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ภาคผนวก ก
รายละเอียดโครงการและคำยินยอมเข้าร่วมโครงการ

ที่'อโครงการ 

ที่อผู้ทำ'วิจัย

อาจารย์ท ี่ปรึกษา

อาจารย์ท ี่ปรึกษาร่วม

ผลของการ',รกกล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน และ'รกหายใจ 
ในไตรมาสที่ 3 ของการตั้งครรภ์ของมารดาครรภ์แรก 
นางเพ็ญนิดา ไชยสายัณห์
นิสิตหลักสูตร วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเวชศาสตร์การกีฬา 
คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โทร. 01-8023940 
ผู้ชิวยศาสตราจารย์แพทย์หญิงอารึรัตน์ สุพุทธิธาดา 
อาจารย์ภาควิชาเวชศาสตร์พ็นฟู
คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โทร. 01-4888549
ผู้ช่วยศาสตราจารย์นายแพทย์ธีระ วัชรปรีชานนท์
อาจารย์ภาควิชาสูต ิศาสตร์-นรีเวชวิทยา
คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โทร. 01-8131051

1.เหตุผลและความล้าคํญของโครงการ
การคลอดเป็นกระบวนการที่'ต้องอาลัยแรงหดรัดตัวของมดลูก และแรงเบ่งของมารดา 

ช่วยผลักตันให้ทารกคลอดออกมา แรงเบ่งเป็นแรงหลักในการคลอด โดยอาลัยการหดรัดตัวของ 
กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อหายใจ และการยืดหดตัวที่ดีฃองกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน นอกจากนี ้
มารดาต้องรู้จักวิธีการเบ่งคลอดที่ถูกต้อง เพื่อให้การคลอดเป็นไปไต้ราบ'รื่นปราศจากภาวะแทรกซ้อน 
การวิจัยนื้มีวัตถุประสงค์เพื่อ สืกษาผลของการแ ก กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน และ 
แกหายใจต่อวิธ ีคลอด ระยะเวลาคลอด และอาการปวดหลังปวดเอว ของมารดาครรภ์แรก เพ่ือ 
นำรูปแบบมาใซ้ให้บริการที่หน่วยฝากครรภ์ในการเตรียมมารดาให้พร้อมในการคลอด

2.วิธึดำเนินการ
2.1 ลัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่มที่หน่วยฝากครรภ์ตามเกณฑ์ลัดเลือก ชี้แจง 

โครงการเพื่อขอความร่วมมือ
2.2 กลุ่มตัวอย่างรับบริการตามปกติของหน่วยฝากครรภ์ และจัดให้กลุ่มทดลองใต้ 

รับการแก เพิ่มเติมจากบริการตามปกติตามโปรแกรม 1 และโปรแกรม 2
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2.3 การ!]กเรื่มสัปดาห์ที่ 2 6 -3 0  โดย!]กร่วมกับผู้วิสัยทุกครั้งที่มาฝากครรภ์ 
อย่างน้อย 5 คร้ัง และ!เกที่บ้านทุกวันๆ ละ 2 คร้ัง จนกว่าจะคลอด

2.4 กลุ่มตัวอย่างที่มาคลอดจะได้รับการดูแลระยะคลอดโดยแพทย์ประจำบ้านหรอ 
ส ูต ิ- นรีแพทย์ และพยาบาลประจำห้องคลอด เพื่อประเมินวิธีคลอดและระยะเวลาคลอด
3. ประโยชน ์ท ี่คาดว ่าจะได้รับ

3.1 ได้ออกกำลังกายและ!]กหายใจ เพื่อเตรียมร่างกายให้พร้อมในการคลอด
3.2 ส่งเสริมให้คลอดได้เองโดยวิธีธรรมชาติ
3.3 ลดความเสี่ยงต่ออันตรายของมารดาและทารก จากการใช้เครื่องมือช่วยคลอด 

