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เมื่อเขาสูเดือนที่ 5 ของการตัง้ครรภ เทากับวาอีกไมกี่เดือนก็จะไดเจอหน าลูกน อยเป็นครัง้แรกแลว
ซึ่งคุณแมเองก็เริ่มรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลงของรางกายมากขึ้น ทัง้รางกายของตนเองและพัฒนาการ
ที่มากขึ้นของทารกในครรภ ดังนัน้คุณแมจึงตองใสใจดูแลตัวเองใหแข็งแรงอยูเสมอเพื่อเตรียม
พรอมสําหรับการเปลี่ยนแปลงอื่น ๆ ที่กําลังจะเกิดขึ้นอีกในอนาคต

 

สรุป
เมื่อเขาสูอายุครรภ 5 เดือน คุณแมจะเริ่มรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลงของรางกายมากขึ้น จึง
ตองใสใจดูแลตัวเองทัง้กายและใจใหแข็งแรง เพื่อใหทารกในครรภมีพัฒนาการที่เหมาะสม
และเตรียมพรอมสําหรับการคลอดในอีก 5 เดือนขางหน า
คุณแมจะเริ่มรูสึกถึงการดิน้ของลูกน อยในครรภไดเป็นครัง้แรกในชวงเดือนที่ 5 ของการตัง้
ครรภน้ี
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เลือกอานตามหัวขอ

พัฒนาการของทารก 5 เดือนในครรภคุณแม
ลูกเริ่มดิน้จนคุณแมรูสึกตัวไดชัดเจน
ไดยินเสียงจากภายนอกไดแลว
อาการตาง ๆ ที่คุณแมทอง 5 เดือนตองเจอ
วิธีดูแลคุณแมตัง้ครรภ 5 เดือน เมื่อเป็นตะคริว
ทําไมคุณแมทอง 5 เดือน จึงควรทานผักและผลไม
คุณแมทอง 5 เดือน ควรดูแลตัวเองอยางไร
รวมวิธีชวยใหคุณแมอารมณดีระหวางตัง้ครรภ

 

พัฒนาการของทารก 5 เดือนในครรภคุณแม
ซึ่งชวงเดือนที่ 5 น้ีทารกในครรภเริ่มจะมีพัฒนาการอยางกาวกระโดด มีการดิน้ ขยับตัว รวมถึงมี
ความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายหลายอยาง ดังน้ี

 

ลูกเริ่มมีผมขึน้ออน ๆ
พัฒนาการของทารกอายุครรภ 5 เดือน จะเริ่มมีขนออน ๆ ขึ้นปกคลุมรางกาย โดยเฉพาะบริเวณ
ไหล หลัง และแขน

 

ลูกนอยน้ําหนักตัวเทาไหรแลว
เดือนที่ 5 ของการตัง้ครรภน้ี ทารกในครรภมีการเจริญเติบโตดานรางกายอยางกาวกระโดด และมี
น้ําหนักตัวอยูที่ประมาณ 300 กรัม

 

ความยาวตัง้แตหัวจรดเทาของลูกนอย
ความยาวตัง้แตหัวจรดเทาของทารกอายุครรภ 5 เดือน อยูที่ประมาณ 23-30 เซนติเมตร หาก
เทียบใหเห็นภาพชัด ๆ ก็จะเทากับลูกมะละกอเล็ก ๆ นัน่เอง

 



ลูกเริ่มดิน้จนคุณแมรูสึกตัวไดชัดเจน
เดือนที่ 5 ของการตัง้ครรภ หรือ ทอง 21 สัปดาห เป็นชวงที่คุณแมสามารถรับรูไดถึง "การดิน้" ซึ่ง
เชื่อวาคุณแมหลาย ๆ ทานจะตองตื่นเตนและเฝ ารอเวลาน้ีอยู แตลูกน อยอาจไมไดดิน้บอยและ
รุนแรงนัก เมื่ออายุครรภมากขึ้นคุณแมจะรูสึกถึงการเคลื่อนไหวไดชัดเจนและบอยขึ้น เรียกได
วาการเฝ ารอน้ีเป็นหน่ึงในโมเมนตที่แสนพิเศษที่สุดของการตัง้ครรภเลยทีเดียว

