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โครงการสรางเสริมสุขภาพเชิงรุกเพื่อปองกันภาวะคลอดกอนกําหนด  
โดยกระทรวงมหาดไทย คณะกรรมการอํานวยการโครงการเครือขายสุขภาพมาดาและทารกเพ่ือครอบครัวไทย ในพระราชูปถัมภ
สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมารรวมกับกระทรวงมหาดไทยไดดําเนินโครงการสรางเสริมสุขภาพเชิงรุกเพ่ือลด
ภาวะคลอดกอนกําหนดเพ่ือขับเคลื่อนและบูรณาการการทํางานรวมกันในระบบสงเสริมสุขภาพและดูแลรักษาหญิงต้ังครรภเพ่ือ
ลดอัตราการคลอดกอนกําหนดของประเทศ องคการบริหารสวนตําบลรองกาศ จึงขอรวมรณรงคประชาสัมพันธ  
 

วิธีดูแลตัวเองในระหวางตั้งครรภ 
เม่ือทราบแนนอนวาตัวเองตั้งทอง ส่ิงท่ีคุณแมตองทําก็คือการไปฝากครรภกับคุณหมอหรือสถานพยาบาลท่ีตัวเอง

เลือก เพ่ือรับการตรวจสุขภาพและคําแนะนําจากคุณหมอเกี่ยวกบการปฏิบัติตนในชวงเวลาของการตั้งครรภ สําหรับส่ิงท่ีคุณ
แมควรและไมควรปฏิบัตินั้นมีดังตอไปนี้ 
 

ส่ิงท่ีควรปฏิบัติระหวางตั้งครรภ 
• เม่ือทราบวาตัวเองตั้งทองควรเขารับการฝากครรภทันที 
• ควรปรึกษาแพทยท่ีตัวเองฝากทองดวยทุกครั้งกอนหยุดใชยาหรือเริ่มใชยาตัวใหม 
• รับประทานวิตามินท่ีมีกรดโฟลิควันละ 0.4-0.8 มิลลิกรัม ตามคําแนะนําของแพทยท่ีรับฝากครรภ 
• เม่ืออายุครรภมากกวา 28 สัปดาห ผูตั้งครรภควรสังเกตการเคลื่อนไหวของทารกทุกวัน โดยจะพบวาทารกมีการดิ้น

ในชวงกลางคืนมากกวาชวงอ่ืนของวัน ท้ังนี้หากพบความปดปกติควรรีบปรึกษาแพทย 
• ระหวางตั้งทองคุณแมควรรับประทานอาหารหลากหลาย มีประโยชนตอสุขภาพและดื่มน้ําใหเพียงพอ 
• ออกกําลังกายอยางเหมาะสมและรักษาน้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติในระหวางตั้งครรภ 
• นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ เพ่ือใหท้ังแมและลูกในทองมีสุขภาพกายและใจท่ีดีท้ังกอนคลอดและหลังคลอด 
• ไมพลาดนัดท่ีแพทยผูรับฝากครรภระบุเอาไวในชวงเวลาตางๆ เพ่ือจะไดทราบถึงพัฒนาการของลูกในทอง ซ่ึงเม่ือถึงเวลา

คุณหมอยังจะทําการอัลตราซาวนเพ่ือใหทราบเพศของลูกซ่ึงถือเปนความตื่นเตนอยางหนึ่งในชีวิตก็วาได 
 

ส่ิงท่ีไมควรปฏิบัติระหวางตั้งครรภ 
• ในชวงของการตั้งทอง ไมควรสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และใชสารเสพติดทุกชนิด รวมถึงอยูใกลผูท่ีสูบบุหรี่

ดวย ซ่ึงหากคุณพอสูบบุหรี่ก็ควรจะเลี่ยงไปสูบไกลๆ หรือหากเลิกไดก็จะเปนผลดีมากไมวาจะเปนระหวางตั้งครรภหรือ
วาหลังคลอดออกมาแลว 

• ไมควรรับประทานเนื้อปลาท่ีผสมสารปรอท 
• หลีกเลี่ยงการอาบน้ํารอนและทําซาวนา 
• งดใชสารเคมีทุกอยาง 

     การใชยาใดๆ ในชวงท่ีตั้งครรภนั้นควรตองมีความระมัดระวังเปนอยางมาก เพราะเปนระยะท่ีทารกกําลังมีพัฒนาการของ
อวัยวะตางๆ ในรางกายท้ังในแงของโครงสรางและการทํางาน ยาหรือสารตางๆ ท่ีคุณแมรับประทานไปนั้นสามารถผานไปสูทารก 
ซ่ึงอาจกอใหเกิดความพิการแตกําเนิดได 
 

พระราชปณิธานของสมเด็จพระเจาอยูหัวมหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร ในการมุงรักษาและตอยอดตามแนวทางศาสตร
พระราชา รัชกาลท่ี 9  "...ในบานเมืองนั้นมีท้ังคนดีและคนไมดี ไมมีใครจะทําใหคน ทุกคนเปนดีไดท้ังหมด การทําให บานเมืองมี
ความปรกติสุขเรียบรอย จึงมิใชการทําให ทุกคนเปนคนดี หาก แตอยูท่ีการสงเสริมคนดี ใหคนดีได ปกครองบานเมืองและ
ควบคุมคนไมดีไมให มีอํานาจไมใหกอความเดือดรอนวุนวายได..." ความตอนหนึ่ง ในพระบรมราโชวาท 13 ก.พ. 2562 

 

 

จดหมายขาว 
งานประชาสัมพันธ สํานักงานปลัด องคการบริหารสวนตําบลรองกาศ 

 ฉบับ ที่ 92 ประจําเดือนสิงหาคม  ประจําปงบประมาณ ๒๕๖7 
                                    email : rongkat1@gmail.com     http://www.rongkat.go.th/ 
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‘หญิงตัง้ครรภ-หลงัคลอด’ ทุกคนทุกสทิธิรับ ‘9 สิทธิประโยชน’ จาก สปสช. ไดฟรี! 
คุณแมท่ีกําลังตั้งครรภลูกนอยหรืออยูระหวางชวงหลังคลอด ท่ีตองการบํารุงครรภไปจนถึงตรวจคัดกรองโรค รูไหมวา ระบบ
หลักประกันสุขภาพแหงชาติ (บัตรทอง) ไดมีบริการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรค (P&P) ซ่ึงครอบคลุมบริการดังกลาว โดย
สามารถรับไดฟรี ครอบคลุมคนทุกสิทธิการรักษา โดยมีท้ังหมด 9 สิทธิประโยชนดวยกัน 
 

         
       

 สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติมไดที่  
1.สายดวน สปสช. 1330  
2.ชองทางออนไลน 
• ไลน สปสช. พิมพไลนไอดี @nhso หรือคลิก https://lin.ee/zzn3pU6 

         

ดวยความปรารถนาดีจาก งานสาธารณสุขและสิ่งแวดลอม สํานักปลัด องคการบริหารสวนตําบลรองกาศ  
 
ท่ีทําการองคการบริหารสวนตําบลรองกาศ         
เลขที่ 159 หมู4 ต.รองกาศ อ.สูงเมน จ.แพร 54130 โทร. 054-542886 ,054-625267          แจงเหตุเตือนสาธารณภัย 054-626199  
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