เนื่องจากการดำเนินการคลอดผิดปกติ
3.4 ลดอาปวดหลังปวดเอว อาการกลั้นปัสสาวะไม่ได้
3.5 มีส่วนร่วมในการดีกษๆรูปแบบการเตรียมมารดาให้พร้อมก่อนคลอด

4. คำรับรองของผู้วิสัย
ข้าพเจ้าได้ชี้แจงรายละเอียดโครงการแก่ผู้เข้าร่วมโครงการวิสัยจนเป็นที่เช้าใจถูกต้องแล้ว

ลงซื่อ.............................................................. ผู้วิสัย
( นางเพ็ญนิดา ไชยสาย ัณ ห ์)

................. / ....................... / ..................

5. คำยินยอมของผู้เข ้าร่วมโครงการ
ข้าพเจ้าได้อ่านรายละเอียดของโครงการวิสัย พร้อมทำความเข้าใจและได้รับการอธิบาย 

ข้อสงลัยต่างๆ จนเป็นที่พอใจแล้ว ข้าพเจ้ามีความยินดีที่จะเข้าร่วมโครงการนี้ และยินดีปฏิบัติตาม 
คำแนะนำและข้อตกลงในการปฏิบัติตัวระหว่างการดีกษาวิสัยนี้

อน่ึง ข้าพเจ้ามีสิทธิ้ที่จะถอนตัวได้ทุกเมื่อถ้าไม่ต้องการเข้าร่วมโครงการ โดยจะแจ้งให้ 
ผู้วิสัยทราบก่อน

ลงซื่อ.....................................................ผู้ร่วมโครงการ
(........................................................... 0
..................... / ............................../ ......................

ลงซือ...................................................... พยาน
(.........................................................................)

..................... / ............................../ ......................
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ภ า ค ย น ว ก  ข .
แ บ บ บ ัน ท ึก ข ้อ ม ูล ส ่ว น บ ุค ค ล

โครงการฝ็กษาขลของการริเกกล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน และ 
โ เกหายใจในไตรมาสที่ 3 ของการตั้งครรภ์ ของมารดาครรภ์แรก

[^ ]1 .ปีกห'ายใ'จ ! 2.ยกเชิงกราน - 'ฝืกหายใจ I I 3.ไม่ได้รท เลขที่.....................
ซอ -  สกุล 
ที่อยู่

อาย ุ............ปี อายุครรภ์..............สัปดาห์ สูง..............ซม.'นาหนัก...................กก. (ก่อนต้ังครรภ์)
คลอดวันท่ี .........................................................  นํ้าหนักก่อนคลอด.......................กก. ( เพิ่ม...................กก.)

ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ี’วไป
1. ศาสนา 5. การใช้แรงงานในอาชีพ

□  1. พุทธ □  1. ไม่ใช้แรงงาน
□  2. คริสต์ □  2. ใช้แรงงาน
□  3. อิสลาม 6. ลักษณะการทำงานบ้าน
□  4. อ่ืน  ๆระบ □  1. ไม่ต้องทำเอง/มีผู้ช่วย

2. อายุ □  2. ทำเองเป็นประจำ
□  า. 20 ปี 1 วัน - 24 ปี □  2.1 ใช้เคร่ืองอำนวยความสะดวก
□  2. 25ปี 1วัน-2 9 ปี □  2.2 ไม่ไต้ใช้เคร่ืองอำนวยความ
□  3. 30 ปี 1วัน - 35 ปี สะดวก

3. การดืกษา 7. รายไต้ต่อเดือน
□  1. ประทมดืกษา □  1. น้อยกว่า 10,000 บาท
□  2. มัธยมสืกษา □  2. ต้ังแต่ 10,000บาทข้ึนไป
□  3. ปวช./ปวล. 8. อายุครรภ์เม่ือคลอด
□  4. ปริญญาตริข้ึนไป □  1. 37 ถึง 37สัปดาห์6 วัน

