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1. การเตรยีมความพรอ้ม
             กอ่นใชช้วีติคู่
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             กอ่นใชช้วีติคู่
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 การเตรยีมความพรอ้มกอ่นใชช้วีติคู่ เป็นจดุเริม่ตน้ของการสรา้งครอบครวั

คุณภาพ การตัดสินใจใชช้วีิตร่วมกันกับใครสักคนเป็นเรื่องสําคัญมาก เพราะ

ความรกัเพียงอย่างเดยีวไมเ่พียงพอตอ่การประคับประคองให้ครอบครวัสามารถ

อยู่ร่วมกันไปได้อย่างราบรื่น การเรียนรู้ซึ่งกันและกันอย่างเปิดเผย จะชว่ยให้

ทัง้คู่สามารถตดัสินใจได้ดีย่ิงข้ึน ส่ิงทีต่อ้งคํานึงถึงกอ่นตดัสินใจใชช้วีติคู่รว่มกนั 

ประกอบด้วย

1. การเตรยีมความพรอ้มก่อนใชช้วีติคู่

รายได้ 
ควรมอีาชพีที่มคีวามมัน่คง 

มรีายได้ที่เพียงพอกับรายจ่าย 

สามารถเหลือสําหรบัเกบ็ออม

ไวใ้ชห้ลังแตง่งาน

การศึกษา 
ควรมกีารศึกษาทีใ่กล้เคียงกนั 

เพ่ือให้สามารถพูดคุย หารอืกนัได้ 

โดยไมม่ชีอ่งวา่งทางความคิดมากจนเกนิไปอายุ
ควรบรรลุนิตภิาวะ

เพ่ือทีจ่ะสามารถรบัผดิชอบ

ตอ่บทบาทหน้าทีข่องตนเองได้ 
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ครอบครวั 
ควรทาํความรูจ้กักบัครอบครวัทัง้สองฝ่าย 

การแตง่งานควรเป็นการยอมรบัและ

เห็นพ้องตอ้งกนัของครอบครวั 

เพ่ือป้องกนัปัญหาทีจ่ะตามมาในหลายหลัง

อุปนิสัยใจคอ 

ทศันคติที่ตรงกนั การมีความรบัผดิชอบ 

การดูแลเอาใจใส่ การมีเหตมุผีล 

การมวีฒุภิาวะทางอารมณ์ และการมวีถีิชวีติ

ที่ไมขั่ดแย้งกนั เป็นส่ิงสําคัญที่จะทาํให้เกดิ

ความยืนยาวในการใชช้วีติคู่ จงึตอ้งศึกษานิสัยใจคอ

ให้ดีกอ่นตัดสินใจใชช้วีติคู่

สุขภาพ 
เป็นส่ิงทีไ่มค่วรมองข้าม เพราะการมีสุขภาพทีดี่จะส่งผลตอ่

การสรา้งครอบครวัในอนาคต โดยเฉพาะคนทีว่างแผนจะมีบตุร 

ดังน้ัน การตรวจสุขภาพก่อนสมรสกจ็ะทาํให้การวางแผน

ครอบครวัมปีระสิทธภิาพย่ิงข้ึนโดยเฉพาะในชว่งทีม่กีารแพรร่ะบาด

ของโรคโควิด–19 ที่ทาํให้ทกุคนต้องปรบัตวั เพ่ือจะอยู่

ในวิถีชวีติแบบใหม่ ทกุคู่ควรมกีารปฏิบัตติวั ดังน้ี

   ปฏิบัตติามมาตรการ DMHTT ด้วยการเว้นระยะห่าง 

   สวมหน้ากากผา้หรอืหน้ากากอนามัย ล้างมอืบ่อย ๆ 

   ตรวจวัดอุณหภมู ิใชแ้อปพลิเคชนัไทยชนะ

    ไปรบัวัคซนีป้องกนัโควดิ-19
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2. ทะเบียนสมรส 
            สําคัญอย่างไร
2. ทะเบียนสมรส 
            สําคัญอย่างไร
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2. ทะเบียนสมรส สําคัญอย่างไร 

 ทะเบียนสมรสเป็นเอกสารทางกฎหมายทีใ่ชสํ้าหรบัยืนยันความสัมพันธ์

และเป็นหลักฐานที่ใชสํ้าหรบัการยืนยันสิทธติา่งๆ ที่เกดิข้ึนระหวา่งสามีภรรยา

ประโยชน์ของทะเบียนสมรส

2. สามภีรรยาต้องอุปการะเล้ียงดูซึง่กนัและกนั

3. ภรรยามสิีทธใิชช้ือ่สกลุของสามีหรอืจะไมใ่ช้

    ก็ได้

4. หญิงตา่งชาตมิสิีทธขิอถือสัญชาตไิทย

    ตามสามไีด้ 

1. บตุรมีฐานะเป็นบตุรที่ชอบด้วยกฎหมาย 

    สามารถใชน้ามสกลุพ่อได้ สมัครเข้าเรยีนได้ 

    และรบัมรดกจากผูเ้ป็นพ่อได้ 

    (บุตรเป็นสิทธติามชอบธรรมของแม่อยูแ่ล้ว)
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10.  สามหีรอืภรรยามสิีทธฟ้ิองรอ้งค่าเสียหายหรอืคําทดแทน

      จากผูท้ี่ทาํให้คู่สมรสของตนเองเสียชวีติได้ 

5.  สามภีรรยามสิีทธจิดัการสินสมรสรว่มกนั

     ระหวา่งสมรส

6.  สามหีรอืภรรยามสิีทธริบัมรดกของคู่สมรส 

     เมือ่อีกฝ่ายเสียชวีติกอ่น

7.  มสิีทธริบัเงนิจากทางราชการหรอืนายจา้ง

8.  ได้รบัการลดหย่อนค่าภาษีเงนิได้ 

9.  สามหีรอืภรรยาสามารถฟ้องรอ้งดําเนินคดีกบัผูท้ี่ทาํรา้ยคู่สมรสของตนเองได้
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3. คุณพรอ้มหรอืไม่
            กบัการมบีตุร
3. คุณพรอ้มหรอืไม่
            กบัการมบีตุร
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 สําหรบัว่าที่คุณพ่อคุณแม่ที่วางแผนจะมีเจ้าตัวน้อยในอนาคตอันใกล้น้ี 
ลองตอบคําถามเหล่าน้ีเพ่ือเชค็ดูอีกสักครัง้วา่ คุณพรอ้มจรงิ ๆ  แล้วหรอืยังกบัการมบีตุร  

พรอ้มจะสละเวลาเกอืบทัง้หมดให้กบัการดูแลลกู

พรอ้มจะสละเงนิทอง เพ่ือเป็นค่าใชจ้า่ยตา่ง ๆ ของลูก 

ไมน้่อยกว่า 20 ปี

พรอ้มที่จะยอมรบั เข้าใจ และอดทนต่อการเล้ียงดูลกู 

ซึ่งอาจจะงอแง ไมม่เีหตผุล ด้ือ ซน มีคําถามซ�า ๆ 

วนไปวนมา เอาแตใ่จตวัเอง หรอืมอีีกหลายปัญหา

ที่คุณจะได้พบเจอในแตล่ะชว่งวยั

ความต้องการอยากมลีกู เป็นความต้องการอย่างแทจ้รงิ

ของทัง้สองคนหรอืไม ่

     ทัง้หมดน้ีเมือ่คุณทบทวนความรูสึ้กของทัง้สองคน
อย่างถ่ีถ้วนแล้ว และตอบวา่ “ใช”่ แสดงวา่คุณพรอ้ม
ที่จะมเีจา้ตวัน้อยแล้ว 

3. คุณพรอ้มหรอืไมก่บัการมีบตุร 
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              4. เพราะเหตใุดจงึตอ้ง
เตรยีมความพรอ้ม

