
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

อายุ​ครรภ​ 34 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 34
สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึน้​บา​ง
ก.​ย.​ 15, 2025

เมื่อ​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ครบ​ 34 สัปดาห​ หรือ​ชวง​กลาง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3 ขนาด​ทอง​ของ​คุณ
แม​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​มาก​ เพื่อ​รองรับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​อยาง​เต็ม​ที่​ ซึ่ง​อาจ​ทําให
คุณ​แม​รูสึก​หายใจ​ลําบาก​ขึ้น​ เหน่ือย​งาย​ การ​เคลื่อนไหว​ลุก​นัง่​ลําบาก​ และ​คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​เริ่ม​มี
อาการ​บวม​รวม​ดวย​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ตอง​หมัน่​สังเกต​ความ​ผิด​ปกติ​ตาง​ ๆ ที่​เกิด​ขึ้น​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
ดวย​ อาทิ​ อาการ​ตะคริว​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ มี​เลือด​ออก​หรือ​มูก​เลือด​ หรือ​ภาวะ​น้ําเดิน​ รวม​ถึง​ความ
ผิด​ปกติ​ของ​น้ําครํ่า ซึ่ง​คุณ​หมอ​จะ​เริ่ม​นัด​ตรวจ​ครรภ​กอน​คลอด​ถี่​ขึ้น​ สวน​การ​ดูแล​ตนเอง​ใน​ชวง​น้ี​
เตา​นม​จะ​เริ่ม​มี​สาร​พวก​ไข​มัน​เคลือบ​บริเวณ​หัวนม​และ​ลาน​นม​ของ​คุณ​แม​ ให​อาบ​น้ําลาง​ดวย​น้ําเปลา
เทา​นัน้​ ไม​ควร​ลาง​ออก​ดวย​สบู​เพราะ​จะ​ทําให​หัวนม​แหง​และ​แตก​ได​งาย​ และ​คุณ​แม​อยา​ลืม​ใสใจ​การ
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​สด​สะอาด​ปลอด​ภัย​ เนน​สาร​อาหาร​ประเภท​โปรตีน​และ​ผัก​ใบ​เขียว​ ดื่ม​น้ําสะ​อาด​
และ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทอง​ 34 สัปดาห​แลว​เหน่ือย​งาย​ หายใจ​ไม​คอย​ออก​เลย​คะ​ ผิด​ปกติ
ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​เลย​คะ​คุณ​แม​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ ตอน​น้ี​เจา​ตัว​น อย​ตัว​โต​ขึ้น​มาก​จน​มดลูก​ขยาย​ไป​ดัน​ปอด​
ทําให​คุณ​แม​รูสึก​หายใจ​ได​ไม​เต็ม​ที่​และ​เหน่ือย​งาย​กวา​ปกติ​คะ​ ลอง​เปลี่ยน​อิริยาบถ​ชาๆ​ นัง่​พัก​บอย​ๆ จะ​ชวย​ได
คะ​ แต​ถา​เหน่ือย​มาก​จน​หน า​มืด​หรือ​ใจ​สัน่​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ทันที​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​นะ​คะ

ทําไม​ตอน​ทอง​ 34 สัปดาห​ถึง​ขา​บวม​ เทา​บวม​คะ​ อันตราย​หรือ
เปลา​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ที่​เจอ​ได​บอย​คะ​ เพราะ​รางกาย​จะ​กัก​เก็บ​ของเหลว​มาก​ขึ้น​ และ​มดลูก​ที่​ใหญ​ขึ้น​ก็​ไป​กด​ทับ​เสน​เลือด​
ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​กลับ​ไม​สะดวก​คะ​ ลอง​ยก​ขา​สูง​เวลา​นัง่​หรือ​นอน​จะ​ชวย​ได​เยอะ​เลย​ แต​ถา​บวม​ขึ้น​มา​อยาง
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รวด​เร็ว​ บวม​ที่​หน า​หรือ​มือ​ หรือ​มี​อาการ​ปวด​หัว​รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ได​คะ

