
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  

ชีวิตและครอบครัว  
โดย ครบูุญเกิด  เผือกใต้  ครชู ำนำญกำรพิเศษ โรงเรียนศรีส ำโรงชนูปถมัภ ์



 ๑. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม (พ ๒.๑ ม.๓/๑) 
 

 ๒. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ (พ ๒.๑ ม.๓/๒) 
 

 ๓. วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้ง 
ในครอบครัว (พ ๒.๑ ม.๓/๓) 

ตัวชี้วัด 



ชีวิตและครอบครัว 

กำรอนำมัยแม่และ
เด็กและกำรวำงแผน

ครอบครัว 

การอนามัยแม่และเด็ก 

การวางแผนครอบครัว 

ควำมขัดแย้งใน
ครอบครัว 

สาเหตุของความขัดแย้ง
ที่เกิดขึ้นในครอบครัว 

แนวทางป้องกันแก้ไข
ความขัดแย้งในครอบครัว 

สภาวะที่เหมาะสมใน
การเร่ิมตั้งครรภ์ 

สัญญาณการตั้งครรภ์ 
 

ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อ 
การตั้งครรภ์ 
การปฏิบัติตนระหว่าง
ตั้งครรภ ์

การปฏิบัติตนหลังคลอด 

ผังสำระกำรเรียนรู้ 

กำรตั้งครรภ์และปัจจัยทีม่ ี
ผลกระทบต่อกำรต้ังครรภ์ 



๑.  กำรอนำมัยแม่และเดก็และกำรวำงแผนครอบครัว 

๑.๑  กำรอนำมัยแม่และเด็ก 

๑)  ควำมเป็นมำของกำรอนำมัยแม่และเด็ก 

 ในอดีตยังไม่มีการอนามยัแม่และเด็ก การคลอดบุตร จึงต้องคลอดเอง 
โดยไม่มีผู้ช่วยเหลือ หรืออาจได้รับการช่วยเหลือจากผู้ที่ไม่มีความรู้ทาง
การแพทย์ ไม่มีการดูแลเลี้ยงดทูารกที่ถูกต้อง นอกจากนี้ยังมีการเชื่อถือโชคลาง 
เวทมนตร์และคาถาอาคมต่าง ๆ ท าให้มีอัตราการเสียชวีิตของมารดาสูง  
และเด็กมีโอกาสเจริญเติบโตถึงวัยหนุ่มสาว ไม่ถึงร้อยละ ๕๐   



 การตายของมารดา องค์การอนามัยโลก ได้ให้ค านิยามว่า “ การ
เสียชีวิตของสตรีขณะตั้งครรภ์ หรือภายใน ๔๒ วัน หลังสิ้นสุดการคลอด โดย
ไม่ค านึงถึงอายุครรภ์หรือชนิดของการตั้งครรภ์ โดยมีสาเหตุเกี่ยวข้องกับการ
ตั้งครรภ์ หรือการบริหารจัดการการคลอด แต่ไม่ใช่สาเหตุจากอุบัติเหตุหรือ
สาเหตุอื่น ๆ ”  

๒)  สถำนกำรณ์ของกำรอนำมัยแม่และเด็ก 

กำรเสียชีวิตของมำรดำ อำจแบ่งได้เป็น ๒ กลุ่ม คือ 
 ๑. การเสียชีวิตที่เป็นผลสืบเนื่องจากภาวะแทรกซ้อนของการตั้งครรภ์
ตั้งแต่ระยะตั้งครรภ์คลอดและหลังคลอด จากขั้นตอนการรักษา การรักษาท่ี 
ไม่ถูกต้อง ถูกละเลย หรือจากเหตุการณ์ท่ีเป็นผลจากสาเหตุดงักล่าว 

 ๒. การเสียชีวิตจากโรคที่เป็นอยู่เดิมหรือโรคท่ีเป็นขณะตั้งครรภ์ที่
ไม่ได้เป็นสาเหตุโดยตรงจากการท าคลอด 



 การอนามยัแม่และเด็ก เป็นการให้บริการด้านสุขภาพแก่แม่และเด็ก
ของหน่วยงานทางด้านสาธารณสุข ซึ่งประกอบด้วยการส่งเสริมสุขภาพ  
การป้องกันโรค การรักษาพยาบาลและฟื้นฟสูภาพ  
 
 โดยให้บริการตั้งแต่ก่อนแต่งงาน การตั้งครรภ์ การคลอดและ 
หลังคลอด รวมทั้งการดูแลเลี้ยงดูทารกจนเจรญิเติบโตเข้าสู่วัยเรียนและ 
วัยเจริญพันธุ์ เพื่อให้แม่และเด็กมีสุขภาพสมบูรณ์ดีทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 

๓)  ควำมส ำคัญของกำรอนำมัยแม่และเด็ก 



๑.๒  กำรวำงแผนครอบครัว 

 การวางแผนครอบครัว เป็นการบริการทางสังคม ประกอบด้วย  
การจูงใจและให้ความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ต่าง ๆ ของการวางแผนครอบครัว 
การยอมรับบริการการคุมก าเนิดเพื่อให้มีบุตรในเวลาท่ีต้องการ มีจ านวน 
บุตรตามความเหมาะสมกับความสมบูรณ์ของสุขภาพ และภาวะทางสังคม 
เศรษฐกิจ รวมทั้งการให้ค าแนะน าปรึกษาผู้มีบุตรยาก และให้ความรู้ 
เกี่ยวกับเพศศึกษา เพื่อให้ทุกคนในครอบครัวมีสุขภาพดี มีความสุข ซึ่งเป็น
ผลดีต่อสังคมและประเทศชาติ 



โครงสร้ำงประชำกร 
พ.ศ. 

