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ส์ุขภาพ

ทดลองอ่าน

แชิ่นี้ำร�อินีเป็นีเวลิา 10 นีาท ีชิ่วยส์่งเส์ริม
ส์ุขภาพที่ดีแลิะทำให�ภ้มิต�านีทานีดีข้้นี

กินีอิาหารชิ�าๆ ชิ่วยเพิ่มภ้มิต�านีทานี

การนีั่งอิย้่กับที่ไม่เคลิ่่อินีไหว 
เพิ่มความเส์ี่ยงต่อิการเส์ียชิีวิต

การมีส์ุขภาพดีนีั้นีมาจากการ
ไม่กินีอิะไรจนีกว่าร้�ส์้กหิว

 การแชิ่นี้ำที่ร�อินีจัดจนีถ้งลิำคอิ
จะส์ร�างปัญหาให�กับหัวใจแลิะ

หลิอิดเลิ่อิด 
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ร่างกายแลิะจิตใจส์ดชิ่่นีจ้งช่ิวยให� 
ภมิ้ต�านีทานีเพิม่ส้์งข้้นี

เม่่อิความมั่นีใจในีตัวเอิงเพิ่ม 
ภ้มิต�านีทานีจะส์้งข้้นีตามไป
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บทนำา
โรั้คโควดิ-19 ที่่�รั้ะบาดไปที่้�วโลิก คงที่ำให�ใครั้หลิายๆ คนได�ฉกุคดิวา่ ถึงึเวลิาแลิ�วที่่�จัะต�อง

ปรั้้บเปลิ่�ยนมุมมองการั้ใชั�ชั่วิตของต้วเอง

การั้ใชั�ชั่วิตในรั้้ปแบบที่่�จัะชั่วยเสรั้ิมภ้มิต�านที่านอย่างต่อเน้�อง ไม่เพิ่ยงชั่วยป้องก้น 
โรั้คติดต่อ เชั่น ไข�หว้ดใหญ่ หรั้้อโควิด-19 เที่่าน้�น แต่ในอนาคตย้งจัะชั่วยป้องก้นการั้เกิดโรั้ค 
ไม่ติดต่อเรั้้�อรั้้ง จัำพิวกเบาหวาน ความด้นโลิหิตส้ง แลิะมะเรั้็งได�ด�วย

“การั้เสริั้มภ้มิต�านที่าน” ถึ�าจัะพิ้ดให�เข�าใจัง่าย ค้อ การั้ที่ำให�สุขภาพิแข็งแรั้งข�ึนน้�นเอง 
เปน็การั้ยกรั้ะดบ้สุขภาพิให�ดข่�ึน แตป่จััจุับน้คนส่วนใหญ่ไมไ่ด�ใชั�ชัวิ่ตที่่�เอ้�อให�มสุ่ขภาพิดก่น้ได� เพิรั้าะ
การั้ที่ำงานน้�งโต�ะแบบไม่ได�เคลิ้�อนไหวรั้่างกาย แม�จัะกินอาหารั้ครั้บ 3 ม้�อก็ตาม การั้ไม่ลิงแชั่ใน
อ่างอาบน�ำ (โอฟุุโรั้ะ) เพิรั้าะเห็นว่าเป็นเรั้้�องยุ่งยาก แค่อาบน�ำในฝ่ักบ้วให�เสรั้็จัๆ ไปก็พิอ การั้เลิ่น
คอมพิิวเตอรั้์หรั้้อโที่รั้ศ้พิที่์ม้อถึ้อจันลิ้มว่าต�องนอนหลิ้บพิ้กผู้่อนให�เพิ่ยงพิอในแต่ลิะว้น การั้คิดแต่
เรั้้�องลิบๆ การั้กินอาหารั้ฟุาสต์ฟุ้้ดมากเกินไป เป็นต�น

ด้งน้�น เรั้้�องที่่�อยากจัะให�ทีุ่กคนจัดจัำไว�เสมอค้อ “การั้สรั้�างวิน้ยเพิ้�อยกรั้ะด้บ สุขภาพิ 
ที่่�ด”่ ขอให�คำนงึไว�วา่ อาหารั้ 3 ม้�อน้�นไมจ่ัำเปน็ต�องกนิจันอิ�มเกนิไป  กนิแค ่8 สว่นของที่�องกเ็พิย่ง
พิอ แลิะไม่ว่าจัะรั้้�สึกยุ่งยากเพิ่ยงใด ให�หาเวลิาแชั่อ่างน�ำรั้�อนให�ได� ต�องนอนหลิ้บพิ้กผู้่อน 
อยา่งน�อย 7 ชั้�วโมงต่อวน้ มร่ั้อยยิ�มแลิะร้ั้�จัก้ขอบคุณผู้้�อ�้น คดิเชังิบวก ต้�งใจักนิผู้ก้แลิะปลิา นอกจัาก
น่� ม่อ่กเรั้้�องที่่�สำค้ญมากค้อ “สภาวะแวดลิ�อมภายในลิำไส�” หรั้้ออธิบายให�เข�าใจัง่ายๆ ค้อ ถึ�าม่
แบคที่เ่รั้ย่ที่่�เปน็ปรั้ะโยชัน ์เชัน่ แลิก็โที่บาซลิิลิส้หรั้อ้ไบฟุโิดแบคที่เ่รั้ย่เพิิ�มขึ�น จัะชัว่ยให�ภม้ติ�านที่าน
ในรั้่างกายเรั้าส้งขึ�นตามไปด�วย แนะนำให�กินอาหารั้ที่่�ผู้่านกรั้ะบวนการั้หม้ก เชั่น ซุปมิโสะหรั้้อ 
โยเกิรั้์ตเป็นปรั้ะจัำทีุ่กว้น... เพิ่ยงตรั้ะหน้กในวิน้ยที่่�ต้�งไว�ส้กนิด คุณก็ที่ำทีุ่กอย่างน่�ให�เป็นกิจัว้ตรั้ได�
อย่างแน่นอน

หนง้สอ้เลิม่น่�ได�รั้วมเคลิด็ลิบ้สำหรั้บ้การั้เสรั้มิภม้ติ�านที่านหลิากหลิายวธิ ่ซึ�งควรั้ที่ำให�เปน็
ปกตินิส้ย ลิองใชั�ชั่วิตด้งที่่�ได�กลิ่าวมาให�เป็นกิจัว้ตรั้ เพิ้�อรั้้กษาสุขภาพิที่่�ด่แลิะสรั้�างภ้มิต�านที่านส้ง
ให�เกิดขึ�นก้บทีุ่กที่่านก้นค่ะ

อิชิิฮารีะ นุีนุะ

รีองผูู้้อำนุว่ยการีอิชิิฮารีะคุ้ลินุิก
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แบคทีีเรีีย

ฝุุ่�นุละออง

ไว่รีัส์

ส์ิ�งแปลกปลอม

อาการไข้้เวลาที่่�เป็็นหวัด 
คืือการตอบสนองจากภููมิิคื้้มิกัน 

เช่่นกันผิิวหนังหรือเยื่ื�อเมิือก 
จะป็กป็้องร่างกายื่จากการ
บ้กร้กข้องสิ�งแป็ลกป็ลอมิ

รีว่มข้้อคว่รีรีู้ก่อนุเรีิ�มอ่านุ

ภููมิิต้้านทานคืืออะไรกัันแน่?

สิ่ิ�งท่�เรียกัว่่าภููมิิคื้้มิกัันคืืออะไรกัันนะ

 รั้อบต้วเรั้าม่สิ�งแปลิกปลิอมสารั้พิ้ดชันิด ที่้�งฝุ่่น ไวรั้้ส หรั้้อแบคที่่เรั้่ยอย้่เป็นจัำนวนมาก
หากสิ�งเหลิ่าน่�เข�าไปในรั้่างกายจัะที่ำให�เจั็บป่วย หรั้้อในกรั้ณ่รั้�ายแรั้งที่่�สุดอาจัเป็นอ้นตรั้ายต่อชั่วิต
ได�เลิยที่เ่ดย่ว รีะบบทีี่�ปกปอ้งรีา่งกายจากศัตัรีภูายนุอกเหลา่นุี�เรียีกว่า่ ภมูิคิุุ้ม้ิกนัุ รีะบบการี

ที่ำงานุที่ี�ว่่านุี�จะมิีผู้ิว่หนุังหรี่อเย่�อเมิ่อกที่ำหนุ้าที่ี�ป้องกันุไมิ่ให้สิ์�งแปลกปลอมิบุกรุีกเข้้ามิา

ในุรี่างกาย ในุกรีณีีที่ี�เล็ดลอดเข้้ามิาได้ เมิ็ดเล่อดข้าว่จะกำจัดสิ์�งแปลกปลอมินุั�นุออกไป

อาการั้ไข�เวลิาที่่�เรั้าเป็นหว้ดน้บเป็นส้ญญาณการั้ตอบสนองของภ้มิคุ�มก้นที่่�กำลิ้งต่อส้�ก้บเชั้�อโรั้ค
เชั่นก้น รั้ะบบภ้มิคุ�มก้นจัึงสำค้ญมากต่อการั้ดำรั้งชั่วิตของคนเรั้า
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การีป้องกันุโดยผิว่หนุัง 
หรีือเยื�อเมือก • เมือก

เม็ดเลือดข้าว่ 
จะมาจับกินุเชื�อโรีค 

ส์รี้างแอนุติบอดี 
เพื่ื�อทีำลายเชื�อโรีค

แอนุติบอดี

เม็ดเลือดข้าว่

เชื�อโรีค

ถ้้าโดนุทีะลว่งเข้้ามาแล้ว่...ถ้้าโดนุทีะลว่งเข้้ามาแล้ว่...

