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บทนำ�
โรคโควิดิ-19 ที่่�ระบาดไปทั่่�วโลก คงทำให้้ใครหลายๆ คนได้้ฉุกุคิิดว่า่ ถึงึเวลาแล้้วที่่�จะต้้อง

ปรัับเปลี่่�ยนมุุมมองการใช้้ชีีวิิตของตััวเอง

การใช้้ชีีวิิตในรููปแบบที่่�จะช่่วยเสริิมภููมิต้้านทานอย่่างต่่อเนื่่�อง ไม่่เพีียงช่่วยป้้องกััน 
โรคติิดต่่อ เช่่น ไข้้หวััดใหญ่่ หรืือโควิิด-19 เท่่านั้้�น แต่่ในอนาคตยัังจะช่่วยป้้องกัันการเกิิดโรค 
ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง จำพวกเบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง และมะเร็็งได้้ด้้วย

“การเสริิมภููมิต้้านทาน” ถ้้าจะพููดให้้เข้้าใจง่่าย คืือ การทำให้้สุุขภาพแข็็งแรงขึ้้�นนั่่�นเอง 
เป็น็การยกระดัับสุุขภาพให้้ดีขีึ้้�น แต่ป่ัจัจุบันัคนส่วนใหญ่่ไม่ไ่ด้้ใช้้ชีวีิติที่่�เอ้ื้�อให้้มีสีุขุภาพดีกันัได้้ เพราะ
การทำงานนั่่�งโต๊๊ะแบบไม่่ได้้เคลื่่�อนไหวร่่างกาย แม้้จะกิินอาหารครบ 3 มื้้�อก็็ตาม การไม่่ลงแช่่ใน
อ่่างอาบน้้ำ (โอฟุุโระ) เพราะเห็็นว่่าเป็็นเรื่่�องยุ่่�งยาก แค่่อาบน้้ำในฝัักบััวให้้เสร็็จๆ ไปก็็พอ การเล่่น
คอมพิิวเตอร์์หรืือโทรศััพท์์มืือถืือจนลืืมว่่าต้้องนอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอในแต่่ละวััน การคิิดแต่่
เรื่่�องลบๆ การกิินอาหารฟาสต์์ฟู้้�ดมากเกิินไป เป็็นต้้น

ดัังนั้้�น เรื่่�องที่่�อยากจะให้้ทุุกคนจดจำไว้้เสมอคืือ “การสร้้างวิินััยเพื่่�อยกระดัับ สุุขภาพ 
ที่่�ดี”ี ขอให้้คำนึงึไว้้ว่า่ อาหาร 3 มื้้�อนั้้�นไม่จ่ำเป็น็ต้้องกินิจนอิ่่�มเกินิไป  กินิแค่ ่8 ส่ว่นของท้้องก็เ็พียีง
พอ และไม่่ว่่าจะรู้้�สึึกยุ่่�งยากเพีียงใด ให้้หาเวลาแช่่อ่่างน้้ำร้้อนให้้ได้้ ต้้องนอนหลัับพัักผ่่อน 
อย่า่งน้้อย 7 ชั่่�วโมงต่่อวััน มีรอยยิ้้�มและรู้้�จักัขอบคุุณผู้้�อื่่�น คิดิเชิงิบวก ตั้้�งใจกินิผักและปลา นอกจาก
นี้้� มีีอีีกเรื่่�องที่่�สำคััญมากคืือ “สภาวะแวดล้้อมภายในลำไส้้” หรืืออธิิบายให้้เข้้าใจง่่ายๆ คืือ ถ้้ามีี
แบคทีเีรียีที่่�เป็น็ประโยชน์ ์เช่น่ แล็ก็โทบาซิลิลัสัหรืือไบฟิโิดแบคทีเีรียีเพิ่่�มขึ้้�น จะช่ว่ยให้้ภููมิติ้้านทาน
ในร่่างกายเราสููงขึ้้�นตามไปด้้วย แนะนำให้้กิินอาหารที่่�ผ่่านกระบวนการหมััก เช่่น ซุุปมิิโสะหรืือ 
โยเกิิร์์ตเป็็นประจำทุุกวััน... เพีียงตระหนัักในวิินััยที่่�ตั้้�งไว้้สัักนิิด คุุณก็็ทำทุุกอย่่างนี้้�ให้้เป็็นกิิจวััตรได้้
อย่่างแน่่นอน

