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ในชวงทอง 28 สัปดาห คุณแมอาจเผชิญภาวะอารมณไมคงที่ได ซึ่งถือเป็นเรื่องปกติ แตหากรูสึก
วิตกกังวลหรือรูสึกแยอยูบอยครัง้ นัน่อาจเป็นสัญญาณของความผิดปกติได จึงควรสังเกตตัวเองและ
เขารับคําปรึกษากับแพทยเพื่อประเมินอาการ เพราะความเครียดและความกังวลที่เกิดขึ้นอาจสง
ผลกระทบตอรางกายและสุขภาพครรภของคุณแมได

 

สวนการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของอายุครรภ 28 สัปดาห อาจจะมีตกขาวออกมาไดบาง หากไมมี
กลิ่นและสีผิดปกติก็ถือเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ปกติ กลามเน้ือเป็นตะคริวไดงาย รูสึกแสบรอนกลาง
อกหลังรับประทานอาหาร ทองอืดและเสี่ยงกับการเป็นกรดไหลยอนไดงาย ขาและเทาบวมเวลานัง่
หอยขานาน ๆ และเตานมจะขยายขนาดใหญขึ้น การขับถายอุจจาระยากขึ้น อาจทําใหทองผูกได 

 

สรุป
ในชวงทอง 28 สัปดาห คุณแมอาจเผชิญภาวะอารมณไมคงที่ได ซึ่งถือเป็นเรื่องปกติ แตหาก
รูสึกวิตกกังวลหรือรูสึกแยอยูบอยครัง้ ควรเขารับคําปรึกษากับแพทยเพื่อประเมินอาการ
การมีน้ํานมไหลออกมาในชวงน้ี อาจเกิดขึ้นไดในคุณแมบางราย ซึ่งเกิดจากการที่ตอมน้ํานม
สรางน้ําคัดหลัง่ซึ่งอุดมดวยสารภูมิตานทาน ซึ่งเราเรียกวา โคลอสตรัม (colostrum) หรือ
น้ํานมเหลือง
ทอง 28 สัปดาห ลูกในทองจะมีลําตัวความยาวประมาณ 25 เซนติเมตร น้ําหนักประมาณ 1
กิโลกรัม
คุณแมทอง 28 สัปดาหควรดูแลตัวเองดวยการออกกําลังกายงาย ๆ เชน เดินเร็ว วายน้ํา มี
เพศสัมพันธไดตามปกติ แตไมควรใชทาที่มีน้ําหนักกดทับมดลูก

 

เลือกอานตามหัวขอ

คุณแมทอง 28 สัปดาห มีน้ํานมไหลออกมาไดหรือไม

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


อาการคนทอง 28 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 28 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 28 สัปดาห ลูกในทองจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 28 สัปดาห

 

คุณแมบางทานอาจเริ่มวิตกกังวลอีกครัง้ เพราะเป็นชวงที่อาจจะเกิดการคลอดกอนกําหนดได กลัว
การเจ็บทอง กลัวการคลอดยาก นอนไมหลับ อารมณไมแจมใส ซึ่งในตอนน้ีการชวยเหลือและให
กําลังใจจากคุณพอ จะชวยใหผานชวงน้ีไปไดดวยดี