4. ลักษณะ;การทำงานอาชีพ □  2. 38 ถึง 38 สัปดาห์6 วัน
□  1. น่ังเป็นส่วนใหญ่ □  3. 39 ถึง 39 สัปดาห์6 วัน
□  2. ยืนเป็นส่วนใหญ่ □  4. 40 ถึง 40 สัปดาห์ 6 วัน
□  3. เดินเป็นส่วนใหญ่ □  5. 41 ถึง 41 สัปดาห์6 วัน
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ตอนที่ 2 บันทึก๓ ยวกับการคลอด เลข ท่ี
9. การแตกของถุงน้ํา

□  า. spontaneous
□  2. Artificial

10. การเร่งคลอดด้วยยา
□  1. ใม่ได้รับ
□  2. ได้รับยา............................... ปริมาณ...............  ข้อบ่งช้ี....

11. การได้รับยาระง้บปวด / ยากล่อมประสาท
□  1. ไม่ได้รับ
□  2. ได้รับ Sosegon ปริมาณ 1 Phenergan ปริมาณ
□  3. ได้รับ Pethedine ปริมาณ
□  4. อ่ืนๆ ระบ
ระยะเวลาคลอด เร่ืมจากเจ็บครรภ์จริง

, Phenergan ปริมาณ
ปริมาณ
เวลา น.(วันท่ี......... .)

ระยะท่ี 1 ปากมดลกเปิด 10 ซม. เวลา น. ใช้ระยะเวลา ชม. นาที
ระยะท่ี 2 ทารกคลอด เวลา น. ใช้ระยะเวลา ชม. นาที
ระยะที' 3 รกคลอด เวลา น. ใช้ระยะเวลา นาที

รวมระยะเวลาคลอด ชม. นาที
13. วิธีคลอด

□  บ คลอดปกติ
□  2. ใช้คีมช่วยคลอด เน่ืองจาก.............................................................
□  ร. ใช้เคร่ืองดูดสูญญากาศช่วยคลอด เน่ืองจาก.......................................
□  4. ผ่าตัดหน้าท้อง เน่ืองจาก...............................................................

14. น้ําหนักทารก  ...............กรัม น้ําหนักรก........................กรัม เพศ
15. Apgar Score 1 นาที =........... คะแนน 5 นาที =...........คะแนน
16. ภาวะแทรกซ้อนของมารดาหลังคลอด ระยะพักท่ีนกายใน 1-2 ช่ัวโมง

□  1. ไม่มี
□  2. มี □  2.1 ตกเลือด

□  2.2 หนาวลัน
□  2.3 อ่ืนๆ ระบุ

17. ความตันโลหิตและชีพจรหลังคลอด
Pulse=B.p.= mmHg คร้ัง/นาที
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ตอนที่ 3 ข้อมูลหล้งรก-หลงคลอด เลขท ี.่.............................
18. อาการปวดหลัง- ปวดเอว ระหว่างต้ังครรภ์ก่อนปีกตามโปรแกรม

□  1. ไม่มี ( ข้ามไปข้อ 20 )
□  2. มี □  2.1 นานๆ คร้ัง (<1 คร้ัง/ลัปดาห์)

□  2.2 บ่อยๆ  (1 -2 คร้ัง/สัปดาห์)
□  2.3 บ่อยมาก (> 3 คร้ัง/สัปดาห์)

19. ตำแหน่งท่ีปวด
□  น หลังส่วนบน น 2. บ้ันเอว-หลังส่วนล่าง ถ3. ตะโพก-ก้นกบ-ต้นขา

20. อาการปวดหลัง-ปวดเอวระหว่างต้ังครรภ์หลังจากปีกตามโปรแกรม (8 สัปดาห์)
□  า. ไม่มี □  2. อาการคงเดิม
□  3. อาการดีข้ึน □  4. อาการแย่ลง

21. คะแนนความปวดหลัง-ปวดเอว................. คะแนน(ปวดมาก = 10คะแนน)
22. อาการปัสสาวะเล็ด ขณะไอ - จาม - ออกแรง ระหว่างต้ังครรภ์ ก่อนปีกตามโปรแกรม