ภููมิิคื้้มิกัันมิ่ระบบกัารป้้องกััน 2 ระดัับ 

 ปรีาการีป้องกันุด่านุแรีกส์ุดที่ี�

ปกป้องร่ีางกายจากสิ์�งแปลกปลอมิคุ่้อ 

ผู้ิว่หนัุงและเมิ่อกต่างๆ โดยผิู้วหน้งจัะ
ปอ้งกน้การั้บกุรั้กุเข�ามาของสิ�งแปลิกปลิอม
ในเชัิงกายภาพิ ขณะที่่� เย�้อเม้อก เชั่น 
น�ำลิายหรั้อ้น�ำตา จัะใชั�กรั้ะบวนการั้ฆ่า่เชั้�อ
ในการั้ขบ้ไลิส่ิ�งแปลิกปลิอมพิวกน้�น แตห่าก
เชั้�อโรั้คเหลิา่น้�นยง้ฝ่า่ที่ะลิวงเข�ามาได�  เมิด็

เล่อดข้าว่จะเข้้ามิากล่นุกินุเช่ิ�อโรีคุ้และ

กำจัดออกไป กลิไกเหล่ิาน�่ค้อภูมิิคุุ้้มิกันุ

โดยกำเนุิด (หมายถึึง Innate หรืือ Natural 
Immunity) ที่่�ติดต้วเรั้าทีุ่กคนมาต้�งแต่เกิด 
จัากน้�นภ้มิคุ�มก้นแบบจัำเพิาะ ที่่�เกิดขึ�น
หลิ้งจัากได�รั้้บสิ�งแปลิกปลิอม (Adaptive 
หรืือ Acquired Immunity) จัะเรั้ิ�มที่ำงาน 
คนเรั้าจัึงม่ภ้มิคุ�มก้นอย้่ 2 รั้ะด้บแบบน่�

ภููมิิคื้้มิกันโดยื่ธรรมิช่าติ 
ที่่�ติดตัวมิาแต่กำาเนิด

ภููมิิคื้้มิกันแบบจำาเพาะที่่�เกิดข้้�นหลังจากได้
รับสิ�งแป็ลกป็ลอมิ 

(Adaptive หรืือ Acquired Immunity)

ภููมิต้านุทีานุคืออะไรีกันุแนุ่
รีว่มข้้อคว่รีรีู้
ก่อนุเรีิ�มอ่านุ
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หััว่ใจสิ่ำาคืัญของภููมิิคื้้มิกัันคืือเมิ็ดัเลืือดัขาว่

 เม้�อปรั้าการั้ชั้�นผู้ิวหน้งหรั้้อเย�้อเม้อกถึ้กบุกที่ะลิวงเข�ามา ครั้าวน�่จัะเป็นหน�าที่่�ของรั้ะบบ
ภ้มิคุ�มก้นโดยเม็ดเลิ้อดขาว ณี จุดนุี� หากต้านุที่านุส์ิ�งแปลกปลอมิไว่้ไมิ่ได้ รี่างกายจะถููก 

บอ่นุที่ำลายดว้่ยอาการีปว่่ยไข้ ้จงึกล่าว่ไดว้่า่ เมิด็เลอ่ดข้าว่คุ้อ่ปรีาการีดา่นุส์ดุที่า้ย นบ้เปน็
ห้วใจัหลิ้กของภ้มิคุ�มก้นอย่างแที่�จัรั้ิง 
 เอาลิะ สิ�งที่่�เรั้่ยกว่าเม็ดเลิ้อดขาวค้อส่วนปรั้ะกอบหนึ�งของเลิ้อดตามภาพิด�านลิ่าง แม�ว่า
จัะเรั้่ยกโดยรั้วมว่าเม็ดเลิ้อดขาว แต่ในความเป็นจัรั้ิงแลิ�ว เม็ดเลิ้อดขาวน้�นม่อย้่หลิายชันิด ดิฉ้นได�
สรัุ้ปรั้ายลิะเอ่ยดไว�แลิ�วในหน�าถึ้ดไป หากจะแบ่งคุ้ร่ีาว่ๆ ได้แก่ โมิโนุไซีต์ (Monocyte) 

ลิมิโฟไซีต์ (Lymphocyte) และแกรีนุูโลไซีต์ (Granulocyte) ในุจำนุว่นุนุั�นุ เซีลล์ T และ 

เซีลล ์B ซีึ�งเปน็ุลิมิโฟไซีต ์จะมิคีุ้ว่ามิเกี�ยว่ข้อ้งกบัรีะบบภมูิคิุุ้ม้ิกนัุแบบจำเพาะที่ี�เกดิข้ึ�นุหลัง

จากได้รีับส์ิ�งแปลกปลอมิ ส์่ว่นุเซีลล์เมิ็ดเล่อดข้าว่นุอกเหนุ่อจากนุั�นุไมิ่ว่่าชินุิดไหนุต่างมิี

คุ้ว่ามิเชิ่�อมิโยงกับรีะบบภูมิิคุุ้้มิกันุโดยกำเนุิด

 ถึ�าตรั้วจัเลิ้อดแลิ�วพิบว่าจัำนวนเม็ดเลิ้อดขาวต�ำ เซลิล์ิภ้มิคุ�มก้นเหล่ิาน�่จัะม่จัำนวนน�อย 
อาจัได�รั้้บการั้วินิจัฉ้ยว่าอย้่ในภาวะที่่�ควรั้ “เฝ่้ารั้ะว้ง” ซึ�งหมายความว่าม่พิลิะกำลิ้งในการั้ต่อส้�ก้บ
ความเจั็บป่วยน�อยด�วย

ภูาพื่ภูายในุกรีะแส์เลือด
เม็ดเลือดแดงเม็ดเลือดแดง

เม็ดเลือดข้าว่เม็ดเลือดข้าว่

เกล็ดเลือดเกล็ดเลือด

เป็นุองค์ปรีะกอบส์่ว่นุใหญ่่ในุกรีะแส์เลือด 
ทีำหนุ้าทีี�นุำออกซีิเจนุไปตามส์่ว่นุต่างๆ 
ข้องรี่างกาย

จับกินุ หรีือกำจัดส์ิ�งแปลกปลอมหรีือ
แบคทีีเรีียทีี�บุกรีุกเข้้ามาในุรี่างกาย  
ทีำหนุ้าทีี�เป็นุภููมิคุ้มกันุ

ทีำหนุ้าทีี�ช่ว่ยให้เลือดทีี�ปากแผลแข้็งตัว่
และหยุดไหล เป็นุเซีลล์ข้นุาดเล็กมากๆ
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ทีีมงานุ ทีีมงานุ 
รีะบบรีะบบ
ภููมิคุ้มกันุ ภููมิคุ้มกันุ 
โดยกำเนุิดโดยกำเนุิด

ทีีมงานุ ทีีมงานุ 
รีะบบรีะบบ
ภููมิคุ้มกันุ ภููมิคุ้มกันุ 
แบบจำเพื่าะแบบจำเพื่าะ

ทีีมงานุ ทีีมงานุ 
รีะบบ รีะบบ 
ภููมิคุ้มกันุ ภููมิคุ้มกันุ 
โดยกำเนุิดโดยกำเนุิด

โมโนุไซีต์โมโนุไซีต์ แมโครีฟาจ 

เซีลล์เดนุไดรีต์

เซีลล์ NK

เซีลล์ T 

เซีลล์ B 

นุิว่โทีรีฟิล 

อีโอส์ิโนุฟิล

เบโซีฟิล 

ชนุิดและหนุ้าทีี�ข้องเม็ดเลือดข้าว่

จดัเปน็ุกลุม่เซีลลข์้นุาดใหญ่ที่ี�ส์ดุในุบรีรีดาเมด็เลอืดข้าว่ 
ปรีะกอบด้ว่ย แมโครีฟาจ (Macrophage) 
และเซีลล์เดนุไดรีต์ (Dendritic Cells) แมโครีฟาจคือ 
ส์ายนุกักนิุทีี�จะกลนืุกินุสิ์�งแปลกปลอมทัี�งหมด ไมว่่า่
เปน็ุอะไรีก็ตาม จนุมีชื�อเรียีกอกีชื�อว่า่ “เซีลลจ์อมเข้มือบ”
ส์่ว่นุเซีลล์เดนุไดรีต์นุั�นุ เมื�อกลืนุกินุส์ิ�งแปลกปลอมเข้้าไป
          จะจดจำข้้อมูลข้องส์ิ�งนุั�นุไว่้แล้ว่ส์่งข้้อมูลต่อไปยังเซีลล์อื�นุๆ

ลิมโฟไซีต์ ลิมโฟไซีต์ 
เปน็ุกลุ่มเซีลลที์ี�อยู่ในุกรีะแส์เลอืดและรีะบบนุ�ำเหลอืง 
ปรีะกอบด้ว่ยเซีลล์ NK (หรีือเซีลล์เพื่ชฌฆาต 
Natural killer) ทีำหนุ้าทีี�ต่อสู้์กับเซีลล์มะเรี็ง กับ
เซีลล์ T และเซีลล์ B ซี่�งเป็นุส่์ว่นุหนุ่�งข้องทีีมภูมิูคุม้กันุ
แบบจำเพื่าะทีี�เกิดข้่�นุหลังจากได้รัีบสิ์�งแปลกปลอม  
คอยว่ิเครีาะห์คุณลักษณะข้องเชื�อโรีคเพื่ื�อจัดการี
การีทีี�เรีาไม่ค่อยเป็นุโรีคทีี�เคยเป็นุมาแล้ว่จ่งเป็นุผลมาจาก
     ภููมิคุ้มกันุแบบจำเพื่าะทีี�เกิดข้่�นุหลังจากได้รีับส์ิ�งแปลกปลอมนุั�นุเอง

