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ເƷƄ�ļĺŇĤĿĳາįທƂ�ດńĤļĦເƮັກ�ŏƿŻເƮັກŐƮŻກŃĮļາĻາĮທƂ��ƍ�າກƍ�າĩħາກļາĻາĮທơĦ���ţĹດ�ōƼĿ�
ĺņįīſ�ŏƿŻກŃĮĮƗ��ĮƢĵōƹź
ƍ� ơĦħາກļາĩŇ�ŐƮŻ���ເƮņļĮ�ŏƿŻເƮັກກŃĮļາĻາĮƍ�າກƍ�າĩĨĿĮŃດເƷƂ�ĵŏƿŻĥƢį�ħາກļາĻາĮທơĦ���ţĹດ�ōƼĿ�ĺņįīſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƗ��ĮƢĵōƹź�

• ອາຫານ �ກ ປະເ�ດເ� າ, ປະເ�ດຫ�ວມ�ນຕາງໆ  ື 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 ໝາກກຽງ, ໝາກກວຍ  ື ໝາກໄ�ສີອ ນໆ ກ ໄ� 
• ປະເ�ດ ຊ ນ, ປາ, ໄ� ແ�ະ ປະເ�ດຖ� ວຕາງໆ 
• ປະເ�ດແ�ງໄ�, ປານອຍໆ (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�
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ĺņįīſ�ŏƿŻກŃĮĮƗ��ĮƢĵōƹź

ເƹƄ�ļເƮັກļາĩŇŐƮŻ���ເƮņļĮōƼŻĹ�ĮƗ��ĮƢĵōƹźຢźາĦດŋĹħĿįſ�ĳŋĦĳŗ�ĺƕ�ĸơį�ເǁັດŏƿŻເƮັກເƯńįŏǆ� źĤĿƛ� າĩŎƯ��ດƣ�ĦĮƥ�Į��ƍ� ơĦħາກļາĩŇ���ເƮņļĮ�
ເƴັĮīƦ�ĮŐƴ�ເƮັກīŻļĦກາĮļາĻາĮເƾńĵļźļĮőທƂ�ƍ�າກƍ�າĩ�ĺƢĵທƢįīƄ�ĵກơįĮƗ�ĮƢĵōƹź�

• ເ� ມຈາກອາຫານປະເ�ດດຽວກອນ, ເ� ອເ�ັກລ ງອາຫານປະເ�ດນ ແ�ວ ກ ເ� ມເ� ມອາຫານປະເ�ດອ ນໆເ� າໄ� ແ�ະ ເ�ັດໄ�ເ� ອຍໆ 
ໃ� າກ າຍຊະນິດ.

• ເ� ມປອນອາຫານເ�ັກດວຍປະລິມານແ�ໜອຍໆກອນ ແ�ະຄອຍໆເ� ມຂ ນ ແ�ະອາຫານ ກ ຕອງມີການປຽນ າກ າຍຊະນິດໄ�ແ�ລະມ .
• ສືບຕ ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນນ�  ນ�ມແ� ຈ�ນເ�ັກຮອດ 2 ປີ  ື  າຍກວານ� ນ ມ�ນຈະຊວຍໃ�ເ�ັກເ�ີບໃ� ຂະƛ າຍຕ�ວໄ�ຢາງແ�ງແ�ງ ແ�ະ 

ສຸຂະພາບດີ ພອມທ�ງຊວຍເ�ັນພູມຄຸມກ�ນທ ເ�Ƈ ມແ�ງ ຕານພະຍາດຕາງໆ...



6 ເ�ືອນ

2 ປີ
ĺņįīſ�ŏƿŻກŃĮĮƗ��ĮƢĵōƹź

ĳາĩƍ� ơĦເƮັກļາĩŇŐƮŻ���ເƮņļĮ�ōƹźĩơĦīŻļĦĺņįīſ�ŏƿŻກŃĮ�ĮƗ��ĮƢĵōƹź�
ōƼĿ�ເƼƂ�ĵŏƿŻກາĮļາĻາĮເƾńĵ�ທƂ�ĵńĥĹາĵƍ�າກƍ�າĩĺƕĸơįເƮັກ

+

2 ປີ
ĺņįīſ�ŏƿŻກŃĮĮƗ��ĮƢĵōƹź

ĳາĩƍ� ơĦເƮັກļາĩŇŐƮŻ���ເƮņļĮ�ōƹźĩơĦīŻļĦĺņįīſ�ŏƿŻກŃĮ�ĮƗ��ĮƢĵōƹź�
ōƼĿ�ເƼƂ�ĵŏƿŻກາĮļາĻາĮເƾńĵ�ທƂ�ĵńĥĹາĵƍ�າກƍ�າĩĺƕĸơįເƮັກ
ĳາĩƍ� ơĦເƮັກļາĩŇŐƮŻ���ເƮņļĮ�ōƹźĩơĦīŻļĦĺņįīſ�ŏƿŻກŃĮ�ĮƗ��ĮƢĵōƹź�
ōƼĿ�ເƼƂ�ĵŏƿŻກາĮļາĻາĮເƾńĵ�ທƂ�ĵńĥĹາĵƍ�າກƍ�າĩĺƕĸơįເƮັກ
ĳາĩƍ� ơĦເƮັກļາĩŇŐƮŻ���ເƮņļĮ�ōƹźĩơĦīŻļĦĺņįīſ�ŏƿŻກŃĮ�ĮƗ��ĮƢĵōƹź�

+

6 ເ�ືອນ
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ເƨƌ�າīƦ�ĵ��ເƨƌ�າİŋກ��ĤļĦເƮັກ�ħĿīŻļĦĵńĺźĹĮİĿĺƢĵ�ĤļĦļາĻາĮຢźາĦŢŻļĩŏƿŻŐƮŻ���ţĹດ

ເƨƌ�າİŋກທƂ�ĬņກīŻļĦīາĵƍ� ơກŎƷĨĿĮາກາĮĤļĦເƮັກ�ħĿīŻļĦĵńĺźĹĮİĿĺƢĵĤļĦļາĻາĮຢźາĦŢŻļĩ���ţĹດ�ƍ� ņ�ƍ�າĩກĹźາĮƥ�Į�
įſ�ĥĹĮİŻļĮເƮັກດŻĹĩເƨƌ�າİŋກĸŻາő��ເƨƌ�າİŋກ�ĺƕĸơį�İŻļĮເƮັກ�ຢźາĦĮŻļĩħĿīŻļĦĵńĺźĹĮİĿĺƢĵດƣ�ĦĮƉ��

• ໝວດອາຫານ �ກ 
• ຈ�ພວກຜ�ກໃ�ຂຽວ  ື ຜ�ກສີອ ນໆ 
• ມີຊ ນ  ື ປາ  ື ໄ� 
• ປະສ�ມນ�  ມ�ນພືດໃ� ປະມານ 1 ບວງ



ເ� າຕ� ມ (ເ� າປຽກ) ຂອງເ�ັກ ຈະຕອງມີສວນປະສ�ມ 
ຂອງອາຫານຢາງໜອຍໃ�ໄ� 4 ໝວດ 

ເ� າຕ� ມ (ເ� າປຽກ) ຂອງເ�ັກ ຈະຕອງມີສວນປະສ�ມ 
ຂອງອາຫານຢາງໜອຍໃ�ໄ� 4 ໝວດ 

ເ� າຕ� ມ (ເ� າປຽກ) ຂອງເ�ັກ ຈະຕອງມີສວນປະສ�ມ 
ຂອງອາຫານຢາງໜອຍໃ�ໄ� 4 ໝວດ 

ເ� າຕ� ມ (ເ� າປຽກ) ຂອງເ�ັກ ຈະຕອງມີສວນປະສ�ມ 



4įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ກາĮŏƿŻļາĻາĮເƾńĵ

īƢĹຢźາĦ�ļາĻາĮĤļĦເƮັກŏƲ���ĵƋ�

• īļĮເƬƌ�າ��ຕ� ມເ� າປຽກເ� າໃ� ຊ ນປາ, ຜ�ກໃ�ຂຽວ ແ�ະ ນ�  ມ�ນພືດ 
• īļĮທźŋĦ��ຕ� ມເ� າປຽກເ� າໃ� ໄ�, ໝາກອຶ, ສາລີ ແ�ະ ນ�  ມ�ນພືດ 
• īļĮōƼĦ��ຕ� ມເ� າປຽກເ� າໃ� ຊ ນ, ຜ�ກໃ�ຂຽວ, ຖ� ວ ແ�ະ ນ�  ມ�ນພືດ



ຕ�ວຢາງ ອາຫານຂອງເ�ັກໃ� 1 ມ 
ເ� າ

ທຽງ

ແ�ງ

ຕ�ວຢາງ ອາຫານຂອງເ�ັກໃ� 1 ມ 
ເ� າ

ທຽງທຽງ

ແ�ງ
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ກາĮŏƿŻļາĻາĮເƾńĵ�ĺƕĸơį�ເƮັກļາĩŇ�����ເƮņļĮ

• ເ�ັກຕອງໄ�ສືບຕ ກິນນ� ນ�ມແ�ເ� ອຍໆຕາມທ ເ�ັກຕອງການ, ທ�ງກາງເ�ັນ ແ�ະ ກາງຄືນ ຢາງນອຍ � ຄ� ງຕ ມ  (24 ຊ� ວໂ�ງ).
•  �ງຈາກເ�ັກກິນນ�  ນ�ມແ�ແ�ວ ຈ ງປອນອາຫານເ�ີມ:
İĿເƷດļາĻາĮ��ອາຫານແ�ນ (ບ ໄ� ລ�ງຈາກບວງເ�ລາຕ�ກ) ເ� ນ: ຕ� ມເ� າປຽກເ� າໃ�ຊ ນປາ,  ືໄ�,  ືຊ ນ ແ�ະ ປະສ�ມກ�ບຜ�ກ ເ� ນ: ໝາກອຶ, 
ມ�ນຕາງໆ  ື ຫ�ວກະລ�ດ. ເ�ລາປຸງແ�ງອາຫານໃ�ເ�ັກ ຢາລືມຢອດນ�  ມ�ນ (ນ�  ມ�ນໝູ  ື ນ  �ມ�ນພືດ) ໜອຍໜ ງ ໃ�ກ�ບອາຫານຂອງເ�ັກດວຍ 
ແ�ະ ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນປະເ�ດໝາກໄ�ຕາງໆ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ, ແ�ະໝາກກວຍສຸກ ແ�ະອ ນໆ...
ħƕĮĹĮĥƥ�Ħ��ອາຫານ �ກ 3 ຄ� ງ ແ�ະ ອາຫານ� າງ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ  ື ແ�ະໝາກກວຍສຸກ 2 ຄ� ງ ຕ ມ .
İĿĸŃĵາĮ��3 ບວງແ�ງຕ ຄາບ ແ�ະ ຄອຍໆເ� ມຂ ນເ� ອຍໆ ຫາເ� ງຖວຍ.
ĺƁ�ĦທƂ�ĥĹĮħƕ��
• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ກອນຈະປຸງແ�ງອາຫານໃ�ລູກ.
• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ທ�ງແ�ແ�ະລູກນອຍ ກອນຈະປອນເ� າລູກ.
• ໃ�ເ�ັກນ� ງຕ�ກທານແ�ວປອນເ� າເ�ັກຢາງເ�ົາໃƫໃ� ທ�ງຍ�ວະ ທ�ງອອຍ ເ� ອໃ�ເ�ັກກິນ.
• ໃ�ຖວຍນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບອາຫານຄາບດຽວຂອງເ�ັກ ແ�ະ ບວງນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບປາກເ�ັກ, ປະລິມານອາຫານກ ໃ�ເ�າະສ�ມ 

ຕາມການແ�ະນ�.
• ພະຍາຍາມປອນເ�ັກໃ�ກິນອາຫານຈ�ນໝ�ດ.

ເ� າຢາງດຽວແ�ນບ ມີສານອາຫານພຽງພໍ ຕ ຄວາມຕອງການເ�ັກ. ອາຫານທ ຈະນ�ມາປອນເ�ັກຕອງ າກ າຍ ເ� ອໃ�ພວກເ�ົາໄ�ເ�ີບໃ�  
ແ�ະ ແ�ງແ�ງ.



ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ

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

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
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ກາĮŏƿŻļາĻາĮເƾńĵ�ĺƕĸơį�ເƮັກļາĩŇ������ເƮņļĮ

• ເ�ັກຕອງໄ�ສືບຕ ກິນນ� ນ�ມແ�ເ� ອຍໆຕາມທ ເ�ັກຕອງການ, ທ�ງກາງເ�ັນ ແ�ະ ກາງຄືນ ຢາງນອຍ 6 ຄ� ງຕ ມ  (24 ຊ� ວໂ�ງ).
•  �ງຈາກເ�ັກກິນນ�  ນ�ມແ�ແ�ວ ຈ ງປອນອາຫານເ�ີມ:
İĿເƷດļາĻາĮ��ອາຫານແ�ນ (ບ ໄ� ລ�ງຈາກບວງເ�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�ລາປຸງແ�ງອາຫານໃ�ເ�ັກ ຢາລືມຢອດນ�  ມ�ນ (ນ�  ມ�ນໝູ  ື ນ  �ມ�ນພືດ) ໜອຍໜ ງ ໃ�ກ�ບອາຫານຂອງເ�ັກດວຍ ແ�ະ 
ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນປະເ�ດໝາກໄ�ຕາງໆ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ, ແ�ະໝາກກວຍສຸກ ແ�ະອ ນໆ...
ħƕĮĹĮĥƥ�Ħ��ອາຫານ �ກ 3 ຄ� ງ ແ�ະ ອາຫານ� າງ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ  ື ແ�ະໝາກກວຍສຸກ 2 ຄ� ງ ຕ ມ .
İĿĸŃĵາĮ��ເ� ງຖວຍ ແ�ະ ຄອຍໆເ� ມຂ ນເ� ອຍໆ ຫາ 1 ຖວຍ ຕ ຄາບ.
ĺƁ�ĦທƂ�ĥĹĮħƕ��
• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ກອນຈະປຸງແ�ງອາຫານໃ�ລູກ.
• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ທ�ງແ�ແ�ະລູກນອຍ ກອນຈະປອນເ� າລູກ.
• ໃ�ເ�ັກນ� ງຢູໃ�ໆກ�ບທານ ແ�ວປອນເ� າເ�ັກຢາງເ�ົາໃƫໃ� ທ�ງຍ�ວະທ�ງອອຍ ເ� ອໃ�ເ�ັກກິນ.
• ໃ�ຖວຍນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບອາຫານຄາບດຽວຂອງເ�ັກ ແ�ະ ບວງນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບ ປາກເ�ັກ, ປະລິມານອາຫານກ ໃ�ເ�າະສ�ມ 

ຕາມການແ�ະນ�.
• ພະຍາຍາມປອນເ�ັກໃ�ກິນອາຫານຈ�ນໝ�ດ.
• ເ� າຢາງດຽວແ�ນບ ມີສານອາຫານພຽງພໍ ຕ ຄວາມຕອງການເ�ັກ. ອາຫານທ ຈະນ�ມາປອນເ�ັກຕອງ າກ າຍ ເ� ອໃ�ພວກເ�ົາເƫ າ 

ເ�ີບໃ�  ແ�ະ ແ�ງແ�ງ.