กอ่นตัง้ครรภ์

              4. เพราะเหตใุดจึงตอ้ง
เตรยีมความพรอ้ม

กอ่นตัง้ครรภ์
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 การเตรยีมความพรอ้มกอ่นตัง้ครรภ ์เป็นส่วนหน่ึงของการวางแผนครอบครวั 

คนที่ใช้ชีวิตคู่ และต้องการมีบุตร ควรเข้ารับการปรึกษาเพ่ือเตรียมความพร้อม

กอ่นตัง้ครรภ ์ซึง่รวมถึงการกาํหนดระยะเวลาทีเ่หมาะสมในการมบีตุร จาํนวนบตุร 

รวมถึงการเตรยีมรบัมอืกบัความเส่ียงตา่ง ๆ ที่อาจเกดิข้ึน จากโรคทางพันธุกรรม 

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ โรคประจําตัว และโรคอุบัติใหม่ เชน่ โรคโควิด -19 

ซึ่งจะส่งผลต่อคุณภาพของการตั้งครรภ์ การคลอดและการเล้ียงดูลูกในอนาคต 

รวมถึงการเตรยีมวางแผนมบีตุร กรณีที่ประสบภาวะมบุีตรยากด้วย

4. เพราะเหตใุดจงึตอ้งเตรยีมความพรอ้มก่อนตัง้ครรภ์
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      5. จะเริ่มตน้
เตรยีมความพรอ้ม

กอ่นตัง้ครรภอ์ย่างไร?

      5. จะเริ่มตน้
เตรยีมความพรอ้ม

กอ่นตัง้ครรภอ์ย่างไร?



รับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ ตับ เลือด เน้ือสัตว์ 
เน้ือแดงตา่งๆ เครือ่งในสัตวไ์ข่แดง อาหารทะเล ผกัใบเขียวเข้ม ถ่ัวดํา 
ถ่ัวแดง ข้าวโอ๊ต เป็นตน้ เพ่ือชว่ยเสรมิสรา้งเมด็เลือด ชว่ยลดภาวะซดี 

รบัประทานอาหารทีช่ว่ยเพ่ิมความสมบูรณ์ให้กบัรงัไข่  ได้แก ่ถ่ัวเหลือง 
อัลมอนด์ งาดํา ควินัว เมล็ดฟักทอง โปรตนีจากสัตว ์เชน่ ไข่ เน้ือปลา 
นมแพะ อกไก ่ ด่ืมน�ามะกรูด เพ่ือการสรา้งและซอ่มแซมเซลล์ ชว่ยบํารุงรงัไข่
ให้ผลิตไข่ที่โตสวยสมบูรณ์ ไข่ตกตามปกต ิและผนังมดลกูแข็งแรง 
       ลดอาหารที่มีแป้งและน� าตาล เพราะน� าตาลทําให้เส่ียงต่อ
การเกิดโรคเบาหวาน ชนิดที่  2 และโรคอ้วน สามารถทําลายเซลล์ 
รวมไปถึงเซลล์ไข่ของผูห้ญิง ทาํให้มบุีตรยาก  

5.1 เตรยีมความพรอ้มด้านรา่งกาย

 1) รบัประทานอาหารที่มปีระโยชน์

 ชาย - หญิงวัยเจริญพันธุ ์ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และควร

ทานอาหารเพ่ือชว่ยให้รา่งกาย มคีวามพรอ้มสําหรบัการตัง้ครรภ ์ได้แก่

5. จะเริ่มตน้เตรยีมความพรอ้มก่อนตัง้ครรภอ์ย่างไร?
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รับประทานอาหารที่ช่วยบํารุงอสุจิ ได้แก่ ไข่ ถ่ัวเหลือง ถ่ัวแดง 
ถ่ัวปากอ้า ถ่ัวพู วอลนัท ซึง่อุดมไปด้วยโปรตนี วติามนิ และธาตุเหล็ก
ที่ชว่ยเสรมิสมรรถภาพทางเพศได้ดี ชว่ยการรกัษาระดับฮอรโ์มน
ของผูช้าย ชว่ยเพ่ิมความแข็งแรง และปรมิาณอสุจ ิปกป้องเซลล์อสุจิ
ไมใ่ห้เส่ือมงา่ยได้อย่างดีเย่ียม และชว่ยกระตุน้การไหลเวยีนของเลือด
ไปเล้ียงส่วนตา่ง ๆ ได้อย่างเตม็ที่   

ลดเครือ่งด่ืมคาเฟอีน เน่ืองจากการด่ืมเครือ่งด่ืมทีม่คีาเฟอีนปรมิาณ
สูงทกุวนัหรือมากกว่า 200 มิลลิกรัมต่อวัน หรือเทียบเท่าการด่ืม
กาแฟ 1-2 แก้ว ทําให้โอกาสตั้งท้องน้อยลง และหากตั้งครรภ์
จะเพ่ิมความเส่ียงการแท้ง ภาวะตายคลอด ทารกแรกคลอดตัวเล็ก 
และอาจพบทารกแรกคลอดเกดิอาการขาดคาเฟอีน เช่น การนอน
หลับผดิปกต ิอาเจยีน หัวใจเตน้ไมส่ม�าเสมอ การหายใจไม่สม�าเสมอ
 มอีาการตวัส่ัน   
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vitamin

B9B9

B9B9ธาตุเหล็ก

ธาตุเหล็ก

 
2) เสรมิด้วยวติามนิ

 ความจาํเป็นที่จะตอ้งกนิวติามนิเสรมิในชว่ง
ของการเตรยีมความพรอ้มกอ่นตัง้ครรภ ์เน่ืองจาก
การรบัประทานอาหารเพียงอย่างเดียวอาจไมเ่พียงพอ
กบัความตอ้งการของรา่งกาย  องค์การอนามยัโลก (WHO) 
มข้ีอแนะนําให้รบัประทานยาเสรมิธาตเุหล็ก ซึง่ประกอบ
ด้วยธาตเุหล็ก ขนาด 60 มลิลิกรมั และโฟลิก เอซดิ 
(วติามิน B9) ขนาด 2.8 มลิลิกรมั สัปดาห์ละ 1 เม็ด 
กอ่นตัง้ครรภอ์ย่างน้อย 1-3 เดือน และ 3 เดือนแรก
หลังจากการตัง้ครรภ ์หรอื ให้รบัประทานโฟลิกเอซดิ 
(วติามิน B9) ขนาด 0.4 มลิลิกรมั หรอื 400 ไมโครกรมั 
โดยรบัประทานทกุวนักอ่นตัง้ครรภเ์พ่ือชว่ยลดภาวะซดี 
และลดความเส่ียงของทารกพิการแตก่าํเนิด เชน่ 
ลดโรคหัวใจพิการแตก่าํเนิด ปากแหวง่เพดานโหว ่
กลุ่มอาการดาวน์ โรคหลอดประสาทไมปิ่ด 
ภาวะแขนขาพิการแตก่าํเนิด 
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FOLIC ACID

