
10 เทคนิค​รับมือ​ลูก​เป็น​หวัด​หายใจ
ไม​สะดวก​และ​การ​ติด​เชือ้​ทาง​เดิน​หาย
ใจ
บท​ความ

พ.​ย.​ 13, 2024

6นา​ที

เรียน​รู​วิธี​สราง​ความ​สตรอง​ให​ลูก​ รูจัก​จุ​ลิ​นท​รี​ย LPR หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​ที่​พบ​ใน​นม​แม​ สราง​ความ​แข็ง
แกรง​ แม​มัน่​ใจ​ ลูก​แข็ง​แรง​ พ​รอม​สราง​ความ​เกง​ได​ไมมี​สะ​ดุด

ตรวจ​ทาน​ความ​ถูก​ตอง​โดย​ ศ.​พญ.​วัน​ดี​ วรา​วิ​ทย

ใน​ยุค​ที่​มี​ทัง้​ฝ ุน​ โรค​ระ​บาด​ สภาพ​อากาศ​แปร​ปร​วน​ เดี๋ยว​ฝน​ตก​ เดี๋ยว​อากาศ​รอน​ สง​ผล​ให​ลูก​มี



อาการ​ปวย​ดวย​โรค​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ ที่​พบ​บอย​คือ​ลูก​เป็น​หวัด​หายใจ​ไม​สะดวก​ และ​ใน​อนาคต​จะ​เกิด
อะไร​ขึ้น​อีก​ก็​ไมมี​ใคร​ทราบ​ได​ ซึ่ง​ภาวะ​เหลา​น้ี​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​อาจ​หลีก​เลี่ยง​ได​ใช​ไหม​ละ​คะ​ จะ​ดี
กวา​ไหม​ ถา​คุณ​พอคุณ​แม​เตรียม​รางกาย​ลูก​ให​แข็ง​แรง​ อัน​เป็น​พื้น​ฐาน​ของ​ชี​วิ​ต เพื่อ​ให​ลูก​กาว​ทัน
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​สิ่ง​แวดลอม​ของ​โลก​ และ​พรอม​ดําเนิน​ชีวิต​แบบ​ปก​ติ​ใหม (new normal)
โดยที่​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ตอง​มา​เป็น​กังวล​วา​ลูก​จะ​ปวย​งาย​หรือ​เปลา​ 
มาส​ราง​พื้น​ฐาน​ที่​แข็งแกรง​ให​ลูก​ ดวย​การ​ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​ มี​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ เพื่อ​ลูก​พรอม
รับมือ​กับ​ความ​พลิก​ผัน​ของ​สิ่ง​แวดลอม​และ​สถานการณ​ตางๆ​ ใน​อนาคต​ได​ตัง้แต​วัน​น้ี

10 เทคนิค​รับ​มือ​ เมื่อ​ลูก​ติด​เชือ้​ระบบ​ทาง​เดิน
หาย​ใจ​ เป็น​หวัด​หายใจ​ไม​สะ​ดวก
1.​ ลูก​สุข​ภาพ​ดีด๊ี​ ตอง​กิน​ครบ​ 5 หมู
กิน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ ที่​หลาก​หลาย​และ​สม​ดุล​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก
อยาง​มาก​ เพราะ​โภชนาการ​ที่​ดี​ให​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ ซึ่ง​จะ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ทัง้​ทาง
รางกาย​และ​สมอ​ง

คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ได​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​ลูก​มี​รางกาย​แข็ง​แรง​ หาง​ไกล
จาก​การ​เป็น​หวัด​ หายใจ​ไม​สะดวก​ นอกจาก​ป องกัน​ไม​ให​รับ​เชื้อ​และ​ฉีด​วัคซีน​ไข​หวัด​ใหญ​แลว​ ควร
ให​ลูก​ได​กิน​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​ซี​ ธรรม​ชา​ติ​ เน่ืองจาก​วิ​ตา​มิ​น ​ซี​ มี​สวน​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด
ไข​หวัด​ ชวย​ทําให​อาการ​ไม​รุน​แรง​ และ​หาย​เร็ว​ขึ้น​ วิ​ตา​มิ​น ​ซี​ มี​ใน​ผล​ไม​ เชน​ สม​ ฝรัง่​ กีวี​ มะ​ละ
กอ​ ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี​ และ​ผัก​ตางๆ​ เชน​ บร็อก​โค​ลี​ ผัก​คะ​น า​ เป็น​ตน​ หรือ​ใน​ขณะ​ที่​ลูก​เป็น​หวัด
คุณ​แม​ควร​ให​เขา​กิน​อาหาร​ที่​เคีย้ว​งาย​ ยอย​งาย​ และ​ให​รับ​ประทาน​ใน​ขณะ​ที่​อาหาร​ยัง​อุนๆ​จะ​ชวย
ลด​อาการ​คัด​จมูก​ เชน​ ขาว​ตม​ โจก​ เมนู​ซุป​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ เค็ม​จัด​ หวาน​จัด​ หรือ​อาหาร
มันๆ​ ที่​ยอย​ยาก



