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อยาก​ให​ลูก​แข็ง​แรง​? สราง​ "ระบบ​ภูมิ
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12นา​ที

ลูก​น อย​ตอง​เผชิญ​หน า​กับ​เหลา​เชื้อ​โรค​ที่​มอง​ไม​เห็น​อยาง​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ แต​โชค​ดี​ที่​รางกาย​มี​ผู
พิทักษ​ที่​แข็ง​แกรง​ นัน่​คือ​ "ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​" ซึ่ง​ทํางาน​อยาง​หนัก​เพื่อ​ป องกัน​และ​ตอ​ตาน​การ​ติด​เชื้อ​
แลว​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ปราการ​ธรรมชาติ​ของ​ลูก​ให​แข็งแกรง​ไม​ปวย​บอย​ได​อยาง​ไร​
บทความ​น้ี​จะ​ไขขอ​สงสัย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ใน​การ​สราง​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ให​ลูก​รัก​พรอม​สู​กับ​ทุก​สถาน
การ​ณ

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


คําถาม​ที่​พบ​บอย​

จริง​หรือ​ไม​ที่​เด็ก​ที่​เลีย้ง​แบบ​ 'สะอาด​เกิน​ไป​' จะ​ป วย​งาย​กวา​?
คลิก

เรื่อง​น้ี​มี​ทฤษฎี​ทาง​วิทยาศาสตร​ที่​เรียก​วา​ "สมมติฐาน​สุ​ขอ​นา​มัย" (Hygiene Hypothesis) ซึ่ง​เชื่อ​วาการ​ที่​เด็ก
ได​สัมผัส​กับ​เชื้อ​โรค​และ​จุลินทรีย​ตาม​ธรรมชาติ​ใน​ระดับ​ที่​พอ​เห​มา​ะ จะ​ชวย​ "ฝึก​" ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ
รางกาย​พัฒนา​และ​แข็ง​แรง​ขึ้น​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ ณ ขณะ​น้ี​ สมมติฐาน​ดัง​กลาว​ยัง​คง​เป็น​เพียง​ขอ​สันนิษฐาน​ที่
รอ​การ​พิสูจน​ และ​ยัง​ไมมี​ขอ​สรุป​ทาง​วิทยาศาสตร​ที่​ชัดเจน​วาการ​เลีย้ง​ดู​ที่​ "สะอาด​เกิน​ไป"​ สง​ผล​ให​ปวย​งาย
จริง​หรือ​ไม​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​รักษา​สมดุล​คะ​ คุณ​พอคุณ​แม​ยัง​คง​ตอง​เนน​ยํ้าถึง​สุข​อนามัย​พื้น​ฐาน​ที่​จําเป็น​ที่
สุด​ เชน​ การ​ลาง​มือ​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​ป องกัน​โรค​ติดตอ​ราย​แรง​ และ​ถา​ไม​แน​ใจ​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​หา
แนวทาง​ปฏิบัติ​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​ใน​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​นะ​คะ

การ​นอน​ไม​พอ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ภูมิคุมกัน​เด็ก​อยาง​ไร​?
คลิก

การ​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​โดยตรง​เลย​คะ​ เพราะ​ทําให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน
ได​ไมมี​ประสิทธิภาพ​เทา​ที่​ควร​ ทําให​รางกาย​ติด​เชื้อ​และ​ปวย​ได​งาย​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ลด​การ​ตอบ​สนอง​ของ
รางกาย​ตอ​วัคซีน​ตาง​ ๆ ดวย​ ที่​สําคัญ​คือ​ ขณะ​ที่​เรา​นอน​หลับ​ รางกาย​จะ​สราง​สาร​สําคัญ​ที่​เรียก​วา​ ไซ​โต​ไค​น
(Cytokines) ซึ่ง​มีหน า​ที่​ชวย​ตอสู​กับ​การ​ติด​เชื้อ​และ​ควบคุม​การ​อักเสบ​ใน​ราง​กาย​ หาก​ลูก​นอน​น อย​ การ​สราง
สาร​น้ี​ก็​จะ​ลด​ลง​ ดัง​นัน้​ การ​ให​ลูก​ได​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​อยาง​หน่ึง​ใน​การ​ชวย​เสริม​สราง
และ​รักษา​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​คะ

จําเป็น​ตอง​ให​ลูก​ฉีด​วัคซีน​พืน้​ฐาน​หรือ​ไม​?
คลิก

การ​ให​ลูก​รับ​วัคซีน​พื้น​ฐาน​นัน้​ จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​ เพื่อ​สราง​เสริม​ภูมิคุมกัน​โรค​ใน​เด็ก​เล็ก​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน
ชวง​แรก​เกิด​ถึง​ 1 ปี​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​เด็ก​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ที่​จะ​ปวย​และ​มี​อาการ​รุนแรง​จาก​โรค​ราย​แรง​หลาย​ชนิด​
เชน​ โรค​ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​หายใจ​จาก​ไว​รัส RSV การ​ได​รับ​วัคซีน​ตาม​กําหนด​จะ​ชวย​ให​รางกาย​สราง​ภูมิคุมกัน​ที่
จําเป็น​ได​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ ดัง​นัน้​ การ​เลื่อน​การ​รับ​วัคซีน​ออก​ไป​จึง​เทากับ​ทําให​เด็ก​พลาด​โอกาส​ใน​การ​ป องกัน
โรค​ที่​สําคัญ​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ที่​รุน​แรง​ได

