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	 กัันยายนของทุุกปีีเป็็นวัันคุุมกำำ�เนิิดโลก World Contraception Day 2020 
เป็็นวัันที่่ �จััดขึ้้ �นมาเพื่่ �อ ให้้เราทุุกคนได้้เข้้าถึึงวิิธีีการคุุมกำำ�เนิิดได้้อย่่างสะดวก 
ประเทศไทยมีีนโยบายการวางแผนครอบครััวมากว่่า 50 ปีี ส่่งผลให้้อััตราการเข้้าถึึง 
วิิธีีการคุุมกำำ�เนิิดสููงขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  โดยปััจจุุบัันนี้้�คนไทยเข้้าถึึงการคุุมกำำ�เนิิดสููงถึึง 80%  
แม้้ว่่าอััตราการคุุมกำำ�เนิิดอยู่่�ในระดัับสููง แต่่ก็็ยัังพบปััญหาการตั้้�งครรภ์์โดยไม่่พร้้อม 
ในกลุ่่�มวััยรุ่่�นเป็็นจำำ�นวนมาก

	 การตั้้�งครรภ์์ในเด็็กและเยาวชนมีีแนวโน้้มสููงขึ้้ �น แต่่ภาพรวมของการเกิิด 
กลับน้้อยลง โดยในอดีีตอััตราการเกิิดอยู่่�ที่� 1 ล้านรายต่่อปีี ปัจจุบัันเหลืือเพีียงไม่่เกิิน 
7 แสนรายต่่อปีี ในจำำ�นวนนี้้�มีีถึึง 1 แสนรายที่่�เกิิดโดยแม่่ที่่�อายุุน้้อยกว่่า 20 ปีี 
หรืือเฉล่ี่�ยวัันละ 252 ราย มากไปกว่านั้้�นก็็คืือยัังพบปััญหาการคลอดซ้ำำ��ในกลุ่่�มวััยรุ่่�น
มากถึึง 12% เมื่่�ออััตราการเกิิดน้้อยลงการวางแผนครอบครััวยัังมีีความสำำ�คััญ 
อยู่่�หรืือไม่่ 

	 ใกล้้สิ้้�นปีีเข้้ามาทุุกวััน สถานการณ์์โควิิด-19 ยัังคงน่่าเป็็นห่่วง ไปไหนมาไหน
อย่่าลืืมใส่่หน้้ากากอนามััย ล้ ้างมืือด้้วยเจลแอลกอฮอร์์ หลีีก เลี่่�ยงสถานที่่�แออััด 
เพราะความหวัังเรื่่ �องวััคซีีนยัังคงต้้องรออีีกสัักพััก  ขอบคุุณสำำ�หรัับการติิดตาม 
วารสาร Family Online แนะนำำ�ติิชมได้้ที่่� Facebook/PPATBANGKOK

ปนััฐพงศ์์  นรดีี
บรรณาธิิการ

Editor’s Note : 
บทบรรณาธิิการ

https://www.facebook.com/PPATBANGKOK
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ทำำ�ไมคุุมกำำ�เนิิด
จึึงสำำ�คัญต่่อโลก

ศาสตราจารย์์นายแพทย์์ สุุรศัักดิ์์�  ฐานีีพานิิชสกุล นายก สวท
เร่ื่�อง/ภาพ ปนััฐพงศ์์ นรดีี

คงปฎิิเสธไม่่ได้้ว่่า “การคุุมกำำ�เนิิด” เป็็นกลไกสำำ�คััญในการ 
ควบคุุมจำำ�นวนประชากรให้้มีีขนาดที่่�เหมาะสมกัับทรััพยากร 
และศัักยภาพการเลี้้�ยงดููของแต่่ละครอบครััว ซึ่่�งส่่งผลโดยตรง 
ต่่อคุุณภาพชีีวิิตของประชากร มีีลููกมากเกิินกำำ�ลัังก็็ลำำ�บาก 
การมีีลููกแบบพอดีีจึึงเป็็นเรื่่�องตอบโจทย์์ของคนยุุคนี้้�  แล้้วทำำ�ไม 
การคุุมกำำ�เนิิดจึึงสำำ�คััญต่่อโลก ศาสตราจารย์์นายแพทย์ ์
สุุรศัักดิ์์�  ฐานีีพานิิชสกุุล นายก สวท มีีคำำ�ตอบให้้...

shorturl.at/psMP6
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ทำำ�ไมจึึงมีีวัันคุุมกำำ�เนิิดโลก
	 วัันที่่� 26 กัันยายนของทุุกปีี ถืื อเป็็นวัันคุุมกำำ�เนิิดโลก 
(World Contraception Day 2020) ถู ูกกำำ�หนดขึ้้ �น 
เมื่่�อปีี พ .ศ. 2550 จ ากบุุคคลและองค์์กรที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการ 
คุุมกำำ�เนิิดโลก  เช่่น สหพันธ์์วางแผนครอบครัวระหว่างประเทศ 
(IPPF), WHO, UNFPA, POPULATION COUNCIL, 
Pathfinder International, Women Deliver และองค์์กร 
อ่ื่�น ๆ  เป้้าหมายของการจััดงานนี้้�ข้ึ้�น  เพ่ื่�อให้้ทุุกคนตระหนักถึึง
ความสำำ�คัญของการเข้้าถึึงวิิธีีการคุุมกำำ�เนิิดในทุุกรูปแบบอย่่าง 
ถููกวิิธีี  โดยทุุกคนสามารถตััดสิินใจเลืือกทางเลืือกในเรื่่�องของ 
สุุขภาพทางเพศ และอนามััยการเจริญพัันธุ์์�ได้้ด้้วยตนเอง 

ทำำ�ไมการคุุมกำำ�เนิิดโลกจึึงสำำ�คััญต่่อโลก
	 หลังจากสงครามโลกครั้้�งท่ี่� 2 ยุติิลง ทุุกประเทศทั่่�วโลกได้้ส่่งเสริิม 
ให้้ประชากรภายในประเทศแข่่งขัันมีีลููกกัันเยอะ ๆ จ นเกิิด 
เป็็นปรากฏการณ์์ Baby Boom เช่่น ในสหรัฐฯ ช่วงปีี 2489-2507 
และในญ่ี่�ปุ่่�นช่่วงปีี 2490-2492

	 ประเทศไทยปีี 2506-2526 ป ระชากรที่่�เกิิดในช่่วงดัังกล่่าวมีีจำำ�นวนมากกว่่า 
1 ล้ านคนต่่อปีี หน่ วยงานและองค์์กรท่ี่�เก่ี่�ยวข้อง เล็็งเห็็นว่่าหากปล่อยให้้ประชากร 
โลกเพิ่่�มข้ึ้�นเร่ื่�อย ๆ ปัญหาการขาดแคลนอาหาร น้ำำ��สะอาด ที่�อยู่่�อาศััย ยารัักษาโรค 
โดยเฉพาะปััญหาด้้านการศึึกษาและการบริกิารทางสาธารณสุุขจะทวีีความรุุนแรง 
มากกว่่าที่่�เป็็นอยู่่�  จึึ  งเริ่่�มกำำ�หนดนโยบายให้้ทุุกประเทศควบคุุมจำำ�นวนประชากร 
ให้้มีีขนาดที่่�เหมาะสมต่่อทรััพยากรและความสามารถในการเลี้้�ยงดูู ซึ่่ �งจะส่่งผล 
โดยตรงต่่อคุุณภาพชีีวิิตของประชากร

	 รััฐบาลไทยในขณะนั้้�นได้้เสนอให้้ธนาคารโลกส่่งผู้้�เชี่่�ยวชาญมาทำำ�การสำำ�รวจ 
สถานการณ์์ทางเศรษฐกิิจของประเทศไทย โดยรายงานดัังกล่่าวชี้้ �ให้้เห็็นถึึง 
ผลกระทบจากการเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็วของจำำ�นวนประชากร จ นรััฐบาลได้้ประกาศ 
นโยบายและจััดตั้้�งโครงการวางแผนครอบครัวแห่่งชาติิในปีี พ.ศ. 2513 ในเวลาต่่อมา 
เพ่ื่�อแก้้ไขปััญหาการเพิ่่�มข้ึ้�นของจำำ�นวนประชากร ด้ วยการส่่งเสริิมให้้ประชากรเข้้าถึึง 
วิิธีีการคุุมกำำ�เนิิดในรููปแบบต่่าง ๆ พร้ ้อมกัับรณรงค์์ให้้แต่่ละครอบครัวัมีีลููกไม่่เกิิน 
2 คน เพ่ื่�อให้้ลููกที่�เกิิดมานั้้�นมีีคุุณภาพ ชะลออััตราการเกิิดจนประสบความสำำ�เร็็จ 

2506-
2526
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หากไม่่มีีการคุุมกำำ�เนิิดจะเกิิดอะไรขึ้้�น
	 แน่่นอนว่่าหากไม่่มีีการคุุมกำำ�เนิิดหรืือการวางแผนครอบครัว 
จะส่่งผลโดยตรงต่่อคุุณภาพชีีวิ ิตของประชากรทั่่ �วโลก 
การขาดแคลนอาหาร ที่ ่�อยู่่�อาศััย ยารัักษาโรคและทรััพยากร 
ที่่ �จำ ำ�เป็็นต่่อการดำำ�รงชีีพจะขาดแคลน เกิิดชุุมชนแออััด 
มากมาย ก ารเข้้าถึึงระบบสาธารณสุุขที่่ �ดีีทำำ�ได้้ยากมาก 
รวมทั้้�งปััญหาด้้านการศึึกษา

การคุุมกำำ�เนิิดยัังจำำ�เป็็นในยุุคปัจจุุบัันหรืือไม่่
	 การคุุมกำำ�เนิิดในยุุคปัจจุบัันนี้้�ยังัมีีความจำำ�เป็็นอยู่่�มาก เน่ื่�องจาก 
การคุุมกำำ�เนิิดเป็็นการวางแผนครอบครััว คู่่�รั  ักสามารถกำำ�หนด 
จำำ�นวนการเกิิดให้้มีีขนาดเหมาะสม ตามกำำ�ลัังความพร้้อมของ 
แต่่ละครอบครััว ก ารเว้้นระยะห่่างการมีีบุุตร ทำ ำ�ให้้การมีีลููกเมื่่�อ 
พร้้อมมีีคุุณภาพตามไปด้ว้ย ขณะเดีียวกัันในกลุ่่�มที่่�ไม่่มีีความพร้้อม 
ในการมีีบุุตร โดยเฉพาะกลุ่่�มวััยรุ่่�นนั้้�น ก ารคุุมกำำ�เนิิดเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น 
และสำำ�คััญที่่�กลุ่่�มคนเหล่่านี้้�จะต้้องเข้้าถึึงการคุุมกำำ�เนิิดได้้อย่่าง 
เหมาะสมและสะดวก

ประเทศในแถบยุโรปเข้้าถึึงการคุุมกำำ�เนิิดมากกว่าบ้้านเรา
มีีเหตุุผล 2 ข้้อที่่�อธิิบายว่่า ทำำ�ไมประเทศในแถบยุุโรปเข้้าถึึงวิิธีีการคุุมกำำ�เนิิดมากกว่่าประเทศไทย

พัันธกิิจผลิิตผล

1.
ประชากรในแถบประเทศยุุโรปนั้้�น

มีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับการดููแลรัักษาสุุขภาพ
ดีีกว่่าประชากรไทย การวางแผนครอบครััว

ในประเทศแถบยุุโรปนั้้�น
อยู่่�ในวิิถีีชีีวิิตของประชากร

2.
สภาพเศรษฐกิิจครััวเรืือนหรืือรายได้้
ของประชากรในประเทศแถบยุุโรป

มีีมากกว่่าประชากรในเอเชีียและประเทศไทย
ดัังนั้้�นการเข้้าถึึงวิิธีีการคุุมกำำ�เนิิด

จึึงมีีคุุณภาพที่่�ดีีกว่่า
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เริ่่�มกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดเม่ื่�อไหร่่ดีี
	 การกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดนั้้�น คว รเริ่่ �มกิินหลัังจากที่่�เราคิิดว่่า 
เราจำ ำ�เป็ ็นต้ ้องคุ ุมกำ ำ�เนิ ิดและอยู่่�  ในวั ัยที่ ่ �ประจำ ำ�เดืื อนหรืื อ 
รอบเดืือนมา โดยสามารถกิินได้้หลัังจากที่่�ประจำำ�เดืือนมาไม่่เกิิน 5 
วััน เช่่น ถ้าเป็็นประจำำ�เดืือนวัันจัันทร์ ก็ให้้เริ่่�มกิินเม็็ดแรกของช่่องท่ี่� 
เขีียนว่่าวัันจัันทร์์ โดยส่่วนใหญ่่แล้้วจะใช้้เป็็นตััวอัักษรย่่อ “จ” 
หรืือ “Mon” แต่่ถ้้าหากแผงยาคุุมกำำ�เนิิดไม่่มีีวัันระบุุไว้้ ให้้เริ่่�ม 
กิินเม็็ดแรกตรงช่่องท่ี่�เขีียนว่่า “จุุดเริ่่�มต้้น” หรืือ “start” ก็ได้้เช่่นกััน

	 หลัังจากที่่�เริ่่ �มกิินเม็็ดแรกของแผงแล้้ว  ให้้กิินอย่่างต่่อเนื่่�อง 
ทุุกวััน วัันละ 1 เม็็ด ตามลำำ�ดัับของลููกศรจะชี้้�ระบุุไว้้ให้้กิินไป 
เร่ื่�อย ๆ จนกว่ายาหมดแผง ทั้้�งนี้้�หากเป็็นยาคุุมกำำ�เนิิดแบบ 21 เม็็ด 
เม่ื่�อกิินยาหมดแผง แล้้วให้้นัับเว้้นเวลากิินยาไปอีีก  7 วััน แล้้วก็ให้้ 
เริ่่ �มกิินยาแผงใหม่่ในวัันที่่ � 8 ซึ่่  �งไม่่ต้้องสนใจว่่าประจำำ�เดืือน 
จะหมดแล้้วหรืือยัังไม่่หมดก็็ตาม 

	 ส่่วนถ้้าเป็็นยาคุุมกำำ�เนิิดแบบท่ี่�มีี 28 เม็็ด ให้้กิินจนหมดทั้้�งแผง 
28 เม็็ด และเมื่่�อหมดแผงแล้้วก็็ให้้กิินแผงใหม่่ในวัันต่่อไปได้้ทัันทีี 
โดยไม่่ต้้องหยุุดรอ 

วิิธีีการคุุมกำำ�เนิิด
ที่่�ได้้รัับความนิิยม

ในบ้้านเรา
ยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดเป็็นเวชภััณฑ์์ท่ี่�ได้้รัับความนิิยม

