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

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

แม​ทอง​อายุ​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ อยู​ใน​ชวง​ปลาย​ไตรมาส​สอง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ครรภ​
2​2 สัปดาห​มี​พัฒนาการ​ดาน​รางกาย​คอน​ขาง​สมบูรณ​ขึ้น​มาก​ สําหรับ​คุณ​แม​นัน้​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทัง้
ทาง​ดาน​รางกาย​และ​จิตใจ​ดวย​เชน​กัน​ สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​แม​ทอง​ใน​ชวง​น้ี​คือ​ ตอง​บํารุง​รางกาย​เพื่อ​ให
ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​และ​ครบ​ถวน​ และ​ทําจิตใจ​ให​สดชื่น​แจม​ใส​ เพื่อ​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ที่​ดี
ของ​ทัง้​แม​และ​ทา​รก​น อย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทอง​ 2​2 สัปดาห​แลว​ ยัง​ไม​คอย​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​เลย​ ผิด​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​ยัง​ตัว​ไม​ใหญ​มาก​ 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​คะ​ แต​ถา​คุณ​แม​กังวล​ใจ
มาก​ๆ หรือ​ไมรู​สึก​ถึง​การ​ดิน้​เลย​หลัง​จาก​น้ี​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​เพื่อ​ความ​สบายใจ​และ​ความ
ปลอดภัย​นะ​คะ

ลูก​ใน​ทอง​ 2​2 สัปดาห​หนาตา​เป็น​ยัง​ไง​แลว​คะ​ เขา​เหมือน​คน​หรือ​ยัง​?
คลิก

เหมือน​มนุษย​ตัว​จิ๋ว​เลย​คะ​! ตอน​น้ี​ใบหน า​ของ​เขา​มี​องค​ประกอบ​ครบ​แลว​ ทัง้​คิว้​ เปลือก​ตา​ และ​ริม​ฝีปาก​ก็
ชัดเจน​ขึ้น​มาก​ ผิวหนัง​ก็​เริ่ม​หนา​ขึ้น​ ถึง​จะ​ยัง​ดู​ยนๆ​ อยู​บาง​ แต​ก็​ดู​เป็น​ทารก​น อย​สมบูรณ​แลว​คะ​ หาก​คุณ​แม
อยาก​เห็น​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​อยาง​ละ​เอียด​ สามารถ​สอบถาม​คุณ​หมอ​เรื่อง​การ​อัลตรา​ซาวด​เพิ่ม​เติม​ได​เส​มอ
คะ

ทําไม​ตอน​ทอง​ 2​2 สัปดาห​ถึง​รูสึก​รอน​งาย​และ​ตัว​บวม​คะ​?
คลิก

ใช​เลย​คะ​! เหมือน​มี​เตาผิง​สวน​ตัว​เลย​ใช​ไหม​คะ​ เป็น​เพราะ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เผา​ผลาญ​พลังงาน​มาก​ขึ้น​เพื่อ
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เจา​ตัว​เล็ก​คะ​ สวน​อาการ​บวม​ก็​เกิด​จาก​ขนาด​ทอง​ที่​ใหญ​ขึ้น​ไป​กระทบ​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ ลอง​ดื่ม​น้ําเยอะ​ๆ ใส
เสื้อผา​สบาย​ๆ และ​ยก​ขา​สูง​เวลา​นัง่​พัก​จะ​ชวย​ได​คะ​ แต​ถา​มี​อาการ​บวม​ฉับ​พลัน​ที่​หน า​หรือ​มือ​ หรือ​มี​อาการ​ผิด
ปกติ​อื่นๆ​ รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ทันที​นะ​คะ

 

