
 

 

 

 

 

 
けつあつ ひと にんしんこうけつあつ

しょうこうぐん にんしん まえ

こうけつあつ ひと にんしんこうけつあつしょうこうぐん しんだん

からだ なに

しょうじょう

 

にんしんこうけつあつしょうこうぐん かんぞう

けつえき なが わる わる えいきょう

のこ かのうせい たいじ えいよう さんそ おく

たいばん けっかん わる

たいじ おお げんき

たいじ な さいあく

けっか

 
 

 

こうけつあつ

 
ぜんしん けっかん けつえき

けっかん けつあつ たか ぶっしつ

たか たいばん けっかん

たいじ せいちょう わる えいきょう

のう けっかん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ການວິໄຈໂຣກຄວາມດັນເລືອດສƢງຂະນະຖືພາ ເບີ ່ງໄດeຈາກຄdາວັດແທກ

ຄວາມດັນເລອືດຈະສƢງກວdາຫືຼເທົƴາກັບ 140/90 ມິລິເມັດບາລອດ. ເຊີງອາດຈະ

ກວດພົບຄວາມດັນເລືອດສƢງກdອນຖືພາ ຫຼ ືກວດພົບຂະນະຖືພາກໍƼເປƬນໄດe. 

 

 ເກດີຜນົກະທບົແນວໃດຕໍƼລະບບົໃນຮdາງກາຍ?                   

 ເວລາຜັງມົດລƢກຖືກກໍຕົວເປƬນເດັກນeອຍ ຮdາງກາຍຈະຫຼັƴງສານກະຕơeນເຮັດ

ໃຫeຫຼອດເລືອດເກີດຄວາມເສຍຫາຍ ແລະ ເສັ້ນເລືອດຂອງອະໄວຍະວະພາຍໃນ

ບໍລິເວນຕdາງໆຖືກທiາລາຍໄປພeອມ. 

 ເປƬນຫຍງັອາການຂອງໂຣກຈືງ່ອນັຕະລາຍ?

 ພາວະຄວາມດັນເລືອດສƢງຂະນະຖືພາເກີດຂື້ນລຽນຕິດ ຈະສົƴງຜົນກະທົບບໍƼ

ດີຢyາງຕໍƼເນື່ອງກັບລະບົບໄຫຼວຽນເລືອດໄປສƢdຕັບ ໄຕ ເປƬນຕົ້ນ. ອາດຈະສົƴງຜົນ

ກະທົບບໍƼດີຕໍ Ƽແມdໄປນiາ ແລະ ເຮັດໃຫeເສັ້ນເລືອດຈiານວນຫຼວງຫຼາຍແຖວ

ບໍລິເວນຣົກເດັກນeອຍທີ່ເຮັດໜeາທີສົ ƴງສານອາຫານ ແລະ ອົກຊີທີ ່ໄປລeຽງ

ເດັກນeອຍ ເຮັດວຽກບໍ Ƽໄດe, ເຮັດໃຫeເດັກໃນມົດລƢກຮdາງກາຍນeອຍ ແລະ 

ສơຂະພາບບໍƼແຂງແຮງ ເຖິງຂັ້ນເກີດເຫດຮeາຍແຮງຕາມມາຄື: ເດັກອາດເສຍຊີວິດ

ໃນມົດລƢກໄດe. 

 ຍeອນຫຍງັຈືງ່ມອີາການແນວນີ?້                     

 ສາເຫດຂອງຄວາມດັນເລືອດສƢງ
ເມືອເສັ້ນເລືອດທົƴວຮdາງກາຍເກີດຄວາມເສຍຫາຍ ເລືອດຈະໄຫຼວຽນຍາກຂື້ນ 

ແລະ ປyອຍສານກະຕơeນທ່ີເຮັດໃຫeເກີດຄວາມດັນເລືອດສƢງຂື້ນ.  

ເມືອເສັ້ນເລືອດບໍລິເວນຣົກເດັກນeອຍໄດeຮັບຄວາມເສຍຫາຍ ຈະສົƴງຜົນກະທົບ

ບໍƼດີຕໍƼການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງເດກັນeອຍ ແລະ ເມືອເສັ້ນເລືອດໃນສະໝອງຂອງ

ແມdຖືກທiາລາຍຢyາງຕໍƼເນື່ອງເລື້ອຍໆ ອາດຈະເກີດການຊັກຫຼືຊັກະຕơກໄດe. 

ພາວະຄວາມດນັເລອືດສƢງຂະນະຖືພາ



 

で りゆう

 
じんぞう けつえき

けつえきちゅう にょう

じんぞう

 

 

 ສາເຫດຂອງທາດໂປຣຕນີຮົƴວໃນນiǌາຍdຽວ
ເສັ້ນເລືອດ ຫຼື ຫຼອດເລືອດໃນໝາກໄຂdຫຼັງ (ບໍລະເວນທີ່ຜະລິດນiǌາຍdຽວຈາກ

ເລືອດ) ຖືກທiາລາຍ. ໂປຣຕີນຊື່ງປƭກະຕິຈະຢƢyພາຍໃນເສັ້ນເລືອດເທົƴານັ້ນ ເກີດ

ການຮົƴວອອກມາຢƢyໃນນiǌາຍdຽວ ແລະ ຍັງເປƬນສັນຍານເຕື່ອນວdາ ໝາກໄຂdຫັຼງກiǋາ

ລັງຖືກທiາລາຍນັ້ນເອງ. 

 ຂໍƽຄວນລະວງັເພືອ່ສơຂະພາບທີດ່ຂີອງເດັກນeອຍ 

1.ນiǌາໜກັໂຕເດກັນeອຍ
ເພື່ອສơຂະພາບຂອງເດັກໃນທeອງ ຄວນກີນອາຫານໃຫeເໝາະສົມແລະຄົບສານ

ໃຫeພຽງພ ໍບໍƼຄວນກີນຂອງຫວານ ຫຼ ືເຂົ້າໜົມມະຍິກມະຍdອຍແທນເຂົ້າ. 

ນiǌາໜັກຂອງແມd ລະຫວdາງຖືພາຄວນເພີ່ມຂື້ນ ແລະ ຫຼາຍກວdານiǌາໜັກກdອນ

ຖືພາປະມານ 8 -10ກິໂລ. 

2. ປະລມິານເກອືໂຊດຽມ
ເພື່ອປzອງກັນພາວະຄວາມດັນເລືອດສƢງຂະນະຖືພາ ຄວນລơດປະລິມານເກືອໃນ

ອາຫານລົງ ຕົວຢyາງ ຄວນກີນອາຫານຈືດລົງຫຼາຍກວdາກdອນຖືພາ ລອງໃຊeພວກ

ລົດສົມ້ເຊັƴນ: ໝາກນາວຫືຼນiǌາສົ້ມແທນເກືອ ເມືອປyວຍເປƬນຄວາມດັນເລືອດສƢງ

ຂະນະຖືພາ ຄວນໃຊeປະລິມານເກືອແຕd 7-8ກຼາມ ຕໍƼມື້ໂດຍຕາຕະລາງຕໍƼໄປນີ້

ສະແດງເກນການວັດປະລິມານເກືອໃນອາຫານ ຊື່ງສາມາດໃຊeເປƬນແຫຼdງອeາງອີງ

ໄດe. 

 

ປະເພດອາຫານ ເກນການວດັ ປະລມິານເກອື 

ເຂົ້າຈີ່ 1 ໃນ 6 ສdວນຂອງແຜdນ 0,8 ກາຼມ 

ເສັ້ນອơດົ້ງສົດ ປະມານ 1 ຄົນກີນ 1,8 ກຼາມ 

ເສັ້ນໂຊບະ ປະມານ 1 ຄົນກີນ 3,0 ກາຼມ 

ເສັ້ນໝີ່ສົດ ປະມານ 1 ຄົນກີນ 0,3 ກຼາມ 

ໂຊຢơ 5 ຊີຊີ (1 ບdວງນeອຍ) 1 ກຼາມ 

ຊອສ 10 ຊີຊ ີ(2 ບdວງນeອຍ) 1 ກຼາມ 

ມາຢອງເນດ 40 ກັມ (2 ບdວງກີນເຂົ້າ) 1 ກຼາມ 

ອeາງອງີໂດຍ: ຕາຕະລາງສະແດງສdວນເກອືໃນອາຫານ 



 

 
からだ やすめる

にんしん つか じゅうぶん すいみん

じかん にんしんこうけつあつ

しょうこうぐん しょうじょう けつえき なが

たいせつ にんしんちゅう てきど

うんどう にんしんこうけつあつ

しょうこうぐん しょうじょう からだ やす ほう たいせつ

にゅういん からだ やす

じょうたい わる

たいじ じゅうぶん えいよう さんそ おく

3. ການຜກັຜdອນ
ເມືອຖືພາຈະເມື ່ອຍງdາຍ ຕeອງນອນຫຼັບພັກຜdອນໃຫeພຽງພໍ ແລະຫາເວລາ

ຜdອນຄາຍໃຫeສະບາຍ ຖeາປyວຍເປƬນໂຣກຄວາມດັນນີ້ແລeວ ການພັກຜdອນເປƬນ

ສີ່ງຈiາເປƬນ ເພາະຈະເຮັດໃຫeເລືອດໄຫຼວຽນດີຂື້ນ ແລະໃນລະຫdວາງຖືພາ ຄວນ

ອອກກiǋາລັງກາຍໃຫeເໝາະສົມ ແລະ ການພັກຜdອນຮdາງກາຍຈະສiາຄັນຫຼາຍທ່ີ

ສơດ ບາງຄົນຈະເຂົ້າໄປນອນຢƢyໂຮງໝǄເພື່ອພັກຜdອນຮdາງກາຍ. ການພັກຜdອນຈະ

ຊdວຍປzອງກັນພາວະຮeາຍແຮງຈາກໂຣກນີ ້ແລະ ຊdວຍໃຫeສານອາຫານກັບອົກຊີ

ສົƴງຜdານໄປລeຽງແອນeອຍໃນມົດລƢກຢyາງພຽງພໍນiາອີກ. 


