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ในที่สุดก็มาถึงสัปดาหที่ 40 หรือชวงทอง 9 เดือน แลว ถือเป็นเดือนสุดทายที่คุณแมตองเตรียม
พรอมทัง้รางกายและจิตใจ รวมถึงเตรียมคลอดดวย เพราะลูกน อยพรอมจะคลอดไดตลอดเวลา ชวง
น้ีสิ่งที่ตองระวังคงหนีไมพนภาวะกอนคลอด และอาการตาง ๆ รวมถึงทัง้เรื่องโภชนาการและ
กิจกรรมประจําวัน 
ภาษา

คุณแมทอง 9 เดือน อาการตัง้ครรภ 9 เดือน เวียนหัวคลื่นไส

 

สรุป
ชวงทอง 9 เดือนถือเป็นเดือนสุดทายที่คุณแมตองเตรียมพรอมคลอด เพราะลูกน อยพรอมจะ
คลอดไดตลอดเวลา ในชวงน้ีลูกจะอยูในตําแหนงที่พรอมคลอด ศีรษะจะเคลื่อนลงมาอยูใกล
ปากมดลูก
อาการตาง ๆ ที่คุณแมทอง 9 เดือนตองเจอกับความอึดอัด ไมสบายตัว จากน้ําหนักตัวที่มาก
ขึ้น เพราะลูกตัวโตขึ้นจนเต็มมดลูกไปเบียดอวัยวะอื่น ๆ จนทําใหเกิดอาการทองผูก
ปัสสาวะบอย อาการทองแข็ง เจ็บทองเตือนและเจ็บทองคลอด

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


อาการเวียนหัวคลื่นไส ในตอนทอง 9 เดือน อาจเกิดจากอาการแพทองตอเน่ือง ปอดไดรับ
ออกซิเจนน อยลง จากการที่มดลูกขยายตัว และไมเกรนในคุณแมตัง้ครรภ
ไมควรมีเซ็กสชวงใกลคลอด เพราะอาจจะทําใหถุงน้ําครํ่าที่ลอมรอบตัวเด็กเกิดการแตกหรือ
รัว่ ทําใหมีน้ําครํ่าไหลออกมากอนเจ็บครรภคลอดได

 

เลือกอานตามหัวขอ

พัฒนาการของลูกน อยในครรภชวง 9 เดือน เป็นอยางไร
อาการตาง ๆ ที่คุณแมทอง 9 เดือนตองเจอ
ทอง 9 เดือน คุณแมยังมีอาการเวียนหัว คลื่นไส หน ามืด หรือไม
ไมเกรนในคุณแมตัง้ครรภ
การดูแลตัวเองอยางเขาใจในชวงไตรมาสสุดทาย
อาหารบํารุงครรภ ที่เหมาะกับคุณแมทอง 9 เดือน
ปัญหายอดฮิตทอง 9 เดือน มีเพศสัมพันธไดไหม

 

ในเดือนที่ 9 น้ีมีเรื่องที่คุณแมตองสงสัยมากมาย ไมวาจะเป็นเรื่องอาหารการกิน วาจะตองกิน
อาหารอะไรเพื่อบํารุงลูกในโคงสุดทาย อาการตาง ๆ ของรางกายและจิตใจนัน้ผิดปกติหรือไม เชน
การปวดตามที่ตาง ๆ อาการบวม หรือแมแตเวียนหัวคลื่นไส รวมถึงวาสามารถมีเซ็กสในชวงใกล
คลอดน้ีไดหรือเปลา? เรามีคําตอบมาบอกกัน

 

พัฒนาการของลูกนอยในครรภชวง 9 เดือน
เป็นอยางไร
ในชวงน้ีลูกจะอยูในตําแหนงที่พรอมคลอด ศีรษะจะเคลื่อนลงมาอยูใกลปากมดลูก ลูกจะมีการ
พัฒนาผิว ผม และเล็บจะยาวขึ้นเพื่อปกป องปลายน้ิว มีความยาวประมาณ 50 เซนติเมตร และ
หนักประมาณ 2,800-3,000 กรัม และคุณแมก็พรอมจะคลอดไดทุกเมื่อ สวนใหญแลว คุณแมจะ
คลอดประมาณ 1–2 สัปดาหกอนครบกําหนด (สัปดาหที่ 40)

 

อาการตาง ๆ ที่คุณแมทอง 9 เดือนตองเจอ
ความอึดอัด ไมสบายตัว จากน้ําหนักตัวที่มากขึ้น เพราะลูกตัวโตขึ้นจนเต็มมดลูก และดัน1.
กระเพาะและกะบังลมทําใหแนนทองหายใจตื้นและเร็วอาจมีอาการจุกเสียดหน าอก
ปวดทอง เจ็บทองบอยขึน้ จากการที่ลูกน อยพรอมคลอดไดตลอดเวลาในชวงเดือนน้ี2.
ปวดหลัง และอุงเชิงกราน เกิดจากคุณแมตองแบกน้ําหนักมดลูกและลูกน อยที่ใหญขึ้น คุณ3.
แมสวนใหญอาจมีอาการปวดหนวงทองน อยนาน ๆ ครัง้ตอวัน (ไมเกิน 5 ครัง้ตอวัน) เกิด
จากมีการเกร็งตัวของมดลูกเล็กน อยไมรุนแรง พบไดในภาวะปกติระหวางการตัง้ครรภ
ปัสสาวะบอยขึน้ โดยเฉพาะชวงใกลคลอด ที่ศีรษะลูกเคลื่อนตํ่าลง4.
นอนไมหลับหรือหลับไมสบาย อึดอัด จากภาวะที่มดลูกโตขึ้น5.



