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ความรู้ท่ีใช้ได้ในทุกวันของครอบครัว

คู่มือส�ำหรบัพอ่แมแ่ละผู้ดูแลเด็ก
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ดแูลล�ำไสล้กูไปด้วยกัน
เข้าใจเรื่องกินยาก ถ่ายยาก และกิจวัตรของเด็ก
พร้อมรู้จัก IMMUNEX FOS

ใหท้กุวันของลกู มพีื้นทีส่�ำหรบัควำมสขุ
เริ่มจากมื้ออาหาร การเล่น และการดูแลท่ีเข้าใจลูก

IMMUNEX FOS เป็นผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ไมม่ีผลในการป้องกันหรือรักษาโรค
ภาพบุคคลเป็นภาพประกอบสถานการณ์



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS เริ่มอ่านท่ีนี่

เล่มนีช้วนท้ังบำ้น
มำดแูลล�ำไสล้กู
ส�าหรับพอ่แมแ่ละผู้ดูแลเด็กวัย 1 ปีขึ้นไป โดยปรับตามพัฒนาการของเด็ก

บางบ้านกังวลว่าลูกกินผักน้อย บางบ้านเจอการกล้ันอึ หรือไมก่ล้าเข้าห้องน�าท่ีโรงเรียน เราจะค่อย ๆ มอง
ท้ังอาหาร กิจวัตร และความรู้สึกของเด็ก แล้วเลือกสิ่งท่ีครอบครัวท�าต่อได้

อยำกเริม่จำกเรื่องไหน? หน้ำ

ชีวิตประจ�าวัน อาการท้องผูก และสัญญาณท่ีควรรู้ 3–6

อาหาร น�า การเล่น ห้องน�า และโรงเรียน 7–11

เข้าใจ FOS และรู้จัก Immunex FOS 12–13

อ่านค�าเตือนบนฉลากและดูภาพเตรียมผลิตภัณฑ์จริง 14–16

คาดหวังอยา่งไร และวางกิจวัตรของครอบครัว 17–20

แบบบันทึก ค�าถาม และแหล่งอ่านต่อ 21–24

เด็กแต่ละวัยต้องกำรกำรดูแลต่ำงกัน

เด็กเล็กท่ียังไมพ่ร้อมฝึกขับถ่าย ไมต้่องท�ากิจวัตรแบบเด็กโต ส่วนการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ในเด็ก ให้แพทย์
หรือเภสัชกรประเมินความเหมาะสมและปริมาณเฉพาะรายตามข้อมูลเว็บไซต์สินค้า

หนังสือให้ความรู้ส�าหรับผู้ดูแล ไมใ่ช้แทนการวินิจฉัยหรือก�าหนดขนาดผลิตภัณฑ์จากอายุเพียงอย่างเดียว · จัดท�า 22 กันยายน 2569

อ้างอิง: 2, 4 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

กิน เล่น เรียนรู้ · ดูแลล�าไส้ลูกไปด้วยกัน 02 / 24



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 01 · มองวันธรรมดาของลูก

วันของเด็ก
ก็มเีรื่องใหร้บีเหมอืนกัน
ลองหาชว่งท่ีท�าให้อาหาร น�า หรือเวลาเข้าห้องน�าสะดุด

เช้ำทีต้่องออกจำกบำ้น
มีเวลาส�าหรับมื้อเช้าไหม?

รถติดระหว่ำงทำง
ลูกเล่ือนการเข้าห้องน�าหรือเปล่า?

ฝนตกหลังเลิกเรยีน
แผนกลับบ้านเปล่ียนไป

มื้อว่ำงทีกิ่นง่ำย
ท้ังวันมีอาหารหลากหลายพอไหม?

เรยีนและกำรบำ้น
มีชว่งลุกเล่นและพักด่ืมน�าไหม?

ทกุคนก�ำลังเรง่
ลูกกล้าบอกว่าปวดถ่ายหรือยัง?

เริม่ด้วยกำรฟัง ไม่เริม่ด้วยกำรโทษ

สถานการณ์เหล่านี้ชวนส�ารวจกิจวัตร ไมไ่ด้ยืนยันสาเหตุของท้องผูก ลองถามลูกว่า “ชว่งไหนของวันเข้า
ห้องน�ายากท่ีสุด” แล้วชว่ยกันแก้ทีละเรื่อง

ตัวอย่างชีวิตประจ�าวันเพื่อใช้ชวนคุยในครอบครัว

อ้างอิง: 1, 6, 7 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

กิน เล่น เรียนรู้ · ดูแลล�าไส้ลูกไปด้วยกัน 03 / 24



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 01 · รู้จักอาการ

ถ่ำยทกุวัน
ก็อำจยงัถ่ำยล�ำบำก
ดูความแข็ง ความเจ็บ การกล้ัน และสิ่งท่ีเปล่ียนจากปกติรว่มกัน

