
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรงเรียนพ่อแม ่



 
ค ำน ำ 

    

   คู่มือโรงเรียนพ่อแม่ฉบับ คุณแม่ตั้งครรภ์เล่มนี้  เป็นคู่มือที่จัดท าขึ้นโดยน า 

สาระความรู้และข้อแนะน าในการดูแลส่งเสริมสุขภาพหญิงตั้งครรภ์และส่งเสริม 

พัฒนาการลูกน้อยตั้งแต่ในครรภ์ จนถึงการเตรียมตัวก่อนคลอด และการเลี้ยง 

ลูกด้วยนมแม่ เพื่อให้คุณพ่อคุณแม่และครอบครัวใช้เป็นเครื่องมือในการดูแลบุตร 

หลานให้มีสุขภาพที่ดี มีพัฒนาการสมวัย     

   คณะผู้จัดท าหวังเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือฉบับนี้จะเป็นประโยชน์ต่อ พ่อ-แม่ และ 

ครอบครัวรวมถึงผู้สนใจต่อไป   

 

ศูนยอ์นามัยที่ 3 นครสวรรค์  

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
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“แม่แม่แม่ ” ค าๆนี้เป็นค าที่มีความหมาย  และ

ทรงคุณค่ามหาศาลส าหรับมนุษย์ทุกคน      

นับแต่วันแรกที่เริ่มตั้งครรภ์คุณแม่จะมี      

การเปลี่ยนแปลง พร้อมๆกับพัฒนาการของ   

ลูกน้อยในครรภ์  

   การดูแลชีวิตน้อยๆที่ส าคัญในชีวิต        

ของทั้งสองคนร่วมกันจึงเริ่มขึ้นนับตั้ งแต่    

                       บัดนี้เป็นต้นไป   

 

อาการอย่างไรท่ีบอกว่าต้ังครรภ์ 

   ประจ าเดือนขาด   

  เต้านมโตขึ้น  

  คลื่นไส้ อาเจียน แพ้ท้อง   

  ปัสสาวะบ่อย   

 ท้องขยายโตขึ้น  

 ทารกในครรภ์ดิ้น จะเริ่มรู้สึกเมื่อตั้งครรภ์ได้ 4 เดือน    

และจะชัดเจนขึ้นเมื่อตั้งคร รภ์ 5 เดือน 

 อารมณ์เปลี่ยนแปลง อาจหงุดหงิด โกรธง่าย ใจน้อย  



 

ฝากครรภ์ ... คร้ังแรกจะต้องท าอะไรบ้าง  

 

 ชั่งน้ าหนัก   

 วัดความดันโลหิต   

 

 

 ตรวจปัสสาวะ  

 

 

 เจาะตรวจเลือดที่จ าเป็น  

 ตรวจครรภ์  

 

 

 

 ตรวจหัวนมเต้านม   

 ฉีดวัคซีนป้องกันบาดทะยัก  

 



 
 

 

 

ตรวจเลือด .... เพ่ือค้นห าโรคอะไรบ้าง  

    โรคเลือดจางธาลัสซีเมีย  

                    เป็นโรคทางกรรมพันธุ์สามารถถ่ายทอดไปให้ลูกได้  

    ความรุนแรงขึ้นกับชนิดของโรค  

 

โรคตับอักเสบบี   ถ้าแม่ว่าเป็นโรคนี้ หลังคลอดลูกน้อยทุกคนจะได้รับการ        

ฉีดภูมิต้านทานโรคตับอักเสบบีให้ภายใน 24 ชั่วโมงและให้ร่วมกับวัคซีนตับอักเสบบี  

 

โรคซิฟิลิส  ถ้าแม่มีเชื้อซิฟิลิส แล้วโดยรักษา   

ป้องกันปล่อยให้เป็นซ้ าซาก  

จะส่งผลต่อสมองของลูกในครรภ์  

และอาจเกิดความพิการได้  

 

โรคเอดส์   แม่ที่ติดเชื้อเอดส์ลูกอาจไม่ติดเชื้อ ถ้าคุณแม่ได้รับ  

ยาต้านไวรัสเอดส์ตั้งแต่ อายุครรภ์ 7 เดือนขึ้นไปและได้รับการดูแล  

อย่างถูกวิธีต่อเนื่อง  จะพบโอกาสที่ลูกจะติดเชื้อเพียง  3%  

เท่านั้น 

 

