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ใกล​ได​เจอ​ลูก​น อย​เขา​มา​ทุก​ที​ สําหรับ​แม​ทอง​ 33 สัปดาห​ เดิน​ทาง​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 3 การ
เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​ใน​ระหวาง​น้ี​ จะ​พบ​วา​ รางกาย​เตรียม​ความ​พรอม​เขา​สู​การ​คลอด​ทุกที​แลว​
ใน​ชวง​น้ี​อาการ​ที่​สําคัญ​และ​อาจ​รูสึก​ทําให​คุณ​แม​บาง​คน​รูสึก​ตกใจ​โดย​เฉพาะ​แม​ทอง​แรก​ คือ​ อาการ
เจ็บ​ทอง​หล​อก​ ขอ​สังเกต​สําหรับ​คุณ​แม​อาการ​เจ็บ​ทอง​น้ี​จะ​หาย​ไป​ใน​ระยะ​เวลา​ไม​นาน​และ​จะ​ไม​เจ็บ​ถี่
ขึ้น​เพราะ​ไมใช​การ​เจ็บ​ทอง​คลอ​ด

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทอง​ 33 สัปดาห​แลว​รูสึก​ทอง​แข็ง​เป็น​พักๆ​ อันตราย​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​อาการ​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​เจอ​คะ​ ไม​ตอง​ตกใจ​นะ​คะ​ สวน​ใหญ​แลว​จะ​เป็น​ "การ​เจ็บ​ทอง​หล​อก​" หรือ​การ​ที่
มดลูก​กําลัง​ซอม​ใหญ​เพื่อ​เตรียม​คลอด​คะ​ จะ​มา​แบบ​ไม​สมํ่าเสมอ​ ไม​เจ็บ​แรง​ขึ้น​ และ​พอ​เปลี่ยน​ทาทาง​ก็​จะ​หาย
ไป​เอง​ แต​ถา​คุณ​แม​ไม​แน​ใจ​ หรือ​ทอง​แข็ง​ถี่​และ​แรง​ขึ้น​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​นะ​คะ

ทําไม​ไอ​หรือ​จาม​แลว​มี​ปัสสาวะ​เล็ด​ออก​มา​ตอน​ทอง​ 33 สัปดาห​คะ
? แก​ยัง​ไง​ดี​?
คลิก

เป็น​เพราะ​เจา​ตัว​น อย​โต​ขึ้น​จน​ไป​เบียด​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ของ​เรา​คะ​ ทําให​เรา​เก็บ​น้ําปัสสาวะ​ได​น อย​ลง​ สิ่ง
สําคัญ​คือ​ "หาม​" ดื่ม​น้ําน อย​ลง​เด็ด​ขาด​นะ​คะ​ เพราะ​น้ํายัง​จําเป็น​ตอ​รางกาย​มาก​ๆ คะ​ ลอง​ฝึก​ขมิบ​กลาม​เน้ือ​อุง
เชิงกราน​เบาๆ​ จะ​ชวย​ได​คะ​ และ​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําใน​การ​บริหาร​กลาม​เน้ือที่​ถูก​วิธี​นะ​คะ

ลูก​ใน​ทอง​ 33 สัปดาห​ตัว​ใหญ​แค​ไหน​แลว​คะ​ เขา​ทําอะไร​เป็น​บาง​?
คลิก

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


ตอน​น้ี​ตัว​โต​ประมาณ​สับปะรด​ลูก​ยอม​ๆ เลย​คะ​! กระดูก​ของ​เขา​แข็ง​แรง​ขึ้น​มาก​ สมอง​ก็​พัฒนา​ไป​เยอะ​จน​เริ่ม
รับ​รู​แสง​และ​เสียง​จาก​ขาง​นอก​ได​แลว​ เขา​กําลัง​ตัง้ใจ​ฟัง​เสียง​คุณ​แม​อยู​เลย​คะ​ ทุก​การ​ดิน้​และ​การ​เคลื่อนไหว
คือ​พัฒนาการ​ของ​เขา​ แต​หาก​คุณ​แม​รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ทันที​นะ​คะ

 

