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รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓    
................................................................... 

นายณัฐกิจ ขันแกล้ว และนางวรรณา พุทธิเมธากุล 
อนามัยเจริญพันธุ์ 

             อนามัยเจริญพันธุ์ หมายถึง ภาวะความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายและจิตใจ ที่เป็นผลจากกระบวนการ
และการท าหน้าที่การเจริญพันธุ์ที่สมบูรณ์ทางเพศชายและหญิงทุกช่วงอายุ อันส่งผลให้มี ชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมี
ความสุข องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ มีดังนี้ คือ 
๑. การวางแผนครอบครัว ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑.๑ ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรหรือก่อนที่จะแต่งงานกัน  แต่ถ้าไม่สามารถหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ได้
ต้องใช้ถุงยางอนามัยเพ่ือการคุมก าเนิด 

๑.๒ ควรมีการตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน เช่น ควรตรวจเลือดก่อนว่ามีโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์หรือโรคติดต่อ
ทางพันธุกรรมหรือไม ่

๑.๓ เมื่อแต่งงานแล้วถ้ายังไม่พร้อมจะมีบุตรก็ควรคุมก าเนิดแบบชั่วคราวไว้ก่อน   เช่น การใช้ถุงยาง
อนามัย  การรับประทานยาเม็ดคุมก าเนิด  การฉีดยาคุมก าเนิด  การใส่ห่วงยางอนามัย  เป็นต้น 

๑.๔ คู่สามีภรรยาควรวางแผนว่าจะมีบุตรคนแรกเมื่อใด  และควรจะมีบุตรกี่คน  ระยะห่างของบุตรแต่ละคน
ควรเป็นเวลากี่ปี  และควรจะใช้วิธีการคุมก าเนิดวิธีใด 
๒. การอนามัยแม่และเด็ก 

๒.๑  มีการเตรียมตัวที่จะเป็นแม่ท่ีดีด้วยการบ ารุงดูแลร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ 
๒.๒ เมื่อมีการตั้งครรภ์ต้องไปฝากครรภ์ที่โรงพยาบาล 
๒.๓ ไปรับการตรวจครรภ์ตามท่ีแพทย์นัด 
๒.๔ ควรศึกษาหาความรู้จากสื่อต่าง ๆ โดยเฉพาะหนังสือเกี่ยวกับการดูแลครรภ์  การเลี้ยงดูบุตรเพ่ือการเป็น

แม่ท่ีด ี และเพ่ือสุขภาพของตนเองและบุตร 
๒.๕ ควรเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตนเมื่ อมีการตั้ งครรภ์   ซึ่ งถ้าไปฝากครรภ์แพทย์และพยาบาลจะให้

ค าแนะน า  และควรปฏิบัติตนอย่างเคร่งครัด 
๒.๖ ไม่ท ากิจกรรมที่มีโอกาสเสี่ยงต่อการแท้ง  โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกิดการกระทบกระเทือนบริเวณมดลูกหรือ

บริเวณท้อง 
๒.๗ หลังคลอดบุตรควรพักฟ้ืนประมาณ ๔๕ วัน เพราะร่างกายยังอ่อนแออยู่ 
๒.๘ ขณะพักฟ้ืนหลังคลอดบุตรควรบ ารุงรักษาร่างกายโดยรับประทานอาหารที่มีประโยชน์หรืออยู่กระโจมอบ

สมุนไพรถ้าท าได้ซึ่งสมัยก่อนผู้หญิงที่คลอดบุตรแล้วจะมีการ “อยู่ไฟ” (เป็นการนอนใกล้ไฟ  โดยคนสมัยโบราณเชื่อว่า
ความร้อนจะท าให้มดลู่เข้าสู่ภาวะปกติได้เร็วหลังคลอดบุตรแล้ว) แต่สมัยนี้แทบจะไม่มีแล้ว 

๒.๙ แม่ควรให้นมบุตรเพราะนมแม่มีประโยชน์ต่อทารกมากและแม่ก็ควรรับประทานอาหารที่บ ารุงน้ านม
ด้วย  เช่น  แกงเลียง เป็นต้น 

๒.๑๐ ต้องพาบุตรให้รับการตรวจสุขภาพเด็กและรับวัคซีนตามก าหนดใน สมุดบันทึกสุขภาพเด็ก   ซึ่งทาง
โรงพยาบาลให้มาหลังคลอดบุตร 

๒.๑๑ ดูแลบุตรให้ดีในเรื่องของความสะอาด  อาหารการกินที่มีประโยชน์  และเหมาะสมกับวัย 
๒.๑๒ ช่วยส่งเสริมพัฒนาการของเด็ก  ด้วยการให้เล่นของเล่นที่มีประโยชน์ต่อพัฒนาการของเด็ก 
 
 
 



๓. เพศศึกษา 
๓.๑ ศึกษาหาความรู้เรื่องเพศศึกษาจากสื่อต่าง ๆ ซึ่งค าว่าเพศศึกษานั้นมิได้หมายถึงเรื่องของการมีเพศสัมพันธ์

กันเท่านั้น  แต่มีขอบข่ายกว้างขวางมาก  ได้แก่  เรื่องของสุขวิทยาทางเพศ  ความสัมพันธ์ระหว่างเพศในลักษณะ
เพ่ือน  คู่รัก  การปรับตัวเข้ากับเพศตรงข้ามและเพศเดียวกัน   ความผิดปกติทางเพศ  การเลือกคู่ครอง  การ
แต่งงาน  การวางแผนครอบครัว  ค่านิยมทางเพศ  โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์  อารมณ์ทางเพศ  การ
จัดการกับอารมณ์ทางเพศ  การมีเพศสัมพันธ์อย่างมีความรับผิดชอบปลอดภัย   ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงและ
พัฒนาการทางเพศ 

๓.๒ เมื่อรู้แล้วก็ปฏิบัติตนในเรื่องเพศให้เหมาะสมกับวัยและสถานภาพของตนเอง   ไม่ควรไปทดลองมี
เพศสัมพันธ์หรือปล่อยตัวปล่อยใจให้ไปตามแรงขับทางเพศท่ีเกิดข้ึนกับวัยรุ่นทุกคน 

๓.๓ คิดให้รอบคอบ  คิดถึงพ่อแม่  ผู้ปกครอง  คิดถึงความเสียหายหรือผลกระทบเมื่อคิดจะมีเพศสัมพันธ์ก่อน
วัยอันควร 

๓.๔ ถ้ามีโอกาสควรเข้าร่วมกิจกรรมค่ายเพศศึกษา  ซึ่งปัจจุบันมีบางหน่วยงานที่จัดขึ้นเพ่ือจะได้มีความรู้ และ
มีความตระหนักเกี่ยวกับเรื่องความถูกต้องและเหมาะสมในเรื่องการปฏิบัติตนในเรื่องเพศ 
๔. อนามัยวัยรุ่น ควรปฏิบัติ 

๔.๑  ดูแลอนามัยด้านต่าง ๆ ของร่างกาย   เช่น  อนามัยเกี่ยวกับอาหาร  อนามัยเกี่ยวกับน้ าหนักของ
ร่างกาย  อนามัยเกี่ยวกับอวัยวะของร่างกาย  อนามัยเกี่ยวกับทรวดทรงของร่างกาย  อนามัยทางเพศ  เป็นต้น 

๔.๒ ในเรื่องของอนามัยทางเพศนั้น  ควรดูแลในเรื่องต่อไปนี้ 
     ๑)  การป้องกันการเกิดสิว  และการปฏิบัติตนขณะเป็นสิว  ซึ่งจะเน้นถึงการท าความสะอาดใบหน้า  และ

การดูแลใบหน้ามิให้สกปรก  ท าความสะอาดโดยการล้างด้วยน้ าสะอาดหรือสบู่  ไม่แกะหรือเกาบริเวณที่เป็นสิว  เพราะ
มือสกปรก 

    ๒)  การป้องกันการมีกลิ่นตัวและการปฏิบัติตน  ถ้ามีกลิ่นตัวแรงควรใช้สารส้มระงับกลิ่นตัว  และดูแลความ
สะอาดของรักแร้ให้ดีโดยใช้สบู่อาบน้ าฟอกให้สะอาด  เสื้อผ้าที่สวมใส่ต้องสะอาด 

    ๓) ขณะที่มีประจ าเดือนควรเปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อย ๆ ดูแลในเรื่องความสะอาดบริเวณอวัยวะเพศให้ดี  หลัง
ขับถ่ายควรล้างท าความสะอาดอวัยวะเพศทุกครั้ง 

    ๔) เมื่อผู้ชายเกิดการฝันเปียกอย่าตกใจ  ให้ช าระล้างอวัยวะเพศให้สะอาดและเปลี่ยนกางเกงตัวใหม ่
    ๕) การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองเป็นเรื่องธรรมชาติ   แต่ก็ควรเป็นไปอย่างเหมาะสม  และไม่หมกมุ่น

จนเกินไป 
     ๖) ควรดูแลเกี่ยวกับสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศท้ังชายและหญิงให้ดี 
  

๕. โรคเอดส์ ควรปฏิบัติดังนี้ 
๕.๑  ไม่ส าส่อนทางเพศกล่าวคือมีการเปลี่ยนคู่นอนบ่อย ๆ บุคคลที่ส าส่อนทางเพศนี้มีโอกาสติดเชื้อเอชไอวี ได้

มาก  เพราะส่วนมากจะไม่ใช้ถุงยางอนามัย  เพราะคิดว่าไม่ใช่ผู้หญิงขายบริการทางเพศ  และผู้หญิงก็ไม่คิดว่าผู้ชายจะมี
เชื้อเอชไอวี  หรือทั้งคู่อาจมีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิด  จึงไม่ได้เตรียมถุงยางอนามัย 

๕.๒ การมีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนที่ไม่ใช่ภรรยาของตน  ควรสวมถุงยางอนามัยทุกครั้ง 
๕.๓ หลีกเลี่ยงการดื่มสุราและสารเสพติด   เพราะจะท าให้ขาดสติ   และเป็นสาเหตุที่จะพาไปสู่การมี

เพศสัมพันธ์หรือการไปเท่ียวผู้หญิงขายบริการทางเพศ 
๕.๔ หลีกเลี่ยงการเที่ยวสถานบันเทิงเริงรมย์  เพราะมีโอกาสเสี่ยงต่อการไปมีเพศสัมพันธ์ 
๕.๕ ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๕.๖ ผู้หญิงที่มีเชื้อเอชไอวี  ควรคุมก าเนิดไว้อย่าปล่อยให้มีการตั้งครรภ์เกิดข้ึน 
๕.๗ ถ้ามีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเชื้อเอชไอวี เช่น  มีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนโดยไม่ใช้ถุงยางอนามัย  การใช้

เข็มหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน  ควรไปตรวจเลือดหลังจากมีพฤติกรรมนั้นอย่างน้อย ๖ สัปดาห์ 



๖. โรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๖.๑  ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๖.๒ ไม่ใช้ผ้าเช็ดตัว   ผ้าขาวม้า  กางเกง  ตลอดจนเครื่องนุ่ งห่มอ่ืน ๆ ของผู้ป่วยที่ติดเชื้อในระบบ

สืบพันธุ์   เพราะอาจติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์เนื่องมาจากเชื้อที่ติดอยู่กับเสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มนั้น 
๖.๓ รักษาอนามัยของอวัยวะเพศให้ดี  เพราะเป็นช่องทางที่เชื้อโรคเข้าไปได้และจะไปติดเชื้อในระบบอวัยวะ

สืบพันธุ์ภายในจนเกิดอาการต่าง ๆ ได้ 
๖.๔ ควรใช้ห้องน้ าที่สะอาด  ถูกสุขลักษณะ  โดยเฉพาะผู้หญิงจ าเป็นต้องเลือกที่จะใช้ห้องน้ า  เพราะอวัยวะ

เพศมีโอกาสที่จะติดเชื้อโรคจากการใช้ห้องน้ าที่ไม่สะอาดมากกว่าชายมาก 
๖.๕ ถ้าเป็นโรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาให้หาย  โดยไปให้แพทย์ตรวจรักษาอย่านิ่งนอนใจปล่อยทิ้งไว้

หรือรักษาเอง 
๖.๖ ถ้ามีความผิดปกติ เกี่ยวกับระบบสืบพันธุ์ ให้ รีบไปรับการตรวจรักษา   และขอค าปรึกษาจาก

แพทย ์ พยาบาล  หรือบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข 
 ๗. มะเร็งระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๗.๑  ควรตรวจมะเร็งปากมดลูก  ผู้หญิงที่มีอายุ ๓๕  ปีขึ้นไปมีโอกาสเสี่ยงสูง  จึงควรมีการตรวจมะเร็งปาก
มดลูกปีละ ๑ ครั้ง  หากพบความผิดปกติให้ปรึกษาแพทย์  เพราะถ้าเป็นระยะเริ่มแรกจะสามารถรักษาให้หายได้ 

๗.๒ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ตั้งแต่อายุยังน้อย  (ต่ ากว่า ๒๐ ปี) 
๗.๓ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์กับคนหลายคน 
๗.๔ ไม่สูบบุหรี่  เพราะสตรีที่สูบบุหรี่มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปากมดลูกมากกว่าสตรีที่ไม่สูบบุหรี่ 
๗.๕ เมื่อมีอาการตกขาวผิดปกติ  หรือเลือกออกที่ผิดปกติจากช่องคลอด  ซึ่งไม่ใช่ประจ าเดือน  ให้รีบไป

ปรึกษาแพทย ์
๗.๖ ควรตรวจเต้านมด้วยตนเองในขณะอาบน้ า  เพ่ือค้นหาก้อนเนื้อที่แข็งเป็นไตผิดปกติถ้าพบว่ามีให้รีบไปพบ

แพทย ์ การตรวจเต้านมด้วยตนเองนี้ควรท าเดือนละครั้ง 
๗.๗ ผู้ชายควรตรวจมะเร็งต่อมลูกหมาก  อาจด้วยการตรวจเลือดหรือตรวจทางทวารหนักเพ่ือตรวจดูว่าต่อม

ลูกหมากโตผิดปติหรือไม่  โดยเฉพาะผู้ชายวัยทองไปจนถึงวัยสูงอายุ 
๗.๘ ถ้ามีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ์ทั้งของผู้หญิงและของผู้ชาย ควรรีบไปพบแพทย์ 
๗.๙ ถ้าเป็นมะเร็งในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาอย่างต่อเนื่องอย่าท้อแท้และหยุดการรักษา 

๘. การแท้งและภาวะแทรกซ้อน  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๘.๑  หลีกเลี่ยงการท าให้ครรภ์กระทบกระเทือน  เพราะอาจท าให้เกิดการแท้งได้ 
๘.๒ คนที่มักมีปัญหาในการตั้งครรภ์ท าให้แท้งบุตรบ่อยควรอยู่ในความดูแลของแพทย์อย่างใกล้ชิด 
๘.๓ ควรป้องกันการตั้งครรภ์เมื่อตนเองยังไม่พร้อมหรือที่เรียกว่าการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์   อาจท าโดย

หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์  หรือใช้ถุงยางอนามัย  ถ้ามีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิดจึงไม่ได้มีการป้องกัน  ควรใช้วิธีกินยา
หลังเพศสัมพันธ์ 

๘.๔ ถ้ามีความจ าเป็นที่จะต้องท าแท้งอย่างถูกกฎหมายควรให้แพทย์เป็นผู้ท าไม่ควรไปพ่ึงหมอเถื่อน 
๘.๕ ควรงดเว้นพฤติกรรมที่มีเพศสัมพันธ์กันง่าย ๆ หรือก่อนวัยอันควร  เพราะจะน าไปสู่การตั้งครรภ์ที่ไม่พึง

ประสงค ์ และจะน าไปสู่การท าแท้ง 
๘.๖ ควรค านึงถึงบาปที่เกิดขึ้นกับการฆ่าชีวิตมนุษย์ 
 
 

๙. ภาวะการณ์มีบุตรยาก  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๙.๑ ถ้าพิจารณาแล้วว่าตนเองและคู่ของตนมีบุตรยาก  ควรไปปรึกษาแพทย์เพ่ือตรวจหาสาเหตุว่ามาจากฝ่าย

ใดหรือท้ังสองฝ่าย 



๙.๒ ควรปฏิบัติตนตามที่แพทย์แนะน าส าหรับผู้ที่มีบุตรยาก 
๙.๓ ถ้ามีบุตรตามวิธีปกติไม่ได้และประสงค์ที่จะมีบุตรไว้สืบสกุลก็ควรยินยอมท าตามกรรมวิธีทางการ

แพทย ์ ซึ่งปัจจุบันมีความก้าวหน้ามากส าหรับการท าให้ผู้ที่มีบุตรยากได้มีบุตร  แต่ค่าใช้จ่ายค่อนข้างแพง 
๙.๔ ถ้าแต่งงานกัน ๒ – ๓ ปี และมีเพศสัมพันธ์ตามปกติ  แล้วยังไม่มีบุตรจัดว่าอยู่ในข่ายมีบุตรยาก  ควรไป

ขอค าแนะน าจากแพทย ์
๑๐. ภาวะหลังวัยการเจริญพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑๐.๑  ควรไปรับการตรวจสุขภาพท่ีคลินิกวัยทองตามโรงพยาบาล 
๑๐.๒ ท าความเข้าใจกับสภาพของร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัย 
๑๐.๓ รักษาสุขภาพอนามัยของตนเองให้สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ  เพ่ือต่อสู้วัยความเสื่อมของร่างกาย 
๑๐.๔ ผู้สูงอายุอาจเข้าร่วมชมรมผู้สูงอายุตามท่ีหน่วยงานต่าง ๆ จัดขึ้น  เพราะจะมีแต่ผู้ที่อยู่ในวัยเดียวกัน  ท า

ให้มีกิจกรรมท าคลายความเหงาได้ 
๑๐.๕ ท าบุญ  ตักบาตร  ท าจิตใจให้สงบ  เข้าวัด  ฟังธรรมและปฏิบัติธรรม  ซึ่งแท้จริงแล้วเรื่องนี้เป็นเรื่องของ

คนทุกวัย  มิใช่เฉพาะผู้ที่อยู่ในวัยทองและวัยสูงอายุ 
๑๐.๖ ผู้สูงอายุสามารถมีเพศสัมพันธ์ได้ตามความต้องการ  แต่ควรขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายด้วย 
  

องค์ประกอบของการวางแผนครอบครัว 
1. การเลือกคู่ครองเป็นการที่จะเริ่มต้นของการที่จะมีครอบครัวที่ดีการเลือกคู่ครองนั้นเป็นสิ่งที่ส าคัญมากก็ว่า

ได้ เพราะการเลือกคู่ครองของคนสมัยนี้จะเลือกตามอารมณ์และความรู้สึกกันเป็นส่วนใหญ่  แต่ไม่นึกถึงความเป็นจริง 
ครั้นเมื่ออายุมากสังขารก็เปลี่ยนสภาพตามกาลเวลา หากไม่มีความเข้าใจซึ่งกันและกันแล้ว การหย่าร้างก็จะตามมา 
ทั้งนี้ การเลือกคู่ครองที่ถูกต้องนั้น เริ่มแรกคือใจต้องรักกันก่อน จากนั้นต้องมีการวางเป้าหมายในชีวิตร่วมกันต่อไป  

2. การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัย และอาชีพที่อยู่อาศัยเป็นเรื่องที่มีความส าคัญมาก ฉะนั้นจะต้องตก
ลงกันตั้งแต่ก่อนแต่งงาน เช่น แยกมาอยู่ด้วยกันตามล าพัง หรืออยู่กับครอบครัวของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
เหตุผล และความจ าเป็นของทั้งสองฝ่าย ส าหรับอาชีพควรมีอาชีพที่มั่นคง มีรายได้
แน่นอน และเพียงพอที่จะดูแลครอบครัวได ้
  3. การแต่งงานเป็นประเพณีท่ีแสดงถึงการประกาศให้สังคมรับรู้ถึงการตกลงใจ
ในการใช้ชีวิตร่วมกันของชายหญิง ซึ่งมีธรรมเนียมปฏิบัติแตกต่างกันในแต่ละท้องถิ่น 
และการจดทะเบียนสมรสเพ่ือสิทธิตามกฎหมายของทั้งสองฝ่าย อย่างไรก็ตาม พิธี
แต่งงาน ควรเป็นไปตามฐานะของคู่บ่าวสาวและไม่ก่อให้เกิดปัญหาตามมาในภายหลัง 

4. การปรับตัวเข้าหากันการที่คนสองคนซึ่งแตกต่างกันในที่มา นิสัยใจคอจะตกลงมาใช้ชีวิต อยู่ร่ วมกันได้นั้น 
การปรับตัวเป็นเรื่อง ส าคัญอย่างยิ่ง การที่คู่รักรู้จัก "การเสียสละ" จะช่วยพัฒนาความรักที่มีต่อกันให้ยืนยาวตลอดไป 

5. การเงินคู่บ่าวสาว จ าเป็นต้องน าเงินเดือนของเราทั้งสองคนมารวมกันก่อนเพ่ือให้รู้รายรับที่แน่นอนของ
ครอบครัว จากนั้น ให้เขียนถึงรายจ่ายของครอบครัวในหนึ่งเดือน และควรท าตารางรายรับ-รายจ่ายให้ชัดเจน 

