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เชื่อว่า  ผู้อ่านที่กำ�ลังถือหนังสือเล่มนี้อยู่ในมือ  ย่อมต้องเคยผ่าน 

สมรภูมกิารแพรร่ะบาดครัง้ใหญ่ของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนาสายพันธ์ุใหม ่ 

หรือ  COVID-19  ช่วงปี  2562  กันมาแล้ว  (และปัจจุบันก็ยังคงมีการ 

แพร่ระบาดอยู่)

แม้หลายคนจะผ่านสมรภูมิครั้งนั้นมาได้  แต่ก็ต้องฟื้นฟูร่างกาย 

ต่อกันอีกพักใหญ่  กว่าร่างกายจะกลับมาแข็งแรงดังเดิม  แต่หลายคน 

กไ็มอ่าจกา้วผา่นสมรภมูคิรัง้นัน้ไปได้  และนำ�มาซึง่ความสญูเสยีทีย่าก 

ประเมินค่า

อย่างไรก็ตาม  การแพรร่ะบาด  COVID-19  ครัง้นัน้  ไดก้ลายเปน็ 

จุดเริ่มต้นให้ผู้คน  “ตื่นตัว”   หันมาดูแลสุขภาพกันมากขึ้น  โดยเฉพาะ 

อย่างยิ่งการเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน  เนื่องจากการมีภูมิคุ้มกันที่ดีก็เหมือน 

เรามีเกราะป้องกันร่างกายที่แข็งแกร่ง  ช่วยลดความเสี่ยงในการติดเชื้อ 

และการเจ็บป่วยต่าง  ๆ  ลงได้  หรือแม้แต่หากเจ็บป่วยขึ้นมาจริง  ๆ  

อยา่งนอ้ยอาการกอ็าจไมร่นุแรงมากนกัและสามารถฟืน้ฟรูา่งกายไดเ้รว็

เช่นเดียวกับเรื่องอื่น  ๆ ที่เมื่อกลายเป็นเทรนด์ขึ้นมา  สารพัด 

องคค์วามรูจ้ากหลากหลายแหลง่ทีม่ากผ็ดุขึน้มากมายตามแพลตฟอรม์ 

ต่าง  ๆ  ซึ่งมีทั้งถูกบ้างผิดบ้าง  ผู้อ่านจึงจำ�เป็นต้องใช้วิจารณญาณ 

ในการเลือกเสพข้อมูลและแชร์ต่อให้มากขึ้น  โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้อมูล 

เชิงสุขภาพที่สัมพันธ์กับชีวิตโดยตรง

หนึ่งในแพลตฟอร์มที่มีคนติดตามมากในช่วงนั้นและต่อเนื่องมา 

จนวันนี้  คือ  ช่องยูทูบ  Doctor  Tany  ของคุณหมอแทน  - นายแพทย ์
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การปลูกถ่ายปอด  ซึ่งทำ�งานอยู่ที่ประเทศสหรัฐอเมริกา  ปัจจุบัน 

