
ສິ່ ງທ່ີພວກເຮົາຮູກ້ຽ່ວກບັການ 
ຫຸຼລກູໃນລະຍະຕ ົນ້
ອາການເຕອືນຂອງການຫຸຼລກູອາດຮວມມອີາການໃດນຶ່ ງທ່ີ 
ກາ່ວໄວຂ້າ້ງລຸມ່ນີ:້
•	ເຈບັຢາ່ງຮນຸແຮງໃນທອ້ງນອ້ຍ
•	ເຈບັປັນ້
•	ເລືອດໄຫຼອອກຈາກອະວຍັວະເພດ

ຖາ້ທາ່ນຄດຶວາ່ທາ່ນກ �ຳລງັຫຸຼລກູ ທາ່ນຄວນ:
•	ປຶກສາກບັແພດ ເຊ່ັນວາ່ ທາ່ນໝໍ ຫືຼ
•	ໂທຣະສບັ ສຂຸພາບສາຍຕງົ (healthdirect) ຂອງອອສເຕຣ 
ເລັຍ ທ່ີເລກໂທ 1800 022 222 – ສາຍໃຫຂ້ໍມ້ນູ ດາ້ນ 
ສຂຸພາບແລະໃຫຄ້ �ຳປຶກສາ ຕລອດ 24 ຊ ົ່ວໂມງ ຊຶ່ ງແມນ່ 
ບໍຣກິານ ຂອງ ຣຖັບານ.

ສິ່ ງທ່ີພວກເຮົາຮູກ້ຽ່ວກບັການຫຸຼລກູໃນລະຍະຕ ົນ້
•	�ການຫຸຼລກູແມນ່ມກັເກດີຂຶນ້ໃນລະຍະຕ ົນ້ຂອງການຖພືາ - 
ຊຶ່ ງເກດີຂຶນ້ໃນອຕັຣາ ນຶ່ ງສວ່ນຫາ້ຂອງການຖພືາທ່ີໄດຖ້ກືຢ ັງ້ 
ຢືນແລວ້

•	�ການຫຸຼລກູອາດເຮັດໃຫເ້ກດີຜນົກະທບົຢາ່ງຮນຸແຮງຕ່ໍພ່ໍແມ ່
•	�ການຫີຼກເວັນ້ຈາກຄວາມກດົດນັ, ງດົການເຮັດວຽກຫືຼ    
ງດົກຈິ ກມັປະຈ �ຳວນັ ບ່ໍສາມາດຢດຸຢ ັງ້ການຫຸຼລກູໄດ.້

•	�ການປ່ິນປວົດວ້ຍຢາບ່ໍສາມາດຢດຸຢ ັງ້ການຫຸຼລກູໄດ ້ແຕວ່າ່ 
 ການປ່ິນປວົອາດຊວ່ຍໄດສ້ �ຳລບັການຫຸຼລກູທ່ີເກດີຂຶນ້ໃໝອ່ກີ

•	�ການຫຸຼລກູອາດແມນ່ຜນົຈາກທ່ີເກດີມາຈາກບນັຫາເຣື່ ອງການ 
ພທັນາຂອງ ທາຣກົທ່ີກ �ຳລງັເຕບີໂຕ

•	�ແມຍ່ງິທ່ີເຄຍີຫຸຼລກູກຍໍງັມທີາງທ່ີຈະມລີກູທ່ີມສີຂຸພາບແຂງ 
ແຮງດໃີນອະນາຄດົ

•	�ໃຫຂ້ໍກ �ຳລງັໃຈຈາກຄອບຄວົຫືຼໝູເ່ພ່ືອນເພ່ືອໃຫຜ້າ່ນພ ົນ້ຊວ່ງ
 ເວລາອນັລ �ຳບາກນີ້

•	�ທາ່ນສາມາດໄດຮ້ບັການອູມ້ຊູເພ້ີມເຕມີໄດຈ້າກຜູໃ້ຫປຶ້ກສາ
 ດາ້ນຈດິໃຈແລະບນັດາອງົການອູມ້ຊູຕາ່ງໆ. ໃຫໂ້ທຣະສບັ ຫາ 