๒๕๒๗ ๒๕๓๙ ๒๕๔๔ ๒๕๔๕ ๒๕๔๖ ๒๕๖๒ 

จ ำนวนประชำกร  
(๑,๐๐๐ คน) 

๕๐,๖๓๗ ๖๐,๐๐๓ ๖๒,๙๑๔ ๖๓,๔๓๐ ๖๓,๙๕๙ ๗๐,๒๑๓ 

รวม (ร้อยละ) ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐ 

วัยเด็ก ๓๖.๙ ๒๗.๔ ๒๖.๒ ๒๔.๙ ๒๔.๕ ๒๐.๐ 

วัยท ำงำน ๕๗.๔ ๖๔.๔ ๖๕.๕ ๖๕.๗ ๖๕.๙ ๖๕.๓ 

วัยสูงอำย ุ ๕.๗ ๘.๒ ๙.๓ ๙.๔ ๙.๖ ๑๔.๗ 

ตำรำงแสดงโครงสร้ำงประชำกรไทย พ.ศ. ๒๕๒๗ - ๒๕๖๒ 

๑)  ข้อมลูประชำกร 

ที่มำ : คำดประมำณประชำกรของประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๒๗-๒๕๖๒ 



 ประเทศไทยมีประชากรครบ ๕๐ ล้านคน เมื่อ พ.ศ. ๒๕๒๗ และ ๖๐ 
ล้านคนใน พ.ศ. ๒๕๓๙ และมีการคาดประมาณว่าจะมีประชากร ๗๐ ล้านคนใน 
พ.ศ. ๒๕๖๒  
 

 จะเห็นได้ว่าการเพิ่มขึ้นของประชากรไทยเป็นการเพิ่มในอัตราที่ลดลง 
ประเทศไทยประสบความส าเร็จในการวางแผนครอบครัวจนท าให้ประชากรไทย
มีอัตราการเจรญิพันธุ์โดยรวมลดลงต ่ากว่าระดับทดแทนถึงประมาณ ๑.๘ คน 
หรือกล่าวได้ว่า สตรี ๑ คน จะมีบุตรน้อยกวา่ ๒ คน 



๒)  ควำมส ำคัญของกำรวำงแผนครอบครัว 

๑. ควำมส ำคัญต่อสุขภำพอนำมัยของแม่และเด็ก 

 สุขภำพอนำมัยของแม่ การวางแผนครอบครัวป้องกันการมีบุตรมาก  
มีบุตรถี่เกินไปและการมีบุตรในช่วงอายุที่ไม่เหมาะสม คือ อายุต ่ากวา่ ๑๖ ปี 
หรือเกนิ ๓๕ ปี การป้องกันหรอืลดอันตราย และอัตราการตายจาก
ภาวะแทรกซ้อนภายหลังการคลอด อีกทั้งยังเป็นการป้องกันอันตรายจาก
การท าแท้งท่ีผิดกฎหมายในกรณีที่เกิดการตั้งครรภ์โดยไม่พงึประสงค์ 

      สุขภำพอนำมัยของเด็ก การวางแผนครอบครัวช่วยให้พอ่แม่เลือก 
เวลามีบุตรเมื่อต้องการจึงสามารถให้การเลีย้งดูได้เป็นอย่างดี ให้ความรัก 
ความอบอุ่นอย่างเต็มที่ มีผลต่อการพัฒนาท้ังทางร่างกายและจิตใจที่ดีของเด็ก 



๒. ควำมส ำคัญต่อภำวะเศรษฐกิจในครอบครัวและประเทศ   

         การวางแผนครอบครัวมีผลต่อภาวะเศรษฐกิจในครอบครัว  
ท าให้ค่าใช้จ่ายในด้านต่าง ๆ ในครอบครัวลดลง มีการออมเพิ่มขึ้น 

๓. ควำมส ำคัญต่อกำรศึกษำ 

 การวางแผนครอบครัวจะท าให้มีบุตรที่มีจ านวนพอเหมาะกับ
ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ที่สามารถส่งให้บุตรเรียนต่อในระดับ 
ที่สูงขึ้นตามความเหมาะสมกับความสามารถของบุตร อีกทั้งเป็นการ
พัฒนาการศึกษาของชาติอีกด้วย 



๔. ควำมส ำคัญต่อกำรแก้ปัญหำทำงสังคมต่ำง ๆ 
       การวางแผนครอบครัวมีความส าคัญต่อการแก้ปัญหาทางสังคมต่าง ๆ 
เช่น ปัญหาชุมชนแออัด ปัญหาเรื่องที่อยู่อาศัยปัญหามลภาวะเป็นพิษ ปัญหา
การสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อมอื่น ๆ จึงท าให้เกิดความสงบสุขในสังคม 

