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คําชี้แจงและการพิทักษสิทธิกลุมตัวอยางในการเขารวมวิจัย 
 

การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยางในการเขารวมวิจัย 
 ผูศึกษาวิจัยพิทักษสิทธิกลุมตัวอยางโดยยึดตามหลักจริยธรรมตามคําประกาศของเฮลซิงกิ
ตลอดขั้นตอนการศึกษา โดยทําหนังสือขออนุญาตเก็บขอมูลจากบัณฑิตวิทยาลัย ไปยังผูอํานวยการ
โรงพยาบาลสูงเนิน เพื่อช้ีแจงเหตุผลและขออนุมัติเก็บรวบรวมขอมูล และเริ่มจากผูศึกษาแนะนําตัว    
ตอกลุมตัวอยางและเชิญเขารวมโครงการศึกษาวิจัยตามความสมัครใจ โดยช้ีแจงตามแบบคําชี้แจง    
กลุมตัวอยางการเขารวมวิจัย ไดแก วัตถุประสงค ประโยชนของการศึกษา การเก็บรวบรวมขอมูล 
ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย ระยะเวลาที่ใช และสิทธิการไมเขารวมการวิจัยหรือออกจากการวิจัย      
ไดตามตองการ โดยไมมีผลตอการรักษาและบริการที่ไดรับหรือกอใหเกิดอันตรายใด ๆ ขอมูลทั้งหมด
ของกลุมตัวอยางจะถูกเก็บไวเปนความลับ และมีการนําเสนอเปนภาพรวมแบบไมระบุช่ือแตระบุอายุ 
ภูมิลําเนาและอาชีพ ถากลุมตัวอยางพรอมในการเขารวมวิจัย จะตองมีการลงรายมือช่ือในหนังสือ      
ใหความยินยอมเขารวมโครงการวิจัย และเนื่องจากกลุมตัวอยางมีอายุไมครบ 20 ปบริบูรณ                
จึงตองมีผูปกครองตามกฎหมายเปนผูใหความยินยอมดวย ดวยความสมัครใจ 
 
คําชี้แจงกลุมตวัอยางในการเขารวมวิจัย 
ชื่อโครงการ ผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน
ครรภแรก 
ชื่อผูศึกษา นางกรุณา ประมูลสินทรัพย นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา                   
การพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
บทนํา การตั้งครรภในวัยรุนเปนภาวะสุขภาพที่เสี่ยงตอการเกิดผลกระทบและภาวะแทรกซอน            
ทั้งในหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ เนื่องจากความไมพรอมทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม     
แตถาหญิงตั้งครรภวัยรุนมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพขณะตั้งครรภที่ถูกตองเหมาะสม ก็จะทําใหลด
โอกาสเสี่ยงตอการเกิดภาวะแทรกซอนและอันตรายตางๆขณะตั้งครรภได และทําใหเกิดผลลัพธ        
การตั้งครรภที่ดีตอมา 
วัตถุประสงคของการศึกษา เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของหญิงตั้งครรภวัยรุนครรภแรก 
การเขารวมโครงการศึกษาของทานเปนไปดวยความสมัครใจ การเขารวมโครงการเปนอาสาสมัคร        
ดวยความสมัครใจ หากไมยินดีเขารวมโครงการจะไมมีผลกระทบใด ๆ ทั้งในปจจุบันและอนาคต           
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ดานการรักษาพยาบาล และอาจถอนตัวออกจากโครงการไดทุกเวลาโดยไมมีผลกระทบเชนกัน   
ขั้นตอนการปฏิบัติตัวหากทานตัดสินใจเขารวมในการศึกษาแลวทานจะไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ 
ผานกิจกรมมทั้งหมด 5 คร้ัง โดยที่คร้ังที่ 1 - 2 เปนการสงเสริมการรับรูประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน สวนกิจกรรมครั้งที่ 3 เปนการสงเสริมการรับรู 
ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน และกิจกรรม
คร้ังที่ 4 - 5 เปนการสงเสริมการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิง
ตั้งครรภวัยรุน และหลังจากนั้น 2 สัปดาห ทานจะไดรับการประเมินผลโดยการตอบแบบสอบถามหลัง
ไดรับโปรแกรมแลว รวมระยะเวลาในการการศึกษา 10 สัปดาห 
ความเสี่ยงและ/หรือความไมสบายที่อาจเกิดขึ้น ไมมีความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น 
ประโยชนท่ีอาสาสมัครจะไดรับ เพื่อใหทานมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพขณะตั้งครรภอยางถูกตอง
เหมาะสม 
การรักษาความลับ ขอมูลที่ไดจากทานถือเปนความลับ จะนําเสนอในผลการศึกษาเปนภาพรวม           
ซ่ึงจะเปนประโยชนตอการใหการพยาบาลหญิงตั้งครรภวัยรุนครรภแรก รวมทั้งพัฒนาระบบบริการ     
ใหมีคุณภาพมากขึ้น ในระหวางเขารวมการศึกษาหากมีขอสงสัยประการใด ดิฉันยินดีตอบขอสงสัย
ของทานโดยติดตอมายัง กรุณา ประมูลสินทรัพย หมายเลขโทรศัพท 089 – 8647077 ไดตลอด             
24 ชั่วโมง ผูศึกษาขอขอบพระคุณทุกทานที่ใหความรวมมือในการศึกษาครั้งนี้มา ณ โอกาสนี้ดวย 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตัง้ครรภวัยรุนครรภแรก 

 
สวนท่ี 1  ลักษณะสวนบุคคล  
 
คําชี้แจง: โปรดทําเครื่องหมาย ( / ) ในชองวางและ/หรือเติมขอความในชองวางใหตรงกับขอมูลทาน 
 
 

1.  อายุ.....................ป    

2.  อายุครรภ .............สัปดาห 
3.   สถานภาพการสมรส 
 (     ) อยูกับสามี    (     ) แยกกันอยูกับสามีแตตดิตอสัมพันธกนั 
 (     ) หยากับสามี   (     ) อ่ืน ๆ (ระบุ).......................................... 
4.  ระดับการศกึษา 
 (     ) ไมไดรับการศึกษา  (     ) ประถมศกึษา 
 (     ) มัธยมศึกษาตอนตน  (     ) มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 (     ) อาชีวศกึษา/ปวช.  (     ) อ่ืน ๆ (ระบุ)............................................ 
5.  อาชีพ 
 (     ) แมบาน   (     ) รับจาง (ระบุ).......................................... 
 (     ) เกษตรกร   (     ) คาขาย 
 (     ) รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ (     ) นกัเรียน/นักศึกษา          (     ) อ่ืน ๆ (ระบุ).......... 
 

6.   ลักษณะครอบครัว     
(     ) อยูกับญาติของตนเอง   (     ) อยูกับญาติของสามี 
(     ) อยูกับสามี                       (     ) อยูตามลาํพัง  (     ) อยูกับเพือ่น 
 

7.  รายไดของครอบครัว................................................บาท/เดือน 
 

8.  ความเพียงพอของรายได 
 (     ) เพยีงพอ    
 (     ) ไมเพียงพอ  แกปญหาอยางไร....................................................................................... 
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สวนท่ี 2  แบบประเมินพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ 
 
คําชี้แจง: โปรดทําเครื่องหมาย  / ลงในชองที่ตรงตามความคิดเห็นของทานเพียงคาํตอบเดียว โดย
แตละคําตอบมีความหมายดังนี ้
 
 

ปฏิบัติ/หรือเกิดขึ้นเปนประจํา หมายถึง        ทํากิจกรรมนั้นอยางสม่ําเสมอหรือทุกวัน 
 

ปฏิบัติ/หรือเกดิขึ้นบอย หมายถึง       ทาํกิจกรรมนั้นเกือบทุกวนัแตไมสม่ําเสมอ 
 

ปฏิบัติ/หรือเกิดขึ้นเปนบางครั้ง     หมายถึง        ทํากิจกรรมนั้นนานๆครั้ง 
 

ไมเคยปฏิบัติ/หรือไมเคยเกิดขึ้น     หมายถึง        ไมเคยทํากิจกรรมนั้นเลย 
 
ตัวอยาง: การกรอกแบบประเมินพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
 

ขอความ 

ปฏิบัติ/
หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา  

 

ปฏิบัติ/
หรือเกิดขึ้น

บอย 
 

ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง     

 

 
ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

 

1.  ฉันทําความสะอาดรางกาย 
โดยการอาบน้าํ 

√ 
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

ดานโภชนาการ 
 
1. ฉันรับประทานอาหารมื้อหลัก           

วันละ 3 มื้อ 

    

2. ฉันรับประทานอาหารประเภทแปง 
เชน ขาว กวยเตี๋ยว หรือขนมปง         
ทุกมื้อ 

    

3. ฉันรับประทานอาหารประเภท     
เนื้อปลา เนื้อสัตว เครื่องในสตัว 
ทุกมื้อ 

    

4. ฉันรับประทานไขอยางนอย              
วันละ 1 ฟอง 

    

5. ฉันรับประทานอาหารทะเล              
อยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง 

    

6. ฉันดื่มนม หรือน้ําเตาหูอยางนอย
วันละ 3 แกว  

    

7. ฉันรับประทานผักอยางนอย          
วันละ 1 มื้อ 

    

8. ฉันรับประทานผลไม เชน สมเขียว 
หวานอยางนอยวันละ 1 ผล 

    

9. ฉันรับประทานอาหารมัน ๆ เชน 
ขาวขาหมู อาหารทอดตาง ๆ  

    

10. ฉันรับประทานอาหารหมักดอง /
อาหารรสจัด/อาหารปรุงไมสุก 
หรืออาหารฟาสตฟูด 

    



 
 
 
 

 
 

   106 
 

 

ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

11. ฉันดื่มชา /กาแฟ/น้ําอัดลม/
เครื่องดื่มชูกําลัง 

    

12. ฉันดื่มเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอล 
เชน เหลา เบยีร หรือยาบํารุงที่มี
สวนผสมของแอลกอฮอล 

    

13. ฉันดื่มน้ําสะอาดอยางนอย                
วันละ 8 แกว 

 

    

ดานกิจกรรมทางกายและการออก        
กําลังกาย 
 
14. ฉันบริหารกลามเนื้อสวนตาง ๆ 

ของรางกายในทางาย ๆ                     
วันละประมาณ 20 นาที 

    

15. ฉันออกกําลังกายเล็ก ๆ นอย ๆ          
โดยการเดนิเลน หรือทํางานบาน
เบา ๆ 

    

16. ฉันบริหารกลามเนื้อสวนตาง ๆ ที่
ชวยในการคลอดใหแข็งแรง เชน 
ขมิบชองคลอด เกร็งกลามเนื้อ 
หนาทองและหลัง 

    

17. ภายหลังการออกกําลังกายหรือ 
การทํางานที่ใชแรงฉันจะพกั             
จนหายเหนื่อยกอนทุกครั้ง 
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

18. เวลากมลงหยบิของที่พื้น ฉันจะ        
นั่งยอง ๆ ลงไปโดยไมกมหลัง 

    

19. เมื่อจะเปลี่ยนจากทานอนเปนทานั่ง 
ฉันจะตะแคงตัวกอน และลุกขึ้นนั่ง
อยางชา ๆ โดยไมลุกพรวดพราด
ทันที 

 

    

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 
 
20. ฉันหาความรูเกี่ยวกับการปฏบิัติตัว

ในระยะตั้งครรภ จากการ                  
อานหนังสือ ฟงวิทยุ ดูโทรทัศน 
หรือสอบถามจากคนใกลชิด 

    

21. ฉันไปพบทันตแพทยเพื่อตรวจ
สุขภาพฟนอยางนอยทุก 6 เดือน 

    

22. ฉันอยูในที่ทีม่อีากาศถายเท             
ไดสะดวก 

    

23. ฉันสูบบุหร่ี     
24. ฉันสวมรองเทาสนเตี้ยที่ม ี                 

ยางกันล่ืน เพือ่ปองกัน                     
การเกิดอุบัติเหตุจากการหกลม 

    

25. ฉันรักษาความสะอาดบริเวณ
อวัยวะสืบพนัธุ หลังขับถาย
อุจจาระและปสสาวะ                         
ดวยน้ําสะอาดและซับใหแหง 
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

26. ฉันหาเวลาเพือ่พักผอน หรือ             
นอนโดยยกเทาสูงในชวงกลางวัน
อยางนอย ½ - 1 ชวโมง 

    

27. ฉันคอยสังเกตอาการผิดปกตทิี ่         
อาจเกิดขึน้กับตัวฉันและทารก          
ในครรภ 

    

28. ฉันซื้อยารับประทานเอง เมือ่ฉันมี
อาการเจ็บปวยเล็กนอย เชนไขหวัด 

    

29. ฉันขอคําแนะนําเกีย่วกับการดูแล
สุขภาพของฉันจากแพทย และ/
หรือพยาบาล 

    

30. ฉันมาตรวจครรภตามแพทยนัด 
 

   

ดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
 
31. ฉันปรึกษาปญหาหรือเรื่องกงัวลใจ

กับบุคคลใกลชิดที่ฉันไวใจ 

    

32. ฉันมีเร่ืองขัดแยงหรือทะเลาะ            
กับสามี 

    

33. ฉันและสมาชกิทุกคนในครอบครัว
มีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน 

    

34. ฉันมีสัมพันธภาพที่ดกีับ                    
คนรอบขาง เชน เพื่อน เพื่อนบาน 
ญาติ  
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

35. ฉันแสดงออกถึงความรูสึกรักและ
หวงใยตอบุคคลที่ฉันรัก 

    

36. ฉันใชวิธีประนีประนอมเมือ่              
มีปญหา/ขัดแยงกับบุคคลรอบขาง 
 

    

37. ฉันชื่นชมยินดกีับความสําเรจ็ของ
ผูอ่ืน 

    

38. ฉันนอนหลับพักผอนไดอยาง
เพียงพอและตืน่ขึ้นมา                        
ดวยความสดชืน่ 

 

    

ดานการจัดการกับความเครียด 
 
39. ในแตละวนัฉันมีเวลาเปนสวนตวั

เพื่อพักผอนหยอนใจ เชน                  
ดูโทรทัศน อานหนังสือ ฟงเพลง 

    

40. เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ                         
ฉันจะทําจิตใจใหสงบ โดยการ          
ทําสิ่งอื่นที่ฉันชอบ/มีความสุข 

    

41. เมื่อมีปญหาหรืออุปสรรคเกิดขึ้น
ในชีวิต ฉนัสามารถทําใจ                   
ใหยอมรับในสิ่งนั้นได 

    

42. ฉันแบงเวลาในการทํางานและ          
การพักผอนไดอยางเหมาะสม           
เพื่อไมใหฉันรูสึกเหนื่อยเกนิไป 
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ขอความ 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
เปนประจํา 

 

 
ปฏิบัติ/

หรือเกิดขึ้น
บอย 

 

 
ปฏิบัติ/หรือ
เกิดขึ้นเปน
บางครั้ง 

 

ไมเคย
ปฏิบัติ/

หรือไมเคย
เกิดขึ้น 

43. ฉันจะปรึกษาบุคคลใกลชิด แพทย 
หรือพยาบาล เมื่อฉันรูสึกกลัว           
หรือวิตกกังวลเกี่ยวกับการตัง้ครรภ
หรือการคลอด 

