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ທັກສະໃນການຮັກສາສຸຂະພາບ	 	

ຢູ່ໃນຫຼາຍພາກຂອງປຶ້ມຫົວນີ້ ພວກເຮົາໄດ້ເວົາເຖິງທັກສະ ຄວາມສາມາດສະເພາະຫຼາຍຢ່າງເພື່ອຮຽນ
ຮູ້ ວິທີການຊ່ວຍຄົນອື່ນທີ່ກຳລັງເຈັບປ່ວຍ. ທັກສະຄວາມສາມາດ ເຫຼົ່ານີ້ ລວມມີວິທີການປ້ອງ
ກັນການຊືມເຊື້ອ, ວິທີກວດພະຍາດ ແລະ ວິທີເກັບກຳຂໍ້ມູນຈາກບຸກຄົນທີ່ເຈັບເປັນ, ວິທີສົ່ງນໍ້າຄົນ
ເຈັບແບບສຸກເສີນ ແລະ ວິທີສັກຢາ.
ໃນພາກນີ້ ຈະເວົ້າວເີງ ຂໍ້າມູນລະອຽດກ່ຽວກັບ ທັກສະເຫຼົ່ານີ້. ທ່ານອາດຈະຄິດວ່າ ວຽກເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນ
ໜ້າທີ່ຂອງທ່ານໝໍ ຫຼື ແພດພະຍາບານເ່ານັ້ນ, ແຕ່ວ່າມັນແມ່ນຄວາມກຮູ້ລວມທີ່ທຸກຄົນສາມາດ
ຮຽນຮູ້ໄດ້ ໂດບໃຊ້ເວລາ ແລລະ ຄວາມພະຍາຍາມ ໃນການຝຶກຫັດ ບາງວິຊາ, ຕົວຢ່າງການກວດ
ພະຍາດ ຫຼື ການສັກຢາແມ່ນດີທີ່ສຸດຕ້ອງໃຫ້ຜູ້ມີວິຊະສະເພາະແທ້ໆ ສິດສອນໃຫ້. ໃນເມື່ອໄດ້ຮຽນຮູ້
ວິທີເຫຼົ່ານີ້ແລ້ວ ຖ້າຜູ້ໃດມີຄວາມພະຍາຍາມພາກພຽນກໍ່ຈະເລີ່ມມີຄວາມຊຳນານແລະສາມາດຊ່ວຍຄນ
ອື່ນໄດ້.

ການປ້ອງກັນການຊຶມເຊືອ.
ການຊຶມເຊື້ອພາໃຫ້ເປັນຕົ້ນເຫດຂອງພະຍາດຫຼາຍແນວ. ຜູ້ທີ່ເຈັບປ່ວຍ ຫຼື 
ຜູ້ທີ່ໄດ້ຮັບບາດເຈັບຕ່າງໆ ມັກຈະສ່ຽງຕໍ່ການຊືມເຊື້ອ ແລະ ຍິ່ງເຮັດໃຫ້ຜູ້ປ່ອຍມີການເຈັ
ບປ່ວຍແຮງຂື້ນຕື່ມ. ດັ່ງນັ້ນ, ມັນຈຶ່ງມີຄວາມຈຳເປັນຕ້ອງເຮັດທຸກສິ່ງທຸກຢ່າງເພື່ອຖ້ານ
ບໍ່ໃຫ້ເກີດການຊຶມເຊື້ອ. ສິ່ງທີ່ຄວນລະວັງອັນໜຶ່ງກໍ່ຄື ທ່ານຕ້ອງປ້ອງກັນຕົວທ່ານເອງ 
ບໍ່ໃຫ້ຕິດພະຍາດ ຈາກຜູ້
ປ່ວຍທີ່ທ່ານກຳລັງປິ່ນປົວຢູ່.
ການຊຶມເຊື້ອເກີດມາຈາກເຊື້ອພຍາດ, ຕົວຢ່າງເຊັ່ນ: ເຊື້ອຈຸລິນ
ຊີ (bacteria) ແລະ ເຊື້ອຈຸລະໂລກ (virus) ທີ່ມີຂະໜາດນ້ອຍຫຼາຍຈົນ
ເບິ່ງບໍ່ເຫັນ. ທຸກໆ ຄົນຈະມີເຊື້ອຈຸລິນຊີ ຢູ່ຕາມຜິວໜັງ, ປາກ, ລຳໄສ້ ແລະ 
ລະບົບສືລພັນຢູ່ຕະຫຼອດເວລາ. ເຊື້ອຈຸລິນຊີເຫຼົ່ານີ້ ບໍ່ຄ່ອຍຈະພາໃຫ້ເກີດ
ບັນຫາ ແຕ່ວ່າພວກມັນອາດຈະເຮັດໃຫ້ມີການຊຶມເຊື້ອໄດ້ ຖ້າວ່າມັນ
ຕິດຕໍ່ໃສ່ຜູ້ທີ່ເຈັບປ່ວຍ. ເຊື້ອຈຸລິນຊີຕິດຢູ່ນຳເຄື່ອງມືອຸປະກອນທີ່ໃຊ້ 
ໃນເວລາບົວລະບັດຄົນປ່ວຍ ແລະ ສາມາດສຳເຊື້ອພະຍາດໃສ່ຄົນອື່ນໄດ້ຢ່າງງ່າຍດາຍ.
ທ່ານສາມາດປ້ອງກັນ ການຊຶມເຊື້ອໄດ້ ໂດຍການປະຕິບັດຕາມການແນະນຳໃນພາກນີ້. ນອກຈາກນີ້ 
ໃຫ້ເບິ່ງຕື່ມໃນໜ້າ 157.
ສິ່ງສຳຄັນ: ທຸກໆ ຄັ້ງທີ່ທ່ານບົວລະບັດຜູ້ປ່ວຍ ທ່ານຕ້ອງປະຕິບັດຕາມການແນະນຳເຫຼົ່ານີ້ ບໍ່ວ່າທ່ານຈະ
ໃຊ້ມືມ ໃຊ້ເຄື່ອງມື ຫຼື ອຸປະກອນອັນໃດກໍ່ຕາມ. ຖ້າທ່ານບໍ່ປະຕິບັກຕາມ ທ່ານອາດຈະຕິດເຊື້ອທີ່
ອັນຕະລາຍ ຫຼື ທ່ນຈະນຳເອົາເຊື້ອພະຍາດໄປຕິດຕໍ່ໃສ່ຜູ້ປ່ວຍທີ່ທ່ານໃຫ້ການປິ່ນປົວຢູ່.HLI S
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ວິທີຂ້າເຊື້ອເຄື່ອງມ	ືແລະ	ອຸປເກອນ.
ການທຳຄວາມສະອາດເຄື່ອງມື ແລະ ອຸປະກອນ ເພື່ອກຳຈັດເຊື້ອຈຸລິນຊີ 
ເກີອບໝົດທຸກຢ່າງເອີ້ນວ່າ: ການຂ້າເຊື້ອ ລະດັບສູງ.
ຕ້ອງລ້າງເຄື່ອງມືໃຫ້ ສະອາດ ເສຍກ່ອນ ແລ້ວຈິ່ງນຳໄປຂ້າເ໙ືອຖ້າຈະໃຊ້ໃນາຸດປະສົງດັ່ງຕໍ່
ໄປນີ້:
•	 ຜ້າພັດ, ປົວແຜຜີວໜັງ ຫຼື ສັກເມິກໃສ່ຜີວໜັງ.
•	 ສັກຢາ.
•	 ຕັດສາຍບືເດັກ ເວລາເກີດ.
•	 ກວດຊ່ອງຄອດ, ໂດຍສະເພາະໃນໄລຍະເກີດ ແລະ ຫຼັ
•	 ເກີດລູກເວລາຫຼຸລູກ ຫຼື ເຮັດການທຳແທ້ງ. \ເວລາສົ່ງນໍ້າ ທາງຮູທະວານ.
•	 ໃຫ້ຂ້າເຊື້ອຢູ່ຕະຫຼອດ (ເບິ່ງ/ໜ້າຕໍ່ໄປ).

ລ້າງມືໃຫ້ສະອາດ.
ລ້າງມືຂອງທ່ານ ໃຫ້ສະອາດກ່ອນ ແລະ 
ຫຼັງທີ່ທ່ານປິ່ນປົວຄົນເຈັຊ. ການ້າງມືແມ່ນວິທີສຳ
ຄັນທີ່ຈະຂ້າເຊື້ອຈຸບິນຊີ ຢູ່ຕາມຜິວໜັງຈອງເຮົາ. 
ດີແທ້ຕ້ອງລ້າງມືໃຫ້ລະອຽດວ ແລະ 
ໃຊ້ເວລາລ້າງໃຫ້ດົນໆ, ໂດຍສະເພາະແມ່ນກໍລະນີດັ່ງນີ້:

ປະມືໄວ້ໃຫ້ແຫ້ງເອງ 
ໂດຍບໍ່ຕ້ອງໃຊ້ຜ້າເຊັດມື. 
ບໍ່ຕ້ອງຈັບບາຍສິ່ງໃດຈົນກວ່າມື
ຂອງທ່ານຈະແຫ້ງ.

•	 ກ່ອນ ແລະ ຫຼັງທີ່ທ່ານຊ່ວຍຄົນເກີດລູກ.
•	 ກ່ອນ ແລະ ຫຼັງທີ່ປົວບາກແຜ ໃຫ້ຄົນເຈັບ.
•	 ກ່ອນ ແລະ ຫຼັງ ສັກຢາ ຫຼື ຜ່າຕັດຮ່າງກາຍບາງຈຸດຂອງຜູ້ປ່ວຍ.
•	 ພາຍຫຼັງທີ່ສຳຜັດກັບເລືອດ, ນໍ້າປັດສະວະ, ອາຈົມ, ນໍ້າເມືອກ, ຫຼື ນໍ້າແຫຼວ 

ຈາກຊ່ອງຄອດ.
•	 ຫຼັງຈາກທີຸ່ອດສົບມືອອກ.ໃຊ້ສະບູລ້າງມື ເພື່ອລ້າງສິ່ງເປື້ອນເປີ ແລະ 

ເຊື້ອໂລກ. ເອົາມືຈຸ່ມລົງນໍ້າສະບູ ແລ້ວ ນັບເຖີງ 30. ໃຊ້ແປງ ຫຼື 
ໄມ້ອ່ອນຖູລືບເລັບມື ຈາກນັ້ນ ໃຫ້ລ້າງອອກດ້ວຍນໍ້າໄຫຼທີ່ສະອດາດ. 
ຖ້ວ່າ ທ່ານຕ້ອງການຄວາມສະອາດດີທີ່ສຸດ, ບໍ່ຕ້ອງເອົານໍ້າທີ່ລ້າງມືແລ້ວ 
ມາໃຊ້ຄືນອີກ.

ເຮັດເຕົ້ານໍ້າສະອາດໄວ້ໃຊ້ເອງ. ວິທີນີ້ ຈະປະຢັດນໍ້າ ແລະ ເກັດຣັກສານໍ້າສະອາດໄວ້ໃຊ້ລ້າງມືໄດ້
ຢ່າງສະດວກດີ. ໃຊ້ກະຕຸກຢ່າງທີ່ມີງວງຈັບ.

1. ເຈາະຮູຢູ່ບ່ອນສົ້ນງວງຈັບ (ດ້ວຍເຫຼັກຊີ ຫຼື ມີດທີ່ເຜົາຮ້ອນ.
2. ເຈາະຮູ້ນ້ອຍຢູ່ເທິງຮູທີ່ເຈາະທຳອິດ
3. ເຈາະຮູສອງຮູໃສ່ອີກກ້ານໜຶ່ງຂອງກະຕຸກ ແລ້ວເອົາເຊືອກສອດ
    ຜ່ານ. ຫ້ອຍກະຕຸກໄວ້ຢູ່ຂໍເກາະ ຫຼື ກິ່ງຕົ້ນໄມ້.
4. ເອົານໍ້າສະອາດ ໃສ່ກະຕຸກແລ້ວປີດຝາ.
5. ເວລາຈະລ້າງມືໃຫ້ຈ່ອງກະຕຸກເນື້ງ ລົງທາງໜ້າແລ້ວນໍ້າຈະ
    ໄຫຼລົງ. ບໍ່ຕ້ອງເຮັດຮູໃຫຍ່ຫຼາຍເພາະມັນຈະເສຍນໍ້າຫຼາຍ.

ເຮັດສາມາດແຂວນສະບູກ້ອນ ໜຶ່ງໃສ່ສາຍເຊືອກທີ່ແນວນກະຕຸກ.
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ການຂ້າເຊື້ອລເດັບສູງ:	ມີ	3	ຂັ້ນຕອນ
ຂັ້ນຕອນທີ່ 1 ແລະ 2 ຕ້ອງເຮັດທັນທີຫຼັງຈາກທີ່ໄດ້ໃຊ້ເຄື່ອມື. ພະຍາຍາມບໍ່ໃຫ້ເລືອດ ຫຼື 
ນໍ້າເມືອກແຫ້ງຄາເຄື່ອງມື. ຂັ້ນຕອນທີ່ 3 ຕ້ອງເຮັດກ່ອນທີ່ຈະໃຫ້ເຄື່ອງມືຄືນອີກໃນເທື່ອຕໍ່ໄປ. 
ທ່ານສາມາດເຮັດທັງ 3 ຂັ້ນຕອນຖ້ອມກັນ ຖ້າທ່ານສາມາດເກັບຮັກສາໄວ້ ໃຫ້ຂ້າເຊື້ອຢູ່ຕະຫຼອດ (ເບິ່ງ/
ໜ້າຕໍ່ໄປ).

1. ແຊ່ເຄື່ອງມ:ື ທ່ານຄວນແຊ່ເຄື່ອງມືໄວ້ 10 ນາທີ ໃສນໍ້າ ລໍຣິນ (Chlorin) ທີ່ມີຄວາມເຂັ້ມຂຸ້ນ 0,5% 
(ຖ້າມີ). ການແຊ່ນີ້ຈະປ້ອງກັນຕົວທ່ານບໍ່ໃຫ້ຕິດເຊືອພະຍາດໃນຂະນະທີ່ທ່ານທຳຄວາມສະອາດຢູ່. 
ຖ້າບໍ່ມີນໍ້າກລໍຣິນ ໃຫ້ເອົານໍ້າສະອາດມາແຊ່ແທນກໍ່ໄດ້.

Preventing Infection

ມີ ກລໍຣິນ 2%  ນໍ້ານັ້ນ 1 ສ່ວນຕໍ່ນໍ້າ 3 ສ່ວນ
ມີ ກລໍຣິນ 5%  ນໍ້ານັ້ນ 1 ສ່ວນຕໍ່ນໍ້າ 9 ສ່ວນ
ມີ ກລໍຣິນ 10 %  ນໍ້ານັ້ນ 1 ສ່ວນຕໍ່ນໍ້າ 19 ສ່ວນ
ມີ ກລໍຣິນ 15%  ນໍ້ານັ້ນ 1 ສ່ວນຕໍ່ນໍ້າ 29 ສ່ວນ

ວິທີປົນນໍ້າຢາຂ້າເຊື້ອໂລກ ໃຫ້ໄດ້ນໍ້າ ກລໍຣິນ ທີ່ມີຄວາມເຂັ້ມຂຸ້ນ 0,5%: 
ຖ້ານໍ້າ ກລໍຣິນ ມີຂໍ້າຄວາມຂຽນວ່າ:

ຕົວຢ່າງ:
ຖ້ານໍ້າກລໍຣິນ 5% 
ໃຫ້ໃຊ້
ນໍ້າຢາເທ່ານີ້

	
ແລະໃຊ້ນໍ້າ:

ສິ່ງສຳຄັນ: ຟ້າມບໍ່ໃຫ້ໃຊ້ເຄື່ອງມືຮ່ວມກັນ, ຈາກຄົນເຈັບຄົນໜຶ່ງ 
ຕໍ່ໃສ່ຄົນອື່ນໂດຍບໍ່ໄດ້ບ້າງແ

2. ລ້າງ: ລ້າເຄ່ອມືທຸກຊະນິດດ້ວຍນໍ້າະບູ ແລະ ໃຊ້ແປງຖູ ຈົນກວ່າຈະສະອາດດີ ແລະ 
ຈາກນັ້ນ ລ້າງອອກດ້ວຍນບ້າສະອາດ. ເວລາລ້າງໃຫ້ບະວັງບໍ່ໃຫ້ບາດມື ເພາະເຄື່ອງມື
ສ່ວນຫຼາຍມັກມີປາຍແຫຼມ. ຖ້າມີສົບມື ໃຫ້ສວມສົບມື ເວລາລ້າງເຄື່ອງ

3. ຂ້າເຊື້ອ: ໜຶ້ງ ຫຼື ຕົ້ມເຄື່ອງມືປະມານ 20 ມານີ (ເວລາດົນເທົ່າກັບຫຸງເຂົ້າຈົນສຸກ).

