
อายุครรภ 34 สัปดาห คุณแมทอง 34
สัปดาห เกิดอะไรขึน้บาง
คูมือคุณแมมือใหม สําหรับคุณแมตัง้ครรภ พรอมเคล็ดลับดูแลตัวเอง

บทความ

มี.ค. 5, 2020

เมื่อคุณแมอายุครรภครบ 34 สัปดาห หรือชวงกลางของการตัง้ครรภไตรมาสที่ 3 ขนาดทองของคุณ
แมจะขยายใหญขึ้นมาก เพื่อรองรับการเจริญเติบโตของลูกน อยในครรภอยางเต็มที่ ซึ่งอาจทําให
คุณแมรูสึกหายใจลําบากขึ้น เหน่ือยงาย การเคลื่อนไหวลุกนัง่ลําบาก และคุณแมบางทานอาจเริ่มมี
อาการบวมรวมดวย ดังนัน้คุณแมตองหมัน่สังเกตความผิดปกติตาง ๆ ที่เกิดขึ้นระหวางตัง้ครรภ
ดวย อาทิ อาการตะคริว ความดันโลหิตสูง มีเลือดออกหรือมูกเลือด หรือภาวะน้ําเดิน รวมถึงความ
ผิดปกติของน้ําครํ่า ซึ่งคุณหมอจะเริ่มนัดตรวจครรภกอนคลอดถี่ขึ้น สวนการดูแลตนเองในชวงน้ี
เตานมจะเริ่มมีสารพวกไขมันเคลือบบริเวณหัวนมและลานนมของคุณแม ใหอาบน้ําลางดวยน้ําเปลา
เทานัน้ ไมควรลางออกดวยสบูเพราะจะทําใหหัวนมแหงและแตกไดงาย และคุณแมอยาลืมใสใจการ
รับประทานอาหารที่สดสะอาดปลอดภัย เนนสารอาหารประเภทโปรตีนและผักใบเขียว ดื่มน้ําสะอาด
และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ

 

สรุป
คุณแมอายุครรภ 34 สัปดาห หรือไตรมาสสุดทายของการตัง้ครรภ จะเริ่มรูสึกลุกนัง่ลําบาก
มากขึ้น เน่ืองจากขนาดของทองที่ขยายใหญขึ้นมาก เพราะมีน้ําครํ่าปริมาณสูงขึ้น โดย
น้ําหนักตัวของคุณแมอาจจะเพิ่มขึ้นจากกอนตัง้ครรภประมาณ 10-15 กิโลกรัม ลักษณะทอง
จะเริ่มคลอยตํ่าลง จากการที่ลูกเริ่มกลับตัวและเอาหัวหันไปทางปากมดลูกเพื่อเตรียมพรอม
สําหรับการคลอด
ลูกน อยจะมีการพัฒนาอวัยวะทัง้ภายในและภายนอกเกือบสมบูรณ ระบบตาง ๆ ในรางกาย
เริ่มมีการทํางาน สามารถมองเห็น ไดยินเสียง หายใจ นอนหลับ เล็บน้ิวมือและน้ิวเทาเริ่ม
งอก โดยมีสวนสูงอยูที่ประมาณ 45 เซนติเมตร และหนักประมาณ 2.1 กิโลกรัม
ใกลถึงวันที่คุณแมจะไดพบลูกน อยออกสูโลกภายนอกแลว คุณแมตองดูแลตนเองใหดีดวย
การรับประทานอาหารที่มีประโยชนมีสารอาหารครบถวนทัง้ 5 หมู ดื่มน้ําสะอาดใหเพียงพอ
ลดอาหารที่มีโซเดียมสูง และพยายามนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ทําจิตใจใหผอนคลาย

 

เลือกอานตามหัวขอ
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ทอง 34 สัปดาห คุณแมควรรับประทานอะไร
อาการคนทอง 34 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 34 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 34 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 34 สัปดาห

 

