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เขาสูไตรมาสที่ 2 ของการตัง้ครรภกันแลว อีกไมกี่เดือนคุณแมก็จะไดเห็นเจาตัวน อยในครรภออก
มาลืมตาดูโลกใหคุณพอคุณแมไดชื่นใจกันแลว แตก็อยาลืมวาแมจะเขาอายุครรภ 23 สัปดาหแลว
คุณแมยังคงตองคอยดูแลและสังเกตอาการตัวเองอยูเสมอ มาดูกันวาในระยะตัง้ครรภชวง 5-6
เดือนน้ีคุณแมทองจะมีอาการและควรดูแลตัวอยางไร เจาตัวเล็กในครรภจะมีพัฒนาการถึงไหนแลว
มาติดตามอานบทความน้ีกัน

 

สรุป
อายุครรภ 23 สัปดาห มักไมมีอาการแพทองแลว แตอาจจะมีอาการอื่น ๆ เกิดขึ้นได เชน
ตะคริว ปวดขา เป็นตน
คุณแมสามารถกระตุนพัฒนาการเพื่อสงเสริมความฉลาดใหลูกน อยไดตัง้แตในครรภดวยวิธี
งาย ๆ เชน ฟังเพลง อานหนังสือใหลูกฟัง เป็นตน
ตัง้ครรภ 23 สัปดาหหรือไตรมาสที่ 2 ทารกในครรภมีขนาดเทาผลมะมวงลูกใหญ การดูแล
ตัวเองอยางเหมาะสม นอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ และการมีภาวะโภชนาการที่ดีเป็นสิ่งที่
คุณแมทองควรใหความสําคัญ เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและประโยชนตอการเจริญเติบโต
ของลูกน อยในครรภ

 

เลือกอานตามหัวขอ

อายุครรภ 23 สัปดาห ลูกน อยตอบสนองตอเสียงไดแลว
ทําไมคุณแมตัง้ครรภ 23 สัปดาห จึงควรเสริมแคลเซียมใหรางกาย
อาการคนทอง 23 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 23 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 23 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 23 สัปดาห

 

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


ในชวงอายุครรภ 23 สัปดาห โดยทัว่ไปมักไมมีอาการแพทองแลว แมคุณแมจะรูสึกผอนคลายขึ้น
กวาในชวงแรก ๆ แตพอใกลเขาสูไตรมาสที่ 3 ความกังวลของคุณแมอาจจะหวนกลับขึ้นมาอีกครัง้
ในชวงใกลคลอด คุณแมอาจจะมีอาการนอนไมหลับ ลุกไปเขาหองน้ําบอย ทําใหคุณแมรูสึกไม
สบายเน้ือสบายตัว ซึ่งถาเป็นในตอนกลางคืนก็อาจจะทําใหนอนพักผอนไมเพียงพอ อีกทัง้ยังมี
อาการตาง ๆ ของคนทองในระยะน้ีที่เห็นเดนชัด เชน อาการปวดขา ปวดแสบปวดรอนกลางอก
เป็นตน อาการเหลาน้ีก็จะสงผลกระทบตอพัฒนาการของลูกน อยในครรภดวย ในชวงน้ีคุณแมอาจม
องหากิจกรรมยามวางทําเพื่อชวยผอนคลายจากความวิตกกังวลดวยการอานหนังสือ ฟังเพลง พูด
คุยกับคนใกลชิด หรือการปรับทานอนเป็นทานอนตะแคงขางสําหรับคุณแมตัง้ครรภเพื่อชวยให
เลือดไหลเวียนไดสะดวก และทําใหคุณแมไดนอนหลับสบายขึ้น ซึ่งก็จะสงผลตอสุขภาพที่ดีตอ
ทารกในครรภตามมา

 