สรุป
ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ คือ​ กลไก​ป องกัน​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​ราง​กาย​ มีหน า​ที่​ตอ​ตาน​และ​ป องกัน​ไม
ให​เชื้อ​โรค​เขา​สู​รางกาย​หรือ​เกิด​การ​ติด​เชื้อ
คุณ​แม​สามารถ​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ตัง้แต​แรก​เริ่ม​ได​ดวย​ "นม​แม​" ซึ่ง​เปรียบ
เสมือน​วัคซีน​หยด​แรก​ที่​อุดม​ดวย​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ควร​ให​ลูก​รับ​วัคซีน​ครบ​ตาม​เกณฑ​ใน​แตละ
ชวง​วัย
การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​สง​ผล​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​เด็ก​ออน​แอ​ ติด​เชื้อ​ได​งาย​ และ
การ​ตอบ​สนอง​ตอ​วัคซีน​ลด​ลง​ ใน​ระยะ​ยาว​ยัง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ดื้อ​อิน​ซู​ลิ​น ​ซึ่ง​เป็น



สาเหตุ​ของ​โรค​เบา​หวาน​และ​หลอด​เลือด​อุด​ตัน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
รู​จัก​ "ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​" ทหาร​เอก​ผู​พิทักษ​รางกาย​ของ​ลูก​น อย
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ใน​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ประกอบ​ดวย​สวน​ใด​บาง​?
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​อยาง​ไร?
3 รูป​แบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​ชวย​ปกป อง​ลูก​น อย
ชวง​เวลา​ทอง (Golden Period) สราง​ "ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​" เพื่อ​อนาคต​ของ​ลูก
4 วิธี​สําคัญ​ใน​การ​ "เสริม​สราง​" ภูมิคุมกัน​ให​ลูก
การ​นอน​ไม​พอ​ ภัย​เงียบ​ทําลาย​ "ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​" ของ​ลูก​รัก
ภูมิคุมกัน​ที่​ทารก​ได​รับ​จาก​แม​ ของ​ขวัญ​ลํ้าคา​ผาน​น้ํานม

 

รู​จัก​ "ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​" ทหาร​เอก​ผู​พิทักษ
รางกาย​ของ​ลูก​นอย
อยาก​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ ไม​ปวย​งาย​ ตอง​มา​ทําความ​รูจัก​กับ​ "ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​" คะ​ ระบบ​น้ี​คือ​
กลไก​ภูมิ​ตานทาน​ที่​อยู​ใน​ตัว​ลูก​ ทําหน าที่​ปกป อง​เซลล​ทุก​สวน​จาก​ผู​รุกราน​ภาย​นอก​ ไม​วา​จะ​เป็น
เชื้อ​โรค​ การ​อัก​เส​บ หรือ​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ตาง​ ๆ โดย​มี​อวัยวะ​ เซลล​ และ​สาร​เคมี​หลาย​ชนิด​ทํางาน
ประสาน​กัน​อยาง​ซับ​ซอ​น

ลอง​นึก​ภาพ​นะ​คะ​ ถา​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​ทํางาน​ได​อยาง​เต็ม​ที่​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ก็​จะ​เปรียบ
เหมือน​มี​เกราะ​ป องกัน​ชัน้​เยี่ยม​ ทําให​ลูก​มี​โอกาส​ติด​เชื้อ​และ​เจ็บ​ปวย​ได​ยาก​ขึ้น​ หรือ​ถา​ปวย​ก็​จะ
หาย​ได​เร็ว​กวา​ปก​ติ​ ทําให​ไม​กระทบ​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ การ​เรียน​รู​ และ​การ​จด​จํา

แต​ใน​ทาง​กลับ​กัน​ หาก​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ออนแอ​ลง​เพราะ​การ​ทํางาน​ที่​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​พฤติกรรม​การ
ใช​ชีวิต​ที่​ไม​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ รางกาย​ก็​จะ​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​ได​ไม​เต็ม​ที่​ ลูก​จะ​ปวย​บอย​ ติด​เชื้อ​งาย​ ตอง​ใช
เวลา​ฟ้ืน​ตัว​นา​น ​และ​ยัง​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ราย​แรง​ใน​อนาคต​ดวย​คะ​! ดัง​นัน้​ การ
ดูแล​ให​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ของ​ลูก​แข็ง​แรง​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่สุด​ที่​คุณ​แม​ตอง​ใส​ใจ​คะ

 