แกรีนุูโลไซีต์ แกรีนุูโลไซีต์ 
เป็นุกลุ่มเซีลล์ชนุิดทีี�มีแกรีนุูลซี่�งจะทีำปฏิิกิรีิยา
ทีำลายเชื�อโรีค ปรีะกอบด้ว่ย นุิว่โทีรีฟิล (Neutro-
phil) อีโอส์ิโนุฟิล (Eosinophil) และเบโซีฟิล (Baso-
phil)  ทัี�งนีุ�  นุิว่โทีรีฟิลมีภูารีกิจส์ำคัญ่คือเป็นุ
ภููมิคุ้มกันุโดยกำเนุิด เช่นุเดียว่กับแมโครีฟาจ โดย 
จะกลืนุกินุเชื�อโรีคหรีือเชื�อรีา แต่หลังจากกินุแล้ว่
      จะตายไป และซีากกลายเป็นุหนุองต่อไป 

ภููมิต้านุทีานุคืออะไรีกันุแนุ่
รีว่มข้้อคว่รีรีู้
ก่อนุเรีิ�มอ่านุ
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เมิ็ดัเลืือดัขาว่ร่ว่มิมิือกััน
ต้่อสิู่้กัับเชื้ื�อโรคื

 เมด็เลิอ้ดขาวมม่ากมายหลิากหลิายชันิด เซลิล์ิเหลิา่น�่จัะร่ั้วมมอ้กน้ตอ่ส้�กบ้เชั้�อโรั้คได�อย่าง
ยอดเย่�ยม
 อน้ดบ้แรั้ก กลิุม่ภ้มคิุ�มกน้โดยกำเนดิซึ�งได�แก ่แมิโคุ้รีฟาจและนุวิ่โที่รีฟลิ จะเข้า้ไปกลนุ่

กินุและกำจัดเชิ่�อโรีคุ้ แต่ในกรั้ณ่ที่่�รั้้บม้อไม่ไหว ม้นจัะเรั้่ยกให�เซลิลิ์อ้�นๆ มาชั่วย แมโครั้ฟุาจัจัะ
ส่งส้ญญาณว่า ม่เชั้�อโรั้คบุกรุั้กเข�ามา ขณะที่่�เซลิล์ิเดนไดรั้ต์จัะส่งข�อม้ลิของเชั้�อโรั้คต่อไปย้งเซลิล์ิ
อ้�น
 เม้�อได�ยิน เซีลล์ T ผูู้้ชิ่ว่ย (Helper T Cell) จะออกคุ้ำส์ั�งให้ปฏิิบัติการีจู่โจมิ ข้ณีะที่ี�

เซีลล ์B จะส์ร้ีางแอนุติบอดทีีี่�เหมิาะส์มิกบัเชิ่�อโรีคุ้ชินิุดนุั�นุ จากนุั�นุที่ั�งแอนุติบอดแีละเซีลล์ 

T นุักฆ่่า จะตรีงเข้้าจู่โจมิเชิ่�อโรีคุ้ หลิ้งจัากที่ำลิายเชั้�อโรั้คได�แลิ�ว เซลิส์ T ผู้้�ควบคุม (Suppressor 
T Cell) จัะให�ส้ญญาณยุติการั้ปฏิิบ้ติการั้
 ให�ข�อมล้ิเสรั้ิมว่า เซลิลิ์ T แบ่งเป็น 3 ชันิด (ตามภาพิด�านลิ่าง) นอกจัากน่� ม่เฉพาะเซีลล์ 

NK เที่่านุั�นุที่ี�ที่ำงานุด้ว่ยตัว่ข้องมิันุเองในุการีเข้้าที่ำลายที่ั�งเซีลล์ที่ี�ติดเชิ่�อและเซีลล์มิะเรี็ง

เซีลล์ T มี 3 ชนุิด 

เซีลล์ NK 

เซีลล์ NK (ผู้้�แปล Natural Killer Cell หรืือเซลล์เพชฌฆาต) 
ซี่�งทีำงานุลำพื่ังด้ว่ยตัว่ข้องมันุเอง 

จู�โจมจู�โจม

เซีลล์ติดเชื�อไว่รีัส์ 

ออกคำส์ั�งไปยังเซีลล์ T นุักฆ่า
และเซีลล์ B ให้เข้้าจู่โจม

เข้้าจู่โจมเชื�อโรีค
โดยตรีง

ส์่งส์ัญ่ญ่าณให้ยุติ 
การีปฏิิบัติการี

ป็ฏิิบัติการจู่โจมิเซลล์เหล่าน่�ด้วยื่ตัวเองโดยื่ลำาพัง 
ไมิ่ต้องอาศััยื่คืำาสั�งหรือคืวามิช่่วยื่เหลือจากเซลล์อื�น

เซีลล์มะเรี็ง

เซีลล์ T ผู้ช่ว่ยเซีลล์ T ผู้ช่ว่ย

เซีลล์ T นุักฆ่าเซีลล์ T นุักฆ่า

เซีลล์ T ผู้คว่บคุมเซีลล์ T ผู้คว่บคุม
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รีว่มข้้อคว่รีรีู้ภููมิต้านุทีานุคืออะไรีกันุแนุ่
รีว่มข้้อคว่รีรีู้
ก่อนุเรีิ�มอ่านุ

เชื�อโรีค

เซีลล์ T ผู้ช่ว่ย

แอนุติบอดีเซลล์ T นักฆ่่า เซลล์ B 

เซลล์ T นักฆ่่า

เซลล์ T ผิู้คืวบคื้มิ

แมโครีฟาจ

 มีส์ิ�งแปลกปลอม 
รีุกล�ำเข้้ามาแล้ว่!

 โจมตีเลย
ทีำอะไรี

ส์ักอย่างส์ิ

หยุดการี
จู่โจมได้แล้ว่

เจ้าตัว่ทีี�มีลักษณะ 
แบบนุี�นุะ! 

นุิว่โทีรีฟิล

ทีีมงานุภููมิคุ้มกันุทีี�ติดตัว่มา ทีีมงานุภููมิคุ้มกันุทีี�ติดตัว่มา 
แต่กำเนุิดเข้้ากลืนุกินุเชื�อโรีคแต่กำเนุิดเข้้ากลืนุกินุเชื�อโรีค

เมื�อเซีลล์ T ผู้ช่ว่ยได้ยินุเช่นุนุั�นุ เมื�อเซีลล์ T ผู้ช่ว่ยได้ยินุเช่นุนุั�นุ 
ก็จะออกคำส์ั�งก็จะออกคำส์ั�ง

แอนุติบอดีและเซีลล์ T นุักฆ่า แอนุติบอดีและเซีลล์ T นุักฆ่า 
เข้้าจู่โจมทีำลายเชื�อโรีคเข้้าจู่โจมทีำลายเชื�อโรีค

กรีะบว่นุการีกรีะบว่นุการี
ส์รี้างแอนุติบอดีส์รี้างแอนุติบอดี

จู่โจมจู่โจม

เซีลล์ B จะส์รี้างแอนุติบอดีทีี�มีเซีลล์ B จะส์รี้างแอนุติบอดีทีี�มี
ปรีะส์ิทีธิิภูาพื่ในุการีจัดการีกับ ปรีะส์ิทีธิิภูาพื่ในุการีจัดการีกับ 
เชื�อโรีคนุั�นุเชื�อโรีคนุั�นุ

เมื�อจัดการีกับเชื�อโรีคได้แล้ว่ เมื�อจัดการีกับเชื�อโรีคได้แล้ว่ 
เซีลล์ T ผู้คว่บคุมจะส์่งส์ัญ่ญ่าณ เซีลล์ T ผู้คว่บคุมจะส์่งส์ัญ่ญ่าณ 
ให้ยุติการีปฏิิบัติการีจู่โจมให้ยุติการีปฏิิบัติการีจู่โจม

ถ้้ารีับมือไม่ไหว่ จะเรีียกหา ถ้้ารีับมือไม่ไหว่ จะเรีียกหา 
คว่ามช่ว่ยเหลือ (แจ้งการีปรีากฏิตัว่คว่ามช่ว่ยเหลือ (แจ้งการีปรีากฏิตัว่
หรีือข้้อมูลเกี�ยว่กับส์ิ�งแปลกปลอม)หรีือข้้อมูลเกี�ยว่กับส์ิ�งแปลกปลอม)
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ถ้้าภููมิิต้้านทานลืดัลืง จะเกัิดัอะไรข้�น

 ภ้มิคุ�มก้นค้อกลิไกสำค้ญที่่�ชั่วยปกป้องรั้่างกายของเรั้า แต่ถึ�าม่ความเครั้่ยด อายุมากขึ�น
หรั้้อใชั�ชั่วิตอย่างไรั้�แบบแผู้น อาจัม่กรั้ณ่ที่่�ดึงพิลิะกำลิ้งน้�นออกมาไม่ได�
 เมิ่�อภูมิิต้านุที่านุลดลง พลังในุการีต่อส์ู้กับเชิ่�อโรีคุ้จะอ่อนุแอ ส์่งผู้ลให้เจ็บป่ว่ย 

ส์ารีพัด รีว่มิที่ั�งอาการีหว่ัด แถูมิยังรีักษาให้หายได้ยากข้ึ�นุอีกด้ว่ย บรั้รั้ดาโรั้คไม่ติดต่อเรั้้�อรั้้ง 
อล้ิไซเมอรั้ ์หรั้อ้แผู้ลิในกรั้ะเพิาะอาหารั้ เปน็ตว้อยา่งความเจับ็ปว่ยที่่�เปน็ผู้ลิพิวงมาจัากการั้ที่่�เซลิลิ์
ภ้มิคุ�มก้นที่ำงานไม่ด่ สำหรั้้บผู้ิวหน้ง ถึ�าภ้มิต�านที่านของผู้ิวหน้งอ่อนแอลิง ผู้ิวจัะแพิ�ง่าย แลิะถึ�า
ความสามารั้ถึในการั้ฆ่่าเชั้�อโรั้คของเย้�อเม้อกลิดลิง อาจัเกิดอาการั้อ้กเสบในปาก
 ด�วยเหตุผู้ลิที่่�ว่าเมิ่�อภูมิิต้านุที่านุต�ำลงจะส์่งผู้ลกรีะที่บเชิิงลบหลายปรีะการีเชิ่นุนุี� 

การีส์ร้ีางเส์ริีมิภูมิต้ิานุที่านุอย่างส์มิ�ำเส์มิอจึงเปน็ุส์ิ�งส์ำคัุ้ญ ขอให�พิยายามรั้ก้ษาภมิ้ต�านที่าน
ด�วยการั้ที่บที่วนเรั้้�องอาหารั้การั้กินแลิะวิน้ยการั้ใชั�ชั่วิตปรั้ะจัำว้นก้นจัะด่กว่า

นุอกจากนุี�...