มีผู้  Subscribe  แล้วมากกว่า  790,000  คน

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



ดังนั้นคงไม่มีอะไรดีไปกว่าการทำ�ให้องค์ความรู้ของคุณหมอ 

แทนเข้าถึงคนได้ทุกกลุ่มมากยิ่งขึ้น  สำ�นักพิมพ ์ howto  จึงได้เรียนเชิญ 

คุณหมอมาเขียนหนังสือ  “Boost  Your  Immune  System  บูสต์ 

ภูมิคุ้มกันต้านได้ทุกโรค”   เล่มนี้ขึ้น  เพื่อเล่าเรื่องระบบภูมิคุ้มกัน 

ในร่างกายฉบับประชาชนที่ทุกคนควรรู้

คุณหมอเล่าเรื่องอย่างเข้าใจง่ายผ่านการเปรียบเทียบให้เห็น 

ภาพชัด  ๆ  ว่า  ร่างกายเป็นดั่งเมือง  ส่วนภูมิคุ้มกันรับบทเป็นตำ�รวจ 

และทหาร  ภูมิคุ้มกันมีกี่ประเภท  แต่ละประเภทมีความสำ�คัญและ 

มีกระบวนการทำ�งานอย่างไร  จะเกิดอะไรขึ้นกับร่างกายบ้าง  หาก 

ภูมิคุ้มกันทำ�งานผิดปกติ  หรือภูมิตก

ไม่เพียงเท่านั้น  หากเราได้รู้ว่า  “อะไร” ที่เป็นตัวการสำ�คัญทำ� 

ภูมิคุ้มกันตก  และ  “หยุดสิ่งนั้น”  ได้ตั้งแต่ก่อนเกิดเหตุกับร่างกาย  ก็คง 

จะดีไม่น้อย  ยิ่งหากได้เสริมสร้างภูมิคุ้มกันด้วยตนเองดังที่คุณหมอ 

แนะนำ�ด้วยแล้ว  ยิ่งเป็นวิธีที่ดีที่สุด

อย่างไรก็ตาม  สุดท้ายแล้วไม่ว่าจะอ่านหนังสือเล่มนี้สักกี่รอบ  

แต่จนแล้วจนรอดคุณยังไม่ได้ลงมือปฏิบัติจริง  ๆ  เลยสักครั้ง  ก็คงยาก 

ที่จะเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้พร้อมรบในทุกสมรภูมิ  และนั่นก็เท่ากับว่า  

คุณจะเสี่ยงเป็นผู้แพ้อยู่รํ่าไป  ถ้าโชคดีก็อาจแค่บาดเจ็บ  ล้มป่วย  แต ่

ถ้าโชคร้ายขึ้นมา  คุณก็อาจไม่มีโอกาสได้แก้มือในสมรภูมิครั้งหน้า 

เลยก็ได้

ด้วยความปรารถนาดี  อยากให้ทุกคนแข็งแรง  สุขภาพดี  ไม่มี 

ป่วยค่ะ



รา่งกายของเรานัน้เปรยีบเสมอืน  “เมอืงใหญ”่  ซึง่มปีราการดา่นหนา้อยา่ง 

ทหารและตำ�รวจ  ทำ�หน้าที่ปกป้องดูแลเมืองในทุก  ๆ  วัน  สิ่งเหล่านี้ 

ไมต่า่งจาก  “ระบบภมิูคุ้มกัน”  ทีท่ำ�หน้าท่ีปกปอ้งรา่งกายอย่างไมห่ยุดพัก  

แต่หลายครั้งเราเองก็อาจละเลย  ไม่ได้ดูแลพวกเขาให้แข็งแรงเพียงพอ 

จนเกิดปัญหาสุขภาพตามมาได้

ในยุคที่โรคภัยไข้เจ็บมีความซับซ้อนขึ้น  ไม่ว่าจากเชื้อโรคใหม่ 

ที่ร้ายแรง  เช่น  COVID-19  หรือมลภาวะในอากาศอย่าง  PM2.5  ไป 

จนถึงพฤติกรรมการใช้ชีวิต  (บางอย่าง)  ของเราเอง  เช่น  การพักผ่อน 

ไม่เพียงพอ  ความเครียดสะสม  หรือการบริโภคอาหารที่ไม่สมดุล  

ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นศัตรูของภูมิคุ้มกันที่เราควรระมัดระวัง

