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อายุครรภ 30 สัปดาห ถือเป็นกาวสําคัญของคุณแมทุกทาน เป็นชวงที่นาตื่นเตนที่จะเรียนรูไปดวย
กันเกี่ยวกับพัฒนาการของลูกน อย นอกจากน้ีคุณแมบางทานอาจจะแปลกใจดวยเมื่อพบวาอาการ
คลื่นเหียนที่ลดน อยลงหรือหายไปแลว เวียนกลับมาอีกครัง้ สาเหตุคืออะไร จะรับมือไดยังไงให
สุขภาพดี บทความน้ีมาพรอมกับคําแนะนําดี ๆ สําหรับคุณแม เพื่อใหคุณแมมัน่ใจในทุกกาวที่ดูแล
ลูกน อยเติบโตไปดวยกัน

 

สรุป
เมื่ออายุครรภ 30 สัปดาห รางกายของลูกน อยมีความเปลี่ยนแปลงคราว ๆ ดังน้ี ผิวหนังของ
ทารกจะมีการสรางเมลานิน สมองจะเติบโตอยางรวดเร็ว และดวงตาจะเปิดกวางขึ้นได ขณะ
ที่เซลลเม็ดเลือดแดงก็กําลังกอตัวสงผลดีตอการพัฒนาสมอง
คุณแมบางทานอาจมีอาการแพทองกลับมาอีก ทัง้คลื่นไสอาเจียนจากการเปลี่ยนแปลงของ
ฮอรโมนหรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับระบบยอยอาหาร ตองเลือกรับประทานประเภท
และปริมาณอาหารที่พอเหมาะ อาการไมสบายอื่นที่พบบอย ๆ รวมดวย คือ อาการเสียดทอง
เทาบวม เสนเลือดขอด นอนหลับยาก และปัสสาวะบอย
เมื่ออายุครรภ 30 สัปดาห ขนาดหน าทองของคุณแมเพิ่มขึ้นอยางมาก จะเห็นการ
เปลี่ยนแปลงไดชัดเจนและรูสึกไมสบายตัว
การดูแลตนเองในระยะน้ี ไดแก การตรวจสุขภาพเป็นประจํา การรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนกับรางกาย การดื่มน้ําสมํ่าเสมอ การพักผอนอยางเพียงพอ และการออกกําลังกาย
บางเพื่อใหเกิดผลทางบวกทัง้การจัดการอารมณและความแข็งแรงของรางกาย

 

เลือกอานตามหัวขอ

การเจริญเติบโตในรางกายของลูกน อย
อาการแพทองอีกครัง้ในชวงอายุครรภ 30 สัปดาห
อาการอื่น ๆ ทัว่ไปที่คุณแมทอง 30 สัปดาหอาจเจอ
ทอง 30 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
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ทอง 30 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 30 สัปดาห

 

การเจริญเติบโตในรางกายของลูกนอย
ผิวหนัง เซลลผิวของทารกกําลังสรางเมลานิน ผิวจึงเกิดมีสีขึ้นมา (ยิ่งสรางเซลลเมลานินม1.
าก ผิวก็จะยิ่งเขมขึ้น) แตการผลิตเมลานินสวนใหญของรางกายจริง ๆ จะไมเกิดขึ้นจนกวา
จะหลังคลอด ดังนัน้สีผิวถาวรของลูก ๆ คุณแมจะยังพัฒนาตอ และพัฒนาเต็มที่เมื่ออายุประ
มาณ 6 เดือน
สมอง สมองในตอนน้ีมีการพัฒนาขึ้นอีก2.
เซลลเม็ดเลือดแดง กําลังพัฒนาในไขกระดูก และเป็นการพัฒนาสําคัญที่สงผลดีกับสมอง3.
ดวงตา ตอนน้ีดวงตาจะเปิดกวางได และมองเห็นไดสลัว ๆ4.
เสนผม ลูก ๆ ของคุณแมหลายคนอาจมีผมขึ้นจํานวนมากดวยในชวงน้ี5.