2.​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ
น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​ประมาณ​รอย​ละ​ 60- 70 ของ​ราง​กาย​ น้ําเป็น​ตัวกลาง​ใน​การนําพา​สาร​อาหาร​ไป
เลีย้ง​สวน​ตางๆ​ ใน​ราง​กาย​ หาก​ลูก​ได​ดื่ม​น้ําเพียง​พอ​ตอ​ความ​ตอง​การ​ จะ​ชวย​สง​เสริม​อารมณ​แจม​ใส​
สด​ชื่น​ และ​สภาพ​จิตใจ​ที่​เบิก​บา​น ​ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ น้ํายัง​สามารถ​ชวย​ลด​ไข​ ลด​ความ​เหนียว​ของ​น้ํามูก​
และ​เสมหะ​ ซึ่ง​เมื่อ​ระบาย​ออก​ได​งาย​ขึ้น​ จึง​ชวย​ลด​อาการ​หายใจ​ไม​สะดวก​ได​ ดัง​นัน้​การ​ให​ลูก​ดื่ม
น้ําอุน​ น้ําอุ​ณหู​ภูมิ​หอง​ หรือ​น้ําผล​ไม​บอย​ๆ (ไม​ดื่ม​น้ําเย็น​) จะ​ชวย​ชดเชย​การ​สูญ​เสีย​น้ําทาง​เหงื่อ​
ป องกัน​รางกาย​ขาด​น้ํา และ​ยัง​เป็น​ตัว​ชวย​ให​รางกาย​เย็น​ลง​ และ​การ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ยัง​ชวย​กําจัด
ของ​เสีย​ออก​ทาง​ปัสสาวะ​ได​ดวย

3.​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ ภูมิ​ไม​หยอน​ รางกาย​แข็ง​แรง
การ​นอ​น ​มี​ความ​สําคัญ​เป็น​อยาง​มาก​ โดย​เฉพาะ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​ เน่ืองจาก​ฮอรโมน​การ
เจริญ​เติบ​โต (Growth Hormone) จะ​หลัง่​มาก​ใน​เวลา​กลาง​คืน​ หลัง​จาก​ที่​หลับ​ไป​แลว​ 1-2 ชัว่​โมง​
ถา​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ก็​จะ​สง​ผล​ใหการ​หลัง่​ของ​ฮอรโมน​การ​เจริญ​เติบโต​ไม​เต็ม​ที่​ สง​ผล​ตอ​การ
เจริญ​เติบโต​ทาง​ดาน​ความ​สูง​ นอกจาก​น้ี​การ​นอน​หลับ​ยัง​ชวย​รางกาย​ใน​การ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​
จะ​สังเกต​ได​วา​ถา​ชวง​ใด​ที่​ไม​สบาย​ รางกาย​จะ​สง​สัญญาณ​ให​มี​ความ​ตองการ​นอน​มากกวา​ปก​ติ​ คุณ
พอคณุ​แม​ควร​ให​ลกู​ได​นอน​หลบั​พกั​ผอน​เยอะ​ๆ  เน่ืองจาก​เวลา​ที่​ลกู​นอน​หลบั​ สมอง​จดั​ระเบยีบ​ขอมลู
ใหม​และ​รางกาย​จะ​มี​กระบวนการ​ซอม​แซม​ รักษา​ตัว​เอง​ให​หาย​จาก​อาการ​ที่​เกิด​จาก​หวัด​ซึ่ง​มี​เยื่อ​บุ
จมูก​บวม​ หลัง่​น้ํามูก​ออก​มา​อุด​กัน้​โพรง​จมูก​ เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​ลูก​หายใจ​ไม​สะดวก​นัน่​เอง

