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ถึงึว่า่ที่่�คุณุพ่อ่ ขอแสดงความยินิดีีที่่�คุณุกำำ�ลังัจะก้า้วสู่่�
ช่ว่งเวลาที่่�สำำ�คัญัในชีีวิติ! 

การฟูมูฟัักปลูกูฝัังลูกูเป็็นหน้า้ที่่�ร่ว่มกันัของทั้้ �งสามีีและภรรยา ตอนเริ่่�มต้น้

คุณุจะต้อ้งดีใีจและมีีความสุขุแต่ค่งทำำ�ตัวัไม่ถู่กู เพราะไม่รู่้้�ว่ า่เวลาตั้้ �งครรภ์แ์ละ

คลอดบุตุร จะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงอย่า่งไรบนตัวัภรรยาที่่�รััก และไม่รู่้้�ว่ า่ตัวัเราเอง

จะช่ว่ยอะไรได้บ้้า้ง อีีกทั้้ �งยังัรู้้�สึ กึกังัวลว่า่ เราอาจดูแูลลูกูน้อ้ยไม่ด่ีพีอในเวลาต่อ่

มา แท้ท้ี่่�จริิงแล้ว้ ขอเพีียงสามีีภรรยาช่ว่ยเหลือืซึ่่�งกันัและกันั ร่ว่มเรีียนรู้้� ไปด้ว้ย

กันั คุณุจะต้อ้งเป็็นคุณุพ่อ่ที่่�ดีไีด้แ้น่่นอน 

เพื่่�อเป็็นอีีกแรงสนัับสนุุน สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติิ กระทรวงสาธารณสุขุ

ได้จั้ัดทำำ� “คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้้ �งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุณุ

พ่อ่” เพื่่�อให้คุ้ณุทำำ�ความเข้า้ใจขั้้ �นตอนต่า่ง ๆ ในการตั้้ �งครรภ์แ์ละคลอดบุตุร อีีก

ทั้้ �งในคู่่�มือืยังัได้ใ้ห้ค้วามรู้้� ที่่�สำำ�คัญัเกี่่�ยวกับัการเลี้้�ยงลูกูในปีีแรก ช่ว่ยให้คุ้ณุรู้้� เคล็ด

ลับัในการคุณุเลี้้�ยงลูกู! 

สุดุท้า้ย อยากจะบอกคุณุพ่อ่ว่า่ การเป็็นคุณุพ่อ่ไม่ม่ีีวิิธีี มาตรฐานที่่�ตายตัวั 

บางครั้้ �ง ก็อ็าจรู้้�สึ กึท้อ้แท้ไ้ด้ ้แต่ข่อเพีียงคุณุใส่ใ่จ 

และทำำ�ดีทีี่่�สุดุเท่า่ที่่�ทำำ�ได้ ้คุณุก็จ็ะกลายเป็็ 

นซุปุเปอร์ฮ์ีโีร่แ่ละที่่�พึ่่�งที่่�อุ่่�นใจที่่�สุดุสำำ�หรัั 

บภรรยาและลูกูอย่า่งแน่่นอน 

ยินิดีีต้อ้นรับัเข้า้ร่ว่ม คุณุพ่อ่คุณุพ่อ่ กระบวนการ
คำำ�แนะนำำ �การใช้คู้่่�มืือ
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การเปลี่่�ยนแปลงของคุณุ
แม่แ่ละทารก

บันัทึกึสำ ำ�คัญั
ของคุณุ

พ่อ่

ที่ ่�   การตั้ ้�ง
ครรภ์ร์ะยะที่่�
อายุคุรรภ์ไ์ม่ถ่ึงึ  

13 สัปัดาห์์

1 ที่่�   การตั้ ้�ง
ครรภ์ร์ะยะที่่� 

อายุคุรรภ์ ์
13-29 สัปัดาห์์

2 ที่่�   การตั้ ้�ง
ครรภ์ร์ะยะที่่� 

อายุคุรรภ์ ์
29 สัปัดาห์ข์ึ้้�นไป

3

คุณุแม่่

หลังัพบว่า่ประจำำ�เดืือนขาด
ประมาณ 5-6 สัปัดาห์์
สามารถทำำ�การตรวจการตั้้ �ง
ครรภ์ไ์ด้ ้
ทารกในครรภ์์

เมื่่�ออายุคุรรภ์ป์ระมาณ6-8 
สัปัดาห์ ์จะเริ่่�มเกิดิการเต้น้
ของหัวัใจของตัวัอ่อ่น 

คุณุแม่่
อาการแพ้ท้้อ้งน้อ้ยลง เป็็น
ช่ว่งที่่�สบายที่่�สุดุระหว่า่งตั้้ �ง
ครรภ์ ์

ทารกในครรภ์์

�ระยะที่่�มีีการเจริญิเติบิโตอย่า่ง
รวดเร็็ว 

คุณุแม่่
ระยะเวลาประมาณ37-42 
สัปัดาห์ถ์ืือว่า่เป็็นระยะการ
คลอดตามปกติ ิ

ทารกในครรภ์์

ตำำ�แหน่่งของทารกในครรภ์์
จะคงที่่�เมื่่�ออายุคุรรภ์ ์
34-36 สัปัดาห์ ์

เมื่่�ออายุคุรรภ์ ์8-12 
สัปัดาห์จ์ะได้รั้ับคู่่�มืือ
สำำ�หรัับคุณุแม่แ่ละคู่่�มืือ
สำำ�หรัับคุณุพ่อ่ โปรดอ่า่น
ข้อ้มูลูในคู่่�มืือและอย่า่ลืืม
กำำ�หนดเวลาไปตรวจครรภ์์
อย่า่งสม่ำำ��เสมอ 

เริ่่�มเตรีียมของใช้ส้ำำ�หรัับ
ลูกูน้อ้ย และวางแผนการ
คลอดก่อ่น การอยู่่�ไฟ
หลังัคลอด (รายละเอีียด
เพิ่่�มเติมิหน้า้ 24) วางแผน
การให้น้มบุตุร และเข้า้
ร่ว่มการฝึกอบรมสำำ�หรัับ
พ่อ่แม่ม่ืือใหม่ ่

จััดกระเป๋๋าเตรีียมคลอด 
รู้้�จั กสัญัญาณใกล้ค้ลอด 
และเตรีียมความพร้อ้มก่อ่น
คลอด และส่ง่มอบงานต่อ่
ให้ก้ับัเพื่่�อนร่ว่มงานในที่่�
ทำำ�งาน 

ลูกูรักัตลอดการเจริญิเติบิ 
โตของลูกูรักั 

02 ลูกูรักัตลอดการเจริญิเติบิโตของลูกูรักั ที่่� 1บท



ลูกูน้อ้ย 0-3 
เดือืน

ลูกูน้อ้ย 4-6  
เดือืน

 ลูกูน้อ้ย 7-12 
เดือืน

การเจริญิ
เติบิโตของลูกูน้อ้ย

บันัทึกึสำ ำ�คัญั
ของคุณุ

พ่อ่

ลูกูน้อ้ย
การนอนของทารกแรก
เกิดิจะไม่แ่น่่นอน ซึ่่�งต้อ้ง
ให้น้มตามที่่�ต้อ้งการ 
โดยทั่่�วไปจะต้อ้งดื่่�มนม
ทุกุ 1-4 ชั่่�วโมง 

ลูกูน้อ้ย
หลังัครบ 4 เดืือนแล้ว้ 
กิจิวัตัรประจำำ�วันัต่า่ง ๆ 
จะเริ่่�มคงที่่�มากขึ้้�น และ
อาจเริ่่�มมีีอาการเบื่่�อนม 

ลูกูน้อ้ย
ฝึึกนั่่�งตอนอายุคุรบ 7 
เดืือน ฝึึกคลานตอน
อายุคุรบ 8 เดืือน ฝึึก
ยืืนตอนอายุคุรบ 10 
เดืือน ฝึึกเดินิตอนอายุุ
ครบ 1 ปีี  

ใส่ใ่จดูแูลลูกูน้อ้ยและอยู่่�
เคีียงข้า้งภรรยา หารืือกับั
สมาชิกิในบ้า้นเพื่่�อแบ่ง่
หน้า้ที่่�รัับผิดิชอบงานบ้า้น 

ทารกช่ว่ง 4-6 เดืือน เริ่่�ม
เตรีียมอาหาร
เสริมิ(อาหารบด
ละเอีียด)และปรัับตาราง
กิจิวัตัรประจำำ�วันัของลูกู
น้อ้ย 

เล่น่โต้ต้อบกับัลูกูรัักบ่อ่ย 
ๆ ใส่ใ่จเรื่่�องความปลอดภัยั
ของลูกูน้อ้ย 

ลูกูรักัตลอดการเจริญิเติบิ 
โตของลูกูรักั 
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ในระยะเวลา 280 วันัระหว่า่งตั้ ้�งครรภ์ ์จะเกิดิการเปลี่่�ยนแปลงหลายอย่า่งในตัวัของคุณุแม่ ่รวม
ทั้้ �งสภาพจิติใจและร่า่งกาย ในช่ว่งเริ่่ �มต้น้ คุณุพ่อ่ส่ว่นใหญ่ไ่ม่เ่ข้า้ใจถึงึความลำำ�บากที่่�ภรรยาต้อ้ง
เผชิญิในช่ว่งรตั้ ้�งครรภ์ ์แต่ห่ากคุณุพ่อ่ทุ่่�มเท ทำำ�ความเข้า้ใจ และพยายามมีีส่ว่นร่ว่มในทุกุ ๆ ราย
ละเอีียด นอกจากจะทำำ�ให้คุ้ณุแม่ป่ระทับัใจแล้ว้ ยังัเป็็นการสร้า้งรากฐานแห่ง่ความสุขุหลังัลูกูน้อ้ยได้้
คลอดออกมา! 7ข้อ้สำำ�คัญัที่่�ทำำ�ให้คุ้ณุพ่อ่รับัมือืได้อ้ย่า่งรวดเร็็ว ขอให้คุ้ณุและภรรยารอคอยการมาถึงึ
ของลูกูน้อ้ยอย่า่งมีีความสุขุ! 

1 ร่ว่มตรวจครรภ์ด์้ว้ยกันั

รััฐบาลสนับสนุนค่า่ใช้จ้่า่ยในการตรวจครรภ์์
ทั้้ �งหมด 14 ครั้้ �ง โดยหากมีีการตรวจครรภ์เ์พิ่่�ม
เติมิจะต้อ้งรัับผิดิชอบค่า่ใช้จ้่า่ยเอง สามารถอ่า่น
รายละเอีียดทั้้ �งหมดได้จ้ากบทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ 
สนับสนุนให้คุ้ณุพ่อ่ใช้ว้ันัหยุดุเพื่่�อดูแูลภรรยาที่่�

ตั้้ �งครรภ์แ์ละพาภรรยาไปตรวจครรภ์ ์ปรึกึษาแพทย์ห์รืือนัักผดุงุครรภ์เ์พื่่�อเลืือกรายการตรวจ
ครรภ์ร์่ว่มกันั คุณุจะเข้า้ใจการเติบิโตของทารกในครรภ์แ์ละการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิดิขึ้้�นในตัวัคุณุ
แม่ใ่นแต่ล่ะช่ว่งของการตั้้ �งครรภ์ไ์ด้อ้ย่า่งดีียิ่่�งขึ้้�นจากการตรวจครรภ์ท์ุกุครั้้ �ง ร่ว่มสร้า้ง
ประสบการณ์ท์ี่่�ดีีไปพร้อ้มกับัการดูแูลลูกูน้อ้ยในครรภ์ ์และทำำ�ให้ภ้รรยาสัมัผััสถึงึความเอาใจใส่่
ของคุณุ 

กระทรวง
สาธารณสุขุ

 “ไดอารี่่�ตั้้ �งครรภ์์
มีีสุขุ 

Part 2” 

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[สุขุภาพ 99+]
ศูนูย์ค์ุณุแม่ต่ั้้ �ง 

ครรภ์ม์ีีสุขุ

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ยุคุสมัยัปััจจุบุันัเป็็นยุคุที่่�สามารถเข้า้ถึงึข้อ้มูลูได้ง้่า่ย เราสามารถรัับข้อ้มูลู
ความรู้้� ที่่�สมบูรูณ์แ์ละหลากหลายจากทั้้ �งหนัังสืือ นิติยสาร และเว็็บไซต์์
ต่า่ง ๆ คู่่�มืือคุณุพ่อ่เล่ม่นี้้� สามารถเป็็นตัวัชี้้�แนะสำำ�หรัับคุณุได้ ้หรืือคุณุ
สามารถไปยังัศูนูย์ค์ุณุแม่ต่ั้้ �งครรภ์ม์ีีสุขุใน “เว็็บไซต์ห์่ว่งใยคุณุแม่ต่ั้้ �งครรภ์์
และหลังัคลอด” หรืือ “สุขุภาพ 99 +” ของสำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติ ิ
กระทรวงสาธารณสุขุ 

2 �ทำำ�ความเข้า้ใจกับัข้อ้มูลูการตั้ ้�งครรภ์แ์ละการ
คลอดบุตุร

เว็็บไซต์์
ห่ว่งใยคุณุแม่ต่ั้้ �ง
ครรภ์แ์ละหลังัค

ลอด

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ระหว่า่งการเปลี่่�ยนสถานะ  
คุณุพ่อ่สามารถทำำ�แบบนี้้�ได้้

04 ภรรยาตั้ ้�งครรภ์แ์ล้ว้! สิ่ ่�งที่่�อยากรู้้ �มากที่่�สุดุที่่� 2บท



3 ใส่ใ่จเรื่่�องความสมดุลุของโภชนาการระหว่า่งตั้ ้�งครรภ์์
หลังัจากตั้้ �งครรภ์เ์นื่่�องจากได้รั้ับผลกระทบจากฮอร์โ์มน นิสิัยัในการรัับประทานอาหารอาจจะต่า่งกับัความ
เคยชินิที่่�ผ่า่นมา คุณุแม่บ่างท่า่นอาจไม่ค่่อ่ยอยากอาหารเนื่่�องจากแพ้ท้้อ้ง คุณุแม่บ่างท่า่นอาจรู้้�สึ กึเจริญิ
อาหารมากขึ้้�นกว่า่ก่อ่นตั้้ �งครรภ์ ์แต่ไ่ม่ว่่า่จะรัับประทานอาหารน้อ้ยหรืือมากเกินิควร ต่า่งก็็เป็็นเหตุทุี่่�ทำำ�ให้ ้
เกิดิปััญหาด้า้นโภชนาการได้ ้คุณุพ่อ่ควรใส่ใ่จเรื่่�องโภชนาการของภรรยาให้ม้ากขึ้้�นและเตรีียมอาหารที่่�
เหมาะสม หากต้อ้งการใช้อ้าหารเสริมิโภชนาการหรืืออาหารเสริมิสุขุภาพ ควรปรึกึษาแพทย์ ์เภสัชักร และ
นัักโภชนาการผู้้� เชี่่�ยวชาญก่อ่น 

5 เข้า้ร่ว่มอบรมในห้อ้งเรีียนสำำ�หรับัคุณุพ่อ่คุณุแม่่
สถาบันัการแพทย์ท์ี่่�ให้บ้ริกิารตรวจครรภ์ห์ลายแห่ง่ จะมีีการจัดทำำ�ห้อ้งเรีียนเพื่่�อให้ค้วามรู้้�สำ ำ�หรัับคุณุพ่อ่คุณุ
แม่ ่โดยเชิญิชวนเจ้า้หน้า้ที่่�หรืือผู้้� เชี่่�ยวชาญทางการแพทย์ ์เพื่่�อให้ค้วามรู้้�ด้ า้นการตั้้ �งครรภ์ ์การคลอดบุตุร 
หรืือการดูแูลบุตุรในหลายด้า้น รวมถึงึความรู้้�ทั่่ �วไปในการตั้้ �งครรภ์แ์ละการคลอดบุตุร หลักัสูตูรบรรเทา
อาการเจ็็บครรภ์ ์การเลี้้�ยงบุตุรด้ว้ยนมแม่ ่การดูแูลทารกแรกเกิดิ โปรดจััดเวลาเพื่่�อเข้า้ร่ว่มการอบรมร่ว่มกับั
ภรรยา เรีียนรู้้�วิ ธิีีดูแูลและอยู่่�เคีียงข้า้งกันั มีีส่ว่นร่ว่มในแต่ล่ะขั้้ �นตอนตั้้ �งแต่ต่ั้้ �งครรภ์แ์ละคลอดบุตุร 

7 ปรึกึษาวางแผนเพื่่�อเตรีียมตัวัคลอดบุตุร ให้น้มและเลี้้�ยงดูบูุตุร
เมื่่�อมีีสมาชิกิใหม่เ่พิ่่�มขึ้้�น แน่่นอนว่า่คุณุต้อ้งเผชิญิกับัการเปลี่่�ยนแปลงในการดำำ�เนินิชีีวิติ แนะนำำ�ให้คู้่่�สามีี
ภรรยาที่่�อยู่่�ระยะกลางและระยะหลังัของการตั้้ �งครรภ์เ์ริ่่�มปรึกึษาวางแผนสำำ�หรัับการเตรีียมคลอด การให้น้ม 
และการดูแูลบุตุร เช่น่ วิธิีีคลอด การดูแูลหลังัคลอด อยู่่�ไฟอย่า่งไร วิธิีีให้น้มบุตุร จำำ�เป็็นต้อ้งพัักงาน
ชั่่�วคราวโดยไม่รั่ับเงินิเดืือน หรืือลาหยุดุเพื่่�อดูแูลบุตุรหรืือไม่ ่ขั้้ �นตอนต่อ่ไปจะดูแูลบุตุรอย่า่งไร แบ่ง่หน้า้ที่่�
งานบ้า้นกันัอย่า่งไร เป็็นต้น้ซึ่่�งสิ่่�งเหล่า่นี้้�ต้อ้งวางแผนให้เ้รีียบร้อ้ยก่อ่นล่ว่งหน้า้ ให้เ้กิดิความเข้า้ใจที่่�ตรงกันั 
เพื่่�อเตรีียมตัวัให้พ้ร้อ้มก่อ่นล่ว่งหน้า้ 

6 การเตรีียมของใช้ส้ำำ�หรับัช่ว่งตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุร และดูแูลบุตุร
ในระหว่า่งตั้้ �งครรภ์ ์จะต้อ้งจััดเตรีียมของใช้ห้ลายอย่า่งสำำ�หรัับการตั้้ �งครรภ์ ์หลังัคลอด และการดูแูลบุตุร 
คุณุพ่อ่สามารถเรีียนรู้้�วิ ธิีีการใช้ง้านผลิติภัณัฑ์ต์่า่ง ๆ พร้อ้มทั้้ �งฝึึกทักัษะในการดูแูลบุตุรไปพร้อ้มกันั เพื่่�อ
เป็็นการเตรีียมตัวัเลี้้�ยงบุตุรในอนาคต 

4 ปรับัเปลี่่�ยนนิสิัยัความเคยชินิที่่�ไม่ด่ีี
บุหุรี่่�เป็็นสิ่่�งที่่�อันัตรายต่อ่คุณุแม่ต่ั้้ �งครรภ์แ์ละทารกในครรภ์ ์รวมถึงึทั้้ �งบุหุรี่่�มืือสอง
และบุหุรี่่�มืือสาม หากคุณุมีีนิสิัยัในการสูบูบุหุรี่่�เป็็นประจำำ� ควรพยายามเลิกิบุหุรี่่�เพื่่�อตนเอง
และครอบครััวที่่�รัักของคุณุ! และเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีียิ่่�งขึ้้�นของตัวัคุณุเอง อีีกทั้้ �งภรรยาสามารถฟูมูฟัักทารกใน
ครรภ์ไ์ด้อ้ย่า่งสบายใจในสภาพแวดล้อ้มที่่�ปลอดบุหุรี่่� 
นอกจากนี้้�แล้ว้ คุณุพ่อ่จะต้อ้งอยู่่�เคีียงข้า้งกับัภรรยาโดยร่ว่มกันัสร้า้งนิสิัยัในการรัับประทานอาหารที่่�ดีีต่อ่
สุขุภาพ เช่น่ ไม่รั่ับประทานอาหารที่่�ให้พ้ลังังานสูงูเกินิจำำ�เป็็น ควรหลีีกเลี่่�ยงของทอด อาหารรสจัด อาหาร
แปรรูปู หรืืออาหารมื้้�อดึกึ เครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้ำำ��ตาลสูงู เป็็นต้น้ ในขณะเดีียวกันั ควรเลืือกรัับประทานอาหารจาก
ธรรมชาติ ิตามฤดูกูาล ไม่ผ่่า่นการแปรรูปูให้ม้ากขึ้้�น เพื่่�อชีีวิติใหม่ท่ี่่�มีีสุขุภาพดีีไปด้ว้ยกันั 

05 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



การเปลี่่�ยนแปลงของคุณุ
แม่่

สัปัดาห์ที่่�
การเปลี่่�ยนแปลงของทารกในครรภ์์

ข้อ้ควรระวังั

■ �สัปัดาห์ท์ี่่� 3 หลังัประจำำ�เดืือนเป็็นช่ว่ง
ตกไข่ ่เมื่่�อไข่ไ่ด้เ้จอกับัตัวัอสุจุิ ิก็จ็ะ
ผสมกันัเป็็นตัวัอ่อ่นระยะต้น้ 

■ �หากตรวจการตั้้ �งครรภ์ใ์นสัปัดาห์ท์ี่่�  
6 ชุดุทดสอบการตั้้ �งครรภ์จ์ะขึ้้�น 2 ขีีด
อย่า่งชัดัเจน 

■ �ระยะแรกของการตั้้ �งครรภ์ ์อาจรู้้�สึ กึไม่่
สบายตัวัที่่�เกิดิจากปััสสาวะบ่อ่ย แพ้ท้้อ้ง 
หรืือรู้้�สึ กึอ่อ่นเพลีีย 

■ �อาจมีีเลืือดออกเล็็กน้อ้ยเป็็นสีีน้ำำ��ตาล
หรืือสีีชมพู ู

■ �หลังัประจำำ�เดืือนและเกิดิการปฏิสินธิใินสัปัดาห์ท์ี่่� 3 จาก
นั้้ �นไข่จ่ะเคลื่่�อนตัวัไปฝังตัวัที่่�ผนัังมดลูกูในสัปัดาห์ท์ี่่� 4 

■ ตัวัอ่อ่นเริ่่�มมีีการเต้น้ของหัวัใจในสัปัดาห์ท์ี่่� 6-8 
■ �อวัยัวะ กล้า้มเนื้้� อ และระบบประสาทเริ่่�มพััฒนาในสัปัดาห์์

ที่่� 9 
■ �สามารถเห็็นถึงึโครงกระดูกูสันัหลังัของทารกในสัปัดาห์ท์ี่่� 

11 และเส้น้ประสาทในกระดูกูสันัหลังัเริ่่�มมีีการพัฒนา 
■ �ศีีรษะของทารกจะมีีขนาดประมาณครึ่่�งหนึ่่�งของร่า่งกาย

ในสัปัดาห์ท์ี่่� 12-13 จะสังัเกตุวุ่า่ทารกมีีตาและหูไูด้ ้
ชัดัเจนแล้ว้ 

■ �ระยะแรกของการตั้้ �งครรภ์ ์ต้อ้งสังัเกตอาการเสี่่�ยงแท้ง้ 
หากมีีเลืือดออกทางช่อ่งคลอด ปวดตึงึที่่�ท้อ้งอย่า่งต่อ่
เนื่่�อง หรืือมดลูกูบีีบตัวัอย่า่งต่อ่เนื่่�อง คุณุพ่อ่จะต้อ้งพา
ภรรยาพบแพทย์ท์ันัทีี 

■ �หลังัตั้้ �งครรภ์แ์ล้ว้ ต้อ้งหลีีกเลี่่�ยงการสูบูบุหุรี่่�และเครื่่�อง
ดื่่�มแอลกอฮอล์ ์ก่อ่นใช้ย้าทุกุชนิดิต้อ้งปรึกึษาแพทย์เ์พื่่�อ
ขอคำำ�แนะนำำ�ทุกุครั้้ �ง 

■ �หลีีกเลี่่�ยงการมีีเพศสัมัพัันธ์ท์ี่่�รุนุแรงเกินิไปในระยะแรก
ของการตั้้ �งครรภ์ ์

ระยะแรก (ไม่ถ่ึงึ 13 สัปัดาห์)์ นับัตั้ ้�งแต่ว่ันัแรกของประจำำ�
เดือืนครั้้ �งล่า่สุดุ ระยะเวลาตั้ ้�งครรภ์์
รวมเป็็น 40 สัปัดาห์ ์(280 วันั) การ
คลอดบุตุรเมื่่�อครบ 37 สัปัดาห์ ์ถือื
เป็็นการตั้ ้�งครรภ์ท์ี่่�สมบูรูณ์ต์าม
กำำ�หนด ส่ว่นวันัที่่�กำำ�หนดคลอดจะนับั
เป็็นวันัที่่�ครบ 40 สัปัดาห์ ์การคลอด
ใน 3 สัปัดาห์ก์่อ่นหรือื 2 สัปัดาห์ห์ลังั
วันัที่่�กำำ�หนดคลอด ถือืว่า่ยังัอยู่่�ใน
ช่ว่งปกติทิั้้ �งสิ้้ �น อย่า่งไรก็็ตาม ควร
ปรึกึษาแพทย์ส์ูตูินิรีี เวชหรือืนักั
ผดุงุครรภ์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัเวลาที่่�
เหมาะสมที่่�สุดุในการคลอด 

ต่อ่ไปจะพูดูถึงึการ
เปลี่่�ยนแปลงที่่�จะเกิดิขึ้้�นระหว่า่งการ
ตั้ ้�งครรภ์ร์ะยะแรก กลาง และหลังั 
รวม 3 ช่ว่ง เพื่่�อเป็็นข้อ้มูลูอ้า้งอิงิ
สำำ�หรับัคุณุพ่อ่ หากต้อ้งการทำำ�ความ
เข้า้ใจกับัการเปลี่่�ยนแปลงของคุณุ
แม่แ่ละทารกในแต่ล่ะสัปัดาห์อ์ย่า่ง
ครบถ้ว้น สามารถอ่า่นคำำ�แนะนำำ�ของ
แต่ล่ะสัปัดาห์ไ์ด้ใ้นเว็็บไซต์ห์่ว่งใย
คุณุแม่ต่ั้ ้�งครรภ์แ์ละหลังัคลอดบุตุร
ของสำำ�นักังานสุขุภาพแห่ง่ชาติ ิ
กระทรวงสาธารณสุขุ 

 [เว็็บไซต์ห์่ว่งใยคุณุแม่ต่ั้้ �ง
ครรภ์แ์ละหลังัคลอด] 

คุณุแม่ต่ั้้ �งครรภ์แ์ละหลังัค
ลอด-ระยะการตั้้ �งครรภ์์

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ระหว่่างตั้ ้�งครรภ์  ์40 สัปัดาห์ร์ะหว่่างตั้ ้�งครรภ์์
การเปลี่่�ยนแปลของคุุณแม่่และทารกใน

06 ภรรยาตั้ ้�งครรภ์แ์ล้ว้! สิ่ ่�งที่่�อยากรู้้ �มากที่่�สุดุที่่� 2บท



■ �สภาพในการตั้้ �งครรภ์จ์ะค่อ่ย ๆ 
คงที่่� 

■ �หลังัจากสัปัดาห์ท์ี่่� 13 อาการแพ้ ้
ท้อ้งจะค่อ่ย ๆ หายไป 

■ �อาจพบปััญหาเวีียนศีีรษะ หรืือ
สภาพผิวิแย่ล่ง 

■ ช่ว่งท้อ้งเริ่่�มนููนขึ้้�นอย่า่งชัดัเจน 
■ �ในการตั้้ �งครรภ์ท์้อ้งแรก คุณุแม่จ่ะ

รู้้�สึ กึถึงึการเคลื่่�อนไหวของทารกใน
ครรภ์ช์่ว่งสัปัดาห์ท์ี่่� 20-24 การตั้้ �ง
ครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 2 จะมีีความรู้้�สึ กึนี้้�ได้เ้ร็็วขึ้้�น 

■ �น้ำำ��หนัักตัวัคุณุแม่จ่ะเพิ่่�มขึ้้�นอย่า่ง
ต่อ่เนื่่�อง ซึ่่�งเห็็นได้ช้ัดัจากรูปู
ลักัษณ์ภ์ายนอกว่า่กำำ�ลังัตั้้ �งครรภ์ ์

■ �ขนาดหน้า้อกใหญ่ข่ึ้้�น ลานหัวันม
ใหญ่ข่ึ้้�นและมีีสีีเข้ม้ขึ้้�น 

■ �เมื่่�อทารกในครรภ์โ์ตขึ้้�น คุณุแม่จ่ะ
รู้้�สึ กึปวดเอว เมื่่�อยหลังั มีีอาการบวม
น้ำำ�� แน่่นหน้า้อกอย่า่งเห็็นได้ช้ัดั 

■ �ยิ่่�งใกล้ถ้ึงึวันัที่่�กำำ�หนดคลอด มดลูกู
จะยิ่่�งบีีบตัวัถี่่�ขึ้้ �น 

■ �ทารกจะมีีลำำ�ตัวัยาวประมาณ 8 เซนติเิมตรในสัปัดาห์ท์ี่่� 
14 และเริ่่�มเห็็นอวัยัวะบนใบหน้า้ได้ค้ร่า่ว ๆ แล้ว้ 

■ �ปอดเริ่่�มทำำ�งานในสัปัดาห์ท์ี่่� 17-20 และสมองเริ่่�มมีีการ
พััฒนาไปอย่า่งรวดเร็็ว 

■ �ทารกในครรภ์เ์ริ่่�มมีีการฝึกหายใจ และเริ่่�มได้ย้ินิเสีียง
ในสัปัดาห์ท์ี่่� 21-24 

■ �ระบบตาได้ม้ีีการพัฒนาอย่า่งสมบูรูณ์ใ์นสัปัดาห์ท์ี่่� 24 
เริ่่�มลืืมตาและหลับัตาในสัปัดาห์ท์ี่่� 28 

■ �เริ่่�มขยับัแขนขาถี่่�ขึ้้ �นในสัปัดาห์ท์ี่่� 29 เป็็นทารกที่่�
กระปรี้้�กระเปร่า่ 

■ �คุณุแม่จ่ะรู้้�สึ กึว่า่แขนและขาของทารกในครรภ์เ์ริ่่�มมีีแรง
มากขึ้้�นในสัปัดาห์ท์ี่่� 29-32 

■ �น้ำำ��หนัักของทารกในครรภ์เ์พิ่่�มขึ้้�นอย่า่งรวดเร็็วในสัปัดาห์์
ที่่� 30-31 พื้้�นที่่�ในมดลูกูเริ่่�มรู้้�สึ กึคับัแคบสำำ�หรัับทารกแล้ว้ 

■ �สีีผิวิของทารกในครรภ์ค์่อ่ย ๆ เปลี่่�ยนจากสีีแดงเป็็น
สีีชมพูใูนสัปัดาห์ท์ี่่� 32-33 

■ �ศีีรษะของทารกในครรภ์จ์ะเริ่่�มลงต่ำำ��ในสัปัดาห์ท์ี่่� 34 ซึ่่�ง
ตำำ�แหน่่งครรภ์ค์่อ่นข้า้งคงที่่�แล้ว้ 

■ �อวัยัวะต่า่ง ๆ ใกล้พั้ัฒนาอย่า่งสมบูรูณ์แ์ล้ว้ในสัปัดาห์ท์ี่่� 
36 

■ �ผิวิเริ่่�มเนีียนนุ่่�มชุ่่�มชื่่�น ส่ว่นนิ้้�วมืือและนิ้้�วเท้า้พััฒนา
สมบูรูณ์แ์ล้ว้ในสัปัดาห์ท์ี่่� 38-40 

■ �ภรรยาสามารถทำำ�กิจิกรรมใช้ช้ีีวิติประจำำ�วันัได้ป้รกติ ิแต่่
ไม่ค่วรเหนื่่�อยเกินิไป ขอให้คุ้ณุพ่อ่มีีส่ว่นร่ว่มงานใน
บ้า้นมากขึ้้�น 

■ เตรีียมชุดุคลุมุท้อ้งที่่�เหมาะสมให้ก้ับัภรรยา 
■ �ทารกในครรภ์ส์ามารถได้รั้ับการกระตุ้้� นจากเสีียงภายนอก 

ลองคุยุกับัทารกในครรภ์ใ์ห้ม้ากขึ้้�น 
■ �คุณุพ่อ่ต้อ้งใส่ใ่จเรื่่�องการควบคุมุน้ำำ��หนัักของภรรยา 

คอยดูแูลอาหารการกินิว่า่เหมาะสมหรืือไม่ ่

■ �เนื่่�องจากท้อ้งโตขึ้้�น การเคลื่่�อนไหวจะไม่ค่่อ่ยสะดวก 
คุณุต้อ้งใส่ใ่จเรื่่�องความปลอดภัยัของภรรยา 

