
ลูก​ป วย​บอย​มาก​ ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี
เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​แข็ง​แรง
รวม​บท​ความ​ ทารก​แรก​เกิด​ การ​ดูแล​เด็ก​ทารก​ให​ดี​ที่​สุด

บท​ความ

ก.​ย.​ 11, 2024

8นา​ที

เด็ก​ปวย​บอย​เกิด​จาก​อะไร​ คง​เป็น​คําถาม​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​มี​ความ​กังวล​สงสัย​อยู​ไม​น อย​ เมื่อ​ลูก​เขา​สู
วัย​ที่​ตอง​เขา​โรงเรียน​อาจ​จะ​ตอง​กลับ​มา​พรอม​กับ​อาการ​ปวย​ตาง​ ๆ เพราะ​เมื่อ​อยู​ที่​โรงเรียน​การ
ป องกัน​เวน​ระยะ​หาง​ หรือ​การ​สวม​ใส​หน ากาก​อนามัย​ตลอด​เวลา​อาจ​ทําได​ยาก​ การ​เลน​ดวย​กัน​
สัมผัส​กัน​ หรือ​การ​ใช​มือ​หยิบ​จับ​สิ่งของ​รวม​กัน​จึง​เป็นการ​แพร​เชื้อ​โรค​ ซึ่ง​ภูมิ​ตานทาน​และ​การ​ฉีด
วัคซีน​ป องกัน​โรค​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ดวย​เชน​กัน

 

สรุป
เด็ก​ปวย​บอย​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​เตือน​ถึง​ความ​ออนแอ​ของ​ภูมิคุมกัน​ใน​ราง​กาย​ สวน​ใหญ
สาเหตุ​อัน​เน่ือง​มา​จาก​ทาง​พันธุ​กร​รม​ หรือ​การ​ขาด​สาร​อา​หาร​ รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​ครบ​ 5 หมู​
รวม​ไป​ถึง​การ​พัก​ผอน​ที่​ไมมี​คุณ​ภาพ
การ​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​แก​ลูก​ ควร​สอน​ให​ลูก​รูจัก​สุข​อนามัย​ที่​ดี​ รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5
หมู​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ สอน​ให​นัง่​สมาธิ​ชวย​ให​จิตใจ​ปลอด​โปรง​ มี​สุขภาพ​จิต​ที่​ดี​ และ
นอน​หลับ​อยาง​มี​คุณ​ภาพ
การ​ได​รับ​แดด​ตอน​เชา​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ อาทิตย​ละ​ 2​-4 วัน​ เพราะ​แสงแดด​มี​รัง​สี UV ซึ่ง​จะ
ชวย​ใน​การ​เปลี่ยน​คอเลสเตอรอล​ใน​รางกาย​ให​เป็น​วิตามิน​ดี​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ให
แก​ราง​กาย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ลูก​ปวย​บอย​ ผิด​ปกติ​ไหม​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ลูก​ปวย​บอย​ เกิด​จาก​สา​เห​ตุ​อะไร
สัญญาณ​แบบ​ไหน​ที่​บอก​วา​ลูก​เริ่ม​ไม​สบ​าย
ลูก​ปวย​บอย​ พอ​แม​ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ได

https://www.s-momclub.com/baby


ลูก​ปวย​บอย​มาก​ คุณ​พอคุณ​แม​รับมือ​อยาง​ไร
อาหาร​ที่​ควร​ให​ลูก​หลีก​เลี่ยง​ เมื่อ​ลูก​น อย​ปวย
ลูก​ไม​สบาย​บอย​แค​ไห​น ​ควร​ไป​ปรึกษา​แพ​ทย
วิตามิน​จาก​แสง​แดด​ ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ได​ไหม

 

