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ทองไตรมาสที่ 3 นัน่หมายถึง ระหวางชวงสัปดาหที่ 29 ถึงสัปดาหที่ 40 ของการตัง้ครรภ หรือนับ
โดยคราว ๆ คือชวงเดือนที่ 7-9 แลว ซึ่งเป็นชวงทายของการตัง้ครรภแลว ลูกน อยจะมีขนาดตัว
ใหญขึ้นเรื่อย ๆ จนทําใหคุณแมอาจจะมีอาการไมสบายตัว เชน กรดไหลยอน หรือ นอนไมหลับ ซึ่ง
สามารถดูแลแกไขไดดวยการปรับพฤติกรรมการใชชีวิต หรืออาจปรึกษาแพทย ซึ่งในชวงไตรมาสที่
3 น้ี คุณพอคุณแมมือใหมจะตองรูวาควรดูแลตัวเองอยางไร รวมถึงการเตรียมพรอมสําหรับการ
คลอดที่จะมาถึงหลังจากน้ี หรือในกรณีที่ไมคาดฝัน การคลอดกอนกําหนด อาจสามารถเกิดขึ้นได
การที่คุณแมรับรูสภาพรางกายของตัวเอง รูสัญญาณที่จะบงบอกถึงอาการไมพึงประสงค จะชวยลด
ความเสี่ยงและอันตรายจากการคลอดกอนกําหนดไดอีกดวย

 

สรุป
การตัง้ครรภในไตรมาสที่ 3 น้ี รางกายของคุณแมจะเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพรางกายของ
ลูกน อยที่กําลังเติบโตขึ้นเรื่อย ๆ และอาการตาง ๆ ของคุณแมจะเปลี่ยนไปจากชวงไตรมาสที่
2 ดวยเชนกัน เชน อาการกรดไหลยอน และนอนไมหลับ เน่ืองจากรางกายของคุณแมขยาย
ใหญขึ้นจนอาจรบกวนการใชชีวิตได
ลูกน อยในทองของคุณแม ไตรมาสที่ 3 จะมีขนาดตัวประมาณ 37.6 เซนติเมตร ในชวง 28
สัปดาห และจะคอย ๆ เติบโตจนมีขนาดราว 50.7 เซนติเมตร ในชวงสัปดาหที่ 39 หรือชวง
ใกลครบกําหนดคลอด สมองยังคงเจริญเติบโต เพิ่มขึ้น ไตและปอดจะเริ่มพรอมใชงาน
ผิวหนังจะเจริญเติบโตเต็มที่ และมีขนออน ๆ งอกขึ้นมาบางแลว
การดูแลตัวเองของคุณแมในชวงไตรมาสที่ 3 ยังคงใกลเคียงกับในชวงไตรมาสที่ 2 เชน การ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน ครบ 5 หมู เนนอาหารประเภทโปรตีนและแคลเซียม ที่
นอกจากจะเป็นสารอาหารสําหรับลูกน อยแลว ยังชวยสงเสริมกระดูกของคุณแมในขณะที่
รางกายมีน้ําหนักมากขึ้นเรื่อย ๆ อีกดวย และตองดูแลเพิ่มเติมในสวนของการเตรียมตัวคลอ
ด
ในชวงทายของการตัง้ครรภในไตรมาสที่ 3 สิ่งสําคัญอีกอยางคือการเตรียมตัวคลอด ซึ่ง
ประกอบไปดวยการเตรียมเอกสารสําคัญตาง ๆ ใหครบถวน ไปพบแพทยตามนัด และเตรียม
สิ่งของเครื่องใชจําเป็นตาง ๆ ไวใหพรอมตลอดเวลา หากถึงเวลาคลอดหรือคุณแมมีอาการ
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ของการคลอดกอนกําหนดก็สามารถไปโรงพยาบาลไดทันที

 

เลือกอานตามหัวขอ

ชวงทองไตรมาสที่ 3 รางกายของคุณแมจะเป็นอยางไรบาง
ทองไตรมาสที่ 3 ลูกน อยในทองเติบโตอยางไรบาง
อาการที่คุณแมตองประสบ ชวงทองไตรมาสที่ 3
สภาวะอารมณของคุณแมทองไตรมาสที่ 3
สัญญาณที่บงบอกวาใกลคลอด
การฝึกหายใจสําหรับเตรียมคลอด สําคัญอยางไร
คุณแมทองไตรมาสที่ 3 กับการดูแลตัวเองใหมีสุขภาพแข็งแรง
ใกลถึงเวลาคลอด คุณแมตองเตรียมอะไรไปบาง

 