๕. ควำมส ำคัญต่อกำรพัฒนำประเทศ 

 การวางแผนครอบครัวช่วยแกป้ัญหาประชากรแล้วจะเกิดผลดีต่อ
อนามัยครอบครัว การสาธารณสุขของประเทศ สังคม เศรษฐกิจ การศึกษา ท า
ให้สุขภาพกาย สุขภาพจิต และคุณภาพประชากรดี มีงานท า มีรายได้ ท าให้
รายได้ของประเทศสูงขึ้น การคมนาคม การบริการทางสังคมมีปริมาณและ
คุณภาพดีขึ้น ท าให้ประเทศชาติเกิดความก้าวหน้า 



การวางแผนครอบครัว แบ่งออกเป็น ๒ ประเภทใหญ่ 

๓)  วิธีกำรวำงแผนครอบครัว 

 ๑. กำรคุมก ำเนดิชั่วครำว ใช้เมื่อต้องการเว้นระยะการมีบุตร และถ้า
ต้องการจะมีบุตรต่อไปก็จะสามารถมีได้อีก วิธีคุมก าเนิดชั่วคราวในเพศชาย     
เช่น การใช้ถุงยางอนามัย ในเพศหญิงมีหลายวิธี เช่น การรับประทานยาคุมก าเนิด 
ยาฉีดคุมก าเนิด การใส่ห่วงอนามัย   

 ๒. กำรคุมก ำเนดิชนิดถำวร ใช้เมื่อไม่ต้องการมีบุตรอีก หรือมีปัญหา
ทางสุขภาพ ไม่สามารถมีบุตรได้ ได้แก่ การท าหมัน 



วิธีคุมก ำเนิดชั่วครำว 

 ๑. กำรรับประทำนยำเม็ดคุมก ำเนิด ส่วนประกอบที่ส าคัญของยาเม็ด
คุมก าเนิด คือฮอร์โมนเอสโทรเจน (Estrogen) ซึ่งเป็นฮอร์โมนเพศหญิงยาเมด็
คุมก าเนิดจะห้ามการสุกของไข่ ท าให้เยื่อบุมดลูกบาง ไม่เหมาะกับการฝังตัว
ของไข่ท่ีผสมกับตัวอสุจิแล้วบรรจุไว้ในแผง  

 ยาเม็ดคุมก าเนดิมีประเภท ๒๑ เม็ด หรือ ๒๘ เม็ด โดยให้รบัประทาน
วันละ ๑ เม็ด ทุกวันหลังอาหารหรือก่อนนอน ซึ่งเป็นเวลาที่เหมาะสมที่สุด 
เพราะการดูดซึมจะช้า  
 ควรรับประทานยาในเวลาเดียวกันทุกวัน เพื่อให้ระดับฮอร์โมน 
ในเลือดสูงอย่างสม ่าเสมอ ควรรับประทานยาเม็ดต่อไปเรียงตามล าดับลูกศร  
เมื่อลืมรับประทานยาใหร้ีบรับประทานทันทีท่ีนึกได้ และรับประทานเม็ดต่อไป
ในเวลาปกต ิ



ยำเม็ดคุมก ำเนิดแบบแผงละ ๒๑ เม็ด ยำเม็ดคุมก ำเนิดแบบแผงละ ๒๘ เม็ด 

ผลด ี

ของกำรรับประทำนยำเม็ดคุมก ำเนิด 

ป้องกันการตั้งครรภ์ได้ด ี
มีความสัมพันธ์ทางเพศได้

เหมือนเดิม 
ท างานได้ตามปกต ิ
มีลูกได้อีกเมื่อต้องการ 

อำกำรข้ำงเคียง 

ของกำรรับประทำนยำเม็ดคุมก ำเนิด 

คลื่นไส้ อาเจียน เวียนศีรษะ 
 เจ็บคัดเต้านม 
น้ าหนักเพิ่ม 
สิว ฝ้าขึ้นท่ีใบหน้า 



 ๒. กำรฉีดยำคุมก ำเนิด เป็นยาที่สังเคราะห์จากฮอรโ์มนโพรเจสเทอโรน 
ยาฉีด ๑ ครั้ง จะป้องกันการตั้งครรภ์ได้ประมาณ ๓ เดือน หลังจากฉีดยาแล้ว
ประมาณ ๑๐ วัน จึงจะมีเพศสัมพันธ์ได้ ก่อนฉีดยาควรขอค าแนะน าจากแพทย์    
ฉีดยาเข็มแรกภายใน ๕ วัน นับจากวันแรกของการมีประจ าเดือน 



 

ป้องกันการตั้งครรภ์ได้ด ี
ฉีดยาครั้งเดียวคุมก าเนิดได้  

๓ เดือน ไม่ต้องกังวลเรื่อง        
การตั้งครรภ์หรอืการลืมกินยา 

 ไม่ท าให้น ้านมน้อยลง เหมาะท่ีจะ
ใช้ฉีดในสตรีที่ให้นมบุตร 

อำกำรข้ำงเคียงของ 
กำรฉีดยำคมุก ำเนิด 

 

อาจมีผลท าใหป้ระจ าเดือนมาไม่
ปกติ หรือ ประจ าเดือนไม่มา 

 ในระยะแรกอาจมีอาการปวด
ศีรษะ วิงเวียน 

การตั้งครรภ์อาจล่าช้า ไม่สามารถ
ให้การตั้งครรภเ์กิดขึ้นทันทีทันใด 
หลังจากเลิกฉีดยา 

