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คุณ​แม​ที่​มีอายุ​ครรภ​ ได​ 2​9 สัปดาห​ ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​น้ําหนัก​ตัวอยาง​รวด​เร็ว​
อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ทารก​เชน​ สม​อง​ หัว​ใจ​ ปอด​ ก็​เริ่ม​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​เชน​กัน​ คุณ​แม
จะ​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​ประ​มา​ณ 8-11 กิโล​กรัม​ และ​มี​อาการ​ทอง​ผูก​ ทอง​อืด​ แนน​ทอง​ และ​ริดสีดวง
ทวาร​ หรือ​คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​เกิด​อาการ​หน า​มืด​ หัวใจ​เตน​แรง​เมื่อ​ชวง​เวลา​นอ​น ​คุณ​แม​อาจ​เปลี่ยน
ทา​นอน​ก็​สามารถ​ชวย​ให​อาการ​หัวใจ​เตน​แรง​บรรเทา​ลง​ได​เชน​กัน

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทอง​ 2​9 สัปดาห​แลว​ ลูก​ดิน้​แรง​มาก​จน​บางที​ก็​เจ็บ​ ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​มาก​คะ​คุณ​แม​! แสดง​วา​เจา​ตัว​เล็ก​ใน​ทอง​แข็ง​แรง​และ​มี​พื้นที่​ให​ซอม​เตะ​ซอม​ตอย​ได​เต็ม​ที่​คะ​
การ​ที่​เขา​มี​แรง​เยอะ​ขึ้น​จน​คุณ​แม​รูสึก​จุก​ได​เป็น​เรื่อง​ปกติ​เลย​คะ​ แต​ถา​คุณ​แม​กังวล​วา​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​อยาง​ผิด
ปก​ติ​ หรือ​มี​อาการ​เจ็บ​ทอง​รุนแรง​รวม​ดวย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ทันที​เพื่อ​ความ​สบายใจ​และ​ความ​ปลอดภัย​นะ​คะ

ทําไม​ตอน​ทอง​ 2​9 สัปดาห​ถึง​นอน​หลับ​ยาก​มาก​เลย​คะ​ พ​ลิ​กไป​ทาง
ไหน​ก็​ไม​สบาย​ตัว​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​เป็น​ชวง​ที่​ลําบาก​มาก​ เพราะ​ขนาด​ทอง​ที่​ใหญ​ขึ้น​ทําให​หา​ทา​นอน​สบาย​ๆ ยาก​ แถม​เจา​ตัว​เล็ก​ก็
อาจ​จะ​คึกคัก​ตอน​กลาง​คืน​อีก​ดวย​คะ​ ลอง​ใช​หมอน​หลาย​ๆ ใบ​มา​ชวย​หนุน​ทอง​ หนุน​หลัง​ หรือ​รอง​ระหวาง​ขา​ดู
นะ​คะ​จะ​ชวย​ให​สบาย​ขึ้น​ และ​พยายาม​นอน​ตะแคง​ซาย​จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ หาก​อาการ​นอน​ไม​หลับ​รบกวน​ชีวิต
ประจําวัน​มาก​จริงๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​หา​ทาง​แกไข​ที่​เหมาะ​สม​นะ​คะ

ลูก​ใน​ทอง​ 2​9 สัปดาห​ตัว​ใหญ​แค​ไหน​แลว​คะ​ เขา​เริ่ม​ทําอะไร​เป็น
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บาง​?
คลิก

ตอน​น้ี​ลูก​น อย​ตัว​โต​ประมาณ​ลูกฟัก​ทอง​ขนาด​กลาง​แลว​คะ​! เขา​เป็น​นัก​สํารวจ​ตัว​น อย​ที่​กําลัง​ยุง​มาก​ๆ เลย​ ทัง้
ลืมตา​หลับตา​ใน​น้ําครํ่า และ​สมอง​ก็​กําลัง​พัฒนา​อยาง​รวดเร็ว​จน​ไดยิน​เสียง​ของ​คุณ​แม​และ​เสียง​จาก​โลก
ภายนอก​แลว​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ สามารถ​สอบถาม​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​ได​เส​มอ
คะ

 