4.​ อุณหภูมิ​ที่​เห​มา​ะสม
ใน​ยุค​ปัจจุบัน​ที่​อากาศ​แปร​ปร​วน​ เดี๋ยว​รอน​ เดี๋ยว​ฝน​ตก​ ละออง​ฝน​ที่​ตก​ใหม​ ๆ อาจ​มี​เชื้อ​ไวรัส​และ
สาร​เคมี​ติด​มา​ดวย​ ฝน​ตก​มัก​ทําให​อากาศ​เย็น​ลง​ ถา​ลูก​ไม​แข็ง​แรง​จะ​ปรับ​ตัว​ไมทัน​และ​หรือ​ รับ​เชื้อ
ไวรัส​ที่มา​กับ​ละออง​ฝน​ อาจ​สง​ผล​ให​ลูก​เป็น​หวัด​หายใจ​ไม​สะดวก​ 

คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ชวย​รักษา​อุณหภูมิ​ที่​เหมาะ​สม​ ให​ลูก​มี​รางกาย​อบอุน​อยู​เส​มอ​ เชน​ เตรียม
น้ําอุณหภูมิ​อุนๆ​ ให​ลูก​อาบ​ และ​สระ​ผม​ ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​วิธี​ที่​ชวย​ให​ลูก​มี​รางกาย​ที่​อบอุน​ขึ้น​ หรือ​หาก
ลูก​เป็น​ไข​ ก็​ควร​เช็ด​ตัว​ดวย​น้ําอุน​เพื่อ​ให​หลอด​เลือด​ขยาย​ตัว​ เหงื่อ​ออก​ได​ เป็นการ​ระบาย​ความ
รอน​ดวย​วิธี​การ​ระเหย​ของ​น้ํา รวม​กับ​ใช​เจ​ลเย็น​หรือ​ผา​เย็น​ประคบ​ตรง​บริเวณ​หลอด​เลือด​ใหญ​ผาน
ๆ ความ​รอน​จาก​หลอด​เลือด​จะ​คอยๆ​เหน่ียว​นําผาน​ผิวหนัง​มา​ที่​ประคบ​เย็น​ได​แก​ เช็ด​บริเวณ​ศีรษะ​
หน า​ผาก​ ซอก​คอ​ หลัง​หู​ รักแร​ ขา​หนีบ​ และ​ขอ​พับ​ ขณะ​เช็ด​ตัว​ควร​ใช​ผา​ชุบ​น้ําที่​อุน​ บิด​ให​หมาด​
จะ​ลด​ไข​ได​เร็ว​ขึ้น​ การ​เช็ด​ตัว​ให​เช็ด​จาก​ปลาย​มือ​และ​ปลาย​เทา​สู​ลําตัว​เพราะ​เป็นการ​เช็ด​ยอน​รู​ขุม
ขน​ให​เปิด​ ทําให​ระบาย​ความ​รอน​ดี​ ใช​เวลา​ราว​ 10-15 นา​ที​ แลว​ เช็ด​ตัว​ลูก​ให​แหง​ สวม​เสื้อผา​ที่
ระบาย​ความ​รอน​ได​ดี​ ควร​วัด​ไข​อีก​ครัง้​หลัง​จาก​เช็ด​ตัว​เสร็จ​แลว​ 30 นา​ที​ หาก​ลูก​กลับ​มา​มี​ไข​สูง​
ควร​เช็ด​ตัว​ซํ้าอีก​ครัง้​แลว​ปรึกษา​บุคลากร​ทางการ​แพทย​เรื่อง​ให​ยา​ลด​ไข

