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ผู้้�ผลิิต
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

เนื้้�อหา-รููปเล่่ม
บริิษััท กล้้าก้้าวอิินสไปเรชั่่�น จำำ�กััด

	 “สามวัันดีีสี่่�วัันไข้้”
	 “หยุุดเรีียนบ่่อย ไปโรงเรีียนไม่่เคยครบสััปดาห์์”
	 “อิินเทรนด์์ตลอด เป็็นทุุกโรค”
	 เด็ก็ป่ว่ยบ่อ่ยสาเหตุมุาจากภููมิคุ้้�มกันัที่่�ไม่แ่ข็ง็แรง จึงึมีโีอกาสติดิเชื้้�อได้้ง่าย ยิ่่�งปัจัจุบุันัเชื้้�อไวรัสแพร่ก่ระจาย
อยู่่�ในอากาศ มีีหลากหลายสายพันธุ์์� ฉีีดวััคซีีนแล้้วก็ยัังสามารถติิดโรคเดิิมแต่่เป็็นเชื้้�อตััวใหม่่ และมีีโรคอุุบััติิใหม่่ 
เกิิดขึ้้�นมาอย่่างต่่อเนื่่�อง บวกกัับสภาพอากาศที่่�เปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว จึึงทำำ�ให้้เด็็กป่่วยบ่่อยและติิดเชื้้�อได้้ง่าย 
หากเราไม่่สามารถควบคุุมปััจจััยภายนอกได้้ ทางที่่�ดีีที่่�สุุดคืือการสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันให้้แข็็งแรง เพื่่�อรัับมืือกัับทุุก 
สถานการณ์์ในยุุคโลกรวน
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3 สมดุุลสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน

เช็็กสััญญาณ
ภููมิิคุ้้�มกัันต่ำำ��

●	 ป่่วยง่่าย ป่่วยบ่่อย หายยาก
●	มั ักเป็็นโรคทางเดิินหายใจบ่่อยๆ 
	 เช่่น หวััด หลอดลมอัักเสบ 
	ป อดบวม และไซนััสหรืือหููอัักเสบ
●	พั ัฒนาการช้้ากว่่า
	 เพื่่�อนวััยเดีียวกััน
●	มี ีปััญหาระบบย่่อยอาหาร
●	ลำ ำ�ไส้้แปรปรวน
●	ท้ ้องเสีียบ่่อย
●	ติ ิดเชื้้�อง่่าย
●	 แพ้้ง่่าย ผื่่�นขึ้้�น
●	 แผลหายช้้า 
●	ร่ ่างกายอ่่อนเพลีีย ซึึม

	 หากลููกมีีสััญญาณเหล่่านี้้� ต้้องรีีบพบคุณหมอเพื่่�อ
หาสาเหตุุและเร่่งเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันให้้เด็็ก โดยเริ่่�มต้้นจาก 
การสร้้าง “สามสมดุุล คืือ กิินดีี นอนพอ และมีีกิิจกรรม 
ทางกายสม่ำำ��เสมอ” 
ข้้อมููลอ้้างอิิง : www.healthshots.com



ภูมูิคิุ้้�มกันัคือือะไร?
	 เป็็นกลไกตามธรรมชาติิของร่่างกาย ทำำ�หน้้าที่่�ต่่อต้้าน ป้้องกััน 
เชื้้�อโรคไม่่ให้้เข้้าสู่่�ร่่างกายและเกิิดโรคต่่างๆ ภููมิิคุ้้�มกัันประกอบด้้วย 
เซลล์ ์เนื้้�อเยื่่�อ และอวัยัวะต่า่งๆ ที่่�ทำำ�งานร่ว่มกันัเพื่่�อปกป้อ้งร่า่งกาย 
โดยมีเซลล์สำำ�คััญได้้แก่่ เซลล์เม็็ดเลืือดขาวทำำ�หน้้าที่่�ป้้องกัันการ 
แพร่่กระจายของเชื้้�อโรคและช่่วยกำำ�จััดพิิษและของเสีียในร่่างกาย

