
การเตรียมตัวเป็น

ผู้จัดท า
คลินิกพัฒนารูปแบบและนวัตกรรมบริการสุขภาพสตรี

สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง

ไตรมาส 3 สัปดาห์ที่ 29 - 42

อาการที่อาจพบ

 เมื่อยล้ามากกว่าปกติ
 ปวดหลัง
 ปัสสาวะบ่อยข้ึน
 อาการเท้าบวม
 เส้นเลือดขอด

อาการที่คุณแม่ควรไปโรงพยาบาลการเสริมสร้างคุณภาพทารกในครรภ์

☺ การได้ยิน  โดยการพูดคุย ร้องเพลง เล่านิทาน เมื่อมีอายุ
ครรภ์ 24 สัปดาห์ 
(6 เดือน)

☺ การมองเห็น  โดยการส่องไฟผ่านผนงัหน้าท้องคุณแม่ เมื่อมี
อายุครรภ์ 29 สัปดาห์

(7 เดือน)

 มีเลือดออกทางช่องคลอด
 น้้าเดิน
 เจ็บครรภ์ถ่ี สม่้าเสมอ

มีเพศสัมพันธ์ขณะตั้งครรภ์ได้หรือไม่

ค าถามยอดนิยม
ขอบอกเลยคะว่า  สามารถท้าได้ แต่ต้องมีข้อ

ระวัง      
ควรมีเพศสัมพันธ์ท่ีนุ่มนวล เพราะอาจท้าให้

กระทบกระเทือน จนท้าให้มดลูกหดรัดตัวบ่อย 
และอาจเกิดการคลอดก่อนก้าหนดได้



ระยะเวลาการตั้งครรภ์

การตั้งครรภ์ใช้เวลาทั้งหมด 38 - 40 สัปดาห์ หรือ 280 
วัน แต่อาจยาวนานถึง 42 สัปดาห์ หรือ294 วัน โดยแบ่ง
ช่วงเวลา เป็น 3 ไตรมาส

ไตรมาส แรก สัปดาห์ที่ 1 -13

อาการที่อาจพบ

 มีอาการคลื่นไสอ้าเจยีนแพ้ท้องหนัก  ควร
- กินอาหารสดใหม่ ครบ 5 หมู่   

ปริมาณ น้อย ๆบ่อยครั้ง
- หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด ของทอด
- ดื่มน้้าอุ่นๆ หรือเครื่องดื่มรสเปรี้ยว
 ปัสสาวะบ่อย
 ท้องผูก ควร

- กินอาหารที่มีกากใยสูงเช่น ผักสด 
ผลไม้สด

- ดื่มน้้าวันละ 8 -10 แก้ว

 เต้านมขยาย

 อ่อนเพลีย หรือเหนื่อยง่าย ควร นอนอย่างน้อยวันละ 7 – 8 
ช่ัวโมง

 อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย สามีต้องให้ความรักและความเอาใจใส่

 มีเลือดออกทางช่องคลอดและปวดท้องน้อย ให้รีบไปพบ
แพทย์

☺ การสัมผัส  โดยการลูบหน้าท้อง เมื่อมีอายุครรภ์ 7 สัปดาห์ขึ้นไป ( 
2 เดือน)

ไตรมาส 2 สัปดาห์ที่ 14 - 15

 น้้าหนักตัวจะเพิ่มขึ้น แต่ควรเพิ่มปริมาณ เดือนละ1 – 1.5
กิโลกรัม

 อาจมีผิวล้้าตามใบหน้า คอ ล้าตัว รักแร้ ขาหนีบ จากฮอร์โมนท่ี
เพิ่มขึ้น

 ตกขาว หรือ มูก ในช่องคลอดมากกว่าปกติ

 ปวดหลัง ท้อง ขาหนีบ

 ท้องลาย

 ตะคริว ควร กินอาหารที่อุดม ไปด้วยแคลเซียม เช่น นม ปลา
เล็กปลาน้อย งาด้า

การเสริมสร้างคุณภาพทารกในครรภ์

 การดิ้นของทารกในครรภ์
- ครรภ์แรก เริ่มดิ้นเมื่ออายุ 
18 – 20 สัปดาห์

- ครรภ์หลัง เริ่มดิ้นเมื่อายุ
ครรภ์ 16 - 18 สัปดาห์

อาการที่อาจพบ