สรุป
เจ็บ​ทอง​หลอก​หรือ​เจ็บ​ทอง​เตือน​ คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​ หรือ​ชวง​ไตรมาส​ที่​
3 เป็น​สัญญาณ​ของ​รางกาย​เริ่ม​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ทาร​ก
อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ของ​แม​ทอง​อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​ หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​
การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ทําได​ไม​คลอง​แค​ลว และ​อาจ​เกิด​อาการ​ปัสสาวะ​เล็ด​ได​ เวลา​ไอ​จาม​
หรือ​หัว​เราะ​ เพราะ​มดลูก​ที่​กด​เบียด​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ทําให​พื้นที่​กัก​เก็บ​ปัสสาวะ​ลด​ลง​ คุณ​แม
ไม​ควร​แก​ปัญหา​น้ี​ดวย​การ​ดื่ม​น้ําน อย​ลง​ หรือ​กลัน้​ปัสสาวะ​เพราะ​จะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ
แม​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 33 สัปดาห​ ทารก​น อย​เจริญ​เติบโต​และ​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​ อวัยวะ​ทัง้
ภายนอก​และ​ภายใน​รางกาย​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ หาก​เปรียบ​เทียบ​ขนาด​รางกาย​ของ​ทารก​กับ​ผล
ไม​ เปรียบ​ได​กับ​สับ​ปะ​รด​ ใน​ชวง​น้ี​ทารก​มี​ขนาด​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 17.​20 น้ิว​ มี​น้ําหนัก​ประ
มา​ณ 4.​23 ปอนด​ หรือ​ราว​ 1,919 กรัม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​ ควร​รับ​ประทาน​อะไร​บา​ง
อาการ​คน​ทอง​ 33 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 33 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 33 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 33 สัปด​าห

 

แม​ทอง​ 33 สัปดาห​ เรียก​วา​ อยู​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​จะ​ได​พบ​กับ
อาการ​สําคัญ​อีก​อาการ​หน่ึง​ที่​แม​ตัง้​ครรภ​ 33 สัปดาห​ตอง​เจอ​ “เจ็บ​ทอง​หล​อก​” หรือ​ “เจ็บ​ทอง​เตือ
น”  (Braxton Hicks Contractions) ซึ่ง​อาการ​เจ็บ​เตือน​น้ี​จะ​เริ่ม​มี​อาการ​ตอน​ตัง้​ครรภ​ประมาณ
เดือน​ที่​ 8 ใน​ระหวาง​น้ี​มดลูก​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​ขยาย​ตัว​เต็ม​ที่​และ​เคลื่อน​ตัว​ตํ่าลง​มา​ หาก​ใช​มือ
คลําหน า​ทอง​จะ​รูสึก​ได​วา​เป็น​กอน​แข็ง​ ๆ แม​ทอง​จะ​เริ่ม​มี​อาการ​เจ็บ​ทอง​หล​อก​ เกิด​จาก​มดลูก​บีบ​ตัว
ทําให​ทอง​แข็ง​เกร็ง​ แต​การ​เจ็บ​ทอง​หลอก​จะ​ยัง​ไม​เป็น​จังหวะ​ที่​แน​นอ​น ​ไม​เจ็บ​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​เดิม​ และ
ระยะ​เวลา​เจ็บ​ทอง​ไม​ยาว​นา​น ​เป็น​เพียง​การ​สง​สัญญาณ​ของ​รางกาย​ให​รู​วา​ รางกาย​กําลัง​เขา​สู​ชวง
เตรียม​พรอม​คลอด​ทา​รก​ ไมใช​สัญญาณ​เตือน​วา​คุณ​แม​จะ​คลอด​ทาร​ก

 



อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​ ควร​รับ​ประทาน​อะไร​บา
ง
อาหาร​สําหรับ​แม​ทอง​อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​หรือ​ไตรมาส​ที่​ 3 ยัง​มี​ความ​สําคัญ​ไม​น อย​ไป​กวา​ไตรมาส
ที่​ 2​ ที่​ผาน​มา​ หาก​รางกาย​ไม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​และ​เพียง​พอ​ ยอม​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​คุณ​แม
และ​ทารก​ใน​ครรภ​อยาง​แน​นอ​น ​โดย​เฉพาะ​อาหาร​ประเภท​โปรตีน​และ​แคลเซียม​ ซึ่ง​มี​ใน​อาหาร​ประ
เภท​ เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​อก​ไก​ ไข​ ตับ​ ถัว่​ตาง​ ๆ นม​จืด​พรอง​มัน​เนย​ ชีส​ โย​เกิรต หรือ​ใน​ปลา​เล็ก​ปลา​น อย
ทอด​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​กาง​ ชวย​เพิ่ม​แคลเซียม​ได​อยาง​ดี​สําหรับ​แม​ทอง​ที่​ไม​สามารถ​ดื่ม​นม​ได​
นอกจาก​น้ี​ผัก​ใบ​เขียว​ชนิด​ตาง​ ๆ ชวย​เพิ่ม​กาก​ใย​ และ​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย

 

อาการ​คน​ทอง​ 33 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
1.​ ขี ้​รอน
คน​ทอง​มัก​จะ​รูสึก​วา​ตนเอง​ขี้​รอน​มากกวา​ปก​ติ​ เหงื่อ​ไหล​ออก​มา​มาก​ และ​เหงื่อ​ออก​งาย​ สาเหตุ
สําคัญ​คือ​ รางกาย​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ชีวเคมี​ภายใน​รางกาย​หลาย​อยาง​ เชน​
ตอม​ไทรอยด​ทํางาน​มาก​ขึ้น​ ไต​ทํางาน​มาก​ขึ้น​ หัวใจ​สูบ​ฉีด​โลหิต​มาก​ขึ้น​ เพราะ​ตอง​ใช​เลือด​ไป​เลีย้ง
รางกาย​มาก​ขึ้น​ ทําให​ใน​ชวง​น้ี​รางกาย​มี​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​มาก​ขึ้น
กวา​เดิม​ เลย​ทําให​คุณ​แม​กลาย​เป็น​คน​ขี้​รอน​ บาง​คน​เป็น​ทัง้​ชวง​เวลา​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​ ดัง​นัน้​
การ​ดื่ม​น้ําอยาง​เพียง​พอ​ชวย​ลด​ความ​รอน​ภายใน​ราง​กาย​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สด​ชื่น​ รวม​ถึง​การ​สวม
เสื้อผา​ที่​ระบาย​ความ​รอน​ได​อยาง​ดี​ อยู​ใน​สถาน​ที่​ที่​มี​อากาศ​ถายเท​สะดวก​ ไม​รอน​อบ​อาว​ ชวย​ทําให
คุณ​แม​รูสึก​ผอน​คลาย​มาก​ขึ้น

 

2.​ น้ํานม​ไหล
แม​ตัง้​ครรภ​ 33 สัปดาห​ เตา​นม​ของ​แม​ทอง​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​มาก​ เกิด​จาก​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโรน
(Progesterone) ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ หัวนม​จะ​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​และ​ตัง้​ชัน​มากกวา​ปก​ติ​
บริเวณ​ลาน​หัวนม​ของ​แม​ทอง​จะ​เริ่ม​มี​สี​คลํ้าและ​ขยาย​วง​ใหญ​มาก​ขึ้น​ ชวง​ไตรมาส​ที่​ 3 น้ี​ แม​ทอง
มัก​มอีาการ​คัด​ตึง​เตาและ​คุณ​แม​บาง​คน​จะ​เริ่ม​มี​ของเหลว​สี​เห​ลือ​ง เรียก​วา​ โคล​อสตรัม
(colostrum) หรือน้ํานม​เห​ลือ​ง ไหล​ออก​จาก​เตา​นม​ แม​จะ​ไหล​ออก​มา​กอน​กําหนด​คลอด​ก็​ถือ​เป็น
เรื่อง​ปก​ติ​ เพราะ​เตา​นม​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​การ​ให​นม​แม​แก​ทารก​หลังค​ลอด​ หรือ​คุณ​แม​คน
ใด​ไมมี​น้ํานม​เหลือง​ไหล​ออก​มา​ ไม​ถือวา​ผิด​ปกติ​และ​ไมมี​ผล​ตอ​การ​ให​นม​แม​แก​ทารก​หลังค​ลอด​แต
อยาง​ใด

