
ອາຫານເພື່ອສຸຂະພາບ 

ການກິນອາຫານໃຫ້ພຽງພໍ ແລະ ຄົບໝວດໝູແ່ມນ່ເປັນສິ່ງຈໍາເປັນເພື່ອເຮັດໃຫ້ມສີຸຂະພາບທີ່ດ.ີ ອາຫານ 
ແມນ່ໃຫ້ພະລັງງານແກ່ຮາ່ງກາຍ, ຊວ່ຍໃຫເ້ຮາົຮຽນຮູ້ ແລະ ຄົ້ນຄິດໄດ້ດີອີກດ້ວຍ. ນອກຈາກນີ,້ ອາຫານຍັງ
ຊວ່ຍປ້ອງກັນເຮາົຈາກການຕິດເຊືອ້ພະຍາດ ແລະບັນຫາສຸຂະພາບອື່ນໆອີກ; ພ້ອມນັ້ນຍັງຊວ່ຍໃນການເຮັດ
ວຽກຂອງກ້າມຊີ້ນ ແລະ ອະໄວຍະວະພາຍໃນເປັນປົກກະຕິດ.ີ ຍ່ິງໄປກວ່ານັ້ນຍັງເຮັດໃຫ້ຜິວໜັງ, ຜົມ ແລະ 
ແຂວ້ຂອງພວກເຮາົເງົາງາມ ແລະ ແຂງແຮງອີກດວ້ຍ.  

ແຕເ່ຖິງຢ່າງໃດກໍ່ຕາມ ມນັກໍ່ບໍໄ່ດ້ໝາຍຄວາມວ່າ ອາຫານທັງໝົດທີເ່ຮາົກິນເຂົາ້ໄປນັ້ນຈະເຮັດໃຫ້ພວກ 
ເຮາົ ມສີຸຂະພາບດໄີດ.້ ອາຫານສາໍເລັດຮູບທີ່ຜະລິດຈາກໂຮງງານ ທີ່ພວກເຮາົກິນກັນຢາ່ງຫຼວງຫຼາຍໃນປັດຈຸ
ບັນນ້ີ ແມນ່ ມສີ່ວນປະສມົຂອງເກືອ, ໄຂມນັ ແລະ ນໍາ້ຕານຫຼາຍເກີນໄປ. ອາຫານເຫຼົ່ານີ້ສາມາດກໍໃ່ຫເ້ກີດ 
ບັນຫາສຸຂະພາບຫຼາຍຢາ່ງໄດ້ ເຊັ່ນ: ພະຍາດຫົວໃຈວາຍ ແລະ ເບົາຫວານ.

ການທີຈ່ະມສີຂຸະພາບດີຕ້ອງກິນອາຫານໃຫ້ພຽງພໍ ແລະອາຫານທີ່ດີ  ແລະຄົບໝວດໝູ.່

ອາຫານຊ່ວຍບໍາລຸງລຽ້ງຮາ່ງກາຍຂອງພວກເຮາົ. 
ພ້ອມເຮັດໃຫ້ພວກເຮາົມີຄວາມຜູກພັນກັນ. 

ອາຫານເຮັດໃຫ້ຄອບຄົວ ແລະ ໝູເ່ພື່ອນໄດ້ຢູ່ນໍາກັນ 
ແລະ ຍັງຊ່ວຍຮັກສາຮີດຄອງປະເພນໄີວ້
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ການກິນອາຫານໃຫ້ພຽງພໍ
ທຸກຄົນຕ້ອງການອາຫານໃນປະລມິານທີ່ພຽງພໍ ເພື່ອເສມີສາ້ງ ພະລັງງານໃຫແ້ກ່ຮາ່ງກາຍ ພ້ອມທັງ 
ເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍແຂງແຮງ ແລະ ຈິດໃຈເຂັ້ມແຂງໃນແຕ່ລະມື.້

ການ ຂາດອາຫານຫຼາຍອາທິດ ຫືຼຫຼາຍເດືອນຕິດຕໍ່ກັນ ຈະກໍໃ່ຫເ້ກີດບັນຫາສຸຂະພາບທີ່ຮາ້ຍແຮງ 
ແລະກາຍເປັນຊໍາເຮື້ອໃນທີ່ສຸດ. ເດັກນ້ອຍ, ຜູ້ສູງອາຍ,ຸ ຜູ້ທີ່ ບໍ່ ສະບາຍ, ຜູ້ທີ່ມເີຊືອ້ເອັດໄອວີ (HIV) ແລະແມຍ່ິງ
ຖືພາຈະໄດ້ຮັບຜົນກະທົບຈາກການຂາດອາຫານຫຼາຍກວ່າ (ແລະໄວກວ່າ) ໝູ.່ ດັ່ງນັ້ນ, ມນັເປັນສິ່ງຈໍາເປັນ ແລ
ະຕ້ອງຮັບປະກັນໃຫ້ມີອາຫານທີ່ພຽງພໍ ສາໍລັບຜູ້ທີ່ບໍ່ສາມາດຈະເບິ່ງແຍງຊວ່ຍເຫຼືອຕົນເອງໄດ.້ 

ໂດຍສະເພາະເດັກນ້ອຍຕ້ອງການອາຫານໃນປະລມິານທີ່ພຽງພໍ
ເມື່ອທຽບກັບຄົນໄວອື່ນໆ ໃນແຕ່ລະວັນເດັກນ້ອຍມີຄວາມຕ້ອງການອາຫານຫຼາຍກວ່າຄົນອື່ນ. ການຂ
າດອາຫານໃນໄວເດັກຈະມີຜົນກະທົບໄລຍະຍາວເຮັດໃຫເ້ດັກຂະຫຍາຍ (ເຕີບໂຕ) ຕົວຊາ້, ບໍແ່ຂງແຮງ 
ແລະຄວາມສາມາດໃນການຮຽນຮູ້ຕໍ່າ.  

ຕ້ອງຮັບປະກັນໃຫເ້ດັກນ້ອຍໄດ້ຮັບອາຫານທີ່ພຽງພ:ໍ

•  ຕັ້ງແຕເ່ດັກນ້ອຍເກີດຈົນຮອດອາຍຸ 6 ເດືອນ (ຫຼື ຈົນແຂວ້ເຫຼັ້ມທໍາອິດປົ່ງ) ຄວນໃຫ້ກິນແຕ່ນໍ້ານົມແມ່ພຽງຢາ່
ງດຽວ, ບໍ່ຄວນໃຫ້ກິນອາຫານ ຫຼື ດື່ມນໍ້າ. 

•  ເຖິງວ່າຈະເລີມ່ປ້ອນອາຫານໃຫເ້ດັກ ເມື່ອຕອນ ເດັກໄດ້ອາຍຸ 6 ເດືອນ ແລວ້ກໍ່ຕາມ, ແຕເ່ດັກຍັງຕ້ອງໄດ້ສື
ບຕໍ່ກິນນົມແມ.່ ດີທີ່ສຸດແມນ່ໃຫ້ລູກໄດ້ກິນນົມແມຈ່ົນຮອດອາຍຸ 2 ປີ ຫຼືຫຼາຍກວ່ານັ້ນຍິ່ງດ.ີ ການໃຫ້ນົມລູກ 
ແລະປ້ອນອາຫານແມນ່ ເປັນການຮັບປະກັນວ່າ ເດັກຈະໄດ້ຮັບສານອາຫານທີ່ຈໍາເປັນສາໍລັບການເຕີບໃຫຍ່ 
ແລະການຂະຫຍາຍຕົວ ຂອງພາກສ່ວນຕ່າງໆ ຂອງຮາ່ງກາຍຢາ່ງ ສມົ ບູນ. 

•  ເມື່ອເລີມ່ປ້ອນອາຫານໃຫເ້ດັກ ຄວນປ້ອນເທື່ອລະນ້ອຍ ແຕໃ່ຫ້ ປ້ອນສອງ- ສາມເທື່ອໃນມື້ໜຶ່ງໆນັ້ນ. 
ແລ້ວຈາກນັ້ນ ຈິ່ງເພີ່ມປະລມິານອາຫານຂຶ້ນໄປເລື່ອຍໆ.  ເມຶ່ອເດັກອາຍຸ 2 ປີ ຄວນກິນອາຫານຢາ່ງ ໜ້ອຍ 4 
ຄັ້ງຕໍ່ມື.້ ເດັກທີ່ຢຸດກິນນົມແມແ່ລວ້ຍິ່ງມີຄວາມຕ້ອງການອາຫານຫຼາຍກວ່າຜູ້ທີ່ຍັງກິນນົມແມຢູ່.່ 

•  ໃຫເ້ດັກກິນອາຫານໃສຖ່້ວຍຂອງ ຕົນ ເອງ ແລະໃຫ້ ກວດ ເບິ່ງວ່າ ເດັກ ແຕ່ ລະ ຄົນກິນອາຫານຂອງຕົນ ເອງ ໝົດ 
ບໍ.

•  ໃຫ້ອາຫານເດັກຍິງ ແລະເດັກຊາຍໃນປະລມິານທີເ່ທົ່າກັນ ເພາະທັງສອງຕ້ອງການອາຫານໃນປະລມິານທີ່ 
ເທົ່າກັນເພື່ອເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບດີ ແລະເຕີບໃຫຍ່ຢາ່ງແຂງແຮງ.

•  ປິ່ນປວົພະຍາດຖອກທ້ອງ ທັນ ທີ ດ້ວຍການໃຫ້ດື່ມນໍ້າເກືອແຮ່  ແລະຂອງແຫຼວປະເພດອື່ນໆ 
(ລາຍລະອຽດເພີ່ມເຕີມ ເບິ່ງໜ້າ 22  ໃນ ບົດ ການເຈັບທ້ອງ, ຖອກທ້ອງ ແລະ ແມ່ທ້ອງ).

•  ເມື່ອເດັກມີພະ ຍາດແມ່ກາຝາກ (ແມ່ທ້ອງ) ແມນ່ ປິ່ນ ປວົ ໂດຍ ການໃຫ້ກິນຢາເມເບນດາໂຊນ 
(mebendazole). ຖ້າຫາກວ່າໃນຊຸມຊົນຂອງທ່ານຫາກມເີດັກຫຼາຍຄົນ ເປັນ ພະ ຍາດແມ່ກາຝາກ (ແມ່ທ້ອງ) 
ແມນ່ໃຫເ້ດັກທຸກຄົນກິນຢາເມເບນນາໂຊນ ໃນທຸກໆ 6 ເດືອນເພື່ອປ້ອງກັນການຕິດເຊື້ອ (ເບິ່ງໜ້າ 34).

ເດັກທີ່ຢູ່ໃນໄວທ່ີແຕກຕ່າງກັນ ຍ່ອມມີຄວາມຕ້ອງການອາຫານທີແ່ຕກຕ່າງກັນ. 
ເບິ່ງລາຍລະອຽດເພີ່ມເຕີມຢູ່ໜ້າທີ 1 ຫາ 3 ຂອງ ບົດ ການເບິ່ງແຍງດແູລເດັກ ເພື່ອຮຽນຮູ້ກຽ່ວກັບການປ້ອນອາ
ຫານເດັກເກີດໃໝ່ ແລະ ເດັກນ້ອຍ.
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈໍາເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
2 ອາຫານເພື່ອສຸຂະພາບ



ການກິນອາຫານຫາຼຍປະເພດໃຫ້ ຄົບ ໝວດ ໝູ່
 ໃນເກືອບທົ່ວໂລກ ຄົນສ່ວນຫຼາຍກິນອາຫານຫຼັກປະເພດດຽວທີ່ມລີາຄາຖືກເກືອບທຸກຄາບ. ເຖິງແມນ່ວ່າ 
ການກິນອາຫານແບບນີ້ ຈະໃຫ້ພະລັງງານແກ່ຮາ່ງກາຍກໍ່ຕາມ, ແຕ່ການກິນອາຫານພຽງແຕ່ປະເພດດຽວ 
ແມນ່ຍັງບໍ່ພຽງພໍ ທີ່ຈະເຮັດໃຫ້ຄົນເຮາົ ມສີຸຂະພາບດໄີດ.້ ດັ່ງນັ້ນ, ເພື່ອເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍເຕີບໃຫຍຂ່ະຫຍາຍຕົວ, 
ມສີຸຂະພາບແຂງແຮງ, ມີພະລັງງານ ແລະພູມຄຸມ້ກັນຕໍ່ກັບພະຍາດ ຄົນເຮາົຕ້ອງກິນອາຫານປະເພດອື່ນໆຕື່ມ
ອີກ. 

ກິນແຕເ່ຂ້ົາຢາ່ງດຽວແມນ່ບໍ່ພຽງ ພໍ ທີ່ 
ຈະສາມາດເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບດໄີດ້ 

ຕ້ອງກິນໝາກຖົ່ວ, ຊີ້ນ, ນົມ, ໄຂ,່ ຜັກ ຫຼື 
ໝາກໄມ້ ຕື່ມ ອີກເພື່ອເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບດ.ີ 

ເພື່ອສຸຂະພາບທ່ີດ,ີ ເຮາົຕ້ອງກິນ:

ການກິນອາຫານຫຼາຍປະເພດທີເ່ປັນອາຫານເພື່ອສຸຂະພາບໃນແຕ່ລະວັນ ຊວ່ຍປ້ອງກັນບັນຫາສຸຂະພາບ
ທີ່ຮາ້ຍແຮງໄດ.້ 

24 July 2017

3ການກິນອາຫານຫຼາຍປະເພດໃຫ້ຄົບໝວດໝູ່

ອາຫານທີໃ່ຫ້ທາດແປ້ງ, ຜັກ ຫຼື ໝາກໄມ້ 
ເພື່ອໃຫ້ພະລັງງານແກ່ຮາ່ງກາຍ

ອາຫານທາດໂປຣຕິນທີ່ ເຮັດໃຫ້ ຮາ່ງ ກາຍ 
ແຂງ ແຮງ ເຊັ່ນ: ໝາກຖົ່ວ, ໄຂ,່ ປາ ຫຼື ຊີ້ນ

ຜັກ ແລະ ໝາກໄມ້ທີ່ມີ ທາດ 
ວິຕະມນິຫຼາຍເສີມສ້າງພູມຄຸ້ມກັນໃຫ້ ຮາ່ງ 

ກາຍ

ແປ້ງ
ເຂົ້າ

ນົມສົ້ມນໍາ້ນົມ

ເຂົ້າຟາງ



ອາຫານປະ ເພດ ແປ້ງທີໃ່ຫ້ພະລັງງານ
ອາຫານປະເພດທາດແປ້ງ ທີ່  ພວກ ເຮາົກິນເປັນ ສ່ວນ ໃຫຍແ່ມນ່ໃຫ້ພະລັງງາ
ນຫຼາຍແກ່ຮາ່ງກາຍຂອງຄົນເຮາົໃນການໃຊຊ້ວີິດປະຈໍາວັນ, ການເຮັດວຽກ, 
ເບິ່ງແຍງດແູລຕົນເອງ ແລະ ຄອບຄົວ. ອາຫານທີເ່ຮາົກິນໃນແຕ່ລະວັນ ແມນ່ຂຶ້
ນກັບວ່າບ່ອນເຮາົດໍາລົງຊວີິດ ເຊິ່ງມນັອາດຈະມ:ີ 

• ເຂ້ົາ

• ສາລີ 

• ເຂ້ົາເບຼ

• ມນັຕ ົນ້ 

• ໝາກສາ ເກ

• ໝາກກວຍ້

ອາຫານປະເພດທາດແປ້ງເຫຼົ່ານ້ີສາມາດປຸງແຕ່ງໃຫ້ 
ເປັນເຂົາ້ປຽກ, ອົບໃຫ້ ເປັນ ແຜ່ນ ແປ້ງ ແລະ ເຂົາ້ຈີ,່ ຕໍາ ຫຼື 
ບົດໃຫ້ລະອຽດ ຫືຼ ປຸງແຕ່ງທັງໝົດເລີຍ. 

ເລອືກໃຊ້ ເມດັ ພືດທັນຍາຫານທີ່ມ ີໃນ ທ້ອງ ຖິ່ນ
ຖ້າເຈົ້າມີທາງເລືອກໄດ້ວ່າຈະກິນອາ ຫານທາດແປ້ງປະເພດໃດ,  
ພືດ ທັນ ຍາ ຫານ  ໃນທ້ອງ ຖິ່ນ ກໍ່ ເປັນ ທາງ ເລືອກ ທີ່ ດີ ເພາະ ພວກ 
ມນັສາມາດປູກໄດ້ງ່າຍ ບໍຈ່ໍາເປັນຕ້ອງໃສ່ຝຸ່ນເຄມລີາຄາແພງໃນການບົ
ວລະບັດ ແລະ ຍັງເປັນອາຫານ ທີ່ມໂີພສະນາການສູງ ອີກດວ້ຍ. ສາລ,ີ 
ເຂ້ົາເບຼ ແລະ ເຂົາ້ ກໍ່ ເປັນ  ພືດທັນ ຍາ ຫານ ທີ່ ດ,ີ ແຕ່ວ່າ ສິ່ງ   ທີ່ ມໃີນທ້ອງ  
ຖິ່ນ ເຊັ່ນ: ເຂົາ້ຟາ່ງ ແລະໂຊບະ (ຫຼື  ບັກ ຫວີດ (buckwheat)) 
ແມນ່ ດີກວ່າ ເພາະ ວ່າ ພວກ ມນັມີທາດໂປຣຕິນ, ວິຕະມນິ ແລະ 
ແຮ່ທາດຕ່າງໆ ທີ່ ມີ ປະ ໂຫຍດ ຕໍ່ ຮາ່ງ ກາຍ. 

ເຂົາ້ ແລະ ເຂົາ້ເບຼ
ຖ້າກິນເຂົາ້ ຫຼື ເຂ້ົາເບເຼປັນ ສ່ວນ ໃຫຍ,່  ການປຸງແຕ່ງພວກ ມນັ ໂດຍ  ທີ່ ຍັງ ມີ  ຮາໍ ແລະຫົວ ຈາວ ເຂົາ້ ຕິດ 
ກັບ ເມັດ  ເຂົາ້ນັ້ນ ແມນ່ ດີ ຕໍ່ ສຸ ຂະ ພາບທີ່ ສຸດ. ເຂົາ້ເບຼ ແລະເຂົາ້ກ້ອງແມນ່ອຸ ດົມໄປດ້ວຍສານອາຫານ 
ແຕ່ຖ້າບົດໃຫເ້ປັນແປ້ງ ແລະ ສໃີຫ້ຂາວ ເຂົາ້ ນັ້ນ ກໍ່ ຈະ ໃຫໄ້ດແ້ຕ່ພະລັງງານພຽງຢາ່ງດຽວ. 

ມນັຕົນ້
ຫົວມນັຕົ້ນແມນ່ອາຫານຫຼັກ ທົ່ວ ໄປທີໃ່ຫ້ພະລັງງານ ຫຼວງຫຼາຍແກ່ ຮາ່ງ 
ກາຍແຕ່ມສີານອາຫານ ໜ້ອຍ. ແຕ່ຖ້າ ເຈົ້າກິນ ມນັຕົ້ນເປັນຫຼັກ ມນັ ຈໍາ ເປັນ ໆ  ພິ 
ເສດ ທີ່ ຕ້ອງ ໄດ້ກິນອາຫານປະເພດອື່ນຕື່ມນໍາ ເຊັ່ນ: ປາແຫ້ງ, ຜັກ ຫຼືໝາກຖົ່ວ. 
ໃບມັນຕ້ົນແມນ່ອຸ ດົມ ໄປ ດ້ວຍວິຕາມນິ ແລະ ແຮ່ທາດ ແຕ່ຕ້ອງປຸງແຕ່ງໃຫ້ສຸກກ່ອ
ນຈຶ່ງກິນ. ມນັ ຕົ້ນບາງຊະນິດແມນ່ ມລີົດ ຊາດຂົມຫຼາຍກວ່າ ເພາະວ່າ ພວກມນັມສີານ ໄຊຍະໄນ (cyanide) 
ໃນລະ ດັບສູງ (ສານພິດ ຊະ ນິດ ໜຶ່ງ). ປະ ຊາ ຊົນ ເຮາົສາມາດກິນມນັດ້າງປະເພດນີໄ້ດໂ້ດຍເອົາ ມນັ ມາ 
ຜ່ານ ຂະ ບວນ ການ ປຸງ ແຕ່ງ ເສຍ ກ່ອນ ເຊັ່ນ: ການຕໍາ, ບົດ, ແຊ່ນໍ້າ ຫຼື ດອງ ເຊິ່ງເປັນ “ການທໍາ ຄວາມ ສະ 
ອາດເອົາສານພິດອອກ”.    

• ມນັຝະ ລ ັ່ງ

• ເຜືອກ

• ເຂ້ົາ ຟ່າງ

•  ຫືຼ ແກນ່ທນັ ຍາພືດອື່ ນໆ, ຫວົຜກັ 
ຫືຼ ໝາກໄມທ່ີ້ໃຫທ້າດແປ້ງ

ເຂົ້າຟາງ
ແປ້ງ

ເຂົ້າ

24 July 2017

 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈໍາເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
4 ອາຫານເພື່ອສຸຂະພາບ



ສາລີ
ຖ້າວ່າທ່ານກິນສາລເີປັນອາຫານທາດ ແປ້ງຫຼັກ ໃຫ້ນໍາ ເອົາ ສາ ລນີັ້ນ ມາແຊໃ່ນ ນໍ້າປູນຂາວ ໄວ້ ເສຍກ່ອນເພື່ອ 
ໃຫ້ວິຕາມນິທີ່ ມີ ໃນ ສາ ລນີັ້ນອອກມາ ແລະ  ຮາ່ງ ກາຍສາ ມາດ ລະ ລາຍ ມນັໄດ້ ງ່າຍ. 

ເຂົາ້ຈີ່ ແລະ ເສັນ້ໝີ່ຈາກໂຮງງານແມນ່ບໍມ່ ີສານ ອາ 
ຫານຫາຼຍເທົາ່ ກັບ ອາ ຫານ ແຕ່ງກິນ ເອງ
ເຂ້ົາຈີ,່ ເຂົາ້ໜົມ ແລະ  ເສັນ້ໝີ່ທີ່ຜະລິດຈາກໂຮງງານ 
ແມນ່ບໍມ່ສີານອາຫານ ທີ່ ມີ ປະ ໂຫຍດຄືກັນກັບອາຫານຫຼັກທີ່ພວກ 
ເຮາົປຸງແຕ່ງກິນເອງ ໃນ ຄົວ ເຮືອນ (ເຂົາ້ປຽກ ແລະ ເມັດ ທັນ 
ຍາພືດອື່ນໆ); ແລະ ອາ ຫານ ໂຮງ ງານນັ້ນສ່ວນຫຼາຍແມນ່ມໄີຂມນັ, ເກືອ 
ແລະ ນໍ້າຕານຫຼາຍ ໂພດ. 

ສາລແີມນ່ມີຕົ້ນກໍາເນີດມາຈາກທະ ວີບອາເມລິກາ ເຊິ່ງ ເຄີຍເປັນອາຫານຫຼັກໃນ ຂົງ 
ເຂດນີ້ມາເປັນເວລາຫຼາຍພັນປແີລວ້.  ຕາມ ທີ່ ໄດ້ ຖື ປະ ຕິ ບັດ ກັນ ມາ ແຕ່ອະດີດ ກ່ອນທີ່ຈະ ເອົາ 
ສາລມີາ ປຸງ ແຕ່ງ ເປັນ ອາ ຫານນັ້ນ  ເພິ່ນ ເອົາ ມນັແຊ່ ໄວ້ ໃນ ນໍ້າປູນຂາວກ່ອນ ເພື່ອເຮັດໃຫ້ມນັມີ
ຄຸນຄ່າທາງດ້ານໂພສະນາການຫຼາຍຂຶ້ນ. ແຕເ່ມື່ອສາລໄີດແ້ຜ່ກະຈາຍໄປທົ່ວໂລກ ວິ ທີ ການ 
ປຸງ ແຕ່ງ ສາ ລີ ແບບ ດັ່ງ ເດີມ ໂດຍການແຊສ່າລີ ໃນນໍ້າປູນຂາວກໍ່ຖືກຫຼົງລມືໄປ. 

ການ ກິນສາລີທີ່ບໍໄ່ດ້ ຜ່ານ ການແຊໃ່ນນໍ້າ ປູນ ຂາວ ກໍ່ ບໍ່ ເປັນ ຫຍັງ ຖ້າ ເຈົ້າ ກິນ ອາ ຫານ 
ອື່ນໆ ທີ່ ອຸ ດົມ ດ້ວຍ ໂປ ຣ ຕິນ ແລະ ວິ ຕາ ມນິ ເພີ່ມ ເຕີມ ນໍາ. ແຕ່ສາລແີມນ່ ໄດ້ ກາຍເປັນອາຫານຫຼັກຂອງ 
ປະ ຊາ ຊົນໃນຫຼາຍ ພື້ນ ທີ່ ຂອງ ໂລກ - ແລະ ບາງ ເທື່ອ ມນັ ກໍ່ ເປັນອາຫານພຽງຢາ່ງດຽວທີ່ສາມາດຫາໄດ້
. ການກິນສາລເີປັນ ອາ ຫານ ພຽງ ຢາ່ງ ດຽວ ໂດຍທີ່ບໍໄ່ດ້ຜ່ານ ການແຊໃ່ນ ນໍ້າ ປູນຂາວຄື ໃນ ອະ ດີດນັ້ນ 
ເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາ ຍ ບໍໄ່ດ້ຮັບ ທາດ ວິ ຕາ ມນິທີ່ສາໍຄັນ ທີ່ ເອີ້ນ ວ່າ “ນີ ອະ ຊິນ” (niacin) ແລະ ຂາດທາດໂປຣຕິນ, 
ທາດເຫຼັກ, ແຄ ລຊຽມ ແລະ ສານອາຫານອື່ນໆ ທີໄ່ດ້ຈາກການແຊສ່າລໃີນ ນໍ້າປູນຂາວ. ການປຸງແຕ່ງສາລີ 
ຕາມແບບສະໄໝກ່ອນ ແມນ່ປະຕິບັດຄືດັ່ງລຸມ່ນີ:້  

•  ເອົາປນູຂາວ 2 ບວ່ງ (ແຄ ລ ຊຽມ ໄຮ ດ ຣກົ ໄຊ (calcium hydrox-
ide) ຫືຼ ແຄ ລ ຊຽມ ຄາ ໂບ ເນ ທ (calcium carbonate)) ຖອກລງົ 
ໃສໃ່ນນ ໍາ້ຕ ົມ້ທ່ີກາໍລງັຟດົຢູ.່ 

• ເອົາສາລີແຫງ້ ½ ກໂິລໃສລ່ງົໄປໃນ ນ ໍາ້ ຕ ົມ້ນ ັນ້.

•  ຫຼງັຈາກຕ ົມ້ສາລີ ໃນ ນ ໍາ້ປນູຂາວນ ັນ້ໄດປ້ະມານ 
2-3 ນາທີ ແລວ້  ປງົ ໝ້ໍ ລງົ ແລະ ປະໄວໃ້ຫ ້
ມນັ ເຢັນປະມານ 2-3 ຊ ົ່ວໂມງ. ຫຼງັຈາກນ ັນ້ 
ເອົາ ສາ ລີ ຕ ົມ້ ນ ັນ້ໄປລາ້ງນ ໍາ້ໃຫສ້ະອາດ, 
ແກະກາບອອກຖາ້ຕອ້ງການ. ເຈົາ້ ສາ ມາດ ຈະ ນາໍ ເອົາ 
ເມດັສາ ລີ ທ່ີ ຕ ົມ້ ແລວ້ນ ັນ້ ໄປ ປງຸ ແຕງ່ ເປັນ ອາ ຫານໄດ ້
ເລີຍ   ຫືຼຈະ ບດົ ເປັນ ແປ້ງເພ່ືອປງຸ ແຕງ່ ເປັນ ອາ ຫານ 
ຕາມ ຕອ້ງ ການ ກໍ່ໄດ.້ 
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ອາຫານທີ່ອຸດມົໄປດວ້ຍໂປຣຕນິເຮດັໃຫ້ພວກເຮາົ ສຸ ຂະ ພາບແຂງແຮງ
ຄົນ ເຮາົທຸກຄົນແມນ່ຕ້ອງການທາດໂປຣຕິນເພື່ອໃຫ້ຮາ່ງກາຍແຂງແຮງ, ເຕີບໃຫຍ່ ແລະ 
ຟື້ນຄືນຈາກການເຈັບເປັນ ແລະການບາດເຈັບ. ອາຫານທີ່ມີ ທາດໂປຣຕິນ ແມນ່ມ:ີ 

• ແກນ່ໝາກຖ ົວ່ເລນ ຕ ິລ (lentils), ຖ ົວ່, ຖ ົວ່ຝກັຍາວ, ຫືຼ ໝາກຖ ົວ່ ປະເພດອື່ ນໆ. 

• ໝາກຖ ົວ່ດນິ, ໝາກກ ໍແລະ ແກນ່ໝາກໄມຕ້ະ ກນຸ ຖ ົວ່ ອື່ ນໆ. 

• ໄຂຊ່ະ ນດິ ຕາ່ງໆ. 

•  ຊີນ້ປະເພດຕາ່ງໆທ່ີຫາໄດງ້າ່ຍໃນ ບອ່ນ ທ່ີ ເຈົາ້ອາ ໃສ ຢູ:່ ຊີນ້ສດັຂະ ໜາດໃຫຍ ່ຫືຼ ນອ້ຍ,  ຊີນ້ ສດັ ປີກ, 
ປປູາກຸງ້ຫອຍ ຫືຼ ແມງໄມຕ້າ່ງໆ. 

• ນມົ, ເນຍີແຂງ, ແລະ ນມົສ ົມ້.

 ເມັດເຂ້ົາທີ່ຍັງມີກາກ ຮາໍເຂົາ້ຕິດຢູເ່ຊັ່ນ: ເຂົາ້ກ້ອງ ແລະ ເຂົາ້ ໂຮ ລວີດ (whole wheat) 
ແມນ່ມີທາດໂປຣຕິນຢູ.່ ແລະເຫັດຊະ ນິດ ຕ່າງໆທີ່ສາມາດກິນ ເປັນ ອາ ຫານໄດ້ກໍ່ມີທາດໂປຣຕິນເຊັ່ນດຽວກັນ.

ເຮາົສາມາດມສີຸຂະພາບດໄີດໂ້ດຍການກິນໝາກຖົ່ວ, ໜາກຖົ່ວດິນ ແລະ ພືດອື່ນໆທີໃ່ຫ້ທາດໂປຣຕິນ 
ເຊິ່ງມນັກໍ່ ໄດ້ທາດໂປຣຕິນເທົ່າໆກັບ ທີ່ ໄດ້ ຈາກ ການ ກິນ ຊີ້ນ. ເມື່ອສມົທຽບກັນແລວ້ພືດທີໃ່ຫ້ທາດໂປຣຕິນແມນ່ 
ມລີາຄາຖືກກວ່າ ບໍວ່່າຈະປູກ ຫຼື ຊືເ້ອົາ. 

ພວກເຮາົຕ້ອງກິນອາຫານທີ່ມີທາດໂປຣຕິນໃຫເ້ປັນປົກກະຕ.ິ 
ແມຍ່ິງຖືພາ, ເດັກນອ້ຍ, ຜູ້ສູງອາຍຸ ແລະ ຜູ້ປວ່ຍທີ່ຫາກໍ່ພື້ນຈາກການບາດ
ເຈັບ ຫຼເືຈັບເປັນ ແມນ່ຕ້ອງການອາຫານທີໃ່ຫ້ທາດໂປຣຕິນ ທຸກມື.້ ດັ່ງນັ້ນ, 
ຕ້ອງໃຫແ້ນ່ ໃຈ ວ່າ ໄດ້ ໃຫ້ ອາ ຫານ ທີ່  ໃຫ້ ຄວາມ ແຂງ ແຮງເຫຼົ່ານີ້ກັບຜູ້ທີ່ມີຄວາ
ມຕ້ອງການມນັທີ່ ສຸດ. 

ບາງຄົນທີ່ບໍ່ສາມາດຍ່ອຍນົມໄດ້ດີ ເມື່ອດື່ມ 
ມນັ ລົງໄປແລ້ວ. ຖ້າເຈົ້າຮູ້ສຶກ ເຈັບປ້ັັນທ້ອງ 
ເກີດ ຂຶ້ນ ເມື່ອ ກິນ ອາ ຫານ ທີ່ ເຮັດ ມາ ຈາກ ນົມ ງົວ 
ລົງ ໄປ ເຈົ້າອາດມີ ອາ ການແພ້ນໍ້ານົມ, ແລະ 
ຄວນກິນອາຫານໂປຣຕິນປະເພດອື່ນແທນ.

ນໍາ້ຕານ ແລະ ນໍາ້ມນັ 
ນໍ້າຕານ ແລະ ນ້ໍາມນັ ແມນ່ອາຫານທີໃ່ຫ້ພະລັງງານ ແລະ ຮາ່ງ ກາຍ ຂອງ ຄົນ ເຮາົ ຕ້ອງ ການ 
ພວກ ມນັ  ໃນ ປະ ລິ ມານ ໜ້ອຍ ດຽວ ເທົ່າ ນັ້ນ. ດັ່ງນັ້ນ, ຕ້ອງ ໃຫ້ ແນ່ ໃຈ ວ່າ ໃນ ອາ ຫານ ຂອງເດັ ກ 
ນ້ອຍໃນແຕ່ລະຄາບຄວນໃຫ້ມມີນັນ້ອຍ ໜຶ່ງ - ໂດຍສະເພາະ ຖ້າ ພວກເຂາົກິນ ພຽງອາຫານທີໃ່ຫ້ທາດແປ້ງ

ເປັນສ່ວນຫຼາຍ ແລະ ອາ ຫານ ອື່ນ ໜ້ອຍ.  ໂດຍ ທົ່ວ ໄປ ແລວ້ ອາຫານທີ່ຜະລິດຈາກໂຮງງານ 
ແມນ່ ມີທາດນໍ້າຕານ ແລະ ໄຂມນັຫຼາຍ ເກີນຄວາມຕ້ອງການຂອງຮາ່ງກາຍຄົນ ເຮາົ. ບັນ 

ດາ ຜູ້ຄົນທີ່ ກິນ ແຕ່ອາຫານຈາກໂຮງງານເປັນຫຼັກ ນັ້ນຈະ ບໍ ລິ ໂພກ ນໍ້າ ຕານ ແລະ ໄຂ 
ມນັ ເຂົາ້ ໄປຫຼາຍ ເກີນ ໄປ ເຊິ່ງ ຈະ ພາ ໃຫ້ ເກີດບັນຫາສຸຂະພາບຫຼາຍໆຢາ່ງຕາມ ມາ, 
ເບິ່ງຂໍ້ມນູເພີ່ມເຕີມໄດ້ ໃນໜ້າ 14. 

ນໍາ້ມັນພືດ
ນໍາ້ມນັໝູ

ເນີຍ
ນໍາ້ຕານ
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈໍາເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
6 ອາຫານເພື່ອສຸຂະພາບ



ເບ້ຍຜັກ ແລະ ຖົ່ວງອກ
ເບ້ຍຜັກ ແລະ ຖົ່ວງອກ ແມນ່ ໃຫ້ວິຕາມນິ ແລະ ແຮ່ທາດທີ່ສາໍຄັນຫຼາຍຊະນິດຕໍ່ຮາ່ງກ
າຍ. ເອົາແກ່ນໝາກຖົ່ວ, ແກ່ນຜັກ ຫຼື  ແກ່ນ ທັນ ຍະພືດຊະນິດອື່ນໆໜຶ່ງ ກໍາ ມແືຊ່ນໍ້າໃນ 

ໂຖ ຫຼື ຂວດ ປະໄວ້ຄືນໜຶ່ງ. ມື້ຕໍ່ມາໃຫ້ ເອົາ ແກ່ນຖົ່ວ ທີ່ ແຊ່ ໄວ້ ນັ້ນ ມາ ລາ້ງ   
ໃຊແ້ນວຕອງ ຫຼື  ແພ ສະ ອາດຕອງ ແລະລນິນໍ້າ ເກົ່າອອກໃຫ້ໝົດ. ໃຫ້ ເອົາ ນໍ້າ 
ຖອກ ໃສ່ ແລະ ລິນ ອອກມື້ ລະ ໜຶ່ງຫຼື ສອງ ຄັ້ງ ເພື່ອໃຫ້ ເມັດ ຖົ່ວ ຊຸ່ມ ຢູ່ ສະ ເໝ.ີ 
ແລະ ໃນ ບໍ່ ຊ້າ, ກໍ່ຈະເຫັນໜໍ່ຂາວໆແຕກອອກມາຈາກແກ່ນ. ໃນ ອີກ ສອງ 
ສາມມື້ ຕໍ່ ມາ ເມື່ອ ປະ ກົດ ເຫັນວ່າ ງອກນັ້ນມໃີບຂຽວນ້ອຍໆແລວ້, ຖ່ົວ ງອກ 
ຫຼເືບ້ຍເຫຼົ່ານັ້ນ ກໍ່ສາມາດ ນໍາ ມາກິນໄດ.້ ສາ ມາດ ກິນ ດິບກໍ່ ໄດ້ ຫຼື ຈະເອົາໄປ  
ລວກ ໃຫ້ ສຸກ ໜ້ອຍ ໜຶ່ງແລວ້ຈິ່ງກິນກໍ່ ໄດ.້    

ຜັກ ແລະ ໝາກໄມຊ້ວ່ຍປົກປອ້ງຮາ່ງກາຍຂອງ ພວກ ເຮາົ 
ພະຍາຍາມກິນຜັກ ແລະ ໝາກໄມ້ທຸກໆມື້ ເພາະວ່າພວກມນັມວີິຕາມນິ  ແລະ ແຮ່ທາດ 
ຕ່າງໆທີ່ສາໍຄັນຕໍ່ຮາ່ງກາຍຂອງຄົນ ເຮາົ ໂດຍ ຊວ່ຍ ໃນ ການ:

• ປກົປ້ອງ ຮກັສາອະໄວຍະວະພາຍໃນຕາ່ງໆຂອງ ພວກ ເຮົາ.  