ระบบ​ภูมิคุมกัน​ใน​รางกาย​ของ​ลูก​นอย
ประกอบ​ดวย​สวน​ใด​บาง​?
ลอง​นึก​ภาพ​ตาม​วา​ รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ เป็น​เหมือน​เมือง​สําคัญ​ที่​ตองการ​การ​ปกป อง​จาก​ผู​บุก​รุก​
(เชน​ เชื้อ​โรค​ แบค​ที​เรี​ย ไว​รัส​) ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ก็​คือ​หนวย​รักษา​ความ​ปลอดภัย​ชัน้​ยอด​ที่​ทํางาน
กัน​อยาง​แข็ง​ขัน​ตลอด​เวลา​ เพื่อ​ปกป อง​เมือง​ของ​ลูก​คะ​ เมือง​แหง​น้ี​จะ​ปลอดภัย​ได​ดวย​การ​ทํางาน
รวม​กัน​ของ​เซลล​และ​อวัยวะ​หลาย​สวน​ แต​ฮีโร​ตัว​หลัก​ของ​เรา​ก็​คือ​ เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว
(Lymphocytes) หรือ​ที่​เรียก​วา​ ลิ​มโฟไซต​ ซึ่ง​ทําหน าที่​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​ปกป อง​ลูก​น อย​คะ



1.​ หนวย​เก็บ​กวาด​และ​ทําลาย (Phagocytes - ฟาโก​ไซต​)
เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ฟาโก​ไซ​ต (Phagocytes) เซลล​กลุม​น้ี​เปรียบ​เห​มือ​น ​หนวย​เก็บ​กวาด​และ​ทําลาย
แนว​หน า​ พ​วก​เขา​คือ​หนวย​ฉุกเฉิน​ที่​เขา​จัดการ​ผู​บุกรุก​ทันที​ที่​เจ​อ!​ หน าที่​หลัก​ของ​ฟาโก​ไซต​ คือ​ พ
วก​เขา​จะ​ "กลืน​กิน​" หรือ​ "เคีย้ว​" สิ่ง​มี​ชีวิต​ที่​บุกรุก​เขา​มา​อยาง​รวดเร็ว​เพื่อ​กําจัด​ทิง้​จาก​รางกาย​ของ
ลูก

นิ​วโทร​ฟิลล (Neutrophil) คือ​ฟาโก​ไซต​ชนิด​หน่ึง​ที่​สําคัญ​มาก​ เปรียบ​เห​มือ​น ​ทหาร​ราบ​ที่​เกงกาจ
ใน​การ​สู​รบ​กับ​แบค​ที​เรี​ย เมื่อ​ไหร​ที่​รางกาย​ลูก​ติด​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย คุณ​หมอ​จะ​ตรวจ​ดู​จํานวน​นิ​วโทร
ฟิลใน​เลือด​ หาก​มี​เยอะ​มาก​แสดง​วา​เมือง​ของ​ ลูก​ กําลัง​ถูก​โจมตี​หนัก​และ​ทหาร​กลุม​น้ี​กําลัง​ทํางาน
อยาง​เต็ม​ที่​!

 

2.​ หนวย​ผู​บัญชา​การ​รบ (Lymphocytes - ลิ​มโฟไซต​)
เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​มี​อีก​ 2​ ประ​เภท​ คือ​ ลิ​มโฟไซต​ บี (B lymphocytes) และ​ ลิ​มโฟไซต​ ที (T
lymphocytes) มา​ดู​กัน​คะ​วา​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ทัง้​สอง​น้ี​เขา​ทําหน าที่​อะไร​กัน

เซลล​บี (B Lymphocytes) - หนวย​ขาว​กรอง​ชัน้​เลิศ​: เซลล​บีจะ​อยู​และ​เติบโต​ที่​ไข​กระ​ดู
ก เปรียบ​เห​มือ​น ​ระบบ​สืบ​ราชการ​ลับ​ พ​วก​เขา​จะ​สแกน​หา​เป า​หมาย​ (ผู​บุก​รุก​) และ​สง​ อาวุธ
เฉพาะ​ทาง​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ แอ​นติ​บอ​ดี (Antibody)ออก​ไป​ เพื่อ​ "ล็อก​เป า​" และ​ทําเครื่องหมาย
ศัตรู​เหลา​นัน้​ไว
เซลล​ที (T Lymphocytes) - ทหาร​หนวย​รบ​พิเศษ​: เซลล​ที​จะ​เดิน​ทาง​ไป​ยัง​ตอม​ไท​มัส
(Thymus) เพื่อ​เติบ​โต​ (ตอม​ไท​มัสจึง​เหมือน​คาย​ฝึก​ทหาร​) เปรียบ​เห​มือ​น ​ทหาร​กลา​ที่​พรอม
ออก​รบ​ พ​วก​เขา​จะ​เดิน​ทาง​ไป​ยัง​จุด​ที่​เซลล​บีล็อก​เป า​ไว​ เพื่อ​ ทําลาย​ผู​บุก​รุก​ ให​สิน้​ซาก​!

