
9 ยางเพื่อสรางลูก
บริการขอมูลแมและเด็กผาน Line

เพิ่มเพื่อนที่ @9yangth หรือสแกน
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ใชเปนขอมลูตอเนือ่งสําหรบัเดก็แรกเกดิจนถงึ 6 ป รวมถงึเกบ็ไวใชอางองิ
สุขภาพในอนาคต

การดแูลสขุภาพ ดงัน้ันเมือ่เขารบัการรกัษาพยาบาล ควรนําสมดุบนัทกึสขุภาพฯ 
เลมนี้ไปพบบุคลากรทางสาธารณสุขทุกครั้ง กรณีมีขอสงสัยเพิ่มเติม 
สามารถสอบถามไดจากเจาหนาที่สาธารณสุขใกลบาน

และแบบฟอรมรับคําแนะนําเพื่อปรับปรุงคุณภาพ

หนาทีม่เีครือ่งหมาย “      ” เปนหนาสำหรบัผูปกครองทีส่ามารถศกึษาและบนัทกึขอมลูดวยตนเอง

หากมขีอสงสัยสามารถรบัคำแนะนำไดจากบคุลากรทางสาธารณสขุ
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ไมมี

ไมมี

ไมมี

ไมมี/ไมทราบ
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Quadruple test

(ระบุ)..................
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    1. *คณะอนุกรรมการสรางเสรมิภมิูคุมกนัโรค แนะนําใหวคัซนี aP จํานวน 1 เขม็ ทกุการต้ังครรภ และการฉดีหลงัอายคุรรภ 32 สปัดาหยงัคงมปีระโยชน
ในการลดการติดเชื้อหรือเสียชีวิตจากไอกรนในทารกขวบปแรก และสามารถใชวัคซีนรวม Tdap/TdaP แทนวัคซีน dT + aP ไดจํานวน 1 เข็ม  
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เคยคลอดบุตรนํ้าหนักนอยกวา 2,500 กรัม หรือนํ้าหนักมากกวา 4,000 กรัม

มีประวัติครรภเปนพิษในครรภกอน หรือครรภเปนพิษในครอบครัว

18. ครรภแฝด

27. โรคอื่น ๆ

ครั้งที่ 1
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(ขอ 1-16 ประเมินเฉพาะการฝากครรภ ครั้งที่ 1)
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  วิธีการตรวจ     
วนัที.่...../........../............

อายคุรรภ..........สปัดาห

วนัที.่...../........../............

อายคุรรภ..........สปัดาห

วนัที.่...../........../............

อายคุรรภ..........สปัดาห

75 g. OGTT 

100 g. OGTT 

(ตรวจเมือ่ GCT ผดิปกต)ิ

50 g. GCT 

FBS < 92
1 hr < 180
2 hrs < 153

1 hr < 140

FBS < 95
1 hr < 180
2 hrs < 155
3 hrs < 140

คาปกติ
(mg/dL)
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weeks
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(Weeks)(BPM)

ผลการตรวจอัลตราซาวนด
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หมายเหตุ/ความผิดปกติที่พบระหวางฝากครรภ

ติดรูปอัลตราซาวนด
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และเนื้อเยื่อออนตาง ๆ ที่รองรับฟนอักเสบงาย ถาเปนมากจนเปนโรคปริทันต อาจเกิดภาวะเสี่ยง
คลอดกอนกําหนดและเดก็มน้ํีาหนกัแรกเกดินอยได อกีทัง้อาการแพทอง อาเจยีนบอยชวงต้ังครรภ รวมกบั
การมอีนามยัชองปากไมด ีทําใหเกดิโรคฟนผไุดงาย ซึง่แมหลงัคลอดทีมี่ฟนผุ ยงัสามารถถายทอดเชือ้ฟนผุ
จากแมสูลกูได ผานการเปาอาหาร จบู และใชภาชนะรวมกนั ดงันัน้หญงิตัง้ครรภทกุคนควรไดรบัการตรวจฟน 
ขัดทําความสะอาดฟน ฝกทักษะการแปรงฟนและการใชไหมขัดฟนที่ถูกตอง
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วัันที่ วัันที่วัันที่
จำนวนครั้งจำนวนครั้ง จำนวนครั้ง

ตัวอยาง

เชา    เทีย่ง    เยน็ เชา    เทีย่ง    เยน็เชา    เทีย่ง    เยน็
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คําแนะนํา
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    การประเมินภาวะสุขภาพจิต จะชวยใหมองเห็นปญหาทางสุขภาพจิต และหาทางชวยเหลือ
ใหมารดาและลูกมีสุขภาพกายใจที่สมบูรณตอไป 