 1.2 ยาเม็ดโฟลิก ขนาด 0.4 มิลลิกรมั 

หรอื 400 ไมโครกรมั มข้ีอบ่งใชสํ้าหรบัป้องกนั

ภาวะหลอดประสาทไม่ปิดในชว่งกอ่นและ

หลังการปฏิสนธ ิซึ่งนําไปสู่ความพิการ

แตก่าํเนิดของทารก 

    ขนาดและวิธกีารใชย้า

  : แนะนําให้หญิงวยัเจรญิพันธุ์

  ที่วางแผนมบีตุร รบัประทานวันละ 1 เม็ด 

  โดยเริ่มรบัประทานล่วงหน้า 

  อย่างน้อย 2 เดือนก่อนวางแผนตัง้ครรภ ์

  และรบัประทานต่อเน่ืองจนครบ 12 สัปดาห์

  หลังตัง้ครรภ์

      อาการข้างเคียง 

  : ผวิหนังแดง คัน ผืน่ผวิหนัง

- สามารถหาซือ้ยารบัประทานได้ด้วยตนเอง

  ที่รา้นขายยา 

 1.1 ยาเมด็โฟลิก ขนาด 5 มิลลิกรมั 

มข้ีอบ่งใชสํ้าหรบัรกัษาโรคโลหิตจาง

ชนิดที่เกดิจากการขาดกรดโฟลิก 

    ขนาดและวธิกีารใชย้า 

  : แนะนําให้รบัประทานครัง้ละ 1 เม็ด 

  วนัละ 3 ครัง้

    อาการข้างเคียง 

  : ผวิหนังแดง คัน ผืน่ผวิหนัง

- สามารถหาซือ้ยารบัประทานได้

  ด้วยตนเองที่รา้นขายยา  

      ประเภทของวติามินโฟลิก 

 วิตามินโฟลิก ที่มีในระบบบริการสาธารณสุข และร้านขายยาทั่วไป 
มหีลายขนาดโดยแต่ละขนาดมข้ีอแนะนําในการใชแ้ตกตา่งกนั ดังน้ัน ควรอ่าน
คําแนะนําโดยละเอียด ก่อนรบัประทานยา เพ่ือให้การใชย้าตรงตามวตัถุประสงค์ 
และเกดิประโยชน์สูงสุด
 1. วติามนิกรดโฟลิกเด่ียวๆ
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 2. วติามนิรวมโฟลิก

 2.1 วิตามินเสริมธาตุเหล็กและกรดโฟลิก (เฟอร์โรโฟลิก) ประกอบด้วย
ธาตุเหล็ก ขนาด 60 มิลลิกรัม และกรดโฟลิก (วิตามิน B9) ขนาด 2.8 มิลลิกรัม 
เป็นวิตามินที่กรมอนามัยส่งเสริมให้หญิงวัยเจริญพันธุ์รับประทานก่อนตั้งครรภ์
เพ่ือลดภาวะซดี และความพิการแตก่าํเนิดในทารก เชน่ ลดโรคหัวใจพิการแตก่าํเนิด 
ปากแหวง่เพดานโหว่ กลุม่อาการดาวน์ โรคหลอดประสาทไมปิ่ด ภาวะแขนขาพิการ
แตก่าํเนิด และเป็นสิทธปิระโยชน์ของประชาชนอาย ุ6-24 ปี และอาย ุ25-59 ปี
ทกุสิทธกิารรกัษา

โฟลิก

  เมื่อเริ่มตั้งครรภ์ 

  ควรเปล่ียนมากินยา

  ไตรเฟอรดี์น (triferdine) 

  แทน ซึ่งมี ไอโอดีน

  เพ่ิมเข้ามา เพ่ือเสรมิสรา้ง

  ระบบประสาทและสมอง

  ของทารกในครรภ ์ 

  สามารถหาซือ้ยา

  รบัประทานได้ด้วยตนเอง

  ทีร่า้นขายยา ยกเวน้ 

  เป็นผูป่้วยโรคธาลัสซเีมยี

  ชนิดที่ตอ้งได้รบัเลือด

  ควรปรกึษาแพทย์

  กอ่นใชย้าน้ี

………………………………………………………

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

  ขนาดและวธิกีารใชย้า 

  : รบัประทาน 

    สัปดาห์ละ 1 เมด็ หลังอาหาร 

    อย่างน้อย 1 - 3 เดือน

    กอ่นตัง้ครรภ ์หากทานครบ 

    3 เดือนยังไมต่ัง้ครรภ์

    สามารถรบัประทานตอ่ได้

  อาการข้างเคียง 

: บางรายอาจพบอาการคล่ืนไส้ 

  อุจจาระสีดํา ทอ้งเสีย ทอ้งผกู 

  ซึง่เป็นอาการข้างเคียงจากเหล็ก 
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 2.2 ไตรเฟอรดี์น เป็นวติามนิรวมประกอบด้วย ไอโอดีน (Iodine) 0.15 มลิลิกรมั 
ธาตุเหล็ก (Iron) 60.81 มิลลิกรัม และกรดโฟลิก (Folic Acid) 0.4 มิลลิกรัม 
มข้ีอบ่งใชสํ้าหรบัป้องกนัการขาดไอโอดีน ธาตุเหล็ก และกรดโฟลิกในหญิงตัง้ครรภ์

150

ไตรเฟอรดีน

  ขนาดและวิธกีารใชย้า 
  : รบัประทานครัง้ละ 1 เม็ด วนัละ 1 ครัง้ 
  หรอืใชต้ามแพทย์ส่ัง

  อาการข้างเคียง 

  อาจเกดิผืน่แดง ปวดทอ้ง ทอ้งผกู ทอ้งเสีย 
  อุจจาระสีดํา จุกแน่น อาเจียน หายใจไม่สะดวก 
  หากมอีาการมาก ควรหยดุยาและปรกึษาแพทย์ทนัที

  ระยะเวลารบัประทาน

  รบัประทานตัง้แตเ่ริ่มตัง้ครรภจ์นถึงหลังตัง้ครรภอ์ย่างน้อย 12 สัปดาห์

  เป็นยาที่แพทย์จา่ยสําหรบัผูท้ี่ไปฝากครรภ ์ให้ใชย้าน้ีตามแพทย์ส่ังเทา่น้ัน

22



 3) ลดเครือ่งด่ืมที่มแีอลกอฮอล์  

 

อย่างน้อย 1 เดือน เมือ่เริ่มวางแผนมบีตุร การด่ืมเครือ่งด่ืม

ที่มแีอลกอฮอล์แม้ปรมิาณเพียงเล็กน้อยกเ็กดิผลกระทบ

ทัง้ฝ่ายชายและหญิง ทาํให้ตัง้ครรภย์ากข้ึน 

เพราะปรมิาณแอลกอฮอล์เพียงเล็กน้อย

สามารถลดจาํนวนเชือ้อสุจลิงได้ นอกจากน้ี 

ยังทาํให้การดูดซมึแรธ่าตแุละวิตามิน

ที่จาํเป็นตอ่รา่งกายของว่าที่คุณพ่อคุณแมล่ดลง 

จงึควรงดเครือ่งด่ืมที่มแีอลกอฮอลล์กอ่น

การตัง้ครรภ ์และหยดุยาวไปจนถึงระยะตัง้ครรภ ์

เพ่ือป้องกนัการคลอดกอ่นกาํหนด การแทง้ 

ความพิการแตก่าํเนิดของทารก 

ซึ่งจะส่งผลตอ่พัฒนาการของลูกในอนาคต
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 4) เลิกบหุรี ่อย่างน้อย 3 เดือนกอ่นการตัง้ครรภ์

 การสูบบุหรีม่ผีลกระทบตอ่ภาวะเจรญิพันธุท์ัง้ชายและหญิง ทาํให้มลีกูยากข้ึน 

หากฝ่ายหญิงสูบบุหรีอ่าจจะยับยัง้ไมใ่ห้ไข่เจรญิเตบิโตเตม็ที ่ส่งผลให้ระยะทีไ่ข่เจรญิเตบิโต

อยู่ในถุงน� าช้าลง การตกไข่ช้าลง การสูบบุหรี่ทําให้มีโอกาสแท้งบุตรมากข้ึน 

แมจ้ะทาํการผสมเทยีมด้วยวธิ ีIVF หรอืเด็กหลอดแกว้ กม็โีอกาสประสบความสําเรจ็น้อย 

สารนิโคตินอาจส่งผลให้ไข่มีระดับโครโมโซมผิดปกติไปด้วย หากไมเ่ลิกบหุรี่

กอ่นตัง้ครรภ ์เมือ่ตัง้ครรภแ์ล้วจะมคีวามเส่ียง ได้แก่

แทง้บุตรและตายคลอด

คลอดกอ่นกาํหนด

น�าหนักแรกเกดิต�ากวา่เกณฑ์

ความเส่ียงเป็นโรคไหลตายในเด็ก (SIDS)