• ບາໍ ລງຸ ຮກັ ສາໃຫສ້າຍຕາ, ຜິວໜງັ, ແຂວ້ ແລະ ຜມົມສີຂຸະພາບດ.ີ 

• ເຮັດໃຫກ້ານຍອ່ຍອາຫານໄດດ້ ີແລະ ການຂບັຖາ່ຍເປັນປກົກະຕ.ິ 

• ສາ້ງພມູຄຸມ້ກນັພະຍາດຕາ່ງໆ.

ໝາກໄມ້ ແລະ ຜັກ ທີ່ປູກເອງຕາມສວນຄວົ ຫຼື ໃນບອ່ນ ທີ່ ເຈົາ້ ອາ ໃສ ແມນ່ດີຕໍສ່ຂຸະພາບຄືກັບກັບຜັກ 
ແລະ ໝາກໄມທ້ີນ່າໍເຂົາ້ຈາກ ຕ່າງ ປະ ເທດ. ແລະ ພວກ ມນັ ກໍແ່ມນ່ມລີາຄາຖືກກວາ່ ຫຼື  ບໍ ່ຕ້ອງໄດ້ ຊືຫ້າ 

(ແບງ່ໃຫ້ ກັນ ລາ້ໆ). 

ໃຫ້ກິນຜັກ ແລະ ໝາກໄມ້ຫຼາກຫຼາຍຊະນິດແຕກຕ່າງກັນ. ຜັກ ຫຼື ໝາກໄມ້ ຊະ ນິດ ໃດໆ 
ກໍ່ ລວ້ນ ແຕ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ, ເຊັ່ນ:

• ໝາກອ.ຶ

• ໝາກແຕງ.

• ພິກໄທ ແລະ ໝາກເຜັດ.

• ໝາກຖ ົວ່ຂຽວ ແລະ ຖ ົວ່ຝກັຍາວ.

• ໝາກເບຣີ,ີ ລວມເຖງິໝາກເບ ີຣປີ່າທ່ີສາມາດກນິໄດ.້

• ໝາກມວ່ງ, ໝາກຮຸງ່, ໝາກສດີາ, ໝາກກຽ້ງ ແລະ ອື່ ນໆ.

• ໝາກໄມຈ້າກ ຕ ົນ້ ໄມ ້ກນິ ໝາກຢືນຕ ົນ້ ຊະ ນດິ ຕາ່ງໆ.

•  ຜກັໃບຂຽວ - ຜກັທ່ີປກູຕາມສວນຄວົ ຫືຼ ຜກັທ່ີເກດີຕາມທາໍມະຊາດທ່ີສາມາດກນິໄດກ້ໍ່ມປີະໂຫຍດຕ່ໍສຂຸະພ
າບ ເຊິ່ ງລວມເຖງິໃບຜກັທ່ີເຮົາປກູເພ່ືອກນິຫວົ ເຊ່ັນ: ໃບມນັດາ້ງ, ໃບມນັແກວ ແລະ ເຜືອກ. 

ການກິນຜັກ ແລະໝາກໄມ້ທີ່ມສີີສນັແຕກຕ່າງກັນ ເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍເຮາົໄດ້ຮັບວິຕາມນິ ແລະ 
ແຮ່ທາດຫຼາຍຊະນິດ.   
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ບນັຫາສຂຸະພາບທີເ່ກີດຈາກການກິນອາຫານບໍ່ຄົບໝູ່
ເມື່ອພວກເຮາົກິນອາຫານບໍ່ຄົບໝູ່ ຈະເຮັດໃຫເ້ຮາົບໍໄ່ດ້ຮັບທາດວິຕາມນິ ແລະ ເກືອແຮ່ທີ່ສາໍຄັນທີ່ຮາ່ງກາຍຕ້ອ
ງການໄດ້ຢາ່ງ ພຽງ ພໍ ເຊິ່ງສຸດທ້າຍເຮາົກໍ່ຈະພາ ໃຫ້ ເກີດ ການເຈັບ ເປັນໄດ.້  

ພະຍາດເລອືດຈາງ ແລະ ທາດເຫຼັກ
ອາການເມື່ອຍ, ອອ່ນເພຍ ແລະ ຫາຍໃຈຫອບແມນ່ເປັນອາການຂອງພະຍາດເລືອດຈາງ - ເຊິ່ງມສີາເຫດມາຈ
າກການຂາດທາດເຫຼັກໃນເລືອດ. ປົກກະຕແິລວ້ ພະຍາດເລືອດຈາງມັກຈະເກີດກັບແມຍ່ິງ ເນື່ອງຈາກວ່າແມຍ່ິ
ງສນູເສຍທາດເຫຼັກຫຼາຍໃນໄລຍະ ລົງ ເລືອດປະຈໍາເດືອນ. ພະຍ ເດເລືອດຈາງຍັງ ສາ ມາດເຮັດໃຫເ້ດັກເກີດໃໝ່ມີ
ນໍ້າໜັກນ້ອຍກວ່າປົກກະຕິ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຜູ້ ເປັນແມມ່ເີລືອດອອກຫຼາຍ ໃນເວລາເກີດລູກເຊິ່ງຖເືປັນອັນຕະລາຍ
ຫຼາຍສາໍລັບແມຍິ່ງ. 

ກວດເລືອດຈະ ຮູ້  ເຖິງລະ ດັບ ຂອງ ເຮ ໂມ ໂກຼບິນ (hemoglobin) ແລະ ກວດ ຫາ ປະ ລິ ມານ 
ຂອງທາດເຫຼັກໃນເລືອດ. 

ອາການຂອງພະຍາດເລືອດຈາງ

• ໜງັຕາຊ ັນ້ໃນ ແລະ ເຫງອືກຈດື

• ຮູສ້ກຶອອນ່ເພຍ 

• ຮູສ້ກຶອດິເມ ື່ອຍ 

• ມອີາການວນິຫວົ 

• ຫາຍໃຈບ່ໍສະດວກ

ການປິ່ນປວົ ແລະ ປ້ອງກັນ

ກິນອາຫານທີໃ່ຫ້ທາດເຫຼັກຫຼາຍ ເຊັ່ນ: 

• ຖ ົວ່ຝກັຍາວ, ຖ ົວ່, ແລະ ໝາກຖ ົວ່ເລນ ຕ ິລ (lentils) 

• ຜກັໃບຂຽວ ແລະ ສາຫຼາ່ຍທະເລ 

• ແກນ່ພືດ ແລະ ແກນ່ ນ ັທ ສ (nuts) - ແກນ່ ໝາກ ໄມ ້ເປືອກ ແຂງ ຕາ່ງໆ) 

• ຊີນ້ປະເພດຕາ່ງໆ ເຊ່ັນ: ຊີນ້ສດັປີກ, ປາ,  ປ,ູ ກຸງ້, ຫອຍ ຫືຼ ຊີນ້ສດັນອ້ຍອື່ ນໆ.

ເຄ່ືອງໃນສັດ ເຊັ່ນ: ຕັບ, ຫົວໃຈ ແລະ ອາຫານທີ່ປຸງແຕ່ງປະສມົກັບເລືອດ ແມນ່ 
ອຸດົມໄປດວ້ຍທາດເຫຼັກຫຼາຍ ເປັນ ພິ ເສດ ແລະ ລາຄາກໍ່ບໍແ່ພງອີກດວ້ຍ. 

ບາງຄົນທີ່ຜິວໜັງຈືດ ຫຼື ຊດີເຫຼືອງ, ຮູ້ສຶກອິດເມື່ອຍ ຫຼື ອອ່ນເພຍ 
ຫຼື ຜູ້ທີ່ມເີລືອດອອກຫຼາຍ ອາດມີ ພາວະເລືອດຈາງຂັ້ນຮາ້ຍແຮງ ແລະ 
ຕ້ອງໄດ້ກິນຢາບາໍລຸງທາດເຫຼັກ (ເບິ່ງລາຍລະອຽດ  ຢູ່ໜ້າທີ 39). 

ອາຫານທີ່ອຸດົມໄປດວ້ຍວິຕະມນິຊີ ຍັງຊວ່ຍເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍເຮາົຮັບເອົ
າທາດເຫຼັກ ຈາກ ອາ ຫານ ຕ່າງໆ ທ່ີ ພວກ ເຮາົ ກິນ ລົງ ໄປ ໄດ້ຫຼາຍ ຂຶ້ນ. ດັ່ງນັ້ນ, 
ໃນເວລາກິນອາຫານ ໃຫ້ກິນອາຫານທີໃ່ຫ້ວິຕະມນິຊີ ແລະ ອາຫານທີໃ່ຫ້ທາດເຫຼັກ
ໄປພ້ອມໆກັນ.  

ວິຕະມນິຊີ ຈະມີຢູ່ໃນຜັກສີຂຽວ ແລະ ໝາກໄມ້ສ່ວນຫຼາຍ 
ລວມ ທັງ ໝາກເລັນ່, ໝາກກຽ້ງ, ໝາກຮຸງ່, ໝາກມວ່ງ, 

ໝາກແຕງ ແລະ ໝາກເບິຣ.ີ  

ແຕ່ງອາຫານໃສ່ໝໍເ້ຫຼັກ, 
ສາມາດຕ່ືມທາດເຫຼັກເຂົ້າ 

ໄປໃນອາຫານໄດ້.

ນາໍຕ້ານຕ້ົມ
ຕັບ
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ຕາບອດ ກາງ ຄນື ແລະ ວິຕະມນິເອ
ການຂາດວິຕະມນິ ເອ ເຮັດໃຫ້ສາຍຕາເຮາົບໍ່ສາມາດເບິ່ງເຫັນໄດ້ຊດັເຈນໃນສະຖານທີ່ໆບໍມ່ແີສງສະຫວ່າງພຽ
ງພໍ (ຕາ ບອດ ກາງ ຄືນ) ແລະ  ໃນ ທີ່ສຸດກໍ່ຈະເຮັດໃຫ້ຕາບອດ ສະ ນິດເບິ່ງບໍ່ ເຫັນ ຫຍັງ ເລີຍ. ນອກຈາກວິຕະມນິເອ 
ຈະມີປະໂຫຍດກັບສາຍຕາແລວ້ ມນັຍັງມີປະໂຫຍດຕໍ່ຜິວໜັງ ແລະກະດູກ ເພຶ່ອຕ້ານ ການ ຕິດ ເ້ອຕ່າງໆ. 
ກຸ່ມຄົນທີ່ມັກຂາດທາດວິຕາມນິເອ ສວ່ນຫຼາຍແມນ່ ແມຍ່ິງ ແລະ ເດັກນ້ອຍ. 

ເມື່ອ ເຈົ້າກິນອາຫານທີ່ບໍມ່ວີິຕາມນິເອ ຢາ່ງພຽງ ພໍ ຈະມີອາການດ່ັງຕໍໄ່ປນີ:້ 
ທໍາ ອິດ ແມນ່ຈະມີ ຄວາມ ລໍາ ບາກ ໃນ ການເບິ່ງເຫັນໃນບ່ອນທີ່ມແີສງໜ້ອຍ ຫຼື ບ່ອນ ທີ່ ແສງໄຟບໍ່ 
ແຈ້ງ ດ.ີ

ຕໍ່ມາ ເຍື່ອເມືອກຕາ ຂາວທັງ ສອງຂ້າງກໍ່ແຫ້ງ. ຕາຂາວຈະເລີ່ມເສົ້າມວົ ແລະ ຫຽ່ວ 
ເຂົ້າ. ຫຼັງຈາກນັ້ນກໍ່ ອາດຈະມຈີຸດສີ ຂາວ ເທົາ (ຈຸດ ບີ ທອດ (Bitot’s spots)) 
ເກີດຂຶ້ນໃນບໍລເິວນຕາຂາວ. 
 
ເມື່ອພະຍາດ ດັ່ງ ກ່າວຮາ້ຍແຮງຂຶ້ນ, ແກ້ວຕາກໍ່ ອາດຈະມວົ ແລະ ເປັນຮູຫຼຸບ ລົງ. 

ຫຼັງຈາກນັ້ນແກ້ວຕາກໍ່ຈະ ອ່ອນ  ໃຄ່ບວມຂຶ້ນ, ຫຼື ແຕກອອກ. ເຊິ່ງ ຕາມປົກກະຕແິລ້ວ 
ແມນ່ຈະບໍມ່ີ ອາ ການເຈັບ ປວດ ແຕ່ ສາ ມາດເຮັດໃຫ້ ຕາບອດໄດ.້ 

ປ້ອງກັນຜົນ ຮາ້ຍ ທີ່ ຈະ ເກີດ ກັບ ຕາອັນ ເນື່ອງ ຈາກ ຂາດ ວິ ຕາ ມນິ ເອ  ໂດຍ ການກິນອາຫານທີ່ອຸ ດົມ ໄປ 
ດ້ວຍວິຕາມນິເອ  ທີ່ ມີ ຢູ່  ຕາມ ທ້ອງ ຖິ່ນ ທີ່ ຢູ່ ອາ ໃສ ຂອງ ເຈົ້າ ເຊັ່ນ: 

•  ໝາກໄມ ້ແລະ ຜກັຕາ່ງໆທ່ີ ມ ີສນີ ໍາ້ ໝາກ ກຽ້ງ ສວ່ນຫຼາຍ ເຊ່ັນ: 
ໝາກອ,ຶ ຫວົກາ ລດົ,  ໝາກພິກໄທ, ໝາກ ແຕງ, ໝາກ ກຽ້ງ, 
ໝາກຮຸງ່ສກຸ, ໝາກມວ່ງສກຸ, ຫືຼ ຫວົມນັດາ້ງທ່ີ ມສີນີ ໍາ້ ໝາ ກ ກຽ້ງ.  

•  ຜກັສຂີຽວ ສວ່ນ ຫຼວງຫຼາຍ ເຊ່ັນ: ຜກັໃບຂຽວ, ຖ ົວ່ຂຽວ ແລະ ໃບຜກັ
ທ່ີເກດີຕາມທາໍມະຊາດທ່ີສາມາດກນິໄດ.້ 

• ຕບັ

• ໄຂ່
ຖ້າຫາກມີອາການຜິດປົກກະຕເິກີດ ຂຶ້ນ ກັບຕາ ອັນ ເນື່ອງ ມາຈາກການຂາດວິຕາມນິຊະນິດນີ,້ 

ຄວນໃຫ້ວິຕາມນິເອເສມີ (ປົກ ກະ ຕິ ແມນ່ ໃຫ້ ໂດຍ ການຢອດ). ການໃຫ້ວິຕາມນິເອເສມີນັ້ນ ແມນ່ ສາ ມາດ ໃຫ້ ໄດ້ 
ໃນ ຊວ່ງ ທີໃ່ຫ້ ວັກ ຊີນ ແກ່ ເດັກ ນ້ອຍກໍ່ ໄດ້ ຫຼື ເພື່ອປ້ອງກັນ ຕາບອດໃນເດັກນ້ອຍ ໃນ ຊວ່ງ ທີ່ ມີການ ລະ ບາດ ຂອງ 
ພະຍາດໝາກສຸກໝາກໃສກໍໄ່ດ້ (ເບິ່ງ ລາຍ ລະ ອຽດ ຢູ່ ໜ້າ 37). 
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ພະຍາດຄໍໜຽງ ແລະ ທາດໄອໂອດນີ
ພະຍາດຄໍໜຽງແມນ່ພາວະ ທີ່ຕ່ອມ ໄທ ຣອຍ ໃຫຍ່ ຂຶ້ນກວ່າ ປົກ ກະ ຕິ ເຊິ່ງ  
ເກີດຈາກການຂາດທາດໄອໂອດີນໃນອາຫານ. ແມຍ່ິງຖືພາ ທີ່ຂາດທາດໄອໂອດີນ ຈະສາ ມາດ ພາ ໃຫ້ລູກນ້ອຍ 
ເກີດ ມາ ຫູ ໜວກ ແລະ ພິການທາງດ້ານຮາ່ງກາຍ ແລະ ຈິດ ໃຈອື່ນໆ. ເຖິງ ແມນ່ ວ່າ ຜູ້ ເປັນ ແມ່ ຈະ ບໍ່ ໄດ້ ເປັນ 
ພະຍາດຄໍໜຽງກ່ໍຕາມ   ຄວາມ ຜິດ ປົກ ກະ ຕິ ດັ່ງ ກ່າວນັ້ນ ກໍ່ ສາ ມາດ ເກີດ ກັບ ລູກ ນ້ອຍ ທີ່ ເກີດ ມາ ໄດ.້

ວິທີປ້ອງ ກັນ ພະຍາດຄໍໜຽງ ແລະ   ການຂາດທາດໄອໂອ ດີນທີ່ງ່າຍທີ່ສຸດ ກໍ່ຄໃືຊເ້ກືອໄອໂອດີນ (ເກື
ອທີ່ປະສມົສານໄອໂອດີນໃນເວລາຜະລິດ) ໃນເວລາປຸງແຕ່ງອາຫານ. ວິທີນີ້ສາ ມາດປ້ອງກັນ ແລະ ປິ່ນ 
ປວົພະຍາດຄໍໜຽງ ໃຫ້ ຫາຍດໄີດ.້ (ຄໍໜຽງທີ່ ເປັນ ມາ ເປັນ ເວ ລາດົນ  ແລະແຂງ ສາມາດປິ່ນ ປວົ ໄດ້ ດ້ວຍ 
ການ ຜ່າ ຕັດເອົາອອກ   ເຊິ່ງ ປັນ ວິທີ ດຽວ ໃນ ການ ປິ່ນປວົ, ແຕ່ ມນັ ກໍ່ ບໍ່ ຈໍາ ເປັນ ຕ້ອງ ໄດ້ ປິ່ນ ປວົ ດ້ວຍ ວິ ທີນີ້ ສະ 
ເໝີ ດອກ). ເພື່ອໃຫໄ້ດ້ຮັບທາດໄອໂອ ດີນ ເຈົ້າສາ ມາດກິນອາຫານທີ່ ມີ ທາດ ໄອ ໂອ ດີນ ເຊັ່ນ: ປາ, ປ,ູ ກຸ້ງ, 
ສາຫຼ່າຍ ແລະ ອາຫານທະເລອື່ນໆ. ແຕໃ່ນ ພື້ນ ທີ່ ເຂດ ພູ ດອຍ ເຊິ່ງໃສຢູ່ຫ່າງໄກ ແລະ ມນັ ກໍ່ ເປັນ ການ ຍາກ 
ທີ່ຈະໄດ້ຮັບທາດໄອໂອດີນໄດ້ ຢາ່ງ ພຽງ ພໍ ຈາກ ອາ ຫານ ທີ່ກິນໃນແຕ່ ລະ ມື.້    

ເກືອໄອໂອດີນແມນ່ມີ ລາ ຄາແພງກວ່າເກືອທໍາມະດາພຽງ ເລັກ ນ້ອຍ ແລະ ມນັ ກໍ່ມີ ຜົນ ປະ ໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະພາບຂອງ 
ເຈົ້າຫຼາຍກວ່າ ເກືອ ທໍາ ມະ ດາ.

ຖ້າວ່າ ເຈົ້າບໍ່ສາ ມາດ ຫາເກືອໄອໂອດີນມາ ບໍ ລິ ໂພກ ໄດ,້  ເຈົ້າອາດຕ້ອງໄດ້ ໃຊ້ ໄອໂອດີນ ເສມີ 
(ເບ່ິງລາຍລະອຽດໄດ້ ໃນໜ້າ 38).

ວິຕະມນິແລະ ແຮ່ທາດສາໍຄນັອືນ່ໆ
ການທີ່ຈະມສີຸຂະພາບດີ ໄດ້ ພວກເຮາົຍັງຕ້ອງການວິຕະມນິ ແລະ ແຮ່ທາດທີ່ສາໍຄັນ ອື່ນໆ ອີກຫຼາຍຊະນິດ, 
ເຊິ່ງເຮາົສາມາດຮັບວິຕາມນິ ແລະແຮ່ທາດເຫຼົ່ານັ້ນໄດ້ ຈາກ ການກິນອາຫານຫຼາກຫຼາຍຊະນິດໃນແຕ່ 
ລະ ມື.້ ການທີໄ່ດ້ຮັບວິຕະມນິເປັນປົກກະຕິຈາກການກິນອາຫານ (ບໍແ່ມນ່ຈາກການກິນຢາວິຕາມນິ 
ຫຼືຢາບາໍລຸງອື່ນໆ) ແມນ່ເປັນວິທີທີ່ດີທີ່ສຸດທີ່ຮາ່ງກາຍຂອງພວກເຮາົຈະໃຊວ້ິຕະມນິເຫຼົ່ານັ້ນໄດ.້ ໃນຕາຕະລາງຕໍ່ 
ໄປນີແ້ມນ່ບັນດາວິຕາມນິ ແລະແຮ່ທາດຈໍານວນໜຶ່ງທີ່ສາໍຄັນ ທີ່ ສຸດຕໍ່ຮາ່ງກາຍຂອງຄົນເຮາົ.  
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ຊື່ວິຕາມນິ ຫຼື 
ແຮ່ທາດ

ອາຫານທີໃ່ຫ້ທາດວິຕາ ມນິ ຫຼື ແຮ່ທາດ
ຄຸນປະໂຫຍດຕໍ່ຮາ່ງກາຍ  ພວກ ເຮາົ

ບັນຫາສຸຂະພາບເມື່ອຮ່າງກາຍຂາດວິຕາມນິ ຫຼື 
ແຮ່ທາດດັ່ງ ກ່າວ 

ສັງກະສີ 
ຊີ້ນ, ກຸ້ງ  ປ,ູ ໝ

າກຖົ່ວ, ຜະ ລິດ ຕະ 
ພັນອາຫານຈາກນົມ, ເມັດພືດທັນ ຍາ ຫານ (ເຂົ້າ 
ຟາ່ງ, ເຂົ້າ ກ້ອງ, ຫຼື ເຂົ້າຫວີດ)

ຕ້ອງການສໍາລັບ ການຈະເລນີເຕີບໂຕຂອງຮ່າງກາຍ, 
ພ

ະລັງງານ,  ພູມຄຸ້ມກັນ ຮາ່ງ ກາຍ, ແລະ  ບັນ ດາ ໜ
້າ ທີ່ 

ຕ່າງໆ ຂອງ ຮາ່ງ ກາຍ.

 ມັກ ເກີດມີ ການຕິດເຊື້ອພ
ະຍາດ. ເດັກ ມັກ ເກີດ ເປັນ ພະ 

ຍາດຖອກທ້ອງແຮງ ແລະ ໃຊເ້ວລາດົນກວ່າ ປົກ ກະ ຕິ 
ໃນການປິ່ນ ປົວ ໃຫ້  ຫາຍດີ.

ວິຕະມນິ
ຊີ້ນ, ປາ, ຕັບ, ໄຂ່, ເມັດທັນ ຍາພືດ, ຜັກ, 
ອາຫານປະ ເພດດອງ ແລະ ໝ

ັກ  
(ເຊັ່ນ: ເຂົ້າຈີ)່.

ຊ່ວຍໃນການເຮັດວຽກຂອງຈຸລັງຕ່າງໆ, ເສັ້ນປະສາດ, 
ກ້າມຊີ້ນ ແລະ ລະບົບພູມຄຸ້ມກັນ ຂອງຮາ່ງກາຍ.

ເມື່ອຜູ້ ຄົນມີອາຫານພຽງຢ່າງດຽວ  ກິນໃນເວລາ 
ທີ່

 ເກີດ ໄພ ອຶດ ຫິວຮຸນ ແຮງ, ສິ່ງນີ້ຈະ 
ພາໃຫ້ຂາດທາດວິຕະມິນຢ່າງຮຸນ ແຮງ, ເຊິ່ງເອີ້ນວ່າ:  
ເພ ລາກ ຣາ (pellagra) - ຜິວໜ

ັງລອກ, ຖອກທ້ອງ, 
ແລະພາ ວະ ຈິດ ສັບ ສົນ. 

ອາຊດິ  ໂຟລິກ
ຜັກໃບຂຽວ, ໝ

າກຖົ່ວ, ໝ
າກຖົ່ວຂຽວ,  

ໝ
າກ ໄມ,້ ໝ

າກອາໂວກາໂດ,  
ເຫັດ, ຕັບ.

ເປັນ ສິ່ງ ທີ່
 ຈໍາ ເປັນຕ້ອງ ການ ສໍາລັບແມ່ຍິງ ກ່ອນ ແລະ 

ໃນຊ່ວງຖືພາ ເພາະມນັ ຊ່ວຍໃຫເ້ດັກໃນທ້ອງ ເຕີບ ໃຫຍ່ 
ຕາມ ປົກ ກະ ຕ.ິ

ເດັກທີ່ເກີດຈາກແມ່ທີ່ຂາດທາດອາຊດິຟໍລິກ ສ່ວນຫຼາຍ 
ມັກເກີດ ອອກ ມາ  ຕົນ ໂຕນ້ອຍ ຫຼື ເກີດ ອອກມາ  ຮາ່ງ 

ກາຍບໍ່ ສົມ ບູນ.

ທາດແຄລຊ
ຽມ 

ຜະ ລິດ ຕະ ພັນອາຫານ ຈາກນົມ, ສາຫຼ່າຍທ
ະເລ, 

ຜັກໃບຂຽວ ເຂັ້ມ, ແກ່ນ ນັ ທ (nuts) ແລະ 
ແກ່ນໝ

າກ ໄມ້ ອື່ນໆທີ່ ກິນ ໄດ.້ ປານ້ອຍ 
ທີ່ສາມາດກິນໄດ້ທັງກະດູກ ນັ້ນ ເປັນ ແຫຼ່ງ 
ທາດ ແຄ ລ ຊ

ຽມ ທີ່ ດີ ເພາະວ່າກະດູກປາແມນ່  
ມີທາດແຄລຊ

ຽມບໍ ລິ ສຸດຫຼາຍ ທີ່ ສຸດ. ເປືອກໄຂ່ບົດ 
ລະ ອຽດ ກໍ່ ແມນ່ ແຫຼ່ງ ແຄ ລ ຊ

ຽມ ອີ ກ ອັນ ໜ
ຶ່ງເຊັ່ນກັນ.

ຊ່ວຍເຮັດໃຫ້ກະດູກ ແລະ ແຂ້ວແຂງແຮງ. ຊ່ວຍບໍາ ລຸງ 
ກ້າມຊີ້ນ ແລະ ເສັ້ນປະສາດ.

ກະດູກອ່ອນ ແອ  ຜ່ອຍແຕກຫັກງ່າຍ

ເສັ້ນໄຍ 
ໝ

າກຖົ່ວ, ເມັດທັນ ຍະພືດ,  
ຜັກ ແລະ ໝ

າກໄມ,້  
ແກ່ນ ນັ ທ (nuts) ແລະ  
ແກ່ນໝ

າກ ໄມ້ ອື່ນໆທີ່ ກິນ ໄດ.້

ເສັ້ນໄຍອາ ຫານນັ້ນ ບໍແ່ມນ່ ທາດວິຕາມນິ ຫຼື 
ແຮ່ທາດ, ແຕ່ມນັຊ່ວຍໃຫ້ການຍ່ອຍອາ ຫານ ແລະ 

ການຂັບຖ່າຍເປັນປົກກະຕິດ.ີ

ເກີດ ມີ ອາ ການ ທ້ອງ ຜູກ ແລະ ເຈັບ ກະ ເພາະ.  
ການຂາດເສັ້ນໄຍອາ ຫານ ເປັນ ເວລາ ຫຼາຍ ປີສາ ມາດ ພາ 
ໃຫ້

 ເປັນ ມະເຮັງລໍາ ໄສ້ ແລະ ພ
ະ ຍາດ ລໍາ ໄສ້ ອື່ນໆ ຫຼາຍ 

ຂຶ້ນ.
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11ການກິນອາຫານຫຼາຍປະເພດໃຫ້ຄົບໝວດໝູ່



ຢາວິຕະມນິຊະ ນິດ ເມດັ  ແລະ ສັກ   

ບາງຄົນຄິດວ່າ ບາງ ຄົນ ຄິດ ວ່າວິຕະມນິ ບໍວ່່າຈະເປັນຊະນິດເມັດ, ຊະນິດນໍ້າເຊືອ້ມ ຫຼື ຊະ ນິດ 
ສັກຈະຊວ່ຍປວົໄດ້ ທຸກຢາ່ງນັບ ແຕ່ ອາ ການ ອິດ ເມື່ອຍໄປ ຮອດບັນ ຫາ ກຽ່ວ ກັບ ຄວາມ ສາ ມາດ ທາງ ເພດເປັນ 
ຕົ້ນ. ເມື່ອທັງ ທ່ານໝໍຜູ້ ທີ່ ໄດ້ ຮັບ ໃບ ອະ ນຸ ຍາດ ປະ ກອບ ອາ ຊີບ ທາງ ການ ແພດ ແລະ  ໝໍ  ທີ່ ເອີ້ນ ກັນ ວ່າ “ໝໍ ສັກ 
ຢາ” ໄດ້ ພາ ກັນ  ສົ່ງ ເສມີ ໃຫ້ ໃຊ້ ຢາ ວິຕະມນິ ໂດຍ ໃຫ້ ເຫດ ຜົນ ວ່າ ຢາວິຕະມນິສາມາດ ປິ່ນ ປວົໄດ້ທຸກບັນຫາ ເຊິ່ງ 
ສິ່ງດ່ັງ ກ່າວນີ້ ບໍ່ ພຽງເຮັດ ໃຫ້ ບັນ ຫາ ສຸ ຂະ ພາບ ທີ່ ເປັນ ນັ້ນ ເປັນໜັກ ກວ່າ ເກົ່າ ແຕ່ ຍັງ ເຮັດ ໃຫ້  ສິນ້ ເປືອງ ເງິນ ຄາໍ ໄປ 
ລາ້ໆໂດຍບໍ່ ມີ ປະ ໂຫຍດ. 

ຜູ້ທີ່ກິນອາຫານຫຼາກຫຼາຍຊະນິດ ຄົບ ໝວດ ໝູ,່ ເຊິ່ງລວມ ມີ ທັງຜັກ ແລະໝາກໄມ,້ ແມນ່ 
ຈະໄດ້ຮັບທາດວິຕະມນິທັງ ໝົດ ຢາ່ງພຽງພໍຕາມທີ່ຮາ່ງກາຍຕ້ອງການ.  ສະ ນັ້ນ, ໃຫ້ປະ 
ຢັດເງິນຂອງເຈົ້າໄວ້ຊື້ອາຫານ ສົດທີ່ມີ ປະ ໂຫຍດ - ດີກວ່າຈະໄປຊືວ້ິຕະມນິເສມີລາ ຄາ ແພງ ຕ່າງໆນັ້ນມາກິນ. 

ວິຕະມນິເສມີມນັກໍເ່ປັນຢາຊະນິດໜຶ່ງ,   ເຊິ່ງ ການ ນໍາ ໃຊ້ ກໍ່ ຄື ກັນ ກັບ ຢາ ອື່ນໆ  ເຊິ່ງພວກເຮາົຈະໃຊ້ມນັໃນເວລ
າທີ່ຈໍາເປັນຕ້ອງ ໃຊເ້ທົ່ານັ້ນ. ຢາວິຕະມນິຈະຖືກນໍາໃຊໃ້ນກໍລະນີຂາດສານອາຫານຢາ່ງຮາ້ຍແຮງ, ຫຼື  ໃນ ຊວ່ງ 
ເວ ລາຖື ພາ ເຊິ່ງ ເປັນ ເວ ລາ ທີ່ ຮາ່ງ ກາຍ ຂອງ ຜູ້ ເປັນ ແມ່ ມີ ຄວາມ ຕ້ອງ ການ ສານ ອາ ຫານ  ແລະ ທາດ ບາໍ ລຸງ ລຽ້ງ 
ຕ່າງໆເພີ່ມຫຼາຍ ຂຶ້ນ. ນອກ ຈາກ ກໍ ລະ ນີ ດັ່ງ ກ່າວ ນັ້ນແລວ້, ກໍ່ບໍຈ່ໍາ ເປັນ ຕ້ອງໃຊຢ້າວິຕະມນິເສມີ 
ເພາະ ພວກ ມນັ  ບໍ່ ໄດ້ ຊວ່ຍ    ເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບດີ ຂຶ້ນ ຫຼື ຊວ່ຍເຮັດໃຫເ້ດັກນ້ອຍເຕີບ ໂຕ. 

ໃຫ້ ຫຼີກເວັ້ນການສັກຢາວິຕະມນິ. ການສກັຢາວຕິະມນິ ແມນ່ ໃຊໃ້ນກລໍະນີທ່ີ້ ຄນົ ເຈັບຂາດ 
ທາດວຕິະມນິຢາ່ງຮາ້ຍແຮງເທ່ົານ ັນ້. ຫີຼກ ເວັນ້ການໃຊເ້ຂັມສກັຢາຮວ່ມກບັຄນົອື່ ນ ເຊິ່ ງ ມນັ 
ຈະສຽ່ງຕ່ໍການ ແຜເ່ຊືອ້ພະຍາດ ແລະ ສາ ມາດ ພາ ໃຫ ້ເກດີ ຝີ (ອບັ ແຊ), ພະຍາດຕບັອກັເສບ 
ແລະ ເຊືອ້ເອັສໄອວ ີ(HIV).  

ບໍ່ !

ການ ກິນ ອາ ຫານ ທີ່ ມ ີປະ ໂຫຍດ ຕໍ່ຮາ່ງ ກາຍ ໃນ ເວ ລາ 
ທີເ່ຈົ້າບໍ ່ມີຫາຼຍ
ກຸ່ມ ຄົນບາງ ຈໍານວນ ທີ່ ມເີນື້ອທີ່ິ່ ດິນ, ເງິນຄາໍ ແລະຊັບພະຍາກອນ ຕ່າງໆຢາ່ງຫຼວງຫຼາຍ  ແລະບາງ ຈໍານວນກໍ 
“ບ່ໍມີຫຍັງເລີຍພວກ ເຂາົ  ກໍ່ ຈະ   ອຶດຫິວ  ເກີດ ຂຶ້ນຢູ່ ຕະຫຼອດ ເວ ລາ.  ຊວ່ງ ເວ ລາ ຂອງການຂາດແຄນອາຫານກໍ່ 
ຈະ ສືບ ຕ່ໍ ໄປ  ເມຶ່ອ ຍັງ ມີ ສົງຄາມຢູ,່ ການແຜ່ລະບາດຂອງພະຍາດ, ມມີນົ ລະ ພິດຫຼາຍເກີນໄປ, ຂາດການດູ 
ແລເນື້ອທີ່ດິນປູກຝັງ, ແລະ ນະໂຍບາຍ ທາງ ດ້ານເສດຖະກິດ ທີເ່ຮັດໃຫ້ຜູ້ຄົນຕ້ອງໄດໂ້ຍກຍາ້ຍອອກຈາກບ່
ອນທ່ີເຄີຍຢູ່ອາ ໃສ.  ຕົ້ນ ເຫດ ຂອງ ຄວາມ ອຶດ ຫິວທີ່ ເປັນ ຈິງເຫຼົ່ານີ້ ຕ້ອງ ໄດ້ ຮັບ ການ ແກ້ ໄຂ ເພື່ອ ເປັນ ການ ຮັບ ປະ 
ກັນໃຫ້ທຸກໆຄົນໄດ້ມີ ຢູ່ ມີ ກິນຢາ່ງ ພຽງ ພ.ໍ 

ແຕ່ ຕາມ ປົກ ກະ ຕິ ແລວ້ ຄອບຄົວໜຶ່ງໆ ຫຼື ຊມຸຊົນໜຶ່ງໆ ກໍ່ ສາ ມາດ ກິນອາຫານ ທີ່ ມີ ປະ ໂຫຍດ ຕໍ່ ສຸ ຂະ ພາບ ໄດ້ 
ເຖິງຖາ ນະ ຄອບ ຄົວ ຫຼື ຊຸມ ຊົນ ບໍ່ ມີກໍ່ ຕາມ. ແລະ ບາງ ທີການກິນອາຫານທີ່ ມີ ປະ ໂຫຍດ ຕໍ່ ສຸ ຂະ ພາບນັ້ນ, ພວກ 
ເຂົາ ກໍ່ ມີ  ຄວາມ ແຂງ ແຮງສາ ມາດຢືນ ຢັດ ເພື່ອ ຄວາມ ເປັນ ທໍາໃນສັງຄມົໄດ.້ 
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈໍາເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
12 ອາຫານເພື່ອສຸຂະພາບ



ວິທເີພື່ອ ໃຫ້ ໄດ້ກິນອາຫານ ທີ່ ມ ີປະ ໂຫຍດຕໍ່ສຂຸະພາບຫາຼຍ ຂຶນ້ 
•  ຊືອ້າຫານທາໍ ມະ ດາ ສາ ມນັທ່ີລາຄາບ່ໍແພງ ເຊ່ັນ: ໝາກຖ ົວ່ ແລະ ເມດັ ພືດທນັ ຍາ 
ຫານຊະນດິຕາ່ງໆ. ພວກ ມນັ ເປັນ ອາ ຫານ ທ່ີ ມສີານອາຫານຫຼາຍ ແລະ ລາຄາກໍ່ຖກື
ກວາ່ອາຫານສາໍເລັດຮບູທ່ີຜະລິດຈາກໂຮງງານເຊ່ັນ: ເຂ້ົາຈີ່ຂາວ, ເຂ້ົາໜມົປງັ, ນ ໍາ້ 
ຊຸບກະປອງ ຫືຼ ອາຫານຫວາ່ງຕາ່ງໆ.