แบบ

แบบ
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หากตอบวา “เคย” ควรไดรบัการประเมินปญหาการดืม่สรุา และการดแูลจากเจาหนาทีเ่พิม่เตมิ เนือ่งจาก
การดื่มสุราจะมีผลตอสุขภาพของมารดาและการเลี้ยงลูก

ทีม่ปีญหาในการอานภาษาไทยใหเจาหนาทีอ่านใหฟงได โดยเลอืกและทําเครือ่งหมาย X ในชองคะแนน
ของขอคําถามความรูสกึในแตละขอ ในระยะเวลา 7 วันทีผ่านมา โดยคะแนนจะอยูบนหวัตาราง

แบบ
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ขอมูลฝากครรภ
บันทึกการ
ตรวจครรภ
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ธงโภชนาการของคุณแมธงโภชนาการของคุณแม
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อาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ
สําหรับหญิงตั้งครรภ�และหญิงให�นมบุตร
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อาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ
สําหรับหญิงตั้งครรภ�และหญิงให�นมบุตร

ธงโภชนาการสําหรับหญิงตั้งครรภ�
ไตรมาสที่ 1- 3 และหญิงให�นมบุตร 6 เดือนแรก 
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อาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ
สําหรับหญิงตั้งครรภ�และหญิงให�นมบุตร

ธงโภชนาการสําหรับหญิงตั้งครรภ�
ไตรมาสที่ 1- 3 และหญิงให�นมบุตร 6 เดือนแรก 

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

20-6_AW_145x210 mm_Pink book 2025_NEW_OKcr.pdf   25   21/6/2568 BE   20:25



ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของหญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตร 

1. กินอาหารใหครบทุกกลุม แตละกลุมใหหลากหลายในปริมาณที่แนะนําตามธงโภชนาการ
 หญิงตั้งครรภ หมั่นดูแลนํ้าหนักตัวใหอยูในเกณฑตามระยะของการตั้งครรภ 
 หญิงใหนมบุตร หมั่นดูแลนํ้าหนักตัวตามเกณฑมาตรฐาน
        2. กินขาวเปนหลัก เนนขาวกลอง ขาวซอมมือ สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
        3.  กินปลา ไข เนื้อสัตวไมติดมัน ถั่วเมล็ดแหง และผลิตภัณฑจากถั่วเปนประจํา
     ถั่วเมล็ดแหง เชน ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วดํา ถั่วแดง
 ผลิตภัณฑจากถั่ว เชน เตาหูขาวแข็ง เตาหูขาวออน นมถั่วเหลือง
        4.  กนิพชืผกัและผลไมหลากหลายสเีปนประจํา หลกีเลีย่งผลไมรสหวานจดั เชน ลําไย มะขามหวาน 
 ขนุน ละมุด ทุเรียน และผลไมแปรรูป
         ผลไมแปรรูป เชน เชื่อม แชอิ่ม ฉาบ กวน ตาก/อบแหง หรือผลไมกระปอง
        5. ดื่มนมรสจืด และกินอาหารอื่นที่มีแคลเซียมสูง 
        อาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน โยเกริตรสธรรมชาติ ปลาเล็กปลานอย เตาหูขาวแข็ง ปลาซารดีน 
        6.  หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด 
        อาหารไขมันสูง เชน เนื้อสัตวติดมัน ฟาสตฟูด ขนมเคก อาหารผัดที่ใชนํ้ามันมาก 
        อาหารทอดนํ้ามันลอย ไดแก ทอดมัน ปาทองโก เปนตน
        อาหารเคม็จดั โซเดยีมสงู เชน อาหารหมกัดอง ขนมกรบุกรอบ บะหม่ีกึง่สําเรจ็รูป เนือ้สตัวแปรรปู
        อาหารที่มีโซเดียมและนํ้าตาลเปนสวนประกอบ เชน ขนมปง ขนมเคก คุกกี้ 
        7.  กินอาหารที่สะอาด ปลอดภัย และปรุงสุกใหม 
        8.  ดื่มนํ้าสะอาดใหเพียงพอ หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน 
        9.  งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และหลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง
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ระหวางตัง้ครรภไมไดเปนของหามในการมีเพศสมัพนัธ เพียงแตตองเลือกทาทีเ่หมาะสม ไมกดทบัหนาทองจนอดือดั การมีเพศสมัพนัธ
ไมไดสงผลอนัตรายตอทารกในครรภ เน่ืองจากทารกมีถงุน้ําคร่ําทีค่อยปกปองอยู จะมบีางชวงของการตัง้ครรภเทานัน้ทีอ่าจเปนขอจํากดั คอื
ในชวง 1-3 เดอืนแรกทีม่อีาการแพทอง และชวงใกลคลอดทีข่นาดของหนาทองมขีนาดใหญขึน้ ทําใหอุยอายไมสะดวก และเหนือ่ยงาย
มากกวาปกต ิรวมถึงกลุมท่ีมภีาวะแทรกซอน เชน รกเกาะต่ํา ภาวะแทงคกุคาม ทีค่วรงดการมเีพศสมัพนัธ
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นมชองแชแข็ง นํามาละลายใน
ชองธรรมดาลวงหนา 12 ชั่วโมง
ละลายนมแลว ไมกลับไปแชซํ้า
ไมอุนนมในไมโครเวฟหรือ
นํ้ารอนจัด (เสียคุณคาสารอาหาร)

