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ถึงึว่า่ที่่�คุณุพ่อ่ ขอแสดงคุว่ามยินิดท่ี่ ่�คุณุกำำาลังัจะกำา้ว่ส่่
ช่ว่่งเว่ลัาที่่�สำาคุญัในช่ว่่ติ! 

การฟูมูฟัูกปลูกูฝัังลูกูเป็นหนา้ที่่�รว่มกนัของที่ั �งสามแ่ลูะภรรยา ตอนเร่�มตน้

คุณุจะตอ้งดีใ่จแลูะมคุ่วามสขุแตคุ่งที่ำาตวัไมถู่กู เพราะไมรู่ว้า่เวลูาตั �งคุรรภแ์ลูะ

คุลูอดีบุตุร จะเกด่ีการเปลู่�ยนแปลูงอยา่งไรบุนตวัภรรยาที่่�รัก แลูะไมรู่ว้า่ตวัเราเอง

จะช่ว่ยอะไรไดีบุ้า้ง อก่ที่ั �งยงัรูส้กึกงัวลูวา่ เราอาจดีแูลูลูกูนอ้ยไมด่ีพ่อในเวลูาตอ่

มา แที่ท้ี่่�จรง่แลูว้ ขอเพย่งสามภ่รรยาช่ว่ยเหลูอืซึ่ึ�งกนัแลูะกนั รว่มเรย่นรูไ้ปดีว้ย

กนั คุณุจะตอ้งเป็นคุณุพอ่ที่่�ดีไ่ดีแ้น่นอน 

เพื�อเป็นอก่แรงสนับุสนุน สำานักงานสขุภาพแหง่ช่าต ่กระที่รวงสาธารณสขุ

ไดีจั้ดีที่ำา “คุูม่อืสขุภาพดีา้นการตั �งคุรรภ ์คุลูอดีบุตุรแลูะเลู่�ยงดีบูุตุรสำาหรับุคุณุ

พอ่” เพื�อใหคุ้ณุที่ำาคุวามเขา้ใจขั �นตอนตา่ง ๆ ในการตั �งคุรรภแ์ลูะคุลูอดีบุตุร อก่

ที่ั �งในคุูม่อืยงัไดีใ้หคุ้วามรูท้ี่่�สำาคุญัเก่�ยวกบัุการเลู่�ยงลูกูในป่แรก ช่ว่ยใหคุ้ณุรูเ้คุล็ูดี

ลูบัุในการคุณุเลู่�ยงลูกู! 

สดุีที่า้ย อยากจะบุอกคุณุพอ่วา่ การเป็นคุณุพอ่ไมม่ว่ธ่ม่าตรฐานที่่�ตายตวั 

บุางคุรั �ง กอ็าจรูส้กึที่อ้แที่ไ้ดี ้แตข่อเพย่งคุณุใสใ่จ 

แลูะที่ำาดีท่ี่่�สดุีเที่า่ที่่�ที่ำาไดี ้คุณุกจ็ะกลูายเป็ 

นซึ่ปุเปอรฮ์ีโ่รแ่ลูะที่่�พึ�งที่่�อุน่ใจที่่�สดุีสำาหรั 

บุภรรยาแลูะลูกูอยา่งแน่นอน 

ยินิดต่อ้นรับัเขา้รัว่่ม คุณุพ่อ่คุณุพ่อ่ กำรัะบว่นกำารั
คุำาแนะนำ าการใช่คุู้่มือ
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การเปลี่่�ยนแปลี่งของคณุ
แม่แ่ลี่ะทารก

บนัทกึส ำาคญั
ของคณุ

พ่อ่

ท ่�   การตั้ ั�ง
ครรภร์ะยะท่�
อายคุรัรัภไ์มถ่ึงึ  

13 สิ่ปั็ดาห์

1 ท่�   การตั้ ั�ง
ครรภร์ะยะท่� 

อายคุรัรัภ ์
13-29 สิ่ปั็ดาห์

2 ท่�   การตั้ ั�ง
ครรภร์ะยะท่� 

อายคุรัรัภ ์
29 สิ่ปั็ดาหข์ึ�นไป็

3

คณุแม่

หลูงัพ่บวา่ป็รัะจำาเดอ่นขาด
ป็รัะมาณ 5-6 สิ่ปั็ดาห์
สิ่ามารัถึที่ำาการัตรัวจการัตั �ง
ครัรัภไ์ด ้
ที่ารักในครัรัภ์

เม่�ออายคุรัรัภป์็รัะมาณ6-8 
สิ่ปั็ดาห ์จะเรัิ�มเกดิการัเตน้
ของหวัใจของตวัออ่น 

คณุแม่
อาการัแพ่ท้ี่อ้งนอ้ยลูง เป็็น
ชิว่งที่่�สิ่บายที่่�สิ่ดุรัะหวา่งตั �ง
ครัรัภ ์

ที่ารักในครัรัภ์

 รัะยะที่่�มก่ารัเจรัญิเตบิโตอยา่ง
รัวดเร็ัว 

คณุแม่
รัะยะเวลูาป็รัะมาณ37-42 
สิ่ปั็ดาหถ์ึอ่วา่เป็็นรัะยะการั
คลูอดตามป็กต ิ

ที่ารักในครัรัภ์

ตำาแหน่งของที่ารักในครัรัภ์
จะคงที่่�เม่�ออายคุรัรัภ ์
34-36 สิ่ปั็ดาห ์

เม่�ออายคุรัรัภ ์8-12 
สิ่ปั็ดาหจ์ะไดรั้ับคูม่อ่
สิ่ำาหรัับคณุแมแ่ลูะคูม่อ่
สิ่ำาหรัับคณุพ่อ่ โป็รัดอา่น
ขอ้มลููในคูม่อ่แลูะอยา่ลูม่
กำาหนดเวลูาไป็ตรัวจครัรัภ์
อยา่งสิ่มำ�าเสิ่มอ 

เรัิ�มเตรัย่มของใชิส้ิ่ำาหรัับ
ลูกูนอ้ย แลูะวางแผนการั
คลูอดกอ่น การัอยูไ่ฟ
หลูงัคลูอด (รัายลูะเอย่ด
เพ่ิ�มเตมิหนา้ 24) วางแผน
การัใหน้มบตุรั แลูะเขา้
รัว่มการัฝึกอบรัมสิ่ำาหรัับ
พ่อ่แมม่อ่ใหม ่

จัดกรัะเป๋็าเตรัย่มคลูอด 
รัูจั้กสิ่ญัญาณใกลูค้ลูอด 
แลูะเตรัย่มความพ่รัอ้มกอ่น
คลูอด แลูะสิ่ง่มอบงานตอ่
ใหก้บัเพ่่�อนรัว่มงานในที่่�
ที่ำางาน 

ลี่กูรกัตั้ลี่อดการเจรญิเตั้บิ 
โตั้ของลี่กูรกั 

02 ลูกูรักัตลูอดการัเจรัญิเตบิโตของลูกูรักั ที่่� 1บที่



ลี่กูนอ้ย 0-3 
เดอืน

ลี่กูนอ้ย 4-6  
เดอืน

 ลี่กูนอ้ย 7-12 
เดอืน

การเจรญิ
เตั้บิโตั้ของลี่กูนอ้ย

บนัทกึส ำาคญั
ของคณุ

พ่อ่

ลูกูนอ้ย
การันอนของที่ารักแรัก
เกดิจะไมแ่น่นอน ซึ่ึ�งตอ้ง
ใหน้มตามที่่�ตอ้งการั 
โดยที่ั�วไป็จะตอ้งด่�มนม
ที่กุ 1-4 ชิั�วโมง 

ลูกูนอ้ย
หลูงัครับ 4 เดอ่นแลูว้ 
กจิวตัรัป็รัะจำาวนัตา่ง ๆ 
จะเรัิ�มคงที่่�มากขึ�น แลูะ
อาจเรัิ�มมอ่าการัเบ่�อนม 

ลูกูนอ้ย
ฝึกนั�งตอนอายคุรับ 7 
เดอ่น ฝึกคลูานตอน
อายคุรับ 8 เดอ่น ฝึก
ยน่ตอนอายคุรับ 10 
เดอ่น ฝึกเดนิตอนอายุ
ครับ 1 ป่็ 

ใสิ่ใ่จดแูลูลูกูนอ้ยแลูะอยู่
เคย่งขา้งภรัรัยา หารัอ่กบั
สิ่มาชิกิในบา้นเพ่่�อแบง่
หนา้ที่่�รัับผดิชิอบงานบา้น 

ที่ารักชิว่ง 4-6 เดอ่น เรัิ�ม
เตรัย่มอาหารั
เสิ่รัมิ(อาหารับด
ลูะเอย่ด)แลูะป็รัับตารัาง
กจิวตัรัป็รัะจำาวนัของลูกู
นอ้ย 

เลูน่โตต้อบกบัลูกูรัักบอ่ย 
ๆ ใสิ่ใ่จเรั่�องความป็ลูอดภยั
ของลูกูนอ้ย 

ลี่กูรกัตั้ลี่อดการเจรญิเตั้บิ 
โตั้ของลี่กูรกั 
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ในระยะเวลี่า 280 วนัระหวา่งตั้ ั�งครรภ ์จะเกดิการเปลี่่�ยนแปลี่งหลี่ายอยา่งในตั้วัของคณุแม่ ่รวม่
ท ั�งสภาพ่จติั้ใจแลี่ะรา่งกาย ในช่ว่งเร ิ�ม่ตั้น้ คณุพ่อ่สว่นใหญไ่ม่เ่ขา้ใจถึงึความ่ลี่ำาบากท่�ภรรยาตั้อ้ง
เผช่ญิในช่ว่งรตั้ ั�งครรภ ์แตั้ห่ากคณุพ่อ่ทุม่่เท ทำาความ่เขา้ใจ แลี่ะพ่ยายาม่ม่ส่ว่นรว่ม่ในทกุ ๆ ราย
ลี่ะเอย่ด นอกจากจะทำาใหค้ณุแม่ป่ระทบัใจแลี่ว้ ยงัเป็นการสรา้งรากฐานแหง่ความ่สขุหลี่งัลี่กูนอ้ยได้
คลี่อดออกม่า! 7ขอ้สำาคญัท่�ทำาใหค้ณุพ่อ่รบัม่อืไดอ้ยา่งรวดเร็ว ขอใหค้ณุแลี่ะภรรยารอคอยการม่าถึงึ
ของลี่กูนอ้ยอยา่งม่ค่วาม่สขุ! 

1 รว่ม่ตั้รวจครรภด์ว้ยกนั

รััฐบาลูสิ่นับสิ่นุนคา่ใชิจ้า่ยในการัตรัวจครัรัภ์
ที่ั �งหมด 14 ครัั �ง โดยหากมก่ารัตรัวจครัรัภเ์พ่ิ�ม
เตมิจะตอ้งรัับผดิชิอบคา่ใชิจ้า่ยเอง สิ่ามารัถึอา่น
รัายลูะเอย่ดที่ั �งหมดไดจ้ากบที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ 
สิ่นับสิ่นุนใหค้ณุพ่อ่ใชิว้นัหยดุเพ่่�อดแูลูภรัรัยาที่่�

ตั �งครัรัภแ์ลูะพ่าภรัรัยาไป็ตรัวจครัรัภ ์ป็รักึษาแพ่ที่ยห์รัอ่นักผดงุครัรัภเ์พ่่�อเลูอ่กรัายการัตรัวจ
ครัรัภร์ัว่มกนั คณุจะเขา้ใจการัเตบิโตของที่ารักในครัรัภแ์ลูะการัเป็ลู่�ยนแป็ลูงที่่�เกดิขึ�นในตวัคณุ
แมใ่นแตลู่ะชิว่งของการัตั �งครัรัภไ์ดอ้ยา่งดย่ิ�งขึ�นจากการัตรัวจครัรัภท์ี่กุครัั �ง รัว่มสิ่รัา้ง
ป็รัะสิ่บการัณท์ี่่�ดไ่ป็พ่รัอ้มกบัการัดแูลูลูกูนอ้ยในครัรัภ ์แลูะที่ำาใหภ้รัรัยาสิ่มัผัสิ่ถึงึความเอาใจใสิ่่
ของคณุ 

กรัะที่รัวง
สิ่าธารัณสิ่ขุ

 “ไดอารั่�ตั �งครัรัภ์
มส่ิ่ขุ 

Part 2” 

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[สิ่ขุภาพ่ 99+]
ศูนูยค์ณุแมต่ั �ง 

ครัรัภม์ส่ิ่ขุ

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ยคุสิ่มยัปั็จจบุนัเป็็นยคุที่่�สิ่ามารัถึเขา้ถึงึขอ้มลููไดง้า่ย เรัาสิ่ามารัถึรัับขอ้มลูู
ความรัูท้ี่่�สิ่มบรูัณแ์ลูะหลูากหลูายจากที่ั �งหนังสิ่อ่ นติยสิ่ารั แลูะเว็บไซึ่ต์
ตา่ง ๆ คูม่อ่คณุพ่อ่เลูม่น่� สิ่ามารัถึเป็็นตวัชิ่�แนะสิ่ำาหรัับคณุได ้หรัอ่คณุ
สิ่ามารัถึไป็ยงัศูนูยค์ณุแมต่ั �งครัรัภม์ส่ิ่ขุใน “เว็บไซึ่ตห์ว่งใยคณุแมต่ั �งครัรัภ์
แลูะหลูงัคลูอด” หรัอ่ “สิ่ขุภาพ่ 99 +” ของสิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่ชิาต ิ
กรัะที่รัวงสิ่าธารัณสิ่ขุ 

2  ทำาความ่เขา้ใจกบัขอ้ม่ลูี่การตั้ ั�งครรภแ์ลี่ะการ
คลี่อดบตุั้ร

เว็บไซึ่ต์
หว่งใยคณุแมต่ั �ง
ครัรัภแ์ลูะหลูงัค

ลูอด

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ระหวา่งการเปลี่่�ยนสถึานะ  
คณุพ่อ่สาม่ารถึทำาแบบน่�ได้

04 ภรรยาตั้ ้�งครรภแ์ล้ว้! สิ่ ่�งที่่�อยากร้ม้ากที่่�สิ่ดุที่่� 2บที่



3 ใสใ่จเรื�องความ่สม่ดลุี่ของโภช่นาการระหวา่งตั้ ั�งครรภ์
หลูงัจากตั �งครัรัภเ์น่�องจากไดรั้ับผลูกรัะที่บจากฮอรัโ์มน นสิิ่ยัในการัรัับป็รัะที่านอาหารัอาจจะตา่งกบัความ
เคยชินิที่่�ผา่นมา คณุแมบ่างที่า่นอาจไมค่อ่ยอยากอาหารัเน่�องจากแพ่ท้ี่อ้ง คณุแมบ่างที่า่นอาจรัูส้ิ่กึเจรัญิ
อาหารัมากขึ�นกวา่กอ่นตั �งครัรัภ ์แตไ่มว่า่จะรัับป็รัะที่านอาหารันอ้ยหรัอ่มากเกนิควรั ตา่งก็เป็็นเหตทุี่่�ที่ำาให ้
เกดิปั็ญหาดา้นโภชินาการัได ้คณุพ่อ่ควรัใสิ่ใ่จเรั่�องโภชินาการัของภรัรัยาใหม้ากขึ�นแลูะเตรัย่มอาหารัที่่�
เหมาะสิ่ม หากตอ้งการัใชิอ้าหารัเสิ่รัมิโภชินาการัหรัอ่อาหารัเสิ่รัมิสิ่ขุภาพ่ ควรัป็รักึษาแพ่ที่ย ์เภสิ่ชัิกรั แลูะ
นักโภชินาการัผูเ้ชิ่�ยวชิาญกอ่น 

5 เขา้รว่ม่อบรม่ในหอ้งเรย่นสำาหรบัคณุพ่อ่คณุแม่่
สิ่ถึาบนัการัแพ่ที่ยท์ี่่�ใหบ้รักิารัตรัวจครัรัภห์ลูายแหง่ จะมก่ารัจัดที่ำาหอ้งเรัย่นเพ่่�อใหค้วามรัูส้ิ่ำาหรัับคณุพ่อ่คณุ
แม ่โดยเชิญิชิวนเจา้หนา้ที่่�หรัอ่ผูเ้ชิ่�ยวชิาญที่างการัแพ่ที่ย ์เพ่่�อใหค้วามรัูด้า้นการัตั �งครัรัภ ์การัคลูอดบตุรั 
หรัอ่การัดแูลูบตุรัในหลูายดา้น รัวมถึงึความรัูท้ี่ั�วไป็ในการัตั �งครัรัภแ์ลูะการัคลูอดบตุรั หลูกัสิ่ตูรับรัรัเที่า
อาการัเจ็บครัรัภ ์การัเลู่�ยงบตุรัดว้ยนมแม ่การัดแูลูที่ารักแรักเกดิ โป็รัดจัดเวลูาเพ่่�อเขา้รัว่มการัอบรัมรัว่มกบั
ภรัรัยา เรัย่นรัูว้ธิด่แูลูแลูะอยูเ่คย่งขา้งกนั มส่ิ่ว่นรัว่มในแตลู่ะขั �นตอนตั �งแตต่ั �งครัรัภแ์ลูะคลูอดบตุรั 

7 ปรกึษาวางแผนเพ่ื�อเตั้รย่ม่ตั้วัคลี่อดบตุั้ร ใหน้ม่แลี่ะเลี่่�ยงดบูตุั้ร
เม่�อมส่ิ่มาชิกิใหมเ่พ่ิ�มขึ�น แน่นอนวา่คณุตอ้งเผชิญิกบัการัเป็ลู่�ยนแป็ลูงในการัดำาเนนิชิว่ติ แนะนำาใหคู้ส่ิ่าม่
ภรัรัยาที่่�อยูร่ัะยะกลูางแลูะรัะยะหลูงัของการัตั �งครัรัภเ์รัิ�มป็รักึษาวางแผนสิ่ำาหรัับการัเตรัย่มคลูอด การัใหน้ม 
แลูะการัดแูลูบตุรั เชิน่ วธิค่ลูอด การัดแูลูหลูงัคลูอด อยูไ่ฟอยา่งไรั วธิใ่หน้มบตุรั จำาเป็็นตอ้งพั่กงาน
ชิั�วครัาวโดยไมรั่ับเงนิเดอ่น หรัอ่ลูาหยดุเพ่่�อดแูลูบตุรัหรัอ่ไม ่ขั �นตอนตอ่ไป็จะดแูลูบตุรัอยา่งไรั แบง่หนา้ที่่�
งานบา้นกนัอยา่งไรั เป็็นตน้ซึ่ึ�งสิ่ิ�งเหลูา่น่�ตอ้งวางแผนใหเ้รัย่บรัอ้ยกอ่นลูว่งหนา้ ใหเ้กดิความเขา้ใจที่่�ตรังกนั 
เพ่่�อเตรัย่มตวัใหพ้่รัอ้มกอ่นลูว่งหนา้ 

6 การเตั้รย่ม่ของใช่ส้ำาหรบัช่ว่งตั้ ั�งครรภ ์คลี่อดบตุั้ร แลี่ะดแูลี่บตุั้ร
ในรัะหวา่งตั �งครัรัภ ์จะตอ้งจัดเตรัย่มของใชิห้ลูายอยา่งสิ่ำาหรัับการัตั �งครัรัภ ์หลูงัคลูอด แลูะการัดแูลูบตุรั 
คณุพ่อ่สิ่ามารัถึเรัย่นรัูว้ธิก่ารัใชิง้านผลูติภณัฑ์ต์า่ง ๆ พ่รัอ้มที่ั �งฝึกที่กัษะในการัดแูลูบตุรัไป็พ่รัอ้มกนั เพ่่�อ
เป็็นการัเตรัย่มตวัเลู่�ยงบตุรัในอนาคต 

4 ปรบัเปลี่่�ยนนสิยัความ่เคยช่นิท่�ไม่ด่ ่
บหุรั่�เป็็นสิ่ิ�งที่่�อนัตรัายตอ่คณุแมต่ั �งครัรัภแ์ลูะที่ารักในครัรัภ ์รัวมถึงึที่ั �งบหุรั่�มอ่สิ่อง
แลูะบหุรั่�มอ่สิ่าม หากคณุมน่สิิ่ยัในการัสิ่บูบหุรั่�เป็็นป็รัะจำา ควรัพ่ยายามเลูกิบหุรั่�เพ่่�อตนเอง
แลูะครัอบครััวที่่�รัักของคณุ! แลูะเพ่่�อสิ่ขุภาพ่ที่่�ดย่ ิ�งขึ�นของตวัคณุเอง อก่ที่ั �งภรัรัยาสิ่ามารัถึฟมูฟักที่ารักใน
ครัรัภไ์ดอ้ยา่งสิ่บายใจในสิ่ภาพ่แวดลูอ้มที่่�ป็ลูอดบหุรั่� 
นอกจากน่�แลูว้ คณุพ่อ่จะตอ้งอยูเ่คย่งขา้งกบัภรัรัยาโดยรัว่มกนัสิ่รัา้งนสิิ่ยัในการัรัับป็รัะที่านอาหารัที่่�ดต่อ่
สิ่ขุภาพ่ เชิน่ ไมรั่ับป็รัะที่านอาหารัที่่�ใหพ้่ลูงังานสิ่งูเกนิจำาเป็็น ควรัหลูก่เลู่�ยงของที่อด อาหารัรัสิ่จัด อาหารั
แป็รัรัปู็ หรัอ่อาหารัม่�อดกึ เครั่�องด่�มที่่�มน่ำ�าตาลูสิ่งู เป็็นตน้ ในขณะเดย่วกนั ควรัเลูอ่กรัับป็รัะที่านอาหารัจาก
ธรัรัมชิาต ิตามฤดกูาลู ไมผ่า่นการัแป็รัรัปู็ใหม้ากขึ�น เพ่่�อชิว่ติใหมท่ี่่�มส่ิ่ขุภาพ่ดไ่ป็ดว้ยกนั 

05 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



การเปลี่่�ยนแปลี่งของคุณุ
แม่่

สัปัดาห์ที่่�
การเปลี่่�ยนแปลี่งของทารกในครรภ์์

ข้อ้ควรระวงั

■  สิ่ปั็ดาหท์ี่่� 3 หลูงัป็รัะจำาเดอ่นเป็็นชิว่ง
ตกไข ่เม่�อไขไ่ดเ้จอกบัตวัอสิ่จุ ิกจ็ะ
ผสิ่มกนัเป็็นตวัออ่นรัะยะตน้ 

■  หากตรัวจการัตั �งครัรัภใ์นสิ่ปั็ดาหท์ี่่�  
6 ชิดุที่ดสิ่อบการัตั �งครัรัภจ์ะขึ�น 2 ขด่
อยา่งชิดัเจน 

■  รัะยะแรักของการัตั �งครัรัภ ์อาจรัูส้ิ่กึไม่
สิ่บายตวัที่่�เกดิจากปั็สิ่สิ่าวะบอ่ย แพ่ท้ี่อ้ง 
หรัอ่รัูส้ิ่กึออ่นเพ่ลูย่ 

■  อาจมเ่ลูอ่ดออกเล็ูกนอ้ยเป็็นสิ่น่ำ�าตาลู
หรัอ่สิ่ช่ิมพ่ ู

■  หลูงัป็รัะจำาเดอ่นแลูะเกดิการัป็ฏิสิิ่นธใินสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 3 จาก
นั�นไขจ่ะเคลู่�อนตวัไป็ฝังตวัที่่�ผนังมดลูกูในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 4 

■ ตวัออ่นเรัิ�มมก่ารัเตน้ของหวัใจในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 6-8 
■  อวยัวะ กลูา้มเน่� อ แลูะรัะบบป็รัะสิ่าที่เรัิ�มพั่ฒนาในสิ่ปั็ดาห์

ที่่� 9 
■  สิ่ามารัถึเห็นถึงึโครังกรัะดกูสิ่นัหลูงัของที่ารักในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 

11 แลูะเสิ่น้ป็รัะสิ่าที่ในกรัะดกูสิ่นัหลูงัเรัิ�มมก่ารัพั่ฒนา 
■  ศูร่ัษะของที่ารักจะมข่นาดป็รัะมาณครัึ�งหนึ�งของรัา่งกาย

ในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 12-13 จะสิ่งัเกตวุา่ที่ารักมต่าแลูะหไูด ้
ชิดัเจนแลูว้ 

■  รัะยะแรักของการัตั �งครัรัภ ์ตอ้งสิ่งัเกตอาการัเสิ่่�ยงแที่ง้ 
หากมเ่ลูอ่ดออกที่างชิอ่งคลูอด ป็วดตงึที่่�ที่อ้งอยา่งตอ่
เน่�อง หรัอ่มดลูกูบบ่ตวัอยา่งตอ่เน่�อง คณุพ่อ่จะตอ้งพ่า
ภรัรัยาพ่บแพ่ที่ยท์ี่นัที่ ่

■  หลูงัตั �งครัรัภแ์ลูว้ ตอ้งหลูก่เลู่�ยงการัสิ่บูบหุรั่�แลูะเครั่�อง
ด่�มแอลูกอฮอลู ์กอ่นใชิย้าที่กุชินดิตอ้งป็รักึษาแพ่ที่ยเ์พ่่�อ
ขอคำาแนะนำาที่กุครัั �ง 

■  หลูก่เลู่�ยงการัมเ่พ่ศูสิ่มัพั่นธท์ี่่�รันุแรังเกนิไป็ในรัะยะแรัก
ของการัตั �งครัรัภ ์

ระยะแรก (ไม่ถ่ึงึ 13 สปัดาห)์ นบัตั้ ั�งแตั้ว่นัแรกของประจำา
เดอืนคร ั�งลี่า่สดุ ระยะเวลี่าตั้ ั�งครรภ์
รวม่เป็น 40 สปัดาห ์(280 วนั) การ
คลี่อดบตุั้รเม่ื�อครบ 37 สปัดาห ์ถึอื
เป็นการตั้ ั�งครรภท์่�สม่บรูณต์ั้าม่
กำาหนด สว่นวนัท่�กำาหนดคลี่อดจะนบั
เป็นวนัท่�ครบ 40 สปัดาห ์การคลี่อด
ใน 3 สปัดาหก์อ่นหรอื 2 สปัดาหห์ลี่งั
วนัท่�กำาหนดคลี่อด ถึอืวา่ยงัอยูใ่น
ช่ว่งปกตั้ทิ ั�งส ิ�น อยา่งไรก็ตั้าม่ ควร
ปรกึษาแพ่ทยส์ตูั้นิรเ่วช่หรอืนกั
ผดงุครรภข์องคณุเก่�ยวกบัเวลี่าท่�
เหม่าะสม่ท่�สดุในการคลี่อด 

ตั้อ่ไปจะพ่ดูถึงึการ
เปลี่่�ยนแปลี่งท่�จะเกดิขึ�นระหวา่งการ
ตั้ ั�งครรภร์ะยะแรก กลี่าง แลี่ะหลี่งั 
รวม่ 3 ช่ว่ง เพ่ื�อเป็นขอ้ม่ลูี่อา้งองิ
สำาหรบัคณุพ่อ่ หากตั้อ้งการทำาความ่
เขา้ใจกบัการเปลี่่�ยนแปลี่งของคณุ
แม่แ่ลี่ะทารกในแตั้ล่ี่ะสปัดาหอ์ยา่ง
ครบถึว้น สาม่ารถึอา่นคำาแนะนำาของ
แตั้ล่ี่ะสปัดาหไ์ดใ้นเว็บไซตั้ห์ว่งใย
คณุแม่ต่ั้ ั�งครรภแ์ลี่ะหลี่งัคลี่อดบตุั้ร
ของสำานกังานสขุภาพ่แหง่ช่าตั้ ิ
กระทรวงสาธารณสขุ 

 [เว็บไซึ่ตห์ว่งใยคณุแมต่ั �ง
ครัรัภแ์ลูะหลูงัคลูอด] 

คณุแมต่ั �งครัรัภแ์ลูะหลูงัค
ลูอด-รัะยะการัตั �งครัรัภ์

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ระหว่างตั้ ั�งครรภ  ์40 สปัดาหร์ะหว่างตั้ ั�งครรภ์
การเปลี่่�ยนแปลี่ของคุณแม่่แลี่ะทารกใน

06 ภรรยาตั้ ้�งครรภแ์ล้ว้! สิ่ ่�งที่่�อยากร้ม้ากที่่�สิ่ดุที่่� 2บที่



■  สิ่ภาพ่ในการัตั �งครัรัภจ์ะคอ่ย ๆ 
คงที่่� 

■  หลูงัจากสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 13 อาการัแพ่ ้
ที่อ้งจะคอ่ย ๆ หายไป็ 

■  อาจพ่บปั็ญหาเวย่นศูร่ัษะ หรัอ่
สิ่ภาพ่ผวิแยลู่ง 

■ ชิว่งที่อ้งเรัิ�มนูนขึ�นอยา่งชิดัเจน 
■  ในการัตั �งครัรัภท์ี่อ้งแรัก คณุแมจ่ะ

รัูส้ิ่กึถึงึการัเคลู่�อนไหวของที่ารักใน
ครัรัภช์ิว่งสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 20-24 การัตั �ง
ครัรัภค์รัั �งที่่� 2 จะมค่วามรัูส้ิ่กึน่�ไดเ้ร็ัวขึ�น 

■  นำ�าหนักตวัคณุแมจ่ะเพ่ิ�มขึ�นอยา่ง
ตอ่เน่�อง ซึ่ึ�งเห็นไดช้ิดัจากรัปู็
ลูกัษณภ์ายนอกวา่กำาลูงัตั �งครัรัภ ์

■  ขนาดหนา้อกใหญข่ึ�น ลูานหวันม
ใหญข่ึ�นแลูะมส่ิ่เ่ขม้ขึ�น 

■  เม่�อที่ารักในครัรัภโ์ตขึ�น คณุแมจ่ะ
รัูส้ิ่กึป็วดเอว เม่�อยหลูงั มอ่าการับวม
นำ�า แน่นหนา้อกอยา่งเห็นไดช้ิดั 

■  ยิ�งใกลูถ้ึงึวนัที่่�กำาหนดคลูอด มดลูกู
จะยิ�งบบ่ตวัถึ่�ข ึ�น 

■  ที่ารักจะมลู่ำาตวัยาวป็รัะมาณ 8 เซึ่นตเิมตรัในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 
14 แลูะเรัิ�มเห็นอวยัวะบนใบหนา้ไดค้รัา่ว ๆ แลูว้ 

■  ป็อดเรัิ�มที่ำางานในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 17-20 แลูะสิ่มองเรัิ�มมก่ารั
พั่ฒนาไป็อยา่งรัวดเร็ัว 

■  ที่ารักในครัรัภเ์รัิ�มมก่ารัฝึกหายใจ แลูะเรัิ�มไดย้นิเสิ่ย่ง
ในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 21-24 

■  รัะบบตาไดม้ก่ารัพั่ฒนาอยา่งสิ่มบรูัณใ์นสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 24 
เรัิ�มลูม่ตาแลูะหลูบัตาในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 28 

■  เรัิ�มขยบัแขนขาถึ่�ข ึ�นในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 29 เป็็นที่ารักที่่�
กรัะป็รั่�กรัะเป็รัา่ 

■  คณุแมจ่ะรัูส้ิ่กึวา่แขนแลูะขาของที่ารักในครัรัภเ์รัิ�มมแ่รัง
มากขึ�นในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 29-32 

■  นำ�าหนักของที่ารักในครัรัภเ์พ่ิ�มขึ�นอยา่งรัวดเร็ัวในสิ่ปั็ดาห์
ที่่� 30-31 พ่่�นที่่�ในมดลูกูเรัิ�มรัูส้ิ่กึคบัแคบสิ่ำาหรัับที่ารักแลูว้ 

■  สิ่ผ่วิของที่ารักในครัรัภค์อ่ย ๆ เป็ลู่�ยนจากสิ่แ่ดงเป็็น
สิ่ช่ิมพ่ใูนสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 32-33 

■  ศูร่ัษะของที่ารักในครัรัภจ์ะเรัิ�มลูงตำ�าในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 34 ซึ่ึ�ง
ตำาแหน่งครัรัภค์อ่นขา้งคงที่่�แลูว้ 

■  อวยัวะตา่ง ๆ ใกลูพั้่ฒนาอยา่งสิ่มบรูัณแ์ลูว้ในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 
36 

■  ผวิเรัิ�มเนย่นนุ่มชิุม่ชิ่�น สิ่ว่นนิ�วมอ่แลูะนิ�วเที่า้พั่ฒนา
สิ่มบรูัณแ์ลูว้ในสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 38-40 

■  ภรัรัยาสิ่ามารัถึที่ำากจิกรัรัมใชิช้ิว่ติป็รัะจำาวนัไดป้็รักต ิแต่
ไมค่วรัเหน่�อยเกนิไป็ ขอใหค้ณุพ่อ่มส่ิ่ว่นรัว่มงานใน
บา้นมากขึ�น 

■ เตรัย่มชิดุคลูมุที่อ้งที่่�เหมาะสิ่มใหก้บัภรัรัยา 
■  ที่ารักในครัรัภส์ิ่ามารัถึไดรั้ับการักรัะตุน้จากเสิ่ย่งภายนอก 

ลูองคยุกบัที่ารักในครัรัภใ์หม้ากขึ�น 
■  คณุพ่อ่ตอ้งใสิ่ใ่จเรั่�องการัควบคมุนำ�าหนักของภรัรัยา 

คอยดแูลูอาหารัการักนิวา่เหมาะสิ่มหรัอ่ไม ่

■  เน่�องจากที่อ้งโตขึ�น การัเคลู่�อนไหวจะไมค่อ่ยสิ่ะดวก 
คณุตอ้งใสิ่ใ่จเรั่�องความป็ลูอดภยัของภรัรัยา 

