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ไวรััสโควิด-19
	 ไวรััสโควิด-19	 เป็็นจุุลิินทรีัย์์	 ซ่ึ่�งก่่อให้้เกิ่ดโรัครัะบาดที�เป็็นมหั้นตภััย์อันให้ญ่่ห้ลิวงกั่บ

มนุษย์ชาติอย่์างไม่เคย์มีมาก่่อน	 อย่์างไรัก็่ตาม	 ป็รัะวัติศาสตร์ัทุก่ชาติทุก่ภัาษา	 ก็่สอนเรัา

เข่่นกั่นว่า	 เผ่่าพัันธ์ุุ์มนุษย์์	 ไม่เคย์มีเช้�อโรัครัะบาดใด	 ที�เอาชนะรัะบบภูัมิคุ้มกั่นข่องมนุษย์์ทุก่คนได้ 

จุนทำาให้้มนุษย์์ชาติสูญ่พัันธ์ุุ์	ห้ร้ัอ	เก้่อบสูญ่พัันธ์ุุ์	มีคนรัอดตาย์	รัอดจุาก่ก่ารัป่็วย์	พิัก่ารัจุาก่โรัค

รัะบาดมาก่ก่ว่าผู้่ที�ป่็วย์	พิัก่ารั	ห้ร้ัอ	เสีย์ชีวิตจุาก่ก่ารัติดเช้�อ	มาก่มาย์ห้ลิาย์สิบ	ถ่ึง	ห้ลิาย์พัันเท่าตัว 

เช่น	ตั�งแต่ไวรััสโควิด-19	รัะบาด	(ต้นปี็	พั.ศ.	2563)	จุนถ่ึงวันนี�	31	ก่รัก่ฎาคม	พั.ศ.	2564	ชาวโลิก่	

1,000,000	(ห้น่�งล้ิาน)	รัาย์	ป่็วย์เป็็นโรัคไวรััสโควิด-19	แล้ิว	25,394	รัาย์	ตาย์จุาก่โควิด-19	แล้ิว	

542	รัาย์	เม้องไทย์เรัา	ป่็วย์	8,264	รัาย์	แลิะตาย์	67	รัาย์ตามลิำาดับ	(https://www.worldometers.

info/coronavirus)	 นอก่จุาก่ปั็จุจัุย์ภัาย์นอก่	 ได้แก่่	 มาตรัก่ารัอนามัย์ส่วนบุคคลิ	 เช่น	 ใส่แมสกั่น	

ห้มั�นล้ิางม้อ	ถ้ึอรัะย์ะห่้างกั่น	ห้ร้ัอมาตรัาก่ารัปิ็ดเม้อง	เช่น	ล็ิอก่ดาวน์	ห้้ามก่ารัเดินทาง	ทำางาน

ที�บ้าน	แลิะปั็จุจัุย์ภัาย์ใน	เช่น	ก่ารัสร้ัางภูัมิคุ้มกั่นในเล้ิอดด้วย์ก่ารัฉีีดวัคซีึ่น	กิ่นสมุนไพัรั	จุะมีผ่ลิ

ในก่ารัลิดก่ารัติดเช้�อ	ก่ารัป่็วย์แลิะเสีย์ชีวติจุาก่โควิด-19	ในปี็ที�ผ่่านมา	แต่ป็ญั่ห้าอุป็สรัรัคมาก่มาย์

ในก่ารับริัห้ารัจัุดก่ารัมาตรัก่ารัดังก่ล่ิาว	รัวมทั�ง	วัคซีึ่น	ก็่ผ่ลิิตไม่ทันเช้�อโรัคโควิด-19	ที�ก่ลิาย์พัันธ์ุุ์

ไป็เร้ั�อย์	ๆ	 เช่น	 เช้�อไวรััสโควิด-19	สาย์พัันธ์ุุ์เดลิต้าซ่ึ่�งก่ำาลัิงรัะบาดข่ณะนี�	 ลิดป็รัะสิทธิุ์ภัาพัข่อง

วัคซีึ่นเอ็มอาร์ัเอ็นเอ	แลิะวัคซีึ่นที�ใช้อดิโนไวรััส	เม้�อเทีย์บกั่บสาย์พัันธ์ุุ์อัลิฟ่่าที�รัะบาดปี็ที�แล้ิว(1)	

	 แม้แต่ในป็รัะเทศจีุนที�คุมโรัคโควิด-19	ได้ดีที�สุดแลิะฉีีดวัคซีึ่นได้มาก่ที�สุดแห่้งห้น่�งข่องโลิก่	

ก็่เพิั�งพับก่ารัรัะบาดข่องโรัคโควิด-19	สาย์พัันธ์ุุ์เดลิต้า	167	รัาย์	(ในช่วง	21	พัฤษภัาคม	ถ่ึง	18	

มิถุึนาย์น	พั.ศ.	2564)	จุาก่ผู้่ติดเช้�อรัาย์แรัก่	1	รัาย์	แลิะพับว่า	สาย์พัันธ์ุุ์เดลิต้า	ตรัวจุพับเช้�อได้

มาก่ก่ว่า	สาย์พัันธ์ุุ์ดั�งเดิมป็รัะมาณ	1,000	 เท่า(2)	 มีก่ารัศ่ก่ษาที�พับก่ารัลิดลิงข่องก่ารัทำาลิาย์เช้�อ
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โควิด-19	 สาย์พัันธ์ุุ์เดลิต้า	 จุาก่ก่ารัฉีีดวัคซีึ่น	 อีก่	 2	 ก่ารัศ่ก่ษา	 เพัรัาะสาย์พัันธ์ุุ์เดลิต้าสามารัถึ

แบ่งตัว	ในเซึ่ลิล์ิ	ผู้่ป่็วย์	แล้ิวเจุาะทะลุิเซึ่ลิล์ิข้่าง	ๆ	รัวมกั่นเป็็นเซึ่ลิล์ิข่นาดให้ญ่่ข่่�น	(เรีัย์ก่ว่า	syncytia) 

สามารัถึข่ย์าย์ก่ารัผ่ลิิตเช้�อไวรััสโควิด-19	 ได้เพิั�มข่่�นห้ลิาย์เท่าตัว	 โดย์ไม่ต้องออก่มา	 นอก่เซึ่ลิล์ิ	

เห้ม้อนสาย์พัันธ์ุุ์ดั�งเดิม	 จุ่งไม่ถูึก่ทำาลิาย์ด้วย์ภูัมิคุ้มกั่นในเล้ิอด	 ในทางเดินห้าย์ใจุ(3-4)	 เพัรัาะ

ภูัมิคุ้มกั่นดังก่ล่ิาว	ไม่สามารัถึเข้่าไป็	ในเซึ่ลิล์ิ	ได้(5)	แม้แต่วัคซีึ่นที�พ่ันทางจุมูก่	เพิั�มภูัมิคุ้มกั่นโรัค