เพ่ิมความเส่ียงของโรคระบบทางเดินหายใจ

เส่ียงตอ่การเกดิความผดิปกตติัง้แตก่าํเนิด
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    การที่มนี�าหนักมากหรอืน้อยเกนิไปอาจส่งผลต่อการตัง้ครรภ ์ผูห้ญิงที่มนี�าหนักตัวมาก

จะตัง้ทอ้งได้ยากกว่าผูห้ญิงที่มนี�าหนักตวัปกติถึง 2 เทา่ น่ันเพราะไขมนัในรา่งกาย

มผีลตอ่การผลิตฮอรโ์มนเอสโตรเจนมากเกนิไป ทาํให้ส่งผลต่อการตกไข่ และเส่ียงตอ่

การเกดิภาวะถุงน�าในรงัไข่หลายใบ (PCOS) ส่งผลให้การทาํงานของรงัไข่ผดิปกติ 

ประจาํเดือนขาด ทาํให้มบีตุรยาก

      5) ออกกาํลังกายอย่างสม�าเสมอ 

    ผู้ชายที่เป็นโรคอ้วน ส่งผลต่อความแข็งแรง

ของสเปิรม์ ทําให้จํานวนอสุจิลดลง และมีความเข้มข้น

ของอสุจิลดลง ทําให้มีบุตรยาก จึงต้องควบคุมน�าหนัก

ให้ได้ตามมาตรฐาน คํานวณได้จากดัชนีมวลกาย 

         (BMI)  =   น� าหนัก (กิโลกรัม) 

               ส่วนสูง(เมตร) x ส่วนสูง (เมตร)

   ถ้า BMI น้อยกว่า   18.5     คือ ภาวะผอม

                       18.5 - 22.9 คือ ภาวะปกติ

                       23 - 24.9   คือ ภาวะน� าหนักเกิน                   

                       25 - 29.9 นับว่าเป็นภาวะอ้วนระดับ 1

     มากกว่าหรือเท่ากับ 30 ภาวะอ้วนระดับ 2 
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 6) หยดุการคุมกาํเนิดทกุวธิี

 มีเพศสัมพันธ์สม�าเสมอ (สัปดาห์ละ 3 - 4 ครั้ง) 

รักเดียวใจเดียว สามีภรรยา คู่ชีวิต หรือคู่รัก

ที่ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกัน และไม่มีปัจจัยเส่ียงต่าง ๆ

สามารถที่จะมีเพศสัมพันธ์ได้ตามปกติ 

หลีกเล่ียงการมีเพศสัมพันธ์กับคนแปลกหน้า 

เพ่ือลดความเส่ียงจากการติดโรคโควิด-19

และการติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์อ่ืน ๆ 
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 7) ปฏิบัตติามมาตรการ DMHTT

    

D : Social Distancing  เว้นระยะห่าง 1 -2 เมตร 

      เล่ียงการอยู่ในพ้ืนที่แออัด

M : Mask Wearing สวมหน้ากากผา้หรอืหน้ากาก

     อนามยัตลอดเวลา

H : Hand Washing ล้างมอืบ่อยๆ ด้วยน�าสบู่หรอื

     เจลแอลกอฮอล์

T : Testing ตรวจวดัอุณภมูแิละตรวจหา

     เชือ้โควิด -19 เม่ือมอีาการเข้าข่าย

T : Thai Cha na สแกนไทยชนะก่อนเข้า-ออก

     สถานที่สาธารณะทกุครัง้

*ป้องกนัตวัเอง ป้องกนัคนที่คุณรกั

เพ่ือป้องกนัการติดโรคโควิด -19
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 8) ฉีดวคัซนีเพ่ือสรา้งภมูคุ้ิมกนัโรคโควดิ-19  

  ผูท้ีใ่ชฮ้อรโ์มนสตร ีเพ่ือรกัษาโรคทางนรเีวช เชน่ 

  โรคเย่ือบุโพรงมดลกูเจรญิผดิที่ มะเรง็นรเีวช 

  การใชฮ้อรโ์มนเหล่าน้ีไมม่ข้ีอบ่งห้ามในการฉีด

  วคัซนีโควดิ-19 สามารถฉีดวคัซนีโควดิ-19 ได้

  ผูท้ี่วางแผนจะมบีตุร หรอืผูท้ี่อยู่ระหว่างการรกัษา

  ภาวะมบีตุรยาก โดยใชฮ้อรโ์มนเพ่ือกระตุน้การตกไข่ 

  เตรยีมเย่ือบุโพรงมดลกูกอ่นและหลังฝังตวัอ่อน 

  เน่ืองจากไมม่ข้ีอบ่งห้ามในการฉีดวคัซนีโควดิ-19 

  สามารถฉีดวคัซนีโควดิ-19 ได้

โดยมแีนวปฏิบัตใินการไปรบัวคัซนีดังน้ี

  ผูท้ี่ใชย้าคุมกําเนิดทกุชนิด ไม่จาํเป็นตอ้งหยดุการใชก้อ่น เน่ืองจากความเส่ียงในการเกิด

  หลอดเลือดดําอุดตัน จากการใช้ยาคุมกําเนิดชนิดฮอร์โมนที่มีเอสโตรเจน

  เป็นส่วนประกอบ พบได้น้อยมากในสตรไีทย และยังพบได้น้อยกว่าในสตรตีัง้ครรภ์

  ซึ่งมรีะดับเอสโตรเจนสูงมากตามธรรมชาต ิ สามารถฉีดวคัซนีโควดิ-19 ได้
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 9) การตรวจสุขภาพก่อนตัง้ครรภ์

ทาํไมจงึตอ้งตรวจสุขภาพกอ่นตัง้ครรภ์

 การตรวจสุขภาพกอ่นตัง้ครรภ ์จะทาํให้คนที่เตรยีมพรอ้มเป็นพ่อแมไ่ด้รูภ้าวะ

สุขภาพของตนเอง รวมถึงโรคทางพันธุกรรมที่อาจส่งผลต่อลกู ซึ่งแมว้า่โรคทางพันธุกรรม 

จะไมส่ามารถป้องกันได้ แตก่ารตรวจสุขภาพกอ่นตัง้ครรภ ์จะชว่ยให้วา่ทีคุ่ณพ่อคุณแมต่ดัสินใจ

ได้วา่จะมบีตุรหรอืไม ่เพราะโดยส่วนใหญ่โรคทางพันธุกรรมน้ีจะรูไ้ด้เมือ่เด็กอยู่ในครรภ ์

หรอืเมือ่เด็กคลอดออกมาแล้ว และการรกัษาในปัจจบัุนกส็ามารถดําเนินการได้โดย

รกัษาตามอาการ ส่วนใหญ่มค่ีาใชจ้า่ยสูง และตอ้งรกัษาเป็นระยะเวลานาน 

ซึ่งโรคทางพันธุกรรมที่พบบ่อย เชน่ ธาลัสซเีมยี โรคฮีโมฟีเลีย 

ดาวน์ซนิโดรม ตาบอดสี โรคกล้ามเน้ืออ่อนแรง (SMA) 