ลูก​ป วย​บอย​ ผิด​ปกติ​ไหม​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
การ​ที่​ลูก​ปวย​บอย​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​เตือน​ถึง​ความ​ออนแอ​ของ​ภูมิคุมกัน​ใน​ราง​กาย​ เกิด​ขึ้น​ได​จาก
หลาย​สา​เห​ตุ​ ซึ่ง​โดย​ทัว่ไป​แลว​รางกาย​ของ​ทุก​คน​ จะ​มี​ภูมิคุมกัน​หรือ​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ ที่​ชวย
ปกป อง​รางกาย​จาก​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ ที่​เรา​สามารถ​พบ​เจอ​ได​ใน​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ เพราะ​เชื้อ​โรค​มี
อยู​รอบ​ตัว​มาก​มาย​ เด็ก​ปวย​บอย​อาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​ทาง​พันธุ​กร​รม​ ที่​ได​รับ​ถายทอด​จาก​ครอบ​ครัว​
หรือ​การ​ขาด​สาร​อา​หาร​ รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​ครบ​ 5 หมู​ รวม​ไป​ถึง​การ​พัก​ผอน​ที่​ไม​เพียง​พอ​
ทัง้หมด​น้ี​ลวน​สง​ผล​ตอ​ภูมิคุมกัน​ใน​รางกาย​ของ​ลูก​ได

 

ลูก​ป วย​บอย​ เกิด​จาก​สา​เห​ตุ​อะไร
สาเหตุ​หลัก​ที่​ทําให​ลูก​ปวย​บอย​นัน้​ สามารถ​พบ​ได​จาก​ปัจจัย​เห​ลา​น้ี

สภาพ​อา​กาศ โดย​เฉพาะ​ใน​หน า​ฝน​ ที่​มี​ความชื้น​สูง​ทําให​เชื้อ​โรค​เจริญ​เติบโต​ได​อยาง​รวด​เร็ว​1.
อีก​ทัง้​มี​ลม​ชวย​นําพา​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ เขา​สู​รางกาย​ได​งาย​ขึ้น
สุข​อนามัย​ เมื่อ​เด็ก​ได​รับ​สาร​อาหาร​หรือ​ดื่ม​น้ําที่​ไม​สะ​อาด​ มี​การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​โรค​ อาจ2.
ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ มี​ไข​ พ​ะอืด​พะ​อม​ จนถึง​มี​อาการ​อาเจียน​รวม​ดวย
โรค​ระ​บาด เมื่อ​พบ​วา​ใน​หองเรียน​มี​เด็ก​ปวย​ ยิ่ง​ใน​วัย​เด็ก​เล็ก​อาจ​เป็นการ​ยาก​ที่​จะ​ป องกัน3.
การ​แพร​ระบาด​ของ​เชื้อ​โรค​ เพราะ​บาง​ครัง้​เด็ก​อาจ​ถอด​หน ากาก​อนามัย​ออก​ หรือ​เวลา​เลน
ดวย​กัน​ อาจ​ทําให​สัมผัส​เชื้อ​โรค​เขา​สู​ราง​กาย
โรค​ประ​จําตัว หาก​เด็ก​มี​โรค​ประจําตัว​อยู​แลว​ เชน​ ภูมิ​แพ​ เมื่อ​เจอ​สภาพ​อากาศ​ที่​เปลี่ยน​แป4.
ลง​ ก็​อาจ​ไป​กระตุน​อาการ​ของ​โรค​เหลา​นัน้​ขึ้น​มา​ได
ภูมิคุมกัน​ไม​ดี การ​ที่​รางกาย​มี​ภูมิคุมกัน​ไม​แข็ง​แรง​ ก็​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​รับ​เชื้อ​โรค​ตาง​5.
ๆ เขา​สู​รางกาย​ได​งาย​ขึ้น​ ซึ่ง​อาจ​เกิด​จาก​การ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไมมี
คุณ​ภาพ​ หรือ​ไม​รับ​ประทาน​ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ความ​เครียด​
วิตก​กัง​วล

 

