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แมตัง้ครรภ 21 สัปดาห เรียกวา การตัง้ครรภครัง้น้ีเดินมาถึงครึ่งทางแลว ผานอาการตาง ๆ มา
ตัง้แตไตรมาสแรกโดยเฉพาะอาการแพทอง ซึ่งคุณแมแตละคนจะมีอาการแพทองหนักหรือเบาแตก
ตางกันไป เมื่อเขาสูสัปดาหที่ 21 การเปลี่ยนแปลงทางรางกายยังคงเกิดขึ้นตอเน่ืองไปพรอม ๆ กับ
พัฒนาการของทารกในครรภที่เติบโตสมบูรณแข็งแรงมากขึ้น และแมทองบางคนรางกายเริ่มสง
สัญญาณเตรียมความพรอมใกลคลอด

 

สรุป
การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของแมตัง้ครรภ 21 สัปดาห ขนาดหน าทองของคุณแมยัง
ไมขยายใหญมากนัก มดลูกเริ่มลอยตัวสูงขึ้นทําใหรูสึกสบายเน้ือสบายตัว หายใจโลงขึ้น อายุ
ครรภ 21 สัปดาห มักพบปัญหาเรื่องผิวพรรณ ไดแก ปัญหาสิว เกิดจากรางกายผลิตน้ํามัน
มากขึ้น การใชเครื่องสําอางหรือผลิตภัณฑทําความสะอาดผิวคุณแมควรเลือกใชที่ไมมีสวน
ผสมของน้ํามัน และไมควรรับประทานยารักษาสิวหรือผลิตภัณฑรักษาสิวที่ไมไดรับการสัง่ยา
จากแพทยหรือเภสัชกร    เพราะอาจสงผลกระทบโดยตรงตอทารกในครรภได
พัฒนาการของทารกอายุครรภ 21 สัปดาห ลองนึกถึงภาพแครอทสีสม ๆ เปรียบเสมือนทารก
นอยในครรภ  ความยาวลําตัววัดจากศีรษะถึงปลายเทา ประมาณ 10.51 น้ิว และมีน้ําหนัก
12.70 ออนซ หรือ 360 กรัม เทานัน้   การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายเริ่ม
ทํางานไดดีขึ้น
แมตัง้ครรภ 21 สัปดาห อาการที่มักพบในชวงน้ี คือ แมทองมีแนวโนมที่จะมีเสนเลือดขอด
ได  เพราะทารกในครรภที่กําลังเติบโตทําใหเกิดแรงกดทับเสนเลือดบริเวณขาของคุณแม
รวมถึงฮอรโมนโปรเจสเตอโรนที่เพิ่มขึ้นทําใหเสนเลือดออนแอลง จึงเกิดภาวะเสนเลือดขอด
ได

 

เลือกอานตามหัวขอ

มีน้ํานมไหลออกมาขณะตัง้ครรภ 21 สัปดาห
อาการคนทอง 21 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป

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


แมทอง 21 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
แมทอง 21 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 21 สัปดาห

 

อายุครรภ 21 สัปดาห มักมาพรอมกับปัญหาผิวพรรณ โดยเฉพาะปัญหาหน ามัน เป็นสิว เกิดจาก
ฮอรโมนเปลี่ยนแปลงทําใหตอมใตผิวหนังผลิตไขมันออกมามากกวาปกติ ไขมันจํานวนมากเขาไป
อุดตันรูขุมขนจนเกิดการอักเสบ นอกจากน้ีการเปลี่ยนแปลงฮอรโมนยังกระตุนการสรางเม็ดสี หรือ
เมลานิน ในผิวเพิ่มขึ้น ทําใหคุณแมบางคนอาจมีหน าทองลายเกิดขึ้น หรือมีฝ าขึ้นบริเวณใบหน า

 

