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เด็ก​ป วย​ ลูก​ป วย​บอย​ ทําไง​ดี​? รวม​ 6
วิธี​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก
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16นา​ที

ความ​รูสึก​กังวล​ใจ​ของ​พอ​แม​ที่​เห็น​ ลูก​ปวย​บอย​ เป็น​เรื่อง​ที่​เขาใจ​ได​ เพราะ​แทบ​ไมมี​อะไร​ให​กังวล​ใจ
มาก​ไป​กวา​การ​เห็น​ลูก​ตอง​เผชิญ​กับ​อาการ​ปวย​ซํ้า ๆ ซึ่ง​การ​ที่​ เด็ก​ปวย​ นัน้​เกิด​ได​จาก​หลาย​ปัจจัย​
ตัง้แต​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​ยัง​ไม​สม​บูร​ณ ไป​จนถึง​สภาพ​แวดลอม​รอบ​ตัว​ บทความ​น้ี​จะ​ชวย​ไขขอ​สงสัย​
และ​พา​ไป​ดู​แนวทาง​ปฏิบัติ​เพื่อ​เสริม​สราง​ความ​แข็งแกรง​ให​ลูก​น อย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

เด็ก​ป วย​หวัด​ได​บอย​แค​ไหน​ตอ​ปี​'?
คลิก

การ​ที่​ลูก​ไม​สบาย​ปวย​เป็น​ไข​หวัด​บอย​นัน้​ถือ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ มี​การ​ศึกษา​พบ​วา​เด็ก​สามารถ​ปวย​เป็น​ไข​หวัด​ได
มาก​ถึง​ 10-12 ครัง้​ตอ​ปี​ เลย​ที​เดียว​คะ​ โดย​สวน​ใหญ​แลว​อาการ​จะ​เป็น​ไข​หวัด​ธรรมดา​ที่​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ไว
รัส​ ทําให​มี​ไข​ คัด​จมูก​ น้ํามูก​ไหล​ หรือ​เจ็บ​คอ​ ซึ่ง​มัก​จะ​หาย​ไป​ได​เอง​ภาย​ใน​ 5-7 วัน​ แต​หาก​ลูก​ปวย​บอย
มากกวา​น้ี​อยาง​ผิด​สังเกต​ ก็​ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​ประเมิน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​ให​ละเอียด​อีก​ครัง้
คะ

เด็ก​ป วย​โรค​ภูมิแพ​เป็น​กรรมพันธุ​ไหม​?
คลิก

โรค​ภูมิแพ​เป็น​โรค​ที่​ไม​ติดตอ​และ​ไม​ได​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ แต​สามารถ​ถายทอด​ทาง​พันธุกรรม​ได​คะ​ หาก​คุณ
พอ​หรือ​คุณ​แม​เป็น​ภูมิ​แพ​ ลูก​ก็​จะ​มี​โอกาส​เสี่ยง​เป็น​โรค​ภูมิแพ​สูง​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ หาก​ครอบครัว​มี​ประวัติ​แพ​ ควร
ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ประเมิน​ภาวะ​ภูมิแพ​ของ​ลูก​ ปัจจุบัน​มี​แนวทาง​ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​เด็ก​ปวย​ภูมิแพ​ได​ คือ​
การ​ให​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​อยาง​น อย​ 6 เดือน​ และ​หาก​มี​ภาวะ​แพ​นม​วัว​ ก็​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​นมวัว​เป็น
อาหาร​เสริม​ใน​ชวง​ 6 เดือน​ถึง​ 1 ปี​แรก​ ซึ่ง​ โอกาส​ที่​ลูก​จะ​หาย​จาก​การ​แพ​นมวัว​มี​สูง​ถึง​ประ​มา​ณ 50% กอน​อา
ยุ​ 1 ขวบ​ และ​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ 80-90% เมื่อ​มี​อา​ยุ​ 3 ขวบ​คะ

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


ให​ลูก​กิน​นม​แม​ได​ถึง​เมื่อ​ไหร​?
คลิก

เพื่อ​ให​ลูก​มี​พัฒนาการ​ทาง​รางกาย​และ​สมอง​ที่​เต็ม​ที่​ คุณ​แม​สามารถ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ได​ถึง​อา​ยุ​ 6-7 ปี​ โดย
แนะนําให​เป็น​นม​แม​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ และ​ให​กิน​ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ​สม​ตัง้​แต​ 7
เดือน​ เป็นตน​ไป​ การ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ตอ​เน่ือง​ชวย​เสริม​สราง​ ภูมิคุมกัน​ที่​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ โดย
เฉพาะ​ใน​วัย​กอ​น ​6 ปี​ที่​ภูมิคุมกัน​ยัง​ตํ่า สาร​อาหาร​และ​ภูมิ​ตานทาน​สําคัญ​ใน​น้ํานม​แม​ เชน sIgA เม็ด​เลือด​ขาว​
แล​คโต​เฟอร​ริ​น ​และ​ไลโซ​ไซ​ม จะ​ชวย​ปกป อง​และ​กําจัด​เชื้อ​โรค​ ทําให​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ขึ้น​ ลด​เสี่ยง​ลูก​ไม
สบาย​บอย​ได

สรุป
เด็ก​ปวย​ มี​สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​การ​ที่​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ยัง​ไม​แข็ง​แรง​ ทําให​ติด​เชื้อ​ได​งาย​ โดย
เฉพาะ​เชื้อ​ไวรัส​ที่​แพร​ใน​อา​กา​ศ  รวม​ถึง​การ​ที่​เด็ก​ยัง​ไม​สามารถ​ปรับ​ตัว​ตอ​สภาพ​อากาศ​ที่
เปลี่ยนแปลง​บอย​หรือ​รวดเร็ว​ได​ ทําให​ลูก​ไม​สบาย​บอย​ได​งาย​ นอกจาก​น้ี​พฤติกรรม​ของ​เด็ก​
เชน​ การ​เลน​ซน​กับ​เพื่อน​และ​การ​ที่​ยัง​ดูแล​สุข​อนามัย​ได​ไม​ดี​พอ​ ก็​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ติด​เชื้อ​ยิ่ง
ขึ้น​ไป​อีก
โรค​ติด​เชื้อ​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​สวน​บน​เป็น​สาเหตุ​ที่​พบ​ได​บอย​ทําให​ เด็ก​ปวย​ โดย​เฉพาะ​ใน
เด็ก​เล็ก​ ซึ่ง​มี​ 4 โรค​ที่​พบ​บอย​ ได​แก​ ไข​หวัด​  โรค​คอ​อัก​เส​บ โรค​หู​อัก​เส​บ  และ​โรค​ไซนัส​อัก
เส​บ  ซึ่ง​เชื้อ​โรค​เหลา​น้ี​ทําให​เกิด​อาการ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ จึง​ควร​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สม​จาก
กุมาร​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ
เพื่อ​ให​ เด็ก​ปวย​ น อย​ลง​ การ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ถือ​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ที่​สําคัญ​ ซึ่ง
ทําได​โดย​การ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​ประทาน​นม​แม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ และ​เขา​รับ​การ​ฉีด​วัคซีน​พื้น​ฐาน
ตาม​ชวง​วัย​ให​ครบ​ถวน​  จะ​ชวย​สราง​เกราะ​ป องกัน​โรค​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เด็ก​ปวย​ ทําไม​ลูก​ปวย​บอย​? 3 สาเหตุ​หลัก​ที่​พอ​แม​ควร​รู
6 วิธี​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ปวย​ ให​แข็ง​แรง​ ลูก​ไม​ปวย​งา​ย
6 โรค​ติด​เชื้อ​ใน​เด็ก​เล็ก​ ที่​ทําให​เด็ก​ปวย​ ลูก​ไม​สบาย​บอ​ย
เคล็ด​ลับ​งายๆ​ ลด​ความ​เสี่ยง​ เด็ก​ปวย​ ลูก​ไม​สบาย​จาก​โรค​ทาง​เดิน​หาย​ใจ
อา​การ​ เด็ก​ปวย​ ลูก​ไม​สบาย​บอย​ ที่​ตอง​รีบ​พา​ไป​หา​หมอ​ สัญญาณ​อันตราย​ที่​คุณ​แม​ตอง​ระ​วัง
ลูก​ปวย​บอย​ คุณ​พอคุณ​แม​รับมือ​อยาง​ไร

