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การ​ผจญ​ภัย​ครัง้​ยิ่ง​ใหญ​ของ​คุณ​แม​ดําเนิน​มา​แลว​ถึง​สัปดาห​ที่​ 32 ชวง​น้ี​ให​คุณ​แม​ลูบ​ทอง​และ​คุย​กับ
น อง​บอย​ ๆ คุณ​แม​คง​อยาก​เจอ​น อง​เร็ว​ ๆ และ​อาจ​กังวล​อยู​กับ​หลาย​ ๆ เรื่อง​ไป​พรอม​ ๆ กัน​ดวย​ ใน
ตอน​อายุ​ครรภ​ 32 สัปดาห​ ลูก​น อย​ใน​ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​ไดยิน​ทุก​อยาง​ที่​คุณ​แม​คุย​กับ​เขา​ เหตุผล​ที่
คุณ​แม​จะ​มัน่ใจ​แบบ​นัน้​ได​ อธิบาย​อยู​ใน​บทความ​น้ี​แลว​คะ​ เชน​เดียว​กับ​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต​และ
ขนาด​ของ​ลูก​น อย​ สัญญาณ​เตือน​ที่​คุณ​แม​ตอง​เฝ า​ระ​วัง​ และ​เรื่อง​นา​รู​มี​ประโยชน​เพื่อ​สุขภาพ​และ
ความ​สบายใจ​ของ​คุณ​แม

 

สรุป
พัฒนาการ​ลูก​น อย​ที่​อายุ​ครรภ​ 32 สัปดาห​ ปอด​พัฒนา​เพื่อ​การ​หายใจ​หลังค​ลอด​ ระบบ
สืบพันธุ​เกือบ​สมบูรณ​แลว​ผิว​พรรณ​มี​ความ​ทึบ​แสง​ ระบบ​หู​และ​การ​ไดยิน​เตรียม​พรอม​ใช​งาน
จริง​ ใน​ชวง​น้ี​สมอง​ของ​ลูก​น อย​สามารถ​รับ​รู​และ​เกิด​ความ​ทรง​จําจาก​เสียง​และ​รสชาติ​ที่​ได​รับ
สัญญาณ​เตือน​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ที่​ควร​เฝ า​ระวัง​ใน​ชวง​ทอง​ 32 สัปดาห​ เชน​ ทอง​แข็ง​
ปวด​อวัยวะ​เพศ​ ปวด​หัว​หนา​ว เลือด​ออก​ผิด​ปก​ติ​ รวม​กับ​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ หาก​มี​อาการ
หรือ​กังวล​ใจ​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพ​ทย
อาการ​ที่​พบ​บอย​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 32 สัปดาห​  คือ​ ปวด​หลัง​ กรด​ไหล​ยอน​ บวม​ ปวด​เกร็ง
หน า​ทอง​ ผิว​บริเวณ​ที่​ให​นม​เปลี่ยน​สี​ และ​อาจ​มี​น้ํานม​ไหล​ออก​มา​ เป็น​อาการ​ปก​ติ​ แสดง​วา
คุณ​แม​พรอม​เป็น​คุณ​แม​เต็ม​ตัว​แล​ว
การ​รักษา​สุขภาพ​ใน​ระยะ​น้ี​ คุณ​แม​เนน​ใสใจ​อาหาร​การ​กิน​ ไม​กิน​รส​จัด​หรือ​ของ​หมัก​ดอง​
รักษา​ระดับ​น้ําใน​รางกาย​และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​เพื่อ​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ จะ​ได​ลด
หรือ​ป องกัน​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ หรือ​ความ​ไม​สบาย​ทาง​รางกาย​อื่น​ ๆ อาจ​จะ​ใช​อุปกรณ
สนับสนุน​ และ​ทํากิจ​กร​รม​ เชน​ โย​คะ​ ก็​สามารถ​ชวย​ได​ดี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

การ​เจริญ​เติบโต​ใน​รางกาย​ของ​ลูก​น อย
สัญญาณ​เตือน​ คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 32 สัปด​าห
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อาการ​คน​ทอง​ 32 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 32 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 32 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 32 สัปด​าห

 

