
เตรียมความพรอ้ม
ก่อนตั�งครรภ์ (ต่อ)

แม่ที�กินอาหารนอ้ย น�าหนกัต�ากว่าเกณฑ์ 

แม่ที�อ้วน หากควบคมุระดับน�าตาลไม่ดี 

6. กินอาหารและควบคมุน�าหนักตามเกณฑ์

ลูกมักตัวเล็ก บางรายคลอดก่อนกําหนด

อาจเป�นโรคเบาหวาน ลกูตัวใหญ ่คลอดยาก

7. กินวิตามินเสรมิเพื�อให้ลกูแขง็แรง กินยา
เสรมิสรา้งธาตุเหล็กพรอ้มโฟลิคเอชคิ เพื�อ
ป�องกันภาวะซีดและความพกิารแต่กําเนิด
เช่น ปากแหว่ง เพดานโหว่ เป�นต้น

8. เปลี�ยนวิธีคุมกําเนิด 2-3 เดือน

หญิงตั�งครรภ์ที�มรีายได้นอ้ย
หากมคีวามประสงค์จะขอรับความ

ชว่ยเหลือ ใหไ้ปขึ�นทะเบยีน กับ
เทศบาลหรอื อบต.ในพื�นที�

ชอ่งทางการติดต่อ

หากมีข้อสอบถามเพิ�ม
เติมสามารถติดต่อได้ที�

เทศบาลตําบลบ้านแหวน
อําเภอหางดง จังหวัด
เชียงใหม่ หรือ รพ.สต.

ในพื�นที� ใกล้เคียง

www.baanwan.go.th

053-441961

ต่อ กองสาธารณสขุและ
สิ�งแวดล้อม

การป�องกันภาวะคลอดก่อนกําหนด
 

โดย
กองสาธารณสุขและสิ�งแวดล้อม

 
เทศบาลตําบลบ้านแหวน

 



กินอาหารใหค้รบ 5 หมู ่โดยเฉพาะ
โปรตีน เนื�อสตัว์ ปลา นม ไข ่ถั�วแดง
และธาตเุหล็ก
ดแูลความสะอาดทั�วรา่งกาย
พกัผอ่นใหเ้พยีงพอ ผ่อนคลายไม่เครยีด
ออกกําลังกายอยา่งสม�าเสมอ
หลีกเลี�ยงการดื�มชาและกาแฟ
ดื�มน�าอยา่งนอ้ย 8 แก้วต่อวัน
ไปพบทันตแพทยห์ากมฟี�นผุ เหงอืก
อักเสบ
ฉีดวัคซนีป�องกันโรคหดัเยอรมัน สกุใส
และโควิด-19 ล่วงหน้า 3 เดือนก่อนตั�ง
ครรภ์

2. เตรยีมรา่งกายใหแ้ขง็แรงเพื�อลกูในทอ้ง

เตรียมความพร้อม
ก่อนแต่งงาน

ตรวจสุขภาพก่อนสมรส เพื�อค้นหาโรคติดต่อ
ทางเพศสัมพันธ์ เชน่  HIV ซิฟ�ลิส หรอื
โรคทางพนัธุกรรมที�ถ่ายทอดจากพอ่แม่สู่ลูก
เชน่ โรคซีดธาลัสซีเมีย ฯลฯ เป�นต้น

เตรยีมความพร้อม
ก่อนแต่งงาน

อาย ุที�เหมาสมคือชว่งอายุ 20-34 ป�1.

เตรยีมความพร้อม
ก่อนตั�งครรภ์ (ต่อ)

3. หลีกเลี�ยงสารเคมหีรอืสิ�งแวดล้อมที�ปน
เป�� อน ไม่สมัผสัฝุ�นขนาด 2.5 ไมครอนใน
ชว่งตั�งครรภ์ 3 เดือนแรก รวมทั�งสาร
ปรอท ตะกั�ว หรอืทองแดง เพราะทาํให้
คลอดก่อนกําหนด ทารกน�าหนกันอ้ยและ
ความดันโลหติสงู

งดแอลกอฮอล์ 1 เดือน ก่อนตั�งครรภ์
งดบหุรี�อยา่งน้อย 3 เดือน ก่อนตั�งครรภ์
งดสารเสพติด ยาบา้ไมไ่ด้ทาํใหค้ลอด
งา่ยแต่อาจทาํใหแ้ทง้บตุร

4. งดดื�มแอลกอฮอล์ / บหุรี� /สารเสพติด

5. ควบคมุโรคประจาํตัว
โรคความดันโลหติสงู เบาหวาน โรคซดี และ
โรคธัยรอยด์ มกัรนุแรงขึ�นและอาจทาํให้
คลอดก่อนกําหนด

อาหาร

การป�อง
กันโรค

ออกกําลังกายจดิใจอารมณ์

เศรษฐกิจ
สังคม

พฤติกรรม
สขุภาพ


