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การผจญภัยครัง้ยิ่งใหญของคุณแมดําเนินมาแลวถึงสัปดาหที่ 32 ชวงน้ีใหคุณแมลูบทองและคุยกับ
น องบอย ๆ คุณแมคงอยากเจอน องเร็ว ๆ และอาจกังวลอยูกับหลาย ๆ เรื่องไปพรอม ๆ กันดวย ใน
ตอนอายุครรภ 32 สัปดาห ลูกน อยในทองของคุณแมจะไดยินทุกอยางที่คุณแมคุยกับเขา เหตุผลที่
คุณแมจะมัน่ใจแบบนัน้ได อธิบายอยูในบทความน้ีแลวคะ เชนเดียวกับเรื่องการเจริญเติบโตและ
ขนาดของลูกน อย สัญญาณเตือนที่คุณแมตองเฝ าระวัง และเรื่องนารูมีประโยชนเพื่อสุขภาพและ
ความสบายใจของคุณแม

 

สรุป
พัฒนาการลูกน อยที่อายุครรภ 32 สัปดาห ปอดพัฒนาเพื่อการหายใจหลังคลอด ระบบ
สืบพันธุเกือบสมบูรณแลวผิวพรรณมีความทึบแสง ระบบหูและการไดยินเตรียมพรอมใชงาน
จริง ในชวงน้ีสมองของลูกน อยสามารถรับรูและเกิดความทรงจําจากเสียงและรสชาติที่ไดรับ
สัญญาณเตือนการคลอดกอนกําหนดที่ควรเฝ าระวังในชวงทอง 32 สัปดาห เชน ทองแข็ง
ปวดอวัยวะเพศ ปวดหัวหนาว เลือดออกผิดปกติ รวมกับการบีบตัวของมดลูก หากมีอาการ
หรือกังวลใจ ควรรีบปรึกษาแพทย
อาการที่พบบอยในคุณแมตัง้ครรภ 32 สัปดาห  คือ ปวดหลัง กรดไหลยอน บวม ปวดเกร็ง
หน าทอง ผิวบริเวณที่ใหนมเปลี่ยนสี และอาจมีน้ํานมไหลออกมา เป็นอาการปกติ แสดงวา
คุณแมพรอมเป็นคุณแมเต็มตัวแลว
การรักษาสุขภาพในระยะน้ี คุณแมเนนใสใจอาหารการกิน ไมกินรสจัดหรือของหมักดอง
รักษาระดับน้ําในรางกายและรับประทานอาหารที่มีกากใยเพื่อชวยในการขับถาย จะไดลด
หรือป องกันอาการกรดไหลยอน หรือความไมสบายทางรางกายอื่น ๆ อาจจะใชอุปกรณ
สนับสนุน และทํากิจกรรม เชน โยคะ ก็สามารถชวยไดดี

 

เลือกอานตามหัวขอ

การเจริญเติบโตในรางกายของลูกน อย
สัญญาณเตือน คุณแมอายุครรภ 32 สัปดาห
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อาการคนทอง 32 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 32 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 32 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 32 สัปดาห

 

การเจริญเติบโตในรางกายของลูกนอย
ปอด พัฒนาจนอยูในระดับที่สามารถทํางานนอกมดลูกไดแลว การพัฒนาน้ีใกลจะสมบูรณ
และลูกน อยของคุณแมกําลังฝึกการหายใจอยู เป็นเรื่องที่คุณแมอาจจะประหลาดใจ แตการ
ฝึกหายใจของลูกน อยนัน้เป็นการหายใจเขาและออกเป็นน้ําครํ่า
ระบบสืบพันธุ มีการพัฒนาเกือบสมบูรณแลว เด็กผูชายจะมีอวัยวะเพศและถุงอัณฑะ ลูก
อัณฑะของน องเริ่มเคลื่อนลงมา กรณีเด็กผูหญิง มดลูกและรังไขเติบโตอยูในตําแหนงที่ถูก
ตองแลว
ผิว ในชวงน้ีผิวของทารกเริ่มทึบมากขึ้น ไมโปรงแสง
หูและการไดยนิ ชองหูชัน้กลาง ชองหูชัน้นอก และสวนนอกของหู ถกูสรางขึ้นอยางสมบรูณ
ลูกน อยของคุณแมไดยินทุกอยางที่พูดกับเขา และพรอมที่จะตอบสนองตอเสียงเราดวย
สมอง คลื่นสมองของลูกน อยในอายุครรภ 32 สัปดาห แทบจะไมแตกตางจากคลื่นสมองของ
ผูใหญในขณะนอนหลับ และลูกน อยในสัปดาหน้ีสามารถมีความทรงจําเรื่องเสียงและความ
รูสึกของรสชาติได โดยฟังเสียงของคุณแมเวลาที่พูดกับเขา จําไดดวยวาเป็นเสียงของคุณแม
สวนเรื่องรสชาติ อยางรสของกระเทียมและโหระพาที่กลิ่นชัดเจนจะสามารถสงผานมาจาก
ระบบทางเดินอาหารของคุณแม  เลือดของคุณแม ไปยังน้ําครํ่าที่ลูกน อยแหวกวายอยู ยิ่งไป
กวานัน้ลูกน อยยังฝันไดอีกดวยคะ เพราะมีรูปแบบการนอนหลับแบบ REM (Rapid Eye
Movement) บางทีคุณแมอาจจะอยากถามลูกน อยวาเขาฝันอะไรอยูนะ หรือฉวยโอกาสน้ีรอง
เพลง เลนดนตรี หรือเลานิทานใหฟัง

