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ผู้้�ผู้ลิิต
สำำ�นัักง�นักองทุุนัสำนัับสำนัุนัก�รสำร้�งเสำริมสำุขภ�พ

เนื้้�อหา-รู้ปเลิ่ม
บริษััทุ กล้้�ก้�วอินัสำไปเรชั่ั�นั จำำ�กัด

 “สามวัันื้ดีีสี�วัันื้ไข้�”
 “หยุุดีเรูียุนื้บ่่อยุ ไปโรูงเรูียุนื้ไม่เคยุครูบ่สัปดีาห์”
 “อินื้เทรูนื้ดี์ตลิอดี เป็นื้ทุกโรูค”
 เดีก็ปว่ัยุบ่อ่ยุสาเหตมุาจากภูมิ้คุ�มกนัื้ที�ไมแ่ข้ง็แรูง จงึมโีอกาสตดิีเชื้้�อไดี�ง่ายุ ยุิ�งปจัจบุ่นัื้เชื้้�อไวัรัูสแพรูก่รูะจายุ
อยุ้่ในื้อากาศ มีหลิากหลิายุสายุพันื้ธุ์ุ์ ฉีีดีวััคซีีนื้แลิ�วัก็ยุังสามารูถติดีโรูคเดิีมแต่เป็นื้เชื้้�อตัวัใหม่ แลิะมีโรูคอุบ่ัติใหม่ 
เกิดีข้ึ�นื้มาอยุ่างต่อเน้ื้�อง บ่วักกับ่สภูาพอากาศที�เปลิี�ยุนื้แปลิงอยุ่างรูวัดีเร็ูวั จึงทำาให�เด็ีกป่วัยุบ่่อยุแลิะติดีเชื้้�อไดี�ง่ายุ 
หากเรูาไม่สามารูถควับ่คุมปัจจัยุภูายุนื้อกไดี� ทางที�ดีีที�สุดีค้อการูสรู�างภู้มิคุ�มกันื้ให�แข้็งแรูง เพ้�อรูับ่ม้อกับ่ทุก 
สถานื้การูณ์์ในื้ยุุคโลิกรูวันื้
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เช็กัสัญญาณ
ภููมิคุุ้้มกัันต่ำำ�า

● ป่่วิ่ยัง่ายั ป่่วิ่ยับ่อยั ห้ายัยัากั
● มักัเป่็นโร้คุ้ทางเดุินห้ายัใจบ่อยัๆ 
 เช่น ห้วิ่ัดุ ห้ลอดุลมอักัเสบ 
 ป่อดุบวิ่ม และไซนัสห้ร้ือหู้อักัเสบ
● พัฒนากัาร้ช้ากัวิ่่า
 เพื�อนวิ่ัยัเดุียัวิ่กััน
● มีป่ัญห้าร้ะบบยั่อยัอาห้าร้
● ลำาไส้แป่ร้ป่ร้วิ่น
● ท้องเสียับ่อยั
● ต่ำิดุเชื�อง่ายั
● แพ้ง่ายั ผื่ื�นข้�น
● แผื่ลห้ายัช้า 
● ร้่างกัายัอ่อนเพลียั ซ้ม

 หากลิ้กมีสัญญาณ์เหลิ่านื้ี� ต�องรูีบ่พบ่คุณ์หมอเพ้�อ
หาสาเหตุแลิะเรู่งเสรูิมภู้มิคุ�มกันื้ให�เดี็ก โดียุเรูิ�มต�นื้จาก 
การูสรู�าง “สามสมดีุลิ ค้อ กินื้ดีี นื้อนื้พอ แลิะมีกิจกรูรูม 
ทางกายุสมำ�าเสมอ” 
ข้อมูล้อ้�งอิง : www.healthshots.com



ภูมูคิุุ้ม้กันัคุ้อือะไร้?
 เป็นื้กลิไกตามธุ์รูรูมชื้าติข้องรู่างกายุ ทำาหนื้�าที�ต่อต�านื้ ป้องกันื้ 
เชื้้�อโรูคไม่ให�เข้�าส่้รู่างกายุแลิะเกิดีโรูคต่างๆ ภู้มิคุ�มกันื้ปรูะกอบ่ดี�วัยุ 
เซีลิลิ ์เนื้้�อเยุ้�อ แลิะอวัยัุวัะตา่งๆ ที�ทำางานื้รูว่ัมกนัื้เพ้�อปกปอ้งรูา่งกายุ 
โดียุมีเซีลิล์ิสำาคัญไดี�แก่ เซีลิล์ิเม็ดีเลิ้อดีข้าวัทำาหนื้�าที�ป้องกันื้การู 
แพรู่กรูะจายุข้องเชื้้�อโรูคแลิะชื้่วัยุกำาจัดีพิษแลิะข้องเสียุในื้รู่างกายุ