สรุป​งาย​ ๆ ก็​คือ​ ฟาโก​ไซต​ คือ​หนวย​แรก​ที่​เขา​จัดการ​ฉุกเฉิน​ สวน​ ลิ​มโฟไซต​ (เซลล​บีและ​เซลล​ที​)
คือ​หนวย​ที่​ทําให​ ลูก​น อย​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็งแกรง​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ นัน่​เอง​คะ

 

ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​อยาง​ไร?
เมื่อ​รางกาย​ของ​ ลูก​น อย​ รับ​รู​ถึง​สาร​แปลก​ปลอม​ (ที่​เรา​เรียก​วา​ แอ​นติ​เจน: Antigen) ระบบ
ภูมิคุมกัน​จะ​ทํางาน​ทันที​เพื่อ​จดจําศัตรู​และ​กําจัด​ออก​ไป​ โดย​เซลล​บี (B lymphocytes) ซึ่ง​เป็น
หนวย​ขาว​กรอง​จะ​ถูก​กระตุน​ให​สราง​ "อาวุธ​พิเศษ​" ที่​เรียก​วา​ แอ​นติ​บอ​ดี (Antibody) หรือ​อิมมูโน
โก​ลบูลิน (Immunoglobulin) โปรตีน​เหลา​น้ี​จะ​ทําหน าที่​เป็น​เห​มือ​น ​มิส​ไซ​ลนําวิถี​ ที่​เขา​ ล็อก​เป า​
แอนติเจน​นัน้​ ๆ โดย​เฉ​พา​ะ และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ เมื่อ​ผลิต​เสร็จ​แลว​ แอนติบอดี​เหลา​น้ี​มัก​จะ​ยัง​คง
อยู​ใน​รางกาย​ลูก​ เพื่อ​เตรียม​พรอม​ไว​ใน​กรณี​ที่​ตอง​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​ชนิด​เดิม​ซํ้าอีก​ครัง้​ น่ี​คือ​เหตุผล
วา​ทําไม​เด็ก​ ๆ ที่​เคย​ปวย​ดวย​โรค​บาง​ชนิด​ เชน​ อี​สุก​อี​ใส​ จึง​มัก​จะ​ไม​ปวย​ซํ้าอีก​ เพราะ​รางกาย​ของ​
ลูก​ มี​ภูมิคุมกัน​และ​อาวุธ​ที่​พรอม​ใช​งาน​แลว​นัน่​เอง​คะ

 



3 รูป​แบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​ชวย​ปกป อง​ลูก​นอย
มนุษย​เรา​มี​ภูมิคุมกัน​หลัก​ ๆ อยู​ 3 ชนิด​ ซึ่ง​ทํางาน​รวม​กัน​เพื่อ​เป็น​เกราะ​ป องกัน​รางกาย​ลูก​น อย​คะ

1.​ ภูมิคุมกัน​แบบ​ติดตัว​มา​แต​กําเนิด (Innate Immunity)
น่ี​คือ​ภูมิคุมกัน​ที่​ทุก​คน​มี​มา​แต​กําเนิด​คะ​ (หรือ​เรียก​วา​ภูมิคุมกัน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​) เป็น​เห​มือ​น ​การ
ป องกัน​แบบ​ทัว่​ไป​ ที่​มี​อยู​แลว​คะ

ตัว​อยาง​: ผิวหนัง​ของ​ลูก​ทําหน าที่​เป็น​กําแพง​กัน้​เชื้อ​โรค​ไม​ให​เขา​สู​ราง​กาย​ หรือ​การ​ที่​ระบบ
ภูมิคุมกัน​รับ​รู​ได​ทันที​วา​ผู​บุกรุก​บาง​ชนิด​เป็น​สิ่ง​แปลก​ปลอม​และ​อันต​ราย

 

2.​ ภูมิคุมกัน​แบบ​ปรับ​ตัว (Adaptive Immunity)
เป็น​ภูมิคุมกัน​ที่​ พัฒนา​ขึ้น​ตลอด​ชวง​ชีวิต​ของ​เรา​ หรือ​เรียก​วา​ภูมิคุมกัน​แบบ​แอ​คทีฟ (Active
immunity) ลูก​จะ​ได​รับ​ภูมิคุมกัน​ชนิด​น้ี​เมื่อ​สัมผัส​กับ​โรค​ตางๆ​ เอง​โดย​ตรง​ หรือ​เมื่อ​ได​รับ​ วัค​ซีน
(Vaccines) เพื่อ​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​จําเพาะ​เจาะจง​กับ​เชื้อ​โรค​นัน้ๆ​ คะ

 

3.​ ภูมิคุมกัน​แบบ​รับ​มา (Passive Immunity)
น่ี​คือ​ภูมิคุมกัน​ที่​ "ยืม​" มา​จาก​แหลง​อื่น​ ซึ่ง​จะ​คง​อยู​เพียง​ชวง​สัน้​ ๆ เทานัน้​คะ​ ตัวอยาง​เชน​
แอนติบอดี​ที่​อยู​ใน​ น้ํานม​แม​ จะ​มอบ​ภูมิคุมกัน​ชัว่คราว​ให​แก​ลูก​น อย​เพื่อ​ป องกัน​โรค​ที่​คุณ​แม​เคย​ได
รับ​มา