    

44. กอนเขานอนฉันจะคิดถึงแตส่ิงที่
ทําใหฉันมีความสุข 

 

    

ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ 
 
45. ฉันมองโลกในแงด ี

    

46. ฉันพอใจและมีความสุขกับ               
การเปนตวัของตัวเอง 

    

47. ฉันพรอมที่จะเผชิญกับปญหา     
ตาง ๆ ถึงแมวาการตั้งครรภคร้ังนี้      
จะเปนการตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยง 

    

48. ฉันรูสึกภาคภมูิใจที่จะไดเปนแม   
ในเร็ว ๆ นี ้

    

49. ฉันรูสึกวาชีวติในชวงนี้ของฉัน
เปล่ียนแปลงไปในทางที่ด ี

    

50. ฉันรูสึกพอใจในชีวิตทีเ่ปนอยู
ขณะนี ้
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แผนการสอนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนครรภแรก 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา สื่อการสอน ประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 
1. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอกไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานความรับผิดชอบตอ

สุขภาพมีประโยชนตอ                 

การตั้งครรภอยางไร 

บทนํา 
สถานการณการตั้งครรภของวัยรุนมีแนวโนมสูงขึ้นทั่วโลก รวมถึง

ประเทศไทยดวยเชนกัน  ซึ่งการตั้งครรภในวัยรุนถือวาเปนการตั้งครรภที่มี     
ภาวะเสี่ยง เนื่องจากการตั้งครรภในวัยรุนเปนภาวะสุขภาพที่เสี่ยงตอการเกิด     
ผลกระทบและภาวะแทรกซอน ทั้งในหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ เนื่องจาก
ความไมพรอมทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม แตถาหญิงตั้งครรภวัยรุน          
มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพขณะตั้งครรภที่ถูกตองเหมาะสมก็จะทําใหลดโอกาส
เสี่ยงตอภาวะแทรกซอนและอันตรายตาง ๆ ขณะตั้งครรภได และทําใหเกิด   
ผลลัพธการตั้งครรภที่ดีตอไป 
เนื้อหา 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน 6 ดาน ไดแก              
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย           
ดานโภชนาการ ดานความสัมพันธระหวางบุคคล ดานการจัดการกับความเครียด 
และดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ  

1.  ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  เปนพฤติกรรมเกี่ยวกับการปฏิบัติ    
สุขวิทยาสวนบุคคล เพื่อดูแลสุขภาพของตนเองและทารกในครรภ ตลอด            
การตั้งครรภ เปนความรับผิดชอบเอาใจใสตอสุขภาพของตนเอง ซึ่งมี
รายละเอียดดังนี้ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของหญิงตั้งครรภวัยรุน

ครรภแรก

กรุณา ประมูลสินทรัพย

 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน 6 ดาน ไดแก 

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 

ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย 

ดานโภชนาการ 

ดานความสัมพันธระหวางบุคคล 

ดานการจัดการกับความเครียด 

ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวยัรุน

 
 
 
 
 

ถามคําถามเกี่ยวกับ           
การรับรูประโยชนของ      
การปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพในแตละดาน 6 ขอ 
ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
1. การปฏิบัติพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ ดาน       
ความรับผิดชอบ             
ตอสุขภาพมีประโยชน
ตอการตั้งครรภอยางไร 
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• การรักษาความสะอาดของรางกาย การรักษาความสะอาดของรางกาย
ขณะตั้งครรภ ไดแก 

- การอาบน้ํา หญิงตั้งครรภไมควรอาบน้ําโดยการแชในแมน้ําลําคลอง
หรืออางน้ํา เพราะอาจจะลื่นทําใหเกิดอุบัติเหตุ และถามีการเปดขยายของ             
ปากมดลูกแลวอาจทําใหเกิดการติดเชื้อได  ดังนั้นควรตักอาบหรือใชฝกบัวแทน 
และ เนื่องจากหญิงตั้งครรภจะมีการทํางานของตอมเหงื่อและตอมผิวหนังมาก
ขึ้น ดังนั้นจึงควรอาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง  

- การดูแลหัวนมและเตานม ควรทําความสะอาดเตานมทุกวัน ควรใส
ยกทรงขนาดพอเหมาะ ถามีหัวนมบอด สั้นหรือบุมใหรีบปรึกษาบุคลากร               
ทางสุขภาพเพื่อจะไดแนะนําวิธีแกไข 

- การรักษาความสะอาดอวัยวะสืบพันธุภายนอก หลังการขับถาย              
ปสสาวะ อุจจาระ ควรทําความสะอาดอวัยวะสืบพันธุภายนอกดวยสบู น้ําสะอาด 
และซับใหแหงทุกครั้ง และหามใชน้ํายาใดๆสวนลางภายในชองคลอด เพราะ
อาจทําใหเกิดการติดเชื้อหรือทําใหถุงน้ําคร่ําแตกได  

- การดูแลเหงือกและฟน ควรแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง พรอม
กับบวนปากทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร และไมรับประทานอาหารที่มี              
รสหวาน เชน ลูกอมตาง ๆ ชอคโกแลต และจากภาวะการตั้งครรภอาจทําใหมี
การเปลี่ยนแปลงของอุปนิสัยในการรับประทานอาหาร เชน   รับประทานอาหาร
จุกจิกมากขึ้น ซึ่งจะทําใหมีปญหาเรื่องกลิ่นปาก หรือฟนผุได ดังนั้นนอกจาก          

 
 
 
 

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 

การอาบน้ํา การดูแลหัวนมและเตานม 

 
 

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 

การรักษาความสะอาดอวัยวะ

สืบพันธุภายนอก 
การดูแลเหงือกและฟน
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การแปรงฟนอยางถูกวิธี การรักษาความสะอาดปากฟนโดยทั่วไปแลว                    
หญิงตั้งครรภวัยรุนควรไดรับการตรวจฟนจากทันตแพทย เมื่อเริ่มตั้งครรภ 
เพราะถาฟนผุหรือเหงือกอักเสบจะทําใหมีการติดเชื้อในชองปาก ซึ่งอาจทําให
เกิดการเจ็บครรภคลอดและคลอดกอนกําหนด เนื่องจากการติดเชื้อแบคทีเรีย
ในชองปาก ทําใหเกิดปฏิกิริยาการอักเสบเฉพาะที่ กระตุนใหเกิดการหดรัดตัว
ของมดลูก   

• การปองกันการติดเชื้อ ควรระมัดระวังเกี่ยวกับ การติดเชื้อเพราะเมื่อ
เจ็บปวยจะทําใหสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนทรุดโทรม ซึ่งสงผลตอภาวะ
สุขภาพของทารกในครรภ และเชื้อโรคบางอยางสามารถติดตอไปยังทารก             
ในครรภได หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรหลีกเลี่ยงการเขาใกลบุคคลที่เปนโรคที่
สามารถติดตอได เชน ไขหวัด เชื้อหัดเยอรมัน วัณโรค อีสุกอีใส ตับอักเสบ โดย
หลีกเลี่ยงการอยูในที่อากาศถายเทไมสะดวก แออัด เชน โรงภาพยนตร ตลาดนัด   
สถานเริงรมยตาง ๆ  

• เสื้อผาและการแตงกาย หญิงตั้งครรภวัยรุนมักชอบสวมเสื้อผาที่เคยใช
ขณะยังไมไดตั้งครรภ เพื่อใหเกิดความรูสึกวารูปรางยังคงที่ หญิงตั้งครรภ          
ควรสวมเสื้อผาที่สบายและสะอาด เหมาะสมกับรูปรางที่เปลี่ยนแปลงไปใน
ระยะตั้งครรภควรใสเสื้อผาที่หลวม ไมรัดแนนเกินไป เพราะจะทําให                    
การไหลเวียนโลหิตไมสะดวก ควรหลีกเลี่ยงการใสรองเทามีสน เพราะจะทําให
ปวดหลังและเสียการทรงตัวงาย ควรใสรองเทาไมมีสนและมีพื้นยางกันลื่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ดานความรับผิดชอบต อสุขภาพ 

การป องกันการติดเชื้อ เสื้อผาและการแต งกาย 
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• การทํางาน หญิงตั้งครรภวัยรุนสามารถทํางานไดตามปกติ แตลักษณะ
งานตองไมเสี่ยงตอการเกิดอันตราย หลีกเลี่ยงงานที่ตองออกแรงมาก ๆ การยืน
หรืออยูทาเดียวนาน ๆ ทํางานมากกวาวันละ 8 ชั่วโมง ถาทํางานแลวรูสึกเหนื่อย 
หรือรูสึกไมปกติควรหยุดพักทันที การทํางานที่ตองยืนติดตอกันเปนเวลานาน ๆ 
มีความสัมพันธกับผลลัพธการตั้งครรภที่ไมดี ทําใหคลอดกอนกําหนด ทารก
แรกเกิดน้ําหนักตัวนอย และภาวะความดันโลหิตสูง หญิงตั้งครรภวัยรุนที่
ทํางานหนักเกินไป จะใหกําเนิดทารกน้ําหนักต่ํากวา 2,500กรัม และหญิง              
ตั้งครรภที่ทํางานตอนกลางคืน จะมีผลทําใหทารกเจริญเติบโตไดไมดีเทาที่ควร 
และมีน้ําหนักแรกเกิดต่ํากวา 2,500 กรัม 

• การเดินทาง หญิงตั้งครรภวัยรุนที่ปกติไมมีภาวะแทรกซอน สามารถ
เดินทางไดทั่วไป แตการเดินทางไกลควรไดหยุดพักระหวางการเดินทางทุก           
2 ชั่วโมง เพื่อเปลี่ยนอิริยาบถก็จะทําใหชวยการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น               
ลดอาการบวมบริเวณขา เทา และปองกันการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาของรางกายได  

• เพศสัมพันธ ไมมีขอหามของการมีเพศสัมพันธ การมีเพศสัมพันธ        
ที่เหมาะสมไมมีผลตอการตั้งครรภ แตในกรณีที่มีประวัติการแทงเปนอาจิณ 
หรือการแทงคุกคามตองงดการมีเพศสัมพันธโดยเด็ดขาด ในระยะ 3  เดือนแรก 
และ1 เดือน กอนคลอดควรงดมีเพศสัมพันธ เพราะอาจจะทําใหถุงน้ําคร่ําแตก       
กอนกําหนด ทําใหเกิดการติดเชื้อหรือคลอดกอนกําหนดได หากมีเพศสัมพันธ      
ทาที่ใชตองเปนทาที่ไมกดทับบริเวณหนาทองของหญิงตั้งครรภ 

 
 
 
 

ดานความรบัผิดชอบตอสุขภาพ 
การทํางาน                      การเดินทาง 

 
 
 
 
 
 

ดานความรบัผิดชอบตอสุขภาพ 

เพศสัมพันธ การปองกันอุบัติเหตุ 
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• การปองกันอุบัติเหตุ วัยรุนเปนวัยที่ขาดความระมัดระวัง โดยเฉพาะ
การซอนทายรถจักรยานยนต การขับขี่ยานพาหนะ ซึ่งอาจเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
ในขณะตั้งครรภนั้นน้ําหนักของมดลูกที่โนมถวงมาทางดานหนามากกวาปกติ 
ดังนั้นจึงควรระมัดระวังเกี่ยวกับการยืน การทรงตัว ควรหลีกเลี่ยงสิ่งจะทําให
เกิดอุบัติเหตุไดงาย เชน การลื่น ลม โดยการไมสวมรองเทาที่มีสนหรือ                  
รองเทาแตะที่ไมมีพื้นยางกันลื่น เพราะอาจจะทําใหลื่นหกลมไดงาย และอาจมี
ผลกระทบ กระเทือนตอทารกในครรภได 

• การใชยาและสารเสพติด ยาบางชนิด สามารถผานรกไปยังทารก              
ในครรภได ซึ่งจะกอใหเกิดความพิการ ความผิดปกติเกี่ยวกับการแข็งตัวของ
เลือด และการเสียหนาที่ของลิ่มเลือด ทําใหทารกอาจมีปญหาเรื่องเลือดออก          
ไมหยุด หรือมีผลตอการเจริญเติบโตของทารกได ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควร
ปรึกษาแพทยทุกครั้งที่ตองรับประทานยา และเมื่อเจ็บปวยก็ไมควรซื้อยา               
มารับประทานเอง รวมถึงการดื่มสุราในชวงตั้งครรภ แอลกอฮอลสามารถ             
ซึมผานทางรกได หญิงตั้งครรภที่ดื่มแอลกอฮอลเปนประจํา จะทําใหเสี่ยงตอ
พัฒนาการของทารกชาทั้งรางกายและสติปญญา ทารกมีน้ําหนักนอย 
นอกจากนั้นแอลกอฮอลยังมีผลตอสุขภาพของหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ
เปนอยางมาก ทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนที่ดื่มสุราเสี่ยงตอการแทงและการเกิด
ความผิดปกติของทารกในครรภได รวมถึงการสูบบุหรี่และการสูดควันบุหรี่ใน
ระยะตั้งครรภ สารนิโคตินในบุหรี่จะทําใหเสนเลือดที่มาเลี้ยงบริเวณมดลูก            

 
 
 
 
 
 
 

ดานความรบัผิดชอบตอสุขภาพ 

การใชยาและสารเสพติด การสังเกตอาการผิดปกติ 

การใชยาและสารเสพตดิ
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หดรัดตัว การไหลเวียนของเลือดจากหญิงตั้งครรภไปสูทารกในครรภลดลง 
ทารกจะขาดออกซิเจนทําใหน้ําหนักตัวนอย รางกายเจริญเติบโตชา นอกจากนั้น
การสูบบุหรี่ในหญิงตั้งครรภมีความสัมพันธกับอัตราการตายของทารกแรกเกิด
เพิ่มขึ้น การคลอดกอนกําหนด การคลอดทารกน้ําหนักนอย รกเกาะต่ํา                  
รกลอกตัวและถุงน้ําแตกกอนกําหนด การแทงบุตรและเปนปจจัยเสี่ยงที่ทําให
ทารกเสียชีวิตกะทันหัน  

• การสังเกตอาการผิดปกติ อาการผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นในระยะตั้งครรภ 
เชน ปวดบริเวณทองนอย  ปวดศีรษะ ตาพรามัว   การมีเลือดออกทางชองคลอด 
จุกเสียดบริเวณยอดอก บวมทั้งตัว ทารกดิ้น ไมดิ้น หรือดิ้นนอยลง มีน้ําเดิน           
ปสสาวะแสบขัด  เปนตน เมื่อมีอาการผิดปกติเหลานี้เกิดขึ้น ควรรีบมาพบแพทย
เพื่อตรวจรักษาทันที โดยไมตองรอใหถึงกําหนดนัด เพื่อความปลอดภัยของ          
ตัวหญิงตั้งครรภวัยรุนและทารกในครรภ 

• การใชระบบบริการทางสุขภาพ การฝากครรภเปนบริการทางสุขภาพ    
ที่มีความสําคัญสําหรับการตั้งครรภในวัยรุนเพราะการตั้งครรภในวัยรุนถือวา        
เปนการตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยงมากกวาการตั้งครรภทั่วไป ดังนั้นหญิงตั้งครรภ
วัยรุนจึงควรเห็นประโยชนของการฝากครรภ และควรมาฝากครรภตามนัด            
ทุกครั้ง นอกจากนั้นการฝากครรภจะทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนไดรับความรู
เกี่ยวกับการปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภ  
 