หนังัสืือเล่ม่นี้้�ได้้รวมเคล็ด็ลับัสำหรับัการเสริมิภููมิติ้้านทานหลากหลายวิธิี ีซึ่่�งควรทำให้้เป็น็
ปกติินิิสััย ลองใช้้ชีีวิิตดัังที่่�ได้้กล่่าวมาให้้เป็็นกิิจวััตร เพื่่�อรัักษาสุุขภาพที่่�ดีีและสร้้างภููมิิต้้านทานสููง
ให้้เกิิดขึ้้�นกัับทุุกท่่านกัันค่่ะ

อิิชิิฮาระ นีีนะ

รองผู้้�อำนวยการอิิชิิฮาระคลินิิก
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แบคทีีเรีีย

ฝุ่่�นละออง

ไวรััส

สิ่่�งแปลกปลอม

อาการไข้้เวลาที่่�เป็็นหวััด 
คืือการตอบสนองจากภููมิิคุ้้�มกััน 

เช่่นกัันผิิวหนัังหรืือเยื่่�อเมืือก 
จะปกป้้องร่่างกายจากการ
บุุกรุุกของสิ่่�งแปลกปลอม

รวมข้้อควรรู้้�ก่่อนเริ่่�มอ่่าน

ภููมิิต้้านทานคืืออะไรกัันแน่่?

สิ่่�งที่่�เรีียกว่่าภููมิิคุ้้�มกัันคืืออะไรกัันนะ

	ร อบตััวเรามีีสิ่่�งแปลกปลอมสารพัดชนิิด ทั้้�งฝุ่่�น ไวรััส หรืือแบคทีีเรีียอยู่่�เป็็นจำนวนมาก
หากสิ่่�งเหล่่านี้้�เข้้าไปในร่่างกายจะทำให้้เจ็็บป่่วย หรืือในกรณีีร้้ายแรงที่่�สุุดอาจเป็็นอัันตรายต่่อชีีวิิต
ได้้เลยทีเีดียีว ระบบท่ี่�ปกป้อ้งร่า่งกายจากศัตัรููภายนอกเหล่า่นี้้�เรียีกว่า่ ภูมูิคิุ้้�มกันั ระบบการ

ทำงานท่ี่�ว่่านี้้�จะมีีผิิวหนัังหรืือเยื่่�อเมืือกทำหน้้าที่่�ป้้องกัันไม่่ให้้สิ่่�งแปลกปลอมบุุกรุุกเข้้ามา

ในร่่างกาย ในกรณีีที่่�เล็็ดลอดเข้้ามาได้้ เม็็ดเลืือดขาวจะกำจััดสิ่่�งแปลกปลอมนั้้�นออกไป

อาการไข้้เวลาที่่�เราเป็็นหวััดนัับเป็็นสััญญาณการตอบสนองของภููมิิคุ้้�มกัันที่่�กำลัังต่่อสู้้�กัับเชื้้�อโรค
เช่่นกััน ระบบภููมิิคุ้้�มกัันจึึงสำคััญมากต่่อการดำรงชีีวิิตของคนเรา
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การป้้องกัันโดยผิิวหนััง 
หรืือเยื่่�อเมืือก • เมืือก

เม็็ดเลืือดขาว 
จะมาจัับกิินเชื้้�อโรค 

สร้้างแอนติิบอดีี 
เพ่ื่�อทำำ�ลายเชื้้�อโรค

แอนติิบอดีี

เม็็ดเลืือดขาว

เชื้้�อโรค

ถ้้าโดนทะลวงเข้้ามาแล้้ว...ถ้้าโดนทะลวงเข้้ามาแล้้ว...

