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ระบบภูมิคุมกันเปรียบเสมือนดานแรกของรางกายที่จะตอสูกับเชื้อจุลินทรียกอโรคตางๆ หากระบบ
ภูมิคุมกันไมแข็งแรง ลูกน อยอาจเสี่ยงตอการติดเชื้อและปวยไดงาย

การเสริมสรางภูมิคุมกันใหลูกน อย จึงเป็นหัวใจสําคัญของการดูแลสุขภาพของลูกน อยวัยเตาะแตะ
เพื่อใหลูกสนุกกับการเรียนรูสิ่งตางๆ รอบตัว โดยที่คุณพอ-คุณแมไมตองกังวลเรื่องความเจ็บปวย
เรามี 3 ขัน้ตอนงายๆ ที่จะชวยดูแลรางกายของลูกน อยใหแข็งแรงมาแนะนํา



เคล็ดลับเสริมภูมิคุมกันใหลูกนอย
คุณพอ-คุณแมสามารถเสริมสรางภูมิคุมกันใหลูกน อยไดดวย 3 วิธีงายๆ ดังน้ี

1. ดูแลสุขภาพลําไสของลูกนอย: เน่ืองจาก 80% ของเซลลสรางภูมิคุมกันอยูในระบบทางเดิน
อาหาร โภชนาการที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่งจําเป็นในการสงเสริมสุขภาพที่ดีของลูกน อย นัน่คือ
• กินอาหารที่มีโพรไบโอติกส หรือจุลินทรียที่มีประโยชน เพื่อชวยเสริมสรางสุขภาพลําไสที่ดี และ
ป องกันการติดเชื้อจากแบคทีเรียที่เป็นอันตรายตางๆ
• เลือกอาหารที่มีเสนใยอาหารสูงและดื่มน้ําใหเพียงพอ เพื่อชวยใหอาหารเคลื่อนตัวผานระบบทาง
เดินอาหารไดดี

2. ออกกําลังกายรวมกันทัง้ครอบครัว: การออกกําลังกายเป็นสวนหน่ึงของการมีสุขภาพที่แข็ง
แรง การออกกําลังกายรวมกับสมาชิกทุกคนในครอบครัวจะสงผลดีตอสุขภาพดังน้ี
• การออกกําลังกายชวยควบคุมน้ําหนักตัว ดูแลสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด รวมทัง้ชวยป องกัน
การเกิดโรคบางชนิดได
• แมวาการออกกําลังกายจะไมสงผลโดยตรงตอการทําใหระบบภูมิคุมกันแข็งแรง แตการออก
กําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะชวยใหรางกายแข็งแรง และชวยลดการเจ็บปวยได
• การออกกําลังกายชวยใหลูกมีน้ําหนักตัวที่เหมาะสม ซึ่งเป็นวิธีหน่ึงที่จะชวยหลีกเลี่ยงการเกิด
โรคบางอยางได

3. ดูแลสุขอนามัยสวนตัว: คุณแมควรสอนใหลูกมีสุขอนามัยที่ดี โดยเฉพาะหลังทํากิจกรรมตางๆ
เชน การเขาหองน้ํา การเลนกับสัตวเลีย้ง หรือหลังการทํากิจกรรมนอกบาน
• หากคุณพอหรือคุณแมรูสึกวากําลังจะปวยควรแยกตัวออกจากลูกน อยทันที เพื่อหลีกเลี่ยงการ
แพรเชื้อแบคทีเรียที่เป็นอันตรายสําหรับเด็กๆ
• หลีกเลี่ยงการใชของใชสวนตัวรวมกัน เชน แปรงสีฟัน ผาเช็ดตัว ฯลฯ

ดวย 3 ขัน้ตอนงายๆ เหลาน้ีคุณพอ-คุณแมก็สามารถชวยเสริมสรางภูมิคุมกันที่ดีที่มีประโยชนตอ
รางกาย และชวยใหลูกน อยมีสุขภาพแข็งแรงอยูเสมอ