สัญญาณ​แบบ​ไหน​ที่​บอก​วา​ลูก​เริ่ม​ไม​สบ​าย
สัญญาณ​บง​บอก​วา​ลูก​อาจ​ปวย​ เด็ก​เล็ก​ ๆ อาจ​ไม​สามารถ​สื่อสาร​หรือ​บอก​เรา​ตรง​ ๆ ได​วา​รูสึก​อยาง
ไร​ แต​หาก​สังเกต​เห็น​วา​ลูก​มี​อาการ​หงุดหงิด​ หรือ​รองไห​ตอ​เน่ือง​นาน​กวา​ปก​ติ​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​วา
ลูก​ไม​สบาย​ โดย​เฉพาะ​หาก​มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ เชน​ มี​ไข​ ตัว​รอน​ เบื่อ​อาหาร​หรือ​ไม​ยอม​ดื่ม​นม​
ตา​แดง​ หรือ​ทอง​เสีย​ หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ ควร​รีบ​พา​ลูก​ไป​พบ​แพทย​ทันที​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย



 

 

ลูก​ป วย​บอย​ พอ​แม​ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก
ได
หาก​ลูก​ปวย​บอย​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สอน​และ​ให​ความ​รู​กับ​ลูก​ถึง​การ​ดูแล​ตน​เอง​ และ​ชวย​สราง
ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ให​กับ​ลูก​น อย

1.​ ดูแล​สุ​ขอ​นา​มัย
ควร​สอน​ให​ลูก​รูจัก​สุข​อนามัย​ที่​ดี​ เพื่อ​ดูแล​ตนเอง​ใน​ตอน​ที่​ไม​ได​อยู​กับ​คุณ​พอคุณ​แม​ เชน​ ไม​ใช​ของ
รวม​กับ​ผู​อื่น​ ลาง​มือ​ทุก​ครัง้​กอน​และ​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร​ และ​ทุก​วัน​ที่​กลับ​มา​ถึง​บาน​กอน
ทํากิจกรรม​อยาง​อื่น

 

2.​ จัด​สภาพ​แวดลอม​ให​สะ​อาด
ควร​ปลูก​ฝัง​นิสัย​ให​รัก​ความ​สะ​อาด​ เพื่อ​เป็นการ​ดูแล​ตนเอง​ให​ปลอดภัย​จาก​เชื้อ​โรค​ใน​เบื้อง​ตน​ เชน​
ลาง​มือ​บอย​ ๆ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​สะ​อาด​ ไม​เลน​สิ่ง​สกปรก​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​มี​เชื้อ​โรค



 

3.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู
โดย​จะ​ตอง​เป็น​อาหาร​ที่​สด​สะ​อาด​ และ​มี​วิตามิน​แร​ธาตุ​ที่​มี​สวน​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​แก​ราง​กาย​
โดย​เฉพาะ​ผัก​ผล​ไม​ เน่ืองจาก​มี​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตาง​ ๆ เชน​ วิตามิน​ซี​ วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​อี​
เบตา​แค​โร​ที​น ​หรือ​ซิ​ลี​เนียม​ที่​พบ​มาก​ใน​ผัก​ใบ​เขียว​หรือ​ผัก​สี​เหลือง​สม​ และ​สังกะสี​ที่​พบ​ใน​เน้ือ​สัตว​
นม​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป อาหาร​ทะเล​ ถัว่​ เป็น​ตน

 

4.​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ
จะ​ชวย​ทําให​เม็ด​เลือด​ขาว​มี​ความ​แข็ง​แรง​ และ​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ใน​รางกาย​ดี​ สง​ผล​ตอ​ระบบ​ภูมิ
คุม​กัน​ ชวย​ป องกัน​เชื้อ​โรค​เขา​สู​ราง​กาย​ และ​ยัง​ชวย​ลด​ความเครียด​ให​กับ​เด็ก​ เน่ืองจาก​ระหวาง
ออก​กําลัง​กาย​ รางกาย​จะ​หลัง่​สาร​เอ็น​ดอรฟินสชวย​ลด​ความ​วิตก​กังวล​ตาง​ ๆ ได​ จึง​ควร​มี​การ​ออก
กําลัง​อยาง​สมํ่าเส​มอ

 

5.​ เสริม​ดวย​วิ​ตา​มิน
คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ประจําตัว​ของ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ดู​ประวัติ​และ​ให​คําแนะนําที่​เหมาะ​สม
กอน​รับ​ประทาน​วิตามิน​เสริม​ตาง​ ๆ