ຢາລືມ ເ� ອເ�ັກໄ� � ເ�ືອນແ�ວ ໃ�ນ� ເ�ັກໄ�ສ�ກຢາກ�ນພະຍາດ ໝາກແ�ງໃ�  ແ�ະ ໝາກແ�ງນອຍ.



ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ

ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�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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• ເ�ັກຕອງໄ�ສືບຕ ກິນນ� ນ�ມແ�ເ� ອຍໆຕາມທ ເ�ັກຕອງການ, ທ�ງກາງເ�ັນ ແ�ະ ກາງຄືນ ຢາງນອຍ 3 ຄ� ງຕ ມ  (24 ຊ� ວໂ�ງ).
•  �ງຈາກປອນອາຫານແ�ວ ຈ ງໃ�ເ�ັກກິນນ�  ນ�ມແ�ຕ ມ:
İĿເƷດļາĻາĮ��ອາຫານແ�ນ (ບ ໄ� ລ�ງຈາກບວງເ�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�ລາປຸງແ�ງອາຫານໃ�ເ�ັກ ຢາລືມຢອດນ�  ມ�ນ (ນ�  ມ�ນໝູ  ື ນ  �ມ�ນພືດ) ໜອຍໜ ງ ໃ�ກ�ບອາຫານຂອງເ�ັກດວຍ ແ�ະ 
ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນປະເ�ດໝາກໄ�ຕາງໆ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ, ແ�ະໝາກກວຍສຸກ ແ�ະອ ນໆ...
ħƕĮĹĮĥƥ�Ħ��ອາຫານ �ກ 3 ຄ� ງ ແ�ະ ອາຫານ� າງ ເ� ນ: ແ�ະໝາກຫຸງສຸກ  ື ແ�ະໝາກກວຍສຸກ 2 ຄ� ງ ຕ ມ 
İĿĸŃĵາĮ��1 ຖວຍ ຕ ຄາບ.
ĺƁ�ĦທƂ�ĥĹĮħƕ��

• ລາງມື ໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ກອນຈະປຸງແ�ງອາຫານໃ�ລູກ.
• ລາງມື ໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ທ�ງແ�ແ�ະລູກນອຍ ກອນຈະປອນເ� າລູກ.
• ໃ�ເ�ັກນ� ງຢູໃ�ໆກ�ບທານ ແ�ວປອນເ� າເ�ັກຢາງເ�ົາໃƫໃ� ທ�ງຍ�ວະ ທ�ງອອຍໃ�ເ�ັກກິນ.
• ໃ�ຖວຍນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບອາຫານຄາບດຽວຂອງເ�ັກ ແ�ະ ບວງນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບ ປາກເ�ັກ, ປະລິມານອາຫານ ກ ໃ�ເ�າະສ�ມ 

ຕາມການແ�ະນ�.
• ພະຍາຍາມປອນເ�ັກໃ�ກິນອາຫານຈ�ນໝ�ດ.

ເ� າຢາງດຽວແ�ນບ ມີສານອາຫານພຽງພໍ ຕ ຄວາມຕອງການເ�ັກ. ອາຫານທ ຈະນ�ມາປອນເ�ັກຕອງ າກ າຍ ເ� ອໃ�ພວກເ�ົາເƫ າເ�ີບໃ�  
ແ�ະ ແ�ງແ�ງ.



ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ

ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ 1-2 ປີ

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
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• ສືບຕ ໃ�ນ�ມແ� ຖາເ�ັກຍ�ງຕອງການ.
• ເ�ັກສາມາດກິນອາຫານປະເ�ດດຽວກ�ນກ�ບຕາມທ ປຸງແ�ງກິນໃ�ຄອບຄ�ວ ແ�ວາຄວນເ�ັດໃ� ມ�ນອອນເ� 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�ລາປຸງແ�ງອາຫານໃ�ເ�ັກ ຢາລືມຢອດນ�  ມ�ນ (ນ�  ມ�ນໝູ  ື 
ນ�  ມ�ນພືດ) ໜອຍໜ ງ ໃ�ກ�ບອາຫານຂອງເ�ັກດວຍ.

• ຕອງຮ�ບປະກ�ນວາ ເ�ັກໄ�ຮ�ບອາຫານຄ�ບ 6 ໝວດ. 
• ເ�ັກຕອງໄ�ກິນອາຫານຢາງນອຍ 3 ຄ� ງຕ ມ .
• ປະລິມານອາຫານແ�ນ ປະມານ 1 ຖວຍນອຍຕ ຄາບ.
• ເ�ີມອາຫານ� າງ ລະ� າງຄາບເ� າ ປະມານ 2 ຄ� ງ ຕ ມ  ເ� ນ: ປະເ�ດ ໝາກກວຍສຸກ, ໝາກຫຸງສຸກ, ໝາກມວງສຸກ  ື ໜ ງໝາກອຶ, ມ�ນຕາງໆ 

 ື ປະເ�ດນ�  ເ� າຮູ...

ĺƁ�ĦທƂ�ĥĹĮħƕ��

• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ກອນຈະປຸງແ�ງອາຫານໃ�ລູກ.
• ລາງມືໃ�ສະບູ ໃ�ສະອາດທຸກໆຄ� ງ ທ�ງແ�ແ�ະລູກນອຍ ກອນຈະປອນເ� າລູກ.
• ໃ�ເ�ັກນ� ງຢູໃ�ໆກ�ບທານ ແ�ວປອນເ� າເ�ັກຢາງເ�ົາໃƫໃ� ທ�ງຍ�ວະ ທ�ງອອຍ ເ� ອໃ�ເ�ັກກິນ.
• ໃ�ຖວຍນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບອາຫານຄາບດຽວຂອງເ�ັກ ແ�ະບວງນອຍທ ເ�າະສ�ມກ�ບ ປາກເ�ັກ, ປະລິມານອາຫານ ກ ໃ�ເ�າະສ�ມ 

ຕາມການແ�ະນ�.
• ຕອງໄ�ຢູກ�ບເ�ັກຈ�ນກວາເ�ັກຈະກິນອາຫານຈ�ນໝ�ດຖວຍ.

ເ� າຢາງດຽວແ�ນບ ມີສານອາຫານພຽງພໍ ຕ ຄວາມຕອງການເ�ັກ. ອາຫານທ ຈະນ�ມາປອນເ�ັກຕອງ າກ າຍ ເ� ອໃ�ພວກເ�ົາເƫ າເ�ີບໃ�  
ແ�ະ ແ�ງແ�ງ.



ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ

ການໃ�ອາຫານເ�ີມ ສ�ລ�ບ ເ�ັກອາຍຸ ຂ ນໄ�

ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ,  �ງຈາກນ� ນ ແ�ນ ສາມາດ 
ໃ�ອາຫານເ�ີມ ຄວບຄູກ�ບນ�ມແ�ໄ� ຈ�ນຮອດ 2 ປີ  ື  າຍ ກວານ� ນ
ລຽງລູກດວຍນ�ມແ�ຢາງດຽວຈ�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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ເǀŉາŏƫŏƾź�ເƽĸາİŻļĮļາĻາĮĸňກ

ເƽĸາİŻļĮເƨƌ�າເƮັກ��īŻļĦĩƢĹĿōƼĿļļĩເƮັກ�ōƼĿ�ƍ��ƈĮĮƕ�ເƮັກ��ເƽĸາກŃĮເƨƌ�າ�ກſ�ōƹźĮເƽĸາທƂ�ເƮັກ�ŐƮŻĽŋĮĽňŻ��ŐƮŻĽňŻħơກĥĹາĵĽơກ�ōƼĿ�
ĥĹາĵıňກĳơĮĤļĦĳſ�ōƹźōƼĿĥļįĥƢĹ�ĵơĮເƴັĮກາĮĺƤ�ĦເƾńĵŏƿŻເƮັກ�ŐƮŻĳơດທĿĮາທາĦດŻາĮĽźາĦກາĩ��ທາĦດŻາĮĺơĦĥƢĵ�ōƼĿ�ĥĹາĵĽňŻĺŅກ�ōƼĿ�
ĹŃĹơດທĿĮາກາĮĤļĦເƮັກ�

• ໂ�ລ�ມກ�ບເ�ັກເ�ລາປອນເ� າ, ປະຕິບ�ດກ�ບເ�ັກຍິງ ແ�ະ ເ�ັກຊາຍ ຢາງສະເ�ີພາບກ�ນ ແ�ະ ຕອງມີຄວາມອ�ດທ�ນໃ�ການລຽງເ�ັກ.
• ຖາເ�ັກຍ�ງເ�ັນເ�ັກອອນຢູ, ໃ�ອຸມໃ�ເƱິງຕ�ກ, ຈອງຕາເ�ັກ ແ�ະ ພະຍາຍາມ ປອນອາຫານ ເ�ັດ າຍໆເƱ ອ ເưິງແ�ນວາ ເ�ັກຈະຖ� ມຖƈ ມ  ື 

ຄາຍອອກກ ຕາມ, ຕອງໄ�ຍ�ວະໄ�ອອຍ ເ� ອໃ�ເ�ັກກິນ. ພະຍາຍາມປອຍໃ�ເ�ັກຮຽນເ�ັດເ�ງ ວາຈະກິນອາຫານແ�ວໃ�.
• ບ ຄວນຄຸມ  ື ບ�ງຄ�ບ ໃ�ເ�ັກກິນ.
• ໃ�ກ�ລ�ງໃƫເ�ລາເ�ັກກິນ ໂ�ຍສະເ�າະເ�ລາທ ປຽນອາຫານໃ�, ຊ�ມເ�ີຍເ�ັກ ເ�ລາເ�ັກກິນແ�ວ ແ�ະ ກິນອາຫານຈ�ນໝ�ດ.
• ໃ�ມີຄວາມດຶງດູດ ໃ�ການກິນ ເ� ນ: ແƭກອາຫານໃ�ຈານ  ື ຖວຍທ ມີສີສ�ນໃ�ເ�ັກຕາງຫາກ ແ�ະ ໃ�ເ�ັກມີຄວາມມວນຊ ນໃ�ການ 

ກິນອາຫານ.
• ເ�ັກທ�ງໄ� ƈ ນ ແ�ະ ທ�ງໄ�ກິນ ຈະມີຄວາມສຸກ ແ�ະ ສາມາດຮຽນຮູຈາກປະສ�ບການເ�ົາເ�ງ. ຕອງເ�ັດໃ� ການກິນອາຫານຂອງເ�ັກ 

ແ�ນມີຄວາມມວນຊ ນ ຕ�ວຢາງ: ເ�ັດໜາຕະ �ກ, ສາທິດ ດວຍການອາປາກຕ�ນເ�ງກວາງໆ, ເ� າດວຍຄ�ທ ໃ� ກ�ລ�ງໃƫ ແ�ະອ ນໆ.
• ເ�ົາອາຫານທ ມີ າຍສີສ�ນໃ�ກິນ ເ� ນ: ໝາກໄ�ສີເ� ືອງ ແ�ະ ຜ�ກສີຂຽວ. ເ�ັກຈະຖືກດຶງດູດຈິດໃƫຕ ສີສ�ນດ� ງກາວ.
• ເ�ລາເ�ັກປອນເ� າເ�ັກ ພະຍາຍາມ ີກລຽງບອນ  ື ສະຖານທ ອອມຂາງ ທ ມີສ ງທ ຈະເ�ັດ ໃ�ເ�ັກສ�ນໃƫກ�ບສ ງອ ນ ເ�ັກບາງຄ�ນ 

ອາດມີສະມາທິສ� ນ ແ�ະ ຈະສ�ນໃƫຢາງອ ນໆໄ�ເ� ອຍໆ.



ເ�ົາໃ�ໃ� ເ�ລາປອນອາຫານລູກເ�ົາໃ�ໃ� ເ�ລາປອນອາຫານລູກ
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ກາĮĸŻŋĦດňເƮັກļາĩŇ���ເƮņļĮĤƊ�ĮŐƴ�ŏƲເƽĸາທƂ�ເƮັກເƫັįİźĹĩ

ĬŻາĹźາເƮັກĻາກĵńļາກາĮເƫັįİźĹĩ��ເƮັກĥĹĮກŃĮļາĻາĮ�ōƼĿ�ĮƗ���ƍ�າĩĤƊ�Į�ທơĦĩາĵທƂ�ກƕĸơĦເƫັįİźĹĩ�ōƼĿ�ƍ� ơĦħາກເƬŉາ�ເƫັįİźĹĩŏǃź�

ເƮັກĺźĹĮƍ�າĩĵơກħĿເƴັĮŐƨŻ�ŎƮĩĺĿເƷາĿŐƼĩĿİźŋĮōƴĦĤļĦĽźາĦກາĩ�ເƬƀ�Į��ħĿເƼƂ�ĵĥາĮ��ເƼƂ�ĵĩźາĦ�ƍ� ņ�ເƼƂ�ĵƍ��ƈĮ��ເƮັກĥĹĮŐƮŻກŃĮļາĻາĮ�
ōƼĿ�ĮƗ���ເƷƂ�ĵເƯńĵħາກກາĮກŃĮĮƗ��ĮƢĵōƹź�

• ເ� ອເ�ັກມີອາການໄ� ຄວນພາເ�ັກໄ�ປ ນປ�ວນ�ແ�ດ.
• ເưິງຈະເƫັບປວຍກ ຕາມ ເ�ັກຄວນໄ�ສືບຕ ກິນນ�ມແ�ເ� ອຍໆ.

ĩາĵທƂ�ເƮັກເƫັįİźĹĩຢňźĮƉ��īŻļĦŐƮŻţƣ�ĮİŻļĮເƨƌ�າເƮັກເƼƋ�ļĩő�ōƼĿ�ກſ�ŏƿŻİŻļĮເƱƄ�ļĸĿŢŻļĩ

• ຖາເ�ັກມີອາການຖອກທອງ ເ�ັກຍ ງຄວນໄ�ກິນນ�  ນ�ມແ� າຍເƱ ອຂ ນກວາເ�ƅ າ, ນ�  ນ�ມແ�ຈະຊວຍປອງກ�ນການຂາດນ�   ແ�ະ 
ການຂາດສານອາຫານໃ�ເ�ັກ.

• ໃ�ໄ�ຍະເ�ັກເƫັບປວຍ ເ�ັກຄວນໄ�ຮ�ບປະເ�ດທ ເ�ັນນ�   າຍຂ ນ ລວມທ�ງນ�  ນ�ມແ�, ໃ�ກ� ລ�ງໃƫເ�ັກ ແ�ະ ຊຸກຍູເ�ັກໃ�ການກິນອາຫານ 
ແ�ະ ອາຫານຄວນຈະເ�ັນປະເ�ດທ ອອນ, ມີ າກ າຍຢາງ, ເ�ັນຕາແ�ບ ແ�ະ ທ�ງຍ�ງເ�ັນ ອາຫານປະເ�ດທ ເ�ັກມ�ກມາກອນ.