■  จัดกรัะเป๋็าเตรัย่มคลูอดใหพ้่รัอ้มในชิว่งสิ่ปั็ดาหท์ี่่� 32 สิ่าม่
ภรัรัยาตอ้งป็รักึษากนัเพ่่�อวางแผนเตรัย่มตวัคลูอด 

■  เม่�อใกลูค้รับกำาหนดคลูอด ภรัรัยาจะรัูส้ิ่กึกงัวลูเล็ูกนอ้ย 
แนะนำาใหเ้รัย่นรัูเ้พ่ิ�มเตมิเก่�ยวกบัเรั่�องน่� 

ระยะกลี่าง  
(13~29 สปัดาห)์

ระยะหลี่งั  
(29~40 สปัดาห)์
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ระยะแรกของการตั้ ั�งครรภ์
เลูอ่กรัับป็รัะที่านอาหารัที่่�มโ่ภชินาการัสิ่งูแลูะสิ่มดลุู มส่ิ่ว่นชิว่ยในการั
พั่ฒนาของที่ารักในครัรัภ ์
ไขแ่ดงแลูะผักใบเขย่วลูว้นเป็็นแหลูง่อาหารัที่่�ดข่องกรัดโฟลูกิ 
 เลูอ่กใชิเ้กลูอ่เสิ่รัมิไอโอดน่แลูะรัับป็รัะที่านอาหารัที่่�มไ่อ 
โอดน่ในป็รัมิาณที่่�เหมาะสิ่ม 
ผูท้ี่่�รัับป็รัะที่านมงัสิ่วรัิัตอิยา่งเขม้งวด ตอ้งเสิ่รัมิอาหารัที่่�อ ุ
ดมไป็ดว้ยวติามนิ B12 
ชิว่งที่่�ลูกูนอ้ยยงัเป็็นตวัออ่นอยู ่ไมจ่ำาเป็็นตอ้งเพ่ิ�มพ่ลูงังานเป็็นพ่เิศูษ 
หากมอ่าการัแพ่ท้ี่อ้งมากจนที่ำาใหไ้มอ่ยากอาหารักไ็มต่อ้งฝ่นใจรัับ
ป็รัะที่าน แตถ่ึา้หากอาการัแพ่ท้ี่อ้งหนักจนสิ่ง่ผลูกรัะที่บใกบัการัใชิ ้
ชิว่ติป็รัะจำาวนั ควรัรับ่ใหป้็รักึษาแพ่ที่ยท์ี่นัที่ ่
หากกงัวลูวา่อาการัแพ่ท้ี่อ้งจะที่ำาใหร้ัา่งกายขาดนำ�า สิ่ามารัถึด่�มนำ�าให ้
มากขึ�น แลูะรัับป็รัะที่านอาหารัเหลูวเพ่ิ�มขึ�น เชิน่ นำ�าเตา้หูไ้มใ่สิ่่
นำ�าตาลู นมสิ่ด นมเป็รั่�ยวไรัน้ำ�าตาลู เป็็นตน้ เพ่่�อเป็็นการัเสิ่รัมิ
โภชินาการั  

ระยะกลี่างของการตั้ ั�งครรภ์
เรัิ�มตั �งแตก่ารัตั �งครัรัภร์ัะยะที่่�สิ่อง สิ่ามารัถึบรัโิภคอาหารัเพ่ิ�มขึ�นวนัลูะ 
300 แคลูลูอรั่� เพ่่�อเพ่ิ�มพ่ลูงังาน 
แนะนำาใหบ้รัโิภคแคลูเซึ่ย่มวนัลูะ 1,000 mg (มลิูลูกิรััม) แลูะ
แมกนเ่ซึ่ย่ม 355 mg (มลิูลูกิรััม) ซึ่ึ�งมส่ิ่ว่นชิว่ยใหค้ณุแมแ่ลูะที่ารัก
แข็งแรัง แลูะป้็องกนัเกดิอาการัตะครัวิที่่�น่องขา 
สิ่มัผัสิ่แสิ่งแดดในที่กุวนัเพ่่�อเพ่ิ�มวติามนิDในรัา่งกาย หรัอ่รัับป็รัะที่าน
วติามนิ D เสิ่รัมิอยา่งนอ้ยวนัลูะ 400IU 

ระยะหลี่งัของการตั้ ั�งครรภ์
แนะนำาใหบ้รัโิภคธาตเุหล็ูกวนัลูะ 45 mg (มลิูลูกิรััม) โดยรัับป็รัะที่าน
อาหารัที่่�อดุมไป็ดว้ยธาตเุหล็ูก เชิน่ เน่�อแดงไมต่ดิมนั ตบัหม ูหรัอ่
เลูอ่ดหม ูเป็็นตน้ 
จำากดัป็รัมิาณอาหารัพ่ลูงังานสิ่งู นำ�าตาลูสิ่งู แลูะคารัโ์บไฮเดรัตที่่�ผา่น
การัขดัสิ่ ่เพ่่�อควบคมุไมใ่หน้ำ�าหนักเกนิเกณฑ์ ์

ลี่กูนอ้ยจะคอ่ย ๆ เตั้บิโตั้ขึ�นจากตั้วัออ่นท่�ม่ข่นาดเทา่เม็่ดถึ ั�วเขย่ว ซึ�งอาหารท่�ม่ ่
ประโยช่นเ์พ่ื�อสขุภาพ่จะช่ว่ยใหท้ารกในครรภแ์ลี่ะคณุแม่แ่ข็งแรง คณุพ่อ่สาม่ารถึยดึ
ประเด็นสำาคญัดงัตั้อ่ไปน่� เพ่ื�อทำาความ่เขา้ใจกบัความ่ตั้อ้งการดา้นโภช่นาการของภรรยาท่�
จำาเป็นตั้อ่การตั้ ั�งครรภใ์นแตั้ล่ี่ะระยะ 

กรัดโฟลูกิ

ธาตเุหล็ูก

ไอโอดน่

แคลูเซึ่ย่ม

วติามนิ B12

วติามนิ D

ใยอาหารั

ไขแ่ดง ตบัไก ่หอยนางรัม  
ผักป็วยเลูง้

เน่�อววั เลูอ่ดเป็็ด หอยตลูบั  
ผักใบเขย่ว

อาหารัที่ะเลู สิ่าหรัา่ย (วากาเมะ) 
สิ่าหรัา่ยตม้จด่

ผลูติภณัฑ์จ์ากนม (เชิน่ ชิส่ิ่)  
ป็ลูาเฮรัร์ังิ เตา้หูแ้ข็งแบบเตา๋ งาดำา

โป็รัตน่จากสิ่ตัว ์เชิน่ ป็ลูา ไข ่ 
เน่�อสิ่ตัว ์ผลูติภณัฑ์จ์ากนม; 
สิ่าหรัา่ยป็รังุรัสิ่ สิ่าหรัา่ยกรัอบ

ป็ลูาซึ่าบะ ป็ลูาซึ่นัมะ ไขแ่ดง  
เห็ดหหูนูดำา เห็ดที่่�ผา่นการัตากแดด

ผัก ผลูไม ้ธญัพ่ช่ิ ถึั�ว

[สิ่ขุภาพ่ 99+]
คูม่อ่อาหารัดต่อ่ครัรัภ ์
- กนิใหถ้ึกู แข็งแรัง

ที่ั �งแมแ่ลูะเด็ก

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่
แหง่ชิาต]ิ

คูม่อ่โภชินาการั
รัะหวา่งตั �งครัรัภแ์ลูะ

หลูงัคลูอด

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ระหว่างตั้ ั�งครรภข์อ้ปฏิบิตัั้สิำาคญัดา้น
โภช่นาการระหว่างตั้ ั�งครรภ์
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สิ่ารัอาหารัสิ่ำาคญัรัะหวา่งตั �ง
ครัรัภร์ัะหวา่งตั �งครัรัภ์



ระหวา่งตั้ ั�งครรภ ์อาจกงัวลี่วา่พ่ฤตั้กิรรม่ความ่ใกลี่ช้่ดิระหวา่งคณุพ่อ่คณุแม่จ่ะสง่ผลี่กระทบกบั
ทารกในครรภ ์แตั้แ่ทจ้รงิแลี่ว้ ระหวา่งตั้ ั�งครรภย์งัคงม่เ่พ่ศสมั่พ่นัธไ์ดต้ั้าม่ปกตั้ ิขอเพ่ย่งสาม่แ่ลี่ะภรรยา
พ่ดูคยุปรกึษากนักอ่น ตั้กลี่งทว่งทา่ท่�ควรหลี่ก่เลี่่�ยง หากรูส้กึม่อ่าการไม่ส่บายก็ตั้อ้งหยดุ การม่เ่พ่ศ
สมั่พ่นัธบ์า้งจะทำาใหเ้กดิความ่สมั่พ่นัธท์ ่�ใกลี่ช้่ดิ ซึ�งเป็นเรื�องสำาคญัอก่หนึ�งประการระหวา่งตั้ ั�งครรภ!์ 
แลี่ะหวงัวา่คณุพ่อ่จะเขา้ใจถึงึความ่ตั้อ้งการแลี่ะความ่คดิตั้อ่เพ่ศสมั่พ่นัธข์องภรรยา แลี่ะใหเ้กย่รตั้ิ
ความ่รูส้กึซึ�งกนัแลี่ะกนั 

1  เพ่ศูสิ่มัพั่นธอ์นัใกลูช้ิดิจะกรัะตุน้การัหลูั�งฮอรัโ์มน ที่ำาใหค้ณุแมร่ัูส้ิ่กึมค่วามสิ่ขุดว้ย
ความรััก 

2  รัะยะกลูางของการัตั �งครัรัภ ์จะเป็็นชิว่งที่่�มส่ิ่ภาพ่คงที่่�ที่่�สิ่ดุ แลูะเป็็นชิว่งที่่�มเ่พ่ศู
สิ่มัพั่นธไ์ดอ้ยา่งสิ่บายที่่�สิ่ดุรัะหวา่งตั �งครัรัภ ์

3  สิ่ามารัถึใชิท้ี่า่ตะแคงขา้ง ที่า่ป็กต ิที่า่ดา้นหลูงั ซึ่ึ�งเนน้ใหค้ณุแมส่ิ่บายตวัแลูะไม่
เกดิการักดที่บัเป็็นสิ่ำาคญั 

Yes

No
1 ควรัหยดุมเ่พ่ศูสิ่มัพั่นธ ์ในกรัณ่ที่่�คณุแมต่ั �งครัรัภม์อ่าการัตดิเชิ่�อที่่�ชิอ่งคลูอด 

2 หลูก่เลู่�ยงการักดที่บัที่่�ชิว่งที่อ้งรัะหวา่งมเ่พ่ศูสิ่มัพั่นธ ์แลูะไมค่วรัรันุแรังเกนิไป็ 

3  หลูก่เลู่�ยงการัหลูั�งในโดยไมใ่สิ่ถ่ึงุยางอนามยั เน่�องจากในนำ�าอสิ่จุมิโ่พ่รัสิ่ตา
แกลูนดนิ ซึ่ึ�งอาจกรัะตุน้ใหม้ดลูกูบบ่ตวั 

4  เม่�อมค่วามเสิ่่�ยง อาที่ ิอาการัเลูอ่ดออก มดลูกูบบ่ตวัอยา่งรันุแรัง รักเกาะตำ�า ป็าก
มดลูกูปิ็ดไมส่ิ่นทิี่ หรัอ่เสิ่่�ยงคลูอดกอ่นกำาหนด ควรัหยดุการัมเ่พ่ศูสิ่มัพั่นธ ์

เพ่ศสมั่พ่นัธร์ะหว่างตั้ ั�งครรภ3์ได4้ไม่่
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คณุแม่
ไมส่ิ่บาย

คณุแม่
ไมส่ิ่บาย

คณุแม่
ไมส่ิ่บาย

1.  พ่ดูคยุกบัภรัรัยามากขึ�น คอยแบง่ปั็นเรั่�องรัาวสิ่นุก ๆ 
2.  หลูก่เลู่�ยงการัอา่นหนังสิ่อ่ หรัอ่ดรูัายการัโที่รัที่ศัูนห์รัอ่

ภาพ่ยนตรัท์ี่่�เศูรัา้เกนิไป็ 
3.  แสิ่ดงความหว่งใย ใสิ่ใ่จมากขึ�น ใชิถ้ึอ้ยคำาออ่นหวานมาก

ขึ�น 
4.  เม่�อรัูส้ิ่กึอารัมณแ์ป็รัป็รัวนผดิป็รักต ิควรัป็รักึษาขอคำา

แนะนำาจากแพ่ที่ยข์ณะตรัวจครัรัภ ์

ช่ว่ติั้ประจำาวนัแลี่ะสภาพ่รา่งกายม่ก่าร
เปลี่่�ยนแปลี่งสงู สภาพ่จติั้ใจซมึ่เศรา้

1.  สิ่ามารัถึใชิผ้า้พ่ยงุที่อ้งแลูะหมอนคนที่อ้งชิว่ย
ได ้

2.  ตอ้งหลูก่เลู่�ยงการัใหภ้รัรัยายน่นาน นั�งนาน 
หรัอ่ยกของหนัก 

3. สิ่ามารัถึนวดหรัอ่ป็รัะคบรัอ้นใหภ้รัรัยาที่กุวนั 

ปวดเอวแลี่ะเม่ื�อยหลี่งั
อยากคลี่อดออกม่าเร็ว 
ๆแลี่ว้ 

วธิก่ารัรัับมอ่
ของคณุพ่อ่

1.  เตรัย่มถึงุพ่ลูาสิ่ตกิ ถึงัขยะไวต้ลูอดเวลูาเผ่�อ
อาเจย่น 

2.  เตรัย่มนำ�าอุน่ใหภ้รัรัยาบว้นป็ากหลูงัอาเจย่น เพ่่�อดบั
กลูิ�นตกคา้งในชิอ่งป็าก แลูะป้็องกนัการัเกดิแผลูที่่�
หลูอดอาหารั 

3.  การัรัับป็รัะที่านขนมแครักเกอรั ์ขนมปั็งแผน่ หรัอ่
ธญัพ่ช่ิ มส่ิ่ว่นชิว่ยลูดอาการัคลู่�นไสิ่ท้ี่่�ที่ำาใหร้ัูส้ิ่กึไม่
สิ่บายได ้

4.  สิ่ขุภาพ่ชิอ่งป็ากในรัะยะน่�สิ่ำาคญัมาก แนะนำาให ้
เตรัย่มแป็รังสิ่ฟั่นเด็กไวใ้สิ่ำาหรัับแป็รังฟัน เพ่่�อหลูก่
เลู่�ยงการัอา้ป็ากกวา้ง ๆ ที่่�อาจกรัะตุน้ใหเ้กดิอาการั
อยากอาเจย่น 

แพ่ท้อ้งคลี่ื�นไสบ้อ่ย ไม่อ่ยากอาหาร

วนัน่�อาการแพ่ท้อ้ง
ทเุลี่าลี่งบา้งไหม่? 

ทำาแบบน่�เพ่ื�อช่ว่ยภรรยา 
บรรเทาอาการไม่ส่บายระหวา่งตั้ ั�งครรภ์

วธิก่ารัรัับมอ่
ของคณุพ่อ่

วธิก่ารัรัับมอ่
ของคณุพ่อ่

10 ภรรยาตั้ ้�งครรภแ์ล้ว้! สิ่ ่�งที่่�อยากร้ม้ากที่่�สิ่ดุที่่� 2บที่



คณุแม่
ไมส่ิ่บาย

คณุแม่
ไมส่ิ่บาย

คณุแม่
ไมส่ิ่บาย

คณุแม่
ไมส่ิ่บาย

ระยะกลี่างแลี่ะระยะหลี่งัของการตั้ ั�ง
ครรภ ์เม่ื�อเร ิ�ม่ม่อ่าการบวม่นำ �าท่�เทา้แลี่ว้

1.  เตรัย่มรัองเที่า้ที่่�ใสิ่ส่ิ่บาย ไมรั่ัดเที่า้ ไมม่ส่ิ่น้ แลูะกนัลู่�น 
2.  เตรัย่มนำ�าอุน่ใหภ้รัรัยาแชิเ่ที่า้ตอนกลูางคน่ ชิว่ยนวดขาที่ั �งสิ่อง

ขา้ง 
3.  ในขณะที่่�ภรัรัยาอยูใ่นที่า่นอน ชิว่ยหนุนขาใหส้ิ่งูดว้ยหมอน 

เพ่่�อกรัะตุน้การัไหลูเวย่นของเลูอ่ด 
4.  ใสิ่ใ่จเรั่�องอาหารัการักนิ ลูดการับรัโิภคเกลูอ่ 

1. เตรัย่มผัก ผลูไมท้ี่่�มใ่ยอาหารัสิ่งู 
2. ด่�มนำ�าใหเ้พ่ย่งพ่อในที่กุวนั นำ�าหนัก(กโิลูกรััม) x 30 มลิูลูลิูติรั/วนั หรัอ่ 2,000 มลิูลูลิูติรั/วนั 
3. รัว่มออกกำาลูงักายกบัภรัรัยาในรัะดบัที่่�เหมาะสิ่ม เชิน่ เดนิเลูน่หลูงัที่านขา้ว เลูน่โยคะ หรัอ่ที่า่

ยด่เหยย่ดกลูา้มเน่� อแบบงา่ย ๆ  
4. หากอาการัรันุแรัง สิ่ามารัถึป็รักึษาขอความคดิเห็นจากบคุลูากรัที่างการัแพ่ที่ย ์

 [สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่
ชิาต]ิ “แนะนำากจิกรัรัม

เคลู่�อนไหวรัา่งกาย สิ่ำาหรัับ
ป็รัะชิาชิน” บที่ที่่� 10

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ขบัถึา่ยไม่ส่ะดวก ทำาใหห้งดุหงดิงา่ย

1.  คณุแมบ่างที่า่นอาจลูดป็รัมิาณการัด่�มนำ�าเน่�องจากปั็สิ่สิ่าวะบอ่ย แตใ่นชิว่งเวลูากลูางวนัซึ่ึ�งเป็็น
เวลูาที่่�เขา้หอ้งนำ�าสิ่ะดวก ยงัคงตอ้งเตอ่นภรัรัยาใหด้่�มนำ�าในป็รัมิาณที่่�เหมาะสิ่ม 

2. ในขณะขบัรัถึหรัอ่ตอ้งเดนิที่างไกลู ขอใหใ้สิ่ใ่จดแูลูความตอ้งการัเขา้หอ้งนำ�าของภรัรัยาดว้ย 
3.  ใสิ่ใ่จกบัที่างเดนิในการัไป็ใป็ใชิห้อ้งนำ�าตอนกลูางคน่วา่ป็ลูอดภยัหรัอ่ไม ่เชิน่ เตรัย่มโคมไฟ

กลูางคน่ไวต้ลูอดที่าง 

ปสัสาวะบอ่ยตั้อ้งหาหอ้งนำ �าตั้ลี่อด 
นา่เบื�อจงัเลี่ย

1. ไมค่วรัรัับป็รัะที่านอาหารัม่�อดกึหรัอ่ของหวานกอ่นนอน เพ่่�อหลูก่
เลู่�ยงการักรัะตุน้การัเคลู่�อนไหวของเด็กในครัรัภ ์สิ่ง่ผลูกรัะที่บตอ่
การันอนของคณุแม ่

2. ตกแตง่เพ่่�อสิ่รัา้งสิ่ภาพ่แวดลูอ้มการันอนที่่�สิ่บาย รัวมถึงึการั
ควบคมุอณุหภมูแิลูะแสิ่งภายในหอ้งนอน 

3. หากอาการัรันุแรัง สิ่ามารัถึป็รักึษาขอความคดิเห็นจากแพ่ที่ย ์

หลี่บัไม่ส่นทิตั้อนกลี่างคนื พ่ลี่กิไปพ่ลี่กิม่า
นอนไม่ห่ลี่บั

วธิก่ารัรัับมอ่
ของคณุพ่อ่

วธิก่ารัรัับมอ่
ของคณุพ่อ่

วธิก่ารัรัับมอ่
ของคณุพ่อ่

วธิก่ารัรัับมอ่
ของคณุพ่อ่

11 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



เพ่ื�อลี่กูนอ้ยของเรา เธอควรตั้อ้ง.......

เธอดเูหม่อืนอว้นขึ�นนะ ทอ้งเธอโตั้ม่ากเลี่ย

ทำาไม่เธอช่อบรอ้งไหจ้งัเลี่ย เธอน่�ไม่ม่่เ่หตั้ผุลี่เลี่ย

“เพ่่�อลูกูนอ้ย ควรัควบคมุนำ�าหนักหน่อยนะ” “เพ่่�อลูกูนอ้ย อยา่กนิอะไรัเย็น ๆ เลูยนะ”...... 
แมว้า่ที่กุคนตา่งหวงัดก่บัเด็กในที่อ้ง แตค่ำาพ่ดูเหลูา่น่�เหมอ่นผูฟั้งอาจรัูส้ิ่กึเหมอ่นถึกูตำาหนภิรัรัยา
ฟังแลูว้อาจรัูส้ิ่กึไมส่ิ่บอารัมณ!์ แนะนำาใหเ้ป็ลู่�ยนจากคำาพ่ดูเป็็นการักรัะที่ำาแที่น เตรัย่มอาหารัที่่�
เหมาะสิ่มใหก้บัภรัรัยาเรัย่กเขา้นอนเม่�อถึงึเวลูาแลูะชิว่ยปิ็ดไฟให!้ 

เม่�อภรัรัยายงิคำาถึามวา่ เธออว้นมากใชิไ่หม แนะนำาใหต้อบอยา่งออ่นโยนวา่ “ก็ไมน่ะ คนที่อ้งสิ่ว่น
ใหญก่เ็ป็็นแบบน่�แหลูะ” “ที่อ้งลูกูก็ตอ้งมอ่ะไรัเป็ลู่�ยนแป็ลูงไป็บา้งแหลูะ” ลูองใชิถ้ึอ้ยคำาเชิงิบวก
แลูะใหก้ำาลูงัใจในการัตอบกลูบั แตห่ากผดิป็รักตเิกนิกวา่ความเป็็นจรังิ หรัอ่ภรัรัยาเป็็นหว่งเรั่�องนำ�า
หนักมาก สิ่ามารัถึตอบไดว้า่ “ไมเ่ป็็นไรั เด่�ยวตอนไป็ตรัวจครัรัภ ์เรัาคอ่ยป็รักึษาคณุหมอกนันะ” 

ขณะที่่�ภรัรัยาอารัมณแ์ป็รัป็รัวนมาก ใหป้็ลูอบใจ กอดภรัรัยามากขึ�น หา้มพ่ดูวา่ “ที่ำาไมเอะอะก็
รัอ้งไห”้ แตใ่หใ้ชิก้ารักรัะที่ำาแที่นคำาพ่ดู เชิด็นำ�าตาใหภ้รัรัยาบางครัั �งภรัรัยากแ็คอ่ยากพ่ดูคยุเที่า่นั�น 
ไมจ่ำาเป็็นตอ้งไดรั้ับคำาตอบเสิ่มอไป็ 
แตถ่ึา้รัูส้ิ่กึอารัมณข์องภรัรัยาแป็รัป็รัวนมาก จนคณุเองก็รัูส้ิ่กึแบกรัับไมไ่หว หรัอ่เรัิ�มมค่วามรัูส้ิ่กึดา้น
ลูบมากเกนิควรั อยา่ลูม่ลูองขอคำาป็รักึษาจากผูเ้ชิ่�ยวชิาญ
ที่างจติวทิี่ยา รัะหวา่งภรัรัยาตั �งครัรัภ ์คณุพ่อ่กอ็าจรัูส้ิ่กึ
กดดนัหรัอ่มค่วามเครัย่ดได ้อยา่ลูม่หาเวลูาพั่กผอ่นบา้ง 
แลูะสิ่ามารัถึศูกึษาที่กัษะการัจัดการัความกดดนัที่างจติใจ
ไดจ้ากหนา้ที่่� 43 ของคูม่อ่น่� 

กรัณุาอยา่
พ่ดูวา่

ไม่่

กบัภรรยาเทคนคิในการพู่ดคุยกบัภรรยา

กรัณุาอยา่
พ่ดูวา่

ไม่่

กรัณุาอยา่
พ่ดูวา่

ไม่่

ฉัันรัูส้ิ่กึตวัเองอว้นจัง

ไมห่รัอก  
แบบน่�กำาลูงัพ่อด่

การฟูมู่ฟูกัลี่กูนอ้ยไม่ใ่ช่เ่ร ื�องงา่ย ซึ�งตั้อ้งแบกทอ้งโตั้ ๆ ไปม่า คลี่ื�นไสบ้อ่ย ปสัสาวะบอ่ย ทอ้งผกู 
ซึ�งม่อ่าการไม่ส่บายตั้วัหลี่ายอยา่ง อก่ท ั�งไดร้บัผลี่กระทบจากฮอรโ์ม่น ไม่แ่ปลี่กใจท่�คณุแม่ต่ั้ ั�งครรภจ์ะ
ม่อ่ารม่ณข์ึ�น ๆ ลี่ง ๆ อาจหลี่ ั�งนำ �าตั้าเพ่ราะเรื�องเล็ี่กนอ้ย หรอืหงดุหงดิโม่โหโดยไม่ม่่เ่หตั้ผุลี่ ม่าคะ่! ขอ
เสนอเทคนคิการพ่ดูงา่ย ๆ ใหก้บัคณุพ่อ่ เพ่ื�อสรา้งพ่ลี่งับวก ช่ว่ยใหส้าม่ภ่รรยาสรา้งปฏิสิมั่พ่นัธท์ ่�ด!่ 

12 ภรรยาตั้ ้�งครรภแ์ล้ว้! สิ่ ่�งที่่�อยากร้ม้ากที่่�สิ่ดุที่่� 2บที่



วธิด่แูลี่ภรรยาท่�แทง้ลี่กู
1.  ยอมรัับอารัมณข์องอก่ฝ่าย ไมจ่ำาเป็็นตอ้งใชิถ้ึอ้ยคำาป็ลูอบใจมากมาย บางครัั �งการักอด

ที่่�อบอุน่ยอ่มดก่วา่คำาพ่ดูที่่�มากมาย 
2.  ใหท้ี่ั �งสิ่องฝ่ายใชิเ้วลูาจัดการักบัความเสิ่ย่ใจบา้ง พ่ดูคยุความรัูส้ิ่กึในใจ ป็ลูอบใจ ให ้

กำาลูงัใจซึ่ึ�งกนัแลูะกนั 
3.  เสิ่รัมิโป็รัตน่ที่่�มค่ณุภาพ่เพ่่�อฟ่�นฟสูิ่ภาพ่รัา่งกาย เชิน่ ไขไ่ก ่เน่�อไก ่เน่�อป็ลูา เน่�อววั 

หรัอ่ผลูติภณัฑ์จ์ากถึั�วเหลูอ่ง 
4.  สิ่ามารัถึขอคำาป็รักึษาจากแพ่ที่ยแ์ผนจน่ได ้เตรัย่มเมนูตุน๋ยาจน่ที่่�เหมาะสิ่มเพ่่�อบำารังุ

รัา่งกาย 
5. ออกเดนิที่างเที่่�ยวพั่กผอ่นดว้ยที่วิที่ศัูนธ์รัรัมชิาต ิเพ่่�อป็รัับอารัมณพ์่รัอ้มกบัภรัรัยา 

ระหวา่งตั้ ั�งครรภ ์บางคร ั�งอาจม่เ่หตั้กุารณท์่�คาดไม่ถ่ึงึเกดิขึ�นได ้ซึ�งตั้าม่สถึติั้จิากการวจิยั โอกาส
เกดิการแทง้ธรรม่ช่าตั้ริะหวา่งตั้ ั�งครรภม์่ป่ระม่าณ 10-15% แลี่ะการแทง้เกนิครึ�งเกดิจากความ่ผดิ
ปกตั้ขิองตั้วัออ่นเอง ซึ�งเป็นกลี่ไกคดัเลี่อืกตั้าม่ธรรม่ช่าตั้!ิ ดงัน ั�นการแทง้จงึเป็นเรื�องท่�พ่บไดบ้อ่ยกวา่ท่�
คดิ 

โดยท ั�วไปแลี่ว้ ย ิ�งอายมุ่าก ยิ�งม่โ่อกาสแทง้สงูขึ�น สาเหตั้อุาจไม่ใ่ช่เ่พ่ราะเราไม่ท่ำาอะไร หรอืไม่่
ทานอะไรบางอยา่งก็จะไม่แ่ทง้ หากเกดิการแทง้ขึ�นแลี่ว้ไม่ต่ั้อ้งโทษตั้วัเอง จบัม่อืภรรยาแลี่ะกา้วผา่น
ความ่สญูเสย่ไปดว้ยกนั เป็นกำาลี่งัใจท่�ดท่ ่�สดุใหก้นัแลี่ะกนั 

เตั้รย่ม่ตั้ ั�งครรภอ์ก่คร ั�งตั้อนไหนด่
รัา่งกายแลูะจติใจตอ้งใชิเ้วลูาป็รัับตวัแลูะฟ่�นฟสูิ่ภาพ่ แนะนำาใหป้็รักึษาแพ่ที่ย ์รัอเวลูาจนกวา่รัา่งกายฟ่�นฟู

ดแ่ลูว้ จงึเตรัย่มตวัตั �งครัรัภอ์ก่ครัั �ง 

หากเคยมอ่าการัแที่ง้ซึ่ำ�าซึ่าก เคยแที่ง้มากกวา่ 3 ครัั �ง (รัวม) โดยอายคุรัรัภไ์มถ่ึงึ 12 
สิ่ปั็ดาห ์หรัอ่แที่ง้ดว้ยโรัคป็รัะจำาตวัพ่เิศูษ ขอใหท้ี่ั �งสิ่ามแ่ลูะภรัรัยารัว่มมอ่กบัแพ่ที่ย ์
ที่ำาการัตรัวจหาสิ่าเหตทุี่่�แที่จ้รังิเพ่่�อไดรั้ับการัรัักษา 

สาเหตัุ้ของการแทง้ลีู่กคอือะไร?  
เคล็ี่ดลี่บัในการดูแลี่ภรรยา

ไมห่รัอก  
แบบน่�กำาลูงัพ่อด่

13 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



วธิก่ารคลี่อด นอกจากคลี่อดธรรม่ช่าตั้หิรอืผา่คลี่อดในสถึาบนัทางการ
แพ่ทยแ์ลี่ว้ ยงัม่ท่างเลี่อืกวธิค่ลี่อดอก่หลี่ายวธิ ่ซึ�งสาม่ารถึปรกึษาแพ่ทยห์รอืนกั

ผดงุครรภต์ั้อนตั้รวจครรภ ์เลี่อืกวางแผนวธิก่ารคลี่อดท่�ปลี่อดภยัตั้าม่สภาวะ
สขุภาพ่ของคณุแม่ต่ั้ ั�งครรภ ์แลี่ะตั้าม่ความ่ประสงคข์องท ั�งสาม่แ่ลี่ะภรรยา 

หนังสิ่อ่วางแผนการั
คลูอดจากสิ่ถึาบนั
ที่างการัแพ่ที่ย์

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ในกรัณ่ที่่�รัา่งกายของคณุแมแ่ข็งแรังป็กติ
โดยที่ั�วไป็จะเลูอ่กคลูอดธรัรัมชิาต ิยกเวน้วา่มอ่าการับง่ชิ่�วา่ตอ้งผา่คลูอด

เชิน่ ตำาแหน่งศูร่ัษะของที่ารักผดิป็รักต ิเคยผา่คลูอดมากอ่น คณุแมเ่ป็็นโรัครันุแรัง  
ภาวะคลูอดยาก เป็็นตน้

ควรัป็รักึษาแพ่ที่ยแ์ลูะตดัสิ่นิใจวา่ตอ้งการัเลูอ่กผา่คลูอดหรัอ่ไม ่

แนะนำาใหว้างแผนเลูอ่กวธิก่ารัคลูอดตามความเหมาะสิ่ม
ไมค่วรัเลูอ่กผา่คลูอดโดยไมม่อ่าการับง่ชิ่�ที่่�ตอ้งรัักษา 

สิ่ามารัถึพ่จิารัณาหนังสิ่อ่วางแผนการัคลูอดของสิ่ถึาบนัที่างการัแพ่ที่ยเ์ป็็นขอ้มลููกอ่นคลูอด
ป็รักึษาเพ่่�อตกลูงวธิก่ารัคลูอดที่่�ที่ั �งสิ่องรัูส้ิ่กึป็ลูอดภยั สิ่บายใจ แลูะมค่วามสิ่ขุ 