เมื่อเริ่มเขาสูการตัง้ครรภไตรมาสที่ 3 หรือประมาณ 29 สัปดาหเป็นตนไป คุณหมอจะเรียกคุณแม
ตัง้ครรภมาพบทุก ๆ 2 สัปดาห การตรวจดวยวิธีอัลตราซาวด ในชวงอายุครรภน้ีจะชวยคํานวณ
น้ําหนักตัวของลูกในครรภกอนคลอดได รวมถึงเห็นการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือ อัตราการเตน
ของหัวใจ และพัฒนาการอื่น ๆ ของลูกน อย ในสวนการตรวจสุขภาพของคุณแม คุณหมอจะเพิ่ม
การตรวจหาเชื้อสเตร็ปโตคอคคัสกรุปบี ซึ่งเป็นเชื้อแบคทีเรียที่อาจแพรไปยังลูกขณะทําการคลอด
ผานชองคลอดได

 

 

ทอง 34 สัปดาห คุณแมควรรับประทานอะไร
ในชวงการตัง้ครรภไตรมาสที่ 3 คุณแมควรไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นอีกประมาณวันละ 470 กิโล
แคลอรี จากเดิมที่ควรไดรับ 2,050 กิโลแคลอรีตอวัน โดยรับประทานอาหารที่มีคุณคา และสดสะ
อาด ปลอดภัย โดยเนนสารอาหาร ดังน้ี
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โปรตีน เป็นสารอาหารสําคัญ ชวยในการเจริญเติบโตและสรางเซลลของลูกในครรภ ซึ่งได
รับจากสัตว อาทิ นม ไข เน้ือสัตว และปลา
แคลเซียม ชวยเสริมสรางความแข็งแรงและความหนาแนนของกระดูก โดยคุณแมตัง้ครรภ
ควรไดรับแคลเซียมอยางน อย 1,000-1,300 มิลลิกรัมตอวัน อาหารที่มีแคลเซียมสูง อาทิ
นม ชีส ปลาตัวเล็กตัวน อย ธัญพืชตาง ๆ
โฟเลต ชวยป องกันความผิดปกติของสมองและระบบประสาทของลูกในครรภ
โอเมกา 3 ชวยในการเสริมสรางพัฒนาการทางสมองและระบบภูมิคุมกันแกลูกน อยในครรภ
จําเป็นตอระบบประสาท สมอง และดวงตาของลูก และยังมีสวนชวยใหคุณแมมีสุขภาพจิตที่
ดีขึ้นดวย โดยเนนรับประทานปลาที่มีโอเมกา 3 อาทิ ปลาแซลมอน ปลาทูนา ปลาทู และปลา
ชอน เป็นตน
ไอโอดีน ชวยในการพัฒนาระบบประสาทของลูกในครรภ ซึ่งคุณแมตัง้ครรภควรไดรับ
ไอโอดีนไมน อยกวาวันละ 250 ไมโครกรัม โดยไดรับจากอาหารทะเลตาง ๆ หรือผลิตภัณฑ
เสริมไอโอดีนตาง ๆ ในรูปแบบเครื่องปรุงรส
โคลีน ชวยในการพัฒนาสมอง และป องกันความผิดปกติของสมองและกระดูกสันหลังได ซึ่ง
รางกายของคนทัว่ไปสามารถผลิตโคลีนไดเอง โดยคุณแมตัง้ครรภควรไดรับปริมาณโคลีน
450 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งรางกายอาจผลิตไมเพียงพอ จึงควรรับประทานอาหารที่มีโคลีน อาทิ
ไข ไก เน้ือวัว นมและถัว่
ธาตุเหล็ก ชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน และชวยป องกันภาวะโลหิตจางได โดยเนนรับประทาน
สัตวเน้ือแดง เครื่องในสัตว ผักสีเขียวเขม ถัว่แดงและงา
ดีเอชเอ พบวา DHA  มีสวนชวยป องกันการคลอดกอนกําหนด ป องกันความเสี่ยงของครรภ
เป็นพิษ และอาจเพิ่มน้ําหนักตัวของลูกในครรภ รวมถึงชวยลดความเสี่ยงสําหรับคุณแมใน
การเป็นโรคซึมเศราหลังคลอดได โดยคุณแมตัง้ครรภควรไดรับ ดีเอชเอ ประมาณ 200
มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งพบไดจากอาหาร อาทิ ปลา น้ํามันปลา และหอย
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อาการคนทอง 34 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
1. ปวดทองนอย ปวดหัวหนาว
อาจพบไดเน่ืองจากการเกร็งตัวของมดลูกเล็กน อย อาการไมรุนแรงมาก แตหากอาการดังกลาวเกิด
ตอเน่ืองกันนาน ๆ หรือมากกวา 10 ครัง้ตอวัน ควรรีบพบแพทย เพราะอาจเป็นภาวะคลอดกอน
กําหนดได

