
ນໍາສະເໜີໂດຍ: 
ນ. ທິບພະຈັນ ອິນທະວົງ 

ນ. ວັນນະສອນ ນຸພາບພະວົງສີ
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1. ວິທີການກະກຽມຕົນເອງກ່ອນຈະເອົາລູກ
2. ຫ ັກການ ການຖືພາຢ່າງປອດໄພ 
3. ຫ ັກການ ພືື້ນຖານການວາງແຜນເອົາລູກ 
4. ວິທີການຮັບມືເວລາເປັນພ ໍ່ແມ່ມືໃໝ່ 
5. ຂ ໍ້ຄວນປະຕິບັດສໍາຫ ັບພ ໍ່ແມ່ມືໃໝ່
6. ຂ ໍ້ດີຂອງການລ້ຽງລູກດ້ວຍນົມແມ່
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ການກຽມຕົວເປນັພ ໍ່ແມມ່ໃືໝ່ 
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ທ່ານຄິດວ່າ ຄອບຄົວໝາຍເຖິງຫຍັງ? 
▪ ............
▪ .................
▪ ........................
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ຄອບຄົວ ແມ່ນໝາຍເຖິງ ຈຸລັງໜືື່ງຂອງສັງຄົມ ເຊີື່ງມີ ຜົວ, 
ເມຍ, ລູກ ຫ ື ສະມາຊິກອືື່ນໃນຄອບຄົວທີື່ມີສາຍພົວພັນເຊີື່ງ
ກັນ ແລະ ກັນ ແລະ ດໍາລົງຊີວິດຮ່ວມກັນ ໂດຍຢູ່ໃນສໍາ
ມະໂນຄົວຢ່າງຖືກຕ້ອງ 

ແຫລ່ງຂ ໍ້ມູນມາຈາກ: ກົດໝາຍວ່າດ້ວຍ ຄອບຄົວສະບັບປັບປຸງ  

ຄອບຄວົໝາຍເຖິງ:
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ການແຕ່ງດອງ ແມ່ນຈຸດເລີ ື່ມຕົ ື້ນຂອງການມີ
ຊີວິດຄອບຄົວ ເມືື່ອຄົນ 2 ຄົນຕັດສິນໃຈກັນມາ
ໃຊ້ຊີວິດຄູ່ຮ່ວມກັນ ຫ ື ແຕ່ງງານກັນ

ການວາງແຜນຄອບຄົວ ແມ່ນການວາງແຜນຊີວິດ
ຄອບຄົວໃຫ້ມີຄວາມພ້ອມໃນທຸກໆດ້ານຊ ື່ງເລີື່ມ
ຈາກການເລືອກຄູ່ຄອງ, ທີື່ຢູ່ອາໄສ, ອາຊີບ, ການ
ເງິນ  
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ເປັນຫຍັງການວາງແຜນຄອບຄົວ ແລະ ການຄຸມກໍາເນີດຈືື່ງ
ມີຄວາມສໍາຄັນ 
▪ ............
▪ .................
▪ ........................



1. ຊ່ວຍໃຫ້ ຄູ່ແຕ່ງງານໃໝ່ ຢູ່ນໍາກັນໃນຊ່ວງ 1-2 ປີທໍາອິດຂອງການ
ແຕ່ງງານ, ໄດ້ມີໂອກາດໃນການປບັໂຕເພືື່ອຢູ່ຮ່ວມກັນກ່ອນການ
ຕັດສິນໃຈທີື່ຈະມີລູກ ຫ ື ບ ໍ່ມີລູກ ເພືື່ອເປັນການຫ ຼຸດບັນຫາໃນການຢ່າ
ຮ້າງ

2. ຊ່ວຍໃຫ້ ຄອບຄວົ ມີຄວາມເປນັຢູ່ທີື່ດ ີມີຄວາມພ້ອມກ່ອນມີລູກ
3. ຄູ່ແຕ່ງງານສາມາດ ເວັື້ນໄລຍະ ການມີລູກຄົນທໍາອິດ ແລະ ຄົນຕ ໍ່ໄປ

ຢ່າງເໝາະສົມ ແລະ ສາມາດກໍານົດຂະໜາດຂອງຄອບຄົວໄດ.້  
4. ຄູ່ແຕ່ງງານ ວາງແຜນອອມເງນິ ເພືື່ອອານາຄົດໃນການສາ້ງຖານະທາງ

ການເງິນໃຫກ້ບັຄອບຄົວ ແລະ ລູກມີໂອກາດໄດ້ຮັບການສ ກສາສງູ
5. ສຸຂະພາບຂອງຄອບຄວົທີື່ດີ ທຸກຄົນສາມາດດູແລກັນໄດຢ່້າງທົົ່ວເຖິງ

ການວາງແຜນຄອບຄວົ ແລະ ການຄມຸກໍາເນດີ
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ປ້ອງກັນການ
ຖືພາແບບບ ໍ່ພ້ອມ 

ກຽມສຸຂະພາບ
ແມ່ ແລະ ລູກ 

ຮັບຄໍາປຶກສາກ່ອນແຕ່ງງານ
ເຊັົ່ນ: ກວດສຸຂະພາບ, ການເຮັດ
ໝັນ, ການມີລູກຍາກ ແລະ 

ການລ້ຽງລູກ 

ປ້ອງກັນຄວາມຮຸນແຮງໃນ
ຄອບຄົວ

ຜົນດີຂອງການວາງແຜນຄອບຄົວ ແລະ ການຄຸມ
ກໍາເນີດ
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ວິທກີານກຽມຕົນເອງກ່ອນຈະເອາົລູກ:

1. ການກວດສຸຂະພາບກ່ອນການເປັນພ ໍ່ແມ່ມືໃໝ່
▪ ເພືື່ອປ້ອງກັນເຊືື້ອພະຍາດທີື່ຈະຕິດຕ ໍ່ລະຫວ່າງຜົວ ແລະ ເມຍ 

▪ ເພືື່ອປ້ອງກັນເຊືື້ອພະຍາດທີື່ຈະມີຜົນຕ ໍ່ລູກ ແລະ ພະຍາດທີື່ຈະຖ່າຍທອດທາງກໍາມະພັນ 

▪ ເພືື່ອຊອກຫາພູມຄຸ້ມກັນພະຍາດ ໃນການກຽມຄວາມພ້ອມດ້ານສຸຂະພາບ ແລະ ຈິດໃຈ 

2. ການວາງແຜນທາງດ້ານການເງິນ
▪ ເພືື່ອຄວາມເປັນຢູ່ທີື່ສະດວກສະບາຍ 

▪ ເພືື່ອການຈັດສັນລາຍຮັບ ແລະ ລາຍຈ່າຍ 

▪ ເພືື່ອອອມເງິນໄວ້ໃຊ້ໃນຍາມຈໍາເປັນ 



ຫ ັກການການຖືພາຢ່າງປອດໄພ 

1. ອັນຕະລາຍຈາກການອອກລູກ ຈະລົດໜ້ອຍຖອຍລົງຖ້າແມ່ໄປຝາກທ້ອງ 
ແລະ ກວດສຸຂະພາບຢ່າງສະໜໍໍ່າສະເໜີເວລາຖືພາ. 

2. ການອອກລູກທຸກເທືື່ອຄວນໃຫ້ແພດຊວ່ຍເຫ ືອ 
3. ເພືື່ອເຮັດໃຫ້ການຖືພາ ແລະ ການອອກລູກປອດໄພດີທຸກຄອບຄົວຄວນ

ຮູ້ຈັກສັນຍານອັນຕະລາຍ ເພືື່ອຈະໄດ້ປະຕິບັດຕົນຢ່າງຖືກຕ້ອງ ແລະ 
ໃຫ້ການຊ່ວຍເຫ ືອໄດ້ທ່ວງທັນກັບເວລາ 

4. ແມ່ຍິງຖືພາທຸກຄນົຕ້ອງການອາຫານ ແລະ ພັກຜ່ອນຫ າຍຂືື້ນ 
5. ລູກຈະລອດແມ່ຈະປອດໄພ ຖ້າຫາກແມ່ຖືພາຫ່າງກັນຢ່າງໜ້ອຍ 2 ປີ 

ແລະ ບ ໍ່ຖືພາກ່ອນອາຍຸ 18 ປີ ແລະ ຫ ັງອາຍຸ 35 ປີ 
6. ແມ່ຍິງທີື່ມີສຸຂະພາບແຂງແຮງ ແລະ ໄດ້ຮັບການລ້ຽງດູຢ່າງດີ ຕັື້ື່ງແຕ່ເຍົາ

ໄວ ແລະ ໄວໜຸ່ມບ ໍ່ສູ້ມີບັນຫາໃນການຖືພາ ແລະ ອອກລູກ 
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ຫ ັກການພືື້ນຖານໃນການວາງແຜນເອົາລູກ

1. ຖືພາກ່ອນອາຍຸ 18 ປີ ຫ ື ຫ ັງອາຍຸ 35ປີ ເປັນອັນຕະລາຍຕ ໍ່
ສຸຂະພາບຂອງແມ່ ແລະ ເດັກ. 

2. ມີລູກຫ່າງກັນບ ໍ່ເກີນ 2 ປີ ເດັກອາດຈະເປັນອັນຕະລາຍເຖິງຕາຍ
ໄດ.້ 

3. ຖືພາເທືື່ອທີ 5 ຂືື້ນໄປ ຈະເພີື່ມອັນຕະລາຍໃນຍາມຖືພາ ແລະ 
ອອກລູກ 

4. ການວາງແຜນເອົາລກູຊ່ວຍໃຫ້ຄູ່ຜົວເມຍກໍານົດເວລາຈະເອົາ
ລູກຈໍານວນທີື່ຕ້ອງການ, ເວລາຈະເຊົາເອາົລູກ ແລະ ໄລຍະຫ່າງ
ກັນຈັກປ.ີ 
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ວິທີການວາງແຜນເອົາລກູ

ຜົວ ແລະ ເມຍ ຕ້ອງປຶກສາກັນ ແລະ ຖາມຕົວ
ເອງ ດັົ່ງຕ ໍ່ໄປນີື້:

• What- ການເອົາລູກແມ່ນຫຍັງ
• Why- ຍ້ອນຫຍັງຈ ື່ງຢາກຈະເອົາລກູ
• When- ເມືື່ອໃດຈ ື່ງຈະເອາົລູກ
• Where- ຢູ່ໃສ
• Who- ໃຜຊ່ວຍໄດ້
• How- ຈະກຽມຕົວແນວໃດ
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What- ການເອົາລູກແມ່ນຫຍັງ

• ຄວາມພ້ອມຂອງຜູ ້ທ ີ ື່ ເປ ັນພ  ໍ່  ແລະ ແມ່ ທີ ື່ຈະດູແລ 
ເອົາໃຈໃສ່ ອີກຊີວິດໜ ື່ງ ນັບຕັື້ງແຕ່ຢູ່ໃນທ້ອງ ຈົນເກີດ
ອອກມາ ແລະ ເຕີບໃຫຍ່ ຈົນບັນລຸນິຕິພາວະ ຕາມກົດ
ໝາຍ
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Why- ຍ້ອນຫຍັງຈ ື່ງຢາກຈະໄດ້ລູກ

• ຢາກໄດ້ຜູ້ສືບທອດ ຫ ື ຕົວແທນສືບທອດ ເຊືື້ອສາຍ ແລະ 
ສືບທອດເຈຕະນາລົມ/ຄວາມຫວັງຄວາມຝັນ
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When- ເມືື່ອໃດຈ ື່ງຈະເອົາລກູ

• ອີກຈັກມືື້, ເດືອນ ແລະ ຈັກປີ 
ຈ ື່ງຄາດວ່າຈະມີລູກ

• ຖ້າຈະເອົາມ ໍ່ໆນີື້ ແມ່ນຕົວເອງ
ພ້ອມຫ ືຍັງ 

• ຫາກບ ໍ່ພ້ອມກ ໍ່ຈະເອົາ ແມ່ນ 
ພ້ອມຮັບຄວາມສ່ຽງ ທີື່ຈະເກີດ
ຂ ື້ນ ຫ ືບ ໍ່

• ຖ້າບ ໍ່ພ້ອມ ຫ ື ຍັງບ ໍ່ເອົາເທືື່ອ 
ຕ້ອງວາງແຜນຄຸມກາໍເນດີ 
ລະຫວ່າງທີື່ຍັງບ ໍ່ພ້ອມນັື້ນ
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Where- ຢູ່ໃສ

ທີື່ຢູ່ອາໃສໃນການຖພືາ: ເຮົາຈະຢູ່ໃສ ແລະ 
ບ່ອນທີື່ຈະຢູ່ໄຟ  ແລະ ລ້ຽງລູກ ເປັນຕົື້ນ
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ສະຖານທີື່ຮບັບ ລກິານ: ໃນ ການຝາກ
ທ້ອງ, ບ່ອນເກີດລູກ ແລະ ຫ ັງເກີດລູກ 



Who- ໃຜຊ່ວຍໄດ້

ທ່ານໝໍ: ທ່ານ ໝໍ ໃດທີື່ເຮົາຕ້ອງການໄປ ປຶກສາ 
ແລະ ຝາກທ້ອງ ຈົນເກີດ ໃນທີື່ສຸດ
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ສະມາຊກິຄອບຄົວ: ຕ້ອງເຂົື້າໃຈ , ໃຫ້ຄວາມອົບອຸ່ນ 
ແລະ ໃຫ້ການຊ່ວຍເຫ ືອແຕ່ຕົື້ນ

ສາມ:ີ ຕ້ອງເຂົື້າໃຈ, ໃຫ້ຄວາມອົບອຸ່ນ, ໃຫ້ການ
ຊ່ວຍເຫ ືອ ແລະ ພາໄປໃຊ້ບ ລິການ



How- ຈະກຽມຕົວແນວໃດ

1. ການກຽມຄວາມພ້ອມ ດ້ານ
ຈິດໃຈ ທັງສອງຜົວເມຍ ຕົກລົງກັນ 
ແລະ ພ້ອມທີື່ຈະຮັບແບກ ພາລະໜ້າ
ທີື່ ແລະ ສິື່ງຕ່າງໆທີື່ຈະເກີດຂ ື້ນ
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2. ການກຽມຄວາມພ້ອມດ້ານ
ຮ່າງກາຍ ຄື ທັງສອງຜົວເມຍ 
ຕ້ອງໄປ ຮັບຄໍາປຶກສາຈາກ
ແພດ ແລະ ກວດຮ່າງກາຍ 
ລວມ ທັງພະຍາດ ທີື່ອາດຈະ
ຖ່າຍທອດທາງກໍາມະພັນ



How- ຈະກຽມຕົວແນວໃດ

4. ກຽມຄວາມພ້ອມໃນການສ ກສາຫາ ຄວາມ
ຮູ້ ໃນການມີລູກ ເຊັົ່ນ ສອບຖາມເພືື່ອນທີື່ມີລູກ, 
ສ ກສາຈາກໜັງສື, ຟັງຈາກຜູ້ຮູ້, ສອບຖາມຈາກ 
ແພດໝໍ ເປັນຕົື້ນ
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3. ຮັກສາສຸຂະພາບໃຫ້ແຂງແຮງ ເຊັົ່ນ ປັບປ່ຽນພ ດຕິກໍາ
ການດໍາລົງຊີວິດ ເຊັົ່ນ ຢຸດດືື່ມເຫ ົາ, ສູບຢາ ເປັນຕົື້ນ 
ກິນອາຫານໃຫ້ຄົບ 3 ໝວດ, 6 ໝູ່ ບ ໍ່ອອກແຮງງານ
ໜັກເກີນໄປ ນອກພັກໃຫ້ພຽງພ  ເປັນຕົື້ນ



How- ຈະກຽມຕົວແນວໃດ

6. ກຽມຄວາມພ້ອມດ້ານເສດຖະກິດ 
ຄື ເກັບທ້ອນເງນິ ເພືື່ອຄ່າໃຊ້ຈ່າຍທີື່
ຈະເກີດຂ ື້ນ ເຊັົ່ນ ຄ່າໃຊ້ຈ່າຍໃນການ
ເກີດລູກ, ການລ້ຽງລູກ, ການ
ເຈັບເປັນ ແລະ ອືື່ນໆ

28/02/66 PFHA 20

5. ກຽມຄວາມພ້ອມໃນ
ເລືື່ອງ ການຕັື້ງຄັນ ວ່າ
ຈະຕັື້ງຄັນຍາມໃດ 
ແລະ ຕັື້ງຄັນໃຫ້ໄດ້ຮັບ
ຜົນ ນອກຈາກນັື້ນ ມີ
ປັນຫາການເລືອກເພດ
ເຂົື້າມາກ່ຽວຂ້ອງບ ໍ່



How- ຈະກຽມຕົວແນວໃດ

8. ການວາງແຜນໄປພບົແພດຕາມກໍານົດ 
ຕາມນັດໝາຍ ເພືື່ອ ປະໂຫຍດຕ ໍ່ ສູຂະພາບ 
ແມ່ ແລະ ລູກ
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7. ກຽມເຂົື້າຂອງເຄືື່ອງໃຊ້ ສໍາລັບ ເດັກ ເມືື່ອ
ຕັື້ງຄັນ ແລະ ຖືພາແລ້ວ 
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ວິທກີານຮັບມເືວລາເປນັພ ໍ່ແມມ່ໃືໝ່

❖ ວາງແຜນທາງດ້ານການເງິນ

❖ ກຽມຫາເວລາໃຫ້ກັບລູກ

❖ ປັບພ ດຕິກໍາເວລາເປັນແມ່ມືໃໝ່ 

❖ ຄວບຄຸມທາງດ້ານອາລົມ ແລະ ຈິດໃຈ 

❖ ແບ່ງເບົາພາລະເຊິື່ງກັນ ແລະ ກັນ 
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ຂ ໍ້ຄວນປະຕິບດັສໍາຫ ບັພ ໍ່ແມມ່ໃືໝ່

ຮ່ວມກັນຮັບຜິດຊອບຊີວິດຄອບຄົວ ຊ່ວຍກັນເຮັດວຽກ
ເຮືອນທັງໃນ ແລະ ນອກເຮືອນ
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ຍ້ອງຍ ໃຫ້ກຽດເຊິື່ງກັນ ແລະ ກັນ 

ຂ  ໍ້ຄວນປະຕິບດັສໍາຫ ບັພ ໍ່ແມມ່ໃືໝ່
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ຂ  ໍ້ຄວນປະຕິບດັສໍາຫ ບັພ ໍ່ແມມ່ໃືໝ່

ຄວບຄຸມອາລົມເມືື່ອຝ່າຍໜືື່ງຮ້ອນ ອີກຝ່າຍຕ້ອງເຢັນ
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ມີເວລາໃນການເຮັດກິດຈະກໍາຮ່ວມກັນ 

ຂ  ໍ້ຄວນປະຕິບດັສໍາຫ ບັພ ໍ່ແມມ່ໃືໝ່
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1. ມີສານອາຫານ
ຢ່າງຫ ວງຫ າຍໃນ
ນົມແມ່ 

3. ຂະບວນການ
ອຸ້ມລູກ ແລະ ໂຕ້
ຕອບລະຫວ່າງແມ່ 
ແລະ ລູກໃນຂະນະ
ທີື່ລູກດູດນົມ ຈາກ
ແມ່ 

2. ສັນຊາດຕະ
ຍານຄວາມເປັນ
ແມ່ເພີື່ມຂືື້ນຈາກ
ການເພີື່ມລະດັບຮ 
ໂມນ Oxytocin
ເຮັດໃຫ້ມົດລູກ
ເຂົື້າອູ່ໄວ

ຂ  ໍ້ດີຂອງການລ້ຽງລູກດ້ວຍນມົແມ່
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4.ບ ໍ່ສີື້ນເປືອງຄ່າໃຊ້
ຈ່າຍ ໃນການຊືື້ນົມຝຸ່ນ 
ຫລື ອາຫານເສີມໃຫ້

ລູກ

5.ນົມແມ່ຊ່ວຍສ້າງພູມ
ຄຸ້ມກັນໃຫ້ແກ່ລູກ

ຂ  ໍ້ດີຂອງການລ້ຽງລູກດ້ວຍນມົແມ່

6. ເດັກນ້ອຍຈະສ້າງ
ພູມຕ້ານທານແຕ່ 0-6 

ເດືອນ 
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ຂອບໃຈທ ີ່ ຕ ັ ັ້ງໃຈຟງັ!
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