สรุป
เมื่อ​คุณ​แม​มีอายุ​ครรภ​ 2​9 สัปดาห​ คุณ​แม​จะ​รับ​รู​ได​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ทารก​มาก​ขึ้น​ และ
อาจ​เกิด​อาการ​หายใจ​แรง​ เน่ือง​มา​จาก​ขนาด​ทอง​ของ​คุณ​แม​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ เวลา​ลุก​หรือ​นัง่​ก็
จะ​มี​อาการ​เหน่ือย​งาย​ดวย​เชน​กัน
สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​9 สัปดาห​ ทารก​จะ​เริ่ม​มี​การ​ขยาย​ของ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ มาก
ขึ้น​ เชน​ ปอด​ หัว​ใจ​ น้ําหนัก​ของ​ทารก​จะ​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 1 กิโล​กรัม​ ทารก​จะ​มี​การ​บีบรัด​ตัว
ครัง้​ละ​ไม​นาน​เกิน​ 30 วิ​นา​ที​ ซึ่ง​จะ​ทําให​คุณ​แม​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ได​ไม​เต็ม​ที่

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อายุ​ครรภ​ 2​9 สัปดาห​ ลูก​ดิน้​บอย​ขึ้น​เพ​รา​ะอะไร
อาการ​คน​ทอง​ 2​9 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 2​9 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 2​9 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 2​9 สัปด​าห

 

เมื่อ​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ได​ 2​9 สัปดาห​ อวัยวะ​ของ​ทา​รก​ เชน​ ปอด​ หัว​ใจ​ และ​อื่น​ ๆ จะ​มี​การ​เจริญ
เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ ทารก​ใน​ครรภ​ดิน้ ขยับ​ตัว​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​จน​คุณ​แม​รู​สึก​ได

 

อายุ​ครรภ​ 2​9 สัปดาห​ ลูก​ดิน้​บอย​ขึน้​เพ​รา
ะอะไร
ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​9 สัปดาห​ เป็น​ชวง​ที่​อวัยวะ​ตาง​ ๆ จะ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​คุณ
แม​จะ​รูสึก​ได​ถึง​การ​ดิน้​ที่​มาก​ขึ้น​ของ​ทา​รก​ โดย​ความถี่​ใน​การ​ดิน้​ของ​ทารก​นัน้​ปกติ​จะ​อยู​ที่​ 4 ครัง้
ตอ​เวลา​ 1 ชัว่​โมง​ หาก​ใน​ 1 ชัว่โมง​ทารก​ดิน้​ไม​ถึง​ 4 ครัง้​ เป็น​แบบ​น้ี​ติดตอ​กัน​แสดง​วา​เกิด​ความ​ผิด
ปกติ​กับ​ตัว​ของ​ทา​รก​ ให​คุณ​แม​รีบ​เขา​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที
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อาการ​คน​ทอง​ 2​9 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
1.​ ปวด​ศีรษะ
คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​ปวด​ศีรษะ​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ เน่ือง​มา​จาก​ฮอรโมน​ของ​คุณ​แม​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​หรือ
อาจ​มี​สาเหตุ​จาก​ความเครียด​และ​การ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ เป็น​ตน​ แต​หาก​มี​อาการ​ปวด​บริเวณ​ขมับ​
ปวด​ที่​หน า​ผาก​ รวม​กับ​อาการ​ตาพรา​มัว​ ตรง​น้ี​คุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที

 

2.​ คัน​ที่​ผิวหนัง​หนา​ทอ​ง
อาการ​คัน​ที่​ผิวหนัง​หน า​ทอง​ถือวา​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เกือบ​ทุก​คน​ โดย​เกิด
จาก​ระดับ​ของ​ฮอรโมน​ที่​มี​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ หลัง​จาก​คลอด​ อาการ​คัน​ผิวหนัง​หน า​ทอง​ก็​จะ​คอย​ ๆ
หาย​เอง​ คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​แต​อยาง​ใด

 