 
 
 
 
 
 

ดานความรบัผิดชอบตอสุขภาพ 

การใช ระบบบริการทางสุขภาพ คําถามที่ 1

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานความรับผิดชอบ

ตอสุขภาพมีประโยชนตอการ

ตั้งครรภอยางไร
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2. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอก  ไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานกิจกรรมทางกายและ

การออกกําลังกาย มีประโยชน

ตอการตั้งครรภอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

          2.  ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย เปนการกระทําหรือ               
การปฏิบัติเกี่ยวกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย รวมทั้งความสมดุลของ             
รางกายขณะนั่งหรือยืน การออกกําลังกายที่พอเหมาะ สม่ําเสมอในหญิงตั้งครรภ
วัยรุน ชวยใหการทํางานของระบบยอยอาหารและขับถายดีขึ้น ปองกันภาวะ          
ทองผูก การออกกําลังกายทําใหนอนหลับไดดีขึ้น รางกายไดรับการพักผอน           
ที่เพียงพอ ทําใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียดของรางกาย และชวยระบบ          
การไหลเวียนเลือดในรางกายเปนไปดวยดี ซึ่งการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
หญิงตั้งครรภวัยรุน ไดแก การเดินในที่อากาศบริสุทธิ์ วันละประมาณ 30 นาที 
การทํางานบานเบา ๆ หรือการบริหารรางกาย เพื่อบรรเทาอาการไมสุขสบาย      
ตาง ๆ ซึ่งการออกกําลังกายตองไมใชกําลังหรือหักโหมมากเกินไป ภายหลัง      
การออกกําลังกาย หรือใชแรง ควรพักใหหายเหนื่อยกอนทุกครั้ง อีกทั้ง                  
ยังพบวาทาทางที่ถูกตองในชีวิตประจําวัน สามารถชวยลดอาการปวดหลังและ
ปวดเอวได เชน เวลาเปลี่ยนจากทานอนเปนทานั่งควรตะแคงตัวกอนและ              
ลุกขึ้นนั่งอยางชา ๆ  เวลากมหยิบของที่พื้นใหนั่งยอง ๆ ลงไปกอนโดย                   
ไมกมหลัง เปนตน  
                การนอนหลับพักผอนมีความสําคัญตอรางกายและจิตใจของหญิง          
ตั้งครรภวัยรุน เปนอยางมาก ดังนั้นในระหวางตั้งครรภควรไดรับการพักผอน
อยางเพียงพอเพื่อสุขภาพของหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ เมื่ออายุครรภ          
มากขึ้นหญิงตั้งครรภควรไดรับการพักผอนเพิ่มขึ้นตามลําดับ ในเวลากลางวัน

ดานกิจกรรมทางกายและการออกกาํลังกาย 

ออกกําลังกาย กิจกรรมทางกาย

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดานกิจกรรมทางกายและการออกกาํลังกาย 

การนอนหลับพักผอน คําถามที่ 2

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลัง

กาย มีประโยชนตอการตั้งครรภอยางไร

 

2. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพดาน
กิจกรรมทางกายและ
การออกกําลังกาย            
มีประโยชนตอ                 
การตั้งครรภอยางไร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 
 

118 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา สื่อการสอน ประเมินผล 

 

 

 
 
3. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอกไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานโภชนาการ                  

มีประโยชนตอการตั้งครรภ

อยางไร 

 

 

 

 

หากมีเวลาควรไดนอนพักผอนอยางนอยวันละ ½ - 1 ชั่วโมง เวลากลางคืนควร      
นอนหลับพักผอนอยางนอยวันละ 8 ชั่วโมง หญิงตั้งครรภวัยรุนตองพักเวลารูสึก
เหนื่อยหรือเพลียตองรีบพักทันที หญิงตั้งครรภวัยรุน ที่ทํางานหนักเกินไปและ
หญิงตั้งครรภที่ทํางานตอนกลางคืนจะทําใหทารกเจริญเติบโตไมดีเทาที่ควรและ
มีน้ําหนักแรกเกิดนอย  
         3.  ดานโภชนาการ วัยรุนเปนวัยที่ตองการสารอาหารและพลังงานที่
เพียงพอตอความตองการของรางกาย ยิ่งเมื่อเกิดการตั้งครรภในวัยรุนจึงมีความ      
ตองการสารอาหารและพลังงานเพิ่มขึ้น เพื่อพัฒนาการของหญิงตั้งครรภ                
วัยรุนและทารกในครรภ โดยหญิงตั้งครรภวัยรุนจะตองไดรับพลังงานเพิ่มขึ้น 
400 กิโลแคลอรีตอวัน การเพิ่มน้ําหนักระหวางตั้งครรภ ตลอดการตั้งครรภ 
น้ําหนักควรเพิ่มประมาณ 11.5 - 16 กิโลกรัม คือ ในชวงไตรมาสแรกน้ําหนัก
ควรเพิ่ม 1 - 1.5 กิโลกรัม ในไตรมาสที่สองควรเพิ่มประมาณ 4 - 5 กิโลกรัม และ
ในไตรมาสที่สามน้ําหนักควรเพิ่มประมาณ 5 - 6 กิโลกรัมหรือครึ่งกิโลกรัม           
ตอสัปดาห  ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

• โปรตีน มีความสําคัญในการสรางเนื้อเยื่อของหญิงตั้งครรภและ              
ทารกในครรภและเพิ่มปริมาณเลือดระหวางตั้งครรภ ในระยะตั้งครรภควร
รับประทานอาหารพวกโปรตีนเพิ่มขึ้นหนึ่งเทาของคนปกติ หญิงตั้งครรภจึงควร
รับประทานไขอยางนอยวันละ 1 ฟอง รับประทานอาหารทะเล เนื้อสัตว                
เครื่องในสัตว และถั่วตางๆ เพิ่มมากขึ้น หญิงตั้งครรภวัยรุนควรรับประทาน

 
 
 
 
 

ด านโภชนาการ 
อาหาร น้ํา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
3. การปฏิบัติพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ               
ดานโภชนาการ                
มีประโยชนตอ                 
การตั้งครรภอยางไร 
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อาหารโปรตีนโดยรวม 12 ชอนกินขาว ตอวัน ถาหญิงตั้งครรภไดรับโปรตีน         
ไมเพียงพออาจทําใหพัฒนาการและการเจริญเติบโตของทารกในครรภชา ทําให
ทารกแรกเกิดน้ําหนักตัวนอย  

• คารโบไฮเดรต อาหารจําพวกแปงไดแก กวยเตี๋ยว ขาว  ขนมปง ให
พลังงานและความอบอุนแกรางกาย ควรรับประทานเพิ่มปริมาณแตนอย                
ในหนึ่งวันหญิงตั้งครรภควรรับประทานอาหารพวกแปง 9 ทัพพี เพราะใน          
ระหวางตั้งครรภรางกายจะเผาผลาญแปงและน้ําตาลนอยลง และอาจทําให            
ทองอืด ทองเฟองาย 

• ไขมัน หญิงตั้งครรภมีความตองการเทากับภาวะที่ไมไดตั้งครรภ คือ 
วันละ 5 ชอนชา ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร
มัน ๆ เชน อาหารทอดตาง ๆ ขาวขาหมู เปนตน เพราะถารับประทานมากจะทํา
ใหทองอืดได เนื่องจากความตองการของรางกายนอยลง 

• อาหารจําพวกผักและผลไม ผักชนิดใบสามารถรับประทานไดไมจํากัด
จํานวน โดยเฉพาะผักที่มี วิตามินเอ วิตามินบี 2 และ วิตามินซี หญิงตั้งครรภ
วัยรุนควรรับประทานในอัตราเพิ่มขึ้นมากกวาปกติอยางนอยหนึ่งเทาตัว 
เพราะใหคุณคาสูง และยังชวยปองกันอาการทองผูกซึ่งพบไดบอยในหญิง             
ตั้งครรภ สวนผลไมควรรับประทานที่มีรสไมหวานจัด ในหนึ่งวันควร
รับประทานผัก 6 ทัพพี ผลไม 6 สวน 
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• ธาตุเหล็กและโฟเลท ภาวะโลหิตจางแบบรุนแรงเปนสาเหตุสําคัญที่    
ทําใหมารดาเสียชีวิต ภาวะโลหิตจางหรือการขาดธาตุเหล็กในหญิงตั้งครรภ     
วัยรุนเปนปจจัยที่ทําใหเกิดการคลอดกอนกําหนดและทารกแรกเกิดน้ําหนักนอย 
สาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดภาวะโลหิตจาง คือภาวะทุพโภชนาการจากการขาด     
ธาตุเหล็ก อาหารที่มีธาตุเหล็กมาก ไดแก ไขแดง เครื่องในสัตว เปนตน  

• แคลเซียมและฟอสฟอรัส หญิงตั้งครรภวัยรุนมีความตองการ
แคลเซียม 1,600 มิลลิกรัมตอวัน เนื่องจากมีความตองการในการเจริญเติบโต
ของกระดูกของทารกในครรภ และเสริมสรางมวลกระดูกของหญิงตั้งครรภ           
วัยรุนเอง โดยเฉพาะในชวงไตรมาสที่ 3 ของการตั้งครรภ ถาไดรับสารแคลเซียม
และฟอสฟอรัสไมเพียงพอหญิงตั้งครรภจะเปนตะคริวงาย แหลงของสารอาหาร
ประเภทนี้ ไดแก น้ําเตาหู นมสด ปลาตัวเล็กตัวนอยที่รับประทานไดทั้งตัว  

• ไอโอดีน ถาขาดไอโอดีนในระหวางตั้งครรภอาจทําใหทารกในครรภ
เปนโรคเออหรือมีภาวะปญญาออนได ไอโอดีนมีความจําเปนในการ
เจริญเติบโตของทารกในครรภ หญิงตั้งครรภวัยรุนควรรับประทานอาหารทะเล 
สัปดาหละ 2 ครั้ง และควรปรุงอาหารโดยใชเกลืออนามัยที่มีสารไอโอดีนดวย 

• น้ํา หญิงตั้งครรภวัยรุนควรไดรับน้ําอยางเพียงพอ เพื่อชวยใน                  
การไหลเวียนเลือด ปองกันอาการทองผูก และลดการเกิดริดสีดวงทวาร ดังนั้น
ควรดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 8 - 10 แกว 

นอกจากการรับประทานอาหารใหครบหลัก 5 หมู และเพียงพอแลว 
หญิงตั้งครรภวัยรุนควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง เชน              
การรับประทานของหมักดอง อาหารที่ปรุงไมสุก อาหารรสจัด อาหารฟาสตฟูด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ด านโภชนาการ 
อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง คําถามที่ 3

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพโภชนาการมีประโยชน

ตอการตั้งครรภอยางไร
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4. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอกไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานความสัมพันธ

ระหวางบุคคล มีประโยชนตอ

การตั้งครรภอยางไร 

 
 
 
5. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอกไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานการจัดการ

ความเครียดมีประโยชนตอ            

การตั้งครรภอยางไร 

นอกจากจะไมมีประโยชนตอรางกาย แลวอาจจะทําใหทองเสียไดงาย หญิง            
ตั้งครรภวัยรุนควรหลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ และเครื่องดื่มประเภทชูกําลังตาง ๆ 
ในขณะตั้งครรภ เนื่องจากมีสารกระตุนการไหลเวียนโลหิต ทําใหนอนไมหลับ 
ใจสั่น และถาดื่มกาแฟมากกวาวันละ 5 แกว อาจทําใหคลอดกอนกําหนด หรือ
แทงได   
           4.  ดานความสัมพันธระหวางบุคคล เปนพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการคบคา
สมาคมกับบุคคล ไดแก บิดา มารดา พี่นอง สามี เพื่อน และญาติ เพื่อใหไดรับ
การสนับสนุนในดานตางๆ เชน ไดรับความรู ถายทอดประสบการณ ชวยใหได
รับขอมูลขาวสาร ชวยลดความเครียด ความวิตกกังวล และชวยแกปญหาตาง ๆ
ได เนื่องจากหญิงตั้งครรภวัยรุนอารมณออนไหวงาย มีการเปลี่ยนแปลง            
ทางอารมณมาก มีความรูสึกไวตอสถานการณตางๆ และยิ่งเปนการตั้งครรภ           
ครั้งแรก ไมมีประสบการณ ขาดความรูความเขาใจในรื่องตางๆ ถาการสนับสนุน
หรือสัมพันธภาพกับคูสมรสหรอืบุคคลสําคัญไมดี จะทําใหมีปญหาใน                  
การปรับตัวในการตั้งครรภ แตถาความสัมพันธ หรือสัมพันธภาพกับบุคคล
รอบขางดี โดยเฉพาะกับครอบครัวไดรับความรัก ความอบอุน การดูแลเอาใจใส 
ไดรับความไววางใจ จะทําใหหญิงตั้งครรภรูสึกมีคุณคาในตนเองจะทําใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนมีความพรอมที่จะปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพตอไป  

           5.  ดานการจัดการกับความเครียด การเปลี่ยนแปลงของรางกาย จาก            
การตั้งครรภ ประกอบกับการขาดความรู ขาดประสบการณในอดีต มีอารมณ
หวั่นไหว ซึ่งเปนผลมาจากอิทธิพลการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนของหญิง             

 
 
 
 
 

ดานความสัมพันธ ระหว างบุคคล 

   ครอบครัว สามี     ทารกในครรภ

 
ดานความสัมพันธระหวางบุคคล

คําถามที่ 4

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   

ดานความสัมพันธ ระหว างบุคคล มี
ประโยชนตอการตั้งครรภอยางไร

 
 
 
 

 
 
 
 
4. การปฏิบัติพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ               
ดานความสัมพันธ
ระหวางบุคคล                  
มีประโยชนตอการ
ตั้งครรภอยางไร 

 
 
 
5. การปฏิบัติพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ               
ดานการจัดการ
ความเครียด                 
มีประโยชนตอ              
การตั้งครรภอยางไร 
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6. หญิงตั้งครรภวัยรุนบอกไดวา

การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพดานการพัฒนาทาง             

จิตวิญญาณ มีประโยชนตอการ

ตั้งครรภอยางไรได 

 

 

