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ชวงทอง 20 สัปดาหนัน้ เปรียบเสมือนอยูครึ่งทางแลวคะ ลูกน อยในชวงน้ีกําลังเจริญเติบโตอยาง
รวดเร็ว รางกายคุณแมจะเริ่มมีขนาดใหญขึ้น แตละสวนของลูกน อยเริ่มเจริญเติบโตแยกแยะกัน
อยางชัดเจน ลูกน อยจะเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่อยางชาญฉลาด คุณแมจะรูสึกถึงการดิน้ของเขา
บอยขึ้นในชวงน้ี เพราะระบบประสาทของลูกน อยทํางานไดดีขึ้น

 

 

สรุป

ในชวงทอง 20 สัปดาห คุณแมสามารถดูแลสุขภาพไดโดยการใหความสําคัญกับการจัดทานอ
น เลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหารสําคัญ หมัน่จับสังเกตกับเฝ าระวังอาการตาง ๆ
แยกแยะความปกติและสิ่งที่อาจผิดปกติซึ่งเกิดแกรางกาย และไมประมาทในการดูแลตนเอง
ใหรอบดาน
แหลงอาหารที่มีสารอาหารสําคัญสําหรับคุณแมและลูกน อย เชน เหล็ก วิตามินซี โฟเลต
แคลเซียม โอเมกา 3 และโคลีน เป็นประโยชนชวยในการพัฒนารางกายของลูกน อยมาก ๆ
อาการทัว่ไปในคุณแมทอง 20 สัปดาห นอกจากรับรูไดชัดเจนถึงการเคลื่อนไหวของลูกน อย

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


ยังมีความเจ็บหลัง เทาบวม ผิวหนังเปลี่ยนสีเพราะฮอรโมน เป็นตะคริว และรวมถึงหายใจ
ไมทัว่ทอง เป็นอาการอาจพบได แตถาหากมีอาการรุนแรงควรปรึกษาแพทย

 

เลือกอานตามหัวขอ

ทอง 20 สัปดาห เสริมพัฒนาการลูกน อยดวยอาหารการกิน

อาการที่พบไดทัว่ไปในคนทอง 20 สัปดาห

ขนาดของทองในระยะทอง 20 สัปดาห

ขนาดของตัวลูกในทอง 20 สัปดาห

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 20 สัปดาห

 

คุณแมควรระมัดระวังเลือกทานอนที่เหมาะสม จะปลอดภัยตอสุขภาพและยังทําใหสบายตัวดวย
การลมตัวลงนอนที่ดีที่สุดตองปรับจากนอนหงายลงไปปกติ ทาที่คุณหมอแนะนํา เชน การนอนหัน
ตะแคงไปฝ่ังซาย กรณีที่ทองขยายใหญมาก เป็นทาที่ชวยเสริมสรางใหเลือดไหลเวียนไดดี เพิ่ม
เลือดไปยังมดลูก ชวยนําสงสารอาหารผานรกไปถึงลูกน อยในทองไดอยางที่คุณแมไมผิดหวัง
น้ําหนักตัวคุณแมจะไมไปกดทับที่หลังจนเจ็บไดดวย และยังเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของไตที่
ทํางานกําจัดของเสียตาง ๆ บรรเทาอาการตัวบวมที่พบกันในกลุมคุณแมตัง้ทองได ลดทัง้บวมน้ําที่
เทาและบริเวณขอตอตาง ๆ แคเปลี่ยนทานอนก็สรางประสบการณดี ๆ

 

ทอง 20 สัปดาห เสริมพัฒนาการลูกนอยดวย
อาหารการกิน
คุณแมทอง 20 สัปดาห ควรเลือกอาหารสําหรับคนทองที่มีประโยชน โดยคํานึงถึงสารอาหารสําคัญ
ที่บํารุงสุขภาพและความสมบูรณของลูกน อยในทอง

 

1. ธาตุเหล็ก (Iron)
ธาตุเหล็กพบไดในอาหารหลายประเภท แบงเป็น 2 ชนิด

ธาตุเหล็กที่อยูในรูปฮีม (Heme Iron) รางกายจะดูดซึมไดดี 20-30 เปอรเซ็นต แหลง
อาหารที่พบ ไดแก เลือด เน้ือสัตว ตับ เครื่องในสัตว ไก ปลา และอาหารทะเล
ธาตุเหล็กที่อยูในรูปไมใชฮีม (Non-heme Iron) รางกายจะดูดซึมไปใชไดน อย เพียง
3-5 เปอรเซ็นต และการดูดซึมขึ้นกับปัจจัยสงเสริมหรือขัดขวางการดูดซึมที่มีในอาหารดวย
กัน แหลงอาหาร พบไดในอาหารที่มาจากพืชทัง้หมด เชน ธัญชาติ ขาว ผักสีเขียวเขมบาง
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ชนิด เชน ผักโขม ถัว่เมล็ดแหง รวมถึง ไขแดง และนม ซึ่งเป็นแหลงอาหารจากสัตว