 

อาการแพทองอีกครัง้ในชวงอายุครรภ 30
สัปดาห
คณุแมหลายทานที่ไมมีอาการแพทองแลว คงไมคดิวาอาการแพทอง  คลื่นไสจะกลบัมาอกี แตก็เป็น
ไปไดที่จะกลับมารบกวนชีวิตประจําวันและจิตใจคุณแม

 

สาเหตุที่คุณแมกลับมาแพทองอีก
ความผันผวนของระดับฮอรโมน ในชวงน้ีระดับฮอรโมนยังผันผวนได
การเปลี่ยนแปลงระบบทางเดินอาหาร ขนาดตัวของลูกน อยอาจจะมีผลไปสรางแรงผลัก
กดและดันที่กระเพาะอาหารและลําไส พอแนน ๆ จุก ๆ ก็เลยเกิดอาการคลื่นเหียนและอา
เจียนได
พืน้ที่วางในกระเพาะอาหาร พื้นที่ลดลงสืบเน่ืองจากมีพื้นที่ใหกระเพาะอาหารขยายตัวน อย
ลง

 

การจัดการอาการแพทองในแมอายุครรภ 30 สัปดาห
การปรับเปลี่ยนอาหาร ทัง้ปริมาณและประเภท คุณแมควรเลือกรับประทานอาหารมื้อเล็ก
ๆ บอยครัง้ เครื่องดื่มแนะนําใหเป็นพวกเครื่องดื่มที่ผสมขิงหรือเปปเปอรมินต จะชวยคุณแม
ได
จัดทาน่ังหรือยืนใหตัวตรง เพราะชวยป องกันกรดไหลยอน โดยอาจจะยืนเหยียดตัวตรง
ขึ้นมาหลังรับประทานอาหาร แตควรหลีกเลี่ยงการนอนราบลงแบบทันทีทันใด
จัดการกับสิ่งที่มากระตุน ลองสังเกตและระบุหา เพื่อจะไดหลีกเลี่ยงตัวกระตุนพวกนัน้ได
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อาจจะเป็นกลิ่นฉุน หรือทัง้กลิ่น รส และลักษณะของอาหารบางชนิด
พักผอน คุณแมควรพักผอนใหเพียงพอ และควรยกศีรษะขึ้นขณะนอนหลับ
ปรึกษาคุณหมอหรือผูเชี่ยวชาญทางการแพทย ควรขอคําแนะนําหากอาการแพทองกลับ
มาอีก หรือรูสึกแยเพราะอาการที่เผชิญ

 

อาการอื่น ๆ ทั่วไปที่คุณแมทอง 30 สัปดาห
อาจเจอ
ขณะที่ลูกน อยของคุณแมเติบโตและพัฒนาอยางตอเน่ืองในทองนัน้ รางกายของคุณแมจะมีการ
เปลี่ยนแปลงตาง ๆ ควบคูกันไป มาสํารวจอาการไมสบายทัว่ไปที่คุณแมอายุครรภ 30 สัปดาหมัก
จะพบเจอกัน

 

1. จุกเสียดทอง
อาการเสียดทอง ทําใหไมสบายตัว มีลักษณะอาการคือแสบรอนที่หน าอกหรือลําคอ เพราะมดลูก
ขยายตัว และดันเบียดกระเพาะอาหาร ทําใหกรดในกระเพาะอาหารไหลกลับเขาไปในหลอดอาหาร
เพราะแบบนัน้จึงรูสึกเสียดทองรวมถึงอาหารไมยอยได หากตองการบรรเทาอาการ ใหคุณแมลอง
รับประทานอาหารมื้อเล็ก ๆ บอยขึ้นอยางที่แนะนําไวกอนแลวขัน้ตน เพิ่มเติมคือคุณแมควรหลีก
เลี่ยงอาหารรสเผ็ดหรือมีความเป็นกรด และที่สําคัญ แนะนําใหยืนขึ้นตัวตรงหลังรับประทานอาหาร

 