การ​เจริญ​เติบโต​ใน​รางกาย​ของ​ลูก​นอย
ปอด พัฒนา​จน​อยู​ใน​ระดับ​ที่​สามารถ​ทํางาน​นอก​มดลูก​ได​แลว​ การ​พัฒนา​น้ี​ใกล​จะ​สม​บูร​ณ
และ​ลูก​น อย​ของ​คุณ​แม​กําลัง​ฝึก​การ​หายใจ​อยู​ เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​อาจ​จะ​ประหลาด​ใจ​ แต​การ
ฝึก​หายใจ​ของ​ลูก​น อย​นัน้​เป็นการ​หายใจ​เขา​และ​ออก​เป็น​น้ําครํ่า
ระบบ​สืบ​พัน​ธุ มี​การ​พัฒนา​เกือบ​สมบูรณ​แลว​ เด็ก​ผูชาย​จะ​มี​อวัยวะ​เพศ​และ​ถุง​อัณฑะ​ ลูก
อัณฑะ​ของ​น อง​เริ่ม​เคลื่อน​ลง​มา​ กรณี​เด็ก​ผู​หญิง​ มดลูก​และ​รังไข​เติบโต​อยู​ใน​ตําแหนง​ที่​ถูก
ตอง​แล​ว
ผิว ใน​ชวง​น้ี​ผิว​ของ​ทารก​เริ่ม​ทึบ​มาก​ขึ้น​ ไม​โปรง​แสง
หู​และ​การ​ได​ยนิ ชอง​หู​ชัน้​กลาง​ ชอง​หู​ชัน้​นอก​ และ​สวน​นอก​ของ​หู​ ถกู​สราง​ขึ้น​อยาง​สม​บรู​ณ
ลูก​น อย​ของ​คุณ​แม​ไดยิน​ทุก​อยาง​ที่​พูด​กับ​เขา​ และ​พรอม​ที่​จะ​ตอบ​สนอง​ตอ​เสียง​เรา​ดวย
สมอ​ง คลื่น​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ใน​อายุ​ครรภ​ 32 สัปดาห​ แทบ​จะ​ไม​แตก​ตาง​จาก​คลื่น​สมอง​ของ
ผูใหญ​ใน​ขณะ​นอน​หลับ​ และ​ลูก​น อย​ใน​สัปดาห​น้ี​สามารถ​มี​ความ​ทรง​จําเรื่อง​เสียง​และ​ความ
รูสึก​ของ​รสชาติ​ได​ โดย​ฟัง​เสียง​ของ​คุณ​แม​เวลา​ที่​พูด​กับ​เขา​ จําได​ดวย​วา​เป็น​เสียง​ของ​คุณ​แม​
สวน​เรื่อง​รส​ชา​ติ​ อยาง​รส​ของ​กระเทียม​และ​โหระพา​ที่​กลิ่น​ชัดเจน​จะ​สามารถ​สง​ผาน​มา​จาก
ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ของ​คุณ​แม​  เลือด​ของ​คุณ​แม​ ไป​ยัง​น้ําครํ่าที่​ลูก​น อย​แหวก​วาย​อยู​ ยิ่ง​ไป
กวา​นัน้​ลูก​น อย​ยัง​ฝัน​ได​อีก​ดวย​คะ​ เพราะ​มี​รูป​แบบ​การ​นอน​หลับ​แบบ REM (Rapid Eye
Movement) บางที​คุณ​แม​อาจ​จะ​อยาก​ถาม​ลูก​น อย​วา​เขา​ฝัน​อะไร​อยู​นะ​ หรือ​ฉวย​โอกาส​น้ี​รอง
เพ​ลง​ เลน​ดนตรี​ หรือ​เลา​นิทาน​ให​ฟัง

 

สัญญาณ​เตือน​ คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 32 สัปด​าห
การ​ที่​อวัยวะ​ตาง​ ๆ พัฒนา​ไป​มาก​จน​คุณ​แม​สื่อสาร​กับ​ลูก​น อย​ได​อยาง​ตัง้​ใจ​ ชวน​ฟัง​ ชวน​คุย​ได​ คุณ
แม​คง​รูสึก​ตื่น​เตน​เป็น​อยาง​มาก​ และ​มอง​หา​สัญญาณ​ถึง​การ​รับ​รู​หรือ​การ​เรียน​รู​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​
แต​ก็​มี​สัญญาณ​บาง​อยาง​สง​จาก​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เป็นการ​เตือน​ที่​ตอง​เฝ า​ระ​วัง​ ใน​สัปดาห​ที่​ 32
เป็น​ชวง​เวลา​ที่​พบ​กับ​ความ​เสี่ยง​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด สัญญาณ​ที่​เกิด​ขึ้น​กอ​น ​มี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​คะ