ภููมิิคุ้้�มกัันมีีระบบการป้้องกััน 2 ระดัับ 

	 ปราการป้้องกัันด่่านแรกสุุดที่่�

ปกป้้องร่่างกายจากสิ่่�งแปลกปลอมคืือ 

ผิิวหนัังและเมืือกต่่างๆ โดยผิิวหนัังจะ
ป้อ้งกันัการบุกุรุกุเข้้ามาของสิ่่�งแปลกปลอม
ในเชิิงกายภาพ ขณะที่่� เยื่่�อเมืือก เช่่น 
น้้ำลายหรืือน้้ำตา จะใช้้กระบวนการฆ่า่เชื้้�อ
ในการขับัไล่ส่ิ่่�งแปลกปลอมพวกนั้้�น แต่ห่าก
เชื้้�อโรคเหล่า่นั้้�นยังัฝ่า่ทะลวงเข้้ามาได้้  เม็ด็

เลืือดขาวจะเข้้ามากลืืนกินเชื้้�อโรคและ

กำจััดออกไป กลไกเหล่่านี้้�คืือภููมิิคุ้้�มกััน

โดยกำเนิิด (หมายถึึง Innate หรืือ Natural 
Immunity) ที่่�ติิดตััวเราทุุกคนมาตั้้�งแต่่เกิิด 
จากนั้้�นภููมิิคุ้้�มกัันแบบจำเพาะ ที่่�เกิิดขึ้้�น
หลัังจากได้้รัับสิ่่�งแปลกปลอม (Adaptive 
หรืือ Acquired Immunity) จะเริ่่�มทำงาน 
คนเราจึึงมีีภููมิิคุ้้�มกัันอยู่่� 2 ระดัับแบบนี้้�

ภููมิิคุ้้�มกันโดยธรรมชาติิ 
ที่่�ติิดตััวมาแต่่กำำ�เนิิด

ภููมิค้ิุ้�มกัันแบบจำำ�เพาะที่่�เกิิดขึ้้�นหลัังจากได้้
รัับสิ่่�งแปลกปลอม 

(Adaptive หรืือ Acquired Immunity)

ภููมิิต้้านทานคืืออะไรกันแน่่
รวมข้้อควรรู้้�
ก่่อนเริ่่�มอ่่าน
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หััวใจสำำ�คััญของภููมิคิุ้้�มกัันคืือเม็็ดเลืือดขาว

	 เมื่่�อปราการชั้้�นผิิวหนัังหรืือเยื่่�อเมืือกถููกบุุกทะลวงเข้้ามา คราวนี้้�จะเป็็นหน้้าที่่�ของระบบ
ภููมิิคุ้้�มกัันโดยเม็็ดเลืือดขาว ณ จุุดนี้้� หากต้้านทานสิ่่�งแปลกปลอมไว้้ไม่่ได้้ ร่่างกายจะถููก 

บ่อ่นทำลายด้ว้ยอาการป่ว่ยไข้ ้จึงึกล่า่วได้ว้่า่ เม็ด็เลืือดขาวคืือปราการด่า่นสุดท้า้ย นับัเป็น็
หััวใจหลัักของภููมิิคุ้้�มกัันอย่่างแท้้จริิง 
	 เอาละ สิ่่�งที่่�เรีียกว่่าเม็็ดเลืือดขาวคืือส่่วนประกอบหนึ่่�งของเลืือดตามภาพด้้านล่่าง แม้้ว่่า
จะเรีียกโดยรวมว่่าเม็็ดเลืือดขาว แต่่ในความเป็็นจริิงแล้้ว เม็็ดเลืือดขาวนั้้�นมีีอยู่่�หลายชนิิด ดิิฉัันได้้
สรุุปรายละเอีียดไว้้แล้้วในหน้้าถััดไป หากจะแบ่่งคร่าวๆ ได้้แก่่ โมโนไซต์ (Monocyte) 

ลิิมโฟไซต์ (Lymphocyte) และแกรนููโลไซต์์ (Granulocyte) ในจำนวนนั้้�น เซลล์์ T และ 

เซลล์ ์B ซึ่่�งเป็น็ลิมิโฟไซต์ ์จะมีคีวามเกี่่�ยวข้อ้งกัับระบบภูมูิคิุ้้�มกันัแบบจำเพาะที่่�เกิดิขึ้้�นหลังั

จากได้้รัับสิ่่�งแปลกปลอม ส่่วนเซลล์์เม็็ดเลืือดขาวนอกเหนืือจากนั้้�นไม่่ว่่าชนิิดไหนต่่างมีี

ความเชื่่�อมโยงกัับระบบภููมิิคุ้้�มกัันโดยกำเนิิด

	ถ้้ าตรวจเลืือดแล้้วพบว่่าจำนวนเม็็ดเลืือดขาวต่่ำ เซลล์ภููมิิคุ้้�มกัันเหล่่านี้้�จะมีีจำนวนน้้อย 
อาจได้้รัับการวิินิิจฉััยว่่าอยู่่�ในภาวะที่่�ควร “เฝ้้าระวััง” ซึ่่�งหมายความว่่ามีีพละกำลัังในการต่่อสู้้�กัับ
ความเจ็็บป่่วยน้้อยด้้วย