ສຳລັບການໜຶ້ງບໍ່ຕ້ອງໃສ່ນໍ້າຫຼາຍ. ພຽງແຕ່ເອົານໍ້າໃສ່ໝໍ້ທີ່ທີຝາປິດຈຳນວນໜ້ອຍນຶ່ງເພື່ອ
ໃຫມັນອອກອາຍພົ່ນອອກມາຕາມແຄມຝາປິດ ແລະ ໜຶ້ງໄວ້ 20 ນາທີ.

ການຕົ້ມກໍ່ບໍ່ຕ້ອງໃສ່ນໍ້າຈົນເຕມໝໍ້, ແຕ່ຕ້ອງແນ່ໃຈວ່ານໍ້ຕ້ອງຖ້ວມເຄື່ອງມືທີ່ຢູ່ໃນໝໍ້
ຕະຫຼອດເວລາຕົ້ມ. ດີແທ້ໃຫ້ເອົາຝາປີດໝໍ້ໃນເວລາຕົ້ມ. ບໍ່ວ່າຈະຕົ້ມ ຫຼື ຈະໜຶ້ງທ່ານຕ້ອງ
ປ່ອຍໃຫ້ນໍ້າຟົດນັບເຖີງ 20 ນາທີ ເລີ່ມແຕ່ເວລານໍ້າເລີ່ມຟົດ. ເມື່ອເວລາເລີ່ມນັບບໍ່ໃຫ້ເອົາ
ເຄື່ອງມືຊິ້ນໃດໃສ່ໝໍ້ຕື່ມອີກ.

ລະຂ້າເຊື້ອ ກ່ອນຈະໃຊ້ອີກເທື່ອໃໝ່.
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ການເກັບມ້ຽນເຄື່ອມື
ຖ້າວ່າທ່ານເກັບມ້ຽນເຄື່ອງມື ໄວ້ໄດ້ຢ່າງຸືກຕ້ອງທ່ານສາມາດເຮັດການອະເຊື້ອທັງສາມຂັ້ນ
ຕອນພ້ອມກັນເລີຍກໍ່ໄດ້, ແລະ ເຄື່ອມືເຫຼົ່ານັ້ນກໍ່ກຽມພ້ອມທີ່ຈະນຳໃຊ້ໄດ້ອີກໃນຄັ້ງຕໍ່ໄປ 
ໃນເວລາທີ່ທ່ານຕ້ອງການນຳໃຊ້ມັນ. ເພື່ອເກັບມ້ຍນເຄື່ອງມື ທ່ານຄວນ:
•	 ຫຼັງຈາກທີ່ນລ້າຟົດແລ້ວ ໃຫ້ຖອກນໍ້ານັ້ນຖິ້ມ ແລະ ປ່ອຍໃຫ້ເຄື່ອງມືນັ້ນແຫ້ງເອງ; ຢ່າໃຊ້ຜ້າເຊັດ. 

ໃຫ້ຝາໝໍ້ຫຼື ຜ້າສະອາດປິດໄວ້ ເພື່ອປ້ອງກັນບໍໃຫ້ແມງວັນມາຕອນ ຫຼື ກັນບໍ່ໃຫ້ຊີ້ຝຸ່ນປິວໃສ່. ຕ້ອງ     
ແນ່ ໃຈວ່າເຄື່ອງນັ້ນແຫ້ງດຕີ່ສຸດ, ເພາະວ່າວັນຖຸທີ່ເປັນໂລຫາະຈເຊົ້າໝ້ຽງຖ້າວ່າມັນຊຸ່ມນໍ້າ. 

•	 ບໍ່ໃຫ້ເຄື່ອມືສຳຜັດກັບມືເຮັດ ຫຼື ສິ່ງຂອງອື່ນໆ.
•	 ທີ່ຜ່ານການອະເ໙ືອແລ້ວ ທ່ານສາມາດໃຊ້ໝໍ້ທີ່ຕົ້ມເຄື່ອງມືພ້ອມດ້ວຍຝາປີດຂອງມັນ, 

ຫຼືໝໍ້ໜຶງທີ່ໃຊ້ໜຶງເຄື່ອງມື, ຫຼື ໂຖທີ່ຜ່ານາການຕົ້ມແລ້ວ. ຖ້າເປັນໄປໄດ ໃຫ້ເອົາອຸປະກອນທັງໝົດ     
ໄວ້ໃນຖົງຢ່າງທີ່ສະອາດ ເພື່ອປ້ອງກັນຂີ້ຝຸ່ນ.

ຕ້ອງຮັບປະກັນໃຫ້ຝາປິດ ແລະ ໂຖທີ່
ຈະເກັບມ້ຽນເຄື່ອງມືນັ້ນຈະຕ້ອງໄດ້ຂ້າ
ເຊື້ອເຊັ່ນກັນ.

ການອະເຊື້ອເນັມສັກຢາ	ແລະ	ຊະແລັງ,	ສົບມື	ແລະ	ຜ້າພັນບາດ.
ສຳລັບເຂັມສັກຢາ ແລະ ຊະແງໝລັງທີ່ສາມາດນຳເອົາມາໃຊ້ຄືນໄດ້ຫຼາຍກວ່
າໜຶ່ງຄັ້ງ ໃຫ້ເອົານໍ້າຢາຂ້າເຊື້ອ ຫຼື ນໍ້າສະບູລ້າງ 3 ເທື່ອ ພາຍຫຼັງທີ່ໃຊ້ແລ້ວ. 
ຈາກນັ້ນໃຫ້ຖອກເຂັມ ແລະ ຊະແລັງ ແລະ ທຸກຂິ້ນສ່ວນອອກຈາກກັນແລ້ວໃຫ້ເຮັດ
ຕາມຂັ້ນຕອນ 2 ແລະ 3 ຢູ່ໜ້າ 600. ໃຫ້ເກັຍມ້ຽນໄວ້ເປັນຢ່າງີຈົນກວ່າຈະນຳເອົາ
ໃຊ້ອີກໃນຄັ້ງຕໍ່ໄປ. ຕ້ອງຮັບປະກັນບໍ່ແຕະຕ້ອງເຂັມ ແລະ 
ຊິ້ນສ່ວນຕ່າງໆຂອງຊະແລັງ.

ຖ້າບໍ່ສາມາດເກັບຮັກສາເຂັສັກຢາ ແລະ ຊະແລັງໄວ້ໃນບ່ອນທີ່ສະອາດ ແລະ 
ແຫ້ງດີ ໃຫ້ເອົາມາຕົ້ມຄືນກ່ອນຈະເອົາໄປໃຊ້ເທື່ອໃໝ່.

ຖ້າເຂັມຫັກຢາ ແລະ ຊະແລັງ ໃຊ້ໄດ້ພຽງຄັ້ງດຽວ ໃຫ້ເອົາໃສ່ກ່ອງທີ່ຮັບປະກັນບໍ່ໃຫ້
ເຂັມແທງຊອດແລ້ວ ເອົາໄປເຜົາໄຟໃຫ້ໄໝ້ໝົດກ້ຽງ. ຖ້າວ່າເຂັມສັກຢາບໍ່ແມ່ນ
ປະເພດທີ່ໃຊ້ຄັ້ງດຽວ ໃຫ້ເອົານໍ້າຢາອເຊື້ອລ້າງສາມເທື່ອ

ເຂັມສັກຢາທີ່ໃຊ້ແລ້ວ
ເປັນອັນຕະລາຍ
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ຖົງມ:ື
ຖົງມືຊ່ວຍປ້ອງກັນຕົວທ່ານເອງ ແລະ ຜູ້ປ້ວຍບໍ່ໃຫ້ຕດແປດພະຍາດ. 
ຖ້າບໍ່ມີຖົງມື ໃຫ້ໃຊ້ຖົງຢາງທີ່ສເອາດຫູ້ມມືໄວ້. ບາງຄັ້ງຄາວກໍສາມາດໃຊ້
ຖົງມືທີ່ສະອາດແລ້ວ ໄດຍບໍ່ຕອງອະເຊື້ອຕື່ມ ຖ້ວ່າບໍ່ໄດ້ເອົາຂອງທີ່ໃຊ້
ແລ້ວມາໃຊ້ຄືນອີກ. ແຕ່ທ່ານຕ້ອງເອົາຕົງມືໄປອະເຊື້ອໃຫ້ສະອາດທີ່ສຸດໃນ
ກຳລະນີດັ່ງນີ້:
•	 ເວລາຈຳເປັນຕ້ອງກວດຊ່ອງຄອດໃນໄລຍະກວດພະຍາດສຸກເສີນ 

ເຊັ່ນ: ກ່ອນ ຫຼື ຫຼັງເກີດລູກ ຫຼື ຫຼັງຈາກແທ້ລູກ.
•	 ເວລາຈັບບາດແຜ.

Preventing Infection

ຖ້າວ່າບໍມີຖົງມື ໃຫ້ໃຊ້ຖົງຢາງ
ທີ່ສະອາດທຸ້ມຫໍ່ມືຂອງທ່ານa

ເຄື່ອງໃຊ້ທຸກຢ່າງທີ່ຖືກເລືອດ ຫຼື ສິ່ງທີ່ເປັນນໍ້າຈາກຮ່າງກາຍຄົນ (ນໍ້າຍ່ຽວ, 
ອາຈົມ, ນໍ້າອະສຸຈິ, ນໍ້າໜອງ ແລະ ອື່ນໆ ) ຄວນເອົາໄປເຜົາຖີ້ມ ຫືຼເອົາ
ໄປຖີ້ມໃນບ່ອນທີ່ຮັບປະກັນບໍ່ໃຫ້ເດັກນ້ອຍ ແລະ ສັກ ໄດ້ສຳຜັດ. ສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ 
ປະກອບດ້ວຍ ເຄື່ອງໃຊ້ທີ່ບໍ່ເປັນປະໂຫຍດແລ້ວແຕ່ວ່າມີສິ່ງເຈືອປົນຢູ່, ເຊັ່ນ: 
ຊະແລັງ, ຖົງມືຂາດ ຫຼື ຖົງມືທີ່ໃຊ້ໄດ້ຄັ້ງດຽວ, ຜ້າຄຽນບາດແຜ, ຫຼື ຝາຍສຳລີ.ຖຶກຕ້ອງ

ການໃຊ້ຖົງມືທີ່ຜ່ານການຂ້າເຊື້ອສູງສຸດ:
ລະວັງບໍ່ໃຫ້ແຕ່ຕ້ອງຖົງມືໃນຂະນະທີ່ເອົາອອກຈາກໂຖ ຫຼື ພາຊະນະບັນຈຸ

ເວລາສວນຖົງມືໃຫ້ລະວັງຢ່ຈັບບາຍບ່ອນທີ່ຈະໃຊ້ສຳຜັດກັບຄົນເຈັບ

ແຕະບ່ອນນີ້

ຈັບບ່ອນນີ້

ບ໙ໃຫ້ຈັບສ່ວນນີ້

ຖ້າທ່ານໃຊ້ຖົງມືຫຼາຍກວ່າໜຶ່ງຄັ້ງຕ້ອງເວົາມາລ້າງໃຫ້ສະອາດ, ຂ້າເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ເກັບຮັກສາໄວ້
ຕາມຂັ້ນຕອນທີ່ບອກໄວ້ໃນໜ້າ 600 ແລະ 601 ໃຫ້ໝັ່ນກວດກາເບິ່ງຖົງມືທີ່ລ້າງມາໄວ້ໃຊ້ນັ້ນເບິ່ງວ່າມີ
ບ່ອນຂາດເປັນຮູ້ ຫຼື ບໍ່, ຖ້າພົບເຫັນຕ້ອງເອົາຖີ້ມ ບໍ່ໃຫ້ເອົາໃຊ້ຕໍ່.

ຖ້າເປັນໄປໄດ້ ໃຫ້ເອົາຖົງມືມາໜຶ່ງດີກວ່າຕົ້ມເອົາເພະວ່າມັນສາມາດເກັບໄວ້ໃນໂຖທີ່ໃຊ້ໜຶ່ງຈົນກວ່າມັນ
ຈະແຫ້ງ. ຖ້າວ່າໜຶ້ງບໍ່ໄດ້ກໍ່ຕ້ອງຕົ້ມເອົາ ແຕ່ວ່າຫຼັງຈາກຕົ້ມແລ້ວຕ້ອງເອົາຖົງມືຕາກແດດໃຫ້ແຫ້ງ. ການ
ທີ່ຈະເຮັດແນວນີ້ທ່ານອາດຈຳເປັນຕ້ອງເອົາມືຈັບ ຊຶ່ງຈະເຮັດໃຫ້ຖົງມືບໍ່ໄດ້ອະເຊື້ອ ແຕ່ວ່າຖົງມືຈະຍັງ
ສະອາດຢູ່. ໃຫ້ເອົາຖົງມືທີ່ແຫ້ງແລ້ວນັ້ນໄປໄວ້ບ່ອນທີ່ສະອາດ ແລະ ແຫ້ງ.

ການພັນບາດແຜ
ຖ້າບໍ່ມີຜ້ພັນບາດແຜ ທີ່ອະເຊື້ອສະເພາະ ໃຊ້ຜ້າແນວອື່ນຄຽນແທນກໍ່ໄດ້ ແຕ່ວ່າຕ້ອງຂ້າເຊື້ອພະຍາດ
ສາກ່ອນ ໂດຍຕ້ອງເຮັດຕາມຂັ້ຕອນທີ່ແນະນຳຢູ່ໜ້າ 600 ແລະ ໜ້າ 601 ເອົາຜ້າຄຽນນັ້ນໄປຕາແດດ
ໃຫ້ແຫ້ງ ແລະ ລະວັງບໍ່ໃຫ້ແຕະຕ້ອງຂີ້ດິນ ແລະ ປ້ອບກັນບໍ່ໃຫ້ຖືກຂີ້ຝຸ່ນບໍ່ໃຫ້c,’;ao ຫຼື ແມງໄມ້ຕອມ.
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ການເທກອຸນຫະພຸມ,	ນັບກຳມະຈອນ,	ນັບຈັຫວະການຫາຍໃຈ	ແລະ	
ແທກຄວາມດັນເລືອດ
ຄົນທີ່ເຈັບໄຂ ້ສຸຂະພາບຈະບໍ່ແຂງແຮງ ແລະ ສະພາຮ່າງກາຍພາຍນອກຈະມີການປ່ຽນແປງ. ໜ້າຕໍ່ໄປ
ຈະເປັນການບອກເຖິງອາການຂອງຄົນທີ່ເຈັບປ່ວຍ.

