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กาญจนา นิ่มนชุ.  (2548)  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภท่ีคลอด    
ในโรงพยาบาลทั่วไป จังหวดักาญจนบุรี.  วิทยานิพนธ  พย.ม.  (สาขาวิชาการพยาบาล            
เวชปฏิบัติครอบครัว)  ขอนแกน : บัณฑิตวทิยาลัย  มหาวทิยาลัยขอนแกน. 

กาญจนา ศรีสวัสดิ์, พรรณพไิล ศรีอาภรณ และ จันทรัตน เจริญสันติ.  (มกราคม-มีนาคม 2554)         
“ผลของการใหความรูและการฝกผอนคลายตอความเครยีดในหญิงตั้งครรภวัยรุน”        
พยาบาลสาร.  38 (1) หนา 40-51. 

กิดานันท มลิทอง.  (2543)  เทคโนโลยีการศึกษาและนวัตกรรม.  พิมพคร้ังที่ 2.  กรุงเทพมหานคร : 
อรุณการพิมพ. 

จันทรวิภา ดิลกสัมพันธ.  (2545)  สุขศึกษาในโรงพยาบาล.  กรุงเทพมหานคร : โสภณการพิมพ. 
จิราพร คํารอด.  (2549)  การพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเองของหญิงตัง้ครรภวัยรุนท่ีมารับ

บริการในแผนกฝากครรภ โรงพยาบาลอินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี.  วิทยานิพนธ  สธ.ม.       
(สาขาวิชาสุขศึกษาและการสงเสริมสุขภาพ)  ขอนแกน : บัณฑิตวิทยาลัย   
มหาวิทยาลัยขอนแกน.   

จีระภา มหาวงค.  (2551)  ผลของโปรแกรมการใหความรูรวมกับแรงสนับสนุนจากสามีตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดในหญิงท่ีเปนเบาหวาน
ระหวางตั้งครรภ.  วิทยานิพนธ  พย.ม.  (สาขาวิชาการพยาบาลมารดาและทารกแรกเกิด) 
กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตวทิยาลัย  มหาวทิยาลัยมหดิล. 

จุฑาธิป ตนัตยาคม และ จปรฐั ปรีชาพานิช.  (2551)  “ความเสี่ยงตอทารกน้ําหนักตวันอยในกลุม
มารดาวัยรุน : ศึกษากลุมผูปวยในโรงพยาบาลศิริราช”   Thai Journal of Obstetrics and 
Gynaecology.  16 (2) หนา 103-108. 

เจษฎา ถ่ินคํารพ และ ภิเศก ลุมพิกานนท.  (2550)  สูติศาสตรเชิงประจักษ.  ขอนแกน : คลังนานา
วิทยา. 

ดารุณี ศรีสวัสดิ์.  (2549)  ผลของโครงการสงเสริมโภชนาการแบบกลุมในหญิงวัยรุนตอพฤติกรรม 
ดานโภชนาการขณะตั้งครรภ.  วิทยานิพนธ  พย.ม.  (สาขาวิชาการพยาบาลมารดาทารก
แรกเกดิและสขุภาพสตรี)  กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหดิล. 

ดาว เวียงคํา และคณะ.  (พฤศจิกายน 2548)  “ผลของน้ําหนักตวัมารดาที่เพิ่มขึ้นขณะตั้งครรภกับ
การเกิดทารกน้ําหนกัตัวนอยแบบไมสมอายุครรภ”  จุฬาลงกรณวารสาร.  48 (11)          
หนา 647 – 655. 
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ตรีพร ชุมศรี.  (2548)  ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค
การรับรูความสามารถของตนเอง และอิทธิพลระหวางบคุคล กับพฤตกิรรมสงเสริม
สุขภาพของหญิงตั้งครรภวยัรุนภาคใต.  วทิยานิพนธ  พย.ม.  (สาขาวิชาการพยาบาล)
กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตวทิยาลัย  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

ทองทิศ ทองใหญ และ พนัธศักดิ์ ศุกระฤกษ.  (2551)  Smart Mom : Pregnancy & Birth. พิมพ
คร้ังที่ 2.  กรุงเทพมหานคร : โอ เอส พร้ินติ้ง เฮาส. 

ธนิดา ผาติเสนะ.  (2550)  พฤติกรรมสุขภาพและสุขศึกษา.  นครราชสีมา : มหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครราชสีมา. 

นงนุช ขันธอารี.  (2548)  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนท่ีมารับบริการ               
ฝากครรภ โรงพยาบาลสงักัดสํานักการแพทย กรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธ  วท.ม.  
(สาขาวิชาสุขศึกษา)  กรุงเทพมหานคร : บณัฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ. 

นริศรา  นุนชูผล.  (2553)  คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ : กรณีศึกษาในตําบลหนองชางแลน  อําเภอ     
หวยยอด  จังหวัดตรัง. รายงานการศึกษาอิสระ  รป.ม.  (สาขาวิชาการปกครองทองถ่ิน)  
ขอนแกน : บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

นาตยา เกษมสงคราม.  (2549)  ผลการใชโปรแกรมสุขศึกษาในการดแูลสุขภาพตนเองของมารดา
หลังคลอดในโรงพยบาลสวางอารมณ จังหวัดอุทัยธานี.  วิทยานิพนธ  ค.ม.  (สาขาวชิาการ
สงเสริมสุขภาพ)  นครสวรรค : บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค. 

นิธิดา สมอหอม.  (2552)  การใหความรูหญิงตั้งครรภและครอบครัวในการดูแลสุขภาพหญิง
ตั้งครรภในระยะไตรมาสที่สอง.  รายงานการศึกษาอิสระ  พย.ม. (สาขาวิชาการพยาบาล
ครอบครัว)  ขอนแกน : บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

บรรพจน สุวรรณชาติ และ ประภัสสร เอื้อลลิตชูวงศ.  (2550)  “อายุมารดากับผลของการคลอด”  
ศรีนครินทรเวชสาร.  22 (4) หนา 401- 407. 

ปารณี แข็งแรง.  (2552)  ผลของการใชโปรแกรมสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากครอบครัว 
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนครรภแรก โรงพยาบาลมหาสารคาม.  
วิทยานิพนธ  พย.ม.  (สาขาวิชาการผดุงครรภขั้นสูง)  ขอนแกน : บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยขอนแกน. 
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พัฒน มหาโชคเลิศวัฒนา.  (2547)  “Pubertal Disorder in Adolescents” ใน กลยุทธการดูแลและ
สรางเสริมสุขภาพวัยรุน.  กรุงเทพมหานคร : ชัยเจริญ. 

แพรวพรรณ แสงทองรุงเจริญ และ รพีพรรณ วิบูลยวัฒนกิจ.  (มกราคม – เมษายน 2554)  
“ความสัมพันธระหวางการรับรูประโยชนของการสงเสริมสุขภาพกับพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของหญิงตั้งครรภ”  วารสารการพยาบาลและสุขภาพ.  5 (1) หนา 21-27. 

มานี ปยะอนันต, ชาญชัย วนัทนาศิริ และ ประเสริฐ ศนัสนยีวิทยกุล.  (2548)  สูติศาสตร.  ภาควิชา               
สูติศาสตร-นรีเวชวิทยา คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหดิล.  กรงุเทพมหานคร : 
บริษัท พ.ีเอ.ลีฟวิ่ง จํากดั. 

มาลี เกื้อนพกลุ.  (2554)  “Teenage Pregnancy”  ใน  การตั้งครรภในมารดาวัยเสี่ยง.  หนา 35-49.   
กรุงเทพมหานคร : สมาคมเวชศาสตรและมารดาทารกในครรภ (ไทย).  

มาลีวัล เลิศสาครศิริ.  (พฤษภาคม - สิงหาคม 2552)  “การสนับสนุนทางสังคม การรับรูสมรรถนะ
ของตนเองกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน แผนกฝากครรภ 
กรุงเทพมหานคร”  วารสารสาธารณสุขศาสตร.  39 (2) หนา 161-172. 

รพีพรรณ วิบลูยวัฒนกิจ, สุดกัญญา ปานเจริญ และ ยุพา ทิพยอลงกอง.  (เมษายน-มิถุนายน 2550)  
“ความสัมพันธระหวางเจตคติตอการตั้งครรภและแบบแผนการดําเนนิชีวิตในระยะ
ตั้งครรภของหญิงตั้งครรภวยัรุน”  พยาบาลศาสตร.  34 (2) หนา 90-97. 

รัชนัยน มหาโพธิ์ และ พิมล ปสนิตย.  (2551)  “ปจจัยที่สัมพันธกับทารกแรกเกิดน้ําหนักตัวนอย 
โรงพยาบาลบานผือ จังหวดัอุดรธานี”  วารสารการแพทยโรงพยาบาลอุดรธานี.  16 (ก)           
หนา 331-338. 

วนิดา ทองดีนอก.  (2550)  การประยุกตรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอรเพื่อสงเสริมการ
ตรวจเตานมดวยตนเองของแกนนําสตรีและการสรางเครือขายในกลุมอาย ุ30 ปขึ้นไป ตําบล
ตลาดไทร อําเภอประทาย จังหวัดนครราชสีมา.  วิทยานิพนธ   สธ.ม.  (สาขาวิชาสุขศึกษา
และการสงเสริมสุขภาพ)  ขอนแกน : บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

วรรณชนก จันทชุม.  (2545)  การวิจัยทางการพยาบาล : การเลือกตัวอยางและการกําหนดขนาด
ตัวอยาง.  ขอนแกน : คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลยัขอนแกน. 

วัฒนา ศรีพจนารถ.  (2547)  การพยาบาลหญิงตั้งครรภ : แบบแผนสขุภาพ.  พิมพคร้ังที่ 5.  สงขลา : 
ชาญเมืองการพิมพ. 
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วารุณี ฟองแกว.  (2549)  คูมือสรางแกนนาํเด็กและวัยรุนตอนตนเพื่อเปนการปองกนั เอชไอวี/เอดส. 
เชียงใหม : นพบุรีการพิมพ. 

วินัดดา ปยะศกัดิ์  และ พนม เกตุมาน.  (2550)  จิตเวชเดก็และวัยรุน เลม 2.  กรุงเทพมหานคร :         
ธนาเพรส. 

วิภาดา ตั้งใจมัน่.  (2544)  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคกบัน้ําหนักทารกแรกคลอด.  
รายงานการศกึษาอิสระ  วท.ม.  (สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา)  เชยีงใหม : บัณฑิตวทิยาลัย  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

วิสันต เสรีภาพงศ.  (2551)  “สรีรวิทยาของทารกในครรภและรก”  ใน  สูติศาสตร.  หนา 21 – 40.  
พิมพคร้ังที่ 4.  กรุงเทพมหานคร : โอ.เอส.พร้ินติ้ง เฮาส.  

ศริณธร มังคะมณี.  (2547)  ผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนในการดูแล
ตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนครรภแรก.  วิทยานพินธ             
พย.ม.  (สาขาวิชาพยาบาลศาสตร)  กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย. 

ศิริกุล อิศรานุรักษ,  ลัดดา เหมาะสุวรรณ  และ  จันทรเพ็ญ ชูประภาวรรณ.  (2549)   “ความแตกตาง
ของลักษณะทางสังคม เศรษฐกิจ การใชบริการสุขภาพ และผลลัพธการตั้งครรภระหวาง
มารดาวัยรุน และมารดาวยัผูใหญ”  Journal of the Medical Association of Thailand.   
89 (2) หนา 2559-2564. 

ศิริพงศ สวัสดิ์มงคล.  (2548)  “การฝากครรภ”  ใน  สตูิศาสตร.  กรุงเทพมหานคร : พี เอ ลีฟวิ่ง. 
ศิริพันธุ ศิริพันธุ.  (2551)  “การตั้งครรภ”  ใน  การพยาบาลสูติศาสตร เลม 1.  พิมพคร้ังที่ 7. หนา 

145-226.  นนทบุรี : ยุทธรินทรการพิมพ. 
สมจิตร หนุเจริญกุล และอรสา พันธภักดิ์.  (2553)  “พยาบาลเวชปฏิบัติกับการพัฒนาบริการปฐมภมูิ  

ในประเทศไทย”  ใน  การปฏิบัติการพยาบาลขั้นสงู : บูรณาการสูการปฏิบตัิ.  หนา 57-75.
กรุงเทพมหานคร : จุดทอง จาํกัด.  

สมนึก เตชะไพบูลย. (พฤษภาคม-มิถุนายน 2551) “ผลของการตั้งครรภในมารดาวยัรุนที่
โรงพยาบาลแกลง”  วารสารวิชาการสาธารณสุข.   17 (3) หนา 387-392. 

สมพร วัฒนนกุูลเกียรต.ิ  (2548)  การพยาบาลสตรีตัง้ครรภวัยรุน.  ขอนแกน : คณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยขอนแกน. 
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สายฝน ชวาลไพบูลย และ วชัิย ชวาลไพบลูย.  (2549)  40 สัปดาหพฒันาครรภคณุภาพ.  พิมพ                  
คร้ังที่ 5.  กรุงเทพมหานคร : รักลูกบุกส. 

สํานักงานปลัดกระทรวงการพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนษุย.  (2554)  สถานการณการตัง้ครรภของ
วัยรุน.  กรุงเทพมหานคร :  กระทรวงการพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนษุย.  
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คําชี้แจงและการพิทักษสิทธิกลุมตัวอยางในการเขารวมวิจัย 
 

การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยางในการเขารวมวิจัย 
 ผูศึกษาวิจัยพิทักษสิทธิกลุมตัวอยางโดยยึดตามหลักจริยธรรมตามคําประกาศของเฮลซิงกิ
ตลอดขั้นตอนการศึกษา โดยทําหนังสือขออนุญาตเก็บขอมูลจากบัณฑิตวิทยาลัย ไปยังผูอํานวยการ
โรงพยาบาลสูงเนิน เพื่อช้ีแจงเหตุผลและขออนุมัติเก็บรวบรวมขอมูล และเริ่มจากผูศึกษาแนะนําตัว    
ตอกลุมตัวอยางและเชิญเขารวมโครงการศึกษาวิจัยตามความสมัครใจ โดยช้ีแจงตามแบบคําชี้แจง    
กลุมตัวอยางการเขารวมวิจัย ไดแก วัตถุประสงค ประโยชนของการศึกษา การเก็บรวบรวมขอมูล 
ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย ระยะเวลาที่ใช และสิทธิการไมเขารวมการวิจัยหรือออกจากการวิจัย      
ไดตามตองการ โดยไมมีผลตอการรักษาและบริการที่ไดรับหรือกอใหเกิดอันตรายใด ๆ ขอมูลทั้งหมด
ของกลุมตัวอยางจะถูกเก็บไวเปนความลับ และมีการนําเสนอเปนภาพรวมแบบไมระบุช่ือแตระบุอายุ 
ภูมิลําเนาและอาชีพ ถากลุมตัวอยางพรอมในการเขารวมวิจัย จะตองมีการลงรายมือช่ือในหนังสือ      
ใหความยินยอมเขารวมโครงการวิจัย และเนื่องจากกลุมตัวอยางมีอายุไมครบ 20 ปบริบูรณ                
จึงตองมีผูปกครองตามกฎหมายเปนผูใหความยินยอมดวย ดวยความสมัครใจ 
 
คําชี้แจงกลุมตวัอยางในการเขารวมวิจัย 
ชื่อโครงการ ผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน
ครรภแรก 
ชื่อผูศึกษา นางกรุณา ประมูลสินทรัพย นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา                   
การพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
บทนํา การตั้งครรภในวัยรุนเปนภาวะสุขภาพที่เสี่ยงตอการเกิดผลกระทบและภาวะแทรกซอน            
ทั้งในหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ เนื่องจากความไมพรอมทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม     
แตถาหญิงตั้งครรภวัยรุนมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพขณะตั้งครรภที่ถูกตองเหมาะสม ก็จะทําใหลด
โอกาสเสี่ยงตอการเกิดภาวะแทรกซอนและอันตรายตางๆขณะตั้งครรภได และทําใหเกิดผลลัพธ        
การตั้งครรภที่ดีตอมา 
วัตถุประสงคของการศึกษา เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของหญิงตั้งครรภวัยรุนครรภแรก 
การเขารวมโครงการศึกษาของทานเปนไปดวยความสมัครใจ การเขารวมโครงการเปนอาสาสมัคร        
ดวยความสมัครใจ หากไมยินดีเขารวมโครงการจะไมมีผลกระทบใด ๆ ทั้งในปจจุบันและอนาคต           
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ดานการรักษาพยาบาล และอาจถอนตัวออกจากโครงการไดทุกเวลาโดยไมมีผลกระทบเชนกัน   
ขั้นตอนการปฏิบัติตัวหากทานตัดสินใจเขารวมในการศึกษาแลวทานจะไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ 
ผานกิจกรมมทั้งหมด 5 คร้ัง โดยที่คร้ังที่ 1 - 2 เปนการสงเสริมการรับรูประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน สวนกิจกรรมครั้งที่ 3 เปนการสงเสริมการรับรู 
ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน และกิจกรรม
คร้ังที่ 4 - 5 เปนการสงเสริมการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิง
ตั้งครรภวัยรุน และหลังจากนั้น 2 สัปดาห ทานจะไดรับการประเมินผลโดยการตอบแบบสอบถามหลัง
ไดรับโปรแกรมแลว รวมระยะเวลาในการการศึกษา 10 สัปดาห 
ความเสี่ยงและ/หรือความไมสบายที่อาจเกิดขึ้น ไมมีความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น 
ประโยชนท่ีอาสาสมัครจะไดรับ เพื่อใหทานมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพขณะตั้งครรภอยางถูกตอง
เหมาะสม 
การรักษาความลับ ขอมูลที่ไดจากทานถือเปนความลับ จะนําเสนอในผลการศึกษาเปนภาพรวม           
ซ่ึงจะเปนประโยชนตอการใหการพยาบาลหญิงตั้งครรภวัยรุนครรภแรก รวมทั้งพัฒนาระบบบริการ     
ใหมีคุณภาพมากขึ้น ในระหวางเขารวมการศึกษาหากมีขอสงสัยประการใด ดิฉันยินดีตอบขอสงสัย
ของทานโดยติดตอมายัง กรุณา ประมูลสินทรัพย หมายเลขโทรศัพท 089 – 8647077 ไดตลอด             
24 ชั่วโมง ผูศึกษาขอขอบพระคุณทุกทานที่ใหความรวมมือในการศึกษาครั้งนี้มา ณ โอกาสนี้ดวย 



