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ในชวงการตัง้ครรภแตละไตรมาสคุณแมตองพบเจอกับการเปลี่ยนแปลงทัง้ทางดานรางกายและทาง
ดานอารมณ ไปพรอม ๆ กับพัฒนาการของทารกในครรภ สําหรับคุณแมตัง้ครรภที่มีอายุครรภ 13
สัปดาห เป็นชวงเวลาที่คุณแมหลายคนผานพนชวงอาการแพทอง และเริ่มมีความรูสึกสบายกาย
สบายใจมากขึ้นรวมถึงทารกในครรภนัน้ก็มีพัฒนาการที่แข็งแรงและอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดดีขึ้นอีก
ดวย

 

สรุป
พัฒนาการทารก อายุครรภ 13 สัปดาห ความยาวของทารกในครรภจะมีขนาดประมาณ
16-18 เซนติเมตร ใบหน าเริ่มเห็นไดชัดขึ้น มีการพัฒนาของผิวหนังและเล็บ น้ิวมือและน้ิว
เทาเห็นชัดเจน อวัยวะเพศของทารกพัฒนาสามารถแยกเพศหญิงชายผานการอัลตราซาวด
โดยแพทย ทารกเริ่มขยับตัวเคลื่อนไหวเองไดแลว สามารถฟังเสียงเตนของหัวใจทารกได
ดวยเครื่องฟังเสียงหัวใจทารกในครรภ ซึ่งเป็นเครื่องมือทางการแพทยเรียกวา Doptone ที่
ใชฟังจังหวะและอัตราการเตนหัวใจของทารกและการไดยินเสียงหัวใจของลูกน อย เป็นอีก
หน่ึงสิ่งที่สามารถชวยเชื่อมความสัมพันธระหวางแมและทารกในครรภ
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อาการตาง ๆ ที่มักพบในชวงอายุครรภ 13 สัปดาห ขนาดของหน าทองของคุณแมจะขยาย
ใหญขึ้นสงผลใหคุณแมอาจมีอาการปวดหลัง ปวดทองที่เกิดจากระบบยอยอาหารเปลี่ยนแป
ลง อาจมีอาการทองอืด ทองเฟ อ ทองผูก และเป็นตะคริวได
การเปลี่ยนแปลงดานรางกายและดานอารมณ แมตัง้ครรภ 13 สัปดาห กาวเขาสูไตรมาสที่ 2
ของการตัง้ครรภ ในไตรมาสน้ีคุณแมหลาย ๆ คนจะรูสึกสบายกาย สบายใจมากขึ้นเพราะ
อาการแพทองที่บรรเทาเบาบางลง รางกายของแมทองเริ่มเห็นการเปลี่ยนแปลงชัดเจนขึ้น
ไปพรอมกับน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นอีกประมาณ 1-2 กิโลกรัม

 

เลือกอานตามหัวขอ

ทานอนคนทอง หลับสบาย หายใจสะดวก
อาการคนทอง 13 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 13 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 13 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 13 สัปดาห

 