อายุครรภ 23 สัปดาห ลูกนอยตอบสนองตอ
เสียงไดแลว
ในระยะน้ีเจาตัวน อยในครรภมีพัฒนาการที่เพิ่มมากขึ้นแลวชวงเดือนที่ 5 ยางเขาเดือนที่ 6 ทารก
สามารถจดจําเสียงและแยกแยะเสียงของคุณพอคุณแมไดแลว จะเริ่มกะพริบตาหรือลืมตาเมื่อเห็น
แสง มีพัฒนาการอยางรวดเร็วเริ่มตอบโตดวยการเคลื่อนไหว อาจแรงจนคุณแมกําลังรูสึกวาทารก
ดิน้ในครรภอยูนัน่เอง ซึ่งตัง้แตเดือนที่ 5 ระบบรับฟังประสาทเสียงของทารกในครรภจะเริ่มทํางาน
การใชเสียงกระตุนจะชวยสรางเครือขายใยประสาทเกี่ยวกับระบบการไดยินใหมีพัฒนาการที่ดีขึ้น
โดยคุณแมสามารถหากิจกรรมเพื่อชวยกระตุนพัฒนาการไดยินและสงเสริมความฉลาดใหลูกน อย
ในครรภได ดวยเทคนิคงาย ๆ เชน

การกระตุนดวยเสียงเพลง ในชวงอายุครรภ 23 สัปดาห ลูกน อยมีการตอบสนองตอเสียง
ไดแลว การเปิดเพลงใหเจาตัวเล็กในทองไดฟังนอกจากจะชวยกระตุนการไดยินเสียงใหมี
การพัฒนาไดเร็วขึ้น ยังเป็นการเสริมสรางพัฒนาการที่ดี ชวยเพิ่มไอคิวใหกับลูกน อย โตมา
ไมงอแง มีความจําดี โดยคุณพอคุณแมสามารถเปิดเพลงเบา ๆ ที่มีทวงทํานองฟังสบายอยาง
เพลงคลาสสิค หรือเพลงฟังสบาย ๆ ใหหางจากหน าทองประมาณ 1 ฟุต ฟังครัง้ละ 10-15
นาทีตอวัน ใหเจาตัวน อยไดเพลิดเพลิน และยังชวยคุณแมใหรูสึกผอนคลายอีกดวย
สงเสียงพูดคุยกับลูก นอกจากกระตุนพัฒนาการไดยินและความฉลาดดวยเสียงเพลงแลว
การพูดคุยกับลูกในครรภก็เป็นสวนชวยในเรื่องระบบการไดยิน และยังชวยใหลูกไดคุนชิน
กับเสียงคุณพอคุณแม ใหลูกไดแยกแยะและจดจําเสียง โดยคุณพอคุณแมสามารถใชคําพูด
สื่อสารกับลูกดวยโทนเสียงนุมนวล ใชคําซํ้า ๆ พูดบอย ๆ ทักทายลูกไดในทุก ๆ วัน
ลูบหนาทองสงตอสัมผัสใหลูกอารมณดี ในขณะที่คุณแมเปิดเพลงหรือพูดคุยกับลูก คุณ
แมสามารถใชมือลูบหน าทองเบา ๆ วนรอบหน าทองจากบนลงลางหรือลางขึ้นบน เพื่อใหลูก
น อยในครรภไดคุนชินและรับรูสัมผัสผานทางหน าทองคุณแม และรูสึกสงบ อารมณดี

 

นอกจากเทคนิคที่ชวยเสริมพัฒนาการลูกน อยในทองดังกลาวแลว การไดฟังเพลง ไดพูดคุยกับลูก
ในทุก ๆ วันยังชวยสงเสริมใหคุณแมอารมณดี ไมเครียด ซึ่งทางการแพทยพบวาการที่คุณแมมี
ความสุขนัน่ จะทําใหรางกายหลัง่สารเอ็นดอรฟินสหรือสารแหงความสุขออกมา โดยฮอรโมนน้ีจะ
ไหลผานไปยังสายสะดือของทารกในครรภชวยกระตุนพัฒนาการทางดานสมองและอารมณ สงผล
ใหลูกน อยมีพัฒนาการที่ดีทัง้สมองและอารมณ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-hiccups-in-the-womb
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ทําไมคุณแมตัง้ครรภ 23 สัปดาห จึงควรเสริม
แคลเซียมใหรางกาย
ตลอดระยะเวลาของการตัง้ครรภ หน่ึงในเรื่องที่คุณแมตัง้ครรภควรใหความสําคัญคือเรื่องโภชนา
การ ซึ่งจะสงผลตอรางกายของคุณแมและสงผานไปสูลูกน อยในครรภใหแข็งแรงสมบูรณสุขภาพดี
ในขณะตัง้ครรภรางกายคุณแมตองการพลังงานรวม 2,000-2,300 กิโลแคลอรีตอวัน รางกายของ
คุณแมทองจึงควรไดรับสารอาหารที่จําเป็นและครบถวน และมีประโยชนตอการเจริญเติบโตของลูก
น อยในครรภ อาทิเชน

