
โครงการสรางเสริมสุขภาพเชิง
รุกเพื่อลดภาวะคลอดกอนกําหนด

โดย
เทศบาลตําบลหนองเลิง

ติดตอเรา
เตรียมความพรอม
กอนต้ังครรภ (ตอ)

แมท่ีกินอาหารนอย น้ําหนักต่ํา กวา
เกณฑ ลูกมักตัวเล็ก บางรายคลอด
กอนกําหนด
แมท่ีอวน หากควบคุมระดับน้ําตาลไม
ดีอาจเปนโรคเบาหวาน ลูกตัวใหญ
คลอดยาก

6. กินอาหารและควบคุมน้ําหนัก
ตามเกณฑ

หญิงต้ังครรภท่ีมีรายได
นอยหากมีความประสงคจะ
ขอรับความชวยเหลือใหไป
ข้ึนทะเบียน กับเทศบาลหรือ
องคการบริหารสวนตําบล

ในพ้ืนท่ี

042-490770

https://nongleng-bk.go.th/

งานสาธารณสุข สํานักปลัด

เลขท่ี 109 หมูท่ี 10 ตําบลหนองเลิง
อําเภอเมืองบึงกาฬ จังหวัดบึงกาฬ

สํานักงานเทศบาลตําบลหนองเลิง
อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ

8. เปล่ียนวิธีคุมกําเนิด 2-3 เดือน

7. กินวิตามินเสริมเพ่ือใหลูกแข็งแรง
        กินยาเสริมธาตุเหล็กพรอมโฟลิกเอ
ซิคเพ่ือปองกันภาวะซีดและความพิการแต
กําเนิด เชนปากแหวง เพดานโหว เปนตน



1. อายุ ท่ีเหมาะสมคือชวงอายุ
20 - 34 ป

กินอาหารใหครบ5 หมู โดยเฉพาะ

ดูแลความสะอาดท่ัวรางกาย
พักผอนใหเพียงพอ ผอนคลาย

ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
หลีกเล่ียงการด่ืมชาและกาแฟ
ด่ืมน้ําอยางนอย 8 แกวตอวัน
ไปพบทันตแพทยหากมีฟนผุ
เหงือกอักเสบ
ฉีดวัคซีนปองกันโรคหัดเยอรมัน
สุกใสและโควิด-19 ลวงหนา 3
เดือนกอนต้ังครรภ

2. เตรียมรางกายใหแข็งแรงเพ่ือลูก
ในทอง

โปรตีน เน้ือสัตว ปลา นม ไข ถ่ัวแดง
และธาตุเหล็ก

ความเครียด

"ตรวจสุขภาพกอนสมรส" เพ่ือคนหาโรค
ติดตอทางเพศสัมพันธุ เชน เอชไอวี ซีฟลิส
หรือ โรคทางพันธุกรรมท่ีถายทอดจากพอ-
แมสูลูก เชน โรคธาลัสซีเมีย ฯลฯ เปนตน

เตรียมความพรอม
กอนต้ังครรภ 

เตรียมความพรอม
กอนแตงงาน

เตรียมความพรอม
กอนต้ังครรภ (ตอ)

งดแอลกอฮอล 1 เดือน กอนต้ังครรภ 
งดบุหร่ีอยางนอย 3 เดือน กอนต้ังครรภ 
งดสารเสพติด ยาบาไมไดทําใหคลอดงาย
แตอาจทําใหแทงบุตร

3. หลีกเล่ียงสารเคมีหรือส่ิงแวดลอมท่ีปน
เปอน  
ไมสัมผัสฝุนขนาด 2.5 ไมครอนในชวง
ต้ังครรภ 3 เดือนแรก รวมท้ังสารปรอท
ตะก่ัว หรือทองแดงเพราะทําใหคลอดกอน
กําหนด ทารกน้ําหนักนอย และความดันโลหิต
สูง

4. งดด่ืมแอลกอฮอล/ บุหร่ี/ สารเสพติด

5. ควบคุมโรคประจําตัว
โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคธาลัสซีเมีย
และโรคธัยรอยด มักรุนแรงข้ึนและอาจทําให
คลอดกอนกําหนด


