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แมทองอายุครรภ 22 สัปดาห อยูในชวงปลายไตรมาสสองของการตัง้ครรภ ทารกในครรภอายุครรภ
22 สัปดาหมีพัฒนาการดานรางกายคอนขางสมบูรณขึ้นมาก สําหรับคุณแมนัน้มีการเปลี่ยนแปลงทัง้
ทางดานรางกายและจิตใจดวยเชนกัน สิ่งสําคัญสําหรับแมทองในชวงน้ีคือ ตองบํารุงรางกายเพื่อให
ไดรับสารอาหารที่หลากหลายและครบถวน และทําจิตใจใหสดชื่นแจมใส เพื่อสุขภาพกายและใจที่ดี
ของทัง้แมและทารกน อย

 

สรุป
พัฒนาการทารก อายุครรภ 22 สัปดาห อวัยวะตาง ๆ ของทารกในครรภ ทัง้อวัยวะภายใน
และภายนอกรางกายทํางานไดคอนขางสมบูรณมากขึ้น เริ่มมีการเคลื่อนไหวเองได คุณแม
อาจสังเกตไดจากการดิน้แตยังไมชัดเจน เพราะความแรงยังไมมากพอ แตเป็นสัญญาณที่ดีวา
ทารกน อยมีสุขภาพแข็งแรงจนสามารถเคลื่อนไหวไดแลว
แมทอง 22 สัปดาห ตองบํารุงครรภดวยสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย การดูแลสุขภาพ
รางกายและจิตใจสําคัญสําหรับแมทองทุก ๆ ไตรมาส โดยเฉพาะการรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน ไดรับสารอาหารครบถวนในปริมาณที่เพียงพอตอรางกายของแมและสงตอไปยัง
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ทารก เพื่อนําไปใชเสริมสรางรางกายใหเติบโตแข็งแรงตัง้แตในครรภ อาหารและสารอาหารที่
จําเป็นนอกจากอาหารหลัก 5 หมูแลว ยังมีวิตามิน แรธาตุตาง ๆ เชน แคลเซียม ธาตุเหล็ก
ไอโอดีน มีความสําคัญและจําเป็นสําหรับแมทองเชนกัน
การเปลี่ยนแปลงดานรางกายของทารกอายุครรภ 22 สัปดาห ความยาวของทารกในครรภจะ
มีความยาวตัง้แตศีรษะถึงกน ประมาณ 8-10 เซนติเมตร ในชวงน้ีใบหน าของทารกเริ่มมี
เสนผมและคิว้ขึ้นมา ปาก เปลือกตา ชัดเจนขึ้น

 

เลือกอานตามหัวขอ

ตัง้ครรภ 22 สัปดาห รูปรางของทารกเป็นอยางไรบาง
อาหารที่คุณแมอายุครรภ 22 สัปดาห ควรรับประทาน
อาการคนทอง 22 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 22 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 22 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 22 สัปดาห

 

ตัง้ครรภ 22 สัปดาห รูปรางของทารกเป็น
อยางไรบาง
1. ใบหนา
ทารกในครรภอายุ 22 สัปดาห รางกายของทารกเจริญเติบโตขึ้นมาก ใบหน าของทารก ริมฝีปาก
เปลือกตา คิว้ เป็นโครงชัดเจน

 

2. ผิวหนัง
ผิวหนังของทารกในชวงอายุครรภ 22 สัปดาห เริ่มมีเสนขนบาง ๆ ขึ้นปกคลุมตามลําตัว ขนมี
คุณสมบัติในการชวยใหไขทารกเกาะติดอยูบนผิวหนังเพื่อปกป องผิวหนังของทารก รางกายของ
ทารกเริ่มผลิตไขมันสีน้ําตาล ไขมันน้ีทําหน าที่เผาผลาญพลังงานใหเกิดความรอน เพื่อชวยรักษา
อุณหภูมิที่พอเหมาะและสรางความอบอุนใหรางกายของทารกในครรภ

 

3. ระบบสืบพันธุ
ระบบสืบพันธุของทารกอายุครรภ 22 สัปดาห สามารถแยกเพศชายหญิงไดแลว อวัยวะเพศของ
ทารกเพศชาย ลูกอัณฑะจะเริ่มเคลื่อนตัวจากทองลงมาที่ถุงอัณฑะ สําหรับอวัยวะทารกเพศหญิง
มดลูก รังไข และชองคลอดพัฒนามากขึ้น และลงมาอยูในตําแหนงชองทอง



 