SIDS ແລະ Kids NSW ທ່ີເລກໂທ 1800 651 186

ອາຫານທ່ີຄວນຫີຼກເວັນ້
ອາຫານທ່ີມເີຊືອ້ລິສທີເຣັຍນ ັນ້ອາດເປັນອນັຕຣາຍຮາ້ຍແຮງ
ຕ່ໍທາຣກົໃນທອ້ງ. ລິສທີເຣັຍແມນ່ເຊືອ້ແບັກທີເຣັຍຊນດິນຶ່ ງ
ຊຶ່ ງອາດເຮັດໃຫອ້າຫານເກດີເປັນພິດໄດ ້ຊຶ່ ງຮູກ້ນັວາ່ ໂຣກ 
ລິສທີຣໂິອສສິ. ອາຫານທ່ີມແີນວໂນມ້ວາ່ຈະມເີຊືອ້ ລິສທີເຣັຍ 
ຮວມມ ີຊສີອອ່ນທ່ີບ່ໍໄດຜ້າ່ນກມັມະວທີິຂາ້ເຊືອ້ ໂຣກ, 
ຊີນ້ທ່ີອດັໂດຍໃຊຄ້ວາມເຢັນ, ອາຫານທະເລດບິ ແລະຮມົຄວນັ, 
ສລດັທ່ີປງຸແຕງ່ໄວແ້ລວ້, ໄອສຄຣມີອອ່ນແລະ ປາເຕ.້

ໂຣກແຊກຊອ້ນ
ລະຍະຖພືາ - 
ລະຍະ 3 ເດອືນທ �ຳອດິ
ສາມເດອືນທ �ຳອດິຂອງການຖພືາແມນ່ລະຍະເວລາທ່ີ 
ບ່ໍມສີະພາບການອນັແນນ່ອນ.

ການຫຸຼລກູເກດີຂຶນ້ໄດ ້ໃນອຕັຣາ ນຶ່ ງໃນຫາ້ຂອງການຖພືາ 
ທ່ີໄດຖ້ກືຢ ັງ້ຢືນແລວ້. ບາງຄ ັງ້ກເໍປັນການຍາກທ່ີຈະຮູວ້າ່ການຫຸຼ
ລກູໄດເ້ກດີຂຶນ້ແລວ້ເພາະວາ່ ແມຍ່ງິຫຼາຍຄນົກຮໍູສ້ກຶຄາ້ຍກບັວາ່
ເຈບັທອ້ງປະຈ �ຳເດອືນແບບຫຸມ່ໆ, ເຈບັແບບສຽວໆ ແລະ ຈອ່ງ 
ໃນລະຍະ ສປັດາຕ ົນ້ໆຂອງການຖພືາ ເນື່ອງຈາກວາ່ມດົລກູເລ້ີມ 
ເຕບີໂຕ. 

ທາ່ນກ �ຳລງັ
ຄດຶ

ຢາກເອົາ
ລກູບໍ-

ການວາງແຜນຕ ັງ້ທອ້ງ
ແລະການຖພືາ
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ຣາຍລະອຽດເພ້ີມເຕມີ
ສຂຸພາບສາຍຕງົ healthdirect Australia  
1800 022 222   
ແມນ່ບໍຣກິານຂອງຣຖັບານ ສາຍໃຫຂ້ໍມ້ນູແລະຄ �ຳແນະນ �ຳ ຊຶ່ ງຕດິຕ່ໍ
ໃຫຄ້ນົເຈບັໄດເ້ວ້ົາກບັພະຍາບານຂ ັນ້ວຊິາ ຊບີຊຶ່ ງຈະຊວ່ຍໃນການ 
ປະເມນີເບິ່ ງວາ່ທາ່ນຄວນໄປຮບັການປ່ິນ ປວົຫືຼບ່ໍແລະຈະເຊື່ ອມໂຍງ
ທາ່ນກບັບໍຣກິານໃນທອ້ງຖິ່ນ.

ແມທ່ີ່ປອດພຍັ MotherSafe NSW  
(02) 9382 6539 ຫືຼ 1800 647 848  
ບໍຣກິານໃຫຄ້ �ຳປຶກສາດາ້ນຈດິໃຈຟຣແີກແ່ມຍ່ງິທ່ີກງັວນົໃຈ 
ເຣື່ ອງການໃຊສ້ິ່ ງເສບຕດິ, ຢາກນິ, ການຕດິເຊືອ້, ແສງຣງັສ ີຫືຼ  
ກຽ່ວກບັການປະກອບອາຊບີໃນລະຍະຖພືາຫືຼໃຫລ້ກູ ກນິນມົ.