ลูก​ใน​ทอง​ 34 สัปดาห​ทําอะไร​อยู​ขาง​ใน​บาง​คะ​ เขา​ไดยิน​เสียง​เรา
ไหม​?
คลิก

เขา​เป็น​นัก​สํารวจ​ตัว​น อย​ที่​กําลัง​ยุง​มาก​ๆ เลย​คะ​! ตอน​น้ี​เขา​กําลัง​ฝึก​กระ​พริบ​ตา​ ลืมตา​หลับ​ตา​ และ​ฝึก​หายใจ
เอา​น้ําครํ่าเขา​ปอด​เบาๆ​ เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​โลก​ภาย​นอก​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​เขา​ไดยิน​เสียง​คุณ​แม​ชัดเจน​เลย
คะ​ การ​พูด​คุยห​รือ​รอง​เพลง​ให​เขา​ฟัง​เป็น​วิธี​สราง​ความ​ผูกพัน​ที่​ดี​เยี่ยม​เลย​คะ​ หาก​คุณ​แม​กังวล​เกี่ยว​กับ​การ​ดิน้
หรือ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ความ​สบายใจ​นะ​คะ"

 

สรุป
คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 34 สัปดาห​ หรือ​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ จะ​เริ่ม​รูสึก​ลุก​นัง่​ลําบาก
มาก​ขึ้น​ เน่ืองจาก​ขนาด​ของ​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​มาก​ เพราะ​มี​น้ําครํ่าปริมาณ​สูง​ขึ้น​ โดย
น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​อาจ​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​กอน​ตัง้​ครรภ​ประ​มา​ณ 10-15 กิโล​กรัม​ ลักษณะ​ทอง
จะ​เริ่ม​คลอย​ตํ่าลง​ จาก​การ​ที่​ลูก​เริ่ม​กลับ​ตัว​และ​เอา​หัว​หัน​ไป​ทาง​ปาก​มดลูก​เพื่อ​เตรียม​พรอม
สําหรับ​การ​คลอ​ด
ลูก​น อย​จะ​มี​การ​พัฒนา​อวัยวะ​ทัง้​ภายใน​และ​ภายนอก​เกือบ​สม​บูร​ณ ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย
เริ่ม​มี​การ​ทํางา​น ​สามารถ​มอง​เห็น​ ไดยิน​เสียง​ หาย​ใจ​ นอน​หลับ​ เล็บ​น้ิว​มือ​และ​น้ิว​เทา​เริ่ม
งอก​ โดย​มี​สวน​สูง​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 45 เซน​ติ​เมตร​ และ​หนัก​ประมาณ​ 2​.​1 กิโล​กรัม
ใกล​ถึง​วัน​ที่​คุณ​แม​จะ​ได​พบ​ลูก​น อย​ออก​สู​โลก​ภายนอก​แลว​ คุณ​แม​ตอง​ดูแล​ตนเอง​ให​ดี​ดวย
การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ทัง้​ 5 หมู​ ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​เพียง​พอ​
ลด​อาหาร​ที่​มี​โซเดียม​สูง​ และ​พยายาม​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ทําจิตใจ​ให​ผอน​คลา​ย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ทอง​ 34 สัปดาห​ คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทา​นอ​ะไร
อาการ​คน​ทอง​ 34 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 34 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 34 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 34 สัปด​าห

 

เมื่อ​เริ่ม​เขา​สู​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3 หรือ​ประมาณ​ 2​9 สัปดาห​เป็นตน​ไป​ คุณ​หมอ​จะ​เรียก​คุณ​แม
ตัง้​ครรภ​มา​พบ​ทุก​ ๆ 2 สัปดาห​ การ​ตรวจ​ดวย​วิ​ธีอัลตรา​ซาว​ด ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​น้ี​จะ​ชวย​คํานวณ
น้ําหนัก​ตัว​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​กอน​คลอด​ได​ รวม​ถึง​เห็น​การ​เคลื่อนไหว​ของ​กลาม​เน้ือ​ อัตรา​การ​เตน
ของ​หัว​ใจ​ และ​พัฒนาการ​อื่น​ ๆ ของ​ลูก​น อย​ ใน​สวน​การ​ตรวจ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ คุณ​หมอ​จะ​เพิ่ม
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การ​ตรวจ​หา​เชื้อ​สเต​ร็ปโต​คอ​คคัสก​รุปบี ซึ่ง​เป็น​เชื้อ​แบคทีเรีย​ที่​อาจ​แพร​ไป​ยัง​ลูก​ขณะ​ทําการ​คลอด
ผาน​ชอง​คลอด​ได

 

 

