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เป้าหมาย
	 	 คนวัยท�ำงานที่เป็นวัยรุ่น (อายุ 15 - 19 ปี) ในสถานประกอบการมีความรอบรู้เร่ืองการป้องกัน 

การตั้งครรภ์และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ /การติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์ (Safe Sex : รักเป็น ปลอดภัย)

	 	 คนวัยท�ำงานตอนต้น และคนวัยท�ำงานตอนกลาง (20 - 34 ปี และ 35 - 44 ปี)
	 	 -	 เพื่อให้วัยท�ำงานตอนต้น 20 - 34 ปี มีความรู้ในการเตรียมความพร้อม เรื่อง ท้องคุณภาพดี 20 - 34 ปี 

	 	 -	 เพื่อให้วัยท�ำงานตอนกลาง 35 - 44 ปี มีความรู้และปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพตนเอง 

	 	 	 และคนในครอบครัวได้อย่างเหมาะสม เพื่อเตรียมความพร้อมการเข้าสู่วัยทองและชะลอวัยชรา

แนวทางการด�ำเนนิงานและวิธกีารประเมนิส�ำหรบัสถานประกอบการ

แนวทางการด�ำเนินงาน ความถี่

วิธีการประเมิน

ประเมินด้วยตนเอง
ประเมินโดย 

ผู้เชี่ยวชาญ

ลูกจ้างวัยรุ่น (15 - 19 ปี)

1.	 รวบรวมข้อมูลพื้นฐานและข้อมูล

สุขภาพเบื้องต้นของกลุ่มเป้าหมาย 

ในสถานประกอบการ (ตามความ

เหมาะสมของพื้นที่) ได้แก่ 

 	 1.1	 	จ�ำนวนวัยรุ่น เพศ อายุ ฯลฯ 

 	 1.2	 	ข ้อมูลสุขภาพเบื้องต ้น เช ่น  

น�้ำหนัก ส่วนสูง การสูบบุหรี่/ 

ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ฯลฯ 

อย่างน้อย

ปีละ 1 ครั้ง

1. 	แบบคัดกรอง

	 ความเสี่ยงวัยรุ่น 

	 เพื่อป้องกัน

	 การตั้งครรภ์ 

2.	 แบบประเมิน

	 แกนน�ำวัยรุ่น 

	 (pre-post test) 

2.	 ประสานคณะท�ำงานที่ เ ก่ียวข ้อง 

ร่วมก�ำหนดแผนปฏบิตังิาน/ผูร้บัผดิชอบ 

กิจกรรมตามความเหมาะสม

3.	 สนับสนุนและด�ำเนินการเพ่ือป้องกัน

และแก้ไขปัญหาการตัง้ครรภ์ ในวยัรุน่ 

แ ก ่ ลู ก จ ้ า ง ใ ห ้ ส อดคล ้ อ ง ต าม 

พระราชบัญญัติการป ้องกันและ 

แก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ ่น 

พ.ศ. 2559 โดยการจัดให้มีข้อมูล

ข่าวสารและความรู้เกี่ยวกับการ

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages4



แนวทางการด�ำเนินงาน ความถี่

วิธีการประเมิน

ประเมินด้วยตนเอง
ประเมินโดย 

ผู้เชี่ยวชาญ

	 ป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์

แก่ลกูจ้างวยัรุน่ อย่างถกูต้อง ครบถ้วน 

และเพียงพอ ครอบคลุมประเด็น  

(1) การป้องกันการตัง้ครรภ์และการแก้ไข 

ปัญหาการตัง้ครรภ์ (2) การคมุก�ำเนดิ 

(3) การฝากครรภ์และการดูแลการ 

ตั้งครรภ์ (4) การยุติการตั้งครรภ์ 

ที่ปลอดภัย (5) โรคติดต่อทางเพศ

สัมพันธ์การติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์ 

4.	 การให ้ค�ำปรึกษาแนะน�ำลูกจ ้าง  

รวมทั้งจัดให้มีระบบส่งต่อเพื่อให้

ลูกจ้างได้รับสวัสดิการสังคมและ 

ด้านสุขภาพอย่างเหมาะสม เน้นการ

คุ้มครองสิทธิอนามัยการเจริญพันธุ์

5. จัดกิจกรรมส่งเสริมสนับสนุนกลุ ่ม

เพื่อนช ่วยเพื่อนเพื่อป ้องกันการ 

ตั้ งครรภ ์และโรคติดต ่อทางเพศ

สัมพันธ์ /การติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์ 

และให้ความรูก้ารกนิยาเม็ดเสรมิธาตุ

เหล็กและโฟลิก 

6. 	เผยแพร่ประชาสัมพันธ์ สื่อสารทุก 

ช่องทาง ตามความเหมาะสม เช่น 

สายด่วนปรึกษาท้องไม่พร้อม 1663 

7. 	ตดิตามและประเมนิผลการด�ำเนนิงาน

ทุกปี
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แนวทางการด�ำเนินงาน ความถี่

วิธีการประเมิน

ประเมินด้วยตนเอง
ประเมินโดย 

ผู้เชี่ยวชาญ

วัยท�ำงานตอนต้น (20 - 34 ปี) และ (35 - 44 ปี)

1.	 ประเมินภาวะสุขภาพของวัยท�ำงาน

ตอนต้น 

อย่างน้อย 

ปีละ 1 ครั้ง

1. 	แบบประเมนิความรู ้

	 (pre-post test)

2. 	มมีมุนมแม่ในสถาน

	 ประกอบการ

3.	บนัทึกการฝากครรภ์ 

	 (สมุดสีชมพู)

4.	แบบประเมินอาการ

	 วัยทอง (ส�ำหรับวัย

	 ท�ำงานตอนต้น 

	 35 - 44 ปี)

2. 	จัดท�ำแผนการปฏบิติังานเพือ่ให้ความ

รูก้ารตัง้ครรภ์อย่างมีคณุภาพ ส่งเสรมิ

การเล้ียงลูกด้วยนมแม่และป้องกัน

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

3. จัดกิจกรรมให้ความรู้เพ่ือส่งเสริมการ

ตั้งครรภ์อย่างมีคุณภาพและป้องกัน

โรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์ การตดิเชือ้

เอชไอวี / เอดส ์  การดูแลสุขภาพ 

ช่องปาก และการดูแลสุขภาพทั่วไป

4. 	เผยแพร่ประชาสัมพันธ์ สื่อสารทุก 

ช่องทาง ตามความเหมาะสม 

5. 	ติดตามและประเมินผลการด�ำเนิน

งานทุกปี

6.	 จัดงานที่เหมาะสมให้หญิงตั้งครรภ์

ก่อนและหลังคลอด

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages6



แนวทางส�ำหรับสถานบริการสุขภาพในการสนับสนุน
สถานประกอบการ

กลุ่มเป้าหมาย แนวทางการด�ำเนินงาน ความถี่

วัยท�ำงานตอนต้น 

(15 - 19 ปี)

1.	 วิเคราะห์ประเมินสถานการณ์และข้อมูลสุขภาพเบื้องต้นของ 

	 กลุ ่มเป้าหมายในสถานประกอบการ (ตามความเหมาะสม 

	 ของพื้นที่) ได้แก่

	 1.1	 จ�ำนวนวัยรุ่น เพศ อายุ ฯลฯ

	 1.2 	 ข้อมูลสุขภาพ เช่น น�้ำหนัก ส่วนสูง การสูบบุหรี่/

	 	 	 การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ฯลฯ 

2. 	 วิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมเสี่ยงด้านสุขภาพ และคืนข้อมูล

	 ให้ผู้เกี่ยวข้องของสถานประกอบการ 

3. 	 ประสานคณะท�ำงานเพื่อมีส่วนร่วมในการจัดล�ำดับความส�ำคัญ

	 ของปัญหาด้านสุขภาพ 

4.	 จัดทีมสหวิชาชีพ (ภาครัฐและเอกชน) ให้ความรู้เรื่องการป้องกัน

	 การตั้งครรภ์และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์/การติดเชื้อเอชไอวี/

	 เอดส์ 

5.	 การพัฒนาศักยภาพแกนน�ำวัยรุ่นในสถานประกอบการ/

	 ส่งเสริมกิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อนเพื่อป้องกันการตั้งครรภ์

	 และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์/การติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์ 

อย่างน้อย

ปีละ 1 ครั้ง

วัยท�ำงานตอนต้น 

(20 - 34 ปี)

และ (35 - 44 ปี)

1. 	 จัดทีมสหวิชาชีพ (ภาครัฐและเอกชน แกนน�ำ) 

	 ให้ความรู้เรื่อง

	 - 	การเตรียมความพร้อมก่อนสมรสและก่อนมีบุตร

	 - 	การให้ค�ำปรึกษา และบริการรักษาโรคติดต่อ 

	 	 ทางเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์ 

	 -	 การเตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่วัยทอง

2. 	 ให้ค�ำแนะน�ำแก่สถานประกอบการในการจัดงานที่เหมาะสม

	 ให้หญิงตั้งครรภ์ก่อนและหลังคลอด

3.	 ให้บริการตรวจเต้านมและตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูก

	 ร่วมกับการตรวจสุขภาพประจ�ำปี

วัยท�ำงาน

ตอนปลาย 

(45 - 59 ปี)

1. 	 จัดทีมสหวิชาชีพ (ภาครัฐและเอกชน) ให้ความรู้และส่งเสริม

	 สุขภาพวัยท�ำงานตอนปลายโดยเฉพาะการเตรียมความพร้อม

	 เข้าสู่วัยทองและก่อนวัยเกษียณ

2. 	 ให้บริการตรวจเต้านมและตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูก
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หลักในการป้องกันการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น มีดังนี้

เทคนิคและกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพคนวัยท�ำงานที่เป็นวัยรุ่น  
คนวัยท�ำงานตอนต้น และคนวัยท�ำงานตอนกลาง
เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธ์ กรมอนามัย 

การงด/ป้องกัน 
การร่วมเพศเป็นวิธี 

ทีด่ีทีสุ่ด แต่ท�ำได้ยาก

1

ถ้ามีการร่วมเพศ  
ควรมีการป้องกัน 
การตั้งครรภ์ไม่พึง
ปรารถนาทุกครั้ง

2

วิธีคุมก�ำเนิดทีเ่หมาะสม
กับวัยรุ่นควรหาได้ง่าย 

ราคาถูก ใช้ง่าย

3

หลังจากหยุดใช้ควร 
กลับเข้าสู่ภาวการณ์
เจริญพันธุ์ได้รวดเร็ว

5

ก่อนใช้ไม่จ�ำเป็นต้องไป
พบเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข

4

มีภาวะแทรกซ้อนน้อย 
หรือไม่มีเลย

6

การป้องกันการตั้งครรภ์ และการคุมก�ำเนิดในวัยรุ่น

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages8



	 วยัรุน่อาจต้องพบเจอเหตกุารณ์หลายอย่างท่ีเกดิขึน้ในชวีติท่ีท�ำให้ต้องตดัสินใจ

เลือกสิ่งที่ต้องค�ำนึงถึงคือวัยรุ่นต้องรู้ว่าตัวเองคิดอย่างไร ต้องการอะไร ชอบหรือ 

ไม่ชอบอะไร และพยายามสื่อสารกับคนใกล้ชิดถึงความคิดและความรู้สึกของตนเอง 

ซึ่งถ้าความคิดของเราไม่ตรงกับผู้อื่นก็อาจน�ำไปสู่ความขัดแย้ง ที่อาจท�ำให้ชีวิตเรา 

ไม่ปลอดภัยหรือเกิดผลกระทบตามมา ความกล้าท่ีจะเผชิญความขัดแย้งต่อ 

ความต้องการของผู้อื่นหรือปัญหา และสามารถหาทางออกได้โดยการต่อรอง จึงเป็น

ทักษะที่วัยรุ่นควรจะเรียนรู้ และฝึกฝน เพื่อให้สามารถจัดการกับเรื่องราวต่างๆ ในชีวิต

และกล้าเผชิญปัญหาอย่างเชื่อมั่น โดยเฉพาะเรื่องเพศสัมพันธ์

	 สถานการณ์ด้านเพศสัมพันธ์ที่วัยรุ่นอาจต้องเผชิญ เช่น การต้องตัดสินใจว่าจะ

มีเพศสัมพันธ์กับคนรักหรือไม่ อารมณ์ปรารถนาทางกาย เป็นต้น การต่อรอง ปฏิเสธ 

ผัดผ่อน เป็นเรือ่งต้องฝึกฝน เพราะหลายครัง้ขาดวธิกีารทีส่�ำคญั คอื กลวัคนรกัเสยีน�ำ้ใจ 

และในหลายกรณีเพศสัมพันธ์เป็นความต้องการของท้ังสองฝ่ายแม้จะใคร่ครวญผล 

ที่จะตามมาแล้ว เรื่องส�ำคัญคือต้องมีการจัดการท่ีจะท�ำให้ปลอดภัยและมีผลกระทบ

ต่อชีวิตน้อยที่สุด เช่น ไม่ตั้งครรภ์ ไม่ติดโรค ไม่ติดเซ็กส์หมกมุ่นจนเสียเวลา เป็นต้น

เทคนิคการสือ่สารและต่อรองของวัยรุ่น

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย

P
ackage 0

3

ครอบครัวสดใสใส่ใจดูแล
Smart and Healthy family

9



	 	 ทักษะการปฏิเสธ
	 	 เป็นสิทธิส่วนตัวของบุคคลที่ควรได้รับการเคารพและยอมรับ ผู้ที่ปฏิเสธจึงไม่ควรมีความรู้สึกผิด 

ที่ปฏิเสธในส่ิงท่ีตนเองไม่ต้องการกระท�ำ ควรปฏิเสธให้ได้ผลในสถานการณ์ที่ถูกชวนไปท�ำในสิ่งท่ีไม่เกิด

ประโยชน์หรือเกิดผลร้ายตามมา การปฏิเสธที่ดีต้องท�ำอย่างจริงจัง ทั้งท่าทาง ค�ำพูด และน�้ำเสียง เพื่อแสดง

ความตั้งใจอย่างชัดเจนที่จะขอปฏิเสธ ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ดังนี้

	 	 1.	 การใช้ความรู้สึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผล เป็นการใช้ค�ำพูด 

ที่อ่อนโยนกว่าการใช้ค�ำพูดท่ีให้เหตุผลเพียงอย่างเดียว ซึ่งมักถูกโต้แย้ง 

ด้วยเหตุผลอื่นๆ ได้อีก แต่ถ้าอ้างความรู้สึกจะเป็นเร่ืองส่วนตัวท่ีหาข้อ

โต้แย้งได้ยาก

	 	 2.	 การขอปฏเิสธ เป็นการใช้ค�ำพูดท่ีอ่อนโยนกว่า และชดัเจน

	 	 3.	 การขอความเหน็ชอบเพือ่รักษาน�ำ้ใจผู้ชวน โดยการกล่าว

ขอบคุณเพื่อเป็นการแสดงความผูกพัน ไม่ให้เสียมิตรภาพ

	 	 เทคนิคปฏิเสธส�ำหรับวัยรุ่นหญิงทีค่วรน�ำไปใช้กับชีวิตประจ�ำวัน ได้แก่
	 	 1.	 อย่าเปิดโอกาสอยู่สองต่อสองในบรรยากาศท่ีเป็นใจ ถ้าไม่มีบรรยากาศเป็นใจทุกอย่างก็จะยัง

ไม่เกิดขึ้น

	 	 2.	 ปลุกจิตส�ำนึกความเป็นสุภาพบุรุษของวัยรุ่นผู้ชาย เช่น “เธอคงไม่ภูมิใจใช่ไหม ถ้าฉันยอมเป็น

ของเธอก่อนแต่งงาน ยังไงฉันก็พร้อมจะเป็นของเธออยู่แล้ว ฉันมีเพียงเธอคนเดียวในใจ รอก่อนนะจ๊ะ  

ไว้ถึงเวลาค่อยมีความสุขด้วยกัน” เป็นการให้ความหวังและยกย่องเขาไปในตัว

	 	 3.	 ใช้ข้ออ้างที่ปฏิเสธได้ยาก เช่น “ถ้าเป็นของกันและกันตอนนี้ ถ้าพ่อแม่ฉันรู้เข้าท่านคงจะเสียใจ