 

3.​ ปวด​ศีรษะ
คน​ทอง​มัก​มี​อาการ​ปวด​ศีรษะ​บอย​ ๆ อาจ​เกิด​ความเครียด​และ​ฮอรโมน​เพศ​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​
สวน​ใหญ​มัก​เกิด​อาการ​วิง​เวียน​ หรือ​แม​ทอง​บาง​คน​อาจ​เกิด​อาการ​หน า​มืด​เป็น​ลม​ได​ อาการ​ปวด​หัว

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


มัก​เกิด​จาก​การ​กด​ทับ​ของ​เสนเลือด​ใหญ​ที่​นําเลือด​จาก​รางกาย​กลับ​สู​หัวใจ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ไม​ดี​เทา
คน​ปก​ติ​ จึง​เกิด​อาการ​เวียน​หัว​ ปวด​หัว​ได​งาย​ อาการ​ปวด​หัว​ที่​มัก​พบ​ใน​ คน​ทอง​ ได​แก

ปวด​หัว​ไมเก​รน คน​ทอง​กวา​รอย​ละ​ 80 มี​อาการ​ปวด​หัว​ไมเกรน​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​สาม​เดือน
แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ปวด​หัว​จาก​ความ​เครี​ยด ทําให​เกิด​กลาม​เน้ือ​ตึง​ตัว​ มัก​มี​อาการ​ปวด​บริเวณ​ทาย​ทอย​ ราว​ไป
ที่​ขมับ​ทัง้​สอง​ขาง​หรือ​ปวด​ทัว่​ศีรษะ​ ปวด​แบบ​บีบ​รัด
ปวด​หัว​แบบ​คลัสเต​อร ปวด​หัว​รุนแรง​และ​กะทัน​หัน​ มี​ลักษณะ​ปวด​ขาง​เดียว​ ปวด​บริเวณ
รอบ​ดวง​ตา​ ภายใน​หน่ึง​วัน​อาการ​เชน​น้ี​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​หลาย​ครัง้

 

4.​ ปัสสาวะ​เล็ด
ขนาด​ครรภ​ของ​แม​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ไป​กด​เบียด​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ ทําให​พื้นที่​ใน​การ​กัก​เก็บ
ปัสสาวะ​ลด​ลง​ แม​ทอง​จึง​รูสึก​ปวด​ปัสสาวะ​บอย​จน​บาง​คน​มี​อาการ​ปัสสาวะ​เล็ด​เวลา​ไอ​ จาม​ หรือ​หัว
เราะ​ เพราะ​เวลา​ที่​แม​ทอง​ไอ​ จาม​ หรือ​หัว​เราะ​ จะ​ไป​เพิ่ม​ความ​ดัน​ใน​ชอง​ทอง​ ทําให​ปัสสาวะ​เล็ด
ออก​ไป​ทาง​ทอ​ปัสสาวะ​ได​ สิ่ง​ที่​แม​ทอง​ไม​ควร​ปฏิบัติ​ คือ

กลัน้​ปัสสาว​ะ แม​ทอง​ไม​ควร​กลัน้​ปัสสาวะ​ เพราะ​จะ​ทําให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ติด​เชื้อ​ใน​กระเพาะ
ปัสสาวะ​ หรือ​ติด​เชื้อ​แบคทีเรีย​ใน​ชอง​คลอด​ได
ดื่ม​น้ํานอย​ลง แม​ทอง​บาง​คน​เลือก​ดื่ม​น้ําน อย​ลง​เพราะ​คิด​วา​ จะ​ทําให​ปวด​ปัสสาวะ​ลด​ลง​ แต
ไมใช​วิธี​การ​แก​ปัญหา​ที่​ถูก​ตอง​เพราะ​อาจ​เกิด​ภาวะ​รางกาย​ขาด​น้ําได​ เพิ่ม​ภาระ​ให​ไต​ทํางาน
หนัก​ตาม​ไป​ดวย​ แม​ทอง​ควร​ดื่ม​น้ําอยาง​น อย​วัน​ละ​ 1-2 ลิตร​ เพื่อ​ให​รางกาย​ไม​เกิด​อาการ
ขาด​น้ําและ​ปัสสาวะ​ไมมี​กลิ่น​แรง