•  ຖາ້ເຈົາ້ດາໍລງົຊວີດິຢູໃ່ນເຂດຊນົນະບດົ, ກໍ່ ໃຫເ້ຈົາ້ຫາອາຫານພ້ືນ ບາ້ນ ມາ ກນິ ເຊ່ັນ: 
ຫາເກບັເຫັດ ທ່ີ ກນິ ໄດ,້ ຜກັຂຽວຕາມ ທາໍ ມະ ຊາດ ແລະ ໝາກເບລີີ, ຫືຼສດັ ນອ້ຍ, 
ຈບັແມງໄມຊ້ະນດິຕາ່ງໆ ທ່ີສາມາດຫາໄດມ້າ ເປັນ ອາ ຫານ. ອາຫານເຫ່ົຼານີແ້ມນ່ມ ີ
ສານອາຫານຫຼາຍ ແລະກໍ່ ບ່ໍຕອ້ງ ໄດ ້ ເສຍ ເງນິຊື.້  

•  ລຽ້ງໄກ ່ໄວເ້ພ່ືອ ເອົາໄຂ ່ແລະ ຊີນ້ມາ ເປັນ ອາ ຫານ. 
ບາງຄນົເຮັດໜອງລຽ້ງປາເພ່ືອ ນາໍ ມາເປັນອາຫານ .

• ປກູພືດຜກັຕາ່ງໆໃສກ່ະຖງັ ຫືຼ  ເຮັດສວນຄວົ.

•  ຊືອ້າຫານ ຈາໍນວນຫຼາຍ. ການ ຊືໃ້ນ ປະ ລິ ມານ ໜອ້ຍເປັນຫ່ໍ ຫືຼ 
ກອ່ງແມນ່ມລີາຄາແພງກວາ່ການຊືອ້າຫານ ໃນ ປະ ລິ ມານຫຼາຍທ່ີເຈົາ້ສາມາດໃຊ ້
ກນິໄດເ້ປັນເວລາດນົກວາ່. ຖາ້ເຈົາ້ຄນົດຽວບ່ໍສາມາດຊືອ້າຫານເປັນຈາໍນວນຫຼາຍ
ໄດ,້ ບາງ ທີເຈົາ້ອາດຈະຊືຮ້ວ່ມກນັກບັເພ່ືອນບາ້ນ ຫືຼ 
ສະມາຊກິ ໃນຄອບຄວົ ແລະ ແບງ່ ກນັອອກຄາ່ໃຊຈ້າ່ຍ 
ນ ັນ້. 

•  ເດັກນອ້ຍເກດີໃໝ ່ແລະ ເດັກນອ້ຍຕອ້ງການນ ໍາ້ນມົແມ ່- ບ່ໍແມ ່ນນມົງວົ ຫືຼ ນມົ 
ຜງົ.  ນມົ ແມແ່ມນ່ອາ ຫານ ທ່ີດທ່ີີສດຸສາໍລບັ ເດັກ  ແລະ ມນັ ກໍ່ ບ່ໍ ຕອ້ງໄດຊ້ື ້ຫາ. 

•  ຫີຼກເວັນ້ອາຫານ  ຊ ີຣຽວ (cereals) ແລະ ນມົປງຸ ແຕງ່ຈາກໂຮງງານ 
ທ່ີຂາຍສາໍລບັເດັກ ອອ່ນ ແລະ ເດັກນອ້ຍທົ່ວໄປ. ສິ່ ງ ເຫ່ົຼາ ນີແ້ມນ່ເປັນການສິນ້ 
ເປືອງເງນິ ຄາໍ. ສາໍລບັເດັກນອ້ຍແລວ້ ນ ໍາ້ນມົສດົທາໍ ມະ ດາ, ຫືຼ ອາຫານທ່ີປງຸແຕງ່ 
ໃຫ ້ສກຸ ດ ີແລະບດົໃຫ ້ລະ ອຽດ ນ ັນ້ແມນ່ປະຢດັກວາ່ ແລະ ມສີານອາຫານຫຼາຍກວາ່ “ອາຫານສາໍລບັເດັກ” ຫືຼ 
“ນ ໍາ້ນມົສາໍລບັເດັກ” ທ່ີ ບນັ ຈ ຸກອ່ງ ຈາກ ໂຮງ ງານ.

•  ຢາ່ຖີມ້ນ ໍາ້ຕ ົມ້ໝາກຖ ົວ່, ນ ໍາ້ຕ ົມ້ຊີນ້ ຫືຼ ຜກັຕາ່ງໆ. ເພາະວາ່ນ ໍາ້ຕ ົມ້ (ນ ໍາ້ ແກງ) ນີແ້ມນ່ອ ຸ
ດມົໄປດວ້ຍສານອາຫານ ຕາ່ງໆ ແລະ ສາ ມາດຊວ່ຍປ້ອງກນັ ພາວະເລືອດຈາງໄດ.້ ໃຫ ້ກນິ ຫືຼ ນາໍນ ໍາ້ ຕ ົມ້ ດ ັງ່ 
ກາ່ວ ມາຕ ົມ້ ກບັ ເມດັ ພືດທນັ ຍາ ຫານ  ແລະ ປງຸແຕງ່ກບັອາຫານປະເພດອື່ ນໆ, ຫືຼ ນາໍ 
ມາ ຕ ົມ້ ປນົກບັນ ໍາ້ສະອາດ ໜອ້ຍ ໜ່ຶງ ແລະ ໃຊ ້ຝາ ໝ້ໍ ປິດ - ເພ່ືອຮກັສາສານອາຫານທ່ີ 
ມ ີປະ ໂຫຍດເຫ່ົຼານ ັນ້ໄວ.້   

•  ໃຊເ້ງນິທ່ີເຈົາ້ ມນີ ັນ້ຊືອ້າຫານທ່ີ ມ ີປະ ໂຫຍດມາກນິ.  ເຫ້ົຼາ ເບຍ, ຢາສບູ ແລະ 
ເຄື່ ອງດື່ ມພວກນ ໍາ້ຫວານ ກະ ປ໋ອງ ຫືຼແກວ້ ແມນ່ເປັນ ການ ສິນ້ ເປືອງ ເງນິ ຄາໍ ຫຼາຍ 
ແລະ ພວກ ມນັ ກໍ່ ບ່ໍມສີານ ອາ ຫານຫຍງັ ທ່ີ ມປີະໂຫຍດແກຮ່າ່ງກາຍ. 

•  ມີວິ ຕາ ມິນ  ແລະ ແຮ່ ທາ ດ 
ໜ້ອຍກວ່າອ າ ຫານ ແຕ່ງ 
ກິນເອງ!

 •  ມີນ້ໍາ ຕານ   
ແລະ ໄຂ  
ມັນຫຼາຍກວ່າ!

ສິ້ນ ເປືອງ %100! 

ດຽ
ວນ

ີ້  ລາ ຄາ 

ແພ
ງຫ

ຼາຍ ກວາ່!

ແປ້ງ
ເຂ້ົາ
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ອາຫານແນວໃໝ່ ແລະ ບນັຫາ ສຸ ຂະ ພາບ ໃໝ່
ໃນ ປະ ຈຸ ບັນ ນີ ້ອາຫານ ຈາກ ໂຮງ ງານ ເຊັ່ນ: ເຂົ້າໜົມຫວານ ແລະ ອາ ຫານກິນຫຼິ້ນ, ນໍ້າອັດລົມ, ຂອງຫວານອື່ນໆ, ແລະ 
ເຄື່ອງດື່ມບັນຈຸຂວດແກ້ວ ແມນ່ມຂີາຍຢູ່ທົ່ວທຸກມມຸໂລກ. ອາ ຫານ ເຫຼົ່າ ນີ້ ແມນ່ ມີ ຈໍາ ໜ່າຍທົ່ວ ໄປ ຢູ່ຕາມເມືອງຕ່າງໆ, 
ປະ ຊາ ຊົນ  ສ່ວນ ໃຫຍ່ຕາມ ຊົນ ນະ ບົດກໍ່ສາມາດຫາຊື້ມາ ກິນໄດ້ບາງປະເພດ.  ແລະ ຜູ້ ຄົນ ສ່ວນ ໃຫຍ່ກໍ່ ເລີ່ມຫັນ ມາ 
ມັກກິນລົດຊາດຫວານ ຫຼື ເຄັມເຫຼົ່ານີ.້ ຍ້ອນ ມັກ ອາ ຫານ ເຫຼົ່າ ນີ້ຫຼາຍ ພວກເຮາົຈິ່ງກິນ ຫຼື ດື່ມພວກ ມນັທຸກມື,້ ແລະ ຍັງເອົາ
ໃຫ້ລູກຫຼານຂອງພວກເຮາົກິນແທນອາຫານທີ່ ປຸງ ແຕ່ງ ເອງ. 

ເຂ້ົາໜົມອົມ, ນໍ້າອັດລມົ ແລະ ຂອງກິນຫຼິ້ນ ບັນ ຈ ຸກ່ອງອື່ນໆ ແມນ່ມເີກືອ, ນໍ້າຕານ 
ແລະ ໄຂມນັ ຫຼາຍ ໂພດ. ພວກ ມນັ ຍັງ  ໃສ່ສານກັນບູດ ແລະ ສ.ີ ສ່ວນ ປະ ສມົອາຫານ 
ທີ່ບໍ່ ມີ ປະ ໂຫຍດເຫຼົ່ານີເ້ປັນສາເຫດ ພາໃຫເ້ກີດ ບັນ ຫາ ສຸ ຂະ ພາບ ໃນ ໄລ ຍະ ຍາວ 
ເຊັ່ນ: ແຂ້ວແມງ, ພະຍາດເບາົຫວານ, ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ  ມະເຮງັບາງ ຊະ ນິດ. 
ອາຫານເຫຼົ່າ ນີ້ຍັງ ຂາດທາດວິຕາມນິ, ແຮ່ທາດ, ເສັນ້ໄຍ ອາ ຫານ ແລະ  ທາດໂປຣຕິນ 
ທີ່ຮາ່ງກາຍຕ້ອງການ ເຊິ່ງ ມນັ ບໍ່ຄືກັບອາຫານທີເ່ຮາົປຸງແຕ່ງກິນເອງ ຕາມ ຄົວ ເຮືອນ. 
ດ້ວຍເຫດນີ້ພວກເຮາົຈິ່ງເອີ້ນ ອາຫານເຫຼົ່ານີ້ວ່າ: “ອາຫານບໍມ່ີປະໂຫຍດ”. 

ເຂ້ົາຈີ່ຂາວຈາກໂຮງງານ, ອາຫານກະປ໋ອງ, ເຂົາ້ໜົມຫວານ, ແລະ 
ເຂ້ົາໜົມອົບແຫ້ງ ຫຼື ເສັນ້ໝີ່ສາໍ ເລັດ ຮູບ ອາດເບິ່ງຄືວ່າມີປະໂຫຍດ
ຕໍ່ຮາ່ງກາຍຄືກັບທີ່ປຸງແຕ່ງເອງໃນຄົວເຮືອນ. ພວກເຮາົເຂົາ້ໃຈເຊັ່ນນີ້
ກໍເ່ພາະໂຄສະນາ ບອກ ກັບ ພວກ ເຮາົ ວ່າ ພວກ ມນັ ມີ ປະ ໂຫຍດ. ແຕໃ່
ນຄວາມເປັນຈິງແລວ້ອາຫານເຫຼົ່ານີແ້ມນ່ມັກມີ ນໍ້າຕານ, ເກືອ ແລະ 
ສານເຄມີອື່ນໆຫຼາຍ ທີ່ບໍມ່ີປະໂຫຍດຕໍ່ຮາ່ງກາຍ; ແລະພວກ ມນັ ກໍ່ບໍໄ່ດ້ 
ໃຫ້ສານອາຫານທີ່ ມີ ປະ ໂຫຍດຄືກັນກັບອາຫານທີເ່ຮາົປຸງແຕ່ງກິນເອງໃນຄົວເຮືອນ. ອາຫານເຫຼົ່ານີ້ກໍແ່ມນ່ອາ
ຫານບໍມ່ີປະໂຫຍດ ຄື ກັນ ກັບເຂົາ້ໜົມອົມ ແລະ ອາ ຫານ ກິນຫຼິ້ນ ບັນ ຈ ຸກ່ອງອື່ນໆ.  

ອາຫານເພື່ອສຸຂະພາບແມນ່ໄດ້ມາຈາກທໍາມະຊາດ, ບໍແ່ມນ່ມາຈາກໂຮງງານ. 

ນໍາ້ອັດລົມ

ມັນຟຣັ່ງທອດ

ເຂົ້າໜົມອົມ

ນໍາແ້ກງ

ເສັ້ນໝີ່

ອາຫານກະປ໋ອງ ອາຫານກະປ໋ອງ

ອາຫານກະປ໋ອງ ອາຫານກະປ໋ອງ
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ພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ  ພະຍາດຫົວໃຈ:  ພະຍາດ ຂອງລະ 
ບົບອາຫານແບບໃໝ່
ພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ  ພະຍາດຫົວໃຈ ເປັນບັນຫາສຸຂະພາບທ່ີເກີດມາຈາ
ກການປຽ່ນແປງພຶດຕິກໍາການກິນອາຫານ ແລະ ການເຮັດວຽກຂອງຄົນເຮາົ. 
ພະຍາດເຫຼົ່ານີແ້ມນ່ພົບເຫັນໜ້ອຍໃນ ບ່ອນ ທີ່ ຜູ້ຄົນຍັງ ຫາ ອາ ຫານ 
ສົດ, ປູກ ຝັງ ພືດ ຜັກ ເປັນ ອາ ຫານ ແລະ ນໍາ ມາປຸງແຕ່ງອາຫານກິນເອງ, 
ແລະ ເຮັດວຽກເປັນຊາວກະສິກອນ ຫຼື ເປັນຊ່າງ ສິ ລະ ປະ ກໍາ.  ແຕ່ 
ເມື່ອ ຜູ້ ຄົນ    ຄວບ ຄຸມ  ການ ເຮັດ ວຽກຂອງຮາ່ງກາຍໄດ້ ໜ້ອຍ ລົງ ແລະ ມີ 
ການອອກກໍາລັງກາຍໜ້ອຍ ລົງ (ຕົວ ຢາ່ງ: ກໍາມະກອນທີເ່ຮັດວຽກໃນໂຮງງານ 
ແລະ ເຮັດວຽກຢູ່ໜ້າຄອມພີວເຕີ ເປັນ ຕົ້ນ) ແລະ  ພວກ ເຂາົ ເຈົ້າ ກໍ່ ເພິ່ງ ພາ 
ອາ ໃສອາຫານສໍາເລັດຮູບຈາກ ໂຮງ ງານຫຼາຍ ຂຶ້ນ, ແລະພະຍາດເບາົຫວານ 
ແລະ  ພະຍາດຫົວໃຈກໍ່ ເລີມ່ເປັນ ກັນຫຼາຍ ຂຶ້ນ.  ພະຍາດ ເຫຼົ່າ 
ນີແ້ມນ່ບໍໄ່ດເ້ກີດຈາກເຊືອ້ພະຍາດ ແລະຕິດຕໍ່ກັນ ໄດ.້  ພວກມນັເກີດຈາກການ ຂາດ ການອອກກໍາລັງກາຍ, 
ກິນແຕ່ ອາຫານບໍມ່ີປະໂຫຍດເປັນ ສ່ວນ ໃຫຍ,່ ມີຄວາມ ກົດ ດັນ ຫຼື ເຄັ່ງຄຽດຈາກການເຮັດວຽກຫຼາຍ 
ຂຶ້ນ, ແລະ ຄວາມບໍ່ ສມົ ດຸນ ກັນໃນການດໍາ ລົງຊວີິດຂອງ ພວກ ເຮາົ. ເຊິ່ງຮາ່ງກາຍຂອງພວກເຮາົກໍ 
ຈະເຮັດວຽກບໍໄ່ດ້ດໃີນສະພາບເຫຼົ່າ ນີ.້

ເຖິງແມນ່ວ່າພະ ຍາດເບາົຫວານ ແລະ ຫົວໃຈ ເປັນພະຍາດ ຄົນ ລະ ຊະ ນິດທີແ່ຕກຕ່າງກັນຫຼາຍ, ແຕ່ພວກມັ
ນເກີດມາຈາກຫຼາຍສາຍເຫດທີ່ຄືກັນ.  ແຕ່ ລະ ຢາ່ງໃນສອງອັນ ນີ້ ແມນ່ສາ ມາດ ເປັນ ສາ ເຫດ ຂອງ ກັນ  ແລະກັນ 
ພ້ອມ ທັງວິທີການປິ່ນປວົ ແລະ ປ້ອງກັນ ຂອງ ໂລກແຕ່ ລະ ຢາ່ງກໍ່ ຍັງຄືກັນ.  

ພະຍາດເບາົຫວານ 
ພະຍາດເບາົຫວານ ແມນ່ເປັນບັນ ຫາຄວາມ ຜິດ ປົກ ກະ ຕິ ຂອງຮາ່ງກາຍທີ່ ບໍ່ສາ 
ມາດ ນໍາ ທາດນໍ້າຕານໃນ ອາ ຫານໄປໃຊໄ້ດ້ຢາ່ງເໝາະ ສມົ ແລະ ເຮັດ ໃຫ້ ມີ ນໍ້າ ຕານ 
ຄາ້ງ ໃນ ເລືອດ ຫຼາຍ ເກີນ ໄປ.  ເບາົ ຫວານສາມາດພາໃຫ້ມີ ບັນ ຫາ ໃນ ການ ເບິ່ງ ເຫັນ 
(ຕາບອດ), ສນູ ເສຍແຂນ ຫຼືຂາ, ເກີດອາການ ເສຍສະຕ,ິ ຫຼື ເສຍຊວີິດ ໄດ.້ ຂໍ້ມນູເພີ່ມ
ເຕີມກຽ່ວກັບພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດຕ່າງໆ ແລະ ວິທີການປີ່ນປວົ, ໃຫ້ ເບິ່ງໃນບົດ 
“ພະຍາດຊໍາເຮື້ອຕ່າງໆ” (ກໍາ ລັງ ຂຽນຂຶ້ ນ ຢູ່). ພະຍາດເບາົຫວານພົບຫຼາຍໃນບັນດາປະ
ເທດທີ່ ຮັງ່ມີ ເຊັ່ນ: ປະເທດສະຫະລັດອາເມລິກາ, ແລະ ປັດຈຸບັນນີແ້ມນ່ກໍາລັງເປັນຢາ່
ງແຜ່ຫຼາຍໃນທົ່ວໂລກ.  ສາ ເຫດ ຂອງ ມນັ ທີ່ ກຽ່ວ ຂອ້ງ ກັບພຶດຕິກໍາການກິນອາຫານຂອງຄົ
ນເຮາົແມນ່ລວມມເີຖິງການ ກິນອາຫານຫຼາຍໂພດ, ກິນອາຫານທ່ີບໍມ່ີປະໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະ
ພາບ, ແລະ  ຂາດ ການອອກກໍາລັງກາຍ. ຢູ່ ນະ ແຫ່ງ ຫົນໃດກໍ່ຕາມ ທີ່ ຜູ້ ຄົນ ພາ ກັນ ກິນ ອາ 
ຫານ ຈາກໂຮງ ງານ ທີ່ ເຮັດ ຂຶ້ນ ຈາກ ແປ້ງ ຂາວ ແລະ ມີ ນໍ້າ ຕານ ເປັນ ສ່ວນ ປະ ສມົ ໃນ ປະ ລິ 
ມານຫຼາຍ, ພະຍາດເບາົ ຫວານກ່ໍ ເກີດຈະ ຕາມ ມາ.    
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ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຫົວໃຈວາຍ
• ພະຍາດຄວາມດນັເລືອດສງູ

• ພະຍາດຫວົໃຈ

• ພະຍາດຫວົໃຈວາຍ

ສິ່ງເຫຼົ່າ ນ້ີເປັນສິ່ງທີ່ ແຕກ ຕ່າງ ກັນ ຂອງບັນຫາ ສຸ ຂະ ພາບ ທີ່  ເປັນອັນ ດຽວກັນັ້ນ ກໍ ຄ:ື ພະຍາດຫົວໃຈ. 
ການກິນອາຫານທີ່ບໍມ່ີປະ ໂຫຍດ ແລະ ຂາດການອອກກໍາລັງກາຍ (ບວກ ໃສ່ ກັບຄວາມຕຶງຄຽດ/
ກົດ ດັນ ແລະ ສູບຢາ) ພາ ໃຫເ້ກີດມໄີຂມນັ ສະ ສມົຂຶ້ນໃນຫຼອດເລືອດຕ່າງໆ.    ເພາະ ເຫດນີ,້ 
ຫົວໃຈຕ້ອງໄດເ້ຮັດວຽກໜັກ ຂຶ້ນຕ່ືມ ເພື່ອສູບສີດເລືອດ ໃຫ້ ສາ ມາດ ໄຫຼຜ່ານຫຼອດເລືອດທີ່ ຕີບ ໜາ ເຫຼົ່າ ນີ້ ເຊິ່ງ 
ເປັນຜົນໃຫເ້ກີດຄວາມດັນເລືອດສູງ. ໃນ ສະ ພາບ ການ ເຮັດ ວຽກ  ໜັກແບບນີ້ ຫົວໃຈ  ກໍ່ຈະອິດເມື່ອຍ ແລະອ່ອນ 
ແອ ລົງ ໄປ ເລື້ອຍໆ. ເລືອດທີ່ບໍ່ສາມາດໄຫຼ ໄດ້ສະດວກກໍ່ຈະຈັບຕົວກັນເປັນ ກ້ອນ, ແລະ ຫົວໃຈທີ່ ອ່ອນ ເພຍ ຢູ່ 
ແລ້ວ ແລະເມື່ອບ່ໍມເີລືອດໄຫຼ ເຂົາ້  ມາ ລຽ້ງຫົວ ໃຈ, ກໍ່ ຈະ ຢຸດເຮັດວຽກ ພາ ໃຫ້ ເກີດຫົວໃຈວາຍ.

(ພະຍາດຫົວໃຈຣູ ມາ ຕິກ (rheumatic heart disease) ກໍເ່ປັນອີກສາ ເຫດໜຶ່ງທີ່ ພາໃຫເ້ກີດບັນຫາຫົວໃຈ.  
ພະຍາດ ຫົວ ໃຈ ຣູ ມາ ຕິກນີ້ ເກີດຈາກ ໄຂ້ ຣູ ມາ ຕິກ ( ໄຂ້ ພ້ອມ ມີ ອາການ ຂໍ່ກະດູກ ອັກ ເສບ)  ທີເ່ຄີຍ ໄດ້ ເປັນ ເມື່ອ ຕອນ 
ຍັງ  ເປັນ ເດັກນ້ອຍ . ເບິ່ງລາຍ ລະ ອຽດ ໃນ ໜ້າທີ 21 ໃນບົດ “ການດແູລເດັກນ້ອຍ”.)

ການປິ່ນປວົ ແລະ ປ້ອງກັນ

ມີຫຼາຍສິ່ງທີ່ພວກເຮາົສາ ມາດ ປະ ຕິ ບັດ ໄດ້ ໃນ ສ່ວນ ບຸກຄົນ ແລະປະ ຕິ ບັດ 
ຮ່ວມ ກັນ ເປັນ ຄອບ ຄົວ ເພື່ອປ້ອງກັນ ແລະ ປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ 
ພະຍາດຫົວໃຈ. ແຕ່ວ່າການປຽ່ນແປງເພື່ອປ້ອງກັນ ແລະ ປິ່ນປວົພະຍາດ  
ເຫຼົ່ານີ້ ໃນ  ລະ ດັບຊຸມຊົນ ແລະ ລະດັບຊາດກໍ່ຈໍາເປັນ ເຊັ່ນ ກັນ.

ການອອກກໍາລັງກາຍ: ການຍາ່ງໄວ, ເຕັ້ນ ລາໍ, ຫຼິ້ນກິລາຕ່າງໆ ຫຼື 
ອອກກໍາລັງກາຍແບບໃດກໍໄ່ດ້ ທ່ີເຮັດໃຫ້ອັດຕາການເຕັ້ນຂອງຫົວໃຈ
ເຕ້ັນໄວຂ້ຶນ ໃນ ມື້ ໜຶ່ງ ໃຊເ້ວລາ  30 ນາທີ ຫຼື ຫຼາຍກວ່ານັ້ນ ເພື່ອ ໃຫ້ 
ທຸກລະບົບໃນຮາ່ງກາຍເຮັດວຽກໄດ້ດ.ີ ການອອກກໍາລັງກາຍເຮັດໃຫ້ກະ
ດູກແຂງແຮງ, ຮູ້ ສຶກ ມີ ເຫື່ອ ມີ ແຮງ, ເຮັດ ໃຫ້ ອາ ລມົ ດີ ແລະ ຊວ່ຍໃຫ້ອາຍຸ 
ຢືນ. ມນັເປັນວິທີທີ່ສາໍຄັນທີ່ສຸດເພື່ອປ້ອງກັນ ແລະ ປິ່ນປວົທັງພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ 
ພະຍາດຫົວໃຈ.

ອາຫານ: ການຄວບ ຄມຸ ເລ່ືອງ ອາ ຫານ ການ ກິນ ໂດຍກິນ ຜັກສົດ, ເມັດພືດທັນ ຍາ ຫານ (grains)  ຕ່າງໆ 
ແລະ ໝາກຖົ່ວຕ່າງໆໃຫ້ຫຼາຍ ແມນ່ເປັນສິ່ງທີ່ດີທີ່ສຸດ  ສາໍ ລັບການປ້ອງກັນ ແລະ ປິ່ນປວົ ທັງພະຍາດຫົວໃຈ 
ແລະ ພະຍາດເບົາຫວານ.

•  ຊີນ້ແດງ, ຜະ ລິດ ຕະ ພນັ ອາ ຫານ ຈາກນມົ, ແລະ ໄຂ ່ແມນ່ອາຫານເພ່ືອສຂຸະພາບ, ແຕຖ່າ້ກນິທກຸຄາບ 
ຫືຼ ກນິທກຸມ ື ້ພວກມນັ ອາດຈະເຮັດໃຫ ້ເກດີເປັນພະຍາດຫວົໃຈ ໄດ.້ ດ ັງ່ນ ັນ້ ຈິ່ງ ໃຫກ້ນິອາຫານເຫ່ົຼານີ ້2-3 
ຄ ັງ້ຕ່ໍອາທິດ ຫືຼ ກນິໜອ້ຍ ຄ ັງ້ ກວາ່ນ ັນ້.

•  ອາຫານຫວານ ແລະ ອາ ຫານ ເຮັດຈາກແປ້ງສຂີາວ ແມນ່ບ່ໍມ ີຄວາມຈາໍເປັນ, ແລະ 
ການກນິອາຫານເຫ່ົຼານີທ້ກຸມ ື ້ ສາ ມາດ ພາ ໃຫເ້ປັນພະຍາດເບົາຫວານໄດ.້

•  ໄຂມນັໃນປະລິມານໜອ້ຍແມນ່ຈາໍເປັນຕ່ໍ  ຮາ່ງ ກາຍ ແຕຖ່າ້ ກນິ ໃນ ປະ ລິ ມານຫຼາຍ ມນັ ກໍ່ຈະພາ 
ໃຫ ້ເປັນພະຍາດຫວົໃຈ ແລະ ພະຍາດເບົາຫວານ. ຊີນ້ແດງ, ນ ໍາ້ມນັປາມ, ອາຫານຈນື, ແລະ 
ອາຫານໂຮງງານແມນ່ເປັນແຫຼງ່ ໄຂ ມນັຫຼກັທ່ີບ່ໍດຕ່ໍີສຂຸະພາບ. ພະຍາຍາມກນິອາຫານດ ັງ່ ກາ່ວມານີໃ້ຫ ້
ໜອ້ຍລງົ. ແກນ່ ນ ັດ ທ (nuts), ໝາກອາໂວກາໂດ, ແລະ ປາ ແມນ່ເປັນແຫຼງ່ໄຂມນັທ່ີ ດ ີຕ່ໍສຂຸະພາບ ແລະ 
ໃຫສ້ານອາຫານ ອື່ ນໆເຊ່ັນກນັ, ດ ັງ່ນ ັນ້ ພວກມນັ ຈິ່ງເປັນທາງເລືອກທ່ີດກີວາ່.
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ປົກ ປ້ອງ ໄຮ່ 
ນາ ຮົ້ວ ສວນ 

ຂອງພວກ ເຮາົ!

ບໍ່ ເອົາ ອາ ຫານ ນາໍ ເຂົາ້ ລາ ຄາ ແພງ!

•  ເກອືຍງັເຮັດໃຫພ້ະຍາດຫວົໃຈເປັນ ແຮງຂຶນ້ ຖາ້ກນິໃນປະລິມານຫຼາຍ. ຖາ້ເຈົາ້ເປັນພະຍາດຫວົໃຈ 
ຫືຼ ພະຍາດຄວາມດນັເລືອດສງູ, ໃຫຫີຼ້ກເວັນ້ອາຫານ ສາໍເລັດຮບູ ບນັ ຈ ຸຫ່ໍ ທ່ີ ມ ີລດົ ຊາດເຄັມ. 
ອາຫານກະປ໋ອງສວ່ນໃຫຍ ່ແມນ່ມເີກອືປນົ ຢູໃ່ນ ປະ ລິ ມານຫຼາຍເກນີ ໄປ. ເມ ື່ອປງຸ ລດົອາຫານ, 
ໃຫໃ້ຊເ້ກອືໜອ້ຍໜ່ຶງ, ຫືຼ ໃຊສ້ະໝນູໄພ ຫືຼ ເຄື່ ອງເທດແທນກໍ່ໄດ.້

ເຄ່ືອງດື່ມໂຄກ ແລະ ນໍາ້ຫວານແກ້ວ ແລະ ນໍາ້ຫວານກະປ໋ອງ ແມນ່ເຄື່ອງດື່ມທີ່ບໍ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາ
ບ. ໂດຍພື້ນຖານແລວ້ ພວກ ມນັປະກອບດ້ວຍນໍ້າ ແລະ ນໍາ້ຕານເທົ່ານັ້ນ,  ເຊິ່ງ ໃສ່ສານເຄມີ ຕື່ມ ເຂົາ້ 
ໄປເພື່ອໃຫ້ ມີ ສີ ສັນ ໜ້າ ສນົ ໃຈ ແລະ ລົດຊາດດ.ີ ການດື່ມເຄື່ອງດື່ມເຫຼົ່ານີ້ທຸກໆມືສ້າມາດເປັນສາເຫ
ດເຮັດໃຫເ້ປັນພະຍາດເບາົຫວານ ຫຼື  ພາ ໃຫ້ ພະຍາດ ເບາົ ຫວານ ເປັນແຮງຂຶ້ນ, ເປັນແຂວ້ແມງ, ແລະ 
ເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍສະ ສມົ ສິ່ງ ທີ່ບໍມ່ີ ປະ ໂຫຍດໄວ.້

ຖ້າ ເຈົ້າຕຸ້ຍ: ການ ລົດນໍ້າໜັກ ຊວ່ຍປ້ອງກັນເຈົ້າຈາກພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ ພະຍາດຫົວໃຈ ໄດ.້ ການ ລົ
ດນໍ້າໜັກເທື່ອລະໜ້ອຍແມນ່ປອດໄພກວ່າການ ລົດນໍ້າໜັກຫຼາຍບາດດຽວ ພາຍໃນເວລາອັນສັນ້.  ວິ ທີ ການ ລົດ 
ນໍ້າ ໜັກ ທີ່ ດີ ຕໍ່ສຸຂະພາບທີ່ ສຸດ ແລະ  ໄດ້ ຜົນຍາວນານ ທີ່ ສຸດ ກໍ່ ຄື ການອອກກໍາລັງກາຍເລື້ອຍໆ (ອອກກໍາລັງກາຍ 
5 ມື້ຕໍ່ອາທິດ ຫຼື ຫຼາຍກວ່ານັ້ນ) ແລະ ກິນອາຫານໃນແຕ່ລະຄາບ ໃຫ້ພໍປະມານ. ໃຫ້ພະຍາຍາມຫຼີກ ເວັ້ນ ການ 
ກິນອາຫານທີ່ບໍ່ ມີ ປະ ໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະພາບຕາມລາຍການທີ່ ກ່າວ ໃນຂາ້ງເທິງ ນັ້ນ.

ການເຊົາສູບຢາກໍເ່ປັນອີກວິທີໜຶ່ງເພື່ອໃຫ້ມຊີວີິດທີ່ຍືນຍາວ ແລະ ດີຂຶ້ນກວ່າ ເກົ່າ. ການເຊົາສູບຢາ ຈະ 
ຊວ່ຍປ້ອງກັນເຈົ້າຈາກພະຍາດຫົວໃຈ, ພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ ພະຍາດມະເຮງັ ນາໍ ອີກ. ສາໍລັບຂໍ້ມນູເພີ່ມຕື່
ມກຽ່ວກັບອັນຕະລາຍຂອງການຢາສູບ, ເບິ່ງ ໃນ ບົດ “ຢາເສບ ຕິດ, ເຫຼົ້າ ແລະ ຢາສູບ” ( ກໍາ ລັງ ຂຽນຂຶ້ນ ຢູ່).

ສຂຸະພາບເປນັບນັຫາຂອງຊມຸຊນົ
ອາ ຫານທີ່ພວກເຮາົກິນ ແລະ ວິຖີ ການດໍາລົງຊວີິດຂອງ ພວກ ເຮາົ  ແມນ່ ເປັນຜົນສ່ວນໜຶ່ງ ຈາກ ທາງ 
ເລືອກ ຂອງ ພວກ ເຮາົ ເອງ, ແຕ່ອີກ ສ່ວນ ໜຶ່ງກໍ່ ແມນ່ຈາກອາຫານ, ອາຊີບ ແລະ ບ່ອນຢູ່ອາ ໃສທີ່ມີ ແລະ  
ຄວາມສາມາດຊື້ຫາໄດ.້ ພວກເຮາົຍັງສາມາດ ພັດ ທະ ນາ ນິດໄສການ ກິນ ອາ ຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລະ 
ນິດໄສໃນການອອກກໍາລັງກາຍ, ແຕ່ວ່າທາງເລືອກຂອງພວກເຮາົກໍ່ ມັກມຂີອບເຂດ ທີ່ຈໍາກັດ. ຕົວຢາ່ງ: 
ສິ່ງທີ່ພວກເຮາົຕ້ອງການກິນ ແລະ ຖ້າວ່າພວກເຮາົມເີວລາໃນການແຕ່ງອາຫານດີໆ ກິນ ແມນ່ຂຶ້ນ ຢູ່ 
ກັບຫຼາຍປັດ ໄຈ ເຊິ່ງ ມນັ ເປັນ ການ ຍາກສາໍລັບຄົນ ບຸກ ຄົນ ໜຶ່ງໆຈະຄວບຄມຸມນັ ໄດ້ ເຊັ່ນ: ການໂຄສະນາ, 
ວິທເີຮັດວຽກຂອງພວກເຮາົ, ແລະ  ການ ເຂົາ້ ເຖິງນໍ້າສະອາດ ແລະ ມເີຮືອນຄົວທີ່ ສະ ອາດດີສາໍ ລັບ ພວກ ເຮາົບ.ໍ 
ຄົນ ສ່ວນ ຫຼວງຫຼາຍ ຮູ້  ແລະ ພາ ກັນປະ ຕິ ບັດ  ຕາມສະ ພາບເງື່ອນໄຂເຫຼົ່ານີ້ ແລະ  ສິ່ງ ເຫຼົ່າ ນີ້ສາມາດປຽ່ນແປງ 
ໄດ້ດ້ວຍການ ລົງ ມື ປະ ຕິ ບັດຮ່ວມກັນ ຫຼື ຜ່ານທາງນະໂຍບາຍຂອງລັດຖະບານ.