6. การวางแผนมีบุตร และการเว้นช่วงการมีบุตร 
คือการเตรียมความพร้อมส าหรับมีบุตรว่าเมื่อแต่งงานกันแล้วต้องการจะมีบุตรกี่คน และเว้นระยะห่างกันนานแค่ไหน 
เลือกวิธีอะไรจึงจะมีประสิทธิภาพและปลอดภัยในการคุมก าเนิด การวางแผนการเงิน และการวางอนาคตบุตร ตลอดจน
การเว้นช่วงการมีบุตร เพ่ือให้ผู้เป็นแม่ได้พื้นฟูสุขภาพร่างกาย ก่อนการตั้งครรภ์ครั้งต่อไป  ที่ส าคัญก็คือไม่ควรมีบุตรเร็ว
เกินไป ช้าเกินไป หรือถี่เกินไป จะท าให้เกิดปัญหาในการเลี้ยงดูและให้ความอบอุ่น แก่ลูกได้อย่างทั่วถึง 

7. การเตรียมตัวเป็นพ่อแม่ที่ดีเพ่ือให้บุตรเติบโตมาเป็นคนดี มีคุณภาพ และมีความสุข ผู้ที่เป็นพ่อแม่จะต้อง
ต้องเตรียมตัวที่จะปฏิบัติตนเองให้เป็น แบบอย่างที่ดีกับบุตรโดยประพฤติอยู่ในศีลธรรมอันดี มีหลักการในการด าเนิน
ชีวิต เพื่อเป็นประโยชน์ในการสอน การตักเตือนว่ากล่าว การปรับปรุงและการอบรมแก้ไขบุตรให้ดีต่อไปในอนาคต 

 
 



การอนามัยแม่และเด็ก  “ปัจจัยท่ีมีผลต่อการตั้งครรภ์” 
        1. บุหรี่   สารนิโคติน คาร์บอนมอนนอกไซด์ในควันบุหรี่ และทาร์จะมีผลต่อการท างานของสารสื่อประสาทอะเซ
ติลโคลีน (acetylcholine) โดปามีน (dopamine) และนอร์อีพิเนฟริน (nor epinephrine) ส่ง ผลให้มีการขัดขวาง
การพัฒนาของเซลล์ประสาทของทารก มีการหดตัวของหลอดเลือดด ามดลูก ท าให้เลือดผ่านรกลดลง ทารกจึงได้รับ
อาหารและออกซิเจนไม่เพียงพอ มีผลให้น้ าหนักแรกเกิดน้อย ขาดสารอาหารในระยะตั้งครรภ์และเพ่ิมอัตราการตายใน
วัยทารก นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดปัญหาพัฒนาการและพฤติกรรม เช่น เชาวน์ปัญญาบกพร่อง มีปัญหาการเรียน ซุกซน
มากผิดปกติ สมาธิสั้น พฤติกรรมก้าวร้าว ตลอดจนมีปัญหาด้านการเข้าสังคมผลดังกล่าวจะพบได้ตั้งแต่ในระยะแรกของ
การตั้งครรภ์จนกระทั่งทารกเกิด มีผู้ศึกษาพบว่าหากมารดาสูบบุหรี่ในช่วง 4 สัปดาห์ก่อนคลอด แม้จะเป็นการสูบบุหรี่
เพียงครั้งเดียวก็จะส่งผลให้มีการยับยั้งการสร้าง DNA ของทารกได้นานหลายชั่วโมง 
       นอกจากผลกระทบต่อลูกแล้ว ในส่วนของผลกระทบต่อมารดา คือท าให้มีอัตราเสี่ยงต่อการเป็น”โรคหลอดเลือด
อุดตัน” เพ่ิมข้ึน โดยอาจก่อให้เกิดหลอดเลือดสมองอุดตัน ภาวะลิ่มเลือดอุดหลอดเลือดด าชั้นลึก (deep vein 
thrombosis) หรือเพ่ิมความเสี่ยงในการติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ การติดเชื้อทางเดินหายใจที่พบบ่อยที่สุด คือ 
“หลอดลมอักเสบ” (ซึ่งพบได้มากกว่าหญิงตั้งครรภ์ที่ไม่สูบบุหรี่ถึง 15 เท่า ปอดอักเสบ ไข้หวัดใหญ่ ภาวะหอบหืด 3 
เท่า ส่วนผลต่อการตั้งครรภ์พบว่าเพ่ิมอัตราการตั้งครรภ์นอกมดลูก 5 เท่า) 
        2. แอลกอฮอล์ (เหล้า เบียร์ ไวน์หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นส่วนประกอบ) ผลกระทบของแอลกอฮอล์
ต่อทารกในครรภ์ พบเมื่อแม่ดื่มแอลกอฮอล์ช่วงปฏิสนธิหรือในช่วง 3 เดือน แรก ความรุนแรงขึ้นอยู่กับปริมาณ
แอลกอฮอล์ที่ดื่ม หากดื่มในปริมาณมากจะส่งผลให้ทารกเมื่อคลอดมีลักษณะของโรคกลุ่มอาการของทารก ที่เกิดจาก
มารดาที่ดื่มแอลกอฮอล์ (Fetal alcohol syndrome, FAS) ซึ่งมีลักษณะทางร่างกายท่ีผิดปกติ คอื     
                  -   ร่องริมฝีปากบน (Phil rum) เรียบ -   ริมฝีปากบนยาวและบาง   
                  -   หนังคลุมหวัตามาก (epicanthal folds) -   จมูกแบน 
                  -   ปลายจมูกเชิดขึ้น   -   ช่องตาสั้น   
                  -   บริเวณส่วนกลางใบหน้ามีการพัฒนาน้อยกว่าปกติ (midface hypoplasia) 
               แอลกอฮอล์ ท าให้เกิดการท าลายของเซลล์ประสาท ส่งผลให้มีการเจริญเติบโตบกพร่อง น้ าหนักแรกเกิด
น้อยและมีอัตราการเพ่ิมน้ าหนักหลังเกิดน้อย ศีรษะเล็ก เกิดความผิดปกติของโครงสร้างสมอง เช่น ไม่มีสมองใหญ่ 
(anencephaly) สมองใหญ่มีร่องผิดปกติ (schizencephaly) เยื่อหุ้มสมองและเนื้อสมองเลื่อน
(lumbarmeningomyelocele) ส่วน ด้านพัฒนาการของสติปัญญาก็มีความบกพร่อง มีปัญหาด้านความจ า การ
เคลื่อนไหวผิดปกติ มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคทางจิตเวช เช่น ภาวะวิตกกังวล (anxiety disorder) 
มีภาวะซึมเศร้า(depression) พฤติกรรมอันธพาล (conduct disorder)และมีปัญหาพฤติกรรมอ่ืน ๆ เช่นอาการซุกซน
ไม่อยู่นิ่ง และสมาธิสั้น 
3. แอมเฟตามีนและอนุพันธ์  ได้แก่ เมตแอมเฟตามีน (ยาไอซ์ สปีด) และ 3,4-เมทิลีนไดออกซีเมตแอมเฟตามีน (ยา
อีEctasy) จะ ส่งผลให้มีน้ าหนักแรกเกิดน้อย มีความผิดปกติของหัวใจแต่ก าเนิด ภาวะเลือดออกในสมอง ภาวะสมอง
ตายท าให้มีการท าลายเซลล์ประสาท เส้นรอบศีรษะมีขนาดเล็ก ซึ่งมีผลต่อสมาธิ ความจ า และมิติสัมพันธ์ (spatial 
skills)และมีผลท าให้เด็กมีปัญหาพฤติกรรมในระยะยาวอีกด้วย 
                การป้องกันที่ดีที่สุด  คือ หลีกเลี่ยงการเข้าไปยุ่งเก่ียวกับสิ่งเสพติดทุกชนิด ไม่ว่าคุณจะตั้งครรภ์หรือไม่ก็
ตาม เพราะผลกระทบที่ตามมาเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงได้ยาก ส่วนในรายที่ตั้งครรภ์แล้ว และยังไม่เลิกหรือเพ่ิงจะเลิกใช้สาร
เสพติด ก็ต้องระมัดระวังทารกในครรภ์เป็นพิเศษ โดยระหว่างที่ตั้งครรภ์ ควร.... 
                -   หมั่นไปพบสูติแพทย์เพ่ือติดตามผลของพัฒนาการทารกในครรภ์ตามนัดอย่างสม่ าเสมอ 
                -   ปฏิบัติตามค าแนะน าของสูติแพทย์อย่างเคร่งครัด 
                -   ลด ละ เลิก สิ่งเสพติดทุกชนิดอย่างเด็ดขาด 
                -   หากคนในครอบครัวสูบบุหรี่ ควรพูดจาขอความร่วมมือให้ไปสูบบุหรี่ภายนอกบ้าน เพราะควันบุหรี่มี



สารพิษท่ีเรียกว่า “ทาร”์ ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อทารกในครรภ์และว่าที่คุณแม่ รวมถึงสมาชิกในครอบครัวมากกว่าผู้
ที่สูบเองเสียเอง 
              เมื่อคลอดแล้วก็ไม่ควรละเลย ควรพาทารกไปพบกุมารแพทย์เพ่ือเฝ้าระวัง คัดกรอง ประเมินพัฒนาการ
และพฤติกรรมเป็นระยะ เพื่อหาความผิดปกติร่วมที่พบได้บ่อย เช่น ปัญหาด้านการมองเห็น การได้ยินบกพร่อง เพื่อให้
การช่วยเหลือกระตุ้นพัฒนาการโดยเร็วเพ่ือลดปัญหาทางด้านการเรียนรู้และปัญหาสังคมที่จะ ตามมา 
 
 รังสีx-raysขณะตั้งครรภ์ มีปัจจัยหลายอย่างที่เกี่ยวข้องต่อการเกิดอันตรายต่อทารกได้แก่  1. ลักษณะของการ X-ray 
เช่น เพ่ือการวินิจฉัย หรือเพ่ือการรักษา การ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยปริมาณรังสีที่ได้รับจะน้อยมาก 2. อวัยะที่ต่างกัน
เมื่อตรวจวินิจฉัยด้วย X-ray มดลูกจะได้รับปริมาณรังสีมากน้อยต่างกัน เช่น การX-ray ที่หน้าท้อง มดลูกจะได้รับ
ปริมาณรังสีมากกว่าการ X-ray ที่ปอด แต่ปริมาณรังสีในต าแหน่งทั้งสองก็ยังอยู่ในปริมาณต่ าที่จะท าอันตรายทารกได้ 
3. ปริมาณรังสีที่สามารถท าอันตรายได้ คือ มากกว่า100-200 rad ซึ่งมากกว่าปริมาณที่ใช้ในการวินิจฉัยเป็นร้อยเท่า 4. 
ปริมาณท่ีถือว่าไม่มีผลใด ๆ ต่อทารกในครรภ์คือน้อยกว่า 5 rad อย่างไรก็ตามการ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยเพียงครั้งเดียว
ยังไม่มีรายงานการพบ อันตรายต่อตัวอ่อน หรือทารกในครรภ์โรคที่มีความเสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ 
               ๑.โรคหัวใจ  ๒. โรคลมบ้าหมูหรือลมชัก  ๓. โรคไต  ๔. เบาหวาน  ๕. โรคหัดเยอรมัน  ๖. โรคซิฟิลิส 

๗. โรคเอดส์   ๘. ภูมิแพ้ หอบหืด  ๙. โรคทาลัสซีเมีย 
         โรคประจ าตัวบางโรคของแม่มีผลต่อทารกในครรภ์มาก บางโรคอาจเป็นอุปสรรคต่อการตั้งครรภ์เลย ก็ได้ แต่คุณ
แม่อย่าเพ่ิงวิตกไปก่อนว่าจะมีลูกไม่ได้ สิ่งที่ควรท าคือ ให้คุณแม่ไปพบแพทย์เพ่ือตรวจดูอาการ รับการรักษา และการ
ดูแลอย่างใกล้ชิดตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์รวมถึงการดูแลรักษาโรคที่อาจจะเกิดในระหว่างตั้งครรภ์เพ่ือความปลอดภัยทั้งตัว
คุณแม่และทารก 

โรคหัวใจคุณแม่ที่เป็นโรคหัวใจพบบ่อยว่ามีปัญหาเกี่ยวกับลิ้นหัวใจรั่วจากการติดเชื้อบางชนิด หรือมีปัญหา
ผนังก้ันห้องหัวใจมีรูโหว่ เมื่อคุณแม่ต้องการตั้งครรภ์ต้องปรึกษาแพทย์เพ่ือพิจารณาว่าอาการของโรคมีระดับความ
รุนแรงมากน้อยแค่ไหน และจะสามารถตั้งครรภ์ได้หรือไม่โดยปกติหัวใจจะท างานค่อนข้างหนัก เพื่อสูบฉีดเลือดผ่านเข้า
ออกให้สมดุล และเมื่อตั้งครรภ์โดยเฉพาะครึ่งหลังของอายุครรภ์ ปริมาณเลือดจะเพ่ิมข้ึนถึง 40% หัวใจจึงยิ่งท างาน
หนักมากขึ้น คุณแม่ท่ีมีโรคหัวใจบางคนอาจเกิดอาการหัวใจวายขณะตั้งครรภ์ได้ 
โรคลมบ้าหมูหรือลมชัก 
โรคลมบ้าหมูหรือ ลมชักเกิดจากการมีแผลในสมอง จึงมีการส่งคลื่นสมองออกมาผิดปกติ ซึ่งจะท าให้คุณแม่เกิดอาการ
ชักและหมดสติไปชั่วครู่หลังการชัก เป็นผลให้คุณแม่จะขาดออกซิเจนชั่วคราว มีผลต่อการส่งออกซิเจนไปเลี้ยงทารกใน
ครรภ์ คุณแม่ที่เป็นโรคนี้ร้อยละ 50 จะไม่มีอาการเพ่ิมข้ึนระหว่างตั้งครรภ์ร้อย 40 บอกว่ามีอาการดีข้ึน และร้อยละ 10 
แพทย์ผู้ดูแลครรภ์ต้องเพ่ิมขนาดยาควบคุมการชัก 

โรคไตปกติไตจะท าหน้าที่กรองของเสียออกจากเลือดและขับของเสียจากการเผาผลาญพลังงานในร่างกายออก
ทางปัสสาวะ ขณะคุณแม่ตั้งครรภ์จะมีของเสียจากทารกที่ฝากออกมาทางสายสะดือเข้าสู่กระแสเลือดของคุณแม่ด้วย 
เพราะฉะนั้นไตของคุณแม่จะต้องท าหน้าที่หนักขึ้น 
คุณแม่ที่มีปัญหาเกี่ยวกับไตจ าเป็นต้องปรึกษาแพทย์เพ่ือติดตามดูแลอาการอย่างใกล้ชิดตลอดการตั้งครรภ์ 

เบาหวานคุณแม่ที่เป็นโรคเบาหวานหรืออาจเกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์เกิดจากเม่ือตั้งครรภ์จะ มี
ฮอร์โมนหลายตัวที่ผลิตจากรก ฮอร์โมนเหล่าจะมีฤทธิ์ต่อต้านอินซูลิน ท าให้อินซูลินของคุณแม่ลดต่ าลงจนไม่พอที่จะดึง
น้ าตาลในเลือดมาเก็บไว้ ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดคุณแม่สูงตลอดเวลา ลูกจะได้รับเลือดที่มีน้ าตาลในเลือดสูงจากคุณ
แม่ด้วยผลจากการเกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์คือ ลูกกลายเป็น Sugar Baby คือ ตัวใหญ่มากกว่าเด็กทารกแรก
คลอดปกติทั่วไป หน้าอ้วนเหมือนอมลูกกวาด ท าให้คลอดทางช่องคลอดไม่ได้ หรือคลอดแล้วติดไหล่ ถ้าติดอยู่นาน
ทารกอาจเสียชีวิตได้ และถ้าหมอดึงทารกออก มาแรงๆ จะมีผลให้เกิดปัญหาเกี่ยวกับแขนเคลื่อนไหวผิดปกติหรืออาจ
พิการได้ เมื่อคุณแม่เป็นโรคเบาหวานต้องไปปรึกษาแพทย์เพ่ือควบคุมระดับน้ าตาลให้เป็น ปกติตลอดการตั้งครรภ์และ
ต้องป้องกันภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดจากเบาหวานได้ 

http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3-8-32/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3-8-32/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/
http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/


โรคหัดเยอรมันที่เกิดขึ้นขณะตั้งครรภ์สามารถท าให้ทารกพิการหรือกลายเป็นโรคลิ้นหัวใจรั่ว เช่น การติดเชื้อ
หัดเยอรมันในช่วง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ทารกอาจกลาย เป็นเด็กพิการลิ้นหัวใจรั่ว ตาบอดจากต้อกระจก สมอง
เล็กลีบ ท าให้เกิดโรคปัญญาอ่อน เป็นต้น ท าให้คุณแม่หวาดกลัวโรคนี้มาก แต่ทั้งนี้ถ้าได้รับวัคซีนป้องกันก็จะช่วยไม่ให้
เกิดเรื่องที่น่าเสียใจขึ้น ได้คุณแม่สามารถท าให้ตัวเองปลอดจากโรคหัดเยอรมันได้ ด้วยการเจาะเลือดตรวจภูมิต้านทาน
เสียก่อน ส าหรับคุณแม่ท่ีเคยเป็นโรคนี้แล้วจะมีภูมิต้านทานไปตลอดชีวิต แต่ถ้าตรวจไม่พบภูมิต้านทาน คุณแม่ควรฉีด
วัคซีนป้องกันก่อนจะตั้งครรภ์ล่วงหน้าอย่างน้อย 3 เดือน 
กรณีท่ีตั้งครรภ์แล้ว ยังไม่เคยได้รับวัคซีนนี้ ควรเจาะเลือดดูระดับความต้านทาน ถ้ายังมีภูมิต้านทาน คุณแม่สบายใจได้ 
แต่ถ้าไม่มีภูมิเลยหรืออยู่ในระดับต่ า คุณแม่ห้ามฉีดวัคซีนตลอดระยะเวลาการตั้งครรภ์เพราะวัคซีนหัดเยอรมันเป็นวัคซีน
ไวรัสที่มีชีวิตสิ่ง ที่จะช่วยป้องกันคุณแม่จากหัดเยอรมันได้ดีที่สุดคือ ต้องคอยหลบคนเป็นหวัด ผู้ที่สงสัยว่าเป็นหัด
เยอรมัน หรือในสถานที่ที่มีคนพลุกพล่านหนาแน่น ถ้าไม่สามารถหลบหลีกหรือเลี่ยงไต้ต้องรีบปรึกษาแพทย์โดยด่วน 
แพทย์จะเจาะดูระดับภูมิต้านทาน 2 ครั้ง ห่างกัน 1 สัปดาห์ และตรวจหาภูมิชนิดพิเศษที่บ่งบอกถึงการติดเชื้อครั้งแรก 
ซึ่งช่วยท าให้รู้ได้ว่าคุณแม่ได้รับเชื้อหัดเยอรมันหรือไม่ คุณพ่อคุณแม่จะได้ร่วมกันตัดสินใจแก้ไขปัญหากับแพทย์ต่อไป 

โรคซิฟิลิสถ้าตรวจพบในขณะตั้งครรภ์ไม่เกิน 5 เดือน จะสามารถรักษาให้หายขาด โดยที่เชื้อซิฟิลิสยังไม่เข้าไป
ท าอันตรายหรือสร้างความพิการให้ทารกในครรภ์ แต่ถ้าหลังจากอายุครรภ์ 5 เดือนแล้ว เชื้อซิฟิลิสจะสามารถผ่านรกไป
ถึงทารกได้ ท าให้เกิดความพิการต่างๆ เช่น ลิ้นหัวใจรั่ว แท้งลูก คลอดก่อนก าหนดน้ าหนักตัวน้อย หรือรุนแรงถึงขั้นท า
ให้ทารกเสียชีวิตในครรภ์ 
โรคเอดส์ 
โรคเอดส์ถือเป็นโรคอันตรายที่ทุกคนหวาดกลัว เพราะเกี่ยวกับชีวิตและยังไม่มียารักษา กรณีคุณแม่ตั้งครรภ์ที่ตรวจพบ
เชื้อเอชไอวี (HIV) ในระยะตั้งครรภ์อ่อนๆ สามารถปรึกษากับแพทย์ถึงการท าแท้งหรือยังคงรักษาการตั้งครรภ์ต่อไปถ้า
คุณแม่มีความประสงค์ที่จะตั้งครรภ์แพทย์จะให้ยาต้านไวรัสแก่คุณแม่ในเดือนสุดท้ายก่อนคลอดซึ่งโอกาสที่เจ้าตัวเล็ก
ติดเชื้อไวรัสจากแม่ขณะคลอดจะลดลงจากประมาณ 30% เหลือไม่เกิน 8% 
ภูมิแพ้ หอบหืด 
คุณแม่ที่เป็นโรคภูมิแพ้หอบหืดจะต้องหลีกเลี่ยงสิ่งที่กระตุ้นให้อาการแพ้ก าเริบ ช่วงตั้งครรภ์คุณแม่ยังสามารถใช้ยาพ่น
จมูกขยายหลอดลม และสารสเตียรอยด์ที่นิยมใช้กันได้อยู่ เนื่องจากค่อนข้างปลอดภัย อย่างไรก็ตามเม่ือตั้งครรภ์ต้อง
แจ้งแพทย์ที่ดูแลรักษาโรคภูมิแพ้ว่าสงสัยจะตั้งครรภ์และควรแจ้งสูตินรีแพทย์ที่ดูแลการตั้งครรภ์ด้วย ว่ารักษาโรคภูมิแพ้
อยู่เพื่อให้การดูแลและการให้ยาต่างๆ เป็นไปอย่างปลอดภัยที่สุด นอกจากนั้นคุณแม่ควรให้แพทย์ดูแลอย่างใกล้ชิดและ
ไม่ควรซื้อยามาใช้เองเด็ด ขาด 
 
 โรคทาลัสซีเมีย 
ยีน ที่ผิดปกติจะท าให้เกิดการสร้างสารโพลีเปปไตด์โกลบิน (Polypeptideglobin) ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในเม็ดเลือดแดง
ลดน้อยลงหรือไม่สร้างเลย ท าให้มีอาการซีดเล็กน้อยหรือถึงขั้นต้องให้เลือดทดแทน 
โรคทาลัสซีเมียนี้ เป็นการถ่ายทอดทางพันธุกรรมชนิดด้อย คุณพ่อคุณแม่มักไม่มีอาการปรากฏ แต่จะมียีนแฝงอยู่ในตัว 
เมื่อต่างฝ่ายต่างถ่ายทอดยีนด้อยจึงท าให้ลูกได้รับยีนที่ผิดปกติเต็มที่ แสดงอาการของโรคทาลัสซีเมียชัดเจน 

• คนที่เป็นโรคทาลัสซีเมียในประเทศไทยพบว่า มีอุบัติการณ์ของโรคนี้ร้อยละ 1 แต่ผู้ที่เป็นพาหนะของโรคหรือ
โรคทาลัสซีเมียแฝงอยู่ร้อยละ 30 

• โรคทาลัสซีเมียมีหลายชนิด แต่ที่พบได้บ่อยคือ ทาลัสซีเมียชนิดแอลฟา (Alpha Thalassemia) และเบต้า 
(Beta Thalassemia) 

• ทารกที่เป็นโรคทาลัสซีเมียอาจมีความรุนแรงมากจนท าให้เสียตั้งแต่ในครรภ์ คลอดแล้ว เสียชีวิต หรือเสียชีวิต
ตั้งแต่อายุน้อยๆ บางรายอาจรอดชีวิตแล้วเติบโตเป็นผู้ใหญ่ แต่ความผิดปกติจะไม่สิ้นสุดลงเพียงเท่านี้ เพราะ
สามารถถ่ายทอดต่อไปยังลูกหลานได้ 
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• โรคเบต้าทาลัสซีเมีย ทารกที่คลอดออกมาแล้วมีชีวิตรอด อาจมีอาการซีดมาก เจริญเติบโตช้า ตับม้ามโต 
จ าเป็นจะต้องเติมเลือดบ่อยๆ เพ่ือยืดการมีชีวิตต่อได้ประมาณ 10–30 ปี 

ไวรัสตับอักเสบบี 
โรคไวรัสตับอักเสบบเีป็นโรคที่พบกันบ่อยในเมืองไทย มีคุณแม่ตั้งครรภ์เป็น พาหะของโรคนี้กันมาก ผู้ที่เป็นพาหะของ
โรคมีโอกาสเกิดโรคตับแข็งหรือมะเร็งตับสูงกว่าคนทั่วไป 200 เท่า และสามารถติดต่อกันง่ายที่สุดโดยผ่านทางเลือด 
ดังนั้นโอกาสที่ทารกจะติดโรคนี้จากแม่ก็โดยการสัมผัสกับเลือดที่เป็นพาหะในขณะคลอดนั่นเอง 
 
https://bit.ly/2WVlNf4 .[สบืค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
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http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/


ใบความรู้ที่ ๑  เรื่อง  อนามัยเจริญพันธุ์ (ประกอบการสอนชั่วโมงที่ ๑๐-๑๓) 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  แผนการจัดการเรียนที่ ๑๑ รู้เรื่องความส าคัญและองค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ 

รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓    
................................................................... 