■ �จัดกระเป๋๋าเตรีียมคลอดให้พ้ร้อ้มในช่ว่งสัปัดาห์ท์ี่่� 32 สามีี
ภรรยาต้อ้งปรึกึษากันัเพื่่�อวางแผนเตรีียมตัวัคลอด 

■ �เมื่่�อใกล้ค้รบกำำ�หนดคลอด ภรรยาจะรู้้�สึ กึกังัวลเล็็กน้อ้ย 
แนะนำำ�ให้เ้รีียนรู้้� เพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัเรื่่�องนี้้� 

ระยะกลาง  
(13~29 สัปัดาห์)์

ระยะหลังั  
(29~40 สัปัดาห์)์
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ระยะแรกของการตั้ ้�งครรภ์์
เลืือกรัับประทานอาหารที่่�มีีโภชนาการสูงูและสมดุลุ มีีส่ว่นช่ว่ยในการ
พััฒนาของทารกในครรภ์ ์
ไข่แ่ดงและผัักใบเขีียวล้ว้นเป็็นแหล่ง่อาหารที่่�ดีีของกรดโฟลิกิ 
�เลืือกใช้เ้กลืือเสริมิไอโอดีีนและรัับประทานอาหารที่่�มีีไอ 
โอดีีนในปริมิาณที่่�เหมาะสม 
ผู้้� ที่่�รัับประทานมังัสวิรัิัติอิย่า่งเข้ม้งวด ต้อ้งเสริมิอาหารที่่�อุ ุ
ดมไปด้ว้ยวิติามินิ B12 
ช่ว่งที่่�ลูกูน้อ้ยยังัเป็็นตัวัอ่อ่นอยู่่� ไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งเพิ่่�มพลังังานเป็็นพิเิศษ 
หากมีีอาการแพ้ท้้อ้งมากจนทำำ�ให้ไ้ม่อ่ยากอาหารก็ไ็ม่ต่้อ้งฝืืนใจรัับ
ประทาน แต่ถ่้า้หากอาการแพ้ท้้อ้งหนัักจนส่ง่ผลกระทบใกับัการใช้ ้
ชีีวิติประจำำ�วันั ควรรีีบให้ป้รึกึษาแพทย์ท์ันัทีี 
หากกังัวลว่า่อาการแพ้ท้้อ้งจะทำำ�ให้ร้่า่งกายขาดน้ำำ�� สามารถดื่่�มน้ำำ��ให้ ้
มากขึ้้�น และรัับประทานอาหารเหลวเพิ่่�มขึ้้�น เช่น่ น้ำำ��เต้า้หู้้� ไม่ใ่ส่่
น้ำำ��ตาล นมสด นมเปรี้้�ยวไร้น้้ำำ��ตาล เป็็นต้น้ เพื่่�อเป็็นการเสริมิ
โภชนาการ  

ระยะกลางของการตั้ ้�งครรภ์์
เริ่่�มตั้้ �งแต่ก่ารตั้้ �งครรภ์ร์ะยะที่่�สอง สามารถบริโิภคอาหารเพิ่่�มขึ้้�นวันัละ 
300 แคลลอรี่่� เพื่่�อเพิ่่�มพลังังาน 
แนะนำำ�ให้บ้ริโิภคแคลเซีียมวันัละ 1,000 mg (มิลิลิกิรััม) และ
แมกนีีเซีียม 355 mg (มิลิลิกิรััม) ซึ่่�งมีีส่ว่นช่ว่ยให้คุ้ณุแม่แ่ละทารก
แข็็งแรง และป้้องกันัเกิดิอาการตะคริวิที่่�น่่องขา 
สัมัผััสแสงแดดในทุกุวันัเพื่่�อเพิ่่�มวิติามินิDในร่า่งกาย หรืือรัับประทาน
วิติามินิ D เสริมิอย่า่งน้อ้ยวันัละ 400IU 

ระยะหลังัของการตั้ ้�งครรภ์์
แนะนำำ�ให้บ้ริโิภคธาตุเุหล็็กวันัละ 45 mg (มิลิลิกิรััม) โดยรัับประทาน
อาหารที่่�อุดุมไปด้ว้ยธาตุเุหล็็ก เช่น่ เนื้้�อแดงไม่ต่ิดิมันั ตับัหมู ูหรืือ
เลืือดหมู ูเป็็นต้น้ 
จำำ�กัดัปริมิาณอาหารพลังังานสูงู น้ำำ��ตาลสูงู และคาร์โ์บไฮเดรตที่่�ผ่า่น
การขัดัสีี เพื่่�อควบคุมุไม่ใ่ห้น้้ำำ��หนัักเกินิเกณฑ์ ์

ลูกูน้อ้ยจะค่อ่ย ๆ เติบิโตขึ้้�นจากตัวัอ่อ่นที่่�มีี ขนาดเท่า่เม็็ดถั่่ �วเขีียว ซึ่่�งอาหารที่่�มีี
ประโยชน์เ์พื่่�อสุขุภาพจะช่ว่ยให้ท้ารกในครรภ์แ์ละคุณุแม่แ่ข็็งแรง คุณุพ่อ่สามารถยึดึ
ประเด็็นสำำ�คัญัดังัต่อ่ไปนี้้� เพื่่�อทำำ�ความเข้า้ใจกับัความต้อ้งการด้า้นโภชนาการของภรรยาที่่�
จำำ�เป็็นต่อ่การตั้ ้�งครรภ์ใ์นแต่ล่ะระยะ 

กรดโฟลิกิ

ธาตุเุหล็็ก

ไอโอดีีน

แคลเซีียม

วิติามินิ B12

วิติามินิ D

ใยอาหาร

ไข่แ่ดง ตับัไก่ ่หอยนางรม  
ผัักปวยเล้ง้

เนื้้�อวัวั เลืือดเป็็ด หอยตลับั  
ผัักใบเขีียว

อาหารทะเล สาหร่า่ย (วากาเมะ) 
สาหร่า่ยต้ม้จืืด

ผลิติภัณัฑ์จ์ากนม (เช่น่ ชีีส)  
ปลาเฮร์ร์ิงิ เต้า้หู้้� แข็็งแบบเต๋า๋ งาดำำ�

โปรตีีนจากสัตัว์ ์เช่น่ ปลา ไข่ ่ 
เนื้้�อสัตัว์ ์ผลิติภัณัฑ์จ์ากนม; 
สาหร่า่ยปรุงุรส สาหร่า่ยกรอบ

ปลาซาบะ ปลาซันัมะ ไข่แ่ดง  
เห็็ดหูหูนููดำำ� เห็็ดที่่�ผ่า่นการตากแดด

ผััก ผลไม้ ้ธัญัพืืช ถั่่�ว

[สุขุภาพ 99+]
คู่่�มืืออาหารดีีต่อ่ครรภ์ ์
- กินิให้ถู้กู แข็็งแรง

ทั้้ �งแม่แ่ละเด็็ก

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[สำำ�นักงานสุขุภาพ
แห่ง่ชาติ]ิ

คู่่�มืือโภชนาการ
ระหว่า่งตั้้ �งครรภ์แ์ละ

หลังัคลอด

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ระหว่่างตั้ ้�งครรภ์ข์้อ้ปฏิบิัตัิสิำำ�คัญัด้า้น
โภชนาการระหว่่างตั้ ้�งครรภ์์

08 ภรรยาตั้ ้�งครรภ์แ์ล้ว้! สิ่ ่�งที่่�อยากรู้้ �มากที่่�สุดุที่่� 2บท

สารอาหารสำำ�คัญัระหว่า่งตั้้ �ง
ครรภ์ร์ะหว่า่งตั้้ �งครรภ์์



ระหว่า่งตั้ ้�งครรภ์ ์อาจกังัวลว่า่พฤติกิรรมความใกล้ช้ิดิระหว่า่งคุณุพ่อ่คุณุแม่จ่ะส่ง่ผลกระทบกับั
ทารกในครรภ์ ์แต่แ่ท้จ้ริงิแล้ว้ ระหว่า่งตั้ ้�งครรภ์ย์ังัคงมีีเพศสัมัพันัธ์ไ์ด้ต้ามปกติ ิขอเพีียงสามีีและภรรยา
พูดูคุยุปรึกึษากันัก่อ่น ตกลงท่ว่งท่า่ที่่�ควรหลีีกเลี่่�ยง หากรู้้�สึ กึมีีอาการไม่ส่บายก็็ต้อ้งหยุดุ การมีีเพศ
สัมัพันัธ์บ์้า้งจะทำำ�ให้เ้กิดิความสัมัพันัธ์ท์ี่ ่�ใกล้ช้ิดิ ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัอีีกหนึ่่�งประการระหว่า่งตั้ ้�งครรภ์!์ 
และหวังัว่า่คุณุพ่อ่จะเข้า้ใจถึงึความต้อ้งการและความคิดิต่อ่เพศสัมัพันัธ์ข์องภรรยา และให้เ้กีียรติิ
ความรู้้�สึ กึซึ่่�งกันัและกันั 

1 �เพศสัมัพัันธ์อ์ันัใกล้ช้ิดิจะกระตุ้้� นการหลั่่�งฮอร์โ์มน ทำำ�ให้คุ้ณุแม่รู่้้�สึ กึมีีความสุขุด้ว้ย
ความรััก 

2 �ระยะกลางของการตั้้ �งครรภ์ ์จะเป็็นช่ว่งที่่�มีีสภาพคงที่่�ที่่�สุดุ และเป็็นช่ว่งที่่�มีีเพศ
สัมัพัันธ์ไ์ด้อ้ย่า่งสบายที่่�สุดุระหว่า่งตั้้ �งครรภ์ ์

3 �สามารถใช้ท้่า่ตะแคงข้า้ง ท่า่ปกติ ิท่า่ด้า้นหลังั ซึ่่�งเน้น้ให้คุ้ณุแม่ส่บายตัวัและไม่่
เกิดิการกดทับัเป็็นสำำ�คัญั 

Yes

No
1 ควรหยุดุมีีเพศสัมัพัันธ์ ์ในกรณีีที่่�คุณุแม่ต่ั้้ �งครรภ์ม์ีีอาการติดิเชื้้�อที่่�ช่อ่งคลอด 

2 หลีีกเลี่่�ยงการกดทับัที่่�ช่ว่งท้อ้งระหว่า่งมีีเพศสัมัพัันธ์ ์และไม่ค่วรรุนุแรงเกินิไป 

3 �หลีีกเลี่่�ยงการหลั่่�งในโดยไม่ใ่ส่ถุ่งุยางอนามัยั เนื่่�องจากในน้ำำ��อสุจุิมิีีโพรสตา
แกลนดินิ ซึ่่�งอาจกระตุ้้� นให้ม้ดลูกูบีีบตัวั 

4 �เมื่่�อมีีความเสี่่�ยง อาทิ ิอาการเลืือดออก มดลูกูบีีบตัวัอย่า่งรุนุแรง รกเกาะต่ำำ�� ปาก
มดลูกูปิิดไม่ส่นิทิ หรืือเสี่่�ยงคลอดก่อ่นกำำ�หนด ควรหยุดุการมีีเพศสัมัพัันธ์ ์

เพศสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างตั้ ้�งครรภ์3์ได้4้ไม่่
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คุณุแม่่
ไม่ส่บาย

คุณุแม่่
ไม่ส่บาย

คุณุแม่่
ไม่ส่บาย

1. �พูดูคุยุกับัภรรยามากขึ้้�น คอยแบ่ง่ปัันเรื่่�องราวสนุก ๆ 
2. �หลีีกเลี่่�ยงการอ่า่นหนัังสืือ หรืือดูรูายการโทรทัศัน์ห์รืือ

ภาพยนตร์ท์ี่่�เศร้า้เกินิไป 
3. �แสดงความห่ว่งใย ใส่ใ่จมากขึ้้�น ใช้ถ้้อ้ยคำำ�อ่อ่นหวานมาก

ขึ้้�น 
4. �เมื่่�อรู้้�สึ กึอารมณ์แ์ปรปรวนผิดิปรกติ ิควรปรึกึษาขอคำำ�

แนะนำำ�จากแพทย์ข์ณะตรวจครรภ์ ์

ชีีวิติประจำำ�วันัและสภาพร่า่งกายมีีการ
เปลี่่�ยนแปลงสูงู สภาพจิติใจซึมึเศร้า้

1. �สามารถใช้ผ้้า้พยุงุท้อ้งและหมอนคนท้อ้งช่ว่ย
ได้ ้

2. �ต้อ้งหลีีกเลี่่�ยงการให้ภ้รรยายืืนนาน นั่่�งนาน 
หรืือยกของหนััก 

3.�สามารถนวดหรืือประคบร้อ้นให้ภ้รรยาทุกุวันั 

ปวดเอวและเมื่่�อยหลังั
อยากคลอดออกมาเร็็ว 
ๆแล้ว้ 

วิธิีีการรัับมืือ
ของคุณุพ่อ่

1. �เตรีียมถุงุพลาสติกิ ถังัขยะไว้ต้ลอดเวลาเผื่่�อ
อาเจีียน 

2. �เตรีียมน้ำำ��อุ่่�นให้ภ้รรยาบ้ว้นปากหลังัอาเจีียน เพื่่�อดับั
กลิ่่�นตกค้า้งในช่อ่งปาก และป้้องกันัการเกิดิแผลที่่�
หลอดอาหาร 

3. �การรัับประทานขนมแครกเกอร์ ์ขนมปัังแผ่น่ หรืือ
ธัญัพืืช มีีส่ว่นช่ว่ยลดอาการคลื่่�นไส้ท้ี่่�ทำำ�ให้รู้้้�สึ กึไม่่
สบายได้ ้

4. �สุขุภาพช่อ่งปากในระยะนี้้�สำำ�คัญัมาก แนะนำำ�ให้ ้
เตรีียมแปรงสีีฟันเด็็กไว้ใ้สำำ�หรัับแปรงฟััน เพื่่�อหลีีก
เลี่่�ยงการอ้า้ปากกว้า้ง ๆ ที่่�อาจกระตุ้้� นให้เ้กิดิอาการ
อยากอาเจีียน 

แพ้ท้้อ้งคลื่่�นไส้บ้่อ่ย ไม่อ่ยากอาหาร

วันันี้้�อาการแพ้ท้้อ้ง
ทุเุลาลงบ้า้งไหม? 

ทำำ�แบบนี้้�เพื่่�อช่ว่ยภรรยา 
บรรเทาอาการไม่ส่บายระหว่า่งตั้ ้�งครรภ์์

วิธิีีการรัับมืือ
ของคุณุพ่อ่

วิธิีีการรัับมืือ
ของคุณุพ่อ่

10 ภรรยาตั้ ้�งครรภ์แ์ล้ว้! สิ่ ่�งที่่�อยากรู้้ �มากที่่�สุดุที่่� 2บท



คุณุแม่่
ไม่ส่บาย

คุณุแม่่
ไม่ส่บาย

คุณุแม่่
ไม่ส่บาย

คุณุแม่่
ไม่ส่บาย

ระยะกลางและระยะหลังัของการตั้ ้�ง
ครรภ์ ์เมื่่�อเริ่่ �มมีีอาการบวมน้ำำ ��ที่่�เท้า้แล้ว้

1. �เตรีียมรองเท้า้ที่่�ใส่ส่บาย ไม่รั่ัดเท้า้ ไม่ม่ีีส้น้ และกันัลื่่�น 
2. �เตรีียมน้ำำ��อุ่่�นให้ภ้รรยาแช่เ่ท้า้ตอนกลางคืืน ช่ว่ยนวดขาทั้้ �งสอง

ข้า้ง 
3. �ในขณะที่่�ภรรยาอยู่่�ในท่า่นอน ช่ว่ยหนุุนขาให้สู้งูด้ว้ยหมอน 

เพื่่�อกระตุ้้� นการไหลเวีียนของเลืือด 
4. �ใส่ใ่จเรื่่�องอาหารการกินิ ลดการบริโิภคเกลืือ 

1.�เตรีียมผััก ผลไม้ท้ี่่�มีีใยอาหารสูงู 
2.�ดื่่�มน้ำำ��ให้เ้พีียงพอในทุกุวันั น้ำำ��หนััก(กิโิลกรััม) x 30 มิลิลิลิิติร/วันั หรืือ 2,000 มิลิลิลิิติร/วันั 
3.�ร่ว่มออกกำำ�ลังักายกับัภรรยาในระดับัที่่�เหมาะสม เช่น่ เดินิเล่น่หลังัทานข้า้ว เล่น่โยคะ หรืือท่า่

ยืืดเหยีียดกล้า้มเนื้้� อแบบง่า่ย ๆ  
4. หากอาการรุนุแรง สามารถปรึกึษาขอความคิดิเห็็นจากบุคุลากรทางการแพทย์ ์

 [สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่
ชาติ]ิ “แนะนำำ�กิจิกรรม

เคลื่่�อนไหวร่า่งกาย สำำ�หรัับ
ประชาชน” บทที่่� 10

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ขับัถ่า่ยไม่ส่ะดวก ทำำ�ให้ห้งุดุหงิดิง่า่ย

1. �คุณุแม่บ่างท่า่นอาจลดปริมิาณการดื่่�มน้ำำ��เนื่่�องจากปััสสาวะบ่อ่ย แต่ใ่นช่ว่งเวลากลางวันัซึ่่�งเป็็น
เวลาที่่�เข้า้ห้อ้งน้ำำ��สะดวก ยังัคงต้อ้งเตืือนภรรยาให้ด้ื่่�มน้ำำ��ในปริมิาณที่่�เหมาะสม 

2. ในขณะขับัรถหรืือต้อ้งเดินิทางไกล ขอให้ใ้ส่ใ่จดูแูลความต้อ้งการเข้า้ห้อ้งน้ำำ��ของภรรยาด้ว้ย 
3. �ใส่ใ่จกับัทางเดินิในการไปใปใช้ห้้อ้งน้ำำ��ตอนกลางคืืนว่า่ปลอดภัยัหรืือไม่ ่เช่น่ เตรีียมโคมไฟ

กลางคืืนไว้ต้ลอดทาง 

ปัสัสาวะบ่อ่ยต้อ้งหาห้อ้งน้ำำ ��ตลอด 
น่า่เบื่่�อจังัเลย

1.�ไม่ค่วรรัับประทานอาหารมื้้�อดึกึหรืือของหวานก่อ่นนอน เพื่่�อหลีีก
เลี่่�ยงการกระตุ้้� นการเคลื่่�อนไหวของเด็็กในครรภ์ ์ส่ง่ผลกระทบต่อ่
การนอนของคุณุแม่ ่

2.�ตกแต่ง่เพื่่�อสร้า้งสภาพแวดล้อ้มการนอนที่่�สบาย รวมถึงึการ
ควบคุมุอุณุหภูมูิแิละแสงภายในห้อ้งนอน 

3.�หากอาการรุนุแรง สามารถปรึกึษาขอความคิดิเห็็นจากแพทย์ ์

หลับัไม่ส่นิทิตอนกลางคืนื พลิกิไปพลิกิมา
นอนไม่ห่ลับั

วิธิีีการรัับมืือ
ของคุณุพ่อ่

วิธิีีการรัับมืือ
ของคุณุพ่อ่

วิธิีีการรัับมืือ
ของคุณุพ่อ่

วิธิีีการรัับมืือ
ของคุณุพ่อ่

11 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



เพื่่�อลูกูน้อ้ยของเรา เธอควรต้อ้ง.......

เธอดูเูหมือืนอ้ว้นขึ้้�นนะ ท้อ้งเธอโตมากเลย

ทำำ�ไมเธอชอบร้อ้งไห้จ้ังัเลย เธอนี่่�ไม่ม่ีี เหตุผุลเลย

“เพื่่�อลูกูน้อ้ย ควรควบคุมุน้ำำ��หนัักหน่่อยนะ” “เพื่่�อลูกูน้อ้ย อย่า่กินิอะไรเย็็น ๆ เลยนะ”...... 
แม้ว้่า่ทุกุคนต่า่งหวังัดีีกับัเด็็กในท้อ้ง แต่ค่ำำ�พูดูเหล่า่นี้้�เหมืือนผู้้�ฟั งอาจรู้้�สึ กึเหมืือนถูกูตำำ�หนิภิรรยา
ฟัังแล้ว้อาจรู้้�สึ กึไม่ส่บอารมณ์!์ แนะนำำ�ให้เ้ปลี่่�ยนจากคำำ�พูดูเป็็นการกระทำำ�แทน เตรีียมอาหารที่่�
เหมาะสมให้ก้ับัภรรยาเรีียกเข้า้นอนเมื่่�อถึงึเวลาและช่ว่ยปิิดไฟให้!้ 

เมื่่�อภรรยายิงิคำำ�ถามว่า่ เธออ้ว้นมากใช่ไ่หม แนะนำำ�ให้ต้อบอย่า่งอ่อ่นโยนว่า่ “ก็็ไม่น่ะ คนท้อ้งส่ว่น
ใหญ่ก่็เ็ป็็นแบบนี้้�แหละ” “ท้อ้งลูกูก็็ต้อ้งมีีอะไรเปลี่่�ยนแปลงไปบ้า้งแหละ” ลองใช้ถ้้อ้ยคำำ�เชิงิบวก
และให้ก้ำำ�ลังัใจในการตอบกลับั แต่ห่ากผิดิปรกติเิกินิกว่า่ความเป็็นจริงิ หรืือภรรยาเป็็นห่ว่งเรื่่�องน้ำำ��
หนัักมาก สามารถตอบได้ว้่า่ “ไม่เ่ป็็นไร เดี๋๋�ยวตอนไปตรวจครรภ์ ์เราค่อ่ยปรึกึษาคุณุหมอกันันะ” 

ขณะที่่�ภรรยาอารมณ์แ์ปรปรวนมาก ให้ป้ลอบใจ กอดภรรยามากขึ้้�น ห้า้มพูดูว่า่ “ทำำ�ไมเอะอะก็็
ร้อ้งไห้”้ แต่ใ่ห้ใ้ช้ก้ารกระทำำ�แทนคำำ�พูดู เช็ด็น้ำำ��ตาให้ภ้รรยาบางครั้้ �งภรรยาก็แ็ค่อ่ยากพูดูคุยุเท่า่นั้้ �น 
ไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับคำำ�ตอบเสมอไป 
แต่ถ่้า้รู้้�สึ กึอารมณ์ข์องภรรยาแปรปรวนมาก จนคุณุเองก็็รู้้�สึ กึแบกรัับไม่ไ่หว หรืือเริ่่�มมีีความรู้้�สึ กึด้า้น
ลบมากเกินิควร อย่า่ลืืมลองขอคำำ�ปรึกึษาจากผู้้� เชี่่�ยวชาญ
ทางจิติวิทิยา ระหว่า่งภรรยาตั้้ �งครรภ์ ์คุณุพ่อ่ก็อ็าจรู้้�สึ กึ
กดดันัหรืือมีีความเครีียดได้ ้อย่า่ลืืมหาเวลาพัักผ่อ่นบ้า้ง 
และสามารถศึกึษาทักัษะการจัดการความกดดันัทางจิติใจ
ได้จ้ากหน้า้ที่่� 43 ของคู่่�มืือนี้้� 

กรุณุาอย่า่
พูดูว่า่

ไม่่

กับัภรรยาเทคนิคิในการพููดคุุยกับัภรรยา

กรุณุาอย่า่
พูดูว่า่

ไม่่

กรุณุาอย่า่
พูดูว่า่

ไม่่

ฉัันรู้้�สึ กึตัวัเองอ้ว้นจััง

ไม่ห่รอก  
แบบนี้้�กำำ�ลังัพอดีี

การฟูมูฟักัลูกูน้อ้ยไม่ใ่ช่เ่รื่่ �องง่า่ย ซึ่่�งต้อ้งแบกท้อ้งโต ๆ ไปมา คลื่่�นไส้บ้่อ่ย ปัสัสาวะบ่อ่ย ท้อ้งผูกู 
ซึ่่�งมีีอาการไม่ส่บายตัวัหลายอย่า่ง อีีกทั้้ �งได้ร้ับัผลกระทบจากฮอร์โ์มน ไม่แ่ปลกใจที่่�คุณุแม่ต่ั้ ้�งครรภ์จ์ะ
มีีอารมณ์ข์ึ้้�น ๆ ลง ๆ อาจหลั่่ �งน้ำำ ��ตาเพราะเรื่่�องเล็็กน้อ้ย หรือืหงุดุหงิดิโมโหโดยไม่ม่ีีเหตุผุล มาค่ะ่! ขอ
เสนอเทคนิคิการพูดูง่า่ย ๆ ให้ก้ับัคุณุพ่อ่ เพื่่�อสร้า้งพลังับวก ช่ว่ยให้ส้ามีีภรรยาสร้า้งปฏิสิัมัพันัธ์ท์ี่ ่�ดีี ! 

12 ภรรยาตั้ ้�งครรภ์แ์ล้ว้! สิ่ ่�งที่่�อยากรู้้ �มากที่่�สุดุที่่� 2บท



วิธิีีดูแูลภรรยาที่่�แท้ง้ลูกู
1. �ยอมรัับอารมณ์ข์องอีีกฝ่่าย ไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งใช้ถ้้อ้ยคำำ�ปลอบใจมากมาย บางครั้้ �งการกอด

ที่่�อบอุ่่�นย่อ่มดีีกว่า่คำำ�พูดูที่่�มากมาย 
2. �ให้ท้ั้้ �งสองฝ่่ายใช้เ้วลาจััดการกับัความเสีียใจบ้า้ง พูดูคุยุความรู้้�สึ กึในใจ ปลอบใจ ให้ ้

กำำ�ลังัใจซึ่่�งกันัและกันั 
3. �เสริมิโปรตีีนที่่�มีีคุณุภาพเพื่่�อฟื้้�นฟูสูภาพร่า่งกาย เช่น่ ไข่ไ่ก่ ่เนื้้�อไก่ ่เนื้้�อปลา เนื้้�อวัวั 

หรืือผลิติภัณัฑ์จ์ากถั่่�วเหลืือง 
4. �สามารถขอคำำ�ปรึกึษาจากแพทย์แ์ผนจีีนได้ ้เตรีียมเมนููตุ๋๋�นยาจีีนที่่�เหมาะสมเพื่่�อบำำ�รุงุ

ร่า่งกาย 
5. ออกเดินิทางเที่่�ยวพัักผ่อ่นด้ว้ยทิวิทัศัน์ธ์รรมชาติ ิเพื่่�อปรัับอารมณ์พ์ร้อ้มกับัภรรยา 

ระหว่า่งตั้ ้�งครรภ์ ์บางครั้้ �งอาจมีีเหตุกุารณ์ท์ี่่�คาดไม่ถ่ึงึเกิดิขึ้้�นได้ ้ซึ่่�งตามสถิติิจิากการวิจิัยั โอกาส
เกิดิการแท้ง้ธรรมชาติริะหว่า่งตั้ ้�งครรภ์ม์ีี ประมาณ 10-15% และการแท้ง้เกินิครึ่่�งเกิดิจากความผิดิ
ปกติขิองตัวัอ่อ่นเอง ซึ่่�งเป็็นกลไกคัดัเลือืกตามธรรมชาติ!ิ ดังันั้้ �นการแท้ง้จึงึเป็็นเรื่่�องที่่�พบได้บ้่อ่ยกว่า่ที่่�
คิดิ 

โดยทั่่ �วไปแล้ว้ ยิ่่ �งอายุมุาก ยิ่่�งมีีโอกาสแท้ง้สูงูขึ้้�น สาเหตุอุาจไม่ใ่ช่เ่พราะเราไม่ท่ำำ�อะไร หรือืไม่่
ทานอะไรบางอย่า่งก็็จะไม่แ่ท้ง้ หากเกิดิการแท้ง้ขึ้้�นแล้ว้ไม่ต่้อ้งโทษตัวัเอง จับัมือืภรรยาและก้า้วผ่า่น
ความสูญูเสีียไปด้ว้ยกันั เป็็นกำำ�ลังัใจที่่�ดีีที่  ่�สุดุให้ก้ันัและกันั 

เตรีียมตั้ ้�งครรภ์อ์ีี กครั้้ �งตอนไหนดีี
ร่า่งกายและจิติใจต้อ้งใช้เ้วลาปรัับตัวัและฟื้้�นฟูสูภาพ แนะนำำ�ให้ป้รึกึษาแพทย์ ์รอเวลาจนกว่า่ร่า่งกายฟื้้�นฟูู

ดีีแล้ว้ จึงึเตรีียมตัวัตั้้ �งครรภ์อ์ีีกครั้้ �ง 

หากเคยมีีอาการแท้ง้ซ้ำำ��ซาก เคยแท้ง้มากกว่า่ 3 ครั้้ �ง (รวม) โดยอายุคุรรภ์ไ์ม่ถ่ึงึ 12 
สัปัดาห์ ์หรืือแท้ง้ด้ว้ยโรคประจำำ�ตัวัพิเิศษ ขอให้ท้ั้้ �งสามีีและภรรยาร่ว่มมืือกับัแพทย์ ์
ทำำ�การตรวจหาสาเหตุทุี่่�แท้จ้ริงิเพื่่�อได้รั้ับการรัักษา 

สาเหตุุของการแท้ง้ลููกคือือะไร?  
เคล็็ดลับัในการดููแลภรรยา

ไม่ห่รอก  
แบบนี้้�กำำ�ลังัพอดีี

13 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



วิธิีีการคลอด นอกจากคลอดธรรมชาติหิรือืผ่า่คลอดในสถาบันัทางการ
แพทย์แ์ล้ว้ ยังัมีีทางเลือืกวิธิีีคลอดอีีกหลายวิธิีี ซึ่่�งสามารถปรึกึษาแพทย์ห์รือืนักั

ผดุงุครรภ์ต์อนตรวจครรภ์ ์เลือืกวางแผนวิธิีีการคลอดที่่�ปลอดภัยัตามสภาวะ
สุขุภาพของคุณุแม่ต่ั้ ้�งครรภ์ ์และตามความประสงค์ข์องทั้้ �งสามีีและภรรยา 

หนัังสืือวางแผนการ
คลอดจากสถาบันั
ทางการแพทย์์

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ในกรณีีที่่�ร่า่งกายของคุณุแม่แ่ข็็งแรงปกติิ
โดยทั่่�วไปจะเลืือกคลอดธรรมชาติ ิยกเว้น้ว่า่มีีอาการบ่ง่ชี้้�ว่า่ต้อ้งผ่า่คลอด

เช่น่ ตำำ�แหน่่งศีีรษะของทารกผิดิปรกติ ิเคยผ่า่คลอดมาก่อ่น คุณุแม่เ่ป็็นโรครุนุแรง  
ภาวะคลอดยาก เป็็นต้น้

ควรปรึกึษาแพทย์แ์ละตัดัสินิใจว่า่ต้อ้งการเลืือกผ่า่คลอดหรืือไม่ ่

แนะนำำ�ให้ว้างแผนเลืือกวิธิีีการคลอดตามความเหมาะสม
ไม่ค่วรเลืือกผ่า่คลอดโดยไม่ม่ีีอาการบ่ง่ชี้้�ที่่�ต้อ้งรัักษา 

สามารถพิจิารณาหนัังสืือวางแผนการคลอดของสถาบันัทางการแพทย์เ์ป็็นข้อ้มูลูก่อ่นคลอด
ปรึกึษาเพื่่�อตกลงวิธิีีการคลอดที่่�ทั้้ �งสองรู้้�สึ กึปลอดภัยั สบายใจ และมีีความสุขุ 

เลือืกใช้ว้ิธิีี การคลอดที่่�เหมาะสม

ภรรยาใกล้ค้ลอดแล้ว้! ควรเตรียีมตัวัอย่า่งไรที่่� 3บท14



 [สุขุภาพ 99+]
  ทำำ�ความรู้้�จั กกับัขั้้ �นตอน

การคลอด-
  การคลอดทางช่อ่งคลอด

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

 [สุขุภาพ 99+]
  ทำำ�ความรู้้�จั กกับัขั้้ �นตอน

การคลอด-
  การผ่า่ตัดัทำำ�คลอด

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ข้อ้ดี
ี

วิธีี
ข้อ้เสียี

จำำ�นวนวันัที่่�พักัรักัษา
ตัวัในโรงพยาบาล

การคลอดธรรมชาติิ
คลอดทารกในครรภ์ผ์่า่นช่อ่งคลอด

ผ่า่ตัดัทำำ�คลอด
นำำ�ทารกออกจากมดลูกู 

โดยการผ่า่คลอด

■ �แผลที่่�ฝีี เย็็บมักัจะเจ็็บน้อ้ยกว่า่แผลจาก
การผ่า่คลอด 

■ �หลังัคลอดร่า่งกายฟื้้�นฟูไูด้เ้ร็็ว ลุกุจาก
เตีียงได้ค้่อ่นข้า้งเร็็ว 

�■ �การบีีบตัวัในช่อ่งคลอด มีีส่ว่นช่ว่ยให้ป้อด
ของทารกพััฒนาได้ด้ีีกว่า่ 

■ ยากที่่�จะกำำ�หนดเวลาคลอด 
■ �จะรู้้�สึ กึเจ็็บครรภ์ ์แต่ส่ามารถลดความเจ็็บ

ได้โ้ดยใช้ย้าหรืือวิธิีีอื่่�นที่่�นอกเหนืือจากยา 
�■ �มีีโอกาสเกิดิเหตุกุารณ์ฉุ์ุกเฉินิระหว่า่ง