□  า. ไม่มี □  2. มี
23. อาการปัสสาวะเล็ด ขณะไอ - จาม - ออกแรง หลังจากปีกตามโปรแกรม ( 8 สัปดาห์)

□  น ไม่มี □  2. อาการคงเดิม
□  ร. อาการดีข้ึน □  4. อาการแย่ลง

24. ความเจ็บปวดในขณะรอคลอด...........................................คะแนน (เจ็บมาก=10คะแนน)
25. ความเจ็บปวดขณะเบ่งคลอด.............................................คะแนน (เจ็บมาก=10คะแนน)
26. ท่านพอใจการคลอดบุตรคร้ังน้ีในระดับ.................................คะแนน (พอใจมาก=10 คะแนน)
27. ความคิดเห็นต่อการปีกตามโปรแกรมเพ่ือเตรียมคลอด

□  น ไม่จำเป็นต้องปีก เพราะ.......................................
□  2. ควรปีก เพราะ...............................................................................

28. ความคิดเห็นต่อวิธีการปีก
□  น เหมาะลมแล้ว
□  2. ควรปรับปรุงแก้ไข คือ.........................................................................

แบบวิดระด้บความรูสิกเจ็บปวด, ความพอใจ (visual analogue scale )
ไม่เจ็บปวดเลย เจ็บปวดมากท่ีสุด

0...... 1 ......2 ...... 3...... 4...... 5.......6...... 7 .......8......9.......10

ไม่พ อ ใจเลย พ อ ใจมากท่ีสุด
0...... 1 ......2.......3.......4........5.......6...... 7 .......8......9.......10
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ภาคผนวก ค

ค ู่ม ือออกกำล ังกาย  
ขณะตั้งครรภ ์และเตรืยมคลอด

จดทำโดย

♦  เพ็ญนิดา ไชยสายัณห์
พยาบาล -  นักเวชศาสตร์การกีฬา 
คณะแพทยศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
โทร. 01 - 8023940
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การสิกยกเซิงกรานขณะตงครรภ์ 

และเตรียมคลอด

หมายถึงการเตรียมร่างกายและจิตใจ 
ของแม่ตั้งครรภ์ให้มีความพร้อมในการ 
คลอด โดยการแกความแข็งแรงของกล้าม 
เน้อท่ีเก่ียวข้องกับการคลอด คือ กล้ามเนือ 
หน้าท้องและกล้ามเนื้ออุ้งเซิงกราน เพ่ือ 
เสริมแรงเบ่งให้แม่ตั้งครรภ์ สามารถคลอด 
ปกติได้

คลอดปกต

หมายถึง การคลอดทารกตาม 
กระบวนการธรรมชาติ โดยผ่านออกมา 
ทางซ่องคลอด อาศัยแรงหดรัดตัว 
ของมดลูก และแรงเบ่งของแม่เป็นแรง 
หลักในการคลอด

อาการแลดงเมื่อใกล้คลอด

จะมีอาการแสดงเมื่อประมาณ 2-3 
สัปดาห์สุดท้ายก่อนคลอด ดังน้ี 
¥  ท้องลด จากยอดมดลูกลดตาลง 
¥  ก่ายปัสสาวะบ่อยขึ้น 
V ปวดหลังมากขึ้น 
¥  เจ็บครรภ์เตือน ในระยะส้ันๆ ไม่ 

สม่ําเสมอ และหายได้เองเม่ือ 
นอนพัก

อาการแลดงว่าเข้าสู่ระยะคลอด

¥  เจ็บครรภ์จริง มดลูกหดรัดตัว 
สม่ําเสมอ ก่ีข้ึน แรงข้ึนเร่ือยๆ 

¥  ปวดหลังมากข้ึน ร้าวมาท่ีหน้าขา 
¥  มีมูกปนเลือด ออกทางซ่องคลอด 
¥  ถุงนํ้าครํ่าแตกมีนํ้าสีขาวขุ่น ไม่มี 