นะ เป็นลูกสาวที่ไม่รู้จักกตัญญูกตเวที ท�ำให้พ่อแม่เสียใจ คงเป็นบาปติดตัวฉันไปตลอดชีวิต เธอไม่กลัวหรือ 

หากวันข้างหน้าลูกสาวของเราจะเป็นของใครง่ายๆ แบบน้ี” หรือ “ฉันคงรู้สึกหมดค่าถ้าเรามีอะไรกันตอนนี ้

เธอคงไม่ว่าอะไรใช่ไหม ถ้าจะรอไปก่อนจนกว่าเราจะเป็นผู้ใหญ่พร้อมรับผิดชอบกันและกันมากกว่านี้”

	 	 ฉะนั้น ถ้าอยู่ในสถานการณ์ที่ยังไม่พร้อม ต้องปฏิเสธให้เป็น เพราะนั่นคือชีวิตและอนาคตของตน 

และผู้ใหญ่ควรเป็นที่ปรึกษาให้กับวัยรุ่นได้ โดยต้องรับรู้ธรรมชาติของวัยรุ่น ไม่ควรแสดงปฏิกิริยาเชิงปฏิเสธ

การมีแฟนหรือคบเพื่อนต่างเพศว่าเป็นเรื่องต้องห้าม ควรเปิดใจกว้างและยอมรับ พร้อมสอดแทรกค่านิยม

และประสบการณ์ต่างๆ ที่วัยรุ่นควรรู้ไปพร้อมกับการพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับการคบเพื่อน 

ต่างเพศของวัยรุ่นเสมอๆ

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages10



	 	 การหาทางออกเมือ่ถูกรบเร้า หรือสบประมาท
	 บางครัง้ผูช้วนมกัไม่ลดละทีจ่ะชวนโดยใช้การรบเร้า การเย้าแหย่ให้เสยีหน้า เพือ่ชวนให้ส�ำเร็จ ผู้ถกูชวน

ไม่ควรหวัน่ไหวไปกบัค�ำพูดเพราะจะท�ำให้ขาดสมาธิในการหาทางออก ควรยนืยันการปฏเิสธด้วยท่าทท่ีีมัน่คง

และต้องหาทางออกโดยวิธีใดวิธีหนึ่ง ได้แก่ การปฏิเสธ การต่อรอง และการผัดผ่อน

	 	 การตัดสินใจ 
	 เป็นสิทธิส่วนบุคคลท่ีจะกระท�ำหรือไม่กระท�ำส่ิงใดๆ ซึ่งทุกคนต้องผ่านการตัดสินใจอยู่ตลอดเวลา  

จึงควรฝึกไว้อย่างสม�่ำเสมอ เพ่ือให้การตัดสินใจรวดเร็วยิ่งขึ้นจนสามารถตัดสินใจได้ทันทีทุกสถานการณ ์

ประกอบด้วยหลักการ 4 ขั้นตอน ดังนี้

	 1. ก�ำหนดทางเลือกเพื่อตัดสินใจกระท�ำหรือไม่กระท�ำ ไปหรือไม่ไป

	 2. วิเคราะห์ผลดีผลเสียของทางเลือก ถ้าเลือกท�ำหรือไม่ท�ำในเรื่องนั้นจะมีผลดี ผลเสียอย่างไร

	 3. ตัดสินใจเลือก 1 ทางเลือกที่มีผลเสียน้อยที่สุด

	 4. เตรยีมคดิหาทางแก้ไขข้อเสยีท่ีอาจจะเกดิขึน้ จากการตดัสนิใจกระท�ำไว้ก่อน ถ้ากระท�ำหรือไม่กระท�ำ

จะต้องมีผลต่อเนื่องตามมาเสมอ

	 	 การหลีกเลีย่งสถานการณ์เสีย่งทีน่�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์
	 วัยรุ่นควรประเมินสถานการณ์เสี่ยงต่ออันตรายและการกระท�ำผิดในรูปแบบต่างๆ ก่อนตัดสินใจ 

ที่จะกระท�ำในเรื่องนั้นๆ ว่ามีผลดี ผลเสียอย่างไร คุ้มค่าหรือไม่ แต่วัยรุ่นส่วนมากมักขาดความตระหนัก  

ขาดความรู้ ขาดประสบการณ์ ขาดการวเิคราะห์ใคร่ครวญอย่างรอบด้าน คดิถงึเพยีงปัจจุบนั ไม่คดิถงึผลระยะยาว 

และมองโลกในแง่ดี ท�ำให้เข้าไปในสถานที่เสี่ยงต่ออันตราย การป้องกันในสภาวะเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์

ท�ำได้ดังนี้

	 1. หลีกเลี่ยงการอยู่ร่วมกันตามล�ำพังสองต่อสอง เช่น ท�ำการบ้าน ติวหนังสือด้วยกัน ไปเที่ยวด้วยกัน 

ดูวิดีโอด้วยกันในบ้าน ห้องเรียน บ้านเพื่อน ในที่ลับตาคน

	 2. ไม่ควรไปในสถานที่เปลี่ยว ที่ห่างไกลผู้คน

	 3. หลีกเล่ียงการดสูือ่ย่ัวยทุางเพศ เช่น วดิโีอโป๊ เวบ็โป๊ อาจเป็นการมเีพศสัมพนัธ์แบบหมู ่และท่าแปลกๆ 

ไม่ควรเลียนแบบภาพยนตร์รักโรแมนติก หนังสือโป๊ การ์ตูนลามก อ่านนวนิยายรัก

	 4. ไม่เที่ยวกลางคืน สถานบันเทิง

	 5. ไม่เสพสิ่งเสพติดและของมึนเมา อาจท�ำให้ขาดสติได้

	 6. ไม่ควรแต่งกายที่ท�ำให้อีกฝ่ายเกิดอารมณ์ทางเพศ เช่น ใส่เสื้อรัดรูป เสื้อสายเดี่ยว เสื้อโชว์หน้าอก 

นุ่งสั้นเกินไป เป็นต้น

	 7. หลีกเลี่ยงการสัมผัสเนื้อตัว หรือนั่งใกล้กับเพศตรงข้าม เช่น การจับมือถือแขน การกอดจูบ เป็นต้น
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เทคนิคการสือ่สารและต่อรองของวัยรุ่น

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย 

	 	 ทักษะการปฏิเสธ
	 	 เป็นสทิธส่ิวนตัวของบคุคลท่ีควรได้รับการเคารพและ

ยอมรับ ผู้ที่ปฏิเสธจึงไม่ควรมีความรู้สึกผิดที่ปฏิเสธในส่ิงที่

ตนเองไม่ต้องการกระท�ำ  ควรปฏิเสธให้ได้ผลในสถานการณ ์

ที่ถูกชวนไปท�ำในสิ่งที่ไม่เกิดประโยชน์หรือเกิดผลร้ายตามมา  

การปฏิเสธทีด่ต้ีองท�ำอย่างจรงิจงั ทัง้ท่าทาง ค�ำพดู และน�ำ้เสยีง 

เพื่อแสดงความตั้งใจอย่างชัดเจนที่จะขอปฏิเสธ ประกอบด้วย 

3 ขั้นตอน ดังนี้

	 วัยรุ่นอาจต้องพบเจอเหตกุารณ์หลายอย่างทีเ่กดิขึน้ในชีวติทีท่�ำให้ต้องตดัสนิใจเลอืก สิง่ทีต้่องค�ำนงึถึง

คือวัยรุ่นต้องรู้ว่าตัวเองคิดอย่างไร ต้องการอะไร ชอบหรือไม่ชอบอะไร และพยายามสื่อสารกับคนใกล้ชิดถึง

ความคดิและความรูส้กึของตนเอง ซึง่ถ้าความคดิของเราไม่ตรงกบัผู้อืน่กอ็าจน�ำไปสู่ความขดัแย้ง ท่ีอาจท�ำให้

ชีวิตเราไม่ปลอดภัยหรือเกิดผลกระทบตามมา ความกล้าท่ีจะเผชิญความขัดแย้งต่อความต้องการของผู้อื่น

หรือปัญหา และสามารถหาทางออกได้โดยการต่อรอง จึงเป็นทักษะที่วัยรุ่นควรจะเรียนรู้ และฝึกฝน เพื่อให้

สามารถจัดการกับเรื่องราวต่างๆ ในชีวิตและกล้าเผชิญปัญหาอย่างเชื่อมั่น โดยเฉพาะเรื่องเพศสัมพันธ์

	 สถานการณ์ด้านเพศสัมพันธ์ที่วัยรุ่นอาจต้องเผชิญ เช่น การต้องตัดสินใจว่าจะมีเพศสัมพันธ์กับคนรัก

หรือไม่ อารมณ์ปรารถนาทางกาย เป็นต้น การต่อรอง ปฏิเสธ ผัดผ่อน เป็นเรื่องต้องฝึกฝน เพราะหลายครั้ง

ขาดวิธีการที่ส�ำคัญ คือ กลัวคนรักเสียน�้ำใจ และในหลายกรณีเพศสัมพันธ์เป็นความต้องการของทั้งสองฝ่าย

แม้จะใคร่ครวญผลที่จะตามมาแล้ว เรื่องส�ำคัญคือต้องมีการจัดการที่จะท�ำให้ปลอดภัยและมีผลกระทบต่อ

ชีวิตน้อยที่สุด เช่น ไม่ตั้งครรภ์ ไม่ติดโรค ไม่ติดเซ็กส์หมกมุ่นจนเสียเวลา เป็นต้น

1.การใช้ความรู ้สึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตผุล เป็นการใช้

ค�ำพดูทีอ่่อนโยนกว่าการใช้ค�ำพูดท่ีให้เหตผุล

เพียงอย่างเดียว ซึ่งมักถูกโต้แย้งด้วยเหตุผล

อื่นๆ ได้อีก แต่ถ้าอ้างความรู ้สึกจะเป็นเรื่อง 

ส่วนตัวที่หาข้อโต้แย้งได้ยาก

2.ก า ร ข อ ป ฏิ เ ส ธ เป็นการใช้ค�ำพูดที่

อ่อนโยนกว่า และชัดเจน

3.การขอความเหน็ชอบเพือ่รักษาน�้ำใจผู้ชวน โดยการ

กล่าวขอบคุณเพื่อเป็นการแสดง

ความผูกพัน ไม่ให้เสียมิตรภาพ

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages12



	 	 เทคนิคปฏิเสธส�ำหรับวัยรุ่นหญิงทีค่วรน�ำไปใช้กับชีวิตประจ�ำวัน ได้แก่

	 	 ฉะนัน้ ถ้าอยู่ในสถานการณ์ทีย่งัไม่พร้อม 

ต้องปฏิเสธให้เป็น เพราะน่ันคือชีวิตและอนาคต

ของตน และผู ้ใหญ่ควรเป ็นที่ปรึกษาให้กับ 

วัยรุ่นได้ โดยต้องรับรู้ธรรมชาติของวัยรุ่น ไม่ควร

แสดงปฏิกิริยาเชิงปฏิเสธการมีแฟนหรือคบเพื่อน

ต่างเพศว่าเป็นเร่ืองต้องห้าม ควรเปิดใจกว้างและ

ยอมรบั พร้อมสอดแทรกค่านยิมและประสบการณ์

ต ่างๆ ที่วัยร ุ่นควรรู ้ ไปพร ้อมกับการพูดคุย 

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับการคบเพื่อน 

ต่างเพศของวัยรุ่นเสมอๆ

1.อย่าเปิดโอกาสอยู่สองต่อสองในบรรยากาศท่ี

เป็นใจ ถ้าไม่มีบรรยากาศเป็นใจ

ทุกอย่างก็จะยังไม่เกิดขึ้น 2.ปลุกจิตส�ำนึกความเป็นสภุาพบรุษุของวยัรุน่ผูช้าย เช่น 

“เธอคงไม่ภูมิใจใช่ไหม ถ้าฉันยอมเป็นของเธอ

ก่อนแต่งงาน ยังไงฉันก็พร้อมจะเป็นของเธออยู่

แล้ว ฉันมีเพียงเธอคนเดียวในใจ รอก่อนนะจ๊ะ  

ไว ้ถึงเวลาค่อยมีความสุขด้วยกัน” เป็นการให้ 

ความหวังและยกย่องเขาไปในตัว

3.ใช้ข้ออ้างทีป่ฏเิสธได้ยาก เช่น “ถ้าเป็นของกนัและกนัตอนนี้ 

ถ้าพ่อแม่ฉันรู้เข้าท่านคงจะเสียใจนะ เป็นลูกสาว 

ทีไ่ม่รูจ้กักตญัญกูตเวท ีท�ำให้พ่อแม่เสยีใจ คงเป็นบาป

ติดตัวฉันไปตลอดชีวิต เธอไม่กลัวหรือ หากวันข้างหน้า

ลูกสาวของเราจะเป็นของใครง่ายๆ แบบนี้” หรือ “ฉันคง

รู้สึกหมดค่าถ้าเรามีอะไรกันตอนนี้ เธอคงไม่ว่าอะไรใช่ไหม 

ถ้าจะรอไปก่อนจนกว่าเราจะเป็นผูใ้หญ่พร้อมรบัผดิ

ชอบกันและกันมากกว่านี้”
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	 	 การหาทางออกเมือ่ถูกรบเร้า หรือสบประมาท
	 	 บางคร้ังผู้ชวนมักไม่ลดละที่จะชวนโดยใช้การรบเร้า การเย้าแหย่ให้

เสยีหน้า เพือ่ชวนให้ส�ำเรจ็ ผูถ้กูชวนไม่ควรหวัน่ไหวนไปกบัค�ำพดูเพราะจะท�ำให้

ขาดสมาธใินการหาทางออก ควรยนืยนัการปฏเิสธด้วยท่าททีีม่ั่นคงและต้องหา

ทางออกโดยวิธีใดวิธีหนึ่ง ได้แก่ การปฏิเสธ การต่อรอง และการผัดผ่อน

	 	 การตัดสินใจ
	 	 เป็นสิทธิส่วนบุคคลที่จะกระท�ำหรือไม่กระท�ำสิ่งใดๆ ซึ่งทุกคน

ต้องผ่านการตัดสินใจอยู ่ตลอดเวลา จึงควรฝึกไว้อย่างสม�่ำเสมอ  

เพื่อให ้การตัดสินใจรวดเร็วยิ่ งขึ้นจนสามารถตัดสินใจได ้ทันที 

ทุกสถานการณ์ ประกอบด้วยหลักการ 4 ขั้นตอน ดังนี้

1.ก�ำหนดทางเลือกเพื่อตัดสินใจกระท�ำ

หรือไม่กระท�ำ ไปหรือไม่ไป

2.วิเคราะห์ผลดีผลเสียของทางเลอืก ถ้าเลอืก

ท�ำหรือไม่ท�ำในเรื่องน้ันจะมีผลด ี

ผลเสียอย่างไร

3.ตัดสินใจเลือก 1 ทางเลือกที่มี

ผลเสียน้อยที่สุด

4.เตรียมคิดหาทางแก้ไขข้อเสียท่ีอาจจะเกิดขึ้น 

จากการตัดสินใจกระท�ำไว ้ก ่อน  

ถ้ากระท�ำหรือไม่กระท�ำจะต้องมีผล

ต่อเนื่องตามมาเสมอ

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages14



	 	 การหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงที่น�ำไปสู่การ
มีเพศสัมพันธ์
	 	 วัยรุ่นควรประเมินสถานการณ์เส่ียงต่ออันตรายและการ 

กระท�ำผิดในรูปแบบต่างๆ ก่อนตัดสินใจท่ีจะกระท�ำในเร่ืองน้ันๆ  

ว่ามีผลดี ผลเสียอย่างไร คุ้มค่าหรือไม่ แต่วัยรุ่นส่วนมากมักขาด

ความตระหนัก ขาดความรู้ ขาดประสบการณ์ ขาดการวิเคราะห์

ใคร่ครวญอย่างรอบด้าน คดิถงึเพยีงปัจจบุนั ไม่คดิถงึผลระยะยาว 

และมองโลกในแง่ดี ท�ำให้เข้าไปในสถานที่เสี่ยงต่ออันตราย  

การป้องกันในสภาวะเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ท�ำได้ดังนี้

