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

อายุ​ครรภ​ 2​1 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 2​1
สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึน้​บา​ง
ก.​ย.​ 15, 2025

แม​ตัง้​ครรภ​ 2​1 สัปดาห​ เรียก​วา​ การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​น้ี​เดิน​มา​ถึง​ครึ่ง​ทาง​แลว​ ผาน​อาการ​ตาง​ ๆ มา
ตัง้แต​ไตรมาส​แรก​โดย​เฉพาะ​อาการ​แพ​ทอง​ ซึ่ง​คุณ​แม​แตละ​คน​จะ​มี​อาการ​แพ​ทอง​หนัก​หรือ​เบา​แตก
ตาง​กัน​ไป​ เมื่อ​เขา​สู​สัปดาห​ที่​ 2​1 การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​ยัง​คง​เกิด​ขึ้น​ตอ​เน่ือง​ไป​พรอม​ ๆ กับ
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ที่​เติบโต​สมบูรณ​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​ และ​แม​ทอง​บาง​คน​รางกาย​เริ่ม​สง
สัญญาณ​เตรียม​ความ​พรอม​ใกล​คลอ​ด

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทอง​ 2​1 สัปดาห​แลว​สิว​ขึน้​เต็ม​เลย​คะ​ ผิด​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​เจอ​คะ​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ เป็น​เพราะ​ฮอรโมน​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ที่​ทําให​ผิว​ผลิต
น้ํามัน​ออก​มา​มากกวา​ปกติ​คะ​ ลอง​เลือก​ใช​ผลิตภัณฑ​ลาง​หน าที่​ออน​โยน​และ​ไมมี​สวน​ผสม​ของ​น้ํามัน​จะ​ชวย​ได
คะ​ แต​สิ่ง​สําคัญ​คือ​หาม​ซื้อ​ยา​รักษา​สิว​มา​ใช​เอง​เด็ด​ขาด​ และ​ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​ผิวหนัง​เพื่อ
ขอ​คําแนะนําที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​นะ​คะ

มี​น้ําใสๆ​ ไหล​ออก​จาก​หัวนม​ตอน​ทอง​ 2​1 สัปดาห​ เป็น​อะไร​หรือ
เปลา​คะ​?
คลิก

ไม​ตอง​ตกใจ​เลย​คะ​ น่ี​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​มา​ก!​ สิ่ง​นัน้​คือ​น้ํานม​มื้อ​แรก​สุด​วิเศษ​ของ​ลูก​ที่​เรียก​วา​ 'น้ํานม​เห​ลือ​ง'
หรือ​โคล​อสตรัม​คะ​ รางกาย​กําลัง​ซอม​ใหญ​เพื่อ​เตรียม​ผลิต​น้ํานม​ให​ลูก​น อยห​ลัง​คลอด​ คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​จะ
ไมมี​ก็ได​ซึ่ง​ก็​ถือ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​เชน​กัน​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​มี​ขอ​กังวล​ใจ​ หรือ​พบ​วา​มี​เลือด​ปน​ออก​มา​
ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ตรวจ​เช็กให​แนใจ​นะ​คะ

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


ทําไม​เสนเลือด​ขอด​ที่​ขา​ถึง​เห็น​ชัด​ขึน้​ตอน​ทอง​ 2​1 สัปดาห​คะ​? ดู
นา​กลัว​จัง​
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​อาจ​จะ​ทําให​กังวล​ใจ​ เสนเลือด​ขอด​เป็น​อาการ​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​เจอ​คะ​ เกิด​จาก​ฮอรโมน​ที่​เพิ่ม
ขึ้น​และ​ขนาด​ของ​มดลูก​ที่​ใหญ​ขึ้น​ไป​กด​ทับ​เสน​เลือด​ ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​กลับ​ได​ไม​สะดวก​เทา​เดิม​คะ​ ลอง
พยายาม​อยา​ยืน​หรือ​นัง่​หอย​ขา​นาน​ๆ และ​ยก​ขา​สูง​เวลา​นอน​จะ​ชวย​บรรเทา​ได​คะ​ แต​ถา​เสนเลือด​ขอด​มี​อาการ
ปวด​มาก​หรือ​บวม​แดง​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​วินิจฉัย​ที่​ถูก​ตอง​นะ​คะ

