
รณรงค์สาวไทยแก้มแดงเพื่อป้องกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก
วันที่ 14 กุมภาพันธ์ 2565 ณ ที่ว่าการอ าเภอเมืองชลบุร ีจังหวัดชลบุรี

วันที่ 14 กุมภาพันธ์ 2565 ศูนย์อนามัยที่ 6 โดยกลุ่มพัฒนาการ
ส่งเสริมสุขภาพวัยท างานและกลุ่มอนามัยแม่และเด็ก น า โดยนาง
ทิพยวรรณ จูมแพง พยาบาลวิชาชีพช านาญการพิเศษ จัดรณรงค์ 
“โครงการสาวไทยแก้มแดง” เพื่อป้องกันภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็กและส่งเสริมการเตรียมความพร้อมก่อนสมรสและก่อนมีบุตร 
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในการป้องกัน
ภาวะโลหิตจางในหญิงวัยเจริญพันธ์ุ โดยการบริโภคอาหาร 5 หมู่ เน้น
เพิ่มการบริโภคผักและผลไม้ มีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ และ
สร้างกระแสการเตรียมความพร้อมก่อนสมรสและก่อนมีบุตร โดย
ส่งเสริมให้หญิงวัยเจริญพันธ์ุที่เตรียมมีบุตรได้รับประทานวิตามินเสริม
ธาตุเหล็กและกรดโฟลิก ก่อนตั้งครรภ์อย่างน้อย 3 เดือน เพื่อการ
ส่ง เสริมการเ กิดและการ เติบ โตอย่ างมีคุณภาพ เด็กเ กิดรอด 
แมป่ลอดภัย มีพัฒนาการสมวัยและเจริญเติบโตได้ดี กลุ่มเป้าหมายคือ
คู่สมรสที่มารับบริการงานจดทะเบียนสมรส จ านวน 60 คู่ ณ ที่ว่าการ
อ าเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี โดยมีนางนฤมล แต้สกุล ปลัดอ าเภอ 
หัวหน้างานทะเบียนและบัตร ร่วมเป็นเกียรติใน กิจกรรม โดยมี
ประเด็นในการให้ความรู้ดังน้ี

กลุ่มพฒันาการส่งเสริมสุขภาพวยัท างาน ศนูยอ์นามยัท่ี 6 ชลบรุี

1. การป้องกันภาวะโลหิตจาง
- โลหิตจาง คือ ภาวะที่จ านวนและขนาดของเม็ดเลือดแดง 
หรือความเข้มข้นของฮีโมโกลบินลดลงต ่ากว่าเกณฑ์การวินิจฉัย 
ซ่ึงส่งผลให้ความสามารถในการขนส่งออกซิเจนไปเลี้ยงส่วน
ต่างๆ ของร่างกายลดลง ท าให้มีอาการซีด อ่อนเพลีย มีภาวะ
เสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ ตกเลือด ทารกน้ าหนักน้อย
- หญิงวัยเจริญพันธ์ุควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่และ
ควรทานอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ ตับ เลือด เน้ือสัตว์ เน้ือ
แดง เครื่องในสัตว์ ไข่แดง อาหารทะเล ผักใบเขียวเข้ม ถั่วด า 
ถั่วแดง ข้าวโอ๊ต เป็นต้น และกินอาหารที่มีโฟเลทสูง ได้แก่ 
หน่อไม้ฝรั่ง ดอกกุ่ยช่าย ผักกาดหอม ส้ม ฝรั่ง สับปะรด 
- ส าหรับหญิงที่ต้องการมีบุตร ต้องได้รับธาตุเหล็กและโฟเลท
อย่างเพียงพอ โดยสามารถรับประทานยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก
และโฟเลท (เฟอร์โรโฟลิก) สัปดาห์ละ 1 เม็ด

2. การเตรียมพร้อมก่อนสมรสและก่อนมีบุตร
ส าหรับคู่รักที่วางแผนจะใช้ชีวิตคู่หรือเตรียมมีบุตร ควรมีการ

เตรียมความพร้อมดังน้ี
1) ด้านร่างกาย มีการตรวจสุขภาพทั้งชายและหญิง เพื่อประเมิน
ความเสี่ยงต่อต่อโรคทางพันธุกรรม โรคติดต่อ และความเสี่ยงต่อ
การตั้งครรภ์ รวมทั้งการรับประทานอาหารและออกก าลังกาย
2) ด้านจิตใจ มีการพักผ่อนอย่างเพียงพอ หลีกเลี่ยงความเครียด
3) ด้านการเงิน มีการวางแผนการเงินคู่ รายรับ-รายจ่าย การ
ค่าใช้จ่ายคลอดบุตร และสิทธิประโยชน์การส าหรับชีวิตคลอด
บุตรที่จะได้รับ
4) ด้านสังคม มีการเตรียมผู้ดูแลหลักส าหรับการเลี้ยงทารกที่
เหมาะสม การลาหลังคลอด
5) ด้านสิ่งแวดล้อม เตรียมที่พักหรือสถานที่ท างานให้เหมาะสม 
หลีกเลี่ยงฝุ่นละออง สารเคมี และรังสี