คลอดมากกว่า่การผ่า่คลอด 

■ ง่า่ยที่่�จะกำำ�หนดเวลาคลอด 
■ ไม่ต่้อ้งเผชิญิการเจ็็บครรภ์ ์
�■ �ลดโอกาสการเกิดิเหตุกุารณ์ฉุ์ุกเฉินิ

ระหว่า่งคลอด 

�■ �มีีแผลช่ว่งท้อ้ง ซึ่่�งอาจไม่ส่ามารถลุกุจาก
เตีียงได้ท้ันัทีี 

■ มีีโอกาสเกิดิรอยแผลที่่�ท้อ้ง 
■ มีีโอกาสเกิดิภาวะแทรกซ้อ้นมากกว่า่ 
■ ต้อ้งพัักรัักษาตัวัในโรงพยาบาลนานกว่า่ 
■ �อาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงในขณะตั้้ �งครรภ์ค์รั้้ �งถัดั

ไป 
■ มีีความเสี่่�ยงเกิดิพัังผืืดหลังัผ่า่ตัดั 

โดยทั่่�วไป 3-5 วันั โดยทั่่�วไป 5-7 วันั

15 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



1.�หากไม่ม่ั่่�นใจว่า่ควรไปรอคลอดที่่�โรงพยาบาลหรืือยังั สามารถโทรติดิต่อ่ที่่�ห้อ้งคลอดของโรง
พยาบาลได้ต้ลอด 24 ชั่่�วโมง เพื่่�อปรึกึษาขอความคิดิเห็็นจากเจ้า้หน้า้ที่่�พยาบาลหรืือแพทย์ท์ี่่�อยู่่�
เวร 

2.�หากเกิดิเหตุกุารณ์ผ์ิดิปกติอิื่่�น ๆ เช่น่ มีีเลืือดออกมาก การเคลื่่�อนไหวของเด็็กน้อ้ยลง กรุณุาพบ
แพทย์ท์ี่่�โรงพยาบาลโดยด่ว่น 

3.�ขณะเดินิทางไปที่่�โรงพยาบาล อย่า่ลืืมพกของใช้จ้ำำ�เป็็น เช่น่ เอกสารยืืนยันัตัวัตน กระเป๋๋าสัมัภาระ
เตรีียมคลอด เป็็นต้น้ โดยควรวางไว้ใ้นตำำ�แหน่่งที่่�คุ้้� นเคยและหยิบิง่า่ยตลอดเวลา 

ภรรยาจะคลอดหรือืยังั? จะต้อ้งไปเตรีียมคลอดที่่�โรงพยาบาลเมื่่�อไหร่?่ เมื่่�อใกล้ถ้ึงึวันัที่่�กำำ�หนด
คลอดของภรรยา และมีีสัญัญาณใกล้ค้ลอด 3 อย่า่งต่อ่ไปนี้้�เกิดิขึ้้�น จะต้อ้งคอยเฝ้้าระวังั ซึ่่�งการมีี
สัญัญาณใกล้ค้ลอดไม่ไ่ด้ห้มายถึงึต้อ้งรีีบไปโรงพยาบาลทันัทีี สามารถพิจิารณาคำำ�แนะนำำ�ดังัต่อ่ไปนี้้� 
สัญัญาณใกล้ค้ลอด 3 ประการ ไม่ม่ีีลำ ำ�ดับัก่อ่นหรือืหลังัที่่�แน่น่อน อาจเป็็นไปได้ว้่า่ไม่ม่ีี อาการตกเลือืด
หรือืน้ำำ ��คร���แตก ก็็เริ่่ �มเจ็็บครรภ์ค์ลอดแล้ว้ 

เจ็็บครรภ์์ น้ำำ ��คร���แตก

สำำ�หรัับครรภ์แ์รก เมื่่�อเริ่่�มเจ็็บครรภ์์
คลอดอย่า่งสม่ำำ��เสมอทุกุ 7~8 นาทีี 
ควรเตรีียมตัวัไปโรงพยาบาลได้แ้ล้ว้ 
สำำ�หรัับครรภ์ท์ี่่� 2 ขึ้้�นไป เมื่่�อเริ่่�มเจ็็บ
ครรภ์ด์้ว้ยความถี่่�อย่า่งสม่ำำ��เสมอ ก็็
ควรรีีบไปโรงพยาบาลก่อ่น เพราะ
คุณุแม่ท่้อ้งสองจะมีีระยะเวลาเจ็็บ
ครรภ์ส์ั้้ �นกว่า่ และใช้เ้วลาคลอด
น้อ้ยกว่่า 

เมื่่�อมีีของเหลวค่อ่นข้า้งใสไหล
ออกจากช่อ่งคลอดเป็็นปริมิาณ
มาก และเป็็นการไหลที่่�บังัคับัไม่่
ได้ ้สามารถรองผ้า้อนามัยัไว้ก้่อ่น 
และรีีบเดินิทางไปโรงพยาบาล
เพื่่�อรอคลอด 

หากมีีอาการตกเลืือดเล็็กน้อ้ย ไม่่
ได้ห้มายถึงึจะคลอดแล้ว้ทันัทีี 
สามารถรอจนกว่า่เริ่่�มเจ็็บครรภ์์
อย่า่งสม่ำำ��เสมอ หรืือน้ำำ��คร���แตกที่่�
ถืือว่า่เป็็นสัญัญาณใกล้ค้ลอดค่อ่ย
ไปพบแพทย์ ์หากตกเลืือดมาก 
ควรเข้า้ตรวจที่่�โรงพยาบาลทันัทีี 

หากกังัวลว่า่จะไปโรงพยาบาลไม่ถู่กูจังัหวะ  
สามารถลองปรึกึษาก่อ่นได้้

ตกเลือืด
หรือื

เลือืดออก

 3 ประการหลักั สัญัญาณใกล้ค้ลอด 3 ประการหลักั  
เจ็็บครรภ์ ์น้ำำ ��คร���แตก ตกเลือืด

ภรรยาใกล้ค้ลอดแล้ว้! ควรเตรียีมตัวัอย่า่งไรที่่� 3บท16



ในฐานะผู้้�ดู แูลคุณุแม่ต่ั้ ้�งครรภ์ ์นอกจากพาไปตรวจครรภ์แ์ล้ว้ สามีียังัต้อ้งคอยหาข้อ้มูลู เพื่่�อ
ทำำ�ความเข้า้ใจการตั้ ้�งครรภ์แ์ละความเป็็นไปในระหว่า่งตั้ ้�งครรภ์ ์ร่ว่มวางแผนการคลอดกับัภรรยา  
โดยมองการตั้ ้�งครรภ์แ์ละคลอดบุตุรเป็็น “เรื่่ �องสำำ�คัญัที่่�สุดุในชีีวิติ” ของทั้้ �งสามีีและภรรยา 

ขอเสนอคำำ�แนะนำำ�ดังัต่อ่ไปนี้้�เพื่่�อเป็็นข้อ้มูลูสำำ�หรับัคุณุพ่อ่ผู้้�
ดูแูลคุณุแม่เ่ตรีียมคลอด

เตรีียมตัวัล่ว่งหน้า้เพื่่�อหาความรู้้� เกี่่�ยวกับัการคลอดบุตุร ขั้้ �นตอนการคลอด 
และเทคนิคิบรรเทาอาการเจ็็บครรภ์ ์เมื่่�อถึงึเวลาจะได้ไ้ม่รู่้้�สึ กึทำำ�ตัวัไม่ถู่กู 
หรืือไม่รู่้้�ว่ า่ตนเองต้อ้งทำำ�อะไรได้บ้้า้งในขณะดูแูลผู้้� คลอด 

สำำ�หรัับผู้้�ดู แูลคุณุแม่ร่อคลอด เนื่่�องจากการรอคลอดอาจต้อ้งใช้ ้
เวลาหลายชั่่�วโมง หรืือกระทั่่�งหลายวันั ฉะนั้้ �น เราควรดูแูลตัวั
เองให้ด้ีีด้ว้ย ซึ่่�งต้อ้งหาเวลาพัักผ่อ่นหรืือรัับประทานอาหารบ้า้ง 

สำำ�หรัับผู้้� ที่่�เลืือกคลอดธรรมชาติ ิผู้้� คลอดอาจรู้้�สึ กึอารมณ์แ์ปรปรวนอย่า่งยิ่่�ง 
ซึ่่�งคุณุพ่อ่สามารถให้ก้ำำ�ลังัใจด้ว้ยถ้อ้ยคำำ�เชิงิบวก 

ขณะที่่�ดูแูลผู้้� คลอด จะต้อ้งคอยเตืือนและช่ว่ยให้ผู้้้� คลอดผ่อ่น
คลาย หากภรรยาเลืือกคลอดธรรมชาติ ิคุณุพ่อ่สามารถช่ว่ย
บรรเทาอาการเจ็็บครรภ์ด์้ว้ย 6 เทคนิคิในหน้า้ถัดัไป โดยอย่า่ลืืม
สอบถามเจ้า้หน้า้ที่่�พยาบาลก่อ่นว่า่ 
ภรรยาควรที่่�จะลุกุจากเตีียงหรืือไม่ ่

1

3

2

4

ขณะรอคลอดจะต้อ้งทำำ�อย่า่งไรเพื่่�อ 
บรรเทาอาการเจ็็บครรภ์ข์องภรรยา? 

17 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



นวดตัวั
เมื่่�อภรรยาเจ็็บครรภ์ไ์ม่ส่บายตัวั คุณุพ่อ่สามารถใช้เ้ครื่่�องมืือ
นวดคลึงึที่่�หลังั เอว ขา ไหล่ ่และคอของภรรยาเบาๆ เพื่่�อ
บรรเทาความเจ็็บปวด หากใช้ม้ืือนวดให้ภ้รรยา สามารถใช้ค้รีีม
หรืือน้ำำ��มันันวดทาที่่�ผิวิ บีีบกดหรืือรีีดเส้น้เบา ๆ ด้ว้ยฝ่่ามืือ นิ้้�ว
โป้้ง หรืือกำำ�ปั้้ �น โดยใช้แ้รงที่่�ภรรยารู้้�สึ กึสบายอย่า่งเหมาะสม 

อาบน้ำำ �� ประคบร้อ้น
ในกรณีีที่่�เจ้า้หน้า้ที่่�ทางการแพทย์อ์นุุญาตให้ ้คุณุ
พ่อ่สามารถช่ว่ยคุณุแม่ท่ี่่�เตรีียมคลอดอาบน้ำำ��ด้ว้ยน้ำำ��
อุ่่�น ๆ หรืือช่ว่ยประคบร้อ้นที่่�หลังัของคุณุแม่เ่ตรีียม
คลอด (โปรดใช้ถุ้งุน้ำำ��ร้อ้นแบบควบคุมุอุณุหภูมูิไิด้ ้
ซึ่่�งไม่ค่วรใช้ถุ้งุทรายร้อ้นเพื่่�อป้้องกันัการลวกผิวิ) 
สามารถช่ว่ยให้เ้ลืือดไหลเวีียนได้ด้ีี ลดความรู้้�สึ กึ
ตึงึของกล้า้มเนื้้�อ
มีีส่ว่นช่ว่ยลดความรู้้�สึ กึเจ็็บครรภ์ ์

เปลี่่�ยนท่า่
ในกรณีีที่่�น้ำำ��คร���ยังัไม่แ่ตก คุณุพ่อ่สามารถช่ว่ย
ภรรยาเปลี่่�ยนท่า่ที่่�สบายขึ้้�นขณะนอนอยู่่�บนเตีียง 
หรืือลุกุจากเตีียงเพื่่�อเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย นอกจากนี้้� 
ยังัสามารถใช้ลู้กูบอลโยคะเพื่่�อช่ว่ยเปลี่่�ยนท่า่ เช่น่ 
นั่่�งอยู่่�บนลูกูบอล ยืืนพิงิที่่�ลูกูบอล หรืือคุกุเข่า่โน้ม้ตัวัไปที่่�ลูกูบอล และแกว่ง่ซ้า้ยขวา
ไปมาเพื่่�อผ่อ่นคลายร่า่งกาย เบี่่�ยงเบนความสนใจ ในขณะที่่�นั่่�งอยู่่�บนลูกูบอลโยคะ จะ
ต้อ้งอ้า้ขา นั่่�งหลังัตรง ซึ่่�งจะช่ว่ยให้ก้ระดูกูเชิงิกรานเปิิดกว้า้ง ลดความบวมไม่ส่บายที่่�
ฝีี เย็็บ บรรเทาความปวดเมื่่�อยที่่�เอว คุณุพ่อ่จะต้อ้งอยู่่�ข้า้ง ๆ คอยพยุงุภรรยาหรืือช่ว่ย
นวดให้ ้

6 เทคนิิคช่่วยบรรเทาอาการ
เจ็็บครรภ์์

เชิญิคุณุพ่อ่คุณุแม่ม่ารู้้�จั กกับัวิธิีีบรรเทาอาการเจ็็บครรภ์ท์ี่่�
พบบ่อ่ย ขอย้ำำ��เตืือนว่า่คุณุต้อ้งปรึกึษาบุคุลากรทางการแพทย์์
ก่อ่นลงมืือปฏิบิัตัิ ิ

ที่่� 1เทคนิคิที่่� 

ที่ ่� 2เทคนิคิที่่� 

ที่ ่� 3เทคนิคิที่่� 
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ดนตรีี
ดนตรีีสามารถช่ว่ยให้ผ้่อ่นคลาย คลี่่�คลายความ
กดดันัจากอาการเจ็็บครรภ์ ์สามีีสามารถเตรีียมดนตรีี
ที่่�คุณุแม่เ่ตรีียมคลอดชอบไว้ก้่อ่นได้ ้หากกังัวลว่า่จะ
รบกวนคนอื่่�น ให้เ้ตรีียมหูฟัูังไร้ส้ายไว้ด้้ว้ย 

หายใจลึกึ ๆ แบบช้า้ ๆ 
วิธิีีการหายใจที่่�คุณุแม่เ่ตรีียมคลอดรู้้�สึ กึสบาย ก็็คืือวิธิีีหายใจที่่�ดีีที่่�สุดุสำำ�หรัับบรรเทา
ความเจ็็บ ระยะการหายใจเข้า้ออกไม่ม่ีีข้อ้กำำ�หนดตายตัวัใด ๆ พยายามหายใจลึกึ ๆ 
แบบช้า้ ๆ แต่ไ่ม่จ่ำำ�กัดัว่า่ต้อ้งหายใจผ่า่นจมูกูหรืือผ่า่นช่อ่งปาก ประเด็็นสำำ�คัญัคืือ
บรรเทาความเจ็็บโดยเพ่ง่ความสนใจไปที่่�การหายใจ 
ยิ่่�งไปกว่า่นั้้ �น นอกจากใช้ว้ิธิีีฝึกหายใจแล้ว้ แนะนำำ�ให้ใ้ช้ค้วบคู่่�กับัวิธิีีบรรเทาความเจ็็บ
อื่่�น ๆ อีีกด้ว้ย เช่น่ นวดตัวั เปลี่่�ยนท่า่ ซึ่่�ง
จะได้ผ้ลดีีกว่า่ 

การคลอดธรรมชาติโิดยระงับัความเจ็็บปวด
ปฏิบิัตัิโิดยวิสิัญัญีีแพทย์ ์ใช้ว้ิธิีีฉีีดยาเข้า้ช่อ่งเหนืือไขสันัหลังัเพื่่�อบรรเทาปวด ซึ่่�งจะ
ทำำ�ให้ก้ารส่ง่กระแสของระบบประสาทช่ว่งล่า่งช้า้ลงหรืือหยุดุยั้้ �งเพื่่�อระงัับความเจ็็บ 
โดยทั่่�วไปแล้ว้จะต้อ้งใช้เ้วลาฉีีดประมาณ 10~30 นาทีี จัังหวะฉีีดยาระงัับความเจ็็บ
ระหว่า่งคลอด ขึ้้�นอยู่่�กับัความต้อ้งการของแต่ล่ะคน ซึ่่�งสามารถปรึกึษาแพทย์ไ์ด้ ้

และเนื่่�องด้ว้ยว่า่เป็็นบริกิารที่่�มีีค่า่ใช้จ้่า่ยเพิ่่�มเติมิ หากต้อ้งการ
ฉีีดยาระงัับความเจ็็บระหว่า่งคลอด แนะนำำ�ให้ส้อบถามสถาณ

พยาบาลที่่�ทำำ�คลอดก่อ่น 

หายใจเข้า้

หายใจออก

ที่่� 5เทคนิคิที่่� 

ที่ ่� 6เทคนิคิที่่� 

ที่ ่� 4เทคนิคิที่่� 
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คุณุ
แม่ทำำ�อะไรได้บ้า้ง

ขั้้�นตอน
คุณุ

พ่
อ่ทำำ�อะไรได้บ้า้ง

�■�ถ้า้คุณุแม่ย่ังัพอไหว ลองเดินิให้ ้
มากขึ้้�น 

��■�ลองใช้ว้ิธิีีต่า่ง ๆ เพื่่�อบรรเทา
อาการเจ็็บครรภ์ ์

��■�ลองหาท่า่ที่่�สบายที่่�สุดุ 

��■�อยู่่�เคีียงข้า้งภรรยา ช่ว่ยเปลี่่�ยน
ท่า่ต่า่ง ๆ 

���■�ใช้ว้ิธิีีการนวด เปิิดดนตรีีฟัง เพื่่�อ
ช่ว่ยบรรเทาความไม่ส่บายตัวั
ของภรรยา 

���■�พูดูคุยุกับัภรรยามากขึ้้�น ปลอบ
ประโลมจิติใจ เพื่่�อเบี่่�ยงเบน
ความสนใจออกจากความเจ็็บ
ปวด 

��■�ทำำ�ตามคำำ�สั่่�งของแพทย์แ์ละ
พยาบาล ในการเบ่ง่ตาม
จัังหวะของการบีีบตัวัของ
มดลูกู 

��■�ตั้้ �งสมาธิ ิให้ค้ิดิว่า่นี่่�เป็็นขั้้ �น
ตอนสุดุท้า้ยของการคลอด
แล้ว้ 

���■�จัับมืือภรรยาไว้ ้ให้จั้ังหวะการ
บีีบและคลายพร้อ้มกับัเธอ 

���■�กระซิบิให้ก้ำำ�ลังัใจภรรยา บอก
เธอว่า่เธอทำำ�ดีีมาก ให้สู้้้�ต่ อ่ไป
อดทนอีีกนิดิเดีียว 

���■�ลูบูศีีรษะและใบหน้า้ของภรรยา
เบา ๆ 

��■ลืืมตามองลูกูน้อ้ย 
��■�ในที่่�สุดุลูกูน้อ้ยก็ค็ลอดออกมา
แล้ว้ ไม่ต่้อ้งกังัวลแล้ว้  

��■�สามารถให้ท้ารกแรกเกิดิสัมัผััส
กับัคุณุแม่อ่ย่า่งใกล้ช้ิดิบนเตีียง
คลอดได้ ้

���■�ขณะที่่�ลูกูน้อ้ยกับัคุณุแม่ส่ัมัผััส
กันั ให้ช้่ว่ยอุ้้� มลูกูน้อ้ยอีีกแรง
หนึ่่�ง 

���■�กล่า่วขอบคุณุภรรยาจากใจที่่�
ยอมลำำ�บากเพื่่�อครอบครััว 

���■�มีีความสุขุร่ว่มกันัและยินิดีีกับั
ชีีวิติใหม่ท่ี่่�เพิ่่�งเกิดิมา 

มีีอาการเจ็็บครรภ์อ์ย่า่งสม่ำำ��เสมอ
จนปากมดลูกูเปิิดเต็็มที่่�

ปากมดลูกูเปิิดเต็็มที่่�จนถึงึเมื่่�อ
ทารกในครรภ์ค์ลอดออกมา

ไม่เ่พีียงแต่ท่ารกในครรภ์ท์ี่่�คลอด
ออกมา รวมไปถึงึสายรกที่่�ออก
มาด้ว้ย

การคลอดระยะที่่� 1 การคลอดระยะที่่� 2 การคลอดระยะที่่� 3

[สมาคมส่ง่เสริมิการปฏิริูปู
การคลอดแห่ง่ไต้ห้วันั] 

10 บทเรีียนสำำ�หรัับการตั้้ �ง
ครรภ์แ์ละคลอดบุตุร

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิระยะเวลาเจ็็บครรภ์ ์จนถึงึคลอดทารกและ
สายรกออกมา ระยะเวลาคลอดของแต่ล่ะ
บุคุคลคนจะต่า่งกันัไป โดยเฉลี่่�ยแล้ว้ คุณุแม่่
ท้อ้งแรกจะใช้เ้วลาประมาณ 14~16 ชั่่ �วโมง 
คุณุแม่ท่้อ้งที่่� 2 ขึ้้ �นไป (รวมครั้้ �งที่่�2) จะใช้้
เวลาประมาณ 7~ 8 ชั่่ �วโมง 

ระหว่า่งคลอดสิ่่�งที่่�สามีีทำำ�ได้ ้ระหว่า่งคลอด
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เอกสารยืืนยันัตัวั
ตน เงินิสด

บัตัรประชาชน บัตัรประกันัสุขุภาพแห่ง่ชาติิ

ของใช้ส้่ว่นตัวั

เสื้้�อผ้า้ใส่ก่ลับับ้า้น เสื้้�อผ้า้กันัหนาว

แผ่น่ซับัน้ำำ��นม

กางเกงในใช้แ้ล้ว้ทิ้้�ง

ช้อ้นส้อ้มอุปุกรณ์ท์านอาหาร

เสื้้�อผ้า้เด็็ก ผ้า้อ้อ้มห่อ่ตัวั

มืือถืือ แบตเตอรี่่�สำำ�รอง สายชาร์จ์

คู่่�มืือสุขุภาพคุณุแม่ต่ั้้ �งครรภ์์

หวีี เครื่่�องสำำ�อาง

ชุดุชั้้ �นในสำำ�หรัับให้น้ม

หน้า้กากอนามัยั อุปุกรณ์ฆ์่า่เชื้้�อ

รองเท้า้แตะ

แก้ว้น้ำำ�� กระติกิน้ำำ��เก็บ็อุณุหภูมูิิ

ที่่�นั่่�งนิริภัยัในรถยนต์ต์ามวัยั

เครื่่�องปั๊๊� มนม ขวดนม (ตามความต้อ้งการส่ว่นตัวั) 

เครื่่�องมืือนวด

ถุงุประคบร้อ้น

ดนตรีี

หมอน (เตรีียมไว้เ้ผื่่�อใช้)้ 

บัตัรเครดิติ เงินิสด เป็็นต้น้

ผ้า้อนามัยัหลังัคลอด

ผ้า้รััดหน้า้ท้อ้งหลังัคลอด (สำำ�หรัับผู้้� ที่่�ผ่า่คลอด) 

อุปุกรณ์ท์ำำ�ความ
สะอาดต่า่ง ๆ

 ของใช้ส้่ว่นตัวั

เสื้้�อผ้า้
สำำ�หรัับเปลี่่�ยน

ใส่่

อุปุกรณ์ส์ำำ�หรัับ
ทานอาหาร

ของใช้ส้ำำ�หรัับ
เด็็ก

อื่่�น ๆ 

อุปุกรณ์์
บรรเทาเจ็็บ

ครรภ์์

ด้ว้ยหน้า้ที่่�ของสามีีที่่�ต้อ้งคอยดูแูลภรรยาและคุณุพ่อ่ที่่�ต้อ้งคอยดูแูลลูกูน้อ้ย แนะนำำ�ให้จ้ัดั
กระเป๋๋าเตรีียมคลอดตั้ ้�งแต่อ่ายุคุรรภ์ป์ระมาณ 32 สัปัดาห์ ์ก่อ่นจัดักระเป๋๋าเตรีียมคลอด อย่า่ลืมื
สอบถามสถานพยาบาลที่่�จะทำำ�คลอดว่า่มีีอุปุกรณ์อ์ะไรที่่�ห้อ้งพักัฟื้้� นบ้า้ง และมีีอะไรบ้า้งที่่�ต้อ้งเตรีียม
ไปเอง เพื่่�อจะได้ไ้ม่น่ำำ�ไปซ้ำำ ��กันั 

ในกระเป๋๋าเตรีียมคลอดรายการของใช้ท้ี่่�
ต้อ้งเตรีียมไปในกระเป๋๋าเตรีียมคลอด
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ไม่ว่่า่จะเป็็นคุณุ
แม่ท่ี่่�คลอด
ธรรมชาติหิรืือผ่า่

คลอด หลังัคลอด
จะต้อ้งใส่ใ่จให้ค้งความ

อบอุ่่�นต่อ่ร่า่งกาย โปรดเตรีียม
ถุงุเท้า้หรืือเสื้้�อกันัหนาวบาง ๆ ไว้ใ้ห้ภ้รรยา 
นอกจากนี้้� คุณุแม่บ่างคนอาจเหงื่่�อออกเยอะ
หลายวันัติดิต่อ่กันัหลังัคลอด โปรดคอยช่ว่ย
ภรรยาเปลี่่�ยนเสื้้�อผ้า้ชุดุใหม่ท่ี่่�ระบายดีี และเช็ด็
เหงื่่�อให้ภ้รรยาเมื่่�อจำำ�เป็็น 

คุณุแม่ท่ี่่�คลอด
ธรรมชาติคิวรวิเิคราะห์์
สภาพร่า่งกายของตน

ก่อ่นตัดัสินิใจลุกุจาก
เตีียง เมื่่�อลงจากเตีียงใน

ครั้้ �งแรก จะต้อ้งระวังัว่า่อาจมีีอาการ
เวีียนศีีรษะหรืืออาการเจ็็บแผล
เนื่่�องจากการเปลี่่�ยนท่า่ ให้คุ้ณุพ่อ่
ช่ว่ยพยุงุภรรยานั่่�งอยู่่�ข้า้งเตีียงสักัพััก 
จากนั้้ �นจึงึค่อ่ย ๆ ลุกุจากเตีียงและเคลื่่�อนไหว หรืืออาจต้อ้ง
อยู่่�เป็็นเพื่่�อนในขณะเข้า้ห้อ้งน้ำำ�� คุณุแม่ท่ี่่�ผ่า่คลอดอาจลุกุ
จากเตีียงได้ช้้า้หน่่อยเพราะเจ็็บแผล โดยทั่่�วไปแล้ว้จะ
แนะนำำ�ให้คุ้ณุแม่ลุ่กุจากเตีียงได้เ้มื่่�อรู้้�สึ กึเจ็็บแผลน้อ้ยลง ซึ่่�ง
ตามปกติวิันัรุ่่�งขึ้้�นก็็สามารถลุกุจากเตีียงได้แ้ล้ว้ เช่น่เดีียวกันั 
ก่อ่นลุกุจากเตีียงจะต้อ้งมั่่�นใจว่า่ไม่ม่ีีอาการเวีียนศีีรษะ จาก
นั้้ �นจึงึค่อ่ย ๆ ลุกุจากเตีียงและเคลื่่�อนไหวได้ ้

สามารถ
เตรีียมอาหาร

ตามความ
ชอบของคุณุแม่ ่

นอกจากต้อ้งดื่่�มน้ำำ��ตามความ
เหมาะสมแล้ว้ ปกติเิมื่่�อคุณุแม่ห่ลังัคลอด
ที่่�นอนเต็็มอิ่่�มแล้ว้ จะรู้้�สึ กึอยากทานซุปุร้อ้น ๆ 
หรืืออาหารเหลวอุ่่�น ๆ คุณุพ่อ่ลองสังัเกตดูวู่า่
ซื้้�อได้จ้ากรอบ ๆ โรงพยาบาลหรืือไม่ห่รืือให้ ้
ครอบครััวช่ว่ยเตรีียมไว้ใ้ห้ ้

รักัษา
ความ
อบอุ่่�น

ลุกุจาก
เตีียง

รับั
ประทาน
อาหาร

นวด
มดลูกู

คุณุแม่ท่ี่่�คลอดธรรมชาติ ิเจ้า้หน้า้ที่่�
พยาบาลจะสอนวิธิีีนวดมดลูกูให้ก้ับั
คุณุแม่ห่รืือสามีี ช่ว่ยกระตุ้้� นให้ม้ดลูกู
บีีบตัวัได้ด้ีี เพื่่�อขับัน้ำำ��คาวปลาออก
จากร่า่งกายได้อ้ย่า่งดีีขึ้้�น สามีี
สามารถช่ว่ยนวดมดลูกูให้ภ้รรยาได้ ้

ยินิดีีด้ว้ยค่ะ่! ในที่่�สุดุก็็ได้เ้จอหน้า้ลูกูน้อ้ยหลังัจากที่่�รอคอยมา 10 เดือืนแล้ว้! คุณุกับัภรรยาจะ
ต้อ้งรู้้�สึ กึซาบซึ้้�งในใจเป็็นอย่า่งมาก ขอให้คุ้ณุชมเชยความทุ่่�มเทของภรรยาอีีกครั้้ �ง ตอนนี้้�ภรรยาที่่�
เพิ่่�งคลอดลูกูเสร็็จ ก็็ต้อ้งการพักัผ่อ่นและนอนหลับัให้เ้พีียงพอ ขอให้ใ้ส่ใ่จสังัเกตความต้อ้งการของ
เธอ ดูแูลด้ว้ยความใส่ใ่จและอยู่่�ข้า้งเธอตลอด 

การดููแลภรรยาหลังัคลอด

22 ภรรยาคลอดแล้ว้! ต้อ้งดูแูลเธออย่า่งไรที่่� 4บท



ช่ว่ยจดจำำ�เวลานัดัหมายกับัคุณุหมอเพื่่�อกลับัมา
ตรวจเช็็คอาการของภรรยา

หลังัคลอดบุตุรไปแล้ว้ จะมีีนัดตรวจหลังัคลอด เพื่่�อตรวจสอบ
การฟื้้�นฟูสูภาพร่า่งกายของคุณุแม่ ่ให้คุ้ณุพ่อ่บันัทึกึวันัที่่�ไว้ ้และพา
ภรรยากลับัไปตรวจเช็ค็ หากภรรยามีีอาการไม่ส่บายระหว่า่งอยู่่�ไฟ 
เช่น่ แผลติดิเชื้้�อ เป็็นไข้ ้หรืืออาการเลืือดออกผิดิปกติ ิสามารถกลับั
ไปพบแพทย์ท์ี่่�โรงพยาบาลก่อ่นวันันััดได้เ้ลย 

การมีีสมาชิกิใหม่ม่าเพิ่่�ม คือืจุดุเริ่่ �มต้น้ของการใช้ช้ีีวิติใหม่ ่ซึ่่�งของใช้จ้ำำ�เป็็นสำำ�หรับัทารกแรก
เกิดิต่า่ง ๆ เชื่่�อว่า่คุณุพ่อ่คุณุแม่ม่ือืใหม่ไ่ด้เ้ตรีียมไว้พ้ร้อ้มแล้ว้ก่อ่นคลอดบุตุรอย่า่งแน่น่อน แต่ข่อย้ำำ ��
เตือืนคุณุพ่อ่อีีกครั้้ �ง หากปกติใิช้ร้ถส่ว่นตัวัอยู่่�แล้ว้ “ที่่�นั่่ �งนิริภัยัสำำ�หรับัเด็็กในรถ” จะเป็็นของใช้จ้ำำ�เป็็น
ที่่�ต้อ้งเตรีียมไว้ใ้ห้เ้รีี ยบร้อ้ยล่ว่งหน้า้เช่น่กันั ตามข้อ้กำำ�หนดของกฎหมาย เด็็กอายุตุ่ำำ��กว่า่ 2 ปีี  จะต้อ้ง
นอนอยู่่�ในเปลเด็็กทารกพกพาหรือืที่่�นั่่ �งสำำ�หรับัเด็็กโดยหันัไปด้า้นหลังั และต้อ้งติดิตั้ ้�งไว้ท้ี่ ่�เบาะนั่่ �งด้า้น
หลังั เมื่่�อติดิตั้ ้�งเรีี ยบร้อ้ยแล้ว้ ตำำ�แหน่ง่ที่่�นั่่ �งต้อ้งยึดึแน่น่ไม่โ่คลเคลง และต้อ้งคาดเข็็มขัดันิริภัยัให้ด้ีี  

ฟื้้�นสภาพ
ร่า่งกาย

สุขุศึกึษา
ด้า้นอื่่�น ๆ 

การตรวจแปปสเมีียร์ ์
(Pap Smear)

การฟื้้�นฟูสูภาพมดลูกู

ปรึกึษาวิธิีีคุมุกำำ�เนิดิ

ประเมินิปริมิาณน้ำำ��คาวปลา

ปรึกึษาการมีีเพศสัมัพัันธ์ห์ลังัคลอด

สภาพการสมานของแผล

ปรึกึษาและรัักษาโรคอื่่�น ๆ 

จััดการปัญหาเต้า้นม

การตรวจปากมดลูกูด้ว้ยวิธิีีแปปสเมีียร์ ์
(Pap Smear)

 “ระยะใกล้แ้ค่น่ี้้�เอง 
ฉัันอุ้้� มไว้ก้็ไ็ด้แ้ล้ว้” นี่่�เป็็น
ความคิดิที่่�ไม่ถู่กูต้อ้ง 
เพราะหากเกิดิอุบุัตัิเิหตุรุถ
ชนกันั แรงกระแทกอาจมีี
น้ำำ��หนัักถึงึหลายร้อ้ย
กิโิลกรััม! เพื่่�อไม่ใ่ห้เ้กิดิ
เรื่่�องที่่�น่่าเศร้า้ โปรดทำำ�ตา
มกฏการนั่่�งที่่�นั่่�งนิริภัยั
อย่า่งเข้ม้งวด 

ฉันัจะกอดลูกูไว้แ้น่น่ ๆ  
ไม่น่ั่่ �งคาร์ซ์ีีทได้ไ้หม? 