นายณัฐกิจ ขันแกล้ว และนางวรรณา พุทธิเมธากุล 
อนามัยเจริญพันธุ์ 

             อนามัยเจริญพันธุ์ หมายถึง ภาวะความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายและจิตใจ ที่เป็นผลจากกระบวนการ
และการท าหน้าที่การเจริญพันธุ์ที่สมบูรณ์ทางเพศชายและหญิงทุกช่วงอายุ อันส่งผลให้มี ชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมี
ความสุข องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ มีดังนี้ คือ 
๑. การวางแผนครอบครัว ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑.๑ ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรหรือก่อนที่จะแต่งงานกัน  แต่ถ้าไม่สามารถหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ได้
ต้องใช้ถุงยางอนามัยเพ่ือการคุมก าเนิด 

๑.๒ ควรมีการตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน เช่น ควรตรวจเลือดก่อนว่ามีโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์หรือโรคติดต่อ
ทางพันธุกรรมหรือไม ่

๑.๓ เมื่อแต่งงานแล้วถ้ายังไม่พร้อมจะมีบุตรก็ควรคุมก าเนิดแบบชั่วคราวไว้ก่อน   เช่น การใช้ถุงยาง
อนามัย  การรับประทานยาเม็ดคุมก าเนิด  การฉีดยาคุมก าเนิด  การใส่ห่วงยางอนามัย  เป็นต้น 

๑.๔ คู่สามีภรรยาควรวางแผนว่าจะมีบุตรคนแรกเมื่อใด  และควรจะมีบุตรกี่คน  ระยะห่างของบุตรแต่ละคน
ควรเป็นเวลากี่ปี  และควรจะใช้วิธีการคุมก าเนิดวิธีใด 
๒. การอนามัยแม่และเด็ก 

๒.๑  มีการเตรียมตัวที่จะเป็นแม่ท่ีดีด้วยการบ ารุงดูแลร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ 
๒.๒ เมื่อมีการตั้งครรภ์ต้องไปฝากครรภ์ที่โรงพยาบาล 
๒.๓ ไปรับการตรวจครรภ์ตามท่ีแพทย์นัด 
๒.๔ ควรศึกษาหาความรู้จากสื่อต่าง ๆ โดยเฉพาะหนังสือเกี่ยวกับการดูแลครรภ์  การเลี้ยงดูบุตรเพ่ือการเป็น

แม่ท่ีด ี และเพ่ือสุขภาพของตนเองและบุตร 
๒.๕ ควรเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตนเมื่ อมีการตั้ งครรภ์   ซึ่ งถ้าไปฝากครรภ์แพทย์และพยาบาลจะให้

ค าแนะน า  และควรปฏิบัติตนอย่างเคร่งครัด 
๒.๖ ไม่ท ากิจกรรมที่มีโอกาสเสี่ยงต่อการแท้ง  โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกิดการกระทบกระเทือนบริเวณมดลูกหรือ

บริเวณท้อง 
๒.๗ หลังคลอดบุตรควรพักฟ้ืนประมาณ ๔๕ วัน เพราะร่างกายยังอ่อนแออยู่ 
๒.๘ ขณะพักฟ้ืนหลังคลอดบุตรควรบ ารุงรักษาร่างกายโดยรับประทานอาหารที่มีประโยชน์หรืออยู่กระโจมอบ

สมุนไพรถ้าท าได้ซึ่งสมัยก่อนผู้หญิงที่คลอดบุตรแล้วจะมีการ “อยู่ไฟ” (เป็นการนอนใกล้ไฟ  โดยคนสมัยโบราณเชื่อว่า
ความร้อนจะท าให้มดลู่เข้าสู่ภาวะปกติได้เร็วหลังคลอดบุตรแล้ว) แต่สมัยนี้แทบจะไม่มีแล้ว 

๒.๙ แม่ควรให้นมบุตรเพราะนมแม่มีประโยชน์ต่อทารกมากและแม่ก็ควรรับประทานอาหารที่บ ารุงน้ านม
ด้วย  เช่น  แกงเลียง เป็นต้น 

๒.๑๐ ต้องพาบุตรให้รับการตรวจสุขภาพเด็กและรับวัคซีนตามก าหนดใน สมุดบันทึกสุขภาพเด็ก   ซึ่งทาง
โรงพยาบาลให้มาหลังคลอดบุตร 

๒.๑๑ ดูแลบุตรให้ดีในเรื่องของความสะอาด  อาหารการกินที่มีประโยชน์  และเหมาะสมกับวัย 
๒.๑๒ ช่วยส่งเสริมพัฒนาการของเด็ก  ด้วยการให้เล่นของเล่นที่มีประโยชน์ต่อพัฒนาการของเด็ก 
 
 
 



๓. เพศศึกษา 
๓.๑ ศึกษาหาความรู้เรื่องเพศศึกษาจากสื่อต่าง ๆ ซึ่งค าว่าเพศศึกษานั้นมิได้หมายถึงเรื่องของการมีเพศสัมพันธ์

กันเท่านั้น  แต่มีขอบข่ายกว้างขวางมาก  ได้แก่  เรื่องของสุขวิทยาทางเพศ  ความสัมพันธ์ระหว่างเพศในลักษณะ
เพ่ือน  คู่รัก  การปรับตัวเข้ากับเพศตรงข้ามและเพศเดียวกัน   ความผิดปกติทางเพศ  การเลือกคู่ครอง  การ
แต่งงาน  การวางแผนครอบครัว  ค่านิยมทางเพศ  โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์  อารมณ์ทางเพศ  การ
จัดการกับอารมณ์ทางเพศ  การมีเพศสัมพันธ์อย่างมีความรับผิดชอบปลอดภัย   ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงและ
พัฒนาการทางเพศ 

๓.๒ เมื่อรู้แล้วก็ปฏิบัติตนในเรื่องเพศให้เหมาะสมกับวัยและสถานภาพของตนเอง   ไม่ควรไปทดลองมี
เพศสัมพันธ์หรือปล่อยตัวปล่อยใจให้ไปตามแรงขับทางเพศท่ีเกิดข้ึนกับวัยรุ่นทุกคน 

๓.๓ คิดให้รอบคอบ  คิดถึงพ่อแม่  ผู้ปกครอง  คิดถึงความเสียหายหรือผลกระทบเมื่อคิดจะมีเพศสัมพันธ์ก่อน
วัยอันควร 

๓.๔ ถ้ามีโอกาสควรเข้าร่วมกิจกรรมค่ายเพศศึกษา  ซึ่งปัจจุบันมีบางหน่วยงานที่จัดขึ้นเพ่ือจะได้มีความรู้ และ
มีความตระหนักเกี่ยวกับเรื่องความถูกต้องและเหมาะสมในเรื่องการปฏิบัติตนในเรื่องเพศ 
๔. อนามัยวัยรุ่น ควรปฏิบัติ 

๔.๑  ดูแลอนามัยด้านต่าง ๆ ของร่างกาย   เช่น  อนามัยเกี่ยวกับอาหาร  อนามัยเกี่ยวกับน้ าหนักของ
ร่างกาย  อนามัยเกี่ยวกับอวัยวะของร่างกาย  อนามัยเกี่ยวกับทรวดทรงของร่างกาย  อนามัยทางเพศ  เป็นต้น 

๔.๒ ในเรื่องของอนามัยทางเพศนั้น  ควรดูแลในเรื่องต่อไปนี้ 
     ๑)  การป้องกันการเกิดสิว  และการปฏิบัติตนขณะเป็นสิว  ซึ่งจะเน้นถึงการท าความสะอาดใบหน้า  และ

การดูแลใบหน้ามิให้สกปรก  ท าความสะอาดโดยการล้างด้วยน้ าสะอาดหรือสบู่  ไม่แกะหรือเกาบริเวณที่เป็นสิว  เพราะ
มือสกปรก 

    ๒)  การป้องกันการมีกลิ่นตัวและการปฏิบัติตน  ถ้ามีกลิ่นตัวแรงควรใช้สารส้มระงับกลิ่นตัว  และดูแลความ
สะอาดของรักแร้ให้ดีโดยใช้สบู่อาบน้ าฟอกให้สะอาด  เสื้อผ้าที่สวมใส่ต้องสะอาด 

    ๓) ขณะที่มีประจ าเดือนควรเปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อย ๆ ดูแลในเรื่องความสะอาดบริเวณอวัยวะเพศให้ดี  หลัง
ขับถ่ายควรล้างท าความสะอาดอวัยวะเพศทุกครั้ง 

    ๔) เมื่อผู้ชายเกิดการฝันเปียกอย่าตกใจ  ให้ช าระล้างอวัยวะเพศให้สะอาดและเปลี่ยนกางเกงตัวใหม่ 
    ๕) การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองเป็นเรื่องธรรมชาติ   แต่ก็ควรเป็นไปอย่างเหมาะสม  และไม่หมกมุ่น

จนเกินไป 
     ๖) ควรดูแลเกี่ยวกับสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศท้ังชายและหญิงให้ดี 
  

๕. โรคเอดส์ ควรปฏิบัติดังนี้ 
๕.๑  ไม่ส าส่อนทางเพศกล่าวคือมีการเปลี่ยนคู่นอนบ่อย ๆ บุคคลที่ส าส่อนทางเพศนี้มีโอกาสติดเชื้อเอชไอวี ได้

มาก  เพราะส่วนมากจะไม่ใช้ถุงยางอนามัย  เพราะคิดว่าไม่ใช่ผู้หญิงขายบริการทางเพศ  และผู้หญิงก็ไม่คิดว่าผู้ชายจะมี
เชื้อเอชไอวี  หรือทั้งคู่อาจมีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิด  จึงไม่ได้เตรียมถุงยางอนามัย 

๕.๒ การมีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนที่ไม่ใช่ภรรยาของตน  ควรสวมถุงยางอนามัยทุกครั้ง 
๕.๓ หลีกเลี่ยงการดื่มสุราและสารเสพติด   เพราะจะท าให้ขาดสติ  และเป็นสาเหตุที่จะพาไปสู่การมี

เพศสัมพันธ์หรือการไปเท่ียวผู้หญิงขายบริการทางเพศ 
๕.๔ หลีกเลี่ยงการเที่ยวสถานบันเทิงเริงรมย์  เพราะมีโอกาสเสี่ยงต่อการไปมีเพศสัมพันธ์ 
๕.๕ ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๕.๖ ผู้หญิงที่มีเชื้อเอชไอวี  ควรคุมก าเนิดไว้อย่าปล่อยให้มีการตั้งครรภ์เกิดข้ึน 
๕.๗ ถ้ามีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเชื้อเอชไอวี เช่น  มีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนโดยไม่ใช้ถุงยางอนามัย  การใช้

เข็มหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน  ควรไปตรวจเลือดหลังจากมีพฤติกรรมนั้นอย่างน้อย ๖ สัปดาห์ 



๖. โรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๖.๑  ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๖.๒ ไม่ใช้ผ้าเช็ดตัว   ผ้าขาวม้า  กางเกง  ตลอดจนเครื่องนุ่ งห่มอ่ืน ๆ ของผู้ป่วยที่ติดเชื้อในระบบ

สืบพันธุ์   เพราะอาจติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์เนื่องมาจากเชื้อที่ติดอยู่กับเสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มนั้น 
๖.๓ รักษาอนามัยของอวัยวะเพศให้ดี  เพราะเป็นช่องทางที่เชื้อโรคเข้าไปได้และจะไปติดเชื้อในระบบอวัยวะ

สืบพันธุ์ภายในจนเกิดอาการต่าง ๆ ได้ 
๖.๔ ควรใช้ห้องน้ าที่สะอาด  ถูกสุขลักษณะ  โดยเฉพาะผู้หญิงจ าเป็นต้องเลือกที่จะใช้ห้องน้ า  เพราะอวัยวะ

เพศมีโอกาสที่จะติดเชื้อโรคจากการใช้ห้องน้ าที่ไม่สะอาดมากกว่าชายมาก 
๖.๕ ถ้าเป็นโรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาให้หาย  โดยไปให้แพทย์ตรวจรักษาอย่านิ่งนอนใจปล่อยทิ้งไว้

หรือรักษาเอง 
๖.๖ ถ้ามีความผิดปกติ เกี่ยวกับระบบสืบพันธุ์ ให้ รีบไปรับการตรวจรักษา   และขอค าปรึกษาจาก

แพทย ์ พยาบาล  หรือบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข 
 ๗. มะเร็งระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๗.๑  ควรตรวจมะเร็งปากมดลูก  ผู้หญิงที่มีอายุ ๓๕  ปีขึ้นไปมีโอกาสเสี่ยงสูง  จึงควรมีการตรวจมะเร็งปาก
มดลูกปีละ ๑ ครั้ง  หากพบความผิดปกติให้ปรึกษาแพทย์  เพราะถ้าเป็นระยะเริ่มแรกจะสามารถรักษาให้หายได้ 

๗.๒ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ตั้งแต่อายุยังน้อย  (ต่ ากว่า ๒๐ ปี) 
๗.๓ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์กับคนหลายคน 
๗.๔ ไม่สูบบุหรี่  เพราะสตรีที่สูบบุหรี่มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปากมดลูกมากกว่าสตรีที่ไม่สูบบุหรี่ 
๗.๕ เมื่อมีอาการตกขาวผิดปกติ  หรือเลือกออกที่ผิดปกติจากช่องคลอด  ซึ่งไม่ใช่ประจ าเดือน  ให้รีบไป

ปรึกษาแพทย ์
๗.๖ ควรตรวจเต้านมด้วยตนเองในขณะอาบน้ า  เพ่ือค้นหาก้อนเนื้อที่แข็งเป็นไตผิดปกติถ้าพบว่ามีให้รีบไปพบ

แพทย ์ การตรวจเต้านมด้วยตนเองนี้ควรท าเดือนละครั้ง 
๗.๗ ผู้ชายควรตรวจมะเร็งต่อมลูกหมาก  อาจด้วยการตรวจเลือดหรือตรวจทางทวารหนักเพ่ือตรวจดูว่าต่อม

ลูกหมากโตผิดปติหรือไม่  โดยเฉพาะผู้ชายวัยทองไปจนถึงวัยสูงอายุ 
๗.๘ ถ้ามีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ์ทั้งของผู้หญิงและของผู้ชาย ควรรีบไปพบแพทย์ 
๗.๙ ถ้าเป็นมะเร็งในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาอย่างต่อเนื่องอย่าท้อแท้และหยุดการรักษา 

๘. การแท้งและภาวะแทรกซ้อน  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๘.๑  หลีกเลี่ยงการท าให้ครรภ์กระทบกระเทือน  เพราะอาจท าให้เกิดการแท้งได้ 
๘.๒ คนที่มักมีปัญหาในการตั้งครรภ์ท าให้แท้งบุตรบ่อยควรอยู่ในความดูแลของแพทย์อย่างใกล้ชิด 
๘.๓ ควรป้องกันการตั้งครรภ์เมื่อตนเองยังไม่พร้อมหรือที่เรียกว่าการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์   อาจท าโดย

หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์  หรือใช้ถุงยางอนามัย  ถ้ามีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิดจึงไม่ได้มีการป้องกัน  ควรใช้วิธีกินยา
หลังเพศสัมพันธ์ 

๘.๔ ถ้ามีความจ าเป็นที่จะต้องท าแท้งอย่างถูกกฎหมายควรให้แพทย์เป็นผู้ท าไม่ควรไปพ่ึงหมอเถื่อน 
๘.๕ ควรงดเว้นพฤติกรรมที่มีเพศสัมพันธ์กันง่าย ๆ หรือก่อนวัยอันควร  เพราะจะน าไปสู่การตั้งครรภ์ที่ไม่พึง

ประสงค ์ และจะน าไปสู่การท าแท้ง 
๘.๖ ควรค านึงถึงบาปที่เกิดขึ้นกับการฆ่าชีวิตมนุษย์ 
 
 

๙. ภาวะการณ์มีบุตรยาก  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๙.๑ ถ้าพิจารณาแล้วว่าตนเองและคู่ของตนมีบุตรยาก  ควรไปปรึกษาแพทย์เพ่ือตรวจหาสาเหตุว่ามาจากฝ่าย

ใดหรือท้ังสองฝ่าย 



๙.๒ ควรปฏิบัติตนตามที่แพทย์แนะน าส าหรับผู้ที่มีบุตรยาก 
๙.๓ ถ้ามีบุตรตามวิธีปกติไม่ได้และประสงค์ที่จะมีบุตรไว้สืบสกุลก็ควรยินยอมท าตามกรรมวิธีทางการ

แพทย ์ ซึ่งปัจจุบันมีความก้าวหน้ามากส าหรับการท าให้ผู้ที่มีบุตรยากได้มีบุตร  แต่ค่าใช้จ่ายค่อนข้างแพง 
๙.๔ ถ้าแต่งงานกัน ๒ – ๓ ปี และมีเพศสัมพันธ์ตามปกติ  แล้วยังไม่มีบุตรจัดว่าอยู่ในข่ายมีบุตรยาก  ควรไป

ขอค าแนะน าจากแพทย ์
๑๐. ภาวะหลังวัยการเจริญพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑๐.๑  ควรไปรับการตรวจสุขภาพท่ีคลินิกวัยทองตามโรงพยาบาล 
๑๐.๒ ท าความเข้าใจกับสภาพของร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัย 
๑๐.๓ รักษาสุขภาพอนามัยของตนเองให้สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ  เพ่ือต่อสู้วัยความเสื่อมของร่างกาย 
๑๐.๔ ผู้สูงอายุอาจเข้าร่วมชมรมผู้สูงอายุตามท่ีหน่วยงานต่าง ๆ จัดขึ้น  เพราะจะมีแต่ผู้ที่อยู่ในวัยเดียวกัน  ท า

ให้มีกิจกรรมท าคลายความเหงาได้ 
๑๐.๕ ท าบุญ  ตักบาตร  ท าจิตใจให้สงบ  เข้าวัด  ฟังธรรมและปฏิบัติธรรม  ซึ่งแท้จริงแล้วเรื่องนี้เป็นเรื่องของ

คนทุกวัย  มิใช่เฉพาะผู้ที่อยู่ในวัยทองและวัยสูงอายุ 
๑๐.๖ ผู้สูงอายุสามารถมีเพศสัมพันธ์ได้ตามความต้องการ  แต่ควรขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายด้วย 
  

องค์ประกอบของการวางแผนครอบครัว 
1. การเลือกคู่ครองเป็นการที่จะเริ่มต้นของการที่จะมีครอบครัวที่ดีการเลือกคู่ครองนั้นเป็นสิ่งที่ส าคัญมากก็ว่า