รู้้จักัภููมิคุุ้้มกััน

ภูมูคิุุ้ม้กันัทำางานอย่ัางไร้
 เม้�อเชื้้�อโรูคเข้�าส่้รู่างกายุ เซีลิล์ิเม็ดีเล้ิอดีข้าวัจะทำางานื้ดี�วัยุการู
สรู�างแอนื้ติบ่อดีี (Antibody) ข้ึ�นื้มา ซีึ�งเป็นื้โปรูตีนื้ชื้นิื้ดีพิเศษ 
ที�สามารูถต่อส้�กับ่เชื้้�อโรูคไดี� แอนื้ติบ่อดีีเม้�อถ้กสรู�างข้ึ�นื้มาแลิ�วัจะ 
คงอยุ้ใ่นื้รูา่งกายุทำาให�ไมก่ลิับ่มาป่วัยุซีำ�าดี�วัยุโรูคเดีมิ แลิะยุงัสง่ตอ่ให�
เซีลิล์ิภูม้คิุ�มกนัื้ชื้นื้ดิีอ้�นื้ๆ ในื้รู่างกายุทำางานื้เพ้�อกำาจดัีเชื้้�อโรูคนัื้�นื้ดี�วัยุ
ข้อมูล้อ้�งอิง :
www.ncbi.nlm www.bdmswellness.com

ร้ะบบภููมิคุุ้ม้กันัมี  2 ป่ร้ะเภูท
1. ภููมิคุุ้้มกัันที�ต่ำิดุต่ำัวิ่มาต่ำั�งแต่ำ่เกัิดุ 
(Innate Immunity)
 สามารูถป้องกันื้แลิะจัดีการูเชื้้�อโรูค 
โดียุไม่ไดี�เจาะจงวั่าเป็นื้เชื้้�อโรูคชื้นื้ิดีใดี 
ชื้นื้ิดีหนื้ึ�ง เชื้่นื้ ผู้ิวัหนื้ัง แลิะเยุ้�อบุ่ เยุ้�อ 
เม้อกต่างๆ ชื้่วัยุข้ัดีข้วัางไม่ให�เชื้้�อโรูค 
เข้�าส่้รูา่งกายุ ซีึ�งรูวัมไปถึงเซีลิลิเ์มด็ีเลิอ้ดี 
ข้าวัที�ต่อส้�กับ่เนื้้�องอก เซีลิลิ์มะเรู็ง หรู้อ 
การูติดีเชื้้�อไวัรูัส

2. ภููมิคุุ้้มกัันที�ไดุ้ร้ับภูายัห้ลัง
(Adaptive Immunity)
 เป็นื้รูะบ่บ่ภู้มิคุ�มกันื้ที�ไดี�รูับ่ภูายุหลิัง 
ซีึ�งมีควัามเฉีพาะเจาะจงกับ่โรูคนื้ั�นื้ๆ 
เชื้่นื้ การูฉีีดีวััคซีีนื้ เซีรูุ่ม เป็นื้ต�นื้ 

ข้อมูล้อ้�งอิง : www.scimath.org

EAT Good  3



โร้คุ้ภููมแิพ้
 ค้อการูที�รู่างกายุตอบ่สนื้องกับ่ 
สิ� งที�ทำาให�แพ�  โดียุการูหลัิ�งสารู 
ฮีีสตามีนื้ (Histamine) ที�ทำาให�เกิดี
อาการูแพ� เชื้่นื้ คัดีจม้ก จามหรู้อ 
บ่างคนื้อาจมีอาการูหายุใจติดีขั้ดี 
แลิะรูุนื้แรูงถึงข้ั�นื้หายุใจไม่ออก

ภููมิคุุ้้มกัันต่ำำ�ากั่อโร้คุ้
ภู้มิคุ�มกันื้ที�อ่อนื้แอก็เหม้อนื้เรูาเปิดีปรูะต้บ่�านื้ทิ�งไวั�แลิะเปิดีรูับ่แข้กที�ไม่ไดี�รูับ่เชื้ิญ

ทำาให�เกิดีควัามเสี�ยุงต่อการูเป็นื้โรูคต่างๆ ไดี�แก่

โร้คุ้ภูมูคิุุ้ม้กันับกัพร่้อง
 ทำาให�ป่วัยุง่ายุ ติดีเชื้้�อนื้านื้แลิะ 
มอีาการูรุูนื้แรูง แต่มักจะเกิดีจากโรูค 
ทางพนัื้ธุ์กุรูรูม หรูอ้ตดิีเชื้้�อไวัรูสั HIV  
เพรูาะจะทำาลิายุเซีลิลิ์เม็ดีเลิ้อดีข้าวั 
ในื้รู่างกายุ

โร้คุ้มะเร้ง็
 ก ลุ่ิ มที� ส่ ง ผู้ลิต่ อก า รูทำา ง านื้ 
ข้องรูะบ่บ่ภู้มิคุ�มกันื้โดียุตรูง เชื้่นื้ 
โรูคมะเรู็งเม็ดีเล้ิอดีข้าวัหรู้อลิ้คีเมียุ  
โรูคมะเรู็งต่อมนื้ำ�าเหลิ้อง

โร้คุ้แพ้ภููมตัิ่ำวิ่เอง
 ค้อการูที�รูะบ่บ่ภู้มิคุ�มกันื้ทำาลิายุ 
เซีลิลิ์ปกติในื้รู่างกายุ เกิดีโรูคหลิายุ 
ชื้นื้ิดี เชื้่นื้ โรูคเอสแอลิอี (SLE) โรูค 
เบ่าหวัานื้ โรูคข้�ออักเสบ่รู้มาตอยุดี์