 
 
 
 

 
 

   103 
 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตัง้ครรภวัยรุนครรภแรก 

 
สวนท่ี 1  ลักษณะสวนบุคคล  
 
คําชี้แจง: โปรดทําเครื่องหมาย ( / ) ในชองวางและ/หรือเติมขอความในชองวางใหตรงกับขอมูลทาน 
 
 

1.  อายุ.....................ป    

2.  อายุครรภ .............สัปดาห 
3.   สถานภาพการสมรส 
 (     ) อยูกับสามี    (     ) แยกกันอยูกับสามีแตตดิตอสัมพันธกนั 
 (     ) หยากับสามี   (     ) อ่ืน ๆ (ระบุ).......................................... 
4.  ระดับการศกึษา 
 (     ) ไมไดรับการศึกษา  (     ) ประถมศกึษา 
 (     ) มัธยมศึกษาตอนตน  (     ) มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 (     ) อาชีวศกึษา/ปวช.  (     ) อ่ืน ๆ (ระบุ)............................................ 
5.  อาชีพ 
 (     ) แมบาน   (     ) รับจาง (ระบุ).......................................... 
 (     ) เกษตรกร   (     ) คาขาย 
 (     ) รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ (     ) นกัเรียน/นักศึกษา          (     ) อ่ืน ๆ (ระบุ).......... 
 

6.   ลักษณะครอบครัว     
(     ) อยูกับญาติของตนเอง   (     ) อยูกับญาติของสามี 
(     ) อยูกับสามี                       (     ) อยูตามลาํพัง  (     ) อยูกับเพือ่น 
 

7.  รายไดของครอบครัว................................................บาท/เดือน 
 

8.  ความเพียงพอของรายได 
 (     ) เพยีงพอ    
 (     ) ไมเพียงพอ  แกปญหาอยางไร....................................................................................... 
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สวนท่ี 2  แบบประเมินพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ 
 
คําชี้แจง: โปรดทําเครื่องหมาย  / ลงในชองที่ตรงตามความคิดเห็นของทานเพียงคาํตอบเดียว โดย
แตละคําตอบมีความหมายดังนี ้
 
 

ปฏิบัติ/หรือเกิดขึ้นเปนประจํา หมายถึง        ทํากิจกรรมนั้นอยางสม่ําเสมอหรือทุกวัน 
 

ปฏิบัติ/หรือเกดิขึ้นบอย หมายถึง       ทาํกิจกรรมนั้นเกือบทุกวนัแตไมสม่ําเสมอ 
 

ปฏิบัติ/หรือเกิดขึ้นเปนบางครั้ง     หมายถึง        ทํากิจกรรมนั้นนานๆครั้ง 
 

ไมเคยปฏิบัติ/หรือไมเคยเกิดขึ้น     หมายถึง        ไมเคยทํากิจกรรมนั้นเลย 
 
ตัวอยาง: การกรอกแบบประเมินพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
 

ขอความ 

ปฏิบัติ/
หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา  

 

ปฏิบัติ/
หรือเกิดขึ้น

บอย 
 

ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง     

 

 
ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

 

1.  ฉันทําความสะอาดรางกาย 
โดยการอาบน้าํ 

√ 
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

ดานโภชนาการ 
 
1. ฉันรับประทานอาหารมื้อหลัก           

วันละ 3 มื้อ 

    

2. ฉันรับประทานอาหารประเภทแปง 
เชน ขาว กวยเตี๋ยว หรือขนมปง         
ทุกมื้อ 

    

3. ฉันรับประทานอาหารประเภท     
เนื้อปลา เนื้อสัตว เครื่องในสตัว 
ทุกมื้อ 

    

4. ฉันรับประทานไขอยางนอย              
วันละ 1 ฟอง 

    

5. ฉันรับประทานอาหารทะเล              
อยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง 

    

6. ฉันดื่มนม หรือน้ําเตาหูอยางนอย
วันละ 3 แกว  

    

7. ฉันรับประทานผักอยางนอย          
วันละ 1 มื้อ 

    

8. ฉันรับประทานผลไม เชน สมเขียว 
หวานอยางนอยวันละ 1 ผล 

    

9. ฉันรับประทานอาหารมัน ๆ เชน 
ขาวขาหมู อาหารทอดตาง ๆ  

    

10. ฉันรับประทานอาหารหมักดอง /
อาหารรสจัด/อาหารปรุงไมสุก 
หรืออาหารฟาสตฟูด 
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

11. ฉันดื่มชา /กาแฟ/น้ําอัดลม/
เครื่องดื่มชูกําลัง 

    

12. ฉันดื่มเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอล 
เชน เหลา เบยีร หรือยาบํารุงที่มี
สวนผสมของแอลกอฮอล 

    

13. ฉันดื่มน้ําสะอาดอยางนอย                
วันละ 8 แกว 

 

    

ดานกิจกรรมทางกายและการออก        
กําลังกาย 
 
14. ฉันบริหารกลามเนื้อสวนตาง ๆ 

ของรางกายในทางาย ๆ                     
วันละประมาณ 20 นาที 

    

15. ฉันออกกําลังกายเล็ก ๆ นอย ๆ          
โดยการเดนิเลน หรือทํางานบาน
เบา ๆ 

    

16. ฉันบริหารกลามเนื้อสวนตาง ๆ ที่
ชวยในการคลอดใหแข็งแรง เชน 
ขมิบชองคลอด เกร็งกลามเนื้อ 
หนาทองและหลัง 

    

17. ภายหลังการออกกําลังกายหรือ 
การทํางานที่ใชแรงฉันจะพกั             
จนหายเหนื่อยกอนทุกครั้ง 
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

18. เวลากมลงหยบิของที่พื้น ฉันจะ        
นั่งยอง ๆ ลงไปโดยไมกมหลัง 

    

19. เมื่อจะเปลี่ยนจากทานอนเปนทานั่ง 
ฉันจะตะแคงตัวกอน และลุกขึ้นนั่ง
อยางชา ๆ โดยไมลุกพรวดพราด
ทันที 

 

    

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 
 
20. ฉันหาความรูเกี่ยวกับการปฏบิัติตัว

ในระยะตั้งครรภ จากการ                  
อานหนังสือ ฟงวิทยุ ดูโทรทัศน 
หรือสอบถามจากคนใกลชิด 

    

21. ฉันไปพบทันตแพทยเพื่อตรวจ
สุขภาพฟนอยางนอยทุก 6 เดือน 

    

22. ฉันอยูในที่ทีม่อีากาศถายเท             
ไดสะดวก 

    

23. ฉันสูบบุหร่ี     
24. ฉันสวมรองเทาสนเตี้ยที่ม ี                 

ยางกันล่ืน เพือ่ปองกัน                     
การเกิดอุบัติเหตุจากการหกลม 

    

25. ฉันรักษาความสะอาดบริเวณ
อวัยวะสืบพนัธุ หลังขับถาย
อุจจาระและปสสาวะ                         
ดวยน้ําสะอาดและซับใหแหง 
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

26. ฉันหาเวลาเพือ่พักผอน หรือ             
นอนโดยยกเทาสูงในชวงกลางวัน
อยางนอย ½ - 1 ชวโมง 

    

27. ฉันคอยสังเกตอาการผิดปกตทิี ่         
อาจเกิดขึน้กับตัวฉันและทารก          
ในครรภ 

    

28. ฉันซื้อยารับประทานเอง เมือ่ฉันมี
อาการเจ็บปวยเล็กนอย เชนไขหวัด 

    

29. ฉันขอคําแนะนําเกีย่วกับการดูแล
สุขภาพของฉันจากแพทย และ/
หรือพยาบาล 

    

30. ฉันมาตรวจครรภตามแพทยนัด 
 

   

ดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
 
31. ฉันปรึกษาปญหาหรือเรื่องกงัวลใจ

กับบุคคลใกลชิดที่ฉันไวใจ 

    

32. ฉันมีเร่ืองขัดแยงหรือทะเลาะ            
กับสามี 

    

33. ฉันและสมาชกิทุกคนในครอบครัว
มีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน 

    

34. ฉันมีสัมพันธภาพที่ดกีับ                    
คนรอบขาง เชน เพื่อน เพื่อนบาน 
ญาติ  
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

35. ฉันแสดงออกถึงความรูสึกรักและ
หวงใยตอบุคคลที่ฉันรัก 

    

36. ฉันใชวิธีประนีประนอมเมือ่              
มีปญหา/ขัดแยงกับบุคคลรอบขาง 
 

    

37. ฉันชื่นชมยินดกีับความสําเรจ็ของ
ผูอ่ืน 

    

38. ฉันนอนหลับพักผอนไดอยาง
เพียงพอและตืน่ขึ้นมา                        
ดวยความสดชืน่ 

 

    

ดานการจัดการกับความเครียด 
 
39. ในแตละวนัฉันมีเวลาเปนสวนตวั

เพื่อพักผอนหยอนใจ เชน                  
ดูโทรทัศน อานหนังสือ ฟงเพลง 

    

40. เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ                         
ฉันจะทําจิตใจใหสงบ โดยการ          
ทําสิ่งอื่นที่ฉันชอบ/มีความสุข 

    

41. เมื่อมีปญหาหรืออุปสรรคเกิดขึ้น
ในชีวิต ฉนัสามารถทําใจ                   
ใหยอมรับในสิ่งนั้นได 

    

42. ฉันแบงเวลาในการทํางานและ          
การพักผอนไดอยางเหมาะสม           
เพื่อไมใหฉันรูสึกเหนื่อยเกนิไป 
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

43. ฉันจะปรึกษาบุคคลใกลชิด แพทย 
หรือพยาบาล เมื่อฉันรูสึกกลัว           
หรือวิตกกังวลเกี่ยวกับการตัง้ครรภ
หรือการคลอด 

    

44. กอนเขานอนฉันจะคิดถึงแตส่ิงที่
ทําใหฉันมีความสุข 

 

    

ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ 
 
45. ฉันมองโลกในแงด ี

    

46. ฉันพอใจและมีความสุขกับ               
การเปนตวัของตัวเอง 

    

47. ฉันพรอมที่จะเผชิญกับปญหา     
ตาง ๆ ถึงแมวาการตั้งครรภคร้ังนี้      
จะเปนการตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยง 

    

48. ฉันรูสึกภาคภมูิใจที่จะไดเปนแม   
ในเร็ว ๆ นี ้

    

49. ฉันรูสึกวาชีวติในชวงนี้ของฉัน
เปล่ียนแปลงไปในทางที่ด ี

    

50. ฉันรูสึกพอใจในชีวิตทีเ่ปนอยู
ขณะนี ้
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แผนการสอนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนครรภแรก 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา สื่อการสอน ประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 
1. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอกไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานความรับผิดชอบตอ

สุขภาพมีประโยชนตอ                 

การตั้งครรภอยางไร 

บทนํา 
สถานการณการตั้งครรภของวัยรุนมีแนวโนมสูงขึ้นทั่วโลก รวมถึง

ประเทศไทยดวยเชนกัน  ซึ่งการตั้งครรภในวัยรุนถือวาเปนการตั้งครรภที่มี     
ภาวะเสี่ยง เนื่องจากการตั้งครรภในวัยรุนเปนภาวะสุขภาพที่เสี่ยงตอการเกิด     
ผลกระทบและภาวะแทรกซอน ทั้งในหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ เนื่องจาก
ความไมพรอมทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม แตถาหญิงตั้งครรภวัยรุน          
มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพขณะตั้งครรภที่ถูกตองเหมาะสมก็จะทําใหลดโอกาส
เสี่ยงตอภาวะแทรกซอนและอันตรายตาง ๆ ขณะตั้งครรภได และทําใหเกิด   
ผลลัพธการตั้งครรภที่ดีตอไป 
เนื้อหา 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน 6 ดาน ไดแก              
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย           
ดานโภชนาการ ดานความสัมพันธระหวางบุคคล ดานการจัดการกับความเครียด 
และดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ  

1.  ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  เปนพฤติกรรมเกี่ยวกับการปฏิบัติ    
สุขวิทยาสวนบุคคล เพื่อดูแลสุขภาพของตนเองและทารกในครรภ ตลอด            
การตั้งครรภ เปนความรับผิดชอบเอาใจใสตอสุขภาพของตนเอง ซึ่งมี
รายละเอียดดังนี้ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของหญิงตั้งครรภวัยรุน

ครรภแรก

กรุณา ประมูลสินทรัพย

 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน 6 ดาน ไดแก 

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 

ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย 

ดานโภชนาการ 

ดานความสัมพันธระหวางบุคคล 

ดานการจัดการกับความเครียด 

ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวยัรุน

 
 
 
 
 

ถามคําถามเกี่ยวกับ           
การรับรูประโยชนของ      
การปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพในแตละดาน 6 ขอ 
ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
1. การปฏิบัติพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ ดาน       
ความรับผิดชอบ             
ตอสุขภาพมีประโยชน
ตอการตั้งครรภอยางไร 
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• การรักษาความสะอาดของรางกาย การรักษาความสะอาดของรางกาย
ขณะตั้งครรภ ไดแก 

- การอาบน้ํา หญิงตั้งครรภไมควรอาบน้ําโดยการแชในแมน้ําลําคลอง
หรืออางน้ํา เพราะอาจจะลื่นทําใหเกิดอุบัติเหตุ และถามีการเปดขยายของ             
ปากมดลูกแลวอาจทําใหเกิดการติดเชื้อได  ดังนั้นควรตักอาบหรือใชฝกบัวแทน 
และ เนื่องจากหญิงตั้งครรภจะมีการทํางานของตอมเหงื่อและตอมผิวหนังมาก
ขึ้น ดังนั้นจึงควรอาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง  

- การดูแลหัวนมและเตานม ควรทําความสะอาดเตานมทุกวัน ควรใส
ยกทรงขนาดพอเหมาะ ถามีหัวนมบอด สั้นหรือบุมใหรีบปรึกษาบุคลากร               
ทางสุขภาพเพื่อจะไดแนะนําวิธีแกไข 

- การรักษาความสะอาดอวัยวะสืบพันธุภายนอก หลังการขับถาย              
ปสสาวะ อุจจาระ ควรทําความสะอาดอวัยวะสืบพันธุภายนอกดวยสบู น้ําสะอาด 
และซับใหแหงทุกครั้ง และหามใชน้ํายาใดๆสวนลางภายในชองคลอด เพราะ
อาจทําใหเกิดการติดเชื้อหรือทําใหถุงน้ําคร่ําแตกได  

- การดูแลเหงือกและฟน ควรแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง พรอม
กับบวนปากทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร และไมรับประทานอาหารที่มี              
รสหวาน เชน ลูกอมตาง ๆ ชอคโกแลต และจากภาวะการตั้งครรภอาจทําใหมี
การเปลี่ยนแปลงของอุปนิสัยในการรับประทานอาหาร เชน   รับประทานอาหาร
จุกจิกมากขึ้น ซึ่งจะทําใหมีปญหาเรื่องกลิ่นปาก หรือฟนผุได ดังนั้นนอกจาก          

 
 
 
 

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 

การอาบน้ํา การดูแลหัวนมและเตานม 

 
 