หนังสอืเลม่น้ีเกิดข้ึนจากความต้ังใจทีจ่ะให้ผูอ้า่นเข้าใจถึงบทบาท 

หนา้ท่ีสำ�คัญของภูมคุ้ิมกัน  และวิธีทีเ่ราสามารถชว่ยเสริมสร้างภูมคิุม้กัน 

ให้แข็งแกร่งได้

ภายในหนงัสอืเลม่นี้  ผูอ้า่นจะไดพ้บกบัเนือ้หาทีอ่ธบิายถงึระบบ 

ภูมิคุ้มกันในเชิงลึก  ตั้งแต่ปราการด่านแรก  เช่น  ผิวหนัง  เยื่อบุ 

ทางเดินหายใจซึ่งทำ�หน้าที่เป็นแนวป้องกัน  ไปจนถึงระบบภูมิคุ้มกัน 

แต่กำ�เนิด  ตามด้วยระบบภูมิคุ้มกันแบบจำ�เพาะเจาะจงที่ทำ�งานอย่าง 

ชาญฉลาดไม่ต่างจากสไนเปอร์  มุ่งสังหารเป้าหมายอย่างแม่นยำ�

ที่สำ�คัญหนังสือเล่มนี้ยังให้คำ�แนะนำ�ในเชิงปฏิบัติที่จะช่วย  “ลด 

โอกาสภูมิคุ้มกันตก”   และ  “วิธีบูสต์ภูมิคุ้มกัน”   ด้วยตนเองได้  ตั้งแต่ 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการนอน  การรับประทานอาหารที่เหมาะสม  

การจัดการความเครียด  ไปจนถึงการใช้แนวทางธรรมชาติ  เช่น  การ 

อาบป่า  (Forest  Bathing)  เพื่อฟื้นฟูทั้งกายและใจ

คำ�นำ�ผู้เขียน



ผมหวังว่า  หนงัสอืเลม่น้ีจะชว่ยให้เราไมเ่พียงเข้าใจบทบาทหน้าที ่

ของระบบภูมิคุ้มกันในฐานะปราการสำ�คัญของร่างกายเท่านั้น  แต่ยัง 

ช่วยให้เรามองภูมิคุ้มกันในฐานะพันธมิตรที่ต้องช่วยดูแลและส่งเสริม 

ให้แข็งแกร่งขึ้นด้วย

การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันไม่ใช่เรื่องยาก  หากเรามีความเข้าใจ 

และตัง้ใจทีจ่ะเปลีย่นแปลง  เพราะผมเชือ่วา่  เราทกุคนลว้นมศีกัยภาพ 

ในการดูแลตัวเองเพื่อให้ชีวิตยืนยาวและมีคุณภาพ  เพราะชีวิตไม่ใช่ 

แค่การมีลมหายใจ  แต่คือการมีสุขภาพที่แข็งแรงมากพอจะยิ้มรับ 

วันใหม่อย่างมั่นใจ

ขอขอบคุณผู้อ่านทุกท่านที่ให้โอกาสหนังสือเล่มนี้ได้เข้ามาเป็น 

ส่วนหนึ่งในเส้นทางสุขภาพของคุณ

นายแพทย์ธนีย์  ธนียวัน



บทนำ�

ภูมิคุ้มกัน  ปราการด่านสำ�คัญของร่างกาย

1.  เช็กลิสต์  คุณกำ�ลังเสี่ยงภูมิคุ้มกันอ่อนแอ   
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•	 แสงแดด  รังสีคอสมิก  รวมถึงการตรวจ 
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5.  ภูมิคุ้มกันทำ�งานผิดปกติก่อโรค 

และความผิดปกติอะไรบ้าง

หมวดที่  1  ภาวะแพ้ภูมิตัวเอง

•	 โรคระบบภูมิคุ้มกันที่เกิดจาก 

ภาวะแพ้ภูมิตัวเอง

หมวดที่  2  ภาวะภูมิคุ้มกันบกพร่อง   

(Immunodeficiency  Disease)

•	 โรคระบบภูมิคุ้มกันที่เกิดจาก 

ภาวะภูมิคุ้มกันบกพร่อง

หมวดที่  3  ภาวะภูมิคุ้มกันตอบสนองไวเกิน  

(Hypersensitivity  Disease)