เป็็นอย่่างมากในประเทศไทยมากกว่า 25%
เน่ื่�องจากประสิิทธิิภาพสููง เข้้าถึึงได้้ง่่าย
ผลข้้างเคีียงมีีน้้อยหรืือแทบไม่่มีีเลย
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ควรหยุุดกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดเม่ื่�อไหร่่
	 ยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดนั้้�น สามารถกิินได้้เรื่่�อย ๆ จ นกว่่าเราจะเข้้าสู่่�วััยทอง 
หรืื อวั ัยหมดประจำำ�เดืื อน บางคนเลืื อกวิ ิธี ีการคุุมกำ ำ�เนิ ิดแบบถาวร 
คืือ การทำำ�หมัน ก็ไม่่จำำ�เป็็นต้้องกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิด

ลืืมกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดจะทำำ�อย่่างไร
●	ลืื มกิินยา 1 เม็็ด ให้้รีีบกิินยาทัันทีีที่�นึึกได้้ แล้้วก็กิินต่่อไป 
	 ตามเวลาเดิิม
●	ลืื มกิินยา 2 เม็็ด หากลืืมกิินยาคุุมกำำ�เนิิด 2 วััน ให้้กิินยาคุุม  
	 2 เม็็ดในวัันท่ี่�จำำ�ได้้ (เช้้าและเย็็น) และให้้กิินต่่ออีีก 2 เม็็ด  
	 (เช้้าและเย็็น) ในวัันต่่อไปเช่่นเดีียวกััน จ ากนั้้�นก็็ให้้กิิน 
	 ตามปกติิจนกว่่าจะหมดแผง แต่่เพื่่�อความปลอดภััยและ 
	 มั่่�นใจ เดืือนนั้้�นควรใช้้ถุุงยางอนามััยควบคู่่�ไปด้วยจะดีีที่�สุุด
●	ลืื มกิินยา 3 เม็็ด ให้้หยุดุกิินยาแผงนั้้�นทัันทีี  แล้้วรอเริ่่�ม 
	 แผงใหม่ในวัันแรกที่่�มีีประจำำ�เดืือนในครั้้�งต่่อไป ซึ่่ �งเวลา 
	 ท่ี่�เหลืือจะต้้องใช้้วิิธีีคุุมกำำ�เนิิดโดยวิิธีีอื่่�นแทนไปก่่อน

9

ถ้้าประจำำ�เดืือนไม่่มาเลยจะเริ่่�มกิินยาเม็็ด 
คุุมกำำ�เนิิดช่่วงไหน
	 ดีีที่่�สุุดคืือการรอให้้ประจำำ�เดืือนมาก่่อนแล้้วค่่อยกิินยาเม็็ด 
คุุมกำำ�เนิิด โดยระหว่างรอให้้ประจำำ�เดืือนมาควรใช้้ “ถุุงยางอนามััย” 
ป้้องกัันการตั้้�งครรภ์์และป้้องกัันโรคติดต่่อทางเพศสััมพัันธ์์ไปก่อน

ผลข้างเคีียงของยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิด
	 ผลข้้างเคีียงจากยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดนั้้�นในแต่่ละชนิิดแตกต่่างกััน ขึ้ ้�นอยู่่�กัับ 
ปริิมาณของฮอร์์โมนและร่่างกายของแต่่ละคน โดยส่่วนใหญ่่แล้้วอาจทำำ�ให้ ้
คลื่่�นไส้้อาเจีียน  ซึ่่  �งมัักพบได้้ในบางคนที่่�เพิ่่�งเริ่่�มกิินยา 2 – 3 แผงแรก 
ให้้แก้้ปััญหาโดยกิินยาหลัังอาหารเย็็น หรืื อก่่อนนอน บางคนมีีอาการเจ็็บ 
คััดเต้้านม พบในระยะแรกของการใช้้ยา ซึ่่ �งอาการนี้้�จะหายเอง ในระยะต่่อมา 
บางคนเลืือดออกกะปริบกะปรอย อาจพบได้้ในระยะแรก หรืือในผู้้�ที่�ลืืมกิินยา 
บ่่อย ๆ ดังนั้้�นควรกิินอย่่างสม่ำำ��เสมอ
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	 ในอนาคตจะมีียาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดที่่�มีีขนาดน้้อยลง มีีก ารกิิน 
ท่ี่�น้้อยลง อาจจะมีียากิินเพีียง 1 สัปดาห์์ แต่่สามารถใช้้คุุมกำำ�เนิิดได้้
อย่่างมีีประสิิทธิภาพ แทนท่ี่�จะต้้องกิินทั้้�งเดืือนเหมืือนปััจจุบััน

	 แม้้ทั่่�วโลกจะมีีอััตราการเกิิดที่่�สวนทางกัับปริิมาณความต้้องการ 
แรงงานในแวดวงอุุตสาหกรรม แต่่อย่่าลืืมว่่า “การคุุมกำำ�เนิิด” 
ยัังคงมีีความจำำ�เป็็นสำำ�หรัับการดำำ�รงอยู่่�ของประชากรโลก เพราะ 
การคุุมกำำ�เนิิดจะเป็็นมาตรวััดคุุณภาพของประชากรเกิิดน้้อย 
แต่่มีีคุุณภาพ ดีีกว่่าเกิิดมากแต่่ไม่่พร้้อมจะดููแล

นวััตกรรมของการคุุมกำำ�เนิิดในยุุคปัจจุุบััน
	 ปััจจุบัันมีีการพััฒนาเทคโนโลยีีการคุุมกำำ�เนิิดข้ึ้�นทุุกด้้าน เช่่น
ยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดท่ี่�มีีฮอร์์โมนต่ำำ�� มีีความปลอดภััย และเป็็นธรรมชาติิ 
ท่ี่�สุุด โดยยาเม็็ดบางชนิิดสามารถช่วยลดอาการก่่อนมีีประจำำ�เดืือน 
ได้้ขณะที่่�ยาฉีีดมีีการพััฒนาจากที่่�ต้้องฉีีด 3 เดืือน เหลืือเพีียง 1 
เดืือน และลดขนาดจาก  3 ซีีซีี  เหลืือเพีียง 1 ซีีซีี เท่่านั้้ �น 
ส่่วนยาฝัังคุุมกำำ�เนิิด เดิิมทีีต้องใช้้มากถึึง 6 หลอด เพ่ื่�อคุุมกำำ�เนิิด 
ใน 5 ปีี ปัจจุบัันใช้้เพีียง 2 หลอด คุุมได้้ 5 ปีี หรืือ 1 หลอด คุุมได้้ 
3 ปีี หรืือแม้้แต่่ห่่วงอนามััย ในอดีีตเป็็นห่่วงท่ี่�มีีทองแดง ทุุกวัันนี้้� 
เปลี่่�ยนเป็็นห่่วงที่่�มีีฮอร์์โมนเพื่่�อลดประจำำ�เดืือนและอาการปวด 
รวมทั้้�งช่่วยรัักษาโรคบางโรคได้้	

จริิงหรืือไม่่ ยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดฉุุกเฉิิน
ไม่่ควรกิินเกิิน 2 ครั้้�งในชีีวิิต
ไม่่จริง ยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดฉุุกเฉิินนั้้�นควรใช้้ในกรณีีฉุกเฉิินเท่่านั้้�น เช่่นไม่่ได้้คุุมกำำ�เนิิด 
แบบปกติิ ถู ูกข่่มขืืน แนะนำำ�ว่่าไม่่ควรกิินบ่่อยจนเกิินไป  เพราะจะทำำ�ให้้มีีผล 
ข้้างเคีียงได้้ เช่่น เลืือดออกกะปริบกะปรอย คลื่�นไส้้อาเจีียน หรืืออาจจะตั้้�งครรภ์์ 
นอกมดลููกได้้ โดยการกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดฉุุกเฉิินนั้้�น สามารถกิินพร้้อมกัันได้ ้
2 เม็็ด ภายในระยะเวลาไม่่เกิิน 72 ชั่่�วโมงหลังจากมีีเพศสััมพัันธ์์



1.	 มีีคู่่�ชีีวิิตท่ี่�ดีี

2.	 มีีความพร้้อมในการเริ่่�มต้นชีีวิิตคู่่� คือ วุฒิิภาวะพร้้อม มีีความมั่�นคง
	 ทางด้้านการงานและท่ี่�อยู่่�อาศััย
3.	 วางแผนการมีีลููกได้้อย่่างเหมาะสมกัับความพร้้อมของครอบครััว เช่่น 
	 จำำ�นวนบุุตร ระยะห่่างการมีีบุุตร ระยะเวลาการมีีบุุตร หรืือวิิธีีการคุมกำำ�เนิิด 

4.	 เลี้้�ยงดููลููกได้้อย่่างดีี ทั่�วถึึง  ให้้ความรััก ให้้การศึกษา และอบรมสั่�งสอน

ปรึึกษาวางแผนครอบครััวอย่่างมีีคุุณภาพได้้ที่่�คลิินิิกเวชกรรม สวท ทั้้�ง 10 แห่่ง www.ppat.or.th

วางแผนครอบครััวดีีอย่่างไร
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อยากมีลููก...ทำำ�ยังไงได้้บ้้าง
อาจารย์์ พญ.ณิิชมน ภาคย์์ภิิญโญ
ศููนย์์ผู้้�มีบุุตรยาก โรงพยาบาลศิริิราช
เร่ื่�อง/ภาพ ปนััฐพงศ์์ นรดีี

หลายครอบครัวอยากมีลููก ทำำ�ยัังไงก็็ไม่่มีี 
ส่่วนหนึ่่�งเกิิดจากอายุุที่่�มากขึ้้�น หน้้าที่่ � 
การงานทำำ�ให้้เครีียดสะสม ร่่างกายไม่่ 
สมบููรณ์์ ทำำ�ให้้การมีีลููกเป็็นเรื่่�องที่่�แสนจะ 
ลำำ�บาก ใครอยากมีีลููกอย่่าเพิ่่�งหมดหวััง 
ยัังมีีวิิธีีช่่วยให้้การมีีลููกเป็็นความจริิงได้้ 
แล้้วอะไรคืือสาเหตุุที่่ �แท้้จริิงของการมีี 
ลููกยาก  อาจารย์์    พญ.ณิิชมน    ภาคย์ภิิญโญ 
ศููนย์์ผู้้�มีีบุุตรยาก โรงพยาบาลศิิริิราช 
ให้้ความรู้้�ในประเด็็นนี้้�ไว้้อย่่างน่่าสนใจ
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“ภาวะมีีบุุตรยาก” คืืออะไร 
	 ภาวะการมีีบุุตรยากหรืือภาวะการมีีลููกยาก  (Infertility) คืื อ ภ าวะของคู่่�สมรสที่่�มีีความสััมพัันธ์์ทางเพศ 
เป็็นปกติในระยะเวลา 12 เดืือนข้ึ้�นไป  แล้้วยัังไม่่มีีการตั้้�งครรภ์์เกิิดข้ึ้�น โดยในระหว่างนี้้�ไม่่มีีการคุุมกำำ�เนิิดใด ๆ 
ทั้้�งสิ้้�น แบบนี้้�เข้้าข่่ายของการเกิิดปััญหามีีบุตรยาก ซึ่่�งภาวะมีีบุตรยากนั้้�นสามารถแบ่่งได้้เป็็น 2 ประเภทคืือ

สาเหตุุของการ
มีีบุุตรยากมีอะไรบ้้าง
ปััญหาการมีีบุุตรยากนั้้�น
มีีสาเหตุุสำำ�คัญมากจาก
3 ปััจจััยหลัักด้้วยกััน คืือ

1.
ภาวะมีีบุุตรยาก ชนิิดปฐมภููมิิ

(Primary Infertility)
คืือคู่่�สมรสที่่�มีีบุุตรยาก

โดยยัังไม่่เคยมีีบุุตรมาก่่อน 

2.
ภาวะมีีบุุตรยาก ชนิิดทุุติิยภูมิิ

(Secondary Infertility)
คืือคู่่�สมรสที่่�เคยมีีบุุตรมาก่่อนหน้้านี้้�แล้้ว

แต่่ไม่่สามารถตั้้�งครรภ์์ได้้อีีก

1. ปััญหามีีบุุตรยากที่่�เกิิดจากฝ่่ายชาย
	 มัักเกิิดจากไลฟ์์สไตล์์ เช่่น ดื่ ่ �มแอลกอฮอล์์เป็็นประจำำ� 
สููบบุุหรี่�จััด ติดสารเสพติด ปัญหาท่ี่�เกิิดจากอายุุและปััญหาทาง
สุุขภาพ  เช่่น อายุุมากขึ้้�นและอาจมีีความผิิดปกติิของฮอร์์โมน 
จนอาจเป็็นสาเหตุุให้้มีีอาการหลั่่�งน้ำำ��อสุุจิิโดยไม่่มีีตััวอสุุจิิหรืือ 
อสุุจิิน้้อยลงจนไม่่มีี  เชื้้�ออสุุจิิมีีรููปร่่างผิิดปกติิ เชื้้�ออสุุจิิอ่่อนแอ 
ปััญหาอวััยวะเพศไม่่แข็็งตััว มีีเพศสััมพัันธ์์ลดน้้อยลง และเวลาท่ี่� 
ไม่่เหมาะสมสำำ�หรัับการมีีเพศสััมพัันธ์์ มีีปั ัญหาสุุขภาพ  เช่่น 
เป็็นหมัน หรืือต้้องรัับเคมีีบำำ�บัด

2. ปััญหามีีบุุตรยากที่่�เกิิดจากฝ่่ายหญิิง
	 เกิิดจากไลฟ์์สไตล์์ เช่่น ดื่�มแอลกอฮอล์์เป็็นประจำำ� 
สููบบุุหรี่่�จััด ติ ิดสารเสพติิด ก ารเลืือกอาหารการกิิน 
ที่่�เป็็นผลเสีียต่่อสุุขภาพ  เกิิดจากความอ้้วน มีีคว าม 
เครีียดท่ี่�เกิิดจากการทำำ�งานหรืือปััญหาส่่วนตััว ปัญหา 
ที่่�เกิิดจากอายุุและปััญหาทางสุุขภาพ  เช่่นเกิิดโรค 
ติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์์ ปั ัญหาสุุขภาพที่่ �เกิิดจาก 
การเปลี่�ยนแปลงฮอร์์โมนอายุทุ่ี่�มากขึ้�น ทำำ�ให้้มีีปัญหา 
สุุขภาพ เช่่น ภาวะไข่่ไม่่ตก ท่อรัังไข่่อุุดตััน มีีเนื้้�องอก 
ในมดลููก มีีพั ังผืืดเกิิดขึ้้ �นในช่่องเชิิงกราน หรืื อที่่ � 
ปีีกมดลููก หรืื อโรคเยื่่�อบุุโพรงมดลููกเจริิญผิิดที่่�ซึ่่�งเป็็น 
สาเหตุท่ี่�พบบ่่อยในผู้้�หญิงท่ี่�มีีบุตรยาก ฯลฯ ส่วนใหญ่
ผู้้�หญิิงที่่�มีีปััญหาบริิเวณมดลููกเช่่นนี้้� มั ักจะมีีอาการ 
ประจำำ�เดืือนมาไม่่ปกติ  มีีอาการปวดท้้องผิิดปกติ