2. เทาบวม
อาการบวมหรือบวมน้ําเป็นเรื่องปกติที่เจอไดตลอดในการตัง้ทอง ปริมาตรและความดันเลือดที่เพิ่ม
ขึ้นในหลอดเลือดอาจทําใหเกิดการกักเก็บของเหลวขึ้นที่อวัยวะบางจุดทัว่ไปก็คือ เทาและขอเทาจะ
บวมได เพื่อลดอาการบวม ใหยกขาขึ้นสูงทุกครัง้ที่เป็นไปได หารองเทาที่สวมใสสบายและรองรับ
น้ําหนักไดดีก็จะชวยลดความรูสึกไมสบายเทาลงไดดวย

 

3. เสนเลือดขอดที่ขา
เสนเลือดขอดมีลักษณะเป็นหลอดเลือดดําบิดและขยายใหญขึ้น เป็นอีกหน่ึงปัญหาที่พบบอยในคุณ
แมมีน อง มดลูกกําลังเติบโตจะกดดันหลอดเลือดในอุงเชิงกราน แลวไปขัดขวางการไหลเวียนของ
เลือดจากขา เป็นเหตุใหเป็นเสนเลือดขอด การสวมถุงนองแบบรัดกลามเน้ือ พยายามทํากิจกรรมที่
ตองออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และการยกขาขึ้นพักบอย ๆ จะชวยบรรเทาอาการน้ีได

 



4. นอนไมหลับ
พอทองโตขึ้น คุณแมตองอึดอัดและนอนไมคอยหลับ เพื่อปรับปรุงคุณภาพการนอน แนะนําวาลอง
หันมาใชหมอนเสริมรองรับสรีระรางกายขณะนอน เอาใหนอนสบาย และจัดตารางการนอนหลับให
สมํ่าเสมอ

 

5. ปัสสาวะบอย
การไปเขาหองน้ําบอยครัง้ไมใชเรื่องผิดปกติ ลูกน อยและมดลูกของคุณแมกําลังเบียดกับกระเพาะ
ปัสสาวะอยู แตการที่ปัสสาวะบอย รางกายอาจจะขาดน้ําได คุณแมหมัน่จิบหรือดื่มน้ําบอย ๆ จะได
ชวยใหเกิดความชุมชื้นตอรางกาย ในชวงเย็นก็คอยระวังจํากัดปริมาณน้ําที่ดื่ม เพราะถาจํากัด
น้ําเฉพาะในเวลาเย็น ก็จะชวยลดการตื่นในเวลากลางคืนไดดวย

 

ทอง 30 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
สัปดาหที่ 30 ของการตัง้ทอง ขนาดหน าทองของคุณแมมักเปลี่ยนแปลงไปอยางมาก และผลที่เกิด
ขึ้นคือไมวาคุณแมหรือคนรอบขางก็สังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงน้ี และคุณแมจะรูสึกไดถึงน้ําหนัก
และแรงกดทับที่ตัว

การเจริญเติบโตของมดลูก ระยะหางจากกระดูกหัวหนาวถึงดานบนของมดลูก ระยะที่
เหมาะสมอยูที่ประมาณ 28-32 เซนติเมตร ระยะน้ีเรียกวาเป็นความสูงของมดลูก ใชเพื่อ
ติดตามการเจริญเติบโตและตําแหนงของทารก
การเปลี่ยนแปลงที่มองเห็นได หน าทองจะกลมและโดงขึ้น น้ําหนักเพิ่มขึ้น ดังนัน้
จุดศูนยถวงของรางกายอาจเปลี่ยนแปลงสงผลตอสมดุล
แรงกดจากมดลูก และอาการไมสบายตัว แรงกดดันตอกระเพาะอาหารและกะบังลมจาก
ขนาดของมดลูก อาจทําใหเกิดอาการเสียดทองตามที่กลาวไปแลวขางตน และอาจหายใจไม
สะดวกดวย เพราะพื้นที่ใหปอดขยายตัวก็ลดลง มีแรงกดเพราะน้ําหนักที่เพิ่มขึ้นตอกระดูก
เชิงกรานและชองทองสวนลางดวย

 



 

