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คุณแมที่มีอายุครรภ ได 29 สัปดาห ทารกในครรภจะมีการเพิ่มขึ้นของน้ําหนักตัวอยางรวดเร็ว
อวัยวะตาง ๆ ของทารกเชน สมอง หัวใจ ปอด ก็เริ่มมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วเชนกัน คุณแม
จะมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นประมาณ 8-11 กิโลกรัม และมีอาการทองผูก ทองอืด แนนทอง และริดสีดวง
ทวาร หรือคุณแมบางทานอาจเกิดอาการหน ามืด หัวใจเตนแรงเมื่อชวงเวลานอน คุณแมอาจเปลี่ยน
ทานอนก็สามารถชวยใหอาการหัวใจเตนแรงบรรเทาลงไดเชนกัน

 

สรุป
เมื่อคุณแมมีอายุครรภ 29 สัปดาห คุณแมจะรับรูไดถึงการเคลื่อนไหวของทารกมากขึ้น และ
อาจเกิดอาการหายใจแรง เน่ืองมาจากขนาดทองของคุณแมที่ขยายใหญขึ้น เวลาลุกหรือนัง่ก็
จะมีอาการเหน่ือยงายดวยเชนกัน
สิ่งที่เกิดขึ้นกับทารกในครรภอายุ 29 สัปดาห ทารกจะเริ่มมีการขยายของอวัยวะตาง ๆ มาก
ขึ้น เชน ปอด หัวใจ น้ําหนักของทารกจะอยูที่ประมาณ 1 กิโลกรัม ทารกจะมีการบีบรัดตัว
ครัง้ละไมนานเกิน 30 วินาที ซึ่งจะทําใหคุณแมนอนหลับพักผอนไดไมเต็มที่

 

เลือกอานตามหัวขอ

อายุครรภ 29 สัปดาห ลูกดิน้บอยขึ้นเพราะอะไร
อาการคนทอง 29 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 29 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 29 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 29 สัปดาห

 

เมื่อเขาสูอายุครรภได 29 สัปดาห อวัยวะของทารก เชน ปอด หัวใจ และอื่น ๆ จะมีการเจริญ
เติบโตอยางรวดเร็ว ทารกในครรภดิน้ ขยับตัวเพิ่มมากขึ้นจนคุณแมรูสึกได
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อายุครรภ 29 สัปดาห ลูกดิน้บอยขึน้เพรา
ะอะไร
ทารกในครรภอายุ 29 สัปดาห เป็นชวงที่อวัยวะตาง ๆ จะมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว และคุณ
แมจะรูสึกไดถึงการดิน้ที่มากขึ้นของทารก โดยความถี่ในการดิน้ของทารกนัน้ปกติจะอยูที่ 4 ครัง้
ตอเวลา 1 ชัว่โมง หากใน 1 ชัว่โมงทารกดิน้ไมถึง 4 ครัง้ เป็นแบบน้ีติดตอกันแสดงวาเกิดความผิด
ปกติกับตัวของทารก ใหคุณแมรีบเขาพบแพทยโดยทันที

 

 

อาการคนทอง 29 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
1. ปวดศีรษะ
คุณแมจะมีอาการปวดศีรษะ วิงเวียนศีรษะ เน่ืองมาจากฮอรโมนของคุณแมมีการเปลี่ยนแปลงหรือ
อาจมีสาเหตุจากความเครียดและการพักผอนไมเพียงพอ เป็นตน แตหากมีอาการปวดบริเวณขมับ
ปวดที่หน าผาก รวมกับอาการตาพรามัว ตรงน้ีคุณแมควรรีบไปพบแพทยโดยทันที



 

2. คันที่ผิวหนังหนาทอง
อาการคันที่ผิวหนังหน าทองถือวาเป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้นกับคุณแมตัง้ครรภเกือบทุกคน โดยเกิด
จากระดับของฮอรโมนที่มีการเปลี่ยนแปลง หลังจากคลอด อาการคันผิวหนังหน าทองก็จะคอย ๆ
หายเอง คุณแมไมตองกังวลแตอยางใด