 

เด็ก​ป วย​ ทําไม​ลูก​ป วย​บอย​? 3 สาเหตุ​หลัก​ที่
พอ​แม​ควร​รู



 

เมื่อ​ตอง​เห็น​ เด็ก​ปวย​ ลูก​ไม​สบาย​บอย​ครัง้​ ควา​มกังวล​ใจ​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​ยอม​เกิด​ขึ้น​ได​ มา​ดู​กัน
วา​อะไร​คือ​ 3 สาเหตุ​หลัก​ที่​ควร​ทราบ​ เพื่อ​จะ​ได​หา​ทาง​รับมือ​และ​เสริม​สราง​ความ​แข็งแกรง​ให​ลูก
น อย​คะ

1.​ กรรมพันธุ​และ​ภูมิคุมกัน​ที่​สง​ตอ
ระบบ​ภูมิคุมกัน​คือ​มรดก​ที่​สง​ตอ​จาก​พอ​แม​สู​ลูก​ หาก​คุณ​พอคุณ​แม​มี​สุขภาพ​ดี​ ลูก​ก็​มัก​จะ​มี
ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ตาม​ไป​ดวย​ แต​ไม​ตอง​กังวล​ใจ​ไป​คะ​ หาก​ดู​เหมือน​เด็ก​ไม​สบาย​บอย​ ปวย​งาย​ เรา​ก็
สามารถ​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ดี​ขึ้น​ได​เส​มอ​ ดวย​การ​ใสใจ​ดูแล​สุข​ภาพ​ เชน​ การ​เลือก​ให
ลูก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ถวน​ และ​การ​ชวน​กัน​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเส​มอ

 

2.​ สภาพ​อากาศ​ที่​เป็นใจ​ให​เชือ้​โรค
สภาพ​อากาศ​มี​ผลก​ระ​ทบ​โดยตรง​ตอ​สุข​ภาพ​ โดย​เฉพาะ​ชวง​ฤดู​ฝน​ ซึ่ง​มี​ความชื้น​และ​ลม​พัด​พา​ เชื้อ
โรค​จึง​สามารถ​แพร​กระจาย​ได​อยาง​รวดเร็ว​และ​งายดาย​กวา​ปก​ติ​ อากาศ​แบบ​น้ี​คือ​สภาพ​แวดลอม​ที่
เชื้อ​โรค​โปรด​ปราน​ เพราะ​ชวย​ให​เชื้อ​โรค​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ ทําให​ลูก​ไม​สบาย​บอย​ได​งาย​เมื่อ​ตอง
สัมผัส​กับ​เชื้อ​โรค​ที่​มาก​ขึ้น​นัน่​เอง​คะ

 



3.​ โรค​ประจําตัว​ที่​เป็น​อยู​แล​ว
สําหรับ​เด็ก​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​ เชน​ โรค​ภูมิ​แพ​ การ​เจ็บ​ปวย​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​งาย​และ​รุนแรง​กวา​เด็ก​ทัว่
ไป​ เมื่อ​สภาพ​อากาศ​เปลี่ยน​แป​ลง​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​หน า​ฝน​ที่​มี​ความชื้น​สูง​และ​สาร​กอ​ภูมิแพ​บาง
ชนิด​เพิ่ม​ขึ้น​ อาจ​เป็น​ตัว​กระตุน​ทําให​อาการ​ของ​โรค​ที่​เป็น​อยู​กําเริบ​ขึ้น​ได​งาย​ คุณ​แม​จึง​ตอง​เฝ า
ระวัง​เป็น​พิเศษ

การ​เขาใจ​ถึงที่​มา​เหลา​น้ี​คือ​จุด​เริ่ม​ตน​สําคัญ​ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​หา​แนวทาง​ดูแล​และ​เสริม
เกราะ​ป องกัน​ให​ลูก​รัก​เติบโต​แข็ง​แรง​ หาง​ไกล​จาก​การ​เป็น​เด็ก​ปวย​บอย​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​คะ

 

6 วิธี​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ป วย​ ให​แข็ง​แรง​ ลูก​ไม
ป วย​งา​ย
การ​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ที่​แข็งแกรง​เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ใน​การ​ลด​ความถี่​ที่​ลูก​จะ​ตอง​กลาย​เป็น​เด็ก​ไม
สบาย​บอย​ ลอง​พิจารณา​ 6 แนวทาง​น้ี​ เพื่อ​ดูแล​สุขภาพ​ลูก​น อย​จาก​ภายใน​สู​ภายนอก​นะ​คะ

1.​ การ​ฉีด​วัค​ซี​น ​ป อม​ปราการ​ดาน​แรก
เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​คือ​การพา​ลูก​ไป​ฉีด​วัคซีน​ให​ครบ​ตาม​กําหนด​อยาง
เครงครัด​ โดย​เฉพาะ​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ การ​ได​รับ​วัคซีน​ถือ​เป็นการ​วาง​รากฐาน​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ที่สุด​เพื่อ
ลด​โอกาส​ที่​ลูก​ไม​สบาย​บอย​ อยาง​วัคซีน​ไข​หวัด​ใหญ​ หาก​เลย​กําหน​ด 6 เดือน​ไป​แลว​ ควร​พา​ลูก​ไป
ฉีด​กระตุน​ซํ้า เพื่อ​ให​รางกาย​พรอม​รับมือ​กับ​เชื้อ​ไวรัส​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​ตลอด​เวลา​คะ

 

2.​ วิตามิน​เส​ริม​ เมื่อ​อาหาร​หลัก​ยัง​ไม​เพียง​พอ
คุณ​แม​สามารถ​พิจารณา​ให​ลูก​รับ​ประทาน​วิตามิน​รวม​หรือ​วิตามิน​ซี​เพิ่ม​เติม​ได​ เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​ภูมิ​คุม
กัน​ แต​ควร​อยู​ภาย​ใต​การ​แนะนําของ​กุมาร​แพทย​  อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​ลูก​กิน​ผัก​ผล​ไม​ได​ดี​อยู​แลว​
อาจ​ไม​จําเป็น​ตอง​พึ่ง​วิตามิน​เสริม​เสมอ​ไป​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​อยา​ลังเล​ที่​จะ​พา​ลูก​น อย​ไป​ปรึกษา​คุณ
หมอ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเฉพาะ​บุคคล​คะ

