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ค ำน ำ 
 
  การจ าเร่ืองท่ีเรียนรู้มีอยู่มากมายหลายวิธี แต่พวกเรากลับมีการทบทวนความรู้เพียงวิธีเดียว 
คือ อ่านต ารา หรือหนังสือ ซ่ึงแทบท้ังหมดมีวิธีการน าเสนอความรู้ในลักษณะการบรรยายท่ีค่อยๆ 
อธิบายไปทีละเร่ืองๆ จึงไม่สามารถกระตุ้นให้สมองจ าได้อย่างเต็มศักยภาพ พวกเราพยายามทบทวน
แต่ก็ยังจ าเนื้อหาส่วนใหญ่ได้ไม่หมด โดยเฉพาะเร่ืองแม่ท่ีพวกเราก็ยังไม่มีประสบการณ์ส่วนเร่ืองทารก
ถึงจะมีประสบการณ์กันมาแล้วทุกคนแต่ก็ไม่มีทางท่ีจะจ าได้เอาเสียเลย แต่พวกเราทุกคนต้อง
พยายามสอบให้ผ่าน ข้อสอบท่ีประกอบด้วยเนื้อหาท่ีผสมผสานมีลักษณะของการน าไปใช้ แล้วยังถูก
กดดันว่าต้องสอบผ่านให้ได้ ไม่เช่นนั้นจะไปสมัครงานท่ีไหนก็ไม่ได้ ถึงบางคนจะใช้ความสามารถจน
ได้รับเข้าไปท างานในโรงพยาบาลท่ีชอบแล้ว  โอกาสท่ีจะไม่ได้ท างานพยาบาลท่ีอุตส่าห์เรียนมาถึง 4 
ปี ก็อาจเกิดขึ้นได้หากสอบไม่ผ่าน พวกเราไม่ใช่คนท่ีเก่งในเร่ืองการเรียน พวกเราจึงไม่เสียใจมากมาย
ท่ีสอบไม่ผ่าน แต่พวกเราทุกคนไม่ใช่คนท่ีมีฐานะทางบ้านร่ ารวยมากพอท่ีจะส่งเสียพวกเราให้เรียนต่อ
ปริญญาโทหากยังหางานท าไม่ได้ ท่ีเล่ามาคือเร่ืองท่ีพวกเราได้มีประสบการณ์มาแล้ว พวกเราและรุ่น
น้องๆ ของพวกเราต้องพบความกดดันอย่างนี้ทุกปี พวกเราในฐานะรุ่นพี่จึงรวมตัวกันรวบรวมความรู้
จากเพ่ือนๆ ท่ีเป็นคนเก่งและรุ่นพี่ๆ ท่ีสอบผ่านแล้ว เขียนเนื้อหาและเขียนค าถามท่ีดูคล้ายๆ ข้อสอบ
ขึ้นมาเอง (ไม่ได้ไปลักดูหรือลักจ าข้อสอบของใครท่ีมักจะหวงข้อสอบอยู่มากจนเกินควร) เพ่ือทบทวน
ความรู้เก่ียวกับการพยาบาลมารดาและทารก ซ่ึงต้ังช่ือหนังสือท่ีพวกเราได้ร่วมกันเขียนเล่มนี้ว่า M&C 
NR ซ่ึงมาจากค าว่า “Maternal and Child Nursing Review” แปลเป็นภาษาไทยว่า “ทบทวนการ
พยาบาลมารดาและทารก” โดยอาศัยค าถามท่ีดูคล้ายๆ ข้อสอบรวมแล้ว 269 ข้อ เป็นส่ือในการ
ทบทวนและกระตุ้นให้เกิดการจ า และพวกเราหลายคนก็ได้สอบผ่านไปแล้วพร้อมกับการเขียนหนังสือ
เล่มนี้เสร็จ พวกเราเข้าใจเนื้อหาการพยาบาลผู้สูงอายุมากขึ้นด้วยหนังสือเล่มนี้ พวกเราจึงอยากให้
พวกน้องๆ ทุกคนได้อ่านหนังสือเล่มนี้อย่างต้ังใจ และสอบผ่านได้ในครั้งแรก ขอให้ความดีท่ีพวกเรา
ต้ังใจต่อน้องๆ ทุกคนท าให้พวกเราอีกหลายคนสอบผ่านได้เช่นกัน 
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ตอนที่ 1 

 

รู้เขารู้เรา 
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กำรเตรียมตัวส ำหรับกำรสอบ 
ผู้เข้าสอบก็คือนักกีฬาท่ีจะเข้าสู่การแข่นขัน เพียงแต่การสอบนั้นผู้เข้าสอบไม่จ าเป็นต้องแข่นขันกับนักกีฬา

คนอ่ืนๆ และไม่ต้องแสดงน้ าใจนักกีฬาในการช่วยเหลือนักกีฬาคนอ่ืนๆ แต่ผู้เข้าสอบต้องท าข้อสอบคนเดียวในเวลาที่
จ ากัดตามกฎการสอบ ผู้เข้าสอบจ าเป็นที่จะต้องเอาชนะหรือได้คะแนนจากการท าข้อสอบไปทีละข้อ เร็วที่สุด และ
ถูกต้องที่สุด จึงท าให้ผู้เข้าสอบได้คะแนนมากกว่าเกณฑ์ หรือสอบผ่านนั่นเอง ดังนั้น ผู้เข้าสอบทุกคนควรเตรียม
ความพร้อมทั้งร่างกาย จิตอารมณ์ และความรู้ เพื่อให้ผ่านการสอบคร้ังส าคัญดังนี้ 
 

กำรเตรียมร่ำงกำย 
ผู้เข้าสอบทั้งหลายควรมีร่างกายที่แข็งแรงในช่วงการสอบ อย่าให้สุขภาพเป็นอุปสรรค์กับการสอบผ่าน 

ดังนี้ 
1. นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอทุกคืน ผู้เข้าสอบทุกคนไม่ควรอดนอน หรือกางหนังสืออ่านจนหลับไป 