ການປະຕິ ບັດຕ່າງໆເພື່ອປຽ່ນແປງ ສາມາດມຈີຸດສມຸທີ່ສະເພາະ ເຊັ່ນ: ການຫ້າມຈໍາ ໜ່າຍເຄື່ອງດື່ມໂຄກ 
ແລະ ເຄ່ືອງດື່ມອ່ືນໆທີ່ມນີໍ້າຕານຢູ່ຕາມໂຮງຮຽນຕ່າງໆ, ຫຼື ຈັດໃຫ້ມີອາຫານທຽ່ງເພື່ອສຸຂະພາບໃຫ້ກັບນັກຮ
ຽນທຸກໆຄົນ. ກິດຈະກໍາ ເພື່ອ ສຸ ຂະ ພາບຕ່າງໆສາມາດ ຈັດ ຕັ້ງ 
ປະ ຕິ ບັດ ໄດ້ທົ່ວຕົວເມືອງ ເຊັ່ນ:  ໂຄງ ການ ພາອອກກໍາລັງກາຍ 
ລາຍວັນ ໂດຍບໍເ່ສຍຄາ່ ຈັດ ໂດຍ ນະຄອນຫຼວງບາງກອກ, 
ປະເທດໄທ, ຫຼື ເລື່ອງ “ຊີ ໂຄຼ ເວຍ” (Ciclov’a) ຫຼື ຄວາມ 
ໝາຍ ໃນ ພາ ສາ ລາວວ່າ “ທາງລົດຖີບ” ຢູ່ໜ້າຕໍໄ່ປ.  ແທນ 
ທີ່ ຈະ ເພື່ອ ຜົນ ກໍາ ໄລ ຂອງ ບັນ ດາບໍ ລິ ສັດ ກະ ສິ ກໍາ ຂະ ໜາດ 
ໃຫຍ່ ທັງຫຼາຍ, ນະໂຍບາຍທ້ອງຖິ່ນ ແລະ ນະ ໂຍ ບາຍ 
ໃນລະດັບ ປະ ເທດ ກໍ່ສາມາດວາງ ອອກ ມາເພື່ອຜົນ ປະ ໂຫຍດ 
ຂອງຊາວກະ ສິ ກໍາ ລາຍ ຍ່ອຍ ແລະ ຕະຫຼາດ ໃນທ້ອງຖິ່ນ 
ໄດ.້ ເພື່ອປ້ອງກັນ ແລະ ປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ 
ພະຍາດຫົວໃຈ ໃຫ້ປະສົບຜົນສາໍເລັດໄດ,້ ແມນ່ ຕ້ອງ ໄດ້  ມີ 
ການປຽ່ນແປງໃນທຸກລະດັບຂັ້ນ.
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ທາງລົດຖີບ “ຊີ ໂຄຼ ເວຍ” (Ciclovía)
ປະຊາຊົນໃນ ນະ ຄອນຫຼວງໂບໂກ ຕ້າ (Bogota), ປະ ເທດໂຄໂລມເບຍ (ເຊິ່ງເປັນຕົວເມືອງໃຫຍ່ ແຫ່ງ 
ໜຶ່ງໃນ ອາເມລິກາໃຕ)້ ຮູ້ ສຶກເບື່ອກັບອັນຕະລາຍຈາກຖະໜົນ ທີແ່ອອັດ ແລະມນົລະພິດທາງອາກາດ. 
ໂດຍການນໍາ  ພາຂອງຄະ ນະ ນໍານະຄອນໂບ ໂກ ຕ້າທີ່ມແີນວຄິດກວ້າງໄກເພື່ອ ອະ ນາ ຄົດ, 
ພວກເຂົາໄດ້ຕັດສນິໃຈເຮັດບາງຢາ່ງ ກັບບັນຫາທີ່ ປະ ເຊີນ ຢູ:່ ພວກເຂາົ ເຈົ້າໄດເ້ອົາ ພື້ນ ທີ່ຖະ ໜົນ ບາງ ສ່ວນ 
ຂອງ ຕົວເມືອງກັບຄືນມາ ຈາກການ ໃຊລ້ົດ ໃຫ່ຍ ແລະ ລົດ ບັນ ທຸກ, ແລວ້ ເຮັດ ໃຫ້ ເປັນຕົວເມືອງທີ່ໜ້າຢູຂ່ຶ້ນສາໍ 
ລັບ ຊາວ ເມືອງ.  ພວກ ເຂາົ ເຈົ້າ ຈັດ ສນັ ພື້ນ ທີ່  ໃນ ຕົວ ເມືອງ ຄືນໃໝໂ່ດຍການ ຍົກ ເລີກ ບໍ່ ໃຫ້ ມີບ່ອນຈອດລົດ 
ໃຫ່ຍຫຼາຍ ຮ້ອຍບ່ອນ, ສາ້ງເສັນ້ ທາງສາໍ ລັບລົດຖີບ  ທີ່ ມີ ລະ ຍະ ທາງ ຍາວຫຼາຍກ່ວາ 300 ກໂິລແມັດ, ແລະ 
ຈໍາກັດຈໍານວນລົດໃຫຍ່ທີໃ່ຫແ້ລ່ນຕາມທ້ອງຖະໜົນໃນ ເມືອງ ໃນເວລາ ທີ່ ລົດ ຕິດໃຫ້ ໜ້ອຍ ລົງ.

ແນວ ຄວາມ ຄິດສາ້ງສນັ ອັນໜ້າຕື່ນເຕັ້ນທີ່ສຸດຂອງພວກເຂາົ (ໃນປະຈຸບັນນີ້ມີຫຼາຍປະເທດໃນທົ່ວໂລກໄ
ດ້ ເຮັດ ຕາມແນວ ຄິດນີແ້ລວ້) ແມນ່ “ຊີ ໂຄຼ ເວຍ” (Ciclovía) ຫຼື “ທາງລົດຖີບ”: ທຸກໆວັນອາທິດ, ຖະໜົນຫຼັກຫຼ
າຍເສັນ້ໄດ້ຖືກປິດບໍໃ່ຫ້ລົດໃຫຍ່ສນັຈອນ. ເປີດ ໃຫ້ ສະ ເພາະ ຄົນຂີລ່ົດຖີບ, ນັກຫຼິ້ນສະເກັດ, ຄົນນັ່ງລົດເຂັນ 
ແລະ ຄົນຍາ່ງເຂົາ້ມາໃຊແ້ທນ. ໃນສວນສາທາລະນະ, ແມນ່ໄດ້ ຈັດ ໃຫ້ມຊີົວ່ໂມງ ສອນ ນໍາພາເຕັ້ນ  
-ອອກກໍາລັງກາຍໃຫ້ ປະ ຊົນໂດຍບໍ່ ຄິດຄາ່. ແລະ ກໍ່ມລີົດຖີບ ໄວໃ້ຫ້ຢມືຂີໂ່ດຍບໍ່ ໄດ້ ເສຍຄາ່ ເຊົ່າ ເຊັ່ນ ກັນ.

ເຖິງແມນ່ວ່າ ມນັ ເປັນການຈັດຕັ້ງເພື່ອແກໄ້ຂບັນຫາໃຫຍ່ ຂອງ ຕົວ ເມືອງ, ແຕ່ “ຊີ ໂຄຼ ເວຍ” (Ciclovía) 
ກໍເ່ປັນ ອັນມວ່ນຊື່ນ . ເຊິ່ງ ມນັ ຄາ້ຍໆ ກັບ ວ່າ ເປັນ ງານ ປາ ຕີ້ປະຈໍາອາທິດ ທີ່ທຸກໆຄົນໃນ ເມືອງຖືກເຊີນມາ 
ຮ່ວມ. ເດັກນ້ອຍ ແລະ ພໍ່ຕູແ້ມ່ຕູ້ມາເຕັ້ນ-ອອກ ກໍາ ລັງ ກາຍ ຮ່ວມກັນຕາມສວນສາທາລະນະ ແລະ  
ຜູ້ຄົນທຸກເພດທຸກໄວ ມາຂີລ່ົດຖີບຫຼິ້ນອອກ ກໍາ ລັງ ກາຍ, ຫຼິ້ນສະເກັດ ແລະ ແລນ່ ອອກ ກໍາ ລັງ ກາຍໄປ ມາຕາມ 
ທ້ອງ ຖະ ໜົນ  ທີ່ຕາມວັນ ເວ ລາປົກກະຕແິມນ່ ແອ ອັດ ໄປ ດ້ວຍ ຍານ ພາ ຫະ ນະ ໃຫຍ່ ນ້ອຍ ຕ່າງໆ. ມນັເປັນວິທີ 
ການທີ່ມວ່ນ ຊື່ນໃນການອອກກໍາລັງກາຍ, ໄດ້ພົບປະກັບເພື່ອນບ້ານ, ເພື່ອນຮ່ວມວຽກ, ແລະ ສາ້ງໝູໃ່ໝ.່ 
ມນັເປັນວິ ທີ ການ ດໍາ ລົງ ຊີ ວິດ ໃນ ຕົວ ເມືອງ ທີແ່ຕກຕ່າງ ແລະ ດີຂື້ນ.

ໃນເບື້ອງຕົ້ນ, ກໍ່ ມີ ຫົວ ໜ່ວຍທຸລະກິດຈໍານວນໜຶ່ງ ແມນ່ບໍເ່ຫັນດີນໍາຄວາມຄິດດັ່ງກ່າວ 
ເພາະພວກເຂາົເຈົ້າຄິດວ່າ ມນັຈະເປັນການສາ້ງໃຫ້ ການສນັຈອນ ຕິດ ຂດັ ແລະ ລົບກວນການຊືຂ້າຍ. 
ແຕ່ວ່າ “ຊີ ໂຄຼ ເວຍ” (Ciclovía) ນີໄ້ດ້ຮັບຄວາມນິຍມົຫຼາຍ ຈົນເຮັດ ໃຫ້ພວກເຂາົ ຫັນ ມາເຫັນດີນໍາ ແນວ ຄິດ “ຊີ 
ໂຄຼ ເວຍ” (Ciclovía) ນີ.້ ໃນປັດຈຸບັນນີ້ ປະຊາຊົນໃນນະ ຄອນຫຼວງໂບໂກຕ້າກໍາລັງຊອກຫາວິ ທີທາງເພີ່ມຕື່
ມເພື່ອເຮັດໃຫ້ຕົວເມືອງຂອງພວກເຂາົເຈົ້າປອດໄພ ຂືນ ,  ມສີະ ພາບ ແວດ ລ້ອມ ເພື່ອສຸຂະພາບດີ ຂຶ້ນ  ແລະ 
ມີຄວາມມວ່ນ ຊື່ນຫຼາຍຂຶ້ນຕື່ມ ໃຫ້ ໄດ້ 7 ວັນຕໍ່ອາທິດ.
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ການກິນອາຫານເມືອ່ເຈົ້າ ບໍ ່ສະບາຍ 
ການປິ່ນປວົຮັກສາໃຫ້ ຫາຍ ເຊົາຈາກການ ເຈັບ ປວ່ຍສ່ວນໃຫຍແ່ມນ່ບໍໄ່ດ້ຮຽກຮ້ອງຕ້ອງ ການອາຫານສະເພາະ  ພິ 
ເສດ. ອາຫານທ່ີ ມີ ປະ ໂຫຍດ ຕໍ່ສຸຂະພາບແມນ່ດີຄືກັນບໍ່ ວ່າ ຈະ ໃນ ຍາມ ຮາ່ງ ກາຍ ແຂງ ແຮງ ຫຼື ເຈັບເປັນ.

ເມືອ່ເຈົາ້ ບໍ ່ສະບາຍ, ແມນ່ ໃຫ້  ກິນອາຫານປົກະຕ.ິ ອາຫານຈະຊວ່ຍເຮດັ ໃຫ້ດຂີືນ້.

ເຊືອ້ ເອັດຈໄ໌ອວີ (HIV)
ຄົນທີ່ຕິດເຊືອ້ເອັດຈໄ໌ອວີຈໍາເປັນຕ້ອງກິນອາຫານຫຼາຍກວ່າກ່ອນທີ່ຈະ ບໍ່ ສະບາຍ 
ເພື່ອວ່າຈະມີພະລັງງານຢາ່ງພຽງພໍ ໃນການຕ້ານກັບການຕິດເຊື້ອ. ຕາມ ປົກ ກະ ຕິ ແລວ້ 
ການກິນອາຫານໃຫເ້ລື້ອຍ ຂຶ້ນໃນແຕ່ລະມືແ້ມນ່ເປັນວິທີທີ່ມີປະສິດທິພາບ ຫຼາຍທີ່ສຸດເພື່ອ ໃຫ້ ໄດ້ ພະ ລັງ ງານ 
ຕາມ ທີ່ ຕ້ອງ ການ. ຕ້ອງແນ່ ໃຈວ່າອາຫານທີ່ກິນເຂົາ້ໄປນັ້ນຕ້ອງມີທາດໂປຼຕິນ, ຜັກ, ໝາກໄມ້ ແລະອາ ຫານ 
ທີ່ ມນັ, ທັງໝົດທ່ີກ່າວມານັ້ນແມນ່ຈໍາເປັນໃນການເຮັດໃຫ້ ຮາ່ງກາຍແຂງແຮງ ແລະຕໍ່ສູ້ກັບເຊືອ້ພະ ຍາດໄດ.້ 
ຄືກັນກັບຄົນອື່ນທຸກໆຄົນ, ຄົນທ່ີຕິດເຊື້ອເອັດຈໄ໌ອວີ ແມນ່ຍັງ ຈໍາ ເປັນຕ້ອງ ໄດ້ອອກກໍາລັງກາຍ. ແມນ່ ແຕ່ 
ການຍາ່ງໃນແຕ່ລະມື້ ກໍ່ ຊວ່ຍເຮັດໃຫ້ ກ້າມຊີ້ນ ແລະ ຫົວໃຈຂອງ ເຈົ້າເຮັດໜ້າ ທີ່ ຂອງ  ມນັໄດ້ດ.ີ 

ເມື່ອເຈົ້າ ບໍ່ ສະບາຍ ດ້ວຍການ ຕິດ ເຊື້ອເອັດຈໄ໌ອວ,ີ ປາກເປັນ ບາດແຜ, ປາກແຫ້ງ, ເຈັບຄ,ໍ ປຸ້ນທ້ອງປວດຮາກ 
ຫຼື ບໍ່ຢາກອາຫານ ແມນ່ ຈະເຮັດໃຫ້ ເກີດ ມີຄວາມຮູ້ສຶກບໍ່ຢາກກິນອາຫານ. ສາໍ ລັບ ລາຍ ລະ ອຽດ ເພີ່ມ ຕື່ມກຽ່ວ 
ກັບບັນ ດາວິທີການເພື່ອ ໃຫ້ ໄດ້ກິນອາຫານໃຫ້ພຽງພໍ ໃນ ເວ ລາ  ທີເ່ຈົ້າເຈັບ ເປັນ ຫຼືຮູ້ສຶກບໍ່ ສະ ບາຍ ໃຫ້ ເບິ່ງໃນ ບົດ 
“ການດແູລຄົນເຈັບ” (ກໍາ ລັງ ຂຽນຂຶ້ນ ຢູ່).

ແຕ່ກໍ່ ໜ້າ ເສຍ ດາຍ, ທີ່ ບໍ່ ມີອາຫານພເິສດ ເພື່ອ ບາໍ ລຸງປິ່ນປວົຄົນ ເຈັບ ຕິດເຊືອ້ເອັສໄອວ;ີ ກໍ່ມີພຽງແຕ່ຢາເ
ທົ່ານັ້ນທີ່ສາມາດຄວບຄມຸເຊື້ອໄວຣດັນີ້ ໄດ້ ( ສາໍ ລັບ ລາຍ ລະ ອຽດ ເພີ່ມ ເຕີມ ເບິ່ງ ໃນ ບົດ “ເຊື້ອເອັສໄອວີ ແລະ 
ພະຍາເອດສ໌” - ກໍາ ລັງ ຂຽນ ຂຶ້ນ ຢູ່).

ໜີ້ວຖົງບີ (gallstones) ແລະ ພະຍາດ ກຽ່ວ ກັບຖົງບີ  
(gallbladder disease)
ອາຫານປະເພດຈືນ ແລະ ອາຫານມໄີຂມນັພາ ໃຫ້ ເກີດອາ ການເຈັບຖົງ ນໍ້າບີ ຮຸນ ແຮງຂຶ້ນ ທັນ ທ.ີ ໃຫ້ກິນ ອາ ຫານ 
ປະ ເພດຕົ້ມ, ໜຶ້ງ ຫຼື ອົບ ແທນອາຫານ ເຫຼົ່າ ນີ.້ ແລະ ກໍໃ່ຫ້ ກິນຜັກສົດ ແລະ ໝາກໄມໃ້ຫ້ຫຼາຍຕື່ມ ອີກ ( ລາຍ ລະ 
ອຽດ ເພີ່ມ ເຕີມ ກຽ່ວ ກັບ  “ການເຈັບທ້ອງ, ຖອກທ້ອງ ແລະ ແມ່ ທ້ອງ” ໃຫເ້ບິ່ງໜ້າ 14 ຂອງບົດ)

ບຸກຄົນທີ່ຂາດ ສານ ອາ ຫານ 
ອາດຈະ ບ່ໍ ສະບາຍຢູເ່ລື້ອຍໆ.

ບຸກຄົນທີ່ກິນ ອາ ຫານບໍາລຸງຮາ່ງ 
ກາຍດແີມນ່ມີຮາ່ງກາຍແຂງແຮງສາມາດ 

ຕໍ່ສູ້ ກັບເຊື້ອພະ ຍາດຕ່າງໆໄດ້ດ.ີ
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19ການກິນອາຫານເມື່ອເຈົ້າບໍ່ສະບາຍ 



ພະຍາດຖອກທ້ອງ
ເມື່ອເຈົ້າ ມີ ອາ ການຖອກທ້ອງ ແມນ່ ໃຫ້ກິນອາຫານປົກະຕ,ິ 
ການບໍ່ກິນອາຫານບໍໄ່ດເ້ຮັດໃຫ້  ເປັນຖອກທ້ອງດີ ຂື້ນໄດ;້ ມນັຍັງຈະເຮັດໃຫ້ຮາ່ງ 
ກາຍຂາດສານອາຫານ ແລະ ຂາດນໍ້າຕື່ມ ອີກ ( ສິ່ງ ເຫຼົ່າ ນີ້ ແມນ່ອັນຕະລາຍ 
ທີແ່ທ້ຈິງສາໍລັບພະຍາດຖອກທ້ອງ). ລາຍ ລະ ອຽດ ເພີ່ມ ເຕີມ  ເບິ່ງໜ້າ 25 ຂອງ ບົດ 
“ການເຈັບທ້ອງ, ຖອກທ້ອງ ແລະ ແມ່ ທ້ອງ”.

ຮັກສາອາຫານຂອງ ເຈົ້າ ໃຫ້ ບໍມ່ເີຊືອ້ພະຍາດ
ການ ຮັກ ສາອາຫານໃຫ້ ສະ ອາດປອດໄພແມນ່ ສາ ມາດເຮັດໄດ້ ໂດຍການລາ້ງມື ແລະ  ອາ ຫານຂອງ ເຈົ້າ  ທີ່ ຈະ 
ກິນ ຫຼື ເອົາ ມາ ປຸ ງແຕ່ງ ເປັນ ອາ ຫານໃຫ້ສະອາດ, ປ້ອງກັນບໍໃ່ຫແ້ມງວັນ ແມງ ມີ່ ມາ ຕ່ອມ ແລະ ເກັບຮັກ ສາອາຫ
ານໄວໃ້ຫ້ປອດໄພສາມາດຈະປ້ອງກັນເຈົ້າຈາກການເຈັບທ້ອງ ແລະ ພະຍາດຖອກທ້ອງໄດ້ (ເບິ່ງລາຍ ລະ ອຽດ 
ເພີ່ມ ເຕີມ ໄດ້ ໃນບົດ “ນໍ້າ ແລະ ສຂຸາອະນາໄມ: ປັດ ໄຈ ສາໍ ຄັນ ຂອງ ການ ມສີຸຂະພາບທີ່ດ,ີ ໜ້າ 6-3).

ອາການປຸນ້ທ້ອງປວດຮາກ ຫຼື ເຈັບປາກ
 ໃຫ້ ດແູລຄົນເຈັບ (ກໍາ ລັງ ຂຽນ ຂຶ້ນ ຢູ່) ວິທີ ການ ເພື່ອ ໃຫໄ້ດ້ຮັບ ສານອາ ຫານບາໍລຸງ ຮາ່ງ ກາຍພຽງພໍ ເມື່ອ ເຂາົເຈົ້າບໍ່ 
ສະ ບາຍຫຼາຍຈົນບໍ່ຢາກ ກິນອາຫານ.

ການຂາດສານອາຫານ
ອາການ

•  ຮາ່ງ ກາຍຈະເລີນເຕບີໃຫຍຊ່າ້ ແລະ ຮບູ ຮາ່ງນອ້ຍ

• ຮາ່ງ ກາຍຈອ່ຍຜອມ

•  ກາ້ມຊີນ້ໜອ້ຍ: ຮາ່ງກາຍຈະນາໍເອົາເນືອ້ ເຍືອ້ຈາກກາ້ມຊີນ້ໄປປ່ຽນເປັນພະລງັງານ ໃຫ ້ຮາ່ງ 
ກາຍ

•   ສະ ໝອງຄດິຊາ້ ແລະ ອອ່ນ ເພຍ ເພາະວາ່ສະໝອງບ່ໍໄດຮ້ບັພະລງັງານທ່ີຕອ້ງ ການ ພຽງ ພໍຕາມ ຄວາມ 
ຕອ້ງການ.

• ເປັນພະຍາດ ແລະ  ຕດິເຊືອ້ພະຍາດຫຼາຍຢາ່ງ

•  ມອີາການຖອກທອ້ງເລ້ືອຍໆ, ເຮັດໃຫຮ້າ່ງ ກາຍ ທ່ີຂາດ ສານ ອາ ຫານ ຢູ ່ແລວ້ ຂາດ ສານ ອາ ຫານ ໜກັ ຂຶນ້ 
ຕື່ ມອກີ

ການຂາດສານອາຫານແມນ່   ພົບ 
ຫຼາຍ ແລະ  ເປັນຊາໍເຮື້ອ. ດັ່ງນັ້ນ ພວກ ເຂົ າ 
ເຈົ້າຈິງບ່ໍສູງໃຫຍ່ເທົ່າ ທີ່ ຄວນ. ພວກ ເຂາົ ເຈົ້າ ມັກ 
ເຈັບ ເປັນເລື້ອຍໆຫຼາຍກວ່າ ຄົນປົກ ກະ ຕ,ິ ແລະ 
ພວກເຂົາເຈົ້າ ມັກ ເປັນຖອກທ້ອງ , ພະຍາດ ເລືອດ 
ຈາງ, ແລະ ມີບັນຫາສຸຂະພາບອື່ນເລື້ອຍໆ.

ໃນບ່ອນທ່ີເດັກນ້ອຍສ່ວນໃຫຍ່ຂາດສ
ານອາຫານ, ເຈົ້າອາດຄິດວ່າເດັກນ້ອຍ 

ທີ່ຂາດສານອາຫານເບິ່ງ ຄືປົກກະຕິ 
ດ.ີ ແຕ່ວ່າ ເດັກ ນ້ອຍທີ່ມີຮູບຮາ່ງນ້ອຍ, 

ອ່ອນເພຍ, ອາ ລົມ ຊຶມເສົ້າ ແລະ 
ມັກ ເຈັບເປັນຢູ່ຕະຫຼອດເວລານັ້ນ 

ບໍໄ່ດ້ມີສຸຂະພາບດີ ຫຼື ປົກກະຕິ  ດັ່ງ ທີ່ ຄິດ.

ການຂາດສານອາຫານ ພະຍາດຖອກທ້ອງ 

ກາ
ນຂ

າດ

ສານ
ອາຫານພາ ໃຫ້ເປັນພະຍາດຖອກທ້ອງ

ພະຍາດ ຖອກທ້ອງພາ  ເຮັດ ໃຫ້ ຂາດສານອາຫ
ານ
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ການປິ່ນປວົ

ເຈົ້າສາມາດປິ່ນປວົພາວະຂາດສານອາຫານຊໍາເຮື້ອ ໄດ້ ເຖິງແມນ່ວ່າເຈົ້າບໍມ່ີອາຫານຫຼາຍກໍ່ ຕາມ, 
ໂດຍການໃຫ້ ຄົນ ເຈັບ ໄດ້ກິນອາຫານທີ່ມີ ປະ ໂຫຍດ ທີ່ດີກວ່າ ໃນ ປະ ລິ ມານ ທີ່ຫຼາຍຂຶ້ນ.

ສາໍລັບເດັກຕັ້ງແຕເ່ກີດຈົນຮອດ 6 ເດືອນ: ແມນ່ໃຫ້ກິນນົມແມໃ່ຫ້ຫຼາຍໆ ແລະ ບໍ່ ໃຫ້ ເອົາ ອາ ຫານອື່ນໃຫ້ ເດັກ 
ກິນ ເທື່ອ ໃນ ຊວ່ງ ເວ ລາ ນີ.້ ອາຫານອື່ນໆ ນອກຈາກນົມແມ່ ແມນ່ມີ ແຕ່ຈະ ເຮັດ ໃຫ້ບັນຫາຂາດ ສານ ອາ ຫານ ໃນ 
ເດັກ ນັ້ນ ໜັກ ຂຶ້ນ. ເມື່ອເດັກນ້ອຍເຕີບໃຫຍ່ກາຍ ຊວ່ງ ອາ ຍຸ ດັ່ງ ກ່າວນັ້ນ  ກໍ່ຍັງໃຫເ້ດັກສືບ ຕໍ່ກິນນົມແມ່ ຕໍ່ ໄປ ແລະ 
ໃຫເ້ພີ່ມອາຫານ ອື່ນໆໃຫ້ ເດັກ ກິນ ຕື່ມນໍາ ເຊັ່ນ ກັນ.

ສາໍລັບທຸກຄົນທີ່ພົບ ວ່າ ມີ ອາ ການ ຂອງພາວະຂາດສານອາຫານ: ແມນ່ໃຫ້ກິນເຂົາ້ປຽກເຂົາ້ທີໃ່ຫ້ພະລັງງານ
ສູງ. ໃຫເ້ລີມ່ດ້ວຍ ການຕົ້ມເຂົາ້ປຽກຈາກ ທັນ ຍາ ພືດ ທີ່ ເປັນ ອາ ຫານ ທາດ ແປ້ງຫຼັກຂອງ ເຈົ້າ ທີ່ ມີ ແລວ້ ຈາກນັ້ນ ກໍ່ 
ຕື່ມ ສ່ວນ ປະ ກອບ ຕໍ່ ໄປ ນີ້ ລົງ ໃສ່ ໃນ ໝໍ້ ຕົ້ມເຂົາ້ ປຽກ ນັ້ນ ອີກ: 

1. ອາ ຫານ ໃຫ້ ທາດໂປຣ ຕິນ: ແປ້ງຖ ົວ່ດນິ, ເນຍີຖ ົວ່ດນິ ຫືຼ ແປ້ງ ເຮັດ 
ຈາກ ແກນ່ນ ັດ ທ (nuts) ຊະນດິອື່ ນໆ, ແປ້ງໝາກ ຖ ົວ່ ຫືຼ ແປ້ງ ຖ ົວ່ ປຽກ. ຫືຼ 
ໝາກຖ ົວ່ຕ ົມ້, ໄຂ ່ຫືຼ ປາ. ຫືຼ ນມົ, ນມົ ສ ົມ້, ຫືຼ ເນຍີແຂງ. ເລືອກໃຊ ້ອາ 
ຫານ ໃຫທ້າດໂປຣຕນິທ່ີ ເຈົາ້ມ ີຫືຼ ສາມາດຫາຊືໄ້ດ.້

2.  ອາ ຫານໃຫ້ພະລັງງານ: ຕື່ ມນ ໍາ້ມນັໜ່ຶງບວ່ງ, ແລະ ຕື່ ມນ ໍາ້ຕານ, 
ນ ໍາ້ເຜ້ິງ ຫືຼ ເຄື່ ອງຫວານອື່ ນໆ ໃສ ່ອກີໜ່ຶງບວ່ງ, ຫືຼ  ເອົາໝາກໄມໃ້ສ.່

3. ອາ ຫານໃຫ້ວິຕະມິນ ແລະ ແຮ່ທາດ: ເຊິ່ ງໄດຈ້າກຜກັ ຫືຼ   ໝາກໄມ.້

ອາດຈະ ມີຫຼາຍຄັ້ງ  ທີ່ບໍມ່ເີຂົາ້ ປາອາຫານພຽງພໍ 
ທີ່ຈະໃຫເ້ດັກນ້ອຍໄດ້ ກິນອາຫານ ເພື່ອສຸຂະພາບທີ່ມີປະກອບ ດ້ວຍທາດໂປຣຕິນ ແລະ ຜັກທຸກໆມື.້ ແຕ່ 
ເຖິງ ແນວນັ້ນ ກໍ່ ຕາມ,  ໃຫ້ພະຍາຍາມຫຼີກ ເວັ້ນການໃຫ້ ເດັກ ກິນແຕ່ອາຫານທາດແປ້ງພຽງຢາ່ງດຽວໂດຍ
ບໍ່ປະສມົກັບສານອາຫານອື່ນ.  ການ ກິນອາ ຫານ ທີ່ ມແີຕ່ທາດແປ້ງຢາ່ງດຽວ, ເດັກນ້ອຍກໍ່ ຈະຮູ້ສຶກອີ່ມຢູ່ 
ແຕ່ ຮາ່ງ ກາຍ ກໍ່ຈະອ່ອນແອ ແລະ ເຈັບເປັນໄດ້ ງ່າຍ. ໃຫ້ຕື່ມນໍາ້ມນັໜຶ່ງບ່ວງ  ໃສ່ ໃນ ໝໍ້ ຕົ້ມ ເຂົາ້ ປຽກ ນັ້ນ. 
ນໍ້າມນັໜຶ່ງບວ່ງບ່ໍໄດ້ທົດ ແທນໃຫ້ ກັບທາດໂປຣຕິນ ແລະ ຜັກ ທີ່ ຂາດ ໄປ ນັ້ນ. ແຕ່ມນັ ສາ ມາດ ໃຫ້ ພະ ລັງ ງານ ແກ່ 
ເດັກ ໄດໃ້ນເວລາອັນສັນ້ ທີ່ ເດັກນ້ອຍບໍ່ສາມາດໄດ້ຈາກອາຫານທາດແປ້ງພຽງຢາ່ງດຽວ.

ເພື່ອໃຫໄ້ດ້ ຮັບພະລັງງານພຽງພໍກັບຄວາມຕ້ອງການຂ
ອງຮາ່ງກາຍ, ເດັກນ້ອຍຈະຕ້ອງກິນເຂົ້າຕົ້ມໃຫ້ຫຼາຍ ຂະ 

ໜາດນີ.້

ແຕເ່ມື່ອປະສົມ ນໍ້າມນັ ໃສ່ກັບເຂົ້າ ,  ເຂົ້າ ທີເ່ດັກຕ້ອງກິນກໍ່ ມີ 
ປະ ລິ ມານ ຫຼາຍ ພຽງເທົ່າ ນີ.້

ນໍາ້ມັນ

ນໍາ້ເຜ້ິງ

24 July 2017
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ແທ
ກຈ

າກ
ຈຸດ

ນີ້

ໃຫ້ກວດຫາພາວະຂາດສານອາຫານ ໃນເດັກ ນ້ອຍ ທຸກ ຄນົ
ພາວະຂາດສານອາຫານຊໍາ ເຮື້ອໃນເດັກນ້ອຍແມນ່ ມັກເປັນໄປໂດຍສັງເກດບໍ່ອອກ. ເພື່ອ ກວດເບິ່ງ 
ວ່າ ເດັກ ຂາດສານອາຫານຫຼື ບໍ ນັ້ນ ແມນ່ໃຫ້ ຊັ່ງເບິ່ງນໍ້າໜັກຂອງເດັກນ້ອຍ ເປັນ ປະ ຈໍາ ແລະໃຫ້  
ໝາຍບັນທຶກການຈະເລນີເຕີບໂຕ ຂອງ ເດັກ ລົງໃສໄ່ວໃ້ນແຜ່ນສະແດງເປັນ ຕົ້ນ ເຊັ່ນ “ແຜ່ນ ວາດເສັນ້ ທາງ ສູ່ 
ສຸ ຂະ ພາບ ດີ (ບັດກວດສຸຂະພາບເດັກ)” (ເບິ່ງໃນໜ້າທີ 32 ໃນບົດ “ການດແູລເດັກນ້ອຍ”). ຖ້າເຈົ້າບໍມ່ຊີິງ 
ຊັ່ງ,  ວິ ທີທາງອື່ນເພື່ອກວດ ຫາພາວະຂາດສານອາຫານໃນ ເດັກ ໄດ້ ກໍ່ ຄື ການວັດແທກຮອບກົກແຂນຂອງເດັກ. 
ຕາມ ປົກ ກະ ຕິ   ເພິ່ນ ມັກຈັດ ໃຫ້ມໂີຄງການ ຫຼື ຄຼີ ນິກ ສາໍລັບວັດແທກການຈະເລນີເຕີບໂຕຂອງເດັກນ້ອຍ. ບັນ 
ດາໂຄງການເຫຼົ່ານີ້ ເປັນວິທີທາງທີ່ດີ ເພື່ອຮັບປະກັນໃຫເ້ດັກນ້ອຍ ຜູ້ອຶດ ຫິວ ໄດ້ຮັບການຊວ່ຍເຫຼືອແຕ່ຫົວທ,ີ 
ກ່ອນທີ່ພາວະຂາດສານອາຫານຈະ ເປັນ ເຖິງ ຂັ້ນອັນຕະລາຍສາໍ ລັບ ເຂາົ ເຈົ້າ.

 ເພື່ອ ຈະວັດແທກແຂນ, ໃຫ້ຕັດ ເຈ້ຍ, ຢາງ ຫຼື ຜ້າໃຫ້ ເປັນແຖບແຜ່ນ ວັດ ແທກຍາວປະມານ 25 ຊັງຕແີມັດ 
(ຊມ).

ໃຫ້ໝາຍໃສແ່ຜ່ນ ແຖບວັດແທກເພື່ອ ບົ່ງ ບອກ ໃຫ້ ຮູ້ ວ່າ ບ່ອນ ໃດທີ່ ສະ ແດງວ່າ ເດັກນ້ອຍຈ່ອຍຫຼາຍໂພດ, 
ຫຼື  ເດັກ ນ້ອຍ ມີ ໄຂ ມນັ ແລະ ກ້າມຊີ້ນສມົສ່ວນ. ຢູຈຸ່ດ 0 ຊມ ໃຫ້ຂຽນ   “ແທກຈາກຈຸດນີ້”,  ຢູຈຸ່ດ 11.5 ຊມ 
ໃຫ້ຂຽນ “ຈ່ອຍ ໂພດ” ແລະ  ຢູຈຸ່ດ 12.5 ຊມ ໃຫ້ຂຽນວ່າ “ຈະເລນີເຕີບໂຕດີ”. ຫຼື ຈະໃຊສ້ີ ຫຼື ເຄື່ອງໝາຍອ່ືນ 
ທີເ່ຈົ້າເຂົ້າໃຈດີກວ່າ ມາ ໝາຍ ແທນກໍໄ່ດ.້ ແລວ້ກໍ່ ໃຊແ້ຖບແຜ່ນວັດແທກນີເ້ພື່ອວັດ ແທກອ້ອມກົກແຂນເດັກນ້ອຍ
ທີ່ມີອາຍຸລະຫວ່າງ 1 ຫາ 5  ປ,ີ ເພື່ອໃຫແ້ນ່ ໃຈວ່າ ເດັກ ມີ ນໍ້າໜັກ ເພີ່ມ ຕາມ ປົກະຕ.ິ

 (ການວັດແທກແຂນນີແ້ມນ່ບໍໄ່ດ້ຜົນ ດີ ເມື່ອເດັກນ້ອຍມີອາການພາວະຂາດອາຫານ ເອີ້ນ ວ່າ: 
ຄາວໍ ສີ ອໍເກີ (kwashiorkor), ເຊິ່ງ ເປັນ ພາວະ ຂາດ ສານ ອາ ຫານຮຸນແຮງຊະ ນິດ ໜຶ່ງ ທີ່ພາໃຫແ້ຂນ ແລະ 
ພາກສ່ວນອື່ນຂອງຮາ່ງກາຍໃຄ່ບວມ, ເບິ່ງ ຢູ່ໜ້າ 23.)

