไป​ เป็น​เพราะ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน
ระหวาง​การ​ตัง้​ทอ​ง
ตะคริว​อาจ​เกิด​ขึ้น​กับ​ขา​ที่​รับ​น้ําหนัก​มาก​อยู​ตล​อด​ แนะนําให​ยืด​เหยียด​เป็น​ประ​จํา หายใจ​ไม
ทัว่​ทอง​ เพราะ​ขนาด​มดลูก​มา​แยง​พื้นที่​ขยาย​ตัว​ของ​ปอด​ขณะ​หายใจ​เขา​ ถา​มี​อาการ​น้ี​ขอ​ให
ใจ​เย็น​ ๆ และ​รีบ​หา​ที่​นัง่​พัก​หายใจ​จน​ผอน​คลาย​ลง​กอน​แลว​คอย​ออก​เดิน​ทาง​ตอ​ แต​ถา​หาก​มี
อาการ​รุนแรง​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

 

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


2.​ รางกาย​ภาย​ใน
มดลูก​ขยาย​ขนาด​ จึง​เป็น​เหตุ​ที่​ทําให​ทอง​โต​ขึ้น
ปอด​ขยาย​ตัว​ได​น อย​ลง​เมื่อ​หายใจ​เขา​ จะ​มี​ผล​ให​รูสึก​หายใจ​ไม​สุด​ ให​คอย​ ๆ หาย​ใจ
กลาม​เน้ือ​ทอง​ขยาย​ยืด​ออก
หัวใจ​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​เพื่อ​สูบ​ฉีด​เลือด​ ดัง​นัน้​ถา​วัด​ชีพจร​หรือ​สังเกต​เห็น​คา​ตอน​ตรวจ​สุข​ภาพ​
ไม​ตอง​กังวล​ใจ​นะ​คะ

 

ขนาด​ของ​ทอง​ใน​ระยะ​ทอง​ 2​0 สัปด​าห
ใน​ชวง​ทอง​ 2​0 สัปดาห​ โดย​เฉลี่ย​ทอง​จะ​เริ่ม​โต​ขึน้​อยาง​ชัด​เจน จน​ไม​ตอง​ตัง้​คําถาม
อยาง​ขํา ๆ วา​ทอง​ 2​0 สัปดาห​ ลูก​อยู​ตรง​ไหน​อีก​แลว​ เพราะ​คุณ​แม​สวน​ใหญ​ก็​รู​แน​ ๆ วา​ “ใน
ทอง​ใหญ​ ๆ ของ​ฉัน​น่ี​แห​ละ​” ตอน​ทอง​ 2​0 สัปดาห​ คุณ​แม​จะ​เห็น​ได​เลย​วา​ผิวหนัง​หน า​ทอง
ขยับ​เวลา​คุณ​แม​โดน​ลูก​น อย​เตะ​ ถีบ​ หรือ​เขา​ดิน้​ไป​มา​ นา​ตื่น​เตน​จัง​เลย
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ครัง้​แรก ขนาด​ทอง​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ครัง้​แรก​อาจ​จะ​ดู​เล็ก​กวา​คน​ที่​ตัง้
ครรภ​ครัง้​ที่​สอง​หรือ​ผาน​การ​ตัง้​ครรภ​มา​มาก​กวา​ เพราะ​กลาม​เน้ือ​ทอง​ยัง​ไม​เคย​ได​ยืด​ออก​มา
อยาง​เต็ม​ที่​ แต​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​ที่​สอง​เป็นตน​ไป​ เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​ทอง​อาจ​ดู​โต​เร็ว​และ
สังเกต​ได​ชัด​จริง​ ๆ ใน​ชวง​น้ี​น่ี​เอง
ขนาด​ทอง​ของ​แม​แตละ​คน​จะ​ไม​เทา​กัน ขนาด​ทอง​ของ​แม​ทอง​จะ​ขึ้น​อยู​กับ​ขนาด​และ
ลักษณะ​รูป​ราง​ดัง้เดิม​ของ​คุณ​แม​กอน​ตัง้​ครรภ

 

ทอง​ 2​0 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​0 สัปดาห​ จะ​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 10-12 น้ิว​ และ​อาจ​หนัก​อยู​ราว​ ๆ ครึ่ง​กิโล
กรัม​ การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ชวง​ 2​0 สัปดาห​ คือ​เทากับ​ประ​มา​ณ 5 เดือน​ เป็น​ชวง​ที่​มี
พัฒนาการ​ทาง​รางกาย​เพิ่ม​ขึ้น​กวา​ชวง​กอน​หน า

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​0 สัปด​าห
อวัยวะ​และ​ระบบ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​เติบ​โต​ มี​การ​พัฒนา​กลาม​เน้ือ
อาจ​เริ่ม​เห็น​ลาย​น้ิว​มือ
ตับ​เริ่ม​ผลิต​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง
ถุง​น้ําดี​มี​การ​ผลิต​น้ําดี
ฟัน​ของ​ลูก​น อย​เริ่ม​เจริญ​เติบโต​ใต​เห​งือก
มี​ขน​ คิว้​ และ​ขนตา​อยาง​เห็น​ได​ชัด​เจน
เริ่ม​มี​ตาราง​เวลา​หลับ​และ​ตื่น​นอน
เคลื่อนไหว​มาก​ขึ้น