สรุป
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​รางกาย​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​ 2​1 สัปดาห​ ขนาด​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ยัง
ไม​ขยาย​ใหญ​มาก​นัก​ มดลูก​เริ่ม​ลอยตัว​สูง​ขึ้น​ทําให​รูสึก​สบาย​เน้ือ​สบาย​ตัว​ หายใจ​โลง​ขึ้น​ อายุ
ครรภ​ 2​1 สัปดาห​ มัก​พบ​ปัญหา​เรื่อง​ผิว​พร​รณ​ ได​แก​ ปัญหา​สิว​ เกิด​จาก​รางกาย​ผลิต​น้ํามัน
มาก​ขึ้น​ การ​ใช​เครื่อง​สําอาง​หรือ​ผลิตภัณฑ​ทําความ​สะอาด​ผิว​คุณ​แม​ควร​เลือก​ใช​ที่​ไมมี​สวน
ผสม​ของ​น้ํามัน​ และ​ไม​ควร​รับ​ประทาน​ยา​รักษา​สิว​หรือ​ผลิตภัณฑ​รักษา​สิว​ที่​ไม​ได​รับ​การ​สัง่​ยา
จาก​แพทย​หรือ​เภสัช​กร​    เพราะ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​โดยตรง​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได
พัฒนาการ​ของ​ทารก​อายุ​ครรภ​ 2​1 สัปดาห​ ลอง​นึกถึง​ภาพ​แครอท​สี​สม​ ๆ เปรียบ​เสมือน​ทารก
นอย​ใน​ครรภ​  ความ​ยาว​ลําตัว​วัด​จาก​ศีรษะ​ถึง​ปลาย​เทา​ ประ​มา​ณ 10.​51 น้ิว​ และ​มี​น้ําหนัก​
12.​70 ออนซ​ หรือ​ 360 กรัม​ เทา​นัน้​   การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ภายใน​รางกาย​เริ่ม
ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น
แม​ตัง้​ครรภ​ 2​1 สัปดาห​ อาการ​ที่​มัก​พบ​ใน​ชวง​น้ี​ คือ​ แม​ทอง​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​มี​เสนเลือด​ขอด
ได​  เพราะ​ทารก​ใน​ครรภ​ที่​กําลัง​เติบโต​ทําให​เกิด​แรง​กด​ทับ​เสนเลือด​บริเวณ​ขา​ของ​คุณ​แม​
รวม​ถึง​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​เพิ่ม​ขึ้น​ทําให​เสนเลือด​ออนแอ​ลง​ จึง​เกิด​ภาวะ​เสนเลือด​ขอด
ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
มี​น้ํานม​ไหล​ออก​มา​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ 2​1 สัปด​าห
อาการ​คน​ทอง​ 2​1 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
แม​ทอง​ 2​1 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
แม​ทอง​ 2​1 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 2​1 สัปด​าห

 

อายุ​ครรภ​ 2​1 สัปดาห​ มัก​มา​พรอม​กับ​ปัญหา​ผิว​พร​รณ​ โดย​เฉพาะ​ปัญหา​หน า​มัน​ เป็น​สิว​ เกิด​จาก
ฮอรโมน​เปลี่ยนแปลง​ทําให​ตอม​ใต​ผิวหนัง​ผลิต​ไข​มัน​ออก​มา​มากกวา​ปก​ติ​ ไข​มัน​จํานวน​มาก​เขาไป
อุด​ตัน​รู​ขุม​ขน​จน​เกิด​การ​อัก​เส​บ นอกจาก​น้ี​การ​เปลี่ยนแปลง​ฮอรโมน​ยัง​กระตุน​การ​สราง​เม็ด​สี​ หรือ
เม​ลา​นิ​น ​ใน​ผิว​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​มีหน า​ทอง​ลาย​เกิด​ขึ้น​ หรือ​มี​ฝ า​ขึ้น​บริเวณ​ใบ​หน า

 