•  �ງຈາກຫາຍຈາກການເƫັບປວຍໃ� ເ� ມອາຫານພິເ�ດຕ ມໃ�ເ�ັກອີກ 1 ຄາບຕ ມ  ເ�ັນເ�ລາ 2 ອາທິດ.

ĬŻາເƮັກĬļກທŻļĦ

• ເ�ັກຄວນໄ�ກິນນ�  ນ�ມແ�ເ� ອຍໆ ແ�ະດ�ນກວາເ�ƅ າໃ�ທຸກໆຄ� ງ. ໃ�ເ�ັກດ ມນ�  ປະສ�ມເ�ືອແ� ອໍລາລິດ (256) (ນ�  ທະເ�ຝຸນ ສ�ລ�ບ 
ທ�ດແƱນນ� ທາງປາກ) ທຸກໆຄ� ງ �ງຈາກທ ເ�ັກຖາຍ. ຖາມີຢາທາດສ�ງກະສີ (=LQF) ກໍໃ�ເ�ັກກິນ ແ�ຕອງກິນຕາມປະລິມານທ ແ�ດໝໍ 
ໄ�ກ�ນ�ດໃ�. ຢາທາດສ�ງກະສີ (=LQF) ຈະຊວຍ ດຜອນຄວາມຮຸນແ�ງຂອງອາການ ແ�ະ ປອງກ�ນເ�ັກຈາກ ພະຍາດຖອກທອງ 
ໃ�ອະນາຄ�ດໄ�. ໃ�ອາຫານ ແ�ະ ນ�   ປະເ�ດ ແ�ງ, ເ� າປຽກ, ນ�  ໝາກພາວ ແ�ະ ນ�  ຕ� ມສຸກ ຈ�ນກວາເ�ັກຈະຢຸດຖອກທອງ.

ŏƲກŗĸĿĮńເƮັກĵńļາກາĮĬļກທŻļĦຢźາĦĽŇĮōǁĦ�ĥĹĮĳາŐƴĳƢįōƷດທƂ�ŎǁĦţŗ�ƍ� ņ�ĺŇກĺາĸາທƂ�ຢňźŏƧŻįŻາĮ�ທơĮທń�

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ກາĮŏƿŻļາĻາĮເƾńĵ



ການລຽງດູເ�ັກອາຍຸ 6 ເ�ືອນຂ ນໄ� ໃ�ເ�ລາທ ເ�ັກເ�ັບປວຍການລຽງດູເ�ັກອາຍຸ 6 ເ�ືອນຂ ນໄ� ໃ�ເ�ລາທ ເ�ັກເ�ັບປວຍການລຽງດູເ�ັກອາຍຸ 6 ເ�ືອນຂ ນໄ� ໃ�ເ�ລາທ ເ�ັກເ�ັບປວຍ
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įſ�ĥĹĮເǀŉາເƨƌ�າŢƢĵƠ� າĮທƂ�ıĿĸŃດĺƕ�ເƼັດĽňįŏƿŻເƮັກກŃĮ

ເƨƌ�າŢƢĵħƕ�ĳĹກĮƉ��ōƹźĮħƕ�ĳĹກທƂ�įſ�ĵńİĿŎǆ� ດīſ�ĽźາĦກາĩເƮັກ��ĵơĮĵńĳŋĦōƯź�ĸƢດĨາດ�ōƼĿ�ĺńĺơĮ�ທƂ�ເǁັດŏƿŻເƮັກĮŻļĩĵơກ�ōƼĿ�ເƹƄ�ļເƮັກກŃĮ�
ກſ�ħĿເǁັດŏƿŻເƮັກļƂ�ĵ��įſ�ĵńĺາĮļາĻາĮįƕ�ĸŇĦĽźາĦກາĩƛ� ơĦ�ōƼĿ�ĩơĦເƴັĮŐƷīſ�ĺŇĤĿĳາįເƮັກīƄ�ĵļńກ�ເƬƀ�Į��ĳĹກĺາĮເƩĵń��ĺń�ōƼĿ�ກƁ�ĮĺơĦເƩາĿ��

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ກາĮŏƿŻļາĻາĮເƾńĵ



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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ŏƿŻເƮັກŐƮŻກŃĮţາກŐƹŻ�ƍ� ņ�ເƨƌ�າŢƢĵ�ທƂ�İĿĨາĨƢĮເǁŉາເǁັດເǀŉາħĿດńກĹźາ�

ŏƿŻເƮັກŐƮŻກŃĮţາກŐƹŻĳƋ�ĮįŻາĮເǁŉາທƂ�ĵńຢňźŏƲທŻļĦĬƁ�ĮħĿດńກĹźາ�ħĿເƴັĮţາກŐƹŻƛ� ơĦກſ�ŐƮŻ�ເƬƀ�Į��ţາກĻŇźĦ��ţາກກŻĹĩ��ţາກກŻŋĦ�ōƼĿļƄ�Įő���
ĬŻາເƴັĮເƨƌ�າŢƢĵ�ກſ�ĥĹĮເƴັĮເƨƌ�າŢƢĵທƂ�İĿĨາĨƢĮເǁັດເǀĦ�ເƬƀ�Į��ເƨƌ�າŢƢĵທƂ�ເǁັດħາກ�ţາກļŅ��ເƵņļກ��ĵơĮ��ĺາĸń�ƍ� ņ�ļ� ƄĮő�ທƂ�įſ�ĵńĺາĮເƩĵń�
ĵາİĿĺƢĵ�

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ກາĮŏƿŻļາĻາĮເƾńĵ



ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນໝາກໄ�  ື ເ� າໜ�ມ ທ ປະຊາຊ�ນເ�ົາເ�ັດເ�ົາ 
ຈະດີກວາ 

ໃ�ເ�ັກໄ�ກິນໝາກໄ�  ື ເ� າໜ�ມ ທ ປະຊາຊ�ນເ�ົາເ�ັດເ�ົາ 
ຈະດີກວາ 
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ĹŃທńກາĮİĿīŃįơດທƂ�ດń�ເƷƄ�ļŏƿŻເƮັກħĿເƼńĮເƯńįŎƯດńōƼĿōƨĦōǁĦ

ລູກນອຍຂອງທານ (ໂ�ຍສະເ�າະ ເ�ັກອາຍຸ 6 ເ�ືອນ ຫາ 2 ປີ) ແ�ນມີການພ�ດທະນາໄ�. ພວກເ�ົາບ ພຽງແ� ມີການເ�ີບໃ� ຂະƛ າຍຕ�ວ 
ທາງດານຮາງກາຍເƱƅ ານ� ນ, ມ�ນສະໝອງຂອງພວກເ�ົາກ ມີການພ�ດທະນາ ເ� ນດຽວກ�ນ. ສະນ� ນ, ມ�ນຈ ງຮຽກຮອງໃ�ພ ແ� ຜູລຽງດູເ�ັກໄ�ມີຄວາມ 
ເ�ົາໃƫໃ�ເ�ັນພິເ�ດ ເ� ອໃ�ເ�ັກໄ�ມີສຸຂະພາບດີ ແ�ະ ແ�ງແ�ງ ເ� ນ:

• ເ�ົາໃƫໃ�ໃ�ອາຫານເ�ັກທ ຖືກຕອງຕາມ �ກໂ�ຊະນາການ ແ�ະ ຕາມໄ�ອາຍຸຂອງເ�ັກ.
• ເ�ົາໃƫໃ�ໃ�ການປອນອາຫານເ�ັກ, ຍ�ວະ ແ�ະ ອອຍເ�ັກ ໃ�ເ�ັກກິນອາຫານ.
• ໃ�ມີ ສຸຂະອະນາໄ�ທ ດີ ທ�ງເ�ັກ ແ�ະ ສະພາບແ�ດລອມອອມຂາງເ�ັກ. ຮ�ບປະກ�ນວາລູກຂອງທານ 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 ຢາຂາແ�ທອງ 2 ຄ� ງ ຕ ປີ.

 ເ�ັກຕອງໄ�ສ�ກຢາກ�ນພະຍາດ ຄ�ບທ�ງໝ�ດ ກອນອາຍຸ 1 ປີ.

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ກາĮŏƿŻļາĻາĮເƾńĵ



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

ອະນາໄ� 3 
ສະອາດ

ປອນອາຫານເ� ອຍໆ, 
ໃ�ພຽງພໍ ແ�ະ ເ�າະສ�ມ 

ຕາມໄ�ອາຍຸ

ເ�ົາໃ�ໃ�ເ�ລາປອນອາຫານເ�ັກ

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

ອະນາໄ� 3 
ສະອາດ

ປອນອາຫານເ� 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�ລາປອນອາຫານເ�ັກ
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Įƕ�ເǀŉາĸňກĮŻļĩĤļĦທźາĮŐƴīŃດīາĵກາĮħĿເƼńĮເƯńįŎƯ�ōƼĿ�ĳơດທĿĮາກາĮĤļĦເƮັກ

ນ� ເ�ົາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ ດວຍການຊ� ງນ�œໜ�ກ ແ�ະ ແƱກລວງຍາວ�ສູງ

• ໃ�ເ�ລາທ ມີບໍລິການສຸຂະພາບແ�ແ�ະເ�ັກ ໃ�ທານພາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ.

• ໃ�ຮ�ບປະກ�ນວາ ການຊ� ງນ�  ໜ�ກ ແ�ະ ການວ�ດແƱກລວງຍາວ�ສູງຂອງເ�ັກ ໄ�ຖືກຈ�ດບ�ນທຶກໄ�ໃ�ປ ມຕິດຕາມການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ 
ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ.

• ຕອງຮຽນຮູວາເ�ັກນອຍໄ�ມີການຈະເ�ີນໂ�ດີ  ື ບ " 

• ຖາວາເ�ັກມີການຈະເ�ີນໂ�ບ ດີ ຕອງໄ�ຂໍຄ� ປຶກສາຈາກແ�ດສຸກສາລາ  ື ອາສາສະມ�ກບານ ເ� ອຈະເ�ັດແ�ວໃ� ໃ�ເ�ັກໄ�ມີການຈະເ�ີນ 
ເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການທ ດີຂ ນ.

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ກາĮŏƿŻļາĻາĮເƾńĵ



ນ� ເ�ົາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມ
ການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ

ນ� ເ�ົາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມ
ການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ

ນ� ເ�ົາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມ
ການຈະເ�ີນເ�ີບໂ� ແ�ະ ພ�ດທະນາການຂອງເ�ັກ

ນ� ເ�ົາລູກນອຍຂອງທານໄ�ຕິດຕາມ
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įźļĮİŇĦōƯźĦļາĻາĮ��ເǁັດກŃĮ��ƍ� ņ�ĹźາເǁņļĮĥƢĹ�īŻļĦĵńļາກາດĸźĹĦ�ōƼĿ�ເƮັກīŻļĦຢňźĻźາĦŐƧ�
ħາກįźļĮທƂ�ດơĦŐƸİŇĦōƯźĦļາĻາĮ

• ປອງກ�ນບ ໃ�ຄອບຄ�ວຂອງທານ ໄ�ຮ�ບຜ�ນກະທ�ບຈາກຄວ�ນໄ� ເ�າະຄວ�ນໄ� ເ�ັນອ�ນຕະລາຍ ຕ ສຸຂະພາບຂອງທານ ແ�ະ ເ�ັກນອຍ 
ບ ວາຈະເ�ັນ ຍາມນອນ, ຍາມທ ທານປອນເ� າເ�ັກ  ື ຍາມທ ເ�ັກ  ນ ກ ຕາມ.

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ກາĮŏƿŻļາĻາĮເƾńĵ



ບອນປຸງແ�ງອາຫານ (ເ�ັດກິນ)   ືວາເ�ືອນຄ�ວ ຕອງມີອາກາດລວງ 
ແ�ະ ເ�ັກຕອງຢູຫາງໄ� ຈາກບອນທ ດ�ງໄ�ປຸງແ�ງອາຫານ     

ບອນປຸງແ�ງອາຫານ (ເ�ັດກິນ)   ືວາເ�ືອນຄ�ວ ຕອງມີອາກາດລວງ 
ແ�ະ ເ�ັກຕອງຢູຫາງໄ� ຈາກບອນທ ດ�ງໄ�ປຸງແ�ງອາຫານ     

ບອນປຸງແ�ງອາຫານ (ເ�ັດກິນ)   ືວາເ�ືອນຄ�ວ ຕອງມີອາກາດລວງ 
ແ�ະ ເ�ັກຕອງຢູຫາງໄ� ຈາກບອນທ ດ�ງໄ�ປຸງແ�ງອາຫານ     

ບອນປຸງແ�ງອາຫານ (ເ�ັດກິນ)   ືວາເ�ືອນຄ�ວ ຕອງມີອາກາດລວງ 



įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ກາĮŏƿŻļາĻາĮເƾńĵ

ƍ� ơĦħາກļາĩŇ�ŐƮŻ���ເƮņļĮ�ເƮັກīŻļĦກາĮļາĻາĮƍ�າກƍ�າĩĨĿĮŃດ�ĺƢĵທƢįກơįກາĮĺņįīſ��
ŏƿŻກŃĮĮƗ��ĮƢĵōƹź�ħƃ�ĦħĿເǁັດŏƿŻĸňກĤļĦທźາĮħĿເƼńĮເƯńįŎƯຢźາĦōƨĦōǁĦ�ōƼĿ�ĵńĳơດທĿĮາກາĮດń�





1įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƢĵōƹźຢźາĦດŋĹōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ

ເǀŉາĸňກດňດĮƢĵōƹźທơĮທń�ĳາĩŏƲ���ĨƤ�ĹŎƹĦ�ƍ� ơĦເƧńດ

ĺƕĳơດທƕļŃດ��ກາĩĺƕĳơດ��

 �ງຈາກເ�ັກເ�ີດ, ຜູຊວຍເ�ີດ ຈະເ�ົາເ�ັກມາໃ�ໜາເ�ິກແ�ທ�ນທີ 
ເ� ອໃ�ມີການສ�ພ�ດໂ�ຕ ໂ� ລະ� າງ ແ�ແ�ະລູກ ແ�ະ 
ພອມດຽວກ�ນ ຈະຊວຍເ�ັດ ແ�ະ ທ�ຄວາມສະອາດເ�ັກ ແ�ວຈ ງຈະ
ເ�ົາຜາຫ� ມໃ�ທ�ງແ�ແ�ະເ�ັກ. 
ĺņįīſ�ŏƿŻĵńກາĮĺƕĳơດŎƯīſ�ŎƯ�ĸĿƠ� źາĦ�ōƹźōƼĿĸňກ�ຢźາĦĮŻļĩ���
ĨƤ�ĹŎƹĦ��ກາĮĺƕĳơດŎƯīſ�ŎƯ�ĸĿƠ� źາĦ�ōƹźōƼĿĸňກ�ħĿĨźĹĩŏƿŻ��

ű ເ�ັກມີຄວາມອ�ບອຸນ ແ�ະ ໄ�ເ� ມດູດນ�ມແ� ຕ� ງແ�ມ ເ�ີດ. 
ű ສາງຄວາມຜູກພ�ນອ�ນແǂນແ�ນ ລະ� າງ ແ�ແ�ະລູກ. 
ű ຊວຍໃ�ເ�ັກໄ�ປ�ບຕ�ວເ�ງເ� າກ�ບສະພາບແ�ດລອມອ�ນໃ� 

ນອກຈາກໃ�ມ�ດລູກແ� ແ�ະ ເ�ັດໃ�ເ�ັກຮູສຶກສະບາຍ ແ�ະ 
ອ�ບອຸນ. 