ประเด็็นสำำ�คัญัในการกลับัมา
ตรวจซ้ำำ ��

หลังัคลอดการเตรีียมตัวัออกจากโรงพยาบาลหลังัคลอด 
และความรู้้� การดููแลคุุณแม่ห่ลังัคลอด

23 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



1.�โดยทั่่�วไปแล้ว้ แนะนำำ�ให้จ้องสถานพยาบาล
หลังัคลอดล่ว่งหน้า้เมื่่�ออายุคุรรภ์ค์รบ 4 
เดืือน 

2.�นอกจากคุณุพ่อ่จะต้อ้งเช็ค็สภาพแวดล้อ้ม
และสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกแล้ว้ อาจจะ
ต้อ้งหาข้อ้มูลูด้ว้ยว่า่สถานพยาบาลนั้้ �น ๆ ถูกู
กฎหมายหรืือไม่ ่และสังัเกตการบริกิารขอ
งบุคุคลากรภายในว่า่ละเอีียดรอบคอบหรืือไม่ ่

3.�แนะนำำ�ที่่�ตั้้ �งของสถานพยาบาลไม่ค่วรห่า่ง
ไกลจากที่่�ทำำ�งานของคุณุพ่อ่ ที่่�พัักหรืือผู้้�
ดูแูลหลักัของคุณุแม่ ่เพื่่�อลดระยะเวลาใน
การเดินิทาง 

1.�พิจิารณาเรื่่�องเตรีียมอาหารช่ว่งอยู่่�ไฟ ว่า่จะ
ให้ค้นในบ้า้นจััดเตรีียมให้ ้หรืือใช้บ้ริกิารส่ง่
อาหารถึงึบ้า้น 

2.� ต้อ้งคอยระวังัว่า่ บางครั้้ �งอาจดูแูลลูกูจนเลย
เวลาทานข้า้ว อาหารที่่�วางไว้ใ้นอุณุหภูมูิหิ้อ้ง
อาจจะเสีียได้ ้

3.�หากให้ค้นในครอบครััวช่ว่ยดูแูล สามารถ
ประสานงานล่ว่งหน้า้ว่า่ จะแบ่ง่หน้า้ที่่�ในการ
ดูแูลคุณุแม่แ่ละเด็็กอย่า่งไร 

4.�แนะนำำ�ให้พ้ิจิารณาด้ว้ยว่า่ มุมุมองความคิดิใน
การอยู่่�ไฟตรงกันักับัญาติผิู้้� ใหญ่ห่รืือไม่ ่เพื่่�อ
ป้้องกันัการเกิดิความขัดัแย้ง้เพราะความคิดิที่่�
ต่า่งกันั 

5.�ก่อ่นคุณุแม่จ่ะเข้า้สู่่�ช่ว่งอยู่่�ไฟควรสอบถาม
รายละเอีียดบริกิารการดูแูลแม่แ่ละเด็็กในช่ว่ง
อยู่่�ไฟ และทำำ�การจองล่ว่งหน้า้ 

อยู่่�ไฟที่่�บ้ ้าน สถานพยาบาลหลังัคลอด

[เว็็บไซต์ห์่ว่งใยคุณุแม่ต่ั้้ �งครรภ์แ์ละหลังัคลอดบุตุร]
คัดัเลืือกสถานพยาบาลหลังัคลอดที่่�จดทะเบีียน
เพื่่�อรัับประกันัสุขุภาพของคุณุแม่แ่ละเด็็ก

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

เลือืก เลือืก

การอยู่่�ไฟหลังัคลอดเป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�ง สามีีภรรยาสามารถเลือืกอยู่่�ไฟที่่�บ้า้น โดยให้้
ครอบครัวัช่ว่ยเหลือื หรือืใช้บ้ริกิารสั่่ �งอาหารสำำ�หรับัคนอยู่่�ไฟให้ส้่ง่ถึงึบ้า้น หรือืจ้า้งพี่่�เลี้้ �ยงดูแูลเด็็กและ
คุณุแม่ห่ลังัคลอดสำำ�หรับัช่ว่งอยู่่�ไฟ หรือืใช้บ้ริกิารดูแูลที่่�สถานพยาบาลหลังัคลอด วิธิีี อยู่่�ไฟแตกต่า่ง
ไปตามความต้อ้งการ และมีีทางเลือืกที่่�ไม่เ่หมือืนกันั แนะนำำ�คุณุพ่อ่ให้ป้รึกึษากับัภรรยาก่อ่น เพื่่�อ
จัดัแจงและวางแผนล่ว่งหน้า้ 

อยู่่�ไฟและการเตรีียมพร้อ้มล่ว่งหน้า้

24 ภรรยาคลอดแล้ว้! ต้อ้งดูแูลเธออย่า่งไรที่่� 4บท



ทำำ�ไมถึงึเกิดิโรคซึมึเศร้า้หลังัคลอดได้?้ 
คุณุแม่ห่ลังัคลอดต้อ้งเผชิญิกับัการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ยิ่่ �งใหญ่ท่ั้้ �งใน

ร่า่งกายและจิติใจ รวมถึงึความกดดันัในการดูแูลทารกแรกเกิดิ ความ
ยุ่่�งเหยิงิในการดำำ�เนินิชีีวิติ ทั้้ �งหมดมีีโอกาสทำำ�ให้คุ้ณุแม่รู่้้�สึ กึหดหู่่�ใจได้ ้
โดยปกติแิล้ว้ อาการอารมณ์แ์ปรปรวนมักัจะเกิดิขึ้้�นใน 3-4 วันัหลังัค
ลอด และจะค่อ่ย ๆ คลี่่�คลายจนหายไปใน 2 สัปัดาห์ ์ซึ่่�งเป็็น
เหตุกุารณ์ท์ี่่�พบบ่อ่ย หากไม่ไ่ด้ส้่ง่ผลกระทบในการใช้ช้ีีวิติประจำำ�วันั 
อาจไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งกังัวลมาก 

แต่ห่ากคุณุพ่อ่สังัเกตว่า่ภรรยามีีอารมณ์แ์ปรปรวนนานขึ้้�นเรื่่�อย 
ๆ อาจต้อ้งไวต่อ่ความรู้้�สึ กึมากขึ้้�น  “รู้้�สึ กึเครีียดบ่อ่ย” “ร้อ้งไห้ห้รืือโทษตัวัเองโดยไม่ม่ีี
เหตุผุล” “มีีความคิดิด้า้นลบอยู่่�ตลอด” ทั้้ �งหมดเป็็นอาการของโรคซึมึเศร้า้ที่่�พบบ่อ่ยหลังัค
ลอด โรคซึมึเศร้า้หลังัคลอดมีีความเกี่่�ยวข้อ้งกับัร่า่งกาย จิติใจ ครอบครััว สังัคม และอีีก
หลายด้า้น สามารถประเมินิระดับัความเครีียดด้ว้ยตนเองโดยใช้ ้“แบบประเมินิภาวะซึมึ
เศร้า้หลังัคลอดเอดินิเบิริ์ก์ (รวม 10 ข้อ้)” เมื่่�อเกินิกว่า่เกณฑ์ม์าตรฐาน ให้พ้าภรรยาเข้า้
พบแพทย์เ์พื่่�อรัับความช่ว่ยเหลืือจากแพทย์เ์ฉพาะทางหรืือนัักจิติวิทิยา ซึ่่�งเริ่่�มต้น้การ
รัักษายิ่่�งเร็็ว ยิ่่�งเป็็นเรื่่�องที่่�ดีีสำำ�หรัับคุณุแม่ห่ลังัคลอด 

คุณุเป็็นกำำ�ลังัใจคอยสนับัสนุนุภรรยาได้้
เมื่่�อภรรยาเริ่่�มมีีอาการเครีียดกดดันั คุณุพ่อ่สามารถลองพูดูแบบนี้้�ว่า่ “ผมสังัเกตเห็็น

นะ ช่ว่งนี้้�คุณุแอบน้ำำ��ตาไหลบ่อ่ยจััง” “มีีอะไรไม่ส่บายใจบอกผมได้น้ะ” เพื่่�อให้ภ้รรยา
ระบายอารมณ์ ์บอกเล่า่ความเครีียดในใจ อีีกทั้้ �งสามารถช่ว่ยแบกรัับงานบ้า้นและหน้า้ที่่�
ดูแูลลูกูให้ม้ากขึ้้�น เพื่่�อให้ภ้รรยามีีเวลาพัักผ่อ่น ถ้า้อาการไม่ด่ีีขึ้้�น แนะนำำ�ให้พ้าภรรยาไป
เข้า้รัับการรัักษาจากแพทย์จ์ากผู้้� เชี่่�ยวชาญ 

ส่ว่นตัวัคุณุพ่อ่ เมื่่�อเห็็นความลำำ�บากของภรรยา ก็อ็าจรู้้�สึ กึตึงึเครีียดได้เ้ช่น่กันั 
นอกจากใส่ใ่จสังัเกตอารมณ์ข์องภรรยาแล้ว้ ถ้า้พบว่า่สภาพจิติใจของตนมีีความผิดิปกติ ิก็็
สามารถขอความช่ว่ยเหลืือจากครอบครััวได้ ้อย่า่ลืืมว่า่ คุณุอาจต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือ
จากแพทย์เ์ฉพาะทางและนัักจิติวิทิยาเช่น่กันั 

[เว็็บไซต์ห์่ว่งใยคุณุแม่ต่ั้้ �ง
ครรภ์แ์ละหลังัคลอดบุตุร]
แบบประเมินิภาวะซึมึเศร้า้

หลังัคลอดเอดินิเบิริ์ก์

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[เว็็บไซต์ห์่ว่งใยคุณุแม่ต่ั้้ �ง
ครรภ์แ์ละหลังัคลอดบุตุร]
บริกิารที่่�ปรึกึษาจิติแพทย์์

สำำ�หรัับชุมุชนในแต่ล่ะ
เมืือง รายการบริกิาร

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

การต้อ้นรับัชีีวิติใหม่ค่วรจะเป็็นเรื่่�องที่่�มีี ความสุขุ แต่บ่างครั้้ �งโรคซึมึเศร้า้หลังัคลอดอาจมาถึงึเรา
โดยไม่รู่้้�ตั วั ทำำ�ให้อ้ารมณ์ข์องคุณุแม่ม่ัวัหมองไป 

ห่ว่งใยมากขึ้้�น รู้้�จั กัโรคซึมึเศร้า้หลังัคลอด

25 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



คอยช่ว่ยเหลือืคุณุแม่ข่ณะให้้
นมลูกู

คุณุพ่อ่อาจจะไม่ส่ามารถทำำ�หน้า้ที่่�
ให้น้มลูกูแทนคุณุแม่ไ่ด้ ้แต่ส่ามารถคอย
ช่ว่ยเหลืืออยู่่�ข้า้ง ๆ เพื่่�อให้คุ้ณุแม่ใ่ห้น้ม
บุตุรได้อ้ย่า่งราบรื่่�นยิ่่�งขึ้้�น 

ลูกูน้อ้ยอ้า้ปากเล็็ก ๆ แลบ
ลิ้้�นน้อ้ย ๆ ขยับัศีีรษะไปมาเหมืือน
กำำ�ลังัหาอะไรอยู่่� เป็็นสัญัญาณ
แสดงว่า่ต้อ้งการดื่่�มนม แต่ถ่้า้หาก
คุณุพ่อ่คุณุแม่ใ่ช้น้ิ้้�วมืือกดที่่�ริมิ
ฝีีปาก อาจกระตุ้้� น “ปฏิกิิริิยิาการ
ดูดู” ซึ่่�งอาจไม่ไ่ด้บ้่ง่ชี้้�ว่า่ลูกูน้อ้ย
ต้อ้งการดื่่�มนมจริงิ ๆ เพราะ
ปฏิกิิริิยิาการดูดูเป็็นปฏิกิิริิยิาตาม
สัญัชาตญาณของทารก โดยหลักั
แล้ว้แนะนำำ�ให้ส้ังัเกตระยะเวลาห่า่ง
ในการดื่่�มนมของลูกูน้อ้ย เพื่่�อ
พิจิารณาว่า่น้อ้งหิวิหรืือยังั จะเป็็น
วิธิีีที่่�แม่น่ยำำ�กว่า่ แต่ใ่นบางครั้้ �งอาจ
เป็็นเพีียง “ปฏิกิิริิยิาการค้น้หา” 
เท่า่นั้้ �นซึ่่�งเป็็นการตอบสนองโดย
ธรรมชาติขิองทารก อาจไม่ไ่ด้ ้
หมายถึงึความต้อ้งการดื่่�มนม ดังั
นั้้ �นควรสังัเกตระยะห่า่งในการดื่่�ม
นมของลูกูเพื่่�อความแม่น่ยำำ�ของ
เวลาการให้น้มลูกู 

การดูแูลทารกแรกเกิดิไม่ใ่ช่เ่รื่่ �องยาก หากฝึึก 5 เทคนิคิต่อ่ไปนี้้�ให้้
คล่อ่งแคล่ว่
คุณุก็็จะกลายเป็็นซุุปเปอร์ค์ุณุพ่อ่ที่่�ภูมูิใิจในตัวัเองอย่า่งมากที่่�สุดุ! 

ให้น้มจากเต้า้และ
จากขวด

1

1.จััดท่า่ให้น้มที่่�รู้้�สึ กึสบาย
เตรีียมหมอนให้น้มหรืือหมอนพิงิ 
เพื่่�อช่ว่ยภรรยาหาท่า่ที่่�สบายก่อ่น
เริ่่�มให้น้ม 

2.ป้้องกันัอาการแหวะนม
เตรีียมผ้า้อ้อ้มหรืือผ้า้ขนหนููผืืนเล็็ก ๆ ไว้ข้้า้ง ๆ 
เผื่่�อเวลาลูกูแหวะนมจะได้เ้ช็ด็ได้ท้ันั 

3.ทำำ�ความสะอาดช่อ่งปาก
ในขณะที่่�ลูกูน้อ้ยตื่่�นอยู่่�และสถานการณ์พ์อทำำ�ได้ ้หลังัดื่่�มนมแล้ว้ 
แนะนำำ�ให้ใ้ช้ผ้้า้ก๊อ๊ซแบบใช้แ้ล้ว้ทิ้้�งจุ่่�มน้ำำ��อุ่่�น เพื่่�อทำำ�ความสะอาดช่อ่ง
ปากของลูกูน้อ้ย 

4.นวดผ่อ่นคลาย
สามารถนวดที่่�หนัังศีีรษะ บ่า่และไหล่่
ของคุณุแม่ ่เพื่่�อผ่อ่นคลายอารมณ์ข์อง
คุณุแม่ ่

ดููแลทารกแรกเกิดิจำำ�เป็็นในการดููแลทารก
แรกเกิดิ5 เทคนิคิ

26 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหม่ข่องครอบครัวั! เรียีนรู้้ �การเป็็นคุณุพ่อ่ที่่� 5บท



คู่่�มืือเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ ่
[สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่

ชาติ]ิ

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

คอยช่ว่ยเหลือืในเรื่่�องให้น้มด้ว้ยขวด
นมแม่ท่ี่่�คุณุแม่ป่ั๊๊� มออกมาเก็บ็ไว้ก้่อ่น สามารถมอบหน้า้ที่่�ให้คุ้ณุพ่อ่เป็็นผู้้�ช่ ว่ยให้น้มด้ว้ยขวดได้ ้เพื่่�อให้คุ้ณุ

แม่ม่ีีเวลาทำำ�อย่า่งอื่่�นได้ ้

1.แตะที่่�ริมิฝีีปากเบา ๆ
ใช้ข้วดนมแตะที่่�ริมิฝีีปากของลูกูน้อ้ยเบา ๆ ซึ่่�งลูกูน้อ้ยจะอ้า้ปาก จากนั้้ �นใส่่
จุกุนมทั้้ �งหมดเข้า้ปากของลูกูน้อ้ย 

2.จัับให้ข้วดนมเอีียงไว้ ้
จัับขวดนมเอีียงไว้ ้เพื่่�อให้น้้ำำ��นมเติมิเต็็มทั้้ �งจุกุนม ขณะที่่�ลูกูน้อ้ยดูดูนมไปเรื่่�อย ๆ 
จะได้ไ้ม่ก่ลืืนอากาศเข้า้ไป 

3.หยุดุพัักเพื่่�อตบให้เ้รอ
ทารกแรกเกิดิสามารถดื่่�มนมได้ใ้นปริมิาณที่่�
จำำ�กัดั เมื่่�อลูกูน้อ้ยไม่อ่ยากดื่่�มนมต่อ่แล้ว้ ลองตบ
หลังัเบา ๆ เพื่่�อให้เ้รอ จากนั้้ �นค่อ่ยลองอีีกครั้้ �งว่า่
ยังัอยากดื่่�มนมหรืือไม่ ่เมื่่�อทารกไม่อ่ยากดื่่�มนม
แล้ว้ ไม่ต่้อ้งบังัคับัให้ด้ื่่�มนมที่่�เหลืือจนหมด  

4.ทำำ�ความสะอาดช่อ่งปาก
ในขณะที่่�ลูกูน้อ้ยตื่่�นอยู่่�และสถานการณ์พ์อ
ทำำ�ได้ ้หลังัดื่่�มนมแล้ว้ แนะนำำ�ให้ใ้ช้ผ้้า้ก๊อ๊ซแบบ
ใช้แ้ล้ว้ทิ้้�งจุ่่�มน้ำำ��อุ่่�น เพื่่�อทำำ�ความสะอาดช่อ่งปาก
ของลูกูน้อ้ย 

ในขณะที่่�ให้น้มด้ว้ยขวด จะต้อ้งคอยสังัเกต
ความเร็็วในการไหลของนม ลองคว���ขวดนม
และหยอดนม ซึ่่�งขนาดรูจูุกุนมที่่�ทำำ�ให้น้้ำำ ��นม
ไหล “วินิาทีีละ 1 หยด” เหมาะสำำ�หรับัให้ท้ารก
แรกเกิดิดูดูและกลืนืที่่�สุดุ 

27 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



ตบหลังัให้เ้รอ
2

อาบน้ำำ ��
3

1.อุ้้�มลู กูน้อ้ยให้ด้ีี
ให้ลู้กูน้อ้ยหันัข้า้งและนั่่�งบนตักั
ของคุณุพ่อ่จากนั้้ �นประคองคาง 
คอ และไหล่ข่องลูกูน้อ้ยไว้จ้าก
ด้า้นหน้า้ 

2.�ตบเบา ๆ ด้ว้ยฝ่่ามือื
กลวง

ห่อ่มืืออีีกข้า้งเล็็กน้อ้ยเป็็นรูปู
ถ้ว้ย ตบเบา ๆ ที่่�หลังัของลูกู
น้อ้ย 

�■�ไม่ว่่า่จะฤดูไูหน เวลาอาบน้ำำ��ให้รั้ักษาอุณุหภูมูิหิ้อ้งอยู่่�ที่่� 25-28 °C  
จะเป็็นอุณุหภูมูิทิี่่�ทารกสบายที่่�สุดุ 

■�แนะนำำ�ให้ร้องน้ำำ��เย็็นก่อ่นค่อ่ยเติมิน้ำำ��ร้อ้น เพื่่�อความปลอดภัยัของลูกู
น้อ้ย 

��■�อุณุหภูมูินิ้ำำ��สำำ�หรัับอาบน้ำำ��ที่่�ดีีที่่�สุดุจะอยู่่�ประมาณ 37-38 °C ซึ่่�ง
สามารถวัดัด้ว้ยเครื่่�องวัดัอุณุหภูมูิ ิหากลูกูน้อ้ยตัวัแดงหลังัอาบน้ำำ�� 
หรืือมีีอาการผื่่�นแดงขึ้้�น แสดงว่า่น้ำำ��ร้อ้นเกินิไป แนะนำำ�ให้ค้่อ่ย ๆ ลด
อุณุหภูมูินิ้ำำ��ลง จนได้อุ้ณุหภูมูินิ้ำำ��ที่่�เหมาะสม 

�■หลีีกเลี่่�ยงการอาบน้ำำ��ให้ลู้กูน้อ้ยในเวลาหิวิเกินิหรืืออิ่่�มเกินิ 

ท่า่อุ้้� มด้า้นข้า้งแบบอุ้้� มลูกูรัักบี้้�

ข้อ้ควรระวังั

1.อุ้้�มลู กูให้ด้ีี
อุ้้� มลูกูน้อ้ยไว้ด้้า้นข้า้งอยู่่�
ใต้รั้ักแร้เ้หมืือนลูกูรัักบี้้� 
ให้ลู้กูพิงิที่่�แขนข้า้ง
เดีียวกันัโดยประคองไว้ท้ี่่�
หลังัคอ กดบริเิวณหูไูว้ ้
เบา ๆ ด้ว้ยนิ้้�วโป้้ง 

2.ล้า้งหน้า้ก่อ่น
มืืออีีกข้า้งใช้ผ้้า้บิดิ
หมาดเช็ด็ทำำ�ความ
สะอาดบริเิวณใบหน้า้
ของลูกูเบา ๆ  

3.จากนั้้ �นค่อ่ยสระผม
บีีบแชมพูสูระผมเล็็กน้อ้ย ลูบู
บนหนัังศีีรษะของลูกูน้อ้ยเบา 
ๆ และล้า้งออกด้ว้ยน้ำำ��สะอาด 
จากนั้้ �น เช็ด็เบา ๆ จนแห้ง้ 

4.�ขั้้ �นตอนสุดุท้า้ยล้า้ง
ตัวั

สุดุท้า้ยลงน้ำำ��ล้า้งตัวั อย่า่
ลืืมล้า้งบริเิวณรอยพัับที่่�
หลังัคอ ใต้รั้ักแร้ ้หรืือ
อวัยัวะเพศ เพราะจะมีี
คราบสกปรกง่า่ย 

28 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหม่ข่องครอบครัวั! เรียีนรู้้ �การเป็็นคุณุพ่อ่ที่่� 5บท



เปลี่่�ยนผ้า้อ้อ้ม
4

1.ล้า้งก้น้
ใช้น้้ำำ��อุ่่�นล้า้งก้น้ของลูกูน้อ้ยให้ ้
สะอาด (หากไม่ส่ะดวกให้ใ้ช้ ้
ทิชิชูเูปีียกเช็ด็แทนได้)้ 

3.วางผ้า้อ้อ้ม
มืืออีีกข้า้งวางผ้า้อ้อ้มสะอาดไว้ใ้น
ตำำ�แหน่่งที่่�เหมาะสม แล้ว้วางทั้้ �ง
สองขาลง 

4.ติดิผ้า้อ้อ้มให้แ้น่น่
ดึงึแถบกาว 2 ข้า้งของผ้า้อ้อ้ม
ออกและติดิให้แ้น่่น 

5.ตรวจเช็็คขั้้ �นสุดุท้า้ย
ตรวจสอบว่า่ความแน่่นรอบเอว
พอดีีกับัลูกูหรืือไม่ ่และจััดผ้า้
อ้อ้มบริเิวณต้น้ขาให้เ้รีียบ 

2.ยกขาสองข้า้งขึ้้�นสูงู
จััดให้ลู้กูนอนดีี ๆ มืือหนึ่่�งจัับขา
สองข้า้งแล้ว้ยกขึ้้�น 

ลูกูน้อ้ยต้อ้งใส่เ่สื้้�อกี่่�ตัวัถึงึจะเพีียงพอ

อุณุหภูมูิริ่า่งกายของทารกแรกเกิดิ
ไม่ค่่อ่ยคงที่่� แนะนำำ�ให้ใ้ช้ ้“วิธิีีแต่ง่ตัวัแบบ
หัวัหอม” วิธิีีสังัเกตลูกูหนาวหรืือร้อ้น ให้ ้
จัับที่่�หลังัคอเป็็นหลักั จำำ�นวนเสื้้�อผ้า้ที่่�ใส่่
ให้พ้อ ๆ กับัผู้้� ใหญ่ก่็เ็พีียงพอแล้ว้ อีีก
อย่า่งสามารถดูวู่า่ลูกูมีีเหงื่่�อออกหรืือไม่่
เพื่่�อตัดัสินิใจว่า่ควรจะถอดออกหรืือใส่่
เพิ่่�ม หากต้อ้งการคงความอบอุ่่�นเวลานอน 
สามารถใส่ชุ่ดุนอนแบบถุงุนอน หรืือห่อ่ตัวั
ด้ว้ยผ้า้อ้อ้ม โดยให้แ้ขนอยู่่�ด้า้นนอก และ
ไม่ปิ่ิดบังัใบหน้า้ 

ถ้า้ลูกูน้อ้ยมีีอาการก้น้แดงเล็็ก
น้อ้ย สามารถปรึกึษาแพทย์ห์รือื
เภสัชักรว่า่จำำ�เป็็นต้อ้งใช้ค้รีีมที่่�มีี
ส่ว่นผสมของซิงิค์อ์อกไซด์ห์รือืไม่ ่

ในขณะที่่�คุณุพ่อ่พาลูกูน้อ้ย
ออกไปข้า้งนอก สามารถลอง
สังัเกตว่า่ในพื้้�นที่่�สาธารณะมีี
ห้อ้งให้น้ม หรือืห้อ้งน้ำำ ��พิเิศษ
สำำ�หรับัให้น้มเด็็กหรือืไม่ ่เพื่่�อ
ความสะดวกกรณีีคุณุพ่อ่ต้อ้ง
ชงนม ป้้อนนม หรือืเปลี่่�ยนผ้า้
อ้อ้มให้ลู้กู 

29 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



 [สำำ�นักงานสังัคมและครอบครััว]
เอิ๊๊ �ก! หนููเรอแล้ว้

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

 [สำำ�นักงานสังัคมและครอบครััว]
อาบน้ำำ��หอม ๆ : ช่ว่ยลูกูน้อ้ยอาบน้ำำ��และ

ทำำ�ความสะอาดช่อ่งปาก

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติ]ิ
รายการตรวจสอบความปลอดภัยั

ของสภาพแวดล้อ้มในบ้า้น

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

การดูแูลสะดือื
5

1.ฆ่า่เชื้้�อก่อ่น
หยดแอลกอฮอล์ ์75% ลง
บนไม้พั้ันสำำ�ลีีด้ว้ยปริมิาณพอ
เหมาะ เช็ด็รอบสะดืือโดยเริ่่�ม
จากโคนสะดืือ ด้า้นในไป
ด้า้นนอกวนเป็็นวงกลมหนึ่่�ง
รอบ 

2.แล้ว้ทำำ�ให้แ้ห้ง้
หยดแอลกอฮอล์ ์95% ลงบน
ไม้พั้ันสำำ�ลีีอีีกแท่ง่หนึ่่�งด้ว้ย
ปริมิาณพอเหมาะ เช็ด็รอบสะดืือ
โดยเริ่่�มจากโคนสะดืือ จากด้า้น
ในไปด้า้นนอกวนเป็็นวงกลม
หนึ่่�งรอบ 

ระวังัเกิดิภาวะสมองบาดเจ็็บจากการถูกูกระทำำ�ทารุณุ

ในกรณีีอยู่่�ภายใต้ก้ารดูแูลที่่�ปกติ ิหรืือเวลาเล่น่กับัลูกูน้อ้ยทำำ�ให้เ้ขย่า่โดนศีีรษะของทารก 
ท่า่ทางดังักล่า่วจะไม่ถ่ึงึขั้้ �นทำำ�ให้ส้มองลูกูน้อ้ยบาดเจ็็บ ผู้้�ป กครองไม่ต่้อ้งรู้้�สึ กึกดดันัเกินิไป ปััจจุบุันั
ทางการแพทย์ไ์ด้ย้กเลิกิคำำ�ว่า่ “กลุ่่�มอาการทารกถูกูเขย่า่” เพราะเป็็นคำำ�ที่่�เข้า้ใจผิดิได้ง้่า่ย จึงึเปลี่่�ยน
ชื่่�อว่า่ “ภาวะสมองบาดเจ็็บจากการถูกูทารุณุ” ซึ่่�งมักัจะเกิดิจากผู้้�ดู แูลควบคุมุอารมณ์ไ์ม่อ่ยู่่� เขย่า่ตัวั
ทารกอย่า่งรุนุแรง 

หลักัการดูแูลสะดือืของลูกูน้อ้ย คือืรักัษาความสะอาดและทำำ�ให้แ้ห้ง้อยู่่�เสมอ ขอ
ให้คุ้ณุพ่อ่คุณุแม่ป่ฏิบิัตัิติามที่่�เรีี ยนรู้้� จากโรงพยาบาลทำำ�คลอด ในการดูแูลสะดือื
ของลูกู ก่อ่นสะดือืหลุดุออก ควรให้ลู้กูน้อ้ยสวมใส่เ่สื้้�อผ้า้แบบไม่ร่ัดัตัวั และพับั
ขอบเอวผ้า้อ้อ้มลงมา เพื่่�อให้ส้ะดือือยู่่�ในสภาพที่่�แห้ง้ หากสะดือือักัเสบ เช่น่ มีี
อาการเกิดิติ่่�งเนื้้�อ มีีสารคัดัหลั่่ �งกลิ่่�นเหม็็นเน่า่ หรือืผิวิรอบบริเิวณบวมแดง 
เป็็นต้น้ โปรดเข้า้รับัการรักัษาที่่�โรงพยาบาลทันัทีี 
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เพื่่�อต้อ้นรับัการเกิดิมาของเจ้า้ตัวัน้อ้ย อาจจะต้อ้งเตรีียมของใช้ห้ลากหลายอย่า่งไว้ส้ำำ�หรับัลูกู
น้อ้ย แนะนำำ�ให้เ้ริ่่ �มเตรีียมได้ต้ั้ ้�งแต่ร่ะยะกลางของการตั้ ้�งครรภ์ ์สามารถลองสอบถาม รับัของใช้ส้ำำ�หรับั
เด็็กต่อ่จากเพื่่�อนหรือืญาติ ิทั้้ �งเป็็นมิติรกับัสิ่่�งแวดล้อ้มและประหยัดัค่า่ใช้จ้่า่ยได้ด้้ว้ย สมัยันี้้�ซื้้�อของ
สะดวกมาก ไม่ต่้อ้งซื้้�อเยอะในครั้้ �งเดีียว เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการซื้้�อด้ว้ยอารมณ์ช์ั่่ �ววูบู 

ลููกน้อ้ยรายการของใช้ลูู้กน้อ้ย

ของใช้ ้
เครื่่�อง
นุ่่�งห่ม่

เตีียงเด็็กทารก

ที่่�นั่่�งนิริภัยัในรถยนต์ต์ามวัยัที่่�เหมาะสม

ผ้า้อ้อ้ม

ของเล่น่ทารก

ที่่�นอนแข็็งแรงทนทาน

รถเข็็นเด็็ก

เครื่่�องวัดัอุณุหภูมูิหิูู

กระเป๋๋าคุณุแม่่

ผ้า้ปูเูตีียง

เป้้อุ้้� มเด็็ก

อื่่�น ๆ

ทิชิชูเูปีียก

หนัังสืืออ่า่นร่ว่มกับัลูกูน้อ้ย

อื่่�น ๆ

ชุดุนอนแบบถุงุนอนหรืือผ้า้ห่อ่ตัวั

อื่่�น ๆ

ไม้พั้ันสำำ�ลีีสำำ�หรัับเด็็กทารก

กรรไกรตัดัเล็็บ

อื่่�น ๆ

เสื้้�อผ้า้ป่่าน

ถุงุเท้า้

อ่า่งอาบน้ำำ��

หมอนให้น้ม (ตามความต้อ้งการส่ว่นบุคุคล) 