ทอง​ 34 สัปดาห​ คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทา​นอ​ะไร
ใน​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3 คุณ​แม​ควร​ได​รับ​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​อีก​ประมาณ​วัน​ละ​ 470 กิโล
แคลอรี​ จาก​เดิม​ที่​ควร​ได​รับ​ 2​,050 กิโล​แคลอรี​ตอ​วัน​ โดย​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​คุณ​คา​ และ​สด​สะ
อาด​ ปลอด​ภัย​ โดย​เนน​สาร​อา​หาร​ ดัง​น้ี

โปร​ตีน เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สราง​เซลล​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​ได
รับ​จาก​สัตว​ อาทิ​ นม​ ไข​ เน้ือ​สัตว​ และ​ปลา
แค​ลเซี​ยม ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​และ​ความ​หนา​แนน​ของ​กระ​ดู​ก โดย​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​
ควร​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง​น อย​ 1,000-1,300 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ อาทิ​
นม​ ชีส​ ปลา​ตัว​เล็ก​ตัว​น อย​ ธัญพืช​ตาง​ ๆ
โฟเลต ชวย​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​ใน​ครรภ
โอ​เม​กา 3 ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​แก​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​
จําเป็น​ตอ​ระบบ​ประ​สา​ท สม​อง​ และ​ดวงตา​ของ​ลูก​ และ​ยัง​มี​สวน​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​จิต​ที่
ดี​ขึ้น​ดวย​ โดย​เนน​รับ​ประทาน​ปลา​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 อาทิ​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู​นา​ ปลา​ทู​ และ​ปลา
ชอ​น ​เป็น​ตน
ไอ​โอ​ดีน ชวย​ใน​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ



ไอโอดีน​ไม​น อย​กวา​วัน​ละ​ 2​50 ไมโคร​กรัม​ โดย​ได​รับ​จาก​อาหาร​ทะเล​ตาง​ ๆ หรือ​ผลิตภัณฑ
เสริม​ไอโอดีน​ตาง​ ๆ ใน​รูป​แบบ​เครื่อง​ปรุง​รส
โค​ลีน ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​ และ​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​สมอง​และ​กระดูก​สัน​หลัง​ได​ ซึ่ง
รางกาย​ของ​คน​ทัว่ไป​สามารถ​ผลิต​โค​ลี​นได​เอง​ โดย​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​ปริมาณ​โค​ลี​น
450 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ ซึ่ง​รางกาย​อาจ​ผลิต​ไม​เพียง​พอ​ จึง​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โค​ลี​น ​อาทิ​
ไข​ ไก​ เน้ือ​วัว​ นม​และ​ถัว่
ธาตุ​เห​ล็ก ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ได​ โดย​เนน​รับ​ประทาน
สัตว​เน้ือ​แดง​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ผัก​สี​เขียว​เขม​ ถัว่​แดง​และ​งา
ดี​เอ​ชเอ พ​บวา​ DHA  มี​สวน​ชวย​ป องกัน​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด ป องกัน​ความ​เสี่ยง​ของ​ครรภ
เป็น​พิษ​ และ​อาจ​เพิ่ม​น้ําหนัก​ตัว​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ รวม​ถึง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​สําหรับ​คุณ​แม​ใน
การ​เป็น​โรค​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ได​ โดย​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​ ดี​เอ​ชเอ​ ประมาณ​ 2​00
มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ ซึ่ง​พบ​ได​จาก​อา​หาร​ อาทิ​ ปลา​ น้ํามัน​ปลา​ และ​หอย

 

 

อาการ​คน​ทอง​ 34 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
1.​ ปวด​ทอง​นอย​ ปวด​หัว​หนา​ว
อาจ​พบ​ได​เน่ืองจาก​การ​เกร็ง​ตัว​ของ​มดลูก​เล็ก​น อย​ อาการ​ไม​รุนแรง​มาก​ แต​หาก​อาการ​ดัง​กลาว​เกิด
ตอ​เน่ือง​กัน​นา​น ๆ​ หรือ​มาก​กวา​ 10 ครัง้​ตอ​วัน​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​ เพราะ​อาจ​เป็น​ภาวะ​คลอด​กอน
กําหน​ดได

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


 