กล่ิน ไหลออกมาทางซ่องคลอด
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วิธีปฏิบ๚

1 . สูดหายใจเข้า -  ออก ลึกๆ 1 คร้ัง
2. ค่อยๆ ยกสะโพกข้ึนให้พ้นพื้น เพ่ือเหยียดสะโพกและต้นขา แขม่วท้อง 

เกรงกล้ามเน้ือหน้าท้อง กล้ามเน้ืออุ้งเซิงกราน และขมิบก้นเต็มท่ี โดยทำพร้อมๆ กัน เกร็ง 
ค้างไว้ 5 วินาที พร้อมกับสูดหายใจเข้า -  ออก ช้าๆ ลึกๆ ห้ามกล้ันหายใจ

3. วางสะโพกลงช้าๆ พร้อมกับหายใจเข้า -  ออก ช้าๆ ลึก  ๆ พัก 5 วินาที 
แล้วทำซ้ําอีกจนครบ 4 คร้ัง ในสัปดาห์แรก และเพ่ิมข้ึนสัปดาห์ละ 2 คร้ัง จนถึง 10 คร้ัง 
เมือทำครบแต่ละชุดแล้ว หายใจเข้า -  ออก ลึกๆ ช้าๆ อีก 1 คร้ัง แล้วหายใจปกติ

เวฉาปฏิบด บกทุกวนๆ.ละ 2 ชุด เช้า -  เย็น จนกว่าจะคลอด

ตารางการUn : แสดงจำนวนครั้งที่บ ก Xจำนวนชุด/ก ัน จำแนกตามสัปดาห์
ส ัป ดาห ์ท ี่ 1 2 3 4 5 6 7 8 .....จนคลอด
ครัง X ช ุด 4x2 6x2 8x2 10x2 10x2 10x2 10x2 10x2 ..............10x2
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คุณแม่ที่รักทุกท่าน................
ท่านควรสังเกตตนเองถึงอาการแสดงเมื่อใกล้คลอดและอาการแสดงว่าเข้า 

สู่ระยะคลอดว่าเกิดอาการใดเม่ือเวลาใด
เม่ือเข้าสู่ระยะคลอด ขอให้ท่านเตรียมตัวไปโรงพยาบาล เราขอเป็นกำลังใจ 

ในการคลอด และขอแสดงความยินดีกับคุณแม่คนใหม่พร้อมลูกน้อยท่ีน่ารัก

ด้วยความปรารถนาดี 
ผู้จัดทำ

ที่ปรึกษา

♦  ผศ.พญ. อารีรัตน์ สุพุทธิธาดา 
ภาควิชาเวชศาสตร์ฟืนฟู 
คณะแพทยศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

♦  ผศ.นพ. ธีระ วัชรปรีชานนท์ 
ภาควิชาสูติศาสตร์-นรีเวชวิทยา 
คณะแพทยศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย



ภาคผนวก ง
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การแ ก หายใจขณะตื ้ งครรภ์ 
และเตรียมคลอด

หมายถึง การเตรียมร่างกายและ 
จิตใจของแม่ต้ังครรภํให้มีความพร้อม 
ในการคลอด โดยการแกหายใจในระยะ 
เจ็บครรภ์ และระยะเบ่งคลอด เพ่ือให้แม่ 
ต้ังครรภ์เบ่งคลอดได้ถูกวิธี มีประสิทธิภาพ 
และสามารถคลอดปกติได้

คลอดปกต

หมายถึง การคลอดทารกตาม 
กระบวนการธรรมชาติ โดยผ่านออกมา 
ทางซ่องคลอด อาศัยแรงหดรัดตัว 
ของมดลูก และแรงเบ่งของแม่เป็นแรง 
หลักในการคลอด