 

3.​ โภชนาการ​ที่​ดี​ พ​ลัง​จาก​อา​หาร
วิตามิน​ซี​สูง​: วิตามิน​ซี​มี​บทบาท​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารส​ราง​เม็ด​เลือด​ขาว​เพื่อ​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​
หาก​เด็ก​ไม​สบาย​บอย​ ลอง​เพิ่ม​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​อม​หวา​น ​เชน​ สม​ กีวี​ สตรอ​วเบอร​รี​ หรือ
มะขาม​ป อม​ใน​มื้อ​อาหาร​ลูก​จะ​ได​รับ​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ขึ้น​และ​ลด​โอกาส​เป็น​หวัด​ได​คะ
โปรตีน​ครบ​ถวน​: โปรตีน​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​เซลล​ทุก​ชนิด​ใน​ราง​กาย​ รวม​ถึง​เซลล​ภูมิคุมกัน
ดวย​ หาก​ลูก​ปวย​บอย​มาก​ การ​ให​ลูก​รับ​ประทาน​โปรตีน​จาก​เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​ไก​ และ​ถัว่​ชนิด​ตาง​
ๆ จะ​ชวย​ให​รางกาย​มี​กําลัง​ใน​การ​ตานทาน​เชื้อ​โรค
โพ​รไบโอ​ติก​ที่​ดี​ตอ​ลําไส​: ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ที่​แข็ง​แรง​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​



โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​หาก​ลูก​ปวย​บอย​ การ​ได​รับ​โพ​รไบโอ​ติก (Probiotic) ที่​ดี​จาก​อาหาร​จะ​ชวย
ปรับ​สมดุล​ใน​ลําไส​ทําให​รางกาย​ป องกัน​เชื้อ​โรค​ที่​เขา​มา​ได​ดี​ขึ้น​ โพ​รไบโอ​ติก​สําคัญ​ที่​พบ​ใน
นม​แม​คือ​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​ บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรียม​ แล็กทิส หรือ​ บี แล็กทิส
(Bifidobacterium lactis หรือ​ B. lactis) ซึ่ง​มี​งาน​วิจัย​นา​เชื่อ​ถือ​สูง​จํานวน​มากวา​ชวย​เสริม
สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ป องกัน​ลูก​น อย​ไม​ให​ปวย​บอย​ โดย​เฉพาะ​ใน​กลุม​เด็ก​ผา​คลอด​ที่​พบ​วา​มี
จุลินทรีย​กลุม​น้ี​แตก​ตาง​จาก​เด็ก​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ความ​สําเร็จ​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​ คุณ
แม​จึง​ควร​เสริม​ภูมิคุมกัน​ลูก​ให​แข็ง​แรง​ดวย​การ​ให​กิน​นม​แม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี
พัฒนาการ​ที่​สมอง​ไว​และ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ พ​รอม​สําหรับ​การ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ ใน​ทุก​วัน​คะ​ 

 

4.​ การ​เคลื่อน​ไหว​ เสริม​ภูมิคุมกัน​ผาน​การ​ออก​กําลัง​กาย
กิจกรรม​เบาๆ​ ทุก​วัน​: การ​ทําให​รางกาย​ได​เคลื่อนไหว​ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ ทําให
เซลล​ภูมิคุมกัน​กระจาย​ตัว​และ​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ เพื่อ​ไม​ให​ลูก​ไม​สบาย​บอย​ คุณ​แม​แค​ชวน​ลูก​วิ่ง
เลน​ เลน​โยคะ​สําหรับ​เด็ก​ หรือ​เตน​ตาม​เพลง​สนุก​ ๆ ใน​บาน​ก็ได​แลว​คะ
สราง​ความ​สนุก​ผาน​เกม​: ลอง​เปลี่ยน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เป็น​เกม​ เชน​ การ​แขงขัน​เตน​
หรือ​เกม​ที่​ตอง​วิ่ง​เก็บ​ของ​ สิ่ง​น้ี​จะ​ชวย​กระตุน​ให​ลูก​ได​ขยับ​ตัว​โดย​ไมรู​สึก​เบื่อ​เลย​คะ

 

5.​ การ​นอน​หลับ​ เวลา​แหง​การ​ฟ้ืน​ฟู
การ​พัก​ผอน​ที่​มี​คุณภาพ​คือ​หัวใจ​ของ​การ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ การ​นอน​หลับ​อยาง​เพียง​พอ​ เป็น​ชวง​เวลา
ทอง​ที่​รางกาย​จะ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ และ​สราง​เซลล​ภูมิคุมกัน​ใหม​ ๆ ขึ้น​มา​ การ​ดูแล​เรื่อง​การ
นอน​หลับ​จึง​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​หาก​ลูก​ไม​สบาย​บอย​ คุณ​แม​ควร​จัดสรร​ให​ลูก​น อย​นอน​หลับ​ให​ได​ 10-12
ชัว่​โมง​ โดย​เฉพาะ​ใน​สภาพ​อากาศ​เย็น​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​ฟ้ืนฟู​อยาง​เต็ม​ที่​ การ​สราง​กิจวัตร​กอน​นอน
ที่​ผอน​คลาย​ เชน​ การ​เลา​นิ​ทา​น ​จะ​ชวย​ให​ลูก​หลับ​ได​สนิท​และ​ลึก​ขึ้น​ดวย​คะ

 

6.​ สุข​อนามัย​ ป องกัน​การ​รับ​เชือ้
สุข​อนามัย​ที่​ดี​เป็น​ปราการ​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​ลูก​ไม​เป็น​เด็ก​ปวย​งา​ย

ลาง​มือ​บอย​ๆ : ถา​ไม​อยาก​ให​ลูก​ไม​สบาย​ วิธี​งาย​ที่สุด​แต​มี​ประสิทธิภาพ​ที่สุด​ใน​การ​ป องกัน
เชื้อ​โรค​คือ​การ​ลาง​มือ​ดวย​สบู​ลาง​มือ​อยาง​สมํ่าเสมอ​ คุณ​แม​ตอง​ยํ้าให​ลูก​ลาง​มือ​ทุก​ครัง้​กอน
และ​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร​ หลัง​เขา​หอง​น้ํา และ​ทันที​ที่​กลับ​ถึง​บา​น
ทําความ​สะอาด​ของ​ใช​: หมัน่​เช็ด​ทําความ​สะอาด​ของ​เลน​และ​พื้น​ผิว​ที่​ลูก​สัมผัส​บอย​ ๆ
ภายใน​บาน​ดวย​น้ํายา​ฆา​เชื้อ​ ลด​การ​สะสม​และ​การ​แพร​กระจาย​ของ​เชื้อ​โรค

การ​ดูแล​สุขภาพ​แบบ​องค​รวม​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​พรอม​รับมือ​เชื้อ​โรค​ ทําให​ลูก​ไม​ปวย
งาย​ และ​เติบโต​ได​อยาง​แข็ง​แรง​สม​วัย​คะ

