


1ດ ກ າ ກາ າ າ ເ

ເ າ ທດ ເ ັກ ເ ັກ ກ າ າ ທ າກ າ າກ າ າ ທ ດ
ກ

າກ າ ເ ເ ັກກ າ າ າກ າ ດເ າກ າ າ ທ ດ ເ ັກກ

• ອາຫານ �ກ ປະເ�ດເ� າ, ປະເ�ດຫ�ວມ�ນຕາງໆ  ື ເ� າສາລີ ແ�ະອ ນໆ ... 
• ປະເ�ດຜ�ກ ໂ�ຍສະເ�າະຜ�ກໃ�ຂຽວ  ື ຜ�ກສີອ ນໆກ ໄ� 
• ປະເ�ດໝາກໄ� ໂ�ຍສະເ�າະໝາກໄ�ສີເ� ືອງ ແ�ະ ໝາກກຽງ, ໝາກກວຍ  ື ໝາກໄ�ສີອ ນໆ ກ ໄ� 
• ປະເ�ດ ຊ ນ, ປາ, ໄ� ແ�ະ ປະເ�ດຖ� ວຕາງໆ 
• ປະເ�ດແ�ງໄ�, ປານອຍໆ (ທ ຕ�ໃ�ລະອຽດ) 
• ປະເ�ດນ�  ມ�ນພືດ ແ�ະ ນ�  ມ�ນອ ນໆ...



ເ� ອສຸຂະພາບທ ດີຂອງເ�ັກ 
ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນອາຫານທ  
 າກ າຍຈາກອາຫານທ�ງ 
6 ໝວດ ແ�ະ ສືບຕ ໃ�ກິນ 
ນ�  ນ�ມແ�

ເ� ອສຸຂະພາບທ ດີຂອງເ�ັກ 
ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນອາຫານທ  
ເ� ອສຸຂະພາບທ ດີຂອງເ�ັກ 
ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນອາຫານທ  
ເ� ອສຸຂະພາບທ ດີຂອງເ�ັກ 

 າກ າຍຈາກອາຫານທ�ງ 
6 ໝວດ ແ�ະ ສືບຕ ໃ�ກິນ 
 າກ າຍຈາກອາຫານທ�ງ 
6 ໝວດ ແ�ະ ສືບຕ ໃ�ກິນ 
 າກ າຍຈາກອາຫານທ�ງ 

ນ�  ນ�ມແ�ນ�  ນ�ມແ�



2ດ ກ າ ກາ າ າ ເ

ກ

ເ ເ ັກ າ ເ ຢາ ດ ເ ັດ ເ ັກເ າ ດ າກ າ ເ
ເ ັ ເ ັກ ກາ າ າ ເ ທ າກ າ ທ ກ

• ເ� ມຈາກອາຫານປະເ�ດດຽວກອນ, ເ� ອເ�ັກລ ງອາຫານປະເ�ດນ ແ�ວ ກ ເ� ມເ� ມອາຫານປະເ�ດອ ນໆເ� າໄ� ແ�ະ ເ�ັດໄ�ເ� ອຍໆ 
ໃ� າກ າຍຊະນິດ.

• ເ� ມປອນອາຫານເ�ັກດວຍປະລິມານແ�ໜອຍໆກອນ ແ�ະຄອຍໆເ� ມຂ ນ ແ�ະອາຫານ ກ ຕອງມີການປຽນ າກ າຍຊະນິດໄ�ແ�ລະມ .
• ສືບຕ ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນນ�  ນ�ມແ� ຈ�ນເ�ັກຮອດ 2 ປີ  ື  າຍກວານ� ນ ມ�ນຈະຊວຍໃ�ເ�ັກເ�ີບໃ� ຂະ  າຍຕ�ວໄ�ຢາງແ�ງແ�ງ ແ�ະ 

ສຸຂະພາບດີ ພອມທ�ງຊວຍເ�ັນພູມຄຸມກ�ນທ ເ� ມແ�ງ ຕານພະຍາດຕາງໆ...



6 ເ�ືອນ

2 ປີ
ກ

າ ເ ັກ າ ເ ກ
ເ ກາ າ າ ເ ທ າ າກ າ ເ ັກ

+

2 ປີ
ກ

າ ເ ັກ າ ເ ກ
ເ ກາ າ າ ເ ທ າ າກ າ ເ ັກ

າ ເ ັກ າ ເ ກ
ເ ກາ າ າ ເ ທ າ າກ າ ເ ັກ

າ ເ ັກ າ ເ ກ

+

6 ເ�ືອນ
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ເ າ ເ າ ກ ເ ັກ າ າ ຢາ ດ

ເ າ ກທ ກ າ ກ າກາ ເ ັກ າ າ ຢາ ດ າ ກ າ
ເ ັກດ ເ າ ກ າ ເ າ ກ ເ ັກ ຢາ ດ

• ໝວດອາຫານ �ກ 
• ຈ�ພວກຜ�ກໃ�ຂຽວ  ື ຜ�ກສີອ ນໆ 
• ມີຊ ນ  ື ປາ  ື ໄ� 
• ປະສ�ມນ�  ມ�ນພືດໃ� ປະມານ 1 ບວງ



ເ� າຕ� ມ (ເ� າປຽກ) ຂອງເ�ັກ ຈະຕອງມີສວນປະສ�ມ 
ຂອງອາຫານຢາງໜອຍໃ�ໄ� 4 ໝວດ 

ເ� າຕ� ມ (ເ� າປຽກ) ຂອງເ�ັກ ຈະຕອງມີສວນປະສ�ມ 
ຂອງອາຫານຢາງໜອຍໃ�ໄ� 4 ໝວດ 

ເ� າຕ� ມ (ເ� າປຽກ) ຂອງເ�ັກ ຈະຕອງມີສວນປະສ�ມ 
ຂອງອາຫານຢາງໜອຍໃ�ໄ� 4 ໝວດ 

ເ� າຕ� ມ (ເ� າປຽກ) ຂອງເ�ັກ ຈະຕອງມີສວນປະສ�ມ 



4ດ ກ າ ກາ າ າ ເ

ຢາ າ າ ເ ັກ

• ເ າ ຕ� ມເ� າປຽກເ� າໃ� ຊ ນປາ, ຜ�ກໃ�ຂຽວ ແ�ະ ນ�  ມ�ນພືດ 
• ທ ຕ� ມເ� າປຽກເ� າໃ� ໄ�, ໝາກອຶ, ສາລີ ແ�ະ ນ�  ມ�ນພືດ 
• ຕ� ມເ� າປຽກເ� າໃ� ຊ ນ, ຜ�ກໃ�ຂຽວ, ຖ� ວ ແ�ະ ນ�  ມ�ນພືດ



ຕ�ວຢາງ ອາຫານຂອງເ�ັກໃ� 1 ມ 
ເ� າ

ທຽງ

ແ�ງ

ຕ�ວຢາງ ອາຫານຂອງເ�ັກໃ� 1 ມ 
ເ� າ

ທຽງທຽງ

ແ�ງ
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ກາ າ າ ເ ເ ັກ າ ເ

• ເ�ັກຕອງໄ�ສືບຕ ກິນນ� ນ�ມແ�ເ� ອຍໆຕາມທ ເ�ັກຕອງການ, ທ�ງກາງເ�ັນ ແ�ະ ກາງຄືນ ຢາງນອຍ  ຄ� ງຕ ມ  (24 ຊ� ວໂ�ງ).
•  �ງຈາກເ�ັກກິນນ�  ນ�ມແ�ແ�ວ ຈ ງປອນອາຫານເ�ີມ:

ເ ດ າ າ ອາຫານແ�ນ (ບ ໄ� ລ�ງຈາກບວງເ�ລາຕ�ກ) ເ� ນ: ຕ� ມເ� າປຽກເ� າໃ�ຊ ນປາ,  ືໄ�,  ືຊ ນ ແ�ະ ປະສ�ມກ�ບຜ�ກ ເ� ນ: ໝາກອຶ, 
ມ�ນຕາງໆ  ື ຫ�ວກະລ�ດ. ເ�ລາປຸງແ�ງອາຫານໃ�ເ�ັກ ຢາລືມຢອດນ�  ມ�ນ (ນ�  ມ�ນໝູ  ື ນ  �ມ�ນພືດ) ໜອຍໜ ງ ໃ�ກ�ບອາຫານຂອງເ�ັກດວຍ 
ແ�ະ ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນປະເ�ດໝາກໄ�ຕາງໆ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ, ແ�ະໝາກກວຍສຸກ ແ�ະອ ນໆ...

ອາຫານ �ກ 3 ຄ� ງ ແ�ະ ອາຫານ� າງ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ  ື ແ�ະໝາກກວຍສຸກ 2 ຄ� ງ ຕ ມ .
າ 3 ບວງແ�ງຕ ຄາບ ແ�ະ ຄອຍໆເ� ມຂ ນເ� ອຍໆ ຫາເ� ງຖວຍ.

ທ
• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ກອນຈະປຸງແ�ງອາຫານໃ�ລູກ.
• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ທ�ງແ�ແ�ະລູກນອຍ ກອນຈະປອນເ� າລູກ.
• ໃ�ເ�ັກນ� ງຕ�ກທານແ�ວປອນເ� າເ�ັກຢາງເ�ົາໃ ໃ� ທ�ງຍ�ວະ ທ�ງອອຍ ເ� ອໃ�ເ�ັກກິນ.
• ໃ�ຖວຍນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບອາຫານຄາບດຽວຂອງເ�ັກ ແ�ະ ບວງນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບປາກເ�ັກ, ປະລິມານອາຫານກ ໃ�ເ�າະສ�ມ 

ຕາມການແ�ະນ�.
• ພະຍາຍາມປອນເ�ັກໃ�ກິນອາຫານຈ�ນໝ�ດ.

ເ� າຢາງດຽວແ�ນບ ມີສານອາຫານພຽງພໍ ຕ ຄວາມຕອງການເ�ັກ. ອາຫານທ ຈະນ�ມາປອນເ�ັກຕອງ າກ າຍ ເ� ອໃ�ພວກເ�ົາໄ�ເ�ີບໃ�  
ແ�ະ ແ�ງແ�ງ.



ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ

ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 6-9 ເ�ືອນ

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
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ກາ າ າ ເ ເ ັກ າ ເ

• ເ�ັກຕອງໄ�ສືບຕ ກິນນ� ນ�ມແ�ເ� ອຍໆຕາມທ ເ�ັກຕອງການ, ທ�ງກາງເ�ັນ ແ�ະ ກາງຄືນ ຢາງນອຍ 6 ຄ� ງຕ ມ  (24 ຊ� ວໂ�ງ).
•  �ງຈາກເ�ັກກິນນ�  ນ�ມແ�ແ�ວ ຈ ງປອນອາຫານເ�ີມ:

ເ ດ າ າ ອາຫານແ�ນ (ບ ໄ� ລ�ງຈາກບວງເ�ລາຕ�ກ) ເ� ນ: ຕ� ມເ� າປຽກເ� າໃ�ຊ ນປາ,  ືໄ�,  ືຊ ນ ແ�ະ ປະສ�ມກ�ບຜ�ກ ເ� ນ: ໝາກອຶ, 
 ື ຫ�ວກະລ�ດ. ເ�ລາປຸງແ�ງອາຫານໃ�ເ�ັກ ຢາລືມຢອດນ�  ມ�ນ (ນ�  ມ�ນໝູ  ື ນ  �ມ�ນພືດ) ໜອຍໜ ງ ໃ�ກ�ບອາຫານຂອງເ�ັກດວຍ ແ�ະ 
ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນປະເ�ດໝາກໄ�ຕາງໆ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ, ແ�ະໝາກກວຍສຸກ ແ�ະອ ນໆ...

ອາຫານ �ກ 3 ຄ� ງ ແ�ະ ອາຫານ� າງ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ  ື ແ�ະໝາກກວຍສຸກ 2 ຄ� ງ ຕ ມ .
າ ເ� ງຖວຍ ແ�ະ ຄອຍໆເ� ມຂ ນເ� ອຍໆ ຫາ 1 ຖວຍ ຕ ຄາບ.