เลี่อืกใช่ว้ธิก่ารคลี่อดท่�เหม่าะสม่

ภรรยาใกล้ค้ล้อดแล้ว้! ควรเตรยีมตวัอยา่งไรที่ี� 3บที่14



 [สิ่ขุภาพ่ 99+]
  ที่ำาความรัูจั้กกบัขั �นตอน

การัคลูอด-
  การัคลูอดที่างชิอ่งคลูอด

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

 [สิ่ขุภาพ่ 99+]
  ที่ำาความรัูจั้กกบัขั �นตอน

การัคลูอด-
  การัผา่ตดัที่ำาคลูอด

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ข้อ้ดี
ี

วิธีี
ข้อ้เสียี

จำำ�นวนวนัที่่�พักัรักัษ�
ตัวัในโรังพัย�บ�ล

การคลี่อดธรรม่ช่าตั้ิ
คลูอดที่ารักในครัรัภผ์า่นชิอ่งคลูอด

ผา่ตั้ดัทำาคลี่อด
นำาที่ารักออกจากมดลูกู 

โดยการัผา่คลูอด

■  แผลูที่่�ฝ่เย็บมกัจะเจ็บนอ้ยกวา่แผลูจาก
การัผา่คลูอด 

■  หลูงัคลูอดรัา่งกายฟ่�นฟไูดเ้ร็ัว ลูกุจาก
เตย่งไดค้อ่นขา้งเร็ัว 

 ■  การับบ่ตวัในชิอ่งคลูอด มส่ิ่ว่นชิว่ยใหป้็อด
ของที่ารักพั่ฒนาไดด้ก่วา่ 

■ ยากที่่�จะกำาหนดเวลูาคลูอด 
■  จะรัูส้ิ่กึเจ็บครัรัภ ์แตส่ิ่ามารัถึลูดความเจ็บ

ไดโ้ดยใชิย้าหรัอ่วธิอ่่�นที่่�นอกเหนอ่จากยา 
 ■  มโ่อกาสิ่เกดิเหตกุารัณฉุ์ักเฉันิรัะหวา่ง

คลูอดมากกวา่การัผา่คลูอด 

■ งา่ยที่่�จะกำาหนดเวลูาคลูอด 
■ ไมต่อ้งเผชิญิการัเจ็บครัรัภ ์
 ■  ลูดโอกาสิ่การัเกดิเหตกุารัณฉุ์ักเฉันิ

รัะหวา่งคลูอด 

 ■  มแ่ผลูชิว่งที่อ้ง ซึ่ึ�งอาจไมส่ิ่ามารัถึลูกุจาก
เตย่งไดท้ี่นัที่ ่

■ มโ่อกาสิ่เกดิรัอยแผลูที่่�ที่อ้ง 
■ มโ่อกาสิ่เกดิภาวะแที่รักซึ่อ้นมากกวา่ 
■ ตอ้งพั่กรัักษาตวัในโรังพ่ยาบาลูนานกวา่ 
■  อาจเพ่ิ�มความเสิ่่�ยงในขณะตั �งครัรัภค์รัั �งถึดั

ไป็ 
■ มค่วามเสิ่่�ยงเกดิพั่งผด่หลูงัผา่ตดั 

โดยที่ั�วไป็ 3-5 วนั โดยที่ั�วไป็ 5-7 วนั

15 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



1. หากไมม่ั�นใจวา่ควรัไป็รัอคลูอดที่่�โรังพ่ยาบาลูหรัอ่ยงั สิ่ามารัถึโที่รัตดิตอ่ที่่�หอ้งคลูอดของโรัง
พ่ยาบาลูไดต้ลูอด 24 ชิั�วโมง เพ่่�อป็รักึษาขอความคดิเห็นจากเจา้หนา้ที่่�พ่ยาบาลูหรัอ่แพ่ที่ยท์ี่่�อยู่
เวรั 

2. หากเกดิเหตกุารัณผ์ดิป็กตอิ่�น ๆ เชิน่ มเ่ลูอ่ดออกมาก การัเคลู่�อนไหวของเด็กนอ้ยลูง กรัณุาพ่บ
แพ่ที่ยท์ี่่�โรังพ่ยาบาลูโดยดว่น 

3. ขณะเดนิที่างไป็ที่่�โรังพ่ยาบาลู อยา่ลูม่พ่กของใชิจ้ำาเป็็น เชิน่ เอกสิ่ารัยน่ยนัตวัตน กรัะเป๋็าสิ่มัภารัะ
เตรัย่มคลูอด เป็็นตน้ โดยควรัวางไวใ้นตำาแหน่งที่่�คุน้เคยแลูะหยบิงา่ยตลูอดเวลูา 

ภรรยาจะคลี่อดหรอืยงั? จะตั้อ้งไปเตั้รย่ม่คลี่อดท่�โรงพ่ยาบาลี่เม่ื�อไหร?่ เม่ื�อใกลี่ถ้ึงึวนัท่�กำาหนด
คลี่อดของภรรยา แลี่ะม่ส่ญัญาณใกลี่ค้ลี่อด 3 อยา่งตั้อ่ไปน่�เกดิขึ�น จะตั้อ้งคอยเฝ้้าระวงั ซึ�งการม่่
สญัญาณใกลี่ค้ลี่อดไม่ไ่ดห้ม่ายถึงึตั้อ้งรบ่ไปโรงพ่ยาบาลี่ทนัท ่สาม่ารถึพ่จิารณาคำาแนะนำาดงัตั้อ่ไปน่� 
สญัญาณใกลี่ค้ลี่อด 3 ประการ ไม่ม่่ล่ี่ำาดบักอ่นหรอืหลี่งัท่�แนน่อน อาจเป็นไปไดว้า่ไม่ม่่อ่าการตั้กเลี่อืด
หรอืนำ �าครำ�าแตั้ก ก็เร ิ�ม่เจ็บครรภค์ลี่อดแลี่ว้ 

เจ็บครรภ์ นำ �าครำ�าแตั้ก

สิ่ำาหรัับครัรัภแ์รัก เม่�อเรัิ�มเจ็บครัรัภ์
คลูอดอยา่งสิ่มำ�าเสิ่มอที่กุ 7~8 นาที่ ่
ควรัเตรัย่มตวัไป็โรังพ่ยาบาลูไดแ้ลูว้ 
สิ่ำาหรัับครัรัภท์ี่่� 2 ขึ�นไป็ เม่�อเรัิ�มเจ็บ
ครัรัภด์ว้ยความถึ่�อยา่งสิ่มำ�าเสิ่มอ ก็
ควรัรับ่ไป็โรังพ่ยาบาลูกอ่น เพ่รัาะ
คณุแมท่ี่อ้งสิ่องจะมร่ัะยะเวลูาเจ็บ
ครัรัภส์ิ่ั �นกวา่ แลูะใชิเ้วลูาคลูอด
นอ้ยกว่า 

เม่�อมข่องเหลูวคอ่นขา้งใสิ่ไหลู
ออกจากชิอ่งคลูอดเป็็นป็รัมิาณ
มาก แลูะเป็็นการัไหลูที่่�บงัคบัไม่
ได ้สิ่ามารัถึรัองผา้อนามยัไวก้อ่น 
แลูะรับ่เดนิที่างไป็โรังพ่ยาบาลู
เพ่่�อรัอคลูอด 

หากมอ่าการัตกเลูอ่ดเล็ูกนอ้ย ไม่
ไดห้มายถึงึจะคลูอดแลูว้ที่นัที่ ่
สิ่ามารัถึรัอจนกวา่เรัิ�มเจ็บครัรัภ์
อยา่งสิ่มำ�าเสิ่มอ หรัอ่นำ�าครัำ�าแตกที่่�
ถึอ่วา่เป็็นสิ่ญัญาณใกลูค้ลูอดคอ่ย
ไป็พ่บแพ่ที่ย ์หากตกเลูอ่ดมาก 
ควรัเขา้ตรัวจที่่�โรังพ่ยาบาลูที่นัที่ ่

หากกงัวลี่วา่จะไปโรงพ่ยาบาลี่ไม่ถ่ึกูจงัหวะ  
สาม่ารถึลี่องปรกึษากอ่นได้

ตั้กเลี่อืด
หรอื

เลี่อืดออก

 3 ประการหลี่กั สญัญาณใกลี่ค้ลี่อด 3 ประการหลี่กั  
เจ็บครรภ ์นำ �าครำ�าแตั้ก ตั้กเลี่อืด

ภรรยาใกล้ค้ล้อดแล้ว้! ควรเตรยีมตวัอยา่งไรที่ี� 3บที่16



ในฐานะผูด้แูลี่คณุแม่ต่ั้ ั�งครรภ ์นอกจากพ่าไปตั้รวจครรภแ์ลี่ว้ สาม่ย่งัตั้อ้งคอยหาขอ้ม่ลูี่ เพ่ื�อ
ทำาความ่เขา้ใจการตั้ ั�งครรภแ์ลี่ะความ่เป็นไปในระหวา่งตั้ ั�งครรภ ์รว่ม่วางแผนการคลี่อดกบัภรรยา  
โดยม่องการตั้ ั�งครรภแ์ลี่ะคลี่อดบตุั้รเป็น “เร ื�องสำาคญัท่�สดุในช่ว่ติั้” ของท ั�งสาม่แ่ลี่ะภรรยา 

ขอเสนอคำาแนะนำาดงัตั้อ่ไปน่�เพ่ื�อเป็นขอ้ม่ลูี่สำาหรบัคณุพ่อ่ผู ้
ดแูลี่คณุแม่เ่ตั้รย่ม่คลี่อด

เตรัย่มตวัลูว่งหนา้เพ่่�อหาความรัูเ้ก่�ยวกบัการัคลูอดบตุรั ขั �นตอนการัคลูอด 
แลูะเที่คนคิบรัรัเที่าอาการัเจ็บครัรัภ ์เม่�อถึงึเวลูาจะไดไ้มร่ัูส้ิ่กึที่ำาตวัไมถ่ึกู 
หรัอ่ไมร่ัูว้า่ตนเองตอ้งที่ำาอะไรัไดบ้า้งในขณะดแูลูผูค้ลูอด 

สิ่ำาหรัับผูด้แูลูคณุแมร่ัอคลูอด เน่�องจากการัรัอคลูอดอาจตอ้งใชิ ้
เวลูาหลูายชิั�วโมง หรัอ่กรัะที่ั�งหลูายวนั ฉัะนั�น เรัาควรัดแูลูตวั
เองใหด้ด่ว้ย ซึ่ึ�งตอ้งหาเวลูาพั่กผอ่นหรัอ่รัับป็รัะที่านอาหารับา้ง 

สิ่ำาหรัับผูท้ี่่�เลูอ่กคลูอดธรัรัมชิาต ิผูค้ลูอดอาจรัูส้ิ่กึอารัมณแ์ป็รัป็รัวนอยา่งยิ�ง 
ซึ่ึ�งคณุพ่อ่สิ่ามารัถึใหก้ำาลูงัใจดว้ยถึอ้ยคำาเชิงิบวก 

ขณะที่่�ดแูลูผูค้ลูอด จะตอ้งคอยเตอ่นแลูะชิว่ยใหผู้ค้ลูอดผอ่น
คลูาย หากภรัรัยาเลูอ่กคลูอดธรัรัมชิาต ิคณุพ่อ่สิ่ามารัถึชิว่ย
บรัรัเที่าอาการัเจ็บครัรัภด์ว้ย 6 เที่คนคิในหนา้ถึดัไป็ โดยอยา่ลูม่
สิ่อบถึามเจา้หนา้ที่่�พ่ยาบาลูกอ่นวา่ 
ภรัรัยาควรัที่่�จะลูกุจากเตย่งหรัอ่ไม ่

1

3

2

4

ขณะรอคลี่อดจะตั้อ้งทำาอยา่งไรเพ่ื�อ 
บรรเทาอาการเจ็บครรภข์องภรรยา? 

17 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



นวดตั้วั
เม่�อภรัรัยาเจ็บครัรัภไ์มส่ิ่บายตวั คณุพ่อ่สิ่ามารัถึใชิเ้ครั่�องมอ่
นวดคลูงึที่่�หลูงั เอว ขา ไหลู ่แลูะคอของภรัรัยาเบาๆ เพ่่�อ
บรัรัเที่าความเจ็บป็วด หากใชิม้อ่นวดใหภ้รัรัยา สิ่ามารัถึใชิค้รัม่
หรัอ่นำ�ามนันวดที่าที่่�ผวิ บบ่กดหรัอ่รัด่เสิ่น้เบา ๆ ดว้ยฝ่ามอ่ นิ�ว
โป้็ง หรัอ่กำาปั็�น โดยใชิแ้รังที่่�ภรัรัยารัูส้ิ่กึสิ่บายอยา่งเหมาะสิ่ม 

อาบนำ �า ประคบรอ้น
ในกรัณ่ที่่�เจา้หนา้ที่่�ที่างการัแพ่ที่ยอ์นุญาตให ้คณุ
พ่อ่สิ่ามารัถึชิว่ยคณุแมท่ี่่�เตรัย่มคลูอดอาบนำ�าดว้ยนำ�า
อุน่ ๆ หรัอ่ชิว่ยป็รัะคบรัอ้นที่่�หลูงัของคณุแมเ่ตรัย่ม
คลูอด (โป็รัดใชิถ้ึงุนำ�ารัอ้นแบบควบคมุอณุหภมูไิด ้
ซึ่ึ�งไมค่วรัใชิถ้ึงุที่รัายรัอ้นเพ่่�อป้็องกนัการัลูวกผวิ) 
สิ่ามารัถึชิว่ยใหเ้ลูอ่ดไหลูเวย่นไดด้ ่ลูดความรัูส้ิ่กึ
ตงึของกลูา้มเน่�อ
มส่ิ่ว่นชิว่ยลูดความรัูส้ิ่กึเจ็บครัรัภ ์

เปลี่่�ยนทา่
ในกรัณ่ที่่�นำ�าครัำ�ายงัไมแ่ตก คณุพ่อ่สิ่ามารัถึชิว่ย
ภรัรัยาเป็ลู่�ยนที่า่ที่่�สิ่บายขึ�นขณะนอนอยูบ่นเตย่ง 
หรัอ่ลูกุจากเตย่งเพ่่�อเคลู่�อนไหวรัา่งกาย นอกจากน่� 
ยงัสิ่ามารัถึใชิลู้กูบอลูโยคะเพ่่�อชิว่ยเป็ลู่�ยนที่า่ เชิน่ 
นั�งอยูบ่นลูกูบอลู ยน่พ่งิที่่�ลูกูบอลู หรัอ่คกุเขา่โนม้ตวัไป็ที่่�ลูกูบอลู แลูะแกวง่ซึ่า้ยขวา
ไป็มาเพ่่�อผอ่นคลูายรัา่งกาย เบ่�ยงเบนความสิ่นใจ ในขณะที่่�นั�งอยูบ่นลูกูบอลูโยคะ จะ
ตอ้งอา้ขา นั�งหลูงัตรัง ซึ่ึ�งจะชิว่ยใหก้รัะดกูเชิงิกรัานเปิ็ดกวา้ง ลูดความบวมไมส่ิ่บายที่่�
ฝ่เย็บ บรัรัเที่าความป็วดเม่�อยที่่�เอว คณุพ่อ่จะตอ้งอยูข่า้ง ๆ คอยพ่ยงุภรัรัยาหรัอ่ชิว่ย
นวดให ้

6 เทคนิคช่่วยบรรเทาอาการ
เจ็บครรภ์

เชิญิคณุพ่อ่คณุแมม่ารัูจั้กกบัวธิบ่รัรัเที่าอาการัเจ็บครัรัภท์ี่่�
พ่บบอ่ย ขอยำ�าเตอ่นวา่คณุตอ้งป็รักึษาบคุลูากรัที่างการัแพ่ที่ย์
กอ่นลูงมอ่ป็ฏิบิตั ิ

ท่� 1เทคนคิท่� 

ท ่� 2เทคนคิท่� 

ท ่� 3เทคนคิท่� 
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ดนตั้ร่
ดนตรัส่ิ่ามารัถึชิว่ยใหผ้อ่นคลูาย คลู่�คลูายความ
กดดนัจากอาการัเจ็บครัรัภ ์สิ่ามส่ิ่ามารัถึเตรัย่มดนตรั่
ที่่�คณุแมเ่ตรัย่มคลูอดชิอบไวก้อ่นได ้หากกงัวลูวา่จะ
รับกวนคนอ่�น ใหเ้ตรัย่มหฟัูงไรัส้ิ่ายไวด้ว้ย 

หายใจลี่กึ ๆ แบบช่า้ ๆ 
วธิก่ารัหายใจที่่�คณุแมเ่ตรัย่มคลูอดรัูส้ิ่กึสิ่บาย ก็คอ่วธิห่ายใจที่่�ดท่ี่่�สิ่ดุสิ่ำาหรัับบรัรัเที่า
ความเจ็บ รัะยะการัหายใจเขา้ออกไมม่ข่อ้กำาหนดตายตวัใด ๆ พ่ยายามหายใจลูกึ ๆ 
แบบชิา้ ๆ แตไ่มจ่ำากดัวา่ตอ้งหายใจผา่นจมกูหรัอ่ผา่นชิอ่งป็าก ป็รัะเด็นสิ่ำาคญัคอ่
บรัรัเที่าความเจ็บโดยเพ่ง่ความสิ่นใจไป็ที่่�การัหายใจ 
ยิ�งไป็กวา่นั�น นอกจากใชิว้ธิฝึ่กหายใจแลูว้ แนะนำาใหใ้ชิค้วบคูก่บัวธิบ่รัรัเที่าความเจ็บ
อ่�น ๆ อก่ดว้ย เชิน่ นวดตวั เป็ลู่�ยนที่า่ ซึ่ึ�ง
จะไดผ้ลูดก่วา่ 

การคลี่อดธรรม่ช่าตั้โิดยระงบัความ่เจ็บปวด
ป็ฏิบิตัโิดยวสิิ่ญัญแ่พ่ที่ย ์ใชิว้ธิฉ่ั่ดยาเขา้ชิอ่งเหนอ่ไขสิ่นัหลูงัเพ่่�อบรัรัเที่าป็วด ซึ่ึ�งจะ
ที่ำาใหก้ารัสิ่ง่กรัะแสิ่ของรัะบบป็รัะสิ่าที่ชิว่งลูา่งชิา้ลูงหรัอ่หยดุยั �งเพ่่�อรัะงับความเจ็บ 
โดยที่ั�วไป็แลูว้จะตอ้งใชิเ้วลูาฉัด่ป็รัะมาณ 10~30 นาที่ ่จังหวะฉั่ดยารัะงับความเจ็บ
รัะหวา่งคลูอด ขึ�นอยูก่บัความตอ้งการัของแตลู่ะคน ซึ่ึ�งสิ่ามารัถึป็รักึษาแพ่ที่ยไ์ด ้

แลูะเน่�องดว้ยวา่เป็็นบรักิารัที่่�มค่า่ใชิจ้า่ยเพ่ิ�มเตมิ หากตอ้งการั
ฉัด่ยารัะงับความเจ็บรัะหวา่งคลูอด แนะนำาใหส้ิ่อบถึามสิ่ถึาณ

พ่ยาบาลูที่่�ที่ำาคลูอดกอ่น 

หายใจเขา้

หายใจออก

ท่� 5เทคนคิท่� 

ท ่� 6เทคนคิท่� 

ท ่� 4เทคนคิท่� 
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คุณุ
แม่ทำำ�อะไรได้บ้�้ง

ขั้้�นตอน
คุณุ

พ่
อ่ทำำ�อะไรได้บ้�้ง

 ■ ถึา้คณุแมย่งัพ่อไหว ลูองเดนิให ้
มากขึ�น 

  ■ ลูองใชิว้ธิต่า่ง ๆ เพ่่�อบรัรัเที่า
อาการัเจ็บครัรัภ ์

  ■ ลูองหาที่า่ที่่�สิ่บายที่่�สิ่ดุ 

  ■ อยูเ่คย่งขา้งภรัรัยา ชิว่ยเป็ลู่�ยน
ที่า่ตา่ง ๆ 

   ■ ใชิว้ธิก่ารันวด เปิ็ดดนตรัฟั่ง เพ่่�อ
ชิว่ยบรัรัเที่าความไมส่ิ่บายตวั
ของภรัรัยา 

   ■ พ่ดูคยุกบัภรัรัยามากขึ�น ป็ลูอบ
ป็รัะโลูมจติใจ เพ่่�อเบ่�ยงเบน
ความสิ่นใจออกจากความเจ็บ
ป็วด 

  ■ ที่ำาตามคำาสิ่ั�งของแพ่ที่ยแ์ลูะ
พ่ยาบาลู ในการัเบง่ตาม
จังหวะของการับบ่ตวัของ
มดลูกู 

  ■ ตั �งสิ่มาธ ิใหค้ดิวา่น่�เป็็นขั �น
ตอนสิ่ดุที่า้ยของการัคลูอด
แลูว้ 

   ■ จับมอ่ภรัรัยาไว ้ใหจั้งหวะการั
บบ่แลูะคลูายพ่รัอ้มกบัเธอ 

   ■ กรัะซึ่บิใหก้ำาลูงัใจภรัรัยา บอก
เธอวา่เธอที่ำาดม่าก ใหส้ิู่ต้อ่ไป็
อดที่นอก่นดิเดย่ว 

   ■ ลูบูศูร่ัษะแลูะใบหนา้ของภรัรัยา
เบา ๆ 

  ■ลูม่ตามองลูกูนอ้ย 
  ■ ในที่่�สิ่ดุลูกูนอ้ยกค็ลูอดออกมา
แลูว้ ไมต่อ้งกงัวลูแลูว้  

  ■ สิ่ามารัถึใหท้ี่ารักแรักเกดิสิ่มัผัสิ่
กบัคณุแมอ่ยา่งใกลูช้ิดิบนเตย่ง
คลูอดได ้

   ■ ขณะที่่�ลูกูนอ้ยกบัคณุแมส่ิ่มัผัสิ่
กนั ใหช้ิว่ยอุม้ลูกูนอ้ยอก่แรัง
หนึ�ง 

   ■ กลูา่วขอบคณุภรัรัยาจากใจที่่�
ยอมลูำาบากเพ่่�อครัอบครััว 

   ■ มค่วามสิ่ขุรัว่มกนัแลูะยนิดก่บั
ชิว่ติใหมท่ี่่�เพ่ิ�งเกดิมา 

มอ่าการัเจ็บครัรัภอ์ยา่งสิ่มำ�าเสิ่มอ
จนป็ากมดลูกูเปิ็ดเต็มที่่�

ป็ากมดลูกูเปิ็ดเต็มที่่�จนถึงึเม่�อ
ที่ารักในครัรัภค์ลูอดออกมา

ไมเ่พ่ย่งแตท่ี่ารักในครัรัภท์ี่่�คลูอด
ออกมา รัวมไป็ถึงึสิ่ายรักที่่�ออก
มาดว้ย

การคลี่อดระยะท่� 1 การคลี่อดระยะท่� 2 การคลี่อดระยะท่� 3

[สิ่มาคมสิ่ง่เสิ่รัมิการัป็ฏิริัปู็
การัคลูอดแหง่ไตห้วนั] 

10 บที่เรัย่นสิ่ำาหรัับการัตั �ง
ครัรัภแ์ลูะคลูอดบตุรั

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิระยะเวลี่าเจ็บครรภ ์จนถึงึคลี่อดทารกแลี่ะ
สายรกออกม่า ระยะเวลี่าคลี่อดของแตั้ล่ี่ะ
บคุคลี่คนจะตั้า่งกนัไป โดยเฉลี่่�ยแลี่ว้ คณุแม่่
ทอ้งแรกจะใช่เ้วลี่าประม่าณ 14~16 ช่ ั�วโม่ง 
คณุแม่ท่อ้งท่� 2 ข ึ�นไป (รวม่คร ั�งท่�2) จะใช่้
เวลี่าประม่าณ 7~ 8 ช่ ั�วโม่ง 

ระหวา่งคลี่อดสิ�งท่�สาม่ท่ำาได ้ระหวา่งคลี่อด

ภรรยาใกล้ค้ล้อดแล้ว้! ควรเตรยีมตวัอยา่งไรที่ี� 3บที่20



เอกสิ่ารัยน่ยนัตวั
ตน เงนิสิ่ด

บตัรัป็รัะชิาชิน บตัรัป็รัะกนัสิ่ขุภาพ่แหง่ชิาติ

ของใชิส้ิ่ว่นตวั

เสิ่่�อผา้ใสิ่ก่ลูบับา้น เสิ่่�อผา้กนัหนาว

แผน่ซึ่บันำ�านม

กางเกงในใชิแ้ลูว้ที่ิ�ง

ชิอ้นสิ่อ้มอปุ็กรัณท์ี่านอาหารั

เสิ่่�อผา้เด็ก ผา้ออ้มหอ่ตวั

มอ่ถึอ่ แบตเตอรั่�สิ่ำารัอง สิ่ายชิารัจ์

คูม่อ่สิ่ขุภาพ่คณุแมต่ั �งครัรัภ์

หว ่เครั่�องสิ่ำาอาง

ชิดุชิั �นในสิ่ำาหรัับใหน้ม

หนา้กากอนามยั อปุ็กรัณฆ์่า่เชิ่�อ

รัองเที่า้แตะ

แกว้นำ�า กรัะตกินำ�าเกบ็อณุหภมูิ

ที่่�นั�งนริัภยัในรัถึยนตต์ามวยั

เครั่�องปั็� มนม ขวดนม (ตามความตอ้งการัสิ่ว่นตวั) 

เครั่�องมอ่นวด

ถึงุป็รัะคบรัอ้น

ดนตรั่

หมอน (เตรัย่มไวเ้ผ่�อใชิ)้ 

บตัรัเครัดติ เงนิสิ่ด เป็็นตน้

ผา้อนามยัหลูงัคลูอด

ผา้รััดหนา้ที่อ้งหลูงัคลูอด (สิ่ำาหรัับผูท้ี่่�ผา่คลูอด) 

อปุ็กรัณท์ี่ำาความ
สิ่ะอาดตา่ง ๆ

 ของใชิส้ิ่ว่นตวั

เสิ่่�อผา้
สิ่ำาหรัับเป็ลู่�ยน

ใสิ่่

อปุ็กรัณส์ิ่ำาหรัับ
ที่านอาหารั

ของใชิส้ิ่ำาหรัับ
เด็ก

อ่�น ๆ 

อปุ็กรัณ์
บรัรัเที่าเจ็บ

ครัรัภ์

ดว้ยหนา้ท่�ของสาม่ท่่�ตั้อ้งคอยดแูลี่ภรรยาแลี่ะคณุพ่อ่ท่�ตั้อ้งคอยดแูลี่ลี่กูนอ้ย แนะนำาใหจ้ดั
กระเป๋าเตั้รย่ม่คลี่อดตั้ ั�งแตั้อ่ายคุรรภป์ระม่าณ 32 สปัดาห ์กอ่นจดักระเป๋าเตั้รย่ม่คลี่อด อยา่ลี่มื่
สอบถึาม่สถึานพ่ยาบาลี่ท่�จะทำาคลี่อดวา่ม่อ่ปุกรณอ์ะไรท่�หอ้งพ่กัฟืู� นบา้ง แลี่ะม่อ่ะไรบา้งท่�ตั้อ้งเตั้รย่ม่
ไปเอง เพ่ื�อจะไดไ้ม่น่ำาไปซำ �ากนั 

ในกระเป๋าเตั้รย่ม่คลี่อดรายการของใช่ท้่�
ตั้อ้งเตั้รย่ม่ไปในกระเป๋าเตั้รย่ม่คลี่อด
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ไมว่า่จะเป็็นคณุ
แมท่ี่่�คลูอด
ธรัรัมชิาตหิรัอ่ผา่

คลูอด หลูงัคลูอด
จะตอ้งใสิ่ใ่จใหค้งความ

อบอุน่ตอ่รัา่งกาย โป็รัดเตรัย่ม
ถึงุเที่า้หรัอ่เสิ่่�อกนัหนาวบาง ๆ ไวใ้หภ้รัรัยา 
นอกจากน่� คณุแมบ่างคนอาจเหง่�อออกเยอะ
หลูายวนัตดิตอ่กนัหลูงัคลูอด โป็รัดคอยชิว่ย
ภรัรัยาเป็ลู่�ยนเสิ่่�อผา้ชิดุใหมท่ี่่�รัะบายด ่แลูะเชิด็
เหง่�อใหภ้รัรัยาเม่�อจำาเป็็น 

คณุแมท่ี่่�คลูอด
ธรัรัมชิาตคิวรัวเิครัาะห์
สิ่ภาพ่รัา่งกายของตน

กอ่นตดัสิ่นิใจลูกุจาก
เตย่ง เม่�อลูงจากเตย่งใน

ครัั �งแรัก จะตอ้งรัะวงัวา่อาจมอ่าการั
เวย่นศูร่ัษะหรัอ่อาการัเจ็บแผลู
เน่�องจากการัเป็ลู่�ยนที่า่ ใหค้ณุพ่อ่
ชิว่ยพ่ยงุภรัรัยานั�งอยูข่า้งเตย่งสิ่กัพั่ก 
จากนั�นจงึคอ่ย ๆ ลูกุจากเตย่งแลูะเคลู่�อนไหว หรัอ่อาจตอ้ง
อยูเ่ป็็นเพ่่�อนในขณะเขา้หอ้งนำ�า คณุแมท่ี่่�ผา่คลูอดอาจลูกุ
จากเตย่งไดช้ิา้หน่อยเพ่รัาะเจ็บแผลู โดยที่ั�วไป็แลูว้จะ
แนะนำาใหค้ณุแมลู่กุจากเตย่งไดเ้ม่�อรัูส้ิ่กึเจ็บแผลูนอ้ยลูง ซึ่ึ�ง
ตามป็กตวินัรัุง่ขึ�นก็สิ่ามารัถึลูกุจากเตย่งไดแ้ลูว้ เชิน่เดย่วกนั 
กอ่นลูกุจากเตย่งจะตอ้งมั�นใจวา่ไมม่อ่าการัเวย่นศูร่ัษะ จาก
นั�นจงึคอ่ย ๆ ลูกุจากเตย่งแลูะเคลู่�อนไหวได ้

สิ่ามารัถึ
เตรัย่มอาหารั

ตามความ
ชิอบของคณุแม ่

นอกจากตอ้งด่�มนำ�าตามความ
เหมาะสิ่มแลูว้ ป็กตเิม่�อคณุแมห่ลูงัคลูอด
ที่่�นอนเต็มอิ�มแลูว้ จะรัูส้ิ่กึอยากที่านซึ่ปุ็รัอ้น ๆ 
หรัอ่อาหารัเหลูวอุน่ ๆ คณุพ่อ่ลูองสิ่งัเกตดวูา่
ซึ่่�อไดจ้ากรัอบ ๆ โรังพ่ยาบาลูหรัอ่ไมห่รัอ่ให ้
ครัอบครััวชิว่ยเตรัย่มไวใ้ห ้

รกัษา
ความ่
อบอุน่

ลี่กุจาก
เตั้ย่ง

รบั
ประทาน
อาหาร

นวด
ม่ดลี่กู

คณุแมท่ี่่�คลูอดธรัรัมชิาต ิเจา้หนา้ที่่�
พ่ยาบาลูจะสิ่อนวธิน่วดมดลูกูใหก้บั
คณุแมห่รัอ่สิ่าม ่ชิว่ยกรัะตุน้ใหม้ดลูกู
บบ่ตวัไดด้ ่เพ่่�อขบันำ�าคาวป็ลูาออก
จากรัา่งกายไดอ้ยา่งดข่ึ�น สิ่าม่
สิ่ามารัถึชิว่ยนวดมดลูกูใหภ้รัรัยาได ้

ยนิดด่ว้ยคะ่! ในท่�สดุก็ไดเ้จอหนา้ลี่กูนอ้ยหลี่งัจากท่�รอคอยม่า 10 เดอืนแลี่ว้! คณุกบัภรรยาจะ
ตั้อ้งรูส้กึซาบซึ�งในใจเป็นอยา่งม่าก ขอใหค้ณุช่ม่เช่ยความ่ทุม่่เทของภรรยาอก่คร ั�ง ตั้อนน่�ภรรยาท่�
เพ่ิ�งคลี่อดลี่กูเสร็จ ก็ตั้อ้งการพ่กัผอ่นแลี่ะนอนหลี่บัใหเ้พ่ย่งพ่อ ขอใหใ้สใ่จสงัเกตั้ความ่ตั้อ้งการของ
เธอ ดแูลี่ดว้ยความ่ใสใ่จแลี่ะอยูข่า้งเธอตั้ลี่อด 

การดูแลี่ภรรยาหลี่งัคลี่อด

22 ภรรยาคลอดแลว้! ต้อ้งดแูลเธออยา่งไรที่่� 4บที่



ช่ว่ยจดจำาเวลี่านดัหม่ายกบัคณุหม่อเพ่ื�อกลี่บัม่า
ตั้รวจเช็่คอาการของภรรยา

หลูงัคลูอดบตุรัไป็แลูว้ จะมนั่ดตรัวจหลูงัคลูอด เพ่่�อตรัวจสิ่อบ
การัฟ่�นฟสูิ่ภาพ่รัา่งกายของคณุแม ่ใหค้ณุพ่อ่บนัที่กึวนัที่่�ไว ้แลูะพ่า
ภรัรัยากลูบัไป็ตรัวจเชิค็ หากภรัรัยามอ่าการัไมส่ิ่บายรัะหวา่งอยูไ่ฟ 
เชิน่ แผลูตดิเชิ่�อ เป็็นไข ้หรัอ่อาการัเลูอ่ดออกผดิป็กต ิสิ่ามารัถึกลูบั
ไป็พ่บแพ่ที่ยท์ี่่�โรังพ่ยาบาลูกอ่นวนันัดไดเ้ลูย 

การม่ส่ม่าช่กิใหม่ม่่าเพ่ิ�ม่ คอืจดุเร ิ�ม่ตั้น้ของการใช่ช้่ว่ติั้ใหม่ ่ซึ�งของใช่จ้ำาเป็นสำาหรบัทารกแรก
เกดิตั้า่ง ๆ เช่ื�อวา่คณุพ่อ่คณุแม่ม่่อืใหม่ไ่ดเ้ตั้รย่ม่ไวพ้่รอ้ม่แลี่ว้กอ่นคลี่อดบตุั้รอยา่งแนน่อน แตั้ข่อยำ �า
เตั้อืนคณุพ่อ่อก่คร ั�ง หากปกตั้ใิช่ร้ถึสว่นตั้วัอยูแ่ลี่ว้ “ท่�น ั�งนริภยัสำาหรบัเด็กในรถึ” จะเป็นของใช่จ้ำาเป็น
ท่�ตั้อ้งเตั้รย่ม่ไวใ้หเ้รย่บรอ้ยลี่ว่งหนา้เช่น่กนั ตั้าม่ขอ้กำาหนดของกฎหม่าย เด็กอายตุั้ำ�ากวา่ 2 ป่ จะตั้อ้ง
นอนอยูใ่นเปลี่เด็กทารกพ่กพ่าหรอืท่�น ั�งสำาหรบัเด็กโดยหนัไปดา้นหลี่งั แลี่ะตั้อ้งตั้ดิตั้ ั�งไวท้ ่�เบาะน ั�งดา้น
หลี่งั เม่ื�อตั้ดิตั้ ั�งเรย่บรอ้ยแลี่ว้ ตั้ำาแหนง่ท่�น ั�งตั้อ้งยดึแนน่ไม่โ่คลี่เคลี่ง แลี่ะตั้อ้งคาดเข็ม่ขดันริภยัใหด้ ่

ฟ่�นสิ่ภาพ่
รัา่งกาย

สิ่ขุศูกึษา
ดา้นอ่�น ๆ 

การัตรัวจแป็ป็สิ่เมย่รั ์
(Pap Smear)

การัฟ่�นฟสูิ่ภาพ่มดลูกู

ป็รักึษาวธิค่มุกำาเนดิ

ป็รัะเมนิป็รัมิาณนำ�าคาวป็ลูา

ป็รักึษาการัมเ่พ่ศูสิ่มัพั่นธห์ลูงัคลูอด

สิ่ภาพ่การัสิ่มานของแผลู

ป็รักึษาแลูะรัักษาโรัคอ่�น ๆ 

จัดการัปั็ญหาเตา้นม

การัตรัวจป็ากมดลูกูดว้ยวธิแ่ป็ป็สิ่เมย่รั ์
(Pap Smear)

 “รัะยะใกลูแ้คน่่�เอง 
ฉัันอุม้ไวก้ไ็ดแ้ลูว้” น่�เป็็น
ความคดิที่่�ไมถ่ึกูตอ้ง 
เพ่รัาะหากเกดิอบุตัเิหตรุัถึ
ชินกนั แรังกรัะแที่กอาจม่
นำ�าหนักถึงึหลูายรัอ้ย
กโิลูกรััม! เพ่่�อไมใ่หเ้กดิ
เรั่�องที่่�น่าเศูรัา้ โป็รัดที่ำาตา
มกฏิการันั�งที่่�นั�งนริัภยั
อยา่งเขม้งวด 

ฉนัจะกอดลี่กูไวแ้นน่ ๆ  
ไม่น่ ั�งคารซ์ท่ไดไ้หม่? 