3.​ นอน​ไม​คอย​หลับ
เมื่อ​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​สัปดาห​ที่​ 2​9 มดลูก​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ ทําให​ปัสสาวะ​บอย​ คุณ​แม​จึง​จะ​นอน​ไม​คอย
หลับ​หรือ​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ ดัง​นัน้​กอน​เขา​นอน​คุณ​แม​ไม​ควร​ดื่ม​น้ําเยอะ​เพราะ​จะ​ทําให​ปวด​ปัสสาวะ
กลาง​ดึก​ได​ ไม​ควร​ยก​ของ​หนัก​หรือ​มี​การ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​ระหวาง​วัน​ ควร​ยืด​กลาม​เน้ือ​กอน​เขา​นอน
ก็​จะ​ชวย​ให​หลับ​สบาย​ขึ้น

 

4.​ ทอง​ผูก
อาการ​ทอง​ผูก​ที่​เกิด​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ สามารถ​บรรเทา​อาการ​น้ี​ได​โดย​การ​รับ​ประทาน​อาหาร
จําพวก​ผัก​และ​ผล​ไม​ ซึ่ง​จะ​มี​กาก​ใย​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ให​เป็น​ปก​ติ​ ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ได​เป็น​อยาง​ดี

 

5.​ อา​กา​รบ​วม
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​บวม​ที่​ใบ​หน า​ มือ​หรือ​ขา​ทัง้​สอง​ขาง​บวม​ และ​มี​ลักษณะ​กด​แลว​บุม​ ผิวหนัง​ไม
คืน​ตัว​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​อันตราย​ของ​การ​เกิด​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ได​ หรือ​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ
ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​คุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ เพื่อ​การ​รักษา​ที่​ทัน​ทวง​ที

 

ทอง​ 2​9 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 2​9 สัปดาห​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ได​วา​ทอง​มี​การ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​จน​เห็น​ได​ชัด​ อาจ​จะ​เกิด​การ
อึด​อัด​ แนน​ทอง​ ทอง​อืด​ ทอง​ผูก​ เป็น​ตน​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​ตัว​เอง​โดย​การ​รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​
ดื่ม​น้ํา 10-12 แกว​ตอ​วัน​ ก็​จะ​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​อืด​ทอง​ผูก​ได

 

ทอง​ 2​9 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​9 สัปดาห​ มี​ขนาด​เปรียบ​เสมือน​ลูกฟัก​ทอง​ และ​มี​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 36 เซน​ติ
เมตร​ ใน​ชวง​น้ี​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​ของ​ สม​อง​ ปอด​ และ​กลาม​เน้ือ​ เป็น
ตน

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อายุ​ 2​9 สัปด​าห
ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​ความ​ยาว​ตัง้แต​ศีรษะ​ถึง​ปลาย​เทา​ประ​มา​ณ 36-38 เซน​ติ​เมตร​ และ​มี
น้ําหนัก​ตัว​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 1 กิโล​กรัม
ใน​ชวง​น้ี​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​ทัง้​รางกาย​และ​อวัยวะ​ภายใน​ตาง​ ๆ



เชน​ แข​น ​ขา​ สม​อง​ หัว​ใจ​ และ​ปอด​ เป็น​ตน
ทารก​ใน​ครรภ​มี​การ​เคลื่อนไหว​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ซึ่ง​ใน​ชวง​แรก​ อาจ​จะ​มี​การ​เตะ​และ​ตอย​จน​คุณ
แม​รู​สึก​ได

 

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 2​9 สัปด​าห
ดื่ม​นม​ 1-2 แกว​ตอ​วัน
คุณ​แม​ควร​ดื่ม​นม​โดย​เฉพาะ​นม​พรอง​มัน​เนย​ เน่ืองจาก​คุณ​แม​ตองการ​แคลเซียม​มาก​ขึ้น​ เน่ืองจาก
ทารก​จะ​มี​การ​ดึง​แคลเซียม​จาก​คุณ​แม​เพื่อ​เสริม​สราง​กระ​ดู​ก ฟัน​ ซึ่ง​หาก​คุณ​แม​ดื่ม​นม​ไม​เพียง​พอ
ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ อาจ​กอ​ให​เกิด​อาการ​ฟัน​ผุ​และ​กระดูก​พรุน​ได

 

รับ​ประทาน​ผล​ไม
คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ใน
ชวง​ที่​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​ผัก​และ​ผล​ไม​จะ​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​และ​ขับ​ถาย​เป็น​ปก​ติ



 