ฟังสิ่งท่ีลูกเล่า และสังเกตอาการโดยไมท่�าให้ลูกรู้สึกผิด

อึแข็ง

เป็นก้อนแข็ง แห้ง หรือถ่ายออก
ยาก

เจ็บหรอืเบง่

ไมอ่ยากเข้าห้องน�าเพราะเคย
เจ็บ

กล้ันหรอืเล็ด

เขยง่ เกร็งก้น หรือมีรอยเปื้ อน
ซ�า

เด็กท่ีถ่ายน้อยกว่า 2 ครั้งต่อสัปดาห์อาจมีอาการท้องผูก แต่จ�านวนครั้งอยา่งเดียวไมพ่อ เด็กท่ีถ่ายบอ่ยแต่
ยังเจ็บหรือแข็งก็ควรได้รับความใสใ่จ

รอยเป้ือนอำจไม่ใช่กำรต้ังใจท�ำเลอะ

อุจจาระเหลวอาจเล็ดผา่นอุจจาระท่ีค้างอยูไ่ด้ หากเลอะซ�าหรือมีอาการรว่ม ควรให้แพทย์ประเมิน ไมดุ่
หรือลงโทษเด็ก

อ้างอิง: 1 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

กิน เล่น เรียนรู้ · ดูแลล�าไส้ลูกไปด้วยกัน 04 / 24



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 01 · เข้าใจการกล้ัน

ยิง่กลัวเจ็บ
ยิง่ไมอ่ยำกถ่ำย
การชว่ยให้ลูกไว้ใจ ส�าคัญพอ ๆ กับการจัดห้องน�าให้พร้อม

ให้ลูกเล่าในเวลาท่ีเป็นสว่นตัว

ลองเปลีย่นเป็นค�ำพูดนี้
“แมรู้่ว่าลูกกลัวเจ็บ เราจะชว่ยกัน”

“ถ้าปวด บอกผู้ใหญไ่ด้ ไมต้่องรอให้เสร็จก่อน”

“วันนี้ลองแล้วก็เก่งมาก พักก่อนได้”

ถ้ำยังเจ็บหรอืมอึีค้ำง ต้องดูแลตำมแผนรกัษำ

ความเข้าใจและท่านั่งชว่ยเรื่องความพร้อม แต่ไมแ่ทนการประเมินหรือยาท่ีจ�าเป็น ไมห่ยุดยาระบายท่ี
แพทย์สั่งเพราะเริ่มอาหารเสริม

เคยถ่ำยแล้วเจ็บ
ลูกอาจจดจ�าว่าการเข้าห้องน�าเป็นเรื่องน่ากลัว1

จึงพยำยำมกล้ัน
อาจหยุดเล่น เกร็งตัว หรือซอ่นตัวเมื่อปวดถ่าย2

อึค้ำงนำนและแข็งขึน้
เมื่อต้องถ่ายครั้งต่อไปจึงยิ่งยาก วงจรนี้อาจเกิดซ�า3

อ้างอิง: 1, 2 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 01 · เมื่อไรควรขอความช่วยเหลือ

บำงอำกำร
ควรใหแ้พทยป์ระเมนิ
ไมจ่�าเป็นต้องรอให้ครบจ�านวนวัน หากอาการรุนแรงหรือแยล่ง

ภาพประกอบการปรึกษาทีมสุขภาพ ไมใ่ชค่�ารับรองผลิตภัณฑ์

ควรรบักำรประเมินโดยเรว็
ท้องผูกรว่มกับเลือดปน อาเจียน ปวดท้องต่อเนื่อง ท้องอืดมาก หรือน�าหนักลด หากปวดรุนแรง ซึม หรือ
ดูป่วยมาก ให้ไปโรงพยาบาลทันที

นัดปรกึษำเมื่ออำกำรไม่ดขีึน้
อาการอยูน่านกว่า 2 สัปดาห์ ปรับการดูแลแล้วไมดี่ขึ้น หรือเจ็บและเลอะซ�า ควรประเมินสาเหตุและวาง
แผนให้เหมาะกับเด็ก

เตรยีมข้อมูลไปคยุใหค้รบ
เริ่มมีอาการเมื่อไร อึแข็งหรือเจ็บอยา่งไร มีเลือดหรือเลอะหรือไม่

อาหาร น�า ยา และอาหารเสริมท่ีได้รับ รวมถึงสิ่งท่ีลองปรับแล้ว

การกิน การเติบโต และสิ่งท่ีลูกกลัวหรือไมส่ะดวก

ไมท่ดลองเพิ่มใยอาหารหรืออาหารเสริมเพื่อรอดูผลในชว่งท่ีมีสัญญาณเตือน

• 

• 

• 

อ้างอิง: 1, 2 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 02 · อาหารท่ีท�าได้จริง

ใยอำหำร
ไมไ่ด้มแีค่ในผกั
ค่อย ๆ เพิ่มความหลากหลายจากอาหารท่ีลูกคุ้นเคย

ผลไม้เป็นชิ้น
จัดขนาดและเนื้อสัมผัสตามวัย

มื้อหลักทีบ่ำ้น
ชวนลูกคุ้นกับอาหารหลายสี

เตรยีมทลีะนิด
ผู้ใหญ่ชว่ยท�าให้นา่กิน

แหล่งอำหำร ตัวอยำ่งกำรเริม่

ผลไม้และผัก เลือกชนิดท่ีลูกพอรับได้ หั่นหรือปรุงให้นุม่ตามวัย

ธัญพืช ลองข้าวโอ๊ต หรือค่อย ๆ สลับธัญพืชไมข่ัดสีในมื้อเดิม

ถ่ัวและเมล็ดพืช ใช้รูปแบบบดหรือปรุงนุม่ท่ีเหมาะกับวัยและประวัติแพ้

เพิ่มโอกำสลอง โดยไม่ต้องเพิ่มควำมกดดัน

ให้อาหารคุ้นเคยอยูบ่นโต๊ะรว่มกับอาหารใหมป่ริมาณเล็กน้อย ผู้ใหญดู่แลความปลอดภัยของชิ้นอาหาร
โดยเฉพาะเด็กเล็ก และหลีกเล่ียงถ่ัวท้ังเมล็ดท่ีเสี่ยงส�าลัก

