
ປື ື້ ມຄ ູ່ ມື ການປື້ ອງກັນການລະບາດແລະການຮັກສາສຸຂະພາບ

ມາດຕະການປື້ ອງກັນ ສ າ ລັບ
ສຸຂະພາບແລະສະຫວັດດີ ພາບ

ສ າ ເນົ າ ບ ູ່ ເສຍຄູ່ າ



ຄ ານິ ຍາມຂອງສຸຂະພາບແທື້

ຄ າ ນິ ຍາມກູ່ ຽວກັບສຸຂະພາບໂດຍອົງການ
ອະນາໄມໂລກ (WHO) ແມູ່ ນ“ ສະພາບຂອງ
ສຸຂະພາບທາງຮູ່ າງກາຍ, ຈິ ດໃຈແລະສັງຄົມທີູ່
ສົມບ ນແລະບ ູ່ ພຽງແຕູ່ ບ ູ່ ມີ ພະຍາດຫ ື ຄວາມ
ອູ່ ອນແອເທົູ່ ານັື້ ນ.” ພຽງແຕູ່ ເມືູ່ ອຊຸມຊົນທັງ
ໝົດ ມີ ສຸຂະພາບແຂງແຮງເທົູ່ ານັື້ ນສາມາດ
ໄດື້ ຮັບການປົກປື້ ອງສຸຂະພາບຂອງສະມາຊິ ກ
ແຕູ່ ລະຄົນ. ພຽງແຕູ່ ເມືູ່ ອສະມາຊິ ກ
ແຕູ່ ລະຄົນມີ ສຸຂະພາບແຂງແຮງເທົູ່ ານັື້ ນ, 

ສາມາດເຮັດໃຫື້ ຊຸມຊົນມີ ສຸຂະພາບ
ແຂງແຮງ.



ມາດຕະການປື້ ອງກັນ ສ າ ລັບ
ສຸຂະພາບແລະສະຫວັດດີ ພາບ

ເພືູ່ ອໃຫື້ ມີ ສຸຂະພາບແຂງແຮງ, ພວກເຮົ າຕື້ ອງເບິູ່ ງແຍງທັງສະພາບແວດ
ລື້ ອມພາຍໃນແລະພາຍນອກຂອງພວກເຮົ າ. ສະພາບແວດລື້ ອມພາຍໃນ
ໝາຍ ເຖິງຮູ່ າງກາຍແລະຈິ ດໃຈຂອງເຮົ າ. ເສີ ມຂະຫຍາຍລະບົບພ ມ
ຕື້ ານທານແລະຮັກສາຄວາມສົມດຸນຂອງຮູ່ າງກາຍແລະຈິ ດໃຈແມູ່ ນມີ
ຄວາມ ຈ າ ເປັນໃນການປື້ ອງກັນພະຍາດຕິດແປດຕູ່ າງໆ.

ທຸກໆຫື້ ອງໃນຮູ່ າງກາຍມີ ຄວາມສາມາດປົກປື້ ອງຕົນເອງ. ເຖິງ
ຢູ່ າງໃດກ ູ່ ຕາມ, ເມືູ່ ອພາກສູ່ ວນໃດ ໜ ູ່ ງ ຂອງຮູ່ າງກາຍ
ອູ່ ອນແອ, ເຊື ື້ ອພະຍາດສາມາດເຂົ ື້ າໄປໃນຮູ່ າງກາຍ. ຖື້ າບຸກຄົນ
ໃດໜ ູ່ ງ ມັກຈະຮ ື້ ສ ກວູ່ າມີ ຄວາມ ສ າ ເລັດພາຍໃນ, ຄິ ດຄວາມ
ຄິ ດໃນແງູ່ ບວກ, ແລະຮັກສາຮູ່ າງກາຍຂອງຕົນໃຫື້ ມີ ພະລັງທີູ່ ດີ , 

ຫ ັ ງຈາກນັື້ ນຈຸລັງທີູ່ ດີ ຈະໄດື້ ຮັບການຟື ື້ ນຟ ແລະສິູ່ ງທີູ່ ບ ູ່ ດີ ຈະຖື ກ
ກ າ ຈັດ. ດັູ່ ງນັື້ ນ, ທູ່ ານຈະບ ູ່ ປູ່ ວຍງູ່ າຍ.



ຫລີ ກລື້ ຽງສາມຢູ່ າງຢູ່ າໃຫື້ ສຸຂະພາບແຂງແຮງ

1. ຢູ່ າໂກດແຄື້ ນ.
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ຢູ່ າໂກດແຄື້ ນ.  

ເມືູ່ ອທູ່ ານມີ ອາລົມດີ , ທູ່ ານສາມາດ
ຮັກສາຄວາມສົມດຸນທາງຮູ່ າງກາຍ
ແລະຈິ ດໃຈ.

ເສີ ມຂະຫຍາຍລະບົບພ ມຕື້ ານທານ = ປື້ ອງກັນພະຍາດຢູ່ າງມີ ປະສິ ດຕິຜົນ

ເຕື ອນຕົວທູ່ ານເອງເລື ື້ ອຍໆໃຫື້ ຫ ີ ກລື້ ຽງ“ ສາມຢູ່ າ” ເພາະວູ່ າການມີ ສຸຂະພາບແຂງແຮງ
ທາງຈິ ດແມູ່ ນສິູ່ ງທີູ່ ສ າ ຄັນ ສ າ ລັບການປື້ ອງກັນພະຍາດຕິດແປດ.

2. ຢູ່ າກັງວົນ.

3. ບ ູ່ ປະສາດ.

ຢູ່ າກັງວົນ.

ມືູ່ ອທູ່ ານກຽມພື້ ອມທຸກຢູ່ າງ, ທູ່ ານຈະບ ູ່
ກັງວົນ.

ບ ູ່ ປະສາດ.

ຮ ື້ ຂ ື້ ມ ນທີູ່ ຖື ກຕື້ ອງ, ສະນັື້ ນທູ່ ານ
ຈະບ ູ່ ຮ ື້ ສ ກກັງວົນໃຈ



ປະຕິບັດຕາມຫື້ າເຮັດເພືູ່ ອສຸຂະພາບດີ

1

2

3 4 5

1. ລື້ າງມື ຂອງທູ່ ານເລື ື້ ອຍໆ.

ອອກ ກ າ ລັງກາຍຫລາຍຂື ື້ ນ
ເພືູ່ ອປັບປຸງການເຜົາຜານອາຫານຂອງ
ທູ່ ານແລະໄດື້ ຮັບແສງແດດປະ ຈ າ ວັນ
ເພືູ່ ອເພີູ່ ມລະບົບພ ມຕື້ ານທານຂອງ
ທູ່ ານ.

ປະຕິບັດຕາມ“ ຫື້ າເຮັດ” ເພືູ່ ອສື້ າງພືື້ ນຖານອັນ ໜັກ ແໜື້ ນ ໃຫື້ ຊີ ວິ ດການເປັນຢ ູ່ ທີູ່ ດີ
ແລະປື້ ອງກັນຕົວເອງຈາກໄພຂົູ່ ມຂ ູ່ ຈາກພະຍາດຕູ່ າງໆ.

ລື້ າງມື ຂອງທູ່ ານເລື ື້ ອຍໆ
ເພືູ່ ອຢຸດການສົູ່ ງເຊື ື້ ອ
ພະຍາດ.

2. ດືູ່ ມນ ື້ າອຸູ່ ນຫ າຍ.

3. ອອກ ກ າ ລັງກາຍຫລາຍຂື ື້ ນ.

4. ມີ ຄວາມສຸກ.

5. ລະມັດລະວັງ.

ດືູ່ ມນ ື້ າອຸູ່ ນຫ າຍ
ເອົ າສານພິດອອກຈາກ
ຮູ່ າງກາຍ.

ມີ ຄວາມສຸກ
ຮັກສາພ ມຕື້ ານທານໃຫື້ ດີ ທີູ່
ສຸດ.

ລະມັດລະວັງ. 
ເອົ າໃຈໃສູ່ ຕ ູ່ ເສັື້ ນທາງຂອງການ
ຕິດເຊື ື້ ອແລະການລະມັດລະວັງ
ຂອງພະຍາດ.



ລື້ າງມື ຂອງທູ່ ານເລື ື້ ອຍໆ
ປື້ ອງກັນການສົູ່ ງຕ ູ່ ພະຍາດ

ເຊື ື້ ອໄວຣັສທີູ່ ຮ ື້ ຈັກກັນຫ າຍແມູ່ ນຕິດຕ ູ່ ໂດຍຜູ່ ານແຫ ວໃນຮູ່ າງກາຍຂອງຄົນເຈັບ
(ຂີ ື້ ກະເທີູ່ , ນ ື້ າລາຍ, ນ ື້ າຕາ, ເຊື ື້ ອອະສຸຈິ , ເລື ອດ, ປັດສະວະແລະອາຈົມ), ການກັດໃສູ່
ວັກຊີ ນ (ຍຸງ, ໝັດ ຫລື ແມງໄມື້ ອືູ່ ນໆ), ຫ ື ໜ ຫ ື ສັດອືູ່ ນໆ.

ການລື້ າງມື ຂອງທູ່ ານເລື ື້ ອຍໆຈະຊູ່ ວຍເອົ າເຊື ື້ ອພະຍາດອອກຈາກມື ຂອງທູ່ ານ. ນີ ື້
ແມູ່ ນວິ ທີ ທີູ່ ມີ ປະສິ ດຕິຜົນໃນການປື້ ອງກັນບ ູ່ ໃຫື້ ເຊື ື້ ອພະຍາດເຂົ ື້ າໄປໃນຕາ, ດັງແລະ
ປາກຂອງທູ່ ານ.

◎ ລື້ າງມື ຂອງທູ່ ານກູ່ ອນ ສ າ ຜັດສິູ່ ງໃດສິູ່ ງ ໜ ູ່ ງ ຫລັງຈາກກັບບື້ ານ.

◎ ລື້ າງມື ຂອງທູ່ ານກູ່ ອນທີູ່ ຈະ ສ າ ຜັດກັບຕາ, ດັງຫ ື ປາກຂອງທູ່ ານຫ ື ຄົນອືູ່ ນ.

◎ ລື້ າງມື ຂອງທູ່ ານກູ່ ອນຮັບປະທານອາຫານຫ ື ກຽມອາຫານ.

◎ ຫລັງຈາກກັບມາເຮື ອນ, ລື້ າງມື ຂອງທູ່ ານກູ່ ອນທີູ່ ຈະແຕະຕື້ ອງສິູ່ ງໃດສິູ່ ງ ໜ ູ່ ງ.

◎ ລື້ າງມື ຂອງທູ່ ານຫ ັ ງຈາກ ສ າ ຜັດວັດຖຸສິູ່ ງຂອງໃນສະຖານທີູ່ ສາທາລະນະ, 
ເຊັູ່ ນ: ມື ຈັບ, ປະຕ ປະຕ , ປຸູ່ ມຍົກແລະອືູ່ ນໆ.



ສື້ າງບັນຍາກາດເບີ ກບານມູ່ ວນຊືູ່ ນ
ແລະເສີ ມຂະຫຍາຍພ ມຕື້ ານທານຂອງທູ່ ານ
ເຮັດໃຫື້ ອາລົມຂອງທູ່ ານຜູ່ ອນຄາຍແລະມີ ຄວາມສຸກ, ເວົ ື້ າ ຄ າ ເວົ ື້ າທີູ່ ດີ , 

ບ າ ລຸງຫົວໃຈທີູ່ ດີ , ແລະການກະ ທ າ ທີູ່ ດີ ສາມາດຊູ່ ວຍເພີູ່ ມລະບົບພ ມ
ຕື້ ານທານຂອງທູ່ ານແລະປົກປື້ ອງຕົວເອງຈາກພະຍາດຕູ່ າງໆ.

ເຮັດໃຫື້ ອາລົມຂອງທູ່ ານຜູ່ ອນຄາຍແລະມີ ຄວາມສຸກ, ຊູ່ ວຍທູ່ ານ:
◎ ຜູ່ ອນຄາຍກື້ າມ. 

◎ ຮັກສາຄວາມດັນເລື ອດເປັນປົກກະຕິ, ເຕັື້ ນຫົວໃຈ, ແລະລະບົບຍູ່ ອຍ
ອາຫານທີູ່ ດີ . 

◎ ຮັກສາຜິວພັນທີູ່ ແຂງແຮງດີ . 

◎ ຊູ່ ວຍເພີູ່ ມລະບົບພ ມຕື້ ານທານຂອງທູ່ ານ. 

ຢູ່ າໂກດແຄື້ ນ
ເບິູ່ ງແຍງຮູ່ າງກາຍຂອງທູ່ ານ
ການໃຈຮື້ າຍຈະສົູ່ ງຜົນກະທົບຕ ູ່ ທູ່ ານແລະຄົນ
ອືູ່ ນທັງດື້ ານຮູ່ າງກາຍແລະຈິ ດໃຈ. ຈົູ່ ງ ຈ າ ໄວື້ ວູ່ າ
ຢູ່ າໂກດແຄື້ ນ. ນີ ື້ ແມູ່ ນປະໂຫຍດທັງທູ່ ານແລະ
ຄົນອືູ່ ນໆ.



ຄວາມ ສ າ ຄັນຂອງມາດຕະການປື້ ອງກັນ
ຮັກສາໄລຍະຫູ່ າງຂອງສັງຄົມ, ລື້ າງມື ເລື ື້ ອຍໆ, ຫລີ ກລື້ ຽງການ ສ າ ຜັດກັບ
ຕາ, ດັງແລະປາກ, ແລະເພີູ່ ມຄວາມສາມາດແລະພ ມຕື້ ານທານຂອງປອດ.



ເອົ າໃຈໃສູ່ ແລະບ ູ່ ກັງວົນ, 
ເຂົ ື້ າໃຈແລະບ ູ່ ມີ ຄວາມຢື້ ານກົວ.

ພະຍາດຕູ່ າງໆສາມາດຕິດຕ ູ່ ໄດື້ ງູ່ າຍໂດຍຜູ່ ານການຕິດຕ ູ່ ພົວພັນກັບຄົນໃກື້ ຊິ ດແລະ
ການຂົນສົູ່ ງສາກົນ. ການໄດື້ ຮັບຂ ື້ ມ ນທີູ່ ຖື ກຕື້ ອງແລະເປັນປະໂຫຍດກູ່ ຽວກັບການ
ປື້ ອງກັນພະຍາດສາມາດຊູ່ ວຍໃຫື້ ທູ່ ານມີ ຄວາມລະມັດລະວັງແລະປື້ ອງກັນຄວາມ
ກັງວົນທີູ່ ເກີ ດຈາກຂູ່ າວລື .

ສະຕິທີູ່ ງຽບສະຫງົບສາມາດຫລຸດຜູ່ ອນຄວາມກັງວົນທີູ່ ບ ູ່ ຈ າ ເປັນ. ຄວາມກັງວົນ, 

ຄວາມຢື້ ານກົວແລະຄວາມກົດດັນບ ູ່ ຊູ່ ວຍຫຍັງເລີ ຍ. ພວກມັນຜະລິ ດສານພິດ
ອອກໃນຮູ່ າງກາຍຂອງຮູ່ າງກາຍແລະເຮັດໃຫື້ ລະບົບພ ມຕື້ ານທານຂອງຮູ່ າງກາຍ
ອູ່ ອນແອລົງ.

ສະນັື້ ນ, ເພືູ່ ອຮັກສາຄວາມປອດໄພ, ຫົວໃຈທີູ່ ຜູ່ ອນຄາຍແລະ ໝັື້ ນ ຄົງແມູ່ ນ
ກຸນແຈ. ດື້ ວຍຄວາມຄິ ດນີ ື້ , ທຸກຢູ່ າງຈະດີ ຂື ື້ ນ.



ລາຍການກວດສຸຂະພາບ
ໃຊື້ ວິ ທີ ການທີູ່ ຖື ກຕື້ ອງເພືູ່ ອເບິູ່ ງແຍງຊີ ວິ ດປະ ຈ າ ວັນຂອງທູ່ ານແລະເຕື ອນ
ຕົນເອງໃຫື້ ເຮັດທຸກໆມື ື້ .

ອາຫານ : 
□ ດືູ່ ມນື້ ຳ າ ອຸູ່ ນແລະເຫືູ່ ອອອກຫລາຍຂື ື້ ນເພືູ່ ອ ກ າ ຈັດສານພິດອອກຈາກຮູ່ າງກາຍຂອງ
ທູ່ ານ. 

□ ລື້ າງປາກຂອງທູ່ ານດື້ ວຍນື້ ຳ າ ເກື ອ.

□ ຮັກສາອາຫານທີູ່ ສົມດຸນໂດຍການກິນຜັກແລະ ໝາກ ໄມື້ ຫ າຍ. 

□ ກິນຢ ູ່ ເຮື ອນເລື ື້ ອຍໆແລະຮັກສາເຄືູ່ ອງໃຊື້ ໃນເຮື ອນຄົວໃຫື້ ສະອາດ. 

ເຄືູ່ ອງນຸູ່ ງຫົູ່ ມ : 
□ ປູ່ ຽນແລະຊັກເຄືູ່ ອງນຸູ່ ງເລື ື້ ອຍໆ, ແລະລື້ າງເຄືູ່ ອງນຸູ່ ງສູ່ ວນຕົວແຍກຕູ່ າງຫາກຈາກເສື ື້ ອຜື້ າ
ນອກ.

□ ເອົ າຜື້ າເຊັດໂຕແລະເຈື້ ຍຫື້ ອງນື້ ຳ າ ເອງ.

ທີູ່ ຢ ູ່ ອາໄສ :
□ ຮັກສາລະບາຍອາກາດໄດື້ ດີ ພາຍໃນອາຄານ.

□ ຮັກສາສິູ່ ງແວດລື້ ອມໃຫື້ ສະອາດ.

□ ນອນຫ ັ ບໃຫື້ ພຽງພ .



ການຂົນສົູ່ ງ :
□ ຢູ່ າໄປສະຖານທີູ່ ທີູ່ ແອອັດແລະມີ ອາກາດຖູ່ າຍເທບ ູ່ ດີ .

□ ຫລີ ກລື້ ຽງການໄປຢື້ ຽມຢາມຄົນປູ່ ວຍເວັື້ ນເສຍແຕູ່ ວູ່ າມັນ ຈ າ ເປັນ.

□ ຮັກສາໄລຍະຫູ່ າງທີູ່ ເໝາະ ສົມໃນຂະນະທີູ່ ລົມກັບຄົນອືູ່ ນ.

ຖື້ າທູ່ ານເຂົ ື້ າແລະອອກຈາກສະຖານທີູ່ ທີູ່ ແອອັດ, ຫລື ໃຊື້ ເວລາຂົນສົູ່ ງສາທາລະນະ, ກະລຸນາໃສູ່
ໜື້ າ ກາກ.

ສຸຂະພາບ :
□ ເອົ າອຸນຫະພ ມຂອງທູ່ ານໃນເວລາທີູ່ ທູ່ ານບ ູ່ ສະບາຍ. ປ ກສາທູ່ ານ ໝ ເມືູ່ ອທູ່ ານເປັນໄຂື້ .

□ ເອົ າໃຈໃສູ່ ເຖິງຂ ື້ ມ ນລື້ າສຸດກູ່ ຽວກັບການປື້ ອງກັນສຸຂະພາບ.

□ ໃຊື້ ໂທລະສັບ, ວີ ດີ ໂອຫລື ໂປແກ ມສັງຄົມເພືູ່ ອທັກທາຍຍາດພີູ່ ນື້ ອງແລະ ໝ ູ່ ເພືູ່ ອນ, 

ແບູ່ ງປັນແນວຄິ ດທີູ່ ຖື ກຕື້ ອງໃນການປື້ ອງກັນການລະບາດ, ແລະເຮັດໃຫື້ ພວກເຂົ າມີ ຄວາມ
ສະຫງົບສຸກ.

ກິດຈະ ກ າ :
□ ອອກ ກ າ ລັງກາຍແລະພັກຜູ່ ອນຢູ່ າງ ເໝາະ ສົມ.

□ ຢ ູ່ ໃນແດດຢູ່ າງງຽບປະມານ 5-7 ນາທີ ທຸກໆມື ື້ .

□ ຮື້ ອງເພງໃນແງູ່ ບວກຫລາຍຂື ື້ ນທຸກໆມື ື້ ເພືູ່ ອຮັກສາອາລົມດີ .



ຊູ່ ວຍເຫ ື ອເຊິູ່ ງກັນແລະກັນ
ມີ ຄວາມປອດໄພແລະສຸຂະພາບດີ
ພວກເຮົ າເປັນ ໜ ູ່ ງ ໃນຄອບຄົວໃຫຍູ່ . ສຸຂະພາບຂອງ
ແຕູ່ ລະຄົນມີ ຄວາມກູ່ ຽວຂື້ ອງກັນ. ຄວາມປອດໄພ
ຂອງພວກເຮົ າແມູ່ ນຂື ື້ ນກັບທູ່ ານແລະຂື້ າພະເຈົ ື້ າ.

ການປື້ ອງກັນການແຜູ່ ລະບາດຂອງພະຍາດຕິດແປດ
ແມູ່ ນທຸລະກິດຂອງທຸກໆຄົນ. ພຽງແຕູ່ ເມືູ່ ອລະບົບ
ພ ມຕື້ ານທານຂອງທຸກໆຄົນໄດື້ ຮັບການຍົກສ ງຂື ື້ ນ
ເທົູ່ ານັື້ ນພວກເຮົ າສາມາດຢຸດຢັື້ ງການສົູ່ ງຕ ູ່ ພະຍາດ
ໄດື້ . ເມືູ່ ອພວກເຮົ າ ບ າ ລຸງຫົວໃຈທີູ່ ດີ , ເວົ ື້ າ ຄ າ ເວົ ື້ າທີູ່
ດີ , ເຮັດສິູ່ ງທີູ່ ດີ , ແລະປະຕິບັດ ຄ າ ແນະ ນ າ ໃນການ
ປື້ ອງກັນພະຍາດເຫ ົູ່ ານີ ື້ , ພວກເຮົ າສາມາດຮັກສາ
ຄວາມສົມດຸນຂອງຮູ່ າງກາຍແລະຈິ ດໃຈ.
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