3. ปััญหามีีบุุตรยากที่่�เกิิดจากทั้้�งสองฝ่่าย
	 เป็็นอีีกหนึ่่�งสาเหตุุที่่ �ทำำ�ให้้เกิิดภาวะ 
มีีบุุตรยากทั้้ �งนี้้ �จึึงควรไปพบแพทย์์เพื่่ �อ 
ปรึึกษาหาสาเหตุของทั้้�งสองฝ่่าย โดยแพทย์ 
จะทำำ�การตรวจหาสาเหตุุหากเป็็นฝ่่ายชาย
ส่่วนมากก็็จะซัักประวััติิส่่วนตััวและตรวจ 
เชื้้�ออสุุจิิ เพราะฉะนั้้�นจึึงควรงดการหลั่่�ง 
อสุุจิิประมาณ  2-7 วััน ก่ ่อนมาพบแพทย์์ 
ส่่วนการหาสาเหตุุในฝ่่ายหญิิงก็็มัักจะ 
ซัักประวััติิส่่วนตััว และทำำ�การตรวจภายใน 
ตรวจระดัับฮอร์์โมนเพศ ซึ่่  �งขึ้้ �นอยู่่� กั ับ 
ดุุลยพิินิิจของแพทย์์

บ้้านของเรา
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1. เครีียดบ่่อย คว ามเครีียดนอกจากจะส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพจิิตใจแล้้ว ยั ังเป็็น 
หนึ่่�งในสาเหตุทุี่่�ทำำ�ให้้มีีลููกยากอีีกด้ว้ย เพราะฮอร์์โมนจากความเครีียดจะรบกวน
การทำำ�งานของฮอร์์โมนในระบบสืืบพัันธุ์์� ส่ ่งผลให้้เกิิดภาวะไข่่ไม่่ตกทำำ�ให้้ไข่่ 
เจริญเติิบโตไม่่สมบููรณ์์ อีีกทั้้�งยัังทำำ�ให้้ไข่่ท่ี่�ปฏิสนธิิแล้้วฝัังตััวที่�มดลููกได้้ยากขึ้�น 

2. ดื่่�มแอลกอฮอล์์มากไป ก ารดื่่�มเหล้้า เบีียร์์ หรืื อไวน์์มากเกิินไป ส่ ่งผลให้้ 
โอกาสในการมีีลูกลดลงถึึง 50% เลยทีีเดีียว เพราะจะทำำ�ให้้ปริมาณของอสุุจิิลดลง 
ไม่่แข็็งแรง เคลื่่�อนไหวไม่่ดีี หรืื อมีีรููปร่่างผิิดปกติิ ทั้้ �งยัังเป็็นสาเหตุุลดการดููดซึึม 
สารอาหารท่ี่�จำำ�เป็็นต่่อความแข็็งแรงของอสุุจิิอีีกด้วย

3. กิินอาหารไม่่มีีประโยชน์์ ก ารกิินอาหารท่ี่�ไม่่มีีประโยชน์์ จ ะส่่งผลให้้สารอาหาร 
เข้้าไปเลี้้�ยงร่่างกายไม่่เพีียงพอ มีีผลต่่อภาวะการมีีบุตรยากด้วย ควรเลืือกกินอาหาร
ท่ี่�หลากหลายอย่่างเหมาะสม โดยเฉพาะผัักและผลไม้้

4. สููบบุุหรี่่�เป็็นประจำำ� เพราะในบุุหรี่่�มีีสารพิิษที่่�เป็็นอัันตรายต่่อร่่างกาย ทำ ำ�ให้้ 
ฮอร์์โมนผิิดปกติ อสุุจิิมีีจำำ�นวนลดลง อสุุจิิไม่่มีีคุุณภาพ และยัังเป็็นการลดการตกไข่่ 
ของฝ่่ายหญิง ลดประสิิทธิภาพของมดลููกที่�เป็็นท่ี่�ฝัังของตััวอ่อนอีีกด้วย

5. อายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�น อายุุที่่ �มากขึ้้ �น ฮอร์์โมนและความเปลี่่ �ยนแปลงก็็มากขึ้้ �น 
ตามไปด้วย โดยเฉพาะผู้้�หญิงท่ี่�อายุุสามสิิบข้ึ้�นไปโอกาสในการมีีลูกก็จะลดน้้อยลง 
ไปด้้วย และยัังเสี่่ �ยงต่่อการที่่ �ลู ูกในท้้องจะมีีความผิิดปกติิมากขึ้้ �น เช่่น 
โรคดาวน์ซิินโดรม โรคตับโต ม้ามโต โรคปากแหว่งเพดานโหว่

พฤติิกรรมที่่�ส่่งผลให้้มีีลููกยากมีอะไรบ้้าง
พฤติิกรรมที่่�ทำำ�ให้้มีีลููกยากจำำ�แนกได้้ 10 ข้้อด้้วยกััน คืือ
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6. มีีปััญหาน้ำำ��หนัักตััวเกิิน น้ำำ��หนักขึ้�น ๆ ลง ๆ หรืือน้ำำ��หนักมากหรืือน้้อยเกิินไป
จะทำำ�ให้้ร่่างกายปรัับตััวเพื่่�อเตรีียมพร้้อมต่่อการมีีลููกได้้ยากขึ้้�น คว ามสามารถ 
ในการเจริิญพัันธุ์์�ลดลง แถมยัังเสี่่�ยงต่่อการแท้้งง่่ายอีีกด้้วย มีีก ารศึึกษาพบว่่า 
ผู้้�หญิิงที่่�มีีน้ำำ��หนัักต่ำำ��กว่่ามาตรฐาน ต้ ้องใช้้เวลากว่่าจะตั้้�งท้้องได้้นานกว่่าผู้้�หญิิง 
ที่่�มีีน้ำำ��หนัักตััวปกติิถึึง 4 เท่่า ในขณะที่่�ผู้้�หญิิงที่่�มีีน้ำำ��หนัักมากกว่่าเกณฑ์์ใช้้เวลา 
มากกว่่า 2 เท่่าจึึงตั้้ �งท้้อง ส่ ่วนในผู้้� ชายอ้้วนจะมีีจำำ�นวนอสุุจิิลดลง 22% 
และมีีความเข้้มข้้นลดลง 24%

7. ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีคาเฟอีีนมากเกิินไป ก ารที่่�ร่่างกายได้้รัับคาเฟอีีนประมาณ 
300 มิ ลลิิกรัมต่่อวัันหรืือเทีียบเท่่ากัับกาแฟชงเอง 3 ถ้ วย จ ะส่่งผลให้้เกิิดความ 
เส่ี่�ยงท่ี่�จะมีีลูกได้้ยากขึ้�น โดยส่่งผลให้้โอกาสการมีีลูกลดลงถึึง 26% เลยทีีเดีียว

8. ด่ื่�มน้ำำ��อัดลมบ่่อย จริ งอยู่่�ที่�ด่ื่�มแล้้วชื่�นใจ  แต่่น้ำำ��อัดลมไม่่ได้้ให้้ประโยชน์์ใด ๆ 
กัับร่่างกาย ปริมาณน้ำำ��ตาลท่ี่�อยู่่�ในน้ำำ��อัดลมนั้้�นมากมีีแต่่จะทำำ�ให้้อ้้วน ซึ่่�งเป็็นสาเหตุ 
หนึ่่�งของการมีีบุตรยาก

9. ไม่่ออกกำำ�ลัังกาย เพราะการออกกำำ�ลัังกายนอกจากจะช่่วยเผาผลาญไขมััน 
ในร่่างกายแล้้ว ยั ังกระตุ้้�นความรู้้�สึึกทางเพศและช่่วยในการเจริิญพัันธุ์์�  รวมถึึง 
การทำำ�งานของหััวใจที่่�แข็็งแรง จึึ งมีีความพร้้อมในการมีีลููกมากกว่่าผู้้�ที่ ่ �ไม่่ 
ออกกำำ�ลังกาย

10. ร่่างกายได้้รัับสารเคมีีมากเกิินไป ทั้้�งสารเคมีีจากเครื่�องสำำ�อาง จากสิ่่�งแวดล้้อม 
หรืือการทานอาหารท่ี่�ปนเป้ื้�อนสารเคมีี สารโลหะหนักอย่่างตะกั่่�วที่�สะสมในร่่างกาย
ย่่อมส่่งผลต่่อการทำำ�งานของรัังไข่่ ทำำ�ให้้เซลล์์สืืบพัันธุ์์�ทำำ�งานผิิดปกติ
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อายุุเท่่าไหร่่จึึงมีีลููกยาก 
	 ส่่วนใหญ่แล้้วผู้้�หญิงท่ี่�มีีอายุุ 35 ปีีข้ึ้�นไปนั้้�นเส่ี่�ยงต่่อการมีีบุตรยาก ยิ่่�งสุุขภาพร่างกายไม่่สมบููรณ์์ 
รอบเดืือนมาไม่่สม่ำำ��เสมอหรืือไม่่มีีรอบเดืือนเลย ปว ดท้้องประจำำ�เดืือนอย่่างรุุนแรง ได้้รัับการ 
วิินิิจฉััยว่่าป่่วยเป็็นโรคเยื่่�อบุุโพรงมดลููกเจริิญผิิดที่่� (Endometriosis) หรืื อติิดเชื้้�อในอุ้้�งเชิิงกราน 
(Pelvic Inflammatory Disease: PID) เคยแท้้งมาแล้้วหลายครั้้�ง กลุ่่� มนี้้�เป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยงต่่อการ 
มีีบุตรยาก

รัักษาการมีีลููกยากมีีวิิธีีการอย่่างไรบ้้าง
	 ภาวะมีีลูกยากสามารถรักษาได้้ด้้วยยา การผ่่าตััด หรืือการช่่วยตั้้�งครรภ์์ด้้วยวิิธีีทางการแพทย์ 
โดยแพทย์จะพิิจารณาวิิธีีรักษาท่ี่�เหมาะสมให้้แก่่ผู้้�ป่่วยตามปััจจััยต่่าง ๆ  ได้้แก่่ สาเหตุท่ี่�ทำำ�ให้้มีีลูกยาก 
ระยะเวลาที่่�ประสบภาวะมีีลููกยาก  อายุุของฝ่่ายหญิิง คว ามสมััครใจของผู้้�ป่่วยหลัังปรึึกษากัับ 
แพทย์์โดยวิิธีีรักษาภาวะมีีลูกยากของผู้้�ชายและผู้้�หญิงมีีดังนี้้�

การรัักษาสำำ�หรัับผู้้�หญิิง 
	 ผู้้�หญิิงที่่�ประสบภาวะมีีลููกยากอาจต้้องได้้รัับการรัักษา 
1-2 วิธีี อย่่างไรก็็ตาม ผู้้�ป่่วยอาจต้องรัับการรัักษาด้้วยวิิธีีต่าง ๆ 
จนกว่าจะสามารถตั้้�งครรภ์์ได้้ ดังนี้้�

1. ยากระตุ้้�นการตกไข่่ แพทย์์จะใช้้ยารัักษาผู้้�ป่่วยที่่�มีีปััญหา 
เกี่่ �ยวกัับการตกไข่่ โดยจะให้้ยาโคลมีีฟีีน (Clomifene) 
ทาม็็อกซิิเฟน (Tamoxifen) โกนาโทรโดปิิน (Gonatrodop-
phins) หรืื อฮอร์์โมนโกนาโทรโดปิิน และยากลุ่่�มโดพามีีน 
อะโกนิิสต์์ (Dopamine Agonists) ยาเหล่่านี้้ �จะกระตุ้้� น 
และทำำ�ให้้ตกไข่่อย่่างสม่ำำ ��เสมอ ผู้้�ป่่ว  ยควรปรึึกษาแพทย์์ 
เก่ี่�ยวกัับผลการรัักษาและความเส่ี่�ยงก่่อนใช้้ยา

2. การฉีีดน้ำำ��เชื้้�อเข้้าโพรงมดลููกโดยตรง (Intrauterine 
Insemination) แพทย์์จะฉีีดน้ำำ ��เชื้้ �อเข้้าไปปฏิิสนธิิกัับไข่่ 
โดยตรง โดยจะสอดท่่อพลาสติิกที่่�บรรจุุน้ำำ��เชื้้�อเข้้าไปที่่�มดลููก 
ในช่่วงที่่�เกิิดการตกไข่่ตามรอบเดืือนปกติิหรืือจากการใช้้ยา 
กระตุ้้�นการตกไข่่

3. การผ่่าตััด ผู้้�ที่   ่ �มีีปั  ัญหาสุุขภาพเกี่่ �ยวกัับมดลููก  เช่่น 
มีีติ่่ �งเนื้้ �อโพรงมดลููก หรืื อเกิิดแผลที่่�เนื้้ �อเยื่่ �อภายในมดลููก 
จะได้้รัับการผ่่าตััดแบบส่่องกล้อง เพ่ื่�อรัักษาปััญหาดัังกล่าว
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หากรัักษาแล้้วยัังไม่่ดีีขึ้้�นจะมีีวิิธีีการอะไรบ้้าง
	 หากการรัักษาภาวะการมีีบุุตรยากนั้้�นยัังไม่่ดีีขึ้้�น ก ารใช้้วิิทยาศาสตร์์สมััยใหม่่เข้้ามาใช้้เป็็นตััวช่่วยให้้ 
การมีีบุตรนั้้�นเป็็นไปได้้มากขึ้�น มีีด้วยกัันหลายวิิธีี เช่่น การทำำ�เด็็กหลอดแก้้ว (In Vitro Fertilization: IVF)  
การทำำ�อิ๊๊�กซีี  (Intracytoplasmic Sperm Injection: ICSI) ก ารช่่วยฟัักตัวอ่อน (Assisted Hatching) 
การอุ้้�มบุุญ และการบริิจาคไข่่และอสุุจิิ โดยทุุกขั้้�นตอนนั้้�นต้้องปรึึกษากัับแพทย์์ผู้้�เช่ี่�ยวชาญก่่อน

