
อากาศ​เปลี่ยน​ เรียน​รู​เสริม​ภู​มิ​ สู​โรค

บทความ​สุข​ภาพ

เคย​สงสัย​หรือ​ไม​วา​ ทําไม​บาง​คน​อากาศ​เปลี่ยนแปลง​นิด​หนอย​ก็​ไม​สบาย​ แต​ขณะ​ที่​บาง​คน​กลับ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ไม

คอย​เจ็บ​ไข​ได​ปวย​งายๆ​ นัน่​เป็น​เพราะ​วา​รางกาย​คน​เรา​มี​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​แตก​ตาง​กัน​ การ​ที่​เรา​ไม​เจ็บ

ปวย​งายๆ​ เพราะ​รางกาย​เรา​มี​ภูมิ​คุม​กัน​ (หรือ​ภูมิ​ตาน​ทาน​)คอย​ปกป อง​เรา​อยู​ ภูมิคุมกัน​เป็น​กลไก​การ​ป องกัน​ตนเอง

อยาง​หน่ึง​ของ​ราง​กาย​ เมื่อ​มี​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ที่​เป็น​อันตราย​เขา​สู​รางกาย​และ​อาจ​เป็น​โทษ​ ระบบ​ภูมิคุมกัน​ก็​จะ​ออก​มา

ตอ​ตาน​หรือ​ทําลาย​สิ่ง​แปลก​ปลอม​นัน้​ให​หมด​ไป​จาก​รางกาย​โดย​เร็ว​ หาก​เรา​มี​ภูมิคุมกัน​ดี​ก็​จะ​ชวย​ให​เรา​เจ็บ​ปวย​ได

ยาก​ขึ้น

ซึ่ง​โดย​ธรรมชาติ​แลว​ รางกาย​ของ​คน​เรา​มี​กลไก​ที่​จะ​ป อง​กัน​ กําจัด​ หรือ​ทําลาย​สิ่ง​แปลก​ปลอม​เบื้อง​ตน​ เชน​ น้ําตา​

น้ําลาย​ มี​ฤทธิ ์​ทําลาย​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย หรือ​การ​กําจัด​ดวย​การ​ไอ​หรือ​จาม​ แต​เมื่อ​ระบบ​เบื้อง​ตน​น้ี​ไม​สามารถ​กําจัด​ได​ จึง

ตอง​ใช​กลไก​ที่​ซับ​ซอน​มาก​ขึ้น​ เชน​ เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ ซึ่ง​ทําหน าที่​สําคัญ​เป็น​เสมือน​ทหาร​ที่​ทําหน าที่​คอย​กําจัด​ผู​บุก

รุก​ กําจัด​เชื้อ​โรค​ ไว​รัส​ หรือ​สาร​พิษ​ตางๆ​ แต​เน่ือง​ดวย​ชีวิต​คนใน​ยุค​ปัจจุบัน​ ทําให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​ตํ่าลง

(Segerstrom and Miller 2004) ดัง​นัน้​ ตอง​มี​การ​ดูแล​ทหาร​เหลา​น้ี​ให​เขม​แข็ง​ใน​การ​ทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

ดวย

โดย​ อ.​ศัล​ยา​ คง​สมบูรณ​เวช​ นัก​กําหนด​อาหาร​ขึ้น​ทะเบียน​วิชาชีพ​จาก​สหรัฐ​อเมริกา​ กลาว​วา​ คน​เรา​สามารถ​เสริม

ภูมิคุมกัน​ให​สุขภาพ​รางกาย​แข็ง​แรง​ได​ ควร​ลด​ปัจจัย​ที่​ทําให​รางกาย​ออนแอ​ลง​ เชน​ ควา​มเครียด​ เพราะ​อารมณ

เครียด​จะ​สง​ผล​ทําให​ภูมิ​ตานทาน​ตอ​โรค​ตางๆ​ ลด​ลง​จึง​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ได​งาย​ ควร​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ ให​ได​คืน​ละ​

7-8 ชัว่​โมง​ ดื่ม​น้ําเปลา​ให​เพียง​พอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 แกว​ เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​สาร​คัด​หลัง่​และ​ความ​ชุม​ชื้น​ของ​เยื่อ​บุผิว​ใน

ทอ​ทาง​เดิน​หายใจ​สวน​บน​ที่​มีหน า​ที่​ชวย​ป องกัน​และ​ดัก​จับ​ฝ ุน​ละออง​หรือ​เชื้อ​โรค​ที่​เขา​สู​ราง​กาย​ ออก​กําลัง​กาย​พอ