 

สนับสนุนใหคุณแมรับประทานอาหารที่มีสวนผสมหลาย ๆ อยาง มีทัง้ธาตุเหล็กชนิด Heme Iron
และ Non-heme Iron ในเมนูเดียวกัน จะชวยใหคุณแมไดรับธาตุเหล็กที่เพียงพอสําหรับรางกาย

 

2. วิตามินซี (Vitamin C)
การรับประทานอาหารที่มีวิตามินซี เชน สม มะนาว ผลไมเขียว ๆ และผัก นอกจากรสชาติจะ
ถูกปากแลว ยังจะชวยใหรางกายคุณแมดูดซึมธาตุเหล็กชนิด Non-heme Iron ไดดีขึ้นดวย

 

3. โฟเลต (Folate) หรือกรดโฟลิก
พบไดมากในอาหารประเภทผักใบเขียว เชน ผักโขม และผักคะน า และอาหารอื่น ๆ เชน ถัว่เขียว
ถัว่เหลือง ถัว่ลิสง และถัว่ลันเตา รวมไปถึงในเมล็ดธัญพืชตาง ๆ เชน เมล็ดดอกทานตะวัน หรือ
ขาวโพด โฟเลตน้ีเป็นสารอาหารสําคัญที่ชวยในการสรางเซลลเม็ดเลือดแดงและเสริมสรางระบบ
ประสาทของลูกน อย

 

4. แคลเซียม (Calcium)
ชวยสรางและบํารุงกระดูกและฟันใหแข็งแรง เสริมสรางกลามเน้ือ และ มีบทบาทสําคัญตอการ
ทํางานของระบบประสาท อาหารที่มีแคลเซียมสูง และเป็นที่รูจัก คือ นมและผลิตภัณฑนม ให
จําเพาะเจาะจงลงไป คุณแมสามารถเลือกรับประทานเนย หรือชีส รวมถึงโยเกิรตได เพื่อสงตอ
สุขภาพดีจากคุณแมไปสูลูกน อย

 

5. โอเมกา 3 (Omega-3)
แหลงสารอาหารกรดไขมันโอเมกา 3 ที่ดีที่สุด คือ ปลาที่มีไขมันสูง เชน แซลมอน ทูนา ซารดีน เฮ
รริง หรือแมคเคอเรล ปลาเหลาน้ีมีปริมาณของกรดไขมันโอเมกา 3 ทัง้ 2 ชนิด ที่สําคัญคือ EPA
(Eicosapentaenoic Acid) และ DHA (Docosahexaenoic Acid) ซึ่งมีบทบาทสําคัญในการ
พัฒนาสมองและระบบสายตา (การมองเห็น) ของลูกน อย หากคุณแมรับประทาน น้ํามันเมล็ด
แฟลกซ น้ํามันคาโนลา ถัว่เหลือง น้ํามันวอลนัท ก็จะไดรับกรดไขมันโอเมกา 3 ชนิดอื่น ที่เรียกวา
ALA (Alpha-Linolenic Acid)
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6. โคลีน (Choline)
เป็นสารประเภทวิตามินบีชนิดหน่ึงที่มีบทบาทสําคัญในรางกายของเรา มีหน าที่เป็นสวนหน่ึงในการ
สรางและบํารุงสวนสําคัญของเซลลสมองและระบบประสาท มีบทบาทในการกระตุนกระบวนการ
เคมีที่สําคัญตาง ๆ ในรางกายของเรา  มีสวนชวยในการทํางานของระบบประสาทและสมอง ซึ่งชวย
ควบคุมการทํางานของความจําและการเรียนรู โดยเฉพาะในเด็ก นอกจากน้ี โคลีนยังมีบทบาททัง้
ในการสรางเซลล ชวยในการทําลายเซลลที่เสียหาย และเสริมสรางการทํางานของสารอาหารสําคัญ
อื่น ๆ ในรางกาย โคลีนนัน้สามารถรับสูรางกายไดจากการรับประทานอาหารตาง ๆ เบื้องตนดังน้ี
คือ ตับวัว ตับไก ไขไก ปลาค็อด ปลาแซลมอน ดอกกะหลํ่า บรอกโคลี หรือน้ํามันถัว่เหลือง เป็นตน