อื่่�น ๆ

หม้อ้นึ่่�งฆ่า่เชื้้�อ

เครื่่�องชงนม

ชุดุชั้้ �นในสำำ�หรัับให้น้ม

ชุดุหมีี

หมวก

ผ้า้ก๊อ๊ซ

ขวดนม จุกุหลอก (ตามความต้อ้งการส่ว่นบุคุคล) 

เครื่่�องปั๊๊� มนม

ขวดหรืือถุงุเก็บ็นมแม่่

แผ่น่ซับันมแม่่

อื่่�น ๆ

เสื้้�อคลุมุกันัหนาว

ผ้า้ห่อ่ตัวั

อื่่�น ๆ 

ผ้า้ขนหนูู ผ้า้เช็ด็ตัวั

ของใช้ท้ำำ�ความสะอาดขวดนม

ของใช้ ้
อาบน้ำำ��

ของใช้ ้
ให้น้ม

ของใช้ ้
เครื่่�อง
นอน

ของใช้ ้
ออกข้า้ง

นอก

ของใช้ ้
ดูแูล

สุขุภาพ

อื่่�น ๆ
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ความเข้า้ใจตรงกันัระหว่า่งสามีีและภรรยาเป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุ
สามีีภรรยาสามารถพูดูคุยุปรึกึษาและวางแผนการให้น้มลูกูไว้ล้่ว่งหน้า้ ซึ่่�งการให้ลู้กูดื่่�มนมแม่ ่จะต้อ้งให้ ้
เกีียรติแิละขึ้้�นอยู่่�กับัความยินิยอมของผู้้� ให้น้มเป็็นหลักั หากคุณุแม่เ่จอกับัอุปุสรรค หรืือเป็็นปััจจััยจาก

สุขุภาพหรืือการทำำ�งาน จนไม่ส่ามารถให้น้มจากเต้า้หรืือเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ต่่อ่ไป คุณุแม่อ่าจมีีความรู้้�สึ กึกดดันั
มากพอแล้ว้ ดังันั้้ �นขอให้คุ้ณุพ่อ่บอกกับัภรรยาว่า่ เธอทำำ�ดีีแล้ว้ เธอเป็็นคุณุแม่ท่ี่่�ดีีที่่�สุดุแล้ว้ คุณุพ่อ่จะให้เ้กีียรติิ
และสนับสนุนทุกุอย่า่งที่่�คุณุแม่เ่ลืือก 

รับัประทานอาหารอย่า่งสมดุลุในทุกุวันั
ระหว่า่งที่่�ยังัให้น้มอยู่่� จะต้อ้งบริโิภคโปรตีีนให้เ้พีียงพอ ได้รั้ับสารอาหารอย่า่งสมดุลุและดื่่�มน้ำำ��ให้เ้พีียงพอ 
จััดว่า่เป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คัญัมาก นอกจากนี้้�อาหาร เช่น่ นม น้ำำ��เต้า้หู้้�  ปลากระพง หอยตลับั มอลต์เ์บีียร์ ์ลำำ�ไย

แห้ง้ งา ต่า่งก็เ็ป็็นอาหารที่่�ควรลองรัับประทาน คุณุพ่อ่สามารถเตรีียมอาหารที่่�เหมาะสมให้ก้ับัภรรยา 

ปั๊๊�มนมกลางดึกึดีีอย่า่งไร
เพื่่�อไม่ใ่ห้ท้่อ่น้ำำ��นมอุดุตันั จนเกิดิอาการท่อ่น้ำำ��นมอักัเสบ คุณุแม่จ่ะต้อ้งให้น้มจากเต้า้หรืือปั๊๊� มนมทุกุ ๆ 1-4 
ชั่่�วโมง ซึ่่�งอาจต้อ้งมีีบางครั้้ �งที่่�ต้อ้งทำำ�ช่ว่งกลางดึกึ หากตอนกลางดึกึได้ส้ังัเกตว่า่ภรรยาลุกุขึ้้�นจากเตีียงแล้ว้ 

ขอให้คุ้ณุพ่อ่พยายามตื่่�นมาพร้อ้มกันัเพื่่�อเปิิดไฟให้เ้ธอ เตรีียมหมอนให้น้มไว้ ้ช่ว่ยนวดไหล่ ่หรืือเทน้ำำ��อุ่่�นให้ส้ักัแก้ว้ 
เพื่่�อให้ภ้รรยาไม่รู่้้�สึ กึโดดเดี่่�ยว ถ้า้ได้ต้กลงกันัล่ว่งหน้า้ว่า่ไม่ต่้อ้งลุกุจากเตีียง ยังัคงต้อ้งแสดงความห่ว่งใยบ้า้ง 
เช่น่“ขอบคุณุที่่�ทำำ�เพื่่�อลูกูนะ! ” “มีีอะไรเรีียกได้น้ะ” 

ปัญัหาการให้น้มสามารถปรึกึษาผู้้� เชี่่�ยวชาญได้้
ในระยะหลั่่�งน้ำำ��นมอาจเกิดิปััญหาต่า่ง ๆ เช่น่ น้ำำ��นมมากเกินิควร น้ำำ��นมไม่พ่อ ท่อ่น้ำำ��นมอุดุตันั หรืือกระทั่่�ง
ท่อ่น้ำำ��นมอักัเสบ สามารถปรัับใช้ห้ลายช่อ่งทางเพื่่�อจััดการปัญหาการให้น้มแม่ ่ซึ่่�งรวมถึงึ สถาบันัทางการ

แพทย์-์สายด่ว่นปรึกึษานมแม่ ่หรืือคลินิิกิปรึกึษานมแม่ ่ปรึกึษาผ่า่นทางโทรศัพัท์-์สายด่ว่นปรึกึษาห่ว่งใยคุณุแม่่
ตั้้ �งครรภ์แ์ละหลังัคลอด (0800-870-870) และข้อ้มูลูจากอินิเทอร์เ์น็็ต-เว็็บไซต์ห์่ว่งใยคุณุแม่ต่ั้้ �งครรภ์แ์ละหลังัค
ลอดบุตุร หากภรรยารู้้�สึ กึเหนื่่�อยล้า้ เป็็นไข้ ้อาจเป็็นอาการที่่�เกิดิจากท่อ่น้ำำ��นมอักัเสบ แนะนำำ�ให้พ้าภรรยาเข้า้รัับ
การรัักษา 

การให้น้มแม่เ่ป็็นวิธิีีหนึ่่�งที่่�ลูกูน้อ้ยสามารถได้ร้ับัโภชนาการที่่�ดีี  และยังัสามารถกระตุ้้� นสุขุภาพ
ของคุณุแม่ ่ถึงึแม้คุ้ณุพ่อ่ไม่ส่ามารถทำำ�หน้า้ที่่�แทนคุณุแม่ใ่นการให้น้มได้ ้แต่ส่ามารถอยู่่�เคีี ยงข้า้งเป็็น
ที่่�พึ่่ �งสำำ�คัญัทางอารมณ์ ์และให้ค้วามช่ว่ยเหลือืเมื่่�อคุณุแม่ต่้อ้งการ 

1

2

3

4

ในการช่ว่ยคุณุแม่ใ่ห้น้มคุณุพ่อ่มีีบทบาทสำำ�คัญั 
ในการช่ว่ยคุณุแม่ใ่ห้น้ม
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เมื่่�อไม่ส่ามารถเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ท่ั้้ �งหมด ควรเสริมิด้ว้ยนมผงสูตูรสำำ�หรับัทารก
หากคุณุแม่ไ่ม่ส่ามารถเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ท่ั้้ �งหมด เพราะอยู่่�ระหว่า่งการรัักษาหรืือด้ว้ยเหตุผุลอื่่�น ๆ ก่อ่น
ทารกอายุ ุ1 ปีีควรใช้น้มผงสูตูรสำำ�หรัับทารก กรุณุาปรึกึษาแพทย์ก์ุมุารเวช และใส่ใ่จสุขุอนามัยัความ

ปลอดภัยัและวิธิีีการชงนมที่่�ถูกูต้อ้ง โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งนมผงสูตูรสำำ�หรัับทารกไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ในสภาพปลอดเชื้้�อ ซึ่่�ง
อาจมีีเชื้้�อแบคทีีเรีียอยู่่�บ้า้ง จำำ�เป็็นต้อ้งชงด้ว้ยน้ำำ��ร้อ้นที่่�มีีอุณุหภูมูิ ิ70 องศาขึ้้�นไป สามารถหาซื้้�ออาหารสูตูร
สำำ�หรัับทารกที่่�ผ่า่นการตรวจสอบและจดทะเบีียนสำำ�นักงานอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุขุ ตามร้า้นค้า้ที่่�น่่า
เชื่่�อถืือ ซึ่่�งไม่ค่วรซื้้�อผลิติภัณัฑ์ท์ี่่�ไม่ม่ีีแหล่ง่ที่่�มาชัดัเจน 

ตอบสนองคำำ�แนะนำำ�ของคนในครอบครัวั
อย่า่งชาญฉลาด
การต้อ้นรัับชีีวิติใหม่เ่ป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คัญัของทั้้ �งครอบครััว 

ซึ่่�งคนในครอบครััวอาจกระตืือรืือร้น้อยากจะแบ่ง่ปัันคำำ�แนะนำำ�
ในการเลี้้�ยงดูบูุตุร เวลานี้้�คุณุพ่อ่สามารถรัับบทบาทเป็็น
ตัวักลาง ช่ว่ยพูดูคุยุกับัครอบครััว และแสดงท่า่ทีีสนับสนุน
ภรรยา 

ปรับัเปลี่่�ยนการแบ่ง่หน้า้ที่่�งานบ้า้น
การที่่�คุณุแม่ใ่ห้น้มหรืือปั๊๊� มนมทุกุครั้้ �ง โดยเฉลี่่�ยแล้ว้จะต้อ้งใช้เ้วลา 30-60 นาทีี และต้อ้งปฏิบิัตัิวิันัละหลาย
ครั้้ �ง ซึ่่�งส่ง่ผลกระทบต่อ่การใช้ช้ีีวิติเป็็นอย่า่งมาก การแบ่ง่หน้า้ที่่�งานบ้า้น จะต้อ้งวางแผนกันัใหม่อ่ีีกครั้้ �ง 

ซึ่่�งคุณุพ่อ่จะต้อ้งรัับหน้า้ที่่�งานบ้า้นมากขึ้้�นด้ว้ยความสมัคัรใจ หรืือรัับผิดิชอบจััดแจงให้ผู้้้�อื่ ่�นมาร่ว่มกันัทำำ�ให้ ้
เรีียบร้อ้ย 

5

6

7

 [เว็็บไซต์ห์่ว่งใยคุณุแม่ต่ั้้ �ง
ครรภ์แ์ละหลังัคลอดบุตุร] 

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่-่ปััญหา
น้ำำ��นมไม่เ่พีียงพอ

หรืือท่อ่น้ำำ��นมอักัเสบ เป็็นต้น้

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

 [สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่
ชาติ]ิ วีีดีีโอซีีรีีส์์

ครอบครััวสนับสนุนการ
ให้น้มแม่ ่2 - ห้อ้ง

สนทนาความลับัระหว่า่ง
คุณุพ่อ่และลูกูน้อ้ย

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

 [สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติ]ิ 
สรุปุง่า่ย ๆ “4 เรื่่�องที่่�คุณุพ่อ่

ต้อ้งรู้้� ” 
ในการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

 [สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่
ชาติ]ิ วีีดีีโอซีีรีีส์์

ครอบครััวสนับสนุนการ
ให้น้มแม่ ่1 - ถ้อ้ยคำำ�
จากใจของคุณุพ่อ่

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

33 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



การร้อ้งไห้เ้ป็็นวิธิีีสื่่  �อสารของเจ้า้ตัวัน้อ้ยก่อ่นที่่�จะพัฒันาสู่่�การพูดูเป็็นภาษา คุณุพ่อ่คุณุแม่ม่ือื
ใหม่ไ่ม่ต่้อ้งตื่่�นตกใจ การทายความต้อ้งการของลูกูผิดิเป็็นเรื่่�องที่่�ธรรมดา แค่อ่ยู่่�กับัลูกูให้ม้ากขึ้้�น 
โอกาสทายถูกูก็็จะเพิ่่�มมากขึ้้�น! ใส่ใ่จสังัเกตลูกู มาเรีียนรู้้� เพื่่�อถอดรหัสัการร้อ้งไห้ข้องลูกูกันั! 

คาดเดาสาเหตุทุี่่�ลูกูน้อ้ยร้อ้งไห้ ้
SOP พื้้�นฐานที่่�ใช้ค้าดเดาสาเหตุทุี่่�ลูกูน้อ้ยร้อ้งไห้้

ที่่�แท้ลู้กูน้อ้ยแค่อ่ยากบอกว่า่: “อุ้้�ม หนูหูน่อ่ยได้้
ไหม? ” “มาเล่น่กับัหนูหูน่อ่ยได้ไ้หม? ”

เมื่่�อเจอลูกูน้อ้ยร้อ้งไห้ไ้ม่ย่อมหยุดุ คุณุพ่อ่สามารถทำำ�แบบนี้้�ได้ ้

บางครั้้ �งไม่ว่่า่พยายามแค่ไ่หน ลูกูน้อ้ยก็็ยังัคงร้อ้งไห้ไ้ม่ห่ยุดุ สภาพเช่น่นี้้�อาจทำำ�ให้คุ้ณุพ่อ่รู้้�สึ กึท้อ้แท้ ้หรืือ
กระทั่่�งอยากระบายความโมโหใส่ผู่้้�อื่ ่�น! คุณุพ่อ่จะต้อ้งเข้า้ใจว่า่ “ร้อ้งไห้ไ้ม่เ่ท่า่กับัไม่ด่ีี” เด็็กทุกุคนมีีนิสิัยัธรรมชาติิ
ที่่�เป็็นเอกลักัษณ์ข์องตน ถ้า้หากคุณุพ่อ่คุณุแม่ย่อมรัับลูกูในการสื่่�อสารอารมณ์ด์้ว้ยวิธิีีร้อ้งไห้ไ้ด้ ้จะทำำ�ให้ลู้กูรู้้�สึ กึ
ปลอดภัยั แต่ถ่้า้หากแสดงท่า่ทีีร��คาญ ตกใจ นั่่�นจะทำำ�ให้ลู้กูน้อ้ยรู้้�สึ กึตื่่�นเต้น้และกังัวล ถ้า้หากในเวลานั้้ �น รู้้�สึ กึแบก
รัับไม่ไ่หวแล้ว้ สามารถเปลี่่�ยนมืือกับัผู้้�ดู แูลท่า่นอื่่�น เพื่่�อหลบไปปรัับอารมณ์ใ์ห้เ้ย็็นลง การฝึกอยู่่�กับัลูกูด้ว้ยความ
ใจเย็็น ก็เ็ป็็นบทเรีียนที่่�สำำ�คัญัเช่น่กันั 

หิวิแล้ว้หรือืยังั? 
�ลองคิดิดูวู่า่ระยะเวลา ห่า่งจากมื้้�อที่่�แล้ว้นานแค่่
ไหน 
อาจจะหิวิแล้ว้หรืือเปล่า่? 

ผ้า้อ้อ้มเปีี ยกหรือืเปล่า่? 
ลองตรวจดูวู่า่ น้อ้งฉี่่�หรืืออึหึรืือเปล่า่
ลูกูน้อ้ยรู้้�สึ กึไม่ส่บายหรืือเปล่า่? 

ง่ว่งนอนหรือืเปล่า่? 
�ลูกูน้อ้ยตื่่�นมาสักัพัักใหญ่แ่ล้ว้หรืือเปล่า่ หรืือเล่น่
จนเหนื่่�อยแล้ว้ ง่ว่งนอนแล้ว้? 

ท้อ้งอืดืหรือืเปล่า่? 
ดูทูี่่�ท้อ้งของลูกูน้อ้ยว่า่ท้อ้งโป่่งตึงึหรืือเปล่า่
อาจจะไม่ส่บายตัวัเพราะท้อ้งอืืด? 

เมื่่�อตัดัความต้อ้งการทางร่า่งกาย 4 ข้อ้นี้้�ออกไปแล้ว้ และ
พบว่า่ไม่ใ่ช่ปั่ัญหาเหล่า่นี้้� นั่่�นอาจหมายถึงึความต้อ้งการทาง
จิติใจ เมื่่�อเติบิโตขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ลูกูน้อ้ยจะเริ่่�มมีีการร้อ้งไห้แ้บบขี้้�อ้อ้น 
อยากให้อ้ยู่่�ด้ว้ยกันัมากขึ้้�น คุณุพ่อ่สามารถลองพูดูคุยุกับัลูกูน้อ้ย 
หยิบิของเล่น่ชิ้้�นเล็็ก ๆ มาเบี่่�ยงเบนความสนใจ หรืืออุ้้� มลูกูขึ้้�นมา
เดินิ ตบเบา ๆ เพื่่�อกล่อ่มลูกู บางครั้้ �งแค่เ่ปลี่่�ยนบรรยากาศ ก็จ็ะ
ทำำ�ให้ลู้กูสงบลงได้ ้

ถอดรหัสัการร้อ้งไห้ ้ลูกูน้อ้ยร้อ้งไห้แ้ล้ว้ให้ก้ล่อ่มแบบนี้้�

34 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหม่ข่องครอบครัวั! เรียีนรู้้ �การเป็็นคุณุพ่อ่ที่่� 5บท



คุณุพ่อ่คุณุแม่ห่ลายท่า่นรู้้�สึ กึลำำ�บากใจกับัปัญัหาการนอนของลูกูน้อ้ย โดยเฉพาะช่ว่งแรกเกิดิ 
0-3 เดือืน ลูกูน้อ้ยมักัจะหลับั ๆ ตื่่�น ๆ อยู่่�ตลอด ไม่ม่ีีจั งัหวะที่่�แน่น่อน ซึ่่�งจะส่ง่ผลกระทบต่อ่เวลาของ
กิจิวัตัรตอนกลางคืนืและการนอนหลับัของผู้้�ดู แูล  

ภายใน 1 เดือืน 2-3 เดือืน 4-6 เดือืน 7-12 เดือืน

อย่า่เพิ่่�งใจร้อ้นที่่�จะฝึึกลูกูน้อ้ยให้น้อนข้า้มคืนื
คุณุพ่อ่คุณุแม่บ่างท่า่น เมื่่�อเห็็นคนอื่่�นแบ่ง่ปัันประสบการณ์ว์่า่ลูกูนอนข้า้มคืืนได้ต้ั้้ �งแต่ค่รบเดืือน ก็จ็ะรู้้�สึ กึ

เครีียด คิดิว่า่ทำำ�ไมลูกูของฉัันตั้้ �ง 3 เดืือน 4 เดืือนแล้ว้ หรืือกระทั่่�ง 8 เดืือน 9 เดืือนแล้ว้ ก็็ยังันอนข้า้มคืืนไม่ไ่ด้ ้
ตามหลักัการแล้ว้ ไม่ต่้อ้งใจร้อ้นที่่�จะฝึึกให้ลู้กูน้อ้ยนอนหลับัเอง หรืือนอนข้า้มคืืนได้ใ้นช่ว่งแรกเกิดิ 3 

เดืือน ซึ่่�งทารกในระยะนี้้� ย่อ่มมีีแต่ก่ินิ นอน ตื่่�น หมุนุเวีียนไปอยู่่�แล้ว้ คุณุพ่อ่คุณุแม่แ่ค่ต่ั้้ �งใจสร้า้งรูปูแบบความ
เคยชินิในการให้น้ม และทำำ�ให้ลู้กูรู้้�สึ กึปลอดภัยัมากขึ้้�นก็เ็พีียงพอแล้ว้ หลังั 3-6 เดืือน ค่อ่ยคิดิปรัับความเคยชินิ
ของลูกูน้อ้ย ค่อ่ย ๆ ขยายเวลานอนหลับัในตอนกลางคืืนของลูกูน้อ้ย 

ปัญัหาการนอนไม่ม่ีีคำำ�ตอบตายตัวั
เด็็กทุกุคนมีีนิสิัยัตามธรรมชาติขิองตนเองตั้้ �งแต่เ่กิดิ และมีีระดับัความต้อ้งการพึ่่�งพาผู้้�อื่ ่�นที่่�ต่า่งกันั เด็็ก

บางคนแค่น่อนอยู่่�บนเตีียงเล็็ก ๆ ที่่�คุ้้� นเคย ก็จ็ะนอนหลับัเองได้อ้ย่า่งง่า่ยดาย ในขณะที่่�เด็็กบางคนต้อ้งผ่า่น
หลายขั้้ �นตอนจึงึนอนหลับัได้ ้

ขอให้คุ้ณุพ่อ่คุณุแม่ส่บายใจ ลองสังัเกตความชอบของลูกูน้อ้ย เตรีียมสภาพแวดล้อ้มการนอนที่่�สะดวก
สบายและปลอดภัยัสำำ�หรัับลูกูน้อ้ย เมื่่�ออายุเุพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ทีีละเดืือน เวลานอนหลับัในตอนกลางคืืนของลูกูก็จ็ะ
เพิ่่�มขึ้้�น 

ลูกูน้อ้ยไม่ส่ามารถนอนข้า้มคืนื? 

นอนประมาณ
15~20 ชั่่�วโมง

นอนประมาณ
15~18  ชั่่�วโมง

นอนประมาณ
14~18 ชั่่�วโมง

นอนประมาณ
12~15 ชั่่�วโมง

35 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



                 �ลอดอุโุมงค์ ์   
เหมาะสำำ�หรับั: อายุ ุ8 เดือืนขึ้้�นไป

เตรีียมลังักระดาษใหญ่ ่ๆ ไว้ห้นึ่่�งใบ เปิิดฝาทั้้ �งด้า้นหน้า้และด้า้นหลังั วางของเล่น่ไว้ ้
อีีกฝั่่�งหนึ่่�ง ดึงึดูดูลูกูน้อ้ยให้ค้ลานทะลุผุ่า่นลังักระดาษ 

แนะนำำ�จัดัเตรีียมพื้้�นที่่�ปลอดภัยัสำำ�หรับัเด็็ก ไม่ค่วรอุ้้�มลู กูไว้ใ้นมือืตลอด ควรให้ลู้กูสร้า้งเสริมิ
พัฒันาการผ่า่นการเล่น่ คลานได้ต้ามอิสิระ ในที่่�นี้้ �ขอเสนอเกมง่า่ย ๆ หลายเกม เพื่่�อให้คุ้ณุพ่อ่มือืใหม่่
หาวิธิีี โต้ต้อบกับัลูกูได้ง้่า่ย ๆ! 

                 �จับัและกำำ� 123    
เหมาะสำำ�หรับั: 3 เดือืนขึ้้�นไป

คุณุพ่อ่สามารถวางนิ้้�วมืือไว้ท้ี่่�ฝ่่ามืือของลูกูน้อ้ย ให้ลู้กูน้อ้ยกำำ�นิ้้�วมืือของผู้้� ใหญ่ไ่ว้ ้
หรืือค่อ่ย ๆ เคลื่่�อนไหวมืือทั้้ �งสองข้า้ง ให้ลู้กูน้อ้ยใช้ส้ายตามองตามนิ้้�วมืือของ
คุณุพ่อ่ หรืือถืือของเล่น่ชิ้้�นเล็็ก ๆ เพื่่�อดึงึดูดูลูกูน้อ้ยให้ใ้ช้ม้ืือมาจัับ 
ข้อ้ดีี: �การจับและกำำ�เป็็นสัญัชาตญาณของมนุุษย์ ์การเล่น่เช่น่นี้้�สามารถเสริมิ

พััฒนาการด้า้นระบบประสานงานระหว่า่งตาและมืือของลูกูน้อ้ย 

              �ในกระจกนั้้ �นเป็็นใคร     
เหมาะสำำ�หรับั: 6 เดือืนขึ้้�นไป

คุณุพ่อ่สามารถอุ้้� มลูกูน้อ้ยส่อ่งกระจกและพูดูคุยุกับัลูกูน้อ้ย ลูกูน้อ้ยอยากจะยื่่�นมืือไป
สัมัผััส ในตอนแรกอาจยังัไม่ค่่อ่ยเข้า้ใจว่า่เด็็กที่่�อยู่่�ในกระจกนั้้ �นเป็็นตัวัเขาเอง จนกว่า่ใกล้ ้
ครบอายุ ุ1 ปีี  จึงึจะรู้้�ว่ า่ชื่่�อที่่�คุณุพ่อ่คุณุแม่เ่รีียกนั้้ �นคืือตัวัเขาเอง และคนในกระจกนั้้ �นก็็คืือ
ตัวัเขาเอง 

[สุขุภาพ 99+]
เล่น่สนุกในบ้า้นกันั
เกมท่า่นอนคว���สำำ�หรัับลูกูน้อ้ย

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[สุขุภาพ 99+]
ให้ลู้กูน้อ้ยที่่�ชอบละเลงสีี
ระบายให้เ้ต็็มที่่�

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ข้อ้ดีี: �เด็็กส่ว่นใหญ่ม่ักัชอบส่อ่งกระจก และกระจกก็็มีีในทุกุที่่�! การส่อ่ง
กระจกสามารถช่ว่ยลูกูน้อ้ยรู้้�จั กกับัตนเองมากขึ้้�น 

ข้อ้ดีี: �เกมลังักระดาษสามารถช่ว่ยเด็็กฝึึกคลาน ถ้า้เปิิดช่อ่งบนกระดาษเพิ่่�ม แถมยังั
สามารถเปลี่่�ยนวิธิีีการเล่น่ได้อ้ีีกหลายแบบ 

เกม1

เกม2

เกม3

คุุณพ่อ่และลููกน้อ้ย 
เกมโต้ต้อบสำำ�หรับัคุุณพ่อ่และลููกน้อ้ย

36 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหม่ข่องครอบครัวั! เรียีนรู้้ �การเป็็นคุณุพ่อ่ที่่� 5บท



ไม่ต่้อ้งกำำ�หนดตายตัวัว่า่จะอ่า่นนานแค่ไ่หน และ
ลองเปลี่่�ยนรูปูแบบการอ่า่นร่ว่มกันับ่อ่ย ๆ ให้ ้
แปลกใหม่แ่ละน่่าสนุก 

หาพื้้�นที่่�ให้ค้วามรู้้�สึ กึสบายเพื่่�ออ่า่นหนัังสืือ ซึ่่�ง
นอนอ่า่นในอ้อ้มกอดของผู้้� ใหญ่เ่ป็็นท่า่อ่า่น
หนัังสืือที่่�เด็็ก ๆ ชอบมาก 

ผู้้�ป กครองจะต้อ้งเป็็นผู้้� ที่่�ชอบอ่า่น ในบ้า้นจะ
ต้อ้งมีีหนัังสืือให้ห้ยิบิอ่า่นทุกุที่่� ก็็สามารถสร้า้ง
นิสิัยัชอบอ่า่นหนัังสืือของลูกูได้เ้องตาม
ธรรมชาติ ิ

การที่่�ผู้้� ปกครองและเด็็กอ่า่นหนังัสือืร่ว่มกันั สามารถกระตุ้้� นปฏิสิัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งพ่อ่แม่ลู่กูผ่า่นการ
สนทนา ด้ว้ยสำำ�เนีียงและน้ำำ ��เสีียงต่า่ง ๆ หรือืการสัมัผัสัทางร่า่งกาย ซึ่่�งลูกูจะรู้้�สึ กึถึงึความรักัและความ
ห่ว่งใยจากคุณุพ่อ่คุณุแม่ ่อีีกทั้้ �งกระตุ้้� นการพัฒันาของสมอง รู้้�จั กัและเข้า้ใจสิ่่�งแวดล้อ้ม และการ
พัฒันาทักัษะด้า้นภาษา 

อายุ ุ0-3  เดือืน
คุณุพ่อ่คุณุแม่ส่ามารถอุ้้� มลูกูน้อ้ยไว้ใ้นอ้อ้มกอด หรืือ
ให้น้อนอยู่่�บนเตีียงเด็็กทารก เล่า่นิทิานหรืือสนทนากับั
ลูกูน้อ้ยด้ว้ยน้ำำ��เสีียงอ่อ่นโยนและผ่อ่นคลาย ให้ลู้กู
น้อ้ยคุ้้� นเคยกับัเสีียงอ่อ่นโยนของคุณุพ่อ่คุณุแม่เ่พื่่�อ
สร้า้งความสัมัพัันธ์ท์ี่่�ดีีระหว่า่งพ่อ่แม่ลู่กู 

อายุ ุ3-6  เดือืน
ลูกูน้อ้ยจะสนใจรูปูภาพที่่�มีีสีีสันัสดใสเป็็นพิเิศษ 
สามารถใช้ห้นัังสืือผ้า้นุ่่�ม ๆ หรืือหนัังสืือเด็็กที่่�มีีเสีียง 
อ่า่นเนื้้�อหาภาพบนหนัังสืือด้ว้ยเสีียงที่่�อ่อ่นโยน 

อายุ ุ6-12  เดือืน
ลูกูน้อ้ยจะเริ่่�มอยากเลีียนแบบการพูดูหรืือเสีียงของคน
อื่่�น คุณุพ่อ่คุณุแม่ส่ามารถชี้้�ที่่�รูปูภาพและบอกชื่่�อ
สิ่่�งของหรืือชื่่�อสัตัว์ ์เด็็กน้อ้ยอาจมีีพฤติกิรรมโยน
หนัังสืือ กัดัหนัังสืือ หรืือใช้ม้ืือตบหนัังสืือ ทั้้ �งหมดเป็็น
พฤติกิรรมที่่�ปกติ ิ

[สำำ�นักังานสุขุภาพแห่ง่ชาติ]ิ คู่่�มือืเทคนิคิการอ่า่นหนังัสือืร่ว่มกันัระหว่า่งผู้้�
ปกครองกับัลูกูน้อ้ยตามอายุุ

วิธิีี การอ่า่นร่ว่มกันัตามอายุใุน
แต่ล่ะเดือืน

มีีความสุขุในช่ว่งเวลาที่่�ได้อ้่า่น
หนังัสือืร่ว่มกับัลูกูน้อ้ย

[กระทรวงศึกึษาธิกิาร  
เริ่่�มอ่า่นไปด้ว้ยกันั] 
ทรััพยากรห้อ้งสมุดุ

สาธารณะ

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[หอสมุดุแห่ง่ชาติไิต้ห้วันั] 
โครงการสนับสนุนการอ่า่น

สำำ�หรัับทารกและเด็็ก

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

2 ปีี ไม่ค่วรสัมัผัสัอุปุกรณ์ ์
3C แนะนำำ�ให้คุ้ณุพ่อ่คุณุ
แม่ใ่ช้ห้นังัสือืจริงิเป็็นเล่ม่
ในการร่ว่มอ่า่นกับัลูกูน้อ้ย 

อ่า่นหนังัสือืร่ว่มกับัลููก มีีข้อ้ดีีมากมาย

ตอนการแนะนำำ�พื้้�นฐาน

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ตอนร่ว่มอ่า่นก่อ่นคลอด

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ตอน 0~6 เดืือน

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ตอน 6~12 เดืือน

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

37 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



เทคนิคิ 1 

หน้า้ที่่�การดูแูลสั่่ �งสอนลูกู ควรรับัผิดิชอบโดยคุณุพ่อ่คุณุแม่่
การมีีลูกูน้อ้ยมาเพิ่่�มเป็็นสมาชิกิใหม่ ่จะนำำ�ความสุขุและความีีชีีวิติชีีวามาสู่่�ครอบครััว คนในครอบครััวต่า่ง

ล้ว้นอยากช่ว่ยดูแูลบ้า้ง แต่ใ่นขณะเดีียวกันั ความรัักความห่ว่งใยที่่�มากเกินิไปเช่น่นี้้� ก็ห็ลายครั้้ �งอาจนำำ�มาซึ่่�ง
ความวุ่่�นวาย คุณุพ่อ่คุณุแม่ม่ืือใหม่จ่ะต้อ้งเข้า้ใจ ว่า่ตนเองเป็็นผู้้�ดู แูลหลักัของลูกู ดังันั้้ �นการแจ้ง้เจตจำำ�นงที่่�
ชัดัเจนต่อ่คนในครอบครััวถืือเป็็นสิ่่�งที่่�สามารถทำำ�ได้ ้แต่ต่้อ้งสื่่�อสารด้ว้ยความประณีีประนอม เมื่่�อต้อ้งนั่่�งบนเบาะ
รถ หรืือนอนคว่ำำ��ซึ่่�งเป็็นการพฤติกิรรมที่่�อันัตรายมาก ทั้้ �งสามีีและภรรยาจะต้อ้งปฏิบิัตัิติามกฏอย่า่งเคร่ง่ครััด แต่่
การตัดัสินิใจในเรื่่�องอื่่�นที่่�ไม่ม่ีีผลกระทบมากนััก อาจลองรัับฟัังคำำ�แนะนำำ�ของผู้้�อื่ ่�นได้ ้