ອຸນຫະຖູມ.
ເມື່ອທ່ານຢາກຮູ້ອຸນຫະພູມຂອງຄົນ ໃນກໍລະນີບໍ່ມີບາຫຼອດ ແທກ, 
ໃຫ້ໃຊ້ຫຼັງມືຂອງທ່ານສຳຜັດ ກັບຜີວໜັງຂອງຄົນຜູ້ນັ້ນ ແລ້ວປຽບທຽບກັບ
ອຸນນຫະພູມໃນຮ່າງກາຍຂອງທ່ານ. ຖ້າວ່າຜິວໜັງຂອງຄົນຜູ້ນັ້ນຣ້ອນຜິດປົກກະຕິ
ສະແດງວ່າ ຜູ້ນັ້ນອາດຈະເປັນໄຂ້. ສຳລັບວິທີການປະຕບັດໃນເວລາເປັນໄຂ້ (ໃຫ້ເບິ່ງໜ້າ 328)

ຫາກທ່ານມີບາຫຼອດແທກທ່ານຈົ່ງຍັດບາ
ຫຼອດໃສ່ປາກ, ກ້ອງຂີ້ແຮ້ ຫຼື ຍັດເຂົ້າ
ໃນຮູທະວານ ເພາະວ່າບໍລິເວນ 
ດັ່ງກ່າວເໝາະສຳລັບການແທກບາຫຼອດທີ່
ສຸດ. ຕາມທຳມະດາ ອຸນຫະຖູມຢູ່ກ້ອງ
ຂີ້ແຮ້ຈະເຢັນກວ່າບ່ອນອື່ນ ແລະ 
ອຸນນຫະພູມຢູ່ປາກຈະອູ່ນກວ່າບ່ອນອື່ນ 
ແລະ ບ່ອນທີ່ຣ້ອນກວ່ລູ່ແມ່ນຢູ່ຮູ
ທະວານ. ບາຫຼອດແທກອຸນຫະພູມມີ 2 
ຊເນີດ ຊຶ່ງສາມາດໃຫ້ວັດແທກອຸນຫະພູມ
ຂອງຄົນ ແລະ ອຸນຫະພູມທົ່ວໄປ: 
ນີ້ແມ່ນການປຽບທຽບບາຫຼອດທັງ 2 ຊະນິດ:

ວິທີການແທກອຸນຫະພູມ
(ໃຊ້ບາຫຼອດ ທີ່ມີເຄື່ອງໝາຍອົງສາ ( C )
1. ໃຊ້ສະບູ ແລະ ນໍ້າເຢັນ ຫຼື ເຫຼົ້າເກົ້າສິບລ້າງບາຫຼອ ໃຫ້ສະອາດ. ຈັບສົ້ນສຸດຂອງມມັນໂດຍບໍ່ໃຫ້ຖືກຈຸດ
     ສີນໍ້າເງິນ (ຫຼື ສີແດງ) ແລ້ສັ່ນບາຫຼອດແຮງໆ ເພື່ອໃຫ້ນໍ້າຍາຢູ່ໃນບາຫຼອດຫຼຸດ ລົງຕໍ່າກວ່າ 36 ອົງສາ.
2. ການໃຊ້ບາຫອດ….

ຍັດບາຫຼອດເຂົ້າກ້ອງບີ້ນ 
ແລະ 
ງັບປາກອົມຍັດບາຫຼອດເຂົ້າ
ກ້ອງບີ້ນ ແລະ ງັບປາກອົມ ຫຼື

3. ປະໄວ້ປະມານ 3 ຫຼື 4 ນາທີ
4. ໃຊ້ນໍ້າເຢັນ ແລະ ສະບູລ້າງບອຫຼອດໃຫ້ດີ. ແລ້ວແຊ່ໄວ້ໃນນໍ້າຢາເຄມີໄວ້ປະມານ 20 ນາທີ ຫຼັງຈາກນັ້ນ 
    ໃຊ້ນໍ້າສະອາດລ້າງ (ສຳລັບຂັ້ນຕອນການແຊ່ນໍ້າຢາຂ້າເຊື້ອໂລກ ໃຫ້ເິ່ງຢູ່ໜ້າ    ).

ການແທກອຸນຫະຖູມຄົນທີ່ເປັນໄຂ້ສູງ ແລະ 
ເປັນໄຂ້ປາກກາງຈະຕ້ອງແທກຢູ່ປາກ.

ຊີ້ບອກອຸຫະພູມ ຟາເຣນໄຮ (F)

ປົກກະຕິ

ຊີ້ບອກອຸນຫະພູມ ອົງສາ ( C )

ສູງ

ຫຼື

ຍັດບາຫຼອດຂເົ້າກ້ອງ
ຂີ້ແຮ້ແລ້ວໜີບໄວ້

ຄວນລະມັດລະວັງໃນການ
ແທກບາຫຼອດທາງຮູ
ທະວານ (ຈະຕ້ອງໃຫ້ມັນ
ປຽກ ຫຼື ໃຊ້ຄຣີມທາ)

Where Women Have No Doctor 2010
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ວິທີການນັບກຳມະຈອນ
ກຳມະຈອນຈະເປັນເຄື່ອງຊີ້ບອກເຖິງອັດຕາການເຕັ້ນຂອງຫົວໃຈວ່າມີຄວາມໄວ້ເທົ່າໃດ ແລະ ບອກເຖິງ 
ການເຮັດວຽກຂອງຫົວໃຈ. ຄົນທີ່ສຸຂະພາບວິຫົວ ໃຈຈະເຕັ້ນໄວ ຫຼັງຈາກການເຮັດວຽກ ຫຼື ອອກກຳລັງກາຍ 
ແຕ່ຈະເຕັ້ນເປັນປົກກະຕິດພາຍໃນເວລາ 2-3 ນາທີ. ຕາມປົກກະຕິແລ້ວ ໃນແຕ່ລະອົງສາ ( c ) ທີ່ເພື່ນຂື້ນ , 
ຄົນທີ່ເປັນໄຂ້ ຫົວໃຈຈະເຕັ້ນເພິ່ມຂື້ນອີກ 20 ເທື່ອຕໍ່ນາທີ.

ກຳມະຈອນຂອງຜູ້ໃຫຍ່ຈະເຕັ້ນລະຫວ່າງ 60 ຫາ 90 ເທື່ອຕໍ່ນາທີ. ສາເຫດທີ່ເຮັດໃຫ້ກຳມະຈອນເຕັ້ນ
ໄວມີດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:
•	 ເສຍເລືອດຫຼາຍ, ເສຍນໍ້າໃນຮ່າງກາຍ, ຫຼື ເກີດອາການຊັອກກະທັນຫັນ.(ເບິ່ງລາຍບະອຽດເພີ່ມ

ເຕີມຢູ່ໜ້າ 277)
•	 ເປັນໄຂ້ ຫຼື ຮ່າງກາຍໄດ້ຮັບເຊື້ອພະຍາດ.
•	 ມີບັນຫາທາງດ້ານລະບົບຫາຍໃຈ ແລະ ລະບົບປອດ, ລະບົບປອດ, ຫຼື ລະບົບຫົວໃຈ.
•	 ມີບັນຫາທາງດ້ານຕ້ອນຄໍຫອຍ.

How to Take Temperature, Pulse, Respiration, and Blood Pressure

ການນັບຈັງຫວະການຫາຍໃຈ
ການນັບຈັງຫວະການຫາຍໃຈ ຈະເຮັດໃຫ້ເຮົາຮູ້ຈັກລະບົບການເຮັດວຽກຂອງປອດ ແລະ ລະບົບການ
ຫາຍໃຈ. ນອກາຈກນີ້ເຮົາຍັງຮູ້ລາຍລະອຽດກ່ຽວກັບສຸຂະພາບຂອງຄົນ. ວິທີການນັບຈັງຫວະ
ການຫາຍໃຈໃຫ້ສັງເກດເບິ່ງການຂື້ນລົງຂອງໜ້າເອິກ ໃນຂະນະທີ່ຄົນກຳລັງນອນພັກຜ່ອນ. 
ພາມປົກກະຕິແລ້ວຜູ້ໃຫຍ່ຈະຫາຍໃຈ 12-20 ເທື່ອຕໍ່ນາທີ ໃນເວລານອນພັກຜ່ອນ 
(ການຫາຍໃຈທີ່ສົມບູນ ບໍ່ວ່າຈະຫາຍໃຈເຂົ້າແລະ ຫາຍໃຈອອກຈາະຕ້ອງສະເໝີກັນ).

ໂດຍທົ່ວໄປ ກາຫາຍໃຈຈະໄວຂື້ນຕາມກຳມະຈອນ ເມື່ອເກີດມີອາການຕິດເຊືອພຍາດ, ເປັນໄຂ້, 
ເສຍເລືອດ, ເສຍຂໍ້າໃນຮ່າງກາຍ, ຊັອກກະທັນຫັນ, ອາການປອດບວມ ຫຼື ສາເຫດອື່ນ.

ຈັງຫວະການຫາຍໃຈ ແລະ ກຳມະຈອນຂອງຄົນເຣັບໜັກທີ່ໃກ້ຈະຕາຍ ຈະຊ້າລົງ. ການຫາຍໃຈໄວ
ຜິດປົກກະຕິຈະບົ່ງບອກເຖິງອາການຂອງໂລກທາງເດີນຫາຍໃຈ ແລະ ຖ້າຈັງຫວະການທາຍໃຈເກີນ 
30 ເທື່ອຕໍ່ນາທີ ນັ້ນສະແດງເຖິງອາການຂອງໂລກປອດບວມ (ລາຍລະວຽດເພີ່ມເີມເບິ່ງຕໍ່/້າ 337).

ຖ້າທ່ານຈັບບໍ່ພົບກຳມະຈອນຢູ່ແນວ 
ທ່ານສາມາດຈັບກຳມະຈອນຢູ່
ບໍລິເວນຊອກຄໍໄດ້ຕາມຮູບຂ້າງບຸ່ມນີ້

ທ່ານສາມາດເອົາຫູແປະກັບ
ໜ້າເອິກ ແລະ 
ຟັງການເຕັ້ນຂອງຫົວໃຈໂດຍກົງ

ການນັບກຳມະຈອນແມ່ນໃຊ້
ນີ້ວມືເນັ້ນລົງຄໍ່ແຂນເບົາໆບໍ
ລິເວນທີ່ມີເສັ້ນເລືອດໃຫຍ່ຕາ
ມຮູບພາບທີ່ສະແດງຂ້າງລຸ່ມ 

Where Women Have No Doctor 2010

HLI S
eattl

e 

Health
 Leaders

hip
 In

te
rn

atio
nal 

Field
 D

ra
ft 

Copy



Health Care Skills532

ການແທກຄວາມດັນເລືອດ
ຄວາມດັນເລືອດບອກໃຫ້ຮູ້ເຖິງການດັນຂອງເລືອດທີ່ກະທົລ 
ໃສ່ດ້ານໃນຂອງເສັ້ນເລືອດ.
ພ້າຮູ້ຄວາມດັນເລືອດຂອງແມ່ຍິງໃນກໍລະນີດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້ຈະມີ 
ປະໂຫຍດຫຼາຍ:
•	 ໃນເວລາຸືະາ, ອອກລູກ, ຫຼຸລູກ ຫຼື ເອົາລູກອອກ.
•	 ໃນເວລາໃຊ້ຢາຄຸມກຳເນີດ.
•	 ໃນກໍລະນີສຸກເສີນເຊັ່ນ: 

ຊັອກກະທັນຫັນ,ເຈັບທ້ອງຮຸນແຮງ ຫຼື ອອກລູກຍາກ.

ຕົວເລກທີ່ກຳນົດໃນການແທກຄວາມດັນເລືອດ ມີຄວາມ
ລາຍຫຍັງແດ່:ການແທກຄວາມດັນເລືອດມີສອງຕົເລກ:
120/80 

120 ຢູ່ເິງ (ໝາຍເຖິງການບີບຂອງຫົວໃຈເພື່ອໃຫ້ເລືອດໄປລ້ຽງຮ່າງກາຍ)
80 ຢູ່ລຸ່ມ (ໝາຍເຖິງການຜ່ອນຄາຍຂອງຫົວໃຈ)

ຕາມປົກກະຕິແລ້ວ ຄວາມດັນເລືອດຂອງຜູ້ໃຫຍ່ປະມານ 120/80, 
ແຕ່ອາດຈະເປັນ 90/60 ຫາ 140/85 ກໍຖືວ່າຢູ່ໃນຂັ້ປົກກະຕິ.

ຕົວເລກທີ່ຢູ່ລຸ່ມຈະບອກລາຍລະອຽດທາງດ້ານສຸຂະພາບເຊັ່ນວ່າ: ຄົນທີ່ມີຄວາມ
ດັນເລືອດ 140/80 ຈະເປັນຄົນທີ່ມີຂຸຂະພາບສົມລູນ, ແຕ່ກົງກັນຂ້ານສຳລັບຄົນ
ທີ່ມີຄາມດັນເລືອດ 140/110 ນັ້ນຈະຖືວ່າມີຄວາມດັນເລືອດສູງ ແລະ ຄວນຈະລົດ
ນໍ້າໜັກ (ຖ້າເປັນຄົນຕຸ່້ຍ ) ຫຼື ໄປຮັບການປິ່ນປົວຮັກສາ. ຖ້າວ່າຕົວແລກຢູ່ລຸ່ມຫາກ
ເກີນ 100 ຂື້ນໄປສະແດງວ່າຈະຕ້ອງໄດ້ເອົາໃຈໃສ່ທາງດ້ານອາຫານຫຼື ອາດຈເຖິງຂັ້ນໃຊ້ຢາປິ່ນປົວ.

ຄົນທີ່ມີຄວາມດັນເລືອດຕໍ່າ ຢູ່ເປັນປົກກະຕິ ກໍ່ບໍ່ຄວນດັງວົນໃຈ. ຄວາມຈິງແລ້ວຜູ້ທີ່ມີຄວາມດັນເລືອດ
ໃນລະດັບ 90/60 ຫາ 110/70 ຈະເປັນຄົນທີ່ມີອາຍຸຂ້ອຍຂ້າງຍືນຍາວ ແລະ ບໍ່ຄ່ອຍຈະມີບັນຫາທາງ
ດ້ານໂລກຫົວໃຈ.

ໃນກຳລະນີຄົນທີ່ມີຄວາມດັນເລືອດລົງຕໍ່າກວ່າ 90/60 ແບບກະທັນຫັນສະແດງວ່າຢູ່ໃ
ນອາການອັນຕະລາຍ. ກໍລະນີດັ່ງກ່າວຈະສັງເດກເຫັນໄດ້ຈາກຄົນທີ່ເສຍເລືອດຫຼາຍ ຫຼື 
ຄົນທີ່ມີຄວາມສ່ຽງຕໍ່ການເປັນຊັອກ. ເຖິງ່າຕວາມດັນເລືອດບໍ່ປົກກະຕິ ແຕ່ຄົນເຈັບບໍ່ມີອາການຊັອກໃນ
ກໍລະນີນີ້ ທ່ານຕິດຕາມເບິ່ງປະມານ 2-3 ນາທີ ແລ້ວກວດຄວາມດັນເລືອດຄືນອີກເທື່ອໜຶ່ງ. ທ່ນມຄວມ
າຳເປັນທີ່ຈະຕ້ອງຕິດຕາມຄວາມດັນເລືອດເລື້ອຍໆ ສຳລັບແມ່ຍິງຖືພາເ ພື່ອເບິ່ງວ່າມີການປ່ຽນແປງ
ແນວໃດຊຶ່ງຈະຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານເກັດກຳຂໍ້ມູນໄດ້ດີ

or

ຖ້າວ່າຄວາມດັນຂອງແມ່ຍິງ
ທີ່ຖືພາຂື້ນລົງເລັກນ້ອຍໃນ
ແຕ່ລະເດືອນແບບນີ້ 
ຖືວ່າຄວາມດັນເລືອດປົກ
ກະຕິ
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ຖ້າວ່າຄວາມດັນຂອງແມ່ຍິງ
ທີ່ຖືພາຂື້ນລົງເລັກນ້ອຍໃນ
ແຕ່ລະເດືອນແບບນີ້ 
ຖືວ່າຄວາມດັນເລືອດປົກ
ກະຕິ

ການແທກຄວາມດັນເລືອດ 

ກ່ອນອື່ນໝົດເຮົາຈະຕ້ອງບອກຄົນເຈັບໃຫ້ຮູ້ວ່າເຮົາຈະເຮັດຫຍັງເພື່ອໃຫ້ເຂົາ
ເຈົາເຈົ້າໃຈ, ຊຶ່ງມີວິທີການດ່ງຕໍ່ໄປນີ້:

1. 
ໃຊ້ສາຍຮັດ
ບໍລິເວນກ້າມ
ແຂນ.

