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อายุ​ครรภ​ 30 สัปดาห​ ถือ​เป็น​กาว​สําคัญ​ของ​คุณ​แม​ทุก​ทา​น ​เป็น​ชวง​ที่​นา​ตื่น​เตน​ที่​จะ​เรียน​รู​ไป​ดวย
กัน​เกี่ยว​กับ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​จะ​แปลก​ใจ​ดวย​เมื่อ​พบ​วา​อาการ
คลื่นเหียน​ที่​ลด​น อย​ลง​หรือ​หาย​ไป​แลว​ เวียน​กลับ​มา​อีก​ครัง้​ สาเหตุ​คือ​อะไร​ จะ​รับมือ​ได​ยัง​ไง​ให
สุขภาพ​ดี​ บทความ​น้ี​มา​พรอม​กับ​คําแนะนําดี​ ๆ สําหรับ​คุณ​แม​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​ใน​ทุก​กาว​ที่​ดูแล
ลูก​น อย​เติบโต​ไป​ดวย​กัน

ลูก​ใน​ทอง​ 30 สัปดาห​ตัว​ใหญ​แค​ไหน​แลว​คะ​ เขา​ทําอะไร​เป็น​บาง​?
คลิก

ตอน​น้ี​ลูก​น อย​ตัว​โต​ประมาณ​หัว​กะหลํ่าปลี​ลูก​ใหญๆ​ เลย​คะ​! เขา​กําลัง​ยุง​อยู​กับ​การ​ฝึก​ทักษะ​สําคัญ​ๆ เลย​คะ​
เชน​ ฝึก​หายใจ​เอา​น้ําครํ่าเขา​ปอด​, ลืมตา​หลับตา​ได​แลว​, และ​สมอง​ของ​เขา​ก็​กําลัง​พัฒนา​อยาง​รวดเร็ว​เพื่อ
เตรียม​พรอม​สําหรับ​โลก​ภายนอก​คะ​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​เขา​ได​ชัดเจน​ขึ้น​เรื่อย​ๆ เลย​คะ​ เรื่อง
พัฒนาการ​โดย​ละเอียด​น้ี​ คุณ​แม​สามารถ​สอบถาม​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​ใน​การ​ฝาก​ครรภ​ครัง้​ถัด​ไป​ได​เสมอ​เพื่อ
ความ​มัน่ใจ​นะ​คะ

อาการ​แพ​ทอง​กลับ​มา​อีก​แลว​ตอ​น ​30 สัปดาห​คะ​ คลื่นไส​บอย​มาก​
เกิด​จาก​อะไร​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ที่​เจอ​ได​คะ​คุณ​แม​ ไม​ตอง​ตกใจ​นะ​คะ​ อาจ​เกิด​จาก​ระดับ​ฮอรโมน​ที่​ผันผวน​อีก​ครัง้​ หรือ​อาจ​เป็น​เพราะ
มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ไป​เบียด​กระเพาะ​อา​หาร​ ทําให​รูสึก​อึดอัด​และ​คลื่นไส​ได​งาย​ขึ้น​คะ​ ลอง​เปลี่ยน​มา​ทาน
อาหาร​มื้อ​เล็กๆ​ แต​บอย​ขึ้น​ และ​หลีก​เลี่ยง​ของ​มัน​ของ​ทอด​จะ​ชวย​ได​คะ​ แต​ถา​คลื่นไส​รุนแรง​หรือ​มี​อาการ​ผิด
ปกติ​อื่นๆ​ รวม​ดวย​ ควร​แจง​ให​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​ทราบ​เพื่อ​ตรวจ​เช็กให​แนใจ​นะ​คะ

ทําไม​ชวง​นี้​ถึง​ "นอน​ไม​หลับ​" เลย​คะ​ ทัง้​ที่​เหน่ือย​มาก​? มี​เคล็ด​ลับ
ชวย​ให​นอน​สบาย​ขึน้​ไหม​?
คลิก