รูสึกหิวมากขึน้ หรือน อยลงกวาเดิม6.
ทองผูก เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีกากใยน อย ดื่มน้ําน อยเกินไปและผลจากฮอรโมน7.
โปรเจสเตอโรนซึ่งถูกสรางเพิ่มมากขึ้นระหวางตัง้ครรภ ทําใหการบีบตัวของลําไสใหญลดลง
รวมกับขนาดของมดลูกที่ใหญขึ้นไปกดลําไสใหญ ทําใหทองผูกไดงายขึ้น

 

ทอง 9 เดือน คุณแมยังมีอาการเวียนหัว คลื่น
ไส หนามืด หรือไม

เกิดจากอาการแพทองตอเน่ืองในคุณแมบางราย โดยอาการแพทอง สามารถเกิดขึ้นได1.
จนกวาจะคลอด
เกิดจากปอดไดรับออกซิเจนนอยลง จากการที่มดลูกขยายตัวไปตามการเจริญเติบโตของ2.
ทารกน อยก็จะมีการเขาไปเบียดกับปอดและกะบังลม จนทําใหปอดมีพื้นที่ในการขยายตัวลด
ลงตาม สงผลทําใหปอดไดรับออกซิเจนน อยลงไปดวย คุณแมจึงมีอาการออนเพลีย ออนแรง
และหน ามืดตามมา

 

ไมเกรนในคุณแมตัง้ครรภ
เป็นอาการยอดฮิตอีกหน่ึงอาการในคุณแมที่ตัง้ครรภ 9 เดือน ซึ่งมักเกิดจากการยืนหรือการนัง่ที่ไม
เหมาะสม สวนใหญเกิดในชวงการตัง้ครรภไตรมาสที่ 3 ซึ่งทองของคุณแมเริ่มใหญขึ้น สงผลให
กลามเน้ือสวนตาง ๆ ตองแบกรับน้ําหนักที่เพิ่มมากขึ้น ซึ่งอาการน้ีตองระวัง เภาวะปวดศีรษะใน
ชวงน้ี อาจเป็นสัญญาณบงบอกวาเกิดจากภาวะความดันโลหิตสูงหรือครรภเป็นพิษไดดวย

 

การดูแลตัวเองอยางเขาใจในชวงไตรมาสสุด
ทาย
เราขอแบงการดูแลเป็น 4 หัวขอหลัก ๆ

อาหาร ควรเพิ่มอาหารประเภทโปรตีน เชนเดียวกับไตรมาสที่ 2 เชน เน้ือสัตว เน้ือปลา ผัก1.
ใบเขียวชนิดตาง ๆ และอาหารที่มีแคลเซียม เชน ปลาตัวเล็กที่ทานไดทัง้ตัว และนมพรอง
มันเนย
การฝากครรภ การนัดตรวจครรภจะบอยขึ้น ในไตรมาสน้ีจะมีการตรวจปัสสาวะ เพื่อดู2.
น้ําตาลและโปรตีน เช็คความดันโลหิต ติดตามอาการบวม เพื่อตรวจหาวามีภาวะครรภเป็น
พิษหรือไม
การดูแลเตานม คุณแมบางรายเตานมจะมีการสรางน้ํานมในชวงน้ี การดูแลเตานมจึงสําคัญ3.
ในระยะ 2-3 เดือนกอนคลอด รางกายจะขับสารจําพวกไขมันมาคลุมบริเวณหัวนม และลาน
นม ดังนัน้การอาบน้ําชําระรางกาย ไมควรฟอกสบูบริเวณหัวนมมากนัก เพราะจะชะลางไข
มันบริเวณนัน้ออกไปหมด ทําใหหัวนมแหง และแตกงาย
ดูแลจิตใจ ควรผอนคลายทําใจใหสบาย ไมกังวลเรื่องการคลอดจนเกินไป เพราะ4.
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ความเครียดก็สงผลตอลูกในทองดวยเชนกัน

 

อาหารบํารุงครรภ ที่เหมาะกับคุณแมทอง 9
เดือน
ในชวงที่คุณแมตัง้ครรภ 9 เดือน หรือ ทอง 40 สัปดาห เป็นชวงที่คุณแมตองการพลังงานเพิ่มขึ้น
วันละประมาณ 300 กิโลแคลอรี ซึ่งเปรียบเทียบไดกับการรับประทานอาหารหลัก 1 มื้อ คุณแมควร
รับประทานอาหารใหครบ 5 หมูเชนเดิม โดยใหเนนโปรตีนเป็นพิเศษ เพราะระยะน้ีเป็นชวงที่
รางกายตองการโปรตีนสูงที่สุด