มีน้ํานมไหลออกมาขณะตัง้ครรภ 21 สัปดาห
ตามปกติแลว แมตัง้ครรภเตานมจะเริ่มขยายและคัดตึงเตานม  ในชวงสัปดาหที่ 6-8 ของการตัง้
ครรภ และหน าอกของคุณแมจะขยายใหญขึ้นเรื่อย ๆ ตลอดการตัง้ครรภ นอกจากเตานมขยาย
แลว ยังมีอาการคัดตึงเตานมเกิดจากฮอรโมนโปรเจสเตอโรน (Progesterone) ที่เพิ่มขึ้นตัง้แตชวง
แรกของการตัง้ครรภ เพื่อเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับการเลีย้งลูกดวยน้ํานมแม แมทองอาจ
สังเกตเห็นของเหลวมีสีเหลือง ๆ ซึมออกมาทางหัวนม เรียกวา น้ํานมเหลือง  (colostrum) ไหล
ออกจากเตานมในระหวางการตัง้ครรภในชวง 2-3 เดือนแรก หรือกอนถึงกําหนดคลอด ถือเป็น
เรื่องปกติ หรือคุณแมคนไหนไมมีน้ํานมเหลืองไหลออกมากอนคลอด ก็ไมใชเรื่องผิดปกติ และไมมี
ผลตอการใหนมแมหลังคลอดแตอยางใด

 

อาการคนทอง 21 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
แมทองอายุครรภในสัปดาหที่ 21 เป็นชวงปลายของไตรมาสที่ 2 แลว หน าทองเริ่มขยายใหญขึ้น
อาการที่มักพบไดทัว่ไป มีดังน้ี

ปวดเมื่อยหลัง เกิดจากหน าทองที่ขยายใหญขึ้น
เทาบวม ปวดเทา เสนเลือดขอด จากการเติบโตของทารกในครรภทําใหมดลูกมีขนาดโตขึ้น
น้ําหนักแรงกดเสนเลือดบริเวณขาแบกรับน้ําหนักมากขึ้น
เสนเลือดฝอย แมทองบางคนมีเสนเลือดฝอยบริเวณขอเทา หลังเทา หรือใบหน า ซึ่งหลังค
ลอดอาการเสนเลือดฝอยจะคอย ๆ จางหายไป
สุขภาพชองปากและฟัน การเปลี่ยนแปลงฮอรโมนในชวงตัง้ครรภ สงผลใหหลอดเลือดเกิด
การขยายตัวมากขึ้น เหงือกของแมทองจะมีสีแดงมากกวาปกติ มีเลือดออกไดงาย ใน
ระหวางน้ีแมทองมักมีเหงือกอักเสบหรือฟันผุไดงาย ดังนัน้ ควรใชแปรงสีฟันที่มีขนแปรง
ออนนุม และใชไหมขัดฟันทําความสะอาดซอกเหงือกและฟัน เพื่อลดแบคทีเรียในชองปาก
หากแบคทีเรียเขาสูกระแสเลือดไปกระตุนฮอรโมน Prostaglandin E2  เพิ่มขึ้น อาจทําให
แมทองคลอดกอนกําหนด และทารกแรกคลอดมีน้ําหนักตัวน อยกวาปกติได

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum


แมทอง 21 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
แมทอง 21 สัปดาห ความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายในระยะน้ี คุณแมจะครรภเริ่มใหญขึ้นจน
สังเกตไดวากําลังตัง้ครรภ  บริเวณหน าทองและเอวขยายใหญขึ้น เตานมขยายใหญเพื่อเตรียมผลิต
น้ํานมแม แมทองควรเลือกสวมใสเสื้อผาที่ระบายความรอนไดดี เชน ผาฝ าย ไมควรสวมเสื้อผาที่
รัดแนนเกินไปโดยเฉพาะบริเวณอกและหน าทอง

 

แมทอง 21 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแค
ไหน
ทารกในครรภอายุ 21 สัปดาห มีขนาดเล็ก เปรียบไดกับแครอท  มีความยาววัดจากศีรษะถึงปลาย
เทา ยาวประมาณ  10.51 น้ิว   มีน้ําหนัก 12.70 ออนซ หรือ 360 กรัม เทานัน้

 

ในชวงน้ีทารกในครรภ รางกายจะเริ่มมีเสนขนบาง ๆ ขึ้นตามลําตัว ขนบาง ๆ น้ีมีหน าที่เพื่อชวยให
ไขทารกเกาะบนผิวหนัง และเริ่มอมน้ิวหัวแมมือของตนเองได

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 21 สัปดาห
พัฒนาการดานรางกายของทารกในครรภอายุ 21 สัปดาห  หลัก ๆ ยังรับสารอาหารผานทางสายรก
แตอวัยวะอื่น ๆ ภายในรางกาย มีพัฒนาการที่ดีขึ้น ดังน้ี