2.​ น้ํานม​ไหล
เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ได​ครบ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ ตอม​น้ํานม​จะ​ขยาย​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ และ​มี​เซลล​กลาม​เน้ือ​รอบ​ ๆ ทอ
น้ํานม​หนา​ขึ้น​ และ​น้ําคัด​หลัง่โคล​อสตรัม ก็​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ดวย​เชน​กัน​ ซึ่ง​หาก​คุณ​แม​ลอง​บีบ​เบา​ ๆ จะ​มี
น้ําขุน​ ๆ ไหล​ออก​มา​ได

 

3.​ เหน่ือย​งา​ย
อาจ​เกิด​ได​จาก​ขนาด​ของ​ครรภ​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ ทําให​การ​เคลื่อนที่​ลุก​หรือ​นัง่​ลําบาก​ รวม​ถึง​หายใจ
ลําบาก​ขึ้น​ดวย​ เน่ืองจาก​เด็ก​ตัว​โต​ขึ้น​จน​ไป​ดัน​กระเพาะ​และ​กะ​บัง​ลม

 

4.​ เทา​บวม
คุณ​แม​สามารถ​ทดสอบ​การ​บวม​ได​โดย​ใช​น้ิว​มือ​กด​ไป​ที่​หน า​แขง​หรือ​หลัง​เทา​ จะ​เกิด​รอย​บุม​ลง​ไป
เล็ก​น อย​ แต​หาก​มี​รอย​คอน​ขาง​ลึก​อาจ​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​บาง​อยาง​ เชน​ ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ได​ ซึ่ง​ควร
รีบ​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที​ แต​หาก​เป็นการ​บวม​โดย​ทัว่ไป​สามารถ​หา​สิ่งของ​หนุน​เทา​ให​สูง​ขึ้น​ระดับ
สะโพก​ขณะ​นัน้​ หรือ​สูง​กวา​แนว​ราบ​ใน​ขณะ​นอ​น ​เพื่อ​ชวย​ลด​อาการ​บวม​ได

 

5.​ ปวด​สะ​โพก​ ปวด​ขา
อาจ​เกิด​จาก​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​สะโพก​ตอง​รองรับ​น้ําหนัก​มาก​ขึ้น​ จึง​เกิด​อาการ
ปวด​บริเวณ​สะโพก​และ​ตน​ขา​ได

 

ทอง​ 34 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
คุณ​แม​อาจ​จะ​เริ่ม​รูสึก​ลุก​นัง่​ลําบาก​มาก​ขึ้น​ เน่ืองจาก​ขนาด​ของ​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​มาก​ เพราะ​มี
น้ําครํ่าปริมาณ​สูง​ขึ้น​ โดย​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​อาจ​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​กอน​ตัง้​ครรภ​ประ​มา​ณ 10-15
กิโล​กรัม​ ลักษณะ​ทอง​จะ​เริ่ม​คลอย​ตํ่าลง​ เพราะ​ลูก​เริ่ม​กลับ​ตัว​และ​เอา​หัว​หัน​ไป​ทาง​ปาก​มดลูก​เพื่อ
เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอ​ด

 

ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​จะ​พบ​มูก​ใส​บริเวณ​ปากชอง​คลอด​ได​มาก​ขึ้น​ และ​มี​อาการ​ขอ​เทา​บวม​ได​ คุณ​แม​ไม
ตอง​ตกใจ​เพราะ​เป็น​อาการ​ที่​สามารถ​พบ​ได​ทัว่ไป​สําหรับ​อายุ​ครรภ​น้ี​ และ​บาง​ครัง้​อาจ​ทําคุณ​แม​รูสึก
ทอง​แข็ง​ หรือ​การ​เจ็บ​ทอง​เตือน​ได​ โดย​คุณ​แม​ควร​ศึกษา​เพื่อ​แยก​ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​การ​เจ็บ​ทอง
เตือน​หรือ​การ​เจ็บ​ทอง​คลอด​จริง​ อาทิ​ ควา​มถี่​และ​ความ​รุนแรง​ของ​การ​เจ็บ​ทอง​จริง​จะ​มาก​กวา​ รวม

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


ถึง​สังเกต​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ เชน​ พ​บมูก​เลือด​หรือ​อาการ​น้ําเดิน​ ซึ่ง​หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ควร​รีบ​ไป
พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที

 