เน่ือง​จาก​ ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​น อย​ ยัง​อยู​ใน​ชวง​กําลัง​พัฒนา​และ​ตองการ​ตัว​ชวย​สําคัญ​อยาง​ วัค
ซี​น ​การ​ที่​คุณ​แม​ให​ ลูก​ ได​รับ​วัคซีน​พื้น​ฐาน​ตาม​ชวง​วัย​อยาง​ครบ​ถวน​ตาม​กําหนด​เวลา​ จึง​เป็น
เกราะ​ป องกัน​ที่​ดี​ที่​สุด​ ที่​จะ​ชวย​ให​ ลูก​รัก​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​แข็ง​แรง​และ​ปลอดภัย​จาก​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ
ได​มาก​ที่​สุด​คะ

 

ชวง​เวลา​ทอง (Golden Period) สราง​ "ระบบ
ภูมิ​คุม​กัน​" เพื่อ​อนาคต​ของ​ลูก
รู​หรือ​ไม​วา​ชวง​ 0-5 ปี​แรก​ของ​ชี​วิ​ต ไมใช​แค​ชวง​ที่​ลูก​โต​เร็ว​ที่​สุด​ แต​คือ​ "ชวง​เวลา​ทอง" (Golden
Period) ใน​การ​วาง​รากฐาน​สุขภาพ​ของ​ลูก​ไป​ตลอด​ชีวิต​เลย​คะ​ ใน​ชวง​น้ี​เอง​ที่​ทัง้​สม​อง​ กระ​ดู​ก และ
ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ กําลัง​สราง​รากฐาน​อยาง​เรง​ดวน​ การ​ดูแล​ใน​ชวง​น้ี​จึง​มี​ความ​สําคัญ
อยาง​ยิ่ง​ น่ี​คือ​เหตุผล​วา​ทําไม​คุณ​แม​ถึง​ไม​ควร​พลาด​ "ชวง​เวลา​ทอง​" น้ี​ใน​การ​เสริม​ความ​แข็งแกรง
ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​รัก​คะ



การ​ฝึก​ฝน​ "ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​" ขัน้​พืน้​ฐาน​: รางกาย​ของ​เด็ก​เล็ก​กําลัง​เรียน​รู​ที่​จะ​สู​กับ​เชื้อ1.
โรค​เป็น​ครัง้​แรก​ ดัง​นัน้​ วัค​ซี​น ​จึง​เป็น​ "สนาม​ฝึก​" ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ วัคซีน​จะ​ชวย​สอน​ให​ ระบบ
ภูมิ​คุม​กัน​ จดจําและ​สราง​เกราะ​ป องกัน​โรค​ราย​แรง​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ

 

 

การ​ป องกัน​โรค​ติดตอ​ราย​แรง​ใน​อนาคต​: เด็ก​ที่​ได​รับ​วัคซีน​ครบ​ถวน​ใน​ชวง​เวลา​ทอง​ จะ2.
ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​ปวย​หนัก​ดวย​โรค​ที่​อันตราย​และ​แพร​กระจาย​งาย​ เชน​ หัด​ คอ​ตีบ​ หรือ
โป​ลิ​โอ​ ซึ่ง​การ​ป องกัน​ตัง้แต​ตน​ ยอม​ดี​กวา​การ​รักษา​เส​มอ
วาง​รากฐาน​สุขภาพ​ระยะ​ยาว​: ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ที่​สมบูรณ​และ​ได​รับ​การ​ฝึกฝน​มา​อยาง​ดี3.
ตัง้แต​เด็ก​ จะ​ชวย​ลด​โอกาส​เกิด​ปัญหา​โรค​เรื้อรัง​หรือ​ภาวะ​ภูมิแพ​ตาง​ ๆ เมื่อ​เขา​เติบโต​ขึ้น
ดวย​คะ

ดัง​นัน้​ ชวง​เวลา​ทอง​น้ี​จึง​เป็น​ โอกาส​สําคัญ​ใน​การ​ปกป อง​อนาคต​ของ​ลูก​ การพา​ลูกๆ​ ไป​ฉีด​วัคซีน
พื้น​ฐาน​ให​ครบ​ตาม​ที่​กระทรวง​สาธารณสุข​กําหน​ด จึง​เป็น​กาว​แรก​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​สราง​ ระบบ
ภูมิ​คุม​กัน​ ที่​ดี​เยี่ยม​และ​มอบ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ให​ลูก​น อย​ตลอด​ชี​วิ​ตคะ

 

4 วิธี​สําคัญ​ใน​การ​ "เสริม​สราง​" ภูมิคุมกัน​ให



ลูก
แลว​เรา​จะ​เสริม​สราง​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ให​แข็งแกรง​ได​อยาง​ไร​? น่ี​คือ​แนวทาง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ทําได
ตัง้แต​แรก​เริ่ม​เลย​คะ