(ถึงเวลานอนก็ตั้งใจนอน ถึงเวลาอ่านก็ตั้งใจอ่าน ท าทีละเร่ือง ไม่เคยมีใครท าเร่ืองดีๆ ได้พร้อมๆ กัน
หลายๆ เร่ืองหรอกนะ) เพราะจะท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย สมองไม่ได้พักผ่อนจึงไม่แจ่มใส มึนงง และ
การตัดสินใจในการสอบไม่ดีเท่าท่ีควร 

2. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอแต่ไม่หักโหม เพื่อให้ร่างกายมีความสดช่ืน นอนหลับง่ายจะได้ตื่นข้ึนมา
ท่องหนังสือต่อได้ในเวลาท่ีก าหนด และความอดทนในการสอบรวมทั้งการท่องหนังสือในช่วงใกล้สอบ
จะได้ดี 

3. รับประทานอาหารที่สะอาดอย่างเพียงพอ ผู้เข้าสอบทุกคนควรหลีกเล่ียงรับประทานอาหารที่ไม่
คุ้นเคย เพราะอาจเกิดอาการแพ้สารอาหาร หรือเกิดอาการอาหารเป็นพิษได้ ผู้เข้าสอบทุกคนไม่ควร
งดหรืออดอาหารในช่วงใกล้สอบ เพราะความหิวจะท าให้ความอดทนในการท่องหนังสือลดลง 
ความสามารถในการจ าลดลง และยังท าให้หงุดหงิดอารมณ์เสียง่ายความอดทนในการท่องหนังสือจึง
ลดลงได้  (ถึงจะอ้วนข้ึนนิดหน่อยแต่สามารถสอบผ่านได้ก็ย่อมถือว่าดีใช้ได้นะ เมื่อสอบผ่านแล้วค่อย
มาลดความอ้วนอย่างตั้งใจและได้ผลจะดีกว่า) 

4. งดการรับประทานอาหารที่เคยรับประทานแล้วมีปัญหา เช่น เคยดื่มนมแล้วท้องเสีย ก็ไม่ควรดื่มนม
ทุกชนิดในช่วงใกล้สอบ (หากอยากเส่ียงก็ขอให้ผ่านช่วงการสอบไปก่อนนะ) 

5. งดการเที่ยวทั้งกลางวันและกลางคืนในช่วงใกล้สอบ เพราะนอกจากจะท าให้เสียเวลาในการอ่าน
หนังสือ หรือลดเวลาท่ีจะใช้ทบทวนเนื้อหาท่ีได้อ่านมาแล้วกับเพื่อนๆ        (เพื่อนที่มักรู้มากกว่าเรา
ทุกคร้ังที่ทบทวนกัน) ยังอาจท าให้เจ็บป่วย เช่น เป็นหวัด ปวดศีรษะ ฯลฯ จึงท าให้ร่างกายไม่แข็งแรง
เท่าท่ีควร 

6. หลีกเล่ียงการอยู่ในที่ชุมชน และการเข้าใกล้ผู้ป่วยโรคติดต่อทุกชนิด 
7. หลีกเล่ียงการเดินทางไกล การขับข่ียานพาหนะให้ระมัดระวังอย่างประมาท หากเป็นผู้โดยสารก็ควร

เลือกยานพาหนะที่ปลอดภัย 
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กำรเตรียมจิตอำรมณ์ 
ผู้เข้าสอบทั้งหลายควรมีจิตอารมณ์ที่มั่นคงในช่วงการสอบ จงมั่นใจในตนเอง อย่ากลัวส่ิงที่ยังไม่เกิดข้ึน 

ดังนี้ 
1. พิจารณาเนื้อหาท่ีมั่นใจแล้วบอกกับตนเองทุกๆ วันว่า “เรามั่นใจว่า เราจะสอบผ่าน” 
2. อ่านหนังสืออย่างตั้งใจทีละวิชา หากไม่มีสมาธิให้เปล่ียนสถานที่ เปล่ียนท่าการอ่านหนังสือ หรือ

เปล่ียนกลุ่มที่อ่านหนังสือ 
3. เลือกพูดคุยกับเพื่อนๆ ที่มองโลกในแง่ดี (อย่าคุยมากจนไม่มีเวลาท่องหนังสือนะ) 
4. หากการคิดถึงเร่ืองการสอบไม่ผ่านจะท าให้เครียด หรือท าให้ย่ิงอ่านหนังสือไม่รู้เร่ือง ให้หลีกเล่ียงการ

รับฟังเพื่อนๆ ที่โอดครวญว่าจะสอบไม่ผ่าน หรืออาจารย์ที่ชอบพูดกดดันเร่ืองการสอบ 
5. ระหว่างการสอบให้ท าข้อสอบไปทีละข้ออย่างตั้งใจ เมื่อท าข้อสอบได้ 1 ข้อ ก็ให้คะแนนตัวเองทันที 1 

คะแนน หากข้อไหนไม่แน่ใจ อย่ากังวล และอย่ากลัว บอกตัวเองว่า “ช่างมันฉันไม่แคร์ ไปท าข้ออ่ืน
ดีกว่า” ดังนั้นเมื่อออกจากห้องสอบเราก็ได้คะแนนชัวร์ๆ ออกมาทุกคร้ังไป และคะแนนส่วนที่เดาได้
จะมาเพิ่มให้อีกด้วยนะ  

6. ระหว่างการสอบ ไม่ควรช่วยกันเฉลยข้อสอบ หรือเฝ้าคิดประมาณคะแนนที่ได้และไม่ได้ เพราะการ
คิดว่าท าข้อสอบไม่ได้หรือสอบไม่ผ่านวิชาที่ได้สอบไปแล้วนั้นจะรบกวนสมาธิในการท าข้อสอบวิชา
ต่อๆ ไป จ าไว้ว่า “เราเป็นคนสอบไม่ใช่คนตรวจข้อสอบ” 

7. ขณะท าข้อสอบ ให้มีสมาธิอยู่ที่ข้อสอบเท่านั้น 
 

กำรเตรียมควำมรู้ 
ผู้เข้าสอบทั้งหลายควรเตรียมความรู้เพื่อการสอบผ่าน ดังนี้ 

1. พิจารณาเนื้อหาที่ต้องสอบและเวลาที่มี แล้ววางแผนการสอบและการเตรียมความรู้ เช่น การ
ท่องหนังสือ การทบทวนความรู้ อย่างสม่ าเสมอ ไม่โหมในช่วงเวลาใกล้ๆ หรือคืนก่อนสอบ 