ฟังัความคิดิเห็็นของญาติผิู้้� ใหญ่อ่ย่า่งมีีสติ ิและพิจิารณาอย่า่งรอบคอบ
เมื่่�อญาติผิู้้� ใหญ่ใ่ห้ค้ำำ�แนะนำำ�ต่า่ง ๆ สำำ�หรัับการดูแูลลูกู คุณุพ่อ่คุณุแม่ส่ามารถเปิิดใจรัับฟัังโดยใช้ ้

วิจิารณญาณ ไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งปฏิเิสธคำำ�แนะนำำ�จากญาติผิู้้� ใหญ่ใ่นทันัทีี สามารถลองรัับฟัังและขอบคุณุในความ
ห่ว่งใยของพวกท่า่นและบอกกับัคนในครอบครััวว่า่จะลองพิจิารณาคำำ�แนะนำำ�ที่่�ให้ม้า ไม่ค่วรปฏิเิสธโดยตรง ซึ่่�ง
อาจทำำ�ให้อ้ีีกฝ่่ายรู้้�สึ กึเสีียน้ำำ��ใจ 

เทคนิคิ 2 

ยุคุสมัยัเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา 
ทัศันคติใินการเลี้้�ยงลูกูก็็มีีการพัฒันาอย่า่งต่อ่
เนื่่�องอยู่่�ตลอดและแน่น่อนว่า่คุณุพ่อ่คุณุแม่รุ่่่�น
ใหม่ก็่็มีีความคิดิเป็็นของตัวัเอง ซึ่่�งความเชื่่�อ
และทัศันคติใินการเลี้้�ยงดูบูุตุรนั้้ �นอาจมีีอุปุ
สรรค์บ์้า้ง อาทิ ิความเชื่่�อที่่�ขัดัแย้ง้กันักับัความ
คิดิของผู้้� ใหญ่ ่สื่่�อสารที่่�ไม่เ่ข้า้ใจกันั จนทำำ�ให้้
เป็็นปมในใจของทั้้ �งสองฝ่่าย ต่อ่ไปนี้้�จะเป็็น
เทคนิคิ 4 ประการ ที่่�จะเป็็นตัวัช่ว่ยคุณุพ่อ่ให้้
เป็็นสะพานที่่�ดีี ในการสื่่�อสารกันัระหว่า่งภรรยา
และญาติผิู้้� ใหญ่ ่

38 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหม่ข่องครอบครัวั! เรียีนรู้้ �การเป็็นคุณุพ่อ่ที่่� 5บท

เป็็นสะพานสื่่�อสาร



ให้บุ้คุคลที่่�มีีอิ ทิธิพิลมาสื่่�อสารกับัผู้้� ใหญ่ท่ี่่�ยึดึถือืในทัศันคติิ
บางครั้้ �งญาติผิู้้� ใหญ่จ่ะมีีทัศันคติติามโบราณ เช่น่ เด็็กต้อ้งใส่เ่สื้้�อเยอะ ๆ จะได้ไ้ม่เ่ป็็นหวัดั ทารกก็็ดูกูาร์ต์ูนู

ได้ ้ในกรณีีนี้้� ไม่ว่่า่จะเป็็นญาติ ิเพื่่�อน แพทย์ ์หรืือผู้้� เชี่่�ยวชาญ ทั้้ �งหมดถืือเป็็น "บุคุคลที่่�มีีอิทิธิพิล" ที่่�สามารถนำำ�
มาใช้ ้คุณุพ่อ่สามารถบอกว่า่ ได้ถ้ามคุณุหมอมาแล้ว้ หรืือถามเพื่่�อนที่่�มีีประสบการณ์ม์าแล้ว้ เช่น่ “ครั้้ �งก่อ่น คุณุ
หมอบอกว่า่ เด็็กไม่ไ่ด้ข้ี้้�หนาวอย่า่งที่่�เราคิดิ ใส่เ่สื้้�อผ้า้เยอะเกินิอาจทำำ�ให้ผ้ื่่�นขึ้้�นเยอะกว่า่เดิมิจะยิ่่�งแย่เ่ข้า้ไป
ใหญ่”่ “อาจารย์ค์นหนึ่่�งบอกว่า่ ถ้า้ให้ลู้กูสัมัผััสอุปุกรณ์อ์ิเิล็็กทรอนิกิส์ ์เร็็วเกินิไป อาจส่ง่ผลกระทบต่อ่การมอง
เห็็นหรืือทำำ�ให้ส้ายตาสั้้ �นเร็็วขึ้้�น” 

ต้อ้งเป็็นตัวักลางช่ว่ยสร้า้งความสัมัพันัธ์ท์ี่ ่�
ดีี  ไม่ใ่ช่แ่ค่ส่่ง่ต่อ่ข้อ้ความ

คนเรามีีภูมูิหิลังัครอบครััวที่่�ต่า่งกันั การใช้ช้ีีวิติ
หรืือวิธิีีการพูดูคุยุสื่่�อสารก็อ็าจไม่ต่รงกันับ้า้ง เมื่่�อความ
คิดิเห็็นของภรรยาไม่ต่รงกันักับัญาติผิู้้� ใหญ่ ่คุณุพ่อ่ควร
ออกมาทำำ�หน้า้ที่่�เป็็นผนัังกันัชนทันัทีี ซึ่่�งในบางครั้้ �งญาติิ
ผู้้� ใหญ่อ่าจพูดูด้ว้ยอารมณ์ ์แนะนำำ�ให้คุ้ณุพ่อ่ฟััง 
พิจิารณาไต่ต่รองให้ด้ีี ไม่ค่วรนำำ�ข้อ้ความทุกุอย่า่งที่่�ตน
ได้ย้ินิไปบอกต่อ่ทุกุสิ่่�งทุกุอย่า่ง แต่ค่วรกลั่่�นกรองก่อ่น 
และพูดูแต่ส่ิ่่�งที่่�เป็็นด้า้นบวกเพื่่�อสื่่�อสารกับัทั้้ �ง2ฝ่่าย 
นอกจากนี้้� แนะนำำ�ให้ส้ามีีและภรรยา ต่า่งสื่่�อสารกับั
ครอบครััวของตนเอง เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการเกิดิความเข้า้ใจ
ผิดิ 

เทคนิคิ 3 

เทคนิคิ 4 

ตอนนี้้�ได้ร้ับัสาร
อาหารเพีียงพอแล้ว้ 
ไม่ต่้อ้งกังัวลมาก

สามารถแต่ง่ตัวัให้ลู้กูน้อ้ยด้ว้ย
วิธิีีแต่ง่กายแบบหัวัหอม เพิ่่�ม
หรือืถอดทีีละชั้้ �น 

39 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



สามีีภรรยาเหมืือนเป็็นทีีมเดีียวกันั ร่ว่มกันัดูแูล อบรมสั่่�งสอนลูกู 
ระหว่า่งนั้้ �นอาจมีีความขัดัแย้ง้กันับ้า้ง แต่ส่ามีีภรรยาทั้้ �งสองฝ่่ายควร
สนับสนุน พูดูคุยุสื่่�อสารกันัตลอด โอนอ่อ่นผ่อ่นปรน เพื่่�อให้ลู้กูน้อ้ยเติบิโต
อย่า่งมีีความสุขุโดยมีีคุณุพ่อ่คุณุแม่อ่ยู่่�เคีียงข้า้ง 

คุณุพ่อ่จะหาจุดุสมดุลุระหว่า่งงาน ครอบครััว และเพื่่�อนได้อ้ย่า่งไร 
เป็็นปััญหาแสนลำำ�บากใจของหลาย ๆ คน วิธิีีดังัต่อ่ไปนี้้� สามารถช่ว่ยปรัับ
ตัวัให้เ้ข้า้กับับทบาทคุณุพ่อ่ได้เ้ร็็วขึ้้�น  

1.�ปรึกึษาและประสาน
งานกับัภรรยา  
แบ่ง่ภาระหน้า้ที่่�กันั
และกันั

ปรึกึษากับัภรรยาเพื่่�อตกลงรูปู
แบบ “การแบ่ง่หน้า้ที่่�” ที่่�ดีีที่่�สุดุ 
เช่น่ หากสามีีเป็็นคนตื่่�นเช้า้ ก็็รัับ
หน้า้ที่่�ส่ง่ลูกูไปบ้า้นพี่่�เลี้้� ยง ถ้า้
ภรรยาเลิกิงานตรงเวลาได้ ้ก็รั็ับ
ผิดิชอบรัับลูกูกลับับ้า้น ครอบครััว
เป็็นหน้า้ที่่�ต้อ้งแบกรัับร่ว่มกันั 
เสมืือนกับัการเปิิดร้า้นขายของ 
สามารถแบ่ง่หน้า้ที่่�งานบ้า้นตาม
ที่่�ถนัด หากใครงานยุ่่�งทำำ�ไม่ท่ันั 
ก็เ็ข้า้ไปช่ว่ยทำำ�แทนได้ ้ไม่ค่วร
คิดิว่า่หน้า้ที่่�ของใครของมันั ทั้้ � งคู่่�
ต้อ้งช่ว่ยเหลืือซึ่่�งกันัและกันัเพื่่�อ
ครอบครััวที่่�แสนอบอุ่่�น 

2.�จัดักิจิกรรมรวม
ครอบครัวั  
แบ่ง่ปันัประสบการณ์์
การเลี้้�ยงลูกู 

หลังัจากมีีครอบครััวแล้ว้ คงยากที่่�
จะออกไปกับัคนในที่่�ทำำ�งานหรืือ
เพื่่�อนฝูงูได้ต้ามใจชอบเหมืือนเมื่่�อ
ก่อ่น งั้้ �นก็็จััดกลุ่่�มครอบครััวกันัเลย! 
ให้ลู้กูเข้า้ร่ว่มสังัคมของเรา ส่ว่น
ผู้้� ใหญ่ก่็แ็ลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์
เลี้้�ยงลูกูได้ ้ให้ก้ำำ�ลังัใจซึ่่�งกันัและ
กันั 

3.�สร้า้งเครือืข่า่ยช่ว่ย
เหลือืกันัและกันัใน
กลุ่่�มญาติมิิติรหรือื
เพื่่�อนร่ว่มงาน

ครอบครััว ญาติ ิและเพื่่�อน เป็็น
ผู้้�ช่ ว่ยที่่�ดีีในการเลี้้�ยงลูกู เมื่่�อ
เจอเรื่่�องลำำ�บาก ก็็ลองเปิิด
ปากขอความช่ว่ยเหลืือได้ ้ให้ ้
ครอบครััวหรืือญาติมิิติรมาช่ว่ย
ชั่่�วคราว ถ้า้สามารถสร้า้งเครืือ
ข่า่ยเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยกันักับัเพื่่�อน
ร่ว่มงานหรืือเพื่่�อนสนิทิที่่�มีีลูกู
อายุใุกล้เ้คีียงกันั ก็็เป็็นอีีกแรงที่่�
สามารถช่ว่ยในการเลี้้�ยงดูลููกู
เช่น่กันั นอกจากนี้้� ในบทที่่� 7 
ของคู่่�มืือยังัได้เ้สนอข้อ้มูลู
ทรััพยากรสนับสนุนการเลี้้�ยงดูู
บุตุร คุณุพ่อ่สามารถศึกึษาเพื่่�อ
เป็็นข้อ้มูลูได้ ้

มีีถ้อ้ยคำำ�ที่่�ว่า่: เมื่่�อเป็็นพ่อ่คนจริงิ ๆ แล้ว้ ถึงึจะรู้้�ว่ า่ต้อ้งเป็็นพ่อ่อย่า่งไร บทบาทของคุณุพ่อ่นั้้ �น 
ยากที่่�จะใช้ค้ำำ�ง่า่ย ๆ มาอธิบิายความรู้้�สึ กึทุกุอย่า่ง มีีเพีียงคนที่่�เป็็นคุณุพ่อ่จริงิ ๆ แล้ว้เท่า่นั้้ �นที่่�จะเข้า้ใจ
ถึงึความรักั ความรับัผิดิชอบ และภาระผูกูพันัที่่�มีีต่ อ่ครอบครัวัและลูกูน้อ้ยได้อ้ย่า่งลึกึซึ้้�ง 

คุณุพ่อ่จะหาจุดุสมดุลุในการดำำ�เนินิชีีวิติได้อ้ย่า่งไร?

40 เคล็็ดลับัสำำ�หรับัคุณุพ่อ่ที่่�ต้อ้งทำำ�งานและดูแูลครอบครัวัไปพร้อ้มกันัที่่� 6บท



�กำำ�หนดให้ม้ีีเวลาครอบครัวัเป็็น
ประจำำ�

ในตารางเวลาของคุณุ สามารถจัดเวลาอยู่่�กับั
ครอบครััวให้เ้ป็็นกิจิวัตัรประจำำ�วันั เช่น่ กินิอาหาร
เช้า้หรืืออาหารเย็็นด้ว้ยกันั รัับลูกูกลับับ้า้นตอน
เย็็น เช้า้วันัหยุดุพาลูกูไปซื้้�ออาหารเช้า้และไป
ปล่อ่ยพลังัที่่�สวนสาธารณะ ซึ่่�งให้ว้างทุกุสิ่่�งลง
ในช่ว่งเวลานี้้� ทุ่่�มเทกับัเวลาของครอบครััว
อย่า่งเต็็มที่่� 

�วาง 3C ลง  ตัวัอยู่่�ใจก็็ต้อ้งอยู่่�
ขณะที่่�ใช้เ้วลาอยู่่�กับัลูกูและครอบครััว “ตัวัอยู่่�ใจก็็ต้อ้ง
อยู่่�” ไม่ว่่า่จะคุยุเล่น่กับัภรรยาหรืือปรึกึษาเรื่่�องสำำ�คัญั 
ขอให้ว้างมืือถืือลงก่อ่นนะคะ! เวลาเล่น่กับัลูกู ขอให้ปิ้ิด
โทรทัศัน์ ์ปิิดคอมพิวิเตอร์ไ์ปด้ว้ย ใช้เ้วลาอยู่่�กับั
ครอบครััวให้คุ้้้� มค่า่ ทุ่่�มเทหมดหัวัใจไปเลย! 

�ทำำ�ความเข้า้ใจกับัความ
ต้อ้งการด้า้นพัฒันาการ
ของลูกู
คุณุพ่อ่สามารถทำำ�ความเข้า้ใจกับั
ประเด็็นสำำ�คัญัต่า่ง ๆ ในเรื่่�อง
พััฒนาการของแต่ล่ะช่ว่งของลูกู เพื่่�อ

ค้น้หาเทคนิคิหรืือทรััพยากรที่่�ช่ว่ย
ให้ลู้กูเติบิโต ซึ่่�ง
สามารถยกระดับั
คุณุภาพในการเลี้้�ยงดูู
บุตุร 

�ทัศันคติกิารเลี้้�ยงดูบูุตุรที่่�
ตรงกันั

แนะนำำ�คุณุพ่อ่ต้อ้งมีีทัศันคติกิารเลี้้�ยงดูู
บุตุรที่่�ตรงกันักับัภรรยา เพื่่�อลดความขัดั
แย้ง้และโอกาสทะเลาะกันัในการบริหิาร
ครอบครััว หากความคิดิเห็็นไม่ต่รงกันั ขอ
ให้ล้องพูดูคุยุปรึกึษากันั เพื่่�อสร้า้งหลักั
การที่่�เหมาะกับัทั้้ �งสองฝ่่าย 

[สุขุภาพ 99+]
เลี้้�ยงลูกูอายุ ุ0-6 ปีีให้ม้ีีความสุขุด้ว้ยความรััก
คู่่�มืือเลี้้�ยงดูบูุตุรด้ว้ยพลังับวก

 บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

4
3

1 2

 ขอเป็็นกำำ�ลังัใจให้คุ้ณุพ่อ่คุณุแม่ม่ือืใหม่ ่ที่่�ยุ่่�งจนมือืเป็็นระวิงิ! ถึงึแม้จ้ะพยายามหาจุดุสมดุลุ
ระหว่า่งการทำำ�งานและครอบครัวัแล้ว้ แต่ค่วามท้า้ทายก็็เกิดิขึ้้�นเรื่่ �อย ๆ ไม่เ่คยหยุดุ ทำำ�ให้รู้้้�สึ กึท้อ้แท้ ้
เหนื่่�อยล้า้ ไร้เ้รี่ ่�ยวแรง แนะนำำ�ให้ล้องจัดัลำำ�ดับัความสำำ�คัญัของแต่ล่ะเรื่่ �อง จะได้ไ้ม่ต่้อ้งตกอยู่่�ในสภาพที่่�
ยุ่่�งเหยิงิทำำ�ให้รู้้้�สึ กึว่า่ “มีีเวลาและกำำ�ลังัเท่า่ไหร่ก็่็ไม่พ่อ” มายกระดับั “คุณุภาพ” ขณะอยู่่�กับัลูกูด้ว้ยวิธิีี
ดังัต่อ่ไปนี้้�กันัเถอะ! 

4 วิธิีี ช่่วยยกระดับัคุุณภาพการเลี้้�ยงลููก

41 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



ใช้เ้ทคนิคิช่ว่ยขยายเวลาการนอนของลูกูน้อ้ย
�■�การตอบสนองของระบบประสาทในตัวัทารกแรกเกิดิยังัไม่เ่จริญิเต็็มที่่� จึงึง่า่ยที่่�จะตื่่�นตกใจ ซึ่่�ง
สามารถใช้ผ้้า้ห่อ่ตัวัหรืือผ้า้ห่ม่กันัดิ้้�น เพื่่�อสร้า้งสภาพแวดล้อ้มที่่�คล้า้ยกับัอยู่่�ในมดลูกู เมื่่�อรู้้�สึ กึ
ปลอดภัยัก็จ็ะนอนได้ส้นิทิยิ่่�งขึ้้�น 

��■�เมื่่�อเวลาผ่า่นไป 2-3 เดืือน ลูกูน้อ้ยจะค่อ่ย ๆ แยกแยะความแตกต่า่งของกลางวันัและกลาง
คืืนได้ ้ซึ่่�งสามารถใช้ว้ิธิีีสร้า้งบรรยากาศการนอน เช่น่ ฟัังนิทิานก่อ่นนอน ปรัับไฟให้ส้ลัวั หรืือ
นวดตัวั เป็็นต้น้ ช่ว่ยลูกูน้อ้ยสร้า้งความเคยชินิที่่�ดีีในการนอน 

��■�เมื่่�อลูกูค่อ่ย ๆ โตขึ้้�น สามารถปรัับปริมิาณนมก่อ่นนอน เพื่่�อให้ค้วามอิ่่�มทำำ�ให้ร้ะยะเวลาดื่่�มนม
ของลูกูห่า่งมากขึ้้�น ซึ่่�งจะค่อ่ย ๆ ลดจำำ�นวนครั้้ �งในการตื่่�นมาดื่่�มนมตอนกลางคืืน 

หาเวลาพักัผ่อ่นหรือืนอนชดเชย
��■�พยายามนอนพร้อ้มกับัลูกูน้อ้ย (ห้อ้งเดีียวกันัแต่ค่นละเตีียง) โดยวางมืือจากงานบ้า้นและมืือ
ถืือก่อ่น 

�■ประสานงานแบ่ง่หน้า้ที่่�กับัภรรยา สองคนผลัดักันัพัักผ่อ่น ช่ว่ยกันัดูแูลลูกูน้อ้ย 
�■พยายามนอนชดเชยในช่ว่งเวลาพัักเที่่�ยงระหว่า่งทำำ�งาน 

หลังัมีีลูกูแล้ว้ คุณุพ่อ่คุณุแม่ม่ือืใหม่จ่ะต้อ้งเจอกับัปัญัหานอนไม่พ่อ เนื่่�องจากดูแูลกิจิวัตัรประจำำ�
วันัของลูกูน้อ้ย การนอนถูกูรบกวนเป็็นเรื่่�องปรกติใินช่ว่งแรกเกิดิ โดยเฉลี่่�ยคุณุพ่อ่คุณุแม่จ่ะได้น้อน
เพีียง 5-6 ชั่่ �วโมง ปกติแิล้ว้ ลูกูน้อ้ยไม่ส่ามารถเคยชินิกันัการนอนข้า้มคืนืในช่ว่ง 6 เดือืนแรก แต่เ่มื่่�อ
ค่อ่ย ๆ โตขึ้้�น ก็็จะค่อ่ย ๆ ปรับัตัวัได้ ้ขอบตาดำำ�ของคุณุพ่อ่คุณุแม่จ่ะเป็็นเครื่่�องหมายเพีียงชั่่ �วคราว 
หรือืคุณุสามารถลองใช้ว้ิธิีีดั งัต่อ่ไปนี้้�เพื่่�อทำำ�เปลี่่�ยนแปลงให้ด้ีีขึ้้  �น 

คุณุพ่อ่คุณุแม่ข่อบตาดำำ� ในช่ว่งเวลาที่่�ต้อ้งเลี้้�ยงดูบูุตุร

42 เคล็็ดลับัสำำ�หรับัคุณุพ่อ่ที่่�ต้อ้งทำำ�งานและดูแูลครอบครัวัไปพร้อ้มกันัที่่� 6บท



เทคนิคิผ่อ่นคลายความกดดันั
■วางแผนการท่อ่งเที่่�ยวสบาย ๆ สำำ�หรัับครอบครััว 
■�แบ่ง่เวลาออกกำำ�ลังักายบ้า้ง เพื่่�อผ่อ่นคลายความกดดันัด้ว้ย
การเสีียเหงื่่�อ 

■�อยู่่�เฉย ๆ โดยไม่ต่้อ้งทำำ�อะไรเลย ปล่อ่ยสมองให้โ้ล่ง่เป็็นเวลา 
10 นาทีีทุกุวันั 

�■�ลองเล่า่ความรู้้�สึ กึกดดันัให้ภ้รรยาหรืือญาติมิิติรฟัง บอกเล่า่
ความรู้้�สึ กึ ปรึกึษากันัและเผชิญิปััญหาร่ว่มกันั 

�■�หากรู้้�สึ กึกดดันัมากเกินิในเวลาเลี้้�ยงลูกู ให้ฝ้ากลูกูน้อ้ยไว้ก้ับั
คนในครอบครััว เพื่่�อห่า่งจากสภาพแวดล้อ้มนั้้ �นสักัพััก 

การดูแูลครอบครััวเป็็นหน้า้ที่่�
ต้อ้งแบกรัับด้ว้ยกันัทั้้ �งสองฝ่่าย ไม่่
เพีียงแต่อ่ารมณ์ค์วามรู้้�สึ กึของภรรยาที่่�
ต้อ้งได้รั้ับการดูแูล อารมณ์ค์วามรู้้�สึ กึ
ของคุณุพ่อ่ก็็สำำ�คัญัเช่น่กันันะคะ! ใส่ใ่จ
รัับฟัังและสนับสนุนซึ่่�งกันัและกันัเป็็น
วิธิีีคลายความกดดันัที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุ
ระหว่า่งสามีีภรรยา ในขณะเดีียวกันั
อย่า่งกลัวัที่่�จะมองหาความช่ว่ยเหลืือ 
เวลาคุณุพ่อ่รู้้�สึ กึมีีปัญหาทางอารมณ์์
อย่า่งรุนุแรง สามารถปรึกึษากับันััก
จิติวิทิยาถึงึปััญหาอารมณ์ห์รืือชีีวิติคู่่� 
เพื่่�อหาทางออกจััดการกับัความกดดันั 

คนมักัจะพูดูคุยุถึงึปัญัหาซึมึเศร้า้ของคุณุแม่ร่ะหว่า่งตั้ ้�งครรภ์ห์รือืหลังัคลอด แต่แ่ท้จ้ริงิแล้ว้ เมื่่�อ
สถานะมีีการเปลี่่�ยนแปลง คุณุพ่อ่ก็็อาจจะมีีปัญัหาปรับัตัวัไม่ท่ันั และรู้้�สึ กึกดดันั จนมีีแนวโน้ม้เกิดิ
อาการซึมึเศร้า้! 

เมื่่�อต้อ้งเผชิญิกับัปััญหาชีีวิติคู่่� ชีีวิติครอบครััว หรืือความสัมัพัันธ์์
ระหว่า่งพ่อ่ลูกู แต่ไ่ม่รู่้้�ว่ า่ควรจะปรัับตัวัอย่า่งไร สามารถใช้บ้ริกิารสายด่ว่น
ห่ว่งใยคุณุผู้้�ช ายของกระทรวงสาธารณสุขุ: 

0800-013-999
ให้บ้ริกิารคำำ�ปรึกึษาออนไลน์ฟ์รีี

เครื่่�องวััดอุุณหภููมิอิารมณ์์ (แบบประเมินิสุขุภาพ
แบบง่่าย) สามารถรู้้� ถึงึระดัับปััญหาอารมณ์์ เมื่่�อคุุณรู้้�สึ กึ
หงุุดหงิดิไม่่สบายใจ จิติตก หรืือมีีอาการซึมึเศร้า้ กรุุณา
ทำำ�การตรวจวััดด้ว้ยตนเอง หากมีีปัญหาทางอารมณ์์ที่่�
รุุนแรง แนะนำำ�ให้ข้อความช่ว่ยเหลืือจากจิติแพทย์ห์รืือเข้า้
รัับการรัักษาทางการแพทย์ ์

สายด่ว่นห่ว่งใยคุณุผู้้�ช าย

เครื่่�องวัดัอุณุหภูมูิอิารมณ์์

คุณุพ่อ่จะต้อ้งเผชิญิกับัความกดดันัในใจอย่า่งไร? 

[สุขุภาพ 99+]
เครื่่�องวัดัอุณุหภูมูิิ

อารมณ์์

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

43 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



[กระทรวงแรงงาน]
โซนสภาพแวดล้อ้มการ
ทำำ�งานที่่�เป็็นมิติรต่อ่การ
คลอดและเลี้้�ยงดูบูุตุร

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[กระทรวงแรงงาน]
ทำำ�งานเท่า่เทีียมกันัทุกุเพศ

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

หลังัจากภรรยาตั้ ้�งครรภ์ ์ไม่ว่่า่จะเป็็นช่ว่งตรวจครรภ์ห์รือืช่ว่งคลอดบุตุร ล้ว้นเป็็นเวลาสำำ�คัญั
สำำ�หรับัทั้้ �งสามีีและภรรยาทั้้ �งสิ้้ �น ดังันั้้ �น คุณุพ่อ่สามารถยื่่�นขอ “สิทิธิลิาพาคู่่�สมรสไปคลอดและลาเพื่่�อ
เลี้้�ยงดูบูุตุร” ร่ว่มฟูมูฟักัลูกูน้อ้ยด้ว้ยกันัอย่า่งสบายใจ! 

�■�สิทิธิลิาพาคู่่�สมรสไปคลอดและลาเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร ให้ส้ิทิธิลิาทั้้ �ง
สิ้้�น 7 วันัโดยไม่ห่ักัเงินิเดืือน 

��■�คุณุพ่อ่สามารถตัดัสินิใจแบ่ง่จำำ�นวนวันัที่่�จะใช้เ้พื่่�อดูแูลภรรยา
ตอนตรวจครรภ์ห์รืือตอนคลอด
ได้ด้ังันี้้� 

��■�สามารถเลืือกลาหยุดุเป็็น “เต็็ม
วันั” “ครึ่่�งวันั” หรืือ “รายชั่่�วโมง”  

นายจ้า้งไม่ม่ีีสิ ทิธิปิฏิเิสธคำำ�ขอลาพาคู่่�สมรส 
ไปคลอดหรือืลาเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร

กรณีีที่่�นายจ้า้งฝ่่าฝืืนโดยปฏิเิสธคำำ�ขอ
ของคุณุพ่อ่ในการลาพาคู่่�สมรสไป
คลอดหรืือคำำ�ขอพัักงานโดยไม่รั่ับเงินิ
เดืือนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร จะได้รั้ับโทษ
ปรัับ 20,000-300,000 NTD หากมีีข้อ้
สงสัยัใด ๆ สามารถติดิต่อ่สายด่ว่น
บริกิารกระทรวงแรงงาน: 

02-8995-6866
จะมีีเจ้า้หน้า้ที่่�คอยให้บ้ริกิาร 

อ้า้งอิงิตามข้อ้กำำ�หนด “กฎหมายคุ้้� มครองความเท่า่เทีียม
ระหว่า่งเพศในการทำำ�งาน”  ในช่ว่งระหว่า่งภรรยาตั้้ �งครรภ์ ์
คุณุพ่อ่สามารถยื่่�นขอ "ลาพาคู่่�สมรสไปตรวจครรภ์แ์ละลา
พาคู่่�สมรสไปคลอด" และ “สิทิธิลิาพาคู่่�สมรสไปคลอด” 
เพื่่�อพาภรรยาไปตรวจครรภ์ ์ดูแูลหลังัคลอด และดูแูลลูกู
น้อ้ยที่่�เกิดิมา  นอกจากนี้้� ยังัมีีวันัหยุดุพัักผ่อ่นเพื่่�อป้้องกันั
การแท้ง้บุตุรสำำ�หรัับคุณุแม่ ่หรืือวันัหยุดุดูแูลครอบครััวที่่�
ใช้ไ้ด้ท้ั้้ �งคุณุพ่อ่และคุณุแม่ ่สามารถดูรูายละเอีียดเพิ่่�มเติมิ
ได้จ้าก “ความเท่า่เทีียมระหว่า่งเพศในการทำำ�งาน” ใน
บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ 

7 วันัพักังานโดยไม่ร่ับัเงินิเดือืนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร  
วันัหยุดุไม่ห่ักัเงินิเดือืนเพื่่�อดูแูลผู้้�ต รวจครรภ์แ์ละผู้้� คลอด รวม 

44 การใช้ท้รัพัยากรเพื่่�อสนับัสนุนุการเลี้้�ยงดูบูุตุรอย่า่งเต็็มที่่�ที่่ � 7บท



[กระทรวงแรงงาน]
เงินิสนับสนุนช่ว่งพัักงานโดย
ไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[กระทรวงแรงงาน]
เงินิช่ว่ยเหลืือพนักงานที่่�พัักงานโดย
ไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

หลังัลูกูน้อ้ยคลอดออกมาแล้ว้ ระหว่า่งรายได้ท้ี่่�มั่่ �นคงและการใช้เ้วลาอยู่่�กับัลูกู มักัจะกลายเป็็น
สิ่่�งที่่�ต้อ้งตัดัสินิใจและเลือืกยาก ในกรณีีนี้้� “พักังานโดยไม่ร่ับัเงินิเดือืนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร” และ “เงินิ
สนับัสนุนุช่ว่งพักังานโดยไม่ร่ับัเงินิเดือืนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร” เป็็นสวัสัดิกิารที่่�ใช้ไ้ด้ท้ั้้ �งคุณุพ่อ่และคุณุแม่ ่

ยื่่�นขอพักังานโดยไม่ร่ับัเงินิเดือืนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร
1.�หลังัจากที่่�คุณุพ่อ่หรืือคุณุแม่ไ่ด้ท้ำำ�งานครบ 6 เดืือนแล้ว้ ก่อ่นลูกูแต่ล่ะคนจะมีีอายุคุรบ 3 ปีี  คุณุพ่อ่คุณุแม่ส่า

มารถยื่่�อขอพัักงานโดยไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร เป็็นเวลาสูงูสุดุไม่เ่กินิ 2 ปีี  คุณุพ่อ่คุณุแม่ห่ากต้อ้งการ
เลี้้�ยงดูบูุตุรพร้อ้มกันั ก็ส็ามารถยื่่�นขอพัักงานโดยไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุรพร้อ้มกันัได้ ้

2.�หากต้อ้งการดูแูลลูกูที่่�อายุยุังัไม่ค่รบ 3 ปีี  2 คนขึ้้�นไปพร้อ้มกันั ระยะเวลาพัักงานโดยไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อเลี้้�ยง
ดูบูุตุรสามารถคิดิรวมกันัได้ ้โดยระยะเวลาสูงูสุดุยึดึจากวันัที่่�ลูกูคนเล็็กสุดุเกิดิไปอีีกสูงูสุดุนานจนครบเวลา 2 
ปีี  

3.�ระยะเวลาขอพัักงานโดยไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร แต่ล่ะครั้้ �งต้อ้งไม่น่้อ้ยกว่า่ 6 เดืือน แต่ผู่้้� ที่่�ต้อ้งการพัก
งานน้อ้ยกว่า่ 6 เดืือน สามารถขอพัักงานต่อ่นายจ้า้ง โดยแต่ล่ะครั้้ �งไม่น่้อ้ยกว่า่ 30 วันั และสามารถยื่่�นขอพััก
งานได้ ้2 ครั้้ �ง 

ยื่่�นขอเงินิสนับัสนุนุช่ว่งพักังานโดยไม่ร่ับัเงินิเดือืนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร
1.�เงินิสนับสนุนช่ว่งพัักงานโดยไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร เป็็นนโยบายการสนับสนุนที่่�ขาดไม่ไ่ด้ส้ำำ�หรัับคุณุ