 

6.​ ฝึก​ให​ลูก​มี​จิตใจ​ที่​แจม​ใส
ซึ่ง​คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​เริ่ม​จาก​การ​สอน​ให​นัง่​สมาธิ​ ชวย​ให​จิตใจ​ปลอด​โปรง​ มี​สุขภาพ​จิต​ที่​ดี​ และ​ยัง
ชวย​เพิ่ม​ฮอรโมน​ที่​มี​สวน​ชวย​กระตุน​ภูมิคุมกัน​ได​อีก​ดวย

 

7.​ ให​ลูก​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​นอน​หลับ​อยาง​มี​คุณภาพ​อยาง​ตํ่า 6-8 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ และ​ไม​ควร​นอน​ดึก
จน​เกิน​ไป​ เน่ืองจาก​รางกาย​จะ​หลัง่​ฮอรโมน​ ที่​ชวย​ลด​ความเครียด​และ​เพิ่ม​ภูมิ​ตานทาน​ได​อยาง​มี
ประ​สิทธิ​ภาพ

 

8.​ ใส​หนากาก​อนามัย​ให​ลูก​ทุก​ครัง้​ที่​ออก​นอก​บา​น
เพื่อ​ชวย​ลด​การ​ได​รับ​เชื้อ​โรค​จาก​การ​ไอ​ จาม​ของ​ผู​ติด​เชื้อ​ที่​อยู​ใน​ระยะ​ใกล​ชิด​ รวม​ถึง​ลด​การ​แพร
กระจาย​เชื้อ​โรค​สู​คน​อื่น​ โดย​เลือก​หน ากาก​อนามัย​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ชวง​อายุ​ของ​เด็ก

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/type-of-milk-best-for-1-year-older


 

ลูก​ป วย​บอย​มาก​ คุณ​พอคุณ​แม​รับมือ​อยาง​ไร
หาก​ลูก​ปวย​บอย​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​หมัน่​ปลูก​ฝัง​ให​ลูก​ดูแล​สุข​อนามัย​ของ​ตนเอง​ให​เป็น​อยาง​ดี​ โดย
เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​เด็ก​ใน​วัย​เขา​โรง​เรียน​ ควร​สอน​ให​ลูก​ลาง​มือ​และ​สวม​หน ากาก​อนามัย​อยาง
สมํ่าเสมอ​ รวม​ถึง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ทาน​ผัก​ผล​ไม​เพื่อ​เสริม​วิตามิน​แร​ธาตุ​ ระวัง
ไม​ให​โดน​ฝน​ ทํารางกาย​ให​อบ​อุน​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​การ​ได​รับ​วัคซีน​ที่​เหมาะ​สม
ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ให​ครบ​ถวน​ตาม​ชวง​วัย​ เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ปวย​และ​ชวย​ลด​ความ​รุนแรง
ของ​โรค​ได​ โดย​วัคซีน​ที่​เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย​ มี​ดัง​น้ี