 

ไดยินเสียงจากภายนอกไดแลว
อายุครรภ 5 เดือน หูชัน้ในของทารกเริ่มพัฒนาสมบูรณ ทารกน อยจึงเริ่มไดยินเสียงจากโลก
ภายนอกไดบางแลว ซึ่งแนนอนวาจะไดยินเสียงจากคุณแมชัดเจนกวาเสียงอื่น ๆ เน่ืองจากเสียง
ของคุณแมจะเดินทางผานรางกายไปยังหูของทารกโดยตรง เชน เสียงหัวใจเตนของคุณแม เสียง
การเตนของลําไส เสียงการหายใจ ซึ่งในชวงเวลาน้ีคุณแมสามารถกระตุนพัฒนาการการไดยินของ
ทารกไดโดยพูดคุยดวยบอย ๆ รองเพลง หรือเปิดเพลงใหลูกฟังเบา ๆ
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อาการตาง ๆ ที่คุณแมทอง 5 เดือนตองเจอ
เดินทางเขาสูอายุครรภ 5 เดือนแลว หน าทองและมดลูกของคุณแมจะมีการขยายใหญขึ้น เพื่อรับ
การเติบโตของทารกน อยในครรภ สงผลตอการเปลี่ยนแปลงดานรางกายที่คุณแมอาจพบเจอ ดังน้ี

 

1. เป็นตะคริว
ตะคริวในคุณแมตัง้ครรภเป็นอาการที่มักเกิดขึ้นบอย โดยเฉพาะบริเวณนองและเทา อาการน้ีเกิด
จากปัจจัยตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายคุณแม ไดแก

การเปลี่ยนแปลงฮอรโมนโปรเจสเตอโรนที่สูงขึ้นในชวงตัง้ครรภ
น้ําหนักที่เพิ่มขึ้น ทําใหกลามเน้ือและขอตอบริเวณขาตองทํางานหนักขึ้น
รางกายขาดแคลเซียม ซึ่งเป็นสารอาหารที่จําเป็นตอการทํางานของกลามเน้ือ
รางกายขาดน้ํา ทําใหกลามเน้ือขาดน้ําและเกิดอาการตะคริวไดงาย

 

2. ปวดหลัง และขา
อายุครรภ 5 เดือน รางกายของคุณแมตองแบกรับน้ําหนักที่เพิ่มมากขึ้น กลามเน้ือและกระดูก
บริเวณหลังก็ตองทํางานหนักขึ้นเชนกัน รวมถึงมดลูกที่ขยายใหญขึ้นไปกดทับเสนเลือดดําที่ขา
ทําใหเลือดไหลกลับเขาสูหัวใจไดน อยลง สงผลใหเกิดการคัง่คางของเลือดที่ขา ทําใหเกิดอาการ
ปวดขา ขาบวม และเสนเลือดขอดได

 

3. ผิวแตกลาย
น้ําหนักของทารกในครรภที่เพิ่มมากขึ้นชวง 5 เดือน ทําใหผิวหนังบริเวณหน าทองของคุณแม
ขยายตัวอยางรวดเร็ว เสนใยคอลลาเจนและอีลาสตินในผิวหนังฉีกขาด เกิดเป็นรอยแตกลายขึ้น
มักเป็นรอยสีแดงบนผิวหนัง ซึ่งรอยแตกลายเหลาน้ีจะจางลงหลังคลอด นอกจากน้ี ยังมีการ
เปลี่ยนแปลงสีผิวที่บริเวณอื่น ๆ เชน ผิวหน า หรือบริเวณหัวนมของคุณแมบางคนอาจคลํ้าขึ้น และ
บางครัง้อาจมีเสนคลํ้าใตสะดือ จึงควรพยายามหลีกเลี่ยงการออกแดดจัด ๆ และใชครีมกันแดด
ป องกันการเกิดรอยแตกหรือจุดดางดํา ซึ่งปัญหาเหลาน้ีมักจะคอย ๆ จางลงหลังคลอดเชนกัน