ōƹźōƼĿເƮັກĥĹĮŐƮŻຢňźŏƧŻກơĮ�ƍ� ņ�ŏƲĻŻļĦດŋĹກơĮ�ƍ� ņ�ŏƲīŋĦດŋĹກơĮ�
ເƷƄ�ļĺĿດĹກŏƲກາĮŏƿŻĮƢĵĸňກ�ōƼĿ�ĺາĵາດŏƿŻເƼƋ�ļĩő�ōƼĿ�
ƍ�າĩເƱƅ�າທƂ�ເƮັກīŻļĦກາĮ��

ເƮັກເƼƂ�ĵດňດĮƢĵōƹźŐƽເƱƅ�າŏƮ�ĩƁ�ĦເƴັĮກາĮດń�ĳາĩŏƲ���ĨƤ�ĹŎƹĦ�
ທƕļŃດ�ƍ� ơĦເƧńດ�ōƼĿ�ħĿŐƮŻĽơįĻƢĹĮƗ��ĮƢĵເ�� ņļĦ�ħາກōƹź��

ű ນ� ນ�ມເ� ືອງ ເ�ັນນ� ນ�ມຂຸນເ� ືອງ ທ ຖືກຜະລິດອອກມາໂ�ຍ 
ທ�ມະຊາດຈາກຮາງກາຍຂອງແ� ໃ� 1, 2  ື 3 ມ œທ�ອິດ 
 �ງເ�ີດລູກ.

ű ນ� ນ�ມເ� ືອງ ບ�ນຈຸສານອາຫານຄ�ບຖວນພຽງພໍ ສ�ລ�ບ 
ເ�ັກເ�ີດໃ�. ຊວຍປອງກ�ນເ�ັກຈາກ າຍພະຍາດ, 
ຊຽວຊານການແ�ດ  າຍຄ�ນ ຍ�ງຍ�ກຍອງ ແ�ະ ໃ�ຊ ວາ 
Ŭຢາວ�ກແ�ັງເ�ັມທ�ອິດ ສ�ລ�ບເ�ັກŭ. 

įſ�ĥĹĮŏƿŻļາĻາĮຢźາĦļƄ�ĮőīƄ�ĵ�įſ�ĹźາħĿເƴັĮເƨƌ�າţƢກ�ƍ� ņ�Į��ƗດƄ�ĵ�

ű ແ�ແ�ນ�  ລາ ກ ບ ຈ�ເ�ັນຈະຕອງໃ�ສ�ລ�ບເ�ັກເ�ີດໃ�.
ű ເ� າໝ�ກຍ�ງເ�ັນຜ�ນເ�ຍຕ ສຸຂະພາບຂອງເ�ັກຊ�  ອີກ. 

ōƹźĥĹĮŐƮŻĳƢįōƷດເƷƄ�ļກĹດĽźາĦກາĩƍ� ơĦເƧńດĸňກŐƮŻ���ĹơĮ�ōƼĿ�
ກĹດļńກເƱƄ�ļŢƃ�Ħ�ŏƲ�ļາທŃດທń���ƍ� ơĦເƧńດĸňກເƷƄ�ļħĿŐƮŻĽơກĺາ�
ĽźາĦກາĩທƂ�ĬņກīŻļĦທơĦōƹźōƼĿເƮັກ�

ű ຖາຫາກວາ ແ�ມີບ�ນຫາກຽວກ�ບການລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�  ື 
ບ�ນຫາທາງສຸຂະພາບຂອງແ�  ື ຂອງເ�ັກ ຄວນໄ�ຮ�ບ 
ຄ�ແ�ະນ�ທ ດີຈາກແ�ດ. 

ű ເ�ັກຕອງໄ�ຮ�ບການສ�ກຢາກ�ນພະຍາດຕາມ �ກການແ�ດ 
ໄ�ເƱƅ າທ ຈະໄ�ໄ�  �ງຈາກເ�ີດມາ.



-

ເǀŉາĸňກດňດĮƢĵōƹźທơĮທń�ĳາĩŏƲ���ĨƤ�ĹŎƹĦ�ƍ� ơĦເƧńດ

ĺƕĳơດທƕļŃດ�
�ກາĩĺƕĳơດ�

ເǀŉາĸňກດňດĮƢĵōƹźທơĮທń�
ĳາĩŏƲ���ĨƤ�ĹŎƹĦ�ƍ� ơĦເƧńດ

ĮƕœĮƢĵຢļດທƕļŃດ�ƍ� ņ�
ĮƕœĮƢĵເ�� ņļĦ



2įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƢĵōƹźຢźາĦດŋĹōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ

ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�īƥ�ĦōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດ���ເƮņļĮ

įſ�ĥĹĮŏƿŻļາĻາĮຢźາĦļƄ�ĮőīƄ�ĵ�ōƹŻōƯźĮƗ��ດƄ�ĵ�ກſ�įſ�ħƕເƴັĮħĿīŻļĦŏƿŻĺƕĸơįເƮັກເƧńດŏǃź�įſ�ĹźາĩາĵŏƮກſ�īາĵ��

ű ບ ວາຈະເ�ັນຍາມອາກາດຮອນກ ຕາມນ� ນ�ມແ�ພຽງຢາງດຽວ ກ ພຽງພໍແ�ວສ�ລ�ບລູກນອຍ.
ű ບ ຄວນໃ�ອາຫານຢາງອ ນໆຕ ມ ບ ວາຈະເ�ັນເ� າໝ�ກ  ື ນ  �ດ ມ ບ ວາຈະເ�ັນນ�  ເ� າ  ື ນ  �ປະສ�ມນ  �ຕານ ເ�າະມ�ນສາມາດເ�ັດໃ�ເ�ັກມີ 

ອາການຖອກທອງໄ�  ື ມີອາການເƫັບປວຍອ ນໆ. 
1. ນ� ນ�ມແ� ເ�ັນອາຫານທ ປະເ�ີດທ ສຸດສ� ລ�ບເ�ັກ ມ�ນມີສານອາຫານພຽງພໍ, ຄ�ບຖວນ ແ�ະສ�ມສວນ
2. ນ� ນ�ມແ� ຍອຍງາຍ
3. ນ� ນ�ມແ� ສາມາດຊວຍປ�ກປອງເ�ັກ ຈາກພະຍາດຊຶມເ� ອຕາງໆໄ� 
4. ນ� ນ�ມແ� ຊວຍໃ�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 ຄວາມຕອງການຂອງເ�ັກ 6 ເ�ືອນທ�ອິດ 

ĺņįīſ�ŏƿŻĮƢĵōƹź�ħƢĮĽļດļາĩŇŐƮŻ���İń�ƍ� ņ�ƍ�າĩກĹźາĮƥ�Į�ĬŻາĵńເƪƄ�ļĮŐƨ�
ເƮັກīŻļĦŐƮŻĽơįກາĮĺơກຢາກơĮĳĿĩາດŏƿŻĥƢįīາĵກƕĮƢດ��ເƧńດŏǃź����ļາທŃດ����ļາທŃດ�ōƼĿ����ļາທŃດ�



ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�
īƥ�ĦōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດ���ເƮņļĮ�

ເƧńດŏǃź

��ເ
Ʈņļ
Į

ĮƕœĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�ກſ�ĳŋĦĳŗōƼŻĹ�ĺƕĸơį
ĺŇĤĿĳາį��ĥĹາĵōƨĦōǁĦ��ĥĹາĵĽơກ�ōƼĿ�ĨńĹŃດĤļĦĸňກ

ōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ
įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�

ເƨƌ�າ�ƍ� ņ�ļາĻາĮຢźາĦļƄ�Į

ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�
īƥ�ĦōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດ���ເƮņļĮ�īƥ�ĦōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດ���ເƮņļĮ�īƥ�ĦōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດ���ເƮņļĮ�

ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�
īƥ�ĦōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດ���ເƮņļĮ�

ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�
īƥ�ĦōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດ���ເƮņļĮ�

ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�
īƥ�ĦōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດ���ເƮņļĮ�

ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�

ເƧńດŏǃźເƧńດŏǃź

��ເ
Ʈņļ
Į

ĮƕœĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹ�ກſ�ĳŋĦĳŗōƼŻĹ�ĺƕĸơį
ĺŇĤĿĳາį��ĥĹາĵōƨĦōǁĦ��ĥĹາĵĽơກ�ōƼĿ�ĨńĹŃດĤļĦĸňກĺŇĤĿĳາį��ĥĹາĵōƨĦōǁĦ��ĥĹາĵĽơກ�ōƼĿ�ĨńĹŃດĤļĦĸňກ

ōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ
įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�

ōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ
įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�

ōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ
įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�

ōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ
įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�

ōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ

ເƨƌ�າ�ƍ� ņ�ļາĻາĮຢźາĦļƄ�Įເƨƌ�າ�ƍ� ņ�ļາĻາĮຢźາĦļƄ�Į
įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�

ເƨƌ�າ�ƍ� ņ�ļາĻາĮຢźາĦļƄ�Į
įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�

ເƨƌ�າ�ƍ� ņ�ļາĻາĮຢźາĦļƄ�Į
įſ�ŏƿŻເƮັກກŃĮĮƕœ��ĮƢĵİŇĦōƯźĦ�

-



3įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƢĵōƹźຢźາĦດŋĹōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ

İŻļĮĮƢĵĸňກເƼƋ�ļĩő�īາĵĥĹາĵīŻļĦກາĮĤļĦເƮັກ

ເƼƂ�ĵīƥ�ĦōƯźເƮັກເƧńດ�ŏƿŻ�İŻļĮĮƢĵĸňກເƼƋ�ļĩő�īາĵĥĹາĵīŻļĦກາĮĤļĦĸňກ��ທơĦກາĦເƽັĮōƼĿກາĦĥņĮ��ŏƿŻŐƮŻຢźາĦĮŻļĩ���ĥƥ�Ħīſ�ĵƋ������ĨƤ�ĹŎƹĦ��
ħƢĮກĹźາເƮັກħĿļາĩŇĽļດ���ເƮņļĮ��

ű ໃ�ລູກດູດນ�ມແ�ດ�ນຕາມທ ເ�ັກຕອງການ, ການໃ�ນ�ມລູກເ� ອຍໆ ຈະຊວຍກະຕຸນໃ�ການຜະລິດນ�  ນ�ມຂອງແ�  າຍຂ ນ. 
ű  �ງຈາກກິນນ�ມແ�ວ ຖາວາລູກຂອງທານຫາກນອນ �ບ ກາຍ 3 ຊ� ວໂ�ງ ໃ�ຄອຍໆປຸກເ�ັກຂ ນມາ ເ� ອໃ�ກິນນ�ມອີກ. 

ōƹźĺາĵາດıĿĸŃດĮƗ��ĮƢĵ�ĳŋĦĳŗກơįĥĹາĵīŻļĦກາĮĤļĦເƮັກ��

ű ແ�ທຸກຄ�ນສາມາດຜະລິດນ�  ນ�ມ ພຽງພໍກ�ບຄວາມຕອງການຂອງລູກ, ການໃ�ອາຫານອ ນໆ  ື ໃ�ດ ມນ�  ອ ນໆຕ ມ ນອກຈາກນ�  ນ�ມແ� 
ອາດເ�ັດໃ�ເ�ັກມີການເƫັບປວຍໄ� ແ�ະ ຈະກະທ�ບຕ ການຈະເ�ີນເ�ີບໂ�ຂອງເ�ັກ. ນອກຈາກນ  ຍ�ງຈະເ�ັດໃ�ເ�ັກ ບ ຢາກດູດນ�ມ ແ�ະ 
ແ�ກ ຈະຜະລິດນ�  ນ�ມນອຍລ�ງ. ໃ�ເ�ັກດູດນ�ມເ� ອຍໆ ຈ ງຈະຊວຍກະຕຸນໃ�ແ�ຜະລິດນ�  ນ�ມ າຍຂ ນເ� ອຍໆ. 

įſ�ĥĹĮເǀŉາĤĹດĮƢĵ�ƍ� ņ�ţາກōƽŻ�ŏƿŻເƮັກດňດ�ເƷາĿļŇİĿກļĮīźາĦő�ļາດİƢĮເƴƋ�ļĮເƬƁ�ĦħĿເǁັດŏƿŻເƮັກເƫັįİźĹĩŐƮŻ��ກາĮŏƬŻĤĹດĮƢĵຢາĦ�
ກſ�ເƬƀ�ĮດŋĹກơĮ�ħĿເǁັດŏƿŻເƮັກįſ�ຢາກດňດĮƢĵōƹź�ōƼĿ�ōƹźກſ�ħĿıĿĸŃດĮƗ��ĮƢĵŢŻļĩĸƢĦ�



İŻļĮĮƢĵĸňກເƼƋ�ļĩő�īາĵĥĹາĵīŻļĦກາĮĤļĦເƮັກ

İŻļĮĮƢĵĸňກ�ŏƲīļĮເƬƌ�າ��ທźŋĦ�ōƼĿ�īļĮōƼĦ�ເƼƋ�ļĩő�īາĵĥĹາĵīŻļĦກາĮĤļĦເƮັກ�

İŻļĮĮƢĵĸňກເƼƋ�ļĩő�īາĵĥĹາĵīŻļĦກາĮĤļĦເƮັກ

İŻļĮĮƢĵĸňກ�ŏƲīļĮເƬƌ�າ��ທźŋĦ�ōƼĿ�īļĮōƼĦ�ເƼƋ�ļĩő�īາĵĥĹາĵīŻļĦກາĮĤļĦເƮັກ�

-



4
ກາĮŏƿŻĸňກດňດĮƢĵōƹźŏƲທźາທƂ�ĬņກīŻļĦ

ເǁŉາīŻļĦļŇŻĵĸňກດňດĮƢĵŏƲທźາທƂ�ĬņກīŻļĦ�ເƷƄ�ļເǁັດŏƿŻĸňກŐƮŻຢňźຢźາĦĺĿįາĩ�ōƼĿ�ĺາĵາດດňດĮƢĵŐƮŻດńīາĵທƂ�ĸňກīŻļĦກາĮ�

ű ແ�ທຸກຄ�ນສາມາດໃ�ນ�ມລູກໄ�ຢາງມີປະສິດທິຜ�ນ. ສ ງສ�ຄ�ນແ�ນທາທ ແ�ຈະອຸມລູກແ�ວໃ� ແ�ະ ທາທ ລູກ ຈະດູດນ�ມແ�ໄ�ແ�ວໃ�.
ļາກາĮĺĿōƮĦļļກ�ທƂ�ĨźĹĩįƤ�ĦįļກŏƿŻōƹźĽňŻĹźາ�ĸňກōƹźĮŐƮŻດňດĮƢĵຢźາĦĬņກīŻļĦ��ĺĿįາĩŏƫ�ōƼĿ�ດňດŐƮŻດń��

ű ແ�ຢູໃ�ທານ� ງ  ື ນອນສະບາຍ, ໂ�ຂອງລູກຕອງສ�ພ�ດຕິດກ�ບໂ�ຂອງແ�.
ű ແ�ໃ�ມືໂƫມເ� ານ�ມ, ຈາກນ� ນເ�ົານ ວໂ�ວາງໃ�ເ� ອງເƱິງເ� ານ�ມ, ສວນອີກ 4 ນ ວແ�ນຊວານເ�ົາເ� ານ�ມເ� ອງລຸມ.
ű ເ�ົາຫ�ວນ�ມຈຸໆໃ�ປາກລູກ, ປອຍໃ�ປາກລູກທາວຫາຫ�ວນ�ມ ແ�ະ ປອຍໃ�ລູກເ� ມດູດນ�ມເ�ງເ�ລາທ ລູກພອມ.
ű ປາກຂອງລູກຕອງເ�ີດກວາງ, ຄາບຫ�ວນ�ມເ�ິກເƱƅ າທ ຈະເ�ິກໄ�, ຮີມສ�ບເ� ອງລຸມຂອງເ�ັກ ຕອງກວມເ�ົາບໍລິເ�ນລານນ�ມຢາງແƫບ 

ສະໜິດ. ພອມທ�ງມີການດູດແ�ບ ບາດຍາວໆແ�ະເ�ິກໆ. 
ű  �ງຈາກລູກດູດນ�ມຮຽບຮອຍແ�ວ ໃ�ແ�ແ�ະລູກຢູໃ�ທາທ ຜອນຄາຍ, ສະບາຍ ແ�ະບ ຟາວຟ� ງ.