How to Take Temperature, Pulse, Respiration, and Blood Pressure

2. ຫັນນັອດໄປເບື້ອງຂວາເພື່ອບໍ່ໃຫ້ອາກາດຜີ່ວອອກ

3. ຄຳຫາກຳມະຈອນທີ່ເຕັ້ນຢູ່ໃນທາງໃນຂໍ້ພັບ
ແຂນຂອກ້າງໃນຈາກນັ້ນວາງຫູຟັງ
ຢອງໃສ່ຈຸດຂອງກຳມະຈອນ. 
ຖ້າຄຳກຳມະຈອນບໍ່ເຫັນໃຫ້
ເອົາເຄື່ອງວັດແທ
ກຍັດເຂົ້າໄປໃນ
ແຂນສອກ
ເລື້ອງໃນ.

5. ໃນຂະນະທີ່ບີບລົມເຂົ້າເຂັມ
ຢູ່ໜ້າປັດຈະເຄື່ອນຍ້າຍເມື່ອ
ເຂັມຂີ້ນຮອດ 200 ໃຫ້ຢຸດບີບ.

6. ເມື່ອມາຍນັອດ
ອອກລົມຢູ່ໃນລູກຢາງ
ຈະຜ່ອນລົງຊ້າໆ

7.  ເຂັມຢູ່ໜ້າປັດ
ຈະປີ່ນກັບຄືນ

ໃນຂະນະທີ່ລົມຜີ່ວອອກ ທ່ານຈະໄດຍິ
ນສຽງກຳມະຈອນເຕັ້ນຜ່ານສາຍເຄື່ອງ
ຈະສັງເກດເຫັນວ່າເຂັມ ຫຼື ບາສີເງິນຢຸດ 
ທ່ານຈະໄດ້ຍິນສຽງເຕັ້ນ ຂອງກຳມະຈອນ 
(ນີ້ມັນຈະເປັນຕົວເລກສູງສຸດ) 
ເມື່ອກຳມະຈອນເຊົາເຕັ້ນ 
(ມັນຈະເປັນຕົວເລກທີ່ຕໍ່ສຸດ)

ຫຼື ຈດນີ້

ຫາກທ່ານບໍ່ໄດ້ຍິນຫຍັງເລີຍເມື່ອເຂັມມາຮອດຈຸດນ

ແຕ່ຈະເລີ່ມໄດ້ຍິນຢູ່ຈຸດນີ້

ແລະ ປ່ອຍລົມອອກອີກສຽງກຳມະຈອນ
ຈະຫາຍໄປເມືອເຂັມມະຮອດຈຸດນີ້

ສະແດງວ່າຄວາມດັນເລືອດຈະແມ່ນ 100/70

4. ບີບລູກຢາງເພື່ອເອົາ
    ລົມເຂົ້າສາຍຮັດ
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ວິທີກວດບໍລິເວນທ້ອງນ້ອຍ

ເມື່ອແມ່ຍິງມີອາການເຈັບທອງນ້ອຍ ກ່ອນອື່ນໝົດໃຫ້ອ່ານເບິ່ງພາກທີ່ເວົ້າເິງ”ອາການເຈັບທ້ອງນ້ອຍ” 
ແລະ ຖາມຜູ້ປ່ວຍຕາມທີ່ໄດ້ລະບຖໄວຢູ່ໃນໜ້າ…
ຂັ້ນຕອນໃນການກວດມີດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:

1.	 ບອກໃຫ້ຄົນເຈຈັບຮື້ເຄື່ອງນຸ່ງຫົ່ມອອກ ເພື່ອໃຫ້ເຫັນບໍລິເວນທ້ອງໄດຊັດເຈນນັບແຕ່ລຸ່ມນົມລົງມາ        
ເຖິງ ຂະໂມມ ແລະ ທຳການກວດ.

2.	 ບອກໃຫ້ົນເຈັບນອນຫງາຍຢູ່ເທິງຕຽງ ໂຕະ ຫຼື ພື້ນທີ່ສະອາດ ແລ້ວບອກຄົນເຈັບຄູ້ຫົວເຂົ່າຂື້ນຫຼັງຈາ      
ກນັ້ນ ບອກຄົນເຈັບບໍ່ໃຫ້ກຶນກ້າມທ້ອງ, ຊຶ່ງມັນອາດຈະເປັນການຍາກສຳລັບຄົນທີ່ມີອາການເຈັບທ້ອງ.

3.	 ໃຊ້ຫູແປະໃສ່ບໍລິເວນທ້ອງຂອງຄົນເຈັບເພື່ອຟັງສຽງທີ່ດັງມາຈາກຂ້າງໃນ. ຖ້າບໍ່ໄດ້ຍິນສຽງເປັນເວລາ 2 
ນາທີ ສະແດງວ່າອາການຄົນເຈັບຢູ່ໃນຂັ້ນອັນຕະລາຍ.

4.	 ຈົ່ງຖາມຄົນເຈັບວ່າ ຈຸດໃດທີ່ເຈັບທີ່ສຸດ ແລ້ວໃຊມືຄ່ອຍນວດທ້ອງຄົນເຈັບເບົາໆ ແລະ ເຄື່ອນຍ້າຍມືຈົນ 
ກະທັ້ງຖືກຈຸດທີ່ເຈັບທີ່ສຸດ.

5.	 ໃນຂະນະທີ່ກຳລັງນວດທ້ອງຢູ່ນັ້ນ ທ່ານຈົ່ພະຍາຍາມສັງເກດວ່າຈຸດໃດອ່ອນ ແລະ ຈຸດໃດແຂງ ແລະ 
ການຜ່ອນຄາຍກ້າມເນື້ອ ບໍລິເວນທ້ອງຂອງລາວ.

6.	 ເພື່ອໃຫ້ແນ່ໃວ່າຄົນເຈັບບໍ່ມີພະຍາດອື່ນໆ ເຊັ່ນວ່າໄສ້ຕີ່ງ, ອາການອັກເສບລຳໄສ້ ຫຼື ຜົ້ງທ້ອງນ້ອຍ 
ຫຼື, ໃຫ້ທ່ານບີບເນັ້ນຊ້າໆ ແຕ່ແຮງໆ ຢູ່ບໍລິເວນເທິງແອບແອຂາເບື້ອງຊ້າຍ ແລ້ວບີບຈົນກະທັ້ງ
ຄົນເຈັບເຈັບຮູ້ສຶກເຈັບໜ້ອຍໜຶ່ງ ຈາກນັ້ນ ຍົກມືອອກຢ່າງໄວ. ຖ້າຄົນເຈັບມີອາການເຈັບສຽບ 
ເມື່ອເວລາທ່ານເອົາມືອອກ ນັ້ນສະແດງເຖິງອາການຊຶມເຊື້ອຢ່າງແຮງ. ໃນກຳລະນີດັ່ງກ່າວນີ້ 
ຕ້ອງນຳຄົນເຈັບໄປສຸກສະລະາຫຼື ໂຮງໝໍຢ່າງຮີບກ່ວນ, ແຕ່ຖ້າຄົນເຈັບບໍ່ມີອາການເຈັບສຽບ ທ່
ານຈົ່ງສືບຕໍ່ກວດເບິ່ງບໍລິເວນນອກອະໄວຍະວະເພດຂອງຄົນເຈໍວ່າມີບາດແຜ, ມີລົງຂາວ ຫຼື 
ເລືອດຈະໄຫຼອອກມາຫຼືບໍ່? ຫຼື ອາດຈະມີອາການຂອງພະຍາດຕິດຕໍ່ທາງເພດສຳພັນ. ກ່ຽວກັບຂໍ້ມູນ    
ແລະ ການຮັກສາພະຍາດຕິດຕໍ່ທາງເພດສຳພັນ (ເບິ່ງຢູ່ໜ້າ 385). ຫາກວ່າ ທ່ານຮູ້ຂັ້ນຕອນໃນການ 
ກວດແລ້ວໃຫ້ເບິ່ງລຸມນີ້.
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535How to Examine a Woman’s Genitals (the Pelvic Exam)

clito-

opening	of	

anus

ການກວດອະໄວຍະວະເພດຂອງແມ່ຍິງ
ເມື່ອເຮັດຣຮູ້ວິທີ່ການກວດອະໄວຍະວະເພດຂອງແມ່ຍິງ ເຮັດຈະສາມາດຊ່ວຍຊີວິດຂອງພວກເຂົາ
ເຈົ້າໄດ້. ນອກຈາກນີ້ເຮົາຍັງສາມາດບອກແມ່ຍິງໃຫ້ຮູ້ ການວາງແຜນຄອບຄົວ ແລະ ລວມທັງຄວາມ
ເຂົາໃຈກ່ຽວກັບບັນຫາຂອງແມ່ຍິງອີກດ້ວຍ ເຊັ່ນ: ມີລູກນອກພົກ, ມະເຮັງປາກມົດລູກ ແລະ ໃນມົດລູກ, 
ພະຍາດຕິດຕໍ່ທາງເພດສຳພັນ, ອາການສົນ ຂອງການທຳແທ້ງ (ການເອົາລູກອອກ). ບໍ່ວ່າຈະເປັນແມ່ຍິງ 
ຫຼື ອສບ. ກໍ່ສາມາດຮຽນຫຼກການດັ່ງລຸ່ມນີ້ໄດ້:

•	 ກວດເບິ່ງບໍລິເວນຂ້າງນອກອະໄວຍະວະເພດ.
•	 ສຳຜັດສ່ວນຕ່າງໆຂອງອະໄວຍະສືບພັນທີ່ຢູ້ໃນທ້ອງ.
ກວດບໍລິເວນທ້ອງນ້ອຍໃນກໍລະນີຈຳເປັນເທົ່ານັ້ນ. ເມື່ອໃດກໍຕາມທີ່ທ່ານຍັດສິ່ງໃດສິ່ງໜຶ່ງເຂົ້າໃນ
ອະໄວຍະວະເພດແມ່ຍິງ ຈະເຮັດໃຫ້ພວກເຂົາມີຄວາມສ່ຽງຕໍ່ການຕິດເຊື້ອໄດ້.

ສິ່ງສຳຄັນ ຂໍ້ຍົກເວົ້ນໃນການກວດບໍລິເວນທ້ອງນ້ອຍ
•	 ບໍ່ຄວນກວດໃນເວລາແມ່ຍິງຖືພາ, ແລະເລືອດອອກ ຫຼື ເວລາພົກນໍ້າແຕກແລ້ວ.
•	 ບໍ່ຄວນກວດຫຼງຈາກເກີດລູກຫຼື ຫຼຖລູກທີ່ບໍ່ມີອາການລົນ.

ກ່ອນຈະລົງມືປະຕິບັດ:
1. ໃຫ້ຄົນເຈັບຍ່ຽວກ່ອນ.
2. ລ້າງມືດ້ວຍສະບູ ແລະ ນໍ້າສະອາດ.
3. ບອກຄົນເຈັບແກ້ເຄື່ອງອອກ.
4. ໃຫ້ຄົນເຈັບນອນຫງາຍແລ້ວຄູ້ເຂ່າຂື້ນ. ແຈ້ງໃຫ້ຄົນເຈັບຜຣູ້ໃນສິ່ງທີ່ທ່ານຈະເຮັດ.
5. ຈົ່ງໃສ່ຖົງມືກ່ອນທີ່ຈະຈັບອະໄວຍະເພດ.
6. ຈົ່ງກວດຢູ່ສະຖານທີ່ລັບຕາຄົນ

ສັງເກດບໍລິເວນຂ້າງນອກຂອງອະໄວພະວະເພດ

ໃຊ້ມືສຳຜັດເບົາໆ ສັບເກດເບິ່ງວ່າມີຈຸດບວມທີ່ຜິດປົກກະຕິຢູ່ໃຕ້ຜີວໜັງ ຫຼື ບ໙, ແລະສັງເກດເບິ່ງວ່າມີລົງ
ຂາວທີ່ຜິດປັກກະຕິ ຫຼື ບາດແຜຢູ່ອ້ອມ ຫຼື ຢູ່ຮີມຂອງອະໄວພະວະເພດ ຫຼື ບໍ່. ເພາະວ່າໂລກບາງຊະນິດກໍ່
ສະແດງອາການທາງພາຍນອກ. ( ເບິ່ງບົດຕື່ມກ່ຽວກັບພະຍາດຕິດຕໍທ່ານເພດສຳພັນ).
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ວິທີການກວດຊ່ອງຄອດດ້ວຍເຫຼັກປາກເປັດ	(Speculum)

ເຫຼັກປາກເປັນມີຄວາມສຳຄັນທີ່ສຸດສຳລັບການກວດຊ່ອງຄອດ,ຫາກທ່ານ
ມີອຖປະກອນດັ່ງກ່າວນີ້ທ່ານຈົ່ງປະຕິບັດຕາມຂັ້ນຕອນຢູ່ລຸ່ມ ແລະ 
ວິທີການກວດຢູ່ໜ້າຕໍ່ໄປ. ຫາກບໍ່ມີອຸປະກອນ ທ່ານ
ສາມາດສຶກສາຂໍ້ມູນກ່ຽວກັບຂັ້ນຕອນປະຕິບັດຢູ່ໜ້າຕໍ່ໄປ.

ຂັ້ນຕອນປະຕິບັດ:
1.	 ເພື່ອປ້ອງກັນການຕິດເຊື້ອ, ຄວນມີການອະເຊື້ອອຸປະກອນກ່ອນທີ່ຈະໃຊ້ມັນ 

(ຂໍ້ມູນເຖີ່ມເຖີມໃຫ້ເບິ່ງໜ້າ 599).
2.	 ໃສ່ຖົງມື ແລ້ວເອົາມືຂອງທ່ານສຳຜັດເຂົາໄປໃນອະໄວພະຍະເພດດ້

ວຍ ຄວາມລະມັດລະວັງ ແລະ ຈັບບໍລິເວນກ້າມເນື້ອ ພາຍນອກຂອງອະໄວພະຍະ 
(ທຸກໆຂັ້ນຕອນໃຫ້ເຮັດຢ່າງຊ້າໆ, ຖ້າຈົນກວ່າຄົນເຈັບຜ່ອນຄາຍກ້າມເນື້ອ). ໃຊ້ນີ້ວມືຂອງທ່ານຊອກ    
ຫາ ບໍລິເວນປາກມົດລູກ ຊຶ່ງມັນຈະຄ້າຍຄືກັນກັບປາຍຮູດັງຂອງຄົນເຮົາ.

3.	 ໃຊ້ມືອີກດ້ານໜຶ່ງຖືເຫຼັກປາກເປັດງ່່ຽງຂ້າງເຫຼັກປາກເປັດ ແລ້ວຄ່ອຍສອດເຂົ້າໄປໃນຊ່ອງຄອດ (ຕ້ອງ
ລະມັດລະວັງບໍ່ໃຫ້ເຫຼັກໄປຕຳກັບຮູຍ່ຽວ ຫຼື ແຕດ ເພາະວ່າບໍລິເວນດັ່ງກ່າວເປັນບໍລິເວນທີ່ບອບບ
າງ). ເມື່ອເຫຼັກເຂົ້າໄປໄດ້ເູ່ງໜຶ່ງແລ້ວ ໝູນດ້ານຈັບຂອງເຫຼັກຂະໜານກັບຮູທະວານ ຫຼັງຈາກນັ້ນ 
ເອົາມືຂອງທ່ານອອກ.

4.	 ຄ່ອຍຫັນນັອດ ເພື່ອງະເຫຼັກປາກເປັດອອກ ຈົນກະທັ້ງ ທ່ານສັງເກດເຫັນປາກມົດລູກ ແລ້ວ 
ຫັນນັອດລັອກເຫຼັກປາກເປດໃຫ້ອ້າໄວ້ ແລະ ບໍ່ໃຫ້ເຫຼັກເຄື່ອນເໜັງ.