ທ
• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ກອນຈະປຸງແ�ງອາຫານໃ�ລູກ.
• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ທ�ງແ�ແ�ະລູກນອຍ ກອນຈະປອນເ� າລູກ.
• ໃ�ເ�ັກນ� ງຢູໃ�ໆກ�ບທານ ແ�ວປອນເ� າເ�ັກຢາງເ�ົາໃ ໃ� ທ�ງຍ�ວະທ�ງອອຍ ເ� ອໃ�ເ�ັກກິນ.
• ໃ�ຖວຍນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບອາຫານຄາບດຽວຂອງເ�ັກ ແ�ະ ບວງນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບ ປາກເ�ັກ, ປະລິມານອາຫານກ ໃ�ເ�າະສ�ມ 

ຕາມການແ�ະນ�.
• ພະຍາຍາມປອນເ�ັກໃ�ກິນອາຫານຈ�ນໝ�ດ.
• ເ� າຢາງດຽວແ�ນບ ມີສານອາຫານພຽງພໍ ຕ ຄວາມຕອງການເ�ັກ. ອາຫານທ ຈະນ�ມາປອນເ�ັກຕອງ າກ າຍ ເ� ອໃ�ພວກເ�ົາເ  າ 

ເ�ີບໃ�  ແ�ະ ແ�ງແ�ງ.

ຢາລືມ ເ� ອເ�ັກໄ�  ເ�ືອນແ�ວ ໃ�ນ� ເ�ັກໄ�ສ�ກຢາກ�ນພະຍາດ ໝາກແ�ງໃ�  ແ�ະ ໝາກແ�ງນອຍ.



ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ

ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 

ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 9-12 ເ�ືອນ
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ກາ າ າ ເ ເ ັກ າ ເ

• ເ�ັກຕອງໄ�ສືບຕ ກິນນ� ນ�ມແ�ເ� ອຍໆຕາມທ ເ�ັກຕອງການ, ທ�ງກາງເ�ັນ ແ�ະ ກາງຄືນ ຢາງນອຍ 3 ຄ� ງຕ ມ  (24 ຊ� ວໂ�ງ).
•  �ງຈາກປອນອາຫານແ�ວ ຈ ງໃ�ເ�ັກກິນນ�  ນ�ມແ�ຕ ມ:

ເ ດ າ າ ອາຫານແ�ນ (ບ ໄ� ລ�ງຈາກບວງເ�ລາຕ�ກ) ເ� ນ: ຕ� ມເ� າປຽກເ� າໃ�ຊ ນປາ,  ືໄ�,  ືຊ ນ ແ�ະ ປະສ�ມກ�ບຜ�ກ ເ� ນ: ໝາກອຶ, 
 ື ຫ�ວກະລ�ດ. ເ�ລາປຸງແ�ງອາຫານໃ�ເ�ັກ ຢາລືມຢອດນ�  ມ�ນ (ນ�  ມ�ນໝູ  ື ນ  �ມ�ນພືດ) ໜອຍໜ ງ ໃ�ກ�ບອາຫານຂອງເ�ັກດວຍ ແ�ະ 
ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນປະເ�ດໝາກໄ�ຕາງໆ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ, ແ�ະໝາກກວຍສຸກ ແ�ະອ ນໆ...

ອາຫານ �ກ 3 ຄ� ງ ແ�ະ ອາຫານ� າງ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ  ື ແ�ະໝາກກວຍສຸກ 2 ຄ� ງ ຕ ມ 
າ 1 ຖວຍ ຕ ຄາບ.

ທ

• ລາງມື ໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ກອນຈະປຸງແ�ງອາຫານໃ�ລູກ.
• ລາງມື ໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ທ�ງແ�ແ�ະລູກນອຍ ກອນຈະປອນເ� າລູກ.
• ໃ�ເ�ັກນ� ງຢູໃ�ໆກ�ບທານ ແ�ວປອນເ� າເ�ັກຢາງເ�ົາໃ ໃ� ທ�ງຍ�ວະ ທ�ງອອຍໃ�ເ�ັກກິນ.
• ໃ�ຖວຍນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບອາຫານຄາບດຽວຂອງເ�ັກ ແ�ະ ບວງນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບ ປາກເ�ັກ, ປະລິມານອາຫານ ກ ໃ�ເ�າະສ�ມ 

ຕາມການແ�ະນ�.
• ພະຍາຍາມປອນເ�ັກໃ�ກິນອາຫານຈ�ນໝ�ດ.

ເ� າຢາງດຽວແ�ນບ ມີສານອາຫານພຽງພໍ ຕ ຄວາມຕອງການເ�ັກ. ອາຫານທ ຈະນ�ມາປອນເ�ັກຕອງ າກ າຍ ເ� ອໃ�ພວກເ�ົາເ  າເ�ີບໃ�  
ແ�ະ ແ�ງແ�ງ.



ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ

ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 1-2 ປີ

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
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ກາ າ າ ເ ເ ັກ າ ເ

• ສືບຕ ໃ�ນ�ມແ� ຖາເ�ັກຍ�ງຕອງການ.
• ເ�ັກສາມາດກິນອາຫານປະເ�ດດຽວກ�ນກ�ບຕາມທ ປຸງແ�ງກິນໃ�ຄອບຄ�ວ ແ�ວາຄວນເ�ັດໃ� ມ�ນອອນເ� ອເ�ັກ ເ� ນ: ເ� າ, ຊ ນ, ໄ�, ໄ�, 

ປາ, ຕ�ບ, ປະເ�ດຜ�ກ ເ� ນ: ຜ�ກໃ�ຂຽວ, ໝາກອຶ, ຫ�ວກາລ�ດ, ມ�ນ ແ�ະ ຖ� ວ. ເ�ລາປຸງແ�ງອາຫານໃ�ເ�ັກ ຢາລືມຢອດນ�  ມ�ນ (ນ�  ມ�ນໝູ  ື 
ນ�  ມ�ນພືດ) ໜອຍໜ ງ ໃ�ກ�ບອາຫານຂອງເ�ັກດວຍ.

• ຕອງຮ�ບປະກ�ນວາ ເ�ັກໄ�ຮ�ບອາຫານຄ�ບ 6 ໝວດ. 
• ເ�ັກຕອງໄ�ກິນອາຫານຢາງນອຍ 3 ຄ� ງຕ ມ .
• ປະລິມານອາຫານແ�ນ ປະມານ 1 ຖວຍນອຍຕ ຄາບ.
• ເ�ີມອາຫານ� າງ ລະ� າງຄາບເ� າ ປະມານ 2 ຄ� ງ ຕ ມ  ເ� ນ: ປະເ�ດ ໝາກກວຍສຸກ, ໝາກຫຸງສຸກ, ໝາກມວງສຸກ  ື ໜ ງໝາກອຶ, ມ�ນຕາງໆ 

 ື ປະເ�ດນ�  ເ� າຮູ...

ທ

• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ກອນຈະປຸງແ�ງອາຫານໃ�ລູກ.
• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ທ�ງແ�ແ�ະລູກນອຍ ກອນຈະປອນເ� າລູກ.
• ໃ�ເ�ັກນ� ງຢູໃ�ໆກ�ບທານ ແ�ວປອນເ� າເ�ັກຢາງເ�ົາໃ ໃ� ທ�ງຍ�ວະ ທ�ງອອຍ ເ� ອໃ�ເ�ັກກິນ.
• ໃ�ຖວຍນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບອາຫານຄາບດຽວຂອງເ�ັກ ແ�ະບວງນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບ ປາກເ�ັກ, ປະລິມານອາຫານ ກ ໃ�ເ�າະສ�ມ 

ຕາມການແ�ະນ�.
• ຕອງໄ�ຢູກ�ບເ�ັກຈ�ນກວາເ�ັກຈະກິນອາຫານຈ�ນໝ�ດຖວຍ.

ເ� າຢາງດຽວແ�ນບ ມີສານອາຫານພຽງພໍ ຕ ຄວາມຕອງການເ�ັກ. ອາຫານທ ຈະນ�ມາປອນເ�ັກຕອງ າກ າຍ ເ� ອໃ�ພວກເ�ົາເ  າເ�ີບໃ�  
ແ�ະ ແ�ງແ�ງ.



ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ

ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ ຂ ນໄ�

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 

ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 24 ເ�ືອນ ຂ ນໄ�
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ເ າ ເ າ າ າ ກ

ເ າ ເ າເ ັກ ເ ັກ ເ ັກ ເ າກ ເ າ ກ ເ າທເ ັກ ກ າ ກ
າ ກ ເ ັ ກາ ເ ເ ັກ ດທ າທາ ດາ າ ກາ ທາ ດາ າ ກ
ດທ າກາ ເ ັກ

• ໂ�ລ�ມກ�ບເ�ັກເ�ລາປອນເ� າ, ປະຕິບ�ດກ�ບເ�ັກຍິງ ແ�ະ ເ�ັກຊາຍ ຢາງສະເ�ີພາບກ�ນ ແ�ະ ຕອງມີຄວາມອ�ດທ�ນໃ�ການລຽງເ�ັກ.
• ຖາເ�ັກຍ�ງເ�ັນເ�ັກອອນຢູ, ໃ�ອຸມໃ�ເ ິງຕ�ກ, ຈອງຕາເ�ັກ ແ�ະ ພະຍາຍາມ ປອນອາຫານ ເ�ັດ າຍໆເ  ອ ເ ິງແ�ນວາ ເ�ັກຈະຖ� ມຖ ມ  ື 

ຄາຍອອກກ ຕາມ, ຕອງໄ�ຍ�ວະໄ�ອອຍ ເ� ອໃ�ເ�ັກກິນ. ພະຍາຍາມປອຍໃ�ເ�ັກຮຽນເ�ັດເ�ງ ວາຈະກິນອາຫານແ�ວໃ�.
• ບ ຄວນຄຸມ  ື ບ�ງຄ�ບ ໃ�ເ�ັກກິນ.
• ໃ�ກ�ລ�ງໃ ເ�ລາເ�ັກກິນ ໂ�ຍສະເ�າະເ�ລາທ ປຽນອາຫານໃ�, ຊ�ມເ�ີຍເ�ັກ ເ�ລາເ�ັກກິນແ�ວ ແ�ະ ກິນອາຫານຈ�ນໝ�ດ.
• ໃ�ມີຄວາມດຶງດູດ ໃ�ການກິນ ເ� ນ: ແ ກອາຫານໃ�ຈານ  ື ຖວຍທ ມີສີສ�ນໃ�ເ�ັກຕາງຫາກ ແ�ະ ໃ�ເ�ັກມີຄວາມມວນຊ ນໃ�ການ 

ກິນອາຫານ.
• ເ�ັກທ�ງໄ�  ນ ແ�ະ ທ�ງໄ�ກິນ ຈະມີຄວາມສຸກ ແ�ະ ສາມາດຮຽນຮູຈາກປະສ�ບການເ�ົາເ�ງ. ຕອງເ�ັດໃ� ການກິນອາຫານຂອງເ�ັກ 

ແ�ນມີຄວາມມວນຊ ນ ຕ�ວຢາງ: ເ�ັດໜາຕະ �ກ, ສາທິດ ດວຍການອາປາກຕ�ນເ�ງກວາງໆ, ເ� າດວຍຄ�ທ ໃ� ກ�ລ�ງໃ  ແ�ະອ ນໆ.
• ເ�ົາອາຫານທ ມີ າຍສີສ�ນໃ�ກິນ ເ� ນ: ໝາກໄ�ສີເ� ືອງ ແ�ະ ຜ�ກສີຂຽວ. ເ�ັກຈະຖືກດຶງດູດຈິດໃ ຕ ສີສ�ນດ� ງກາວ.
• ເ�ລາເ�ັກປອນເ� າເ�ັກ ພະຍາຍາມ ີກລຽງບອນ  ື ສະຖານທ ອອມຂາງ ທ ມີສ ງທ ຈະເ�ັດ ໃ�ເ�ັກສ�ນໃ ກ�ບສ ງອ ນ ເ�ັກບາງຄ�ນ 

ອາດມີສະມາທິສ� ນ ແ�ະ ຈະສ�ນໃ ຢາງອ ນໆໄ�ເ� ອຍໆ.



ເ�ົາໃ�ໃ� ເ�ລາປອນອາຫານລູກເ�ົາໃ�ໃ� ເ�ລາປອນອາຫານລູກ
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ກາ ດເ ັກ າ ເ ເ າທເ ັກເ ັ

າ າເ ັກ າກ າກາ ເ ັ ເ ັກ ກ າ າ າ ທ າ ທກ ເ ັ າກເ າ ເ ັ

ເ ັກ າ ກ ເ ັ ເ າ າ ກາ ເ ເ າ ເ າ ເ ເ ັກ ກ າ າ
ເ ເ າກກາ ກ

• ເ� ອເ�ັກມີອາການໄ� ຄວນພາເ�ັກໄ�ປ ນປ�ວນ�ແ�ດ.
• ເ ິງຈະເ ັບປວຍກ ຕາມ ເ�ັກຄວນໄ�ສືບຕ ກິນນ�ມແ�ເ� ອຍໆ.