รู้้�จัักภููมิิคุ้้�มกััน

ภูมูิคิุ้้�มกันัทำำ�งานอย่่างไร
	 เมื่่�อเชื้้�อโรคเข้้าสู่่�ร่างกาย เซลล์เม็็ดเลืือดขาวจะทำำ�งานด้้วยการ
สร้้างแอนติบอดีี (Antibody) ขึ้้�นมา ซึ่่�งเป็็นโปรตีนชนิดพิเศษ 
ที่่�สามารถต่่อสู้้�กัับเชื้้�อโรคได้้ แอนติิบอดีีเมื่่�อถููกสร้้างขึ้้�นมาแล้้วจะ 
คงอยู่่�ในร่า่งกายทำำ�ให้้ไม่ก่ลัับมาป่่วยซ้ำำ��ด้้วยโรคเดิมิ และยังัส่ง่ต่อ่ให้้
เซลล์ภููมิคิุ้้�มกันัชนิดิอื่่�นๆ ในร่างกายทำำ�งานเพื่่�อกำำ�จัดัเชื้้�อโรคนั้้�นด้้วย
ข้้อมููลอ้้างอิิง :
www.ncbi.nlm	 www.bdmswellness.com

ระบบภููมิิคุ้้�มกันัมีี  2 ประเภท
1.	ภููมิิคุ้้�มกัันที่่�ติิดตััวมาตั้้�งแต่่เกิิด 
(Innate Immunity)
	 สามารถป้้องกัันและจััดการเชื้้�อโรค 
โดยไม่่ได้้เจาะจงว่่าเป็็นเชื้้�อโรคชนิิดใด 
ชนิิดหนึ่่�ง เช่่น ผิิวหนััง และเยื่่�อบุุ เยื่่�อ 
เมืือกต่่างๆ ช่่วยขััดขวางไม่่ให้้เชื้้�อโรค 
เข้า้สู่่�ร่า่งกาย ซึ่่�งรวมไปถึึงเซลล์เ์ม็ด็เลืือด 
ขาวที่่�ต่่อสู้้�กัับเนื้้�องอก เซลล์์มะเร็็ง หรืือ 
การติิดเชื้้�อไวรััส

2.	ภููมิิคุ้้�มกัันที่่�ได้้รัับภายหลััง
(Adaptive Immunity)
	 เป็็นระบบภููมิิคุ้้�มกัันที่่�ได้้รัับภายหลััง 
ซึ่่�งมีีความเฉพาะเจาะจงกัับโรคนั้้�นๆ 
เช่่น การฉีีดวััคซีีน เซรุ่่�ม เป็็นต้้น 

ข้้อมููลอ้้างอิิง : www.scimath.org
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โรคภููมิแิพ้้
	คืื อการที่่�ร่่างกายตอบสนองกัับ 
สิ่่� งที่่�ทำำ�ให้้แพ้้  โดยการหลั่่� งสาร 
ฮีีสตามีีน (Histamine) ที่่�ทำำ�ให้้เกิิด
อาการแพ้้ เช่่น คััดจมููก จามหรืือ 
บางคนอาจมีีอาการหายใจติิดขัด 
และรุุนแรงถึึงขั้้�นหายใจไม่่ออก

ภููมิิคุ้้�มกัันต่ำำ��ก่่อโรค
ภููมิิคุ้้�มกัันที่่�อ่่อนแอก็็เหมืือนเราเปิิดประตููบ้้านทิ้้�งไว้้และเปิิดรัับแขกที่่�ไม่่ได้้รัับเชิิญ

ทำำ�ให้้เกิิดความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคต่่างๆ ได้้แก่่

โรคภูมูิคิุ้้�มกันับกพร่่อง
	ทำ ำ�ให้้ป่่วยง่าย ติิดเชื้้�อนานและ 
มีอีาการรุนแรง แต่่มัักจะเกิิดจากโรค 
ทางพันัธุกุรรม หรืือติดิเชื้้�อไวรัสั HIV  
เพราะจะทำำ�ลายเซลล์์เม็็ดเลืือดขาว 
ในร่่างกาย