ข้อมูล้อ้�งอิง : https://my.clevelandclinic.org

5 วิ่ิธีี
สร้้างภููมิคุุ้้มกััน

กัินดุี
กัินอาห้าร้เพื�อสุขภูาพ

ลดุฟาสต่ำ์ฟู�ดุ 
และอาห้าร้แป่ร้รู้ป่ 

เลี�ยังร้สห้วิ่าน 
มัน เคุ้็ม

วิ่ัคุ้ซีนคุ้ร้บ
เดุ็กัคุ้วิ่ร้ไดุ้ร้ับวิ่ัคุ้ซีนพื�นฐาน

ให้้คุ้ร้บถ้้วิ่นต่ำามวิ่ัยั
ร้วิ่มถ้้งวิ่ัคุ้ซีนป่�องกัันโร้คุ้เฉพาะ

เช่น วิ่ัคุ้ซีนไข้ห้วิ่ัดุให้ญ่ 
วิ่ัคุ้ซีนป่�องกัันอีสุกัอีใส 

วิ่ัคุ้ซีนโคุ้วิ่ิดุ 19

นอนพอ
จำานวิ่นชั�วิ่โมงกัาร้นอน

ต่ำ้องเพียังพอ
ในแต่ำ่ละวิ่ันกัิจกัร้ร้มทางกัายั

สมำ�าเสมอ
มีกัิจกัร้ร้มทางกัายั
คุ้ร้ั�งละ 60 นาที/วิ่ัน 

อยั่างน้อยั 3คุ้ร้ั�ง/สัป่ดุาห้์

เคุ้ร้ียัดุให้้น้อยั
เพร้าะคุ้วิ่ามเคุ้ร้ียัดุ
ลดุป่ร้ะสิทธีิภูาพ
กัาร้ทำางานของ
เม็ดุเลือดุขาวิ่

4KG
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 ช่วิ่งอายัุ ป่ร้ิมาณที�คุ้วิ่ร้ไดุ้ร้ับ 
  (มิลลิกัร้ัมต่ำ่อวิ่ัน)  
 เดุ็กั
 1-8 ป่ี  25-40 
 เดุ็กัและวิ่ัยัรุ้่น
  9-18 ป่ี  60-100 
 ผืู่้ให้ญ่ 
 19 ป่ีข้�นไป่ 85-100

EAT Good

 “กินื้อาหารูให�เป็นื้ยุา แทนื้ที�จะกินื้ยุาเป็นื้อาหารู” ก่อนื้จะเป็นื้ไปตามคำาพ้ดีนื้ี� พ่อแม่ผู้้�ปกครูองควัรูใส่ใจ 
เรู้�องข้องโภูชื้นื้าการูแลิะอาหารูที�เดี็กกินื้ หากกินื้นื้ำ�าตาลิแลิะข้องทอดีมากกวั่าอาหารูสดี เพรูาะจะทำาให�ข้าดี 
สารูอาหารูที�จำาเป็นื้ในื้การูสรู�างภู้มิคุ�มกันื้
 Eat Good ชื้วันื้เลิ้อกโภูชื้นื้าการูดีีเพ้�อสรู�างภู้มิคุ�มกันื้ เพรูาะเม้�อภู้มิคุ�มกันื้ดีี สุข้ภูาพที�ดีีก็จะตามมา

Eat Good โภูชนากัาร้ดุี ภููมิดุี

วิ่ิต่ำามินซี
 ต่ำัวิ่ช่วิ่ยัที�ห้าไดุ้ง่ายัที�สุดุในกัาร้ทำางานของ
เม็ดุเลือดุขาวิ่และช่วิ่ยักัร้ะบวิ่นกัาร้ทำาลายัเชื�อโร้คุ้ 
คุ้อืกัาร้ไดุ้ร้บัวิ่ติ่ำามนิซตี่ำามคุ้วิ่ามต้่ำองกัาร้ในแต่่ำละวิ่นั 
ต่ำามข้อกัำาห้นดุป่ริ้มาณสาร้อาห้าร้อ้างอิงที�คุ้วิ่ร้ 
ไดุ้ร้ับป่ร้ะจำาวิ่ันสำาห้ร้ับคุ้นไทยั พ.ศ. 2563
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อาห้าร้สร้้างภููมิคุุ้้มกััน
บ้านเร้ามีอะไร้บ้าง

Power Food 
Boost Immunity

วิ่ิต่ำามินเสร้ิม
เต่ำิมภููมิคุุ้้มกััน

อาห้าร้ทะเล
เช่น ป่ลาทู ป่ลาทูน่า

ป่ลาแซลมอน ห้อยันางร้ม
● ปลิาที�มีกรูดีไข้มันื้โอเมก�า 3 ชื้่วัยุ
เสรูิมการูทำางานื้แลิะปรูับ่สมดีุลิข้อง 
รูะบ่บ่ภู้มิคุ�มกันื้
● หอยุนื้างรูม มีสังกะสีส้ง ชื้่วัยุกรูะตุ�นื้ 
การูทำางานื้ข้องเซีลิล์ิเม็ดีเลิ้อดีข้าวั 
ซีึ�งชื้่วัยุต�านื้เชื้้�อไวัรูัส