มี​น้ํานม​ไหล​ออก​มา​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ 2​1 สัปด​าห
ตาม​ปกติ​แลว​ แม​ตัง้​ครรภ​เตา​นม​จะ​เริ่ม​ขยาย​และคัด​ตึง​เตา​นม  ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 6-8 ของ​การ​ตัง้
ครรภ​ และ​หน าอก​ของ​คุณ​แม​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ นอกจาก​เตา​นม​ขยาย
แลว​ ยัง​มี​อาการ​คัด​ตึง​เตา​นม​เกิด​จาก​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโรน (Progesterone) ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ตัง้แต​ชวง
แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​สําหรับ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​น้ํานม​แม​ แม​ทอง​อาจ
สังเกต​เห็น​ของเหลว​มี​สี​เห​ลือ​ง ๆ ซึม​ออก​มา​ทาง​หัว​นม​ เรียก​วา​ น้ํานม​เห​ลือ​ง  (colostrum) ไหล
ออก​จาก​เตา​นม​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​ 2​-3​ เดือน​แรก​ หรือ​กอน​ถึง​กําหนด​คลอด​ ถือ​เป็น
เรื่อง​ปก​ติ​ หรือ​คุณ​แม​คน​ไหน​ไมมี​น้ํานม​เหลือง​ไหล​ออก​มา​กอน​คลอด​ ก็​ไมใช​เรื่อง​ผิด​ปก​ติ​ และ​ไมมี
ผล​ตอ​การ​ให​นม​แม​หลังค​ลอด​แต​อยาง​ใด

 

อาการ​คน​ทอง​ 2​1 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
แม​ทอง​อายุ​ครรภ​ใน​สัปดาห​ที่​ 2​1 เป็น​ชวง​ปลายข​อง​ไตรมาส​ที่​ 2​ แลว​ หน า​ทอง​เริ่ม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​
อาการ​ที่​มัก​พบ​ได​ทัว่​ไป​ มี​ดัง​น้ี

ปวด​เมื่อย​หลัง​ เกิด​จาก​หน า​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น
เทา​บวม​ ปวด​เทา​ เสนเลือด​ขอด​ จาก​การ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ทําให​มดลูก​มี​ขนาด​โต​ขึ้น​
น้ําหนัก​แรง​กด​เสนเลือด​บริเวณ​ขา​แบก​รับ​น้ําหนัก​มาก​ขึ้น
เสนเลือด​ฝอย​ แม​ทอง​บาง​คน​มี​เสนเลือด​ฝอย​บริเวณ​ขอ​เทา​ หลัง​เทา​ หรือ​ใบ​หน า​ ซึ่ง​หลังค
ลอด​อาการ​เสนเลือด​ฝอย​จะ​คอย​ ๆ จาง​หาย​ไป
สุขภาพ​ชอง​ปาก​และ​ฟัน​ การ​เปลี่ยนแปลง​ฮอรโมน​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ สง​ผล​ให​หลอด​เลือด​เกิด
การ​ขยาย​ตัว​มาก​ขึ้น​ เหงือก​ของ​แม​ทอง​จะ​มี​สี​แดง​มากกวา​ปก​ติ​ มี​เลือด​ออก​ได​งาย​ ใน
ระหวาง​น้ี​แม​ทอง​มัก​มี​เหงือก​อักเสบ​หรือ​ฟัน​ผุ​ได​งาย​ ดัง​นัน้​ ควร​ใช​แปรงสีฟัน​ที่​มี​ขน​แปรง
ออน​นุม​ และ​ใช​ไหม​ขัด​ฟัน​ทําความ​สะอาด​ซอก​เหงือก​และ​ฟัน​ เพื่อ​ลด​แบคทีเรีย​ใน​ชอง​ปาก​
หาก​แบคทีเรีย​เขา​สู​กระแส​เลือด​ไป​กระตุน​ฮอรโมน Prostaglandin E2  เพิ่ม​ขึ้น​ อาจ​ทําให
แม​ทอง​คลอด​กอน​กําหน​ด และ​ทารก​แรก​คลอด​มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​ปก​ติ​ได

 