ตั้งครรภวัยรุน จะทําใหเกิดภาวะเครียดไดงาย มีความอึดอัด ไมสบายใจกับ             
การตั้งครรภที่มีการเปลี่ยนแปลงของทองที่โตขึ้น มีความหวาดระแวง วิตกกังวล
กับรูปรางที่เปลี่ยนไป ความสวยงามลดนอยลง ประกอบกับการปรับพฤติกรรม
การดํารงชีวิต การตองมีความรับผิดชอบที่มากขึ้น การตองดูแลตนเองและ             
ทารกในครรภ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในระยะตั้งครรภทั้งดานรางกาย  
จิตใจ อารมณและสังคม ทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดความเครียดไดงาย ผลของ
ความเครียดจากการตั้งครรภในวัยรุนทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณและ
พฤติกรรม ถามีการจัดการความเครียดที่เหมาะสม ก็จะสามารถปรับตัวตอ     
เหตุการณได หญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีการพักผอน หยอนใจ เพื่อคลาย
ความเครียด เชน การอานหนังสือ ดูหนัง ฟงเพลง ชมรายการโทรทัศนประเภท
ตลกขบขัน รวมทั้งการเดินเลน ไปวัด นัดเพื่อนมารับประทานอาหารที่บาน            
          6.  ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ เปนความรูสึกพอใจในชีวิต และ           
ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง เปนความรูสึกตระหนักในการใหความสําคัญกับ
ชีวิต การกําหนดจุดมุงหมายในชีวิตทั้งระยะสั้นและระยะยาว รวมถึงความ
กระตือรือรนในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในหญิงตั้งครรภวัยรุนควรที่จะมีการ
กําหนดจุดมุงหมายในชีวิตซึ่งขึ้นอยูกับการยอมรับการตั้งครรภ หญิงตั้งครรภ         
วัยรุนที่ยอมรับทารกในครรภ มีการวางแผนการตั้งครรภ ยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ สังคมที่เกิดขึ้นในขณะตั้งครรภ จะแสดง
พฤติกรรมที่ทําใหตนเองบรรลุเปาหมายที่กําหนดไวคือการมีสุขภาพที่ดีของ
ตนเองและทารกในครรภ  

ดานการจดัการกบัความเครียด 

 
ดานการจัดการความเครียด

คําถามที่ 5

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   

ดานการจัดการความเครียด                 

มีประโยชนตอการตั้งครรภอยางไร

 
 
 

ด านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 

ยอมรับและมีความสุขกับการตั้งครรภ ใหความสําคัญกับการตั้งครรภ

ด านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 

คําถามที่ 6

ทานคิดวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ     

ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ            
มีประโยชนตอการตั้งครรภอยางไร

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. การปฏิบัติพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ               
ดานการพัฒนาทาง 
จิตวิญญาณ                      
มีประโยชนตอ              
การตั้งครรภอยางไร 
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา สื่อการสอน ประเมินผล 

สรุป 
การตั้งครรภในวัยรุนเปนการตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยงกอใหเกิดผลกระทบ และ
ภาวะแทรกซอนที่ตามมาตางๆมากมาย แตถาหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ถูกตอง เหมาะสมตลอดการตั้งครรภ ก็จะชวย
สงเสริมสุขภาพทั้งตัวหญิงตั้งครรภวัยรุนเองและทารกในครรภใหมีภาวะ
สุขภาพที่ดีตลอดการตั้งครรภ และทําใหเกิดผลลัพธการตั้งครรภที่ดีตอไป 

 
 
 
 

สรุป
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ขอมูลซีดีฝกปฏิบัติการคลายเครียดของกรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข 

 

ชื่อเทคโนโลยภีาษาไทย : 
แผนซีดีเสียงรวมชุด 

การฝกปฏบิัตกิารคลายเครียด 

ผูแตง/ผูเรียบเรียง/บรรณาธิการ  สํานักพัฒนาสขุภาพจิต 

ประเภทเทคโนโลยี ส่ืออิเล็กทรอนิกส 

ลักษณะเทคโนโลยี  แผนบันทึกเสียง (CD) 

ปที่ผลิต/เผยแพร  2551 

วัตถุประสงค  เพื่อชวยฝกผอนคลายความเครียด 

เนื้อหาโดยสรุป  

เนนการฝกปฏบิัติใหเกิดความผอนคลายไดดวย
ตนเอง โดยมวีธีิดังนี้ 1. การคลายเครียด 2. การ
ผอนคลายกลามเนื้อ 3. การคลายเครียดจากใจสู
กาย 4. การจินตนาการ 5. การฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อ 6. เพลงบรรเลง (เพื่อการผอนคลาย) 
พรอมเงื่อนไขแนะนําทายการฝกปฏิบัติ โดยมี
ไฟล media clip ที่แนบนัน้เปนตัวอยางไฟลที่ 2 

ใน 6 ไฟลเสียง 

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

สถานที่ติดตอและ 
หมายเลขโทรศัพท  

หองสมุดกรมสุขภาพจิต สํานักพัฒนาสุขภาพจิต 
กรมสุขภาพจติ ถนนติวานนท อําเภอเมือง 
จังหวดันนทบรีุ 11000 โทร. 0 2590 8160-1 
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สําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุน 
 

 

 

 
คํานํา 

 
 คูมือสงเสริมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน                 
เลมนี้ จัดทําขึ้นสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุนใชเปนแนวทางในการปฏิบัติตัว                        
ขณะตั้งครรภ เพื่อสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ 6 ดาน ไดแก ดานโภชนาการ                  
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางกายและการออก                  
กําลังกาย ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล ดานการจัดการกับความเครียด                                 
และดานการพัฒนาจิตวิญญาณ ตามชวงอายุครรภ (สัปดาหที่ 13 – 40 
สัปดาห) 
 ผูจัดทําหวังเปนอยางยิ่งวาคูมือเลมนี้จะเปนประโยชนสําหรับ                   
หญิงตั้งครรภวัยรุน  ครอบครัวและชุมชน  ทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุน                     
มีความรู สามารถปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภไดอยางถูกตอง เหมาะสม เพื่อให                                      
มีสุขภาพครรภที่ดี  
 

                                                              กรุณา ประมูลสินทรัพย 
                                                                                        ผูจัดทํา 
 
 

คูมือสงเสริมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
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พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพหญิงตั้งครรภวยัรุน 
ตามชวงอายคุรรภ (สัปดาหที่ 13 – สัปดาหที่ 40) 

 

 
 

อายุครรภ 13 – 16 สัปดาห 
 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ   

- ถารู สึกไมสบายควรปรึกษาสูติแพทยกอนรับประทานยา                   

ทุกครั้ ง  เนื่องจากยาบางชนิด  อาจไมปลอดภัยในการรับประทาน                          

ชวงตั้งครรภ  

- อาจมีอาการตาแหง คัน จากฮอรโมนในชวงตั้งครรภทํางาน

ควรปรึกษาสูติแพทย และถาใสคอนแทคเลนสใหลองเปลี่ยนไปใสแวน 

- ควรเริ่มใสเสื้อผาที่ เปนชุดคลุมทองที่พอเหมาะและเปลี่ยน                 

ชุดชั้นในเปนแบบไมมีโครง  

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  

- ในระยะนี้อาการแพทองเริ่มผอนคลาย หญิงตั้งครรภวัยรุน  

ควรเริ่มมีการออกกําลังกายที่เหมาะสม สม่ําเสมอในขณะตั้งครรภ เพื่อผอน

คลายอีกทั้งยังชวยใหรางกายมีความยืดหยุนและแข็งแรงขึ้นดวย เปน                    

การเตรียมพรอมรับมือกับการคลอดไดดียิ่งขึ้น  

3. ดานโภชนาการ  

- อาการแพทองในเดือนนี้มักจะหายไป เริ่มรับประทานอาหาร

ไดมากขึ้น พยายามรับประทานอาหารใหครบหาหมู  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนและครอบครัวควรรักษาสัมพันธภาพที่ดี       

ตอกัน โดยการแสดงออกที่ดี แสดงความหวงใย แสดงความรักตอกัน 
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5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- หญิงตั้ งครรภ วั ย รุ นควรยอมรับการตั้ งครรภ และการ

เปลี่ยนแปลงใหได โดยการหาที่ปรึกษา หาความรูเกี่ยวกับการตั้งครรภ 

และใหความสนใจกับทารกในครรภ จะชวยลดความวิตกกังวลลงได 

6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรใหความสําคัญกับทารกในครรภ                   

ใหมาก จะทําใหรูสึกมีคุณคาในตนเองมากขึ้น  

 

 

 
อายุครรภ 17 – 20 สัปดาห 

 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรดูแลรักษาเหงือกและฟนมากกวาปกติ 

โดยเลือกแปรงสีฟนที่นุมขึ้น และใชไหมขัดฟนดวย ถามีฟนผุ เหงือก

อักเสบหรือมีเลือดออกควรไปพบทันตแพทยทุกครั้ง 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  
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- ชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนควรพักผอนอยางเพียงพอเนื่องจาก

มดลูกมีขนาดใหญขึ้นเริ่มกดเสนเลือดบางสวน และหัวใจตองทํางานหนัก

ขึ้น เมื่อเทียบกับตอนกอนตั้งครรภ ทําใหเกิดอาการวิงเวียน หนามืดบาง

เปนบางครั้ง และควรระมัดระวังในการลุกนั่ง  

3. ดานโภชนาการ  

- ควรรับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูงทุกมื้อและพยายาม

รับประทานผักและผลไมเปนอาหารวางระหวางมื้อ พรอมทั้งการดื่มน้ํา

มากๆ เปนสิ่งสําคัญเพื่อชวยหลีกเลี่ยงอาการทองผูก ควรหลีกเลี่ยงอาหาร

เผ็ดรอน รับประทานทีละนอยแตบอยครั้ง และไมควรรับประทานอาหาร

ใกลเวลานอนมากเกินไป  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึกถึงการดิ้นของทารก ทําใหหญิง

ตั้งครรภวัยรุนรับรูการมีตัวตนของทารกในครรภดีขึ้น ดังนั้นหญิงตั้งครรภ

วัยรุนควรยอมรับวาทารกมีตัวตน และจินตนาการถึงบทบาทการเปน

มารดา จะทําใหสัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภเพิ่มขึ้น  

- เกี่ยวกับเพศสัมพันธระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนมีการยอมรับ

การเปลี่ยนแปลงของรูปรางมากขึ้น เตานมที่ขยายใหญขึ้นจะชวยดึงดูดให

สามีมีอารมณทางเพศมากขึ้น จะใหความสนใจเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธ

มากขึ้น หากมีเพศสัมพันธควรใชทาทีฝายชายไมไดกดทับฝายหญิง 

5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับความไมสุข

สบาย หรืออาการตางๆที่เกิดขึ้นระหวางตั้งครรภ ดังนั้นควรยอมรับการ

ตั้งครรภและการเปลี่ยนแปลงใหได โดยการหาที่ปรึกษา การหาความรู

เกี่ยวกับการตั้งครรภ และการสนใจทารกในครรภ จะชวยลดความวิตก

กังวลลงได 

 
6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรพัฒนาบทบาทการเปนมารดามากขึ้น มี
การจินตนาการเพื่อชวยใหตนเองเขาใจบทบาทการเปนมารดามากขึ้น 
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อายุครรภ 21 – 24 สัปดาห 
 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนระยะนี้อาจมีอาการปวดหลังได และการใส

รองเทาสนสูงจะทําใหอาการปวดหลังนั้นแยลง ดังนั้นชวงเวลาตั้งครรภนี้                    

หญิงตั้งครรภวัยรุนควรใสรองเทาพื้นเรียบที่มียางกันลื่น   

- ควรทาครีมบํารุงผิวแตพอเหมาะ หากมีปญหาเรื่องสิว ใหทํา

ความสะอาดผิวเปนประจําดวยผลิตภัณฑทําความสะอาดผิวที่ออนโยน         

และใชมอยสเจอรไรเซอรที่ปราศจากไขมัน หลีกเลี่ยงการขัดถูผิวหรือบีบ

สิว และอยาใชครีมรักษาสิวทุกชนิดที่ไมไดสั่งจายโดยแพทย  

- ใหหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับแสงแดดหรือทาครีมกันแดดที่มีคา 

SPF สูง และดูแลผิวพรรณใหชุมชื้นอยูเสมอ  

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรทํากิจวัตรตางๆ ในชีวิตประจําวันอยาง

คอยเปนคอยไป และพักเทาทั้งสองขางเมื่อมีโอกาส  

- หมุนขอเทาเปนวงกลมเพื่อชวยใหเลือดไหลเวียนไดอยางทั่วถึง               

ใชถุงเทารัดขาหากขาของบวม ฝกยืดตัวและเดินอยางสม่ําเสมอ โดยอาจใช

เวลาประมาณ 15 นาทีในชวงเชาและชวงบาย 

3. ดานโภชนาการ  

- ระยะนี้หญิงตั้งครรภและทารกในครรภตองการแคลเซียม

เพิ่มขึ้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรรับประทานอาหารที่ทําจากนมเปนจํานวน

มากรวมอยูดวยในแตละวัน เพื่อชวยเสริมระดับแคลเซียมในรางกาย 

นอกเหนือจากผลิตภัณฑที่ทําจากนม แหลงอาหารที่อุดมดวยแคลเซียม

ไดแก ปลาทู ปลาตัวเล็กตัวนอย ปลาทูนา ปลาแซลมอน พืชผักใบเขียวและ

ถั่ว เปนตน 
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- สมองของทารกในครรภมีการพัฒนาอยางรวดเร็ว ซึ่งตองการ                

กรดไขมันโอเมกาในปริมาณมาก ควรรับประทานอาหารจําพวกปลาที่อุดม                  

ไปดวยกรดไขมันรวมอยูดวย เพราะปลาที่อุดมดวยไขมันเหลานี้เปนแหลง

รวมของโอเมกา 3  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรเริ่มพูดคุยกับทารกในครรภพรอมทั้ง

การเปดเพลงฟงพรอมกันทั้งแมและลูก เนื่องจากการใชดนตรีตั้งแตชวงนี้

เปนตนไปจะชวยกระตุนการทํางานของเซลลสมองของลูก 

5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- ควรทําจิตใจใหสบาย ทํากิจกรรมที่ทําแลวมีความสุข เชน ฟง

เพลง อานหนังสือ ดูโทรทัศน คุยกับเพื่อน เปนตน 

 
6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- ในระยะนี้มีความรูสึกคอนขางหวั่นไหวตอสิ่งตางๆ รอบตัว                 

ไดงายเปนพิเศษ จึงควรทําจิตใจใหมั่นคง จินตนาการถึงสิ่งดีๆที่อยูในครรภ  

 

 
 
อายุครรภ 25 – 28 สัปดาห 
 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  
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- การตั้งครรภระยะนี้หญิงตั้งวัยรุนจะมีน้ําหนักขึ้น ผิวหนัง

บริเวณเตานม หนาทอง และตนขาจะถูกยืดมาก ระวังอยาเกา ควรทาโลชั่น

หรือครีมเอาไว เพื่อชวยใหผิวหนังกลับคืนสูสภาพเดิมหลังคลอด การดูแล

เตานมก็ใหใสยกทรงสําหรับตั้งครรภ อยาใชสบูฟอก หรือทาครีมที่หัวนม 

เพราะอาจทําใหหัวนมแตกได 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรทํากิจวัตรตางๆ ในชีวิตประจําวัน                 

อยางคอยเปนคอยไป และพักเทาทั้งสองขางเมื่อมีโอกาส  

- หมุนขอเทาเปนวงกลมเพื่อชวยใหเลือดไหลเวียนไดอยางทั่วถึง              

ใชถุงเทารัดขาหากขาของบวม ฝกยืดตัวและเดินอยางสม่ําเสมอ โดยอาจใช

เวลาประมาณ 15 นาทีในชวงเชาและชวงบาย 

3. ดานโภชนาการ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนที่ตองการควบคุมน้ําหนักควรยึดหลักการ

รับประทานอาหารอยางเหมาะสม โดยรับประทานอาหารใหครบทั้งหาหมู 

และพยายามอยาใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นมากเกินไประหวางการตั้งครรภ และ