การรัักษาสำำ�หรัับผู้้�ชาย
	 ผู้้�ชายที่่�ประสบภาวะมีีลููกยากอาจได้้รัับการรัักษา 
ปััญหาการร่่วมเพศหรืือสมรรถภาพของอสุุจิิ ซึ่่�งมีีวิธีีรักษา 
ท่ี่�หลากหลาย ดังนี้้�

1. ยารัักษาสมรรถภาพอสุุจิิ แพทย์จะให้้ยาเพิ่่�มจำำ�นวน 
อสุุจิิ โดยยาเหล่่านี้้�จะกระตุ้้�นการทำำ�งานของอััณฑะ 
ส่่งผลต่่อคุุณภาพและการผลิิตอสุุจิิ

2. การผ่่าตััด ผู้้�ที่   ่ �มีีปั ัญหาท่่อนำำ�อสุุจิิอุุดตัันหรืือ 
หลอดเลืือดดำำ�อัณฑะขอด อาจได้้รัับการผ่่าตััด ซึ่่�งใช้้เวลา 
ผ่่าตััดประมาณ 2-3 ชั่่�วโมง เพ่ื่�อช่่วยให้้มีีลูกได้้ตามปกติ

3. การเก็็บน้ำำ��เชื้้�อ ผู้้�ที่ ่�มีีปััญหาเกี่่�ยวกัับการหลั่่�งอสุุจิิ 
จะต้้องเก็็บน้ำำ ��เชื้้ �ออสุุจิิไว้้ เพื่่ �อนำำ�ไปใช้้ในการช่่วย 
ตั้้�งครรภ์์ด้้วยวิิธีีทางการแพทย์์ต่่อไป

4. การปรัับเปลี่่�ยนลัักษณะการใช้้ชีีวิิต ปั ัจจััยจาก 
พฤติิกรรมเสี่่ �ยงหรืือการใช้้ยาต่่าง ๆ สามารถทำำ�ให้้ 
ประสบภาวะมีีลููกยากได้้ ผู้้�ป่่ว  ยควรหยุุดใช้้ยาหรืือ 
สารเสพติิดที่่�ทำำ�ให้้เกิิดภาวะดัังกล่่าว ปรั ับระยะเวลา 
และความถ่ี่�ในการมีีเพศสััมพัันธ์์ ออกกำำ�ลังกายเป็็นประจำำ� 
รวมทั้้�งเปลี่�ยนพฤติิกรรมอ่ื่�น ๆ ที่�ทำำ�ให้้มีีลูกยาก
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บ้้านของเรา

5.
ควบคุุมน้ำำ��หนัักตััว

ให้้อยู่่�ในเกณฑ์์มาตรฐาน
เน่ื่�องจากผู้้�ชายท่ี่�มีีน้ำำ��หนักตัวมากหรืือน้้อย

เกิินไปจะส่่งผลต่่อการผลิิตฮอร์์โมน 
และนำำ�ไปสู่่�ภาวะมีีลูกยากได้้

6.
เลี่่�ยงอยู่่�ในที่่�ที่่�อุุณหภููมิิสููงมาก 
หรืือสถานท่ี่�ท่ี่�เต็็มไปด้วยสารพิิษ
เน่ื่�องจากสภาพแวดล้้อมดัังกล่าว

ส่่งผลต่่อการผลิิตอสุุจิิ

7.
จำำ�กัดการใช้้ยาที่่�ทำำ�ให้้มีีลููกยาก
ควรปรึึกษาแพทย์ในกรณีีที่�ใช้้ยา

ดัังกล่าวเป็็นประจำำ� รวมทั้้�งไม่่ควรหยุด
ใช้้ยาท่ี่�แพทย์์สั่่�งจ่่ายให้้โดยไม่่ได้้รัับ

คำำ�แนะนำำ�จากแพทย์์ก่่อน

ป้้องกัันการมีีบุุตรยาก
การมีีลููกยากนั้้�น สามารถป้้องกัันได้้ด้้วยการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมเสี่่�ยงเหล่่านี้้�

1.
หยุุดสููบบุุหรี่่�

เน่ื่�องจากการสููบบุุหรี่�ส่่งผลต่่อ
สมรรถภาพในการเจริญพัันธุ์์�

2.
ไม่่ด่ื่�มเคร่ื่�องด่ื่�มแอลกอฮอล์์

และสารเสพติิด
เช่่น กััญชา หรืือโคเคน

3.
ลดปริิมาณการได้้รัับคาเฟอีีน

4.
ออกกำำ�ลังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ
โดยไม่่ควรหัักโหมออกกำำ�ลังกาย

มากเกิินไป ทั้้�งนี้้� การออกกำำ�ลังกาย
จะช่่วยกระตุ้้�นคุุณภาพของอสุุจิิ 
และเพิ่่�มโอกาสตั้้�งครรภ์์ได้้มากขึ้�น

8.
ควรนอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ รัับประทานอาหาร

ที่่�มีีประโยชน์์ รวมทั้้�งทำำ�จิตใจให้้ผ่่อนคลาย
เพ่ื่�อลดความเครีียดในชีีวิตประจำำ�วััน

ให้้กำำ�ลังใจคนมีีลููกยาก
	 อยากแนะนำำ�ให้้คู่่�สมรสที่่�วางแผนอยากมีี 
ลููกนั้้�น ได้้เข้้ามาปรึึกษากัับแพทย์์ เพื่่�อร่่วมกััน 
วางแผนการมีีลููกให้้มีีคุุณภาพ สำ ำ�หรัับคู่่�ไหนที่่�มีี
ลููกยากพยายามเท่่าไหร่ก็็ไม่่มีีลูกสักทีี แนะนำำ�ให้้
มาปรึึกษาคุุณหมอเพื่่�อหาวิิธีีการรัักษาต่่อไป 
อยากเป็็นกำำ�ลัังใจให้้กัับผู้้�ที่ ่ �มีีลู ูกยากทุุกคน 
อย่่าเพิ่่�งหมดกำำ�ลังใจทุุกปัญหานี้้�มีีทางออก

	 ได้ ้รู้้�จั   ักวิ ิธี ีการดููแลรัักษา ภาวะการ 
มีีบุ ุตรยากแล้้ว คู่่�รั  ักคู่่� ไหนที่่ �อยากมีีลู ูก 
ควรดููแลรัักษาสุุขภาพร่่างกายให้้สมบููรณ์ ์
อยู่่�เสมอ เพราะนอกจากจะเพิ่่�มโอกาสในการ 
ตั้้�งครรภ์์แล้้ว ยัังลดความเสี่่�ยงที่่�จะเกิิดโรค 
หรืือความผิิดปกติิ ทั้้�งกัับคุุณแม่่และลููกในท้้อง 
ได้้อี ีกด้้วย ปรึึกษาภาวะการมีีบุ ุตรยาก 
ได้้ที่่� ศููนย์์ผู้้�มีบุุตรยาก ใกล้้บ้้าน
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พ่่อแม่่เทรนด์์ใหม่่...
ต้้องเข้้าใจลููก
รศ.นพ.สุุริิยเดว ทรีีปาตีี
ผู้้�อำำ�นวยการศููนย์์คุุณธรรม
(องค์์การมหาชน)
เร่ื่�อง ปนััฐพงศ์์ นรดีี
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เม่ื่�อลููกก้้าวเข้้าสู่่�วัยรุ่่�นพ่่อแม่่จะทำำ�อย่่างไร
	 หลายคนอาจจะคิิดว่่า เม่ื่�อลููกสาวมีีประจำำ�เดืือนเป็็นสััญญาณการเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น ห ากเป็็นลููกชายคงเป็็นเสีียง 
แตกเนื้้�อหนุ่่�ม แต่่ความจริงแล้้วสัญญาณเช่่นนั้้�นหมายความว่่าลููกได้้เข้้าสู่่�วััยรุ่่�นมา 2 ปีีแล้้ว

	 การเข้้าสู่่� วั ัยรุ่่� นของลููกสาวสัังเกตจากเริ่่ �มมีีเต้้านม โดยอายุุเฉลี่่ �ยจะอยู่่�ที่ ่ � 10 ปีี บวกลบ 2 ปีี 
ตอนนั้้ �นเด็็กยัังเรีียนชั้้ �นประถม พ่ ่อแม่่ต้้องเตรีียมการเรื่่ �องชีีวิิตวััยรุ่่� นให้้กัับลููกแล้้ว ผู้้�หญิ  ิงจะเข้้าสู่่�  
วััยรุ่่�นเร็็วกว่่าผู้้�ชาย 2 ปีี ขณะที่่�เด็็กผู้้�ชาย สั ัญญาณของการเข้้าสู่่�วััยรุ่่�นจะอยู่่�ที่่�การขยายตััวของอััณฑะ 
หรืือมีีขนข้ึ้�นตรงหััวหน่าว ถึึงตอนนั้้�น อีีก 2 ปีี ก็ทำำ�คนอ่ื่�นท้้องได้้แล้้ว

การเลี้้�ยงลููกให้้เป็็นเด็็กคิิดบวก มอกโลกในแง่่ดีี เป็็นแนวทางการเลี้้�ยงลููก 
ที่่�เหล่่าบรรดาแม่่ ๆ ยุุคใหม่่ให้้ความสนใจและอยากนำำ�มาปรัับใช้้กัับการ 
เลี้้�ยงลููกของตััวเอง เพราะเป็็นการเลี้้�ยงลููกที่่�เน้้นให้้พ่่อแม่่เข้้าใจความเป็็น 
ธรรมชาติิของลููก ใช้้ “ความรััก” มากกว่่าการทำำ�โทษ เด็็กที่่�คิิดบวกจึึงมีีความ 
เช่ื่�อว่่าสิ่่�งดีี ๆ  จะเกิิดขึ้้�นเสมอ และเม่ื่�อมีีอุปสรรค พวกเขาจะสามารถก้้าวข้้าม 
ผ่่านมัันไปได้้ แล้้วเทคนิควิธีีการเล้ี้�ยงลููกยุุคใหม่นั้้�นทำำ�กันอย่่างไร ยากง่่าย 
แค่่ไหน รศ.นพ.สุุริิยเดว ทรีีปาตีี ผู้้�อำำ�นวยการศููนย์์คุุณธรรม (องค์์การมหาชน) 
มีีคำำ�แนะนำำ�ให้้พ่่อแม่่ยุุคใหม่อย่่างเรา ๆ ได้้นำำ�ไปปรับใช้้สอนลููกได้้

	 ทัันทีีที่่ �เด็็กเข้้าสู่่� วััยรุ่่� น จ ะมีีฮอร์์โมนหลั่่�งออกมา 
ทำำ�ให้้มีีพลัังเพิ่่�มขึ้้�น เมื่่�อสััญญาณวััยรุ่่�นแสดงออกมา 
พ่่อแม่่ต้้องคุุยกัับลููกเรื่่ �องเพศศึึกษาโชคดีีที่่�ธรรมชาติิ 
ของวััยนี้้�จะชอบคุุยกัับพ่่อแม่่ที่่�เป็็นเพศเดีียวกัันอยู่่�แล้้ว 
ถ้้าแม่่หรืือพ่่อสนิิทกัับลููก ลู ูกก็็จะถาม แต่่ถ้้าพ่่อแม่่ 
ไม่ ่เป็ ็นมิิตรเด็ ็กจะไปคุุยกัับเพื่่ �อนหรืือในเว็ ็บไซต์์ 
ก็็มีีความเสี่่�ยงที่่�จะได้้รัับข้้อมููลที่่�ไม่่ถููกต้้อง

	 โดยลัักษณะของพ่่อแม่่ที่ ่ � เป็ ็นมิ ิตรกั ับลู ูกต้ ้อง 
เป็็นพ่่อแม่่ที่่�ให้้ความอบอุ่่�นและทำำ�ให้้ลููกรู้้�สึึกไว้้วางใจ 
มอบความรัักอย่่างมีีขอบเขต ต้องร่่วมทุุกข์ร่่วมสุุขกัับลููก
ที่่�สำำ�คััญพ่่อแม่่ต้้องเปลี่่�ยนบทบาทเป็็นผู้้�ฟัังและมีีการ 
สื่่ �อสารที่่ �ดีีต่  ่อกัันไม่่เพีียงพ่่อแม่่จะต้้องเข้้าใจเรื่่ �อง 
ธรรมชาติิของร่่างกาย ยัังต้้องเข้้าใจพััฒนาสมองส่่วนคิิด 
ของเด็็กด้้วย

ภาพ : www.freepik.com

คุุณหมอฝากบอก
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	 เมื่่�อลููกเข้้าสู่่�วััยรุ่่�นตอนปลายจะเป็็นช่่วงเปลี่่�ยนผ่่าน 
จากเด็็กไปเป็็นผู้้�ใหญ่ เขายัังไม่่เข้้าใจอะไรท่ี่�เป็็นนามธรรม 
ยัังไม่่มีีวุุฒิิภาวะ ก ารพััฒนาสมองส่่วนคิิดจะเกิิดขึ้้ �น 
เมื่่ �อเด็็กได้้นั่่ �งคุุยกัับพ่่อแม่่ แต่่ถ้้ามีีเพื่่�อนอยู่่�ด้้วยเด็็ก 
จะใช้้อารมณ์์ทัันทีี กล้ ้าได้้ไม่่กลััวเสีียเพราะต้้องการ 
การยอมรัับ พ่ ่อแม่่ต้้องสร้้างให้้เขาเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ 
ที่่�ไม่่มีีความเสี่่�ยงที่่�จะทำำ�สิ่่�งไม่่ดีี ต่ ่อให้้อยู่่�ในกลุ่่�มกัับ 
เพ่ื่�อนก็็ไม่่ไหลไปตามอารมณ์์  เราสามารถทำำ�ได้้ด้้วยการ 
เลี้้�ยงดููอย่่างถููกต้อง

อย่่าเลี้้�ยงลููกแบบเปรีียบเทีียบ
	 การเลี้้�ยงลููกแบบผิิด ๆ ส่่งผลให้้เด็็กเป็็นคนที่่�ไม่่ต้้อง 
การของสัังคม พ่ ่อแม่่คงไม่่อยากให้้ลููกเป็็นแบบนั้้ �น 
การเลี้้�ยงลููกที่่�ดีีจะต้้องไม่่สุุดโต่่งไปทางใดทางหนึ่่�ง คืื อ 
ปล่่อยเกิินไปหรืือเข้้มงวดเกิินไป  รวมถึึงไม่่ต้้องถููก 
ตามทฤษฎีีเป๊๊ะ ๆ  แต่่ต้้องเลี้้�ยงดููอย่่างเข้้าใจมีีความยืืดหยุ่่�น 
และเข้้าใจพื้้�นนิิสััยของเด็็กแต่่ละคนท่ี่�แตกต่างกััน เด็็กมีีอยู่่� 

