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ในชวงตัง้ครรภไตรมาสที่ 3 เป็นชวงเวลาใกลคลอด คุณแมคงตื่นเตนที่จะไดเจอหน าลูกน อย แตถา
ถึงวันกําหนดคลอดแลวยังไมมีอาการใด ๆ ที่จะเป็นสัญญาณคลอดก็อาจจะสับสน ในชวงน้ีจะมีสวน
หน่ึงของรางกายที่ตองสังเกตหาสัญญาณใหดี ซึ่งมีบทบาทอยางมากในการคลอด นัน่คือปากมดลูก
นัน่เอง สวนน้ีจะคอยปกป องลูกน อยรวมกันกับคุณแมมาตลอด

 

สรุป
ถาถึงกําหนดคลอด แตยังไมมีสัญญาณเตือนคลอด อาจจะเพราะการประมาณเวลาคลอด
คลาดเคลื่อนไป ไมตองตกใจคะ อาจไมเป็นอันตราย แตถาเกินกําหนดมาเป็นสัปดาห จําเป็น
จะตองปรึกษาคุณหมอ
ปากมดลูกเปิด เป็นสัญญาณหน่ึงวาจะคลอดคะ ตอนปากมดลูกเปิดจะมีมูกเลือดไหลออกมา
รวมกับน้ําครํ่า ไมตองตกใจ นัน่เป็นสัญญาณตามธรรมชาติ
มดลูกบีบตัวถี่ ๆ ไมเวนชวงพักนาน ควรรีบไปพบแพทยทันที
การดูแลตัวเองในชวงใกลคลอด เนนใหมดลูกผอนคลาย ปากมดลูกจะไดยืดหยุนและเปิด
ออกไดงาย ไมทําใหการคลอดยุงยาก

 

เลือกอานตามหัวขอ

อายุครรภ 40 สัปดาหแลว แตไมมีสัญญาณเตือนคลอด ผิดปกติไหม
สัญญาณเตือนการคลอด มีอาการอะไรบาง
ทําไมตองคุณหมออาจตองชวยกระตุนปากมดลูก
อาการที่บงบอกวาปากมดลูกเปิดแลว
ปากมดลูกเปิดนานแคไหนกวาจะคลอด
ทาบริหารชวยใหคุณแมคลอดงาย
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อายุครรภ 40 สัปดาหแลว แตไมมีสัญญาณ
เตือนคลอด ผิดปกติไหม

สิ่งแรกที่ตองคํานึง คือ กําหนดคลอดของคุณแมเป็นเพียงการคาดการณ จึงเป็นไปไดวาเวลา
ที่คุณหมอประมาณไวคลาดเคลื่อนไปเทานัน้
มีโอกาสเหมือนกันราว 10 เปอรเซ็นต ที่เป็นการตัง้ครรภนานกวากําหนด
คุณหมอมักใสใจใหเฝ าระวังครรภที่มีอายุเกิน 40 สัปดาห แมจะพบไมบอย แตการตัง้ครรภที่
มีอายุเกิน 40 สัปดาหมีความเสี่ยงตาง ๆ เชน

รกทํางานลดลง ทําใหออกซิเจนและสารอาหารที่นําไปสูลูกน อยลดลงดวย1.
ระดับน้ําครํ่าลดลง ทําใหสายสะดือถูกบีบใหทํางานยากขึ้น2.
ขนาดตัวของลูกน อย อาจใหญจนทําใหเกิดปัญหาในการคลอด3.