ประเด็นสำาคญัในการกลี่บัม่า
ตั้รวจซำ �า

หลี่งัคลี่อดการเตั้รย่ม่ตั้วัออกจากโรงพ่ยาบาลี่หลี่งัคลี่อด 
แลี่ะความ่รูก้ารดูแลี่คุณแม่ห่ลี่งัคลี่อด

23 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



1. โดยที่ั�วไป็แลูว้ แนะนำาใหจ้องสิ่ถึานพ่ยาบาลู
หลูงัคลูอดลูว่งหนา้เม่�ออายคุรัรัภค์รับ 4 
เดอ่น 

2. นอกจากคณุพ่อ่จะตอ้งเชิค็สิ่ภาพ่แวดลูอ้ม
แลูะสิ่ิ�งอำานวยความสิ่ะดวกแลูว้ อาจจะ
ตอ้งหาขอ้มลููดว้ยวา่สิ่ถึานพ่ยาบาลูนั�น ๆ ถึกู
กฎหมายหรัอ่ไม ่แลูะสิ่งัเกตการับรักิารัขอ
งบคุคลูากรัภายในวา่ลูะเอย่ดรัอบคอบหรัอ่ไม ่

3. แนะนำาที่่�ตั �งของสิ่ถึานพ่ยาบาลูไมค่วรัหา่ง
ไกลูจากที่่�ที่ำางานของคณุพ่อ่ ที่่�พั่กหรัอ่ผู ้
ดแูลูหลูกัของคณุแม ่เพ่่�อลูดรัะยะเวลูาใน
การัเดนิที่าง 

1. พ่จิารัณาเรั่�องเตรัย่มอาหารัชิว่งอยูไ่ฟ วา่จะ
ใหค้นในบา้นจัดเตรัย่มให ้หรัอ่ใชิบ้รักิารัสิ่ง่
อาหารัถึงึบา้น 

2.  ตอ้งคอยรัะวงัวา่ บางครัั �งอาจดแูลูลูกูจนเลูย
เวลูาที่านขา้ว อาหารัที่่�วางไวใ้นอณุหภมูหิอ้ง
อาจจะเสิ่ย่ได ้

3. หากใหค้นในครัอบครััวชิว่ยดแูลู สิ่ามารัถึ
ป็รัะสิ่านงานลูว่งหนา้วา่ จะแบง่หนา้ที่่�ในการั
ดแูลูคณุแมแ่ลูะเด็กอยา่งไรั 

4. แนะนำาใหพ้่จิารัณาดว้ยวา่ มมุมองความคดิใน
การัอยูไ่ฟตรังกนักบัญาตผิูใ้หญห่รัอ่ไม ่เพ่่�อ
ป้็องกนัการัเกดิความขดัแยง้เพ่รัาะความคดิที่่�
ตา่งกนั 

5. กอ่นคณุแมจ่ะเขา้สิู่ช่ิว่งอยูไ่ฟควรัสิ่อบถึาม
รัายลูะเอย่ดบรักิารัการัดแูลูแมแ่ลูะเด็กในชิว่ง
อยูไ่ฟ แลูะที่ำาการัจองลูว่งหนา้ 

อยู่ไฟูท่�บ ้าน สถึานพ่ยาบาลี่หลี่งัคลี่อด

[เว็บไซึ่ตห์ว่งใยคณุแมต่ั �งครัรัภแ์ลูะหลูงัคลูอดบตุรั]
คดัเลูอ่กสิ่ถึานพ่ยาบาลูหลูงัคลูอดที่่�จดที่ะเบย่น
เพ่่�อรัับป็รัะกนัสิ่ขุภาพ่ของคณุแมแ่ลูะเด็ก

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

เลี่อืก เลี่อืก

การอยูไ่ฟูหลี่งัคลี่อดเป็นเรื�องท่�สำาคญัอยา่งยิ�ง สาม่ภ่รรยาสาม่ารถึเลี่อืกอยูไ่ฟูท่�บา้น โดยให้
ครอบครวัช่ว่ยเหลี่อื หรอืใช่บ้รกิารส ั�งอาหารสำาหรบัคนอยูไ่ฟูใหส้ง่ถึงึบา้น หรอืจา้งพ่่�เลี่ ่�ยงดแูลี่เด็กแลี่ะ
คณุแม่ห่ลี่งัคลี่อดสำาหรบัช่ว่งอยูไ่ฟู หรอืใช่บ้รกิารดแูลี่ท่�สถึานพ่ยาบาลี่หลี่งัคลี่อด วธิอ่ยูไ่ฟูแตั้กตั้า่ง
ไปตั้าม่ความ่ตั้อ้งการ แลี่ะม่ท่างเลี่อืกท่�ไม่เ่หม่อืนกนั แนะนำาคณุพ่อ่ใหป้รกึษากบัภรรยากอ่น เพ่ื�อ
จดัแจงแลี่ะวางแผนลี่ว่งหนา้ 

อยูไ่ฟูแลี่ะการเตั้รย่ม่พ่รอ้ม่ลี่ว่งหนา้

24 ภรรยาคลอดแลว้! ต้อ้งดแูลเธออยา่งไรที่่� 4บที่



ทำาไม่ถึงึเกดิโรคซมึ่เศรา้หลี่งัคลี่อดได?้ 
คณุแมห่ลูงัคลูอดตอ้งเผชิญิกบัการัเป็ลู่�ยนแป็ลูงที่่�ย ิ�งใหญท่ี่ั �งใน

รัา่งกายแลูะจติใจ รัวมถึงึความกดดนัในการัดแูลูที่ารักแรักเกดิ ความ
ยุง่เหยงิในการัดำาเนนิชิว่ติ ที่ั �งหมดมโ่อกาสิ่ที่ำาใหค้ณุแมร่ัูส้ิ่กึหดหูใ่จได ้
โดยป็กตแิลูว้ อาการัอารัมณแ์ป็รัป็รัวนมกัจะเกดิขึ�นใน 3-4 วนัหลูงัค
ลูอด แลูะจะคอ่ย ๆ คลู่�คลูายจนหายไป็ใน 2 สิ่ปั็ดาห ์ซึ่ึ�งเป็็น
เหตกุารัณท์ี่่�พ่บบอ่ย หากไมไ่ดส้ิ่ง่ผลูกรัะที่บในการัใชิช้ิว่ติป็รัะจำาวนั 
อาจไมจ่ำาเป็็นตอ้งกงัวลูมาก 

แตห่ากคณุพ่อ่สิ่งัเกตวา่ภรัรัยามอ่ารัมณแ์ป็รัป็รัวนนานขึ�นเรั่�อย 
ๆ อาจตอ้งไวตอ่ความรัูส้ิ่กึมากขึ�น  “รัูส้ิ่กึเครัย่ดบอ่ย” “รัอ้งไหห้รัอ่โที่ษตวัเองโดยไมม่่
เหตผุลู” “มค่วามคดิดา้นลูบอยูต่ลูอด” ที่ั �งหมดเป็็นอาการัของโรัคซึ่มึเศูรัา้ที่่�พ่บบอ่ยหลูงัค
ลูอด โรัคซึ่มึเศูรัา้หลูงัคลูอดมค่วามเก่�ยวขอ้งกบัรัา่งกาย จติใจ ครัอบครััว สิ่งัคม แลูะอก่
หลูายดา้น สิ่ามารัถึป็รัะเมนิรัะดบัความเครัย่ดดว้ยตนเองโดยใชิ ้“แบบป็รัะเมนิภาวะซึ่มึ
เศูรัา้หลูงัคลูอดเอดนิเบริัก์ (รัวม 10 ขอ้)” เม่�อเกนิกวา่เกณฑ์ม์าตรัฐาน ใหพ้่าภรัรัยาเขา้
พ่บแพ่ที่ยเ์พ่่�อรัับความชิว่ยเหลูอ่จากแพ่ที่ยเ์ฉัพ่าะที่างหรัอ่นักจติวทิี่ยา ซึ่ึ�งเรัิ�มตน้การั
รัักษายิ�งเร็ัว ยิ�งเป็็นเรั่�องที่่�ดส่ิ่ำาหรัับคณุแมห่ลูงัคลูอด 

คณุเป็นกำาลี่งัใจคอยสนบัสนนุภรรยาได้
เม่�อภรัรัยาเรัิ�มมอ่าการัเครัย่ดกดดนั คณุพ่อ่สิ่ามารัถึลูองพ่ดูแบบน่�วา่ “ผมสิ่งัเกตเห็น

นะ ชิว่งน่�คณุแอบนำ�าตาไหลูบอ่ยจัง” “มอ่ะไรัไมส่ิ่บายใจบอกผมไดน้ะ” เพ่่�อใหภ้รัรัยา
รัะบายอารัมณ ์บอกเลูา่ความเครัย่ดในใจ อก่ที่ั �งสิ่ามารัถึชิว่ยแบกรัับงานบา้นแลูะหนา้ที่่�
ดแูลูลูกูใหม้ากขึ�น เพ่่�อใหภ้รัรัยามเ่วลูาพั่กผอ่น ถึา้อาการัไมด่ข่ ึ�น แนะนำาใหพ้่าภรัรัยาไป็
เขา้รัับการัรัักษาจากแพ่ที่ยจ์ากผูเ้ชิ่�ยวชิาญ 

สิ่ว่นตวัคณุพ่อ่ เม่�อเห็นความลูำาบากของภรัรัยา กอ็าจรัูส้ิ่กึตงึเครัย่ดไดเ้ชิน่กนั 
นอกจากใสิ่ใ่จสิ่งัเกตอารัมณข์องภรัรัยาแลูว้ ถึา้พ่บวา่สิ่ภาพ่จติใจของตนมค่วามผดิป็กต ิก็
สิ่ามารัถึขอความชิว่ยเหลูอ่จากครัอบครััวได ้อยา่ลูม่วา่ คณุอาจตอ้งการัความชิว่ยเหลูอ่
จากแพ่ที่ยเ์ฉัพ่าะที่างแลูะนักจติวทิี่ยาเชิน่กนั 

[เว็บไซึ่ตห์ว่งใยคณุแมต่ั �ง
ครัรัภแ์ลูะหลูงัคลูอดบตุรั]
แบบป็รัะเมนิภาวะซึ่มึเศูรัา้

หลูงัคลูอดเอดนิเบริัก์

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[เว็บไซึ่ตห์ว่งใยคณุแมต่ั �ง
ครัรัภแ์ลูะหลูงัคลูอดบตุรั]
บรักิารัที่่�ป็รักึษาจติแพ่ที่ย์

สิ่ำาหรัับชิมุชินในแตลู่ะ
เมอ่ง รัายการับรักิารั

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

การตั้อ้นรบัช่ว่ติั้ใหม่ค่วรจะเป็นเรื�องท่�ม่ค่วาม่สขุ แตั้บ่างคร ั�งโรคซมึ่เศรา้หลี่งัคลี่อดอาจม่าถึงึเรา
โดยไม่รู่ต้ั้วั ทำาใหอ้ารม่ณข์องคณุแม่ม่่วัหม่องไป 

หว่งใยม่ากขึ�น รูจ้กัโรคซมึ่เศรา้หลี่งัคลี่อด

25 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



คอยช่ว่ยเหลี่อืคณุแม่ข่ณะให้
นม่ลี่กู

คณุพ่อ่อาจจะไมส่ิ่ามารัถึที่ำาหนา้ที่่�
ใหน้มลูกูแที่นคณุแมไ่ด ้แตส่ิ่ามารัถึคอย
ชิว่ยเหลูอ่อยูข่า้ง ๆ เพ่่�อใหค้ณุแมใ่หน้ม
บตุรัไดอ้ยา่งรัาบรั่�นยิ�งขึ�น 

ลูกูนอ้ยอา้ป็ากเล็ูก ๆ แลูบ
ลูิ�นนอ้ย ๆ ขยบัศูร่ัษะไป็มาเหมอ่น
กำาลูงัหาอะไรัอยู ่เป็็นสิ่ญัญาณ
แสิ่ดงวา่ตอ้งการัด่�มนม แตถ่ึา้หาก
คณุพ่อ่คณุแมใ่ชิน้ิ�วมอ่กดที่่�รัมิ
ฝ่ป็าก อาจกรัะตุน้ “ป็ฏิกิริัยิาการั
ดดู” ซึ่ึ�งอาจไมไ่ดบ้ง่ชิ่�วา่ลูกูนอ้ย
ตอ้งการัด่�มนมจรังิ ๆ เพ่รัาะ
ป็ฏิกิริัยิาการัดดูเป็็นป็ฏิกิริัยิาตาม
สิ่ญัชิาตญาณของที่ารัก โดยหลูกั
แลูว้แนะนำาใหส้ิ่งัเกตรัะยะเวลูาหา่ง
ในการัด่�มนมของลูกูนอ้ย เพ่่�อ
พ่จิารัณาวา่นอ้งหวิหรัอ่ยงั จะเป็็น
วธิท่ี่่�แมน่ยำากวา่ แตใ่นบางครัั �งอาจ
เป็็นเพ่ย่ง “ป็ฏิกิริัยิาการัคน้หา” 
เที่า่นั�นซึ่ึ�งเป็็นการัตอบสิ่นองโดย
ธรัรัมชิาตขิองที่ารัก อาจไมไ่ด ้
หมายถึงึความตอ้งการัด่�มนม ดงั
นั�นควรัสิ่งัเกตรัะยะหา่งในการัด่�ม
นมของลูกูเพ่่�อความแมน่ยำาของ
เวลูาการัใหน้มลูกู 

การดแูลี่ทารกแรกเกดิไม่ใ่ช่เ่ร ื�องยาก หากฝึ้ก 5 เทคนคิตั้อ่ไปน่�ให้
คลี่อ่งแคลี่ว่
คณุก็จะกลี่ายเป็นซุปเปอรค์ณุพ่อ่ท่�ภมู่ใิจในตั้วัเองอยา่งม่ากท่�สดุ! 

ใหน้ม่จากเตั้า้แลี่ะ
จากขวด

1

1.จัดที่า่ใหน้มที่่�รัูส้ิ่กึสิ่บาย
เตรัย่มหมอนใหน้มหรัอ่หมอนพ่งิ 
เพ่่�อชิว่ยภรัรัยาหาที่า่ที่่�สิ่บายกอ่น
เรัิ�มใหน้ม 

2.ป้็องกนัอาการัแหวะนม
เตรัย่มผา้ออ้มหรัอ่ผา้ขนหนูผน่เล็ูก ๆ ไวข้า้ง ๆ 
เผ่�อเวลูาลูกูแหวะนมจะไดเ้ชิด็ไดท้ี่นั 

3.ที่ำาความสิ่ะอาดชิอ่งป็าก
ในขณะที่่�ลูกูนอ้ยต่�นอยูแ่ลูะสิ่ถึานการัณพ์่อที่ำาได ้หลูงัด่�มนมแลูว้ 
แนะนำาใหใ้ชิผ้า้กอ๊ซึ่แบบใชิแ้ลูว้ที่ิ�งจุม่นำ�าอุน่ เพ่่�อที่ำาความสิ่ะอาดชิอ่ง
ป็ากของลูกูนอ้ย 

4.นวดผอ่นคลูาย
สิ่ามารัถึนวดที่่�หนังศูร่ัษะ บา่แลูะไหลู่
ของคณุแม ่เพ่่�อผอ่นคลูายอารัมณข์อง
คณุแม ่

ดูแลี่ทารกแรกเกดิจำาเป็นในการดูแลี่ทารก
แรกเกดิ5 เทคนคิ

26 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหมข่องครัอบครัวั! เรัยีนรั้ก้ารัเป็็นคณุพ่อ่ที่ี� 5บที่



คูม่อ่เลู่�ยงลูกูดว้ยนมแม ่
[สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่

ชิาต]ิ

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

คอยช่ว่ยเหลี่อืในเรื�องใหน้ม่ดว้ยขวด
นมแมท่ี่่�คณุแมปั่็� มออกมาเกบ็ไวก้อ่น สิ่ามารัถึมอบหนา้ที่่�ใหค้ณุพ่อ่เป็็นผูช้ิว่ยใหน้มดว้ยขวดได ้เพ่่�อใหค้ณุ

แมม่เ่วลูาที่ำาอยา่งอ่�นได ้

1.แตะที่่�รัมิฝ่ป็ากเบา ๆ
ใชิข้วดนมแตะที่่�รัมิฝ่ป็ากของลูกูนอ้ยเบา ๆ ซึ่ึ�งลูกูนอ้ยจะอา้ป็าก จากนั�นใสิ่่
จกุนมที่ั �งหมดเขา้ป็ากของลูกูนอ้ย 

2.จับใหข้วดนมเอย่งไว ้
จับขวดนมเอย่งไว ้เพ่่�อใหน้ำ�านมเตมิเต็มที่ั �งจกุนม ขณะที่่�ลูกูนอ้ยดดูนมไป็เรั่�อย ๆ 
จะไดไ้มก่ลูน่อากาศูเขา้ไป็ 

3.หยดุพั่กเพ่่�อตบใหเ้รัอ
ที่ารักแรักเกดิสิ่ามารัถึด่�มนมไดใ้นป็รัมิาณที่่�
จำากดั เม่�อลูกูนอ้ยไมอ่ยากด่�มนมตอ่แลูว้ ลูองตบ
หลูงัเบา ๆ เพ่่�อใหเ้รัอ จากนั�นคอ่ยลูองอก่ครัั �งวา่
ยงัอยากด่�มนมหรัอ่ไม ่เม่�อที่ารักไมอ่ยากด่�มนม
แลูว้ ไมต่อ้งบงัคบัใหด้่�มนมที่่�เหลูอ่จนหมด  

4.ที่ำาความสิ่ะอาดชิอ่งป็าก
ในขณะที่่�ลูกูนอ้ยต่�นอยูแ่ลูะสิ่ถึานการัณพ์่อ
ที่ำาได ้หลูงัด่�มนมแลูว้ แนะนำาใหใ้ชิผ้า้กอ๊ซึ่แบบ
ใชิแ้ลูว้ที่ิ�งจุม่นำ�าอุน่ เพ่่�อที่ำาความสิ่ะอาดชิอ่งป็าก
ของลูกูนอ้ย 

ในขณะท่�ใหน้ม่ดว้ยขวด จะตั้อ้งคอยสงัเกตั้
ความ่เร็วในการไหลี่ของนม่ ลี่องควำ�าขวดนม่
แลี่ะหยอดนม่ ซึ�งขนาดรจูกุนม่ท่�ทำาใหน้ำ �านม่
ไหลี่ “วนิาทล่ี่ะ 1 หยด” เหม่าะสำาหรบัใหท้ารก
แรกเกดิดดูแลี่ะกลี่นืท่�สดุ 

27 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



ตั้บหลี่งัใหเ้รอ
2

อาบนำ �า
3

1.อุม้่ลี่กูนอ้ยใหด้ ่
ใหลู้กูนอ้ยหนัขา้งแลูะนั�งบนตกั
ของคณุพ่อ่จากนั�นป็รัะคองคาง 
คอ แลูะไหลูข่องลูกูนอ้ยไวจ้าก
ดา้นหนา้ 

2. ตั้บเบา ๆ ดว้ยฝ่้าม่อื
กลี่วง

หอ่มอ่อก่ขา้งเล็ูกนอ้ยเป็็นรัปู็
ถึว้ย ตบเบา ๆ ที่่�หลูงัของลูกู
นอ้ย 

 ■ ไมว่า่จะฤดไูหน เวลูาอาบนำ�าใหรั้ักษาอณุหภมูหิอ้งอยูท่ี่่� 25-28 °C  
จะเป็็นอณุหภมูทิี่่�ที่ารักสิ่บายที่่�สิ่ดุ 

■ แนะนำาใหร้ัองนำ�าเย็นกอ่นคอ่ยเตมินำ�ารัอ้น เพ่่�อความป็ลูอดภยัของลูกู
นอ้ย 

  ■ อณุหภมูนิำ�าสิ่ำาหรัับอาบนำ�าที่่�ดท่ี่่�สิ่ดุจะอยูป่็รัะมาณ 37-38 °C ซึ่ึ�ง
สิ่ามารัถึวดัดว้ยเครั่�องวดัอณุหภมู ิหากลูกูนอ้ยตวัแดงหลูงัอาบนำ�า 
หรัอ่มอ่าการัผ่�นแดงขึ�น แสิ่ดงวา่นำ�ารัอ้นเกนิไป็ แนะนำาใหค้อ่ย ๆ ลูด
อณุหภมูนิำ�าลูง จนไดอ้ณุหภมูนิำ�าที่่�เหมาะสิ่ม 

 ■หลูก่เลู่�ยงการัอาบนำ�าใหลู้กูนอ้ยในเวลูาหวิเกนิหรัอ่อิ�มเกนิ 

ที่า่อุม้ดา้นขา้งแบบอุม้ลูกูรัักบ่�

ขอ้ควรัรัะวงั

1.อุม้่ลี่กูใหด้ ่
อุม้ลูกูนอ้ยไวด้า้นขา้งอยู่
ใตรั้ักแรัเ้หมอ่นลูกูรัักบ่� 
ใหลู้กูพ่งิที่่�แขนขา้ง
เดย่วกนัโดยป็รัะคองไวท้ี่่�
หลูงัคอ กดบรัเิวณหไูว ้
เบา ๆ ดว้ยนิ�วโป้็ง 

2.ลี่า้งหนา้กอ่น
มอ่อก่ขา้งใชิผ้า้บดิ
หมาดเชิด็ที่ำาความ
สิ่ะอาดบรัเิวณใบหนา้
ของลูกูเบา ๆ  

3.จากน ั�นคอ่ยสระผม่
บบ่แชิมพ่สูิ่รัะผมเล็ูกนอ้ย ลูบู
บนหนังศูร่ัษะของลูกูนอ้ยเบา 
ๆ แลูะลูา้งออกดว้ยนำ�าสิ่ะอาด 
จากนั�น เชิด็เบา ๆ จนแหง้ 

4. ข ั�นตั้อนสดุทา้ยลี่า้ง
ตั้วั

สิ่ดุที่า้ยลูงนำ�าลูา้งตวั อยา่
ลูม่ลูา้งบรัเิวณรัอยพั่บที่่�
หลูงัคอ ใตรั้ักแรั ้หรัอ่
อวยัวะเพ่ศู เพ่รัาะจะม่
ครัาบสิ่กป็รักงา่ย 

28 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหมข่องครัอบครัวั! เรัยีนรั้ก้ารัเป็็นคณุพ่อ่ที่ี� 5บที่



เปลี่่�ยนผา้ออ้ม่
4

1.ลี่า้งกน้
ใชิน้ำ�าอุน่ลูา้งกน้ของลูกูนอ้ยให ้
สิ่ะอาด (หากไมส่ิ่ะดวกใหใ้ชิ ้
ที่ชิิชิเูป่็ยกเชิด็แที่นได)้ 

3.วางผา้ออ้ม่
มอ่อก่ขา้งวางผา้ออ้มสิ่ะอาดไวใ้น
ตำาแหน่งที่่�เหมาะสิ่ม แลูว้วางที่ั �ง
สิ่องขาลูง 

4.ตั้ดิผา้ออ้ม่ใหแ้นน่
ดงึแถึบกาว 2 ขา้งของผา้ออ้ม
ออกแลูะตดิใหแ้น่น 

5.ตั้รวจเช็่คข ั�นสดุทา้ย
ตรัวจสิ่อบวา่ความแน่นรัอบเอว
พ่อดก่บัลูกูหรัอ่ไม ่แลูะจัดผา้
ออ้มบรัเิวณตน้ขาใหเ้รัย่บ 

2.ยกขาสองขา้งขึ�นสงู
จัดใหลู้กูนอนด ่ๆ มอ่หนึ�งจับขา
สิ่องขา้งแลูว้ยกขึ�น 

ลูกูนอ้ยตอ้งใสิ่เ่สิ่่�อก่�ตวัถึงึจะเพ่ย่งพ่อ

อณุหภมูริัา่งกายของที่ารักแรักเกดิ
ไมค่อ่ยคงที่่� แนะนำาใหใ้ชิ ้“วธิแ่ตง่ตวัแบบ
หวัหอม” วธิส่ิ่งัเกตลูกูหนาวหรัอ่รัอ้น ให ้
จับที่่�หลูงัคอเป็็นหลูกั จำานวนเสิ่่�อผา้ที่่�ใสิ่่
ใหพ้่อ ๆ กบัผูใ้หญก่เ็พ่ย่งพ่อแลูว้ อก่
อยา่งสิ่ามารัถึดวูา่ลูกูมเ่หง่�อออกหรัอ่ไม่
เพ่่�อตดัสิ่นิใจวา่ควรัจะถึอดออกหรัอ่ใสิ่่
เพ่ิ�ม หากตอ้งการัคงความอบอุน่เวลูานอน 
สิ่ามารัถึใสิ่ช่ิดุนอนแบบถึงุนอน หรัอ่หอ่ตวั
ดว้ยผา้ออ้ม โดยใหแ้ขนอยูด่า้นนอก แลูะ
ไมปิ่็ดบงัใบหนา้ 

ถึา้ลี่กูนอ้ยม่อ่าการกน้แดงเล็ี่ก
นอ้ย สาม่ารถึปรกึษาแพ่ทยห์รอื
เภสชั่กรวา่จำาเป็นตั้อ้งใช่ค้รม่่ท่�ม่ ่
สว่นผสม่ของซงิคอ์อกไซดห์รอืไม่ ่

ในขณะท่�คณุพ่อ่พ่าลี่กูนอ้ย
ออกไปขา้งนอก สาม่ารถึลี่อง
สงัเกตั้วา่ในพ่ื�นท่�สาธารณะม่่
หอ้งใหน้ม่ หรอืหอ้งนำ �าพ่เิศษ
สำาหรบัใหน้ม่เด็กหรอืไม่ ่เพ่ื�อ
ความ่สะดวกกรณ่คณุพ่อ่ตั้อ้ง
ช่งนม่ ป้อนนม่ หรอืเปลี่่�ยนผา้
ออ้ม่ใหล้ี่กู 

29 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



 [สิ่ำานักงานสิ่งัคมแลูะครัอบครััว]
เอ ิ�ก! หนูเรัอแลูว้

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

 [สิ่ำานักงานสิ่งัคมแลูะครัอบครััว]
อาบนำ�าหอม ๆ : ชิว่ยลูกูนอ้ยอาบนำ�าแลูะ

ที่ำาความสิ่ะอาดชิอ่งป็าก

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่ชิาต]ิ
รัายการัตรัวจสิ่อบความป็ลูอดภยั

ของสิ่ภาพ่แวดลูอ้มในบา้น

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

การดแูลี่สะดอื
5

1.ฆ่า่เช่ื�อกอ่น
หยดแอลูกอฮอลู ์75% ลูง
บนไมพั้่นสิ่ำาลูด่ว้ยป็รัมิาณพ่อ
เหมาะ เชิด็รัอบสิ่ะดอ่โดยเรัิ�ม
จากโคนสิ่ะดอ่ ดา้นในไป็
ดา้นนอกวนเป็็นวงกลูมหนึ�ง
รัอบ 

2.แลี่ว้ทำาใหแ้หง้
หยดแอลูกอฮอลู ์95% ลูงบน
ไมพั้่นสิ่ำาลูอ่ก่แที่ง่หนึ�งดว้ย
ป็รัมิาณพ่อเหมาะ เชิด็รัอบสิ่ะดอ่
โดยเรัิ�มจากโคนสิ่ะดอ่ จากดา้น
ในไป็ดา้นนอกวนเป็็นวงกลูม
หนึ�งรัอบ 

รัะวงัเกดิภาวะสิ่มองบาดเจ็บจากการัถึกูกรัะที่ำาที่ารัณุ

ในกรัณ่อยูภ่ายใตก้ารัดแูลูที่่�ป็กต ิหรัอ่เวลูาเลูน่กบัลูกูนอ้ยที่ำาใหเ้ขยา่โดนศูร่ัษะของที่ารัก 
ที่า่ที่างดงักลูา่วจะไมถ่ึงึขั �นที่ำาใหส้ิ่มองลูกูนอ้ยบาดเจ็บ ผูป้็กครัองไมต่อ้งรัูส้ิ่กึกดดนัเกนิไป็ ปั็จจบุนั
ที่างการัแพ่ที่ยไ์ดย้กเลูกิคำาวา่ “กลูุม่อาการัที่ารักถึกูเขยา่” เพ่รัาะเป็็นคำาที่่�เขา้ใจผดิไดง้า่ย จงึเป็ลู่�ยน
ชิ่�อวา่ “ภาวะสิ่มองบาดเจ็บจากการัถึกูที่ารัณุ” ซึ่ึ�งมกัจะเกดิจากผูด้แูลูควบคมุอารัมณไ์มอ่ยู ่เขยา่ตวั
ที่ารักอยา่งรันุแรัง 

หลี่กัการดแูลี่สะดอืของลี่กูนอ้ย คอืรกัษาความ่สะอาดแลี่ะทำาใหแ้หง้อยูเ่สม่อ ขอ
ใหค้ณุพ่อ่คณุแม่ป่ฏิบิตัั้ติั้าม่ท่�เรย่นรูจ้ากโรงพ่ยาบาลี่ทำาคลี่อด ในการดแูลี่สะดอื
ของลี่กู กอ่นสะดอืหลี่ดุออก ควรใหล้ี่กูนอ้ยสวม่ใสเ่สื�อผา้แบบไม่ร่ดัตั้วั แลี่ะพ่บั
ขอบเอวผา้ออ้ม่ลี่งม่า เพ่ื�อใหส้ะดอือยูใ่นสภาพ่ท่�แหง้ หากสะดอือกัเสบ เช่น่ ม่่
อาการเกดิตั้ิ�งเนื�อ ม่ส่ารคดัหลี่ ั�งกลี่ิ�นเหม็่นเนา่ หรอืผวิรอบบรเิวณบวม่แดง 
เป็นตั้น้ โปรดเขา้รบัการรกัษาท่�โรงพ่ยาบาลี่ทนัท ่

30 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหมข่องครัอบครัวั! เรัยีนรั้ก้ารัเป็็นคณุพ่อ่ที่ี� 5บที่



เพ่ื�อตั้อ้นรบัการเกดิม่าของเจา้ตั้วันอ้ย อาจจะตั้อ้งเตั้รย่ม่ของใช่ห้ลี่ากหลี่ายอยา่งไวส้ำาหรบัลี่กู
นอ้ย แนะนำาใหเ้ร ิ�ม่เตั้รย่ม่ไดต้ั้ ั�งแตั้ร่ะยะกลี่างของการตั้ ั�งครรภ ์สาม่ารถึลี่องสอบถึาม่ รบัของใช่ส้ำาหรบั
เด็กตั้อ่จากเพ่ื�อนหรอืญาตั้ ิท ั�งเป็นม่ติั้รกบัสิ�งแวดลี่อ้ม่แลี่ะประหยดัคา่ใช่จ้า่ยไดด้ว้ย สม่ยัน่�ซื�อของ
สะดวกม่าก ไม่ต่ั้อ้งซื�อเยอะในคร ั�งเดย่ว เพ่ื�อหลี่ก่เลี่่�ยงการซื�อดว้ยอารม่ณช์่ ั�ววบู 