າ ທເ ັກເ ັ ຢ ເ າເ ັກເ ກ ເ

• ຖາເ�ັກມີອາການຖອກທອງ ເ�ັກຍ ງຄວນໄ�ກິນນ�  ນ�ມແ� າຍເ  ອຂ ນກວາເ� າ, ນ�  ນ�ມແ�ຈະຊວຍປອງກ�ນການຂາດນ�   ແ�ະ 
ການຂາດສານອາຫານໃ�ເ�ັກ.

• ໃ�ໄ�ຍະເ�ັກເ ັບປວຍ ເ�ັກຄວນໄ�ຮ�ບປະເ�ດທ ເ�ັນນ�   າຍຂ ນ ລວມທ�ງນ�  ນ�ມແ�, ໃ�ກ� ລ�ງໃ ເ�ັກ ແ�ະ ຊຸກຍູເ�ັກໃ�ການກິນອາຫານ 
ແ�ະ ອາຫານຄວນຈະເ�ັນປະເ�ດທ ອອນ, ມີ າກ າຍຢາງ, ເ�ັນຕາແ�ບ ແ�ະ ທ�ງຍ�ງເ�ັນ ອາຫານປະເ�ດທ ເ�ັກມ�ກມາກອນ.

•  �ງຈາກຫາຍຈາກການເ ັບປວຍໃ� ເ� ມອາຫານພິເ�ດຕ ມໃ�ເ�ັກອີກ 1 ຄາບຕ ມ  ເ�ັນເ�ລາ 2 ອາທິດ.

າເ ັກ ກທ

• ເ�ັກຄວນໄ�ກິນນ�  ນ�ມແ�ເ� ອຍໆ ແ�ະດ�ນກວາເ� າໃ�ທຸກໆຄ� ງ. ໃ�ເ�ັກດ ມນ�  ປະສ�ມເ�ືອແ� ອໍລາລິດ ( ) (ນ�  ທະເ�ຝຸນ ສ�ລ�ບ 
ທ�ດແ ນນ� ທາງປາກ) ທຸກໆຄ� ງ �ງຈາກທ ເ�ັກຖາຍ. ຖາມີຢາທາດສ�ງກະສີ ( ) ກໍໃ�ເ�ັກກິນ ແ�ຕອງກິນຕາມປະລິມານທ ແ�ດໝໍ 
ໄ�ກ�ນ�ດໃ�. ຢາທາດສ�ງກະສີ ( ) ຈະຊວຍ ດຜອນຄວາມຮຸນແ�ງຂອງອາການ ແ�ະ ປອງກ�ນເ�ັກຈາກ ພະຍາດຖອກທອງ 
ໃ�ອະນາຄ�ດໄ�. ໃ�ອາຫານ ແ�ະ ນ�   ປະເ�ດ ແ�ງ, ເ� າປຽກ, ນ�  ໝາກພາວ ແ�ະ ນ�  ຕ� ມສຸກ ຈ�ນກວາເ�ັກຈະຢຸດຖອກທອງ.

ກ ເ ັກ າກາ ກທ ຢາ າ ດທ ກ າ າທຢ າ ທ ທ

ດ ກ າ ກາ າ າ ເ



ການລຽງດູເ�ັກອາຍຸ 6 ເ�ືອນຂ ນໄ� ໃ�ເ�ລາທ ເ�ັກເ�ັບປວຍການລຽງດູເ�ັກອາຍຸ 6 ເ�ືອນຂ ນໄ� ໃ�ເ�ລາທ ເ�ັກເ�ັບປວຍການລຽງດູເ�ັກອາຍຸ 6 ເ�ືອນຂ ນໄ� ໃ�ເ�ລາທ ເ�ັກເ�ັບປວຍ
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ເ າເ າ າ ທ ດ ເ ັດ ເ ັກກ

ເ າ ກ ກທ ດ າ ກາ ເ ັກ ດ າດ ທເ ັດ ເ ັກ ກ ເ ເ ັກກ
ກ ເ ັດ ເ ັກ າ າ າ າ ກາ ເ ັ າ ເ ັກ ກ ເ ກ າ ເ ກ ເ າ

ດ ກ າ ກາ າ າ ເ



ບ ຄວນເ�ົາເ� າໜ�ມ� ານທ ຜະລິດສ� ເ�ັດຮູບໃ�ເ�ັກກິນ ບ ຄວນເ�ົາເ� າໜ�ມ� ານທ ຜະລິດສ� ເ�ັດຮູບໃ�ເ�ັກກິນ 
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ເ ັກ ກ າກ ເ າ ທ າ ເ າເ ັດເ າ ດກ າ

ເ ັກ ກ າກ າ ເ າທ ຢ ທ ດກ າ ເ ັ າກ ກ ເ າກ າກກ າກກ
າເ ັ ເ າ ກ ເ ັ ເ າ ທ າ ເ ັດເ ເ ເ າ ທເ ັດ າກ າກ ເ ກ າ ທ າ ເ
າ

ດ ກ າ ກາ າ າ ເ



ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນໝາກໄ�  ື ເ� າໜ�ມ ທ ປະຊາຊ�ນເ�ົາເ�ັດເ�ົາ 
ຈະດີກວາ 

ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນໝາກໄ�  ື ເ� າໜ�ມ ທ ປະຊາຊ�ນເ�ົາເ�ັດເ�ົາ 
ຈະດີກວາ 
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ທກາ ດທດ ເ ເ ັກ ເ ເ ດ

ລູກນອຍຂອງທານ (ໂ�ຍສະເ�າະ ເ�ັກອາຍຸ 6 ເ�ືອນ ຫາ 2 ປີ) ແ�ນມີການພ�ດທະນາໄ�. ພວກເ�ົາບ ພຽງແ� ມີການເ�ີບໃ� ຂະ  າຍຕ�ວ 
ທາງດານຮາງກາຍເ  ານ� ນ, ມ�ນສະໝອງຂອງພວກເ�ົາກ ມີການພ�ດທະນາ ເ� ນດຽວກ�ນ. ສະນ� ນ, ມ�ນຈ ງຮຽກຮອງໃ�ພ ແ� ຜູລຽງດູເ�ັກໄ�ມີຄວາມ 
ເ�ົາໃ ໃ�ເ�ັນພິເ�ດ ເ� ອໃ�ເ�ັກໄ�ມີສຸຂະພາບດີ ແ�ະ ແ�ງແ�ງ ເ� ນ:

• ເ�ົາໃ ໃ�ໃ�ອາຫານເ�ັກທ ຖືກຕອງຕາມ �ກໂ�ຊະນາການ ແ�ະ ຕາມໄ�ອາຍຸຂອງເ�ັກ.
• ເ�ົາໃ ໃ�ໃ�ການປອນອາຫານເ�ັກ, ຍ�ວະ ແ�ະ ອອຍເ�ັກ ໃ�ເ�ັກກິນອາຫານ.
• ໃ�ມີ ສຸຂະອະນາໄ�ທ ດີ ທ�ງເ�ັກ ແ�ະ ສະພາບແ�ດລອມອອມຂາງເ�ັກ. ຮ�ບປະກ�ນວາລູກຂອງທານ ໄ�ຮ�ບການບໍລິການສຸຂະພາບ ດ� ງຕ ໄ�ນ  

ຕາມໄ�ອາຍຸເ�ັກ ຈາກ ສຸກສາລາ  ື ການບໍລິການເ� ອນທ .

 ເ�ັກອາຍຸ 6 ເ�ືອນຂ ນໄ� ຄວນໄ�ຮ�ບ ວິຕາມິນ ອາ 2 ຄ� ງ ຕ ປີ.

 ເ�ັກອາຍຸ 12 ເ�ືອນຂ ນໄ� ຄວນໄ�ຮ�ບ ຢາຂາແ�ທອງ 2 ຄ� ງ ຕ ປີ.

 ເ�ັກຕອງໄ�ສ�ກຢາກ�ນພະຍາດ ຄ�ບທ�ງໝ�ດ ກອນອາຍຸ 1 ປີ.

ດ ກ າ ກາ າ າ ເ



ວິທີການປະຕິບ�ດທ ດີ ເ� ອໃ�ເ�ັກຈະເ�ີນເ�ີບໂ�ດີແ�ະແ�ງແ�ງ

ອະນາໄ� 3 
ສະອາດ

ປອນອາຫານເ� ອຍໆ, 
ໃ�ພຽງພໍ ແ�ະ ເ�າະສ�ມ 

ຕາມໄ�ອາຍຸ

ເ�ົາໃ�ໃ�ເ�ລາປອນອາຫານເ�ັກ

ວິທີການປະຕິບ�ດທ ດີ ເ� ອໃ�ເ�ັກຈະເ�ີນເ�ີບໂ�ດີແ�ະແ�ງແ�ງ

ອະນາໄ� 3 
ສະອາດ

ປອນອາຫານເ� ອຍໆ, 
ໃ�ພຽງພໍ ແ�ະ ເ�າະສ�ມ 

ຕາມໄ�ອາຍຸ
ໃ�ພຽງພໍ ແ�ະ ເ�າະສ�ມ 

ຕາມໄ�ອາຍຸ
ໃ�ພຽງພໍ ແ�ະ ເ�າະສ�ມ 

ເ�ົາໃ�ໃ�ເ�ລາປອນອາຫານເ�ັກ
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ເ າ ກ ທາ ດ າ ກາ ເ ເ ດທ າກາ ເ ັກ

ນ� ເ�ົາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ ດວຍການຊ� ງນ�ໜ�ກ ແ�ະ ແ ກລວງຍາວ ສູງ

• ໃ�ເ�ລາທ ມີບໍລິການສຸຂະພາບແ�ແ�ະເ�ັກ ໃ�ທານພາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ.

• ໃ�ຮ�ບປະກ�ນວາ ການຊ� ງນ�  ໜ�ກ ແ�ະ ການວ�ດແ ກລວງຍາວ ສູງຂອງເ�ັກ ໄ�ຖືກຈ�ດບ�ນທຶກໄ�ໃ�ປ ມຕິດຕາມການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ 
ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ.

• ຕອງຮຽນຮູວາເ�ັກນອຍໄ�ມີການຈະເ�ີນໂ�ດີ  ື ບ  

• ຖາວາເ�ັກມີການຈະເ�ີນໂ�ບ ດີ ຕອງໄ�ຂໍຄ� ປຶກສາຈາກແ�ດສຸກສາລາ  ື ອາສາສະມ�ກບານ ເ� ອຈະເ�ັດແ�ວໃ� ໃ�ເ�ັກໄ�ມີການຈະເ�ີນ 
ເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການທ ດີຂ ນ.

ດ ກ າ ກາ າ າ ເ



ນ� ເ�ົາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມ
ການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ

ນ� ເ�ົາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມ
ການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ

ນ� ເ�ົາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມ
ການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ

ນ� ເ�ົາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມ
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າ າ ເ ັດກ າເ າກາດ ເ ັກ ຢ າ

າກ ທດ າ າ

• ປອງກ�ນບ ໃ�ຄອບຄ�ວຂອງທານ ໄ�ຮ�ບຜ�ນກະທ�ບຈາກຄວ�ນໄ� ເ�າະຄວ�ນໄ� ເ�ັນອ�ນຕະລາຍ ຕ ສຸຂະພາບຂອງທານ ແ�ະ ເ�ັກນອຍ 
ບ ວາຈະເ�ັນ ຍາມນອນ, ຍາມທ ທານປອນເ� າເ�ັກ  ື ຍາມທ ເ�ັກ  ນ ກ ຕາມ.