นอกจากนี้ยังมีการตรวจค้นหา “เด็กกลุ่มอาการดาวน์ ”  

ซึ่งควรตรวจในระหว่างอายุครรภ์ 4-5 เดือน 

 



 
 

การดูแลสุขภาพ .... ระหว่างต้ังครรภ์  

 ใส่เสื้อผ้าสบาย  

 สวมรองเท้าส้นเตี้ย  

 

 

 

 

 รับประทานอาหารที่เหมาะสม  

เพิ่ม   

     ไข่วันละ  1-2 ฟอง   

     นมจืดวันละ 1-2 แก้ว  

เครื่องในสัตว์ ปลา ผักและผลไม้  

ควรใส่เกลือไอโอดีนผสมในอาหารแต่ละวันเล็กน้อย 

อาหารทะเลมีไอโอดีนไม่เพียงพอ  

 
            โรคเอ๋อ หรือภาวะปัญญาอ่อนใ นเด็กแรกเกิด  

          เกิดจากการที่แม่ขาดไอโอดีนในขณะตั้งครรภ์ 

 

      หลีกเลี่ยง       อาหารที่มีไขมันสูง   

                       อาหารเค็มจัด หวานจัด  

                       อาหารที่ท าจากแป้ง เช่น ขนมปัง ขนมเค้ก   

 



 

 
 

งด 

น้ าชา กาแฟ ของหมักดอง  

เครื่อ งดื่มที่มีแอลกอฮอล์  น้ าอัดลม   

และบุหรี่ เพราะจะท าให้มีปัญหาต่อพัฒนาการของลูกน้อยในครรภ์  

 

 
  ระมัดระวังเรื่องการใช้ยา … 

ยาบางชนิดสามารถผ่า นรกไปยังทารกได้  

 ดื่มน้ าอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว 

 

 

 

 

 

 พักผ่อนให้มากกว่าที่เคย  

 หลีกเลี่ยงการยกของหนักหรือท างานที่ออก

แรงมากเกินไป  

 ออกก าลังกายอย่างเหมาะสม   

 

 

 



 
 

 เพศสัมพันธ์มีได้ตามปกติ   

ยกเว้น  แต่ในคุณแม่ที่เคยมีประวัติแท้งง่าย  

มีรกเกาะต่ าที่เสี่ยงต่อการมีเลือดออกเท่านั้นที่ควรงด  

                          ท่าร่วมเพศที่เหมาะสมคุณพ่ออาจใช้วิธี  

                  ตะแคงหรือเข้า ทางด้านหลังหรือนั่งหันหน้าเข้าหากัน  

 

 

 

 เตรียมหัวนม ลานนม ..ให้อยู่ในลักษณะปกติ  หลีกเลี่ยงการกระตุ้นหัวนม  

เพราะจะมีผลท าให้มดลูกบีบรัดตัว ส่งผลให้เกิดการคลอดก่อนก าหนดได้  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

                                  ควรตรวจรักษาโรคฟันผุ  

                                ในช่วงอายุครรภ์ 4-6 เดือน   

               ฟันผุเป็นสาเหตุหนึ่งที่อาจท าให้  

                 ............ คลอดก่อนก าหนดได้  

 

 

 

ควรเลือกใช้ยาสีฟันที่มีฟลูออไรด์   และฟลูออไรด์จะช่วยป้องกันฟันผุ  

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ถ้าให้เวลาในการแปร งฟันอย่างน้อย 2-3 นาที 

 

 
 ผ่อนคลายความวิตกกังวล   

...ความเครียดจะผ่านรกไปหาลูกน้อยในครรภ์มีผลต่อทารกหลายอย่าง เช่น ยับยั้ง  

การแบ่งตัวของดีเอ็นเอ น้ าหนักน้อย เลี้ยงยาก เจ็บป่วยบ่อย และส าคัญคือ  

ความเครียด ...มีผลต่อพัฒนาการทางสมองทารก    

 

 

 



 

การออกก าลังกาย ... ในขณะต้ังครรภ์  

   เริ่มท าได้ตั้งแต่ 3 เดือนขึ้นไป ถ้าไม่มีรกเกาะต่ า ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ      