แคลเซียม คุณแมในขณะตัง้ครรภควรไดรับแคลเซียมไมตํ่ากวา 1,000 มิลลิกรัมตอวัน
แคลเซียมจะชวยดูดซึมไดดีในระหวางตัง้ครรภ หากคุณแมที่มีอาการแพนมไมสามารถรับ
แคลเซียมจากอาหารไดเพียงพอ ควรปรึกษาแพทยเพื่อรับแคลเซียมเสริมเพื่อใหรางกายแข็ง
แรงไดดีในขณะตัง้ครรภ
โปรตีน ปริมาณที่คนทองควรไดรับโปรตีนเทากับ 75-110 กรัมตอวัน หรือรับประทานอาหาร
ที่มีโปรตีน เชน โปรตีนจากเน้ือสัตว ไข และผักตาง ๆ ในแตละมื้อไมตํ่ากวา 30-40 เปอร
เซ็นต ก็นาจะเพียงพอตอความตองการของรางกาย เน่ืองจากโปรตีนมีสวนสําคัญในการชวย
เสริมสรางอวัยะและกลามเน้ือของแมทองและทารกในครรภ
โฟลิกหรือโฟเลต เป็นสารอาหารที่อยูในจําพวกพืชใบเขียว พืชตระกูลถัว่ ธัญพืช ตับ ไต
และยีสต โดยโฟเลตเป็นสารอาหารสําคัญตอการสังเคราะหดีเอ็นเอของเซลลเพื่อสรางอวัยวะ
ตาง ๆ ของทารกภายในครรภ
ธาตุเหล็ก ในชวงของการตัง้ครรภนัน้ปริมาณเลือดในรางกายจะเพิ่มสูงขึ้นถึง 70 เปอรเซ็น
ต เพื่อใหเพียงพอตอการนําสารอาหารและออกซิเจนไปเลีย้งทารกในครรภ ธาตุเหล็กจึงมี
สวนสําคัญอยางมากตอการสรางเม็ดเลือดใหกับรางกาย โดยองคการอาหารและยาของ
สหรฐัอเมรกิาแนะนําวาคณุแมตัง้ครรภควรไดรบัธาตุเหลก็ไมตํ่ากวา 27 มลิลกิรมัตอวนั ทัง้น้ี
เพื่อป องกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กขณะตัง้ครรภ อันเป็นสาเหตุที่ทําใหทารก
แรกคลอดมีน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑปกติ
สารอาหารที่จําเป็นอื่นๆ เชน วิตามินบี วิตามินดี โอเมกา 3 ไอโอดีน และวิตามินบํารุง
ครรภสําหรับแมทองตามที่คุณหมอสัง่

 

อาการคนทอง 23 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
ตลอดระยะเวลาการตัง้ครรภคุณแมควรหมัน่คอยสังเกตอาการอยูเสมอ ในชวงตัง้ครรภ 23 สัปดาห
หรือไตรมาสที่ 2 น้ี อาการที่มักจะเกิดขึ้นกับคนทอง

 

1. อาการชาที่ปลายนิว้
เป็นอาการที่พบไดในระหวางตัง้ครรภ โดยเฉพาะในชวงเวลาใกลคลอด โดยคุณแมจะรูสึกชาที่
ปลายน้ิวทัง้น้ิวหัวแมมือ น้ิวชี้ น้ิวกลาง มีอาการเป็น ๆ หาย ๆ และพบวาอาจจะเกิดอาการชามากใน
ตอนกลางคืนหรือมีอาการมากขึ้นในเวลาที่ใชมือทํางานหนัก ทัง้น้ีหากคุณแมมีอาการชาใหลอง
สะบัดมือหรือออกกําลังกายดวยการเคลื่อนไหวมือบอย ๆ หากสังเกตวาเริ่มมีอาการชามากขึ้น ชาต
ลอดเวลา กลามเน้ือมือรูสึกออนแรง หยิบจับแลวของหลนจากมือ ควรรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจ



วินิจฉัยอาการและไดรับการรักษาที่เหมาะสม

 