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


เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​ของ​คุณ​แม​ทอง​แก​เลย​คะ​ เกิด​จาก​หลาย​สาเหตุ​รวม​กัน​ ทัง้​ขนาด​ทอง​ที่​ใหญ​จน​อึด​อัด​, ปวด
หลัง​, ปวด​ปัสสาวะ​บอย​, และ​ความ​กังวล​เรื่อง​การ​คลอด​ เคล็ด​ลับ​ชวย​ให​นอน​สบาย​ขึ้น​ คือ​การ​ใช​ "หมอน​" เขา
มา​ชวย​คะ​:
นอน​ตะแคง​ซาย​: เป็น​ทา​ที่​ดี​ที่​สุด
ใช​หมอน​รอง​ใต​ทอง​: เพื่อ​ชวย​พยุง​น้ําหนัก
ใช​หมอน​สอด​ไว​ระหวาง​หัว​เขา​: เพื่อ​จัด​แนว​กระดูก​สัน​หลัง​ให​ตรง​และ​ลด​อาการ​ปวด​หลัง
ใช​หมอน​หนุน​หลัง​: เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เผลอ​พลิก​กลับ​ไป​นอน​หง​าย
การ​ใช​หมอน​คน​ทอ​ง (Maternity Pillow) ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ตัว​ชวย​ที่​ดี​มาก​คะ

 

สรุป
เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 30 สัปดาห​ รางกาย​ของ​ลูก​น อย​มี​ความ​เปลี่ยนแปลง​คราว​ ๆ ดัง​น้ี​ ผิวหนัง​ของ
ทารก​จะ​มี​การ​สราง​เม​ลา​นิ​น ​สมอง​จะ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​ดวงตา​จะ​เปิด​กวาง​ขึ้น​ได​ ขณะ
ที่​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​ก็​กําลัง​กอ​ตัว​สง​ผล​ดี​ตอ​การ​พัฒนา​สมอ​ง
คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​มี​อาการ​แพ​ทอง​กลับ​มา​อีก​ ทัง้​คลื่นไส​อาเจียน​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ
ฮอรโมน​หรือ​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ตอง​เลือก​รับ​ประทาน​ประเภท
และ​ปริมาณ​อาหาร​ที่​พอ​เห​มา​ะ อาการ​ไม​สบาย​อื่น​ที่​พบ​บอย​ ๆ รวม​ดวย​ คือ​ อาการ​เสียด​ทอง​
เทา​บวม​ เสนเลือด​ขอด​ นอน​หลับ​ยาก​ และ​ปัสสาวะ​บอ​ย
เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 30 สัปดาห​ ขนาด​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​มาก​ จะ​เห็น​การ
เปลี่ยนแปลง​ได​ชัดเจน​และ​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว
การ​ดูแล​ตนเอง​ใน​ระยะ​น้ี​ ได​แก​ การ​ตรวจ​สุขภาพ​เป็น​ประ​จํา การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​กับ​ราง​กาย​ การ​ดื่ม​น้ําสมํ่าเสมอ​ การ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ และ​การ​ออก​กําลัง​กาย
บาง​เพื่อ​ให​เกิด​ผล​ทาง​บวก​ทัง้​การ​จัดการ​อารมณ​และ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​ราง​กาย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

การ​เจริญ​เติบโต​ใน​รางกาย​ของ​ลูก​น อย
อาการ​แพ​ทอง​อีก​ครัง้​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 30 สัปด​าห
อาการ​อื่น​ ๆ ทัว่ไป​ที่​คุณ​แม​ทอง​ 30 สัปดาห​อาจ​เจอ
ทอง​ 30 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 30 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 30 สัปด​าห

 

การ​เจริญ​เติบโต​ใน​รางกาย​ของ​ลูก​นอย
ผิว​หนัง เซลล​ผิว​ของ​ทารก​กําลัง​สราง​เม​ลา​นิ​น ​ผิว​จึง​เกิด​มี​สี​ขึ้น​มา​ (ยิ่ง​สราง​เซลล​เม​ลา​นิ​นม1.
าก ผิว​ก็​จะ​ยิ่ง​เขม​ขึ้น​) แต​การ​ผลิต​เม​ลา​นิ​นสวน​ใหญ​ของ​รางกาย​จริง​ ๆ จะ​ไม​เกิด​ขึ้น​จนกวา
จะ​หลังค​ลอด​ ดัง​นัน้​สี​ผิว​ถาวร​ของ​ลูก​ ๆ คุณ​แม​จะ​ยัง​พัฒนา​ตอ​ และ​พัฒนา​เต็ม​ที่​เมื่อ​อายุ​ประ
มา​ณ 6 เดือ​น
สมอ​ง สมอง​ใน​ตอน​น้ี​มี​การ​พัฒนา​ขึ้น​อีก2.



