
10 เทคนิครับมือลูกเป็นหวัดหายใจ
ไมสะดวกและการติดเชือ้ทางเดินหาย
ใจ
บทความ

พ.ย. 13, 2024

6นาที

เรียนรูวิธีสรางความสตรองใหลูก รูจักจุลินทรีย LPR หน่ึงในจุลินทรียที่พบในนมแม สรางความแข็ง
แกรง แมมัน่ใจ ลูกแข็งแรง พรอมสรางความเกงไดไมมีสะดุด

ตรวจทานความถูกตองโดย ศ.พญ.วันดี วราวิทย

ในยุคที่มีทัง้ฝ ุน โรคระบาด สภาพอากาศแปรปรวน เดี๋ยวฝนตก เดี๋ยวอากาศรอน สงผลใหลูกมี



อาการปวยดวยโรคทางเดินหายใจ ที่พบบอยคือลูกเป็นหวัดหายใจไมสะดวก และในอนาคตจะเกิด
อะไรขึ้นอีกก็ไมมีใครทราบได ซึ่งภาวะเหลาน้ีคุณพอคุณแมไมอาจหลีกเลี่ยงไดใชไหมละคะ จะดี
กวาไหม ถาคุณพอคุณแมเตรียมรางกายลูกใหแข็งแรง อันเป็นพื้นฐานของชีวิต เพื่อใหลูกกาวทัน
การเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอมของโลก และพรอมดําเนินชีวิตแบบปกติใหม (new normal)
โดยที่คุณพอคุณแมไมตองมาเป็นกังวลวาลูกจะปวยงายหรือเปลา 
มาสรางพื้นฐานที่แข็งแกรงใหลูก ดวยการทําใหรางกายแข็งแรง มีภูมิคุมกันที่ดี เพื่อลูกพรอม
รับมือกับความพลิกผันของสิ่งแวดลอมและสถานการณตางๆ ในอนาคตไดตัง้แตวันน้ี

10 เทคนิครับมือ เมื่อลูกติดเชือ้ระบบทางเดิน
หายใจ เป็นหวัดหายใจไมสะดวก
1. ลูกสุขภาพดีด๊ี ตองกินครบ 5 หมู
กินอาหารครบ 5 หมู ที่หลากหลายและสมดุล มีความสําคัญตอการเติบโตและพัฒนาการของลูก
อยางมาก เพราะโภชนาการที่ดีใหสารอาหารที่จําเป็น ซึ่งจะชวยเสริมพัฒนาการของลูกทัง้ทาง
รางกายและสมอง

คุณพอคุณแมควรใหลูกไดกินอาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู เพื่อใหลูกมีรางกายแข็งแรง หางไกล
จากการเป็นหวัด หายใจไมสะดวก นอกจากป องกันไมใหรับเชื้อและฉีดวัคซีนไขหวัดใหญแลว ควร
ใหลูกไดกินอาหารที่อุดมไปดวยวิตามิน ซี ธรรมชาติ เน่ืองจากวิตามิน ซี มีสวนชวยป องกันการเกิด
ไขหวัด ชวยทําใหอาการไมรุนแรง และหายเร็วขึ้น วิตามิน ซี มีในผลไม เชน สม ฝรัง่ กีวี มะละ
กอ ผลไมตระกูลเบอรรี และผักตางๆ เชน บร็อกโคลี ผักคะน า เป็นตน หรือในขณะที่ลูกเป็นหวัด
คุณแมควรใหเขากินอาหารที่เคีย้วงาย ยอยงาย และใหรับประทานในขณะที่อาหารยังอุนๆจะชวย
ลดอาการคัดจมูก เชน ขาวตม โจก เมนูซุป หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เค็มจัด หวานจัด หรืออาหาร
มันๆ ที่ยอยยาก



2. ดื่มน้ําใหเพียงพอ
น้ําเป็นสวนประกอบประมาณรอยละ 60- 70 ของรางกาย น้ําเป็นตัวกลางในการนําพาสารอาหารไป
เลีย้งสวนตางๆ ในรางกาย หากลูกไดดื่มน้ําเพียงพอตอความตองการ จะชวยสงเสริมอารมณแจมใส
สดชื่น และสภาพจิตใจที่เบิกบาน ยิ่งไปกวานัน้ น้ํายังสามารถชวยลดไข ลดความเหนียวของน้ํามูก
และเสมหะ ซึ่งเมื่อระบายออกไดงายขึ้น จึงชวยลดอาการหายใจไมสะดวกได ดังนัน้การใหลูกดื่ม
น้ําอุน น้ําอุณหูภูมิหอง หรือน้ําผลไมบอยๆ (ไมดื่มน้ําเย็น) จะชวยชดเชยการสูญเสียน้ําทางเหงื่อ
ป องกันรางกายขาดน้ํา และยังเป็นตัวชวยใหรางกายเย็นลง และการดื่มน้ําใหเพียงพอยังชวยกําจัด
ของเสียออกทางปัสสาวะไดดวย

