
อายุครรภ 18 สัปดาห คุณแมทอง 18
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เดินทางเขาสูสัปดาหที่ 18 ของการตัง้ครรภแลว คุณแมหลายทานอาจจะเริ่มสังเกตเห็นการ
เปลี่ยนแปลงของตัวเองไดมากขึ้น และชัดเจนขึ้น รวมถึงคุณแมบางทานอาจพบเจออาการกวนใจ
ระหวางการตัง้ครรภที่ทําใหรูสึกแปลกใหมไปบาง แตคุณแมไมตองกังวลมากจนเกินไป เพราะเป็น
เรื่องที่พบไดเป็นปกติในคุณแมตัง้ครรภทัง้นัน้ วันน้ีเราจะมาดูกันวาในชวงอายุครรภ 18 สัปดาหน้ี
คณุแมจะพบเจออาการอะไรบาง และตองดแูลตวัเองอยางไร เพื่อที่จะไดรบัมอืกบัสิง่ที่เกดิขึ้นเหลาน้ี
อยางเหมาะสมที่สุด

สรุป
สัปดาหที่ 18 ของการตัง้ครรภ คุณแมตัง้ครรภจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณและราง
กาย และพบเจออาการตาง ๆ มากขึ้น เชน อาการปวด มือเทาบวม หิวและกระหายมากขึ้น
เป็นตะคริว หัวใจเตนเร็วและทํางานหนักขึ้น คุณแมจึงตองทําความเขาใจสาเหตุและวิธีการ
ดูแลตัวเองอยางถูกวิธีมากขึ้น
ในสัปดาหน้ีลูกน อยในทองพัฒนาขึ้นมาก มีขนาดเทียบเทามันหวาน และเป็นชวงเวลาที่คุณ
หมอจะอัลตราซาวดดูพัฒนาการลูกน อยดวย

 

เลือกอานตามหัวขอ

อายุครรภ 18 สัปดาห หัวใจของคุณแมทํางานหนักขึ้น
อาการคนทอง 18 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 18 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 18 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 18 สัปดาห
สารอาหารที่คุณแมควรเลือกทานเพิ่มเป็นพิเศษ

 

ในชวงสัปดาหที่ 18 ของการตัง้ครรภน้ี เป็นชวงเวลาสําคัญที่คุณหมอจะตรวจอัลตราซาวดใหกับ
คุณแม เพื่อตรวจสุขภาพและดูพัฒนาการของทารกน อยในครรภ เช็กดูความผิดปกติและดู

https://www.s-momclub.com/pregnancy
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พัฒนาการรูปรางของลูกน อย ตรวจตําแหนงรก หากพบความผิดปกติจึงจะไดรีบรักษาแตเน่ิน ๆ

 

รวมถึงการตรวจคัดกรองความผิดปกติของการเจริญเติบโตที่สังเกตเห็นไดชัดเจนของทารก เชน
โรคหัวใจ ความผิดปกติของแขนขา คุณแมจะไดเห็นภาพลูกน อยนารัก ๆ ผานการอัลตราซาวด
เชน หัวใจเตนตุบ ๆ กระดูกสันหลังโคงเป็นรูปสวย ใบหน า และสังเกตการเติบโต น้ําหนัก ขนาด
ศีรษะ เป็นตน

 

อายุครรภ 18 สัปดาห หัวใจของคุณแมทํางาน
หนักขึน้
การตัง้ครรภสงผลตอการทํางานหัวใจและหลอดเลือดของคุณแมใหหนักขึ้น เพราะระบบตาง ๆ ใน
รางกายไมเพียงแตทํางานเพื่อตัวคุณแมเองเทานัน้ แตยังตองสงเลือดและสารอาหารไปเลีย้งอีก
หน่ึงชีวิตตัวน อยในครรภอีกดวย ทําใหหัวใจของคุณแมอาจเตนเร็วขึ้นในชวงแรกของการตัง้ครรภ
แตจะคอย ๆ ลดลงในชวงไตรมาสที่ 2 และอาการเหลาน้ีจะลดลงไปจนถึงหายไปหลังจากคลอด
ทารกน อยแลว

 

 



อาการคนทอง 18 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
ชวงอายุครรภ 18 สัปดาห ทารกน อยในครรภเริ่มมีการเจริญเติบโตขึ้นมาก และ อยูใน  ชวง
ไตรมาสที่ 2 ของการตัง้ครรภ คุณแมตัง้ครรภอาจเริ่มสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงและพบเจอ
อาการเหลาน้ีได

 

1. รอยแตกลาย
คุณแมอาจสังเกตเห็นรอยแตกลายเป็นเสนสีชมพู แดง มวง หรือน้ําตาลปรากฏบนหน าทอง หน าอก
สะโพก และตนขา หรือสวนอื่น ๆ รอยแตกเหลาน้ีเป็นรอยแตกลายที่พบไดปกติในคุณแมตัง้ครรภ
ไมเป็นอันตราย ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงฮอรโมนและผิวที่ขยายตัวรองรับลูกน อยที่เติบโตขึ้น
เรื่อย ๆ  โดยทัว่ไปรอยจะคอย ๆ จางลงและมองเห็นไดน อยลงหลังคลอดทารกน อย