อาการแสดงเมื่อใกล้คลอด

จะมีอาการแสดงเมื่อประมาณ 2-3 
สัปดาห์สุดท้ายก่อนคลอด ดังนี 
¥  ท้องลด จากยอดมดลูกลดต่ําลง 
¥  ถ่ายปัสสาวะบ่อยขึ้น 
¥  ปวดหสังมากขึ้น 
¥  เจ็บครรภ์เตือน ในระยะสั้นๆ ไม่ 

สม่ืาเสมอ และหายได้เองเม่ือ 
นอนพัก

อาการแสดงว่าเข้าสู่ระยะคลอด

¥  เจ็บครรภ์จริง มดลูกหดรัดตัว 
สม่ืาเสมอ ถ่ีข้ึน แรงข้ึนเร่ือยๆ 

¥  ปวดหลังมากขึน ร้าวมาท่ีหน้าขา 
¥  มีมูกปนเลือด ออกทางช่องคลอด 
¥  ถุงนํ้าครํ่าแตกมีนํ้าลืขาวขุ่น ไม่มี 

กล่ิน ไหลออกมาทางซ่องคลอด
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หาช'ไจระชะเจบ็ครรภ์

ประโยชน์ ลดอาการเจ็บครรภ์ขณะรอคลอด

ว๊ธึป ฏิบ๚ 1. เม่ือมดลูกเร่ิมหดรัดตัวให้หายใจเข้าออกลึกๆ 1 คร้ัง (หายใจล้างปอด)
2. ต่อมาหายใจเร็วข้ึนด้วยทรวงอกส่วนบนติดต่อกัน 3-4 คร้ัง แล้วเปาลมออก 

ทางปาก 1 คร้ัง เหมือนเปาเทียน ทำเช่นนี้ตลอดการหดรัดตัวของมดลูก
3. เม่ือมดลูกคลายตัว ให้หายใจเข้า-ออก ลึก  ๆ 1 คร้ัง (หายใจล้างปอด)

จากนั้นหายใจตามปกติ

เวลาปฏิบต ฝึกทุก,วัน เช้า-เย็น จนกว่าจะคลอด 

รูปแบบการหายใจ
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พ รใจระยะเบ ง่ค «อด

ประโยชน์ ช่วยให้สามารถเบ่งคลอดได้อย่างมีประสิทธิภาพ

วิธีปฏิบ๚ 1. เม่ือมดลูกเริ่มหดรัดตัวให้หายใจเข้าออกลึกๆ 1 คร้ัง (หายใจล้างปอด)
2. หายใจเข้าลึกๆ แล้วเบ่งแรงๆ ไปท่ีช่องคลอด นับ 1-8 ในใจ พร้อมกับผ่อนลม 

หายใจออกช้าๆรีบสูดหายใจเข้า และเบ่งซาอีก 3-4 คร้ังติดกัน ตลอดการหด 
รัดตัวของมดลูก

3~ เม่ือมดลูกคลายตัว ให้หายใจเข้า-ออก ลึกๆ 1 คร้ัง (หายใจล้างปอด)
จากน้ันหายใจตามปกติ

เวลาปฏิบต ผ่กทุกกัน เช้า-เย็น จนกว่าจะคลอด
^  ขณะน์กห้ามเบ่งแรง ขณะเบ่งจริง ออกแรงเบ่งเต็มท่ีและ'ห้ามขมิบก้น 
■ =£> เม่ือศีรษะเด็กโผล่ เจ้าหน้าท่ีจะบอกให้หยุดเบ่ง ช่วงน้ัให้หายใจทางปาก

รูปแบบการหายใจ
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คุณแม่ที่รักทุกท่าน................
ท่านควรสังเกตตนเองถึงอาการแสดงเมื่อใกล้คลอดและอาการแสดงว่าเข้า 

สู่ระยะคลอดว่าเกิดอาการใดเม่ือเวลาใด
เม่ือเข้าสู่ระยะคลอด ขอให้ท่านเตรียมตัวไปโรงพยาบาล เราขอเป็นกำสังใจ 