ข้อมูล้อ้�งอิง: 
https://www.pobpad.com

ผื่ลไม้ต่ำร้ะกัูลส้ม
เช่น ส้มสายัพันธีุ์ต่ำ่างๆ 
ส้มเขียัวิ่ห้วิ่าน ส้มเช้ง
ส้มโอ มะนาวิ่ เลมอน

● ชื้่วัยุเพิ�มภู้มิคุ�มกันื้เพรูาะวั่ามีวัิตามินื้ 
ซีหีรูอ้กรูดีแอสคอร์ูบ่กิ เม้�อเข้�าส้รู่่างกายุ
จะชื้่วัยุกรูะตุ�นื้การูทำางานื้ข้องเซีลิลิ์ 
เม็ดีเลิ้อดีข้าวัที�มีหนื้�าที�ในื้การูจัดีการู 
กับ่เชื้้�อโรูคชื้นื้ิดีต่างๆ
● วัิตามินื้ซีีเป็นื้สารูต�านื้อนุื้ม้ลิอิสรูะ 
ที�ชื้ะลิอการูเส้�อมข้องเซีลิลิ์ ต�านื้การู 
อักเสบ่ข้องรู่างกายุที�เป็นื้สาเหตุข้อง 
โรูคเรู้�อรูัง

Good to Khow : แม�จะยุังไม่มี 
การูยุ้นื้ยุันื้วั่าวัิตามินื้ซีีสามารูถป้องกันื้ 
โรูคหวััดีไดี� แต่อาจชื้่วัยุลิดีควัามรูุนื้แรูง 
แลิะรูะยุะเวัลิาเม้�อเป็นื้หวััดี รูวัมถึงลิดี 
การูติดีเชื้้�อในื้รูะบ่บ่ทางเดีินื้หายุใจไดี�

ขิง
● ต�านื้เชื้้�อไวัรัูส RSV (Respiratory  
Syncytial Virus) ที�ทำาให�เกิดีโรูค 
รูะบ่บ่ทางเดีินื้หายุใจ
● ต�านื้เชื้้�อแบ่คทีเรูียุเชื้้�อซีาลิโมเนื้ลิลิา 
(Salmonella) ที�เปน็ื้สาเหตุข้องอาการู 
ติดีเชื้้�อในื้ทางเดีินื้อาหารู
● ชื้ว่ัยุรัูกษาอาการูอักเสบ่เรู้�อรัูง ซีึ�งการู 
อักเสบ่ส่วันื้หนื้ึ�งมาจากการูทำางานื้ข้อง 
รูะบ่บ่ภู้มิคุ�มกันื้ที�บ่กพรู่อง
● ชื้่วัยุข้ับ่ลิม กินื้แลิ�วัรู้�สึกสบ่ายุท�อง

โพร้ไบโอต่ำิกัส์
โยัเกัิร้์ต่ำ นมเป่ร้ี�ยัวิ่ กัิมจิ 
มิโซะ มอสซาเร้ลลาชีส

● จุลิินื้ทรีูยุ์มีปรูะโยุชื้น์ื้หากไดี�รัูบ่ในื้ 
ปรูมิาณ์ที�เหมาะสมจะชื้ว่ัยุให�การูทำางานื้ 
ข้องรูะบ่บ่ภู้มิคุ�มกันื้ดีี
● ชื้่วัยุลิดีควัามรุูนื้แรูงโรูคหวััดี โรูค 
ไข้�หวััดีใหญ่ แลิะอาการูท�องเสียุที�เป็นื้ 
ผู้ลิจากการูใชื้�ยุาปฏิิชื้ีวันื้ะ

Vitamin C
ธีาต่ำุเห้ล็กั (Iron)

เนื�อแดุง ไข่ ถ้ั�วิ่ 
ซีลีเนียัม (Selenium)

ส้ม ต่ำับ นำ�ามันต่ำับป่ลา ไข่ 
วิ่ิต่ำามิน D

นำ�ามันต่ำับป่ลา ไข่ เห้็ดุ 
สังกัะสี (Zinc)