• เจ็บป�ว่ยได้ง่าย
• หายป�ว่ยยาก
• ป�ว่ยหนุักด้ว่ยโรีคติดเชื�อ 

โรีคไม่ติดต่อเรีื�อรีัง

โรีคอัลไซีเมอรี์
(โรีคคว่ามจำเส์ื�อม)

โรีคแผลในุกรีะเพื่าะอาหารี
โรีคมะเรี็ง

สิ�งที่่�เป็็นต้นเหต้ข้องโรคืเหล่าน่�
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ถ้้าภููมิิคื้้มิกัันทำางานดั่เกัินไป้ 
จะสิ่่งผลืกัระทบเชื้ิงลืบไดั้เหัมิือนกััน

 กรั้ณท่ี่่�รั้ะบบภ้มคิุ�มกน้ต�ำลิงกเ็ป็นปัญหา แต่ขณะเดย่วกน้ ถึ�าภม้คิุ�มกน้ที่ำงานมากเกนิไป 
กไ็ม่ใช่ัเรั้้�องด ่เพิรั้าะอาจัสรั้�างความเสย่หายให�กบ้เซลิล์ิปกตขิองตว้เองได� 
 โรีคุ้ภมูิแิพ้ต่างๆ รีว่มิที่ั�งอาการีแพ้ละอองเกส์รีดอกไม้ิ คุ่้อปรีากฏิการีณ์ีที่ี�เกดิข้ึ�นุจาก 

การีผู้ลติแอนุตบิอดมีิากจนุเกนิุไป การีแพ้ชินุดิรุีนุแรีง (Anaphylaxis) ที่ี�อาจที่ำให้เกดิอาการี

ชิอ็กเว่ลาโดนุเข้ม็ิที่ิ�มิก็คุ้อ่ตัว่อย่างอาการีตอบส์นุองข้องโรีคุ้ภมูิแิพ้อย่างหนึุ�ง

 นอกจัากน่� เวลิาที่่�เซลิล์ิภ้มคิุ�มกน้ส่งต่อข�อม้ลิจัะมก่ารั้ผู้ลิติสารั้ที่่�ชั้�อว่า ไซโที่ไคน์ (Cytokine) 
ออกมา แต่ถึ�ามส่ารั้ชันดิน่�มากเกนิไป จัะที่ำให�มอ่าการั้อก้เสบตามส่วนต่างๆ ของร่ั้างกาย ในกรั้ณ่
รั้�ายแรั้งที่่�สุด หลิอดเลิอ้ดอาจัตบ่ตน้ แลิะนำไปส้อ่าการั้กลิ�ามเน้�อหว้ใจัขาดเลิอ้ดหรั้อ้เส�นเลิอ้ดในสมอง
ตบ่กไ็ด� ปรั้ากฏิการั้ณ์เช่ันน่�เรั้ย่กกน้ว่า พิายไุซโที่ไคน์ (Cytokine Storm)
 กล่าว่กนัุว่่า การีที่ี�ภมูิคิุุ้ม้ิกนัุที่ำงานุดเีกนิุไปมีิส์าเหตมุิาจากการีที่ำตวั่อนุามิยัจดั หรีอ่

พยายามิที่ำตวั่ส์ะอาดมิากเกินุไป แต่ที่ั�งนีุ�ที่ั�งนุั�นุกยั็งไม่ิมิกีารีรีะบุส์าเหตทุี่ี�แท้ี่จริีงออกมิา

ภููมิต้านุทีานุคืออะไรีกันุแนุ่
รีว่มข้้อคว่รีรีู้
ก่อนุเรีิ�มอ่านุ

มีไซีโทีไคนุ์ * เนุื�องจาก 
มีอาการีติดเชื�อมากจนุเกินุไป

เกิดการีอักเส์บตามส์่ว่นุต่างๆ ข้อง
รี่างกายและเกิดลิ�มเลือดได้ง่ายข้่�นุ

อาจเกิดอาการีกล้ามเนุื�อหัว่ใจข้าดเลือด 
เส์้นุเลือดในุส์มองตีบ หรีือภูาว่ะทีี�อว่ัยว่ะ

หลายส์่ว่นุในุรี่างกายล้มเหลว่ 

* ส์ารีทีี�ทีำหนุ้าทีี�นุำส์่งข้้อมูลไปยังเซีลล์อื�นุๆ

Cytokine StormCytokine Storm

ภููมิแพื่้ทีี�ผิว่หนุังภููมิแพื่้ทีี�ผิว่หนุัง

ภููมิแพื่้เกส์รีดอกไม้ภููมิแพื่้เกส์รีดอกไม้
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ภูาพื่เข้้าใจง่าย  ซ่ร่ส์สน้กจนตาสว่าง  เรืี�องรีาว่เรืี�องรีาว่ข้องข้องภููมิคุ้มกันุภููมิคุ้มกันุ  ส์ารีบัญ่ส์ารีบัญ่

  บทีนุำ บทีนุำ        3
  รีว่มข้้อคว่รีรีู้ก่อนุเรีิ�มอ่านุ ภููมิต้านุทีานุคืออะไรีกันุแนุ ่   4

  สิ่้ดัยอดั 5 ทางเลืือกั     
  ชื้่ว่ยเสิ่ริมิภููมิิต้้านทาน ทำาไดั้ทันท่ท่�บ้าน   15

  �       ใช้เว่ลาส์บายๆ      16
         ปล่อยให้ที้องว่่าง     18
  �       แช่นุ�ำรี้อนุทีี�อุณหภููมิ 40 องศาเซีลเซีียส์   
            เป็นุเว่ลา 10 นุาทีี     20
  �       นุอนุ 7 ชั�ว่โมง     22
  �       ดื�มชาข้ิง      24

     บทีทีี� 1  ส์ุดยอด 5 ทีางเลือกช่ว่ยเส์รีิมภููมิต้านุทีานุ ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ

  Check Point       26

  กัินอย่างไรจึงจะเพิ่ิ�มิภููมิิต้้านทาน    27

  ถ้้ารี่างกายเย็นุ ภููมิต้านุทีานุจะลดลง    28
  การีกินุอาหารีจนุอิ�มจะส์่งผลในุทีางตรีงกันุข้้าม   30
  ยิ�งเคี�ยว่มากเที่าไรี ภููมิต้านุทีานุยิ�งดีข้่�นุ    32
  ข้้อเที็จจรีิงทีี�ว่่า แบคทีีเรีียในุลำไส์้ = ภููมิต้านุทีานุ   34
  ข้ิงช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุได้ยอดเยี�ยมทีี�ส์ุด    36

บทท่�

ทีางเลือกทีี�

ทีางเลือกทีี�

ทีางเลือกทีี�

ทีางเลือกทีี�

ทีางเลือกทีี�

บทท่�

1

2
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  “ส์ารีพื่ฤกษเคมี” ช่ว่ยกำจัดเชื�อโรีค    38
  “Designer Food Pyramid” ช่ว่ยป้องกันุมะเรี็ง   40
  เลือกกินุรีส์ “เผ็ด” “เปรีี�ยว่” “ข้ม”     42
  ส์าเหตุทีี�แที้จรีิงเรีื�องเครีื�องดื�มแอลกอฮอล์ทีำให้ภููมิต้านุทีานุลดลง 44
  ลดนุ�ำตาลเพื่ื�อช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุ    46
  แม้ว่่าจะเป็นุคารี์โบไฮเดรีตเหมือนุกันุ       
      แต่ข้อให้เลือกทีี�มีนุ�ำตาลต�ำจะดีกว่่า     48
  อาหารียอดเยี�ยมทีี�ส์ุดคือ “อาหารีทีี�เหมาะกับบุตรีหลานุ”  50
  อาหารีว่่างชั�นุยอด 5 ชนุิดทีี�ช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุ    52
  ส์ุดยอดกับแกล้ม 3 ชนุิดในุรี้านุอิซีากายะ    
      ทีี�จะช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุ     54
  ว่ัตถุ้ดิบทีี�ช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุ     56
   แยกตามอาการี    รีายการีว่ัตถุ้ดิบทีี�ช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิคุ้มกันุ   76

     บทีทีี� 2  กินุอย่างไรีจ่งจะเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุ

  Check Point       80

  นิสิ่ัยกัารใชื้้ชื้่ว่ิต้ป้ระจำาว่ันแลืะกัารออกักัำาลืังกัาย 
  ท่�จะชื้่ว่ยเพิ่ิ�มิภููมิิต้้านทาน     81