วัคซีน​ไข​หวัด​ใหญ​ เริ่ม​เมื่อ​ลูก​มีอายุ​ได​ 6 เดือน​ โดย​ฉีด​ใน​ปี​แรก​จํานวน​ 2​ เข็ม​ และ​ปี​ถัด​ ๆ
ไป​ เป็น​ปี​ละ​ 1 เข็ม
วัคซีน​อี​สุก​อี​ใส โดย​ฉีด​เข็ม​แรก​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 12-18 เดือน​ และ​ฉีด​กระตุน​อีก​ครัง้​ใน​ชวง​อา​ยุ​
4-6 ปี
วัคซีน​มือ​เทา​ปาก​ ฉีด​ 2​ เข็ม​หาง​กัน​ 1 เดือน​ ฉีด​ได​ตัง้​แต​ 6 เดือน​ถึง​ 6 ปี​ เน่ืองจาก​มี
โอกาส​ติด​เชื้อ​สูง​ใน​ชวง​ดัง​กลาว​ สามารถ​ป องกัน​ภาวะ​แทรกซอน​รุน​แรง​ได
วัคซีน​ตับ​อักเสบ​เอ เริ่ม​ฉีด​เมื่อ​ลูก​อายุ​ได​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ จํานวน​ 2​ เข็ม​ หาง​กัน​เข็ม​ละ​ 6-12
เดือ​น
วัคซีน​นิ​วโม​คอ​คคัล​ เริ่ม​ฉีด​เมื่อ​ลูก​อายุ​ได​ 6 สัปดาห​ ขึ้น​ไป​ จน​ถึง​ 5 ปี​ เพื่อ​ชวย​ป องกัน
ความ​รุนแรง​ของ​อาการ​ปอด​อักเสบ​และ​เยื่อ​หุม​สมอง​อัก​เสบ
วัคซีน​ไข​เลือด​ออก​ เริ่ม​ฉีด​เมื่อ​ลูก​อายุ​ได​ 6 ปี​ ถึง​ 45 ปี​ จํานว​น ​3 เข็ม​ หาง​กัน​เข็ม​ละ​ 6
เดือน​ ชวย​ลด​ความ​รุนแรง​ของ​โรค​ได

 

อาหาร​ที่​ควร​ให​ลูก​หลีก​เลี่ยง​ เมื่อ​ลูก​นอย​ป วย
เมื่อ​ลูก​ปวย​บอย​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ให​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เน่ืองจาก​ระบบ​ยอย
อาหาร​อาจ​ทํางาน​ชา​ลง​ ทําให​อาหาร​อยู​ใน​กระเพาะ​นาน​กวา​ปก​ติ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​เด็ก​ที่​มี​อาการ​ปวย
เกี่ยว​กับ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ รูสึก​คลื่นไส​หรือ​อา​เจียน​ได

 

ลูก​ไม​สบาย​บอย​แค​ไห​น ​ควร​ไป​ปรึกษา​แพ​ทย
เมื่อ​ลูก​ไม​สบาย​หลัง​จาก​ได​รับ​เชื้อ​โรค​ อาการ​ปวย​ตาง​ ๆ เชน​ เด็ก​มี​ไข​ ไอ​ จาม​ หรือลูก​น อย​มี​น้ํามูก
มัก​จะ​ดี​ขึ้น​ภาย​ใน​ 3-7 วัน​ แต​หาก​มี​อาการ​รุนแรง​รวม​ดวย​หรือ​อาการ​ปวย​ไม​ดี​ขึ้น​ คุณ​พอคุณ​แม
ควร​รีบ​พา​ลูก​ไป​หา​คุณ​หมอ​ เพื่อ​ทําการ​ตรวจ​ประเมิน​อยาง​ละ​เอียด​ เชน​ มี​อาการ​หายใจ​เร็ว​ หน าอก
บุม​ ซึม​ไม​รา​เริง​ ไม​รับ​ประทาน​อา​หาร​ อา​เจียน​หรือเด็ก​ทอง​เสีย หาก​ทาน​ยา​ลด​ไข​ตาม​ที่​แพทย​สัง่
แลว​ แต​ไข​ไม​ลง​ และ​มี​ไข​มาก​กวา​ 38.​5 องศา​เซลเซียส​ ควร​รีบ​พา​ไป​โรง​พยาบาล​โดย​ทัน​ที​ เพราะ
หาก​ปลอย​ทิง้​ไว​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ที่​รุนแรง​เพิ่ม​ขึ้น​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-runny-nose-without-fever
https://www.s-momclub.com/articles/baby/mucus-in-baby-poop