ในการคลอด และขอแสดงความยินดีกับคุณแม่คนใหม่พร้อมลูกน้อยท่ีน่ารัก

ด้วยความปรารถนาดี 
ผู้สัดทำ

ที่ปรึกษา

♦  ผศ.พญ. อารีรัตน์สุพุทธิธาดา 
ภาควิชาเวชศาสตร์ป้นฟู 
คณะแพทยศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

♦  ผศ.นพ. ธีระ วิ'ชรปรีชานนท์ 
ภาควิชาสูติศาสตร์-นรีเวชวิทยา 
คณะแพทยศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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ภาคผนวก จ

เลขท่ี

แบบปโนทกึการ‘รก ด้วยตนเอง
โครงการสีกษาผลของการ1เกกล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้ออุ้งพ}งกราน 

และแกหายใจในไตรมาสที่ 3 ของการตั้งครรภ์ของมารดาครรภ์แรก

ที่อ-สกุล ....................................................

เร่ิมแ ก เม ื่ออายุครรภ์...................... ล้ปดาห์

ถึง .......................ล้ปดาห์

กำหนดคลอดวันที่

อย่าล ืม! นำติดต ัวมาด้วย 
ทุกครั้งที่มาฝากครรภ์

ถ ้าม ีป ัญ หาหร ิอต ้อ งการคำป ร ิกษ าแนะนำ โป รดต ิด ต ่อ  ค ุณ เพ ็ญ น ิด า ไช ย ส าย ัณ ห ์ โทร . 01 -8023940
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แบบบันทึกการUกด้วยตนเอง

ประจำเดือน.......................... ถึงสัปดาห์ทื........................
คำชี่ใเจง เขียนตัวเลขบอกจำนวนคร้ังท่ีแก ให้ตรงกับซ่องวันท่ีและช่วงเวลาท่ีแก ทุกวัน 

และทุกคร้ังท่ีแกจริง เพ่ือทราบความก้าวหน้าของการแ ก เพ่ือเตรียมคลอด

วน จ ัน ท ร ์ องคาร พุธ พ £]ห้สบดี ศ ุกร ์ เส าร ์ อ าท ิต ย ์ รวมปีก

ว ิธ ี /  วันที่ ว ัน /ค ร ง

ส ัป ด าห ์ท ี่... เช ้า เย ็น เช ้า เย ็น เช ้า เย ิน เช ้า เย ็น เช ้า เย ิน เช ้า เย ิน เช ้า เย ็น

ป ีก ห ายใจ

ยก เช ิงก ราน

ว ิธ ี / วนที่ ว ัน /  ครั้ง

ส ัป ด าห ์ท ี่... เช ้า เย ็น เช ้า เย ็น เช ้า เย ิน เช ้า เย ็น เช ้า เย ิน เช ้า เย ็น เช ้า เย ิน

ป ีก ห ายใจ

ย ก พ ิงก ร าน

ว ิธ ี / วันที่ ว ัน /ค ร ั้ง

ส ัป ด าห ์ท ี่... เช ้า เย ิน เช ้า เย ็น เช ้า เย ิน เช ้า เย ็น เช ้า เย ็น เข ้า เย ิน เข ้า เย ็น

ป ีก ห ายใจ

ยก เช ิงกราน 1

ว ิธ ี วนที่ ว ัน / ครั้ง

ส ัป ด าห ์ท ี่... เช ้า เย ็น เช ้า เย ิน เช ้า เย ิน เช ้า เย ิน เช ้า เย ็น เช ้า เย ิน เช ้า เย ็น

ป ีก ห ายใจ

ยก เช ิงก ราน

ว ิธ ี / วนที่ ว ัน /ค ร ั้ง

ส ัป ด าห ์ท ี่... เช ้า เย ิน เช ้า เย ็น เช ้า เย ิน เข ้า เย ็น เช ้า เย ็น เช ้า เย ็น เช ้า เย ็น