 

ควรระมัดระวังเรื่องการทานของหวาน และเรื่องน้ําหนักที่ขึ้นมากเกินไป เพราะอาจเสี่ยงเป็นเบา
หวานได ไมควรรับประทานของหมักดอง งดอาหารรสจัดและอาหารปรุงไมสุก ควรงดเครื่องดื่ม
แอลกอฮอลและงดสูบบุหรี่รวมถึงหลีกเลี่ยงพื้นที่ที่มีควันบุหรี่

 

ปัญหายอดฮิตทอง 9 เดือน มีเพศสัมพันธได
ไหม
ในความเป็นจริงแลว การมีเพศสัมพันธก็เป็นสวนหน่ึงของชีวิตคู ขณะตัง้ครรภคุณแมสามารถมี
เซ็กสไดตามปกติ ตัง้แตเริ่มตัง้ครรภไปจนกระทัง่ใกลคลอด จะมีแคบางชวงที่ควรลดการมีเซ็กสลง
บาง เชน ตอนตัง้ครรภใหม ๆ เพราะคุณแมสวนมากมักมีอาการแพทอง เวียนศีรษะ ออนเพลียงาย

 

อีกชวงหน่ึงที่ควรจะงดเวนการมีเซ็กสก็คือ ชวงใกลคลอดมาก ๆ แลว เพราะชวงน้ีรางกายของคุณ
แมจะดูคอนขางอึดอัดอุยอาย แคนัง่หรือเดินตามปกติก็เหน่ือยอยูแลว ถามามีเซ็กสตอนน้ีอาจจะ
ทําใหเหน่ือยไดมากกวาปกติ นอกจากน้ีการมีเซ็กสตอนที่ใกลคลอดอาจจะทําใหถุงน้ําครํ่าที่ลอม
รอบตัวเด็กเกิดการแตกหรือรัว่ ทําใหมีน้ําครํ่าไหลออกมากอนเจ็บครรภคลอดได ซึ่งผลดังกลาวจะ
ทําใหคุณแมเสี่ยงตอการติดเชื้อเขาไปในโพรงมดลูกได

 

มีเพียงคุณแมบางคนเทานัน้ที่จําเป็นตองงดการมีเซ็กสขณะตัง้ครรภไปเกือบตลอดชวงการตัง้
ครรภ เชน คุณแมที่เคยแทงบุตร หรือคลอดกอนกําหนดมากอน เพราะอาจทําใหเกิดปัญหาซํ้าได
นอกจากน้ีคุณแมที่มีภาวะรกเกาะตํ่าก็ควรงดการมีเซ็กสโดยเด็ดขาด เพราะอาจไปกระตุนใหมีเลือด
ออกมากจนเป็นอันตรายได

 

ในที่สุดก็เดินทางมาสูเดือนสุดทายของการตัง้ครรภแลว คุณแมคงตื่นเตนที่จะไดเห็นเจาตัวเล็กไว
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ๆ นอกจากเรื่องของการดูแลรางกายของตนเองแลว เราอยากใหคุณแมเตรียมพรอม เรื่องของเจา
ตัวเล็กดวย เราแนะนําใหลูกน อยไดรับนมแม เป็นสารอาหารหลัก องคการอนามัยโลก (WHO)
และยูนิเซฟ แนะนําวาลูกควรไดกินนมแมอยางเดียวตัง้แตแรกเกิดถึง 6 เดือน และควรกินตอเน่ือง
ไปจนถึงอายุ 2 ปี หรือนานกวานัน้ ควบคูกับอาหารตามวัยที่เหมาะสม เพราะนมแมเป็นอาหารจาก
ธรรมชาติที่มีสารอาหารมากมาย และเหมาะที่สุดสําหรับเจาตัวเล็กอีกดวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

9 เดือน กับพัฒนาการของทารกในครรภ, โรงพยาบาลเปาโล1.
9 เดือน มหัศจรรยพัฒนาการทารกในครรภ, โรงพยาบาลสมิติเวช2.
แพทองอยูใชไหม ตองทําอยางไรมีคําตอบ, โรงพยาบาลเพชรเวช3.
อาการหน ามืด ออนเพลียในคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลกรุงเทพ4.
คําแนะนํา คุณแมตัง้ครรภไตรมาส 3 (อายุครรภ 7-9 เดือน), โรงพยาบาลเปาโล5.
ทานอยางไรใหไดประโยชน ทัง้แมและลูกเมื่อเขาสูอายุครรภ 40 สัปดาห, โรงพยาบาลบาง6.
ปะกอก
6 คําถามยอดฮิต ...ทองแลวมีเซ็กสไดไหม, คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัย7.
มหิดล
อาการระหวางตัง้ครรภ เรื่องสําคัญที่คุณแมตัง้ครรภควรรู, โรงพยาบาลพญาไท8.

อางอิง ณ วันที่ 8 มกราคม 2567

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก



S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