4 แบบ เลี้้�ยงง่่าย เลี้้�ยงยาก อ่ ่อนไหวง่่าย และอารมณ์์ 
แปรปรวน เด็็กแต่่ละคนไม่่ได้้เป็็นผ้้าขาวแต่่เป็็นผ้้าสีีพื้้�น
ที่่�ไม่่เหมืือนกััน ดั ังนั้้�น นอกจากต้้องเข้้าใจธรรมชาติ ิ
ของเด็็กแล้้ว  อย่่าเลี้้�ยงลููกแบบเปรีียบเทีียบ เพราะจะ 
บาดเจ็็บทั้้�งเด็็กและพ่่อแม่่

อย่่าเลี้้�ยงลููกแบบให้้ความรัักมากเกิินไป
	 ปััญหาจากการเลี้้�ยงดููที่่�พบบ่่อยในปััจจุุบัันเกิิดจาก 
พ่่อแม่่ยุ ุคใหม่่เลี้้ �ยงลููกแบบให้้ความรัักมากเกิินไป 
มุ่่� งไปที่่�การเรีียนอย่่างเดีียว  ไม่่เปิิดโอกาสให้้ได้้ร่่วม 
รัับผิิดชอบงานบ้้านและแก้้ปััญหาใด ๆ มีีคนคอยทำำ�ให้้ 
ทุุกอย่่าง เด็็กจึึงขาดทัักษะชีีวิิต

	 หมอเคยไปบรรยายที่่�โรงเรีียนดัังแห่่งหนึ่่�ง หมอถาม 
เด็็กว่ามีีใครช่่วยพ่่อแม่่ทำำ�งานบ้้านบ้้าง ปรากฏว่่าเงีียบกริบ
กัันทั้้�งห้้องประชุุม เพราะพ่่อแม่่ทำำ�ให้้หมดเด็็กไม่่รู้้�จััก 
การทำำ�งานแบบนี้้� พ่ ่อแม่่เลี้้�ยงลููกแบบสำำ�ลัักความรััก 
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จนตาย เด็็กต้องรู้้�จัักทำำ�งาน รับผิิดชอบต่่อตนเองและผู้้�อื่�น 
รู้้� จัักเผชิิญปััญหาและเอาชนะมัันให้้ได้้ จึึ งจะอยู่่�รอด 
อีีกทัักษะชีีวิิตที่่ �จำำ�เป็็นจึึงเป็็นการฝึึกให้้เด็็กรู้้� จัักคิิด 
วิิเคราะห์์ แก้้ปััญหาและรู้้�จัักอารมณ์์ของตนเอง

ฝึึกสนทนากัับลููกทุุกวััน
	 พ่่อแม่่ต้้องให้้เวลาสนทนากัับลููกทุุกวััน เรีียกว่่า 
15 นาทีีทอง 3 คำำ�ถาม คืือถามว่่า วัันนี้้�ทั้้�งวัันรู้้�สึึกอย่่างไร 
ได้้เรีียนรู้้�อะไรบ้้าง แล้้วทำำ�อย่่างไรต่่อ ทำ ำ�ให้้เด็็กรู้้�จััก 
ทบทวน รู้้�  จั ักสะท้้อนอารมณ์์ของตนเอง เป็็นการ 
ฝึึกกระบวนการคิิด ก ารวิิเคราะห์์การแก้้ปััญหาและ 
ไปต่่อยอดสู่่�สิ่่ �งอื่่ �น ขณะที่่�พ่่อแม่่เองจะทราบอารมณ์์ 
ของลููก  เข้้าใจบรรยากาศและสถานการณ์์ ทำ ำ�ให้้เรา 
สามารถควบคุุมและออกแบบวิิธีีการท่ี่�จะสอนลููกได้้

เด็็กยุุคนี้้�ต่่างจากยุุคก่่อนอย่่างไรบ้้าง 
	 เด็็กยุุคนี้้�จะมีีความอดทนและรู้้�จัักรอคอยน้้อยกว่่า 
รุ่่�นก่่อน เพราะเทคโนโลยีีการส่ื่�อสารท่ี่�เปลี่�ยนไป  เขาจะ 

ไม่่ค่่อยรัักรากเหง้าของตััวเอง สมััยก่่อนเวลาเล่่นกัับเพ่ื่�อน 
เราก็็เล่่นด้้วยกัันแบบตััวเป็็นๆ ชุ ุมชนที่่�เราอยู่่�ก็ ็เป็็น 
ชุุมชนท่ี่�ทุุกคนร่่วมทุุกข์ร่่วมสุุข เวลาได้้กลับไปที่�บ้้านเกิิด
ที่่ �เคยอยู่่� เราจะหวนระลึึกถึึงอดีีตว่่าเมื่่ �อก่่อนเคยเจอ 
เหตุุการณ์์อะไรที่่�เผชิิญภััยด้้วยกััน แต่่เด็็กรุ่่�นนี้้�ชุุมชน 
ที่่�เขามีีปฏิิสััมพัันธ์์ด้้วยมีีแค่่สัังคมกลางอากาศ หรืือต่่อให้้ 
ได้้มาเจอกัันก็็มาเจอกัันบนการร่่วมสุุข ไม่่ใช่่ร่่วมทุุกข์์ 
เด็็กไม่่ได้้รัับรู้้�ความทุุกข์์ของชุุมชน 

	 จริงอยู่่�ว่าเทคโนโลยีีทำำ�ให้้สัังคมไม่่มีีเส้้นแบ่่งพรมแดน 
เขาได้้เจอเพ่ื่�อนจากอีีกซีีกโลกมาเล่่นเกมออนไลน์์ด้้วยกััน 
มีีไมโครโฟนให้้สื่่ �อสารกัันได้้ แต่่การมีีเพื่่ �อนของเขา 
มัันไม่่ได้้มาจากการร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุข เขาไม่่จำำ�เป็็นต้้อง 
รัักความเป็็นเพื่่ �อน คว ามรัักรากเหง้้า รั ักบ้้านเกิิด 
รัักองค์์กร จึึ งหายไป  และจุุดอ่่อนที่่�สามคืือ เมื่่ �อเขา 
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องแคร์์คำำ�ว่่าเพื่่�อน เขาสามารถอยู่่�กัับตััวเอง 
ได้้โดยใช้้สื่่�อโซเชีียล ทั ักษะการอยู่่�ร่่วมในสัังคม (Social 
Competency) จึึงอ่่อนลง 

❝
พ่่อแม่่ต้้องสนทนากัับลูกทุกวัน
เรีียกว่า 15 นาทีีทอง 3 คำำ�ถาม

คืือถามว่่า วัันนี้้�ทั้้�งวัันรู้้�สึกอย่่างไร 
ได้้เรีียนรู้้�อะไรบ้้าง แล้้วทำำ�อย่่างไรต่่อ 

ทำำ�ให้้เด็็กรู้้�จัก ทบทวน 
รู้้�จักสะท้้อนอารมณ์์ของตนเอง

เป็็นการฝึึกกระบวนการคิิด 
การวิิเคราะห์์การแก้้ปััญหา

และไปต่่อยอดสู่่�สิ่่�งอ่ื่�น

❞
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พ่่อแม่่เป็็นระบบนิิเวศของลููก
	 การท่ี่�เด็็กจะเติิบโตมาอย่่างไรข้ึ้�นอยู่่�กัับสภาพแวดล้้อม 
ที่่ �อยู่่� รอบตััวเด็็ก ผู้้�ปกค  รองเป็็นบุุคคลที่่ �ใกล้้ชิิดกัับ 
ลููกมากที่่�สุุด เรีียกว่่าเป็็น “ระบบนิิเวศ” ของลููกได้้เลย 
เด็็กจะเป็็นในสิ่่�งท่ี่�ผู้้�ปกครองเป็็น แม้้โตเป็็นวััยรุ่่�นแล้้วแต่่ 
วััฒนธรรมครอบครััวแบบไทย ๆ ก็็ยัังใกล้้ชิิดกัับพ่่อแม่ ่
เช่่นเดิิม พ่ ่อแม่่ก็็ยัังคงมีีอิิทธิิพลต่่อโลกของลููกเสมอ 
ระบบนิิเวศที่่�คอยประคัับประคอง รัับฟัังอย่่างไม่่ตััดสิิน 
คืือระบบนิิเวศที่่�จะช่่วยหนุุนเสริิมให้้เจนเนอเรชั่่�นอััลฟ่่า 
เติิบโตอย่่างแข็็งแกร่่ง

อยากให้้ลููกเป็็นยัังไงพ่่อแม่่ก็็ต้้องเป็็นแบบนั้้�น..
	 การเลี้้ �ยงดููลููกไม่่มีีสููตรตายตััว  แล้้วแต่่สไตล์์ของ 
แต่่ละครอบครััว สิ่่  �งที่่ �ใช้้ได้้ คืื อ “ถ้้าพ่่อแม่่อยากให้ ้
ลููกเราเป็็นคนอย่่างไร เราก็็ต้้องเป็็นคนแบบนั้้�น” เช่่นพ่่อแม่่ 
คงไม่่อยากให้้ลููกโตมาเป็็นคนท่ี่�อารมณ์์ร้้อน หงุดหงิดง่่าย 
หรืือต่่อต้้านสัังคม พ่ ่อแม่่ก็็ไม่่ควรเลี้้�ยงลููกแบบใช้้ความ 
รุุนแรง หรืื อไม่่อยากให้้ลููกโตมาเป็็นคนขาดความมั่่�นใจ 
ในตััวเอง ไม่่กล้้าทำำ�อะไรพ่่อแม่่ก็็ต้้องให้้อิิสระกัับลููก 
ให้้เขาสามารถแสดงความคิิดเห็็นของตััวเองได้้ ไม่่กดดััน
ลููกจนเกิินไปและถ้้าหากพ่่อแม่่อยากให้้ลููกโตมาพร้้อม 
ความเข้้มแข็็ง และทััศนคติท่ี่�เป็็นบวก ก็ต้้องเริ่่�มจากการ 
เลี้้�ยงดููการแสดงออกของพ่่อแม่่มีีผลต่่อลููก ก ารควบคุุม 
อารมณ์์จึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ อย่่าลืืมว่่า แรงบัันดาลใจรวมถึึง 
ศรััทธาเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่ได้้เกิิดมาจากพลัังงานลบ ห ากแต่่ 
มาจากพลัังงานบวก ก ารให้้โอกาส ให้้อภััย และพลัังใจ 
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เกราะป้้องกัันชั้้�นดีี...ฝึึกความผิิดหวััง
	 สวิ ิตเซอร์ ์แลนด์์มีี โมเดลการศึึกษาที่่ �น่ ่าสนใจ 
มีีวิิชาที่่�สอนให้้รู้้�จัักผิิดหวัังและเปิิดสอนตั้้�งแต่่ชั้้�นประถม 
เนื่่�องจากความผิิดหวัังเป็็นเกราะป้้องกัันในการทำำ�งาน 
หนึ่่�งในธรรมชาติิของเด็็กยุคใหม่ คืือการเป็็นผู้้�ประกอบการ 
ตั้้�งแต่่อายุุยัังน้้อย มีี สตาร์์ทอััพใหม่่ ๆ เกิิดขึ้้�นมากมาย  
แต่่หากมองย้้อนดููเด็็ก  ๆ เหล่่านี้้� กลั ับพบว่่าทัักษะการ 
จััดการตััวเองกลับดิ่่�งลงเหว 

	 ตััวอย่่างเช่่น พ่ ่อแม่่ให้้ลููกลองทำำ�กิิจกรรมบางอย่่าง 
แต่่ลููกทำำ�ไม่่ได้้ ถ้ ้าพ่่อแม่่เลืือกที่่�จะปลอบลููกด้้วยการ 
บอกว่่า “ทำำ�ไม่่ได้้ไม่่เป็็นไรช่่างมััน” เด็็กก็็อาจจะรู้้�สึึก 
ผิิดหวัังในตััวเอง ทำ ำ�ให้้ไม่่กล้าลองทำำ�อีีก  แต่่ถ้้าพ่่อแม่่ให้้ 

โอกาสเด็็กลองพยายามทำำ�  โดยคอยเป็็นกำำ�ลัังใจและ 
ช่่วยเหลืือเขา เม่ื่�อเด็็กผ่านไปได้้ ความรู้้�สึึกที่�เขาจะได้้รัับ 
คืือ ความกล้าพร้อมสู้้�กัับทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างท่ี่�เข้้ามาในชีีวิต

	 สิ่่�งสำำ�คััญ คืื อ พ่ ่อแม่่จะต้้องไม่่ตั้้ �งเป้้าหมายหรืือ 
คาดหวัังกัับลููกมากจนเกิินไปเพราะจะสร้้างความกดดััน 
ให้้กัับเด็็ก ทำ ำ�ให้้เวลาที่่�เด็็กไม่่สามารถทำำ�ตามที่่�พ่่อแม่่ 
คาดหวัังได้้จะทำำ�ให้้เขารู้้�สึึกแย่่ ขาดความมั่่�นใจ  และ 
ไม่่อยากทำำ�อีีกต่่อไป พ่ ่อแม่่จะต้้องคำำ�นึึงเสมอว่่าเด็็ก 
แต่่ละคนมีีความแตกต่่าง ถ้ ้าพวกเขาไม่่สามารถทำำ�ได้้ 
หรืือพยายามอย่่างเต็็มความสามารถแล้้ว พ่ ่อแม่่อาจ 
ปลอบใจลููกแล้้วบอกให้้เขาลองทำำ�ใหม่่โดยไม่่ต้้องกดดััน 
หรืือกำำ�หนดว่่าลููกต้องทำำ�ตอนไหน แต่่ให้้ทำำ�เม่ื่�อเขาพร้อม

❝
พ่่อแม่่จะต้้องคำำ�นึึงเสมอว่่า

เด็็กแต่่ละคนมีีความแตกต่่าง
ถ้้าพวกเขาไม่่สามารถทำำ�ได้้หรืือ

พยายามอย่่างเต็็มความสามารถแล้้ว 
พ่่อแม่่อาจปลอบใจลููก แล้้วบอกให้้

เขาลองทำำ�ใหม่่โดยไม่่ต้้องกดดัันหรืือ
กำำ�หนดว่่าลููกต้้องทำำ�ตอนไหน 

แต่่ให้้ทำำ�เมื่่�อเขาพร้้อม

❞
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ฟัังลููกอย่่างตั้้�งใจ..บอกเล่่าปััญหาให้้ลููกฟััง
	 สิ่่�งที่่�สำำ�คััญอีีกอย่่างคืือการรัับฟัังความรู้้�สึึกของกััน 
และกััน “ร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุข” ป ระโยคนี้้�เรามัักเจอใน 
บริิบทที่่ �พููดถึึงความสััมพัันธ์์ฉัันสามีีภรรยา คู่่�ชีีวิ    ิต 
ถ้้าเป็็นความสััมพัันธ์์ ‘ร่่วมทุุกข์ร่่วมสุุข’ แบบพ่่อ แม่่ ลูก 
จะทำำ�ให้้ทุุกคนอยู่่� ในระดัับเดีียวกััน แชร์์ความรู้้�สึึก  
ร่่วมทุุกข์ร่่วมสุุขกััน ทำำ�ให้้คำำ�ว่าครอบครัวชัดเจนข้ึ้�น