 

2. หิว และกระหายน้ํา
รางกายคุณแมจะตองการสารอาหารมากขึ้น เพื่อการเติบโตของทารกในครรภ และรูสึกกระหาย
น้ําเพิ่มขึ้นเน่ืองจากรางกายสูญเสียน้ําเพื่อเสริมสรางระบบไหลเวียนเลือดของลูกน อย รักษาปริมาณ
น้ําครํ่าใหอยูในระดับที่เหมาะสม ปรับตัวกับปริมาณเลือดที่เพิ่มขึ้นของแม และอีกสาเหตุหน่ึงคือ
รางกายคุณแมอาจรูสึกรอนกวาปกติ และเหงื่อออกมากขึ้น ทําใหรางกายตองการน้ําเขามามากขึ้น
เพื่อทดแทนสวนที่สูญเสียไป

 

3. มือบวม เทาบวม
รางกายของคุณแมตัง้ครรภ 18 สัปดาหกําลังเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ซึ่งอาจทําใหรูสึกไมคอย
สบายตัว เมื่อพบเจออาการมือบวม และเทาบวม เกิดจากมดลูกที่ขยายใหญขึ้นกดทับหลอดเลือด
รางกายผลิตฮอรโมนมากขึ้น ทําใหเน้ือเยื่อกักเก็บน้ําไดมากกวาปกติ แนะนําใหคุณแมดื่มน้ําให
เพียงพอ นอนตะแคง นวดเทา ผอนคลาย หลีกเลี่ยงการยืนนาน ๆ

 

4. ความวิตกกังวล
จากการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ทางรางกายที่เกิดขึ้น และอาการของคุณแมตัง้ครรภในชวงน้ี ทําใหคุณ
แมหลายทานรูสึกวิตกกังวล ซึ่งอาการเหลาน้ีที่เกิดขึ้นเป็นธรรมชาติของการตัง้ครรภ คุณแมอาจหา
วิธีการผอนคลาย ทํากิจกรรมที่ชื่นชอบใหจิตใจสงบไดผอนคลายบาง

 



5. ตะคริว
คุณแมตัง้ครรภหลายทานอาจพบเจออาการตะคริวที่ขาบริเวณกลามเน้ือนอง ซึ่งมักเป็นบอยในชวง
กลางคืน แนะนําวาใหคุณแมยืดผอนคลายกลามเน้ือกอนนอน ดื่มน้ําในปริมาณที่เพียงพอ อาจจะ
อาบน้ําอุนหรือนวดเบา ๆ ชวยบรรเทาอาการตะคริวได

 

6. นอนกรน
อาการนอนกรนอาจเกิดไดจากน้ําหนักตัวของคุณแมที่เพิ่มขึ้น รวมถึงฮอรโมนมีการเปลี่ยนแปลง
การไหลเวียนของเลือด แนะคุณแมที่มีอาการปรับทานอนเป็นนอนตะแคง ใชหมอนหนุนใหสูงขึ้น

 

ทอง 18 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
สรีระทางรางกายที่แตกตางกัน ทําใหขนาดทองของคุณแมตัง้ครรภแตละคนมีขนาดที่แตกตางกัน
ออกไปดวย บางคนอาจยังไมคอยเห็นทองที่ยื่นขยาย หรือบางคนอาจเริ่มเห็นสัดสวนหน าทอง
ขยายชัดเจนแลว ซึ่งชวงสัปดาหที่ 18 น้ี มดลูกกําลังขยายขึ้นและขยับสูงเหนืออุงเชิงกราน
รางกายมีการปรับจุดศูนยถวงทําใหสงผลตอการทรงตัวของคุณแม

 

ทอง 18 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกอายุครรภ 18 สัปดาห จะมีขนาดตัวประมาณเทียบเทามันเทศ  หรือจากหัวถึงเทาความยาว
ประมาณ 14 เซนติเมตร และหนักประมาณ 200 กรัม

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 18 สัปดาห
ทารกอายุครรภ 18 สัปดาห อาจเริ่มไดยินเสียงตาง ๆ แลว
ระบบยอยอาหารของทารกเริ่มทํางานแลว
หูของทารกเริ่มที่จะมองเห็นไดชัดที่บริเวณดานขางของศีรษะทารก

 



 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 18 สัปดาห
1. โยคะสําหรับคนทอง
การฝึกโยคะหรือพิลาทิส จะชวยเสริมความแข็งแรงและยืดหยุนใหคุณแมตัง้ครรภ เพื่อเตรียม
พรอมสําหรับการคลอดไดอยางดี ทัง้น้ีครูผูฝึกควรเป็นผูมีความรูสําหรับดูแลคุณแมตัง้ครรภ

 

2. ใชหมอนหนุนเทาขณะนอน
ใกลเขาสูไตรมาสที่ 2 เมื่อคุณแมบิดตัว ขยับตัว ก็อาจพบกับตะคริวที่คอยรบกวนการนอนหลับได
เมื่อคุณแมนอนตะแคง ควรใชหมอนใบเล็กหนุนใตทองดานซายหรือขวา วางหมอนใตเขา ขา หรือ
เทา ก็จะชวยใหหลับสบายมากขึ้น

