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หากคุณแมตัง้ครรภได 31 สัปดาห เทากับวาตอนน้ีคุณแมตัง้ครรภได 7 เดือน อีกไมนานคุณแมจะ
ไดเจอลูกน อย ตอนน้ีคุณแมรูสึกอยางไรบาง อึดอัดเพราะลูกน อยมีตัวใหญขึ้นใชไหม และรูสึกถึงลูก
ดิน้บอยแคไหน ยิ่งคุณแมมีอายุครรภมากขึ้น คุณแมจะยิ่งเผชิญกับอาการตาง ๆ มากมาย แลวใน
ชวงสัปดาหที่ 31 ของการตัง้ครรภน้ีคุณแมตองรับมืออยางไร เรามีคําแนะนําสําหรับคนทองใน
ไตรมาสสุดทายมาแนะนํากันคะ

 

สรุป
อวัยวะตาง ๆ ของลูกน อยในทองเริ่มสมบูรณมากขึ้นเรื่อย ๆ อวัยวะหลัก ๆ เติบโตอยางเต็ม
ที่ ลูกน อยเริ่มไดยินเสียงที่แตกตางกัน พัฒนาการทางสมองก็รวดเร็วขึ้น
ดวยหน าทองที่ใหญขึ้นทําใหคุณแมอาจรูสึกหายใจไมสะดวก ทัง้ยังมีอาการปัสสาวะเล็ดได
งาย และอาการทองแข็งตึง ซึ่งอาการเหลาน้ีจะหายไปหลังจากคุณแมคลอดลูกน อย
คุณแมสามารถออกกําลังกายขณะทองไดแตควรเนนการออกกําลังกายเบา ๆ เชน การเดิน
เลนโยคะ และวายน้ํา เป็นตน อยางไรก็ตาม คุณแมควรขอคําแนะนํากอนการออกกําลังกาย
จากคุณหมอเพื่อความปลอดภัยของคุณแมและลูกน อยในทอง

 

เลือกอานตามหัวขอ

คุณแมอายุครรภ 31 สัปดาห น้ําหนักควรเพิ่มขึ้นเทาไหร
อาการคนทอง 31 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 31 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 31 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 31 สัปดาห

 

ตอนน้ีปอดของลูกน อยยังเติบโตไดไมสมบูรณมากนัก แตอวัยวะหลัก ๆ มีพัฒนาการที่สมบูรณแลว
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อีกทัง้ลูกน อยสามารถรับรูถึงเสียงที่แตกตางกัน และยังมีน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วอีกดวย

 

คุณแมอายุครรภ 31 สัปดาห น้ําหนักควรเพิ่ม
ขึน้เทาไหร
หากคุณแมตัง้ครรภได 31 สัปดาห หมายความวาคุณแมเขาสูการตัง้ครรภในไตรมาสที่ 3 แลว ชวง
น้ีคุณแมควรมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นเดือนละ 2 กิโลกรัม หรือควรมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นสัปดาหละ 0.2-0.
5 กิโลกรัม ทัง้น้ีขึ้นอยูกับคาดัชนีมวลกาย (BMI) กอนตัง้ครรภของคุณแม

 

อาการคนทอง 31 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
1. ทองตึงแข็ง
อาการทองแข็งหรือรูสึกแข็งตึงที่หน าทองของคุณแมในชวงน้ี เกิดจากการหดรัดตัวของมดลูกระยะ
สัน้ ๆ แลวคลายลง บางครัง้อาจกินเวลาประมาณ 10 นาที บางครัง้เป็น ๆ หาย ๆ ตอเน่ืองกันเป็น
ชุด อาการทองแข็งตึงสามารถพบไดบอยเวลาที่คุณแมพลิกตัว หรือลูกดิน้บอย ๆ ซึ่งสาเหตุเกิดจาก

ทารกโกงตัวหรือลูกดิน้ ทําใหคุณแมรูสึกวาบางทีทองแข็งบางทีทองน่ิม เพราะลูกน อยดิน้
แลวทําใหอวัยวะสวนตาง ๆ ของลูกน อย เชน ไหล ศอก เขา ไปชนเขากับมดลูก จนบางครัง้
คุณแมอาจเห็นรอยนูนขึ้นมาบนหน าทองของคุณแมได หากคุณแมมีอาการทองแข็งตึงจาก
สาเหตุน้ี ไมตองกังวลเพราะเป็นอาการดิน้ปกติของลูกน อยในทอง
ทานอาหารมากเกินไป ทําใหอาหารไมยอย เกิดแกสในกระเพาะอาหารขึ้นมา เมื่อกระเพาะ
อาหารขยายใหญไปเบียดกับมดลูก มดลูกจึงเกิดการหดตัวทําใหหน าทองของคุณแมเกิด
อาการตึงขึ้นมาได ดังนัน้ ในระหวางกินขาวคุณแมควรเคีย้วใหละเอียด และพยายามแบง
ทานอาหารออกเป็นหลาย ๆ มื้อ เพื่อป องกันไมใหคุณแมทานอาหารเยอะเกินไปในแตละมื้อ
การบีบรัดตัวของมดลูก หรืออาจเกิดจากการที่คุณแมกินยาบางประเภท