4. ฟัน
ทารกอายุครรภ 22 สัปดาห มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว กลามเน้ือแข็งแรงมากขึ้น อวัยวะ
ภายในรางกายทํางานไดดีขึ้น ตับเริ่มสรางเม็ดเลือดแดง ถุงน้ําดีเริ่มสรางน้ําดี ฟันน้ํานมของทารก
เริ่มโตมีลักษณะเป็นตุมเล็ก ๆ อยูใตเหงือก และทารกเริ่มดูดน้ิวมือเป็นแลว

 

 

อาหารที่คุณแมอายุครรภ 22 สัปดาห ควรรับ
ประทาน
1. เน้ือปลาทะเลน้ําลึก
ปลาเป็นอาหารประเภทโปรตีนชัน้ดี เหมาะสําหรับแมตัง้ครรภ โดยเฉพาะปลาทะเลน้ําลึก เชน ปลา
แซลมอน ปลาทูนา ใหสารอาหารที่มีประโยชนแกรางกาย ไดแก โอเมกา 3 ชวยบํารุงสมองของแม
ทองและทารกในครรภ วิตามินดี เสริมสรางภูมิคุมกันใหรางกาย วิตามินบี 12 ชวยสรางเม็ดเลือด
แดง ป องกันโรคโลหิตจาง



 

2. ธัญพืช
แมทองรับประทานธัญพืช โดยเฉพาะธัญพืชไมขัดสี มีประโยชนตอรางกายแมตัง้ครรภและทารกใน
ครรภ ธัญพืชมีสารตานอนุมูลอิสระ อุดมไปดวยโปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามิน แรธาตุ สังกะสี ชวย
ลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน และโรคอวน

 

3. ผักและผลไม
ผักและผลไม ชวยใหแมทองขับถายไดงายขึ้น ในชวงตัง้ครรภขนาดทองที่ขยายใหญกดเบียด
กระเพาะอาหารและลําไส สงผลทําใหระบบการยอยอาหาร และระบบขับถายทํางานไมปกติ อาหาร
ยอยยาก ทําใหเกิดอาการทองอืด ทองเฟ อ ทองผูก ขับถายยากขึ้น ดังนัน้ การรับประทานผักผลไม
จะชวยเพิ่มกากใย แกปัญหาระบบขับถาย เพิ่มสารอาหารประเภทวิตามินและเกลือแรแกรางกาย ดี
ตอสุขภาพแมทองและทารกในครรภ

 

4. ขาวไมขัดสี
ขาวไมขัดสี คือ ขาวที่มีการกระเทาะเปลือกออก ไดแก ขาวกลอง ขาวหอมนิล ขาวไรซเบอรรี่ ขาว
มันปู ซึ่งอุดมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย ประเภทวิตามิน แรธาตุ โดยเฉพาะแมตัง้
ครรภที่มีอาการเหน็บชา วิตามินบี 1 ในขาวไมขัดสี ชวยป องกันและยับยัง้การเกิดอาการเหน็บชา
และยังชวยลดคอเลสเตอรอลในเลือดดวย

 

5. นม และโยเกิรต
นม นมมีแคลเซียมสูง เหมาะสําหรับแมตัง้ครรภ เพราะแคลเซียมในนมมีสวนชวยเสริม
สรางกระดูกและฟันใหทารกในครรภดวย หากแมทองไมสามารถดื่มนมสดได อาจรับ
ประทานเป็นปลาเล็กปลาน อย หรือผลิตภัณฑที่ทํามาจากนมแทนได เพื่อใหรางกายแมทอง
และทารกไดรับปริมาณแคลเซียมอยางเพียงพอ
โยเกิรต มีประโยชนสําหรับแมตัง้ครรภ ในโยเกิรตมีโปรตีน วิตามิน และเกลือแรอยูหลาย
ชนิด แมทองควรเลือกรับประทานโยเกิรตรสธรรมชาติ

 

6. ไขแดง
คนทอง 22 สัปดาห ควรรับประทานไข เพราะไขอุดมไปดวยโปรตีน วิตามินบี และธาตุเหล็กที่
จําเป็นสําหรับแมทองและทารกในครรภ การรับประทานไขแดง แตเดิมมีความเชื่อวา จะเพิ่ม
ปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือด มีงานวิจัยภายหลังพบวา ไขแดงมีผลตอปริมาณคอเลสเตอรอลใน
เลือดเพิ่มขึ้นเพียงเล็กน อยเทานัน้ สําหรับแมตัง้ครรภควรเลือกรับประทานอาหารคนทองหรือไข
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แบบปรุงสุก เชน ไขดาว ไขเจียว ไขตม ไขตุน หลีกเลี่ยงรับประทานไขดิบหรือปรุงสุก ๆ ดิบ ๆ
เชน ไขดองน้ําปลา ไขดองซีอิว๊ ไอศกรีมไขแข็ง เพราะใชไขดิบในการปรุง อาจทําใหคุณแมเกิด
อาการทองเสีย หรืออาหารเป็นพิษได