1.​ "วัคซีน​หยด​แรก​" จาก​ธรรม​ชา​ติ​ สราง​ภูมิคุมกัน​แข็ง​แรง
ให​ลูก​นอย​:
คุณ​แม​ที่​กังวล​เรื่อง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​หลังค​ลอด​ โดย​เฉพาะ​ใน​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ สามารถ​สราง
ภูมิ​ตานทาน​ที่​แข็ง​แรง​ให​ลูก​น อย​ได​ตัง้แต​แรก​เกิด​ดวย​ น้ํานม​แม ซึ่ง​เป็น​สุด​ยอด​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม
ที่สุด​สําหรับ​ทา​รก​ ตาม​คําแนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) คือ​ให​ลูก​ได​กิน​นม​แม​ภาย​ใน​ 1
ชัว่โมง​แรก​หลังค​ลอด​ และ​กิน​อยาง​เดียว​ตอ​เน่ือง​จน​ถึง​ 6 เดือน​ จาก​นัน้​ให​ควบ​คู​กับอาหาร​ตาม
วัยจนถึง​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้

น้ํานม​แม​ ไม​ได​เป็น​แค​อา​หาร​ แต​เป็น​สุด​ยอด​ "วัคซีน​หยด​แรก​" ที่​ธรรมชาติ​มอบ​ให​ลูก​ตัง้แต​แรก
เกิด​ เน่ืองจาก​ใน​น้ํานม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​และ​ภูมิคุมกัน​ที่​พรอม​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​มาก​มาย​ โดย
เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ด (HMOs) ซึ่ง​มี​มากกวา​ 2​00 ชนิด HMOs มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง
ตอ​การ​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ เพราะ​ทําหน าที่​เป็น​อาหาร​ชัน้​ดี​ให​กับ​แบคทีเรีย​และ​จุ​ลิ​นท​รี​ย ซึ่ง​เป็น​จุด
เริ่ม​ตน​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​สมบูรณ​ของ​ลูก​น อย​คะ

เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​พัฒนาการ​สมอง​อยาง​กาว​กระ​โดด

และ​น่ี​คือ​เหตุผล​ที่​น้ํานม​แม​เปรียบ​เส​มือ​น ​"วัคซีน​หยด​แรก​" ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ เพราะ​นอก​จาก HMOs
แลว​ น้ํานม​แม​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​, วิ​ตา​มิ​น, ฮอรโมน​, และ​ จุลินทรีย​ที่​ดี​ตอ
ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ซึ่ง​ชวย​เสริม​สราง​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ที่​ยัง​ไม​สมบูรณ​ของ​ทารก​ให​แข็ง​แรง

 

โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​เด็ก​ผา​คลอด​ ที่​มัก​มี​จุลินทรีย​กลุม​ที่​ดีแตก​ตาง​จาก​เด็ก​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ การ​ได
รับ​ "บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรียม​ แล็กทิส หรือ​ บี แล็กทิส (Bifidobacterium lactis หรือ B. lactis) ซึ่ง​เป็น
จุลินทรีย​สุขภาพ​ที่​พบ​มาก​ใน​นม​แม​ จึง​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ใน​การ​ชวย​เรง​การ​สราง​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ใน​ชวง​เริ่ม​ตน​ให​ลูก​น อย​ผา​คลอด​ นอกจาก​จุลินทรีย​สุขภาพ​แลว​ ใน​นม​แม​ก็​ไม​ได​มี​ดี​แค
นัน้​นะ​คะ​ แต​ยัง​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ลูก​ดวย​ นัน่​ก็​คือ​ แอลฟา​แล็ค
สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​เป็น​สวน​สําคัญ​ทําให​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ใน​ เด็ก
เจน​ใหม​ มี​ประสิทธิภาพ​สูง​ขึ้น​อยาง​กาว​กระ​โดด​ โดย​จะ​เขาไป​ชวย​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สม​อง​
และ​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ความเร็ว​ใน​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ไป​อีก​คะ

 

2.​ เกราะ​ป องกัน​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​:
อยา​ลืม​พา​ลูก​ไป​รับ​ วัคซีน​พื้น​ฐาน​ ให​ครบ​ถวน​ตาม​เกณฑ​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ รวม​ถึง​วัคซีน​เสริม​ที่
จําเป็น​ตาม​ที่​คุณ​หมอ​แนะ​นํา เพราะ​น่ี​คือ​การ​สราง​ปราการ​ป องกัน​ที่​แข็ง​แรง​ที่​สุด

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/age-appropriate-nutrition-for-kids
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/age-appropriate-nutrition-for-kids
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/hmo-benefits-in-breastmilk
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/hmo-benefits-in-breastmilk
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


3.​ พลัง​แหง​ความ​รัก​และ​อิส​ระ:
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​ความ​รัก​และ​การ​ปลอย​ให​ลูก​ได​วิ่ง​เลน​อยาง​อิส​ระ​ (อยาง​น อย​วัน​ละ​ 3 ชัว่​โมง​) ไม
เพียง​แต​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ แต​ยัง​เป็น​ "วัคซีน​ทาง​ใจ​" ที่​สําคัญ​ ทําให​ลูก​มี​ความ​สุข​และ​ชวย
กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ ระบบ​ภูมิคุมกัน​ได​อยาง​นา​ทึ่ง