ດ ກ າ ກາ າ າ ເ



ບອນປຸງແ�ງອາຫານ (ເ�ັດກິນ)   ືວາເ�ືອນຄ�ວ ຕອງມີອາກາດລວງ 
ແ�ະ ເ�ັກຕອງຢູຫາງໄ� ຈາກບອນທ ດ�ງໄ�ປຸງແ�ງອາຫານ     

ບອນປຸງແ�ງອາຫານ (ເ�ັດກິນ)   ືວາເ�ືອນຄ�ວ ຕອງມີອາກາດລວງ 
ແ�ະ ເ�ັກຕອງຢູຫາງໄ� ຈາກບອນທ ດ�ງໄ�ປຸງແ�ງອາຫານ     

ບອນປຸງແ�ງອາຫານ (ເ�ັດກິນ)   ືວາເ�ືອນຄ�ວ ຕອງມີອາກາດລວງ 
ແ�ະ ເ�ັກຕອງຢູຫາງໄ� ຈາກບອນທ ດ�ງໄ�ປຸງແ�ງອາຫານ     

ບອນປຸງແ�ງອາຫານ (ເ�ັດກິນ)   ືວາເ�ືອນຄ�ວ ຕອງມີອາກາດລວງ 



ດ ກ າ ກາ າ າ ເ

າກ າ ເ ເ ັກ ກາ າ າ າກ າ ດ ທ ກ ກາ
ກ ເ ັດ ກ ທາ ເ ເ ຢາ ດທ າກາ ດ





1ດ ກ າ ກດ ຢາ ດ ເ ດ ດ າ ເ

ເ າ ກດດ ທ ທ າ ເ ດ

ດທ ດ ກາ ດ

 �ງຈາກເ�ັກເ�ີດ, ຜູຊວຍເ�ີດ ຈະເ�ົາເ�ັກມາໃ�ໜາເ�ິກແ�ທ�ນທີ 
ເ� ອໃ�ມີການສ�ພ�ດໂ�ຕ ໂ� ລະ� າງ ແ�ແ�ະລູກ ແ�ະ 
ພອມດຽວກ�ນ ຈະຊວຍເ�ັດ ແ�ະ ທ�ຄວາມສະອາດເ�ັກ ແ�ວຈ ງຈະ
ເ�ົາຜາຫ� ມໃ�ທ�ງແ�ແ�ະເ�ັກ. 

ກາ ດ າ ກ ຢາ
ກາ ດ າ ກ

 ເ�ັກມີຄວາມອ�ບອຸນ ແ�ະ ໄ�ເ� ມດູດນ�ມແ� ຕ� ງແ�ມ ເ�ີດ. 
 ສາງຄວາມຜູກພ�ນອ�ນແ ນແ�ນ ລະ� າງ ແ�ແ�ະລູກ. 
 ຊວຍໃ�ເ�ັກໄ�ປ�ບຕ�ວເ�ງເ� າກ�ບສະພາບແ�ດລອມອ�ນໃ� 

ນອກຈາກໃ�ມ�ດລູກແ� ແ�ະ ເ�ັດໃ�ເ�ັກຮູສຶກສະບາຍ ແ�ະ 
ອ�ບອຸນ. 

ເ ັກ ຢ ກ ດ ກ ດ ກ
ເ ດ ກ ກາ ກ າ າດ ເ
າ ເ າທເ ັກ ກາ

ເ ັກເ ດດ ເ າ ເ ັ ກາ ດ າ
ທ ດ ເ ດ ເ� າກ

 ນ� ນ�ມເ� ືອງ ເ�ັນນ� ນ�ມຂຸນເ� ືອງ ທ ຖືກຜະລິດອອກມາໂ�ຍ 
ທ�ມະຊາດຈາກຮາງກາຍຂອງແ� ໃ� 1, 2  ື 3 ມ ທ�ອິດ 
 �ງເ�ີດລູກ.

 ນ� ນ�ມເ� ືອງ ບ�ນຈຸສານອາຫານຄ�ບຖວນພຽງພໍ ສ�ລ�ບ 
ເ�ັກເ�ີດໃ�. ຊວຍປອງກ�ນເ�ັກຈາກ າຍພະຍາດ, 
ຊຽວຊານການແ�ດ  າຍຄ�ນ ຍ�ງຍ�ກຍອງ ແ�ະ ໃ�ຊ ວາ 
ຢາວ�ກແ�ັງເ�ັມທ�ອິດ ສ�ລ�ບເ�ັກ . 

າ າ ຢາ າ ເ ັ ເ າ ກ ດ

 ແ�ແ�ນ�  ລາ ກ ບ ຈ�ເ�ັນຈະຕອງໃ�ສ�ລ�ບເ�ັກເ�ີດໃ�.
 ເ� າໝ�ກຍ�ງເ�ັນຜ�ນເ�ຍຕ ສຸຂະພາບຂອງເ�ັກຊ�  ອີກ. 

ດເ ກ ດ າ ກາ ເ ດ ກ
ກ ດ ກເ າທດທ ເ ດ ກເ ກ າ
າ ກາ ທ ກ ທ ເ ັກ

 ຖາຫາກວາ ແ�ມີບ�ນຫາກຽວກ�ບການລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�  ື 
ບ�ນຫາທາງສຸຂະພາບຂອງແ�  ື ຂອງເ�ັກ ຄວນໄ�ຮ�ບ 
ຄ�ແ�ະນ�ທ ດີຈາກແ�ດ. 

 ເ�ັກຕອງໄ�ຮ�ບການສ�ກຢາກ�ນພະຍາດຕາມ �ກການແ�ດ 
ໄ�ເ  າທ ຈະໄ�ໄ�  �ງຈາກເ�ີດມາ.



-

ເ າ ກດດ ທ ທ າ ເ ດ

ດທ ດ
ກາ ດ

ເ າ ກດດ ທ ທ
າ ເ ດ

ຢ ດທ ດ
ເ�



2ດ ກ າ ກດ ຢາ ດ ເ ດ ດ າ ເ

ຢາ ດ ເ ດ ດ ເ

າ າ ຢາ ດ ກ ເ ັ ເ ັກເ ດ າ າ ກ າ

 ບ ວາຈະເ�ັນຍາມອາກາດຮອນກ ຕາມນ� ນ�ມແ�ພຽງຢາງດຽວ ກ ພຽງພໍແ�ວສ�ລ�ບລູກນອຍ.
 ບ ຄວນໃ�ອາຫານຢາງອ ນໆຕ ມ ບ ວາຈະເ�ັນເ� າໝ�ກ  ື ນ  �ດ ມ ບ ວາຈະເ�ັນນ�  ເ� າ  ື ນ  �ປະສ�ມນ  �ຕານ ເ�າະມ�ນສາມາດເ�ັດໃ�ເ�ັກມີ 

ອາການຖອກທອງໄ�  ື ມີອາການເ ັບປວຍອ ນໆ. 
1. ນ� ນ�ມແ� ເ�ັນອາຫານທ ປະເ�ີດທ ສຸດສ� ລ�ບເ�ັກ ມ�ນມີສານອາຫານພຽງພໍ, ຄ�ບຖວນ ແ�ະສ�ມສວນ
2. ນ� ນ�ມແ� ຍອຍງາຍ
3. ນ� ນ�ມແ� ສາມາດຊວຍປ�ກປອງເ�ັກ ຈາກພະຍາດຊຶມເ� ອຕາງໆໄ� 
4. ນ� ນ�ມແ� ຊວຍໃ�ເ�ັກຈະເ�ີນເ�ີບໃ�  ແ�ະ ມີພ�ດທະນາການທ ດີ (ສະ າດ) 
5. ນ� ນ�ມແ�ສະອາດ, ສ�ດ ແ�ະ ມີນ�  ພຽງພໍ ສ�ລ�ບ ຄວາມຕອງການຂອງເ�ັກ 6 ເ�ືອນທ�ອິດ 

ດ າ າ ກ າ າ ເ
ເ ັກ ກາ ກຢາກ າດ າ ກ ດ ເ ດ າທດ າທດ າທດ



ຢາ ດ
ເ ດ ດ ເ

ເ ດ

ເ

ຢາ ດ ກ
າ າ າ ກ ດ ກ

ເ ດ ດ າ ເ
ເ ັກກ
ເ າ າ າ ຢາ

ຢາ ດຢາ ດຢາ ດ
ເ ດ ດ ເເ ດ ດ ເເ ດ ດ ເ

ຢາ ດ
ເ ດ ດ ເ

ຢາ ດຢາ ດ
ເ ດ ດ ເ

ຢາ ດຢາ ດ
ເ ດ ດ ເ

ຢາ ດ

ເ ດເ ດ

ເ

ຢາ ດ ກ
າ າ າ ກ ດ ກາ າ າ ກ ດ ກ

ເ ດ ດ າ ເເ ດ ດ າ ເເ ດ ດ າ ເ
ເ ັກກເ ັກກເ ັກກ

ເ ດ ດ າ ເ
ເ ັກກ

ເ ດ ດ າ ເເ ດ ດ າ ເ
ເ ັກກ

ເ ດ ດ າ ເເ ດ ດ າ ເ
ເ ັກກ

ເ ດ ດ າ ເ

ເ າ າ າ ຢາເ າ າ າ ຢາ
ເ ັກກ
ເ າ າ າ ຢາ
ເ ັກກເ ັກກ
ເ າ າ າ ຢາ
ເ ັກກ

-



3ດ ກ າ ກດ ຢາ ດ ເ ດ ດ າ ເ

ກເ າ າ ກາ ເ ັກ

ເ ເ ັກເ ດ ກເ າ າ ກາ ກ ທ ກາ ເ ັ ກາ ຢາ
ກ າເ ັກ າ ດ ເ

 ໃ�ລູກດູດນ�ມແ�ດ�ນຕາມທ ເ�ັກຕອງການ, ການໃ�ນ�ມລູກເ� ອຍໆ ຈະຊວຍກະຕຸນໃ�ການຜະລິດນ�  ນ�ມຂອງແ�  າຍຂ ນ. 
  �ງຈາກກິນນ�ມແ�ວ ຖາວາລູກຂອງທານຫາກນອນ �ບ ກາຍ 3 ຊ� ວໂ�ງ ໃ�ຄອຍໆປຸກເ�ັກຂ ນມາ ເ� ອໃ�ກິນນ�ມອີກ. 

າ າດ ດ ກ າ ກາ ເ ັກ

 ແ�ທຸກຄ�ນສາມາດຜະລິດນ�  ນ�ມ ພຽງພໍກ�ບຄວາມຕອງການຂອງລູກ, ການໃ�ອາຫານອ ນໆ  ື ໃ�ດ ມນ�  ອ ນໆຕ ມ ນອກຈາກນ�  ນ�ມແ� 
ອາດເ�ັດໃ�ເ�ັກມີການເ ັບປວຍໄ� ແ�ະ ຈະກະທ�ບຕ ການຈະເ�ີນເ�ີບໂ�ຂອງເ�ັກ. ນອກຈາກນ  ຍ�ງຈະເ�ັດໃ�ເ�ັກ ບ ຢາກດູດນ�ມ ແ�ະ 
ແ�ກ ຈະຜະລິດນ�  ນ�ມນອຍລ�ງ. ໃ�ເ�ັກດູດນ�ມເ� ອຍໆ ຈ ງຈະຊວຍກະຕຸນໃ�ແ�ຜະລິດນ�  ນ�ມ າຍຂ ນເ� ອຍໆ. 

ເ າ ດ າກ ເ ັກດດ ເ າ ກ າ າດ ເ ເ ເ ັດ ເ ັກເ ັ ກາ ດ ຢາ
ກເ ດ ກ ເ ັດ ເ ັກ ຢາກດດ ກ ດ



ກເ າ າ ກາ ເ ກັ

ກ ເ າ ທ ເ າ າ ກາ ເ ັກ

ກເ າ າ ກາ ເ ກັ

ກ ເ າ ທ ເ າ າ ກາ ເ ັກ

-
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ກາ ກດດ ທາທ ກ

ເ າ ກດດ ທາທ ກ ເ ເ ັດ ກ ຢຢາ າ າ າດດດ ດ າ ທ ກ ກາ

 ແ�ທຸກຄ�ນສາມາດໃ�ນ�ມລູກໄ�ຢາງມີປະສິດທິຜ�ນ. ສ ງສ�ຄ�ນແ�ນທາທ ແ�ຈະອຸມລູກແ�ວໃ� ແ�ະ ທາທ ລູກ ຈະດູດນ�ມແ�ໄ�ແ�ວໃ�.
າກາ ກ ທ ກ າ ກ ດດ ຢາ ກ າ ດດ ດ

 ແ�ຢູໃ�ທານ� ງ  ື ນອນສະບາຍ, ໂ�ຂອງລູກຕອງສ�ພ�ດຕິດກ�ບໂ�ຂອງແ�.
 ແ�ໃ�ມືໂ ມເ� ານ�ມ, ຈາກນ� ນເ�ົານ ວໂ�ວາງໃ�ເ� ອງເ ິງເ� ານ�ມ, ສວນອີກ 4 ນ ວແ�ນຊວານເ�ົາເ� ານ�ມເ� ອງລຸມ.
 ເ�ົາຫ�ວນ�ມຈຸໆໃ�ປາກລູກ, ປອຍໃ�ປາກລູກທາວຫາຫ�ວນ�ມ ແ�ະ ປອຍໃ�ລູກເ� ມດູດນ�ມເ�ງເ�ລາທ ລູກພອມ.
 ປາກຂອງລູກຕອງເ�ີດກວາງ, ຄາບຫ�ວນ�ມເ�ິກເ  າທ ຈະເ�ິກໄ�, ຮີມສ�ບເ� ອງລຸມຂອງເ�ັກ ຕອງກວມເ�ົາບໍລິເ�ນລານນ�ມຢາງແ ບ 