ผลดีของกำรฉีดยำคุมก ำเนิด 



ห่วงอนำมัยใส่ไว้ในโพรงมดลูก 
เพื่อไม่ให้เกิดกำรตั้งครรภ์ 

 ๓. กำรใส่ห่วงอนำมยั ห่วงอนามัย คือ ห่วงหรอืวัตถุที่ใส่ไว้ในโพรง
มดลูกแล้วท าให้ไม่เกิดการตั้งครรภ์ เนื่องจากจะท าให้ไข่ท่ีผสมแล้วไม่
สามารถฝังตัวในมดลูกได้ ก่อนใส่ห่วงควรให้แพทย์ตรวจรา่งกายก่อนและให้
แพทย์หรือพยาบาลเป็นผู้ใส่ห่วงอนามัยให้ โดยใส่ในช่วงกอ่นมีประจ าเดือน
หรือประจ าเดือนหมดใหม่ ๆ เมื่อใส่ห่วงแล้ว ทุกครั้งที่มีประจ าเดือนต้อง
ตรวจดูว่าห่วงอนามัยหลุดออกมาหรือไม่ 

ห่วงอนำมัย 

ท่อน ำไข ่

รังไข่ 



ผลดีของกำรใส่ห่วงอนำมัย 

มีประสิทธิภาพในการคุมก าเนิดสูง 
 ใส่แล้วมีผลป้องกันการตั้งครรภ์ได้

ทันที 
สามารถตั้งครรภ์ได้อีกเมื่อต้องการ

โดยถอดห่วงอนามัยออก 

อำกำรข้ำงเคียง 

ของกำรใส่ห่วงอนำมยั 

อาจมีเลือดออกกะปริบกะปรอย 
หรือมากกว่าปกติในช่วงแรก 

มีอาการปวดท้องน้อยคล้ ายมี
ประจ าเดือน 

มีการติดเชื้อในอวัยวะสืบพันธุ์ได้
ง่าย 

มีอาการตกขาว 



 ๔. กำรสวมถุงยำงอนำมัย ถุงยางอนามัยมีลักษณะเป็นปลอกหรือ
ถุงยางบาง ๆ ใช้ส าหรับสวมใส่อวัยวะเพศของฝ่ายชาย เพื่อป้องกันการ
ตั้งครรภ์ ถุงยางจะยืดได้ตามขนาดของอวัยวะเพศโดยที่ปลอกถุงยางจะเก็บน ้า
อสุจิของฝ่ายชายที่หลั่งออกมาขณะมีเพศสัมพันธ์ เพื่อป้องกันไม่ให้ตัวอสุจิเข้า
ไปผสมกับไข่ของฝ่ายหญิงได้ ปัจจุบันมีถุงยางอนามัยของฝ่ายหญิงด้วย แต่ไม่
ค่อยนิยมแพร่หลายนัก 



ผลดีของกำรสวมถุงยำงอนำมยั 

 ใช้ป้องกันการตั้งครรภ์ได้ดี 
ป้องกันการติดต่อของโรคติดต่อ

ทางเพศสัมพันธ์ได ้
สามารถใช้ร่วมกับวิธีป้องกันการ

ตั้งครรภ์อื่น ๆ เช่น กรณีที่ผู้หญิง
ลืมกินยาคุมก าเนิด หรือระยะแรก
หลังใส่ห่วง หรือท าหมันชาย 

อำกำรข้ำงเคียงของ 
กำรสวมถุงยำงอนำมัย 

การใช้ถุงยางอนามัย อาจมีอาการ
แพ้น ้ายาหล่อลื่นของถุงยาง ท าให้
เกิดอาการคัน 



วิธีคุมก ำเนิดถำวร 

เป็นการคุมก าเนิดชนิดถาวร ท าได้ท้ังเพศชายและเพศหญิง 

 ๑. กำรท ำหมันชำย แพทย์จะผ่าตัดเพียงเล็กน้อยที่หนังหุ้มอัณฑะ เพื่อ 
ผูกและตัดท่อทางเดินน ้าอสุจิให้ขาดจากกัน ท าให้ตัวอสุจิไม่สามารถผ่านทอ่
ออกมาผสมกับไข่ของฝ่ายหญิงได้ ใช้เวลาท าประมาณ ๑๕-๒๐ นาที รักษา
บาดแผลให้หายเป็นปกติได้ภายใน ๑ สัปดาห์ ภายหลังการท าหมันแล้ว ยังมีตัว
อสุจิที่ตกค้างอยู่ในถุงน ้าอสุจแิละหลอดน าอสุจิออกมากับน ้าอสุจิได้นาน 
ถึง ๑-๓ เดือน ภายหลังการผ่าตัด จึงควรใช้วิธีการคุมก าเนิดวิธีอื่นร่วมด้วย 
ภายหลัง ๓ เดือนแล้วถึงแมว้่าจะมีการปล่อยน า้อสุจิออกมาแต่ไม่มีตัวอสุจิ 



กำรท ำหมันหญิงเป็นกำรท ำให้
ทำงเดินของไข่ทั้งสองข้ำงอุดตัน

หรือขำดออกจำกกัน 

 ๒. กำรท ำหมันหญิง เป็นการท าให้ท่อน าไข่หรือทางเดินของ
ไข่ทั้งสองข้างอุดตันหรือขาดจากกัน อาจท าได้โดยการผูกมัด ตัดอุด
ด้วยสารเคมี หรือจี้ดว้ยไฟฟ้า ท าให้ไข่และอสุจิไม่สามารถผสมกันได้ 
จะท าให้ไม่เกิดการตั้งครรภ์ขึ้น การท าหมันหญิง ท าได้ ๒ วิธี คือ 