ลีู่กนอ้ยรายการของใช่ล้ีู่กนอ้ย

ของใชิ ้
เครั่�อง
นุ่งหม่

เตย่งเด็กที่ารัก

ที่่�นั�งนริัภยัในรัถึยนตต์ามวยัที่่�เหมาะสิ่ม

ผา้ออ้ม

ของเลูน่ที่ารัก

ที่่�นอนแข็งแรังที่นที่าน

รัถึเข็นเด็ก

เครั่�องวดัอณุหภมูหิู

กรัะเป๋็าคณุแม่

ผา้ป็เูตย่ง

เป้็อุม้เด็ก

อ่�น ๆ

ที่ชิิชิเูป่็ยก

หนังสิ่อ่อา่นรัว่มกบัลูกูนอ้ย

อ่�น ๆ

ชิดุนอนแบบถึงุนอนหรัอ่ผา้หอ่ตวั

อ่�น ๆ

ไมพั้่นสิ่ำาลูส่ิ่ำาหรัับเด็กที่ารัก

กรัรัไกรัตดัเล็ูบ

อ่�น ๆ

เสิ่่�อผา้ป่็าน

ถึงุเที่า้

อา่งอาบนำ�า

หมอนใหน้ม (ตามความตอ้งการัสิ่ว่นบคุคลู) 

อ่�น ๆ

หมอ้นึ�งฆ่า่เชิ่�อ

เครั่�องชิงนม

ชิดุชิั �นในสิ่ำาหรัับใหน้ม

ชิดุหม่

หมวก

ผา้กอ๊ซึ่

ขวดนม จกุหลูอก (ตามความตอ้งการัสิ่ว่นบคุคลู) 

เครั่�องปั็� มนม

ขวดหรัอ่ถึงุเกบ็นมแม่

แผน่ซึ่บันมแม่

อ่�น ๆ

เสิ่่�อคลูมุกนัหนาว

ผา้หอ่ตวั

อ่�น ๆ 

ผา้ขนหนู ผา้เชิด็ตวั

ของใชิท้ี่ำาความสิ่ะอาดขวดนม

ของใชิ ้
อาบนำ�า

ของใชิ ้
ใหน้ม

ของใชิ ้
เครั่�อง
นอน

ของใชิ ้
ออกขา้ง

นอก

ของใชิ ้
ดแูลู

สิ่ขุภาพ่

อ่�น ๆ

31 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



ความ่เขา้ใจตั้รงกนัระหวา่งสาม่แ่ลี่ะภรรยาเป็นเรื�องท่�สำาคญัท่�สดุ
สิ่ามภ่รัรัยาสิ่ามารัถึพ่ดูคยุป็รักึษาแลูะวางแผนการัใหน้มลูกูไวลู้ว่งหนา้ ซึ่ึ�งการัใหลู้กูด่�มนมแม ่จะตอ้งให ้
เกย่รัตแิลูะขึ�นอยูก่บัความยนิยอมของผูใ้หน้มเป็็นหลูกั หากคณุแมเ่จอกบัอปุ็สิ่รัรัค หรัอ่เป็็นปั็จจัยจาก

สิ่ขุภาพ่หรัอ่การัที่ำางาน จนไมส่ิ่ามารัถึใหน้มจากเตา้หรัอ่เลู่�ยงลูกูดว้ยนมแมต่อ่ไป็ คณุแมอ่าจมค่วามรัูส้ิ่กึกดดนั
มากพ่อแลูว้ ดงันั�นขอใหค้ณุพ่อ่บอกกบัภรัรัยาวา่ เธอที่ำาดแ่ลูว้ เธอเป็็นคณุแมท่ี่่�ดท่ี่่�สิ่ดุแลูว้ คณุพ่อ่จะใหเ้กย่รัติ
แลูะสิ่นับสิ่นุนที่กุอยา่งที่่�คณุแมเ่ลูอ่ก 

รบัประทานอาหารอยา่งสม่ดลุี่ในทกุวนั
รัะหวา่งที่่�ยงัใหน้มอยู ่จะตอ้งบรัโิภคโป็รัตน่ใหเ้พ่ย่งพ่อ ไดรั้ับสิ่ารัอาหารัอยา่งสิ่มดลุูแลูะด่�มนำ�าใหเ้พ่ย่งพ่อ 
จัดวา่เป็็นเรั่�องที่่�สิ่ำาคญัมาก นอกจากน่�อาหารั เชิน่ นม นำ�าเตา้หู ้ป็ลูากรัะพ่ง หอยตลูบั มอลูตเ์บย่รั ์ลูำาไย

แหง้ งา ตา่งกเ็ป็็นอาหารัที่่�ควรัลูองรัับป็รัะที่าน คณุพ่อ่สิ่ามารัถึเตรัย่มอาหารัที่่�เหมาะสิ่มใหก้บัภรัรัยา 

ปั�ม่นม่กลี่างดกึดอ่ยา่งไร
เพ่่�อไมใ่หท้ี่อ่นำ�านมอดุตนั จนเกดิอาการัที่อ่นำ�านมอกัเสิ่บ คณุแมจ่ะตอ้งใหน้มจากเตา้หรัอ่ปั็� มนมที่กุ ๆ 1-4 
ชิั�วโมง ซึ่ึ�งอาจตอ้งมบ่างครัั �งที่่�ตอ้งที่ำาชิว่งกลูางดกึ หากตอนกลูางดกึไดส้ิ่งัเกตวา่ภรัรัยาลูกุขึ�นจากเตย่งแลูว้ 

ขอใหค้ณุพ่อ่พ่ยายามต่�นมาพ่รัอ้มกนัเพ่่�อเปิ็ดไฟใหเ้ธอ เตรัย่มหมอนใหน้มไว ้ชิว่ยนวดไหลู ่หรัอ่เที่นำ�าอุน่ใหส้ิ่กัแกว้ 
เพ่่�อใหภ้รัรัยาไมร่ัูส้ิ่กึโดดเด่�ยว ถึา้ไดต้กลูงกนัลูว่งหนา้วา่ไมต่อ้งลูกุจากเตย่ง ยงัคงตอ้งแสิ่ดงความหว่งใยบา้ง 
เชิน่“ขอบคณุที่่�ที่ำาเพ่่�อลูกูนะ! ” “มอ่ะไรัเรัย่กไดน้ะ” 

ปญัหาการใหน้ม่สาม่ารถึปรกึษาผูเ้ช่่�ยวช่าญได้
ในรัะยะหลูั�งนำ�านมอาจเกดิปั็ญหาตา่ง ๆ เชิน่ นำ�านมมากเกนิควรั นำ�านมไมพ่่อ ที่อ่นำ�านมอดุตนั หรัอ่กรัะที่ั�ง
ที่อ่นำ�านมอกัเสิ่บ สิ่ามารัถึป็รัับใชิห้ลูายชิอ่งที่างเพ่่�อจัดการัปั็ญหาการัใหน้มแม ่ซึ่ึ�งรัวมถึงึ สิ่ถึาบนัที่างการั

แพ่ที่ย-์สิ่ายดว่นป็รักึษานมแม ่หรัอ่คลูนิกิป็รักึษานมแม ่ป็รักึษาผา่นที่างโที่รัศูพั่ที่-์สิ่ายดว่นป็รักึษาหว่งใยคณุแม่
ตั �งครัรัภแ์ลูะหลูงัคลูอด (0800-870-870) แลูะขอ้มลููจากอนิเที่อรัเ์น็ต-เว็บไซึ่ตห์ว่งใยคณุแมต่ั �งครัรัภแ์ลูะหลูงัค
ลูอดบตุรั หากภรัรัยารัูส้ิ่กึเหน่�อยลูา้ เป็็นไข ้อาจเป็็นอาการัที่่�เกดิจากที่อ่นำ�านมอกัเสิ่บ แนะนำาใหพ้่าภรัรัยาเขา้รัับ
การัรัักษา 

การใหน้ม่แม่เ่ป็นวธิห่นึ�งท่�ลี่กูนอ้ยสาม่ารถึไดร้บัโภช่นาการท่�ด ่แลี่ะยงัสาม่ารถึกระตัุ้น้สขุภาพ่
ของคณุแม่ ่ถึงึแม่ค้ณุพ่อ่ไม่ส่าม่ารถึทำาหนา้ท่�แทนคณุแม่ใ่นการใหน้ม่ได ้แตั้ส่าม่ารถึอยูเ่คย่งขา้งเป็น
ท่�พ่ ึ�งสำาคญัทางอารม่ณ ์แลี่ะใหค้วาม่ช่ว่ยเหลี่อืเม่ื�อคณุแม่ต่ั้อ้งการ 
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ในการช่ว่ยคณุแม่ใ่หน้ม่คณุพ่อ่ม่บ่ทบาทสำาคญั 
ในการช่ว่ยคณุแม่ใ่หน้ม่

32 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหมข่องครัอบครัวั! เรัยีนรั้ก้ารัเป็็นคณุพ่อ่ที่ี� 5บที่



เม่ื�อไม่ส่าม่ารถึเลี่่�ยงลี่กูดว้ยนม่แม่ท่ ั�งหม่ด ควรเสรมิ่ดว้ยนม่ผงสตูั้รสำาหรบัทารก
หากคณุแมไ่มส่ิ่ามารัถึเลู่�ยงลูกูดว้ยนมแมท่ี่ั �งหมด เพ่รัาะอยูร่ัะหวา่งการัรัักษาหรัอ่ดว้ยเหตผุลูอ่�น ๆ กอ่น
ที่ารักอาย ุ1 ป่็ควรัใชิน้มผงสิ่ตูรัสิ่ำาหรัับที่ารัก กรัณุาป็รักึษาแพ่ที่ยก์มุารัเวชิ แลูะใสิ่ใ่จสิ่ขุอนามยัความ

ป็ลูอดภยัแลูะวธิก่ารัชิงนมที่่�ถึกูตอ้ง โดยเฉัพ่าะอยา่งยิ�งนมผงสิ่ตูรัสิ่ำาหรัับที่ารักไมไ่ดอ้ยูใ่นสิ่ภาพ่ป็ลูอดเชิ่�อ ซึ่ึ�ง
อาจมเ่ชิ่�อแบคที่เ่รัย่อยูบ่า้ง จำาเป็็นตอ้งชิงดว้ยนำ�ารัอ้นที่่�มอ่ณุหภมู ิ70 องศูาขึ�นไป็ สิ่ามารัถึหาซึ่่�ออาหารัสิ่ตูรั
สิ่ำาหรัับที่ารักที่่�ผา่นการัตรัวจสิ่อบแลูะจดที่ะเบย่นสิ่ำานักงานอาหารัแลูะยา กรัะที่รัวงสิ่าธารัณสิ่ขุ ตามรัา้นคา้ที่่�น่า
เชิ่�อถึอ่ ซึ่ึ�งไมค่วรัซึ่่�อผลูติภณัฑ์ท์ี่่�ไมม่แ่หลูง่ที่่�มาชิดัเจน 

ตั้อบสนองคำาแนะนำาของคนในครอบครวั
อยา่งช่าญฉลี่าด
การัตอ้นรัับชิว่ติใหมเ่ป็็นเรั่�องที่่�สิ่ำาคญัของที่ั �งครัอบครััว 

ซึ่ึ�งคนในครัอบครััวอาจกรัะตอ่รัอ่รัน้อยากจะแบง่ปั็นคำาแนะนำา
ในการัเลู่�ยงดบูตุรั เวลูาน่�คณุพ่อ่สิ่ามารัถึรัับบที่บาที่เป็็น
ตวักลูาง ชิว่ยพ่ดูคยุกบัครัอบครััว แลูะแสิ่ดงที่า่ที่ส่ิ่นับสิ่นุน
ภรัรัยา 

ปรบัเปลี่่�ยนการแบง่หนา้ท่�งานบา้น
การัที่่�คณุแมใ่หน้มหรัอ่ปั็� มนมที่กุครัั �ง โดยเฉัลู่�ยแลูว้จะตอ้งใชิเ้วลูา 30-60 นาที่ ่แลูะตอ้งป็ฏิบิตัวินัลูะหลูาย
ครัั�ง ซึ่ึ�งสิ่ง่ผลูกรัะที่บตอ่การัใชิช้ิว่ติเป็็นอยา่งมาก การัแบง่หนา้ที่่�งานบา้น จะตอ้งวางแผนกนัใหมอ่ก่ครัั �ง 

ซึ่ึ�งคณุพ่อ่จะตอ้งรัับหนา้ที่่�งานบา้นมากขึ�นดว้ยความสิ่มคัรัใจ หรัอ่รัับผดิชิอบจัดแจงใหผู้อ้ ่�นมารัว่มกนัที่ำาให ้
เรัย่บรัอ้ย 
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 [เว็บไซึ่ตห์ว่งใยคณุแมต่ั �ง
ครัรัภแ์ลูะหลูงัคลูอดบตุรั] 

การัเลู่�ยงลูกูดว้ยนมแม-่ปั็ญหา
นำ�านมไมเ่พ่ย่งพ่อ

หรัอ่ที่อ่นำ�านมอกัเสิ่บ เป็็นตน้

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

 [สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่
ชิาต]ิ วด่โ่อซึ่ร่ัส่ิ่์

ครัอบครััวสิ่นับสิ่นุนการั
ใหน้มแม ่2 - หอ้ง

สิ่นที่นาความลูบัรัะหวา่ง
คณุพ่อ่แลูะลูกูนอ้ย

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

 [สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่ชิาต]ิ 
สิ่รัปุ็งา่ย ๆ “4 เรั่�องที่่�คณุพ่อ่

ตอ้งรัู”้ 
ในการัเลู่�ยงลูกูดว้ยนมแม่

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

 [สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่
ชิาต]ิ วด่โ่อซึ่ร่ัส่ิ่์

ครัอบครััวสิ่นับสิ่นุนการั
ใหน้มแม ่1 - ถึอ้ยคำา
จากใจของคณุพ่อ่

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

33 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



การรอ้งไหเ้ป็นวธิส่ ื�อสารของเจา้ตั้วันอ้ยกอ่นท่�จะพ่ฒันาสูก่ารพ่ดูเป็นภาษา คณุพ่อ่คณุแม่ม่่อื
ใหม่ไ่ม่ต่ั้อ้งตั้ื�นตั้กใจ การทายความ่ตั้อ้งการของลี่กูผดิเป็นเรื�องท่�ธรรม่ดา แคอ่ยูก่บัลี่กูใหม้่ากขึ�น 
โอกาสทายถึกูก็จะเพ่ิ�ม่ม่ากขึ�น! ใสใ่จสงัเกตั้ลี่กู ม่าเรย่นรูเ้พ่ื�อถึอดรหสัการรอ้งไหข้องลี่กูกนั! 

คาดเดาสาเหตั้ทุ่�ลี่กูนอ้ยรอ้งไห ้
SOP พ่ื�นฐานท่�ใช่ค้าดเดาสาเหตั้ทุ่�ลี่กูนอ้ยรอ้งไห้

ท่�แทล้ี่กูนอ้ยแคอ่ยากบอกวา่: “อุม้่หนหูนอ่ยได้
ไหม่? ” “ม่าเลี่น่กบัหนหูนอ่ยไดไ้หม่? ”

เม่�อเจอลูกูนอ้ยรัอ้งไหไ้มย่อมหยดุ คณุพ่อ่สิ่ามารัถึที่ำาแบบน่�ได ้

บางครัั �งไมว่า่พ่ยายามแคไ่หน ลูกูนอ้ยก็ยงัคงรัอ้งไหไ้มห่ยดุ สิ่ภาพ่เชิน่น่�อาจที่ำาใหค้ณุพ่อ่รัูส้ิ่กึที่อ้แที่ ้หรัอ่
กรัะที่ั�งอยากรัะบายความโมโหใสิ่ผู่อ้ ่�น! คณุพ่อ่จะตอ้งเขา้ใจวา่ “รัอ้งไหไ้มเ่ที่า่กบัไมด่”่ เด็กที่กุคนมน่สิิ่ยัธรัรัมชิาติ
ที่่�เป็็นเอกลูกัษณข์องตน ถึา้หากคณุพ่อ่คณุแมย่อมรัับลูกูในการัสิ่่�อสิ่ารัอารัมณด์ว้ยวธิร่ัอ้งไหไ้ด ้จะที่ำาใหลู้กูรัูส้ิ่กึ
ป็ลูอดภยั แตถ่ึา้หากแสิ่ดงที่า่ที่ร่ัำาคาญ ตกใจ นั�นจะที่ำาใหลู้กูนอ้ยรัูส้ิ่กึต่�นเตน้แลูะกงัวลู ถึา้หากในเวลูานั�น รัูส้ิ่กึแบก
รัับไมไ่หวแลูว้ สิ่ามารัถึเป็ลู่�ยนมอ่กบัผูด้แูลูที่า่นอ่�น เพ่่�อหลูบไป็ป็รัับอารัมณใ์หเ้ย็นลูง การัฝึกอยูก่บัลูกูดว้ยความ
ใจเย็น กเ็ป็็นบที่เรัย่นที่่�สิ่ำาคญัเชิน่กนั 

หวิแลี่ว้หรอืยงั? 
 ลูองคดิดวูา่รัะยะเวลูา หา่งจากม่�อที่่�แลูว้นานแค่
ไหน 
อาจจะหวิแลูว้หรัอ่เป็ลูา่? 

ผา้ออ้ม่เป่ยกหรอืเปลี่า่? 
ลูองตรัวจดวูา่ นอ้งฉั่�หรัอ่อหึรัอ่เป็ลูา่
ลูกูนอ้ยรัูส้ิ่กึไมส่ิ่บายหรัอ่เป็ลูา่? 

งว่งนอนหรอืเปลี่า่? 
 ลูกูนอ้ยต่�นมาสิ่กัพั่กใหญแ่ลูว้หรัอ่เป็ลูา่ หรัอ่เลูน่
จนเหน่�อยแลูว้ งว่งนอนแลูว้? 

ทอ้งอดืหรอืเปลี่า่? 
ดทูี่่�ที่อ้งของลูกูนอ้ยวา่ที่อ้งโป่็งตงึหรัอ่เป็ลูา่
อาจจะไมส่ิ่บายตวัเพ่รัาะที่อ้งอด่? 

เม่�อตดัความตอ้งการัที่างรัา่งกาย 4 ขอ้น่�ออกไป็แลูว้ แลูะ
พ่บวา่ไมใ่ชิปั่็ญหาเหลูา่น่� นั�นอาจหมายถึงึความตอ้งการัที่าง
จติใจ เม่�อเตบิโตขึ�นเรั่�อย ๆ ลูกูนอ้ยจะเรัิ�มมก่ารัรัอ้งไหแ้บบข่�ออ้น 
อยากใหอ้ยูด่ว้ยกนัมากขึ�น คณุพ่อ่สิ่ามารัถึลูองพ่ดูคยุกบัลูกูนอ้ย 
หยบิของเลูน่ชิิ�นเล็ูก ๆ มาเบ่�ยงเบนความสิ่นใจ หรัอ่อุม้ลูกูขึ�นมา
เดนิ ตบเบา ๆ เพ่่�อกลูอ่มลูกู บางครัั �งแคเ่ป็ลู่�ยนบรัรัยากาศู กจ็ะ
ที่ำาใหลู้กูสิ่งบลูงได ้

ถึอดรหสัการรอ้งไห ้ลี่กูนอ้ยรอ้งไหแ้ลี่ว้ใหก้ลี่อ่ม่แบบน่�

34 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหมข่องครัอบครัวั! เรัยีนรั้ก้ารัเป็็นคณุพ่อ่ที่ี� 5บที่



คณุพ่อ่คณุแม่ห่ลี่ายทา่นรูส้กึลี่ำาบากใจกบัปญัหาการนอนของลี่กูนอ้ย โดยเฉพ่าะช่ว่งแรกเกดิ 
0-3 เดอืน ลี่กูนอ้ยม่กัจะหลี่บั ๆ ตั้ื�น ๆ อยูต่ั้ลี่อด ไม่ม่่จ่งัหวะท่�แนน่อน ซึ�งจะสง่ผลี่กระทบตั้อ่เวลี่าของ
กจิวตัั้รตั้อนกลี่างคนืแลี่ะการนอนหลี่บัของผูด้แูลี่  

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

อยา่เพ่ิ�งใจรอ้นท่�จะฝึ้กลี่กูนอ้ยใหน้อนขา้ม่คนื
คณุพ่อ่คณุแมบ่างที่า่น เม่�อเห็นคนอ่�นแบง่ปั็นป็รัะสิ่บการัณว์า่ลูกูนอนขา้มคน่ไดต้ั �งแตค่รับเดอ่น กจ็ะรัูส้ิ่กึ

เครัย่ด คดิวา่ที่ำาไมลูกูของฉัันตั �ง 3 เดอ่น 4 เดอ่นแลูว้ หรัอ่กรัะที่ั�ง 8 เดอ่น 9 เดอ่นแลูว้ ก็ยงันอนขา้มคน่ไมไ่ด ้
ตามหลูกัการัแลูว้ ไมต่อ้งใจรัอ้นที่่�จะฝึกใหลู้กูนอ้ยนอนหลูบัเอง หรัอ่นอนขา้มคน่ไดใ้นชิว่งแรักเกดิ 3 

เดอ่น ซึ่ึ�งที่ารักในรัะยะน่� ยอ่มมแ่ตก่นิ นอน ต่�น หมนุเวย่นไป็อยูแ่ลูว้ คณุพ่อ่คณุแมแ่คต่ั �งใจสิ่รัา้งรัปู็แบบความ
เคยชินิในการัใหน้ม แลูะที่ำาใหลู้กูรัูส้ิ่กึป็ลูอดภยัมากขึ�นกเ็พ่ย่งพ่อแลูว้ หลูงั 3-6 เดอ่น คอ่ยคดิป็รัับความเคยชินิ
ของลูกูนอ้ย คอ่ย ๆ ขยายเวลูานอนหลูบัในตอนกลูางคน่ของลูกูนอ้ย 

ปญัหาการนอนไม่ม่่ค่ำาตั้อบตั้ายตั้วั
เด็กที่กุคนมน่สิิ่ยัตามธรัรัมชิาตขิองตนเองตั �งแตเ่กดิ แลูะมร่ัะดบัความตอ้งการัพ่ึ�งพ่าผูอ้่�นที่่�ตา่งกนั เด็ก

บางคนแคน่อนอยูบ่นเตย่งเล็ูก ๆ ที่่�คุน้เคย กจ็ะนอนหลูบัเองไดอ้ยา่งงา่ยดาย ในขณะที่่�เด็กบางคนตอ้งผา่น
หลูายขั �นตอนจงึนอนหลูบัได ้

ขอใหค้ณุพ่อ่คณุแมส่ิ่บายใจ ลูองสิ่งัเกตความชิอบของลูกูนอ้ย เตรัย่มสิ่ภาพ่แวดลูอ้มการันอนที่่�สิ่ะดวก
สิ่บายแลูะป็ลูอดภยัสิ่ำาหรัับลูกูนอ้ย เม่�ออายเุพ่ิ�มขึ�นเรั่�อย ๆ ที่ลู่ะเดอ่น เวลูานอนหลูบัในตอนกลูางคน่ของลูกูกจ็ะ
เพ่ิ�มขึ�น 

ลี่กูนอ้ยไม่ส่าม่ารถึนอนขา้ม่คนื? 

นอนป็รัะมาณ
15~20 ชิั�วโมง

นอนป็รัะมาณ
15~18  ชิั�วโมง

นอนป็รัะมาณ
14~18 ชิั�วโมง

นอนป็รัะมาณ
12~15 ชิั�วโมง

35 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



                  ลี่อดอโุม่งค ์   
เหม่าะสำาหรบั: อาย ุ8 เดอืนขึ�นไป

เตรัย่มลูงักรัะดาษใหญ ่ๆ ไวห้นึ�งใบ เปิ็ดฝาที่ั �งดา้นหนา้แลูะดา้นหลูงั วางของเลูน่ไว ้
อก่ฝั�งหนึ�ง ดงึดดูลูกูนอ้ยใหค้ลูานที่ะลูผุา่นลูงักรัะดาษ 

แนะนำาจดัเตั้รย่ม่พ่ื�นท่�ปลี่อดภยัสำาหรบัเด็ก ไม่ค่วรอุม้่ลี่กูไวใ้นม่อืตั้ลี่อด ควรใหล้ี่กูสรา้งเสรมิ่
พ่ฒันาการผา่นการเลี่น่ คลี่านไดต้ั้าม่อสิระ ในท่�น ่�ขอเสนอเกม่งา่ย ๆ หลี่ายเกม่ เพ่ื�อใหค้ณุพ่อ่ม่อืใหม่่
หาวธิโ่ตั้ต้ั้อบกบัลี่กูไดง้า่ย ๆ! 

                  จบัแลี่ะกำา 123    
เหม่าะสำาหรบั: 3 เดอืนขึ�นไป

คณุพ่อ่สิ่ามารัถึวางนิ�วมอ่ไวท้ี่่�ฝ่ามอ่ของลูกูนอ้ย ใหลู้กูนอ้ยกำานิ�วมอ่ของผูใ้หญไ่ว ้
หรัอ่คอ่ย ๆ เคลู่�อนไหวมอ่ที่ั �งสิ่องขา้ง ใหลู้กูนอ้ยใชิส้ิ่ายตามองตามนิ�วมอ่ของ
คณุพ่อ่ หรัอ่ถึอ่ของเลูน่ชิิ�นเล็ูก ๆ เพ่่�อดงึดดูลูกูนอ้ยใหใ้ชิม้อ่มาจับ 
ขอ้ด:่  การัจับแลูะกำาเป็็นสิ่ญัชิาตญาณของมนุษย ์การัเลูน่เชิน่น่�สิ่ามารัถึเสิ่รัมิ

พั่ฒนาการัดา้นรัะบบป็รัะสิ่านงานรัะหวา่งตาแลูะมอ่ของลูกูนอ้ย 

               ในกระจกน ั�นเป็นใคร     
เหม่าะสำาหรบั: 6 เดอืนขึ�นไป

คณุพ่อ่สิ่ามารัถึอุม้ลูกูนอ้ยสิ่อ่งกรัะจกแลูะพ่ดูคยุกบัลูกูนอ้ย ลูกูนอ้ยอยากจะย่�นมอ่ไป็
สิ่มัผัสิ่ ในตอนแรักอาจยงัไมค่อ่ยเขา้ใจวา่เด็กที่่�อยูใ่นกรัะจกนั�นเป็็นตวัเขาเอง จนกวา่ใกลู ้
ครับอาย ุ1 ป่็ จงึจะรัูว้า่ชิ่�อที่่�คณุพ่อ่คณุแมเ่รัย่กนั�นคอ่ตวัเขาเอง แลูะคนในกรัะจกนั�นก็คอ่
ตวัเขาเอง 

[สิ่ขุภาพ่ 99+]
เลูน่สิ่นุกในบา้นกนั
เกมที่า่นอนควำ�าสิ่ำาหรัับลูกูนอ้ย

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[สิ่ขุภาพ่ 99+]
ใหลู้กูนอ้ยที่่�ชิอบลูะเลูงสิ่่
รัะบายใหเ้ต็มที่่�

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ขอ้ด:่  เด็กสิ่ว่นใหญม่กัชิอบสิ่อ่งกรัะจก แลูะกรัะจกก็มใ่นที่กุที่่�! การัสิ่อ่ง
กรัะจกสิ่ามารัถึชิว่ยลูกูนอ้ยรัูจั้กกบัตนเองมากขึ�น 

ขอ้ด:่  เกมลูงักรัะดาษสิ่ามารัถึชิว่ยเด็กฝึกคลูาน ถึา้เปิ็ดชิอ่งบนกรัะดาษเพ่ิ�ม แถึมยงั
สิ่ามารัถึเป็ลู่�ยนวธิก่ารัเลูน่ไดอ้ก่หลูายแบบ 

เกม่1

เกม่2

เกม่3

คุณพ่อ่แลี่ะลีู่กนอ้ย 
เกม่โตั้ต้ั้อบสำาหรบัคุณพ่อ่แลี่ะลีู่กนอ้ย

36 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหมข่องครัอบครัวั! เรัยีนรั้ก้ารัเป็็นคณุพ่อ่ที่ี� 5บที่



ไมต่อ้งกำาหนดตายตวัวา่จะอา่นนานแคไ่หน แลูะ
ลูองเป็ลู่�ยนรัปู็แบบการัอา่นรัว่มกนับอ่ย ๆ ให ้
แป็ลูกใหมแ่ลูะน่าสิ่นุก 

หาพ่่�นที่่�ใหค้วามรัูส้ิ่กึสิ่บายเพ่่�ออา่นหนังสิ่อ่ ซึ่ึ�ง
นอนอา่นในออ้มกอดของผูใ้หญเ่ป็็นที่า่อา่น
หนังสิ่อ่ที่่�เด็ก ๆ ชิอบมาก 

ผูป้็กครัองจะตอ้งเป็็นผูท้ี่่�ชิอบอา่น ในบา้นจะ
ตอ้งมห่นังสิ่อ่ใหห้ยบิอา่นที่กุที่่� ก็สิ่ามารัถึสิ่รัา้ง
นสิิ่ยัชิอบอา่นหนังสิ่อ่ของลูกูไดเ้องตาม
ธรัรัมชิาต ิ

การท่�ผูป้กครองแลี่ะเด็กอา่นหนงัสอืรว่ม่กนั สาม่ารถึกระตัุ้น้ปฏิสิมั่พ่นัธร์ะหวา่งพ่อ่แม่ล่ี่กูผา่นการ
สนทนา ดว้ยสำาเนย่งแลี่ะนำ �าเสย่งตั้า่ง ๆ หรอืการสมั่ผสัทางรา่งกาย ซึ�งลี่กูจะรูส้กึถึงึความ่รกัแลี่ะความ่
หว่งใยจากคณุพ่อ่คณุแม่ ่อก่ท ั�งกระตัุ้น้การพ่ฒันาของสม่อง รูจ้กัแลี่ะเขา้ใจสิ�งแวดลี่อ้ม่ แลี่ะการ
พ่ฒันาทกัษะดา้นภาษา 

อาย ุ0-3  เดอืน
คณุพ่อ่คณุแมส่ิ่ามารัถึอุม้ลูกูนอ้ยไวใ้นออ้มกอด หรัอ่
ใหน้อนอยูบ่นเตย่งเด็กที่ารัก เลูา่นทิี่านหรัอ่สิ่นที่นากบั
ลูกูนอ้ยดว้ยนำ�าเสิ่ย่งออ่นโยนแลูะผอ่นคลูาย ใหลู้กู
นอ้ยคุน้เคยกบัเสิ่ย่งออ่นโยนของคณุพ่อ่คณุแมเ่พ่่�อ
สิ่รัา้งความสิ่มัพั่นธท์ี่่�ดร่ัะหวา่งพ่อ่แมลู่กู 

อาย ุ3-6  เดอืน
ลูกูนอ้ยจะสิ่นใจรัปู็ภาพ่ที่่�มส่ิ่ส่ิ่นัสิ่ดใสิ่เป็็นพ่เิศูษ 
สิ่ามารัถึใชิห้นังสิ่อ่ผา้นุ่ม ๆ หรัอ่หนังสิ่อ่เด็กที่่�มเ่สิ่ย่ง 
อา่นเน่�อหาภาพ่บนหนังสิ่อ่ดว้ยเสิ่ย่งที่่�ออ่นโยน 

อาย ุ6-12  เดอืน
ลูกูนอ้ยจะเรัิ�มอยากเลูย่นแบบการัพ่ดูหรัอ่เสิ่ย่งของคน
อ่�น คณุพ่อ่คณุแมส่ิ่ามารัถึชิ่�ที่่�รัปู็ภาพ่แลูะบอกชิ่�อ
สิ่ิ�งของหรัอ่ชิ่�อสิ่ตัว ์เด็กนอ้ยอาจมพ่่ฤตกิรัรัมโยน
หนังสิ่อ่ กดัหนังสิ่อ่ หรัอ่ใชิม้อ่ตบหนังสิ่อ่ ที่ั �งหมดเป็็น
พ่ฤตกิรัรัมที่่�ป็กต ิ

[สำานกังานสขุภาพ่แหง่ช่าตั้]ิ คูม่่อืเทคนคิการอา่นหนงัสอืรว่ม่กนัระหวา่งผู ้
ปกครองกบัลี่กูนอ้ยตั้าม่อายุ

วธิก่ารอา่นรว่ม่กนัตั้าม่อายใุน
แตั้ล่ี่ะเดอืน

ม่ค่วาม่สขุในช่ว่งเวลี่าท่�ไดอ้า่น
หนงัสอืรว่ม่กบัลี่กูนอ้ย

[กรัะที่รัวงศูกึษาธกิารั  
เรัิ�มอา่นไป็ดว้ยกนั] 
ที่รััพ่ยากรัหอ้งสิ่มดุ

สิ่าธารัณะ

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[หอสิ่มดุแหง่ชิาตไิตห้วนั] 
โครังการัสิ่นับสิ่นุนการัอา่น

สิ่ำาหรัับที่ารักแลูะเด็ก

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

2 ป่ไม่ค่วรสมั่ผสัอปุกรณ ์
3C แนะนำาใหค้ณุพ่อ่คณุ
แม่ใ่ช่ห้นงัสอืจรงิเป็นเลี่ม่่
ในการรว่ม่อา่นกบัลี่กูนอ้ย 