เซลล​เม็ด​เลือด​แดง กําลัง​พัฒนา​ใน​ไข​กระ​ดู​ก และ​เป็นการ​พัฒนา​สําคัญ​ที่​สง​ผล​ดี​กับ​สมอ​ง3.
ดวง​ตา ตอน​น้ี​ดวงตา​จะ​เปิด​กวาง​ได​ และ​มอง​เห็น​ได​สลัว​ ๆ4.
เสน​ผม ลูก​ ๆ ของ​คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​มี​ผม​ขึ้น​จํานวน​มาก​ดวย​ใน​ชวง​น้ี5.

 

อาการ​แพ​ทอง​อีก​ครัง้​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 30
สัปด​าห
คณุ​แม​หลาย​ทาน​ที่​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​แลว​ คง​ไม​คดิ​วาอาการ​แพ​ทอ​ง  คลื่นไส​จะ​กลบั​มา​อกี​ แต​ก็​เป็น
ไป​ไดที่​จะ​กลับ​มาร​บก​วน​ชีวิต​ประจําวัน​และ​จิตใจ​คุณ​แม

 

สาเหตุ​ที่​คุณ​แม​กลับ​มา​แพ​ทอง​อีก
ความ​ผันผวน​ของ​ระ​ดับ​ฮอรโมน ใน​ชวง​น้ี​ระดับ​ฮอรโมน​ยัง​ผัน​ผวน​ได
การ​เปลี่ยนแปลง​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร ขนาด​ตัว​ของ​ลูก​น อย​อาจ​จะ​มี​ผล​ไป​สราง​แรง​ผลัก​
กด​และ​ดัน​ที่​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ พ​อแน​น ๆ​ จุก​ ๆ ก็​เลย​เกิด​อาการ​คลื่นเหียน​และ​อา
เจียน​ได
พืน้ที่​วาง​ใน​กระเพาะ​อา​หาร พื้นที่​ลด​ลง​สืบ​เน่ืองจาก​มี​พื้นที่​ให​กระเพาะ​อาหาร​ขยาย​ตัว​น อย
ลง

 

การ​จัดการ​อาการ​แพ​ทอง​ใน​แม​อายุ​ครรภ​ 30 สัปด​าห
การ​ปรับ​เปลี่ยน​อา​หาร ทัง้​ปริมาณ​และ​ประ​เภท​ คุณ​แม​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​เล็ก​
ๆ บอย​ครัง้​ เครื่อง​ดื่ม​แนะนําให​เป็น​พวก​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ผสม​ขิง​หรือ​เปปเปอร​มิ​นต จะ​ชวย​คุณ​แม
ได
จัด​ทา​น่ัง​หรือ​ยืน​ให​ตัว​ตรง เพราะ​ชวย​ป องกัน​กรด​ไหล​ยอน​ โดย​อาจ​จะ​ยืน​เหยียด​ตัว​ตรง
ขึ้น​มา​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​นอน​ราบ​ลง​แบบ​ทันที​ทัน​ใด
จัดการ​กับ​สิ่ง​ที่มา​กระ​ตุน ลอง​สังเกต​และ​ระบุ​หา​ เพื่อ​จะ​ได​หลีก​เลี่ยง​ตัว​กระตุน​พวก​นัน้​ได​
อาจ​จะ​เป็นก​ลิ่น​ฉุ​น ​หรือ​ทัง้​กลิ่น​ รส​ และ​ลักษณะ​ของ​อาหาร​บาง​ชนิด
พัก​ผอน คุณ​แม​ควร​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​ควร​ยก​ศีรษะ​ขึ้น​ขณะ​นอน​หลับ
ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ทางการ​แพ​ทย ควร​ขอ​คําแนะนําหาก​อาการ​แพ​ทอง​กลับ
มา​อีก​ หรือ​รูสึก​แย​เพราะ​อาการ​ที่​เผ​ชิญ

 

อาการ​อื่น​ ๆ ทั่วไป​ที่​คุณ​แม​ทอง​ 30 สัปดาห
อาจ​เจอ
ขณะ​ที่​ลูก​น อย​ของ​คุณ​แม​เติบโต​และ​พัฒนา​อยาง​ตอ​เน่ือง​ใน​ทอง​นัน้​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​การ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ ควบคู​กัน​ไป​ มา​สํารวจ​อาการ​ไม​สบาย​ทัว่ไป​ที่​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 30 สัปดาห​มัก
จะ​พบ​เจอ​กัน