 

7. อะโวคาโด
ผลไมที่ใหประโยชนมากอีกชนิดหน่ึงที่แมตัง้ครรภควรรับประทาน โดยเฉพาะแมตัง้ครรภที่มีปัญหา
น้ําหนักไมเพิ่มตามเกณฑ อะโวคาโดชวยเพิ่มน้ําหนักและเพิ่มพลังงานได อะโวคาโดมีสารอาหาร
จําพวกวิตามินที่จําเป็นสําหรับแมตัง้ครรภ ไดแก วิตามินซี ชวยในเรื่องเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน
วิตามินอี ลดอาการอักเสบในรางกาย ตอตานอนุมูลอิสระ วิตามินเค เสริมสรางและป องกันการแข็ง
ตัวของเลือด โฟเลต มีสวนชวยในการป องกันภาวะโลหิตจาง และโพแทสเซียม ชวยควบคุมความ
ดันโลหิต

 

อาการคนทอง 22 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
สําหรับแมตัง้ครรภ 22 สัปดาห ชวงน้ีอัตราการเผาผลาญพลังงานในรางกายของคุณแมจะมากขึ้น
กวาเดิม สงผลใหคุณแมกลายเป็นคนขี้รอน บางคนเป็นทัง้ชวงเวลากลางวันและกลางคืน ควรสวม
ใสเสื้อผาที่ระบายความรอนไดดี ไมสวมใสเสื้อผาที่รัดแนนจนเกินไปโดยเฉพาะบริเวณหน าอกและ
หน าทอง และดื่มน้ําชวยคลายความรอน

 

มดลูกที่ขยายใหญขึ้นจากการเจริญเติบโตของทารกในครรภ ทําใหแมทองเกิดอาการปวดหลัง
เพราะหน าทองที่ยืดขยายออก แผนหลัง ขาและเทาแบกน้ําหนักเพิ่มขึ้น ทําใหมีอาการขาบวม เทา
บวมได การขับถายอุจจาระยากขึ้น มีอาการทองผูกและแมทองบางคนเกิดอาการริดสีดวงทวารได
การดื่มน้ําที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย รับประทานอาหารที่มีกากใย ขับถายเป็นเวลา
ไมนัง่หองน้ําเป็นเวลานาน ชวยลดอาการริดสีดวงทวารได หากมีอาการมากควรปรึกษาแพทย

 

ทอง 22 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
แมทองอายุครรภ 22 สัปดาห ความเปลี่ยนแปลงของรูปรางของแมทองที่สังเกตเห็นไดชัดเจน คือ
หน าทองที่ขยายใหญขึ้นจนสังเกตไดวาตัง้ครรภ รอบเอวหนาขึ้น เตานมขยายใหญขึ้นเพื่อเตรียม
ความพรอมสําหรับใหนมแม ชวงน้ีน้ําหนักตัวจะเริ่มเพิ่มขึ้น ควรดูแลไมใหเพิ่มมากจนเกินไป ปกติ
แลวตลอดการตัง้ครรภน้ําหนักปกติควรเพิ่มอยูที่ 10-15 กิโลกรัม น้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว
สงผลใหเกิดผิวหน าทองลายได

 



ทอง 22 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ  22 สัปดาห รางกายยังมีขนาดเล็ก หรือมีขนาดเทากับลูกมะพราว ลูกน อยจะมี
ขนาดประมาณ 7.5 - 8 น้ิว ตัง้แตศีรษะจรดสะโพก หรือเทากับหัวกะหลํ่าปลีและมีน้ําหนักประมาณ
1 ปอนด

 

ในชวงน้ีทารกจะเริ่มมีเสนผมและขนคิว้ขึ้นมาอยางชัดเจน รางกายของทารกอายุครรภ 22 สัปดาห
จะเริ่มผลิตไขมันสีน้ําตาลขึ้นมา ไขมันน้ีทําหน าที่เผาผลาญพลังงานใหเกิดเป็นความรอน ชวยให
รางกายเกิดความอบอุนในยามที่อุณหภูมิลดตํ่าลง

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 22 สัปดาห
พัฒนาการทารกในครรภอายุ 22 สัปดาห รางกายของทารกเติบโตขึ้นทุกวัน มีพัฒนาการดานราง
กาย ดังน้ี

รางกายสรางป ุมรับรสขึ้นในลิน้แลว
ทารกในครรภเริ่มแสดงอารมณในขณะที่เคลื่อนไหว
อวัยวะสืบพันธุยังเจริญเติบโตตอไป
ทารกเพศชาย ลูกอัณฑะจะเริ่มเลื่อนตํ่าลงมาจากทอง
ทารกเพศหญิง มดลูกและรังไขเริ่มเขาที่เขาทาง ชองคลอดก็เริ่มพัฒนาขึ้น