อาหารเสริมไมแ่ทนความหลากหลายของมื้ออาหาร รวมถึงพลังงานและสารอาหารท่ีเด็กต้องใช้เติบโต

อ้างอิง: 3, 5 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

กิน เล่น เรียนรู้ · ดูแลล�าไส้ลูกไปด้วยกัน 07 / 24



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 02 · เมื่อลูกเลือกกิน

มื้อนีไ้มช่อบ
ยงัมโีอกำสลองครัง้หน้ำ
ท�าโต๊ะอาหารให้เป็นพื้นท่ีเรียนรู้ ไมใ่ชส่นามต่อรอง

ผู้ใหญกิ่นให้ดู ชวนลองอยา่งสงบ และยอมรับจังหวะของเด็ก

ผูใ้หญ่ช่วยจัด
เวลามื้อและท่ีนั่งท่ีคาดเดาได้

อาหารท่ีเหมาะกับวัย พร้อมสิ่งท่ีคุ้นเคย

โอกาสเห็น ดม แตะ และลองซ�า

เปิดพื้นทีใ่หล้กู
บอกว่าชอบหรือยังไมพ่ร้อม

ลองปริมาณเล็ก ๆ ตามความสบาย

หยุดเมื่ออ่ิม โดยไมถู่กต�าหนิ

อย่ำใหข้นมเป็นรำงวัลแลกกับกำรกินผกั

ใช้ค�าชวนง่าย ๆ เชน่ “ชิ้นนี้นุ่ม ลองแตะดูก่อนได้” ถ้าลูกกินได้น้อยมาก น�าหนักไมข่ึ้น เจ็บขณะกิน หรือ
ไอส�าลักบอ่ย ควรให้ทีมสุขภาพชว่ยประเมิน

• 

• 

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 5 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 02 · น�าและการเล่น

มนี�ำใหห้ยบิ
มเีวลำใหข้ยบั
จับคู่กิจวัตรกับโอกาสด่ืมน�าและเล่นตามวัย

เล่นกลำงแจ้ง
พกน�าและพักตามความเหมาะสม

ขยบัด้วยกันทีบ่ำ้น
เลือกกิจกรรมท่ีปลอดภัย

เดินกับครอบครวั
ให้การเคล่ือนไหวอยู่ในวันธรรมดา

ตอนกินข้ำว

วางน�าให้เข้าถึงได้

ก่อนออกจำกบำ้น

เตรียมขวดท่ีเด็กใช้สะดวก

หลังเล่น

ชวนพักและสังเกตความ
กระหาย

ความต้องการน�าต่างกันตามวัย อาหาร กิจกรรม และสุขภาพ จึงไมต้่องใช้จ�านวนแก้วของเด็กคนอ่ืนเป็น
เป้าหมายเดียว ไมบ่ังคับให้ด่ืมปริมาณมากรวดเดียว

ถ้ำลกูไม่ด่ืม เพรำะไม่อยำกเข้ำหอ้งน�ำ

ถามเรื่องความสะอาด ความเป็นส่วนตัว และความกลัวท่ีโรงเรียนควบคู่กัน การด่ืมน�าอยา่งเดียวไมแ่ก้
ท้องผูกทุกสาเหตุ ผู้ท่ีมีข้อจ�ากัดน�าให้ยึดแผนจากทีมรักษา

อ้างอิง: 3, 6 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

กิน เล่น เรียนรู้ · ดูแลล�าไส้ลูกไปด้วยกัน 09 / 24



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 02 · ห้องน�าท่ีลูกไว้ใจ

น่ังได้มั่นคง
ไมต้่องกลัวตก
ส�าหรับเด็กท่ีพร้อมฝึกหรือใช้ห้องน�าได้แล้ว ปรับอุปกรณ์ให้เหมาะกับตัวลูก

สรำ้งโอกำส โดยไม่บงัคับใหถ่้ำยส�ำเรจ็
ส�าหรับเด็กท่ีฝึกขับถ่ายแล้ว ลองมีเวลาเข้าห้องน�าหลังมื้อท่ีไมเ่รง่

ชมการบอกปวดหรือการลองท�าตามกิจวัตร ไมผู่กค�าชมกับการถ่ายออก

หากก�าลังฝึกแล้วเกิดท้องผูกหรือกลัวเจ็บ ให้พักแรงกดดันและขอค�าแนะน�า

อุปกรณ์ช่วยใหส้บำย แต่ไม่ใช่กำรรกัษำท้ังหมด

ถ้าอึยังแข็ง เจ็บ หรือมีอาการรว่ม ไมเ่พิ่มเวลานั่งหรือบังคับเบง่แรงขึ้น ให้ทบทวนแผนดูแลกับทีมสุขภาพ