ได้ เพราะการเลือกคู่ครองของคนสมัยนี้จะเลือกตามอารมณ์และความรู้สึกกันเป็นส่วนใหญ่   แต่ไม่นึกถึงความเป็นจริง 
ครั้นเมื่ออายุมากสังขารก็เปลี่ยนสภาพตามกาลเวลา หากไม่มีความเข้าใจซึ่งกันและกันแล้ว การหย่าร้างก็จะตามมา 
ทั้งนี้ การเลือกคู่ครองที่ถูกต้องนั้น เริ่มแรกคือใจต้องรักกันก่อน จากนั้นต้องมีการวางเป้าหมายในชีวิตร่วมกันต่อไป  

2. การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัย และอาชีพที่อยู่อาศัยเป็นเรื่องที่มีความส าคัญมาก ฉะนั้นจะต้องตก
ลงกันตั้งแต่ก่อนแต่งงาน เช่น แยกมาอยู่ด้วยกันตามล าพัง หรืออยู่กับครอบครัวของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
เหตุผล และความจ าเป็นของทั้งสองฝ่าย ส าหรับอาชีพควรมีอาชีพที่มั่นคง มีรายได้
แน่นอน และเพียงพอที่จะดูแลครอบครัวได ้
  3. การแต่งงานเป็นประเพณีท่ีแสดงถึงการประกาศให้สังคมรับรู้ถึงการตกลงใจ
ในการใช้ชีวิตร่วมกันของชายหญิง ซึ่งมีธรรมเนียมปฏิบัติแตกต่างกันในแต่ละท้องถิ่น 
และการจดทะเบียนสมรสเพ่ือสิทธิตามกฎหมายของทั้งสองฝ่าย อย่างไรก็ตาม พิธี
แต่งงาน ควรเป็นไปตามฐานะของคู่บ่าวสาวและไม่ก่อให้เกิดปัญหาตามมาในภายหลัง 

4. การปรับตัวเข้าหากันการที่คนสองคนซึ่งแตกต่างกันในที่มา นิสัยใจคอจะตกลงมาใช้ชีวิต อยู่ร่วมกันได้นั้น 
การปรับตัวเป็นเรื่อง ส าคัญอย่างยิ่ง การที่คู่รักรู้จัก "การเสียสละ" จะช่วยพัฒนาความรักที่มีต่อกันให้ยืนยาวตลอดไป 

5. การเงินคู่บ่าวสาว จ าเป็นต้องน าเงินเดือนของเราทั้งสองคนมารวมกันก่อนเพ่ือให้รู้รายรับที่แน่นอนของ
ครอบครัว จากนั้น ให้เขียนถึงรายจ่ายของครอบครัวในหนึ่งเดือน และควรท าตารางรายรับ-รายจ่ายให้ชัดเจน 

6. การวางแผนมีบุตร และการเว้นช่วงการมีบุตร 
คือการเตรียมความพร้อมส าหรับมีบุตรว่าเมื่อแต่งงานกันแล้วต้องการจะมีบุตรกี่คน และเว้นระยะห่างกันนานแค่ไหน 
เลือกวิธีอะไรจึงจะมีประสิทธิภาพและปลอดภัยในการคุมก าเนิด การวางแผนการเงิน และการวางอนาคตบุตร ตลอดจน
การเว้นช่วงการมีบุตร เพ่ือให้ผู้เป็นแม่ได้พื้นฟูสุขภาพร่างกาย ก่อนการตั้งครรภ์ครั้งต่อไป  ที่ส าคัญก็คือไม่ควรมีบุตรเร็ว
เกินไป ช้าเกินไป หรือถี่เกินไป จะท าให้เกิดปัญหาในการเลี้ยงดูและให้ความอบอุ่น แก่ลูกได้อย่างทั่วถึง 

7. การเตรียมตัวเป็นพ่อแม่ที่ดีเพ่ือให้บุตรเติบโตมาเป็นคนดี มีคุณภาพ และมีความสุข ผู้ที่เป็นพ่อแม่จะต้อง
ต้องเตรียมตัวที่จะปฏิบัติตนเองให้เป็น แบบอย่างที่ดีกับบุตรโดยประพฤติอยู่ในศีลธรรมอันดี มีหลักการในการด าเนิน
ชีวิต เพื่อเป็นประโยชน์ในการสอน การตักเตือนว่ากล่าว การปรับปรุงและการอบรมแก้ไขบุตรให้ดีต่อไปในอนาคต 
 

การอนามัยแม่และเด็ก  “ปัจจัยท่ีมีผลต่อการตั้งครรภ์” 



        1. บุหรี่   สารนิโคติน คาร์บอนมอนนอกไซด์ในควันบุหรี่ และทาร์จะมีผลต่อการท างานของสารสื่อประสาทอะเซ
ติลโคลีน (acetylcholine) โดปามีน (dopamine) และนอร์อีพิเนฟริน (nor epinephrine) ส่ง ผลให้มีการขัดขวาง
การพัฒนาของเซลล์ประสาทของทารก มีการหดตัวของหลอดเลือดด ามดลูก ท าให้เลือดผ่านรกลดลง ทารกจึงได้รับ
อาหารและออกซิเจนไม่เพียงพอ มีผลให้น้ าหนักแรกเกิดน้อย ขาดสารอาหารในระยะตั้งครรภ์และเพ่ิมอัตราการตายใน
วัยทารก นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดปัญหาพัฒนาการและพฤติกรรม เช่น เชาวน์ปัญญาบกพร่อง มีปัญหาการเรียน ซุกซน
มากผิดปกติ สมาธิสั้น พฤติกรรมก้าวร้าว ตลอดจนมีปัญหาด้านการเข้าสังคมผลดังกล่าวจะพบได้ตั้งแต่ในระยะแรกของ
การตั้งครรภ์จนกระทั่งทารกเกิด มีผู้ศึกษาพบว่าหากมารดาสูบบุหรี่ในช่วง 4 สัปดาห์ก่อนคลอด แม้จะเป็นการสูบบุหรี่
เพียงครั้งเดียวก็จะส่งผลให้มีการยับยั้งการสร้าง DNA ของทารกได้นานหลายชั่วโมง 
       นอกจากผลกระทบต่อลูกแล้ว ในส่วนของผลกระทบต่อมารดา คือท าให้มีอัตราเสี่ยงต่อการเป็น”โรคหลอดเลือด
อุดตัน” เพ่ิมข้ึน โดยอาจก่อให้เกิดหลอดเลือดสมองอุดตัน ภาวะลิ่มเลือดอุดหลอดเลือดด าชั้นลึก (deep vein 
thrombosis) หรือเพ่ิมความเสี่ยงในการติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ การติดเชื้อทางเดินหายใจที่พบบ่อยที่สุด คือ 
“หลอดลมอักเสบ” (ซึ่งพบได้มากกว่าหญิงตั้งครรภ์ที่ไม่สูบบุหรี่ถึง 15 เท่า ปอดอักเสบ ไข้หวัดใหญ่ ภาวะหอบหืด 3 
เท่า ส่วนผลต่อการตั้งครรภ์พบว่าเพ่ิมอัตราการตั้งครรภ์นอกมดลูก 5 เท่า) 
        2. แอลกอฮอล์ (เหล้า เบียร์ ไวน์หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นส่วนประกอบ) ผลกระทบของแอลกอฮอล์
ต่อทารกในครรภ์ พบเมื่อแม่ดื่มแอลกอฮอล์ช่วงปฏิสนธิหรือในช่วง 3 เดือน แรก ความรุนแรงขึ้นอยู่กับปริมาณ
แอลกอฮอล์ที่ดื่ม หากดื่มในปริมาณมากจะส่งผลให้ทารกเมื่อคลอดมีลักษณะของโรคกลุ่มอาการของทารก ที่เกิดจาก
มารดาที่ดื่มแอลกอฮอล์ (Fetal alcohol syndrome, FAS) ซึ่งมีลักษณะทางร่างกายท่ีผิดปกติ คือ     
                  -   ร่องริมฝีปากบน (Phil rum) เรียบ -   ริมฝีปากบนยาวและบาง   
                  -   หนังคลุมหวัตามาก (epicanthal folds) -   จมูกแบน 
                  -   ปลายจมูกเชิดขึ้น   -   ช่องตาสั้น   
                  -   บริเวณส่วนกลางใบหน้ามีการพัฒนาน้อยกว่าปกติ (midface hypoplasia) 
               แอลกอฮอล์ ท าให้เกิดการท าลายของเซลล์ประสาท ส่งผลให้มีการเจริญเติบโตบกพร่อง น้ าหนักแรกเกิด
น้อยและมีอัตราการเพ่ิมน้ าหนักหลังเกิดน้อย ศีรษะเล็ก เกิดความผิดปกติของโครงสร้างสมอง เช่น ไม่มีสมองใหญ่ 
(anencephaly) สมองใหญ่มีร่องผิดปกติ (schizencephaly) เยื่อหุ้มสมองและเนื้อสมองเลื่อน
(lumbarmeningomyelocele) ส่วน ด้านพัฒนาการของสติปัญญาก็มีความบกพร่อง มีปัญหาด้านความจ า การ
เคลื่อนไหวผิดปกติ มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคทางจิตเวช เช่น ภาวะวิตกกังวล (anxiety disorder) 
มีภาวะซึมเศร้า(depression) พฤติกรรมอันธพาล (conduct disorder)และมีปัญหาพฤติกรรมอ่ืน ๆ เช่นอาการซุกซน
ไม่อยู่นิ่ง และสมาธิสั้น 
3. แอมเฟตามีนและอนุพันธ์  ได้แก่ เมตแอมเฟตามีน (ยาไอซ์ สปีด) และ 3,4-เมทิลีนไดออกซีเมตแอมเฟตามีน (ยา
อีEctasy) จะ ส่งผลให้มีน้ าหนักแรกเกิดน้อย มีความผิดปกติของหัวใจแต่ก าเนิด ภาวะเลือดออกในสมอง ภาวะสมอง
ตายท าให้มีการท าลายเซลล์ประสาท เส้นรอบศีรษะมีขนาดเล็ก ซึ่งมีผลต่อสมาธิ ความจ า และมิติสัมพันธ์ (spatial 
skills)และมีผลท าให้เด็กมีปัญหาพฤติกรรมในระยะยาวอีกด้วย 
                การป้องกันที่ดีที่สุด  คือ หลีกเลี่ยงการเข้าไปยุ่งเก่ียวกับสิ่งเสพติดทุกชนิด ไม่ว่าคุณจะตั้งครรภ์หรือไม่ก็
ตาม เพราะผลกระทบที่ตามมาเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงได้ยาก ส่วนในรายที่ตั้งครรภ์แล้ว และยังไม่เลิกหรือเพ่ิงจะเลิกใช้สาร
เสพติด ก็ต้องระมัดระวังทารกในครรภ์เป็นพิเศษ โดยระหว่างที่ตั้งครรภ์ ควร.... 
                -   หมั่นไปพบสูติแพทย์เพ่ือติดตามผลของพัฒนาการทารกในครรภ์ตามนัดอย่างสม่ าเสมอ 
                -   ปฏิบัติตามค าแนะน าของสูติแพทย์อย่างเคร่งครัด 
                -   ลด ละ เลิก สิ่งเสพติดทุกชนิดอย่างเด็ดขาด 
                -   หากคนในครอบครัวสูบบุหรี่ ควรพูดจาขอความร่วมมือให้ไปสูบบุหรี่ภายนอกบ้าน เพราะควันบุหรี่มี
สารพิษท่ีเรียกว่า “ทาร”์ ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อทารกในครรภ์และว่าที่คุณแม่ รวมถึงสมาชิกในครอบครัวมากกว่าผู้
ที่สูบเองเสียเอง 



              เมื่อคลอดแล้วก็ไม่ควรละเลย ควรพาทารกไปพบกุมารแพทย์เพื่อเฝ้าระวัง คัดกรอง ประเมินพัฒนาการ
และพฤติกรรมเป็นระยะ เพื่อหาความผิดปกติร่วมที่พบได้บ่อย เช่น ปัญหาด้านการมองเห็น การได้ยินบกพร่อง เพื่อให้
การช่วยเหลือกระตุ้นพัฒนาการโดยเร็วเพ่ือลดปัญหาทางด้านการเรียนรู้และปัญหาสังคมที่จะ ตามมา 
 
 รังสีx-raysขณะตั้งครรภ์ มีปัจจัยหลายอย่างที่เกี่ยวข้องต่อการเกิดอันตรายต่อทารกได้แก่ 1. ลักษณะของการ X-ray 
เช่น เพ่ือการวินิจฉัย หรือเพ่ือการรักษา การ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยปริมาณรังสีที่ได้รับจะน้อยมาก 2. อวัยะที่ต่างกัน
เมื่อตรวจวินิจฉัยด้วย X-ray มดลูกจะได้รับปริมาณรังสีมากน้อยต่างกัน เช่น การX-ray ที่หน้าท้อง มดลูกจะได้รับ
ปริมาณรังสีมากกว่าการ X-ray ที่ปอด แต่ปริมาณรังสีในต าแหน่งทั้งสองก็ยังอยู่ในปริมาณต่ าที่จะท าอันตรายทารกได้ 
3. ปริมาณรังสีที่สามารถท าอันตรายได้ คือ มากกว่า100-200 rad ซึ่งมากกว่าปริมาณที่ใช้ในการวินิจฉัยเป็นร้อยเท่า 4. 
ปริมาณท่ีถือว่าไม่มีผลใด ๆ ต่อทารกในครรภ์คือน้อยกว่า 5 rad อย่างไรก็ตามการ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยเพียงครั้งเดียว
ยังไม่มีรายงานการพบ อันตรายต่อตัวอ่อน หรือทารกในครรภ์โรคที่มีความเสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ 
               ๑.โรคหัวใจ  ๒. โรคลมบ้าหมูหรือลมชัก  ๓. โรคไต  ๔. เบาหวาน  ๕. โรคหัดเยอรมัน  ๖. โรคซิฟิลิส 

๗. โรคเอดส์   ๘. ภูมิแพ้ หอบหืด  ๙. โรคทาลัสซีเมีย 
         โรคประจ าตัวบางโรคของแม่มีผลต่อทารกในครรภ์มาก บางโรคอาจเป็นอุปสรรคต่อการตั้งครรภ์เลย ก็ได้ แต่คุณ
แม่อย่าเพ่ิงวิตกไปก่อนว่าจะมีลูกไม่ได้ สิ่งที่ควรท าคือ ให้คุณแม่ไปพบแพทย์เพ่ือตรวจดูอาการ รับการรักษา และการ
ดูแลอย่างใกล้ชิดตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์รวมถึงการดูแลรักษาโรคที่อาจจะเกิดในระหว่างตั้งครรภ์เพ่ือความปลอดภัยทั้งตัว
คุณแม่และทารก 

โรคหัวใจคุณแม่ที่เป็นโรคหัวใจพบบ่อยว่ามีปัญหาเกี่ยวกับลิ้นหัวใจรั่วจากการติดเชื้อบางชนิด หรือมีปัญหา
ผนังก้ันห้องหัวใจมีรูโหว่ เมื่อคุณแม่ต้องการตั้งครรภ์ต้องปรึกษาแพทย์เพ่ือพิจารณาว่าอาการของโรคมีระดับความ
รุนแรงมากน้อยแค่ไหน และจะสามารถตั้งครรภ์ได้หรือไม่โดยปกติหัวใจจะท างานค่อนข้างหนัก เพื่อสูบฉีดเลือดผ่านเข้า
ออกให้สมดุล และเมื่อตั้งครรภ์โดยเฉพาะครึ่งหลังของอายุครรภ์ ปริมาณเลือดจะเพ่ิมข้ึนถึง 40% หัวใจจึงยิ่งท างาน
หนักมากขึ้น คุณแม่ท่ีมีโรคหัวใจบางคนอาจเกิดอาการหัวใจวายขณะตั้งครรภ์ได้ 
โรคลมบ้าหมูหรือลมชัก 
โรคลมบ้าหมูหรือ ลมชักเกิดจากการมีแผลในสมอง จึงมีการส่งคลื่นสมองออกมาผิดปกติ ซึ่งจะท าให้คุณแม่เกิดอาการ
ชักและหมดสติไปชั่วครู่หลังการชัก เป็นผลให้คุณแม่จะขาดออกซิเจนชั่วคราว มีผลต่อการส่งออกซิเจนไปเลี้ยงทารกใน
ครรภ์ คุณแม่ที่เป็นโรคนี้ร้อยละ 50 จะไม่มีอาการเพ่ิมข้ึนระหว่างตั้งครรภ์ร้อย 40 บอกว่ามีอาการดีข้ึน และร้อยละ 10 
แพทย์ผู้ดูแลครรภ์ต้องเพ่ิมขนาดยาควบคุมการชัก 

โรคไตปกติไตจะท าหน้าที่กรองของเสียออกจากเลือดและขับของเสียจากการเผาผลาญพลังงานในร่างกายออก
ทางปัสสาวะ ขณะคุณแม่ตั้งครรภ์จะมีของเสียจากทารกที่ฝากออกมาทางสายสะดือเข้าสู่กระแสเลือดของคุณแม่ด้วย 
เพราะฉะนั้นไตของคุณแม่จะต้องท าหน้าที่หนักขึ้น 
คุณแม่ที่มีปัญหาเกี่ยวกับไตจ าเป็นต้องปรึกษาแพทย์เพ่ือติดตามดูแลอาการอย่างใกล้ชิดตลอดการตั้งครรภ์ 

เบาหวานคุณแม่ที่เป็นโรคเบาหวานหรืออาจเกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์เกิดจากเม่ือตั้งครรภ์จะ มี
ฮอร์โมนหลายตัวที่ผลิตจากรก ฮอร์โมนเหล่าจะมีฤทธิ์ต่อต้านอินซูลิน ท าให้อินซูลินของคุณแม่ลดต่ าลงจนไม่พอที่จะดึง
น้ าตาลในเลือดมาเก็บไว้ ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดคุณแม่สูงตลอดเวลา ลูกจะได้รับเลือดที่มีน้ าตาลในเลือดสูงจากคุณ
แม่ด้วยผลจากการเกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์คือ ลูกกลายเป็น Sugar Baby คือ ตัวใหญ่มากกว่าเด็กทารกแรก
คลอดปกติทั่วไป หน้าอ้วนเหมือนอมลูกกวาด ท าให้คลอดทางช่องคลอดไม่ได้ หรือคลอดแล้วติดไหล่ ถ้าติดอยู่นาน
ทารกอาจเสียชีวิตได้ และถ้าหมอดึงทารกออก มาแรงๆ จะมีผลให้เกิดปัญหาเกี่ยวกับแขนเคลื่อนไหวผิดปกติหรืออาจ
พิการได้ เมื่อคุณแม่เป็นโรคเบาหวานต้องไปปรึกษาแพทย์เพ่ือควบคุมระดับน้ าตาลให้เป็น ปกติตลอดการตั้งครรภ์และ
ต้องป้องกันภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดจากเบาหวานได้ 

โรคหัดเยอรมันที่เกิดขึ้นขณะตั้งครรภ์สามารถท าให้ทารกพิการหรือกลายเป็นโรคลิ้นหัวใจรั่ว เช่น การติดเชื้อ
หัดเยอรมันในช่วง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ทารกอาจกลาย เป็นเด็กพิการลิ้นหัวใจรั่ว ตาบอดจากต้อกระจก สมอง
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http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/


เล็กลีบ ท าให้เกิดโรคปัญญาอ่อน เป็นต้น ท าให้คุณแม่หวาดกลัวโรคนี้มาก แต่ทั้งนี้ถ้าได้รับวัคซีนป้องกันก็จะช่วยไม่ให้
เกิดเรื่องที่น่าเสียใจขึ้น ได้คุณแม่สามารถท าให้ตัวเองปลอดจากโรคหัดเยอรมันได้ ด้วยการเจาะเลือดตรวจภูมิต้านทาน
เสียก่อน ส าหรับคุณแม่ท่ีเคยเป็นโรคนี้แล้วจะมีภูมิต้านทานไปตลอดชีวิต แต่ถ้าตรวจไม่พบภูมิต้านทาน คุณแม่ควรฉีด
วัคซีนป้องกันก่อนจะตั้งครรภ์ล่วงหน้าอย่างน้อย 3 เดือน 
กรณีท่ีตั้งครรภ์แล้ว ยังไม่เคยได้รับวัคซีนนี้ ควรเจาะเลือดดูระดับความต้านทาน ถ้ายังมีภูมิต้านทาน คุณแม่สบายใจได้ 
แต่ถ้าไม่มีภูมิเลยหรืออยู่ในระดับต่ า คุณแม่ห้ามฉีดวัคซีนตลอดระยะเวลาการตั้งครรภ์เพราะวัคซีนหัดเยอรมันเป็นวัคซีน
ไวรัสที่มีชีวิตสิ่ง ที่จะช่วยป้องกันคุณแม่จากหัดเยอรมันได้ดีที่สุดคือ ต้องคอยหลบคนเป็นหวัด ผู้ที่สงสัยว่าเป็นหัด
เยอรมัน หรือในสถานที่ที่มีคนพลุกพล่านหนาแน่น ถ้าไม่สามารถหลบหลีกหรือเลี่ยงไต้ต้องรีบปรึกษาแพทย์โดยด่วน 
แพทย์จะเจาะดูระดับภูมิต้านทาน 2 ครั้ง ห่างกัน 1 สัปดาห์ และตรวจหาภูมิชนิดพิเศษที่บ่งบอกถึงการติดเชื้อครั้งแรก 
ซึ่งช่วยท าให้รู้ได้ว่าคุณแม่ได้รับเชื้อหัดเยอรมันหรือไม่ คุณพ่อคุณแม่จะได้ร่วมกันตัดสินใจแก้ไขปัญหากับแพทย์ต่อไป 