 

อาการ​ปัสสาวะ​บอย​ ปัสสาวะ​ถี่​ หรือ​ปัสสาวะ​เล็ด​ จะ​เริ่ม​ดี​ขึ้น​เมื่อ​มดลูก​ลอยตัว​สูง​ขึ้น​ใน​ชวง​ไตรมาส
ที่​ 2​ ไม​กด​เบียด​กระเพาะ​ปัสสาวะ​มาก​นัก​ จะ​ลด​การ​ปัสสาวะ​บอย​ลง​ได​ นอกจาก​น้ี​การ​ฝึก​ขมิบ​อุง
เชิง​กราน​ ให​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​กระชับ​ตึง​  ชวย​ทําให​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิงกราน​แข็ง​แรง​ขึ้น​
แม​ทอง​สามารถ​ขอ​คําปรึกษา​จาก​คุณ​หมอ​เพื่อ​การ​บริหาร​ที่​ถูก​วิธี​ ชวย​ลด​ปัญหา​ปัสสาวะ​เล็ด​ได

 

5.​ แสบ​รอน​กลาง​ทร​วง​อก
สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​ อาการ​แสบ​รอน​กลาง​ทรวงอก​หรือ​กรด​ไหล​ยอน​ เกิด​ขึ้น​ได​งาย​และ​มี​โอกาส​เกิด
ขึ้น​บอ​ย

การ​เปลี่ยนแปลง​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ ระบบ​ภายใน​ราง​กาย​ รวม​ถึง​ชอง​ทอง​ของ​คุณ​แม
ขนาด​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ตาม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ กด​เบียด​กระเพาะ​อา​หาร​ สง​ผล​ให
เกิด​ภาวะ​กรด​ไหล​ยอน​ได​งาย​ และ​มัก​จะ​เป็น​ชวง​เวลา​หลัง​รับ​ประทาน​อาหาร​และ​ชวง​เวลา
กลาง​คืน​  หลีก​เลี่ยง​กรด​ไหล​ยอน​ ทําได​ดัง​น้ี​ 

รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​ ไข​มัน​ตํ่า ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ประเภท​โปรตีน
ที่​ยอย​งาย​ ไข​มัน​ตํ่า ได​แก​ เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​ไก
รับ​ประทาน​ครัง้​ละ​นอย​ ๆ แต​บอย​ครัง้ ปกติ​รับ​ประทาน​วัน​ละ​ 3 มื้อ​ อาจ​แยก​ยอย
เป็น​วัน​ละ​ 5 มื้อ​ รับ​ประทาน​มื้อ​ละ​น อย​ ๆ เคีย้ว​ชา​ ๆ ให​ละ​เอี​ยด



ไม​รับ​ประทาน​อาหาร​ชวง​กอน​นอน เพราะ​อาหาร​ยอย​ไม​ทัน​ ยอย​ยาก​ ทําให​เกิด
ภาวะ​กรด​ไหล​ยอน​ได​งา​ย
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​มัน​ รส​จัด​ เผ็ด เพราะ​สง​ผล​ให​เกิด​ภาวะ​กรด​ไหล​ยอน​ได​งา​ย
ทา​นอน ทา​นอน​มี​ความ​สําคัญ​ แม​ทอง​หา​ตัว​ชวย​ดวย​การ​ใช​หมอน​หนุน​เพื่อ​ยก​ระดับ
หน าอก​ให​สูง​ขึ้น​ ป องกัน​กรด​ไหล​ยอน​ได

 

ทอง​ 33 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
แม​ทอง​อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​ ใน​ชวง​น้ี​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​มาก​ ไป​พรอม​กับ​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ หน า​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ ประกอบ​กับ​เม็ด​สี​ผิว​ทํางาน​มากกวา​ปก​ติ​ ทําให
คุณ​แม​บาง​คน​มี​ปัญหา​หน า​ทอง​ลาย​ ควร​ระมัดระวัง​เรื่อง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เพื่อ​ไม​ให​น้ําหนัก​ตัว
เพิ่ม​เร็ว​เกิน​ไป​ รวม​ถึง​ใช​ผลิตภัณฑ​บํารุง​ผิว​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​แม​ทอง​ ชวย​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​และ
ยืดหยุน​ให​กับ​ผิว​หน า​ทอ​ง

