
ปาก​มดลูก​เปิด​มี​อาการ​ยัง​ไง​ กระตุน
ปาก​มดลูก​นาน​แค​ไหน​กวา​จะ​คลอ​ด
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

พ.​ค.​ 24, 2024

7นา​ที

ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3 เป็น​ชวง​เวลา​ใกล​คลอด​ คุณ​แม​คง​ตื่น​เตน​ที่​จะ​ได​เจอ​หน า​ลูก​น อย​ แต​ถา
ถึง​วัน​กําหนด​คลอด​แลว​ยัง​ไมมี​อาการ​ใด​ ๆ ที่​จะ​เป็น​สัญญาณ​คลอด​ก็​อาจ​จะ​สับ​สน​ ใน​ชวง​น้ี​จะ​มี​สวน
หน่ึง​ของ​รางกาย​ที่​ตอง​สังเกต​หา​สัญญาณ​ให​ดี​ ซึ่ง​มี​บทบาท​อยาง​มาก​ใน​การ​คลอด​ นัน่​คือ​ปาก​มดลูก
นัน่​เอง​ สวน​น้ี​จะ​คอย​ปกป อง​ลูก​น อย​รวม​กัน​กับ​คุณ​แม​มา​ตล​อด
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป
ถา​ถึง​กําหนด​คลอด​ แต​ยัง​ไมมี​สัญญาณ​เตือน​คลอด​ อาจ​จะ​เพราะ​การ​ประมาณ​เวลา​คลอด
คลาด​เคลื่อน​ไป​ ไม​ตอง​ตกใจ​คะ​ อาจ​ไม​เป็น​อันต​ราย​ แต​ถา​เกิน​กําหนด​มา​เป็น​สัปดาห​ จําเป็น
จะ​ตอง​ปรึกษา​คุณ​หมอ
ปาก​มดลูก​เปิด​ เป็น​สัญญาณ​หน่ึง​วา​จะ​คลอด​คะ​ ตอน​ปาก​มดลูก​เปิด​จะ​มี​มูก​เลือด​ไหล​ออก​มา
รวม​กับ​น้ําครํ่า ไม​ตอง​ตก​ใจ​ นัน่​เป็น​สัญญาณ​ตาม​ธรรม​ชา​ติ
มดลูก​บีบ​ตัว​ถี่​ ๆ ไม​เวน​ชวง​พัก​นา​น ​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ชวง​ใกล​คลอด​ เนน​ให​มดลูก​ผอน​คลาย​ ปาก​มดลูก​จะ​ได​ยืดหยุน​และ​เปิด
ออก​ได​งาย​ ไม​ทําให​การ​คลอด​ยุง​ยาก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อายุ​ครรภ​ 40 สัปดาห​แลว​ แต​ไมมี​สัญญาณ​เตือน​คลอด​ ผิด​ปกติ​ไหม
สัญญาณ​เตือน​การ​คลอด​ มี​อาการ​อะไร​บา​ง
ทําไม​ตอง​คุณ​หมอ​อาจ​ตอง​ชวย​กระตุน​ปาก​มด​ลูก
อาการ​ที่​บง​บอก​วา​ปาก​มดลูก​เปิด​แล​ว
ปาก​มดลูก​เปิด​นาน​แค​ไหน​กวา​จะ​คลอ​ด
ทา​บริหาร​ชวย​ให​คุณ​แม​คลอด​งา​ย

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


 

อายุ​ครรภ​ 40 สัปดาห​แลว​ แต​ไมมี​สัญญาณ
เตือน​คลอด​ ผิด​ปกติ​ไหม

สิ่ง​แรก​ที่​ตอง​คํานึง​ คือ​ กําหนด​คลอด​ของ​คุณ​แม​เป็น​เพียง​การ​คาด​การณ​ จึง​เป็น​ไป​ได​วา​เวลา
ที่​คุณ​หมอ​ประมาณ​ไว​คลาด​เคลื่อน​ไป​เทา​นัน้
มี​โอกาส​เหมือน​กัน​ราว​ 10 เปอร​เซ็น​ต ที่​เป็นการ​ตัง้​ครรภ​นาน​กวา​กําหนด
คุณ​หมอ​มัก​ใสใจ​ให​เฝ า​ระวัง​ครรภ​ที่​มีอายุ​เกิน​ 40 สัปดาห​ แม​จะ​พบ​ไม​บอย​ แต​การ​ตัง้​ครรภ​ที่
มีอายุ​เกิน​ 40 สัปดาห​มี​ความ​เสี่ยง​ตาง​ ๆ เชน