2. ตกขาวเพิ่มขึน้
ในระหวางตัง้ครรภพบวาตกขาวจะมีปริมาณเพิ่มขึ้น เป็นสาเหตุมาจากฮอรโมนในขณะตัง้ครรภที่
ทําใหมีการสรางมูกบริเวณปากมดลูกมากขึ้น ซึ่งตกขาวที่ออกมาจากชองคลอดจะมีลักษณะเป็นมูก
ใสหรือสีขาวขุน แตจะไมมีกลิ่นเหม็น ถือวาเป็นเรื่องปกติของแมทอง แตหากพบวาตกขาวมีกลิ่น
คาว ลักษณะจับตัวเป็นกอน คลายนมบูด มีสีเหลือง เขียว หรือเทาปนเลือดออกมา หรือมีอาการ
แสบ คันชองคลอด นับเป็นสัญญาณที่ตกขาวผิดปกติ ซึ่งอาจเกิดไดจากการติดเชื้อ เชน เชื้อแบคที
เรีย เชื้อรา หรือเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกายที่เกิดขึ้นโดยไมรูสาเหตุ ทําให
เสี่ยงตอการติดเชื้อในน้ําครํ่า การติดเชื้อในมดลูกหลังคลอด หรือการคลอดกอนกําหนด เป็นเรื่องที่
สงผลกระทบตอลูกน อยในครรภ ดังนัน้หากสังเกตวามีตกขาวผิดปกติ คุณแมตัง้ครรภควรรีบไปรับ
การตรวจเพื่อความปลอดภัยของคุณแมและทารกในครรภ

 

3. ตะคริว
การเกิดตะคริวถือเป็นเรื่องปกติที่เกิดไดในชวงตัง้ครรภ 23 สัปดาห อาจเกิดขึ้นไดหลายสาเหตุ
เชน การขาดแคลเซียมที่รางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ การมีน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นของคุณแม
ทําใหขาทัง้สองขางตองแบกรับน้ําหนักเพิ่มขึ้น สงผลทําใหเลือดไหลเวียนตึงแนนเกินไปบริเวณ
สวนลาง การนัง่นานเกินไปจนทําใหเลือดไหลเวียนไมสะดวกเกิดการคัง่ที่บริเวณนองทําใหกลาม
เน้ือหดตัวจนเกิดเกร็งเป็นตะคริวได หากคุณแมรูสึกเกร็งเป็นตะคริวขึ้นมาใหลองยืดกลามเน้ือออก
มาประมาณ 1-2 นาที จะคอย ๆ ลดอาการปวดตะคริวลงได กอนนอนใหใชหมอนรองขาเพื่อยกขา
ใหสูงขึ้น รวมทัง้ดื่มนม รับประทานอาหารที่มีแคลเซียม ก็จะชวยลดอาการปวดตะคริวได

 

อาการคนทอง 23 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
เจ็บทองหรืออาการเจ็บครรภเตือน
อาการทองแข็ง สาเหตุเกิดจากการที่มดลูกหดรัดตัว จึงทําใหคุณแมรูสึกเจ็บทองบางครัง้ก็เจ็บเทา
เดิม บางครัง้อาจจะเจ็บน อยลง ซึ่งอาการเจ็บทองเกิดขึ้นไมสมํ่าเสมอ อาจเกิดประมาณ 30 วินาที
หรือนานถึง 2 นาที และมักจะหายไดเอง แตหากเจ็บทองนานอยางตอเน่ืองหรือรุนแรงโดยปวด
นานกวาปกติ ซึ่งอาจเป็นสัญญาณการคลอดกอนกําหนด คุณแมควรรีบไปพบแพทยทันที

 

ปวดศีรษะหรือวิงเวียนศีรษะ
ในชวงตัง้ครรภไตรมาสแรกคุณแมทองอาจจะตองเจอกับอาการปวดหัวหรือวิงเวียนศรีษะไดบอย
ครัง้ เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนจากการตัง้ครรภ พอเริ่มเขาสูไตรมาสที่ 2 หรือใน
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ชวงอายุครรภ 23 สัปดาหน้ี อาการปวดหัวในแมทองบางคนอาจจะทุเลาลง เพราะรางกายเริ่มปรับ
ตัวคุนชินและระดับฮอรโมนในรางกายเริ่มคงที่ ทัง้น้ีหากคุณแมทองมีอาการปวดหัวบอยผิดปกติ วิง
เวียนศีรษะ รูสึกปวดหัวรุนแรงตรงขมับ หรือปวดราวบริเวณหน าผาก รวมกับมีอาการตาพรามัว
อาจเป็นสัญญาณบงชี้ถึงภาวะครรภเป็นพิษ คุณแมตัง้ครรภควรรีบไปพบคุณหมอเพื่อรับการดูแล
อยางถูกตองและเหมาะสม เพื่อความปลอดภัยของคุณแมและลูกน อยในครรภ