5.​ ลาง​มือ​กอน​กิน​ขา​ว
เรื่อง​สุข​อนามัย​ที่​สะอาด​ของ​ลูก​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​ใส​ใจ​ ปลูก​ฝัง​การ​มี​สุข​อนามัย​ใน​เรื่อง
การ​รักษา​ความ​สะอาด​ราง​กาย​ เชน​ การ​อาบ​น้ํา แปรง​ฟัน​ สระ​ผม​ ตัด​เล็บ​ ลาง​มือ​ ฝึก​ให​ลูก​ทําเป็น
นิสัย​ เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​ตางๆ​ โดย​เฉพาะ​มือ​ ที่​เป็น​พาหะ​สําคัญ​นําเชื้อ​โรค​ตางๆ​ เขา​สู​รางกาย​ได
งาย​ การ​ลาง​มือ​ให​สะอาด​อยาง​ถูก​วิธี​ จึง​เป็น​วิธี​ป องกัน​โรค​ที่​ทําได​งาย​ สะดวก​ และ​ประ​หยัด​ ซึ่ง​ทุก
คน​สามารถ​ทําได​ดวย​ตน​เอง​ การ​ให​ลูก​ลาง​มือ​กอน​กิน​อา​หาร​ หรือ​กอน​หยิบ​ของกิน​เขา​ปาก​ ก็​เป็น​อีก
วิธี​หน่ึง​ที่​สามารถ​ชวย​ป องกัน​โรค​ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​หายใจ​และ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ได



6.​ อยู​ใน​ที่​อากาศ​ถายเท​สะ​ดวก
ลูก​เป็น​หวัด​หายใจ​ไม​สะดวก​ หรือ​ลูก​ปวย​ สวน​ใหญ​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ไว​รัส​ ที่​ติดตอ​กัน​ทาง​ละออง
น้ํามูก​ น้ําลาย​ จาก​การ​ไอ​ จาม​ หาก​อยู​ใน​ที่​ที่​มี​คน​อยู​รวม​กัน​เป็น​จํานวน​มาก​ และ​อากาศ​ถายเท​ไม
สะดวก​ ลูก​ที่​ไม​แข็ง​แรง​ก็​จะ​มี​โอกาส​ติด​ไข​หวัด​หรือ​ติด​เชื้อ​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​ได​งาย​ขึ้น​ ดัง​นัน้​คุณ
พอคุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​พา​ลูก​ไป​ยัง​สถาน​ที่​คน​เยอะ​ๆ อากาศ​ถายเท​ไม​สะดวก​ หาก​จําเป็น​ที่​ตอง​ไป
พบปะ​คน​เยอะ​ๆ ควร​เลือก​สถาน​ที่​โปรง​ๆ ให​อากาศ​ถายเท​ได​สะดวก​ขึ้น​ รวม​ไป​ถึง​จัด​บาน​ให​มี​สิ่ง
แวดลอม​ที่​ดี​ มี​อากาศ​ถายเท​สะดวก​ หมัน่​ทําความ​สะอาด​อยู​เส​มอ​ ก็​จะ​ชวย​กําจัด​เชื้อ​ไวรัส​ใน​บาน​ได

7.​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ
การ​ให​ลูก​ได​ออก​กําลัง​กาย​อยู​สมํ่าเสมอ​จะ​ชวย​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​ราง​กาย​ และ​ชวย​เสริม
พัฒนาการ​ดาน​ตางๆ​ ให​ลูก​เจริญ​เติบโต​สม​วัย​ มี​จิตใจ​สด​ชื่น​ แจม​ใส​ รวม​ไป​ถึง​กระตุน​ให​ลูก​มี
ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ไม​ปวย​งาย​เชน​ ป องกัน​ลูก​เป็น​หวัด​หายใจ​ไม​สะดวก​ เป็น​ตน​ แต​ถา​ลูก​มี​อาการ​เป็น​ไข​
ตัว​รอน​ ทอง​เสียรวง​ ไม​สบาย​อยู​ แนะนําให​งด​การ​ออก​กําลัง​กาย​ไป​กอน​นะ​คะ