ที�จุมูก่	 ซ่ึ่�งก่ำาลัิงทำาก่ารัวิจัุย์ทดลิองกั่นอยู่์	 ก็่เป็็นก่ารัเพิั�มภูัมิคุ้มกั่น	 นอก่เซึ่ลิล์ิ	 ไม่สามารัถึเพิั�ม

ภูัมิคุ้มกั่น	 ในเซึ่ลิล์ิ	 เพ้ั�อแก้่ปั็ญ่ห้าเช้�อไวรััสโควิด-19	 สาย์พัันธ์ุุ์เดลิต้าที�ก่ลิาย์พัันธ์ุุ์ได้(6)	 นอก่จุาก่นี�	

แม้ผู้่ที�ฉีีดวัคซีึ่นทุก่ชนิดครับตามก่ำาห้นดเวลิาแล้ิว	ก็่ยั์งสามารัถึจุะติดโรัคโควิด-19	สาย์พัันธ์ุุ์เดลิต้า

แลิะแพัร่ัเช้�อให้้คนอ้�น	ๆ 	ต่อไป็ได้	วันที�	27	ก่รัก่ฎาคม	พั.ศ.	2564	ศูนย์์ก่ลิางควบคุมแลิะป้็องกั่น

โรัคอเมริัก่า	แนะนำาให้้ผู้่ที�ฉีีดวัคซีึ่นครับแล้ิว	ใส่ห้น้าก่าก่อนามัย์ในที�สาธุ์ารัณสุข่เสี�ย์ง	เพ้ั�อป้็องกั่น

ก่ารัแพัร่ัเช้�อโควิด-19	สาย์พัันธ์ุุ์เดลิต้าให้้กั่บผู้่อ้�น

 ดังนั�น	ก่ารัพ่ั�งตนเอง	ในก่ารัสร้ัางภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิด	ในเซึ่ลิล์ิ	ที�ทำาได้ทุก่คน	ทุก่ที�	ทุก่เวลิา 

แลิะเป็็นภูัมิคุ้กั่น	ทุก่เช้�อโรัค	ไม่ว่าจุะเป็็นไวรััสตัวไห้น	สาย์พัันธ์ุุ์ไห้น	แบคทีเรีัย์	เช้�อรัา	รัวมทั�งสารั

ก่่อมะเร็ัง	มลิพิัษในอาก่าศ	จุ่งเป็็นสิ�งจุำาเป็็น	ในภัาวะที�เช้�อโรัคก่ลิาย์พัันธ์ุุ์อยู่์ตลิอดเวลิา	ก่ารัสร้ัาง

ภูัมิคุ้มกั่นจุาก่ภัาย์นอก่	 พ่ั�งวัคซีึ่น	 พ่ั�งสมุนไพัรั	 พ่ั�งเทคโนโลิยี์	 มีความไม่แน่นอน	 ไม่ยั์�งย้์น	

เป็ลีิ�ย์นแป็ลิงได้ตลิอดเวลิา	 รัวมทั�งก่ารัเข้่าถ่ึงวิธีุ์ก่ารัสรั้างภูัมิคุ้มกั่น	 นอก่เซึ่ลิลิ์	 ดังก่ล่ิาว	 ก่็ไม่

แน่นอน	อาจุไม่สามารัถึพ่ั�งได้ทันเวลิา	ห้ร้ัอ	ไม่ทันก่ารัเจ็ุบป่็วย์	(ตารัางที�	1)

ตารัางท่ี่� 1.	แสดงชนิดข่องภูัมิคุ้มกั่นค้อ	 ภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิด	 (innate	 immunity)	แลิะภูัมิคุ้มกั่น

ป็รัับตัว	(เฉีพัาะโรัค)	(adaptive	or	specific	immunity)

ชนิิดของภููมิิค้�มิกัันิ

โรัค(7)

ภููมิิค้�มิกัันิแต่กัำาเนิิด ภููมิิค้�มิกัันิปรัับตัว

(เฉพาะโรัค)

หมิายเหต้

ลัิก่ษณะ ด่านแรัก่ข่องก่ารัป้็องกั่นสิ�ง

แป็ลิก่ป็ลิอมเข้่าสู่ร่ัางก่าย์ที�

เร็ัวที�สุด	

มีมาตั�งแต่เกิ่ด

ถูึก่ก่รัะตุ้นด้วย์ภูัมิคุ้มกั่น

แต่ก่ำาเนิดในเวลิาต่อมา	

มีเฉีพัาะโรัค	

ภูัมิคุ้มกั่นป็รัับตัวอาจุ

เป็็นตัวก่รัะต้นภูัมิคุ้มกั่น

แต่ก่ำาเนิดได้ด้วย์

รัะย์ะเวลิาเริั�ม

ออก่ฤทธิุ์�ฯ

0-30	นาที สัป็ดาห์้	ถ่ึง	เด้อน

สิ�งแป็ลิก่ป็ลิอมที�

ออก่ฤทธิุ์�คุ้มกั่น

แบคทีเรีัย์	ไวรััส	เช้�อรัา	

สารัก่่อมะเร็ัง	(ไม่เล้ิอก่ชนิด	

ไม่เล้ิอก่สาย์พัันธ์ุุ์)

เฉีพัาะแบคทีเรีัย์	ไวรััส	

ที�ก่รัะตุ้นให้้เกิ่ดภูัมิฯ	

เป็็นส่วนให้ญ่่

ภูัมิคุ้มกั่นเฉีพัาะโรัคจุาก่

ก่ารัฉีีดวัคซีึ่น	พ่ันวัคซีึ่น	

ออก่ฤทธิุ์�เฉีพัาะโรัคนั�น
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ชนิิดของภููมิิค้�มิกัันิ

โรัค(7)

ภููมิิค้�มิกัันิแต่กัำาเนิิด ภููมิิค้�มิกัันิปรัับตัว

(เฉพาะโรัค)

หมิายเหต้

ป็รัะเภัท 10	ป็รัะเภัท	เช่น	ทาง

ก่าย์ภัาพั	(ข่นอ่อน	เม้อก่ใน

ทางเดินห้าย์ใจุ	mucus)	

สาย์ก่รัดอมิโมต้านจุุลิินทรีัย์์	

(antimicrobial	peptide	or	

AMP)	เซึ่ลิล์ิภูัมิคุ้มกั่น	

จุุลิินทรีัย์์ในทางเดินอาห้ารั

แลิะทางเดินห้าย์ใจุ	

(microbiota)