 

ทอง​ 33 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​  33 สัปดาห​ ขนาด​ตัว​คอน​ขาง​ใหญ​ เปรียบ​ได​กับ​สับ​ปะ​รด​ ทารก​มี​ขนาด​ความ
ยาว​ตัง้แต​ศีรษะ​จนถึง​ปลาย​เทา​ วัด​ได​ประ​มา​ณ 17.​20 น้ิว​ มี​น้ําหนัก​ประ​มา​ณ 4.​23 ปอนด​ หรือ​ราว​
1,919 กรัม

 

ใน​ชวง​น้ี​ทารก​ใน​ครรภ​ ขน​เสน​บาง​ ๆ ที่​ปกคลุม​อยู​ทัว่​รางกาย​ทารก​น อย​เริ่ม​หลุด​รวง​ ทําให​เริ่ม​เห็น
เล็บ​เทา​ชัดเจน​ รู​มานตา​เริ่ม​ตอบ​สนอง​ตอ​แสง​ และ​ความ​หนา​แนน​และ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กระดูก
เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ยกเวน​กะโหลก​ศีรษะ​ของ​ทารก​ที่​ยัง​คง​น่ิม​อยู

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 33 สัปด​าห
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 33 สัปดาห​ จะ​มี​พัฒนาการ​ดาน​ราง​กาย​ ดัง​น้ี

กระดูก​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น
ผิวหนัง​เริ่ม​เหมือน​คน​ปก​ติ
สมอง​พัฒนา​อยาง​เต็ม​ที่
เสน​ประสาท​ทํางาน​ได​เต็ม​ที่
ตุม​รับ​รส​เริ่ม​ทํางาน
ทารก​เริ่ม​รับ​แสง​ เสียง​ และ​ความ​เจ็บ​ปวด​ได

 



 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 33 สัปด​าห
1.​ เปิด​ใจ​พูด​คุย​กับ​คู​ครอง​ หรือ​คนใน​ครอบ​ครัว
แม​ทอง​ 33 สัปดาห​  การ​เปิด​ใจ​พูด​คุย​กับ​คู​ครอง​ หรือ​คนใน​ครอบ​ครัว​ มี​ความ​สําคัญ​และ​จําเป็น​
เพราะ​สาเหตุ​ตาง​  ๆ ดัง​น้ี

เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​เริ่ม​เกิด​ความ​กังวล​ถึง​การ​คลอด​ กลัว​การ​คลอด​ เชน​ จะ​คลอด​แบบ​ไหน​ดี​ จะ
เจ็บ​มาก​หรือ​ไม​ การ​คลอด​จะ​ปลอดภัย​หรือ​ไม​ ลูก​คลอด​ออก​มา​จะ​สมบูรณ​แข็ง​แรง​หรือ​ไม​ จะ
ครบ​ 32 หรือ​ไม​ จะ​เลีย้ง​ลูก​ได​หรือ​ไม
สง​ผล​ให​แม​ตัง้​ครรภ​เกิด​ความ​กังวล​ใจ​ ควา​มเครียด​ หงุดหงิด​ใจ​ได​งา​ย
ชวง​น้ี​คุณ​พอ​และ​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​ควร​พูด​คุย​สราง​ความ​สบาย​ใจ
รวม​ถึง​วางแผน​การ​คลอด​ การ​เลีย้ง​ดู​ทา​รก​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​คลาย​กัง​วล

 

2.​ ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​ทุก​ครัง้
ชวง​อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​ คุณ​หมอ​จะ​นัด​ตรวจ​ถี่​ขึ้น​ คือ

นัด​ทุก​ ๆ 2 สัปดาห​ เพื่อ​ประเมิน​สุขภาพ​แม​ทอง​ ใน​ชวง​น้ี​จะ​เป็นการ​ตรวจ​ปัสสาวะ​ เพื่อ​ดู