หูหนวก โรควลิสัน โรคกล้ามเน้ือเส่ือมดูเชน ฯลฯ 

รวมถึงตรวจหาเชือ้โรคที่เป็นพาหะแอบแฝงอยู่ใน

รา่งกาย เชน่ เชือ้ซฟิิลิส เชือ้ไวรสัตบัอักเสบบี 

เชือ้เอชไอว ีฯลฯ  เพ่ือเป็นการป้องกันการติดโรค 

ที่สามารถตดิตอ่กนัได้ระหวา่งคู่รกั

และป้องกนัการแพรเ่ชือ้ไปสู่ลูกด้วย



ใครที่ควรตรวจสุขภาพกอ่นตัง้ครรภ์

ทกุคู่ที่วางแผนจะมบีตุร 

โดยเฉพาะผูท้ี่มอีายมุากกว่า 35 ปี 

และตอ้งการมบีตุร 

ผูท้ี่เคยมปีระวตักิารแทง้ 

หรอืทารกเสียชวีติในครรภ์

โดยไมท่ราบสาเหตมุากกวา่ 3 ครัง้

ผูท้ีเ่คยได้รบัการรกัษาด้วยเคมบํีาบัด 

และผูท้ี่มปัีญหาสุขภาพ เชน่ 

โรคลมชกั โรคเบาหวาน 

เพราะอาจส่งผลกระทบตอ่ทารกได้

ผูท้ี่เคยได้รบัสารเคมทีี่อาจส่งผล

ให้เกดิความพิการแตก่าํเนิดของ

ทารก
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 แพทย์จะตรวจอะไรบ้าง

1. ซกัประวัตโิดยละเอียด 

   ได้แก ่ประวัตกิารคุมกาํเนิด ความสม�าเสมอของ
   การมีประจาํเดือน ประวตักิารเจ็บป่วย การผา่ตัด 
   หรอืการรกัษาทางการแพทย์อ่ืน ๆ ประวัตกิารตัง้ครรภ์
   กอ่นหน้าน้ี ประวัตคิรอบครวั ประวตักิารฉีดวคัซนี เชน่ 
   วัคซนีหัดเยอรมัน ไวรสัตับอักเสบ อีสุกอีใส โควดิ-19 
   ประวัตกิารใชย้า การแพ้ยา และประวตัส่ิวนตวั เชน่ 
   การทาํฟัน การด่ืมเหล้า การสูบบุหรี ่การออกกําลังกาย 
   การนอน สภาพแวดล้อมในบ้าน และการเล้ียงสัตว์

2. ตรวจภายใน 

   เพ่ือดูความผดิปกตขิองมดลกูและรงัไข่ วา่มเีน้ืองอกมดลกู 

   ชอ็กโกแลตซสีต์และความผดิปกติตา่ง ๆ เกดิข้ึนหรอืไม ่

   ตรวจอุ้งเชงิกรานและชอ่งคลอด เพราะมีผลโดยตรง

   ต่อการตัง้ครรภแ์ละการคลอด รวมทัง้การตรวจหา

   เซลล์มะเรง็ปากมดลกูด้วย 
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3. ตรวจเลือดดูความพรอ้มประเมนิความเส่ียง  

    ดังน้ี

    ตรวจความสมบูรณ์ของเมด็เลือดและเกล็ดเลือด (CBC)

    ตรวจหาการติดเชือ้ซฟิิลิส (VDRL)

    ตรวจหาการติดเชือ้ไวรสัตับอักเสบบี (HBsAg)

    ตรวจหมูเ่ลือดระบบ ABO และ Rh

    ตรวจหาโรคเลือดทางพันธุกรรม 

    (Hemoglobin Typing)

    ตรวจหาภมูคุ้ิมกนับกพรอ่ง (Anti HIV)

    ตรวจหาภมูคุ้ิมกนัหัดเยอรมัน (Rubella IgG) 

    เฉพาะในผูห้ญิง

4. ตรวจรา่งกายทัว่ไป 

   เพ่ือดูความสมบรูณ์ของรา่งกาย เชน่ วัดส่วนสูง 

   ชัง่น�าหนัก วดัความดันโลหิต ตรวจระบบหายใจ 

   ตรวจระบบหัวใจ ตรวจเตา้นม ตรวจหน้าทอ้ง 

   เอ็กซเ์รย์ ฯลฯ
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•  ถ้าพ่อและแม่มเีชือ้ซฟิิลิสอยู่ในกระแสเลือด 

   จะส่งผลกระทบตอ่ทารกในครรภ ์ 

   โดยทาํให้ทารกแทง้หรอืตายได้ 

   หรอือาจทาํให้พิการแต่กาํเนิด เชน่ หูหนวก 

   ตาบอด หัวใจรัว่ หรอืสมองพิการ ซึ่งเป็นโรค

   ที่อันตรายต่อทารกในครรภอ์ย่างมาก

 ถ้าไมต่รวจสุขภาพกอ่นตัง้ครรภม์คีวามเส่ียงอะไรบ้าง

• ถ้าแมท่ี่ตัง้ครรภแ์ละมภีาวะ

  ตับอักเสบบีเรือ้รงั มโีอกาส

  ถ่ายทอดไปยังลกูที่เกดิออกมาได้ 

• ถ้าแมเ่ป็นโรคหัดเยอรมัน ทารก

   ในครรภท์ีต่ดิเชือ้อาจเกดิความผดิปกต ิ

   ข้ึนอยู่กบัอายคุรรภท์ี่ตดิเชือ้

   หากอยู่ในระยะ 12 สัปดาห์แรก 

   เด็กอาจพิการทางสายตา 

   เป็นต้อกระจกหรอืต้อหิน หูหนวก 

   หัวใจพิการแตก่าํเนิด และ

   ความผดิปกติทางสมอง
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• ถ้าพ่อแม่เป็นโรคเลือดจางธาลัสซเีมีย จะสามารถถ่ายทอดทางกรรมพันธุไ์ปยังลกูได้ 2 แบบ

   1) เป็นพาหะ ไม่แสดงอาการของโรค สุขภาพดีเหมอืนคนทัว่ไป แตม่คีวามผดิปกตขิองเม็ดเลือด

      สามารถถ่ายทอดไปยังบตุรหลานได้

   2) เป็นโรค แสดงอาการซดี ตาขาวมีสีเหลือง  ตับโต  มา้มโต ใบหน้าจะเปล่ียน จมกูแบน 

      กะโหลกศีรษะหนา  โหนกแก้มสูง คางและกระดูกขากรรไกรกว้างใหญ่  ฟันบนย่ืน 

      กระดูกเปราะหักงา่ย ผวิหนังดําคล�า รา่งกายเตบิโตชา้กวา่คนปกต ิ

      สามารถถ่ายทอดไปยังบตุรหลานได้

 • ถ้าพ่อหรอืแมต่ดิเชือ้เอดส์ จะนําไปสู่การตดัสินใจในการตัง้ครรภ์

    วา่จะมบีตุรหรอืไมม่ ีหากตัดสินใจมบีตุร จะได้เข้าสู่กระบวนการ

    ป้องกนัการตดิเชือ้จากแม่สู่ลูก
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 10) การดูแลสุขภาพชอ่งปาก...เพ่ือวา่ที่คุณแมฟั่นดี                                                                                                    
 
 หญิงทีว่างแผนตัง้ครรภ ์ควรรบัการตรวจสุขภาพชอ่งปากเพ่ือรบัการรกัษา ลดความเส่ียง
การตดิเชือ้ในชอ่งปาก เพราะการมีฟันผ ุเหงอืกอักเสบและเป็นโรคปรทินัต์ มผีลต่อคุณภาพชวีติ
ของคุณแมข่ณะตัง้ครรภร์วมถึงผลลัพธข์องการตัง้ครรภ ์เชน่ การคลอดกอ่นกาํหนด เด็กเกดิมา
มนี�าหนักน้อยกวา่ 2,500 กรมั

ข้อควรปฏิบัต ิ

    รบัประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ลดการรบัประทาน

    อาหารหวาน เน้นการรบัประทานผกัและผลไม้

    แปรงฟัน 2 2 2 คือแปรงฟันวนัละ 2 ครัง้ 

    ด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ นาน 2 นาท ี

    ไมร่บัประทานอาหาร เครือ่งด่ืม หลังแปรงฟัน 2 ชัว่โมง 

    ใชไ้หมขัดฟันอย่างน้อย วนัละ 1 ครัง้

    ควรได้รบัการตรวจฟันทกุ 6 เดือน 

    และไปรบับรกิารทนัตกรรมตามคําแนะนํา 

    หาก 12 เดือนที่ผา่นมา  

    ไมเ่คยพบหมอฟัน = เส่ียงมีปัญหาสุขภาพชอ่งปาก
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- ปวดฟัน ปวดเหงอืก เหงอืกบวม 

