
ຄວາມຮ ູ້ພ ື້ນຖານ
ກ່ຽວກັບການດ ແລຮັກສາສຸຂະພາບແມແ່ລະເດັກ, ໂພຊະນາການ, ນ ໍ້າສະອາດແລະສຸຂະ

ອະນາໄມ
ສ າລັບຜ ູ້ອ ານວຍຄວາມສະດວກ ໃນຂະບວນການ “ເພ ື່ອນແທູ້”

ໂພສະນາການ 1000 ວັນ
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• 1000 ວັນທ າອິດຂອງຊວີດິ ແມ່ນຫຍັງ? ແລະ ມີຄວາມສ າຄນັແນວໃດ?
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• 1000 ວັນທ າອດິຂອງຊີວິດ ເປັນຊ່ວງໄລຍະເວລາທີື່ສ າຄນັທີື່ສດຸທີື່ພ ໍ່ແມ່
ແລະຜ ູ້ປົກຄອງຈະຮວ່ມກນັສູ້າງພ ື້ນຖານທີື່ດໃີຫູ້ເດກັມີການຈະເລີນເຕີບ
ໂຕຢາ່ງສມົບ ນ ມີພັດທະນາການຢາ່ງຮອບດູ້ານຕາມໄວອາຍຂຸອງເດກັ. 
ເດກັນູ້ອຍທີື່ພ ໍ່ແມ່ແລະຜ ູ້ປົກຄອງໃຫູ້ຄວາມສ າຄນັໃນ 1000 ວັນທ າອດິ
ຂອງຊີວິດຈະມີຄວາມພູ້ອມໃນການຮຽນຮ ູ້ໃນລະດບັທີື່ສ ງຂ ື້ນໄປ ເຊິື່ງ
ຊ່ວງໄລຍະເວລານີື້ເປັນຊ່ວງເວລາທີື່ສ າຄນັທີື່ສູ້າງຄວາມເຊ ື່ອມໂຍງ
ລະຫວ່າງການພັດທະນາທາງດູ້ານຮາ່ງກາຍແລະດູ້ານສະໝອງໄປໃນທິດ
ທາງດຽວກນັ. 
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• ເພ ື່ອການຈະເລີນເຕີບໂຕແລະພັດທະນາການທີື່ດີຂອງເດັກນູ້ອຍ 

ຕູ້ອງໄດູ້ເອົາໃຈໃສ ່ດູ້ານໂພຊະນາການຂອງແມ່ໃນທັງກ່ອນກຽມ
ຖ ພາ, ໄລຍະຖ ພາແລະການລູ້ຽງລ ກດູ້ວຍນົມແມ່. ແລະທັງ

ເອົາໃຈໃສກ່ານລູ້ຽງດ ເດັກອ່ອນແລະເດັກນູ້ອຍກ ຄ  ການລູ້ຽງລ ກ
ດູ້ວຍນົມແມ່ຢາ່ງດຽວ ແລະການໃຫູ້ອາຫານເສມີທີື່ຖ ກຕູ້ອງຕາມ

ໄວອາຍຸຂອງເດັກ.



ໃນຊວ່ງໄລຍະ 1000 ວັນທ າອດິຂອງຊວີດິສາມາດແບງ່ໄດູ້ເປນັ 3 
ຊ່ວງຫ ກັ ຄ  ໄລຍະຖ ພາ (270 ວັນ), ໄລຍະເກີດຫາ 6 ເດ ອນ (180

ວັນ) ແລະໄລຍະ 6 ເດ ອນ ເຖິງ 2 ປີ (550 ວັນ).
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ໄລຍະຖ ພາ 9 ເດ ອນ

ມ ື້ເກີດ
ອາຍຸ 6 ເດ ອນ ອາຍຸ 6 ເດ ອນ - 2 ປີ

270 ວັນ 180 ວັນ 550 ວັນ 1000 ວັນ



ການພັດທະນາຂອງເດັກໃນທູ້ອງ
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ເປນັຫຍັງພວກເຮົາຈ າເປນັຕູ້ອງກະຕຸູ້ນໃນຜ ູ້ທີື່ແຕ່ງງານໃໝ່ ແລະ 
ແມຍິ່ງຖ ພາ

• ແມ່ຍິງສ່ວນໃຫຍ ່ຈະບ ໍ່ຄ່ອຍແນ່ໃຈຫ  ບ ໍ່ຮ ູ້ຕົວເອງວາ່ຖ ພາໃນຊວ່ງໄລຍະ 1-2 ເດ ອນທ າອິດ ຫ  
ພາຍໃນ 7-8 ອາທິດທ າອິດຂອງການຖ ພາ. 

• ເນ ື່ອງຈາກວ່າ 7 ອາທິດທ າອິດຂອງການຖ ພາ ແມ່ນຈຸລັງປະສາດຂອງລ ກໃນທູ້ອງສູ້າງຂ ື້ນ 20-
30 ລູ້ານຈຸລັງ. ຫ ັງຈາກ 7 ອາທິດໄປ ຈຸລັງປະສາດຈະຢຸດສູ້າງ. 

• ດັັ່ງນັື້ນ ແມ່ຍິງທີື່ມີແຜນກຽມເອາົລ ກ ຕູ້ອງໄດູ້ເລີື່ມກິນ Folic Acid 1 ເມັດຕ ໍ່ມ ື້ກ່ອນການ
ຖ ພາ ເພາະມັນມີສ່ວນຊວ່ຍໃນຂະບວນການເຜາົຜານໂປ ຕີນ, ມີຄວາມສ າຄັນໃນການສູ້າງເມັດ
ເລ ອດແດງ, ແລະມີຄວາມຈ າເປັນຕ ໍ່ການແບ່ງຕົວຂອງຈຸລັງ.
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ເລີື່ມແຕ່ງງານ

ເລີື່ມຖ ພາ 
(ປະຕິສົນທິ)

ຖ ພາ 
7 

ອາທິດ

ກິນ Folic Acid 1 ເມັດຕ ໍ່
ມ ື້

ຈຸລັງປະສາດສູ້າງຂ ື້ນ 20-30 ລູ້ານຈຸລັງ ຈຸລັງປະສາດຈະຢຸດສູ້າງ



ການພັດທະນາຂອງສະໜອງເດັກໃນແຕ່ລະຊວ່ງອາຍຸ 
(ການເຊ ື່ອມຕ ໍ່ຂອງຈຸລັງປະສາດສະໜອງ)

• ເລີື່ມແຕ່ຖ ພາຈົນເຖິງ 2 ປ=ີ ສະໝອງພັດທະນາ 80-85% ເຊິື່ງມີການເຊ ື່ອມຕ ໍ່ລະຫວ່າງຈຸ
ລັງສະໝອງຫ າຍກວ່າ 700 ການເຊ ື່ອມຕ ໍ່/1 ວິນາທີ ແລະ ຈຸລັງປະສາດ 1 ໂຕ ສາມາດ
ເຊ ື່ອມຕ ໍ່ກັບ 15,000 ຈຸລັງປະສາດອ ື່ນ.

• ຖູ້າມີການເຊ ື່ອມຕ ໍ່ລະຫວ່າງຈຸລງັປະສາດຫ າຍ ➔ ສົັ່ງຜົນໃຫູ້ມີ IQ ສ ງ ຫ   ມີຄວາມສະຫ າດ
ຫ ັກແຫ ມຫ າຍ

• ຫ ັງຈາກອາຍຸ 5 ປີຂ ື້ນໄປ, ຖູ້າຈຸລງັປະສາດຂອງຄນົທີື່ບ ໍ່ມີການເຊ ື່ອມຕ ໍ່ ກ ໍ່ຈະຖ ກທ າລາຍ
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ການພັດທະນາຂອງສະໜອງເດັກໃນແຕ່ລະຊ່ວງອາຍຸ 
(ການເຊ ື່ອມຕ ໍ່ຂອງຈຸລັງປະສາດສະໜອງ)
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ໄລຍະການຂະຫຍາຍຕົວຂອງສະໝອງມະນຸດ
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ຈ ານວນແລະຄວາມໄວຂອງການເຊ ື່ອມຕ ໍ່ ໂດຍສະເພາະໃນຊ່ວງອາຍຸ 0-2 ປີ (1000 
ວັນທ າອິດຂອງຊີວິດ) ແມ່ນຂ ື້ນກັບ 5 ຄວາມຈ າເປັນພ ື້ນຖານ ເຊັັ່ນ ດູ້ານໂພຊະນາການ
ຂອງແມ່ແລະເດັກ, ການດ ແລສຸຂະພາບແມ່ແລະເດັກ, ເລ ື່ອງສຸຂະອະນາໄມແລະການເຂົື້າ
ເຖິງນ ໍ້າສະອາດ, ການໃຫູ້ຄວາມຮັກ/ຄວາມອົບອຸ່ນ/ຄວາມປອດໄພ/ການປົກປ້ອງເດັກ/ການ
ໃຫູ້ໂອກາດເດັກ ແລະການກະຕຸູ້ນ 5 ສ າຜັດ (ສ າຜັດຜິວໜັງ, ໄດູ້ກິື່ນ, ໄດູ້ເຫັນ, ໄດູ້ຍິນ, 
ແລະໄດູ້ລົດຊາດ).
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5 ຄວາມຈ າເປັນພ ື້ນຖານ ( 5 Critical needs) ສ າລັບ 
1000 ວັນທ າອິດຂອງຊີວິດ

ໂພຊະນາການສ າລບັແມ່
• ໃນຊ່ວງໄລຍະຖ ພາ ແມ່ຄວນກິນອາຫານທີື່ມີປະໂຫຍດ ຄົບ 6 ໝວດ ແລະກິນ

ອາຫານເພີື່ມຂ ື້ນກວ່າປົກກະຕິ (ເພີື່ມອີກ 2 ຄາບ/ມ ື້) ເພ ື່ອລ ກໃນທູ້ອງ ຕົວຢ່າງ: 
ກິນອາຫານທີື່ດີ ລວມມີ ຊິື້ນ, ປາ, ໄຂ່, ຖົັ່ວ, ແມງໄມູ້, ຜັກແລະໝາກໄມູ້, ແຕ່
ຫ ຼຸດຜ່ອນເກ ອ (ລົດເຄັມ) ແລະ ອາຫານທີື່ມີລົດຫວານ ເຊິື່ງບ ໍ່ຄວນຄະລ າອາຫານ
ຫ າຍເກີນໄປ ແລະ ບ ໍ່ຄວນດ ື່ມສິື່ງຂອງມ ື່ນເມົາ (ເຫ ົື້າ, ເບຍ, ຊາ, ກາເຟ ແລະ 
ຢາສ ບ), ນ ໍ້າອັດລົມແລະເຄ ື່ອງດ ື່ມຊູກ າລັງທຸກຊະນດິ.

• ຫ ິື້ກລ່ຽງອາຫານປະເພດດິບ ແລະ ອາຫານບ ດເໜົັ່າ
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ໂພຊະນາການສ າລັບລ ກ
• ການລູ້ຽງດ ເດກັໃນແຕລ່ະຊວ່ງອາຍ:ຸ ເດກັໃນແຕລ່ະຊວ່ງອາຍຕຸູ້ອງການສານອາຫານໃນປະລມິານທີື່ແຕກ
ຕ່າງກນັ ຖູ້າເດກັບ ໍ່ໄດູ້ຮບັສານອາຫານທີື່ຖ ກຕູ້ອງໃນໄລຍະນີື້ ຈະເຮດັໃຫູ້ເດກັຂະຫຍາຍຕວົຊູ້າລງົ ດັັ່ງນັື້ນ
ເຮົາຕູ້ອງໄດູ້ໃຫູ້ອາຫານເສມີແກເ່ດກັ ຊ ື່ງມຄີ າແນະນ າລຸມ່ນີື້: 

• ການລູ້ຽງລ ກດູ້ວຍນມົແມທ່ນັທຕີອນເກດີ: ຕູ້ອງໃຫູ້ເດກັໄດູ້ດ ດນມົແມທ່ນັທຫີ ງັເກດີເມ ື່ອເດກັມຄີວາມ

ຕູ້ອງການ ພາຍໃນໜ ື່ງຊົັ່ວໂມງຫ ງັເກດີ ເພ ື່ອເດກັໄດູ້ກນິນ ໍ້ານມົເຫ  ອງຊ ື່ງມພີ ມຕູ້ານທານຫ າຍ ແລະເປນັ
ການກະຕຸູ້ນໃຫູ້ນ ໍ້ານມົແມມ່າໄວ ແລະ ໃຫູ້ມດົລ ກເຂົື້າອ ່. 

• ອາຍ ຸ0-6 ເດ ອນ ແມ່ນໃຫູ້ກນິນ ໍ້ານມົແມພ່ຽງຢາ່ງດຽວ (ເບິື່ງລາຍລະອຽດຢ ຫ່ວົຂ ໍ້ VII)
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ໂພຊະນາການສ າລບັລ ກ ( ຕ ໍ່ )
• ຫ ັງຈາກ 6 ເດ ອນຂ ື້ນໄປ ສ ບຕ ໍ່ໃຫູ້ກນິນມົແມຕ່າມຄວາມຕູ້ອງການ ຈົນເດກັອາຍໄຸດູ້ຮອດ 2 ປີ ຫ   ຫ າຍກວາ່

ນັື້ນ. ພູ້ອມທງັໃຫູ້ອາຫານເສມີໃນປະລມິານໜູ້ອຍ ແລະ ເລີື້ມໃຫູ້ຫ າຍຂ ື້ນຕາມອາຍຂຸອງເດກັ. ຄ່ອຍໆເພີື້ມ
ອາຫານໃຫູ້ສອດຄອ່ງ ແລະ ມີຄວາມຫ າກຫ າຍ ເຊັັ່ນ: ເດກັ 6-8 ເດ ອນ ຄວນກນິ 2-3 ຄາບຕ ໍ່ມ ື້ ແລະ ເດກັ 9-
23 ເດ ອນ ຄວນກນິ 3-4 ເທ ື່ອຕ ໍ່ມ ື້, ພູ້ອມກບັອາຫານຫວາ່ງ 1-2 ຄັື້ງ ຕາມຄວາມຕູ້ອງການ.

• ການປ້ອນອາຫານແບບສູ້າງສນັ  (ເຊັັ່ນ: ປ້ອນໂດຍກງົ, ປ້ອນຊູ້າໆ ແລະ ໃຊູ້ຄວາມອດົທນົ, ຍົວະໃຫູ້ກນິ ແຕບ່ ໍ່

ແມນ່ບງັຄບັ, ລົມກບັລ ກວາ່ແມນ່ອາຫານປະເພດໃດ ສີຫັຍງ ແລະ ໃຊູ້ການສ າຜດັສາຍຕາ)
• ອາຫານສ  າລບັເດກັ ຕູ້ອງເຮດັໃຫູ້ຖ ກຫ ກັອະນາໄມ (ອາຫານສກຸ, ສົດ, ສະອາດ ແລະມສີສີນັ)
• ໃຫູ້ອາຫານເສມີ ຫ   ວິຕາມນິເກ ອແຮຕ່າມຄວາມຕູ້ອງການ.
• ໃນເວລາເດກັເຈບັເປນັ ຕູ້ອງເພີື້ມປະລມິານອາຫານແຫ ວ, ອາຫານເບາົ ລວມທງັ
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ການຕິດຕາມການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງເດັກ: 

ເພ ື່ອຕິດຕາມຢາ່ງໃກູ້ຊດິວາ່ ລ ກຈະເລີນເຕີບໂຕຕາມເກນມາດຕະຖານຫ  ບ ໍ່?. ແມ່
ອາດຈະໃຊູ້ການຕິດຕາມແບບງ່າຍໆ ໂດຍການສັງເກດ ແຕ່ກ ໍ່ຈ າເປນັຕູ້ອງໄດູ້ຮັບ
ການຕິດຕາມຈາກພະນັກງານເຊັັ່ນ: ມີການຊັັ່ງນ ໍ້າໜັກ ແລະ ແທກລວງສ ງຢາ່ງ
ເປັນປົກກະຕິ ໂດຍການນ າໃຊູ້ແຜນພ ມ (Growth chart). ຖູ້າພົບວາ່ມຄີວາມ
ຜິດປົກກະຕິ ເຊັັ່ນ: ນ ໍ້າໜັກຕ ໍ່າ ຫ   ລວງສ ງບ ໍ່ຂະຫຍາຍ ພະນັກງານແພດຕູ້ອງ
ໃຫູ້ຄ າແນະນ າແກ່ພ ໍ່ແມແ່ລະຜ ູ້ດ ແລເດັກໃນການລູ້ຽງດ ລ ກແບບຖ ກຕູ້ອງ ຕາມ
ແຕ່ລະຊວງ່ອາຍຸຂອງເດັກ. 
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ການດ ແລຮັກສາສຸຂະພາບແມແ່ລະເດັກ
ສ າລບັແມ:່
• ການເບິື່ງແຍງສຂຸະພາບແມ່ຍິງໄວຈະເລນີພນັເພ ື່ອກຽມຄວາມພູ້ອມໃນການຖ ພາ
• ການສັກຢາກັນພະຍາດບາດທະຍັກ
• ການຝາກທູ້ອງ ຢ ່ສຸກສາລາຫ  ໂຮງໝໍເມ ອງ ຢ່າງໜູ້ອຍ 4 ຄັື້ງ
• ເກີດລ ກກັບແພດຜ ູ້ຊ່ຽວຊານໃນການຊວ່ຍເກີດ ຫ   ເກີດຢ ່ສຸກສາລາ/ໂຮງໝໍ
• ການກວດຫ ັງເກີດ
• ການວາງແຜນຄອບຄວົ
• ປ້ອງກັນບ ໍ່ໃຫູ້ເປັນໄຂູ້ມາລາເຣຍ. ຖູ້າເປັນແລູ້ວຕູ້ອງໄດູ້ຮັບການປ ິ່ນປວົທີື່ຖ ກຕູ້ອງ.
• ຫ ິື້ກລ່ຽງການເຮັດວຽກໜັກໃນຊ່ວງໄລຍະຖ ພາແລະຫ ັງເກີດລ ກໃໝ່. ແມ່ຕູ້ອງໄດູ້
ຮັບການພັກຜ່ອນຢ່າງເຕມັທີື່ ແລະ ຫ ິື້ກລ່ຽງການເດີນທາງໄກໃນໄລຍະ 3 ເດ ອນ
ຕົື້ນແລະ 3 ເດ ອນສຸດທູ້າຍ.
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ສ າລບັເດກັ:
• ການສັກຢາກັນພະຍາດໃນເດັກ
• ການກວດສຸຂະພາບເດັກ ແລະຕິດຕາມການຈະເລນີເຕບີໂຕຂອງເດັກ (ຊັັ່ງນ ໍ້າໜັກ 
ແລະ ແທກລວງສ ງ)

• ອາຫານສ າຫ ັບເດັກໃນແຕ່ລະຊ່ວງອາຍຸ
• ການກິນຢາຂູ້າແມທູ່້ອງ
• ເວລາເດັກເປັນຖອກທູ້ອງຕູ້ອງໄດູ້ທົດແທນດູ້ວຍນ ໍ້າເກ ອແຮ ່(ອ ລາລິດ) ແລະ 
ທາດສັງກະສີ (Zinc)

• ເວລາເດັກນູ້ອຍເປັນໄຂູ້ຕູ້ອງໄດູ້ເບິື່ງແຍງ ເອົາໃຈໃສ່ ເປັນພີເສດຫ າຍຂ ື້ນກວ່າເກົັ່າ.
• ໃສ່ເຄ ື່ອງນຸ່ງຫົັ່ມໃຫູ້ເດັກໃຫູ້ເໝາະສົມກັບສະພາບອາກາດ ເຊັັ່ນ ລະດ ໜາວ ຕູ້ອງ
ໃສ່ເສ ື້ອກັນໜາວໃຫູ້ເດັກ, ລະດ ຮູ້ອນໃສເ່ຄ ື່ອນຸ່ງທ າມະດາທີື່ໃຫູ້ເດັກຢ ່ໄດູ້ສະບາຍ 
(ບ ໍ່ຮູ້ອນຈົນເກນີໄປ)

• ເດັກທີື່ຍ່າງໄດູ້ແລູ້ວ ຕູ້ອງໄດູ້ໃສ່ເກີບເວລາຍ່າງຕາມຂີື້ດິນ
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ການໃຊູ້ 5 ສ າຜັດ ເພ ື່ື່ອພັດທະນາການທາງດູ້ານສະໜອງຂອງເດັກ
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ລ/ດ ອິນຊີທັງຫູ້າ ສິື່ງຄວນປະຕບັິດ ຂ ໍ້ຫູ້າມ

1 ຕາ ເດັກສາມາດເຫັນໄດູ້ທັນທີຫ ັງເກີດ, ພາຍໃນ 2 ມ ື້ ເດັກສາມາດຈົດຈ າໃບໜູ້າຂອງ
ແມ່ໄດູ້, ໃຫູ້ຈູ້ອງຕາກັບລ ກໃນຂະນະທີື່ໃຫູ້ລ ກກິນນົມແມ່, ຊອກຫ າຍໆສີມາ
ປະດັບປະດາຕາມບ ລິເວນຫູ້ອງ, ໃຫູ້ມີສີທີື່ຕັດກັນ ແລະ ສິື່ງຂອງອ ື່ນໆທີື່ຊອກຫາ
ໄດູ້ງ່າຍ (ເຊັັ່ນ: ສີແດງ-ເຫ  ອງ, ດ າ-ຂາວ, ດ າ-ເຫ  ອງ, ຟ້າ-ບົວ) ໃຫູ້ມີການຫ ີື້ນກັບ
ເດັກເພ ື່ອນບູ້ານທີື່ໃຫ່ຍກວ່າ. ສິື່ງສ າຄັນກວ່ານັື້ນ ພ ໍ່ຄ ຜ ູ້ທີື່ມີບົດບາດໃນການເຮັດສິື່ງ
ດັັ່ງກ່າວ

ເບິື່ງໂທລະພາບ/ໃຊູ້ໂທລະສັບກ່ອນເດັກອາຍຸ 5 ປີ ແມ່ນ
ອັນຕະລາຍ.
ຖູ້າເດັກອາຍຸເກີນ 5 ປີ ແລູ້ວ ສາມາດເບິື່ງໂທລະພາບ, 
ຫ ີື້ນໂທລະສັບ ຫ   ແທບເລັດ ໄດູ້ ແຕ່ວ່າມ ື້ໜ ື່ງບ ໍ່ໃຫູ້ເກີນ 
2 ຊົັ່ວໂມງ.

2 ຫ ເດັກໄດູ້ຍິນສຽງ ຕັື້ງແຕ່ອາຍຸໄດູ້ 26 ອາທິດທີື່ຢ ່ໃນທູ້ອງແມ່, ສຽງດົນຕີເບົາໆ
ສ າລັບເດັກ, ສຽງທ າມະຊາດຕ່າງໆ, ສຽງເພັງເບົາໆ, ສຽງເລົັ່ານິທານ ແລະ ສຽງ
ເຄ ື່ອງຫ ີື້ນ. ສ າລັບເດັກໃຫ່ຍ-ສຽງດັງແມ່ນມີຄວາມຕ່າງກັນ ເຊິື່ງມາຈາກການເອົາ
ສິື່ງຂອງເຕີມໃສ່ຂວດແກູ້ວເຄິື່ງໜ ື່ງ ເຊັັ່ນ: ດິນຊາຍ, ກູ້ອນຫີນນູ້ອຍ, ແກ່ນພ ດ
ຕ່າງໆ
ສຽງຂອງພ ໍ່-ທີື່ສະແດງເຖິງຄວາມຮັກ, ຮູ້ອງເພັງໃຫູ້ເດັກຟັງ, ເລົັ່ານິທານ

ສຽງການຕີ, ຕ່ອຍ ຫ   ສ ູ້ກັນ, ຄວາມຮຸນແຮງໃນ
ຄອບຄົວ (ຮູ້າຍດ່າຕ່າງໆ), ສຽງດົນຕ ີທີື່ບ ສູ້າງສັນ ແລະ 
ສຽງດັງເກີນຂອບເຂດ
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3 ລີື້ນ ໃນ 6 ເດ ອນທ າອິດ-ໃຫູ້ສ າພດັກັບນົມແມ່ພຽງຢາ່ງດຽວ
ໃຫູ້ກິນນົມແມ່ທັນທີທີື່ເດກັມີສນັຍານຄວາມຫິວ (ກ່ອນເດກັຈະຮູ້ອງ ຫ   ໄຫູ້)
ຫ ັງຈາກ 6 ເດ ອນ- ໃນຕອນເຊົື້າ ຕູ້ອງໃຫູ້ອາຫານທີື່ມີໂພຊະນາການກ່ອນອ ື່ນໝດົ 
(ພາຍໃນ 30 ນາທີຫ ັງຈາກເດກັຕ ື່ນນອນ)
ພ ໍ່ປ້ອນເຂົື້າລ ກ
ສະແດງຄວາມຮກັແລະເອົາໃຈໃສຕ່ ໍ່ເດກັ ໃນເວລາປ້ອນອາຫານລ ກ (ຫ ັງຈາກອາຍຸ
ໄດູ້ 6 ເດ ອນຂ ື້ນໄປ)

ໃຫູ້ອາຫານທີື່ມລີດົເຄມັ ແລະລດົຫວານ ສ າລັບເດກັຕ ໍ່າ
ກວ່າ 1 ປີ. ຂະໜົມປັງ/ນົມຜງົ ພາຍໃນ 30 ນາທີ ຫ ັງ
ຕ ື່ນນອນ. ແມ່ຍິງທີື່ລູ້ຽງລ ກດູ້ວຍນົມແມ່ ຫ   ແມ່ຍິງທີື່
ຖ ພາດ ື່ມເບຍ.

4 ດັງ ນັບແຕ່ເວລາເກີດ ເດັກຈະຊອກຫານົມແມ່ທັນທີ ຊ ື່ງມີກິື່ນຄູ້າຍກັບນ ໍ້າຄາວປາ. 
ມັນຈະເປັນການດີຕ ໍ່ເດັກທີື່ຈະໄດູ້ຮັບກິື່ນຂອງດອກໄມູ້, ກິື່ນທ າມະຊາດຂອງພ ໍ່.

ແມ່ນຸ່ງເຄ ື່ອງທີື່ມີກິື່ນຫອມຫ  ໃສ່ນ ໍ້າຫອມໃນໄລຍະເກີດ
ລ ກ ແລະ ຕອນເລີື້ມໃຫູ້ນົມລ ກທ າອິດ. ການໃຊູ້
ເຂົື້າແປ້ງຫອມໆ, ສະບ ່ຫອມ ຫ   ເຄ ື່ອງສ າອາງທີື່ມີກິື່ນ
ແຮງ ໃນເວລາໃຫູ້ນົມລ ກ.
ພ ໍ່/ແມ່ ທີື່ມີກິື່ນເຫ ົື້າ/ກິື່ນເບຍ/ກິື່ນຢາສ ບ.



5 ຜິວໜັງ ໃຫູ້ລ ກໄດູ້ສ າພດັໜງັກບັແມ່ທນັທຫີ ງັເກດີ
ລ ບຄ າຫວົເດກັເບາົໆ ດູ້ວຍຄວາມອອ່ນໂຍນ ແລະລ ບຄ າຕາມຕວົຕນົ
ເດັກ ໃນເວລາເອາົລ ກກນິນມົ.
ພ ໍ່-ລ ບທູ້ອງແມ່ເບາົໆໃນຊວ່ງເວລາຖ ພາ ແລະ ລົມກັບລ ກທີື່ຢ ່ໃນທູ້ອງ. 
ຫ ັງຈາກເກດີອອກມາແລູ້ວ-ອາບນ ໍ້າໃຫູ້ລ ກ, ເອົານ ໍ້າມັນ baby oil ລ ບ
ໃສ່ຫົວເດກັເບາົໆ, ຫວີຜົມໃຫູ້ລ ກ (ແລະ ແມ່ໃນຊວ່ງໄລຍະຖ ພາ), 
ຮັກສາຄວາມອບົອຸນ່ໃຫູ້ແກລ່ ກ, ອ ູ້ມກອດເອາົລ ກ, ຫ ິື້ນນ າລ ກ.
ສ າລບັເດກັໃຫຍ່-ໃຫູ້ເຂາົໄດູ້ສ າພດັກບັສິື່ງຂອງທີື່ມີພ ື້ນຜິວກູ້ຽງອອ່ນນຸູ້ມ
, ຫຍາບຄາຍ, ເປັນຂນົ. ໃຫູ້ເຂາົໄດູ້ຈບັສິື່ງຂອງທີື່ມີຂະໜາດນູ້ອຍ, 
ໃຫ່ຍ, ດິນໜຽວ, ດິນຊາຍ.

ເອົາເດກັອອກຫາ່ງຈາກແມ່ພາຍຫ ງັຈາກເກດີ
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ການລູ້ຽງລ ກດູ້ວຍນ ໍ້ານົມແມພ່ຽງຢາ່ງດຽວ ຕັື້ງແຕ່ເກີດ ຈົນຮອດ 6 ເດ ອນ
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ຄຸນປະໂຫຍດຂອງນ ໍ້ານມົເຫ  ອງ:

ນ ໍ້ານົມເຫ  ອງຢອດທ າອິດເປັນສິື່ງປະເສີດທີື່ສຸດສ າລັບລ ກພາຍໃນ 2-3 ມ ື້ ຫ ັງເກີດລ ກ, ແມ່ຈະ
ມີນ ໍ້ານົມເປັນສີ
ເຫ  ອງ ແລະ ເບິື່ງຄ ນ ໍ້າ ເພີື່ນເອີື້ນນ ໍ້ານົມນີື້ວ່າ “ນ ໍ້ານົມຢອດທ າອິດ ຫ   ນ ໍ້ານົມເຫ  ອງ” ເຊິື່ງເປັນສິື່ງ
ພິເສດທີື່ຖ ກຜະລິດອອກມາຈາກທ າມະຊາດຂອງແມ່ເພ ື່ອມາເປັນອາຫານ ແລະ ພ ມຄຸູ້ມກັນທີື່ດີທີື່
ສຸດສ າລັບເດັກເກີດໃໝ່
ແຕ່ກ່ອນເຖົື້າແກ່ບ ຮານເຄີຍເວົື້າວ່າ ນ ໍ້ານົມເຫ  ອງບ ໍ່ດີ, ກິນແລູ້ວຈະພາໃຫູ້ລ ກເຈັບທູ້ອງ, ແຕ່ໃນ
ຄວາມຈິງແລູ້ວ ນ ໍ້ານົມເຫ  ອງແມ່ນເຕັມໄປດູ້ວຍ: ທາດບ າລຸງ ແລະ ສູ້າງພ ມຕູ້ານທານທີື່ປ້ອງກັນ
ເດັກອ່ອນບ ໍ່ໃຫູ້ຕິດພະຍາດຕ່າງໆ. ມີໄຂມັນຕ ໍ່າ ຈິື່ງເປັນຜົນດີສ າລັບເດັກອ່ອນເຊິື່ງມີພັດທະນາການ
ຂອງນ ໍ້າຍ່ອຍ ແລະ ລະບົບຍ່ອຍອາຫານຍັງບ ໍ່ສົມບ ນສາມາດຮັບເອົາສານອາຫານທີື່ຄົບຖູ້ວນຢ ່
ໃນນ ໍ້ານົມເຫ  ອງເຂົື້າສ ່ຮ່າງກາຍໄດູ້ຢ່າງງ່າຍດາຍ. 



ຜົນດີຂອງການລູ້ຽງລ ກດູ້ວຍນົມແມ່

ຜົນດີຕ ໍ່ແມ່:
• ຊ່ວຍໃຫູ້ມົດລ ກເຂົື້າອ ່ໄວ.
• ຊ່ວຍປ້ອງກັນເລ ອດໄຫ ຫ ັງເກີດລ ກ
• ຊ່ວຍໃນການຄຸມກ າເນີດແບບທ າມະຊາດ
• ຊ່ວຍຫ ຼຸດຜ່ອນການເກີດມະເຮັງເຕົື້ານົມແລະມະເຮັງຮັງໄຂ່
• ຊ່ວຍຫ ຼຸດຜ່ອນການເປັນພະຍາດກະດ ກຜ່ອຍ
• ເຮັດໃຫູ້ແມ່ມີຮຸ່ນງາມດີ, ບ ໍ່ຕຸູ້ຍເກີນໄປ ເພາະວ່າໄຂມັນທີື່ຖ ກສະສົມຈະຖ ກນ າມາໃຊູ້ເພ ື່ອສູ້າງ
ເປັນນ ໍ້ານົມ

• ສະດວກສະບາຍ ເພາະສາມາດໃຫູ້ລ ກດ ດຍາມໃດກ ໄດູ້ຕາມຄວາມຕູ້ອງການ
• ປະຢັດລາຍຈ່າຍແລະເວລາ ທີື່ຊ ື້ນົມຜົງແລະແຕ່ງນົມຜົງ
• ເກີດຄວາມຮັກຄວາມຜ ກພັນລະຫວ່າງແມ່ ແລະ ລ ກ

27



ຜົນດຕີ ໍ່ລ ກ:

• ຊ່ວຍໃຫູ້ລ ກໄດູ້ຮັບທາດບ າລຸງລູ້ຽງທີື່ຄບົຖູ້ວນ, ພຽງພ ສາມາດດ ດຊ ມງ່າຍ ແລະ ຖ່າຍ
ໜັກສະດວກ.

• ໃຫູ້ພ ມຕູ້ານທານແກ່ລ ກ ເພ ື່ອຕູ້ານກັບພະຍາດຕ່າງໆ.
• ສະອາດ ແລະ ປອດໄພເພາະເດັກດ ດນົມເຂົື້າປາກໂດຍກົງ.
• ປ້ອງກັນພະຍາດຖອກທູ້ອງ ແລະ ພະຍາດພ ມແພູ້.
• ຊ່ວຍປ້ອງກັນບ ໍ່ໃຫູ້ແຂູ້ວປົົ່ງຊູ້ອນທັບກັນ.
• ໃຫູ້ຄວາມຮັກ ແລະ ຄວາມອົບອຸ່ນທີື່ດີ ເຊີື່ງເປັນພ ື້ນຖານເຮັດໃຫູ້ເດັກມີສຸຂະພາບຈດິ 
ແລະ ອາລົມດີ

• ນ ໍ້ານົມແມ່ພຽງຢ່າງດຽວກ ໍ່ພຽງພ ສ າລັບລ ກ 
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ຜົນດີຕ ໍ່ຄອບຄວົ:

•ຫ ຼຸດຜ່ອນລາຍຈ່າຍຂອງຄອບຄົວ.
•ພ ໍ່, ແມ່ມີເວລາເບີື່ງແຍງລ ກທຸກຄົນ
•ສາຍສ າພັນໃນຄອບຄົວມີຄວາມອົບອຸ່ນແໜູ້ນແຟ້ນ 
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ນ ໍ້ານົມແມ່ຢາ່ງດຽວແມ່ນພຽງພ ສ າລັບລ ກ
• ໃຫູ້ເດັກກິນນົມແມ່ຢ່າງດຽວແຕ່ມ ື້ເກີດຈົນຮອດ 6 ເດ ອນ.
• ເດັກບ ໍ່ຕູ້ອງການອາຫານອ ື່ນ ເຊັັ່ນ: ນ ໍ້າ, ນ ໍ້າເຜິື້ງ, ເຂົື້າໝົກ, 
ເຂົື້າຫຍ ໍ້າ.....
•ບ ໍ່ໃຫູ້ຫຍ ໍ້າເຂົື້າ ຫ   ສິື່ງອ ື່ນໆໃຫູ້ເດັກກິນ ເພາະປາກຄົນເຮົາອາດມີ
ເຊ ື້ອພະຍາດໃດໜ ື່ງ ທີື່ເປັນອັນຕະລາຍຕ ໍ່ເດັກນູ້ອຍ.
• ເດັກເກີດໃໝ່ກະເພາະອາຫານຍັງບ ໍ່ແຂງແຮງພ , ມີພຽງນ ໍ້ານົມແມ່
ເທົັ່ານັື້ນທີື່ເປັນອາຫານທີື່ດີ ແລະ ສະອາດທີື່ສຸດ.
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ໂພຊະນາການໃນເດັກນູ້ອຍ (ແຕ່ອາຍຸ 6 ເດ ອນ ຫາ 2 ປີ)
• ຫ ັງຈາກ 6 ເດ ອນຂ ື້ນໄປເລີື້ມປ້ອນອາຫານເດັກດູ້ວຍອາຫານບດົລະອຽດ, ເຂົື້າປຽກ 
ແລະ ອາຫານບາງປະເພດທີື່ຫາໄດູ້ຢ ່ໃນຊຼຸມຊົນ

• ເດັກນູ້ອຍຕູ້ອງການອາຫານທີື່ສົມດ ນ ຊ ື່ງປະກອບດູ້ວຍໂປ ຕິນ ທີື່ມີຄວາມສ າຄັນສ າລັບ
ການເຕີບໃຫຍ່ ແລະ ສູ້ອມແຊມຮ່າງກາຍ (ຕົວຢ່າງ ຊີື້ນ, ປາ, ໄຂ່, ໄກ່, ກົບ, ໝາກ
ຖົັ່ວທຸກປະເພດ ແລະ ຖົັ່ວດິນ) ແລະ ອາຫານທີື່ໃຫູ້ພະລັງງານ ເພ ື່ອເຮັດໃຫູ້ຮ່າງກາຍອົບ
ອຸ່ນ ແລະ ຮ່າງກາຍເຮັດໜູ້າທີື່ການ (ເຊັັ່ນ ເຂົື້າ, ມັນ, ເຜ ອກ, ສາລ,ີ ໄຂມັນແລະ ນ ໍ້າ
ມັນ) ເຊັັ່ນກັນກັບທາດວິຕາມິນ ແລະ ແຮ່ທາດ ເພ ື່ອສູ້າງໃຫູ້ຮ່າງກາຍຕູ້ານທານກັບເຊ ື້ອ
ພະຍາດ ເຊັັ່ນ ວິຕາມິນ A ແລະ ທາດເຫ ັກ ຕົວຢ່າງ ເຊັັ່ນ ຜັກ ແລະ ໝາກໄມູ້ (ໝາກ
ກູ້ວຍ, ໝາກອ ແລະໝາກຫຸ່ງ)

• ສ ບຕ ໍ່ກິນນົມແມ່ຈນົຮອດອາຍຸ 2 ປີ ຫ   ຫ າຍກວ່ານັື້ນ ເພາະນ ໍ້ານົມແມ່ເປັນແຫ ່ງ
ອາຫານທີື່ມີຄວາມສ າຄັນດູ້ານໂພຊະນາການ ແລະ ການປ້ອງກັນພະຍາດ
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ຫ ັກການພ ື້ນຖານໃນການເຮັດວຽກກັບຊຼຸມຊົນ

• ນັບຖ ຮີດຄອງປະເພນີ ແລະ ເປັນແບບຢ່າງທີື່ດີ (ລູ້າງມ , ບ ໍ່ດ ື່ມສິື່ງມ ນເມົາ)
• ດ າເນີນກິດຈະກ າຮ່ວມກັບກຸ່ມເປົົ້າໝາຍ (ຕັດສິນໃຈຮ່ວມກັນໂດຍບ ໍ່ມີການບັງຄັບ) ຊຼຸມຊົນເປັນເຈົື້າ
ການໃນການດ າເນີນກິດຈະກ າ ບ ໍ່ແມ່ນເຮັດຕາມຄ າສັັ່ງ.

• ດ າເນີນກິດຈະກ າຕາມຄວາມສາມດຂອງຊຼຸມຊົນ (ບ ໍ່ໃຫູ້ຂູ້າມຂັື້ນຕອນຖູ້າຊຼຸມຊົນຍັງບ ໍ່ມີຄວາມພູ້ອມ)
• ເຊ ື່ອມໂຍງໃສ່ຂັື້ນຕອນຂອງກິດຈະກ າ (ສົນທະນາ-ວາງແຜນ-ຈັດຕັື້ງປະຕິບັດ-ຕິດຕາມ-ໃຫູ້ຄ າຄິດ
ເຫັນ)

• ຊ່ວຍກ ານົດສາເຫດຂອງບັນຫາ ແລະ ຊວ່ຍແກູ້ໄຂ
• ສົັ່ງເສີມການເຮັດວຽກແບບສວ່ນລວມ (ຮ່ວມກັນແກູ້ໄຂບັນຫາ ແລະ ຊ່ວຍເຫ  ອຊ ື່ງກັນແລະກັນ)
• ເຮັດວຽກຮ່ວມກັບຜ ູ້ທີື່ມີຄວາມສາມາດໃນການນ າພາໃຫູ້ມີການປ່ຽນແປງ
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