1.หลีกเล่ียงการอยู่ร่วมกันตามล�ำพังสองต่อสอง เช่น 

ท�ำการบ้าน ตวิหนังสือด้วยกนั ไปเทีย่ว

ด้วยกนั ดวูดิโีอด้วยกนัในบ้าน ห้องเรยีน 

บ้านเพื่อน ในที่ลับตาคน

2.ไม่ควรไปในสถานท่ีเปลี่ยว 

ที่ห่างไกลผู้คน
3.หลีกเล่ียงการดูส่ือยั่วยุทางเพศ เช่น 

วิดีโอโป๊ เว็บโป๊ อาจเป็นการมีเพศ

สัมพันธ ์แบบหมู ่  และท ่าแปลกๆ  

ไม่ควรเลยีนแบบภาพยนตร์รกัโรแมนตกิ 

หนังสือโป๊ การ์ตูนลามก อ่าน

นวนิยายรัก

4.ไม่เที่ยวกลางคืน 

สถานบันเทิง

5.ไม่เสพสิ่งเสพติด

และของมึนเมา อาจ

ท�ำให้ขาดสติได้

6.ไม่ควรแต่งกายที่

ท�ำให้อีกฝ่ายเกิดอารมณ์ทางเพศ 

เช่น ใส่เสื้อรัดรูป เสื้อสายเดี่ยว 

เสื้อโชว์หน้าอก นุ่งสั้นเกินไป 

เป็นต้น

7.หลีก เลี่ ย งการสัมผัสเนื้อตัว หรือ

นัง่ใกล้กบัเพศตรงข้าม เช่น การ

จับมือถือแขน การกอดจูบ 

เป็นต้น
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เทคนิครักเป็น ปลอดภัย

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย

	 	 เพศสัมพันธ์ทีป่ลอดภัย

	 	 เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย คือ การเลือกท่ีจะป้องกัน 

ตัวเองและผู้อื่นจากการติดเชื้อที่แพร่ได้ทางเพศสัมพันธ ์

(STIs) รวมทั้งเชื้อเอชไอวี/เอดส์ เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย คือ 

การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่มี การแลกเปลี่ยนน�้ำอสุจิ น�้ำคัดหลั่ง

จากช่องคลอด หรือเลือดระหว่างผู้ที่มีเพศสัมพันธ์กัน

	 	 เทคนิครักเป็น ปลอดภัย

	 	 ความรักเป็นหน่ึงในปัจจยัพืน้ฐานทีส่�ำคญัส�ำหรับการใช้

ชีวิตคู่ และการอยู่ร่วมกันของหญิงชายจากการที่มีความแตกต่าง

กันระหว่างเพศชายและหญิง ต ่างคนก็ควรรู ้จักส ่วนต่างๆ  

ของร่างกายแต่ละคน เพือ่ความเข้าใจและการดูแลเอาใจใส่ซึง่กนัและกนั

เสริมสร้างความสดใสในความรัก

	 	 ความรกัและเรือ่งเพศเป็นสิง่ทีม่กัไปด้วยกนัเสมอ มปัีจจยั

ต่างๆ ที่จะสร้างให้ความรักและเรื่องเพศสดใสเสมอ

	 	 -	 ให้ความส�ำคัญกับการแสดงความรักต่อกัน

	 	 -	 มีเวลาให้แก่กันและกันเสมอ

	 	 -	 พูดจากันอย่างสุภาพ รู้จักกล่าวค�ำขอโทษ ขอบคุณ 

	 	 	 ให้ติดปาก

	 	 -	 สร้างความประนีประนอม หรือรู้จักผ่อนสั้นผ่อนยาว  

	 	 	 รับฟังเหตุผล พร้อมที่จะให้อภัยเมื่อฝ่ายใด ฝ่ายหนึ่ง 

	 	 	 ผิดพลาด

	 	 -	 มอบความเป็นเพื่อน มีความห่วงใยทุกข์สุข เข้าใจ 

	 	 	 ความรู้สึกของแต่ละฝ่าย

	 	 -	 ไม่มคีวามลับต่อกนั เปิดเผยความรู้สึกของตนเองและ 

	 	 	 อีกฝ่ายให้รับรู้ 

	 	 -	 หันหน้ามาปรึกษา เมื่อไม่เข้าใจกันหรือมีปัญหา

	 	 -	 ฝ ่ายชายควรแบ่งเบาภาระงานบ้านมาท�ำบ ้าง  

	 	 	 โดยไม่คิดว่าเป็นงานผู้หญิงที่ผู้หญิงควรจะต้องท�ำ 

	 	 	 ฝ่ายเดียว
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เทคนิคการป้องกันการเกิดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และการติดเชื้อเอชไอวี

เรียบเรียงโดย 		 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

	 คงไม่มีการรักษาใดที่ดีไปกว่าการป้องกัน เพราะโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์น้ันไม่ได้ส่งผลกระทบ 

ต่อร่างกาย แต่ยังส่งผลกระทบต่อจิตใจอย่างมาก หลายคนอายจนกลายเป็นคนไม่ม่ันใจในตัวเอง  

และที่แย่กว่านั้นคือท�ำให้

	 	 อันดบัแรกคอื การมสีามหีรอืภรรยาคนเดยีวหมายถงึ การไม่เปลีย่นคูน่อน ซึง่เป็นสิง่ส�ำคญัทีส่ดุของ 
	 	 การป้องกันไม่ให้เกิดโรคติดต่อทางเพศ

	 	 อย่ามองข้ามถุงยางอนามัย เพราะการใส่ถุงยางอนามัยจะช่วยป้องกันการติดเชื้อได้มากมาย

	 	 อย่าคิดว่าเรื่องเหล่านี้เป็นเรื่องไกลตัว ควรเรียนรู้อาการของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์เอาไว้บ้าง

	 	 หลีกเลี่ยงการร่วมเพศขณะมีประจ�ำเดือน เพราะจะท�ำให้เกิดโรคติดต่อได้ง่ายกว่าปกติ

	 	 ไม่ควรมีเพศสัมพันธ์ทางทวารหนักเพราะเส่ียงต่อการติดเชื้อเร็วกว่าปกติ หากจ�ำเป็นให้สวม 

	 	 ถุงยางอนามัย

	 	 ให้ตรวจประจ�ำปีเป็นประจ�ำ

แนวทางการป้องกัน

โรคเอดส์ 

 งดเว้นยาเสพติดชนิดฉีด 

 ใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้งท่ีมีเพศสัมพันธ์

กับผู้เสี่ยงต่อการติดเชื้อเอดส์ 

 ผู้ติดเชื้อเอดส์ต้องงดเว้นความสัมพันธ์

ทางเพศหากจําเป็นต้องใช้ถุงยางอนามัย

ทุกครั้ง 

 หญิงที่ติดเชื้อควรคุมกําเนิด
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สาวไทยแก้มแดง 

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages18



เรื่องชวนรู้

สําหรับเรื่องคู่หนุ่มสาวก่อนตัดสินใจ แต่งงานหรือใช้ชีวติร่วมกัน
	 ควรศึกษาซึ่งกันและกันอย่างเปิดเผย 
	  	อุปนิสัยใจคอ 	
	  	พื้นฐานครอบครัว
	 	พื้นฐานการศึกษา
	 	เศรษฐกิจ ฐานะการเงิน
	 	รู้จักที่จะผ่อนปรนในการใช้ชีวิตร่วมกัน ร่วมวางแผนสร้าง
		  ครอบครัวที่เป็นสุข 
	 	สุขภาพ โรคติดต่อหรือทางพันธุกรรม ที่อาจจะเป็นปัญหากับ
		  ครอบครัวในอนาคต
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แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages20
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แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages22



การเรียนรู้การใช้สมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็ก (สมุดสีชมพู) 
เรียบเรียงโดย 		 กลุ่มอนามัยแม่และเด็ก ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย

	 สมดุบนัทกึสขุภาพแม่และเดก็เป็นเอกสารของครอบครวัไม่ใช่ของโรงพยาบาล ดงันัน้พ่อแม่หรอืผูด้แูล

เด็กควรใช้ประโยชน์จากสมุดบันทึกสุขภาพฯ นี้ให้เต็มที่ในการบันทึกสุขภาพของตนเองขณะตั้งครรภ์และ

บันทึกสุขภาพเด็ก ในหน้าที่ระบุว่าพ่อแม่หรือผู้เลี้ยงดูบันทึกเพื่อจะได้ทราบสุขภาพของตนเองและลูก และ

เตรียมพร้อมที่จะขอค�ำปรึกษากับบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุขรวมท้ังอ่าน และท�ำความเข้าใจ

เนื้อหาความรู้ที่จัดท�ำไว้ในสมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็ก และปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำของเน้ือหาดังกล่าว 

อย่างต่อเน่ืองสม�่ำเสมอเพ่ือสุขภาพที่ดีของตนเองและของลูกน้อย รวมท้ังสอบถามเพิ่มเติมจากเจ้าหน้าที่ 

ในกรณีที่สงสัยหรือไม่เข้าใจ

	 ค�ำแนะน�ำการใช้สมุดบันทึกแม่และเด็ก
	 สมุดบันทึกสุขภาพนี้เป็นสมุดประจ�ำตัวของแม่และลูกตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอายุ 6 ปีใช้ส�ำหรับศึกษา 

เพื่อการดูแลสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์แม่หลังคลอดและลูก

ประโยชน์
	 ช่วยให้พ่อและแม่ดูแลสุขภาพของลูก

ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอายุ 6 ปีได้อย่าง

เหมาะสม

	 เป็นทีร่วบรวมความรูแ้ละบนัทกึข้อมลู

ด้านสุขภาพของแม่และเด็กต้ังแต  ่

ตั้งครรภ์จนถึงเด็กอายุ 6 ปี

	 เ ม่ือลูกเข้าโรงเรียนน�ำสมุดบันทึก

สุขภาพนี้ให้คุณครูเพื่อบันทึกประวัติ

สุขภาพของเด็ก

วิธีใช้
	 อ่านเนื้อหาท�ำความเข้าใจและ

บันทึกสุขภาพตนเองและบุตร

เพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพ

	 น�ำสมุดบันทึกสุขภาพไปด้วย 

ทกุคร้ังเมือ่ไปรับบริการทีส่ถาน

บริการสาธารณสุขทุกแห่ง

	 รักษาสมุดบันทึกสุขภาพให้อยู่

ในสภาพทีพ่ร้อมใช้งานอยูเ่สมอ
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การเตรียมตัวเพือ่การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 
เรียบเรียงโดย 		 กลุ่มอนามัยแม่และเด็ก ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย

เทคนิคการสร้างความส�ำเร็จการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

	 ตามค�ำแนะน�ำขององค์การอนามัยโลกแนะน�ำว่า ทารก

แรกเกิดกินนมแม่อย่างเดียว 6 เดือนและหลังจากนั้น 

กินนมแม่ควบคู่กับอาหารตามวัยจนถึง 2 ปี หรือนานกว่านั้น 

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่จะส�ำเร็จได ้หรือไม่นั้น ขึ้นกับ 

ความต้ังใจและความจรงิจงัของแม่ ร่วมกบัแรงสนับสนุนจาก

คนรอบข้างควรมีการเริ่มเตรียมตัวตั้งแต่ตอนตั้งครรภ์ คือ

1	 	 ควรหาความรู้เกี่ยวกับการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 

จากโรงพยาบาล หนังสือ เว็บไซต์ หรือพูดคุย

กับแม่ที่เคยให้นมแม่ได้ส�ำเร็จ

2	 	 พดูคยุกบัคนในครอบครัวให้เข้าใจตรงกนัว่าจะ

เลี้ยงลูกด้วยนมแม่

3		 เตรียมจัดการเรื่องบ้าน หาคนช่วยแบ่งเบา
ภาระงานโดยเฉพาะช่วง 2 - 3 เดือนแรก

4	 	 ฝากครรภ์สม�่ำเสมอตามที่แพทย์นัดและ 

รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่

5		 เลือกแพทย์และโรงพยาบาลที่สนับสนุนการ
เลีย้งลูกด้วยนมแม่และแจ้งให้แพทย์ พยาบาล

ทราบถงึความต้องการทีจ่ะเลีย้งลกูด้วยนมแม่

การเตรียมตัวในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages24



เทคนคิการดแูลครรภ์คณุภาพด้วยตนเองทัง้ภาวะปกตแิละกลุม่เสีย่ง 
เรียบเรียงโดย 		 กลุ่มอนามัยแม่และเด็ก ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย

เทคนิคเพิม่น�้ำหนักส�ำหรับหญิงตั้งครรภ์น�้ำหนักน้อย

	 หญิงตั้งครรภ์น�้ำหนักน้อย หมายถึง หญิงตั้งครรภ์ที่มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ก่อนตั้งครรภ์น้อยกว่า  

18.5 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และ/หรือมีน�้ำหนักเพิ่มขึ้นน้อยในขณะตั้งครรภ์ โดยได้รับค�ำแนะน�ำ 

การบริโภคอาหารทั่วไปในหน้า 25 - 26 และต้องให้ค�ำแนะน�ำเพิ่มเติม ดังนี้

	 1. 	 เพิ่มปริมาณอาหารประเภทที่ให้พลังงาน เพื่อให้มีน�้ำหนักเพ่ิมขึ้น ได้แก่ อาหารประเภทข้าว-แป้ง 

เช่น ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง เผือก มัน เป็นต้น และอาหารไขมัน เช่น น�้ำมัน โดยการ

ปรงุอาหารด้วยวธีิทอดหรอืผดั และกะท ิอาจท�ำเป็นกบัข้าวหรอืขนมหวาน แบบไทยๆ เช่น กล้วยบวชช ีเป็นต้น 

	 2. 	เพิม่อาหารกลุม่เนือ้สตัว์ และกลุม่นม หากบริโภคไม่เพยีงพอ เพือ่ให้ได้สารอาหารโปรตนี ซึง่จ�ำเป็น

ต่อการสร้างเนื้อเยื่อต่างๆ รวมทั้งการเจริญเติบโตของเซลล์สมอง

	  3. 	การเพิ่มปริมาณอาหาร ต้องค่อย ๆ เพิ่มทีละน้อย จนได้ตามปริมาณที่แนะน�ำ

	  4. 	เพิ่มปริมาณและจ�ำนวนครั้งของอาหารระหว่างมื้อ ได้แก่ อาหาร

ว่างเช้า บ่าย และค�่ำ เพื่อเพิ่มพลังงานและสารอาหาร

	  5.	งดกินขนม-เครื่องดื่มที่มีคุณค่าทางโภชนาการต�่ำ  เช่น ขนม

ขบเคี้ยว ขนม-เครื่องดื่มที่มีรสหวานจัด เป็นต้น
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เทคนิคควบคุมน�้ำหนักส�ำหรับหญิงตั้งครรภ์น�้ำหนักเกินหรืออ้วน 

	 หญิงตั้งครรภ์น�้ำหนักเกิน หมายถึง หญิงตั้งครรภ์ที่มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ก่อนตั้งครรภ์ระหว่าง  

23.0 - 24.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และ/หรือมีน�้ำหนักเพิ่มขึ้นมากในขณะตั้งครรภ์

	 หญิงตั้งครรภ์อ้วน หมายถึง หญิงตั้งครรภ์ที่มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ก่อนตั้งครรภ์ตั้งแต่ 25 กิโลกรัม

ต่อตารางเมตรขึ้นไป และ/หรือมีน�้ำหนักเพิ่มขึ้นมากในขณะตั้งครรภ์ 

	 หญิงตั้งครรภ์น�้ำหนักเกินหรืออ้วน ต้องได้รับค�ำแนะน�ำการบริโภคอาหารทั่วไปในหน้า 25 - 26 และ 

ต้องได้ค�ำแนะน�ำเพิ่มเติม ดังนี้

1 	ควบคุมปริมาณอาหารให้ได้รับพลังงานและสารอาหารที่เพียงพอต่อความต้องการ 

ของมารดาและการเจริญเติบโตของทารก โดยบริโภคอาหารในแต่ละมื้อไม่ควรบริโภค

มากเกินไป

2 	อย่าอดอาหารมื้อหลัก หรือลดปริมาณอาหารมากเกินไป เนื่องจากทารกในครรภ์ก�ำลัง

เจริญเติบโต การลดอาหารมากไปจะท�ำให้การเจริญเติบโตของทารกในครรภ์ช้าลง

3 	ลดปริมาณอาหารที่ให้พลังงานหากบริโภคมากกว่าที่แนะน�ำ หรือลดปริมาณให้ น้อยกว่า

ที่แนะน�ำเล็กน้อย ได้แก่ 

	 	 อาหารประเภทข้าว-แป้ง เช่น ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง เผือก เป็นต้น 