ถ้ั�วิ่ เต่ำ้าหู้้ ข้าวิ่โอ๊ต่ำ เห้็ดุ  
ข้อมูล้อ้�งอิง : healthspan.co.uk
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 การูติดีเชื้้�อทางเดิีนื้หายุใจส่วันื้บ่นื้ เช่ื้นื้ โรูคหวััดี โรูคไข้�หวััดีใหญ่เป็นื้อาการูที�บ่่งบ่อกถึงการูทำางานื้ข้อง 
รูะบ่บ่ภู้มคิุ�มกันื้ไดี�อยุ่างหนื้ึ�ง มีการูศึกษาตีพมิพ์ในื้วัารูสารูการูแพทย์ุเวัชื้ศาสตร์ูการูกีฬา ปรูะเทศอังกฤษ ถึงผู้ลิกรูะทบ่ 
การูออกกำาลิังกายุกับ่การูเป็นื้หวััดีแลิะไซีนื้ัสไดี�ง่ายุ ผู้ลิพบ่วั่าการูออกกำาลิังกายุรูะดีับ่หนื้ักแลิะแบ่บ่แอโรูบ่ิก 
เก้อบ่ทุกวัันื้ ชื้่วัยุลิดีควัามถี�ข้องการูติดีเชื้้�อทางเดีินื้หายุใจส่วันื้บ่นื้มากกวั่ารู�อยุลิะ 40 ในื้ชื้่วังรูะยุะเวัลิา 12 สัปดีาห์ 
ข้ณ์ะที�ควัามรูุนื้แรูงข้องอาการูก็ลิดีลิงมากกวั่ารู�อยุลิะ 30
 หากอยุากให�เดี็กๆ มีภู้มิคุ�มกันื้ที�แข้็งแรูงแลิะไม่เป็นื้หวััดีง่ายุ ชื้วันื้ให�มีกิจกรูรูมทางกายุเป็นื้ปรูะจำานื้ะคะ 

ข้อมูล้อ้�งอิง : www.blackmores.co.th

MOVE More

แคุ้่ขยัับ ร้ับแดุดุ กั็ช่วิ่ยัสร้้างภููมิ

ภููมิดุีไดุ้ดุ้วิ่ยักัาร้เดุิน
 มีกัาร้ศ้กัษากัับคุ้นจำานวิ่น 1,000 คุ้นในช่วิ่งที� 
ไข้ห้วิ่ัดุให้ญ่ร้ะบาดุ โดุยัให้้เดุินเป่็นเวิ่ลา 30-45 นาท ี
ต่ำ่อวิ่ัน และให้้เดิุนเร็้วิ่อย่ัางน้อยั 5 คุ้รั้�งต่ำ่อสัป่ดุาห์้ 
เป่็นเวิ่ลาอยั่างน้อยั 30 นาที ผื่ลพบวิ่่าคุ้นที�เดุิน 
ป่่วิ่ยัน้อยักัวิ่่าคุ้นที�ไม่ไดุ้เดุินถ้้ง 43%  

ข้อมูล้อ้�งอิง : https://selecthealth.org
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ช่วิ่ยัให้้ป่อดุทำางานดุี 
 ปอดีทำางานื้ไดี�ดีีข้ึ�นื้ สามารูถดีึงออกซีิเจนื้เข้�าส้ ่
รู่างกายุไดี�มากข้ึ�นื้ ขั้บ่คาร์ูบ่อนื้ไดีออกไซีด์ีแลิะ 
ข้ับ่ก๊าซีข้องเสียุออกไดี�ดีีข้ึ�นื้ แลิะยุังชื้่วัยุป้องกันื้ 
การูลิดีลิงข้องปริูมาณ์ออกซิีเจนื้ที�จะเกิดีขึ้�นื้ 
เม้�อมีอายุุมากแลิะจากการูไม่มีกิจกรูรูมทางกายุ

กัิจกัร้ร้มทางกัายัสร้้างภููมิคุุ้้มกััน
นื้ักวัิจัยุพบ่วั่าการูออกกำาลิังกายุแบ่บ่แอโรูบ่ิกในื้รูะดีับ่ปานื้กลิางถึงหนื้ัก

เป็นื้เวัลิาเฉีลิี�ยุ 30–45 นื้าที จะชื้่วัยุกรูะตุ�นื้การูทำางานื้ข้องรูะบ่บ่ภู้มิคุ�มกันื้ 
มาดี้กันื้วั่าหากมีกิจกรูรูมทางกายุอยุ่างสมำ�าเสมอจะชื้่วัยุสรู�างภู้มิคุ�มกันื้ไดี�อยุ่างไรู

ข้อมูล้อ้�งอิง :
www.parents.com
www.phyathai.com
www.healthline.com

ออกักัำาลังช่วิ่ยัให้้ห้ลับดุี
 การูมีกิจกรูรูมทางกายุจะชื้่วัยุให�คุณ์ภูาพ 
การูนื้อนื้ดีีข้ึ�นื้ มีงานื้วัิจัยุบ่างชื้ิ�นื้ชื้ี� ให�เห็นื้ถึง 
ควัามเสี�ยุงในื้การูติดีเชื้้�อแลิะควัามผู้ิดีปกติข้อง 
รูะบ่บ่หัวัใจ หลิอดีเลิ้อดี แลิะเมตาบ่อลิิซีึม เพรูาะ 
การูลิดีลิงข้องแอนื้ติบ่อดีีแลิะการูผู้ลิิตไซีโตไคนื้ ์
ที�ทำาให�เกิดีการูอักเสบ่ซีึ�งเกิดีข้ึ�นื้จากการูอดีนื้อนื้
 ("ไซีโตไคนื้์" (cytokine) ค้อสารูโปรูตีนื้ที�หลิั�งจากเซีลิลิ ์
ต่างๆ ในื้รูะบ่บ่ภู้มิคุ�มกันื้เพ้�อตอบ่สนื้องภูาวัะการูอักเสบ่แลิะ 
เรูียุกรูะดีมเซีลิลิ์คุ�มกันื้ให�มากำาจัดีเชื้้�อแปลิกปลิอม)