โรคซิฟิลิสถ้าตรวจพบในขณะตั้งครรภ์ไม่เกิน 5 เดือน จะสามารถรักษาให้หายขาด โดยที่เชื้อซิฟิลิสยังไม่เข้าไป
ท าอันตรายหรือสร้างความพิการให้ทารกในครรภ์ แต่ถ้าหลังจากอายุครรภ์ 5 เดือนแล้ว เชื้อซิฟิลิสจะสามารถผ่านรกไป
ถึงทารกได้ ท าให้เกิดความพิการต่างๆ เช่น ลิ้นหัวใจรั่ว แท้งลูก คลอดก่อนก าหนดน้ าหนักตัวน้อย หรือรุนแรงถึงขั้นท า
ให้ทารกเสียชีวิตในครรภ์ 
โรคเอดส์ 
โรคเอดส์ถือเป็นโรคอันตรายที่ทุกคนหวาดกลัว เพราะเกี่ยวกับชีวิตและยังไม่มียารักษา กรณีคุณแม่ตั้งครรภ์ที่ตรวจพบ
เชื้อเอชไอวี (HIV) ในระยะตั้งครรภ์อ่อนๆ สามารถปรึกษากับแพทย์ถึงการท าแท้งหรือยังคงรักษาการตั้งครรภ์ต่อไปถ้า
คุณแม่มีความประสงค์ที่จะตั้งครรภ์แพทย์จะให้ยาต้านไวรัสแก่คุณแม่ในเดือนสุดท้ายก่อนคลอดซึ่งโอกาสที่เจ้าตัวเล็ก
ติดเชื้อไวรัสจากแม่ขณะคลอดจะลดลงจากประมาณ 30% เหลือไม่เกิน 8% 
ภูมิแพ้ หอบหืด 
คุณแม่ที่เป็นโรคภูมิแพ้หอบหืดจะต้องหลีกเลี่ยงสิ่งที่กระตุ้นให้อาการแพ้ก าเริบ ช่วงตั้งครรภ์คุณแม่ยังสามารถใช้ยาพ่น
จมูกขยายหลอดลม และสารสเตียรอยด์ที่นิยมใช้กันได้อยู่ เนื่องจากค่อนข้างปลอดภัย อย่างไรก็ตามเม่ือตั้งครรภ์ต้อง
แจ้งแพทย์ที่ดูแลรักษาโรคภูมิแพ้ว่าสงสัยจะตั้งครรภ์และควรแจ้งสูตินรีแพทย์ที่ดูแลการตั้งครรภ์ด้วย ว่ารักษาโรคภูมิแพ้
อยู่เพื่อให้การดูแลและการให้ยาต่างๆ เป็นไปอย่างปลอดภัยที่สุด นอกจากนั้นคุณแม่ควรให้แพทย์ดูแลอย่างใกล้ชิดและ
ไม่ควรซื้อยามาใช้เองเด็ด ขาด 
 
 โรคทาลัสซีเมีย 
ยีน ทีผ่ิดปกติจะท าให้เกิดการสร้างสารโพลีเปปไตด์โกลบิน (Polypeptideglobin) ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในเม็ดเลือดแดง
ลดน้อยลงหรือไม่สร้างเลย ท าให้มีอาการซีดเล็กน้อยหรือถึงขั้นต้องให้เลือดทดแทน 
โรคทาลัสซีเมียนี้ เป็นการถ่ายทอดทางพันธุกรรมชนิดด้อย คุณพ่อคุณแม่มักไม่มีอาการปรากฏ แต่จะมียีนแฝงอยู่ในตัว 
เมื่อต่างฝ่ายต่างถ่ายทอดยีนด้อยจึงท าให้ลูกได้รับยีนที่ผิดปกติเต็มที่ แสดงอาการของโรคทาลัสซีเมียชัดเจน 

• คนที่เป็นโรคทาลัสซีเมียในประเทศไทยพบว่า มีอุบัติการณ์ของโรคนี้ร้อยละ 1 แต่ผู้ที่เป็นพาหนะของโรคหรือ
โรคทาลัสซีเมียแฝงอยู่ร้อยละ 30 

• โรคทาลัสซีเมียมีหลายชนิด แต่ที่พบได้บ่อยคือ ทาลัสซีเมียชนิดแอลฟา (Alpha Thalassemia) และเบต้า 
(Beta Thalassemia) 

• ทารกที่เป็นโรคทาลัสซีเมียอาจมีความรุนแรงมากจนท าให้เสียตั้งแต่ในครรภ์ คลอดแล้ว เสียชีวิต หรือเสียชีวิต
ตั้งแต่อายุน้อยๆ บางรายอาจรอดชีวิตแล้วเติบโตเป็นผู้ใหญ่ แต่ความผิดปกติจะไม่สิ้นสุดลงเพียงเท่านี้ เพราะ
สามารถถ่ายทอดต่อไปยังลูกหลานได้ 

• โรคเบต้าทาลัสซีเมีย ทารกที่คลอดออกมาแล้วมีชีวิตรอด อาจมีอาการซีดมาก เจริญเติบโตช้า ตับม้ามโต 
จ าเป็นจะต้องเติมเลือดบ่อยๆ เพ่ือยืดการมีชีวิตต่อได้ประมาณ 10–30 ปี 

http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3-8-38/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%87/
http://www.momypedia.com/wiki-3-8-33/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%94/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3-8-38/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%87/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/
http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/


ไวรัสตับอักเสบบี 
โรคไวรัสตับอักเสบบเีป็นโรคที่พบกันบ่อยในเมืองไทย มีคุณแม่ตั้งครรภ์เป็น พาหะของโรคนี้กันมาก ผู้ที่เป็นพาหะของ
โรคมีโอกาสเกิดโรคตับแข็งหรือมะเร็งตับสูงกว่าคนทั่วไป 200 เท่า และสามารถติดต่อกันง่ายที่สุดโดยผ่านทางเลือด 
ดังนั้นโอกาสที่ทารกจะติดโรคนี้จากแม่ก็โดยการสัมผัสกับเลือดที่เป็นพาหะในขณะคลอดนั่นเอง 
 
https://bit.ly/2WVlNf4 .[สบืค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เอกสารอ้างอิง ช.ม.ที่ ๑๑ 
วีดีโอ ๑ https://www.youtube.com/watch?v=HC94G_FNZiQ 
 
 

http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/
https://www.youtube.com/watch?v=HC94G_FNZiQ


ใบความรู้ที่ ๑  เรื่อง  อนามัยเจริญพันธุ์ (ประกอบการสอนชั่วโมงที่ ๑๑-๑๓) 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  แผนการจัดการเรียนที่ ๑ รู้เรื่องความส าคัญและองค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ 

รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓    
................................................................... 

นายณัฐกิจ ขันแกล้ว และนางวรรณา พุทธิเมธากุล 
อนามัยเจริญพันธุ์ 

             อนามัยเจริญพันธุ์ หมายถึง ภาวะความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายและจิตใจ ที่เป็นผลจากกระบวนการ
และการท าหน้าที่การเจริญพันธุ์ที่สมบูรณ์ทางเพศชายและหญิงทุกช่วงอายุ อันส่งผลให้มี ชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมี
ความสุข องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ มีดังนี้ คือ 
๑. การวางแผนครอบครัว ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑.๑ ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรหรือก่อนที่จะแต่งงานกัน  แต่ถ้าไม่สามารถหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ได้
ต้องใช้ถุงยางอนามัยเพ่ือการคุมก าเนิด 

๑.๒ ควรมีการตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน เช่น ควรตรวจเลือดก่อนว่ามีโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์หรือโรคติดต่อ
ทางพันธุกรรมหรือไม ่

๑.๓ เมื่อแต่งงานแล้วถ้ายังไม่พร้อมจะมีบุตรก็ควรคุมก าเนิดแบบชั่วคราวไว้ก่อน   เช่น การใช้ถุงยาง
อนามัย  การรับประทานยาเม็ดคุมก าเนิด  การฉีดยาคุมก าเนิด  การใส่ห่วงยางอนามัย  เป็นต้น 

๑.๔ คู่สามีภรรยาควรวางแผนว่าจะมีบุตรคนแรกเมื่อใด  และควรจะมีบุตรกี่คน  ระยะห่างของบุตรแต่ละคน
ควรเป็นเวลากี่ปี  และควรจะใช้วิธีการคุมก าเนิดวิธีใด 
๒. การอนามัยแม่และเด็ก 

๒.๑  มีการเตรียมตัวที่จะเป็นแม่ท่ีดีด้วยการบ ารุงดูแลร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ 
๒.๒ เมื่อมีการตั้งครรภ์ต้องไปฝากครรภ์ที่โรงพยาบาล 
๒.๓ ไปรับการตรวจครรภ์ตามท่ีแพทย์นัด 
๒.๔ ควรศึกษาหาความรู้จากสื่อต่าง ๆ โดยเฉพาะหนังสือเกี่ยวกับการดูแลครรภ์  การเลี้ยงดูบุตรเพ่ือการเป็น

แม่ท่ีด ี และเพ่ือสุขภาพของตนเองและบุตร 
๒.๕ ควรเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตนเมื่ อมีการตั้ งครรภ์   ซึ่ งถ้าไปฝากครรภ์แพทย์และพยาบาลจะให้

ค าแนะน า  และควรปฏิบัติตนอย่างเคร่งครัด 
๒.๖ ไม่ท ากิจกรรมที่มีโอกาสเสี่ยงต่อการแท้ง  โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกิดการกระทบกระเทือนบริเวณมดลูกหรือ

บริเวณท้อง 
๒.๗ หลังคลอดบุตรควรพักฟ้ืนประมาณ ๔๕ วัน เพราะร่างกายยังอ่อนแออยู่ 
๒.๘ ขณะพักฟ้ืนหลังคลอดบุตรควรบ ารุงรักษาร่างกายโดยรับประทานอาหารที่มีประโยชน์หรืออยู่กระโจมอบ

สมุนไพรถ้าท าได้ซึ่งสมัยก่อนผู้หญิงที่คลอดบุตรแล้วจะมีการ “อยู่ไฟ” (เป็นการนอนใกล้ไฟ  โดยคนสมัยโบราณเชื่อว่า
ความร้อนจะท าให้มดลู่เข้าสู่ภาวะปกติได้เร็วหลังคลอดบุตรแล้ว) แต่สมัยนี้แทบจะไม่มีแล้ว 

๒.๙ แม่ควรให้นมบุตรเพราะนมแม่มีประโยชน์ต่อทารกมากและแม่ก็ควรรับประทานอาหารที่บ า รุงน้ านม
ด้วย  เช่น  แกงเลียง เป็นต้น 

๒.๑๐ ต้องพาบุตรให้รับการตรวจสุขภาพเด็กและรับวัคซีนตามก าหนดใน สมุดบันทึกสุขภาพเด็ก   ซึ่งทาง
โรงพยาบาลให้มาหลังคลอดบุตร 

๒.๑๑ ดูแลบุตรให้ดีในเรื่องของความสะอาด  อาหารการกินที่มีประโยชน์  และเหมาะสมกับวัย 
๒.๑๒ ช่วยส่งเสริมพัฒนาการของเด็ก  ด้วยการให้เล่นของเล่นที่มีประโยชน์ต่อพัฒนาการของเด็ก 
 
 
 



๓. เพศศึกษา 
๓.๑ ศึกษาหาความรู้เรื่องเพศศึกษาจากสื่อต่าง ๆ ซึ่งค าว่าเพศศึกษานั้นมิได้หมายถึงเรื่องของการมีเพศสัมพันธ์

กันเท่านั้น  แต่มีขอบข่ายกว้างขวางมาก  ได้แก่  เรื่องของสุขวิทยาทางเพศ  ความสัมพันธ์ระหว่างเพศในลักษณะ
เพ่ือน  คู่รัก  การปรับตัวเข้ากับเพศตรงข้ามและเพศเดียวกัน   ความผิดปกติทางเพศ  การเลือกคู่ครอง  การ
แต่งงาน  การวางแผนครอบครัว  ค่านิยมทางเพศ  โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์  อารมณ์ทางเพศ  การ
จัดการกับอารมณ์ทางเพศ  การมีเพศสัมพันธ์อย่างมีความรับผิดชอบปลอดภัย   ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงและ
พัฒนาการทางเพศ 

๓.๒ เมื่อรู้แล้วก็ปฏิบัติตนในเรื่องเพศให้เหมาะสมกับวัยและสถานภาพของตนเอง  ไม่ควรไปทดลองมี
เพศสัมพันธ์หรือปล่อยตัวปล่อยใจให้ไปตามแรงขับทางเพศท่ีเกิดข้ึนกับวัยรุ่นทุกคน 

๓.๓ คิดให้รอบคอบ  คิดถึงพ่อแม่  ผู้ปกครอง  คิดถึงความเสียหายหรือผลกระทบเมื่อคิดจะมีเพศสัมพันธ์ก่อน
วัยอันควร 

๓.๔ ถ้ามีโอกาสควรเข้าร่วมกิจกรรมค่ายเพศศึกษา  ซึ่งปัจจุบันมีบางหน่วยงานที่จัดขึ้นเพ่ือจะได้มีความรู้ และ
มีความตระหนักเกี่ยวกับเรื่องความถูกต้องและเหมาะสมในเรื่องการปฏิบัติตนในเรื่องเพศ 
๔. อนามัยวัยรุ่น ควรปฏิบัติ 

๔.๑  ดูแลอนามัยด้านต่าง ๆ ของร่างกาย   เช่น  อนามัยเกี่ยวกับอาหาร  อนามัยเกี่ยวกับน้ าหนักของ
ร่างกาย  อนามัยเกี่ยวกับอวัยวะของร่างกาย  อนามัยเกี่ยวกับทรวดทรงของร่างกาย  อนามัยทางเพศ  เป็นต้น 

๔.๒ ในเรื่องของอนามัยทางเพศนั้น  ควรดูแลในเรื่องต่อไปนี้ 
     ๑)  การป้องกันการเกิดสิว  และการปฏิบัติตนขณะเป็นสิว  ซึ่งจะเน้นถึงการท าความสะอาดใบหน้า  และ

การดูแลใบหน้ามิให้สกปรก  ท าความสะอาดโดยการล้างด้วยน้ าสะอาดหรือสบู่  ไม่แกะหรือเกาบริเวณที่เป็นสิว  เพราะ
มือสกปรก 

    ๒)  การป้องกันการมีกลิ่นตัวและการปฏิบัติตน  ถ้ามีกลิ่นตัวแรงควรใช้สารส้มระงับกลิ่นตัว  และดูแลความ
สะอาดของรักแร้ให้ดีโดยใช้สบู่อาบน้ าฟอกให้สะอาด  เสื้อผ้าที่สวมใส่ต้องสะอาด 

    ๓) ขณะที่มีประจ าเดือนควรเปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อย ๆ ดูแลในเรื่องความสะอาดบริเวณอวัยวะเพศให้ดี  หลัง
ขับถ่ายควรล้างท าความสะอาดอวัยวะเพศทุกครั้ง 

    ๔) เมื่อผู้ชายเกิดการฝันเปียกอย่าตกใจ  ให้ช าระล้างอวัยวะเพศให้สะอาดและเปลี่ยนกางเกงตัวใหม่ 
    ๕) การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองเป็นเรื่องธรรมชาติ   แต่ก็ควรเป็นไปอย่างเหมาะสม  และไม่หมกมุ่น

จนเกินไป 
     ๖) ควรดูแลเกี่ยวกับสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศท้ังชายและหญิงให้ดี 
  

๕. โรคเอดส์ ควรปฏิบัติดังนี้ 
๕.๑  ไม่ส าส่อนทางเพศกล่าวคือมีการเปลี่ยนคู่นอนบ่อย ๆ บุคคลที่ส าส่อนทางเพศนี้มีโอกาสติดเชื้อเอชไอวี ได้

มาก  เพราะส่วนมากจะไม่ใช้ถุงยางอนามัย  เพราะคิดว่าไม่ใช่ผู้หญิงขายบริการทางเพศ  และผู้หญิงก็ไม่คิดว่าผู้ชายจะมี
เชื้อเอชไอวี  หรือทั้งคู่อาจมีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิด  จึงไม่ได้เตรียมถุงยางอนามัย 

๕.๒ การมีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนที่ไม่ใช่ภรรยาของตน  ควรสวมถุงยางอนามัยทุกครั้ง 
๕.๓ หลีกเลี่ยงการดื่มสุราและสารเสพติด   เพราะจะท าให้ขาดสติ   และเป็นสาเหตุที่จะพาไปสู่การมี

เพศสัมพันธ์หรือการไปเที่ยวผู้หญิงขายบริการทางเพศ 
๕.๔ หลีกเลี่ยงการเที่ยวสถานบันเทิงเริงรมย์  เพราะมีโอกาสเสี่ยงต่อการไปมีเพศสัมพันธ์ 
๕.๕ ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๕.๖ ผู้หญิงที่มีเชื้อเอชไอวี  ควรคุมก าเนิดไว้อย่าปล่อยให้มีการตั้งครรภ์เกิดข้ึน 
๕.๗ ถ้ามีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเชื้อเอชไอวี เช่น  มีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนโดยไม่ใช้ถุงยางอนามัย  การใช้

เข็มหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน  ควรไปตรวจเลือดหลังจากมีพฤติกรรมนั้นอย่างน้อย ๖ สัปดาห์ 



๖. โรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๖.๑  ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๖.๒ ไม่ใช้ผ้าเช็ดตัว   ผ้าขาวม้า  กางเกง  ตลอดจนเครื่องนุ่ งห่มอ่ืน ๆ ของผู้ป่วยที่ติดเชื้อในระบบ

สืบพันธุ์   เพราะอาจติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์เนื่องมาจากเชื้อที่ติดอยู่กับเสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มนั้น 
๖.๓ รักษาอนามัยของอวัยวะเพศให้ดี  เพราะเป็นช่องทางที่เชื้อโรคเข้าไปได้และจะไปติดเชื้อในระบบอวัยวะ

สืบพันธุ์ภายในจนเกิดอาการต่าง ๆ ได้ 
๖.๔ ควรใช้ห้องน้ าที่สะอาด  ถูกสุขลักษณะ  โดยเฉพาะผู้หญิงจ าเป็นต้องเลือกที่จะใช้ห้องน้ า  เพราะอวัยวะ

เพศมีโอกาสที่จะติดเชื้อโรคจากการใช้ห้องน้ าที่ไม่สะอาดมากกว่าชายมาก 
๖.๕ ถ้าเป็นโรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาให้หาย  โดยไปให้แพทย์ตรวจรักษาอย่านิ่งนอนใจปล่อยทิ้งไว้

หรือรักษาเอง 
๖.๖ ถ้ามีความผิดปกติ เกี่ยวกับระบบสืบพันธุ์ ให้ รีบไปรับการตรวจรักษา   และขอค าปรึกษาจาก

แพทย ์ พยาบาล  หรือบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข 
 ๗. มะเร็งระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๗.๑  ควรตรวจมะเร็งปากมดลูก  ผู้หญิงที่มีอายุ ๓๕  ปีขึ้นไปมีโอกาสเสี่ยงสูง  จึงควรมีการตรวจมะเร็งปาก
มดลูกปีละ ๑ ครั้ง  หากพบความผิดปกติให้ปรึกษาแพทย์  เพราะถ้าเป็นระยะเริ่มแรกจะสามารถรักษาให้หายได้ 

๗.๒ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ตั้งแต่อายุยังน้อย  (ต่ ากว่า ๒๐ ปี) 
๗.๓ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์กับคนหลายคน 
๗.๔ ไม่สูบบุหรี่  เพราะสตรีที่สูบบุหรี่มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปากมดลูกมากกว่าสตรีที่ไม่สูบบุหรี่ 
๗.๕ เมื่อมีอาการตกขาวผิดปกติ  หรือเลือกออกที่ผิดปกติจากช่องคลอด  ซึ่งไม่ใช่ประจ าเดือน  ให้รีบไป

ปรึกษาแพทย ์
๗.๖ ควรตรวจเต้านมด้วยตนเองในขณะอาบน้ า  เพ่ือค้นหาก้อนเนื้อที่แข็งเป็นไตผิดปกติถ้าพบว่ามีให้รีบไปพบ

แพทย ์ การตรวจเต้านมด้วยตนเองนี้ควรท าเดือนละครั้ง 
๗.๗ ผู้ชายควรตรวจมะเร็งต่อมลูกหมาก  อาจด้วยการตรวจเลือดหรือตรวจทางทวารหนักเพ่ือตรวจดูว่าต่อม

ลูกหมากโตผิดปติหรือไม่  โดยเฉพาะผู้ชายวัยทองไปจนถึงวัยสูงอายุ 
๗.๘ ถ้ามีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ์ทั้งของผู้หญิงและของผู้ชาย ควรรีบไปพบแพทย์ 
๗.๙ ถ้าเป็นมะเร็งในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาอย่างต่อเนื่องอย่าท้อแท้และหยุดการรักษา 

๘. การแท้งและภาวะแทรกซ้อน  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๘.๑  หลีกเลี่ยงการท าให้ครรภ์กระทบกระเทือน  เพราะอาจท าให้เกิดการแท้งได้ 
๘.๒ คนที่มักมีปัญหาในการตั้งครรภ์ท าให้แท้งบุตรบ่อยควรอยู่ในความดูแลของแพทย์อย่างใกล้ชิด 
๘.๓ ควรป้องกันการตั้งครรภ์เมื่อตนเองยังไม่พร้อมหรือที่เรียกว่าการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์   อาจท าโดย

หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์  หรือใช้ถุงยางอนามัย  ถ้ามีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิดจึงไม่ได้มีการป้องกัน  ควรใช้วิธีกินยา
หลังเพศสัมพันธ์ 