	 	 อาหารไขมัน เช่น น�้ำมัน กะทิ ควรหลีกเลี่ยงการปรุงอาหารด้วยวิธีการทอด ผัด แกง
กะทิหรือขนมที่ใส่กะทิ ให้เปลี่ยนวิธีปรุงอาหารโดยการต้ม นึ่ง ปิ้ง แทน

4 	การลดปริมาณอาหาร ควรค่อย ๆ ลดปริมาณจนได้ตามปริมาณที่แนะน�ำ

5 	หลกีเลีย่งเนือ้สตัว์ตดิมนั เช่น หมสูามชัน้ หมตูดิมนั คอหมู หนงัไก่ หนงัเป็ด แคบหม ูไส้กรอก 

เป็นต้น 

6 	อาหารกลุ่มข้าว-แป้ง ควรเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน ได้แก่ ธัญพืช หรือข้าวไม่ขัดสี เช่น 

ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ขนมปังโฮลวีท ข้าวโพด

7 	กินผัก ผลไม้รสไม่หวานจัดเพิ่มขึ้นและหลากหลาย เพื่อให้ได้ใยอาหารในการลดการ 

ดูดซึมน�้ำตาล ไขมัน และคอเลสเตอรอลในร่างกาย

8 	งดกินขนม-เครื่องดื่มที่มีรสหวานจัด เช่น ทองหยิบ ทองหยอด ลูกอม ช็อคโกแล็ต เยลลี 

น�้ำหวาน น�้ำอัดลม เป็นต้น

9 	งดกินจุบจิบ เช่น ขนมขบเคี้ยว เพราะมีแป้ง-น�้ำตาลมาก ไขมันสูง จึงให้พลังงานสูง โซเดียมสูง 

คุณค่าทางโภชนาการต�่ำ

10 	หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารรสเค็มจัด 

11 	กนิอาหารท่ีเป็นแหล่งแคลเซยีมเป็นประจ�ำทกุวนั โดยเฉพาะนม แต่ควรเปลีย่นจากนมจดื 

(มีพลงังาน 130 กโิลแคลอร ีไขมนั 7.8 กรมั) เป็น นมพร่องมนัเนย (มพีลงังาน 84 กโิลแคลอร ี

ไขมัน 3.2 กรัม) หรือนมขาดมันเนย(มีพลังงาน 72 กิโลแคลอรี ไขมัน 0.6 กรัม)
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แต่งหน้าให้สดใส หรือเปล่ียนโทนสีใน

การแต่งหน้าในรูปแบบใหม่ๆ ที่แตกต่าง

จากเดิม

ในเวลาที่แดดร่มลมตกควรออกไป 

เดินเล่นนอกบ้าน สูดอากาศที่สดชื่น  

พักผ่อนสายตากับธรรมชาติที่สวยงาม 

จะท�ำให้จิตใจสบายขึ้น

คณุพ่ออาจช่วยผ่อนคลาย โดยการนวดเบาๆ 

ที่บริเวณคอ หลัง ไหล่ และช่วงขา ซึ่งการ

นวดและการดูแลอย่างใกล้ชิดจะช่วยผ่อน

คลายความเครียดและความกังวลได้มาก

1

5

7

9

3

2

4

6

8

10

ตัดหรือเปลี่ยนทรงผมใหม่ๆ บ้างจะ

ท�ำให้รู้สึกเป็นคนใหม่ สดใสขึ้น 

ทันตาเห็น

ไปช้อปปิ้ง เลือกซื้อของ

ถูกใจหรือของใช้ให้ลูก

ก็ช่วยท�ำให้มีความสุข

และเพลิดเพลินได้

เลือกหนังเรื่องที่สนใจ แล้วนั่งดูด้วยท่าที่

สบาย พร้อมเครื่องดื่มอุ่นๆ สักแก้ว

อาจใช้วิธีสุคันธบ�ำบัด โดยเลือกน�้ำมัน

หอมระเหยกล่ินอ่อนๆ ชโลมมือคุณพ่อ

ระหว่างการนวดหรือหยดเลก็น้อยผสมลง

ในน�้ำที่อาบ

การลงแช่ หรือว่ายน�้ำเอื่อยๆ ในสระน�้ำ

จะช่วยให้คุณแม่รู้สึกผ่อนคลายร่างกาย

ได้ดมีาก เพราะน�ำ้จะช่วยพยงุรบัน�ำ้หนกั

ตวัเราไว้หากสามารถท�ำกายบรหิารในน�ำ้

ได้ด้วยกย็ิง่ช่วยคลายกล้ามเนือ้ได้ดยีิง่ขึน้

หาคนมาช่วยแบ่งเบาภาระงานในบ้านลง

บ้าง เพื่อจะได้มีเวลาท�ำอะไรตามใจชอบ

เลือกเพลงโปรดฟังสบายๆ ในมุมสงบๆ  

นั่งทอดอารมณ์ปลดปล่อยความเครียด

ออกจากใจ

10 วิธี ลดกังวลและคลายเครียด 
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อาการแพ้ท้อง 

	 มักมีลักษณะอาการ ดังนี้

	 1. 	 วิงเวียนศีรษะ อ่อนเพลีย หน้ามืด อาเจียน พะอืดพะอมเหม็นเบื่อสิ่งต่างๆ

	 2. 	 มีน�้ำลายมากจนต้องบ้วนน�้ำลายตลอดเวลา

	 3. 	 คลื่นไส้อาเจียนหลังจากดื่มน�้ำหรือรับประทานอาหาร

	 4. 	 น�้ำหนักลด

	 5. 	 ร่างกายขาดน�้ำ จนกระหายหรือริมฝีปากแห้ง

	 6. 	 ปัสสาวะมีสีเข้มขึ้น

	 7. 	 ความสมดุลของเกลือแร่ในร่างกายอาจผิดปกติ

วิธีการป้องกันการแพ้ท้อง 

	 อาการแพ้ท้องหายได้เองโดยไม่ต้องรับประทานยาใดๆ เพียงปฏิบัติตัวดังนี้

	 1. 	 รับประทานอาหารในปริมาณน้อยๆ แต่บ่อยครั้งขึ้น

	 2. 	 หลกีเลีย่งการรบัประทานอาหารทีม่เีคร่ืองเทศเพราะกลิน่แรง ควรงดอาหารทอด 

เพราะอาหารประเภทนี้ย่อยยาก

	 3. 	 ดื่มเครื่องดื่มที่มีรสเปรี้ยว เช่น มะนาว ส้ม พยายามดื่มน�้ำขิงดูบ้างซึ่งจะช่วย

บรรเทาอาการแพ้ท้องได้

	 4. 	 ก่อนนอนพยายามรับประทานอาหาร ประเภทนม โยเกิร์ต ขนมปังเพื่อป้องกัน

อาการแพ้ท้องช่วงตื่นนอนตอนเช้า

	 5. 	 หลังจากตื่นนอนไม่ควรรีบลุกทันทีทันใดเพราะจะท�ำให้คลื่นไส้ได้ง่าย

	 6. 	 พยายามอยู่ในบริเวณที่มีอากาศบริสุทธิ์ถ่ายเทสะดวกไม่อับชื้น

	 7. 	 สมาชิกในบ้านโดยเฉพาะสามีต้องให้ความรักและเอาใจใส่อย่าง 12 

สุขใจ ได้เป็นแม่สม�ำ่เสมอ และอดทนกบัความเปลีย่นแปลงต่างๆ ทีเ่กดิขึน้อย่าง

เข้าใจ หากปฏบิตัไิด้ทัง้หมด เชือ่ว่าอาการแพ้ท้องของคณุแม่จะบรรเทาลงได้ใน

กรณีที่มีอาการแพ้ท้องมากจนน�้ำหนักตัวลดลงผิดปกติควรไปพบแพทย์เพื่อรับ 

ค�ำแนะน�ำ รวมทั้งอาจให้ยาหรือน�้ำเกลือเพื่อแก้คลื่นไส้อาเจียน

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages28



ข้อควรรู้ส�ำหรับหญิงตั้งครรภ์ 

	 1.	 การมีเพศสัมพันธ์และข้อห้าม ถ้าคุณแม่มีสุขภาพแข็งแรงดีสามารถมีเพศสัมพันธ์ได้เร่ือยๆ  

ตราบเท่าที่ยังรู้สึกสบายไม่อึดอัด กรณีที่คุณแม่มีปัญหาเรื่องมีบุตรยาก หรือมีประวัติแท้งบ่อยควรงดการม ี

เพศสัมพันธ์ในช่วงสามเดือนแรก เพื่อทะนุถนอมเจ้าตัวน้อยในครรภ์ให้มีสิ่งกระทบกระเทือนน้อยที่สุด  

ควรเลือกท่าที่ไม่กระทบกระเทือนเจ้าตัวน้อยในท้อง เช่น ไม่มีเพศสัมพันธ์ในท่านอนหงายหลีกเลี่ยงใช้ท่าที่มี

การสอดใส่ลกึ ควรปฏบิตัด้ิวยความอ่อนโยน และระมดัระวงัก ็นอกจากน้ีควรงดเว้นการมเีพศสัมพนัธ์ในเดอืน

ที่เก้า เพราะขนาดมดลูกโตมาก รวมทั้งเมื่อคุณแม่มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการตั้งครรภ์ เช่น การมีเลือดออก

ขณะตั้งครรภ์ มีน�้ำเดิน หรือเจ็บปวดที่อวัยวะเพศควรงดเว้นการมีเพศสัมพันธ์

	 2.	 อัลตราซาวด์มีอันตรายหรือไม่ คุณพ่อคุณแม่จ�ำนวนมากจะขอให้คุณหมอช่วยตรวจดูเพศ 

เจ้าตัวน้อยในครรภ์ ด้วยวิธีการอัลตราซาวด์ คือใช้เครื่องพลังเสียงความถี่สูงส่องตรงไปที่บริเวณหน้าท้อง 

คุณแม่แม้ยังไม่มีรายงานถึงผลเสียที่กระทบกับเจ้าตัวน้อย แต่อย่างไรก็ตามการท�ำอัลตราซาวด์ควรท�ำ 

เมื่อจ�ำเป็นเท่านั้น

	 3.	 การฉดีวคัซีนบาดทะยกัในคณุแม่ตัง้ครรภ์ คณุแม่ตัง้ครรภ์ทุกคนควรได้รบัการฉดีวคัซนีบาดทะยัก

ให้ครบ 3 เข็ม ถ้าคุณแม่เคยได้รับวัคซีนมาไม่เกิน 10 ปีก็ไม่ต้องฉีดยาในการตั้งครรภ์ครั้งนี้

	 4.	 ตัง้ท้องกบัการเดนิทางในช่วงระยะสามเดอืนแรกของการตัง้ครรภ์ ควรงดการเดนิทางไกลหลงัจาก

นั้นแม้ไม่มีข้อห้ามอย่างไร แต่คุณแม่ก็ควรถามตนเองว่าการเดินทางแต่ละครั้งจ�ำเป็นหรือไม่ หากไม่จ�ำเป็น

ควรพักผ่อนอยู่กับบ้านแต่หากจ�ำเป็นต้องเดินทางไกล ควรได้หยุดพักระหว่างการเดินทางทุกๆ สองชั่วโมง 

เพื่อเปลี่ยนท่าทาง โดยการลุกเดินบ้างซึ่งจะท�ำให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น ช่วยลดอาการบวมบริเวณขา

และป้องกันการเหนื่อยล้าของร่างกาย

สิง่ทีส่ามีควรรู้เมือ่ภรรยาตั้งครรภ์	  

	 คูส่ามภีรรยาส่วนมากรอวนัท่ีจะมลีกูเพือ่เตมิเต็มชวีติครอบครวัให้สมบรูณ์ ครัน้ทราบว่าภรรยาตัง้ครรภ์ 

นอกจากความยินดีแล้ว ความกังวลในหลายเรื่องก็อาจเข้ามารบกวนจิตใจคุณพ่อว่าจะต้องมีการเตรียมตัว

หรือปฏิบัติอย่างไร เพื่อให้การตั้งครรภ์ครั้งนี้ราบรื่น สมบูรณ์ปลอดภัยทั้งตัวคุณแม่และลูกน้อยที่ก�ำลังเติบโต

อยู่ในครรภ์

	 เมื่อทราบว่าภรรยาตั้งครรภ์ สิ่งแรก ที่ควรท�ำคือ

	 1. 	 แสดงความรักความยินดีต่อการมีเจ้าตัวน้อยและเตรียมตัวพาภรรยาไปฝากครรภ์กับแพทย ์ 

หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ซึ่งในการพาภรรยาไปฝากครรภ์คุณพ่อบ้านสามารถร่วมฟัง ค�ำแนะน�ำในการปฏิบัติตน

และการดูแลครรภ์โดยอาจจะช่วยซักถามข้อสงสัยและจดจ�ำข้อมูลเพื่อน�ำมาปฏิบัติอย่างถูกต้อง 

	 2. 	 เรียนรู้ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับแม่ตั้งครรภ์ เช่น อาการแพ้ท้อง อารมณ์หงุดหงิดง่าย  

เศร้าซึม เครียด หรือวิตกกังวลโดยไม่ทราบสาเหตุ 
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	 3. 	 การปรับเปลี่ยนชีวิตประจ�ำวัน เช่น การท�ำงานหนักที่มีผลต่อ

ลูกในครรภ์ การงดกิจกรรมกีฬารุนแรง 

	 4. 	 คุณพ่อเองต้องเข้าใจ ให้อภัย ให้ความรักความอบอุ่นต่อ

ภรรยามากขึ้น รวมทั้งต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหลายอย่าง เช่น  

ต้องช่วยรับภาระงานบ้านบางส่วน 

	 5. 	 งดสูบบุหรี่ เพราะควันบุหรี่เป็นผลร้ายต่อทารกในครรภ ์ 

งดการดืม่สุราและสิง่เสพตดิท้ังหลายเพราะท�ำให้ขาดสตจินเกดิอนัตราย

ต่อภรรยาและทารกในครรภ์ได้

	 6. 	 ควรหมัน่หาความรูเ้กีย่วกบัการดแูลครรภ์ และการคลอดบ้าง 

เพือ่น�ำมาพดูคยุสร้างความเข้าใจร่วมกนักบัภรรยาและให้ทราบว่าส่ิงใด

ที่ควรปฏิบัติสิ่งใดที่ควรละเว้น โดยเฉพาะเรื่องของการร่วมเพศว่า

สามารถด�ำเนนิกจิกรรมได้มากน้อยแค่ไหนจงึเพยีงพอให้ชวีติมคีวามสุข

ได้และไม่เกิดอันตรายต่อทารกในครรภ์ พึงระลึกเสมอว่า แพทย์ หรือ 

เจ้าหน้าทีส่าธารณสขุทีด่แูลการฝากครรภ์จะให้ความรู ้เพือ่น�ำไปปฏิบตัิ

ต่อกันด้วยความเข้าใจ

	 7. 	 คุณพ่อควรหากิจกรรมให้คุณแม่รู้สึกผ่อนคลาย เช่น พาออก

ก�ำลงักายเบาๆ พักผ่อนมากข้ึนจดัหาอาหารทีค่ณุแม่ชอบและหลีกเล่ียง

อาหารทีคุ่ณแม่บอกว่าเหมน็หรอืแพ้ให้รบัประทานครัง้ละน้อยๆ อาจหา

ขนมปังกรอบให้รับประทานระหว่างมื้ออาหารบ้างเพื่อลดการแพ้ท้อง 

รวมทัง้ผลไม้ท่ีมรีสเปรีย้ว ดืม่น�ำ้เพิม่และบ่อยขึน้แต่ไม่ควร ดืม่ในปรมิาณ

มากๆหลังอาหารทันทีเพราะท�ำให้เกิดอาการแน่นท้อง

	 8.	 ช่วงเดือนแรกคุณแม่อาจมีอาการคล่ืนไส้ทุกคร้ังท่ีแปรงฟัน

จนท�ำให้ละเลยหรือหลีกเลี่ยงที่จะแปรงฟัน ดังนั้นควรหาน�้ำเกลืออุ่นๆ 

ให้บ้วนปากและแนะน�ำให้แปรงฟันบ้างเท่าที่จะท�ำได้ คุณแม่ตั้งครรภ์

บางคนอาจมอีาการแพ้ท้องแปลกๆ เช่น เหมน็กลิน่ตวัสามจีงเข้าใจและ

ให้อภัยพร้อมท�ำหน้าที่สามีที่ดีต่อไป

	 9.	 ค�ำแนะน�ำเพิ่มเติม คุณพ่อควรพาคุณแม่มาฝากครรภ์ทันทีที่

ทราบว่าตัง้ครรภ์และรบัการตรวจเลอืดพร้อมคณุแม่ เพือ่ความปลอดภยั

ของเจ้าตัวน้อยในครรภ์ คุณพ่อควรเข้าร่วมรับฟังความรู้ต่างๆ ตามท่ี 

เจ้าหน้าที่สาธารณสุขจัดให้

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages30



ข้อควรรู้ส�ำหรับหญิงตั้งครรภ์

	 งดยาเสพติด 

	 ยาเสพติดท�ำให้มีผลเสียทั้งร่างกายและสภาพจิตใจ เพราะจะไปกดระบบประสาทส่วนกลางของ 

คุณแม่และของทารกในครรภ์ด้วย ถ้าคุณแม่ติดยาลูกท่ีคลอดจะมีอาการติดยาด้วยเช่นกัน คุณแม่ต้องงด 

