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อายุครรภของคุณแมในสัปดาหที่ 16 ถือเป็นชวงเวลาสําคัญและพิเศษ เพราะลูกน อยที่อยูในทอง
ของคุณแมกําลังเติบโตและมีพัฒนาการทางดานรางกายอยางชัดเจน หากตรวจดวยเครื่องฟังเสียง
ความถี่สูงอาจไดยินเสียงการเตนของหัวใจ โดยทารกจะเริ่มมีเปลือกตา ขนตา ขนคิว้ เสนผม และ
เล็บเกิดขึ้นแลว การเตรียมตัวของคุณแมใหพรอมทัง้ดานรางกายและจิตใจ จึงมีสวนสําคัญที่จะ
ทําใหลูกน อยมีพัฒนาการที่ดี นับตัง้แตสัปดาหที่ 16 เป็นตนไปจนถึงชวงเวลาคลอด จะมีความ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของคุณแมและลูกน อยในครรภเป็นอยางมาก การศึกษารับรูขอมูลและ
หมัน่สังเกตตนเองจึงเป็นเรื่องสําคัญสําหรับคุณแมเพื่อพรอมตอนรับลูกน อยที่จะเกิดมาในอีกไมกี่
เดือนขางหน า ทัง้น้ีเพื่อความปลอดภัยของคุณแมและลูกน อยนัน่เอง

 

สรุป    
ชวงอายุครรภ 16 สัปดาห ลูกน อยจะมีโครงสรางทางรางกาย ทัง้ภายนอกและภายในทํางาน
ได ขนาดตัวของลูกน อยจะเทากับผลอะโวคาโด คุณแมจะเริ่มรับรูการดิน้ของลูกน อย อีกทัง้
คุณแมยังสามารถรูถึงเพศของลูกน อยไดแลว ซึ่งคุณแมก็จะไดเตรียมความพรอมสําหรับการ
ดูแลลูกน อยใหไดรับพัฒนาการที่ดีตัง้แตการตัง้ครรภไปจนถึงการคลอด รวมไปถึงการ

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


วางแผนใหหนูน อยไดรับนมแมที่เป็นอาหารที่ดีที่สุดสําหรับทารกในอีกไมกี่เดือนขางหน า
คุณแมจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและฮอรโมนในรางกายอยางเห็นไดชัดเจน อาจ
มีอาการที่แทรกซอนหลายอยาง เชน ริดสีดวง เลือดกําเดาไหล ปวดเมื่อย ทองผูก เสนเลือด
ขอด หากมีอาการที่รุนแรง ใหรีบปรึกษาแพทย เพื่อรับการรักษาหรือแกไขอาการเหลาน้ี
ในสัปดาหที่ 16 คุณแมควรศึกษาวิธีปฏิบัติตนเพื่อเป็นประโยชนตอลูกน อยในครรภ เชน การ
ทานอาหารใหครบทัง้ 5 หมู การออกกําลังกายเบา ๆ ฟังเพลง ทําอารมณใหแจมใส โดย
เฉพาะการเลือกทานอาหาร คุณแมจะตองคํานึงถึงสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกายและ
สมองของลูกน อย เพื่อใหไดรับการพัฒนาที่เหมาะสมในระหวางตัง้ครรภ

 

เลือกอานตามหัวขอ

อายุครรภ 16 สัปดาห อัลตราซาวดเห็นเพศลูกไดชัวรหรือไม
อาการคนทอง 16 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
อายุครรภ 16 สัปดาห ทองของคุณแมจะใหญขึ้นขนาดไหน
อายุครรภ 16 สัปดาห ลูกน อยในทองจะตัวใหญขนาดไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 16 สัปดาห

 

