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เน้ือหา

หลกัเศรษฐกิจ
พอเพียงกบัการ
ตัง้ครรภแ์ละการ
ดแูลหลงัการคลอด

สขุภาพแบบ
พอเพียง แนว

คิดปรญัาเศรษฐกิจ
พอเพียง

สขุภาพพอเพียงใน
หญิงตัง้ครรภ์

สขุภาพพอเพียงใน
หญิงหลงัคลอด
และใหน้มบตุร



วตัถุประสงค์

• บอกแนวคิดหลกัเศรษฐกิจพอเพียงกบัการตัง้ครรภแ์ละการดแูลหลงัการคลอด

• บอกความหมายของสขุภาพพอเพียงในหญิงตัง้ครรภ ์

• ยกตวัอย่างสขุภาพพอเพียงในหญิงตัง้ครรภ ์หลงัคลอดและใหน้มบตุรได้

• ยกตวัอย่างหลกัคิดการประยกุตใ์ชส้  าหรบัพยาบาลในการดแูลหญิงตัง้ครรภต์ามหลกัเศรษฐกิจ
พอเพียงได้



หลกัเศรษฐกิจ
พอเพียง....วา่ดว้ย

เร่ืองใด??



หลกัเศรษฐกิจพอเพียง

พอประมาณ

มีเหตผุลภมูิคุม้กนั
ความรู้ คุณธรรม



“ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง” 

• พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา
ภมูิพลอดลุยเดช รชักาลท่ี 9 ทรงมี
พระราชด ารสัชีแ้นะแนวทางการ
ด าเนินชีวิตแก่ประชาชนชาวไทย
ตัง้แตปี่ พ.ศ. 2517





ระบบสขุภาพพอเพียง: ภาพลกัษณพ์งึประสงค์



สขุภาพเพ่ือพอ่
ชีวิตพอเพียง



สุขภาพพอเพียงในหญิงตั้งครรภ์



1. การอยูแ่บบพอเพียง 

•สขุภาพดี
•อยู่แบบพอเพียง ไม่กินหวานเกิน
•บรโิภคอาหารบ ารุงอย่างเหมาะสม
•ปอ้งกนัโลหิตจาง



2. ฝากครรภส์ม ่าเสมอ

• สม ่าเสมอ
• ตามค าแนะน าของแพทยแ์ละพยาบาลผดงุครรภ์
• หลีกเลี่ยงความเสี่ยงตา่งๆ



3. การหลกีเลีย่งความ
เส่ียงต่างๆ 

การไมส่บูบหุรี่ 

ไม่ดื่มเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล ์

ไมใ่ชย้าหรอืสารเสพติดท่ีจะท าลายสขุภาพ 

ไมซ่ือ้อาหารเสรมิตามการโฆษณาชวนเช่ือ



4. การปฏิบัตตินในการดูแลตามหลกัภูมคุ้ิมกนัในการป้องกนัสุขภาพ



การป้องกนัการแทง้ 

• ปอ้งกนัการติดเชือ้

• ปอ้งกนัการเกิดแรงกระทบกระแทกภายในครรภ์

• ปอ้งกนัการเกิดภาวะมดลกูหดรดัตวัจากภาวะเครียด

• หลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารรสจดั

• ในกรณีที่เริม่มีเลือดออกเลก็นอ้ย ใหอ้าหารอ่อน ย่อย
ง่าย มีกากนอ้ย หา้มเบง่ถ่ายอจุจาระ หา้มรว่มเพศ



การป้องกนัการตก
เลือดระยะคลอด 

รกัษาโรคเลือดและ
ภาวะโลหิตจาง

ในขณะตัง้ครรภใ์ห้
หาย

เฝา้ระวงัในรายท่ีมี
ความเสี่ยงสงูตอ่
การตกเลือด โดย
การซกัถามประวตัิ

ปอ้งกนัมิใหก้าร
คลอดลา่ชา้เกินไป

ท าคลอดทารกและ
รกอยา่งถกูวิธี

การรกัษาตาม
สาเหตุ



การป้องกนัการตก
เลือดหลงัคลอด 

มดลกูหดตวัไม่ดี ใหย้ากระตุน้เขา้ทางหลอดเลือดด า รว่มกนัการ
คลงึนวด หากไม่ไดผ้ลตอ้งผา่ตดั

ช่องทางคลอดฉีกขาด เย็บแผลใหค้รอบคลมุ

รกคา้ง ท าการลว้งรกหรอืขดูมดลกู

มดลกูปลิน้ ตอ้งรบีใหส้ารน า้ทางหลอดเลือดด า ใหย้าสลบ แลว้
ท าการพลกิมดลกูในอยูใ่นสภาพปกติ

แกไ้ขภาวะความดนัโลหิตต ่าโดยใหส้ารน า้ทางหลอดเลือด 
รวมทัง้แกไ้ขภาวะเลือดไม่แข็งตวั



