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กลุ่ม  CoP Prevent Preterm จัดกิจกรรมครั้งท่ี 5/2566 โดยมีสมาชิกเข้าร่วมแลกเปล่ียน
เรียนรู้ จ านวน 18 ท่าน หัวข้อการแลกเปล่ียนเรียนรู้ คือ การทบทวนการดูแลตนเองเพื่อเตรียมตัว
คลอดอย่างมีคุณภาพ เน้นในเรื่องของโภชนาการท่ีดี โดยมีวัตถุประสงค์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในครั้ง
นี้ คือการเตรียมตัวคลอดอย่างมีคุณภาพ ความรู้เรื่องโภชนาการ โรคภูมิแพ้ในเด็ก  ซึ่งสาระความรู้
ท้ังหมดนี้จะช่วยให้สตรีต้ังครรภ์น ามาใช้ในการดูแลตนเองเพื่อป้องกันการคลอดก่อนก าหนด 
ผลลัพธ์ท่ีคาดหวังจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ คือ สมาชิกได้มีความรู้ความเข้าใจในการดูแลตนเอง
ด้านโภชนาการขณะต้ังครรภ์  การเตรียมตัวคลอดอย่างมีคุณภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องการเข้า
ร่วมโครงการเพื่อนผูค้ลอด ซึ่งเพื่อนผู้คลอด นับเป็นผู้ท่ีมีความส าคัญท่ีสตรีต้ังครรภ์เลือกให้เข้ามามี
ส่วนร่วมในโครงการ เป็นเพื่อนผู้คอยช่วยสนับสนุนท้ังในบทบาทหน้าท่ี ๆ เหมาะสมตามบริบท  อีก
ท้ังเป็นก าลังใจให้แก่สตรีต้ังครรภ์ท่ีมาคลอด นอกจากนี้ สมาชิกยังได้มีความรู้ถึงสาเหตุ และการ
ป้องกันการเกิดโรคภูมิแพใ้นเด็ก  โดยใช้รูปแบบการจัดกิจกรรมแบบบรรยาย นอกจากนี้ยังกระตุ้นให้
สมาชิกมีสว่นร่วมในการแลกเปล่ียนเรียนรู้

กิจกรรมครั้งท่ี 5/2566 CoP Prevent Preterm 

จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้มีสมาชิก  
CoP แลกเปล่ียนในประเด็นโภชนาการของ
สตรี ต้ังครรภ์  เช่น การด่ืมนมอย่างไรให้
เพียงพอ  อาหารประเภทใดท่ีควรหลีกเล่ียง 
รวมท้ังในสตรีต้ังครรภ์กลุ่มท่ีมีภาวะเบาหวาน
ขณะต้ังครรภ์  ต้องรับประทานอาหารใน
สัดส่วนท่ีเหมาะสม และน้าหนักท่ีควรเพิ่ม
ขณะต้ังครรภ์  นอกจากนี้สมาชิกให้ความเห็น
ว่าการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมจะท าให้
น้าหนักของสตรีต้ังครรภ์เป็นไปตามเกณฑ์ท่ี
ก าหนดส่งผลให้น้าหนักทารกปกติ ไม่มีภาวะ
ทารกแรกเกิดน้าหนักน้อย นอกจากนี้ยังมีการ
ให้ความรู้การดูแลตนเองจากทีมวิทยากรท่ีมี
ความรู้ความช านาญ และมีประสบการณ์ โดย
เนื้อหาสรุปได้ ดังนี้



1. โภชนาการท่ีดีส าหรบัสตรต้ัีงครรภ์

โภชนาการท่ีดีส าหรับสตรีต้ังครรภ์ควรได้รับพลังงานเพิ่มข้ึนประมาณ 300 Kcal/วัน  โดยสารอาหารส าคัญท่ีมี                
ผลต่อการเจริญเติบโตและการพฒันาการของสมองของทารก  ได้แก่  โปรตีนจากเนื้อสตัว์ ถ่ัวเมล็ดแหง้ ผลิตภัณฑ์นม
และไข่  แร่ธาตุเหล็ก  ไอโอดีน  ซึ่งมีมากในอาหารทะเล  เกลือเสริมไอโอดีน  วิตามินโฟเลท มีมากในตับและ               
ผักใบเขียว เพื่อการสร้างเซลล์สมองของทารก โดยเฉพาะระยะครรภ์ช่วงเดือนแรก แคลเซียม สร้างความเจริญเติบโต
และการพัฒนาการสร้างกระดูกในครรภ์มารดา 

ข้อแนะน าการเลือกรับประทานอาหารขณะต้ังครรภ์ 
โดยแนะน าให้ทานสตูร 1:1:2 ในแต่ละมื้อคือ คาร์โบไฮเดรต 1 สว่น: โปรตีน 1 สว่น: ผัก 2 สว่น โดย 

