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หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​ 31 สัปดาห​ เทากับ​วา​ตอน​น้ี​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​ 7 เดือน​ อีก​ไม​นาน​คุณ​แม​จะ
ได​เจอ​ลูก​น อย​ ตอน​น้ี​คุณ​แม​รูสึก​อยางไร​บาง​ อึดอัด​เพราะ​ลูก​น อย​มี​ตัว​ใหญ​ขึ้น​ใช​ไหม​ และ​รูสึก​ถึง​ลูก
ดิน้​บอย​แค​ไห​น ​ยิ่ง​คุณ​แม​มีอายุ​ครรภ​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​จะ​ยิ่ง​เผชิญ​กับ​อาการ​ตาง​ ๆ มาก​มาย​ แลว​ใน
ชวง​สัปดาห​ที่​ 31 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​น้ี​คุณ​แม​ตอง​รับมือ​อยาง​ไร​ เรา​มี​คําแนะนําสําหรับ​คน​ทอง​ใน
ไตรมาส​สุดทาย​มา​แนะนํากัน​คะ

 

สรุป
อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​เริ่ม​สมบูรณ​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ อวัยวะ​หลัก​ ๆ เติบโต​อยาง​เต็ม
ที่​ ลูก​น อย​เริ่ม​ไดยิน​เสียง​ที่​แตก​ตาง​กัน​ พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ก็​รวด​เร็ว​ขึ้น
ดวย​หน า​ทอง​ที่​ใหญ​ขึ้น​ทําให​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​หายใจ​ไม​สะดวก​ ทัง้​ยัง​มี​อาการ​ปัสสาวะ​เล็ด​ได
งาย​ และ​อาการ​ทอง​แข็ง​ตึง​ ซึ่ง​อาการ​เหลา​น้ี​จะ​หาย​ไป​หลัง​จาก​คุณ​แม​คลอด​ลูก​น อย
คุณ​แม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ขณะ​ทอง​ได​แต​ควร​เนน​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ การ​เดิน​
เลน​โย​คะ​ และ​วาย​น้ํา เป็น​ตน​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ควร​ขอ​คําแนะนํากอน​การ​ออก​กําลัง​กาย
จาก​คุณ​หมอ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 31 สัปดาห​ น้ําหนัก​ควร​เพิ่ม​ขึ้น​เทา​ไห​ร
อาการ​คน​ทอง​ 31 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 31 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 31 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 31 สัปด​าห

 

ตอน​น้ี​ปอด​ของ​ลูก​น อย​ยัง​เติบโต​ได​ไม​สมบูรณ​มาก​นัก​ แต​อวัยวะ​หลัก​ ๆ มี​พัฒนาการ​ที่​สมบูรณ​แลว​

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


อีก​ทัง้​ลูก​น อย​สามารถ​รับ​รู​ถึง​เสียง​ที่​แตก​ตาง​กัน​ และ​ยัง​มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวดเร็ว​อีก​ดวย

 

คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 31 สัปดาห​ น้ําหนัก​ควร​เพิ่ม
ขึน้​เทา​ไห​ร
หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​ 31 สัปดาห​ หมายความ​วา​คุณ​แม​เขา​สู​การ​ตัง้​ครรภ​ใน​ไตรมาส​ที่​ 3 แลว​ ชวง
น้ี​คุณ​แม​ควร​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​เดือน​ละ​ 2​ กิโล​กรัม​ หรือ​ควร​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​สัปดาห​ละ​ 0.​2-0.
5 กิโล​กรัม​ ทัง้น้ี​ขึ้น​อยู​กับ​คา​ดัชนี​มวล​กาย (BMI) กอน​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม

 

อาการ​คน​ทอง​ 31 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
1.​ ทอง​ตึง​แข็ง
อาการ​ทอง​แข็ง​หรือ​รูสึก​แข็ง​ตึง​ที่​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​น้ี​ เกิด​จาก​การ​หด​รัดตัว​ของ​มดลูก​ระยะ
สัน้​ ๆ แลว​คลาย​ลง​ บาง​ครัง้​อาจ​กิน​เวลา​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ บาง​ครัง้​เป็น​ ๆ หาย​ ๆ ตอ​เน่ือง​กัน​เป็น
ชุด​ อาการ​ทอง​แข็ง​ตึง​สามารถ​พบ​ได​บอย​เวลา​ที่​คุณ​แม​พลิก​ตัว​ หรือ​ลูก​ดิน้​บอย​ ๆ ซึ่ง​สาเหตุ​เกิด​จาก