8.​ ลด​น้ํามูก​ เคลียร​จมูก​ให​โลง​ ลูก​หายใจ​สะดวก​ขึน้
เมื่อ​ลูก​เป็น​หวัด​หายใจ​ไม​สะดวก​ อัน​เกิด​มา​จาก​เยื่อ​บุ​จมูก​บวม​ ปลอย​สาร​คัด​หลัง่​ออก​มา​เป็น​น้ํามูก
 อุด​กัน้​ทาง​เดิน​หายใจ​ใน​โพรง​จมูก​ จน​เกิด​อาการ​คัด​จมูก​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ระบาย​น้ํามูก​ที่​คาง​อยู​ใน
โพรง​จมูก​ให​ลูก​ เพื่อ​ไม​ให​เขา​รูสึก​อึด​อัด​ ดวย​การ​ใช​ผา​นุมๆ​ เช็ด​น้ํามูก​ หรือ​มวน​ปลาย​เรียว​เพื่อ​สอด
เขา​ใน​รูจ​มูก​เพื่อ​ซับ​น้ํามูก​ที่​อุด​ตัน​อยู​ การ​แกไข​น้ํามูก​อุด​ตัน​ทาง​เดิน​หายใจ​ที่​ได​ผล​ดี​คือ​ หยอด​จมูก
ดวย​น้ําเก​ลือ​ ให​น้ํามูก​เหลว​แลว​ ดูด​ออก​ดวย​ลูก​ยาง​ หรือ​หลอด​ดูด​น้ํามูก​อยาง​นุม​นวล​ ถา​หาก​ลูก​ไม
ให​ความ​รวม​มือ​ ก็​ไม​ควร​บังคับ​นะ​คะ

9.​ ใส​เสือ้ผา​ที่​สบาย​ตัว
เมื่อ​ลูก​เป็น​หวัด​หายใจ​ไม​สะดวก​ แนะนําให​เลือก​สวม​เสื้อผา​ที่​สบาย​ตัว​ให​กับ​ลูก​ เชน​ ผา​ฝ าย​ ไม​ควร
สวม​เสื้อ​ยืด​ ผา​สําลี​ที่​มี​ความ​หนา​ หรือ​เสื้อ​และ​กางเกง​ขา​ยาว​นอกจาก​อากาศ​เย็น​ เพราะ​จะ​ทําให
รางกาย​ระบาย​ความ​รอน​ออก​ยาก​ 
หาก​เด็ก​มี​เหงื่อ​ออก​มาก​ควร​เช็ด​ตัว​และ​เปลี่ยน​เสื้อผา​ชุด​ใหม​ให​ทุก​ครัง้​และ​ให​ดื่ม​น้ําเพิ่ม