	 ตััวอย่่างเช่่น ลู ูกอาจไม่่ชอบพฤติิกรรมบางอย่่างที่่� 
พ่่อแม่่ทำำ�กัับตััวเอง ถ้ ้าเขาเก็็บไว้้ไม่่กล้้าบอกออกมา 
เพราะกลััว พ่ ่อแม่่ก็็จะไม่่มีีทางรู้้�ว่ ่าสิ่่ �งที่่ �พวกเขาทำำ� 
ลููกไม่่ชอบ หรืื อเมื่่�อพููดออกมาแล้้ว พ่ ่อแม่่ก็็ต้้องเปิิดใจ 
ยอมรัับฟัังสิ่่�งที่่�ลููกพููด และเอามาคุุยกัันเพื่่�อหาทางออก 
หรืือเวลาที่่�ครอบครััวเกิิดปััญหาอะไรแล้้วพ่่อแม่่ไม่่ยอม 
เล่่าให้้ลููกฟััง เพราะมองว่่าลููกเป็็นเด็็ก  ไม่่มีีสิิทธิิรัับรู้้� 
จะกลายเป็็นว่่าพวกเขากัันเด็็กออกไป  เด็็กก็็จะไม่่รัับรู้้� 
ปััญหาท่ี่�เกิิดข้ึ้�น 

	 ในอนาคตปััญหานั้้�นอาจจะส่่งผลกระทบกัับตััวเด็็กเอง 
พ่่อแม่่จึึงควรแชร์์ เล่่าปััญหาให้้ลููกฟััง อาจจะเล่่าโดย 
ไม่่ได้้หวัังให้้ลููกมาช่่วยแก้้ไข แต่่เพื่่�อทำำ�ให้้ลููกรู้้�สึึกถึึง 
ความสำำ�คััญว่่าเขาก็็เป็็นสมาชิิกสำำ�คััญคนหนึ่่�ง มีีสิ ิทธิิ 
ท่ี่�จะรัับรู้้�ทุุกเร่ื่�องราวที่�เกิิดข้ึ้�นภายในครอบครัว สิ่่�งสำำ�คัญ
ที่่�สุุดของการเป็็นครอบครััว คืื อ ก ารรัับฟััง ทั้้ �งพ่่อ แม่่ 
และลููกต่่างก็็ต้้องเป็็นผู้้�รัับฟัังที่่�ดีีแชร์์ความรู้้�สึึกของกััน 
และกััน เพ่ื่�อให้้ความสััมพัันธ์์ในครอบครัวเข้้มแข็็งข้ึ้�น

	 เด็็กรุ่่�นใหม่่ล้้วนแล้้วแต่่ต้้องการทััศนคติิพลัังบวก 
ในการใช้้ชีีวิิต ซึ่่  �งพลัังงานเหล่่านี้้ �ก็็ได้้มาจากพ่่อแม่ ่
ท่ี่�เป็็นระบบนิิเวศของพวกเขา คนท่ี่�คอยสั่่�งสอน คนท่ี่�เป็็น 
ต้้นแบบของพวกเขาสิ่่�งสำำ�คััญที่่�สุุดของการเป็็นพ่่อแม่ ่
ยุุคใหม่ คืือ จะต้้องเลี้้�ยงลููกเพ่ื่�อให้้เขาเติิบโตไปเป็็นผู้้�ใหญ่
ที่่�มีีคุุณภาพ  สามารถดำำ�รงชีีวิิตอยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างมีี 
ความสุุข เพราะเยาวชนวัันนี้้�เป็็นอนาคตที่่�สำำ�คััญของ 
ประเทศในวัันหน้า

คุุณหมอฝากบอก



รั้้�ว
รอ

บค
รอ

บครั
ว

สัญ
จร

 O
N

 B
O

O
K

shorturl.at/gnBM9


27

เปลี่่�ยนความเช่ื่�อ
เร่ื่�องเพศสััมพัันธ์์แบบผิดๆ

รศ.ร.อ.นพ.มานพชััย  ธรรมคัันโธ ร.น. กรรมการ สวท
เร่ื่�องภาพ ปนััฐพงศ์์ นรดีี

ยัังคงมีีวััยรุ่่�นจำำ�นวนมากที่่�ได้้รัับความรู้้� ความเชื่่�อผิิด ๆ เกี่่�ยวกัับ 
เพศสััมพัันธ์์ จนนำำ�ไปสู่่�การตั้้�งครรภ์์ที่่�ไม่่พร้้อม รั้้�วรอบครอบครััว 
ได้้สรุุปเนื้้�อหาจากรายการรั้้�วรอบครอบครััวสััญจร ทาง Facebook/ 
สมาคมวางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทยฯ ซึ่่ �งตอบคำำ�ถามโดย 
รศ.ร.อ.นพ.มานพชััย ธรรมคัันโธ ร.น. อาจารย์์ประจำำ�ภาควิิชา 
สููติิศาสตร์-นรีีเวชวิทยา มหาวิิทยาลััยมหิิดล/กรรมการ สวท จะเปลี่่�ยน 
ความเช่ื่�อผิิด ๆ เหล่านั้้�นให้้ถููกต้้อง
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จริิงหรืือไม่่ ผู้้�หญิิงจะไม่่ท้้องถ้้าผู้้�ชายหลั่่�งข้้างนอก? 
หมอ : ไม่่จริิง เนื่่�องจากการหลั่่�งภายนอกไม่่ใช่่วิิธีีการคุุมกำำ�เนิิด ดั ังนั้้�น 
โอกาสการตั้้ �งครรภ์์จึึงมีีสููง เนื่่ �องจากตััวอสุุจิิอาจเข้้าไปในช่่องคลอด 
พร้้อมกัับน้ำำ��คััดหลั่่�ง จึึ งทำำ�ให้้มีีโอกาสที่่�จะตั้้ �งครรภ์์ได้้ ที่ ่ �สำำ�คััญทำำ�ให้้ 
การมีีเพศสััมพัันธ์์ไม่่มีีความสุุขเพราะมััวแต่่กัังวล ดั ังนั้้ �น วิ ิธีีการนี้้ �จึึง 
ไม่่แนะนำำ�ให้้นำำ�ไปปฏิิบััติิ สิ่่  �งที่่ �อยากแนะนำำ�คืือให้้ใช้้วิิธีีการคุุมกำำ�เนิิด 
เช่่น การใช้้ถุุงยางอนามััย การกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดแบบ 21 เม็็ดหรืือ 28 เม็็ด 
การฉีีดยาคุุมกำำ�เนิิด การฝัังยาคุุมกำำ�เนิิด และวิิธีีอื่�นๆ ที่�มีีประสิิทธิภาพ 

จริิงหรืือไม่่ ผู้้�หญิิงจะไม่่ท้้องเม่ื่�อมีีเพศสััมพัันธ์์ครั้้�งแรก?
หมอ : ไม่่จริิง เพราะการมีีเพศสััมพัันธ์์แบบไม่่ป้้องกัันนั้้�น เพีียงครั้้�งเดีียว 
ก็็สามารถตั้้ �งครรภ์์ได้้ ห ากร่่างกายยัังอยู่่� ในวััยเจริิญพัันธุ์์�มีีก ารตกไข่่  
มีีประจำำ�เดืือน  มีี เพศสััมพัันธ์์โดยไม่่ได้้ป้้องกััน จะก่ี่�ครั้้�งแรกหรืือครั้้�งท่ี่�เท่่าไหร่ 
ก็็มีีโอกาสตั้้�งครรภ์์ได้้ ดั ังนั้้�นแนะนำำ�ให้้ใช้้ถุุงยางอนามััย หรืื อใช้้วิิธีีการ 
คุุมกำำ�เนิิดอ่ื่�น ๆ ร่วมด้้วย

จริิงหรืือไม่่ ? ผู้้�หญิิงจะไม่่ท้้อง ถ้้าไม่่ถึึงจุุดสุุดยอด?
หมอ : ไม่่จริิง เพราะเมื่่ �อผู้้�หญิ ิงได้้รัับการกระตุ้้�นทางเพศร่่างกายจะ 
เปลี่่�ยนแปลง เช่่น ค อมดลููกต่ำำ��  เพื่่�อรัับน้ำำ��เชื้้�อของผู้้�ชาย ไม่่ว่่าผู้้�หญิิงจะ 
ถึึงจุุดสุุดยอดหรืือไม่่ ก็ ็มีีโอกาสตั้้�งครรภ์์ได้้ อารมณ์์ของผู้้�หญิิงระหว่่าง 
ที่่�มีีเพศสััมพัันธ์์ไม่่ได้้ช่่วยป้้องกัันการตั้้�งท้้องได้้ เพราะไม่่ว่่าจะถึึงจุุดสุุดยอด
หรืือไม่่เชื้้�ออสุุจิิก็็สามารถเดิินทางไปถึึงไข่่ได้้ 

จริิงหรืือไม่่ ผู้้�หญิิงจะไม่่ท้้อง ถ้้ามีีเพศสััมพัันธ์์ในขณะที่่�มีีประจำำ�เดืือน
หมอ : ไม่่จริิง มีี เพศสััมพัันธ์์ในช่่วงมีีประจำำ�เดืือนก็็สามารถตั้้�งท้้องได้ ้
โดยเฉพาะผู้้�หญิงที่่�รอบเดืือนมาไม่่ปกติหรืือมาไม่่สม่ำำ��เสมอทุุกเดืือน เพราะ 
หลังจากมีีเพศสััมพัันธ์์เชื้้�ออสุุจิิจะสามารถอยู่่�ในร่่างกายผู้้�หญิงได้้นานถึึง 3 วััน 
หากผู้้�หญิิงบางคนมีีไข่่ตกในช่่วงนี้้�ก็็เพิ่่�มโอกาสการตั้้�งครรภ์์ได้้ นอกจากนี้้� 
หากมีีเพศสััมพัันธ์์ในช่่วงนี้้� มีี โอกาสที่่�จะติิดโรคติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์์หรืือ 
ติิดเชื้้�อได้้ง่่าย โดยเฉพาะในสตรีีมีีโอกาสติิดเชื้้�อในอุ้้�งเชิิงกรานอัักเสบ หรืื อ 
มดลููกอัักเสบได้้ ดั ังนั้้�นจึึงไม่่ควรมีีเพศสััมพัันธ์์ในช่่วงของการมีีประจำำ�เดืือน 

28
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จริิงหรืือไม่่ ลืืมกิินยาคุุมกำำ�เนิิดวัันเดีียวเป็็นอะไรไหม?
หมอ : ห ากลืืมกิิน 1 เม็็ดใน 1 วัันแล้้วกิินตามทัันทีีที่่�นึึกได้้ก็็ไม่่เป็็นอะไร 
ยัังอยู่่�ในช่่วงของการคุุมกำำ�เนิิดได้้ แต่่หากลืืมกิินเกิินกว่่า 3 วััน แนะนำำ� 
ให้้เลิิกกิินแผงนั้้�นแล้้ว  ใช้้วิิธีีการคุุมกำำ�เนิิดด้้วยการใส่่ถุุงยางอนามััยจะ 
ปลอดภััยกว่่า และการกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดนั้้�น คว รกิินวัันแรกไม่่เกิิน 
5 วัันหลังจากประจำำ�เดืือนมา

จริิงหรืือไม่่ นัับหน้้า 7 หลััง 7 แล้้วปลอดภััยแน่่นอนมีีเพศสััมพัันธ์์ได้้
หมอ : ไม่่จริิง เป็็นวิิธีีการที่่�ไม่่แนะนำำ�ควรเลิิกใช้้วิิธีีนี้้� เนื่่�องจากไม่่ได้้ผล 
ประสิิทธิภาพค่อนข้้างต่ำำ�� เพราะบางครั้้�งประจำำ�เดืือนมาไม่่สม่ำำ��เสมอ 

จริิงหรืือไม่่ ยาฆ่่าอสุุจิิสามารถใช้้ได้้อย่่างปลอดภััย
หมอ : ยาฆ่่าอสุุจิิสามารถใช้้ได้้ แต่่ต้้องใช้้ร่่วมกัับถุุงยางอนามััย เน่ื่�องจาก 
ประสิิทธิิภาพของยาฆ่่าอสุุจิิอาจไม่่สููงมากนััก  แนะนำำ�ให้้ใช้้ร่ ่วมกัับ 
ถุุงยางอนามััยหรืือไม่่ก็็ใช้้ถุุงยางอนามััยอย่่างเดีียวก็ได้้ 
 

จริิงหรืือไม่่ ท่่ากระโดดหรืือท่่าชี้้�ฟ้้าหลัังมีีเพศสััมพัันธ์์จะช่่วยไม่่ให้้ตั้้�งท้้องได้้
หมอ : ไม่่จริง ก ระโดดหรืือท่่าชี้้�ฟ้้าหลังจากมีีเพศสััมพัันธ์์ไม่่สามารถป้องกััน 
การตั้้�งครรภ์์ได้้ทุุกกรณีี 

จริิงหรืือไม่่ ถ้้าใช้้น้ำำ��อัดลมทำำ�ความสะอาดหลัังมีีเพศสััมพัันธ์์ทำำ�ให้้ไม่่ท้้อง 
หมอ : ไม่่จริง เพราะการใช้้น้ำำ��อัดลมทำำ�ความสะอาดหลังจากมีีเพศสััมพัันธ์์ 
ไม่่ช่่วยป้้องกัันการตั้้�งท้้อง เพราะน้ำำ��ตาล น้ำำ�� และคาเฟอีีนในน้ำำ��อัดลมไม่่มีี 
ผลในการทำำ�ลายอสุุจิิแต่่อย่่างใด แต่่จะยิ่่�งทำำ�อัันตรายต่่อช่่องคลอดของ 
ฝ่่ายหญิงได้้ ซึ่่�งอาจเกิิดการอัักเสบได้้โดยง่่าย 