 

4. เริ่มหายใจขัด เหน่ือยงาย
ชวงอายุครรภ 5 เดือน มดลูกและหน าทองของคุณแมเริ่มขยายใหญ ทําใหเบียดพื้นที่ปอดและกระ
บังลม ปอดจึงมีพื้นที่ในการขยายตัวลดลง สงผลใหคุณแมหายใจไดไมเต็มปอดและรูสึกเหน่ือยงาย
รวมถึงการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนโปรเจสเตอโรนทําใหหลอดเลือดขยายตัว สงผลใหเลือดไหล
เวียนไปเลีย้งปอดไดไมดีเทาที่ควร ทําใหเกิดอาการหายใจไมอิ่ม



 

5. ปัสสาวะบอย
การขยายตัวของมดลูกทําใหไปเบียดทับกระเพาะปัสสาวะ สงผลใหกระเพาะปัสสาวะมีพื้นที่ในการ
เก็บปัสสาวะลดลง คุณแมตัง้ครรภจึงรูสึกปวดปัสสาวะบอยขึ้น

 

6. ทองผูก ริดสีดวงทวาร
ในชวงอายุครรภ 5 เดือน ฮอรโมนโปรเจสเตอโรนจะเพิ่มสูงขึ้น ทําใหกลามเน้ือในลําไสใหญคลาย
ตัว สงผลใหอาหารเคลื่อนผานลําไสใหญชาลง จึงอาจทําใหถายยากขึ้นและเกิดอาการทองผูกในคุณ
แมตัง้ครรภบอยครัง้

 

วิธีดูแลคุณแมตัง้ครรภ 5 เดือน เมื่อเป็นตะ
คริว
อาการเป็นตะคริวในคุณแมตัง้ครรภ เป็นอาการที่เกิดขึ้นไดบอย โดยเฉพาะบริเวณนองและเทา
และบางครัง้อาจเกิดขึ้นบริเวณแขนหรือหน าทองดวย โดยวิธีดูแลและบรรเทาอาการตะคริวสําหรับ
คุณแมตัง้ครรภสามารถทําไดดังน้ี

 

1. นวดเบา ๆ บริเวณที่เป็นตะคริว ประมาณ 2-3 นาที
จนกวาอาการจะทุเลาลง
การนวดเบา ๆ เป็นการยืดกลามเน้ือซึ่งสามารถบรรเทาอาการตะคริวที่ไดผลดี โดยคุณแมตัง้ครรภ
สามารถยืดกลามเน้ือไดโดยการเหยียดขาหรือเทาใหตรง คางไวประมาณ 10 วินาที แลวคลายออก
ทําซํ้าประมาณ 5 ครัง้ อาการตะคริวจะดีขึ้น

 

2. เนนอาหารที่มีวิตามินบี 12
วิตามินบี 12 เป็นสารอาหารที่จําเป็นตอรางกายหลายอยาง มีสวนชวยในการทํางานของระบบ
ประสาทและกลามเน้ือ หากขาดวิตามินบี 12 อาจกอใหเกิดอาการทางระบบประสาทไดหลากหลาย
รูปแบบ เชน ตะคริว เหน็บชา กลามเน้ือออนแอไดงาย

 

โดยแหลงอาหารวิตามินบี 12 สูง ที่เหมาะสําหรับคุณแม ไดแก



เน้ือสัตว เชน เน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือปลา1.
ไข2.
ผลิตภัณฑจากนม เชน นม โยเกิรต ชีส3.
อาหารทะเล4.
ถัว่และธัญพืช เชน ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่ลิสง ขาวกลอง5.