 

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


6 โรค​ติด​เชือ้​ใน​เด็ก​เล็ก​ ที่​ทําให​เด็ก​ป วย​ ลูก
ไม​สบาย​บอ​ย
เวลา​เห็น​ เด็ก​ปวย​ ลูก​ไม​สบาย​บอย​ คุณ​แม​ก็​เป็น​กังวล​ใช​ไหม​คะ​? โรค​ติด​เชื้อ​เหลา​น้ี​เป็น​โรค​ที่​พบ
บอย​ใน​เด็ก​เล็ก​ ๆ คะ​ โดย​เฉพาะ​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​สวน​บน​ มี​อะไร​บาง​มา​ดู​กัน​เลย​คะ

 

 

1.​ โร​คห​วัด
โรค​น้ี​เป็น​เหมือน​แขก​ประจําเลย​คะ​ โรค​หวัด​คือ​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​สวน​บน​ที่​พบ​ได
บอย​ที่​สุด​ โดย​เฉลี่ย​แลว​ ลูก​ปวย​บอย​ อาจ​เป็น​หวัด​ได​ถึง​ 10-12 ครัง้​ตอ​ปี​ เลย​นะ​คะ​ แต​จะ​น อย​ลง
เมื่อ​โต​ขึ้น​คะ

สาเหตุ​เด็ก​ป วย​หวัด​: มัก​เกิด​จาก​เชื้อ​ไว​รัส​ เชน​ ไร​โน​ไว​รัส (Rhinovirus) หรือ​  โคโรนา​ไว
รัส  (Coronavirus)
อา​การ​: มัก​ไม​รุน​แรง​ จะ​มี​คัด​จมูก​ น้ํามูก​ไหล​ ไอ​ จาม​ ไข​ตํ่า หรือ​ เจ็บ​คอ​ อาการ​หวัด​มัก​จะ
หาย​ไป​ใน​ 5-7 วัน

คุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​ลูก​ไม​สบาย​ หาก​เป็น​นาน​เกิน​ 2​ สัปดาห​ อาจ​มี​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​เชน​ ไซนัส
อัก​เส​บ หรือ​มี​การ​ติด​เชื้อ​แบคทีเรีย​รวม​ดวย​คะ

 



2.​ โรค​ติด​เชือ้​อา​รเอ​สวี (RSV)
สาเหตุ​เด็ก​ป วย RSV: เกิด​จาก​ไว​รัส Respiratory Syncytial Virus (RSV) ซึ่ง​มี​สอง​สาย
พันธุ​ คือ RSV-A และ RSV-B เป็น​ไวรัส​กอการ​ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​อายุ
ตํ่ากวา​ 3 ปี​ จะ​มี​ระยะ​ฟักตัว​ประ​มา​ณ 4-6 วัน​ หลัง​รับ​เชื้อ
อา​การ​: ชวง​แรก​อาการ​มัก​คลาย​ไข​หวัด​ธรรม​ดา​ เชน​ ไข​ ไอ​ จาม​ คัด​จมูก​ และ​น้ํามูก​ไหล​ ใน
เด็ก​เล็ก​ที่​อายุ​ตํ่ากวา​ 2​ ปี​ หรือ​กลุม​เสี่ยง​ เชน​ เด็ก​ที่​คลอด​กอน​กําหน​ด โรค​หัว​ใจ​ โรค​ปอด​เรื้อ
รัง​  อาการ​อาจ​ลุกลาม​ไป​ยัง​ทาง​เดิน​หายใจ​สวน​ลาง​ ทําให​เกิด​หลอดลม​ใหญ​อัก​เส​บ หลอดลม
ฝอย​อัก​เส​บ หรือ​ปอด​อักเสบ​ตาม​มา​ได

 

3.​ โรค​มือ​ เทา​ ปาก
สาเหตุ​เด็ก​ป วย​มือ​เทา​ปาก​: โรค​มือ​เทา​ปาก​เป็น​โรค​ติดตอ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​เด็ก​อายุ​ตํ่ากวา​ 5
ปี​ มี​สาเหตุ​มา​จาก​เชื้อ​ไวรัส​กลุม​เอน​เท​อโร​ไว​รัส (Enterovirus) หลาย​สาย​พันธุ​ ซึ่ง​โดย​สวน
ใหญ​อาการ​จะ​ไม​รุน​แรง​ อยางไร​ก็​ตาม​ เอน​เท​อโร​ไว​รัส 71 (EV71) เป็น​สาย​พันธุ​ที่​ตอง​เฝ า
ระวัง​เป็น​พิเศษ​ เน่ืองจาก​อาจ​นําไป​สู​อาการ​รุนแรง​และ​สมอง​อักเสบ​รวม​ดวย​ ซึ่ง​เป็น​อันตราย
ถึง​ชี​วิ​ตได
อา​การ​: เด็ก​ที่​ปวย​มือ​เทา​ปาก​จะ​มี​อาการ​เริ่ม​ตน​คือ​มี​ไข​ เจ็บ​ปาก​ น้ําลาย​ไหล​ ทําให​กิน​อาหาร
ได​น อย​ลง​ ตาม​มา​ดวย​การ​พบ​แผล​ใน​ชอง​ปาก​ และ​มี​ผื่น​ลักษณะ​เป็น​จุด​แดง​หรือ​ตุม​น้ําใส​ขึ้น​ที่
บริเวณ​ฝา​มือ​ ฝา​เทา​ รอบ​กน​ และ​อวัยวะ​เพศ​ หาก​มี​อาการ​รุน​แรง​ เชน​ ไข​สูง​ ซึม​ ออน​แรง​
มือ​สัน่​ เดิน​เซ​ อาเจียน​มาก​ หายใจ​หอบ​ หรือ​มี​อาการ​ชัก​ ควร​รีบ​พา​ลูก​ไป​โรง​พยาบาล​เพื่อ​พบ
แพทย​ทัน​ที

 

4.​ โรค​คอ​อัก​เสบ
สาเหตุ​เด็ก​ป วย​คอ​อัก​เส​บ: สวน​ใหญ​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ไว​รัส​ แต​ก็​สามารถ​เกิด​จาก​เชื้อ
แบคทีเรีย​บาง​ชนิด​ เชน​ เชื้อ​เบตา​ สเต​รปโต​ค็อกคัส​ กลุม​เอ (Streptococcus Group A)
อา​การ​: คุณ​แม​จะ​สังเกต​เห็น​วา​ลูก​มี​ไข​ ออน​เพ​ลี​ย เบื่อ​อา​หาร​ เจ็บ​คอ​ เป็น​อาการ​เด​น
นอกจาก​น้ี​อาจ​มี​เสียง​แหบ​ ไอ​ หรือ​น้ํามูก​ไหล​รวม​ดวย​คะ

 