โรคมะเร็ง็
	 กลุ่่� มที่่� ส่่ ง ผลต่่ อก า รทำำ� ง าน 
ของระบบภููมิิคุ้้�มกัันโดยตรง เช่่น 
โรคมะเร็็งเม็็ดเลืือดขาวหรืือลููคีีเมีีย  
โรคมะเร็็งต่่อมน้ำำ��เหลืือง

โรคแพ้้ภููมิตัิัวเอง
	คืื อการที่่�ระบบภููมิิคุ้้�มกัันทำำ�ลาย 
เซลล์์ปกติิในร่่างกาย เกิิดโรคหลาย 
ชนิิด เช่่น โรคเอสแอลอีี (SLE) โรค 
เบาหวาน โรคข้้ออัักเสบรููมาตอยด์์

ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://my.clevelandclinic.org

5 วิิธีี
สร้้างภููมิิคุ้้�มกััน

กิินดีี
กิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพ

ลดฟาสต์์ฟู้้�ด 
และอาหารแปรรููป 

เลี่่�ยงรสหวาน 
มััน เค็็ม

วััคซีีนครบ
เด็็กควรได้้รัับวััคซีีนพื้้�นฐาน

ให้้ครบถ้้วนตามวััย
รวมถึึงวััคซีีนป้้องกัันโรคเฉพาะ

เช่่น วััคซีีนไข้้หวััดใหญ่่ 
วััคซีีนป้้องกัันอีีสุุกอีีใส 

วััคซีีนโควิิด 19

นอนพอ
จำำ�นวนชั่่�วโมงการนอน

ต้้องเพีียงพอ
ในแต่่ละวัันกิิจกรรมทางกาย

สม่ำำ��เสมอ
มีีกิิจกรรมทางกาย
ครั้้�งละ 60 นาทีี/วััน 

อย่่างน้้อย 3ครั้้�ง/สััปดาห์์

เครีียดให้้น้้อย
เพราะความเครีียด
ลดประสิิทธิิภาพ
การทำำ�งานของ
เม็็ดเลืือดขาว
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	 ช่่วงอายุุ	ปริ ิมาณที่่�ควรได้้รัับ 
		  (มิิลลิิกรััมต่่อวััน) 	
	 เด็็ก
	 1-8 ปีี 	 25-40	
	 เด็็กและวััยรุ่่�น
 	 9-18 ปีี 	 60-100	
	 ผู้้�ใหญ่่ 
	 19 ปีีขึ้้�นไป	 85-100

EAT Good

	 “กิินอาหารให้้เป็็นยา แทนที่่�จะกิินยาเป็็นอาหาร” ก่่อนจะเป็็นไปตามคำำ�พููดนี้้� พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองควรใส่่ใจ 
เรื่่�องของโภชนาการและอาหารที่่�เด็็กกิิน หากกิินน้ำำ��ตาลและของทอดมากกว่่าอาหารสด เพราะจะทำำ�ให้้ขาด 
สารอาหารที่่�จำำ�เป็็นในการสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน
	 Eat Good ชวนเลืือกโภชนาการดีีเพื่่�อสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน เพราะเมื่่�อภููมิิคุ้้�มกัันดีี สุุขภาพที่่�ดีีก็็จะตามมา

Eat Good โภชนาการดีี ภููมิิดีี

วิิตามิินซีี
	 ตััวช่วยที่่�หาได้้ง่่ายที่่�สุุดในการทำำ�งานของ
เม็็ดเลืือดขาวและช่่วยกระบวนการทำำ�ลายเชื้้�อโรค 
คือืการได้้รับัวิติามินิซีตีามความต้้องการในแต่่ละวันั 
ตามข้้อกำำ�หนดปริมาณสารอาหารอ้างอิิงที่่�ควร 
ได้้รัับประจำำ�วัันสำำ�หรัับคนไทย พ.ศ. 2563
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อาหารสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน
บ้้านเรามีีอะไรบ้้าง