  การีออกกำลังกายยกไหล่ข้่�นุ - ลง เป็นุว่ิธิีทีี�ได้ผลทีี�ส์ุด  82
  แค่ทีำคว่ามส์ะอาดบ้านุก็ช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุได้    84
  เรีิ�มตอนุเช้าด้ว่ย “ที่าพื่าว่เว่อรี์โพื่ส์” แล้ว่ทีุกอย่างจะไปได้ส์ว่ย 86
  นุั�งอยู่กับทีี�นุานุๆ ไม่ดี ข้อให้ยืนุและเปลี�ยนุบรีรียากาศบ้าง  88
  เพื่ียงปรีับบุคลิก จะได้ปรีะโยชนุ์เรีื�องเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุด้ว่ย  90

บทท่�

3
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 � การีออกกำลังแบบเดินุเรี็ว่จะช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุ   92
  พื่ลังข้องการีออกกำลังกายเบาๆ หลังอาหารีเย็นุ    94
  มาฝุ่ึกคว่ามแข้็งแรีงข้อง “นุ่อง” กันุดีกว่่า     96
  แม้แต่ในุว่ันุทีี�อากาศรี้อนุ ห้ามหยุด “แช่นุ�ำรี้อนุ” โดยเด็ดข้าด  98
  ผงแช่ตัว่ทีี�มีส์่ว่นุผส์มข้องก๊าซีคารี์บอนุไดออกไซีด์   
      จะช่ว่ยให้เลือดไหลเว่ียนุดีข้่�นุ      100
  แช่โอฟุโรีะทีี�รี้อนุจัดเป็นุเว่ลานุานุจะให้ผลลัพื่ธิ์ในุทีางตรีงกันุข้้าม 102
  การีนุอนุทีำให้ฮอรี์โมนุการีเจรีิญ่เติบโตหลั�งออกมา   
      จะช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุให้ดีข้่�นุ      104
  เว่ลานุอนุนุ้อย ชีว่ิตยากจะยืนุยาว่     106
  ส์ิ�งทีี�คว่รีทีำและไม่คว่รีทีำก่อนุนุอนุ     108
  แค่ “รี้องไห้” เว่ลาดูหนุังก็ช่ว่ยให้ภููมิต้านุทีานุดีข้่�นุ     110
  หัว่เรีาะเส์ียงดัง ช่ว่ยให้รี่างกายแข้็งแรีงได้ดีทีี�ส์ุด     112
  ถ้้าอยากมีส์ุข้ภูาพื่ดีให้รี้องคารีาโอเกะ     114
  เส์รีิมภููมิต้านุทีานุด้ว่ยการีส์นุทีนุาพืู่ดคุย!     
      พืู่ดคำ “ข้อบคุณ” แทีนุ “ข้ออภูัย”    116
  การีได้รีับแส์งแดดนุั�นุจำเป็นุอย่างยิ�ง    118
  อยากจะเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุ ต้องเลิกส์ูบบุหรีี�    120

  บทีทีี� 3  นุิส์ัยการีใช้ชีว่ิตและการีออกกำลังกายทีี�จะช่ว่ยเส์รีิมภููมิต้านุทีานุ

  Check Point       122

  บทีส์่งที้าย บทีส์่งที้าย       123

ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก 
ชื้่ว่ยเสิ่ริมิภููมิิต้้านทานชื้่ว่ยเสิ่ริมิภููมิิต้้านทาน

ทำาไดั้ทันท่ท่�บ้านทำาไดั้ทันท่ท่�บ้าน
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บทท่�

1
ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก 

ชื้่ว่ยเสิ่ริมิภููมิิต้้านทานชื้่ว่ยเสิ่ริมิภููมิิต้้านทาน
ทำาไดั้ทันท่ท่�บ้านทำาไดั้ทันท่ท่�บ้าน
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 คงม่บางคนที่่� “รั้้�สึกไม่สบายใจัถึ�าไม่ได�ใส่กำหนดการั้ให�แน่นเอ่�ยด” ไว�ก่อน ที่้�งเรั้้�องงาน
แลิะเรั้้�องส่วนต้ว การั้ปลิ่อยเวลิาให�ผู้่านไปโดยไม่รั้้�จัะที่ำอะไรั้ด่น้�นเป็นการั้เส่ยเวลิา แต่ว่่า “เว่ลา

ที่ี�เปล่าปรีะโยชิน์ุ” นุั�นุมิคีุ้ว่ามิส์ำคุ้ญัที่ั�งกบัในุเรี่�องงานุและชิวี่ติส่์ว่นุตวั่ ซีึ�งการีกรีะที่ำเช่ินุนุี�

จะที่ำให้รี่างกายไมิ่มิีเว่ลาพักผู้่อนุ  ส์่งผู้ลให้เกิดคุ้ว่ามิเหนุ่�อยล้าส์ะส์มิจนุภูมิิต้านุที่านุลด

ต�ำลงได้ นุอกจากนุี� การีใชิ้เว่ลาไปกับการีออกกำลังกายอย่างหักโหมิ รีะบบปรีะส์าที่ 

ซีิมิพาเที่ติกจะที่ำงานุมิากเกินุไปจนุการีที่ำงานุข้องเซีลล์ภูมิิคุุ้้มิกันุตกลงด้ว่ย ด้งน้�น แม�ใจั
คิดว่าได�วางกำหนดการั้ไว�อย่างคุ�มค่าก้บรั้้ปแบบชั่วิตแลิ�ว แต่สำหรั้้บรั้่างกายกลิ้บเป็น “ชั่วงเวลิา
ที่่�เปลิ่าปรั้ะโยชัน์” 
 สิ�งสำค้ญที่่�สุดค้อควรั้ให�รั้่างกายได�พิ้กผู้่อนอย่างเพิ่ยงพิอ อย่าคิดว่า “การั้ปลิ่อยเวลิา
สบายๆ” ในว้นหยุดเป็นการั้เส่ยเวลิา หากว้นเสารั้์อาที่ิตย์เป็นว้นหยุดของคุณ ขอให�ลิองใชั� 1 ว้น 
ไปก้บการั้ปลิ่อยเวลิาผู้่านไปเฉยๆ ด้บ�าง
 การั้ที่ำงานอดิเรั้กหรั้้อเดินที่างที่่องเที่่�ยวก็ม่ปรั้ะโยชัน์ ม้นชั่วยให�ที่้�งรั้่างกายแลิะจัติใจัได�
ผู่้อนคลิาย หากไปท่ี่องเที่่�ยวที่่�ไหน อย่าได�ที่ำน้น่ที่ำน่� ควรั้ปล่ิอยใจัให�ชั้�นชัมที่ศ้นย่ภาพิรั้อบตว้  ซึ�งจัะ
ชั่วยให�ฟุ้�นค้นความสดชั้�นได�ด่ที่่เด่ยว

ทางเลืือกัท่�   1    ใชื้้เว่ลืาสิ่บายๆ  

บทท่� 1
ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก 
เส์รีิมภููมิต้านุทีานุ 
ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ

การีให้รี่างกายได้พื่ักผ่อนุ ช่ว่ยให้มีส์ุข้ภูาพื่ดี
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มัว่แต่ทีำตัว่ยุ่ง การีทีำงานุข้องเซีลล์ภููมิคุ้มกันุจะตกลง

ต�ำลง

ส์ูงข้่�นุ

การที่ำาตัว ย่้ื่งแม้ิแต่ในวันหย้ื่ด 
แมิ้ว่าจะที่ำาให้รู้ส้กจิตใจเติมิเต็มิ 
แต่ร่างกายื่กลับไม่ิได้หย้ื่ด จน 
ภููมิิต้านที่านตกลง

คืนที่่�เก่ยื่จคืร้านได้ในระดับพอด่ 
จะที่ำาให้ร่างกายื่และจิตใจสดช่ื�น 
จง้ช่่วยื่ให้ภููมิต้ิานที่านเพิ�มิสงูข้้�น

• เชื�อว่่า การีอยู่เฉยๆ ไม่ทีำ
อะไรีเลยเป็นุเรีื�องไม่ดี
• มีกำหนุดการีแนุ่นุเอี�ยด
แม้แต่ในุว่ันุหยุด
• คิดว่่า ถ้่งอย่างไรี “การีใช้
เว่ลาอย่างคุ้มค่า” คือเรีื�อง
ส์ำคัญ่

• คิดว่่าการีพื่ักผ่อนุอย่าง
เหมาะส์มเป็นุเรีื�องส์ำคัญ่
• มีช่ว่งเว่ลาว่่างในุ
กำหนุดการีเยอะ
• ทีำงานุอดเิรีกหรีอืท่ีองเทีี�ยว่
เพื่ื�อพื่ักผ่อนุหย่อนุใจ

ภููมิต้านุทีานุภููมิต้านุทีานุ

บทท่�
1

ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก
ช่ว่ยเส์รีิมภููมิต้านุทีานุ ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ
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 หน้งส้อเก่�ยวก้บสุขภาพิหรั้้อลิดน�ำหน้กส่วนใหญ่จัะบอกไว�ว่า “ต�องกินอาหารั้ให�ครั้บที่้�ง 
3 ม้�อ” สิ�งน่�ไม่ใชั่เรั้้�องผู้ิด แต่คุณเคยที่ำตามน้�นอย่างไม่ขาดตกบกพิรั้่อง แม�ว่าจัะไม่รั้้�สึกหิวเที่่าไรั้ 
แตก่ต็�องกินเข�าไปด�วยเหตุผู้ลิว่า “ถึงึเวลิาแลิ�ว” กน้บ�างไหม อน้ที่่�จัรั้งิแลิ�วส�ิงน่�ใชัว่า่จัะดต่อ่รั้า่งกาย
ไปเส่ยที่้�งหมด
 เซีลล์ภูมิิคุุ้้มิกันุที่ี�เรีียกว่่าเมิ็ดเล่อดข้าว่จะเคุ้ล่�อนุที่ี�ได้ไมิ่ว่่องไว่ในุส์ภาว่ะที่้องอิ�มิ 