•	 โรคระบบภูมิคุ้มกันที่เกิดจากภาวะ

ภูมิคุ้มกันตอบสนองไวเกิน

6.  How  to  Boost  ภูมิคุ้มกันด้วยตนเอง

กลยุทธ์ที่  1  นอนอย่างไร  จึงช่วยเสริม 

การทำ�งานระบบภูมิคุ้มกัน 

กลยุทธ์ที่  2  ทำ�อย่างไร  จึงหยุดการหลั่ง 

ของสารแห่งความเครียดได้

กลยุทธ์ที่  3  กินอะไรและกินอย่างไร   

ให้ดีต่อระบบภูมิคุ้มกัน

กลยุทธ์ที่  4  ดูแลนํ้าหนักอย่างไร  ให้ช่วย 

การทำ�งานของระบบภูมิคุ้มกัน

กลยุทธ์ที่  5  จัดการปัจจัยเสี่ยง 

และพฤติกรรมเสี่ยงอย่างไร 

ไม่ให้ภูมิคุ้มกันอ่อนแอลง
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กลยุทธ์ที่  6  สร้างภูมิคุ้มกันทางใจอย่างไร   

เพื่อช่วยเสริมภูมิคุ้มกันทางกายให้ดีขึ้น

กลยุทธ์ที่  7  อาบป่า  (Forest  Bathing) 

อย่างไร  ช่วยบูสต์ภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง   

เสริมสร้างสุขภาพ

กลยุทธ์ที่  8  ออกกำ�ลังกายอย่างไร 

ช่วยเสริมภูมิคุ้มกันได้ดีที่สุด

กลยุทธ์ที่  9  ฝึกภูมิคุ้มกันอย่างไร 

ให้  “พร้อมรบ”  ได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

7.  Q&A  กับคุณหมอธนีย์

Topic ภูมิแพ้ออฟฟิศมีจริงไหม

Topic โทษของการรับประทานวิตามินเกิน

Topic ทำ�ไมบางคนสูดฝุ่น  PM2.5   

แล้วเป็นมะเร็ง  แต่บางคนไม่เป็น

Topic ออกกำ�ลังกายแบบโยคะ

	 ลดอาการภูมิแพ้ได้หรือไม่

บทสรุป

ภาคผนวก

โรคจากภาวะแพ้ภูมิตัวเอง

1.	 โรคพุ่มพวง  เมื่อภูมิคุ้มกันหันมา 

เล่นงานตัวเอง

2.	 โรคสะเก็ดเงิน  โรคผิวหนังเรื้อรังที่รักษา 

ไม่หายขาด

3.	 โรครูมาตอยด์  วายร้ายทำ�ลายข้อและ 

กระดูก
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4.	 โรคเบาหวาน  โรคที่มักเชื่อผิด ๆ  ว่า   

เลิกกินหวานแล้วจะหาย

5.	 โรคในระบบทางเดินอาหาร   

เสี่ยงต่อการที่กระเพาะถูกทำ�ลายถาวร

6.	 กลุ่มอาการโจเกรน  ที่ทำ�ให้ตาแห้ง   

ปากแห้ง

7.	 โรคเอ็มซีทีดี  เมื่อร่างกายเป็นโรค 

ทางภูมิคุ้มกันตั้งแต่สองโรคขึ้นไป

8.	 กลุ่มโรคผิวหนังและกล้ามเนื้ออักเสบ 

จากภูมิคุ้มกันผิดปกติ  และโรค 

กล้ามเนื้ออักเสบ

9.	 โรคหนังแข็ง  เมื่อผิวหนังไม่ยืดหยุ่น 

จนเคลื่อนไหวลำ�บาก

10.	 โรคไทรอยด์เป็นพิษ  ภัยร้ายที่ทำ�ลาย 

อวัยวะเกือบทั้งระบบ

11.	 โรคปอดอักเสบชนิดไม่จำ�เพาะ  รีบรักษา 

ก่อนปอดจะเป็นพังผืด

12.	 โรคไมแอสทีเนีย  เกรวิส  กล้ามเนื้ออ่อนแรง 

ชนิดเลวร้าย

13.	 โรคที่สัมพันธ์กับอิมมิวโนโกลบิวลิน  จี  4 

ที่อาจทำ�ให้อวัยวะภายในบริเวณนั้น 

ถูกกดเบียด

14.	 ตับอักเสบจากภูมิคุ้มกันต่อต้านตัวเอง   

และโรคท่อนํ้าดีอักเสบจากภูมิคุ้มกัน 

ต่อต้านตัวเอง
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โรคจากภาวะภูมิคุ้มกันบกพร่อง