 

3. ประคบอุน
ความรอนจากการประคบอุนจะชวยผอนคลายกลามเน้ือและกระตุนการไหลเวียนของเลือดไปยัง
บริเวณที่เป็นตะคริวไดดี สงผลใหอาการตะคริวบรรเทาลง นอกจากน้ี คุณแมตัง้ครรภควรดื่มน้ําให
เพียงพอ อยางน อยวันละ 8-10 แกว และหลีกเลี่ยงการยืนหรือนัง่นาน ๆ เพื่อลดความเสี่ยงในการ
เกิดตะคริวนัน่เอง

 

 

ทําไมคุณแมทอง 5 เดือน จึงควรทานผักและ
ผลไม
ผักและผลไมเป็นแหลงของสารอาหารที่สําคัญตอคุณแมตัง้ครรภ เพราะเป็นประโยชนตอรางกาย



ของคุณแม และเป็นประโยชนตอพัฒนาการของทารกน อยในครรภ ผักและผลไมอุดมไปดวย
วิตามินและแรธาตุที่จําเป็นตอรางกาย เชน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบี วิตามินอี แคลเซียม ธาตุ
เหล็ก โพแทสเซียม เป็นตน วิตามินและแรธาตุเหลาน้ีมีสวนชวยในการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของทารกในครรภ รวมถึงชวยเสริมสรางสุขภาพของคุณแมใหแข็งแรง พรอมรับมือกับการ
เปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต

 

ผักและผลไมที่คุณแมอายุครรภ 5 เดือน ควรรับประทาน ไดแก

ผักใบเขียว เชน ผักคะน า ผักบุง ผักโขม บรอกโคลี1.
ผักผลไมที่มีสีสันสดใส เชน แครอท มะเขือเทศ แตงกวา แตงโม สม มะละกอ2.
ผลไมตระกูลเบอรรี เชน สตรอเบอรรี บลูเบอรรี ราสเบอรรี3.

 

คุณแมทอง 5 เดือน ควรดูแลตัวเองอยางไร
คุณแมตัง้ครรภควรใสใจดูแลสุขภาพของตนเองใหแข็งแรงอยูเสมอ เตรียมพรอมทัง้รางกายและ
จิตใจ เพื่อสงตอไปยังทารกในครรภไดอยางดีที่สุด

 

การดูแลดานรางกายของคุณแมตัง้ครรภไมใชเรื่องยาก สามารถทําไดดังน้ี

รับประทานอาหารที่มีประโยชน ครบ 5 หมู โดยเนนผักและผลไมตามความเหมาะสม
ดื่มน้ําใหเพียงพอ อยางน อยวันละ 8-10 แกว
หลีกเลี่ยงอาหารที่คนทองไมควรทาน เชน อาหารรสจัด หมักดอง และแอลกอฮอล
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ อยางน อยวันละ 30 นาที โดยเลือกออกกําลังกายที่เบา ๆ ไม
หนักจนเกินไป เชน การเดิน การวายน้ํา
พักผอนใหเพียงพอ อยางน อยวันละ 7-8 ชัว่โมง
พบแพทยตามนัด เพื่อตรวจสุขภาพครรภและรับคําแนะนําจากแพทย

 

การดูแลจิตใจของคุณแมก็สําคัญไมแพดานรางกาย แนนอนวาจิตใจที่ผอนคลาย ไมเครียด จะสง
ผลดีทัง้คุณแมเอง และลูกน อยในครรภ

ผอนคลายความเครียด หากิจกรรมเบา ๆ ที่ชอบทํา เชน การอานหนังสือ การฟังเพลง
พูดคุยกับคุณพอ คนในครอบครัว หรือเพื่อนฝูง เพื่อแบงปันความรูสึกและรับกําลังใจจากคน
รอบตัว
เขารวมกลุมคุณแมตัง้ครรภ เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณและเรียนรูสิ่งใหม ๆ รวมถึง
เป็นการเสริมกําลังใจใหกันและกัน