 

หากคุณแมมีอาการทองตึงแข็งแนะนําใหนอนพักใหมาก ในกรณีที่คุณแมพบอาการทองแข็งบอย
นอนพักแลวยังมีอาการทองแข็งตึงทุกครึ่งชัว่โมงติดกันนานถึง 3 ชัว่โมง คุณแมอยาน่ิงนอนใจให
รีบไปพบแพทยทันทีเพราะหากทิง้ไวนานอาจทําใหเกิดการคลอดกอนกําหนดได

 

2. ปัสสาวะเล็ด
อาการน้ีพบไดบอยในคนทองไตรมาสสุดทาย สาเหตุมาจาก

ฮอรโมนที่เพิ่มขึ้น จนสงผลใหกลามเน้ือปัสสาวะและหูรูดทอปัสสาวะคลายไดงาย คุณแมจึง
ควบคุมการปัสสาวะไดยาก
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อาจเกิดจากทารกในครรภมีขนาดตัวที่ใหญขึ้นจนไปกดทับบริเวณปัสสาวะทําใหคุณแม
ปัสสาวะเล็ดไดงาย โดยเฉพาะเวลาที่คุณแมไอ จาม หรือหัวเราะ
เกิดจากไตที่ทํางานอยางหนักจนทําใหรางกายของคุณแมผลิตปัสสาวะมากกวาปกติ คุณแมที่
เคยผานการคลอดธรรมชาติมากอน หรือเคยผานการผาตัดกระดูกเชิงกราน หรือภาวะ
น้ําหนักตัวมากเกินไปอาจทําใหเกิดปัสสาวะเล็ดบอย ๆ ได ซึ่งอาการปัสสาวะเล็ดจะหายได
เองหลังจากที่คุณแมคลอดลูกน อย

 

3. น้ํานมไหล
คุณแมบางคนอาจพบอาการน้ํานมไหลในระหวางตัง้ครรภได ซึ่งอาการน้ีสามารถพบไดในคุณแมที่
ตัง้ครรภในไตรมาสที่ 3 โดยน้ํานมที่ไหลออกมาคือ ‘น้ํานมเหลือง’ ที่เรียกวา “โคลอสทรัม
(Colostrum)” ที่มีภูมิคุมกันสูง

 

 

ทอง 31 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
ตอนน้ีคุณแมมีขนาดหน าทองที่ใหญขึ้นมากจนสามารถเห็นรอยแตกลายไดชัดเจน ทําใหคุณแมรูสึก
อึดอัดและหายใจเร็วขึ้น เน่ืองจากมดลูกมีขนาดใหญจนไปเบียดกับปอดและกะบังลมทําใหคุณแม
หายใจไมสะดวก หากคุณแมรูสึกหายใจไมออกแนะนําใหคุณแมพยายามนัง่ตัวยืดตรง เวลาทาน
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อาหารใหแบงทานเป็นมื้อเล็ก ๆ และพยายามนอนตะแคงซายเพื่อเพิ่มพื้นที่ปอดก็จะทําใหคุณแม
หายใจไดสะดวกมากขึ้น

 

ทอง 31 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 31 สัปดาห ลูกน อยมีขนาดตัวที่ยาวขึ้นประมาณ 419 มิลลิเมตร ในชวงน้ีทารก
ในครรภยังคงเติบโตอยางตอเน่ือง รวมถึงพัฒนาการดานตาง ๆ

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 31 สัปดาห
สมองของลูกน อยมีความซับซอนมากขึ้น เน่ืองจากเซลลประสาทของทารกในครรภกําลัง
พัฒนาอยางรวดเร็ว
สมองของทารกในครรภสามารถรับขอมูลและประมวลผลขอมูลจากประสาทสัมผัสทัง้ 5 ได
แลว
ทารกในครรภนอนหลับไดนานมากขึ้น คุณแมอาจสังเกตไดจากรูปแบบการนอน การตื่นตัว
และการเคลื่อนไหวไดชัดเจนมากขึ้น