2. อ่านหนังสืออย่างตั้งใจตามแผนที่วางไว้ 
3. ท าสรุป หรือโน้ตย่อเฉพาะเนื้อหาท่ีส าคัญของแต่ละวิชา และแต่ละหัวข้อ 
4. ทบทวนเนื้อหาท่ีสรุปหรือโน้ตย่อที่ท าไว้ 
5. พิจารณาว่าการทบทวนเนื้อหากับกลุ่มเพื่อนๆ ที่บริเวณหน้าห้องสอบว่าเหมาะสมกับเราหรือไม่  
➢ หากพิจารณาพบว่า การทบทวนเนื้อหากับกลุ่มเพื่อนๆ ที่บริเวณหน้าห้องสอบว่าท าให้เรามี

ความรู้มากข้ึน ให้ตื่นแต่เช้า เพื่อมาทบทวนเนื้อหากับกลุ่มเพื่อนๆ 
➢ หากพิจารณาพบว่า การทบทวนเนื้อหากับกลุ่มเพื่อนๆ ที่บริเวณหน้าห้องสอบว่าท าให้เรา

สับสนกับเนื้อหาที่ได้อ่านมาแล้ว ให้หลบไปทบทวนเนื้อหาในสถานที่เงียบๆ และมาห้อง
สอบเมื่อถึงเวลาเข้าห้องสอบ 
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ประเภทของข้อสอบและวิธีกำรท ำข้อสอบ 
ประเภทท่ี 1 ข้อสอบท่ีเป็นควำมรู้ท่ีต้องรู้เท่ำน้ันจึงจะตอบได้ 
 ข้อสอบประเภทนี้ เช่น การถามเกี่ยวกับ ประวัติศาสตร์ สถิติ นิยาม ความหมายของโรคหรือค าศัพท์ 
วิธีการตรวจ ทฤษฎีต่างๆ ฯลฯ ดังนั้นหากได้อ่านเนื้อหาเหล่านี้มาแล้วย่อมท าได้ทันที แต่เนื่องจากเนื้อหาท่ีต้องอ่าน
มักมีมากกว่าเวลาท่ีมีจริงเสมอ บ่อยคร้ังจึงท าให้เราไม่ได้อ่านเร่ืองที่ถามตรงๆ เช่นนี้ในข้อสอบ 
วิธีกำรท ำข้อสอบ: 
➢ อ่านค าถามแล้ว ถ้าเป็นความรู้ที่ท่องมา หรือสัมพันธ์กับความรู้ที่ท่องมา 

1. ค าถาม: ถามตรงกับความรู้ที่ท่องมา ให้อ่านค าตอบไปที่ละข้อ แล้วเลือกตัวเลือกซ่ึงตรงกับ
ความรู้ที่ท่องมาเป็นค าตอบที่ถูก ห้ามคิดมากให้สับสน และไม่เกิดประโยชน์ใดๆ ด้วย 

2. ค าถาม: ถามสัมพันธ์กับความรู้ที่ท่องมา ให้อ่านค าตอบไปที่ละข้อ ใช้เทคนิคก าจัดตัวเลือกที่ผิด
ซ่ึงเป็นตัวเลือกที่ให้ข้อมูลตรงข้ามกับความรู้ของเราออกไปทีละข้อๆ แล้วเลือกตัวเลือกซ่ึงตรงกับ
ความรู้เรามีเป็นค าตอบที่ถูก 

 

ตัวอย่ำง มารดาหลังคลอดคนใด อาจมีการติดเช้ือในโพรงมดลูก 
1. นางหนึ่ง 1 วันแรกหลังคลอด น้ าคาวปลาสีน้ าตาลจางๆ 
2. นางสอง 3 วันแรกหลังคลอด น้ าคาวปลาลักษณะสีแดงคล้ าและข้น  
3. นางสาม 5 วันแรกหลังคลอด น้ าคาวปลาสีน้ าตาลคล้ าๆ มีเม็ดเลือดขาว 
4. นางส่ี 7 วันแรกหลังคลอด น้ าคาวปลาสีน้ าตาลปนเหลือง ลักษณะเหนียวข้น 

 
 วิธีกำรท ำข้อสอบ : 
             อ่านข้อสอบข้อนี้แล้วจะรู้ว่าเป็นเร่ืองที่มีความสัมพันธ์กับความรู้ที่มีอยู่หรือท่องมา คือ น้ าคาวปลา คือ 
ส่ิงที่ขับออกมาจากแผลภายในมดลูก ตรงบริเวณที่รกเกาะอยู่ มีลักษณะเป็นเลือดปนน้ าเหลือง มีฤทธิ์เป็นด่าง 
ประกอบด้วยเลือด เย่ือบุมดลูก น้ าคร่ า และส่ิงต่างๆ ที่ค้างอยู่ในโพรงมดลูก  มีกล่ินเฉพาะ แต่ไม่เหม็นเน่า และ
จะค่อยๆ จางหมดไปภายใน 7-21 วัน หลังคลอด 
 การตรวจดูน้ าคาวปลา จะสะท้อนให้ทราบว่า ขณะนี้แผลในโพรงมดลูก มีการเปล่ียนแปลงอย่างไร ถ้า
ผิดปกติ แผลหายช้าหรือมีการอักเสบของบริเวณแผล น้ าคาวปลาจะเปล่ียนแปลงไป เช่น  อาจมีกล่ินเหม็นซ่ึงเกิด
จากการติดเช้ือ ถ้ามีสีแดงสดอยู่นานอาจเกิดจากมีเศษรกค้าง ซ่ึงก็ไม่มีในตัวเลือกอีก จึงต้องคิ ดถึงน้ าคาวปลา
ปกติ ที่แบ่งออกเป็น 3 ระยะตามเวลา คือ 