ตรีงกันุข้้ามิ ยิ�งที่อ้งหิว่จะยิ�งมิพีลังมิากข้ึ�นุ ปกติเมิด็เลอ่ดข้าว่จะจูโ่จมิเพ่�อกลนุ่กินุส์ิ�งแปลก

ปลอมิที่ี�เข้้าไปในุรี่างกาย แต่ในุส์ภาว่ะที่ี�ที่้องอิ�มิซีึ�งรีะดับนุ�ำตาลในุเล่อดเพิ�มิส์ูงข้ึ�นุ คุ้ว่ามิ

ส์ามิารีถูทีี่�ว่า่นัุ�นุจะตกลงเหล่อเพยีงคุ้รึี�งเดยีว่ข้องเว่ลาปกติ ผู้ลลัพธ์ค่์ุ้อภูมิต้ิานุที่านุจะตกลง

 ในชัว่ติปรั้ะจัำวน้ คนส่วนใหญม่ก้กำหนดเวลิากินอาหารั้เชั�าแลิะอาหารั้กลิางวน้ไว�ชัด้เจัน 
จัรั้ิงไหม ในเวลิาที่่�ว่าน้�นต�องใส่ใจัปรั้้บปรั้ิมาณอาหารั้เพิ้�อไม่กินมากเกินไป เรั้าควรั้ให�ความสำค้ญ
ก้บสภาวะของรั้่างกายมากกว่าเวลิา 
 ลิองด้ต้วอย่างของส้ตว์ก้น ตามปกติแลิ�ว ถึ�าไม่หิว ม้นจัะไม่กิน ยิ�งในยามเจั็บป่วย 
พิวกม้นจัะอย้่นิ�งๆ แลิะไม่กินอะไรั้เลิย การีปล่อยให้ที่้องหิว่เชิ่นุนุี�คุ่้อมิันุกำลังพยายามิส์ร้ีาง

พลังในุการีเยียว่ยาตัว่เองตามิธ์รีรีมิชิาติและยกรีะดับภูมิิต้านุที่านุ คนเรั้าก็เชั่นก้น ควรั้ให�
ความสำค้ญเรั้้�องการั้กินเป็นอ้นด้บแรั้กเชั่นเด่ยวก้บส้ตว์ แลิะเม้�อที่�องอ�ิมก็ไม่จัำเป็นต�องบ้งค้บ 
ต้วเองให�กินในเวลิาอ้�นอ่ก 

ทางเลืือกัท่�   2    ป้ลื่อยใหั้ท้องว่่าง

ไม่มีคว่ามจำเป็นุต้องกินุอาหารีให้ครีบทีั�ง 3 มื�อ

บทท่� 1
ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก 
เส์รีิมภููมิต้านุทีานุ 
ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ
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“การีกินุอาหารีเมื�อถ้่งเว่ลา แม้ว่่าที้องจะไม่หิว่” เป็นุส์ิ�งไม่ดี

เวลาที่่�สัตว์ เจ็บป็่วยื่มิักจะไมิ่กินอะไร 
นั�นเป็็นเพราะว่ามัินกำาลังพยื่ายื่ามิสร้าง
พลงัในการเย่ื่ยื่วยื่าตามิธรรมิช่าตินั�นเอง

เว่ลาทีี�ส์ัตว่์เจ็บป�ว่ย 
มันุจะไม่กินุอาหารี

การีกำหนุดเว่ลากินุอาหารีไว่้ 
ไม่ใช่ว่่าจะเป็นุเรีื�องดีเส์มอไป

ถ้่งเว่ลา
อาหารีเย็นุแล้ว่...

ไม่กินุอะไรีจนุกว่่าจะรีู้ส์่กว่่าหิว่

ว่ิถ้ีการีกินุอย่างมีส์ุข้ภูาพื่ดีนุั�นุ 
การีไม่กินุอะไรีจนุกว่่าจะรีู้ส์่กหิว่ 

เป็นุเรีื�องส์ำคัญ่

ปรีับปรีับ
เปลี�ยนุเปลี�ยนุ

บทท่�
1

ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก
ช่ว่ยเส์รีิมภููมิต้านุทีานุ ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ
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 การั้ที่ำให�รั้่างกายอบอุ่นเป็นเรั้้�องสำค้ญสำหรั้้บการั้เพิิ�มภ้มิต�านที่าน คุณควรั้รั้ะม้ดรั้ะว้ง
เรั้้�องอาหารั้การั้กินแลิะความเครั้่ยด รั้วมที่้�งใส่ใจัด้แลิไม่ให�รั้่างกายเย็นเกินไป ในบรั้รั้ดาเรั้้�อง 
ด้งกลิ่าว ถึ�าพ้ิดถึึงวิธ่ที่่�จัะที่ำให�รั้่างกายอบอุ่นได�อย่างง่ายๆ คงต�องโอฟุุโรั้ะอย่างแน่นอน การั้แชั่
ตว้ลิงไปในน�ำรั้�อนจันถึงึลิำคอเปน็เวลิานานเพิ้�อสรั้�างความอบอุน่ หากมองเผิู้นๆ อาจัคิดวา่เปน็สิ�ง
ด่ต่อรั้่างกาย แต่จัรั้ิงๆ แลิ�วอาจัเกิดผู้ลิเชัิงลิบได� ที่้�งน่�ขึ�นอย้่ก้บรั้ะด้บของอุณหภ้มิ หากลงแชิ่นุ�ำ

รีอ้นุข้ึ�นุไปจนุถึูงลำคุ้อในุอณุีหภูมิสูิ์งเกินุ 42 องศัาเซีลเซียีส์ กลับจะส์ร้ีางปัญหาใหก้บัหัว่ใจ

และหลอดเลอ่ด ส์ำหรัีบคุ้นุที่ี�มิคีุ้ว่ามิดันุโลหิตสู์งอยูแ่ล้ว่ คุ้ว่ามิดันุจะเพิ�มิสู์งข้ึ�นุ จงึมีิคุ้ว่ามิ

เส์ี�ยงที่ี�จะนุำมิาซีึ�งโรีคุ้เกี�ยว่กับหลอดเล่อด เชิ่นุ กล้ามิเนุ่�อหัว่ใจข้าดเล่อด

 วิธ่การั้แชั่โอฟุุโรั้ะที่่�ด่ต่อรั้่างกาย จัะต�องปรั้ะเมินสภาพิรั้่างกายของต้วเองก่อน แลิ�วเลิ้อก
ว่าจัะแช่ัน�ำรั้�อนหรั้อ้น�ำอุน่ การั้แช่ัน�ำรั้�อนที่่�อณุหภม้ ิ40 องศาเซลิเซย่ส เป็นเวลิา 10 นาที่ ่เหมาะสม
ที่่�สุด แม�แต่ในฤด้รั้�อนหรั้้อชั่วงงานยุ่ง ขอให�พิยายามแชั่น�ำรั้�อนก้นว้นลิะครั้้�งจัะเป็นการั้ด่
 หากต�องจั้ดกิจัว้ตรั้ใน 1 ว้น ขอให�อาบน�ำฝ่ักบ้วที่่�ต้�งอุณหภ้มิไว�ค่อนข�างรั้�อนในตอนเชั�า 
จัะชั่วยกรั้ะตุ�นให�ต้�นอย่างเต็มที่่� ส์่ว่นุตอนุกลางคุ้่นุ ให้แชิ่นุ�ำรี้อนุที่ี�อุ่นุลงมิาหนุ่อย จะชิ่ว่ยให้

ผู้่อนุคุ้ลายดี ถึ�าม่เวลิานานๆ การั้ลิงแชั่จันถึึงรั้ะด้บหน�าอกจัะชั่วยให�ความรั้�อนแผู้่กรั้ะจัายไปที่้�ว
รั้า่งกายได�ดท่ี่่�สดุ แตถ่ึ�าไมม่เ่วลิาจัรั้งิๆ ขอแคแ่ชัม่อ้หรั้อ้เที่�าซึ�งเปน็สว่นที่่�เลิอ้ดมก้ไหลิเวย่นตดิขด้ใน
น�ำรั้�อนกน็บ้วา่ดแ่ลิ�ว  แลิะหากต�องการั้เพิิ�มปรั้ะสทิี่ธภิาพิของความรั้�อนให�มากยิ�งขึ�น ขอแนะนำวธิ่
การั้แชั่โอฟุุโรั้ะโดยการั้ใส่ขิงหรั้้อเกลิ้อลิงไปด�วย

ทางเลืือกัท่�   3    แชื้่นำ�าร้อนท่�อ้ณหัภููมิิ 
40 องศาเซลืเซ่ยสิ่ เป้็นเว่ลืา 10 นาท่

การีเลือกว่่าจะแช่โอฟุโรีะหรีือจะอาบนุ�ำฝุ่ักบัว่นุั�นุมีปรีะโยชนุ์

บทท่� 1
ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก 
เส์รีิมภููมิต้านุทีานุ 
ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ
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ปรีะเมินุส์ภูาพื่รี่างกายข้องตัว่เองก่อนุจะกำหนุดอุณหภููมิข้องโอฟุโรีะ

การีแช่ตัว่ลงไปในุนุ�ำทีี�รี้อนุจัด
จนุถ้่งลำคอ จะส์รี้างปัญ่หาให้กับ
หัว่ใจและหลอดเลือด 

ตอนุเช้าให้อาบนุ�ำฝุ่ักบัว่ 
ทีี�อุณหภููมิค่อนุข้้างรี้อนุ ส์่ว่นุตอนุ
กลางคืนุให้แช่โอฟุโรีะด้ว่ยนุ�ำอุ่นุ