 

1.​ จุก​เสียด​ทอ​ง
อาการ​เสียด​ทอง​ ทําให​ไม​สบาย​ตัว​ มี​ลักษณะ​อาการ​คือ​แสบ​รอน​ที่​หน าอก​หรือ​ลําคอ​ เพราะ​มดลูก
ขยาย​ตัว​ และ​ดัน​เบียด​กระเพาะ​อา​หาร​ ทําให​กรด​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ไหล​กลับ​เขาไป​ใน​หลอด​อา​หาร​
เพราะ​แบบ​นัน้​จึง​รูสึก​เสียด​ทอง​รวม​ถึง​อาหาร​ไม​ยอย​ได​ หาก​ตองการ​บรรเทา​อา​การ​ ให​คุณ​แม​ลอง
รับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​เล็ก​ ๆ บอย​ขึ้น​อยาง​ที่​แนะนําไว​กอน​แลว​ขัน้​ตน​ เพิ่ม​เติม​คือ​คุณ​แม​ควร​หลีก
เลี่ยง​อาหาร​รส​เผ็ด​หรือ​มี​ความ​เป็นก​รด​ และ​ที่​สําคัญ​ แนะนําให​ยืน​ขึ้น​ตัว​ตรง​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร

 

2.​ เทา​บวม
อาการ​บวม​หรือ​บวม​น้ําเป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เจอ​ได​ตลอด​ใน​การ​ตัง้​ทอง​ ปริมาตร​และ​ความ​ดัน​เลือด​ที่​เพิ่ม
ขึ้น​ใน​หลอด​เลือด​อาจ​ทําให​เกิด​การ​กัก​เก็บ​ของเหลว​ขึ้น​ที่​อวัยวะ​บาง​จุด​ทัว่ไป​ก็​คือ​ เทา​และ​ขอ​เทา​จะ
บวม​ได​ เพื่อ​ลด​อาการ​บวม​ ให​ยก​ขา​ขึ้น​สูง​ทุก​ครัง้​ที่​เป็น​ไป​ได​ หาร​อง​เทา​ที่​สวม​ใส​สบาย​และ​รองรับ
น้ําหนัก​ได​ดี​ก็​จะ​ชวย​ลด​ความ​รูสึก​ไม​สบาย​เทา​ลง​ได​ดวย

 

3.​ เสนเลือด​ขอด​ที่​ขา
เสนเลือด​ขอด​มี​ลักษณะ​เป็น​หลอด​เลือด​ดําบิด​และ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ เป็น​อีก​หน่ึง​ปัญหา​ที่​พบ​บอย​ใน​คุณ
แม​มี​น อง​ มดลูก​กําลัง​เติบโต​จะ​กดดัน​หลอด​เลือด​ใน​อุง​เชิง​กราน​ แลวไป​ขัด​ขวาง​การ​ไหล​เวียน​ของ
เลือด​จาก​ขา​ เป็น​เหตุ​ให​เป็น​เสนเลือด​ขอด​ การ​สวม​ถุง​นอง​แบบ​รัด​กลาม​เน้ือ​ พ​ยา​ยาม​ทํากิจกรรม​ที่
ตอง​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​การ​ยก​ขา​ขึ้น​พัก​บอย​ ๆ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​น้ี​ได

 

4.​ นอน​ไม​หลับ
พอ​ทอง​โต​ขึ้น​ คุณ​แม​ตอง​อึดอัด​และ​นอน​ไม​คอย​หลับ​ เพื่อ​ปรับปรุง​คุณภาพ​การ​นอ​น ​แนะนําวา​ลอง
หัน​มา​ใช​หมอน​เสริม​รองรับ​สรีระ​รางกาย​ขณะ​นอ​น ​เอา​ให​นอน​สบาย​ และ​จัด​ตาราง​การ​นอน​หลับ​ให
สมํ่าเส​มอ

 