เมื่ออวัยวะของลูกน อยทํางานเต็มที่ คุณแมจะเริ่มรูสึกถึงการเคลื่อนไหวของลูกน อยมากขึ้น อาจ
ทําใหรูสึกเหมือนกลามเน้ือกระตุกในบางเวลาและเมื่ออายุครรภมากขึ้น การเคลื่อนไหวของลูก
น อยก็จะชัดเจนขึ้นและรูสึกได ทําใหคุณแมรูวาลูกน อยมีพัฒนาการและกําลังจะเติบโตเป็นทารกที่
แข็งแรง ในอายุครรภชวงน้ีกลามเน้ือของลูกน อยกําลังแข็งแรงขึ้น คิว้และขนตาของลูกน อยเริ่ม
ยาวขึ้น มีการนอนและตื่นเป็นเวลา ในสวนของการไดยินจะเริ่มตนไดยินเสียงตาง ๆ ทารกสามารถ
ไดยินเสียงเพลง หรือการพูดคุยจากคุณพอคุณแมได

 

อายุครรภ 16 สัปดาห อัลตราซาวดเห็นเพศ
ลูกไดชัวรหรือไม
ชวงอายุครรภ 16 สัปดาห หรือเดือนที่ 4 ของการตัง้ครรภ ลูกน อยสามารถเคลื่อนไหวรางกาย
พรอมกับการไดยินเสียงของคุณแมไดแลว การตอบสนองของลูกน อยเป็นไปอยางนุมนวล และใน
ชวงสัปดาหน้ีเอง คุณแมจะตื่นเตนที่สุด เพราะอาจจะไดทราบเพศของลูกน อยแลววาเป็นหญิง หรือ
ชาย หากคุณหมอนัดตรวจครรภและทําการอัลตราซาวด เพื่อดูความสมบูรณแข็งแรงของลูกใน
ครรภ ทัง้ขนาดลําตัว ความยาว น้ําหนัก ระดับน้ําครํ่า และการเคลื่อนไหวรางกาย คุณหมอจะ
สามารถชวยดูเพศใหไดวาลูกน อยเป็นเพศหญิง หรือเพศชาย แตคุณแมอาจจะตองลุนดวยวาลูก
น อยจะอยูในทาทางที่เหมาะสมหรือไม

 



 

อาการคนทอง 16 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
1. ริดสีดวง
คุณแมตัง้ครรภมีโอกาสที่จะเป็นริดสีดวงมากกวาคนทัว่ไป เพราะสภาพรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป
ขณะตัง้ครรภ อาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ เชน มดลูกขยายไปกดทับหลอดเลือดดําในชองทอง จึง
ทําใหหลอดเลือดดําบริเวณกนเกิดอาการเลือดคัง่เป็นกระจุก หากมีอาการทองผูก ขับถายที่แข็งหรือ
นัง่นานก็อาจจะทําใหเป็นแผลและเลือดออกและกลายเป็นริดสีดวงได ดังนัน้เมื่อเริ่มมีอาการเจ็บ
บริเวณภายในหรือขอบทวารหนัก หรือพบติ่งเน้ือที่บริเวณขอบทวารหนัก ทําใหเวลาขับถายรูสึก
เจ็บ และมีเลือดออกอาจเป็นอาการของริดสีดวง จึงควรรีบไปพบแพทยทันที

วิธีป องกัน: คุณแมตัง้ครรภควรดื่มน้ํามาก ๆ ออกกําลังกายเบา ๆ เป็นประจํา อยานัง่ยองหรือทิง้
น้ําหนักเป็นเวลานาน หากปวดทองขับถายใหเขาหองน้ําทันที อยาเบงแรงหรือนัง่หองน้ําที่นานเกิน
ไป

 

2. เลือดกําเดาไหล
เน่ืองจากคุณแมตัง้ครรภมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกาย รวมถึงหลอดเลือดในรางกาย
ขยายใหญซึ่งในโพรงจมูกซึ่งมีเสนเลือดฝอยที่เปราะบางและอาจแตกไดงาย จึงอาจทําใหมีเลือด