1) Lochia Rubra  ในระยะ 1-3 วันแรกหลังคลอด ส่ิงที่ขับออกมามีลักษณะสีแดงคล้ าและข้น 
ประกอบด้วยเลือดเป็นส่วนใหญ่ น้ าคร่ า เศษเย่ือหุ้มเด็ก ข้ีเทา ลักษณะเลือดไม่เป็นก้อน  

2) Lochia Serosa ในระยะ 4-9  วันต่อมา สีจะจางลงเป็นสีน้ าตาล หรือค่อนข้างแดงจาง 
ประกอบด้วยเลือด น้ าเหลืองจากแผล เม็ดเลือดขาว เย่ือบุโพรงมดลูกที่สลายตัวแล้ว และมูกจาก
ปากมดลูก  

3) Lochia Alba ตั้งแต่วันที่  10-21 วันหลังคลอด บางรายอาจเลยไปถึง 6 สัปดาห์หลังคลอด 
น้ าคาวปลาจะค่อยๆ เปล่ียนเป็นสีเหลืองอ่อน หรือสีครีม  มีความหนืดมากข้ึน ประกอบด้วย เย่ือ
บุโพรงมดลูกที่สลายตัวแล้ว เม็ดเลือดขาว มูกหรือน้ าเมือก และจุลินทรีย์เล็ก ๆ  
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จากนั้นจึงตั้งใจค่อยๆ อ่านตัวเลือกไปที่ละข้อ ใช้เทคนิคก าจัดตัวเลือกที่ผิดซ่ึงเป็นตัวเลือกที่ให้ข้อมูล
ตรงข้ามกับความรู้ของเราออกไปทีละข้อๆ แล้วเลือกตัวเลือกซ่ึงตรงกับความรู้ที่เรามีเป็นค าตอบที่ถูก จะพบว่า 
 ตัวเลือก 1 ผิด เพราะนางหนึ่งหลังคลอด 1 วัน มีน้ าคาวปลาสีน้ าตาลจางๆ แทนที่จะเป็นสีแดง (มักเป็น
หลังผ่าตัดคลอด) แต่ไม่ใช่กล่ินหรือสีที่ผิดปกติที่แสดงว่าติดเช้ือ   
 ตัวเลือก 2 ผิด เพราะนางสองหลังคลอด 3 วัน มีน้ าคาวปลาลักษณะสีแดงคล้ าและข้น ซ่ึงเป็นลักษณะ
น้ าคาวปลาปกติ 
 น้ าคาวปลานางสามหลังคลอด 5 วัน มีน้ าคาวปลาสีน้ าตาลคล้ าๆ มีเม็ดเลือดขาว  ซ่ึงเป็นลักษณะ
น้ าคาวปลาปกติ 
 ในขณะที่ตัวเลือก 4 นางส่ีหลังคลอด 4 วัน มีน้ าคาวปลาสีน้ าตาลปนเหลือง ลักษณะเหนียวข้น 
ถูกเนื่องจากมีความรู้เดิมอยู่ว่าน้ าคาวปลาหลังคลอด 4-9 วัน ควรมีลักษณะสีแดงค่อนข้างจาง ประกอบด้วยเลือด 
น้ าเหลืองจากแผล เม็ดเลือดขาว เย่ือบุโพรงมดลูกที่สลายตัวแล้ว และมูกจากปากมดลูก จึงเป็นน้ าคาวปลาที่ไม่
ป ก ติ  แ ล ะ ค ว า ม รู้ เ ดิ ม เ ร่ื อ ง แ ผลที่ ติ ด เ ช้ื อ จ ะ มี หน อง ลั ก ษณ ะ เ หนี ย ว ข้ น สี น้ า ต า ลป น เ ห ลื อ ง  
 ดังนั้น ค ำตอบท่ีถูก คือ ตัวเลือก 4 

 
➢ อ่านค าถามแล้ว ถ้าเป็นความรู้ที่ไม่ได้ท่องมา หรือมั่นใจว่าตั้งแต่เกิดมายังไม่เคยรู้เร่ืองนี้มาก่อนเลย อย่าตกใจ 

และห้ามเสียเวลาคิดหาค าตอบ ข้ามข้อสอบข้อนี้ไปก่อน อ่านข้อสอบข้อถัดไป บ่อยคร้ังที่จะมีความรู้เร่ืองนี้ 
หรือค าเฉลยของข้อสอบข้อนี้อยู่ในข้อสอบข้อต่อๆ ไป 

➢ ถ้าพบความรู้หรือค าเฉลยของข้อสอบข้อนี้อยู่ในข้อสอบข้อถัดๆ ไป ให้ใช้ข้อมูลที่ได้มาตอบ แต่ถ้าไม่พบความรู้
หรือค าเฉลยใดๆ เลย  ให้เดาเมื่อมีเวลาเหลือจากการท าข้อสอบทั้งฉบับ โดยให้เดาจากตัวเลือกทั้งหมดของ
ข้อสอบข้อนี้ ไม่ควรตัดตัวเลือกใดๆ ออก เพราะบ่อยคร้ังที่ตัวเลือกที่ถูกจะถูกตัดออกไปก่อนเนื่องจากเราไม่มี
ความรู้เร่ืองนี้จริงๆ 

 

ตัวอย่ำง องค์การอนามัยโรคและองค์การทุนเพื่อเด็กแห่งสหประชาชาติสนับสนุนให้มีการเล้ียงลูกด้วยนมแม่โดย
ก าหนดบันได 10 ข้ันสู่ความส าเร็จในการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ไว้อย่างไร                

1. ให้ลูกดูดนมแม่ภายใน 1 ช่ัวโมงแรกหลังคลอด 
2. มีนโยบายการเล้ียงลูกด้วยนมแม่เป็นลายลักษณ์อักษร 
3. ให้เฉพาะนมแม่ งดให้น้ าและเคร่ืองดื่มแก่เด็กแรกคลอด  
4. ฝึกอบรมบุคลากรอาสาสมัครสาธารณสุขทุกคนให้รู้นโยบายการเล้ียงลูกด้วยนมแม่  