สรุป
พัฒนาการ​ทา​รก​ อายุ​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ทัง้​อวัยวะ​ภายใน
และ​ภายนอก​รางกาย​ทํางาน​ได​คอน​ขาง​สมบูรณ​มาก​ขึ้น​ เริ่ม​มี​การ​เคลื่อนไหว​เอง​ได​ คุณ​แม
อาจ​สังเกต​ได​จาก​การ​ดิน้​แต​ยัง​ไม​ชัด​เจ​น ​เพราะ​ความ​แรง​ยัง​ไม​มาก​พอ​ แต​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​วา​
ทารก​น อย​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​จน​สามารถ​เคลื่อนไหว​ได​แล​ว
แม​ทอง​ 2​2 สัปดาห​ ตอง​บํารุง​ครรภ​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ การ​ดูแล​สุขภาพ
รางกาย​และ​จิตใจ​สําคัญ​สําหรับ​แม​ทอง​ทุก​ ๆ ไตร​มาส​ โดย​เฉพาะ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ประ​โยชน​ ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​รางกาย​ของ​แม​และ​สง​ตอ​ไป​ยัง
ทา​รก​ เพื่อ​นําไป​ใช​เสริม​สราง​รางกาย​ให​เติบโต​แข็ง​แรง​ตัง้แต​ใน​ครรภ​ อาหาร​และ​สาร​อาหาร​ที่
จําเป็น​นอกจาก​อาหาร​หลัก​ 5 หมู​แลว​ ยัง​มี​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ เชน​ แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​
ไอ​โอ​ดี​น ​มี​ความ​สําคัญ​และ​จําเป็น​สําหรับ​แม​ทอง​เชน​กัน
การ​เปลี่ยนแปลง​ดาน​รางกาย​ของ​ทารก​อายุ​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ ควา​มยาว​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​จะ
มี​ความ​ยาว​ตัง้แต​ศีรษะ​ถึง​กน​ ประ​มา​ณ 8-10 เซน​ติ​เมตร​ ใน​ชวง​น้ี​ใบหน า​ของ​ทารก​เริ่ม​มี
เสนผม​และ​คิว้​ขึ้น​มา​ ปาก​ เปลือก​ตา​ ชัด​เจน​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ตัง้​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ รู​ปรา​งของ​ทารก​เป็น​อยางไร​บา​ง
อาหาร​ที่​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ ควร​รับ​ประ​ทาน
อาการ​คน​ทอง​ 2​2 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 2​2 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 2​2 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 2​2 สัปด​าห

 

ตัง้​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ รู​ปรา​งของ​ทารก​เป็น
อยางไร​บา​ง
1.​ ใบ​หนา
ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​2 สัปดาห​ รางกาย​ของ​ทารก​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​มาก​ ใบหน า​ของ​ทา​รก​ ริม​ฝี​ปาก​
เปลือก​ตา​ คิว้​ เป็น​โครง​ชัด​เจน

 



2.​ ผิว​หนัง
ผิวหนัง​ของ​ทารก​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ เริ่ม​มี​เสน​ขน​บาง​ ๆ ขึ้น​ปกคลุม​ตาม​ลําตัว​ ขน​มี
คุณสมบัติ​ใน​การ​ชวย​ให​ไข​ทารก​เกาะ​ติด​อยู​บน​ผิวหนัง​เพื่อ​ปกป อง​ผิวหนัง​ของ​ทา​รก​ รางกาย​ของ
ทารก​เริ่ม​ผลิต​ไข​มัน​สี​น้ําตาล​ ไข​มัน​น้ี​ทําหน าที่​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ให​เกิด​ความ​รอน​ เพื่อ​ชวย​รักษา
อุณหภูมิ​ที่​พอ​เหมาะ​และ​สราง​ความ​อบอุน​ให​รางกาย​ของ​ทารก​ใน​ครรภ

 

3.​ ระบบ​สืบ​พัน​ธุ
ระบบ​สืบพันธุ​ของ​ทารก​อายุ​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ สามารถ​แยก​เพศ​ชาย​หญิง​ได​แลว​ อวัยวะ​เพศ​ของ
ทารก​เพศ​ชาย​ ลูก​อัณฑะ​จะ​เริ่ม​เคลื่อน​ตัว​จาก​ทอง​ลง​มา​ที่​ถุง​อัณฑะ​ สําหรับ​อวัยวะ​ทารก​เพศ​หญิง​
มด​ลูก​ รัง​ไข​ และ​ชอง​คลอด​พัฒนา​มาก​ขึ้น​ และ​ลง​มา​อยู​ใน​ตําแหนง​ชอง​ทอ​ง