โรคไทรอยด์ มีประวัติแท้งบ่อย มีประวัติคลอดก่อนก าหนด  

ท่าหมุนไหล่    

นั่งขัดสมาธิ ใช้ปลายนิ้วทั้ง 2 ข้างแตะไหล่ทั้ง 2 ข้างโดยศอก  

แนบล าตัวหมุนแขนไปด้านหน้า ไปด้า นข้าง เพื่อกลับไปสู่  

ท่าเดิม หลังจากนั้นหมุนไหล่ไปในทิศทางตรงกันข้าม   

 

ท่ายืดด้านข้างล าตัว    

นั่งขัดสมาธิ มือข้างหนึ่งวางไว้บนพื้น เหยียดแขนอีกข้าง  

หนึ่งข้ามศีรษะไปทางซ้าย กลับสู่ท่าตัวตรง หลังจากนั้นให้  

เปลี่ยนข้าง  

 

ท่าบริหารเท้า    

เริ่มต้นนั่งตัวตรง เ หยียดขาทั้ง 2 ข้างไป  

ข้างหน้าพร้อมเหยียดปลายเท้าให้ตรงขึ้น  

ไปข้างหน้า  

แขนทั้ง 2 ข้างวาง ข้างล าตัว จากนั้นค่อยๆงอเข่า  และยกเท้าทั้ง 2 ข้างขึ้น  

 



 

ท่าบิดล าตัว    

นั่งขัดสมาธิ ยืดตัวตรง วางมือ 2 ข้าง ไว้ที่  

พื้นข้างล าตัว ตามองตรงไปข้างหน้าบิดล าตัวไปข้างซ้าย  

พร้อมกับวางแขนซ้ายไว้ด้านหลัง เพื่อคอยพยุงตัว  

ต่อมาท าสลับข้าง 

 

ท่าเหยียดสะโพก และต้นขา    

นั่งพับเพียบพร้อมกับเหยียดแขน วางมือ  2 ข้างไว้ด้านหลัง  

ค่อยๆ ยกสะโพกให้พ้นพื้น เพื่อเหยียดสะโพก และต้นขา  

                แล้ววางสะโพกลง 

 

ท่าบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อ ง    

เพื่อลดการเกิดหน้าท้องแตกลายและปริแยก    

นอนหงายชันเข่าทั้ง 2 ข้าง มืออยู่ ในท่าคล้าย กอดอก  

สูดหายใจเข้าลึกๆยกศีรษะพ้นพื้น แขม่วท้อง พร้อมกับหายใจออก  

ใช้มือดันกล้ามเนื้อหน้าท้อง 2 ข้างไปหาแนวกลางของล าตัว เกร็งค้างไว้นับ 1–5 

แล้วลดศีรษะบนพื้นอย่างช้าๆพร้ อมกับหายใจเข้า มือคลายการกดที่หน้าท้อง  

พร้อมกับคลายการแขม่วท้อง       

 



 

ท่าบริหาร กล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้ ออุ้งเชิงกรานพร้อมกัน    

ท าท่าเหมือนท่าบริหาร  

กล้ามเนื้อหน้าท้อง แต่เพิ่มการขมิบก้น และยกก้น  

ลอยเล็กน้อยโดยให้หลังชิดกันกับพื้นขณะที่แขม่วท้อง พร้อมกับหายใจออก  

เกร็งค้างไว้นับ 1–5 แล้วคลาย พร้อมกับหายใจเข้า  

ท่าบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานพร้อมกัน    

นอนหงายชันเข่าทั้ง 2 ข้าง สูดหายใจเข้าลึกๆ  

แขม่วท้อง ขมิบก้น และเหยียดขา 2 ข้างออกไป  

จากล าตัว พร้อม กับหายใจออก  นับ 1–5  

       แล้วดึงขา กลับเข้าหาล าตัว พร้อมกับคลายการเกร็งกล้ามเนื้อ และหายใจเข้า  

ท่าบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานพร้อมกัน     

อยู่ในท่าคลาน สูดหายใจเข้าลึกๆ แขม่วท้อง ขมิบก้น  

โก่งหลังบริเวณเอวขึ้นพร้อมกับหายใ จออกนับ 1–5  

แล้วท าหลังตรงคลายการเก ร็งกล้ามเนื้อ และหายใจเข้า  

การผ่อนคลายภายหลังการบริหารร่างกาย   

นอนในท่าสบาย เกร็งและคลายกล้ามเนื้อเป็นพักๆ โดยเริ่มจากข้อเท้าเลื่อนขึ้นไปยัง

กล้ามเนื้อบริเวณขา ต้นขา อุ้งเชิงกราน   

สะโพก ล าตัว แขน พร้อมกับหายใจเข้าช้ าๆ 



   

พัฒนาการ ..ของลูกน้อยในครรภ์  
 ปลายเ ดือนแรก            

              ตัวยาวราว 6 มิลลิเมตร    

     หัวใจเริ่มสูบฉีดเลือด   

 

 

 ปลายเดือนที่สอง  

ตัวยาวประมาณ 2.5 ซม .  