อา่นหนงัสอืรว่ม่กบัลีู่ก ม่ข่อ้ดม่่ากม่าย

ตอนการัแนะนำาพ่่�นฐาน

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ตอนรัว่มอา่นกอ่นคลูอด

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ตอน 0~6 เดอ่น

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ตอน 6~12 เดอ่น

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

37 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



เทคนคิ 1 

หนา้ท่�การดแูลี่ส ั�งสอนลี่กู ควรรบัผดิช่อบโดยคณุพ่อ่คณุแม่่
การัมลู่กูนอ้ยมาเพ่ิ�มเป็็นสิ่มาชิกิใหม ่จะนำาความสิ่ขุแลูะความช่ิว่ติชิว่ามาสิู่ค่รัอบครััว คนในครัอบครััวตา่ง

ลูว้นอยากชิว่ยดแูลูบา้ง แตใ่นขณะเดย่วกนั ความรัักความหว่งใยที่่�มากเกนิไป็เชิน่น่� กห็ลูายครัั �งอาจนำามาซึ่ึ�ง
ความวุน่วาย คณุพ่อ่คณุแมม่อ่ใหมจ่ะตอ้งเขา้ใจ วา่ตนเองเป็็นผูด้แูลูหลูกัของลูกู ดงันั�นการัแจง้เจตจำานงที่่�
ชิดัเจนตอ่คนในครัอบครััวถึอ่เป็็นสิ่ิ�งที่่�สิ่ามารัถึที่ำาได ้แตต่อ้งสิ่่�อสิ่ารัดว้ยความป็รัะณ่ป็รัะนอม เม่�อตอ้งนั�งบนเบาะ
รัถึ หรัอ่นอนควำ�าซึ่ึ�งเป็็นการัพ่ฤตกิรัรัมที่่�อนัตรัายมาก ที่ั �งสิ่ามแ่ลูะภรัรัยาจะตอ้งป็ฏิบิตัติามกฏิอยา่งเครัง่ครััด แต่
การัตดัสิ่นิใจในเรั่�องอ่�นที่่�ไมม่ผ่ลูกรัะที่บมากนัก อาจลูองรัับฟังคำาแนะนำาของผูอ้่�นได ้

ฟูงัความ่คดิเห็นของญาตั้ผิูใ้หญอ่ยา่งม่ส่ตั้ ิแลี่ะพ่จิารณาอยา่งรอบคอบ
เม่�อญาตผิูใ้หญใ่หค้ำาแนะนำาตา่ง ๆ สิ่ำาหรัับการัดแูลูลูกู คณุพ่อ่คณุแมส่ิ่ามารัถึเปิ็ดใจรัับฟังโดยใชิ ้

วจิารัณญาณ ไมจ่ำาเป็็นตอ้งป็ฏิเิสิ่ธคำาแนะนำาจากญาตผิูใ้หญใ่นที่นัที่ ่สิ่ามารัถึลูองรัับฟังแลูะขอบคณุในความ
หว่งใยของพ่วกที่า่นแลูะบอกกบัคนในครัอบครััววา่จะลูองพ่จิารัณาคำาแนะนำาที่่�ใหม้า ไมค่วรัป็ฏิเิสิ่ธโดยตรัง ซึ่ึ�ง
อาจที่ำาใหอ้ก่ฝ่ายรัูส้ิ่กึเสิ่ย่นำ�าใจ 

เทคนคิ 2 

ยคุสม่ยัเปลี่่�ยนแปลี่งอยูต่ั้ลี่อดเวลี่า 
ทศันคตั้ใินการเลี่่�ยงลี่กูก็ม่ก่ารพ่ฒันาอยา่งตั้อ่
เนื�องอยูต่ั้ลี่อดแลี่ะแนน่อนวา่คณุพ่อ่คณุแม่รุ่น่
ใหม่ก็่ม่ค่วาม่คดิเป็นของตั้วัเอง ซึ�งความ่เช่ื�อ
แลี่ะทศันคตั้ใินการเลี่่�ยงดบูตุั้รน ั�นอาจม่อ่ปุ
สรรคบ์า้ง อาท ิความ่เช่ื�อท่�ขดัแยง้กนักบัความ่
คดิของผูใ้หญ ่สื�อสารท่�ไม่เ่ขา้ใจกนั จนทำาให้
เป็นปม่ในใจของท ั�งสองฝ่้าย ตั้อ่ไปน่�จะเป็น
เทคนคิ 4 ประการ ท่�จะเป็นตั้วัช่ว่ยคณุพ่อ่ให้
เป็นสะพ่านท่�ดใ่นการสื�อสารกนัระหวา่งภรรยา
แลี่ะญาตั้ผิูใ้หญ ่

38 ต้อ้นรับัสมาชิกิใหมข่องครัอบครัวั! เรัยีนรั้ก้ารัเป็็นคณุพ่อ่ที่ี� 5บที่

เป็นสะพ่านสื�อสาร



ใหบ้คุคลี่ท่�ม่อ่ทิธพิ่ลี่ม่าสื�อสารกบัผูใ้หญท่่�ยดึถึอืในทศันคตั้ิ
บางครัั �งญาตผิูใ้หญจ่ะมท่ี่ศัูนคตติามโบรัาณ เชิน่ เด็กตอ้งใสิ่เ่สิ่่�อเยอะ ๆ จะไดไ้มเ่ป็็นหวดั ที่ารักก็ดกูารัต์นู

ได ้ในกรัณ่น่� ไมว่า่จะเป็็นญาต ิเพ่่�อน แพ่ที่ย ์หรัอ่ผูเ้ชิ่�ยวชิาญ ที่ั �งหมดถึอ่เป็็น "บคุคลูที่่�มอ่ทิี่ธพิ่ลู" ที่่�สิ่ามารัถึนำา
มาใชิ ้คณุพ่อ่สิ่ามารัถึบอกวา่ ไดถ้ึามคณุหมอมาแลูว้ หรัอ่ถึามเพ่่�อนที่่�มป่็รัะสิ่บการัณม์าแลูว้ เชิน่ “ครัั �งกอ่น คณุ
หมอบอกวา่ เด็กไมไ่ดข้่�หนาวอยา่งที่่�เรัาคดิ ใสิ่เ่สิ่่�อผา้เยอะเกนิอาจที่ำาใหผ้่�นขึ�นเยอะกวา่เดมิจะยิ�งแยเ่ขา้ไป็
ใหญ”่ “อาจารัยค์นหนึ�งบอกวา่ ถึา้ใหลู้กูสิ่มัผัสิ่อปุ็กรัณอ์เิล็ูกที่รัอนกิสิ่ ์เร็ัวเกนิไป็ อาจสิ่ง่ผลูกรัะที่บตอ่การัมอง
เห็นหรัอ่ที่ำาใหส้ิ่ายตาสิ่ั �นเร็ัวขึ�น” 

ตั้อ้งเป็นตั้วักลี่างช่ว่ยสรา้งความ่สมั่พ่นัธท์ ่�
ด ่ไม่ใ่ช่แ่คส่ง่ตั้อ่ขอ้ความ่

คนเรัามภ่มูหิลูงัครัอบครััวที่่�ตา่งกนั การัใชิช้ิว่ติ
หรัอ่วธิก่ารัพ่ดูคยุสิ่่�อสิ่ารักอ็าจไมต่รังกนับา้ง เม่�อความ
คดิเห็นของภรัรัยาไมต่รังกนักบัญาตผิูใ้หญ ่คณุพ่อ่ควรั
ออกมาที่ำาหนา้ที่่�เป็็นผนังกนัชินที่นัที่ ่ซึ่ึ�งในบางครัั �งญาติ
ผูใ้หญอ่าจพ่ดูดว้ยอารัมณ ์แนะนำาใหค้ณุพ่อ่ฟัง 
พ่จิารัณาไตต่รัองใหด้ ่ไมค่วรันำาขอ้ความที่กุอยา่งที่่�ตน
ไดย้นิไป็บอกตอ่ที่กุสิ่ิ�งที่กุอยา่ง แตค่วรักลูั�นกรัองกอ่น 
แลูะพ่ดูแตส่ิ่ิ�งที่่�เป็็นดา้นบวกเพ่่�อสิ่่�อสิ่ารักบัที่ั �ง2ฝ่าย 
นอกจากน่� แนะนำาใหส้ิ่ามแ่ลูะภรัรัยา ตา่งสิ่่�อสิ่ารักบั
ครัอบครััวของตนเอง เพ่่�อหลูก่เลู่�ยงการัเกดิความเขา้ใจ
ผดิ 

เทคนคิ 3 

เทคนคิ 4 

ตั้อนน่�ไดร้บัสาร
อาหารเพ่ย่งพ่อแลี่ว้ 
ไม่ต่ั้อ้งกงัวลี่ม่าก

สาม่ารถึแตั้ง่ตั้วัใหล้ี่กูนอ้ยดว้ย
วธิแ่ตั้ง่กายแบบหวัหอม่ เพ่ิ�ม่
หรอืถึอดทล่ี่ะช่ ั�น 

39 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



สิ่ามภ่รัรัยาเหมอ่นเป็็นที่ม่เดย่วกนั รัว่มกนัดแูลู อบรัมสิ่ั�งสิ่อนลูกู 
รัะหวา่งนั�นอาจมค่วามขดัแยง้กนับา้ง แตส่ิ่ามภ่รัรัยาที่ั �งสิ่องฝ่ายควรั
สิ่นับสิ่นุน พ่ดูคยุสิ่่�อสิ่ารักนัตลูอด โอนออ่นผอ่นป็รัน เพ่่�อใหลู้กูนอ้ยเตบิโต
อยา่งมค่วามสิ่ขุโดยมค่ณุพ่อ่คณุแมอ่ยูเ่คย่งขา้ง 

คณุพ่อ่จะหาจดุสิ่มดลุูรัะหวา่งงาน ครัอบครััว แลูะเพ่่�อนไดอ้ยา่งไรั 
เป็็นปั็ญหาแสิ่นลูำาบากใจของหลูาย ๆ คน วธิด่งัตอ่ไป็น่� สิ่ามารัถึชิว่ยป็รัับ
ตวัใหเ้ขา้กบับที่บาที่คณุพ่อ่ไดเ้ร็ัวขึ�น  

1. ปรกึษาแลี่ะประสาน
งานกบัภรรยา  
แบง่ภาระหนา้ท่�กนั
แลี่ะกนั

ป็รักึษากบัภรัรัยาเพ่่�อตกลูงรัปู็
แบบ “การัแบง่หนา้ที่่�” ที่่�ดท่ี่่�สิ่ดุ 
เชิน่ หากสิ่ามเ่ป็็นคนต่�นเชิา้ ก็รัับ
หนา้ที่่�สิ่ง่ลูกูไป็บา้นพ่่�เลู่� ยง ถึา้
ภรัรัยาเลูกิงานตรังเวลูาได ้กรั็ับ
ผดิชิอบรัับลูกูกลูบับา้น ครัอบครััว
เป็็นหนา้ที่่�ตอ้งแบกรัับรัว่มกนั 
เสิ่มอ่นกบัการัเปิ็ดรัา้นขายของ 
สิ่ามารัถึแบง่หนา้ที่่�งานบา้นตาม
ที่่�ถึนัด หากใครังานยุง่ที่ำาไมท่ี่นั 
กเ็ขา้ไป็ชิว่ยที่ำาแที่นได ้ไมค่วรั
คดิวา่หนา้ที่่�ของใครัของมนั ที่ั � งคู่
ตอ้งชิว่ยเหลูอ่ซึ่ึ�งกนัแลูะกนัเพ่่�อ
ครัอบครััวที่่�แสิ่นอบอุน่ 

2. จดักจิกรรม่รวม่
ครอบครวั  
แบง่ปนัประสบการณ์
การเลี่่�ยงลี่กู 

หลูงัจากมค่รัอบครััวแลูว้ คงยากที่่�
จะออกไป็กบัคนในที่่�ที่ำางานหรัอ่
เพ่่�อนฝงูไดต้ามใจชิอบเหมอ่นเม่�อ
กอ่น งั �นก็จัดกลูุม่ครัอบครััวกนัเลูย! 
ใหลู้กูเขา้รัว่มสิ่งัคมของเรัา สิ่ว่น
ผูใ้หญก่แ็ลูกเป็ลู่�ยนป็รัะสิ่บการัณ์
เลู่�ยงลูกูได ้ใหก้ำาลูงัใจซึ่ึ�งกนัแลูะ
กนั 

3. สรา้งเครอืขา่ยช่ว่ย
เหลี่อืกนัแลี่ะกนัใน
กลีุ่ม่่ญาตั้มิ่ติั้รหรอื
เพ่ื�อนรว่ม่งาน

ครัอบครััว ญาต ิแลูะเพ่่�อน เป็็น
ผูช้ิว่ยที่่�ดใ่นการัเลู่�ยงลูกู เม่�อ
เจอเรั่�องลูำาบาก ก็ลูองเปิ็ด
ป็ากขอความชิว่ยเหลูอ่ได ้ให ้
ครัอบครััวหรัอ่ญาตมิติรัมาชิว่ย
ชิั�วครัาว ถึา้สิ่ามารัถึสิ่รัา้งเครัอ่
ขา่ยเลู่�ยงลูกูดว้ยกนักบัเพ่่�อน
รัว่มงานหรัอ่เพ่่�อนสิ่นทิี่ที่่�มลู่กู
อายใุกลูเ้คย่งกนั ก็เป็็นอก่แรังที่่�
สิ่ามารัถึชิว่ยในการัเลู่�ยงดลููกู
เชิน่กนั นอกจากน่� ในบที่ที่่� 7 
ของคูม่อ่ยงัไดเ้สิ่นอขอ้มลูู
ที่รััพ่ยากรัสิ่นับสิ่นุนการัเลู่�ยงดู
บตุรั คณุพ่อ่สิ่ามารัถึศูกึษาเพ่่�อ
เป็็นขอ้มลููได ้

ม่ถ่ึอ้ยคำาท่�วา่: เม่ื�อเป็นพ่อ่คนจรงิ ๆ แลี่ว้ ถึงึจะรูว้า่ตั้อ้งเป็นพ่อ่อยา่งไร บทบาทของคณุพ่อ่น ั�น 
ยากท่�จะใช่ค้ำางา่ย ๆ ม่าอธบิายความ่รูส้กึทกุอยา่ง ม่เ่พ่ย่งคนท่�เป็นคณุพ่อ่จรงิ ๆ แลี่ว้เทา่น ั�นท่�จะเขา้ใจ
ถึงึความ่รกั ความ่รบัผดิช่อบ แลี่ะภาระผกูพ่นัท่�ม่ต่ั้อ่ครอบครวัแลี่ะลี่กูนอ้ยไดอ้ยา่งลี่กึซึ�ง 

คณุพ่อ่จะหาจดุสม่ดลุี่ในการดำาเนนิช่ว่ติั้ไดอ้ยา่งไร?

40 เคล็็ดล็บัสำำ�หรับัคณุพ่อ่ที่่�ต้อ้งที่ำ�ง�นแล็ะดแูล็ครัอบครัวัไปพ่รัอ้มกันัที่่� 6บที่



 กำาหนดใหม้่เ่วลี่าครอบครวัเป็น
ประจำา

ในตารัางเวลูาของคณุ สิ่ามารัถึจัดเวลูาอยูก่บั
ครัอบครััวใหเ้ป็็นกจิวตัรัป็รัะจำาวนั เชิน่ กนิอาหารั
เชิา้หรัอ่อาหารัเย็นดว้ยกนั รัับลูกูกลูบับา้นตอน
เย็น เชิา้วนัหยดุพ่าลูกูไป็ซึ่่�ออาหารัเชิา้แลูะไป็
ป็ลูอ่ยพ่ลูงัที่่�สิ่วนสิ่าธารัณะ ซึ่ึ�งใหว้างที่กุสิ่ิ�งลูง
ในชิว่งเวลูาน่� ทีุ่ม่เที่กบัเวลูาของครัอบครััว
อยา่งเต็มที่่� 

 วาง 3C ลี่ง  ตั้วัอยูใ่จก็ตั้อ้งอยู่
ขณะที่่�ใชิเ้วลูาอยูก่บัลูกูแลูะครัอบครััว “ตวัอยูใ่จก็ตอ้ง
อยู”่ ไมว่า่จะคยุเลูน่กบัภรัรัยาหรัอ่ป็รักึษาเรั่�องสิ่ำาคญั 
ขอใหว้างมอ่ถึอ่ลูงกอ่นนะคะ! เวลูาเลูน่กบัลูกู ขอใหปิ้็ด
โที่รัที่ศัูน ์ปิ็ดคอมพ่วิเตอรัไ์ป็ดว้ย ใชิเ้วลูาอยูก่บั
ครัอบครััวใหคุ้ม้คา่ ทีุ่ม่เที่หมดหวัใจไป็เลูย! 

 ทำาความ่เขา้ใจกบัความ่
ตั้อ้งการดา้นพ่ฒันาการ
ของลี่กู
คณุพ่อ่สิ่ามารัถึที่ำาความเขา้ใจกบั
ป็รัะเด็นสิ่ำาคญัตา่ง ๆ ในเรั่�อง
พั่ฒนาการัของแตลู่ะชิว่งของลูกู เพ่่�อ

คน้หาเที่คนคิหรัอ่ที่รััพ่ยากรัที่่�ชิว่ย
ใหลู้กูเตบิโต ซึ่ึ�ง
สิ่ามารัถึยกรัะดบั
คณุภาพ่ในการัเลู่�ยงดู
บตุรั 

 ทศันคตั้กิารเลี่่�ยงดบูตุั้รท่�
ตั้รงกนั

แนะนำาคณุพ่อ่ตอ้งมท่ี่ศัูนคตกิารัเลู่�ยงดู
บตุรัที่่�ตรังกนักบัภรัรัยา เพ่่�อลูดความขดั
แยง้แลูะโอกาสิ่ที่ะเลูาะกนัในการับรัหิารั
ครัอบครััว หากความคดิเห็นไมต่รังกนั ขอ
ใหลู้องพ่ดูคยุป็รักึษากนั เพ่่�อสิ่รัา้งหลูกั
การัที่่�เหมาะกบัที่ั �งสิ่องฝ่าย 

[สิ่ขุภาพ่ 99+]
เลู่�ยงลูกูอาย ุ0-6 ป่็ใหม้ค่วามสิ่ขุดว้ยความรััก
คูม่อ่เลู่�ยงดบูตุรัดว้ยพ่ลูงับวก

 บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

4
3

1 2

 ขอเป็นกำาลี่งัใจใหค้ณุพ่อ่คณุแม่ม่่อืใหม่ ่ท่�ยุง่จนม่อืเป็นระวงิ! ถึงึแม่จ้ะพ่ยายาม่หาจดุสม่ดลุี่
ระหวา่งการทำางานแลี่ะครอบครวัแลี่ว้ แตั้ค่วาม่ทา้ทายก็เกดิขึ�นเร ื�อย ๆ ไม่เ่คยหยดุ ทำาใหรู้ส้กึทอ้แท ้
เหนื�อยลี่า้ ไรเ้ร ่�ยวแรง แนะนำาใหล้ี่องจดัลี่ำาดบัความ่สำาคญัของแตั้ล่ี่ะเร ื�อง จะไดไ้ม่ต่ั้อ้งตั้กอยูใ่นสภาพ่ท่�
ยุง่เหยงิทำาใหรู้ส้กึวา่ “ม่เ่วลี่าแลี่ะกำาลี่งัเทา่ไหรก็่ไม่พ่่อ” ม่ายกระดบั “คณุภาพ่” ขณะอยูก่บัลี่กูดว้ยวธิ่
ดงัตั้อ่ไปน่�กนัเถึอะ! 

4 วธิช่่่วยยกระดบัคุณภาพ่การเลี่่�ยงลีู่ก
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ใช่เ้ทคนคิช่ว่ยขยายเวลี่าการนอนของลี่กูนอ้ย
 ■ การัตอบสิ่นองของรัะบบป็รัะสิ่าที่ในตวัที่ารักแรักเกดิยงัไมเ่จรัญิเต็มที่่� จงึงา่ยที่่�จะต่�นตกใจ ซึ่ึ�ง
สิ่ามารัถึใชิผ้า้หอ่ตวัหรัอ่ผา้หม่กนัดิ�น เพ่่�อสิ่รัา้งสิ่ภาพ่แวดลูอ้มที่่�คลูา้ยกบัอยูใ่นมดลูกู เม่�อรัูส้ิ่กึ
ป็ลูอดภยักจ็ะนอนไดส้ิ่นทิี่ยิ�งขึ�น 

  ■ เม่�อเวลูาผา่นไป็ 2-3 เดอ่น ลูกูนอ้ยจะคอ่ย ๆ แยกแยะความแตกตา่งของกลูางวนัแลูะกลูาง
คน่ได ้ซึ่ึ�งสิ่ามารัถึใชิว้ธิส่ิ่รัา้งบรัรัยากาศูการันอน เชิน่ ฟังนทิี่านกอ่นนอน ป็รัับไฟใหส้ิ่ลูวั หรัอ่
นวดตวั เป็็นตน้ ชิว่ยลูกูนอ้ยสิ่รัา้งความเคยชินิที่่�ดใ่นการันอน 

  ■ เม่�อลูกูคอ่ย ๆ โตขึ�น สิ่ามารัถึป็รัับป็รัมิาณนมกอ่นนอน เพ่่�อใหค้วามอิ�มที่ำาใหร้ัะยะเวลูาด่�มนม
ของลูกูหา่งมากขึ�น ซึ่ึ�งจะคอ่ย ๆ ลูดจำานวนครัั�งในการัต่�นมาด่�มนมตอนกลูางคน่ 

หาเวลี่าพ่กัผอ่นหรอืนอนช่ดเช่ย
  ■ พ่ยายามนอนพ่รัอ้มกบัลูกูนอ้ย (หอ้งเดย่วกนัแตค่นลูะเตย่ง) โดยวางมอ่จากงานบา้นแลูะมอ่
ถึอ่กอ่น 

 ■ป็รัะสิ่านงานแบง่หนา้ที่่�กบัภรัรัยา สิ่องคนผลูดักนัพั่กผอ่น ชิว่ยกนัดแูลูลูกูนอ้ย 
 ■พ่ยายามนอนชิดเชิยในชิว่งเวลูาพั่กเที่่�ยงรัะหวา่งที่ำางาน 

หลี่งัม่ล่ี่กูแลี่ว้ คณุพ่อ่คณุแม่ม่่อืใหม่จ่ะตั้อ้งเจอกบัปญัหานอนไม่พ่่อ เนื�องจากดแูลี่กจิวตัั้รประจำา
วนัของลี่กูนอ้ย การนอนถึกูรบกวนเป็นเรื�องปรกตั้ใินช่ว่งแรกเกดิ โดยเฉลี่่�ยคณุพ่อ่คณุแม่จ่ะไดน้อน
เพ่ย่ง 5-6 ช่ ั�วโม่ง ปกตั้แิลี่ว้ ลี่กูนอ้ยไม่ส่าม่ารถึเคยช่นิกนัการนอนขา้ม่คนืในช่ว่ง 6 เดอืนแรก แตั้เ่ม่ื�อ
คอ่ย ๆ โตั้ขึ�น ก็จะคอ่ย ๆ ปรบัตั้วัได ้ขอบตั้าดำาของคณุพ่อ่คณุแม่จ่ะเป็นเครื�องหม่ายเพ่ย่งช่ ั�วคราว 
หรอืคณุสาม่ารถึลี่องใช่ว้ธิด่งัตั้อ่ไปน่�เพ่ื�อทำาเปลี่่�ยนแปลี่งใหด้ข่ ึ�น 

คณุพ่อ่คณุแม่ข่อบตั้าดำา ในช่ว่งเวลี่าท่�ตั้อ้งเลี่่�ยงดบูตุั้ร

42 เคล็็ดล็บัสำำ�หรับัคณุพ่อ่ที่่�ต้อ้งที่ำ�ง�นแล็ะดแูล็ครัอบครัวัไปพ่รัอ้มกันัที่่� 6บที่



เทคนคิผอ่นคลี่ายความ่กดดนั
■วางแผนการัที่อ่งเที่่�ยวสิ่บาย ๆ สิ่ำาหรัับครัอบครััว 
■ แบง่เวลูาออกกำาลูงักายบา้ง เพ่่�อผอ่นคลูายความกดดนัดว้ย
การัเสิ่ย่เหง่�อ 

■ อยูเ่ฉัย ๆ โดยไมต่อ้งที่ำาอะไรัเลูย ป็ลูอ่ยสิ่มองใหโ้ลูง่เป็็นเวลูา 
10 นาที่ท่ี่กุวนั 

 ■ ลูองเลูา่ความรัูส้ิ่กึกดดนัใหภ้รัรัยาหรัอ่ญาตมิติรัฟัง บอกเลูา่
ความรัูส้ิ่กึ ป็รักึษากนัแลูะเผชิญิปั็ญหารัว่มกนั 

 ■ หากรัูส้ิ่กึกดดนัมากเกนิในเวลูาเลู่�ยงลูกู ใหฝ้ากลูกูนอ้ยไวก้บั
คนในครัอบครััว เพ่่�อหา่งจากสิ่ภาพ่แวดลูอ้มนั�นสิ่กัพั่ก 

การัดแูลูครัอบครััวเป็็นหนา้ที่่�
ตอ้งแบกรัับดว้ยกนัที่ั �งสิ่องฝ่าย ไม่
เพ่ย่งแตอ่ารัมณค์วามรัูส้ิ่กึของภรัรัยาที่่�
ตอ้งไดรั้ับการัดแูลู อารัมณค์วามรัูส้ิ่กึ
ของคณุพ่อ่ก็สิ่ำาคญัเชิน่กนันะคะ! ใสิ่ใ่จ
รัับฟังแลูะสิ่นับสิ่นุนซึ่ึ�งกนัแลูะกนัเป็็น
วธิค่ลูายความกดดนัที่่�สิ่ำาคญัที่่�สิ่ดุ
รัะหวา่งสิ่ามภ่รัรัยา ในขณะเดย่วกนั
อยา่งกลูวัที่่�จะมองหาความชิว่ยเหลูอ่ 
เวลูาคณุพ่อ่รัูส้ิ่กึมปั่็ญหาที่างอารัมณ์
อยา่งรันุแรัง สิ่ามารัถึป็รักึษากบันัก
จติวทิี่ยาถึงึปั็ญหาอารัมณห์รัอ่ชิว่ติคู ่
เพ่่�อหาที่างออกจัดการักบัความกดดนั 

คนม่กัจะพ่ดูคยุถึงึปญัหาซมึ่เศรา้ของคณุแม่ร่ะหวา่งตั้ ั�งครรภห์รอืหลี่งัคลี่อด แตั้แ่ทจ้รงิแลี่ว้ เม่ื�อ
สถึานะม่ก่ารเปลี่่�ยนแปลี่ง คณุพ่อ่ก็อาจจะม่ป่ญัหาปรบัตั้วัไม่ท่นั แลี่ะรูส้กึกดดนั จนม่แ่นวโนม้่เกดิ
อาการซมึ่เศรา้! 

เม่�อตอ้งเผชิญิกบัปั็ญหาชิว่ติคู ่ชิว่ติครัอบครััว หรัอ่ความสิ่มัพั่นธ์
รัะหวา่งพ่อ่ลูกู แตไ่มร่ัูว้า่ควรัจะป็รัับตวัอยา่งไรั สิ่ามารัถึใชิบ้รักิารัสิ่ายดว่น
หว่งใยคณุผูช้ิายของกรัะที่รัวงสิ่าธารัณสิ่ขุ: 

0800-013-999
ใหบ้รักิารัคำาป็รักึษาออนไลูนฟ์รั่

เครั่�องวัดอุณหภูมอิารัมณ์ (แบบป็รัะเมนิสิ่ขุภาพ่
แบบง่าย) สิ่ามารัถึรัูถ้ึงึรัะดับปั็ญหาอารัมณ์ เม่�อคุณรัูส้ิ่กึ
หงุดหงดิไม่สิ่บายใจ จติตก หรัอ่มอ่าการัซึ่มึเศูรัา้ กรัุณา
ที่ำาการัตรัวจวัดดว้ยตนเอง หากมปั่็ญหาที่างอารัมณ์ที่่�
รัุนแรัง แนะนำาใหข้อความชิว่ยเหลูอ่จากจติแพ่ที่ยห์รัอ่เขา้
รัับการัรัักษาที่างการัแพ่ที่ย ์

สิ่ายดว่นหว่งใยคณุผูช้ิาย

เครั่�องวดัอณุหภมูอิารัมณ์

คณุพ่อ่จะตั้อ้งเผช่ญิกบัความ่กดดนัในใจอยา่งไร? 

[สิ่ขุภาพ่ 99+]
เครั่�องวดัอณุหภมูิ

อารัมณ์

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ
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[กรัะที่รัวงแรังงาน]
โซึ่นสิ่ภาพ่แวดลูอ้มการั
ที่ำางานที่่�เป็็นมติรัตอ่การั
คลูอดแลูะเลู่�ยงดบูตุรั

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[กรัะที่รัวงแรังงาน]
ที่ำางานเที่า่เที่ย่มกนัที่กุเพ่ศู

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

หลี่งัจากภรรยาตั้ ั�งครรภ ์ไม่ว่า่จะเป็นช่ว่งตั้รวจครรภห์รอืช่ว่งคลี่อดบตุั้ร ลี่ว้นเป็นเวลี่าสำาคญั
สำาหรบัท ั�งสาม่แ่ลี่ะภรรยาท ั�งส ิ�น ดงัน ั�น คณุพ่อ่สาม่ารถึยื�นขอ “สทิธลิี่าพ่าคูส่ม่รสไปคลี่อดแลี่ะลี่าเพ่ื�อ
เลี่่�ยงดบูตุั้ร” รว่ม่ฟูมู่ฟูกัลี่กูนอ้ยดว้ยกนัอยา่งสบายใจ! 