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 31 สัปดาห
1. หลีกเลี่ยงความเครียด
คนทองควรพยายามทําใหตัวเองไมเครียด เพราะเมื่อคุณแมเครียดรางกายจะผลิตสารแหง
ความเครียดออกมาที่เรียกวา “คอรติซอล (Cortisol) หรือ อะดรีนาลีน (Adrenalin)” ที่อาจสงผล
ตออารมณของลูกน อย ทําใหลูกน อยเสี่ยงตอการเป็นเด็กที่มีอารมณกาวราวรุนแรงได หากคุณแม
อารมณดีรางกายจะผลิตฮอรโมนแหงความสุขที่เรียกวา “เอ็นดอรฟิน (Endorphin)” ออกมาสงผล
ใหลูกน อยเมื่อคลอดออกมาเป็นเด็กที่เลีย้งงายกวา

 

2. ใสรองเทาสําหรับคนทอง
คนทองไมควรสวมรองเทาสนสูงเพราะอาจทําใหเกิดอุบัติเหตุขึ้นได โดยรองเทาที่เหมาะสมกับคน
ทองคือ รองเทาที่สามารถรับกับเทาของคุณแมไดดี มีขนาดพอดีไมเล็กไมใหญจนเกินไป สวมใส
สบายไมอึดอัดจะดีกับคนทองมากที่สุด อีกทัง้ในชวงน้ีคุณแมไมควรเดินหรือยืนนานจนเกินไป
เพราะวาอาจทําใหคุณแมมีอาการทองแข็งได

 



3. รับประทานธัญพืชใหมากขึน้
คุณแมควรทานอาหารใหครบ 5 หมู ในชวงน้ีคุณแมควรทานอาหารที่เป็นธัญพืชเพิ่มมากขึ้น เพราะ
มีใยอาหาร ธาตุเหล็ก และวิตามินตาง ๆ ที่คนทองตองการ โดยเฉพาะธัญพืชที่ไมขัดสี เชน ขาว
โอต ขาวกลอง และควรทานอาหารที่มีสารอาหารสําคัญอยางไอโอดีน และธาตุเหล็ก เพราะอาหาร
เหลาน้ีจะชวยเสริมสรางสมองและไอคิวใหกับลูกน อยในทองไดเป็นอยางดี

 

4. ออกกําลังกายดวยการเดินเบา ๆ หรือโยคะ
ในคุณแมที่ตัง้ครรภควรออกกําลังกายเบา ๆ ที่ไมใชเวลานานมากเกินไป หรือเหน่ือยเกินไป และ
ควรหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในทานอนเพราะอาจทําใหมดลูกกดทับเสนเลือดจนสงผลใหเลือด
ไปเลีย้งมดลูกไดไมดีนัก หากคุณแมตองการออกกําลังกายควรเนนการออกกําลังกายเบา ๆ เชน
การเดิน การยืดเสน เตนแอโรบิคในน้ํา เลนโยคะ หรือวายน้ํา หากตองการออกกําลังกายเฉพาะ
สวนหรือทาอื่น ๆ ควรขอคําปรึกษาจากคุณหมอกอนทุกครัง้ เพื่อที่คุณหมอจะไดแนะนําทาออก
กําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคุณแม

 

ตอนน้ีคุณแมเขาใกลกําหนดคลอดเขาไปทุกที ลูกในทองก็มีขนาดตัวที่ใหญขึ้นทําใหหน าทองของ
คุณขยายแมใหญขึ้นตาม อาการปัสสาวะเล็ด หายใจลําบาก รวมถึงอาการหน าทองแข็งตึงจึงเกิดถี่
ขึ้น อยางไรก็ตาม คุณแมควรพบแพทยรวมทัง้ทานอาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู งดของหมักดอง
และหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล ทานวิตามินตามคําแนะนําของคุณหมออยางตอเน่ือง
เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและพัฒนาการที่ดีของลูกน อยในทอง

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 32 สัปดาห คุณแมทอง 32 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 33 สัปดาห คุณแมทอง 33 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 34 สัปดาห คุณแมทอง 34 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 35 สัปดาห คุณแมทอง 35 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 36 สัปดาห คุณแมทอง 36 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
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8 ลักษณะการเปลี่ยนแปลงของเตานมในขณะตัง้ครรภ, pobpad7.
31 Weeks Pregnant, what to expect8.
การเสริมสรางพัฒนาการลูกน อยในครรภ, โรงพยาบาลพญาไท9.
คุณแมตัง้ครรภยืนนานๆ สงผลตอทารกในครรภอยางไรบาง, โรงพยาบาลพญาไท10.
8 อาหารคนทอง เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและลูกน อยในครรภ, pobpad11.
การเสริมสรางพัฒนาการลูกน อยในครรภ, โรงพยาบาลพญาไท12.
คุณแมกําลังทอง…ออกกําลังกายไดแคไหน?, โรงพยาบาลเปาโล13.
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