ป็รัะเภัทเซึ่ลิล์ิภูัมิคุ้มกั่น	

เช่น	บีเซึ่ลิล์ิ	ทีเซึ่ลิล์ิ	แลิะ

ป็รัะเภัทแอนตีบอดี�	

(โป็รัตีนภูัมิคุ้มกั่น)	เช่น	

ไอจีุ-จีุ	ไอจีุ-เอ็ม	ไอจีุ-เอ

ภูัมิคุ้มกั่นจุาก่ก่ารัฉีีด

วัคซีึ่น	พ่ันวัคซีึ่น	เป็็น

ภูัมิคุ้มกั่นป็รัับตัว	

(เฉีพัาะโรัค)	เป็็นส่วน

ให้ญ่่	มีส่วนน้อย์ที�

ก่รัะตุ้นให้้เกิ่ดภูัมิคุ้มกั่น

แต่ก่ำาเนิดชนิดออก่ฤทธิุ์�

นอก่เซึ่ลิล์ิ

ชนิด แบ่งตามก่ารัออก่ฤทธิุ์�เป็็น

1.	นอก่เซึ่ลิล์ิ	(10	ป็รัะเภัท)

2.	ในเซึ่ลิล์ิ

2.1	Antimicrobial	peptide	

(AMP)(8)

2.2	ก่ลิไก่ซ่ึ่อมแซึ่ม/

รีัไซึ่เคิ	ลิเซึ่ลิล์ิ	(autophagy)(9)

2.3	ก่ารัสลิาย์เซึ่ลิล์ิพัร้ัอม

สิ�งแป็ลิก่ป็ลิอมโดย์ไม่เกิ่ด

ก่ารัอัก่เสบ	(apoptosis)(10)

ออก่ฤทธิุ์�เฉีพัาะนอก่เซึ่ลิล์ิ

(ในเล้ิอด	เน้�อเย้์�อรัะห้ว่าง

เซึ่ลิล์ิ)	ไม่สามารัถึออก่ฤทธิุ์�

ในเซึ่ลิล์ิได้(4)

ผ่ลิต่อก่ารัก่ลิาย์พัันธ์ุุ์

ข่องเช้�อโรัค

มีผ่ลิน้อย์มาก่	ต่อภูัมิคุ้มกั่น

ตั�งแต่เกิ่ด	ที�มีอยู่์ตลิอดเวลิา	

ตั�งแต่เกิ่ดจุนตาย์	เพัรัาะมี

อยู่์มาก่มาย์ห้ลิาย์ก่ลิไก่แลิะ

ไม่เฉีพัาะเจุาะจุง	แต่อายุ์ที�

มาก่ข่่�นอาจุทำาให้้ภูัมิฯตำ�าลิง

อาจุมีผ่ลิ	ลิดป็รัะสิทธิุ์ภัาพั

ก่ารัออก่ฤทธิุ์�ข่องภูัมิคุ้มกั่น

เฉีพัาะโรัค	เม้�อก่ารัก่ลิาย์

พัันธ์ุุ์นั�น	เล็ิดลิอดภูัมิคุ้มกั่น

นอก่เซึ่ลิล์ิ(5)	ห้ร้ัอ	ภูัมิคุ้มกั่นฯ	

ลิดลิงตามเวลิาแลิะอายุ์

ที�มาก่ข่่�น

วัคซีึ่นที�ฉีีดห้ร้ัอพ่ัน	เพ้ั�อ

เพิั�มภูัมิคุ้มกั่นเฉีพัาะโรัค	

อาจุมีป็รัะสิทธิุ์ภัาพัลิด

ลิงจุาก่ก่ารัก่ลิาย์พัันธ์ุุ์

ห้ร้ัอสาย์พัันธ์ุุ์ให้ม่	ตาม

เวลิาที�ผ่่านไป็(3)

เซลล์อะไรั ท่ี่�เป็นิเซลล์ย้ที่ธศาสตร์ัของโรัคโควิด-19
	 คำาตอบน่าจุะเป็็น	 เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุ	 (epithelium	of	 respiratory	system)	แลิะ	

เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดฝอย์รัอบ	ๆ	ถุึงลิมในป็อด	(endothelium	of	alveolar	capillaries)
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	 เช้�อไวรััสโควิด-19	 เข้่าสู่ทางเดินห้าย์ใจุทางจุมูก่เป็็นส่วนให้ญ่่	 ลิมห้าย์ใจุเข้่า	 จุะพัาเช้�อ

ดังก่ล่ิาว	 เข้่าสู่ห้ลิอดลิม	 ซ่ึ่�งมีก่ารัแย์ก่แตก่แข่นงไป็	 23	 แย์ก่	 ก่ว่าจุะไป็ถ่ึงถุึงลิมส่วนป็ลิาย์สุด	

ในรัะห้ว่างทางเดินห้าย์ใจุมี	เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุ	อยู่์โดย์รัอบ	ป้็องกั่นไม่ให้้เช้�อโรัคโควิด-19	

ที�มีโป็รัตีนส่วนห้นาม	(spike	protein)	อยู่์ที�ผิ่วเช้�อโรัคฯ	ไป็จัุบกั่บตัวรัับบนเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุฯ	แล้ิวเข้่าสู่

เซึ่ลิล์ิเพ้ั�อแบ่งตัวออก่ลูิก่ออก่ห้ลิาน	เพิั�มจุำานวนเช้�อโรัคฯ	ในเซึ่ลิล์ินั�น

	 แต่เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดลิมเองมีเม้อก่ที�เคล้ิอบอยู่์บนชั�นผิ่วเซึ่ลิล์ิ	 ในเม้อก่มีจุุลิินทรีัย์์ที�ดีต่อ

ร่ัางก่าย์	 (microbiota)	 มาก่มาย์	 (ที�ส่งมาจุาก่จุุลิินทรีัย์์ในทางเดินอาห้ารั)	 มีสาย์ก่รัดอะมิโนต้าน

จุุลิินทรีัย์์	 (ต้านสิ�งแป็ลิก่ป็ลิอมที�ไม่ใช่เซึ่ลิล์ิข่องมนุษย์์)	 ที�เรีัย์ก่ว่า	 antimicrobial	 peptide	 (AMP)	

มีเซึ่ลิล์ิภูัมิคุ้มกั่นอีก่มาก่มาย์	แลิะมีข่นอ่อนที�ผิ่วเซึ่ลิล์ิ	คอย์ก่วาดเช้�อโรัคสิ�งแป็ลิก่ป็ลิอมที�ร่ัางก่าย์

ไม่ต้องก่ารัออก่ทาง	 เสมห้ะแลิะนำ�าลิาย์เรัาตลิอดเวลิา	 ก่ลิไก่ดังล่ิาวนี�	 เป็็นภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดที�

เกิ่ดนอก่เซึ่ลิล์ิเป็็นส่วนให้ญ่่ที�มีอยู่์	10	ก่ลิไก่ด้วย์กั่น	

	 ดังนั�น	ถ้ึาก่ลิไก่ทั�ง	10	นี�	ข่องใครับก่พัร่ัองเช้�อไวรััสโควิด-19	สามารัถึห้ลิบห้ลีิก่	ผ่่าด่าน	

20	ก่ว่าด่านทางแย์ก่ข่องทางเดินห้าย์ใจุเกิ่ดก่ารัอัก่เสบ	(อาก่ารัป็วด	บวม	แดง	ร้ัอน)	แลิะเช้�อฯ	

