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เขาสูชวงการตัง้ครรภ 8 เดือนนัน้เป็นกลางไตรมาสสุดทาย เรื่องที่สําคัญของคุณแมในชวงเดือนน้ีคง
หนีไมพนการเตรียมการคลอด เพราะชวงอายุครรภ 8 เดือน นัน้พรอมที่จะคลอดไดทุกเมื่อ คุณแม
จะเผชิญกับอาการทองแข็ง เจ็บทองเตือนหรือเจ็บทองจริง รวมถึงอาการทางรางกายตาง ๆ นา ๆ ที่
ตองใชพลังใจอยางหนักที่จะฝ าฟันไปได อีกทัง้ยังเป็นเดือนสําคัญที่ควรจะเตรียมจัดของสําหรับ
เตรียมคลอดรอไว รวมถึงเตรียมรางกายและจิตใจดวยเชนกัน

 

สรุป
ในเดือนน้ีอาการใหมที่คุณแมอาจตองพบเจอคือ “ภาวะทองแข็ง” “การเจ็บทองเตือน” และ
“การเจ็บทองจริง” ในชวงทาย ๆ ของเดือน เน่ืองจากมดลูกบีบตัว เพื่อชวยใหลูกน อยมี
ความพรอมที่จะคลอดสูภายนอก
เป็นเดือนที่คุณแมจะตองเตรียมสิ่งสําคัญในการเตรียมตัวสําหรับการคลอด ทัง้ขาวของ
รางกายและจิตใจ รวมถึงศึกษาขัน้ตอนในการคลอดไวดวย
โภชนาการของคุณแมในชวงตัง้ครรภ 8 เดือนยังคงเนนโปรตีนเพื่อใชในการสรางอวัยวะตาง
ๆ ของลูก และยังตองเพิ่มสารอาหารเชน กรดไขมันจําเป็นประเภทโอเมกา 3 6 9 DHA ธาตุ
เหล็ก แคลเซียม และโฟเลต อีกดวย

 

เลือกอานตามหัวขอ

อายุครรภ 8 เดือน ทําไมลูกถึงดิน้น อยลง?
“ภาวะทองแข็ง” เรื่องใหญของคุณแมทอง 8 เดือน ที่ตองรับมือ
อาการเฝ าระวัง ที่ควรรีบไปพบแพทย
สิ่งสําคัญในการเตรียมตัวสําหรับการคลอด
สารอาหารที่ควรเนน โภชนาการที่ดีสําหรับอายุครรภ 8 เดือน
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ในเดือนน้ีอาการใหมที่คุณแมอาจตองพบเจอคือ “การเจ็บทองเตือน” ในชวงทาย ๆ ของเดือน
เน่ืองจากมดลูกบีบตัว เพื่อชวยใหลูกน อยมีความพรอมที่จะคลอดสูภายนอก รวมกับอาการตาง ๆ
ที่มีมาตัง้แตการตัง้ครรภเดือน 7 คือ ปวดหัว รูสึกรอนตามรางกาย ออนเพลีย ทองผูก กรดไหล
ยอน แสบรอนกลางอก ปวดสะโพก ปัสสาวะบอย และปัญหาดานการนอนหลับ รวมกับอาการเทา
และขอเทาบวม ซึ่งเป็นอาการที่พบไดทัว่ไป

 

อายุครรภ 8 เดือน ทําไมลูกถึงดิน้นอยลง?
การที่ลูกดิน้น อยลงในชวงตัง้ครรภ 8 เดือน หรือ ทอง 35 สัปดาห นัน้เป็นเรื่องปกติ เน่ืองจากตัว
เริ่มใหญจนคับในทองของแม รวมถึงการที่ลูกเริ่มกลับตัว โดยศีรษะจะหันมาทางปากมดลูกเพื่อ
เตรียมคลอด หรืออาจจะเป็นเพราะลูกในครรภกําลังหลับก็ได เพราะชวงเวลาที่ลูกหลับจะเป็นชวงที่
มีการขยับตัวน อยที่สุด บางครัง้ที่ไมดิน้นานเพราะหลับลึกนัน่เอง