5.​ โรค​หู​อัก​เสบ
สาเหตุ​เด็ก​ป วย​หู​อัก​เส​บ: สามารถ​เกิด​ได​ทัง้​จาก​เชื้อ​ไวรัส​และ​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย โดย​มัก​เกิด
ตาม​หลัง​อา​การ​หวัด
อา​การ​: ลูก​ไม​สบาย​อาจ​เริ่ม​จาก​เป็น​หวัด​มา​กอ​น ​แลว​จึง​มี​อาการ​ไข​ ปวด​หู​ หรือ​หู​อื้อ​ บาง​ราย
อาจ​มี​หนอง​ไหล​ออก​จาก​หู​ สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ที่​ยัง​พูด​ไม​ได​ มัก​จะ​แสดง​อาการ​ดวย​การ​ดึง​หู​บอย​
ๆ และ​บาง​ราย​อาจ​มี​อาการ​ไอ​รวม​ดวย​คะ

 



6.​ โรค​ไซนัส​อัก​เสบ
สาเหตุ​เด็ก​ป วย​ไซนัส​อัก​เส​บ: สวน​ใหญ​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​แบค​ที​เรีย
อา​การ​: ลูก​ไม​สบาย​คลาย​เป็น​หวัด​แต​ยาวนาน​กวา​ปก​ติ​ เชน​ ไอ​หรือ​มี​น้ํามูก​นาน​เกิน​ 10 วัน​
ลูก​อาจ​มี​ไข​สูง​ ปวด​ศีรษะ​ ปวด​บริเวณ​กระบอก​ตา​ หรือ​กด​เจ็บ​โพรง​ไซนัส​ หาก​มี​น้ํามูก​สี​ขน
เขียว​และ​บาง​ครัง้​  ลม​หายใจ​มี​กลิ่น​เหม็น​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ไซนัส​อัก​เสบ

การ​ทําความ​เขาใจ​ลักษณะ​อาการ​ของ​โรค​เหลา​น้ี​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​อาการ​ลูก​ไม​สบาย
และ​พา​ไป​โรง​พยาบาล​เพื่อ​พบ​คุณ​หมอ​ได​อยาง​ทัน​ทวง​ที​คะ

 

เคล็ด​ลับ​งายๆ​ ลด​ความ​เสี่ยง​ เด็ก​ป วย​ ลูก​ไม
สบาย​จาก​โรค​ทาง​เดิน​หาย​ใจ
การ​ป องกัน​ลูก​น อย​จาก​โรค​ติด​เชื้อ​เฉียบพลัน​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ ทําได​ไม​ยาก​คะ​ คุณ​แม​สามารถ
ชวย​ลด​โอกาส​ที่​ เด็ก​ปวย​ ลูก​ไม​สบาย​บอย​ จาก​การ​สราง​เกราะ​ป องกัน​ให​ลูก​รัก​ได​ดวย​วิธี​งาย​ ๆ
เหลา​น้ี​คะ

นม​แม​วัคซีน​แรก​และ​แหลง​อาหาร​สมอง​ชัน้​ดี​: นม​แมคือ​วัคซีน​แรก​ที่​ธรรมชาติ​สราง​มา​ให​1.
หาก​ลูก​ยัง​อยู​ใน​วัย​ที่​กิน​นม​แม​ได​ จึง​ควร​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ตอ​เน่ือง​ไป​ เพราะ​เป็น​แหลง
ภูมิคุมกัน​ชัน้​ดี​และ​เป็น​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​เด็ก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ นม​แม​มี​สาร​อาหาร
กวา​ 2​00 ชนิด​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​ลูก​ไม​ปวย​บอย​องคการ​อนามัย​โลก (WHO)
จึง​แนะนําให​ลูก​กิน​นม​แม​ภาย​ใน​ 1 ชัว่โมง​แรก​หลังค​ลอด​ กิน​อยาง​เดียว​ตอ​เน่ือง​จน​ถึง​ 6
เดือน​ และ​ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​จนถึง​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้​ ใน​นม​แม​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร
อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ทํางาน​ของ​สมอง​และ​การ​เรียน​รู​ให​กับ​ลูก​น อย​ โดย
เฉพาะ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน
การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สม​อง​ และ​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ความเร็ว​ใน​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท
ให​ทํางาน​แบบ​กาว​กระ​โดด​ ทําให​สมอง​สามารถ​ประมวล​ผล​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ สง​ผล​ให
ลูก​น อย​สมอง​ไว​ พ​รอม​จดจําและ​เรียน​รู​สิ่ง​ตาง​ ๆ ได​อยาง​รวด​เร็ว​ สม​กับ​เป็น​เด็ก​เจน​ใหม​ที่
พรอม​รับ​ทุก​การ​เรียน​รู​คะ
กิน​ครบ​ 5 หมู​: ดูแล​ให​ลูก​ได​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​รางกาย​แข็ง2.
แรง​ ลูก​ไม​ปวย​บอย​คะ
สราง​ภูมิ​ดวย​วัค​ซีน​: ปัจจุบัน​มี​วัคซีน​ที่​ชวย​ป องกัน​โรค​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​ได3.
อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เชน​ วัคซีน​ป องกัน​โรค​ไข​หวัด​ใหญ​ และ​ วัคซีน​ป องกัน​ปอด​อัก​เสบ
(IPD) คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เรื่อง​การ​รับ​วัคซีน​ตาม​กําหนด​นะ​คะ

 

สราง​สุข​นิสัย​ที่​ดี​ ป องกัน​เชือ้​โรค​เขา​สู​ราง​กาย​ ลด​โอกาส​ลูก
ป วย​บอ​ย
เพื่อ​ลด​โอกาส​ที่​ลูก​ปวย​บอย​ การ​สอน​ให​มี​สุข​นิสัย​ที่​ดี​และ​ถูก​ตอง​ เป็นการ​สราง​เกราะ​ป องกัน​ไม​ให
เชื้อ​โรค​เขา​สู​รางกาย​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​ที่​สุด​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


ลาง​มือ​บอย​ๆ คือ​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด​: สอน​ลูก​ให​ลาง​มือ​บอย​ๆ อยาง​ถูก​วิธี​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​เอา
มือ​เขา​ปาก​ แคะ​จมูก​ หรือ​ขยี้​ตา​ เพราะ​น่ี​คือ​ชอง​ทาง​หลัก​ที่​เชื้อ​โรค​จะ​เขา​สู​ราง​กาย​คะ
ใช​ชอน​กลาง​และ​ไม​ใช​ของ​รวม​กัน​: ลาง​มือ​กอน​และ​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร​ และ​ควร​สอน
ให​ลูก​ ใช​ชอน​กลาง​ ไม​ควร​ใช​ชอน​หรือ​แกว​น้ํารวม​กับ​ผู​อื่น​ เพื่อ​ป องกัน​การ​รับ​หรือ​แพร​กระ​จา
ย เชื้อ​โรค​คะ
หลีก​เลี่ยง​การ​โดน​ไอ​/จาม​ใส​: สอน​ให​ลูก​รูจัก​หลีก​เลี่ยง​อยา​ให​เพื่อ​น ​หรือ​คน​รอบ​ขาง​ไอ
หรือ​จาม​ใส​หน า​โดย​ตรง

 