 ๑. กำรท ำหมันเปียก หมายถึง การท าหมัน 
หลังคลอดบุตรใหม่ ๆ ภายใน ๒๔ - ๔๘ ชั่วโมง 

 ๒. กำรท ำหมันแห้ง หมายถึง การท าหมัน
ในระยะเวลาปกติ ในระยะท่ีไม่ได้อยู่ในระหว่าง   
การคลอดบุตร หรือตั้งครรภ ์

ท่อน ำไข ่

รังไข่ 

จุดท ำหมัน 



 วัยรุ่นเป็นวัยทีม่ีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเรว็ท้ังทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม โดยเฉพาะอย่างยิ่งพัฒนาการทางเพศ ดังนั้นนักเรียนจึง
ควรรู้จักวิธีปฏิบัติตนที่เหมาะสม และศึกษาหาความรู้ในสิ่งท่ีถูกต้อง 
เพื่อที่จะได้ไม่ก้าวเข้าไปสู่ความผิดพลาดในอนาคต โดยมีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 

๔)  วิธีปฏิบตัิตนทำงเพศที่เหมำะสมของวัยรุ่น 

          ๑. ลดควำมวิตกกังวลหรือมีวิธกีำรคลำยเครียดเกี่ยวกับกำรเปลี่ยนแปลง
พัฒนำกำรทำงเพศ โดยพยายามเข้าใจเรื่องที่เกิดข้ึนกับตัวเรา ถือว่าเป็นเรื่องปกติ 
และใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ในการออกก าลังกาย เพื่อใหร้่างกายได้ผ่อนคลาย 
ไม่หมกมุ่นอยู่กับเรื่องเพศมากเกินไป 



 ๒. ดูแลรักษำสุขภำพทำงเพศอย่ำงเหมำะสม การอาบน ้าช าระล้าง 
ร่างกาย ผิวหนงัให้สะอาดเพื่อให้ไม่มีปัญหาเรื่องกลิ่นตัว ลดภาวะการเกิดสวิ 
การท าความสะอาดชุดชั้นในให้สะอาด ในวัยรุ่นชายเมื่อเกิดการฝันเปียกข้ึน 
ควรท าความสะอาดกางเกงชั้นในให้สะอาด ตากแดดให้แห้ง ในวัยรุ่นหญิง
ควรเปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อยครั้งขณะมีประจ าเดือน ท าให้ไม่เกิดการหมักหมม
และมีกลิ่นเหม็นอับ 

 ๓. รับผิดชอบตำมบทบำทหน้ำที่ของตนเองให้เหมำะสม ในบทบาท
ของความเป็นลูกที่ดีของพ่อแม่ บทบาทของลูกศิษย์ที่ดี มีความเคารพ 
เชื่อฟังครู และตั้งใจเรยีน บทบาทของความเป็นเพื่อนที่ดีชักชวนกันอ่าน
หนังสือ ตั้งใจเรียน เล่นกีฬา 



 ๔. ฝึกฝนทักษะกำรปฏิเสธ ยึดมั่นในขนบธรรมเนียมประเพณีท่ี
ดีงามของไทย รักนวลสงวนตวั ไม่ไปเท่ียวกลางคืน ไม่ทดลองสาร
เสพติด หรือทดลองการมีเพศสัมพันธ ์

 ๕. ร่วมกิจกรรมนันทนำกำรหรืองำนอดิเรก
ที่เหมำะสม เชน่ ร้องเพลงเลน่ดนตรี ดูภาพยนตร ์

          ๖. ระมัดระวังเรื่องกำรเกดิอำรมณท์ำงเพศและกำรแสดงออก เพื่อ
ระบายอารมณท์างเพศอย่างเหมาะสม ไม่หมกมุ่นในการดูสือ่ต่าง ๆ ที่กระตุ้น
ให้เกิดอารมณท์างเพศ 



  

๒. กำรตั้งครรภ์และปจัจัยที่มีผลกระทบต่อกำรตั้งครรภ์ 

 การตั้งครรภ์  คือ ช่วงระยะเวลาเริ่มหลังจากการปฏิสนธิ โดยท่ีตัวอสุจิ 
(sperm) ผสมกับไข่ (egg) จนถึงการคลอด ซึ่งมนุษย์ใช้เวลาในการตั้งครรภ์ ๓๖ 
สัปดาห์ หรือ ๙ เดือน 

๒.๑  สภำวะที่เหมำะสมในกำรเริ่มตั้งครรภ์ 

 ๑) ไข่ต้องสมบูรณ์โดยทั่วไปผูห้ญิงจะมีไข่ตกเดือนละ ๑ ใบ อยู่
ในรังไข่ข้างใดข้างหนึ่ง ซึ่งมักจะตรงกับวันที่ ๑๔ หลังจากวันท่ีมี
ประจ าเดือนวันแรก ไข่จะเคลื่อนที่เพื่อเตรียมผสม 
 ๒) อสุจิต้องแข็งแรงและมีปริมาณมาก เนื่องจากอสุจิต้องผ่านสภาพ
ความเป็นกรดด่างในช่องคลอด ผ่านโพรงมดลูก และต้องมีความสามารถในการ
เจาะไข่เพื่อผสมได้ด้วย จึงจะเกิดการตั้งครรภ์ 