 

หากรูสึกวาลูกดิน้น อยลง ใหคุณแมเริ่มจากลองทานอาหารที่มีรสหวาน ๆ แลวรอสัก 2-3 นาที แลว
ดูวาลูกมีตอบสนองดวยการดิน้หรือเปลา หรือในบางรายที่ปกติลูกจะดิน้เวลาไดยินเสียงเพลง ก็ให
ลองเปิดเพลงใหฟัง บางรายอาจใชวิธีดื่มน้ําเย็นจัด ๆ หรือลองกดที่ทองเบา ๆ ดู ก็สามารถกระตุน
ใหลูกดิน้ได

 

“ภาวะทองแข็ง” เรื่องใหญของคุณแมทอง 8
เดือน ที่ตองรับมือ
คําวา ทองแข็ง เป็นคําที่เราใชอธิบายใหเขาใจงายขึ้น เป็นการบีบตัวของมดลูกซึ่งเมื่อจะเขาสูภาวะ
คลอด จะมีการแข็งตัวของมดลูกเกิดขึ้น ทองจะมีอาการปวด บีบ ๆ เกร็ง ๆ อาการน้ีโดยทัว่ไปจะ
เป็นอยูประมาณ 45-60 วินาที แลวก็จะหายไป ความสําคัญคือ ตองแยกใหไดวาเป็นเพียงการเจ็บ
ครรภเตือนหรือเจ็บครรภจริง

การเจ็บทองเตือน คือการที่แมจะรูสึกวามีอาการทองแข็งเกิดขึ้น แตไมสมํ่าเสมอ ซึ่งอาจจะ
เกิดหลังการทํางานหนัก เดินนาน ๆ ยืนนาน ๆ บางทีก็อาจกระตุนใหเจ็บทองไดบาง แตเมื่อ
ไดพัก ก็จะหายไปเอง
อาการเจ็บทองคลอดกอนกําหนด อาการเจ็บทองคลอด หรืออาการใกลคลอด นัน้จะเจ็บ
อยางสมํ่าเสมอ ปวดมากขึ้น แรงมากขึ้น ความถี่มากขึ้น อาการน้ีจะนําไปสูการคลอดได
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อาการเฝ าระวัง ที่ควรรีบไปพบแพทย
หากมีอาการเหลาน้ีอยาน่ิงนอนใจ! ตองรีบไปพบแพทยโดยดวน

มือ เทา และใบหน าบวมผิดสังเกต หรือบวมทัง้ตัว1.
ปวดทองน อยอยางรุนแรง2.
ความดันโลหิตสูง3.
ลูกดิน้น อยลง หรือไมดิน้4.
มีอาการปวดศีรษะอยางรุนแรง รวมกับมีอาการตาพรา5.
มีน้ําไหลออกจากชองคลอด (น้ําเดิน) น้ําครํ่าคุณแมเป็นสีน้ําตาล เขียว เหลือง หรือสีอื่น ๆ6.
นอกเหนือจากสีใสหรือสีชมพู หรือมีเลือดออกทางชองคลอด

 

สิ่งสําคัญในการเตรียมตัวสําหรับการคลอด
1. เตรียมกระเป า และอุปกรณ จําเป็นตาง ๆ
กอนไปโรงพยาบาล เชน เอกสารสวนตัว เชน สมุดฝากครรภ บัตรประชาชน ใบนัดแพทย ชุดชัน้
ในและเสื้อในสําหรับใหนมลูก แผนซับน้ํานม ชุดสวมกลับบาน เลือกชุดที่สวมใสสบาย หรืออาจจะ
เป็นเสื้อใหนม เราอยากใหคุณแมเตรียมพรอมตัง้แตเน่ิน ๆ เพราะเหตุการณไมคาดฝันนัน้เกิดขึ้น
ไดเสมอ และเมื่อเตรียมเสร็จแลวจําเป็นตองบอกคนในบานหรือวางไวในที่ ๆ หยิบสะดวกเผื่อ
ฉุกเฉินดวย

