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สถานการณของโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม ชนิดเอ เอช1 เอ็น1 หรือ
ไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 ท่ีกําลังแพรระบาดในขณะนี้ ทําใหมีจํานวนยอดผูติดเช้ือ

เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว โดยแนวทางปองกันหนึ่งท่ีมีการแนะนําในชวงนี้ก็คือ การดูแลรางกายใหมี
ระบบภูมิตานทานโรคท่ีแข็งแรง  แตมีวิธีใดบางท่ีจะทําใหระบบภูมิ
ตานทานในรางกายของเราแข็งแรงขึ้นไดหละ ? 
 

ดร.ทอม สมิธ ไคโรแพรคเตอรจากประเทศสหรัฐอเมริกา ประจําคลินิกกายภาพบําบัดดีสปายน 
ไคโรแพรคติก  กลาวถึงความการทํางานของรางกายท่ีมีผลตอภูมิตานทานของรางกายวา  เพราะทุกระบบ 
ทุกสวนในรางกายมีความสัมพันธกันหมด โดยมีสมองและศูนยกลางของระบบประสาทคอยทําหนาท่ี
รับผิดชอบเช่ือมโยงรางกายและเซลลตางๆ ซ่ึงมีความหมายมาก ถาหากสมอง ศูนยกลางระบบประสาท
ทํางานไดดี รางกายก็จะมีความแข็งแรง แตถาหากการทํางานเส่ือมลง หรือมีการติดขัดของเซลล หรือบาง
ระบบภายในรางกาย ก็จะทําใหไมสามารถทํางานได ติดขัด รางกายก็จะออนแอลง เนื่องจากระบบภูมิ
ตานทานออนแอ จึงเปนสาเหตุของการเจ็บปวย เพราะระบบภูมิตานทานรางกาย (Immune System) คือ
ระบบภูมิคุมกันท้ังหมดของรางกายท่ีทําหนาท่ีคอยปองกันไมใหเช้ือโรค หรือส่ิงแปลกปลอมท่ีเขามาทํา
อันตรายและทําลายเซลลตางๆ ของรางกาย 
 
ดานนางบัณลักข ถิรมงคล ผูอํานวยการคลินิกกายภาพบําบัดดีสปายน ไคโรแพรคติก  กลาววา  แนวทาง

ในการดูแลรักษาสุขภาพแบบไคโรแพรคติกนั้น ใหความสําคัญกับการดูแลสุขภาพแบบ
องครวม  ซ่ึงการดูแลระบบโครงสรางรางกาย การทํางานของกระดูสันหลัง กลามเนื้อ ระบบประสาท 
ใหอยูในสภาพท่ีดี สมดุล ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อใหสารอาหารท่ีมีประโยชนตางๆ ไปเล้ียง
สวนตางๆ ของรางกายไดอยางเต็มท่ี มีความสําคัญตอระบบภูมิตานทานท่ีแข็งแรงของรางกายมาก  ซ่ึง
ในชวงนี้มีประชาชนท่ีมารับการบริการรักษาท่ีคลินิกเปนจํานวนมากตางต่ืนตัว ซ่ึงนอกจากไคโรแพรค
เตอร  จะใหการรักษา ปรับ คืนความสมดุลใหกับระบบโครงสรางรางกาย แกไขปญหากระดูกเคล่ือน ชะลอ
การเส่ือมสภาพของกระดูกสันหลังฯลฯ เพื่อใหระบบเช่ือมตอในรางกายตางๆ ทํางานไดสมดุล มี
ประสิทธิภาพ  ก็จะใหความรู ถึงแนวทางในการดูแลรักษาสุขภาพในชีวิตประจําวัน  
 

เพื่อสรางภูมิตานทานท่ีแข็งแรงใหรางกายตามแนวทางของศาสตร
การแพทยไคโรแพรคติกดังน้ี   



 