SIDS and Kids NSW  
1800 651 186   
SIDS ແລະ Kids NSW ໃຫກ້ານອູມ້ຊູປອບໃຈສ �ຳລບັບກຸ  
ຄນົແລະຄອບຄວົທ່ີມປີະສບົການລກູເສັຍຊວີດິໃນລະຫວາ່ງ 
ຖພືາ, ຕອນເກດີ ແລະ ຕອນຍງັເປັນເດັກທາຣກົ.  ຮວມທງັ 
ໝດົເຖງິ ການຫຸຼລກູ, ທາຣກົຕາຍຕອນເກດີ, ທາຣກົຕາຍ 
ພາຍໃນສີ່ ອາທິດຫຼງັຄອດ, ເດັກຕາຍກະທນັຫນັ (SIDS) ແລະ 
ການຕາຍຂອງເດັກທ່ີມອີາຍຮຸອດຫກົປີ. 
www.sidsandkids.org

ເອກກະສານເຜີຍແຜຂ່ອງກະຊວງ
ສາທາຣະນະສກຸ ຣດັ NSW 
ການຖພືາໃນລະຍະຕ ົນ້ - ເມ ່ອືເກດີເຫດການທ່ີບ່ໍຄາດຄດິ 

ການມລີກູ

ທາ່ນສາມາດດາວໂຫຼດ ເອົາ ເອກກະສານດ ັງ່ກາ່ວໄດທ່ີ້ 
www.health.nsw.gov.au/pubs

Thinking of having a baby –
planning a pregnancy and becoming pregnant

Lao
[DOH-8685] 



ການວາງແຜນຕ ັງ້ທອ້ງແລະການ

ຖພືາແມນ່ຊວ່ງເວລາທ່ີໜາ້ຕື່ ນເຕ້ັນ

ແລະຫຍຸງ້ ສ �ຳລບັຜູທ່ີ້ກ �ຳລງັ ຈະເປັນພ່ໍແມ.່  

ພອ້ມດຽວກບັການວາງແຜນ 

ແລະສາ້ງຄວາມຝນັສ �ຳລບັອະນາຄດົ, 

ພ່ໍແມ ່ຕອ້ງໄດເ້ລີມ້ຄດຶເຖງິປະເດັນຕາ່ງໆ

ກຽ່ວກບັການກນິອາຫານແລະສຂຸພາບ

ຊຶ່ ງຈະຊວ່ຍໃຫເ້ຂົາເຈົາ້,

ແລະລກູນອ້ຍ ໄດມ້ກີານເລີມ້ຕ ົນ້ທ່ີດທ່ີີສດຸ.

ການວາງແຜນຕ ັງ້ທອ້ງ - 
3 ເດອືນກອ່ນຕ ັງ້ທອ້ງ
ມຫຼີາຍສິ່ ງຫຼາຍຢາ່ງທ່ີຕອ້ງໄດພິ້ຈາຣະນາກອ່ນ ຖພືາ - ເຖງິແມນ່ເ 
ທ່ືອນີຈ້ະແມນ່ການຖພືາຄ ັງ້ທີ ສອງຫືຼຄ ັງ້ຕ່ໍໆໄປກຕໍາມ.

ຕາມຫຼກັທ່ີຖກືຕອ້ງນ ັນ້, ກອ່ນໜາ້ຈະເອົາລກູ ສາມເດອືນ, 
ທງັຜູຊ້າຍແລະຜູຍ້ງິຕອ້ງໄດໄ້ປຫາ ໝໍປະຈ �ຳຄອບຄວົ (GP) 
ແລະຖາ້ເປັນໄປໄດຕ້ອ້ງ ປ່ຽນແປງບາງຢາ່ງກຽ່ວກບັອາຫານການກນິ
ແລະແບບການດ �ຳຣງົຊວີດິ.