ทีน่ั่งรองรบัพอดี
ฝารองนั่งไมเ่ล่ือน และลูกไมต้่องเกาะแนน่เพราะกลัวตก

01

เท้ำมฐีำนทีม่ั่นคง
เท้าวางเต็มบนพื้นหรือท่ีรองเท้าท่ีไมล่ื่น เขา่อยูใ่นท่าสบาย

02

ขึน้ลงได้ปลอดภัย
พื้นแห้ง มีแสงพอ และมีผู้ใหญช่ว่ยตามวัย ไมใ่ช้กองกล่องแทนฐาน

03

• 

• 

• 

อ้างอิง: 2, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 02 · บ้านและโรงเรียน

ใหล้กูขอเขำ้หอ้งน�ำได้
โดยไมต้่องอำยเพื่อน
คุยกับครูให้เห็นปัญหาท่ีลูกเจอจริง และชว่ยกันวางแผนสั้น ๆ

เลือกผู้ใหญท่ี่ลูกไว้ใจเป็นผู้ประสานหลัก

ตกลงรว่มกัน ตัวอยำ่งทีน่�ำไปปรบัใช้ได้

สัญญาณสว่นตัว ใช้บัตรหรือสัญญาณขออนุญาต โดยไมต้่องบอกเรื่องอึต่อหน้าห้อง

ห้องน�าท่ีใช้ได้จริง สะอาด มีความเป็นสว่นตัว และมีอุปกรณ์เหมาะกับเด็ก

เมื่อมีรอยเปื้ อน มีชุดส�ารองและผู้ชว่ย โดยรักษาความเป็นสว่นตัว

การสื่อสาร ตกลงผู้ติดต่อและวิธีแจ้งอาการท่ีจ�าเป็น

ประโยคเริม่ต้นทีผู่ป้กครองปรบัใช้ได้

“ชว่งนี้ลูกมีปัญหาถ่ายยาก อยากขอคุยเรื่องห้องน�าท่ีลูกใช้สะดวกและวิธีขออนุญาตแบบส่วนตัว หากมี
อาการรบกวน รบกวนติดต่อผู้ปกครองค่ะ/ครับ”

แชร์ข้อมูลสุขภาพเท่าท่ีจ�าเป็น ยาท่ีต้องให้ระหว่างวันต้องมีแผนและการจัดเก็บตามระบบของโรงเรียน

อ้างอิง: 7 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 03 · เข้าใจ FOS

พรไีบโอติก
เป็นอำหำรของจุลินทรยี์
รู้บทบาทให้ชัด ก่อนตัดสินใจว่าเหมาะกับลูกหรือไม่

ค�ำทีพ่บบอ่ย ควำมหมำยทีค่วรรู้

ใยอาหาร มีหลายชนิด พบในอาหารจากพืช และมีคุณสมบัติต่างกัน

พรีไบโอติก สารท่ีจุลินทรีย์บางกลุ่มใช้ประโยชน์และมีหลักฐานประโยชน์ต่อสุขภาพ

โพรไบโอติก จุลินทรีย์มีชีวิต ประโยชน์ขึ้นกับชนิด สายพันธ์ุ และการใช้

ยาระบาย ใช้ดูแลท้องผูกตามข้อบง่ใช้และแผนรักษา

กลไกท่ัวไป ไม่ใช่ค�ำรบัรองผลในเด็กทกุคน

ข้อมูลศึกษาของสารหรือสูตรหนึ่ง ไมไ่ด้แปลว่าทุกผลิตภัณฑ์หรือทุกปริมาณให้ผลเหมือนกัน FOS ไมใ่ช่
จุลินทรีย์มีชีวิต และไมใ่ช้แทนยารักษาท้องผูก

การพิจารณาในเด็กต้องดูอาหารเดิม อายุ สุขภาพ และสูตรผลิตภัณฑ์ท้ังหมดรว่มกัน

FOS ไปถึงล�ำไสใ้หญ่
เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีไมถู่กยอ่ยเหมือนน�าตาลท่ัวไป1

จุลินทรยีบ์ำงกลุ่มน�ำไปใช้
เกิดการหมักและสารจากกระบวนการหมักในล�าไส้2

อ้างอิง: 9, 10 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 03 · รู้จักผลิตภัณฑ์

IMMUNEX FOS
พรีไบโอติกชนิดผง พร้อมสังกะสีและซีลีเนียม ตามข้อมูลเว็บไซต์ผลิตภัณฑ์

IMMUNEX FOS

FOS
8,500 มก.
ต่อผลิตภัณฑ์ 1 ซอง

ผง 9 กรมั / ซอง
10 ซอง / กล่อง

FOS

สว่นประกอบพรีไบโอติก

สงักะสี

เก่ียวข้องกับการท�างานตาม
ปกติของภูมิคุ้มกัน

ซลีเีนยีม

เก่ียวข้องกับการท�างานตาม
ปกติของภูมิคุ้มกัน

จุดทีช่่วยใหผู้ดู้แลจัดกำรได้สะดวก
เป็นซอง เห็นข้อมูลปริมาณต่อหนว่ยและตรวจฉลากได้