นมแมม่สีิ�งดี ๆ
ที�ลกูน้อยต้องการ

มากกวา่

นํ�านมแม่

นมผง
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เด็กเล็กอายุตํ่ากวา 2 ป

นอยกวา 2 ป
มากกวา 2 ป
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      ทารกหรือเด็กเล็ก มีความเสี่ยงท่ีอาหารหรือสิ่งของใด ๆ หลุดเขาทางเดินหายใจได
ผูดูแลจะสังเกตเห็นรวมกับอาการหายใจไมออก เสียงรองหายไป ซึ่งรางกายของเด็ก
จะสามารถทนตอการขาดอากาศหายใจไดเพยีงไมกีน่าทเีทานัน้ ผูดแูลจะตองชวยปฐมพยาบาล
อยางถูกตอง และทันทวงที

พยุงรางกายเด็กดวยแขนขางเดียว
ใชมือประคองที่คางอยางมั่นคง

มืออีกขางใชบริเวณอุงมือ
ตบที่กลางหลัง

พยุงรางกายเด็กดวยแขนขางเดียว
ใชมือประคองที่ศีรษะอยางมั่นคง
มืออีกขางใชนิ้วชี้และนิ้วกลาง

กดที่กลางหนาอก
โอบเขาหาเด็กจากทางดานหลัง
กํามือขางหนึ่งวางไวที่ลิ้นปเด็ก

อีกมือจับมือที่กํา
แลวดันเขาหาตัว

เด็ก: ใชอุงมือกดกลางกระดูกหนาอก
อาจใชเพียงมือเดียวในเด็กที่ตัวเล็ก

เด็กทารก: ใช 2 นิ้วกดกลาง
กระดูกหนาอก

หากไมตอบสนอง/ไมรูสึกตัว
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ในเดก็เลก็ โดยเฉพาะอายต่ํุากวา 5 ป เมือ่มีไขสงู อาจทําใหเกดิอาการชกั เกรง็ กระตกุได การปฐมพยาบาล
ที่ไมถูกวิธี อาจนํามาซึ่งอันตรายตอเด็กได วิธีที่ถูกตองเมื่อเด็กมีอาการชักจากไขสูง ไดแก
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ปกติ         ผิดปกติ

นํ้าหนัก
วันที่จําหนาย

(กรัม)

สงแลว สงแลว

Hct......................

MB.......................
Hct.........................

MB..........................
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ประวัติ

การแพยา

ไขสูงแลวชัก

(Febrile

convulsion)

.....................................

.....................................

........................................

........................................
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วัคซีนปองกัน

โรค/เชื้อ

วัคซีน

อายุที่แนะนํา

วัน เดือน ป ที่ไดรับ / Lot., Expire

วัน เดือน ป ที่ไดรับ / Lot., Expire

วัคซีนตามแผนงานสรางเสริมภูมิคุมกันโรคของประเทศไทย
(EPI : Expanded Program on Immunization)

(Monovalent)

หมายเหตุ

สงตอกมุารแพทย
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 วัคซีนปองกันโรค/ติดเชื้อ อายุที่แนะนํา
วัน เดือน ป ที่ไดรับ / Lot., Expire

วัน เดือน ป ที่ไดรับ / Lot., Expireวัคซีนปองกัน

โรค/เชื้อ
อายุที่แนะนํา

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2
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หลังไดรับวัคซีนบางชนิด อาจทําใหเด็กตัวรอนเปนไข สามารถเช็ดตัวลดไข และ
กินยาลดไขไดตามคําแนะนําของแพทย ไมควรกินยาลดไขดักไวกอนตั้งแตยังไมมีไข

วัน เดือน ป ที่ไดรับ / Lot., Expire
วัคซีนปองกันโรค/เชื้อ อายุที่แนะนํา
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นัดหมายการรับวัคซีน 

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

20-6_AW_145x210 mm_Pink book 2025_NEW_OKcr.pdf   41   21/6/2568 BE   20:25



วันที่ตรวจ      อายุ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน

สมสวน
ไมสมสวน
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ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
ผิดปกติ

