
อากาศเปลี่ยน เรียนรูเสริมภูมิ สูโรค

บทความสุขภาพ

เคยสงสัยหรือไมวา ทําไมบางคนอากาศเปลี่ยนแปลงนิดหนอยก็ไมสบาย แตขณะที่บางคนกลับมีสุขภาพแข็งแรงไม

คอยเจ็บไขไดปวยงายๆ นัน่เป็นเพราะวารางกายคนเรามีระบบภูมิคุมกันของรางกายแตกตางกัน การที่เราไมเจ็บ

ปวยงายๆ เพราะรางกายเรามีภูมิคุมกัน (หรือภูมิตานทาน)คอยปกป องเราอยู ภูมิคุมกันเป็นกลไกการป องกันตนเอง

อยางหน่ึงของรางกาย เมื่อมีสิ่งแปลกปลอมที่เป็นอันตรายเขาสูรางกายและอาจเป็นโทษ ระบบภูมิคุมกันก็จะออกมา

ตอตานหรือทําลายสิ่งแปลกปลอมนัน้ใหหมดไปจากรางกายโดยเร็ว หากเรามีภูมิคุมกันดีก็จะชวยใหเราเจ็บปวยได

ยากขึ้น

ซึ่งโดยธรรมชาติแลว รางกายของคนเรามีกลไกที่จะป องกัน กําจัด หรือทําลายสิ่งแปลกปลอมเบื้องตน เชน น้ําตา

น้ําลาย มีฤทธิ ์ทําลายเชื้อแบคทีเรีย หรือการกําจัดดวยการไอหรือจาม แตเมื่อระบบเบื้องตนน้ีไมสามารถกําจัดได จึง

ตองใชกลไกที่ซับซอนมากขึ้น เชน เซลลเม็ดเลือดขาว ซึ่งทําหน าที่สําคัญเป็นเสมือนทหารที่ทําหน าที่คอยกําจัดผูบุก

รุก กําจัดเชื้อโรค ไวรัส หรือสารพิษตางๆ แตเน่ืองดวยชีวิตคนในยุคปัจจุบัน ทําใหระบบภูมิคุมกันทํางานตํ่าลง

(Segerstrom and Miller 2004) ดังนัน้ ตองมีการดูแลทหารเหลาน้ีใหเขมแข็งในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

ดวย

โดย อ.ศัลยา คงสมบูรณเวช นักกําหนดอาหารขึ้นทะเบียนวิชาชีพจากสหรัฐอเมริกา กลาววา คนเราสามารถเสริม

ภูมิคุมกันใหสุขภาพรางกายแข็งแรงได ควรลดปัจจัยที่ทําใหรางกายออนแอลง เชน ความเครียด เพราะอารมณ

เครียดจะสงผลทําใหภูมิตานทานตอโรคตางๆ ลดลงจึงเกิดการติดเชื้อไดงาย ควรนอนหลับใหเพียงพอ ใหไดคืนละ

7-8 ชัว่โมง ดื่มน้ําเปลาใหเพียงพอ อยางน อยวันละ 8 แกว เพื่อชวยเพิ่มสารคัดหลัง่และความชุมชื้นของเยื่อบุผิวใน

ทอทางเดินหายใจสวนบนที่มีหน าที่ชวยป องกันและดักจับฝ ุนละอองหรือเชื้อโรคที่เขาสูรางกาย ออกกําลังกายพอ

เหมาะสมํ่าเสมอ เพื่อชวยในการขับของเสียผานทางเหงื่อ และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ทําใหภูมิตานทานออนแอ เชน

การดื่มแอลกอฮอลเกินวันละ 2 แกว การกินอาหารรสหวานจัด การมีน้ําหนักอวนเกินไป เป็นตน

และที่สําคัญคือ การกินอาหารครบถวนเพียงพอตามหลักโภชนาการเพื่อสรางเสริมสุขภาพที่ดี จะเป็นการดูแล

สุขภาพแบบองครวม นอกจากน้ีปัจจุบันในกลุมคนรักสุขภาพ มักจะนิยมบริโภคอาหารคลีน เพื่อลดน้ําตาล ลดไขมัน

คอเลสเตอรอล ที่เป็นสาเหตุกระตุนใหเกิดการอักเสบในรางกาย และอีกกระแสที่มาแรงคือ การรับประทานเห็ด โดย

เฉพาะเห็ดบางสายพันธุที่เรียกวา “เห็ดทางการแพทย” ซึ่งในระยะหลังมีการพูดถึงกันมากขึ้น ไมวาจะเป็น เห็ด

ไมตาเกะ ยามาบูชิตาเกะ มัตสึตาเกะ ชิตาเกะ เป็นตน เน่ืองจากมีการยืนยันทางวิทยาศาสตรแลววา ชวยเสริม

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a8%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%99-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%aa/


ภูมิคุมกันไดถึงระดับเม็ดเลือดขาว โดย อ.ศัลยา คงสมบูรณเวช บอกวา การวิจัยเรื่องเห็ดทางการแพทยน้ีไดรับการ

ยอมรับตรงกันในระดับนานาชาติ มีงานวิจัยหลากหลายฉบับ ทัง้ อเมริกา ญี่ป ุน และเกาหลี ยืนยันตรงกัน ในเรื่อง

ประโยชน เน่ืองจากเห็ดเหลาน้ีมีฤทธิ ์ทางเภสัชวิทยา มีสวนชวยเสริมประสิทธิภาพการทํางานของเซลลเม็ดเลือด

ขาวมากขึ้นในการกําจัด ไวรัส แบคทีเรีย และสิ่งแปลกปลอม ที่เป็นสาเหตุที่ทําใหเกิดการเจ็บปวย หรือพูดงายๆ คือ

ชวยเสริมภูมิคุมกันนัน่เอง

และยังมีงานวิจัยบางฉบับ ระบุถึงประโยชนอื่นๆดวย เชน มีผลชวยลดความดันโลหิต ชวยลดระดับไขมันในเลือด

ซึ่งมีผลดีตอหัวใจและหลอดเลือด และมีสวนชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด เป็นตน แตอยางไรก็ตาม เห็ดทางการ

แพทยหายากและมีราคาสูง การดึงสารสําคัญจากเห็ดเพื่อมาใชประโยชนตอสุขภาพจําเป็นตองใชวิทยาการสมัยใหม

เชน การสกัดดวยไอน้ําภายใตอุณหภูมิและความดันที่เหมาะสมจะชวยใหไดรับปริมาณของสารออกฤทธิ ์ที่มากกวา

ดังนัน้ปัจจุบันจึงมีการนําเห็ดทางการแพทยมาผลิตเป็นผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อสะดวกสําหรับผูบริโภค และเพื่อให

เกิดประสิทธิภาพสูงสุด ชวยเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน

สื่อมวลชนตองการขอมูลเพิ่มเติมกรุณาติดตอ
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