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Objective 

• อธิบายภาวะไม่สุขสบายในสตรีตั้งครรภ์ได้

• อธิบายการส่งเสริมสุขภาพสตรีในระยะตั้งครรภไ์ด้

• อธิบายการกระตุ้นพัฒนาการทารกในครรภไ์ด้



การส่งเสริมสขุภาพของสตรตีั้งครรภ์

» การรับประทานอาหาร

» ยาบ ารุงเลือด 

» วัคซีนปอ้งกันบาดทะยัก 

» การพักผ่อน นอนหลับ

» การดูแลความสะอาดร่างกาย

» การสวมเส้ือผ้า และรองเท้า

» การมีเพศสัมพันธ์ 

» การเดินทาง 



การรับประทานอาหาร

โปรตนี

» ควรทานเพิ่มขึ้น เป็น 60 g

» เน้ือสตัว์ ไม่ควรตดิมัน/หนงั 2-3 ขีด  

» ไข่  1 ฟอง/สปัดาห์

» นม 2-3 แก้ว/ วัน

» ถั่วเมลด็แหง้

» เต้าหู้

» ถ้าไดไ้ข ่1 ฟอง 

+ นม 3 แก้ว 

+ เน้ือสตัว์ 1.5-2 ขีด/วัน 

» ถ้าไม่ได ้ไข่และนม 

ให้ทานเน้ือสตัว ์3-3.5 ขีด/วัน



คาร์โบไฮเดรต

» ให้พลังงานแก่ร่างกาย ควรทานเท่าเดิม

» ข้าว ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน 

» ไม่ควรทานอาหารหวานมาก  ขนมปัง ขนมหวาน ของทอด 
น ้ าหวาน น ้ าอัดลม กะทิ ครีม เนย 



ไขมัน

» ให้พลังงานแก่ร่างกาย 

» ลดอาหารประเภท ทอด  กะทิ ครีม เนย

» ไม่ควรทานมากเกินไป  ควรทานน ้ ามันพืชแทนน ้ ามันสัตว์ 



ผัก , ผลไม้ 

» ให้วิตามินและเกลือแร่ 

» ช่วยเพิ่มกากใยอาหารช่วยการขับถ่าย 

» ควรรับประทานผักใบเขียว ช่วยเพิ่มธาตุเหล็ก และกรดโฟลิก

» หลีกเล่ียงผลไม้ ที่มีรสหวานจัด เช่น ทุเรียน 



กรดโฟลิก folic acid

» ปอ้งกันการเกิด Neural tube defect 

» ช่วยในการสร้างเม็ดเลือด

» วันละ 0.6-0.8 mg

» มีมากในผักใบเขียว เมล็ดข้าว ธัญพืช ถ่ัว งา ผลไม้รสเปรี้ยว



Neural tube defect (NTD)
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เหล็ก: iron

» ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง ต้องการ 30 mg/day

» ตับ ไข่แดง เน้ือสัตว์ทุกชนิด ผักใบเขียว ถ่ัวต่างๆ

» ยาบ ารุงเลือด วันละ 1 เม็ด FBC, Nataral, Obimin AF

ดูดซึมได้ดีในสภาพกรด ทานพร้อมผลไม้ที่มีวิตามินซี เช่นส้ม

ไมท่านพร้อมนม หรือห่างกัน 2 ชั่วโมง (Ca ขัดขวางการดูดซึม Fe)

- รบกวนทางเดินอาหาร ปวดท้อง ควรทานหลังอาหารเย็น 

- อุจจาระมีสีด า อาจท้องเสีย หรือท้องผูกได้



แคลเซยีมและฟอสฟอรสั 

» ช่วยในการสร้างกระดูกและโครงร่างของเด็ก

» นม ปลาเล็กปลานอ้ย กุ้งแห้ง กุ้งฝอย ปู ปลาร้า 
ยอดแค ผักสะเดา



ไอโอดีน

» จ าเป็นต่อการท างานขอต่อมไธรอยดช์ว่ยในการเผาผลาญ 

» อาหารทะเล อาทิตย์ละ 2 ครั้ง ปอ้งกันโรคเอ๋อ (Cretinism)





อาหารที่ควรงด

» อาหารหมักดอง 

» อาหารสุกๆ ดิบๆ อาหารรสจัดหรือเผ็ด 

» ส่ิงเสพติด ได้แก่ กาแฟ บุหรี่ สุรา 

» ไม่ควรซ้ือยามารับประทานเอง 





การพักผ่อน นอนหลับ

ควรนอนหลับวันละ 8-10 ชั่วโมง 
และนอนพักกลางวัน 1-2 ชั่วโมง



การดูแลความสะอาดร่างกาย

» มีเหงื่อออกมาก และมีตกขาวเพิ่มขึ้น 

» ควรอาบน ้ าวันละ  2 ครั้ง 

» ไม่ควรลงแช่ในแม่น ้ าล าคลอง 

» การท าความสะอาดอวัยวะสืบพันธุ์ 

ให้ล้างด้วยสบู่ ท าความสะอาดจากด้านหนา้ไป
ด้านหลัง และเช็ดให้แห้ง ไมค่วรสวนล้างช่อง
คลอด



การมีเพศสัมพนัธ ์(sexual intercourse)

» สามารถมีเพศสัมพันธ์ได้ตามปกติ 

» แต่ควรงดในช่วง 3 เดือนแรกเพื่อปอ้งกันการแท้ง 

» งดใน 2 เดือนสุดท้าย ปอ้งกันการคลอดก่อนก าหนด 

» มีประวัติเคยแท้งในครรภ์ก่อน ควรงดเพศสัมพันธ์ 3
เดือนแรก 

» มีประวัติคลอดก่อนก าหนด ควรงดในช่วง 3 เดือนสุดท้าย 

» หรือถ้ามีประวัติเลือดออกขณะตั้งครรภ์ ควรงด
เพศสัมพันธ์



การเดินทาง

» ไม่ควรเดินทางไกล โดยเฉพาะใน

ไตรมาสสุดท้าย

» พักทุก 1-2 ชั่วโมง 

» เครื่องบิน ห้ามเม่ือ GA > 28 wk



อิริยาบถต่างๆ

» ท่ายืน

» ปวดหลัง 
Pelvic tilt



Pelvic rocking



ท่านั่ง

» นั่งหลังตรง

» เก้าอี้มีพนักพิง

» มีที่รองเท้า



ท่านอน

» ไม่ควรนอนหงาย

» นอนตะแคงซ้าย ดีที่สุด

» ลุกจากที่นอน ให้ตะแคงตัว

» แล้วค่อยๆ ใช้มือยันตัวลุกขึ้น



การก้มเก็บของ

» ก้าวเท้าหน่ึงไปข้างหนา้

» แล้วย่อเข่าลง



การสวมเสื้อผ้า และรองเท้า

» เส้ือผ้าควรหลวมๆ ใส่สบายไม่รัดรูป 

» เน้ือผ้าบางเบาระบายอากาศดี 

» ชุดช้ันใน มีขนาดใหญ่พอดีกับขนาดหนา้
ท้องที่ใหญ่ข้ึน 

» สามารถรัดสะโพกและพยุงหนา้ท้องได้ดี 

» รองเท้าส้นเต้ีย สูงไม่เกิน 1 น้ิว 



Exercice



การกระตุ้นพฒันาการทารกในครรภ์

• แบ่งเป็น 3 ช่วงใหญ่ๆ 

• 4-5 months: กระตุ้นโดยการลูบท้อง

• 6 months : ฟังเพลง

• 7 months : ใช้ไฟฉายส่องหนา้ท้อง




