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การดูแลลูกน อยใหมีสุขภาพแข็งแรงตองใชเวลา ความทุมเท และความรักจากพอ-แม หัวใจสําคัญ
ที่สุดในการดูแลลูกน อยวัยเตาะแตะคือการมอบความสุขและสุขภาพที่แข็งแรงใหเขา

สุขภาพลําไสที่แข็งแรง
รากฐานของสุขภาพที่ดีคือ การมีระบบภูมิคุมกันที่แข็งแรง ระบบภูมิคุมกันที่แข็งแรงสามารถสราง
ไดดวยโภชนาการ และพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม



• 80% ของเซลลสรางภูมิคุมกันอยูในระบบทางเดินอาหาร ระบบภูมิคุมกันที่แข็งแรงจึงตองเริ่ม
จากการมีสุขภาพลําไสที่ดี
• หน่ึงในวิธีที่ดีที่สุดในการดูแลสุขภาพลําไสใหลูกรักคือ การใหลูกไดรับอาหารที่มีโพรไบโอติก
สหรือจุลินทรียที่มีประโยชนเป็นประจําทุกวัน
• โพรไบโอติกส คือ จุลินทรียที่มีชีวิตที่เมื่อรางกายไดรับในปริมาณที่มากพอแลวสามารถให
ประโยชนตอสุขภาพได
• เลือกผลิตภัณฑที่มีจุลินทรียที่มีประโยชน ที่ชวยเสริมสรางสุขภาพระบบทางเดินอาหาร และ
ระบบภูมิคุมกันใหลูกรัก

การเลือกอาหารที่มีประโยชน สําหรับลูกรัก
การมีโภชนาการที่เหมาะสมไมจําเป็นตองมีคาใชจายมากมาย คุณแมสามารถทําไดโดยการเพิ่ม
อาหารที่มีประโยชนใหมาก เพื่อทดแทนอาหารที่ใหประโยชนน อย
• กินผักและผลไมที่มีใยอาหาร ชวยใหอาหารเคลื่อนตัวไปตามทางเดินอาหารไดดี
• ใหลูกดื่มน้ําอยางเพียงพอ

ชวนลูกทํากิจกรรมตางๆ เป็นประจํา
• การออกกําลังกายชวยสรางรางกายที่แข็งแรง
• การออกกําลังกายชวยควบคุมน้ําหนักตัว และดูแลสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด
• การออกกําลังกายชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคบางชนิดได
คุณแมสามารถชวนลูกเลนเกมที่ทาทาย เชน การกระโดดเลน การปีนป ายเครื่องเลนสําหรับเด็ก
หรือกิจกรรมงายๆ อยางการโยนลูกบอล เป็นตน

ฝึกพฤติกรรมสุขภาพที่ดี
• คุณแมควรสังเกตและจํากัดการใชเวลาของลูกกับอุปกรณดิจิตอลตางๆ
• เด็กๆ มักติดการใชอุปกรณดิจิตอลตางๆ ซึ่งคุณแมควรเปลี่ยนเวลาที่ลูกใชกับอุปกรณเหลาน้ีมา



เป็นเวลาในการทํากิจกรรมนอกบาน
• ควรใชเวลาในการพูดคุยกับลูกระหวางมื้อเย็น แทนการใชแท็บเล็ตหรือสมารทโฟนในการดึงดูด
ความสนใจของลูก

คุณพอ-คุณแมไมควรโทษตัวเองหากเกิดความผิดพลาดเล็กๆ น อยๆ ในการดูแลลูก เพราะการเลีย้ง
ลูกเป็นการเดินทางที่ตองการการเรียนรูไปดวยกัน หากคุณแมรูสึกกดดันควรพูดคุยกันในครอบครัว
เพราะคุณพอเปรียบเสมือนกําลังใจสําคัญและคุณพออาจมีไอเดียดีๆ เพื่อชวยเหลือคุณแมไดนะคะ