 

1.​ ทอง​แข็ง
อาการ​ปวด​เกร็ง​ที่​ทอง​หรืออาการ​ทอง​แข็ง โดย​ทัว่ไป​จะ​เกิด​ขึ้น​อยาง​กะทัน​หัน​ ไม​บอย​นัก​ แตละ
ครัง้​กิน​เวลา​ 30 วินาที​ถึง​ 2​ นาที​เทานัน้​เอง​ และ​ไม​เป็น​จัง​หวะ​ วิธี​การ​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​น้ี​คือ​ให
เปลี่ยน​อิริยาบถ​ จาก​ที่​ยืน​อยู​ก็​ให​ลง​ไป​นอน​ราบ​ หรือ​ถา​นัง่​อยู​เฉย​ ๆ ก็​ลุก​ขึ้น​ยืด​เสน​ยืด​สาย​ การ​ดื่ม
น้ําเพื่อ​ลด​อาการ​ขาด​น้ําก็​ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​น้ี​ได​ดวย​ แต​ถา​รูสึก​วา​ปวด​ซํ้า ๆ ถี่​ ๆ เป็น​รูป​แบบ
หรือ​จัง​หวะ​ เป็น​สัญญาณ​เตือน​ให​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​หรือ​ติดตอ​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ทัน​ที
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2.​ ปวด​อวัยวะ​เพศ
เมื่อ​มดลูก​โต​ขึ้น​ ก็​จะ​กดดัน​รางกาย​สวน​ลาง​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ จน​รูสึก​ปวด​ที่​อวัยวะ​เพศ​ได​ อาการ​น้ี
มัก​เป็น​รวม​กับ​การ​ปวด​หัว​หนา​ว

 

3.​ ปวด​หัว​หนา​ว (กระดูก​เชิง​กราน​)
หัว​หนา​ว คือ​ ขอ​ตอ​ที่​อยู​ตรง​กลาง​ระหวาง​กระดูก​เชิง​กราน​ อยู​เหนือ​ชอง​คลอด​ เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ทอง​
32 สัปดาห​ เอ็น​รอบ​ขอ​ตอ​หรือ​หัว​หนา​วจะ​ยืดหยุน​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ของ​คุณ​แม​สามารถ​ลอด
ผาน​ได​ระหวาง​การ​คลอด​ เมื่อ​เสน​เอ็น​ผอน​คลาย​เกิน​ไป​ ก็​อาจ​ทําให​รูสึก​ไว​และ​เจ็บ​ปวด​ได​ ถา​หากวา
รูสึก​เจ็บ​เป็น​เวลา​นาน​นับ​ชัว่โมง​อาจ​เป็น​สัญญาณ​เตือน​ก็​ได

 

4.​ มี​เลือด​ออก​ผิด​ปก​ติ
หลัง​อายุ​ครรภ​ 2​0 สัปดาห​ เลือด​ที่​ไหล​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​จะ​มาก​หรือ​น อย​เป็น​สัญญาณ​ที่​ไม​ดี​ อาจ
เกิด​จาก​ภาวะ​รก​ลอก​ตัว​กอน​กําหน​ด ทําให​ลูก​น อย​เกิด​สภาวะ​ขาด​ออก​ซิ​นเจน​ได​ หรือ​บางที​เลือด​ที่
ออก​หาก​มี​ลักษณะ​เป็น​มูก​เลือด​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด ควร​รีบ​ติดตอ​ขอ​พบ
แพทย​ทัน​ที​ อาการ​อื่น​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​รวม​กัน​ ได​แก

มี​สาร​คัด​หลัง่​ไหล​ออ​กมา
ปริมาณ​มูก​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น
ปวด​หนวง​ที่​เชิง​กร​าน
ปวด​หลัง
ปวด​ทอง​ และ​ใน​คุณ​แม​บาง​ราย​พบ​วา​มี​ทอง​เสีย​เกิด​ขึ้น​พรอม​กัน​ แต​บาง​ราย​อาจ​จะ​แค​ปวด
ทอง​เฉย​ ๆ
รูสึก​ได​วา​มดลูก​บีบ​ตัว​ตอ​เน่ือง

 