 

สัญญาณเตือน คุณแมอายุครรภ 32 สัปดาห
การที่อวัยวะตาง ๆ พัฒนาไปมากจนคุณแมสื่อสารกับลูกน อยไดอยางตัง้ใจ ชวนฟัง ชวนคุยได คุณ
แมคงรูสึกตื่นเตนเป็นอยางมาก และมองหาสัญญาณถึงการรับรูหรือการเรียนรูของลูกน อยในทอง
แตก็มีสัญญาณบางอยางสงจากรางกายของคุณแมเป็นการเตือนที่ตองเฝ าระวัง ในสัปดาหที่ 32
เป็นชวงเวลาที่พบกับความเสี่ยงการคลอดกอนกําหนด สัญญาณที่เกิดขึ้นกอน มีดังตอไปน้ีคะ

 

1. ทองแข็ง
อาการปวดเกร็งที่ทองหรืออาการทองแข็ง โดยทัว่ไปจะเกิดขึ้นอยางกะทันหัน ไมบอยนัก แตละ
ครัง้กินเวลา 30 วินาทีถึง 2 นาทีเทานัน้เอง และไมเป็นจังหวะ วิธีการบรรเทาอาการเจ็บน้ีคือให
เปลี่ยนอิริยาบถ จากที่ยืนอยูก็ใหลงไปนอนราบ หรือถานัง่อยูเฉย ๆ ก็ลุกขึ้นยืดเสนยืดสาย การดื่ม
น้ําเพื่อลดอาการขาดน้ําก็ชวยบรรเทาอาการปวดน้ีไดดวย แตถารูสึกวาปวดซํ้า ๆ ถี่ ๆ เป็นรูปแบบ
หรือจังหวะ เป็นสัญญาณเตือนใหรีบไปโรงพยาบาลหรือติดตอคุณหมอที่ดูแลทันที
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2. ปวดอวัยวะเพศ
เมื่อมดลูกโตขึ้น ก็จะกดดันรางกายสวนลางมากขึ้นเรื่อย ๆ จนรูสึกปวดที่อวัยวะเพศได อาการน้ี
มักเป็นรวมกับการปวดหัวหนาว

 

3. ปวดหัวหนาว (กระดูกเชิงกราน)
หัวหนาว คือ ขอตอที่อยูตรงกลางระหวางกระดูกเชิงกราน อยูเหนือชองคลอด เมื่อคุณแมตัง้ทอง
32 สัปดาห เอ็นรอบขอตอหรือหัวหนาวจะยืดหยุนมากขึ้น เพื่อใหลูกน อยของคุณแมสามารถลอด
ผานไดระหวางการคลอด เมื่อเสนเอ็นผอนคลายเกินไป ก็อาจทําใหรูสึกไวและเจ็บปวดได ถาหากวา
รูสึกเจ็บเป็นเวลานานนับชัว่โมงอาจเป็นสัญญาณเตือนก็ได

 

4. มีเลือดออกผิดปกติ
หลังอายุครรภ 20 สัปดาห เลือดที่ไหลออกทางชองคลอดจะมากหรือน อยเป็นสัญญาณที่ไมดี อาจ
เกิดจากภาวะรกลอกตัวกอนกําหนด ทําใหลูกน อยเกิดสภาวะขาดออกซินเจนได หรือบางทีเลือดที่
ออกหากมีลักษณะเป็นมูกเลือด อาจเป็นสัญญาณของการคลอดกอนกําหนด ควรรีบติดตอขอพบ
แพทยทันที อาการอื่น ๆ ที่อาจเกิดรวมกัน ไดแก

มีสารคัดหลัง่ไหลออกมา
ปริมาณมูกเลือดเพิ่มขึ้น
ปวดหนวงที่เชิงกราน
ปวดหลัง
ปวดทอง และในคุณแมบางรายพบวามีทองเสียเกิดขึ้นพรอมกัน แตบางรายอาจจะแคปวด
ทองเฉย ๆ
รูสึกไดวามดลูกบีบตัวตอเน่ือง