พ่อ่คุณุแม่ท่ี่่�จำำ�เป็็นต้อ้งพัักงานเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร เพื่่�อให้คุ้ณุพ่อ่คุณุแม่ใ่ช้เ้วลาเลี้้�ยงลูกูได้อ้ย่า่งสบายใจ 
2.�ในกรณีีที่่�คุณุได้รั้ับความคุ้้� มครองจากประกันัการจ้า้งงาน หากกรมธรรม์ม์ีีอายุมุากกว่า่ 1 ปีี  (ไม่จ่ำำ�กัดัว่า่ต้อ้ง

เป็็นบริษัิัทเดีียวกันั) ก่อ่นบุตุรของท่า่นมีีอายุคุรบ 3 ปีี  ท่า่นสามารถใช้ส้ิทิธิ์์�ขอพัักงานโดยไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อ
เลี้้�ยงดูบูุตุรเพื่่�อยื่่�นขอรัับเงินิสนับสนุนได้ ้

เงินิสนับัสนุนุช่ว่งพักังานโดยไม่ร่ับัเงินิเดือืนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร จะได้ร้ับัเงินิเป็็นจำำ�นวน
เท่า่ไหร่?่ 
1.�เงินิสนับสนุนพัักงานโดยไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร จะคิดิตาม 60% จากเงินิเดืือนที่่�ยื่่�นประกันัต่อ่เดืือน

โดยเฉลี่่�ย 6 เดืือน ก่อ่นเดืือนที่่�จะเริ่่�มพัักงานเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร โดยจะมอบให้เ้ป็็นรายเดืือน และจะได้รั้ับเงินิ
สูงูสุดุเป็็นเวลา 6 เดืือนสำำ�หรัับเด็็กแต่ล่ะคน 

2.�นอกจากนี้้� เพื่่�อยกระดับัการสนับสนุนด้า้นการเงินิ รััฐบาลจะมอบเงินิชดเชยรายได้เ้พิ่่�มอีีก 20% (เงินิสนับสนุน
และเงินิอุดุหนุุนรวมเป็็น 80% ของเงินิเดืือนที่่�ยื่่�นประกันัโดยเฉลี่่�ยต่อ่เดืือน) 

พักังานโดยไม่ร่ับัเงินิเดือืนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร & เงินิสนับัสนุนุ
และอุดุหนุนุในช่ว่งพักังานโดยไม่ร่ับัเงินิเดือืนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร

45 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



เงินิอุดุหนุนุฝากเลี้้�ยงบุตุร
ฝากเลี้้�ยงบุตุรในศูนูย์รั์ับเลี้้�ยงเด็็กของรััฐที่่�บริหิารโดยเอกชน ศูนูย์รั์ับเลี้้�ยงเด็็กของรััฐ ศูนูย์รั์ับเลี้้�ยงเด็็กกึ่่�ง
สาธารณะ และพี่่�เลี้้�ยงรวม

เงินิอุดุหนุนุรายเดือืนสำำ�หรับัผู้้� ปกครอง

ศูนูย์ร์ับัเลี้้�ยงเด็็กของรัฐั 
/บ้า้นรับัเลี้้�ยงเด็็ก

5,500 NTDเงินิอุดุหนุนุสำำ�หรับับุตุร
คนแรก 

6,500 NTDเงินิอุดุหนุนุสำำ�หรับับุตุร
คนที่่�สอง

7,500 NTDเงินิอุดุหนุนุสำำ�หรับับุตุร
คนที่่�สามขึ้้�นไป

พี่่�เลี้้ �ยงและศูนูย์ร์ับัเลี้้�ยงเด็็กกึ่่�ง
สาธารณะ

8,500 NTD

9,500 NTD

10,500 NTD

ตั้ ้�งแต่ส่ิงิหาคม ปีี   
2022 เป็็นต้น้ไป

ลำำ�ดับัครรภ์์

ประเภทการ
ฝากเลี้้�ยง

อายุ ุ   0- ต่ำำ��กว่า่ 2 ปีี  

เงื่่�อนไขการยื่่�นคำำ�ขอ    �ภาษีีรายได้ข้องครอบครััวในปีีล่า่สุดุ รวมกันัไม่่
ถึงึ 20%  
เลืือกรัับเงินิอุดุหนุุนฝากเลี้้�ยงบุตุรหรืือเงินิ
สนับสนุนการเลี้้�ยงดูบูุตุรอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�ง 

โครงการที่่� 1 

ลดภาระการเลี้้�ยงดูบูุตุรด้ว้ยเงินิสนับัสนุนุและเงินิ
อุดุหนุนุ เพื่่�อให้คุ้ณุพ่อ่คุณุแม่เ่บาใจได้ย้ิ่่ �งขึ้้ �นใน
ช่ว่งเลี้้�ยงดูบูุตุร 

เงินิสนับัสนุุนการเลี้้�ยงดููบุุตรและเงินิอุุดหนุุนฝากเลี้้�ยงบุุตร

46 การใช้ท้รัพัยากรเพื่่�อสนับัสนุนุการเลี้้�ยงดูบูุตุรอย่า่งเต็็มที่่�ที่่ � 7บท



[สำำ�นักงานสังัคมและ
ครอบครััว] 

เงินิสนับสนุนการ
เลี้้�ยงดูบูุตุร

และฝากเลี้้�ยงบุตุรกึ่่�ง
สาธารณะ

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

เกณฑ์ม์าตรฐานในการมอบเงินิฉบับันี้้� เริ่่ �มบังัคับัใช้ต้ั้ ้�งแต่ว่ันัที่่� 1 
สิงิหาคม 2018 ซึ่่�งเนื้้�อหาอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงในอนาคต สามารถ
ตรวจสอบข้อ้มูลูใหม่ล่่า่สุดุในเงินิสนับัสนุนุการเลี้้�ยงดูบูุตุรและการ
ฝากเลี้้�ยงบุตุรในสถานรับัเลี้้�ยงเฉพาะทางในบทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ 

ยอดเงินิที่่�มอบให้ต้ามเดือืน

เงินิอุดุหนุนุสำำ�หรับับุตุร
คนแรก

เงินิอุดุหนุนุสำำ�หรับับุตุร
คนที่่�สอง

เงินิอุดุหนุนุสำำ�หรับับุตุร
คนที่่�สามขึ้้�นไป

5,000 NTD

6,000 NTD

7,000 NTD

ตั้ ้�งแต่ส่ิงิหาคม ปีี   
2022 เป็็นต้น้ไป

เงินิสนับัสนุนุการเลี้้�ยงดูบูุตุร
ศูนูย์รั์ับเลี้้�ยงเด็็กเอกชนที่่�ไม่ไ่ด้เ้ซ็น็สัญัญากับัรััฐ พี่่�เลี้้�ยง/ดูแูลด้ว้ยตนเอง

โครงการที่่� 2

1.�เป็็นลูกูจ้า้ง(คุณุพ่อ่คุณุแม่)่ในบริษัิัทที่่�มีีพนักงานมากกว่า่ 30 คน ขึ้้�นไป ที่่�ต้อ้งเลี้้�ยงดูบูุตุรอายุไุม่่
ถึงึ 3 ปีีสามารถลดเวลาทำำ�งาน 1 ชั่่�วโมงต่อ่วันัได้ ้(ไม่รั่ับค่า่จ้า้ง) หรืือปรัับเวลาทำำ�งาน 

2.�เป็็นลูกูจ้า้ง(คุณุพ่อ่คุณุแม่)่ในบริษัิัทที่่�มีีพนักงานน้อ้ยกว่า่ 30 คน หลังัได้ป้รึกึษาตกลงกันักับั
นายจ้า้งแล้ว้ สามารถลดเวลาทำำ�งาน 1 ชั่่�วโมงต่อ่วันั (ไม่รั่ับค่า่จ้า้ง) หรืือปรัับเวลาทำำ�งานได้เ้ช่น่
กันั 

เวลาทำำ�งานแบบยืดืหยุ่่�นเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร

47 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



[สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติ]ิ
คู่่�มืือดูแูลทารกคลอดก่อ่นกำำ�หนด

ในบ้า้น

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติ]ิ
บันัทึกึสุขุภาพทารกคลอดก่อ่น

กำำ�หนด

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[สำำ�นักงานสังัคมและครอบครััว]
การแจ้ง้เด็็กมีีพัฒนาการช้า้

และเครืือข่า่ยบริกิารจัดการตาม
กรณีี

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

หากในบ้า้นมีีเด็็กคลอดก่อ่นกำำ�หนดหรือืแฝดหลายคน อาจต้อ้งการความช่ว่ยเหลือืเพิ่่�มเติมิใน
การเลี้้�ยงดูบูุตุร ซึ่่�งสามารถตรวจสอบทรัพัยากรดังัต่อ่ไปนี้้�ไว้เ้ป็็นข้อ้มูลูสำำ�หรับัอ้า้งอิงิ หรือืแนะนำำ�ให้้
ตรวจสอบข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิในเว็็บไซต์ข์องสำำ�นักังานสังัคมและครอบครัวั 

ทารกที่่�คลอดก่อ่นกำำ�หนด หากคลอดตอนอายุคุรรภ์น์้อ้ยเกินิหรืือน้ำำ��หนัักต่ำำ��เกินิ
เกณฑ์ ์อาจมีีภาวะการทำำ�งานของอวัยัวะต่า่ง ๆ ในร่า่งกายยังัไม่ส่มบูรูณ์ ์ซึ่่�งหลังัคลอด
ออกมาแล้ว้ จะต้อ้งใส่ใ่จดูแูลเป็็นพิเิศษ 

หากในบ้า้นมีีทารกคลอดก่อ่นกำำ�หนด คุณุสามารถปรึกึษาสำำ�นักงาน (หน่่วย) 
สังัคมสงเคราะห์ ์เพื่่�อขอรัับข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัเงินิอุดุหนุุนการคลอดบุตุร เงินิสนับสนุนการ
เลี้้�ยงดูบูุตุร เงินิอุดุหนุุนฝากเลี้้�ยงบุตุร เงินิสนับสนุนค่า่ครองชีีพเด็็กและเยาวชน เงินิ
อุดุหนุุนค่า่การรัักษาพยาบาลสำำ�หรัับเด็็กและเยาวชนด้อ้ยโอกาส และเมื่่�อผ่า่นการ

ประเมินิโดยหน่่วยงานทางการแพทย์ว์่า่มีีความจำำ�เป็็น จะ
สามารถใช้บ้ริกิารส่ง่ตัวัไปยังัหน่่วยงานเพื่่�อให้ก้ารรัักษา
ในระยะแรก เพื่่�อจััดหาทรััพยากรที่่�ช่ว่ยเหลืือลูกูได้ ้

อย่า่งทันัท่ว่งทีี 

มูลูนิธิิทิารกคลอดก่อ่น
กำำ�หนด

นิติิบิุคุคลแห่ง่ไต้ห้วันั

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

ที่่�บ้า้นมีีทารกคลอดก่อ่นกำำ�หนด

ทรัพัยากรเลี้้�ยงดููบุุตรพิเิศษ

48 การใช้ท้รัพัยากรเพื่่�อสนับัสนุนุการเลี้้�ยงดูบูุตุรอย่า่งเต็็มที่่�ที่่ � 7บท



[กรมแรงงาน]
โซนเงินิอุดุหนุุนการคลอด

โดยประกันัแรงงาน

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[สุขุภาพ 99+]
โซนแฝดหลายคน ศูนูย์์
คุณุแม่ต่ั้้ �งครรภ์ส์บายใจ

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

การดูแูลลูกูแฝดสอง (หรืือหลายคน) ไม่ว่่า่จะสุขุหรืือทุกุข์ท์ั้้ �งสองความรู้้�สึ กึจะ
เป็็นสองเท่า่ สามีีและภรรยายิ่่�งต้อ้งประสานงานแบ่ง่หน้า้ที่่�กันัให้ด้ีี จึงึจะมีีทั้้ �งเวลาและ
พลังัที่่�เพีียงพอเพื่่�อดูแูลลูกูน้อ้ย ขอเสนอทรััพยากรด้า้นเงินิอุดุหนุุนดังัต่อ่ไปนี้้�เพื่่�อเป็็น
ข้อ้มูลูให้ก้ับัคุณุพ่อ่คุณุแม่ ่

เงินิสำำ�หรับัเงินิสนับัสนุนุการคลอดบุตุรจะมอบให้เ้พิ่่�มตามอัตัรา

เงินิสนับสนุนการคลอดบุตุรที่่�มอบโดยประกันัแรงงาน จะมอบเงินิคลอดบุตุรให้ ้
ครั้้ �งเดีียวเป็็นรายได้ ้60 วันัตามเงินิเดืือนที่่�ยื่่�นประกันัต่อ่เดืือนโดยเฉลี่่�ย 6 เดืือนก่อ่น
เดืือนที่่�ผู้้� ได้รั้ับความคุ้้� มครองฝ่่ายหญิงิคลอดหรืือคลอดก่อ่นกำำ�หนด (ผู้้� ที่่�คลอดหลังั
ยกเลิกิกรมธรรม์แ์ล้ว้ ให้ย้ึดึเดืือนที่่�ยกเลิกิกรมธรรม์เ์ป็็นหลักั) คุณุแม่ท่ี่่�คลอดลูกูแฝด 
จะเพิ่่�มยอดเงินิให้ต้ามอัตัรา สิ่่�งที่่�ควรใส่ใ่จคืือ เงินิสนับสนุนการคลอดบุตุรจะต้อ้งยื่่�น
คำำ�ขอจากฝ่่ายผู้้� หญิงิเอง คุณุพ่อ่อย่า่ลืืมใส่ใ่จคอยเตืือนคุณุแม่ ่เพื่่�อไม่เ่สีียสิทิธิิ
ประโยชน์ข์องตนไปนะคะ! 

สามีีและภรรยาที่่�คลอดลูกูแฝด แต่ล่ะคนจะได้ร้ับั 
เงินิสนับัสนุนุช่ว่งพักังานโดยไม่ร่ับัเงินิเดือืนเพื่่�อ
เลี้้�ยงดูบูุตุรและเงินิช่ว่ยเลือืรายได้เ้ป็็นเวลา 1 ปีี

ในกรณีีที่่�สามีีและภรรยาทั้้ �งสองเป็็นผู้้� ได้รั้ับความ
คุ้้� มครองจากประกันัการจ้า้งงาน ตามที่่�กำำ�หนดโดยกฎหมาย
คุ้้� มครองความเท่า่เทีียมระหว่า่งเพศในการทำำ�งาน เมื่่�อทั้้ �งสอง
ต้อ้งการยื่่�นขอพัักงานโดยไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุรและรัับเงินิสนับสนุนสำำ�หรัับ
ช่ว่งพัักงานโดยไม่รั่ับเงินิเดืือนเพื่่�อเลี้้�ยงดูบูุตุร สามารถขอรัับเงินิสนับสนุนและเงินิ
อุดุหนุุนรายได้ร้วมเป็็น 12 เดืือน ในกรณีีมีีบุตุร 2 คน รวมแล้ว้จะได้รั้ับเงินิสนับสนุน
และเงินิอุดุหนุุนรายได้ร้วม 24 เดืือน 

ที่่�บ้า้นมีีแฝดคู่่� (หลายคน) 

49 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



หากคุณุพ่อ่คุณุแม่เ่ป็็นผู้้�พิ กิารทางร่า่งกายหรือืจิติใจ อาจต้อ้งเผชิญิกับัปัญัหาในการดูแูลลูกู
น้อ้ย บนโลกนี้้�ไม่ม่ีีคุ ณุพ่อ่คุณุแม่ท่ี่่�สมบูรูณ์แ์บบ คุณุสามารถค้น้พบทรัพัยากรและวิธิีีในการดูแูลลูกู
น้อ้ยที่่�เหมาะสมกับัตนเอง 

ศูนูย์ส์นับสนุนรวบรวมทรััพยากรอุปุกรณ์์
ช่ว่ยเหลืือของสำำ�นักงานสังัคมและครอบครััว 
กระทรวงสาธารณสุขุ ได้จั้ัดตั้้ �ง “ด็็อกเตอร์น์้อ้ย
ช่ว่ยเลี้้�ยงลูกู” ในโซนด็็อกเตอร์น์้อ้ยอุปุกรณ์ช์่ว่ย
เหลืือของ “เว็็บไซต์ร์วมทรััพยากรอุปุกรณ์ช์่ว่ย
เหลืือ” เพื่่�อให้คุ้ณุพ่อ่คุณุแม่ผู่้้�พิ กิารทางร่า่งกาย
หรืือจิติใจได้รั้ับข้อ้มูลูการเลี้้�ยงดูบูุตุรมากขึ้้�น 

นอกจากนี้้� เพื่่�อให้ผู้้้�พิ กิารทางร่า่งกาย
หรืือจิติใจที่่�กำำ�ลังัเตรีียมตัวัเป็็นพ่อ่แม่ ่ได้รั้ับ
ข้อ้มูลูที่่�เหมาะสมตามความต้อ้งการ สมาคมผู้้�
พิกิารทางร่า่งกายและจิติใจแห่ง่ไต้ห้วันั ได้จั้ัด
พิมิพ์ ์“คู่่�มืือตั้้ �งครรภ์ส์ำำ�หรัับผู้้�พิ กิารทางร่า่งกาย
และจิติใจ” และ “คู่่�มืือเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับผู้้�พิ กิาร
ทางร่า่งกายและจิติใจ” หวังัว่า่จะช่ว่ยเหลืือคุณุ
พ่อ่คุณุแม่ผู่้้�พิ กิารให้ค้้น้พบวิธิีีที่่�เหมาะสมและ
ปฏิบิัตัิไิด้จ้ริงิ 

[สมาคมผู้้�พิ กิารทางร่า่งกายและ
จิติใจ] 
“คู่่�มืือเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับผู้้�พิ กิาร
ทางร่า่งกายและจิติใจ” 

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[สำำ�นักงานสังัคมและ
ครอบครััว]
ด็็อกเตอร์น์้อ้ยช่ว่ยเลี้้�ยงลูกู

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

[สมาคมผู้้�พิ กิารทางร่า่งกายและจิติใจ]
“คู่่�มืือตั้้ �งครรภ์ส์ำำ�หรัับผู้้�พิ กิารทาง
ร่า่งกายและจิติใจ” 

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

50 การใช้ท้รัพัยากรเพื่่�อสนับัสนุนุการเลี้้�ยงดูบูุตุรอย่า่งเต็็มที่่�ที่่ � 7บท

คุณุพ่อ่คุณุแม่ผู่้้�พิ กิารทางร่า่งกายและจิติใจทรัพัยากรในการ
เลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรับัคุณุพ่อ่คุณุแม่ผู่้้�พิ กิารทางร่า่งกายและจิติใจ



การตั้ ้�งครรภ์แ์ละการเลี้้�ยงดูสูมาชิกิในครอบครัวัที่่�มีี ความหลากหลายทางเพศมักัจะต้อ้งพบกับั
ความท้า้ทายยิ่่�งกว่า่ เชื่่�อว่า่คุณุทั้้ �งสองได้พ้ยายามและลองมาหลายวิธิีีแล้ว้แน่น่อน ไม่ว่่า่คุณุจะเป็็นคุณุ
พ่อ่ คุณุแม่ ่หรือืมีีชื่่�อเรีี ยกพิเิศษอื่่�น ๆ ไม่ว่่า่ลูกูจะเป็็นสายเลือืดเดีียวกันักับัคุณุหรือืไม่ ่คุณุก็็คือืผู้้�
ปกครองของเด็็ก! ขอเสนอคำำ�แนะนำำ�ในการเลี้้�ยงดูบูุตุรเพื่่�อเป็็นข้อ้มูลูสำำ�หรับัคุณุ 

ปรึกึษากับัคู่่�ชีีวิติเพื่่�อคิดิแผนกลยุทุธ์ท์ี่ ่�จะเปิิดเผยอัตัลักัษณ์ท์างเพศต่อ่
ผู้้�อื่่  �น

ชี้้�แจงให้เ้จ้า้หน้า้ที่่�ทางการแพทย์แ์ละพี่่�เลี้้�ยงอย่า่งเปิิดเผยและมั่่�นใจว่า่ อยากให้ใ้ช้ค้ำำ�อะไร
เวลาเอ่ย่ถึงึคุณุ: “ฉัันเป็็นคู่่�สมรส/คู่่�ชีีวิติของคุณุแม่”่ “ฉัันเป็็นคุณุแม่/่คุณุพ่่ออีีกคนหนึ่่�งของเด็็ก” 
“เรีียกฉัันว่า่นางสาว OO หรืือนาย OO ก็็ได้”้ เพื่่�อสร้า้งความสัมัพัันธ์ท์ี่่�เปิิดกว้า้งและเชื่่�อใจกันัได้ ้

กับัเจ้า้หน้า้ที่่�ทางการแพทย์ห์รืือพี่่�เลี้้�ยง 

�สร้า้งสภาพแวดล้อ้มการเลี้้�ยงดูบูุตุรที่่�เป็็นมิติรให้ก้ับัลูกู
ในขณะที่่�คัดัเลืือกศูนูย์ฝ์ากเลี้้�ยงเด็็กหรืือพี่่�เลี้้�ยง ต้อ้งมั่่�นใจว่า่พวกเขาเข้า้ใจรายละเอีียดเกี่่�ยว

กับัสมาชิกิในครอบครััวของคุณุ เวลาที่่�แจ้ง้ข่า่วดีีให้ก้ับัครอบครััวหรืือเพื่่�อน ๆ ให้อ้ธิบิายสถานะ
ของคุณุ และความสัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งคุณุกับัเด็็กไปพร้อ้มกันั ที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุคืือ ติดิต่อ่กับัครอบครััวอื่่�นที่่�
มีีความหลากหลายทางเพศอย่า่งสม่ำำ��เสมอเพื่่�อแลกเปลี่่�ยนข้อ้มูลู พวกเขาต่า่งยินิดีีที่่�จะแบ่ง่ปััน
ประสบการณ์ใ์นการเลี้้�ยงดูบูุตุร ให้ค้รอบครััวอื่่�นที่่�มีีความหลากหลายทางเพศ และพวกเขาอาจกลาย
เป็็นเพื่่�อนคนสำำ�คัญัที่่�คอยช่ว่ยเหลืือกันัได้ส้ำำ�หรัับคุณุ 

ทำำ�การบ้า้นหาข้อ้มูลูเพื่่�อทำำ�ความเข้า้ใจสิทิธิปิระโยชน์ส์ำำ�หรับัครอบครัวั
ที่่�มีี ความหลากหลายทางเพศ
ปััจจุบุันับนสูตูิบิัตัรของลูกูสามารถระบุผุู้้�ป กครองทั้้ �งสองคนที่่�เป็็นเพศเดีียวกันัได้แ้ล้ว้ ซึ่่�งคู่่�

สมรสเพศเดีียวกันัสามารถยื่่�นเรื่่�องขอเงินิสนับสนุนการคลอดบุตุรต่อ่หน่่วยงานรััฐในท้อ้งถิ่่�นโดยฝ่่าย
ใดฝ่่ายหนึ่่�ง และคู่่�สมรสที่่�เป็็นเพศเดีียวกันั จะต้อ้งผ่า่นขั้้ �นตอนการรัับลูกูเป็็นบุตุรบุญุธรรมอย่า่งเป็็น
ทางการ จึงึสามารถได้รั้ับอำำ�นาจผู้้�ป กครองอย่า่งครบถ้ว้น แนะนำำ�ให้ท้ำำ�ความเข้า้ใจเกี่่�ยวกับัสิทิธิิ
ประโยชน์พ์ื้้�นฐานของครอบครััวที่่�มีีหลากหลายเพศ เพื่่�อปกป้้องสิทิธิปิระโยชน์ข์องทุกุคนใน
ครอบครััว สามารถค้น้หาข้อ้มูลูในเว็็บไซต์ท์ี่่�เกี่่�ยวข้อ้งเพื่่�อทำำ�ความเข้า้ใจ เช่น่ สมาคมพััฒนาสิทิธิิ
ประโยชน์ค์รอบครััวผู้้�มีี ความหลายหลายทางเพศแห่ง่ไต้ห้วันั สมาคมการศึกึษาความเท่า่เทีียม
ระหว่า่งเพศแห่ง่ไต้ห้วันั สมาคมสายรุ้้� งสิทิธิเิท่า่เทีียมแห่ง่ไต้ห้วันั สมาคมกระตุ้้� นสิทิธิปิระโยชน์ค์ู่่�
สมรสแห่ง่ไต้ห้วันั 

1

2

3

ครอบครัวัที่่�มีี ความหลากหลายทางเพศคำำ�แนะนำำ�และทรัพัยากรในการเลี้้�ยงดูู
บุตุรสำำ�หรับัครอบครัวัที่่�มีี ความหลากหลายทางเพศ

[คณะความเท่า่เทีียมระหว่า่งเพศ สภา
บริหิาร]
แพลตฟอร์ม์ทรััพยากรร่ว่ม
การรณรงค์ค์วามหลากหลายทางเพศ
ของแต่ล่ะหน่่วยงาน

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

51 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



การตรวจครรภ์ ์& ห้อ้งเรีียนคุุณพ่่อคุุณแม่ ่
ตารางการมีีส่่วนร่่วมการตรวจครรภ์ ์

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 1

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 2

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 3

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 4

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 5

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 6

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 7

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 8

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 9

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 10

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัที่่�:           ปีี          เดืือน 

  

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� อายุคุรรภ์ส์ัปัดาห์แ์ละวันัที่่�
สิ่่ �งที่่�ได้ร้ับัในการเข้า้ร่ว่ม/ 

รายการตรวจครรภ์ท์ี่่�สำำ�คัญั

52 บันัทึกึสำำ�หรับัคุณุพ่อ่ที่่� 8บท



การตรวจครรภ์ก์่อ่นคลอดสำำ�หรัับคุณุแม่ต่ั้้ �งครรภ์ม์ีีทั้้ �งหมด 14 ครั้้ �ง 
(สนับสนุนโดยรััฐ) เมื่่�อคุณุพ่อ่มาร่ว่มการตรวจครรภ์ห์รืือเข้า้ร่ว่มห้อ้งเรีียน
สำำ�หรัับคุณุพ่อ่คุณุแม่ ่กรุณุาจดจำำ�นวนสัปัดาห์ข์องอายุคุรรภ์แ์ละวันัที่่�ไว้ ้
นอกจากนี้้�แล้ว้ ยังัสามารถบันัทึกึความรู้้�สึ กึที่่�ได้เ้ข้า้ร่ว่มหรืือเรื่่�องสำำ�คัญัใน
การตรวจครรภ์ไ์ด้ ้

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 11

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 12

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 13

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� 14

ห้อ้งเรีียนคุณุพ่อ่คุณุแม่่
ครั้้ �งที่่� 1

ห้อ้งเรีียนคุณุพ่อ่คุณุแม่่
ครั้้ �งที่่� 2

ห้อ้งเรีียนคุณุพ่อ่คุณุแม่่
ครั้้ �งที่่� 3

อื่่�น ๆ:

อื่่�น ๆ:

อื่่�น ๆ:

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

อายุคุรรภ์ ์                   สัปัดาห์์
   วันัทีี่:           ปีี          เดืือน 

[สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติ]ิ
  ครรภ์ก์่อ่นคลอดและยอดเงินิ
อุดุหนุุนตรวจครรภ์ก์่อ่นคลอด
และยอดเงินิอุดุหนุุนรายการ

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

การตรวจครรภ์ค์รั้้ �งที่่� อายุคุรรภ์ส์ัปัดาห์แ์ละวันัที่่�
สิ่่ �งที่่�ได้ร้ับัในการเข้า้ร่ว่ม/ 

รายการตรวจครรภ์ท์ี่่�สำำ�คัญั
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กวาดพื้้�น ถูพูื้้�น

ซักัเสื้้�อผ้า้ผู้้� ใหญ่่

ซักัเสื้้�อผ้า้เด็็ก

ตากผ้า้ เก็บ็ผ้า้

เก็บ็กวาดหลังัทานข้า้ว (ล้า้งจาน ทำำ�ความสะอาดโต๊ะ๊) 

ล้า้งขวดนม

เก็บ็กวาดบ้า้น (จััดของในห้อ้งนั่่�งเล่น่หรืือห้อ้งนอนให้เ้รีียบร้อ้ย เป็็นต้น้) 

เตรีียมอาหาร 3 มื้้�อ (ทำำ�อาหาร หรืือซื้้�อกลับับ้า้น) 

ทิ้้�งขยะ

ทำำ�ความสะอาดห้อ้งน้ำำ��

ดูแูลสัตัว์เ์ลี้้�ยง

ซื้้�อนมผง ผ้า้อ้อ้ม หรืือของใช้ใ้นครััวเรืือน

ทำำ�บางอย่า่งที่่�ทำำ�ให้อ้ีีกฝ่่ายรู้้�สึ กึว่า่เราใส่ใ่จ  
(เช่น่ เขีียนการ์ด์ให้ ้หรืือมอบของขวัญัชิ้้�นเล็็ก ๆ ให้)้ 

อื่่�น ๆ    

อื่่�น ๆ    

ปรึกึษากับัภรรยาว่า่จะแบ่ง่หน้า้ที่่�งานบ้า้นอย่า่งไร
โดยใช้ต้ารางจััดการงานบ้า้น ให้ท้ำำ�เครื่่�องหมายว่า่ต้อ้งการ
รัับผิดิชอบกันัเองหรืือใช้ว้ิธิีีอื่่�น ๆ ระบุจุำำ�นวนครั้้ �งที่่�ต้อ้งทำำ�
ในแต่ล่ะสัปัดาห์ท์ี่่�ช่อ่งหมายเหตุ ุ

งานบ้า้นตารางจัดัการงานบ้า้น

อื่่�น ๆ หมายเหตุุคุณุพ่อ่ คุณุแม่่รายการงานบ้า้น

54 บันัทึกึสำำ�หรับัคุณุพ่อ่ที่่� 8บท



เด็็กอายุตุ่ำำ��กว่า่ 1 ปีี  ต้อ้งนอนหงายทุกุครั้้ �ง 

ไม่ค่วรให้เ้ด็็กนอนที่่�โซฟา เก้า้อี้้� เบาะรอง หรืือบนเตีียงผู้้� ใหญ่ ่

ต้อ้งตรวจสอบให้ม้ั่่�นใจว่า่ไม่ม่ีีสิ่ ่�งของใด ๆ ปิิดคลุมุศีีรษะของเด็็กทารก 

สร้า้งสภาพแวดล้อ้มที่่�ปลอดบุหุรี่่� ไม่ค่วรให้บุ้คุคลใด ๆ สูบูบุหุรี่่�ใกล้เ้ด็็กทารก 

ทารกไม่ค่วรนอนร่ว่มกับัผู้้�อื่ ่�น แนะนำำ�ให้น้อนห้อ้งเดีียวกันักับัคุณุพ่อ่คุณุแม่โ่ดยอยู่่�คนละเตีียง 

พื้้�นผิวิที่่�นอนจะต้อ้งหนาแน่่นเนีียนเรีียบ สิ่่�งห่อ่หุ้้� มด้า้นนอกต้อ้งจััดให้ต้ึงึและเรีียบเช่น่กันั 

ไม่ค่วรอยู่่�ในสภาพแวดล้อ้มที่่�ร้อ้นเกินิไป รวมถึงึสวมเสื้้�อผ้า้เยอะเกินิจำำ�เป็็น หรืือห่อ่ผ้า้ให้ท้ารกหลายชั้้ �น
เกินิไป เมื่่�ออยู่่�ในที่่�ไท่ม่่ม่ีีเครื่่�องปรัับอากาศ ให้ใ้ส่ใ่จเรื่่�องการถ่า่ยเทของอากาศภายในห้อ้ง 

หากต้อ้งการอุปุกรณ์ใ์ห้ค้วามอบอุ่่�นเพิ่่�ม สามารถใส่ชุ่ดุนอนทารกแบบถุงุนอน หรืือใช้ผ้้า้ห่อ่ตัวัลูกูน้อ้ยได้ ้
โดยให้แ้ขนอยู่่�ข้า้งนอก เพื่่�อแทนที่่�ผ้า้ห่ม่หนา 

บริเิวณที่่�นอน ต้อ้งไม่ม่ีีสิ่ ่�งของฟูนูุ่่�ม รวมถึงึ หมอน หมอนของเล่น่ แผ่น่รองที่่�นอน ผ้า้ห่ม่ ผลิติภัณัฑ์จ์ากขน
แกะ ผ้า้ห่ม่หนาจากขนสัตัว์ ์ผ้า้ปูทูี่่�นอน ของเล่น่ตุ๊๊�กตา แผ่น่กันักระแทก หรืือสิ่่�งของที่่�มีีลักัษณะนิ่่�มอย่า่งอื่่�น 

กรุณุาตรวจสอบให้ ้
มั่่�นใจว่า่ สภาพแวดล้อ้ม
การนอนสำำ�หรัับลูกูน้อ้ยนั้้ �น 
ปลอดภัยัหรืือไม่ ่ป้้องกันั
ปััจจััยอันัตรายที่่�นำำ�ไปสู่่�โรค
ไหลตายในเด็็ก 

เพื่่�อความปลอดภัยัในการนอนสำำ�หรับัลููกน้อ้ย 
ตารางตรวจสอบสภาพแวดล้อ้มเพื่่�อความปลอดภัยั 

ในการนอนสำำ�หรับัลููกน้อ้ย [สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่
ชาติ]ิ
โซนสภาพแวดล้อ้มเพื่่�อ
ความปลอดภัยัในการนอน
สำำ�หรัับทารก

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

55 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



จากรายการตรวจสอบ สามารถช่ว่ยคุณุ
พิจิารณาเหตุกุารณ์ท์ี่่�อาจเกิดิขึ้้�นได้เ้มื่่�อเป็็นพ่อ่คน 
เพื่่�อเตรีียมตัวัให้พ้ร้อ้มก่อ่นล่ว่งหน้า้ ถ้า้หากคุณุ
เข้า้ใจเหตุกุารณ์ด์ังัต่อ่ไปนี้้� และมีีการเตรีียมตัวัหรืือ
ปรัับตัวัได้บ้้า้งแล้ว้ ให้ท้ำำ�เครื่่�องหมายที่่�รายการนั้้ �น ๆ  

เป็็นคุุณพ่่อแล้ว้การเปลี่่�ยนแปลงที่่�อาจเกิ ิ
ดขึ้้�นหลังัเป็็นคุุณพ่่อแล้ว้

ภรรยาตั้ ้�งครรภ์แ์ล้ว้ คุณุเตรีียมพร้อ้มหรือืยังั? 