ทอง​ 34 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 34 สัปดาห​ จะ​มี​ขนาด​เพิ่ม​ขึ้น​เร็ว​กวา​ชวง​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 2​ โดย​มี​ขนาด​ประ
มา​ณ 45 เซน​ติ​เมตร​ หรือ​หนัก​ประมาณ​ 2​.​1 กิโล​กรัม​ ใน​ชวง​น้ี​ทารก​จะ​มี​การ​พัฒนา​อวัยวะ​ทัง้
ภายใน​และ​ภายนอก​เกือบ​สม​บูร​ณ ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย​เริ่ม​มี​การ​ทํางา​น ​ซึ่ง​ชวง​น้ี​ลูก​จะ
เคลื่อนไหว​บอย​ขึ้น​ ทําให​คุณ​แม​สามารถ​รับ​รู​การ​ดิน้​ของ​ลูก​ได​บอย​ ๆ เลย​คะ

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 34 สัปด​าห
ทารก​จะ​สามารถ​มอง​เห็น​ และ​ไดยิน​เสียง​ ได​มาก​ขึ้น
มี​การ​พัฒนา​ระบบ​หาย​ใจ​ และ​การ​นอน​หลับ
เล็บ​น้ิว​มือ​และ​น้ิว​เทา​เริ่ม​งอก​ยาว

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 34 สัปด​าห
เมื่อ​อายุ​ครรภ​มา​ถึง​ 34 สัปดาห​ ซึ่ง​ใกล​เวลา​ที่​คุณ​แม​จะ​ได​พบ​ลูก​น อย​ออก​สู​โลก​ภายนอก​แลว​ ใน
ชวง​สัปดาห​น้ี​คุณ​แม​ยัง​คง​เนน​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร
ให​ครบ​ถวน​ทัง้​ 5 หมู​ ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​เพียง​พอ​ เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ ชดเชย​แร​ธาตุ​ที่​สูญ​เสีย​ไป
จาก​การ​ที่​ปัสสาวะ​บอย​ขึ้น​ รวม​ถึง​การ​ดื่ม​น้ํายัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​ได​ดวย​
และ​ลด​อาหาร​ที่​มี​โซเดียม​สูง​ เพราะ​จะ​ยิ่ง​ทําให​มี​อาการ​เทา​บวม​มาก​ขึ้น​ คอย​สังเกต​การ​ดิน้​ของ​ลูก
น อย​ ดวย​การ​นับ​การ​ดิน้​ให​ได​อยาง​น อย​ 10 ครัง้​ภาย​ใน​ 1 ชัว่​โมง​ และ​พยายาม​นอน​หลับ​พัก​ผอน
ให​เพียง​พอ​ อาจ​รับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​เย็น​ให​เร็ว​ขึ้น​ หา​หมอน​หนุน​ขา​สูง​จะ​ชวย​ให​หลับ​สบาย​ขึ้น​ดวย

 

ใกล​ถึง​วัน​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​ได​เป็น​คุณ​แม​เต็ม​ตัว​แลว​ ระยะ​ทาง​กวา​จะ​มา​ถึง​การ​ตัง้​ครรภ​สัปดาห​ที่​
34 หรือ​ ไตรมาส​สุดทาย​กอน​คลอด​น้ี​ คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​จะ​มี​ความ​กังวล​ตาง​ ๆ หรือ​ความ​ไม​สบาย
เน้ือ​สบาย​ตัว​มาก​มาย​ ทัง้​จาก​การ​แพ​ทอง​ หรือ​ขนาด​ของ​ทอง​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​มาก​ทําให​รูสึก​อึด​อัด​
แต​ก็​ผาน​มา​ได​ดวย​ดี​เพื่อ​ลูก​น อย​ที่​เรา​รัก​ ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​น้ี​ คุณ​แม​อาจ​ศึกษา​หา​ขอมูล​เกี่ยว​กับ
การเต​รี​ยม​ตัว​คลอด​ เตรียม​วัน​ลา​คลอด​ รวม​ถึง​การ​จัด​กระเป า​ไป​โรง​พยาบาล​กรณี​ฉุกเฉิน​ และ​อยา
ลืม​ทําจิตใจ​ให​ผอน​คลาย​ เตรียม​พรอม​ที่​จะ​ได​พบ​กับ​ลูก​น อย

 

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

อายุ​ครรภ​ 35 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 35 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
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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
อายุ​ครรภ​ 39 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 39 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
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