3. นอนหลับพักผอน ภูมิไมหยอน รางกายแข็งแรง
การนอน มีความสําคัญเป็นอยางมาก โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเด็ก เน่ืองจากฮอรโมนการ
เจริญเติบโต (Growth Hormone) จะหลัง่มากในเวลากลางคืน หลังจากที่หลับไปแลว 1-2 ชัว่โมง
ถานอนหลับไมเพียงพอก็จะสงผลใหการหลัง่ของฮอรโมนการเจริญเติบโตไมเต็มที่ สงผลตอการ
เจริญเติบโตทางดานความสูง นอกจากน้ีการนอนหลับยังชวยรางกายในการซอมแซมสวนที่สึกหรอ
จะสังเกตไดวาถาชวงใดที่ไมสบาย รางกายจะสงสัญญาณใหมีความตองการนอนมากกวาปกติ คุณ
พอคณุแมควรใหลกูไดนอนหลบัพกัผอนเยอะๆ  เน่ืองจากเวลาที่ลกูนอนหลบั สมองจดัระเบยีบขอมลู
ใหมและรางกายจะมีกระบวนการซอมแซม รักษาตัวเองใหหายจากอาการที่เกิดจากหวัดซึ่งมีเยื่อบุ
จมูกบวม หลัง่น้ํามูกออกมาอุดกัน้โพรงจมูก เป็นสาเหตุที่ทําใหลูกหายใจไมสะดวกนัน่เอง

4. อุณหภูมิที่เหมาะสม
ในยุคปัจจุบันที่อากาศแปรปรวน เดี๋ยวรอน เดี๋ยวฝนตก ละอองฝนที่ตกใหม ๆ อาจมีเชื้อไวรัสและ
สารเคมีติดมาดวย ฝนตกมักทําใหอากาศเย็นลง ถาลูกไมแข็งแรงจะปรับตัวไมทันและหรือ รับเชื้อ
ไวรัสที่มากับละอองฝน อาจสงผลใหลูกเป็นหวัดหายใจไมสะดวก 

คุณพอคุณแมควรชวยรักษาอุณหภูมิที่เหมาะสม ใหลูกมีรางกายอบอุนอยูเสมอ เชน เตรียม
น้ําอุณหภูมิอุนๆ ใหลูกอาบ และสระผม ก็เป็นอีกหน่ึงวิธีที่ชวยใหลูกมีรางกายที่อบอุนขึ้น หรือหาก
ลูกเป็นไข ก็ควรเช็ดตัวดวยน้ําอุนเพื่อใหหลอดเลือดขยายตัว เหงื่อออกได เป็นการระบายความ
รอนดวยวิธีการระเหยของน้ํา รวมกับใชเจลเย็นหรือผาเย็นประคบตรงบริเวณหลอดเลือดใหญผาน
ๆ ความรอนจากหลอดเลือดจะคอยๆเหน่ียวนําผานผิวหนังมาที่ประคบเย็นไดแก เช็ดบริเวณศีรษะ
หน าผาก ซอกคอ หลังหู รักแร ขาหนีบ และขอพับ ขณะเช็ดตัวควรใชผาชุบน้ําที่อุน บิดใหหมาด
จะลดไขไดเร็วขึ้น การเช็ดตัวใหเช็ดจากปลายมือและปลายเทาสูลําตัวเพราะเป็นการเช็ดยอนรูขุม
ขนใหเปิด ทําใหระบายความรอนดี ใชเวลาราว 10-15 นาที แลว เช็ดตัวลูกใหแหง สวมเสื้อผาที่
ระบายความรอนไดดี ควรวัดไขอีกครัง้หลังจากเช็ดตัวเสร็จแลว 30 นาที หากลูกกลับมามีไขสูง
ควรเช็ดตัวซํ้าอีกครัง้แลวปรึกษาบุคลากรทางการแพทยเรื่องใหยาลดไข

5. ลางมือกอนกินขาว
เรื่องสุขอนามัยที่สะอาดของลูกเป็นเรื่องที่คุณพอคุณแมตองใสใจ ปลูกฝังการมีสุขอนามัยในเรื่อง
การรักษาความสะอาดรางกาย เชน การอาบน้ํา แปรงฟัน สระผม ตัดเล็บ ลางมือ ฝึกใหลูกทําเป็น
นิสัย เพื่อป องกันเชื้อโรคตางๆ โดยเฉพาะมือ ที่เป็นพาหะสําคัญนําเชื้อโรคตางๆ เขาสูรางกายได
งาย การลางมือใหสะอาดอยางถูกวิธี จึงเป็นวิธีป องกันโรคที่ทําไดงาย สะดวก และประหยัด ซึ่งทุก
คนสามารถทําไดดวยตนเอง การใหลูกลางมือกอนกินอาหาร หรือกอนหยิบของกินเขาปาก ก็เป็นอีก
วิธีหน่ึงที่สามารถชวยป องกันโรคติดเชื้อทางเดินหายใจและทางเดินอาหารได