 

4.​ อาหาร​และ​การ​พัก​ผอน​:
ดูแล​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี​วัตถุดิบ​ไป​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ
ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เพราะ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ จะ​ฟ้ืนฟู
และ​ทํางาน​ได​อยาง​เต็ม​ประสิทธิภาพ​ที่สุด​นัน่​เอง​คะ

การ​สราง​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ให​ลูก​จึง​ไม​ได​ทําแค​การ​ฉีด​วัค​ซี​น ​แต​ตอง​ครบ​ถวน​ทัง้​นม​แม​ อา​หาร​ การ
นอน​หลับ​ กิจ​กร​รม​ และ​ความ​รัก​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​จาก​ภายใน​สู​ภาย​นอก

 

 



การ​นอน​ไม​พอ​ ภัย​เงียบ​ทําลาย​ "ระบบ​ภูมิ​คุม
กัน​" ของ​ลูก​รัก
คุณ​แม​ทราบ​ไหม​คะ​วา​ หน่ึง​ใน​พฤติกรรม​ที่​ทําลาย​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ของ​ลูก​โดย​ไมรู​ตัว​ คือ​ การ​นอน
หลับ​ไม​เพียง​พอ​ คะ​ แม​จะ​ดู​เป็น​เรื่อง​เล็ก​น อย​ แต​การ​นอน​น อย​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​แบบ​ครบ​วง​จร​ ทัง้
รางกาย​และ​สมอง​เลย​ที​เดีย​ว

การ​นอน​หลับ​ที่​ขาด​ไป​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​อยางไร​บาง​ ?
ดาน​ "ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​" (สําคัญ​ที่​สุด​): การ​นอน​ไม​พอ​จะ​ทําให​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ทํางาน​ได1.
ไมมี​ประสิทธิภาพ​เทา​ที่​ควร​ สง​ผล​ให​ลูก​ ติด​เชื้อ​และ​ปวย​ได​งาย​ขึ้น​ ไม​เพียง​เทา​นัน้​ ยัง​ทําให
รางกาย​ตอบ​สนอง​ตอ​วัคซีน​ตาง​ ๆ ได​ลด​ลง​อีก​ดวย​  
ดาน​การ​เรียน​รู​และ​อา​รม​ณ: มี​การ​ศึกษา​พบ​วา​ เด็ก​และ​วัย​รุน​ที่นอน​น อย​กวา​ 8 ชัว่โมง​ตอ2.
วัน​ มี​แนว​โนม​ที่​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ โดย​เฉพาะ​วิชา​คณิตศาสตร​และ​ภาษา​ จะ​ลด​ลง
อยาง​ชัด​เจ​น ​เพราะ​ทําให​สมาธิ​สัน้​ลง​ เหน่ือย​ลา​ และ​ยัง​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ซึม​เศรา​อีก​ดวย
ผล​เสีย​ระยะ​ยาว​ที่​นา​กังวล​: ใน​ระยะ​ยาว​ การ​นอน​น อย​ยัง​เชื่อม​โยง​กับ​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​ราย3.
แรง​กวา​ที่​คิด​ เชน​ ทําให​เกิด​ภาวะ​ดื้อ​ตอ​ฮอรโมน​อิน​ซู​ลิ​น ​ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ของ​โรค​เบา​หวา​น
และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หลอด​เลือด​อุด​ตัน​ใน​อนาค​ต

ดัง​นัน้​ การ​ดูแล​ให​ลูก​น อย​ได​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​จึง​ไมใช​แค​การ​ดูแล​ราง​กาย​ แต​คือ​การ​สราง​ปราการ
ดาน​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​เสริม​สราง​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ที่​แข็ง​แรง​ให​กับ​ลูก​คะ

 