สารอาหารที่สําคัญในระยะนี้ไดแกกรดไขมันโอเมกา 3 ดังนั้นควร

รับประทานปลาที่อุดมไปดวยกรดไขมันระหวางตั้งครรภ เชน ปลาทู ปลา

แมคเคอเรลและปลาซารดีน เปนตน  

 

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีปฏิสัมพันธกับทารกในครรภโดยการ

สัมผัสทารกทางหนาทอง ลูบคลําเบาๆ พรอมกับพูดคุยกับทารกในครรภ

ดวยถอยคําที่แสดงถึงความผูกพัน เมื่อทารกดิ้นหรือโกงนูนขึ้นมาทางหนา

ทอง สามารถคลําสวนตาง ๆ ของทารกในครรภไดวาสวนใดเปนขาเปน

แขน เปนตน 

5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- ชวงนี้ความเครียดสวนใหญมักเกิดจากความไมสุขสบายของ

รางกายที่ เปลี่ยนแปลงไปมาก  เชนนอนไมหลับจากการที่ทองโตขึ้น                 

ปวดหลัง  ถายปสสาวะบอย  เปนตน  ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควร                 

เสาะแสวงหาขอมูลความรูวิธีที่จะชวยผอนคลายอาการตางๆใหดีขึ้น โดย

การปรึกษาผูมีประสบการณหรือบุคลากรทางสุขภาพ หรือตามสื่อตาง ๆ 
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6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- ระยะนี้ทารกในครรภโตขึ้นมาก หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควร

จินตนาการถึงสิ่งดีๆที่อยูในครรภ นึกถึงบทบาทของความเปนมารดาเพื่อ

ดูแลทารกในครรภอยางภาคูมิใจในความเปนมารดาของตนเอง 

 
 
อายุครรภ 29 – 32 สัปดาห 

 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

- ในชวงนี้อาจรูสึกวาหายใจคอนขางลําบากจากครรภมีขนาด

ใหญมากจนกระทั่งไปเบียดกับกระบังลม การพักผอนใหมากๆ จะชวยให

รูสึกดีขึ้นได และหากมีอาการปวดสะโพกราวลงขา ทําใหเกิดอาการปวดที่

บริเวณหลังเหนือสะโพกและราวลงมาที่ขาทั้งสองขาง ควรพยายาม

หลีกเลี่ยงการยกของหนัก และในขณะที่นั่งใหนั่งในทาขัดสมาธิหรือใช

หมอนหนุนชองเล็ก ๆ ที่ดานหลัง ในเวลานอนใหนอนตะแคงซายเนื่องจาก

การนอนตะแคงซายจะชวยใหเลือดไหลเวียนทั่วรางกายไดดีขึ้น และชวย

บรรเทาอาการปวดสะโพกราวลงขาระหวางตั้งครรภได  

- ระยะนี้มดลูกที่มีการขยายใหญขึ้นอาจกดทับกระเพาะปสสาวะ

และทําใหมีอาการของกระเพาะปสสาวะอักเสบ ซึ่งอาจทําใหรูสึกแสบขัด

ในขณะปสสาวะ วิธีที่ดีในการชวยขับสารพิษออกจากรางกายอยางเปน

ธรรมชาติคือ ดื่มน้ําเปลาใหมากๆ และถาเปนมากๆควรไปพบสูติแพทย 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  

- ระยะนี้หญิงตั้งครรภสวนใหญมักนอนไมหลับ อาจเนื่องมาจาก

สภาพรางกายที่เปลี่ยนแปลง หรือความวิตกกังวลตางๆก็ตาม หญิงตั้งครรภ

วัยรุนควรหาวิธีในการชวยใหหลับงายขึ้น  

3. ดานโภชนาการ  

- ในชวงนี้ถาไดรับสารแคลเซียมและฟอสฟอรัสไมเพียงพอ                         

หญิงตั้งครรภจะเปนตะคริวงาย แหลงของสารอาหารประเภทนี้ ไดแก               

น้ําเตาหู นมสด ปลาตัวเล็กตัวนอยที่รับประทานไดทั้งตัว  
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4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล   

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีการเตรียมตัวเพื่อทารกมากขึ้น มีการ

แสวงหาความปลอดภัยใหกับทารกโดยการปฏิบัติตามคําแนะนําตางๆมาก

ขึ้น เพื่อใหทารกมีความปลอดภัยคลอดครบกําหนด 

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

เพศสัมพันธลดลงเนื่องจากขนาดของมดลูกที่ขยายใหญขึ้นมากทําใหรูสึก

แนนอึดอัด หรือบางครั้งกลัวเกิดอันตรายตอทารกในครรภ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนก็ยังตองสรางสัมพันธภาพกับครอบครัว

อยางตอเนื่อง โดยเฉพาะมารดาของตนเอง เมื่อเขาสูไตรมาสที่ 3 หญิง

ตั้งครรภวัยรุนจะตองพึ่งพามารดามากขึ้น โดยการสอบถามการเตรียมตัว

เพื่อการคลอด การปรึกษาเกี่ยวกับความกังวลใจตางๆที่จะเกิดขึ้นเกี่ยวกับ

การคลอด  

5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- ชวงนี้ความเครียดสวนใหญมักเกิดจากความไมสุขสบายของ

รางกายที่เปลี่ยนแปลงไปมาก หญิงตั้งครรภวัยรุนควรเสาะแสวงหาขอมูล

ความรูวิธีที่จะชวยผอนคลายอาการตางๆใหดีขึ้น โดยการปรึกษาผูมี

ประสบการณหรือบุคลากรทางสุขภาพ หรือตามสื่อตางๆ  

6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- ชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนควรใหความสนใจกับบทบาทของ

การเปนมารดาที่มีคุณภาพมากขึ้น เชน เริ่มสนใจที่จะเตรียมซื้อของใช                      

หาสถานที่ แสวงหาความรูเกี่ยวกับการคลอดและดูแลทารกตอไป เปนตน   
 

 
 

 
อายุครรภ 33 – 36 สัปดาห 
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1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

- ระยะนี้เตานมมีการขยายใหญขึ้นมาก การใสเสื้อชั้นในสําหรับ

หญิงตั้งครรภทั้งกลางวันและกลางคืนสามารถชวยใหหญิงตั้งครรภวัยรุน

รูสึกสบายตัวมากขึ้น และการใสเสื้อชั้นในที่กระชับหนาอกยังชวยลดการ

หยอนยานของหนาอกในอนาคตไดอีกดวย  

- ชวงนี้จะปวดปสสาวะบอยไมควรกลั้นปสสาวะ  

- หญิงตั้ งครรภวั ย รุนควรไปพบแพทยตามนัด เพื่อตรวจ                                

ความดันโลหิตและปสสาวะ  

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  

- ปญหาเกี่ยวกับการนอนหรืออาการนอนไมหลับมักเปนปญหา

ที่พบบอยมากขึ้นในชวงนี้ ดังนั้นควรเปลี่ยนทานอนโดยเริ่มจากการนอน

ตะแคงซายซึ่งจะชวยใหการไหลเวียนเลือด การยอยอาหาร และการทํางาน

ของตับและไต  มีประสิทธิภาพมากขึ้น  

- ควรหลีกเลี่ยงการนอนหงายจะเปนการดีที่สุด เนื่องจากการ

นอนหงายอาจทําใหเกิดอาการใจสั่น และอาจทําใหความดันเลือดต่ําไดดวย 

หนึ่งในวิธีการนอนที่ทําใหรูสึกสบายมากที่สุดก็คือ นอนงอเขาเล็กนอย

และใชหมอนหนุนรองหลังชวงลาง ทอง สะโพกและขอตอ  

- ควรลดการดื่มน้ํากอนเขานอน แตควรดื่มน้ําชดเชยในระหวาง

วันแทน และกอนนอน ควรเขาหองน้ําใหเรียบรอย 

3. ดานโภชนาการ  

- ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจําเปนตองไดรับพลังงานเปนจํานวน

มาก สําหรับตนเองและทารกในครรภที่กําลังเจริญเติบโตและรูปแบบการ

ดําเนินชีวิต  แตมดลูกมีการขยายใหญขึ้นมาก  ทําให เบียดพื้นที่ของ                      

กระเพาะอาหารทําใหไมสามารถรับประทานอาหารไดมากเทาที่ควร 

ดังนั้นอาหารวางที่มีประโยชนจะชวยเสริมสรางพลังงานและสารอาหาร

ระหวางมื้อได  

4. ดานการจัดการกับความเครียด  

- ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจรูสึกเหนื่อยและซึมเศราได ควร

พยายามหากิจกรรมสนุกๆทํา เพื่อชวยคลายความวิตกกังวลและชวยให

อารมณดีขึ้น หรือไมก็พูดคุยกับใครสักคนที่ชวยใหรูสึกสบายใจขึ้น 

5. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  
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- หญิงตั้งครรภวัยรุนก็ยังตองสรางสัมพันธภาพกับครอบครัว

อยางตอเนื่อง โดยเฉพาะมารดาของตนเองเพื่อพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีให

เพิ่มขึ้น  

 
6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจรูสึกเหนื่อยและซึมเศราได ควร

พยายามหากิจกรรมสนุกๆทํา เพื่อชวยคลายความวิตกกังวลและชวยให

อารมณดีขึ้น หรือไมก็พูดคุยกับใครสักคนที่ชวยใหรูสึกสบายใจขึ้น 
 

 
 
อายุครรภ 37 – 40 สัปดาห 
 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีการเตรียมตัวเตรียมใจ และเตรียม              

ขาวของเครื่องใชสําหรับการคลอดใหพรอม สิ่งสําคัญอีกอยางคืออาการ

เตือนสําคัญ 3 ประการ ที่ตองไปพบสูติแพทยทันที ไดแก มีมูกเลือดออก         

มาทางชองคลอด มีน้ําเดินคลายปสสาวะราดซึ่งเกิดจากถุงน้ําคร่ําแตก และ

อาการเจ็บครรภจริงซึ่งจะเจ็บสม่ําเสมอภายใน 10 นาที/ครั้ง ถี่ขึ้นและนาน

ขึ้น 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย  
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- นอนไมหลับ มักจะเกิดจากความวิตกกังวลเกี่ยวกับการคลอด 

และเปนเพราะทองโตมากไมรูจะนอนทาไหนดีจึงจะสบายตัวไมอึดอัด 

ควรนอนหลับเทาที่จะทําไดงีบเปนระยะ สวนการออกกําลังกายในชวงนี้

ควรลดลง  

3. ดานโภชนาการ  

- ชวงนี้กระเพาะอาหารจะถูกเบียดจากมดลูกที่ขยายอยางมากทํา

ใหมีพื้นที่นอยลง หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรรับประทานแตอาหารที่มี

ประโยชน ครบหลัก 5 หมู ทีละนอยแตบอยครั้ง พรอมทั้งควรรับประทาน

ผักและผลไม และดื่มน้ําใหมากขึ้น เพราะอาการทองผูกจะเปนมากขึ้น  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล   

- หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึกตื่นเตนและอยากที่จะดูแลทารก มี

การเตรียมเครื่องใชเตรียมหองที่ทารกจะเปนสมาชิกใหมของครอบครัว   

 

5. ดานการจัดการกับความเครียด  

- สิ่งที่หญิงตั้งครรภวัยรุนจะวิตกกังวลในชวงนี้หนีไมพนเรื่อง                   

ของการคลอด ดังนั้นการเตรียมตัวเตรียมใจและเตรียมขาวของเครื่องใช                      

ใหพรอมในการคลอด รวมถึงการจินตนาการคิดถึงหนาของทารกในครรภ                        

ที่จะคลอดออกมาก็จะทําใหมีความสุขและสบายใจขึ้นแลว  

6. ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

- หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึกตื่นเตนและอยากที่จะดูแลทารก มี

ความมั่นใจในบทบาทที่จะเปนมารดามากขึ้น ใหความสนใจและเอาใจใส

ทารกในครรภเปนอยางมาก การพูดคุย ปรึกษากับผูมีความรูหรือมี

ประสบการณเกี่ยวกับการคลอดและการดูแลบุตร หรือบุคคลใกลชิด เชน 

มารดาหรือสามี เปนตน  
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แผนการสอนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนตามชวงอายุครรภ (สัปดาหที่ 13 - สัปดาหที่ 40) 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรมประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. หญิงตั้งครรภและครอบครัวบอก
ถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 13 – 16 ของ                      
การตั้งครรภได 
 
 

บทนํา 
               พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน 6 ดาน ไดแก ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 
ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ดานโภชนาการ ดานความสัมพันธ  ระหวางบุคคล ดานการ
จัดการกับความเครียด และดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ มีความสําคัญตอการตั้งครรภและการคลอด 
โดยเฉพาะการตั้งครรภในไตรมาสที่ 2 และไตรมาสที่ 3 เนื่องจากการเขาสูไตรมาสที่ 2 ของการตั้งครรภ         
เปนการพนวิกฤตของไตรมาสแรกมาแลว เริ่มจะยอมรับการตั้งครรภของตนเองและใหความสนใจตอทารก
ในครรภมากขึ้น และการสงเสริมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในหญิงตั้งครรภ ควรสงเสริมกอนไตรมาสที่ 3 
เพื่อใหเกิดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ถูกตองโดยเร็ว ทําใหเกิดผลลัพธที่ดีตอการตั้งครรภตอไป  
 
เนื้อหา 

อายุครรภ 13 – 16 สัปดาห 

• ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  การตั้งครรภในระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจมีน้ําลายและมี
อาการคัดจมูกมากขึ้น จากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในชวงตั้งครรภ และมีแนวโนมที่จะเปนหวัด             
มากขึ้นในชวงตั้งครรภ เนื่องจากระบบภูมิตานทานนั้นตองดูแลทั้งตัวหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ  
เพราะฉะนั้นถารูสึกไมสบายควรปรึกษาสูติแพทยกอนรับประทานยาทุกครั้ง เนื่องจากยาบางชนิด อาจ           
ไมปลอดภัยในการรับประทานชวงตั้งครรภ และอาจมีอาการตาแหง คัน จากฮอรโมนในชวงตั้งครรภ
ทํางานอีกครั้ง ควรปรึกษาสูติแพทยสูติแพทย และถาใสคอนแทคเลนสใหลองเปลี่ยนไปใสแวนชั่วคราว
อาจจะทําใหรูสึกดีขึ้น 

 
ถามคําถามเกี่ยวกับการรับรู
ประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพในแตละ
ชวงสัปดาหของการ
ตั้งครรภ  7 ขอ ดังนี้ 
 
 
 
 
 
1. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 13 – 16 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรมประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               รอบเอวของหญิงตั้งครรภวัยรุนจะใหญขึ้นและเริ่มรูสึกวาเตานมเปนกอนเล็กนอย เนื่องจาก             
ตอมน้ํานมและทอน้ํานมกําลังเติบโต หญิงตั้งครรภวัยรุนควรเริ่มใสเสื้อผาที่เปนชุดคลุมทองที่พอเหมาะ
และเปลี่ยนชุดชั้นในเปนแบบไมมีโครง เนื่องจากโครงของชุดชั้นในอาจจํากัดการเปลี่ยนแปลงตาม
ธรรมชาติของเตานมและขัดขวางการพัฒนาของทอน้ํานม 

• ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ในระยะนี้อาการแพทองเริ่มผอนคลาย หญิงตั้งครรภ
วัยรุนควรเริ่มมีการออกกําลังกายที่เหมาะสม สม่ําเสมอในขณะตั้งครรภเพื่อผอนคลายอีกทั้งยังชวยให
รางกายมีความยืดหยุนและแข็งแรงขึ้นดวยเปนการเตรียมพรอมรับมือกับการคลอดไดดียิ่งขึ้น  

• ดานโภชนาการ การตั้งครรภในระยะนี้ นับเปนเดือนแรกของไตรมาสที่ 2 อาการแพทองในเดือน
นี้มักจะหายไป เริ่มรับประทานอาหารไดมากขึ้น เปนชวงที่อาจมีความรูสึกอยากทานอาหารอยางใด               
อยางหนึ่ง ถาอาการอยากทานอาหารไมรุนแรงจนเกินไป ก็สามารถตามใจปากไดโดยไมตองกังวล แตตอง
พยายามรับประทานอาหารใหครบหาหมู นอกจากนี้ถาอยากรับประทานของแปลกๆ ซึ่งเปนความรูสึก
อยากรับประทานสิ่งตางๆทั้งที่เปนอาหารและบางครั้งก็ไมใชอาหาร เชน แผนปูนและสีจากผนัง ดิน ถาน 
ผงซักฟอก และชอลก ควรตั้งสติไตรตรอง ถารับประทานแลวไมดีตอสุขภาพตนเองและทารกในครรภ          
ก็ควรอดทนตอแรงกระตุนนั้น 

• ดานความสัมพันธระหวางบุคคล บุคคลที่มีความสําคัญสําหรับหญิงตั้งครรภในชวงนี้ก็คือสามี
และครอบครัว ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนและครอบครัวจึงควรรักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน โดยการ
แสดงออกที่ดี แสดงความหวงใย แสดงความรักตอกัน 

• ดานการจัดการกับความเครียด ในชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปรางที่
เปลี่ยนแปลงไป กลัวรูปรางจะไมสวยงาม ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรยอมรับการตั้งครรภและ                    
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2. หญิงตั้งครรภและครอบครัวบอก 
ถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 17 – 20 ของการตั้งครรภ
ได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเปลี่ยนแปลงใหได โดยการหาที่ปรึกษา หาความรูเกี่ยวกับการตั้งครรภ และใหความสนใจกับ                   
ทารกในครรภ จะชวยลดความวิตกกังวลลงได 

• ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ ชวงนี้เปนชวงที่หญิงตั้งครรภวัยรุนมีความสนใจทารกในครรภขึ้น 
ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรใหความสําคัญทารกในครรภใหมากจะทําใหรูสึกมีคุณคาในตนเองมากขึ้น  

อายุครรภ 17 – 20 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ชวงนี้ฮอรโมนในระยะตั้งครรภทําใหเนื้อเยื่อออนทั้งหมดใน

รางกายออนลง รวมถึงเหงือกดวย ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรดูแลรักษาเหงือกและฟนมากกวาปกติ โดย
เลือกแปรงสีฟนที่นุมขึ้น และใชไหมขัดฟนดวย ถามีฟนผุ เหงือกอักเสบหรือมีเลือดออกควรไปพบ                 
ทันตแพทยทุกครั้ง 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนควรพักผอนอยางเพียงพอ
เนื่องจากมดลูกมีขนาดใหญขึ้นเริ่มกดเสนเลือดบางสวน และหัวใจตองทํางานหนักขึ้น เมื่อเทียบกับตอน
กอนตั้งครรภ ทําใหเกิดอาการวิงเวียน หนามืดบางเปนบางครั้ง และควรระมัดระวังในการลุกนั่ง พยายาม
อยาลุกขึ้นอยางรวดเร็ว  

3. ดานโภชนาการ ชวงนี้ทารกในครรภเริ่มตัวใหญขึ้น หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจมีอาการทองผูกและ
อาจเปนปญหามากขึ้น ดังนั้นควรเลือกรับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูงจะชวยลดอาการดังกลาวได ควร
รับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูงทุกมื้อและพยายามรับประทานผักและผลไมเปนอาหารวางระหวางมื้อ 
ขาวโอตเปนอาหารเชาและอาหารระหวางวันที่อุดมไปดวยใยอาหาร พรอมทั้งการดื่มน้ํามากๆ เปนสิ่งสําคัญ
เพื่อชวยหลีกเลี่ยงอาการทองผูก หากเปนไปได ควรดื่มน้ํา อยางนอย  8 แกวตอวัน รวมถึงการดื่มน้ําผลไม 
หรือ   น้ําปนบาง และควรรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ เพราะเมื่อระดับน้ําตาลในเลือดลดลงอยาง

 
 
 
2. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 17 – 20 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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รวดเร็ว อาจทําใหเกิดอาการวิงเวียนได จึงไมควรอดอาหารและควรพยายามรับประทานอาหารที่ยอยสลาย
ชา เชน อาหารจากขาวโอตหรือผลไมและผักแทนการรับประทานขนมหวาน อีกทั้งอาจจะมีอาการแสบรอน
ที่หนาอกหรืออาหารไมยอยระหวางตั้งครรภได ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรหลีกเลี่ยงอาหารเผ็ดรอน           
น้ํามะนาว ชา กาแฟ ช็อกโกแลต และควรเคี้ยวอาหารใหละเอียด รับประทานทีละนอย แตบอยครั้ง และ          
ไมควรรับประทานอาหารใกลเวลานอนมากเกินไป นอกจากนี้ การดื่มน้ํากอนรับประทานอาหาร จะชวยใน
การยอยและการดื่มนมสักเล็กนอยจะชวยลดความเจ็บปวดของหลอดลมถารูสึกแสบรอนที่หนาอก 

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภ เมื่อ               
อายุครรภประมาณ 20 สัปดาห หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึกถึงการดิ้นของทารก ทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนรับรู
การมีตัวตนของทารกในครรภดีขึ้น ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรยอมรับวาทารกมีตัวตน มีความเปนบุคคล
ที่แตกตางไปจากตนเอง จินตนาการวารูปรางหนาตาของทารกในครรภจะเหมือนตนเองหรือบุคคลใน
ครอบครัวและจินตนาการถึงบทบาทการเปนมารดา คิดถึงวิธีเลี้ยงดูบุตร การตั้งชื่อทารก เปนตน จะชวย          
ทําใหสัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภเพิ่มขึ้น  

สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับสามี เกี่ยวกับเพศสัมพันธระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนมี              
การยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรูปรางมากขึ้น เตานมที่ขยายใหญขึ้นจะชวยดึงดูดใหสามีมีอารมณทางเพศ
มากขึ้น หญิงตั้งครรภจะใหความสนใจเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธมากขึ้น หากมีเพศสัมพันธควรใชทาที           
ฝายชายไมไดกดทับฝายหญิง 

5. ดานการจัดการกับความเครียด ในชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับความ           
ไมสุขสบายหรืออาการตางๆที่เกิดขึ้นระหวางตั้งครรภ เชน ตกขาว  ปวดหลัง ปวดเอว เปนตน ดังนั้น               
หญิงตั้งครรภวัยรุนควรยอมรับการตั้งครรภและการเปลี่ยนแปลงใหได โดยการหาที่ปรึกษา การหาความรู
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3.  หญิงตั้งครรภและครอบครัว             
บอกถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 21 – 24 ของ                      
การตั้งครรภได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกี่ยวกับการตั้งครรภ และการสนใจทารกในครรภ จะชวยลดความวิตกกังวลลงได 
6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ อารมณออนไหวจะแปรปรวนลดลง หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรับรู

การมีตัวตนของบุตรและรับรูวาทารกในครรภเปนสวนหนึ่งของตน ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรพัฒนา
บทบาทการเปนมารดามากขึ้น มีการจินตนาการเพื่อชวยใหตนเองเขาใจบทบาทการเปนมารดามากขึ้น 

อายุครรภ 21 – 24 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ จากน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นในชวงนี้ มดลูกและหนาทองขยายใหญ

ขึ้น รูปรางที่เปลี่ยนแปลงไปมักทําใหหญิงตั้งครรภระยะนี้มีอาการปวดหลังได และการใสรองเทาสนสูงจะ
ทําใหอาการปวดหลังนั้นแยลง ดังนั้นชวงเวลาตั้งครรภนี้ หญิงตั้งครรภวัยรุนควรใสรองเทาพื้นเรียบที่มี           
ยางกันลื่น                             
               ระดับฮอรโมนชวงนี้ที่เพิ่มสูงขึ้นกวาปกติจะไปกระตุนใหผิวหนังสรางไขมัน มากขึ้น ดังนั้นหญิง
ตั้งครรภวัยรุนควรทาครีมบํารุงผิวแตพอเหมาะ หากทามากเกินไปอาจทําใหรูขุมขนอุดตันซึ่งจะสงผลให         
ผิวมันและเกิดรอยดางดําได หากมีปญหาเรื่องสิวใหทําความสะอาดผิวเปนประจําดวยผลิตภัณฑทํา                 
ความสะอาดผิวที่ออนโยนและใชมอยสเจอรไรเซอรที่ปราศจากไขมัน หลีกเลี่ยงการขัดถูผิวหรือบีบสิว และ
อยาใชครีมรักษาสิวทุกชนิดที่ไมไดสั่งจายโดยแพทย นอกจากนี้ผิวหนังจะไวตอสิ่งกระตุนมากขึ้น                
จากระดับฮอรโมนที่เพิ่มขึ้น และจากการที่ผิวยืดขยายออกและบอบบางมากขึ้น หากมีอาการระคายเคืองผิว
หรือผิวแหง ใหหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับแสงแดดหรือทาครีมกันแดดที่มีคา SPF สูง และดูแลผิวพรรณให          
ชุมชื้นอยูเสมอ อาจจะใชน้ํามันบํารุงผิวใหชุมชื้นหลังอาบน้ําดวยก็ได สวมใสเสื้อผาที่ทอจากเสนใย
ธรรมชาติที่โปรงเบา เชน ผาฝายหรือผาลินิน หากสงสัยวาสิ่งของเครื่องใชบางอยางอาจกอใหเกิดอาการ
ระคายเคืองกับผิว ลองสังเกตและพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเหลานั้น เชน ผงซักฟอกหรือน้ําหอม เปนตน 

 
 
3. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 21 – 24 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ในระยะนี้ อาจจะรูสึกเจ็บและปวดที่บริเวณขาทั้งสอง
ขางซึ่งเปนผลมาจากการที่ตองแบกรับน้ําหนักของรางกายที่เพิ่มขึ้น ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรทํา
กิจวัตรตางๆ ในชีวิตประจําวันอยางคอยเปนคอยไป และพักเทาทั้งสองขางเมื่อมีโอกาส หมุนขอเทาเปน
วงกลมเพื่อชวยใหเลือดไหลเวียนไดอยางทั่วถึง ใชถุงเทารัดขาหากขาของบวม ฝกยืดตัวและเดินอยาง
สม่ําเสมอ โดยอาจใชเวลาประมาณ 15 นาทีในชวงเชาและชวงบาย 

3. ดานโภชนาการ การตั้งครรภระยะนี้ หญิงตั้งครรภตองการแคลเซียมเพิ่มขึ้นและทารกในครรภมี
ความตองการแคลเซียมเพื่อเสริมสรางกระดูกและฟนใหแข็งแรงสมบูรณ นอกจากนี้ แคลเซียมยังมี                 
สวนสําคัญตอการทํางานของระบบกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบประสาทที่สมบูรณอีกดวย 
การตั้งครรภระยะนี้ หากไดรับแคลเซียมไมเพียงพอ จากการรับประทานอาหาร ทารกในครรภจะเริ่มดึง
แคลเซียมจากกระดูกของหญิงตั้งครรภมาใช ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงตอการเปนโรคกระดูกพรุนเมื่อหญิง
ตั้งครรภนั้นอายุมากขึ้น ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรรับประทานอาหารที่ทําจากนมเปนจํานวนมาก
รวมอยูดวยในแตละวัน เพื่อชวยเสริมระดับแคลเซียมในรางกาย เชน การดื่มนมในถวยใสซีเรียลเปนอาหาร
เชา รับประทานโยเกิรตในชวงสาย ดื่มนมหนึ่งแกวหลังอาหารเย็น และโรยหนาสลัดดวยชีสสักเล็กนอย 
เปนตน นอกเหนือจากผลิตภัณฑที่ทําจากนม แหลงอาหารที่อุดมดวยแคลเซียมไดแก ปลาทู ปลาตัวเล็ก          
ตัวนอย ปลาทูนา ปลาแซลมอน พืชผักใบเขียวและถั่ว เปนตน 

สมองของทารกในครรภมีการพัฒนาอยางรวดเร็ว ซึ่งตองการกรดไขมันโอเมกาในปริมาณมาก
เพื่อสงเสริมพัฒนาการของสมองอยางตอเนื่อง โดยแหลงสะสมของกรดไขมันโอเมกาเหลานี้จะมาจาก
ไขมันที่สะสมอยูในรางกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนเอง ดังนั้นควรรับประทานอาหารจําพวกปลาที่อุดมไป
ดวยกรดไขมันรวมอยูดวย เพราะปลาที่อุดมดวยไขมันเหลานี้เปนแหลงรวมของโอเมกา 3 และดื่มน้ําสะอาด
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4. หญิงตั้งครรภและครอบครัว              
บอกถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 25 – 28 ของ                      
การตั้งครรภได 

 
 
 
 
 
 
 
 

บอยๆ เนื่องจากรางกายตองการน้ําเปนจํานวนมากในการผลิตเลือดเพิ่มขึ้นเพื่อใชหลอเลี้ยงทารกในครรภ  
4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล ทารกในครรภระยะนี้สามารถไดยินเสียงพูดและเสียงเพลง 

ดังนั้นจึงเปนชวงเวลาที่ดีที่หญิงตั้งครรภวัยรุนจะเริ่มพูดคุยกับทารกในครรภพรอมทั้งการเปดเพลงฟงพรอม
กันทั้งแมและลูก เนื่องจากการใชดนตรีตั้งแตชวงนี้เปนตนไปจะชวยกระตุนการทํางานของเซลลสมองของ
ลูก 

5. ดานการจัดการกับความเครียด การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกายระยะนี้อาจทําใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนคอนขางเจาอารมณ ดังนั้นควรทําจิตใจใหสบาย ทํากิจกรรมที่ทําแลวมีความสุข เชน ฟงเพลง 
อานหนังสือ ดูโทรทัศน คุยกับเพื่อน เปนตน 

6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกายระยะนี้อาจทําใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนคอนขางมีความรูสึกหวั่นไหวตอสิ่งตางๆ รอบตัวไดงายเปนพิเศษ หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควร
ทําจิตใจใหมั่นคง จินตนาการถึงสิ่งดีๆที่อยูในครรภ  

อายุครรภ 25 – 28 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ การตั้งครรภระยะนี้หญิงตั้งวัยรุนจะมีน้ําหนักขึ้น ผิวหนังบริเวณ