ເມື່ອວັດແທກແຂນເດັກນ້ອຍໄດ້ຜົນຕໍ່າກ່ວາ 11,5 ຊມ (ຕໍ່າກວ່າເສັນ້ “ຈ່ອຍໂພດ”), ຫຼື  ຂໍ້ ມນູ ການ ເຕີບ ໂຕ 
ຂອງລາວ ທີ່ ບັນ ທຶກ ໝາຍ ໄວ້ ໃນ  ແຜ່ນ ວາດ  ເສັນ້ທາງ ສູ່ ສຸ ຂະ ພາບ ດີ ນັ້ນ ຢູ່ຕາມຫຼັງເກນ ມາດ ຕະ ຖານ ທີ່ ກໍາ ນົດ, 
ຫຼື  ມີ ອາ ການ ບົ່ງ ບອກວ່າ ລາວຂາດສານອາຫານກະ ທັນ ຫັນ ທີ່ລະ ບຸ ໄວ້ ໃນໜ້າຕໍໄ່ປ,  ລາວແມນ່ຂາດສານ ອາ 
ຫານຫຼາຍ ຈົນ  ເຮັດ ໃຫ້ ລາວ  ບໍ່ ສະບາຍ. ລາວຈໍາເປັນຕ້ອງໄດ້ຮັບການປິ່ນປວົຢາ່ງ ຮີບດ່ວນ ແລະ ເຈົ້າສາມາດຊວ່
ຍເຫຼືອຊວີິດເດັກນ້ອຍຄົນນີໄ້ດ້ ໂດຍ ການໃຫ້ລາວ ໄດ້ ຮັບອາຫານທີ່ມີພະລັງງານສູງ (ເບິ່ງໃນ ໜ້າ 25).

ໝາຍເຫດ: ຮູບພາບທີ່ ເຫັນນີ້ອາດພິມໃນຫຼາຍ ຂະ ໜາດທີແ່ຕກຕ່າງກັນ, ດັ່ງນັ້ນ ໃຫໃ້ຊໄ້ມ້ບັນທັດແທກ ເພື່ອ 
ໃຫ້ ແນ່ ໃຈວ່າ ແຜ່ນແຖບວັດແທກ ຂອງ ເຈົ້າມມີາດຕາວັດທີ່ຖືກຕ້ອງ.

ແຖບສເີຫຼືອງ (ຂັນ້ອັນຕະລາຍ) 
ຖ້າຄ່າວັດແທກແຂນຂອງເດັກນ້ອ
ຍຕົກຢູເ່ຂດສເີຫຼືອງນີ້ໝາຍວ່າລາ
ວມີຄວາມສຽ່ງທີ່ຈະຂາດ ສານ ອາ 

ຫານ. ໃຫ້ອາຫານເພີ່ມພເິສດແກ່ລາວ, 
ຕິດຕາມການຈະເລນີເຕີບໂຕຂອງລາວ, 

ແລະ ສັງ ເກດເບິ່ງລາວຢາ່ງໃກ້ຊດິເພື່ອວ່າລ
າວຈະບໍ່ຂາດ ສານ ອາ ຫານ.
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ການຂາດສານອາຫານຮນຸແຮງກະ ທັນ ຫັນ
ການຂາດສານອາຫານຮຸນແຮງກະ ທັນ ຫັນເກີດຂຶ້ນໃນເວລາສົງຄາມ, ໄພແຫ້ງແລ້ງ, ຫຼື ມໄີພທໍາມະຊາດ 
ເມື່ອການສະໜອງອາຫານເກີດ ຕິດ ຂດັ. ຫຼື ມນັສາມາດເກີດຂຶ້ນກັບບາງຄົນຜູ້ທີ່ບໍ່ໍໄ່ດ້ຮັບສານອາ ຫານ 
ຢາ່ງ ພຽງ ພໍມາເປັນເວລາດົນ ນານ, ແຕ່ວ່າ ມີບາງສິ່ງປຽ່ນແປງເຮັດໃຫ້ ປະລມິານອາຫານທີ່ພວກເຂາົເຈົ້າ 
ເຄີຍກິນຢູ່ນັ້ນຫຼຸດລົງ ຫຼື ພວກເຂາົ ເຈົ້າ ຈໍາ ເປັນຕ້ອງ ໃຊ້ພະລັງງານ ເພີ່ມ ຫຼາຍຂຶ້ນ. ຕົວຢາ່ງ: 
ເມື່ອເດັກນ້ອຍຄົນໜຶ່ງທີ່ຢູ່ ໃນ ສະ ພາບ ອຶດຫິວ ຢູແ່ລວ້ເລີມ່  ມີ “ການຈະເລນີເຕີບໂຕຢາ່ງ ໄວ ວາ” ແລະ  ຮາ່ງ 
ກາຍ ຈໍາ ເປັນຕ້ອງໃຊ້ພະລັງງານຫຼາຍຂຶ້ນ. ຫຼື ເມື່ອຄົນທີ່ ຂາ ດ ສານ ອາ ຫານ ຢູ່ນັ້ນເກີດຕິດເຊືອ້ເອດສ  ໄອ ວີ 
HIV, ເປັນ ໄຂ້ມາລາເລຍ, ລີດ ສມາເນຍສິດສ (leishmaniasis), ໝາກແດງ, ແລະ ພະ ຍາດອື່ນໆ, ແລະ ຕ້
ອງການອາຫານຫຼາຍຂຶ້ນເພື່ອມີພະລັງງານຕໍ່ສູ້ກັບການຕິດເຊື້ອນັ້ນ. ເມື່ອສະ ຖາ ນະ ການ ປຽ່ນ ໄປ ຢາ່ງ ໄວ ວາ 
ອາຫານໃນປະລມິານ “ພໍດີ” ທີ່ພວກ ເຂາົ ເຈົ້າ ມີ ຊີ ວິດ ຢູ່ ລອດ ໄດ້ຄື ທີ່ ເຄີຍ ເປັນ ມານັ້ນ ກໍ່ບໍ່ພຽງພໍອີກຕໍໄ່ປ.

ຂໍ້ມນູກຽ່ວກັບ ພາວະຂາດສານອາຫານ ໃນທີ່ນີ້ ແມນ່ເນັ້ນໃສເ່ດັກນ້ອຍເປັນຫຼັກ ເພາະວ່າເດັກນ້ອຍ 
ແມນ່ໄດ້ຮັບຜົນກະທົບ ຫຼາຍທີ່ ສຸດ ຈາກ ພາວະດັ່ງ ກ່າວ. ພວກເຂາົເຈົ້ານໍ້າໜັກຫຼຸດ ລົງໄວຫຼາຍ ແລະ 
ຈາກນັ້ນກໍ່ບໍ່ຢາກອາຫານ, ແລະ ຕ້ອງການຄວາມຊວ່ຍເຫຼືອຫຼາຍ ທີ່ ສຸດ ເພື່ອຟື້ນຟູ ແລະໃຫ້ ມຊີວີິດລອດ 
ໄດ.້  ຖ້າ ປາ  ດສະ ຈາກການຊວ່ຍເຫຼືອ, ຄວາມເສຍຫາຍຈາກການຂາດສານອາຫານ ສາມາດເປັນຜົນ 
ຮາ້ຍ ຕໍ່ພວກເຂາົໄປຕະຫຼອດຊວີິດໄດ.້ ຜູໃ້ຫຍ່ກໍ່ຂາດສານອາຫານແບບ ກະ ທັນ ຫັນໄດເ້ຊັ່ນກັນ, 
ແລະການປິ່ນປວົສາໍລັບຜູໃ້ຫຍ່ ກ່ໍແມນ່ເຮັດຄືກັນກັບການປິ່ນປວົເດັກນ້ອຍ.

ເດັກນ້ອຍຜູ້ທີ່ຂາດສານອາຫານຢາ່ງຮຸນແຮງອາດເບິ່ງ ມລີັກສະນະຄື ແນວນີ:້

ຫຼື ເດັກນ້ອຍຜູ້ທີ່ຂາດສານອາຫານຢາ່ງຮຸນແຮງອາດເບິ່ງ ມລີັກສະນະຄື ແນວນີ:້

ພະຍາດຂາດສານອາຫານປະເພດນ້ີເອີ້ນວ່າ ຄາວໍ ສີ ອເໍກີ (kwashiorkor)

 ກ້າມຊີ້ນອ່ອນ ແຮງ,  
ພ້ອມທັງແຂນ ແລະ ຂາຈ່ອຍ ລີບ

ແລະນ້ອຍຫຼາຍ

ຜົມລົນ່ງ່າຍ

 ຜິວໜັງ ແຫ້ງ ບາງ - ຜິວໜັງອາດເບິ່ງຄືວ່າຍານໆ
]

ໂລກຂາດອາຫານປະເພດນີເ້ອີ້ນວ່າ: ມາ ຣາ ມັດ ສ 
(marasmus)

ໃຄ່ ບວມຕາມ ບໍ ລິ ເວນຂອບຕາ, ຕີນ 
ແລະ ຂໍ້ຕີນ

 ນໍ້າໜັກໂຕ 
ຂອງເດັກອາດຈະເປັນປົກກະຕິ - 
ລາວເບິ່ງບໍ່ຈ່ອຍ

ເມື່ອຍ ຫືຼ ບໍ່ຢາກເຄື່ອນໄຫວໄປມາ

ຜົມແຫ້ງບາງ ສີຈືດຈາງ  ແລະ 
ກາຍເປັນສແີດງ, ເຫຼືອງ ຫຼື ຂາວ

ຜິວ ໜັງ ແ ຫ້ງແຕກ  ແລະ  ລອກ ອອກ

ທ້ອງປຸ້ງສວດ ອອກ

 ມແີຜ ຫຼື ຮອຍດໍາຊໍ້າຕາມຜິວໜັງ
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23ການກິນອາຫານເມື່ອເຈົ້າບໍ່ສະບາຍ 



ບາງຄັ້ງບັນ ດາເດັກນ້ອຍກໍ່ສະແດງອາການ ຂອງ ພາວະ ຂາດ ສານ ອາ ຫານທັງສອງ ຊະ ນິດ  ປົນ ກັນອອກ ມາ ໃຫ້ 
ເຫັນ.

ຜູ້ຄົນທີ່ຕິດເຊື້ອເອັດສໄ໌ອວີ (HIV), ວັນ ນະ ໂລກ, ມີ ພະ ຍາດແມ່ ກາ ຝາກ, ຫຼື  ພະ ຍາດ ຊໍາ ເຮື້ອ ອື່ນໆ 
ອາດຂາດສານອາຫານໄດ້ ເຖິງແມນ່ວ່າ ພວກເຂາົເຈົ້າຈະກິນອາຫານປົກກະຕິກໍ່ຕາມ. ຖ້າວ່າ ເດັກນ້ອຍ ຫຼື 
ຜູໃ້ຫຍ່ກິນອາຫານຫຼາຍ ແຕ່ຍັງ ເຫັນ ວ່າ ພວກ ເຂາົຍັງຂາດສານອາຫານຢູ,່ ນັ້ນ ອາດ ໝາຍ ວ່າພວກເຂາົອາດມີ 
ອາການເຈັບເປັນທີ່ຮາ້ຍແຮງ.  ສ່ວນ ສາໍຄັນ ທີ່ ສຸດ ເພື່ອ ໃຫ້ມສີຸຂະພາບດີ ໃນ ເວ ລາ ທີ່ ເປັນ ພະ ຍາດ ຊໍາ ເຮື້ອ ໃດ 
ໜຶ່ງກໍ່ ຄືກິນອາຫານໃຫ້ຫຼາຍຂຶ້ນຕື່ມ. ແຕ່ ພ້ອມ ກັນ ນັ້ນ ກໍ່ຕ້ອງພະຍາຍາມຊອກ ຫາ ວ່າສາເຫດຂອງບັນຫາສຸ ຂະ 
ພາບ ທີ່ ເປັນ ຢູ່ນັ້ນ .

ຮູບພາບສອງ ແຜ່ນນີ້ ແມນ່ ຮູບ ຂອງ ເດັກ ນ້ອຍ ຍິງ ນາງ  ອາ ຊິ ກາ ອາຍຸ 2 ປ.ີ ນາງໄດ້ມາ ທີ່  ສນູ ບາໍ ບັດດ້ານໂພ 
ສະ ນາ ການ  (Nutritional Rehabilitation Home (NRH)) ໃນນະ ຄອນຫຼວງ ກັດມນັດ,ູ ປະເທດເນປານ 
ຍ້ອນເປັນພາວະຂາດສານອາຫານຮຸນແຮງ. ຫຼັງຈາກປິ່ນປວົເປັນ ເວ ລາ 26 ມື້ ດ້ວຍ ສູດອາ ຫານເສມີນົມ  ແລະ 
ອາ ຫານ ທີ່ ປຸງ ແຕ່ງ ຂຶ້ນ ຈາກ ບັນ ດາ ອາ ຫານ ທີ່ ມີ ໃນ ທ້ອງ ຖິ່ນ, ນາງກໍ່ມນີໍ້າໜັກຂື້ນຢູ່ ໃນ ເກນ ຂອງ ການມສີຸ ຂະ 
ພາບຮາ່ງກາຍແຂງແຮງ ສາໍ ລັບໄວອາຍຂຸອງລາວ, ແລວ້ກັບບາ້ນພ້ອມກັບແມຂ່ອງລາວ. ສນູ ບາໍ ບັດດ້ານໂພ 
ສະ ນາ ການ ນີ້ບໍແ່ມນ່ໂຮງໝ,ໍ ມນັແມນ່ ເຮືອນຫຼັງໃຫຍ່ ມີຕຽງນອນ ສາໍ ລັບ ຄົນ ເຈັບຫຼາຍຕຽງ, ມສີວນຜັກ 
ແລະ ພະນັກງານດແູລປະ ຈໍາ. ໃນແຕ່ລະເດືອນ ພວກເຂາົ ເຈົ້າ  ໃຫ້  ການຊວ່ຍເຫຼືອເດັກນ້ອຍ ປະມານ 20 
ຄົນທີ່ຂາດສານອາຫານຮຸນແຮງ ອັນ ເນື່ອງ ມາ ຈາກຄວາມທຸກຍາກ, ການເຈັບເປັນອື່ນໆ ແລະ ການຂາດຄວາມ 
ຮັບ ຮູ້ກຽ່ວກັບເລ່ືອງໂພ ສະ ນາ ການ, ຍ້ອນ ໄພສົງຄາມ ແລະ ໄພອຶດຫິວ. ແມຂ່ອງເດັກນ້ອຍເຫຼົ່າ ນັ້ນຍັງໄດ້ ມີ ສ່ວນ 
ຮ່ວມ ໃນການປິ່ນປວົລູກຂອງພວກເຂາົເຈົ້າ. ພວກເຂາົເຈົ້າໄດ້ຮຽນກຽ່ວກັບໂພສະນະການ ດັ່ງ ນັ້ນ ພວກເຂາົເຈົ້
າຈິ່ງສາມາດຊວ່ຍເຫຼືອຄົນອື່ນໆໄດ້ ເມື່ອ ເວ ລາ ທີ່ ພວກເຂາົກັບເມືອບາ້ນຂອງພວກເຂາົ ເຈົ້າ. ສນູ ບາໍ ບັດດ້ານໂພ 
ສະ ນາ ການແບບນີ້ ຊວ່ຍຊວີິດເດັກນ້ອຍໄດ້ ເກືອບ ທັງ ໝົດ ທີ່ ເຂົາ້ ມາ ປິ່ນ ປວົ .

ຖ້າເຈົ້າບີບລົງ ບໍ ລິ ເວນ ຂໍ້ ຕີນ, 
ເມື່ອເອົາມືອອກແລ້ວຈະເຫັນ 

ເປັນຮອຍມືຫຼຸບຢູ.່

 ນາງ ນ້ອຍ ອະຊິກາ ແມນ່ ຂາດ ສານ 
ອາ ຫານ ຮຸນ ແຮງ ຕອນ ທີ່ລາວ ມາກວດ 

ຢູ່ຄລີ ນິກ ນັ້ນ.

. ຫຼັງ ຈາກນັ້ນສອງສາມອາທິດຕໍ່ມາ, 
ອາຫານ ທີ່ ມີ ປະ ໂຫຍດ ທີ່ ລາວ ໄດ້ ກິນ ຊ່ວຍ 

ໃຫ້ ອາ ການ ຂອງ ລາວ ຫາຍ ດ.ີ
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈໍາເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
24 ອາຫານເພື່ອສຸຂະພາບ



ການປິນ່ປວົພາວະຂາດສານອາຫານກະ ທັນ ຫັນ
ເດັກນ້ອຍທີ່ຂາດສານ ອາ ຫານ  ແບບ ກະ ທັນ ຫັນ ແມນ່ຈໍາເປັນຕ້ອງໄດ້ຮັບການຊວ່ຍເຫຼືອຈາກ ແພດທັນທ.ີ 
ຖ້າມສີນູ ບາໍ ບັດດ້ານໂພ ສະ ນາ ການໃນເຂດບາ້ນຂອງເຈົ້າ ແມນ່ໃຫ້ພາລູກຫຼານ ຂອງ ເຈົ້າ ໄປ ຫາ ສນູນັ້ນ, ຫຼື 
ເຈົ້າອາດ ຈໍາ ເປັນຕ້ອງ ໄດ້ ໃຫ້ ການ ປິ່ນ ປວົ ອາ ການນີ້ ດ້ວຍ ຕົວເອງ. ໃຫເ້ດັກ ໄດ້ ຮັບ ສິ່ງ ຕ່າງໆ ຕໍ່ ໄປ ນີ:້

• ອາຫານ

• ເຄື່ ອງດື່ ມ ( ເຄື່ ອງ ດື່ ມ ທດົ ແທນ ນ ໍາ້  ແລະ ເກອຶ ແຮ)່ 

• ຄວາມອບົອຸນ່, ໂດຍສະເພາະໃນຍາມກາງຄນື

• ຢາ ປວົ ພະ ຍາດ

ອາຫານ
ໃຫ້ກິນອາຫານທີ່ມີຄວາມເຂັ້ມຂຸ້ນພະລັງງານສູງ (concentrated food) ເພື່ອສະໜອງພະລັງງານ ແລະ 
ສານອາຫານ ໃຫ້ ແກ່ ຮາ່ງ ກາຍໄດ້ຢາ່ງ ວ່ອງໄວ. ເຂົາ້ປຽກເຂົາ້ທີ່ມີທາດແປ້ງທໍາມະດາແມນ່ບໍ່ພຽງພ.ໍ

ທ່ານສາມາດເຮັດອາຫານທີໃ່ຫ້ພະລັງງານສູງທີເ່ຮືອນດ້ວຍຕົວຂອງທ່ານເອງໄດ.້ 
ອາຫານໃຫ້ພະລັງງານສູງທີເ່ຮັດເອງ ຕາມບາ້ນເຮືອນນີ້ ແມນ່ດເີທົ່າກັນກັບ ອາຫານສະ ເພາະ ສາໍ ລັບ 
“ປ່ິນປວົພະຍາດ” ເຊັ່ນ: ອາ ຫານ ເສມີຍີ່ ຫໍ້ ພ ລມັປີນັ ທ (Plumpy’ nut) ແລະ ບາງເທື່ອອາດຈະດີກວ່າ ອີກ ຊໍ້າ 
(ເບ່ິງໜ້າ 29).  ມນັຍັງເປັນອາຫານທີ່ດີສາໍລັບເດັກນ້ອຍ ຫຼື ເດັກ ໃຫ່ຍ, ເພາະວ່າເດັກນ້ອຍທຸກຄົນແມນ່ຕ້ອງກາ
ນພະລັງງານ ແລະ ສານອາຫານຫຼາຍ ເພື່ອຈະເລນີເຕີບໂຕ ແລະ ມສີຸຂະພາບດ.ີ

 ນໍາ ໃຊ້  ສ່ວນ ປະກອບ ຂອງອາ ຫານ  4 ຢາ່ງ ທີ່ ຫາ ໄດ້ ຕາມ ທ້ອງ ຖິ່ນ ທ່ີ ເຈົ້າ ອາ ໃສ ຢູ່ ມາ ປຸງ ແຕ່ງ ປົນ ກັນເປັນ ອາ 
ຫານ ເຊັ່ນ: ເຂົາ້ປຽກເຂົາ້, ໂປຣຕິນ, ໄຂມນັ ຫຼື ນໍາ້ມນັ ແລະ ຜັກ.

1.  ເຮັດເຂົາ້ປຽກເຂົາ້ຖ້ວຍໜຶ່ງຈາກອາຫານທາດແປ້ງໃຫ້ພະລັງງານ. 
ເລືອກເອົາສິ່ງໜຶ່ງຈາກຂາ້ງລຸມ່ ນ້ີ:

• ເຂ້ົາມເີລັທ (millet)

• ສາລີ

• ເຂ້ົາ

• ເຂ້ົາຫວດີ (wheat) 

• ມນັຕ ົນ້

• ມນັດາ້ງ ຫືຼ ມນັຝະລ ັ່ງ

2.  ຕື່ມອາຫານປະເພດມໂີປຣຕີນສູງໃສ່ 
ເລືອກເອົາ ສິ່ງໜຶ່ງ ຈາກ ຂາ້ງ ລຸມ່ນີ:້

• ນມົຜງົ 2 ບວ່ງແກງ

• ໄຂ ່1 ໜວ່ຍ

• ແກນ່ ນດັ ທ (nuts) ຫືຼ ໝາກຖ ົວ່ ຂ ົວ້ ຕາໍ ຫືຼ ບດົ ໃຫ ້ມຸນ່, ໃນ ປະ ລິ ມານ ½ ຖວ້ຍນອ້ຍ

•  ໝາກຖ ົວ່, ໝາກຖ ົວ່ເລັນທິລ (lentil) ຫືຼ ໝາກຖ ົວ່ລນັເຕົາ (pea) ຕ ົມ້ ບດົ ໃຫ ້ມຸນ່, ໃນ ປະ ລິ ມານ ½ 
ຖວ້ຍນອ້ຍ

• ໝາກຖ ົວ່ຕ ົມ້ ຫືຼ ແປ້ງໝາກຖ ົວ່ລນັເຕົາ (pea), ໃນ ປະ ລິ ມານ ½ ຖວ້ຍນອ້ຍ

• ປາແຫງ້ບດົ, ໃນ ປະ ລິ ມານ ½ ຖວ້ຍນອ້ຍ       

• ຊີນ້ ຫືຼ ເຄື່ ອງໃນຕ ົມ້ສກຸ ດ ີແລວ້ ຟກັ ໃຫມຸ້ນ່ລະອຽດ, ໃນ ປະ ລິ ມານ ¼ ຖວ້ຍ ນອ້ຍ

ໃຊ້ອາຫານທີໃ່ຫ້ທາດແປ້ງທີ່ ເຈົ້າແຕ່ງໃຫ້ທຸກ ຄົນ 
ໃນຄອບຄົວ ກິນ ຕາມປົກກະຕິນັ້ນ,  ຕົ້ມ ຂຽ້ວ ເຂົ້າ 

ຈົນມນັຂຸ້ນໜຽວ (ບໍ່ຄແືກງຈືດ)

24 July 2017

25ການກິນອາຫານເມື່ອເຈົ້າບໍ່ສະບາຍ 



3.  ຕື່ມໄຂມນັ ຫຼື ນໍາ້ມນັໃສ່ 2 ບວ່ງແກງ.
ເລືອກເອົາໜຶ່ງ ຢ່າງໃນ ສິ່ງ ຕໍ່ ໄປນີ:້

•  ນ ໍາ້ມນັພືດ ຫືຼ ນ ໍາ້ມນັ ຈາກ ແກນ່ ນດັ ທ (nut), ເນຍີ, 
ຫືຼ ນ ໍາ້ມນັໝ ູ1 ບວ່ງ

4.  ຕື່ມ ຜັກສຸກເຄິ່ງ (½) ຖ້ວຍນ້ອຍ 
ເລືອກເອົາໜຶ່ງຢ່າງໃນນີ:້

• ໝາກເລ່ັນ

• ຜກັໃບຂຽວ

• ໝາກນ ໍາ້    

• ໝາກອຶ

• ໝາກຖ ົວ່ຂຽວ

• ໝາກຖ ົວ່ລນັເຕົາສດົ

• ໝາກກະຈຽບຂຽວ

• ຜກັອື່ ນໆ

ໃຫ້ກິນເຂົາ້ປຽກເຂົາ້ທີ່ມີພະລັງງານສູງນີ້ 4 ຫຼື 5 ຄັ້ງຕໍ່ມື.້

ເດັກນ້ອຍທີ່ຂາດ ສານ ອາ ຫານອາດຈະບໍ່ ຢາກກິນອາຫານ ຫຼື ອາດຈະມແີຮງ ພໍກິນອາຫານໄດ້ ຢາ່ງຊາ້ໆ 
ເທົ່າ ນັ້ນ.  ເອົາ ອາຫານ ໃຫເ້ດັກນ້ອຍກິນເທື່ອ ລະ ໜ້ອຍໃນທຸກໆຊົວ່ໂມງ ຫຼື ສອງຊົວ່ໂມງ. ຈົ່ງອົດທົນ ແລະ ເຮັດ 
ໃຫ້ສະ ເໝີ ຕົ້ນ ສະ ເໝີ ປາຍ. ໃຫ້ອາຫານທີ່ມີພະລັງງານສູງນີແ້ກເ່ດັກນ້ອຍຈົນກວ່າລາວເລີມ່ມນີໍ້າໜັກໂຕຫຼາຍ 
ຂຶ້ນ ແລະ ມີ ແຮງ ກາຍແຮງ ໃຈດີກັບມາ.

ໃຫ້ລາ້ງມຂືອງເຈົ້າ ໃຫ້ ສະ ອາດກ່ອນລົງ ມແືຕ່ງອາຫານ ຫຼື ປ້ອນອາຫານໃຫເ້ດັກນ້ອຍ, ໃຊ້ຖ້ວຍສະອາດ, 
ແລະ ໃຫ້ ກິນອາຫານທີ່ປຸງແຕ່ງນ້ັນໃຫ້ໝົດ ພາຍໃນໜຶ່ງ ຫຼື  ສອງມື.້  ເຊັ່ນດຽວກັບອາຫານອື່ນໆ, ອາຫານທີ່ 
ໃຫ້ພະລັງງານສູງນີ້ ເມື່ອ ເວ ລາ ຜ່ານ ໄປ ມນັ ກໍ່ຈະບູດ ເນົ່າ, ແລະ ຈະ ບູດເນົ່າໄວຂຶ້ນຕື່ມ ອີກ ຖ້າບ່ອນ ທີ່ ເຈົ້າ ອາ ໃສ 
ຢູ່ບ່ອນ ທ່ີ ອາ ກາດຮ້ອນອົບ ເອົ້າ.

ຖ້າເດັກນ້ອຍຍັງຢູ່ໃນຊວ່ງກິນນົມແມຢູ່,່ ໃຫ້ ເດັກ ກິນນົມແມ່ກ່ອນ ແລະ ຈາກນັ້ນກໍ່ 
ເອົາອາຫານ ທີໃ່ຫ້ພະລັງງານສູງນ້ີໃຫ້ ເດັກ ກິນ. ໃຫ້ ເດັກກິນນົມແມເ່ລື້ອຍ ຂຶ້ນກວ່າ ປົກ 
ກະ ຕິ - ເພາະວ່າເດັກນ້ອຍທີ່ຂາດ ສານ ອາ ຫານອາດຈະອ່ອນເພຍຫຼາຍເກີນກວ່າ ຈະ 

ກິນ ນົມແມ່ ໄດ້ຢາ່ງພຽງພໃໍນເວລາ ກິນ ນົມແຕ່ລະຄັ້ງ.

ພ້ອມ ກັນ ນັ້ນ ກໍ່ຍັງ ຕ້ອງໃຫເ້ດັກ  ກິນ ອາ ຫານປະເພດໝາກໄມ້ 
ນໍາໃນແຕ່ລະມື.້ ໝາກໄມ້ ແຕ່ລະຊະນິດຈະໃຫ້ທາດວິຕາມນິຕ່າງໆ. 
ແຕ່ຖ້າເຮັດໄດ,້ ໃນແຕ່ລະມືໃ້ຫ້ປຽ່ນຊະ ນິດໝາກໄມໃ້ຫ້ ເດັກ ກິນ (ບໍ່ ໃຫ້ ກິນ  
ຊະ ນິດ ດຽວ ທຸກມື)້ - ເພື່ອ ໃຫເ້ດັກນ້ອຍ ໄດ້ຮັບວິຕາມນິຫຼາຍຢາ່ງທີ່ ແຕກ ຕ່າງ 
ກັນ ຢາ່ງ ພຽງ ພ.ໍ
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈໍາເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
26 ອາຫານເພື່ອສຸຂະພາບ



ເຄື່ອງດືມ່ (ເຄື່ອງ ດືມ່ ທົດ ແທນ ນໍາ້ແລະ ເກຶອ ແຮ)່
ເດັກນ້ອຍທີ່ຂາດສານ ອາ ຫານສ່ວນຫຼວງຫຼາຍແມນ່ສນູເສຍນໍ້າຈາກ ອາການຖອກທ້ອງນໍາ ອີກ. ຖ້າເດັກ ຍັງ ກິນ 
ນົມ ແມຢູ່່, ແມ່ກໍ່ຄວນສືບຕໍໃ່ຫ້ລູກກິນນົມ ໃຫ້ ເລື້ອຍເທົ່າທີ່ຈະສາມາດກິນໄດ.້

ຄຽງ ຄູ່ ໄປກັບການ ກິນນົມແມ,່ ກໍໃ່ຫເ້ດັກ ກິນເຄື່ອງດື່ມ ທົດ ແທນ ນໍ້າແລະ ເກຶອ ແຮ່ນໍາ. 
ເດັກນ້ອຍທີ່ຂາດສານອາຫານຮຸນ ແຮງ ແມນ່ຕ້ອງການເກືອໜ້ອຍ ແລະ ຕ້ອງ ການ ນໍ້າ ຕານ 
ຫຼາຍກວ່າທີ່ມຢີູ່ໃນສູດ ເຮັດເຄື່ອງດື່ມແກ້ ອາ ການ ຂາດ ນໍ້າ ນັ້ນ. ສະນັ້ນ:

• ນ ໍາ້ສະອາດ 1 ລິດ

• ປະສມົ ເກອື ¼ ບວ່ງກະ ເຟ 

ຊິມເບິ່ງນ້ໍາປະສມົເກືອນີ.້ ມນັຄວນຈະມລີົດເຄມັໜ້ອຍກວ່ານໍ້າຕາ.

• ຈາກນ ັນ້ກໍ່ປະສມົນ ໍາ້ຕານ 9 ບວ່ງກະ ເຟ

 ເອົານໍ້າດື່ມ ທີ່ປະສມົ ຂຶ້ນນີໃ້ຫ້ ເດັກ ກິນ ໂດຍ ໃຊ້ບວ່ງ ແກງຕັກ   ເຕັມ ບ່ວງປ້ອນ 
ເດັກທຸກໆ 3-2 ນາທ.ີ ຄົນ ເຈັບທີ່ຂາດສານ ອາ ຫານອາດຈະ ອ່ອນ ແອ ເຖິງ ຂັ້ນ ດື່ມ 
ຫຍັງ ບໍ່ ໄດ.້ ຊວ່ຍໂ ຊມຫົວລາວຂຶ້ນ ໃນຂະນະດຽວກັນ ກໍໃ່ຊ້ບວ່ງ ຕັກ ເຄື່ອງ ດື່ມ ທີ່ 
ຫາກໍ່ ປຸງ ມານັ້ນປ້ອນໃສ່ປາກລາວ.

ຄວາມອົບອຸ່ນ
 ເມື່ອ ຂາດສານອາຫານຮຸນແຮງ,  ຄົນ ເຈັບຈະບໍມ່ີພະລັງງານທີ່ຈະມາ ໃຫ້ຄວາມອົບອຸ່ນແກ່ຮາ່ງກາຍຕົວເອງ
ໄດ້ຢາ່ງພຽງພ.ໍ ໃຫ້ກວດເບິ່ງອຸນະພູມຂອງຄົນເຈັບເປັນປະຈໍາ.  ຮັກ ສາໃຫ້ຮາ່ງກາຍຂອງລາວອົບອຸ່ນຢູ່ ສະ 
ເໝີ ໂດຍ ໃຫ້ຫົ່ມຜ້າ ເປັນເວລາຫຼາຍມື,້ ຈົນກວ່າລາວຈະເລີມ່ຟື້ນຄືນມາມີ ສຸ ຂະ ພາບ ດ.ີ ຜູ້ຄົນຈະໜາວທີ່ສຸດ 
ແມນ່ໃນຍາມກາງຄືນ, ດັ່ງນັ້ນ ຕ້ອງຫາຜ້າຫົ່ມມາ ຫົ່ມ ເພີ່ມພເິສດ ໃຫ້ ແກ່ ຄົນ ເຈັບເນື່ອງ ຈາກວ່າ ລາ ວ ຈະ 
ໜາວຫຼາຍກວ່າ ຄົນ ປົກ ກະ ຕ.ິ

ຢາປວົ ພະ ຍາດ
ພາວະຂາດ ສານອາຫານຮຸນແຮງ ແມນ່ການເຈັບເປັນຊະ ນິດໜຶ່ງ ແລະ ກໍ່ຕ້ອງການຢາ ເພື່ອປິ່ນປວົ. 
ເດັກນ້ອຍທີ່ຂາດ ສານອາຫານ ຮຸນແຮງແມນ່ ມັກ ຈະ ເກີດ ມີການຕິດເຊືອ້. ແຕ່ຮາ່ງກາຍຂອງລາວແມນ່ອ່ອນເພຍ
ຫຼາຍ, ມນັອາດຈະບໍ່ສາມາດສະແດງອາ ການ ທີ່ ມັກເປັນ ສນັ ຍານ  ບອກໃຫ້ ພວກ ເຮາົ ຮູ້ ເມື່ອ  ເຂາົ ເຈົ້າ ບໍ່ ສະບາຍ ຫຼື 
ມີ ຄວາມ ຜິດ ປົກ ກະ ຕິ ໃນ ຮາ່ງ ກາຍ.  ເພາະ ສະ ນັ້ນ,  ແມນ່ໃຫ້ຢາຕ້ານການຕິດເຊືອ້, ເຖິງແມນ່ວ່າ ລາວຈະບໍມ່ໄີຂ້ 
ຫຼື ບໍມ່ີອາການຕິດເຊືອ້  ທີ່ຈະ ແຈ້ງກໍ່ຕາມ.

ໃຫ້ຢາຂ້າງລຸມ່ນ້ີແກເ່ດັກນ້ອຍທີ່ຂາດສານ ອາ ຫານຮຸນແຮງ ກະ ທັນ ຫັນ:

• ຢາອາມອ໊ກຊລີິນ (Amoxilline) ຫືຼ ຢາຕາ້ນເຊືອ້ຊະ ນດິ ອື່ ນ, 3  ຄ ັງ້/ມ ື ້ເປັນ ເວ ລາ 7 ມ ື ້(ເບິ່ ງໜາ້ 41).

•  ຢາວກັຊນີປ້ອງກນັໝາກແດງ (ເວັນ້ ເສຍ ແຕ ່ເຈົາ້ແນໃ່ຈວາ່ເດັກນອ້ຍໄດຮ້ບັວກັຊນີປ້ອງກນັໝາກແດງ ຄບົ 
ຖວ້ນແລວ້), ເບິ່ ງລາຍ ລະ ອຽດ ເພ່ີມ ເຕມີ ໃນບດົ “ຢາວກັຊນີ” (ກາໍ ລງັ ຂຽນຂຶນ້ ຢູ)່.

• ວຕິາມນິເອ, ເບິ່ ງໃນໜາ້ 37.

• ອາ ຫານ ເສມີ ແຮທ່າດສງັກະສ,ີ ເບິ່ ງໃນໜາ້ 40.

•  ຢາເມ ເບນ ດາ ໂຊນ (mebendazole) (ຖາ້ ມ ີຜູ ້ຄນົ ຕດິເຊືອ້ພະ ຍາດແມກ່າ ຝາກຫຼາຍ ໃນພ້ືນ ທ່ີໆ ເຈົາ້ ອາ ໃສຢູ ່
ນ ັນ້) ເບິ່ ງ ໃນໜາ້ 34.
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ເຝົ້າຕິດ ຕາມເບິ່ງ ອາ ການເດັກນ້ອຍຢາ່ງໃກ້ຊດິ
ເດັກນ້ອຍ ທີ່ຂາດ ສານ ອາ ຫານສາມາດມີ ອາ ການ ໜັກຂຶ້ນໄດ້ຢາ່ງ ໄວ ວາ , ແລະ 
ຕ້ອງໄດ້ຮັບການເອົາໃຈໃສ່ຕິດ ຕາມດແູລຢາ່ງໃກ້ ຊດິ.