ลดุกัาร้อักัเสบ
ในร้่างกัายั

 การูมีกิจกรูรูมทางกายุ ช่ื้วัยุ 
ลิดีการูอักเสบ่ในื้รู่างกายุแลิะรูักษา 
การูตอบ่สนื้องข้องภู้มคิุ�มกันื้ให�ทำางานื้ 
อยุ่างมีปรูะสิทธุ์ิภูาพมากยุิ�งข้ึ�นื้

ป่�องกัันไม่ให้้แบคุ้ทีเร้ียัเต่ำิบโต่ำ 
 รูะหวั่างที� มีกิจกรูรูมทางกายุ อุณ์หภู้มิในื้ 
รู่างกายุจะส้งข้ึ�นื้ ชื้่วังนื้ี�เองที�จะป้องกันื้ไม่ให� 
แบ่คทีเรูียุเติบ่โตแลิะชื้่วัยุให�รู่างกายุรูับ่ม้อกับ่ 
การูติดีเชื้้�อไดี�ดีีข้ึ�นื้

เพิ�ม NK Cells
 เพิ�มปรูิมาณ์เม็ดีเลิ้อดีข้าวัชื้นิื้ดีหนื้ึ�งที�เรีูยุกว่ัา 
NK Cells (Natural killer cells) ซีึ�งเปน็ื้เหมอ้นื้ 
ด่ีานื้หนื้�าในื้การูต่อส้�กบั่เชื้้�อโรูคแลิะสิ�งแปลิกปลิอม 
ที�เข้�ามาในื้รู่างกายุ
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ข้อมูล้อ้�งอิง : https://pharmacy.mahidol.ac.th

วิ่ิต่ำามินดุี
ไดุ้จากัไห้น

รู่างกายุสามารูถรูับ่วัิตามินื้ดีี
เพิ�มเติมจากแสงแดีดี

โดียุให�ม้อ แข้นื้ แลิะข้าสัมผู้ัสแดีดี
เพียุงครูั�งลิะ 15 นื้าที

ในื้ชื้่วังเวัลิาที�แดีดีไม่จัดีจนื้เกินื้ไป
ปรูะมาณ์ก่อนื้สิบ่โมง 

แลิะหลิังบ่่ายุสาม

ร้ับวิ่ิต่ำามินดุี
ดุ้วิ่ยักัิจกัร้ร้ม Outdoor

วัิตามินื้ดีีมีควัามสำาคัญมากต่อการูทำางานื้อยุ่างสมดีุลิข้องรูะบ่บ่ภู้มิต�านื้ทานื้โรูค

รู้�อยุ่างนื้ี�แลิ�วั ก่อนื้ออกจากบ่�านื้ไปรูับ่วัิตามินื้ดีี อยุ่าลิ้มเชื้็กค่าฝุุ่่นื้ PM2.5
แลิ�วัพาเดี็กไปเดีินื้เลิ่นื้รูับ่แสงแดีดีกรูะตุ�นื้วัิตามินื้ดีีในื้รู่างกายุกันื้นื้ะคะ

วิ่ิต่ำามินดุี
ทำางานอยั่างไร้

รู่างกายุจะดี้ดีซีับ่แสงแดีดีโดียุใชื้�คอเลิสเตอรูอลิ
เพ้�อแปลิงเป็นื้วัิตามินื้ดีีในื้รู้ปแบ่บ่ที�ใชื้�งานื้ไดี� 

ซีึ�งทุกเซีลิลิ์ในื้รู่างกายุต�องการูวัิตามินื้ดีี 
โดียุเฉีพาะอยุ่างยุิ�งรูะบ่บ่ภู้มิคุ�มกันื้

ขาดุวิ่ิต่ำามินดุี
กัร้ะทบอยั่างไร้

ทำาให�เกิดีภูาวัะ
ภู้มิต�านื้ทานื้ผู้ิดีปกติ 

เชื้่นื้ เบ่าหวัานื้ชื้นื้ิดีที� 1 
แลิะควัามผู้ิดีปกติข้องลิำาไส�อักเสบ่
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ห้ลากัวิ่ิธีี
ชวิ่นลูกัมีกัิจกัร้ร้มทางกัายั

เลือกัดุ้วิ่ยัต่ำัวิ่เอง

ให้้อยัู่ในกัิจวิ่ัต่ำร้ป่ร้ะจำาวิ่ัน 

ร้วิ่มเป่็นกัลุ่ม

● อธุ์ิบ่ายุให�เห็นื้ผู้ลิลิัพธุ์์ข้องการู 
มีกิจกรูรูมทางกายุวั่ามีปรูะโยุชื้น์ื้ 
อยุ่างไรู โดียุใชื้�การูเปรูียุบ่เทียุบ่ก่อนื้ 
แลิะหลิังการูมีกิจกรูรูมทางกายุ 
ไปสักรูะยุะ เพ้�อให�เหน็ื้ควัามแตกต่าง 
ที�ชื้ัดีเจนื้ 