ทารก​โกง​ตัว​หรือ​ลูก​ดิน้ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​วา​บางที​ทอง​แข็ง​บางที​ทอง​น่ิม​ เพราะ​ลูก​น อย​ดิน้
แลว​ทําให​อวัยวะ​สวน​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​ เชน​ ไหล​ ศอก​ เขา​ ไป​ชน​เขา​กับ​มด​ลูก​ จน​บาง​ครัง้
คุณ​แม​อาจ​เห็น​รอย​นูน​ขึ้น​มา​บน​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ได​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ทอง​แข็ง​ตึง​จาก
สาเหตุ​น้ี​ ไม​ตอง​กังวล​เพราะ​เป็น​อาการ​ดิน้​ปกติ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง
ทาน​อาหาร​มาก​เกิน​ไป ทําให​อาหาร​ไม​ยอย​ เกิด​แกส​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ขึ้น​มา​ เมื่อ​กระเพาะ
อาหาร​ขยาย​ใหญ​ไป​เบียด​กับ​มด​ลูก​ มดลูก​จึง​เกิด​การ​หด​ตัว​ทําให​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​เกิด
อาการ​ตึง​ขึ้น​มา​ได​ ดัง​นัน้​ ใน​ระหวาง​กิน​ขาว​คุณ​แม​ควร​เคีย้ว​ให​ละ​เอียด​ และ​พยายาม​แบง
ทาน​อาหาร​ออก​เป็น​หลาย​ ๆ มื้อ​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​คุณ​แมทา​นอ​าหาร​เยอะ​เกิน​ไป​ใน​แต​ละ​มื้อ
การ​บีบรัด​ตัว​ของ​มด​ลูก หรือ​อาจ​เกิด​จาก​การ​ที่​คุณ​แม​กิน​ยา​บาง​ประ​เภท

 

หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ทอง​ตึง​แข็ง​แนะนําให​นอน​พัก​ให​มาก​ ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​พบอาการ​ทอง​แข็งบอย​
นอน​พัก​แลว​ยัง​มี​อาการ​ทอง​แข็ง​ตึง​ทุก​ครึ่ง​ชัว่โมง​ติด​กัน​นาน​ถึง​ 3 ชัว่​โมง​ คุณ​แม​อยา​น่ิง​นอนใจ​ให
รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​เพราะ​หาก​ทิง้​ไว​นาน​อาจ​ทําให​เกิด​การ​คลอด​กอน​กําหน​ดได

 

2.​ ปัสสาวะ​เล็ด
อาการ​น้ี​พบ​ได​บอย​ใน​คน​ทอง​ไตรมาส​สุด​ทาย​ สาเหตุ​มา​จาก

ฮอรโมน​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ จน​สง​ผล​ให​กลาม​เน้ือ​ปัสสาวะ​และ​หูรูด​ทอ​ปัสสาวะ​คลาย​ได​งาย​ คุณ​แม​จึง
ควบคุม​การ​ปัสสาวะ​ได​ยาก

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks-contractions


อาจ​เกิด​จาก​ทารก​ใน​ครรภ​มี​ขนาด​ตัว​ที่​ใหญ​ขึ้น​จน​ไป​กด​ทับ​บริเวณ​ปัสสาวะ​ทําให​คุณ​แม
ปัสสาวะ​เล็ด​ได​งาย​ โดย​เฉพาะ​เวลา​ที่​คุณ​แม​ไอ​ จาม​ หรือ​หัว​เรา​ะ
เกิด​จาก​ไต​ที่​ทํางาน​อยาง​หนัก​จน​ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ผลิต​ปัสสาวะ​มากกวา​ปก​ติ​ คุณ​แม​ที่
เคย​ผาน​การ​คลอด​ธรรมชาติ​มา​กอ​น ​หรือ​เคย​ผาน​การ​ผาตัด​กระดูก​เชิง​กราน​ หรือ​ภาวะ
น้ําหนัก​ตัว​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​เกิด​ปัสสาวะ​เล็ด​บอย​ ๆ ได​ ซึ่ง​อาการ​ปัสสาวะ​เล็ด​จะ​หาย​ได
เอง​หลัง​จาก​ที่​คุณ​แม​คลอด​ลูก​น อย

 