 

2. เตรียมจิตใจและรางกายใหพรอม
คุณแมควรตรวจเช็กสุขภาพครรภตามที่คุณหมอนัดทุกครัง้ เพราะชวงน้ีสามารถคลอดกอนกําหนด
ไดเสมอ จึงตองเช็กความพรอมของรางกายคุณแมอยางสมํ่าเสมอและเพื่อดูอาการแทรกซอนอื่น ๆ
ที่อาจเกิดขึ้นได

 

3. ศึกษาขอมูลเกี่ยวกับกระบวนการคลอด
ถึงแมวาคุณแมจะตัง้ใจคลอดแบบใดก็ตาม หรือตกลงกับคุณหมอที่ฝากครรภไวแลว แตเรื่องไม
คาดฝันก็อาจจะเกิดขึ้นได เพราะฉะนัน้ควรศึกษารูปแบบการคลอดแบบผาตัดและคลอดธรรมชา
ติไวดวยทัง้คู จะไดเตรียมพรอมรางกายและจิตใจไวกอน

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/water-breaking
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-sleep-positions
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
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สารอาหารที่ควรเนน โภชนาการที่ดีสําหรับ
อายุครรภ 8 เดือน

โปรตีน เน่ืองจากชวงระยะ 7-9 เดือน หรือ เขาสูไตรมาสที่ 3 ของการตัง้ครรภคือชวงที่
รางกายของคุณแมและลูกในครรภตองการโปรตีนมากที่สุด เพื่อใชในการสรางอวัยวะตาง ๆ
ของลูก รวมทัง้บํารุงรางกายของคุณแม
กรดไขมันจําเป็นประเภทโอเมกา 3-6-9 DHA ซึ่งกรดไขมันประเภทน้ีเป็นสิ่งที่จําเป็น
ตอรางกายซึ่งรางกายไมสามารถผลิตเองได คุณแมที่ตัง้ครรภ 8 เดือน ตองไดรับจากการรับ
ประทานอาหารเทานัน้ โดยหน าที่สําคัญของกรดไขมันจําเป็นจะชวยพัฒนาเซลลสมองและ
เซลลประสาท และการมองเห็นของลูกอีกดวย โดยกรดไขมันจําเป็นเหลาน้ีไมจําเป็นตองกิน
อาหารเสริมเพิ่ม แตสามารถหาไดจาก เน้ือปลา อาหารทะเล ประเภทถัว่ตาง ๆ
แคลเซียม เป็นอีกหน่ึงสารอาหารที่เป็นสวนสําคัญในการสรางกระดูกและฟันของทารก โดย
เฉพาะในระยะไตรมาสที่ 3 ลูกน อยจะอยูในทากลับหัว เตรียมพรอมที่จะคลอดออกมา ซึ่ง
แคลเซียมจะชวยใหกะโหลกศีรษะของลูกแข็งแรงขึ้น พรอมที่จะมุดผานพนชองเชิงกรานจน
คลอดออกมาได แหลงของแคลเซียม เชน ผลิตภัณฑจากนม, ไข, เตาหู, ถัว่, ผักใบเขียว,
ปลาเล็กปลาน อยที่รับประทานไดทัง้ตัว
ธาตุเหล็ก ควรรับประทานมากขึ้นเพื่อเตรียมน้ํานมใหลูก เพราะรางกายคุณแมตองสรางเม็ด
เลือดเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ และเตานมของคุณแมจะเริ่มทําการผลิตน้ํานมไดในชวงอายุครรภ 8
เดือน ดังนัน้เพื่อเตรียมความพรอมสําหรับการสรางน้ํานมใหเพียงพอตอความตองการใหกับ
ลูกหลังคลอด การบริโภคธาตุเหล็กจึงมีความจําเป็นอยางมาก ซึ่งธาตุเหล็กจะสามารถพบได
มากในเน้ือสัตว ตับ ไข และ ผักใบเขียว
วิตามินซี มีสวนชวยใหรางกายดูดซึมธาตุเหล็กไดดีขึ้น เพื่อนําไปสรางเม็ดเลือดแดงไว
ลําเลียงออกซิเจนไปสูลูกน อย รวมถึงชวยสรางน้ํานมคุณแมใหเพียงพออีกดวย โดยวิตามินซี
จะพบไดจากผลไมที่มีรสเปรีย้ว เชน สม, แอปเป้ิลเขียว เป็นตน
โฟเลต หรือที่รูจักกันในชื่อ กรดโฟลิก สารอาหารที่สําคัญตอการสังเคราะหดีเอ็นเอของเซลล
เพื่อสรางอวัยวะตาง ๆ ของทารก การบริโภคโฟเลตอยางเพียงพอเหมาะสมจะลดความเสี่ยง
ในการเกิดอาการผิดปกติตาง ๆ ของทารก โฟเลตสามารถพบไดมากในผักใบเขียว ตับ ธัญ
พืช เป็นตน

