
ເມື່ອທ່ານຄິ 
ດຢາກມີລູກ

May 2018 © NSW Health. SHPN (HSP) 180545.

ບັນດາຂ້ັນຕອນເພື່ອພິຈາຣະນາເວລາວາງ 
ແຜນມີລູກ

ການກວດກັບນາຍໝ ໍ
ເວົ້ າລົມກັບຄູ່ຄອງຂອງທ່ານກ່ຽວກັບບັນຫາ 

ຕ່າງໆແລະປວັດຂອງຄອບຄົວ � ■

ໄປພົບນາຍໝຂໍອງທ່ານເພື່ອເວົ້ າລົມເລ້ືອງ � ■

•	 ສຸຂພາບ ແລະ ການໃຊ້ຊີວິດ � ■

•	 ສະພາບການທາງກັມມະພັນ � ■

•	 ການກວດຕ່າງໆທ່ີຖືກແນະນຳ� � ■

•	 ການສັກຢາປ້ອງກັນໂຣກທ່ີທ່ານອາດ ຕ້ອງການ � ■

•	 ຢາທ່ີທ່ານກິນເປັນປະຈຳ� ຫຼື ຢາສມຸນໄພ � ■

•	 ການກວດຊ່ອງຄອດ ແລະ ການກວດ ເຕົ້ ານົມດ້ວຍໂຕເອງ � ■

Visit your dentist � ■

ສຸຂພາບ	
ເລ້ີມໂຄງການອອກການສູບຢາ� ■

ຢຸດດ່ືມເຫຼົ້າ� ■

ຫຼຸດຜ່ອນການກິນທາດກາເຟອີນ � ■

ການຢູ່ດີ	
ຫ້າວຫັນ/ອອກກຳ�ລັງກາຍສມ່�ຳສເມີ� ■

ກິນອາຫານທ່ີສົມດຸນ,ມີອະນາໄມດີ� ■

ຄວບຄຸມນ້�ຳໜັກຂອງທ່ານ� ■

ອາຫານເສີມ	
ເລ້ີມຕ້ົນກິນອາຫານເສີມທ່ີມີທາດໂຟເລດ ແລະ ໄອໂອດີນ � ■

ຂໃໍຫ້ນາຍໝຂໍອງທ່ານກວດລະດັບທາດ ເຫຼັກຂອງທ່ານ � ■

ເລ້ີມການດູແລແຕ່ຕ້ົນໆ
ໃນທັນທີທ່ີທ່ານຖືພາ, ຫຼືຄິດວ່າທ່ານຖືພາ, ຈ່ົງນັດພົບນາຍໝຂໍອງທ່ານຊ່ຶງ 
ເປັນຜູ້ທ່ີຈະສາມາດຊ່ວຍທ່ານວາງແຜນສຳ�ລັບການຖື ພາຂອງທ່ານ.

... ແລະ ທ້າຍສຸດ, ຈ່ົງໂຊກດີໃນການ 
ວາງແຜນຖືພາຂອງທ່ານ! 

ການບຳ�ຣຸງຮ່າງກາຍ,ນ້�ຳໜັກ ແລະ ການ 
ອອກກຳ�ລັງກາຍ
ກິຈກັມອັນສມ່�ຳສເມີແລະການກິນອາຫານ
ທ່ີ ສົມດຸນຮວມເຖິງໝາກໄມ້ສົດແລະຜັກຈະ 
ຊ່ວຍທ່ານໃນການກະກຽມການຖືພາທ່ີມີ ສຸຂພາບດີ.
ການມີນ້�ຳໜັກສູງກວ່າຫຼືຕ່�ຳກວ່າຂີດນ້�ຳໝັກທ່ີຢູ່ໃນເກນສຸຂພາບດີ 
ອາດຈະເຮັດໃຫ້ ລຳ�ບາກຂ້ຶນໃນການຈະຖືພາ. ຈ່ົງຖາມ ນາຍໝຂໍອງທ່ານ 
ເບິ່ງວ່າທ່ານມີນ້�ຳໜັກ ອັນມີສຸຂພາບດີຫຼືບໍ່. ຖ້າທ່ານຕ້ອງຫຼຸດ ຫຼືເພີ້ມ 
ນ້�ຳໜັກ, ຈ່ົງເວົ້ າລົມ ກັບນາຍໝ ໍຂອງທ່ານກ່ຽວກັບວິທີທ່ີດີທ່ີສຸດ ໃນການ 
ເຮັດສິ່ງນີ້.
ຂແໍນະນຳ�ໃຫ້ບໍຣິຫານກ້າມເນື້ອພື້ນກະດູກອ່າງຊາມເຊ່ິງເປັນກ້າມເນື້ອທ່ີ
ຢູ່ລຸ່ມມົດລູກ ກ່ອນຖືພາ, ໃນ ລະຍະຖືພາແລະຫຼັງການ ຖືພາ ເພາະວ່າ 
ມັນສາມາດປ້ອງກັນການ ມີກະເພາະປັດສະວະທ່ີອ່ອນແອ, ເຊ່ິງເປັນ 
ຫາທ່ົວໄປ ຂອງຜູ້ຍິງຫຼັງການຄອດລູກ.

ເຮັດໃຫ້ສຸຂພາບດີເປັນຂອງທັມມະດາ	
www.makehealthynormal.nsw.gov.au 

ການບໍຣິຫານກ້າມເນື້ອພື້ນກະດູກອ່າງຊາມ
www.pelvicfloorfirst.org.au  

ອາຫານເສີມທ່ີມີ ທາດກົດໂຟລິກ ແລະ  
ທາດ ໄອໂອດີນ
ທາດກົດໂຟລິກ ແລະ ທາດໄອໂອດີນ ແມ່ນສິ່ງຕ້ອງການສຳ�ລັບການພັທນາ
ສມອງ
ແລະລະບົບປະສາດທ່ີມີສຸຂພາບດີຂອງລູກ ທ່ານ. 
ມັນອາດຈະຕ້ອງໃຊ້ເວລາໃນການ ເສີມສ້າງທາດອາຫານເຫຼົ່ານີ້.
ຂແໍນະນຳ�ໃຫ້ທ່ານກິນອາຫານເສີມທ່ີມີ ທາດກົດໂຟລິກ ແລະ ທາດໄອໂອດີນ 
ໃນແຕ່ລະມື້ ໃນເວລາທ່ີທ່ານວາງແຜນ ຖືພາ. ທ່ານສາມາດຊ້ືອາຫານເສີມ 
ເຫຼົ່ານີ້ ໄດ້ຈາກ ຮ້ານຂາຍຢາຫຼືຊຸບເປີມາເກັດ ສ່ວນຫຼາຍ. 
ຈ່ົງໃຫ້ແນ່ໃຈໃນການກວດເບິ່ງ ວ່າອາຫານ ເສີມນີ້ບັນຈຸທາດໂຟເລດ 
500ໄມໂຄຣກຣາມ (mcg) ແລະ ທາດໄອໂອດີນ 150mcg ເປັນຢ່າງຕ່�ຳ.
ນອກນີ້ແລ້ວ, ມັນຍັງເປັນຄວາມຄິດທ່ີດີໃນ 
ການກວດລະດັບທາດເຫຼັກຂອງທ່ານເພື່ອ ເບິ່ງວ່າທ່ານຕ້ອງການອາຫານ 
ເສີມຫຼືບໍ່. ລະດັບທາດເຫຼັກຕ່�ຳສາມາດຫຼຸດຜ່ອນ ໂອກາດຖືພາໄດ້.

ເຈັ້ຍຂໍ້ມູນ
ທາດໂຟເລດກ່ອນ ແລະ ຫຼັງການຖືພາ ມີໄວ້ໃຫ້ ທ່ີ  
www.genetics.edu.au   
ການເສີມທ່ີມີທາດໄອໂອດີນສຳ�ລັບຜູ້ຍິງຖື ພາ ແລະ ລ້ຽງລູກດ້ວຍນົມແມ່ 
ມີໄວ້ ໃຫ້ທ່ີ: www.nhmrc.gov.au 

Lao



ປຶ້ ມນ້ອຍນີ້ເວົ້ າເຖິງເລ້ືອງຂ້ັນຕອນຕ່າງໆທ່ີ  
ທ່ານສາມາດນຳ�ໃຊ້ເພື່ອວາງແຜນການຖືພາ 
ທ່ີມີສຸຂພາບດີ. 
ນອກຈາກນີ້ພວກເຮົາຍັງໄດ້ຮວມເອົາບັນຊີລາຍ 
ການທ່ີຕ້ອງກວດທ່ີທ່ານສາມາດເຮັດ ຕາມ. 

ໄປພົບນາຍໝຄໍອບຄົວ(GP) ຂອງທ່ານ 
ເວລາ 3-6ເດືອນກ່ອນໜ້າທ່ີຈະຖືພາຈ່ົງໄປ ພົບນາຍໝຂໍອງທ່ານ. 
ນາຍໝຂໍອງທ່ານຈະ ຊ່ວຍທ່ານວາງແຜນສຳ�ລັບການຖືພາຂອງ ທ່ານ 
ຮວມທັງການເວົ້ າລົມກ່ຽວກັບ: 
•	 ບັນຫາສຸຂພາບທ່ີອາດຈະຕ້ອງເບິ່ງແຍງ
•	� ອາການຕ່າງໆທ່ີສາມາດຜ່ານຈາກພໍ່ແມ່ ໄປຫາລູກ 

(ອາການທາງກັມມະພັນ) ແລະ ການກວດໃດໆທ່ີຖືກແນະນຳ�
•	 ການສັກຢາປ້ອງກັນໂຣກທ່ີທ່ານອາດຕ້ອງ ການ.
ເວົ້ າລົມກັບນາຍໝຂໍອງທ່ານເລ້ືອງຢາທ່ີໝ ໍສັ່ງຫຼືຢາສມຸນໄພໃດໆທ່ີທ່ານພວມ
ກິນແລະ ມັນປອດໄພຫຼືບໍ່ຖ້າກິນໃນເວລາວາງແຜນ ຖືພາ.
ມັນຍັງຈະເປັນຄວາມຄິດທ່ີດີໃນການຖາມ ນາຍໝຂໍອງທ່ານ ຫຼື Women’s 
Health Nurse (ພະຍາບານສຳ�ລັບສຸຂພາບຜູ້ຍິງ) ກ່ຽວກັບວ່າ 
ຍາມໃດຈະແມ່ນການກວດຊ່ອງຄອດຂອງທ່ານ ແລະ ການກວດເຕົ້ ານົມ 
ດ້ວຍຕົນເອງໃນລະຍະຖືພາ ແລະ ຫຼັງ ຖືພາ.

ການວາງແຜນຄອບຄົວ ແຫ່ງ ຣັດ NSW
www.fpnsw.org.au

ການວາງແຜນສຳ�ລັບການຖືພາ
www.pregnancybirthbaby.org.au

ສູນການສຶກສາດ້ານກັມມະພັນ
www.genetics.edu.au/pregnancy

ການສັກຢາປ້ອງກັນໂຣກ
www.health.nsw.gov.au/immunisation

ການສູບຢາ, ເຫ້ົຼາ ແລະ ຢາອ່ືນໆ
ການສູບຢາສູບ, ການດ່ືມເຫຼົ້າແລະໃຊ້ຢາອ່ືນໆ ຫຼາຍເກີນຂະໜາດ(ຕົວຢ່າງ 
ກັນຊາ) ສາມາດກະທົບຕໍ່ຄວາມສາມາດ ມີລູກໄດ້ຂອງ ທັງຜູ້ຍິງແລະຜູ້ຊາຍ, 
ເຊ່ິງຈະ ເຮັດໃຫ້ການຖືພາຍາກຂ້ຶນ.
ການສູບຢາ,ການດ່ືມເຫຼົ້າແລະການໃຊ້ຢາ ຍັງສາມາດເກີດອັນຕະຣາຍຕໍ່ເດັກໃນ
ລະຫວ່າງ ຖືພາອີກດ້ວຍ.
ຖ້າທ່ານຫຼືຄູ່ຄອງຂອງທ່ານຕ້ອງການຄວາມ 
ຊ່ວຍເຫຼືອໃນການອອກຈາກການສູບຢາ, ເຫຼົ້າ ຫຼື ຢາອ່ືນໆ, 
ຈ່ົງຕິດຕໍ່ນາຍໝຂໍອງ ທ່ານຊ່ຶງເປັນຜູ້ທ່ີສາມາດໃຫ້ຄຳ�ແນະນຳ� ແລະ 
ສົ່ງທ່ານຕໍ່ໄປຫາບໍຣິການທ່ີໃຫ້ການ ຊ່ວຍອູ້ມຊູຕ່າງໆ.
ທາດກາເຟອີນສາມາດກະທົບຕໍ່ຄວາມສາ ມາດມີລູກໄດ້, 
ຂແໍນະນຳ�ວ່າບັນດາຜູ້ຍິງ ທ່ີວາງແຜນວ່າຈະຖືພາບໍ່ຄວນດ່ືມກາເຟ ເກີນກວ່າ 
1ຫາ2ຈອກໃນແຕ່ລະມື້. ນອກ ຈາກນີ້ແລ້ວ ທາດກາເຟອີນຍັງມີຢູ່ໃນຊາ, 
ນ້�ຳໂຄລາ ແລະ ນ້�ຳດ່ືມເສີມພະລັງອີກ ດ້ວຍ.
Quit line 				  
www.icanquit.com.au  ໂທ. 13 78 48 (13 QUIT)

ບໍຣິການໃຫ້ຂໍ້ມູນເລ້ືອງເຫ້ົຼາ ແລະ ຢາ		
www.yourroom.com.au  ໂທ. 1800 422 599

ໄປຫາໝປໍົວແຂ້ວຂອງທ່ານ
ຮໂໍມນຂອງການຖືພາແລະອາການບໍ່ສະ 
ບາຍໃນຕອນເຊົ້ າສາມາດເພີ້ມຄວາມສ່ຽງ ໃນການມີບັນຫາເລ້ືອງແຂ້ວ. 
ການໄປກວດ ແຂ້ວເປັນການແນະນຳ�ກ່ອນທ່ີທ່ານຈະຖືພາເພື່ອດັດແກ້ບັນຫາ
ໃດໆທ່ີມີຢູ່. ນາຍໝປໍົວ ແຂ້ວຍັງສາມາດເວົ້ າລົມກັບທ່ານເລ້ືອງວ່າ ຈະຮັກສາ
ແຂ້ວແລະເຫງືອກຂອງທ່ານໃຫ້ມີ ສຸຂພາບດີໃນລະຍະທ່ີຖືພາໄດ້ຢ່າງໃດ. 

ສຸຂພາບຂອງແຂ້ວໃນລະຍະຖືພາ		
www.health.nsw.gov.au/oralhealth

ຢູ່ເຮືອນ ແລະ ບ່ອນເຮັດວຽກ
ຈ່ົງກວດເບິ່ງກັບນາຍໝຂໍອງທ່ານແລະບ່ອນ ເຮັດວຽກເລ້ືອງ 
ຄວາມສ່ຽງຢູ່ໃນເຮືອນຫຼືຢູ່ ບ່ອນເຮັດວຽກ. ໃຫ້ໃສ່ສິ່ງບັງໜ້າແລະ 
ຖົງມືໃນເວລາໃຊ້ສານເຄມີເຊັ່ ນ ຜລິດຕະພັນທຳ� ຄວາມສະອາດຫຼື ຢາຂ້າ ແມງ 
ແລະໃນເວລາຈັບບາຍຖັງຂ້ີເຫຍື້ອ ແລະ ດິນເຮັດສວນ.
ການລ້າງມືຂອງທ່ານກສໍາມາດຊ່ວຍທ່ານ ໃຫ້ເວັ້ ນຈາກເຊ້ືອໄວຣັສຕ່າງໆທ່ີ 
ອາດຈະ ເປັນອັນຕຣາຍໃນການຖືພາລະຍະຕ້ົນໆໄດ້.

MotherSafe
www.mothersafe.org.au  ໂທ. 1800 647 848 

ສຸຂພາບທາງດ້ານຈິດໃຈ ແລະ ຄວາມຢູ່ດີ
ການເບິ່ງແຍງສຸຂພາບຈິດຂອງທ່ານ ແລະການມີຄວາມອູ້ມຊູຈາກຄົນທ່ີທ່ານ
ຮັກ ແລະເຊ່ືອໃຈ(ຄູ່ຄອງ,ຄອບຄົວຫຼືໝູ່ເພື່ອນ) ເປັນສິ່ງສຳ�ຄັນໃນເວລາວາງ 
ແຜນການຖືພາ.
ຖ້າທ່ານເຄີຍມີບັນຫາດ້ານສຸຂພາບຈິດມາ ກ່ອນ ຫຼື ທ່ານພວມກິນຢາຢູ່, 
ຈ່ົງເວົ້ າລົມ ກັບນາຍໝຂໍອງທ່ານ, ພະນັກງານດ້ານສຸຂ ພາບຈິດ ຫຼື 
ຈິດຕະແພດເຖິງເລ້ືອງທ່ີທ່ານ ວາງແຜນວ່າຈະຖືພາ.

Beyond Blue 
www.beyondblue.org.au  ໂທ. 1300 22 4636  
(24 ຊ່ົວໂມງຕໍ່ມື້, 7ມື້ຕໍ່ອາທິດ)  

Centre of Perinatal Excellence 
(ສູນອູ້ມຊູກ່ອນແລະຫັຼງຄອດ) (COPE)  	
www.cope.org.au

ຄວາມຮຸນແຮງໃນຄອບຄົວ 
ຄວາມຮຸນແຮງໃນຄອບຄົວມີຄວາມກະທົບ ອັນໃຫຍ່ຫຼວງຕໍ່ສຸຂພາບຂອງ 
ຄອບຄົວ,ສະ   ເພາະຢ່າງຍິ່ງແລ້ວແມ່ນຕໍ່ຜູ້ຍິງແລະເດັກ.
ຄວາມຮຸນແຮງໃນຄອບຄົວສາມາດກະທົບຕໍ່ ເດັກທາຣົກກ່ອນເກີດໄດ້. 
ຖ້າຜູ້ຍິງທ່ີຖືພາ ໄດ້ຮັບບາດເຈັບ, ເດັກທາຣົກກສໍາມາດໄດ້ 
ຮັບອັນຕະຣາຍໄດ້. ຄວາມກົດດັນໃນການ ຢູ່ກັບຄວາມຮຸນແຮງນັ້ນຍັງມີ 
ຄວາມກະທົບ ອັນໃຫຍ່ຫຼວງຕໍ່ຜູ້ຍິງທ່ີຖືພາແລະອາດຈະກະ ທົບຕໍ່ການພັທນາ
ເຕີບໂຕຂອງເດັກທາຣົກ ດ້ວຍ.
ຖ້າທ່ານຮູ້ສຶກກັງວົນຕໍ່ຄວາມປອດໄພຂອງ ທ່ານ ຈ່ົງໂທຣະສັບຫາຕຳ�ຣວດ, 
ເວົ້ າລົມ ກັບຜູ້ຊ່ຽວຊານທາງການແພດ ຫຼື ໃຜຜູ້ນຶ່ງ ທ່ີທ່ານໄວ້ໃຈ, 
ຫຼືໂທຫາ Domestic Violence Helpline (ສາຍດ່ວນ ເລ້ືອງ 
ຄວາມຮຸນແຮງໃນຄອບຄົວ)

ສາຍດ່ວນ ເລ້ືອງ ຄວາມຮຸນແຮງໃນ ຄອບຄົວ	
ໂທ. 1800 656 463 (ໂທຟຣີ 24 ຊ່ົວໂມງຕໍ່ມື້, 7ມື້ຕໍ່ອາທິດ)

ຂໍ້ມູນເລ້ືອງຄວາມຮຸນແຮງໃນ ຄອບຄົວ			
www.domesticviolence.nsw.gov.au

ການເດີນທາງ
ຖ້າທ່ານວາງແຜນວ່າຈະຖືພາ,ກ່ອນທ່ີທ່ານຈະ 
ເດີນທາງຈ່ົງກວດເບິ່ງຄຳ�ແນະນຳ� ອັນຫຼ້າສຸດເລ້ືອງສັກຢາປ້ອງກັນໂຣກທ່ີຖືກ 
ແນະນຳ�ໄວ້ ແລະວິທີຫຼີກເວັ້ ນການຕິດ ເຊ້ືອໂຣກ. ບາງໄວຣັສແລະການຕິດ 
ເຊ້ືອໂຣກ ສາມາດເຮັດ ໃຫ້ຫຼຸລູກ ຫຼື ເປັນອັນຕະຣາຍຕໍ່ເດັກທາຣົກ ໄດ້.

ຂໍ້ມູນກ່ຽວກັບການຕິດເຊ້ືອໂຣກຂອງກະ ຊວງສາທາຣະນະສຸກ ຣັດ NSW	
www.health.nsw.gov.au/Infectious