ขนาดเล็กกว่านิ้วก้อยนิดเดียว  

แขนขาเริ่มงอก  อ้าปากหุบปากได้  มีหน่อฟันขึ้น  

 

 ปลายเดือนที่สาม  

ตัวยาวประมาณ 8 ซม.  

หนักเท่ากับลิ ปสติกหนึ่งแท่ง  

นิ้วมือ นิ้วเท้าครบ มีลายฝ่ามือฝ่าเท้า  

  

 

 ปลายเดือนที่สี่  

ตัวยาวประมาณ 20 ซม.  

หนักเท่าไข่ไก่ 1 ฟอง 

เริ่มดิ้นให้รู้สึกเหมือนถูกปลาตอด  



   
 

 ปลายเดือนที่ห้า  

ตัวยาว 30 ซม . 

หนักประมาณครึ่งกิโลกรัม  

เริ่มได้ยินเสียงต่างๆ จากโลกภายนอก  

ดิ้นแรงมากขึ้น   

โดยเฉพาะเวลาที่ได้ยินเสียงพ่อแม่หรือเพลงที่คุ้นเคย   

 

 ปลายเดือนที่หก  

  ตัวยาว 35 ซม.  

  หนักเกือบ 1 กิโลกรัม   

  เริ่มลืมตาฝึกการมอง  

  เริ่มฝึกการหายใจ  

  ฝึกการดูดนิ้วหัวแม่มือ   

 
 ปลายเดือนที่เจ็ด  

ตัวยาว  40 ซม . 

หนักประมาณ 1,500 กรัม  

ตาเริ่ม เพ่งมองจุดสนใจ  

อวัยวะต่างๆ  พัฒนาเกือบเต็มที่  

แม่จะเริ่มอึดอัดมากขึ้น  



 
 

 

 ปลายเดือนที่แปด  

ตัวยาว  45 ซม . 

หนักประมาณ 2,200 กรัม   

อวัยวะทุกส่วนสมบูรณ์เต็มที่   

ต้องการไขมันเคลือบผิวเพิ่มอยู่  

เพื่อที่จะสามารถใช้ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายได้  เมื่อต้องออกจากมด ลูก  

  

 ปลายเดือนที่เก้า  

ตัวยาว 50 ซม .  

หนักประมาณ 3 กิโลกรัม  

นอนงอตัวกอดตัวเองไว้คล้ายลูกบอล  

ดิ้นแรงขึ้นจนแม่เจ็บหน้าท้อง  

 

 

 

 

 

 

 



 

การส่งเสริมพัฒนาการ ..ทารกในครรภ์  

เสริมการได้ยิน   ด้วย  

 เสียงหัวใจแม่เต้น  

 เสียงพ่อแม่ที่หมั่นพูดคุย   

ร้องเพลง อ่านหนังสื อให้ลูกฟังบ่อยๆ  

 เสียงเพลงคลาสสิก  

 เพลงบรรเลง  จังหวะเย็นๆ ฟังสบายๆ  

 

ช่วงหลังมื้ออาหารของแม่  เป็นช่วงเวลาที่เหมาะในการเสริมการได้ยิน  

เพราะเป็นช่วงที่ลูกรับรู้ได้ดีสุด   

เสริมการสัมผัส  

 การลูบไล้สัมผัสหน้าท้อง  

บ่อยๆ ท าให้ลูกรู้สึกอบอุ่น  

มั่นคง  

                     และสงบอารมณ์ดี เลี้ยงง่าย  

                   มีพัฒนาการสูงกว่าเกณฑ์   

 

 



 

เสริมการเคลื่อนไหว  

  

 การนั่งเก้าอี้โยกแล้วโยกตัวเบาๆ  

เป็นการพัฒนาการทรงตัว  และการเจริญเติบโต  

ท าให้ทารกเกิดการเรียนรู้มีไหวพริบและปรับตัวได้ดี   

 การออกก าลังกาย  

 