“โอฟุโรีะใส์่ข้ิง” “โอฟุโรีะใส์่เกลือ” ช่ว่ยเพื่ิ�มปรีะส์ิทีธิิภูาพื่คว่ามรี้อนุ

หากจะแช่นุ�ำรี้อนุนุานุส์ักนุิด 
ทีี�อุณหภููมิ 40 องศาเซีลเซีียส์ เป็นุเว่ลา 
10 นุาทีี ข้อให้แช่ข้่�นุมาถ้่งรีะดับหนุ้าอก

1

3

2

• ค่อยๆ ส์รี้างคว่ามอบอุ่นุให้รี่างกายด้ว่ยโอฟุโรีะทีี�เติมข้ิง
ฝุ่นุแล้ว่ปรีะมาณ 100 - 300 กรีัม ข้ั�นุตอนุส์ุดที้ายข้อให้
ล้างตัว่ด้ว่ยฝุ่ักบัว่
• ส์ำหรีับเกลือ ให้ใส์่เกลือธิรีรีมชาติปรีะมาณ 500 กรีัม
ลงไป ตอนุส์ุดที้ายไม่จำเป็นุต้องล้างตัว่อีกทีีก็ได้

การีใช้เกลือและข้ิงอาจทีำให้อ่างแช่นุ�ำรี้อนุเส์ียหายได้ ข้อให้ใช้ด้ว่ยคว่ามรีะมัดรีะว่ัง

บทท่�
1

ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก
ช่ว่ยเส์รีิมภููมิต้านุทีานุ ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ
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 คนเรั้าใชั�เวลิานอนต่างก้น ขณะคนที่่�นอนน�อยกว่า 8 ชั้�วโมงทีุ่กว้น จัะรั้้�สึกว่านอนไม่พิอ 
แตม่ค่นที่่�นอนแค ่3 - 4 ชั้�วโมงก็เพิย่งพิอแลิ�วอย้ด่�วย ซึ�งถึ�ามองในศาสตร์ั้ของภมิ้คุ�มกน้ การั้มเ่วลิา
นอนหลิ้บน�อยจัะก่อให�เกิดปัญหา ผู้ลิการั้วิจั้ยของมหาวิที่ยาลิ้ยแคลิิฟุอรั้์เน่ย ซานฟุรั้านซิสโก ใน
สหรั้้ฐอเมรั้ิกา พิบว่า คุ้นุที่ี�มิีเว่ลานุอนุไมิ่ถูึง 6 ชิั�ว่โมิง จะเป็นุหว่ัดง่ายกว่่าคุ้นุที่ี�นุอนุมิากกว่่า 

7 ชัิ�ว่โมิง ถูึง 4.2 เที่่า ผู้ลการีว่ิจัยนุี�แส์ดงให้เห็นุว่่า การีมิีเว่ลานุอนุส์ั�นุ รีะบบปรีะส์าที่

อัตโนุมิัติจะแปรีปรีว่นุและส์่งผู้ลกรีะที่บเชิิงลบต่อรีะบบภูมิิคุุ้้มิกันุด้ว่ย

 การั้รั้ก้ษาวงจัรั้ชัวิ่ตที่่�เข�านอนแลิะต�้นนอนตรั้งเวลิาทุี่กวน้เป็นเรั้้�องสำคญ้ การั้นอนไม่เพิย่งพิอ
แบบเรั้้�อรั้้งจัะกลิายเป็นผู้ลิเส่ยต่อสุขภาพิ อย่างน�อยสุดจัึงควรั้นอนหลิ้บให�ได�ว้นลิะ 4 ชั้�วโมงครั้ึ�ง 
ถึ�าเปน็ไปได�นอนให�ได�มากกว่าวน้ลิะ 7 ชั้�วโมง จัะเปน็การั้ด ่สิ�งที่่�ไมค่วรั้ที่ำคอ้การั้เก็บชัดเชัยชั�้วโมง
นอนที่่�ขาดในวน้หยุด เพิรั้าะการีนุอนุมิากจนุเกินุไปจะที่ำใหป้รีะส์าที่อัตโนุมิตัแิปรีปรีว่นุและ

ภูมิิคุุ้้มิกันุตกลงได้เชิ่นุกันุ

 ควรั้นอนหลิ้บก่อนเที่่�ยงค้น รั้ะหว่างที่่�เรั้าหลิ้บ ฮอรั้์โมนการั้เจัรั้ิญเติบโตจัะซ่อมแซมเซลิลิ์
ที่่�สึกหรั้อซึ�งจัะชั่วยสรั้�างภ้มิต�านที่านให�ส้งขึ�น รั้วมที่้�งชั่วยสรั้�างผู้ิวหน้งแลิะผู้มขึ�นใหม่ ชั่วงเวลิาที่่�
ฮอรั้์โมนน่�จัะหลิ้�งออกมามากที่่�สุดค้อรั้ะหว่าง 4 ทีุ่่ม ถึึงต่ 2 น้�นเอง

การีนุอนุหลับช่ว่ยส์รี้างคว่ามกรีะปรีี�กรีะเปรี่าให้เซีลล์ภููมิคุ้มกันุ

ทางเลืือกัท่�   4    นอน 7 ชื้ั�ว่โมิง

บทท่� 1
ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก 
เส์รีิมภููมิต้านุทีานุ 
ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ
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ว่งจรีชวี่ติปรีะจำว่นัุเป็นุเรีื�องส์ำคัญ่ แต่ต้องจดัให้มเีว่ลานุอนุหลบัอย่างเพีื่ยงพื่อด้ว่ย

ถ้้าทีำได้ ข้อให้นุอนุให้ได้ 7 ชั�ว่โมง

ถ้้านุอนุหลับไม่เพื่ียงพื่อจะเป็นุหว่ัดได้ง่ายข้่�นุ

ฮอรี์โมนุการีเจรีิญ่เติบโตจะหลั�งออกมามากส์ุดในุช่ว่งทีี�เรีานุอนุหลับอยู่รีะหว่่าง 
4 ทีุ่ม ถ้่งตี 2 หากเรีาหลับได้ในุช่ว่งเว่ลานุั�นุ จะช่ว่ยฟ้�นุฟูเซีลล์ทีี�ส์่กหรีอ ช่ว่ยเพื่ิ�ม
ภููมิต้านุทีานุ รีว่มทีั�งช่ว่ยส์รี้างผิว่หนุังและผมข้่�นุใหม่ด้ว่ย

นุอนุหลับไม่เพื่ียงพื่อ

รีะบบปรีะส์าทีอัตโนุมัติแปรีปรีว่นุ 

เกิดผลกรีะทีบเชิงลบกับรีะบบภููมิคุ้มกันุ

บทท่�
1

ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก
ช่ว่ยเส์รีิมภููมิต้านุทีานุ ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ
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 เชั้�อวา่คณุคงเคยได�ยนิกน้มากอ่นวา่ “ขงิดต่อ่รั้า่งกาย” แนน่อนวา่น่�ไมใ่ชัค่วามเชั้�องมงาย 
ขิงเป็นส่วนปรั้ะกอบอาหารั้ที่่�ชั่วยให�ภ้มิต�านที่านด่ขึ�นได�อย่างแที่�จัรั้ิง ส์ารีปรีะกอบในุข้ิงทีี่�ส์ร้ีาง

คุ้ว่ามิเผู้็ดชิ่�อว่่า Gingerol ชิ่ว่ยข้ยายหลอดเล่อดส์่ว่นุปลาย ส์่งผู้ลให้เล่อดไหลเว่ียนุดีข้ึ�นุ 

และเมิ่�ออัตรีาการีเผู้าผู้ลาญพ่�นุฐานุดีข้ึ�นุ จะชิ่ว่ยให้รี่างกายอบอุ่นุข้ึ�นุด้ว่ย

 การั้กินขิงซึ�งเป็นส่วนปรั้ะกอบอาหารั้ให�เกิดปรั้ะโยชัน์ต่อรั้่างกายซึ�งจัะขอแนะนำค้อการั้
ด้�มชัาขิงอุ่นๆ วิธ่ที่ำก็แสนง่าย อ้นด้บแรั้ก เติมน�ำอุ่นหรั้้อน�ำชัาลิงไปในถึ�วย จัะใชั�ชัาชันิดถึุงก็ได� 
จัากน้�นใส่ขิงฝ่นแลิ�ว หรั้้อเติมน�ำที่่�ได�จัากการั้ฝ่นขิงปรั้ะมาณ 1 - 2 ชั�อนชัา ลิงไปในน�ำชัา เติม
น�ำตาลิที่รั้ายแดงหรั้อ้น�ำผู้ึ�งตาม คนให�เข�ากน้ ชัมิรั้สชัาติให�ถึก้ใจั แคน่่�กเ็สร็ั้จัเรั้ย่บรั้�อยแลิ�ว ถูา้รีูสึ้์ก

ว่่าการีฝนุข้ิงเป็นุส์ิ�งที่ี�ยุ่งยาก ให้ใชิ้ข้ิงฝนุบรีรีจุหลอดที่ี�ข้ายตามิที่้องตลาดแที่นุก็ได้ แต่จะ

ได้ผู้ลนุ้อยกว่่าเล็กนุ้อย

  เม้�อได�ด้�มชัาน่�แลิ�ว จัะรั้้�สึกได�ว่า ภายในรั้่างกายอบอุ่นขึ�นมาที่้นที่่ แนะนำว่าคุณควรั้ชัง
ใส่กาไว�เลิยเพิ้�อจัะได�หยิบมาด้�มได�ตลิอดเวลิา ชั่วงเวลิาด้�มที่่�ให�ผู้ลิลิ้พิธ์ด่สุดม่อย้่ 3 ชั่วง ค้อ ก่อน
หรั้้อหลิ้งอาหารั้เชั�า ก่อนอาหารั้กลิางว้นหรั้้ออาหารั้เย็น แลิะก่อนลิงแชั่โอฟุุโรั้ะ ขอให�คุณรั้ะลิึกไว�
ว่า ต�องใชั�ชั่วิตโดยให�รั้่างกายได�รั้้บน�ำอย่างเพิ่ยงพิอด�วยการั้ด้�มชัาขิง