ลําไสของทารกพัฒนาขึ้นจนสามารถดูดซึมน้ําตาลในรูปของเหลวผานทางระบบลําไสใหญได
บางสวน
ตับและมามของทารกในครรภ 21 สัปดาห จะทําหน าที่ผลิตเซลลเม็ดเลือดไดดีขึ้น
ไขกระดูกของทารกไดรับการพัฒนาจนสามารถสรางเซลลเม็ดเลือดขึ้นได  รวมถึงเป็นอวัยวะ
หลักที่ใชผลิตเซลลเม็ดเลือดแดง

 



 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 21 สัปดาห
1. เคีย้วอาหารชาๆ ใหละเอียด
ในชวงตัง้ครรภฮอรโมนในรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง ระบบยอยอาหารทํางานชาลง สงผลใหแม
ทองเกิดอาการ

ทองอืด ทองเฟ อ อาหารไมยอยไดบอย ดังนัน้ แมทองควรเคีย้วอาหารใหละเอียด เคีย้วให
นานกวาปกติ
ขอดีของการเคีย้วอาหารใหละเอียดจะชวยระบบยอยอาหารทํางานไดงายขึ้น
กระเพาะอาหารไมตองทํางานหนักในการยอยอาหารชิน้ใหญ ๆ
ลดการเกิดทองอืด ทองเฟ อสําหรับแมตัง้ครรภได

 

2. หนุนหมอนสูงกวาปกติ เพื่อป องกันกรดไหลยอน
รางกายของแมตัง้ครรภ 21 สัปดาห ยิ่งอายุครรภมากขึ้น ทารกในครรภเจริญเติบโตมดลูกที่ขยาย
ใหญขึ้นกดเบียดกระเพาะอาหารทําให

ระบบการยอยทํางานไดไมเต็มที่ จึงเกิดอาการกรดไหลยอนไดงาย อาการแสบรอนที่หน าอก



มักเกิดขึ้นในชวงเวลาหลังอาหารโดยเฉพาะในเวลากลางคืน
ควรเลือกรับประทานอาหารที่ยอยงาย จําพวกโปรตีน  เชน เน้ือปลา อกไก
นอกจากน้ี ทานอนของแมทองที่เหมาะสมชวยลดอาการกรดไหลยอนได
โดยใชหมอนหนุนบริเวณลําตัวสวนบนใหสูงขึ้นเพื่อใหหลอดอาหารอยูสูงกวากระเพาะอาหาร
เป็นวิธีการป องกันกรดไหลยอนไมใหไหลยอนกลับมาที่หลอดอาหารได

 

3. เนนรับประทานวิตามินบี 12
แมตัง้ครรภตองไดรับประทานอาหารอยางครบถวน รวมถึงวิตามินและแรธาตุสําหรับคนทองและ
ทารกในครรภ

วิตามินบี 12 เป็นวิตามินอีกชนิดหน่ึงที่มีสารอาหารที่จําเป็นตอการเจริญเติบโต
เสริมสรางระบบประสาทและไขสันหลังของทารก  รวมถึงกระบวนการสรางเม็ดเลือดแดง
แหลงอาหารที่อุดมไปดวยวิตามินบี 12 ไดแก เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือปลา  ไขไก

 

4. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ
แมทองยิ่งอายุครรภมากขึ้น ขนาดทองที่ขยายใหญขึ้นทําใหนอนหลับไมสบายหรือนอนหลับไม
สนิท

ทานอนของแมตัง้ครรภจึงสําคัญมากและควรเป็นทานอนที่ปลอดภัยสําหรับแมและทารกใน
ครรภ
ทานอนตะแคงซายเป็นทานอนที่เหมาะสําหรับแมตัง้ครรภ
การเพิ่มอุปกรณอํานวยความสะดวกชวยใหหลับสบาย ไดแก หมอน ใชหมอนสอดเอาไว
บริเวณใตทองและระหวางเขาทัง้สองขาง  ทําใหคุณแมนอนหลับสบายขึ้น
ขอดีของทานอนตะแคงซาย คือ ชวยป องกันหลอดเลือดจากการถูกมดลูกกดทับ น้ําหนัก
ครรภของคุณแมไมไปกดทับตับ และขอดีสําหรับทารก ชวยใหสารอาหารในเลือดไหลเวียน
ผานสายรกไดสะดวกขึ้น

 

5. ดื่มน้ํามากๆ
น้ําเป็นปัจจัยสําคัญของรางกาย โดยเฉพาะแมทอง ทารกในครรภจําเป็นตองไดรับน้ําอยางเพียงพอ
คนปกติทัว่ไปดื่มน้ําวันละ 8-10 แกว แมทองอาจดื่มน้ําในปริมาณที่เพิ่มขึ้นเป็น 11-12 แกว ขึ้นอยู
กับความตองการของรางกายของแตละคน