แม​ทอง​ 2​1 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
แม​ทอง​ 2​1 สัปดาห​ ควา​มเปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​รางกาย​ใน​ระยะ​น้ี​ คุณ​แม​จะ​ครรภ​เริ่ม​ใหญ​ขึ้น​จน
สังเกต​ได​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​  บริเวณ​หน า​ทอง​และ​เอว​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ เตา​นม​ขยาย​ใหญ​เพื่อ​เตรียม​ผลิต
น้ํานม​แม​ แม​ทอง​ควร​เลือก​สวม​ใส​เสื้อผา​ที่​ระบาย​ความ​รอน​ได​ดี​ เชน​ ผา​ฝ าย​ ไม​ควร​สวม​เสื้อผา​ที่
รัด​แนน​เกิน​ไป​โดย​เฉพาะ​บริเวณ​อก​และ​หน า​ทอ​ง

 

แม​ทอง​ 2​1 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum


ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​1 สัปดาห​ มี​ขนาด​เล็ก​ เปรียบ​ได​กับ​แค​รอ​ท  มี​ความ​ยาว​วัด​จาก​ศีรษะ​ถึง​ปลาย
เทา​ ยาว​ประ​มา​ณ  10.​51 น้ิว​   มี​น้ําหนัก​ 12.​70 ออนซ​ หรือ​ 360 กรัม​ เทา​นัน้

 

ใน​ชวง​น้ี​ทารก​ใน​ครรภ​ รางกาย​จะ​เริ่ม​มี​เสน​ขน​บาง​ ๆ ขึ้น​ตาม​ลําตัว​ ขน​บาง​ ๆ น้ี​มีหน า​ที่​เพื่อ​ชวย​ให
ไข​ทารก​เกาะ​บน​ผิว​หนัง​ และ​เริ่ม​อม​น้ิว​หัว​แม​มือ​ของ​ตน​เอง​ได

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​1 สัปด​าห
พัฒนาการ​ดาน​รางกาย​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​1 สัปดาห​  หลัก​ ๆ ยัง​รับ​สาร​อาหาร​ผาน​ทาง​สาย​รก​
แต​อวัยวะ​อื่น​ ๆ ภายใน​ราง​กาย​ มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ขึ้น​ ดัง​น้ี

ลําไส​ของ​ทารก​พัฒนา​ขึ้น​จน​สามารถ​ดูด​ซึม​น้ําตาล​ใน​รูป​ของเหลว​ผาน​ทาง​ระบบ​ลําไสใหญ​ได
บาง​สวน
ตับ​และ​มาม​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 2​1 สัปดาห​ จะ​ทําหน าที่​ผลิต​เซลล​เม็ด​เลือด​ได​ดี​ขึ้น
ไขกระดูก​ของ​ทารก​ได​รับ​การ​พัฒนา​จน​สามารถ​สราง​เซลล​เม็ด​เลือด​ขึ้น​ได​  รวม​ถึง​เป็น​อวัยวะ
หลัก​ที่​ใช​ผลิต​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง

 



 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 2​1 สัปด​าห
1.​ เคีย้ว​อาหาร​ชาๆ​ ให​ละ​เอี​ยด
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​เกิด​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ชา​ลง​ สง​ผล​ให​แม
ทอง​เกิด​อา​การ

ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ อาหาร​ไม​ยอย​ได​บอย​ ดัง​นัน้​ แม​ทอง​ควร​เคีย้ว​อาหาร​ให​ละ​เอียด​ เคีย้ว​ให
นาน​กวา​ปก​ติ
ขอดี​ของ​การ​เคีย้ว​อาหาร​ให​ละเอียด​จะ​ชวย​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​งาย​ขึ้น
กระเพาะ​อาหาร​ไม​ตอง​ทํางาน​หนัก​ใน​การ​ยอย​อาหาร​ชิน้​ใหญ​ ๆ
ลด​การ​เกิด​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​ได

 

2.​ หนุน​หมอน​สูง​กวา​ปก​ติ​ เพื่อ​ป องกัน​กรด​ไหล​ยอน
รางกาย​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​ 2​1 สัปดาห​ ยิ่ง​อายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​ ทารก​ใน​ครรภ​เจริญ​เติบโต​มดลูก​ที่​ขยาย
ใหญ​ขึ้น​กด​เบียด​กระเพาะ​อาหาร​ทําให