ภาพภายในกระแสเลือด
เม็็ดเลืือดแดงเม็็ดเลืือดแดง

เม็็ดเลืือดขาวเม็็ดเลืือดขาว

เกล็็ดเลืือดเกล็็ดเลืือด

เป็็นองค์์ประกอบส่่วนใหญ่่ในกระแสเลืือด 
ทำำ�หน้้าที่่�นำำ�ออกซิิเจนไปตามส่่วนต่่างๆ 
ของร่่างกาย

จัับกิิน หรืือกำำ�จััดสิ่่�งแปลกปลอมหรืือ
แบคทีีเรีียที่่�บุุกรุุกเข้้ามาในร่่างกาย  
ทำำ�หน้้าที่่�เป็็นภูมูิิคุ้้�มกััน

ทำำ�หน้้าที่่�ช่่วยให้้เลืือดที่่�ปากแผลแข็็งตััว
และหยุุดไหล เป็็นเซลล์์ขนาดเล็็กมากๆ
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ทีีมงาน ทีีมงาน 
ระบบระบบ
ภููมิิคุ้้�มกััน ภููมิิคุ้้�มกััน 
โดยกำำ�เนิิดโดยกำำ�เนิิด

ทีีมงาน ทีีมงาน 
ระบบระบบ
ภููมิิคุ้้�มกััน ภููมิิคุ้้�มกััน 
แบบจำำ�เพาะแบบจำำ�เพาะ

ทีีมงาน ทีีมงาน 
ระบบ ระบบ 
ภููมิิคุ้้�มกััน ภููมิิคุ้้�มกััน 
โดยกำำ�เนิิดโดยกำำ�เนิิด

โมโนไซต์โมโนไซต์ แมโครฟาจ 

เซลล์์เดนไดรต์์

เซลล์์ NK

เซลล์์ T 

เซลล์์ B 

นิิวโทรฟิิล 

อีีโอสิิโนฟิิล

เบโซฟิิล 

ชนิิดและหน้้าที่่�ของเม็็ดเลืือดขาว

จัดัเป็น็กลุ่่�มเซลล์ข์นาดใหญ่ท่ี่่�สุดุในบรรดาเม็ด็เลือืดขาว 
ประกอบด้้วย แมโครฟาจ (Macrophage) 
และเซลล์์เดนไดรต์ (Dendritic Cells) แมโครฟาจคืือ 
สายนักักินิที่่�จะกลืนืกินสิ่่�งแปลกปลอมทั้้�งหมด ไม่่ว่า่
เป็น็อะไรก็ตาม จนมีชื่่�อเรียีกอีีกชื่่�อว่า่ “เซลล์์จอมเขมือบ”
ส่ว่นเซลล์์เดนไดรต์นั้้�น เมื่่�อกลืนืกินสิ่่�งแปลกปลอมเข้า้ไป
          จะจดจำำ�ข้้อมููลของสิ่่�งนั้้�นไว้้แล้้วส่่งข้้อมููลต่่อไปยัังเซลล์์อื่่�นๆ

ลิิมโฟไซต์ ลิิมโฟไซต์ 
เป็น็กลุ่่�มเซลล์ท์ี่่�อยู่่�ในกระแสเลือืดและระบบน้ำำ��เหลือืง 
ประกอบด้้วยเซลล์์ NK (หรืือเซลล์์เพชฌฆาต 
Natural killer) ทำำ�หน้้าที่่�ต่่อสู้้�กับเซลล์์มะเร็็ง กัับ
เซลล์์ T และเซลล์์ B ซึ่่�งเป็็นส่วนหน่ึ่�งของทีีมภูมูิคิุ้้�มกััน
แบบจำำ�เพาะที่่�เกิิดขึ้้�นหลัังจากได้้รัับสิ่่�งแปลกปลอม  
คอยวิิเคราะห์์คุุณลัักษณะของเชื้้�อโรคเพื่่�อจััดการ
การที่่�เราไม่่ค่่อยเป็็นโรคที่่�เคยเป็็นมาแล้้วจึึงเป็็นผลมาจาก
     ภูมูิิคุ้้�มกัันแบบจำำ�เพาะที่่�เกิิดขึ้้�นหลัังจากได้้รัับสิ่่�งแปลกปลอมนั่่�นเอง