ŏƲເƽĸາທƂ�ĸňກດňດĮƢĵ�ōƹźĺາĵາດĺĿōƮĦĥĹາĵĽơກŏƩźīſ�ĸňກĮŻļĩ��ŎǀįກļດĸňກĮŻļĩຢźາĦĬĿĮŇĬĿĮļĵ��ŎǀŻĸƢĵ�ōƼĿ�ĩƉ�ĵĻƢĹກơįĸňກ�

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƢĵōƹźຢźາĦດŋĹōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ



ກາĮŏƿŻĸňກດňດĮƢĵōƹźŏƲທźາທƂ�ĬņກīŻļĦ�

Ĭņກ įſ�Ĭņກ

ກາĮŏƿŻĸňກດňດĮƢĵōƹźŏƲທźາທƂ�ĬņກīŻļĦ�

Ĭņກ įſ�Ĭņກįſ�Ĭņກ

-



5
ĹŃທńįńįĮƗ��ĮƢĵດŻĹĩĵņ

īາĵİƢກກĿīŃōƼŻĹ�ōƹźħĿຢňźກơįĸňກ�ເƷƄ�ļĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƢĵōƹź�ōƹźįາĦ
ĥƢĮļາດīŻļĦŐƴເǁັດĹŋກຢňźĻźາĦŐƧເǁņļĮ�ōƹźīŻļĦŐƮŻįńįĮƗ��ĮƢĵŐƽŻ�
ເƷƄ�ļŏƿŻĥƢĮļƄ�Į��ĳſ�ເưƌ�າōƹźເưƌ�າ��ເǀƋ�ļĩŏǆ� ź��ĳƂ�ĮŻļĦ��ĮƕĵາİŻļĮ�
ĸňກōƱĮ��

ű ຖາບອນເ�ັດວຽກບ ມີບອນສ�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�ຈະຊວຍ 
ໃ�ແ�ຜະລິດນ�  ນ�ມເ� ມຂ ນ.

Ĥƥ�ĮīļĮŏƲກາĮįŃįĮƗ��ĮƢĵōƹźŐƽŻ�ດŻĹĩĵņ��

1. ລາງມືຂອງທານໃ�ສະອາດ ດວຍນ� ແ�ະສະບູ 
2. ພາຊະນະຈະໃ�ບ�ນຈຸນ�  ນ�ມຕອງໄ� ອະນາໄ�ດວຍນ� ທ  

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

3. ໃ�ໃ�ແ�ອຸນປະຄ�ບເ� ານ�ມ ປະມານ 2-3 ນາທີ, ນວດຄອຍໆ 
ຕ� ງແ�ເ� ານ�ມລ�ງໄ�ຫາຫ�ວນ�ມ 

4. ນວດນ�ມເ�ັນຮູບວ�ງມ�ນ, ປ�ດນ�ມຈາກເƱິງລ�ງລຸມ, ສ� ນເ� ານ�ມ 
ເ� ອໃ�ນ� ນ�ມໄ� ໂ�ມກ�ນ

5. ວາງນ ວໂ� ແ�ະ ອີກ 2 ນ ວ ຫາງຈາກຫ�ວນ�ມປະມານ 3-4 ຊມ 
 ື ອອມໆຂອບລານນ�ມ 

6. ເ�Ƈ ນຫ�ວໂ�ມື ແ�ະ ນ ວມື ກ�ບໄ�ທາງ �ງຊ ໆ  

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƢĵōƹźຢźາĦດŋĹōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ

�. ໝູນໂ�ມື ແ�ະ ນ ວມື 
�. ບີບໃ�ນ� ນ�ມໄ� ອອກມາ ໃ�ພາຊະນະທ ສະອາດ ເ� ອ 

ບ�ນຈຸນ�  ນ�ມ 
ກາĮįńįĮƗ��ĮƢĵōƹźເƧັįŐƽŻ�İŻļĮĸňກīŻļĦເǁັດຢźາĦĵńļĿĮາŐƹ��
ĺĿļາດ�ōƼĿ�īŻļĦŐƮŻĵńກາĮİƢກİŃດŐƽŻ�įſ�ŏƿŻōƹĦŐƹŻĵາīļĵ�ōƼĿ�
ເƧັįŐƽŏƲທƂ�İļດŐƷ��

ĮƗ�ĮƢĵōƹźທƂ�įńįļļກĵາ�ĺາĵາດເƧັįĽơກĺາŐƽŻŏƲļŇĮĻĿĳňĵ�
ĤļĦĻŻļĦທƕĵĿດາ�ŐƮŻເưŃĦ�����ĨƤ�ĹŎƹĦ��ĬŻາເƧັįĵŻŋĮŏƲīňŻເƺັĮ�
ກŗĺາĵາດເƧັįŐƽŻŐƮŻİĿĵາĮ����ĨƤ�ĹŎƹĦ��

ເƽĸາເǀŉາĵາİŻļĮເƮັກ�ĥĹĮເǀŉາŏƾźħļກ�ōƼĿ�İŻļĮດŻĹĩįźĹĦ�
ທƂ�ĺĿļາດ��

ű ເ�ົາຈອກໂ�ງກອງຄາງເ�ັກ ປອນເ�ັກເƱ ອລະນອຍ ໃ�ເ�ັກ 
ໄ�ດູດ  ື ເ�ຍກິນ, ບ ຄວນຍ�ກຈອກໃ�ປາກເ�ັກໃ�ເ�ັກດ ມ 
ກິນເƱ ອ. 

įſ�ĥĹĮŏƬŻĤĹດĮƢĵ�ŏƲກາĮŏƿŻĮƢĵເƮັກ�ເƷາĿļາດĵńກາĮİƢĮເƴƋ�ļĮ�
ħĿເǁັດŏƿŻເƮັກເƫັįİźĹĩŐƮŻ�ōƼĿħĿກĿທƢįīſ�ກາĮເƯńįŏǆ� ź�
ĤļĦເƮັກ��
įſ�ĥĹĮŏƬŻĮƢĵıƢĦ�ƍ� ņ�ĮƢĵİŇĦōƯźĦļƄ�Įő�ŏƲກາĮĸŻŋĦເƮັກ



-

ĹŃທńįńįĮƗ��ĮƢĵດŻĹĩĵņ

1 2 3

4 5

6 7 8

ກາĮເƧັįĽơກĺາĮƗ��ĮƢĵ
ນ�œນ�ມແ�ທ ບີບອອກມາ 
ສາມາດເ�ັບໄ�ໃ�ອຸນ ຫະ ພູມ 
ຂອງ ຫອງ ທ� ມະ ດາ ເưິງ 4-6 
ຊ� ວໂ�ງ
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ເƽĸາທƂ�ເƮັກĵńກາĮເƫັįİźĹĩ�ōƹźīŻļĦŐƮŻŏƿŻĸňກກŃĮĮƢĵƍ�າĩເƱƄ�ļĤƊ�ĮກĹźາເƧƅ�າ�ທơĦŏƲເƽĸາທƂ�ເƫັįİźĹĩ�ōƼĿ�ƍ� ơĦħາກທƂ�ເƬŉາİźĹĩŏǃź��

ű ເ�ັກທ ເƫັບປວຍຕອງການອາຫານ າຍຂ ນກວາເ�ƅ າໂ�ຍສະເ�າະນ�  ນ�ມແ� 

ເƮັກທƂ�ເƫັįİźĹĩīŻļĦກາĮĮƕœĮƢĵōƹźທƂ�ĳŋĦĳŗ

ű ນ�  ນ�ມແ�ມີສານອາຫານຄ�ບຖວນແ�ະພຽງພໍ ພອມທ�ງຍອຍງາຍ ສ�ລ�ບເ�ັກ. 
ű ມ�ນສາມາດປອງກ�ນການຂາດນ�  ແ�ະການຂາດສານອາຫານ ພອມທ�ງສາມາດທ�ດແƱນ ທຸກທາດແ� ວທ ເ�ຍໄ� ຂອງຮາງກາຍ. 
ű ນ�  ນ�ມແ� ສາມາດ ດຜອນຄວາມຮາຍແ�ງ ແ�ະ ຈ�ນວນເƱ ອ ຂອງການຖອກທອງ. 
ű ນ�  ນ�ມແ� ຍ�ງສາມາດເ�ັດໃ�ເ�ັກຢູຢາງສະບາຍ ແ�ະ ສ�ດຊ ນຂ ນ ໃ�ເ�ລາທ ເ�ັກງວມເǅ ົາ. 

ĬŻາເƮັກĬļກທŻļĦ�

ű ເ�ັກຄວນໄ�ກິນນ�  ນ�ມແ�ເ� ອຍໆ ແ�ະ ດ�ນກວາເ�ƅ າໃ�ທຸກໆຄ� ງ. ໃ�ເ�ັກດ ມນ�  ປະສ�ມເ�ືອແ� ອໍລາລິດ (ນ�  ທະເ�ຝຸນເ�ີືອແ� ສ�ລ�ບ 
ທ�ດແƱນນ� ທາງປາກ) ທຸກໆຄ� ງ �ງຈາກທ ເ�ັກຖາຍ. ຖາມີຢາທາດສ�ງກະສີ (=LQF) ກໍໃ�ເ�ັກກິນແ�ຕອງກິນ ຕາມປະລິມານທ ແ�ດໝໍ 
ໄ�ກ�ນ�ດໃ�. ຢາທາດທາດສ�ງກະສີ (=LQF) ຈະຊວຍ ດຜອນຄວາມຮຸນແ�ງຂອງອາການ ແ�ະ ປອງກ�ນເ�ັກຈາກພະຍາດຖອກທອງ 
ໃ�ອະນາຄ�ດໄ�. 

ŏƲກŗĸĿĮńເƮັກĵńļາກາĮĬļກທŻļĦຢźາĦĽŇĮōǁĦ�ĥĹĮĳາŐƴĳƢįōƷດທƂ�ŎǁĦţŗ�ƍ� ņ�ĺŇກĺາĸາທƂ�ຢňźŏƧŻįŻາĮ�ທơĮທń�

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƢĵōƹźຢźາĦດŋĹōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ

ກາĮĸŻŋĦດňເƮັກເƧńດŏǃź�ħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ�ŏƲເƽĸາເƫັįİźĹĩ



ກາĮĸŻŋĦດňເƮັກເƧńດŏǃź�ħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ�ŏƲເƽĸາເƫັįİźĹĩກາĮĸŻŋĦດňເƮັກເƧńດŏǃź�ħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ�ŏƲເƽĸາເƫັįİźĹĩ

-



įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƢĵōƹźຢźາĦດŋĹōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດļາĩŇ���ເƮņļĮ

īƥ�ĦōƯźĵƋ�ເƧńດħƢĮĽļດ���ເƮņļĮ�ĮƗ�ĮƢĵōƹźĳŋĦຢźາĦດŋĹກſ�ĳŋĦĳŗōƼŻĹ�ĺƕĸơį�ĺŇĤĿĳາį��ĥĹາĵōƨĦōǁĦ��
ĵơĮĺĿţļĦ��ĥĹາĵĽơກ�ōƼĿ�ĨńĹŃດĤļĦĸňກ�





1
ĸŻາĦĵņŏƾźĺĿįňທŇກĥƥ�Ħ�ōƼĿ�ĸŻາĦດŻĹĩĮƗ�ທƂ�ĺĿļາດ

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĮƗ�ĺĿļາດ�ĺŇĤĿļĿĮາŐƹ

ĸŻາĦĵņŏƾźĺĿįňທŇກĥƥ�Ħ�ōƼĿ�ĸŻາĦດŻĹĩĮƗ�ທƂ�ĺĿļາດ��ĬļກĮƗ��ŏƾźĵņīŻļĦŏƿŻĮƗ��Ő���ເƷາĿōƹźĮĹŃທńທາĦທƂ�ດńທƂ�ĺŇດ�ŏƲກາĮກƕħơດĳĿĩາດ��
ŐƨźōƹźກາĲາກ�ōƼĿ�İŻļĦກơĮħາກເƬƋ�ļĳĿĩາດīźາĦő�ເƷƄ�ļİƢກİŻļĦĸňກƍ�າĮĤļĦທźາĮħາກກາĮເƫັįİźĹĩ�

ເƽĸາŏƮທƂ�ĥĹĮĸŻາĦĵņŏƿŻĺĿļາດ"�

ລາງມືດວຍສະບູ ແ�ະ ນ� ສະອາດ (ນ�  ທ ໄ� ):
ű ກອນ ແ�ະ  �ງຈະກິນອາຫານ 
ű ກອນ ຈະກິນອາຫານ  ື ປອນເ� າລູກ  (ໃ�ເ�ັກລາງມືຂອງພວກເ�ົາ ເ� ນກ�ນ) 
ű  �ງຈາກ ໃ�ວິດຖາຍ 
ű  �ງຈາກ ລາງກ� ນເ�ັກ ( ື  �ງຈາກການສ�ພ�ດກ�ບອາຈ�ມຂອງຄ�ນ ແ�ະ ສ�ດ) 
ű  �ງຈາກ ສ�ພ�ດກ�ບຄ�ນປວຍ (ຕ�ວຢາງ: ປອນເ� າ, ລາງໂ�) 
ű  �ງຈາກ ສ�ພ�ດກ�ບສ�ດ, ເ�ັດອະນາໄ� ແ�ະ ເ�ັດວຽກງານຕາງໆ