● ให�เลิ้อกการูออกกำาลิังกายุดี�วัยุ 
ตัวัเอง เพรูาะถ�าชื้อบ่แลิะสนืุ้กจะ
กรูะตุ�นื้ไดี�มากกวั่าการูถ้กบ่ังคับ่

● สอดีคลิ�องกับ่วัิถีชื้ีวัิต เพ้�อไม่ให� 
เกดิีควัามรู้�สกึวัา่ยุุ่งยุาก ลิำาบ่าก แลิะ
ลิดีสารูพันื้ข้�ออ�าง

● ใชื้�อุปกรูณ์์นื้�อยุที�สุดี ควัรูเลิ้อก 
กิจกรูรูมทางกายุที�ไม่พึ�งอุปกรูณ์ ์
ทำาที�ไหนื้ก็ไดี� ไม่ยุากแลิะเห็นื้ผู้ลิเร็ูวั  
เชื้่นื้ วัิ�ง ปั�นื้จักรูยุานื้

● จัดีให�อยุ้่ ในื้กิจวััตรูปรูะจำาวัันื้  
กำาหนื้ดีเป็นื้ตารูางปรูะจำาสัปดีาห์  
เชื้่นื้ ทุกวัันื้พุธุ์ เสารู์ แลิะอาทิตย์ุ  
ชื้่วังเยุ็นื้

● กินื้ดีีสรู�างพลิังงานื้ เพ้�อให�มีแรูง 
ในื้การูทำากจิกรูรูมทางกายุ ไมเ่หนื้้�อยุ 
ง่ายุจนื้เกินื้ไป

● นื้อนื้ให�เพียุงพอ ชื้่วัยุลิดีอาการู 
อ่อนื้เพลิียุข้ณ์ะมีกิจกรูรูมทางกายุ

● รูวัมเป็นื้กลุ่ิม เพรูาะกลิุ่มเพ้�อนื้ 
จะช่ื้วัยุสรู�างแรูงกรูะตุ�นื้ รู้�สึกสนุื้ก 
แลิะผู้่อนื้คลิายุ

● หา Idol เชื้่นื้ นื้ักกีฬาหรู้อดีารูา 
ที�ชื้อบ่ออกกำาลัิงกายุ เพ้�อกรูะตุ�นื้ 
ควัามอยุากทำากิจกรูรูม เพรูาะวััยุรูุ่นื้ 
มแีนื้วัโนื้�มที�จะชื้อบ่แลิะอยุากทำาตาม 
คนื้ที�ชื้้�นื้ชื้อบ่

● ชื้้�นื้ชื้ม ให�กำาลิงัใจ หนื้ค้ลิอ่งแคลิว่ั  
สดีชื้้�นื้ แจ่มใส แลิะสุข้ภูาพดีีข้ึ�นื้กวั่า 
เดีมิเยุอะเลิยุ หลิงัจากออกกำาลัิงกายุ

● ให�รูางวััลิ เพ้�อเสริูมแรูงบ่วักในื้
การูมีกิจกรูรูมทางกายุ

● อำานื้วัยุควัามสะดีวัก พ่อแม่ แลิะ  
ผู้้�ปกครูองสนัื้บ่สนุื้นื้สิ�งที�จะช่ื้วัยุให� 
เดี็กไดี�ทำากิจกรูรูมทางกายุ 
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SLEEP Well

 รูายุงานื้จากปรูะเทศเกาหลีิในื้วัารูสารู The Journal of Allergy and Clinical Immunology 
รูายุงานื้ผู้ลิการูวัิเครูาะห์ควัามสัมพันื้ธุ์์รูะหวั่างควัามรูุนื้แรูงข้องโรูคจม้กอักเสบ่จากภู้มิแพ�แลิะการูนื้อนื้หลิับ่ 
ข้องเดี็ก พบ่วั่าเด็ีกที�นื้อนื้หลิับ่ไม่สนิื้ทส่งผู้ลิกรูะทบ่ทำาให�ผู้ลิการูเรีูยุนื้แยุ่ลิง รูวัมถึงคุณ์ภูาพชื้ีวัิตในื้โรูงเรีูยุนื้แลิะ 
การูทำากิจกรูรูมก็แยุ่ลิงดี�วัยุ ยุิ�งเดี็กมีอาการูข้องโรูคจม้กอักเสบ่จากภู้มิแพ�รูุนื้แรูงก็ยิุ�งทำาให�นื้อนื้หลิับ่ไม่สนื้ิท 
จึงมีคำาแนื้ะนื้ำาให�ควับ่คุมอาการูข้องโรูคจม้กอักเสบ่เพ้�อลิดีปัญหาการูนื้อนื้หลิับ่ข้องเดี็ก
 จะเห็นื้วั่าการูนื้อนื้หลัิบ่ส่งผู้ลิโดียุตรูงกับ่สุข้ภูาพโดียุเฉีพาะรูะบ่บ่ทางเดิีนื้หายุใจข้องเด็ีกซีึ�งเกี�ยุวัข้�องกับ่ 
การูสรู�างรูะบ่บ่ภู้มิคุ�มกันื้ ชื้วันื้ดี้วัิธุ์ีการูสรู�างภู้มิคุ�มกันื้ให�แข้็งแรูงไดี�ดี�วัยุการูนื้อนื้ให�เพียุงพอ