1.	 โรคเอดส์  โรคที่มีโอกาสติดเชื้อราง่ายกว่า 

คนทั่วไป

2.	 โรคมะเร็ง  วายร้ายที่กัดกินเซลล์ต่าง ๆ   

ในร่างกาย

3.	 วัณโรค  ตัวการสำ�คัญที่ทำ�ให้ปอดอักเสบ

โรคจากภาวะภูมิคุ้มกันตอบสนองไวเกิน

1.	 โรคภูมิแพ้  เมื่อสิ่งกระตุ้นในชีวิตประจำ�วัน 

ทำ�ให้เราใช้ชีวิตลำ�บาก

2.	 ผื่นคันที่ผิวหนัง

3.	 โรคหอบหืด  หลอดลมจะไวต่อสิ่งกระตุ้น 

มากเป็นพิเศษ

4.	 โรคเซลิแอคของคนแพ้สารกลูเตนในแป้ง

เกี่ยวกับผู้เขียน
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1

ร่างกายคนเราเปรียบเสมือน   “เมือง”  ที่นอกจากจะมีกำ�แพงแสดง 

อาณาเขต  ปกป้องการรุกรานจากศัตรูแล้ว

เมืองทุกเมืองยังจำ�เป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมี   “ตำ�รวจและทหาร”  

ทำ�หน้าที่ดูแลความเรียบร้อย  รักษาความสงบ  และป้องกันการ 

กอ่เหตรุา้ย  การรกุลํา้อธปิไตยใหเ้มอืงอกีขัน้  เมือ่ใดกต็ามทีม่ภียัรกุราน  

ตำ�รวจและทหารก็ต้องออกปฏิบัติงานแก้ไขสถานการณ์ให้คลี่คลาย  

หากไม่สามารถควบคุมได้ก็ต้องประสานขอกำ�ลังสนับสนุนเพื่อปกป้อง 

เมืองให้จงได้

ดว้ยเหตน้ีุ  “ตำ�รวจและทหารจึงเปรียบดัง่ระบบภมิูคุ้มกันของ 

ร่างกาย”  นอกจากมีหน้าที่หลักดังได้กล่าวมาแล้ว  หลังเสร็จสิ้นการ 

ปฏบิตัภิารกจิทกุครัง้  ตำ�รวจและทหารยงัตอ้งประสานงานกบัหนว่ยงาน 

อื่น ๆ  เพื่อตรวจสอบ  ซ่อมแซมส่วนที่เสียหายของเมือง  (ที่อาจเกิดขึ้น)  

ให้กลับมามีสภาพใกล้เคียงเดิมอีกครั้ง

ไม่เพียงเท่านั้น  ตำ�รวจและทหารยังต้องมีการพัฒนากำ�ลังพล 

ของตนเองอยู่เสมอ  เพื่อเสริมสร้างขีดความสามารถในการทำ�งาน 

ให้ดียิ่ง ๆ ขึ้นไป  เริ่มตั้งแต่การมีสุขภาพที่แข็งแรง  การฝึกทางยุทธวิธี 

เพื่อรับมือกับสถานการณ์ต่าง  ๆ   ได้อย่างรัดกุม  และมีข้อผิดพลาด 

น้อยที่สุด  นอกจากนี้แล้ว  ตำ�รวจ  ทหารแต่ละหน่วย  หรือภูมิคุ้มกัน 

บทนำ�
ภูมิคุ้มกัน  ปราการด่านสำ�คัญ 

ของร่างกาย
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แตล่ะชนดิยงัตอ้งมกีำ�ลงัพล  หรอืจำ�นวนทีเ่หมาะสมกบังานทีร่บัผดิชอบ 

ด้วยเช่นกัน  เหล่านี้เป็นกระบวนการที่เรียกกันว่า  “การเสริมสร้าง 

ระบบภูมิคุ้มกัน”