น้ําชวยเสริมสรางสุขภาพรางกายทารกใหเติบโตแข็งแรงตัง้แตในครรภ
รกจําเป็นตองใชน้ําในการลําเลียงอาหารและออกซิเจนจากแมไปสูลูก
และน้ํายังเป็นองคประกอบสําคัญในการสรางน้ําครํ่าที่ชวยใหทารกสามารถเคลื่อนไหวรางกาย
และปกป องทารกจากแรงกระแทกจากภายนอก การสรางน้ําครํ่าจึงจําเป็นตองใชน้ํา

 



แมทองจึงตองดื่มน้ําใหเพียงพอเพื่อไมใหเกิดภาวะขาดน้ํา Dehydration ที่อาจเกิดขึ้นไดในชวงตัง้
ครรภ ภาวะขาดน้ํา Dehydration สังเกตได ดังน้ี

มีความรูสึกคอแหง ปากแหง
ริมฝีปากและผิวหนังแหง
ไมคอยปวดปัสสาวะ หรือปัสสาวะออกน อย ปัสสาวะสีเหลืองเขม
ปวดศีรษะ วิงเวียนศีรษะ
หัวใจเตนถี่
ความดันโลหิตตํ่า
เป็นลม หมดสติ

 

หากคุณแมไมแนใจวา ตัวเองเป็น Dehydration ภาวะขาดน้ํารุนแรงมากน อยแคไหน หากดื่ม
น้ําหรือเครื่องดื่มเกลือแรแลวอาการตาง ๆ ยังไมดีขึ้น ควรรีบไปพบแพทยทันที แมตัง้ครรภ 21
สัปดาห เขาสูไตรมาสที่ 2 แลว  ในระหวางน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายอยางเห็นไดชัด

 

โดยเฉพาะคุณแมบางคนเริ่มอาจมีของเหลวสีเหลือง (colostrum) ไหลออกจากเตานม เป็น
สัญญาณเตรียมความพรอมในการใหนมแมสําหรับลูกน อยดวย น้ํานมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด
รวมทัง้ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน   DHA โคลีน เป็นตน ซึ่งเป็นสารอาหารสําคัญที่ชวยเสริมสราง
สมองใหทารกหลังคลอด

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

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
อายุครรภ 26 สัปดาห คุณแมทอง 26 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

ทอง 5 เดือน สิ่งที่คุณแมตองเผชิญกับวิธีการรับมือ, POBPAD1.
การเปลี่ยนแปลงในไตรมาสที่ 2 ของคุณแมตัง้ครรภ, hellokhunmor2.
อาการคัดเตาคนทองเป็นอยางไร และวิธีบรรเทาอาการที่ควรรู, hellokhunmor3.
เตานมในระหวางตัง้ครรภ (ตอนที่ 1), คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิ4.
ดล
การตัง้ครรภสัปดาหที่ 21 สัปดาห, Siamhealth5.
การเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาในสตรีตัง้ครรภ, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม6.
ขนาดทารกในครรภ ในชวงสัปดาหตาง ๆ เปรียบเทียบกับขนาดผักและผลไม,7.
hellokhunmor

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-22
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-23
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-24
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-25
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-26


เพื่อคุณแมฟันดี, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล8.
อาการทองอืด ของคนทอง เกิดจากอะไร และรักษาไดอยางไร, hellokhunmor9.
ไมดีแน… ถาปลอยใหคุณแมตัง้ครรภตองสูกับ “กรดไหลยอน”, โรงพยาบาลเปาโล10.
คุณแมยุคใหม... ใสใจทานวิตามิน, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร11.
Dehydration คือ ภาวะขาดน้ํา อันตรายที่หญิงตัง้ครรภตองระวัง, hellokhunmor12.
น้ําครํ่า (Amniotic fluid), คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม13.
พัฒนาการทางรกในครรภ สัปดาหที่ 21 ของการตัง้ครรภ, hellokhunmor14.
พัฒนาการทารกในครรภตลอด 9 เดือนในทองแม, POBPAD15.

อางอิง ณ วันที่ 11 มกราคม 2567

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-21&title=Entity%20Print
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http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-21&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-21
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https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-21&description=Entity%20Print
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย



คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ
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