




คู่มือสุขศึกษาส�ำหรบัหญงิต้ังครรภ์

- ค�ำแนะน�ำด้วยตนเอง -

เม่ือช่วงเวลาของการตั้งครรภไ์ดรั้บการยนืยนัพอ่แม่ท่ีจะเป็นและพอ่แม่จะมีความสุขความตึงเครียด

และความกดดนัภายในจะตามมา โดยเฉพาะพอ่แม่มือใหม่พวกเขาอาจจะสูญเสีย ในเวลาน้ีความช่วยเหลือของ

สมาชิกในครอบครัวเป็นส่ิงท่ีขาดไม่ไดแ้ละการสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนัและการเรียนรู้ร่วมกนัระหวา่งพอ่แม่

ท่ีจะเป็นนั้นส�ำคญัยิง่กวา่ โดยเฉพาะอยา่งยิง่การมีส่วนร่วมอยา่งแขง็ขนัและการดูแลพอ่ใหเ้ป็นส�ำรองท่ีเขม้

แขง็และมีพลงัส�ำหรับสุขภาพกายและใจของแม่

การดูแลสุขภาพและค�ำแนะน�ำของผูป้ระกอบวชิาชีพทางการแพทย ์(แพทย ์/ ผดุงครรภ ์/ พยาบาล) เป็น

ทรัพยากรท่ีส�ำคญัในการดูแลสุขภาพและความปลอดภยัของแม่และทารกในครรภ ์ (ทารก) และการตั้งครรภ์

และการคลอดบุตรท่ีราบร่ืน!อยา่งไรก็ตามหากสตรีมีครรภส์ามารถร่วมมือกบัแผนการดูแลทางการแพทย์

และเพ่ิมพนูความรู้และความสามารถในการดูแลตนเองไดพ้วกเขาจะสามารถรักษาสุขภาพของตนเองและ

ทารกในครรภ ์ (ทารก) ไดม้ากข้ึน ดงันั้นเราจึงออกแบบมาเป็นพิเศษส�ำหรับคุณ-คู่มือสุขศึกษาสตรีมีครรภใ์ห้

ขอ้มูลเก่ียวกบัสุขภาพครรภห์วงัวา่คุณจะอ่านไดอ้ยา่งละเอียดหากมีขอ้สงสยัสามารถปรึกษาแพทย/์ พยาบาล

ผดุงครรภ ์ / พยาบาลได ้  ขอใหก้ารตั้งครรภแ์ละการคลอดกลายเป็นประสบการณ์และความทรงจ�ำท่ียอดเยีย่ม

ระหวา่งคุณและครอบครัว

เน้ือหาของค�ำแนะน�ำดา้นสุขศึกษาในคู่มือน้ีไดรั้บการพฒันาร่วมกนัโดยกรมอนามยัแห่งชาติของ

กระทรวงสุขภาพและสวสัดิการ, สมาคมการแพทยสู์ติศาสตร์และนรีเวชวทิยาไตห้วนั, สมาคมแพทยป์ริ

ก�ำเนิดไตห้วนั, สมาคมเวชศาสตร์มารดาและทารกในครรภไ์ตห้วนั, สมาคมพยาบาลไตห้วนั, การผดุงครรภ์

ไตห้วนั สมาคมและสมาพนัธ์นกัก�ำหนดอาหารแห่งชาติของสาธารณรัฐจีน

ส�ำนกัพิมพ:์ ส�ำนกังานบริหารสุขภาพแห่งชาติ, กระทรวงสาธารณสุขและสวสัดิการ

วนัท่ีเผยแพร่: กมุภาพนัธ์ 2564

คําแนะนําทางการแพทยก่์อนคลอด
การดูแลการต้ังครรภ์และการตรวจก่อนคลอด
แหล่งขอ้มูลการคลอดบุตร
ขอความชว่ยเหลือทางการแพทย์

สายด่วนดูแลมารดา

ศูนยบ์รกิารขอ้มูลพเิศษ
คําแนะนําการใหน้มบุตร
แหล่งขอ้มูลก่อนคลอดและการอา้งองิ
การปรบัตัวและการสชว่ยเหลือทางด้านจิตใจ