 

อาการคนทอง 32 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
1. ปวดหลัง
เป็นหน่ึงอาการที่คุณแมคงอยากบนถึง ที่อายุครรภ 32 สัปดาห ถาคุณแมหาสิ่งที่ชวยรับน้ําหนักได
อยางเหมาะสม แนะนําใหหามาใชเพื่อบรรเทาอาการปวด อาจจะหาซื้อเข็มขัดพยุงครรภ หรือ
อุปกรณพยุงหลังมาไวชวยในการเคลื่อนไหวดวยก็ได หรือหันไปเลนโยคะ ยืดกลามเน้ือในทวงทาที่
คุณหมอแนะนําวาเหมาะสมกับชวงกอนคลอดได และควรหลีกเลี่ยงการยืนเป็นเวลานาน ๆ

 



2. แสบรอนกลางอก และอาหารไมยอย
ในชวงสัปดาหที่ 32 ฮอรโมนของคุณแมทําใหกระบวนการยอยอาหารทํางานชาลง กรดในกระเพาะ
อาหารจึงไหลกลับเขาสูหลอดอาหารไดงาย และมดลูกที่มีขนาดใหญยังไปดันเบียดกระเพาะอาหาร
ดวย พบวาคุณแม 72 เปอรเซ็นต ในชวงที่อายุครรภ 32 สัปดาหมีอาการน้ีรวมดวย ดังนัน้คุณแม
ไมควรทานอาหารมื้อละมาก ๆ แตใหเปลี่ยนเป็นมื้อละน อย ๆ แตบอยแทนจะดีกวา ซึ่งวิธีน้ีจะชวย
ป องกันไมใหเกิดกรดไหลยอนไดดวย

 

3. บวมตามบริเวณตาง ๆ
อาการบวมเล็กน อยถึงปานกลางหลีกเลี่ยงไมได แตวาคุณแมสามารถจัดการลดบวมไดดวยการออก
กําลังกาย และใชถุงนองแบบรัดกลามเน้ือ เพราะจะชวยกดดันไมใหมีการกักเก็บของเหลวเกิดขึ้น
ในสวนตาง ๆ  ในขณะพักผอนก็ควรยกขาไวที่สูง

 

4. อาการปวดเกร็งที่หนาทอง
มีลักษณะเหมือนกับสัญญาณเตือน แตเกิดขึ้นชัว่ครูในเวลาสัน้ ๆ เป็นอยูเรื่อย ๆ แตไมมีจังหวะ
และอาการจะทุเลาหรือหายไปเมื่อเปลี่ยนอิริยาบถ

 

5. ผิวบริเวณที่ใหนมเปลี่ยนสี
หัวนมของคุณแมเปลี่ยนสีเป็นเขมขึ้นเพราะฮอรโมน ไมใชเรื่องนาตกใจหรือกังวล เพราะเป็น
ลักษณะของคุณแมที่พรอมใหนมลูก

 

6. น้ํานมไหลออกมา
หน าอกอาจจะใหญขึ้นดวย น้ํานมที่ไหลออกมาจะเป็นสีเหลืองขน หรือที่เรียกวา ‘น้ํานมสีเหลือง’
(โคลอสตรัม) เป็นขอบงชี้วารางกายเตรียมพรอมกับการทําหน าที่คุณแม
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ทอง 32 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
วัดจากดานบนของมดลูกถึงกระดูกเชิงกรานไดประมาณ 30-34 เซนติเมตร
มดลูกดันหน าทองตึงจนคุณแมรูสึกไดเลย ดูแลวรูสึกไดเหมือนแผนหนังหน ากลองตึง ๆ
รูปรางทองแตกตางกันไป ขึ้นอยูกับขนาดรูปรางเดิมของคุณแมดวย เมื่อเปรียบเทียบกับคุณ
แมทานอื่นไมตองกังวลไป เพราะลักษณะหน าทองไมเหมือนกัน แตกตางทัง้ขนาดและรูปราง
จึงนํามาเปรียบเทียบกันไมได

 

ทอง 32 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 32 สัปดาห จะมีความยาวประมาณ 41.6 เซนติเมตร เมื่อวัดจากศีรษะไปสิน้สุด
ที่ปลายเทา และอาจหนักอยูราว ๆ 1.9 กิโลกรัม ในทองคุณแม ในผูหญิงทอง 32 สัปดาห พบวาใน
จํานวน 100 คนที่มีการสํารวจ เด็ก ๆ ในทองของคุณแมจํานวน 85 คน กลับหัวลง ถาหากวาไป
ตรวจแลวพบวาลูกน อยไมอยูในทาน้ี ไมตองตกใจ อาจจะตองรออีกหนอย เพราะจากการสํารวจ ใน
สัปดาหที่ 37 เด็กถึงรอยละ 97 จะอยูในทากลับหัวลงในมดลูกของคุณแม

