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ท ำอย่ำงไร..???? 
ถึงจะรู้วำ่พอ่แมมี่ควำมพร้อมท่ีจะมีลกูท่ีมีสขุภำพแข็งแรง

และไมมี่ควำมพิกำรแตก่ ำเนิด

กำรตรวจร่ำงกำยทัว่ไป

กำรตรวจทำงหอ้งปฏิบติักำรและหำควำมเส่ียงทำงพนัธุกรรม

กำรไดรั้บวคัซีน เช่น หดัเยอรมนั, ไวรัสตบัอกัเสบบี, บำดทะยกั

กำรไดรั้บวติำมินเสริมธำตุเหลก็และกรดโฟลิก



ธาตุเหลก็ส าคญัอย่างไร..????

ธำตเุหลก็น ำออกซิเจนไปเล้ียงเซลลท์ัว่ร่ำงกำย    
ถำ้หญิงวยัเจริญพนัธ์ุมีเลือดจำงจำกกำรขำดธำตุเหลก็ 
จะท ำใหก้ำรเรียนรู้หรือกำรท ำงำนลดลงและมี
ผลกระทบต่อกำร ตั้งครรภใ์นอนำคต โดยภำวะเลือด
จำงรุนแรงจะเพิ่มอตัรำตำยของมำรดำและทำรกแรก
เกิดน ้ำหนกันอ้ยและคลอดก่อนก ำหนด



โฟเลทน้ันส าคญัไฉน...?????

ช่วยลดควำมเส่ียงต่อควำมพิกำรแต่ก ำเนิดของทำรกใน  
ครรภ ์โดยเฉพำะในช่วง 1 เดือนแรกของกำรตั้งครรภเ์ป็น 
ช่วงส ำคญัของกำรพฒันำสมองและระบบประสำท และ
ส่วนใหญ่ยงัไม่ทรำบวำ่ตั้งครรภ ์
โรคท่ีพบบ่อย ไดแ้ก่

หลอดประสำทไม่ปิด     แขนขำพิกำรแต่ก ำเนิด
โรคหวัใจพิกำรแต่ก ำเนิด ดำวนซิ์นโดรม
โรคปำกแหวง่เพดำนโหว่



กนิแค่ไหนจงึจะเพยีงพอ...???

* ควรรับประทำนวติำมินเสริมธำตุเหลก็และกรดโฟลิกอยำ่งสม ่ำเสมอ    
และต่อเน่ือง สปัดำห์ละ 1 เมด็ก่อนตั้งครรภอ์ยำ่งนอ้ย 12 สปัดำห์
* รับประทำนอำหำรท่ีอุดมดว้ยธำตุเหลก็และโฟเลททุกวนั



แหล่งอาหารที่อุดมด้วยธาตุเหล็ก

ตบั เลือด เน้ือสตัว ์เน้ือแดงต่ำงๆ เคร่ืองในสตัว์ เป็นตน้
ควรรับประทำนอำหำรท่ีมีวติำมินซีสูง เช่น ผลไมแ้ละผกั              
ต่ำงๆ พร้อมม้ืออำหำรหลกัเพื่อช่วยในกำรดูดซึมธำตุเหลก็

งดกำรกินอำหำรท่ีขดัขวำงกำรดูดซึมธำตุเหลก็หรือพร้อม 
ยำเสริมธำตุเหลก็ เช่น น ้ำชำ กำแฟ นม นมถัว่เหลือง

ข้อควรระวงั



แหล่งอาหารที่อุดมด้วยโฟเลท

ผลไมส้ด เช่น องุ่น สตรอเบอร่ี ส้ม ฝร่ังกิมจู มะละกอสุก มะม่วงเขียวเสวย

โฟเลทมีมำกในผกัใบเขียวจ ำพวก คะนำ้ บรอคโคล่ี ดอกกะหล ่ำ แตงกวำ 

หน่อไมฝ้ร่ัง ถัว่ฝักยำว



กระบวนการสร้าง HL ( Health literacy )
คลินิกให้ค าปรึกษาเตรียมความพร้อมก่อนตัง้ครร  



จัดท าส่ือนวัตกรรมเพื่อเพิ่มช่องทางการเข้าถึงบริการ
นามบัตร



จัดท าส่ือนวัตกรรมเพื่อเพิ่มช่องทางการเข้าถึงบริการ

แผ่นพบั



จดัท ำสื่อนวตักรรมเพ่ือเพิ่มช่องทำงกำรเข้ำึงงรริกำร
BIG BOOK



ผู้รับบริการมาเข้ารับบริการเตรียมความพร้อมก่อนมีบุตร

1.การเข้าถึง



2. การเข้าใจ
ท ำแบบประเมินควำมรอบรู้ตำม v-shape

ซกัถำมควำมรู้ทำงดำ้นสุขภำพและควำมรู้เบ้ืองตน้ในกำร
เตรียมควำมพร้อมก่อนตั้งครรภ์



3.การโต้ตอบซักถาม

กระตุน้ใหผู้รั้บบริกำรมีกำร
แลกเปล่ียนซกัถำมขอ้มูลกำรตรวจ
สุขภำพท่ีส ำคญัและจ ำเป็นในกำร
เตรียมควำมพร้อมก่อนมีบุตรและ
ตรงตำมควำมตอ้งกำรของ
ผูรั้บบริกำร



4. การตัดสินใจ

ผู้รับบริการตดัสินใจเลือกใช้บริการโปรแกรมการตรวจสุขภาพตามต้องการ



5.การปรับเปลีย่นพฤติกรรม

แลกเปลี่ยนเรียนรู้ผลกำรตรวจสขุภำพและผู้ รัรรริกำรสำมำรึ
เปลง่วำจำได้วำ่จะไปปรัรเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภำพอย่ำงไร



6.การบอกต่อ

เม่ือผู้รับบริการมคีวามรอบรู้ในการ      
เตรียมความพร้อมก่อนมบุีตรและมี
สุขภาพพร้อมส าหรับการตั้งครรภ์แล้ว
กส็ามารถบอกต่อวธีิการและการปฏิบัติ
ตวัให้กบัคนรู้จกัทีเ่ตรียมจะตั้งครรภ์
ต่อได้



ประเมินกำรรับรู้และควำมเขำ้ใจของผูรั้บบริกำรทุก
คร้ังก่อนกลบับำ้นดว้ยค ำถำม ask me three

! วนัน้ีคุณมำท ำอะไร
! ! คุณไดรั้บขอ้มูลอะไรบำ้ง และกลบัไปจะไปท ำอะไร
! ! ! เพรำะอะไรถึงตอ้งกลบัไปท ำ

ส่ิงส าคญั



ทีมสหสำขำวิชำชีพของคลินิกใหค้  ำปรึกษำ
เตรียมควำมพร้อมก่อนตั้งครรภ์