 



 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 2​0 สัปด​าห
1.​ เลือก​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​และ​ผาน​การ​ปรุง​จน​สุก​ ใหม​
และ​สะ​อาด
เน่ืองจาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​โลหิต​จาง​สูง​ อาหาร​บํารุง​ครรภ​จึง​ควร​เป็น​อาหาร​ที่​มี
สวน​ประกอบ​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​ปรุง​สุก​ใหม​ และ​สะ​อาด​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ได​รับ​เชื้อ​โรค​หรือ​ติด
เชื้อ​จาก​อา​หาร​ การ​รับ​ประทาน​ผัก​ผล​ไม​ โดย​เฉพาะ​ผัก​สี​เขียว​และ​สี​สม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​เติบโต
สมวัย​และ​สุขภาพ​คุณ​แม​แข็ง​แรง​อีก​ดวย​ นอกจาก​น้ี​การ​รับ​ประ​ทา​น ​แกง​เลียง​ ยําหัว​ปลี​ และ​ผัด​ขิง​
จะ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เรง​น้ํานม​คุณ​แม​ให​เตรียม​พรอม​สําหรับ​ลูก​น อย​ได​อีก​ดวย​คะ​ ใน​ระหวาง​ตัง้
ครรภ​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ทาน​อาหาร​รส​จัด​ อาหาร​หมัก​ดอง​ อาหาร​ที่​มี​สาร​ปรอท​ เพราะ​อาจ​สง
ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​คะ

 

2.​ กําหนด​เวลา​พัก​ผอน​ และ​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ
นอน​ให​ครบ​ 7-9 ชัว่โมง​ตอ​คืน​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ยัง​ควร​พัก​ผอน​ใน​ชวง​กลาง​วัน​ดวย​คะ​ การ​เปลี่ยน
เป็น​นอน​ตะแคง​ซาย​เมื่อ​ทอง​เริ่ม​ใหญ​ขึ้น​จะ​ชวย​พยุง​ทอง​คุณ​แม​ได​ดี​และ​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​หายใจ​ได
สะดวก​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​คะ



 

3.​ การ​แตง​กาย
คุณ​แม​ควร​เลือก​ใส​เสื้อผา​ที่​ใส​สบาย​ไม​รัด​รูป​ ปรับ​ขนาด​ยกทรง​ให​พอ​เหมาะ​กับ​เตา​นม​ที่​ขนาด​เพิ่ม
ขึ้น​ รวม​ถึง​ควร​เลือก​สวม​ใส​รองเทา​ที่​ไมมี​สน​คะ

 

4.​ การ​เสริมสุข​ภาพ​ดวย​วิตามิน​เสริม​สําหรับ​คน​ทอ​ง
หาก​คุณ​แม​ตองการ​ทาน​วิตามิน​เส​ริม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​เกี่ยว​กับ​วิตามิน​เสริม​สําหรับ
คน​ทอง​เพื่อ​ที่​จะ​ได​รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอง​ และ​เหมาะ​สม​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​คะ

 

ชวง​ทอง​ 2​0 สัปดาห​น้ี​ คุณ​แม​รูสึก​ได​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ลูก​น อย​มาก​ขึ้น​ บาง​ครัง้​อาจ​มี​ความ
สงสัย​วาการ​เคลื่อนไหว​ของ​ลูก​น อย​เกี่ยวของ​กับ​ความ​ใสใจ​ที่​เรา​มี​ให​เขา​หรือ​ไม​ ถา​คุณ​แม​รูสึก​แบบ
น้ี​ คุณ​แม​ผูกพัน​กับ​ลูก​น อย​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ แลว​ แม​ลูก​น อย​จะ​ไม​สามารถ​พูด​กับ​คุณ​แม​ได​ใน​ชวง
ทอง​ 2​0 สัปดาห​น้ี​ แต​ความ​ใสใจ​และ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ของ​คุณ​แม​ใน​เรื่อง​การ​นอ​น ​การ​เคลื่อน​ไหว​
การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ทุก​อยาง​สราง​ประสบการณ​ที่​ดี​ไม​เฉพาะ​แค​สําหรับ​คุณ​แม​ แต​สําหรับ​ลูก​น อย
ใน​ทอง​ดวย​ คุณ​แม​จะ​ได​รับ​การ​ยืนยัน​ผาน​พัฒนาการ​ของ​เขา​ทัง้​ใน​ครรภ​และ​หลังค​ลอด​ใน​อนาคต​
คุณ​แม​คือ​ผู​สง​ตอ​สิ่ง​ดี​ ๆ ให​กับ​ลูก​น อย​ตลอด​เวลา​ ควร​ดูแล​ตัว​เอง​ให​มาก​ ๆ นะ​คะ

 

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

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
อายุ​ครรภ​ 2​5 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 2​5 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
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