แกรนููโลไซต์์ แกรนููโลไซต์์ 
เป็็นกลุ่่�มเซลล์์ชนิิดที่่�มีีแกรนูลซึ่่�งจะทำำ�ปฏิิกิิริิยา
ทำำ�ลายเชื้้�อโรค ประกอบด้้วย นิวโทรฟิล (Neutro-
phil) อีีโอสิิโนฟิิล (Eosinophil) และเบโซฟิล (Baso-
phil)  ทั้้�งนี้้�  นิิวโทรฟิิลมีีภารกิจสำำ�คััญคืือเป็็น
ภููมิิคุ้้�มกัันโดยกำำ�เนิิด เช่่นเดีียวกับแมโครฟาจ โดย 
จะกลืืนกิินเชื้้�อโรคหรืือเชื้้�อรา แต่่หลัังจากกิินแล้้ว
      จะตายไป และซากกลายเป็็นหนองต่่อไป 

ภููมิิต้้านทานคืืออะไรกันแน่่
รวมข้้อควรรู้้�
ก่่อนเริ่่�มอ่่าน
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เม็็ดเลืือดขาวร่่วมมืือกััน
ต่่อสู้้�กัับเชื้้�อโรค

	 เม็ด็เลืือดขาวมีีมากมายหลากหลายชนิด เซลล์เ์หล่า่นี้้�จะร่่วมมืือกันัต่อ่สู้้�กับัเชื้้�อโรคได้้อย่า่ง
ยอดเยี่่�ยม
	อั นัดับัแรก กลุ่่�มภููมิคิุ้้�มกันัโดยกำเนิดิซึ่่�งได้้แก่ ่แมโครฟาจและนิวิโทรฟิลิ จะเข้า้ไปกลืืน

กิินและกำจััดเชื้้�อโรค แต่่ในกรณีีที่่�รัับมืือไม่่ไหว มัันจะเรีียกให้้เซลล์์อื่่�นๆ มาช่่วย แมโครฟาจจะ
ส่่งสััญญาณว่่า มีีเชื้้�อโรคบุุกรุุกเข้้ามา ขณะที่่�เซลล์์เดนไดรต์จะส่่งข้้อมููลของเชื้้�อโรคต่่อไปยัังเซลล์
อื่่�น
	 เมื่่�อได้้ยิิน เซลล์์ T ผู้้�ช่่วย (Helper T Cell) จะออกคำสั่่�งให้้ปฏิิบััติิการจู่่�โจม ขณะที่่�

เซลล์ ์B จะสร้างแอนติบอดีท่ีี่�เหมาะสมกับัเชื้้�อโรคชนิดนั้้�น จากนั้้�นทั้้�งแอนติบอดีแีละเซลล์์ 

T นัักฆ่่า จะตรงเข้้าจู่่�โจมเชื้้�อโรค หลัังจากทำลายเชื้้�อโรคได้้แล้้ว เซลส์์ T ผู้้�ควบคุุม (Suppressor 
T Cell) จะให้้สััญญาณยุุติิการปฏิิบััติิการ
	 ให้้ข้้อมููลเสริิมว่่า เซลล์์ T แบ่่งเป็็น 3 ชนิิด (ตามภาพด้้านล่่าง) นอกจากนี้้� มีีเฉพาะเซลล์์ 

NK เท่่านั้้�นที่่�ทำงานด้้วยตััวของมัันเองในการเข้้าทำลายทั้้�งเซลล์์ที่่�ติิดเชื้้�อและเซลล์์มะเร็็ง

เซลล์์ T มีี 3 ชนิิด 

เซลล์์ NK 

เซลล์์ NK (ผู้้�แปล Natural Killer Cell หรืือเซลล์์เพชฌฆาต) 
ซึ่่�งทำำ�งานลำำ�พัังด้้วยตััวของมัันเอง 