 
วิธีกำรท ำข้อสอบ :  
          การจะตอบข้อสอบข้อนี้ได้ต้องมีความรู้ว่าองค์การอนามัยโรค (WHO) และองค์การทุนเพื่อเด็กแห่ง
สหประชาชาติ (UNICEF) ซ่ึงต้องการส่งเสริมและสนับสนุนให้มีการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ให้เป็นจริงทั่วทั้งโลกโดย
ก าหนดข้ันตอนการปฏิบัติงานโรงพยาบาลและสถานผดุงครรภ์ทั่วโลก เรียกว่า “บันได 10 ข้ันสู่ความส าเร็จใน
การเล้ียงลูกด้วยนมแม่” ดังนี้ 

1. มีนโยบายการเล้ียงลูกด้วยนมแม่เป็นลายลักษณ์อักษรที่ ส่ือสารกับบุคลากรทางการแพทย์และ
สาธารณสุขทุกคนได้เป็นประจ า 

2. ฝึกอบรมบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุขทุกคน ให้มีทักษะที่จะน านโยบายนี้ไปปฏิบัติ 
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3. ช้ีแจงให้หญิงตั้งครรภ์ทุกคนทราบถึงประโยชน์ และวิธีการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ 
4. ช่วยแม่เร่ิมให้ลูกดูดนมภายในคร่ึงช่ัวโมงแรกหลังคลอด 
5. แสดงให้แม่รู้วิธีเล้ียงลูกด้วยนมแม่ และวิธีท าให้น้ านมยังคงมีปริมาณพอเพียง แม้ว่าแม่และลูก

จะต้องแยกกัน 
6. อย่าให้อาหาร น้ า หรือเคร่ืองดื่มแก่เด็กแรกคลอด นอกจากนมแม่ เว้นแต่จะมีข้อบ่งช้ีทาง

การแพทย์ 
7. ให้แม่และลูกอยู่ในห้องเดียวกันตลอด 24 ช่ัวโมง 
8. สนับสนุนให้ลูกได้ดูดนมแม่ทุกคร้ังที่ลูกต้องการ  
9. อย่าให้ลูกดูดหัวนมยาง หัวนมปลอม หรือหัวนมหลอก 
10. ส่งเสริมให้มีการจัดตั้งกลุ่มสนับสนุนการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ และส่งแม่ไปติดต่อกลุ่มนี้เมื่อออกจาก

โรงพยาบาล  
 
             ดังนั้น ค ำตอบท่ีถูก คือ ตัวเลือก 2 จะเห็นได้ว่าถ้าไม่เคยรู้เร่ืองนี้มาก่อนเลย ก็ไม่มีทางที่จะคิดออกมา
ได้ในห้องสอบ (ยกเว้นว่ามีปาฏิหาริย์) ในสถานการณ์แบบนี้อย่าเสียเวลา การข้ามข้อสอบข้อนี้ไปก่อน หรือการ
เลือกข้อสอบแบบเดาๆ ไปเลยจะเป็นผลดีที่สุด 

 
ประเภทท่ี 2 ข้อสอบท่ีให้ตอบสำเหตุหรือผลของสิ่งท่ีเกิดขึ้นในค ำถำม  

ข้อสอบประเภทนี้ เช่น การถามเกี่ยวกับสาเหตุของโรค เหตุผลของการปฏิบัติการพยาบาล หรือเหตุผล
ของการให้ค าแนะน าต่างๆ   
วิธีกำรท ำข้อสอบ: 

1. อ่านค าถามแล้วคิดถึงสาเหตุหรือผลของส่ิงที่เกิดข้ึนโดยไม่ต้องอ่านตัวเลือก อย่าหวังว่าจะหาค าตอบ
จากการอ่านตัวเลือกได้ เพราะการอ่านตัวเลือกที่วกวนไปมาจะท าให้สับสน (จากที่พอรู้อยู่บ้าง แต่ไม่
แม่นย ามากนัก จึงกลายเป็นไม่รู้อะไรเลย) เมื่อรู้สาเหตุ/ผลของส่ิงที่เกิดข้ึนหรือค าตอบแล้ว จึงท าตาม
เทคนิคข้อ 2 

2. อ่านตัวเลือกเพื่อหาตัวเลือกที่ตรงกับส่ิงที่คิดไว้ เลือกตัวเลือกที่ตรงซ่ึงถูกต้องแน่นอนเป็นค าตอบได้
ทันที หากไม่มีตัวเลือกที่ต้องการจึงท าตามเทคนิคข้อ 3 

3. อ่านตัวเลือกไปทีละข้อ ใช้เทคนิคก าจัดตัวเลือกที่ผิดซ่ึงเป็นตัวเลือกที่ให้ข้อมูลตรงข้ามกับความรู้ของ
เราออกไปทีละข้อๆ 

4. เลือกตัวเลือกที่เหลืออยู่ซ่ึงไม่ขัดกับความรู้ที่ท่องมาเป็นค าตอบที่ถูก ซ่ึงบ่อยคร้ังเราจะพบว่ามีข้อถูก
ตรงตามท่ีเราเดาไว้ตั้งแต่ต้น 