ความตื่นเตน คุณแมอาจจะตื่นเตนกับหลาย ๆ เรื่องโดยเฉพาะเรื่องของการคลอด1.
ความวิตกกังวล คุณแมบางคนอาจรูสึกกังวลหรือกลัววาจะมีสิ่งไมดีเกิดขึ้น ซึ่งอาจมาจาก2.
หลายปัจจัย อยางความคาดหวังเกี่ยวกับการเป็นแมที่ดี หรือความกังวลวาตนอาจไมสามารถ
เลีย้งลูกได
มีความผูกพันกับลูก เพราะตอนน้ีเกินครึ่งทางของการตัง้ครรภแลว และเจาตัวเล็กก็มี3.
พัฒนาการที่ไดยินเสียงจึงสามารถตอบสนองคุณแมได เชน ดิน้เมื่อไดยินเสียงดัง ทําใหมีการ
สื่อสารระหวางคุณแมและลูกน อยมากขึ้น จึงเพิ่มความผูกพันใหมากขึ้นไปดวย
ภาวะซึมเศรา ในชวงน้ีคุณแมอาจเผชิญกับภาวะซึมเศรา ที่ทําใหมีอาการหลายรูปแบบ เชน4.
รูสึกเศราหรือฉุนเฉียวงายนานหลายสัปดาหหรืออาจยาวนานเป็นเดือน รูสึกไมสนุกสนานกับ
สิ่งที่ชอบเหมือนเคย ไมสนใจสิ่งรอบขาง นอนไมหลับหรือนอนมากเกินไป ซึ่งโรคซึมเศราที่
เกิดกับคนทองอาจเป็นผลมาจากปัจจัยกระตุนหลายอยาง
มีอาการทางจิตเวชที่เป็นมากอนหนา เน่ืองจากชวงตัง้ครรภฮอรโมนตาง ๆ จะไมคงที่ อีก5.
ทัง้ยารักษาทางจิตเวชบางตัวไมสามารถรับประทานในชวงตัง้ครรภได จึงอาจจะทําใหเกิด
อาการทางโรคจิตเวชเฉพาะคุณแมที่มีอาการมากอนตัง้ครรภใหเกิดขึ้นได

 

คุณแมทอง 28 สัปดาห มีน้ํานมไหลออกมาได
หรือไม
เรื่องน้ีเป็นเรื่องที่อาจเกิดขึ้นไดในชวงไตรมาสที่ 2 หรือ 3 ของการตัง้ครรภ คุณแมอาจสังเกตพบ
วาตนเองมีน้ํานมไหลออกมาจากหัวนม ซึ่งเกิดจากการที่ตอมน้ํานมสรางน้ําคัดหลัง่ที่เป็นสีใสขุน
แตยังไมเป็นสีน้ํานม ซึ่งอุดมไปดวยสารภูมิตานทานและสารภูมิคุมกัน  และไขมัน ซึ่งเราเรียกวา
โคลอสตรัม (colostrum) หรือน้ํานมเหลือง อาการน้ีอาจเกิดขึ้นไดในคุณแมบางรายเทานัน้

 

อาการคนทอง 28 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
ผิวแตกลาย อาจมีอาการคันหน าทองรวมดวย เน่ืองจากผิวบริเวณหน าทองขยายตัวเมื่อลูก1.
นอยเติบโตขึ้น และบางรายอาจมีฝ าที่ใบหน า ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนขณะ
ตัง้ครรภนัน่เอง
เหน่ือยลา เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของทัง้รางกายและจิตใจ2.
ปวดหลังและเอว เน่ืองจากการรับน้ําหนักตัวของลูกที่เติบโตขึ้น3.
หายใจไมอิ่ม เกิดจากมดลูกที่ขยายใหญขึ้น สงผลใหกระบังลมถูกดันสูงขึ้นจนทําใหคุณแม4.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression
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หายใจไมสะดวก
นอนไมคอยหลับ อาการนอนไมหลับพบไดบอยในชวงไตรมาสแรกและไตรมาสที่ 3 ของ5.
การตัง้ครรภ อาจเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ เชน เกิดจากอาการคลื่นไส อาเจียน ปวดหลัง
คัดเตานม  รูสึกไมสบายทอง เป็นตน
ความเครียด ความกังวลจากการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ทัง้ในเรื่องของน้ําหนัก ควา6.
มเป็นอยู การปัสสาวะบอยตอนกลางคืน อาการคลื่นไส อาเจียน กินขาวไมได และความ
กังวลตาง ๆ เชน กังวลวาลูกจะผิดปกติ กังวลเรื่องการคลอด และกังวลวาจะเลีย้งลูกไดไมดี
เป็นตน

 

ทอง 28 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
ขนาดทองของคุณแมตัง้ครรภนัน้จะไมเทากัน ขึ้นอยูกับปัจจัยหลายอยาง ไมวาจะเป็นรูปรางของ
คุณแมกอนตัง้ครรภที่ตางกัน รวมถึงภาวะตาง ๆ ดวย เชน การตัง้ครรภแฝดก็ยอมมีขนาดครรภ
ใหญกวาการตัง้ครรภปกติ แตหากทองลดขนาดลงหรือน้ําหนักลดโดยไมมีสาเหตุ อันน้ีอาจจะเกิด
ความผิดปกติเกิดขึ้น ควรรีบไปพบแพทย