ທາ່ນໝໍ GP ຈະຕກຶຕອງເບິ່ ງບນັຫາສຂຸພາບ ສະເພາະຊຶ່ ງ
ອາດຕອ້ງໄດຄ້ວບຄມຸໃນລະຫວາ່ງຖ ືພາແລະໃຫຄ້ �ຳແນະນ �ຳ
ກຽ່ວກບັເຣື່ ອງສກັຢາກນັ ໂຣກອນັຫຼາ້ສດຸ, ເຣື່ ອງກວດຕາ່ງໆ 
ທ່ີຄວນເຮັດ, ບນັຫາເຣື່ ອງກມັມະພນັຂອງຢີນ ຫືຼ ການປ່ຽນ 
ແປງດາ້ນແບບການດ �ຳຣງົຊວີດິ.

ຖາ້ທາ່ນໃຊຢ້າທ່ີຊືເ້ອົາເອງຈາກຮາ້ນຂາຍຢາ, ຢາແພດສ ັງ່ ຫືຼ 
ຢາແຜນບຮູານ, ໃຫຖ້າມທາ່ນໝໍ GP ຂອງທາ່ນເບິ່ ງເພ່ືອໃຫໝ້ ັນ້
ໃຈວາ່ການໃຊຢ້າ ນ ັນ້ປອດພຍັບໍ ໃນລະຫວາ່ງທ່ີກ �ຳລງັພະຍາຍາມ 
ຕ ັງ້ທອ້ງແລະໃນລະຫວາ່ງຖພືາ.

ນ ັນ້ປອດພຍັບໍ
ການຕດິເຊືອ້ບາງຢາ່ງອາດເປັນອນັຕຣາຍຕ່ໍການເຕບີໂຕຂງ
ອເດັກໃນທອ້ງ, ແລະໃນບາງກຣໍະນ ີອາດເຮັດໃຫຫຸຼ້ລກູໄດ.້   
ເພ່ືອປ້ອງກນັການຕດິ ເຊືອ້, ໃຫລ້າ້ງມດືວ້ຍສະບແູລະນ �ຳ້ຫືຼ 
ໃຊເ້ຫ້ົຼາຖມູ.ື

ໃຫລ້າ້ງມ:ື
•	ຫຼງັຈາກຈບັຕອ້ງຂອງແຫຼວຈາກຮາ່ງກາຍ ເຊ່ັນນ �ຳ້ລາຍ,  
ຂີດ້ງັ, ເລືອດ ຫືຼ ຮາກ

•	ຫຼງັຈາກປ່ຽນຜາ້ອອ້ມຫືຼເຂ້ົາຫອ້ງນ �ຳ້
•	ກອ່ນກນິອາຫານ, ກອ່ນຫືຼຫຼງັຈາກຄວົກນິ
•	ຫຼງັຈາກເຮັດສວນຫືຼຈບັບາຍສດັ
•	ທກຸຄ ັງ້ທ່ີມເືບິ່ ງບ່ໍສະອາດ

ແມຍ່ງິ:
•	ເລີ້ມກນິອາຫານທ່ີມທີາດໂຟເຫຼດ
•	ກວດເບິ່ ງລະດບັຄວາມຕາ້ນທານ
•	ກວດເບິ່ ງສຸຂຸພາບແຂວ້
•	ກວດເບິ່ ງມະເຮັງມດົລກູ
•	ພະຍາຍາມຫຸຼດນ �ຳ້ໜກັຖາ້ວາ່ທາ່ນມນີ �ຳ້ໜກັເກນີ
•	��ຢດຸຫືຼຫຸຼດຜອ່ນການສບູຢາ, ດື່ ມເຫ້ົຼາ, ສິ່ ງທ່ີມທີາດ ກາເຟອນິ 
& ສິ່ ງເສບຕດິຢາ່ງອື່ ນ.