	 ได้้รู้้�ความจริงเก่ี่�ยวกัับความเช่ื่�อเร่ื่�องเพศแบบผิิด ๆ แล้้ว  วััยรุ่่�นไทยคงต้้องปรับเปลี่�ยนพฤติิกรรมเส่ี่�ยง 
เหล่านี้้� แต่่สิ่่�งท่ี่�สำำ�คัญคืือต้้องตระหนักถึึงการป้้องกัันการตั้้�งครรภ์์ให้้มากขึ้�น รู้้�จัักใช้้ถุุงยางอนามััยอย่่างถููกวิธีี 
ก็็จะช่่วยให้้ปััญหาการตั้้�งครรภ์์ไม่่พร้้อมในกลุ่่�มวััยรุ่่�นนั้้�นเบาบางลงได้้ ห ากใครมีีคำำ�ถามที่่�อยากปรึึกษา 
วางแผนครอบครัว สามารถติดตามได้้ท่ี่� Facebook/สมาคมวางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทยฯ 
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บัันทึึกเทปถวายพระพร “สมเด็็จพระพัันปีีหลวง”
	 เมื่่�อวัันที่่� 21 ก รกฎาคมที่่�ผ่่านมา ศ.นพ.สุุรศัักดิ์์� ฐานีีพานิิชสกุุล นายกสมาคมฯ นำ ำ�คณะกรรมการและ 
เจ้้าหน้้าที่่� สวท บั ันทึึกเทปถวายพระพรเนื่่�องในโอกาสวัันเฉลิิมพระชนมพรรษาสมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� 
พระบรมราชิินีีนาถ พ ระบรมราชชนนีีพันปีีหลวง เพ่ื่�อเเสดงความจงรัักภักดีี  และสำำ�นึึกในพระมหากรุณาธิิคุุณ 
ณ สถานีีโทรทััศน์์แห่่งประเทศไทย NBT
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คลิินิิกเวชกรรม สวท ขอนแก่่น ลงนาม MOU ส่่งเสริมสุุขภาพวัยรุ่่�น 
	 วัันท่ี่� 18 สิงหาคมท่ี่�ผ่่านมา คลินิิกเวชกรรม สวท ขอนแก่่น ร่วมลงนามบัันทึึกข้อตกลงความร่่วมมืือด้้าน 
การส่่งเสริิมสุุขภาพวััยรุ่่�นกัับ ศูนย์์อนามััยท่ี่� 7 ขอนแก่่น เพ่ื่�อการดำำ�เนิินงานร่่วมกัันในการส่่งเสริิมสุุขภาพวััยรุ่่�น 
ในเขตสุุขภาพที่� 7 ให้้เป็็นไปอย่่างราบร่ื่�นและมีีประสิิทธิภาพต่อไป  โดย นพ.ชาตรีี  เมธาธราธิิป ผู้้�อำำ�นวยการ 
ศููนย์์อนามััยที่่� 7 ขอนแก่่น คุุณวารุุณีี ตั้้ �งศิิริิ ผู้้� จััดการคลิินิิกเวชกรรม สวท  ขอนแก่่น และ นพ.เรืืองกิิตติ์์� 
ศิิริิกาญจนกููล ผู้้�ประสานงานกลางเครืือข่่าย RSA Thai และหััวหน้ากลุ่่�มงานท่ี่�เก่ี่�ยวข้อง ศูนย์์อนามััยท่ี่� 7 ขอนแก่่น 
ให้้เกีียรติิเข้้าร่่วมเป็็นสัักขีีพยานในพิิธีีลงนาม

ลงพื้้�นที่่�เรืือนจำำ�ลำำ�ปางบริิการตรวจ VCCT
	 เมื่่�อวัันที่่� 10 สิิงหาคมที่่�ผ่่านมา คลิินิิกเวชกรรม สวท ลำำ�ปาง 
ร่่วมกัับกลุ่่�มเพื่่�อนเพื่่�อเด็็กและเยาวชนจัังหวััดลำำ�ปาง จััดกิิจกรรม 
อบรมแกนนำำ�ผู้้�ต้ ้องขััง ป้ ้องกัันเอชไอวีี/เอดส์์ และโรคติิดต่่อ 
ทางเพศสััมพัันธ์์ ณ  เรืือนจำำ�กลางลำำ�ปาง พร้ ้อมกัับให้้บริิการให้ ้
คำำ�ปรึึกษาและตรวจเลืือดโดยสมััครใจ รั ักษาความลัับ (VCCT) 
แก่่ผู้้�ต้้องขัังที่่�สมััครใจตรวจเลืือดหาเชื้้�อเอชไอวีี / ซิิฟิิลิิส
	 ประชาชนสามารถขอรัับบริิการ VCCT ได้้ฟรีี ปีีละ 2 ครั้้�ง 
โดยสามารถรัับบริิการได้้ที่่ � โรงพยาบาลของรััฐ โรงพยาบาล 
จัังหวััด โรงพยาบาลชุุมชน คลิ ินิิกนิิรนาม โรงพยาบาลเอกชน 
และคลิินิิกเอกชนที่่�ระบุุว่่ามีีบริิการตรวจหาการติิดเชื้้�อเอชไอวีี
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3 กระทรวงหลัักร่วมแก้้ปััญหาคุุณแม่่วััยใส
	 เม่ื่�อวัันท่ี่� 14 กัันยายนท่ี่�ผ่่านมา กระทรวงศึึกษาธิิการ (ศธ.) กระทรวงสาธารณสุข (สธ.) และกระทรวง 
การพััฒนาสัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์ (พม.) ได้้จััดพิิธีลีงนามบัันทึึกข้้อตกลงความร่ว่มมืือการให้้โอกาส 
เด็็กและเยาวชนที่่�ตั้้�งครรภ์์ในสถานศึึกษาได้้รัับการศึึกษาอย่่างเหมาะสม มีี นายณััฏฐพล ทีีปสุ ุวรรณ  รมว.
ศึึกษาธิิการ นายอนุุทิิน ชาญวีีรกููล รมว.สธ. พร้อมด้้วยนายสากล ม่วงศิิริิ ผู้้�ช่วยรััฐมนตรีีประจำำ�กระทรวง พม. 
ร่่วมลงนาม โดยนายอนุุทิินกล่าวว่า ทั้้ �ง 3 ก ระทรวง จ ะร่่วมมืือกัันทำำ�งานในการให้้โอกาสเด็็กและเยาวชนท่ี่� 
ตั้้�งครรภ์์ในวััยเรีียนให้้ได้้รัับโอกาสทางการศึึกษาอย่า่งเหมาะสม เน่ื่�องจากเร่ื่�องนี้้�เป็็นนโยบายท่ี่� พล.อ.ประยุุทธ์ 
จัันทร์์โอชา นายกรััฐมนตรีี  ให้้ความสำำ�คััญในการหามาตรการป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาการตั้้�งครรภ์์ในวััยรุ่่�น 
ซึ่่�งจากนี้้�ไปจะร่่วมกัันบููรณาการการทำำ�งานทั้้�งการลดความเหลื่�อมล้ำำ��
	 ในส่่วนของ สมาคมวางแผนครอบครัวแห่่งประเทศไทยฯ ได้้รัับเชิิญให้้เข้้าร่่วมในฐานะคณะอนุุกรรมการ
ขัับเคลื่่�อนยุุทธศาสตร์์ ก ารป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาการตั้้�งครรภ์์ในวััยรุ่่�น โดยมีีแพทย์์หญิิงนัันทา อ่ ่วมกุุล 
เลขาธิิการสมาคมฯ และคุุณสมเจตน์์ ศรีีกนก ผู้้�อำ ำ�นวยการสมาคมฯ เข้้าร่่วมพิิธีีลงนามบัันทึึกข้้อตกลง 
ในครั้้�งนี้้� ณ ห้้องประชุุมราชวััลลภ อาคารราชวััลลภ กระทรวงศึึกษาธิิการ
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สวท จััดกิิจกรรมพััฒนาจิิตอาสาดููแลแม่่วััยรุ่่�นในพื้้�นที่่� จ.เชีียงใหม่่
	 เมื่่ �อวัันที่่� 15 กัันยายนที่่�ผ่่านมา ดร.นัันทกาญจน์์ สู ูงสุุมาลย์์ วู ูดแฮม รองผู้้�อำำ�นวยการสมาคมฯ 
พร้อมด้้วยเจ้้าหน้าท่ี่�พยาบาล คลินิิกเวชกรรม สวท เชีียงใหม่ กำำ�ลังบรรยายให้้ความรู้้�แก่่อาสาสมััคร จิตอาสา 
ดููแลแม่่วััยรุ่่�นในชุุมชนอำำ�เภอแม่่อาย ณ ห้้องประชุุม โรงพยาบาลแม่่อาย จัังหวััดเชีียงใหม่
	 การอบรมครั้้�งนี้้�จััดข้ึ้�นเพ่ื่�อให้้แกนนำำ�ที่�ผ่่านการอบรมได้้ไปเย่ี่�ยมบ้้านแม่่วััยรุ่่�นในการให้้ความรู้้� ให้้คำำ�ปรึึกษา 
ให้้คำำ�แนะนำำ�ในการดููแลครรภ์์ ดู แลเด็็กทารกได้้อย่่างถููกต้องเหมาะสม มีีการส่่งต่่อไปรับบริิการท่ี่�สถานพยาบาล 
ตามความต้้องการ ภ ายใต้้ โครงการชุุมชนร่่วมใจพััฒนาอนามััยวััยรุ่่�นในอำำ�เภอเชีียงดาวและอำำ�เภอแม่่อาย 
จัังหวััดเชีียงใหม่ ด้วยการสนัับสนุุนจาก องค์์การทุุนเพ่ื่�อเด็็กแห่่งสหประชาชาติิ (UNICEF)

อบรมพััฒนาเจ้้าหน้้าที่่�คลิินิิกเวชกรรม สวท
	 เมื่่�อวัันที่่� 24 กัันยายนที่่�ผ่่านมา   คุุณสมเจตน์์ ศรีีกนก  ผอ.สวท  เป็็นประธานเปิิดการอบรมทบทวน 
ความรู้้�เร่ื่�องมาตรฐานคุุณภาพของการให้้บริิการ Quality of Care (QoC) และการพััฒนาความสามารถด้าน 
การส่ื่�อสารในงานสาธารณสุข ให้้แก่่พยาบาลและเจ้้าหน้าท่ี่�คลินิิกเวชกรรม สวท ทั้้�ง 10 แห่่ง ซึ่่�งถืือเป็็นเป้้าหมาย 
สำำ�คัญของ สวท ในการพััฒนางานด้้านบริิการของคลินิิกเวชกรรม สวท ให้้เป็็นมิิตร ปลอดภััย แก่่ผู้้�มารัับบริิการ
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เจ้้าหน้้าที่่� สวท ฝึึกเทคนิคการส่ื่�อสารเพ่ื่�อเข้้าใจผู้้�อื่�น 
เพิ่่�มศัักยภาพการทำำ�งาน
	 เมื่่�อวัันที่่� 26 กัันยายนที่่�ผ่่านมา เจ้้าหน้้าที่่� สวท  เข้้ารัับการอบรมฝึึกเทคนิิคการสื่่�อสารเพื่่�อเข้้าใจผู้้�อื่่�น 
(Empathic Communication) เพิ่่ �มศัักยภาพการทำำ�งานและนำำ�ความรู้้� ไปประยุุกต์์ใช้้ในการทำำ�งาน 
ด้้านคลิินิิกเวชกรรม สวท  และด้้านโครงการ ให้้มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น ผ่ ่านการถ่่ายทอดความรู้้�จาก 
ผศ.ชััยยุุทธ ถาวรานุุรัักษ์ วิทยากรมากประสบการณ์์
	 นอกจากนี้้�ยัังได้้รัับเกีียรติิจากคุุณรัตนวััฒน์์ จัันทร์อำำ�นวยสุุข กรรมการ สวท ร่วมกิิจกรรมการฝึึกอบรม 
และร่่วมแลกเปลี่�ยนประสบการณ์์ความรู้้� ในประเด็็นการส่ื่�อสารท่ี่�ไม่่ตีีตราและเลืือกปฏิบััติิต่่อกลุ่่�มหลากหลาย
ทางเพศ

แลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ป้องกัันเอชไอวีีในสถานศึึกษา
	 เมื่่�อวัันที่่� 24 กัันยายนที่่�ผ่่านมา สถานศึึกษาเครืือข่่ายโครงการส่่งเสริิมการป้้องกัันเอชไอวีีกลุ่่�มเยาวชน 
ในสถานศึึกษา ร่ ่วมนำำ�เสนอสรุุปผลการดำำ�เนิินงาน สรุุปประเด็็นปััญหาแลกเปลี่่ �ยนประสบการณ์ ์
และวางแผนการดำำ�เนิินงานในปีีต่่อไป ซึ่่�งได้้รัับเกีียรติิจาก คุุณสมเจตน์์ ศรีีกนก ผอ.สวท ร่วมรัับฟัังข้้อคิิดเห็็น 
โดยมีีสถานศึึกษาเครืือข่่ายเข้้าร่่วมประชุุมกัันอย่่างพร้อมเพรีียง ณ ห้้องประชุุมอาคารสมเด็็จอุปถัมภ์์ สวท
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ให้้ความรู้้�ป้องกัันเอชไอวีีตรวจ VCCT นัักเรีียนนายสิบตำำ�รวจ จ.ขอนแก่่น
	 เม่ื่�อวัันท่ี่� 5 ตุลาคมท่ี่�ผ่่านมา คณะวิิทยากรจากคลินิิกเวชกรรม สวท จ.ขอนแก่่น ร่วมกัับ มูลนิิธิิไทอาทร 
ออกหน่่วยให้้ความรู้้�เรื่่ �องการป้้องกัันเอชไอวีี พร้ ้อมกัับบริิการให้้คำำ�ปรึึกษาและตรวจเลืือดโดยสมััครใจ 
รัักษาความลัับ (VCCT) ให้้กัับ นักเรีียนนายสิิบตำำ�รวจ ศูนย์์ฝึึกอบรมตำำ�รวจภูธรภาค 4 ขอนแก่่น