3.​ น้ํานม​ไหล
คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​พบ​อาการ​น้ํานม​ไหล​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได​ ซึ่ง​อาการ​น้ี​สามารถ​พบ​ได​ใน​คุณ​แม​ที่
ตัง้​ครรภ​ใน​ไตรมาส​ที่​ 3 โดย​น้ํานม​ที่​ไหล​ออก​มา​คือ​ ‘น้ํานม​เหลือง​’ ​ที่​เรียก​วา​ “โคล​อสทรัม​
(Colostrum)” ที่​มี​ภูมิคุมกัน​สูง

 

 

ทอง​ 31 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
ตอน​น้ี​คุณ​แม​มี​ขนาด​หน า​ทอง​ที่​ใหญ​ขึ้น​มาก​จน​สามารถ​เห็น​รอย​แตก​ลาย​ได​ชัด​เจ​น ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก
อึดอัด​และ​หายใจ​เร็ว​ขึ้น​ เน่ืองจาก​มดลูก​มี​ขนาด​ใหญ​จน​ไป​เบียด​กับ​ปอด​และ​กะบังลม​ทําให​คุณ​แม
หายใจ​ไม​สะดวก​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​หายใจ​ไม​ออก​แนะนําให​คุณ​แม​พยายาม​นัง่​ตัว​ยืด​ตรง​ เวลา​ทาน

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


อาหาร​ให​แบง​ทาน​เป็น​มื้อ​เล็ก​ ๆ และ​พยายาม​นอน​ตะแคง​ซาย​เพื่อ​เพิ่ม​พื้นที่​ปอด​ก็​จะ​ทําให​คุณ​แม
หายใจ​ได​สะดวก​มาก​ขึ้น

 

ทอง​ 31 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 31 สัปดาห​ ลูก​น อย​มี​ขนาด​ตัว​ที่​ยาว​ขึ้น​ประ​มา​ณ 419 มิลลิ​เมตร​ ใน​ชวง​น้ี​ทารก
ใน​ครรภ​ยัง​คง​เติบโต​อยาง​ตอ​เน่ือง​ รวม​ถึง​พัฒนาการ​ดาน​ตาง​ ๆ

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 31 สัปด​าห
สมอง​ของ​ลูก​น อย​มี​ความ​ซับ​ซอน​มาก​ขึ้น​ เน่ืองจาก​เซลล​ประสาท​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​กําลัง
พัฒนา​อยาง​รวด​เร็ว
สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​สามารถ​รับ​ขอมูล​และ​ประมวล​ผล​ขอมูล​จาก​ประสาท​สัมผัส​ทัง้​ 5 ได
แล​ว
ทารก​ใน​ครรภ​นอน​หลับ​ได​นาน​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​อาจ​สังเกต​ได​จาก​รูป​แบบ​การ​นอ​น ​การ​ตื่น​ตัว​
และ​การ​เคลื่อนไหว​ได​ชัดเจน​มาก​ขึ้น

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 31 สัปด​าห
1.​ หลีก​เลี่ยง​ความ​เครี​ยด
คน​ทอง​ควร​พยายาม​ทําให​ตัว​เอง​ไม​เครียด​ เพราะ​เมื่อ​คุณ​แม​เครียด​รางกาย​จะ​ผลิต​สาร​แหง
ความเครียด​ออก​มา​ที่​เรียก​วา​ “คอ​รติ​ซอล (Cortisol) หรือ​ อะดรี​นา​ลีน (Adrenalin)” ที่​อาจ​สง​ผล
ตอ​อารมณ​ของ​ลูก​น อย​ ทําให​ลูก​น อย​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​เด็ก​ที่​มี​อารมณ​กาวราว​รุนแรง​ได​ หาก​คุณ​แม
อารมณ​ดี​รางกาย​จะ​ผลิต​ฮอรโมน​แหง​ความ​สุข​ที่​เรียก​วา​ “เอ็น​ดอรฟิน (Endorphin)” ออก​มา​สง​ผล
ให​ลูก​น อย​เมื่อ​คลอด​ออก​มา​เป็น​เด็ก​ที่​เลีย้ง​งา​ยก​วา

 

2.​ ใส​รองเทา​สําหรับ​คน​ทอ​ง
คน​ทอง​ไม​ควร​สวม​รองเทา​สน​สูง​เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​อุบัติเหตุ​ขึ้น​ได​ โดย​รองเทา​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คน
ทอง​คือ​ รองเทา​ที่​สามารถ​รับ​กับ​เทา​ของ​คุณ​แม​ได​ดี​ มี​ขนาด​พอดี​ไม​เล็ก​ไม​ใหญ​จน​เกิน​ไป​ สวม​ใส
สบาย​ไม​อึดอัด​จะ​ดี​กับ​คน​ทอง​มาก​ที่​สุด​ อีก​ทัง้​ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​ไม​ควร​เดิน​หรือ​ยืนนาน​จน​เกิน​ไป
เพราะ​วา​อาจ​ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​ทอง​แข็ง​ได