ออกบริเวณโพรงจมูก และรูสึกเจ็บได ซึ่งถือเป็นอาการที่พบบอยของคุณแมตัง้ครรภ

วิธีป องกัน: คุณแมตองดื่มน้ําใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย และควรหลีกเลี่ยงการแคะ
จมูกหรือสัง่น้ํามูกแรง ๆ หลีกเลี่ยงการทํากิจกรรมหรือการออกกําลังกายที่ตองใชแรงตอเน่ืองนาน
ๆ และหลีกเลี่ยงการอยูในที่มีสภาพอากาศแหง

 

3. อาการปวดเมื่อย
เมื่อคุณแมมีอายุครรภในชวงสัปดาหที่ 16 สภาพรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป รวมถึงน้ําหนักตัวที่เพิ่ม
มากขึ้น อาจทําใหจุดศูนยถวงของรางกายเปลี่ยนไป จึงเกิดอาการปวดเมื่อยตามรางกายได

วิธีป องกัน: คุณแมอาจใชวิธีอาบน้ําอุนเพื่อชวยเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต บรรเทาอาการปวด
เมื่อยตามบริเวณตาง ๆ ของรางกาย ทําใหคุณแมรูสึกผอนคลาย การประคบรอนหรือประคบเย็น
ตามความเหมาะสม การจัดทานอนใหอยูในทาที่สบาย เชน นอนตะแคง การออกกําลังกายเบา ๆ
และกินอาหารสําหรับคนทองที่มีประโยชน เป็นตน

 

4. อาการทองผูก
อาจเกิดจากการขยายใหญขึ้นของมดลูกจนไปกดทับลําไสใหญ มีสวนทําใหระบบการขับถายของ
คุณแมตัง้ครรภไมสมบูรณหรือผิดปกติไปจากเดิม สงผลใหเกิดอาการทองผูกและเกิดปัญหาเรื่อง
การขับถาย ดังนัน้คุณแมตองระวัง หากมีอาการทองผูกเป็นระยะเวลานาน อาจสงผลใหเป็น
ริดสีดวงได

วิธีป องกัน: คุณแมพยายามกินอาหารที่มีกากใยสูงเขาไว ดื่มน้ําใหเพียงพอ อยางน อยวันละ 6-8
แกว ออกกําลังกายใหเหมาะสําหรับการตัง้ครรภ ที่สําคัญคุณแมจะตองสรางสุขลักษณะนิสัยการขับ
ถายที่ดีใหสมํ่าเสมอ

 

5. เสนเลือดขอด
ในชวงอายุครรภน้ีคุณแมอาจพบอาการของเสนเลือดขอดอยางชัดเจน เน่ืองจากมดลูกเกิดการ
ขยายตัว ทําใหแรงดันในหลอดเลือดสูงขึ้นและมีอาการบวมและปูดขึ้นมาเป็นเสนสีเขียวหรือสีมวง
ตามสภาพผิวของคุณแมได โดยจะพบเสนเลือดขอดบริเวณสวนที่รับน้ําหนักตัว เชน บริเวณขาพับ
หรือตนขา

วิธีป องกัน: แมที่ตัง้ครรภควรป องกันการเกิดเสนเลือดขอด โดยหลีกเลี่ยงการยืนหรือนัง่หอยเทา
นาน ๆ เวลานอนคุณแมควรหาหมอนมาหนุนใหเทาสูงขึ้นกวาปกติ หากหลีกเลี่ยงการยืนหรือเดิน
นานไมได คุณแมควรใชผาพันแผลชนิดยืดพันรอบจากเทามาถึงใตหัวเขาหรือ โคนขาจะชวย
ป องกันไมใหหลอดเลือดขอดเป็นมากขึ้น

 