เข้่าไป็จัุบกั่บเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุได้	ถ้ึาเป็็นเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุที�จุมูก่	ก็่เกิ่ดอาก่ารัทาง

จุมูก่ผิ่ดป็ก่ติ	เช่น	มีนำ�ามูก่	ก่ารัรัับก่ลิิ�นลิดลิง	ถ้ึาเป็็นเซึ่ลิล์ิฯ	ในคอก็่เกิ่ดอาก่ารัเจ็ุบคอ	ไอ	ถ้ึาเป็็น

เซึ่ลิล์ิในห้ลิอดลิมให้ญ่่	ก็่เกิ่ด	ไอ	มีเสมห้ะ	แต่ถ้ึาเป็็นเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุส่วนป็ลิาย์	(ห้ร้ัอ

ถุึงลิม)	ซ่ึ่�งเป็็นเซึ่ลิล์ิบาง	ๆ 	ชั�นเดีย์วที�ติดกั่บเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดอีก่	1	ชั�น	เกิ่ดก่ารัอัก่เสบ	มีอาก่ารั

ไอมาก่	เห้น้�อย์ห้อบ	ไข้่สูง	อาก่ารัข่องป็อดบวม	นำ�าท่วมป็อด	ตามมา	ส่วนก่ารัอัก่เสบที�เกิ่ดข่่�น

ในเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุส่วนต้น	ห้ร้ัอส่วนป็ลิาย์ก็่ตาม	ทำาให้้มีก่ารัสร้ัางสารัก่รัะตุ้นภูัมิคุ้มกั่น	

(cytokine)	แลิะเกิ่ดไข้่	(อูณห้ภูัมิในร่ัางก่าย์ที�สูงข่่�นเกิ่น	38.0	องศาเซึ่ลิเซีึ่ย์ส)

	 เม้�อเช้�อไวรััสโควิด-19	เข้่าสู่เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุได้แล้ิว	ก็่จุะใช้เซึ่ลิล์ินั�น	เป็็นโรังงาน	

แบ่งตัว	 ผ่ลิิตลิูก่ออก่ห้ลิาน	 โควิดฯ	 แลิะเช้�อฯ	 ที�สร้ัางให้ม่นี�จุะออก่จุาก่เซึ่ลิลิ์ไป็เก่าะเข้่าสู่เซึ่ลิลิ์

อ้�นต่อ	ๆ 	ไป็	(ย์ก่เว้นสาย์พัันธ์ุุ์เดลิต้าที�ข่ย์าย์โรังงานก่ารัผ่ลิิตไป็เซึ่ลิล์ิข้่าง	ๆ 	ได้โดย์ตรัง	โดย์ไม่ต้อง

ออก่จุาก่เซึ่ลิล์ิ)	ในข่ณะเดีย์วกั่น	ภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดทั�ง	10	ก่ลิไก่	แลิะภูัมิคุ้มเฉีพัาะโรัคที�ถูึก่ก่รัะตุ้น

ที�เกิ่ดตามมาภัาย์ห้ลัิงห้ร้ัอจุาก่ก่ารัฉีีดวัคซีึ่น	 (innate	 and	 adaptive	 immunity)	 ซ่ึ่�งเก้่อบทั�งห้มด

ออก่ฤทธิุ์�นอก่เซึ่ลิลิ์	 (ย์ก่เว้น	 AMP)	 ทำาให้้เก่ิดก่ารัอัก่เสบที�เซึ่ลิลิ์เย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุแลิะถึุงลิม	

มีก่ารัสร้ัางสารัก่รัะตุ้นภูัมิคุ้มกั่นห้ร้ัอสารัที�ไป็ด่งเอาเซึ่ลิล์ิก่ารัอัก่เสบจุาก่ที�อ้�น	 จุาก่ในเล้ิอดมาก่

เกิ่นไป็	 (cytokine	 storm)	 มาทำาให้้ก่ารัอัก่เสบลุิก่ลิามไป็ห้ลิาย์อวัย์วะห้ลิาย์รัะบบ	 (systemic	

inflammation	response	syndrome)	จุนไป็ถ่ึงเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดฝอย์ชั�นบาง	ๆ 	ซ่ึ่�งติดกั่บเซึ่ลิล์ิ

เย้์�อบุถุึงลิม	 เช้�อไวรััสโควิด-19	 จุะเข้่าสู่ก่รัะแสเล้ิอดได้	 ห้ร้ัอไม่ได้	 ก็่ข่่�นอยู่์กั่บภูัมิคุ้มกั่นในเซึ่ลิล์ิ	

ข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดฝอย์	มีมาก่น้อย์แค่ไห้น	ก่ารัทำางานข่องเซึ่ลิล์ิดังก่ล่ิาวป็ก่ติห้ร้ัอผิ่ดป็ก่ติ	
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(endothelial	 normal	 function	 or	 dysfunction)	 ถ้ึามีความอ่อนแอข่องภูัมิคุ้มกั่นในเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุ

ห้ลิอดเล้ิอดฝอย์	 แลิะ/ห้ร้ัอ	 ก่ารัทำางานผ่ิดป็ก่ติดังก่ล่ิาว	 ก่็ย่์อมทำาให้้เช้�อไวรััสโควิด-19	 เข้่าสู่

ก่รัะแสเล้ิอด	ห้ร้ัออาจุมีก่ารัติดเช้�อแบคทีเรีัย์	เช้�อรัาอ้�น	ๆ	ที�แทรัก่เข้่ามา	ก่รัะจุาย์ไป็ตามอวัย์วะ

ต่าง	ๆ	 เช่น	 หั้วใจุ	 ตับ	 ไต	 แลิะก่ารัอัก่เสบ	ก่ารัเกิ่ดลิิ�มเล้ิอดในห้ลิอดเล้ิอด	ห้ลิอดเล้ิอดตีบตัน

จุนข่าดเล้ิอดในอวัย์วะต่าง	ๆ	จุนอวัย์วะห้ลิาย์รัะบบล้ิมเห้ลิว	 (multi	 organ	 failure	 syndrome)	

แลิะเสีย์ชีวิตในที�สุด	

สามิกัลไกัของรัะบบที่างเดินิหายใจในิกัารัรัับมืิอโควิด-19 
	 ก่ลิไก่ข่องรัะบบทางเดินห้าย์ใจุที�ชี�ข่าดว่า	 ก่ารัดำาเนินโรัคแลิะพัย์าก่รัณ์โรัคข่องเช้�อ

โควิด-19	ที�เข้่าสู่ร่ัางก่าย์จุะเป็็นอย่์างไรั	ค้อ

	 1.	 ก่ลิไก่ข่องภูัมิคุ้มกั่นข่องรัะบบทางเดินห้าย์ใจุ	 (innate	 and	 adaptive	 immunity)	 ทั�ง

ภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดแลิะภูัมิคุ้มกั่นเฉีพัาะโรัค	 ทั�งภัาย์นอก่เซึ่ลิล์ิแลิะภัาย์ในเซึ่ลิล์ิ	 (เช่น	 AMP 