ผงละลายในเครื่องด่ืมได้ ตามวิธีเตรียมท่ีก�าหนด

มีเว็บไซต์ผลิตภัณฑ์ส�าหรับอ่านข้อมูลและสอบถามเพิ่มเติม

ตัวเลขต่อซองเป็นข้อมูลสนิค้ำ ไม่ใช่ขนำดส�ำหรบัเด็กทกุคน

เว็บไซต์แนะน�าให้เด็กปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อนรับประทาน ให้ประเมินความเหมาะสมและก�าหนด
ปริมาณเฉพาะรายก่อนเริ่ม

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ไมม่ีผลในการป้องกันหรือรักษาโรค · ไมใ่ชย่าระบาย

• 

• 

• 

อ้างอิง: 4, 11 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 03 · อ่านฉลากให้เข้าใจ

ค�ำเตือนบนกล่อง
มบีรบิทอยำ่งไร?
อ่านท้ังประเภทผลิตภัณฑ์ ข้อความก�ากับ และความเหมาะสมของเด็กแต่ละคน

ข้อความค�าเตือนท่ีพบในประกาศ

“เด็กและสตรมีคีรรภ์
ไม่ควรรบัประทำน”

เป็นค�ำเตือนตำมประเภทผลิตภัณฑ์
ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 405 พ.ศ. 2562 ระบุข้อความนี้ส�าหรับผลิตภัณฑ์เสริมอาหารทุกชนิด
จึงเป็นค�าเตือนท่ีก�าหนดตามประเภทอาหาร ไมใ่ชข่้อความท่ีออกให้ Immunex FOS เพียงยี่ห้อเดียว

แล้วท�ำไมวิตำมินซก็ีมคี�ำเตือนนี?้

หากวิตามินซีนั้นจัดเป็น “ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร” ก็อยูภ่ายใต้ข้อก�าหนดของประเภทนี้เชน่กัน จึงต้องดู
ว่าเป็นผลิตภัณฑ์ประเภทใดและมีฉลากว่าอยา่งไร

เมื่อจะพิจำรณำใหเ้ด็กใช้
บริบทของค�าเตือนชว่ยให้เข้าใจฉลาก แต่ไมไ่ด้ยืนยันว่าทุกสูตรหรือทุกปริมาณเหมาะกับเด็กทุกวัย เว็บไซต์
Immunex FOS ระบุให้เด็กปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อนรับประทาน

น�ำกล่องจรงิไปคยุใหไ้ด้ค�ำตอบ 3 เรื่อง

เหมาะกับลูกหรือไม ่· ใช้ปริมาณเท่าไร · ติดตามอะไรบ้าง

ข้อมูลนี้อธิบายบริบทของข้อความตามประกาศ ไมใ่ช้แทนค�าเตือนบนฉลากหรือค�าแนะน�าเฉพาะราย

อ้างอิง: 4, 12 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 04 · เตรียมจากภาพสินค้าจริง

เตรยีมใหถ้กู
เริม่จำกแผนทีเ่หมำะกับลกู
ใช้ภาพกล่อง ซอง และการเทจริง เพื่อให้ผู้ดูแลเห็นลักษณะผลิตภัณฑ์ชัดเจน

ภาพสาธิตการเทในน�าจากเจ้าของผลิตภัณฑ์
ไมไ่ด้แสดงขนาดท่ีใช้ได้กับเด็กทุกคน

ไม่ย่อขนำดผูใ้หญ่ด้วยกำรกะครึง่ซองเอง

ถามให้ชัดเรื่องปริมาณ วิธีตวง ปริมาตรเครื่องด่ืม และการเก็บ หากต้องใช้เพียงบางสว่นของซอง ให้เภสัชกร
แนะน�าวิธีท่ีเหมาะสม ไมแ่บง่ด้วยสายตา

เก็บและดูแลอยำ่งไร
เก็บในท่ีแห้งท่ีอุณหภูมิห้องตามฉลาก และพ้นมือเด็ก

เตรียมด้วยอุปกรณ์สะอาด ไมใ่ช้ซองท่ีชื้น ช�ารุด หรือหมดอายุ

หากด่ืมไมห่มด ไมช่ดเชยปริมาณเอง ให้ถามวิธีจัดการตามแผน

ภาพเป็นตัวอย่างวิธีเทและละลายผลิตภัณฑ์ ไมใ่ชค่�าแนะน�าให้เด็กด่ืมเต็มซอง

ตรวจ
ชื่อสินค้า วันหมดอายุ สภาพซอง
และฉลากท่ีได้รับ

1

เตรยีม
ล้างมือ ใช้แก้วสะอาด และเครื่องด่ืม
ตามค�าแนะน�า

2

ผสม
ใช้ปริมาณเฉพาะรายท่ีตกลงไว้ คน
ให้ละลายก่อนด่ืม

3

• 

• 

• 

อ้างอิง: 4, 11 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

กิน เล่น เรียนรู้ · ดูแลล�าไส้ลูกไปด้วยกัน 15 / 24



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 04 · เครื่องด่ืมท่ีใช้ผสม

เลือกใหเ้ขำ้กับ
อำหำรและขอ้จ�ำกัดของลกู
ภาพจริงแสดงลักษณะการผสมในนมและน�าผลไม้ ตามตัวอยา่งของผลิตภัณฑ์