ສະໜິດ. ພອມທ�ງມີການດູດແ�ບ ບາດຍາວໆແ�ະເ�ິກໆ. 
  �ງຈາກລູກດູດນ�ມຮຽບຮອຍແ�ວ ໃ�ແ�ແ�ະລູກຢູໃ�ທາທ ຜອນຄາຍ, ສະບາຍ ແ�ະບ ຟາວຟ� ງ.
ເ າທ ກດດ າ າດ າ ກ ກ ກ ດ ກ ຢາ ກ ກ

ດ ກ າ ກດ ຢາ ດ ເ ດ ດ າ ເ



ກາ ກດດ ທາທ ກ

ກ ກ

ກາ ກດດ ທາທ ກ

ກ ກກ

-
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ທ ດ

າ ກກ ຢກ ກ ເ ກດ າ
າດ ເ ັດ ກຢ າ ເ

ເ ເ າ ເ າ ເ າ
ກ

 ຖາບອນເ�ັດວຽກບ ມີບອນສ�ລ�ບໃ�ນ�ມເ�ັກ ແ�ຄວນບີບ 
ນ�  ນ�ມໄ�ໃ�ລູກ ທຸກໆ 3 ຊ� ວໂ�ງຍ ງເ�ັນການດີ ແ�ະ 
ຄວນເ�ັບໃ�ພາຊະນະທ ສະອາດ. ການບີບນ�  ນ�ມໄ�ຈະຊວຍ 
ໃ�ແ�ຜະລິດນ�  ນ�ມເ� ມຂ ນ.

ກາ ດ

1. ລາງມືຂອງທານໃ�ສະອາດ ດວຍນ� ແ�ະສະບູ 
2. ພາຊະນະຈະໃ�ບ�ນຈຸນ�  ນ�ມຕອງໄ� ອະນາໄ�ດວຍນ� ທ  

ຕ� ມສຸກເ� ອຮ�ບປະກ�ນຄວາມສະອາດ ແ�ະ ປະຕາກລ�ມ 
ໄ�ໃ�ແ�ງ

3. ໃ�ໃ�ແ�ອຸນປະຄ�ບເ� ານ�ມ ປະມານ 2-3 ນາທີ, ນວດຄອຍໆ 
ຕ� ງແ�ເ� ານ�ມລ�ງໄ�ຫາຫ�ວນ�ມ 

4. ນວດນ�ມເ�ັນຮູບວ�ງມ�ນ, ປ�ດນ�ມຈາກເ ິງລ�ງລຸມ, ສ� ນເ� ານ�ມ 
ເ� ອໃ�ນ� ນ�ມໄ� ໂ�ມກ�ນ

5. ວາງນ ວໂ� ແ�ະ ອີກ 2 ນ ວ ຫາງຈາກຫ�ວນ�ມປະມານ 3-4 ຊມ 
 ື ອອມໆຂອບລານນ�ມ 

6. ເ� ນຫ�ວໂ�ມື ແ�ະ ນ ວມື ກ�ບໄ�ທາງ �ງຊ ໆ  

ດ ກ າ ກດ ຢາ ດ ເ ດ ດ າ ເ

. ໝູນໂ�ມື ແ�ະ ນ ວມື 

. ບີບໃ�ນ� ນ�ມໄ� ອອກມາ ໃ�ພາຊະນະທ ສະອາດ ເ� ອ 
ບ�ນຈຸນ�  ນ�ມ 

ກາ ເ ັ ກ ເ ັດຢາ າ
າດ ກາ ກ ດ າ

ເ ັ ທ ດ

ທ ກ າ າ າດເ ັ ກ າ
ທ ດາ ເ າເ ັ ເ ັ

ກ າ າດເ ັ າ

ເ າເ າ າ ເ ັກ ເ າ ກ ດ
ທ າດ

 ເ�ົາຈອກໂ�ງກອງຄາງເ�ັກ ປອນເ�ັກເ  ອລະນອຍ ໃ�ເ�ັກ 
ໄ�ດູດ  ື ເ�ຍກິນ, ບ ຄວນຍ�ກຈອກໃ�ປາກເ�ັກໃ�ເ�ັກດ ມ 
ກິນເ  ອ. 

ດ ກາ ເ ັກ ເ າ າດ ກາ ເ
ເ ັດ ເ ັກເ ັ ກ ທ ກາ ເ
ເ ັກ

ກາ ເ ັກ



-

ທ ດ

1 2 3

4 5

6 7 8

ກາ ເ ັ ກ າ
ນ�ນ�ມແ�ທ ບີບອອກມາ 
ສາມາດເ�ັບໄ�ໃ�ອຸນ ຫະ ພູມ 
ຂອງ ຫອງ ທ� ມະ ດາ ເ ິງ 4-6 
ຊ� ວໂ�ງ
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ເ າທເ ັກ ກາ ເ ັ ກກ າ ເ ກ າເ າ ທ ເ າທເ ັ າກທເ າ

 ເ�ັກທ ເ ັບປວຍຕອງການອາຫານ າຍຂ ນກວາເ� າໂ�ຍສະເ�າະນ�  ນ�ມແ� 

ເ ັກທເ ັ ກາ ທ

 ນ�  ນ�ມແ�ມີສານອາຫານຄ�ບຖວນແ�ະພຽງພໍ ພອມທ�ງຍອຍງາຍ ສ�ລ�ບເ�ັກ. 
 ມ�ນສາມາດປອງກ�ນການຂາດນ�  ແ�ະການຂາດສານອາຫານ ພອມທ�ງສາມາດທ�ດແ ນ ທຸກທາດແ� ວທ ເ�ຍໄ� ຂອງຮາງກາຍ. 
 ນ�  ນ�ມແ� ສາມາດ ດຜອນຄວາມຮາຍແ�ງ ແ�ະ ຈ�ນວນເ  ອ ຂອງການຖອກທອງ. 
 ນ�  ນ�ມແ� ຍ�ງສາມາດເ�ັດໃ�ເ�ັກຢູຢາງສະບາຍ ແ�ະ ສ�ດຊ ນຂ ນ ໃ�ເ�ລາທ ເ�ັກງວມເ  ົາ. 

າເ ັກ ກທ

 ເ�ັກຄວນໄ�ກິນນ�  ນ�ມແ�ເ� ອຍໆ ແ�ະ ດ�ນກວາເ� າໃ�ທຸກໆຄ� ງ. ໃ�ເ�ັກດ ມນ�  ປະສ�ມເ�ືອແ� ອໍລາລິດ (ນ�  ທະເ�ຝຸນເ�ີືອແ� ສ�ລ�ບ 
ທ�ດແ ນນ� ທາງປາກ) ທຸກໆຄ� ງ �ງຈາກທ ເ�ັກຖາຍ. ຖາມີຢາທາດສ�ງກະສີ ( ) ກໍໃ�ເ�ັກກິນແ�ຕອງກິນ ຕາມປະລິມານທ ແ�ດໝໍ 
ໄ�ກ�ນ�ດໃ�. ຢາທາດທາດສ�ງກະສີ ( ) ຈະຊວຍ ດຜອນຄວາມຮຸນແ�ງຂອງອາການ ແ�ະ ປອງກ�ນເ�ັກຈາກພະຍາດຖອກທອງ 
ໃ�ອະນາຄ�ດໄ�. 

ກ ເ ັກ າກາ ກທ ຢາ າ ດທ ກ າ າທຢ າ ທ ທ

ດ ກ າ ກດ ຢາ ດ ເ ດ ດ າ ເ

ກາ ດເ ັກເ ດ ດ າ ເ ເ າເ ັ



ກາ ດເ ກັເ ດ ດ າ ເ ເ າເ ັກາ ດເ ກັເ ດ ດ າ ເ ເ າເ ັ

-



ດ ກ າ ກດ ຢາ ດ ເ ດ ດ າ ເ

ເ ດ ດ ເ ຢາ ດ ກ າ າ
າ ກ ດ ກ
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າ ທກ າ ດ ທ າດ

ດ ກ າ າດ າ

າ ທກ າ ດ ທ າດ ກ � ເ າ ທທາ ທດທ ດ ກາ ກ ດ າດ
ກາ າກ ກ າກເ າດ າ ເ ກ ກ າ ທາ າກກາ ເ ັ

ເ າ ທ າ າດ

ລາງມືດວຍສະບູ ແ�ະ ນ� ສະອາດ (ນ�  ທ ໄ� ):
 ກອນ ແ�ະ  �ງຈະກິນອາຫານ 
 ກອນ ຈະກິນອາຫານ  ື ປອນເ� າລູກ  (ໃ�ເ�ັກລາງມືຂອງພວກເ�ົາ ເ� ນກ�ນ) 
  �ງຈາກ ໃ�ວິດຖາຍ 
  �ງຈາກ ລາງກ� ນເ�ັກ ( ື  �ງຈາກການສ�ພ�ດກ�ບອາຈ�ມຂອງຄ�ນ ແ�ະ ສ�ດ) 
  �ງຈາກ ສ�ພ�ດກ�ບຄ�ນປວຍ (ຕ�ວຢາງ: ປອນເ� າ, ລາງໂ�) 
  �ງຈາກ ສ�ພ�ດກ�ບສ�ດ, ເ�ັດອະນາໄ� ແ�ະ ເ�ັດວຽກງານຕາງໆ



ກິນເ� າ  ື ປອນເ� າລູກ

ກະກຽມອາຫານ

ກອນ

ກອນ ກອນ

ລາງກ� ນໃ�ເ�ັກ  ື ມືສ�ພ�ດ ກ�ບ 
ອາຈ�ມ

ເ�ັດອະນາໄ�  ື ຈ�ບບາຍ ກ�ບສ�ດ

ໃ�ວິດຖາຍ

 �ງ

 �ງ  �ງ

ກອນ  �ງລາງມືໃ�ສະບູທຸກຄ� ງ ແ�ະ 
ລາງດວຍນ� ທ ສະອາດ

ກິນເ� າ  ື ປອນເ� າລູກກິນເ� າ  ື ປອນເ� າລູກກິນເ� າ  ື ປອນເ� າລູກກິນເ� າ  ື ປອນເ� າລູກ

ກະກຽມອາຫານ

ກອນ

ກອນ ກອນ

ລາງກ� ນໃ�ເ�ັກ  ື ມືສ�ພ�ດ ກ�ບ ລາງກ� ນໃ�ເ�ັກ  ື ມືສ�ພ�ດ ກ�ບ 
ອາຈ�ມ

ເ�ັດອະນາໄ�  ື ຈ�ບບາຍ ກ�ບສ�ດເ�ັດອະນາໄ�  ື ຈ�ບບາຍ ກ�ບສ�ດ

ໃ�ວິດຖາຍໃ�ວິດຖາຍ

 �ງ

 �ງ  �ງ

ກອນກອນ  �ງ �ງກອນ

 �ງ

 �ງ �ງລາງມືໃ�ສະບູທຸກຄ� ງ ແ�ະ ລາງມືໃ�ສະບູທຸກຄ� ງ ແ�ະ 
ລາງດວຍນ� ທ ສະອາດລາງດວຍນ� ທ ສະອາດລາງດວຍນ� ທ ສະອາດລາງດວຍນ� ທ ສະອາດ
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ກາ ກາ ກ ກາ ກ າ າ າ ທດ

ດ ກ າ າດ າ

າ າ ເ ັ າ ດ ທ າດ
ດ

ພຶດຕິກ� ໃ�ການປຸງແ�ງ, ການກິນ ແ�ະ ການຮ�ກສາອາຫານທ ບ ດີ ຈະ 
ເ�ັນໂ ດໃ�ກ�ບເ�ົາ ເ�າະມ�ນຈະກະຈາຍເ� ອພະຍາດ ແ�ະ ອາດ 
ເ�ັດໃ�ລູກ ານເ�ົາເ ບັປວຍໄ�. ເ�ັກອອນ ແ�ະ ເ�ັກນອຍ ແ�ນມີ  
ຄວາມສຽງຕ ການຕິດເ� ອພະຍາດໄ�ງາຍ. 