 

4.​ ฟัน
ทารก​อายุ​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​ อวัยวะ
ภายใน​รางกาย​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ ตับ​เริ่ม​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ถุง​น้ําดี​เริ่ม​สราง​น้ําดี​ ฟัน​น้ํานม​ของ​ทารก
เริ่ม​โต​มี​ลักษณะ​เป็น​ตุม​เล็ก​ ๆ อยู​ใต​เหงือก​ และ​ทารก​เริ่ม​ดูด​น้ิว​มือ​เป็น​แล​ว

 



 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ ควร​รับ
ประ​ทาน
1.​ เน้ือ​ปลา​ทะเล​น้ําลึก
ปลา​เป็น​อาหาร​ประเภท​โปรตีน​ชัน้​ดี​ เหมาะ​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ปลา​ทะเล​น้ําลึก​ เชน​ ปลา
แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู​นา​ ให​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​แก​ราง​กาย​ ได​แก​ โอ​เม​กา 3 ชวย​บํารุง​สมอง​ของ​แม
ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ วิตามิน​ดี​ เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ราง​กาย​ วิ​ตา​มิ​นบี 12 ชวย​สราง​เม็ด​เลือด
แดง​ ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง

 

2.​ ธัญ​พืช
แม​ทอง​รับ​ประทาน​ธัญ​พืช​ โดย​เฉพาะ​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ทารก​ใน
ครรภ​ ธัญพืช​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ สังกะสี​ ชวย
ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​ โรค​เบา​หวา​น ​และ​โรค​อวน

 

3.​ ผัก​และ​ผล​ไม
ผัก​และ​ผล​ไม​ ชวย​ให​แม​ทอง​ขับ​ถาย​ได​งาย​ขึ้น​ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ขนาด​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​กด​เบียด
กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ สง​ผล​ทําให​ระบบ​การ​ยอย​อา​หาร​ และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ไม​ปก​ติ​ อาหาร
ยอย​ยาก​ ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ ทอง​ผูก​ ขับ​ถาย​ยาก​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ การ​รับ​ประทาน​ผัก​ผล​ไม
จะ​ชวย​เพิ่ม​กาก​ใย​ แก​ปัญหา​ระบบ​ขับ​ถาย​ เพิ่ม​สาร​อาหาร​ประเภท​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​แก​ราง​กาย​ ดี
ตอ​สุขภาพ​แม​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ

 

4.​ ขาว​ไม​ขัด​สี
ขาว​ไม​ขัด​สี​ คือ​ ขาว​ที่​มี​การก​ระ​เทา​ะเปลือก​ออก​ ได​แก​ ขาว​กลอง​ ขาว​หอม​นิล​ ขาว​ไร​ซเบอร​รี่​ ขาว
มัน​ปู​ ซึ่ง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ประเภท​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ โดย​เฉพาะ​แม​ตัง้
ครรภ​ที่​มี​อาการ​เหน็บ​ชา​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 ใน​ขาว​ไม​ขัด​สี​ ชวย​ป องกัน​และ​ยับยัง้​การ​เกิด​อาการ​เหน็บ​ชา​
และ​ยัง​ชวย​ลด​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ดวย

 

5.​ นม​ และ​โย​เกิรต
นม นม​มี​แคลเซียม​สูง​ เหมาะ​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​แคลเซียม​ใน​นม​มี​สวน​ชวย​เสริม



สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ดวย​ หาก​แม​ทอง​ไม​สามารถ​ดื่ม​นม​สด​ได​ อาจ​รับ
ประทาน​เป็น​ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​ หรือ​ผลิตภัณฑ​ที่​ทํามา​จาก​นม​แทน​ได​ เพื่อ​ให​รางกาย​แม​ทอง
และ​ทารก​ได​รับ​ปริมาณ​แคลเซียม​อยาง​เพียง​พอ
โย​เกิรต มี​ประโยชน​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​ ใน​โย​เกิรตมี​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​เกลือ​แร​อยู​หลาย
ชนิด​ แม​ทอง​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ

 