การสูบบหุรีแ่ละให้อยูไ่กลจากควนับหุรีข่องคนข้างเคยีง เพราะบหุรีซ่ึง่มทีาร์หรือน�ำ้มนัดบิ นโิคตนิหรอืคาร์บอน

มอนออกไซด์ ล้วนท�ำให้หลอดเลือดตีบลง ท�ำให้เลือดที่ผ่านรกไปยังทารกน้อยลงกว่าปกติ การขนส่งอาหาร

และก๊าซลดลงท�ำให้เด็กมีพัฒนาการช้าลงโดยเฉพาะในช่วงที่ส�ำคัญ คือ อายุครรภ์ 2 เดือน อาจท�ำให้แท้ง

บุตร คลอดก่อนก�ำหนด และทารกตายระหว่างคลอดสูงขึ้น ทางที่ดีมารดาหรือบุคคลในบ้านควรเลิกสูบบุหรี่

ก่อนการตั้งครรภ์อย่างน้อย 6 เดือน และตลอดระยะเวลาที่ตั้งครรภ์

	 นอกจากนี้ควรงดเว้นการมีเพศสัมพันธ์ในเดือนที่ 9 ซึ่งขนาดมดลูกโตมาก ดังนั้น ควรงดเว้นการมีเพศ

สัมพันธ์ใน 2 ช่วงเวลา คือ ระยะที่หนึ่ง คือ ช่วงเวลาระหว่างการตั้งครรภ์ได้1-3 เดือนแรก เพราะการปฏิสนธิ 

ก�ำลังเริ่มต้นก่อตัวและยังอยู่ในภาวะที่อ่อนแอ การร่วมเพศในระยะน้ีเป็นส่ิงท่ีควรละเว้นเสีย เพื่อหลีกเลี่ยง

การแท้ง ระยะทีส่อง คอื หน่ึงเดอืนก่อนครบก�ำหนดคลอดเพราะระยะน้ีปากมดลูกอ่อนตวัมาก และมกัเปิดได้

บ้างเล็กน้อยในรายที่เคยมีบุตรแล้วหากมีการร่วมเพศอาจไปกระตุ้นให้เกิดการเจ็บครรภ์ก่อนก�ำหนดจริงได้ 

เพราะฉะนั้น จึงควรงดการร่วมเพศเพื่อถนอมสุขภาพแม่และทารกในครรภ์

	 10 ข้อคุณพ่อพ่อสามารถช่วยคุณแม่หลังคลอดบุตร

	 ในระยะหลงัคลอด อวยัวะต่างๆ ของคณุแม่ทีเ่ปลีย่นแปลงไปจากผลของการตัง้ครรภ์และจะค่อยๆ กลบั

คืนสภาพมาเหมือนเมื่อยังไม่ตั้งครรภ์ แต่ก็คงเปลี่ยนแปลงเหมือนเดิมไม่ได้หมด เช่น ท้องลายที่เกิดขึ้นตอน

ตั้งครรภ์ ภายหลังคลอดจะจางลง ทรวดทรงองค์เอวที่เคยบอบบาง หรือคอดกิ่วก็จะหนาขึ้น อ้วนขึ้น ส่วนมาก

การเปลี่ยนแปลงหลังคลอดใช้เวลา ประมาณ 6 สัปดาห์ อาจส่งผลให้มีอารมณ์ซึมเศร้าหลังคลอดได้ คุณพ่อ

จงึเป็นบคุคลทีม่คีวามส�ำคญัทีส่ดุ ทีจ่ะคอยช่วยเหลอืคณุแม่ในระยะหลงัคลอดได้ ดงันี้ 

	 1.	 การช่วยคณุแม่อาบน�ำ้ลกู คณุพ่อควรเรยีนรูแ้ละเข้ารบัการแนะน�ำ

จากเจ้าหน้าทีใ่นการอาบน�ำ้ลกูน้อยอย่างถกูวธิ ีซึง่คณุพ่อสามารถอาบน�ำ้

ลกูน้อยได้ดเีนือ่งจากข้อมอืของคุณพ่อแขง็แรง อุง้มอืใหญ่และมคีวาม

มั่นคงจึงท�ำให้ลูกน้อยรู้สึกอบอุ่นและปลอดภัย 

	 2. 	 ท�ำงานบ้าน คุณแม่สามารถท�ำงานเบาๆได้ แต่งาน

หนักๆ เช่น ท�ำความ สะอาดบ้าน ยกของ คุณพ่อจะสามารถช่วย

ผ่อนแรงคุณแม่ได้เป็นอย่างดี 
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	 3. 	 การจัดหาอาหารที่มีประโยชน์คุณแม่สามารถรับประทานอาหารได้ทุกอย่าง ยกเว้น ของหมักดอง 

เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนและแอลกอฮอล์คุณพ่อควรจัดหาอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายให้ครบ 5 หมู่ เพื่อให้

คุณแม่แข็งแรงและมีน�้ำนมเพียงพอส�ำหรับลูกน้อย 

	 4. 	 สนบัสนุนให้คณุแม่บรหิารร่างกายหลงัคลอด การบรหิารร่างกายจะช่วยให้กล้ามเนือ้หน้าท้องกลบั

คืนสภาพเดิมโดยเร็ว ปกติจะกลับคืนสู่สภาพเดิมภายใน 2 สัปดาห์ 

	 5. 	 ส่งเสริมพัฒนาการของลูก คุณพ่อควรพูดคุยกับลูกเบาๆ ร้องเพลงหรือเล่านิทานให้ลูกฟัง จะช่วย

ส่งเสริมพัฒนาการของลูกเป็นอย่างดี 

	 6. 	 ดูแลสุขภาพทั่วไปของคุณแม่ - น�้ำคาวปลา วันแรกๆ หลังคลอดคุณแม่จะมีน�้ำคาวปลา มีลักษณะ

เป็นเลือดสด แล้วเปลี่ยนเป็นเลือดเก่าต่อมาสีจะจางลงเป็นน�้ำคาวปลาใสๆ ถ้าเกิน 2 สัปดาห์น�้ำคาวปลา 

ยังเป็นสีแดงอยู่ หรือมีกลิ่นเหม็นควรรีบไปปรึกษาคุณหมอ เพราะมดลูกอาจอักเสบหรือมีเศษรกค้างใน 

มดลูกได้ น�้ำคาวปลาควรจะลดลงและหมดไปภายใน 4 - 6 สัปดาห์ หลังคลอด - แผลฝีเย็บหรือแผลผ่าตัดคลอด 

คุณแม่อาจมีอาการปวดบริเวณแผลฝีเย็บหรือแผลผ่าตัดคลอด อาจจะปวดมากวันแรกๆ หลังคลอดและ 

จะหายเป็นปกติในระยะเวลา 5 - 7 วัน ในช่วงนี้คุณพ่อควรช่วยเหลือคุณแม่ในเรื่องต่างๆ และพยายามให ้

คุณแม่พักผ่อนมากๆ ในกรณีผ่าตัดคลอดคุณพ่ออาจช่วยเช็ดตัวคุณแม่และระวังไม่ให้แผลผ่าตัดเปียกน�้ำ  

เป็นระยะเวลา 7 วัน เพื่อช่วยป้องกันการติดเชื้อและแผลแห้งเร็วยิ่งขึ้น หลังจากตัดไหม 2 วันจึงอาบน�้ำ 

ตามปกติและไม่ควรแกะสะเกด็แผลออกการขบัถ่าย ในระยะแรกหลงัคลอด คณุแม่อาจถ่ายปัสสาวะล�ำบาก

รวมทัง้อาจไม่ถ่ายอุจจาระเนือ่งจากไม่กล้าเบ่งถ่าย คณุพ่อควรช่วยดแูลและจดัหาอาหารท่ีมกีากเพือ่ป้องกัน

อาการท้องผูก แต่โดยทั่วไปหลังคลอดระบบทางเดินอาหารจะกลับสู่สภาพปกติในไม่ช้า

	 7. 	 ควรงดมีเพศสัมพันธ์จนกว่าจะได้รับการตรวจหลังคลอด 4 - 6 สัปดาห์ เพื่อความปลอดภัยของ

มารดาหลังคลอด แต่ถ้าหลีกเลี่ยงไม่ได้ กรณีจะมีเพศสัมพันธ์ต้องใส่ถุงยางอนามัยทุกครั้ง ผลเสียของการมี

เพศสัมพนัธ์เรว็เกนิไป คอืแผลฝีเยบ็ฉกีขาดเสีย่งต่อการตดิเชือ้ภายในโพรงมดลูกและอาจเกดิการตัง้ครรภ์ได้ 

	 8. 	 การตรวจหลังคลอด คุณพ่อควรพาคุณแม่ไปตรวจหลังคลอดตามนัดเพ่ือตรวจดูการคืนสู่สภาพ 

ของมดลูกและอวัยวะในอุ้งเชิงกราน คุณแม่จะได้รับการตรวจหามะเร็งปากมดลูกตลอดจนการตรวจหา 

ความผิดปกติที่อาจเกิดขึ้น 

	 9. 	 การวางแผนครอบครัว คุณพ่อควรจะมีส่วนร่วมในการรับค�ำปรึกษาในการวางแผนครอบครัว 

พร้อมกับคุณแม่ และตัดสินใจเลือกวิธีคุมก�ำเนิดร่วมกัน ซึ่งการคุมก�ำเนิดมีวิธีทั้งแบบชั่วคราวและถาวร 

โดยสามารถขอค�ำแนะน�ำจากเจ้าหน้าที่ในสถานบริการสาธารณสุข

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages32



	 10. 	สนับสนนุและช่วยให้คณุแม่เลีย้งลูกด้วยนมแม่บนัได 10 ขัน้ท่ีคณุพ่อควรท�ำเพือ่ช่วยคณุแม่ในการ

เลี้ยงลูกด้วยนมแม่

	 	 	 ให้ก�ำลังใจคุณแม่ขณะให้นมลูก เพื่อให้คุณแม่มีความมั่นใจและอบอุ่น 

	 	 	 ให้ลูกได้อยู่กับคุณแม่มากที่สุด คุณพ่อต้องยอมรับว่าในระยะนี้ เวลาที่คุณแม่จะมีให้คุณพ่อ
น้อยลง 

	 	 	 มีส่วนร่วมในการให้นมลูก ขณะคุณแม่ก�ำลังให้ลูกดูดนม คุณพ่อควรหาโอกาส อยู่ร่วมด้วย 
พูดคุย ให้ก�ำลังใจ สัมผัส ช่วยประคับประคองลูก ซึ่งจะท�ำให้ความสุขใจ ได้เป็นพ่อ ผูกพัน 

พ่อแม่ลูกแน่นแฟ้นขึ้น 

	 	 	 มีความอดทนและเข้าใจ บ้านอาจจะไม่เรียบร้อย อาหารอาจจะไม่อร่อย เนื่องจากคุณแม่ให้
เวลาส่วนใหญ่แก่ลูกมากกว่า 

	 	 	 ช่วยท�ำงานบ้าน จ่ายตลาด จดัอาหารและเคร่ืองดืม่ 
เช่น น�้ำ  นม ให้คุณแม่ ขณะที่ให้ลูกดูดนม ช่วย

เปลี่ยนผ้าอ้อม ช่วยอาบน�้ำแต่งตัวให้ลูก 

	 	 	 ท�ำใจให้สงบเยือกเย็น ถ้าขณะน้ันคุณแม่เครียด 
เหนื่อย หงุดหงิดให้คุณพ่อช่วยนวดคุณแม่เบาๆ 

บริเวณ คอ ไหล่ และหลังขณะก�ำลังให้นมลูก หรือ

เมื่อคุณแม่รู้สึกเครียด ท�ำให้มีน�้ำนมไหลมากขึ้น 

	 	 	 ช ่วยอุ ้มลูกในท่าต ่างๆ ภายหลังดูดนม เช ่น  
การอุ้มเรอ หรือการปลอบลูก 

	 	 	 แสดงความรักแก่แม่อย่างต่อเนื่อง อย่างที่เคยท�ำ 

	 	 	 ตอบสนองความต้องการทางจิตใจของคุณแม ่
ตลอดระยะของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 

	 	 	 ห้ามซื้อขวดนม หัวนมปลอม หรือนมผสมเข้าบ้าน
เด็ดขาด 

	 	 	 การให้ภูมิคุ้มกันโรคแก่ลูกน้อย คุณพ่อควรพาลูก 

มารับวัคซีนตามนัด ที่โรงพยาบาล หรือสถานี

อนามัยก�ำหนด
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เมนูอาหารเพือ่หญิงตั้งครรภ์คุณภาพ 

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

อาหารส�ำหรับหญิงตั้งครรภ์

	 ปริมาณพลังงานสําหรับหญิงต้ังครรภ์ จากปริมาณสารอาหาร อ้างอิงท่ีควรได้รับประจําวันสําหรับ 

คนไทย พ.ศ. 2546 ต้องได้รบัพลงังาน เพิม่ขึน้อกีวนัละ 300 กโิลแคลอร่ี ดงัน้ันหญงิตัง้ครรภ์ควรได้รับพลังงาน 

วันละ 2,050 กิโลแคลอรี่ โดยมีการกระจายตัวของพลังงานจากโปรตีน ร้อยละ 12 - 15 ไขมัน ร้อยละ 25-35 

และคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 45 - 65 ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับต่อวัน

อาหารวัยหญิงตั้งครรภ์ (2,050 กิโลแคลอรี)

ชนิดของอาหาร

ปริมาณอาหาร

ส่วน* กรัม
หน่วย

ครัวเรือน

นมพร่องมันเนย 2 480 ซีซี 2 กล่อง

ข้าว 9 495** 9 ทัพพี

เนื้อสัตว์, สุก 6 180 12 ช้อนกินข้าว

ผัก รับประทานได้ตามความต้องการ ***

ผลไม้ 4 ....แล้วแต่ชนิดของผลไม้...