ซ่ึ่อมแซึ่ม/รีัไซึ่เคิลิเซึ่ลิล์ิ	autophagy)

	 2.	 ก่ลิไก่ข่องรัะบบก่ารัอัก่เสบข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุ	 (inflammation)	 ทั�งรัะบบ

ก่รัะตุ้นก่ารัอัก่เสบแลิะยั์บยั์�งก่ารัอัก่เสบ	 โดย์ภูัมิคุ้มกั่นข่องรัะบบทางเดินห้าย์ใจุ	 ทั�งก่ารัทำาลิาย์

เช้�อไวรััสโควิด-19	 ด้วย์ก่ารัเก็่บกิ่นแบบก่ารัอัก่เสบ	 แลิะป็ล่ิอย์สารัก่รัะตุ้นก่ารัอัก่เสบ	 (cytokine	

storm)	แลิะด้วย์ก่ารัสลิาย์เซึ่ลิล์ิแบบไม่มีก่ารัอัก่เสบ	(apoptosis)

	 3.	ก่ลิไก่ก่ารัทำางานข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอด	(endothelial	function)	ถ้ึาเกิ่ดความผิ่ดป็ก่ติ

ข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดฝอย์	 (รัอบ	 ๆ	 ถุึงลิม)	 ทั�งจุาก่โรัคห้ร้ัอภัาวะที�เป็็นอยู่์เดิม	 เช่น	

โรัคเบาห้วาน	 ความดันโลิหิ้ตสูง	 โรัคอ้วน	 หั้วใจุล้ิมเห้ลิว	 (ห้ร้ัอโรัคไม่ติดต่อเร้ั�อรััง)	 แลิะจุาก่

ก่ารัอัก่เสบลุิก่ลิามจุาก่เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุถุึงลิมที�อยู่์ติดกั่น	ส่งผ่ลิให้้เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดอัก่เสบห้ดตัว	

เกิ่ดลิิ�มเล้ิอดอุดตันได้ง่าย์	ข่าดเล้ิอด

	 ซ่ึ่�งทั�ง	 3	 ก่ลิไก่	 นี�	 มีความสัมพัันธ์ุ์ซ่ึ่�งกั่นแลิะกั่น	 เป็็นเห้ตุปั็จุจัุย์ซ่ึ่�งกั่นแลิะกั่นอยู่์	 เช่น	

ภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิด	 จุะป็ล่ิอย์สารัทั�งก่รัะตุ้นก่ารัอัก่เสบให้้มาก่ข่่�นแลิะก่ดก่ารัอัก่เสบให้้น้อย์ลิง	

ทำาให้้ก่ารัอัก่เสบที�เกิ่ดข่่�นพัอเห้มาะพัอควรักั่บเช้�อไวรััสโควิด-19	 ที�มาก่รัะตุ้น	 ในข่ณะเดีย์วกั่น	

ก่ารัอัก่เสบก็่ส่งส่งต่อให้้ภูัมิคุ้มกั่นเฉีพัาะโรัคอย่์างเห้มาะสมเกิ่ดตามมา	 ห้ร้ัอภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิด

ในเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุ	 ช่วย์ลิดก่ารัตาย์ข่องเซึ่ลิล์ิดังก่ล่ิาว	 ก็่ไม่ไป็ทำาให้้เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอด

เล้ิอดที�อยู่์ติดกั่น	เกิ่ดก่ารัทำางานผ่ดิป็ก่ติไป็	ในข่ณะเดยี์วกั่น	เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดที�ทำางานป็ก่ติ	

ก็่ส่งผ่ลิให้้ภูัมิคุ้มกั่นในเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุถุึงลิมสร้ัางภูัมิคุ้มกั่นในเซึ่ลิล์ิที�ดีข่่�นด้วย์	ห้ร้ัอก่ารัทำางานผิ่ดป็ก่ติ

ข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดฝอย์	ทำาให้้ห้ลิอดเล้ิอดห้ดตัว	เกิ่ดลิิ�มเล้ิอดง่าย์ข่่�น	เล้ิอดไป็เลีิ�ย์งเซึ่ลิล์ิ
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เย้์�อบุถุึงลิมลิดลิง	ก่ส่็งผ่ลิให้้ภูัมิคุ้มกั่นข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุถุึงลิมลิดลิงดว้ย์	ในข่ณะเดีย์วกั่น	ก่ารัควบคมุ

ก่ารัอัก่เสบให้้พัอเห้มาะข่องเซึ่ลิล์ิดังก่ล่ิาว	 ก็่ลิดลิงด้วย์	 ก็่ส่งผ่ลิมาทีก่ารัทำางานเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอด

เล้ิอดฝอย์ผิ่ดป็ก่ติมาก่ข่่�นด้วย์	(ดังรูัป็ที�	1)

รูัปท่ี่� 1.	แสดงวงจุรัก่ารัเกิ่ดโรัคจุาก่เช้�อไวรััสโควิด-19	เม้�อเข้่าสู่ทางเดินห้าย์ใจุ	บทบาทข่องเซึ่ลิล์ิ

เย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุแลิะเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอด	ก่ลิไก่	 ภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิด/ภูัมิคุ้มกั่นเฉีพัาะโรัค	

ก่ารัอัก่เสบข่องเซึ่ลิล์ิ	 แลิะความผิ่ดป็ก่ติข่องก่ารัทำางานข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดที�สัมพัันธ์ุ์กั่บ

อาก่ารั/อาก่ารัแสดงข่องโรัค	ก่ารัเพิั�มจุำานวนเช้�อฯ	แลิะพัย์าก่รัณ์โรัค(10-11)

ลูิก่ศรัสีดำาท่บ	แสดงถ่ึงก่ารัดำาเนินข่องโรัคโควิด-19	ที�รุันแรังมาก่ข่่�นเร้ั�อย์	ๆ

ลูิก่ศรัสีข่าว	 แสดงถึ่งก่ารัดำาเนินข่องโรัคดังก่ล่ิาว	 ควบคุมได้ด้วย์ก่ลิไก่ข่องรั่างก่าย์	 ทำาให้้ไม่เพิั�ม

จุำานวนเช้�อ	แลิะไม่มีอาก่ารัรุันแรัง		

ลูิก่ศรัสีเทา	แสดงถ่ึงอาก่ารัที�ยั์งอยู่์ในป็อดซ่ึ่�งอาจุจุะก่ลิาย์เป็็นโรัคโควิด-19	 เร้ั�อรััง	ห้ร้ัอเสีย์ชีวิต

จุาก่สาเห้ตุห้ร้ัอโรัคแทรัก่อ้�นได้		

ส่�หลักักัารั ต�านิภัูยโควิด-19 (รูัปท่ี่� 1(10-11))