ภาพสาธิตผสมในนม ภาพสาธิตผสมในน�าผลไม้

เครื่องด่ืม สิ่งทีผู่้ดูแลควรพิจำรณำ

น�า เป็นทางเลือกท่ีไมเ่พิ่มความหวานจากเครื่องด่ืม

นม เลือกชนิดตามวัยและอาหารเดิม ดูประวัติแพ้นมและการทนต่ออาหาร

น�าผลไม้ มีน�าตาลและไมแ่ทนใยอาหารจากผลไม้ท้ังชิ้น ไมจ่�าเป็นต้องใช้ทุกครั้ง

ด่ืมได้สะดวก ไม่ได้แปลว่ำต้องเพิ่มควำมหวำน

เลือกเครื่องด่ืมและปริมาณท่ีอยูใ่นแผนของเด็ก ไมเ่ติมน�าหวานเพื่อบังคับให้ด่ืม และไมใ่ช้แก้วผสมแทน
มื้ออาหาร

หากมีโรคประจ�าตัว แพ้อาหาร จ�ากัดน�า หรือได้รับอาหารเฉพาะ ให้คุยกับทีมสุขภาพก่อนเลือกวิธีผสม

ปริมาณผลิตภัณฑ์และเครื่องด่ืมส�าหรับเด็กต้องก�าหนดเฉพาะราย ภาพเทเป็นภาพสาธิต

อ้างอิง: 3, 4, 6, 11 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 05 · คาดหวังและสังเกต

ดคูวำมสบำยของลกู
มำกกว่ำกำรรบีนับผล
ติดตามอาหาร กิจวัตร และอาการรว่มกัน เพื่อรู้ว่าควรปรับอะไรต่อ

ต้องถ่ำยทันทหีลังด่ืมไหม?

ไมค่วรต้ังเป้าว่าต้องถ่ายทันที FOS ไมใ่ชย่าระบาย และไมร่ับประกันวันเริ่มเห็นผลของผลิตภัณฑ์ในเด็กแต่ละ
คน

มลีมมำก แปลว่ำก�ำลัง “ล้ำงพิษ” หรอืไม่?

ไมใ่ชห่ลักฐานของการล้างพิษ การหมักใยอาหารอาจท�าให้มีลมหรืออืดได้ ถ้ารบกวนมาก ปวด หรือถ่ายเหลว
ให้หยุดใช้และปรึกษา ไมฝ่ืนเพิ่มปริมาณ

เริม่ใช้แล้วหยุดยำทีแ่พทยใ์หไ้ด้ไหม?

ไมห่ยุดหรือปรับยาเอง โดยเฉพาะเด็กท่ีมีแผนรักษาท้องผูกอยู ่ให้ทีมรักษาทราบว่าก�าลังพิจารณาผลิตภัณฑ์ใด
เพิ่มเติม

เริม่หลำยผลิตภัณฑ์พรอ้มกันดไีหม?

ควรทบทวนฉลากท้ังหมดกับเภสัชกร เพื่อดูสว่นประกอบท่ีซ�าและติดตามได้ว่าอาการเปล่ียนหลังปรับสิ่งใด

เป้ำหมำยทีช่วนกันสงัเกต

อึแข็งหรือเจ็บลดลงหรือไม ่· ลูกกล้าบอกปวดมากขึ้นไหม · มื้ออาหารและเวลาเล่นราบรื่นขึ้นหรือเปล่า
ท้ังหมดเป็นเป้าหมายของการดูแลรว่มกัน ไมใ่ชค่�ารับรองผลของอาหารเสริม

มื้ออาหารท่ีเหมาะกับวัย เวลาพักท่ีสบายใจ กิจวัตรท่ีท�าต่อได้

อ้างอิง: 2, 4, 9 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 05 · สิ่งท่ีครอบครัวอยากได้

เวลำบนโต๊ะอำหำร
และเวลำเล่นทีส่บำยใจ
การดูแลท่ีเข้าใจลูก ชว่ยให้ผู้ใหญรู้่ว่าควรชว่ยตรงไหน

ท้ังพอ่แม ่ปู่ยา่ และตายาย ชว่ยใช้กิจวัตรและค�าพูดในทิศทางเดียวกันได้

ส�ำหรบัลกู
มีคนรับฟังเมื่อเจ็บหรือกลัว

มีโอกาสลองอาหารโดยไมถู่กกดดัน

มีเวลาเล่นและขอเข้าห้องน�าได้

ส�ำหรบัผูดู้แล
มีแผนท่ีสง่ต่อกันได้

สังเกตอาการแทนการเดาสุม่

รู้ว่าจะถามใครและเมื่อไร

Immunex FOS อยู่ตรงไหนในแผนนี?้

เมื่อได้รับการประเมินว่าเหมาะสม ผลิตภัณฑ์เป็นทางเลือกหนึ่งในการเสริมพรีไบโอติกตามแผน ไมแ่ทน
อาหาร กิจวัตร ความสบายใจ หรือการรักษาท่ีเด็กจ�าเป็นต้องได้รับ