ข้ิงช่ว่ยให้รี่างกายอบอุ่นุและเลือดไหลเว่ียนุดีข้่�นุ

ทางเลืือกัท่�   5    ดัื�มิชื้าขิง

บทท่� 1
ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก 
เส์รีิมภููมิต้านุทีานุ 
ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ
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ว่ิธิีทีำและปรีะโยชนุ์ข้องชาข้ิง

เติมนุ�ำชาอุ่นุๆ
ลงไป

ใส์่ข้ิงฝุ่นุลงไปในุถ้้ว่ยชา  
เติมนุ�ำตาลทีรีายแดงหรีือนุ�ำผ่�ง 
แล้ว่คนุให้เข้้ากันุ

ปรีะโยชนุ์ข้องชาข้ิง

ป้องกันุหว่ัด ลดนุ�ำหนุัก บรีรีเทีาอาการีที้องผูก

ฝุ่นุข้ิง
(ปรีิมาณ 1 - 2 ช้อนุชา)

1

3

2

ชาข้ิงมีฤทีธิิ�ช่ว่ยส์ร้ีางคว่ามอบอุ่นุให้รี่างกายและขั้บปัส์ส์าว่ะ มี “ปรีะโยชนุ์ในุการีดีที็อกซี์” 
จากการีเติมนุ�ำเข้้าไปในุร่ีางกาย จ่งช่ว่ยกำจัดข้องเส์ียส์ารีพื่ัดออกไปได้อย่างคล่องตัว่ เมื�อ
เลือดไหลเว่ียนุได้ดีข้่�นุ จะช่ว่ยให้ห่างไกลจากโรีคอ้ว่นุ ปว่ดศีรีษะ ปว่ดบ่าไหล่ และที้องผูกได้

บทท่�
1

ส์ุดยอด 5 ทีางเลือก
ช่ว่ยเส์รีิมภููมิต้านุทีานุ ทีำได้ทีันุทีีทีี�บ้านุ
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        ช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิต้านุทีานุ ทีำได้ทัีนุทีีทีี�บ้านุ            
                          สุ์ดยอด 5 ทีางเลือก

บทท่� 1

หนุ้า 16 - 17

หนุ้า 18 - 19

หนุ้า 20 - 21

หนุ้า 22 - 23

หนุ้า 24 - 25

ปล่อยให้รี่างกายได้พื่ักผ่อนุในุช่ว่งเว่ลาส์่ว่นุตัว่!
ทีำให้รี่างกายและจิตใจส์ดชื�นุ
ด้ว่ยช่ว่งเว่ลาทีี�ไม่ทีำอะไรีเลย

กินุเมื�อรีู้ส์่กหิว่!
ว่ิถ้ีการีกินุทีี�ดีต่อส์ุข้ภูาพื่ 
คือการีเงี�ยหูฟังรี่างกาย

แช่นุ�ำรี้อนุนุานุๆ ในุอุณหภููมิทีี�พื่อเหมาะ!
ว่ิธิีการีแช่โอฟุโรีะ 
ทีี�ดีต่อรี่างกาย

ห้ามนุอนุไม่เพื่ียงพื่อหรีือ 
นุอนุทีดแทีนุภูายหลังโดยเด็ดข้าด!
ต้องนุอนุมากกว่่า 7 ชั�ว่โมง เพื่ื�อช่ว่ยเพื่ิ�มภููมิคุ้มกันุ

ทีำได้ง่าย ดีต่อรี่างกาย!
ส์รี้างเส์รีิมส์ุข้ภูาพื่ดีข้่�นุ  
ด้ว่ยการีดื�มชาข้ิง

C h e c k  P o i n t

กัินอย่างไร กัินอย่างไร 
จึงจะเพิ่ิ�มิภููมิิต้้านทานจึงจะเพิ่ิ�มิภููมิิต้้านทาน
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ปรีะว่ัติผู้เข้ียนุ

อิชื้ิฮาระ น่นะ
ดำรั้งตำแหน่งรั้องผู้้�อำนวยการั้อิชัิฮารั้ะคลิินิก
 ภายหลิง้จับการั้ศกึษาจัากคณะแพิที่ยศาสตรั้ ์มหาวทิี่ยาลิย้เที่เคย่ว ได�ศกึษาตอ่รั้ะดบ้ปรั้ญิญา
โที่ในมหาวิที่ยาลิ้ยเด่ยวก้นอ่ก 2 ปี จัากน้�นได�ที่ำงานอย้่ที่่�อิชัิฮารั้ะคลิินิกของบิดา (อิชัิฮารั้ะ ย้มิ) เน�นการั้
รั้้กษาด�วยวิธ่ที่่�หลิากหลิาย ที่้�งการั้แพิที่ย์สมุนไพิรั้ เชัิงธรั้รั้มชัาติ แลิะด�านโภชันาการั้ 
 นอกจัากตรั้วจัรั้ก้ษาที่่�คลินิกิแลิ�ว ยง้ที่ำกจิักรั้รั้มอ้�นๆ ที่้�งการั้บรั้รั้ยาย ให�ความรั้้�ในรั้ายการั้โที่รั้ที่ศ้น์ 
แลิะการั้เข่ยนหน้งส้อ เพิ้�ออธิบายเรั้้�องการั้แพิที่ย์ให�คนที่้�วไปเข�าถึึงได�ง่ายขึ�น ม่ผู้ลิงานเข่ยน เชั่น “วิธี่จะ
ม่ส้ข้ภาพด้่ด้้วยข้ิงอบความรื้อนั” แลิะ “เด้็กๆ จะไม่เป็็นัหวัด้หากที่ำรื่างกายให้อบอ้่นั”

.............................................................

������������������-edit5.indd   128������������������-edit5.indd   128 12/3/2567 BE   11:2612/3/2567 BE   11:26

Book Time Sale
New Stamp

https://www.booktime.co.th/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%B2/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99
https://page.line.me/booktime?openQrModal=true


ภาพ
เข้้าใจง่่าย

ภาพ 
เข้้าใจง่่าย

เรื่่�องรื่าวของภููมิิคุ้้�มิกััน
อิิชิิฮาระ นีีนีะ
เรียบเรียง
รอิงผู้้�อิำนีวยการ อิิชิิฮาระคลิินีิก

ซีีรีส์์ส์นีุกจนีตาส์ว่าง

เรื่่�องรื่าวของภููมิิคุ้้�มิกััน

Gingerol 
(ส์ารส์กัด 

ในีขิง) 

อิุณหภ้มิ
ร่างกาย 
เพิ่มขึ้นี

ถั่ว
รวมมิตร 

 
โยเกิร์ต

ส์าเหตุ 
ขอิงความ 
ผู้ิดปกติ

ระบบ 
การทำางานี

แย่ลิง

ชิาขิง 1 แก�ว
ชิ่วยปกป้อิง
ด้แลิรักษา
ร่างกาย

ส์ุดยอิด
อิาหารว่างเพื่อิ
เพิ่มภ้มิคุ�มกันี

“การกินีมากๆ 
เพื่อิให�ได�ส์ารอิาหาร
มากขึ้นี” กลิับให�ผู้ลิ

ตรงกันีข�าม 
โดยส์ิ้นีเชิิง

อิชิฮาระ นีนีะ

แพทย์แพทยจ์ะอธิบายวิธจะอธิบายวิธีี

ในการในการเพิ่มระบบภูมิคุ้มกันเพิ่มระบบภูมิคุ้มกัน 
ได้อย่างมได้อย่างมปีระสิทธิภาพที่สุด ประสิทธิภาพที่สุด 
ให้กับคุณเองให้กับคุณเอง!! @booktimewww.booktime.co.th
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ส์ุขภาพ

ทดลองอ่าน

แชิ่นี้ำร�อินีเป็นีเวลิา 10 นีาท ีชิ่วยส์่งเส์ริม
ส์ุขภาพที่ดีแลิะทำให�ภ้มิต�านีทานีดีข้้นี

กินีอิาหารชิ�าๆ ชิ่วยเพิ่มภ้มิต�านีทานี

การนีั่งอิย้่กับที่ไม่เคลิ่่อินีไหว 
เพิ่มความเส์ี่ยงต่อิการเส์ียชิีวิต

การมีส์ุขภาพดีนีั้นีมาจากการ
ไม่กินีอิะไรจนีกว่าร้�ส์้กหิว

 การแชิ่นี้ำที่ร�อินีจัดจนีถ้งลิำคอิ
จะส์ร�างปัญหาให�กับหัวใจแลิะ

หลิอิดเลิ่อิด 

ซีีรีส์์ส์นีุกจนีตาส์ว่างภาพ
เข�าใจง่าย

ซีีรีส์์ส์นีุกจนีตาส์ว่าง
เรื่่�อ

งรื่าว
ข
อ
งภู

ูมิ
ิคุ้
้�มิ
กั
ันคนีท่ีเกียจคร�านีได�ในีระดับพอิดีจะทำให�

ร่างกายแลิะจิตใจส์ดชิ่่นีจ้งช่ิวยให� 
ภมิ้ต�านีทานีเพิม่ส้์งข้้นี

เม่่อิความมั่นีใจในีตัวเอิงเพิ่ม 
ภ้มิต�านีทานีจะส์้งข้้นีตามไป

ด�วย!