•	ໃຫກ້ວດເບິ່ ງນ �ຳທາ່ນໝໍວາ່ຢາກນິແລະການປ່ິນປວົ ແຜນ 
ບຮູານນ ັນ້ປອດພຍັບໍ

•	ຮກັສາການກນິອາຫານທ່ີຖກືຫຼກັອະນາມຍັ 
ແລະອອກກ �ຳລງັກາຍຢາ່ງສມ �ຳ່ສເມ ີ

ຜູຊ້າຍ:
ນ �ຳ້ເຊືອ້ຈະໃຊເ້ວລາສາມເດອືນໃນການພທັນາເຕບີໂຕ
ສະນ ັນ້ ໂຕເຊືອ້ຕອ້ງເລ້ີມມຊີວີດິອນັດກີອ່ນຈະ ປະສມົ ພນັ.   
ຖາ້ທາ່ນມປີວດັຄນົໃນຄອບຄວົມບີນັຫາເຣື່ ອງ ກຽ່ວກບັຢີນ 
ຈະເປັນປໂຍດຖາ້ທາ່ນໄປປຶກສາກບັທາ່ນ ໝໍກຽ່ວກບັການຄວບຄມຸ
ດາ້ນຄວາມສຽ່ງກອ່ນ ພິຈາຣະນາເຣື່ ອງເອົາລກູ.
•	ຢດຸຫືຼຫຸຼດຜອ່ນການສບູຢາ, ດື່ ມເຫ້ົຼາ, ສິ່ ງທ່ີມທີາດ ກາເຟອນີ 
ແລະ ບນັດາສິ່ ງເສບຕດິອື່ ນໆ - ທາຣກົໃນ ທອ້ງທ່ີພ່ໍສບູຢາ 
ມກັຈະມນີ �ຳ້ໜກັເບົາຕອນເກດີແລະ ການດື່ ມເຫ້ົຼາກໄໍດສ້ະແດງ
ໃຫເ້ຫັນວາ່ປະຣມິານນ �ຳ້ເຊືອ້ໄດຫຸຼ້ດລງົ.

•	ໃຫຮ້ກັສາລະບບົການກນິອາຫານທ່ີຖກືຫຼກັອະນາມຍັ ແລະ 
ອອກກ �ຳລງັກາຍສມ �ຳ່ສເມ ີ- ການກນິ ອາຫານທ່ີດແີລະການ
ອອກກ �ຳລງັກາຍຈະຊວ່ຍໃຫເ້ຊືອ້ໂຮໂມນມກີານດຸນ່ດຽງແລະ 
ເພ້ີມປະຣມິານຂອງນ �ຳ້ເຊືອ້.

•	ໃຫກ້ວດເບິ່ ງວາ່ຢາກນິແລະການປ່ິນປວົແຜນບຮູານ 
ນ ັນ້ປອດພຍັບໍ

ການໃຊເ້ວລາ - ບນັຫາເຣື່ ອງ
ຄູຜ່ວົເມຍັທ່ີບ່ໍສາມາດມລີກູໄດຫຼ້ງັຈາກນຶ່ ງປີອາດຕອ້ງໄດ້
ໄປປຶກສາກບັທາ່ນໝໍ. ຖາ້ແມຍ່ງິອາຍຮຸອດ 35 ປີຫືຼເກນີນ ັນ້,  
ຄູຜ່ວົເມຍັຄວນໄປຂໍຄ �ຳແນະນ �ຳຈາກທາ່ນໝໍຖາ້ຫາກວາ່ບ່ໍ
ມລີກູຫຼງັຈາກພະຍາຍາມໄດສ້າມເດອືນແລວ້.

ແມຍ່ງິທ່ີຖພືາໄດແ້ຕຜ່າ່ນການຫຸຼລກູເລ້ືອຍໆ, ຕວົຢາ່ງຫຸຼ 
ລກູຕດິກນັສາມຄ ັງ້, ຄວນໄປປຶກສາກບັທາ່ນໝໍ.

ຕ ັງ້ທອ້ງແລວ້
ການທ່ີເກດີຄວາມຮູສ້ກຶຕື່ ນເຕັ້ນ, ບ່ໍແນໃ່ຈ, ຈດິໃຈບ່ໍສງບົ  
ແລະ ປ້ຶມໃຈ ແລະ ປະຕກິຣິຍິາທ່ີຖວືາ່ປກົກະຕແິລະເປັນ 
ກນັທ ົ່ວໆໄປສ �ຳລບັຄນົຖພືາ.  ແມຍ່ງິອາດຮູສ້ກຶເຖງິຄວາມ 
ຜກູພນັກບັທາຣກົໃນທອ້ງແຕຕ່ ົນ້ໆ, ໂດຍສະເພາະຖາ້ມ ີເກດີຄວາມ
ຮູສ້ກຶມອີາການໜກັໜວ່ງແຕຕ່ອນຕ ົນ້ໆຂອງ ການຖພືາ 
ເຊ່ັນປຸ້ນທອ້ງ, ຮາກ, ເຕ້ົານມົໃຄ ່ຫືຼ ເຈບັເລັກ ນອ້ຍທ່ີທອ້ງນອ້ຍ. 