 

สัญญาณเตือนการคลอด มีอาการอะไรบาง
คุณแมตัง้ครรภที่ใกลกําหนดคลอด คงจะกังวลอยูบางวาการคลอดจะเป็นไปอยางไร จะเจ็บมาก
ไหม ตองใชเวลานานมากไหมกวาลูกน อยจะคลอดออกมาเรียบรอยดี จริง ๆ แลวการบอกคําตอบ
ชัดเจนเป็นเรื่องไมงาย คุณแมแตละคนจะพบประสบการณแตกตางกัน คือคลอดงายหรือยากแตก
ตางกนัไป แตสญัญาณเตอืนการคลอด เป็นกลไกของรางกายที่สื่อสารออกมา ที่สามารถสรปุไดดงัน้ี

สัญญาณเริ่มแรกของการคลอด ในชวง 1 เดือนกอนกําหนด
คลอด

ลูกน อยกลับตัวสวนหัวลงตํ่า ปากมดลูกขยายตัว
เป็นตะคริวและปวดหลังเพิ่มขึ้น
รูสึกเหมือนโหวง ๆ
ทองเสีย/ถายทอง
น้ําหนักไมเพิ่มขึ้น

 

สัญญาณการคลอดที่บอกวาอีกไมนานก็จะไดเจอหนาลูก
นอย

มดลูกมีการหดตัวรุนแรงและถี่ ๆ
มูกเลือดหลุดออกมา
ปวดทองและหลังสวนลาง
น้ําครํ่าแตก

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cervical-mucus


ทําไมตองคุณหมออาจตองชวยกระตุนปากมด
ลูก
ปากมดลูก มีบทบาทสําคัญตอวาระการคลอด ในระหวางที่ตัง้ครรภ ปากมดลูกจะปิดอยูและมีความ
แข็งแรงพอที่จะพยุงและประคองลูกน อยของคุณแมใหอยูในมดลูก นับวาเป็นเรื่องดีในการตัง้ครรภ
ที่มีปากมดลูกที่แข็งแรง แตในชวงหลายวันหรือในสัปดาหสุดทายของการคลอด ปากมดลูกควร
ตองเริ่มออนตัวลงและเปิดออก เป็นการเตรียมพรอมเพื่อใหลูกน อยออกมาดูโลก เมื่อใกลกําหนด
คลอดแลว แตมีขอบงชี้ทางการแพทยที่มีความจําเป็นตอการคลอด การกระตุนปากมดลูก จะชวย
ใหคุณแมคลอดไดอยางปลอดภัย

 

อาการที่บงบอกวาปากมดลูกเริ่มเปิดแลว
มีมูกเลือดไหลออกมา มูกน้ีปกติจะอุดอยูที่บริเวณปากมดลูก พอปากมดลูกเปิดก็จะไหลออก
มาเอง เป็นหน่ึงในสัญญาณของการคลอด
มีน้ําครํ่าใส ๆ ไหลออกมา บางคนมีน้ําครํ่ามาก บางคนมีน้ําครํ่าน อย
มดลูกบีบและคลายตัวสลับกันตอเน่ือง เกินระยะเวลา 10 นาที เกิดขึ้นกับคุณแมตัง้ทอง
ที่อายุครรภ 37 สัปดาห ขึ้นไป
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ปากมดลูกเปิดนานแคไหนกวาจะคลอด
การคลอดทารกของคุณแมตัง้ครรภตามกระบวนการธรรมชาติ ทารกจะพยายามเคลื่อนออกจาก
ครรภ มี 4 ระยะ คือ

ระยะที่ 1 คือ ระยะปากมดลูกเปิด ในการตัง้ครรภแรก ระยะเวลาจะเริ่มตัง้แตเจ็บครรภจริง
จนถึงปากมดลูกเปิดหมด จะใชเวลาประมาณ 10-14 ชัว่โมง สวนในการตัง้ครรภอื่น ๆ ที่ไม
ใชครรภแรก จะใชเวลาประมาณ 7-9 ชัว่โมง
ระยะที่ 2 ระยะเบงคลอด ในครรภแรก ปากมดลูกเปิดตัง้แตแรกจนทารกน อยคลอดออกมา
ใชเวลาประมาณ 1 ชัว่โมง ในครรภที่ 2 ครรภอื่น ๆ ใชเวลาประมาณ 30 นาที
ระยะที่ 3 ระยะรกคลอด ประมาณ 30 นาที
ระยะที่ 4 ระยะสองชัว่โมงหลังจากการคลอด

 