5.​ ปัสสาวะ​บอ​ย
การ​ไป​เขา​หองน้ําบอย​ครัง้​ไมใช​เรื่อง​ผิด​ปก​ติ​ ลูก​น อย​และ​มดลูก​ของ​คุณ​แม​กําลัง​เบียด​กับ​กระเพาะ
ปัสสาวะ​อยู​ แต​การ​ที่​ปัสสาวะ​บอย​ รางกาย​อาจ​จะ​ขาด​น้ําได​ คุณ​แม​หมัน่​จิบ​หรือ​ดื่ม​น้ําบอย​ ๆ จะ​ได
ชวย​ให​เกิด​ความ​ชุม​ชื้น​ตอ​ราง​กาย​ ใน​ชวง​เย็น​ก็​คอย​ระวัง​จํากัด​ปริมาณ​น้ําที่​ดื่ม​ เพราะ​ถา​จํากัด



น้ําเฉพาะ​ใน​เวลา​เย็น​ ก็​จะ​ชวย​ลด​การ​ตื่น​ใน​เวลา​กลาง​คืน​ได​ดวย

 

ทอง​ 30 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
สัปดาห​ที่​ 30 ของ​การ​ตัง้​ทอง​ ขนาด​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​มัก​เปลี่ยนแปลง​ไป​อยาง​มาก​ และ​ผล​ที่​เกิด
ขึ้น​คือ​ไม​วา​คุณ​แม​หรือ​คน​รอบ​ขาง​ก็​สังเกต​เห็น​ความ​เปลี่ยนแปลง​น้ี​ และ​คุณ​แม​จะ​รูสึก​ได​ถึง​น้ําหนัก
และ​แรง​กด​ทับ​ที่​ตัว

การ​เจริญ​เติบโต​ของ​มด​ลูก ระยะ​หาง​จาก​กระดูก​หัว​หนา​วถึง​ดาน​บน​ของ​มด​ลูก​ ระยะ​ที่
เหมาะ​สมอ​ยู​ที่​ประมาณ​ 2​8-32 เซน​ติ​เมตร​ ระยะ​น้ี​เรียก​วา​เป็น​ความ​สูง​ของ​มด​ลูก​ ใช​เพื่อ
ติดตาม​การ​เจริญ​เติบโต​และ​ตําแหนง​ของ​ทาร​ก
การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​มอง​เห็น​ได หน า​ทอง​จะ​กลม​และ​โดง​ขึ้น​ น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​ ดัง​นัน้
จุดศูนยถวง​ของ​รางกาย​อาจ​เปลี่ยนแปลง​สง​ผล​ตอ​สม​ดุล
แรง​กด​จาก​มด​ลูก​ และ​อาการ​ไม​สบาย​ตัว แรง​กดดัน​ตอ​กระเพาะ​อาหาร​และ​กะบังลม​จาก
ขนาด​ของ​มด​ลูก​ อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​เสียด​ทอง​ตาม​ที่​กลาว​ไป​แลว​ขาง​ตน​ และ​อาจ​หายใจ​ไม
สะดวก​ดวย​ เพราะ​พื้นที่​ให​ปอด​ขยาย​ตัว​ก็​ลด​ลง​ มี​แรง​กด​เพราะ​น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ตอ​กระดูก
เชิงกราน​และ​ชอง​ทอง​สวน​ลาง​ดวย

 

 



ทอง​ 30 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ขนาด​ของ​ทา​รก​ มี​ขนาด​ประมาณ​กะหลํ่าปลี​ขนาด​ใหญ​ เมื่อ​อายุ​ครรภ​ 30 สัปดาห​ ลูก​น อย​ของ​คุณ
แม​มี​การ​พัฒนา​ที่​นา​ประทับ​ใจ​อยาง​ตอ​เน่ือง​ มัก​มี​น้ําหนัก​ประ​มา​ณ 1.​3 กิโล​กรัม​ และ​ความ​ยาว​ประ
มา​ณ 40 เซน​ติ​เมตร​ เป็น​ตัวเลข​วัด​จาก​ศีรษะ​ถึง​ปลาย​เทา​ ทารก​กําลัง​เติบโต​และ​พัฒนา​ไป​อยาง
สมบูรณ​แข็ง​แรง

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 30 สัปด​าห
เริ่ม​มี​สี​ผิว
สมอง​พัฒนา​ขึ้น
ดวงตา​เปิด​กวา​ง
มี​ผม​ขึ้น​จํานวน​มาก