 

ปวดหลัง ปวดสะโพก หรือปวดหนวงบริเวณทองนอย
เน่ืองจากในชวงอายุครรภ 23 สัปดาห พัฒนาการของทารกในครรภมีการเติบโตขึ้นทําใหคุณแม
ตองแบกรับน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นจากเดิม ขนาดหน าทองที่โตขึ้นสงผลใหกระดูกสันหลังของคุณแม
แอนตัว จึงทําใหคุณแมทองรูสึกปวดหลังโดยจะปวดมากหรือน อยแตกตางกันไปในแตละคน
อยางไรก็ตาม นอกจากน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้น อาการปวดหลังในชวงน้ี อาจเกิดไดจากลูกน อยใน
ครรภมีการดึงแคลเซียมจากคุณแมเพื่อนําไปสรางกระดูกและฟันเป็นผลใหเกิดการกรอนของ
กระดูกในรางคุณแม หรือเกิดจากทาทางและการทรงตัวที่ไมถูกวิธี เชน การนัง่ การกมหยิบสิ่งของ
การยกของที่หนักมากเกินไป หรือการแอนตัว รวมทัง้ความวิตกกังวลที่ทําใหคุณแมทองเครียด
สาเหตุเหลาน้ีลวนสงผลตอการปวดหลังของคุณแมในขณะตัง้ครรภได ซึ่งโดยทัว่ไปอาการปวดหลัง
จะคอย ๆ หายไปหลังคลอด

 

ทองผูก
เน่ืองจากการเพิ่มขึ้นของฮอรโมนโปรเจสเตอโรนขณะตัง้ทอง สงผลใหอวัยวะภายในและกลามเน้ือ
ในระบบยอยอาหารคลายตัว การเคลื่อนไหวของลําไสจึงชาลง และเป็นผลใหคุณแมตัง้ครรภมี
อาการทองผูกได

 

ผิวแตกลาย
เป็นเพราะระยะน้ีทารกในครรภเริ่มเติบโตมากขึ้น จึงทําใหบริเวณหน าทองของคุณแมขยายตัว ผิว
แตกลายหรือรูสึกคันที่หน าทอง และน้ําหนักตัวที่เพิ่มมากขึ้นก็ทําใหผิวหนังหลายสวนขยาย สงผล
ใหขาลายหรือหน าอกลายได นอกจากน้ีผิวพรรณอาจจะดูหมอง มีฝ าขึ้นได ซึ่งเกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนในขณะตัง้ครรภ คุณแมสามารถแกงาย ๆ ดวยการทาครีมบริเวณ
หน าทอง และปัญหาน้ีก็จะคอย ๆ ลดลงไปหลังคลอด

 

ทอง 23 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
อายุครรภ 23 สัปดาห หรือไตรมาสที่ 2 (3-6 เดือน) ในชวงน้ีคุณแมจะมีน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นประมา
ณ 5-7 กิโลกรัม หน าทองขยายใหญขึ้นเน่ืองจากเจาตัวเล็กในครรภเริ่มตัวใหญขึ้น และยังคงมีการ
เปลี่ยนแปลงอยางตอเน่ืองทัง้รางกายของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อยในครรภ
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ทอง 23 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 23 สัปดาห ในชวงเวลาน้ีลูกน อยในครรภของคุณแมจะมีขนาดเทากับผลมะมวง
ลูกใหญ มีน้ําหนักตัวประมาณ 454 กรัมเทานัน้ ลําตัววัดจากศีรษะถึงปลายเทายาวประมาณ 27.9
เซนติเมตร ในระยะน้ีรางกายของลูกน อยเริ่มมีไขมันสะสมเพื่อชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกาย
ผิวยังคงมีลักษณะโปรงใสเห็นเสนเลือดและรอยยนของผิวหนังชัดเจนอยู

 

