
ญเตรียมความพร้อม 
ก่อนตั้งครรภ์  (ต่อ) 
 

6. กินอาหารและควบคุมน้ำหนักตามเกณฑ ์
• แม่ท่ีกินอาหารน้อย น้ำหนักต่ำ 

กว่าเกณฑ์ ลูกมักตัวเล็ก บางรายคลอดก่อน
กำหนด 

• แม่ท่ีอ้วน หากควบคุมระดับน้ำตาลไม่ดี 
อาจเป็นโรคเบาหวาน ลกูตัวใหญ่ 
คลอดยาก 

 

     7. กินวิตามินเสริมเพื่อให้ลูกแข็งแรง 
     กินยาเสริมธาตุเหล็กพร้อมโฟลิกเอชิค 
     เพื่อป้องกันภาวะซีดและความพิการแต่        
     กำเนิดเช่นปากแหว่ง เพดานโหว่ เป็นต้น 
 
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 
              
 
 
 
 
 
 
 
 

ช่องทางการติดต่อ 
 

หากมีข้อสอบถามเพิ่มเติมสามารถติดต่อได ้
ท่ีสำนักงานสาธารณสขุจังหวัด   

โรงพยาบาลท่ัวไป โรงพยาบาลชุมชน 

หรือ รพ.สต. ในพ้ืนท่ีใกล้เคียง 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลบ้านหวายเหนียว 

อ.ท่ามะกา จ.กาญจนบุร ี
 
 

 
 
 
 
 
 

     
 
 

โครงการสร้างสุขภาพเชิงรุก เพือ่ลดภาวะ
คลอดก่อนกำหนด 

โดย 
กระทรวงมหาดไทย 

คณะกรรมการอำนวยการโครงการเครือข่าย
สุขภาพมารดาและทารกเพื่อครอบครัวไทยใน
พระราชูปถัมภ์สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ

สยามมกุฎราชกุมาร 
 
    

 
 
 
 
 
 

 
 
         องค์การบริหารส่วนตำบลหวายเหนียว 
 

หญิงต้ังครรภ์ท่ีมีรายได้น้อยหากมีความ
ประสงค์จะขอรับความช่วยเหลือให้ไปขึ้น

ทะเบียน กับเทศบาลหรือองค์การ
บริหารส่วนตำบลในพ้ืนท่ี 



เตรียมความพร้อมก่อนแต่งงาน 
 

“ตรวจสุขภาพก่อนสมรส” เพื่อค้นหาโรค ติดต่อทาง
เพศสัมพั นธุ์  เช่น  เอชไอวี  ซิฟิ ลิ สหรือ  โรคทาง
พันธุกรรม ท่ี ถ่ายทอดจากพ่อ -แม่สู่ลู ก เช่น  โรค
ซีดธาลัสซีเมีย ฯลฯ เป็นต้น 

 
                   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เตรียมความพร้อมก่อนตั้งครรภ์ 
 
1. อายุ ท่ีเหมาะสมคือช่วงอายุ 20 – 34 ปี 
2. เตรียมร่างกายให้แข็งแรงเพื่อลูกในท้อง 
• กินอาหารให้ครบ 5 หมู่  โดยเฉพาะ

โปรตีน เนื้อสัตว์ ปลา นม ไข่ ถ่ัวแดง 
และธาตุเหล็ก 

• ดูแลความสะอาดท่ัวร่างกาย 
• พั ก ผ่ อ น ให้ เพี ย งพ อ  ผ่ อ น ค ล า ย

ความเครียด 
• ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
• หลีกเลี่ยงการด่ืมชาและกาแฟ 
• ด่ืมน้ำอย่างน้อย 8 แก้วต่อวัน 
• ไปพบทันตแพทย์หากมีฟันผุ เหงือก

อักเสบ 
• ฉีดวัคซีนป้องกันโรคหัดเยอรมัน สุกใส

และโควิด-19 ล่วงหน้า 3 เดือน ก่อน
ต้ังครรภ์ 

 

 
 
 

เตรียมความพร้อมก่อนตั้งครรภ์ 
(ต่อ) 

 
3. หลีก เลี่ ย งสารเคมี หรือสิ่ งแวดล้ อม ท่ี

ปนเปื้อนไม่สัมผัสฝุ่นขนาด 2.5 ไมครอน
ในช่วงต้ังครรภ์ 3 เดือนแรก รวมท้ังสาร
ปรอท ตะกั่ว หรือทองแดงเพราะทำให้
คลอดก่อนกำหนด ทารกน้ำหนักน้อยและ
ความดันโลหิตสูง 

 
4. งดด่ืมแอลกอฮอล์/ บุหรี่/ สารเสพติด 
• งดแอลกอฮอล์ 1 เดือน ก่อนต้ังครรภ์ 
• งดบุหร่ีอย่างน้อย 3 เดือน ก่อนต้ังครรภ์ 
• งดสารเสพติด ยาบ้าไม่ได้ทำให้คลอด

ง่ายแต่อาจทำให้แท้งบุตร 
 
 

5. ควบคุมโรคประจำตัว 
      โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคซีด   
      และ โรคไทรอยด์ มักรุนแรงข้ึนและอาจ 
      ทำให้คลอดก่อนกำหนด 
 

อาหาร 

การป้อง 

กันโรค 

จิต 

สงัคม 

ความพรอ้ม

เลีย้งบุตร 

 

 

 

ออกก าลงั

กาย 

พฤติกรรม

สุขภาพ 

เศรษฐกิจ

สงัคม 

สุขภาพ

ร่างกาย 

สุขภาพ

หญิง-ชาย 

จิตใจ

อารมณ ์