ກາ ກ າ າ
 ລາງມືໃ�ສະບູທຸກຄ� ງ ແ�ະ ລາງດວຍນ� ທ ສະອາດ ກອນຈະສ�ພ�ດ 

ກ�ບອາຫານ ໂ�ຍສະເ�າະທຸກຄ� ງກອນການປຸງແ�ງອາຫານ 
 ລາງມືໃ�ສະບູທຸກຄ� ງ ແ�ະ ລາງດວຍນ� ທ ສະອາດ  �ງຈາກ 

ໃ�ວິດຖາຍແ�ວ
 ລາງ ແ�ະ ອະນາໄ� ທຸກໆບອນ ແ�ະ ທຸກໆອຸປະກອນ ທ ໃ�ໃ� 

ການປຸງແ�ງອາຫານ 
 ປ�ກປອງສະຖານທ ແ�ງກິນໃ�ຫາງຈາກສ�ດຕາງໆ ແ�ະ ປ�ກປອງ 

ອາຫານບ ໃ�ແ�ງວ�ນ, ມ�ດ, ແ�ງສາບ, ໜູ ມາໄ�ຕອມ 
 ລາງອະນາໄ� ເ� ອງໃ�ປຸງແ�ງອາຫານດວຍນ�  ທ ສະອາດ 

ກ າ າ ດ ທ ທ ກ າ າ ກທ
າ າກ

 ແ ກຈ�ພວກຊ ນດິບ, ໄ�ດິບ  ື ປາດິບ ທ ຍ�ງບ ທ�ນໄ�ປຸງແ�ງ 
ໄ�ຕາງຫາກ 

 ພາຊະນາທ ໃ�ກ�ບອາຫານດິບ ໃ�ແ ກໄ�ຕາງຫາກ ຈາກທ ໃ�ກ�ບ 
ອາຫານສຸກ ເ� ນ: ມີດ  ື ຂຽງ. ບ ຄວນໃ�ຂຽງ  ື ເ� ອງຄ�ວ ອ�ນດຽວ 
ກ�ນ ສ�ລ�ບ ຊອຍຊ ນດິບ, ຜ�ກ ແ�ະ ໝາກໄ�

 ອຸປະກອນທ ໃ�ໃ�ການໃ�ອາຫານກ ເ� ນດຽວກ�ນ ໃ�ແ ກ 
ຕາງຫາກ ລະ� າງ ສ ງທ ຈະໃ�ຂອງດິບ ແ�ະ ສ ງທ ຈະໃ�ອາຫານ 
ທ ປຸງແ�ງແ�ວ

າ າ ກດ ກ າ າ ກດ
 ຕອງປຸງແ�ງອາຫານໃ�ສຸກດີ ໂ�ຍສະເ�າະຈ� ພວກຊ ນຕາງໆ 

ຊ ນງ�ວ, ຄວາຍ, ສ�ດປີກ, ໄ�, ແ�ະ ປາ (ລາບປາດິບ ແ�ະ 
ປາແ�ກດິບ ແ�ນເ�ັດໃ�ທ�ງເ�ັກແ�ະຜູໃ� ມີແ�ທອງ) 

 ອາຫານຈ�ພວກຕ� ມ  ື ແ�ງ ໂ�ຍສະເ�າະ ຊ ນງ�ວ, ຄວາຍ, ສ�ດປີກ, 
 ື ປາ ຕອງເ� ງວານ�  ແ�ງໃ�ດີ, ບ ເ�ັນສີສ� ມ  ື ສີອ ນໆ. 

 ຕອງອຸນອາຫານໃ�ດີທຸກຄ� ງ ກອນຈະກິນ
ເ ັ ກ າ າ າ ທເ າ
 ຢາເ�ັບອາຫານໄ�ໃ�ບອນທ ອ�ບເ� າ ກາຍ 2 ຊ� ວໂ�ງ, ອາຫານ 

ທ ປຸງແ�ງສຸກດີແ�ວ ຄວນກິນພາຍໃ� 2-3 ຊ� ວໂ�ງ ຍ ງເ�ັນການດີ
ທ ດ າ ທ າດ

 ໃ�ນ�  ຈາກແ� ງທ ປອດໄ�  ື ຕອງນ�  ໃ� ເ� ອຄວາມປອດໄ� 
 ເ�ືອກກິນອາຫານທ ສ�ດ ແ�ະ ອາຫານທ ເ�ັນປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ 
 ໝາກໄ� ແ�ະ ຜ�ກ ຄວນລາງໃ�ສະອາດ ໂ�ຍສະເ�າະເ�ລາທ  

ເ�ົາກິນດິບ
 ກວດເ� ງມ ໝ�ດອາຍຸຂອງອາຫານທ ຊ ມາເ�ັນຫ   ື ເ�ັນຂວດ ເ� ນ: 

ເ� ນມ , ເ ີ, ນ�ປາ, ສະອີວ, ນ�ສ� ມ ແ�ະອ ນໆ ຖາກາຍກ� ໜ�ດແ�ວ
ບ ຄວນນ�ໃ�ເ�ັດຂາດ



ການປຸງແ�ງ, ການກິນ ແ�ະ ການຮ�ກສາອາຫານທ ດີ

ກະກຽມອາຫານ 
ຢູໃ�ສະພາບແ�ດລອມ ທ ສະອາດ

ລາງເ� ອງໃ�ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ແ�ະ 
ຖວຍຈານຕາງໆດວຍນ� ທ ສະອາດ

ເ�ັບຮ�ກສາ ອາຫານ ບ ໃ� 
ແ�ງສາບ, ແ�ງໄ� ແ�ະ 

ແ�ງວ�ນ ຕອມ
ປິດຖ�ງນ�້ ແ�ະ ມີກອກ 

ເ�ີດ-ປິດນ�້ ຍ ງເ�ັນການດີ

ການປຸງແ�ງ, ການກິນ ແ�ະ ການຮ�ກສາອາຫານທ ດີ

ກະກຽມອາຫານ 
ຢູໃ�ສະພາບແ�ດລອມ ທ ສະອາດ

ກະກຽມອາຫານ 
ຢູໃ�ສະພາບແ�ດລອມ ທ ສະອາດ

ກະກຽມອາຫານ 

ລາງເ� ອງໃ�ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ແ�ະ 
ຖວຍຈານຕາງໆດວຍນ� ທ ສະອາດ

ລາງເ� ອງໃ�ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ແ�ະ 
ຖວຍຈານຕາງໆດວຍນ� ທ ສະອາດ

ລາງເ� ອງໃ�ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ແ�ະ 

ເ�ັບຮ�ກສາ ອາຫານ ບ ໃ� 
ແ�ງສາບ, ແ�ງໄ� ແ�ະ 

ແ�ງວ�ນ ຕອມ
ປິດຖ�ງນ�້ ແ�ະ ມີກອກ 

ເ�ີດ-ປິດນ�້ ຍ ງເ�ັນການດີ



3ດ ກ າ າດ າ

າດ ດ ເ າ ດ ກ າ ເ າ ທ າ ເ າ າ າ ກ
ທ າດ ດ

ທກາ ເ ັດ າດ າ ທ ເ

• ຕ� ມນ� : ຕ� ມໃ�ຟ�ດ ປະມານ 1-5 ນາທີ, ນ� ຕ �ມສ�ລ�ບດ ມ ຄວນດ ມໃ�ໝ�ດໃ�ແ�ລະມ  

• ໃ�ວິທີການຕອງໃ�ນ� ສະອາດ 

• ໃ�ຢາ ກໍລີນ ປະສ�ມກ�ບນ�   ເ� ອເ�ັດໃ�ນ�  ສະອາດ (ຖາມີ)

• ການຕາກແ�ດ 

• ພາຊະນະໃ�ນ�   ຕອງໃ�ສະອາດ, ມິີຝາປ�ກປິດໄ� ບ ໃ�ຂ ຝຸນ  ື ສ ງເ�ິເ� ອນຕ�ກລ�ງໃ� ແ�ະ ມີກອກ ເ�ີດ-ປິດນ� ຍ ງຈະເ�ັນການດີ

• ຈອກ, ໂ�, ຖວຍ ໃ�ສ�ລ�ບດ ມນ�   ຕອງສະອາດ  ື ລາງໃ�ສະອາດ ຢູສະເ�ີ 

ດ ທ າດ ດ



ນ� ດ ມທ ສະອາດປອດໄ�ນ� ດ ມທ ສະອາດປອດໄ�
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ດ າ ເ ັດ ທາ ເ ັ າ ດ າ ທດກ າ ເ ັ ກ
ດ າ ເ ັດ ທາ ເ ັກ ທກ າ ດ ກ າ ກ າ

ເ ກາ າ ເ າກກາ ດ າ



ຄອບຄ�ວຈະເ�ີນກາວໜາ ເ� ມຈາກການມີ 
ແ�ະ ໃ�ວິດຖາຍ
ຄອບຄ�ວຈະເ�ີນກາວໜາ ເ� ມຈາກການມີ 
ແ�ະ ໃ�ວິດຖາຍ
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ກ າ າ ດ ເ າ ທຢ າ າດ

ກ າ າ ດ ເ າ າດ ດ ກ ເ ັກ າກກາ ເ ັ

າ ດ ທ ຢ ເ ກເ ັ າ ທ ກ ເ ດ າດ ເ ັ ເ � ເ າ
າ ດ ກເ າ

 ສາງ ແ�ະ ນ�ໃ�ວິດຖາຍທ ຖືກ �ກອະນາໄ�
 ກ�ຈ�ດອາຈ�ມຂອງເ�ັກລ�ງໃ�ວິດຖາຍ ເ� ອຄວາມສະອາດປອດໄ�
 ສອນໃ�ເ�ັກຮູຈ�ກນ� ໃ�ວິດຖາຍ 
 ຖາບ ມີວິດຖາຍ  ື ບ ອາດສາມາດນ� ໃ�ວິດຖາຍ ຄວນຈະຝ�ງອາຈ�ມທ�ນທີ
 ລຽງສ�ດໄ�ໃ�ຄອກ ແ�ະ ຫາງໄ�ຈາກເ�ືອນ
 ແ ກ ຄອກສ�ດ, ວິດຖາຍ, ຂຸມນ�ເ� ອນ ແ�ະ ຂ ເ�  ອ ໃ�ໄ�ຈາກ ແ� ງນ� ຢາງໜອຍ 15 ແ�ັດຂ ນໄ�. 

ກ�ຈ�ດເ�ດອາຈ�ມຂອງສ�ດລຽງບ ໃ�ມີ ຢູຕາມເ�ືອນຊານ, ບອນພ�ກອາໄ�, ແ� ງນ�  ແ�ະ ບອນທ ເ�ັກໄ�  ນ
 ຂ ເ�  ອ ກ ຄວນຈະເ�ັບຖ ມໃ�ດີ ອາດຈະເ�ົາ  ື ຂຸດຂຸມຝ�ງ  ື ໃ�ໃ�ຖ�ງຂ ເ�  ອທ ມີຝາປິດ



ຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດ
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ກ າ າ ດ ເ າ າດ

 ແ ກ ຄອກສ�ດ ແ�ະ ກ�ຈ�ດ ເ�ດອາຈ�ມຂອງເ�ັດລຽງໃ�ສະອາດ  ື ນ�ໄ�ບ� ມເ�ັດຝຸນໃ�ສວນຄ�ວ 



ຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານໃ�ສະອາດ



ດ ກ າ າດ າ

າດ າ ດ າ ກ າ ທດ ເ ັ
າ ດ ເ ັກ





1ດ ກ າ າກາ

ກ ກ າກາ ເ

ເ ກ າ າ ກ າ າ ທ າກ າ ທ າ ທ ຢາ ກ າ

• ອາຫານ �ກ ປະເ�ດເ� າ, ປະເ�ດຫ�ວມ�ນຕາງໆ  ື ເ� າສາລີ ແ�ະອ ນໆ... 
• ປະເ�ດຜ�ກ ໂ�ຍສະເ�າະຜ�ກໃ�ຂຽວ  ື ຜ�ກສີອ ນໆກ ໄ� 
• ປະເ�ດໝາກໄ� ໂ�ຍສະເ�າະໝາກໄ�ສີເ� ືອງ ແ�ະ ໝາກກຽງ  ື ໝາກໄ�ສີອ ນໆ ກ ໄ� 
• ປະເ�ດ ຊ ນ, ປາ, ໄ� ແ�ະ ປະເ�ດຖ� ວຕາງໆ... 
• ປະເ�ດແ�ງໄ�, ປານອຍໆ (ທ ສາມາດກິນໄ�ໝ�ດໂ�) 
• ປະເ�ດນ�  ມ�ນພືດ ແ�ະ ນ�  ມ�ນອ ນໆ...