พัฒนาการของทารกในครรภ 23 สัปดาห
พัฒนาการดานรางกาย ลูกน อยสามารถที่จะเคลื่อนไหวกลามเน้ือบริเวณน้ิวมือ น้ิวเทา
แขนและขาไดแลว แรงพอที่จะทําใหคุณแมไดรับรูถึงการเคลื่อนไหวภายในทอง จนทําใหคุณ
แมรูสึกไดวาเจาตัวน อยกําลังดิน้อยู สวนอวัยวะตาง ๆ ก็เริ่มมีการพัฒนา เชน เสนผม ขนคิว้
และขนตาเริ่มยาวขึ้น ฟันเริ่มอยูใตกราม สวนปอด ระบบทางเดินอาหาร และระบบภูมิคุมกัน
ในรางกายก็เริ่มพัฒนา เปลือกตาเริ่มกระพริบเปิดปิดใกลจะเริ่มลืมตาขึ้นไดแลว มีลายน้ิวมือ
น้ิวเทาที่ชัดขึ้น
พัฒนาการดานระบบประสาทสัมผัส หูชัน้ในพัฒนาอยางสมบูรณจึงทําใหสามารถตอบ
สนองตอเสียงคุณพอคุณแม หรือเสียงกระตุนอื่น ๆ ได ดวยการดิน้หรือชีพจรเตนเร็วขึ้น เริ่ม
มีการรับรูกลิ่นและรสชาติ



พัฒนาการดานสมอง ในชวงอายุครรภ 23 สัปดาหหรืออายุครรภ 6-7 เดือน ระบบประสาท
จะเริ่มทํางานและเซลลประสาทภายในสมองของลูกน อยเริ่มมีการพัฒนาอยางรวดเร็ว

 

อยางไรก็ตาม แมวาทารกนัน้เริ่มมีพัฒนาการมากขึ้นแตยังคงไมสมบูรณ หากคุณแมเกิดภาวะ
คลอดกอนกําหนดในชวงน้ี ทารกจะไดรับการดูแลจากแพทยผูเชี่ยวชาญอยางใกลชิด เพื่อเฝ าระวัง
ความผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นเล็กน อยไปจนถึงภาวะแทรกซอนรุนแรงที่สงผลอันตรายตอทารกได

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 23 สัปดาห
ในชวงตัง้ครรภคุณแมมักกังวลกับอาการหลายอยางที่เกิดขึ้น หวงวาจะสงผลกระทบตอลูกน อยใน
ครรภ มารับมือและดูแลสุขภาพของคุณแมในชวงตัง้ครรภ 23 สัปดาหอยางเหมาะสม ดวยเคล็ดลับ
เหลาน้ีกัน

 

ยืดเหยียดกลามเน้ือเป็นประจํา
เป็นการออกกําลังกายที่จะชวยบรรเทาอาการตะคริวที่มักเกิดขึ้นกับแมทองไดบอยในชวงน้ี
นอกจากน้ีเมื่อเวลาเป็นตะคริวคุณแมลองเหยียดขาใหตรงแลวคอย ๆ งอปลายเขาหาตัวเองวิธีก็จะ
ชวยใหหายปวดตะคริวได และการนวดหรือใชลูกประคบก็เป็นวิธีการนวดเทาใหหายปวดไดดวย
เชนกัน

 

หมั่นไปตรวจสุขภาพตามนัดทุกครัง้
ในชวงระยะตัง้ครรภคุณแมควรไปพบคุณหมอตามนัดฝากครรภอยางสมํ่าเสมอ เพื่อตรวจเลือด วัด
ระดับน้ําตาลในเลือด ตรวจเช็กความผิดปกติทางพันธุกรรม รวมถึงการอัลตราซาวดเพื่อตรวจ
สุขภาพและติดตามพัฒนาการลูกน อยในครรภดวย

 

หลีกเลี่ยงความเครียด
คุณแมตัง้ครรภหลายคนอาจจะพบเจอกับภาวะเครียด วิตกกังวลตาง ๆ ถาหากคุณแมเกิด
ความเครียดรางกายก็หลัง่ฮอรโมนคอรติซอลหรืออะดรีนาลีน ซึ่งจะสงผลกระทบไปยังระบบ
ประสาทและมีผลตอการเจริญเติบโตของทารกในครรภ ดังนัน้คุณแมควรหากิจกรรมตาง ๆ มา
ทําเพื่อหลีกเลี่ยงความเครียด เชน ฟังเพลง อานนิทานใหลูกในทองฟัง เมื่อแมอารมณดีก็จะสงผลดี
ตออารมณและความฉลาดของลูกในทองดวย