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 22 สัปดาห
อายุครรภที่เพิ่มมากขึ้น น้ําหนักตัวยิ่งเพิ่มขึ้นตามไปดวยพรอม ๆ กับการเจริญเติบโตของทารกใน
ครรภ ขนาดครรภที่ขยายใหญขึ้นสงผลให

รางกายเกิดการปวดเมื่อยไดงาย
นอนหลับยากขึ้น เพราะไมสะดวกสบายเวลาพลิกตัว
แมขนาดครรภจะขยายใหญขึ้น แตแมทองไมควรละเลยการออกกําลังกาย เพราะการออก
กําลังกายจะชวยผอนคลายเสนที่ยึดตึงบริเวณหลังและขา เชน การโยคะเบา ๆ วายน้ํา และ
เพื่อความปลอดภัยควรมีผูดูแลใกลชิดขณะออกกําลังกาย
การพักผอนของแมทอง อาจหาเวลาวางงีบหลับในชวงกลางวันสัก 10-15 นาที ทําใหรางกาย
รูสึกผอนคลายมากขึ้น
การมีเพศสัมพันธสําหรับแมทอง ควรระมัดระวังเรื่องทาในการมีเพศสัมพันธ ไมควรใชทาที่
รุนแรง กระทบกระเทือนหรือกดทับมดลูก

 

แมตัง้ครรภ 22 สัปดาห เขาสูปลายไตรมาสที่ 2 แลว ในระหวางน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดาน
รางกายอยางเห็นไดชัด เพื่อเตรียมความพรอมในวันคลอด อาการตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับคุณแม เชน



เริ่มมีปวดทองหนวง ๆ ในบางครัง้ หรือมีของเหลวสีเหลืองไหลออกมาจากเตานม สัญญาณเหลาน้ี
บงบอกถึงการเตรียมความพรอมในการคลอดลูก ดังนัน้ การดูแลรางกายใหแข็งแรงพรอมสําหรับ
การคลอดธรรมชาติยอมสงผลดีตอแมทองและทารกน อย การคลอดเองตามธรรมชาติทารกจะได
รับจุลินทรียสุขภาพหลายสายพันธุจากแมตัง้แตแรกคลอด เชน B.Lactis ที่เป็นจุลินทรียในกลุมบิ
ฟิโดแบคทีเรียที่ชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหลูกน อยมีสุขภาพแข็งแรง

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

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
อายุครรภ 27 สัปดาห คุณแมทอง 27 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

Embryogenesis and Fetal Development (พัฒนาการของทารกในครรภ), คณะแพทย1.
ศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม
คําแนะนําของแมตัง้ครรภไตรมาส 1-3, โรงพยาบาลบางปะกอก2.
การดูแลคุณแมตัง้ครรภและพัฒนาการทารกในครรภ, โรงพยาบาลแมคคอรมิค3.
รูหรือไม? ป.ปลา ไมใชแคตากลม แตอุดมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชน, คณะ4.
แพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
สารอาหารสําคัญ เพิ่มพัฒนาการทางสมองใหลูกรัก, โรงพยาบาลศิครินทร5.
โภชนาการหญิงตัง้ครรภ, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล6.
ขาวขัดสี - ขาวไมขัดสี ขาวชนิดไหนดีกวากัน, โรงพยาบาลเทพธารินทร7.
ดื่มนมถูกวิธีมีประโยชนตอรางกาย, โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการุณย8.
กินโยเกิรตกอนนอน, สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี9.
คุณคาทางโภชนาการของไขแดง, โรงพยาบาลรามาธิบดี10.
อะโวคาโด ผลไมมากประโยชน, โรงพยาบาลเทพธารินทร11.
การออกกําลังกายในหญิงตัง้ครรภ, โรงพยาบาลคามิลเลียน12.
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในสตรีตัง้ครรภ, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม13.
การคาดคะเนน้ําหนักทารกในครรภ (Estimate fetal weight), คณะแพทยศาสตร14.
มหาวิทยาลัยเชียงใหม
ไตรมาสที่ 2 ของการตัง้ครรภ (อายุครรภ 14 - 28 สัปดาห ), โรงพยาบาลบีเอ็นเอช15.
พัฒนาการทารกในครรภ ตลอด 9 เดือนในทองแม, pobpad16.
คุณแมตัง้ครรภ ควรมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นเทาไหร ในแตละไตรมาส, โรงพยาบาลนครธน17.
พัฒนาการทารกในครรภ สัปดาหที่ 22 ของการตัง้ครรภ, hellokhunmor18.

อางอิง ณ วันที่ 12 มกราคม 2567
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร
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