1. เน้ือสัตว์ต่างๆ โดยเป็นเน้ือสัตว์ชนิดใดก็ได้ แนะน าทานเน้ือปลา 3 คร้ัง/สัปดาห์ เพ่ิมเพ่ิมปริมาณ DHA, Omega 3, 6  

2. ไข่เป็ดหรือไข่ไก่ ควรรับประทานทุกวันประมาณวันละ 1 ฟอง สามารถทานได้ท้ังไข่ขาวและไข่แดง 

3. นมสด 1-2 แก้วในปริมาณปกติท่ีเคยทาน กรณีทานนมไม่ได้อาจทานน้าเต้าหู้แทนได้ แต่ควรเลือกรับประทานชนิด            

ไม่มีน้าตาล

4. ถ่ัวเมล็ดแห้งต่างๆ และผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเหลือง เช่น เต้าหู้ฯลฯ  ซ่ึงควรรับประทานสลับกับเน้ือสัตว์และรับประทาน 

เป็นประจ า

5. ข้าวและผลิตภัณฑ์จากแป้ง ควรรับประทานข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีต เน่ืองจากมีดัชนีน้าตาลต่า อ่ิมนาน ได้วิตามิน 

และกากใยเพ่ิมข้ึน

6. ผักและผลไม้ต่างๆ ควรรับประทานผักใบเขียว ผลไม้ท่ีมีดัชนีน้าตาลต่า เช่น ฝร่ัง แก้วมังกร แอปเปิ้ ล กล้วยน้าว้าสุก

7. ไขมันหรือน้ามัน ควรเลือกน้ามันท่ีได้จากพืชเพราะไม่มีโคเลสเตอรอลและยังมีกรดไขมันท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย                     

เช่น น้ามันถ่ัวเหลือง

8. แนะน าให้ทานน้าเปล่าอย่างน้อย 1.5-2 ลิตรต่อวัน หากติดคาเฟอีนแนะน าทานกาแฟได้ไม่เกินวันละ 250 mg                

(กาแฟเย็น 1 แก้ว) 

น้าหนักของสตรีต้ังครรภ์ท่ีควรเพ่ิมข้ึนตามเกณฑ์เม่ือจ าแนกตาม BMI ก่อนการต้ังครรภ์

เกณฑ์นา้หนัก ค่า BMI (Kg/m2) น้าหนักท่ีควรข้ึน
ตลอดการต้ังครรภ์ (Kg)

น้าหนักท่ีควรขึ้น
ต่อสัปดาห์ (Kg)

น้าหนักต่ากว่าเกณฑ์ น้อยกว่า 18.5 12.5-18.0 0.44-0.58

น้าหนักตามเกณฑ์ปกติ 18.5-24.9 11.5-16.0 0.35-0.50

น้าหนักมากกว่าเกณฑ์ 25.0-29.9 7.0-11.5 0.23-0.33

โรคอ้วน มากกว่าหรือเท่ากับ 30.0 5.0-9.0 0.17-0.27
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2. โรคภูมิแพ้ในเด็ก
ปัจจัยเสี่ยงส าคัญท่ีท าให้เกิดอาการภูมิแพ้ในเด็ก คือพันธุกรรม 

สภาพแวดล้อม มลภาวะ ฝุ่นควันและการขาดจุลินทรีย์สุขภาพแรก
เกิดกรณีคลอดบุตรโดยการผ่าตัดคลอด การป้องกันภูมิแพ้ในเด็ก 
สามารถท าได้ต้ังแต่ในครรภ์ โดยเน้นให้สตรีต้ังครรภ์รับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์ครบ 5 หมู่ ในปริมาณท่ีเหมาะสม  

หลังคลอดแนะน าให้นมแม่อย่างน้อย 4-6 เดือน และ ให้อาหาร
ตามวัย  โดยเริ่มจากอาหารท่ีมีความเสี่ยงต่อการเกิดอาการแพ้น้อย
ก่อน เช่น ข้าว ผัก ผลไม้ เนื้อไก่ เนื้อหมู เนื้อปลา และค่อย ๆ เพิ่ม
อาหารทีละอย่าง ทุก 3-4 วัน และหมั่นสังเกตบุตรเสมอ หากพบ
อาการผิดปกติท่ีสงสัยว่าจะเป็นโรคภูมิแพ ้ควรรีบปรึกษาแพทย ์