เตานม หนาทอง และตนขาจะถูกยืดมาก ระวังอยาเกา ควรทาโลชั่นหรือครีมเอาไว เพื่อชวยใหผิวหนัง
กลับคืนสูสภาพเดิมหลังคลอด การดูแลเตานมก็ใหใสยกทรงสําหรับตั้งครรภ อยาใชสบูฟอก หรือทาครีมที่
หัวนม เพราะอาจทําใหหัวนมแตกได 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ในระยะนี้ อาจจะรูสึกเจ็บและปวดที่บริเวณขาทั้งสอง
ขางซึ่งเปนผลมาจากการที่ตองแบกรับน้ําหนักของรางกายที่เพิ่มขึ้น ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรทํา
กิจวัตรตางๆ ในชีวิตประจําวันอยางคอยเปนคอยไป และพักเทา   ทั้งสองขางเมื่อมีโอกาส หมุนขอเทาเปน

 
 
 
 
 
 
 
4. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 25 – 28 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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วงกลมเพื่อชวยใหเลือดไหลเวียนไดอยางทั่วถึงใชถุงเทารัดขาหากขาของบวม ฝกยืดตัวและเดินอยาง
สม่ําเสมอ โดยอาจใชเวลาประมาณ 15 นาทีในชวงเชาและชวงบาย 

3. ดานโภชนาการ การตั้งครรภระยะนี้หญิงตั้งครรภจะมีน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้น หญิงตั้งครรภวัยรุนที่
ตองการควบคุมน้ําหนักควรยึดหลักการรับประทานอาหารอยางเหมาะสม โดยรับประทานอาหารใหครบทั้ง
หาหมู และพยายามอยาใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นมากเกินไประหวางการตั้งครรภ เนื่องจากทุก ๆ คนลวนมี
รูปรางที่แตกตางกันออกไป จึงไมมีวิธีการเพิ่มน้ําหนักตายตัวที่สามารถใชไดกับทุกคน แตโดยหลักเกณฑ
ทั่วไปแลว หากมีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑเหมาะสมกอนตั้งครรภ ควรมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นประมาณ 11 - 16 
กิโลกรัม และหากมีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑมากเกินไปอยูแลว ควรเพิ่มขึ้นประมาณ 7 - 11 กิโลกรัม ในชวง 
9 เดือนของการตั้งครรภ และสารอาหารที่สําคัญในระยะนี้ไดแก กรดไขมันโอเมกา 3 ซึ่งเปนกรดไขมัน          
ที่จําเปนสําหรับการพัฒนาสมองของทารกในครรภดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนชวงนี้ควรรับประทานปลาที่
อุดมไปดวยกรดไขมันระหวางตั้งครรภ เชน ปลาทู ปลาแมคเคอเรลและปลาซารดีน เปนตน เพื่อใหรางกาย
ไดรับกรดไขมันโอเมกา 3  ที่มีประโยชนตอรางกาย และทารกในครรภ  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภสวนใหญ
จะดีขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีปฏิสัมพันธกับทารกในครรภโดยการสัมผัสทารกทาง                
หนาทอง ลูบคลําเบาๆ พรอมกับพูดคุยกับทารกในครรภดวยถอยคําที่แสดงถึงความผูกพัน เมื่อทารกดิ้นหรือ
โกงนูนขึ้นมาทางหนาทอง สามารถคลําสวนตางๆของทารกในครรภไดวาสวนใดเปนขาเปนแขน เปนตน 

5. ดานการจัดการกับความเครียด ชวงนี้ความเครียดสวนใหญมักเกิดจากความไมสุขสบายของ
รางกายที่เปลี่ยนแปลงไปมาก เชนนอนไมหลับจากการที่ทองโตขึ้น ปวดหลัง ถายปสสาวะบอย เปนตน 
ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรเสาะแสวงหาขอมูลความรูวิธีที่จะชวยผอนคลายอาการตางๆใหดีขึ้น โดยการ
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5. หญิงตั้งครรภและครอบครัวบอก
ถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 29 – 32 ของการ
ตั้งครรภได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปรึกษาผูมีประสบการณหรือบุคลากรทางสุขภาพ หรือตามสื่อตางๆ 
6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ ระยะนี้ทารกในครรภโตขึ้นมาก หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควร

จินตนาการถึงสิ่งดีๆที่อยูในครรภ นึกถึงบทบาทของความเปนมารดาเพื่อดูแลทารกในครรภอยางภาคูมิใจ
ในความเปนมารดาของตนเอง 

อายุครรภ 29 – 32 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ในชวงนี้อาจรูสึกวาหายใจคอนขางลําบาก และ  อาจรูสึกเชนนี้

เรื่อยไปตลอดชวงการตั้งครรภ เนื่องจากครรภมีขนาดใหญมากจนกระทั่งไปเบียดกับกระบังลม (ซึ่งเปน
กลามเนื้อที่ทําหนาที่ควบคุมการหายใจ) ทําใหมีพื้นที่ไมมากพอสําหรับอากาศปริมาณมาก การพักผอนให
มากๆ จะชวยใหหญิงตั้งครรภรูสึกดีขึ้นได และหากมีอาการปวดสะโพกราวลงขา ทําใหเกิดอาการปวดที่
บริเวณหลังเหนือสะโพกและราวลงมาที่ขาทั้งสองขาง ซึ่งเปนอาการที่พบไดบอยมาก และอาจจะปวดที่
บริเวณเสนประสาทที่ถูกกดทับหรือที่ตําแหนงที่ทารกในครรภอยู ควรพยายามหลีกเลี่ยงการยกของหนัก 
และในขณะที่นั่งใหนั่งในทาขัดสมาธิหรือใชหมอนหนุนชองเล็กๆที่ดานหลัง ในเวลานอนใหนอนตะแคง
ซายเนื่องจากการนอนตะแคงซายจะชวยใหเลือดไหลเวียนทั่วรางกายไดดีขึ้น และชวยบรรเทาอาการปวด
สะโพกราวลงขาระหวางตั้งครรภได หรือนอนโดยมีหมอนรูปลิ่มรองหนุนอยูใตทองหรือการใชถุงน้ํารอน
หรือถุงน้ําแข็งประคบจะชวยลดอาการปวดหลังของคุณได และควรหลีกเลี่ยงการสวมรองเทามีสน ระยะนี้
มดลูกที่มีการขยายใหญขึ้นอาจกดทับกระเพาะปสสาวะและทําใหมีอาการของกระเพาะปสสาวะอักเสบ ซึ่ง
อาจทําใหรูสึกแสบขัดในขณะปสสาวะ วิธีที่ดีในการชวยขับสารพิษออกจากรางกายอยางเปนธรรมชาติคือ 
ดื่มน้ําเปลาใหมาก ๆ และถาเปนมาก ๆ ควรไปพบสูติแพทย 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย การตั้งครรภระยะนี้หญิงตั้งครรภสวนใหญมักนอน    

5. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 29 – 32 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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ไมหลับ อาจเนื่องมาจากสภาพรางกายที่เปลี่ยนแปลง หรือความวิตกกังวลตางๆก็ตาม หญิงตั้งครรภวัยรุน
ควรหาวิธีในการชวยใหหลับงายขึ้น เชน การนอนตะแคงบนหมอนหนุนสัก 3 ใบ โดยใบหนึ่งหนุนไว
ระหวางเขา ใบหนึ่งหนุนรองไวที่ชองเล็กๆดานหลังและอีกใบหนุนไวที่ศีรษะ พรอมดื่มนมอุนๆสักแกว
กอนเขานอน และควรหลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ เพราะคาเฟอีนจะยิ่งทําใหนอนหลับยากขึ้น  

3. ดานโภชนาการ ในชวงไตรมาสที่ 3 ของการตั้งครรภ ถาไดรับสารแคลเซียมและฟอสฟอรัส             
ไมเพียงพอหญิงตั้งครรภจะเปนตะคริวงาย แหลงของสารอาหารประเภทนี้ ไดแก  น้ําเตาหู นมสด ปลาตัว
เล็กตัวนอยที่รับประทานไดทั้งตัว  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภ 
สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภสวนใหญจะดีขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควร
มีการเตรียมตัวเพื่อทารกมากขึ้น มีการแสวงหาความปลอดภัยใหกับทารกโดยการปฏิบัติตามคําแนะนํา
ตางๆมากขึ้น เพื่อใหทารกมีความปลอดภัยคลอดครบกําหนด 

สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับสามี เกี่ยวกับเพศสัมพันธระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจะมี
เพศสัมพันธลดลงเนื่องจากขนาดของมดลูกที่ขยายใหญขึ้นมากทําใหรูสึกแนนอึดอัด หรือบางครั้งกลัวเกิด
อันตรายตอทารกในครรภ  

สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับบุคคลในครอบครัว หญิงตั้งครรภวัยรุนก็ยังตองสราง
สัมพันธภาพกับครอบครัวอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะมารดาของตนเอง เมื่อเขาสูไตรมาสที่ 3 หญิงตั้งครรภ
วัยรุนจะตองพึ่งพามารดามากขึ้น โดยการสอบถามการเตรียมตัวเพื่อการคลอด การปรึกษาเกี่ยวกับ                 
ความกังวลใจตางๆที่จะเกิดขึ้นเกี่ยวกับการคลอด  

5. ดานการจัดการกับความเครียด ชวงนี้ความเครียดสวนใหญมักเกิดจากความไมสุขสบายของ
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6. หญิงตั้งครรภและครอบครัวบอก
ถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 33 – 36 ของ                      
การตั้งครรภได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รางกายที่เปลี่ยนแปลงไปมาก เชนปวดหนวงเชิงกรานเวลาเปลี่ยนอิริยาบถหรือเดิน มีอาการจุกเสียดและ     
เจ็บชายโครง เทาบวม เปนตน ดังนั้นหญิงตั้งครรภวัยรุนควรเสาะแสวงหาขอมูลความรูวิธีที่จะชวย                  
ผอนคลายอาการตางๆใหดีขึ้น โดยการปรึกษาผูมีประสบการณหรือบุคลากรทางสุขภาพ หรือตามสื่อตางๆ  

6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ ชวงนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจะยอมรับวาทารกเปนบุคคลที่มี
บุคลิกภาพแตกตางออกไปจากตน  ดังนั้นควรใหความสนใจกับบทบาทของการเปนมารดาที่มีคุณภาพมาก
ขึ้น เชน เริ่มสนใจที่จะเตรียมซื้อของใช หาสถานที่ แสวงหาความรูเกี่ยวกับการคลอดและดูแลทารกตอไป  

อายุครรภ 33 – 36 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสขุภาพ ระยะนี้เตานมมีการขยายใหญขึ้นมาก การใสเสื้อชั้นในสําหรับ

หญิงตั้งครรภทั้งกลางวันและกลางคืนสามารถชวยใหหญิงตั้งครรภวัยรุนรูสึกสบายตัวมากขึ้น และการใส
เสื้อชั้นในที่กระชับหนาอกยังชวยลดการหยอนยานของหนาอกในอนาคตไดอีกดวย ชวงนี้จะปวดปสสาวะ
บอยไมควรกลั้นปสสาวะ และเปนชวงที่อาจมีภาวะแทรกซอนไดมาก เชนครรภเปนพิษ ดังนั้นหญิงตั้งครรภ
วัยรุนควรไปพบแพทยตามนัดเพื่อตรวจความดันโลหิตและปสสาวะ  

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย ปญหาเกี่ยวกับการนอนหรืออาการนอนไมหลับมัก
เปนปญหาที่พบบอยมากขึ้นในชวงนี้ เชนเดียวกับปญหาการเปนตะคริว ปวดขอ อาการแสบรอนบริเวณ
หนาอกและปวดปสสาวะบอย อาจมีอาการปวดบริเวณหัวหนาวเนื่องจากสวนนําของทารกเริ่มเขาสู                 
อุงเชิงกรานแลว ดังนั้นเพื่อใหสามารถนอนหลับไดอยางเต็มที่ ควรเปลี่ยนทานอนโดยเริ่มจากการนอน
ตะแคงซายซึ่งจะชวยใหการไหลเวียนเลือด การยอยอาหาร และการทํางานของตับและไตมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น และนับจากนี้ไปควรหลีกเลี่ยงการนอนหงายจะเปนการดีที่สุด เนื่องจากการนอนหงายอาจทําใหเกิด
อาการใจสั่น และอาจทําใหความดันเลือดต่ําไดดวย หนึ่งในวิธีการนอนที่ทําใหรูสึกสบายมากที่สุดก็คือ           

6. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 33 – 36 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 
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7. หญิงตั้งครรภและครอบครัวบอก
ถึงประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 37 – 40 ของ                      
การตั้งครรภได 

นอนงอเขาเล็กนอยและใชหมอนหนุนรองหลังชวงลาง ทอง สะโพกและขอตอ  
การเขาหองน้ําตอนกลางคืนจะกลายเปนกิจวัตรอยางหนึ่งในอีก 2-3 เดือนตอจากนี้ ดังนั้น ควรลด

การดื่มน้ํากอนเขานอน แตควรดื่มน้ําชดเชยในระหวางวันแทน และกอนนอน ควรเขาหองน้ําใหเรียบรอย 
3. ดานโภชนาการ ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนจําเปนตองไดรับพลังงานเปนจํานวนมาก สําหรับ

ตนเองและทารกในครรภที่กําลังเจริญเติบโตและรูปแบบการดําเนินชีวิตที่กระฉับกระเฉง แตมดลูกมีการ
ขยายใหญขึ้นมาก ทําใหเบียดพื้นที่ของกระเพาะอาหารทําใหไมสามารถรับประทานอาหารไดมากเทาที่ควร 
ดังนั้นอาหารวางที่มีประโยชนจะชวยเสริมสรางพลังงานและสารอาหารระหวางมื้อได หญิงตั้งครรภวัยรุน
จะไดรับประทานอาหารวางที่ชวยเสริมสรางพลังงานอยางเพียงพอ เชน  การดื่มนมหรือน้ําเตาหู                      
การรับประทานผลไมจิ้มกับโยเกิรต หรือผสมผลไมหลากหลายชนิด รวมทั้งธัญพืชตางๆ ลงในโยเกิรต หรือ   
พวกผลไมอบแหงถุงเล็กๆ ไวในกระเปาถือเพื่อเอาไวสําหรับขบเคี้ยวขณะที่ออกไปทําธุระนอกบาน เปนตน 

4. ดานการจัดการกับความเครียด ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจรูสึกเหนื่อยและซึมเศราได และ
อาการอารมณแปรปรวนที่เคยเกิดขึ้นในชวงตั้งครรภระยะแรกๆ อาจกลับมาอีกครั้งทําใหคุณแมรูสึกโมโห
งาย ดังนั้นควรพยายามหากิจกรรมสนุกๆทํา เพื่อชวยคลายความวิตกกังวลและชวยใหอารมณดีขึ้น หรือไมก็
พูดคุยกับใครสักคนที่ชวยใหรูสึกสบายใจขึ้น 

5. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  
หญิงตั้งครรภวัยรุนก็ยังตองสรางสัมพันธภาพกับครอบครัวอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะมารดาของ

ตนเองเพื่อพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีใหเพิ่มขึ้น  
6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ ระยะนี้หญิงตั้งครรภวัยรุนอาจรูสึกเหนื่อยและซึมเศราได และ

อาการอารมณแปรปรวนที่เคยเกิดขึ้นในชวงตั้งครรภระยะแรกๆ อาจกลับมาอีกครั้งทําใหคุณแมรูสึกโมโห

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7. การปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในชวง
สัปดาหที่ 37 – 40 ของ           
การตั้งครรภ มีประโยชนตอ
การตั้งครรภอยางไร 

 

 