 

2. น้ํานมไหล
เมื่อตัง้ครรภไดครบ 6 เดือนขึ้นไป ตอมน้ํานมจะขยายเพิ่มมากขึ้น และมีเซลลกลามเน้ือรอบ ๆ ทอ
น้ํานมหนาขึ้น และน้ําคัดหลัง่โคลอสตรัม ก็เพิ่มสูงขึ้นดวยเชนกัน ซึ่งหากคุณแมลองบีบเบา ๆ จะมี
น้ําขุน ๆ ไหลออกมาได

 

3. เหน่ือยงาย
อาจเกิดไดจากขนาดของครรภที่ขยายใหญขึ้น ทําใหการเคลื่อนที่ลุกหรือนัง่ลําบาก รวมถึงหายใจ
ลําบากขึ้นดวย เน่ืองจากเด็กตัวโตขึ้นจนไปดันกระเพาะและกะบังลม

 

4. เทาบวม
คุณแมสามารถทดสอบการบวมไดโดยใชน้ิวมือกดไปที่หน าแขงหรือหลังเทา จะเกิดรอยบุมลงไป
เล็กน อย แตหากมีรอยคอนขางลึกอาจมีอาการผิดปกติบางอยาง เชน ภาวะครรภเป็นพิษได ซึ่งควร
รีบพบแพทยโดยทันที แตหากเป็นการบวมโดยทัว่ไปสามารถหาสิ่งของหนุนเทาใหสูงขึ้นระดับ
สะโพกขณะนัน้ หรือสูงกวาแนวราบในขณะนอน เพื่อชวยลดอาการบวมได

 

5. ปวดสะโพก ปวดขา
อาจเกิดจากน้ําหนักตัวของคุณแมที่เพิ่มขึ้น ทําใหสะโพกตองรองรับน้ําหนักมากขึ้น จึงเกิดอาการ
ปวดบริเวณสะโพกและตนขาได
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ทอง 34 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
คุณแมอาจจะเริ่มรูสึกลุกนัง่ลําบากมากขึ้น เน่ืองจากขนาดของทองที่ขยายใหญขึ้นมาก เพราะมี
น้ําครํ่าปริมาณสูงขึ้น โดยน้ําหนักตัวของคุณแมอาจจะเพิ่มขึ้นจากกอนตัง้ครรภประมาณ 10-15
กิโลกรัม ลักษณะทองจะเริ่มคลอยตํ่าลง เพราะลูกเริ่มกลับตัวและเอาหัวหันไปทางปากมดลูกเพื่อ
เตรียมพรอมสําหรับการคลอด

 

ในชวงน้ีคุณแมจะพบมูกใสบริเวณปากชองคลอดไดมากขึ้น และมีอาการขอเทาบวมได คุณแมไม
ตองตกใจเพราะเป็นอาการที่สามารถพบไดทัว่ไปสําหรับอายุครรภน้ี และบางครัง้อาจทําคุณแมรูสึก
ทองแข็ง หรือการเจ็บทองเตือนได โดยคุณแมควรศึกษาเพื่อแยกความแตกตางระหวางการเจ็บทอง
เตือนหรือการเจ็บทองคลอดจริง อาทิ ความถี่และความรุนแรงของการเจ็บทองจริงจะมากกวา รวม
ถึงสังเกตอาการอื่น ๆ รวมดวย เชน พบมูกเลือดหรืออาการน้ําเดิน ซึ่งหากมีอาการเหลาน้ีควรรีบไป
พบแพทยโดยทันที

 

ทอง 34 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกในครรภอายุ 34 สัปดาห จะมีขนาดเพิ่มขึ้นเร็วกวาชวงตัง้ครรภไตรมาสที่ 2 โดยมีขนาดประ
มาณ 45 เซนติเมตร หรือหนักประมาณ 2.1 กิโลกรัม ในชวงน้ีทารกจะมีการพัฒนาอวัยวะทัง้
ภายในและภายนอกเกือบสมบูรณ ระบบตาง ๆ ในรางกายเริ่มมีการทํางาน ซึ่งชวงน้ีลูกจะ
เคลื่อนไหวบอยขึ้น ทําใหคุณแมสามารถรับรูการดิน้ของลูกไดบอย ๆ เลยคะ

