
 
การอนามัยแม่และเด็ก  

เป็นการดูแลสุขภาพที่สำคัญซึ่งเริ่มตั้งแต่การดูแลครรภ์เพ่ือให้การตั้งครรภ์และการคลอดมีคุณภาพ   
แม่และทารกปลอดภัย   ปราศจากภาวะแทรกซ้อน และมีสุขภาพแข็งแรง ต่อเนื่องถึงการดูแลในช่วงปฐมวัย 
เพ่ือให้เด็กเจริญเติบโตและมีการพัฒนาอย่างองค์รวม ทั้งสุขภาวะทางกาย อารมณ์  สังคม และสติปัญญา 
       การปฏิบัติตนอย่างเหมาะสมของมารดาในการตั้งครรภ์ ระยะคลอด หลังคลอด และการดูแลบุตรที่
เหมาะสม จะทำให้ทั้งมารดาและบุตรมีสุขภาพแข็งแรง มีภูมิต้านทานโรค ไม่เจ็บป่วยไม่มีโรคแทรกซ้อน ดังนั้น
ผู้หญิงเมื่อรู้ตัวว่าตั้งครรภ์ ควรปฏิบัติดังนี้ 

1. มีการเตรียมตัวที่จะเป็นแม่ที่ดีด้วยการบำรุงดูแลร่างกาย 
2. ต้องไปฝากครรภ์ที่โรงพยาบาล 
3. ไปตรวจครรภ์ตามท่ีแพทย์นัด 
4. ศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับการดูแลครรภ์การเลี้ยงดูบุตรที่ดี และเพ่ือสุขภาพของตนเองและบุตร 
5.  ควรเรียนรู้การปฏิบัติตนเมื่อมีการตั้งครรภ์ 
6.  ไม่ทำพฤติกรรม หรือกิจกรรมที่เป็นอันตรายต่อการตั้งครรภ์ 
7. หลังคลอดบุตรควรพักฟื้นอย่างน้อย  45 วัน 
8. แม่ควรให้นมบุตรเพราะนมแม่มีประโยชน์ต่อทารกมาก 

ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
 1. บุหรี ่
 2. แอลกอฮอล์ (เหล้า เบียร์ ไวน์หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นส่วนประกอบ)  
 3. แอมเฟตามีนและอนุพันธ์ (สารเสพติด) 

4. การติดเชื้อ 
 5. สภาพแวดล้อม  
 6. โรคที่เกิดจากภาวะตั้งครรภ์ 

สารอาหารที่จำเป็นต้องการตั้งครรภ์ 
หลักการง่าย ๆ สำหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ในการรับประทานอาหารนั่นคือ ทานให้หลากหลายและครบ

ทุกหมู่เป็นประจำทุกวัน อาทิ แป้ง โปรตีน ผัก ผลไม้ เป็นต้น เพ่ือให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนเพียงพอ 
แต่หากทำไม่ได้หรือไม่แน่ใจควรให้ความสำคัญกับสารอาหารดังต่อไปนี้ 
 
 
 
โปรตีน  

ใบความรู้ที่ ๑  เรื่อง อนามัยแม่และเด็ก 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง อนามัยเจริญพันธุ์และการตั้งครรภ์    

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง อนามัยแม่และเด็ก 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๑  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 



โปรตีนสำคัญสำหรับการนำไปใช้เสริมสร้างอวัยวะและกล้ามเนื้อของมารดาและทารกจึงควร
รับประทานโปรตีนจากสัตว์ ไข่ และพืชให้หลากหลาย ปริมาณท่ีคนตั้งครรภ์ต้องการเท่ากับ 75 – 110 กรัม
ต่อวัน ในทางปฏิบัติเพ่ือให้ง่าย ควรเพิ่มสัดส่วนโปรตีนแต่ละมื้อให้ไม่ต่ำกว่า 30 – 40% ก็น่าจะเพียงพอ 
 
คาร์โบไฮเดรต 

เหมาะสำหรับสามเดือนแรกท่ีมีอาการ แพ้ท้อง เพราะ เป็นสารอาหารที่กินง่าย ย่อยง่ายและ ให้
พลังงานแก่ร่างกาย พบมากในอาหารประเภท ข้าว ขนมปัง ธัญพืช และผลไม้ 
 
สารโฟลิก 

กรดโฟลิกหรือโฟเลตเป็นสารอาหารสำคัญอันดับแรกท่ีคุณแม่ท่ีกำลังจะหรือตั้งครรภ์แล้วขาดไม่ได้ 
เพราะโฟเลต เป็นสารอาหารที่สำคัญสำหรับการสังเคราะห์ดีเอนเอของเซลล์เพื่อสร้างอวัยวะต่าง ๆ ของทารก
ในครรภ์ 

 
ธาตุเหล็ก  

ธาตุเหล็กจำเป็นสำหรับการสร้างเม็ดเลือดที่เพ่ิมจำนวนอย่างมากในช่วงตั้งครรภ์ ปริมาณเลือดใน
ร่างกายคุณแม่ตั้งครรภ์จะเพ่ิมสูงขึ้นถึง 70% เพ่ือให้เพียงพอต่อการนำสารอาหารและออกซิเจนไปเลี้ยงทารก
ที่อาศัยอยู่ในครรภ์มารดา จากสถิติพบว่า สตรีตั้งครรภ์มากกว่าครึ่งมีภาวะโลหิตจางจากการได้รับธาตุเหล็กไม่
เพียงพอ  

 
แคลเซียม  

แคลเซียมมักดูดซึมได้ดีขึ้นในช่วงตั้งครรภ์ สตรีมีครรภ์ต้องการแคลเซียมวันละไม่ต่ำกว่า 1,000 
มิลลิกรัม ซึ่งสูงกว่าช่วงไม่ตั้งครรภ์ไม่มากนัก ดังนั้นจึงแนะนำให้สตรีมีครรภ์ที่ได้รับแคลเซียมจากอาหารไม่
เพียงพอ เช่น ดื่มนมไม่ได้ ควรได้รับแคลเซียมเสริมวันละ 600 มิลลิกรัม 
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