หลีก​เลี่ยง​แหลง​เชือ้​โรค​และ​ปัจจัย​เสี่ย​ง
หาก​ลูก​ปวย​บอย​มาก​ การพา​ลูก​หลีก​เลี่ยง​สถาน​ที่​บาง​แหง​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​รับ​เชื้อ​โรค​สูง​ จะ
สามารถ​ชวย​ลด​โอกาส​ใน​การ​เจ็บ​ปวย​ได​เป็น​อยาง​มาก​คะ

ไม​พา​ไป​ที่​คน​เยอะ​: หลีก​เลี่ยง​การพา​ลูก​ไป​อยู​ใน​บริเวณ​ที่​มี​คน​แออัด​หรือ​พลุก​พลา​น ​เชน​
 หาง​สรรพ​สิน​คา​    หรือ​บาน​บอล​ใน​ชวง​ที่​มี​การ​ระบาด​ของ​โรค​ เพื่อ​ลด​การ​รับ​เชื้อ​จาก​ผู​อื่น​คะ
หาง​ไกล​ควัน​พิษ​: หลีก​เลี่ยง​การ​อยู​ใกล​ผู​ที่​สูบ​บุ​หรี่​ หรือ​ใน​สถาน​ที่​ที่​มี​ควัน​บุ​หรี่​ รวม​ถึง​สถาน
ที่​ที่​มี​สาร​เคมี​ตาง​ ๆ เพราะ​ควัน​เหลา​น้ี​จะ​ทําลาย​เยื่อ​บุ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ ทําให​ติด​เชื้อ​ได​งาย​ขึ้น
คะ
ป วย​ตอง​หยุด​เรียน​: หาก​ เด็ก​ปวย​ ไม​สบาย​ ควร​ให​ลูก​ หยุด​เรียน​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เชื้อ​โรค
แพร​กระจาย​ไป​สู​เพื่อ​น ๆ​ ที่​โรง​เรียน​ และ​ยัง​ชวย​ให​ลูก​ได​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​ดวย​คะ

การ​ป องกัน​ที่​ดี​ คือ​การ​ดูแล​ให​ลูก​ได​รับ​วัคซีน​ตาม​วัย​ เพื่อ​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ไม​ลืม​ปรึกษา​คุณ​หมอ
ทันที​ที่​มี​อาการ​นา​กังวล​ เพียง​เทา​น้ี​ก็​จะ​ชวย​ให​ลูก​รัก​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ มี​ความ​สุข​ และ​ไม​ตอง
เผชิญ​กับ​อาการ​เด็ก​ปวย​บอย​ ๆ นะ​คะ

 

อา​การ​ เด็ก​ป วย​ ลูก​ไม​สบาย​บอย​ ที่​ตอง​รีบ​พา
ไป​หา​หมอ​ สัญญาณ​อันตราย​ที่​คุณ​แม​ตอง​ระ​วัง
เมื่อ​ลูก​น อย​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ อยา​ลังเล​ที่​จะ​ไป​โรง​พยาบาล​นะ​คะ​ เพื่อ​ที่​ลูก​จะ​ได​รับ​การ​ดูแล​จาก​กุมาร
แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​อยาง​เรง​ดวน​ และ​เหมาะ​สม​กับ​อาการ​ที่​ปวย​คะ

1.​ ไข​สูง​ ตัว​รอน​ไม​ลด​ และ​ซึม​ลง
อา​การ​ ไข​สูง​เฉียบ​พลัน​ ใน​เด็ก​สวน​ใหญ​มัก​เกิด​จาก​ไวรัส​ก็​จริง​คะ​ แต​ก็​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​โรค​ที่
รุน​แรง​ เชน​ ไข​เลือด​ออก​ หรือ​ ไข​สมอง​อัก​เส​บ ได​นะ​คะ

เมื่อ​ไหร​ที่​ตอง​รีบ​ไป​โรง​พยา​บาล

ซึม​ลง​ หรือ​ รับ​ประทาน​อาหาร​น อย​ลง​มาก​ ผิด​ปก​ติ
มี​ อาการ​ชัก​ หรือ​มี​ประ​วัติ​ ไข​สูง​ชัก
ไข​สูง​เกิน​ 48-72 ชัว่​โมง​ เช็ด​ตัว​แลว​ไข​ยัง​ไม​ลด



 

2.​ อาการ​หอบ​เหน่ือย​ หรือ​หายใจ​ผิด​ปก​ติ
น่ี​คือ​สัญญาณ​อันตราย​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​ที่​ตอง​ได​รับ​การ​รักษา​อยาง​เรง​ดวน​คะ​ มัก​เกิด​จาก
โรค​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ หรือ​ โรค​หอบ​หืด​กําเริบ​ หาก​ปลอย​ไว​จะ​เสี่ยง​ตอ​ภา​วะ​ หายใจ​ลม
เหลว​ ได​นะ​คะ

เมื่อ​ไหร​ที่​ตอง​รีบ​ไป​โรง​พยา​บาล

หอบ​ หรือ​ หายใจ​เร็ว​ ผิด​ปก​ติ
มี​ เสียง​วีด้​ ขณะ​หาย​ใจ
ไอ​มาก​ จน​อา​เจียน​ หรือ​ ไอ​จน​นอน​ไม​ได
มี​ ไข​สูง​ไม​ลด​ รวม​ดวย

 

3.​ ทอง​รวง​รุน​แรง​ และ​ภาวะ​ขาด​น้ํา
ทอง​รวง​ คือ​การ​ถาย​อุจจาระ​เหลว​มาก​กวา​ 3 ครัง้​ตอ​วัน​ มัก​เกิด​จาก​เชื้อ​ไว​รัส​ (เชน​ โร​ตา หรือ​ โน​โร
ไว​รัส) แต​ก็​อาจ​มา​จาก​เชื้อ​แบคทีเรีย​ได​คะ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ถา​มี​ อาเจียน​รวม​ดวย​ จะ​ยิ่ง​เสี่ยง​ตอ
ภา​วะ​ ขาด​น้ํา อยาง​รวด​เร็ว

เมื่อ​ไหร​ที่​ตอง​รีบ​ไป​โรง​พยา​บาล

ปาก​แหง​ หรือ​ ตา​ลึก​โหล​เล็ก​น อย
มี​อา​การ​ กระ​สับ​กระ​สาย​ หรือ​ กระหาย​น้ํามาก
งวง​นอน​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​ ปลุก​ให​ตื่น​ยาก
ปัสสาวะ​ออก​น อย​ หรือ​มี​ สี​เขม​มาก
ผิวหนัง​คืนตัว​ชา​หลัง​จาก​ที่​คุณ​แม​ลอง​กด​เบาๆ

หาก​เด็ก​ปวย​มี​อาการ​ใด​ ๆ ตาม​ที่​กลาว​มา​ขาง​ตน​ คุณ​แม​ไม​ควร​น่ิง​นอน​ใจ​ การพา​ไป​โรง​พยาบาล​พบ
คุณ​หมอ​อยาง​รวดเร็ว​คือ​การ​ตัดสิน​ใจ​ที่​ดี​ที่สุด​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​รัก​คะ

 