 

ทอง 28 สัปดาห ลูกในทองจะตัวใหญแคไหน
ในชวงอายุครรภ 28 สัปดาห ลูกน อยจะมีลําตัวความยาวประมาณ 25 เซนติเมตร น้ําหนักประมาณ
1 กิโลกรัม ในชวงน้ีสมองลูกจะพัฒนามากขึ้น มีการสะสมไขมันในรางกายตลอดทัง้สัปดาห ลูกจะ
เริ่มโตไว น้ําหนักจะเพิ่มขึ้น 100-300 กรัม/สัปดาห

 

พัฒนาการของทารกในครรภ อายุ 28 สัปดาห
สมองของลูกจะพัฒนามากขึ้น
ลูกจะเริ่มเอาศีรษะลง เป็นชวงที่คุณแมควรเริ่มวางแผนการคลอด
ลูกจะสรางชัน้ไขมัน และเสนผม

 

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


 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 28 สัปดาห
การออกกําลังกาย สามารถออกกําลังกายงาย ๆ เชน เดินเร็ว วายน้ํา โยคะสําหรับคุณแม1.
ตัง้ครรภ
เพศสัมพันธ สามารถปฏิบัติไดตามปกติหากไมมีภาวะแทรกซอน แตไมควรใชความรุนแรง2.
และควรระมัดระวังเรื่องทาในการมีเพศสัมพันธ ไมควรใชทาที่มีน้ําหนักกดทับมดลูก
การพักผอน ควรนอนหลับใหไดอยางน อยวันละ 8-10 ชัว่โมง3.
กิจกรรมในชีวิตประจําวัน ควรทําทุกอยางใหชาลง และระวังการกระทบกระเทือนบริเวณ4.
ทอง เน่ืองจากอาจสงผลตอมดลูกและลูกน อยโดยตรง
สังเกตตัวเอง หากมีอาการแทรกซอน เชน เลือดออกทางชองคลอด ทองลดขนาดลงหรือ5.
น้ําหนักลดโดยไมมีสาเหตุ ควรรีบไปพบแพทย

 

ในชวงทอง 28 สัปดาห เป็นอีกชวงที่สําคัญของทัง้คุณแมและลูกน อย นอกจากจะใสใจกับ
พัฒนาการของเจาตัวเล็กแลว คุณแมควรนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ทานอาหารที่มีประโยชน
ครบ 5 หมู หลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง งดเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล ดูแลจิตใจของตัวเองไมให
เกิดความเครียด เพราะความเครียดของเราลูกก็รับรูไดเชนกัน ดังนัน้ควรทําจิตใจใหสบายเพื่อให
เจาตัวเล็กไดมีพัฒนาการอยางเต็มที่ตอไป

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ



อายุครรภ 29 สัปดาห คุณแมทอง 29 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 30 สัปดาห คุณแมทอง 30 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 31 สัปดาห คุณแมทอง 31 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 32 สัปดาห คุณแมทอง 32 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 33 สัปดาห คุณแมทอง 33 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

ไตรมาสที่ 3 ของการตัง้ครรภ (อายุครรภ > 28 สัปดาห), โรงพยาบาลบีเอ็นเอช1.
คนทองอารมณแปรปรวน ปัญหาที่เกิดขึ้นไดพรอมวิธีรับมือ, pobpad2.
8 ลักษณะการเปลี่ยนแปลงของเตานมในขณะตัง้ครรภ, pobpad3.
ไตรมาสที่2 ของการตัง้ครรภ (อายุครรภ 14 - 28 สัปดาห ), โรงพยาบาลบีเอ็นเอช4.
คนทองนอนไมหลับ กับวิธีรับมือที่ทําไดงาย ๆ, pobpad5.
เตานมในระหวางตัง้ครรภ (ตอนที่ 1), คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิ6.
ดล
ความเครียดของคุณแมตัง้ครรภ..สามารถสงตอจากแมสูลูกไดนะ!, โรงพยาบาลพญาไท7.
พัฒนาการทารกในครรภ สัปดาหที่ 28, hellokhunmor8.

อางอิง ณ วันที่ 16 มกราคม 2567
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