จู่โจมจู่โจม

เซลล์์ติิดเชื้้�อไวรััส 

ออกคำำ�สั่่�งไปยัังเซลล์์ T นัักฆ่่า
และเซลล์์ B ให้้เข้้าจู่่�โจม

เข้้าจู่่�โจมเชื้้�อโรค
โดยตรง

ส่่งสััญญาณให้้ยุุติิ 
การปฏิบิััติิการ

ปฏิิบััติิการจู่่�โจมเซลล์์เหล่่านี้้�ด้้วยตัวเองโดยลำำ�พััง 
ไม่่ต้้องอาศัยัคำำ�สั่่�งหรืือความช่่วยเหลืือจากเซลล์์อื่่�น

เซลล์์มะเร็็ง

เซลล์์ T ผู้้�ช่วยเซลล์์ T ผู้้�ช่วย

เซลล์์ T นัักฆ่่าเซลล์์ T นัักฆ่่า

เซลล์์ T ผู้้�ควบคุุมเซลล์์ T ผู้้�ควบคุุม
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รวมข้้อควรรู้้�ภููมิิต้้านทานคืืออะไรกันแน่่
รวมข้้อควรรู้้�
ก่่อนเริ่่�มอ่่าน

เชื้้�อโรค

เซลล์์ T ผู้้�ช่วย

แอนติิบอดีีเซลล์์ T นัักฆ่่า เซลล์์ B 

เซลล์์ T นัักฆ่่า

เซลล์์ T ผู้้�ควบคุุม

แมโครฟาจ

 มีีสิ่่�งแปลกปลอม 
รุุกล้ำำ��เข้้ามาแล้้ว!

 โจมตีีเลย
ทำำ�อะไร

สัักอย่่างสิิ

หยุุดการ
จู่่�โจมได้้แล้้ว

เจ้้าตััวที่่�มีีลัักษณะ 
แบบนี้้�นะ! 

นิิวโทรฟิิล

ทีีมงานภููมิิคุ้้�มกัันที่่�ติิดตััวมา ทีีมงานภููมิิคุ้้�มกัันที่่�ติิดตััวมา 
แต่่กำำ�เนิิดเข้้ากลืืนกินเชื้้�อโรคแต่่กำำ�เนิิดเข้้ากลืืนกินเชื้้�อโรค

เมื่่�อเซลล์์ T ผู้้�ช่่วยได้้ยิินเช่่นนั้้�น เมื่่�อเซลล์์ T ผู้้�ช่่วยได้้ยิินเช่่นนั้้�น 
ก็็จะออกคำำ�สั่่�งก็็จะออกคำำ�สั่่�ง

แอนติิบอดีีและเซลล์์ T นัักฆ่่า แอนติิบอดีีและเซลล์์ T นัักฆ่่า 
เข้้าจู่่�โจมทำำ�ลายเชื้้�อโรคเข้้าจู่่�โจมทำำ�ลายเชื้้�อโรค

กระบวนการกระบวนการ
สร้้างแอนติิบอดีีสร้้างแอนติิบอดีี

จู่่�โจมจู่่�โจม

เซลล์์ B จะสร้้างแอนติิบอดีีที่่�มีีเซลล์์ B จะสร้้างแอนติิบอดีีที่่�มีี
ประสิิทธิิภาพในการจัดการกัับ ประสิิทธิิภาพในการจัดการกัับ 
เชื้้�อโรคนั้้�นเชื้้�อโรคนั้้�น

เมื่่�อจััดการกัับเชื้้�อโรคได้้แล้้ว เมื่่�อจััดการกัับเชื้้�อโรคได้้แล้้ว 
เซลล์์ T ผู้้�ควบคุุมจะส่่งสััญญาณ เซลล์์ T ผู้้�ควบคุุมจะส่่งสััญญาณ 
ให้้ยุุติิการปฏิิบััติิการจู่่�โจมให้้ยุุติิการปฏิิบััติิการจู่่�โจม

ถ้้ารัับมืือไม่่ไหว จะเรีียกหา ถ้้ารัับมืือไม่่ไหว จะเรีียกหา 
ความช่่วยเหลืือ (แจ้้งการปรากฏตััวความช่่วยเหลืือ (แจ้้งการปรากฏตััว
หรืือข้้อมููลเกี่่�ยวกัับสิ่่�งแปลกปลอม)หรืือข้้อมููลเกี่่�ยวกัับสิ่่�งแปลกปลอม)
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ถ้้าภููมิิต้้านทานลดลง จะเกิิดอะไรขึ้้�น