เหมาะ​สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ​ขับ​ของ​เสีย​ผาน​ทาง​เหงื่อ​ และ​หลีก​เลี่ยง​พฤติกรรม​ที่​ทําให​ภูมิ​ตานทาน​ออน​แอ​ เชน​

การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​เกิน​วัน​ละ​ 2​ แกว​ การ​กิน​อาหาร​รส​หวาน​จัด​ การ​มี​น้ําหนัก​อวน​เกิน​ไป​ เป็น​ตน

และ​ที่​สําคัญ​คือ​ การ​กิน​อาหาร​ครบ​ถวน​เพียง​พอ​ตาม​หลัก​โภชนาการ​เพื่อ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ที่​ดี​ จะ​เป็นการ​ดูแล

สุขภาพ​แบบ​องค​รวม​ นอกจาก​น้ี​ปัจจุบัน​ใน​กลุม​คน​รัก​สุข​ภาพ​ มัก​จะ​นิยม​บริโภค​อาหาร​คลี​น ​เพื่อ​ลด​น้ําตาล​ ลด​ไข​มัน​

คอเลสเตอรอล​ ที่​เป็น​สาเหตุ​กระตุน​ให​เกิด​การ​อักเสบ​ใน​ราง​กาย​ และ​อีก​กระแส​ที่มา​แรง​คือ​ การ​รับ​ประทาน​เห็ด​ โดย

เฉพาะ​เห็ด​บาง​สาย​พันธุ​ที่​เรียก​วา​ “เห็ด​ทางการ​แพทย​” ซึ่ง​ใน​ระยะ​หลัง​มี​การ​พูด​ถึงกัน​มาก​ขึ้น​ ไม​วา​จะ​เป็น​ เห็ด

ไมตา​เกะ​ ยา​มา​บูชิต​าเกะ​ มัตสึตา​เกะ​ ชิ​ตา​เกะ​ เป็น​ตน​ เน่ืองจาก​มี​การ​ยืนยัน​ทาง​วิทยาศาสตร​แลว​วา​ ชวย​เสริม
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ภูมิคุมกัน​ได​ถึง​ระดับ​เม็ด​เลือด​ขาว​ โดย​ อ.​ศัล​ยา​ คง​สมบูรณ​เวช​ บอก​วา​ การ​วิจัย​เรื่อง​เห็ด​ทางการ​แพทย​น้ี​ได​รับ​การ

ยอมรับ​ตรง​กัน​ใน​ระดับ​นานา​ชา​ติ​ มี​งาน​วิจัย​หลาก​หลาย​ฉบับ​ ทัง้​ อเมริกา​ ญี่ป ุน​ และ​เกา​หลี​ ยืนยัน​ตรง​กัน​ ใน​เรื่อง

ประ​โยชน​ เน่ืองจาก​เห็ด​เหลา​น้ี​มี​ฤทธิ ์​ทาง​เภสัช​วิ​ทยา​ มี​สวน​ชวย​เสริม​ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​เซลล​เม็ด​เลือด

ขาว​มาก​ขึ้น​ใน​การ​กําจัด​ ไว​รัส​ แบค​ที​เรี​ย และ​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ ที่​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด​การ​เจ็บ​ปวย​ หรือ​พูด​งายๆ​ คือ

ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​นัน่​เอง

และ​ยัง​มี​งาน​วิจัย​บาง​ฉบับ​ ระบุ​ถึง​ประโยชน​อื่นๆ​ดวย​ เชน​ มี​ผล​ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ ชวย​ลด​ระดับ​ไข​มัน​ใน​เลือด​

ซึ่ง​มี​ผล​ดี​ตอ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ และ​มี​สวน​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ เป็น​ตน​ แต​อยางไร​ก็​ตาม​ เห็ด​ทางการ

แพทย​หา​ยาก​และ​มี​ราคา​สูง​ การ​ดึง​สาร​สําคัญ​จาก​เห็ด​เพื่อ​มา​ใช​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​จําเป็น​ตอง​ใช​วิทยาการ​สมัย​ใหม​

เชน​ การ​สกัด​ดวย​ไอ​น้ําภาย​ใต​อุณหภูมิ​และ​ความ​ดัน​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​ให​ได​รับ​ปริมาณ​ของ​สาร​ออก​ฤทธิ ์​ที่​มาก​กวา​

ดัง​นัน้​ปัจจุบัน​จึง​มี​การนําเห็ด​ทางการ​แพทย​มา​ผลิต​เป็น​ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​เพื่อ​สะดวก​สําหรับ​ผู​บริโภค​ และ​เพื่อ​ให

เกิด​ประสิทธิภาพ​สูง​สุด​ ชวย​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน

สื่อมวลชน​ตองการ​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​กรุณา​ติด​ตอ
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