คู่มือสุขภาพมารดา คู่มอืสุขศกึษาสาํหรบั
หญงิต้ังครรภ์

การปอ้งกันด้านสุขภาพ
เรยีบเรยีงและพมิพโ์ดย: สาํนักงานบรหิาร
การสรา้งเสรมิสุขภาพกระทรวงสาธารณสุขและสวสัดิการ

ค่าใชจ่้ายในการโฆษณาได้รบัการสนับสนนุจากภาษีสุขภาพและสวสัดิการยาสูบของสํานักงานบรหิารการสง่เสรมิสุขภาพกระทรวงสาธารณสุขและสวสัดิการ

เวบ็ไซต์การดูแลหญงิต้ังครรภ์ & แฟนเพจ

เรยีบเรยีงและพมิพ์โดย: สํานักงาน
บรหิารการสรา้งเสรมิสุขภาพกระท
รวงสาธารณสุขและสวสัดิการ

บรกิารน้ีได้รบัทุนจากภาษีอนามัยและสวสัดิการยาสูบ



◉◉ 	ควรตรวจร่างกายก่อนคลอด
ใหต้รงเวลา

◉◉ ควรรู้ถึงสัญญาณการคลอด
ก่อนก�ำหนด

◉◉  ควรดูแลสุขภาพครรภใ์หดี้

◉◉  ควรรู้เม่ือครรภเ์ป็นพิษ

◉◉ ควรรับรู้ถึงลางร้ายท่ีก�ำลงัจะ
มาถึง

◉◉ หา้มสูบบุหร่ีหรือด่ือม

แอลกอฮอล์

◉◉  หา้มดมควนับุหร่ีมือสอง 

◉◉  หา้มใชส้ารเสพติด

◉◉  หา้มใชย้าปฏิชีวนะ

◉◉  หา้มผา่คลอดก่อนก�ำหนด 

หนังสือสุขภาพ
ส�ำหรบัสตรมีีครรภ์

ห้าส่ิงทีค่วรท�ำและไม่ควรท�ำในการตั้งครรภ์
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8 9การตรวจสอบตามปกติ

การตร 
วจสอบตามปกติ

ท�ำไมต้องตรวจคดักรองไวรัสตบัอกัเสบบี

1.	ไวรัสตบัอกัเสบบีติดต่อโดยของเหลวในร่างกายหรือเลือดเป็นหลกั เสน้ทางการส่งสามารถแบ่งออกเป็นการ

ส่งในแนวตั้งและการส่งแนวนอน การแพร่เช้ือในแนวตั้งหมายถึงการแพร่เช้ือไวรัสตบัอกัเสบบีจากมารดา

สู่ทารกแรกเกิดก่อนและหลงัคลอด การแพร่เช้ือในแนวตั้งระหวา่งแม่และทารกเป็นสาเหตุส�ำคญัท่ีท�ำใหเ้กิด

โรคตบัอกัเสบบีในไตห้วนัในระยะเร่ิมแรก 40-50% ของผูใ้หบ้ริการขนส่งผา่นเสน้ทางน้ี การติดเช้ือในแนว

นอนหมายถึงการติดเช้ือในเลือดหรือของเหลวในร่างกายท่ีมีเช้ือไวรัสเขา้สู่ร่างกายทางผวิหนงัหรือเยือ่เมือก

เช่นการถ่ายเลือดการใชเ้ขม็ร่วมกนัหรือหลอดฉีดยา

2.	ยิง่อายนุอ้ยการติดเช้ือไวรัสตบัอกัเสบบีก็จะมีโอกาสเป็นพาหะเร้ือรังมากข้ึนการติดเช้ือในทารกแรกเกิด

ประมาณ 90% จะกลายเป็นพาหะเร้ือรัง การฉีดวคัซีนตั้งแต่เน่ินๆเป็นวธีิท่ีไดผ้ลดีท่ีสุด เพ่ือตดัการแพร่เช้ือ

ในแนวตั้งระหวา่งแม่และทารกรัฐบาลจึงเร่ิมฉีดวคัซีนใหก้บัทารกแรกเกิดท่ีมารดามีภาวะ HBsAg positive 

ในเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2536 ตั้งแต่เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2518 รัฐบาลไดด้�ำเนินการฉีดวคัซีนตบัอกัเสบบีใน

ทารกแรกเกิด การน�ำไปใชป้ระสบผลส�ำเร็จอยา่งน่าท่ึง

3.	เพ่ือปรับปรุงประสิทธิภาพในการป้องกนัการติดเช้ือในแนวด่ิงตั้งแต่วนัท่ี 108 กรกฎาคมหากแม่ของทารก