ทอง 30 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ขนาดของทารก มีขนาดประมาณกะหลํ่าปลีขนาดใหญ เมื่ออายุครรภ 30 สัปดาห ลูกน อยของคุณ
แมมีการพัฒนาที่นาประทับใจอยางตอเน่ือง มักมีน้ําหนักประมาณ 1.3 กิโลกรัม และความยาวประ
มาณ 40 เซนติเมตร เป็นตัวเลขวัดจากศีรษะถึงปลายเทา ทารกกําลังเติบโตและพัฒนาไปอยาง
สมบูรณแข็งแรง

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 30 สัปดาห
เริ่มมีสีผิว
สมองพัฒนาขึ้น
ดวงตาเปิดกวาง
มีผมขึ้นจํานวนมาก

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 30 สัปดาห
นัดหมายตรวจสุขภาพ ไปพบหมอตามนัดเป็นประจํา เพื่อจะติดตามสุขภาพและพัฒนาการ1.



ของลูกน อยใหอุนใจ หากมีขอกังวลหรือความไมสะดวกสบายใด ๆ ก็บอกกับคุณหมอหรือผู
เชี่ยวชาญทางการแพทยที่ดูแลคุณแมไดเลย
โภชนาการที่สมดุล รับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ เพื่อสนับสนุนสุขภาพแข็งแรงของทัง้2.
คุณแมและลูกน อย นอกจากรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ก็ควรมุงเนนไปที่ธัญพืชไมขัดสี
โปรตีนไรไขมัน ผลไม ผัก และผลิตภัณฑจากนม
ดื่มน้ํารักษาความชุมชืน้ จิบหรือดื่มน้ําตลอดวัน เพราะวาคุณแมเขาหองน้ําบอย อาจจะเกิด3.
ภาวะขาดน้ําได
การพักผอนอยางเพียงพอ ฟังสัญญาณของรางกาย จัดลําดับความสําคัญในการพักผอน ให4.
ความสําคัญที่จะพักผอนใหเพียงพอ เป็นหวงคุณแมเหน่ือยหรือยุงกับธุระระหวางวันจนลืม
พักผอนไป เวลาลมตัวลงนอน เพื่อใหสบายตัว ลองใชหมอนเพิ่มเติมเพื่อรองรับน้ําหนักขณะ
นอนหลับ อาจจะพิจารณาหาชวงเวลาสัน้ ๆ เพื่องีบหลับสัน้ ๆ ในระหวางวันเพื่อใหสดชื่น
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ สามารถทําโยคะในทาที่ปรึกษาคุณหมอแลววาเหมาะสมกับคุณแม5.
ไปวายน้ํา หรือเดินออกกําลัง การออกกําลังกายเป็นประจําสามารถชวยจัดการกับความรูสึก
ไมสบาย ลดความเครียด และรักษาน้ําหนักทําใหสุขภาพโดยรวมแข็งแรง

 

คุณแมอยาลืมใหความสําคัญกับการดูแลตัวเอง การตรวจสุขภาพเป็นประจําตามนัด การรับประ
ทานอาหารสําหรับคนทอง  ที่สมดุลครบ 5 หมู มีทัง้คารโบไฮเดต โปรตีน ไขมัน เกลือแร หรือวิตามิ
น รวมถึงอาหารที่เสริมสรางสุขภาพลูกรักไปพรอมกับคุณแม เชน อาหารที่มีสฟิงโกไมอีลินที่พบได
ในผลิตภัณฑจากนม ไข ครีม ชีส เป็นตน มารับประทานเพิ่มเติมระหวางวัน  ดื่มน้ําสะอาด และพัก
ผอนใหเพียงพอ การจัดชวงเวลาและทํากิจกรรมดี ๆ เหลาน้ี เป็นการใหที่ดีแกทัง้ตัวคุณแมและลูก
รัก ในการเดินทางที่นาตื่นเตนเพื่อการมาถึงของลูกน อย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

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
อายุครรภ 35 สัปดาห คุณแมทอง 35 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

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.
พัฒนาการทารกในครรภ สัปดาหที่ 30, hellokhunmor7.
Week 30 of Your Pregnancy, Verywell Family8.
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-35


อางอิง ณ วันที่ 15 มกราคม พ.ศ. 2567

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย
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ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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โปรโมชัน่


