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เพราะลำไส้้เคลื่่�อนไหวช้้าลง
กว่่าเดิิม และมดลููกมีีขนาดใหญ่่ไปกดทัับ
ลำไส้้

ต้้องกิินอาหารที่่�มีีกากใยมากๆ

อาจเกิดิเม่ื่�อท้้องได้้ 6-9 เดืือน เกิดิจากการขยายตัวัของมดลูกูและการดิ้้�นของทารก ลองใส่่เสื้้�อผ้้า
หลวมๆ นั่่�งตััวตรง สููดลมหายใจเข้้า-ออกลึึกๆ เอาหมอนมารองหลัังช่่วงบั้้�นเอวและนั่่�งพิิงพนััก
เก้้าอี้้� ยืืดเส้้นยืืดสายเบาๆ

หากมีีอาการเจ็็บกระดููกซี่่�โครงใต้้อก ลองนั่่�งยืืดตััว ไม่่ห่่อตััว และใช้้เสื้้�อชั้้�นในที่่�ขนาดใหญ่่ขึ้้�น
กว่่าเดิิม

ในช่วงไตรมาสนี ้รูปรา่งของคณุแมจ่ะเปลี่ยนแปลงไปอยา่งเหน็ได้ชัด เพราะน้ำ�หนกั
จะเพ่ิมขึ้นสัปดาห์ละครึ่งกิโลกรัม หรือประมาณเดือนละ 2-2.5 กิโลกรัม ทารกมี
ขนาดใหญข่ึ้น ทำ�ใหค้ณุแมรู่สึ้กอึดอัดแนน่ และท้องที่ใหญข่ึ้นอาจทำ�ใหน้อนไมห่ลับ
เนือ่งจากไมส่บายตัว

n้องผกูบ่อย

อาการเจบ็ซ่ีโครง

เกิิดจากกรดไหลย้้อน พยายามกิินอาหารช้้าๆ 
และแบ่่งกิินอาหารเป็็นมื้้�อเล็็กๆ หลายๆ มื้้�อ 
ควรหลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีไขมัันสููง

อาหารย่่อยยาก น้้ำอััดลม เพราะจะทำให้้ท้้องอืืด 
ไม่่ควรซื้้�อยาขัับลมมากิินเอง

แสบรอ้นกลางอก

การเปล่ียนแปลงของรา่งกายและการดแูลใน
ไตรมาส 3
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มักัเกิิดจากการที่่�กล้้ามเนื้้�อน่่อง
ขาดการหมุุนเวีียนของเลืือด เพราะมดลููก
กดทับัอุ้้�งเชิงิกราน

ลองฝึึกยืดืและผ่่อนคลาย กล้ามเนื้้�อบ่่อยๆ
เช่่น นั่่�งเหยีียดเท้้าให้้สุุด แล้้วกระดก
ปลายเท้้าเข้้าหาตััวสลัับไปมาและนวด
บริิเวณน่่องเบาๆ เพื่่�อลดการเกิิดตะคริิว

เมื่่�อท้้องโตขึ้้�น มดลููกจะไปดััน
กระบัังลม ทำให้้ปอดถููกกดทัับและไม่่
สามารถขยายตััวได้้เต็็มที่่� จึึงรู้้�สึึกว่่หายใจ
ไม่่อิ่่�ม หรืือหายใจไม่่สะดวกบางคนอาจมีี
อาการเหนื่่�อยหอบ 

สาเหตุุเกิิดจากมดลููกที่่�มีี

ขนาดใหญ่่และมีนี้้ำหนักัมากขึ้้�น ทำให้้หลังั
ต้้องแบกน้้ำหนัักเพิ่่�มจนปวดหลััง

อย่่ายืืนนาน ถ้้าหากจำเป็็น ควรยืืนให้้
น้้ำหนัักอยู่่�บนขาข้้างใดข้างหนึ่่�ง และพััก
สลัับกัันไปที่่�นอนต้้องไม่่แข็็งเกิินไป
หากรู้้�สึึกปวดหััวหน่่าวขึ้้�นมา ควรหยุดุพััก
กิิจกรรมต่างๆ ที่่�กำลัังทำอยู่่� และพยายาม
นอนหลัับพัักผ่่อน

อาการตะครวิ

หายใจลำ�บาก

ปวดหลังหรอื
ปวดหวัหน่าว

หลีีกเลี่่�ยงรองเท้้าส้้นสููง
หารองเท้้าส้้นแบนที่่�เดิินสบาย รองรัับ
น้้ำหนัักได้้ดีี จะช่่วยให้้ทรงตััวได้้ดีีกว่่า 