ไขมัน 6 30 6 ช้อนชา

น�้ำตาล 25 กรัม 25 5 ช้อนชา

	 *	 หมายถึง	ส่วนของอาหารในหมวดอาหารแลกเปลี่ยน 

	 **	 หมายถึง	น�้ำหนักของข้าวสวย 

	 ***	 หมายถึง	ผลไม้แบบผล 1 ส่วนเท่ากับ ส้มผลกลาง 2 ผล หรือกล้วยน�้ำว้า 1 ผลและผลไม้แบบชิ้นค�ำ 

	 	 	 	 1 ส่วนเท่ากับ 8 - 10 ชิ้นคํา เช่น สับปะรด 8 - 10 ชิ้นค�ำ

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages34



ตัวอย่างรายการอาหารใน 1 วัน สําหรับหญิงตั้งครรภ์ (2,050 กิโลแคลอรี)

มื้อเช้า 	 ข้าวต้มหมู, นมพร่องมันเนย

	 ข้าวต้มหมู

	 	 -	 ข้าวต้ม	 3 	 ทัพพี

	 	 -	 หมูสับ	 4 	 ช้อนกินข้าว

	 	 -	 กระเทียมเจียว 	 1 	 ช้อนชา

	 นมพร่องมันเนย 	 1 	 แก้ว (240ซีซี)

อาหารว่างเช้า 	 ชมพู่		 2 	 ผล

	 มะละกอ	 4 	 ชิ้นคํา 

มื้อกลางวัน 	 เส้นเล็กลูกชิ้นน�้ำใส, เกาเหลาหมู, แตงโม

	 เส้นเล็กลูกชิ้นน�้ำใส

	 	 - 	 เส้นเล็ก	 2 	 ทัพพี 

	 	 - 	 ลูกชิ้น	 5 	 ลูก

	 	 - 	 กระเทียมเจียว 	 1 	 ช้อนชา

	 	 - 	 ถั่วงอก, ผักชี, ต้นหอม 

	 เกาเหลา

	 	 - 	 หมู เครื่องใน	 2	 ช้อนกินข้าว

	 	 -	 กระเทียมเจียว 	 1 	 ช้อนชา

	 	 -	 ต้นหอม, ผักชี, ถั่วงอก

	 แตงโม 	 5	 ชิ้นคํา

อาหารว่างบ่าย	 น�้ำส้มคั้น 	 1 	 แก้ว (ส้ม 4 ผลกลาง) 

มื้อเย็น 	 ข้าวสวย, ผัดถั่วงอก, ปลานึ่งมะนาว, แกงจืดมะระ 

	 ข้าวสวย 	 3 	 ทัพพี 

	 ผัดถั่วงอก

	 	 - 	 เต้าหูแข็ง 	 1/
3
 	ชิ้น (65 กรัม)

	 	 - 	 ถั่วงอก 

	 	 - 	 น�้ำมันพืช 	 3 	 ช้อนชา 

	 ปลานึ่งมะนาว 

	 	 - 	 เนื้อปลา 	 2 	 ช้อนกินข้าว 

	 แกงจืดมะระ

	 	 - 	 หมูสับ 	 2 	 ช้อนกินข้าว 

	 	 - 	 มะระ 

มื้อก่อนนอน 	 นมพร่องมันเนย 	 1 	 กล่อง (240 ซีซี)
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เทคนิคและวิธีการออกก�ำลังกายในหญิงตั้งครรภ์ 

เรียบเรียงโดย 		 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย ร่วมกับ สสส. 

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages36



เทคนิคและวิธีการออกก�ำลังกายของหญิงชายก่อนเข้าวัยทอง 
เรียบเรียงโดย 		 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเตรียมความพร้อมก่อนเป็นผู้สูงอายุ

	 การเตรียมความพร้อมเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุเป็นสิ่งส�ำคัญอย่างยิ่งในการมีความรู้ความเข้าใจในการ

เปลี่ยนแปลงผ่านไปสู่การเป็นผู้สูงอายุ เนื่องจากวัยผู้สูงอายุมักพบปัญหาสุขภาพเป็นส�ำคัญ การมีกิจกรรม

ทางกายและการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอจึงถือเป็นเรื่องควรปฏิบัติ

ออกก�ำลังกายเตรียมความพร้อมก่อนเป็นผู้สูงวัย

	 การออกก�ำลังกายให้เหมาะกับวัยก่อนเป็นผู้สูงอายุควรค�ำนึงถึงหลักการออกก�ำลังคือ

ชนิด ความถี่ ความหนัก ระยะเวลา

1.	 ออกก�ำลงักาย

แบบแอโรบคิ 

เช่น เดิน, 

	 ปั่นจักรยาน,

	 จ๊อกกิ้ง, 

	 ว่ายน�้ำ ฯลฯ

3 - 5 วัน/

สปัดาห์

ใช้การพูดคุยเป็นตัวก�ำหนดความหนัก กล่าวคือ ขณะ

ออกก�ำลังกายหากสามารถพูดคุยกับเพื่อนที่ร่วมออก

ก�ำลังกายได้และมีการหายใจที่เร็วขึ้น แรงขึ้น และรู้สึก

เหนื่อยนิดๆ แต่ไม่เป็นอุปสรรคต่อการพูดคุยระหว่าง

ออกก�ำลังกายถือว่ากิจกรรมที่ท�ำอยู่นั้นอยู่ในระดับที่

เหมาะสมและพอดี

มีการเคลื่อนไหว

อย่างต่อเนื่อง 

ตั้งแต่ 10 นาที 

ขึ้นไป

2.	 การออกก�ำลัง

เพิ่มความ

	 แข็งแรง

2 - 3 วัน/

สปัดาห์

1.	 เลือกอุปกรณ์ให้เหมาะสมกับสมรรถภาพในปัจจุบัน

2.	ไม่ควรใช้น�้ำหนักที่มีความหนักมาก

3.	เพิ่มปริมาณแรงต้านตามความเหมาะสม และ 

ไม่ควรเพิ่มมากจนเกินไป

ท�ำ 3 รอบ 

รอบละ 12 ครั้ง

พกัระหว่างรอบ

ประมาณ 1 - 2 นาที

	 นอกจากการออกก�ำลังแบบแอโรบิคและการออกก�ำลังกายให้กล้ามเน้ือและกระดูกแข็งแรงแล้ว  

การออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อเฉพาะที่ก็มีความจ�ำเป็นไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน เช่น กล้ามเนื้อหน้าท้องหรือ 

กล้ามเน้ืออุ้งเชิงกราน เพราะผู้หญิงวัยนี้ส่วนใหญ่มักมีปัญหากล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานหย่อนเมื่อย่างเข้าสู่วัย 

ก่อนผู้สูงอายจุงึเกดิปัญหากลัน้ปัสสาวะไม่อยู ่ปัสสาวะเลด็ขณะไอหรอืจาม ส�ำหรบัผูช้ายถงึแม้จะไม่ค่อยพบ

ปัญหากล้ันปัสสาวะไม่อยู่ แต่เมื่ออายุมากขึ้นมักมีปัญหาต่อมลูกหมากโตไปเบียดท่อปัสสาวะจนตีบเล็ก  

ท�ำให้ปัสสาวะขัด กะปริดกะปรอย ปัสสาวะไม่ออก ส่งผลให้เป็นปัญหาในการใช้ชีวิตประจ�ำวัน

	 ตัวอย่างท่าทางการออกก�ำลังกายป้องกันและแก้ไขปัญหาปัสสาวะเล็ด
	 ท่าบริหารกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน (ขมิบก้น)

	 ท่าเตรียมยืน หรือนั่งท่าที่ชอบ

	 วิธีท�ำ		 ขมิบก้นกบให้แน่น คล้ายกับก�ำลังกลั้นปัสสาวะขณะปวดเต็มท่ี กลั้นนาน 5 วินาท ี 

	 	 	 	 หรือนับ 1 - 5 ช้าๆ พัก ท�ำซ�้ำติดต่อกัน 10 ครั้งทุกหนึ่งชั่วโมงเมื่อสังเกตว่ากล้ามเนื้อหดตัวกระชับขึ้น  

				    เพิ่มความยากด้วยการเพิ่มเวลากลั้นค้าง นาน 10 - 20 วินาที หรือนับ 1 - 10 - 20 ตามล�ำดับ
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เทคนคิและวธิกีารออกก�ำลงักายส�ำหรบับคุคลทกุวัยในครอบครวั 
เช่น เด็ก ผู้สูงอายุ
เรียบเรียงโดย 		 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย ร่วมกับ สสส. 

วัยเด็ก 0-5 ปี

วัยแรกเกิด - 1 ปี กิจกรรม

- 	 เด็กวัยทารกนี้ กล้ามเนื้อยังไม่พร้อมสําหรับการวิ่ง หรือ กระโดด ควรเน้น 
ให้มีการเคลื่อนไหวอย่างเหมาะสม ตามช่วงพัฒนาการตามวัยอย่างเพียงพอ 
ภายใต้ผู้ดูแล สถานที่ และอุปกรณ์ที่เอื้อต่อการเล่นและมีความปลอดภัย 

- 	 เน้นกิจกรรรมบนพื้นเป็นหลัก (floor-based play) เช่น การนอนคว�่ำชันคอ 
(tummy time) การเอื้อมหยิบจับ/ การตั้ง/ปัด ลูกบอลหรือของเล่น การหมุนตัว 
คลาน การนั่ง การยืน เดิน การเล่นกับผู้ปกครอง

วัย 1-3 ปี กิจกรรม

- 	 เดก็วยันีก้ล้ามเน้ือเร่ิมมกีารพฒันาการเพิม่มากขึน้ สามารถเดนิ วิง่ กระโดด ได้ 
ควรปล่อยให้เด็กเล่นตามความชอบ เน้นความสนุกสนาน มีกิจกรรมการเล่น  
ที่หลากหลาย ภายใต้ผู้ดูแล สถานที่ และอุปกรณ์ที่เอื้อต่อการเล่น และมีความ
ปลอดภัย 

- 	 เน้นกิจกรรมการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เช่น คลาน ยืน เดิน วิ่ง กระโดย ขว้าง  
ปีนป่าย เป็นต้น 

- 	 ไม่เน้นให้เล่นในรูปแบบการฝึกฝนหรือเล่นกีฬาที่มีกติกา หรือเน้นผลแพ้ชนะ 
- 	 ตัวอย่างกิจกรรมการเล่นท่ีใช้อุปกรณ์ เช่น เล่นเครื่องเด็กเล่น เตะฟุตบอล 
เข้าโกล กระโดดเชือก โยนบอลใส่ตะกร้า ปั่นจักรยาน ช่วยพ่อแม่ทํางานบ้าน 
รดน�้ำต้นไม้ กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน เล่นเครื่องเรือนในบ้าน การห้อยโหน 
เดินข้ามท่อนไม้เล็กๆ เป็นต้น 

- 	 ตวัอย่างกจิกรรมการเล่นทีไ่ม่ใช้อปุกรณ์ เช่น ว่ิงไล่จบั ว่ิงซ่อนหา เต้นประกอบเพลง 
เดินเล่น ช่วยพ่อแม่ยกของ ว่ายน�้ำ กระโดดอยู่กับที่ เดินขึ้นบันได เป็นต้น

วัย 3-5 ปี กิจกรรม

-	 เด็กวัยนี้จะเริ่มเคลื่อนไหวในท่าทางที่ยากมากขึ้นได้ 
-	 กิจกรรมการเล่นที่ใช้อุปกรณ์ เช่น เตะเลี้ยงลูกฟุตบอล ไป-กลับ กระโดดแตะ
สิง่ของทีอ่ยูข้่างบน กระโดดเชอืกห้อยโหน ป่ันจกัรยาน กระโดดข้ามส่ิงกดีขวาง

-	 กิจกรรมการเล่นท่ีไม่ใช้อุปกรณ์ เช่น ว่ายน�้ำ  กระโดดขาเดียว เดินขึ้นที่สูง  
ขึ้น-ลงบันได วิ่งเปี้ยว วิ่งเก็บของ

แนวทางการมีกิจกรรมทางกายตามช่วงอายุ

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages38



วัยเรียนและวัยรุ่น 6-7 ปี

	 ควรสร้างโอกาสและสภาพแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการมกีจิกรรมทางกาย แก่เดก็

วัยเรียนและวัยรุ่น กระตุ้นให้เด็กมีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉงมีโอกาสเข้าร่วม

กิจกรรมทางกาย ที่หลากหลาย เน้นความสนุกสนานและทักษะการเคลื่อนไหว 

โดยให้มีกิจกรรมทางกาย ที่สอดคล้องกับสภาพร่างกาย และการเจริญเติบโต

ตามวัย มีข้อแนะนํา ดังนี้

1.	มีกิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิค ที่ช่วยส่งเสริมระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจระดับ 

ปานกลางถึงหนัก อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน โดยสามารถแบ่งการมีกิจกรรมทางกายสะสมเป็นช่วงๆ 

อย่างน้อย ครั้งละ 10 นาที เน้นกิจกรรมที่มีความหลากหลายและสนุกสนาน ดังต่อไปนี้

1.1 	แบบที่ 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง เช่น เดินเร็ว วิ่ง ปั่นจักรยาน เล่นเกม เดินเปลี่ยนอาคารเรียน 

ออกกําลังกายหน้าเสาธงตอนเช้า ทําเวรความสะอาด ช่วยพ่อแม่ทํางานบ้าน รดน�้ำต้นไม้  

ปลูกผักสวนครัว เดินหรือปั่นจักรยานไปโรงเรียน เดินขึ้นลงบันได เป็นต้น

1.2 	แบบที่ 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก วิ่งเร็ว กระโดดสูง เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย ว่ายน�้ำเร็ว  

ยกของหนัก การละเล่นพื้นบ้านต่างๆ หรือการวิ่งเล่นอิสระ เช่น วิ่งผลัด ฐานวิบาก และวิ่งไล่จับ

2.หากปฏบิตัไิด้ เพือ่ประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ่มเติม แนะนํา

ให้มี กิจกรรมทางกายระดับ

ปานกลางถึงหนัก มากกว่า 

60 นาทีต่อวัน

3.มีกิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกล้ามเน้ือ ท้ังแบบท่ีร่างกาย 

ต้องแบกรับน�้ำหนักตัว หรือแบกรับน�้ำหนักของอุปกรณ์  

โดยทาํ 12-15 ครัง้ต่อเซต็ เซ็ตละ 2-3 รอบ และทาํอย่างน้อย 

3 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งการทํากิจกรรมประเภทน้ีจะส่งผล  

ต่อการเจริญเติบโต และเพิ่มความสูงด้วย เช่น ดันพื้น  

ปีนป่าย ขว้างปา กระโดด ยกน�ำ้หนกั ยกของ ดงึข้อ โหนบาร์ 

ว่ายน�ำ้ เล่นยมินาสตกิ เล่นบอลใหญ่ ยางยดื การออกกาํลงั

กายที่มีการกระโดด เช่น กระโดดเชือก บาสเกตบอล 

วอลเลย์บอล แบดมินตัน กระโดดยาง เป็นต้น

ข้อแนะนํากิจกรรมทางกาย สําหรับวัยเรียนและวัยรุ่น
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4.มีกิจกรรมพัฒนากระดูก เพื่อช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงกระดูก โดยเน้นกิจกรรมท่ีมีแรงกระแทกจากการกระโดด 

เช่น กิจกรรมหรือกีฬา ที่ต้องมีการกระโดด ได้แก่ วิ่ง การเต้น 

กระโดดยาง บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล ตะกร้อ 

เทนนิส แบดมินตัน และกระโดดเชือก เป็นต้น

5.กจิกรรมทางกายท่ีควรส่งเสรมิให้ทาํในบริบทโรงเรยีน ทัง้ในหลักสูตร และนอกหลักสูตร ได้แก่ การเรียนพลศึกษา 

เกษตรกรรม ลูกเสือ เนตรนารี ยุวกาชาด กิจกรรมเข้าจังหวะ 

การเรยีนในสนามหญ้า การนําเสนองานผ่านการแสดงละคร 

การเข้าชมรมออกกําลังกาย การทําความสะอาดห้องเรียน 

การเดินเปลี่ยนห้องเรียน การเดินขึ้นลงบันได

6.ควรเปลี่ยนอิริยาบถจากท่านั่ง หรือนอนราบทกุ 1-2 ชัว่โมง ด้วยการลกุขึน้ยนื เดิน หรือยดื

เหยียดร่างกาย และจํากัดการดูโทรทัศน ์ 

การใช้คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ และ 

การเล่นวิดีโอเกม ให้น้อยกว่า 2 ชั่วโมงต่อวัน

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages40



วัยผู้ใหญ่ 18-59 ปี

ข้อแนะนํากิจกรรมทางกาย สําหรับผู้ใหญ่

	 ผู้ใหญ่เป็นวัยที่มีข้อจํากัดน้อยกว่ากลุ่มวัยอื่นๆ ในด้านการมีกิจกรรมทางกาย ความท้าทายอยู่ในกลุ่ม