แรกเกิดเป็น HBsAg เป็นบวกรัฐบาลจะจดัหาอิมมูโนโกลบูลินไวรัสตบัอกัเสบบี (HBIG) ท่ีไดรั้บการ

สนบัสนุนจากประชาชนตั้งแต่แรกเกิดและการตรวจหาไวรัสตบัอกัเสบ แอนติเจนท่ีพ้ืนผวิ B (HBsAg) และ

แอนติบอดีต่อพ้ืนผวิของไวรัสตบัอกัเสบบี (anti HBS) เม่ืออายหุน่ึงปีข้ึนไปสามารถใหว้คัซีนตบัอกัเสบบี

ของรัฐบาลได ้เพ่ือรักษาสุขภาพของทารกโปรดอยา่ลืมพาลกูนอ้ยของคุณไปตรวจท่ีคลินิกของโรงพยาบาล

4.	เพ่ือลดความน่าจะเป็นของการแพร่เช้ือในแนวด่ิงระหวา่งแม่และทารกรัฐบาลไดใ้หย้าตา้นไวรัสแก่หญิงตั้ง

ครรภท่ี์มีความเขม้ขน้ของเลือดของไวรัสตบัอกัเสบบีมากกวา่หรือเท่ากบั 106 IU /ml ตั้งแต่วนัท่ี 1 กมุภาพนัธ์ 

2550 แนะน�ำวา่สตรีมีครรภท่ี์มีภาวะ HBsAg เป็นบวกควรไดรั้บการประเมินและรักษาโดยผูเ้ช่ียวชาญทาง

เดินอาหารโดยเร็วท่ีสุด

5.	พ่ือลดการเกิดโรคตบัแข็งและมะเร็งตบัในผูป่้วยไวรัสตบัอกัเสบบีกรมประกนัสุขภาพ“โครงการหลกั

ประกนัสุขภาพแห่งชาติเพ่ือเสริมสร้างการรักษาโรคไวรัสตบัอกัเสบบีและซีเร้ือรัง” มีวตัถุประสงคเ์พ่ือใหผู้ ้

ป่วยโรคตบัอกัเสบเร้ือรังมีโอกาสไดรั้บการรักษาอยา่งกระตือรือร้น ดงันั้นคุณแม่ท่ีมีผลบวกต่อแอนติเจนท่ี

พ้ืนผวิของไวรัสตบัอกัเสบบี (หรืออีแอนติเจน) อยา่ลืมท�ำการตรวจติดตามผลอยา่งสม�่ำเสมอหลงัคลอดตาม

ค�ำแนะน�ำของแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญภาควชิาระบบทางเดินอาหารและกมุารเวชศาสตร์เพ่ือความมัน่ใจในตนเอง 

สุขภาพ. (ท่ีมา: CDC)
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การจ�ำแนกความผดิปกตทิางอารมณ์หลงัคลอด(ภาวะซึมเศร้าหลงัคลอด
เป็นความผดิปกตทิางอารมณ์หลงัคลอดชนิดหน่ึง)

(ท่ีมา: สมาคมสูติศาสตร์และนรีเวชวทิยาไตห้วนั)

•	 เป็นอาการชัว่คราวโดยปกติ
แลว้จะสามารถบรรเทาได้
โดยไม่ต้องรับการรักษา 
แต่ครอบครัวตอ้งการการ
สนบัสนุนทางจิตใจมากข้ึน

•	 หากอาการยงัคงอยูน่านกวา่
สองสัปดาห์จ�ำเป็นตอ้งได้
รับความช่วยเหลือทางการ
แพทยแ์ละการวินิจฉัยเพ่ิม
เติม

ตอ้งการความช่วยเหลือและ
การดูแลทางการแพทย์

จ�ำ เ ป็นต้องได้รับการดูแล
ทางการแพทยแ์ละการสังเกต
และการรักษาในโรงพยาบาล

วธีิการรักษา

อาการ

ระยะเวลา
ของโรค

ช่วงเวลาท่ี
เกิดข้ึนโดย

ทัว่ไป

โดยปกติจะเกิดข้ึนภายใน 3-4 
วนัหลงัคลอด

ราวๆ 30% ถึง 80%

ความผดิปกติทางอารมณ์หลงัค
ลอด ภาวะซึมเศร้าหลงัคลอด มีอาการทางจิตหลงัคลอด

โดยปกติจะเกิดข้ึนภายใน 6 
สปัดาห์หลงัคลอด

ราวๆ10% ประมาณ1-2เคสจากพนัเคส

โดยปกติจะเกิดข้ึนภายใน 2 
สปัดาห์หลงัคลอด

โอกาสท่ีจะ
เป็น(%)