ກິນເ� າ  ື ປອນເ� າລູກ

ກະກຽມອາຫານ

ກອນ

ກອນ ກອນ

ລາງກ� ນໃ�ເ�ັກ  ື ມືສ�ພ�ດ ກ�ບ 
ອາຈ�ມ

ເ�ັດອະນາໄ�  ື ຈ�ບບາຍ ກ�ບສ�ດ

ໃ�ວິດຖາຍ

 �ງ

 �ງ  �ງ

ກອນ  �ງລາງມືໃ�ສະບູທຸກຄ� ງ ແ�ະ 
ລາງດວຍນ� ທ ສະອາດ

ກິນເ� າ  ື ປອນເ� າລູກກິນເ� າ  ື ປອນເ� າລູກກິນເ� າ  ື ປອນເ� າລູກກິນເ� າ  ື ປອນເ� າລູກ

ກະກຽມອາຫານ

ກອນ

ກອນ ກອນ

ລາງກ� ນໃ�ເ�ັກ  ື ມືສ�ພ�ດ ກ�ບ ລາງກ� ນໃ�ເ�ັກ  ື ມືສ�ພ�ດ ກ�ບ 
ອາຈ�ມ

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

ໃ�ວິດຖາຍໃ�ວິດຖາຍ

 �ງ

 �ງ  �ງ

ກອນກອນ  �ງ �ງກອນ

 �ງ

 �ງ �ງລາງມືໃ�ສະບູທຸກຄ� ງ ແ�ະ ລາງມືໃ�ສະບູທຸກຄ� ງ ແ�ະ 
ລາງດວຍນ� ທ ສະອາດລາງດວຍນ� ທ ສະອາດລາງດວຍນ� ທ ສະອາດລາງດວຍນ� ທ ສະອາດ
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ກາĮİŇĦōƯźĦ��ກາĮກŃĮ�ōƼĿ�ກາĮĽơກĺາļາĻາĮທƂ�ດń

įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĮƗ�ĺĿļາດ�ĺŇĤĿļĿĮາŐƹ

İŇĦōƯźĦļາĻາĮ�ōƼĿເƧັįĵŻŋĮŏƲĺĿĳາįōƽດĸŻļĵທƂ�ĺĿļາດ�ōƼĿ�
İļດŐƷ

ພຶດຕິກ� ໃ�ການປຸງແ�ງ, ການກິນ ແ�ະ ການຮ�ກສາອາຫານທ ບ ດີ ຈະ 
ເ�ັນໂƱດໃ�ກ�ບເ�ົາ ເ�າະມ�ນຈະກະຈາຍເ� ອພະຍາດ ແ�ະ ອາດ 
ເ�ັດໃ�ລູກ ານເ�ົາເƫັບປວຍໄ�. ເ�ັກອອນ ແ�ະ ເ�ັກນອຍ ແ�ນມີ  
ຄວາມສຽງຕ ການຕິດເ� ອພະຍາດໄ�ງາຍ. 

ກາĮĽơກĺາļĿĮາŐƹ��
ű ລາງມືໃ�ສະບູທຸກຄ� ງ ແ�ະ ລາງດວຍນ� ທ ສະອາດ ກອນຈະສ�ພ�ດ 

ກ�ບອາຫານ ໂ�ຍສະເ�າະທຸກຄ� ງກອນການປຸງແ�ງອາຫານ 
ű ລາງມືໃ�ສະບູທຸກຄ� ງ ແ�ະ ລາງດວຍນ� ທ ສະອາດ  �ງຈາກ 

ໃ�ວິດຖາຍແ�ວ
ű ລາງ ແ�ະ ອະນາໄ� ທຸກໆບອນ ແ�ະ ທຸກໆອຸປະກອນ ທ ໃ�ໃ� 

ການປຸງແ�ງອາຫານ 
ű ປ�ກປອງສະຖານທ ແ�ງກິນໃ�ຫາງຈາກສ�ດຕາງໆ ແ�ະ ປ�ກປອງ 

ອາຫານບ ໃ�ແ�ງວ�ນ, ມ�ດ, ແ�ງສາບ, ໜູ ມາໄ�ຕອມ 
ű ລາງອະນາໄ� ເ� ອງໃ�ປຸງແ�ງອາຫານດວຍນ�  ທ ສະອາດ 
īŻļĦōƭກļາĻາĮດŃįທƂ�ĩơĦįſ�ທơĮİŇĦōƯźĦ�ກơįļາĻາĮĺŇກທƂ�İŇĦōƯźĦ�
ōƼŻĹŐƽŻīźາĦĻາກ���
ű ແƭກຈ�ພວກຊ ນດິບ, ໄ�ດິບ  ື ປາດິບ ທ ຍ�ງບ ທ�ນໄ�ປຸງແ�ງ 

ໄ�ຕາງຫາກ 
ű ພາຊະນາທ ໃ�ກ�ບອາຫານດິບ ໃ�ແƭກໄ�ຕາງຫາກ 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�

ű ອຸປະກອນທ ໃ�ໃ�ການໃ�ອາຫານກ ເ� ນດຽວກ�ນ ໃ�ແƭກ 
ຕາງຫາກ ລະ� າງ ສ ງທ ຈະໃ�ຂອງດິບ ແ�ະ ສ ງທ ຈະໃ�ອາຫານ 
ທ ປຸງແ�ງແ�ວ

İŇĦōƯźĦļາĻາĮŏƿŻĺŇກດń�ōƼĿ�ກŃĮļາĻາĮĺŇກດń��
ű ຕອງປຸງແ�ງອາຫານໃ�ສຸກດີ ໂ�ຍສະເ�າະຈ� ພວກຊ ນຕາງໆ 

ຊ ນງ�ວ, ຄວາຍ, ສ�ດປີກ, ໄ�, ແ�ະ ປາ (ລາບປາດິບ ແ�ະ 
ປາແ�ກດິບ ແ�ນເ�ັດໃ�ທ�ງເ�ັກແ�ະຜູໃ� ມີແ�ທອງ) 

ű ອາຫານຈ�ພວກຕ� ມ  ື ແ�ງ ໂ�ຍສະເ�າະ ຊ ນງ�ວ, ຄວາຍ, ສ�ດປີກ, 
 ື ປາ ຕອງເ� ງວານ�  ແ�ງໃ�ດີ, ບ ເ�ັນສີສ� ມ  ື ສີອ ນໆ. 

ű ຕອງອຸນອາຫານໃ�ດີທຸກຄ� ງ ກອນຈະກິນ
ເƧັįĽơກĺາļາĻາĮŐƽŻŏƲļŇĮĻĿĳňĵທƂ�ເǃາĿĺƢĵ��
ű ຢາເ�ັບອາຫານໄ�ໃ�ບອນທ ອ�ບເ� າ ກາຍ 2 ຊ� ວໂ�ງ, ອາຫານ 

ທ ປຸງແ�ງສຸກດີແ�ວ ຄວນກິນພາຍໃ� 2-3 ຊ� ວໂ�ງ ຍ ງເ�ັນການດີ
ŏƬŻĮƗ��ທƂ�İļດŐƷ�ōƼĿ�ĳາĨĿĮĿທƂ�ĺĿļາດ�
ű ໃ�ນ�  ຈາກແ� ງທ ປອດໄ�  ື ຕອງນ�  ໃ� ເ� ອຄວາມປອດໄ� 
ű ເ�ືອກກິນອາຫານທ ສ�ດ ແ�ະ ອາຫານທ ເ�ັນປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ 
ű ໝາກໄ� ແ�ະ ຜ�ກ ຄວນລາງໃ�ສະອາດ ໂ�ຍສະເ�າະເ�ລາທ  

ເ�ົາກິນດິບ
ű ກວດເ� ງມ ໝ�ດອາຍຸຂອງອາຫານທ ຊ ມາເ�ັນຫ   ື ເ�ັນຂວດ ເ� ນ: 

ເ�Ƈ ນມ , ເƶີ, ນ�œປາ, ສະອີວ, ນ�œສ� ມ ແ�ະອ ນໆ ຖາກາຍກ� ໜ�ດແ�ວ
ບ ຄວນນ�ໃ�ເ�ັດຂາດ



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

ກະກຽມອາຫານ 
ຢູໃ�ສະພາບແ�ດລອມ ທ ສະອາດ

ລາງເ� ອງໃ�ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ແ�ະ 
ຖວຍຈານຕາງໆດວຍນ� ທ ສະອາດ

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

ແ�ງວ�ນ ຕອມ
ປິດຖ�ງນ�້ ແ�ະ ມີກອກ 

ເ�ີດ-ປິດນ�້ ຍ ງເ�ັນການດີ

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

ກະກຽມອາຫານ 
ຢູໃ�ສະພາບແ�ດລອມ ທ ສະອາດ

ກະກຽມອາຫານ 
ຢູໃ�ສະພາບແ�ດລອມ ທ ສະອາດ

ກະກຽມອາຫານ 

ລາງເ� ອງໃ�ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ແ�ະ 
ຖວຍຈານຕາງໆດວຍນ� ທ ສະອາດ

ລາງເ� ອງໃ�ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ແ�ະ 
ຖວຍຈານຕາງໆດວຍນ� ທ ສະອາດ

ລາງເ� 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 ມີກອກ 

ເ�ີດ-ປິດນ�້ ຍ ງເ�ັນການດີ



3įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĮƗ�ĺĿļາດ�ĺŇĤĿļĿĮາŐƹ

ŏƬŻĮƗ�ĺĿļາດİļດŐƷ�ŎƮĩĺĿເƷາĿ�ĮƗ�ດƄ�ĵĺƕĸơįĸňກƍ�າĮĤļĦເǁŉາ��ĮƗ�ທƂ�ĮƕĵາŏƬŻເƷƄ�ļĸŻາĦ�ōƼĿ�İŇĦōƯźĦļາĻາĮ�ກſ�īŻļĦōƹźĮĮƕœ�
ທƂ�ĺĿļາດ�ōƼĿ�İļດŐƷ�

ĹŃທńກາĮເǁັດŏƿŻĮƗ�ĺĿļາດ�ōƳįĦźາĩőŎƮĩທƤ�ĹŐƴ�ເƬƀ�Į��

• 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 ກŊໍລີນ ປະສ�ມກ�ບນ�   ເ� ອເ�ັດໃ�ນ�  ສະອາດ (ຖາມີ)

• ການຕາກແ�ດ 

• ພາຊະນະໃ�ນ�   ຕອງໃ�ສະອາດ, ມິີຝາປ�ກປິດໄ� ບ ໃ�ຂ ຝຸນ  ື ສ ງເ�ິເ� ອນຕ�ກລ�ງໃ� ແ�ະ ມີກżອກ ເ�ີດ-ປິດນ�œ ຍ ງຈະເ�ັນການດີ

• ຈອກ, ໂ�, ຖວຍ ໃ�ສ�ລ�ບດ ມນ�   ຕອງສະອາດ  ື ລາງໃ�ສະອາດ ຢູສະເ�ີ 

ĮƗ�ດƄ�ĵທƂ�ĺĿļາດİļດŐƷ



ນ� ດ ມທ ສະອາດປອດໄ�ນ� ດ ມທ ສະອາດປອດໄ�



4įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĮƗ�ĺĿļາດ�ĺŇĤĿļĿĮາŐƹ

ű� ĵńĹŃດĬźາĩ�ເǁັດŏƿŻ�ĥļįĥƢĹĤļĦທźາĮ�ເƴັĮĺźĹĮŎƯ��ĵńĥĹາĵİļດŐƷ��ĵńĺŇĤĿĳາįທƂ�ດńກĹźາ�ōƼĿ�ເƴັĮĺơກĺńĤļĦĥļįĥƢĹ�
ű� ĵńĹŃດĬźາĩ�ເǁັດŏƿŻທźາĮ��ເƮັກĮŻļĩ�ōƼĿ�ທŇກőĥƢĮŏƲĥļįĥƢĹ�ĵńĥĹາĵĺĿດĹກĺĿįາĩກĹźາ�

ĥļįĥƢĹħĿເƼńĮກŻາĹŢŻາ�ເƼƂ�ĵħາກກາĮĵń�ōƼĿ�ŏƬŻĹŃດĬźາĩ



ຄອບຄ�ວຈະເ�ີນກາວໜາ ເ� ມຈາກການມີ 
ແ�ະ ໃ�ວິດຖາຍ
ຄອບຄ�ວຈະເ�ີນກາວໜາ ເ� ມຈາກການມີ 
ແ�ະ ໃ�ວິດຖາຍ



5įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĮƗ�ĺĿļາດ�ĺŇĤĿļĿĮາŐƹ

ĽơກĺາĺĿĳາįōƽດĸŻļĵ�ōƼĿ�ເǁņļĮĨາĮທƂ�ຢňźļາŐƾŏƿŻĺĿļາດ

ĽơກĺາĺĿĳາįōƽດĸŻļĵ�ōƼĿ�ເǁņļĮĨາĮŏƿŻĺĿļາດ�ōƹźĮĨźĹĩƍ� ƎດıźļĮ�ōƼĿ�İŻļĦກơĮ�ເƮັກĮŻļĩħາກກາĮເƫັįİźĹĩ�

ļາħƢĵĤļĦĥƢĮ�ƍ� ņ�ĺơດ�ທƂ�ĵńຢňźļŻļĵōǀŻĵເǁņļĮກſ�ເƴັĮĥĹາĵĺźŋĦທƂ�ħĿກſ�ŏƿŻເƧńດĳĿĩາດ�ōƼĿ�ເƫັįİźĹĩ��ĤƉ�ເǆ� Ƌ�ļōƹźĮō�� źĦເƷາĿĳơĮĤļĦ�
ōƹĦĹơĮ��ōƹĦŐƹŻ��ōƹĦĺາį��Ţň�ōƼĿĺơດļƄ�Įő��ĺĿĮƥ�Į�ĳĹກເǁŉາĥĹĮħĿ�
ű ສາງ ແ�ະ ນ�ໃ�ວິດຖາຍທ ຖືກ �ກອະນາໄ�
ű ກ�ຈ�ດອາຈ�ມຂອງເ�ັກລ�ງໃ�ວິດຖາຍ ເ� ອຄວາມສະອາດປອດໄ�
ű ສອນໃ�ເ�ັກຮູຈ�ກນ� ໃ�ວິດຖາຍ 
ű ຖາບ ມີວິດຖາຍ  ື ບ ອາດສາມາດນ� ໃ�ວິດຖາຍ ຄວນຈະຝ�ງອາຈ�ມທ�ນທີ
ű ລຽງສ�ດໄ�ໃ�ຄອກ ແ�ະ ຫາງໄ�ຈາກເ�ືອນ
ű ແƭກ ຄອກສ�ດ, ວິດຖາຍ, ຂຸມນ�œເ� ອນ ແ�ະ ຂ ເ�  ອ ໃ�ໄ�ຈາກ ແ� ງນ�œ ຢາງໜອຍ 15 ແ�ັດຂ ນໄ�. 