ทาบริหารชวยใหคุณแมคลอดงาย
1. กายบริหารกลามเน้ือสวนขา สะโพก และขอเทา

หาที่นัง่พิง เหยียดขา กระดกเทาไปมาโดยสนเทาวางอยูบนพื้น กระดกเทาเขาหายใจเขา
กระดกเทาออกจากตัวหายใจออก ทําวันละ 8-10 ครัง้
นัง่เหมือนเดิม แตกดเทาหักลง แลวหมุนเฉพาะขอเทา โดยหมุนใหปลายเทาเขาหากัน พ
อครบรอบแลวใหหมุนปลายเทาออกจากกัน เนนใชขอเทาเป็นหลัก ทําสลับไปมา 8-10 ครัง้

 

2. กายบริหารกลามเน้ือสวนตนขา
นัง่ขัดสมาธิ วางฝ ามือบนเขา หายใจเขาและออก หลังตรง ทํา 8-10 ครัง้
นัง่ขัดสมาธิ สนเทาชิดตัว ประกบฝาเทาเขาหากัน นํามือไปรองอยูใตหัวเขาทัง้สอง ดันเขา
ขึ้นพรอมสูดหายใจเขาลึก และนําฝามือกดเขาลงไวกับพื้นอยางชา ๆ หายใจออก (กระพือขา
ทัง้สองขางชา ๆ ขณะที่ฝ าเทาประกบกัน) ทํา 8-10 ครัง้

 

3. กายบริหารกลามเน้ือตรงสีขาง
นัง่ขัดสมาธิ ชูมือขวาไวเหนือศีรษะ ยืดหลังตรง เอียงตัวไปทางซายพรอมหายใจเขา
เคลื่อนที่กลับมานัง่ทาเริ่มตนพรอมกับหายใจออก และชูมือซาย ยืดหลัง เอียงตัวไปทางขวา
ทําสลับไปมา 8-10 ครัง้

 



4. กายบริหารชองคลอด อุงเชิงกราน และฝีเย็บ
ขมิบพรอมหายใจเขา คลายการขมิบพรอมหายใจออก

 

5. กายบริหาร หลัง หนาทอง สะโพก และตนขาหลัง
คุกเขา ทําทาคลาน แขนที่คํ้าพื้นเหยียดตรง หายใจเขา กมศีรษะไว และคอย ๆ โกงหลังขึ้น
พรอมกับผอนลมหายใจออก แลวเคลื่อนแผนหลังแอนลง พรอมกับยกเชิดศีรษะกลับขึ้นมา

 

6. การบริหารกลามเน้ือรางกายชวงลาง หนาทอง และอุงเชิง
กราน

นอนหงายลงบนพื้น ยกเขางอขึ้นมา แยกขาหางกันไวเล็กน อย ปลอยแขนชิดลําตัว สูดลม
หายใจเขาและเกร็งกลามเน้ือชวงลางทัง้สะโพก ตนขา และหน าทอง คอย ๆ ยกหลังแอนขึ้น
โดยใหไหลและสะโพกอยูกับพื้น จากนัน้คอย ๆ ลดหลังใหลงไปนอนราบกับพื้นเหมือนเดิม
พรอมกับผอนลมหายใจออกเบา ๆ

 

ในระยะสุดทายของการตัง้ครรภ เมื่อถึงวันครบกําหนดคลอดหรือมีสัญญาณใกลคลอด เป็นเรื่อง
ปกติถาคุณแมจะวิตกกังวล หรือรอนใจ แตแนะนําใหคุณแมพยายามรักษาความรูสึกสงบและมอง
โลกในแงดีไว วางใจกระบวนการตามธรรมชาติของรางกาย หรือถามีขอกังวลหรือคําถามใด ๆ ที่
คางคาใจอยู ก็อยาเก็บไวจนทุกขใจ ใหรีบไปพบแพทยเพื่อขอคําแนะนําดีกวา จะสรางความสบายใจ
และผอนคลายกอนการคลอด

 

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
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
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ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย



คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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