	 สองเซึ่ลิล์ิ	 ค้อ	 เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุถุึงลิม	 (ทางเดินห้าย์ใจุ)	 เป็็นเซึ่ลิล์ิไวรััสโควิด-19	 เข้่าไป็

ย่์ดครัองแล้ิว	 จุะมีป็อดอัก่เสบ	 ป็อดบวมตามมา	 ส่วนเซึ่ลิลิ์เย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอด	 ที�ผิ่ดป็ก่ติแลิะ

ถูึก่ไวรััสโควิด-19	 ย่์ดครัองแล้ิว	 ก็่จุะเกิ่ดก่ารัลุิก่ลิามไป็ตามก่รัะแสเล้ิอด	 ก่ารัอัก่เสบแลิะล้ิมเห้ลิว

ข่องห้ลิาย์อวัย์วะจุนเสีย์ชีวิตได้

	 สามก่ลิไก่	ค้อ	ก่ลิไก่ภัมิูคุ้มกั่น	ก่ลิไก่ก่ารัอกั่เสบแลิะก่ลิไก่ก่ารัทำางานข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอด

เล้ิอด	เป็็นก่ลิไก่ห้ลัิก่ในก่ารัชี�แพ้ั	ชี�ชนะ	ข่องร่ัางก่าย์เรัา	กั่บเช้�อไวรััสโควิด-19	
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	 ดังนั�น	 สี�ห้ลัิก่ก่ารัในก่ารัเอาชนะ	 ห้ร้ัอ	 ก่ำารัาบโควิด-19	 ให้้อยู่์ห้มัดด้วย์ตนเอง	 ก็่ค้อ	

ห้ลัิก่ก่ารัห้้ามเข้่า	ขั่บออก่	สมดุลิ	แลิะเล้ิอดลิมดี

1. ห�ามิเข�า	ค้อ	ก่ารัไม่ให้้เช้�อโรัคโควิด-19	เข้่าสู่รัะบบทางเดินห้าย์ใจุข่องเรัาห้ร้ัอเข้่าให้้น้อย์ที�สุด	

เป็็นมาตรัก่ารัที�คนไทย์แทบทุก่คนได้ทำากั่นอยู่์เป็็น	 นิวนอร์ัมอลิ	 อยู่์แล้ิว	 ค้อ	 ใส่แมสกั่น	 ห้มั�น

ล้ิางม้อ	ถ้ึอรัะย์ะห่้างกั่น	แต่ต้องเน้นย์ำ�าให้้ทำาทุก่ครัั�งที�พับป็ะผู้่คน	ไม่ว่าจุะในบ้านห้ร้ัอนอก่บ้าน	

แลิะไม่ควรัถึอดแมส	กิ่นอาห้ารักั่นในห้้องแอร์ั	เกิ่นคร่ั�งชั�วโมง	เพัรัาะแม้นั�งห่้างกั่น	4.6	เมตรั	ก็่

ติดเช้�อไวรััสโควิด-19	 กั่นได้(12)	 ควรัถึอดแมสก่ินอาห้ารักั่นในที�โล่ิง	 มีลิม	 มีแดดเพ้ั�อลิดโอก่าส

ติดเช้�อฯ ในครัอบครััวแลิะเวลิากิ่นอาห้ารั	 นอก่จุาก่นี�	 ห้ลัิก่ก่ารั	 ห้้ามเข้่า	 ยั์งรัวมไป็ถ่ึง	 ก่ลิไก่

ภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดป็รัะเภัทสิ�งกี่ดข่วางทางก่าย์ภัาพั	เช่น	ข่นจุมูก่	นำ�าลิาย์	นำ�ามูก่	เม้อก่ในทางเดิน

ห้าย์ใจุ	 ที�คอย์ดัก่จัุบเช้�อโควิด-19	 ไว้	 แลิะก่ารัติดต่อกั่นเป็็นแผ่่นข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุ	

ไม่มีรูั	รัอย์รัั�วห้ร้ัอช่องทางให้้เช้�อโควิด-19	ผ่่านเข้่าไป็ในเซึ่ลิล์ิห้ร้ัอแทรัก่เข้่าไป็รัะห้ว่างเซึ่ลิล์ิได้

2. ขับออกั	ค้อ	ห้ลัิ�งนำ�าตา	สั�งนำ�ามูก่	บ้วนนำ�าลิาย์	คาย์เสมห้ะ	อุจุจุารัะปั็สสาวะ	ชำารัะก่าย์ด้วย์

เห้ง้�อ	 เป็็นห้ลัิก่ก่ารัให้ญ่่ในก่ารัขั่บเช้�อโควิด-19	 ออก่จุาก่ทางเดินห้าย์ใจุ	 ทางเดินอาห้ารัแลิะ

ทางผิ่วห้นังข่องเรัา	โดย์ใน	นำ�าตา	นำ�ามูก่	นำ�าลิาย์	เสมห้ะ	อุจุจุารัะ	ปั็สสาวะ	แลิะเห้ง้�อข่องเรัา	มี

ภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดป็รัะเภัทสาย์ก่รัดอะมิโนต้านจุุลิินทรีัย์์	(AMP)	อยู่์	แม้ว่าจุะมีก่ารัตรัวจุพับเช้�อ

ไวรััสโควิด-19	 (ด้วย์	RT-PCR)	 ในนำ�าตา	นำ�าลิาย์	นำ�ามูก่	 อุจุจุารัะ	แต่ไม่พับในนำ�าปั็สสาวะ	แลิะ

ในเห้ง้�อ(13	-	14)	แลิะยั์งไม่มีก่ารัศ่ก่ษาที�ย้์นยั์นได้ว่า	โรัคโควิด-19	ติดต่อกั่นได้ทางอาห้ารัห้ร้ัอนำ�าด้�ม

ที�ป็นเป้็�อนอุจุจุารัะ(15)

	 ทั�งนี�	 น่าจุะเป็็นเพัรัาะในป็ัสสาวะ	 เห้ง้�อ	 มีภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดป็รัะเภัทสาย์ก่รัดอะมิโน

ต้านจุุลิินทรีัย์์	 (AMP)	 ออก่มามาก่จุนเช้�อไวรััสโควิด-19	 อยู่์ไม่ได้	 ถูึก่ทำาลิาย์ห้มด	 ดังนั�นก่ารัขั่บ

เช้�อโควิด-19	ออก่ทางนำ�าตา	นำ�าลิาย์	นำ�ามูก่	เสมห้ะ	แม้ว่าจุะเป็็นก่ารัขั่บเช้�อฯ	ออก่จุาก่ร่ัางก่าย์

เป็็นอย่์างดี	แต่ก็่ควรัจุะต้องเก็่บสารัคัดห้ลัิ�งเห้ล่ิานี�	ไม่ให้้เกิ่ดเป็็นลิะอองฝอย์ไป็ติดผู้่อ้�น	โดย์ก่ารั