  ฟันโยกเป็นหนอง  มีเลือดออก

- ฟันคุดที่มีการติดเชือ้

- มีฟันจําเป็นต้องถอน แม้จะไม่มีอาการ

- ฟันผุเป็นรูใหญ่

- เหงอืกอักเสบ มีเลือดออกจากเหงอืก

- มีปรทิันต์อักเสบ

- ไม่มีฟันผุ หรอืมีฟันผุ

  ที่ไม่ลุกลามแล้ว

- เหงอืกอักเสบเล็กน้อย

- มีหินปูนปรมิาณเล็กน้อย

อาการ

- ควรพบหมอฟันเพ่ือรกัษาทันที 

- ควรได้รบัการรกัษาตามความจําเป็น 

  ป้องกันการลุกลามของโรค

- แปรงฟันให้สะอาด ควรพบหมอฟัน

  เพ่ือตรวจสุขภาพชอ่งปากทุก 6 เดือน

คําแนะนํา
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5.2 การดูแลสุขภาพจิต

พักผอ่นอย่างเพียงพอ

หลีกเล่ียงสถานการณ์ที่นําไปสู่

ความเครยีดและทาํให้เกดิ

ความวติกกงัวล เชน่ รูสึ้กเบ่ือเซง็  

ไมอ่ยากพบปะผูค้น มปัีญหาการนอน  

นอนไม่หลับ หรอืนอนมาก  

มสีมาธน้ิอยลง หงดุหงดิ 

กระวนกระวาย ว้าวุน่ใจ

สนับสนนุและเป็นกาํลังใจซึ่งกนั

และกนัระหวา่งคู่รกั
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5.3 การดูแลสุขภาพการเงนิและสังคม

วางแผนการเงนิ  เชน่ การออมเงนิ ฯลฯ

เตรยีมผู้ดูแลหลักในการเล้ียงดูบุตร

38



5.4 การป้องกนัตนเองจากปัญหาส่ิงแวดล้อม

- หลีกเล่ียงการสัมผัสฝุ่น ขนาด2.5 ไมครอน 

  ขณะตั้งครรภ์ชว่ง 3 เดือนแรก (พบการสัมผัสฝุ่น NO2 ,

  SO2, CO จากถนนสายหลัก เขตจราจร หรอือ่ืน ๆ ขณะตั้งครรภ์

  ชว่งไตรมาสแรก มีผลต่อความดันโลหิตสูง 

  การคลอดก่อนกําหนด และน�าหนักแรกเกิดน้อย)

- ทานอาหารทะเลและปลาน�าลึกปรมิาณมาก ๆ 

  ขณะตั้งครรภ์ชว่ง 3 เดือนแรก

 - หลีกเล่ียงการสัมผัสและฉีดพ่นสารเคมี

  (สารเคมีจะก่อให้เกิดความเส่ียง

  ต่อน�าหนักแรกเกิดน้อย การเจรญิเติบโต

  ของทารกและขนาดเส้นรอบศีรษะผิดปกติ)
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 6. การวางแผนครอบครวั 6. การวางแผนครอบครวั
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 6. การวางแผนครอบครวั

 สําหรบัคู่รกัที่ยังไมพ่รอ้มจะมบีตุร ควรวางแผนครอบครวัวา่จะมลีกูกี่คน 

มลีกูเมือ่ใด และแตล่ะคนควรห่างกันกี่ปี โดยเฉพาะในสถานการณ์การแพรร่ะบาด

ของโรคโควดิ-19 ทกุคู่ควรมกีารวางแผนด้วยความรอบคอบวา่จะชะลอการมบีตุร

ออกไปก่อน หรอื จะปฏิบัตติามคําแนะนําคือ การไปรบัวคัซนีเพ่ือสรา้งภมูคุ้ิมกนั

โรคโควดิ-19 รว่มกับการปฏิบัตติามมาตรการ DMHTT อย่างเครง่ครดั 

เพ่ือเข้าสู่กระบวนการเตรยีมความพรอ้มกอ่นมีบตุร

เพราะไมส่ามารถจะรอให้สถานการณ์ดีข้ึนได้ จากข้อจํากดั

เรือ่งอายทุี่เพ่ิมข้ึน ซึ่งจะส่งผลตอ่โอกาสในการมีลกูด้วย 

แตถ้่าหากตดัสินใจวา่จะชะลอการมีบตุร มีวธิคุีมกาํเนิด

ที่สามารถเลือกใชไ้ด้หลายวธิ ี

 โดยควรเลือก การคุมกําเนิดแบบชัว่คราว

กรณีที่ตอ้งการคุมกําเนิดในระยะส้ัน เชน่ COVID 19

Vaccine
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 ยาเมด็คุมกาํเนิด

 แบ่งตามคุณสมบัตเิป็น 2 ชนิด คือ 1) ยาเมด็คุมกําเนิดแบบฮอรโ์มนรวม ตวัยาจะบรรจุ

ฮอรโ์มนสังเคราะห์เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน ยาจะยับยั้งกระบวนการตกไข่ในเพศหญิง

สรา้งเมือกที่บรเิวณปากมดลูก ทําให้ให้สเปิรม์เข้าไปผสมกับไข่ได้ยากข้ึน ทําให้ผนังมดลูกบาง

ไข่ไมส่ามารถฝังตวัทีผ่นังมดลกูได้สําเรจ็ 2) ยาเม็ดคุมกาํเนิดแบบฮอรโ์มนตวัเดียว ตัวยาจะบรรจุ

ฮอร์โมนโปรเจสโตเจน ทําให้เกิดการสร้างเมือกหนาบริเวณปากมดลูกป้องกันไม่ให้สเปิร์ม

เข้าไปผสมกับไข่ ส่งผลต่อระบบท่อนําไข่ ทําให้ไข่ผ่านเข้าไปในท่อนําไข่ได้ยาก และทําให้

ผนังมดลกูบางลงจนไมเ่อ้ือตอ่การฝังตวัของไข่ที่ผสมแล้ว

 ยาเมด็คุมกาํเนิดไมเ่หมาะสําหรบัผูท้ีต่อ้งการคุมกําเนิดในระยะยาวเพราะต้องกนิยาทกุวัน 

จึงมีโอกาสที่จะลืมกินได้ สําหรับผู้ที่ต้องเล้ียงลูกด้วยนมแม่ ยาคุมกําเนิดชนิดฮอร์โมนรวม

อาจไม่เหมาะเพราะจะทาํให้น�านมออกน้อยลง อาจจะใชเ้ป็นยากนิคุมกาํเนิดแบบฮอรโ์มนเด่ียว

แทนซึ่งสามารถใชไ้ด้ตัง้แตห่ลังคลอด แต่ผลข้างเคียง คือ การลืมกนิยา และอาจมีเลือดออก

ทางชอ่งคลอดกะปรบิกะปรอยได้บ่อย

วธิกีารกนิยาคุมกําเนิด

    วธิกีารกนิยาคุมกําเนิด : ให้เริ่มตน้กนิยาในวันแรกที่มปีระจําเดือนมา

หรอืภายใน 5 วนัแรกของรอบเดือน จากน้ันตอ้งกนิยาวนัละ 1 เม็ด

ในเวลาเดียวกนัของทกุๆวันจงึแนะนําให้กนิกอ่นนอน

S T A R T
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 ยาเม็ดคุมกําเนิดฉกุเฉิน

วธิกีารกนิยาคุมกําเนิดแบบฉกุเฉิน 

    คือ กินเมด็แรกให้เรว็ที่สุด ภายใน 72 ชัว่โมง กนิเมด็ที่ 2 

หลังจากกนิเมด็แรกไมเ่กนิ 12 ชัว่โมง

- หากมอีาการอาเจยีนภาย 2 ชัว่โมง หลังกนิยาแตล่ะเมด็ต้องกนิยาใหม่

- ไมแ่นะนําให้กนิยาเกิน 4 เม็ด หรอื 2 กล่องตอ่เดือน

    สามารถใชไ้ด้ในชว่งไมเ่กนิ 72 ชัว่โมง

หลังมเีพศสัมพันธ ์การคุมกาํเนิดวธิน้ีี

ไมค่วรใชเ้ป็นประจาํ เพราะมผีลข้างเคียง

เชน่ ประจาํเดือนมาไม่สม�าเสมอ

เลือดออกกะปรบิกะปรอย

บางรายคล่ืนไส้อาเจยีน
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 ถุงยางอนามยั