6.​ ไข​แดง
คน​ทอง​ 2​2 สัปดาห​ ควร​รับ​ประทาน​ไข​ เพราะ​ไข​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​นบี และ​ธาตุ​เหล็ก​ที่
จําเป็น​สําหรับ​แม​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​รับ​ประทาน​ไข​แดง​ แต​เดิม​มี​ความ​เชื่อ​วา​ จะ​เพิ่ม
ปริมาณ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ มี​งาน​วิจัย​ภาย​หลัง​พบ​วา​ ไข​แดง​มี​ผล​ตอ​ปริมาณ​คอเลสเตอรอล​ใน
เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​เพียง​เล็ก​น อย​เทา​นัน้​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​เลือก​รับ​ประ​ทานอาหาร​คน​ทอ​งหรือ​ไข
แบบ​ปรุง​สุก​ เชน​ ไข​ดาว​ ไข​เจียว​ ไข​ตม​ ไข​ตุน​ หลีก​เลี่ยง​รับ​ประทาน​ไข​ดิบ​หรือ​ปรุง​สุก​ ๆ ดิบ​ ๆ
เชน​ ไข​ดอง​น้ําปลา​ ไข​ดอง​ซีอิว๊​ ไอศกรีม​ไข​แข็ง​ เพราะ​ใช​ไข​ดิบ​ใน​การ​ปรุง​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​เกิด
อาการ​ทอง​เสีย​ หรือ​อาหาร​เป็น​พิษ​ได

 

7.​ อะโว​คา​โด
ผล​ไม​ที่​ให​ประโยชน​มาก​อีก​ชนิด​หน่ึง​ที่​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​โดย​เฉพาะ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​ปัญหา
น้ําหนัก​ไม​เพิ่ม​ตาม​เกณฑ​ อะโว​คา​โด​ชวย​เพิ่ม​น้ําหนัก​และ​เพิ่ม​พลังงาน​ได​ อะโว​คา​โด​มี​สาร​อาหาร
จําพวก​วิตามิน​ที่​จําเป็น​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​ ได​แก​ วิตามิน​ซี​ ชวย​ใน​เรื่อง​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​
วิตามิน​อี​ ลด​อาการ​อักเสบ​ใน​ราง​กาย​ ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ วิ​ตา​มิ​นเค เสริม​สราง​และ​ป องกัน​การ​แข็ง
ตัว​ของ​เลือด​ โฟเลต​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ และ​โพแทสเซียม​ ชวย​ควบคุม​ความ
ดัน​โลหิต

 

อาการ​คน​ทอง​ 2​2 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ ชวง​น้ี​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มาก​ขึ้น
กวา​เดิม​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​กลาย​เป็น​คน​ขี้​รอน​ บาง​คน​เป็น​ทัง้​ชวง​เวลา​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​ ควร​สวม
ใส​เสื้อผา​ที่​ระบาย​ความ​รอน​ได​ดี​ ไม​สวม​ใส​เสื้อผา​ที่​รัด​แนน​จน​เกิน​ไป​โดย​เฉพาะ​บริเวณ​หน าอก​และ
หน า​ทอง​ และ​ดื่ม​น้ําชวย​คลาย​ความ​รอน

 

มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​จาก​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ทําให​แม​ทอง​เกิด​อาการ​ปวด​หลัง​
เพราะ​หน า​ทอง​ที่​ยืด​ขยาย​ออก​ แผน​หลัง​ ขา​และ​เทา​แบก​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​มี​อาการ​ขา​บวม​ เทา
บวม​ได​ การ​ขับ​ถาย​อุจจาระ​ยาก​ขึ้น​ มี​อาการ​ทอง​ผูก​และ​แม​ทอง​บาง​คน​เกิด​อาการ​ริดสีดวง​ทวาร​ได​
การ​ดื่ม​น้ําที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​ ขับ​ถาย​เป็น​เวลา​
ไม​นัง่​หองน้ําเป็น​เวลา​นา​น ​ชวย​ลด​อาการ​ริดสีดวง​ทวาร​ได​ หาก​มี​อาการ​มาก​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

 