 
ตัวอย่ำง มารดาคนใด มีโอกาสล้มเหลวในการเล้ียงลูกด้วยน้ านมแม่มำกท่ีสุด 

1. นางหนึ่ง รู้สึกแปล๊บๆ ที่เต้านม มีน้ านมหยดออกมา ก่อนเวลาให้นมบุตร 
2. นางสอง นอนหลับไม่เพียงพอ เพราะในช่วง 1 เดือนแรก ทารกร้องกวนทั้งคืน 
3. นางสาม 2 วันแรกหลังคลอด รู้สึกเจ็บที่หัวนมขวาและมีเลือดออกทุกคร้ังที่ลูกดูดนม 
4. นางส่ี กังวลว่าจะเล้ียงลูกด้วยนมตนเองไม่ได้ เพราะต้องไปท างานซ่ึงอยู่ไกลจากบ้านมาก  
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วิธีกำรท ำข้อสอบ : 
 การจะตอบข้อสอบข้อนี้ได้ต้องมีความรู้เกี่ยวกับการสร้างและหล่ังนมแม่ และพิจารณาตัวเลือกไปทีละข้อ 
ดังนี้  
 ตัวเลือก 1 ผิด เพราะการรู้สึกแปล๊บๆ ที่เต้านม มีน้ านมหยดออกมา ก่อนเวลาให้นมบุตร แสดงว่านาง
หนึ่งถูกกระตุ้น Milk Let-Down Reflex ได้ง่าย และมีน้ านมมาก จึงไม่ใช่สาเหตุของความล้มเหลวที่จะเล้ียงลูก
ด้วยน้ านมแม่อย่างแน่นอน ตัดทิ้งได้ทันที 
 ตัวเลือก 3 ผิด เพราะในช่วง 2 วันแรกหลังคลอด แม่ยังมีเทคนิคการเล้ียงลูกด้วยน้ านมแม่ไม่ดีนัก หัวนม
ขวาอาจอักเสบ พยาบาลควรแนะน านางสามให้ทารกดูดนมเฉพาะด้านซ้ายจนกว่าหัวนมขวาจะหายเป็นปกติ ซ่ึง
วิธีนี้ไม่ใช่สาเหตุของความล้มเหลวที่จะเล้ียงลูกด้วยน้ านมแม่ หากจะเป็นตัวเลือกที่อาจจะถูกต้องให้ข้อมูลว่า
หัวนมขวาและซ้ายอักเสบ 
 ตัวเลือก 4 ผิด เพราะนางส่ียังเต็มใจหรือต้องการให้ทารกดูดนมตนเอง ซ่ึงเป็นหัวใจส าคัญที่จะท าให้การ
เล้ียงลูกด้วยน้ านมแม่ประสบความส าเร็จ พยาบาลควรแนะน านางส่ีให้บีบนมใส่ขวดให้ลูกเมื่อต้องไปท างาน และ
การปั้มนมในที่ท างานแล้วน ากลับมาให้ลูก โดยระวังเร่ืองความสะอาด 
 ในขณะที่ ตัวเลือก 2 ถูก เพราะการให้ทารกดูดนมแม่ให้ประสบความส าเร็จได้เป็นอย่างดี ส่ิงส าคัญ
ที่สุด คือ มารดาเต็มใจหรือต้องการให้ทารกดูดนมตนเองจริงๆ มีทัศนคติที่ดี ภาวะโภชนาการดี พักผ่อนอย่าง
เพียงพอ ภาวะด้านจิตใจและร่างกายดี จะช่วยส่งเสริมให้การผลิตน้ านมเป็นไปด้วยดี ที่จะส่งเสริมให้แม่มีนมเล้ียง
ลูก คือ การรักษาระดับ Prolactin และ Oxylocin จะมีผลในการสร้างและหล่ังน้ านม ตามล าดับ ด้วยการให้
ทารกดูดนม การปั้มนม การบีบนม เป็นต้น ในขณะที่การหยุดให้ทารกดูดนม การพักผ่อนไม่เพียงพอ ความวิตก
กังวล อ่อนเพลีย  เจ็บปวด ความขัดแย้งทางอารมณ์ ความกลุ้มใจ ความตกใจ ความเศร้าโศก ความกังวล  และ
ค ว า ม ก ร ะ ท บ ก ร ะ เ ทื อ น ท า ง อ า ร ม ณ์ ต่ อ ม า ร ด า  จ ะ ท า ใ ห้ ก า ร ผ ลิ ต น้ า น ม ล ด ล ง   
 ดังนั้น จึงมีเหตุผลเหมาะสมที่จะเลือกตัวเลือก 2 เป็นค ำตอบท่ีถูกต้องได้ 

 
ประเภทท่ี 3 ข้อสอบท่ีมีสถำนกำรณ์ก ำกับ 
 ข้อสอบที่พวกเราจะพบส่วนใหญ่มักเป็นข้อสอบลักษณะนี้ โดยสถานการณ์ที่ไห้มาในข้อสอบอาจมีทั้ง
สถานการณ์ส้ันๆ เป็นเพียงค า/ประโยค หรือเป็นการให้ข้อมูลยาวๆ แล้วถามค าถาม 2-3 ข้อ ต่อๆ กัน ให้จ าหลักการ
ตอบว่า การตอบต้องใช้ข้อมูลตามสถานการณ์เท่านั้น ไม่ให้คิดเอง หรือคิดตามท่ีเคยรู้มา 
วิธีกำรท ำข้อสอบ: 

1. อ่านค าถามให้เข้าใจก่อนว่าต้องตอบในประเด็นใด 
2. อ่านตัวเลือก ใช้เทคนิคก าจัดตัวเลือกที่ผิดออกไป เช่น ตัวเลือกที่เขียนเหมือนเป็นเหตุเป็นผลกัน แต่

ไม่ถูกต้อง หรือไม่ใช่เหตุผลที่สนับสนุนกัน เพราะมักไม่ใช่ค าตอบที่ถูกต้อง 
3. อ่านสถานการณ์ให้เข้าใจ แล้วกลับมาหาค าตอบจากตัวเลือกที่เหลืออยู่ จ าไว้ว่าค าตอบที่ถูกต้องจะใช้

ข้อมูลตามสถานการณ์เท่านั้น 
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ตัวอย่ำง สถำนกำรณ์ ตอบค าถามข้อ 1 และข้อ 2  
หญิงตั้งครรภ์เคยท างานเกี่ยวกับเอกสารในบริษัทที่อยู่ใกล้ๆ โรงงานที่มีสารเคมี ลาออกจากงานเพราะไม่ต้องการ
ให้ทารกในครรภ์ได้รับสารเคมี มีเวลาว่างทั้งวัน แต่กังวลว่าจะคลอดยากจึงอยากออกก าลังกาย แต่ไม่เคยออก
ก าลังกายมาก่อน และอ่านหนังสือพบว่าขณะออกก าลังกายสมองจะหล่ังสารเคมีช่ือ Endorphin ซ่ึงจะช่วยให้
สบายใจและมีความสุขเพิ่มข้ึน 
ข้อ 1. พยาบาลควรให้ค าแนะน าหญิงตั้งครรภ์คนนี้อย่างไร 

1. ควรกลับไปท างานที่บริษัทเดิม 
2. ควรท างานอดิเรก เช่น อ่านหนังสือ ร้องเพลง  
3. คนที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อนไม่ควรเร่ิมต้นขณะตั้งครรภ์ 
4. ควรออกก าลังกายเบาๆ เพราะจะช่วยลดอาการท้องผูกขณะตั้งครรภ์ได้ 