 

 

 

 

เสริมการมองเห็น  

 

  ใช้ไฟฉายส่องผ่านหน้าท้อง  

ในระยะตั้งครรภ์ได้ 7-8 เดือน ขึ้นไป  

เป็นการสร้างความสนใจให้เกิดความอยากรู้ อยากเห็น   

 
 

 

 

 

 

 



 
อาการท่ีพบบ่อย ... ในระหว่างต้ังครรภ์  

อาการคลื่นไส้อาเจียน  

 หลังมื้ออาหารให้เดินเล่นย่อย  

อาหารสักครู่  

 ควรเลือกกินอาหา รอ่อนๆ ย่อยง่าย  

 กินน้อยๆ  แต่บ่อยมื้อ  

 

 

 เช้าตื่นนอนให้จิบน้ าขิงอุ่นๆ  

 หาของเปรี้ยวกินเล่นระหว่างวัน  

 

 รับประทานยาแก้แพ้ท้องและ     

ยาวิตามินบี 6 ตามแพทย์สั่ง  

  เพื่อบรรเทาอาการ  

โลหิตจาง   

  กินอาหารที่มีธาตุเหล็กมากขึ้น  เช่น ตับ เครื่องในสัตว์  

เนื้อสัตว์  ไข่แดง 

 กินอาหารรสเปรี้ยวที่มีวิตามินซี                           

จะช่วยให้ดูดซึมธาตุเหล็กได้ดี ขึ้น 



 

 เลี่ยงน้ าชา กาแฟ  

 กินยาวิตามินรวมเสริมธาตุเหล็กให้ต่อเนื่องตามแพทย์สั่ง    

 หลีกเลี่ยงการกินยาวิตามินรวมเสริมธาตุเหล็ก  

   พร้อมแคลเซียมและนม  

 
การขาดธาตุเหล็กจะมีผลกระทบต่อ… 

 เพ่ิมความเส่ียงของการแท้ง 

 เพ่ิมความเส่ียงต่อการตกเลือดระหว่างคลอด  

 ลูกน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์  

 การเรียนรู้ของลูกต่ ากว่าท่ีควรเป็นอย่างถาวร ท าให้เด็กไม่สามารถ
พัฒนาได้เท่ากับเด็กปกติ การรักษาในภายหลังไม่ช่วยให้พัฒนาการ
ดีเท่าปกติ 

ตะคริว   

 กินอาหารที่มีแคลเซียมเพิ่ม   

เช่น นมวันละ 1-2 แก้ว โยเกิรต์  

ปลา เล็กปลาน้อย ปลาป่น กุ้งแห้ง   

ผักใบเขียวเข้ม  

 กินยาแคลเซียม ตามแพทย์สั่ง  

 เลี่ยงการกินยาแคลเซียมพร้อมวิตามินรวมเสริมธาตุเหล็ก  

 



  
 

 การนวดเพื่อคลายตะคริว  

 
 

 

 

 

 

3. เส้นเลือดขอด  

 

เส้นเลือดขอด 

 หลีกเลี่ยงการเดิน ยืน หรือนั่งห้อยเท้านานๆ  

 ใช้ผ้าพันแผลชนิดยืดพันรอบจากเท้ามาถึงใต้หัวเข่าหรือโคนขา  

 ควรหาหมอนหนุนเท้าให้สูงกว่าปกติเวลานอน  

 

 

 

  



 

                               ริดสีดวงทวาร  

 ควรรับประทานผัก ผลไม้ ให้มากขึ้นจากเดิม  

 ดื่มน้ าให้ มากๆ  

 ให้ฝึกขับถ่ายให้เป็นเวลา  

 อย่ากั้นอุจจาระโดยไม่จ าเป็น  

 หมั่นขมิบก้นบริหารกล้ามเนื้อหูรูด  

ทวารหนัก   

อาการผิดปกติ....ท่ีต้องมาโรงพยาบาลก่อนวันนัด 

  มีเลือดออกจากช่องคลอด   

 น้ าคร่ ารั่ว (แตก)  หรือมีน้ าเดินทางออกจากช่องคลอด  

ถ้ามีน้ าเดินทางหรือเลือดออ กจากช่องคลอดให้ใส่ผ้าอนามัย  

ก่อนเดินทางมาโรงพยาบาลเพื่อลดความแฉะชื้น  

ซึ่งเป็นแหล่งเจริญเติบโตที่ดีของเชื้อโรค ท าให้ลูกติดเชื้อได้  

  