การตรวจอัลตราซาวดทารกทางหน าทองสําหรับคุณแมที่มีอายุครรภ 13 สัปดาห เป็นการตรวจดู
ความสมบูรณของรางกาย ทารกในครรภจะเริ่มมีดวงตา เริ่มมีเปลือกตา ที่เดนชัดขึ้น แตยังคงปิด
สนิทเพื่อปกป องดวงตาในระหวางที่รางกายยังพัฒนาไมเต็มที่ มีใบหูที่เดนชัด รวมถึงโครงสราง
ของอวัยวะ กระดูกตามสวนตาง ๆ โดยเฉพาะกะโหลกศีรษะและกระดูกแขนขาของทารก ซึ่งจะมี
ความแข็งแรงมากขึ้น ทารกในครรภจะมีขนาดประมาณ 16-18 เซนติเมตร และน้ําหนักตัว
ประมาณ 200 กรัม รวมถึงรังไขและอัณฑะพัฒนาไดสมบูรณมากขึ้น ทารกเริ่มเคลื่อนไหวไดมาก
ขึ้น แตคุณแมจะยังไมรับรูความรูสึกถึงการเคลื่อนไหวของทารกในระหวางน้ี เพราะการดิน้ของทาร
กจะยังไมกระทบกับผนังมดลูก หรือกระทบผนังมดลูกแตความแรงยังไมมากพอ
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ทานอนคนทอง หลับสบาย หายใจสะดวก
คุณแมตัง้ครรภทุกคน ตองพบกับการเปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ ดาน ตามอายุครรภที่เพิ่มขึ้น แมตัง้
ครรภ 13 สัปดาห หน าทองที่ขยายใหญขึ้น อาจกระทบตออาการปวดเมื่อยหลัง รวมถึงอาการนอน
ไมหลับ ซึ่งอาการนอนไมหลับไมควรปลอยไวนานเพราะสงผลตอสภาพจิตใจได ทานอนที่ดีชวยให
แมทองนอนหลับไดดีขึ้น ทานอนที่เหมาะสมและปลอดภัยกับคุณแมตัง้ครรภและทารกในครรภ คือ
ทานอนตะแคงซาย โดยนําหมอนสอดไวใตบริเวณทอง และสอดไวระหวางเขาทัง้สองขาง ชวย
ป องกันหลอดเลือดจากการถูกมดลูกกดทับ ทําใหเลือดไหลเวียนผานสายรกไปเลีย้งทารกน อยได
สะดวกยิ่งขึ้น

 

อาการคนทอง 13 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
อาการของคนทองในแตละเดือนเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพรางกาย มดลูกที่ขยายขนาดใหญขึ้นสง
ผลใหเกิดอาการตาง ๆ ในชวงตัง้ครรภ สําหรับคนทอง 13 สัปดาห อาการที่พบไดบอย ๆ ไดแก

 



1. ปัสสาวะบอยขึน้
ในชวงตัง้ครรภเป็นเรื่องปกติที่คุณแมทองจะปัสสาวะบอย เพราะทารกเติบโตขึ้นกินพื้นที่ในทอง
และเบียดกดทับกระเพาะปัสสาวะ ทําใหเกิดอาการปัสสาวะบอย คุณแมทองปัสสาวะบอยมักจะเกิด
ในชวงไตรมาสแรกและไตรมาสที่ 3 มากกวาไตรมาสที่ 2 ที่มดลูกเคลื่อนตัวสูงขึ้นจึงไมกดทับ
กระเพาะปัสสาวะ อาการปัสสาวะบอยจะเกิดระหวางตัง้ครรภถือเป็นอาการปกติซึ่งจะหายไดเอง
หลังคลอด ซึ่งคุณหมอจะแนะนําใหออกกําลังกายกลามเน้ือบริเวณอุงเชิงกราน (Kegel) เพื่อป องกัน
การกลัน้ปัสสาวะไมอยู

 

2. ความดันลดลง
โดยปกติแลว ความดันโลหิตปกติของคนทัว่ไปที่มีสุขภาพดีจะอยูที่ 120/80 มิลลิเมตรปรอท
สําหรับผูที่มีคาระดับความดันโลหิต ที่วัดไดเทากับหรือตํ่ากวา 90/60 มิลลิเมตรปรอท หมายความ
วา กําลังมีความดันโลหิตตํ่า สําหรับคนทองความดันตํ่าเป็นอาการที่เกิดขึ้นไดโดยคนทอง 13
สัปดาห หรือในชวงไตรมาสที่ 1 และไตรมาสที่ 2 ฮอรโมนโปรเจสเตอโรน (progesterone) จะ
ทําหน าที่ผอนคลายและขยายผนังหลอดเลือดทําใหความดันโลหิตลดลง และในชวงไตรมาสสุดทาย
ความดันโลหิตของแมตัง้ครรภมักจะสูงขึ้นในชวงไตรมาสที่ 3 และกลับมามีระดับความดันปกติ
หลังการตัง้ครรภ