วิธีกำรท ำข้อสอบ : 
 ตัวเลือกท่ี 1 ไม่เกี่ยวจึงตัดออกได้ และเป็นค าแนะน าท่ีไม่ถูกต้องและไม่เหมาะสม เพราะลาออกมาแล้ว 
ห า ก แ น ะ น า ใ ห้ ไ ป ส มั ค ร ง า น ใ น ที่ ที่ มี ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม ดี จ ะ มี โ อ ก า ส เ ป็ น ตั ว เ ลื อ ก ที่ ถู ก ม า ก ข้ึ น  
 ตัวเลือกท่ี 2 ไม่เกี่ยวจึงตัดออกได้ทันที เพราะในสถานการณ์ถามเร่ืองการออกก าลังกาย แต่กลับตอบ
เร่ืองงานอดิเรก  
 ตัวเลือกท่ี 3 คือ การห้ามออกก าลังกายซ่ึงไม่ถูกต้อง โดยเฉพาะเมื่อมีค าถามข้อถัดไปให้ตอบประเภท
ของการออกก าลังกาย  
 ดังนั้น ตัวเลือก 4 ถูก เพราะหญิงตั้งครรภ์ต้องการค าแนะน าเร่ืองการออกก าลังกาย จึงต้องตอบเป็น
ค าแนะน าให้ออกก าลังกายเบาๆ และแนะน าประโยชน์ของการออกก าลังกายในหญิงตั้งครรภ์เพิ่มข้ึนด้วย   
 
ข้อ 2. พยาบาลควรแนะน าให้หญิงตั้งครรภ์คนนี้ ออกก าลังกายชนิดใด 

1. วิ่ง โยคะ 
2. ว่ายน้ า เต้นร า  
3. ข่ีจักรยาน เทนนิส 
4. ตีกอล์ฟ เต้นแอโรบิค 

วิธีกำรท ำข้อสอบ : 
  การจะตอบข้อสอบข้อนี้ได้ต้องมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายขณะตั้งครรภ์และพิจารณา 
ตัวเลือกที่ตรงกับความรู้ที่มี ดังนี้  

1. การออกก าลังกายที่หญิงตั้งครรภ์สามารถปฏิบัติได้ คือ การออกก าลังกายที่ไม่มีแรงกระแทรก  
พิจารณาตัวเลือกไปทีละข้อ จะพบว่า วิ่ง เต้นแอโรบิค เป็นการออกก าลังกายที่มีแรงกระแทรก จึง
ตัดตัวเลือกที่ 1 และ 4 ออก  

2. การออกก าลังกายที่หญิงตั้งครรภ์สามารถปฏิบัติได้ คือ การออกก าลังกายที่ไม่มีการบังคับให้รีบเร่ง
หรือต้องแข่นขัน พิจารณาตัวเลือกที่เหลือ คือ ข้อ 2 และ 3 จะพบว่าเทนนิส เป็นการออกก า ลัง
กายที่ต้องรีบเร่งจะแข่งขันหรือไม่ก็ไม่ต้องสนใจ ไม่ใช่ตัวเลือกที่ถูกแน่ๆ ดังนั้น ตัวเลือก 2 ตรงกับ
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายขณะตั้งครรภ์ทั้ง 2 ข้อ จึงเป็นค าตอบที่ถูก 
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ประเภทท่ี 4 ข้อสอบท่ีให้ตอบว่ำ “ข้อใดถูกท่ีสุด” 
  ข้อสอบประเภทนี้ เป็นข้อสอบที่วัดกันที่ความรอบรู้ รอบคอบ และความช่างสังเกต เพราะตัวเลือกจะมีแต่
ข้อถูกและแอบซ่อนตัวลวงไว้ 
วิธีกำรท ำข้อสอบ: 

➢ อ่านค าถามแล้วไม่ต้องคิดมาก ท าใจสบายๆ ข้อสอบพวกนี้จะมีแต่ตัวเลือกที่ถูกๆ เท่านั้น บางทีข้อ
ก่อนหน้านี้ที่ท าไม่ได้ อาจได้ค าตอบจากตัวเลือกที่ก าลังจะได้อ่านต่อไปก็ได้ 

➢ อ่านตัวเลือกไปที่ละข้อ ใช้เทคนิคก าจัดตัวเลือกที่ผิดออกไปก่อน ดังนี้ 
1. ตัวเลือกที่ไม่ตรงกับความรู้ที่ท่องมา ก็ตัดทิ้งออกไปได้เลย  
2. ตัวเลือกที่มีเหตุผลก ากับ ให้พิจารณาว่าเป็นเหตุเป็นผลกันหรือไม่ หากไม่ใช่เหตุผลที่สนับสนุน

กัน ก็ตัดทิ้งออกไปได้เลย หรือถูกเพียงบางส่วน เช่น เหตุถูกแต่ผลผิด หรือผลถูกแต่เหตุผิด ก็
ตัดทิ้งออกไปได้เลย 

3. ตัวเลือกที่มีมากกว่าหนึ่งประเด็น ให้พิจารณาว่าแต่ละประเด็นเป็นเร่ืองเดียวกันหรือไม่ ถ้าเป็น
คนละประเด็นโอกาสที่จะเป็นตัวเลือกที่ถูกก็มีไม่มากอาจพิจารณาตัดทิ้งออกไปได้  

➢ เลือกตัวเลือกที่เหลืออยู่ซ่ึงไม่ขัดกับความรู้ที่ท่องมาเป็นค าตอบที่ถูก 
          

ตัวอย่ำง พยาบาลควรเฝ้าระวังภาวะความดันโลหิตสูงในหญิงหลังคลอดคนใดมำกท่ีสุด 
1. นางหนึ่ง เป็นโรคหัวใจ 
2. นางสอง มีความวิตกกังวลมาก 
3. นางสาม เสียเลือดมากในการคลอด 
4. นางส่ี ได้ยาฉีด Methergin เพราะเส่ียงต่อภาวะตกเลือด 

