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ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 นัน่​หมาย​ถึง​ ระหวาง​ชวง​สัปดาห​ที่​ 2​9 ถึง​สัปดาห​ที่​ 40 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​นับ
โดย​คราว​ ๆ คือ​ชวง​เดือน​ที่​ 7-9 แลว​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​แลว​ ลูก​น อย​จะ​มี​ขนาด​ตัว
ใหญ​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ จน​ทําให​คุณ​แม​อาจ​จะ​มี​อาการ​ไม​สบาย​ตัว​ เชน​ กรด​ไหล​ยอน​ หรือ​ นอน​ไม​หลับ​ ซึ่ง
สามารถ​ดูแล​แกไข​ได​ดวย​การ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​ใช​ชี​วิ​ต หรือ​อาจ​ปรึกษา​แพทย​ ซึ่ง​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​
3 น้ี​ คุณ​พอคุณ​แม​มือ​ใหม​จะ​ตอง​รู​วา​ควร​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร​ รวม​ถึง​การเต​รี​ยม​พรอม​สําหรับ​การ
คลอด​ที่​จะ​มา​ถึง​หลัง​จาก​น้ี​ หรือ​ใน​กรณี​ที่​ไม​คาด​ฝัน​ การ​คลอด​กอน​กําหน​ด อาจสามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​
การ​ที่​คุณ​แม​รับ​รู​สภาพ​รางกาย​ของ​ตัว​เอง​ รู​สัญญาณ​ที่​จะ​บง​บอก​ถึง​อาการ​ไม​พึง​ประ​สงค​ จะ​ชวย​ลด
ความ​เสี่ยง​และ​อันตราย​จาก​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​อีก​ดวย

 

สรุป
การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ไตรมาส​ที่​ 3 น้ี​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​ตาม​สภาพ​รางกาย​ของ
ลูก​น อย​ที่​กําลัง​เติบโต​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ และ​อาการ​ตาง​ ๆ ของ​คุณ​แม​จะ​เปลี่ยน​ไป​จาก​ชวง​ไตรมาส​ที่​
2​ ดวย​เชน​กัน​ เชน​ อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ และ​นอน​ไม​หลับ​ เน่ืองจาก​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ขยาย
ใหญ​ขึ้น​จน​อาจ​รบกวน​การ​ใช​ชี​วิ​ตได
ลูก​น อย​ใน​ทอง​ของ​คุณ​แม​ ไตรมาส​ที่​ 3 จะ​มี​ขนาด​ตัว​ประ​มา​ณ 37.​6 เซน​ติ​เมตร​ ใน​ชวง​ 2​8
สัปดาห​ และ​จะ​คอย​ ๆ เติบโต​จน​มี​ขนาด​ราว​ 50.​7 เซน​ติ​เมตร​ ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 39 หรือ​ชวง
ใกล​ครบ​กําหนด​คลอด​ สมอง​ยัง​คง​เจริญ​เติบ​โต​ เพิ่ม​ขึ้น​ ไต​และ​ปอด​จะ​เริ่ม​พรอม​ใช​งา​น
ผิวหนัง​จะ​เจริญ​เติบโต​เต็ม​ที่​ และ​มี​ขน​ออน​ ๆ งอก​ขึ้น​มา​บาง​แล​ว
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 3 ยัง​คง​ใกล​เคียง​กับ​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ เชน​ การ
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ครบ​ 5 หมู​ เนน​อาหาร​ประเภท​โปรตีน​และ​แคลเซียม​ ที่
นอกจาก​จะ​เป็น​สาร​อาหาร​สําหรับ​ลูก​น อย​แลว​ ยัง​ชวย​สง​เสริม​กระดูก​ของ​คุณ​แม​ใน​ขณะ​ที่
รางกาย​มี​น้ําหนัก​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ อีก​ดวย​ และ​ตอง​ดูแล​เพิ่ม​เติม​ใน​สวน​ของ​การเต​รี​ยม​ตัว​คลอ
ด
ใน​ชวง​ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ไตรมาส​ที่​ 3 สิ่ง​สําคัญ​อีก​อยาง​คือ​การเต​รี​ยม​ตัว​คลอด​ ซึ่ง
ประกอบ​ไป​ดวย​การเต​รี​ยม​เอกสาร​สําคัญ​ตาง​ ๆ ให​ครบ​ถวน​ ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​ และ​เตรียม
สิ่งของ​เครื่อง​ใช​จําเป็น​ตาง​ ๆ ไว​ให​พรอม​ตลอด​เวลา​ หาก​ถึง​เวลา​คลอด​หรือ​คุณ​แม​มี​อาการ