สัญญำณกำร 
ตั้งครรภ์ 

๑)  มีเลือดไหลกะปริบกะปรอยออกจากช่องคลอดหรือปวดเกร็งมดลูก 

๓) ฐานเต้านมมีสี เข้ม
กว่ า เ ดิ ม  ข ย า ยว ง
กว้างขึ้น 

๖) ประจ าเดือนขาด หากทดสอบกับชุดทดสอบการตั้งครรภ์ผลออกมาเป็นลบ 

๒)  แพ้ท้อง คลื่นไส้     
อาเจียน เวียนศีรษะ 
เหนื่อยง่าย 

๔) คัดและเจ็บหน้าอก
เจ็บหัวนม ๕) ปัสสาวะบ่อย ท้องผูก 

๒.๒  สัญญำณกำรตั้งครรภ์ 



๒.๓  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อกำรตั้งครรภ์ 

 ในขณะตั้งครรภ์ ผู้เป็นมารดาจะต้องดูแลสุขภาพของตนเองให้ดี 
ต้องระมัดระวังในการรับประทานอาหาร ภาวะความเครียด การออก
ก าลังกายตามความเหมาะสม แต่ก็มีปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
ท าให้ทารกที่คลอดออกมาไม่สมบูรณ์ ดังนี้ 

 ๑) บุหรี่ ปกติทารกในครรภ์ได้รับสารอาหารจากมารดาผ่านทางรก  
หากมารดาตั้งครรภ์สูบบุหรี่ ก็จะได้รับสารพิษที่มีในบุหรี่ ได้แก่ ทาร์หรือ 
น ้ามันดิน นโิคตินและคาร์บอนมอนอกไซด์จะมีผลท าให้เส้นเลือดมีการหด
ตัว ท าให้เลือดที่ผ่านรกไปยังทารกจะน้อยลงกว่าปกติ 



อันตรำยของบุหรี่ที่มีตอ่ทำรกในครรภ์ มีดังนี้ 

๑. มีผลต่อการเจริญเติบโตของทารกในครรภ ์
 

๒. ท าให้อัตราการแท้งบุตร การคลอดก่อนก าหนดและทารกตาย    
      ระหว่างคลอดสูงขึ้น 
 

๓. ท าให้เด็กท่ีคลอดออกมามีน ้าหนักน้อยกว่าปกติ 
 

๔. ท าให้เด็กท่ีคลอดออกมามีภาวะการหายใจผิดปกติสูงกว่าธรรมดา   
      เนื่องจากปอดของเด็กแรกคลอดไม่ค่อยขยายออกตามปกติ 



 ๒) แอลกอฮอล ์หากมารดาท่ีตั้งครรภ์ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 
แอลกอฮอล์จะผ่านรกไปสู่ทารกในครรภ์ได้ง่าย ซึ่งอาจมีผลให้ทารก
เสียชีวิตในครรภ์และเกิดการแท้งได้ 

อันตรำยของแอลกอฮอล์ทีม่ีต่อทำรกในครรภ์ มีดังนี้ 
๑. ภาวะปัญญาอ่อน 
๒. กะโหลกศีรษะเล็ก 
๓. น ้าหนักแรกคลอดต ่า และน ้าหนักตัวในช่วงพัฒนาการน้อยผิดปกติ 
๔. ร่างกายเล็ก 
๕. มีความผิดปกติของใบหน้า 
๖. ในขณะที่โตข้ึนสามารถพบปัญหาพฤติกรรมต่าง ๆ เช่น สมาธิสั้น  
     มีความบกพร่องในการใช้สติปัญญา 



 ๓) มลภำวะ มีงานวิจัยพบความสัมพันธ์ระหว่างมลภาวะกับ    
การให้ก าเนิดทารก โดยพบว่า หมอกควันที่มีมากเกินไปในอากาศ สามารถ
ก่อให้เกิดอันตรายต่อทารกในครรภ์ ท าให้ทารกมีความเสี่ยงต่อการเป็น
โรคปากแหว่งเพดานโหว่ รวมท้ังปัญหาเกี่ยวกับลิ้นหัวใจ 

 ๔) สำรเสพติด หากสตรีตั้งครรภเ์สพสารเสพติด อาจท าให้เกิดการแท้ง
บุตร รกลอกตัวและคลอดก่อนก าหนด และอาจท าลายระบบการพัฒนาการของ
ทารกในครรภ ์
 ๕) อำหำร ในช่วงตั้งครรภ์ ระบบป้องกันเชื้อโรคในร่างกายจะมี
ประสิทธิภาพลดลงท าให้เชื้อแบคทีเรียที่เป็นโทษสามารถผ่านเข้าสู่ร่างกายได้
ทางอาหาร ดังนั้นจึงต้องหลีกเลี่ยงอาหารประเภทเนื้อสัตว์ที่ปรุงไม่สุก อาหาร
หมักดอง ผักผลไม้ที่ไม่สะอาด นมวัวที่ไม่ผ่านการพาสเชอไรซ์ 