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


อายุครรภ 16 สัปดาห ทองของคุณแมจะใหญ
ขึน้ขนาดไหน
ในสัปดาหที่ 16 ถือวาคุณแมเดินทางมาไดราวครึ่งทางของการตัง้ครรภ อาการแพทอง คลื่นไส หรือ
ออนเพลียของคุณแมจะลดลง ทําใหรูสึกสบายตัวมากขึ้น เน่ืองจากรางกายเริ่มปรับตัวไดดีมากขึ้น
ขนาดของครรภเริ่มขยายใหญขึ้นตามขนาดของลูกน อย มดลูกยกสูงขึ้น คุณแมอาจมีอาการเป็น
ตะคริวที่กลามเน้ือ หรือเทาบวมเมื่อนัง่หอยขานาน และขนาดของเตานมขยายใหญขึ้น รวมไปถึง
การขับถายยากขึ้นจนถึงอาการทองผูก ดังนัน้คุณแมจึงควรดื่มน้ําใหเพียงพอเพื่อชวยระบบขับถาย
ใหดียิ่งขึ้น

 

ทอง 16 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 16 สัปดาห จะมีพัฒนาการทางรางกายเติบโตอยางรวดเร็ว น้ําหนักตัวประมาณ
125 กรัม มีความยาวประมาณ 12 เซนติเมตร ลูกน อยในครรภจะเริ่มมีน้ิวมือ น้ิวเทา พรอมลาย
น้ิว รวมไปถึงมีขนคิว้ ขนตา เปลือกตา เสนผมและเล็บเริ่มงอก ลูกน อยจะเริ่มมีการดูดน้ิวมือ
อาการหาว ไดยินเสียงตาง ๆ จากภายนอก ซึ่งคุณพอคุณแมสามารถพูดคุยหรืออานนิทานใหลูก
น อยฟังได และลูกน อยจะขยับอวัยวะไดมากขึ้น จนทําใหคุณแมรูสึกไดวาลูกดิน้ โดยเมื่อหากลูกอยู
ในทาทางที่เหมาะสมหรือใหความรวมมือที่นารักกับคุณหมอ คุณแมจะสามารถทราบเพศของลูก
น อยไดดวยนะคะ นับเป็นชวงเวลาตัง้ครรภที่สําคัญชวงเวลาหน่ึงเลยคะ

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 16 สัปดาห
เริ่มไดยินเสียงของคุณแม ไมวาจะเป็นเสียงพูด เสียงเพลง เสียงเตนของหัวใจและเสียงจาก
อวัยวะภายในของคุณแม
ไตและระบบกรองของเสียของลูกน อยก็จะเริ่มทํางานอยางสมบูรณเป็นครัง้แรก เริ่มมีการขับ
ถายปัสสาวะออกมาหมุนเวียนเป็นน้ําครํ่า

 

เมื่ออายุครรภได 16 สัปดาห คุณแมจะดูแล
ตัวเองอยางไร
ชวงเวลาแหงการดูแลตัวเองในสัปดาหที่ 16 น้ีมีความสําคัญมาก เพราะการดูแลเอาใจใสตัวเอง ไม
เพียงแตจะเป็นประโยชนตอสุขภาพคุณแมเทานัน้ แตยังสงผลตอการดูแลสุขภาพของลูกน อยผาน
คุณแมโดยตรง และคุณแมตองหมัน่สังเกตความผิดปกติตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นได ซึ่งหากพบอาการ
เหลาน้ีควรรีบไปพบแพทยโดยทันที เชน

ตกขาวผิดปกติขณะตัง้ครรภ ตกขาวมีกลิ่นเหม็น หรือมีสีผิดปกติ อาจเกิดการติดเชื้อ
มีการอักเสบ บวมแดง หรือคันบริเวณอวัยวะเพศ เพราะอาจทําใหลูกในครรภติดเชื้อรวมดวย

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/danger-signs-in-pregnancy


อาการแสบลิน้ป่ี หรือน้ํายอยในกระเพาะอาหารไหลยอนเขามาในหลอดอาหาร เกิดไดจากการ
ขยายตัวของมดลูกจนไปดันกระเพาะอาหาร รวมถึงหญิงตัง้ครรภจะมีฮอรโมนโปรเจสเตอโร
นสูงทําใหกลามเน้ือของหลอดอาหารขยายตัว น้ํายอยเลยอาจไหลยอนขึ้นไปได ซึ่งการนอน
ทายกสูงและดื่มน้ําใหเพียงพออาจชวยทุเลาได