รายช่ือ

อาการซึมเศร้ามกัจะหายไปใน
สองสามวนั

อาการสามารถอยูไ่ดต้ั้งแต่
สปัดาห์ถึงเดือน

อาการยงัคงมีอยูเ่ป็นสปัดาห์
ถึงเดือน

ความวิตกกงัวล,ซึมเศร้า,หงุด 
หงิด,อ่อนเพลียง่าย,น�้ำตาไหล, 
นอนไม่หลับปวดศีรษะ,ฝัน
ร้าย

•	 เศร้าโศกซึมเศร้าหงุดหงิด
อ่อนเพลียนอนไม่หลบั

•	 มกัจะรู้สึกผดิหรือไร้ค่า

•	 ความผิดปกติของการกิน
ง่ายต่อการหลัง่น�้ ำตาไม่มี
สมาธิสูญเสียความสนใจใน
ชีวิตรอบตวัพวกเขาและส่ิง
ท่ีพวกเขาชอบหรือมักจะ
รู้สึกไม่สามารถรับมือกับ
ชีวติได้

•	 ·รู้สึกไม่สามารถดูแลทารก
ได้

•	 คนท่ีร้ายแรงถึงกบัคิดฆ่าตวั
ตาย

•	 ความไม่มัน่คงทางอารมณ์
ร้ อ ง ไ ห้ น อ น ไ ม่ ห ลั บ
บุคลิกภาพและพฤติกรรม
เปล่ียนแปลง

•	 ·เกิดอาการหลงผดิหรือภาพ
หลอนเช่นแม่อาจเขา้ใจผิด
ว่าทารกเสียชีวิตหรือถูก
แทนท่ี

•	 ·หากอาการร้ายแรงอาจมี
อาการหลงผิดท่ีท�ำร้ายตวั
เองหรือครอบครัวได้
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ศูนยสุ์ขภาพจิต
ชุมชน

•	 สายด่วนกระทรวงสุขภาพและสวสัดิการ พ.ศ. 1925 (ยงัรักฉนั) ใหบ้ริการ

ปรึกษาทางจิตวทิยาฟรีตลอด 24 ชัว่โมง

•	 ศนูยสุ์ขภาพจิตในชุมชนของรัฐบาลทอ้งถ่ินทุกแห่ง: ใหก้ารส่งเสริมสุขภาพ

จิตการศึกษาและการฝึกอบรมการใหค้ �ำปรึกษาการส่งต่อบริการถ่ายโอนการ

เช่ือมต่อเครือข่ายทรัพยากรการป้องกนัการฆ่าตวัตายการป้องกนัการใชส้าร

เสพติดและบริการดา้นสุขภาพจิต

ศูนย์สุขภาพจิตชุมชน

รายช่ือศนูยสุ์ขภาพจิต
ชุมชน

แหล่งข้อมูลด้านสุขภาพจติ
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5. หายใจเข้าลกึ ๆ ในช่องท้อง

6. หายใจเข้า

หายใจเข้าลกึ ๆ ในช่องท้อง

ในช่วงท้ายของการตั้งครรภ์ (เมือ่การหายใจลกึ ๆ ในช่องท้องยงัไม่สามารถ
ผ่อนคลายได้ในระยะแรกของการคลอด)

วตัถุประสงค:์ 

ช่วยคลายกลา้มเน้ือและลดความดนัในช่องทอ้งท่ีเกิดจากการหดตวั 

วธีิ:

เม่ือมีอาการหดเกร็งใหต้ั้งสมาธิและค่อยๆ หายใจเขา้ลึก ๆ เขา้ไปในช่อง

ทอ้งเพ่ือใหช่้องทอ้งยืน่ออกมาหายใจออกใหช้า้ท่ีสุดเท่าท่ีจะท�ำไดจ้นกวา่

คุณจะหายใจออกและรู้สึกวา่กลา้มเน้ือคลายตวั

ความเร็วจะปรับตามความรุนแรงของการหดตวั 6-9 คร้ังต่อนาทีหน่ึงนาที

ในแต่ละคร้ัง การหายใจออกอยา่งชา้ๆและสมบูรณ์สามารถป้องกนัอาการ

วงิเวยีนศีรษะ

วตัถุประสงค:์

ช่วยคลายกลา้มเน้ือและลดความดนัในช่องทอ้งท่ีเกิดจากการหดตวั 

วธีิ:

1.ตั้งสมาธิและหายใจเขา้จนเตม็หนา้อก

2.หายใจออกจนหมดและหายใจออกและรู้สึกวา่กลา้มเน้ือคลายตวั

3.ควรปรับอตัราการหายใจใหม้ากกวา่ 6-9 คร้ัง / นาทีตามความรุนแรงของการบีบตวัของมดลกูและแต่ละคร้ัง

ควรฝึกคร้ังละ 1 นาที

4.เม่ือหายใจพยายามท�ำใหช้า้ลงและอาเจียนใหม้ากท่ีสุดเพ่ือป้องกนัอาการวงิเวยีนศีรษะ
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เน่ืองจากแรงท่ีไม่เหมาะสมหรือโรคหวัใจของมารดาจึงไม่สามารถลดศีรษะของทารกใน

ครรภไ์ดอ้ยา่งราบร่ืนขั้นตอนการท�ำงานคร้ังท่ีสองยาวเกินไปความแขง็แรงทางกายภาพของมารดา

อ่อนเพลียและอ่อนเพลียมากเกินไปหรือความทุกขข์องทารกในครรภต์อ้งการการผลิตทนัทีและ

เหตุผลอ่ืน ๆ จึงเป็นไปไดท่ี้จะ พิจารณาการใชอุ้ปกรณ์ท่ีช่วยช่องคลอดในการคลอด ไดแ้ก่ การดูด

สุญญากาศ การคลอดโดยใชคี้ม

การผา่ตดัคลอดเป็นการผา่ตดัแบบเปิดซ่ึงยงัคงมีความเส่ียงต่อมารดาและทารกในครรภ์

•	 มีเลือดออกมากข้ึนปวดแผลมากข้ึนฟ้ืนตวัชา้และมีแผลเป็นในช่องทอ้ง

•	 บางคร้ังอาจร่วมกบัการแพย้าสลบการเกาะของล�ำไสก้ารติดเช้ือทางเดินปัสสาวะ

•	 ความเส่ียงของการแตกของมดลกูในการตั้งครรภค์ร้ังท่ีสองหรือภาวะรกเกาะต�่ำท่ีมีรกเกาะต�่ำอยู่

สูง

•	 อุบติัการณ์ของความทุกขท์างเดินหายใจและภาวะแทรกซอ้นอ่ืน ๆ ในปอดสูงกวา่ในทารกแรก

เกิด

ขอ้บ่งช้ีในการผา่ตดัคลอด ไดแ้ก่ ความคืบหนา้ของการเจบ็ครรภค์ลอดการตกเลือดก่อน

คลอดจ�ำนวนมากความทุกขข์องทารกในครรภต์�ำแหน่งของทารกในครรภท่ี์ผดิปกติมาโครโซเมีย

การผา่คลอดของทารกในครรภก่์อนคลอดรกเกาะต�่ำการคลอดอุดกั้นการคลอดลม้เหลวเป็นตน้

นอกจากน้ีการสัปดาห์ท่ี37เป็นต้นไปศึกษาท่ีเก่ียวข้องพบว่าอุบัติการณ์ของภาวะ

แทรกซอ้นเช่นหายใจล�ำบากปัญหาเก่ียวกบัหวัใจโรคลมบา้หมูและภาวะแทรกซอ้นอ่ืน ๆ เป็นสอง

เท่าของทารกแรกเกิดท่ีเกิดใน 39 สปัดาห์เตม็

อุปกรณ์ช่วยให้ช่อลคลอด คลอดตามธรรมชาติ

การผ่าตดัคลอด

ขอให้ผู้ดูแลของคุณ (แพทย์ผดุงครรภ์และผู้ดูแล) หารือเกีย่วกบัวธีิ
การผลติทีเ่หมาะสมทีสุ่ด

การเกิดของทารก
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