๘.๔ ถ้ามีความจ าเป็นที่จะต้องท าแท้งอย่างถูกกฎหมายควรให้แพทย์เป็นผู้ท าไม่ควรไปพ่ึงหมอเถื่อน 
๘.๕ ควรงดเว้นพฤติกรรมที่มีเพศสัมพันธ์กันง่าย ๆ หรือก่อนวัยอันควร  เพราะจะน าไปสู่การตั้งครรภ์ที่ไม่พึง

ประสงค ์ และจะน าไปสู่การท าแท้ง 
๘.๖ ควรค านึงถึงบาปที่เกิดขึ้นกับการฆ่าชีวิตมนุษย์ 
 
 
 
 
 



 
๙. ภาวะการณ์มีบุตรยาก  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๙.๑ ถ้าพิจารณาแล้วว่าตนเองและคู่ของตนมีบุตรยาก  ควรไปปรึกษาแพทย์เพ่ือตรวจหาสาเหตุว่ามาจากฝ่าย
ใดหรือท้ังสองฝ่าย 

๙.๒ ควรปฏิบัติตนตามที่แพทย์แนะน าส าหรับผู้ที่มีบุตรยาก 
๙.๓ ถ้ามีบุตรตามวิธีปกติไม่ได้และประสงค์ที่จะมีบุตรไว้สืบสกุลก็ควรยินยอมท าตามกรรมวิธีทางการ

แพทย ์ ซึ่งปัจจุบันมีความก้าวหน้ามากส าหรับการท าให้ผู้ที่มีบุตรยากได้มีบุตร  แต่ค่าใช้จ่ายค่อนข้างแพง 
๙.๔ ถ้าแต่งงานกัน ๒ – ๓ ปี และมีเพศสัมพันธ์ตามปกติ  แล้วยังไม่มีบุตรจัดว่าอยู่ในข่ายมีบุตรยาก  ควรไป

ขอค าแนะน าจากแพทย ์
๑๐. ภาวะหลังวัยการเจริญพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑๐.๑  ควรไปรับการตรวจสุขภาพท่ีคลินิกวัยทองตามโรงพยาบาล 
๑๐.๒ ท าความเข้าใจกับสภาพของร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัย 
๑๐.๓ รักษาสุขภาพอนามัยของตนเองให้สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ  เพ่ือต่อสู้วัยความเสื่อมของร่างกาย 
๑๐.๔ ผู้สูงอายุอาจเข้าร่วมชมรมผู้สูงอายุตามท่ีหน่วยงานต่าง ๆ จัดขึ้น  เพราะจะมีแต่ผู้ที่อยู่ในวัยเดียวกัน  ท า

ให้มีกิจกรรมท าคลายความเหงาได้ 
๑๐.๕ ท าบุญ  ตักบาตร  ท าจิตใจให้สงบ  เข้าวัด  ฟังธรรมและปฏิบัติธรรม  ซึ่งแท้จริงแล้วเรื่องนี้เป็นเรื่องของ

คนทุกวัย  มิใช่เฉพาะผู้ที่อยู่ในวัยทองและวัยสูงอายุ 
๑๐.๖ ผู้สูงอายุสามารถมีเพศสัมพันธ์ได้ตามความต้องการ  แต่ควรขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายด้วย 
  

องค์ประกอบของการวางแผนครอบครัว 
1. การเลือกคู่ครองเป็นการที่จะเริ่มต้นของการที่จะมีครอบครัวที่ดีการเลือกคู่ครองนั้นเป็นสิ่งที่ส าคัญมากก็ว่า

ได้ เพราะการเลือกคู่ครองของคนสมัยนี้จะเลือกตามอารมณ์และความรู้สึกกันเป็นส่วนใหญ่   แต่ไม่นึกถึงความเป็นจริง 
ครั้นเมื่ออายุมากสังขารก็เปลี่ยนสภาพตามกาลเวลา หากไม่มีความเข้าใจซึ่งกันและกันแล้ว การหย่าร้างก็จะตามมา 
ทั้งนี้ การเลือกคู่ครองที่ถูกต้องนั้น เริ่มแรกคือใจต้องรักกันก่อน จากนั้นต้องมีการวางเป้าหมายในชีวิตร่วมกันต่อไป  

2. การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัย และอาชีพที่อยู่อาศัยเป็นเรื่องที่มีความส าคัญมาก ฉะนั้นจะต้องตก
ลงกันตั้งแต่ก่อนแต่งงาน เช่น แยกมาอยู่ด้วยกันตามล าพัง หรืออยู่กับครอบครัวของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
เหตุผล และความจ าเป็นของทั้งสองฝ่าย ส าหรับอาชีพควรมีอาชีพที่มั่นคง มีรายได้
แน่นอน และเพียงพอที่จะดูแลครอบครัวได ้
  3. การแต่งงานเป็นประเพณีท่ีแสดงถึงการประกาศให้สังคมรับรู้ถึงการตกลงใจ
ในการใช้ชีวิตร่วมกันของชายหญิง ซึ่งมีธรรมเนียมปฏิบัติแตกต่างกันในแต่ละท้องถิ่น 
และการจดทะเบียนสมรสเพ่ือสิทธิตามกฎหมายของทั้งสองฝ่าย อย่างไรก็ตาม พิธี
แต่งงาน ควรเป็นไปตามฐานะของคู่บ่าวสาวและไม่ก่อให้เกิดปัญหาตามมาในภายหลัง 

4. การปรับตัวเข้าหากันการที่คนสองคนซึ่งแตกต่างกันในที่มา นิสัยใจคอจะตกลงมาใช้ชีวิต อยู่ร่วมกันได้นั้น 
การปรับตัวเป็นเรื่อง ส าคัญอย่างยิ่ง การที่คู่รักรู้จัก "การเสียสละ" จะช่วยพัฒนาความรักที่มีต่อกันให้ยืนยาวตลอดไป 

5. การเงินคู่บ่าวสาว จ าเป็นต้องน าเงินเดือนของเราทั้งสองคนมารวมกันก่อนเพ่ือให้รู้รายรับที่แน่นอนของ
ครอบครัว จากนั้น ให้เขียนถึงรายจ่ายของครอบครัวในหนึ่งเดือน และควรท าตารางรายรับ-รายจ่ายให้ชัดเจน 

6. การวางแผนมีบุตร และการเว้นช่วงการมีบุตร 
คือการเตรียมความพร้อมส าหรับมีบุตรว่าเมื่อแต่งงานกันแล้วต้องการจะมีบุตรกี่คน และเว้นระยะห่างกันนานแค่ไหน 
เลือกวิธีอะไรจึงจะมีประสิทธิภาพและปลอดภัยในการคุมก าเนิด การวางแผนการเงิน และการวางอนาคตบุตร ตลอดจน
การเว้นช่วงการมีบุตร เพ่ือให้ผู้เป็นแม่ได้พื้นฟูสุขภาพร่างกาย ก่อนการตั้งครรภ์ครั้งต่อไป  ที่ส าคัญก็คือไม่ควรมีบุตรเร็ว
เกินไป ช้าเกินไป หรือถี่เกินไป จะท าให้เกิดปัญหาในการเลี้ยงดูและให้ความอบอุ่น แก่ลูกได้อย่างทั่วถึง 



7. การเตรียมตัวเป็นพ่อแม่ที่ดีเพ่ือให้บุตรเติบโตมาเป็นคนดี มีคุณภาพ และมีความสุข ผู้ที่เป็นพ่อแม่จะต้อง
ต้องเตรียมตัวที่จะปฏิบัติตนเองให้เป็น แบบอย่างที่ดีกับบุตรโดยประพฤติอยู่ในศีลธรรมอันดี มีหลักการในการด าเนิน
ชีวิต เพื่อเป็นประโยชน์ในการสอน การตักเตือนว่ากล่าว การปรับปรุงและการอบรมแก้ไขบุตรให้ดีต่อไปในอนาคต 
 

การอนามัยแม่และเด็ก  “ปัจจัยท่ีมีผลต่อการตั้งครรภ์” 
        1. บุหรี่   สารนิโคติน คาร์บอนมอนนอกไซด์ในควันบุหรี่ และทาร์จะมีผลต่อการท างานของสารสื่อประสาทอะเซ
ติลโคลีน (acetylcholine) โดปามีน (dopamine) และนอร์อีพิเนฟริน (nor epinephrine) ส่ง ผลให้มีการขัดขวาง
การพัฒนาของเซลล์ประสาทของทารก มีการหดตัวของหลอดเลือดด ามดลูก ท าให้เลือดผ่านรกลดลง ทารกจึงได้รับ
อาหารและออกซิเจนไม่เพียงพอ มีผลให้น้ าหนักแรกเกิดน้อย ขาดสารอาหารในระยะตั้งครรภ์และเพ่ิมอัตราการตายใน
วัยทารก นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดปัญหาพัฒนาการและพฤติกรรม เช่น เชาวน์ปัญญาบกพร่อง มีปัญหาการเรียน ซุกซน
มากผิดปกติ สมาธิสั้น พฤติกรรมก้าวร้าว ตลอดจนมีปัญหาด้านการเข้าสังคมผลดังกล่าวจะพบได้ตั้งแต่ในระยะแรกของ
การตั้งครรภ์จนกระทั่งทารกเกิด มีผู้ศึกษาพบว่าหากมารดาสูบบุหรี่ในช่วง 4 สัปดาห์ก่อนคลอด แม้จะเป็นการสูบบุหรี่
เพียงครั้งเดียวก็จะส่งผลให้มีการยับยั้งการสร้าง DNA ของทารกได้นานหลายชั่วโมง 
       นอกจากผลกระทบต่อลูกแล้ว ในส่วนของผลกระทบต่อมารดา คือท าให้มีอัตราเสี่ยงต่อการเป็น”โรคหลอดเลือด
อุดตัน” เพ่ิมข้ึน โดยอาจก่อให้เกิดหลอดเลือดสมองอุดตัน ภาวะลิ่มเลือดอุดหลอดเลือดด าชั้นลึก (deep vein 
thrombosis) หรือเพ่ิมความเสี่ยงในการติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ การติดเชื้อทางเดินหายใจที่พบบ่อยที่สุด คือ 
“หลอดลมอักเสบ” (ซึ่งพบได้มากกว่าหญิงตั้งครรภ์ที่ไม่สูบบุหรี่ถึง 15 เท่า ปอดอักเสบ ไข้หวัดใหญ่ ภาวะหอบหืด 3 
เท่า ส่วนผลต่อการตั้งครรภ์พบว่าเพ่ิมอัตราการตั้งครรภ์นอกมดลูก 5 เท่า) 
        2. แอลกอฮอล์ (เหล้า เบียร์ ไวน์หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นส่วนประกอบ) ผลกระทบของแอลกอฮอล์
ต่อทารกในครรภ์ พบเมื่อแม่ดื่มแอลกอฮอล์ช่วงปฏิสนธิหรือในช่วง 3 เดือน แรก ความรุนแรงขึ้นอยู่กับปริมาณ
แอลกอฮอล์ที่ดื่ม หากดื่มในปริมาณมากจะส่งผลให้ทารกเมื่อคลอดมีลักษณะของโรคกลุ่มอาการของทารก ที่เกิดจาก
มารดาที่ดื่มแอลกอฮอล์ (Fetal alcohol syndrome, FAS) ซึ่งมีลักษณะทางร่างกายท่ีผิดปกติ คือ     
                  -   ร่องริมฝีปากบน (Phil rum) เรียบ -   ริมฝีปากบนยาวและบาง   
                  -   หนังคลุมหวัตามาก (epicanthal folds) -   จมูกแบน 
                  -   ปลายจมูกเชิดขึ้น   -   ช่องตาสั้น   
                  -   บริเวณส่วนกลางใบหน้ามีการพัฒนาน้อยกว่าปกติ (midface hypoplasia) 
               แอลกอฮอล์ ท าให้เกิดการท าลายของเซลล์ประสาท ส่งผลให้มีการเจริญเติบโตบกพร่อง น้ าหนักแรกเกิด
น้อยและมีอัตราการเพ่ิมน้ าหนักหลังเกิดน้อย ศีรษะเล็ก เกิดความผิดปกติของโครงสร้างสมอง เช่น ไม่มีสมองใหญ่ 
(anencephaly) สมองใหญ่มีร่องผิดปกติ (schizencephaly) เยื่อหุ้มสมองและเนื้อสมองเลื่อน
(lumbarmeningomyelocele) ส่วน ด้านพัฒนาการของสติปัญญาก็มีความบกพร่อง มีปัญหาด้านความจ า การ
เคลื่อนไหวผิดปกติ มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคทางจิตเวช เช่น ภาวะวิตกกังวล (anxiety disorder) 
มีภาวะซึมเศร้า(depression) พฤติกรรมอันธพาล (conduct disorder)และมีปัญหาพฤติกรรมอ่ืน ๆ เช่นอาการซุกซน
ไม่อยู่นิ่ง และสมาธิสั้น 
3. แอมเฟตามีนและอนุพันธ์  ได้แก่ เมตแอมเฟตามีน (ยาไอซ์ สปีด) และ 3,4-เมทิลีนไดออกซีเมตแอมเฟตามีน (ยา
อีEctasy) จะ ส่งผลให้มีน้ าหนักแรกเกิดน้อย มีความผิดปกติของหัวใจแต่ก าเนิด ภาวะเลือดออกในสมอง ภาวะสมอง
ตายท าให้มีการท าลายเซลล์ประสาท เส้นรอบศีรษะมีขนาดเล็ก ซึ่งมีผลต่อสมาธิ ความจ า และมิติสัมพันธ์ (spatial 
skills)และมีผลท าให้เด็กมีปัญหาพฤติกรรมในระยะยาวอีกด้วย 
 
 
 
 



                การป้องกันที่ดีที่สุด  คือ หลีกเลี่ยงการเข้าไปยุ่งเก่ียวกับสิ่งเสพติดทุกชนิด ไม่ว่าคุณจะตั้งครรภ์หรือไม่ก็
ตาม เพราะผลกระทบที่ตามมาเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงได้ยาก ส่วนในรายที่ตั้งครรภ์แล้ว และยังไม่เลิกหรือเพ่ิงจะเลิกใช้สาร
เสพติด ก็ต้องระมัดระวังทารกในครรภ์เป็นพิเศษ โดยระหว่างที่ตั้งครรภ์ ควร.... 
                -   หมั่นไปพบสูติแพทย์เพ่ือติดตามผลของพัฒนาการทารกในครรภ์ตามนัดอย่างสม่ าเสมอ 
                -   ปฏิบัติตามค าแนะน าของสูติแพทย์อย่างเคร่งครัด 
                -   ลด ละ เลิก สิ่งเสพติดทุกชนิดอย่างเด็ดขาด 
                -   หากคนในครอบครัวสูบบุหรี่ ควรพูดจาขอความร่วมมือให้ไปสูบบุหรี่ภายนอกบ้าน เพราะควันบุหรี่มี
สารพิษท่ีเรียกว่า “ทาร”์ ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อทารกในครรภ์และว่าที่คุณแม่ รวมถึงสมาชิกในครอบครัวมากกว่าผู้
ที่สูบเองเสียเอง 
              เมื่อคลอดแล้วก็ไม่ควรละเลย ควรพาทารกไปพบกุมารแพทย์เพื่อเฝ้าระวัง คัดกรอง ประเมินพัฒนาการ
และพฤติกรรมเป็นระยะ เพื่อหาความผิดปกติร่วมที่พบได้บ่อย เช่น ปัญหาด้านการมองเห็น การได้ยินบกพร่อง เพื่อให้
การช่วยเหลือกระตุ้นพัฒนาการโดยเร็วเพ่ือลดปัญหาทางด้านการเรียนรู้และปัญหาสังคมที่จะ ตามมา 
 
 รังสีx-raysขณะตั้งครรภ์ มีปัจจัยหลายอย่างที่เกี่ยวข้องต่อการเกิดอันตรายต่อทารกได้แก่ 1. ลักษณะของการ X-ray 
เช่น เพ่ือการวินิจฉัย หรือเพ่ือการรักษา การ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยปริมาณรังสีที่ได้รับจะน้อยมาก 2. อวัยะที่ต่างกัน
เมื่อตรวจวินิจฉัยด้วย X-ray มดลูกจะได้รับปริมาณรังสีมากน้อยต่างกัน เช่น การX-ray ที่หน้าท้อง มดลูกจะได้รับ
ปริมาณรังสีมากกว่าการ X-ray ที่ปอด แต่ปริมาณรังสีในต าแหน่งทั้งสองก็ยังอยู่ในปริมาณต่ าที่จะท าอันตรายทารกได้ 
3. ปริมาณรังสีที่สามารถท าอันตรายได้ คือ มากกว่า100-200 rad ซึ่งมากกว่าปริมาณที่ใช้ในการวินิจฉัยเป็นร้อยเท่า 4. 
ปริมาณท่ีถือว่าไม่มีผลใด ๆ ต่อทารกในครรภ์คือน้อยกว่า 5 rad อย่างไรก็ตามการ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยเพียงครั้งเดียว
ยังไม่มีรายงานการพบ อันตรายต่อตัวอ่อน หรือทารกในครรภ์โรคที่มีความเสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ 
               ๑.โรคหัวใจ  ๒. โรคลมบ้าหมูหรือลมชัก  ๓. โรคไต  ๔. เบาหวาน  ๕. โรคหัดเยอรมัน  ๖. โรคซิฟิลิส 

๗. โรคเอดส์   ๘. ภูมิแพ้ หอบหืด  ๙. โรคทาลัสซีเมีย 
         โรคประจ าตัวบางโรคของแม่มีผลต่อทารกในครรภ์มาก บางโรคอาจเป็นอุปสรรคต่อการตั้งครรภ์เลย ก็ได้ แต่คุณ
แม่อย่าเพ่ิงวิตกไปก่อนว่าจะมีลูกไม่ได้ สิ่งที่ควรท าคือ ให้คุณแม่ไปพบแพทย์เพ่ือตรวจดูอาการ รับการรักษา และการ
ดูแลอย่างใกล้ชิดตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์รวมถึงการดูแลรักษาโรคที่อาจจะเกิดในระหว่างตั้งครรภ์เพ่ือความปลอดภัยทั้งตัว
คุณแม่และทารก 

โรคหัวใจคุณแม่ที่เป็นโรคหัวใจพบบ่อยว่ามีปัญหาเกี่ยวกับลิ้นหัวใจรั่วจากการติดเชื้อบางชนิด หรือมีปัญหา
ผนังก้ันห้องหัวใจมีรูโหว่ เมื่อคุณแม่ต้องการตั้งครรภ์ต้องปรึกษาแพทย์เพ่ือพิจารณาว่าอาการของโรคมีระดับความ
รุนแรงมากน้อยแค่ไหน และจะสามารถตั้งครรภ์ได้หรือไม่โดยปกติหัวใจจะท างานค่อนข้างหนัก เพื่อสูบฉีดเลือดผ่านเข้า
ออกให้สมดุล และเมื่อตั้งครรภ์โดยเฉพาะครึ่งหลังของอายุครรภ์ ปริมาณเลือดจะเพ่ิมข้ึนถึง 40% หัวใจจึงยิ่งท างาน
หนักมากขึ้น คุณแม่ท่ีมีโรคหัวใจบางคนอาจเกิดอาการหัวใจวายขณะตั้งครรภ์ได้ 
โรคลมบ้าหมูหรือลมชัก 
โรคลมบ้าหมูหรือ ลมชักเกิดจากการมีแผลในสมอง จึงมีการส่งคลื่นสมองออกมาผิดปกติ ซึ่งจะท าให้คุณแม่เกิดอาการ
ชักและหมดสติไปชั่วครู่หลังการชัก เป็นผลให้คุณแม่จะขาดออกซิเจนชั่วคราว มีผลต่อการส่งออกซิเจนไปเลี้ยงทารกใน
ครรภ์ คุณแม่ที่เป็นโรคนี้ร้อยละ 50 จะไม่มีอาการเพ่ิมข้ึนระหว่างตั้งครรภ์ร้อย 40 บอกว่ามีอาการดีข้ึน และร้อยละ 10 
แพทย์ผู้ดูแลครรภ์ต้องเพ่ิมขนาดยาควบคุมการชัก 

โรคไตปกติไตจะท าหน้าที่กรองของเสียออกจากเลือดและขับของเสียจากการเผาผลาญพลังงานในร่างกายออก
ทางปัสสาวะ ขณะคุณแม่ตั้งครรภ์จะมีของเสียจากทารกที่ฝากออกมาทางสายสะดือเข้าสู่กระแสเลือดของคุณแม่ด้วย 
เพราะฉะนั้นไตของคุณแม่จะต้องท าหน้าที่หนักขึ้น 
คุณแม่ที่มีปัญหาเกี่ยวกับไตจ าเป็นต้องปรึกษาแพทย์เพ่ือติดตามดูแลอาการอย่างใกล้ชิดตลอดการตั้งครรภ์ 
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เบาหวานคุณแม่ที่เป็นโรคเบาหวานหรืออาจเกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์เกิดจากเม่ือตั้งครรภ์จะ มี
ฮอร์โมนหลายตัวที่ผลิตจากรก ฮอร์โมนเหล่าจะมีฤทธิ์ต่อต้านอินซูลิน ท าให้อินซูลินของคุณแม่ลดต่ าลงจนไม่พอที่จะดึง
น้ าตาลในเลือดมาเก็บไว้ ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดคุณแม่สูงตลอดเวลา ลูกจะได้รับเลือดที่มีน้ าตาลในเลือดสูงจากคุณ
แม่ด้วยผลจากการเกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์คือ ลูกกลายเป็น Sugar Baby คือ ตัวใหญ่มากกว่าเด็กทารกแรก
คลอดปกติทั่วไป หน้าอ้วนเหมือนอมลูกกวาด ท าให้คลอดทางช่องคลอดไม่ได้ หรือคลอดแล้วติดไหล่ ถ้าติดอยู่นาน
ทารกอาจเสียชีวิตได้ และถ้าหมอดึงทารกออก มาแรงๆ จะมีผลให้เกิดปัญหาเกี่ยวกับแขนเคลื่อนไหวผิดปกติหรืออาจ
พิการได้ เมื่อคุณแม่เป็นโรคเบาหวานต้องไปปรึกษาแพทย์เพ่ือควบคุมระดับน้ าตาลให้เป็น ปกติตลอดการตั้งครรภ์และ
ต้องป้องกันภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดจากเบาหวานได้ 