คุุณแม่่ที่่�นั่่�งโต๊๊ะทำงานควรเปลี่่�ยนท่่าทุกุ
30 นาทีี หาหมอนมาหนุุนหลัังหรืือเก้้าอี้้�
เล็ก็ๆ มารองเท้้าเพื่่�อลดเท้้าบวม เวลานอน
ให้้เอาหมอนรองขาให้้เท้้าอยู่่�ระดัับสูงูกว่า
หััวใจ ช่่วยให้้เลือืดไหลเวีียนได้้สะดวก

เท้าบวม



12
Hrs

1Hr

อาการ
ที่ควรมา
พบแพทย์
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การนับลูกดิ้น
ลกูดิน้เปน็สัญญาณทีบ่อกวา่ลูกในครรภย์งัมสุีขภาพดี
แนะนำ�ใหน้บัลกูดิน้หลงัสัปดาหท์ี ่28 ของการตัง้ครรภ์
การดิ้นของลูกจะสม่ำ�เสมอและคอ่นข้างคงที่

นับหลังกินอาหารเสรจ็
หลังอาหาร 3 มือ้
เช้า กลางวนั เยน็

รวมแล้วต้อง
ไม่ต่ำ�กวา่ 10 ครัง้

นับแบบ 12 ชม.
เริม่ตั้งแต่เช้า

10-12 ช่ัวโมง ต้องดิ้น
ไม่ต่ำ�กวา่ 10 ครัง้

นับแบบดิน้ใน 1 ช่ัวโมง 
เลือกเวลาใดก็ได

แตต่อ้งเปน็เวลาเดนิทุกวนั
ตอ้งนับได ้3 ครัง้ขึน้ไป

มีอาการแสดงของการคลอด 
เช่น มเีลือดออกทางช่องคลอด
ปวดทอ้งนอ้ย ท้องแข็งสม่ำ�เสมอ

อาการแทรกซ้อนสำ�หรบั
โรคแทรกซ้อนที่สำ�คญั
เช่น แขนขาบวมรว่มกับมอีาการ
ปวดศีรษะ ตาพรา่มวั 

ลูกดิน้น้อย
(จากการนบัลูกดิ้น)

การนับมีหลายวธิ ีสามารถใช้วธิใีดวธิหีนึ่ง
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สัญญาณการคลอด

เจ็บเตือนหรือเจ็บจริง
อาการเจบ็เตอืน
เกิดิในเดืือนที่่� 8-9 จะเกิดิขึ้้�นแบบไม่่สม่่ำเสมอ