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 

การรักษาความสะอาดอวัยวะ

สืบพันธุภายนอก 
การดูแลเหงือกและฟน
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การแปรงฟนอยางถูกวิธี การรักษาความสะอาดปากฟนโดยทั่วไปแลว                    
หญิงตั้งครรภวัยรุนควรไดรับการตรวจฟนจากทันตแพทย เมื่อเริ่มตั้งครรภ 
เพราะถาฟนผุหรือเหงือกอักเสบจะทําใหมีการติดเชื้อในชองปาก ซึ่งอาจทําให
เกิดการเจ็บครรภคลอดและคลอดกอนกําหนด เนื่องจากการติดเชื้อแบคทีเรีย
ในชองปาก ทําใหเกิดปฏิกิริยาการอักเสบเฉพาะที่ กระตุนใหเกิดการหดรัดตัว
ของมดลูก   

• การปองกันการติดเชื้อ ควรระมัดระวังเกี่ยวกับ การติดเชื้อเพราะเมื่อ
เจ็บปวยจะทําใหสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนทรุดโทรม ซึ่งสงผลตอภาวะ
สุขภาพของทารกในครรภ และเชื้อโรคบางอยางสามารถติดตอไปยังทารก             
ในครรภได หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรหลีกเลี่ยงการเขาใกลบุคคลที่เปนโรคที่
สามารถติดตอได เชน ไขหวัด เชื้อหัดเยอรมัน วัณโรค อีสุกอีใส ตับอักเสบ โดย
หลีกเลี่ยงการอยูในที่อากาศถายเทไมสะดวก แออัด เชน โรงภาพยนตร ตลาดนัด   
สถานเริงรมยตาง ๆ  

• เสื้อผาและการแตงกาย หญิงตั้งครรภวัยรุนมักชอบสวมเสื้อผาที่เคยใช
ขณะยังไมไดตั้งครรภ เพื่อใหเกิดความรูสึกวารูปรางยังคงที่ หญิงตั้งครรภ          
ควรสวมเสื้อผาที่สบายและสะอาด เหมาะสมกับรูปรางที่เปลี่ยนแปลงไปใน
ระยะตั้งครรภควรใสเสื้อผาที่หลวม ไมรัดแนนเกินไป เพราะจะทําให                    
การไหลเวียนโลหิตไมสะดวก ควรหลีกเลี่ยงการใสรองเทามีสน เพราะจะทําให
ปวดหลังและเสียการทรงตัวงาย ควรใสรองเทาไมมีสนและมีพื้นยางกันลื่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ดานความรับผิดชอบต อสุขภาพ 

การป องกันการติดเชื้อ เสื้อผาและการแต งกาย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 
 

114 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา สื่อการสอน ประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• การทํางาน หญิงตั้งครรภวัยรุนสามารถทํางานไดตามปกติ แตลักษณะ
งานตองไมเสี่ยงตอการเกิดอันตราย หลีกเลี่ยงงานที่ตองออกแรงมาก ๆ การยืน
หรืออยูทาเดียวนาน ๆ ทํางานมากกวาวันละ 8 ชั่วโมง ถาทํางานแลวรูสึกเหนื่อย 
หรือรูสึกไมปกติควรหยุดพักทันที การทํางานที่ตองยืนติดตอกันเปนเวลานาน ๆ 
มีความสัมพันธกับผลลัพธการตั้งครรภที่ไมดี ทําใหคลอดกอนกําหนด ทารก
แรกเกิดน้ําหนักตัวนอย และภาวะความดันโลหิตสูง หญิงตั้งครรภวัยรุนที่
ทํางานหนักเกินไป จะใหกําเนิดทารกน้ําหนักต่ํากวา 2,500กรัม และหญิง              
ตั้งครรภที่ทํางานตอนกลางคืน จะมีผลทําใหทารกเจริญเติบโตไดไมดีเทาที่ควร 
และมีน้ําหนักแรกเกิดต่ํากวา 2,500 กรัม 

• การเดินทาง หญิงตั้งครรภวัยรุนที่ปกติไมมีภาวะแทรกซอน สามารถ
เดินทางไดทั่วไป แตการเดินทางไกลควรไดหยุดพักระหวางการเดินทางทุก           
2 ชั่วโมง เพื่อเปลี่ยนอิริยาบถก็จะทําใหชวยการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น               
ลดอาการบวมบริเวณขา เทา และปองกันการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาของรางกายได  

• เพศสัมพันธ ไมมีขอหามของการมีเพศสัมพันธ การมีเพศสัมพันธ        
ที่เหมาะสมไมมีผลตอการตั้งครรภ แตในกรณีที่มีประวัติการแทงเปนอาจิณ 
หรือการแทงคุกคามตองงดการมีเพศสัมพันธโดยเด็ดขาด ในระยะ 3  เดือนแรก 
และ1 เดือน กอนคลอดควรงดมีเพศสัมพันธ เพราะอาจจะทําใหถุงน้ําคร่ําแตก       
กอนกําหนด ทําใหเกิดการติดเชื้อหรือคลอดกอนกําหนดได หากมีเพศสัมพันธ      
ทาที่ใชตองเปนทาที่ไมกดทับบริเวณหนาทองของหญิงตั้งครรภ 

 
 
 
 

ดานความรบัผิดชอบตอสุขภาพ 
การทํางาน                      การเดินทาง 

 
 
 
 
 
 

ดานความรบัผิดชอบตอสุขภาพ 

เพศสัมพันธ การปองกันอุบัติเหตุ 
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• การปองกันอุบัติเหตุ วัยรุนเปนวัยที่ขาดความระมัดระวัง โดยเฉพาะ
การซอนทายรถจักรยานยนต การขับขี่ยานพาหนะ ซึ่งอาจเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
ในขณะตั้งครรภนั้นน้ําหนักของมดลูกที่โนมถวงมาทางดานหนามากกวาปกติ 
ดังนั้นจึงควรระมัดระวังเกี่ยวกับการยืน การทรงตัว ควรหลีกเลี่ยงสิ่งจะทําให
เกิดอุบัติเหตุไดงาย เชน การลื่น ลม โดยการไมสวมรองเทาที่มีสนหรือ                  
รองเทาแตะที่ไมมีพื้นยางกันลื่น เพราะอาจจะทําใหลื่นหกลมไดงาย และอาจมี
ผลกระทบ กระเทือนตอทารกในครรภได 

• การใชยาและสารเสพติด ยาบางชนิด สามารถผานรกไปยังทารก              
ในครรภได ซึ่งจะกอใหเกิดความพิการ ความผิดปกติเกี่ยวกับการแข็งตัวของ
เลือด และการเสียหนาที่ของลิ่มเลือด ทําใหทารกอาจมีปญหาเรื่องเลือดออก          
ไมหยุด หรือมีผลตอการเจริญเติบโตของทารกได ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควร
ปรึกษาแพทยทุกครั้งที่ตองรับประทานยา และเมื่อเจ็บปวยก็ไมควรซื้อยา               
มารับประทานเอง รวมถึงการดื่มสุราในชวงตั้งครรภ แอลกอฮอลสามารถ             
ซึมผานทางรกได หญิงตั้งครรภที่ดื่มแอลกอฮอลเปนประจํา จะทําใหเสี่ยงตอ
พัฒนาการของทารกชาทั้งรางกายและสติปญญา ทารกมีน้ําหนักนอย 
นอกจากนั้นแอลกอฮอลยังมีผลตอสุขภาพของหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ
เปนอยางมาก ทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนที่ดื่มสุราเสี่ยงตอการแทงและการเกิด
ความผิดปกติของทารกในครรภได รวมถึงการสูบบุหรี่และการสูดควันบุหรี่ใน
ระยะตั้งครรภ สารนิโคตินในบุหรี่จะทําใหเสนเลือดที่มาเลี้ยงบริเวณมดลูก            

 
 
 
 
 
 
 

ดานความรบัผิดชอบตอสุขภาพ 

การใชยาและสารเสพติด การสังเกตอาการผิดปกติ 

การใชยาและสารเสพตดิ
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หดรัดตัว การไหลเวียนของเลือดจากหญิงตั้งครรภไปสูทารกในครรภลดลง 
ทารกจะขาดออกซิเจนทําใหน้ําหนักตัวนอย รางกายเจริญเติบโตชา นอกจากนั้น
การสูบบุหรี่ในหญิงตั้งครรภมีความสัมพันธกับอัตราการตายของทารกแรกเกิด
เพิ่มขึ้น การคลอดกอนกําหนด การคลอดทารกน้ําหนักนอย รกเกาะต่ํา                  
รกลอกตัวและถุงน้ําแตกกอนกําหนด การแทงบุตรและเปนปจจัยเสี่ยงที่ทําให
ทารกเสียชีวิตกะทันหัน  

• การสังเกตอาการผิดปกติ อาการผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นในระยะตั้งครรภ 
เชน ปวดบริเวณทองนอย  ปวดศีรษะ ตาพรามัว   การมีเลือดออกทางชองคลอด 
จุกเสียดบริเวณยอดอก บวมทั้งตัว ทารกดิ้น ไมดิ้น หรือดิ้นนอยลง มีน้ําเดิน           
ปสสาวะแสบขัด  เปนตน เมื่อมีอาการผิดปกติเหลานี้เกิดขึ้น ควรรีบมาพบแพทย
เพื่อตรวจรักษาทันที โดยไมตองรอใหถึงกําหนดนัด เพื่อความปลอดภัยของ          
ตัวหญิงตั้งครรภวัยรุนและทารกในครรภ 

• การใชระบบบริการทางสุขภาพ การฝากครรภเปนบริการทางสุขภาพ    
ที่มีความสําคัญสําหรับการตั้งครรภในวัยรุนเพราะการตั้งครรภในวัยรุนถือวา        
เปนการตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยงมากกวาการตั้งครรภทั่วไป ดังนั้นหญิงตั้งครรภ
วัยรุนจึงควรเห็นประโยชนของการฝากครรภ และควรมาฝากครรภตามนัด            
ทุกครั้ง นอกจากนั้นการฝากครรภจะทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนไดรับความรู
เกี่ยวกับการปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภ  
 

 
 
 
 
 
 

ดานความรบัผิดชอบตอสุขภาพ 

การใช ระบบบริการทางสุขภาพ คําถามที่ 1

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานความรับผิดชอบ

ตอสุขภาพมีประโยชนตอการ

ตั้งครรภอยางไร
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2. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอก  ไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานกิจกรรมทางกายและ

การออกกําลังกาย มีประโยชน

ตอการตั้งครรภอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

          2.  ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย เปนการกระทําหรือ               
การปฏิบัติเกี่ยวกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย รวมทั้งความสมดุลของ             
รางกายขณะนั่งหรือยืน การออกกําลังกายที่พอเหมาะ สม่ําเสมอในหญิงตั้งครรภ
วัยรุน ชวยใหการทํางานของระบบยอยอาหารและขับถายดีขึ้น ปองกันภาวะ          
ทองผูก การออกกําลังกายทําใหนอนหลับไดดีขึ้น รางกายไดรับการพักผอน           
ที่เพียงพอ ทําใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียดของรางกาย และชวยระบบ          
การไหลเวียนเลือดในรางกายเปนไปดวยดี ซึ่งการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
หญิงตั้งครรภวัยรุน ไดแก การเดินในที่อากาศบริสุทธิ์ วันละประมาณ 30 นาที 
การทํางานบานเบา ๆ หรือการบริหารรางกาย เพื่อบรรเทาอาการไมสุขสบาย      
ตาง ๆ ซึ่งการออกกําลังกายตองไมใชกําลังหรือหักโหมมากเกินไป ภายหลัง      
การออกกําลังกาย หรือใชแรง ควรพักใหหายเหนื่อยกอนทุกครั้ง อีกทั้ง                  
ยังพบวาทาทางที่ถูกตองในชีวิตประจําวัน สามารถชวยลดอาการปวดหลังและ
ปวดเอวได เชน เวลาเปลี่ยนจากทานอนเปนทานั่งควรตะแคงตัวกอนและ              
ลุกขึ้นนั่งอยางชา ๆ  เวลากมหยิบของที่พื้นใหนั่งยอง ๆ ลงไปกอนโดย                   
ไมกมหลัง เปนตน  
                การนอนหลับพักผอนมีความสําคัญตอรางกายและจิตใจของหญิง          
ตั้งครรภวัยรุน เปนอยางมาก ดังนั้นในระหวางตั้งครรภควรไดรับการพักผอน
อยางเพียงพอเพื่อสุขภาพของหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ เมื่ออายุครรภ          
มากขึ้นหญิงตั้งครรภควรไดรับการพักผอนเพิ่มขึ้นตามลําดับ ในเวลากลางวัน

ดานกิจกรรมทางกายและการออกกาํลังกาย 

ออกกําลังกาย กิจกรรมทางกาย

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดานกิจกรรมทางกายและการออกกาํลังกาย 

การนอนหลับพักผอน คําถามที่ 2

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลัง

กาย มีประโยชนตอการตั้งครรภอยางไร

 

2. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพดาน
กิจกรรมทางกายและ
การออกกําลังกาย            
มีประโยชนตอ                 
การตั้งครรภอยางไร 
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3. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอกไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานโภชนาการ                  

มีประโยชนตอการตั้งครรภ

อยางไร 

 

 

 

 

หากมีเวลาควรไดนอนพักผอนอยางนอยวันละ ½ - 1 ชั่วโมง เวลากลางคืนควร      
นอนหลับพักผอนอยางนอยวันละ 8 ชั่วโมง หญิงตั้งครรภวัยรุนตองพักเวลารูสึก
เหนื่อยหรือเพลียตองรีบพักทันที หญิงตั้งครรภวัยรุน ที่ทํางานหนักเกินไปและ
หญิงตั้งครรภที่ทํางานตอนกลางคืนจะทําใหทารกเจริญเติบโตไมดีเทาที่ควรและ
มีน้ําหนักแรกเกิดนอย  
         3.  ดานโภชนาการ วัยรุนเปนวัยที่ตองการสารอาหารและพลังงานที่
เพียงพอตอความตองการของรางกาย ยิ่งเมื่อเกิดการตั้งครรภในวัยรุนจึงมีความ      
ตองการสารอาหารและพลังงานเพิ่มขึ้น เพื่อพัฒนาการของหญิงตั้งครรภ                
วัยรุนและทารกในครรภ โดยหญิงตั้งครรภวัยรุนจะตองไดรับพลังงานเพิ่มขึ้น 
400 กิโลแคลอรีตอวัน การเพิ่มน้ําหนักระหวางตั้งครรภ ตลอดการตั้งครรภ 
น้ําหนักควรเพิ่มประมาณ 11.5 - 16 กิโลกรัม คือ ในชวงไตรมาสแรกน้ําหนัก
ควรเพิ่ม 1 - 1.5 กิโลกรัม ในไตรมาสที่สองควรเพิ่มประมาณ 4 - 5 กิโลกรัม และ
ในไตรมาสที่สามน้ําหนักควรเพิ่มประมาณ 5 - 6 กิโลกรัมหรือครึ่งกิโลกรัม           
ตอสัปดาห  ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

• โปรตีน มีความสําคัญในการสรางเนื้อเยื่อของหญิงตั้งครรภและ              
ทารกในครรภและเพิ่มปริมาณเลือดระหวางตั้งครรภ ในระยะตั้งครรภควร
รับประทานอาหารพวกโปรตีนเพิ่มขึ้นหนึ่งเทาของคนปกติ หญิงตั้งครรภจึงควร
รับประทานไขอยางนอยวันละ 1 ฟอง รับประทานอาหารทะเล เนื้อสัตว                
เครื่องในสัตว และถั่วตางๆ เพิ่มมากขึ้น หญิงตั้งครรภวัยรุนควรรับประทาน

 
 
 
 
 

ด านโภชนาการ 
อาหาร น้ํา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
3. การปฏิบัติพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ               
ดานโภชนาการ                
มีประโยชนตอ                 
การตั้งครรภอยางไร 
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อาหารโปรตีนโดยรวม 12 ชอนกินขาว ตอวัน ถาหญิงตั้งครรภไดรับโปรตีน         
ไมเพียงพออาจทําใหพัฒนาการและการเจริญเติบโตของทารกในครรภชา ทําให
ทารกแรกเกิดน้ําหนักตัวนอย  

• คารโบไฮเดรต อาหารจําพวกแปงไดแก กวยเตี๋ยว ขาว  ขนมปง ให
พลังงานและความอบอุนแกรางกาย ควรรับประทานเพิ่มปริมาณแตนอย                
ในหนึ่งวันหญิงตั้งครรภควรรับประทานอาหารพวกแปง 9 ทัพพี เพราะใน          
ระหวางตั้งครรภรางกายจะเผาผลาญแปงและน้ําตาลนอยลง และอาจทําให            
ทองอืด ทองเฟองาย 

• ไขมัน หญิงตั้งครรภมีความตองการเทากับภาวะที่ไมไดตั้งครรภ คือ 
วันละ 5 ชอนชา ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร
มัน ๆ เชน อาหารทอดตาง ๆ ขาวขาหมู เปนตน เพราะถารับประทานมากจะทํา
ใหทองอืดได เนื่องจากความตองการของรางกายนอยลง 