 ■ สิ่ทิี่ธลิูาพ่าคูส่ิ่มรัสิ่ไป็คลูอดแลูะลูาเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั ใหส้ิ่ทิี่ธลิูาที่ั �ง
สิ่ิ�น 7 วนัโดยไมห่กัเงนิเดอ่น 

  ■ คณุพ่อ่สิ่ามารัถึตดัสิ่นิใจแบง่จำานวนวนัที่่�จะใชิเ้พ่่�อดแูลูภรัรัยา
ตอนตรัวจครัรัภห์รัอ่ตอนคลูอด
ไดด้งัน่� 

  ■ สิ่ามารัถึเลูอ่กลูาหยดุเป็็น “เต็ม
วนั” “ครัึ�งวนั” หรัอ่ “รัายชิั�วโมง”  

นายจา้งไม่ม่่ส่ทิธปิฏิเิสธคำาขอลี่าพ่าคูส่ม่รส 
ไปคลี่อดหรอืลี่าเพ่ื�อเลี่่�ยงดบูตุั้ร

กรัณ่ที่่�นายจา้งฝ่าฝ่นโดยป็ฏิเิสิ่ธคำาขอ
ของคณุพ่อ่ในการัลูาพ่าคูส่ิ่มรัสิ่ไป็
คลูอดหรัอ่คำาขอพั่กงานโดยไมรั่ับเงนิ
เดอ่นเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั จะไดรั้ับโที่ษ
ป็รัับ 20,000-300,000 NTD หากมข่อ้
สิ่งสิ่ยัใด ๆ สิ่ามารัถึตดิตอ่สิ่ายดว่น
บรักิารักรัะที่รัวงแรังงาน: 

02-8995-6866
จะมเ่จา้หนา้ที่่�คอยใหบ้รักิารั 

อา้งองิตามขอ้กำาหนด “กฎหมายคุม้ครัองความเที่า่เที่ย่ม
รัะหวา่งเพ่ศูในการัที่ำางาน”  ในชิว่งรัะหวา่งภรัรัยาตั �งครัรัภ ์
คณุพ่อ่สิ่ามารัถึย่�นขอ "ลูาพ่าคูส่ิ่มรัสิ่ไป็ตรัวจครัรัภแ์ลูะลูา
พ่าคูส่ิ่มรัสิ่ไป็คลูอด" แลูะ “สิ่ทิี่ธลิูาพ่าคูส่ิ่มรัสิ่ไป็คลูอด” 
เพ่่�อพ่าภรัรัยาไป็ตรัวจครัรัภ ์ดแูลูหลูงัคลูอด แลูะดแูลูลูกู
นอ้ยที่่�เกดิมา  นอกจากน่� ยงัมว่นัหยดุพั่กผอ่นเพ่่�อป้็องกนั
การัแที่ง้บตุรัสิ่ำาหรัับคณุแม ่หรัอ่วนัหยดุดแูลูครัอบครััวที่่�
ใชิไ้ดท้ี่ั �งคณุพ่อ่แลูะคณุแม ่สิ่ามารัถึดรูัายลูะเอย่ดเพ่ิ�มเตมิ
ไดจ้าก “ความเที่า่เที่ย่มรัะหวา่งเพ่ศูในการัที่ำางาน” ใน
บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ 

7 วนัพ่กังานโดยไม่ร่บัเงนิเดอืนเพ่ื�อเลี่่�ยงดบูตุั้ร  
วนัหยดุไม่ห่กัเงนิเดอืนเพ่ื�อดแูลี่ผูต้ั้รวจครรภแ์ลี่ะผูค้ลี่อด รวม่ 

44 การใช้ท้รพัยากรเพ่�อสนับัสนันุัการเลี้้�ยงดูบูตุรอยา่งเต็มท้�ท ้� 7บท



[กรัะที่รัวงแรังงาน]
เงนิสิ่นับสิ่นุนชิว่งพั่กงานโดย
ไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[กรัะที่รัวงแรังงาน]
เงนิชิว่ยเหลูอ่พ่นักงานที่่�พั่กงานโดย
ไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

หลี่งัลี่กูนอ้ยคลี่อดออกม่าแลี่ว้ ระหวา่งรายไดท้่�ม่ ั�นคงแลี่ะการใช่เ้วลี่าอยูก่บัลี่กู ม่กัจะกลี่ายเป็น
สิ�งท่�ตั้อ้งตั้ดัสนิใจแลี่ะเลี่อืกยาก ในกรณ่น่� “พ่กังานโดยไม่ร่บัเงนิเดอืนเพ่ื�อเลี่่�ยงดบูตุั้ร” แลี่ะ “เงนิ
สนบัสนนุช่ว่งพ่กังานโดยไม่ร่บัเงนิเดอืนเพ่ื�อเลี่่�ยงดบูตุั้ร” เป็นสวสัดกิารท่�ใช่ไ้ดท้ ั�งคณุพ่อ่แลี่ะคณุแม่ ่

ยื�นขอพ่กังานโดยไม่ร่บัเงนิเดอืนเพ่ื�อเลี่่�ยงดบูตุั้ร
1. หลูงัจากที่่�คณุพ่อ่หรัอ่คณุแมไ่ดท้ี่ำางานครับ 6 เดอ่นแลูว้ กอ่นลูกูแตลู่ะคนจะมอ่ายคุรับ 3 ป่็ คณุพ่อ่คณุแมส่ิ่า

มารัถึย่�อขอพั่กงานโดยไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั เป็็นเวลูาสิ่งูสิ่ดุไมเ่กนิ 2 ป่็ คณุพ่อ่คณุแมห่ากตอ้งการั
เลู่�ยงดบูตุรัพ่รัอ้มกนั กส็ิ่ามารัถึย่�นขอพั่กงานโดยไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรัพ่รัอ้มกนัได ้

2. หากตอ้งการัดแูลูลูกูที่่�อายยุงัไมค่รับ 3 ป่็ 2 คนขึ�นไป็พ่รัอ้มกนั รัะยะเวลูาพั่กงานโดยไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อเลู่�ยง
ดบูตุรัสิ่ามารัถึคดิรัวมกนัได ้โดยรัะยะเวลูาสิ่งูสิ่ดุยดึจากวนัที่่�ลูกูคนเล็ูกสิ่ดุเกดิไป็อก่สิ่งูสิ่ดุนานจนครับเวลูา 2 
ป่็ 

3. รัะยะเวลูาขอพั่กงานโดยไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั แตลู่ะครัั �งตอ้งไมน่อ้ยกวา่ 6 เดอ่น แตผู่ท้ี่่�ตอ้งการัพั่ก
งานนอ้ยกวา่ 6 เดอ่น สิ่ามารัถึขอพั่กงานตอ่นายจา้ง โดยแตลู่ะครัั �งไมน่อ้ยกวา่ 30 วนั แลูะสิ่ามารัถึย่�นขอพั่ก
งานได ้2 ครัั �ง 

ยื�นขอเงนิสนบัสนนุช่ว่งพ่กังานโดยไม่ร่บัเงนิเดอืนเพ่ื�อเลี่่�ยงดบูตุั้ร
1. เงนิสิ่นับสิ่นุนชิว่งพั่กงานโดยไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั เป็็นนโยบายการัสิ่นับสิ่นุนที่่�ขาดไมไ่ดส้ิ่ำาหรัับคณุ

พ่อ่คณุแมท่ี่่�จำาเป็็นตอ้งพั่กงานเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั เพ่่�อใหค้ณุพ่อ่คณุแมใ่ชิเ้วลูาเลู่�ยงลูกูไดอ้ยา่งสิ่บายใจ 
2. ในกรัณ่ที่่�คณุไดรั้ับความคุม้ครัองจากป็รัะกนัการัจา้งงาน หากกรัมธรัรัมม์อ่ายมุากกวา่ 1 ป่็ (ไมจ่ำากดัวา่ตอ้ง

เป็็นบรัษัิที่เดย่วกนั) กอ่นบตุรัของที่า่นมอ่ายคุรับ 3 ป่็ ที่า่นสิ่ามารัถึใชิส้ิ่ทิี่ธิ�ขอพั่กงานโดยไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อ
เลู่�ยงดบูตุรัเพ่่�อย่�นขอรัับเงนิสิ่นับสิ่นุนได ้

เงนิสนบัสนนุช่ว่งพ่กังานโดยไม่ร่บัเงนิเดอืนเพ่ื�อเลี่่�ยงดบูตุั้ร จะไดร้บัเงนิเป็นจำานวน
เทา่ไหร?่ 
1. เงนิสิ่นับสิ่นุนพั่กงานโดยไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั จะคดิตาม 60% จากเงนิเดอ่นที่่�ย่�นป็รัะกนัตอ่เดอ่น

โดยเฉัลู่�ย 6 เดอ่น กอ่นเดอ่นที่่�จะเรัิ�มพั่กงานเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั โดยจะมอบใหเ้ป็็นรัายเดอ่น แลูะจะไดรั้ับเงนิ
สิ่งูสิ่ดุเป็็นเวลูา 6 เดอ่นสิ่ำาหรัับเด็กแตลู่ะคน 

2. นอกจากน่� เพ่่�อยกรัะดบัการัสิ่นับสิ่นุนดา้นการัเงนิ รััฐบาลูจะมอบเงนิชิดเชิยรัายไดเ้พ่ิ�มอก่ 20% (เงนิสิ่นับสิ่นุน
แลูะเงนิอดุหนุนรัวมเป็็น 80% ของเงนิเดอ่นที่่�ย่�นป็รัะกนัโดยเฉัลู่�ยตอ่เดอ่น) 

พ่กังานโดยไม่ร่บัเงนิเดอืนเพ่ื�อเลี่่�ยงดบูตุั้ร & เงนิสนบัสนนุ
แลี่ะอดุหนนุในช่ว่งพ่กังานโดยไม่ร่บัเงนิเดอืนเพ่ื�อเลี่่�ยงดบูตุั้ร

45 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



เงนิอดุหนนุฝ้ากเลี่่�ยงบตุั้ร
ฝากเลู่�ยงบตุรัในศูนูยรั์ับเลู่�ยงเด็กของรััฐที่่�บรัหิารัโดยเอกชิน ศูนูยรั์ับเลู่�ยงเด็กของรััฐ ศูนูยรั์ับเลู่�ยงเด็กกึ�ง
สิ่าธารัณะ แลูะพ่่�เลู่�ยงรัวม

เงนิอดุหนนุรายเดอืนสำาหรบัผูป้กครอง

ศนูยร์บัเลี่่�ยงเด็กของรฐั 
/บา้นรบัเลี่่�ยงเด็ก

5,500 NTDเงนิอดุหนนุสำาหรบับตุั้ร
คนแรก 

6,500 NTDเงนิอดุหนนุสำาหรบับตุั้ร
คนท่�สอง

7,500 NTDเงนิอดุหนนุสำาหรบับตุั้ร
คนท่�สาม่ขึ�นไป

พ่่�เลี่ ่�ยงแลี่ะศนูยร์บัเลี่่�ยงเด็กกึ�ง
สาธารณะ

8,500 NTD

9,500 NTD

10,500 NTD

ตั้ ั�งแตั้ส่งิหาคม่ ป่  
2022 เป็นตั้น้ไป

ลูำาดบัครัรัภ์

ป็รัะเภที่การั
ฝากเลู่�ยง

อาย ุ   0- ตำ�ากวา่ 2 ป่็ 

เง่�อนไขการัย่�นคำาขอ     ภาษ่รัายไดข้องครัอบครััวในป่็ลูา่สิ่ดุ รัวมกนัไม่
ถึงึ 20%  
เลูอ่กรัับเงนิอดุหนุนฝากเลู่�ยงบตุรัหรัอ่เงนิ
สิ่นับสิ่นุนการัเลู่�ยงดบูตุรัอยา่งใดอยา่งหนึ�ง 

โครังการัที่่� 1 

ลี่ดภาระการเลี่่�ยงดบูตุั้รดว้ยเงนิสนบัสนนุแลี่ะเงนิ
อดุหนนุ เพ่ื�อใหค้ณุพ่อ่คณุแม่เ่บาใจไดย้ ิ�งข ึ�นใน
ช่ว่งเลี่่�ยงดบูตุั้ร 

เงนิสนบัสนุนการเลี่่�ยงดูบุตั้รแลี่ะเงนิอุดหนุนฝ้ากเลี่่�ยงบุตั้ร

46 การใช้ท้รพัยากรเพ่�อสนับัสนันุัการเลี้้�ยงดูบูตุรอยา่งเต็มท้�ท ้� 7บท



[สิ่ำานักงานสิ่งัคมแลูะ
ครัอบครััว] 

เงนิสิ่นับสิ่นุนการั
เลู่�ยงดบูตุรั

แลูะฝากเลู่�ยงบตุรักึ�ง
สิ่าธารัณะ

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

เกณฑ์ม์่าตั้รฐานในการม่อบเงนิฉบบัน่� เร ิ�ม่บงัคบัใช่ต้ั้ ั�งแตั้ว่นัท่� 1 
สงิหาคม่ 2018 ซึ�งเนื�อหาอาจม่ก่ารเปลี่่�ยนแปลี่งในอนาคตั้ สาม่ารถึ
ตั้รวจสอบขอ้ม่ลูี่ใหม่ล่ี่า่สดุในเงนิสนบัสนนุการเลี่่�ยงดบูตุั้รแลี่ะการ
ฝ้ากเลี่่�ยงบตุั้รในสถึานรบัเลี่่�ยงเฉพ่าะทางในบทอา่นเพ่ิ�ม่เตั้มิ่ 

ยอดเงนิท่�ม่อบใหต้ั้าม่เดอืน

เงนิอดุหนนุสำาหรบับตุั้ร
คนแรก

เงนิอดุหนนุสำาหรบับตุั้ร
คนท่�สอง

เงนิอดุหนนุสำาหรบับตุั้ร
คนท่�สาม่ขึ�นไป

5,000 NTD

6,000 NTD

7,000 NTD

ตั้ ั�งแตั้ส่งิหาคม่ ป่  
2022 เป็นตั้น้ไป

เงนิสนบัสนนุการเลี่่�ยงดบูตุั้ร
ศูนูยรั์ับเลู่�ยงเด็กเอกชินที่่�ไมไ่ดเ้ซึ่น็สิ่ญัญากบัรััฐ พ่่�เลู่�ยง/ดแูลูดว้ยตนเอง

โครังการัที่่� 2

1. เป็็นลูกูจา้ง(คณุพ่อ่คณุแม)่ในบรัษัิที่ที่่�มพ่่นักงานมากกวา่ 30 คน ขึ�นไป็ ที่่�ตอ้งเลู่�ยงดบูตุรัอายไุม่
ถึงึ 3 ป่็สิ่ามารัถึลูดเวลูาที่ำางาน 1 ชิั�วโมงตอ่วนัได ้(ไมรั่ับคา่จา้ง) หรัอ่ป็รัับเวลูาที่ำางาน 

2. เป็็นลูกูจา้ง(คณุพ่อ่คณุแม)่ในบรัษัิที่ที่่�มพ่่นักงานนอ้ยกวา่ 30 คน หลูงัไดป้็รักึษาตกลูงกนักบั
นายจา้งแลูว้ สิ่ามารัถึลูดเวลูาที่ำางาน 1 ชิั�วโมงตอ่วนั (ไมรั่ับคา่จา้ง) หรัอ่ป็รัับเวลูาที่ำางานไดเ้ชิน่
กนั 

เวลี่าทำางานแบบยดืหยุน่เพ่ื�อเลี่่�ยงดบูตุั้ร

47 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



[สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่ชิาต]ิ
คูม่อ่ดแูลูที่ารักคลูอดกอ่นกำาหนด

ในบา้น

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่ชิาต]ิ
บนัที่กึสิ่ขุภาพ่ที่ารักคลูอดกอ่น

กำาหนด

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[สิ่ำานักงานสิ่งัคมแลูะครัอบครััว]
การัแจง้เด็กมพั่่ฒนาการัชิา้

แลูะเครัอ่ขา่ยบรักิารัจัดการัตาม
กรัณ่

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

หากในบา้นม่เ่ด็กคลี่อดกอ่นกำาหนดหรอืแฝ้ดหลี่ายคน อาจตั้อ้งการความ่ช่ว่ยเหลี่อืเพ่ิ�ม่เตั้มิ่ใน
การเลี่่�ยงดบูตุั้ร ซึ�งสาม่ารถึตั้รวจสอบทรพั่ยากรดงัตั้อ่ไปน่�ไวเ้ป็นขอ้ม่ลูี่สำาหรบัอา้งองิ หรอืแนะนำาให้
ตั้รวจสอบขอ้ม่ลูี่เพ่ิ�ม่เตั้มิ่ในเว็บไซตั้ข์องสำานกังานสงัคม่แลี่ะครอบครวั 

ที่ารักที่่�คลูอดกอ่นกำาหนด หากคลูอดตอนอายคุรัรัภน์อ้ยเกนิหรัอ่นำ�าหนักตำ�าเกนิ
เกณฑ์ ์อาจมภ่าวะการัที่ำางานของอวยัวะตา่ง ๆ ในรัา่งกายยงัไมส่ิ่มบรูัณ ์ซึ่ึ�งหลูงัคลูอด
ออกมาแลูว้ จะตอ้งใสิ่ใ่จดแูลูเป็็นพ่เิศูษ 

หากในบา้นมท่ี่ารักคลูอดกอ่นกำาหนด คณุสิ่ามารัถึป็รักึษาสิ่ำานักงาน (หน่วย) 
สิ่งัคมสิ่งเครัาะห ์เพ่่�อขอรัับขอ้มลููเก่�ยวกบัเงนิอดุหนุนการัคลูอดบตุรั เงนิสิ่นับสิ่นุนการั
เลู่�ยงดบูตุรั เงนิอดุหนุนฝากเลู่�ยงบตุรั เงนิสิ่นับสิ่นุนคา่ครัองชิพ่่เด็กแลูะเยาวชิน เงนิ
อดุหนุนคา่การัรัักษาพ่ยาบาลูสิ่ำาหรัับเด็กแลูะเยาวชินดอ้ยโอกาสิ่ แลูะเม่�อผา่นการั

ป็รัะเมนิโดยหน่วยงานที่างการัแพ่ที่ยว์า่มค่วามจำาเป็็น จะ
สิ่ามารัถึใชิบ้รักิารัสิ่ง่ตวัไป็ยงัหน่วยงานเพ่่�อใหก้ารัรัักษา
ในรัะยะแรัก เพ่่�อจัดหาที่รััพ่ยากรัที่่�ชิว่ยเหลูอ่ลูกูได ้

อยา่งที่นัที่ว่งที่ ่

มลููนธิทิี่ารักคลูอดกอ่น
กำาหนด

นติบิคุคลูแหง่ไตห้วนั

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

ท่�บา้นม่ท่ารกคลี่อดกอ่นกำาหนด

ทรพั่ยากรเลี่่�ยงดูบุตั้รพ่เิศษ

48 การใช้ท้รพัยากรเพ่�อสนับัสนันุัการเลี้้�ยงดูบูตุรอยา่งเต็มท้�ท ้� 7บท



[กรัมแรังงาน]
โซึ่นเงนิอดุหนุนการัคลูอด

โดยป็รัะกนัแรังงาน

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[สิ่ขุภาพ่ 99+]
โซึ่นแฝดหลูายคน ศูนูย์
คณุแมต่ั �งครัรัภส์ิ่บายใจ

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

การัดแูลูลูกูแฝดสิ่อง (หรัอ่หลูายคน) ไมว่า่จะสิ่ขุหรัอ่ที่กุขท์ี่ั �งสิ่องความรัูส้ิ่กึจะ
เป็็นสิ่องเที่า่ สิ่ามแ่ลูะภรัรัยายิ�งตอ้งป็รัะสิ่านงานแบง่หนา้ที่่�กนัใหด้ ่จงึจะมท่ี่ั �งเวลูาแลูะ
พ่ลูงัที่่�เพ่ย่งพ่อเพ่่�อดแูลูลูกูนอ้ย ขอเสิ่นอที่รััพ่ยากรัดา้นเงนิอดุหนุนดงัตอ่ไป็น่�เพ่่�อเป็็น
ขอ้มลููใหก้บัคณุพ่อ่คณุแม ่

เงนิสำาหรบัเงนิสนบัสนนุการคลี่อดบตุั้รจะม่อบใหเ้พ่ิ�ม่ตั้าม่อตัั้รา

เงนิสิ่นับสิ่นุนการัคลูอดบตุรัที่่�มอบโดยป็รัะกนัแรังงาน จะมอบเงนิคลูอดบตุรัให ้
ครัั �งเดย่วเป็็นรัายได ้60 วนัตามเงนิเดอ่นที่่�ย่�นป็รัะกนัตอ่เดอ่นโดยเฉัลู่�ย 6 เดอ่นกอ่น
เดอ่นที่่�ผูไ้ดรั้ับความคุม้ครัองฝ่ายหญงิคลูอดหรัอ่คลูอดกอ่นกำาหนด (ผูท้ี่่�คลูอดหลูงั
ยกเลูกิกรัมธรัรัมแ์ลูว้ ใหย้ดึเดอ่นที่่�ยกเลูกิกรัมธรัรัมเ์ป็็นหลูกั) คณุแมท่ี่่�คลูอดลูกูแฝด 
จะเพ่ิ�มยอดเงนิใหต้ามอตัรัา สิ่ิ�งที่่�ควรัใสิ่ใ่จคอ่ เงนิสิ่นับสิ่นุนการัคลูอดบตุรัจะตอ้งย่�น
คำาขอจากฝ่ายผูห้ญงิเอง คณุพ่อ่อยา่ลูม่ใสิ่ใ่จคอยเตอ่นคณุแม ่เพ่่�อไมเ่สิ่ย่สิ่ทิี่ธิ
ป็รัะโยชินข์องตนไป็นะคะ! 

สาม่แ่ลี่ะภรรยาท่�คลี่อดลี่กูแฝ้ด แตั้ล่ี่ะคนจะไดร้บั 
เงนิสนบัสนนุช่ว่งพ่กังานโดยไม่ร่บัเงนิเดอืนเพ่ื�อ
เลี่่�ยงดบูตุั้รแลี่ะเงนิช่ว่ยเลี่อืรายไดเ้ป็นเวลี่า 1 ป่

ในกรัณ่ที่่�สิ่ามแ่ลูะภรัรัยาที่ั �งสิ่องเป็็นผูไ้ดรั้ับความ
คุม้ครัองจากป็รัะกนัการัจา้งงาน ตามที่่�กำาหนดโดยกฎหมาย
คุม้ครัองความเที่า่เที่ย่มรัะหวา่งเพ่ศูในการัที่ำางาน เม่�อที่ั �งสิ่อง
ตอ้งการัย่�นขอพั่กงานโดยไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรัแลูะรัับเงนิสิ่นับสิ่นุนสิ่ำาหรัับ
ชิว่งพั่กงานโดยไมรั่ับเงนิเดอ่นเพ่่�อเลู่�ยงดบูตุรั สิ่ามารัถึขอรัับเงนิสิ่นับสิ่นุนแลูะเงนิ
อดุหนุนรัายไดร้ัวมเป็็น 12 เดอ่น ในกรัณ่มบ่ตุรั 2 คน รัวมแลูว้จะไดรั้ับเงนิสิ่นับสิ่นุน
แลูะเงนิอดุหนุนรัายไดร้ัวม 24 เดอ่น 

ท่�บา้นม่แ่ฝ้ดคู ่(หลี่ายคน) 

49 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



หากคณุพ่อ่คณุแม่เ่ป็นผูพ้่กิารทางรา่งกายหรอืจติั้ใจ อาจตั้อ้งเผช่ญิกบัปญัหาในการดแูลี่ลี่กู
นอ้ย บนโลี่กน่�ไม่ม่่ค่ณุพ่อ่คณุแม่ท่่�สม่บรูณแ์บบ คณุสาม่ารถึคน้พ่บทรพั่ยากรแลี่ะวธิใ่นการดแูลี่ลี่กู
นอ้ยท่�เหม่าะสม่กบัตั้นเอง 

ศูนูยส์ิ่นับสิ่นุนรัวบรัวมที่รััพ่ยากรัอปุ็กรัณ์
ชิว่ยเหลูอ่ของสิ่ำานักงานสิ่งัคมแลูะครัอบครััว 
กรัะที่รัวงสิ่าธารัณสิ่ขุ ไดจั้ดตั �ง “ด็อกเตอรัน์อ้ย
ชิว่ยเลู่�ยงลูกู” ในโซึ่นด็อกเตอรัน์อ้ยอปุ็กรัณช์ิว่ย
เหลูอ่ของ “เว็บไซึ่ตร์ัวมที่รััพ่ยากรัอปุ็กรัณช์ิว่ย
เหลูอ่” เพ่่�อใหค้ณุพ่อ่คณุแมผู่พ้่กิารัที่างรัา่งกาย
หรัอ่จติใจไดรั้ับขอ้มลููการัเลู่�ยงดบูตุรัมากขึ�น 

นอกจากน่� เพ่่�อใหผู้พ้่กิารัที่างรัา่งกาย
หรัอ่จติใจที่่�กำาลูงัเตรัย่มตวัเป็็นพ่อ่แม ่ไดรั้ับ
ขอ้มลููที่่�เหมาะสิ่มตามความตอ้งการั สิ่มาคมผู ้
พ่กิารัที่างรัา่งกายแลูะจติใจแหง่ไตห้วนั ไดจั้ด
พ่มิพ่ ์“คูม่อ่ตั �งครัรัภส์ิ่ำาหรัับผูพ้่กิารัที่างรัา่งกาย
แลูะจติใจ” แลูะ “คูม่อ่เลู่�ยงดบูตุรัสิ่ำาหรัับผูพ้่กิารั
ที่างรัา่งกายแลูะจติใจ” หวงัวา่จะชิว่ยเหลูอ่คณุ
พ่อ่คณุแมผู่พ้่กิารัใหค้น้พ่บวธิท่ี่่�เหมาะสิ่มแลูะ
ป็ฏิบิตัไิดจ้รังิ 

[สิ่มาคมผูพ้่กิารัที่างรัา่งกายแลูะ
จติใจ] 
“คูม่อ่เลู่�ยงดบูตุรัสิ่ำาหรัับผูพ้่กิารั
ที่างรัา่งกายแลูะจติใจ” 

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[สิ่ำานักงานสิ่งัคมแลูะ
ครัอบครััว]
ด็อกเตอรัน์อ้ยชิว่ยเลู่�ยงลูกู

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

[สิ่มาคมผูพ้่กิารัที่างรัา่งกายแลูะจติใจ]
“คูม่อ่ตั �งครัรัภส์ิ่ำาหรัับผูพ้่กิารัที่าง
รัา่งกายแลูะจติใจ” 

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

50 การใช้ท้รพัยากรเพ่�อสนับัสนันุัการเลี้้�ยงดูบูตุรอยา่งเต็มท้�ท ้� 7บท

คณุพ่อ่คณุแม่ผู่พ้่กิารทางรา่งกายแลี่ะจติั้ใจทรพั่ยากรในการ
เลี่่�ยงดบูตุั้รสำาหรบัคณุพ่อ่คณุแม่ผู่พ้่กิารทางรา่งกายแลี่ะจติั้ใจ



การตั้ ั�งครรภแ์ลี่ะการเลี่่�ยงดสูม่าช่กิในครอบครวัท่�ม่ค่วาม่หลี่ากหลี่ายทางเพ่ศม่กัจะตั้อ้งพ่บกบั
ความ่ทา้ทายยิ�งกวา่ เช่ื�อวา่คณุท ั�งสองไดพ้่ยายาม่แลี่ะลี่องม่าหลี่ายวธิแ่ลี่ว้แนน่อน ไม่ว่า่คณุจะเป็นคณุ
พ่อ่ คณุแม่ ่หรอืม่ช่่ื�อเรย่กพ่เิศษอื�น ๆ ไม่ว่า่ลี่กูจะเป็นสายเลี่อืดเดย่วกนักบัคณุหรอืไม่ ่คณุก็คอืผู ้
ปกครองของเด็ก! ขอเสนอคำาแนะนำาในการเลี่่�ยงดบูตุั้รเพ่ื�อเป็นขอ้ม่ลูี่สำาหรบัคณุ 

ปรกึษากบัคูช่่ว่ติั้เพ่ื�อคดิแผนกลี่ยทุธท์ ่�จะเปิดเผยอตัั้ลี่กัษณท์างเพ่ศตั้อ่
ผูอ้ ื�น

ชิ่�แจงใหเ้จา้หนา้ที่่�ที่างการัแพ่ที่ยแ์ลูะพ่่�เลู่�ยงอยา่งเปิ็ดเผยแลูะมั�นใจวา่ อยากใหใ้ชิค้ำาอะไรั
เวลูาเอย่ถึงึคณุ: “ฉัันเป็็นคูส่ิ่มรัสิ่/คูช่ิว่ติของคณุแม”่ “ฉัันเป็็นคณุแม/่คณุพ่่ออก่คนหนึ�งของเด็ก” 
“เรัย่กฉัันวา่นางสิ่าว OO หรัอ่นาย OO ก็ได”้ เพ่่�อสิ่รัา้งความสิ่มัพั่นธท์ี่่�เปิ็ดกวา้งแลูะเชิ่�อใจกนัได ้

กบัเจา้หนา้ที่่�ที่างการัแพ่ที่ยห์รัอ่พ่่�เลู่�ยง 

 สรา้งสภาพ่แวดลี่อ้ม่การเลี่่�ยงดบูตุั้รท่�เป็นม่ติั้รใหก้บัลี่กู
ในขณะที่่�คดัเลูอ่กศูนูยฝ์ากเลู่�ยงเด็กหรัอ่พ่่�เลู่�ยง ตอ้งมั�นใจวา่พ่วกเขาเขา้ใจรัายลูะเอย่ดเก่�ยว

กบัสิ่มาชิกิในครัอบครััวของคณุ เวลูาที่่�แจง้ขา่วดใ่หก้บัครัอบครััวหรัอ่เพ่่�อน ๆ ใหอ้ธบิายสิ่ถึานะ
ของคณุ แลูะความสิ่มัพั่นธร์ัะหวา่งคณุกบัเด็กไป็พ่รัอ้มกนั ที่่�สิ่ำาคญัที่่�สิ่ดุคอ่ ตดิตอ่กบัครัอบครััวอ่�นที่่�
มค่วามหลูากหลูายที่างเพ่ศูอยา่งสิ่มำ�าเสิ่มอเพ่่�อแลูกเป็ลู่�ยนขอ้มลูู พ่วกเขาตา่งยนิดท่ี่่�จะแบง่ปั็น
ป็รัะสิ่บการัณใ์นการัเลู่�ยงดบูตุรั ใหค้รัอบครััวอ่�นที่่�มค่วามหลูากหลูายที่างเพ่ศู แลูะพ่วกเขาอาจกลูาย
เป็็นเพ่่�อนคนสิ่ำาคญัที่่�คอยชิว่ยเหลูอ่กนัไดส้ิ่ำาหรัับคณุ 

ทำาการบา้นหาขอ้ม่ลูี่เพ่ื�อทำาความ่เขา้ใจสทิธปิระโยช่นส์ำาหรบัครอบครวั
ท่�ม่ค่วาม่หลี่ากหลี่ายทางเพ่ศ
ปั็จจบุนับนสิ่ตูบิตัรัของลูกูสิ่ามารัถึรัะบผุูป้็กครัองที่ั �งสิ่องคนที่่�เป็็นเพ่ศูเดย่วกนัไดแ้ลูว้ ซึ่ึ�งคู่

สิ่มรัสิ่เพ่ศูเดย่วกนัสิ่ามารัถึย่�นเรั่�องขอเงนิสิ่นับสิ่นุนการัคลูอดบตุรัตอ่หน่วยงานรััฐในที่อ้งถึิ�นโดยฝ่าย
ใดฝ่ายหนึ�ง แลูะคูส่ิ่มรัสิ่ที่่�เป็็นเพ่ศูเดย่วกนั จะตอ้งผา่นขั �นตอนการัรัับลูกูเป็็นบตุรับญุธรัรัมอยา่งเป็็น
ที่างการั จงึสิ่ามารัถึไดรั้ับอำานาจผูป้็กครัองอยา่งครับถึว้น แนะนำาใหท้ี่ำาความเขา้ใจเก่�ยวกบัสิ่ทิี่ธิ
ป็รัะโยชินพ์่่�นฐานของครัอบครััวที่่�มห่ลูากหลูายเพ่ศู เพ่่�อป็กป้็องสิ่ทิี่ธปิ็รัะโยชินข์องที่กุคนใน
ครัอบครััว สิ่ามารัถึคน้หาขอ้มลููในเว็บไซึ่ตท์ี่่�เก่�ยวขอ้งเพ่่�อที่ำาความเขา้ใจ เชิน่ สิ่มาคมพั่ฒนาสิ่ทิี่ธิ
ป็รัะโยชินค์รัอบครััวผูม้ค่วามหลูายหลูายที่างเพ่ศูแหง่ไตห้วนั สิ่มาคมการัศูกึษาความเที่า่เที่ย่ม
รัะหวา่งเพ่ศูแหง่ไตห้วนั สิ่มาคมสิ่ายรัุง้สิ่ทิี่ธเิที่า่เที่ย่มแหง่ไตห้วนั สิ่มาคมกรัะตุน้สิ่ทิี่ธปิ็รัะโยชินค์ู่
สิ่มรัสิ่แหง่ไตห้วนั 

1

2

3

ครอบครวัท่�ม่ค่วาม่หลี่ากหลี่ายทางเพ่ศคำาแนะนำาแลี่ะทรพั่ยากรในการเลี่่�ยงดู
บตุั้รสำาหรบัครอบครวัท่�ม่ค่วาม่หลี่ากหลี่ายทางเพ่ศ

[คณะความเที่า่เที่ย่มรัะหวา่งเพ่ศู สิ่ภา
บรัหิารั]
แพ่ลูตฟอรัม์ที่รััพ่ยากรัรัว่ม
การัรัณรังคค์วามหลูากหลูายที่างเพ่ศู
ของแตลู่ะหน่วยงาน

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

51 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



การตั้รวจครรภ ์& หอ้งเรย่นคุณพ่่อคุณแม่ ่
ตั้ารางการม่ส่่วนร่วม่การตั้รวจครรภ ์

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 1

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 2

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 3

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 4

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 5

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 6

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 7

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 8

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 9

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 10

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่�:           ป่็         เดอ่น 

  

การตั้รวจครรภค์ร ั�งท่� อายคุรรภส์ปัดาหแ์ลี่ะวนัท่�
ส ิ�งท่�ไดร้บัในการเขา้รว่ม่/ 

รายการตั้รวจครรภท์่�สำาคญั

52 บันัทึกึสำำ�หรับััคุณุพ่อ่ทึ่� 8บัทึ



การัตรัวจครัรัภก์อ่นคลูอดสิ่ำาหรัับคณุแมต่ั �งครัรัภม์ท่ี่ั �งหมด 14 ครัั �ง 
(สิ่นับสิ่นุนโดยรััฐ) เม่�อคณุพ่อ่มารัว่มการัตรัวจครัรัภห์รัอ่เขา้รัว่มหอ้งเรัย่น
สิ่ำาหรัับคณุพ่อ่คณุแม ่กรัณุาจดจำานวนสิ่ปั็ดาหข์องอายคุรัรัภแ์ลูะวนัที่่�ไว ้
นอกจากน่�แลูว้ ยงัสิ่ามารัถึบนัที่กึความรัูส้ิ่กึที่่�ไดเ้ขา้รัว่มหรัอ่เรั่�องสิ่ำาคญัใน
การัตรัวจครัรัภไ์ด ้

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 11

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 12

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 13

การัตรัวจครัรัภค์รัั �งที่่� 14

หอ้งเรัย่นคณุพ่อ่คณุแม่
ครัั �งที่่� 1

หอ้งเรัย่นคณุพ่อ่คณุแม่
ครัั �งที่่� 2

หอ้งเรัย่นคณุพ่อ่คณุแม่
ครัั �งที่่� 3

อ่�น ๆ:

อ่�น ๆ:

อ่�น ๆ:

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

อายคุรัรัภ ์                   สิ่ปั็ดาห์
   วนัที่่่:           ป่็         เดอ่น 

[สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่ชิาต]ิ
  ครัรัภก์อ่นคลูอดแลูะยอดเงนิ
อดุหนุนตรัวจครัรัภก์อ่นคลูอด
แลูะยอดเงนิอดุหนุนรัายการั

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

การตั้รวจครรภค์ร ั�งท่� อายคุรรภส์ปัดาหแ์ลี่ะวนัท่�
ส ิ�งท่�ไดร้บัในการเขา้รว่ม่/ 

รายการตั้รวจครรภท์่�สำาคญั

53 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้นการตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้รและเล้�ยงดบูุตุั้รสำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



กวาดพ่่�น ถึพู่่�น

ซึ่กัเสิ่่�อผา้ผูใ้หญ่

ซึ่กัเสิ่่�อผา้เด็ก

ตากผา้ เกบ็ผา้

เกบ็กวาดหลูงัที่านขา้ว (ลูา้งจาน ที่ำาความสิ่ะอาดโตะ๊) 

ลูา้งขวดนม

เกบ็กวาดบา้น (จัดของในหอ้งนั�งเลูน่หรัอ่หอ้งนอนใหเ้รัย่บรัอ้ย เป็็นตน้) 

เตรัย่มอาหารั 3 ม่�อ (ที่ำาอาหารั หรัอ่ซึ่่�อกลูบับา้น) 

