
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

ครูผู้สอน  ครูกฤษณา แก้วพิพัฒน์

เรื่อง  การอนามัยแม่และเด็ก

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว



การอนามัยแม่และเด็ก



จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. อธิบายความหมายของการอนามัยแม่และเด็กได้
๒. เลือกวิธีการปฏิบัติตนในการดูแลคุณแม่และเด็กหลังคลอด

ได้ถูกต้องเหมาะสม
๓. ตระหนักถึงความส าคัญของการอนามัยแม่และเด็ก



“หากมีการตั้งครรภ์ แล้วไม่ได้รับการดูแล
สุขภาพร่างกายที่ดีจะส่งผลกระทบอย่างไรบ้าง”

ค าถามชวนคิด



คลิปสาระดีน่ารู้

สุขภาพวัยรุ่น | นิทานเรื่องความปลอดภัยในเรื่องเพศ





ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์
สุขภาพวัยรุ่น | นิทานเรื่องความปลอดภัยในเรื่องเพศ

เผยแพร่โดย : UNICEFThailand
ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v

=ncPzW1qTimo&ab_channel=UNICEFThailand

สื่อวีดิทัศน์ใช้เพื่อการศึกษาเท่าน้ัน 



นักเรียนได้แง่คิดหรือข้อควรระวังอะไร
จากคลิปสาระดีน่ารู้

แลกเปลี่ยนเรียนรู้



กิจกรรมกลุ่ม

“อนามัยแม่และเด็ก” 
หัวข้อดังต่อไปนี้ 

๑.๑ การดูแลก่อนการตั้งครรภ์ 
๑.๒ การดูแลระหว่างการตั้งครรภ์
๑.๓ การดูแลหลังการตั้งครรภ์
๑.๔ สารอาหารที่จ าเป็นต่อการตั้งครรภ์



๔๒๒

๓ ๑



ใบความรู้ที่ ๑
เรื่อง  อนามัยแม่และเด็ก

(สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th)



ชิ้นงานแผนผังความคิด

เรื่อง  อนามัยแม่และเด็ก

(สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th)



ตัวแทนนักเรียนน าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

ตัวแทนนักเรียนน าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 



การดูแลสุขภาพ

หลังคลอด

ก่อนตั้งครรภ์
ระหว่าง
ตั้งครรภ์

เลือกคู่ครอง/
สมรส/วางแผน

ครอบครัว ๙ เดือนนับตั้งแต่
ตัวอ่อนฝังตัวในมดลูก

ของเพศหญิง
หลังทารกออกมา
จากครรภ์มารดา

การอนามัยแม่และเด็ก



แนวทางการดูแลสุขภาพก่อนตั้งครรภ์

เลือกคู่ครอง       
ที่เหมาะสม

๑

ศึกษาท าความเข้าใจ
เรื่องเพศในชีวิตสมรส

๒ ศึกษาและร่วมกันวางแผน
ครอบครัวและคุมก าเนิด

อย่างถูกวิธี

๕

ตรวจร่างกาย
ก่อนการสมรส

๓

ศึกษาความรู้
เรื่องโรคที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม

๔



ระมัดระวังตนเองจาก

และอยู่ในความดูแลของแพทย์

โรคโรค อุบัติเหตุอุบัติเหตุ

รับประทานอาหาร
ที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการ

ในปริมาณที่เพียงพอ

พักผ่อนนอนหลับเพียงพอ
วันละ ๘ ชั่วโมง
นอนกลางวัน

+ ไม่เครียด



เลือกออกก าลังกาย
ในท่าที่เหมาะกับ

หญิงตั้งครรภ์ เช่น โยคะ 
ออกก าลังกายในน้ า

รักษาความสะอาดร่างกาย 
โดยเฉพาะช่องปากที่อาจเกิด
ฟันผุได้ง่าย รวมถึงเสื้อผ้า  
และเครื่องใช้ต่าง ๆ

แนวทางการดูแลสุขภาพ
ระหว่างตั้งครรภ์



แนวทางการดูแลสุขภาพหลังคลอด

การดูแลสุขภาพหลังคลอด
ดูแลรักษา

อวัยวะเพศ เต้านม 
และหัวนมให้สะอาด

๑
ถ้าคลอดปกติให้ลุกขึ้นเดิน         
จากเตียงได้หลัง ๒๔ ชั่วโมง          

จะช่วยให้ร่างกายฟื้นตัวได้เร็วขึ้น

๒

บริหารร่างกาย
อย่างพอเหมาะ

และพักผ่อนเพียงพอ

๕

รับประทานอาหาร
ที่มีคุณค่าเพียงพอ    

โดยเน้นอาหารจ าพวก
เนื้อสัตว์ นม ไข่

๓
เลี้ยงลูกด้วยน้ านมตนเอง

เพ่ือช่วยสร้างภูมิคุ้มกันโรคให้กับทารก

๔

ตรวจร่างกาย             
ตามที่แพทย์ก าหนด

อย่างเคร่งครัด

๖



คาร์โบไฮเดรต

โปรตีน

สารโฟลิก

ธาตุเหล็ก

แคลเซียม

สารอาหารที่จ าเป็นต่อการตั้งครรภ์สารอาหารที่จ าเป็นต่อการตั้งครรภ์



บทเรียนสะท้อนคิด

“นักเรียนได้รับความรู้อะไรบ้าง 
และจะน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างไร” 



ดาวน์โหลดเอกสารเพิม่เติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

บทเรียนครั้งต่อไป

เรื่อง ปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อการตั้งครรภ์



สิ่งที่ต้องเตรียม

ดาวน์โหลดเอกสารเพิม่เติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

1. ใบความรู้ที่ 1 เรื่อง การตั้งครรภ์
2. กระดาษฟลิปชาร์ท ส าหรับท าแผนผังก้างปลา
3. คลิปวิดีโอ เรื่อง “คุณแม่ตั้งครรภ์กับแอลกอฮอล์”
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