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


ทอง​ 2​2 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
แม​ทอง​อายุ​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ ควา​มเปลี่ยนแปลง​ของ​รูป​ราง​ของ​แม​ทอง​ที่​สังเกต​เห็น​ได​ชัด​เจ​น ​คือ​
หน า​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​จน​สังเกต​ได​วา​ตัง้​ครรภ​ รอบ​เอว​หนา​ขึ้น​ เตา​นม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​เพื่อ​เตรียม
ความ​พรอม​สําหรับ​ให​นม​แม​ ชวง​น้ี​น้ําหนัก​ตัว​จะ​เริ่ม​เพิ่ม​ขึ้น​ ควร​ดูแล​ไม​ให​เพิ่ม​มาก​จน​เกิน​ไป​ ปกติ
แลว​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​น้ําหนัก​ปกติ​ควร​เพิ่ม​อยู​ที่​ 10-15 กิโล​กรัม​ น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวดเร็ว
สง​ผล​ให​เกิด​ผิว​หน า​ทอง​ลาย​ได

 

ทอง​ 2​2 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​  22 สัปดาห​ รางกาย​ยัง​มี​ขนาด​เล็ก​ หรือ​มี​ขนาด​เทากับ​ลูก​มะ​พราว​ ลูก​น อย​จะ​มี
ขนาด​ประ​มา​ณ 7.​5 - 8 น้ิว​ ตัง้แต​ศีรษะ​จรด​สะ​โพก​ หรือ​เทากับ​หัว​กะหลํ่าปลี​และ​มี​น้ําหนัก​ประ​มา​ณ
1 ปอน​ด

 

ใน​ชวง​น้ี​ทารก​จะ​เริ่ม​มี​เสนผม​และ​ขน​คิว้​ขึ้น​มา​อยาง​ชัด​เจ​น ​รางกาย​ของ​ทารก​อายุ​ครรภ​ 2​2 สัปดาห
จะ​เริ่ม​ผลิต​ไข​มัน​สี​น้ําตาล​ขึ้น​มา​ ไข​มัน​น้ี​ทําหน าที่​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ให​เกิด​เป็น​ความ​รอน​ ชวย​ให
รางกาย​เกิด​ความ​อบอุน​ใน​ยาม​ที่​อุณหภูมิ​ลด​ตํ่าลง

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​2 สัปด​าห
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​2 สัปดาห​ รางกาย​ของ​ทารก​เติบโต​ขึ้น​ทุก​วัน​ มี​พัฒนาการ​ดาน​ราง
กาย​ ดัง​น้ี

รางกาย​สราง​ป ุม​รับ​รส​ขึ้น​ใน​ลิน้​แล​ว
ทารก​ใน​ครรภ​เริ่ม​แสดง​อารมณ​ใน​ขณะ​ที่​เคลื่อน​ไหว
อวัยวะ​สืบพันธุ​ยัง​เจริญ​เติบโต​ตอ​ไป
ทารก​เพศ​ชาย​ ลูก​อัณฑะ​จะ​เริ่ม​เลื่อน​ตํ่าลง​มา​จาก​ทอ​ง
ทารก​เพศ​หญิง​ มดลูก​และ​รังไข​เริ่ม​เขา​ที่​เขา​ทาง​ ชอง​คลอด​ก็​เริ่ม​พัฒนา​ขึ้น

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 2​2 สัปด​าห
อายุ​ครรภ​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ น้ําหนัก​ตัว​ยิ่ง​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย​พรอม​ ๆ กับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ ขนาด​ครรภ​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​สง​ผล​ให

รางกาย​เกิด​การ​ปวด​เมื่อย​ได​งา​ย
นอน​หลับ​ยาก​ขึ้น​ เพราะ​ไม​สะดวก​สบาย​เวลา​พลิก​ตัว
แม​ขนาด​ครรภ​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ แต​แม​ทอง​ไม​ควร​ละเลย​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เพราะ​การ​ออก



