
3 พฤติกรรม​ที่​ทําให​ระบบ​ภูมิคุมกัน
ลูก​นอย​ออน​แอ
บท​ความ

พ.​ย.​ 13, 2024

2นา​ที

คุณ​พอคุณ​แม​ตองการ​ดูแล​ปกป อง​ลูก​น อย​ให​ปลอดภัย​จาก​อันตราย​ตางๆ​ แต​พฤติกรรม​บาง​อยาง​ก็
ทําให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​รางกาย​ของ​ลูก​ออน​แอ​ มา​ดู​พฤติกรรม​ควร​หลีก​เลี่ยง​เห​ลา​น้ี

1.​ การ​ได​รับ​ยา​ปฏิชีวนะ​มาก​เกิน​ไป
การ​ได​รับ​ยา​ปฏิชีวนะ​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​เกิด​ผล​เสีย​มากกวา​ผล​ดี​ เพราะ​เด็ก​ ๆ มี​แบคทีเรีย​ที่​มี
ประโยชน​อาศัย​อยู​ใน​ลําไส​ ซึ่ง​แบคทีเรีย​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ป องกัน​อันตราย​จาก​การ​เจริญ​เติบโต​ของ



แบคทีเรีย​ตัว​ราย​ได​ การ​ได​รับ​ยา​ปฏิชีวนะ​ที่​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ไป​ฆา​แบคทีเรีย​ที่​มี​ประ​โยชน​ ทําให
แบคทีเรีย​ตัว​ราย​สามารถ​เจริญ​เติบโต​ได​สะดวก​ และ​ทําให​ลูก​น อย​ปวย​งาย​ เชน​ มี​ภาวะ​ทอง​เสีย​ได
งาย​ขึ้น

คําแนะนําสําหรับ​คุณ​พอ​คุณ​แม
● ควร​ให​ลูก​กิน​ยา​ปฏิชีวนะ​ให​ครบ​ตาม​ที่​แพทย​สัง่​ ถึง​แมวา​ลูก​จะ​มี​อาการ​ดี​ขึ้น​แลว​ การ​หยุด​ยา​เร็ว
เกิน​ไป​ จะ​ทําให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ใหม​ได​อีก
● อยา​ใช​ยา​ปฏิชีวนะ​รวม​กับ​คน​อื่น​ ๆ ไม​วจะ​เป็น​พี่​น อง​ หรือ​ เพื่อ​น
● กําจัด​ยา​ปฏิชีวนะ​ที่​ไม​ใช​แลว​ให​เรียบ​รอย​ การ​ใช​ยา​ปฏิชีวนะ​ที่​เกา​หรือ​หมด​อายุ​แลว​อาจ​ทําให​เกิด
อันต​ราย​ได
● เพื่อ​ชวย​ให​แบคทีเรีย​ที่​มี​ประโยชน​ใน​ลําไส​ของ​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ได​รับ
นม​แม​ เพราะ​ใน​นม​แม​มี​แบคทีเรีย​ที่​มี​ประ​โย​ชน



2.​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ
เด็กๆ​ จําเป็น​ตอง​นอน​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี​เวลา​ซอมแซม​และ​เติม​เต็ม​พลัง​งา​น ​จาก
การ​ศึกษา​พบ​วา​ การ​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ทําให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ออน​แอ

คําแนะนําสําหรับ​คุณ​พอ​คุณ​แม
● เด็ก​วัย​กอน​เรียน​ควร​นอนวัน​ละ​ 11-13 ชัว่​โมง​ และ​ปรับ​เป็น​ 10-11 ชัว่​โมง​ สําหรับ​เด็ก​โต
● ให​ลูก​น อย​เขา​นอน​เป็น​เวลา​ ทัง้​ชวง​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน
● บริเวณ​ที่​ลูก​นอน​ควร​เป็น​หอง​ที่​ไมมี​เสียง​ดัง​ อากาศ​ถาย​เท​ เย็น​สบาย​ และ​มืด​ ไม​ควร​มี​ทีวี​อยู​ใน
หอง​นอน
● ไม​ควร​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ใกล​เวลา​เขา​นอน
 

3.​ การ​ได​รับ​ควัน​บุ​หรี่
รู​หรือ​ไม​วา​ บุหรี่​มี​สาร​เคมี​กวา​ 4,000 ชนิด​ที่​เป็น​พิษ​อยาง​มาก​ตอ​ราง​กาย​ ซึ่ง​ “ควัน​บุ​หรี่​” เป็น
ตัวการ​สําคัญ​ที่​ทําให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ออน​แอ​ และ​ทําให​เด็กๆ​ ปวย​ได​งา​ย

คําแนะนําสําหรับ​คุณ​พอ​คุณ​แม
● หาก​คุณ​พอคุณ​แม​สูบ​บุ​หรี่​ วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​การ​เลิก​บุหรี่​นัน่​เอง​ หรือ​หาก​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​สูบ​บุ​หรี่​
คุณ​แม​ควร​สง​เสริม​ให​เขา​เลิก​บุ​หรี่​ โดย​การ​อธิบาย​ให​เขาใจ​วา​บุหรี่​นัน้​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​เด็กๆ
● กําหนด​ให​บาน​เป็น​เขต​ปลอด​บุ​หรี่​ โดย​การ​ให​สูบ​บุหรี่​เฉพาะ​นอก​บาน​และ​ไกล​จาก​เด็กๆ​ ให​มาก​ที่
สุด
● ให​ลูก​อยู​ใน​บริเวณ​ปลอด​บุหรี่​เส​มอ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ชวง​ที่​พา​ลูก​ออก​ไป​นอก​บา​น ​เชน​ ราน​อา​หาร​
หรือ​ศูนย​การ​คา

คลิก​เพื่อ​อาน​บทความ​เพิ่ม​เติม​ “สุขภาพ​ลําไส​ที่​ดี​คือ​เกราะ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​ตาม​ธรรม​ชา​ติ”

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