 

3. เหน่ือยงาย
อาการเหน่ือยงาย เป็นอาการปกติที่แมตัง้ครรภทุกคนตองเจอ สาเหตุหลักเกิดจากฮอรโมนเพศใน
ชวงที่คุณแมตัง้ครรภเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม หน าทองที่ขยายขนาดเพื่อรองรับการเจริญเติบโต
ของทารกในครรภที่นับวันจะขยายขนาดใหญขึ้น ทําใหแมทองรูสึกเหน่ือยงายและงวงนอนบอย
กวาปกติ ดังนัน้ แมทองควรหาเวลาพักผอนใหมากขึ้น หรือหาเวลาวางงีบหลับเพื่อใหรางกายไดพัก
ผอนและผอนคลาย

 

4. คัดจมูก คลายเป็นหวัด
แมทองมักมีอาการคัดจมูก จามบอย คลายเป็นหวัด ถือเป็นเรื่องปกติ เพราะในชวงตัง้ครรภ อาจมี
อาการเยื่อจมูกอักเสบ อาการภูมิแพ รวมถึงอาการไมสบายตาง ๆ ไดงาย แตอยางไรก็ตามไมควร
ปลอยไวนานเพราะอาจสงผลกระทบตอสุขภาพได ซึ่งอาการจาม คัดจมูก คลายเป็นหวัด มักจะหาย
ไดเองในชวง 2-3 สัปดาหหลังคลอด

 

ทอง 13 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
คุณแมอายุครรภ 13 สัปดาห ความเปลี่ยนแปลงของรูปรางของแมทองที่สังเกตเห็นไดชัดเจน คือ
เตานมขยายใหญขึ้น ตองปรับเปลี่ยนขนาดเสื้อชัน้ในใหเหมาะสม หากสังเกตที่หน าทองหรือ



บริเวณรอบเอวจะมีการขยายขนาดจากเดิมเพียงเล็กน อย ซึ่งคุณแมบางคนในชวงไตรมาสแรกอาจ
ไมเห็นการเปลี่ยนแปลงของหน าทองเลย

 

ทอง 13 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 13 สัปดาห ยังมีขนาดเล็กมาก มีขนาดประมาณ 16-18 เซนติเมตร และมี
น้ําหนักราว 200 กรัม ทารกเริ่มมีขอตอและกลามเน้ือที่แข็งแรงมากขึ้น

พัฒนาการทางรกในครรภ
ทารกในครรภอายุครรภ 13 สัปดาห มีพัฒนาการ ดังน้ี

สายสะดือของทารกเคลื่อนตัวเขาหากระเพาะอาหารของทารก สายสะดือจะติดอยูกับรกเพื่อ
ทําหน าที่ลําเลียงสารอาหาร
รกแตเดิมมีน้ําหนัก ประมาณ 30 กรัม แตในตอนน้ีรกมีน้ําหนักมากขึ้น
เสนเสียงของทารกเริ่มกอตัวเป็นรูปเป็นรางขึ้น แตยังไมไดยินเสียงใด ๆ ในชวงน้ี
เสนเสียงจะทํางานไดเมื่อทารกน อยคลอดออกมาแลว
ทารกในครรภสามารถแหยน้ิวหัวแมมือเขาไปอมในปากได

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 13 สัปดาห
ในชวงตัง้ครรภการดูแลตนเองของแมทองเทากับการดูแลทารกน อยในครรภตามไปดวย สามารถ
ทําได ดังน้ี

รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ในปริมาณที่เหมาะสม
เนนรับประทานอาหารชวยเสริมแคลเซียม โฟเลต และเหล็ก สารอาหารเหลาน้ีมีมากใน ผัก
ผลไม ธัญพืชเต็มเมล็ด เน้ือแดง และผลิตภัณฑนมที่มีไขมันตํ่า อาหารเหลาน้ียังชวยกระตุน
การเจริญเติบโต เพิ่มการไหลเวียนเลือดไปเลีย้งทารก และป องกันความเสี่ยงที่อาจเกิดความ
บกพรองของระบบประสาทได
นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ
ออกกําลังกายเบา ๆ อยางเหมาะสม
ดื่มน้ําใหเพียงพอตอความตองการของรางกายเพื่อป องกันอาการทองผูก และรางกายขาดน้ํา
ไปพบคุณหมอตามนัดทุกครัง้ เพื่อตรวจดูพัฒนาการของทารกในครรภจนถึงคลอด

 

แมตัง้ครรภ 13 สัปดาห การตัง้ครรภกําลังกาวเขาสูไตรมาสที่ 2 แลว ในระหวางน้ีแมทองจะมีการ
เปลี่ยนแปลงทัง้ทางดานรางกายและจิตใจ เพื่อเตรียมความพรอมในวันคลอด ซึ่งการรับประ
ทานอาหารคนทองที่มีประโยชน ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เป็นปัจจัยสําคัญที่ทําใหคุณแมมี
สุขภาพดีสงผลและเพิ่มโอกาสใหแมทองคลอดตามธรรมชาติได ซึ่งการคลอดตามธรรมชาติสงผลดี
ตอคุณแมและทารกน อยอีกดวย เพราะทารกจะไดรับจุลินทรียสุขภาพจากคุณแมในระหวางคลอด
เชน จุลินทรียสุขภาพหลายสายพันธุ เชน บีแล็กทิส (B. lactis) เป็นจุลินทรียในกลุมบิฟิโดแบคที
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เรียมสามารถชวยเสริมสรางและสรางภูมิคุมกันใหลูกน อยมีสุขภาพแข็งแรง

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 14 สัปดาห คุณแมทอง 14 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 15 สัปดาห คุณแมทอง 15 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 16 สัปดาห คุณแมทอง 16 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 17 สัปดาห คุณแมทอง 17 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 18 สัปดาห คุณแมทอง 18 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

พัฒนาการทารกในครรภ ตลอด 9 เดือนในทองแม, pobpad1.
9 เดือน กับพัฒนาการของทารกในครรภ, paolohospital2.
ทานอนคนทอง เรื่องสําคัญที่คุณแมควรรู, pobpad3.
ปัสสาวะบอย, medparkhospital4.
ความดันโลหิตตํ่าขณะตัง้ครรภ เรื่องควรรูเพื่อความปลอดภัย, pobpad5.
อาการไมสบายตอนทอง…..เป็นอันตรายไหม?, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล6.
มหาวิทยาลัยมหิดล
คุณแมตัง้ทองจามบอย จะอันตรายกับลูกน อยหรือไม,hellokhunmor7.
การเปลี่ยนแปลงเมื่อตัง้ทอง และการดูแลตัวเอง, hellokhunmor8.
ขนาดทารกในครรภ ในชวงสัปดาหตาง ๆ เปรียบเทียบกับขนาดผักและผลไม,9.
hellokhunmor
การเปลี่ยนแปลงเมื่อตัง้ทอง และการดูแลตัวเอง, hellokhunmor10.
เคล็ดลับดูแลอาหารขณะตัง้ครรภ, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิ11.
ดล
Nutrition in pregnancy, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม12.
เครื่องฟังเสียงหัวใจทารก มีประโยชนอยางไร, hellokhunmor13.
อายุครรภ คืออะไร สําคัญอยางไรตอพัฒนาการทารก, hellokhunmor14.
ความดันโลหิตสูง(Hypertension), medparkhospital15.
พัฒนาการทารกนครรภ สัปดาหที่ 13 ของการตัง้ครรภ, hellokhunmor16.
การประเมินภาวะสุขภาพทารกในครรภ, วารสารคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยลัยบูรพา17.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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