ข้อมูล้อ้�งอิง : www.jacionline.org

นอนให้้เพียังพอ เคุ้ล็ดุลับชนะภููมิแพ้

สังเกัต่ำกัาร้กัร้น
จากัภูาวิ่ะห้ยัุดุห้ายัใจ

● กัร้นขณะห้ลับ
● เสียังให้ญ่ ไม่สมำ�าเสมอ
● สำาลักั ผื่วิ่า เวิ่ลาห้ลับ
● ต่ำื�นมาป่ัสสาวิ่ะกัลางคุ้ืน 

● ห้ลังต่ำื�นนอน ยัังง่วิ่ง ไม่แจ่มใส
ข้อมูล้อ้�งอิง 

ศููนัย์์นัิทุร�เวชั่ โรงพย์�บ�ล้จำุฬ�ล้งกรณ์์ 
สำภ�ก�ชั่�ดไทุย์
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จัดุห้้องนอนเพิ�มภููมิคุุ้้มกััน

ข้อมูล้อ้�งอิง : https://nich.anamai.moph.go.th

สรู�างภู้มิคุ�มกันื้รู่างกายุแข้็งแรูง ลิดีภู้มิแพ�แลิะโรูคต่างๆ ดี�วัยุการูจัดีห�องนื้อนื้กันื้ค่ะ

ล้างแอร์้เป็่นป่ร้ะจำา
 แอรู์แลิะเครู้�องฟอกอากาศ ต�อง 
หมั�นื้ลิ�างแลิะทำาควัามสะอาดีไส�กรูอง 
เป็นื้ปรูะจำา เพ้�อชื้่วัยุลิดีฝุุ่่นื้ลิะออง 
ที�ตกค�างในื้ไส�กรูอง

ไม่คุ้วิ่ร้มตี่ำุก๊ัต่ำา 
 โดียุเฉีพาะตุ๊กตา 
ที� มี ข้ นื้ ห รู้ อ สิ� ง ท อ 
ปรูะเภูทพรูมเพรูาะ 
เป็นื้แหลิ่งเก็บ่ฝุุ่่นื้

ไม่นำาสตั่ำว์ิ่เลี�ยัง
เข้าห้้องนอน
 ข้นื้สัตวั์แลิะเชื้้�อโรูค 
ลิ�วันื้เป็นื้ตัวัการูทำาให� 
เดี็กป่วัยุ

อากัาศถ่้ายัเทดุี
 เปิดีให�ห�องนื้อนื้มีอากาศถ่ายุเท 
แลิะรูับ่แสงแดีดี เพ้�อชื้่วัยุกำาจัดี 
เชื้้�อโรูค

ปั่ดุ กัวิ่าดุ เชด็ุ ถ้เูป็่นป่ร้ะจำา 
 เพ้�อลิดีฝุุ่่นื้ในื้ห�องดี�วัยุการูใชื้� 
เครู้�องดี้ดีฝุุ่่นื้หรู้อใชื้�ผู้�าชืุ้บ่นื้ำ�าเช็ื้ดี 
เพ้�อป้องกันื้ฝุุ่่นื้ฟุ้งกรูะจายุ

ห้มั�นซกัับ่อยัๆ 
 เครู้�องนื้อนื้ ผู้�าม่านื้ ผู้�าห่ม หาก 
ทำาไดี�ควัรูซีักเป็นื้ปรูะจำาในื้นื้ำ�ารู�อนื้ 
เพ้�อจัดีการูไรูฝุุ่่นื้ตัวัการูภู้มิแพ�

ห้้องต้่ำองป่ลอดุคุ้วัิ่น
 หลิีกเลีิ�ยุงควัันื้ทุกชื้นื้ิดี ทั�งควัันื้ 
บุ่หรูี� ควัันื้จากตะเกียุงนื้ำ�ามันื้หอม 
รูะเหยุ หรู้อควัันื้ไฟจากธุ์้ปเทียุนื้ซีึ�ง 
ทำาให�เกิดีฝุุ่่นื้ PM2.5 แลิะ PM10 
เม้�อส้ดีดีมเข้�าไป จะเข้�าส้่รูะบ่บ่ทาง-
เดีินื้หายุใจ แลิะรูะยุะยุาวัอาจจะเป็นื้
มะเรู็งปอดีไดี�ในื้อนื้าคต
 ทางที�ดีีห�องนื้อนื้ไม่ควัรูแออัดี 
ไปดี�วัยุสิ�งข้องต่างๆ เพรูาะจะกลิายุ 
เป็นื้แหลิ่งรูวัมไรูฝุุ่่นื้แลิะเชื้้�อโรูค 
ซีึ�งลิ�วันื้มีผู้ลิต่อภู้มิคุ�มกันื้ในื้รู่างกายุ
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