ใช้วัฒนธุ์รัรัม	เอเชีย์	เก่่าแก่่	 ค้อ	ก่รัะโถึน	ถ้ึวนนำ�าลิาย์	นำ�ามูก่	เสมห้ะ	ลิงก่รัะโถึนที�มีนำ�าสบู่ห้ร้ัอ	

นำ�าชา	 (ชาดำาห้ร้ัอชาเขี่ย์วก็่ได้)	 ซ่ึ่�งมีรัาย์งานว่า	 นำ�าชาดำา	 ชาเขี่ย์ว	 ทำาลิาย์เช้�อไวรััสโควิด-19	

ในนำ�าลิาย์ได้ใน	10	วินาทีแลิะเช้�อไม่สามารัถึแพัร่ัไป็ติดผู้่อ้�น	(เพัรัาะเพัาะเช้�อไม่ข่่�นในเซึ่ลิล์ิ)(16)	

	 นอก่จุาก่นี�แล้ิว	ก่ารักิ่นอาห้ารั	เคร้ั�องด้�ม	เช่น	พัริัก่	ก่รัะเทีย์ม	นำ�าชาเขี่ย์วร้ัอน	ที�ช่วย์ให้้

เกิ่ดนำ�ามูก่	นำ�าตาไห้ลิ	มนีำ�าลิาย์	ขั่บเสมห้ะ	ออก่มามาก่	ก่ช่็วย์ส่งเสริัมก่ารัสรัา้ง	AMP	แลิะสนับสนุน

ก่ารัข่ับออก่	 แลิะย์ังเป็็นวิธีุ์ในก่ารัทดสอบว่าภูัมิคุ้มกั่นในก่ารัข่ับเช้�อโรัคออก่ข่องเรัายั์งดีอยู่์ห้ร้ัอ

ไม่	ถ้ึารัะบบขั่บออก่ข่องเรัายั์งดีอยู่์	รัะห้ว่างกิ่นอาห้ารัแลิะห้ลัิงอาห้ารั	ต้องมีก่ารัขั่บเสมห้ะ	บ้วน
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นำ�าลิาย์	สั�งนำ�ามูก่	ห้ร้ัอก่ารัถึา่ย์อุจุจุารัะ	1-2	ครัั�งต่อวัน	แลิะมเีห้ง้�อออก่ทว่มตัว	จุาก่ก่ารัออก่ก่ำาลัิง

ก่าย์ทุก่ครัั�ง	(อย่์างน้อย์คร่ั�งชั�วโมงต่อวัน)	เป็็นต้น

3. สมิด้ล	 ค้อ	 ความไม่มาก่เก่ินไป็	 ไม่น้อย์เก่ินไป็ข่องก่ลิไก่ภัูมิคุ้มก่ัน	 แลิะก่ลิไก่ก่ารัอัก่เสบ	

ก่ลิ่าวค้อ 

	 3.1	 ความสมดุลิข่องเช้�อไวรััสโควิด-19	ที�เข้่าสู่ทางเดินห้าย์ใจุ	กั่บภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิด	

ซ่ึ่�งถ้ึาเช้�อฯ	มาก่เกิ่นไป็	ภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดน้อย์เกิ่นไป็	เช้�อฯ	ก็่จุะจัุบกั่บตัวรัับบนผิ่วเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุ

ทางเดินห้าย์ใจุ	เข้่าสู่ภัาย์ในเซึ่ลิล์ิ	แบ่งตัวออก่ลูิก่ห้ลิานต่อไป็ได้	(ติดเช้�อ)	

	 3.2	 ความสมดุลิข่องก่ารัก่รัะตุ้นภูัมิคุ้มกั่น(ทั�งแต่ก่ำาเนิดแลิะเฉีพัาะโรัค)	 กั่บก่ารั

ยั์บยั์�งภูัมิคุ้มกั่น	 ซ่ึ่�งถ้ึาภูัมิคุ้มกั่นทั�ง	 2	 แบบ	 มาก่เกิ่นไป็	 แม้ก่ำาจัุดทำาลิาย์เช้�อไวรััสโควิด-19	 ได้	

แต่ก่ารัยั์บยั์�งภูัมิคุ้มกั่นน้อย์เกิ่นไป็	 ภูัมิคุ้มกั่นที�มาก่เกิ่นไป็จุะป็ล่ิอย์สารัก่รัะตุ้นเซึ่ลิล์ิก่ารัอัก่เสบ	

เกิ่ดก่ารัอัก่เสบลุิก่ลิามไป็ทั�ว	(cytokine	storm)	แต่ถ้ึาก่ารัยั์บยั์�งภูัมิคุ้มกั่นมาก่เกิ่นไป็	ก่ารัก่รัะตุ้น	

ภูัมิคุ้มกั่นน้อย์เกิ่นไป็	นอก่จุาก่อาจุทำาลิาย์	ก่ำาจัุดเช้�อไวรััสโควิด-19	ไม่ได้แล้ิว	ยั์งทำาให้้ภูัมิคุ้มกั่น

บก่พัรั่อง	 เกิ่ดก่ารัติดเช้�อ	 แบคทีเรีัย์	 เช้�อรัา	 เช้�อไวรััสอ้�นแทรัก่	 ทำาให้้อวัย์วะทำางานลิ้มเห้ลิว

ถ่ึงแก่่ชีวิตได้เห้ม้อนกั่น

	 3.3	 ความสมดุลิข่องภูัมิคุ้มกั่นภัาย์นอก่เซึ่ลิล์ิ	(ทั�งป็รัะเภัทแต่ก่ำาเนิดแลิะป็รัับตัว)	กั่บ

ภูัมิคุ้มกั่นภัาย์ในเซึ่ลิล์ิ	ซ่ึ่�งถ้ึาภูัมิคุ้มกั่นภัาย์นอก่เซึ่ลิล์ิมีมาก่เกิ่นไป็	(โดย์ก่ารัรัับเช้�อ	ติดเช้�อมาก่่อน

ห้ร้ัอฉีีดวัคซีึ่นก่รัะตุ้น)	 แต่ภูัมิคุ้มกั่นภัาย์ในเซึ่ลิล์ิมีน้อย์เกิ่นไป็	 ก็่จุะเก่ิดก่รัณีเช้�อไวรััสโควิด-19	

สาย์พัันธ์ุุ์เดลิต้า	 ที�ข่ย์าย์พัันธ์ุุ์ได้ในเซึ่ลิล์ิแลิะรัวมเซึ่ลิล์ิรัอบข้่างเป็็นโรังงานข่นาดให้ญ่่	 (syncytia)	

โดย์ไม่ต้องออก่มานอก่เซึ่ลิล์ิ	จุ่งไม่ถูึก่ทำาลิาย์โดย์ภูัมิคุ้มกั่นภัาย์นอก่เซึ่ลิล์ิแม้จุะมีอยู่์มาก่

จะรูั�ได�อย่างไรัว่า ภููมิิค้�มิกัันิที่างเดินิหายใจเรัาเพ่ยงพอท่ี่�จะรัับมืิอเชื�อไวรััสโควิด-19 