 

3. รับประทานอาหารที่มีแคลเซียม ธาตุเหล็ก โฟลิก และวิ



ตามินซี
คุณแมตัง้ครรภควรงใสใจเรื่องการเลือกทานอาหารมากขึ้น เพื่อใหไดรับสารอาหารที่ดีทัง้ตอรางกาย
คุณแมเองและเพื่อทารกน อยในทองดวย   คุณแมตัง้ครรภตองการพลังงาน เพิ่มขึ้นจากเดิมประมา
ณ 300 กิโลแคลอรี่ตอวัน โดยจะไดรับพลังงานรวม ประมาณ 2,000-2,300 กิโลแคลอรี่ตอวัน

 

สารอาหารที่คุณแมควรเลือกทานเพิ่มเป็น
พิเศษ

แคลเซียม ชวยสรางกระดูกใหทารกในครรภ แหลงอาหารที่อุดมไปดวยแคลเซียม เชน นม
ปลา งา ผักใบเขียว โดยเฉพาะปลาเล็กปลาน อยและอาหารทะเลตาง ๆ
ธาตุเหล็ก ชวยในการบํารุงเลือด ป องกันภาวะโลหิตจาง หากคุณแมไดรับธาตุเหล็กไมเพียง
พออาจสงผลตอพัฒนาการสมองของทารกน อยได อาหารที่อุดมไปดวยธาตุเหล็ก เชน ตับ ไข
แดง เน้ือแดง อาหารทะเล เน้ือปลา ถัว่ชนิดตาง ๆ ผักใบเขียวเขม เมล็ดธัญพืชตาง ๆ
โฟลิก มีสวนชวยเรื่องพัฒนาการทารกน อย ป องกันและลดความเสี่ยงความผิดปกติของ
ระบบประสาท ทัง้ภาวะไมมีเน้ือสมอง ภาวะไขสันหลังไมปิดจากการขาดโฟลิก นอกจากน้ียัง
ชวยซอมแซมพันธุกรรมใหทารกน อยอีกดวย อาหารที่เป็นแหลงโฟลิก เชน ผักใบเขียว บร
อกโคลี ผลไมรสเปรี้ยว
วิตามินซี มีสวนชวยในการดูดซึมธาตุเหล็กนําไปใชในรางกาย แหลงวิตามินซี เชน สม มะ
นาว กีวี ฝรัง่ และผักใบเขียวเขม
โปรตีน ชวยเสริมสรางการเจริญเติบโตของเซลลเน้ือเยื่อ อาหารที่เป็นแหลงโปรตีน เชน เน้ือ
ปลา อกไก ไข ถัว่ เตาหู นม และผลิตภัณฑที่มีนมเป็นสวนประกอบ
ไอโอดีน ป องกันโรคคอพอก และลดความเสี่ยงการมีสติปัญญาบกพรองจากการขาดสาร
ไอโอดีนในทารก แหลงไอโอดีนพบมากในอาหารทะเล 

 

การตัง้ครรภเป็นชวงเวลาที่ทัง้คุณแมและลูกน อยตางตองการการดูแลเป็นพิเศษ คุณแมควรดูแล
สุขภาพของตนเองและลูกน อยอยางใกลชิด เลือกทานอาหารสําหรับคนทองใหครบ 5 หมู  ดูแล
สุขภาพจิตใจใหสดใส เพื่อกาวเขาสูการตัง้ครรภไตรมาสที่สอง คุณแมและลูกน อยจะไดพบเจอ
ความพิเศษระหวางกันมากขึ้นอีก

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 19 สัปดาห คุณแมทอง 19 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 20 สัปดาห คุณแมทอง 20 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 21 สัปดาห คุณแมทอง 21 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 22 สัปดาห คุณแมทอง 22 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 23 สัปดาห คุณแมทอง 23 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
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Week 17, nhs4.
Why You're So Thirsty During Pregnancy, Thebump5.
13 Home Remedies for Swollen Feet During Pregnancy, Healthline6.
Leg cramps during pregnancy, Babycenter7.
Why Do Pregnant Women Snore?, Sleep Foundation8.
Pregnancy self-care calendar: second trimester, Babycenter9.
เคล็ดลับการนอนสําหรับคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลพญาไท10.
ไตรมาสที่2 ของการตัง้ครรภ (อายุครรภ 14 - 28 สัปดาห ), โรงพยาบาลบีเอ็นเอช11.
“กรดโฟลิก” สิ่งจําเป็นสําหรับคุณแมตัง้ครรภทุกคน!, โรงพยาบาลพญาไท12.
ผิวแตกลาย รอยแตกตามรางกาย, MedPark Hospital13.
ขนาดทารกในครรภ ในชวงสัปดาหตาง ๆ เปรียบเทียบกับขนาดผักและผลไม, Helloคุณ14.
หมอ
โภชนาการหญิงตัง้ครรภ, มหาวิทยาลัยมหิดล15.
Pregnancy week by week, Mayo Clinic16.
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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