วิตามิน​ดี​จาก​แสง​แดด​ ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให
ลูก​ได​ไหม
การ​ที่​ลูก​ได​รับ​แสงแดด​ออน​ ๆ ใน​ชวง​เชา​ สามารถ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ลูก​ได​ โดย​รางกาย
จะ​สราง​วิตามิน​ดี​ 3 จาก​การ​ได​รับ​แสงแดด​ใน​ตอน​เชา​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ อาทิตย​ละ​ 2​-4 วัน​ เพราะ
แสงแดด​มี​รัง​สี UV ชวย​ใน​การ​เปลี่ยน​คอเลสเตอรอล​ใน​รางกาย​ให​เป็น​วิตามิน​ดี​ ซึ่ง​ขอดี​ของ​วิตามิน
ดี​นัน้​มี​มาก​มาย​ เชน​ เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​ สามารถ​รักษา​โรค​เยื่อ​บุ​ตา​อัก​เส​บ ชวย
ใน​การ​ดูด​ซึม​วิตามิน​เอ​ และ​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​สม​อง​ การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ และ​ที่​สําคัญ​ชวย
เสริม​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ให​แก​ราง​กาย​ และ​วิตามิน​ดี​ 3 ยัง​พบ​ใน​อาหาร​ประเภท​เน้ือ​สัตว​ ไข​แดง​ ตับ​
น้ํามัน​ตับ​ปลา​ และ​ปลา​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ดวย​เชน​กัน

 

ลูก​ปวย​บอย​จาก​การ​ได​รับ​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ คง​เป็น​สิ่ง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​อยาก​ให​เกิด​ขึ้น​ แต​ก็​หลีก​เลี่ยง
ได​ยาก​ เพราะ​เชื้อ​โรค​มี​อยู​ตาม​ธรรมชาติ​รอบ​ตัว​เรา​ อีก​ทัง้​สภาพ​แวด​ลอม​ และ​อา​กา​ศ การ​แพร
ระบาด​ของ​โรค​ อาจ​เป็น​ปัจจัย​กระตุน​ให​เกิด​การ​เจ็บ​ปวย​ได​งาย​ ดัง​นัน้​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​หมัน่​เสริม
ภูมิ​ตานทาน​ที่​แข็ง​แรง​ให​แก​ลูก​ ดวย​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​ครบ​ 5 หมู​ สง​เสริม​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​ทํากิจกรรม​กลาง​แจง​เพื่อ​ให​ได
รับ​วิตามิน​ดี​จาก​แสง​แดด​ ใสใจ​ความ​สะ​อาด​ ทัง้หมด​น้ี​จะ​ชวย​เพิ่ม​เกราะ​ป องกัน​ที่​ดี​ให​แก​ลูก​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โกน​ผมไฟ​ให​ลูก​ ใช​อะไร​บาง​ พิธี​โกน​ผม​ไฟ​ มี​ขัน้​ตอน​อยาง​ไร
การ​มอง​เห็น​ของ​ทา​รก​ ใน​แตละ​ชวง​วัย​ ลูก​น อย​มอง​เห็น​อะไร​บา​ง
ทา​นัง่ w-sitting ทําไม​เด็ก​เล็ก​ชอบ​นัง่​ เรื่อง​อันตราย​ควร​รู
ลาง​จมูก​ทา​รก​ แบบ​ไหน​ปลอด​ภัย​ ลาง​ยัง​ไง​ไม​ให​ลูก​กลัว
ทารก​ตัว​เห​ลือ​ง เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ทารก​ตัว​เห​ลือ​ง
ทารก​อุจจาระ​มี​มูก​ ลูก​ทอง​เสีย​ถาย​มี​มูก​เลือด​ แบบ​ไหน​ที่​ตอง​ระ​วัง
ทารก​เป็น​หวัด​หายใจ​ครืด​คราด​ ลูก​เป็น​หวัด​หายใจ​ไม​สะดวก​ทําไง​ดี
ลูก​อวก​ไมมี​ไข​ทอง​เสีย​ เกิด​จาก​อะไร​ คุณ​พอคุณ​แม​ รับมือ​อยาง​ไร​ดี
ลูก​หายใจ​ครืด​คราด​แต​ไมมี​น้ํามูก​ เกิด​จาก​อะไร​ อันตราย​กับ​ลูก​น อย​ไหม
วิธี​บรรเทา​อาการ​ไอ​ของ​ลูก​น อย​ เมื่อ​ลูก​ไอ​ไม​หยุด​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​และ​ป อง​กัน
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