1.	�ทำ ำ�ความเข้า้ใจกับัความรู้้�ด้ า้นการตั้้ �งครรภ์แ์ละการคลอด มีีส่ว่นร่ว่มในการพาภรรยาเข้า้รัับการตรวจ
ครรภ์ ์

2.	ปรึ กึษาวิธิีีคลอดกับัภรรยา 

3.	ปรึ กึษากับัภรรยาและเตรีียมวิธิีีอยู่่�ไฟ 

4.	ปรึ กึษากับัภรรยาถึงึวิธิีีเลี้้�ยงลูกูและให้น้ม 

5.	ปรึ กึษากับัภรรยาว่า่ อนาคตใครจะเป็็นผู้้�ดู แูลลูกู 

6.	จั ดสรรแบ่ง่เวลาให้ก้ับัครอบครััวและลูกู 

ลูกูน้อ้ยใกล้ค้ลอดออกมาแล้ว้ เตรีียมตัวัพร้อ้มหรือืยังั? 

	 เวลานอนจะน้อ้ยลงเนื่่�องจากต้อ้งดูแูลลูกูน้อ้ย 

7.	 ลูกูอาจจะร้อ้งไห้ง้อแงบ้า้ง ซึ่่�งต้อ้งฝึึกควบคุมุอารมณ์แ์ละต้อ้งมีีความใจเย็็น 

8.	 การเลี้้�ยงลูกูไม่ม่ีี ขั้้ �นตอน ที่่�ตายตัวั บางครั้้ �งก็อ็าจรู้้�สึ กึท้อ้แท้ห้รืือลำำ�บากใจ 

9.	 เวลาลูกูไม่ส่บาย ก็จ็ะรู้้�สึ กึกังัวล กดดันัหรืือตึงึเครีียด 

	ปร ะสานงานแบ่ง่หน้า้ที่่�งานบ้า้น ดูแูลลูกูกับัคู่่�ชีีวิติและครอบครััว 

	ต้ อ้งเข้า้ใจว่า่ความสัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งสามีีภรรยาจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงเพราะลูกู 

	� ในบ้า้นจะเริ่่�มมีีของใช้ข้องลูกูเพิ่่�มขึ้้�น 

	�ค่ า่ใช้จ้่า่ยในบ้า้นจะเพิ่่�มขึ้้�น 

	� คนในครอบครััวอาจเสนอความคิดิเห็็นในการเลี้้�ยงลูกู ซึ่่�งต้อ้งเป็็นสะพานช่ว่ยในการสื่่�อสารระหว่า่งกันั 
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56 บันัทึกึสำำ�หรับัคุณุพ่อ่ที่่� 8บท



จากรายการตรวจสอบ สามารถช่ว่ยให้ ้
คุณุเข้า้ใจถึงึความสามารถที่่�จำำ�เป็็นในการดูแูล
บุตุร ทำำ�เครื่่�องหมายรายการที่่�คุณุพ่อ่ได้ฝึ้ึกและ
ทำำ�เป็็นแล้ว้ 

ความสามารถในการดูแูลลูกูน้อ้ย 
ตารางตรวจสอบความสามารถในการดูแูลลูกูน้อ้ย

การดูแูลสะดืือ

ฆ่า่เชื้้�อขวดนม

ใส่เ่สื้้�อผ้า้

ทำำ�ความสะอาดช่อ่งปากให้ลู้กู

อื่่�น ๆ

อาบน้ำำ��

อุ้้� มลูกูเรอ

นวดตัวั

ใช้เ้ป้้อุ้้� มเด็็ก

อื่่�น ๆ

อุ่่�นนมแม่่

กล่อ่มนอน

เล่น่และคุยุกับัลูกู

วัดัไข้ ้

ชงนมสำำ�หรัับเด็็ก

โอ๋ลู๋กู

ทำำ�อาหารเสริมิ

ป้้อนยา

ให้น้ม

เปลี่่�ยนผ้า้อ้อ้ม

ป้้อนอาหารเสริมิให้ลู้กู

อื่่�น ๆ

57 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



การเป็็นคุณุพ่อ่อีีกครั้้ �ง โดยปกติจิะสบายกว่า่ตอนเป็็นคุณุพ่อ่มือืใหม่ใ่นครั้้ �งแรก แต่ย่ังัมีีข้อ้ย้ำำ ��
เตือืนเล็็กน้อ้ยตั้ ้�งแต่เ่ตรีียมตัวัตั้ ้�งครรภ์ ์เพื่่�อช่ว่ยคุณุเตรีียมพร้อ้มในการเป็็นคุณุพ่อ่อีีกครั้้ �ง 

ด้า้นร่า่งกาย
ในขณะที่่�เตรีียมตัวัตั้้ �งครรภ์ล์ูกูคนต่อ่ไป ถ้า้เวลาห่า่งกันันาน ก็ต็้อ้งใส่ใ่จสภาพร่า่งกายของภรรยาที่่�อาจไม่่

แข็็งแรงเหมืือนเดิมิ หรืือสภาพร่า่งกายเปลี่่�ยนแปลงไปหรืือเปล่า่ และพร้อ้มที่่�จะตั้้ �งครรภ์อ์ีีกครั้้ �งหรืือไม่?่ 
โดยทั่่�วไปแล้ว้ แนะนำำ�ให้ท้ิ้้�งช่ว่งห่า่งจากเวลาตั้้ �งครรภ์ค์รั้้ �งแรก 1 ปีีนอกจากร่า่งกายคุณุแม่จ่ะสามารถ

ฟื้้�นฟูไูด้อ้ย่า่งเต็็มที่่�แล้ว้ ทั้้ �งคุณุพ่อ่และคุณุแม่จ่ะได้ม้ีีเวลาดูแูลลูกูคนแรกได้อ้ย่า่งเต็็มที่่�อีีกด้ว้ย ในกรณีีตั้้ �งครรภ์์
อีีกครั้้ �งโดยห่า่งกันัไม่เ่กินิ 6 เดืือน จะเพิ่่�มความเสี่่�ยงคลอดก่อ่นกำำ�หนดหรืือน้ำำ��หนัักแรกเกิดิต่ำำ��กว่า่เกณฑ์ไ์ด้ง้่า่ย 

ด้า้นสภาพจิติใจ
ก่อ่นที่่�จะมีีลูกูเพิ่่�มอีีกคน ต้อ้งพิจิารณาก่อ่นว่า่เราเตรีียมพร้อ้มหรืือไม่?่ เพราะว่า่คุณุพ่อ่จะต้อ้งแบกรัับ

หน้า้ที่่�และบทบาทมากขึ้้�นในการดูแูลลูกูคนโต ให้ภ้รรยาได้ม้ีีเวลาพัักผ่อ่นมากขึ้้�น เพื่่�อลดความกดดันัทาง
ร่า่งกายและจิติใจของตัวัคุณุแม่ล่ง อีีกสิ่่�งที่่�ต้อ้งพิจิารณาคืือ ลูกูคนโตเตรีียมพร้อ้มหรืือยังั? แนะนำำ�ให้คุ้ยุกับัลูกู
คนโตก่อ่น เพื่่�อให้ลู้กูเข้า้ใจว่า่ ที่่�บ้า้นจะมีีน้อ้งสาวหรืือน้อ้งชายเพิ่่�มเป็็นสมาชิกิอีีกคนแล้ว้ หรืือพาลูกูไปเล่น่ที่่�
สวนสาธารณะ อยู่่�กับัเขามากขึ้้�น เพื่่�อผ่อ่นคลายความรู้้�สึ กึกังัวลของลูกู 

ด้า้นสภาพทางการเงินิ
ค่า่ใช้จ้่า่ยในการตรวจครรภ์ ์คลอดบุตุร และอยู่่�ไฟอย่า่งครรภ์ท์ี่่�แล้ว้ ครรภ์ต์่อ่มาก็็ต้อ้งเผชิญิเช่น่กันั และ

หลังัที่่�ลูกูน้อ้ยคลอดออกมาแล้ว้ ยังัมีีค่า่ใช้จ้่า่ยด้า้นค่า่ครองชีีพ การรัักษาพยาบาล การศึกึษา และอื่่�น ๆอีีกหลาย
อย่า่ง ซึ่่�งค่า่ใช้จ้่า่ยจะเพิ่่�มขึ้้�นเป็็นสองเท่า่ คุณุพ่อ่คุณุแม่จ่ะต้อ้งวางแผนการเงินิให้ด้ีี ด้า้นการดำำ�เนินิชีีวิติ

ด้า้นการดำำ�เนินิชีีวิติ
การตั้้ �งครรภ์เ์ป็็นเรื่่�องที่่�คุณุพ่อ่คุณุแม่ต่้อ้งเผชิญิด้ว้ยกันั คุณุจะต้อ้งผ่า่นขั้้ �นตอนตรวจครรภ์ ์คลอดลูกู เลี้้�ยง

ลูกูอีีกครั้้ �งร่ว่มกับัภรรยา สังัคมการใช้ช้ีีวิติก็จ็ะเปลี่่�ยนไปเช่น่กันั กลับับ้า้นเพื่่�ออยู่่�กับัลูกู เป็็นหน้า้ที่่�ซึ่ ่�งคุณุพ่อ่ต้อ้ง
แบกรัับ สิ่่�งที่่�มาเยีียวยาจิติใจของคุณุพ่อ่ได้ก้็็คืือเสีียงหัวัเราะที่่�มีีความสุขุของลูกู 

เตรีียมพร้อ้มที่่�จะเป็็นคุุณพ่อ่อีีกครั้้ �งหรือืยังั? 

58 พร้อ้มแล้ว้หรือืยังั? ในการวางแผนมีบีุตุรคนต่อ่ไปที่่� 9บท



ถึงึจะเคยมีีประสบการณ์ค์ลอดบุตุรในครั้้ �งที่่�แล้ว้ ขณะที่่�เตรีียมตัวัคลอดลูกูคนต่อ่ไป ยังัคงมีี
โอกาสเจอกับัปัญัหาที่่�ต่า่งกันั คุณุพ่อ่จะต้อ้งใส่ใ่จเป็็นพิเิศษเหมือืนเคย และอยู่่�เคีี ยงข้า้งภรรยาเพื่่�อ
ข้า้มผ่า่นขั้้ �นตอนตั้ ้�งครรภ์แ์ละคลอดบุตุร 

1. พิจิารณาปัจัจัยัทุกุด้า้นเพื่่�อวางแผนตั้ ้�งครรภ์ค์รั้้ �งต่อ่ไป
หากพูดูถึงึการมีีลูกู สามีีภรรยาแต่ล่ะคู่่�มีีเรื่่�องที่่�ต้อ้งพิจิารณาแตกต่า่งกันั บางคนพิจิารณาเรื่่�องการเงินิใน

ครอบครััวแล้ว้ อยากจะรออีีกสักัสองสามปีีค่อ่ยมีีอีีกคน แต่บ่างคนพิจิารณาเรื่่�องอายุแุล้ว้ อยากจะรีีบมีีอีีกคนใน
ช่ว่งเวลาทองสำำ�หรัับการตั้้ �งครรภ์แ์ละการคลอดบุตุร จะมีีอีีกคนตอนไหน ไม่ม่ีีตารางเวลามาตรฐาน โดยหลักัแล้ว้
คืือสามีีและภรรยาต้อ้งมีีความเข้า้ใจตรงกันั 

2. ปรับัตารางกิจิวัตัรประจำำ�วันั รักัษาอุปุนิสิัยัการดำำ�เนินิชีีวิติที่่�ดีี
อยากจะต้อ้นรัับลูกูอีีกคนมาเยืือนอย่า่งราบรื่่�น แนะนำำ�ให้เ้ริ่่�มต้น้จากปรัับอุปุนิสิัยัในการดำำ�เนินิชีีวิติและ

กิจิวัตัรประจำำ�วันัก่อ่น คุณุพ่อ่ที่่�มีีความเคยชินิในการสูบูบุหุรี่่�หรืือดื่่�มเหล้า้ กรุณุาเลิกิบุหุรี่่�และเลิกิดื่่�ม คู่่�สามีีภรรยา
จะต้อ้งสร้า้งอุปุนิสิัยัในการออกกำำ�ลังักายอย่า่งสม่ำำ��เสมอ เช่น่ วิ่่�ง ปั่่�นจัักรยาน ออกกำำ�ลังักายแบบแอโรบิกิ 
เป็็นต้น้ หลีีกเลี่่�ยงการนอนดึกึ และควรรัับประทานอาหารให้ค้รบ5หมู่่� ซึ่่�งมีีส่ว่นช่ว่ยปรัับปรุงุการไหลเวีียนโลหิติ
และการเผาผลาญในร่า่งกาย ช่ว่ยเตรีียมพร้อ้มให้ร้่า่งกายง่า่ยต่อ่การทำำ�ปฏิกิิริิยิาปฏิสินธิ ิ

3. อยากมีีลูกูอีีกคน แต่ไ่ม่ม่ีีข่ า่วดีีสักัทีี
หากมีีเพศสัมัพัันธ์อ์ย่า่งสม่ำำ��เสมอตลอด 1 ปีี  แต่่

ยังัไม่ไ่ด้ต้ั้้ �งครรภ์ ์แนะนำำ�ให้ป้รึกึษาแพทย์ ์เพื่่�อหา
สาเหตุทุี่่�อาจส่ง่ผลต่อ่การปฏิสินธิ ิ

4. �ต้อ้งใส่ใ่จความเสี่่�ยงในการมีีอายุมุาก
ทั้้ �งชายและหญิงิ

ขอย้ำำ��เตืือนคุณุพ่อ่คุณุแม่ ่การมีีลูกูตอนอายุมุาก 
อาจจะมีีความพร้อ้มและมั่่�นคงกว่า่ในทั้้ �งด้า้นการเงินิ
หรืือมีีนิสิัยัใจเย็็นมากขึ้้�นในการดูแูลลูกู แต่ไ่ม่ว่่า่จะเป็็น
ผู้้�ช ายหรืือผู้้� หญิงิ จะต้อ้งเผชิญิกับัความเสี่่�ยงที่่�เพิ่่�มขึ้้�น
ในการมีีลูกูตอนอายุมุาก เพราะฉะนั้้ �น ยังัคงแนะนำำ�ให้ ้
รีีบมีีลูกูอีีกคนในระหว่า่งช่ว่งเวลาทองสำำ�หรัับการตั้้ �ง
ครรภ์แ์ละการคลอดบุตุร 

การตั้ ้�งครรภ์ล์ููกคนต่อ่ไปข้อ้ควรระวังัสำำ�หรับั
การตั้ ้�งครรภ์ล์ููกคนต่อ่ไป

59 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้น การตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุร และเลี้้�ยงดูบูุตุร สำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



ยาคุมุกำำ�เนิ ิ
ดฉุุกเฉินิ

เป็็นวิธิีีแก้ปั้ัญหาในภายหลังั
ไม่เ่หมาะกับัการใช้เ้ป็็น
วิธิีีคุมุกำำ�เนิดิโดยทั่่�วไป ห่ว่งคุมุกำำ�เนิดิใน

มดลูกู

อัตัราความล้ม้เหลว
ประมาณ
0.8%

ถุงุยางอนามัยั

อัตัราความล้ม้เหลว
ประมาณ

18%

ยาเม็็ดคุมุกำำ�เนิดิ

อัตัราความล้ม้เหลวประมาณ
9%

หลังัผู้้�ช ายทำำ�หมันัเสร็็จเรีียบร้อ้ย จะต้อ้งตรวจ
น้ำำ ��อสุจุิอิีี กครั้้ �งหลังัผ่า่ตัดัไปแล้ว้ 3 เดือืน จน
มั่่ �นใจว่า่ในน้ำำ ��อสุจุิไิม่ม่ีี เชื้้�ออสุจุิแิล้ว้ จึงึรับัรอง
ประสิทิธิภิาพการคุมุกำำ�เนิดิได้ ้ยังัคงต้อ้งใช้ว้ิธิีี
คุมุกำำ�เนิดิอื่่�น ๆ ก่อ่นที่่�จะตรวจสอบจนมั่่ �นใจ 

การนับัระยะปลอดภัยั

อัตัราความล้ม้เหลวสูงู
ไม่แ่นะนำำ�ใช้ว้ิธิีี

หลั่่ �งน้ำำ ��อสุจุิภิายนอก

ขอย้ำำ ��เตือืนคุณุพ่อ่คุณุแม่ ่ระหว่า่งให้น้มอยู่่� ก็็ยังัคงมีีโอกาสตั้ ้�งครรภ์ไ์ด้ ้ถึงึจะยังัไม่ม่ีี
ประจำำ�เดือืน แต่อ่าจจะกลับัมาตกไข่ป่กติแิล้ว้ เพราะฉะนั้้ �น ยังัคงต้อ้งใช้ว้ิธิีีคุ มุกำำ�เนิดิอย่า่ง
รอบคอบ 
※�อัตัราความล้ม้เหลวในที่่�นี้้�หมายถึงึ โอกาสตั้้ �งครรภ์ใ์นขณะที่่�ใช้ว้ิธิีีคุมุกำำ�เนิดินี้้�ไปตลอด 1 ปีี  อาจเกิดิความแตกต่า่งเนื่่�องจาก

สภาพร่า่งกายหรืือวิธิีีใช้ท้ี่่�ต่า่งกันั แนะนำำ�ให้ป้รึกึษาแพทย์ ์เพื่่�อเลืือกใช้ว้ิธิีีคุมุกำำ�เนิดิที่่�เหมาะสมที่่�สุดุ 

หากไม่ต่้อ้งการมีีลูกูอีีกคน สามารถทำำ�หมันัสำำ�หรับัชายหรือืหญิงิได้้

ผูกูและตัดัท่อ่นำำ�อสุจุิสิองข้า้ง เพื่่�อให้ต้ัวัอสุจุิผิ่า่นไป
ไม่ไ่ด้ ้เป็็นการผ่า่ตัดัที่่�ง่า่ย ไม่ต่้อ้งนอนโรงพยาบาล 

ผูกูและตัดัท่อ่นำำ�ไข่ ่เพื่่�อให้ ้
ไข่ผ่่า่นไปไม่ไ่ด้ ้ความเสี่่�ยงการ
ทำำ�หมันัในผู้้� หญิงิสูงูกว่า่ความเสี่่�ยง
การทำำ�หมันัในผู้้�ช าย (ต้อ้งฉีีดยาชา 
และหลังัผ่า่ตัดัมีีโอกาสเกิดิการตั้้ �ง
ครรภ์น์อกมดลูกู 0.3-0.7%) 

เพศชาย เพศหญิงิ

หากคุณุพ่อ่คุณุแม่ย่ังัไม่พ่ร้อ้มที่่�จะมีีลูกูคนต่อ่ไป สามารถพิจิารณาใช้ว้ิธิีีคุ มุกำำ�เนิดิดังัต่อ่ไปนี้้� 
หากทั้้ �งสามีีและภรรยามีีความเข้า้ใจตรงกันัว่า่ ไม่ต่้อ้งการมีีลูกูอีีกคนหนึ่่�ง สามารถพิจิารณาใช้ว้ิธิีี
ทำำ�หมันั เพื่่�อคุมุกำำ�เนิดิแบบถาวร 

ที่ ่�เห็็นบ่่อยวิธิีีคุุมกำำ�เนิดิที่่�เห็็นบ่่อย

60 พร้อ้มแล้ว้หรือืยังั? ในการวางแผนมีบีุตุรคนต่อ่ไปที่่� 9บท



[สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติ]ิ
โซนเงินิอุดุหนุุนทำำ�เด็็กหลอดแก้ว้

บทอ่า่นเพิ่่�มเติมิ

หากไม่ไ่ด้ต้ั้ ้�งครรภ์เ์ป็็นเวลานาน  
สามารถพิจิารณารับั 

ความช่่วยเหลือืฉีีดเชื้้�อผสมเทีียมหรือืวิธิีีอื่่  �น ๆ 

เงินิอุดุหนุนุเกี่่�ยวกับัการรักัษาภาวะมีีบุตุรยาก (เด็็กหลอดแก้ว้) 

เพื่่�อเป็็นการลดภาระการเงินิสำำ�หรับัคู่่�สมรสที่่�มีีบุ ตุรยากในการทำำ�เด็็กหลอดแก้ว้
ตั้้ �งแต่ ่กรกฎาคม ปีี  2021 เป็็นต้น้ไปสภาบริหิาร

ได้ข้ยายเงื่่�อนไขผู้้� เข้า้ข่า่ยขอรับัเงินิอุดุหนุนุทำำ�เด็็กหลอดแก้ว้ได้ถ้ึงึคู่่�สมรสทั่่ �วไป
การยื่่�นขอรับัเงินิอุดุหนุนุครั้้ �งแรกสำำ�หรับัคู่่�สมรสที่่�มีีบุ ตุรยาก

ยอดเงินิอุดุหนุนุสูงูสุดุ 100,000 NTD
สำำ�หรับัการยื่่�นขอเงินิอุดุหนุนุอีีกครั้้ �ง ยอดเงินิอุดุหนุนุสูงูสุดุอยู่่�ที่ ่�  

60,000 NTD

คู่่�สามีีภรรยาที่่�ตั้ ้�งครรภ์แ์ละคลอดอย่า่งราบรื่่�นในครั้้ �งที่่�แล้ว้ มักัจะคิดิว่า่ จากนี้้�ไปก็็คงตั้ ้�งครรภ์ไ์ด้้
ตามธรรมชาติ ิแต่แ่ท้ท้ี่ ่�จริงิแล้ว้ เมื่่�ออายุเุพิ่่�มขึ้้�นเรื่่ �อย ๆ คุณุสมบัตัิทิางสรีีรวิทิยาจะมีีการเปลี่่�ยนแปลง 
สามีีภรรยาบางคู่่�อาจพบปัญัหามีีบุตุรยากในภายหลังั ซึ่่�งเวลาผ่า่นไปนานแล้ว้ แต่ย่ังัไม่ต่ั้ ้�งครรภ์ส์ักัทีี 
โปรดเข้า้รับัการรักัษาจากแพทย์โ์ดยเร็็ว หากผ่า่นการวินิิจิฉัยัโดยแพทย์ว์่า่ต้อ้งได้ร้ับัการรักัษาทำำ�เด็็ก
หลอดแก้ว้ สามารถอ่า่นข้อ้ความดังัต่อ่ไปนี้้�เพื่่�อเป็็นข้อ้มูลู 

เนื่่�องจากการฝังตัวัอ่อ่นหลายตัวัอาจทำำ�ให้ต้ั้้ �งครรภ์แ์ฝดหลายคน หรืือคลอดก่อ่นกำำ�หนด หรืือ
น้ำำ��หนัักทารกแรกเกิดิต่ำำ��กว่า่เกณฑ์ ์จึงึมีีข้อ้กำำ�หนดให้ฝั้ังตัวัอ่อ่น ครั้้ �งละ 1 ตัวัอ่อ่นให้ก้ับั
ภรรยาที่่�มีีอายุตุ่ำำ��กว่า่ 36 ปีี  และครั้้ �งละ 2 ตัวัอ่อ่นสำำ�หรัับภรรยาที่่�มีีอายุ ุ36 ปีีขึ้้�นไปและไม่เ่กินิ 
45 ปีี  

61 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้น การตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุร และเลี้้�ยงดูบูุตุร สำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



วันั                   เดืือน                   ปีี

วันั                   เดืือน                   ปีี

วันั                   เดืือน                   ปีี

วันั                   เดืือน                   ปีี

62 จดบันัทึกึภาคผนวก



ก่อ่นที่่�จะเป็็นพ่อ่คน ไม่ค่่อ่ยเข้า้ใจว่า่ทำำ�ไมเพื่่�อน ๆ เจอหน้า้กันัแล้ว้ จะคุยุแต่่

เรื่่�องเลี้้�ยงลูกู เมื่่�อเป็็นพ่อ่จริงิ ๆ แล้ว้ ถึงึมีีความรู้้�สึ กึว่า่: “ว้า้ว! เรามีีลูกูแล้ว้นะ ” แต่่

ว่า่ ขั้้ �นตอนที่่�จะเลื่่�อนขั้้ �นมาเป็็นคุณุพ่อ่คุณุแม่ม่ืือใหม่ไ่ม่ใ่ช่เ่รื่่�องง่า่ยเลย โดยเฉพาะ

ระหว่า่งตั้้ �งครรภ์อ์ยู่่� จะเกิดิการเปลี่่�ยนแปลงมากมายกับัตัวัภรรยา สามีีจะต้อ้งเข้า้ใจ

ความรู้้�สึ กึของภรรยาให้ม้ากขึ้้�น และต้อ้งคอยสนับสนุนและดูแูลภรรยาเป็็นพิเิศษ 

ในอินิเทอร์เ์น็็ตมีีความรู้้� มากมายให้เ้ราเรีียนรู้้� ได้ ้ลองหาเรื่่�องที่่�เราทำำ�ได้ ้เช่น่ 

ซื้้�ออาหารเสริมิสำำ�หรัับหญิงิตั้้ �งครรภ์ ์หรืือช่ว่ยอาบน้ำำ��ให้ลู้กู เป็็นต้น้ แน่่นอนจะต้อ้ง

วุ่่�นวายไปหมดในช่ว่งเริ่่�มต้น้ แต่ว่่า่ทำำ�ไปสักัพัักก็จ็ะเริ่่�มรู้้� เคล็็ดลับั ผมอยากบอกคุณุ

พ่อ่มืือใหม่ทุ่กุคนว่า่ การเป็็นพ่อ่ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องง่า่ยแน่่นอน แต่เ่ป็็นเรื่่�องที่่�มีีความสุขุ

มาก แต่ก่็อ็ย่า่ลืืมรัักษาสุขุภาพให้ด้ีีและปรัับตัวัดูแูลสภาพจิติใจของตนด้ว้ย! 

ผมเป็็นพ่อ่ลูกูสอง ก่อ่นอื่่�นอยากแนะนำำ�คนที่่�กำำ�ลังัจะเป็็นพ่อ่ลูกูสอง ให้ใ้ส่ใ่จสร้า้งความ

สัมัพัันธ์ท์ี่่�ดีีกับัลูกูคนโตก่อ่น เผื่่�อเวลาให้อ้ยู่่�กับัลูกูคนโตด้ว้ยกันัเพีียงสองคน เมื่่�อลูกูคนโตยิ่่�ง

รู้้�สึ กึชอบที่่�ได้เ้ล่น่กับัเรา ภรรยาก็จ็ะพัักผ่อ่นหรืือดูแูลทารกแรกเกิดิได้อ้ย่า่งสบายใจ ลูกูคนโตก็็

จะไม่ค่่อ่ย “แย่ง่ความสนใจ” จนทำำ�ให้ทุ้กุคนวุ่่�นวายไปหมด 

ผมรู้้�สึ กึว่า่การกลายเป็็นคุณุพ่อ่ก็เ็หมืือนว่า่ตารางงานที่่�เราแน่่นอยู่่�แล้ว้ แต่เ่รากลับัต้อ้ง 

ยัดัเข้า้ไปอีีกหนึ่่�งภารกิจิสำำ�คัญั ซึ่่�งจำำ�เป็็นต้อ้งจััดแจงเวลาการทำำ�งานและกิจิกรรมช่ว่งพัักผ่อ่น

ใหม่ ่เพื่่�อจะได้ห้าจุดุสมดุลุในการดำำ�เนินิชีีวิติให้ด้ีีขึ้้�น การที่่�เหนื่่�อยจากทั้้ �งการทำำ�งานและ

ครอบครััว บางครั้้ �งก็อ็าจหงุดุหงิดิร��คาญ แต่ล่องคิดิถึงึความเสีียสละของคุณุภรรยา และความ

สุขุที่่�เรามีีอยู่่�ในตอนนี้้� ก็จ็ะเริ่่�มมีีความรู้้�สึ กึอิ่่�มใจผุดุขึ้้�นมา ขอเป็็นกำำ�ลังัใจให้คุ้ณุพ่อ่ทุกุคน! 

คำำ�พูดูจากคุณุพ่อ่รุ่่�นพี่่�ที่ ่�ฝากถึงึคุณุพ่อ่มือืใหม่่

63 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุ ณุพ่อ่ 



ชื่่�อหนัังสืือ: คู่่�มืือสุขุภาพด้า้นการตั้้ �งครรภ์ ์คลอดบุตุรและเลี้้�ยงดูบูุตุรสำำ�หรัับคุณุพ่อ่ โฆษณา
ผู้้� เขีียน (รวบรวม แปล): สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติ ิกระทรวงสาธารณสุขุ (รัับจััดทำำ�โดยสำำ�นักงานพิมิพ์น์ิติยสารแม่แ่ละเด็็ก) 
หน่่วยงานจััดพิมิพ์:์ สำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติ ิกระทรวงสาธารณสุขุ
ที่่�อยู่่�: เลขที่่� 36 ซอยถ่า่เฉิงิ เขตต้า้ถง กรุงุไทเป (สำำ�นักงานไทเป) 
เว็็บไซต์:์ https://www.hpa.gov.tw/
โทรศัพัท์:์ (02)2522-0888
ที่่�ปรึกึษา (ลำำ�ดับัตามจำำ�นวนขีีดนามสกุลุจีีน): สืือยู่่�วหวา อู๋๋�จื้้�อเหวินิ อู๋๋�เจีียหลิงิ หลู่่�วซินิเจี๋๋�ย หลี่่�หวั่่�นผิงิ ตู้้�ฉ างหลิงิ ถังัเซีียนเหมย เกาเหม่ย่หลิงิ 
เฉินิอิ้้�งจวง เฉินิป๋๋อเหว่ย่ เผิงิฉุุนจืือ หยิวิเหม่ย่หุ้้� ย หวงเจี้้�ยนเพ่ย่ หวงจืือหลี่่� หวงฉงหนิงิ หยางซ่ว่นรุ่่�ย จัันเต๋อ๋ฟู่่�  เถิงิซีีหวา เซีียวกั๋๋�วหมิงิ ซูเูพ่ย่ซวน
ตรวจทาน: อู๋๋�เจาจุนุ เว่ย่สี่่�หลุนุ หลินิอี๋๋�จิ้้�ง ช่า่ยเหวยอี๋๋� เฉินิลี่่�จวน เจิงิกุ้้� ยฉินิ หลิวิเป๋๋าหยุนุ
เดืือนปีีที่่�จััดพิมิพ์:์ กันัยายน ปีี  2023 
ฉบับั(พิมิพ์ค์รั้้ �งที่่�): ฉบับัที่่� 1
รายละเอีียดฉบับัรูปูแบบอื่่�น: 
หนัังสืือเล่ม่นี้้�สามารถดาวน์โ์หลดได้ใ้นเว็็บไซต์ข์องสำำ�นักงานสุขุภาพแห่ง่ชาติ ิกระทรวงสาธารณสุขุ (https://www.hpa.gov.tw/) และเว็็บไซต์ส์ุขุภาพ 99+ (https://

health99.hpa.gov.tw/) 

จุดุจำำ�หน่่าย
　　ไทเป: ร้า้นหนัังสืือแห่ง่ชาติิ
　　ที่่�อยู่่�: ชั้้ �นที่่� 1, 2 เลขที่่� 209 ถนนซ่ง่เจีียง เขตจงซาน กรุงุไทเป 10485
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