 

อาการที่พบไดทั่วไปในคนทอง 20 สัปดาห
1. รางกายภายนอก

สังเกตเห็นไดดวยตา ถึงการเคลื่อนไหวของลูกน อยในทองที่โตขึ้น
จะรูสึกเจ็บหลัง มากบางน อยบางอยูเรื่อย ๆ เน่ืองจากน้ําหนักของมดลูกที่ขยายตัวและลูก
น อยที่กําลังเติบโต
มีปัญหาเรื่องเทาบวมได แนะนําใหยกเทาไวสูง หาหมอนมาหนุนหรือหาเกาอี้รองขาเมื่อนัง่
ผิวหนังเปลี่ยนเป็นสีเขมขึ้นได ไมตองตกใจไป เป็นเพราะการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน
ระหวางการตัง้ทอง
ตะคริวอาจเกิดขึ้นกับขาที่รับน้ําหนักมากอยูตลอด แนะนําใหยืดเหยียดเป็นประจํา หายใจไม
ทัว่ทอง เพราะขนาดมดลูกมาแยงพื้นที่ขยายตัวของปอดขณะหายใจเขา ถามีอาการน้ีขอให
ใจเย็น ๆ และรีบหาที่นัง่พักหายใจจนผอนคลายลงกอนแลวคอยออกเดินทางตอ แตถาหากมี
อาการรุนแรงควรปรึกษาแพทย

 

2. รางกายภายใน
มดลูกขยายขนาด จึงเป็นเหตุที่ทําใหทองโตขึ้น
ปอดขยายตัวไดน อยลงเมื่อหายใจเขา จะมีผลใหรูสึกหายใจไมสุด ใหคอย ๆ หายใจ
กลามเน้ือทองขยายยืดออก
หัวใจทํางานหนักขึ้นเพื่อสูบฉีดเลือด ดังนัน้ถาวัดชีพจรหรือสังเกตเห็นคาตอนตรวจสุขภาพ
ไมตองกังวลใจนะคะ

 

ขนาดของทองในระยะทอง 20 สัปดาห
ในชวงทอง 20 สัปดาห โดยเฉลี่ยทองจะเริ่มโตขึน้อยางชัดเจน จนไมตองตัง้คําถาม
อยางขํา ๆ วาทอง 20 สัปดาห ลูกอยูตรงไหนอีกแลว เพราะคุณแมสวนใหญก็รูแน ๆ วา “ใน
ทองใหญ ๆ ของฉันน่ีแหละ” ตอนทอง 20 สัปดาห คุณแมจะเห็นไดเลยวาผิวหนังหน าทอง
ขยับเวลาคุณแมโดนลูกน อยเตะ ถีบ หรือเขาดิน้ไปมา นาตื่นเตนจังเลย
คุณแมตัง้ครรภครัง้แรก ขนาดทองของคุณแมตัง้ครรภครัง้แรกอาจจะดูเล็กกวาคนที่ตัง้



ครรภครัง้ที่สองหรือผานการตัง้ครรภมามากกวา เพราะกลามเน้ือทองยังไมเคยไดยืดออกมา
อยางเต็มที่ แตในการตัง้ครรภครัง้ที่สองเป็นตนไป เป็นเรื่องปกติที่ทองอาจดูโตเร็วและ
สังเกตไดชัดจริง ๆ ในชวงน้ีน่ีเอง
ขนาดทองของแมแตละคนจะไมเทากัน ขนาดทองของแมทองจะขึ้นอยูกับขนาดและ
ลักษณะรูปรางดัง้เดิมของคุณแมกอนตัง้ครรภ

 

ทอง 20 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 20 สัปดาห จะความยาวประมาณ 10-12 น้ิว และอาจหนักอยูราว ๆ ครึ่งกิโล
กรัม การเจริญเติบโตของลูกน อยชวง 20 สัปดาห คือเทากับประมาณ 5 เดือน เป็นชวงที่มี
พัฒนาการทางรางกายเพิ่มขึ้นกวาชวงกอนหน า