ອາຫານ� າງ ກ ເ� ນດຽວກ�ນ ບ ຄວນກິນສ ງທ ເ�ັດສ� ເ�ັດຮູບມາຈາກໂ�ງງານ ເ� ງມີສວນປະກອບເ�ມີ າຍ ຄວນເ�ືອກກິນແ�ອາຫານທ  
ປະຊາຊ�ນເ�ົາເ�ັດຂາຍກ�ນເ�ງ. 

ໃ�ເ�ືອໄ�ໂ�ດິນ ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ເ� ອປອງກ�ນພະຍາດຄໍໜຽງ, ແ�ບ ຄວນໃ�ເ�ີນ 5 ມິລິກລາມ ຕ ມ  (1 ບວງກາເ�), 
ພະຍາຍາມ ດຜອນການໃ�ນ� ປາ  ື ນ� ສະອີວ ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ເ�າະມ�ນມີທາດໂ�ດຽມ (ໂ�ດາໄ�)  າຍ ເ� ງເ�ັນສ ງທ ບ ດີ ສ�ລ�ບ 
ສຸຂະພາບຄ�ນເ�ົາ.

ໃ�ບອນທ ມີເ� ອນໄ�, ແ�ຍິງຄວນໄ�ຮ�ບ ຢາເ�ັດທາດເ� ັກ ປະຈ� ອາທິດຕ ມ ເ� ອປອງກ�ນການຂາດເ�ືອດ ແ�ະ ເ�ັດໃ�ສຸຂະພາບແ�ງແ�ງ. 



ແ�ະນ�ກຽວກ�ບໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນແ�ະນ�ກຽວກ�ບໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນ

Above food � ag provided by:



2ດ ກ າ າກາ

ກ ກ າກາ ເ
ຢາ າ ເ າ າ ເ າ າ ທ າ າ າ າກ າ າ າ າ າ ທ ດ າ ກາ

າ າ າ າ ດ າ າ

• າ ເ າ ແ�ງໜ ໄ�ໃ�ດູກຂາງໝູ, ໝາກອຶ ແ�ະ ຜ�ກ ແ�ະ ເ� າ 
• າ ປະກອບດວຍ ປ ງປາ ແ�ະ ໜ ງຜ�ກຕາງໆ ແ�ະ ເ� າ 
• າ ໝ�ກປາໃ�ຢວກກວຍ ແ�ະ ມີເ� າ 
າ າ າ  ເ� າໜ�ມ  ື ເ� າຕ� ມ 
າ າ າ ໝາກຫຸງສຸກ



ແ�ະນ�ກຽວກ�ບໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນ
ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 3 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ   

ແ�ະນ�ກຽວກ�ບໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນ
ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 3 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ   

1 2 3
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• ໃ�ບອນທ ມີເ� ອນໄ�, ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນຄວນໄ�ກິນຢາທາດເ� ັກປະຈ�ອາທິດ ເ� ອຊວຍໃ�ແ�ງແ�ງ ແ�ະ ປອງກ�ນການເ�ັນ 
ເ�ືອດຈາງ. 

• ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນທຸກຄ�ນຕອງໄ�ຮ�ບການສ�ກຢາກ�ນບາດທະຍ�ກໃ�ຄ�ບ 5 ເ�ັມ ແ�ະ ຮ�ກສາບ�ດບ�ນທຶກ ການສ�ກຢາກ�ນພະຍາດ 
ນ ໄ�ໃ�ດີ. ທານສາມາດໄ�ຮ�ບບໍລິການສ�ກຢາກ�ນພະຍາດນ ໄ�ທ ໂ�ງໝໍ  ື ສຸກສາລາທຸກແ�ງ ແ�ະ ຈາກການບໍລິການແ�ແ�ະເ�ັກ 
ເ� ອນທ . 

• ຄວນມີການວາງແ�ນລູກຫາງ ດວຍວີທີການຕາງໆທ ເ�າະສ�ມສ�ລ�ບແ�ລະຄ�ນ (ຢາສ�ກ, ຢາກິນ, ຮວງອະນາໄ�, ເ�ັດໝ�ນຍິງ-ໝ�ນຊາຍ, 
ຢາຝ�ງຄຸມກ� ເ�ີດ ແ�ະໃ�ຖ�ງຢາງອະນາໄ�) ເ� ອຮ�ບປະກ�ນຄວາມຫາງຂອງການຖືພາແ�ລະຄ� ງປະມານ 2 ປີ ເ� ອໃ�ແ� ມີສຸຂະພາບ 
ແ�ງແ�ງກອນຈະຖືພາຄ� ງຕ ໄ�. 

ກ ກ ກາ ກ າ າ ເ



ຢາ
ທາດເ�ັກ
ຢາ

ທາດເ�ັກ
ຢາ

ທາດເ�ັກ
ຢາ

ແ�ະນ�ກຽວກ�ບການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນ
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ໃ�ໄ�ຍະເ�ລາຖືພາ ແ�ຍິງຄວນໄ�ກິນອາຫານ ເ�ັນ 4 ຄາບຕ ມ  (ເ� ມຄາບພິເ�ດອີກ 1 ຄາບ) ເ� ອຈະໄ�ມີພະລ�ງງານ ແ�ະ ສານອາຫານ 
ສ�ລ�ບ ຮາງກາຍແ� ແ�ະ ລູກໃ�ທອງ ໃ�ເ�ີບໃ� ແ�ງແ�ງ. ກິນອາຫານທ  າກ າຍ ທ ມີໃ�ທອງຖ ນ ແ�ະ ໃ�ຄ�ບທ�ງ 6 ໝວດ:

1. ອາຫານ �ກ, ປະເ�ດເ� າ, ປະເ�ດຫ�ວມ�ນຕາງໆ  ື ເ� າສາລີ ແ�ະອ ນໆ ... 
2. ປະເ�ດຜ�ກ, ໂ�ຍສະເ�າະຜ�ກໃ�ຂຽວ  ື ຜ�ກສີອ ນໆກ ໄ� 
3. ປະເ�ດໝາກໄ�, ໂ�ຍສະເ�າະໝາກໄ�ສີເ� ືອງ ແ�ະ ໝາກກຽງ  ື ໝາກໄ�ສີອ ນໆ ກ ໄ� 
4. ປະເ�ດ ຊ ນ, ປາ, ໄ� ແ�ະ ປະເ�ດຖ� ວຕາງໆ 
5. ປະເ�ດແ�ງໄ�, ປານອຍໆ (ທ ສາມາດກິນໄ�ໝ�ດໂ�) 
6. ປະເ�ດນ�  ມ�ນພືດ ແ�ະ ນ�  ມ�ນອ ນໆ
• ກິນຈ�ພວກທາດຊ ນ າຍຂ ນໃ�ແ�ລະມ  ເ� ນ: ຈ�ພວກ ຊ ນ, ປາ, ເ�ັດ, ໄ�, ໄ�, ຕ�ບ, ນ�ມ  ື ຈ �ພວກຖ� ວຕາງໆ ຢາງນອຍ ໜ ງຄາບ ທຸກໆມ  

ເ� ອເ�ີມສາງຮາງກາຍ.
• ກິນໝາກໄ� ແ�ະຜ�ກ  າຍຂ ນ, ໂ�ຍສະເ�າະຈ�ພວກ ຜ�ກໃ�ຂຽວ ແ�ະ ຈ�ພວກໝາກໄ�  າກ າຍສີ 

ອາຫານ� າງ ກ ເ� ນດຽວກ�ນ ບ ຄວນກິນສ ງທ ເ�ັດສ� ເ�ັດຮູບມາຈາກໂ�ງງານ ເ� ງມີສວນປະກອບເ�ມີ າຍ ຄວນເ�ືອກກິນແ�ອາຫານ 
ທ ປະຊາຊ�ນ ເ�ົາເ�ັດຂາຍກ�ນເ�ງ ຊ ງບ ມີເ�ມີມາປະສ�ມ. 

ດ ມນ� ໃ�ພຽງພໍ. 

ໃ�ເ�ືອໄ�ໂ�ດິນ ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ເ� ອເ�ັດໃ�ເ�ັກໃ�ທອງໄ�ມີການພ�ດທະນາທາງດານຮາງກາຍ ແ�ະ ມ�ນສະໝອງ, ແ�ະ 
ເ� ອປອງກ�ນພະຍາດຄໍໜຽງ, ແ�ບ ຄວນໃ�ເ�ີນ 5 ມິລິກລາມ ຕ ມ  (1 ບວງກາເ�), ພະຍາຍາມ ດຜອນການໃ�ນ�  ປາ  ື ນ  �ສະອີວ 
ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ເ�າະມ�ນມີທາດ ໂ�ດຽມ (ໂ�ດາໄ�)  າຍ ເ� ງເ�ັນສ ງທ ບ ດີສ�ລ�ບສຸຂະພາບຄ�ນເ�ົາ.

ແ�ຍິງຖືພາຄວນໄ�ກິນຢາເ�ັດທາດເ� ັກທຸກວ�ນ. 

າກາ າ



Above food � ag provided by:

ໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
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າ າ າ າ ດ າ າ

• າ ເ າ ແ�ງໜ ໄ�ໃ�ດູກຂາງໝູ, ໝາກອຶ ແ�ະ ຜ�ກ ແ�ະ ເ� າ 
• າ ເ າ ທີ 2: ໜ ງຜ�ກ  ື ລວກຜ�ກ, ຂ� ວໄ� ແ�ະ ເ� າ 
• າ ປະກອບດວຍ ປ ງປາ ແ�ະ ໜ ງຜ�ກຕາງໆ ແ�ະ ເ� າ 
• າ ໝ�ກປາໃ�ຢວກກວຍ ແ�ະ ເ� າ 
າ າ າ ເ� າໜ�ມ  ື ເ� າຕ� ມ 
າ າ າ ໝາກຫຸງສຸກ 

າກາ າ
ຢາ າ ເ າ າ ເ າ າ ທ າ າ າ າກ າ າ າ າ າ ທ ດ າ ກາ



ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 4 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ   ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 4 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ   

1 2 3 4

ໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
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ກາ ດ າ າ

າກທ ເ າທ ເ າ ເ າ າ ກາ າ າກທ ກ ດ ຢາ ເ າ າ
ກາ າກທ ດ ເ າ າ າ າ ກາ ເ າ ກາ ເ ເ ກ ທ

• ກິນຢາເ�ັດທາດເ� ັກ ທຸກໆວ�ນ, ສາມາດໄ�ເ�ົາໄ�ຢູສຸກສາລາ 
• ໃ�ໄ�ມາດທີ 2  ື ໄ�ມາດທີ 3 ຂອງການຖືພາ, ແ�ມານຄວນໄ�ຮ�ບຢາຂາແ�ທອງ (ເ�ແ�ັງດາໂ�ນ) (ຮ�ບໄ�ນ� ໂ�ງໝໍ  ື ສຸກສາລາ 

ທຸກແ�ງ  ື ນ�ແ�ດໃ�ການບໍລິການເ� ອນທ ) ເ� ອຂາແ�ທອງຕາງໆ ໂ�ຍສະເ�າະແ�ທອງຈ� ພວກທ ດູດເ�ືອດ ເ� ອປອງກ�ນ 
ການເ�ັນເ�ືອດຈາງຂອງທານ).