 

3. นอนไมคอยหลับ
เมื่อตัง้ครรภเขาสูสัปดาหที่ 29 มดลูกจะขยายใหญขึ้น ทําใหปัสสาวะบอย คุณแมจึงจะนอนไมคอย
หลับหรือหลับไมเพียงพอ ดังนัน้กอนเขานอนคุณแมไมควรดื่มน้ําเยอะเพราะจะทําใหปวดปัสสาวะ
กลางดึกได ไมควรยกของหนักหรือมีการเกร็งกลามเน้ือระหวางวัน ควรยืดกลามเน้ือกอนเขานอน
ก็จะชวยใหหลับสบายขึ้น

 

4. ทองผูก
อาการทองผูกที่เกิดกับคุณแมตัง้ครรภ สามารถบรรเทาอาการน้ีไดโดยการรับประทานอาหาร
จําพวกผักและผลไม ซึ่งจะมีกากใยชวยในการขับถายใหเป็นปกติ ลดอาการทองผูกไดเป็นอยางดี

 

5. อาการบวม
หากคุณแมมีอาการบวมที่ใบหน า มือหรือขาทัง้สองขางบวม และมีลักษณะกดแลวบุม ผิวหนังไม
คืนตัว อาจเป็นสัญญาณอันตรายของการเกิดภาวะครรภเป็นพิษได หรือภาวะความดันโลหิตสูงขณะ
ตัง้ครรภ ซึ่งคุณแมควรรีบไปพบแพทย เพื่อการรักษาที่ทันทวงที

 

ทอง 29 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
เมื่ออายุครรภ 29 สัปดาห คุณแมจะรูสึกไดวาทองมีการขยายใหญขึ้นจนเห็นไดชัด อาจจะเกิดการ
อึดอัด แนนทอง ทองอืด ทองผูก เป็นตน คุณแมควรดูแลตัวเองโดยการรับประทานผักและผลไม
ดื่มน้ํา 10-12 แกวตอวัน ก็จะชวยลดอาการทองอืดทองผูกได

 



ทอง 29 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 29 สัปดาห มีขนาดเปรียบเสมือนลูกฟักทอง และมีความยาวประมาณ 36 เซนติ
เมตร ในชวงน้ีทารกในครรภจะมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วของ สมอง ปอด และกลามเน้ือ เป็น
ตน

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 29 สัปดาห
ทารกในครรภจะมีความยาวตัง้แตศีรษะถึงปลายเทาประมาณ 36-38 เซนติเมตร และมี
น้ําหนักตัวอยูที่ประมาณ 1 กิโลกรัม
ในชวงน้ีทารกในครรภจะมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วทัง้รางกายและอวัยวะภายในตาง ๆ
เชน แขน ขา สมอง หัวใจ และปอด เป็นตน
ทารกในครรภมีการเคลื่อนไหวอยางตอเน่ือง ซึ่งในชวงแรก อาจจะมีการเตะและตอยจนคุณ
แมรูสึกได

 

 



การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 29 สัปดาห
ดื่มนม 1-2 แกวตอวัน
คุณแมควรดื่มนมโดยเฉพาะนมพรองมันเนย เน่ืองจากคุณแมตองการแคลเซียมมากขึ้น เน่ืองจาก
ทารกจะมีการดึงแคลเซียมจากคุณแมเพื่อเสริมสรางกระดูก ฟัน ซึ่งหากคุณแมดื่มนมไมเพียงพอ
ตอความตองการของรางกาย อาจกอใหเกิดอาการฟันผุและกระดูกพรุนได

 

รับประทานผลไม
คุณแมควรรับประทานผักและผลไมเพื่อใหรางกายไดรับวิตามินและเกลือแรที่จําเป็นตอรางกายใน
ชวงที่ตัง้ครรภ เน่ืองจากผักและผลไมจะชวยลดอาการทองผูกและขับถายเป็นปกติ

 