ชวงทองไตรมาสที่ 3 รางกายของคุณแมจะ
เป็นอยางไรบาง
ทองไตรมาสที่ 3 หากคํานวณคราว ๆ ก็หมายถึงการตัง้ครรภในชวง 29-40 สัปดาหโดยประมาณ
ซึ่งรางกายของคุณแมจะขยายใหญขึ้นตามการเจริญเติบโตของทารกในครรภ และขนาดของทารก
ที่ใหญขึ้น อาจทําใหคุณแมมีอาการตาง ๆ เชน ความดันโลหิตตํ่า แตโดยทัว่ไปแลวอาการน้ีจะ
บรรเทาเมื่อคุณแมเขาสูชวงไตรมาสที่ 3 รวมถึงอาการปวดหลัง อึดอัด ไมสบายตัว เพราะน้ําหนัก
ตัวที่เพิ่มขึ้นจากครรภที่มีขนาดใหญขึ้นเรื่อย ๆ ทําใหคุณแมอาจจะตองปรับทานัง่ ทาเดิน หรือทา
นอนเพื่อใหสบายตัวขึ้น นอกจากน้ียังอาจมีอาการกรดไหลยอนจากการที่ครรภกําลังขยายตัวตอง
แบงพื้นที่กับอวัยวะอื่น ๆ เชน ระบบทางเดินอาหาร และคุณแมอาจมีอาการนอนไมหลับ ขาเป็น
ตะคริว ปวดหลัง ปวดปัสสาวะบอยครัง้รวมดวย

 

ทองไตรมาสที่ 3 ลูกนอยในทองเติบโตอยางไร
บาง
ในชวงไตรมาสที่ 3 หรือเดือนที่ 7 ถึง 9 ลูกน อยของคุณแมจะมีขนาดตัวประมาณ 37.6 เซนติเมตร
และจะเติบโตขึ้นอีกในชวงเดือนที่ 8 และ 9 โดยเปรียบเทียบไดประมาณเทากับผักกาดหัวใหญ ๆ 

 

ทารกในทองจะมีอวัยวะสําคัญที่เริ่มทํางานเป็นปกติแลว เริ่มมีการสะสมของไขมันใตชัน้ผิวหนังใน
ชวงเดือนที่ 7 และจะเริ่มกลับหัวลงไปทางปากมดลูกในเดือนที่ 8 เพื่อเตรียมพรอมสําหรับการ
คลอด 

 



พัฒนาการของลูกนอยในชวงไตรมาสที่ 3 มีดังนี้

มีขนาดตัวประมาณ 37.6 เซนติเมตร ขนาดพอ ๆ กับผักกาดหัวใหญ ๆ ในเดือนที่ 7 และจะ
โตขึ้นเรื่อย ๆ ไดประมาณ 50 เซนติเมตรในชวงกอนคลอด
อวัยวะสําคัญเริ่มทํางานเป็นปกติแลว
ทารกจะเริ่มกลับหัว เพื่ออยูในตําแหนงที่พรอมคลอดแลว ในชวงเดือน 8 เป็นตนไป

 

อาการที่คุณแมตองประสบ ชวงทองไตรมาสที่
3
อาการที่จะพบไดในชวงน้ี เชน

น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว1.
ปวดหลัง ปวดขา เพราะทองมีขนาดใหญขึ้นจนทําใหคุณแมอาจเดินเหินไมสะดวก2.
ความดันโลหิตตํ่ากวาปกติ3.
เหน่ือยงาย นอนไมหลับ อึดอัด ไมสบายตัว4.
ปวดปัสสาวะบอยครัง้5.
ขาเป็นตะคริว6.
อาจมีอาการกรดไหลยอน7.

 

สภาวะอารมณ ของคุณแมทองไตรมาสที่ 3
นอกจากสภาวะไมปกติทางรางกายแลว คุณแมบางคนอาจจะมีอาการอารมณไมคงที่ วิตกกังวล
เชน กังวลเรื่องการคลอด กลัวการคลอด อาจทําใหสุขภาพของคุณแมอาจแยลง ซึ่งสงผลตอลูก
น อยดวยเชนกัน การดูแลเอาใจใสของคุณพอ หรือผูคนรอบขาง โดยเฉพาะครอบครัวเป็นสิ่งที่
สามารถชวยดูแลสภาพจิตใจของคุณแมได

 



 

สัญญาณที่บงบอกวาใกลคลอด
สัญญาณที่รางกายคุณแมแสดงขึ้นเพื่อเตือนหรือบงบอกวาใกลถึงเวลาคลอดแลว เชน มีอาการทอง
แข็ง น้ําครํ่าแตก มีอาการปวดทองคลอด เป็นตน ซึ่งจําเป็นตองปรึกษาแพทยเฉพาะทาง หรือ
ติดตามอาการอยางใกลชิด