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 34 สัปดาห
ทารกจะสามารถมองเห็น และไดยินเสียง ไดมากขึ้น
มีการพัฒนาระบบหายใจ และการนอนหลับ
เล็บน้ิวมือและน้ิวเทาเริ่มงอกยาว

 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 34 สัปดาห
เมื่ออายุครรภมาถึง 34 สัปดาห ซึ่งใกลเวลาที่คุณแมจะไดพบลูกน อยออกสูโลกภายนอกแลว ใน
ชวงสัปดาหน้ีคุณแมยังคงเนนรับประทานอาหารที่มีประโยชน เลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหาร
ใหครบถวนทัง้ 5 หมู ดื่มน้ําสะอาดใหเพียงพอ เพื่อป องกันอาการทองผูก ชดเชยแรธาตุที่สูญเสียไป
จากการที่ปัสสาวะบอยขึ้น รวมถึงการดื่มน้ํายังชวยลดความเสี่ยงของอาการเจ็บทองเตือนไดดวย
และลดอาหารที่มีโซเดียมสูง เพราะจะยิ่งทําใหมีอาการเทาบวมมากขึ้น คอยสังเกตการดิน้ของลูก
น อย ดวยการนับการดิน้ใหไดอยางน อย 10 ครัง้ภายใน 1 ชัว่โมง และพยายามนอนหลับพักผอน
ใหเพียงพอ อาจรับประทานอาหารมื้อเย็นใหเร็วขึ้น หาหมอนหนุนขาสูงจะชวยใหหลับสบายขึ้นดวย



 

ใกลถึงวันที่คุณแมตัง้ครรภจะไดเป็นคุณแมเต็มตัวแลว ระยะทางกวาจะมาถึงการตัง้ครรภสัปดาหที่
34 หรือ ไตรมาสสุดทายกอนคลอดน้ี คุณแมบางทานอาจจะมีความกังวลตาง ๆ หรือความไมสบาย
เน้ือสบายตัวมากมาย ทัง้จากการแพทอง หรือขนาดของทองที่ขยายใหญขึ้นมากทําใหรูสึกอึดอัด
แตก็ผานมาไดดวยดีเพื่อลูกน อยที่เรารัก ในชวงอายุครรภน้ี คุณแมอาจศึกษาหาขอมูลเกี่ยวกับ
การเตรียมตัวคลอด เตรียมวันลาคลอด รวมถึงการจัดกระเป าไปโรงพยาบาลกรณีฉุกเฉิน และอยา
ลืมทําจิตใจใหผอนคลาย เตรียมพรอมที่จะไดพบกับลูกน อย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 35 สัปดาห คุณแมทอง 35 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 36 สัปดาห คุณแมทอง 36 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 37 สัปดาห คุณแมทอง 37 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 38 สัปดาห คุณแมทอง 38 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 39 สัปดาห คุณแมทอง 39 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

คําแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาส 1-3, โรงพยาบาลบางปะกอก1.
พัฒนาการของทารก สุขภาพของคุณ และเรื่องนารูในชวงทอง 8 เดือน, PobPad2.
ฝากครรภครัง้แรกตองทําอยางไร ตอบขอสงสัยคุณแมมือใหม, โรงพยาบาลนครธน3.
เทคนิคดูแลตัวเองระหวางตัง้ครรภอยางมีสุขภาพดีทัง้แมและทารกในครรภ, โรงพยาบาล4.
นครธน
7 อาหารเสริมคนทอง เพื่อสุขภาพของคุณแมและลูกน อยในครรภ, PobPad5.
โอเมกา 3 สารอาหารเพื่อคุณแมตัง้ครรภและลูกน อย, PobPad6.
9 เดือน กับพัฒนาการของทารกในครรภ, โรงพยาบาลเปาโล7.
อาการระหวางตัง้ครรภ เรื่องสําคัญที่คุณแมตัง้ครรภควรรู, โรงพยาบาลพญาไท8.
เตานมในระหวางตัง้ครรภ (ตอนที่ 1), คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิ9.
ดล

อางอิง ณ วันที่ 14 มกราคม 2567

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
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-39
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34


พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก



S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