ลดกิจกรรมการออกกําลังกาย หรือเคลื่อนไหวรางกายบอย
ๆ
คุณแมสามารถออกกําลังกายไดระหวางตัง้ครรภแตควรออกกําลังกายเบา ๆ เป็นหลัก เพื่อไมให
กระทบตอทารกในครรภมากเกินไป เชน การเดิน การป่ันจักรยานอยูกับที่ก็ไดเชนกัน

 

ดื่มน้ําใหมาก ๆ
คุณแมควรดื่มน้ําวันละ 6-8 แกวตอวัน เพื่อชวยในการขับถายและชวยสรางน้ําครํ่าซึ่งจะเป็นเกราะ
ป องกันการกดทับทารกและสายสะดือ น้ําครํ่ายังชวยใหทารกมีพัฒนาการของระบบทางเดินอาหาร
อีกดวย หรือคุณแมอาจดื่มเป็นน้ําผลไม ก็จะชวยใหรางกายไดรับวิตามินซี ชวยป องกันอาการเลือด
ออกตามไรฟันไดอีกดวย

 

หมั่นทาครีมบํารุงผิวที่หนาทอง
กรณีที่คุณแมมีปัญหาทองลายหรือผิวแหง แนะนําควรทาครีมบํารุงผิวเพื่อรักษาสุขภาพผิวใหชุมชื้น
อยูเสมอ และชวยลดปัญหาหน าทองลายไดเป็นอยางดี โดยควรเลือกใชครีมบํารุงผิวหรือโลชัน่ชนิด
ที่มีความเขมขน เพราะจะสามารถเก็บความชุมชื้นไดดีและนานกวาแบบครีมหรือโลชัน่ทัว่ไป และ
ควรหลีกเลี่ยงการอาบน้ํารอนหรือน้ําอุน เพราะจะทําใหผิวขาดความชุมชื้น ผิวแหง ลอกและแตกได

 

เมื่อคุณแมอายุครรภ 29 สัปดาห คุณแมจะรูสึกไดถึงการเปลี่ยนแปลงทางรางกายหลายอยางเชน
หน าทองที่ขยายใหญขึ้นจนเห็นไดชัด มีอาการแพทองเกิดขึ้นเชน แนนทอง ทองอืด ทองผูก นอน
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ไมคอยหลับ คันผิวหนังหน าทอง เป็นตน คุณแมควรดูแลสุขภาพของตนเองใหดีที่สุด เชนการออก
กําลังกายเบา ๆ ที่เหมาะสมกับชวงอายุครรภ 29 สัปดาห การรับประทานอาหารที่มีประโยชนครบ
ทัง้ 5 หมู โดยเนนไปที่โปรตีน ผักและผลไม ทําจิตใจใหสงบ ไมเครียดวิตกกังวลจนเกินไป ก็จะ
ชวยใหคุณแมตัง้ครรภอยางมีความสุขมากขึ้น

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

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
อายุครรภ 34 สัปดาห คุณแมทอง 34 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

การตัง้ครรภสัปดาหที่29, Siamhealth1.
คําแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาส 1-3, โรงพยาบาลบางปะกอก2.
หน าทองลาย..ปัญหาหนักใจของคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเปาโล3.
เทคนิคดูแลตัวเองระหวางตัง้ครรภอยางมีสุขภาพดีทัง้แมและทารกในครรภ, โรงพยาบาล4.
นครธน
นับลูกดิน้อยางไร...ใหรูวาทารกปลอดภัยนะ, โรงพยาบาลพญาไท5.
5 สัญญาณผิดปกติที่คุณแมตัง้ครรภควรมาพบแพทย, โรงพยาบาลเปาโล6.
โภชนาการระหวางตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเปาโล7.
6 ปัญหาผิวชวงตัง้ครรภ ที่คุณแมตองรับมือ, โรงพยาบาลบางปะกอก8.
เคล็ดลับการนอนสําหรับคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลพญาไท9.
พัฒนาการทารกในครรภ สัปดาหที่ 29 ของการตัง้ครรภ, hellokhunmor10.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด
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การขับถายลูกน อย
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เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก



S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