ลูก​ป วย​บอย​ คุณ​พอคุณ​แม​รับมือ​อยาง​ไร
การ​ที่​ลูก​ปวย​บอย​อาจ​เป็น​เรื่อง​นา​กังวล​สําหรับ​คุณ​พอคุณ​แม​ แต​มี​หลาย​แนวทาง​ปฏิบัติ​สําคัญ​ที่​ชวย
เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​ให​แข็งแกรง​ขึ้น​ ซึ่ง​เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ใน​การ​ป องกัน​การ​เจ็บ​ปวย​ หรือ
ชวย​ลด​ความถี่​และ​ความ​รุนแรง​ของ​การ​ปวย​ลง​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​คะ

1.​ ฉีด​วัคซีน​สราง​ภูมิ​คุม​กัน
การ​ปวย​บอย​ครัง้​อาจ​เกิด​จาก​ภูมิ​ตานทาน​ตํ่าและ​การ​ขาด​วัคซีน​ป องกัน​โรค​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​พา​ลูก
ไป​ฉีด​วัคซีน​สราง​ภูมิคุมกัน​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​ครบ​ถวน​ ซึ่ง​เป็น​วิธี​สําคัญ​ที่​ชวย​ลด​ปัญหา

https://www.s-momclub.com/articles/baby/child-fever-and-diarrhea-causes-and-care
https://www.s-momclub.com/articles/baby/child-fever-and-diarrhea-causes-and-care


การ​ปวย​บอย​ได​อยาง​มาก​ วัคซีน​พื้น​ฐาน​ ที่​แนะนําให​ฉีด​ตัง้แต​แรก​เกิด​และ​ตาม​ชวง​อายุ​อยาง​ครบ
ถวน​ เชน​ วัคซีน​คอตีบ​-บ​าดทะ​ยัก​-ไอ​กร​น-​ไวรัส​ตับ​อัก​เส​บบี วัคซีน​หัด​เยอรมัน​ วัคซีน​โป​ลิ​โอ​ และ
วัคซีน​เอชพี​วี (HPV) เป็น​ตน

วัคซีน​พืน้​ฐาน​ ที่​เด็ก​ไทย​ทุก​คน​ควร​ได​รับ

การ​ฉีควัค​ซีนเป็น​ตัว​ชวย​ที่​จะ​สราง​ภูมิคุมกัน​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​อาจ​ทําให​เด็ก
ปวย​รุนแรง​ได​คะ​ มา​ดู​กัน​วา​วัคซีน​พื้น​ฐาน​อะไร​บาง​ที่​คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ได​รับ​ตาม​ชวง​วัย

อา​ยุ วัคซีน​ที่​ตอง​ได​รับ
แรก​เกิด บีซี​จี (BCG), ตับ​อัก​เส​บบี (HB1)

1 เดือ​น ตับ​อัก​เส​บบี (HB2) เฉพาะ​ราย​ที่​เกิด​จาก​มารดา​ที่​เป็น​พาหะ​ของ​ไวรัส​ตับ​อัก​เส
บบี

2 เดือ​น คอตีบ​-บ​าดทะ​ยัก​-ไอ​กร​น-​ตับ​อัก​เส​บบี (DTP-HB1)*, โปลิโอ​ชนิด​หยอด
(OPV1)

4 เดือ​น คอตีบ​-บ​าดทะ​ยัก​-ไอ​กร​น-​ตับ​อัก​เส​บบี (DTP-HB2)*, โปลิโอ​ชนิด​หยอด
(OPV2) และ​โปลิโอ​ชนิด​ฉีด (IPV) 1 เข็ม

6 เดือ​น คอตีบ​-บ​าดทะ​ยัก​-ไอ​กร​น-​ตับ​อัก​เส​บบี (DTP-HB3)*, โปลิโอ​ชนิด​หยอด
(OPV3)

9-12 เดือ​น หัด​-คาง​ทู​ม-​หัด​เยอ​รมัน (MMR1)
1 ปี ไข​สมอง​อักเสบ​เจ​อี (LAJE1)
1 ปี​ 6 เดือ​น คอตีบ​-บ​าดทะ​ยัก​-ไอ​กรน (DTP4), โปลิโอ​ชนิด​หยอด (OPV4)
2 ปี​ 6 เดือ​น หัด​-คาง​ทู​ม-​หัด​เยอ​รมัน (MMR2), ไข​สมอง​อักเสบ​เจ​อี (LAJE2)
4 ปี คอตีบ​-บ​าดทะ​ยัก​-ไอ​กรน (DTP5), โปลิโอ​ชนิด​หยอด (OPV5)
11 ปี เอชพี​วี (HPV1, HPV2) หาง​กัน​อยาง​น อย​ 6 เดือ​น
12 ปี คอตีบ​-บ​าดทะ​ยัก (dT)
*ตาม​แผนการ​สราง​เสริม​ภูมิคุมกัน​โรค​ของ​กระทรวง​สาธารณ​สุข​ ใน​กลาง​ปี​ 2​562 จะ​ใช​วัคซีน​รวม​
5 โรค​ที่​มี​ คอตีบ​-บ​าดทะ​ยัก​-ไอ​กร​น-​ตับ​อัก​เส​บบี-ฮิ​บ แทน​วัคซีน​รวม​คอตีบ​-บ​าดทะ​ยัก​-ไอ​กร​น-​ตับ
อัก​เส​บบี

 

2.​ การ​เสริม​วิ​ตา​มิน
การ​เสริม​วิตามิน​เป็น​อีก​ทาง​เลือก​หน่ึง​ใน​การ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ให​ลูก​น อย​ อยางไร
ก็ตาม​ควร​ได​รับคําแนะนําจาก​กุมาร​แพทย​กอน​เทา​นัน้​ ซึ่ง​หาก​ลูก​เป็น​เด็ก​ที่​ชอบ​รับ​ประทาน​ผัก​และ
ผล​ไม​เป็น​ประจําอยู​แลว​ การ​ได​รับ​วิตามิน​เสริม​สําหรับ​เด็ก​ก็​อาจ​ไม​จําเป็น​คะ

 

3.​ สง​เสริม​การ​ออก​กําลัง​กาย
การ​ออก​กําลัง​กาย​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​ทําให​ลูก​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ และ​มี​พัฒนาการ​สมวัย​ทัง้

https://www.s-momclub.com/articles/baby/children-vaccines


รางกาย​และ​จิต​ใจ​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สง​เสริม​ให​ลูก​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ตอง​ใช​รางกาย​ทุก​สวน​ เชน​ วาย
น้ํา ฟุต​บอล​ เป็น​ตน​ โดย​แนะนําให​เด็ก​ ๆ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ 2​-3​ ครัง้​ตอ​สัปดาห​ การ
เคลื่อนไหว​รางกาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​และ​ลด​โอกาส​ใน​การ​เจ็บ​ปวย​ได
คะ

 

4.​ การ​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ
การ​นอน​หลับ​ที่​มี​คุณภาพ​และ​เพียง​พอ​เป็น​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​ เพราะ​หาก​ลูก​นอน​หลับ​ไม
เพียง​พอ​ จะ​สง​ผล​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​ได​ไมมี​ประสิทธิภาพ​เทา​ที่​ควร​ ทําให​รางกาย​เกิด​การ​ติด
เชื้อ​ได​งาย​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​สง​ผล​ใหการ​ตอบ​สนอง​ของ​ภูมิคุมกัน​ตอ​วัคซีน​ลด​ลง​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​
การ​จัด​เวลา​ให​ลูก​ได​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​จึง​เป็น​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง
แรง​และ​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ให​กับ​ราง​กาย​ โดย​มี​คําแนะนําชัว่โมง​การ​นอน​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​วัย​ ดัง​น้ี​คะ