กําลัง​กาย​จะ​ชวย​ผอน​คลาย​เสน​ที่​ยึด​ตึง​บริเวณ​หลัง​และ​ขา​ เชน​ การ​โยคะ​เบา​ ๆ วาย​น้ํา และ
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ควร​มี​ผู​ดูแล​ใกล​ชิด​ขณะ​ออก​กําลัง​กาย
การ​พัก​ผอน​ของ​แม​ทอง​ อาจ​หา​เวลา​วาง​งีบ​หลับใน​ชวง​กลาง​วัน​สัก​ 10-15 นา​ที​ ทําให​รางกาย
รูสึก​ผอน​คลาย​มาก​ขึ้น
การ​มี​เพศ​สัมพันธ​สําหรับ​แม​ทอง​ ควร​ระมัดระวัง​เรื่อง​ทา​ใน​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ ไม​ควร​ใช​ทา​ที่
รุน​แรง​ กระทบ​กระเทือน​หรือ​กด​ทับ​มด​ลูก

 

แม​ตัง้​ครรภ​ 2​2 สัปดาห​ เขา​สู​ปลาย​ไตรมาส​ที่​ 2​ แลว​ ใน​ระหวาง​น้ี​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน
รางกาย​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​ใน​วัน​คลอด​ อาการ​ตาง​ ๆ ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ เชน​
เริ่ม​มี​ปวด​ทอง​หนวง​ ๆ ใน​บาง​ครัง้​ หรือ​มี​ของเหลว​สี​เหลือง​ไหล​ออก​มา​จาก​เตา​นม​ สัญญาณ​เหลา​น้ี
บง​บอก​ถึง​การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ใน​การ​คลอด​ลูก​ ดัง​นัน้​ การ​ดูแล​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​พรอม​สําหรับ
การ​คลอด​ธรรมชาติ​ยอม​สง​ผล​ดี​ตอ​แม​ทอง​และ​ทารก​น อย​ การ​คลอด​เอง​ตาม​ธรรมชาติ​ทารก​จะ​ได
รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​หลาย​สาย​พันธุ​จาก​แม​ตัง้แต​แรก​คลอด​ เชน​ B.Lactis ที่​เป็น​จุลินทรีย​ใน​กลุม​บิ
ฟิโด​แบคทีเรีย​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง

 

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

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
อายุ​ครรภ​ 2​7 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 2​7 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

 

อาง​อิง​:

Embryogenesis and Fetal Development (พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​), คณะ​แพทย1.
ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม
คําแนะนําของ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก2.
การ​ดูแล​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​แมคคอ​รมิค3.
รู​หรือ​ไม​? ป.​ปลา​ ไมใช​แค​ตาก​ลม​ แต​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​, คณะ4.
แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
สาร​อาหาร​สําคัญ​ เพิ่ม​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ให​ลูก​รัก​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร5.
โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล6.
ขาว​ขัด​สี​ - ขาว​ไม​ขัด​สี​ ขาว​ชนิด​ไหน​ดี​กวา​กัน​, โรง​พยาบาล​เทพ​ธาริ​นท​ร7.
ดื่ม​นม​ถูก​วิธี​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย8.
กิน​โย​เกิรตกอน​นอน​, สถาบันวิจัย​วิทยาศาสตร​และ​เท​คโน​โลยี9.
คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​ไข​แดง​, โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี10.
อะโว​คา​โด​ ผล​ไม​มาก​ประ​โยชน​, โรง​พยาบาล​เทพ​ธาริ​นท​ร11.
การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​คา​มิ​ลเลีย​น12.
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​สรีรวิทยา​ใน​สตรี​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม13.
การ​คาด​คะเน​น้ําหนัก​ทารก​ใน​ครรภ (Estimate fetal weight), คณะ​แพทย​ศาสตร​14.

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-23
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-24
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-25
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-26
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-27


มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม
ไตรมาส​ที่​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ (อายุ​ครรภ​ 14 - 28 สัปดาห​ ), โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช15.
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ ตลอด​ 9​ เดือน​ใน​ทอง​แม, pobpad16.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​เทา​ไหร​ ใน​แตละ​ไตร​มาส​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน17.
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ สัปดาห​ที่​ 2​2 ของ​การ​ตัง้​ครรภ, hellokhunmor18.
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