จะเจ็็บบริิเวณท้้องน้้อย อาการปวดท้้องดีีขึ้้�น

เมื่่�อแม่่เปลี่่�ยนอิิริิยาบถหรืือนั่่�งหรืือนอนพััก 

ความแรงของการหดรัดตััวจะคงที่่� ไม่่เจ็็บ

เพิ่่�มขึ้้�น เจ็็บท้้องเตืือนจะปวดไม่่ถี่่�เท่่ากัับ

อาการเจ็็บท้้องจริิง

อาการเจบ็ท้องคลอดจรงิ
คืืออาการแข็ง็ตัวัของมดลูกเพิ่่�มขึ้้�น เจ็บ็นานขึ้้�น

และถี่่�ขึ้้�น แม้้ว่่าจะเปลี่่�ยนอิริิยิาบถ หรืือนอนพักั 

อาการปวดก็็ไม่่ดีีขึ้้�น บางคนจะเริ่่�มที่่�หลัังแล้้ว

ปวดร้้าวมาถึึงด้้านหน้้าบริิเวณหััวเหน่่าและ

ท้้องน้้อย อาจมีีอาการปวดท้้องอยากถ่่าย

อุุจจาระและถ่่ายบ่่อย ให้้คอยเช็็คเวลาด้้วยว่่า

อาการปวดท้้องจะค่่อยๆ ถี่่�ขึ้้�น เช่่น ปวดทุกุๆ 

ครึ่่�งชั่่�วโมง แล้้วลดเหลืือ 20 นาทีี 10 นาทีี 

และปวดถี่่�ๆ  ทุกุ 5 นาทีกี็็ควรไปโรงพยาบาล

ได้้แล้้ว

เจบ็ท้องคลอด
มีีท้้องปั้้�นแข็็งสม่่ำเสมอ

และถี่่�ขึ้้�นเรื่่�อยๆ นอนพััก

แล้้วไม่่หายไปเอง

มูกเลือดออกทางช่องคลอด
บ่่งบอกว่่าปากมดลููกเริ่่�มเปิิด

ถงุน้ำ�คร่ำ�แตก (น้ำ�เดนิ)
มีีน้้ำใสไหลจากช่่องคลอด

เปื้้�อนหน้้าขา ราดที่่�นอน

คล้้ายปััสสาวะแต่่กลั้้�นไม่่ได้้

ถ้ามีอาการเหล่านี้
ขอ้ใดขอ้หนึ่ง

ก็ไปโรงพยาบาล
ไดเ้ลยคะ่
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ความสำ�คัญของนมแม่อย่างเดียว 6 เดือน

ดดูเรว็    เริม่ใหลู้กดูดนมตั้งแต่อยูใ่นหอ้งคลอดภายใน 1 ช่ัวโมงหลังคลอด

ดดูบ่อย   คอื การที่ลูกดูดนมบอ่ยตามความต้องการของลูก ประมาณวนัละ 8 ครัง้
ขึ้นไปหรอืทุก 2-3 ช่ัวโมง

ดดูถูกวธิ ีโดยการที่ลูกอมหวันมและลานนมใหล้ึกพอและดูดจนเกลี้ยงเต้า

วธิทีำ�ใหม้ีน้ำ�นมเทคนิค 3 ดูด

กินนมแม่
ภายใน

หลังคลอด

1
ช่ัวโมงแรก

กินนมแม่เพียง
อยา่งเดยีวในช่วง

6
เดอืนแรก

กินนมแม่ตอ่เนื่องควบคู่
กับอาหารตามวยั ถงึ

หรอืนานกวา่นั้น

2
ปี

กินนมแม่สูตร 162

เพื่อใหลู้กน้อยไดอ้าหารที่ดทีี่สุด

มีีสารช่่วยสร้า้งเสริมิ
ภูมูิิคุ้้�มกัันโรค
ช่่วยปกป้้องลููกจากการติิดเชื้้�อโรค 
เช่่น โรคท้้องร่่วงและโรคปอดบวม

1

เด็ก็ที่่�ได้ก้ิินนมแม่่
มีีระดัับสติิปััญญาสููงกว่่าเด็็กที่่�กิินนมแม่่น้้อยกว่่า

3

ช่่วยให้ม้ดลููดเข้า้อู่่� เร็ว็ขึ้้�น
ลดการตกเลืือดหลัังคลอด

4

ประหยัดัค่า่ใช้้จ่า่ย
ค่า่รักัษาพยาบาล

5

ช่่วยลดโอกาสเกิิดโรค
เรื้้�อรังัในระยะยาว

2
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ท่าอุ้ม

ทา่อุ้มใหน้มมหีลายทา่ 
ลองดูคลปินีเ้พ่ือดทูา่ต่างๆ ควรเลอืก
ทา่ทีส่ามารถทำ�ไดถ้นดัและผ่อนคลาย

ศีีรษะและลำำ�ตัวัอยู่่�ในแนวเส้้นตรง
เดียีวกััน

1

ตัวัลููกได้ร้ับัการประคับัประคอง
รับัอย่่างมั่่�นคง โดยมีมีือืแม่่หรือื
หมอนรองซ้้อนไว้้

4

แม่่ควรนั่่�งหลัังตรงตามสบาย 
ไม่่เกร็ง็ ไม่่โน้ม้ตัวัไปข้า้งหน้า้ 
หรือืเอนไปด้า้นหลัังมากเกิินไป

5

ลููกหันัหน้า้เข้า้หาเต้า้แม่่2

ลำำ�ตัวัลููกชิิดกัับตัวัแม่่3

หวันมของเราเป็นอยา่งไร...?

ขอคำ�ปรกึษาได้ที่คลินิกนมแม่ หรอืโรงพยาบาล

ลองตรวจเต้า้นมด้ว้ยตัวัเอง

ใช้้นิ้้�วหัวัแม่่มืือและนิ้้�วชี้้�วางทาบกับัผิวิหนัังตรงรอยต่่อระหว่่างฐานของหัวันมและลานนมกดนิ้้�วมืือ

ทั้้�งสองลงไปตรง ๆ เล็็กน้้อยแล้้วบีีบเข้้าหากััน จัับหััวนมขึ้้�นมาเบา ๆ ถ้้าสามารถจัับหััวนมได้้ แสดงว่่า

