
บท​ความ

3 ขัน้​ตอน​งายๆ​ ใน​การ​เสริม​สราง
ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​รัก
ก.​ย.​ 17, 2025

2นา​ที

ระบบ​ภูมิคุมกัน​เปรียบ​เสมือน​ดาน​แรก​ของ​รางกาย​ที่​จะ​ตอสู​กับ​เชื้อ​จุลินทรีย​กอ​โรค​ตางๆ​ หาก​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ไม​แข็ง​แรง​ ลูก​น อย​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​และ​ปวย​ได​งา​ย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
มี​วิธี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​อายุ​ตํ่ากวา​ 1 ขวบ​เพื่อ​เสริม​สราง​สุขภาพ​อยางไร
บาง​?



คลิก

สําหรับ​เด็ก​เล็ก​อายุ​ตํ่ากวา​ 1 ขวบ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ควร​เนน​กิจกรรม​ที่​ชวย​พัฒนาการ​เคลื่อน​ไหว​ เชน​ การ
คลา​น ​การ​นัง่​ การ​ยืน​ การ​เลน​เกม​งายๆ​ ที่​กระตุน​การ​เคลื่อน​ไหว​ และ​การ​เลน​กลาง​แจง​ใน​สภาพ​แวดลอม​ที่
ปลอด​ภัย​ สําคัญ​คือ​ตอง​ดู​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​แตละ​คน​เป็น​หลัก

การ​ดูแล​สุข​อนามัย​สวน​ตัว​ที่​ดี​สําหรับ​เด็ก​นอก​เหนือ​จาก​การ​ลาง​มือ​บอย​ๆ มี​อะไร​อีก​บาง​?
คลิก

การ​ตัด​เล็บ​ให​สัน้​สะ​อาด​ การ​อาบ​น้ําอยาง​สมํ่าเสมอ​ การ​เปลี่ยน​เสื้อผา​ให​สะ​อาด​ และ​การ​หลีก​เลี่ยง​การ​สัมผัส​สิ่ง
สกปรก​หรือ​พื้นที่​สาธารณะ​ที่​ไม​สะ​อาด​ ลวน​เป็น​สวน​สําคัญ​ของ​การ​ดูแล​สุข​อนามัย​ที่​ดี​สําหรับ​เด็ก

หาก​เด็ก​มี​อาการ​ป วย​เล็ก​นอย​ เชน​หวัด​เล็ก​นอย​ ควร​พา​ไป​พบ​แพทย​หรือ​ดูแล​รักษา​ที่​บาน​ได​หรือ​ไม​?
คลิก

ควร​สังเกต​อาการ​ของ​เด็ก​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​มี​ไข​สูง​ ไอ​มาก​ หรือ​มี​อาการ​อื่นๆ​ ที่​รุนแรง​ขึ้น​ ควร​พา​ไป​พบ​แพทย
ทัน​ที​ แต​หาก​เป็น​เพียง​อาการ​หวัด​เล็ก​น อย​และ​เด็ก​ยัง​มี​การ​กิน​และ​นอน​ปก​ติ​ การ​ดูแล​รักษา​เบื้อง​ตน​ที่​บา​น
เชน​ การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​การ​ดื่ม​น้ํามาก​ๆ ก็​อาจ​เพียง​พอ

การ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ จึง​เป็น​หัวใจ​สําคัญ​ของ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​วัย​เตาะแตะ​
เพื่อ​ให​ลูก​สนุก​กับ​การ​เรียน​รู​สิ่ง​ตางๆ​ รอบ​ตัว​ โดยที่​คุณ​พอ​-คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​ความ​เจ็บ​ปวย​
เรา​มี​ 3 ขัน้​ตอน​งายๆ​ ที่​จะ​ชวย​ดูแล​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ให​แข็ง​แรง​มา​แนะ​นํา

เคล็ด​ลับ​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​นอย
คุณ​พอ​-คุณ​แม​สามารถ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ได​ดวย​ 3 วิธี​งายๆ​ ดัง​น้ี



1.​ ดูแล​สุขภาพ​ลําไส​ของ​ลูก​นอย​: เน่ือง​จาก​ 80% ของ​เซลล​สราง​ภูมิคุมกัน​อยู​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน
อา​หาร​ โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​จึง​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ใน​การ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ นัน่​คือ
• กิน​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ส หรือ​จุลินทรีย​ที่​มี​ประ​โยชน​ เพื่อ​ชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​ลําไส​ที่​ดี​ และ
ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​จาก​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันตราย​ตางๆ
• เลือก​อาหาร​ที่​มี​เสนใย​อาหาร​สูง​และ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ เพื่อ​ชวย​ให​อาหาร​เคลื่อน​ตัว​ผาน​ระบบ​ทาง
เดิน​อาหาร​ได​ดี

2.​ ออก​กําลัง​กาย​รวม​กัน​ทัง้​ครอบ​ครัว​: การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​การ​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง
แรง​ การ​ออก​กําลัง​กาย​รวม​กับ​สมาชิก​ทุก​คนใน​ครอบครัว​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ดัง​น้ี
• การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ ดูแล​สุขภาพ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ รวม​ทัง้​ชวย​ป องกัน
การ​เกิด​โรค​บาง​ชนิด​ได
• แมวา​การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ​ไม​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​ทําให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​แข็ง​แรง​ แต​การ​ออก
กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​จะ​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ และ​ชวย​ลด​การ​เจ็บ​ปวย​ได
• การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ให​ลูก​มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เหมาะ​สม​ ซึ่ง​เป็น​วิธี​หน่ึง​ที่​จะ​ชวย​หลีก​เลี่ยง​การ​เกิด
โรค​บาง​อยาง​ได

3.​ ดูแล​สุข​อนามัย​สวน​ตัว​: คุณ​แม​ควร​สอน​ให​ลูก​มี​สุข​อนามัย​ที่​ดี​ โดย​เฉพาะ​หลัง​ทํากิจกรรม​ตางๆ​
เชน​ การ​เขา​หอง​น้ํา การ​เลน​กับ​สัตว​เลีย้ง​ หรือ​หลัง​การ​ทํากิจกรรม​นอก​บา​น
• หาก​คุณ​พอ​หรือ​คุณ​แม​รูสึก​วา​กําลัง​จะ​ปวย​ควร​แยก​ตัว​ออก​จาก​ลูก​น อย​ทัน​ที​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ
แพร​เชื้อ​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันตราย​สําหรับ​เด็กๆ
• หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​ของใช​สวน​ตัว​รวม​กัน​ เชน​ แปรง​สี​ฟัน​ ผา​เช็ด​ตัว​ ฯลฯ

ดวย​ 3 ขัน้​ตอน​งายๆ​ เหลา​น้ี​คุณ​พอ​-คุณ​แม​ก็​สามารถ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ที่​มี​ประโยชน​ตอ
ราง​กาย​ และ​ชวย​ให​ลูก​น อย​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​อยู​เส​มอ

แชร​ตอน​น้ี