ເມື່ອເຈົ້າ ເລີມ່ໃຫ້ນໍ້າ ແລະ ອາຫານແກເ່ດັກນ້ອຍ, ໃຫ້ກວດເບິ່ງອັດຕາການ
ເຕ້ັນຂອງຫົວໃຈ ແລະ ອັດ ຕາ ການ ຫາຍ ໃຈຂອງເດັກນ້ອຍ (ເບິ່ງລາຍ ລະ ອຽດ ໃນ 
ບົດ “ການກວດຄົນເຈັບ” - ກໍາ ລັງ ຂຽນ ຂຶ້ນ ຢູ່). ຖ້າວ່າອັດ ຕາ ການ ເຕັ້ນ ຫົວໃຈ ແລະ 
ອັດ ຕາ ການ ຫາຍ ໃຈເພີ່ມຂຶ້ນ ໃນ ຂະ ນະທີ່ ເຈົ້າ ໃຫ້ ເຄື່ອງ ດື່ມ ທົດ ແທນນໍ້າແລະ ເກຶອ 
ແຮ່ນັ້ນ , ແມນ່ໃຫ້ຢຸດ ໃຫ້ ສານ ນໍ້າ ນັ້ນ ແລະ ພາ ໄປຫາ  ໝໍ ເພື່ອຮັບຄວາມຊວ່ຍເຫຼືອ. 
ຫົວໃຈຂອງລາວອາດຈະມີບັນຫາໃນການປັບຕົວເຂົາ້ກັບສານນໍ້າທີ່ ໄດ້ ຮັບ ເຂົາ້ 
ໄປນ້ັນ.

ເດັກນ້ອຍ ນັ້ນ ມີ ອາ ການດີຂຶ້ນບ?ໍ ຖ້າວ່າລາວບໍ່ດີຂຶ້ນພາຍຫຼັງ 3-2 ມື້ ທີ່ ໄດ້ ຮັບ ການ ປິ່ນ ປວົ, 
ລາວອາດຈະມີການຕິດເຊືອ້ ຫຼື ການ ເຈັບ ເປັນ ທີ່ ພາ ໃຫ້  ເກີດມີບັນຫາສຸ ຂະ ພາບຫຼາຍ ຢາ່ງ ແກ່ ລາວ.  ເຈົ້າອາດຈໍາ 
ເປັນຕ້ອງ ໄດ້ ພາ ລາວ ໄປໂຮງໝ.ໍ  ໃຫ້ ຂໍ ຄວາມ ຊວ່ຍ ເຫຼືອ ນໍາ ແພດ ໝໍ ຫຼືຖ້າເວລາໃດທີເ່ດັກໝົດສະຕ,ິ ມີ ອາ ການ 
ຊັກ, ຫຼື ເປັນໄຂ,້ ມີອຸນ ຫະພູມຮາ່ງກາຍ 38 ºC (100.4 ºF) ຫືຼ ສູງກວ່າ.

ຊວ່ຍ ໃຫ້ຜູ້ດແູລຫຼັກ ຂອງເດັກເຂົາ້ໃຈຢາ່ງແທ້ຈິງໃນສິ່ງຈໍາ ເປັນທີເ່ດັກນ້ອຍຄົນນີ້ຕ້ອງການເພື່ອໃຫ້ລອດ
ຊວີິດ ແລະ ມສີຸຂະພາບດີຂຶ້ນ. ອະທິບາຍໃຫ້ຈະແຈ້ງກຽ່ວກັບຄື່ອງ ດື່ມ ທົດ ແທນ ນໍ້າ  ແລະ ເກຶອ ແຮ,່ ອາຫານ 
ແລະ ຢາປວົ ພະ ຍາດທີ່ຈໍາເປັນອື່ນໆ ລວມ ໄປ ເຖິງ ວິທີທາງ ໃນ ການຊວ່ຍໃຫເ້ດັກກິນອາຫານໄດ້ຫຼາຍຂຶ້ນໃນ
ອະນາຄົດ. ເຕືອນ ຜູ້ດແູລເດັກໃຫ້ມີຄວາມອົດທົນ ແລະ ປະ ຕິ ບັດ ໃຫ້ ສະ ເໝີ ຕົ້ນ ສະ ເໝີ ປາຍ ໃນການປ້ອນອາ 
ຫານເດັກ. ຖ້າບ່ໍເອົາໃຈໃສໃ່ນເລື່ອງອາຫານ ແລະ ການດແູລເດັກ, ເດັກກໍ່ສາ ມາດ ທີ່ຈະກັບມາຂາດ ສານ ອາ 

ຫານໄດ້ ຢາ່ງ ໄວ ວາອີກ. ບອກໃຫ້ຜູ້ດແູລເດັກ ອະທິບາຍ, ແນະນໍາ ໃນກາ
ນດແູລເດັກນັ້ນຄືນໃຫ້ທ່ານຟັງເບິ່ງ, ເພື່ອ ໃຫ້ໝັ້ນໃຈວ່າພວກເຂາົເຂົາ້ໃຈ. 
ແລະໃຫເ້ຮັດໃນສິ່ງທີເ່ຈົ້າສາມາດເຮັດ ໄດ້ ເພື່ອ ໃຫ້ ການຊວ່ຍເຫຼືອພວກ 
ເຂົາ ເຈົ້າ. ຕາມປົກກະຕິ ແລວ້ ການດແູລເດັກທີ່ຂາດສານ 
ອາ ຫານ ແມນ່ ເປັນ ພາ ລະ ຂອງ ຜູ້ເປັນແມ່ ທີ່ມວີຽກລົນ້ 
ມໃືນການດແູລລູກຄົນອື່ນໆ ແລະ ທັງເຮັດວຽກເຮືອນນໍາ, ແລະ 
ຍັງເປັນຜູ້ທີ່ກິນອາຫານບໍ່ພຽງພ.ໍ ການຊວ່ຍເຫຼືອແມ່ກໍເ່ທົ່າ ກັບຊວ່ຍ 
ຜູ້ ເປັນ ລູກນ້ອຍນໍາ.

ເຖິງວ່າເດັກນ້ອຍຈະຟື້ນຄືນ ມາ ເປັນ ປົກ ກະ ຕໄິດ້ດແີລວ້, 
ເດັກຜູ້ທີເ່ຄີຍຂາດສານອາຫານ ຮຸນ ແຮງນັ້ນ ຈໍາເປັນຕ້ອງໄດ້ຮັບກາ
ນກວດຢາ່ງເປັນປົກກະຕເິພື່ອໃຫແ້ນໃ່ຈວ່າສະພາບຮາ່ງກາຍ ແລະ 
ຈິດໃຈຂອງລາວຈະເລນີເຕີບໂຕ ແລະ ແຂງແຮງດ.ີ
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ອາຫານພ້ອມໃຊ້ ເພື່ອ ການປິນ່ປວົ (ພາວະ ຂາດ ສານ ອາ ຫານ)
ເມື່ອຜູ້ຄົນເກີດຄວາມອຶດຫີວ, ເຈົ້າອາດສາມາດຫາ “ອາຫານພ້ອມ ໃຊ້ ເພື່ອການປິ່ນປວົ” (RUTF) ທີ່ ເປັນ 
ຫໍ່ ສາໍ ເລັດ  ຮູບມາ  ກິນ ໄດ.້ ອາຫານ ທີໃ່ຫ້ພະລັງງານສູງເຫຼົ່ານີ້ສາມາດຊວ່ຍຊວີິດໄດ້ ເມື່ອເຈົ້າບໍມ່ແີນວອື່ນ  ໃຫ້ 
ກິນ ເປັນ ອາ ຫານ; ຕົວຢາ່ງຄືຢູ່ໃນຄາ້ຍອົບພະຍົບ. ແຕ່ວ່າ ອາ ຫານ ເຫຼົ່ານັ້ນ ກໍ່ ມີບັນຫາ ຫຼື  ຂໍ້ ຈໍາ ກັດ ຂອງ ພວກ 
ມນັ. ຄື ດັ່ງ ດຣ. ມາສໂິມ ເຊເີວັນຕີ (Dr. Massimo Serventi) ແພດຊ່ຽວຊານເດັກ ໃນປະ ເທດທານສະເນຍ 
(Tanzania) ໄດ້ຂຽນມາຫາພວກເຮາົ  ສະ ແດງ ຄວາມ ເປັນ ຫ່ວງໄຍກຽ່ວ ກັບ ອາ ຫານ ພ້ອມ ໃຊ້ ສາໍ ລັບ ການ ປິ່ນ ປວົ 
(RUTF) ຍີ່ ຫໍ້ ພລາໍປີນັດ ທ (Plumpy nut) ທີ່ ເປັນ ທີ່ ຮູ້ ຈັກ ກັນ ດ;ີ ໃນ ຈົດ ໝາຍລາວ  ຂຽນ  ວ່າ:

(ພາຍຫຼັງການອອກ ມາຮຽກ ຮ້ອງໂດຍອົງການແພດ ໄຮ້ ພົມ ແດນ (Medecins Sans Frontieres), 
ບໍລສິັດຜູ້ຜະລິດ ‘ພລາໍປີນັດ (Plumpy’ nut)’ ກໍ່ ໄດ້ຕົກລົງອະນຸຍາດໃຫ້ບໍລສິັດໃນທ້ອງຖິ່ນຕ່າງໆ ສາ ມາດ ທໍາ 
ການຜະລິດ ອາ ຫານໂດຍໃຊສູ້ດ ‘ພລາໍປີນັດ (Plumpy’ nut)’ ໄດ.້)

ບນັ ດາສະຖາບນັໃຫຍ່ຕາ່ງໆ ໄດສ້ະໜັບສະໜູນສົງ່ ເສມີການນາໍໃຊ້ 
‘ພລໍາປນີັດ (Plumpy’ nut)’ ເພາະພວກເຂາົ ເຈົາ້  ມ ີເປົາ້ ໝາຍແນ່ ໃສຊ່່ 
ວຍຮັກສາຊວີິດເດັກນ້ອຍ.  ຖືກ ຕ້ອງ ແລວ້,  ສາໍ ລັບມືນ້ີ,້ ແຕວ່າ່ ໃນ ອະ ນາ ຄົດ 
ຄມືືອ້ືນ່ ແລະ ມືຕ່ໍ້ໆໄປເດ?

ຖາ້ວາ່ ‘ພລາໍປນີັດ (Plumpy’ nut)’ ນັນ້ໄດ້ ຜົນ ດ,ີ ເປນັຫຍງັ ຈິ່ງ ຜະລດິ 
ຢູແ່ຕໃ່ນປະເທດຝະລັງ່, ຄືບໍ ່ຜະ ລິດ ຢູ ່ບ່ອນ ອືນ່ ແດ່ ເຊັນ່ວາ່: ຜະ ລດິ ຢູ່ໃນນະຄອນຫຼວງ ໄນໂຣບີ 
(Nairobi)? ຫຼື ໃນນະຄອນຫຼວງ ຮາຣາເຣ (Harare)? ຫຼື ໃນເມອືງ ມມູໄບ (Mumbai)? 

ແປງ້ທີມ່ສີານອາຫານທີ່ປະກອບໄປດວ້ຍຖົ່ວບດົ ແມນ່ໄດມ້ຂີາຍຢູ່ຕາມຮາ້ນຄາ້ໃນອາ ຟຣິກກາມາເປນັ 
ເວ ລາຫາຼຍ ຟາ້ຫາຼຍປແີລວ້. ເປນັຫຍງັຄືບໍຊຸ່ກຍູສ້ົງ່ ເສມີຜະລດິຕະພັນ ອນັ ດີຕໍ່ສຂຸະພາບ ຂອງ ທ້ອງ ຖິ່ນນີ້ 
ແທນການນາໍເຂ້ົາ ‘ພລາໍປນີັດ (Plumpy’ nut)’?

ເດັກນ້ອຍທັງຫາຼຍມກັ ໃນຄວາມຫວານຂອງ ‘ພລາໍປນີັດ (Plumpy’ nut)’ ຫາຼຍຈົນ ພາ ກັນປະ ຕິ ເສດ ທີ່ 
ຈະຍອມຮັບ ອາ ຫານທາໍມະດາທົ່ວໄປ.

ໃນເຂດທີເ່ກີດ ມຄີວາມ ຂດັແຍງ່ ຫືຼ ເຂດວິກິດການ (ຄືຢູ່ທີ່ນີ)້ ເຈົາ້ສາມາດຫາຊື້ ‘ພລາໍປນີັດ (Plumpy’ 
nut)’  ໄດ້ ຕາມຕະຫາຼດທ້ອງຖິ່ນຕາ່ງໆ.  ບໍ ່ວາ່ ຈະ ເປນັ ທາ່ນໝ,ໍ ພະຍາບານ ແລະ ນັກໂພສະນາການ 
ຕາ່ງກໍ່ ສະ ບາຍ ໃຈ ໃນ ການໃຫ້ ‘ພລາໍປນີັດ (Plumpy’ nut)’ ກັບ ຄນົ ເຈັບ ຂອງ ພວກ ຕນົ. 

ບນັ ດາ ຜູ້ ເປນັແມ່ທັງຫາຼຍ ຄິດແນວໃດກັບ ‘ພລາໍປນີັດ (Plumpy’ nut)’? ຂອ້ຍສງົໄສວາ່ 
ພວກເຂາົເຈົາ້ ກໍ່ຄງົ  ຮັບ ຮູ້ ມນັເປນັດັ່ງ ຢາຊະ ນິດ ໜຶ່ງ, ຫຼື ຮາ້ຍ ຍິງ່ໄປ ກວາ່ນັນ້ ຄືກັບ “ວາຊນັກູູ ຊາກູລາ 
(wazungu chakula)” (ອາຫານຄນົຂາວ) ເຊິ່ງເປນັອາຫານທີ່ ດີກ 
ວາ່ອາຫານຂອງພວກເຂາົ ເຈົາ້.  ມນັ ເປນັ ສິງ່ ທີ່ ໜາ້ ເສົາ້ໃຈ. ໃນປະ ເທດ ຊດູານ 
(Sudan) ຜູ້ຄນົປງຸແຕ່ງອາຫານ ໂດຍ ໃຊ້ ແປງ້ ໜຽວຈາກໝາກຖົ່ວດນິບດົ 
(dakua) ທີ່ ອຸ ດມົ ດວ້ຍ ສານ ອາ ຫານ, ແຕວ່າ່ພວກເຂາົ ເຈົາ້ບໍໄ່ດ້ ເອົາ 
ມນັໃຫເ້ດັກນ້ອຍກິນ. ດາກົວ (Dakua) ສາມາດທີ່ ຈະ ຊວ່ຍຊີ ວິດເດັກ 
ນ້ອຍທີ່ອຶດຫິວນ້ັນ ໄດ,້ ແຕ່ ພວກເຂາົເຈົາ້ ພັດເອາົ ‘ພລາໍປນີັດ (Plumpy’ 
nut)’ ໃຫເ້ດັກນ້ອຍ ເຫຼົາ່ ນັນ້ແທນ!
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ການປອ້ງກັນຄວາມ ອຶດ ຫິວ
ພາຍໃນຊຸມຊົນຂອງເຈົ້າເອງ, ເຈົ້າສາມາດຊວ່ຍກະກຽມອາ ຫານ ໄວ້ ເພື່ອ ຍາມຕ້ອງ ການ ສຸກເສນີ ໂດຍການປູກ 
ພືດ ເປັນ ອາ ຫານ, ຈັດເກັບຮັກສາມນັໄວ້ ໃຫ້ດີໆ, ແລະແບ່ງ ປັນ ກັບເພື່ອນບາ້ນ.

ການປູກພືດເປນັອາຫານ
ບໍວ່່າເຈົ້າຈະຢູ່ບ່ອນໃດກໍ່ ຕາມ, ເຈົ້າກໍ່ສາມາດປູກພືດເປັນອາຫານໄດ.້ ການປູກພືດເປັນອາຫານດ້ວຍຕົວເອງ 
ເປັນອີກວິ ທີທາງທີ່ ດີ ທີ່ ສຸດອີກ ຢາ່ງໜຶ່ງ ເພື່ອຈະໄດ້ກິນອາຫານທີ່ດີ ມີ ປະ ໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະພາບ, ແລະ  ເຈົ້າກໍ່ ຈະມີ 
ອາ ຫານກິນ ໃນ ຕອນ ທີ່ບໍມ່ເີງິນຊື້ອາຫານ.

 ຄົນ ໃນເມືອງ ກໍ່ປູກພືດເປັນອາຫານຢູ່ ຕາມດາດຟາ້ຕຶກ ອາ ຄານ, ພື້ນ 
ທີ່ວ່າງ, ປູກ ໃສໂ່ຖ ຫຼື ຖົງບັນ ຈ ຸດິນ ວາງ ໄວ້ ຕາມ ຂອບປ່ອງຢຽ້ມ.  ພືດຜັກ 
ສອງ ສາມ ຢາ່ງທ່ີປູກ ໄວໃ້ນໂຖນັ້ນ ອາດຈະໃຫ້ອາຫານແກເ່ຈົ້າໄດ້ບໍ່ຫຼາຍ 
ແຕ່ມນັເປັນອີກທາງໜຶ່ງ ຂອງການເລີມ່ຕົ້ນ. ບັນ ດາເດັກນ້ອຍມັກ 
ຊວ່ຍໃນການປູກພືດຕ່າງໆ ແລະ ດແູລພືດທີ່ ປູກນັ້ນ ເຊິ່ງ ມນັ ເປັນທັກສະ ທີ່ມີ 
ຄຸນ ຄາ່ ທີ່ຈະສອນ ໃຫ້ພວກເຂາົເຈົ້າ.  ໄປຮ່ວມເຮັດສວນກັບເພື່ອນບາ້ນໃສໃ່ນດິ
ນເປົາ່ຫວ່າງ ແລະ ເຈົ້າ ກໍ່ສາມາດ ຈະປູກພືດຜັກໄດ້ຫຼາຍຂຶ້ນ ຕື່ມ.

ຖ້າເຈົ້າ ເຮັດ ສວນ ຢູແ່ລວ້, ແຕ່ວ່າ ໃນ ສວນນັ້ນ ສ່ວນໃຫຍແ່ມນ່ປູກພືດເປັນສນິຄາ້ ເຊັ່ນ: ຝ້າຍ, ກາເຟ, ເຂົາ້ ຫຼື 
ປູກຕ້ົນໂຄກາ (coca), ທ່ານຍັງປູກຜັກຈໍານວນໜຶ່ງເພື່ອ ເປັນ ອາ ຫານສາໍລັບຄອບຄົວ ແລະ ຜູ້ ຄົນ ໃນໝູ່ບາ້ນ. 
ຫຼື ຂດຸໜອງປາ ຂະໜາດນ້ອຍ ໄວ້ ລຽ້ງ ປາ. ຖ້າຫາກວ່າ ພືດ ທີ່ ປູກ ເປັນສນິຄາ້ຂອງເຈົ້າບໍໄ່ດ້ຮັບໝາກຜົນ ຫຼື 
ລາຄາຕົກຕໍ່າ, ເຈົ້າກໍ່ຍັງມແີນວໄວ້ ກິນ ເປັນ ອາ ຫານ ຢູ.່

ສາໍລັບແນວຄວາມຄິດເພີ່ມຕື່ມ ກ່ຽວ ກັບ ວິທີປູກພືດເປັນອາຫານດ້ວຍຕົວເອງ, ເບິ່ງໃນ ປຶມ້ ຂອງ ອົງ ການ ເຮັດ 
ສະ ເປ ຣຽນ (Hesperian): ຄູ່ ມື ຊຸມ ຊົນ ເພື່ອ ສຸ ຂະ ພາບ ສິ່ງ ແວດ ລ້ອມ, ບົດທີ 12 ຫາ 15.

ປັບປຸງເພີມ່ຜົນຜະລິດຂອງ ເຈົ້າ
•  ປັບປຸງດິນ ປູກ ຝັງດ້ວຍຝຸ່ນສັດ ແລະ ຝຸ່ນບົ່ມ.  ປຍຸ ເຄມ ີຫືຼ  ປຍຸ ທ່ີ ຂາຍ  ຕາມ ທອ້ງ ຕະຫຼາດ ເພ່ີມຜນົຜະລິດໃຫ ້

ສງູ ຂຶນ້ ໄດໃ້ນໄລຍະເວລາສອງສາມປີ, ແຕຫຼ່ງັຈາກນ ັນ້ ດນິປກູ ຝງັ ກໍ່ ເຊື່ ອມໂຊມ 
ແລະ ແຫຼງ່ນ ໍາ້ກໍ່ ເປັນພິດ. ປຍຸທາໍມະຊາດຕາ່ງໆ ເຊ່ັນ: ຝຸນ່ສດັ ຫືຼ ຝຸນ່ບ ົ່ມ 
ຊວ່ຍ ປບັ ປງຸ ຄນຸນະພາບຂອງດນິໃຫ ້ສາ ມາດ ປກູ ຝງັໄປ ໄດໃ້ນ ໄລ ຍະ ຍາວ. 
ສາໍລບັສວນຄວົຂະໜາດນອ້ຍ, ໃຫເ້ກບັເສດອາຫານຂອງ ເຈົາ້ໃສ ່ໄວ ້ໃນກະຖງັ 

ປະ ໃຫ ້ມນັເນ່ົາເປ່ືອຍກາຍ ເປັນ ຝຸນ່, ແລະ ຈາກນ ັນ້ກໍ່ ນາໍ ເອົາຝຸນ່ບ ົ່ມນີໄ້ປ ໃສ ່ສວນ ເພ່ືອເຮັດໃຫດ້ນິ ປກູ 
ຝງັອດຸມົສມົບນູຂຶນ້.

•  ນໍາໃຊ້ນໍ້າຂອງທ່ານຢ່າງປະຢັດ.  ໃຫພ້ະຍາຍາມເກບັກກັນ ໍາ້ຝນົ 
ໄວ ້ໃຊ.້ ຖາ້ ເຈົາ້ມ ີທ່ໍ ຫືຼ ທ່ໍຢາງ ໂຕ ໂຢຍາວຈກັເສັ້ນໜ່ຶງ, ກໍ່ 
ໃຫ ້ເຈາະ ຮນູອ້ຍໆເປັນ ແຖວ ໃຫຊ້ື່  ກບັ ພືດແຕລ່ະຕ ົນ້ເພ່ືອ 
ໃຫ ້ນ ໍາ້ ໄຫຼ ລງົຫດົພືດ ເຫ່ົຼາ ນ ັນ້ຢາ່ງ ຊາ້ໆ ເຊິ່ ງ ເປັນ 
ການ ປະຢດັ ນ ໍາ້ ແທນທ່ີຈະປ່ອຍໃຫນ້ ໍາ້ ໄຫຼເສຍ 
ໄປໃນຮອ່ງຊນົລະປະທານໃຫຍ່ໆ . ໂດຍ ຜ່ານ ບັນ 

ດາຮູນ້ອຍໆ ຕາມທໍ່ 
ຫຼື ທໍ່ສາຍຢາງນັ້ນ, 
ນໍ້າກ່ໍ ຈະໄຫຼລົງ 
ສູ່ດິນຢາ່ງຊ້າໆ.
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•  ປກູພືດໝນູວຽນ ເພ່ືອປ້ອງກນັພະຍາດ ແລະ 
ເຮັດໃຫດ້ນິດຂີຶນ້.

•  ປກູໝາກຖ ົວ່ລນັເຕົາ ຫືຼ ໝາກຖ ົວ່ອື່ ນໆ. 
ພວກມນັເປັນອາຫານ ທ່ີ ມສີານ ອາ ຫານ ທ່ີ ມ ີປະ 
ໂຫຍດຫຼາຍ ແລະ ຊວ່ຍປບັ ປງຸດນິໃຫດ້ຂີຶນ້ໃນ ເວ ລາ 
ທ່ີພວກ ມນັຈະເລີນເຕບີໂຕ.

•  ຫຼີກລ້ຽງການໃຊ້ຢາຂ້າສັດຕູພືດ. ຢາຂາ້ສດັຕພືູດຕາ່ງໆແມນ່ເປັນພິດ. 
ມນັຂາ້ສດັຕພືູດ ແລະ ຊວ່ຍປກົ ປ້ອງເຄື່ ອງປກູຂອງ ຝງັ 
ໄດໃ້ນໄລຍະສ ັນ້, ແຕວ່າ່ ພວກມນັຍງັເປັນອນັ ຕະ ລາຍຕ່ໍຄນົຜູ ້ທ່ີ 
ນາໍໃຊພ້ວກມນັ. ນກົ ແລະ ສດັນອ້ຍທ່ີກນິແມງໄມ ້ນ ັນ້ກໍ່ອາດຈະ ເຈບັ  
ເປັນໄດ.້  ຫາກ ບ່ໍສດັກນິແມງໄມພ້ວກນີ,້ ສດັຕພືູດກໍ່ ເພ່ີມຈາໍ ນວນຂຶນ້ 
ມາສາ້ງຄວາມເສຍຫາຍໃຫແ້ກພື່ດ ພນັ ທນັ ຍາ ຫານ ຕາ່ງໆ. ເມ ື່ອ ເວ ລາ ຜາ່ນໄປ, 
ແມງໄມສ້ດັ ຕ ູພືດກໍ່ ຈະ ແຂງ ແຮງ ແລະທນົ ທານ ແມນ່ ແຕ ່ຢາ ຂາ້ ສດັ ຕ ູພືດຊະ 
ນດິ ແຮງກໍ່ ຂາ້ ມນັ ບ່ໍ ໄດ.້ ສານເຄມທ່ີີມລີາຄາແພງເຫ່ົຼານີແ້ມນ່ເປັນອນັຕະລາຍ 
ແລະ ຄວນຫີຼກເວັນ້ເມ ື່ອເປັນໄປໄດ.້

ການສີດນໍ້າສະບູອ່ອນໆ ໃສ່ພືດ ຜັກ ສາມາດຄວບຄມຸສັດຕູພືດໄດ້ 
ໂດຍປາດສະຈາກການໃຊສ້ານພິດທີ່ຮຸນແຮງ  ແລະ ນໍາ້ມນັພືດ 
ກໍ່ຍັງຂາ້ແມງໄມໄ້ດ້ຫຼາຍຊະນິດ.

ເກັບຮັກສາອາຫານຈາກ ພືດທີ່ທາ່ນປູກໄວ້
ການປູກພືດເປັນອາຫານແມນ່ຈະບໍໄ່ດ້ ຮັບ ຜົນດີ ຖ້າວ່າພືດທີ່ ປູກນັ້ນ ຈະເລນີເຕີບໂຕບໍ່ດີ ຫຼື ຖືກສັດຕູພືດກິນ. 
ການຕາກແຫ້ງ, ການດອງ, ການເອືອບເກືອ ແລະ ການໝັກແມນ່ວິທີພື້ນເມືອງເພື່ອຮັກສາອາຫານໃຫ້ປອດໄພ
ໄວ້ ກິນ ຍາວ ນານພາຍຫຼັງສິນ້ ສຸດລະດູປູກ ຝັງແລວ້.

ສາໍລັບ ເມດັພືດທັນ ຍາ ຫານ ແລະ ໝາກຖົ່ວ
•  ຕາກແຫງ້ ແລະ ເກບັ ເມດັພືດທນັ ຍາ ຫານໄວໃ້ຫໄ້ວ ພາຍຫຼງັເກບັກຽ່ວແລວ້. (ການປະ ເມດັພືດທນັ ຍາ 
ຫານໄວ ້ຕາມໄຮ,່ ນາ ຫືຼ ໃນສວນ ພາ ໃຫສ້ນູເສຍ ເມດັ ພືດທ່ີ ເປັນ ຜນົ ຜະ ລິດ ເປັນ ຈາໍ ນວນຫຼວງຫຼາຍ.)

•  ເກບັເມດັພືດທນັ ຍາ ຫານ ທ່ີ ເກບັ ກຽ່ວ ມານ ັນ້ໄວ ້ໃນບອ່ນທ່ີແຫງ້, ສງູຈາກໜາ້ດນິ, ແລະ ເກບັມຽ້ນໄວໃ້ນ ເລ້ົາ 
ຫືຼ ບອ່ນ ເກບັ ມຽ້ນ ທ່ີ ສາ ມາດອດັແຈບດ.ີ ສາໍລບັຜນົຜະລິດທ່ີມຫຼີາຍ ເຈົາ້ສາມາດເຮັດ ເລ້ົາຄ ືໃນຮບູພາບນີ.້  ສາໍ 
ລບັ ຜນົຜະລິດຈາໍນວນໜອ້ຍ ແມນ່ສາ ມາດເກບັໄວໃ້ນຖງັ ຫືຼ ພາສະນະອື່ ນໆທ່ີ ມ ີຝາອດັ ແຈບ ໄດ.້

ເສຍຫຍາ້ ແລະ ເອົາສິ່ງທີ່ປົກຄຸມນັ້ນອອກຈາກ ບໍລເິວນ ທີ່ ຈະ ເຮັດ ເລົ້າ ຫຼື  ບ່ອນ 
ເກັບມຽ້ນ ຜົນ ລະ ປູກ. ສັດຈໍາພວກ ໜູ ມັກ ມາ ກິນ  ອາ ຫານ ທີ່ ຕົກ ເຮັ່ຍ, ແລະມັກ ເຮັດ 
ຮງັ ລີ້ ຊ້ອນ ຢູ່ ໃນບໍລເິວນທີ່ມືດ. ສະ ນັ້ນ, ເຮັດ ຄວາມ ສະ ອາດເອົາສິ່ງທີ່ ຮົກ ເຮື້ອ ປົກ 
ຄຸມນັ້ນອອກຈາກບໍລເິວນນັ້ນ.

 ປິດປາກ ປະ ຕູ ເລົ້າ ຫຼື ບ່ອນເກັບມຽ້ນອາຫານໃຫ້ ແໜ້ນ ແຈບດີ ແລະ ສ້ອມແປງ 
ອັດຮູຕ່າງໆໃຫ້ດ;ີ  ເພາະ ວ່າສັດຈໍາ ພວກ ໜູສາມາດໝົ້ນ ເຂົ້າ ຕາມຮູນ້ອຍໆໄດ.້

ເຮັດ ເລົ້າ ຫຼື  ບ່ອນເກັບມຽ້ນ ເມັດພືດທັນ ຍາ ຫານໄວໃ້ຫ້ຢູ່ສູງ ຈາກໜ້າດິນ.

ສັດ ພວກ ໜູສາມາດປີນໄຕໄ່ດ.້ ໃຫ້ ຕັດ ງ່າ ໄມ້ ຫຼື ເອົາທຸກຢາ່ງ ທີ່ ເກາະ ກ່າຍ ຕາມ ເລົ້າ 
ເຂົ້າອອກ ໃຫ້ ໝົດ ແລະ ໃສ່ປອກກັນ ການ ປີນ ໄຕ່ ຂອງ ພວກ ໜໃູສແ່ຕ່ລະ ເສົາ ເລົ້າ.

ລຽ້ງໝາ ຫຼື ແມວໄວເ້ພື່ອໄລ່ໜໃູຫ້ ໜໄີປ.

ປີນີ້ປູກສາລ.ີ                 ປີໜ້າປູກໝາກຖົ່ວ.

ຖ້າເຈົ້າມເີຄື່ອງສີດຢາ, 
ລ້າງມນັໃຫ້ສະອາດ, 

ຈາກນັ້ນກໍ່ເອົານໍ້າມນັພືດ ແລະ 
ນໍ້າໃສໃ່ນ ນັ້ນ. ສັ່ນ ໃຫ້ ພວກ 
ມນັ ປະ ສົມ ເຂົ້າ ກັນ ດີກ່ອນ  
ຈິ່ງສີດເພື່ອຂ້າເພ້ຍ ແລະ 

ແມງໄມ້ອ່ືນໆ.

ປອກເສົາ
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•   ຢູ ່ໃນຫຼາຍ ເຂດ ໃນ ປະ ເທດ ອນິ ເດຍ, ຊາວ ກະ ເສດ ທງັ ຫຼາຍ ໄດ ້ນາໍ ເອົາ ໃບ ຂມົ ກະ ເດົາ ໃສ ່ໃນ ການ ເກບັ  
ເມດັພືດທນັ ຍາ ຫານ ເພາະ ວາ່ ໃບ ຂມົ ກະ ເດົາ ແມນ່ ພຶດ ທາໍ ມະ ຊາດ ທ່ີ ສາ ມາດ ເປັນ ຢາ ປ້ອງ ກນັ ສດັ ຕ ູພືດ ແລະ 
ແມງ ໄມ ້ບ່ໍ ໃຫ ້ມາ ທາໍ ລາຍ. ຢູ ່ໃນ ປະ ເທດຄາ ມາ ລນູ (Cameroon), ຊາວ ກະ ເສດ ໄດ ້ເກບັ ຮກັ ສາ ພືດ ຈາໍ ພວກ 
ໝາກ ຖ ົວ່ ແຫງ້ ຢາ່ງ ດ ີໂດຍ ການ ນາໍ ໝາກ ຖ ົວ່ ແລະ ຂີ ້ເ ທ ົ່າໄປ ໃສ ່ໃນ ໄຫ ດນີ ແລວ້ ອດັ ໄວ ້ຢາ່ງ ແໜນ້ ໜາ. ເພາະ 
ວາ່ ຂີ ້ເທົາ ສາ ມາດ ຮກັ ສາ ບ່ໍ ໃຫ ້ມ ີມອດ ເຈາະ. ໃນ ພ້ືນ ທ່ີ ອື່ ນໆ ແມນ່ ພວກ ເຂົາ ເກບັ ຮກັ ສາ ໝາກ ຖ ົວ່ ໂດຍ ການ ໃຊນ້ ໍາ້ 
ມນັ. ວ ິທີ ການ ເຫ່ົຼາ ນີ ້ແມນ່ ເປັນ ວ ິທີ ທ່ີ ດ ີເລີດ ທ່ີ ສາ ມາດ ຊວ່ຍ  ເຈົາ້ ເກບັ ຮກັ ສາ ທນັ ຍາ ທືນ ແລະ ຖ ົວ່ ຕາ່ງໆ ໄວ ້ໃຊ ້
ໃນ ຕ່ໍ ໜາ້. 

• ພືດທນັ ຍາ ຫານທ່ີເປັນເຊືອ້ລາ ຫືຼ ຕກົ ໂໝກ ຄວນ ຈະຖກືທາໍລາຍ.  ເພາະ ວາ່ເຊືອ້ລາປະກອບມສີານພິດ.

ການ ຕາກ  ແຫ້ງ
ປາ, ໝາກໄມ,້ ຊີ້ນ ແລະ ຜັກແຫ້ງ ສາມາດໃຫ້ວິຕາມນິຕ່າງໆ, ເກືອແຮ່ ແລະ ໂປຣຕິນ 
ໃນເວລາທີ່ທ່ານບໍ່ສາມາດປູກ ຫືຼ ຜະລິດອາຫານ ໄດ.້  ເຮາົ ສາ ມາດ ຖະ  ໜອມ ອາ ຫານ ໂດ ການ ຕາກ ໃຫ້ ແຫ້ງ 
ດີ ແລະ ຮັກ ສາ ບໍ່ ໃຫ້ ຖືກ ຝຸ່ນ ໂດຍ ໃຫ້ ເອົາ ໄວ້ ສູງ ຈາກ ພື້ນ ດິນ. ເຊິ່ງ ສາ ມາດ ໃຊ້ ກະ ຕ່າ  ກົ້ນ ໂລ່ງທີ່  ກົ້ນ ເປັນ ຕາ ຫ່າງ , 
ເປັນ ຕາ ໜ່າງ ເພື່ອ ໃຫ້ ມີ ລມົ ລ ວ່ງ ໄດ,້ ເພາະ ຈະ ເຮັດ ໃຫ້ ອາ ຫານ ແຫ້ງ ໄວ ຂື້ນ. ເຮາົ ສາ ມາດ ເອົາ ຜ້າ ບາງໆປົກ ເພື່ອ 
ປ້ອງ ກັນ ອາ ຫານ ທີ່ ແຫ້ງ ຈາກ ສັດ ແລະ ສິ່ງ ເປີ ເປື້ອນ. 