 

สําหรับขอควรระวัง คุณแมควรลดอาหารที่มีโซเดียมสูง เพราะอาจทําใหอาการบวมที่ขอเทารุนแรง
ขึ้น รวมทัง้งดอาหารรสจัด โดยเฉพาะรสเผ็ด เพราะอาจกระตุนอาการกรดไหลยอนและแสบรอน
กลางอกได

 

ชวงตัง้ครรภ 8 เดือนเป็นอีกชวงที่สําคัญไมแพชวงอื่น ๆ เพราะคุณแมตองใชพลังใจอยางมหาศาลที่
จะผานชวงเวลาที่รางกายเปลี่ยนแปลงอยางมากได ชวงน้ีเป็นชวงโคงสุดทายที่โภชนาการเป็นเรื่อง
สําคัญมาก เพราะเป็นชวงที่ลูกตองใชสารอาหารเพื่อการเติบโตอยางเต็มที่ อีกทัง้ยังเป็นชวงที่ลูก
น อยเตรียมตัวจะออกมาดูโลก การเตรียมตัว เตรียมใจของคุณแม จึงเป็นเรื่องที่สําคัญไมแพเรื่อง
อื่น ๆ เลยทีเดียว

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-increase-breast-milk


พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
คุณแมทอง 9 เดือน อาการตัง้ครรภ 9 เดือน เป็นแบบไหน พรอมวิธีรับมือ
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

9 เดือน มหัศจรรยพัฒนาการทารกในครรภ, โรงพยาบาลสมิติเวช1.
การดิน้ของทารกในครรภ สัญญาณที่คุณแมควรรู, โรงพยาบาลบางปะกอก2.
ลูกไมดิน้…สัญญาณอันตรายที่คุณแมควรเฝ าระวัง!, โรงพยาบาลเปาโล3.
ตัง้ครรภ ทองแข็ง คืออะไร ตองทําเชนไร, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี4.
มหาวิทยาลัยมหิดล
สัญญานอันตรายที่แมตัง้ครรภตองรีบไปพบแพทย : พบหมอรามาฯ, คณะแพทยศาสตรโรง5.
พยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
รับมือกับรางกายที่เปลี่ยนแปลงของวาที่คุณแม, โรงพยาบาลเปาโล6.
9 เดือน กับพัฒนาการของทารกในครรภ, โรงพยาบาลเปาโล7.
พัฒนาการของทารก สุขภาพของคุณ และเรื่องนารูในชวงทอง 8 เดือน, POPOAD8.
ทานอยางไรใหไดประโยชน ทัง้แมและลูกเมื่อเขาสูอายุครรภ 40 สัปดาห, โรงพยาบาลบาง9.
ปะกอก
เช็คลิสต สําหรับคุณแมใกลคลอด ตองจัดเตรียมอะไรบาง, โรงพยาบาลนครธน10.
ของใชที่คุณแมมือใหม ควรเตรียมไวกอนคลอด, โรงพยาบาลบางปะกอก11.
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