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


ของ​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ก็​สามารถ​ไป​โรง​พยาบาล​ได​ทัน​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ชวง​ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​เป็น​อยางไร​บา​ง
ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 ลูก​น อย​ใน​ทอง​เติบโต​อยางไร​บา​ง
อาการ​ที่​คุณ​แม​ตอง​ประ​สบ​ ชวง​ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3
สภาวะ​อารมณ​ของ​คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3
สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​ใกล​คลอ​ด
การ​ฝึก​หายใจ​สําหรับ​เตรียม​คลอด​ สําคัญ​อยาง​ไร
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 กับ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง
ใกล​ถึง​เวลา​คลอด​ คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​อะไร​ไป​บา​ง

 

ชวง​ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ
เป็น​อยางไร​บา​ง
ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 หาก​คํานวณ​คราว​ ๆ ก็​หมาย​ถึง​การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​ 2​9-40 สัปดาห​โดย​ประ​มา​ณ
ซึ่ง​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ตาม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ขนาด​ของ​ทารก
ที่​ใหญ​ขึ้น​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​ตาง​ ๆ เชน​ ควา​มดัน​โลหิต​ตํ่า แต​โดย​ทัว่ไป​แลว​อาการ​น้ี​จะ
บรรเทา​เมื่อ​คุณ​แม​เขา​สู​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 3 รวม​ถึง​อาการ​ปวด​หลัง​ อึด​อัด​ ไม​สบาย​ตัว​ เพราะ​น้ําหนัก
ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​ครรภ​ที่​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ทําให​คุณ​แม​อาจ​จะ​ตอง​ปรับ​ทา​นัง่​ ทา​เดิน​ หรือ​ทา
นอน​เพื่อ​ให​สบาย​ตัว​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​มี​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​จาก​การ​ที่​ครรภ​กําลัง​ขยาย​ตัว​ตอง
แบง​พื้นที่​กับ​อวัยวะ​อื่น​ ๆ เชน​ ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ และ​คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​นอน​ไม​หลับ​ ขา​เป็น
ตะคริว​ ปวด​หลัง​ ปวด​ปัสสาวะ​บอย​ครัง้​รวม​ดวย

 

ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 ลูก​นอย​ใน​ทอง​เติบโต​อยางไร
บา​ง
ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 3 หรือ​เดือน​ที่​ 7 ถึง​ 9​ ลูก​น อย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​ขนาด​ตัว​ประ​มา​ณ 37.​6 เซน​ติ​เมตร​
และ​จะ​เติบโต​ขึ้น​อีก​ใน​ชวง​เดือน​ที่​ 8 และ​ 9​ โดย​เปรียบ​เทียบ​ได​ประมาณ​เทากับ​ผัก​กาด​หัว​ใหญ​ ๆ 

 

ทารก​ใน​ทอง​จะ​มี​อวัยวะ​สําคัญ​ที่​เริ่ม​ทํางาน​เป็น​ปกติ​แลว​ เริ่ม​มี​การ​สะสม​ของ​ไข​มัน​ใต​ชัน้​ผิวหนัง​ใน
ชวง​เดือน​ที่​ 7 และ​จะ​เริ่ม​กลับ​หัว​ลง​ไป​ทาง​ปาก​มดลูก​ใน​เดือน​ที่​ 8 เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ
คลอด​ 

 



พัฒนาการ​ของ​ลูก​นอย​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 3 มี​ดัง​นี้