หนงัสอืเลม่นีจ้ะพาคณุไปรูจ้กับทบาทหนา้ทีแ่ละความสำ�คญัของ 

ระบบภูมิคุ้มกัน  ซึ่งนอกจากร่างกายจะสร้างขึ้นได้ตามธรรมชาติแล้ว 

ยังมีอีกหลายวิธีที่เราสามารถเสริมสร้างภูมิคุ้มกันขึ้นได้ด้วยตนเองด้วย

นั่นคงเป็นหนึ่งในความต้องการของผู้คนจำ�นวนไม่น้อย  

เพราะคงไม่มีใครอยากเจ็บไข้ได้ป่วยใช่ไหม



เช็กลิสต์

คุณกำ�ลังเสี่ยง

ภูมิคุ้มกันอ่อนแอ

ภูมิตกอยู่หรือเปล่า

1
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คงปฏิเสธไม่ได้ว่า  หลังการแพร่ระบาดครั้งใหญ่ของโรค  COVID-19  

ได้ผ่านพ้นไป  นอกจากความสูญเสียมากมายที่เกิดขึ้นกับผู้คน  สังคม  

และเศรษฐกิจแล้ว  ยังส่งผลให้ผู้คนส่วนใหญ่เริ่มตระหนักและให้ความ 

สำ�คัญกับสุขภาพกันมากขึ้น  ไม่ว่าจะเชิงป้องกัน  หรือส่งเสริมสุขภาพ

“ระบบภูมิคุ้มกัน”  เป็นหนึ่งในเรื่องที่หลายคนเริ่มกลับมาพูดถึง 

บ่อยข้ึน  และมีคำ�ท่ีพูดถึงกันบ่อย ๆ  ไม่ว่าจะภูมิคุ้มกันอ่อนแอ  ภูมิคุ้มกัน 

ตํ่า  หรือภูมิตก

ในบทแรกนี้จึงอยากชวนมาเช็กลิสต์เบื้องต้นก่อนว่า  คุณกำ�ลัง 

มีอาการที่เสี่ยงมีภูมิคุ้มกันอ่อนแอ  ภูมิตกอยู่หรือเปล่า

	� คุณมีอาการหวัด  หรือไข้หวัด  ปีละหลาย ๆ ครั้งหรือไม่

	� หากเปน็หวดัในแตล่ะครัง้จะใชเ้วลานานมากกวา่  2  สปัดาห ์

กว่าจะหาย  หรือมีการติดเชื้ออื่น ๆ  เพิ่มระหว่างที่เป็นหวัด 

หรือไม่

	� คุณเป็นโรคเดิม ๆ  เช่น  โรคไซนัสอักเสบ  โรคไข้หวัดใหญ่  

มากกว่าปีละ  1  -  2  ครั้งหรือไม่

	� คุณเป็นร้อนใน  ติดเชื้อรา  หรือติดเชื้อแบคทีเรียชนิดเดิม 

บ่อย ๆ  เช่น  ติดเชื้อราในปาก  หูอักเสบหรือไม่

	� คุณมีฝี  หนอง  เรื้อรังที่ไม่ยอมหายหรือไม่

	� หากคณุเปน็แผล  ไมว่า่จะเลก็หรอืใหญ่  แผลนัน้จะหายชา้ 

กว่าปกติหรือไม่

	� คุณผู้หญิงมีตกขาวที่มีสี  หรือมีกลิ่นผิดปกติเกิดขึ้นบ่อย ๆ  

หรือไม่

	� คุณมักจะรู้สึกอ่อนเพลีย  อ่อนล้า  อยู่บ่อย ๆ หรือไม่

	� คุณมีผื่นแพ้  หรือเป็นโรคเกี่ยวกับการอักเสบเรื้อรังของ 

ผิวหนัง  (Seborrheic  Dermatitis)  ที่ไม่เคยเป็นมาก่อน 

หรือไม ่ หรือหากเป็นอยู่แล้ว  ปกติสามารถควบคุมได ้ แต ่

อยู่ ๆ อาการก็กำ�เริบบ่อยขึ้น
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