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 20 สัปดาห
อวัยวะและระบบตาง ๆ ของลูกน อยเติบโต มีการพัฒนากลามเน้ือ
อาจเริ่มเห็นลายน้ิวมือ
ตับเริ่มผลิตเซลลเม็ดเลือดแดง
ถุงน้ําดีมีการผลิตน้ําดี
ฟันของลูกน อยเริ่มเจริญเติบโตใตเหงือก
มีขน คิว้ และขนตาอยางเห็นไดชัดเจน
เริ่มมีตารางเวลาหลับและตื่นนอน
เคลื่อนไหวมากขึ้น

 



 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 20 สัปดาห
1. เลือกอาหารที่มีประโยชน และผานการปรุงจนสุก ใหม
และสะอาด
เน่ืองจากคุณแมตัง้ครรภมีความเสี่ยงตอภาวะโลหิตจางสูง อาหารบํารุงครรภจึงควรเป็นอาหารที่มี
สวนประกอบของธาตุเหล็ก ที่ปรุงสุกใหม และสะอาด เพื่อลดความเสี่ยงที่จะไดรับเชื้อโรคหรือติด
เชื้อจากอาหาร การรับประทานผักผลไม โดยเฉพาะผักสีเขียวและสีสม จะชวยใหลูกน อยเติบโต
สมวัยและสุขภาพคุณแมแข็งแรงอีกดวย นอกจากน้ีการรับประทาน แกงเลียง ยําหัวปลี และผัดขิง
จะมีสวนชวยในการเรงน้ํานมคุณแมใหเตรียมพรอมสําหรับลูกน อยไดอีกดวยคะ ในระหวางตัง้
ครรภคุณแมควรหลีกเลี่ยงการทานอาหารรสจัด อาหารหมักดอง อาหารที่มีสารปรอท เพราะอาจสง
ผลตอสุขภาพของคุณแมและลูกน อยคะ

 

2. กําหนดเวลาพักผอน และนอนหลับใหเพียงพอ
นอนใหครบ 7-9 ชัว่โมงตอคืน นอกจากน้ีคุณแมยังควรพักผอนในชวงกลางวันดวยคะ การเปลี่ยน
เป็นนอนตะแคงซายเมื่อทองเริ่มใหญขึ้นจะชวยพยุงทองคุณแมไดดีและยังชวยใหคุณแมหายใจได
สะดวกมากยิ่งขึ้นคะ



 

3. การแตงกาย
คุณแมควรเลือกใสเสื้อผาที่ใสสบายไมรัดรูป ปรับขนาดยกทรงใหพอเหมาะกับเตานมที่ขนาดเพิ่ม
ขึ้น รวมถึงควรเลือกสวมใสรองเทาที่ไมมีสนคะ

 

4. การเสริมสุขภาพดวยวิตามินเสริมสําหรับคนทอง
หากคุณแมตองการทานวิตามินเสริม ควรปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรเกี่ยวกับวิตามินเสริมสําหรับ
คนทองเพื่อที่จะไดรับคําแนะนําที่ถูกตอง และเหมาะสมกับสุขภาพของคุณแมคะ

 

ชวงทอง 20 สัปดาหน้ี คุณแมรูสึกไดถึงการเคลื่อนไหวของลูกน อยมากขึ้น บางครัง้อาจมีความ
สงสัยวาการเคลื่อนไหวของลูกน อยเกี่ยวของกับความใสใจที่เรามีใหเขาหรือไม ถาคุณแมรูสึกแบบ
น้ี คุณแมผูกพันกับลูกน อยมากขึ้นเรื่อย ๆ แลว แมลูกน อยจะไมสามารถพูดกับคุณแมไดในชวง
ทอง 20 สัปดาหน้ี แตความใสใจและการดูแลตัวเองของคุณแมในเรื่องการนอน การเคลื่อนไหว
การรับประทานอาหาร ทุกอยางสรางประสบการณที่ดีไมเฉพาะแคสําหรับคุณแม แตสําหรับลูกน อย
ในทองดวย คุณแมจะไดรับการยืนยันผานพัฒนาการของเขาทัง้ในครรภและหลังคลอดในอนาคต
คุณแมคือผูสงตอสิ่งดี ๆ ใหกับลูกน อยตลอดเวลา ควรดูแลตัวเองใหมาก ๆ นะคะ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 21 สัปดาห คุณแมทอง 21 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 22 สัปดาห คุณแมทอง 22 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 23 สัปดาห คุณแมทอง 23 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 24 สัปดาห คุณแมทอง 24 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 25 สัปดาห คุณแมทอง 25 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
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