รก​ทํางาน​ลด​ลง​ ทําให​ออกซิเจน​และ​สาร​อาหาร​ที่​นําไป​สู​ลูก​น อย​ลด​ลง​ดวย1.
ระดับ​น้ําครํ่าลด​ลง​ ทําให​สาย​สะดือ​ถูก​บีบ​ให​ทํางาน​ยาก​ขึ้น2.
ขนาด​ตัว​ของ​ลูก​น อย​ อาจ​ใหญ​จน​ทําให​เกิด​ปัญหา​ใน​การ​คลอ​ด3.

 

สัญญาณ​เตือน​การ​คลอด​ มี​อาการ​อะไร​บา​ง
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ใกล​กําหนด​คลอด​ คงจะ​กังวล​อยู​บาง​วาการ​คลอด​จะ​เป็น​ไป​อยาง​ไร​ จะ​เจ็บ​มาก
ไหม​ ตอง​ใช​เวลา​นาน​มาก​ไหม​กวา​ลูก​น อย​จะ​คลอด​ออก​มา​เรียบรอย​ดี​ จริง​ ๆ แลว​การ​บอก​คําตอบ
ชัดเจน​เป็น​เรื่อง​ไม​งาย​ คุณ​แม​แตละ​คน​จะ​พบ​ประสบการณ​แตก​ตาง​กัน​ คือ​คลอด​งาย​หรือ​ยาก​แตก
ตาง​กนั​ไป​ แต​สญัญาณ​เตอืน​การ​คลอด​ เป็น​กลไก​ของ​รางกาย​ที่​สื่อสาร​ออก​มา​ ที่​สามารถ​สรปุ​ได​ดงั​น้ี

สัญญาณ​เริ่ม​แรก​ของ​การ​คลอด​ ใน​ชวง​ 1 เดือน​กอน​กําหนด
คลอ​ด

ลูก​น อย​กลับ​ตัว​สวน​หัว​ลง​ตํ่า ปาก​มดลูก​ขยาย​ตัว
เป็น​ตะคริว​และ​ปวด​หลัง​เพิ่ม​ขึ้น
รูสึก​เหมือน​โหวง​ ๆ
ทอง​เสีย​/ถาย​ทอ​ง
น้ําหนัก​ไม​เพิ่ม​ขึ้น

 

สัญญาณ​การ​คลอด​ที่​บอก​วา​อีก​ไม​นาน​ก็​จะ​ได​เจอ​หนา​ลูก
นอย

มดลูก​มี​การ​หด​ตัว​รุนแรง​และ​ถี่​ ๆ
มูก​เลือด​หลุด​ออ​กมา
ปวด​ทอง​และ​หลัง​สวน​ลา​ง
น้ําครํ่าแตก

 

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


ทําไม​ตอง​คุณ​หมอ​อาจ​ตอง​ชวย​กระตุน​ปาก​มด
ลูก
ปาก​มด​ลูก​ มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​วาระ​การ​คลอด​ ใน​ระหวาง​ที่​ตัง้​ครรภ​ ปาก​มดลูก​จะ​ปิด​อยู​และ​มี​ความ
แข็ง​แรง​พอที่​จะ​พยุง​และ​ประคอง​ลูก​น อย​ของ​คุณ​แม​ให​อยู​ใน​มด​ลูก​ นับ​วา​เป็น​เรื่อง​ดี​ใน​การ​ตัง้​ครรภ
ที่​มี​ปาก​มดลูก​ที่​แข็ง​แรง​ แต​ใน​ชวง​หลาย​วัน​หรือ​ใน​สัปดาห​สุดทาย​ของ​การ​คลอด​ ปาก​มดลูก​ควร
ตอง​เริ่ม​ออน​ตัว​ลง​และ​เปิด​ออก​ เป็นการ​เตรียม​พรอม​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ออก​มา​ดู​โลก​ เมื่อ​ใกล​กําหนด
คลอด​แลว​ แต​มี​ขอ​บง​ชี้​ทางการ​แพทย​ที่​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​คลอด​ การก​ระ​ตุนปาก​มด​ลูก จะ​ชวย
ให​คุณ​แม​คลอด​ได​อยาง​ปลอด​ภัย

 