	ภููมิ ิคุ้้�มกัันคืือกลไกสำคััญที่่�ช่่วยปกป้้องร่่างกายของเรา แต่่ถ้้ามีีความเครีียด อายุุมากขึ้้�น
หรืือใช้้ชีีวิิตอย่่างไร้้แบบแผน อาจมีีกรณีีที่่�ดึึงพละกำลัังนั้้�นออกมาไม่่ได้้
	 เมื่่�อภููมิิต้้านทานลดลง พลัังในการต่่อสู้้�กัับเชื้้�อโรคจะอ่่อนแอ ส่่งผลให้้เจ็็บป่่วย 

สารพัด รวมทั้้�งอาการหวััด แถมยัังรัักษาให้้หายได้้ยากขึ้้�นอีีกด้้วย บรรดาโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 
อัลัไซเมอร์ ์หรืือแผลในกระเพาะอาหาร เป็น็ตัวัอย่า่งความเจ็บ็ป่ว่ยที่่�เป็น็ผลพวงมาจากการที่่�เซลล์์
ภููมิิคุ้้�มกัันทำงานไม่่ดีี สำหรัับผิิวหนััง ถ้้าภููมิิต้้านทานของผิิวหนัังอ่่อนแอลง ผิิวจะแพ้้ง่่าย และถ้้า
ความสามารถในการฆ่่าเชื้้�อโรคของเยื่่�อเมืือกลดลง อาจเกิิดอาการอัักเสบในปาก
	ด้้ วยเหตุุผลที่่�ว่่าเมื่่�อภููมิิต้้านทานต่่ำลงจะส่่งผลกระทบเชิิงลบหลายประการเช่่นนี้้� 

การสร้างเสริมภูมิต้ิ้านทานอย่่างสม่่ำเสมอจึึงเป็น็สิ่่�งสำคััญ ขอให้้พยายามรัักษาภููมิต้้านทาน
ด้้วยการทบทวนเรื่่�องอาหารการกิินและวิินััยการใช้้ชีีวิิตประจำวัันกัันจะดีีกว่่า

นอกจากนี้้�...

• เจ็็บป่่วยได้้ง่่าย
• หายป่่วยยาก
• ป่่วยหนัักด้้วยโรคติิดเชื้้�อ 

โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง

โรคอััลไซเมอร์์
(โรคความจำำ�เสื่่�อม)

โรคแผลในกระเพาะอาหาร
โรคมะเร็็ง

สิ่่�งที่่�เป็็นต้้นเหตุุของโรคเหล่่านี้้�
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ภููมิิต้้านทานคืืออะไรกันแน่่
รวมข้้อควรรู้้�
ก่่อนเริ่่�มอ่่าน

ถ้้าภููมิิคุ้้�มกัันทำำ�งานดีีเกิินไป 
จะส่่งผลกระทบเชิิงลบได้้เหมืือนกััน

	 กรณีทีี่่�ระบบภููมิคิุ้้�มกันัต่่ำลงก็เ็ป็็นปัญหา แต่่ขณะเดียีวกันั ถ้้าภููมิคิุ้้�มกันัทำงานมากเกินิไป 
ก็ไ็ม่่ใช่่เรื่่�องดี ีเพราะอาจสร้้างความเสียีหายให้้กับัเซลล์ปกติขิองตัวัเองได้้ 
	 โรคภูมิูิแพ้้ต่่างๆ รวมทั้้�งอาการแพ้้ละอองเกสรดอกไม้้ คืือปรากฏการณ์ที่่�เกิดิขึ้้�นจาก 

การผลิติแอนติบิอดีมีากจนเกินิไป การแพ้้ชนิดิรุุนแรง (Anaphylaxis) ที่่�อาจทำให้้เกิดิอาการ

ช็อ็กเวลาโดนเข็ม็ทิ่่�มก็ค็ืือตัวัอย่่างอาการตอบสนองของโรคภูมูิแิพ้้อย่่างหนึ่่�ง