ประชากรเขตเมือง ที่มีรูปแบบการทํางานที่สนับสนุนให้นั่งเก้าอี้ หรืออยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ทั้งวัน ในกลุ่มนี้ 

จึงควรมีกิจกรรมทางกายประเภทนันทนาการ เช่น การมีกิจกรรมทางกายก่อนหรือหลังเลิกงานเป็นประจํา 

และควรมีการเปลี่ยนอิริยาบถร่างกาย เป็นระยะในขณะทํางาน ซึ่งจากงานวิจัยระดับโลกแสดงให้เห็นว่า  

ถึงแม้จะมีกิจกรรมทางกายทุกวัน แต่หากนั่งทํางานท้ังวันไม่เปล่ียนอิริยาบถจากพฤติกรรมเนื่อยนิ่งก็ยังมี 

ความเสีย่งต่อการเกิดโรคไม่ตดิตอ่ได้เช่นกนั ส่วนกลุ่มทีใ่ช้แรงงานระหวา่งวนัอยูแ่ล้ว เชน่ เกษตรกร พนักงาน

โรงงาน ควรมีการสร้างความแข็งแรง และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อที่ใช้งานเป็นประจํา เพื่อป้องกันการ

บาดเจ็บของกล้ามเนื้อนั้น ข้อแนะนําการมีกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนื่อยนิ่งสําหรับผู้ใหญ่ มี

ดังนี้

1.	หากไม่เคยมีกิจกรรมทางกายมาก่อน ให้ค่อยๆ เร่ิมทําจากเบาไปหนัก จากช้าไปเร็ว ตามที่สามารถ 

ทํากิจกรรมทางกายได้ และพึงระลึกว่า การขยับไม่ว่ามากน้อยเท่าไร ย่อมดีกว่าไม่ขยับ สามารถ 

มีกิจกรรมทางกาย ได้ทั้งในบ้าน การทํางาน การเดินทาง และนันทนาการ

2. ให้มีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคที่พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ กิจกรรมทั้งระดับหนักและปานกลาง สามารถผสมผสานกันได้ แบ่งสะสมเป็นช่วงๆ อย่างน้อยครั้งละ 10 นาที

2.1 	แบบที่ 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อย่างน้อย 150 นาที่ต่อสัปดาห์ หรือวันละ 30 นาที  

5 วันต่อสัปดาห์ เช่น เดินเร็ว ทําสวน ปั่นจักรยาน ยกของเบา และทําความสะอาดบ้าน

2.2 	แบบที่ 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก อย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์ หรือวันละ 15 นาที 5 วันต่อ

สัปดาห์ เช่น วิ่งเร็ว ว่ายน�้ำ ขุดดิน เดินขึ้นบันได และเล่นกีฬา

3.หากปฏิบัติได้ เพื่อประโยชน์ทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะนําให้มีกิจกรรมทางกาย ระดับปานกลาง 300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือระดับหนัก 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือผสมผสานทั้งระดับปานกลางและหนัก

4.ให้มีกิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกล้ามเน้ือ  โดยเน้นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น ขา สะโพก หลัง ท้อง หน้าอก ไหล่ ต้นแขน ทําซ�้ำ 12-15 ครั้งต่อเซต 

เซตละ 2 - 3 รอบ และทําอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ ในแต่ละกล้ามเนื้อ และเพิ่มน�้ำหนัก หากเริ่มรู้สึกเบา  

เช่น ดันพื้น ยกน�้ำหนัก ยกของ สควอท ซิทอัพ โหนตัว และบริหารกล้ามเนื้อ

5.ให้มีกิจกรรมพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ โดยการยืดกล้ามเน้ือจนรู้สึกตึง และหยุดค้างไว้ 15 วินาทีต่อครั้ง ทําประมาณ 10 นาทีต่อวัน และอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เช่น โยคะ ฤาษีดัดตน และ 

รํามวยจีน

6.ให้ลุกเปลี่ยนอิริยาบถจากท่านั่งหรือนอนราบ ทุก 2 ชั่วโมง ควรลุกยืน เดินไปมา ยืดเหยียดร่างกาย โดยเฉพาะตอนนั่งทํางาน นั่งประชุม ใช้คอมพิวเตอร์ นั่งดูโทรทัศน์ และใช้โทรศัพท์มือถือ
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ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป

ข้อแนะนํากิจกรรมทางกาย สําหรับผู้สูงวัย

1.ควรมีการประเมินความพร้อมของร่างกาย สุขภาพ และโรคประจําตัวก่อน เนื่องจาก 

ผู้สูงวัยมีความแตกต่างต้านความพร้อมของ

ร่างกายในการมกีจิกรรมทางกาย โดยเฉพาะ

ในผู ้สู ง วัยตอนปลาย วัย 80 ป ีขึ้นไป  

(aldest old) ควรมีกิจกรรมทางกายตาม

ความสามารถ และสภาวะร่างกาย ที่เอื้ออํา

นวย โดยอาจประเมินการเคลื่อนไหว 

จากการทํากจิกรรมในชวีติประจาํวนั เช่น การ

อาบน�ำ้ รบัประทานอาหาร แต่งตวั เข้าห้องน�ำ้ 

และการลุกนั่ง ว่าสามารถ มีกิจกรรมต่างๆ 

เหล่านั้นได้ด้วยตนเองเพียงใด

2.ผูส้งูวยัทีไ่ม่เคยมกีจิกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนัก อย่างต่อเนื่องมาก่อน ควรเริ่ม

ต้นจากการมีกิจกรรมทางกายในกิจวัตร 

ประจําวัน ให้ค่อยๆ เริ่มทําจากเบาไปหนัก 

จากช้าไปเรว็ ตามทีส่ามารถทาํได้ และต้องมี

การอบอุน่ร่างกาย ยดืเหยยีด (warm up) และ

คลายอุ่น (Cool down) ก่อนและหลังการ 

มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก

3.ให้มีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคที่พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 

กจิกรรมท้ังระดบัหนักและปานกลางสามารถ

ผสมผสานกันได้ แบ่งสะสมเป็นช่วงอย่าง

น้อยครั้งละ 10 นาที

3.1 	แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 

150  นาทีต ่ อสัปดาห ์  หรื อวันละ  

30 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ เช่น การเดิน  

ทาํงานบ้าน ทาํสวน ป่ันจกัรยานไปตลาด 

เดินเล่นในสวนสาธารณะ ว่ายน�้ำ ลีลาศ 

รํามวยจีน พัด และเล่นกับหลาน

3.2 	แบบที่ 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 

นาทีต่อสัปดาห์ หรือวันละ 15 นาที 5 วัน

ต่อสปัดาห์ เช่น วิง่ ว่ายน�ำ้เรว็ ขดุดนิ และ

เล่นกีฬา

4.หากปฏบิตัไิด้ เพือ่ประโยชน์ทางสขุภาพเพิม่เตมิ แนะนาํให้ มกีจิกรรมทางกายระดบัปาน

กลาง 300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือระดับหนัก  

150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือผสมผสานทั้งระดับ

ปานกลางและหนัก

	 กิจกรรมทางกายของผู้สูงวัย เน้นตามความชอบ ความสอดคล้อง กับบริบทชีวิตประจําวัน และการมี

ส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ ร่วมกับครอบครัว และชุมชน โดยข้อแนะนําทั่วไป มีดังนี้

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages42



ข้อแนะนํากิจกรรมทางกาย สําหรับผู้สูงวัย

5.กจิกรรมพัฒนากล้ามเนือ้หรอืกจิกรรมพฒันาความแข็งแรง และความทนทานของ 

กล้ามเนื้อ เน้นให้มีการบริหารด้วยรูปแบบท่ี

หลากหลาย เพือ่ให้เกดิประโยชน์ต่อกล้ามเนือ้

มัดต่างๆ โดยทํา 12 - 15 ครั้งต่อเซต เซ็ตละ 

2 - 3 รอบ และทําอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ 

เช่น ยกน�้ำหนัก ยกของ โยคะ ฤาษีดัดตน  

และรํามวยจีน

6.กจิกรรมพฒันาความอ่อนตวั เพือ่ป้องกนัการบาดเจ็บ ข้อต่อติดขัด และข้อเสื่อม ทําโดย

การยืดกล้ามเนื้อจนรู้สึกตึง และหยุดค้างไว้ 

15 วินาที ต่อครั้ง ทําประมาณ 10 นาทีต่อวัน 

และอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์

7.กิจกรรมพัฒนาความสมดุล การทรงตัว  

และป้องกนัการหกล้ม อย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห์ 

เช่น ยืนขาข้างเดียว และเดินต่อเท้า โดยมีที่

ยึดจับ

8.กิจกรรมพัฒนาสมอง ความจํา และอารมณ์ ควรทําร่วมกับเพื่อน หรือชมรมในชุมชน เช่น 

สวดมนต์ เดินจงกลม ร้องเพลง เกมคิด 

คํานวณ รําไทย ลีลาศ รําไม้พลอง และรําวง

ย้อนยุค

9.ให้ลุกเปล่ียนอิริยาบถจากการนอนราบ  หรอืการนัง่ในทําเดมิๆ ทกุๆ 1-2 ชัว่โมงด้วยการ

ยืดเหยียด หรือเดินไปมา โดยเฉพาะตอนนั่ง

อ่านหนงัสอื นัง่ดโูทรทศัน์ เล่นโทรศพัท์มอืถือ 

โดยให้มีกิจกรรมนอกบ้านให้มากขึ้น หรือทํา

กิจกรรมร่วมกับครอบครัว ชมรม และสังคม

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
(5-10 นาที) 

เลือกกิจกรรมตามความ
เหมาะสม (10-15 นาที) 

ลดสภาวะร่างกาย
(5-10 นาที)

ยืดเหยียดกล ้ามเนื้อ เริ่ม
ปฏิบัติจากท่านั่งกับพื้นแล้ว
กม แตะปลายเท้าช้าๆ เพ่ือ
ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้มดัใหญ่ 
คอื ขาและล�ำตวัแล้วค่อยยนื
ขึ้น บริหารต้นคอไหล่ แขน 
ข ้อมือ ให ้ร ่างกายอบอุ ่น  
ข้อต่อไม่ติดขัด พร้อมที่จะ
เคลื่อนเร็วขึ้น ตามล�ำดับ

-	 เดิน
-	 เดินเร็ว
-	 วิ่งเหยาะ
-	 ถีบจักรยานอยู่กับที่ 
	 (โดยไม่มคีวามฝืด ถ้ามีโรคข้อเข่าเสือ่ม)
-	 ถีบจักรยาน 
	 (ถ้าปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมออยู่แล้ว)
-	 เล่นปิงปอง
-	 เล่นเปตอง
-	 เล่นแบตมินตันข้างละ 3 คน
-	 ว่ายน�้ำ
-	 เดินในน�้ำ บริหารร่างกายในน�้ำ
-	 มวยจีน
-	 ไทเก็ก, ชิกง
-	 ไม้พลองป้าบุญมี
-	 เต้นแอโรบิค (ไม่กระโดด)
-	 ฯลฯ

การลดสภาวะร่างกายให้ปฏบิตัภิายหลงั
การออกกําลงักายเร่ิมจะเสรจ็สิน้ 1-2 นาที 
แล้วยืดเหยียด กล้ามเนื้อในท่าเดิมที่
ปฏบิตัใินขัน้ยดื เหยียดกล้ามเนือ้เพือ่ปรบั
สภาพร่างกายอย่างค่อยเป็นค่อยไป
ท�ำให้อุณหภูมิร่างการลดลงตามล�ำดับ 
และคลายกล้ามเนื้อ ท�ำให้ไม่มีอาการ
ปวดเม่ือย ภายหลัง การออกก�ำลังเสร็จ
สิ้นลง
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3 นิ้ว 3 สัมผัส สกัดมะเร็งเต้านม

	 ปัญหาสุขภาพที่คุกคามสตรีทั่วโลกและสตรีไทยอันดับแรก คือ “โรคมะเร็งเต้านม” มากว่า 10 ปีแล้ว 

และมแีนวโน้มเพิม่ข้ึนในทกุปี โรคมะเรง็เต้านมเป็นภยัเงียบ ส่วนใหญ่กว่าจะรูต้วัว่าเป็นก็พบในระยะทีร่นุแรง 

แต่ในความโชคร้ายก็ยังมีความโชคดีอยู ่ คือ โรคมะเร็งเต้านม เป็นโรคมะเร็งชนิดเดียวท่ีสตรีสามารถค้นหา

ความผิดปกติได้ด้วยการตรวจเต้านมตนเอง (Breast Self-Examination : BSE) หากพบความผิดปกติให้รีบ

ไปพบแพทย์เพือ่วนิจิฉยัและรบัการรกัษาต่อไป ซึง่ในรายทีม่กีารตรวจเต้านมตนเองอย่างถกูต้องและสม�ำ่เสมอ

จะท�ำให้พบความผิดปกติได้เร็ว และมักจะพบในระยะที่ไม่รุนแรง สามารถรักษาให้หายขาดได้

วิธีสังเกตอาการ
1.	 	พบก้อนที่เต้านม

2.	 	ขนาด รูปร่าง และผิวหนังเต้านม

เปลี่ยนแปลง เช่น รอยบุ๋ม ย่น หดตัว 

หนาผดิปกติ มสีะเกด็ หวันมบดิเบีย้ว

หรือดึงรั้ง คัน แดงผิดปกติ

3.	 	มีเลือด / น�้ำออกจากหัวนม

4.	 	 รักแร้บวม คล�ำได้ก้อนต่อมน�ำ้เหลือง

การดูแลและป้องกัน
1.	 	 เลีย้งลูกด้วยนมแม่อย่างเดยีว 6 เดอืน

2.	 	ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอเคลื่อนไหว

ออกแรงเป็นประจ�ำ

3.	 	ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มสุรา

4.	 	ควบคุมน�้ำหนัก ลดอาหารไขมัน

การดแูลและป้องกนั

	 	ในสตรีอายุ 20 ปีขึ้นไป ควรตรวจทุกเดือนหลังประจ�ำ
เดือนหมด 3 - 7 วัน 

	 	ในสตรท่ีีหมดประจ�ำเดอืนแล้วให้ก�ำหนดวนัตรวจเป็นวนั
ใดวันหนึ่งของทุกเดือน 

	 	การตรวจเต้านมให้มีประสิทธิผลต้องประกอบด้วย 
	 2 ขั้นตอน ได้แก่ การดูด้วยตา และการคล�ำด้วยมือ

เทคนิคและวิธีการตรวจคัดกรองมะเร็งเต้านมด้วยตนเอง
เรียบเรียงโดย 		 กลุ่มอนามัยวัยท�ำงาน ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages44



1.1 	 ยืนส่องกระจกปล่อยแขนข้างล�ำตัวตามสบาย

     	 	 ดวู่าเต้านมท้ังสองข้างมีการเปล่ียนแปลงจากปกต ิ

	 	 หรือไม่

     	 	 หัวนมมีการเปล่ียนสีหรือมีของเหลวออกจาก 

	 	 หัวนมหรือไม่

1.2 	 ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ

     	 	 เพื่อดูด้านหน้าและด้านข้างของเต้านมว่ามี

	 	 	 ความผิดปกติ เช่น รอยยุบหรือรอยบุ๋มหรือไม่

1.3 	 เอามือเท้าเอว เกร็งหน้าอก โค้งตัวมาข้างหน้า

     	 	 ดูเต้านมที่ห้อยมาข้างหน้าว่าผิดปกติหรือไม่

     	 	 หัวนมบิดเบี้ยวหรือไม่

1. การดูด้วยตา
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2.1 	 นอนหงายในท่าสบาย

2.2 	 สอดผ้าขนหนูม้วนใต้ไหล่ข้างท่ีจะตรวจโดยให้แขน

ตั้งฉากกับไหล่

2.3 	 ใช้กึ่งกลางนิ้วส่วนบน 3 นิ้ว (นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนาง)