อาการ​ที่​บง​บอก​วา​ปาก​มดลูก​เริ่ม​เปิด​แล​ว
มี​มูก​เลือด​ไหล​ออก​มา​ มู​กน้ี​ปกติ​จะ​อุด​อยู​ที่​บริเวณ​ปาก​มดลูก​ พ​อปาก​มดลูก​เปิด​ก็​จะ​ไหล​ออก
มา​เอง​ เป็น​หน่ึง​ใน​สัญญาณ​ของ​การ​คลอ​ด
มี​น้ําครํ่าใส​ ๆ ไหล​ออก​มา​ บาง​คน​มี​น้ําครํ่ามาก​ บาง​คน​มี​น้ําครํ่าน อย
มดลูก​บีบ​และ​คลาย​ตัว​สลับ​กัน​ตอ​เน่ือง​ เกิน​ระยะ​เวลา​ 10 นา​ที​ เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ทอง
ที่อายุ​ครรภ​ 37 สัปด​าห ขึ้น​ไป

 

 

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


ปาก​มดลูก​เปิด​นาน​แค​ไหน​กวา​จะ​คลอ​ด
การ​คลอด​ทารก​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตาม​กระบวนการ​ธรรม​ชา​ติ​ ทารก​จะ​พยายาม​เคลื่อน​ออก​จาก
ครรภ​ มี​ 4 ระ​ยะ​ คือ

ระยะ​ที่​ 1 คือ​ ระยะ​ปาก​มดลูก​เปิด​ ใน​การ​ตัง้​ครรภ​แรก​ ระยะ​เวลา​จะ​เริ่ม​ตัง้แต​เจ็บ​ครรภ​จริง
จนถึง​ปาก​มดลูก​เปิด​หมด​ จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 10-14 ชัว่​โมง​ สวน​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​อื่น​ ๆ ที่​ไม
ใช​ครรภ​แรก​ จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 7-9 ชัว่​โมง
ระยะ​ที่​ 2​ ระยะ​เบง​คลอด​ ใน​ครรภ​แรก​ ปาก​มดลูก​เปิด​ตัง้แต​แรก​จน​ทารก​น อย​คลอด​ออก​มา
ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 1 ชัว่​โมง​ ใน​ครรภ​ที่​ 2​ ครรภ​อื่น​ ๆ ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 30 นา​ที
ระยะ​ที่​ 3 ระยะ​รก​คลอด​ ประ​มา​ณ 30 นา​ที
ระยะ​ที่​ 4 ระยะ​สอง​ชัว่โมง​หลัง​จาก​การ​คลอ​ด

 

ทา​บริหาร​ชวย​ให​คุณ​แม​คลอด​งา​ย
1.​ กาย​บริหาร​กลาม​เน้ือ​สวน​ขา​ สะ​โพก​ และ​ขอ​เทา

หา​ที่​นัง่​พิง​ เหยียด​ขา​ กระดก​เทา​ไป​มา​โดย​สน​เทา​วาง​อยู​บน​พื้น​ กระดก​เทา​เขา​หายใจ​เขา​
กระดก​เทา​ออก​จาก​ตัว​หายใจ​ออก​ ทําวัน​ละ​ 8-10 ครัง้
นัง่​เหมือน​เดิม​ แต​กด​เทา​หัก​ลง​ แลว​หมุน​เฉพาะ​ขอ​เทา​ โดย​หมุน​ให​ปลาย​เทา​เขาหา​กัน​ พ
อครบ​รอบ​แลว​ให​หมุน​ปลาย​เทา​ออก​จาก​กัน​ เนน​ใช​ขอ​เทา​เป็น​หลัก​ ทําสลับ​ไป​มา​ 8-10 ครัง้

 

2.​ กาย​บริหาร​กลาม​เน้ือ​สวน​ตน​ขา
นัง่​ขัด​สมาธิ​ วาง​ฝ ามือ​บน​เขา​ หายใจ​เขา​และ​ออก​ หลัง​ตรง​ ทํา 8-10 ครัง้
นัง่​ขัด​สมาธิ​ สน​เทา​ชิด​ตัว​ ประกบ​ฝาเทา​เขาหา​กัน​ นํามือ​ไป​รอง​อยู​ใต​หัว​เขา​ทัง้​สอง​ ดัน​เขา
ขึ้น​พรอม​สูด​หายใจ​เขา​ลึก​ และ​นําฝามือ​กด​เขา​ลง​ไว​กับ​พื้น​อยาง​ชา​ ๆ หายใจ​ออก​ (กระพือ​ขา
ทัง้​สอง​ขาง​ชา​ ๆ ขณะ​ที่​ฝ าเทา​ประกบ​กัน​) ทํา 8-10 ครัง้

