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1นา​ที

การ​ดูแล​ลูก​น อย​ให​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ตอง​ใช​เวลา​ ควา​มทุม​เท​ และ​ความ​รัก​จาก​พอ​-แม​ หัวใจ​สําคัญ
ที่สุด​ใน​การ​ดูแล​ลูก​น อย​วัย​เตาะแตะ​คือ​การ​มอบ​ความ​สุข​และ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ให​เขา

สุขภาพ​ลําไส​ที่​แข็ง​แรง
รากฐาน​ของ​สุขภาพ​ที่​ดี​คือ​ การ​มี​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​สามารถ​สราง
ได​ดวย​โภชนา​การ​ และ​พฤติกรรม​สุขภาพ​ที่​เห​มา​ะสม



• 80% ของ​เซลล​สราง​ภูมิคุมกัน​อยู​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​จึง​ตอง​เริ่ม
จาก​การ​มี​สุขภาพ​ลําไส​ที่​ดี
• หน่ึง​ใน​วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​ลําไส​ให​ลูก​รัก​คือ​ การ​ให​ลูก​ได​รับ​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก
สหรือ​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​เป็น​ประจําทุก​วัน
• โพ​รไบโอ​ติก​ส คือ​ จุลินทรีย​ที่​มี​ชีวิต​ที่​เมื่อ​รางกาย​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​พอแลว​สามารถ​ให
ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ได
• เลือก​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​จุลินทรีย​ที่​มี​ประ​โยชน​ ที่​ชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ และ
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​รัก

การ​เลือก​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​สําหรับ​ลูก​รัก
การ​มี​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ไม​จําเป็น​ตอง​มี​คา​ใช​จาย​มาก​มาย​ คุณ​แม​สามารถ​ทําได​โดย​การ​เพิ่ม
อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​มาก​ เพื่อ​ทดแทน​อาหาร​ที่​ให​ประ​โยชน​น อย
• กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​ใย​อา​หาร​ ชวย​ให​อาหาร​เคลื่อน​ตัว​ไป​ตาม​ทาง​เดิน​อาหาร​ได​ดี
• ให​ลูก​ดื่ม​น้ําอยาง​เพียง​พอ

ชวน​ลูก​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ เป็น​ประ​จํา
• การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​สราง​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง
• การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ และ​ดูแล​สุขภาพ​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด
• การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​บาง​ชนิด​ได
คุณ​แม​สามารถ​ชวน​ลูก​เลน​เกม​ที่​ทา​ทาย​ เชน​ การก​ระ​โดด​เลน​ การ​ปีน​ป าย​เครื่อง​เลน​สําหรับ​เด็ก​
หรือ​กิจกรรม​งายๆ​ อยาง​การ​โยน​ลูก​บอล​ เป็น​ตน

ฝึก​พฤติกรรม​สุขภาพ​ที่​ดี
• คุณ​แม​ควร​สังเกต​และ​จํากัด​การ​ใช​เวลา​ของ​ลูก​กับ​อุปกรณ​ดิจิตอล​ตางๆ
• เด็กๆ​ มัก​ติด​การ​ใช​อุปกรณ​ดิจิตอล​ตางๆ​ ซึ่ง​คุณ​แม​ควร​เปลี่ยน​เวลา​ที่​ลูก​ใช​กับ​อุปกรณ​เหลา​น้ี​มา



เป็น​เวลา​ใน​การ​ทํากิจกรรม​นอก​บา​น
• ควร​ใช​เวลา​ใน​การ​พูด​คุย​กับ​ลูก​ระหวาง​มื้อ​เย็น​ แทน​การ​ใช​แท็บเล็ตหรือ​สมา​รทโฟน​ใน​การ​ดึงดูด
ความ​สนใจ​ของ​ลูก

คุณ​พอ​-คุณ​แม​ไม​ควร​โทษ​ตัว​เอง​หาก​เกิด​ความ​ผิด​พลาด​เล็กๆ​ น อยๆ​ ใน​การ​ดูแล​ลูก​ เพราะ​การ​เลีย้ง
ลูก​เป็นการ​เดิน​ทาง​ที่​ตองการ​การ​เรียน​รู​ไป​ดวย​กัน​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​กดดัน​ควร​พูด​คุย​กัน​ใน​ครอบ​ครัว​
เพราะ​คุณ​พอ​เปรียบ​เสมือน​กําลัง​ใจ​สําคัญ​และ​คุณ​พอ​อาจ​มี​ไอ​เดีย​ดีๆ​ เพื่อ​ชวย​เหลือ​คุณ​แม​ได​นะ​คะ