   สําหรบัผูช้ายเป็นผูใ้ช ้ใชง้า่ย สะดวก 

สามารถป้องกนัการตัง้ครรภ ์

โรคตดิตอ่ทางเพศสัมพันธแ์ละเอดส์ได้ 

      นอกจากน้ี ยังมถุีงยางอนามัยสตรซีึ่งเหมาะกบั

การคุมกําเนิดชัว่คราว เพ่ือป้องกนัการตัง้ครรภแ์ละ

โรคตดิตอ่ทางเพศสัมพันธ ์แตม่อัีตราการล้มเหลวสูง

จากการใชไ้มถู่กวธิ ีการใส่ยุ่งยากกว่าถุงยางอนามัยชาย

     ดังน้ันหากตอ้งการใชต้อ้งอ่านวธิกีารใชก้อ่น

แหล่งที่มา : http://www/si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=575
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 7. การใชสิ้ทธบิรกิาร
ส่งเสรมิสุขภาพและ

ป้องกนัโรค

      7. การใชสิ้ทธบิรกิาร
ส่งเสรมิสุขภาพและ

ป้องกนัโรค
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 บรกิารสรา้งเสรมิสุขภาพและป้องกนัโรค (P&P) 

เป็นสิทธปิระโยชน์เดียวในระบบ

หลักประกันสุขภาพแห่งชาต ิ ที่จดัให้กบัประชาชนไทยทกุสิทธ ิได้แก่

ผูม้สิีทธหิลักประกันสุขภาพแห่งชาต ิผูม้สิีทธปิระกนัสังคม 

ผูม้สิีทธสิวสัดิการข้าราชการ/รฐัวสิาหกจิ/

เจ้าหน้าที่องค์กรปกครองส่วนทอ้งถ่ิน 

และสิทธอ่ืิน ๆ 

 7. การใชสิ้ทธบิรกิารสรา้งเสรมิสุขภาพ
และป้องกนัโรค (P&P) 
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กจิกรรมสําคัญที่จะได้รบั 

- ตรวจคัดกรองความเส่ียงของการสูบบุหรี ่การด่ืมเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์ 

และการเสพสารเสพตดิด้วยเครือ่งมอื ASSIST พรอ้มให้คําแนะนําอย่างส้ัน

- ในรายที่มคีวามเส่ียงระดับปานกลางข้ึนไป แนะนําให้รบับรกิาร

การให้คําปรกึษาและพิจารณาการใชย้าเลิกบหุรีร่ว่มด้วยในกรณีจาํเป็น

กลุ่มเป้าหมาย 

- ผูม้อีาย ุ15 - 24 ปี และผูท้ี่มอีาย ุ25  - 30 ปีทกุคน

- สําหรบัผูม้อีาย ุ30 - 59 ปี จะตรวจคัดกรอง

เฉพาะผูสู้บบหุรีห่รอืด่ืมเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์เทา่น้ัน

ความถ่ี     1 ครัง้ตอ่ปี

     สิทธปิระโยชน์ที่เกี่ยวข้องกบัการเตรยีมความพรอ้มกอ่นมีบตุร 
 
 ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ เรือ่ง ประเภทและขอบเขต
ของบรกิารสาธารณสุข (ฉบับที่ 10)  พ.ศ. 2559 (กลุ่มเด็กโตและวยัรุน่อาย ุ6 - 24 ปี และ
กลุ่มผูใ้หญ่อาย ุ25 - 59 ปี)
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 1. บรกิารคัดกรองความเส่ียงของการสูบบุหรี ่
ด่ืมเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์ และการเสพสารเสพติด



กจิกรรมสําคัญที่จะได้รบั

- ตรวจวดัความดันโลหิต 

ณ สถานพยาบาลหรอืที่ชุมชน

     กลุ่มเป้าหมาย

- ผูท้ี่มอีาย ุ15 - 24 ปี

- ผูม้อีาย ุ25 - 59 ปี

          ความถ่ี 

- อย่างน้อย 1 ครัง้ตอ่ปี 

หรอืทกุครัง้ที่เข้ารบับรกิาร
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 2. บริการวัดความดันโลหิต



       กิจกรรมสําคัญที่จะได้รบั 

- หน่วยบรกิารแจง้บรกิารให้คําปรกึษา

และการตรวจคัดกรองการติดเชือ้เอชไอวี

แกผู่ร้บับรกิารทราบ และบรกิารตรวจ

การติดเชือ้เอชไอวตีามความสมคัรใจ

          กลุ่มเป้าหมาย

- ผูท้ี่มอีายตุ�ากว่า 24 ปี 

- ผูม้อีาย ุ25 - 59 ปี ที่สมคัรใจ

         ความถ่ี 

- ตามพฤติกรรมเส่ียงและ

ดุลยพินิจของแพทย์
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 3. บรกิารให้คําปรกึษาและคัดกรองการติดเชือ้เอชไอวี



               กจิกรรมสําคัญที่จะได้รบั 

- รบัยาเมด็เสรมิธาตเุหล็กที่ประกอบด้วยธาตเุหล็ก 

60 มลิลิกรมัและกรดโฟลิก 2.8 มิลลิกรมัตอ่สัปดาห์

              กลุ่มเป้าหมาย

- วยัรุน่หญิงอาย ุ13 - 24 ปี 

- หญิงวยัเจรญิพันธุ ์อาย ุ25 - 45 ปี
ความถ่ี   1 ครัง้ตอ่สัปดาห์
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 4. บรกิารยาเม็ดเสรมิธาตุเหล็ก
             เพ่ือป้องกันโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก



กลุ่มเป้าหมาย หญิงและชายวัยเจรญิพันธุ์

ความถ่ี  ตามความสมัครใจ

กจิกรรมสําคัญที่จะได้รบั 

- บรกิารคําปรกึษาแนะนําอนามยัการเจรญิพันธุ์

และบรกิารวางแผนครอบครวั

- บรกิารส่งเสรมิสุขภาพทัว่ไปและป้องกนัโรค 

คัดกรองความเส่ียง

- บรกิารถุงยางอนามยั/ยาคุมกําเนิดฉกุเฉิน 

และคําแนะนําการใช ้เม่ือมเีพศสัมพันธ์

เพ่ือป้องกันโรคตดิตอ่ทางเพศสัมพันธแ์ละการตัง้ครรภ์

- บรกิารป้องกนัการยติุการตัง้ครรภท์ี่ไมป่ลอดภยั

- บรกิารวางแผนครอบครวักึ่งถาวร 

เพ่ือป้องกันการตัง้ครรภซ์�า
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 5. บรกิารอนามัยเจรญิพันธุ์
             และการป้องกันและควบคุมการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์



 การไปรบับรกิาร

1130

 3 ข้ันตอนควรรู!้ กอ่นไปใชสิ้ทธหิลักประกนัสุขภาพ (สิทธบัิตรทอง)

1. ตรวจสอบสิทธ ิ
 - การตรวจสอบสิทธเิป็นข้ันแรกของผูใ้ชสิ้ทธคิวรทราบวา่หน่วยบรกิารปฐมภมิู/

หน่วยบรกิารประจํา ในการรกัษาพยาบาลของตนเองอยู่ที่ใด 

โดยสามารถทาํการตรวจสอบสิทธ ิโทร. 1330 กด 2 

ตามด้วยเลขบัตรประชาชน 13 หลัก 

(ระบบอัตโนมตั)ิ หรอื กด 0 ติดตอ่เจา้หน้าที่ 1330 

(ตลอด 24 ชม.)
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 3. ไปรบับรกิารที่ " หน่วยบรกิารปฐมภมิู " 