เด็ก​ทารก​อา​ยุ​ 4-12 เดือน​: ตองการ​การ​นอน​หลับ​ที่​ 12-16 ชัว่โมง​ตอ​วัน
เด็ก​เล็ก​อา​ยุ​ 1-2 ปี: ควร​นอน​หลับ​ให​ได​ 11-14 ชัว่โมง​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 3-5 ปี: ควร​นอน​หลับ​ให​ได​ 10-13 ชัว่โมง​ตอ​วัน
เด็ก​โต​อา​ยุ​ 6-12 ปี: ควร​นอน​หลับ​ 9​-12 ชัว่โมง​ตอ​วัน
วัย​รุน​อา​ยุ​ 13-18 ปี: ควร​นอน​หลับ​ 8-10 ชัว่โมง​ตอ​วัน

 

การ​ดูแล​ให​ลูก​น อย​มี​สุขภาพ​ดี​และ​ปวย​น อย​ลง​นัน้​ตอง​อาศัย​การ​ดูแล​ที่​ครอบ​คลุม​ โดย​เริ่ม​ตน​จาก
การ​ฉีด​วัคซีน​ป องกัน​โรค​อยาง​ครบ​ถวน​ตาม​กําหน​ด การ​ดูแล​โภชนาการ​ให​ลูก​ได​กิน​นม​แม​ตัง้แต
แรก​เกิด​ และ​ได​รับ​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​วัย​ การ​สง​เสริม​ให​ลูก​ออก​กําลัง​กาย​อยาง
สมํ่าเสมอ​ ที่​สําคัญ​คือ​การ​จัด​ให​ลูก​ได​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ การ​ปฏิบัติ​ตาม
แนวทาง​เหลา​น้ี​รวม​กัน​ถือ​เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ตาม​ธรรมชาติ​ให​ลูก​รัก​ของ
คุณ​พอคุณ​แม​มี​ความ​แข็ง​แรง​และ​เติบโต​ได​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ลูก​ปวด​ทอง​ตรง​สะดือ​เป็น​ ๆ หาย​ ๆ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดู​แล
วิธี​ไล​ลม​ใน​ทอง​ทา​รก​ เมื่อ​ลูก​น อย​มี​อาการ​ทอง​อืด​ ไม​สบาย​ทอ​ง
ทารก​อุจจาระ​เป็น​เม็ด​มะ​เขือ​ ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ลูก​น อย
ทารก​อุจจาระ​มี​มูก​ ลูก​ทอง​เสีย​ถาย​มี​มูก​เลือด​ ปกติ​ไหม​ แบบ​ไหน​ที่​ตอง​ระ​วัง
ลูก​ถาย​วัน​ละ​ 3-4 ครัง้​ปกติ​ไหม​ ลูก​ถาย​บอย​ อันตราย​แค​ไหน

อาง​อิง​:

ลูก​ปวย​เป็น​ไข​บอย​ อยา​ปลอย​ไว​จน​ปวย​เรื้อ​รัง​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ นว​มิ​นท​ร1.
ปวย​บอย​อาจ​เพราะ​ไม​คอย​มี​ภูมิ​คุม​กัน​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ สํานัก​งาน​ใหญ2.
เปิด​เทอม​ที​ไร​ ทําไม​ลูก​ปวย​ทุก​ที​ ทัง้​ที่​ใส​หน ากาก​อนามัย​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช3.
วิธี​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ใน​ชวง​หน า​หนาว​, โรง​พยาบาล​พริน้​ซ ลําพูน4.
โรค​ติด​เชื้อ​เฉียบ​พลัน​ ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​ใน​เด็ก​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 15.
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https://www.s-momclub.com/articles/baby/pebble-poop
https://www.s-momclub.com/articles/baby/mucus-in-baby-poop
https://www.s-momclub.com/articles/baby/is-it-normal-for-baby-poop-frequently
https://www.phyathai.com/th/article/4004-%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%9A%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2_%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88
https://www.bangkokhospital.com/th/bangkok/content/reasons-of-the-sickness
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2
https://princlamphun.com/articles/How-to-strengthen-immunity
https://www.phyathai.com/th/article/2764-_%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%99_%E0%B8%A3


เช็ค​สัญญาณ​อาการ​ปวย​แบบ​ไห​น ​ที่​ตอง​พา​ลูก​แอด​มิ​ทโรง​พยาบาล​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน6.
นม​แม​มี​ประ​โยชน​ กรม​อนามัย​ แนะ​ ทา​รก​ ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​, กรม7.
อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
ความ​รู​สําหรับ​ประชา​ชน​ วัคซีน​พื้น​ฐาน​สําหรับ​เด็ก​, สมาคม​โรค​ติด​เชื้อ​ใน​เด็ก​แหง​ประเทศ​ไทย8.
เมื่อ​ลูก​เป็น​หวัด​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล9.
10 คําถาม​ยอด​ฮิต​ที่​หมอ​เด็ก​เจอ​บอย​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช10.
ให​ลูก​กิน​นม​แม​ถึง​กี่​เดือน​ดี​, โรง​พยาบาล​วิชัย​เวช​ อินเตอร​เนชัน่แนล​ ออม​น อย11.
คอ​อัก​เส​บ และ​ตอม​ทอนซิล​อัก​เส​บ ปัญหา​ของ​หนู​น อย​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย12.
มหิ​ดล
สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช13.
ชวน​เด็ก​ออก​กําลัง​กาย​ “เพิ่ม​พลัง​สม​อง​… ความ​จํา…ความ​คิด​”, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข14.
การ​นอน​หลับ​ กลไก​สําคัญ​พัฒนาการ​เรียน​รู​ของ​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร15.
โรค​ติด​เชื้อ​อา​รเอ​สวี RSV, สมาคม​โรค​ติด​เชื้อ​ใน​เด็ก​แหง​ประเทศ​ไทย16.
โรค​มือ​เทา​ปาก​, สมาคม​โรค​ติด​เชื้อ​ใน​เด็ก​แหง​ประเทศ​ไทย17.
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แชร​ตอน​น้ี

https://www.nakornthon.com/article/detail/%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B9%87%E0%B8%84%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A5
https://multimedia.anamai.moph.go.th/news/26022568/
https://multimedia.anamai.moph.go.th/news/26022568/
https://www.pidst.or.th/A746.html
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=598
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81
https://vichaivej-omnoi.com/health-info/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%96%E0%B8%B6%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=275
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=275
https://www.phyathai.com/th/article/immunity-for-children-ptp
https://multimedia.anamai.moph.go.th/help-knowledgs/children/
https://www.sikarin.com/doctor-article/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A-%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92
https://www.pidst.or.th/A667.html
https://www.pidst.or.th/A667.html
https://www.pidst.or.th/A667.html
https://www.pidst.or.th/A297.html