 
วิธีกำรท ำข้อสอบ : 
 ข้อมูลว่าหญิงหลังคลอดที่สูญเสียเลือดมากจากการคลอด มีการติดเช้ือ มีความเจ็บปวด มีความวิตกกังวล 
เป็นโรคหัวใจ และได้ยาฉีด Methergin ควรประเมินสัญญาณชีพบ่อยกว่าหญิงหลังคลอดปกติ  เพื่อปรับการดูแล
ให้เหมาะสม โดยต้องเฝ้าระวังทั้งภาวะความดันโลหิตต่ าและสูง ดังนี้ 
 เฝ้ำระวังภำวะควำมดันโลหิตต่ ำ: หญิงหลังคลอดที่สูญเสียเลือดมากจากการคลอด มีการติดเช้ือ และเป็น
โรคหัวใจ ดังนั้น ตัวเลือก 3 ผิด  
 เฝ้ำระวังภำวะควำมดันโลหติสูง: หญิงหลังคลอดที่มีความเจ็บปวด มีความวิตกกังวล เป็นโรคหัวใจ และ
ได้ยาฉีด Methergin ดังนั้น ตัวเลือก 1, 2, 4 มีโอกำสถูก  
 เฝ้ำระวังชีพจรผิดปกติ: โดยต้องมีความรู้ว่า 1-2 วันแรกหลังคลอดชีพจรจะช้ากว่าปกติ (60-70 คร้ัง/
นาที หรืออาจช้าถึง 40 คร้ัง/นาที) และจะกลับสู่สภาวะปกติประมาณในวันที่ 7-10 หลังคลอด อาจเนื่องจากการ
ลดปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจในหนึ่งนาที (Cardiac Output) หากมีการตกเลือดหลังคลอดชีพจรจะเร็วข้ึน
ร่วมกับความดันโลหิตต่ า ดังนั้น ตัวเลือก 3 ผิดแน่ๆ (ต้องเฝ้าระวังภาวะความดันโลหิตต่ ามากที่สุด) 
 จึงเลือกตัวเลือก 4 เป็นตัวเลือกท่ีถูกต้อง เพราะความดันโลหิตจะเปล่ียนไปตามสภาพของการเสีย
เลือด กรณีความดันโลหิตสูงหลังคลอดอาจเป็นข้อบ่งช้ีภาวะความดันโลหิตสูงจากการตั้งครรภ์ได้ แต่ในข้อสอบมี
การท าให้หลอดเลือดหดตัวด้วยการฉีด Methergin เพื่อให้มดลูกหดรัดตัวดี ซ่ึงจะท าให้ความดันโลหิตสูงได้จึง
ต้องเฝ้าระวังมากที่สุด  
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ประเภทท่ี 5 ข้อสอบท่ีให้เลือกตัวเลือกท่ีผิด 
 เป็นข้อสอบที่มักท าให้พวกเราสับสนได้บ่อยๆ ควรท าเคร่ืองหมายให้ชัดเจนว่าต้องตอบข้อผิด หรือข้อที่
ไม่ใช่ เพราะบ่อยคร้ังพวกเราจะหลงตอบตัวเลือกที่ถูกไป โดยเฉพาะเมื่อตัดสินใจผ่านข้อสอบข้อนี้ไปก่อน แล้ว
กลับมารีบๆ ท าเมื่อถึงเวลาส่งข้อสอบ และที่ส าคัญ คือ ข้อสอบที่ให้เลือกตัวเลือกที่ผิดบ่อยคร้ังที่จะซ่อนประเด็น อ่ืน
เข้ามาเพื่อท าให้ตัวเลือกนั้นเป็นข้อผิด การตอบข้อสอบลักษณะนี้จึงต้องคิดให้รอบคอบในประเด็นต่างๆ ด้วย 
วิธีกำรท ำข้อสอบ: 

1. อ่านตัวเลือกไปทีละข้อใช้เทคนิคก าจัดตัวเลือกที่ถูกออกไปก่อน 
2. เลือกตัวเลือกที่ไม่ตรงกับความรู้ หรือตัวเลือกที่เหลือจากเทคนิคข้อ 1 เพราะเป็นตัวเลือกที่ผิด

มากกว่า 
 

ตัวอย่ำง การอาบน้ าให้ทารกมีจุดประสงค์ดังนี้ ยกเว้นข้อใด 
1. เพื่อป้องกันการแพร่กระจายของเช้ือโรค 
2. เพื่อให้ทารกสะอาดขจัดส่ิงสกปรกที่ผิวหนัง 
3. เพื่อเพิ่มความสุขสบายและความผ่อนคลายให้ทารก 
4. เพื่อกระตุ้นการไหลเวียนโลหิตและเนื้อให้ท างานเพิ่มข้ึน 

ตอบตัวเลือก 3 
 ตัวเลือก 3 ถูก เพราะ  

1. ทารกสะอาดขจัดส่ิงสกปรกที่ผิวหนัง  
2. เพิ่มความสุขสบายและความผ่อนคลายให้ทารก 
3. กระตุ้นการไหลเวียนโลหิตและเนื้อให้ท างานเพิ่มข้ึน 

 
วิธีกำรท ำข้อสอบ : 
 การจะตอบข้อสอบข้อนี้ได้ต้องมีความรู้เกี่ยวกับจุดประสงค์ของการอาบน้ าให้ทารกหรือค าแนะน าให้แม่
อาบน้ าให้ทารก แต่เนื่องจากทุกตัวเลือกเป็นประโยชน์การของการอาบน้ าให้ทารก จึงต้องอาศัยความรู้อีก
ประเด็นหนึ่งว่า ทารกแรกเกิดมีความคุ้นเคยกับสภาพแวดล้อมในครรภ์ ในขณะที่ภายนอกครรภ์เป็นส่ิงที่ทารก
ต้องปรับ ดังนั้นการอาบน้ าให้ทารกจึงเป็นปัญหาให้ทารกต้องปรับตัวเพิ่มข้ึนไม่ใช่การเพิ่มความสุขสบายและ
ความผ่อนคลาย  จึงเลือก ตัวเลือก 3 เป็นค ำตอบท่ีถูก  

 
  