อาการ​คน​ทอง​ 32 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
1.​ ปวด​หลัง
เป็น​หน่ึง​อาการ​ที่​คุณ​แม​คง​อยาก​บน​ถึง​ ที่​อายุ​ครรภ​ 32 สัปดาห​ ถา​คุณ​แม​หา​สิ่ง​ที่​ชวย​รับ​น้ําหนัก​ได
อยาง​เหมาะ​สม​ แนะนําใหหา​มา​ใช​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ปวด​ อาจ​จะ​หา​ซื้อ​เข็มขัด​พยุง​ครรภ​ หรือ
อุปกรณ​พยุง​หลัง​มา​ไว​ชวย​ใน​การ​เคลื่อนไหว​ดวย​ก็​ได​ หรือ​หัน​ไป​เลน​โย​คะ​ ยืด​กลาม​เน้ือ​ใน​ทวงทา​ที่
คุณ​หมอ​แนะนําวา​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​กอน​คลอด​ได​ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ยืน​เป็น​เวลา​นา​น ๆ

 



2.​ แสบ​รอน​กลาง​อก​ และ​อาหาร​ไม​ยอ​ย
ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 32 ฮอรโมน​ของ​คุณ​แม​ทําให​กระบวนการ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ชา​ลง​ กรด​ใน​กระเพาะ
อาหาร​จึง​ไหล​กลับ​เขา​สู​หลอดอาหาร​ได​งาย​ และ​มดลูก​ที่​มี​ขนาด​ใหญ​ยัง​ไป​ดัน​เบียด​กระเพาะ​อาหาร
ดวย​ พ​บวา​คุณ​แม​ 72 เปอร​เซ็น​ต ใน​ชวง​ที่​อายุ​ครรภ​ 32 สัปดาห​มี​อาการ​น้ี​รวม​ดวย​ ดัง​นัน้​คุณ​แม
ไม​ควร​ทาน​อาหาร​มื้อ​ละ​มาก​ ๆ แต​ให​เปลี่ยน​เป็น​มื้อ​ละ​น อย​ ๆ แต​บอย​แทน​จะ​ดี​กวา​ ซึ่ง​วิธี​น้ี​จะ​ชวย
ป องกัน​ไม​ให​เกิด​กรด​ไหล​ยอน​ได​ดวย

 

3.​ บวม​ตาม​บริเวณ​ตาง​ ๆ
อาการ​บวม​เล็ก​น อย​ถึง​ปาน​กลาง​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ แต​วา​คุณ​แม​สามารถ​จัดการ​ลด​บวม​ได​ดวย​การ​ออก
กําลัง​กาย​ และ​ใช​ถุง​นอง​แบบ​รัด​กลาม​เน้ือ​ เพราะ​จะ​ชวย​กดดัน​ไม​ให​มี​การ​กัก​เก็บ​ของเหลว​เกิด​ขึ้น
ใน​สวน​ตาง​ ๆ  ใน​ขณะ​พัก​ผอน​ก็​ควร​ยก​ขา​ไว​ที่​สูง

 

4.​ อาการ​ปวด​เกร็ง​ที่​หนา​ทอ​ง
มี​ลักษณะ​เหมือน​กับ​สัญญาณ​เตือน​ แต​เกิด​ขึ้น​ชัว่​ครู​ใน​เวลา​สัน้​ ๆ เป็น​อยู​เรื่อย​ ๆ แต​ไมมี​จัง​หวะ​
และ​อาการ​จะ​ทุเลา​หรือ​หาย​ไป​เมื่อ​เปลี่ยน​อิริยา​บถ

 

5.​ ผิว​บริเวณ​ที่​ให​นม​เปลี่ยน​สี
หัวนม​ของ​คุณ​แม​เปลี่ยน​สี​เป็น​เขม​ขึ้น​เพราะ​ฮอรโมน​ ไมใช​เรื่อง​นา​ตกใจ​หรือ​กังวล​ เพราะ​เป็น
ลักษณะ​ของ​คุณ​แม​ที่​พรอม​ให​นม​ลูก

 

6.​ น้ํานม​ไหล​ออ​กมา
หน าอก​อาจ​จะ​ใหญ​ขึ้น​ดวย​ น้ํานม​ที่​ไหล​ออก​มา​จะ​เป็น​สี​เหลือง​ขน​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ ‘น้ํานม​สี​เห​ลือ​ง’
(โคล​อสตรัม​) เป็น​ขอ​บง​ชี้​วา​รางกาย​เตรียม​พรอม​กับ​การ​ทําหน าที่​คุณ​แม