ระบบ​การ​ยอย​ทํางาน​ได​ไม​เต็ม​ที่​ จึง​เกิด​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ได​งาย​ อาการ​แสบ​รอน​ที่​หน าอก
มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​เวลา​หลัง​อาหาร​โดย​เฉพาะ​ใน​เวลา​กลาง​คืน
ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​ จําพวก​โปร​ตี​น ​ เชน​ เน้ือ​ปลา​ อก​ไก
นอกจาก​น้ี​ ทา​นอน​ของ​แม​ทอง​ที่​เหมาะ​สม​ชวย​ลด​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ได
โดย​ใช​หมอน​หนุน​บริเวณ​ลําตัว​สวน​บน​ให​สูง​ขึ้น​เพื่อ​ให​หลอดอาหาร​อยู​สูง​กวา​กระเพาะ​อา​หาร
เป็น​วิธี​การ​ป องกัน​กรด​ไหล​ยอน​ไม​ให​ไหล​ยอน​กลับ​มา​ที่​หลอด​อา​หาร​ได

 

3.​ เนน​รับ​ประทาน​วิ​ตา​มิ​นบี 12
แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ได​รับ​ประทาน​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​ รวม​ถึง​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​สําหรับ​คน​ทอง​และ
ทารก​ใน​ครรภ

วิ​ตา​มิ​นบี 12 เป็น​วิตามิน​อีก​ชนิด​หน่ึง​ที่​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต
เสริม​สราง​ระบบ​ประสาท​และ​ไขสันหลัง​ของ​ทา​รก​  รวม​ถึง​กระบวนการ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง
แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ได​แก​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ไก​ เน้ือ​ปลา​  ไข​ไก

 

4.​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
แม​ทอง​ยิ่ง​อายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​ ขนาด​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ทําให​นอน​หลับ​ไม​สบาย​หรือ​นอน​หลับ​ไม
สนิท



ทา​นอน​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​สําคัญ​มาก​และ​ควร​เป็น​ทา​นอน​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​แม​และ​ทารก​ใน
ครรภ
ทา​นอน​ตะแคง​ซาย​เป็น​ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
การ​เพิ่ม​อุปกรณ​อํานวย​ความ​สะดวก​ชวย​ให​หลับ​สบาย​ ได​แก​ หมอ​น ​ใช​หมอน​สอด​เอา​ไว
บริเวณ​ใต​ทอง​และ​ระหวาง​เขา​ทัง้​สอง​ขาง​  ทําให​คุณ​แม​นอน​หลับ​สบาย​ขึ้น
ขอดี​ของ​ทา​นอน​ตะแคง​ซาย​ คือ​ ชวย​ป องกัน​หลอด​เลือด​จาก​การ​ถูก​มดลูก​กด​ทับ​ น้ําหนัก
ครรภ​ของ​คุณ​แม​ไม​ไป​กด​ทับ​ตับ​ และ​ขอดี​สําหรับ​ทา​รก​ ชวย​ให​สาร​อาหาร​ใน​เลือด​ไหล​เวียน
ผาน​สาย​รก​ได​สะดวก​ขึ้น

 

5.​ ดื่ม​น้ํามาก​ๆ
น้ําเป็น​ปัจจัย​สําคัญ​ของ​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​แม​ทอง​ ทารก​ใน​ครรภ​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​น้ําอยาง​เพียง​พอ​
คน​ปกติ​ทัว่ไป​ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 8-10 แกว​ แม​ทอง​อาจ​ดื่ม​น้ําใน​ปริมาณ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ 11-12 แกว​ ขึ้น​อยู
กับ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ของ​แต​ละ​คน

น้ําชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​รางกาย​ทารก​ให​เติบโต​แข็ง​แรง​ตัง้แต​ใน​ครรภ
รก​จําเป็น​ตอง​ใช​น้ําใน​การ​ลําเลียง​อาหาร​และ​ออกซิเจน​จาก​แม​ไป​สู​ลูก
และ​น้ํายัง​เป็น​องค​ประกอบ​สําคัญ​ใน​การ​สราง​น้ําครํ่าที่​ชวย​ให​ทารก​สามารถ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​
และ​ปกป อง​ทารก​จาก​แรง​กระแทก​จาก​ภาย​นอก​ การ​สราง​น้ําครํ่าจึง​จําเป็น​ตอง​ใช​น้ํา