ในปัจจุบันสมาคมภูมิแพแ้หง่ประเทศไทย แนะน าว่าใหเ้ริ่มอาหารตามวัยท่ีอายุ 4-6 เดือน ไม่แนะน าใหง้ดอาหารกลุ่มเสี่ยง เช่น นมวัว 
ไข่ ถ่ัวเหลือง แป้งสาลี อาหารทะเล ยกเว้นในเด็กท่ีมีอาการผื่นภูมิแพผ้ิวหนังรุนแรง สามารถพบกุมารแพทย์ เพื่อทดสอบการแพ้อาหาร
ก่อนเร่ิมอาหาร โดยเปล่ียนเป็นนมสูตรพิเศษกรณีทารกแพ้โปรตีนบางชนิด จัดส่ิงแวดล้อมให้สะอาด ลดไรฝุ่น ขนสัตว์ งดอาหาร             
ก่อภูมิแพ ้เช่น อาหารขยะ อายุ 6- 8 เดือนใช้สารเพิม่ความชุ่มช้ืนแก่ผิวหนัง โลช่ันไม่มีน้าหอม 

3. Companionship (โครงการเพื่อนผู้คลอด)
การเจ็บครรภ์คลอดเป็นการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาท่ี

เกิดขึ้นในระยะคลอด ท าให้เกิดความทุกข์ทางด้านร่างกาย และ
อารมณ์ของผู้คลอด โดยความเจ็บปวดจากการคลอดเป็น
ปรากฏการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดและความกลัวแก่ผู้คลอด
ในทางกลับกันความกลัวการคลอด ท าใหเ้กิดความเครียดและเพิ่ม
ความเจ็บปวดจากการคลอด นอกจากนี้ความเครียดจะยับยั้งการ
หลั่งฮอร์โมน Oxytocin ท าให้การคลอดล่าช้า ผู้คลอดต้องเผชิญ
ความเจ็บปวดเป็นระยะเวลาท่ียาวนานขึ้น ส่งผลให้ความรู้สึกต่อ
การคลอดและผลลัพธ์ของการคลอดไม่ดี 

ภาควิชาและงานการพยาบาลสูติศาสตร์-นรีเวชวิทยา จึง
ร่วมกันจัดท าโครงการเพ่ือนผู้คลอดเพื่อส่งเสริมให้สามีหรือญาติ
ของผู้คลอดมีส่วนร่วมในการเป็นผู้ดูแลให้ผู้คลอดสามารถเผชิญ
ความเจ็บปวด ลดความเครียดและความกลัวและความรู้สึกทุกข์
ทรมานระหว่างการเจ็บครรภ์คลอดได้ โดยสามีหรือญาติสามารถ 
สนับสนุนดูแลผู้คลอดได้ 4 ด้าน คือ 

1) ด้านจิตใจและอารมณ์ 
2) ด้านการใหค้ าแนะน า ข่าวสาร ข้อมูล 
3) ด้านร่างกายและการเป็นผู้ช่วย และ 
4) ด้านเป็นตัวแทนผู้คลอด เนื่ องจากผู้คลอดต้องการ                   

การดูแลอยา่งใกล้ชิดในระยะคลอด 

การศึกษาท่ีผ่านมาพบว่า การสนับสนุนดูแลจากสามีหรือญาติ
ในระยะคลอดจะช่วยใหผู้้คลอดอุ่นใจ มีก าลังใจคลายความเครียด 
ความกลัว การได้รับการดูแลร่างกายและจิตใจเพื่อบรรเทาความ
เจ็บปวดจากสามีหรือญาติท าให้ความรู้สึกทุกข์ทรมานลดลง 
ความรู้สึกต่อการคลอดและผลลัพธ์ของการคลอดดีขึ้น โดยสามี
หรือญาติท่ีเข้าร่วมโครงการจะได้รับความรู้และค าแนะน าในการ
ดูแลผู้คลอด 2 ครั้ง คือ 

1) ค าแนะน าเรื่องการเตรียมตัวเพื่อการคลอดจากหน่วย
ฝากครรภ์  

2) ค าแนะน าการดูแลผู้คลอดในระยะเจ็บครรภ์คลอดจาก
หอ้งคลอด 

โดยสามีหรือญาติท่ีเข้าร่วมกิจกรรมให้ความรู้และค าแนะน า
ครบท้ัง 2 ครั้ง จะได้รับอนุญาตให้เข้าห้องคลอดเพื่อให้การดูแล                
ผู้คลอดในระยะเจ็บครรภ์คลอดได้  โดยสตรีต้ังครรภ์ท่ีฝากครรภ์
ในโรงพยาบาลศิริราชท่ีสนใจเข้าร่วมโครงการ สามารถแจ้งความ
จ านงได้ท่ีหน่วยฝากครรภ์ ตึกผู้ป่วยนอกช้ัน 3 โรงพยาบาลศิริราช
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