ກ�ຈ�ດເ�ດອາຈ�ມຂອງສ�ດລຽງບ ໃ�ມີ ຢູຕາມເ�ືອນຊານ, ບອນພ�ກອາໄ�, ແ� ງນ�  ແ�ະ ບອນທ ເ�ັກໄ�  ƈນ
ű ຂ ເ�  ອ ກ ຄວນຈະເ�ັບຖ ມໃ�ດີ ອາດຈະເ�ົາ  ື ຂຸດຂຸມຝ�ງ  ື ໃ�ໃ�ຖ�ງຂ ເ�  ອທ ມີຝາປິດ



ຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານທ ຢູອາໄ�ໃ�ສະອາດ



6įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĮƗ�ĺĿļາດ�ĺŇĤĿļĿĮາŐƹ

ĽơກĺາĺĿĳາįōƽດĸŻļĵ�ōƼĿ�ເǁņļĮĨາĮŏƿŻĺĿļາດ

ű ແƭກ ຄອກສ�ດ ແ�ະ ກ�ຈ�ດ ເ�ດອາຈ�ມຂອງເ�ັດລຽງໃ�ສະອາດ  ື ນ�ໄ�ບ� ມເ�ັດຝຸນໃ�ສວນຄ�ວ 



ຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານໃ�ສະອາດຮ�ກສາສະພາບແ�ດລອມ ແ�ະ ເ�ືອນຊານໃ�ສະອາດ



įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ĮƗ�ĺĿļາດ�ĺŇĤĿļĿĮາŐƹ

ĮƕŏƬŻĮƗ��ĺĿļາດ��ĵńĺŇĤĿļĿĮາŐƹ�ōƼĿ�İĿīŃįơດīາĵƍ� ơກļĿĮາŐƹທƂ�ດń�ōƹźĮĺƁ�ĦħƕເƴັĮ�ĺƕĸơį�
ĺŇĤĿĳາį�ōƼĿ�ĨńĹŃດ�ĤļĦເƮັກ�





1įơດŏƿŻĥƕİŅກĺາ��ŎƷĨĿĮາກາĮĺƕĸơįōƹź

ōƲĿĮƕກźŋĹກơįŎƷĨĿĮາກາĮ�ĺƕĸơįōƹźĩŃĦŐƽħĿເƼńĮĳơĮ

ເƷƄ�ļĽơກĺາĺŇĤĿĳາįŏƿŻōƨĦōǁĦ�ōƹźĩŃĦīŻļĦŐƮŻກŃĮļາĻາĮທƂ�ƍ�າກƍ�າĩ�ທƂ�ĻາŐƮŻŏƲທŻļĦĬƁ�Į�ōƼĿຢźາĦŢŻļĩ�īŻļĦŐƮŻກŃĮ���ĥາįīſ�ĵƋ��

• ອາຫານ �ກ ປະເ�ດເ� າ, ປະເ�ດຫ�ວມ�ນຕາງໆ  ື 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 ໝາກກຽງ  ື ໝາກໄ�ສີອ ນໆ ກ ໄ� 
• ປະເ�ດ ຊ ນ, ປາ, ໄ� ແ�ະ ປະເ�ດຖ� ວຕາງໆ... 
• ປະເ�ດແ�ງໄ�, ປານອຍໆ (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� ງມີສວນປະກອບເ�ມີ າຍ ຄວນເ�ືອກກິນແ�ອາຫານທ  
ປະຊາຊ�ນເ�ົາເ�ັດຂາຍກ�ນເ�ງ. 

ໃ�ເ�ືອໄ�ໂ�ດິນ ໃ�ການປຸງແ�ງອາຫານ ເ� ອປອງກ�ນພະຍາດຄໍໜຽງ, ແ�ບ ຄວນໃ�ເ�ີນ 5 ມິລິກລາມ ຕ ມ  (1 ບວງກາເ�), 
ພະຍາຍາມ ດຜອນການໃ�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�ບອນທ ມີເ� ອນໄ�, ແ�ຍິງຄວນໄ�ຮ�ບ ຢາເ�ັດທາດເ� ັກ ປະຈ� ອາທິດຕ ມ ເ� ອປອງກ�ນການຂາດເ�ືອດ ແ�ະ ເ�ັດໃ�ສຸຂະພາບແ�ງແ�ງ. 



ແ�ະນ�ກຽວກ�ບໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນແ�ະນ�ກຽວກ�ບໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນ

Above food � ag provided by:
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ōƲĿĮƕກźŋĹກơįŎƷĨĿĮາກາĮ�ĺƕĸơįōƹźĩŃĦŐƽħĿເƼńĮĳơĮ
īƢĹຢźາĦĥາįເƨƌ�າĤļĦ���ĵƋ���ĥາįເƨƌ�າ���ĥາįທƂ�ļາĻາĮĵńĥĹາĵƍ�າກƍ�າĩ�ōƼĿ�ļາĻາĮƠ� źາĦ���ĥາįທƂ�ĵńİĿŎǆ� ດīſ�ĽźາĦກາĩ

ōƯźĸĿĥາįħĿĵńĺາĮļາĻາĮ�ŏƲ���ţĹດļາĻາĮ

• ĥາįເƬƌ�າ��ແ�ງໜ ໄ�ໃ�ດູກຂາງໝູ, ໝາກອຶ ແ�ະ ຜ�ກ ແ�ະ ເ� າ 
• ĥາįĺĹĩ��ປະກອບດວຍ ປ ງປາ ແ�ະ ໜ ງຜ�ກຕາງໆ ແ�ະ ເ� າ 
• ĥາįōƼĦ��ໝ�ກປາໃ�ຢວກກວຍ ແ�ະ ມີເ� າ 

ļາĻາĮƠ� źາĦ��� ເ� າໜ�ມ  ື ເ� າຕ� ມ 
ļາĻາĮƠ� źາĦ����ໝາກຫຸງສຸກ



ແ�ະນ�ກຽວກ�ບໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນ
ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 3 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ   

ແ�ະນ�ກຽວກ�ບໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນ
ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 3 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ   

1 2 3
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• ໃ�ບອນທ ມີເ� ອນໄ�, ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນຄວນໄ�ກິນຢາທາດເ� ັກປະຈ�ອາທິດ ເ� ອຊວຍໃ�ແ�ງແ�ງ ແ�ະ ປອງກ�ນການເ�ັນ 
ເ�ືອດຈາງ. 

• ແ�ຍິງໄ�ຈະເ�ີນພ�ນທຸກຄ�ນຕອງໄ�ຮ�ບການສ�ກຢາກ�ນບາດທະຍ�ກໃ�ຄ�ບ 5 ເ�ັມ ແ�ະ ຮ�ກສາບ�ດບ�ນທຶກ ການສ�ກຢາກ�ນພະຍາດ 
ນ ໄ�ໃ�ດີ. ທານສາມາດໄ�ຮ�ບບໍລິການສ�ກຢາກ�ນພະຍາດນ ໄ�ທ ໂ�ງໝໍ  ື ສຸກສາລາທຸກແ�ງ ແ�ະ ຈາກການບໍລິການແ�ແ�ະເ�ັກ 
ເ� ອນທ . 

• ຄວນມີການວາງແ�ນລູກຫາງ ດວຍວີທີການຕາງໆທ ເ�າະສ�ມສ�ລ�ບແ�ລະຄ�ນ (ຢາສ�ກ, ຢາກິນ, ຮວງອະນາໄ�, ເ�ັດໝ�ນຍິງ-ໝ�ນຊາຍ, 
ຢາຝ�ງຄຸມກ� ເ�ີດ ແ�ະໃ�ຖ�ງຢາງອະນາໄ�) ເ� ອຮ�ບປະກ�ນຄວາມຫາງຂອງການຖືພາແ�ລະຄ� ງປະມານ 2 ປີ ເ� ອໃ�ແ� ມີສຸຂະພາບ 
ແ�ງແ�ງກອນຈະຖືພາຄ� ງຕ ໄ�. 

ōƲĿĮƕກźŋĹກơįກາĮĽơກĺາĺŇĤĿĳາį�ĺƕĸơį�ōƹźĩŃĦŐƽħĿເƼńĮĳơĮ



ຢາ
ທາດເ�ັກ
ຢາ

ທາດເ�ັກ
ຢາ

ທາດເ�ັກ
ຢາ

ແ�ະນ�ກຽວກ�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 ຮາງກາຍແ� ແ�ະ ລູກໃ�ທອງ ໃ�ເ�ີບໃ� ແ�ງແ�ງ. ກິນອາຫານທ  າກ າຍ ທ ມີໃ�ທອງຖ ນ ແ�ະ ໃ�ຄ�ບທ�ງ 6 ໝວດ:

1. ອາຫານ �ກ, ປະເ�ດເ� າ, ປະເ�ດຫ�ວມ�ນຕາງໆ  ື 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 ໝາກກຽງ  ື ໝາກໄ�ສີອ ນໆ ກ ໄ� 
4. ປະເ�ດ ຊ ນ, ປາ, ໄ� ແ�ະ ປະເ�ດຖ� ວຕາງໆ 
5. ປະເ�ດແ�ງໄ�, ປານອຍໆ (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� ວຕາງໆ ຢາງນອຍ ໜ ງຄາບ ທຸກໆມ  

ເ� ອເ�ີມສາງຮາງກາຍ.
• 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� ງມີສວນປະກອບເ�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�ທອງໄ�ມີການພ�ດທະນາທາງດານຮາງກາຍ ແ�ະ ມ�ນສະໝອງ, ແ�ະ 
ເ� ອປອງກ�ນພະຍາດຄໍໜຽງ, ແ�ບ ຄວນໃ�ເ�ີນ 5 ມິລິກລາມ ຕ ມ  (1 ບວງກາເ�), ພະຍາຍາມ ດຜອນການໃ�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. 

ŎƷĨĿĮາກາĮ�ĺƕĸơį�ōƹźĩŃĦĬņĳາ



Above food � ag provided by:

ໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
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ōƯźĸĿĥາįħĿĵńĺາĮļາĻາĮ�ŏƲ���ţĹດļາĻາĮ

• ĥາįເƬƌ�າ��ແ�ງໜ ໄ�ໃ�ດູກຂາງໝູ, ໝາກອຶ ແ�ະ ຜ�ກ ແ�ະ ເ� າ 
• ĥາįເƬƌ�າ�ທີ 2: ໜ ງຜ�ກ  ື ລວກຜ�ກ, ຂ� ວໄ� ແ�ະ ເ� າ 
• ĥາįĺĹĩ��ປະກອບດວຍ ປ ງປາ ແ�ະ ໜ ງຜ�ກຕາງໆ ແ�ະ ເ� າ 
• ĥາįōƼĦ��ໝ�ກປາໃ�ຢວກກວຍ ແ�ະ ເ� າ 

ļາĻາĮƠ� źາĦ����ເ� າໜ�ມ  ື ເ� າຕ� ມ 
ļາĻາĮƠ� źາĦ����ໝາກຫຸງສຸກ 

ŎƷĨĿĮາກາĮ�ĺƕĸơį�ōƹźĩŃĦĬņĳາ
īƢĹຢźາĦĥາįເƨƌ�າĤļĦ���ĵƋ���ĥາįເƨƌ�າ���ĥາį�ທƂ�ļາĻາĮĵńĥĹາĵƍ�າກƍ�າĩ�ōƼĿ�ļາĻາĮƠ� źາĦ���ĥາį�ທƂ�ĵńİĿŎǆ� ດīſ�ĽźາĦກາĩ��



ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 4 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ   ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 4 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ   

1 2 3 4

ໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
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ກາĮດňōƼĺŇĤĿĳາį�ĺƕĸơį�ōƹźĩŃĦĬņĳາ

īŻļĦŐƴĲາກທŻļĦŐƽເƱƅ�າທƂ�ħĿŐƽŐƮŻເƹƄ�ļĽňŻĹźາīƢĮເǀĦĬņĳາ��ĹາĦōƵĮກາĮŐƽŻĹźາħĿīŻļĦŐƴĲາກທŻļĦກơįōƷດŏƿŻŐƮŻ�ຢźາĦŢŻļĩ���ĥƥ�Ħ�ເƷາĿĹźາ
ກາĮĲາກທŻļĦĮƕ�ōƷດōƯźĸĿĥƥ�Ħ�ħĿĨźĹĩŏƿŻເǁŉາŐƮŻĽňŻĺĿĳາįĺŇĤĿĳາįĽźາĦກາĩĤļĦເǁŉາ�ōƼĿ�ກາĮħĿເƼńĮເƯńįŎƯĤļĦĸňກŏƲທŻļĦ��

• ກິນຢາເ�ັດທາດເ� ັກ ທຸກໆວ�ນ, ສາມາດໄ�ເ�ົາໄ�ຢູສຸກສາລາ 
• ໃ�ໄ�ມາດທີ 2  ື ໄ�ມາດທີ 3 ຂອງການຖືພາ, ແ�ມານຄວນໄ�ຮ�ບຢາຂາແ�ທອງ (ເ�ແ�ັງດາໂ�ນ) (ຮ�ບໄ�ນ� ໂ�ງໝໍ  ື ສຸກສາລາ 

ທຸກແ�ງ  ື ນ�ແ�ດໃ�ການບໍລິການເ� ອນທ ) ເ� ອຂາແ�ທອງຕາງໆ ໂ�ຍສະເ�າະແ�ທອງຈ� ພວກທ ດູດເ�ືອດ ເ� ອປອງກ�ນ 
ການເ�ັນເ�ືອດຈາງຂອງທານ).

• ແ�ຍິງຖືພາທຸກຄ�ນຕອງໄ�ຮ�ບການສ�ກຢາກ�ນບາດທະຍ�ກໃ�ຄ�ບ ເ� ງສາມາດໄ�ຮ�ບບໍລິການໄ�ທ  ໂ�ງໝໍ  ື ສຸກສາລາທຸກແ�ງ ແ�ະ ຈາກ 
ການບໍລິການແ�ແ�ະເ�ັກເ� ອນທ . 