 ๖) ยำบำงชนิด ยาบางชนิดเป็นอันตรายต่อทารกในครรภ์ ดังนั้น
มารดาที่ก าลังตั้งครรภ์จึงไม่ควรซื้อยารับประทานเอง ควรปรึกษาแพทย์ก่อน 

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับผลของยำต่อทำรกในครรภ ์

 ๑. ยาแต่ละตัวผ่านเนื้อรกแตกตา่งกัน ยาบางตัวไม่ผ่านเนื้อรกเลยหรือ
น้อยมากแตย่าบางตัวผ่านเนื้อรกได้ดีมาก 

 ๒. อายุครรภ์ขณะใช้ยาทารกในครรภ์จะได้รับผลจากยามากหรือน้อย
เพียงใดข้ึนอยู่กับอายุของตัวอ่อนขณะใช้ยา ซึ่งระยะท่ีส าคัญมาก คือ ช่วงอายุครรภ์
ประมาณ ๕-๑๐ สัปดาห์เพราะตัวอ่อนจะสร้างและพัฒนาอวัยวะ หากได้รับยา 
สารเคมี หรือรังสีต่าง ๆ ในระยะนี้ จะมีความเสี่ยงที่จะเกิดความพิการแต่ก าเนิดได้
มากกว่าในระยะอื่น ๆ  



 ๓. คุณสมบัติทางยาที่ท าให้เกดิความผิดปกติ ซึ่งเมื่อทารกในครรภ์
ได้รับยาและสารเคมี อาจก่อให้เกิดผลต่าง ๆ เช่น ยาลดความดันโลหิต ยาขับ
ปัสสาวะอาจท าให้ทารกโตช้าในครรภ์ได้ หรอืยาบางชนิดอาจท าให้ทารก
พิการแต่ก าเนิด 



๗) โรคที่พบร่วมและมผีลต่อกำรตั้งครรภ์ 

 ๑. โรคไทรอยด์  มีอยู่ ๒ ชนิด คือ   
 

     โรคไทรอยด์ชนิดไม่เป็นพิษ หรือคอพอกชนิดไม่เป็นพิษ ถ้ามี
สาเหตุมาจากขาดไอโอดีน เด็กที่เกิดมาจะกลายเป็นเด็กปัญญาอ่อน หูหนวก 
เป็นใบ้ ตัวเตี้ย แคระ  
 

     โรคไทรอยด์ชนิดมีพิษ เป็นภาวะท่ี 
ต่อมไทรอยด์สร้างและหลั่งฮอร์โมนมากกว่าปกติ  
จะท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อน เช่น คอพอกในเด็กแรกเกิด ภาวะครรภ์เป็นพิษ 
การคลอดก่อนก าหนด 



         ๒. ภำวะครรภ์เป็นพิษ หมายถึง ภาวะผดิปกติที่พบในสตรี
ตั้งครรภ์ ซึ่งประกอบด้วยอาการ ๓ ประการร่วมกัน ได้แก่ อาการบวม 
ความดันเลือดสูง ตรวจพบสารไข่ขาวในปัสสาวะ มักพบในครรภ์แรก 
ครรภ์แฝด และในสตรีที่เคยเป็นเบาหวาน โรคความดันโลหติสูง 

  ๓. โรคหัดเยอรมัน เป็นการติดเชื้อไวรัสชนิดหนึ่ง ท าให้ทารกพิการ
แต่ก าเนิด โรคนี้มีผลต่อมารดาน้อยมาก แต่มผีลต่อทารกเพราะท าให้ทารกใน
ครรภ์ติดเชื้อหดัเยอรมันเรื้อรัง ส่งผลให้การสร้างอวัยวะในระบบต่าง ๆ ช้าและ
ผิดปกติ 



๒.๔  กำรปฏบิัติตนระหว่ำงตั้งครรภ์ 

๑) เมื่อรู้ว่าตั้งครรภ์ควรท าจิตใจให้แจ่มใส เบิกบานอยู่เสมอ 
 

๒) ฝากครรภ์ในสถานพยาบาลหรือคลินิก เพือ่ตรวจครรภ์ ฉีดวัคซีนและรับยา    
      หรือวิตามินเพื่อสรา้งเสริมสุขภาพของแม่และทารกในครรภ์ใหแ้ข็งแรง 
 

๓) รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่อย่างเพียงพอ หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจดั   
     อาหารหมักดอง รวมทั้งงดดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ชา กาแฟ น้ าอัดลม 
 

๔) ท ากิจกรรมที่ช่วยพัฒนาสมองของทารก เช่น อ่านหนังสือ ฟังเพลงบรรเลง   
      เล่านิทานให้ลูกฟัง 



๑) ควรอาบน้ าโดยใช้ฝักบัวหรือตักอาบ ไม่ควรอาบน้ าแบบแช่ ผู้ท่ีผ่าท้องคลอด  
     ควรใช้วิธีเชด็ตัว จนกว่าจะตัดไหมหรือแผลแห้งดีแล้ว 
 

๒) นอนหลับพกัผ่อนอย่างน้อยวันละ ๖-๘ ชั่วโมง เพื่อใหร้่างกายไม่อ่อนเพลีย 
 

๓) รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ และรับประทานวิตามินเสริม เพื่อฟืน้ฟู  
     สุขภาพ 
 

๔) เมื่อเจ็บป่วยควรปรึกษาแพทย์ เพราะการรับประทานยา 
     จะมีผลผ่านทางน้ านมมารดาถึงทารกได้ 
 