5.	 ກວດເບິ່ງບໍລິເວນປາກມົດລູກ ຊຶ່ງເປັນສິຊົມພູ ແລະ ມີຮູບຮ່າງລັກຊະນະກົມ ແລະ ກ້ຽງ. 
ໃຫ້ສັງເກດເບິ່ງວ່າມີລົງຂາວ ຫຼື ມີເລືອດໄຫຼອອກ ຫຼື ບໍ່. ໃນຂະນະທີ່ທ່ານກຳລັງກວດຄົນເຈັບທີ     
ເລືອດໄຫຼຈາກຊ່ອງຄອດຫຼັງຈາກເກີດລູກ, ການທຳແທ້ງ ຫຼື ການຫຼຸລູກ ຈົ່ງສັງເກດເບິ່ງສິ່ງທີ່ໄຫຼອອກ
ມາຈາກປາກມົດລູກ. ຫາກທ່ານຄິດວ່າຄົນເຈັບອາດຈະມີການຕິດເຊື້ອໃຫ້ເບິ່ງນໍ້າສີເຫຼືອງ ສີຂຽວ ຫຼື 
ເລື່ອດທີ່ໄຫຼມາຈາກປາກມົດລູກ. ຫາກວ່າຄົນເຈັບຍ່ຽວຊຶມອອກມາຫຼື ອາຈົມໄຫຼອອກ ໃຫ້ງ່ຽງເຫຼັກປາກ 
ເປັນເພື່ອເບິ່ງບໍລິເວນຜະໜັງຂອງໍອງຄອດ.

6.	 ເວລາເອົາເຫຼັກປາກເປັດອອກ ຈະຕ້ອງເຮັດ
ເບົາໆ ແລະ ປາກມົດລູກສາມາດເຫັນໄດ້ຊັດເຈນ 

ແລ້ວຄ່ອຍໆ ຖອຍເຫຼັກປາກເປັດອອກ. 
ເພື່ອປ້ອງກັນການຕິດເຊື້ອ ຈະຕ້ອງທຳ   
ຄວາມສະອາດເຫຼັກປາກເປັດຫຼັງຈາກກວດ
ແລ້ວ.
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537How to Examine a Woman’s Genitals (the Pelvic Exam)

ໃຊ້ນີ້ວທັງສອງຍູ້ປາກ
ມົດລູກຈາກຂ້າງໜຶ່ງ

ຫາຂ້າງໜຶ່ງ

ຂໍ້ສັງເກດ:
•	 ຫາກວ່າປາກມົດລູກອ່ອນ ແລະ 

ໃຫຍ່, ນັ້ນສະແດງເຖິງການຖືພາ.
•	 ຖ້າວ່າມົດລູກໃຫຍ່ ແລະ 

ແຂງສະແດງວ່າມີກ້ອນເບົາ ຫຼື 
ຄວາມຜິດປົກກະຕິ ອ່ນໆ (ເບິ່ງໜ້າ 
430).

•	 ຖ້າມີອາການເຈັບນັ້ນສະແດງເຖິງ 
ການຊຶມເຊືອ.

•	 ເມື່ອມີອາການເຈັບ ຈະຕ້ອງເຄື່ອ
ນຍ້າຍມືດ້ວຍຄວາມລະມັດລະວັງ 
(ເບິ່ງການຊຶມເຊືອຢູ່ໜ້າ 298)

12 ອາທິດ

ວິທີການກວດພາຍໃນອະໄວພະວະສືບພັນ:
1.	 ໃສ່ຖົງມືແລ້ວແຍ່ເຂົ້າໄປໃນອະໄວພະວະເພດ ໃນຂະນະທີ່ແຍ່ເຂົ້າ

ໄປນັ້ນຈົ່ງໃຊ້ມືສຳຜັດກັບບໍລິເວນກ້າມເນື້ອຂອງຮູຊ່ອງຄອດເບົາໆ 
ເມື່ອຄົນເຈັບຢູ່ໃນອາການຜ່ອນຄາຍ ຈົ່ງໃຊ້ນີ້ວກາງແຍ່ເຂົ້າໄປ ນຳອີກ ແລ້ວ 
ປິ່ນຝາມືຂອງທ່ານຂື້ນ.

2.	 ການກວດເບິ່ງປາກມົດລູກ ເພື່ອໃຫຮູ້ວ່າມັນຢູ່ໃນສະພາບທີ່ດີຫຼືບໍ. ທ່ານຈົ່ງໃຊ້
ນີ້ວສຳຜັດກັບປາກມົດລູກຂ້າງໜຶ່ງແລ້ວເ/ັງຕີງເບົາໆ. ຖ້າມົດລູກເ/ັງຕີງໄດ້ງ່າຍ 
ແລະ ບໍ່ຮູ້ສຶກເຈັບ ສະແດງວ່າບໍ່ມີການຊຶມເຊືອ, ແຕ່ຖ້າເກີດອາກາ
ນເຈັບສະແດງວ່າມົດລຸກມີການຊຶທມເ໙ືອ. ໃນກໍລະນີທີ່ປາກມົດລູກອ່ອນນຸ້ມ 
ນັ້ນສະແດງເຖິງອາການຖືພາ.

3.	 ໃຊ້ມືອີກຂ້າງໜຶ່ງຢູ່ບໍລິເວັນລຸ່ມທ້ອງນ້ອຍເພື່ອໃຫ້ມືທີ່ຢູ່ຂ້າງໃນສຳຜັດກັບ
ຄໍ ຫຼື ປາກມົດລູກໄດ້ສະດວກ. ເພາະມົດລູກອາດຈະມີການເໜັງຂຶ້ນ ເໜັງລົງ. 
ຫາກທ່ານບໍ່ສາມາດ ສຳຜັດບໍລິເວນປາກມົດລູກໄດ້, ທ່ານຈົ່ງກວດເບິ່ງບໍລິເວນອ້ອມຂ້າງມົດລູກ. 
ແລ້ວທ່ານອາດ ຈະພົບປາກມົດລູກຢູ່ດ້ານຫຼັງ.

4.	 ເມື່ອມືຂອງທ່ານຈັບຖືກມົດລູກແລ້ວຄຳເບິ່ງຂະໜາດ ແລະ ຮູບຮ່າງຂອງມັນ. ແລ້ວ    
ເຄື່ອນຍ້າຍນີ້ວມືທີ່ຢູ່ຂ້າງໃນຂອງທ່ານໄປທາງຂ້າງຂອງປາກມົດລູກແລ້ວໃຊ້ມືຂອງ
ທ່ານທີ່ຢູ່ຂ້າງນອກ ນວດຢູ່ບໍລິເວນທ້ອງນ້ອຍ. ມົດລູກຈະເປັນລັກສະນະແຂງລຽບ ແລະ 
ມີຂະໜາດນ້ອຍກວ່າໝາກນາວ.

10 ອາທິດ

8 ອາທິດ
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5. ໂດຍປົກະຕິແລ້ວມົດລູກຈະມີລັກສະນະແ ຂງ. 
ແຕ່ຖ້າມົດລູກມີຂະໜາດໃຫຍ່ກວ່າ
ໝາກັອາມອນ (ຂະໜາດຢູ່ຮູບພາບນີ້) ຫຼື ມີອາການເຈັບສຽບ 
ໃນເວລາທີ່ໃຊ້ມື
ສຳຜັດນັ້ນສະແດງວ່າມົດລູກມີອາການຊຶມເຊື້ອຫຼື 
ກໍລະນີກະທັນຫັນອື່ນໆ.ຖ້າວ່າສຳຜັດພົບກ້ອນອັນໜຶ່ງ ແລະ ຮອບເດືອນມາຊ້າ ສະແດງວ່າຄົນເຈັບ
ອາດຈະມີລູກນອກພົກ. ຈະຕ້ອງໄດຮັບການປິ່ນປົວໃຫ້ທັນເວລາ.

6. ໃຊ້ນີ້ວມືສຳຜັດຕາມບໍລິເວນຊ່ອງຄອດ. ຖ້າວ່າມີຍ່ຽວ ຫຼື ອາຈົມຊຶມອອກຈາກຊ່ອງຄອດ ໃນກໍລະນີນີ້
ອາດະມີການສີກຂາດລະຫວ່າງຮູທະວານກັບຮູຍ່ຽວ ສະນັ້ນຈະຕ້ອງກວດເບິ່ງບໍລິເວນທີ່ສີກຂາດ 
(ເບິ່ງຢູ່ໜ້າ 418). ໃຫ້ກວດການເບິ່ງລະອຽດວ່າມີກ້ອນຫຼື ການເຈັບທີ່ຜິດປົກກະຕິດ.

7. ບອກໃຫ້ຄົນເຈັບລອງໄອເບິ່ງ ຫຼື ບອກຄົນເຈັບເບັ່ງຄືກັບຕອນທີ່ນັ່ງຖ້າຍໜັກ ເພື່ອສັງເກດເບິ່ງວ່າ ມີສິ່ງ
ໃດສິ່ງໜຶ່ງຢ່ອນອອກາຈາກຊ່ອງຄອດ. ອາດຈະເປັນມົດລູກຢ່ອນ ຫຼື ພົກຍ່ຽວຢ່ອນ (ເບິ່ງໜ້າ 183).

8. ເມື່ອກວດແລ້ວ ຈະຕ້ອງລ້າງຖົງມືໃຫ້ສະອາດ (ເບິ່ງໜ້າ 599) ແລ້ວລ້າງມືໃຫ້ສະອາດດ້ວຍສະບູ ແລະ 
ນໍ້າສະອາດ.

ການປິ່ນປົວແຜໄຟໄໝ້
ແມ່ຍິງ ແລະ ເດັກນ້ອຍມັກຈະຖືກໄຟຟໝ້ເປັນປະຈຳ (ເບິ່ງໜ້າ    ). ເມື່ອຖືກໄຟຟໝ້ 
ກ່ອນອື່ນໝົດຈະຕ້ອງເອົາສິ່ງທີ່ເຢັນແແປະ ໃສ່ປະມານ 15 ນທີ ເຊັ່ນນໍ້າກ້ອນ, 
ນໍ້າເຢັນ, ຜ້າເຢັນ. ຫຼັງຈາກໃຊ້ຄວາມເຢັນແລ້ວ ໃຫ້ປິ່ນປົວຕາມຄວາມໜັກເບົາຂອງ
ບາດແຜ. ຕ້ອງໝັ່ນຮັກສາຄວາມສະອາດ, ບໍ່ໃຫ້ບາດແຜຖືກສິ່ງທີ່ເປື້ອນ, ຊີ້ຝຸ່ນ ແລະ 
ບໍ່ໃຫ້ແມງວັນຕອມ ຫຼື ແມງໄມ້ຕອມ. ການຮັກສາທີ່ຖືກວິທີບໍ່ຄວນເອົານໍ້າມັນ
ສັດ, ກາເຟ, ສະໝຸນໄພ ຫຼື ສິ່ງໃດສິ່ງໜຶ່ງຫາໃສ່ບໍລິເວນບາດແຜເດັດຂາດ. 
ສິ່ງສຳຄັນຄວນໃຫ້ຄົນເຈັບກິນອາຫານທີ່ມີໂຫຼຕິນ (ຍີ້ນ) ໃຫ້ຫຼາຍ ແລະ 
ບໍ່ຈຳເປັນຈະຕ້ອງຄະລຳຂອງກິນ.

ບາກແຜທີ່ເກີດຈາກໄຟຟໝ້:
1. ໄໝ້ບໍ່ຮ້າຍແຣງ (ຂັ້ນ 1) ຜິວໜັງບໍ່ເຖິງກັບໂພງ ຈະມີກໍແຕ່ຮອຍຊໍ້າ ຫຼື 
ແດງເທົ່ານັ້ນ. ຫຼັງຈາກໃຊ້ຄວາມເຢັນພົມແລ້ວໃຫ້ກິນຢາແກ້ປວດ.

ສິ່ງສຳຄັນ: ກ່ອນຈະທຳການປິ່ນປົວຈະຕ້ອງລ້າງມືໃຫ້ສະອາດ 
ເພື່ອປ້ອງກັນການຕິດເຊື້ອ.
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1. ໄໝ້ຈົນຜີວໜັງໂພງ (ຂັ້ນ 2)
2. ຫຼັງຈາກໃຊ້ຄວາມເຢັນພົມໃສ່ແລ້ວ ຫ້າມບໍ່ໃຫ້ໃຊ້ເຂັມແທງບໍລິເວນຜີວໜັງທີ່ໂພງ 
ເພາະວ່າແຜອາດຈະຕິດເຊື້ອໄດ້. ຫາກຜິວໜັງທີ່ໂພງເກີດແຕກ ຈົ່ງໃຊ້ມີດພັດທີ່ຂ້າເຊື້ອແລ້ວ 
ຕັດບໍລິເວນຜີວໜັງທີ່ຕາບອອກ. ໃຊ້ຜ້າ ຫຼື ສຳລີທີ່ຜ່ານການຂ້າເຊື້ອຈຸບໃສ່ນໍ້າເຢນັນທີ່ສະອາດ ແລະ 
ໃສ່ສະບູ ເພື່ອທຳຄວາມສະອາດບາດແຜບໍລິເວນໄຟຟໝ້. ຫຼັງຈາກນັ້ນຄ່ອຍລອກໜັງທີ່ຕາຍອອກ ຈົນ 
ກະທັ້ງເຫັນໜັງສີບົວສົດຢູ່ຊໍຂ້າງໃນ ທີ່ກຳລັງປົ່ງອອກມາ ຫຼັງຈາກນັ້ນໃຊ້ຜ້າ ແລະ ສຳລີທີ່ຂ້າເຊື້ອພັນ
ບໍລິເວນແຜເອົາໄວ້, ໃນກໍລະນີທີ່ຜ້າ ຫຼື ສຳລີຫາກຕິດກັບບໍລິເວນບາດແຜຈົນລອກບໍ່ອອກ ໃຫ້ເອົານໍ້າຕົ້ມ
ສຸກສະອາດເຢັນແລ້ວໃສ່ ເພື່ອໃຫ້ລອກອອກງ່າຍ.

ວິທີປ້ອງກັນການຕິດເຊື້ອ ຈະຕ້ອງໃຊ້ຜ້າທີ່ສະອາດໄປແຊ່ນນໍ້າເກີອໄວ້ 15 ນາທີ ແລ້ວຄຽນຫຼື 
ປົກບາດແຜໄວ້ 3 ຄັ້ງ ຕ-ມື້ ຊ່ຶ່ງແຕ່ລະຄັ້ງຈະຕ້ອງປ່ຽນຜ້າຜືນໃໝ່ຕະຫຼອດ ຫຼັງຈາກນັ້ນໃຫ້ໃຊ້ເຫຼັກໜີບໜັງທີ່
ສະອາດໜີບໜັງທີ່ຕາຍອອກຈົນກະທັ້ງເຫັນໜັງສີຊົມພູປົ່ງຊ້ອນຂື້ນມາ.

ຖ້າວ່າແຜມີການຕິດເຊືອຈະມີອາການປວດ ແລະ ບວມ ຊຶ່ງບາດແຜຈະແດງ ແຜ່ລາມອອກໄປ. 
ໃຊ້ຢາຕ້ານນເຊື້ອປະເພດ ເປນີຊີລິນ ([encillin) ຫຼື ອຳປີຊີລິນ (Abmpicillin)ໃນປະລິມານ 250 ມລກ 
ໃຫ້ກິນ 4 ຄັ້ງຕໍ່ມື້ ເປັນເວລາ 7 ມື້ຕິດຕໍ່ກັນ, ຼັງຈາກກິນຢາໄດ້ 5 ມື້ ຫາກອາການຕິດເຊືອຍັງບໍ່ດີຂື້ນ, 
ໃຫ້ປ່ຽນກິນຢາຊະນິດໃໝ່ເຊັ່ນ: ດີກລົກຊີຊີລິນ (dicloxicillin) ຫຼື ເອຣິດໂຕຣມີຊິນ (Erthyromycin) 
ໃນປະລິມານ 250 ມລກ, ກິນ 4 ຕັ້ງຕໍ່ມື້ເປັນເວລາ 7 ຫາ 10 ມື້ຕິດຕໍ່ກັນ. ຈະຕ້ອງໃຫ້ຄົນເຈັບດື່ມນໍ້າໃຫ້
ຫຼາຍ.