ป ีก ห ายใจ

ยก เช ิงก ราน

ขอ!บรองว่าข้าพเจ้าบันทึกตรงตามความเป็นจริง
ลงซ่ือ......................................ผู้บันทึก



ประว้ตผู้เฃืยนวิทยานิพนธ์

นางเพ็ญนิดา ไชยลายัณห์ เกิดวันที่ 9 เมษายน พ.ศ.2504 ท่ีอำ๓ อเมือง จังหวัด 
ขอนแก่น สำเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตร์และผดุงครรภ์ชั้นสูงเทียบเท่าปริญญาตร ี
จากวิทยาลัยพยาบาลนครราชสีมา ในปีการศึกษา 2525 และเข้าศึกษาต่อระดับบัณฑิตศึกษาใน 
หลักสูตรวิทยาศาลตรมหาบัณฑิต ลาขาวิชาเวชศาสตร์การกีฬา คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ  ์
มหาวิทยาลัย ในปีการสีกษา 2541 เริ่มรับราชการในตำแหน่งพยาบาลวิชาชีพ 3 ที่ศูนย์อนามัย 
แม่และเด็กเขต 4 ขอนแก่น หรือ ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพเขต 6 ขอนแก่น กรมอนามัย ในปัจจุบัน 
มีประสบการณ์ปฏิบัติงานตำแหน่งพยาบาลวิชาชีพ 3 ปี จากนั้นปฏิบัติงานตำแหน่งนักวิชาการใน 
ฝ่ายส่งเสริมสุขภาพ ฝ่ายอบรมและเผยแพร่ ฝ่ายอนามัยโรงเรียน และกลุ่มงานพัฒนาวิชาการ 
ตามลำดับ ปัจจุบันปฏิบัติงานในตำแหน่ง นักวิชาการสาธารณสุข 7ว. มีหน้าที่รับผิดชอบในการ 
นิเทศงาน ติดตามงานส่งเสริมสุขภาพ และงานออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ ที่กรมอนามัยให้การ 
สนับลนุน ในเขตรับผิดชอบ 7 จังหวัดของภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน นอกจากนั้นยังให้การ 
สนับสนุนทางด้านวิชาการแก่บุคลากรลาธารณสุขของจังหวัดในเขตรับผิดชอบ โดยเป็นวิทยากร 
หรือจ ัดการอบรม/ประช ุม/ส ัมมนา จัดทำหลักสูตร/เนื้อหาวิชาที่เก ี่ยวข้อง รวมทั้งร่วมกับ 
นักวิชาการจากลหลาขาวิชาของศูนย์ฯ และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทำการสีกษาวิจัย เพื่อหารูปแบบ 
ในการพัฒนางานส่งเสริมสุขภาพประชากรทุกกลุ่มอายุ และขยายผลส่จังหวัดที่รับผิดชอบเพื่อให้มี 
การปฏิบัติในสถานบริการสาธารณสุขต่อไป 

ผลงานทางวิชาการได้แก่
1. การประเมินผลโครงการอบรมทึ๋เนความรู้ผดุงครรภ์ประจำการ พ.ศ. 2531 (หลัก)
2. ผลของการประเมินงานอนามัยเด็กวัยเรียน 10 จังหวัดภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน 

พ.ศ.2537 (หลัก)
3. การประเมินสมุดบันทึกสุขภาพสตรีวัยก่อนและหลังหมดระดู พ.ศ.2541 (หลัก)
4. การสีกษาประสิทธิผลโครงการพัฒนาสุขภาพบุคลากรศูนย์ส่งเสริมสุขภาพเขต 6 ขอนแก่น 

พ.ศ.2 5 4 0 -2 5 4 2  (ร่วม)
5. การศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของคลินิกโภชนาการเกินและไขมันในเลือดสูงกับวิธีการให้ 

บริการรูปแบบเดิม พ.ศ.2 5 4 0 -2 5 4 2  (ร่วม)
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