Power Food 
Boost Immunity

วิิตามิินเสริิม
เติิมภููมิิคุ้้�มกััน

อาหารทะเล
เช่่น ปลาทูู ปลาทููน่่า

ปลาแซลมอน หอยนางรม
●	ปลาที่่�มีีกรดไขมัันโอเมก้้า 3 ช่่วย
เสริิมการทำำ�งานและปรัับสมดุุลของ 
ระบบภููมิิคุ้้�มกััน
●	หอยนางรม มีีสัังกะสีีสููง ช่่วยกระตุ้้�น 
การทำำ�งานของเซลล์เม็็ดเลืือดขาว 
ซึ่่�งช่่วยต้้านเชื้้�อไวรััส

ข้้อมููลอ้้างอิิง: 
https://www.pobpad.com

ผลไม้้ตระกููลส้้ม
เช่่น ส้้มสายพัันธุ์์�ต่่างๆ 
ส้้มเขีียวหวาน ส้้มเช้้ง
ส้้มโอ มะนาว เลมอน

●	ช่่วยเพิ่่�มภููมิคุ้้�มกัันเพราะว่่ามีีวิิตามิิน 
ซีหีรืือกรดแอสคอร์์บิกิ เมื่่�อเข้้าสู่่�ร่างกาย
จะช่่วยกระตุ้้�นการทำำ�งานของเซลล์์ 
เม็็ดเลืือดขาวที่่�มีีหน้้าที่่�ในการจััดการ 
กัับเชื้้�อโรคชนิิดต่่างๆ
●	วิิตามิินซีีเป็็นสารต้้านอนุุมููลอิิสระ 
ที่่�ชะลอการเสื่่�อมของเซลล์์ ต้้านการ 
อัักเสบของร่่างกายที่่�เป็็นสาเหตุุของ 
โรคเรื้้�อรััง

Good to Khow : แม้้จะยัังไม่่มีี 
การยืืนยัันว่่าวิิตามิินซีีสามารถป้้องกััน 
โรคหวััดได้้ แต่่อาจช่่วยลดความรุุนแรง 
และระยะเวลาเมื่่�อเป็็นหวััด รวมถึึงลด 
การติิดเชื้้�อในระบบทางเดิินหายใจได้้

ขิิง
●	ต้้านเชื้้�อไวรัส RSV (Respiratory  
Syncytial Virus) ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดโรค 
ระบบทางเดิินหายใจ
●	ต้้านเชื้้�อแบคทีีเรีียเชื้้�อซาลโมเนลลา 
(Salmonella) ที่่�เป็น็สาเหตุุของอาการ 
ติิดเชื้้�อในทางเดิินอาหาร
●	ช่ว่ยรักษาอาการอักเสบเร้ื้�อรััง ซึ่่�งการ 
อัักเสบส่วนหนึ่่�งมาจากการทำำ�งานของ 
ระบบภููมิิคุ้้�มกัันที่่�บกพร่่อง
●	ช่่วยขัับลม กิินแล้้วรู้้�สึึกสบายท้้อง

โพรไบโอติิกส์์
โยเกิิร์์ต นมเปรี้้�ยว กิิมจิิ 
มิิโซะ มอสซาเรลลาชีีส

●	จุุลิินทรีีย์์มีีประโยชน์หากได้้รับใน 
ปริมิาณที่่�เหมาะสมจะช่ว่ยให้้การทำำ�งาน 
ของระบบภููมิิคุ้้�มกัันดีี
●	ช่่วยลดความรุุนแรงโรคหวััด โรค 
ไข้้หวััดใหญ่่ และอาการท้้องเสีียที่่�เป็็น 
ผลจากการใช้้ยาปฏิิชีีวนะ

Vitamin C
ธาตุุเหล็็ก (Iron)

เนื้้�อแดง ไข่่ ถั่่�ว 
ซีีลีีเนีียม (Selenium)

ส้้ม ตัับ น้ำำ��มัันตัับปลา ไข่่ 
วิิตามิิน D

น้ำำ��มัันตัับปลา ไข่่ เห็็ด 
สัังกะสีี (Zinc)