 



พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 32 สัปดาห
ลูกเริ่มฝึกหายใจ แตการฝึกหายใจของลูกน อยนัน้เป็นการหายใจเขาและออกเป็นน้ําครํ่า
ระบบสืบพันธุ มีการพัฒนาเกือบสมบูรณแลว และเคลื่อนลงมาอยูในตําแหนงที่ถูกตองแลว
ผิวเริ่มทึบแสงมากขึ้น
ลูกน อยสามารถไดยินเสียงเป็นอยางดี
มีความทรงจําเรื่องเสียงและความรูสึกของรสชาติได

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 32 สัปดาห
1. หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด ของหมักของดอง
เบื้องตนเพราะอาหารรสจัดจะไปกระตุนอาการกรดไหลยอนหรืออาการแสบรอนกลางอกได จะสราง
ความไมสบายตัวใหกับคุณแม อีกทัง้ยังอาจทําใหเกิดอาการทองอืดทองเฟ อได ขณะที่ของหมักดอง
หากเค็มมากอาจจะทําใหเสี่ยงตอครรภเป็นพิษไดคะ

 

2. เคีย้วอาหารชา ๆ ใหละเอียด
เพราะถาเคีย้วไมละเอียด อาหารที่ไมยอยจะทําใหเกิดแกสกระเพาะอาหารกับมดลูกเบียดกัน ทอง
จะตึงหรือแนนทองได แตอาการน้ีเป็นคนละลักษณะกับอาการทองแข็งที่เป็นความเสี่ยงคลอดกอน
กําหนด แตถากังวลปรึกษาคุณหมอจะดีที่สุด

 

3. รับประทานอาหารที่มีกากใย
เป็นการป องกันอาการทองผูก ชวยในเรื่องการขับถาย กากใยมาจากผลไม ผัก หรือธัญพืช ผลไมมี
กากใยที่แนะนําเบื้องตน คือ ลูกพรุน ผักโขม ฝรัง่ อัลมอนด

ดื่มน้ําเยอะ ๆ นอกจากสามารถลดอาการขาดน้ํา และบรรเทาอาการทองเกร็งแข็งไดแลว
น้ํายังเป็นของเหลวที่ชวยในการไหลเวียนของเลือด หากเลือดไหลเวียนไดดีก็จะมีอาการบวม
นอยลง สารอาหารสงไปถึงลูก การดื่มน้ําอยางเพียงพอนัน้จะชวยสนับสนุนในกระบวนการ
ขับถายของเสียออกจากรางกาย ทํางานรวมกับกากใยอาหาร ป องกันอาการทองผูก
เนนกินถี่ ไมกินเยอะ ในชวงน้ีลูกน อยตองการสารอาหารเยอะมากขึ้น เตรียมตัวจะออกมา
ทองโลกแลว แตในหน่ึงมื้อคุณแมไมควรกินอาหารเยอะจนเกินไปจนแนนหรือจุกทอง เพราะ
อาจไปกระตุนอาการกรดไหลยอนได แตในชวงน้ีคุณแมมักมีอาการอยากอาหารลดลง แต
เพื่อตอบสนองความตองการพลังงานเพิ่มเติมประมาณ 300 กิโลแคลอรีในแตละวัน ใหเนน
กินบอยระหวางวัน กินสิ่งดี ๆ มีประโยชน

 

คุณแมทอง 32 สัปดาห แข็งแกรงมาก ตองเผชิญกับความทาทายตาง ๆ ทัง้น้ําหนักของลูกน อยที่



เพิ่มขึ้นและอาการทางกายของคุณแมเอง ใหคุณแมลูบทองบอกเลาเรื่องราวใหลูกน อยฟังบอย ๆ ใช
เสียงเพื่อปลอบประโลมลูกน อย และลูกน อยปลอบประโลมคุณแมกลับดวยการรับฟัง ผูกพันตอกัน
และกัน ในสวนสัญญาณการเฝ าระวัง ก็เพื่อความมัน่ใจวาจะดูแลลูกน อยใหปลอดภัย การปกป อง
ลูกน อย คุณแมคือผูปกป องที่ดีที่สุด ควรดูแลตัวเองเรื่องอาหารการกิน รับประทานอาหารที่มีประ
โยชน และดื่มน้ําเยอะ ๆ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

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
อายุครรภ 37 สัปดาห คุณแมทอง 37 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
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