6. อยูในที่อากาศถายเทสะดวก
ลูกเป็นหวัดหายใจไมสะดวก หรือลูกปวย สวนใหญเกิดจากการติดเชื้อไวรัส ที่ติดตอกันทางละออง
น้ํามูก น้ําลาย จากการไอ จาม หากอยูในที่ที่มีคนอยูรวมกันเป็นจํานวนมาก และอากาศถายเทไม
สะดวก ลูกที่ไมแข็งแรงก็จะมีโอกาสติดไขหวัดหรือติดเชื้อระบบทางเดินหายใจไดงายขึ้น ดังนัน้คุณ
พอคุณแมควรหลีกเลี่ยงพาลูกไปยังสถานที่คนเยอะๆ อากาศถายเทไมสะดวก หากจําเป็นที่ตองไป
พบปะคนเยอะๆ ควรเลือกสถานที่โปรงๆ ใหอากาศถายเทไดสะดวกขึ้น รวมไปถึงจัดบานใหมีสิ่ง
แวดลอมที่ดี มีอากาศถายเทสะดวก หมัน่ทําความสะอาดอยูเสมอ ก็จะชวยกําจัดเชื้อไวรัสในบานได

7. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
การใหลูกไดออกกําลังกายอยูสมํ่าเสมอจะชวยสรางความแข็งแรงใหกับรางกาย และชวยเสริม
พัฒนาการดานตางๆ ใหลูกเจริญเติบโตสมวัย มีจิตใจสดชื่น แจมใส รวมไปถึงกระตุนใหลูกมี
ภูมิคุมกันที่ดีไมปวยงายเชน ป องกันลูกเป็นหวัดหายใจไมสะดวก เป็นตน แตถาลูกมีอาการเป็นไข
ตัวรอน ทองเสียรวง ไมสบายอยู แนะนําใหงดการออกกําลังกายไปกอนนะคะ

8. ลดน้ํามูก เคลียรจมูกใหโลง ลูกหายใจสะดวกขึน้
เมื่อลูกเป็นหวัดหายใจไมสะดวก อันเกิดมาจากเยื่อบุจมูกบวม ปลอยสารคัดหลัง่ออกมาเป็นน้ํามูก
 อุดกัน้ทางเดินหายใจในโพรงจมูก จนเกิดอาการคัดจมูก คุณพอคุณแมควรระบายน้ํามูกที่คางอยูใน
โพรงจมูกใหลูก เพื่อไมใหเขารูสึกอึดอัด ดวยการใชผานุมๆ เช็ดน้ํามูก หรือมวนปลายเรียวเพื่อสอด
เขาในรูจมูกเพื่อซับน้ํามูกที่อุดตันอยู การแกไขน้ํามูกอุดตันทางเดินหายใจที่ไดผลดีคือ หยอดจมูก
ดวยน้ําเกลือ ใหน้ํามูกเหลวแลว ดูดออกดวยลูกยาง หรือหลอดดูดน้ํามูกอยางนุมนวล ถาหากลูกไม
ใหความรวมมือ ก็ไมควรบังคับนะคะ

9. ใสเสือ้ผาที่สบายตัว
เมื่อลูกเป็นหวัดหายใจไมสะดวก แนะนําใหเลือกสวมเสื้อผาที่สบายตัวใหกับลูก เชน ผาฝ าย ไมควร
สวมเสื้อยืด ผาสําลีที่มีความหนา หรือเสื้อและกางเกงขายาวนอกจากอากาศเย็น เพราะจะทําให
รางกายระบายความรอนออกยาก 
หากเด็กมีเหงื่อออกมากควรเช็ดตัวและเปลี่ยนเสื้อผาชุดใหมใหทุกครัง้และใหดื่มน้ําเพิ่ม