ลด​กิจกรรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​เคลื่อนไหว​รางกาย​บอย​
ๆ
คุณ​แม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​แต​ควร​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เป็น​หลัก​ เพื่อ​ไม​ให
กระทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​มาก​เกิน​ไป​ เชน​ การ​เดิน​ การ​ป่ัน​จักรยาน​อยู​กับ​ที่​ก็ได​เชน​กัน

 

ดื่ม​น้ําให​มาก​ ๆ
คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 6-8 แกว​ตอ​วัน​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​และ​ชวย​สราง​น้ําครํ่าซึ่ง​จะ​เป็น​เกราะ
ป องกัน​การ​กด​ทับ​ทารก​และ​สาย​สะ​ดือ​ น้ําครํ่ายัง​ชวย​ให​ทารก​มี​พัฒนาการ​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร
อีก​ดวย​ หรือ​คุณ​แม​อาจ​ดื่ม​เป็น​น้ําผล​ไม​ ก็​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ ชวย​ป องกัน​อาการ​เลือด
ออก​ตาม​ไรฟัน​ได​อีก​ดวย

 

หมั่น​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​ที่​หนา​ทอ​ง
กรณี​ที่​คุณ​แม​มี​ปัญหา​ทอง​ลาย​หรือ​ผิว​แหง​ แนะนําควร​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​เพื่อ​รักษา​สุขภาพ​ผิว​ให​ชุม​ชื้น
อยู​เส​มอ​ และ​ชวย​ลด​ปัญหา​หน า​ทอง​ลาย​ได​เป็น​อยาง​ดี​ โดย​ควร​เลือก​ใช​ครีม​บํารุง​ผิว​หรือ​โลชัน่​ชนิด
ที่​มี​ความ​เขม​ขน​ เพราะ​จะ​สามารถ​เก็บ​ความ​ชุม​ชื้น​ได​ดี​และ​นาน​กวา​แบบ​ครีม​หรือ​โลชัน่​ทัว่​ไป​ และ
ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​อาบ​น้ํารอน​หรือ​น้ําอุน​ เพราะ​จะ​ทําให​ผิว​ขาด​ความ​ชุม​ชื้น​ ผิว​แหง​ ลอก​และ​แตก​ได

 

เมื่อ​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 2​9 สัปดาห​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ได​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​หลาย​อยาง​เชน​
หน า​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​จน​เห็น​ได​ชัด​ มีอาการ​แพ​ทอ​งเกิด​ขึ้น​เชน​ แนน​ทอง​ ทอง​อืด​ ทอง​ผูก​ นอน
ไม​คอย​หลับ​ คัน​ผิวหนัง​หน า​ทอง​ เป็น​ตน​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ตนเอง​ให​ดี​ที่​สุด​ เชน​การ​ออก
กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ที่​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​อายุ​ครรภ​ 2​9 สัปดาห​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ
ทัง้​ 5 หมู​ โดย​เนน​ไป​ที่​โปร​ตี​น ​ผัก​และ​ผล​ไม​ ทําจิตใจ​ให​สงบ​ ไม​เครียด​วิตก​กังวล​จน​เกิน​ไป​ ก็​จะ
ชวย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อยาง​มี​ความ​สุข​มาก​ขึ้น

 

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

อายุ​ครรภ​ 30 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 30 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 31 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 31 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 32 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 32 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 33 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 34 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 34 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-30
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-31
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-32
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-33
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34


 

อาง​อิง​:

การ​ตัง้​ครรภ​สัปดาห​ที่29, Siamhealth1.
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก2.
หน า​ทอง​ลาย​.​.​ปัญหา​หนักใจ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล3.
เทคนิค​ดูแล​ตัว​เอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​ทัง้​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล4.
นคร​ธน
นับ​ลูก​ดิน้​อยาง​ไร​.​.​.​ให​รู​วา​ทารก​ปลอดภัย​นะ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท5.
5 สัญญาณ​ผิด​ปกติ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​มา​พบ​แพทย​, โรง​พยาบาล​เปา​โล6.
โภชนาการ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล7.
6 ปัญหา​ผิว​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ที่​คุณ​แม​ตอง​รับ​มือ​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก8.
เคล็ด​ลับ​การ​นอน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท9.
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ สัปดาห​ที่​ 2​9 ของ​การ​ตัง้​ครรภ, hellokhunmor10.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 15 มกราคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี


