
มาป้องกันโลหิตจางกันเถอะ

รู้หรือไม่...หญงิไทยวยัเจรญิพนัธุ์ทุกๆ 1 ใน 4 คน มีภาวะโลหิตจาง

กินอาหารทีม่ีโฟเลทสงู

กินอาหารทีม่ีธาตุเหล็กสงู

ได้แก่ เนื้อสัตว์ เลือด ตับ เคร่ืองในไก่ ปลา กุ้ง (เนื้อสัตว์วันละ 

6-12 ช้อนกินข้าว) ผัก ไข่แดง ถ่ัวเมล็ดแห้ง นม และผลไม้

ท่ีมีวิตามินซีสูงเพื่อช่วยดูดซึมธาตุเหล็ก

กินผักท่ีอุดมด้วยโฟเลทสูง เช่น หน่อไม้ฝรั่ง ดอกกุยช่าย 

ผักกาดหอม โหระพา เป็นต้น อย่างน้อยวันละ 4-6 ทัพพี

และกินผลไม้สด เช่น ส้ม ฝรั่ง สับปะรด ทุกวัน

กินวิตามินเสริมธาตุเหล็กและโฟลกิ

กินวิตามินเสริมธาตุเหล็กและโฟลิก (ยาเฟอร์โรโฟลิก)

สัปดาห์ละ 1 เม็ด

โลหิตจาง

ป้องกันไดอ้ย่างไร

 ภาวะโลหิตจางจะมีอาการซีด เวียนศรษีะ ปวดหัว เมื่อยล้า อ่อนเพลีย เป็นลม 

เหนื่อยและติดเชือ้ได้งา่ย 

 ส่งผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ในอนาคต เสี่ยงต่อมารดาตกเลือดหลังคลอด 

คลอดก่อนกําหนดและทารกแรกคลอดนํ้าหนกัตํ่ากว่าเกณฑ์

ผลกระทบของภาวะโลหิตจาง

โลหิตจางคอือะไร

ภาวะท่ีจํานวนและขนาดของเมด็เลือดแดง หรือความเข้มขน้ของ

ฮีโมโกลบินลดลงตํ่ากว่าเกณฑก์ารวินจิฉัย ซ่ึงส่งผลให้ความสามารถใน

การขนส่งออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายลดลง

ด้วยความปรารถนาดจีาก กลุ่มพัฒนาการส่งเสรมิสุขภาพวัยทํางาน ศูนย์อนามยัที่ 6 ชลบุรี