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum


 

ทอง​ 32 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
วัด​จาก​ดาน​บน​ของ​มดลูก​ถึง​กระดูก​เชิงกราน​ได​ประ​มา​ณ 30-34 เซน​ติ​เม​ตร
มดลูก​ดัน​หน า​ทอง​ตึง​จน​คุณ​แม​รูสึก​ได​เลย​ ดู​แลว​รูสึก​ได​เหมือน​แผน​หนัง​หน า​กลอง​ตึง​ ๆ
รูป​ราง​ทอง​แตก​ตาง​กัน​ไป​ ขึ้น​อยู​กับ​ขนาด​รูป​ราง​เดิม​ของ​คุณ​แม​ดวย​ เมื่อ​เปรียบ​เทียบ​กับ​คุณ
แม​ทาน​อื่น​ไม​ตอง​กังวล​ไป​ เพราะ​ลักษณะ​หน า​ทอง​ไม​เหมือน​กัน​ แตก​ตาง​ทัง้​ขนาด​และ​รูป​ราง
จึง​นํามา​เปรียบ​เทียบ​กัน​ไม​ได

 

ทอง​ 32 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 32 สัปดาห​ จะ​มี​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 41.​6 เซน​ติ​เมตร​ เมื่อ​วัด​จาก​ศีรษะ​ไป​สิน้​สุด
ที่​ปลาย​เทา​ และ​อาจ​หนัก​อยู​ราว​ ๆ 1.​9 กิโล​กรัม​ ใน​ทอง​คุณ​แม​ ใน​ผู​หญิง​ทอง​ 32 สัปดาห​ พ​บวา​ใน
จํานว​น ​100 คน​ที่​มี​การ​สํารวจ​ เด็ก​ ๆ ใน​ทอง​ของ​คุณ​แม​จํานว​น ​85 คน​ กลับ​หัว​ลง​ ถา​หากวา​ไป
ตรวจ​แลว​พบ​วา​ลูก​น อย​ไม​อยู​ใน​ทา​น้ี​ ไม​ตอง​ตก​ใจ​ อาจ​จะ​ตอง​รอ​อีก​หนอย​ เพราะ​จาก​การ​สํารวจ​ ใน
สัปดาห​ที่​ 37 เด็ก​ถึง​รอย​ละ​ 9​7 จะ​อยู​ใน​ทา​กลับ​หัว​ลง​ใน​มดลูก​ของ​คุณ​แม

 



พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 32 สัปด​าห
ลูก​เริ่ม​ฝึก​หาย​ใจ​ แต​การ​ฝึก​หายใจ​ของ​ลูก​น อย​นัน้​เป็นการ​หายใจ​เขา​และ​ออก​เป็น​น้ําครํ่า
ระบบ​สืบ​พันธุ​ มี​การ​พัฒนา​เกือบ​สมบูรณ​แลว​ และ​เคลื่อน​ลง​มา​อยู​ใน​ตําแหนง​ที่​ถูก​ตอง​แล​ว
ผิว​เริ่ม​ทึบ​แสง​มาก​ขึ้น
ลูก​น อย​สามารถ​ไดยิน​เสียง​เป็น​อยาง​ดี
มี​ความ​ทรง​จําเรื่อง​เสียง​และ​ความ​รูสึก​ของ​รส​ชา​ติ​ได

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 32 สัปด​าห
1.​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ ของ​หมัก​ขอ​งด​อง
เบื้อง​ตน​เพราะ​อาหาร​รส​จัด​จะ​ไป​กระตุน​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​หรือ​อาการ​แสบ​รอน​กลาง​อก​ได​ จะ​สราง
ความ​ไม​สบาย​ตัว​ให​กับ​คุณ​แม​ อีก​ทัง้​ยัง​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ทอง​เฟ อ​ได​ ขณะ​ที่​ของ​หมัก​ดอง
หาก​เค็ม​มาก​อาจ​จะ​ทําให​เสี่ยง​ตอ​ครรภ​เป็น​พิษ​ได​คะ

 