ที่ิ�งขยะ

ที่ำาความสิ่ะอาดหอ้งนำ�า

ดแูลูสิ่ตัวเ์ลู่�ยง

ซึ่่�อนมผง ผา้ออ้ม หรัอ่ของใชิใ้นครััวเรัอ่น

ที่ำาบางอยา่งที่่�ที่ำาใหอ้ก่ฝ่ายรัูส้ิ่กึวา่เรัาใสิ่ใ่จ  
(เชิน่ เขย่นการัด์ให ้หรัอ่มอบของขวญัชิิ�นเล็ูก ๆ ให)้ 

อ่�น ๆ    

อ่�น ๆ    

ป็รักึษากบัภรัรัยาวา่จะแบง่หนา้ที่่�งานบา้นอยา่งไรั
โดยใชิต้ารัางจัดการังานบา้น ใหท้ี่ำาเครั่�องหมายวา่ตอ้งการั
รัับผดิชิอบกนัเองหรัอ่ใชิว้ธิอ่่�น ๆ รัะบจุำานวนครัั�งที่่�ตอ้งที่ำา
ในแตลู่ะสิ่ปั็ดาหท์ี่่�ชิอ่งหมายเหต ุ

งานบา้นตั้ารางจดัการงานบา้น

อื�น ๆ หม่ายเหตัุ้คณุพ่อ่ คณุแม่่รายการงานบา้น
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เด็กอายตุำ�ากวา่ 1 ป่็ ตอ้งนอนหงายที่กุครัั �ง 

ไมค่วรัใหเ้ด็กนอนที่่�โซึ่ฟา เกา้อ่� เบาะรัอง หรัอ่บนเตย่งผูใ้หญ ่

ตอ้งตรัวจสิ่อบใหม้ั�นใจวา่ไมม่ส่ิ่ ิ�งของใด ๆ ปิ็ดคลูมุศูร่ัษะของเด็กที่ารัก 

สิ่รัา้งสิ่ภาพ่แวดลูอ้มที่่�ป็ลูอดบหุรั่� ไมค่วรัใหบ้คุคลูใด ๆ สิ่บูบหุรั่�ใกลูเ้ด็กที่ารัก 

ที่ารักไมค่วรันอนรัว่มกบัผูอ้่�น แนะนำาใหน้อนหอ้งเดย่วกนักบัคณุพ่อ่คณุแมโ่ดยอยูค่นลูะเตย่ง 

พ่่�นผวิที่่�นอนจะตอ้งหนาแน่นเนย่นเรัย่บ สิ่ิ�งหอ่หุม้ดา้นนอกตอ้งจัดใหต้งึแลูะเรัย่บเชิน่กนั 

ไมค่วรัอยูใ่นสิ่ภาพ่แวดลูอ้มที่่�รัอ้นเกนิไป็ รัวมถึงึสิ่วมเสิ่่�อผา้เยอะเกนิจำาเป็็น หรัอ่หอ่ผา้ใหท้ี่ารักหลูายชิั �น
เกนิไป็ เม่�ออยูใ่นที่่�ไที่ม่ม่เ่ครั่�องป็รัับอากาศู ใหใ้สิ่ใ่จเรั่�องการัถึา่ยเที่ของอากาศูภายในหอ้ง 

หากตอ้งการัอปุ็กรัณใ์หค้วามอบอุน่เพ่ิ�ม สิ่ามารัถึใสิ่ช่ิดุนอนที่ารักแบบถึงุนอน หรัอ่ใชิผ้า้หอ่ตวัลูกูนอ้ยได ้
โดยใหแ้ขนอยูข่า้งนอก เพ่่�อแที่นที่่�ผา้หม่หนา 

บรัเิวณที่่�นอน ตอ้งไมม่ส่ิ่ ิ�งของฟนุู่ม รัวมถึงึ หมอน หมอนของเลูน่ แผน่รัองที่่�นอน ผา้หม่ ผลูติภณัฑ์จ์ากขน
แกะ ผา้หม่หนาจากขนสิ่ตัว ์ผา้ป็ทูี่่�นอน ของเลูน่ตุก๊ตา แผน่กนักรัะแที่ก หรัอ่สิ่ิ�งของที่่�มลู่กัษณะนิ�มอยา่งอ่�น 

กรัณุาตรัวจสิ่อบให ้
มั�นใจวา่ สิ่ภาพ่แวดลูอ้ม
การันอนสิ่ำาหรัับลูกูนอ้ยนั�น 
ป็ลูอดภยัหรัอ่ไม ่ป้็องกนั
ปั็จจัยอนัตรัายที่่�นำาไป็สิู่โ่รัค
ไหลูตายในเด็ก 

เพ่ื�อความ่ปลี่อดภยัในการนอนสำาหรบัลีู่กนอ้ย 
ตั้ารางตั้รวจสอบสภาพ่แวดลี่อ้ม่เพ่ื�อความ่ปลี่อดภยั 

ในการนอนสำาหรบัลีู่กนอ้ย [สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่
ชิาต]ิ
โซึ่นสิ่ภาพ่แวดลูอ้มเพ่่�อ
ความป็ลูอดภยัในการันอน
สิ่ำาหรัับที่ารัก

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ
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จากรัายการัตรัวจสิ่อบ สิ่ามารัถึชิว่ยคณุ
พ่จิารัณาเหตกุารัณท์ี่่�อาจเกดิขึ�นไดเ้ม่�อเป็็นพ่อ่คน 
เพ่่�อเตรัย่มตวัใหพ้่รัอ้มกอ่นลูว่งหนา้ ถึา้หากคณุ
เขา้ใจเหตกุารัณด์งัตอ่ไป็น่� แลูะมก่ารัเตรัย่มตวัหรัอ่
ป็รัับตวัไดบ้า้งแลูว้ ใหท้ี่ำาเครั่�องหมายที่่�รัายการันั�น ๆ  

เป็นคุณพ่่อแลี่ว้การเปลี่่�ยนแปลี่งท่�อาจเก ิ
ดขึ�นหลี่งัเป็นคุณพ่่อแลี่ว้

ภรรยาตั้ ั�งครรภแ์ลี่ว้ คณุเตั้รย่ม่พ่รอ้ม่หรอืยงั? 

1.  ที่ำาความเขา้ใจกบัความรัูด้า้นการัตั �งครัรัภแ์ลูะการัคลูอด มส่ิ่ว่นรัว่มในการัพ่าภรัรัยาเขา้รัับการัตรัวจ
ครัรัภ ์

2. ป็รักึษาวธิค่ลูอดกบัภรัรัยา 

3. ป็รักึษากบัภรัรัยาแลูะเตรัย่มวธิอ่ยูไ่ฟ 

4. ป็รักึษากบัภรัรัยาถึงึวธิเ่ลู่�ยงลูกูแลูะใหน้ม 

5. ป็รักึษากบัภรัรัยาวา่ อนาคตใครัจะเป็็นผูด้แูลูลูกู 

6. จัดสิ่รัรัแบง่เวลูาใหก้บัครัอบครััวแลูะลูกู 

ลี่กูนอ้ยใกลี่ค้ลี่อดออกม่าแลี่ว้ เตั้รย่ม่ตั้วัพ่รอ้ม่หรอืยงั? 

 เวลูานอนจะนอ้ยลูงเน่�องจากตอ้งดแูลูลูกูนอ้ย 

7. ลูกูอาจจะรัอ้งไหง้อแงบา้ง ซึ่ึ�งตอ้งฝึกควบคมุอารัมณแ์ลูะตอ้งมค่วามใจเย็น 

8. การัเลู่�ยงลูกูไมม่ ่ขั �นตอน ที่่�ตายตวั บางครัั �งกอ็าจรัูส้ิ่กึที่อ้แที่ห้รัอ่ลูำาบากใจ 

9. เวลูาลูกูไมส่ิ่บาย กจ็ะรัูส้ิ่กึกงัวลู กดดนัหรัอ่ตงึเครัย่ด 

 ป็รัะสิ่านงานแบง่หนา้ที่่�งานบา้น ดแูลูลูกูกบัคูช่ิว่ติแลูะครัอบครััว 

 ตอ้งเขา้ใจวา่ความสิ่มัพั่นธร์ัะหวา่งสิ่ามภ่รัรัยาจะมก่ารัเป็ลู่�ยนแป็ลูงเพ่รัาะลูกู 

  ในบา้นจะเรัิ�มมข่องใชิข้องลูกูเพ่ิ�มขึ�น 

  คา่ใชิจ้า่ยในบา้นจะเพ่ิ�มขึ�น 

  คนในครัอบครััวอาจเสิ่นอความคดิเห็นในการัเลู่�ยงลูกู ซึ่ึ�งตอ้งเป็็นสิ่ะพ่านชิว่ยในการัสิ่่�อสิ่ารัรัะหวา่งกนั 
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จากรัายการัตรัวจสิ่อบ สิ่ามารัถึชิว่ยให ้
คณุเขา้ใจถึงึความสิ่ามารัถึที่่�จำาเป็็นในการัดแูลู
บตุรั ที่ำาเครั่�องหมายรัายการัที่่�คณุพ่อ่ไดฝึ้กแลูะ
ที่ำาเป็็นแลูว้ 

ความ่สาม่ารถึในการดแูลี่ลี่กูนอ้ย 
ตั้ารางตั้รวจสอบความ่สาม่ารถึในการดแูลี่ลี่กูนอ้ย

การัดแูลูสิ่ะดอ่

ฆ่า่เชิ่�อขวดนม

ใสิ่เ่สิ่่�อผา้

ที่ำาความสิ่ะอาดชิอ่งป็ากใหลู้กู

อ่�น ๆ

อาบนำ�า

อุม้ลูกูเรัอ

นวดตวั

ใชิเ้ป้็อุม้เด็ก

อ่�น ๆ

อุน่นมแม่

กลูอ่มนอน

เลูน่แลูะคยุกบัลูกู

วดัไข ้

ชิงนมสิ่ำาหรัับเด็ก

โอลู๋กู

ที่ำาอาหารัเสิ่รัมิ

ป้็อนยา

ใหน้ม

เป็ลู่�ยนผา้ออ้ม

ป้็อนอาหารัเสิ่รัมิใหลู้กู

อ่�น ๆ
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การเป็นคณุพ่อ่อก่คร ั�ง โดยปกตั้จิะสบายกวา่ตั้อนเป็นคณุพ่อ่ม่อืใหม่ใ่นคร ั�งแรก แตั้ย่งัม่ข่อ้ยำ �า
เตั้อืนเล็ี่กนอ้ยตั้ ั�งแตั้เ่ตั้รย่ม่ตั้วัตั้ ั�งครรภ ์เพ่ื�อช่ว่ยคณุเตั้รย่ม่พ่รอ้ม่ในการเป็นคณุพ่อ่อก่คร ั�ง 

ดา้นรา่งกาย
ในขณะที่่�เตรัย่มตวัตั �งครัรัภล์ูกูคนตอ่ไป็ ถึา้เวลูาหา่งกนันาน กต็อ้งใสิ่ใ่จสิ่ภาพ่รัา่งกายของภรัรัยาที่่�อาจไม่

แข็งแรังเหมอ่นเดมิ หรัอ่สิ่ภาพ่รัา่งกายเป็ลู่�ยนแป็ลูงไป็หรัอ่เป็ลูา่ แลูะพ่รัอ้มที่่�จะตั �งครัรัภอ์ก่ครัั �งหรัอ่ไม?่ 
โดยที่ั�วไป็แลูว้ แนะนำาใหท้ี่ิ�งชิว่งหา่งจากเวลูาตั �งครัรัภค์รัั �งแรัก 1 ป่็นอกจากรัา่งกายคณุแมจ่ะสิ่ามารัถึ

ฟ่�นฟไูดอ้ยา่งเต็มที่่�แลูว้ ที่ั �งคณุพ่อ่แลูะคณุแมจ่ะไดม้เ่วลูาดแูลูลูกูคนแรักไดอ้ยา่งเต็มที่่�อก่ดว้ย ในกรัณ่ตั �งครัรัภ์
อก่ครัั �งโดยหา่งกนัไมเ่กนิ 6 เดอ่น จะเพ่ิ�มความเสิ่่�ยงคลูอดกอ่นกำาหนดหรัอ่นำ�าหนักแรักเกดิตำ�ากวา่เกณฑ์ไ์ดง้า่ย 

ดา้นสภาพ่จติั้ใจ
กอ่นที่่�จะมลู่กูเพ่ิ�มอก่คน ตอ้งพ่จิารัณากอ่นวา่เรัาเตรัย่มพ่รัอ้มหรัอ่ไม?่ เพ่รัาะวา่คณุพ่อ่จะตอ้งแบกรัับ

หนา้ที่่�แลูะบที่บาที่มากขึ�นในการัดแูลูลูกูคนโต ใหภ้รัรัยาไดม้เ่วลูาพั่กผอ่นมากขึ�น เพ่่�อลูดความกดดนัที่าง
รัา่งกายแลูะจติใจของตวัคณุแมลู่ง อก่สิ่ิ�งที่่�ตอ้งพ่จิารัณาคอ่ ลูกูคนโตเตรัย่มพ่รัอ้มหรัอ่ยงั? แนะนำาใหค้ยุกบัลูกู
คนโตกอ่น เพ่่�อใหลู้กูเขา้ใจวา่ ที่่�บา้นจะมน่อ้งสิ่าวหรัอ่นอ้งชิายเพ่ิ�มเป็็นสิ่มาชิกิอก่คนแลูว้ หรัอ่พ่าลูกูไป็เลูน่ที่่�
สิ่วนสิ่าธารัณะ อยูก่บัเขามากขึ�น เพ่่�อผอ่นคลูายความรัูส้ิ่กึกงัวลูของลูกู 

ดา้นสภาพ่ทางการเงนิ
คา่ใชิจ้า่ยในการัตรัวจครัรัภ ์คลูอดบตุรั แลูะอยูไ่ฟอยา่งครัรัภท์ี่่�แลูว้ ครัรัภต์อ่มาก็ตอ้งเผชิญิเชิน่กนั แลูะ

หลูงัที่่�ลูกูนอ้ยคลูอดออกมาแลูว้ ยงัมค่า่ใชิจ้า่ยดา้นคา่ครัองชิพ่่ การัรัักษาพ่ยาบาลู การัศูกึษา แลูะอ่�น ๆอก่หลูาย
อยา่ง ซึ่ึ�งคา่ใชิจ้า่ยจะเพ่ิ�มขึ�นเป็็นสิ่องเที่า่ คณุพ่อ่คณุแมจ่ะตอ้งวางแผนการัเงนิใหด้ ่ดา้นการัดำาเนนิชิว่ติ

ดา้นการดำาเนนิช่ว่ติั้
การัตั �งครัรัภเ์ป็็นเรั่�องที่่�คณุพ่อ่คณุแมต่อ้งเผชิญิดว้ยกนั คณุจะตอ้งผา่นขั �นตอนตรัวจครัรัภ ์คลูอดลูกู เลู่�ยง

ลูกูอก่ครัั �งรัว่มกบัภรัรัยา สิ่งัคมการัใชิช้ิว่ติกจ็ะเป็ลู่�ยนไป็เชิน่กนั กลูบับา้นเพ่่�ออยูก่บัลูกู เป็็นหนา้ที่่�ซึ่ ึ�งคณุพ่อ่ตอ้ง
แบกรัับ สิ่ิ�งที่่�มาเยย่วยาจติใจของคณุพ่อ่ไดก้็คอ่เสิ่ย่งหวัเรัาะที่่�มค่วามสิ่ขุของลูกู 

เตั้รย่ม่พ่รอ้ม่ท่�จะเป็นคุณพ่อ่อก่คร ั�งหรอืยงั? 

58 พร้อ้มแล้ว้หร้อืยังั? ในการ้วางแผนมบีุตุร้คนตอ่ไปที่ี� 9บุที่



ถึงึจะเคยม่ป่ระสบการณค์ลี่อดบตุั้รในคร ั�งท่�แลี่ว้ ขณะท่�เตั้รย่ม่ตั้วัคลี่อดลี่กูคนตั้อ่ไป ยงัคงม่่
โอกาสเจอกบัปญัหาท่�ตั้า่งกนั คณุพ่อ่จะตั้อ้งใสใ่จเป็นพ่เิศษเหม่อืนเคย แลี่ะอยูเ่คย่งขา้งภรรยาเพ่ื�อ
ขา้ม่ผา่นข ั�นตั้อนตั้ ั�งครรภแ์ลี่ะคลี่อดบตุั้ร 

1. พ่จิารณาปจัจยัทกุดา้นเพ่ื�อวางแผนตั้ ั�งครรภค์ร ั�งตั้อ่ไป
หากพ่ดูถึงึการัมลู่กู สิ่ามภ่รัรัยาแตลู่ะคูม่เ่รั่�องที่่�ตอ้งพ่จิารัณาแตกตา่งกนั บางคนพ่จิารัณาเรั่�องการัเงนิใน

ครัอบครััวแลูว้ อยากจะรัออก่สิ่กัสิ่องสิ่ามป่็คอ่ยมอ่ก่คน แตบ่างคนพ่จิารัณาเรั่�องอายแุลูว้ อยากจะรับ่มอ่ก่คนใน
ชิว่งเวลูาที่องสิ่ำาหรัับการัตั �งครัรัภแ์ลูะการัคลูอดบตุรั จะมอ่ก่คนตอนไหน ไมม่ต่ารัางเวลูามาตรัฐาน โดยหลูกัแลูว้
คอ่สิ่ามแ่ลูะภรัรัยาตอ้งมค่วามเขา้ใจตรังกนั 

2. ปรบัตั้ารางกจิวตัั้รประจำาวนั รกัษาอปุนสิยัการดำาเนนิช่ว่ติั้ท่�ด ่
อยากจะตอ้นรัับลูกูอก่คนมาเยอ่นอยา่งรัาบรั่�น แนะนำาใหเ้รัิ�มตน้จากป็รัับอปุ็นสิิ่ยัในการัดำาเนนิชิว่ติแลูะ

กจิวตัรัป็รัะจำาวนักอ่น คณุพ่อ่ที่่�มค่วามเคยชินิในการัสิ่บูบหุรั่�หรัอ่ด่�มเหลูา้ กรัณุาเลูกิบหุรั่�แลูะเลูกิด่�ม คูส่ิ่ามภ่รัรัยา
จะตอ้งสิ่รัา้งอปุ็นสิิ่ยัในการัออกกำาลูงักายอยา่งสิ่มำ�าเสิ่มอ เชิน่ วิ�ง ปั็�นจักรัยาน ออกกำาลูงักายแบบแอโรับกิ 
เป็็นตน้ หลูก่เลู่�ยงการันอนดกึ แลูะควรัรัับป็รัะที่านอาหารัใหค้รับ5หมู ่ซึ่ึ�งมส่ิ่ว่นชิว่ยป็รัับป็รังุการัไหลูเวย่นโลูหติ
แลูะการัเผาผลูาญในรัา่งกาย ชิว่ยเตรัย่มพ่รัอ้มใหร้ัา่งกายงา่ยตอ่การัที่ำาป็ฏิกิริัยิาป็ฏิสิิ่นธ ิ

3. อยากม่ล่ี่กูอก่คน แตั้ไ่ม่ม่่ข่า่วดส่กัท่
หากมเ่พ่ศูสิ่มัพั่นธอ์ยา่งสิ่มำ�าเสิ่มอตลูอด 1 ป่็ แต่

ยงัไมไ่ดต้ั �งครัรัภ ์แนะนำาใหป้็รักึษาแพ่ที่ย ์เพ่่�อหา
สิ่าเหตทุี่่�อาจสิ่ง่ผลูตอ่การัป็ฏิสิิ่นธ ิ

4.  ตั้อ้งใสใ่จความ่เส่�ยงในการม่อ่ายมุ่าก
ท ั�งช่ายแลี่ะหญงิ

ขอยำ�าเตอ่นคณุพ่อ่คณุแม ่การัมลู่กูตอนอายมุาก 
อาจจะมค่วามพ่รัอ้มแลูะมั�นคงกวา่ในที่ั �งดา้นการัเงนิ
หรัอ่มน่สิิ่ยัใจเย็นมากขึ�นในการัดแูลูลูกู แตไ่มว่า่จะเป็็น
ผูช้ิายหรัอ่ผูห้ญงิ จะตอ้งเผชิญิกบัความเสิ่่�ยงที่่�เพ่ิ�มขึ�น
ในการัมลู่กูตอนอายมุาก เพ่รัาะฉัะนั�น ยงัคงแนะนำาให ้
รับ่มลู่กูอก่คนในรัะหวา่งชิว่งเวลูาที่องสิ่ำาหรัับการัตั �ง
ครัรัภแ์ลูะการัคลูอดบตุรั 

การตั้ ั�งครรภล์ีู่กคนตั้อ่ไปขอ้ควรระวงัสำาหรบั
การตั้ ั�งครรภล์ีู่กคนตั้อ่ไป

59 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้น การตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้ร และเล้�ยงดบูุตุั้ร สำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



ยาคมุ่กำาเน ิ
ดฉุกเฉนิ

เป็็นวธิแ่กปั้็ญหาในภายหลูงั
ไมเ่หมาะกบัการัใชิเ้ป็็น
วธิค่มุกำาเนดิโดยที่ั�วไป็ หว่งคมุ่กำาเนดิใน

ม่ดลี่กู

อตัรัาความลูม้เหลูว
ป็รัะมาณ
0.8%

ถึงุยางอนาม่ยั

อตัรัาความลูม้เหลูว
ป็รัะมาณ

18%

ยาเม็่ดคมุ่กำาเนดิ

อตัรัาความลูม้เหลูวป็รัะมาณ
9%

หลี่งัผูช้่ายทำาหม่นัเสร็จเรย่บรอ้ย จะตั้อ้งตั้รวจ
นำ �าอสจุอิก่คร ั�งหลี่งัผา่ตั้ดัไปแลี่ว้ 3 เดอืน จน
ม่ ั�นใจวา่ในนำ �าอสจุไิม่ม่่เ่ช่ื�ออสจุแิลี่ว้ จงึรบัรอง
ประสทิธภิาพ่การคมุ่กำาเนดิได ้ยงัคงตั้อ้งใช่ว้ธิ ่
คมุ่กำาเนดิอื�น ๆ กอ่นท่�จะตั้รวจสอบจนม่ ั�นใจ 

การนบัระยะปลี่อดภยั

อตัรัาความลูม้เหลูวสิ่งู
ไมแ่นะนำาใชิว้ธิ่

หลี่ ั�งนำ �าอสจุภิายนอก

ขอยำ �าเตั้อืนคณุพ่อ่คณุแม่ ่ระหวา่งใหน้ม่อยู ่ก็ยงัคงม่โ่อกาสตั้ ั�งครรภไ์ด ้ถึงึจะยงัไม่ม่่ ่
ประจำาเดอืน แตั้อ่าจจะกลี่บัม่าตั้กไขป่กตั้แิลี่ว้ เพ่ราะฉะน ั�น ยงัคงตั้อ้งใช่ว้ธิค่มุ่กำาเนดิอยา่ง
รอบคอบ 
※ อตัรัาความลูม้เหลูวในที่่�น่�หมายถึงึ โอกาสิ่ตั �งครัรัภใ์นขณะที่่�ใชิว้ธิค่มุกำาเนดิน่�ไป็ตลูอด 1 ป่็ อาจเกดิความแตกตา่งเน่�องจาก

สิ่ภาพ่รัา่งกายหรัอ่วธิใ่ชิท้ี่่�ตา่งกนั แนะนำาใหป้็รักึษาแพ่ที่ย ์เพ่่�อเลูอ่กใชิว้ธิค่มุกำาเนดิที่่�เหมาะสิ่มที่่�สิ่ดุ 

หากไม่ต่ั้อ้งการม่ล่ี่กูอก่คน สาม่ารถึทำาหม่นัสำาหรบัช่ายหรอืหญงิได้

ผกูแลูะตดัที่อ่นำาอสิ่จุสิิ่องขา้ง เพ่่�อใหต้วัอสิ่จุผิา่นไป็
ไมไ่ด ้เป็็นการัผา่ตดัที่่�งา่ย ไมต่อ้งนอนโรังพ่ยาบาลู 

ผกูแลูะตดัที่อ่นำาไข ่เพ่่�อให ้
ไขผ่า่นไป็ไมไ่ด ้ความเสิ่่�ยงการั
ที่ำาหมนัในผูห้ญงิสิ่งูกวา่ความเสิ่่�ยง
การัที่ำาหมนัในผูช้ิาย (ตอ้งฉั่ดยาชิา 
แลูะหลูงัผา่ตดัมโ่อกาสิ่เกดิการัตั �ง
ครัรัภน์อกมดลูกู 0.3-0.7%) 

เพ่ศช่าย เพ่ศหญงิ

หากคณุพ่อ่คณุแม่ย่งัไม่พ่่รอ้ม่ท่�จะม่ล่ี่กูคนตั้อ่ไป สาม่ารถึพ่จิารณาใช่ว้ธิค่มุ่กำาเนดิดงัตั้อ่ไปน่� 
หากท ั�งสาม่แ่ลี่ะภรรยาม่ค่วาม่เขา้ใจตั้รงกนัวา่ ไม่ต่ั้อ้งการม่ล่ี่กูอก่คนหนึ�ง สาม่ารถึพ่จิารณาใช่ว้ธิ ่
ทำาหม่นั เพ่ื�อคมุ่กำาเนดิแบบถึาวร 

ท ่�เห็นบ่อยวธิคุ่ม่กำาเนดิท่�เห็นบ่อย

60 พร้อ้มแล้ว้หร้อืยังั? ในการ้วางแผนมบีุตุร้คนตอ่ไปที่ี� 9บุที่



[สิ่ำานักงานสิ่ขุภาพ่แหง่ชิาต]ิ
โซึ่นเงนิอดุหนุนที่ำาเด็กหลูอดแกว้

บที่อา่นเพ่ิ�มเตมิ

หากไม่ไ่ดต้ั้ ั�งครรภเ์ป็นเวลี่านาน  
สาม่ารถึพ่จิารณารบั 

ความ่ช่่วยเหลี่อืฉด่เช่ื�อผสม่เทย่ม่หรอืวธิอ่ ื�น ๆ 

เงนิอดุหนนุเก่�ยวกบัการรกัษาภาวะม่บ่ตุั้รยาก (เด็กหลี่อดแกว้) 

เพ่ื�อเป็นการลี่ดภาระการเงนิสำาหรบัคูส่ม่รสท่�ม่บ่ตุั้รยากในการทำาเด็กหลี่อดแกว้
ตั �งแต ่กรักฎาคม ป่็ 2021 เป็็นตน้ไป็สภาบรหิาร

ไดข้ยายเงื�อนไขผูเ้ขา้ขา่ยขอรบัเงนิอดุหนนุทำาเด็กหลี่อดแกว้ไดถ้ึงึคูส่ม่รสท ั�วไป
การยื�นขอรบัเงนิอดุหนนุคร ั�งแรกสำาหรบัคูส่ม่รสท่�ม่บ่ตุั้รยาก

ยอดเงนิอดุหนนุสงูสดุ 100,000 NTD
สำาหรบัการยื�นขอเงนิอดุหนนุอก่คร ั�ง ยอดเงนิอดุหนนุสงูสดุอยูท่ ่�  

60,000 NTD

คูส่าม่ภ่รรยาท่�ตั้ ั�งครรภแ์ลี่ะคลี่อดอยา่งราบรื�นในคร ั�งท่�แลี่ว้ ม่กัจะคดิวา่ จากน่�ไปก็คงตั้ ั�งครรภไ์ด้
ตั้าม่ธรรม่ช่าตั้ ิแตั้แ่ทท้ ่�จรงิแลี่ว้ เม่ื�ออายเุพ่ิ�ม่ขึ�นเร ื�อย ๆ คณุสม่บตัั้ทิางสรร่วทิยาจะม่ก่ารเปลี่่�ยนแปลี่ง 
สาม่ภ่รรยาบางคูอ่าจพ่บปญัหาม่บ่ตุั้รยากในภายหลี่งั ซึ�งเวลี่าผา่นไปนานแลี่ว้ แตั้ย่งัไม่ต่ั้ ั�งครรภส์กัท ่
โปรดเขา้รบัการรกัษาจากแพ่ทยโ์ดยเร็ว หากผา่นการวนิจิฉยัโดยแพ่ทยว์า่ตั้อ้งไดร้บัการรกัษาทำาเด็ก
หลี่อดแกว้ สาม่ารถึอา่นขอ้ความ่ดงัตั้อ่ไปน่�เพ่ื�อเป็นขอ้ม่ลูี่ 

เน่�องจากการัฝังตวัออ่นหลูายตวัอาจที่ำาใหต้ั �งครัรัภแ์ฝดหลูายคน หรัอ่คลูอดกอ่นกำาหนด หรัอ่
นำ�าหนักที่ารักแรักเกดิตำ�ากวา่เกณฑ์ ์จงึมข่อ้กำาหนดใหฝั้งตวัออ่น ครัั �งลูะ 1 ตวัออ่นใหก้บั
ภรัรัยาที่่�มอ่ายตุำ�ากวา่ 36 ป่็ แลูะครัั �งลูะ 2 ตวัออ่นสิ่ำาหรัับภรัรัยาที่่�มอ่าย ุ36 ป่็ขึ�นไป็แลูะไมเ่กนิ 
45 ป่็ 

61 คู่่�มือืสุขุภาพด้า้น การตั้ ้�งครรภ์ ์คลอดบุตุั้ร และเล้�ยงดบูุตุั้ร สำำาหรบุ้คณุพ่อ่ 



วนั                   เดอ่น                   ป่็

วนั                   เดอ่น                   ป่็

วนั                   เดอ่น                   ป่็

วนั                   เดอ่น                   ป่็

62 จดบันัทึกึภาคผนวก



กอ่นที่่�จะเป็็นพ่อ่คน ไมค่อ่ยเขา้ใจวา่ที่ำาไมเพ่่�อน ๆ เจอหนา้กนัแลูว้ จะคยุแต่

เรั่�องเลู่�ยงลูกู เม่�อเป็็นพ่อ่จรังิ ๆ แลูว้ ถึงึมค่วามรัูส้ิ่กึวา่: “วา้ว! เรัามลู่กูแลูว้นะ ” แต่

วา่ ขั �นตอนที่่�จะเลู่�อนขั �นมาเป็็นคณุพ่อ่คณุแมม่อ่ใหมไ่มใ่ชิเ่รั่�องงา่ยเลูย โดยเฉัพ่าะ

รัะหวา่งตั �งครัรัภอ์ยู ่จะเกดิการัเป็ลู่�ยนแป็ลูงมากมายกบัตวัภรัรัยา สิ่ามจ่ะตอ้งเขา้ใจ

ความรัูส้ิ่กึของภรัรัยาใหม้ากขึ�น แลูะตอ้งคอยสิ่นับสิ่นุนแลูะดแูลูภรัรัยาเป็็นพ่เิศูษ 

ในอนิเที่อรัเ์น็ตมค่วามรัูม้ากมายใหเ้รัาเรัย่นรัูไ้ด ้ลูองหาเรั่�องที่่�เรัาที่ำาได ้เชิน่ 

ซึ่่�ออาหารัเสิ่รัมิสิ่ำาหรัับหญงิตั �งครัรัภ ์หรัอ่ชิว่ยอาบนำ�าใหลู้กู เป็็นตน้ แน่นอนจะตอ้ง

วุน่วายไป็หมดในชิว่งเรัิ�มตน้ แตว่า่ที่ำาไป็สิ่กัพั่กกจ็ะเรัิ�มรัูเ้คล็ูดลูบั ผมอยากบอกคณุ

พ่อ่มอ่ใหมท่ี่กุคนวา่ การัเป็็นพ่อ่ไมใ่ชิเ่รั่�องงา่ยแน่นอน แตเ่ป็็นเรั่�องที่่�มค่วามสิ่ขุ

มาก แตก่อ็ยา่ลูม่รัักษาสิ่ขุภาพ่ใหด้แ่ลูะป็รัับตวัดแูลูสิ่ภาพ่จติใจของตนดว้ย! 

ผมเป็็นพ่อ่ลูกูสิ่อง กอ่นอ่�นอยากแนะนำาคนที่่�กำาลูงัจะเป็็นพ่อ่ลูกูสิ่อง ใหใ้สิ่ใ่จสิ่รัา้งความ

สิ่มัพั่นธท์ี่่�ดก่บัลูกูคนโตกอ่น เผ่�อเวลูาใหอ้ยูก่บัลูกูคนโตดว้ยกนัเพ่ย่งสิ่องคน เม่�อลูกูคนโตยิ�ง

รัูส้ิ่กึชิอบที่่�ไดเ้ลูน่กบัเรัา ภรัรัยากจ็ะพั่กผอ่นหรัอ่ดแูลูที่ารักแรักเกดิไดอ้ยา่งสิ่บายใจ ลูกูคนโตก็

จะไมค่อ่ย “แยง่ความสิ่นใจ” จนที่ำาใหท้ี่กุคนวุน่วายไป็หมด 

ผมรัูส้ิ่กึวา่การักลูายเป็็นคณุพ่อ่กเ็หมอ่นวา่ตารัางงานที่่�เรัาแน่นอยูแ่ลูว้ แตเ่รัากลูบัตอ้ง 

ยดัเขา้ไป็อก่หนึ�งภารักจิสิ่ำาคญั ซึ่ึ�งจำาเป็็นตอ้งจัดแจงเวลูาการัที่ำางานแลูะกจิกรัรัมชิว่งพั่กผอ่น

ใหม ่เพ่่�อจะไดห้าจดุสิ่มดลุูในการัดำาเนนิชิว่ติใหด้ข่ ึ�น การัที่่�เหน่�อยจากที่ั �งการัที่ำางานแลูะ

ครัอบครััว บางครัั �งกอ็าจหงดุหงดิรัำาคาญ แตลู่องคดิถึงึความเสิ่ย่สิ่ลูะของคณุภรัรัยา แลูะความ
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