• 

• 

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 2, 4, 9 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

กิน เล่น เรียนรู้ · ดูแลล�าไส้ลูกไปด้วยกัน 18 / 24



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 06 · เริ่มจากกิจวัตรเล็ก ๆ

เลือก 1–2 เรื่อง
ทีท้ั่งบำ้นท�ำต่อได้
ไมต้่องเปล่ียนทุกอยา่งพร้อมกัน และไมต้่องรอวันท่ีสมบูรณ์แบบ

เช้ำ
มีเวลาส�าหรับมื้ออาหาร

กลำงวัน
รู้ว่าจะขอความชว่ยเหลือใคร

เยน็
คุยกันในเวลาท่ีไมเ่ร่ง

ชว่งของวัน สิ่งทีล่องเลือกท�ำ

ก่อนออกจากบ้าน เตรียมน�าและสิ่งจ�าเป็น ให้เวลาโดยไมบ่ังคับว่าต้องถ่ายให้ได้

ท่ีโรงเรียน เข้าถึงน�าและห้องน�าตามแผนท่ีคุยกับครู

หลังเลิกเรียน พัก เล่น และกินอาหารตามกิจวัตรท่ีเหมาะกับบ้าน

ก่อนนอน จดเฉพาะเรื่องส�าคัญ เชน่ แข็ง เจ็บ เลอะ หรือสิ่งท่ีเปล่ียน

ติดตำมควำมสม�ำเสมอ ไม่ใช้เป็นเสน้ตำยใหห้ำย

ลองบันทึก 7 วันเพื่อเห็นรูปแบบและน�าไปคุย ไมไ่ด้หมายความว่าท้องผูกต้องหายภายใน 7 วัน หากมี
สัญญาณเตือนให้พบแพทย์ก่อนครบก�าหนด

อ้างอิง: 2, 6, 7 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 06 · วันท่ีออกไปข้างนอก

เทีย่ว เล่น และเรยีนรู้
พรอ้มแผนทีย่ดืหยุน่
เผื่อเวลาให้กิน ด่ืม พัก และเข้าห้องน�า โดยไมท่�าให้เด็กกังวลตลอดทริป

กิจกรรมครอบครัวเป็นพื้นท่ีเรียนรู้และใช้เวลารว่มกัน

ก่อนออก

ถามหาห้องน�าและเตรียมน�า

ระหว่ำงวัน

เผื่อชว่งพักและอาหารท่ีลูกกิน
ได้

กลับบำ้น

ค่อยกลับสูกิ่จวัตรเดิม

ให้ลูกบอกได้เมื่อปวด ไมร่อจนจบกิจกรรมเสมอไป

พกของใช้และชุดส�ารองตามความจ�าเป็น โดยรักษาความเป็นสว่นตัว

ยาหรือผลิตภัณฑ์ท่ีต้องใช้ ให้ผู้ใหญดู่แลตามแผนและฉลาก

ถ้ำใช้ Immunex FOS ตำมค�ำแนะน�ำอยู่แล้ว

พกในบรรจุภัณฑ์เดิมพร้อมข้อมูลการใช้ เก็บให้แห้งตามฉลาก และให้ผู้ใหญเ่ป็นผู้เตรียม ไมเ่พิ่มปริมาณ
เผื่อวันท่ีกิจวัตรเปล่ียน

• 

• 

• 

อ้างอิง: 4, 6, 7, 11 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 06 · แบบบันทึกส�าหรับครอบครัว

บนัทึกสั้น ๆ
ใหเ้หน็สิง่ทีเ่ปลีย่น
ใช้จดเพื่อคุยกับทีมสุขภาพ โดยไมท่�าให้ลูกรู้สึกถูกตรวจสอบตลอดเวลา

ชื่อเล่น: ...................................... อายุ: ............ วันท่ีเริ่ม: ..................

สิ่งท่ีก�าลังปรับ / แผนท่ีได้รับ: ................................................................

วัน / วันที่ ถ่ำย / ลักษณะ
เจ็บ กล้ัน
หรอืเลอะ

อำหำร กิจวัตร
ยำ / ผลิตภัณฑ์

1

2

3

4

5

6

7

เรื่องท่ีลูกบอกว่ายาก: .......................................................................

สิ่งท่ีชว่ยให้สบายขึ้น: .......................................................................

ค�าถามท่ีอยากปรึกษา: .....................................................................

ไม่ต้องรอจดครบ ถ้ำมอีำกำรทีค่วรประเมิน

เลือดปน อาเจียน ปวดท้องต่อเนื่อง ท้องอืดมาก หรือน�าหนักลด ควรขอความชว่ยเหลือ อ่านสัญญาณส�าคัญ
หน้า 6

อ้างอิง: 1, 2 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 06 · ค�าถามก่อนเลือกใช้

น�ำกล่องไปด้วย
ถำมใหช้ดัก่อนเริม่
ข้อมูลท่ีครบ ชว่ยให้ได้ค�าแนะน�าท่ีตรงกับลูกมากขึ้น

1. อำกำรของลกูต้องตรวจหรอืรกัษำสำเหตกุ่อนหรอืไม่?