• ແ�ຍິງຖືພາທຸກຄ�ນຕອງໄ�ຮ�ບການສ�ກຢາກ�ນບາດທະຍ�ກໃ�ຄ�ບ ເ� ງສາມາດໄ�ຮ�ບບໍລິການໄ�ທ  ໂ�ງໝໍ  ື ສຸກສາລາທຸກແ�ງ ແ�ະ ຈາກ 
ການບໍລິການແ�ແ�ະເ�ັກເ� ອນທ . 
ກາ າ ກາ ກາ ເ ດ ກຢ າ ກາ າທາ ກ ກ າ າ

• ປຶກສາຫາລືກ�ນໃ�ຄອບຄ�ວ (ກ�ບຜ�ວ, ພ ແ�  ື ປູຍາ) ໃ�ການໄ�ເ�ີດລູກ ຢູສຸກສາລາ  ື ໂ�ງໝໍ ວາຈະເ�ັດແ�ວໃ� ແ�ະ ຄວນໄ�ເ�ລາໃ�. 
ດ ກາ ເ ັດ ກ ກ ກ າ

• ຂໍຮອງນ�ຄອບຄ�ວ (ກ�ບຜ�ວ, ພ ແ�  ື ປູຍາ) ໃ�ການຊວຍວຽກງານຕາງໆ. 
• ພ�ກຜອນໃ�ຕອນກາງເ�ັນ
າ ກາ າ ເ ັກ ກ ທ ດ ເ ດ

• ວາງແ�ນວາຈະໃ�ລູກໄ�ກິນຫ�ວນ� ນ�ມ  ຶ ນ�  ນ�ມເ� ືອງຂອງແ�ໃ�ໄ�. 
• ຈະບ ໃ�ເ�ັກກິນນ�   ື ກິນເ� າໝ�ກ  ື ອາຫານອ ນໆ ຈະໃ�ແ�ນ� ນ�ມແ�ພຽງຢາງດຽວ ກ ພຽງພໍແ�ວສ�ລ�ບລູກເ�ີດໃ� ເ�າະສ ງອ ນໆ 

ລວນແ�ຈະເ�ັນໄ�ຕ ເ�ັກໃ�ໄ�ນ .
ເ ດທ ກາ ເ າ າເ

ໃ�ນອນໃ�ມຸງຍອມຢາ ເ� ອປອງກ�ນໄ�ມາລາເ�ຍ ແ�ະ ຕອງໄ�ປ ນປ�ວນ�ແ�ດເ� ອມີອາການໄ�. 



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
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ຕອງໄ�ຂໍຮອງໃ� ຜ�ວ  ື ຜູອ ນໆ ຊວຍເ�ັດໃ�.

ກາ ດ າ າ
ຢາ ເ ັດ ດ ກາ ເ ັດ ກ ກ ເ າ າ



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
ຕ�ວຢາງ ເ�ັດແ�ວໃ�ຈ ງຈະ ດຜອນການເ�ັດວຽກໜ�ກຂອງແ�ຍິງໃ�ເ�ລາຖືພາ
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• ສູບຢາ ແ�ນມີຜ�ນເ�ຍ ຕ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະ ລູກໃ�ທອງ. 
• ຄວ�ນຢາສູບກ ສ� ງຜ�ນເ�ຍຕ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະ ລູກໃ�ທອງ ເ� ນດຽວກ�ນ ສະນ� ນ ແ�ຍິງຖືພາ ຄວນພະຍາຍາມຢູຫາງໄ� 

ຈາກຄ�ນສູບຢາ. 
• ດ ມເ�  າ ຍ ງມີຜ�ນສະທອນໜ�ກ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະລູກໃ�ທອງ ບ ວາຈະເ�ັນເ�  າປະເ�ດໃ�ກ ຕາມ ເ� ນ: ເ�ຍ, ເ�  າຂາວ  ື 

ເ�  າໄ�.

ກາ ດ າ າ
າ ຢາ ດ ເ�າ ເ



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
ແ�ຍິງຖືພາ ບ ຄວນ ສູບຢາ  ື ດ ມເ�  າ  ື ເ�ຍ

ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
ແ�ຍິງຖືພາ ບ ຄວນ ສູບຢາ  ື ດ ມເ�  າ  ື ເ�ຍ
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ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ� ຄວນໄ�ກິນອາຫານ ເ�ັນ 4 ຄາບຕ ມ  (ເ� ມຄາບພິເ�ດອີກ 1 ຄາບ) ເ� ອຈະໄ�ມີພະລ�ງງານ ແ�ະ 
ສານອາຫານ ສ�ລ�ບ ຟ ນຟູຮາງກາຍແ�ຈາກການເ�ີດລູກ ແ�ະ ຜະລິດນ�  ນ�ມໃ�ພຽງພໍສ� ລ�ບລູກນອຍ. ກິນອາຫານທ  າກ າຍ ທ ມີໃ�ທອງຖ ນ 
ແ�ະ ໃ�ຄ�ບທ�ງ 6 ໝວດ:

1. ອາຫານ �ກ, ປະເ�ດເ� າ, ປະເ�ດຫ�ວມ�ນຕາງໆ  ື ເ� າສາລີ ແ�ະອ ນໆ ... 
2. ປະເ�ດຜ�ກ, ໂ�ຍສະເ�າະຜ�ກໃ�ຂຽວ  ື ຜ�ກສີອ ນໆກ ໄ� 
3. ປະເ�ດໝາກໄ�, ໂ�ຍສະເ�າະໝາກໄ�ສີເ� ືອງ ແ�ະ ໝາກກຽງ  ື ໝາກໄ�ສີອ ນໆ ກ ໄ� 
4. ປະເ�ດ ຊ ນ, ປາ, ໄ� ແ�ະ ປະເ�ດຖ� ວຕາງໆ 
5. ປະເ�ດແ�ງໄ�, ປານອຍໆ (ທ ສາມາດກິນໄ�ໝ�ດໂ�) 
6. ປະເ�ດນ�  ມ�ນພືດ ແ�ະ ນ�  ມ�ນອ ນໆ

ກິນອາຫານຕາມປ�ກກະຕິດ� ງທ ເ�ີຍກິນມາໃ�ເ�ລາກອນການຖືພາ ໃ�ຄ�ບ 3 ໝວດ ໂ�ຍສະເ�າະ ຈ�ພວກ ຊ ນ, ປາ, ໄ�, ໄ�,ນ�ມ ຜ�ກໃ�ຂຽວ 
ແ�ະ ໝາກໄ�ສີຕາງໆ. ບ ຄວນຄະລ� ອາຫານ �ງການເ�ີດລູກ ແ�ະ ບ ຄວນປຽນແ�ງອາຫານການກິນ  �ງການເ�ີດລູກ.

ອາຫານ� າງ ກ ເ� ນດຽວກ�ນ ບ ຄວນກິນສ ງທ ສ� ເ�ັດຮູບມາຈາກໂ�ງງານ ເ� ງມີສວນປະກອບເ�ມີ າຍ ຄວນເ�ືອກກິນແ�ອາຫານທ ປະຊາຊ�ນ 
ເ�ົາເ�ັດຂາຍກ�ນເ�ງ. 

ດ ມນ� ໃ� າຍຂ ນ ແ�ະ ດ ມເ� ອຍໆ. 

ໃ�ເ�ືອ ໄ�ໂ�ດິນ ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ເ� ອເ�ັດໃ�ເ�ັກໃ�ທອງໄ�ມີການພ�ດທະນາທາງດານຮາງກາຍແ�ະມ�ນສະໝອງ, ແ�ະ 
ເ� ອປອງກ�ນພະຍາດຄໍໜຽງ, ແ�ບ ຄວນໃ�ເ�ີນ 5 ມິລິກລາມ ຕ ມ  (1 ບວງກາເ�), ພະຍາຍາມ ດຜອນການໃ�ນ�  ປາ  ື ນ  �ສະອີວ 
ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ເ�າະມ�ນມີທາດ ໂ�ດຽມ (ໂ�ດາໄ�)  າຍເ� ງເ�ັນສ ງທ ບ ດີສ�ລ�ບສຸຂະພາບຄ�ນເ�ົາ.

ແ�ຍີງຖືພາຄວນໄ�ກິນຢາເ�ັດທາດເ� ັກທຸກວ�ນ.

າກາ ກ ທ ກດ



ໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�

Above food � ag provided by:
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າ າ າ າ ດ າ າ

• າ ເ າ ແ�ງໜ ໄ�ໃ�ດູກຂາງໝູ, ໝາກອຶ ແ�ະ ຜ�ກ ແ�ະ ເ� າ 
• າ ເ າ ທີ 2: ໜ ງຜ�ກ  ື ລວກຜ�ກ, ຂ� ວໄ� ແ�ະ ເ� າ 
• າ ປະກອບດວຍ ປ ງປາ ແ�ະ ໜ ງຜ�ກຕາງໆ ແ�ະ ເ� າ 
• າ ໝ�ກປາໃ�ຢວກກວຍ ແ�ະ ເ� າ 
າ າ າ ເ� າໜ�ມ  ື ເ� າຕ� ມ 
າ າ າ ໝາກຫຸງສຸກ 

ກາ ດ າ າ
ຢາ າ ເ າ າ ເ າ າ ທ າ າ າ າກ າ າ າ າ າ ທ ດ າ ກາ



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 4 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ

1 2 3 4

ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 4 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ

1 2 3 4
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ກາ ກ ດ ເ ດ ກ ດ ເ າ ທ ດ ເ ດ ກ າທດ ເ ກ າ າ
ເ ັກ ກ

• ແ�ຕອງໄ�ກິນຢາເ�ັດທາດເ� ັກທຸກມ . ທານສາມາດໄ�ຮ�ບຢາເ�ັດທາດເ� ັກໄ�ຢູໂ�ງໝໍ  ື ສຸກສາລາທຸກແ�ງ  ື ນ�ແ�ດ 
ທ ໃ�ການບໍລິການ ເ� ອນທ .

• ແ�ລູກອອນຄວນໄ�ຮ�ບຢາຂາແ�ທອງ (ເ�ແ�ັງດາໂ�ນ) ເ� ອຂາແ�ທອງຕາງໆ ໂ�ຍສະເ�າະ ແ�ທອງ ຈ�ພວກທ ດູດເ�ືອດ 
ເ� ອປອງກ�ນການເ�ັນເ�ືອດຈາງ.

• ຢາລືມວາ ນ� ນ�ມແ�ພຽງຢາງດຽວກ ພຽງພໍແ�ວ ສ� ລ�ບ ເ�ັກຕ� ງແ�ມ ເ�ີດຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ ບ ໃ�ເ�ັກກິນນ�  , ນ�ມປຸງແ�ງ, ເ� າ  ື 
ອາຫານຢາງອ ນ.

າທາ າ ກ ກ ກາ ກດ າກ ກ າ ທາ ກ ກ າກ ດ
ກ າ ກາ ກ າ ເ ດ ກາ ເ ັດ ກ ກ ກ ກ າ

ເ ດທ ກາ ເ າ າເ

ນອນໃ�ມຸງຍອມຢາ ເ� ອປອງກ�ນໄ�ມາລາເ�ຍ ແ�ະ ຕອງໄ�ປ ນປ�ວນ�ແ�ດເ� ອມີອາການໄ�.

ກາ ດ າ ກ ທ ກດ



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
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ຕອງໄ�ຂໍຮອງໃ� ຜ�ວ  ື ຜູອ ນໆ ຊວຍເ�ັດໃ�.

ກາ ດ າ ກ ທ ກດ
ຢາ ເ ັດ ດ ກາ ເ ັດ ກ ກ ກ ທ ກດ



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
ຕ�ວຢາງ ເ�ັດແ�ວໃ�ຈ ງຈະ ດຜອນການເ�ັດວຽກໜ�ກຂອງ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�

ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
ຕ�ວຢາງ ເ�ັດແ�ວໃ�ຈ ງຈະ ດຜອນການເ�ັດວຽກໜ�ກຂອງ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ຕ�ວຢາງ ເ�ັດແ�ວໃ�ຈ ງຈະ ດຜອນການເ�ັດວຽກໜ�ກຂອງ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ຕ�ວຢາງ ເ�ັດແ�ວໃ�ຈ ງຈະ ດຜອນການເ�ັດວຽກໜ�ກຂອງ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
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• ສູບຢາ ແ�ນມີຜ�ນເ�ຍ ຕ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະ ລູກໃ�ທອງ. 
• ຄວ�ນຢາສູບກ ສ� ງຜ�ນເ�ຍຕ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະ ລູກໃ�ທອງ ເ� ນດຽວກ�ນ ສະນ� ນ ແ�ຍິງຖືພາ ຄວນພະຍາຍາມຢູຫາງໄ� 

ຈາກຄ�ນສູບຢາ. 
• ດ ມເ�  າ ຍ ງມີຜ�ນສະທອນໜ�ກ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະລູກໃ�ທອງ ບ ວາຈະເ�ັນເ�  າປະເ�ດໃ�ກ ຕາມ ເ� ນ: ເ�ຍ, ເ�  າຂາວ  ື 

ເ�  າໄ�.

ກາ ດ າ ກ ທ ກດ
ກ ທ ກດ ຢາ ດ ເ�າ ເ



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ� ບ ຄວນ ສູບຢາ  ື ດ ມເ�  າ  ື ເ�ຍ

ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ� ບ ຄວນ ສູບຢາ  ື ດ ມເ�  າ  ື ເ�ຍ



ດ ກ າ າກາ

າກາ ທດ ກ ກາ າ ເ າທ າ າກເ ດ ກ
ເ າ ເ ັ າ ເ ັກ