ภูมิคุมกัน​ที่​ทารก​ได​รับ​จาก​แม​ ของ​ขวัญ​ลํา้คา
ผาน​น้ํานม
คุณ​แม​ทราบ​หรือ​ไม​คะ​วา​ ธรรมชาติ​ได​ออกแบบ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ที่​ยอด​เยี่ยม​ที่สุด
จาก​คุณ​แม​โดย​ตรง​ ผาน​ทาง​ น้ํานม​แม​ น่ีเอง​คะ​ ใน​น้ํานม​แม​มี​สาร​มหัศจรรย​ที่​เรียก​วา​ "เซอร​เคทเท
อรี่​ ไอ​จี​เอ" (Secretory IgA) ซึ่ง​เป็น​สาร​ภูมิ​คุม​กัน​ หรือ​สาร​แอ​นติ​บอ​ดี (Antibody) ชนิด​หน่ึง​ที่​มี
ปริมาณ​มาก​ที่​สุด​ สาร​ภูมิ​คุม​กัน sIgA น้ี​เปรียบ​เสมือน​หนวย​รบ​พิเศษ​ที่​ถูก​สราง​ขึ้น​มา​จาก​ทาง​เดิน
อาหาร​และ​ทาง​เดิน​หายใจ​ของ​คุณ​แม​โดย​เฉ​พา​ะ สิ่ง​ที่​นา​ทึ่ง​คือ​ สาร​น้ี​มี​ความ​จําเพาะ​ใน​การ​ตอ​ตาน
เชื้อ​โรค​ที่​แม​เคย​เผชิญ​มา​ ดัง​นัน้​เมื่อ​คุณ​แม​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ รางกาย​ก็​จะ​ผลิต​ภูมิคุมกัน​ชนิด​น้ี​ แลว
สง​ตอ​ให​ลูก​ผาน​ทาง​น้ํานม​ทัน​ที​ ทําให​ลูก​น อย​ได​รับ​เกราะ​ป องกัน​แบบ​ราย​วัน​ ชวย​ให​เจ็บ​ปวย​น อย
ลง​และ​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​คะ​ การ​ให​นม​แม​จึง​เป็นการ​สง​ตอ​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ที่​เฉพาะ
เจาะจง​และ​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​ของ​คุณ​คะ

จะ​เห็น​ได​วา​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ คือ​กุญแจ​สําคัญ​สู​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ของ​ลูก​น อย​ การ​เสริม​สราง​ระบบ
ป องกัน​ภัย​ใน​รางกาย​น้ี​จึง​ไม​ได​ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​ใด​เพียง​อยาง​เดียว​ แต​ตอง​อาศัย​การ​ดูแล​ที่​รอบ​ดาน​
ตัง้แต​การ​ให​ "วัคซีน​หยด​แรก​" อยาง​น้ํานม​แม​ การพา​ลูก​รับ​วัคซีน​พื้น​ฐาน​ให​ครบ​ตาม​เกณฑ​ การ
ดูแล​โภชนา​การ​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ ไป​จนถึง​การ​มอบ​ความ​รัก​และ​อิสระ​ใน​การ​ใช​ชี
วิ​ต ดัง​นัน้​ การ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​ปัจจัย​เหลา​น้ี​อยาง​สม​ดุล​ จะ​ชวย​ให​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​สราง​ราก
ฐาน​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ที่​มัน่คง​แข็ง​แกรง​ ให​ลูก​รัก​เติบโต​อยาง​สด​ใส​ ไม​ปวย​บอย​ และ​พรอม​เผชิญ
โลก​กวาง​อยาง​มัน่​ใจ​คะ



 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

PlayBrain ยิ่ง​เลน​ สมอง​ยิ่ง​แล​น ​โปรแกรม​ฝึก​ทักษ​ะ EF พัฒนา​สมอ​ง
10 สุด​ยอด​อาหาร​บํารุง​สมอง​ลูก​น อย​ ให​ลูก​ฉลาด​ สมอง​ไว​ เติบโต​สม​วัย
EF คือ​อะไร​ สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​เด็ก​ใน​แตละ​ชวง​วัย​อยาง​ไร
เด็ก​เริ่ม​คลาน​กี่​เดือน​ สัญญาณ​แบบ​ไหน​ที่​บอก​วา​เด็ก​เริ่ม​คลา​น
เด็ก​นัง่​ได​กี่​เดือน​ ทารก​นัง่​ได​ตอน​กี่​เดือน​ แบบ​ไหน​คือ​พัฒนาการ​ลา​ชา

อาง​อิง​:

Is the Hygiene Hypothesis True or False?, Cleveland Clinic1.
การ​นอน​หลับ​ กลไก​สําคัญ​พัฒนาการ​เรียน​รู​ของ​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร2.
กิน​วิตามิน​หลัง​ติด​โค​วิด​ ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ หลัง​หาย​โค​วิด​ ควร​กิน​อะไร​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช​ ไช​นา3.
ทาว​น
4 คําถาม​ยอด​ฮิต​ กับ​การ​รับ​วัคซีน​ของ​ลูก​น อย​ ชวง COVID-19, โรง​พยาบาล​วภาว​ดี4.
RSV ไวรัส​ที่​ทําราย​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​ขอน​แก​น ​ราม5.
ภูมิ​คุม​กัน​ สําคัญ​ตอ​ลูก​น อย​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​เปา​โล6.
“น้ํานม​แม​” ประโยชน​แท​จาก​ธรรม​ชา​ติ​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข7.
วัย​เด็ก​มี​การ​เติบโต​ที่​รวด​เร็ว​ และ​มี​ "ชวง​เวลา​ทอง​" ใน​การ​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ราง​กาย​, โรง​พยาบาล​นว​มิ8.
นท​ร 9
อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ให​ลูก​สุขภาพ​ดี​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช9.
8 ประโยชน​จาก​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​น้ํานม​แม​ ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต10.
นม​แม​มี​ประ​โยชน​ กรม​อนามัย​ แนะ​ ทา​รก​ ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​, กรม11.
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