• อาหารจําพวกผักและผลไม ผักชนิดใบสามารถรับประทานไดไมจํากัด
จํานวน โดยเฉพาะผักที่มี วิตามินเอ วิตามินบี 2 และ วิตามินซี หญิงตั้งครรภ
วัยรุนควรรับประทานในอัตราเพิ่มขึ้นมากกวาปกติอยางนอยหนึ่งเทาตัว 
เพราะใหคุณคาสูง และยังชวยปองกันอาการทองผูกซึ่งพบไดบอยในหญิง             
ตั้งครรภ สวนผลไมควรรับประทานที่มีรสไมหวานจัด ในหนึ่งวันควร
รับประทานผัก 6 ทัพพี ผลไม 6 สวน 
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• ธาตุเหล็กและโฟเลท ภาวะโลหิตจางแบบรุนแรงเปนสาเหตุสําคัญที่    
ทําใหมารดาเสียชีวิต ภาวะโลหิตจางหรือการขาดธาตุเหล็กในหญิงตั้งครรภ     
วัยรุนเปนปจจัยที่ทําใหเกิดการคลอดกอนกําหนดและทารกแรกเกิดน้ําหนักนอย 
สาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดภาวะโลหิตจาง คือภาวะทุพโภชนาการจากการขาด     
ธาตุเหล็ก อาหารที่มีธาตุเหล็กมาก ไดแก ไขแดง เครื่องในสัตว เปนตน  

• แคลเซียมและฟอสฟอรัส หญิงตั้งครรภวัยรุนมีความตองการ
แคลเซียม 1,600 มิลลิกรัมตอวัน เนื่องจากมีความตองการในการเจริญเติบโต
ของกระดูกของทารกในครรภ และเสริมสรางมวลกระดูกของหญิงตั้งครรภ           
วัยรุนเอง โดยเฉพาะในชวงไตรมาสที่ 3 ของการตั้งครรภ ถาไดรับสารแคลเซียม
และฟอสฟอรัสไมเพียงพอหญิงตั้งครรภจะเปนตะคริวงาย แหลงของสารอาหาร
ประเภทนี้ ไดแก น้ําเตาหู นมสด ปลาตัวเล็กตัวนอยที่รับประทานไดทั้งตัว  

• ไอโอดีน ถาขาดไอโอดีนในระหวางตั้งครรภอาจทําใหทารกในครรภ
เปนโรคเออหรือมีภาวะปญญาออนได ไอโอดีนมีความจําเปนในการ
เจริญเติบโตของทารกในครรภ หญิงตั้งครรภวัยรุนควรรับประทานอาหารทะเล 
สัปดาหละ 2 ครั้ง และควรปรุงอาหารโดยใชเกลืออนามัยที่มีสารไอโอดีนดวย 

• น้ํา หญิงตั้งครรภวัยรุนควรไดรับน้ําอยางเพียงพอ เพื่อชวยใน                  
การไหลเวียนเลือด ปองกันอาการทองผูก และลดการเกิดริดสีดวงทวาร ดังนั้น
ควรดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 8 - 10 แกว 

นอกจากการรับประทานอาหารใหครบหลัก 5 หมู และเพียงพอแลว 
หญิงตั้งครรภวัยรุนควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง เชน              
การรับประทานของหมักดอง อาหารที่ปรุงไมสุก อาหารรสจัด อาหารฟาสตฟูด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ด านโภชนาการ 
อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง คําถามที่ 3

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพโภชนาการมีประโยชน

ตอการตั้งครรภอยางไร
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4. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอกไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานความสัมพันธ

ระหวางบุคคล มีประโยชนตอ

การตั้งครรภอยางไร 

 
 
 
5. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอกไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานการจัดการ

ความเครียดมีประโยชนตอ            

การตั้งครรภอยางไร 

นอกจากจะไมมีประโยชนตอรางกาย แลวอาจจะทําใหทองเสียไดงาย หญิง            
ตั้งครรภวัยรุนควรหลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ และเครื่องดื่มประเภทชูกําลังตาง ๆ 
ในขณะตั้งครรภ เนื่องจากมีสารกระตุนการไหลเวียนโลหิต ทําใหนอนไมหลับ 
ใจสั่น และถาดื่มกาแฟมากกวาวันละ 5 แกว อาจทําใหคลอดกอนกําหนด หรือ
แทงได   
           4.  ดานความสัมพันธระหวางบุคคล เปนพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการคบคา
สมาคมกับบุคคล ไดแก บิดา มารดา พี่นอง สามี เพื่อน และญาติ เพื่อใหไดรับ
การสนับสนุนในดานตางๆ เชน ไดรับความรู ถายทอดประสบการณ ชวยใหได
รับขอมูลขาวสาร ชวยลดความเครียด ความวิตกกังวล และชวยแกปญหาตาง ๆ
ได เนื่องจากหญิงตั้งครรภวัยรุนอารมณออนไหวงาย มีการเปลี่ยนแปลง            
ทางอารมณมาก มีความรูสึกไวตอสถานการณตางๆ และยิ่งเปนการตั้งครรภ           
ครั้งแรก ไมมีประสบการณ ขาดความรูความเขาใจในรื่องตางๆ ถาการสนับสนุน
หรือสัมพันธภาพกับคูสมรสหรอืบุคคลสําคัญไมดี จะทําใหมีปญหาใน                  
การปรับตัวในการตั้งครรภ แตถาความสัมพันธ หรือสัมพันธภาพกับบุคคล
รอบขางดี โดยเฉพาะกับครอบครัวไดรับความรัก ความอบอุน การดูแลเอาใจใส 
ไดรับความไววางใจ จะทําใหหญิงตั้งครรภรูสึกมีคุณคาในตนเองจะทําใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนมีความพรอมที่จะปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพตอไป  

           5.  ดานการจัดการกับความเครียด การเปลี่ยนแปลงของรางกาย จาก            
การตั้งครรภ ประกอบกับการขาดความรู ขาดประสบการณในอดีต มีอารมณ
หวั่นไหว ซึ่งเปนผลมาจากอิทธิพลการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนของหญิง             

 
 
 
 
 

ดานความสัมพันธ ระหว างบุคคล 

   ครอบครัว สามี     ทารกในครรภ

 
ดานความสัมพันธระหวางบุคคล

คําถามที่ 4

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   

ดานความสัมพันธ ระหว างบุคคล มี
ประโยชนตอการตั้งครรภอยางไร

 
 
 
 

 
 
 
 
4. การปฏิบัติพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ               
ดานความสัมพันธ
ระหวางบุคคล                  
มีประโยชนตอการ
ตั้งครรภอยางไร 

 
 
 
5. การปฏิบัติพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ               
ดานการจัดการ
ความเครียด                 
มีประโยชนตอ              
การตั้งครรภอยางไร 
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6. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอกไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานการพัฒนาทาง             

จิตวิญญาณ มีประโยชนตอการ

ตั้งครรภอยางไรได 

 

 

ตั้งครรภวัยรุน จะทําใหเกิดภาวะเครียดไดงาย มีความอึดอัด ไมสบายใจกับ             
การตั้งครรภที่มีการเปลี่ยนแปลงของทองที่โตขึ้น มีความหวาดระแวง วิตกกังวล
กับรูปรางที่เปลี่ยนไป ความสวยงามลดนอยลง ประกอบกับการปรับพฤติกรรม
การดํารงชีวิต การตองมีความรับผิดชอบที่มากขึ้น การตองดูแลตนเองและ             
ทารกในครรภ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในระยะตั้งครรภทั้งดานรางกาย  
จิตใจ อารมณและสังคม ทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดความเครียดไดงาย ผลของ
ความเครียดจากการตั้งครรภในวัยรุนทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณและ
พฤติกรรม ถามีการจัดการความเครียดที่เหมาะสม ก็จะสามารถปรับตัวตอ     
เหตุการณได หญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีการพักผอน หยอนใจ เพื่อคลาย
ความเครียด เชน การอานหนังสือ ดูหนัง ฟงเพลง ชมรายการโทรทัศนประเภท
ตลกขบขัน รวมทั้งการเดินเลน ไปวัด นัดเพื่อนมารับประทานอาหารที่บาน            
          6.  ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ เปนความรูสึกพอใจในชีวิต และ           
ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง เปนความรูสึกตระหนักในการใหความสําคัญกับ
ชีวิต การกําหนดจุดมุงหมายในชีวิตทั้งระยะสั้นและระยะยาว รวมถึงความ
กระตือรือรนในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในหญิงตั้งครรภวัยรุนควรที่จะมีการ
กําหนดจุดมุงหมายในชีวิตซึ่งขึ้นอยูกับการยอมรับการตั้งครรภ หญิงตั้งครรภ         
วัยรุนที่ยอมรับทารกในครรภ มีการวางแผนการตั้งครรภ ยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ สังคมที่เกิดขึ้นในขณะตั้งครรภ จะแสดง
พฤติกรรมที่ทําใหตนเองบรรลุเปาหมายที่กําหนดไวคือการมีสุขภาพที่ดีของ
ตนเองและทารกในครรภ  

ดานการจดัการกบัความเครียด 

 
ดานการจัดการความเครียด

คําถามที่ 5

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   

ดานการจัดการความเครียด                 

มีประโยชนตอการตั้งครรภอยางไร

 
 
 

ด านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 

ยอมรับและมีความสุขกับการตั้งครรภ ใหความสําคัญกับการตั้งครรภ

ด านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 

คําถามที่ 6

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ     

ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ            
มีประโยชนตอการตั้งครรภอยางไร

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. การปฏิบัติพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ               
ดานการพัฒนาทาง 
จิตวิญญาณ                      
มีประโยชนตอ              
การตั้งครรภอยางไร 



 
 
 
 

 
 

 
 

123 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา สื่อการสอน ประเมินผล 

สรุป 
การตั้งครรภในวัยรุนเปนการตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยงกอใหเกิดผลกระทบ และ
ภาวะแทรกซอนที่ตามมาตางๆมากมาย แตถาหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ถูกตอง เหมาะสมตลอดการตั้งครรภ ก็จะชวย
สงเสริมสุขภาพทั้งตัวหญิงตั้งครรภวัยรุนเองและทารกในครรภใหมีภาวะ
สุขภาพที่ดีตลอดการตั้งครรภ และทําใหเกิดผลลัพธการตั้งครรภที่ดีตอไป 

 
 
 
 

สรุป
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ขอมูลซีดีฝกปฏิบัติการคลายเครียดของกรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข 

 

ชื่อเทคโนโลยภีาษาไทย : 
แผนซีดีเสียงรวมชุด 

การฝกปฏบิัตกิารคลายเครียด 

ผูแตง/ผูเรียบเรียง/บรรณาธิการ  สํานักพัฒนาสขุภาพจิต 

ประเภทเทคโนโลยี ส่ืออิเล็กทรอนิกส 

ลักษณะเทคโนโลยี  แผนบันทึกเสียง (CD) 

ปที่ผลิต/เผยแพร  2551 

วัตถุประสงค  เพื่อชวยฝกผอนคลายความเครียด 

เนื้อหาโดยสรุป  

เนนการฝกปฏบิัติใหเกิดความผอนคลายไดดวย
ตนเอง โดยมวีธีิดังนี้ 1. การคลายเครียด 2. การ
ผอนคลายกลามเนื้อ 3. การคลายเครียดจากใจสู
กาย 4. การจินตนาการ 5. การฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อ 6. เพลงบรรเลง (เพื่อการผอนคลาย) 
พรอมเงื่อนไขแนะนําทายการฝกปฏิบัติ โดยมี
ไฟล media clip ที่แนบนัน้เปนตัวอยางไฟลที่ 2 

ใน 6 ไฟลเสียง 

ไฟล (full text) ที่แนบมา  [ชื่อไฟล : Track2 No02.wmv] [ขนาด : 
4,995.80 KB] 

สถานที่ติดตอและ 
หมายเลขโทรศัพท  

หองสมุดกรมสุขภาพจิต สํานักพัฒนาสุขภาพจิต 
กรมสุขภาพจติ ถนนติวานนท อําเภอเมือง 
จังหวดันนทบรีุ 11000 โทร. 0 2590 8160-1 
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สําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุน 
 

 

 

 
คํานํา 

 
 คูมือสงเสริมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน                 
เลมนี้ จัดทําขึ้นสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุนใชเปนแนวทางในการปฏิบัติตัว                        
ขณะตั้งครรภ เพื่อสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ 6 ดาน ไดแก ดานโภชนาการ                  
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางกายและการออก                  
กําลังกาย ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล ดานการจัดการกับความเครียด                                 
และดานการพัฒนาจิตวิญญาณ ตามชวงอายุครรภ (สัปดาหที่ 13 – 40 
สัปดาห) 
 ผูจัดทําหวังเปนอยางยิ่งวาคูมือเลมนี้จะเปนประโยชนสําหรับ                   
หญิงตั้งครรภวัยรุน  ครอบครัวและชุมชน  ทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุน                     
มีความรู สามารถปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภไดอยางถูกตอง เหมาะสม เพื่อให                                      
มีสุขภาพครรภที่ดี  
 

                                                              กรุณา ประมูลสินทรัพย 
                                                                                        ผูจัดทํา 
 
 

คูมือสงเสริมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
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พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพหญิงตั้งครรภวยัรุน 
ตามชวงอายคุรรภ (สัปดาหที่ 13 – สัปดาหที่ 40) 

 

 
 

อายุครรภ 13 – 16 สัปดาห 
 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ   

- ถารู สึกไมสบายควรปรึกษาสูติแพทยกอนรับประทานยา                   

ทุกครั้ ง  เนื่องจากยาบางชนิด  อาจไมปลอดภัยในการรับประทาน                          

ชวงตั้งครรภ  

- อาจมีอาการตาแหง คัน จากฮอรโมนในชวงตั้งครรภทํางาน

ควรปรึกษาสูติแพทย และถาใสคอนแทคเลนสใหลองเปลี่ยนไปใสแวน 

- ควรเริ่มใสเสื้อผาที่ เปนชุดคลุมทองที่พอเหมาะและเปลี่ยน                 

ชุดชั้นในเปนแบบไมมีโครง  

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  

- ในระยะนี้อาการแพทองเริ่มผอนคลาย หญิงตั้งครรภวัยรุน  

ควรเริ่มมีการออกกําลังกายที่เหมาะสม สม่ําเสมอในขณะตั้งครรภ เพื่อผอน

คลายอีกทั้งยังชวยใหรางกายมีความยืดหยุนและแข็งแรงขึ้นดวย เปน                    

การเตรียมพรอมรับมือกับการคลอดไดดียิ่งขึ้น  

3. ดานโภชนาการ  

- อาการแพทองในเดือนนี้มักจะหายไป เริ่มรับประทานอาหาร

ไดมากขึ้น พยายามรับประทานอาหารใหครบหาหมู  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนและครอบครัวควรรักษาสัมพันธภาพที่ดี       

ตอกัน โดยการแสดงออกที่ดี แสดงความหวงใย แสดงความรักตอกัน 
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5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- หญิงตั้ งครรภ วั ย รุ นควรยอมรับการตั้ งครรภ และการ

เปลี่ยนแปลงใหได โดยการหาที่ปรึกษา หาความรูเกี่ยวกับการตั้งครรภ 

และใหความสนใจกับทารกในครรภ จะชวยลดความวิตกกังวลลงได 

6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรใหความสําคัญกับทารกในครรภ                   

ใหมาก จะทําใหรูสึกมีคุณคาในตนเองมากขึ้น  

 

 

 
อายุครรภ 17 – 20 สัปดาห 

 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรดูแลรักษาเหงือกและฟนมากกวาปกติ 

โดยเลือกแปรงสีฟนที่นุมขึ้น และใชไหมขัดฟนดวย ถามีฟนผุ เหงือก

อักเสบหรือมีเลือดออกควรไปพบทันตแพทยทุกครั้ง 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  
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- ชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนควรพักผอนอยางเพียงพอเนื่องจาก

มดลูกมีขนาดใหญขึ้นเริ่มกดเสนเลือดบางสวน และหัวใจตองทํางานหนัก

ขึ้น เมื่อเทียบกับตอนกอนตั้งครรภ ทําใหเกิดอาการวิงเวียน หนามืดบาง

เปนบางครั้ง และควรระมัดระวังในการลุกนั่ง  

3. ดานโภชนาการ  

- ควรรับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูงทุกมื้อและพยายาม

รับประทานผักและผลไมเปนอาหารวางระหวางมื้อ พรอมทั้งการดื่มน้ํา

มากๆ เปนสิ่งสําคัญเพื่อชวยหลีกเลี่ยงอาการทองผูก ควรหลีกเลี่ยงอาหาร

เผ็ดรอน รับประทานทีละนอยแตบอยครั้ง และไมควรรับประทานอาหาร

ใกลเวลานอนมากเกินไป  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึกถึงการดิ้นของทารก ทําใหหญิง

ตั้งครรภวัยรุนรับรูการมีตัวตนของทารกในครรภดีขึ้น ดังนั้นหญิงตั้งครรภ

วัยรุนควรยอมรับวาทารกมีตัวตน และจินตนาการถึงบทบาทการเปน

มารดา จะทําใหสัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภเพิ่มขึ้น  

- เกี่ยวกับเพศสัมพันธระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนมีการยอมรับ

การเปลี่ยนแปลงของรูปรางมากขึ้น เตานมที่ขยายใหญขึ้นจะชวยดึงดูดให

สามีมีอารมณทางเพศมากขึ้น จะใหความสนใจเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธ

มากขึ้น หากมีเพศสัมพันธควรใชทาทีฝายชายไมไดกดทับฝายหญิง 

5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับความไมสุข

สบาย หรืออาการตางๆที่เกิดขึ้นระหวางตั้งครรภ ดังนั้นควรยอมรับการ

ตั้งครรภและการเปลี่ยนแปลงใหได โดยการหาที่ปรึกษา การหาความรู

เกี่ยวกับการตั้งครรภ และการสนใจทารกในครรภ จะชวยลดความวิตก

กังวลลงได 

 
6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรพัฒนาบทบาทการเปนมารดามากขึ้น มี
การจินตนาการเพื่อชวยใหตนเองเขาใจบทบาทการเปนมารดามากขึ้น 
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อายุครรภ 21 – 24 สัปดาห 
 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนระยะนี้อาจมีอาการปวดหลังได และการใส

รองเทาสนสูงจะทําใหอาการปวดหลังนั้นแยลง ดังนั้นชวงเวลาตั้งครรภนี้                    

หญิงตั้งครรภวัยรุนควรใสรองเทาพื้นเรียบที่มียางกันลื่น   

- ควรทาครีมบํารุงผิวแตพอเหมาะ หากมีปญหาเรื่องสิว ใหทํา

ความสะอาดผิวเปนประจําดวยผลิตภัณฑทําความสะอาดผิวที่ออนโยน         

และใชมอยสเจอรไรเซอรที่ปราศจากไขมัน หลีกเลี่ยงการขัดถูผิวหรือบีบ

สิว และอยาใชครีมรักษาสิวทุกชนิดที่ไมไดสั่งจายโดยแพทย  

- ใหหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับแสงแดดหรือทาครีมกันแดดที่มีคา 

SPF สูง และดูแลผิวพรรณใหชุมชื้นอยูเสมอ  

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรทํากิจวัตรตางๆ ในชีวิตประจําวันอยาง

คอยเปนคอยไป และพักเทาทั้งสองขางเมื่อมีโอกาส  

- หมุนขอเทาเปนวงกลมเพื่อชวยใหเลือดไหลเวียนไดอยางทั่วถึง               

ใชถุงเทารัดขาหากขาของบวม ฝกยืดตัวและเดินอยางสม่ําเสมอ โดยอาจใช

เวลาประมาณ 15 นาทีในชวงเชาและชวงบาย 

3. ดานโภชนาการ  

- ระยะนี้หญิงตั้งครรภและทารกในครรภตองการแคลเซียม

เพิ่มขึ้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรรับประทานอาหารที่ทําจากนมเปนจํานวน

มากรวมอยูดวยในแตละวัน เพื่อชวยเสริมระดับแคลเซียมในรางกาย 

นอกเหนือจากผลิตภัณฑที่ทําจากนม แหลงอาหารที่อุดมดวยแคลเซียม

ไดแก ปลาทู ปลาตัวเล็กตัวนอย ปลาทูนา ปลาแซลมอน พืชผักใบเขียวและ

ถั่ว เปนตน 
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- สมองของทารกในครรภมีการพัฒนาอยางรวดเร็ว ซึ่งตองการ                

กรดไขมันโอเมกาในปริมาณมาก ควรรับประทานอาหารจําพวกปลาที่อุดม                  

ไปดวยกรดไขมันรวมอยูดวย เพราะปลาที่อุดมดวยไขมันเหลานี้เปนแหลง

รวมของโอเมกา 3  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรเริ่มพูดคุยกับทารกในครรภพรอมทั้ง

การเปดเพลงฟงพรอมกันทั้งแมและลูก เนื่องจากการใชดนตรีตั้งแตชวงนี้

เปนตนไปจะชวยกระตุนการทํางานของเซลลสมองของลูก 

5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- ควรทําจิตใจใหสบาย ทํากิจกรรมที่ทําแลวมีความสุข เชน ฟง

เพลง อานหนังสือ ดูโทรทัศน คุยกับเพื่อน เปนตน 

 
6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- ในระยะนี้มีความรูสึกคอนขางหวั่นไหวตอสิ่งตางๆ รอบตัว                 

ไดงายเปนพิเศษ จึงควรทําจิตใจใหมั่นคง จินตนาการถึงสิ่งดีๆที่อยูในครรภ  

 

 
 
อายุครรภ 25 – 28 สัปดาห 
 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  
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- การตั้งครรภระยะนี้หญิงตั้งวัยรุนจะมีน้ําหนักขึ้น ผิวหนัง

บริเวณเตานม หนาทอง และตนขาจะถูกยืดมาก ระวังอยาเกา ควรทาโลชั่น

หรือครีมเอาไว เพื่อชวยใหผิวหนังกลับคืนสูสภาพเดิมหลังคลอด การดูแล

เตานมก็ใหใสยกทรงสําหรับตั้งครรภ อยาใชสบูฟอก หรือทาครีมที่หัวนม 

เพราะอาจทําใหหัวนมแตกได 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรทํากิจวัตรตางๆ ในชีวิตประจําวัน                 

อยางคอยเปนคอยไป และพักเทาทั้งสองขางเมื่อมีโอกาส  

- หมุนขอเทาเปนวงกลมเพื่อชวยใหเลือดไหลเวียนไดอยางทั่วถึง              

ใชถุงเทารัดขาหากขาของบวม ฝกยืดตัวและเดินอยางสม่ําเสมอ โดยอาจใช

เวลาประมาณ 15 นาทีในชวงเชาและชวงบาย 

3. ดานโภชนาการ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนที่ตองการควบคุมน้ําหนักควรยึดหลักการ

รับประทานอาหารอยางเหมาะสม โดยรับประทานอาหารใหครบทั้งหาหมู 

และพยายามอยาใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นมากเกินไประหวางการตั้งครรภ และ

สารอาหารที่สําคัญในระยะนี้ไดแกกรดไขมันโอเมกา 3 ดังนั้นควร

รับประทานปลาที่อุดมไปดวยกรดไขมันระหวางตั้งครรภ เชน ปลาทู ปลา

แมคเคอเรลและปลาซารดีน เปนตน  

 

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีปฏิสัมพันธกับทารกในครรภโดยการ

สัมผัสทารกทางหนาทอง ลูบคลําเบาๆ พรอมกับพูดคุยกับทารกในครรภ

ดวยถอยคําที่แสดงถึงความผูกพัน เมื่อทารกดิ้นหรือโกงนูนขึ้นมาทางหนา

ทอง สามารถคลําสวนตาง ๆ ของทารกในครรภไดวาสวนใดเปนขาเปน

แขน เปนตน 

5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- ชวงนี้ความเครียดสวนใหญมักเกิดจากความไมสุขสบายของ

รางกายที่ เปลี่ยนแปลงไปมาก  เชนนอนไมหลับจากการที่ทองโตขึ้น                 

ปวดหลัง  ถายปสสาวะบอย  เปนตน  ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควร                 

เสาะแสวงหาขอมูลความรูวิธีที่จะชวยผอนคลายอาการตางๆใหดีขึ้น โดย

การปรึกษาผูมีประสบการณหรือบุคลากรทางสุขภาพ หรือตามสื่อตาง ๆ 
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6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- ระยะนี้ทารกในครรภโตขึ้นมาก หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควร

จินตนาการถึงสิ่งดีๆที่อยูในครรภ นึกถึงบทบาทของความเปนมารดาเพื่อ

ดูแลทารกในครรภอยางภาคูมิใจในความเปนมารดาของตนเอง 

 
 
อายุครรภ 29 – 32 สัปดาห 

 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

- ในชวงนี้อาจรูสึกวาหายใจคอนขางลําบากจากครรภมีขนาด

ใหญมากจนกระทั่งไปเบียดกับกระบังลม การพักผอนใหมากๆ จะชวยให

รูสึกดีขึ้นได และหากมีอาการปวดสะโพกราวลงขา ทําใหเกิดอาการปวดที่

บริเวณหลังเหนือสะโพกและราวลงมาที่ขาทั้งสองขาง ควรพยายาม

หลีกเลี่ยงการยกของหนัก และในขณะที่นั่งใหนั่งในทาขัดสมาธิหรือใช

หมอนหนุนชองเล็ก ๆ ที่ดานหลัง ในเวลานอนใหนอนตะแคงซายเนื่องจาก

การนอนตะแคงซายจะชวยใหเลือดไหลเวียนทั่วรางกายไดดีขึ้น และชวย

บรรเทาอาการปวดสะโพกราวลงขาระหวางตั้งครรภได  

- ระยะนี้มดลูกที่มีการขยายใหญขึ้นอาจกดทับกระเพาะปสสาวะ

และทําใหมีอาการของกระเพาะปสสาวะอักเสบ ซึ่งอาจทําใหรูสึกแสบขัด

ในขณะปสสาวะ วิธีที่ดีในการชวยขับสารพิษออกจากรางกายอยางเปน

ธรรมชาติคือ ดื่มน้ําเปลาใหมากๆ และถาเปนมากๆควรไปพบสูติแพทย 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  

- ระยะนี้หญิงตั้งครรภสวนใหญมักนอนไมหลับ อาจเนื่องมาจาก

สภาพรางกายที่เปลี่ยนแปลง หรือความวิตกกังวลตางๆก็ตาม หญิงตั้งครรภ

วัยรุนควรหาวิธีในการชวยใหหลับงายขึ้น  

3. ดานโภชนาการ  

- ในชวงนี้ถาไดรับสารแคลเซียมและฟอสฟอรัสไมเพียงพอ                         

หญิงตั้งครรภจะเปนตะคริวงาย แหลงของสารอาหารประเภทนี้ ไดแก               

น้ําเตาหู นมสด ปลาตัวเล็กตัวนอยที่รับประทานไดทั้งตัว  
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4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล   

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีการเตรียมตัวเพื่อทารกมากขึ้น มีการ

แสวงหาความปลอดภัยใหกับทารกโดยการปฏิบัติตามคําแนะนําตางๆมาก

ขึ้น เพื่อใหทารกมีความปลอดภัยคลอดครบกําหนด 

- เ กี่ ย วกั บ เพศสั มพันธ ร ะยะนี้ ห ญิ งตั้ ง ครรภ วั ย รุ นจะมี

เพศสัมพันธลดลงเนื่องจากขนาดของมดลูกที่ขยายใหญขึ้นมากทําใหรูสึก

แนนอึดอัด หรือบางครั้งกลัวเกิดอันตรายตอทารกในครรภ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนก็ยังตองสรางสัมพันธภาพกับครอบครัว

อยางตอเนื่อง โดยเฉพาะมารดาของตนเอง เมื่อเขาสูไตรมาสที่ 3 หญิง

ตั้งครรภวัยรุนจะตองพึ่งพามารดามากขึ้น โดยการสอบถามการเตรียมตัว

เพื่อการคลอด การปรึกษาเกี่ยวกับความกังวลใจตางๆที่จะเกิดขึ้นเกี่ยวกับ

การคลอด  

5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- ชวงนี้ความเครียดสวนใหญมักเกิดจากความไมสุขสบายของ

รางกายที่เปลี่ยนแปลงไปมาก หญิงตั้งครรภวัยรุนควรเสาะแสวงหาขอมูล

ความรูวิธีที่จะชวยผอนคลายอาการตางๆใหดีขึ้น โดยการปรึกษาผูมี

ประสบการณหรือบุคลากรทางสุขภาพ หรือตามสื่อตางๆ  

6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- ชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนควรใหความสนใจกับบทบาทของ

การเปนมารดาที่มีคุณภาพมากขึ้น เชน เริ่มสนใจที่จะเตรียมซื้อของใช                      

หาสถานที่ แสวงหาความรูเกี่ยวกับการคลอดและดูแลทารกตอไป เปนตน   
 

 
 

 
อายุครรภ 33 – 36 สัปดาห 
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1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

- ระยะนี้เตานมมีการขยายใหญขึ้นมาก การใสเสื้อชั้นในสําหรับ

หญิงตั้งครรภทั้งกลางวันและกลางคืนสามารถชวยใหหญิงตั้งครรภวัยรุน

รูสึกสบายตัวมากขึ้น และการใสเสื้อชั้นในที่กระชับหนาอกยังชวยลดการ

หยอนยานของหนาอกในอนาคตไดอีกดวย  

- ชวงนี้จะปวดปสสาวะบอยไมควรกลั้นปสสาวะ  

- หญิงตั้ งครรภวั ย รุนควรไปพบแพทยตามนัด เพื่อตรวจ                                

ความดันโลหิตและปสสาวะ  

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  

- ปญหาเกี่ยวกับการนอนหรืออาการนอนไมหลับมักเปนปญหา

ที่พบบอยมากขึ้นในชวงนี้ ดังนั้นควรเปลี่ยนทานอนโดยเริ่มจากการนอน

ตะแคงซายซึ่งจะชวยใหการไหลเวียนเลือด การยอยอาหาร และการทํางาน

ของตับและไต  มีประสิทธิภาพมากขึ้น  

- ควรหลีกเลี่ยงการนอนหงายจะเปนการดีที่สุด เนื่องจากการ

นอนหงายอาจทําใหเกิดอาการใจสั่น และอาจทําใหความดันเลือดต่ําไดดวย 

หนึ่งในวิธีการนอนที่ทําใหรูสึกสบายมากที่สุดก็คือ นอนงอเขาเล็กนอย

และใชหมอนหนุนรองหลังชวงลาง ทอง สะโพกและขอตอ  

- ควรลดการดื่มน้ํากอนเขานอน แตควรดื่มน้ําชดเชยในระหวาง

วันแทน และกอนนอน ควรเขาหองน้ําใหเรียบรอย 

3. ดานโภชนาการ  

- ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจําเปนตองไดรับพลังงานเปนจํานวน

มาก สําหรับตนเองและทารกในครรภที่กําลังเจริญเติบโตและรูปแบบการ

ดําเนินชีวิต  แตมดลูกมีการขยายใหญขึ้นมาก  ทําให เบียดพื้นที่ของ                      

กระเพาะอาหารทําใหไมสามารถรับประทานอาหารไดมากเทาที่ควร 

ดังนั้นอาหารวางที่มีประโยชนจะชวยเสริมสรางพลังงานและสารอาหาร

ระหวางมื้อได  

4. ดานการจัดการกับความเครียด  

- ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจรูสึกเหนื่อยและซึมเศราได ควร

พยายามหากิจกรรมสนุกๆทํา เพื่อชวยคลายความวิตกกังวลและชวยให

อารมณดีขึ้น หรือไมก็พูดคุยกับใครสักคนที่ชวยใหรูสึกสบายใจขึ้น 

5. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  
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- หญิงตั้งครรภวัยรุนก็ยังตองสรางสัมพันธภาพกับครอบครัว

อยางตอเนื่อง โดยเฉพาะมารดาของตนเองเพื่อพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีให

เพิ่มขึ้น  

 
6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจรูสึกเหนื่อยและซึมเศราได ควร

พยายามหากิจกรรมสนุกๆทํา เพื่อชวยคลายความวิตกกังวลและชวยให

อารมณดีขึ้น หรือไมก็พูดคุยกับใครสักคนที่ชวยใหรูสึกสบายใจขึ้น 
 

 
 
อายุครรภ 37 – 40 สัปดาห 
 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีการเตรียมตัวเตรียมใจ และเตรียม              

ขาวของเครื่องใชสําหรับการคลอดใหพรอม สิ่งสําคัญอีกอยางคืออาการ

เตือนสําคัญ 3 ประการ ที่ตองไปพบสูติแพทยทันที ไดแก มีมูกเลือดออก         

มาทางชองคลอด มีน้ําเดินคลายปสสาวะราดซึ่งเกิดจากถุงน้ําคร่ําแตก และ

อาการเจ็บครรภจริงซึ่งจะเจ็บสม่ําเสมอภายใน 10 นาที/ครั้ง ถี่ขึ้นและนาน

ขึ้น 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  
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- นอนไมหลับ มักจะเกิดจากความวิตกกังวลเกี่ยวกับการคลอด 

และเปนเพราะทองโตมากไมรูจะนอนทาไหนดีจึงจะสบายตัวไมอึดอัด 

ควรนอนหลับเทาที่จะทําไดงีบเปนระยะ สวนการออกกําลังกายในชวงนี้

ควรลดลง  

3. ดานโภชนาการ  

- ชวงนี้กระเพาะอาหารจะถูกเบียดจากมดลูกที่ขยายอยางมากทํา

ใหมีพื้นที่นอยลง หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรรับประทานแตอาหารที่มี

ประโยชน ครบหลัก 5 หมู ทีละนอยแตบอยครั้ง พรอมทั้งควรรับประทาน

ผักและผลไม และดื่มน้ําใหมากขึ้น เพราะอาการทองผูกจะเปนมากขึ้น  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล   

- หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึกตื่นเตนและอยากที่จะดูแลทารก มี

การเตรียมเครื่องใชเตรียมหองที่ทารกจะเปนสมาชิกใหมของครอบครัว   

 

5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- สิ่งที่หญิงตั้งครรภวัยรุนจะวิตกกังวลในชวงนี้หนีไมพนเรื่อง                   

ของการคลอด ดังนั้นการเตรียมตัวเตรียมใจและเตรียมขาวของเครื่องใช                      

ใหพรอมในการคลอด รวมถึงการจินตนาการคิดถึงหนาของทารกในครรภ                        

ที่จะคลอดออกมาก็จะทําใหมีความสุขและสบายใจขึ้นแลว  

6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึกตื่นเตนและอยากที่จะดูแลทารก มี

ความมั่นใจในบทบาทที่จะเปนมารดามากขึ้น ใหความสนใจและเอาใจใส

ทารกในครรภเปนอยางมาก การพูดคุย ปรึกษากับผูมีความรูหรือมี

ประสบการณเกี่ยวกับการคลอดและการดูแลบุตร หรือบุคคลใกลชิด เชน 

มารดาหรือสามี เปนตน  
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แผนการสอนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนตามชวงอายุครรภ (สัปดาหที่ 13 - สัปดาหที่ 40) 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรมประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. หญิงตั้งครรภและครอบครัวบอก
ถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 13 – 16 ของ                      
การตั้งครรภได 
 
 

บทนํา 
               พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน 6 ดาน ไดแก ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 
ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ดานโภชนาการ ดานความสัมพันธ  ระหวางบุคคล ดานการ
จัดการกับความเครียด และดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ มีความสําคัญตอการตั้งครรภและการคลอด 
โดยเฉพาะการตั้งครรภในไตรมาสที่ 2 และไตรมาสที่ 3 เนื่องจากการเขาสูไตรมาสที่ 2 ของการตั้งครรภ         
เปนการพนวิกฤตของไตรมาสแรกมาแลว เริ่มจะยอมรับการตั้งครรภของตนเองและใหความสนใจตอทารก
ในครรภมากขึ้น และการสงเสริมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในหญิงตั้งครรภ ควรสงเสริมกอนไตรมาสที่ 3 
เพื่อใหเกิดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ถูกตองโดยเร็ว ทําใหเกิดผลลัพธที่ดีตอการตั้งครรภตอไป  
 
เนื้อหา 

อายุครรภ 13 – 16 สัปดาห 

• ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  การตั้งครรภในระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจมีน้ําลายและมี
อาการคัดจมูกมากขึ้น จากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในชวงตั้งครรภ และมีแนวโนมที่จะเปนหวัด             
มากขึ้นในชวงตั้งครรภ เนื่องจากระบบภูมิตานทานนั้นตองดูแลทั้งตัวหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ  
เพราะฉะนั้นถารูสึกไมสบายควรปรึกษาสูติแพทยกอนรับประทานยาทุกครั้ง เนื่องจากยาบางชนิด อาจ           
ไมปลอดภัยในการรับประทานชวงตั้งครรภ และอาจมีอาการตาแหง คัน จากฮอรโมนในชวงตั้งครรภ
ทํางานอีกครั้ง ควรปรึกษาสูติแพทยสูติแพทย และถาใสคอนแทคเลนสใหลองเปลี่ยนไปใสแวนชั่วคราว
อาจจะทําใหรูสึกดีขึ้น 

 
ถามคําถามเกี่ยวกับการรับรู
ประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพในแตละ
ชวงสัปดาหของการ
ตั้งครรภ  7 ขอ ดังนี้ 
 
 
 
 
 
1. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 13 – 16 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรมประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               รอบเอวของหญิงตั้งครรภวัยรุนจะใหญขึ้นและเริ่มรูสึกวาเตานมเปนกอนเล็กนอย เนื่องจาก             
ตอมน้ํานมและทอน้ํานมกําลังเติบโต หญิงตั้งครรภวัยรุนควรเริ่มใสเสื้อผาที่เปนชุดคลุมทองที่พอเหมาะ
และเปลี่ยนชุดชั้นในเปนแบบไมมีโครง เนื่องจากโครงของชุดชั้นในอาจจํากัดการเปลี่ยนแปลงตาม
ธรรมชาติของเตานมและขัดขวางการพัฒนาของทอน้ํานม 

• ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ในระยะนี้อาการแพทองเริ่มผอนคลาย หญิงตั้งครรภ
วัยรุนควรเริ่มมีการออกกําลังกายที่เหมาะสม สม่ําเสมอในขณะตั้งครรภเพื่อผอนคลายอีกทั้งยังชวยให
รางกายมีความยืดหยุนและแข็งแรงขึ้นดวยเปนการเตรียมพรอมรับมือกับการคลอดไดดียิ่งขึ้น  

• ดานโภชนาการ การตั้งครรภในระยะนี้ นับเปนเดือนแรกของไตรมาสที่ 2 อาการแพทองในเดือน
นี้มักจะหายไป เริ่มรับประทานอาหารไดมากขึ้น เปนชวงที่อาจมีความรูสึกอยากทานอาหารอยางใด               
อยางหนึ่ง ถาอาการอยากทานอาหารไมรุนแรงจนเกินไป ก็สามารถตามใจปากไดโดยไมตองกังวล แตตอง
พยายามรับประทานอาหารใหครบหาหมู นอกจากนี้ถาอยากรับประทานของแปลกๆ ซึ่งเปนความรูสึก
อยากรับประทานสิ่งตางๆทั้งที่เปนอาหารและบางครั้งก็ไมใชอาหาร เชน แผนปูนและสีจากผนัง ดิน ถาน 
ผงซักฟอก และชอลก ควรตั้งสติไตรตรอง ถารับประทานแลวไมดีตอสุขภาพตนเองและทารกในครรภ          
ก็ควรอดทนตอแรงกระตุนนั้น 

• ดานความสัมพันธระหวางบุคคล บุคคลที่มีความสําคัญสําหรับหญิงตั้งครรภในชวงนี้ก็คือสามี
และครอบครัว ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนและครอบครัวจึงควรรักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน โดยการ
แสดงออกที่ดี แสดงความหวงใย แสดงความรักตอกัน 

• ดานการจัดการกับความเครียด ในชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปรางที่
เปลี่ยนแปลงไป กลัวรูปรางจะไมสวยงาม ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรยอมรับการตั้งครรภและ                    
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2. หญิงตั้งครรภและครอบครัวบอก 
ถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 17 – 20 ของการตั้งครรภ
ได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเปลี่ยนแปลงใหได โดยการหาที่ปรึกษา หาความรูเกี่ยวกับการตั้งครรภ และใหความสนใจกับ                   
ทารกในครรภ จะชวยลดความวิตกกังวลลงได 

• ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ ชวงนี้เปนชวงที่หญิงตั้งครรภวัยรุนมีความสนใจทารกในครรภขึ้น 
ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรใหความสําคัญทารกในครรภใหมากจะทําใหรูสึกมีคุณคาในตนเองมากขึ้น  

อายุครรภ 17 – 20 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ชวงนี้ฮอรโมนในระยะตั้งครรภทําใหเนื้อเยื่อออนทั้งหมดใน

รางกายออนลง รวมถึงเหงือกดวย ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรดูแลรักษาเหงือกและฟนมากกวาปกติ โดย
เลือกแปรงสีฟนที่นุมขึ้น และใชไหมขัดฟนดวย ถามีฟนผุ เหงือกอักเสบหรือมีเลือดออกควรไปพบ                 
ทันตแพทยทุกครั้ง 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนควรพักผอนอยางเพียงพอ
เนื่องจากมดลูกมีขนาดใหญขึ้นเริ่มกดเสนเลือดบางสวน และหัวใจตองทํางานหนักขึ้น เมื่อเทียบกับตอน
กอนตั้งครรภ ทําใหเกิดอาการวิงเวียน หนามืดบางเปนบางครั้ง และควรระมัดระวังในการลุกนั่ง พยายาม
อยาลุกขึ้นอยางรวดเร็ว  

3. ดานโภชนาการ ชวงนี้ทารกในครรภเริ่มตัวใหญขึ้น หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจมีอาการทองผูกและ
อาจเปนปญหามากขึ้น ดังนั้นควรเลือกรับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูงจะชวยลดอาการดังกลาวได ควร
รับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูงทุกมื้อและพยายามรับประทานผักและผลไมเปนอาหารวางระหวางมื้อ 
ขาวโอตเปนอาหารเชาและอาหารระหวางวันที่อุดมไปดวยใยอาหาร พรอมทั้งการดื่มน้ํามากๆ เปนสิ่งสําคัญ
เพื่อชวยหลีกเลี่ยงอาการทองผูก หากเปนไปได ควรดื่มน้ํา อยางนอย  8 แกวตอวัน รวมถึงการดื่มน้ําผลไม 
หรือ   น้ําปนบาง และควรรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ เพราะเมื่อระดับน้ําตาลในเลือดลดลงอยาง

 
 
 
2. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 17 – 20 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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รวดเร็ว อาจทําใหเกิดอาการวิงเวียนได จึงไมควรอดอาหารและควรพยายามรับประทานอาหารที่ยอยสลาย
ชา เชน อาหารจากขาวโอตหรือผลไมและผักแทนการรับประทานขนมหวาน อีกทั้งอาจจะมีอาการแสบรอน
ที่หนาอกหรืออาหารไมยอยระหวางตั้งครรภได ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรหลีกเลี่ยงอาหารเผ็ดรอน           
น้ํามะนาว ชา กาแฟ ช็อกโกแลต และควรเคี้ยวอาหารใหละเอียด รับประทานทีละนอย แตบอยครั้ง และ          
ไมควรรับประทานอาหารใกลเวลานอนมากเกินไป นอกจากนี้ การดื่มน้ํากอนรับประทานอาหาร จะชวยใน
การยอยและการดื่มนมสักเล็กนอยจะชวยลดความเจ็บปวดของหลอดลมถารูสึกแสบรอนที่หนาอก 

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภ เมื่อ               
อายุครรภประมาณ 20 สัปดาห หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึกถึงการดิ้นของทารก ทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนรับรู
การมีตัวตนของทารกในครรภดีขึ้น ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรยอมรับวาทารกมีตัวตน มีความเปนบุคคล
ที่แตกตางไปจากตนเอง จินตนาการวารูปรางหนาตาของทารกในครรภจะเหมือนตนเองหรือบุคคลใน
ครอบครัวและจินตนาการถึงบทบาทการเปนมารดา คิดถึงวิธีเลี้ยงดูบุตร การตั้งชื่อทารก เปนตน จะชวย          
ทําใหสัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภเพิ่มขึ้น  

สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับสามี เกี่ยวกับเพศสัมพันธระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนมี              
การยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรูปรางมากขึ้น เตานมที่ขยายใหญขึ้นจะชวยดึงดูดใหสามีมีอารมณทางเพศ
มากขึ้น หญิงตั้งครรภจะใหความสนใจเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธมากขึ้น หากมีเพศสัมพันธควรใชทาที           
ฝายชายไมไดกดทับฝายหญิง 

5. ดานการจัดการกับความเครียด ในชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับความ           
ไมสุขสบายหรืออาการตางๆที่เกิดขึ้นระหวางตั้งครรภ เชน ตกขาว  ปวดหลัง ปวดเอว เปนตน ดังนั้น               
หญิงตั้งครรภวัยรุนควรยอมรับการตั้งครรภและการเปลี่ยนแปลงใหได โดยการหาที่ปรึกษา การหาความรู
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3.  หญิงตั้งครรภและครอบครัว             
บอกถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 21 – 24 ของ                      
การตั้งครรภได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกี่ยวกับการตั้งครรภ และการสนใจทารกในครรภ จะชวยลดความวิตกกังวลลงได 
6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ อารมณออนไหวจะแปรปรวนลดลง หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรับรู

การมีตัวตนของบุตรและรับรูวาทารกในครรภเปนสวนหนึ่งของตน ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรพัฒนา
บทบาทการเปนมารดามากขึ้น มีการจินตนาการเพื่อชวยใหตนเองเขาใจบทบาทการเปนมารดามากขึ้น 

อายุครรภ 21 – 24 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ จากน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นในชวงนี้ มดลูกและหนาทองขยายใหญ

ขึ้น รูปรางที่เปลี่ยนแปลงไปมักทําใหหญิงตั้งครรภระยะนี้มีอาการปวดหลังได และการใสรองเทาสนสูงจะ
ทําใหอาการปวดหลังนั้นแยลง ดังนั้นชวงเวลาตั้งครรภนี้ หญิงตั้งครรภวัยรุนควรใสรองเทาพื้นเรียบที่มี           
ยางกันลื่น                             
               ระดับฮอรโมนชวงนี้ที่เพิ่มสูงขึ้นกวาปกติจะไปกระตุนใหผิวหนังสรางไขมัน มากขึ้น ดังนั้นหญิง
ตั้งครรภวัยรุนควรทาครีมบํารุงผิวแตพอเหมาะ หากทามากเกินไปอาจทําใหรูขุมขนอุดตันซึ่งจะสงผลให         
ผิวมันและเกิดรอยดางดําได หากมีปญหาเรื่องสิวใหทําความสะอาดผิวเปนประจําดวยผลิตภัณฑทํา                 
ความสะอาดผิวที่ออนโยนและใชมอยสเจอรไรเซอรที่ปราศจากไขมัน หลีกเลี่ยงการขัดถูผิวหรือบีบสิว และ
อยาใชครีมรักษาสิวทุกชนิดที่ไมไดสั่งจายโดยแพทย นอกจากนี้ผิวหนังจะไวตอสิ่งกระตุนมากขึ้น                
จากระดับฮอรโมนที่เพิ่มขึ้น และจากการที่ผิวยืดขยายออกและบอบบางมากขึ้น หากมีอาการระคายเคืองผิว
หรือผิวแหง ใหหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับแสงแดดหรือทาครีมกันแดดที่มีคา SPF สูง และดูแลผิวพรรณให          
ชุมชื้นอยูเสมอ อาจจะใชน้ํามันบํารุงผิวใหชุมชื้นหลังอาบน้ําดวยก็ได สวมใสเสื้อผาที่ทอจากเสนใย
ธรรมชาติที่โปรงเบา เชน ผาฝายหรือผาลินิน หากสงสัยวาสิ่งของเครื่องใชบางอยางอาจกอใหเกิดอาการ
ระคายเคืองกับผิว ลองสังเกตและพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเหลานั้น เชน ผงซักฟอกหรือน้ําหอม เปนตน 

 
 
3. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 21 – 24 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ในระยะนี้ อาจจะรูสึกเจ็บและปวดที่บริเวณขาทั้งสอง
ขางซึ่งเปนผลมาจากการที่ตองแบกรับน้ําหนักของรางกายที่เพิ่มขึ้น ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรทํา
กิจวัตรตางๆ ในชีวิตประจําวันอยางคอยเปนคอยไป และพักเทาทั้งสองขางเมื่อมีโอกาส หมุนขอเทาเปน
วงกลมเพื่อชวยใหเลือดไหลเวียนไดอยางทั่วถึง ใชถุงเทารัดขาหากขาของบวม ฝกยืดตัวและเดินอยาง
สม่ําเสมอ โดยอาจใชเวลาประมาณ 15 นาทีในชวงเชาและชวงบาย 

3. ดานโภชนาการ การตั้งครรภระยะนี้ หญิงตั้งครรภตองการแคลเซียมเพิ่มขึ้นและทารกในครรภมี
ความตองการแคลเซียมเพื่อเสริมสรางกระดูกและฟนใหแข็งแรงสมบูรณ นอกจากนี้ แคลเซียมยังมี                 
สวนสําคัญตอการทํางานของระบบกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบประสาทที่สมบูรณอีกดวย 
การตั้งครรภระยะนี้ หากไดรับแคลเซียมไมเพียงพอ จากการรับประทานอาหาร ทารกในครรภจะเริ่มดึง
แคลเซียมจากกระดูกของหญิงตั้งครรภมาใช ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงตอการเปนโรคกระดูกพรุนเมื่อหญิง
ตั้งครรภนั้นอายุมากขึ้น ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรรับประทานอาหารที่ทําจากนมเปนจํานวนมาก
รวมอยูดวยในแตละวัน เพื่อชวยเสริมระดับแคลเซียมในรางกาย เชน การดื่มนมในถวยใสซีเรียลเปนอาหาร
เชา รับประทานโยเกิรตในชวงสาย ดื่มนมหนึ่งแกวหลังอาหารเย็น และโรยหนาสลัดดวยชีสสักเล็กนอย 
เปนตน นอกเหนือจากผลิตภัณฑที่ทําจากนม แหลงอาหารที่อุดมดวยแคลเซียมไดแก ปลาทู ปลาตัวเล็ก          
ตัวนอย ปลาทูนา ปลาแซลมอน พืชผักใบเขียวและถั่ว เปนตน 