หััวนมเป็็นปกติิ ลููกจะดููดนมได้้ง่่ายแต่่ถ้้าหััวนมผลุุบลงไประหว่่างนิ้้�วมืือ แสดงว่่าคุุณแม่่หััวนมสั้้�นหรืือ

บอด สามารถไปขอคำปรึึกษาได้้ที่่�คลิินิิกนมแม่่ หรืือโรงพยาบาลที่่�ไปฝากครรภ์์ได้้ตั้้�งแต่่ช่่วงตั้้�งครรภ์์
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1 วนัปริมาณอาหารที่แนะนำ�ให้กินใน

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ถั่วเมล็ดแห้งสุก

ทัพพี

ผัก

ทัพพี

ฟอง

ไข่

หรือใช้แต่น้อย
เท่าที่จําเป็น

นํ้ามัน

ช้อนชา

4
ผลไม้

ส่วน
4

ข้าว แป้ง

ทัพพี

10
10
9

แก้ว

นม

0 1 2

15 12 12

1 1

11 9 8นํ้าตาล

ช้อนชา
6

เกลือ

ช้อนชา
1

ไม่ดื่มนม ดื่มนม 1 แก้ว ดื่มนม 2 แก้ว

เลือกปริมาณการกินอาหารตามสีสัญลักษณ์การดื่มนม

ปริมาณอาหาร
ที�แนะนําให้ทานใน 1 วัน 
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กิจกรรมทางกาย

ลองดูคลิปนี้

ลองดูคลิปนี้

ในช่่วงนี้้� ครรภ์์ของคุุณแม่่จะมีีขนาดใหญ่่ ทำให้้รู้้�สึึกอึึดอััดมาก

ขึ้้�นและขยัับตััวได้้ลำบากขึ้้�น รัักษาสมดุุลการทรงตััวของร่่างกาย

ยากขึ้้�น ดัังนั้้�นในไตรมาสที่่� 3 นี้้� จึึงเหมาะแก่่การออกกำลัังกาย

เท่่าที่่�รู้้�สึึกว่่าร่่างกายยัังไหวและสามารถทำได้้ เน้้นฝึึกความยืืดหยุ่่�น

ผ่่อนคลาย และบริิหารกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกรานและหน้้าท้้อง

เพื่่�อเตรีียมพร้้อมสำหรัับการคลอด

นอนให้สบาย ท่าไหนดี
เมื่่�อมดลููกเริ่่�มโตขึ้้�น คุุณแม่่จะหาท่่านอนที่่�หลัับสบายได้้ยากเต็็มทีี
ท่่าที่่�เหมาะสมและช่่วยให้้สบาย คืือนอนตะแคงซ้้ายขาขวาก่่ายหมอนข้้าง 

ควรนอน 7-9 ชั่่�วโมงต่่อคืืน ก่่อนเวลา 22.00 น. เพื่่�อให้้คุุณแม่่และลููก

ในครรภ์์มีีสุุขภาพแข็็งแรงและอารมณ์์ดีี ลองอาบน้้ำอุ่่�นก่่อนนอนหรืือ

ดื่่�มนมอุ่่�นๆ สัักแก้้ว เพื่่�อช่่วยให้้หลัับดีีขึ้้�น
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เตรียมตัวก่อนคลอด

เมื่่�อใกล้้คลอด
คุณุแม่ส่ามารถทำำ�กิจกรรมเพื่่�อผ่่อนคลาย

เช่่น ฟัังเพลง การเดิินเล่่น ดููโทรทััศน์์ และอย่่าเพิ่่�งทำงาน

ที่่�ใช้้กำลัังมาก เช่่น ยกของหนััก ทำความสะอาดบ้้านที่่�

ต้้องก้้มๆ เงยๆ การนวดเบาๆ ตามเนื้้�อตััว เช่่น ไหล่่ หลััง

ขา จะช่่วยลดอาการเมื่่�อยล้้าปวดเมื่่�อยได้้

ในช่่วงใกล้้คลอด
คุณุแม่อ่าจกัังวลเกี่่�ยวกัับการคลอดที่่�จะมาถึึง

ว่่าจะคลอดแบบไหนดีี การคลอดจะปลอดภััยหรืือไม่่ ลููกน้้อย

จะออกมาครบสมบููรณ์์หรืือไม่่ คลอดแล้้วจะเลี้้�ยงดููลููกอย่่างไร

ความกัังวลต่่างๆ เหล่่านี้้�ก่่อให้้เกิิดความเครีียดได้้

สิ่่�งที่่�สำำ�คัญั
คือืคุณุแม่ต่้้องทำำ�ใจให้ห้นักัแน่น่

ตั้้�งสติ ิคิดิด้วยเหตุผุลและคิิดบวก หมั่่�นสังัเกตตนเองว่่ามีคีวามวิติกกัังวล อารมณ์์