     	 	 กดเป็นวงกลมขนาดเท่าเหรียญสิบบาทแล้ว

	 	 	 เคลื่อนนิ้วให้ทั่วบริเวณเต้านมโดยไม่ยกนิ้ว

     	 	 โดยกด 3 ระดับ เบา กลาง หนัก

2.4 ตรวจเต้านมอีกข้างในแบบเดียวกัน

     	 	 คล�ำจากบริเวณใต้ราวนมจนถึงกระดูกไหปลาร้า 

	 	 ในแนวขึ้นลงจนทั่วบริเวณเต้านมถึงบริเวณ

	 	 	 ใต้ท้องแขน โดยใช้วิธีเคลื่อนนิ้วเช่นกัน

เทคนิคการกด 3 ระดับ คือ

1.	 กดเบาๆ เพื่อรู้สึกถึงบริเวณใต้ผิวหนัง

2.	 กดปานกลาง เพื่อให้รู้สึกถึงกึ่งกลางของเต้านม

3.	 กดหนักขึ้น เพื่อให้รู้สึกถึงส่วนลึกใกล้ผนังทรวงอก

2. การคล�ำด้วยมือ

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages46



สิทธิประโยชน์ในประกันสังคมที่ควรรู้ในการตรวจสุขภาพของ
คนวัยท�ำงานและสิทธิประโยชน์อืน่ของบุคคลในครอบครัว 

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักงานประกันสังคม
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เนื่องจากหญิงตั้งครรภ์มีโอกาสเกิดปัญหาสุขภาพช่องปากได้ง่ายแต่ไม่สะดวกที่จะเข้า

รับการรักษา ดังนั้นสิ่งที่ดีที่สุดคือการแนะน�ำคู่สมรสให้วางแผนการมีลูก โดยเตรียมตัวให้

พร้อมก่อนการมีลูกและการเตรียมพร้อมน้ีควรรวมถึงการดูแลรักษาสุขภาพช่องปากด้วย 

อย่างไรก็ตามหญิงตั้งครรภ์ส่วนใหญ่ยังไม่ได้รับค�ำแนะน�ำให้เตรียมพร้อมในเรื่องนี้ ดังนั้นในการ

รับฝากครรภ์จึงควรสอบถามถึงปัญหาเกี่ยวกับเหงือกและฟัน รวมทั้งส่งต่อหญิงตั้งครรภ์ที่มา 

ฝากครรภ์คร้ังแรกทุกคนให้ไปรับการตรวจสุขภาพช่องปากกับทันตบุคลากรการดูแลสุขภาพ 

ช่องปากช่วงตั้งครรภ์ แนะน�ำให้แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 คร้ังด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ และ 

ใช้ไหมขัดฟันทุกวันเพื่อให้หญิงตั้งครรภ์แปรงฟันตนเองได้อย่างมีคุณภาพ ควรฝึกหญิงตั้งครรภ์

แปรงฟันวิธีขยบั-ปัด โดยใช้สย้ีอมคราบจลุนิทรย์ี เพือ่ให้ทราบว่ามบีรเิวณใดบ้างทีย่งัท�ำความสะอาด

ได้ไม่ดี จะได้ใส่ใจต่อการแปรงฟันบริเวณนั้นให้มากขึ้น ในกรณีที่มีอาการคลื่นไส้ อาเจียน แนะน�ำ

ให้รับประทานอาหารครั้งละน้อยๆ วันละหลายคร้ังและใช้ผงฟู (baking soda หรือ sodium  

bicarbonate) ประมาณ 1 ช้อนชาต่อน�้ำ 1 แก้ว อมบ้วนปากหลังอาเจียนเพื่อช่วยปรับสภาพกรด

ในช่องปากให้เป็นด่าง หรอืแปรงฟันหลังอาเจยีน โดยใช้แปรงสฟัีนขนอ่อนและยาสฟัีนผสมฟลอูอไรด์

เพื่อป้องกันการสลายของแร่ธาตุบริเวณผิวเคลือบฟัน การเคี้ยวหมากฝรั่งปราศจากน�้ำตาลหรือ 

ผสมไซลิทอลหลังรับประทานอาหารจะช่วยกระตุ้นการไหลของน�้ำลายช่วยชะล้างช่องปากจึงมีผล

ดีช่วยป้องกันฟันผุในกรณีที่หญิงตั้งครรภ์มีปัญหาสุขภาพช่องปาก ควรแนะน�ำและกระตุ้นให้ไป 

รับบริการตรวจรักษาตามการนัดของทันตบุคลากรการรักษาทางทันตกรรมในช่วงการตั้งครรภ์

สามารถท�ำได้แต่การวางแผนให้บริการแก่หญิงตั้งครรภ์ ทันตแพทย์ผู้ให้การรักษาต้องพิจารณา

ปัจจยัเกีย่วข้องอืน่ๆเพิม่ขึน้คอื ต้องค�ำนงึถงึอายคุรรภ์พฤตกิรรมของหญิงตัง้ครรภ์ท่ีอาจเป็นผลเสีย

ต่อสุขภาพ ประวัติสุขภาพและการได้รับยา โดยช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดท่ีจะให้หญิงตั้งครรภ ์

ไปรับบริการรักษาปัญหาในช่องปากคือระยะ 2nd trimester ซึ่งเป็นช่วงเวลาระหว่างอายุครรภ์  

4 - 6  เดือน หรือระหว่างสัปดาห์ที่ 14 - 20 (ในช่วงอายุครรภ์ 1 - 3 เดือนแรก ไม่เหมาะจะไปรับ

บริการทันตกรรมเพราะหญิงตั้งครรภ์มักมีอาการแพ้ท้อง และอาจเกิดความเครียดได้ง่าย  

ส่วนระหว่างช่วงอายุครรภ์ 7 – 9 เดือน ครรภ์จะมีขนาดใหญ่ ไม่สะดวกที่จะนอนท�ำฟัน)

เทคนิคการดูแลสุขภาพช่องปากในหญิงตั้งครรภ์ 
เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย

การดูแลสุขภาพช่องปากในหญิงตั้งครรภ์

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages48



เน่ืองจากหญิงตั้งครรภ์มีโอกาสเกิดปัญหาสุขภาพช่องปากได้ง่ายแต่ไม่สะดวกที่จะเข้า

รับการรักษา ดังน้ันสิ่งท่ีดีท่ีสุดคือการแนะน�ำคู่สมรสให้วางแผนการมีลูก โดยเตรียมตัวให้

พร้อมก่อนการมีลูกและการเตรียมพร้อมน้ีควรรวมถึงการดูแลรักษาสุขภาพช่องปากด้วย 

อย่างไรก็ตามหญิงตั้งครรภ์ส่วนใหญ่ยังไม่ได้รับค�ำแนะน�ำให้เตรียมพร้อมในเรื่องนี้ ดังนั้นในการ

รับฝากครรภ์จึงควรสอบถามถึงปัญหาเกี่ยวกับเหงือกและฟัน รวมทั้งส่งต่อหญิงตั้งครรภ์ที่มา 

ฝากครรภ์ครั้งแรกทุกคนให้ไปรับการตรวจสุขภาพช่องปากกับทันตบุคลากรการดูแลสุขภาพ 

ช่องปากช่วงตั้งครรภ์ แนะน�ำให้แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้งด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ และ 

ใช้ไหมขัดฟันทุกวันเพื่อให้หญิงตั้งครรภ์แปรงฟันตนเองได้อย่างมีคุณภาพ ควรฝึกหญิงตั้งครรภ์

แปรงฟันวธิขียบั-ปัด โดยใช้สย้ีอมคราบจลุนิทรย์ี เพือ่ให้ทราบว่ามบีรเิวณใดบ้างทีย่งัท�ำความสะอาด

ได้ไม่ดี จะได้ใส่ใจต่อการแปรงฟันบริเวณนั้นให้มากขึ้น ในกรณีที่มีอาการคลื่นไส้ อาเจียน แนะน�ำ

ให้รับประทานอาหารครั้งละน้อยๆ วันละหลายคร้ังและใช้ผงฟู (baking soda หรือ sodium  

bicarbonate) ประมาณ 1 ช้อนชาต่อน�้ำ 1 แก้ว อมบ้วนปากหลังอาเจียนเพื่อช่วยปรับสภาพกรด

ในช่องปากให้เป็นด่าง หรอืแปรงฟันหลงัอาเจียน โดยใช้แปรงสฟัีนขนอ่อนและยาสีฟันผสมฟลูออไรด์

เพื่อป้องกันการสลายของแร่ธาตุบริเวณผิวเคลือบฟัน การเคี้ยวหมากฝรั่งปราศจากน�้ำตาลหรือ 

ผสมไซลิทอลหลังรับประทานอาหารจะช่วยกระตุ้นการไหลของน�้ำลายช่วยชะล้างช่องปากจึงมีผล

ดีช่วยป้องกันฟันผุในกรณีที่หญิงตั้งครรภ์มีปัญหาสุขภาพช่องปาก ควรแนะน�ำและกระตุ้นให้ไป 

รับบริการตรวจรักษาตามการนัดของทันตบุคลากรการรักษาทางทันตกรรมในช่วงการตั้งครรภ์

สามารถท�ำได้แต่การวางแผนให้บริการแก่หญิงตั้งครรภ์ ทันตแพทย์ผู้ให้การรักษาต้องพิจารณา

ปัจจยัเกีย่วข้องอืน่ๆเพิม่ขึน้คอื ต้องค�ำนึงถงึอายคุรรภ์พฤตกิรรมของหญิงตัง้ครรภ์ทีอ่าจเป็นผลเสีย

ต่อสุขภาพ ประวัติสุขภาพและการได้รับยา โดยช่วงเวลาท่ีเหมาะสมที่สุดที่จะให้หญิงตั้งครรภ ์

ไปรับบริการรักษาปัญหาในช่องปากคือระยะ 2nd trimester ซึ่งเป็นช่วงเวลาระหว่างอายุครรภ์  

4 - 6  เดือน หรือระหว่างสัปดาห์ที่ 14 - 20 (ในช่วงอายุครรภ์ 1 - 3 เดือนแรก ไม่เหมาะจะไปรับ

บริการทันตกรรมเพราะหญิงตั้งครรภ์มักมีอาการแพ้ท้อง และอาจเกิดความเครียดได้ง่าย  

ส่วนระหว่างช่วงอายุครรภ์ 7 – 9 เดือน ครรภ์จะมีขนาดใหญ่ ไม่สะดวกที่จะนอนท�ำฟัน)

ข้อบ่งชี้ในการจัดฟัน 

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย

	 การจัดฟันท่ีเป็นการรักษาทางทันตกรรมน้ันจะเป็นการแก้ไขความผิดปกติของการเรียงตัวของฟัน  

ให้กลบัเข้าสูต่�ำแหน่งทีค่วรจะเป็น เพ่ือให้การสบระหว่างฟันบนและฟันล่างมคีวามสัมพนัธ์ท่ีถกูต้องซึง่จะเป็น

ผลดต่ีอการบดเคีย้วอาหาร สขุภาพของฟัน รวมท้ังเน้ือเยือ่รอบๆฟันด้วย นอกจากน้ียงัช่วยปรับให้รูปลักษณะ

ของใบหน้าและการยิ้มแลดูดีขึ้นซึ่งผู้ที่ให้การรักษาจะต้องเป็นทันตแพทย์เท่านั้น

ข้อบ่งชี้ในการจัดฟัน

	 การจัดฟัน คอืการจดัเรียงฟันให้อยู่ในต�ำแหน่งท่ีถกูต้องท�ำให้การสบฟันถกูต้อง เพือ่ให้อวยัวะ

ที่เกี่ยวข้องกับการบดเคี้ยวสามารถท�ำหน้าที่ได้ดี โดยต้องมีข้อบ่งชี้หรือความจ�ำเป็นที่ต้องจัดฟัน 

ที่ส�ำคัญ เช่น ฟันเก ฟันห่าง ฟันยื่น ฟันเหยิน เป็นต้น ซึ่งลักษณะเหล่านี้เป็นลักษณะที่ท�ำให้การ 

สบฟันผิดปกติ บดเคี้ยวล�ำบากหรือเคี้ยวแล้วเจ็บข้อต่อขากรรไกรหรือมีเศษอาหารไปติด  

ท�ำให้แปรงฟันล�ำบาก เกิดฟันผุเหงือกอักเสบและอื่นๆ การจัดฟันจะช่วยแก้ปัญหาเหล่านี้ได้  

ความสวยงามจะเป็นผลตามมาจากการเรียงตัวของฟันในต�ำแหน่งท่ีถูกต้อง และท่ีส�ำคัญ 

การจัดฟันต้องท�ำโดยทันตแพทย์จริงๆ เท่านั้น

การดูแลสุขภาพช่องปากขณะจัดฟัน

1. 	หลีกเลี่ยงการเคี้ยวอาหารแข็ง เหนียวและกรอบท้ังหลาย เช่น การเค้ียวน�้ำแข็ง ปลาหมึก ถั่ว 

ลูกอม ท๊อฟฟี่ และหมากฝรั่ง เพราะจะท�ำให้เครื่องมือจัดฟันหลุดได้

2. 	การรบัประทานผกั ผลไม้ ควรตัดแบ่งเป็นช้ินเล็กพอค�ำและเคีย้วด้วยฟันกรามข้างหลังควรเลอืก

รับประทานของอ่อน ๆ

3. 	ในระยะแรกของการจัดฟันมักจะเจ็บฟันและอาจมีแผลเกิดขึ้นในช่องปาก ซึ่งอาการจะค่อยๆ

ทเุลาลงในสปัดาห์ที ่2 การลดการระคายเคอืงโดยน�ำขีผ้ึง้ทีไ่ด้รับจากทนัตแพทย์ทาปิดทบับรเิวณ

ที่แหลมคมและดื่มน�้ำให้มากขึ้นจะท�ำให้แผลหายเร็วขึ้น

4. 	ถ้ามีลวดเส้นเล็กๆงอมาแทงริมฝีปากหรือแก้ม ให้ใช้ของไม่มีคม เช่น ยางลบปลายดินสอเช็ด

แอลกอฮอล์ กดปลายลวดเข้าไป

5. 	แปรงฟ ันทุกครั้ งหลังรับประทานอาหาร  

เพื่อลดการเกิดฟันผุในระหว่างการจัดฟัน

6. 	ในระหว่างการจัดฟันควรพบทันตแพทย์ 

เพื่อขูดหินปูน ท�ำความสะอาดฟันและตรวจ

ฟันผุทุก ๆ 6 เดือน

P
ackage 0

3
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กิตติกรรมประกาศ

	 ชุดหนังสือดังกล่าวนี้ส�ำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี จากการให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำของ  

แพทย์หญิงสายพิณ คูสมิทธิ ซึ่งเป็นที่ปรึกษาส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ ที่ได้กรุณาให้ค�ำแนะน�ำ

และข้อคิดเห็นมาโดยตลอด คณะผู้จัดท�ำจึงขอกราบขอบพระคุณไว้ ณ โอกาสนี้

	 คณะผู้จัดท�ำขอขอบพระคุณ นักวิชาการจากหน่วยงานต่างๆ ดังนี้

	 	กรมอนามัย อันประกอบไปด้วย ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ ส�ำนักทันตสาธารสุข 

ส�ำนักอนามัยผู ้สูงอายุ  ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและน�้ำ  ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม  

ส�ำนักโภชนาการ กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ ส�ำนักงานโครงการขับเคลื่อนกรมอนามัย 

4.0 เพือ่ความรอบรู ้ด้านสขุภาพของประชาชน สถาบนัพฒันาอนามยัเดก็แห่งชาต ิกลุ่มอนามยั

แม่และเด็ก ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง และศูนย์อนามัยที่ 1-12 

	 	กรมควบคุมโรค อันประกอบไปด้วย ส�ำนักควบคุมการบริโภคยาสูบ ส�ำนักงาน 

คณะกรรมการควบคมุเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ส�ำนกัโรคจากการประกอบอาชพีและส่ิงแวดล้อม 

ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ

	 	กรมสุขภาพจิต อันประกอบด้วย ส�ำนักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 

	 	ส�ำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข อันประกอบไปด้วย กองบริหารสาธารณสุข 

	 ซึง่ได้กรณุาสนบัสนนุข้อมลูวชิาการ ประสบการณ์ต่างๆ ในการด�ำเนนิงานส่งเสรมิสุข

ภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ในการจัดท�ำชุดหนังสือดังกล่าวนี้มาโดยตลอด

กลุ่มอนามัยวัยท�ำงาน ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages50