ปริมาณ​น้ําตาล​และ​โปรตีน​ใน​ราง​กาย
ตรวจ​เช็กความ​ดัน​โลหิต​ การ​ติดตาม​อาการ​บวม​ เพื่อ​ตรวจ​หา​วา​มี​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​หรือ​ไม
รวม​ถึง​คุณ​หมอ​จะ​นัด​ตรวจ​อัลตรา​ซาวด​เพื่อ​ติดตาม​สุขภาพ​ทารก​ใน​ครรภ​ รวม​ถึง​ให
คําแนะนําเบื้อง​ตน​ถึง​วิธี​การ​คลอด​ การ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​จึง​มี​ความ​สําคัญ​มาก

 

3.​ ฝึก​หายใจ​เตรียม​ตัว​คลอ​ด
การ​ไป​ตรวจ​ครรภ​และ​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​ ใน​ชวง​น้ี​แม​ทอง​อายุ​ครรภ​ 33 สัปด​าห

มัก​จะ​ได​รับคําแนะนําถึง​วิธี​การ​ฝึก​หายใจ​เพื่อ​เตรียม​ตัว​คลอด​ เพื่อ​ให​ความ​รู​เบื้อง​ตน​แก​คุณ
แม
ขอดี​ของ​การ​ฝึก​หายใจ​เพื่อ​เตรียม​ตัว​คลอด​สําหรับ​คุณ​แม​ คือ​ ชวย​บรรเทา​ความ​เจ็บ​ปวด
ระหวาง​คลอด​ และ​เพิ่ม​กําลัง​ใน​การ​เบง​คลอด​ให​มาก​ขึ้น​ดวย

 

4.​ วิธี​การ​ฝึก​การ​หายใจ​สําหรับ​แม​ทอ​ง
เมื่อ​มี​สัญญาณ​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ ให​คุณ​แม​หายใจ​เขา​ และ​หายใจ​ออก​ ให​เต็ม​ที่​ 1 ครัง้
ขัน้​ตอน​ตอ​ไป​ ให​คุณ​แม​หายใจ​เขา​ทาง​จมูก​แบบ​ตื้น​ เร็ว​ และ​เบา​ จํานว​น ​4-6 ครัง้​ ติดตอ​กัน
เร็ว​ ๆ คลาย​กับ​กําลัง​หายใจ​หอบ
จาก​นัน้​ให​คุณ​แม​หายใจ​ออก​โดย​การ​หอ​ปาก​ เปา​ลม​ออก​ทาง​ปาก​เบา​ ๆ 1 ครัง้​ พ​ยา​ยาม​รักษา
สมดุล​ไป​พรอม​กับ​การ​หายใจ​เขา​ ให​คุณ​แม​หายใจ​เชน​น้ี​เรื่อย​ ๆ จนกวา​มดลูก​จะ​เริ่ม​คลาย​ตัว
เมื่อ​มดลูก​คลาย​ตัว​แลว​ จะ​ทําให​คุณ​แม​เจ็บ​ปวด​น อย​ลง​ การ​หายใจ​แบบ​ลึก​ และ​ชา​ชวย​ทําให
แม​ทอง​รูสึก​ผอน​คลาย​  และ​ชวย​นําออกซิเจน​ไป​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ได​มาก​ขึ้น

 

5.​ ใช​หมอน​หนุน​เทา​ให​สูง
แม​ทอง​อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​ มัก​มี​อาการ​ตาง​ ๆ ดัง​น้ี

เทา​ชา​ ตะคริว​ ขา​บวม​ เทา​บวม​ ที่​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ฮอรโมน​ภายใน​ราง​กาย
ทา​นอน​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ แต​ขนาด​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​เป็น​อุปสรรค​ตอ​การ​นอน
การ​หา​อุปกรณ​เป็น​ตัว​ชวย​ให​คุณ​แม​นอน​หลับ​สบาย​ ดวย​การ​ใช​หมอน​หนุน​ตาม​สวน​ตาง​ ๆ
ของ​รางกาย​เพื่อ​ชวย​พยุง​ตัว​ โดย​เฉพาะ​หมอน​รอง​ปลาย​เทา​ให​สูง​กวา​ระดับ​หัวใจ​เพื่อ​การ​ไหล
เวียน​เลือด​ได​อยาง​สะ​ดวก
การ​ใช​หมอน​หนุน​ทําให​คุณ​แม​นอน​หลับ​สนิท​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ เพราะ​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ นอน​หลับ
สนิท​ ชวย​ให​แม​ทอง​มี​จิตใจ​สดชื่น​แจม​ใส