ถั่่�ว เต้้าหู้้� ข้้าวโอ๊๊ต เห็็ด  
ข้้อมููลอ้้างอิิง : healthspan.co.uk
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	 การติดเชื้้�อทางเดิินหายใจส่่วนบน เช่่น โรคหวััด โรคไข้้หวััดใหญ่่เป็็นอาการที่่�บ่่งบอกถึึงการทำำ�งานของ 
ระบบภููมิคิุ้้�มกัันได้้อย่่างหนึ่่�ง มีีการศึกษาตีีพิมิพ์์ในวารสารการแพทย์์เวชศาสตร์์การกีฬา ประเทศอัังกฤษ ถึึงผลกระทบ 
การออกกำำ�ลัังกายกัับการเป็็นหวััดและไซนััสได้้ง่่าย ผลพบว่่าการออกกำำ�ลัังกายระดัับหนัักและแบบแอโรบิิก 
เกืือบทุุกวััน ช่่วยลดความถี่่�ของการติิดเชื้้�อทางเดิินหายใจส่่วนบนมากกว่่าร้้อยละ 40 ในช่่วงระยะเวลา 12 สััปดาห์์ 
ขณะที่่�ความรุุนแรงของอาการก็็ลดลงมากกว่่าร้้อยละ 30
	 หากอยากให้้เด็็กๆ มีีภููมิิคุ้้�มกัันที่่�แข็็งแรงและไม่่เป็็นหวััดง่่าย ชวนให้้มีีกิิจกรรมทางกายเป็็นประจำำ�นะคะ 

ข้้อมููลอ้้างอิิง : www.blackmores.co.th

MOVE More

แค่่ขยัับ รัับแดด ก็็ช่่วยสร้้างภููมิิ

ภููมิิดีีได้้ด้้วยการเดิิน
	 มีีการศึึกษากัับคนจำำ�นวน 1,000 คนในช่่วงที่่� 
ไข้้หวััดใหญ่่ระบาด โดยให้้เดิินเป็็นเวลา 30-45 นาที ี
ต่่อวััน และให้้เดิินเร็็วอย่่างน้้อย 5 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ 
เป็็นเวลาอย่่างน้้อย 30 นาทีี ผลพบว่่าคนที่่�เดิิน 
ป่่วยน้้อยกว่่าคนที่่�ไม่่ได้้เดิินถึึง 43%  

ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://selecthealth.org
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ช่่วยให้้ปอดทำำ�งานดีี 
	 ปอดทำำ�งานได้้ดีีขึ้้�น สามารถดึึงออกซิิเจนเข้้าสู่่� 
ร่่างกายได้้มากขึ้้�น ขัับคาร์์บอนไดออกไซด์และ 
ขัับก๊๊าซของเสีียออกได้้ดีีขึ้้�น และยัังช่่วยป้้องกััน 
การลดลงของปริิมาณออกซิิเจนที่่�จะเกิิดขึ้้�น 
เมื่่�อมีีอายุุมากและจากการไม่่มีีกิิจกรรมทางกาย

กิิจกรรมทางกายสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน
นัักวิิจััยพบว่่าการออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิิกในระดัับปานกลางถึึงหนััก

เป็็นเวลาเฉลี่่�ย 30–45 นาทีี จะช่่วยกระตุ้้�นการทำำ�งานของระบบภููมิิคุ้้�มกััน 
มาดููกัันว่่าหากมีีกิิจกรรมทางกายอย่่างสม่ำำ��เสมอจะช่่วยสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันได้้อย่่างไร

ข้อมูลอ้างอิง :
www.parents.com
www.phyathai.com
www.healthline.com

ออกกำำ�ลัังช่่วยให้้หลัับดีี
	 การมีกิิจกรรมทางกายจะช่่วยให้้คุุณภาพ 
การนอนดีีขึ้้�น มีีงานวิิจััยบางชิ้้�นชี้้� ให้้เห็็นถึึง 
ความเสี่่�ยงในการติิดเชื้้�อและความผิิดปกติิของ 
ระบบหััวใจ หลอดเลืือด และเมตาบอลิิซึึม เพราะ 
การลดลงของแอนติิบอดีีและการผลิิตไซโตไคน์ ์
ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการอัักเสบซึ่่�งเกิิดขึ้้�นจากการอดนอน
	 ("ไซโตไคน์์" (cytokine) คืือสารโปรตีีนที่่�หลั่่�งจากเซลล์ ์
ต่่างๆ ในระบบภููมิิคุ้้�มกัันเพื่่�อตอบสนองภาวะการอัักเสบและ 
เรีียกระดมเซลล์์คุ้้�มกัันให้้มากำำ�จััดเชื้้�อแปลกปลอม)

ลดการอัักเสบ
ในร่่างกาย

	 การมีกิิจกรรมทางกาย ช่่วย 
ลดการอัักเสบในร่่างกายและรัักษา 
การตอบสนองของภููมิคิุ้้�มกัันให้้ทำำ�งาน 
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น

ป้้องกัันไม่่ให้้แบคทีีเรีียเติิบโต 
	ร ะหว่่างที่่� มีีกิิจกรรมทางกาย อุุณหภููมิิใน 
ร่่างกายจะสููงขึ้้�น ช่่วงนี้้�เองที่่�จะป้้องกัันไม่่ให้้ 
แบคทีีเรีียเติิบโตและช่่วยให้้ร่างกายรัับมืือกัับ 
การติิดเชื้้�อได้้ดีีขึ้้�น

เพิ่่�ม NK Cells
	 เพิ่่�มปริิมาณเม็็ดเลืือดขาวชนิดหนึ่่�งที่่�เรีียกว่่า 
NK Cells (Natural killer cells) ซึ่่�งเป็น็เหมืือน 
ด่่านหน้้าในการต่อสู้้�กับัเชื้้�อโรคและสิ่่�งแปลกปลอม 
ที่่�เข้้ามาในร่่างกาย
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ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://pharmacy.mahidol.ac.th

วิิตามิินดีี
ได้้จากไหน

ร่างกายสามารถรับวิตามินดี
เพิ่มเติมจากแสงแดด

โดยให้้มืือ แขน และขาสััมผััสแดด
เพียงครั้งละ 15 นาที

ในช่วงเวลาที่แดดไม่จัดจนเกินไป
ประมาณก่่อนสิิบโมง 

และหลังบ่ายสาม

รัับวิิตามิินดีี
ด้้วยกิิจกรรม Outdoor

วิิตามิินดีีมีีความสำำ�คััญมากต่่อการทำำ�งานอย่่างสมดุุลของระบบภููมิิต้้านทานโรค

รู้้�อย่่างนี้้�แล้้ว ก่่อนออกจากบ้้านไปรัับวิิตามิินดีี อย่่าลืืมเช็็กค่่าฝุ่่�น PM2.5
แล้้วพาเด็็กไปเดิินเล่่นรัับแสงแดดกระตุ้้�นวิิตามิินดีีในร่่างกายกัันนะคะ

วิิตามิินดีี
ทำำ�งานอย่่างไร

ร่่างกายจะดููดซัับแสงแดดโดยใช้้คอเลสเตอรอล
เพื่่�อแปลงเป็็นวิิตามิินดีีในรููปแบบที่่�ใช้้งานได้้ 

ซึ่่�งทุุกเซลล์์ในร่่างกายต้้องการวิิตามิินดีี 
โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งระบบภููมิิคุ้้�มกััน

ขาดวิิตามิินดีี
กระทบอย่่างไร

ทำำ�ให้้เกิิดภาวะ
ภููมิิต้้านทานผิิดปกติิ 

เช่น เบาหวานชนิดที่ 1 
และความผิดปกติของล�ำไส้อักเสบ
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หลากวิิธีี
ชวนลููกมีีกิิจกรรมทางกาย

เลืือกด้้วยตััวเอง

ให้้อยู่่�ในกิิจวััตรประจำำ�วััน 

รวมเป็็นกลุ่่�ม

●	อธิิบายให้้เห็็นผลลััพธ์์ของการ 
มีีกิิจกรรมทางกายว่่ามีีประโยชน์ 
อย่่างไร โดยใช้้การเปรีียบเทีียบก่่อน 
และหลัังการมีีกิิจกรรมทางกาย 
ไปสัักระยะ เพื่่�อให้้เห็น็ความแตกต่่าง 
ที่่�ชััดเจน 

●	 ให้้เลืือกการออกกำำ�ลัังกายด้้วย 
ตััวเอง เพราะถ้้าชอบและสนุุกจะ
กระตุ้้�นได้้มากกว่่าการถููกบัังคัับ

●	สอดคล้้องกัับวิิถีีชีีวิิต เพื่่�อไม่่ให้้ 
เกิดิความรู้้�สึกึว่า่ยุ่่�งยาก ลำำ�บาก และ
ลดสารพัันข้้ออ้้าง

●	 ใช้้อุปกรณ์์น้้อยที่่�สุุด ควรเลืือก 
กิิจกรรมทางกายที่่�ไม่่พึ่่�งอุุปกรณ์ ์
ทำำ�ที่่�ไหนก็ได้้ ไม่่ยากและเห็็นผลเร็็ว  
เช่่น วิ่่�ง ปั่่�นจัักรยาน

●	จััดให้้อยู่่� ในกิิจวััตรประจำำ�วััน  
กำำ�หนดเป็็นตารางประจำำ�สััปดาห์์  
เช่่น ทุุกวัันพุุธ เสาร์์ และอาทิิตย์์  
ช่่วงเย็็น

●	กิินดีีสร้้างพลัังงาน เพื่่�อให้้มีีแรง 
ในการทำำ�กิจิกรรมทางกาย ไม่เ่หนื่่�อย 
ง่่ายจนเกิินไป

●	นอนให้้เพีียงพอ ช่่วยลดอาการ 
อ่่อนเพลีียขณะมีีกิิจกรรมทางกาย

●	รวมเป็็นกลุ่่�ม เพราะกลุ่่�มเพื่่�อน 
จะช่่วยสร้้างแรงกระตุ้้�น รู้้�สึึกสนุุก 
และผ่่อนคลาย

●	หา Idol เช่่น นัักกีีฬาหรืือดารา 
ที่่�ชอบออกกำำ�ลังกาย เพื่่�อกระตุ้้�น 
ความอยากทำำ�กิิจกรรม เพราะวััยรุ่่�น 
มีแีนวโน้้มที่่�จะชอบและอยากทำำ�ตาม 
คนที่่�ชื่่�นชอบ

●	ชื่่�นชม ให้้กำำ�ลังัใจ หนููคล่อ่งแคล่ว่  
สดชื่่�น แจ่่มใส และสุุขภาพดีีขึ้้�นกว่่า 
เดิมิเยอะเลย หลังัจากออกกำำ�ลังกาย

●	 ให้้รางวััล เพื่่�อเสริิมแรงบวกใน
การมีีกิิจกรรมทางกาย

●	อำำ�นวยความสะดวก พ่่อแม่่ และ  
ผู้้�ปกครองสนัับสนุุนสิ่่�งที่่�จะช่่วยให้้ 
เด็็กได้้ทำำ�กิิจกรรมทางกาย 
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SLEEP Well

	ร ายงานจากประเทศเกาหลีีในวารสาร The Journal of Allergy and Clinical Immunology 
รายงานผลการวิิเคราะห์์ความสััมพัันธ์์ระหว่่างความรุุนแรงของโรคจมููกอัักเสบจากภููมิิแพ้้และการนอนหลัับ 
ของเด็็ก พบว่่าเด็็กที่่�นอนหลัับไม่่สนิิทส่่งผลกระทบทำำ�ให้้ผลการเรีียนแย่่ลง รวมถึึงคุุณภาพชีีวิิตในโรงเรีียนและ 
การทำำ�กิิจกรรมก็็แย่่ลงด้้วย ยิ่่�งเด็็กมีีอาการของโรคจมููกอัักเสบจากภููมิิแพ้้รุุนแรงก็็ยิ่่�งทำำ�ให้้นอนหลัับไม่่สนิิท 
จึึงมีีคำำ�แนะนำำ�ให้้ควบคุุมอาการของโรคจมููกอัักเสบเพื่่�อลดปััญหาการนอนหลัับของเด็็ก
	 จะเห็็นว่่าการนอนหลัับส่่งผลโดยตรงกัับสุขภาพโดยเฉพาะระบบทางเดิินหายใจของเด็็กซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับ 
การสร้้างระบบภููมิิคุ้้�มกััน ชวนดููวิิธีีการสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันให้้แข็็งแรงได้้ด้้วยการนอนให้้เพีียงพอ

ข้้อมููลอ้้างอิิง : www.jacionline.org

นอนให้้เพีียงพอ เคล็็ดลัับชนะภููมิิแพ้้

สัังเกตการกรน
จากภาวะหยุุดหายใจ

● กรนขณะหลัับ
● เสีียงใหญ่่ ไม่่สม่ำำ��เสมอ
● สำำ�ลััก ผวา เวลาหลัับ
● ตื่่�นมาปััสสาวะกลางคืืน 

● หลัังตื่่�นนอน ยัังง่่วง ไม่่แจ่่มใส
ข้้อมููลอ้้างอิิง 

ศููนย์์นิิทราเวช โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ 
สภากาชาดไทย

SLEEP Well  11



จััดห้้องนอนเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน

ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://nich.anamai.moph.go.th

สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันร่่างกายแข็็งแรง ลดภููมิิแพ้้และโรคต่่างๆ ด้้วยการจััดห้้องนอนกัันค่่ะ

ล้้างแอร์์เป็็นประจำำ�
	 แอร์์และเครื่่�องฟอกอากาศ ต้้อง 
หมั่่�นล้้างและทำำ�ความสะอาดไส้้กรอง 
เป็็นประจำำ� เพื่่�อช่่วยลดฝุ่่�นละออง 
ที่่�ตกค้้างในไส้้กรอง

ไม่่ควรมีตีุ๊๊�กตา 
	 โดยเฉพาะตุ๊๊�กตา 
ที่่� มีี ขน  ห รืื อ สิ่่� ง ท อ 
ประเภทพรมเพราะ 
เป็็นแหล่่งเก็็บฝุ่่�น

ไม่่นำำ�สัตัว์เลี้้�ยง
เข้้าห้้องนอน
	ขนสั ัตว์์และเชื้้�อโรค 
ล้้วนเป็็นตััวการทำำ�ให้้ 
เด็็กป่่วย

อากาศถ่่ายเทดีี
	 เปิิดให้้ห้้องนอนมีอากาศถ่่ายเท 
และรัับแสงแดด เพื่่�อช่่วยกำำ�จััด 
เชื้้�อโรค

ปััด กวาด เช็ด็ ถูเูป็็นประจำำ� 
	 เพื่่�อลดฝุ่่�นในห้้องด้้วยการใช้้ 
เครื่่�องดููดฝุ่่�นหรืือใช้้ผ้้าชุุบน้ำำ��เช็็ด 
เพื่่�อป้้องกัันฝุ่่�นฟุ้้�งกระจาย

หมั่่�นซักับ่อยๆ 
	 เครื่่�องนอน ผ้้าม่่าน ผ้้าห่่ม หาก 
ทำำ�ได้้ควรซัักเป็็นประจำำ�ในน้ำำ��ร้้อน 
เพื่่�อจััดการไรฝุ่่�นตััวการภููมิิแพ้้

ห้้องต้้องปลอดควัน
	 หลีีกเลี่่�ยงควัันทุุกชนิิด ทั้้�งควััน 
บุุหรี่่� ควัันจากตะเกีียงน้ำำ��มัันหอม 
ระเหย หรืือควัันไฟจากธููปเทีียนซึ่่�ง 
ทำำ�ให้้เกิิดฝุ่่�น PM2.5 และ PM10 
เมื่่�อสููดดมเข้้าไป จะเข้้าสู่่�ระบบทาง-
เดิินหายใจ และระยะยาวอาจจะเป็็น
มะเร็็งปอดได้้ในอนาคต
	 ทางที่่�ดีีห้้องนอนไม่่ควรแออััด 
ไปด้้วยสิ่่�งของต่่างๆ เพราะจะกลาย 
เป็็นแหล่่งรวมไรฝุ่่�นและเชื้้�อโรค 
ซึ่่�งล้้วนมีีผลต่่อภููมิิคุ้้�มกัันในร่่างกาย
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