สุขภาพพอเพยีงในหญงิหลงัคลอดและให้นมบุตร

• สอดคลอ้งกบัการดูแลสุขภาพ
ดว้ยการใชท้รัพยากรท่ีมีอยูใ่ห้
เกิดประโยชนสู์งสุด 

• ความช่วยเหลือสนบัสนุนต่อ
ครอบครัว

https://www.youtube.com/watch?v=vtLMLMLGvD4

https://www.youtube.com/watch?v=vtLMLMLGvD4


การอยูไ่ฟหลงัคลอด 

• เชือ่ในคุณค่าของการเคารพเชือ่ฟัง 
ผู้สูงอายุในครอบครัวและชุมชน 

• ปรับทศันคต ิและใหค้วามรู้ทีถู่กตอ้งเพือ่
ความร่วมมือในการปฏบิัตติัวหลังคลอด



สมุนไพร
บ ารุงน ้านม

ตวัอยา่งอาหารบ ารุงน า้นม



สมุนไพรบ ารุงน ้านม

• เจรญิอาหาร 

• การไหลเวียนของเลือดดีขึน้

• มีผลทางจิตใจ 

• ตวัอย่างใบกระเพรา, กยุช่าย, 
กลว้ยน า้วา้, หวัปล,ี มะละกอ, 
ฟักทอง, ผกัชีลาว, ขิง

• แกงเลียง, ไก่ผดัขิง, กยุช่ายผดั
ตบั, แกงฟักทอง หรอื น า้ขิง
รอ้นๆ



ตวัอย่างอาหารทีห่ญงิให้นมลูกควรได้รับใน 1 วนั

• อาหารกลุ่มขา้ว, แป้ง 9 ทพัพี
• อาหารกลุ่มผกั 7 ทพัพี
• อาหารกลุ่มผลไม้ 7 ส่วน
• อาหารกลุ่มเน้ือสตัว์ 12 ชอ้นกินขา้ว
• อาหารกลุ่มนมและผลิตภณัฑน์ม 3 แกว้
• อาหารกลุ่มไขมนั 5 ชอ้นชา



ตวัอย่างอาหารทีห่ญงิให้นมลูกควรได้รับใน 1 ม้ือ

• อาหารกลุ่มขา้ว, แป้ง 3 ทพัพี
• อาหารกลุ่มผกั 2-3 ทพัพี
• อาหารกลุ่มผลไม้ 2-3 ส่วน
• อาหารกลุ่มเน้ือสตัว์ 4 ชอ้นกินขา้ว
• อาหารกลุ่มนมและผลิตภณัฑน์ม 1 แกว้
• อาหารกลุ่มไขมนั 1-2 ชอ้นชา



ความเช่ือตอ้งอยูบ่นพ้ืนฐานของสติ



ความเช่ือตอ้งอยูบ่น
พ้ืนฐานของสติ

• พยาบาลไม่สามารถจะ
เปลี่ยนแปลงความเช่ือเหลา่นัน้

• ควรพิจารณาใหร้อบคอบว่า
ความเช่ือที่บอกกนัตอ่มานัน้
เป็นเรื่องท่ีสามารถท าไดห้รอืไม่



อาหารท่ีดี อาจจะไม่ใช่อาหารท่ีแพง

• อาหารท่ีดีหมายถึงอาหารท่ีมีประโยชนไ์ดส้ารอาหาร
ครบ 5 หมู ่ไมเ่ป็นของทอด ของมนั ของเคม็ ของเผ็ด
จนเกินไป 

• การกินอาหารแพงจนเกินตวัอาจจะท าใหเ้กิดปัญหาดา้น
การเงินหลงัการคลอดบตุรได ้และเกิดความเครยีด
ตามมาได้



คุณภาพ ปริมาณ ราคา ต้องไม่เกนิตวั

แม่และเด็กทกุคนคงอยากจะซือ้ของท่ีดีที่สดุ

ใหก้บัทารก 

ตอ้งมีสติรูจ้กัพอประมาณของงบประมาณ

ของตวัเอง “ส่ิงของไม่ส าคัญเทา่จติใจ”



หมัน่ศึกษาหาความรู้เร่ืองเดก็อยูเ่สมอ

• การมสีต ิรู้ตวัตน รู้จักประมาณ 
เป็นหลักส าคัญ ข้อสุดทา้ยใน
การดแูลหญิงตัง้ครรภค์อืความรู้

ม่



หมัน่ศึกษาหาความรู้เร่ืองเดก็อยูเ่สมอ

• พ่อแม่ทุกคนควรจะต้อง
หม่ันศกึษาหาความรู้อย่าง
ตอ่เน่ือง เพือ่ใหม้คีวาม
เข้าใจและภมูคุ้ิมกันอย่าง
เตม็ทีว่่าควรเลีย้งบุตร
อย่างไร ม่



หมัน่ศึกษาหาความรู้เร่ืองเดก็อยูเ่สมอ

• การเตรียมตัวก่อนคลอด 
หลังคลอด

• หรือแม้แต่การเบกิจ่ายสิทธิ์
ต่างๆไม่ว่าจะเป็นบัตรทอง 
หรือ ประกันสังคมต้องท า
อย่างไร ม่



ค าถาม/ตอบขอ้สงสยั?