แปรปรวน ไม่่มีีสมาธิิ เศร้้า นอนไม่่หลัับ เบื่่�ออาหาร หรืือคิิดทำร้้ายตนเองไหม 

หากมีีอาการเหล่่านี้้�เกิิดขึ้้�นติิดต่่อกัันนานมากกว่่า 2 สััปดาห์์ คุุณแม่่ควรพููดคุุย

ปรึกึษาคุณุหมอ หรืือพูดูคุยกับัคุณุแม่่ผู้้�มีประสบการณ์์ท่่านอื่่�นๆ อย่่าเก็บ็ไว้้คนเดียีว
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การเตรียมของให้ลูก

พ่อแม่สามารถเตรยีมของไว้
ตัง้แตก่่อนคลอด
เช่น ผ้าอ้อม ที่นอน ของใช้ประจำ�ตัว เสื้อผ้า
(ไม่จำ�เป็นต้องซื้อเสื้อผ้าเด็กแรกเกิดจำ�นวนมาก
เพราะลูกโตเร็ว)

ทำ�ความสะอาดหอ้งที่ลูกจะอยู่
ให้ปราศจากฝุ่น และอากาศถ่ายเทสะดวก

เตยีงสำ�หรบัทารก
ต้องมีราวกันตกที่มีซี่ราวห่างกันไม่เกิน 6 ซม.

การซ้ือที่นอนทารก
เบาะที่นอนสำ�หรับเด็กต้องเป็นเบาะที่มีความ
แข็งกำ�ลังดี ไม่ใช้ฟูก หมอน หรือผ้าห่มนุ่มๆ
หนาๆ ขนาดใหญ่ๆ เพราะหน้าของเด็กอาจ
จุ่มลงไปแล้วกดจมูกและปาก เป็นเหตุให้ขาด
อากาศหายใจ เสียชีวิตได้

ประโยชน์ของการคลอดธรรมชาติ 

มคีวามเส่ียงและผลข้างเคยีงต่อแมแ่ละทารก
นอ้ยกวา่การผ่าคลอด

หลังคลอด สามารถใหลู้กมาดูดนม
ได้ทันที กระตุ้นใหน้้ำ�นมมาเรว็

แมรู่สึ้กภูมใิจเมือ่การคลอด
ประสบความสำ�เรจ็

ไมต่้องเจบ็แผลผ่าตัดหลังคลอด

รา่งกายแมฟ่ืน้ตัวได้เรว็
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อีกไม่นาน คณุพ่อคณุแม่ก็จะไดเ้จอหน้าลูกตวัน้อยแล้ว
พรอ้มหรอืยงักับช่วงเวลาที่สำ�คญันี้ 

คณุพ่อคณุแมท่ราบหรอืไม ่สมองของคนเรามพัีฒนาการสูงที่สุดในช่วง
แรกเกิดจนถึง 3 ป ีซ่ึงหมายความวา่เด็กจะซึมซับและเรยีนรูส่ิ้งต่างๆ ได้เรว็
มาก ช่วง 3 ปแีรกหลังจากลูกเกิดมา จงึเปน็โอกาสทองของพ่อแมท่ี่จะช่วย
ปูพ้ืนฐานนีใ้หเ้จา้ตัวเล็กเติบโตมาอยา่ง “เก่ง ดี มคีวามสุข” 

ส่ิงทีค่ณุพ่อคณุแมแ่ละคนรอบขา้งตอ้งช่วยมอบใหเ้ดก็ ก็คอืการดแูลสุขภาพ
การใหน้มแมแ่ละอาหารท่ีมปีระโยชน ์การส่งเสรมิพัฒนาการ (เช่น อ่านหนงัสือ
และเล่นด้วยกัน) การเอาใจใส่ดูแล ใหค้วามรกั และไมใ่ช้ความรุนแรง ถ้าลูก
ของเราได้รบัส่ิงเหล่านีอ้ยา่งครบถ้วน ก็จะเติบโตขึ้นมาเปน็คนที่ “เก่ง ดี มี
ความสุข” อยา่งแนน่อน

หากคณุพ่อคณุแมม่คีำ�ถามใดๆ เก่ียวกับการเลี้ยงลูก ก็สามารถสอบถาม
คณุหมอและพยาบาลได้ ทุกคนพรอ้มช่วยเหลือ