ການຖພືາຕອນຕ ົນ້ - 
ລະຍະ 3 ເດອືນທ �ຳອດິ
ຢູໃ່ນຊວ່ງໄຕຣມາດທ �ຳອດິ, ຫືຼສາມເດອືນທ �ຳອດິຂອງການຖພືາ, 
ທາຣກົຈະເລ້ີມພທັນາເຕບີໂຕຢາ່ງໄວ.  ການດ �ຳ ເນນີຊວີດິທ່ີອງີໃສ່
ການມສີຂຸພາບທ່ີດແີລະຄວບຄມຸນ �ຳ້ໜກັສາມາດຫຸຼດຜອ່ນຄວາມສຽ່ງ
ທ່ີຈະກໍ່ໃຫເ້ກດີໂຣກແຊກ ຊອ້ນລະຍະຖພືາ.  ນອກນີ ້ມນັຍງັ 
ສາມາດຊວ່ຍໃຫທ້າຣກົເຕບີໂຕແລະເຮັດໃຫຮ້າ່ງກາຍຂອງແມຍ່ງິຮບັ
ສະພາບ ຄວາມປ່ຽນແປງຕາ່ງໆທ່ີຈະເກດີຂຶນ້ໄດ ້ງາ່ຍຂຶນ້.

ມາຮອດລະຍະນີ ້ກຍໍງັເປັນປໂຍດທ່ີຈະເລ້ີມປ່ຽນແບບ   
ດ �ຳຣງົຊວີດິໃຫມ້ສີຂຸພາບທ່ີດ ີຖາ້ທາ່ນຍງັບ່ໍທນັໄດ ້ປ່ຽນ ແປງເທ່ືອ.
•	ໃຫລ້ມົກບັ ໝໍ GP ຫືຼແພດຜະດງຸຄນັ ກຽ່ວກບັບນັຫາ 
ສຂຸພາບທົ່ວໆໄປ ຫືຼ ກຽ່ວກບັການກວດຮາ່ງກາຍ ທ່ີທາ່ນ 
ອາດຕອ້ງໄດເ້ຮັດ

•	ໃຫພິ້ຈາຣະນາເບິ່ ງວາ່ໝໍທາ່ນໃດຈະເປັນຜູຮ້ບັຜິດ 
ຊອບດແູລການຖພືາຂອງທາ່ນ ແລະ ຈອງໂຮງໝໍໄວ້

•	ໃຫກ້ນິໝາກໄມສ້ດົແລະຜກັສດົຫຼາຍໆ
•	ໃຫເ້ຊົາສບູຢາແລະຫີຼກເວັນ້ການດມົເອົາຄວນັຢາສບູ 
ຈາກຄນົອື່ ນ

•	ໃຫຫີຼ້ກເວັນ້ສິ່ ງທ່ີມທີາດກາເຟອນີ, ສິ່ ງເສບຕດິ ແລະເຫ້ົຼາ
•	ໃຫສ້ບືຕ່ໍຫືຼເລີ້ມກນິອາຫານທ່ີມທີາດໂຟເຫຼດ
•	ໃຫຮ້ກັສານ �ຳ້ໜກັໃຫຢູ້ໃ່ນລະດບັພໍດີ
•	ໃຫໝ້ ັ່ນອອກກ �ຳລງັກາຍແບບເບົາໆ ແລະ ສມ �ຳ່ສເມ ີ
•	ໃຫລ້າ້ງມເືພ່ືອຫີຼກເວັນ້ຈາກການຕດິເຊືອ້
•	ໃຫຖ້າມທາ່ນໝໍເບິ່ ງວາ່ຢາທ່ີທາ່ນກນິແລະວທີິ ການປ່ິນປວົ

 ແບບແຜນບຮູານນ ັນ້ປອດພຍັບໍ