 

แม​ทอง​ 33 สัปดาห​ เป็น​ระยะ​การ​ตัง้​ครรภ​ระยะ​ที่​สาม​หรือ​ระยะ​สุด​ทาย​ รางกาย​และ​จิตใจ​เกิด​การ
เปลี่ยน​แป​ลง​ ขนาด​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ สภาพ​จิตใจ​ที่​กังวล​เกี่ยว​กับ​การ​คลอด​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ สง
ผล​ให​แม​ทอง​เกิด​ความเครียด​ได​ ควร​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​จาก​สมาชิก​ใน​ครอบ​ครัว​ รวม​ถึง



การ​ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​เพื่อ​ตรวจ​ดู​ความ​พรอม​ของ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ รวม​ถึง​การ​ฝึก​หายใจ
สําหรับ​การ​คลอด​ เพราะ​การ​คลอด​ธรรมชาติ​ทารก​แรก​คลอด​จะ​ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​หลาย​สาย
พันธุ​จาก​แม​ตัง้แต​แรก​คลอด​ อาทิ​ B.Lactis ที่​เป็น​จุลินทรีย​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบคทีเรีย​ที่​ชวย​เสริม
สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง

 

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

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
อายุ​ครรภ​ 38 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 38 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

 

อาง​อิง​:

สัญญาณ​เตือน​คุณ​แม​ใกล​คลอด​ เตรียม​พรอม​ได​ทัน​เวลา​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน1.
คําแนะ​นํา คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 3 (อายุ​ครรภ​ 7-9 เดือน​), โรง​พยาบาล​เปา2.
โรค​ของ​ตอม​ไทรอยด​ใน​สตรี​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม3.
น้ํานม​แม​ ภูมิ​ตานทาน​ที่​ดี​ ชวย​ลด​โอกาส​เจ็บ​ปวย​ให​กับ​ลูก​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก4.
ปวด​หัว​ไมเกรน​ใน​คน​ทอง​….​ยา​ตัว​ไหน​ใชได​บาง​นะ​, โรง​พยาบาล​ขอน​แก​น5.
การ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กร​าน (Pelvic Floor Muscle Training), คณะ​แพทย​ศาสตร​6.
มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม
ไม​ดี​แน​… ถา​ปลอย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​สู​กับ​ “ก​รด​ไหล​ยอน​”, โรง​พยาบาล​เปา​โล7.
ไตรมาส​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ (อายุ​ครรภ​ > 28 สัปดาห​ ), โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช8.
เทคนิค​ดูแล​ตัว​เอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​ทัง้​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล9.
นคร​ธน
9 สิ่ง​ควร​ทํา ใน​ 9​ เดือน​ ที่​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล10.
เมื่อ​คุณ​แม​มือ​ใหม​เตรียม​คลอด​ ตอน​ที่​ 2​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย11.
มหิ​ดล
มือ​บวม​ เทา​บวม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก​สาเหตุ​ใด​?, โรง​พยาบาล​พญา​ไท12.
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ตลอด​ 9​ เดือน​ใน​ทอง​แม, Pobpad13.
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก14.
น้ําครํ่า (Amniotic fluid), คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม15.
ขนาด​ทารก​ใน​ครรภ​ ใน​ชวง​สัปดาห​ตาวๆเปรียบ​เทียบ​กับ​ขนาด​ผัก​และ​ผล​ไม,16.
hellokhunmor
มา​ฝึก​หายใจ​เตรียม​ตัว​สําหรับ​การ​คลอด​กัน​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท17.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 15 มกราคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-35
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-36
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-37
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-38