 



ดื่มนมเป็นประจําทุกวัน
นมคือหน่ึงในสารอาหารที่มีแคลเซียมสูง รวมถึงควรดื่มน้ําใหไดอยางน อยวันละ 8 แกว ที่ชวยให
สุขภาพคุณแมทองแข็งแรง ป องกันภาวะขาดน้ํา เป็นหน่ึงในโภชนาการที่ดีตอคุณแมทอง

 

นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ
ทานอนหลับที่ชวยใหคุณแมนอนหลับสบายในชวงตัง้ครรภ 23 สัปดาห คือทานอนตะแคง เพื่อชวย
ลดการกดทับของเสนเลือดใหญ ใหออกซิเจนและเลือดไหลเวียนไปสูทารกในครรภไดสะดวก จึง
เป็นการชวยลดความเสี่ยงตอการเสียชีวิตทารกในครรภ และการไดนอนหลับอยางเต็มที่ก็จะชวย
ทําใหคุณแมสดชื่นกระปรีก้ระเปราอีกดวย

 

ออกกําลังกายสําหรับคนทอง
คุณแมสามารถเลือกออกกําลังกายดวยวิธีที่ปลอดภัย เชน การวายน้ํา หรือการเดิน เป็นตน เพราะ
นอกจากจะสงผลดีตอสุขภาพของวาที่คุณแมแลว ยังสงผลดีตอการเจริญเติบโตของทารกในครรภ
ดวย

 

ผานมาถึง 23 สัปดาหของการตัง้ครรภแลว อีกไมกี่เดือนเจาตัวน อยของคุณพอคุณแมก็จะไดออก
มาลืมตาดูโลกแลว ในชวงน้ีคุณแมและคนใกลชิดยังคงตองคอยดูแลกันเป็นพิเศษ ใสใจเรื่อง
โภชนาการใหคุณแมตัง้ครรภไดรับสารอาหารอยางครบถวน หมัน่สังเกตอาการที่หากพบวาผิดปกติ
ควรรีบไปปรึกษาแพทย เพื่อสุขภาพที่ดีและปลอดภัยตอทัง้ตัวคุณแมและลูกน อยในครรภกันคะ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

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
อายุครรภ 28 สัปดาห คุณแมทอง 28 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

พัฒนาการทารกในครรภ สัปดาหที่ 23 ลูกจะเติบโตอยางไร, HelloKhunmor1.
พัฒนาการทารกในครรภ ตลอด 9 เดือน, โรงพยาบาลเปาโล2.
อยากกระตุนใหลูกฉลาดตัง้แตอยูในทอง, คณะแพทยศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล3.
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-27
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-28


อาการของคุณแมชวงทอง 6 เดือนและพัฒนาการของทารกในครรภ, พบแพทย4.
โภชนาการแมทองตองรู, โรงพยาบาลกรุงเทพ5.
อาการมือชา, โรงพยาบาลนนทเวช6.
อาการตกขาวในคนทอง, โรงพยาบาลจอมเทียน7.
คุณแมตัง้ครรภทําไมชอบเป็นตะคริว, โรงพยาบาลเปาโล8.
ทอง 5 เดือน สิ่งที่คุณแมตองเผชิญกับวิธีการรับมือ, พบแพทย9.
ปวดหัวขณะตัง้ครรภ สัญญาณอันตรายที่คุณแมมือใหมควรระวัง, พบแพทย10.
5 สัญญาณผิดปกติที่คุณแมตัง้ครรภควรมาพบแพทย, โรงพยาบาลเปาโล11.
คุณแมตัง้ครรภกับอาการปวดหลัง, โรงพยาบาลสมิติเวช12.
9 เดือนมหัศจรรยพัฒนาการทารกในครรภ, โรงพยาบาลสมิติเวช13.
พัฒนาการของทารกในครรภตลอด 9 เดือนเป็นอยางไรบางนะ, โรงพยาบาลพญาไท14.
พัฒนาการทารกในครรภตลอด 9 เดือน, โรงพยาบาลเปาโล15.

อางอิง ณ วันที่ 13 มกราคม 2567

คุณแมตัง้ครรภ
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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