สมองของทารกในครรภมีการพัฒนาอยางรวดเร็ว ซึ่งตองการกรดไขมันโอเมกาในปริมาณมาก
เพื่อสงเสริมพัฒนาการของสมองอยางตอเนื่อง โดยแหลงสะสมของกรดไขมันโอเมกาเหลานี้จะมาจาก
ไขมันที่สะสมอยูในรางกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนเอง ดังนั้นควรรับประทานอาหารจําพวกปลาที่อุดมไป
ดวยกรดไขมันรวมอยูดวย เพราะปลาที่อุดมดวยไขมันเหลานี้เปนแหลงรวมของโอเมกา 3 และดื่มน้ําสะอาด
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4. หญิงตั้งครรภและครอบครัว              
บอกถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 25 – 28 ของ                      
การตั้งครรภได 

 
 
 
 
 
 
 
 

บอยๆ เนื่องจากรางกายตองการน้ําเปนจํานวนมากในการผลิตเลือดเพิ่มขึ้นเพื่อใชหลอเลี้ยงทารกในครรภ  
4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล ทารกในครรภระยะนี้สามารถไดยินเสียงพูดและเสียงเพลง 

ดังนั้นจึงเปนชวงเวลาที่ดีที่หญิงตั้งครรภวัยรุนจะเริ่มพูดคุยกับทารกในครรภพรอมทั้งการเปดเพลงฟงพรอม
กันทั้งแมและลูก เนื่องจากการใชดนตรีตั้งแตชวงนี้เปนตนไปจะชวยกระตุนการทํางานของเซลลสมองของ
ลูก 

5. ดานการจัดการกับความเครียด การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกายระยะนี้อาจทําใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนคอนขางเจาอารมณ ดังนั้นควรทําจิตใจใหสบาย ทํากิจกรรมที่ทําแลวมีความสุข เชน ฟงเพลง 
อานหนังสือ ดูโทรทัศน คุยกับเพื่อน เปนตน 

6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกายระยะนี้อาจทําใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนคอนขางมีความรูสึกหวั่นไหวตอสิ่งตางๆ รอบตัวไดงายเปนพิเศษ หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควร
ทําจิตใจใหมั่นคง จินตนาการถึงสิ่งดีๆที่อยูในครรภ  

อายุครรภ 25 – 28 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ การตั้งครรภระยะนี้หญิงตั้งวัยรุนจะมีน้ําหนักขึ้น ผิวหนังบริเวณ

เตานม หนาทอง และตนขาจะถูกยืดมาก ระวังอยาเกา ควรทาโลชั่นหรือครีมเอาไว เพื่อชวยใหผิวหนัง
กลับคืนสูสภาพเดิมหลังคลอด การดูแลเตานมก็ใหใสยกทรงสําหรับตั้งครรภ อยาใชสบูฟอก หรือทาครีมที่
หัวนม เพราะอาจทําใหหัวนมแตกได 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ในระยะนี้ อาจจะรูสึกเจ็บและปวดที่บริเวณขาทั้งสอง
ขางซึ่งเปนผลมาจากการที่ตองแบกรับน้ําหนักของรางกายที่เพิ่มขึ้น ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรทํา
กิจวัตรตางๆ ในชีวิตประจําวันอยางคอยเปนคอยไป และพักเทา   ทั้งสองขางเมื่อมีโอกาส หมุนขอเทาเปน

 
 
 
 
 
 
 
4. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 25 – 28 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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วงกลมเพื่อชวยใหเลือดไหลเวียนไดอยางทั่วถึงใชถุงเทารัดขาหากขาของบวม ฝกยืดตัวและเดินอยาง
สม่ําเสมอ โดยอาจใชเวลาประมาณ 15 นาทีในชวงเชาและชวงบาย 

3. ดานโภชนาการ การตั้งครรภระยะนี้หญิงตั้งครรภจะมีน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้น หญิงตั้งครรภวัยรุนที่
ตองการควบคุมน้ําหนักควรยึดหลักการรับประทานอาหารอยางเหมาะสม โดยรับประทานอาหารใหครบทั้ง
หาหมู และพยายามอยาใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นมากเกินไประหวางการตั้งครรภ เนื่องจากทุก ๆ คนลวนมี
รูปรางที่แตกตางกันออกไป จึงไมมีวิธีการเพิ่มน้ําหนักตายตัวที่สามารถใชไดกับทุกคน แตโดยหลักเกณฑ
ทั่วไปแลว หากมีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑเหมาะสมกอนตั้งครรภ ควรมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นประมาณ 11 - 16 
กิโลกรัม และหากมีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑมากเกินไปอยูแลว ควรเพิ่มขึ้นประมาณ 7 - 11 กิโลกรัม ในชวง 
9 เดือนของการตั้งครรภ และสารอาหารที่สําคัญในระยะนี้ไดแก กรดไขมันโอเมกา 3 ซึ่งเปนกรดไขมัน          
ที่จําเปนสําหรับการพัฒนาสมองของทารกในครรภดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนชวงนี้ควรรับประทานปลาที่
อุดมไปดวยกรดไขมันระหวางตั้งครรภ เชน ปลาทู ปลาแมคเคอเรลและปลาซารดีน เปนตน เพื่อใหรางกาย
ไดรับกรดไขมันโอเมกา 3  ที่มีประโยชนตอรางกาย และทารกในครรภ  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภสวนใหญ
จะดีขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีปฏิสัมพันธกับทารกในครรภโดยการสัมผัสทารกทาง                
หนาทอง ลูบคลําเบาๆ พรอมกับพูดคุยกับทารกในครรภดวยถอยคําที่แสดงถึงความผูกพัน เมื่อทารกดิ้นหรือ
โกงนูนขึ้นมาทางหนาทอง สามารถคลําสวนตางๆของทารกในครรภไดวาสวนใดเปนขาเปนแขน เปนตน 

5. ดานการจัดการกับความเครียด ชวงนี้ความเครียดสวนใหญมักเกิดจากความไมสุขสบายของ
รางกายที่เปลี่ยนแปลงไปมาก เชนนอนไมหลับจากการที่ทองโตขึ้น ปวดหลัง ถายปสสาวะบอย เปนตน 
ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรเสาะแสวงหาขอมูลความรูวิธีที่จะชวยผอนคลายอาการตางๆใหดีขึ้น โดยการ
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5. หญิงตั้งครรภและครอบครัวบอก
ถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 29 – 32 ของการ
ตั้งครรภได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปรึกษาผูมีประสบการณหรือบุคลากรทางสุขภาพ หรือตามสื่อตางๆ 
6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ ระยะนี้ทารกในครรภโตขึ้นมาก หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควร

จินตนาการถึงสิ่งดีๆที่อยูในครรภ นึกถึงบทบาทของความเปนมารดาเพื่อดูแลทารกในครรภอยางภาคูมิใจ
ในความเปนมารดาของตนเอง 

อายุครรภ 29 – 32 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ในชวงนี้อาจรูสึกวาหายใจคอนขางลําบาก และ  อาจรูสึกเชนนี้

เรื่อยไปตลอดชวงการตั้งครรภ เนื่องจากครรภมีขนาดใหญมากจนกระทั่งไปเบียดกับกระบังลม (ซึ่งเปน
กลามเนื้อที่ทําหนาที่ควบคุมการหายใจ) ทําใหมีพื้นที่ไมมากพอสําหรับอากาศปริมาณมาก การพักผอนให
มากๆ จะชวยใหหญิงตั้งครรภรูสึกดีขึ้นได และหากมีอาการปวดสะโพกราวลงขา ทําใหเกิดอาการปวดที่
บริเวณหลังเหนือสะโพกและราวลงมาที่ขาทั้งสองขาง ซึ่งเปนอาการที่พบไดบอยมาก และอาจจะปวดที่
บริเวณเสนประสาทที่ถูกกดทับหรือที่ตําแหนงที่ทารกในครรภอยู ควรพยายามหลีกเลี่ยงการยกของหนัก 
และในขณะที่นั่งใหนั่งในทาขัดสมาธิหรือใชหมอนหนุนชองเล็กๆที่ดานหลัง ในเวลานอนใหนอนตะแคง
ซายเนื่องจากการนอนตะแคงซายจะชวยใหเลือดไหลเวียนทั่วรางกายไดดีขึ้น และชวยบรรเทาอาการปวด
สะโพกราวลงขาระหวางตั้งครรภได หรือนอนโดยมีหมอนรูปลิ่มรองหนุนอยูใตทองหรือการใชถุงน้ํารอน
หรือถุงน้ําแข็งประคบจะชวยลดอาการปวดหลังของคุณได และควรหลีกเลี่ยงการสวมรองเทามีสน ระยะนี้
มดลูกที่มีการขยายใหญขึ้นอาจกดทับกระเพาะปสสาวะและทําใหมีอาการของกระเพาะปสสาวะอักเสบ ซึ่ง
อาจทําใหรูสึกแสบขัดในขณะปสสาวะ วิธีที่ดีในการชวยขับสารพิษออกจากรางกายอยางเปนธรรมชาติคือ 
ดื่มน้ําเปลาใหมาก ๆ และถาเปนมาก ๆ ควรไปพบสูติแพทย 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย การตั้งครรภระยะนี้หญิงตั้งครรภสวนใหญมักนอน    

5. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 29 – 32 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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ไมหลับ อาจเนื่องมาจากสภาพรางกายที่เปลี่ยนแปลง หรือความวิตกกังวลตางๆก็ตาม หญิงตั้งครรภวัยรุน
ควรหาวิธีในการชวยใหหลับงายขึ้น เชน การนอนตะแคงบนหมอนหนุนสัก 3 ใบ โดยใบหนึ่งหนุนไว
ระหวางเขา ใบหนึ่งหนุนรองไวที่ชองเล็กๆดานหลังและอีกใบหนุนไวที่ศีรษะ พรอมดื่มนมอุนๆสักแกว
กอนเขานอน และควรหลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ เพราะคาเฟอีนจะยิ่งทําใหนอนหลับยากขึ้น  

3. ดานโภชนาการ ในชวงไตรมาสที่ 3 ของการตั้งครรภ ถาไดรับสารแคลเซียมและฟอสฟอรัส             
ไมเพียงพอหญิงตั้งครรภจะเปนตะคริวงาย แหลงของสารอาหารประเภทนี้ ไดแก  น้ําเตาหู นมสด ปลาตัว
เล็กตัวนอยที่รับประทานไดทั้งตัว  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภ 
สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภสวนใหญจะดีขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควร
มีการเตรียมตัวเพื่อทารกมากขึ้น มีการแสวงหาความปลอดภัยใหกับทารกโดยการปฏิบัติตามคําแนะนํา
ตางๆมากขึ้น เพื่อใหทารกมีความปลอดภัยคลอดครบกําหนด 

สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับสามี เกี่ยวกับเพศสัมพันธระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจะมี
เพศสัมพันธลดลงเนื่องจากขนาดของมดลูกที่ขยายใหญขึ้นมากทําใหรูสึกแนนอึดอัด หรือบางครั้งกลัวเกิด
อันตรายตอทารกในครรภ  

สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับบุคคลในครอบครัว หญิงตั้งครรภวัยรุนก็ยังตองสราง
สัมพันธภาพกับครอบครัวอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะมารดาของตนเอง เมื่อเขาสูไตรมาสที่ 3 หญิงตั้งครรภ
วัยรุนจะตองพึ่งพามารดามากขึ้น โดยการสอบถามการเตรียมตัวเพื่อการคลอด การปรึกษาเกี่ยวกับ                 
ความกังวลใจตางๆที่จะเกิดขึ้นเกี่ยวกับการคลอด  

5. ดานการจัดการกับความเครียด ชวงนี้ความเครียดสวนใหญมักเกิดจากความไมสุขสบายของ
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6. หญิงตั้งครรภและครอบครัวบอก
ถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 33 – 36 ของ                      
การตั้งครรภได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รางกายที่เปลี่ยนแปลงไปมาก เชนปวดหนวงเชิงกรานเวลาเปลี่ยนอิริยาบถหรือเดิน มีอาการจุกเสียดและ     
เจ็บชายโครง เทาบวม เปนตน ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรเสาะแสวงหาขอมูลความรูวิธีที่จะชวย                  
ผอนคลายอาการตางๆใหดีขึ้น โดยการปรึกษาผูมีประสบการณหรือบุคลากรทางสุขภาพ หรือตามสื่อตางๆ  

6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ ชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจะยอมรับวาทารกเปนบุคคลที่มี
บุคลิกภาพแตกตางออกไปจากตน  ดังนั้นควรใหความสนใจกับบทบาทของการเปนมารดาที่มีคุณภาพมาก
ขึ้น เชน เริ่มสนใจที่จะเตรียมซื้อของใช หาสถานที่ แสวงหาความรูเกี่ยวกับการคลอดและดูแลทารกตอไป  

อายุครรภ 33 – 36 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสขุภาพ ระยะนี้เตานมมีการขยายใหญขึ้นมาก การใสเสื้อชั้นในสําหรับ

หญิงตั้งครรภทั้งกลางวันและกลางคืนสามารถชวยใหหญิงตั้งครรภวัยรุนรูสึกสบายตัวมากขึ้น และการใส
เสื้อชั้นในที่กระชับหนาอกยังชวยลดการหยอนยานของหนาอกในอนาคตไดอีกดวย ชวงนี้จะปวดปสสาวะ
บอยไมควรกลั้นปสสาวะ และเปนชวงที่อาจมีภาวะแทรกซอนไดมาก เชนครรภเปนพิษ ดังนั้นหญิงตั้งครรภ
วัยรุนควรไปพบแพทยตามนัดเพื่อตรวจความดันโลหิตและปสสาวะ  

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ปญหาเกี่ยวกับการนอนหรืออาการนอนไมหลับมัก
เปนปญหาที่พบบอยมากขึ้นในชวงนี้ เชนเดียวกับปญหาการเปนตะคริว ปวดขอ อาการแสบรอนบริเวณ
หนาอกและปวดปสสาวะบอย อาจมีอาการปวดบริเวณหัวหนาวเนื่องจากสวนนําของทารกเริ่มเขาสู                 
อุงเชิงกรานแลว ดังนั้นเพื่อใหสามารถนอนหลับไดอยางเต็มที่ ควรเปลี่ยนทานอนโดยเริ่มจากการนอน
ตะแคงซายซึ่งจะชวยใหการไหลเวียนเลือด การยอยอาหาร และการทํางานของตับและไตมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น และนับจากนี้ไปควรหลีกเลี่ยงการนอนหงายจะเปนการดีที่สุด เนื่องจากการนอนหงายอาจทําใหเกิด
อาการใจสั่น และอาจทําใหความดันเลือดต่ําไดดวย หนึ่งในวิธีการนอนที่ทําใหรูสึกสบายมากที่สุดก็คือ           

6. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 33 – 36 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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7. หญิงตั้งครรภและครอบครัวบอก
ถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 37 – 40 ของ                      
การตั้งครรภได 

นอนงอเขาเล็กนอยและใชหมอนหนุนรองหลังชวงลาง ทอง สะโพกและขอตอ  
การเขาหองน้ําตอนกลางคืนจะกลายเปนกิจวัตรอยางหนึ่งในอีก 2-3 เดือนตอจากนี้ ดังนั้น ควรลด

การดื่มน้ํากอนเขานอน แตควรดื่มน้ําชดเชยในระหวางวันแทน และกอนนอน ควรเขาหองน้ําใหเรียบรอย 
3. ดานโภชนาการ ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจําเปนตองไดรับพลังงานเปนจํานวนมาก สําหรับ

ตนเองและทารกในครรภที่กําลังเจริญเติบโตและรูปแบบการดําเนินชีวิตที่กระฉับกระเฉง แตมดลูกมีการ
ขยายใหญขึ้นมาก ทําใหเบียดพื้นที่ของกระเพาะอาหารทําใหไมสามารถรับประทานอาหารไดมากเทาที่ควร 
ดังนั้นอาหารวางที่มีประโยชนจะชวยเสริมสรางพลังงานและสารอาหารระหวางมื้อได หญิงตั้งครรภวัยรุน
จะไดรับประทานอาหารวางที่ชวยเสริมสรางพลังงานอยางเพียงพอ เชน  การดื่มนมหรือน้ําเตาหู                      
การรับประทานผลไมจิ้มกับโยเกิรต หรือผสมผลไมหลากหลายชนิด รวมทั้งธัญพืชตางๆ ลงในโยเกิรต หรือ   
พวกผลไมอบแหงถุงเล็กๆ ไวในกระเปาถือเพื่อเอาไวสําหรับขบเคี้ยวขณะที่ออกไปทําธุระนอกบาน เปนตน 

4. ดานการจัดการกับความเครียด ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจรูสึกเหนื่อยและซึมเศราได และ
อาการอารมณแปรปรวนที่เคยเกิดขึ้นในชวงตั้งครรภระยะแรกๆ อาจกลับมาอีกครั้งทําใหคุณแมรูสึกโมโห
งาย ดังนั้นควรพยายามหากิจกรรมสนุกๆทํา เพื่อชวยคลายความวิตกกังวลและชวยใหอารมณดีขึ้น หรือไมก็
พูดคุยกับใครสักคนที่ชวยใหรูสึกสบายใจขึ้น 

5. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  
หญิงตั้งครรภวัยรุนก็ยังตองสรางสัมพันธภาพกับครอบครัวอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะมารดาของ

ตนเองเพื่อพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีใหเพิ่มขึ้น  
6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจรูสึกเหนื่อยและซึมเศราได และ

อาการอารมณแปรปรวนที่เคยเกิดขึ้นในชวงตั้งครรภระยะแรกๆ อาจกลับมาอีกครั้งทําใหคุณแมรูสึกโมโห

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 37 – 40 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 

 

 



 
 
 
 

 
 

 
 

136 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรมประเมินผล 

งาย ดังนั้นควรพยายามหากิจกรรมสนุกๆทํา เพื่อชวยคลายความวิตกกังวลและชวยใหอารมณดีขึ้น หรือไมก็
พูดคุยกับใครสักคนที่ชวยใหรูสึกสบายใจขึ้น 

อายุครรภ 37 – 40 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ หญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีการเตรียมตัวเตรียมใจ และเตรียม             

ขาวของเครื่องใชสําหรับการคลอดใหพรอม สิ่งสําคัญอีกอยางคืออาการเตือนสําคัญ 3 ประการ ที่ตองไปพบ
สูติแพทยทันที ไดแก มีมูกเลือดออกมาทางชองคลอด มีน้ําเดินคลายปสสาวะราดซึ่งเกิดจากถุงน้ําคร่ําแตก 
และอาการเจ็บครรภจริงซึ่งจะเจ็บสม่ําเสมอภายใน 10 นาที/ครั้ง ถี่ขึ้นและนานขึ้น 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย นอนไมหลับ มักจะเกิดจากความวิตกกังวลเกี่ยวกับ
การคลอด และเปนเพราะทองโตมากไมรูจะนอนทาไหนดีจึงจะสบายตัวไมอึดอัด ควรนอนหลับเทาที่จะ         
ทําไดงีบเปนระยะ สวนการออกกําลังกายในชวงนี้ควรลดลง  

3. ดานโภชนาการ ชวงนี้กระเพาะอาหารจะถูกเบียดจากมดลูกที่ขยายอยางมากทําใหมีพื้นที่นอยลง 
หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรรับประทานแตอาหารที่มีประโยชน ครบหลัก 5 หมู ทีละนอยแตบอยครั้ง พรอม
ทั้งควรรับประทานผักและผลไม และดื่มน้ําใหมากขึ้น เพราะอาการทองผูกจะเปนมากขึ้น  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  สมัพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภ 
สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภสวนใหญจะดีขึ้นเรื่อยๆ หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึก
ตื่นเตนและอยากที่จะดูแลทารก มีการเตรียมเครื่องใชเตรียมหองที่ทารกจะเปนสมาชิกใหมของครอบครัว   

5. ดานการจัดการกับความเครียด สิ่งที่หญิงตั้งครรภวัยรุนจะวิตกกังวลในชวงนี้หนีไมพนเรื่องของ
การคลอด ดังนั้นการเตรียมตัวเตรียมใจและเตรียมขาวของเครื่องใชใหพรอมในการคลอด รวมถึง                    
การจินตนาการคิดถึงหนาของทารกในครรภ ที่จะคลอดออกมาก็จะทําใหมีความสุขและสบายใจขึ้นแลว  
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ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญงิตัง้ครรภวัยรุนครรภแรก กลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ 

และกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ จําแนกตามคะแนนเฉลีย่รายขอ 

 

กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 

ดานโภชนาการ 
1. ฉันรับประทานอาหารมื้อหลักวันละ 3 มื้อ 

2.10 .91 3.10 .71 1.90 .64 2.35 1.08 

2. ฉันรับประทานอาหารประเภทแปง เชน ขาว กวยเตีย๋ว หรือขนมปง          
ทุกมื้อ 

3.45 .94 3.90 .30 3.45 .94 2.70 .73 

3. ฉันรับประทานอาหารประเภท เนื้อปลา เนื้อสัตว เครื่องในสัตว ทกุมื้อ 2.95 .94 3.40 .59 2.85 .87 2.60 .82 

4. ฉันรับประทานไขอยางนอยวันละ 1 ฟอง 2.95 .94 3.50 .68 3.10 .78 3.25 .85 

5. ฉันรับประทานอาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ 2 ครั้ง 1.65 .93 2.45 .75 1.40 .68 2.10 .85 

6. ฉันดื่มนม หรือน้ําเตาหูอยางนอยวนัละ 3 แกว  1.95 1.05 3.30 .65 2.00 1.02 2.25 1.02 

7. ฉันรับประทานผักอยางนอยวันละ 1 มื้อ 2.55 1.05 3.30 .57 2.45 .94 2.25 .85 
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กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
8. ฉันรับประทานผลไม เชน สมเขียว หวานอยางนอยวันละ 1 ผล 2.25 1.07 3.20 .69 2.05 .88 2.30 1.12 

9. ฉันรับประทานอาหารมันๆ เชน ขาวขาหม ูอาหารทอดตาง ๆ  2.35 .87 2.80 .89 2.45 .75 2.50 .88 

10. ฉันรับประทานอาหารหมักดอง /อาหารรสจัด/อาหารปรุงไมสุก หรือ
อาหารฟาสตฟูด 

1.35 .67 2.90 .55 1.35 .67 1.70 .65 

11. ฉันดื่มชา /กาแฟ/น้ําอัดลม/เครื่องดื่มชูกําลัง 1.65 .81 2.90 .96 1.65 .81 2.10 .96 

12. ฉันดื่มเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร หรือยาบาํรุงที่มี
สวนผสมของแอลกอฮอล 

3.20 1.00 3.80 .52 3.40 .68 3.00 1.02 

13. ฉันดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวนัละ 8 แกว 1.85 1.04 2.80 .95 1.65 .74 2.45 1.31 

ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย 
14. ฉันบริหารกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายในทางาย ๆ วันละ 20 นาท ี

1.90 1.07 3.15 .87 1.90 1.07 2.25 1.07 

15. ฉันออกกําลังกายเล็ก ๆ นอย ๆโดยการเดนิเลน หรือทํางานบานเบา ๆ 2.60 1.04 3.75 .44 2.50 .94 2.30 .80 

16. ฉันบริหารกลามเนื้อสวนตาง ๆ ที่ชวยในการคลอดใหแขง็แรง เชน    
ขมิบชองคลอด เกร็งกลามเนื้อ หนาทองและหลัง 

1.70 1.03 2.85 .93 1.40 .68 1.80 .76 
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กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
17. ภายหลังการออกกําลังกายหรือ การทํางานที่ใชแรงฉันจะพักจน           

หายเหนื่อยกอนทุกครั้ง 
2.35 1.08 3.75 .44 2.15 .93 2.35 1.04 

18. เวลากมลงหยบิของที่พื้น ฉันจะนั่งยองๆ ลงไปโดยไมกมหลัง 2.25 1.16 3.75 .44 2.05 .99 2.05 .94 

19. เมื่อจะเปลี่ยนจากทานอนเปนทานั่ง ฉันจะตะแคงตวักอน และลุกขึ้นนั่ง
อยางชา ๆ โดยไมลุกพรวดพราดทันท ี

2.35 .93 3.40 .68 2.15 .74 2.25 .78 

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 
20. ฉันหาความรูเกี่ยวกับการปฏบิัติตัวในระยะตั้งครรภ จากการ 

อานหนังสือ ฟงวิทยุ ดูโทรทัศน หรือสอบถามจากคนใกลชิด 

1.95 .99 3.05 .75 1.75 .71 2.05 1.05 

21. ฉันไปพบทันตแพทยเพื่อตรวจสุขภาพฟนอยางนอยทกุ 6 เดือน 1.60 .88 2.85 .98 1.35 .58 2.25 1.11 

22. ฉันอยูในที่ทีม่อีากาศถายเทไดสะดวก 2.65 .98 3.45 .60 2.55 .88 2.55 .94 

23. ฉันสูบบุหรี่ 3.55 .82 3.90 .30 3.80 .41 3.30 .86 

24. ฉันสวมรองเทาสนเตี้ยที่มียางกันลื่น เพื่อปองกันการเกิดอุบัติเหตุจาก
การหกลม 

1.90 1.07 3.15 .98 1.70 .80 2.25 .96 
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กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
25. ฉันรักษาความสะอาดบริเวณอวัยวะสืบพนัธุ หลังขับถายอุจจาระ         

และปสสาวะดวยน้ําสะอาดและซับใหแหง 
2.50 1.14 3.90 .30 2.40 1.04 2.25 .96 

26. ฉันหาเวลาเพือ่พักผอน หรือ นอนโดยยกเทาสูงในชวงกลางวัน                 
อยางนอย ½ - 1 ชวโมง 

2.35 .93 3.60 .50 2.15 .74 2.25 .78 

27. ฉันคอยสังเกตอาการผิดปกตทิี่อาจเกิดขึน้กบัตัวฉันและทารกในครรภ 2.40 1.04 3.00 .79 2.20 .89 2.40 .75 

28. ฉันซื้อยารับประทานเอง เมือ่ฉันมีอาการเจ็บปวยเล็กนอย เชนไขหวดั 1.65 .81 3.35 .87 1.65 .81 1.75 .78 

29. ฉันขอคําแนะนําเกีย่วกับการดูแลสุขภาพของฉันจากแพทย และ / หรือ
พยาบาล 

2.00 .91 2.80 .76 1.80 .61 2.25 .85 

30. ฉันมาตรวจครรภตามแพทยนัด 3.35 .81 4.00 .10 3.35 .81 3.40 .68 

ดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
31. ฉันปรึกษาปญหาหรือเรื่องกงัวลใจกับบุคคลใกลชิดที่ฉันไวใจ 

2.45 1.14 3.55 .60 2.30 1.03 2.20 .69 

32. ฉันมีเรื่องขัดแยงหรือทะเลาะกับสาม ี 2.15 .93 3.00 .91 2.25 .85 2.30 .92 

33. ฉันและสมาชกิทุกคนในครอบครัวมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน 2.20 .89 3.00 .79 2.00 .64 2.30 .97 
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กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
34. ฉันมีสัมพันธภาพที่ดกีับคนรอบขาง เชน เพื่อน เพื่อนบาน ญาติ  2.95 .82 3.45 .60 2.85 .74 2.60 .68 

35. ฉันแสดงออกถึงความรูสึกรักและหวงใยตอบุคคลที่ฉันรัก 2.25 .96 2.65 .81 2.05 .75 2.45 .68 

36. ฉันใชวิธีประนีประนอมเมือ่มีปญหา / ขัดแยงกับบุคคลรอบขาง 2.50 1.00 3.00 .79 2.35 .87 2.55 .82 

37. ฉันชื่นชมยินดกีับความสําเรจ็ของผูอื่น 2.50 1.05 3.40 .59 2.40 .94 2.50 1.00 

38. ฉันนอนหลับพักผอนไดอยางเพียงพอและตื่นขึ้นมาดวยความสดชื่น 2.65 .87 3.30 .65 2.55 .75 2.50 .68 

ดานการจัดการกับความเครียด 
39. ในแตละวนัฉันมีเวลาเปนสวนตวัเพื่อพกัผอนหยอนใจ เชน ดูโทรทัศน 

อานหนังสือ ฟงเพลง 

2.35 .93 3.20 .76 2.20 .76 2.80 .76 

40. เมื่อมีเรื่องไมสบายใจ ฉนัจะทําจิตใจใหสงบ โดยการทําสิ่งอื่นที่             
ฉันชอบ/มีความสุข 

2.25 1.07 3.00 .79 2.05 .88 2.35 .98 

41. เมื่อมีปญหาหรืออุปสรรคเกิดขึ้นในชวีิต ฉนัสามารถทําใจ ใหยอมรับ   
ในสิ่งนั้นได 
 

2.15 .93 2.70 .86 1.95 .68 2.35 .67 
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กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
42. ฉันแบงเวลาในการทํางานและการพักผอนไดอยางเหมาะสม เพื่อไมให

ฉันรูสึกเหนื่อยเกินไป 
2.50 1.05 3.05 .88 2.40 .94 2.75 .63 

43. ฉันจะปรึกษาบุคคลใกลชิด แพทย หรือพยาบาล เมื่อฉันรูสึกกลัวหรือ
วิตกกังวลเกีย่วกับการตั้งครรภหรือการคลอด 

2.00 .91 2.90 .85 1.80 .61 2.15 .74 

44. กอนเขานอนฉันจะคิดถึงแตสิ่งที่ทําใหฉนัมีความสุข 2.00 1.02 2.80 .76 1.80 .76 2.20 .89 

ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ 
45. ฉันมองโลกในแงด ี

2.60 .94 3.20 .61 2.50 .82 2.60 .82 

46. ฉันพอใจและมีความสุขกับการเปนตวัของตัวเอง 2.60 .94 3.05 .88 2.50 .82 2.45 .75 

47. ฉันพรอมที่จะเผชิญกับปญหาตาง ๆ ถึงแมวาการตั้งครรภครั้งนี้ จะเปน
การตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยง 

2.65 .98 3.15 .81 2.55 .88 2.55 .82 

48. ฉันรูสึกภาคภมูิใจที่จะไดเปนแมในเร็ว ๆ นี้ 2.65 .98 3.10 .85 2.55 .88 2.55 .75 

49. ฉันรูสึกวาชีวติในชวงนี้ของฉันเปลี่ยนแปลงไปในทางทีด่ี 2.65 .98 3.05 .99 2.55 .88 2.95 .82 

50. ฉันรูสึกพอใจในชีวิตทีเ่ปนอยูขณะนี ้ 2.65 .98 3.05 .99 2.55 .88 2.85 .74 
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรมประเมินผล 

6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึกตื่นเตนและอยากที่จะดูแลทารก มี        
ความมั่นใจในบทบาทที่จะเปนมารดามากขึ้น ใหความสนใจและเอาใจใสทารกในครรภเปนอยางมาก             
การพูดคุย ปรึกษากับผูมีความรูหรือมีประสบการณเกี่ยวกับการคลอดและการดูแลบุตร หรือบุคคลใกลชิด 
เชน มารดาหรือสามี เปนตน ก็จะชวยใหมีความมั่นใจและความสุขมากขึ้น 
 
บทสรุป 
           การตั้งครรภในวัยรุนเปนการตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยงกอใหเกิดผลกระทบและภาวะแทรกซอนที่
ตามมาตางๆมากมาย แตถาหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ถูกตอง เหมาะสม
ตลอดการตั้งครรภ ก็จะชวยสงเสริมสุขภาพทั้งตัวหญิงตั้งครรภวัยรุนเองและทารกในครรภใหมี                       
ภาวะสุขภาพที่ดีตลอดการตั้งครรภและทําใหเกิดผลลัพธการตั้งครรภที่ดีตอไป 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบความตรงในเนื้อหาของเครื่องมอื 

 

รายนาม      สถานที่ทํางาน 

1. อาจารย ดร.กนกพร นทีธนสมบัติ                        คณะพยาบาลศาสตร  

   มหาวิทยาลัยหัวเฉยีวเฉลิมพระเกยีรต ิ

2. ผูชวยศาสตราจารยนายแพทยเอกชยั โควาวิสารัช    กลุมงานสูติ-นรีเวชกรรม 

   โรงพยาบาลราชวิถี 

3. คุณมณีรัตน อวยสวัสดิ ์                    ฝายสงเสริมสุขภาพ 

                                                                                                   โรงพยาบาลสูงเนิน 
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ประวัติผูเขียน 

 

ชื่อ-สกุล    นางกรุณา  ประมูลสินทรัพย 

วัน เดือน ปเกิด    12 มีนาคม 2515 

ท่ีอยูปจจุบัน    446/5 ซอยลําปรุ 2 ถนนมุขมนตรี ตําบลในเมือง 

อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2539   พยาบาลศาตรบัณฑิต วิทยาลัยคริสเตียน รุนที่ 9 

พ.ศ. 2550  บริหารธุรกิจมหาบัณฑติสาขาวิชาการตลาด  

มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

พ.ศ. 2552   เขาศึกษาตอหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต                     

สาขาวิชาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน                                              

มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ 

ประวัติการทํางาน 

พ.ศ. 2539 – 2540 พยาบาลวิชาชพีประจําหองผาตัด โรงพยาบาลบํารุงราษฎร 

พ.ศ. 2540 – 2550 พยาบาลวิชาชพีประจําแผนกเด็กออน โรงพยาบาลราชสีมาธนบุรี 

พ.ศ. 2550 – 2555 อาจารยประจําคณะพยาบาลศาสตร วิทยาลัยนครราชสีมา 

ตําแหนงและสถานที่ทํางานในปจจุบัน 

พ.ศ. 2555 – ปจจุบัน อาจารยประจําคณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยวงษชวลิตกุล 

 

 

 


