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2 โรงเรียนพ่อแม่

เกิิดจากกระเพาะอาหารและลำไส้้มีีการ
เคลื่่�อนไหวช้้าลง มดลููกที่่�ขยายใหญ่่ขึ้้�นไป
กดทัับลำไส้้ใหญ่่ทำให้้อุจุจาระผ่่านได้้ลำบาก 
หากเป็็นมากอาจเกิิดริิดสีดีวงทวาร ซึ่่�งพบได้้
บ่่อยในช่่วงอายุุครรภ์์ 14-27 สััปดาห์์ คืือมีี
เลืือดสดๆ ปนออกมากัับอุุจจาระ ทำให้้รู้้�สึึก
ปวดแสบ 

ควรกิินผัักมื้้�อละ 1-2 ทััพพีี และควรดื่่�มน้้ำ
ให้้มากๆ อย่่างน้้อยวัันละ 8 แก้้ว ฝึึกการ
ขัับถ่่ายให้้เป็็นเวลา และให้้ไปพบแพทย์์
หากปััญหาลุุกลาม

มัักพบได้้ในช่่วงอายุุครรภ์์ 4 เดืือน เกิิดจาก
ระดัับฮอร์์โมนที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น ลัักษณะจะเป็็น
มููกสีีขาวขุ่่�นมีีกลิ่่�นอ่่อนๆ อาจมีีอาการคััน 
บริิเวณปากช่่องคลอด

แนะนำให้้ดูแูลทำความสะอาดด้วยน้้ำและสบู่่�
ห้้ามสวนล้้างช่่องคลอดหากมีีอาการคัันมาก 
หรืือตกขาวมีีสีีเหลืืองหรืือเขีียว มีีกลิ่่�นเหม็็น 
ควรไปพบแพทย์์

ในไตรมาสที่สอง ช่วงนี้หญงิตัง้ครรภเ์ริม่รูสึ้กสบายขึน้ รา่งกายปรบัตวัไดด้ขีึน้ 
แตก่็ยงัคงมีการเปลี่ยนแปลงสำ�คญัหลายอยา่งที่ควรทราบเพื่อดแูลตนเองและ
ลูกในครรภไ์ดอ้ยา่งเหมาะสม

ท้องผกู ตกขาว

พบได้้จนถึึงใกล้้คลอด ช่่วงปลายไตรมาส 2
อาจมีีเส้้นเลืือดขอดที่่�ขามากขึ้้�น 

ปรัับท่่าทางที่่�เหมาะสม การยกขาอยู่่�สููง
กว่่าปกติิ เวลานั่่�งให้้ยกขาพาดเก้้าอี้้�ให้้อยู่่�
ระดัับเดีียวกัันกัับสะโพก หรืือหมอนรอง
ข้้อเท้้าเวลานอน ให้้เท้้าอยู่่�ระดับัสููงกว่าหััวใจ
ช่่วยให้้เลืือดไหลเวียีนได้้สะดวก แม่่ที่่�นั่่�งโต๊๊ะ
ทำงาน ควรเปลี่่�ยนท่่าทุุก 30 นาทีี

ปวดเมื่อย ปวดขา ขาบวม

เกิิดจากการมีีกรดมาก อาหารย่่อยช้้า 

แนะนำให้้รัับประทานอาหารทีีละน้้อยแต่่
บ่่อยๆ วัันละ 5-6 ครั้้�ง หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�
ทำให้้เกิิดแก๊๊สและอาหารรสจััด

จุกเสียดแน่นท้อง

การเปล่ียนแปลงของรา่งกายและการดแูลใน
ไตรมาส 2
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เพราะมดลูกูโตขึ้้�นไปกดทับักระเพาะปััสสาวะ
อาการจะเริ่่�มดีีขึ้้�นเมื่่�อมดลููกโตและขยายขึ้้�น
ไปด้้านบนของช่่องท้้อง และจะเริ่่�มมีีอาการ
อีีกครั้้�งเมื่่�อใกล้้คลอด 

อย่่ากลั้้�นปััสสาวะ เพราะจะทำให้้กระเพาะ
ปััสสาวะอัักเสบ กรวยไตอัักเสบอาจทำให้้
แท้้งหรืือคลอดก่่อนกำหนดได้้ หากมีีอาการ
ปััสสาวะแสบขัดั สีขีุ่่�น มีีไข้้ ควรไปพบแพทย์

เกิิดจากการขาดธาตุุแคลเซีียม 

ป้้องกันัโดยการด่ื่�มนมและรับัประทานอาหาร
ที่่�มีีแคลเซีียมสููง เวลานอนควรห่่มผ้้าให้้อุ่่�น 
บริิเวณปลายเท้้าและน่่อง

บริิเวณที่่�สััมผััสแสงแดด 

ป้้องกันัโดยทาครีีมกันแดด 

พบได้้บ่่อยตั้้�งแต่่เดืือนแรกจนใกล้้คลอด 
เนื่่�องจากมดลููกมีีขนาดใหญ่่มีีน้้ำหนัักมากขึ้้�น 
ทำให้้หลังัต้้องแบกน้้ำหนักัเพิ่่�มขึ้�นจนปวดหลังั

ใช้้ถุุงน้้ำร้้อนประคบกล้้ามเนื้้�อส่่วนที่่�มีีอาการ
ปวดเมื่่�อยได้้ 

ปัสสาวะบ่อย

ผวิหนังมีฝา้

ปวดหลัง

ตะครวิที่ขา

เมื่่�อมดลููกโตขึ้้�นทำให้้เอ็็นยึึดมดลููกตึึงตััว
คุุณแม่่จะรู้้�สึึกตึึงหน้้าท้้องอาจเป็็นข้้างเดีียว
หรืือสองข้้างก็็ได้้ 

แนะนำให้้โน้้มตัวัมาข้้างหน้าช้้าๆ ลองนอนพักั
หรืือเปลี่่�ยนท่่าบ่่อยๆ 

ปวดหน่วงท้องน้อย

ผิวิแตกเป็็นแนวสีชีมพูบูริเิวณหน้้าท้้อง เนื่่�องจาก
การขยายตััวของผิิวหนัังหน้้าท้้อง จะค่่อยๆ 
จางลง หลัังคลอดแต่่ละคนจะมีีท้้องลายมาก
น้้อยแตกต่่างกััน ไม่่มีีครีีมใดๆ ที่่�สามารถทา 
ป้้องกัันท้้องลายได้้

ลองทาครีีมหรืือน้้ำมัันบำรุุงผิิว เพื่่�อให้้ผิิว
ชุ่่�มชื้้�นเพื่่�อลดการคัันที่่�หน้้าท้้อง และดื่่�มน้้ำ
มากๆ อย่่าเกา ควรอาบน้้ำด้้วยน้้ำธรรมดา 
เพราะน้้ำอุ่่�นจัดัจะยิ่่�งทำให้้ผิิวแตกแห้้ง และ
ทาครีีมเพื่่�อให้้ผิิวชุ่่�มชื้้�น

ท้องลาย



การตรวจรา่งกายตรวจรา่งกายทั่วไป ตรวจภาวะซีด อาการบวม

ตรวจครรภ์ ประเมนิอายุครรภ์ วดัความสูงของมดลูก ฟงัเสียงหวัใจ
ทารกในครรภ์

การเตรยีมพรอ้มสำ�หรบัการเลี้ยงลูกด้วยนมแม ่

ตรวจโปรตีนและน้ำ�ตาลในปสัสาวะ

ตรวจคดักรองกลุ่มอาการดาวน ์เมือ่อายุครรภ์ 14 - 18 สัปดาห ์

ตรวจเลือดคดักรองโรคเบาหวาน เมือ่อายุครรภ์ 24 - 28 สัปดาห์
4 โรงเรียนพ่อแม่

คำ�แนะนำ�เพ่ือดูแลตัวเอง ในไตรมาส 2

ฝากครรภ์ ไตรมาส 2 ต้องทำ�อะไรบ้าง

ปรบัท่าทางที่เหมาะสม
รูปร่างที่เปลี่ยนแปลงตลอดระยะตั้งครรภ์
ทำ�ให้กล้ามเนื้อบางส่วนทำ�งานมากขึ้น หากการ
ทรงตัวไม่ดีจะทำ�ให้ปวดเมื่อยมากขึ้น

จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายจะเปลี่ยนไป
ต้องระวังเรื่องการทรงตัวเมื่อเดิน ลุกขึ้น หรือ
ออกกำ�ลังกายด้วย

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อขาและออกกำ�ลังกาย

เปลี่ยนเส้ือช้ันในใหม่
ช่ัวคราว
เมื่อเต้านมโตขึ้นเพื่อไม่ให้
รัดแน่นเกินไป

นอนพักหรอืกินยาได้
ถ้ามีอาการปวดหน่วง
ท้องน้อยมาก 

หลีีกเลี่่�ยงรองเท้้าส้้นสููง
หารองเท้้าส้้นเตี้้�ยที่่�เดิินสบาย 
รองรัับน้้ำหนัักได้้ดีี จะช่่วยให้้
ทรงตััวได้้ดีีกว่่า
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การเปลี่ยนแปลงของอารมณ์
ไตรมาสที่ 2

มีปวดท้อง
ท้องแขง็
สม่ำ�เสมอ

ลูกไม่ดิน้
น้ำ�หนักขึน้
มากกวา่

ปกติ

มีเลือดออก
ผดิปกตทิาง
ช่องคลอด

น้ำ�หนักขึน้
น้อยกวา่ปกติ

หรอืไม่ขึน้

ช่วงนี้คุณแม่หลายคนจะเริ่มรู้สึกมีความสุขกับตัวเองและผ่อนคลายมากขึ้น เพราะสามารถปรับตัว

ให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้แล้ว นอกจากนี้คุณแม่เริ่มรู้สึกและสัมผัสได้ว่า ทารกในท้อง

ของคุณแม่กำ�ลังเติบโตและเริ่มดิ้นทักทายคุณแม่ด้วย ทำ�ให้คุณแม่ตื่นเต้นไปกับพัฒนาการของ

ทารกในช่วงตั้งครรภ์  

แต่ในขณะเดียวกัน ในช่วงนี้ร่างกายของคุณแม่จะเริ่มเปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัด มีอาการปวด

เมื่อยหรือไม่สบายเนื้อไม่สบายตัวตามมา ปวดขา ปวดหลัง หรือมีอาการบวมที่ขาด้วย อาการ

เหล่านี้ส่งผลต่ออารมณ์ของคุณแม่ได้เช่นกัน

คุณแม่อาจเริ่มมีความกังวลเกี่ยวกับอนาคต การคลอด และการดูแลลูก หากรู้สึกเครียด ควรพูดคุย

และปรึกษาคู่สมรสหรือครอบครัวเกี่ยวกับความรู้สึก ฝึกทำ�สมาธิหรือโยคะเพื่อลดความเครียด 

หากรู้สึกเครียดหรือซึมเศร้ามาก ควรปรึกษาแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญ

อาการ
ท่ีควรมา
พบแพทย์
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1 วนัปริมาณอาหารที่แนะนำ�ให้กินใน

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ถั่วเมล็ดแห้งสุก

ทัพพี

ผัก

ทัพพี

ฟอง

ไข่

หรือใช้แต่น้อย
เท่าที่จําเป็น

นํ้ามัน

ช้อนชา

4
ผลไม้

ส่วน
4

ข้าว แป้ง

ทัพพี

9
9
8

แก้ว

นม

0 1 2

12 9 9

1 1

10 8 7นํ้าตาล

ช้อนชา
6

เกลือ

ช้อนชา
1

ไม่ดื่มนม ดื่มนม 1 แก้ว ดื่มนม 2 แก้ว

เลือกปริมาณการกินอาหารตามสีสัญลักษณ์การดื่มนม

ปริมาณอาหาร
ที�แนะนําให้ทานใน 1 วัน 
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อาหารที่ควรเลี่ยง

อาหารรสเคม็
แม่่ท้้องที่่�กินิรสเค็ม็ ร่่างกายจะเก็บ็กักัน้้ำไว้้ ทำให้้ตัวับวมการกิินเค็ม็

เกิินความต้้องการเป็็นปััจจััยเสี่่�ยงทำให้้เกิิดความดัันโลหิิตสููงขณะ

ตั้้�งครรภ์์ ควรเลี่่�ยงอาหารเค็็มจััด ของหมัักดองที่่�มีีรสเค็็ม เช่่น

ไข่่เค็็ม ผัักกาดดอง เนื้้�อเค็็ม อาหารแปรรููปหรืือสำเร็็จรููป 

อาหารที่อาจมีเช้ือโรค
แม่่ตั้้�งครรภ์์ควรระวัังเรื่่�องความปลอดภััยของอาหาร เช่่น ไม่่ควร

กิินอาหารสุุกๆ ดิิบๆ เช่่น ไข่่ดิิบ เนื้้�อปลา ซููซิิ หอยนางรม อาจจะ

มีีสารพิิษหรืือเชื้้�อโรคตกค้้างอยู่่� แม่่ท้้องกิินเข้้าไปก็็อาจติิดเชื้้�อโรค

และเป็็นอัันตรายได้้

เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์เพีียงเล็็กน้้อย ก็็อาจมีีผลกระทบต่่อการพััฒนาสมอง

ของลููกในครรภ์์ ทำให้้เด็็กท่ี่�เกิิดมาปััญญาอ่่อน หากดื่่�มมากหรืือด่ื่�มเป็็น

ประจำจะเสี่่�ยงต่่อการที่่�ทารกเกิิดความผิิดปกติิแต่่กำเนิิด อาจทำให้้ทารก

มีีพััฒนาการล่่าช้้าทั้้�งทางร่่างกายและสมอง และความบกพร่่องของระบบ

หััวใจ เสี่่�ยงต่่อการแท้้งและคลอดก่่อนกำหนดได้้

ขนม-เครือ่งดืม่รสหวาน
เช่่น เค้้ก โดนััท ชาเย็็น โกโก้้เย็็น ฯลฯ มีีไขมััน และน้้ำตาลไม่่มีีคุุณค่่าทาง

โภชนาการ มีีแต่่พลัังงานสููง ซึ่่�งจะทำให้้เสี่่�ยงเป็็นโรคเบาหวานแทรกซ้้อน

ระหว่่างตั้้�งครรภ์์ และยังัทำให้้เกิิดโรคอ้้วน และปริมิาณน้้ำตาลในเลืือดสููงด้้วย

หากแม่่อยากกิินอะไรหวานๆ ให้้ชื่่�นใจ ลองกิินผลไม้้แช่่เย็็นๆ เช่่น แก้้วมัังกร 

ฝรั่่�ง แตงโม มะละกอ แอปเปิ้้�ล ฯลฯ หรืือกิินน้้ำผลไม้้คั้้�นสด ไม่่เติิมน้้ำตาล 

หรืือกิินโยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิใส่่ผลไม้้หลากชนิิด
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การออกกำ�ลังกายในช่วงไตรมาส 2

สามารถออกกำ�ลังกายได้เหมือนคนปกติทั่วไป เพียงแต่มีรูปแบบ
กิจกรรมและข้อควรระวัง ก่อนออกกำ�ลังกายต้องประเมินความพร้อม
ของตนเองทั้งสภาพร่างกายและโรคประจำ�ตัวก่อน

หากไม่ได้เป็นคนที่ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� ควรเริ่มต้นออกกำ�ลัง
กายแบบเบาๆ ก่อน แล้วเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จนถึงหนักจนรู้สึกเหนื่อย 
เช่น ทำ�งานบ้าน การเดิน เป็นต้น

หญงิตัง้ครรภท์ี่อายุครรภ ์3-6 เดอืน

คลิปแนะนำ�การออกกำ�ลังกาย
สำ�หรบัแมต่ัง้ครรภไ์ตรมาสที่ 2

คณุแม่ควรพักดืม่น้ำ�ทุกๆ
10-20 นาที หรอืใช้วธิี
จบิน้อยๆแตบ่่อยครัง้

เพื่่�อทดแทนน้้ำที่่�สููญเสีียไป
ระหว่่างออกกำลัังกายถ้้ารู้้�สึึกว่่า
คอแห้้ง น้้ำลายเหนีียว ก็็ควรพััก

แล้้วดื่่�มน้้ำเพิ่่�มเติิม 2-3 อึึก

ควรยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ
ก่อนและหลังการมีกิจกรรมทางกาย
ทุกครั้ง เพื่อลดอาการปวดตึงกล้ามเนื้อ
หลังออกกำ�ลังกาย

แม่ตัง้ครรภส์ามารถมีกิจกรรมเคลื่อนไหว
ในขณะทำ�งาน
การเดินทาง และในยามว่าง ควรลุกเปลี่ยนอิริยาบถ
ทุก 1-2 ช่ัวโมง ด้วยการลุกยืน เดินไปมา หรือ ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ โดยเฉพาะตอนนั่งทำ�งาน นั่งประชุม
ใช้คอมพิวเตอร์ นั่งดูโทรทัศน์ และเล่นโทรศัพท์
มือถือนานๆ 
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อุบัติเหตุแม่ท้องต้องระวงั...?

นั่่�งรถตกหลุุม
กระแทกอย่า่งแรง

นั่่�งแล้้วลุุกขึ้้�นยืนื
อย่า่งรวดเร็ว็

ลื่่�นล้้ม
ในห้อ้งน้ำำ�

เข็็มขััดนิริภััยรถยนต์
รัดัท้้อง

สะดุดุสิ่่�งของ ตกบันัได
ตกส้้นรองเท้้า

ท้้องชนโต๊ะ๊
ชนขอบประตูู

ยกของหนักั



1 0 โรงเรียนพ่อแม่

กระตุ้นพัฒนาการลูกในครรภ์ 

พูดคยุกับลูก

รู้้�ไหมว่่า ทารกในครรภ์์สามารถได้้ยิินเสีียงเม่ื่�ออายุุได้้ 20 สััปดาห์์ ลููกในครรภ์์จะได้้ยิินเสีียง

ที่่�เกิิดจากธรรมชาติิ เช่่น เสีียงการเต้้นของหััวใจแม่่ เสีียงการบีีบตััวของลำไส้้ เสีียงการเคลื่่�อนไหว

ของกระแสโลหิิต ซึ่่�งมีีผลต่่อการพััฒนาระบบประสาทการได้้ยิินของทารก พ่่อแม่่สามารถพููดคุุย

กัับลููกในครรภ์์ ทำให้้ทารกเคยชิินกัับเสีียงพ่่อแม่่และเกิิดความผููกพัันกัับพ่่อแม่่ ส่่งเสริิมการ

พััฒนาสมองส่่วนการได้้ยิินของลููก 

ลูบหนา้ท้อง

ถ้้าอยู่่�ในบ้้านให้้เปิิดหน้้าท้้องและเอามืือลููบสััมผัส

วนไปรอบๆ โดยเริ่่�มจาก หััว>หลััง>ก้้น>ขา>แขน

>หััว แล้้ววนไปตาม ลำดัับช้้าๆ แม่่สามารถลููบ

สัมัผัสัได้้ตลอดเวลาเท่่าที่่�แม่่ต้้องการ ถ้้าอยู่่�นอกบ้าน

หรืือที่่�ทำงานมีีเวลาก็็สามารถลููบสััมผััสลููกได้้ตาม

ที่่�กล่่าวแล้้วโดยสััมผััสนอกผ้้า ถ้้าพ่่อแม่่ชวนพููดคุุย

หรืือร้้องเพลงพร้้อมกัับการลููบสััมผััสก็็จะดีียิ่่�งขึ้้�น

ตบหนา้ท้องเบาๆ ขณะลูกดิ้น 

เมื่่�อแม่่รู้้�สึึกว่าลููกดิ้้�นเมื่่�อไหร่่ ก็็ให้้แม่่เอามืือตบเบาๆ

เป็็นจัังหวะ 2 ครั้้�ง ลงบนก้้นลููก เพื่่�อเป็็นการแสดง

ให้้ทารกรู้้�ว่าแม่่รัับรู้้�การกระทำของลูกู และให้้ความ

สนใจเป็็นการฝึึกให้้มีีการเรีียนรู้้�อย่่างมีีเงื่่�อนไขและ

ฝึึกไหวพริิบให้้กัับลููก
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พัฒนาระบบประสาทการเคลื่อนไหว

ลองนั่่�งเก้้าอี้้�โยกหน้้าหลััง หรืือนั่่�งเก้้าอี้้�หมุุนซ้้าย-ขวา อาจจะเปิิดเพลงฟัังไปด้้วยก็็ได้้

เพื่่�อสร้้างความเพลิิดเพลิิน เพื่่�อการพััฒนาการทรงตััวและการเคลื่่�อนไหวของทารก

ถ้้าไม่่มีีเก้้าอี้้�โยกสามารถใช้้ชิิงช้้าแทนได้้ถ้้ามีี แต่่ต้้องมีีคนคอยช่่วยเหลืืออยู่่�ด้้วย

เพราะเวลาโยกชิิงช้้าจะทำให้้แม่่ปวดเมื่่�อยขาและหลัังได้้

การดิ้นของลูก

คุุณแม่่มัักจะเริ่่�มรับรู้้�ถึึงการเคล่ื่�อนไหวของทารกตั้้�งแต่่อายุุครรภ์์ 18 สััปดาห์์ 

การเคลื่่�อนไหวของทารกมีีแนวโน้้มที่่�จะเพิ่่�มขึ้้�นจนถึึง 32 สััปดาห์์ ที่่�ทารกจะดิ้้�น

สม่่ำเสมอ โดยทารกปกติิอาจหยุุดการเคลื่่�อนไหวในช่่วงหลัับ แต่่มัักไม่่นานเกิิน

90 นาทีี การเคลื่่�อนไหวของทารกจะลดลง ในกรณีีที่่�การทำงานของรกลดลง

มัักแนะนำให้้เริ่่�มนัับลููกดิ้้�นตั้้�งแต่่อายุุครรภ์์ 28 สััปดาห์์ 

“ครรภข์องแม่
คอืโลกของลูก”
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เมษายน 2568

ตวัยาวประมาณ 35 ซม. 
หนกัเกือบ 1 กิโลกรมั
เริม่ลืมตา ฝกึการมอง
เริม่ฝกึหายใจ ฝกึการ
ดูดนิว้หวัแมม่อื

ตวัยาวประมาณ 20 ซม.
หนกัเท่าไข่ไก่ 1 ฟอง
เริม่ดิ้นใหรู้สึ้กเหมอืน
ถูกปลาตอด

ตวัยาวประมาณ 30 ซม.
หนกัประมาณครึง่กิโลกรมั 
เริม่ได้ยนิเสียงต่างๆ จากโลก
ภายนอก ดิ้นแรงมากขึ้น 
โดยเฉพาะเวลาได้ยนิเสียง
พ่อแมห่รอืเพลงที่คุน้เคย