10.​ ดูแล​ลูก​ตาม​คําแนะนําของ​แพ​ทย
เมื่อ​เห็น​วา​ลูก​เป็น​หวัด​หายใจ​ไม​สะดวก​ รอง​โยเย​ มี​อาการ​ซึม​ ดื่ม​นม​หรือ​ดื่ม​น้ําได​น อย​ เบื่อ​อา​หาร
 หาก​ใช​มือ​แตะ​บริเวณ​หน า​ผาก​และ​คอ​แลว​รูสึก​อุนๆ​ วัด​ไข​แลว​อยู​ระ​หวาง​ 37.​5- 38.​0 องศา
เซลเซยีส​ (มี​ไข​ตํ่า) หรอื​มี​ไข​มาก​กวา​ 38.​0 องศา​เซลเซยีส​ หาก​ดแูล​อยาง​ถกู​วธิี​แลว​ ไข​ยงั​ไม​ลด​ภาย
ใน​ 48 ชัว่​โมง​ ควร​พา​ลกู​ไป​พบ​แพทย​ แต​หาก​มี​ไข​มาก​กวา​ 41.​5 องศา​เซลเซยีส​ ตอง​รบี​พา​ลกู​ไป​พบ
แพทย​ทัน​ที​ หลัง​จาก​พบ​แพทย​แลว​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​อยาง
เครงครดั​ จะ​ชวย​ให​ลกู​หาย​ปวย​ได​เรว็​ขึ้น​ เชน​ การ​ให​ลกู​กนิ​ยา​ตาม​ปรมิาณ​และ​ตรง​ตาม​เวลา​ที่​แพทย
สัง่​ การพา​ลูก​ไป​พบ​แพทย​เมื่อ​ถึง​เวลา​นัด​ เพื่อ​ตรวจ​ดู​อา​การ
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ชวน​ให​รู​จัก LPR จุลินทรีย​สาย​สตรอง​ เสริม
ภูมิคุมกัน​แข็ง​แกรง​ สราง​รางกาย​แข็ง​แรง
นอกจาก​เทคนิค​ขาง​ตน​แลว​ ขอ​ชวน​ให​คุณ​แม​ได​รู​จัก LPR จุลินทรีย​สาย​สตรอง​ อีก​หน่ึง​ตัว​ชวย​ที่
เสริม​รางกาย​ให​ลูก​แข็ง​แก​รง LPR คือ​ โพ​รไบโอ​ติก​สหรือ​จุลินทรีย​มี​ประโยชน​ที่​พบ​ใน​น้ํานม​แม​
และ​พบ​ได​ใน​โย​เกิรตและ​นม​บาง​ชนิด​ จุ​ลิ​นท​รี​ย LPR มี​สวน​ชวย​กระตุน​ทําให​เยื่อ​บุ​ลําไส​ ทําหน าที่
ยอย​และ​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ได​เต็ม​ที่​และ​ยัง​กระตุน​เน้ือเยื่อ​ของ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ลูก​จะ​มี​รางกาย​และ
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ เพราะ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​กวา​รอย​ละ​ 80 ถูก​สราง​ขึ้น​ใน​ลําไส​ จุ​ลิ​นท​รี
ย LPR ที่​ทําหน าที่​กระตุน​ภูมิคุมกัน​ใน​ลําไส​ คอย​ปกป อง​ผิว​เยื่อ​บุ​ลําไส​ และ​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ
เซลล​เน้ือเยื่อ​น้ําเหลือง​ใต​เยื่อ​บุ​ลําไส​ที่​ทําหน าที่​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ รักษา​สุขภาพ​ลําไส​ ยับยัง้​การ​เจริญ
เติบ​โต​ และ​ตรวจ​จับ​เชื้อ​กอ​โรค​ที่​เขา​สู​รางกาย​ที่มา​กับ​อา​หาร​ รวม​ถึง​ชวย​กระตุน​ภูมิคุมกัน​ที่​เยื่อ​บุ
ทาง​เดิน​หายใจ​สวน​บน​ ป องกัน​ไม​ให​เชื้อ​รุก​ลํ้าเขา​ที่​เยื่อ​บุ​ทาง​เดิน​หายใจ​สวน​บน​ และ​ยัง​กระตุน​ให
เม็ด​เลือด​ขาว​ทําหน าที่​ใน​การ​กําจัด​เชื้อ​กอ​โรค​ได​ดี​ขึ้น​ ลด​โอกาส​การ​ติด​เชื้อ​ ดัง​นัน้​ จุ​ลิ​นท​รี​ย LPR
จึง​ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​เสริม​ให​รางกาย​แข็ง​แกรง​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ลด​โอกาส​การ​เจ็บ​ปวย​ใน
เด็ก​ รวม​ทัง้​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​เรื่อง​การ​ติด​เชื้อ​ทาง​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ

คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​เลือก​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ​ลูก​ ควร​ให​ลูก​น อย​ได​รับ
อาหาร​มื้อ​หลัก​ 3 มื้อ​เลือก​ให​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ และ​หลาก​หลาย​ พ​รอม​ให​ลูก​ได​ออก​กําลัง​กาย​อยาง
สมํ่าเสมอ​ พัก​ผอน​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ เพียง​เทา​น้ี​ สมอง​ของ​ลูก​พรอม​รับ​สิ่ง​กระตุน​ใหมๆ​ รางกาย
เจริญ​เติบโต​สม​วัย​ มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ พ​รอม​เรียน​รู​รอบ​ดาน​ได​อยาง​ไมมี​สะ​ดุด​ 

อาง​อิง

คลินิก​โรค​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​และ​นอน​กรน​ใน​เด็ก​, เมื่อ​ลูก​เป็น​หวัด​ มี​ไข​ ดูแล​อยางไร​ให​หาย​ดี​, 24 มิ​ถุน​ายน2​564,
เขา​ถึง​ได​จาก​ https://bit.ly/3xh4jvt

สมาคม​กุมาร​เวชศาสตร​ทาง​เดิน​อาหาร​และ​ตับ​, แนวทาง​เวช​ปฏิบัติ​การ​ดูแล​รักษา​โรค​ทอง​รวง​เฉียบพลัน​ใน​เด็ก​, 24 มิ
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ถุน​ายน2​564, เขา​ถึง​ได​จาก​ https://bit.ly/2U1GGYI

อ.​พญ.​ลัลลิ​ยา​ ธรรม​ประทาน​กุล​, การ​นอน​ใน​เด็ก​สําคัญ​อยาง​ไร​, 24 มิ​ถุน​ายน2​564, เขา​ถึง​ได​จาก​
https://bit.ly/3dHFuAW
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