 ลูกดิ้นน้อยลง   เป็นอาการที่บอกให้ทราบว่า  

ทารกในครรภ์ก าลังเป็นปัญหาอาจท าให้เสียชีวิตได้  

ถ้าปล่อยทิ้งไว้  

    



 เกินก าหนดคล อดแล้วแต่ยังไม่เจ็บครรภ์  

เนื่องจากเมื่อครบก าหนดคลอดแล้ว  

รกจะเริ่มเสื่อมสภาพลง แต่ที่สุดแล้วการคลอด  

อาจเลื่อนออกได้จนถึง 42 สัปดาห์ 

 ปวดศีรษะบริเวณหน้าผากหรือท้ายทอย   

รับประทานยาแก้ปวดก็ไม่ดีขึ้น ตาพร่าลาย   

มีความดันโลหิตสูงมากกว่า 140/90 มิลลิเมตรปรอท  

อาจมีอาการบวม ตรวจพบโปรตีนในปัสสาวะ  

ซึ่งเป็นอาการของครรภ์เป็นพิษ  

         ถ้าไม่ได้การแก้ไขอาจท าให้ชักขณะตั้งครรภ์ได้  

  

 ท้องแข็ง  หรืออาจมีอาการเจ็บท้องคล้ายจะคลอด   

    เนื่องจากมดลูกหดรัดตัวถี่ขึ้น   

    จะส่งผลให้ปากมดลูกเปิดมากขึ้นเรื่อยๆ    

    จนมาก พอที่ศีรษะเด็กจะคลอดออกมาได้  

    แต่ถ้าพบอาการท้องแข็งก่อนถึงก าหนดคลอด  

    ให้มาโรงพยาบาลเพื่อนอนรับยายับยั้งไม่ให้เกิดการคลอดก าหนด  

    ลดปัญหาที่จะเกิดขึ้นกับทารกในครรภ์  



 
การเตรียมตัวเตรียมใจใน....การคลอด 

วิธีการลดความเจ็บปวดจากการคลอด    

 วิธีธรรมชาติ       

1.  ขณะที่มดลูกเริ่มหดรัดตัวแข็งนูนให้แม่วางมือ  

ทั้งสองข้างบนหน้าท้องบริเวณหัวเหน่า  

ลักษณะเป็นอุ้งคล้ายพนมมือ  

 

 

 

2. แล้วลูบหรือนวดเบาๆ ขึ้นไปทางยอดมดลูก  

พร้อมกับหายใจเข้าลึกๆทางจมูกช้าๆ (พร้อมกับนับในใจ 1–4)  

 
3. แล้วให้ลูบมือทั้งสองข้าง  

ลงตามแนวกลางล าตั วจากยอดมดลูก  

ตรงลงมาที่หัวเหน่าใหม่   

พร้อมกับผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ  

(พร้อมนับในใจ 1–5)   

 
 
 
ท าเช่นนี้ต่อไปเฉลี่ย 6–9 ครั้ง /นาที จนกระทั่งมดลูกคลายตัวจึงหายใจปกติ  



 
 ใช้ยาบรรเทาปวด    

  การใช้ยาฉีดแก้ปวด    ยาอาจไปกดการหายใจลูกน้อยท าให้หายใจผิดปกติ   

ผิวหนังเขียวคล้ าได้เมื่อแรกเกิด   

 

 การฉีดยาชาที่ไขสันหลัง  หรือที่เรียกกันว่า “บล๊อกหลัง “   

ใช้ในกรณีที่มีความพร้อมทางวิสัญญีแพทย์  

อาจท าให้เบ่งคลอดได้ไม่ดี และต้องช่วยคลอด โดยแพทย์  

 

 
ท าอย่างไรให้คลอดเร็วข้ึน 

 บริหารร่างกายใน ระหว่างตั้งครรภ์ให้คลอดง่าย  

 

 การเจาะถุงน้ าคร่ า  

 

 การเบ่งคลอดที่ถูกวิธี   

    ท้องแข็ง   

 หายใจเข้าลึกๆ  

 ยกศีรษะคางชิดอก  

 ปิดปากสนิท  

 เบ่งเหมือนเบ่งถ่าย 3 ครั้ง 

       ท้องคลายตัว     หายใจเข้าออกยาวๆ ผ่อนคลาย 

            