2.​ เคีย้ว​อาหาร​ชา​ ๆ ให​ละ​เอี​ยด
เพราะ​ถา​เคีย้ว​ไม​ละ​เอียด​ อาหาร​ที่​ไม​ยอย​จะ​ทําให​เกิด​แกส​กระเพาะ​อาหาร​กับ​มดลูก​เบียด​กัน​ ทอง
จะ​ตึง​หรือ​แนน​ทอง​ได​ แต​อาการ​น้ี​เป็น​คนละ​ลักษณะ​กับ​อาการ​ทอง​แข็ง​ที่​เป็น​ความ​เสี่ยง​คลอด​กอน
กําหน​ด แต​ถา​กังวล​ปรึกษา​คุณ​หมอ​จะ​ดี​ที่​สุด

 

3.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย
เป็นการ​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ กาก​ใย​มา​จาก​ผล​ไม​ ผัก​ หรือ​ธัญ​พืช​ ผล​ไม​มี
กาก​ใย​ที่​แนะนําเบื้อง​ตน​ คือ​ ลูก​พรุ​น ​ผัก​โขม​ ฝรัง่​ อัลม​อนด

ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ นอกจาก​สามารถ​ลด​อาการ​ขาด​น้ํา และ​บรรเทา​อาการ​ทอง​เกร็ง​แข็ง​ได​แลว​
น้ํายัง​เป็น​ของเหลว​ที่​ชวย​ใน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ หาก​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ก็​จะ​มี​อาการ​บวม
นอย​ลง​ สาร​อาหาร​สง​ไป​ถึง​ลูก​ การ​ดื่ม​น้ําอยาง​เพียง​พอ​นัน้​จะ​ชวย​สนับสนุน​ใน​กระบวนการ
ขับ​ถาย​ของ​เสีย​ออก​จาก​ราง​กาย​ ทํางาน​รวม​กับ​กาก​ใย​อา​หาร​ ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก
เนน​กิน​ถี่​ ไม​กิน​เยอ​ะ ใน​ชวง​น้ี​ลูก​น อย​ตองการ​สาร​อาหาร​เยอะ​มาก​ขึ้น​ เตรียม​ตัว​จะ​ออก​มา
ทอง​โลก​แลว​ แต​ใน​หน่ึง​มื้อ​คุณ​แม​ไม​ควร​กิน​อาหาร​เยอะ​จน​เกิน​ไป​จน​แนน​หรือ​จุก​ทอง​ เพราะ
อาจ​ไป​กระตุน​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ได​ แต​ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​มัก​มี​อาการ​อยาก​อาหาร​ลด​ลง​ แต
เพื่อ​ตอบ​สนอง​ความ​ตองการ​พลังงาน​เพิ่ม​เติม​ประ​มา​ณ 300 กิโล​แคลอรี​ใน​แตละ​วัน​ ให​เนน
กิน​บอย​ระหวาง​วัน​ กิน​สิ่ง​ดี​ ๆ มี​ประ​โย​ชน

 

คุณ​แม​ทอง​ 32 สัปดาห​ แข็งแกรง​มาก​ ตอง​เผชิญ​กับ​ความ​ทาทาย​ตาง​ ๆ ทัง้​น้ําหนัก​ของ​ลูก​น อย​ที่



เพิ่ม​ขึ้น​และ​อาการ​ทาง​กาย​ของ​คุณ​แม​เอง​ ให​คุณ​แม​ลูบ​ทอง​บอก​เลา​เรื่อง​ราว​ให​ลูก​น อย​ฟัง​บอย​ ๆ ใช
เสียง​เพื่อ​ปลอบ​ประโลม​ลูก​น อย​ และ​ลูก​น อย​ปลอบ​ประโลม​คุณ​แม​กลับ​ดวย​การ​รับ​ฟัง​ ผูกพัน​ตอ​กัน
และ​กัน​ ใน​สวน​สัญญาณ​การ​เฝ า​ระ​วัง​ ก็​เพื่อ​ความ​มัน่ใจ​วา​จะ​ดูแล​ลูก​น อย​ให​ปลอด​ภัย​ การ​ปกป อง
ลูก​น อย​ คุณ​แม​คือ​ผู​ปกป อง​ที่​ดี​ที่​สุด​ ควร​ดูแล​ตัว​เอง​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ
โยชน​ และ​ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 33 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 34 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 34 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 35 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 35 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 36 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 36 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 37 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 37 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
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ไม​ดี​แน​… ถา​ปลอย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​สู​กับ​ “ก​รด​ไหล​ยอน​”, โรง​พยาบาล​เปา​โล15.
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