      ก่อนใชสิ้ทธทิกุครัง้ - ปัจจบัุนการเข้ารบับรกิาร

ที่หน่วยบรกิารตามสิทธหิลักประกนัสุขภาพ 

(สิทธบัิตรทอง) ใช ้" บัตรประชาชน " เพียงใบเดียว

เพ่ือแสดงตนกอ่นการใชสิ้ทธ ิ(กรณี เป็นเด็กเล็ก

ใชสู้ตบัิตรแทน)

 กอ่นทกุครัง้ - ในปัจจบัุนผูร้บับรกิารจะ

ตอ้งเข้ารบับรกิารที่หน่วยบรกิารปฐมภมิูกอ่น 

หากมกีารวนิิจฉัยให้มกีารส่งตวัไปรกัษาใน

หน่วยบรกิารส่งตอ่ ทางหน่วยบรกิารปฐมภมูิ

จะออกใบส่งตวัเพ่ือให้มารกัษาตามลําดับหาก

มข้ีอสงสัย/คําถาม เกี่ยวกบัการใชสิ้ทธ ิ

 โทร 1330 (ตลอด 24 ชัว่โมง)

สูติบัตร 
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2. แสดงบัตรประชาชน/สูติบัตร 
 



 8. การใชสิ้ทธบิรกิารส่งเสรมิ
สุขภาพและป้องกนัโรค

สําหรบัผูป้ระกันตน

 8. การใชสิ้ทธบิรกิารส่งเสรมิ
สุขภาพและป้องกนัโรค

สําหรบัผูป้ระกันตน
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 8. การใชสิ้ทธบิรกิารส่งเสรมิสุขภาพ
และป้องกนัโรคสําหรบัผูป้ระกนัตน

สํานักงานประกนัสังคม

ได้เพ่ิมสิทธิ์ให้ผูป้ระกนัตนด้านการส่งเสรมิสุขภาพ

และป้องกนัโรค เพ่ือค้นหาปัจจยัเส่ียง 

โดยไมม่ค่ีาใชจ้า่ย ณ สถานพยาบาล

ที่สมคัรเข้ารว่มโครงการฯ

ฟรีฟรี
รูม้ัย้..?รูม้ัย้..?

        ผูป้ระกนัตนตรวจสุขภาพได้ทกุรพ. ที่เข้ารว่มโครงการฯ 

โดยไมเ่สียค่าใชจ้า่ย

สอบถามข้อมลูเพ่ิมเตมิได้ที่ 
สายด่วนประกนัสังคม 1506



อายุ
15 ปีข้ึนไป

30 - 39 ปี
40 - 54 ปี
55 ปีข้ึนไป

40 - 54 ปี
55 - 70 ปี

55 ปีข้ึนไป

18 - 54 ปี
55 - 70 ปี

55 ปีข้ึนไป 

ความถ่ี
ตรวจ 1 ครัง้ / ปี

ตรวจทกุ���ปี
ตรวจทกุปี
ตรวจความเหมาะสมหรอื
มคีวามเส่ียง

ตรวจ���ครัง้
ตรวจทกุ�����ปี

ตรวจ���ครัง้���ปี

ตรวจ���ครัง้
ตรวจ���ครัง้���ปี

ตรวจ���ครัง้���ปี

การตรวจรา่งกายตามระบบ
การคัดกรองการได้ยิน 
Finger Rub Test

การตรวจเตา้นมโดยแพทย์หรอื
บคุลากรสาธารณสุข

การตรวจตาโดยความดูแล
ของจกัษุแพทย์

การตรวจสายตาด้วย 
Snellen eye Chart

การตรวจทางห้องปฏิบัตกิาร
ความสมบรูณ์ของเมด็เลือด CBC

ปัสสาวะ UA
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อายุ
35 - 54 ปี
55 ปีข้ึนไป

55 ปีข้ึนไป

20 ปีข้ึนไป

สําหรบัผูท้ี่เกดิกอ่น 
พ.ศ.2535

30 - 54 ปี
55 ปีข้ึนไป

30 - 54 ปี
55 ปีข้ึนไป

50 ปีข้ึนไป

15 ปีข้ึนไป

ความถ่ี
ตรวจทกุ 3 ปี
ตรวจ 1 ครัง้ / ปี

ตรวจ 1 ครัง้ / ปี

ตรวจทกุ 5 ปี

ตรวจ 1 ครัง้

ตรวจทกุ 3 ปี 
ตรวจตามความเหมาะสม
หรอืมคีวามเส่ียง

ตรวจทกุ 5 ปี
แนะนําให้ตรวจ Pap smear

ตรวจ 1 ครัง้ / ปี

 1 ครัง้

การตรวจสารเคมใีนเลือด
น�าตาลในเลือด FBS

การทาํงานของไต Cr

ไขมนัในเส้นเลือดชนิด 
Total & HOL cholesterol

การตรวจอ่ืนๆ

เชือ้ไวรสัตบัอักเสบ HBSAg

มะเรง็ปากมดลูก หรอื Pap Smear

มะเรง็ปากมดลูกวธิ ีVia

เลือดในอุจจาระ FOBT

Chest X-ray 57



 9. สปสช. และ สปส.
ขยายสิทธปิระโยชน์

 9. สปสช. และ สปส.
ขยายสิทธปิระโยชน์
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 9. สปสช. และ สปส. ขยายสิทธปิระโยชน์

        สํานักงานหลักประกนัสุขภาพแห่งชาต ิ(สปสช.) 

และสํานักงานประกนัสังคม(สปส.) ขยายสิทธปิระโยชน์

บรกิารส่งเสรมิสุขภาพและป้องกันโรค(ไม่เสียค่าใชจ้า่ย)

 โดยเป็นไปตามมติ คณะอนกุรรมการพัฒนา

การบูรณาการด้านส่งเสรมิสุขภาพป้องกนัโรค

ในระบบหลักประกันสุขภาพ เม่ือวนัที ่1 ตลุาคม 2561 

ส่งผลให้ผูใ้ชสิ้ทธปิระกนัสังคมสามารถรบับรกิาร

ส่งเสรมิสุขภาพและป้องกนัโรค ทัง้ 8 รายการ

โดยไมเ่สียค่าใชจ้า่ย
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1. การฝากครรภ์

3. ตรวจคัดกรองดาวน์ซนิโดรม
    ในหญิงตัง้ครรภอ์าย ุ35 ปีข้ึนไป

5. การป้องกนัการยตุกิารตัง้ครรภ์
    ที่ไมป่ลอดภยั

4. ตรวจคัดกรองภาวะพรอ่ง
    ฮอรโ์มนไทรอยด์ในเด็กแรกเกดิ

2. ตรวจยืนยันโลหิตจางธาลัสซเีมยี
    ในหญิงตัง้ครรภแ์ละสามี

7. การคุมกาํเนิดกึ่งถาวร
    การใส่ห่วงอนามยั 
    หรอืฝังยาคุมกําเนิด
    ในหญิงอาย ุ20 ปีข้ึนไป
    กรณีหลังยติุการตัง้ครรภ์

6. การคุมกาํเนิดกึง่ถาวร การใส่ห่วงอนามัย
   หรอืฝังยาคุมกาํเนิดในหญิง
    อายตุ�ากวา่ 20 ปี

8. การตรวจคัดกรองมะเรง็ปากมดลกู

บรกิารส่งเสรมิสุขภาพและป้องกนัโรค
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สอบถามข้อมูลเพ่ิมเตมิ
โทรสายด่วน สปสช. 1330 

(ตลอด 24 ชัว่โมง)



ตดิตามข่าวสารเพ่ิมเตมิได้ที่ ววิาห์สรา้งชาติ

https://1th.me/aTyNr

กรมอนามยัส่งเสรมิให้คนไทยสุขภาพดี

จดัทาํโดย : สํานักอนามัยการเจรญิพันธุ ์