 

 

 

การช่วยคลอดด้วยเครื่องดูดสุญญากาศ  

หลังคลอด อาจพบทารกมีรอยนูนแดงที่ศีรษะ  

ตามรอยของเครื่องดูดที่เป็นซิลิโคนนุ่มๆ  จะค่อยๆ  

หายไปเอง 

 

 

 

การช่วยคลอดด้วยคีมคีบ  

หลังคลอด อาจพบรอยแดงเป็นแนวยาวที่ศีรษะทารก  

ตามรอยของคีมคีบ จะค่อยๆจางหายไปเองได้ 

ผ่าตัดคลอด ดีกว่าจริงม้ัย      

 ใช้เวลาฟื้นตัวหลัง คลอดนานกว่าแม่ที่คลอดทาง  

ช่องคลอด  

 มีโอกาสเกิดปัญหาต่อแม่และลูกมากกว่า  

 
 
 



  

ประโยชน์ของ...นมแม่ 

นมแม่มีสารอาหารครบถ้วนท าให้ลูก ฉลาด  

  มีโปรตีนที่ย่อยง่ายและสามารถน าไปใช้ได้อย่างเต็มที่   

  มีน้ าตาลที่ช่วยการดูดซึมของธาตุเหล็กและแคลเซียมในล าไส้  

  มีสารอาหา รที่เหมาะส าหรับการสร้างเซลล์สมองของเด็กมากที่สุด   

 มีกรดไขมันที่จ าเป็นครบถ้วน   

 มีน้ าย่อยช่วยย่อยไขมันเพื่อให้ได้พลังงานอย่างเต็มที่   

  มีโซเดียมและเกลือแร่ต่ า ไตของทารกจึงไม่ต้องท างานหนักเกินไป  

 
นมแม่ มีภูมิคุ้มกันโรคท าให้ลูกแข็งแรง ไม่ป่วยบ่อย  

 ป้องกันโรคภูมิแพ้   

 ป้องกันการติดเชื้อในล าไส้  

 ป้องกันการเจริญเติบโตของเชื้อแบคทีเรียและเชื้อรา  

 
นมแม่ มีสารของความรักท าให้แม่ ลูก ผูกพัน  

 ลูกจะรู้สึกปลอดภัย อบอุ่น ได้รับความรักเต็มเปี่ยม   

 สร้างเสริมควา มมั่นคงทางด้านจิตใจของทั้งแม่และลูก   

 
 



 
 

 
 
 
นมแม่ย่อยง่าย  ถ่ายสะดวก  ท้องไม่ผูก   

 

นมแม่ช่วยปกป้องสุขภาพของแม่  

 ลดการตกเลือดหลังคลอด  

 ท าให้มดลูกเข้าอู่เร็ว   

 รูปร่างดีขึ้นเร็วหลังคลอด เพราะได้น าไขมันมา ใช้สร้างน้ านม  

 ช่วย ป้องกันการตกไข่ ในระยะแรกหลังค ลอดเป็นการคุมก าเนิดโดย

ธรรมชาติ  

 ลดโอกาสการเกิดมะเร็งเต้านม     
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     2549. 
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กรุงเทพมหานคร : บริษัทอมรินทร์พริ้นต้ิงแอนด์พับลิชชิ่งจ ากัด(มหาชน) , 2550. 



 
 

รายชื่อคณะผู้จัดท า 

 

 ที่ปรึกษา  

   นายแ พทย์ ชาญชัย พิณเมืองงาม  

   แพทย์หญิง ศรินนา  แสงอรุณ   

        นางสาวพิมพ์ชนก  แพสุวรรณ  

 คณะท างาน  

   นางสาวจริยา  บุญอนันต์  

   นางบุษรา  ใจแสน  

   นางศศิชล   หงษ์ไทย  

   นา ยเพิ่มศักดิ์          รุ่งจิรารัตน์   

   นางจันทิรา  สุโพธิ์   

   นางเพียงฤทัย  พิพัฒนศิริ  

   นางสาวสิริวรรณ   พันรอด  

   นายศิวพล            สุวรรณบัณฑิต    

ผู้เรียบเรียงและประสานงาน 

   นางศศิชล   หงษ์ไทย   

   นางสาววิจิตรา  ค้ าชู  

 ผู้ออกแบบปก   

   นางสาวขวัญตระกูล  บุตรพรหม   

 