โรคหัดเยอรมันที่เกิดขึ้นขณะตั้งครรภ์สามารถท าให้ทารกพิการหรือกลายเป็นโรคลิ้นหัวใจรั่ว เช่น การติดเชื้อ
หัดเยอรมันในช่วง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ทารกอาจกลาย เป็นเด็กพิการลิ้นหัวใจรั่ว ตาบอดจากต้อกระจก สมอง
เล็กลีบ ท าให้เกิดโรคปัญญาอ่อน เป็นต้น ท าให้คุณแม่หวาดกลัวโรคนี้มาก แต่ทั้งนี้ถ้าได้รับวัคซีนป้องกันก็จะช่วยไม่ให้
เกิดเรื่องที่น่าเสียใจขึ้น ได้คุณแม่สามารถท าให้ตัวเองปลอดจากโรคหัดเยอรมันได้ ด้วยการเจาะเลือดตรวจภูมิต้านทาน
เสียก่อน ส าหรับคุณแม่ท่ีเคยเป็นโรคนี้แล้วจะมีภูมิต้านทานไปตลอดชีวิต แต่ถ้าตรวจไม่พบภูมิต้านทาน คุณแม่ควรฉีด
วัคซีนป้องกันก่อนจะตั้งครรภ์ล่วงหน้าอย่างน้อย 3 เดือน 
กรณีท่ีตั้งครรภ์แล้ว ยังไม่เคยได้รับวัคซีนนี้ ควรเจาะเลือดดูระดับความต้านทาน ถ้ายังมีภูมิต้านทาน คุณแม่สบายใจได้ 
แต่ถ้าไม่มีภูมิเลยหรืออยู่ในระดับต่ า คุณแม่ห้ามฉีดวัคซีนตลอดระยะเวลาการตั้งครรภ์เพราะวัคซีนหัดเยอรมันเป็นวัคซีน
ไวรัสที่มีชีวิตสิ่ง ที่จะช่วยป้องกันคุณแม่จากหัดเยอรมันได้ดีที่สุดคือ ต้องคอยหลบคนเป็นหวัด ผู้ที่สงสัยว่าเป็นหัด
เยอรมัน หรือในสถานที่ที่มีคนพลุกพล่านหนาแน่น ถ้าไม่สามารถหลบหลีกหรือเลี่ยงไต้ต้องรีบปรึกษาแพทย์โดยด่วน 
แพทย์จะเจาะดูระดับภูมิต้านทาน 2 ครั้ง ห่างกัน 1 สัปดาห์ และตรวจหาภูมิชนิดพิเศษที่บ่งบอกถึงการติดเชื้อครั้งแรก 
ซึ่งช่วยท าให้รู้ได้ว่าคุณแม่ได้รับเชื้อหัดเยอรมันหรือไม่ คุณพ่อคุณแม่จะได้ร่วมกันตัดสินใจแก้ไขปัญหากับแพทย์ต่อไป 

โรคซิฟิลิสถ้าตรวจพบในขณะตั้งครรภ์ไม่เกิน 5 เดือน จะสามารถรักษาให้หายขาด โดยที่เชื้อซิฟิลิสยังไม่เข้าไป
ท าอันตรายหรือสร้างความพิการให้ทารกในครรภ์ แต่ถ้าหลังจากอายุครรภ์ 5 เดือนแล้ว เชื้อซิฟิลิสจะสามารถผ่านรกไป
ถึงทารกได้ ท าให้เกิดความพิการต่างๆ เช่น ลิ้นหัวใจรั่ว แท้งลูก คลอดก่อนก าหนดน้ าหนักตัวน้อย หรือรุนแรงถึงขั้นท า
ให้ทารกเสียชีวิตในครรภ์ 
โรคเอดส์ 
โรคเอดส์ถือเป็นโรคอันตรายที่ทุกคนหวาดกลัว เพราะเกี่ยวกับชีวิตและยังไม่มียารักษา กรณีคุณแม่ตั้งครรภ์ที่ตรวจพบ
เชื้อเอชไอวี (HIV) ในระยะตั้งครรภ์อ่อนๆ สามารถปรึกษากับแพทย์ถึงการท าแท้งหรือยังคงรักษาการตั้งครรภ์ต่อไปถ้า
คุณแม่มีความประสงค์ที่จะตั้งครรภ์แพทย์จะให้ยาต้านไวรัสแก่คุณแม่ในเดือนสุดท้ายก่อนคลอดซึ่งโอกาสที่เจ้าตัวเล็ก
ติดเชื้อไวรัสจากแม่ขณะคลอดจะลดลงจากประมาณ 30% เหลือไม่เกิน 8% 
ภูมิแพ้ หอบหืด 
คุณแม่ที่เป็นโรคภูมิแพ้หอบหืดจะต้องหลีกเลี่ยงสิ่งที่กระตุ้นให้อาการแพ้ก าเริบ ช่วงตั้งครรภ์คุณแม่ยังสามารถใช้ยาพ่น
จมูกขยายหลอดลม และสารสเตียรอยด์ที่นิยมใช้กันได้อยู่ เนื่องจากค่อนข้างปลอดภัย อย่างไรก็ตามเม่ือตั้งครรภ์ต้อง
แจ้งแพทย์ที่ดูแลรักษาโรคภูมิแพ้ว่าสงสัยจะตั้งครรภ์และควรแจ้งสูตินรีแพทย์ที่ดูแลการตั้งครรภ์ด้วย ว่ารักษาโรคภูมิแพ้
อยู่เพื่อให้การดูแลและการให้ยาต่างๆ เป็นไปอย่างปลอดภัยที่สุด นอกจากนั้นคุณแม่ควรให้แพทย์ดูแลอย่างใกล้ชิดและ
ไม่ควรซื้อยามาใช้เองเด็ด ขาด 
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 โรคทาลัสซีเมีย 
ยีน ทีผ่ิดปกติจะท าให้เกิดการสร้างสารโพลีเปปไตด์โกลบิน (Polypeptideglobin) ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในเม็ดเลือดแดง
ลดน้อยลงหรือไม่สร้างเลย ท าให้มีอาการซีดเล็กน้อยหรือถึงขั้นต้องให้เลือดทดแทน 
โรคทาลัสซีเมียนี้ เป็นการถ่ายทอดทางพันธุกรรมชนิดด้อย คุณพ่อคุณแม่มักไม่มีอาการปรากฏ แต่จะมียีนแฝงอยู่ในตัว 
เมื่อต่างฝ่ายต่างถ่ายทอดยีนด้อยจึงท าให้ลูกได้รับยีนที่ผิดปกติเต็มที่ แสดงอาการของโรคทาลัสซีเมียชัดเจน 

• คนที่เป็นโรคทาลัสซีเมียในประเทศไทยพบว่า มีอุบัติการณ์ของโรคนี้ร้อยละ 1 แต่ผู้ที่เป็นพาหนะของโรคหรือ
โรคทาลัสซีเมียแฝงอยู่ร้อยละ 30 

• โรคทาลัสซีเมียมีหลายชนิด แต่ที่พบได้บ่อยคือ ทาลัสซีเมียชนิดแอลฟา (Alpha Thalassemia) และเบต้า 
(Beta Thalassemia) 

• ทารกที่เป็นโรคทาลัสซีเมียอาจมีความรุนแรงมากจนท าให้เสียตั้งแต่ในครรภ์ คลอดแล้ว เสียชีวิต หรือเสียชีวิต
ตั้งแต่อายุน้อยๆ บางรายอาจรอดชีวิตแล้วเติบโตเป็นผู้ใหญ่ แต่ความผิดปกติจะไม่สิ้นสุดลงเพียงเท่านี้ เพราะ
สามารถถ่ายทอดต่อไปยังลูกหลานได้ 

• โรคเบต้าทาลัสซีเมีย ทารกที่คลอดออกมาแล้วมีชีวิตรอด อาจมีอาการซีดมาก เจริญเติบโตช้า ตับม้ามโต 
จ าเป็นจะต้องเติมเลือดบ่อยๆ เพ่ือยืดการมีชีวิตต่อได้ประมาณ 10–30 ปี 

ไวรัสตับอักเสบบี 
โรคไวรัสตับอักเสบบเีป็นโรคที่พบกันบ่อยในเมืองไทย มีคุณแม่ตั้งครรภ์เป็น พาหะของโรคนี้กันมาก ผู้ที่เป็นพาหะของ
โรคมีโอกาสเกิดโรคตับแข็งหรือมะเร็งตับสูงกว่าคนทั่วไป 200 เท่า และสามารถติดต่อกันง่ายที่สุดโดยผ่านทางเลือด 
ดังนั้นโอกาสที่ทารกจะติดโรคนี้จากแม่ก็โดยการสัมผัสกับเลือดที่เป็นพาหะในขณะคลอดนั่นเอง 
 
https://bit.ly/2WVlNf4 .[สบืค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/
http://www.momypedia.com/wiki-3/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
http://www.momypedia.com/wiki-4/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-0-1-%E0%B8%9B%E0%B8%B5/
http://www.momypedia.com/wiki-3-6-48/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/


อ้างอิงเว็บไซต์ข้อมูล (ม.3) 
เร่ือง การวางแผนครอบครัว 
วิดีโอท่ีเกี่ยวข้อง : การวางแผนครอบครัว 
Link : https://www.youtube.com/watch?v=nriVO9_EyLI&t=65s 
วิดีโอท่ีเกี่ยวข้อง : ครอบครัวหมี ตอน โชคดีที่มีเงินเก็บ 
Link : https://www.youtube.com/watch?v=t5py-odgzj4&t=82s 
วิดีโอท่ีเกี่ยวข้อง : รู้เท่ารู้ทัน - การวางแผนครอบครัวอย่างมีคุณภาพ (2 ส.ค 61) 
Link : https://www.youtube.com/watch?v=kj-u378zZfw&t=3s 
 
ภาพที่ ๑-๒http://knowledge-from-msu.blogspot.com/p/blog-page_6.html 
ภาพที่ ๓ 
https://943831469707171800.weebly.com/358836233634361736263635358836333597365136093585363436193623
3634359136493612360935883619362936103588361936333623.html 
ภาพที่ ๔ http://knowledge-from-msu.blogspot.com/p/1.html 
ภาพที่ ๕http://suryatee.blogspot.com/2015/10/blog-post_94.html 
 
ภาพที่ ๑๙-๒๐ https://bit.ly/2GFWHJC  
https://www.amarinbabyandkids.com/pregnancy/get-pregnant/birth-control/contraceptive-implant/ 
 
ภาพที่ ๒๖-๓๓ https://bit.ly/2H0DXnw  
http://www.bltbangkok.com/CoverStory/%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B
8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E
0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B5%E0%B8%A
1%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B
8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4 
 

https://www.youtube.com/watch?v=nriVO9_EyLI&t=65s
https://www.youtube.com/watch?v=t5py-odgzj4&t=82s
https://www.youtube.com/watch?v=kj-u378zZfw&t=3s
http://knowledge-from-msu.blogspot.com/p/blog-page_6.html
https://943831469707171800.weebly.com/3588362336343617362636353588363335973651360935853634361936233634359136493612360935883619362936103588361936333623.html
https://943831469707171800.weebly.com/3588362336343617362636353588363335973651360935853634361936233634359136493612360935883619362936103588361936333623.html
http://knowledge-from-msu.blogspot.com/p/1.html
http://suryatee.blogspot.com/2015/10/blog-post_94.html
https://www.amarinbabyandkids.com/pregnancy/get-pregnant/birth-control/contraceptive-implant/
http://www.bltbangkok.com/CoverStory/%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4
http://www.bltbangkok.com/CoverStory/%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4
http://www.bltbangkok.com/CoverStory/%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4
http://www.bltbangkok.com/CoverStory/%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4
http://www.bltbangkok.com/CoverStory/%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4


ใบความรู้ท่ี ๒ เร่ือง อนามยัเจริญพนัธุ ์(ประกอบการสอนชัว่โมงท่ี ๑๔) 
หน่วยการเรยีนรูท้ี ่๒  แผนการจดัการเรยีนรูท้ี ่๑๔  เรื่อง  เล้ียงลกูอย่างไรไม่ตกเป็นเหย่ือ "ละครหลงัข่าว" 

รายวชิา สุขศกึษา    ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่๓    
................................................................... 

นายณฐักจิ ขนัแกลว้และนางวรรณา พุทธเิมธากุล 
เล้ียงลกูอย่างไรไม่ตกเป็นเหย่ือ "ละครหลงัข่าว" 

เป็นปัญหาที่มกีารพูดถงึกนัมาทุกยุคทุกสมยั ส าหรบัการเลยีนแบบตวัละครของเดก็ ไม่ว่าจะเป็นความรุนแรง
ทางค าพูด และการกระท า ตลอดจนการคดิสัน้ฆ่าตวัตาย เหน็ไดจ้ากก่อนหน้านี้เคยมเีดก็วยั 6 ขวบ เลยีนแบบ
ละครเรื่องไทรโศก ด้วยการแขวนคอตายจนเสยีชวีติ และในกรณีล่าสุดทีก่ าลงัตกเป็นกระแสอยู่ ณ ตอนนี้กค็อื 
เดก็หญงิวยั 8 ปีเลยีนแบบฉากผูกคอตายในละครเรือ่งแรงเงา และรายการคนอวดผจีนเกอืบเสยีชวีติเหตุการณ์
ทีเ่กดิขึน้ กลายเป็นเรื่องเดมิ ๆ ที่หลายฝ่ายพยายามเรยีกรอ้งให้หน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งเขา้มาช่วยกนัแก้ปัญหา 
และสิง่ที่ดูเหมอืนจะเข้ามาช่วยแก้ปัญหาอย่าง "เรดติ้งละครโทรทศัน์" ก็ดูเหมอืนจะมเีสยีงวพิากษ์วจิารณ์ตาม
มาถงึความไม่ใส่ใจในตวัเนื้อหา รวมไปถงึความเหมาะสมของช่วงเวลาออกอากาศ เป็นเหตุให้เดก็เขา้ถงึ และ
เลยีนแบบพฤตกิรรมความรุนแรง และการใชภ้าษาจนเกดิปัญหาอย่างทีเ่ป็นอยู่ทุกวนันี้เหน็ได้จากเรื่องเล่าจาก
ประสบการณ์ตรงทีส่ะทอ้นอทิธพิลละครไทยไดเ้ป็น อย่างดขีอง เรอืงศกัดิ ์ป่ินประทปี กรรมการผูจ้ดัการมูลนิธิ
หนังสอืเพื่อเดก็ และนักวจิยัดา้นศกึษาและพฒันาการศกึษาเดก็ปฐมวยั ทีเ่คยพบเหน็มากบัตาตอนลงไปเยีย่ม
เดก็ๆ ในต่างจงัหวดั ซึง่เดก็บางคนอยูแ่ค่วยัอนุบาลเท่านัน้ 

               "เริม่จากเหตุการณ์ทีห่นึ่ง มเีดก็หญงิแบ่งเป็น 2 พวก พวกหนึ่งเดนิมาจากฝัง่ซา้ย อกีพวกหนึ่งเดนิ
มาฝัง่ขวา แล้วมาประชนัหน้ากนัโดยมเีดก็ผูช้ายยนืกลาง พวกซ้ายเป็นพวกของภรรยารอง ท าหน้าถมงึทงึใส่
อกีพวกซึ่งเป็นภรรยาเอก แลว้บอกพวกของตนว่า ตบมนัเลย ฆ่ามนัเลย มนัแย่งสามฉีัน แลว้ท าท่าทางปรีเ่ขา้
ไปตบต ีนี่คอื บทบาทสมมตุทิีเ่ดก็ ๆ เขาเล่นกนั ซึง่ถามไถ่ไดค้วามว่า เอาอยา่งละคร ส่วนเหตุการณ์ทีส่อง เกดิ
ทีจ่งัหวดัหนึ่ง มเีดก็ผูช้ายคนหนึ่ง ตอนครเูผลอๆ เจอเดก็ผูห้ญงิไม่ได ้จงูมอืไปหอ้งน ้าขึน้ครอ่มจูบปากเลย ถาม
ไถ่ไดค้วามว่า เอาอยา่งละครอกีเช่นกนั"ภาพการเลยีนแบบทีเ่กดิขึน้ หากลองมองยอ้นกลบัไป เราคงจะปฏเิสธ
ไม่ได้ว่า ต้นเหตุส าคญัมาจากการเปิดรบัสื่อของพ่อแม่ที่ส่วนใหญ่ยงัขาดความรูค้วามเขา้ ใจ และมกัชะล่าใจ
ปล่อยให้เด็กอยู่ตามล าพงักับโทรทศัน์ หรอืบางทีนัง่ดูด้วยกนัแต่ไม่ได้สอนให้ลูกรู้เท่าทนั ส่งผลให้เกิดการ
เลยีนแบบพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสมไดง้่าย  เราจงึขอเสนอวธิกีารเลีย้งดูลูกเพื่อไม่ใหต้กเป็นเหยื่อของละครหลงั
ขา่ว ดงันี้ 

1. สร้างวินัยให้เดก็ 

                ปฏเิสธไม่ได้ว่า เดก็ทีต่ดิละคร และมพีฤตกิรรมเลยีนแบบละครส่วนใหญ่มาจากพ่อแม่ที่ตดิละคร 
นอนดกึ และไม่มวีนิัยในการนอน การปลูกฝังวนิัยใหลู้กนอนแต่หวัค ่า เป็นสิง่ที่พ่อแม่ต้องเป็นแบบอย่างใหลู้ก
เหน็ โดยเฉพาะเดก็เลก็ทีห่ากนอนดกึ อาจส่งผลกระทบต่อการเรยีนรูไ้ด ้ทางทีด่ ีไม่ควรใหลู้กมาคอยเพื่อนอน
รอพ่อแม่ดูละคร แต่ควรพาลกูเขา้นอนก่อนแลว้ค่อยลงมาเปิดดู และยิง่มทีางเลอืกจากการดลูะครยอ้นหลงัดว้ย
แลว้ อาจหาเวลาว่างเปิดดูไดต้ลอดเวลานอกจากนี้ การก าหนดช่วงเวลาในการดูโทรทศัน์ เป็นอกีเรื่องทีส่ าคญั 
ถ้าเป็นเด็กเล็กที่อายุยังไม่ถึง 2 ขวบ ไม่ควรดูโทรทัศน์ หรือเล่นสื่ออิเล็กทรอนิกส์ ไม่ว่าจะเป็นดีวีด ี
คอมพวิเตอร ์และเกมอิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ เพราะการใช้เวลาอยู่แต่หน้าจอทวี ีอาจจะท าให้เด็กๆ มกีจิกรรม



กรรมทางสงัคม หรอืได้ออกไปเล่นกบัเพื่อนๆ น้อยลง ส่วนเดก็โต การเล่นควรมกีฎกตกิาชดัเจน โดยเฉพาะ
เวลาในการเล่น ซึ่งไม่ควรเกิน 3 ชม.ต่อวนั เพราะมกีารศึกษาวจิยัพบว่า เด็กที่เล่นเกมเกิน 3 ชม.ต่อวนั มี
แนวโน้มทีจ่ะตดิเกมมากกว่าเดก็ทีเ่ล่นน้อยครัง้ถงึ 3 เท่าเลยทเีดยีว ทางทีด่คีวรจดัตารางเวลาใหด้เีพื่อฝึกใหลู้ก
ไดท้ างานตามเป้าหมาย และช่วยในการบรหิารเวลาไดด้อีกีดว้ย 

 

2. ฝึกเดก็ให้คิดเป็น 

                เดก็ทุกคนต้องการพีเ่ลีย้ง ทีป่รกึษา และบุคคลที่จะเป็นพีเ่ลีย้งของเดก็ไดด้กี็คอื พ่อแม่ เนื่องจาก
เด็ก โดยเฉพาะวยัรุ่นจะเน้นที่การแสดงออกทางอารมณ์ จงึต้องมกีารพฒันาสมองในส่วนการรูค้ดิตัง้แต่เด็ก 
หวงัไปพึง่ระบบการศกึษาบา้นเรากย็งัไม่พฒันาทกัษะการรูค้ดิ วเิคราะห ์และแกปั้ญหาใหแ้ก่เดก็ไดด้เีท่าทีค่วร 
ทางทีด่ ีพ่อแม่ และครตู้องฝึกใหเ้ดก็คดิ และวเิคราะหเ์ป็น เพราะบางครัง้ การสอนแบบอบรมสัง่สอนอาจใชไ้ม่
ได้ผล ซึ่งการสอนให้เด็กคิด และวิเคราะห์เพื่อรู้เท่าทันสื่อ เริม่ได้ ง่าย ๆ จากการชวนกันตัง้ค าถาม และ
ขอ้สงัเกต   ยกตวัอย่างเช่น ดูฉากแลว้ลูกรูส้กึอยา่งไร ถ้าเกดิเหตุการณ์แบบนี้ขึน้ ลกูคดิว่าจะท าอยา่งไร อย่าง
ในเรือ่งมฉีากผูกคอตาย ต้องอธบิายใหลู้กฟังว่า นี่คอืการแสดง ตวัละครไม่ไดต้ายจรงิ เอามาเลยีนแบบในชวีติ
จรงิไม่ได้ เพราะอาจถึงตายได้ หรอือาจชวนกันหาทางออกว่า ทุกปัญหามีทางออก การฆ่าตัวตายไม่ใช่
ทางออก ลูกยงัมพี่อ แม่ หรอืครคูอยเป็นทีป่รกึษา ถ้าเกดิมปัีญหา หรอืมเีรื่องทีไ่ม่สบายใจ หนัมาเลอืกปรกึษา
พ่อแม่หรอืครไูด ้(แต่พ่อแม่ตอ้งเปิดใจจรงิ ๆ และเขา้ใจวธิกีารคุยกบัลูกดว้ย เพราะไม่เช่นนัน้อาจกลายเป็นการ
เพิม่ปัญหาขึน้ไปอกี)แต่ส าหรบัในมุมของ พญ.พรรณพมิล วปิุลากร ผู้อ านวยการสถาบนัราชานุกูล คุณหมอ
ท่านนี้เคยใหส้มัภาษณ์ไวว้่า ไม่มปีระโยชน์อะไรทีจ่ะใหเ้ดก็ดูละครหลงัข่าว หรอืถ้าปล่อยใหด้ ูแลว้บอกว่า สอน 
หรอืบอกเดก็อยู่ตลอด วธินีี้กอ็าจช่วยได ้แต่มนัซบัซอ้นเกนิกว่าทีเ่ดก็จะเขา้ใจ ดงันัน้ ผลเสยีในระยะยาวทีเ่กดิ
จากการดูโทรทศัน์ เป็นสิง่ที่ไม่อาจย้อนเวลากลบัไปแก้ไขได้ แทนที่จะให้ลูกดูโทรทศัน์ หรอืรอตวัช่วยจาก
ผูใ้หญ่ทีเ่กีย่วขอ้ง พ่อแมค่วรหากจิกรรม หรอือ่านหนงัสอืใหล้กูฟัง 