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy


 

รวมวิธีชวยใหคุณแมอารมณ ดีระหวางตัง้ครรภ
1. ฟังเพลงผอนคลาย
เสียงเพลงที่มีทวงทํานองออนโยน จังหวะชา ๆ เบา ๆ จะชวยกระตุนใหรางกายหลัง่สารแหงความ
สุข ซึ่งคุณแมสามารถฟังไดทุกที่ทุกเวลา เชน ระหวางอาบน้ํา หรือกอนนอน ทําใหคุณแมอารมณดี
เกิดความผอนคลาย ลดความเครียด และชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น

 

2. ใหคุณแมไดมีเวลาสวนตัวบาง
คุณแมมักมีภาระหน าที่มากมาย ทัง้การดูแลตัวเอง ดูแลครอบครัว และเตรียมตัวสําหรับการดูแล
ลูกน อยที่กําลังจะออกมาลืมตาดูโลก จนบางครัง้อาจทําใหรูสึกเหน่ือยลา ไมมีเวลาใหกับตัวเอง และ
เกิดความเครียด คุณแมจึงควรใหเวลาสวนตัวกับตัวเองไดพักผอนบาง เพื่อผอนคลายความเครียด

 

3. ใหทํากิจกรรมที่ชอบ และสงผลดีตออารมณ
กิจกรรมที่ชอบจะชวยใหคุณแมรูสึกมีความสุข และผอนคลาย ทัง้ยังสงผลดีตอพัฒนาการของลูก



นอยในครรภดวย เชน วาดรูป ทําขนม ดูหนัง เป็นตน การทํากิจกรรมตาง ๆ เหลาน้ีจะชวยใหคุณ
แมรูสึกมีคุณคา ลดความเครียด มีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง

 

4. ออกไปเดินเลนที่สวนสาธารณะ เพื่อออกกําลังกายเบา ๆ
ชมบรรยากาศและสูดอากาศธรรมชาติ
การออกไปเดินเลนที่สวนสาธารณะนับวาเป็นการออกกําลังกายเบา ๆ อีกอยาง ไดทัง้ผอนคลายอา
รมณ และออกกําลังไปในตัว จะชวยกระตุนใหรางกายหลัง่สารแหงความสุข และชวยใหผอนคลาย
ความเครียด โดยคุณแมตัง้ครรภควรเลือกสถานที่ที่อากาศถายเทดี มีตนไมรมรื่น และปลอดภัย

 

5. ใหคุณแมไดพบเจอครอบครัว และเพื่อน จะไดพูดคุย
ผอนคลาย และไดกําลังใจ
คุณแมควรหาเวลาไปพบปะครอบครัวและเพื่อนฝูง เพื่อพูดคุยแบงปันเรื่องราว จะชวยใหคุณแม
รูสึกผอนคลายยิ่งขึ้น ไดรับการปลอบโยน และไดรับกําลังใจ

 

นอกจากที่กลาวมาขางตนแลว คุณแมยังสามารถดูแลตัวเองสุขภาพกายและใจใหแข็งแรงอยูเสมอ
ดวยการรับประทานอาหารสําหรับคนทองที่มีประโยชน พักผอนใหเพียงพอ และหลีกเลี่ยงปัจจัย
ตาง ๆ ที่ทําใหเกิดความเครียด เพื่อตัวคุณแมเองและลูกน อยในครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
คุณแมทอง 6 เดือน อาการตัง้ครรภ 6 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 7 เดือน อาการตัง้ครรภ 7 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 8 เดือน อาการตัง้ครรภ 8 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
คุณแมทอง 9 เดือน อาการตัง้ครรภ 9 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
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ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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