2. อำหำรและกิจวัตรข้อใดควรปรบัก่อน?

3. Immunex FOS สตูรนีเ้หมำะกับอำยุและสขุภำพของลกูไหม?

4. ถ้ำเหมำะ ควรใช้เท่ำไร ตวงและผสมอยำ่งไร?

5. มสีำรอำหำรซ�ำหรอืข้อควรระวังรว่มกับยำเดิมไหม?

6. ควรติดตำมเมื่อไร และอำกำรใดต้องหยุดหรอืพบแพทย?์

เตรยีมข้อมูล 4 อย่ำง

อายุและน�าหนักล่าสุด · อาการและบันทึกขับถ่าย · รายการยาและอาหารเสริม · กล่องหรือฉลาก
ผลิตภัณฑ์ท่ีได้รับ

รายละเอียดผลิตภัณฑ์: www.immunexfos.com
ความรู้ส�าหรับผู้ปกครอง: ลูกท้องผูก.com

อ้างอิง: 4, 9, 11 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS แหล่งข้อมูล

อ่ำนต่อจำกแหล่งอ้ำงอิง
ข้อมูลสุขภาพท่ัวไปและข้อมูลผลิตภัณฑ์มีขอบเขตต่างกัน

1. NIDDK · Constipation in Children: Symptoms &
Causes

อาการ สาเหตุ และสัญญาณท่ีควรพบแพทย์

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

2. NIDDK · Treatment for Constipation in Children

กิจวัตรและการรักษาท้องผูกในเด็ก

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

3. NIDDK · Eating, Diet, & Nutrition

อาหาร ใยอาหาร และน�าในเด็กท่ีท้องผูก

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

4. IMMUNEX FOS · เว็บไซต์ผลิตภัณฑ์

ข้อมูลสินค้า และข้อแนะน�าให้เด็กปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกร

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

5. ลกูท้องผกู.com · เมื่อลกูกินผกัน้อย

อาหารหลากหลายและการดูแลเด็กเลือกกิน

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

6. ลกูท้องผกู.com · กิจวัตรด่ืมน�ำ

จัดโอกาสด่ืมน�าตามวัยและชีวิตประจ�าวัน

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

7. ลกูท้องผกู.com · แผนหอ้งน�ำทีโ่รงเรยีน

ความเป็นส่วนตัวและการรว่มมือกับครู

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

8. ลกูท้องผกู.com · ท่ำน่ังและทีว่ำงเท้ำ

ความมั่นคง ความสบาย และความปลอดภัย

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

9. ลกูท้องผกู.com · พรไีบโอติก FOS ในเด็ก

บทบาท ขอบเขตหลักฐาน และการพิจารณาเฉพาะราย

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

10. IMMUNEX FOS · ข้อมูลส�ำหรบับุคลำกรสขุภำพ

กลไก FOS และขอบเขตการใช้ข้อมูล

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

11. ฉลำกและภำพสนิค้ำจรงิจำกเจ้ำของผลิตภัณฑ์

DSC04472 / DSC04474 และภาพสาธิตการเท 3 ภาพ

12. อย. · ประกำศกระทรวงสำธำรณสขุ ฉบบัที ่405

พ.ศ. 2562 เรื่องผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร (ฉบับท่ี 3)

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

ตรวจข้อมูล 22 กันยายน 2569 · ภาพสินค้าและการเทจากเจ้าของผลิตภัณฑ์ ภาพบุคคลเป็นภาพสร้างเพื่อประกอบสถานการณ์ ไมใ่ช่ผู้ใช้จริงหรือค�า

รับรองผล ภาพเด็กใช้ช่วงวัย 3 ปีขึ้นไปเป็นภาพประกอบ ไมใ่ช้ก�าหนดอายุหรือขนาดการใช้ผลิตภัณฑ์

กิน เล่น เรียนรู้ · ดูแลล�าไส้ลูกไปด้วยกัน 23 / 24
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS เก็บหน้านี้ไว้ทบทวน

วันธรรมดำของลกู
ดแูลไปด้วยกันได้
อาหารท่ีเหมาะสม เวลาเล่น และผู้ใหญท่ี่รับฟัง เป็นจุดเริ่มของทุกบ้าน

IMMUNEX FOS

รูจั้กผลิตภัณฑ์
ก่อนเลือกใหล้กู
FOS 8,500 มก. ต่อซอง
พร้อมสังกะสีและซีลีเนียม

พิจารณาความเหมาะสมและปริมาณส�าหรับเด็กกับแพทย์หรือ
เภสัชกร

กินหลากหลาย ฟังและเข้าใจ มีเวลาเรียนรู้รว่มกัน

รำยละเอยีดสนิค้ำและช่องทำงสอบถำม

www.immunexfos.com
อ่านข้อมูลผลิตภัณฑ์และติดต่อผา่นชอ่งทางท่ีเว็บไซต์ระบุ

ความรู้ส�าหรับผู้ปกครอง: ลูกท้องผูก.com

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ไมม่ีผลในการป้องกันหรือรักษาโรค

อ่านฉลากและค�าเตือนทุกครั้ง · ความรู้ในเล่มไมแ่ทนค�าแนะน�าเฉพาะราย

อ้างอิง: 4, 9, 11 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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