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัยลาชา

ปกติ
สงสัย/สงตอ

ปกติ
สงสัย/สงตอ

ปกติ
สงสัย/สงตอ
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กราฟการเจริญเติบโตของเด็ก ใชติดตามการเปลี่ยนแปลงขนาดของรางกายอยางตอเนื่อง เพื่อดูแนวโนม

การเจรญิเตบิโตของเดก็วาเปนไปตามเกณฑมาตรฐานหรอืไม การประเมนิการเจรญิเตบิโตไมสามารถใชการวดั 

ณ จดุใดจุดหนึง่ได จะตองอาศยัแนวโนมในการเปลีย่นแปลงตามระยะเวลา ซึง่การบันทึกขอมลูอยางตอเนือ่ง

จะทําใหเกิดประโยชนในการติดตาม และใชอางอิงในการรักษาไดอยางมีประสิทธิภาพ
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> 2SD

1.5 ถงึ 2SD

-1.5 ถงึ < 1.5SD

-2 ถงึ < -1.5SD

< -2SD นอย

คอนขางนอย

เตี้ย

ขาดอาหาร

การเจริญเติบโตดี ควรคงนํ้าหนักอยูในระดับนี้

เสี่ยงขาดอาหาร สัญญาณเตือนระวังนํ้าหนักนอย

เจริญเติบโตดีมาก ๆ สงเสริมสติปญญา ความแข็งแรง > 2SD

1.5 ถงึ 2SD

-1.5 ถงึ < 1.5SD

-2 ถงึ < -1.5SD

< -2SD เตี้ย

การเจริญเติบโตดี แสดงถึงการไดรับอาหารเพียงพอ

 เจริญเติบโตดีมาก สงเสริมสติปญญา ความแข็งแรง

 การเจริญเติบโตดี ควรคงนํ้าหนักอยูในระดับนี้

 ขาดอาหารเรื้อรัง สงผลตอสติปญญา ทําใหเจ็บปวยบอย

 ขาดอาหาร

เสี่ยงขาดอาหารเรื้อรัง สัญญาณเตือนใหระวัง ควรเสริมอาหาร

เสีย่งน้ําหนกัมาก ตองดกูราฟน้ําหนกัตามเกณฑสวนสงูเพิม่
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อาย ุ 6 เดือนเปนชวงทีเ่หมาะสมสําหรบัเริม่อาหารตามวัย เนือ่งจากพฒั
นาการทางรางกายพรอมรบักบัอาหารอืน่นอกจากนม

เม่ือเด็กอายุ 10 - 11 เดือน กินอาหารวันละ 3 ม้ือ ควรใหกินไขทั้งฟอง (ไขขาวและไขแดง) อยางนอยวันละครึ่งฟอง
รวมกับเนื้อสัตวชนิดอื่น ๆ
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ธงโภชนาการสําหรับหญิงให�นมบุตร 6 เดือนข�้นไป 
และทารกแรกเกิด - 23 เดือน

อาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ
สําหรับทารก 6 – 23 เดือน
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สําหรับเจาหนาที่สาธารณ
สุขจะชวยคัดกรองพัฒ

นาการเด็กที่อายุ 9, 18, 30, 42 และ 60 เดือน
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คูมือ DSPM

พอแมผูดูแลมีบทบาทสําคัญ
ในการฝกกระตุนพัฒ

นาการของเด็ก เพราะมีเวลาอยูกับเด็กมากที่สุด

หากเปนกลุมเสี่ยง
นํ้าหนักแรกเกิดนอยกวา 2,500 กรัม
หรือมีภาวะขาดออกซิเจนขณะคลอด
ใช DAIM ในการประเมินแทน

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

20-6_AW_145x210 mm_Pink book 2025_NEW_OKcr.pdf   63   21/6/2568 BE   20:26



ดดูนมรสหวาน/เครือ่งดืม่ทีม่น้ํีาตาลจากขวดนม
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พบทันตแพทยครั้งแรกกอนอายุ 1 ป และพบตอเนื่องทุก 6 เดือน

* หลงัแปรงฟนตรวจความสะอาดโดยใชหลอดพลาสตกิเลก็ ๆ ปลายมนขดูบนตวัฟน ตองไมมคีราบจลุนิทรียออกมา

และใชยาสฟีนผสมฟลอูอไรด

และใชยาสฟีนผสมฟลอูอไรด

และใชยาสฟีนผสมฟลอูอไรด
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พิมพครั้งที่ 1 กรกฎาคม 2568 จํานวน 530,000 เลม

สมุดสุขภาพ
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