1. ควรด่ืมนํ้าสะอาดเปนประจําทุกวัน โดยเฉพาะชวงเชาเวลาต่ืนนอน และชวงระหวาง
วัน เฉล่ีย 1.5 ลิตร จะชวยทําใหรางกายขจัดของเสียออกจากรางกายไดเร็วขึ้น เพราะน้ําจะชวยเพิ่มสาร
คัดหล่ังและความชุมช้ืนของเย่ือบุผิวในทอทางเดินหายใจสวนบนท่ีจะชวยปองกันและดักจับฝุนละออง
หรือเช้ือโรคท่ีเขาสูรางกาย นอกจากนั้นยังชวยใหเซลลในรางกายคงรูปทํางานไดอยางปกติ เพื่อสามารถ
นําอาหารไปเล้ียงกลามเนื้อตางๆ และชวยเสริมสรางและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของกลามเนื้อ กระดูก 
และชวยหลอไขขอตางๆ ของรางกายอีกดวย 
 

2.รับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะ เชนผักสด และผลไม ท่ีอุดมไปดวยสารอาหาร
พวกเบตาแคโรทีน วิตามินซี อี บี เชน ฟกทอง แครอท ผักบุง มะละกอ มะเขือเทศ สม มะนาว ฝรั่ง ขาว
กลอง ผักใบเขียว ถั่ว และกระเทียม (ควรเลือกผัก ผลไม อินทรีย ปลอดสารพิษ) เพื่อชวยในเรื่องของการ
เพิ่มภูมิตานทานใหกับรางกาย โดยเฉพาะกระเทียมจะมีสารอัลลิซิน (Allicin) และซัลไฟด (Sulfides) จะ
เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของเซลลในระบบภูมิตานทาน มีฤทธิ์ฆาเช้ือโรค ท่ีสําคัญท่ีสุดควรหลีกเล่ียง
อาหารท่ีไมมีประโยชน  และทําใหระบบภูมิตานออนแอลง เชน เครื่องด่ืมแอลกอฮอลล อาหารท่ีปรุงดวย
ผงชูรส หรืออาหารท่ีมีรสหวาน และรสจัด   
 

3.ควรรักษาความสะอาดสวนตางๆของรางกายอยูเสมอ เพื่อลดการสะสมของ
เช้ือแบคทีเรียและเช้ือโรคตางๆ ท่ีจะทําใหรางกายออนแอลง โดยควรลางมือบอยๆ และแปรงฟนหลัง
อาหารอยางนอยวันละ 2 ครั้ง และควรสอนใชไหมขัดฟนเพื่อกําจัดเช้ือโรคตามซอกฟน  
 

4.ควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและพอเหมาะ ไมหักโหมเกินไป เพื่อรักษา
สภาวะภูมิตานทานท่ีดี 
 

5.พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ อยางตํ่าวันละ 7 ช่ัวโมง เพราะการนอนไมพอนั้นมีผลตอ
การสรางเซลลในระบบภูมิตานทาน เชน แอนติบอดี 
 

6.พยายามลดความเครียด เพราะอารมณเครียดจะสงผลใหเกิดการเคล่ือนของกระดูกสัน
หลัง  และยังทําใหรางกายเพิ่มการหล่ังฮอรโมนท่ีมีฤทธิ์กดภูมิตานทานของรางกาย  ทําใหภูมิตานทานตอ
โรคตางๆ ลดลง คนเครียดจึงมีโอกาสเกิดการติดเช้ือไดงาย  
 

7.ควรใชผาปดปากปดจมูกทุกคร้ังเวลาอยูในท่ีชุมชนและคนแออัด 
เพื่อเปนการปองกันเช้ือโรค และหากมีการไอหรือจามควรจะยืดกลามเนื้อหลัง และงอเขาขึ้นมาเล็กนอย 
เพื่อไมใหกลามเนื้อหลัง หรือขอกระดูกเคล่ือนท่ี เนื่องจาก การไอและจาม ท่ีรุนแรงจะเกิดแรงส่ันสะเทือน
ท่ีมีผลตอการเคล่ือนท่ีของขอกระดูกในรางกายได ซ่ึงหากเกิดขึ้นก็จะสงผลตอการทํางานระบบอ่ืนๆ ของ
รางกาย ทําใหภูมิตานทานออนแอลงดวย 
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