 

การฝึกหายใจสําหรับเตรียมคลอด สําคัญอยาง
ไร
ปัจจุบัน การหัดฝึกการหายใจสําหรับตอนคลอด ก็เป็นอีกหน่ึงทางเลือกสําหรับการเตรียมตัวคลอด
เชนกัน แมจะไมใชเรื่องที่จําเป็นตองทํา แตการฝึกหายใจแบบน้ี มีสวนชวยใหคุณแมรับมือไดดีเมื่อ
ถึงชวงที่เจ็บทองคลอดจริง ๆ จะไดไมตกใจจนหายใจไมเป็นจังหวะ ซึ่งอาจทําใหคุณแมมีความ
ลําบากในการคลอดเพิ่มขึ้นไดเชนกัน ดังนัน้ การฝึกน้ี หากคุณแมมีเวลาวางก็สามารถเริ่มหัดได
ตามคําแนะนําของแพทย
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คุณแมทองไตรมาสที่ 3 กับการดูแลตัวเองให
มีสุขภาพแข็งแรง

ออกกําลังกายเบา ๆ เชน กายบริหารในทาที่เหมาะสมกับคนทองในไตรมาสที่ 3 หรือเดินเลน1.
เบา ๆ
มองหากิจกรรมผอนคลายทํา เชน ฟังเพลง ทํางานอดิเรก2.
ควรพูดคุยกับคุณพอ และครอบครัวใหมาก เน่ืองจากสามารถลดความวิตกกังวลได3.
รับประทานอาหารที่มีประโยชน อาจจะแบงเป็นมื้อเล็ก ๆ วันละหลาย ๆ มื้อ เพื่อป องกันการ4.
เกิดกรดไหลยอน
ดื่มน้ําเยอะ ๆ5.
นอนหลับใหเพียงพอ6.

 

ใกลถึงเวลาคลอด คุณแมตองเตรียมอะไรไป
บาง

เอกสารสําคัญตาง ๆ เชน บัตรประจําตัวประชาชน ใบฝากครรภรวมถึงประวัติการตรวจ1.
ครรภ รวมไปถึงประวัติโรคแทรกซอนตาง ๆ
เบอรโทรศัพทตาง ๆ ที่จําเป็น เชน เบอรโทรโรงพยาบาล หรือเบอรโทรคุณหมอฝากครรภ2.
เบอรโทรญาติใกลชิด ไวติดตอในกรณีฉุกเฉิน เป็นตน
ของใชเตรียมคลอด ที่จําเป็นของคุณแมและลูก เชน เสื้อผาไวเปลี่ยน ผาสะอาดสําหรับเช็ด3.
เสื้อผาเด็ก ผาออม เป็นตน

สําหรับคุณพอคุณแมมือใหม การทองไตรมาสที่ 3 ก็เป็นอีกชวงเวลาที่ทาทายความรวมมือและ
ความสามารถของคุณพอคุณแมไมมากก็น อย เพราะรางกายของคุณแมจะเปลี่ยนแปลงไปพรอม ๆ
กับรางกายที่เจริญเติบโตขึ้นทุกวันของลูกน อย ดังนัน้ การที่คุณแมมีความรูเกี่ยวกับอาการของ
รางกายที่อาจจะเกิดขึ้น รวมไปถึงการดูแลตัวเองและเตรียมพรอมสําหรับการคลอด จึงเป็นสิ่ง
สําคัญที่ควรรูไว เพราะจะชวยใหงายขึ้นเมื่อถึงเวลาคลอด หรือหากเกิดเหตุใหตองคลอดกอน
กําหนด คุณพอคุณแมที่เตรียมตัวพรอม ยอมจะสามารถรับมือไดดี และสงผลใหการคลอดปลอดภัย
มากขึ้นอีกดวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
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
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เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

Third Trimester, WebMD1.
Weeks 28, nhs2.
Weeks 39, nhs3.
The Third Trimester, Johns Hopkins Medicine4.
คําแนะนํา คุณแมตัง้ครรภไตรมาส 3 (อายุครรภ 7-9 เดือน), โรงพยาบาลเปาโล5.
ไตรมาสที่ 3 ของการตัง้ครรภ (อายุครรภ > 28 สัปดาห), โรงพยาบาลบีเอ็นเอช6.
การฝึกหายใจ เพื่อเตรียมตัวคลอด, โรงพยาบาลเปาโล7.
เก็บกระเป าเตรียมตัวไปคลอด, โรงพยาบาลสมิติเวช8.
9 เดือน กับพัฒนาการของทารกในครรภ, โรงพยาบาลเปาโล9.
Low blood pressure during pregnancy, pregnancy birth and baby10.
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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