10. ดูแลลูกตามคําแนะนําของแพทย
เมื่อเห็นวาลูกเป็นหวัดหายใจไมสะดวก รองโยเย มีอาการซึม ดื่มนมหรือดื่มน้ําไดน อย เบื่ออาหาร
 หากใชมือแตะบริเวณหน าผากและคอแลวรูสึกอุนๆ วัดไขแลวอยูระหวาง 37.5- 38.0 องศา
เซลเซยีส (มีไขตํ่า) หรอืมีไขมากกวา 38.0 องศาเซลเซยีส หากดแูลอยางถกูวธิีแลว ไขยงัไมลดภาย
ใน 48 ชัว่โมง ควรพาลกูไปพบแพทย แตหากมีไขมากกวา 41.5 องศาเซลเซยีส ตองรบีพาลกูไปพบ
แพทยทันที หลังจากพบแพทยแลว คุณพอคุณแมควรปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยอยาง
เครงครดั จะชวยใหลกูหายปวยไดเรว็ขึ้น เชน การใหลกูกนิยาตามปรมิาณและตรงตามเวลาที่แพทย
สัง่ การพาลูกไปพบแพทยเมื่อถึงเวลานัด เพื่อตรวจดูอาการ
 

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


ชวนใหรูจัก LPR จุลินทรียสายสตรอง เสริม
ภูมิคุมกันแข็งแกรง สรางรางกายแข็งแรง
นอกจากเทคนิคขางตนแลว ขอชวนใหคุณแมไดรูจัก LPR จุลินทรียสายสตรอง อีกหน่ึงตัวชวยที่
เสริมรางกายใหลูกแข็งแกรง LPR คือ โพรไบโอติกสหรือจุลินทรียมีประโยชนที่พบในน้ํานมแม
และพบไดในโยเกิรตและนมบางชนิด จุลินทรีย LPR มีสวนชวยกระตุนทําใหเยื่อบุลําไส ทําหน าที่
ยอยและดูดซึมสารอาหารไดเต็มที่และยังกระตุนเน้ือเยื่อของระบบภูมิคุมกัน ลูกจะมีรางกายและ
ระบบภูมิคุมกันที่แข็งแรง เพราะระบบภูมิคุมกันของลูกกวารอยละ 80 ถูกสรางขึ้นในลําไส จุลินทรี
ย LPR ที่ทําหน าที่กระตุนภูมิคุมกันในลําไส คอยปกป องผิวเยื่อบุลําไส และกระตุนการทํางานของ
เซลลเน้ือเยื่อน้ําเหลืองใตเยื่อบุลําไสที่ทําหน าที่สรางภูมิคุมกัน รักษาสุขภาพลําไส ยับยัง้การเจริญ
เติบโต และตรวจจับเชื้อกอโรคที่เขาสูรางกายที่มากับอาหาร รวมถึงชวยกระตุนภูมิคุมกันที่เยื่อบุ
ทางเดินหายใจสวนบน ป องกันไมใหเชื้อรุกลํ้าเขาที่เยื่อบุทางเดินหายใจสวนบน และยังกระตุนให
เม็ดเลือดขาวทําหน าที่ในการกําจัดเชื้อกอโรคไดดีขึ้น ลดโอกาสการติดเชื้อ ดังนัน้ จุลินทรีย LPR
จึงชวยเสริมภูมิคุมกัน ชวยเสริมใหรางกายแข็งแกรง สุขภาพแข็งแรง ลดโอกาสการเจ็บปวยใน
เด็ก รวมทัง้ชวยลดความเสี่ยงเรื่องการติดเชื้อทางระบบทางเดินหายใจ

คุณพอคุณแมควรใหความสําคัญกับการเลือกโภชนาการที่เหมาะสมใหกับลูก ควรใหลูกน อยไดรับ
อาหารมื้อหลัก 3 มื้อเลือกใหอาหารครบ 5 หมู และหลากหลาย พรอมใหลูกไดออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอ พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ เพียงเทาน้ี สมองของลูกพรอมรับสิ่งกระตุนใหมๆ รางกาย
เจริญเติบโตสมวัย มีพัฒนาการที่ดี พรอมเรียนรูรอบดานไดอยางไมมีสะดุด 

อางอิง

คลินิกโรคระบบทางเดินหายใจและนอนกรนในเด็ก, เมื่อลูกเป็นหวัด มีไข ดูแลอยางไรใหหายดี, 24 มิถุนายน2564,
เขาถึงไดจาก https://bit.ly/3xh4jvt

สมาคมกุมารเวชศาสตรทางเดินอาหารและตับ, แนวทางเวชปฏิบัติการดูแลรักษาโรคทองรวงเฉียบพลันในเด็ก, 24 มิ

https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://bit.ly/3xh4jvt


ถุนายน2564, เขาถึงไดจาก https://bit.ly/2U1GGYI

อ.พญ.ลัลลิยา ธรรมประทานกุล, การนอนในเด็กสําคัญอยางไร, 24 มิถุนายน2564, เขาถึงไดจาก
https://bit.ly/3dHFuAW

https://bit.ly/2U1GGYI
https://bit.ly/3dHFuAW