ຜັກຊະ ນິດ ຕ່າງໆຕາມປົກກະຕິຄວນລວກກ່ອນ ຈະ ນໍາເອົາໄປຕາກແຫ້ງ. ຕາກຜັກ ແລະ 
ໝາກໄມຈ້ົນກວ່າມນັເກືອບແຫ້ງ, ແຕ່ວ່າໃຫ້ມນັຍັງຄົງຄວາມຊຸ່ມໄວເ້ພື່ອໃຫ້ມລີົດຊາດດ.ີ 
ຊີ້ນ ແລະ ປາສາມາດຢ້ າງ ໄຟໄດ.້ 

ເກັບຮັກສາອາຫານໄວ້ບ່ອນທີ່ມີຄວາມມືດ ແລະ ເຢັນ, ໃນຖົງ ຫຼື 
ພາສະນະທີ່ປິດແຈບດ.ີ

ແບ່ງປນັ ອາ ຫານກັບ ເພື່ອນ ບາ້ນ ຂອງ  ເຈົ້າ
ບາງຊຸມຊົນແມນ່ມີປະເພນໃີນການແບ່ງປັນອາຫານການ 
ກິນ ກັບ ເພື່ອນ ບາ້ນຜູ້ທີ່ຈໍາເປັນຕ້ອງການ ມນັ. ຕົວຢາ່ງ, 
ເມື່ອ ມີຫຼາຍຄອບຄົວໄປ ຮ່ວມງານທາງສາດສະໜາ 
ຕ່າງໆ, ພວກເຂົາໄດ້ນໍາ ເອັາ ເມັດພືດທັນ ຍາ ຫານ ມາໜຶ່ງ 
ກໍາມືເພື່ອມາແບ່ງປັນ ໃຫ້ ກັບ ຄົນ . ເພາະ ວ່າ ຈໍາ ນວນ ພຽງ 
ເລັກ ນ້ອຍ ຈາກຫຼາຍຄອບຄົວໂຮມ ເຂົາ້ ກັນ ເຮັດ ໃຫ້ ສາ 
ມາດ ເປັນ  ຈໍານວນ ຫຼາຍ ໄດ້ ໂດຍ  ທີ່ ສາ ມາດ ເກັບ ຮັກ ສາໄວ.້ 
ຫຼັງຈາກນັ້ນຖ້າວ່າມີ ຄອບຄົວ ໃດ ໜຶ່ງມີຜົນລະປູກບໍໄ່ດ້ຮັບຜົນດ,ີ  
ເມັດພືດທັນ ຍາ ຫານ ທີເ່ກັບໄວ້ນ້ັນຈະຖືກແບ່ງໃຫ້ຄອບຄົວ ທີ່ 
ປະ ເສນີ ກັບ ບັນ ຫາເຫຼົ່ານັ້ນ ໄດ.້ ບາງກຸ່ມກໍ່  ດໍາ ເນີນ ການ ກໍ່ຕັ້ງ 
“ທະນາຄານເຂົາ້” ຊຶ່ງເປັນບ່ອນທ່ີຫຼາຍໆຄອບຄົວເອົາເຂົາ້ມາຝາກ
ໄວໃ້ນຍາມເກັບກຽ່ວແລວ້ ເຂົາ້ ເຫຼົ່າ ນີ້ ສາ ມາດ ໃຫ້ ຜູ້ ຂາດ ເຂີນກູ້ຢມືໃນ ເວ ລາ
ທີ່ມີຄວາມຈໍາເປັນໃນຊວ່ງລະດແູລ້ງ.
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ການແກ້ຂ ບນັ ຫາ ການ ອຶດ ຫິວ ແມນ່ ເລີມ່ ຈາກ ພື້ນ ຖານ ໃນ ວົງ ແຄບ ສູ່ ວົງ 
ກວາ້ງ  ກໍຄື ຊມົ ຊນົ
 ໃນ ຕົວ ເມືອງ ເບໂລ ໂຮຣີຊອນ (Belo Horizonte) ໃນປະເທດບຣາຊວິ ແມນ່ ກໍາ ລັງ ດໍາ ເນີນ ການ ໃນ ການ ຢຸດ 
ຢັ້ງ ຄວາມ ອຶດ ຫິວ ແລະ ຄວາມທຸກຍາກ ໃຫ້ ກັບປະຊາຊົນຂອງໃນ ເມືອງ ນີ້ ແລະ ກໍ່ ຍັງ ເຮັດ ເພື່ອຊາວ ກະ ເສດ  ທີ່ 
ອາ ໃສ ຢູ່ ໃນ ເມືອງ ໃກ້ ຄຽງ ເຊັ່ນ ກັນ. ໃນຊຸມປີ 1990, ລັດຖະບານໃນທ້ອງຖິ່ນໄດ້ປະກາດວ່າບັນ ຫາ ເລື່ອງ ອາ 
ຫານ ແມນ່ ບັນ ຫາ ເລື່ອງ ສິດ ທິມະນຸດ, ແລະ ພວກ ເຂາົ ໄດ້ ລິ ເລີມ່ ໂຄງ ການ ເພື່ອສະໜັບສະໜູນກຽ່ວກັບສິດທິນີ.້ 
ຕົວຢາ່ງ ດັ່ງ ລຸມ່ ນ້ີ:

• ເດັກນອ້ຍໃນໂຮງຮຽນຕາ່ງ  ແມນ່ໄດ ້ຮບັ ອາ ຫານ ຄບົ ໜູ ່ເພ່ືອ ສ ຸຂະ ພາບ ທ່ີ ດ.ີ

•  ຄນົທກຸຍາກຈະໄດຮ້ບັຖງົ ອາ ການ ທ່ີ ປະ ກອບ ມ ີອາ ຫານ  ການ ກນິທ່ີ ເປັ ນ ພ້ື ນ ຖານ ແລະ ຄບົ ໜູ ່ອາ ທິດ ລະ ໜ່ຶງ 
ຄ ັງ້. 

•  ມຮີາ້ນອາຫານໃຫ ່ຍ ໃນ ແ ຖບ ໃກ ້ຄຽງ 3 ແຫງ່ທ່ີຂາຍ ອາ ຫານ ທ່ີ ທາໍ ມະ ດາ, ເປັນ ອາ ຫານ ທ່ີ ຄບົ 
ໜູໃ່ນລາຄາຖກື.  ເຊິ່ ງລກູຄາ້ຂາປະຈາໍສາມາດແນະນາໍໃນການປບັປງຸຮາ້ນອາຫານເຫ່ົຼານີໄ້ດ.້

•   ເມອືງ ນີ ້ໄດຊ້ືໝ້າກໄມ,້ ຜກັ ສາໍລບັໂຄງການອາຫານຂອງພ
ວກເຂົາໂດຍກງົຈາກ ຊາວກະ ເສດ  ຂະ ໜາດ ໜອ້ຍຜູທ່ີ້ອາໃສຢູ່
ໃກກ້ບັຕວົເມອືງ.  ນອກ ຈາກ ນ ັນ້ ຍງັ ມ ີການ ສາ້ງ ຕະ ຫຼາດ ເພ່ືອ 
ຊາວ ກະ ເສດ  ບອ່ນ ທ່ີ  ພວກ ເຂົາ ສາ ມາດ ຂາຍ ຜນົ ຜະ ລິດ ໃນ ລາ 
ຄາ ທ່ີ ຍດຸ ຕ ິທາໍ. ສິ່ ງ ນີ ້ມນັ ສາ ມາດ ເຮັດ ໃຫ ້ສາ ມາດ ຮກັ ສາ ຊາວ 
ກະ ເສດ ຂະ ໜາດ ນອ້ຍເອົາ ໄວຢູ້ໃ່ນທອ້ງຖິ່ນຂອງຕນົເອງ 
ໂດຍທ່ີພວກເຂົາບ່ໍຈາໍຕອ້ງຍາ້ຍເຂ້ົາໃນເມອືງ.  ນອກ ຈາ 
ນ ັນ້ມນັຍງັ ເປັນ ການຮບັປະກນັການສະໜອງຜກັ ແລະ ໝາ
ກໄມສ້ດົທ່ີພຽງພໍສາໍລບັຄນົທ່ີຢູໃ່ນຕວົເມອືງ ອກີ ດວ້ຍ.

•   ໄດ ້ມ ີການ ຕດິ ຕາມ ລາຄາຂອງ ສ ິນ ຄາ້ ເຊ່ັນ ອາ ຫານ ການ ກນິ ຕາ່ງໆໃນ ທອ້ງ ຕະ ຫຼາຍ ແຫງ່. ຈາກນ ັນ້ກໍ່ ມ ີການ 
ແຈງ້  ລາ ຄາ ເຫ່ົຼາໃຫ ້ປະ ຊາ ຊນົ  ຮບັຮູ ້ໂດຍ ຜາ່ນ ທາງການ ຕດິ ໂປຼດ ສະ ເຕີຕ້າມສະຖານທ່ີສາທາລະນະ,  ອອກ 
ຂາ່ວ ທາງໂທລະພາບ, ແລະ ວທິະຍ ຸດ ັງ່ນ ັນ້ຜູຄ້ນົຈຶ່ງຮູໄ້ດວ້າ່ບອ່ນໃດທ່ີ ພວກ ເຂົາ ຈະ ສາ ມາດ ຊື ້ຫາ ໄດ ້
ໃນລາຄາດທ່ີີສດຸ ແລະ ຕະຫຼາດເອກະຊນົຕາ່ງໆ ກໍ່ ຕອ້ງຂາຍເຄື່ ອງໃນລາຄາຍດຸຕທິາໍ.

ໂຄງການເຫຼົ່ານີແ້ມນ່ ສາ ມາດ ຊວ່ຍປັບປຸງສຸຂະພາບຂອງປະຊາຊົນຊາວເມືອງເບໂລ ໂຮຣິຊອນ (Belo 
Horizonte) ຢາ່ງໄວວາ ແລະ ດີທີສຸດ. ຈໍານວນຂອງເດັກເສຍຊວີິດແມນ່ຫຼຸດລົງທົບເຄິ່ງນັບຕັ້ງແຕເ່ລີມ່ໂຄງກາ
ນນີ້ມາ.
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ອາ ຫານ ເພື່ອ ສຸ ຂະ ພາບ:  
ຢາ ປິນ່ ປວົ
ຢາຂາ້ແມ່ທ້ອງ
ການໃຊ້ຢາຂ້າ ແມ່ ທ້ອງ ພຽງ ຢາ່ງ ດຽວນັ້ນແມນ່ບໍ່ ພຽງພໍ ໃນ ການກໍາຈັດການຕິດ ແມ່ທ້ອງ ຫຼື ພະ ຍາດ ແມ່ ກາ ຝາກໃນ ໄລ 
ຍະ ຍາວໄດ.້ ການ ຮັກ ສາຄວາມສະອາດ ທັງສ່ວນບຸກຄົນ ແລະສາທາລະນະ ແມນ່ເປັນສິ່ງ ທີ່ຈໍາເປັນ. ການຕິດແມ່ທ້ອງສ
າມາດແຜ່ຂະຫຍາຍໄດ້ຢາ່ງງ່າຍດາຍໃນບັນດາສະມາຊິກຄອບຄົວ, ສະນັ້ນ ໃນເວລາທີ່ສະ ມາ ຊິກ ຜູ້ ໃດຫນຶ່ງຂອງ ຄອບ 
ຄົວມແີມ່ທ້ອງແລ້ວ ກໍ່ຄວນທີ່ຈະຮັກສາ ສະ ມາ ຊິກ ໃນຄອບຄົວໝົດທຸກ ຄົນ ເຊັ່ນດຽວກັນ. 

ຢາມເີບນດາໂຊນ (mebendazole)
ຢາມີຢາ ມເີບນດາໂຊລ (mebendazole) ແມນ່  ສາມາດຂ້າ  ແມ່ພະ ຍາດປາກຂ,ໍ ພະ ຍາດ ແສ້ ມາ້ ແລະແມ່ທ້ອງເຂັມມຸດ. 
ນອກນັ້ນ ມນັຍັງມີ ປະ ສິດ ທິ ພາບໃນ ການ ຂ້າແມ່ທ້ອງຊະ ນິດ ອື່ນໆ ໄດ້ ນໍາ ອີກ. ມນັ ອາດຈະ ສາ ມາດ ຂ້າ ແມ່ ທ້ອງ ໂຕ ຈີດ 
(trichinosis) ໄດ,້ ແຕ່ວ່າ ມນັ ກໍ່ບໍແ່ມນ່ ຢາ ທີ່ດີທີ່ສຸດທີ່ ສຸດສໍາລັບຂ້າ ແມ່ພະຍາດຊະ ນິດນີ.້ ເຖິງແມນ່ວ່າ ຈະ ບໍ່ ຄ່ອຍ ພົບ 
ວ່າ ມີຜົນຂ້າງຄຽງ ຈາກ ຢານີ້ ປານ ໃດ, ແຕ່ ມນັ ກໍ່ ອາດຈະມີອາການເຈັບທ້ອງ ຫຼື ອາການຖອກທ້ອງ ຖ້າຫາກວ່າ ຄົນ ເຈັບ 
ມແີມ່ທ້ອງຫຼາຍ.

ຂໍຄ້ວນລະວັງ !

ໃຫ້ຫຼີກ ເວັ້ນ ການ ໃຊ້ຢາມເີບນດາໂຊລ (mebendazole) ໃນ ຊ່ວງ 3 ເດືອນ ທໍາ ອິດ ຂອງ ການ ຖື ພາ ເພາະ ມນັສາ ມາດ ມີ ຜົນ 
ສະ ທ້ອນ ຕໍ່ ກັບ ພັດ ທະ ນາ ການ ຂອງ ເດັກ ໃນ ທ້ອງ ໄດ.້ ບໍ່ ໃຫ້ ໃຊ້ ຢານີ້ ກັບ ເດັກ ນ້ອຍ ອາ ຍຸ ຕໍ່າ ກວ່າ 1 ປ.ີ

ວິທີການໃຊ້ 
ສໍາລັບຂ້າແມ່ທ້ອງເຂັມໝຸດ 
� ເດັກອາຍຸ 1 ປີຫາຜູໃ້ຫ່ຍ: ໃຫ້ກິນ 100 ມກ ຄັ້ງດຽວ. ຖ້າຫາກວ່າຈໍາເປັນແມນ່ ໃຫ້ກິນອີກຄັ້ງຫຼັງຈາກສອງອາທິດ

ສໍາ ລັບ ຂ້າ ແມ່ ທ້ອງ ກົມຂີ້ກະ ເດືອນ (ascaris), ພະ ຍາດ ແສ້ ມາ (trichuris), ແລະ ແມ່ພະ ຍາດ ປາກ ຂໍ
�  ເດັກ ນ້ອຍ ອາ ຍຸ 1 ປີຂຶ້ນ ໄປ ແລະ ຜູ້ ໃຫຍ່: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 100 ມກ, 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນ ເວ ລາ 3 ມື້ ( ທັງ ໝົດ 6 ເມັດ).  

ຫຼື  ໃຫ້ ກິນໃນ ປະ ລິ ມານ 500 ມກ, ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ.

ສໍາ ລັບ ປ້ອງ ກັນ ແມ່ທ້ອງ ກົມ ໃນ ບ່ອນ ທີ່ ຜູ້ ຄົນ ມັກ ເປັນ ພະ ຍາດນີ້ຫຼາຍ. 
� ເດັກ ນ້ອຍ ອາ ຍຸ 1 ປີຂຶ້ນ ໄປ ແລະ ຜູ້ ໃຫຍ:່ ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 500 ມກ, ທຸກໆ 3 ຫາ 6 ເດືອນ.  

ສໍາ ລັບ ຂ້າ ແມ່ ທ້ອງ ໂຕ ຈີດ (trichinosis)
�  ເດັກ ນ້ອຍ ອາ ຍຸ 1 ປີ ຂຶ້ນ ໄປ ແລະ ຜູ້ ໃຫຍ່: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 200 ຫາ 400 ມກ,  ກິນ 3 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນ ເວ ລາ 3 ມື.້  

ແລະ ຈາກນັ້ນ ແມນ່ ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 400 ຫາ 500 ມກ, ກິນ 3 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນ ເວ ລາ 10 ມື.້ ຖ້າ  ຫາກ ມີອ າ ການ 
ປວດ ຫຼື  ມີ ບັນ ຫາ ກຽ່ວ ກັບສາຍ ຕາ,  ກໍ່ ໃຫ້ ກິນຢາພວກ    ສະ ເຕ ຣອຍ (steroid) ນໍາ, ຕົວ ຢາ່ງເຊັ່ນ: ຢາ  ເ ພຣດ ນີ ໂຊ ໂລນ 
(prednisolone), ໃນ ປະ ລິ ມານ 40 ຫາ 60 ມກ, ມື້ ລະ ຄັ້ງ ເປັນ ເວ ລາ 10 ຫາ 15 ມື.້
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ຢາອັລເບນດາໂຊນລ (Albendazole)
ຢາ ອັ ລ ເບນ ດາ ໂຊລ (Albendazole) ແມນ່  ຄ້າຍ ຄື ກັນ ກັບຢາ ມເີບນດາໂຊລ (mebendazole)  ແຕ່ ມນັ  ມີ ລາ ຄາ ທີ່ 
ແພງກວ່າ. ມນັ ສາມາດຂ້າ  ແມ່ພະ ຍາດປາກຂ,ໍ ພະ ຍາດ ແສ້ ມາ້, ແມ່ທ້ອງໂຕກົມ, ພະ ຍາດເຂັມມຸດ ແລະ ແມ່ ທ້ອງ ໂຕ ຈີດ 
(trichinosis)  ແລະ ຜົນຂ້າງຄຽງ ຈາກ ຢານີ້ ກໍບໍ່ ຄ່ອຍ ມີປານ ໃດ.

ຂໍຄ້ວນລະວັງ !

ໃຫ້ຫຼີກເວັ້ນການໃຊ້ຢາອັລເບນດາໂຊລ (Albendazole) ໃນຊ່ວງ 3 ເດືອນທໍາອິດຂອງການຖືພາ 
ເພາະມນັສາມາດມີຜົນສະທ້ອນ ຕໍ່ກັບພັດທະນາການຂອງເດັກໃນທ້ອງໄດ.້ ບໍໃ່ຫໃ້ຊ້ຢານີ້ກັບເດັກນ້ອຍອາຍຸຕໍ່າກວ່າ 1 
ປີ.

ວິທີການໃຊ້ 
ສໍາ ລັບ ຂ້າ ແມ່ ພະ ຍາດ ເຂັມ ມຸດ, ແມ່ ທ້ອງ ກົມຂີ້ກະ ເດືອນ (ascaris), ພະ ຍາດ ແສ້ ມາ (trichuris), ແລະ ແມ່ພະ ຍາດ ປາກ 
ຂໍ 
� �ເດັກ ນ້ອຍ ອາ ຍຸ 1  ຫາ 2 ີ: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 200 ມກ, ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ. 

ເດັກ ນ້ອຍ ອາ ຍຸ 2 ປີ ຂຶ້ນ ໄປ: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 400 ມກ, ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ. ໃຫ້ ກິນ  ຊໍ້າອີກ ໃນ 2 ອາ ທິດ ຖ້າ ເຫັນ ວ່າ ຈໍາ 
ເປັນ.

ສໍາ ລັບ ຂ້າ ແມ່ ທ້ອງກົມ ໂຕ ຈີດ (trichinosis) 
� �ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 400 ມກ,  ກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນ ເວ ລາ 8 ຫາ 14 ມ້ື. ຖ້າ  ຫາກ ມີອ າ ການ ປວດ ຫຼື  ມີ ບັນ ຫາ ກຽ່ວ 

ກັບສາຍ ຕາ,  ກໍ່ ໃຫ້ ກິນຢາພວກ    ສະ ເຕີ ຣອຍ (steroid) ນໍາ, ຕົວ ຢາ່ງເຊັ່ນ: ຢາ ເພຣດ ນີ ໂຊ ໂລນ (prednisolone), ໃນ 
ປະ ລິ ມານ 40 ຫາ 60 ມກ, ມື້ ລະ ຄັ້ງ ເປັນ ເວ ລາ 10 ຫາ 15 ມື.້

ຢາ ໄພ ຣນັ ເທ ລ ພາ ໂມ ເອດ ທ (Pyrantel pamoate), ຢາໄພ ຣນັ ເທ ລ  
ເອມ ໂບ ເນດ ທ (pyrantel embonate) 
 ຢາ ໄພ ຣັນ ເທ ລ ແມນ່ສໍາ ລັບ ຂ້າ ແມ່ ພະ ຍາດ ເຂັມ ມຸດ, ແມ່ພະ ຍາດ ປາກ ຂ,ໍ ແລະ ແມ່ ທ້ອງ ກົມຂີ້ກະ ເດືອນ, ແຕ່ ມນັ ອາດ ມີ ລາ 
ຄາ ແພງ. ບາງ ຄັ້ງ  ມນັ ກໍ່ ພາ ໃຫ້ ມີ ອາ ການ ຮາກ, ວິນ ຫົວ, ຫຼື ເຈັບ ຫົວ. ຫ້າມບໍ່ ໃຫ້  ຢານີ້ ກັບ ຄົນ ເຈັບທີ່ ກໍາ ລັງໃຊ້ ຢາປີ ເປີ ຣາ ຊີນ 
(piperazine - ຢາ  ຂ້າ ແມ່ ທ້ອງ ອີກ ຊະ ນິດ ໜຶ່ງ). 

ວິ ທີ ການ ໃຊ້    
ສໍາ ລັບ ຂ້າພະ ຍາດ ປາກ ຂໍ ແລະ ແມ່ ທ້ອງ ກົມ: ໃຫ້ ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ ເທົ່າ ນັ້ນ.

ສໍາ ລັບ ຂ້າພະ ຍາດ ເຂັມ ມຸດ: ໃຫ້ ກິນຄັ້ງ ດຽວ, ຫຼັງ ຈາກນັ້ນ ຖ້າ ໄປ ອີກ 2 ອາ ທິດ  ຈຶ່ງໃຫ້ ກິນ ອີກ ຄັ້ງ ໜຶ່ງ.

�  ໃຫ້ ກິນໃນ ຂະ ໜາດ 10 ມກ/ກກ. ຖ້າ  ບໍ່ ສາ ມາດ ຊັ່ງ ເບິ່ງ ນໍ້າ ໜັກ ຂອງ ຄົນ ເຈັບ ໄດ້ ກໍ່ ໃຫ້ ຢາ ຕາມ ອາ ຍຸ ຂອງ ລາວ: 
ອາ ຍຸ ຕໍ່າ ກວ່າ 2 ປີ: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ຂະ ໜາດ 62 ມກ (ຫຼື 4/1  ຂອງເມັດ ຢາ  ຂະ ໜາດ 250 ມກ). 
ອາ ຍຸ  2 ຫາ 5 ປ:ີ ໃຫ້ ກິນ ໃນ ຂະ ໜາດ 125 ມກ (ຫຼື 2/1  ຂອງເມັດ ຢາ  ຂະ ໜາດ 250 ມກ). 
ອາ ຍຸ  6 ຫາ 9 ປ:ີ ໃຫ້ ກິນ ໃນ ຂະ ໜາດ 250 ມກ (ຫຼື  ຢາ ຂະ ໜາດ 250 ມກ ໜຶ່ງ ເມັດ). 
ອາ ຍຸ 10 ຫາ 14 ປ:ີ ໃຫ້ ກິນ ໃນ ຂະ ໜາດ 500 ມກ (ຫຼື  ຢາຂະ ໜາດ 250 ມກ ສອງ ເມັດ). 
ອາ ຍຸ  14 ປີ ຂຶ້ນ ໄປ: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ຂະ ໜາດ 750 ມກ (ຫຼື  ຢາ ຂະ ໜາດ 250 ມກ ສາມ ເມັດ).
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ສາໍລັບຂາ້ແມ ່ທ້ອງ ແປ
ແມ່ທ້ອງແປ ແມນ່ມີຫຼາຍຊະ ນິດ. ທັງຢາ ປ ຣາ ຊີຄວັນ ເທ ລ (praziquantel) ຫຼື ຢາ  ນໂິຄຼ ຊາ ໄມ ດ (niclosamide) ແມນ່ ສາ 
ມາດ ຂ້າ ແມ່ ທ້ອງ ແປ ໄດ້ທຸກຊະນິດ. ຖ້າຫາກ ເກີດແມ່ທ້ອງແປໃນສະໝອງ ຫຼືມນັເປັນສາເຫດພາ ໃຫ້ ເກີດ ມີ ອາການຊັກ, 
ຄົນເຈັບ ຈໍາ ເປັນຕ້ອງໄດ້ ຮັບ ຢາ ອັ ລເບນດາໂຊລ (albendazole) ແລະ ຢາ ປວົ ອາການຊັກ ແທນ ຢາ ປ ຣາ ຊີກວັນ ເທ ລ 
(praziquantel) ຫຼື ຢາ ນີ ໂຄຼ ຊາ ໄມ ດ (niclosamide), ແລະຄວນຈະໄດ້ຮັບການຊ່ວຍເຫຼືອ ຈາກ ແພດ ໝ.ໍ

ຢາ ປ ຣາ ຊຄີວນັ ເທ ລ (praziquantel) 

ຜົນ ຂາ້ງ ຄຽງ   

ຢາ ປ ຣາ ຊີຄວັນ ເທ ລ (praziquantel) ອາດພາໃຫເ້ກີດອາການອິດ ເມື່ອຍ, ວິນຫົວ,  ເຈັບຫົວ, ບໍ່ຢາກອາຫານ, ແລະ 
ມີອາການ ປຸ້ນ ທ້ອງປວດຮາກ, ແຕ່ຜົນຂ້າງຄຽງ ເຫຼົ່າ ນີແ້ມນ່ບໍ່ ຄ່ອຍມີ ເມື່ອ ໃຊ້ ຢານີໃ້ນປະລິມານຕ່ໍາເພື່ອຂ້າແມ່ທ້ອງ ໂຕແປ.

ວິ ທີ ການ ໃຊ້ 
ສໍາ ລັບ ຂ້າແມ່ ທ້ອງ ແປ ເກືອບ ທຸກ ຊະ ນິດ ລວມ ທັງ ແມ່ ທ້ອງ ແປງົວ ແລະ ແມ່ ທ້ອງ ແປ ໝ.ູ
� �ໃຊ້ ໂດ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ 5 ຫາ 10 ມກ/ກກ, ໃຫ້ ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ ເທົ່າ ນັ້ນ. ຫຼື ໃຫ້ ໂດ ຢາ ຕາມ ອາ ຍຸກໍ່ ໄດ.້ 

ອາ ຍຸ 4 ຫາ 7 ປ:ີ ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ 150 ມກ (4/1 ເມັດ), ໃຫ້ ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ ເທົ່າ ນັ້ນ. 
ອາ ຍຸ 8 ຫາ 12 ປ:ີ ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ 300 ມກ, ໃຫ້ ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ ເທົ່າ ນັ້ນ. 
 ອາ ຍຸ 12 ປີ ຂຶ້ນ ໄປ: ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ 600 ມກ, ໃຫ້ ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ ເທົ່າ ນ້ັນ.

ສໍາ ລັບ ຂ້າແມ່ ທ້ອງ ແປ ແຄະ (h. nana)
�   ໃຊ້ ໂດ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ 25 ມກ/ກກ, ໃຫ້ ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ. ຫຼັງ ຈາກນ້ັນ 10 ມື້ ໃຫ້ ກິນ ຊໍ້າ ອີກ. ຫຼື ໃຫ້ ໂດ ຢາ ຕາມ ອາ ຍຸກໍ່ ໄດ.້ 

ອາ ຍຸ 4 ຫາ 7 ປ:ີ ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ 300 ຫາ 600 ມກ (ເຄິ່ງ (2/1) ເມັດ ຫາ 1 ເມັດ) ຕໍ່ ໂດ. 
ອາ ຍຸ 8 ຫາ 12 ປ:ີ ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ 600 ຫາ 1200 ມກ ຕໍ່ ໂດ. 
ອາ ຍຸ 12 ປີ ຂຶ້ນ ໄປ: ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ 1500 ມກ ຕໍ່ ໂດ.

ຢາ  ນິ ໂຄຼ ຊາ ໄມ ດ (niclosamide)  
ຢາ  ນໂິຄຼ ຊາ ໄມ ດ (niclosamide) ໃຊ້ ຂ້າແມ່ ທ້ອງ ແປ ທີ່ ຢູ່ ໃນລໍາ ໄສ,້ ແຕ່  ບໍ່ ມີ ຜົນ ກັບແມ່ພະ ຍາດ   ຕົວ ອ່ອນ ໃນ ຖົງຊດິ ສ ທ  
(cysts) ທ່ີ ຢູ່ນອກ ລໍາ ໄສ.້ 

ວິ ທີ ການ ໃຊ້ 
ໃຫ້ ກິນ ຢາ ນິ ໂຄຼ ຊາ ໄມ ດ (niclosamide) ຫຼັງຈາກກິນອາຫານເຊົ້າ  ແລ້ວເລັກນ້ອຍ. ໃຫ້ ຫຍໍາ້ຢາເມັດ ໃຫ້  ມຸນ່ ດີ ແລ້ວ 
ຈິ່ງກືນກິນ.  ປະລິມານຢາ ທີ່ ກິນອາດຈະແຕກຕ່າງກັນ ໄປ ຂຶ້ນກັບແຕ່ ລະ ຊະ ນິດຂອງ ແມ່ ທ້ອງ ແປ, ສະນັ້ນ ແພດ ໝໍ ໃນ ໂຮງ 
ໝໍ ຫຼື ສຸກ ສາ ລາໃກ້ ບ້ານ ເຈົ້າ ອາດຈະມີຄໍາແນະນໍາທີ່ດໃີນ ເລື່ອງນີໃ້ຫ້ ກັບ ເຈົ້າ.ຖ້າຫາກວ່າບໍ່ ມ,ີ ກໍ່ ໃຫ້ນໍາໃຊ້ຢາ ຕາມ ຂະ 
ໜາດຂ້າງລຸ່ມນີ.້ 

ການ ກິນ ຢານັ້ນ ແມນ່ໃຫ້ ຫຍໍາ້ ໃຫ້ ມຸນ່ ດີ ແລ້ວ ຈິ່ງກືນ ລົງ ໄປ. ຖ້າເປັນ ເດັກນ້ອຍທີ່ ຍັງບໍ່ສາມາດຫຍໍາ້ ໄດ້ ເທື່ອ ກໍ່ ໃຫ້ ບົດຢານັ້ນ 
ໃຫ້ ມຸນ່ດີ ແລະປະສົມກັບນ້ໍານົມ ແມເ່ລັກນ້ອຍ ຫຼືປະ ສົມ ກັບ ອາ ຫານອາຫານໃຫ້ ເດັກ ກິນກໍ່ ໄດ.້

�   ອາ ຍຸ ຕໍ່າ ກວ່າ 2 ປ:ີ ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ 500 ມກ, ໃຫ້ ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ ເທົ່າ ນັ້ນ. 
ອາ ຍຸ  2 ຫາ 6 ປ:ີ ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ  1 ກຼາມ (1000 ມກ), ໃຫ້ ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ ເທົ່າ ນັ້ນ. 
ອາ ຍຸ  6 ປີ ຂຶ້ນ ໄປ: ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດ 2 ກຼາມ, ໃຫ້ ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ ເທົ່າ ນັ້ນ.
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ວິຕະມນິ ແລະ ແຮ່ ທາດ 
ວິຕະມນິລວມ
ອາ ຫານ ທີ່ ມີ  ສານ ອາ ຫານ ອຸ ດົມ ສົມ ບູນນັ້ນ ເປັນ ແຫຼ່ງນ ທີ່ ດີ ທີ່ ສຸດ. ແຕ່ ວ່າ  ເມື່ອບໍ່ ມີ ອາ ຫານ ພຽງ ພ,ໍ ຫຼື ໃນ ຊ່ວງ ເວ ລາ ຂອງ 
ການ ຖື ພາ ເຊິ່ງ ເປັນ ຊ່ວງ ເວ ລາ ທີ່ ຜູ້ ເປັນ ແມ່ ຕ້ອງ ການ ສານ ອາ ຫານຫຼາຍກວ່າ ປົກ ກະ ຕ,ິ ໃນ ຊ່ວງ ເວ ລານີ້ ຈິ່ງ ຄວນ ໃຊ້ ອາ 
ຫານ ເສີມ ປະ ເພດ ວິຕະມນິລວມ. 

ອາ ຫານ ເສີມ ພວກວິຕະມນິ ແລະ ແຮ່ ທາດ ແມນ່ ມີຫຼາຍ ຮູບ ແບບ/ຊະ ນິດ , ແຕ່ ຊະ ນິດ ເມັດ ແມນ່ ມີ ລາຄາ ຖືກກວ່າ ໝູ່ ໝົດ. 
ການ ສັກ ຢາ ວິຕະມນິລວມນັ້ນ ເປັນ ສິ່ງ ທີ່ບໍ່ ຈໍາ ເປັນ, ນອກນີ້ ຍັງ ເປັນ ການສິ້ນ ເປືອງ ເງິນ ຄໍາ, ແລະ   ພາ ໃຫ້ ເຈັບ ຕົວ ແລະ ເກີດ 
ການ ຕິດ ເຊື້ອ ໂດຍບໍ່ ຈໍາ ເປັນ. ຢາ ຊູ ກໍາ ລັງ ແລະ ຢາ ອາ ຍຸ ວັດ ທະ ນະ ປົກ ກະ ຕິ ແລ້ວກໍ່ ບໍ່ ມີ   ວິຕະມນິທີ່ ມີ ປະ ໂຫຍດຈໍາ ເປັນ ທີ່ 
ສຸດ ສໍາ ລັບ ຮາ່ງ ກາຍ; ແ ລະມີ ລາ ຄາ ແພງ ທຽບ ກັບ ສັບ ພະ ຄຸນ ພຽງ ເລັກ ນ້ອຍ ຂອງ ພວກ ມນັ ຕໍ່ ຮາ່ງ ກາຍ ຄົນ ເຮາົ. 

ວິ ທີ  ການໃຊ້   
ວິ ຕາ ມນິ ລວມ ຊະ ນິດ ເມັດຫຼາຍ ຊະ ນິດ ແມນ່ ກິນມື້ ລະ ເມັດ , ແຕ່ ໃຫ້ ອ່ານ ສະຫຼາກ/ເຈັ້ຍຄໍາ ສັ່ງແນະນໍາ ກຽ່ວ ກັບການ ໃຊ້ ຢາ   
ໃຫ້ເຂົ້າ ໃຈ ດ.ີ

ວິຕະມນິເອ, ເຣ ຕິ ໂນ ລ (retinol)
ເພື່ອປ້ອງກັນອາການເບິ່ງບໍເ່ຫັນຕອນກາງຄືນ ແລະ ພະຍາດຕາຂຸ່ນ.

ໃນ ພື້ນ ທີ່ການເບິ່ງບໍເ່ຫັນຕອນກາງຄືນ ແລະພາວະຕາ ແຫ້ງເປັນບັນຫາທີ່ມັກພົບ, ຄົນທີ່ຢູ່ໃນ ພື້ນ ທີ່ ນັ້ນຈໍາເປັນຕ້ອງໄດ້ກິ
ນອາຫານຈໍາພວກຜັກ, ໝາກໄມ້ທີ່ມີສເີຫຼືອງ ແລະຈໍາພວກຜັກສີຂຽວເຂ້ັມ, ອາຫານທີໄ່ດ້ມາຈາກສັດເຊັ່ນ: ໄຂ່ ແລະຕັບ. 
ຖ້າວ່າ ບາງ ເທື່ອ ມນັ ຈະ ເປັນ ໄປ ບໍ່ ໄດ້ ຕາມ ທີ່ກວ່າ ມາ ນັ້ນ, ເຮາົ ສາ ມາດ ແ ກ້ ໄຂ ບັນ ຫາ ນີ້ຢາ່ງ ໜ້ອຍ  ໃນ ໄລະ ຍະ ສັ້ນໆ ໂດຍ ກາຍ 
ໃຫ້ ຢາວິຕາມນິເອໃຫແ້ກ້ເດັກ ແລະ ແມ່  ໄໝ່ ທຸກໆ 6 ເດືອນ.

ຂໍ້ ຄວນ ລະ ວັງ !  

ທ່ານບໍ່ສາມາດໄດ້ວິຕະມນິຫຼາຍຈາກອາຫານທີ່ກິນໄປ. ແຕ່ການໄດ້ຮັບໃນຮູບແບບທີເ່ປັນແຄັບ ຊູນ, ເມັດ ຫຼແືບບນໍ້າມນັໃ
ນປະລິມານທີ່ສູງເກີນໄປແມນ່ອັນຕະລາຍ. ຫ້າມໃຫເ້ກີນໜາດທີໄ່ດ້ກໍານົດໄວ.້

ວິທີການໃຊ້   
ສໍາລັບເດັກນ້ອຍ, ທ່ານຄວນບົດເມັດໃຫ້ມຸນ່ກ່ອນ ແລະປະສົມໃສ່ກັບນົມແມໃ່ຫເ້ດັກກິນ. ຫຼື ຕັດຢາ ທີ່ ເປັນ ແຄັບຊູນ 
ແລະບີບໃສ່ປາກຂອງເດັກ.

ເພື່ອປ້ອງກັນ ຫຼື ປິ່ນປົວການຂາດວິຕາມນິເອ 
�  ອາ ຍຸ 6 ເດືອນ ຫາ 1 ປ:ີ ໃຫ້ກິນ ວິຕະມນິເອ ໃນ ປະ ລິ ມານ 100,000 ຢູ່ ນິດ (ui) 1 ຄັ້ງ. 

ອາ ຍຸຫຼາຍກວ່າ 1 ປ:ີ ໃຫ້ກິນ ວິຕະມນິເອ ໃນ ປະ ລິ ມານ 200,000 ຢູ່ ນິດ (ui) 1 ຄັ້ງ. ໃຫ້ອີກຄັ້ງທຸກໆ 6 ເດືອນ. 
ສໍາລັບແມ:່ ໃຫ້ກິນ ວິຕະມນິເອ ໃນ ປະ ລິ ມານ 200,000 ຢູ່ ນິດ (ui) ໃນ ຊ່ວງ 6 ອາທິດຫຼັງເກີດ. ວິຕະມນິເອຊ່ວຍປ້ອງກັັ
ນການຂາດວິຕະມນິເອໃນແມ່ ແລະຍັງຊ່ວຍສົ່ງຕໍ່ວິຕະມນິເອໃຫ້ລູກຜ່ານການໃຫ້ນົມລູກ.

ສໍາລັບເດັກນ້ອຍທີ່ມີພະຍາດ ໝາກແດງ

ວິຕາມນິ ເອ ປ້ອງກັນປອດອັກເສບ ແລະຕາບອດ, ສອງ ພະ ຍາດ ນີ້ ແມນ່ ພະ ຍາດແຊກຊ້ອນ ເມື່ອ ເປັນພະຍາດ ໝາກແດງ. 
�   ອາ ຍຸ 6 ເດືອນ ຫາ 1 ປ:ີ ໃຫ້ກິນ ວິຕະມນິເອ ໃນ ປະ ລິ ມານ 100,000 ຢູ່ ນິດ (ui),  1 ຄັ້ງ ເປັນເວລາ 2 ມື.້ 

ເດັກອາຍຸ 1 ປີຂື້ນໄປ: ໃຫ້ກິນ 200,000 ຢູ່ນິດ, 1 ຄັ້ງຕໍ່ມື້ເປັນເວລາ 2 ມື້

ອາ ຍຸ ຫຼາຍກວ່າ 1 ປ:ີ ໃຫ້ກິນ ເອ ໃນ ປະ ລິ ມານ 200,000 ຢູ່ ນິດ (ui), 1  ຄັງເປັນເວລາ 2 ມື.້ (ຖ້າຫາກວ່າເດັກນ້ອຍໄດ້ຮັບແ
ລ້ວປະລິມານຂອງວິຕາມນິ  ເອ ໃນ ໄລະ ຍະ 6 ເດືອນຜ່ານມາ,  ແມໃ່ຫ້ຢາພຽງ ແຕ່ມື້ໜຶ່ງເທົ່ານັ້ນ.)

 ຖ້າວ່າ ເດັກຂາດສານອາຫານ ຮຸນ ແຮງ ຫຼແືລ້ວເລີ່ມມີ ບັນຫາ ກຽ່ວ ກັບການ ເບິ່ງ ເຫັນຂອງເຂົາເຈົ້າ,  ໃຫ້ ເລີ່ມ ໃຫ້ວິຕະມນິເອ 
ຄືນ ໃນ ປະ ລິ ມານ ທ່ີກວ່າ ມານັ້ນ ຫຼັງຈາກ 2 ອາທິດ.
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ວິຕະມນິ B6, ຢາ ໄພຣີ ດົກ ຊນີ (pyridoxine)
ບາງ ຄັ້ງ ຄົນ ເຈັບວັນ ນະ ໂລກ  ທີ່ ກໍາ ລັງ ປິ່ນ ປວົ ດ້ວຍ ຢາ ໄອ ໂຊ ໄນ ອະ ຊດິ (isoniazid (INH)) ກໍ່ ເກີດ ມີ ອາ ການ ຂາດ  
ວິຕະມນິB6. ອາ ການ ທີ່ ບົ່ງ ບອກ ເຖິງ ການ ຂາດ ວິ ຕາ ມນິ ບີ 6 ມີ ຄ:ື ມີ ອາ ການ ເຈັບ ປວດ ຫຼື ມນື ຊາ ຕາມ ຕີນ ຫຼື ມ,ື ກ້າມ ຊີ້ນ 
ກະ ຕຸກ, ມີ ອາ ການ ທາງ ປະ ສາດ ແລະ ນອນບໍ່ຫຼັບ.

ວິ ທີ ການ ໃຊ້ 
ສໍາ ລັບຄົນ ເຈັບວັນ ນະ ໂລກ  ທີ່ ກໍາ ລັງ ປິ່ນ ປວົ ດ້ວຍ ຢາ ໄອ ໂຊ ໄນ ອະ ຊດິ (isoniazid) ແມນ່ ໃຫ້ ກິນ ຢາ ວິຕະມນິ B6 ທຸກມື.້

ເພື່ອ ປ້ອງ ກັນ ອາ ການ ຂາດ ວິ ຕາ ມນິ B6 
� �ແອ ນ້ອຍ ແລະ ເດັກ ນ້ອຍ: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 10 ມກ/ມື.້ 

ເດັກ ໃຫຍ່ ແລະ ຜູ້ ໃຫຍ່: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 25 ມກ/ມື.້

ເພື່ອ ປິ່ນ ປົວ ອາ ການ ຂາດ ວິ ຕາ ມນິ B6

� �ແອ ນ້ອຍເກີດ ໃໝ່ ຫາ  ອາ ຍຸ 2 ເດືອນ: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 10 ມກ/ມື,້  ກິນ ໄປ ຈົນ ກວ່າ ຈະ ບໍ່ ມີ ອາ ການ ຂາດ ວິ ຕາ ມນິ ບີ 
6 ສະ ແດງ ໃຫ້ ເຫັນ. 
ເດັກ ນ້ອຍອາ ຍຸຫຼາຍກວ່າ 2 ເດືອນ ຂຶ້ນ ໄປ: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 10 ຫາ 20 ມກ, ກິນ 3 ຄັ້ງ/ມື,້ ກິນ ໄປ ຈົນ ກວ່າ ຈະ ບໍ່ ມີ 
ອາ ການ ຂາດ ວິ ຕາ ມນິ ບີ 6 ສະ ແດງ ໃຫ້ ເຫັນ. 
ຜູ້ ໃຫຍ່: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 50 ມກ, ກິນ 3 ຄັ້ງ/ມື,້ ກິນ ໄປ ຈົນ ກວ່າ ຈະ ບໍ່ ມີ ອາ ການ ຂາດ ວິຕະມນິບີ 6 ສະ ແດງ ໃຫ້ 
ເຫັນ.

ສານໄອ ໂອ ດນິ
  ການໃຫ້ ກິນ ເກືອ ໄອ ໂອ ດິນ ແລະ ອາ ຫານ ທະ ເລ ເປັນ ວິ ທີ ການ ທີ່ ດີ ທີ່ ສຸດ ເພື່ອ ໃຫ້ ຮາ່ງ ກາຍ ໄດ້ ຮັບ ສານ ໄອ ໂອ ດິນ ຢາ່ງ ພຽງ ພ.ໍ 
ສໍາ ລັບ ສະ ຖານ ທີ່ໆ ບໍ່ ມີ ທັງ ເກືອ ໄອ ໂອ ດິນ ແລະ ອາ ຫານ ທະ ເລ, ແລະ ໃນ ບ່ອນ ທີ່ ມີ ຄົນ ເປັນ ພະຍາດ ຄໍ ໜຽງ ຫຼື ຂາດ ຮໍ ໂມນ 
ໄທ ຣອຍ (hypothyroidism) (ໂລກ ເຄ ຣ ທິ ນິ ຊຶມ (cretinism)), ເຈົ້າ ສາ ມາດ ໃຫ້ ສານ ໄອ ໂອ ດິນ ເສີມ ແກ່ ຄົນ ເຈັບ ໄດ.້ 

ວິ ທີ ການ ໃຊ້   
 ຊະ ນິດ ເມັດ ແຄັບ ຊູນ: 
� �ແອ ນ້ອຍ ເກີດໃໝ່ ຫາ ອາ ຍຸ 1 ປ:ີ ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ 100 ມກ, ປີ ລະ ຄັ້ງ.|ຖ້າ ເຈົ້າ ມີ ຢາ ເມັດ ໄອ ໂອ ດິນ ຂະ ໜາດ 200 

ມກ ເມັດ ໜຶ່ງ, ໃຫ້ຕັດ ເປີດ ເມັດ ຢາ ໄອ ໂອ ດິນອອກ ແລະ ບີບ ຢາ ລົງ ໃສ່  ໃນຈອກ, ແລະ ປ້ອນ ຢາ ໄອ ໂອ ດິນ ນັ້ນ ໃຫ້ ແອ 
ນ້ອຍ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ ເຄິ່ງ ໜຶ່ງ (2/1)  ຂອງ  ເມັດຢາ ນັ້ນ.  ປະ ລິ ມານ ຢາ ໄອ ໂອ ດິນ ທີ່ ແບ່ງ ປ້ອນໃຫ້ ແອ ນ້ອຍນັ້ນ ບໍ່ ຈໍາ ເປັນ 
ຕ້ອງ ໃຫ້  ເຄິ່ງ ແທ້ໆ ກໍ່ ໄດ,້ ແຕ່ບໍ່ ໃຫ້  ປ້ອນ ຢາແອ ນ້ອຍ ຈົນໝົດ ເມັດ. 
ອາ ຍຸ 1 ຫາ 5 ປ:ີ ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ  200 ມກ, ປີ ລະ ຄັ້ງ. 
ອາ ຍຸ 6 ປີຂຶ້ນ ໄປ: ໃຫ້ ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ  400 ມກ, ປີ ລະ ຄັ້ງ. 
ສໍາ ລັບ ແມ່ ຍິງ ຖື ພາ, ເພື່ອ ປ້ອງ ກັນ ຜູ້ ເປັນ ແມ່ ຈາກ ພະຍາດ ຄໍ ໜຽງ ແລະ ປ້ອງ ກັນ ລູກ ໃນ ທ້ອງບໍ່ ໃຫ້ ເກີດ ມາ ພິ ການ: ໃຫ້ 
ກິນ ໃນ ປະ ລິ ມານ  400 ມກ ກິນ ຄັ້ງ ດຽວ ໃນ ຊ່ວງ ໄລ ຍະທີ່ ຖື ພາ. ໃຫ້ ກິນ ໃນ ຊ່ວງ ຕົ້ນໆ ຂອງ ການ ຖື ພາ ໄດ້ ຍິ່ງ ເປັນ ການ ດ,ີ 
ແຕ່ ຖ້າ ບໍ່ ໄດ້ ກິນ ໃນຊ່ວງ ຕົ້ນ ກໍ່ ໃຫ້ ກິນ ຊ່ວງ ໃດ ກໍ່ ໄດ້ ໃນ ໄລ ຍະ ຖື ພານັ້ນ.

ໄອ ໂອ ດີນ ຊະ ນິດ ສັກ 
� �ອາ ຍຸ 1 ຫາ 5 ປ:ີ ໃຫ້  ສັກຢາ ໃນ ປະ ລິ ມານ 0.5 ມ ລ ( 240 ມກ), ປີ ລະ ຄັ້ງ. 

ອາ ຍຸ 6 ປີຂຶ້ນ ໄປ: ໃຫ້ ສັກຢາ ໃນ ປະ ລິ ມານ 0.5 ຫາ 1 ມ ລ ( 480 ມກ), ປີ ລະ ຄັ້ງ. 
ສໍາ ລັບ ແມ່ ຍິງ ຖື ພາ: ໃຫ້ ສັກຢາ ໃນ ປະ ລິ ມານ 1 ມ ລ ( 480 ມກ)  ຄັ້ງ ດຽວ ຖ້າ ເປັນ ໄປ ໄດ້ ໃຫ້ ສັກໃນ ຊ່ວງ ໄລ ຍະ ຕົ້ນໆ ຂອງ 
ການ ຖື ພາ ໄດ້ ຍິ່ງ ເປັນ ການ ດ.ີ ໃຫ້ ສັກ ອີກ ຄັ້ງ ໜຶ່ງ ພາຍຫຼັງ ເກີດ ລູກ ໄດ້ ປີ ໜຶ່ງ ແລ້ວ.
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ທາດເຫຼັກ,  ເຟີຣສັ ຊລັ ເຟດ   ferrous sulfate, ເຟີຣສັ ກລູ ໂກ ເນ ດ 
ferrous gluconate 
ທາດເຫຼັກແມນ່ຖືກນໍາໃຊ້ຫຼາຍເພື່ອປິ່ນປວົ ແລະປ້ອງກັນການເກີດພາວະເລືອດຈາງ. ການປິ່ນປວົດ້ວຍທາດເຫຼັກແມນ່ໃຫ້
ແນວກິນເປັນຈົນຮອດ ໄລຍະ ເວລາ 3 ເດືອນ.

ກິນທາດເຫຼັກ ຈະ ໄດ້ ຮັບ ຜົນ ດໃີນເວລາທີ ກິນ ຮ່ວມ ກັບວິຕະມນິຊີ C (ບໍ່ວ່າຈະໂດຍການກິນໝາກໄມ້ ແລະຜັກ ຫຼື 
ກິນວິຕະມນິຊີ ຊະ ນິດ ເມັດ).

ຜົນຂາ້ງຄຽງ 
ກິນທາດເຫຼັກບາງຄັ້ງເຮັດ ໃຫ້ຮູ້ສຶກ ບ່ໍ ສະ ບາຍ ກະ ເພາະ ແລະສິ່ງ ທີ່ ດີ ທີ່ ສຸດ  ແມນ່ ໃຫ້ ກິນພ້ອມແຕ່ ລະ ຄາບ ເຂົ້າ. 
ນອກຈາກນັ້ນ, ມນັສາມາດເຮັດໃຫ້ທ້ອງຜູກໂດຍສະເພາະແມນ່ຜູ້ ໃຫ່ຍ ແລະມນັອາດຈະເຮັດໃຫ້ອາຈມົ (ຂີ)້ ເປັນສີດໍາ. 
ເບິ່ງຄໍາແນະນໍາສໍາລັບທ້ອງຜູກໃນໜ້າ 37 ຂອງການເຈັບປວດທ້ອງ, ພະຍາດຖອກທ້ອງ, ແລະ ພະ ຍາດ ແມ່ ກາ ຝາກ 
(ແມ່ທ້ອງ). 

ກິນທາດ ເຫຼັກ ຊະນິດ ນໍ້າແມນ່ ຈະ ເຮັດ ໃຫ້ ແຂວ ດໍາ  ສະ ນັ້ນ ຄວນ ຈະ ໃຊ້ ທໍ່ ດູດ ເອົາ ຫຼື ຖູ ແຂ້ວ ທຸກໆ ຄັ້ງຫຼັກ ຈາກ ກິນ.

ຂໍຄ້ວນລະ ວັງ !  

 ໃຫ້ ແນໃ່ຈວ່າປະລິມານທີ່ ໃຫ້ ນັ້ນຖືກ ຕ້ອງ ເພາະ ວ່າ ຖ້າ ປະ ລິ ມານ sulfate ferrous ຫຼາຍເກີນໄປມນັ ກໍ່ເປັນພິດ. ບໍໃ່ຫ້ທາດ
ເຫຼັກແກ່ບຸກຄົນທ່ີຂາດສານອາຫານຂັ້ນ ຮຸນ ແຮງ ໃຫ້ລໍຖ້າຈົນກ່ວາພວກເຂົາເຈົ້າມີ ອາການ ດີ ຂື້ນ ເສ ຍ ກ່ອນ.

ວິທີການໃຊ້   
ຢາ ເສີມທາດເຫຼັກມີຫຼາຍຮູບແບບທີແ່ຕກຕ່າງກັນ  ແລະປະກອບໄປດ້ວຍຈໍານວນ ຂອງ ທາດ ເຫຼັກທີແ່ຕກຕ່າງກັນ. 
ຕົວຢາ່ງວ່າ ເຟີຣັສ ຊັລ ເຟດ 300 ມກ 1  ເມັດປະກອບດ້ວຍທາດເຫຼັກ 60 ມກ. ແຕ່ 325 ມກ ຂອງ ເຟີຣັສ ກລໂູຄເນດ 
ປະກອບດ້ວຍທາດເຫຼັກ 36 ມກ. ດ່ັງນັ້ນ ໃຫ້ອ່ານໃບສະຫຼາກຢາທຸກຄັ້ງທີ່ຈະໃຊ້ ບໍ່ວ່າຈະເປັນຊະນິດນໍ້າ, ຫຼື 
ສານອາຫານເສີມທາດເຫຼັກຕ່າງໆ.

ເພື່ອປ້ອງກັນການຂາດເລືອດໃນແມ່ຍິງຖືພາ ແລະແມ່ທີ່ກໍາລັງໃຫ້ນົມລູກ
� �ໃຫ້ຢາ ເຟີຣັສ ຊັລເຟັດ (ferrous sulfate) ໃນ ປະ ລິ ມານ 300 ມກ (ມີທາດເຫຼັກ 60 ມກ) ຕໍ່ມື.້ ນອກນັ້ນກໍຄວນໃຫແ້

ມ່ຍິງທີ່ກໍາລັງວາງແຜນທີ່ຈະມີລູກ ກິນ ແຕ່ ລະ ມື້ ເຊັ່ນ ກັນ. ການໃຫ້ທາດເຫຼັກຮ່ວມກັບທາດ ໂຟລິກ ອາຊດິໄປນໍາຮ່ວມກັ
ນແມນ່ດີກວ່າເພາະວ່າທາດໂຟລິກ ອາຊດິກໍຍັງຊ່ວຍປ້ອງກັນຄວາມຜິດ ປົກະຕິ ຂອງ ເດັກໄດ້ອີກດ້ວຍ.

ການປິ່ນປົວພາວະເລືອດຈາງໃນເດັກ 
� �ໃຫ້ຢາ ເຟີຣັສ ຊັລເຟັດ (ferrous sulfate)  1 ຄັ້ງຕໍ່ມື,້ ຫຼແືບ່ງໃຫ້ 2 ຄັ້ງຫາກວ່າເດັກມີອາການເຈັບກະເພາະ.

ປະລມິານທາດເຫຼັກສໍາ ລັບ ແຕ່ ລະ ກຸ່ມ ອາ ຍຸ

ກຸ່ມ ອາ ຍ ປະ ລິ ມານ ຫຼາຍ ປານ ໃດ ຢາ ຈັກ ກ້ອນ ສໍາ ລັບ ຢາ 300 ມກ ລວມ ແລ້ວ ມີ ທາດ ເຫຼັກ 
ຫຼາຍ ປານ ໃດ

ຕໍ່າ ກວ່າ 2 ປີ ທາດ ເຫຼັກ ເຟີຣັສ ຊັລ 
ເຟດ  125 ມີ ລີກຼາມ

ໃຫ້  ທາດ ເຫຼັກ ຊະນິດນໍ້າ, ຫຼື  ບົດ ຢາ 
ທາດ ເຫຼັກ ເຟີຣັສ ຊັລ ເຟດ ຊະ ນິດ 
ເມັດປະ ລິ ມານ 300  ມິ ລີກຼາມ ປົນ 

ໃສ່ ກັບ ນົມ ແມ່ ໃຫ້ ເດັກ ກິນ

ໃຫ້ ມນັ ພຽງ ພໍ ທີ່ ຈະ ສະ 
ໜອງ ທາດ ເຫຼັກ ໄດ້ 25 

ມິ ລີກຼາມ

2 ປີ ຫາ 12 ປີ ເຟີຣັສ ຊັລ ເຟດ 300 ມີ 
ລີກຼາມ

ໃຫ້ຢາທາດ ເຫຼັກ ເຟີຣັສ ຊັລ ເຟດ 
300 ມີ ລີກຼາມ 1 ເມັດ 

ໃຫ້ ມນັ ພຽງ ພໍ ທີ່ ຈະ ສະ 
ໜອງ ທາດ ເຫຼັກ ໄດ້ 60 

ມິ ລີກຼາມ

ຫຼາຍກວ່າ 12 ປີ ເຟີຣັສ ຊັລ ເຟດ 600 ມີ 
ລີກຼາມ

ໃຫ້ຢາ ເຟີຣັສ ຊັລ ເຟດ 300 ມີ 
ລີກຼາມ 2 ເມັດ 

ໃຫ້ ມນັ ພຽງ ພໍ ທີ່ ຈະ ສະ 
ໜອງ ທາດ ເຫຼັກ ໄດ້ 125 

ມິ ລີກຼາມ
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ທາດສັງກະສີ
ທາດສັງກະສີຊ່ວຍໃຫເ້ດັກທີ່ຖອກທ້ອງມີອາການດີຂຶ້ນ ໄວ. ມນັ ຄວນ ຈະ ຖືກ ໃຫ້ ຮ່ວມ ກັບເຮາົຕ້ອງ 
ນໍ້າເກືອແຮໄ່ປພ້ອມໆກັນ. (ເບິ່ງ ໜ້າ 27).

ວິທີການໃຊ້  
ສໍາລັບເດັກນ້ອຍ,  ແນວເມັດສາມາດບົດ ແລະປະສົມໃສ່ກັບນົມແມ່ ຫືຼນໍ້າດື່ມເລັກໜ້ອຍກໄໍດ.້ ທ່ານສາມາດ ໃຫ້ຢາແນວເ
ມັດໃສໃ່ນນໍ້າເຊິ່ງລະລາຍໄດ້ງ່າຍ ແລະໄວ.

� |�ເດັກເກີດໃຫມ່ ຫາ 6 ເດືອນ: ໃຫໃ້ນ ປະ ລິ ມານ 10 ມກ, 1 ຄັ້ງຕໍ່ມືເ້ປັນ ເວ ລາ 10 ຫາ 14ມື.້ 
ເດັກຫຼາຍກວ່າ 6 ເດືອນ: ໃຫໃ້ນ ປະ ລິ ມານ 20 ມກ, 1 ຄັ້ງຕໍ່ມືເ້ປັນ ເວ ລາ 10 ຫາ 14ມື.້

ຢາຕາ້ນເຊືອ້

ໂຄທຣມີອ໊ກຊາໂຊນ Cotrimoxazole 
 ແມນ່ ຢາ ປະສມົ ຊນູຟາເມໂທຊາໂຊລ ກັບ ທຣເີມໂທພຣມີ 
sulfamethoxazole with trimethoprim, TMP-SMX
ການໃຊ້ ຢາຕ້ານເຊື້ອ 2 ຊະ ນິດ ຮ່ວມ ກັນແມນ່ມີລາຄາບໍ່ ແພງ ແລະ ສາມາດປິ່ນປວົການຕິດເຊື້ອໄດ້ຫຼາຍຊະນິດ. 
ມນັເປັນຢາທີ່ດີລັບຄົນທີ່ຕິດເຊື້ ອ ເອັດ ໄອ ວີ HIV ແລະສາມາດປ້ອງກັນການຕິດເຊື້ອໄດ້ຫຼາຍຊະນິດທີ່ມັກເກີດໃນຄົນທີ່ຕິດ
ເຊື້ ອ ເອັດ ໄອ ວີ HIV. ໃຫ້ອ່ານບົດ ເຊື້ ອ ເອັດ ໄອ ວີ HIV ແລະ ພະຍາດເອດສ AIDS.

ຂໍ້ ຄວນ ລະ ວັງ  !  

ຫຼີກເວັ້ນການໃຫໂ້ຄທຣີມ້ອກຊາໂຊລ (cotrimoxazole) ໃນເດັກທີ່ອາຍຸຕໍ່າກວ່າ 6 ອາທິດ ແລະ ແມ່ຍິງທີ່ຖືພາ 
ໄຕ ມາດ ທີ 3. ອາການແພ້ຢາຊະນິດນີແ້ມນ່ມີຫຼາຍ. ປະຕິກິລິຍາຂອງການແພແ້ມນ່ມໄີຂ,້ ຫາຍໃຈຍາກ, ຫຼືມີຜື່ນ. 
ຢຸດໃຫໂ້ຄທຣີມ໊ອກຊາໂຊລ (cotrimoxazole)  ຫາກເດັກເລີ່ມມີຜື່ນຂຶ້ນ ຫຼື ທ່ານຄິດວ່າເຂົາເຈົ້າອາດ ຈະມີອາການແພ.້

ວິທີການໃຊ ້

ໂຄທຣີມ໊ອກຊາໂຊລ (Cotrimoxazole) ແມນ່ ຢາ ປະສົມ 2 ຕົວ ທີ່ ມີ ລິດ ແຕກ ຕ່າງ ກັນ ແລະ ປະ ລິ ມານ ທີ່ ແຕກ ຕ່າງ 
ກັນ . ດັ່ງນ້ັນ ອາດສາມາດເວົ້າ ໄດ້ວ່າ ໃນ ຢາ 40/200 ( ມີ sulfamethoxazole 200 ມກ ແລະ trimethoprim 40 
ມກ) ຫຼື 80/400 ຫຼື 160/800. ບາງຄັ້ງປະລິມານຢາທີໄ່ດ້ຖືກຂຽນໄວ້ກໍອາດ ແມນ່ປະລິມານຢາຂອງ trimethoprim 
(ຕົວເລກທີ 2).

ສໍາລັບການຕິດເຊື້ອໂດຍສ່ວນໃຫຍ ່
�   ອາ ຍຸ 6 ອາທິດ ຫາ 5 ເດືອນ: ໃຫ້ຢາ sulfamethoxazole 100 ມກ + trimethoprim 20 ມ ກ, 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນເວລາ 

5 ມື.້ 
ອາ ຍຸ 6 ເດືອນ ຫາ 5 ປ:ີ ໃຫ້ ຢາ sulfamethoxazole 200 ມກ + trimethoprim 40 ມກ, 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນເວລາ 5 ມື.້ 
ອາ ຍຸ 6 ຫາ 12 ປ:ີ ໃຫ້ sulfamethoxazole 400 ມກ + trimethoprim 80 ມກ, 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນເວລາ 5 ມື.້ 
ຫຼາຍກວ່າ 12 ປ:ີ ໃຫ້ຢາ sulfamethoxazole 800 ມກ + trimethoprim 160 ມກ, 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນເວລາ 5 ມື.້
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ຢາອາມອ໊ກຊຊີລີນີ (ຢາກິນ)
ຢາອາມ໊ອກຊີ ຊີລນີ (amoxicillin) ເປັນ ຢາ ໃນ ກຸ່ມ ຢາ ເປ ນີ ຊີ ລນີ ທີ່ ອອກ ລິດກວ້າງ ນັ້ນ ໝາຍ ຄວາມ ວ່າ ພວກ ມນັ ສາ ມາດ ຂ້າ 
ເຊື້ອຈຸ ລີ ນຊີ  (ແບັກ ທີ ເຣັຍ)  ໄດ້ຫຼາຍ ຊະ ນິດ. ມນັມັກ ຈະ  ໃຊ້ ປຽ່ນ ແທນກັນ ໄດ້ກັບ ຢາອັມປີຊີລນີ (ampicillin).  ໃນເວລາທີ່ 
ເຈົ້າ ເຫັນ ໃບ ສັ່ງ ຢາ ໃນ ປຶມ້ຫົວນີ້ ທີໃ່ຫ້ ໃຊ້ ຢາອາມ໊ອກ ຊີ ລນີ , ເຈົ້າ ກໍ່ຈະສາມາດນໍາໃຊ້ ຢາ ອັມ ປີ ຊີ ລນີ  ແທນກໍ່ ໄດ,້ ໂດຍ ໃຊ້ 
ໃນປະລິມານທີ່ຖືກຕ້ອງ. ຢາ ທັງ ສອງ  ຊະ ນິດນີ້ ແມນ່ ມີ ຄວາມ ປອດ ໄພ ໃນ ການ ໃຊ້ຫຼາຍ ໂດຍ ສະ ເພາະ ແມນ່ ມີ ປະ ໂຫຍດ ສໍາ 
ລັບ ແອ ນ້ອຍ ແລະ ເດັກ ນ້ອຍ.

ຜົນຂາ້ງຄຽງ  
ຢາ ອາມ໊ອກຊີຊີລນີ (amoxicillin) ແມນ່ມັກຈະພາໃຫເ້ກີດອາການປວດຮາກ ແລະອາການຖອກທ້ອງ (ແຕ່ກໍ່ບໍ່ ຫຼາຍ 
ຄື ກັບ ຢາອັມປີຊີລນີ (ampicillin)), ຖ້າເຈົ້າສາມາດໃຫ້ຢາຕ້ານເຊື້ອຊະນິດອື່ນແທນໄດ,້ ກໍ່ຈົ່ງໃຫ້ຫຼີກເວັ້ນການໃຫ້ຢານີ້ 
ແກ່ຄົນເຈັບ ຜູ້ທີ່ມີອາການຖອກທ້ອງຢູແ່ລ້ວ.

ຜົນຂ້າງຄຽງອື່ນໆ ທີ່ມັກພົບເຫັນທົ່ວໄປ ຈາກຢາຊະນິດນີ້ ແມນ່ມີຜື່ນແດງຕາມຜິວໜັງ. 
ແຕ່ຜິວໜັງເກີດເປັນຕຸ່ມຜື່ນແດງຄັນ ທີເ່ປັນ ແລະເຊົາໄປໃນບໍເ່ທົ່າໃດຊົ່ວໂມງນັ້ນ ອາດຈະເປັນອາການຂອງການແພ້ຢາ
ໃນໝວດຢາເປນີຊີລນີ (penicillin). ໃຫ້ຢຸດໃຊ້ຢາຊະນິດ ນີ້ທັນທີ ແລະບໍໃ່ຫ້ຢາໃນກຸ່ມຢາເປນີຊີລນິກັບຄົນເຈັບຜູ້ດັ່ງກ່
າວອີກຕໍໄ່ປ. ເພາະວ່າອາການແພ້ຢາໃນເທື່ອຕໍໄ່ປນັ້ນອາດຈະຮຸນແຮງ ກວ່າເກົ່າຫຼາຍ ແລະ ອາດເຖິງຂັ້ນເສຍຊີວິດໄດ.້ 
ສໍາລັບປິ່ນປວົບັນຫາສຸຂະພາບບາງຢາ່ງ ກໍ່ສາມາດໃຊ້ ຢາ ເອຣໂີທຣໄມຊີນ (erythromycin) ແທນຢາໃນກຸ່ມນີ້ກໍໄ່ດ,້ 
ສໍາລັບລາຍລະອຽດເບິ່ງຢູ່ໜ້າ 45. ຜ່ືນແດງທີເ່ບິ່ງຄືກັບພະຍາດ ມາກ ແດງ, ເຊິ່ງປົກກະຕແິລ້ວ ແມນ່ເລີ່ມເປັນຫຼັງການ
ໃຊ້ຢາໄປໄດ້ໜຶ່ງອາທິດແລ້ວ  ແລະ ມນັໃຊເ້ວລາຫຼາຍມືຈ້ຶ່ງເຊົາ, ສິ່ງນີ້ອາດຈະບໍແ່ມນ່ອາການຂອງການ ແພ້ຢາກໍໄ່ດ.້ 
ແຕ່ວ່າມນັເປັນການຍາກທີ່ຈະຮູໄ້ດ້ຢ່າງແນ່ນອນວ່າຜື່ນແດງນັ້ນແມນ່ມາຈາກອາການແພ້ຢາຫຼືບໍ,່ ສະນັ້ນທາງທີ່ດີ 
ກໍ່ຄໃືຫ້ຢຸດໃຊ້ຢານັ້ນຈະດີກວ່າ.

ຂໍຄ້ວນລະວັງ !  

ການດື້ຕໍ່ຢາອາມ໊ອກຊີຊີລນີ (amoxicillin) ນີແ້ມນ່ມໃີຫເ້ຫັນທົ່ວໄປຫຼາຍຂຶ້ນ. ມນັກໍ່ຂຶ້ນກັບທ້ອງຖິ່ນທີເ່ຈົ້າຢູ່ວ່າຢູ່ໃສ, 
ຢາຕ້ານເຊື້ອ ດັ່ງກ່າວອາດຈະໃຊ້ບໍໄ່ດ້ຜົນອີກຕໍໄ່ປແລ້ວ ກັບເຊື້ອສະຕັບຟໂີລໂຄຄັດສ (staphylococcus), ເຊື້ອຊເິກລາ 
(shigella), ຫຼື ການຊຶມເຊື້ອອື່ນໆ.

ວິທີການໃຊ ້

ຢາອາມ໊ອກຊີ ຊີລນີ (amoxicillin) ໃຊໄ້ດ້ຜົນດໂີດຍການ ກິນ ເອົາ . ເມື່ອ ຈະ ໃຫ້ ຢາ ທີ່ ເປັນ ແບບ ເມັດ ຫຼື ເປັນ ແບບ ແຄບ ຊູນ 
ແກ່ ເດັກ ແມນ່ ສໍາ ລັບ ຊະ ນິດ ເມັດ ແມນ່ ຕ້ອງ ບົດ ໃຫ້ ມຸນ່, ສວ່ນ ຊະ ນິດ ແຄບ ຊູນ ແມນ່ ໃຫ້ ເອົາ ເປືອບ ທາງນອກ ອອກ ແລ້ວ 
ແບ່ງເອົາ ຝຸ່ນ ຢາ ໃນ ປະ ລິ ມານ ທີ່ ຕ້ອງ ການ. ຫຼັງ ຈາກ ນັ້ນ ໃຫ້ ປົນ ກັບ ນໍ້າ ແມ່ ແລ້ວ ເອົາ ໃຫ້ ເດັກ ກິນ ດ້ວຍ ຈອກ ຫຼື ບ່ວງ. 

ຄືກັບຢາຕ້ານເຊື້ອຊະນິດອື່ນ, ຕາມ ປົກ ກະ ຕິ ແລ້ວ ການ ໃຫ້ ຢາ ຊະ ນິດ ນີ້ ແມນ່ ໃຫ້ ໃນ ໄລ ຍະ ສັ້ນ ດັ່ງ ທີ່ ກ່າວ ໃນປຶມ້ຫົວນີ.້ ຖ້
າຄົນເຈັບຍັງມີອາການຂອງການຕິດເຊື້ອຢູ,່ ໃຫ້ສືບຕໍ່ການໃຫ້ຢາໃນປະລິມານເທົ່າເດີມ ທຸກໆມືຈ້ົນກວ່າອາການຂອງ 
ການຕິດເຊື້ອຫາຍໄປຢາ່ງໜ້ອຍ 24 ຊົ່ວໂມງ. ແຕ່ຖ້າຫາກວ່າໃຫ້ຢາໄປຫຼາຍ ມື້ ແລ້ວ ແລ້ວຄົນເຈັບຍັງອາການບໍ່ດີຂຶ້ນ, 
ໃຫ້ຢຸດຢາຕ້ານເຊື້ອ ແລະ  ໃຫ້ ຂໍ ຄວາມ ຊ່ວຍ ເຫຼືອ ຈາກ ແພດ ໝ.ໍສໍາລັບຄົນເຈັບທີ່ ຕິດເຊື້ອເອັດສ ໄວ ວີ HIV ແມນ່ 
ໃຫ້ຢາຈົນຮອດຈໍານວນມື້ຫຼາຍ ເທົ່າ ທ່ີກໍານົດໄວ.້ 

ຍິ່ງ ໄປ ກວ່າ ນັ້ນ, ປະລິມານຂອງຢາຕ້ານເຊື້ອທີ່ຈະໃຫແ້ມນ່ຂຶ້ນກັບ ອາຍຸ ຫຼື ນໍ້າໜັກຂອງຄົນເຈັບ ແລະ 
ຄວາມຮາ້ຍແຮງຂອງພະຍາດ. ໂດຍທົ່ວໄປແລ້ວ, ແມນ່ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດຕ່ໍາສໍາລັບ ຄົນ ເຈັບ ທີ່ ຈ່ອຍ  (ນໍ້າ ໜັກ ໜ້ອຍ) ຫຼື 
ສໍາລັບພະຍາດຊຶມເຊື້ອ ທີ່ ມີ ຄວາມຮຸນແຮງໜ້ອຍ, ແລະ ໃຫ້ ຢາ ໃນ ຂະ ໜາດທີ່ສູງຂຶ້ນສໍາລັບຄົນ ເຈັບ ທີ່ ມີ ນໍ້າ ໜັກຫຼາຍ (ຕຸ້ຍ) 
ຫຼື ສໍາ ລັບການ ຊຶມເຊື້ອ ທີ່ ມີ ຄວາມ ຮຸນແຮງຫຼາຍກວ່າ. 

�  ໃຫ້ ຢາໃນ ຂະ ໜາດ 45 ຫາ 50 ມກ/ກິ ໂລກຼາມ/ມື,້ ໂດຍ ແບ່ງ ໃຫ້ ກິນ 2 ຄັ້ງ ຕໍ່ ມື້ . ຖ້າ ເຈົ້າ ບໍ່ ສາ ມາດ ຊັ່ງ ນໍ້າ ໜັກ ຄົນ ເຈັບ 
ໄດ້ ກໍ່ ໃຫ້ ຢາ ຕາມ ອາ ຍຸ ຂອງ ຄົນ ເຈັບ ດັ່ງ ລຸ່ມນີ:້ 
ອາ ຍຸ ຕໍ່າ ກວ່າ 3 ເດືອນ: ໃຫ້  ຢາໃນ ປະ ລິ ມານ 125 ມກ, ແບ່ງກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນ ເວ ລາ 7 ຫາ 10 ມື.້ 
ອາ ຍຸ  3 ເດືອນ ຫາ 3 ປ:ີ ໃຫ້ ຢາ ໃນ ປະ ລິ ມານ 250 ມກ, ແບ່ງກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນ ເວ ລາ 7 ຫາ 10 ມື.້ 
ອາ ຍຸ  4 ຫາ 7 ປ:ີ ໃຫ້ຢາ ໃນ ປະ ລິ ມານ 375 ມກ, ແບ່ງກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນ ເວ ລາ 7 ຫາ 10 ມື.້ 
ອາ ຍຸ  8 ຫາ 12 ປ:ີ ໃຫ້ຢາ ໃນ ປະ ລິ ມານ 500 ມກ, ແບ່ງກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນ ເວ ລາ 7 ຫາ 10 ມື.້ 
ອາ ຍຸ  12 ປີ ຂຶ້ນ ໄປ: ໃຫ້ຢາ ໃນ ປະ ລິ ມານ 500 ຫາ 875 ມກ, ແບ່ງກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ ເປັນ ເວ ລາ 7 ຫາ 10 ມື.້
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