 

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 16 สัปดาห
ปฏิบัติตามขอแนะนําของคุณหมออยางสมํ่าเสมอไปจนถึงคลอด เพราะการปฏิบัติดูแลเอาใจ1.
ใสทัง้รางกายและจิตใจจะสงผลโดยตรงตอพัฒนาการของลูกน อย
ใหคุณแมรับประทานอาหารที่มีประโยชน ชวยการขับถายงาย ใหระมัดระวังการกินอาหารที่มี2.
รสหวานเกินไป หรือของหมักของดอง
คุณแมหาวิธีผอนคลายความเครียดดวยวิธีตาง ๆ เชน ดูหนัง ฟังเพลง ดูซีรียสักเรื่อง3.
ทํากิจกรรมหรือดูสื่อบันเทิงที่มีความชื่นชอบ
คุณแมอาจจะรูสึกเหน่ือยงาย เพราะมีการรับน้ําหนักหรือการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน พยา4.
ยามพักผอนใหเพียงพอ ดื่มน้ํามาก ๆ ควรออกกําลังกายเบา ๆ บางหากมีเวลา เพื่อการไหล
เวียนของเลือด คุณแมจะไดผอนคลาย

 

การตัง้ครรภในสัปดาหที่ 16 น้ี ถือเป็นเกือบครึ่งทางของการตัง้ครรภทัง้หมดแลว คุณแมมีความ
มัน่ใจมากขึ้นในการดูแลตนเองและลูกน อยในครรภมาไดอยางดีตลอดระยะเวลาที่ผานมา การ



ทําจิตใจใหผอนคลาย รับประทานอาหารที่มีประโยชน ออกกกําลังกายเบา ๆ ดูหนังฟังเพลง พัก
ผอนใหเพียงพอ จะชวยใหคุณแมคลายความกังวลขึ้นไดมาก อยาลืมวาในสัปดาหน้ีคุณแมอาจจะ
ทราบแลววาเจาตัวเล็กเป็นเด็กผูหญิงหรือเด็กผูชาย คุณแมอาจเริ่มเตรียมสิ่งของเครื่องใช หรือ
สรรหาสิ่งของที่เหมาะสมกับลูกน อยไดอยางเต็มที่เลย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 17 สัปดาห คุณแมทอง 17 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 18 สัปดาห คุณแมทอง 18 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 19 สัปดาห คุณแมทอง 19 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 20 สัปดาห คุณแมทอง 20 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 21 สัปดาห คุณแมทอง 21 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

คําแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาส 1-3, โรงพยาบาลบางปะกอก1.
พัฒนาการของทารกในครรภ, ศูนยศรีพัฒน คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม2.
ริดสีดวงกับคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลกรุงเทพ3.
เลือดกําเดาไหลขณะตัง้ครรภอันตรายไหม รับมืออยางไร, PobPad4.
ทอง 4 เดือน คูมือดูแลสุขภาพครรภและสิ่งที่คุณแมควรรู, PobPad5.
บทความวิชาการ เรื่อง “เสนเลือดขอด (Varicose)”, แพทยหญิงปิยนุช พูตระกูล คณะ6.
แพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี
ไตรมาสที่ 2 ของการตัง้ครรภ (อายุครรภ 14 - 28 สัปดาห ), โรงพยาบาลบีเอ็นเอช7.
โรคจมูกและไซนัสในหญิงตัง้ครรภ, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล8.
คําแนะนํา คุณแมตัง้ครรภไตรมาส 2 (อายุครรภ 4 - 6 เดือน), โรงพยาบาลเปาโล9.
อาการไมสบายตอนทอง…..เป็นอันตรายไหม?, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล10.
มหาวิทยาลัยมหิดล
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด
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พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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