 
 
 
 

 
 

 
 

136 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรมประเมินผล 

งาย ดังนั้นควรพยายามหากิจกรรมสนุกๆทํา เพื่อชวยคลายความวิตกกังวลและชวยใหอารมณดีขึ้น หรือไมก็
พูดคุยกับใครสักคนที่ชวยใหรูสึกสบายใจขึ้น 

อายุครรภ 37 – 40 สัปดาห 
1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ หญิงตั้งครรภวัยรุนควรมีการเตรียมตัวเตรียมใจ และเตรียม             

ขาวของเครื่องใชสําหรับการคลอดใหพรอม สิ่งสําคัญอีกอยางคืออาการเตือนสําคัญ 3 ประการ ที่ตองไปพบ
สูติแพทยทันที ไดแก มีมูกเลือดออกมาทางชองคลอด มีน้ําเดินคลายปสสาวะราดซึ่งเกิดจากถุงน้ําคร่ําแตก 
และอาการเจ็บครรภจริงซึ่งจะเจ็บสม่ําเสมอภายใน 10 นาที/ครั้ง ถี่ขึ้นและนานขึ้น 

2. ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย นอนไมหลับ มักจะเกิดจากความวิตกกังวลเกี่ยวกับ
การคลอด และเปนเพราะทองโตมากไมรูจะนอนทาไหนดีจึงจะสบายตัวไมอึดอัด ควรนอนหลับเทาที่จะ         
ทําไดงีบเปนระยะ สวนการออกกําลังกายในชวงนี้ควรลดลง  

3. ดานโภชนาการ ชวงนี้กระเพาะอาหารจะถูกเบียดจากมดลูกที่ขยายอยางมากทําใหมีพื้นที่นอยลง 
หญิงตั้งครรภวัยรุนจึงควรรับประทานแตอาหารที่มีประโยชน ครบหลัก 5 หมู ทีละนอยแตบอยครั้ง พรอม
ทั้งควรรับประทานผักและผลไม และดื่มน้ําใหมากขึ้น เพราะอาการทองผูกจะเปนมากขึ้น  

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  สมัพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภ 
สัมพันธภาพระหวางหญิงตั้งครรภกับทารกในครรภสวนใหญจะดีขึ้นเรื่อยๆ หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึก
ตื่นเตนและอยากที่จะดูแลทารก มีการเตรียมเครื่องใชเตรียมหองที่ทารกจะเปนสมาชิกใหมของครอบครัว   

5. ดานการจัดการกับความเครียด สิ่งที่หญิงตั้งครรภวัยรุนจะวิตกกังวลในชวงนี้หนีไมพนเรื่องของ
การคลอด ดังนั้นการเตรียมตัวเตรียมใจและเตรียมขาวของเครื่องใชใหพรอมในการคลอด รวมถึง                    
การจินตนาการคิดถึงหนาของทารกในครรภ ที่จะคลอดออกมาก็จะทําใหมีความสุขและสบายใจขึ้นแลว  
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ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญงิตัง้ครรภวัยรุนครรภแรก กลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ 

และกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ จําแนกตามคะแนนเฉลีย่รายขอ 

 

กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

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

ดานโภชนาการ 
1. ฉันรับประทานอาหารมื้อหลักวันละ 3 มื้อ 

2.10 .91 3.10 .71 1.90 .64 2.35 1.08 

2. ฉันรับประทานอาหารประเภทแปง เชน ขาว กวยเตีย๋ว หรือขนมปง          
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. ฉันรับประทานไขอยางนอยวันละ 1 ฟอง 2.95 .94 3.50 .68 3.10 .78 3.25 .85 

5. ฉันรับประทานอาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ 2 ครั้ง 1.65 .93 2.45 .75 1.40 .68 2.10 .85 

6. ฉันดื่มนม หรือน้ําเตาหูอยางนอยวนัละ 3 แกว  1.95 1.05 3.30 .65 2.00 1.02 2.25 1.02 

7. ฉันรับประทานผักอยางนอยวันละ 1 มื้อ 2.55 1.05 3.30 .57 2.45 .94 2.25 .85 
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กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
8. ฉันรับประทานผลไม เชน สมเขียว หวานอยางนอยวันละ 1 ผล 2.25 1.07 3.20 .69 2.05 .88 2.30 1.12 

9. ฉันรับประทานอาหารมันๆ เชน ขาวขาหม ูอาหารทอดตาง ๆ  2.35 .87 2.80 .89 2.45 .75 2.50 .88 

10. ฉันรับประทานอาหารหมักดอง /อาหารรสจัด/อาหารปรุงไมสุก หรือ
อาหารฟาสตฟูด 

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 เชน เหลา เบียร หรือยาบาํรุงที่มี
สวนผสมของแอลกอฮอล 

3.20 1.00 3.80 .52 3.40 .68 3.00 1.02 

13. ฉันดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวนัละ 8 แกว 1.85 1.04 2.80 .95 1.65 .74 2.45 1.31 

ดานกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย 
14. ฉันบริหารกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายในทางาย ๆ วันละ 20 นาท ี

1.90 1.07 3.15 .87 1.90 1.07 2.25 1.07 

15. ฉันออกกําลังกายเล็ก ๆ นอย ๆโดยการเดนิเลน หรือทํางานบานเบา ๆ 2.60 1.04 3.75 .44 2.50 .94 2.30 .80 

16. ฉันบริหารกลามเนื้อสวนตาง ๆ ที่ชวยในการคลอดใหแขง็แรง เชน    
ขมิบชองคลอด เกร็งกลามเนื้อ หนาทองและหลัง 

1.70 1.03 2.85 .93 1.40 .68 1.80 .76 
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กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
17. ภายหลังการออกกําลังกายหรือ การทํางานที่ใชแรงฉันจะพักจน           

หายเหนื่อยกอนทุกครั้ง 
2.35 1.08 3.75 .44 2.15 .93 2.35 1.04 

18. เวลากมลงหยบิของที่พื้น ฉันจะนั่งยองๆ ลงไปโดยไมกมหลัง 2.25 1.16 3.75 .44 2.05 .99 2.05 .94 

19. เมื่อจะเปลี่ยนจากทานอนเปนทานั่ง ฉันจะตะแคงตวักอน และลุกขึ้นนั่ง
อยางชา ๆ โดยไมลุกพรวดพราดทันท ี

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

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 
20. ฉันหาความรูเกี่ยวกับการปฏบิัติตัวในระยะตั้งครรภ จากการ 

อานหนังสือ ฟงวิทยุ ดูโทรทัศน หรือสอบถามจากคนใกลชิด 

1.95 .99 3.05 .75 1.75 .71 2.05 1.05 

21. ฉันไปพบทันตแพทยเพื่อตรวจสุขภาพฟนอยางนอยทกุ 6 เดือน 1.60 .88 2.85 .98 1.35 .58 2.25 1.11 

22. ฉันอยูในที่ทีม่อีากาศถายเทไดสะดวก 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. ฉันสวมรองเทาสนเตี้ยที่มียางกันลื่น เพื่อปองกันการเกิดอุบัติเหตุจาก
การหกลม 

1.90 1.07 3.15 .98 1.70 .80 2.25 .96 
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กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
25. ฉันรักษาความสะอาดบริเวณอวัยวะสืบพนัธุ หลังขับถายอุจจาระ         

และปสสาวะดวยน้ําสะอาดและซับใหแหง 
2.50 1.14 3.90 .30 2.40 1.04 2.25 .96 

26. ฉันหาเวลาเพือ่พักผอน หรือ นอนโดยยกเทาสูงในชวงกลางวัน                 
อยางนอย ½ - 1 ชวโมง 

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 เมือ่ฉันมีอาการเจ็บปวยเล็กนอย เชนไขหวดั 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. ฉันมาตรวจครรภตามแพทยนัด 3.35 .81 4.00 .10 3.35 .81 3.40 .68 

ดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
31. ฉันปรึกษาปญหาหรือเรื่องกงัวลใจกับบุคคลใกลชิดที่ฉันไวใจ 

2.45 1.14 3.55 .60 2.30 1.03 2.20 .69 

32. ฉันมีเรื่องขัดแยงหรือทะเลาะกับสาม ี 2.15 .93 3.00 .91 2.25 .85 2.30 .92 

33. ฉันและสมาชกิทุกคนในครอบครัวมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน 2.20 .89 3.00 .79 2.00 .64 2.30 .97 
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กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
34. ฉันมีสัมพันธภาพที่ดกีับคนรอบขาง เชน เพื่อน เพื่อนบาน ญาติ  2.95 .82 3.45 .60 2.85 .74 2.60 .68 

35. ฉันแสดงออกถึงความรูสึกรักและหวงใยตอบุคคลที่ฉันรัก 2.25 .96 2.65 .81 2.05 .75 2.45 .68 

36. ฉันใชวิธีประนีประนอมเมือ่มีปญหา / ขัดแยงกับบุคคลรอบขาง 2.50 1.00 3.00 .79 2.35 .87 2.55 .82 

37. ฉันชื่นชมยินดกีับความสําเรจ็ของผูอื่น 2.50 1.05 3.40 .59 2.40 .94 2.50 1.00 

38. ฉันนอนหลับพักผอนไดอยางเพียงพอและตื่นขึ้นมาดวยความสดชื่น 2.65 .87 3.30 .65 2.55 .75 2.50 .68 

ดานการจัดการกับความเครียด 
39. ในแตละวนัฉันมีเวลาเปนสวนตวัเพื่อพกัผอนหยอนใจ เชน ดูโทรทัศน 

อานหนังสือ ฟงเพลง 

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

40. เมื่อมีเรื่องไมสบายใจ ฉนัจะทําจิตใจใหสงบ โดยการทําสิ่งอื่นที่             
ฉันชอบ/มีความสุข 

2.25 1.07 3.00 .79 2.05 .88 2.35 .98 

41. เมื่อมีปญหาหรืออุปสรรคเกิดขึ้นในชวีิต ฉนัสามารถทําใจ ใหยอมรับ   
ในสิ่งนั้นได 
 

2.15 .93 2.70 .86 1.95 .68 2.35 .67 
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กลุมที่ไดรับโปรแกรม 
สงเสริมสุขภาพ 

กลุมที่ไดรับการดูแล 
ตามปกต ิ

กอนไดรับ 
โปรแกรม 

หลังไดรับ 
โปรแกรม 

กอนไดรับ 
การดูแลตามปกต ิ

หลังไดรับ 
การดูแลตามปกติ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
42. ฉันแบงเวลาในการทํางานและการพักผอนไดอยางเหมาะสม เพื่อไมให

ฉันรูสึกเหนื่อยเกินไป 
2.50 1.05 3.05 .88 2.40 .94 2.75 .63 

43. ฉันจะปรึกษาบุคคลใกลชิด แพทย หรือพยาบาล เมื่อฉันรูสึกกลัวหรือ
วิตกกังวลเกีย่วกับการตั้งครรภหรือการคลอด 

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

44. กอนเขานอนฉันจะคิดถึงแตสิ่งที่ทําใหฉนัมีความสุข 2.00 1.02 2.80 .76 1.80 .76 2.20 .89 

ดานการพฒันาทางจิตวิญญาณ 
45. ฉันมองโลกในแงด ี

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

46. ฉันพอใจและมีความสุขกับการเปนตวัของตัวเอง 2.60 .94 3.05 .88 2.50 .82 2.45 .75 

47. ฉันพรอมที่จะเผชิญกับปญหาตาง ๆ ถึงแมวาการตั้งครรภครั้งนี้ จะเปน
การตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยง 

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

48. ฉันรูสึกภาคภมูิใจที่จะไดเปนแมในเร็ว ๆ นี้ 2.65 .98 3.10 .85 2.55 .88 2.55 .75 

49. ฉันรูสึกวาชีวติในชวงนี้ของฉันเปลี่ยนแปลงไปในทางทีด่ี 2.65 .98 3.05 .99 2.55 .88 2.95 .82 

50. ฉันรูสึกพอใจในชีวิตทีเ่ปนอยูขณะนี ้ 2.65 .98 3.05 .99 2.55 .88 2.85 .74 
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรมประเมินผล 

6. ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ หญิงตั้งครรภวัยรุนจะรูสึกตื่นเตนและอยากที่จะดูแลทารก มี        
ความมั่นใจในบทบาทที่จะเปนมารดามากขึ้น ใหความสนใจและเอาใจใสทารกในครรภเปนอยางมาก             
การพูดคุย ปรึกษากับผูมีความรูหรือมีประสบการณเกี่ยวกับการคลอดและการดูแลบุตร หรือบุคคลใกลชิด 
เชน มารดาหรือสามี เปนตน ก็จะชวยใหมีความมั่นใจและความสุขมากขึ้น 
 
บทสรุป 
           การตั้งครรภในวัยรุนเปนการตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยงกอใหเกิดผลกระทบและภาวะแทรกซอนที่
ตามมาตางๆมากมาย แตถาหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ถูกตอง เหมาะสม
ตลอดการตั้งครรภ ก็จะชวยสงเสริมสุขภาพทั้งตัวหญิงตั้งครรภวัยรุนเองและทารกในครรภใหมี                       
ภาวะสุขภาพที่ดีตลอดการตั้งครรภและทําใหเกิดผลลัพธการตั้งครรภที่ดีตอไป 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบความตรงในเนื้อหาของเครื่องมอื 

 

รายนาม      สถานที่ทํางาน 

1. อาจารย ดร.กนกพร นทีธนสมบัติ                        คณะพยาบาลศาสตร  

   มหาวิทยาลัยหัวเฉยีวเฉลิมพระเกยีรต ิ

2. ผูชวยศาสตราจารยนายแพทยเอกชยั โควาวิสารัช    กลุมงานสูติ-นรีเวชกรรม 

   โรงพยาบาลราชวิถี 

3. คุณมณีรัตน อวยสวัสดิ ์                    ฝายสงเสริมสุขภาพ 

                                                                                                   โรงพยาบาลสูงเนิน 



 
 
 
 

 
 

160 
 

ประวัติผูเขียน 

 

ชื่อ-สกุล    นางกรุณา  ประมูลสินทรัพย 

วัน เดือน ปเกิด    12 มีนาคม 2515 

ท่ีอยูปจจุบัน    446/5 ซอยลําปรุ 2 ถนนมุขมนตรี ตําบลในเมือง 

อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2539   พยาบาลศาตรบัณฑิต วิทยาลัยคริสเตียน รุนที่ 9 

พ.ศ. 2550  บริหารธุรกิจมหาบัณฑติสาขาวิชาการตลาด  

มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

พ.ศ. 2552   เขาศึกษาตอหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต                     

สาขาวิชาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน                                              

มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ 

ประวัติการทํางาน 

พ.ศ. 2539 – 2540 พยาบาลวิชาชพีประจําหองผาตัด โรงพยาบาลบํารุงราษฎร 

พ.ศ. 2540 – 2550 พยาบาลวิชาชพีประจําแผนกเด็กออน โรงพยาบาลราชสีมาธนบุรี 

พ.ศ. 2550 – 2555 อาจารยประจําคณะพยาบาลศาสตร วิทยาลัยนครราชสีมา 

ตําแหนงและสถานที่ทํางานในปจจุบัน 

พ.ศ. 2555 – ปจจุบัน อาจารยประจําคณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยวงษชวลิตกุล 

 

 

 