3.ບາດແຜທີ່ຖືກໄໝ້ຮ້າຍແຮງ	(ຂັ້ນ	3)
ຜິວໜັງຈະຖືກໄໝ້ຈົນດຳ ກໍລະນີນີ້ຈະຕ້ອງສົ່ງຄົນເຈັບໄປຮັບການຮັກສາຢູ່ໂຮງໝໍ ຫຼື ສຸກສາລາດ້ວນ ແລະ 
ໃນຂະນະດຽວກັນນັ້ນຈະຕ້ອງໃຊ້ຜ້າຫຼື ແພເຊັດຕົວທີ່ສະອາດຫໍ່ ຫຼື ຄຽນ ບໍລິເວນບາດແຜສະເພາະຜ້າທີ່
ຈະນຳມາຫໍ່ ຫຼື ຄຽນນັ້ນ ຈະຕ້ອງຈຸບນໍ້າເຢັນທີ່ຕົ້ມແລ້ວເສຍກ່ອນ ແລະຈະຕ້ອງໃຫ້ຄົນເຈັບດື່ມນໍ້າໃຫ້ຫຼາຍ.
ໃນກໍລະນີທີ່ບໍ່ໄດ້ຮັບການຮັກສາຈາກແພດ ເຊັ່ນວ່າ ບ້ານອາດຈະຢູ່ໄກຈາກໂຮງໝໍ ຫຼື ສຸກສາລາທ່ານ
ຈະຕ້ອງປະຕິບັດຕາມວິທີການຮັກສາຕາມທີ່ລະບຸໄວ້ໃນຂໍ້ທີ່2 ຂ້າງເຖິງ.

ໃຫ້ຄົນເຈັບດື່ມນໍ້າຫຼາຍໆ (ເບິ່ງໜ້າ 615) ຈົນກວ່າວາຄົນເຈັບຈະຍ່ຽວເລື້ອຍໆ. 
ໃນກໍລະນີທີ່ຄົນເຈັບບໍ່ຮູ້ສຶກຕົວ ຫຼື ບໍ່ສາມາດດື່ມນໍ້າໄດ້ ຈະຕ້ອງສົ່ງນໍ້າຄົນເຈັບທາງຮູ້ທະວານ.
ສຳລັບການສົ່ງນໍ້າ (ເບິ່ງໜ້າ 616)
ຄົນທີ່ຖືກໄຟໄໝ້ຢ່າງຮຸນແຮງອາດຈະເກີດອາການຊັອກໄດ້ງ່າຍ ຊຶ່ງເກີດການເສຍນໍ້າໃນຮ່າງກາຍຫຼາຍ
ຈົນເກີນໄປ.

ຈົ່ງປອບໃຈ ແລະ ໃຫ້ກຳລັງໃຈຄົນເຈັບທີ່ຖືກໄຟໄໝ້ ແລະ ປິ່ນປົວອາການຊັອກໃນກໍລະນີສຸກເສີນ. 
ໃຫ້ຄົນເຈັບກິນຢາແກ້ປວດ ແລະ ໃຊ້ນໍ້າເກີດທີ່ເຢັນໆ ປະຄົບບາດແຜເພື່ບັນເທົາຄວາມເຈັບ.

ການເຊ່ນໍ້າເກືອ
ເອົາເກີດ 1 ບ່ວງການເຟປົນກັບນໍ້າ 1 
ລິດ ແລ້ວຕົ້ມໃສ່ກັບຜ້າກ່ອນທີ່ຈະເອົາຜ້
າໄປຄຽນຫຼື ປົກບໍ່ງິເວນບາດແຜ.

Caring for Burns
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ວິທີການປະຕິບັດຕໍ່ຄົນທີ່ມີອາການຊັອກ
ຜູ້ຍິງທີ່ເສຍເລືອດຈາກການເກີດລູກ, ຫຼຸລູກ, ທຳແທ້ງ ຫຼື 
ຈາກອາການໄຟຟໝ້ມັກຈະມີອາການຊັອກ (ເບິ່ງໜ້າ 277). 
ເມື່ອມີອາການຊັອກທີ່ເກີດຈາກສາເຫດດັ່ງກ່າວ 
ຄວນໃຫ້ນໍ້າແກ່ຄົນແຈບໃຫ້ໄວ ເພາໍຈະສາມາດຊ່ວຍຊີວິດຂອງເ
ຂົ້າໄດ້. ຖ້າຄົນເຈັບຜຮູ້ສ້ກຕົວ ຈະຕ້ອງໃຫ້ດື່ມນໍ້າອີກ. 
ຖ້າທ່ານຮູ້ວິທີໃສ່ນໍ້າທະເວ (ເຊຣອມ) ຍິ່ງເປັນການດີ. 
ໃນກໍລະນີສຸກເສີນ ທ່ານສາມດສົ່ງນໍ້າເຂົ້າ
ທາງຮູທະງານກໍໄດ້ (ຕົວຢ່າງຢູ່ໜ້າຕໍ່ໄປ). 
ແຕ່ຕ້ອງຢູ່ໃນກໍລະນີ ສຸກເສີນເທົ່ານັ້ນ 
ເພາະຖ້າສົ່ງດ້ວຍວິທີນີ້ຫຼາຍຄັ້ງ 
ຈະເກີດອັນຕະລາຍຕໍ່ຄົນເຈັບໄດ້.

ວິທີການປະສົມນໍ້າໃຫ້ຄົນເຈັບດື່ມ

ການປະສົມນໍ້າມີ 2 ວິທີ:
ທ່ານສາມາດເອົານໍ້າໝາກໄມ້, ໍ້າໝາກພ້າວ ຫູື ນໍ້າໝາກດ້ວຍຜອງໃສ່ຈອກປະມານເຄິ່ງຈອກ ແລ້ວ 
ໃຫ້ຄົນເຈັບດື່ມ. ເພາະວ່ານໍ້າດັ່ງກ່າວນີ້ ຈະປະກອບມີທາດເຫຼັກ ແລະ ເກີດແຮ່ ຊຶ່ງຈະຊ່ວຍໃຫ້ຄົນເ

=

ວິທີການປະສົມນໍ້າໃຫ້ຄົນເຈັບດື່ມຈະຊ່ວຍທົດແທນນໍ້າທີ່ເສຍໄປໄດຍສະເພາະໃນກຳລບນີທີ່ຄົນເຈັບມີອ
າການຖອກທ້ອງ.

ຄຳເຕືອນ: ຕ້ອງຊີມກ່ອນທຸກຄັ້ງ ກ່ອນຈະເອົານໍ້າໃຫ້ຄົນ
ເຈັບດື່ມເພາະວ່ານໍ້າດັ່ງກ່າວ ມັນຈະບູດງ່າຍ ພາບໃນບ
ໍ່ພໍເທົ່າໃດຊົ່ວໂມງໃນບ່ອນທີ່ມີອຸນຫະພູມຮ້ອນ.

ຄຳເຕືອນ: ກ່ອນຈະໃສ່ນໍ້າຕານລົງໄປຈະຕ້ອງຊີມເຄື່ອ
ງດື່ມເສຍກ່ອນ ບໍ່ຄວນໃຫ້ນໍ້າມີລົດຄັນກວ່ານໍ້າຕາ.

1.  ການປະສົມນໍ້າດື່ມດ້ວຍນໍ້າຕານ ແລະ ເກີດ 
(ທ່ານສາມາດ ໃຫ້ນໍ້າອ້ອຍແທນນໍ້າຕານກໍໄດ້).

1. ການປະສົມນໍ້າດື່ມດ້ວຍທາດແປ້ງ ແລະ ເກືອ 
(ປະເພາດທາດແປ້ງທີ່ສະກັດມາຈາກເຂົ້າແມ່ນດີທີ່ສຸດ 
ແຕ່ທ່ານສາມາດໃຊ້ທາດແປ້ງທີ່ໄດ້ມາຈາກແປ້ງຖົວ
ເຫຼືອງ, ແປ້ງສະລີ ແລະ ແປງທີ່ສະກັດມາຈາກພືດ ແລະ 
ມັນຝະລັ່ງບົດກໍ່ໄດ້).
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ບໍ່ໃຫ້ແຍ່ສາຍຢ່າງເຂົ້າໃນຮູທະວານເກີນ 10 ຊັງຕິແມດ

How to Give Fluids to Treat Shock

Make	sure	her	body	is	
higher	than	her	head.

ວິທີການສົ່ງນໍ້າທາງຮູທະວານ
ທ່ານຈົ່ງປະຕິບັດດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:
•	 ທຳຄວາມສະອາດຖົງ ຫຼື ພາຊະນະທີ່ມີສາຍຢາງຊຶ່ງຈະໃຊ້ໃນ

ເວລາສົ່ງນໍ້າ
•	 ໃຊ້ຜ້າເພື່ອປູສະຖານທີ່ສຳລັບໃຫ້ຄົນເຈັບນອນ.
•	 ໃຊ້ນໍ້າອຸ່ນທີ່ຂ້າເຊື້ອແລ້ວ (ບໍ່ຣ້ອນເກີດໄປ) ປະມານ 0,6 ລິດ.

ຖ້າວ່າທ່ານມີນໍ້າດື່ມທີ່ປະສົມເກີດ ແລະ ນໍ້າານ ຫຼື ກົງນໍ້າທະເບ 
(ເຊຣອມ) ທ່ານສາມາດໃຊ້ແທນໄດ້.

ຂັ້ນຕອນປະຕິບັດ:
1.	 ຈົ່ງບອກຄົນເຈັບໃຫ້ຮູ້ວ່າເຮັາຈະເຮັດຫຍັງ.
2.	 ລ້າງມີໃຫ້ສະອາດ.
3.	 ບອກໃຫ້ຄົນເຈັບນອນແຄງ ແລະ ຈະຕ້ອງໃຫ້ລະດັບເລົາຄິງສູງກວ່າລະດັຍຫົວ.
4.	 ຖ້າມີຖົງມືທີ່ສະອາດກໍ່ໃຫ້ໃສ່ຖົງມືນັ້ນ.
5.	 ບ່ອນນໍ້າໃຫ້ອອກຈາກສສົ້ນສາຍຢ່າງກ່ອນ ເພື່ອໄລ່ອາກາດອອກແລ້ວໃຊ້ມືບີບສາຍຢາງເພື່ອບໍ່ໃຫ້ນໍ້

າໄຫຼອອກ.
6.	 ໃຊ້ນໍ້າໍ້າງສົ້ນສາຍຢາງໃຫ້ປຽກແລ້ງຍັດເຂົ້າທາງຮຸທະວານໃນຂະນະທີ່ກຳລັງຍັດເຂົ້າໄປນັ້ນຈົ່ງບ

ອກ ຄົນເຈັບຫາຍໃຈ ຍາວໆ ແລະ ຊ້າໆ ເພື່ອຜ່ອນຄາຍຄວາມເຄັ່ງຕຶງ.ບໍ່ໃຫ້ແຍ່ສາຍຢ່າງເຂົ້າໃນ 
ຮູທະວານເກີນ 10 ຊັງຕິແມດ

7.	 ຍົກຖົງນໍ້າຂື້ນພໍທີ່ຈະໃຫ້ນໍ້າໄຫຼລົງຊ້າໆ ຊຶ່ງອາດຈະໃຊ້ະວລາປະມານ 20 ນາທີ. 
ຖ້າວ່ານໍ້າທີ່ໄຫຼອອກມາຈາກຮູທະວານ ນັ້ນສະແດງວ່ານໍ້າໄຫຼແຮງໂພດ ສະນັ້ນເຮົາຈະຕ້ອງຍ້າຍພົງ
ນໍ້າລົງຕໍ່າເພື່ອໃຫ້ນໍ້າໄຼຊ້າລົງ.

8.	 ຖອດທໍ່ ຫຼື ສາຍຢາງອອກເບົາໆ ແລ້ວບອກຄົນເຈັບໃຫ້ພະຍາຍາມຍຸ້ມກົ້ນໄວ້ ເພື່ອບໍ່ໃຫ້ນໍ້າຫຼື 
ອາຈົມໄຫຼອອກມາ. ໃນກໍລະນີທີ່ຄົນເສຈັບບໍ່ຮູ້ສຶກຕົວ ທ່ານຈະຕ້ອງຍົກກົ້ນຄົນເຈັບຂື້ນສູງແລ້ວຖອດ 
ສາຍຢາງຫຼືທໍ່ອອກ.

9.	 ຈົ່ງອະນາໄມຕົນຕົວໃຫ້ແກ່ຄົນເຈັບຈາກນັນຈຶ່ງຖອດຖົງມືອອກແລ້ວລ້າງມືຂອງທ່ານໃຫ້ຮຍບຮ້ອຍ.
10.	ໃຫ້ນຳສົ່ງແມ່ຍິງເຂົ້າໄປຮັບການຮັກສາ ຢູ່ໂ໗ງໝໍ ຫຼື ສຸກສາລາໃຫ້ທັນດ່ວນ, 

ໃນຂະນະທີ່ນຳສົ່ງຄົນເຈັບ ທ່ານສາມາດສົ່ງນໍ້າທາງຮູທະວານໄດ້ຖ້າວ່າຄົນເຈັບເກີດມີອາການຊັອກ. 
ແຕ່ຖ້າວ່າຄົນເຈັບບໍ່ມີອາການຊັອກ ທ່ານຈົ່ງໃຫ້ຄົນເຈັບດື່ມນໍ້າແທນກໍ່ໄດ້.
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ການສັກໃສ່ໜ້າຂາ
ຈະຕ້ອງສັກໃສ່ກ້າມ
ຊີ້ນໃຫຍ່ພາກສ່ວນ
ເທິງດ້ານນອກຂອງລ້າຂາ 

ຖ້າສັກໃສ່ກົກແຂສ
ຈະຕ້ອງປ່ອຍແຂວ
ລົງໃຫ້ຂະໜານກັບເລົາຄີງ. 
ແລ້ວແທກເອົາບໍລິເວັນກົກ
ແນນລົງມາລຸມ ປະມານ 2 
ນີ້ວມື.

ຖ້າສັກໃສ່ກົ້ນໃຫ້ສັກໃ
ສ່ບໍລິເວນກ່ວນນອກຂ້

ວິທີການສັກຢາ
ທ່ານໝໍອາດຈະບໍ່ວາງຢາຄົນເຈັບດ້ວຍການສັກຢາສະເໝີໄປ ເພາະວ່າຢາຫຼາຍຊະນິດ 
ຖ້າກິນເອາຈະປອດໄພກວ່າການສັກ. ແຕ່ວ່າຖ້າຈະຕ້ອງວາງຢາຄົນເຈັບດ້ວຍການສັກກໍ່ຕໍ່ເມື່ອເກີດ
ກໍລະນີດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:
•	 ນກໍລະນີທີ່ຢາຖືກຜະລິດມາສະເພາະ ແຕ່ການສັກຢາເທົ່ານັ້ນ ຈະບໍ່ສາມາດໃຫ້ຄົນເຈັບກິນໄດ້.
•	 ນກໍລະນີທີ່ຄົນເຈັບບໍ່ສາມາດກິນຢາລົງໄດ້ເນື່ອງຈາກເຫດຜົນໃດກໍ່ເງ້ວແຕ່.
•	 ນກໍລະນີສຸກເສີນເຊັ່ນ ການເສຍເລືອດ ຫຼື ຕິດເຊື້ອຫຼັງຈາກການເກີດລູກ ຫຼື ຫຼຸລູກ (ທຳແທ້ງ). ດັ່ງນັ້ນ 

ການສັກຢາຈຶ່ງມີຄວາມສຳຄັນຢ່າງຍິ່ງສຳລັບຄົນເຈັບທີ່ມີອາການຢູ່ໃນກຳລບະນີດັ່ງກ່າວ.
ແຕ່ອາດຈະເກີດອັນຕະລາຍໄດ້ ຖ້າວ່າສັກຢາບໍ່ຖືກບ່ອນມ ບໍຸ່ືກວິທີ, ຫຼື 
ບໍ່ມີການທຳຄວາມສະອາດຊະແລັງ, ມື ແລະ ບໍລິເວນທີ່ຈະສັກຢາ. ຈະຕ້ອງມີການສຶກສາຂັ້ນຕອນການ
ສັກຢາຢ່າງລະອຽດຖິ່ຖ້ວນ (ເບິ່ງໜ້າ 619).

ການປ້ອງກັນການຕິດເຊື້ອທາງເຂັມສັກຢາ
ເຂັມຢາ ແລະ ຊະແລັງທີ່ບໍ່ໄດ້ຜ່ານການຂ້າເຊືອ ຈະກໍ່ໃຫ້ເກີດການຕິດເຊືອພະຍາດ ເຮັດໄອວີ/ ໂລກເອດ 
ຫຼື ໂລກພັບອັກເສບໄດ້ ພະຍາດດັ່ງກ່າວນີ້ ອາດຈະຕິດໍ່ທາງບໍລິເວັນທີ່ສັກຢາ ຫຼື ທາງເລືອດໄດ້. ສະນັ້ນ 
ຈົ່ງປະຕິບັດຕາມນໍ້ກຳນົດດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:
•	 ບໍຄວນໃຊ້ເຂັມ ແລະ ະແງໝັລງທີ່ໃຊ້ແລ້ວ. ແຕ່ຖ້າຈະໃຊ້ຈະຕ້ອງໄດຜ່ນການຂ້າເຊື້ອກ່ອນ.
•	 ສຳລັບວິທີການປະຕິບັນ (ເບິ່ງໜ້າ 601).
•	 ຫຼັງຈາກຕົ້ມເຂັມແລ້ວ ຄວນເກັບຮັສາໄວ້ໃຫ້ດີ ແລະ ຈະຕ້ອງບໍ່ໃຫ້ສຳຜັດກັບສິ່ງໃດສິ່ງໜຶ່ງທີ່ບໍ່ໄດ້ 

ຜ່ານການຂ້າ ເຊື້ອ ເພາະຈະພາໃຫ້ມີການຕິດເຊື້ອໄດ້.
•	 ຖ້ວ່າເຂັມໃຊ້ໄດ້ຄັ້ງດຽວ, ໃຫ້ເບິ່ງວິທີການຖິ້ມ ຫຼື ທຳລາຍທີ່ປອດໄພ ໜ້າ 601.

ບໍລິເວນທີ່ຈະສັກຢາ
ການສັກຢາມີສອງວິທີຄື:
•	 ສັກເຂົ້າໃສ່ບໍລິເວນກ້າມຊີ້ນ.
•	 ສັກເຈົ້າໃສ່ບໍລິເວນໄຂມັນກ້ອງຜິວໜັງ (ຫຼືບໜັງ).
ບໍລິເວນທີ່ຈະສັກຢາໃສ່ນັ້ນຂຶ້ນກັນປະລິມານຂອງຢາ, ຂຶ້ນກັບອາການຂອງຄົນເຈັບ ແລະ ຂຶ້ນກັບຊະນິດ
ຂອງຢາທີ່ຈະສັກອີກດ້ວຍ ສຳລັບຂໍ້ມູນກ່ຽວກັບວິທີການສັກຢ່ນັ້ນ (ເບິ່ງໜ້າ 619).
ປະເພດຢາທີ່ລະບຸໄວ້ໃນປຶ້ມຫົວນີ້ ສ່ວນຫຼາຍຈະເປັນຢາສັກໃສ່ກ້າມເຳ່ືອ. ບໍລິເວນທີ່ສັກຈະເປັນບໍລິເວນ
ກ້າມເນື້ອທີ່ມີຂະໜາດກວ້າງ ເຊັ່ນ ກົ້ນ, ກົກແຂນ, ໜ້າຂາ.
ການສັກໃສ່ກົ້ນຫຼື ໜ້າຂາ ຈະເໝາະສົມກວ່າການສັກໃສ່ກົກແຂນ ໃນກໍລະນີດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:
•	 ຖ້າວ່າຢາທີ່ຈະສັກມີປະລິມານຫຼາຍກວ່າ 2 ມລ. (ແຕ່ໃນຕົວຈິງທ່ານບໍ່ຄວນສັກຢາໃຫ້ຄົນເຈັບເກີນ 

3 ມລ (3cc) ໃນແຕ່ລະຄັ້ງ. ໃນກໍລະນີດັ່ງກ່າວນີ້ ຄວນຈະແບ່ງສັກ 2 ເທື່ອ.
•	 ເມື່ອຢາທີ່ສັກເຂົ້າໄປມີອາການເຈັບ.
•	 ເມື່ອຄົນເຈັບທີ່ມາຮັບການສັກຢາຈະມີຮູບຮ່າງນ້ອຍ ຫຼື ເປັນໂລກຂາດອາຫານ.
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ການຈັດກຽມຊະແລັງໃນການສັກຢາ
ກ່ອນອື່ນໝົດຈະຕ້ອງລ້າງມືດ້ວຍສະບູ ແລະ ນໍ້າສະອາດກ່ອນ. ຖ້າວ່າຊະແລັງເປັນຊະນິດທີ່ໃຊ້ໄດ້
ຫຼາຍຄັ້ງຈົ່ງປະຕິບັດຕາມບາດກ້າວທີ່ 1. ຖ້າວ່າຊະແລ້ງເປັນຊະນິດທີ່ໃຊ້ໄດ້ຄັ້ງດຽວໃຫ້ເປີດອອກຈາກ
ຊອງ ແລ້ວ ປະຕດບັກຕາມບາດກ້າວທີ່ 2.

1. 
ບະຕິບັດຕາມຂັ້ນຕອນການຕົ້ມຊະແລັງ 
(ຢູ່ໜ້າ 601)

2. ການສຸບເຂັມໃສ່ຊະແລ້ງ
ຈະທຕ້ອງຈັບບໍລິເວນກົ້ນເຂັມ ແລະ 
ຈັບລໍລິເວນສົ້ນສຸດຂອງງ
ຊະແລັ

6. ໃຊ້ຜ້າຫຼື ສຳລີຈຸບເຫຼົ້າ 90 ຫຼື ນໍ້າ
ຕົ້ມຟົດເພື່ອທຳຄວາມສະອາດບໍລິເ
ວນຝາອັດຢາງທີ່ອັດຫຼອດຢາ

7. ປະສົມນໍ້າກັ່ນໃສ່ກັບຕົວຢາໂດຍ
ໃຊ້ເຂັມສີດນໍ້າກັ່ນໃສ່ຫຼອດແ້ວທີ່
ບັນຈຸຢາ

8. ສັ່ນຫຼອດຢາທີ່ປະສົມກັບນໍ້າກັ່ນ
ໃຫ້ເຂົ້າກັນ

9. ໃຊ້ຊະແລ້ງດູດເອົາຕົວຢາທີ່
ປະສົມແລ້ວ

10. ໄລ່ອາກຈດທີ່ຢູ່ໃນຊະແລັງ
ອອກຜ່ານທາງເຂັມຢາດ້ວຍ
ການຊັນປາຍເຂັມຂຶ້ນເທິງແລ້ວ
ໃຫ້ໂປ້ມືຍູ້ກົ້ນຊະແລັງ

5. ແຍ່ເຂັມລົງໄປໃນຫຼອດແກ້ຢາ 
ຫຼື ນໍ້າກັ່ນແລ້ວດູດນໍ້າຢ່າເຂົ້າມາ
ຊະແລັງ, ແຕ່ຢ່າໃຫ້ເຂົມໄປ
ສຳຜັດກັບບໍລິເວນຂ້າງນອກຂອງ
ຫຼອດແກ້ວ

3. ເມື່ອຢາຊະນິດທີ່ຈະນຳມາສັກ 
ສາມາດໃຊ້ໄດ້ເລີຍ ໃຫ້ປະຕິບັກຕາມບາດກ້າວທີ່ 
4,5 ແລະ 10 ຖ້າວ່າຈະຕ້ອງປະສົມກັບນໍ້າກັ່ນ 
ໃຫ້ປະຕ້ບັດຕາມບາດກາວທີ 4 ເຖິງບາດກ້າວທີ 
10.

4. ໃຫ້ທຳຄວາມສະອາດຫຼອດແກ້ວທີ່ບັນຈຸຢາ ຫຼື 
ນໍ້າກັ່ນ ແລ້ວ ຫັກບໍລິເວນຄໍຫຼອດແກ້ວ

How to Give an Injection

ກ່ອນຈະສັກຢາຈົ່ງພະຍາຍາມຢ່າໃຫ້ເຂັມສຳຜັດກັບສິ່ງໃດສິ່ງໜຶ່ງ ຫຼື ແມ້ກະທັ້ງສຳລີທີ່ຈຸ່ມເຫຼົ້າ 
90 ແລ້ວ . ຖ້າວ່າເຂັມຖືກສຳຜັດໃຫ້ຕົ້ມຄືນອີກເທື່ອໜຶ່ງ.

Do	not	touch	here

You	can	touch	here
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ວິທີສັດຢາໃສ່ບໍລິເວັນກ້າມເນື້ອ
ຮູບພາບຢູ່ລຸ່ມ ແມ່ນການສາຕິດ ການສັກຢາໃສ່ບໍລິເວນກົ້ນ ຕາມບາດກ້າວທິ 2 ຈົມເຖິງບາກ້າວທີ 6 
ຊຶ່ງມີຂັ້ນຕອນຄ້າຍຄືກັນກັບການສັດໃສ່ແຂນ ແລະ ໜ້າຂາ.

1.	 ໃຫ້ຄົນເຈັບນອນຂວໍ້າລົງ. ຈູ້ມປາຍຕີນເຂົ້າຫາກັນ ເພື່ອຜ່ອນຄາຍກ້າມເນື້ອລຊລິເວນທີ່ຈະສັດຢາ.

2.	 ໃຊ້ເຫຼົ້າ 90 ຫຼື ສະສລູ ແລະ ນໍ້າເພື່ອທຳຄວາມສະອາດ
ບໍລິເວນກ້າມເນື້ອທີ່ຈະສັກ (ມັນຈະຊ່ວຍບັນເທົາຄວາມ
ເຈັບ ຖ້າວ່າປະໃຫ້ເຫຼົ້າ 90 ເຫີຍກ່ອນທີ່ຈະສັກ)

3.	 ສຽບເຂັມລົງໃສ່ບໍລິເວນກ້າມເນື້ອຊຶ່ງໆ  ແລະ ທ່ຽງຕົງ ແລະ  ໃຫ້ມີຄວາມໄວ ຊຶ່ງຈະຊ່ວຍຫຼຸດຜ້ອນ
ຄວາມເຈັບ

4.	 ກ່ອນທີ່ຈະເລັ່ງນໍ້າຢາເຂົ້າໄປ, ຈົ່ງດຶງດ້າ
ມຊະແລັງຂຶ້ນໜ້ອຍໜຶ້່ງ (ບໍ່ຄວນດຶງແຮງຈົນດ້າມຊະແລັງຫຼຖດ).ແຕ່ຖ້າເລືອດຊຶມ
ເຂົ້າໄປໃຂຊະແລັງໃຫ້ຖອດເຂັມອອກແລ້ວສຽບເຂົ້າໃສ່ບໍລິເວນກ້າມເນື້ອທີ່ທ່ານ
ທຳຄວາມສະອາດໃກ້ບໍລິເວນນັ້ນ.

5.	 ດຶງດ້ານຊະແລັງຄືນຫຼັງໜ້ອຍໜຶ່ງ. ຖ້າບໍ່ເຫັນເລືອດຊຶມເຂົ້າຊະແລັງ, ໃຫ້ຄ່ອຍເລັ່ງນໍ້າຢາເຂົ້າຢ່າງຊ້າໆ.

6.	 ຫຼັງຈາກຖອດເນັມອອກແລ້ວຈົ່ງທຳຄວາມສະອາດບໍລິເວນທີ່ສັກຢາອີກຄັ້ງໜຶ່ງ.

ວິທີສັກຢາໃສ່ໃຕ້ຜີວໜັງ
•	 ໃຊ້ມືບີບບໍລິເວນລຸ່ມກົກແຂນທາງຂ້າງໃຫ້ໃຊ້ມືຈັບຄືແນວນີ້.
•	 ສຽບເຂັມເຂົ້າໄປໃສ່ບໍລິເວນໃຕ້ຜິວໜັງ.ຫຼີກເວັ້ນບໍ່ໃຫ້ປາຍ 

ເຂັມຖືກບໍລິເວນກ້າມເນື້ອ.
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545How to Give an Injection

ວິທີສັດຢາໃສ່ບໍລິເວັນກ້າມເນື້ອ
ຮູບພາບຢູ່ລຸ່ມ ແມ່ນການສາຕິດ ການສັກຢາໃສ່ບໍລິເວນກົ້ນ ຕາມບາດກ້າວທິ 2 ຈົມເຖິງບາກ້າວທີ 6 
ຊຶ່ງມີຂັ້ນຕອນຄ້າຍຄືກັນກັບການສັດໃສ່ແຂນ ແລະ ໜ້າຂາ.

1.	 ໃຫ້ຄົນເຈັບນອນຂວໍ້າລົງ. ຈູ້ມປາຍຕີນເຂົ້າຫາກັນ ເພື່ອຜ່ອນຄາຍກ້າມເນື້ອລຊລິເວນທີ່ຈະສັດຢາ.

2.	 ໃຊ້ເຫຼົ້າ 90 ຫຼື ສະສລູ ແລະ ນໍ້າເພື່ອທຳຄວາມສະອາດ
ບໍລິເວນກ້າມເນື້ອທີ່ຈະສັກ (ມັນຈະຊ່ວຍບັນເທົາຄວາມ
ເຈັບ ຖ້າວ່າປະໃຫ້ເຫຼົ້າ 90 ເຫີຍກ່ອນທີ່ຈະສັກ)

3.	 ສຽບເຂັມລົງໃສ່ບໍລິເວນກ້າມເນື້ອຊຶ່ງໆ  ແລະ ທ່ຽງຕົງ ແລະ  ໃຫ້ມີຄວາມໄວ ຊຶ່ງຈະຊ່ວຍຫຼຸດຜ້ອນ
ຄວາມເຈັບ

4.	 ກ່ອນທີ່ຈະເລັ່ງນໍ້າຢາເຂົ້າໄປ, ຈົ່ງດຶງດ້າ
ມຊະແລັງຂຶ້ນໜ້ອຍໜຶ້່ງ (ບໍ່ຄວນດຶງແຮງຈົນດ້າມຊະແລັງຫຼຖດ).ແຕ່ຖ້າເລືອດຊຶມ
ເຂົ້າໄປໃຂຊະແລັງໃຫ້ຖອດເຂັມອອກແລ້ວສຽບເຂົ້າໃສ່ບໍລິເວນກ້າມເນື້ອທີ່ທ່ານ
ທຳຄວາມສະອາດໃກ້ບໍລິເວນນັ້ນ.

5.	 ດຶງດ້ານຊະແລັງຄືນຫຼັງໜ້ອຍໜຶ່ງ. ຖ້າບໍ່ເຫັນເລືອດຊຶມເຂົ້າຊະແລັງ, ໃຫ້ຄ່ອຍເລັ່ງນໍ້າຢາເຂົ້າຢ່າງຊ້າໆ.

6.	 ຫຼັງຈາກຖອດເນັມອອກແລ້ວຈົ່ງທຳຄວາມສະອາດບໍລິເວນທີ່ສັກຢາອີກຄັ້ງໜຶ່ງ.

ການກຽມພ້ອມເືພື່ອປິ່ນປົວອາການແພ້ຢາ	ແລະ	ຊ໊ອກ
ຢາບາງຊະນິດເຊັ່ນ ເປສີຊີລິນ (ບຳືຣແຣສສຣື) ແລະ ອຳປີຊີລິນ (ampicillin) ເມື່ອສັກສເຂົ້າໄປພາບໃນ 30 
ນາທີ ຮ່າງກາຍມັກຈະມີອາການແພ້ຢາ. ອາການດັ່ງກ່າວນີ້ ອາດຈະເຮັດໃຫ້ຄົນເຈັບເກີດອາການຊັອກແບບ
ກະທັນຫັນໄດ້. ສະນັ້ນເພື່ອປ້ອງກັນອາການດັ່ງກ່າວນີ້ ກ່ອນຈະສັກ ຈະຕ້ອງຖານຄົນເຈັບວ່າ “ຜ່ານມາຄົນເຈັບ
ເຄີຍມີອາການເປັນຝົດຝື່ນຂຶ້ນຕາມຕົວ, ມີອອາການຄັນ, ບວນ, ຫາຍໃຈຝືດ ຫຼື ບໍ່? ຫຼັງຈາກສັກຢາຊະນິດນີ້ແລ້ວ”. 
ຖ້າຄົນເຈັບຕອບວ່າ “ເຄີຍເປັນ”. ຢ່າໃຊ້ຢາຊະນິດນີ້ກັບຄົນເຈັບເດັດຂາດ. ທຸກໆເທື່ອເມື່ອສັກຢາໃຫ້ຄົນເຈັບ
ແລ້ວ ຈະຕ້ອງເບິ່ງອາການຄົນເຈັບວ່າຈະມີອາການແພ້ຢາຫຼືອາການຊັອກ ຫືຼ ບໍ່ເພື່ອຈະໄດ້ຫາທາງແກ້ໄຂ
ໃຫ້ທັນການ.
ອາການແພ້ທີ່ບໍ່ຮຸນແຮງ  * ມີອາການຄັນ * ຈາມ * ເປັນຝົດຝື່ນຄັນຕາມຕົວ

ວິທີການຮັກສາ:
ໃຫ້ກິນຢາ ດີເຟນິດຣາມິນ (diphenhydramine) ໃນປະລິມານ 25 mg ມື້ລະສານເທື່ອຈົນກວ່າອາການ
ຈະຫາຍໄປ.

ໃນກໍລະນີທີ່ແມ່ມານ ຫຼື ແມ່ລູກອ່ອນ ທີ່ເອົານົມໃຫ້ລູກກິນ ເກີດອາການແພ້ຢາທີ່ບໍ່ຮຸນແຣງ 
ບໍ່ຄວນໃຫ້ກິນຢາຕ້ານທາດຮິດສະຕາມິນ (antihistamine).

ອາການແພ້ທີ່ຂ້ອນຂ້າງຮຸນແຮງ
 * ອາການຄັນ  * ມີອາການບວມ  * ຫາຍໃຈຍາກ  
   * ເປັຜື່ນຄັນ  * ຢູ່ບໍລິເວນປາກ ແລະ ລີ້ນ
ວິທີການປິ່ນປົວ:
1.	 ສັກຢາ ເອປີເນຟຣິນ (epinephrine) ໃສ່ບໍລິເວນໃຕ້ຜິວໜັງໃນປະລິມານ 0,5 mg. 

ໃຫ້ເບິ່ງຂັ້ນຕອນໃນການສັກຢູ່ໜ້າ  ຫຼັງຈາກ 20 ນາທີ ຖ້າອາກນບໍ່ດີຂື້ນ ໃຫ້ສັກອີກເຂັມໜຶ່ງ.
2.	 ໃຫ້ຢາດີເຟນິດຈາມີນ (diphenhydramine) ຫຼື ໂປຣເມຕາຊີນ (promethazine) ໃນປະລິມານ 

25 mg (ຈເກິນຫຼື ສັກໃສ່ກ້າມເນື້ອກໍໄດ້). ຖ້າອາການບໍ່ດີຂຶ້ນພາຍໃນ 8 ຊົ່ວໂມງໃຫ້ສັກອີກເຂັມໜຶ່ງ.
3.	 ຈະຕ້ອງສັງເກດອາການຄົນເຈັບຢ່າງໜ້ອຍ 4 ຊົ່ວໂມງ ເພື່ອໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າຄົນເຈັບຈະບໍ່ເກີດອາການ

ຊັອກ.
 * ອາການແພ້ຢາທີ່ຮຸນແຮງ (ອາການຊັອ)   * ເປັນຝົດຝືນ ຫຼື ມີອາການຄັນ 
 * ໜາວສັ່ນ, ເທື່ອຊຶມ *ປາກ ແລະ ລີ້ນມີອາການບວມ * ຫາຍໃຈຍາກ    
 * ມີອາການອ່ອນເພຍ, ກຳມະຈອນຫຼື ົວໃຈເຕັ້ນໄວເກີນ 100 ເທື່ອຕໍ່ນາທີ  
 * ບໍ່ຮູ້ສຶກຕົວ (ໝົດສະຕິ)
ວິທີການຮັກສາ:
1.	 ສັກຢາ ເອປີເນຟຣິນ (epinephrine) ໃສ່ບໍລິເວນໃຕ້ຜີວໜັງໃນປະລິມານ 0,5 mg ໃຫ້ເບິ່ງໜ້າ 620 

ຖ້າອາການບໍ່ດີຂຶ້ນ ພາຍນເວລາ 20 ນາທີ ໃຫ້ສັກຕື່ມອີກເຂັມໜຶ່ງ.
2.	 ສັກຢາດີເຟນິດຈາມີນ(diphenhydramine) ຫຼື ໂປຣເມຕາຊີນ (promethazine) 

ໃສ່ບໍລິເວນກ້າມເນື້ອໃນປະລິມານ 50 mg. ພາຍໃນ 8 ຊົ່ວໂມງຖ້າອາການບໍ່ດີຂຶ້ນ ໃຫ້ສັກອີກເຂັມໜຶ່ງ.
3.	 ສັກຢາຮີດໂດຣກອກຕີໂຊນ (hydrocortisone (cortisol) ໃນປະລິມານ 500 mg ໃສ່ບໍລິເວນກ້າມເນື້ອ            

ແລະ ຫຼັງຈາກ 4 ຊົ່ວໂມງ ສາມາດສັກເພີ່ມອີກເຂັມໜຶ່ງກໍ່ໄດ້ (ຖ້າຕ້ອງການ). ຫຼືອາດຈະສັກຢາເດັ້ກຊາ         
ເມຕາໂຊນ (dexamethason) ໃສ່ກ້າມເຂື້ອກໍ່ໄດ້ (ຫາກຈຳເປັນ) ຫຼງຈາກ 6 ຊົ່ວໂມງ.

4.	 ຈະຕ້ອງສັງເກດອາການຄຕົນເຈັບເປັນເວລາ 8 ຫາ 12 ຊົ່ວໂມງ ເພື່ອໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າຈະລໍ່ມີອາການແພ້ຢາ
ເກີດຂຶ້ນອີກ. ຫຼັງຈາກນັ້ນ ເອົາຢາສະເຕຣອຍ (steroid) ໃຫ້ຄົນເຈັບໄວ້ກິນ ເພື່ອປ້ອງກັນ ອາການແພ້ທີ່          
ອາດຈະ ເກີດຂຶ້ນຕາມພາຍຫັຼງ. ຄົນເຈັບອາດຈະກິນຢາຮີດໂດຣກອກຕີໂຊນ (hydrocortisone) ໃນ          
ປະລິມານ 500 ຫາ 1000mg ຫຼັງຈາກ 4 ຊົ່ວໂມງ (ຖ້າຈຳເປັນ) ຫຼື ອາດຈະໃຫ້ຄົນເຈັບກິນຢາ          
ເດັ້ກຊາເມຕາໂຊນ (dexamethasone) ໃນປະລິມານ 20 ທເ ແລະ ນາມາດກິນຕື່ມອີກກໍໄດ້ຫຼັງຈາກ 
6 ຊົ່ວໂມງ (ຖ້າຈຳເປັນ). HLI S
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ວິທີການນວດແຜນບູຮານ
ການບີບນວດໄປຕາມຈຸດສຳຄັນຂອງຮ່າງກາຍ ຈະຊ່ວຍບັນເທົ່າອາການປວດເມື່ອຍຂອງແມ່ຍິງໄດ້. 
ຈຸດສຳລັງການນວນ ແມ່ນສຶກສາມາຈາກຕຳລາກນຝັງເຂັມຂອງຈີນ. ໝໍນວດແຜນບູຮານອາດຈະຮູ້ວິທີການນວດ
ຫຼາຍແບບ.

ໂດຍອີງອາໄສຕາມຄວາມຮູ້ສຶກຂອງທ່ານເອງ ວ່າຈະບີບດົນປານໃດ ຫຼື ຈະບີບໄປເລື້ອຍໆ. ໂດຍທົ່ວໄປ, 
ານບິບນວດຈຸດຕ່າງໆ ໃນຮ່າງກາຍ ອາດຈະໃຊ້ເວລາປະມານ 3-10 ນາທີ. ແມ່ຍິ
ສ່ວນຫຼາຍອາດຈະມີຄວາມຮູ້ສຶກໄວກັນຈຸດທີ່ສະແດງໃນຮູນພາບດັ່ງລຸ່ມນີ້. ຫາກວ່າຈຸດໃດມີຄວາມຮູ້ສຶກໄວ, 
ຈະຕ້ອງບີບນວດຢ່າງລະມັດລະວັງ ແລະ ຈຸດໃດທີ່ເີກດອາການເຈັບ ກໍ່ບໍ່ຄວນນວດຕໍ່ໄປ.

ບາງຄັ້ງອາດຈະມີຫຼາຍຈຸດທີ່ບັນເທົ່າອາການປວດເມື່ອຍໄດ້ເຊັ່ນກັນ. ທ່ານສາມາດທົດລອງບີບໄປທົ່ວທຸກ
ຈຸດກໍ່ໄດ້. ຖ້າວ່າຈຸດໃດທີ່ເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກດີຂຶ້ນໃຫ້ເນັ້ນບີບຈຸດນັ້ນເລີຍ. ແຕ່ຖ້າບໍ່ຮູ້ສຶກດີຂຶ້ນໃຫ້ບີບຈຸດອື່ນໆ 
ຕໍ່ໄປຕາມທີ່ຕ້ອງການ.

ສິ່ງສຳຄັນ: ການບີບນວດຕາມຈຸດດັ່ງກ່າວ ສາມາດເກີດອັນຕະລາຍຕໍ່
ແມ່ຍິຖືພາໄດ້. ຖ້າວ່າທ່ານກຳລັງຖືພາຈົ່ງເບິ່ງຂໍ້ແນະນຳດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:
ອາການເຈັບໃນເວລາເປັນປະຈຳເດືອນ
(ຂໍ້ມູນກ່ຽວກັບການເປັນປະຈຳເດືອນເລິ່ງໜ້າ 52)

ແຕ່ບໍ່ຄວນບີບຈຸດນີ້ໃຫ້ແຮງຈົນເກີນໄປ 
ເພາະຈະເຮັດຫ້ເີດອາການບາດເຈັບ. ແລະ 
ບໍ່ຄວນບີບຈຸດດັ່ງກ່າວນີ້ ໃນບັນດາ ແມ່ຍິງຖືພາ 
ຊຶ່ງມັນຈະເຮັດໃຫ້ກ້າມເນື້ອເກີດການກະຕຸກ

ກົດລໍລິເວນນີ້ 
 

ທ່ານສາມາດບີບນ
ວດບໍລິເວນຈຸດດັ່ງ
ກ່າວນີ້

1.  ເພື່ອຊ່ວຍບັນເທົ່າອາການແໜ້ນໜ້າເອິກ, 
ຜຣູ້ສຶກເມື່ອຍ ແລະ ເຈັບບໍລິເວນ ໃຕ້ທ້ອງນ້ອຍທີ່
ມີສາເຫດມາຈາກການເຈັບຮອບເດືອນໃຫ້ບີບ
ນວດຕາມຈຸດດັ່ງລຸ່ມນີ້:

2. ເພື່ອຫຼຸດຜ່ອນອາການເຈັບ ແລະ 
ອາການປັ້ນທ້ອງນ້ອຍໃນໄລຍະເປັນຮອບເດືອນ, 
ໃຫ້ບີບນວນບໍລິເວນງ່າມມື ລະຫວ່າງນີ້ວໂປ້ກັນນີ້ວຊີ້. 
ບີບນວນຈຸດນີ້ ຈະຊ່ວຍບັນເທົ່າອາການເຈັບຕ່າງໆ
ໃຫ້ເບົາບາງລົງ.
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ການບີບນວດຈຸດດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້ ຈະຊ່ວຍບັນເົາອາການເຈັບ ແລະ ປັ້ນທ້ອງນ້ອຍຕະຫຼອດເຖິງອາການທີ່
ເກີດກ່ອນການເປັນປະຈຳເດືອນ (ໃຫ້ເບິ່ງ/້າ 55).

ໃຫ້ບີບນວດບໍລິເວນຫວ່າງໂປ້ຕີນ, ບໍລິເວນຂໍ້ຕໍ່ກະດູກ ແລະ ບໍລິເວນຂໍ້ຕີນ ໃຫ້ສັງເກດເບິ່ງບໍລິເວນທີ່ມີ
ຄວາມຮູ້ສຶກໄວ ແໍ້ວບີບຈຸດດັ່ງກ່າວນັ້ນຕໍ່ໄປ.

ຂໍ້ຄວນລະວັງສຳລັບ ແມ່ຍິງຖືພາ ບໍຄວນບີບບໍລິເວນຂ້າງນອກນີ້ວໂປ້ຕີນ, ບໍລິເວນຜົງຕີນ ຊຶ່ງມັນອາດ
ຈະເຮັດໃຫ້ກ້າມເນື້ອກະຕຸກໄດ້.

ການບີບບລິເວນມື, ຄໍ່ແຂນ, ຫູ, ຈະຊ່ວຍບັນເທົ່າອາການປວດເມື່ອຍ ຫຼື ອາການເລີ່ມຈະເປັນປະຈຳ
ເດືອນໃຫ້ເບົາບາງລົງ.

Acupressure Massage

ການບີບຈຸດທີ່ຢູ່ຕາມບໍລິເວນໄບຫູ 
ກໍສາມາດບັນເທົ່າອາການເຈັບໄດ້ເຊັ່ນ
ດຽວກັນ

ຍີຍຈຸດນີ້ເພື່ອໃຫ້ຊວນເບ່ັງ

ບີບຈຸດນີ້ເພື່ອໃຫ້ເລືອດຢຸດໄຫຼ 
ຫຼັງຈາກການເກີດລູກ

ໄວອາຍຸໝົດປະຈຳເດືອນ
(ເບິ່ງຫົວຂໍ້ “ການເຂົ້າສູ່ໄວຊະລາ”)

ເພື່ອບັນເທົ່າອາການສັບສົນທາງດ້ານຮ່າງກາຍໃນໄວທີ່ໝົດປປະຈຳເດື່ອນໃຫ້
ບີບຕາມຈຸດດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້ (ໂດຍໃຊ້ເວບາ 10 ນາທີຕໍ່ມື້)

ບີບຈຸດນີ້

ການຖືພາ ແລະ ການເກີດລູກ (ໃຫ້ເບິ່ນໜ້າ 72)

ບີບຈຸດນີ້

ການຊ່ວຍບັນເທົາອາການແພ້ທ້ອງໃຫ້ບີບຈຸດນີ້

ເພື່ອບັນເທົ່າອາການເຈັບທ້ອງ
ອອກລູກໃຫ້ບີບຈຸດນີ້
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