 

3.​ กาย​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ตรง​สี​ขา​ง
นัง่​ขัด​สมาธิ​ ชู​มือขวา​ไว​เหนือ​ศีรษะ​ ยืด​หลัง​ตรง​ เอียง​ตัว​ไป​ทาง​ซาย​พรอม​หายใจ​เขา​
เคลื่อนที่​กลับ​มา​นัง่​ทา​เริ่ม​ตน​พรอม​กับ​หายใจ​ออก​ และ​ชู​มือ​ซาย​ ยืด​หลัง​ เอียง​ตัว​ไป​ทาง​ขวา​
ทําสลับ​ไป​มา​ 8-10 ครัง้

 



4.​ กาย​บริหาร​ชอง​คลอด​ อุง​เชิง​กราน​ และ​ฝี​เย็บ
ขมิบ​พรอม​หายใจ​เขา​ คลาย​การ​ขมิบ​พรอม​หายใจ​ออก

 

5.​ กาย​บริหาร​ หลัง​ หนา​ทอง​ สะ​โพก​ และ​ตน​ขา​หลัง
คุก​เขา​ ทําทา​คลา​น ​แขน​ที่​คํ้าพื้น​เหยียด​ตรง​ หายใจ​เขา​ กม​ศีรษะ​ไว​ และ​คอย​ ๆ โกง​หลัง​ขึ้น​
พ​รอม​กับ​ผอน​ลม​หายใจ​ออก​ แลว​เคลื่อน​แผน​หลัง​แอน​ลง​ พ​รอม​กับ​ยก​เชิด​ศีรษะ​กลับ​ขึ้น​มา

 

6.​ การ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​รางกาย​ชวง​ลาง​ หนา​ทอง​ และ​อุง​เชิง
กร​าน

นอน​หงาย​ลง​บน​พื้น​ ยก​เขา​งอ​ขึ้น​มา​ แยก​ขา​หาง​กัน​ไว​เล็ก​น อย​ ปลอย​แขน​ชิด​ลําตัว​ สูด​ลม
หายใจ​เขา​และ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​ชวง​ลาง​ทัง้​สะ​โพก​ ตน​ขา​ และ​หน า​ทอง​ คอย​ ๆ ยก​หลัง​แอน​ขึ้น
โดย​ให​ไหล​และ​สะโพก​อยู​กับ​พื้น​ จาก​นัน้​คอย​ ๆ ลด​หลัง​ให​ลง​ไป​นอน​ราบ​กับ​พื้น​เหมือน​เดิม
พรอม​กับ​ผอน​ลม​หายใจ​ออก​เบา​ ๆ

 

ใน​ระยะ​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เมื่อ​ถึง​วัน​ครบ​กําหนด​คลอด​หรือ​มีสัญญาณ​ใกล​คลอ​ด เป็น​เรื่อง
ปกติ​ถา​คุณ​แม​จะ​วิตก​กังวล​ หรือ​รอน​ใจ​ แต​แนะนําให​คุณ​แม​พยายาม​รักษา​ความ​รูสึก​สงบ​และ​มอง
โลก​ใน​แง​ดี​ไว​ วางใจ​กระบวนการ​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​ราง​กาย​ หรือ​ถา​มี​ขอ​กังวล​หรือ​คําถาม​ใด​ ๆ ที่
คาง​คา​ใจ​อยู​ ก็​อยา​เก็บ​ไว​จน​ทุกข​ใจ​ ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําดี​กวา​ จะ​สราง​ความ​สบายใจ
และ​ผอน​คลาย​กอน​การ​คลอ​ด

 

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​:

What to Do When You're 40 Weeks Pregnant With No Sign of Labor, Parents1.
Signs of Labor, What to Expect2.
Cervical Ripening Methods When Induction Is Part of the Birth Plan, UT3.
Southwestern Medical Center
รู​พรอม​.​.​กอน​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล4.
การ​ชักนําการ​คลอด​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม5.
How can people speed up dilation?, Medical News Today6.
การ​บริหาร​รางกาย​ของ​คุณ​แม​กอน​คลอด​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท7.
การ​คลอด​ ,ศูนย​ศรี​พัฒน​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม8.
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​
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แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​



คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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