
3 พฤติกรรมที่ทําใหระบบภูมิคุมกัน
ลูกนอยออนแอ
บทความ

พ.ย. 13, 2024

2นาที

คุณพอคุณแมตองการดูแลปกป องลูกน อยใหปลอดภัยจากอันตรายตางๆ แตพฤติกรรมบางอยางก็
ทําใหระบบภูมิคุมกันรางกายของลูกออนแอ มาดูพฤติกรรมควรหลีกเลี่ยงเหลาน้ี

1. การไดรับยาปฏิชีวนะมากเกินไป
การไดรับยาปฏิชีวนะมากเกินไปอาจทําใหเกิดผลเสียมากกวาผลดี เพราะเด็ก ๆ มีแบคทีเรียที่มี
ประโยชนอาศัยอยูในลําไส ซึ่งแบคทีเรียเหลาน้ีจะชวยป องกันอันตรายจากการเจริญเติบโตของ



แบคทีเรียตัวรายได การไดรับยาปฏิชีวนะที่มากเกินไปอาจไปฆาแบคทีเรียที่มีประโยชน ทําให
แบคทีเรียตัวรายสามารถเจริญเติบโตไดสะดวก และทําใหลูกน อยปวยงาย เชน มีภาวะทองเสียได
งายขึ้น

คําแนะนําสําหรับคุณพอคุณแม
● ควรใหลูกกินยาปฏิชีวนะใหครบตามที่แพทยสัง่ ถึงแมวาลูกจะมีอาการดีขึ้นแลว การหยุดยาเร็ว
เกินไป จะทําใหเกิดการติดเชื้อใหมไดอีก
● อยาใชยาปฏิชีวนะรวมกับคนอื่น ๆ ไมวจะเป็นพี่น อง หรือ เพื่อน
● กําจัดยาปฏิชีวนะที่ไมใชแลวใหเรียบรอย การใชยาปฏิชีวนะที่เกาหรือหมดอายุแลวอาจทําใหเกิด
อันตรายได
● เพื่อชวยใหแบคทีเรียที่มีประโยชนในลําไสของลูกน อยเจริญเติบโตไดดี คุณแมควรใหลูกไดรับ
นมแม เพราะในนมแมมีแบคทีเรียที่มีประโยชน



2. การนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ
เด็กๆ จําเป็นตองนอนพักผอนใหเพียงพอ เพื่อใหรางกายมีเวลาซอมแซมและเติมเต็มพลังงาน จาก
การศึกษาพบวา การนอนหลับไมเพียงพอทําใหระบบภูมิคุมกันออนแอ

คําแนะนําสําหรับคุณพอคุณแม
● เด็กวัยกอนเรียนควรนอนวันละ 11-13 ชัว่โมง และปรับเป็น 10-11 ชัว่โมง สําหรับเด็กโต
● ใหลูกน อยเขานอนเป็นเวลา ทัง้ชวงกลางวันและกลางคืน
● บริเวณที่ลูกนอนควรเป็นหองที่ไมมีเสียงดัง อากาศถายเท เย็นสบาย และมืด ไมควรมีทีวีอยูใน
หองนอน
● ไมควรใหลูกกินอาหารใกลเวลาเขานอน
 

3. การไดรับควันบุหรี่
รูหรือไมวา บุหรี่มีสารเคมีกวา 4,000 ชนิดที่เป็นพิษอยางมากตอรางกาย ซึ่ง “ควันบุหรี่” เป็น
ตัวการสําคัญที่ทําใหระบบภูมิคุมกันออนแอ และทําใหเด็กๆ ปวยไดงาย

คําแนะนําสําหรับคุณพอคุณแม
● หากคุณพอคุณแมสูบบุหรี่ วิธีที่ดีที่สุดคือการเลิกบุหรี่นัน่เอง หรือหากสมาชิกในครอบครัวสูบบุหรี่
คุณแมควรสงเสริมใหเขาเลิกบุหรี่ โดยการอธิบายใหเขาใจวาบุหรี่นัน้สงผลเสียตอสุขภาพของเด็กๆ
● กําหนดใหบานเป็นเขตปลอดบุหรี่ โดยการใหสูบบุหรี่เฉพาะนอกบานและไกลจากเด็กๆ ใหมากที่
สุด
● ใหลูกอยูในบริเวณปลอดบุหรี่เสมอ ไมวาจะเป็นชวงที่พาลูกออกไปนอกบาน เชน รานอาหาร
หรือศูนยการคา

คลิกเพื่ออานบทความเพิ่มเติม “สุขภาพลําไสที่ดีคือเกราะป องกันเชื้อโรคตามธรรมชาติ”

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