3. อินได้แต่อย่ามาก 

                อารมณ์สะใจจนดูโอเวอรข์องผู้ใหญ่ โดยเฉพาะพ่อแม่ที่นัง่ดูไปพรอ้ม ๆ กนักบัเดก็นัน้ หลายคน
อาจหลุดพฤติกรรม และวาจาที่ไม่เหมาะสมออกมาด้วย ไม่ว่าจะเป็นความสะใจ คาดแค้นแทนตัวละคร สิ่ง
เหล่านี้ หากเดก็ไดเ้หน็พ่อแม่ก าลงัด่าทอนางรา้ย หรอืสาปแช่งให้ไปตาย อาจไม่สนุกอย่างที่คดิได้ เพราะคุณ
ก าลงัสรา้งค่านิยมใหม่ ๆ ให้ลูกแบบเนียนๆ และอย่างชอบธรรมว่าความรุนแรง และเรื่องเพศเป็นเรื่องปกตทิี่
คนใกลต้วัของเขายงัท าไดเ้ลยถงึวนัน้ี เราคงตอ้งยอมรบัว่า ละครเป็นของคู่กนัของคนไทย แต่ส าหรบัเดก็ การมี
พ่อแม่คอยแนะน าอยู่เคยีงข้าง คอืความจ าเป็นทีจ่ะช่วยป้องกนัไม่ใหต้กเป็นเหยื่อจาก "ละครหลงัข่าว" เหน็ได้
จากค าสมัภาษณ์ของคุณเรอืงศักดิ ์ป่ินประทีป นักวจิยัด้านศึกษาและพัฒนาการศึกษาเด็กปฐมวยั เคยให้
ความเหน็เกีย่วกบัละครไทยไวอ้ยา่งน่าสนใจว่า 

       "อย่า เอาความบนัเทิงหยาบๆ ท่ีหาดไูด้ง่าย มาใส่ให้เดก็บนัทึกลงในชีวิตทุกวนัๆ เลย เพราะเม่ือ
เดก็เห็นพฤติกรรมเหล่าน้ีบ่อยๆ เดก็กร็บั รบั รบัไปเร่ือยๆ เพราะตอนดูนัน้ ตวัละครแสดงไปเร่ือยๆ 
สีสนัมนัดึงให้อินจนไม่มีเวลาหยุดคิด พ่อแม่ควรพดูคยุ ช้ีแนะและแลกเปล่ียนความเหน็ต่อพฤติกรรม



ท่ีไม่เหมาะสมของตวัละคร อย่าเอาแต่จดจ่อรอสะใจ ท่ีได้เห็นตวัละครตบตีกนั ถากถางกนั หรือมอง
เป็นเร่ืองข าๆ ซ่ึงกรรมจะตกอยู่ท่ีเดก็เอาได้" นับเป็นปัญหาที่ครอบครวัไทยจะชะล่าใจไม่ได้อกีต่อไปแล้ว  
หา้มทานอาหารตอนดกึๆ หรอืทานจนพุงกาง  เคลด็ลบัในการทานอาหารเพื่อใหไ้ด้วติามนิ  เกลอืแร่ครบ  ใน
ระหว่างทีก่ าลงัควบคุมพลงังานกค็อื  ทานอาหารหลากชนิด  หรอืมสี่วนผสมหลายอย่างระหว่างมือ้อาหารควร
ดื่มนม  1 แก้วหรอืผลไม้ ทานอาหารที่มีเส้นใยอาหารหรอืผักสีเขียว สีเหลือง เป็นต้นควร เคียวอาหาร
ชา้ๆ  ตามสบาย  เพื่อใหส้มองมเีวลาสัง่การใหรู้ส้กึอิม่ทนัเวลา  หากทานเรว็  จะท าใหท้านเขา้ไปมากเกนิขนาด
ก่อนทีส่มองจะสัง่การใหม้คีวามรูส้กึอิม่ 

 

https://goo.gl/uWeLGy   [สบืคน้วนัที ่๗ กุมภาพนัธ ์พ.ศ.๒๕๖๒]. 
 
 
 
 
 
 
เอกสารอา้งอิง  
วดีีโอ  จะเป็นอยา่งไรถา้ครูหนุ่มคนหน่ึงตอ้งดูแลแม่ท่ีเป็นโรคความจ าเส่ือม  
https://www.youtube.com/watch?v=mFZl5O00F8k 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=mFZl5O00F8k


 
 

ใบงานท่ี ๑ 
หน่วยที ่๒  แผนการจดัการเรยีนรูเ้รื่องการปฏิบติัตนในการดแูลตนเองและบคุคลในครอบครวั 

รายวชิา สุขศกึษา  ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่๓    
 

ชื่อ.......................................................สกุล...................................................ชัน้...................เลขที.่...................... 
 

การปฏิบติัตนในการดแูลตนเอง 
 

 

ท่ี 
 

ประเดน็วิธีปฏิบติั 
 

ปฏิบติั
ได้ 

 

เหตผุล 
ปฏิบติั
ไม่ได้ 

 

เหตผุล 

      
      
      
      
      

 
การปฏิบติัตนในการดแูลบคุคลในครอบครวั 

 
 

ท่ี 
 

ประเดน็วิธีปฏิบติั 
 

ปฏิบติั
ได้ 

 

เหตผุล 
ปฏิบติั
ไม่ได้ 

 

เหตผุล 

      
      
      
      
      

 



ใบงานที่ ๑ 
หน่วยที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๔  เรื่องการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองและบุคคลในครอบครัว 

รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓    
 

ช่ือ.......................................................สกลุ...................................................ช้ัน...................เลขท่ี....................... 
 

การปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง 
 

 

ที ่
 

ประเด็นวิธีปฏิบัติ 
 

ปฏิบัติได้ 
 

เหตุผล 
ปฏิบัติ
ไม่ได้ 

 

เหตุผล 

      
      
      
      
      

 
 
 

การปฏิบัติตนในการดูแลบุคคลในครอบครัว 
 

 

ที ่
 

ประเด็นวิธีปฏิบัติ 
 

ปฏิบัติได้ 
 

เหตุผล 
ปฏิบัติ
ไม่ได้ 

 

เหตุผล 

      
      
      
      
      

 



ใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง อนามัยเจริญพันธุ์ (ประกอบการสอนชั่วโมงที่ ๑๔) 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๔ เรื่อง  เลี้ยงลูกอย่างไรไม่ตกเป็นเหย่ือ "ละครหลังข่าว" 

รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓    
................................................................... 

นายณัฐกิจ ขันแกล้วและนางวรรณา พุทธิเมธากุล 
เลี้ยงลูกอย่างไรไม่ตกเป็นเหยื่อ "ละครหลังข่าว" 

เป็นปัญหาที่มีการพูดถึงกันมาทุกยุคทุกสมัย ส าหรับการเลียนแบบตัวละครของเด็ก ไม่ว่าจะเป็นความรุนแรงทาง
ค าพูด และการกระท า ตลอดจนการคิดสั้นฆ่าตัวตาย เห็นได้จากก่อนหน้านี้เคยมีเด็กวัย 6 ขวบ เลียนแบบละครเรื่อง
ไทรโศก ด้วยการแขวนคอตายจนเสียชีวิต และในกรณีล่าสุดที่ก าลังตกเป็นกระแสอยู่ ณ ตอนนี้ก็คือ เด็กหญิงวัย 8 ปี
เลียนแบบฉากผูกคอตายในละครเรื่องแรงเงา และรายการคนอวดผีจนเกือบเสียชีวิตเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น กลายเป็น
เรื่องเดิม ๆ ที่หลายฝ่ายพยายามเรียกร้องให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องเข้ามาช่วยกันแก้ปัญหา และสิ่งที่ดูเหมือนจะเข้ามา
ช่วยแก้ปัญหาอย่าง "เรดติ้งละครโทรทัศน์" ก็ดูเหมือนจะมีเสียงวิพากษ์วิจารณ์ตามมาถึงความไม่ใส่ใจในตัวเนื้อหา รวม
ไปถึงความเหมาะสมของช่วงเวลาออกอากาศ เป็นเหตุให้เด็กเข้าถึง และเลียนแบบพฤติกรรมความรุนแรง และการใช้
ภาษาจนเกิดปัญหาอย่างที่เป็นอยู่ทุกวันนี้เห็นได้จากเรื่องเล่าจากประสบการณ์ตรงที่สะท้อนอิทธิพลละครไทยได้เป็น 
อย่างดีของ เรืองศักดิ์ ปิ่นประทีป กรรมการผู้จัดการมูลนิธิหนังสือเพ่ือเด็ก และนักวิจัยด้านศึกษาและพัฒนาการศึกษา
เด็กปฐมวัย ที่เคยพบเห็นมากับตาตอนลงไปเยี่ยมเด็กๆ ในต่างจังหวัด ซึ่งเด็กบางคนอยู่แค่วัยอนุบาลเท่านั้น 

               "เริ่มจากเหตุการณ์ที่หนึ่ง มีเด็กหญิงแบ่งเป็น 2 พวก พวกหนึ่งเดินมาจากฝั่งซ้าย อีกพวกหนึ่งเดินมาฝั่ง
ขวา แล้วมาประชันหน้ากันโดยมีเด็กผู้ชายยืนกลาง พวกซ้ายเป็นพวกของภรรยารอง ท าหน้าถมึงทึงใส่อีกพวกซึ่งเป็น
ภรรยาเอก แล้วบอกพวกของตนว่า ตบมันเลย ฆ่ามันเลย มันแย่งสามีฉัน แล้วท าท่าทางปรี่เข้าไปตบตี นี่คือ บทบาท
สมมุติที่เด็ก ๆ เขาเล่นกัน ซึ่งถามไถ่ได้ความว่า เอาอย่างละคร ส่วนเหตุการณ์ที่สอง เกิดที่จังหวัดหนึ่ง มีเด็กผู้ชายคน
หนึ่ง ตอนครูเผลอๆ เจอเด็กผู้หญิงไม่ได้ จูงมือไปห้องน้ าขึ้นคร่อมจูบปากเลย ถามไถ่ได้ความว่า เอาอย่ างละครอีก
เช่นกัน"ภาพการเลียนแบบที่เกิดข้ึน หากลองมองย้อนกลับไป เราคงจะปฏิเสธไม่ได้ว่า ต้นเหตุส าคัญมาจากการเปิดรับ
สื่อของพ่อแม่ที่ส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ความเข้า ใจ และมักชะล่าใจปล่อยให้เด็กอยู่ตามล าพังกับโทรทัศน์ หรือบางที
นั่งดูด้วยกันแต่ไม่ได้สอนให้ลูกรู้เท่าทัน ส่งผลให้เกิดการเลียนแบบพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมได้ง่าย  เราจึงขอเสนอ
วิธีการเลี้ยงดูลูกเพ่ือไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของละครหลังข่าว ดังนี้ 

1. สร้างวินัยให้เด็ก 

                ปฏิเสธไม่ได้ว่า เด็กที่ติดละคร และมีพฤติกรรมเลียนแบบละครส่วนใหญ่มาจากพ่อแม่ท่ีติดละคร นอนดึก 
และไม่มีวินัยในการนอน การปลูกฝังวินัยให้ลูกนอนแต่หัวค่ า เป็นสิ่งที่พ่อแม่ต้องเป็นแบบอย่างให้ลูกเห็น โดยเฉพาะ
เด็กเล็กที่หากนอนดึก อาจส่งผลกระทบต่อการเรียนรู้ได้ ทางที่ดี ไม่ควรให้ลูกมาคอยเพ่ือนอนรอพ่อแม่ดูละคร แต่ควร
พาลูกเข้านอนก่อนแล้วค่อยลงมาเปิดดู และยิ่งมีทางเลือกจากการดูละครย้อนหลังด้วยแล้ว อาจหาเวลาว่างเปิดดูได้
ตลอดเวลานอกจากนี้ การก าหนดช่วงเวลาในการดูโทรทัศน์ เป็นอีกเรื่องที่ส าคัญ ถ้าเป็นเด็กเล็กท่ีอายุยังไม่ถึง 2 ขวบ 
ไม่ควรดูโทรทัศน์ หรือเล่นสื่ออิเล็กทรอนิกส์ ไม่ว่าจะเป็นดีวีดี คอมพิวเตอร์ และเกมอิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ เพราะการใช้
เวลาอยู่แต่หน้าจอทีวี อาจจะท าให้เด็กๆ มีกิจกรรมกรรมทางสังคม หรือได้ออกไปเล่นกับเพ่ือนๆ น้อยลง ส่วนเด็กโต 
การเล่นควรมีกฎกติกาชัดเจน โดยเฉพาะเวลาในการเล่น ซึ่งไม่ควรเกิน 3 ชม.ต่อวัน เพราะมีการศึกษาวิจัยพบว่า เด็ก
ที่เล่นเกมเกิน 3 ชม.ต่อวัน มีแนวโน้มที่จะติดเกมมากกว่าเด็กที่เล่นน้อยครั้งถึง 3 เท่าเลยทีเดียว ทางที่ดีควรจัด
ตารางเวลาให้ดีเพื่อฝึกให้ลูกได้ท างานตามเป้าหมาย และช่วยในการบริหารเวลาได้ดีอีกด้วย 



2. ฝึกเด็กให้คิดเป็น 

                เด็กทุกคนต้องการพ่ีเลี้ยง ที่ปรึกษา และบุคคลที่จะเป็นพ่ีเลี้ยงของเด็กได้ดีก็คือ พ่อแม่ เนื่องจากเด็ก 
โดยเฉพาะวัยรุ่นจะเน้นที่การแสดงออกทางอารมณ์ จึงต้องมีการพัฒนาสมองในส่วนการรู้คิดตั้งแต่เด็ก หวังไปพ่ึง
ระบบการศึกษาบ้านเราก็ยังไม่พัฒนาทักษะการรู้คิด วิเคราะห์ และแก้ปัญหาให้แก่เด็กได้ดีเท่าที่ ควร ทางที่ดี พ่อแม่ 
และครูต้องฝึกให้เด็กคิด และวิเคราะห์เป็น เพราะบางครั้ง การสอนแบบอบรมสั่งสอนอาจใช้ไม่ได้ผล ซึ่งการสอนให้
เด็กคิด และวิเคราะห์เพ่ือรู้เท่าทันสื่อ เริ่มได้ง่าย ๆ จากการชวนกันตั้งค าถาม และข้อสังเกต    ยกตัวอย่างเช่น ดูฉาก
แล้วลูกรู้สึกอย่างไร ถ้าเกิดเหตุการณ์แบบนี้ขึ้น ลูกคิดว่าจะท าอย่างไร อย่างในเรื่องมีฉากผูกคอตาย ต้องอธิบายให้ลูก
ฟังว่า นี่คือการแสดง ตัวละครไม่ได้ตายจริง เอามาเลียนแบบในชีวิตจริงไม่ได้ เพราะอาจถึงตายได้ หรืออาจชวนกัน
หาทางออกว่า ทุกปัญหามีทางออก การฆ่าตัวตายไม่ใช่ทางออก ลูกยังมีพ่อ แม่ หรือครูคอยเป็นที่ปรึกษา ถ้าเกิดมี
ปัญหา หรือมีเรื่องที่ไม่สบายใจ หันมาเลือกปรึกษาพ่อแม่หรือครูได้ (แต่พ่อแม่ต้องเปิดใจจริง ๆ และเข้าใจวิธีการคุย
กับลูกด้วย เพราะไม่เช่นนั้นอาจกลายเป็นการเพ่ิมปัญหาขึ้นไปอีก)แต่ส าหรับในมุมของ พญ.พรรณพิมล วิปุลากร 
ผู้อ านวยการสถาบันราชานุกูล คุณหมอท่านนี้เคยให้สัมภาษณ์ไว้ว่า ไม่มีประโยชน์อะไรที่จะให้เด็กดูละครหลังข่าว 
หรือถ้าปล่อยให้ดู แล้วบอกว่า สอน หรือบอกเด็กอยู่ตลอด วิธีนี้ก็อาจช่วยได้ แต่มันซับซ้อนเกินกว่าที่เด็กจะเข้าใจ 
ดังนั้น ผลเสียในระยะยาวที่เกิดจากการดูโทรทัศน์ เป็นสิ่งที่ไม่อาจย้อนเวลากลับไปแก้ไขได้ แทนที่จะให้ลูกดูโทรทัศน์ 
หรือรอตัวช่วยจากผู้ใหญ่ที่เกี่ยวข้อง พ่อแม่ควรหากิจกรรม หรืออ่านหนังสือให้ลูกฟัง 

3. อินได้แต่อย่ามาก 

                อารมณ์สะใจจนดูโอเวอร์ของผู้ใหญ่ โดยเฉพาะพ่อแม่ที่นั่งดูไปพร้อม ๆ กันกับเด็กนั้น หลายคนอาจหลุด
พฤติกรรม และวาจาที่ไม่เหมาะสมออกมาด้วย ไม่ว่าจะเป็นความสะใจ คาดแค้นแทนตัวละคร สิ่งเหล่านี้ หากเด็กได้
เห็นพ่อแม่ก าลังด่าทอนางร้าย หรือสาปแช่งให้ไปตาย อาจไม่สนุกอย่างที่คิดได้ เพราะคุณก าลังสร้างค่านิยมใหม่ ๆ ให้
ลูกแบบเนียนๆ และอย่างชอบธรรมว่าความรุนแรง และเรื่องเพศเป็นเรื่องปกติที่คนใกล้ตัวของเขายังท าได้เลยถึงวันนี้ 
เราคงต้องยอมรับว่า ละครเป็นของคู่กันของคนไทย แต่ส าหรับเด็ก การมีพ่อแม่คอยแนะน าอยู่เคียงข้าง คือความ
จ าเป็นที่จะช่วยป้องกันไม่ให้ตกเป็นเหยื่อจาก "ละครหลังข่าว" เห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของคุณเรืองศักดิ์ ปิ่นประทีป 
นักวิจัยด้านศึกษาและพัฒนาการศึกษาเด็กปฐมวัย เคยให้ความเห็นเกี่ยวกับละครไทยไว้อย่างน่าสนใจว่า 

       "อย่า เอาความบันเทิงหยาบๆ ที่หาดูได้ง่าย มาใส่ให้เด็กบันทึกลงในชีวิตทุกวันๆ เลย เพราะเม่ือเด็กเห็น
พฤติกรรมเหล่านี้บ่อยๆ เด็กก็รับ รับ รับไปเรื่อยๆ เพราะตอนดูนั้น ตัวละครแสดงไปเรื่อยๆ สีสันมันดึงให้อินจนไม่
มีเวลาหยุดคิด พ่อแม่ควรพูดคุย ช้ีแนะและแลกเปลี่ยนความเห็นต่อพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของตัวละคร อย่าเอา
แต่จดจ่อรอสะใจ ที่ได้เห็นตัวละครตบตีกัน ถากถางกัน หรือมองเป็นเรื่องข าๆ ซึ่งกรรมจะตกอยู่ที่เด็กเอาได้" 
นับเป็นปัญหาที่ครอบครัวไทยจะชะล่าใจไม่ได้อีกต่อไปแล้ว  ห้ามทานอาหารตอนดึกๆ หรือทานจนพุงกาง   เคล็ดลับ
ในการทานอาหารเพ่ือให้ได้วิตามิน   เกลือแร่ครบ  ในระหว่างที่ก าลังควบคุมพลังงานก็คือ   ทานอาหารหลาก
ชนิด  หรือมีส่วนผสมหลายอย่างระหว่างมื้ออาหารควรดื่มนม  1 แก้วหรือผลไม้ ทานอาหารที่มีเส้นใยอาหารหรือผักสี
เขียว สีเหลือง เป็นต้นควร เคียวอาหารช้าๆ  ตามสบาย  เพ่ือให้สมองมีเวลาสั่งการให้รู้สึกอ่ิมทันเวลา  หากทาน
เร็ว  จะท าให้ทานเข้าไปมากเกินขนาดก่อนที่สมองจะสั่งการให้มีความรู้สึกอ่ิม 

 

https://goo.gl/uWeLGy   [สืบค้นวันที่ ๗ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
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