	น อกจากนี้้� เวลาที่่�เซลล์ภููมิคิุ้้�มกันัส่งต่่อข้้อมููลจะมีกีารผลิติสารที่่�ชื่่�อว่่า ไซโทไคน์์ (Cytokine) 
ออกมา แต่่ถ้้ามีสีารชนิดินี้้�มากเกินิไป จะทำให้้มีอีาการอักัเสบตามส่่วนต่างๆ ของร่่างกาย ในกรณีี
ร้้ายแรงที่่�สุดุ หลอดเลืือดอาจตีบตััน และนำไปสู่่�อาการกล้้ามเนื้้�อหัวัใจขาดเลืือดหรืือเส้้นเลืือดในสมอง
ตีบีก็ไ็ด้้ ปรากฏการณ์เช่่นนี้้�เรียีกกันัว่า พายุไุซโทไคน์์ (Cytokine Storm)
	 กล่่าวกันัว่่า การที่่�ภูมูิคิุ้้�มกันัทำงานดีเีกิินไปมีีสาเหตุมุาจากการทำตัวัอนามัยัจััด หรืือ

พยายามทำตััวสะอาดมากเกินิไป แต่่ทั้้�งนี้้�ทั้้�งนั้้�นก็ย็ังัไม่่มีกีารระบุสุาเหตุทุี่่�แท้้จริงิออกมา

มีีไซโทไคน์์ * เนื่่�องจาก 
มีีอาการติิดเชื้้�อมากจนเกิินไป

เกิิดการอัักเสบตามส่่วนต่่างๆ ของ
ร่่างกายและเกิิดลิ่่�มเลืือดได้้ง่่ายขึ้้�น

อาจเกิิดอาการกล้้ามเนื้้�อหััวใจขาดเลืือด 
เส้้นเลืือดในสมองตีีบ หรืือภาวะที่่�อวััยวะ

หลายส่่วนในร่่างกายล้้มเหลว 

* สารที่่�ทำำ�หน้้าที่่�นำำ�ส่่งข้้อมููลไปยัังเซลล์์อื่่�นๆ

Cytokine StormCytokine Storm

ภููมิิแพ้้ที่่�ผิิวหนัังภููมิิแพ้้ที่่�ผิิวหนััง

ภููมิิแพ้้เกสรดอกไม้้ภููมิิแพ้้เกสรดอกไม้้
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ภาพเข้้าใจง่่าย  ซีีรีีส์์สนุุกจนตาสว่่าง  เรื่่�องราวเรื่่�องราวของของภููมิิคุ้้�มกัันภููมิิคุ้้�มกััน  สารบััญสารบััญ

	 	 บทนำำ�	 บทนำำ�								        3
		รว  มข้้อควรรู้้�ก่อนเริ่่�มอ่่าน ภููมิิต้้านทานคืืออะไรกัันแน่	่		   4

		  สุุดยอด 5 ทางเลืือก					   
		  ช่่วยเสริิมภููมิิต้้านทาน ทำำ�ได้้ทัันทีีที่่�บ้้าน			  15

		  	       ใช้้เวลาสบายๆ 					     16
			         ปล่่อยให้้ท้้องว่่าง					     18
		  ่	       แช่่น้ำำ��ร้้อนที่่�อุุณหภูมูิิ 40 องศาเซลเซีียส			
			            เป็็นเวลา 10 นาทีี					     20
		  ่	       นอน 7 ชั่่�วโมง					     22
		  ่	       ดื่่�มชาขิิง						      24

		     บทที่่� 1  สุุดยอด 5 ทางเลืือกช่่วยเสริมภููมิิต้้านทาน ทำำ�ได้้ทัันทีีที่่�บ้้าน

		  Check Point							       26

	 	กิ ินอย่่างไรจึึงจะเพิ่่�มภููมิิต้้านทาน				   27

	 	 ถ้้าร่่างกายเย็็น ภููมิิต้้านทานจะลดลง				    28
		  การกิินอาหารจนอิ่่�มจะส่่งผลในทางตรงกัันข้้าม			   30
		ยิ่่  �งเคี้้�ยวมากเท่่าไร ภููมิิต้้านทานยิ่่�งดีีขึ้้�น				    32
		  ข้้อเท็็จจริิงที่่�ว่่า แบคทีีเรีียในลำำ�ไส้้ = ภููมิิต้้านทาน			   34
		ขิ  ิงช่่วยเพิ่่�มภูมูิิต้้านทานได้้ยอดเยี่่�ยมที่่�สุุด				    36

บทที่่�

ทางเลืือกที่่�

ทางเลืือกที่่�

ทางเลืือกที่่�

ทางเลืือกที่่�

ทางเลืือกที่่�

บทที่่�

1

2
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