 

แม​ทอง​จึง​ตอง​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​เพื่อ​ไม​ให​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ํา Dehydration ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ชวง​ตัง้
ครรภ​ ภาวะ​ขาด​น้ํา Dehydration สังเกต​ได​ ดัง​น้ี

มี​ความ​รูสึก​คอ​แหง​ ปาก​แห​ง
ริม​ฝีปาก​และ​ผิวหนัง​แห​ง
ไม​คอย​ปวด​ปัสสาวะ​ หรือ​ปัสสาวะ​ออก​น อย​ ปัสสาวะ​สี​เหลือง​เข​ม
ปวด​ศีรษะ​ วิง​เวียน​ศีรษะ
หัวใจ​เตน​ถี่
ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า
เป็น​ลม​ หมด​สติ

 

หาก​คุณ​แม​ไม​แนใจ​วา​ ตัว​เอง​เป็น Dehydration ภาวะ​ขาด​น้ํารุนแรง​มาก​น อย​แค​ไห​น ​หาก​ดื่ม
น้ําหรือ​เครื่อง​ดื่ม​เกลือ​แร​แลว​อาการ​ตาง​ ๆ ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​ แม​ตัง้​ครรภ​ 2​1
สัปดาห​ เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ แลว​  ใน​ระหวาง​น้ี​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​รางกาย​อยาง​เห็น​ได​ชัด

 

โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​บาง​คน​เริ่ม​อาจ​มี​ของเหลว​สี​เห​ลือ​ง (colostrum) ไหล​ออก​จาก​เตา​นม​ เป็น
สัญญาณ​เตรียม​ความ​พรอม​ใน​การ​ให​นม​แม​สําหรับ​ลูก​น อย​ดวย​ น้ํานม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​
รวม​ทัง้​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน   DHA โค​ลี​น ​เป็น​ตน​ ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​เสริม​สราง
สมอง​ให​ทารก​หลัง​คลอ​ด

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


 

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

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
อายุ​ครรภ​ 2​6 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 2​6 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

อาง​อิง​:

ทอง​ 5 เดือน​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตอง​เผชิญ​กับ​วิธี​การ​รับ​มือ, POBPAD1.
การ​เปลี่ยนแปลง​ใน​ไตรมาส​ที่​ 2​ ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ, hellokhunmor2.
อาการ​คัด​เตา​คน​ทอง​เป็น​อยาง​ไร​ และ​วิธี​บรรเทา​อาการ​ที่​ควร​รู, hellokhunmor3.
เตา​นม​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ (ตอน​ที่​ 1), คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล4.
การ​ตัง้​ครรภ​สัปดาห​ที่​ 2​1 สัปด​าห, Siamhealth5.
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​สรีระ​วิทยา​ใน​สตรี​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม6.
ขนาด​ทารก​ใน​ครรภ​ ใน​ชวง​สัปดาห​ตาง​ ๆ เปรียบ​เทียบ​กับ​ขนาด​ผัก​และ​ผล​ไม, hellokhunmor7.
เพื่อ​คุณ​แม​ฟัน​ดี​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล8.
อาการ​ทอง​อืด​ ของ​คน​ทอง​ เกิด​จาก​อะไร​ และ​รักษา​ได​อยาง​ไร, hellokhunmor9.
ไม​ดี​แน​… ถา​ปลอย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​สู​กับ​ “ก​รด​ไหล​ยอน​”, โรง​พยาบาล​เปา​โล10.
คุณ​แม​ยุค​ใหม​.​.​.​ ใสใจ​ทาน​วิ​ตา​มิ​น, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร11.
Dehydration คือ​ ภาวะ​ขาด​น้ํา อันตราย​ที่​หญิง​ตัง้​ครรภ​ตอง​ระ​วัง, hellokhunmor12.
น้ําครํ่า (Amniotic fluid), คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม13.
พัฒนาการ​ทาง​รก​ใน​ครรภ​ สัปดาห​ที่​ 2​1 ของ​การ​ตัง้​ครรภ, hellokhunmor14.
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ตลอด​ 9​ เดือน​ใน​ทอง​แม, POBPAD15.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 11 มกราคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-22
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