มี​ขนาด​ตัว​ประ​มา​ณ 37.​6 เซน​ติ​เมตร​ ขนาด​พอ​ ๆ กับ​ผัก​กาด​หัว​ใหญ​ ๆ ใน​เดือน​ที่​ 7 และ​จะ
โต​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ได​ประ​มา​ณ 50 เซนติเมตร​ใน​ชวง​กอน​คลอ​ด
อวัยวะ​สําคัญ​เริ่ม​ทํางาน​เป็น​ปกติ​แล​ว
ทารก​จะ​เริ่ม​กลับ​หัว​ เพื่อ​อยู​ใน​ตําแหนง​ที่​พรอม​คลอด​แลว​ ใน​ชวง​เดือน​ 8 เป็น​ตน​ไป

 

อาการ​ที่​คุณ​แม​ตอง​ประ​สบ​ ชวง​ทอง​ไตรมาส​ที่​
3
อาการ​ที่​จะ​พบ​ได​ใน​ชวง​น้ี​ เชน

น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว1.
ปวด​หลัง​ ปวด​ขา​ เพราะ​ทอง​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​จน​ทําให​คุณ​แม​อาจ​เดิน​เหิน​ไม​สะ​ดวก2.
ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่ากวา​ปก​ติ3.
เหน่ือย​งาย​ นอน​ไม​หลับ​ อึด​อัด​ ไม​สบาย​ตัว4.
ปวด​ปัสสาวะ​บอย​ครัง้5.
ขา​เป็น​ตะ​คริว6.
อาจ​มี​อาการ​กรด​ไหล​ยอน7.

 

สภาวะ​อารมณ ​ของ​คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3
นอกจาก​สภาวะ​ไม​ปกติ​ทาง​รางกาย​แลว​ คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​จะ​มี​อาการ​อารมณ​ไม​คง​ที่​ วิตก​กังวล​
เชน​ กังวล​เรื่อง​การ​คลอด​ กลัว​การ​คลอด​ อาจ​ทําให​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​อาจ​แย​ลง​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​ลูก
น อย​ดวย​เชน​กัน​ การ​ดูแล​เอาใจ​ใส​ของ​คุณ​พอ​ หรือ​ผูคน​รอบ​ขาง​ โดย​เฉพาะ​ครอบครัว​เป็น​สิ่ง​ที่
สามารถ​ชวย​ดูแล​สภาพ​จิตใจ​ของ​คุณ​แม​ได

 



 

สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​ใกล​คลอ​ด
สัญญาณ​ที่​รางกาย​คุณ​แม​แสดง​ขึ้น​เพื่อ​เตือน​หรือ​บง​บอก​วา​ใกล​ถึง​เวลา​คลอด​แลว​ เชน​ มีอาการ​ทอง
แข็ง น้ําครํ่าแตก มี​อา​การปวด​ทอง​คลอ​ด เป็น​ตน​ ซึ่ง​จําเป็น​ตอง​ปรึกษา​แพทย​เฉพาะ​ทาง​ หรือ
ติดตาม​อาการ​อยาง​ใกล​ชิด

 

การ​ฝึก​หายใจ​สําหรับ​เตรียม​คลอด​ สําคัญ​อยาง
ไร
ปัจจุบัน​ การ​หัด​ฝึก​การ​หายใจ​สําหรับ​ตอน​คลอด​ ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​สําหรับ​การเต​รี​ยม​ตัว​คลอด
เชน​กัน​ แม​จะ​ไมใช​เรื่อง​ที่​จําเป็น​ตอง​ทํา แต​การ​ฝึก​หายใจ​แบบ​น้ี​ มี​สวน​ชวย​ให​คุณ​แม​รับมือ​ได​ดี​เมื่อ
ถึง​ชวง​ที่​เจ็บ​ทอง​คลอด​จริง​ ๆ จะ​ได​ไม​ตกใจ​จน​หายใจ​ไม​เป็น​จัง​หวะ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​มี​ความ
ลําบาก​ใน​การ​คลอด​เพิ่ม​ขึ้น​ได​เชน​กัน​ ดัง​นัน้​ การ​ฝึก​น้ี​ หาก​คุณ​แม​มี​เวลา​วาง​ก็​สามารถ​เริ่ม​หัด​ได
ตาม​คําแนะนําของ​แพ​ทย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks-contractions
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks-contractions
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming


คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 กับ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ให
มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง

ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ กาย​บริหาร​ใน​ทา​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คน​ทอง​ใน​ไตรมาส​ที่​ 3 หรือ​เดิน​เลน1.
เบา​ ๆ
มอง​หา​กิจกรรม​ผอน​คลาย​ทํา เชน​ ฟัง​เพ​ลง​ ทํางาน​อดิ​เรก2.
ควร​พูด​คุย​กับ​คุณ​พอ​ และ​ครอบครัว​ให​มาก​ เน่ืองจาก​สามารถ​ลด​ความ​วิตก​กังวล​ได3.
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ อาจ​จะ​แบง​เป็น​มื้อ​เล็ก​ ๆ วัน​ละ​หลาย​ ๆ มื้อ​ เพื่อ​ป องกัน​การ4.
เกิด​กรด​ไหล​ยอน
ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ5.
นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ6.

 

ใกล​ถึง​เวลา​คลอด​ คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​อะไร​ไป
บา​ง

เอกสาร​สําคัญ​ตาง​ ๆ เชน​ บัตร​ประจําตัว​ประชา​ชน​ ใบ​ฝาก​ครรภ​รวม​ถึง​ประวัติการ​ตรวจ1.
ครรภ​ รวม​ไป​ถึง​ประวัติ​โรค​แทรกซอน​ตาง​ ๆ
เบอร​โทรศัพท​ตาง​ ๆ ที่​จําเป็น​ เชน​ เบอร​โทร​โรง​พยาบาล​ หรือ​เบอร​โทร​คุณ​หมอ​ฝาก​ครรภ​2.
เบอร​โทร​ญาติ​ใกล​ชิด​ ไว​ติดตอ​ใน​กรณี​ฉุกเฉิน​ เป็น​ตน
ของใช​เตรียม​คลอ​ด ที่​จําเป็น​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ เชน​ เสื้อผา​ไว​เปลี่ยน​ ผา​สะอาด​สําหรับ​เช็ด​3.
เสื้อผา​เด็ก​ ผา​ออม​ เป็น​ตน

สําหรับ​คุณ​พอคุณ​แม​มือ​ใหม​ การ​ทอง​ไตรมาส​ที่​ 3 ก็​เป็น​อีก​ชวง​เวลา​ที่​ทาทาย​ความ​รวม​มือ​และ
ความ​สามารถ​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​มาก​ก็​น อย​ เพราะ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​พรอม​ ๆ
กับ​รางกาย​ที่​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​ทุก​วัน​ของ​ลูก​น อย​ ดัง​นัน้​ การ​ที่​คุณ​แม​มี​ความ​รู​เกี่ยว​กับ​อาการ​ของ
รางกาย​ที่​อาจ​จะ​เกิด​ขึ้น​ รวม​ไป​ถึง​การ​ดูแล​ตัว​เอง​และ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ จึง​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​ที่​ควร​รู​ไว​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​งาย​ขึ้น​เมื่อ​ถึง​เวลา​คลอด​ หรือ​หาก​เกิด​เหตุ​ให​ตอ​งคลอด​กอน
กําหนด คุณ​พอคุณ​แม​ที่​เตรียม​ตัว​พรอม​ ยอม​จะ​สามารถ​รับมือ​ได​ดี​ และ​สง​ผล​ใหการ​คลอด​ปลอดภัย
มาก​ขึ้น​อีก​ดวย

 

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

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery
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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


เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

 

อาง​อิง​:

Third Trimester, WebMD1.
Weeks 28, nhs2.
Weeks 39, nhs3.
The Third Trimester, Johns Hopkins Medicine4.
คําแนะ​นํา คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 3 (อายุ​ครรภ​ 7-9 เดือน​), โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
ไตรมาส​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ (อายุ​ครรภ​ > 28 สัปดาห​), โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช6.
การ​ฝึก​หาย​ใจ​ เพื่อ​เตรียม​ตัว​คลอด​, โรง​พยาบาล​เปา​โล7.
เก็บ​กระเป า​เตรียม​ตัว​ไป​คลอด​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช8.
9 เดือน​ กับ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล9.
Low blood pressure during pregnancy, pregnancy birth and baby10.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​ กุมภาพันธ​ 2​567
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น



พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​
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