ĥĹĮĵńກາĮĹາĦōƵĮກາĮŏƲກາĮŐƴເƧńດĸňກຢňźĺĿĬາĮįŗĸŃກາĮĺາທາĸĿĮĿĺŇກ��ĺŇກĺາĸາ�ƍ� ņŎǁĦţŗ��

• ປຶກສາຫາລືກ�ນໃ�ຄອບຄ�ວ (ກ�ບຜ�ວ, ພ ແ�  ື ປູຍາ) ໃ�ການໄ�ເ�ີດລູກ ຢູສຸກສາລາ  ື ໂ�ງໝໍ ວາຈະເ�ັດແ�ວໃ� ແ�ະ ຄວນໄ�ເ�ລາໃ�. 
ĸƢດıźļĮກາĮເǁັດĹŋກŢơກ�ōƼĿ�ĥĹĮŐƮŻĳơກıźļĮƍ�າĩĤƊ�Į

• ຂໍຮອງນ�ຄອບຄ�ວ (ກ�ບຜ�ວ, ພ ແ�  ື ປູຍາ) ໃ�ການຊວຍວຽກງານຕາງໆ. 
• ພ�ກຜອນໃ�ຕອນກາງເ�ັນ

ĹາĦōƵĮກາĮĹźາħĿŏƿŻເƮັກŐƮŻກŃĮĮƢĵōƹźŏƲĨƤ�ĹŎƹĦທƕļŃດƍ� ơĦເƧńດ�

• ວາງແ�ນວາຈະໃ�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�ພຽງຢາງດຽວ ກ ພຽງພໍແ�ວສ�ລ�ບລູກເ�ີດໃ� ເ�າະສ ງອ ນໆ 

ລວນແ�ຈະເ�ັນໄ�ຕ ເ�ັກໃ�ໄ�ນ .
ŏƲເƨດທƂ�ĵńກາĮōƵźເƬƋ�ļŐƨŻĵາĸາເƼĩ�

ໃ�ນອນໃ�ມຸງຍອມຢາ ເ� ອປອງກ�ນໄ�ມາລາເ�ຍ ແ�ະ ຕອງໄ�ປ ນປ�ວນ�ແ�ດເ� ອມີອາການໄ�. 



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
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ຕອງໄ�ຂໍຮອງໃ� ຜ�ວ  ື ຜູອ ນໆ ຊວຍເ�ັດໃ�.

ກາĮດňōƼĺŇĤĿĳາį�ĺƕĸơį�ōƹźĩŃĦĬņĳາ
īƢĹຢźາĦ�ເǁັດōƲĹŏƮħƃ�ĦħĿƍ� ƎດıźļĮ�ກາĮເǁັດĹŋກŢơກ�ĤļĦōƹźĩŃĦŏƲເƽĸາĬņĳາ



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
ຕ�ວຢາງ ເ�ັດແ�ວໃ�ຈ ງຈະ ດຜອນການເ�ັດວຽກໜ�ກຂອງແ�ຍິງໃ�ເ�ລາຖືພາ
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• ສູບຢາ ແ�ນມີຜ�ນເ�ຍ ຕ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະ ລູກໃ�ທອງ. 
• ຄວ�ນຢາສູບກ ສ� ງຜ�ນເ�ຍຕ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະ ລູກໃ�ທອງ ເ� ນດຽວກ�ນ ສະນ� ນ ແ�ຍິງຖືພາ ຄວນພະຍາຍາມຢູຫາງໄ� 

ຈາກຄ�ນສູບຢາ. 
• ດ ມເ�  າ ຍ ງມີຜ�ນສະທອນໜ�ກ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະລູກໃ�ທອງ ບ ວາຈະເ�ັນເ�  າປະເ�ດໃ�ກ ຕາມ ເ� ນ: ເ�ຍ, ເ�  າຂາວ  ື 

ເ�  າໄ�.

ກາĮດňōƼĺŇĤĿĳາį�ĺƕĸơį�ōƹźĩŃĦĬņĳາ
ōƹźĩŃĦĬņĳາ�įſ�ĥĹĮ�ĺňįຢາ�ƍ� ņ�ດƄ�ĵເ���ƌາ�ƍ� ņ�ເƳĩ



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�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  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 ນຟູຮາງກາຍແ�ຈາກການເ�ີດລູກ ແ�ະ ຜະລິດນ�  ນ�ມໃ�ພຽງພໍສ� ລ�ບລູກນອຍ. ກິນອາຫານທ  າກ າຍ ທ ມີໃ�ທອງຖ ນ 
ແ�ະ ໃ�ຄ�ບທ�ງ 6 ໝວດ:

1. ອາຫານ �ກ, ປະເ�ດເ� າ, ປະເ�ດຫ�ວມ�ນຕາງໆ  ື 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 ໝາກກຽງ  ື ໝາກໄ�ສີອ ນໆ ກ ໄ� 
4. ປະເ�ດ ຊ ນ, ປາ, ໄ� ແ�ະ ປະເ�ດຖ� ວຕາງໆ 
5. ປະເ�ດແ�ງໄ�, ປານອຍໆ (ທ ສາມາດກິນໄ�ໝ�ດໂ�) 
6. ປະເ�ດນ�  ມ�ນພືດ ແ�ະ ນ�  ມ�ນອ ນໆ

ກິນອາຫານຕາມປ�ກກະຕິດ� ງທ ເ�ີຍກິນມາໃ�ເ�ລາກອນການຖືພາ ໃ�ຄ�ບ 3 ໝວດ ໂ�ຍສະເ�າະ ຈ�ພວກ ຊ ນ, ປາ, ໄ�, ໄ�,ນ�ມ ຜ�ກໃ�ຂຽວ 
ແ�ະ ໝາກໄ�ສີຕາງໆ. ບ ຄວນຄະລ� ອາຫານ �ງການເ�ີດລູກ ແ�ະ ບ ຄວນປຽນແ�ງອາຫານການກິນ  �ງການເ�ີດລູກ.

ອາຫານ� າງ ກ ເ� ນດຽວກ�ນ ບ ຄວນກິນສ ງທ ສ� ເ�ັດຮູບມາຈາກໂ�ງງານ ເ� ງມີສວນປະກອບເ�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�ທອງໄ�ມີການພ�ດທະນາທາງດານຮາງກາຍແ�ະມ�ນສະໝອງ, ແ�ະ 
ເ� ອປອງກ�ນພະຍາດຄໍໜຽງ, ແ�ບ ຄວນໃ�ເ�ີນ 5 ມິລິກລາມ ຕ ມ  (1 ບວງກາເ�), ພະຍາຍາມ ດຜອນການໃ�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.

ŎƷĨĿĮາກາĮ�ĺƕĸơį�ōƹźĸňກļźļĮ�ທƂ�ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƗ��ĮƢĵōƹź



ໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ໂ�ຊະນາການ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�

Above food � ag provided by:
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ōƯźĸĿĥາįħĿĵńĺາĮļາĻາĮ�ŏƲ���ţĹດļາĻາĮ

• ĥາįເƬƌ�າ��ແ�ງໜ ໄ�ໃ�ດູກຂາງໝູ, ໝາກອຶ ແ�ະ ຜ�ກ ແ�ະ ເ� າ 
• ĥາįເƬƌ�າ�ທີ 2: ໜ ງຜ�ກ  ື ລວກຜ�ກ, ຂ� ວໄ� ແ�ະ ເ� າ 
• ĥາįĺĹĩ��ປະກອບດວຍ ປ ງປາ ແ�ະ ໜ ງຜ�ກຕາງໆ ແ�ະ ເ� າ 
• ĥາįōƼĦ��ໝ�ກປາໃ�ຢວກກວຍ ແ�ະ ເ� າ 

ļາĻາĮƠ� źາĦ����ເ� າໜ�ມ  ື ເ� າຕ� ມ 
ļາĻາĮƠ� źາĦ����ໝາກຫຸງສຸກ 

ກາĮດňōƼĺŇĤĿĳາį�ĺƕĸơį�ōƹźĩŃĦĬņĳາ
īƢĹຢźາĦĥາįເƨƌ�າĤļĦ���ĵƋ���ĥາįເƨƌ�າ���ĥາį�ທƂ�ļາĻາĮĵńĥĹາĵƍ�າກƍ�າĩ�ōƼĿ�ļາĻາĮƠ� źາĦ���ĥາį�ທƂ�ĵńİĿŎǆ� ດīſ�ĽźາĦກາĩ��



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 4 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ

1 2 3 4

ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ຍິງຖືພາ
ຕ�ວຢາງຄາບເ� າຂອງ 1 ມ : ຄາບເ� າ 4 ຄາບ ທ ອາຫານມີຄວາມ າກ າຍ ແ�ະ ອາຫານ� າງ 2 ຄາບ ທ ມີປະໂ� ດຕ ຮາງກາຍ

1 2 3 4
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īŻļĦŐƮŻĽơįກາĮກĹດƍ� ơĦເƧńດĸňກĮƕōƷດŏƲŐƼĩĿເƽĸາ���ĵƋ�ທƕļŃດƍ� ơĦເƧńດ�ōƼĿļńກ���ļາທŃດīſ�Őƴ�ເƷƄ�ļħĿŐƮŻ�ĽơກĺາĺŇĤĿĳາį�
ĤļĦōƹźōƼĿເƮັກŏƿŻĬņກīŻļĦ�

• ແ�ຕອງໄ�ກິນຢາເ�ັດທາດເ� ັກທຸກມ . ທານສາມາດໄ�ຮ�ບຢາເ�ັດທາດເ� ັກໄ�ຢູໂ�ງໝໍ  ື ສຸກສາລາທຸກແ�ງ  ື ນ�ແ�ດ 
ທ ໃ�ການບໍລິການ ເ� ອນທ .

• ແ�ລູກອອນຄວນໄ�ຮ�ບຢາຂາແ�ທອງ (ເ�ແ�ັງດາໂ�ນ) ເ� ອຂາແ�ທອງຕາງໆ ໂ�ຍສະເ�າະ ແ�ທອງ ຈ�ພວກທ ດູດເ�ືອດ 
ເ� ອປອງກ�ນການເ�ັນເ�ືອດຈາງ.

• ຢາລືມວາ ນ� ນ�ມແ�ພຽງຢາງດຽວກ ພຽງພໍແ�ວ ສ� ລ�ບ ເ�ັກຕ� ງແ�ມ ເ�ີດຈ�ນຮອດ 6 ເ�ືອນ ບ ໃ�ເ�ັກກິນນ�  , ນ�ມປຸງແ�ງ, ເ� າ  ື 
ອາຫານຢາງອ ນ.

ĬŻາທźາĮĵńįơĮĻາƛ� ơĦ�ກźŋĹກơįກາĮĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƗ�ĮƢĵōƹź�ƍ� ņ�įơĮĻາກźŋĹກơįĺŇĤĿĳາįĤļĦທźາĮ�ƍ� ņ�ĤļĦĸňກĮŻļĩ�ĥĹĮİŅກĺາກơįōƷດ�
ĤŗĽŻļĦĮƕĥļįĥƢĹ��ກơįıƢĹ��ĳſ�ōƹź�ƍ� ņ�İňźĩźາ��ŏƲກາĮĨźĹĩĹŋກīźາĦő�ເƷƄ�ļƍ� ƎດıźļĮກາĮເǁັດĹŋກ�ōƼĿ�ĹŋກŢơກ�ōƼĿ�ĥĹĮŐƮŻĳơກıźļĮ�ƍ�າĩĤƊ�Į��

ŏƲເƨດທƂ�ĵńກາĮōƵźເƬƋ�ļŐƨŻĵາĸາເƼĩ��

ນອນໃ�ມຸງຍອມຢາ ເ� ອປອງກ�ນໄ�ມາລາເ�ຍ ແ�ະ ຕອງໄ�ປ ນປ�ວນ�ແ�ດເ� ອມີອາການໄ�.

ກາĮດňōƼĺŇĤĿĳາį�ĺƕĸơį�ōƹźĸňກļźļĮ�ທƂ�ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƗ��ĮƢĵōƹź



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
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ຕອງໄ�ຂໍຮອງໃ� ຜ�ວ  ື ຜູອ ນໆ ຊວຍເ�ັດໃ�.

ກາĮດňōƼĺŇĤĿĳາį�ĺƕĸơį�ōƹźĸňກļźļĮ�ທƂ�ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƗ��ĮƢĵōƹź
īƢĹຢźາĦ�ເǁັດōƲĹŏƮħƃ�ĦħĿƍ� ƎດıźļĮ�ກາĮເǁັດĹŋກŢơກ�ĤļĦ�ōƹźĸňກļźļĮ�ທƂ�ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƗ��ĮƢĵōƹź



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
ຕ�ວຢາງ ເ�ັດແ�ວໃ�ຈ ງຈະ ດຜອນການເ�ັດວຽກໜ�ກຂອງ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�

ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
ຕ�ວຢາງ ເ�ັດແ�ວໃ�ຈ ງຈະ ດຜອນການເ�ັດວຽກໜ�ກຂອງ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ຕ�ວຢາງ ເ�ັດແ�ວໃ�ຈ ງຈະ ດຜອນການເ�ັດວຽກໜ�ກຂອງ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�ຕ�ວຢາງ ເ�ັດແ�ວໃ�ຈ ງຈະ ດຜອນການເ�ັດວຽກໜ�ກຂອງ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
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• ສູບຢາ ແ�ນມີຜ�ນເ�ຍ ຕ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະ ລູກໃ�ທອງ. 
• ຄວ�ນຢາສູບກ ສ� ງຜ�ນເ�ຍຕ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະ ລູກໃ�ທອງ ເ� ນດຽວກ�ນ ສະນ� ນ ແ�ຍິງຖືພາ ຄວນພະຍາຍາມຢູຫາງໄ� 

ຈາກຄ�ນສູບຢາ. 
• ດ ມເ�  າ ຍ ງມີຜ�ນສະທອນໜ�ກ ສຸຂະພາບຂອງ ແ�ຍິງຖືພາ ແ�ະລູກໃ�ທອງ ບ ວາຈະເ�ັນເ�  າປະເ�ດໃ�ກ ຕາມ ເ� ນ: ເ�ຍ, ເ�  າຂາວ  ື 

ເ�  າໄ�.

ກາĮດňōƼĺŇĤĿĳາį�ĺƕĸơį�ōƹźĸňກļźļĮ�ທƂ�ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƗ��ĮƢĵōƹź
ōƹźĸňກļźļĮ�ທƂ�ĸŻŋĦĸňກດŻĹĩĮƗ��ĮƢĵōƹź�įſ�ĥĹĮ�ĺňįຢາ�ƍ� ņ�ດ� Ƅĵເ���ƌາ�ƍ� ņ�ເƳĩ



ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ� ບ ຄວນ ສູບຢາ  ື ດ ມເ�  າ  ື ເ�ຍ

ການດູແ�ສຸຂະພາບ ສ�ລ�ບ ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ�
ແ�ລູກອອນ ທ ລຽງລູກດວຍນ�  ນ�ມແ� ບ ຄວນ ສູບຢາ  ື ດ ມເ�  າ  ື ເ�ຍ
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ōƹźĥĹĮŐƮŻĽơįŎƷĨĿĮາກາĮທƂ�ດń�ກźļĮກາĮĬņĳາ��ŐƼĩĿເƽĸາທƂ�Ĭņĳາ�ōƼĿ�ƍ� ơĦħາກເƧńດĸňກōƼŻĹ�
ເƷາĿĵơĮເƴັĮĺƁ�Ħĺƕ�ĥơĮ�ĺƕĸơį�ĺŇĤĿĳາįĤļĦōƹźōƼĿເƮັກ�




