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  อากาศที�เย็นและแห้งในชว่งหน้าหนาว ทําให้เชื �อโรคหลายชนิดแพร่กระจายได้ดี ลกูจงึมีโอกาสป่วยได้

ง่าย โดยเฉพาะอากาศบ้านเราที�แปรปรวน ตอนเช้าหนาว กลางวนักลบัร้อนอบอ้าว คุณพ่อคณุแม่ยิ�งต้องดแูลลกู

เป็นพิเศษ   ลองนําไปทําดนูะคะ 

  - ร่างกายต้องอุ่นไว้ก่อน   เพราะผิวของลกูยงับอบบาง ชั �นไขมนัใต้ผวิยงัทํางานไม่ดี เวลานอนจงึ 

ควรห่มผ้าหม่ที�หนานุ่ม แตไ่ม่หนกัจนเกินไป เพราะอาจทําให้ลกูอดึอดัไม่สบายตวัได้ และควรเลอืกชนิดที�ถอดซกั

ได้ เนื �อผ้าด้านนอกทําจากผ้าฝ้าย ด้านในเป็นใยสงัเคราะห์ จะช่วยให้ลกูนอนหลบัสบายตลอดคืน หากอากาศ

หนาวมากๆ ก็ควรเตรียมหมวกไหมพรม ถงุมือ ถงุเท้าที�เป็นแบบผ้ายืดที�อ่อนนุ่ม ไม่รัดแน่นเกินไป  

  - ไม่ปล่อยให้ผิวแห้งและคัน อาบนํ �าวนัละ 1 ครั �งก็พอ เพราะการควบคมุอณุหภมูิภายในร่างกาย 

ของลกูยงัทํางานไม่เต็มที� หากถกูนํ �าเย็นก็อาจไม่สบายได้ ไม่ควรอาบนํ �าที�ร้อนเกินไป เพราะจะทําให้ผวิลกูแห้ง

ตงึและคนัได้  รวมทั �งควรใช้ผลติภณัฑ์สําหรับเดก็โดยเฉพาะ และพยายามเช็ดถ ูทําความสะอาดผิวของลกูขณะ

อาบนํ �าอยา่งเบามือที�สดุ หลงัอาบนํ �าให้ใช้โลชั�นหรือครีมบํารุงผิวเด็กทาผิวลกูทนัที โดยบีบใสมื่อแล้วลบูให้เนื �อ

ครีมกระจาย ทาให้ทั�วแขน ขา และลาํตวัของลกู เพื�อให้เนื �อครีมซมึซาบเข้าสูผิ่ว รูขมุขนก็จะถกูเคลือบปิด  ทําให้

ผิวคงความชุ่มชื �นได้ดี  และถ้าไม่จําเป็นอย่าพาลกูออกนอกบ้าน   เพราะเมื�อสมัผสักบัความแห้งของอากาศ ผิว

ลกูจะสญูเสียความชุ่มชื �นได้ง่ายและรวดเร็วกว่าผู้ใหญ ่ สิ�งสาํคญัอีกเรื�องคือ อยา่ปล่อยให้ผวิแห้ง แตก  ลกูจะ

รู้สกึคนัยบุยิบ และเกาจนทําให้ผิวอกัเสบได้ 

  - กินดี...สุขภาพก็ด ี หมายถึง กินอาหารที�มีประโยชน์ การใส่ใจเรื�องโภชนาการของลกู ก็เป็นสว่น 

สําคญัในการลดโอกาสการป่วยเป็นโรคต่างๆ และยงัเป็นการสร้างภมูิคุ้มกนัที�สมบรูณ์ให้แก่เจ้าตวัเลก็ด้วย 

เริ�มจากหมั�นให้ลกูจบินํ �าอุ่นบ่อยๆ เพราะร่างกายต้องการความอบอุ่นและนํ �า เพื�อปรับสมดลุจากอากาศที�หนาว

เย็นและแห้ง ซึ�งเป็นสาเหตทํุาให้ร่างกายสญูเสียนํ �ามากกว่าปกต ิการจบินํ �าอุ่นบ่อย ๆ จะชว่ยให้ลกูสามารถ

ปรับตวัสู้กบัอากาศภายนอกได้ ป้องกนัไม่ให้ลกูเจบ็ป่วย หรือไม่สบายได้ง่าย  

  - ใส่ใจความสะอาดของใช้ส่วนตัวของลูก เพราะความสะอาดเป็นสิ�งสาํคญัที�จะทําให้ลกูปลอดภัย 

จากเชื �อโรคทั �งหลาย  อย่าง แบคทีเรีย  จลุินทรีย์   โดยเฉพาะขวดและจกุนม   เสื �อผ้า  ผ้าอ้อม  รวมไปถึงการล้าง

มือให้สะอาดก่อนป้อนอาหารให้ลกูด้วย 

         เพียงเท่านี �ก็ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้เจ้าหนูห่างไกลความเจบ็ป่วยแล้ว 