ผู้้�พิการทางการได้้ยิินและส่ื่�อความหมายกำำ�ลังฝึึกการใช้้ถุุงยาง
อย่่างถููกวิธีี
	 เมื่่�อวัันที่่� 9-11 ตุ ุลาคมที่่�ผ่่านมา คณ ะวิิทยากรจาก  สวท กำ ำ�ลัังให้้ความรู้้�เรื่่�องอนามััยการเจริิญพัันธุ์์� 
แก่่ผู้้�พิิการทางการได้้ยิินและสื่่�อความหมาย ภ ายใต้้โครงการชีีวิิตดีี ค รอบครััวมีีคุุณภาพ รู้้� รอบด้้านอนามััย 
การเจริิญพัันธุ์์� ซึ่่ �งจััดขึ้้�นโดยสมาคมคนหููหนวกแห่่งกรุุงเทพมหานคร ณ  โรงแรมไพน์์เฮิิร์์สท ก อล์์ฟคลัับ 
จ.ปทุุมธานีี โดยคุุณสมเจตน์์ ศรีีกนก ผอ.สวท เข้้าร่่วมสัังเกตการณ์์
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สวท มอบถุงเปี่่�ยมสุุขในพื้้�นที่่�จัังหวััดชายแดนใต้้
	 เมื่่�อวัันที่่� 19 ตุ ุลาคมที่่�ผ่่านมา ศ.กิิตติิคุุณ  นพ.ดำำ�รง เหรีียญประยููร ที่ ่�ปรึึกษาคณะกรรมการ สวท 
นำำ�คณะกรรมการ สวท ผู้้�อำ ำ�นวยการ สวท  และเจ้้าหน้าที่่� สวท  ลงพื้้�นที่่� จ .นราธิิวาส มอบถุุงเปี่่�ยมสุุขให้้กัับ 
ประชาชนและนัักเรีียน โรงเรีียนบ้้านศาลาใหม่่ อำ ำ�เภอตากใบ จ .นราธิิวาส เนื่่�องในโอกาสวัันคล้้ายวััน 
พระราชสมภพสมเด็็จพระศรีีนคริินทราบรมราชชนนีี  21 ตุ ุลาคม และโอกาสที่่� สมาคมฯ ค รบรอบ 50 ปีี  
โดยได้้รัับเกีียรติิจาก นายสัังคม เกิิดก่่อ นายอำำ�เภอตากใบ จ. นราธิิวาส สำำ�นักงานพััฒนาสัังคมและความมั่่�นคง 
ของมนุุษย์์ จัังหวััดนราธิิวาส  และองค์์การบริิหารส่่วนอำำ�เภอตากใบ จ. นราธิิวาส เข้้าร่่วมกิิจกรรมมอบถุุงเปี่่�ยมสุุข  
ซึ่่�งได้้รัับการสนัับสนุุนจาก บริิษััท ไบโอฟาร์์ม เคมิคััลส์์ จำำ�กััด
	 ศ. กิตติิคุุณ นพ.ดำำ�รง เหรีียญประยููร ที่�ปรึึกษาคณะกรรมการ สวท กล่าวว่า สมาคมฯ เข้้าดำำ�เนิินงานใน 
เขตพื้้�นท่ี่�ภาคใต้้ตั้้�งแต่่ ปีี พ.ศ. 2523 บุกเบิิกงานอนามััยแม่่และเด็็ก อาทิิ โครงการอนามััยแม่่และเด็็กเว้้นช่่วง 
ระยะการมีีบุตรแก่่ชาวไทยมุุสลิิม เริ่่�มต้้นท่ี่� จ .สตููล โครงการลููกเกิิดรอดแม่่ปลอดภััยใน 3 จัังหวััดชายแดนใต้้ 
ปััตตานีี ยะลาและนราธิิวาส โครงการผู้้�สูงอายุุยัังมีีคุุณค่าจัังหวััดปััตตานีี โดยยึึดแนวทางการดำำ�เนิินงาน เข้้าใจ 
เข้้าถึึงและพััฒนาและสอดคล้้องกัับประเพณีี  วััฒนธรรมท้้องถิ่่�นพร้้อมกัับความระมััดระวัังด้้วยความเชื่่�อที่่�ว่่า 
“การคุุมกำำ�เนิิด” นั้้�นขััดต่่อหลักศาสนาอิิสลาม ตลอดระยะเวลา 40 ปีี สมาคมฯ ได้้รัับการตอบรัับจากประชาชน 
ผู้้�นำำ�ท้องถิ่่�น ผู้้�นำ ำ�ศาสนา หน่วยงานในพื้้�นท่ี่�อย่่างดีียิ่่�งพร้อมกัันนี้้�ยัังได้้รัับความไว้้วางใจจากรัฐบาลให้้เป็็นองค์์กร 
นำำ�ร่่องเข้้าดำำ�เนิินงานในเขตพื้้�นที่่�จัังหวััดภาคใต้้มาอย่่างต่่อเนื่่�อง ซึ่่ �งขณะนี้้�ยัังคงดำำ�เนิิน โครงการพััฒนา 
คุุณภาพชีีวิตประชาชน โคกหนองนา อ.ตากใบ จ.นราธิิวาส
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บอกข่าวเล่่าเร่ื่�อง

ขอแสดงความยิินดีีกัับอาสาสมัครดีีเด่่นแห่่งชาติิ  2563
	 เม่ื่�อวัันท่ี่� 21 ตุลาคมท่ี่�ผ่่านมา สมาคมวางแผนครอบครัวแห่่งประเทศไทยฯ ขอแสดงความยิินดีีกัับอาสาสมััคร 
สวท  คุุณฮาลีีเมาะ ดาราแม  อาจารย์์วิิชาน กาญจนไพโรจน์  และ คุุณศุภวิทย์์ ดิษฐยานุุรัักษ์ ได้้รัับรางวััล 
อาสาสมััครดีีเด่่นแห่่งชาติิ ป ระจำำ�ปีี 2563 เนื่่�องในวัันสัังคมสงเคราะห์์แห่่งชาติิและวัันอาสาสมััครไทย 
ณ โรงแรมมิิราเคิิล แกรนด์์ หลักสี่� กทม.

	 ศ. กิตติิคุุณ นพ.ดำำ�รง เหรีียญประยููร กล่าวต่ออีีกว่า ตลอดระยะเวลา 50 ปีี สมาคมฯ ดำำ�เนิินงานโดยยึึด
แนวพระราชดำำ�ริแห่่งองค์์ราชููปถัมภ์์ สมเด็็จพระศรีีนครินทราบรมราชชนนีี สมเด็็จย่่า แม่่ฟ้้าหลวงของปวงชน 
ในการพััฒนาคุุณชีีวิตเฉพาะอย่่างยิ่่�งกัับกลุ่่�มประชาชนผู้้�ด้อยโอกาส มีีผู้้�ได้้รัับความรู้้�และบริิการด้้านการแพทย์
ผ่่านหน่่วยแพทย์์เคลื่่�อนที่่�และคลิินิิก  เวชกรรม สวท ทั้้ �ง10 แห่่ง ทั่่ �วประเทศเป็็นจำำ�นวนกว่่า 50 ล้ ้านคน 
ตราบใดยังัมีีการเกิิดของมนุุษย์ต์ราบนั้้�น สมาคมฯจะยังัคงมุ่่�งมั่่�นดำำ�เนิินงานรอยตามเบื้้�องยุุคลบาทและสืืบสาน 
พระราชปณิิธานแห่่งองค์์ราชููปถััมภ์์ สมเด็็จย่่า ที่ ่�ทรงสถิิตในดวงใจคนไทยตราบนิิรัันดร์์ เพื่่�อให้้ทุุกการเกิิด 
เกิิดอย่่างมีีคุุณภาพ สืืบไป
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สนใจสมััครได้้ที่่� www.ppat.or.th 
สอบถามโทร 02-941-2320 ต่่อ 135 

(คุุณยงยุุทธ)

•	มีีสิิทธิิลงสมััครเป็็นกรรมการของ
 สวทสวท

•	ร่่วมงานประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปี
ี

•	รัับเอกสารความรู้้�ของ สวทสวท ได้ ้ฟรีี
สิิทธิิพิิเศษสิิทธิิพิิเศษ

ที่่�จะได้้รัับที่่�จะได้้รัับ

สมััครเป็็นสมาชิิก สวท ได้้ 2 แบบสมััครเป็็นสมาชิิก สวท ได้้ 2 แบบ
แบบที่่� 1 สมาชิิกรายปีีเพีียง 50 บาทต่่อปีี
แบบที่่� 1 สมาชิิกรายปีีเพีียง 50 บาทต่่อปีี
แบบที่่� 2 สมาชิิกตลอดชีีพ 500 บาทแบบที่่� 2 สมาชิิกตลอดชีีพ 500 บาท

ร่่วมเป็็นสมาชิิก 
สวท 

(PPAT MEMBER)

เพราะทุุกคนเป็็นพลัังสำำ�คััญในการพััฒนาประชากร 
ร่่วมสมัครเป็็นสมาชิิก สวท 
เพ่ื่�อช่่วยกันพััฒนาสัังคมไทยให้้น่่าอยู่่�
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หมายเลขโทรศััพท์์หมายเลขโทรศััพท์ ์02-941-2320

FACEBOOKFACEBOOK/PPATBANGKOK

YOUTUBEYOUTUBE/PPAT CHANNEL

lineline  officialofficial  accountaccount  ::  @PPATSAVELIVES (Happy Family By PPAT)

TwitterTwitter @ PPATHAILAND

InstagramInstagram@ ppat.bkk

ช่อ่งท
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ช่อ่งท

างการติดิ
ต่อ่ส่่ื่อสารกัับคลิินิิกเวชกรรม

  สวทสวท



สมาคมวางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทย
ในพระราชููปถััมภ์สมเด็็จพระศรีีนคริินทราบรมราชชนนีี
เลขท่ี่� 8 ซอยวิิภาวดีีรัังสิิต 44 ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต แขวงลาดยาว เขตจตุจัักร กรุุงเทพฯ 10900 
โทรศััพท์์ 0-2941-2320 โทรสาร 0-2561-5130 www.ppat.or.th

คลินิิกเวชกรรม สวท
บริิการวางแผนครอบครััวอย่่างมีีคุุณภาพ

คลินิิกเวชกรรม สวท บางเขน
เลขที่่� 8 ซ อยวิิภาวดีีรัังสิิต 44 ถ นนวิิภาวดีีรัังสิิต 
แขวงลาดยาว เขตจตุจัักร กรุงเทพฯ 
เปิิดบริิการ จัันทร์ - ศุกร์ 8.30-16.30 น.
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์-อาทิิตย์์ และวัันหยุุดนัักขัตฤกษ์
โทร. 02-941-2320 ต่อ 181-182

คลินิิกเวชกรรม สวท ดินแดง
เลขท่ี่�  2/11-13 อาคารพาณิิชย์์ 1 
ถนนประชาสงเคราะห์์ ดินแดง กรุงเทพฯ 10400 
โทร. 0-2245-1888, 0-2245-7382-4
เปิิดทำำ�การวัันจัันทร์-ศุุกร์ เวลา 9.00 - 17.00 น. 
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์ วัันอาทิิตย์์ 
และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์ ์ 

คลินิิกเวชกรรม สวท ปิ่�นเกล้้า
เลขท่ี่� 3/20 - 21 ถนนอรุุณอมริินทร์
แขวงอรุุณอมริินทร์ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพฯ 10700
โทร. 0-2433-9077, 0-2433 - 3503, 
0 - 2433 - 6561
เปิิดวัันจัันทร์-ศุุกร์ เวลา 9.00 - 17.00 น.
วัันเสาร์์ เปิิด เวลา 9.00 - 17.00น. 
ปิิดทำำ�การวัันอาทิิตย์์

คลินิิกเวชกรรม สวท เชีียงใหม่่ 
เลขท่ี่� 200/3 ถนนบำำ�รุงราษฎร์ ตำำ�บลวััดเกต 
อำำ�เภอเมืือง จัังหวััดเชีียงใหม่ 50000 
โทร. 053 - 249 - 406 เปิิดบริิการ จัันทร์-ศุุกร์ 
8.00-17.30 น. วัันเสาร์์ 9.00 -16.00 น.

คลินิิกเวชกรรม สวท เชีียงราย
เลขท่ี่� 810/1-3 ถนนพหลโยธิิน ตำำ�บลเวีียง 
อำำ�เภอเมืือง จัังหวััดเชีียงราย 57000  
โทร. 053-713-090 เปิิดบริิการจัันทร์-ศุุกร์ 
17.00-20.00 น. ปรึึกษาเร่ื่�องอนามััยเจริญพัันธุ์์�                                            
ปิิดวัันอาทิิตย์์และวัันหยุดนัักขัตฤกษ์

คลินิิกเวชกรรม สวท ลำำ�ปาง
เลขที่่� 152 /53-54 ถนนลำำ�ปาง-แม่่หะ
ต.พระบาท อ.เมืือง จ.ลำำ�ปาง 52000
โทร. 054-209-577 เปิิดบริิการวัันจัันทร์์-
ศุุกร์์ เวลา 10.00 - 18.00 น.วัันเสาร์์เปิิดเวลา 
09.00  - 12.00 น. ปิิดทำำ�การวัันอาทิิตย์์

คลินิิกเวชกรรม สวท ขอนแก่่น
เลขท่ี่� 752-754 ถนนศรีีจัันทร์ อำำ�เภอเมืือง 
จัังหวััดขอนแก่่น 40000 
โทร.  043-223-627 สายด่่วน 095-661-6551 
จัันทร์-ศุุกร์ เปิิด เวลา 10.00 - 18.00 น.
เสาร์์-อาทิิตย์์ เปิิด เวลา 9.00 - 17.00 น. ปิดวัันหยุดขััตฤกษ์

คลินิิกเวชกรรม สวท หาดใหญ่่
เลขท่ี่� 8-12 ราษฎร์อุุทิิศ ซอย 9 
ถนนราษฎร์อุุทิิศ ตำำ�บลหาดใหญ่ 
อำำ�เภอหาดใหญ่ จัังหวััดสงขลา 90110
เปิิดทำำ�การ วัันจัันทร์-ศุุกร์ เวลา 09.00 - 17.00 น. 
เปิิดทำำ�การวัันเสาร์์ เวลา 09.00 - 12.00 น. 
ปิิดทำำ�การวัันอาทิิตย์์ และวัันหยุดนัักขัตฤกษ์ 
โทร. 074-252-691 และ 085-585-9580

คลินิิกเวชกรรม สวท ภููเก็็ต
เลขท่ี่� 14/1 อาคารเซ็็นทรัลแมนชั่่�น ชั้้�นท่ี่� 1
ห้้องเลขท่ี่� 107-108 ถนนวิิชิิตสงคราม 
ตำำ�บลวิิชิิต อำำ�เภอเมืือง จัังหวััดภููเก็็ต 83000
เปิิดบริิการวัันพฤหััสบดีี เวลา 11.00 - 18.00 น. 
โทร. 087-969-3702 และ 085-585-9580

ภาคเหนืือ

ภาคตะวัันออก
เฉีียงเหนืือ

คลินิิกเวชกรรม สวท 
อุุบลราชธานีี
เลขท่ี่� 154-156 
ถนนศรีีณรงค์์ อำำ�เภอเมืือง 
จัังหวััดอุุบลราชธานีี 34000
โทร. 045-243-380
เปิิดบริิการ จัันทร์-ศุุกร์
08.30 - 16.30 น.
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์-อาทิิตย์์ 
และวัันหยุุดนัักขัตฤกษ์

กรุงเทพมหานคร

ภาคใต้้