๕) หลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย เช่น บุหรี่ เครื่องดื่มที่มี 
      แอลกอฮอล์ เพราะจะท าให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพแมแ่ละทารก  

๒.๕  กำรปฏบิัติตนหลังคลอด 



๓.  ควำมขัดแย้งในครอบครัว 

 การมีครอบครัวที่มีความสุข เป็นส่ิงที่ทุกคนต้องการ ซึ่งเป็นหน้าท่ี
ของสมาชิกในครอบครัวทุกคนที่จะต้องสร้างความสัมพันธ์อันดีในครอบครัว 
ลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น 

๓.๑  สำเหตขุองควำมขัดแย้งที่เกิดขึ้นในครอบครัว 

๑) การมีความคิดเห็นและนิสัยส่วนตัวแตกต่างกัน 
 

๒) การขาดความตระหนักในบทบาท หน้าท่ี  
และความรับผิดชอบของตนเอง 



  ๓) การไม่มีเวลาให้กัน เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของสังคม
และวิถีชีวิตท าให้ไม่มีเวลาพูดคุย รับรู้สารทุกข์สุกดิบของกันและกันจึงเกิด
ความห่างเหินกนั 
 

 ๔) การใช้ความรุนแรงตัดสินปัญหาในครอบครัว เช่น การทะเลาะ 
เบาะแว้ง ดุด่า ข่มขู่ 
 

 ๕) การใช้ค าพูดหยาบคาย ก้าวร้าว พูดคุยกัน 



๓.๒  แนวทำงปอ้งกันแก้ไขควำมขัดแย้งในครอบครวั 

 ๑) รู้จักปรับปรุงนิสัยตนเอง ยอมรับฟังความคิดเห็นผู้อื่น  
รู้จักการให้อภัย 
 ๒) ปฏิบัติตนตามบทบาทหน้าที่ท่ีได้รับมอบหมายอย่างเต็ม
ความสามารถ 
 ๓) ควรหาเวลาในการอยู่พร้อมหน้าพร้อมตากันในครอบครัว  
เป็นวันแห่งครอบครัว สัปดาห์ละ ๑ วัน เพื่อท ากิจกรรมร่วมกัน 
 ๔) ไม่ใช้ความรุนแรงในการตดัสินปัญหา รู้จักอดทนอดกลั้น 
 ๕) ควรให้ความเคารพและให้เกียรติซึ่งกันและกัน โดยเฉพาะผู้ท่ีมี
อาวุโสกวา่เรา  



 ๖) ควรเอาอกเอาใจกัน ดูแลซึ่งกันและกัน โดยเฉพาะ 
ความเดือดร้อนหรือความเจ็บไข้ได้ป่วย 
 

 ๗) ใช้วาจาท่ีสุภาพออ่นโยนในการพูดคุยกัน ไม่ควรต าหนิหรือใช้
ค าพูดท่ีรุนแรงหยาบคาย ใช้เหตุผลในการพูดคุย 

 การเกิดปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว มีผลกระทบต่อลูกและ
สมาชิกในครอบครัว ถ้าครอบครัวมีปัญหาความขัดแย้งเกิดขึ้น ไม่ควรปล่อย
ไว้นานวนั ควรพูดคุยกัน หาวธิีแก้ไขปัญหาร่วมกัน ไม่ผลักภาระความ
รับผิดชอบให้เป็นของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง สื่อสารด้วยวาจาสุภาพอ่อนโยน ไม่ใช้
อารมณ์ในการตัดสินปัญหา ความขัดแย้งต่าง ๆ จะคลี่คลายไปในทางที่ดีขึ้น 
อันส่งผลให้ครอบครัวมีความสุข 



ชีวิตและครอบครัว 

๑. กำรอนำมัยแม่และเด็ก
และกำรวำงแผน
ครอบครัว 

๒. กำรตั้งครรภ์และ
ปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อกำรตั้งครรภ์ 
 

๓. ควำมขัดแย้งใน
ครอบครัว 

 
ปัญหาการตายของแม่และเด็ก
ขณะต้ังครรภ์ ส่งผลกระทบ 
ต่อสังคมในหลายด้าน  
การอนามัยแม่และเด็ก ช่วยให้
หญิงตั้งครรภ์และทารก 
ในครรภ์มีสุขภาพดี และคลอด
ได้อย่างปลอดภัยทั้งแม่และลูก 

การตั้งครรภ์ที่สมบูรณ์และมี
ความปลอดภัยจนกระทั่งคลอด
จะต้องเตรียมพร้อมต้ังแต่ 
ก่อนตั้งครรภ์ รู้จักหลีกเลี่ยงสิ่งที่
มีผลกระทบต่อการต้ังครรภ์ และ
ปฏิบัติตนระหว่างตั้งครรภ์ และ
หลังคลอดอย่างถูกต้อง 

ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 
เกิดจากหลายสาเหตุ การมีความ
รัก ความห่วงใยและเข้าใจกัน 
รู้จักใช้เหตุผลในการพูดคุยและ
ท ากิจกรรมร่วมกับสมาชิก 
ในครอบครัวอยู่เสมอ จะช่วย
ป้องกันปัญหาความขัดแย้ง 
ในครอบครัวได้ 

ผังสรุปสำระส ำคัญ 


