
6. กนิอาหารและควบคมุน ้าหนกัตามเกณฑ ์
- แม่ทีก่นิอาหารนอ้ย น า้หนักต ่า
กวา่เกณฑ ์ลกูมกัตวัเล็ก บางราย
คลอดกอ่นก าหนด

- แม่ทีอ่ว้น หากควบคมุระดบัน า้ตาลไม่ดี
อาจเป็นโรคเบาหวาน ลกูตวัใหญ่
คลอดยาก 

เตรยีมความพรอ้ม
กอ่นต ัง้ครรภ ์(ตอ่)

ชอ่งทางการตดิตอ่

หากมขีอ้สอบถามเพิม่เตมิสามารถตดิตอ่
ไดท้ี ่ส านักงานสาธารณสขุจงัหวดั
โรงพยาบาลศนูยโ์รงพยาบาลทั่วไป 
โรงพยาบาลชมุชน หรอื รพ.สต. 
ในพืน้ทีใ่กลเ้คยีง

ตดิตอ่เรา
องคก์ารบรหิารส่วนต าบลอาฮี
ทีอ่ยู่ 279 หมู่ที ่6 ต าบลอาฮี อ าเภอท่าลี ่จงัหวดัเลย
รหสัไปรษณีย ์ 42140
โทร. 0-4207-3036

“การเตรยีมพรอ้มคู่สมรส เพือ่ป้องกนัการคลอดกอ่นก าหนด”

โครงการสรา้งเสรมิสุขภาพเชงิรกุ
เพือ่ป้องกนัภาวะคลอดกอ่นก าหนด 

7. กนิวติามนิเสรมิเพือ่ใหลู้กแข็งแรง
กนิยาเสรมิธาตเุหล็กพรอ้มโฟลกิแอซดิ
เพือ่ป้องกนัภาวะซดีและความพกิารแตก่ าเนิด
เชน่ปากแหวง่ เพดานโหว ์เป็นตน้

8. เปลีย่นวธิคีมุก าเนิด 2-3 เดอืน

หญงิต ัง้ครรภท์ีม่รีายไดน้้อย
หากมคีวามประสงคจ์ะขอรบัความชว่ยเหลอื

ใหไ้ปขึน้ทะเบยีน กบั เทศบาลหรอื
องคก์ารบรหิารส่วนต าบลในพืน้ที่



3. หลกีเลีย่งสารเคมหีรอืสิง่แวดลอ้มทปีนเป้ือน
ไม่สมัผสัฝุ่ นขนาด 2.5 ไมครอนในชว่งตัง้ครรภ ์
3 เดอืนแรก  รวมทัง้สารปรอท ตะกัว่ หรอืทองแดง 
เพราะท าใหค้ลอดกอ่นก าหนด หรอืทารกน า้หนักนอ้ย
และความดนัโลหติสงู

เตรยีมความพรอ้ม
กอ่นต ัง้ครรภ ์(ตอ่)

4. งดดืม่แอลกอฮอล ์/ บุหรี ่/ สารเสพตดิ
- งดดืม่แอลกอฮอล ์ 1 เดอืน กอ่นตัง้ครรภ ์
- งดบุหร ีอ่ยา่งนอ้ย 3 เดอืน กอ่นตัง้ครรภ ์
- งดสารเสพตดิ ยาบา้ไม่ไดท้ าใหค้ลอดง่าย
แตอ่าจท าใหแ้ทง้บุตร

5. ควบคมุโรคประจ าตวั
โรคความดนัโลหติสงู เบาหวาน โรคซดี และ
โรคไทรอยด ์มกัรนุแรงขึน้และอาจท าให ้
คลอดกอ่นก าหนด

เตรยีมความพรอ้ม
กอ่นต ัง้ครรภ ์

1. อาย ุทีเ่หมาะสมคอืชว่งอายุ 20-34 ปี

2. เตรยีมรา่งกายใหแ้ข็งแรงเพือ่ลกูในทอ้ง
- กนิอาหารใหค้รบ 5 หมู่ โดยเฉพาะ
โปรตนี เนือ้สตัว ์ปลา นม ไข ่ถัว่แดง
และธาตุเหล็ก

- ดูแลความสะอาดทัว่รา่งกาย
- พกัผ่อนใหเ้พยีงพอ ผ่อนเคลายความเครยีด
- หลกีเลีย่งการดืม่ชากาแฟ
- ดืม่น ้าอย่างนอ้ย 8 แกว้ต่อวนั
- ไปพบทนัตแพทยห์ากมฟัีนผุ เหงอืกอกัเสบ
- ฉีดวคัซนีป้องกนัโรคหดัเยอรมนั อสีุกอใีส

และโควดิ-19 ล่วงหนา้ 3 เดอืน กอ่นตัง้ครรภ ์

เตรยีมความพรอ้ม
กอ่นแตง่งาน

“ตรวจรา่งกายกอ่นสมรส ”  เพือ่คนัหาโรค ตดิตอ่
ทางเพศสมัพนัธ ์เชน่ เอชไอว ีซฟิิลสิ หรอื 
โรคทางพนัธธ์กุรรมทีถ่า่ยทอดจากพ่อ-แม่สูล่กู เชน่ 
โรคซคีธาลสัซเีมยี ฯลฯ เป็นตน้
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