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5นา​ที

เมื่อ​การ​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 3 อาการ​ที่​คุณ​แม​อาจ​จะ​รูสึก​ได​บาง​ครัง้​ คือ​ อาการ​ทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้
ครรภ​ ซึ่ง​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ โดย​ใน​บาง​ครัง้​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อาจ​แยก​อาการ​ทอง​แข็ง​ หรือ​ภาวะ​ลูก​โกง
ตัว​ได​ยาก​ แต​หาก​ขณะ​ทอง​แข็ง​แลว​มี​อาการ​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​รวม​ดวย​ แนะนําให​คุณ​แม​รีบ
ไป​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที

ตอน​นอน​พลิก​ตัว​ที​ไร​ ทอง​แข็ง​ทุกที​เลย​ แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​ๆ เลย​คะ​! ตอน​ที่​คุณ​แม​พลิก​ตัว​หรือ​เปลี่ยน​ทา​เร็วๆ​ กลาม​เน้ือ​มดลูก​อาจ​จะเกร็ง​ตัว​ขึ้น​มา
แป บ​เดียว​ทําให​รูสึก​ทอง​แข็ง​ได​ ซึ่ง​มัก​จะ​ไม​เจ็บ​และ​หาย​ไป​เอง​อยาง​รวดเร็ว​คะ​ แค​พยายาม​เคลื่อนไหว​ชาๆ​ ลง
หนอย​ก็​ชวย​ได​แลว​ แต​ถา​แข็ง​คาง​นาน​ๆ หรือ​มี​อาการ​อื่น​รวม​ดวย​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ​คะ

ลูก​โกง​ตัว​ตอน​กลาง​คืน​บอย​มาก​จน​นอน​ไม​หลับ​ ทํายัง​ไง​ดี​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​มัน​ทําให​นอน​ไม​สบาย​ตัว​จริงๆ​ ลอง​เปลี่ยน​ทา​นอน​บอย​ๆ หรือ​ใช​หมอน​รอง​ครรภ​มา​ชวย​พยุง
ทอง​ดู​นะ​คะ​ การ​ลูบ​ทอง​เบาๆ​ หรือ​เปิด​เพลง​กลอม​เบาๆ​ บางที​ก็​ชวย​ให​น อง​ผอน​คลาย​ลง​ได​คะ​ แต​ถา​น อง​โกง
ตัว​แรง​มาก​และ​บอย​จน​คุณ​แม​กังวล​หรือ​พัก​ผอน​ไม​ได​เลย​จริงๆ​ ลอง​ปรึกษา​คุณ​หมอดู​ได​คะ

ทอง​แข็ง​จาก​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ตอน​ทอง​ อันตราย​ไหม​คะ​?
คลิก

โดย​ทัว่ไป​ไม​เป็น​อันตราย​คะ​ การ​ถึง​จุด​สุด​ยอด​อาจ​ทําให​มดลูก​บีบ​ตัว​และ​รูสึก​ทอง​แข็ง​ได​ชัว่​ครู​ ซึ่ง​อาการ​จะ
หาย​ไป​เอง​ใน​ไม​กี่​นา​ที​ แต​ถา​คุณ​แม​มี​ภาวะ​เสี่ยง​คลอด​กอน​กําหน​ด หรือ​มี​เลือด​ออก​ ควร​หลีก​เลี่ยง​และ​ปรึกษา
คุณ​หมอ​กอน​นะ​คะ

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


 

สรุป
ภาวะ​ลูก​โกง​ตัว​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​เดือน​ที่​ 7-9 เกิด​จาก​ทารก​ใน​ครรภ​เคลื่อนที่​ไป​ชน
กับ​ผนัง​มด​ลูก​ ทําให​มดลูก​บีบ​ตัว​ โดย​สังเกต​จาก​ที่​ทอง​จะ​มี​จุด​นูน​แข็ง​เป็น​บาง​จุด​ และ​สวน​ที่
เหลือ​ยัง​เป็น​ผิว​น่ิม​ตาม​ปก​ติ​ อาการ​น้ี​จะ​หาย​ไป​เอง​ ถือวา​ปกติ​ของ​การ​ดิน้​ของ​ทารก​ใน​ครรภ
หาก​เกิด​ภาวะ​ทอง​แข็ง​บอย​ โดย​รูสึก​ตึง​แข็ง​ทัว่​ทอง​ และ​มี​อาการ​ตอ​เน่ือง​ติดตอ​กัน​หลาย​ครัง้​
โดย​อาการ​ไม​หาย​ไป​ และ​ถี่​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ มี​อาการ​หายใจ​ไม​สะดวก​รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย
โดย​ทัน​ที​ เพราะ​อาจ​ทําให​คุณ​แม​มี​ภาวะ​คลอด​กอน​กําหน​ดได
ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ไตรมาส​สุด​ทาย​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี​ความ​ตองการ​โปรตีน​สูง​ที่​สุด​ โดย​เนน
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เนน​สาร​อาหาร​จําพวก​ โปร​ตีน​, โอ​เม​กา 3 6
9 DHA, แคลเซียม​, ธาตุ​เหล็ก​, วิตามิน​ซี​ และ​โฟเลต​ ซึ่ง​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​จาก​ เน้ือ​สัตว​
เน้ือ​ปลา​ ไข​ เตาหู​ ผัก​ใบ​เขียว​ ถัว่​ตาง​ ๆ ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ ตับ​ และ​ธัญ​พืช

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ลักษณะ​ทอง​แข็ง​ เมื่อ​มี​ภาวะ​ลูก​โกง​ตัว
ลูก​จะ​เริ่ม​ดิน้​ หรือ​โกง​ตัว​ ใน​เดือน​ไหน
ลูก​โกง​ตัว​ เป็น​สัญญาณ​บอก​อะไร​คุณ​แม​ได​บาง​?
ลูก​โกง​ตัว​ กับ​ภาวะ​ทอง​แข็ง​ ตาง​กัน​อยาง​ไร
ทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​แบบ​ไห​น ​ควร​ไป​พบ​แพ​ทย
อาหาร​บํารุง​ครรภ​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุด​ทา​ย

 

ภาวะ​ลูก​โกง​ตัว​จน​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ทอง​แข็ง​ เกิด​ขึ้น​ได​บอย​ใน​ชวง​ครรภ​ประมาณ​เดือน​ที่​ 7-9 ซึ่ง
เกิด​จาก​การ​ที่​ลูก​มี​การ​เคลื่อน​ไห​วไป​มา​ใน​ครรภ​ หรือ​ดิน้​ไป​ชน​ผนัง​มด​ลูก​ ทําให​เกิด​การ​บีบ​ตัว​ของ
มด​ลูก​ บาง​ครัง้​ทอง​อา​จน​นูน​ขึ้น​มา​จาก​ศีรษะ​เด็ก​ไป​เบียด​ หรือ​หัว​ไหล​ ศอก​ ทําให​มี​อาการ​ทอง​แข็ง
เป็น​จุด​ ๆ และ​อาการ​จะ​หาย​ไป​เอง​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​ภาวะ​ปกติ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ

 

ลักษณะ​ทอง​แข็ง​ เมื่อ​มี​ภาวะ​ลูก​โกง​ตัว
เมื่อ​เกิด​อาการ​ทอง​แข็ง​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​สามารถ​สังเกต​งาย​ ๆ วา​เป็น​ภาวะ​ลูก​โกง​ตัว​ คือ​ จะ​มี
ทอง​สวน​ที่​นูน​แข็ง​ และ​บาง​สวน​ยัง​คง​น่ิม​ตาม​ปก​ติ​ จึง​ถือ​เป็น​ภาวะ​ตัง้​ครรภ​ปก​ติ

 

ลูก​จะ​เริ่ม​ดิน้​ หรือ​โกง​ตัว​ ใน​เดือน​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​ขยับ​ตัว​เล็ก​น อย​ตัง้แต​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​จะ​มี​การ​ขยับ​ตัว​ไป​มา
มาก​ขึ้น​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 4-6 เดือน​ ซึ่ง​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สวน​ใหญ​จะ​เริ่ม​รูสึก​การ​ดิน้​ของ​ลูก​ได​ใน​ชวง



เวลา​น้ี​ และ​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ทารก​จะ​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​และ​เคลื่อนที่​ไป​มา​มาก
ยิ่ง​ขึ้น​จน​อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​โกง​ตัว​ของ​ลูก​น อย​ได

 

ลูก​โกง​ตัว​ เป็น​สัญญาณ​บอก​อะไร​คุณ​แม​ได
บาง​?

ลูก​ดิน้ หาก​ทารก​ใน​ครรภ​ดิน้​มาก​จะ​ถือวา​ปก​ติ​ ซึ่ง​เมื่อ​ขนาด​ของ​ทารก​ใหญ​ขึ้น​อาจ​ทําให​เกิด
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ที่​เรียก​เป็น​ภาวะ​ลูก​โกง​ตัว​ได
ภาวะ​ใกล​คลอ​ด คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​สา​มา​รถ​แยกอาการ​เจ็บ​ทอง​ใกล​คลอ​ด กับ​เจ็บ​ทอง​เตือน
ได​ โดย​สังเกต​จาก​มีมูก​เลือด​ออก​บริเวณ​ชอง​คลอ​ด มี​น้ําเดิน​หรือ​ถุง​น้ําครํ่าแตก​ หรือ​มี​อาการ
เจ็บ​ทอง​สมํ่าเสมอ​และ​ถี่​ขึ้น
ความ​เสี่ยง​ใน​การ​คลอด​กอน​กําหนด การ​ที่​ปาก​มดลูก​เปิด​กอน​อายุ​ครรภ​ครบ​ 37 สัปด​าห
ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ โดย​การ​คลอด​กอน​กําหนด​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​และ​ทา​รก​ได

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cervical-mucus
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-37


ลูก​โกง​ตัว​ กับ​ภาวะ​ทอง​แข็ง​ ตาง​กัน​อยาง​ไร
ภาวะ​ลูก​โกง​ตัว​ เป็น​อาการ​ทอง​แข็ง​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​พบ​บอย​ที่​สุด​ โดย​ปกติ​ทอง​ขณะ​ตัง้
ครรภ​จะ​เป็น​เน้ือ​น่ิม​เหมือน​ผิวหนัง​บริเวณ​ทอง​ทัว่​ไป​ แต​เมื่อ​มี​อาการ​ทอง​แข็ง​ จะ​มี​ความ​รูสึก​ตึง
บริเวณ​ทอง​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​ขอ​แตก​ตาง​ระหวาง​ลูก​โกง​ตัว​กับ​ทอง​แข็ง​ทัว่ไป​คือ​ บริเวณ​ที่​รูสึก​ตึง​ หาก
ทอง​มี​บาง​จุด​แข็ง​และ​นูน​ขึ้น​ บาง​สวน​ยัง​น่ิม​ปก​ติ​ จะ​เรียก​วา​เป็น​ “ภาวะ​ลูก​โกง​ตัว​” แต​หาก​ทอง
แข็ง​ทัว่​ทอง​ซึ่ง​อาจ​เกิด​จาก​มดลูก​บีบรัด​ตัว​ เรียก​วา​ “ภาวะ​ทอง​แข็ง​”

 

ทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​แบบ​ไห​น ​ควร​ไป​พบ​แพ
ทย
หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ โดย​รูสึก​ตึง​แข็ง​ทัว่​ทอง​ และ​มี​อาการ​ตอ​เน่ือง​ติดตอ​กัน
หลาย​ครัง้​ โดย​อาการ​ไม​หาย​ไป​ มาก​กวา​ 4-5 ครัง้​ และ​แตละ​ครัง้​ทอง​แข็ง​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ และ
เริ่ม​มี​อาการ​ถี่​ขึ้น​ ซึ่ง​หาก​ขณะ​นัน้​อายุ​ครรภ​ยัง​ไม​ถึง​ 37 สัปดาห​ และ​อาจ​มี​อาการ​หายใจ​ไม​สะดวก
รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที​ เพราะ​อาจ​ทําให​คุณ​แม​มี​ภาวะ​คลอด​กอน​กําหน​ดได

 

อาหาร​บํารุง​ครรภ​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุด​ทา​ย
ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ไตรมาส​สุด​ทาย​ หรือ​ประ​มา​ณ 7-9 เดือน​น้ี​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี​ความ​ตองการ
โปรตีน​สูง​ที่​สุด​ และ​ตองการ​พลังงาน​เพิ่ม​อีก​วัน​ละ​ประ​มา​ณ 300 กิโล​แค​ลอรี่​ และ​ควร​รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​สุก​ สะ​อาด​ ปลอด​ภัย​ และ​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เนน​สาร​อา​หาร​ โปร​ตีน​, โอ​เม​กา 3 6
9 DHA, แคลเซียม​, ธาตุ​เหล็ก​, วิตามิน​ซี​ และ​โฟเลต​ ซึ่ง​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​จาก​ เน้ือ​สัตว​ เน้ือ
ปลา​ ไข​ เตาหู​ ผัก​ใบ​เขียว​ ถัว่​ตาง​ ๆ ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ ตับ​ และ​ธัญ​พืช​ รวม​ถึง​ควบคุม​การ​รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​มี​รส​หวา​น ​เพราะ​อาจ​ทําให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​มาก​เกิน​ไป​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​เบา​หวาน
ขณะ​ตัง้​ครรภ​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


 

ภาวะ​ลูก​โกง​ตัว​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​เมื่อ​การ​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​ไตรมาส​สุด​ทาย​ เน่ืองจาก​ทารก​ใน​ครรภ​มี
การ​เคลื่อนไหว​ไป​มา​จน​ไป​ชน​กับ​ผนัง​มด​ลูก​ และ​อาจ​กระตุน​ให​เกิด​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ อาการ​น้ี​จะ
หาย​ไป​เอง​ ซึ่ง​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​เน่ืองจาก​เป็น​อาการ​ปกติ​ที่​สามารถ​พบ​ได​บอย​ แต​ควร​หมัน่​สังเกต
วา​เป็น​ภาวะ​ทอง​แข็ง​บอย​หรือ​ไม​ และ​มี​อาการ​หายใจ​ไม​สะดวก​ มีเลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด รวม​ดวย
หรือ​ไม​ โดย​หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ควร​รีบ​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
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ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

 

อาง​อิง​:

ทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เสี่ยง​อันตราย​แค​ไหน​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท1.
การ​ดิน้​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ สัญญาณ​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก2.
สัญญาณ​เตือน​คุณ​แม​ใกล​คลอด​ เตรียม​พรอม​ได​ทัน​เวลา​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน3.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู​! สัญญาณ​เตือน​แบบ​ไหน​.​.​ที่​เสี่ยง​ ‘คลอด​กอน​กําหน​ด’, โรง​พยาบาล4.
พญา​ไท
ทาน​อยางไร​ให​ได​ประ​โยชน​ ทัง้​แม​และ​ลูก​เมื่อ​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ 40 สัปดาห​, โรง​พยาบาล​บาง5.
ปะ​กอก​ 3

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 4 มกราคม​ 2​567
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