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 30 สัปด​าห
นัด​หมาย​ตรวจ​สุข​ภาพ ไป​พบ​หมอ​ตาม​นัด​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​จะ​ติดตาม​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ1.
ของ​ลูก​น อย​ให​อุน​ใจ​ หาก​มี​ขอ​กังวล​หรือ​ความ​ไม​สะดวก​สบาย​ใด​ ๆ ก็​บอก​กับ​คุณ​หมอ​หรือ​ผู
เชี่ยวชาญ​ทางการ​แพทย​ที่​ดูแล​คุณ​แม​ได​เลย
โภชนาการ​ที่​สม​ดุล รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ เพื่อ​สนับสนุน​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ของ​ทัง้2.
คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ นอกจาก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ก็​ควร​มุง​เนน​ไป​ที่​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​
โปรตีน​ไร​ไข​มัน​ ผล​ไม​ ผัก​ และ​ผลิตภัณฑ​จา​กนม
ดื่ม​น้ํารักษา​ความ​ชุม​ชืน้ จิบ​หรือ​ดื่ม​น้ําตลอด​วัน​ เพราะ​วา​คุณ​แม​เขา​หองน้ําบอย​ อาจ​จะ​เกิด3.
ภาวะ​ขาด​น้ําได
การ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ ฟัง​สัญญาณ​ของ​ราง​กาย​ จัด​ลําดับ​ความ​สําคัญ​ใน​การ​พัก​ผอน​ ให4.
ความ​สําคัญ​ที่​จะ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เป็น​หวง​คุณ​แม​เหน่ือย​หรือ​ยุง​กับ​ธุระ​ระหวาง​วัน​จน​ลืม
พัก​ผอน​ไป​ เวลา​ลม​ตัว​ลง​นอ​น ​เพื่อ​ให​สบาย​ตัว​ ลอง​ใช​หมอน​เพิ่ม​เติม​เพื่อ​รองรับ​น้ําหนัก​ขณะ
นอน​หลับ​ อาจ​จะ​พิจารณา​หา​ชวง​เวลา​สัน้​ ๆ เพื่อ​งีบ​หลับ​สัน้​ ๆ ใน​ระหวาง​วัน​เพื่อ​ให​สด​ชื่น
ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ สามารถ​ทําโยคะ​ใน​ทา​ที่​ปรึกษา​คุณ​หมอ​แลว​วา​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​5.
ไป​วาย​น้ํา หรือ​เดิน​ออก​กําลัง​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจําสามารถ​ชวย​จัดการ​กับ​ความ​รูสึก
ไม​สบาย​ ลด​ความ​เครียด​ และ​รักษา​น้ําหนัก​ทําให​สุขภาพ​โดย​รวม​แข็ง​แรง

 

คุณ​แม​อยา​ลืม​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ การ​ตรวจ​สุขภาพ​เป็น​ประจําตาม​นัด​ การ​รับ​ประ
ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง  ที่​สมดุล​ครบ​ 5 หมู​ มี​ทัง้​คา​รโบ​ไฮเดต โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ เกลือ​แร​ หรือ​วิ​ตา​มิ
น ​รวม​ถึง​อาหาร​ที่​เสริม​สราง​สุขภาพ​ลูก​รัก​ไป​พรอม​กับ​คุณ​แม​ เชน​ อาหาร​ที่​มี​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​นที่​พบ​ได
ใน​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ ไข​ ครีม​ ชีส​ เป็น​ตน​ มา​รับ​ประทาน​เพิ่ม​เติม​ระหวาง​วัน​  ดื่ม​น้ําสะ​อาด​ และ​พัก
ผอน​ให​เพียง​พอ​ การ​จัด​ชวง​เวลา​และ​ทํากิจกรรม​ดี​ ๆ เหลา​น้ี​ เป็นการ​ให​ที่​ดี​แก​ทัง้​ตัว​คุณ​แม​และ​ลูก
รัก​ ใน​การ​เดิน​ทาง​ที่​นา​ตื่น​เตน​เพื่อ​การ​มา​ถึง​ของ​ลูก​น อย

 

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


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

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
อายุ​ครรภ​ 35 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 35 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

 

อาง​อิง​:

30 weeks pregnant, BabyCenter1.
Pregnancy: 29 - 32 weeks, News Medical2.
Third Trimester Nausea & Morning Sickness: Causes & Treatment, Zaya3.
Nausea and vomiting in pregnancy, Fraser Health4.
Pregnancy Discomforts, Cleveland Clinic5.
Pregnancy Week by Week, The Bump6.
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ สัปดาห​ที่ 30, hellokhunmor7.
Week 30 of Your Pregnancy, Verywell Family8.
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