 



3.​ รับ​ประทาน​ธัญพืช​ให​มาก​ขึน้
คุณ​แม​ควร​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​ควร​ทาน​อาหาร​ที่​เป็น​ธัญพืช​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ เพราะ
มี​ใย​อา​หาร​ ธาตุ​เหล็ก​ และ​วิตามิน​ตาง​ ๆ ที่​คน​ทอง​ตอง​การ​ โดย​เฉพาะ​ธัญพืช​ที่​ไม​ขัด​สี​ เชน​ ขาว
โอต ขาว​กลอง​ และ​ควร​ทาน​อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ไอ​โอ​ดี​น ​และ​ธาตุ​เหล็ก​ เพราะ​อาหาร
เหลา​น้ี​จะ​ชวย​เสริม​สราง​สมอง​และ​ไอ​คิว​ให​กับ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​เป็น​อยาง​ดี

 

4.​ ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​เดิน​เบา​ ๆ หรือ​โยค​ะ
ใน​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ควร​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ที่​ไม​ใช​เวลา​นาน​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​เหน่ือย​เกิน​ไป​ และ
ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ทา​นอน​เพราะ​อาจ​ทําให​มดลูก​กด​ทับ​เสนเลือด​จน​สง​ผล​ให​เลือด
ไป​เลีย้ง​มดลูก​ได​ไม​ดี​นัก​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​ออก​กําลัง​กาย​ควร​เนน​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​
การ​เดิน​ การ​ยืด​เสน​ เตน​แอโรบิค​ใน​น้ํา เลน​โย​คะ​ หรือ​วาย​น้ํา หาก​ตองการ​ออก​กําลัง​กาย​เฉพาะ
สวน​หรือ​ทา​อื่น​ ๆ ควร​ขอ​คําปรึกษา​จาก​คุณ​หมอ​กอน​ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ที่​คุณ​หมอ​จะ​ได​แนะนําทา​ออก
กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คุณ​แม

 

ตอน​น้ี​คุณ​แม​เขา​ใกล​กําหนด​คลอด​เขาไป​ทุก​ที​ ลูก​ใน​ทอง​ก็​มี​ขนาด​ตัว​ที่​ใหญ​ขึ้น​ทําให​หน า​ทอง​ของ
คุณ​ขยาย​แม​ใหญ​ขึ้น​ตาม​ อาการ​ปัสสาวะ​เล็ด​ หายใจ​ลําบาก​ รวม​ถึง​อาการ​หน า​ทอง​แข็ง​ตึง​จึง​เกิด​ถี่
ขึ้น​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ควร​พบ​แพทย​รวม​ทัง้​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ 5 หมู​ งด​ของ​หมัก​ดอง​
และ​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ประเภท​แอลกอฮอล​ ทาน​วิตามิน​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​อยาง​ตอ​เน่ือง​
เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

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

อายุ​ครรภ​ 32 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 32 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 33 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 33 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 34 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 34 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 35 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 35 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 36 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 36 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

 

อาง​อิง​:

Your Pregnancy Week by Week: Weeks 31-34, WebMD1.
คําแนะ​นํา คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 3 (อายุ​ครรภ​ 7-9 เดือน​), โรง​พยาบาล​เปา​โล2.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​เทา​ไหร​ ใน​แตละ​ไตร​มาส​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน3.
ทอง​แข็ง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เสี่ยง​อันตราย​แค​ไหน​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท4.
สุข​ใจ​ ได​เป็น​แม​, กรม​อนามัย​ และ UNFPA5.
ปัสสาวะ​เล็ด​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ รับมือ​อยาง​ไร​ดี, pobpad6.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-32
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-33
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-34
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-35
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-36


8 ลักษณะ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​เตา​นม​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ, pobpad7.
31 Weeks Pregnant, what to expect8.
การ​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท9.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ยืน​นาน​ๆ สง​ผล​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​อยางไร​บาง​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท10.
8 อาหาร​คน​ทอง​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ, pobpad11.
การ​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท12.
คุณ​แม​กําลัง​ทอง​…ออก​กําลัง​กาย​ได​แค​ไหน​?, โรง​พยาบาล​เปา​โล13.
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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​
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อาหาร​เด็ก​
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