	 ผู้่ที�มีภูัมิคุ้มกั่นทางเดินห้าย์ใจุที�ดี	มัก่จุะมีลัิก่ษณะดังนี�

 1.	ถ้ึาเรัาเป็็นคนที�ในช่วง	3-5	ปี็ที�ผ่่านมา	ไม่เคย์มีอาก่ารัไข้่ห้วัด	(โรัคทางเดินห้าย์ใจุส่วน

ต้น)	เช่น	ไข้่	ไอ	เจ็ุบคอ	นำ�ามูก่ใส	แลิะไม่เคย์มีอาก่ารัห้ลิอดลิมอัก่เสบห้ร้ัอป็อดบวม	(โรัคทางเดิน

ห้าย์ใจุส่วนป็ลิาย์)	จุาก่ก่ารัตดิเช้�อ	เช่น	มีอาก่ารัทางเดนิห้าย์ใจุส่วนต้น	ร่ัวมกั่บไอมาก่เสมห้ะมาก่	

เห้น้�อย์ห้อบ	อาจุห้าย์ใจุมีเสีย์งวี�ด	เป้็นต้น

 2.	 เวลิาที�คนในครัอบครััวห้ร้ัอคนในที�ทำางาน	 (คนที�อยู่์ร่ัวมกั่นเป็็นป็รัะจุำา)	 เป็็นห้วัด	ไอ	

จุาม	กั่นห้ลิาย์	ๆ 	คน	จุะไม่มีอาก่ารั	ห้ร้ัออาก่ารัแสดงเห้ม้อนคนอ้�น	ๆ 	เช่น	คุณแม่กั่บลูิก่อีก่	2	คน

เป็็นห้วัด	แต่คุณพ่ัอไม่เคย์เป็็นห้วัด	แลิะไม่เคย์เป็็นพัร้ัอมกั่บคนอ้�นในครัอบครััวเลิย์	แสดงว่าคุณ
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พ่ัอน่าจุะภูัมิคุ้มกั่นทางเดินห้าย์ใจุดีก่ว่าแม่แลิะลูิก่	เป็็นต้น

 3.	เวลิามีบาดแผ่ลิจุะห้าย์ง่าย์ก่ว่า	คนอ้�นเพัรัาะภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดป็รัะเภัทสาย์ก่รัดอะ

มิโนต้านจุุลิินทรีัย์์	(AMP)	ที�ช้�อว่า	defensin	มีบทบาทสำาคัญ่ในก่ารัรััก่ษาแผ่ลิ	สมานแผ่ลิ(17)

 4.	เวลิากิ่นอาห้ารัแลิะด้�มเคร้ั�องด้�มร้ัอน	ที�ช่วย์ขั่บเสมห้ะ	เช่น	กิ่นพัริัก่	ด้�มนำ�าชาอุ่น	จิุบ

นำ�าร้ัอน	จุะมีนำ�าลิาย์	นำ�ามูก่	 เสมห้ะออก่มามาก่	แลิะง่าย์ต่อก่ารัข่าก่เสมห้ะ	ห้ร้ัอ	 ไอ	จุาม	 เอา

เสมห้ะออก่จุาก่ร่ัางก่าย์ได้	ไม่มีลัิก่ษณะเสมห้ะติดคอ	ข่าก่ไม่ออก่	ห้ร้ัอเวลิาถ่ึาย์อุจุจุารัะ	ก็่จุะถ่ึาย์

ได้ดี	วันลิะ	1-2	ครัั�ง	เวลิาออก่ก่ำาลัิงก่าย์	ก็่มีเห้ง้�อออก่ท่วมตัว	เป็็นต้น

 5.	ไม่ต้องกิ่นย์า	พ่ันย์า	ห้ร้ัอ	ฉีีดย์า	เพ้ั�อรัะงับอาก่ารัผิ่ดป็ก่ติข่องโรัคทางเดินห้าย์ใจุ	เช่น	

ย์าลิดนำ�ามูก่	ขั่บเสมห้ะ	ย์าห้อบห้้ด

4. เลือดลมิด่	ห้มาย์ถ่ึง	รัะบบเล้ิอดดี	ค้อ	เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดทั�งร่ัางก่าย์	ทำางานได้ป็ก่ติ	ไม่มี

ความผิ่ดป็ก่ติที�เพิั�มก่ารัอัก่เสบ	 เพิั�มก่ารัห้ดตัวข่องห้ลิอดเล้ิอด	 เพิั�มก่ารัเกิ่ดลิิ�มเล้ิอด	 อุดกั่�นทาง

เดินเล้ิอด	ทำาให้้อวัย์วะข่าดเล้ิอด	ที�เรีัย์ก่ว่า	endothelial	dysfunction	แลิะรัะบบลิมดีค้อ	เซึ่ลิล์ิเย้์�อ

บุทางเดินห้าย์ใจุมีภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิด	(ทั�งในแลิะนอก่เซึ่ลิล์ิ)	แลิะภูัมิคุ้มกั่นแบบป็รัับตัวป็ก่ติดี

	 ก่ารัศ่ก่ษาผู้่ป่็วย์โรัคโควิด-19	จุำานวน	180	รัาย์	พับว่าก่ารัตรัวจุก่ารัทำางานข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อ

บุห้ลิอดเล้ิอดผิ่ดป็ก่ติโดย์ก่ารัดูอัลิตรัาซึ่าวน์ห้ลิอดเล้ิอดแดงที�แข่น	 (flow	mediated	 vasodilation, 

FMD)	 สัมพัันธ์ุ์กั่บก่ารัตาย์จุาก่โรัคโควิด-19(18)	 แล้ิวเรัาจุะรู้ัได้อย่์างไรัว่า	 เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอด

ข่องเรัาแข็่งแรังดี	ทำางานป็ก่ติห้ร้ัอไม่

ผู้่ที�มีก่ารัทำางานข่องเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดป็ก่ติดี	มีลัิก่ษณะดังนี�

	 1.	ไม่มีโรัค	ไม่ติดต่อเร้ั�อรััง	เช่น	เบาห้วาน	ความดันโลิหิ้ตสูง	โรัคอ้วน	ไข่มันผิ่ดป็ก่ติ	โรัค

หั้วใจุแลิะห้ลิอดเล้ิอด	โรัคมะเร็ัง	ห้ร้ัอมีโรัคใดโรัคห้น่�งอยู่์แต่ควบคุมโรัคได้ดีอยู่์ในเก่ณฑ์์ป็ก่ติ

	 2.	ไม่สูบบุห้รีั�	ไม่ดมควันบุห้รีั�เป็็นป็รัะจุำา	ไม่ด้�มสุรัา	ห้ร้ัอแอลิก่อฮอล์ิ	ไม่เสพัย์าเสพัติด

ให้้โทษ	ซ่ึ่�งเป็็นปั็จุจัุย์เสี�ย์งทั�งโรัคไม่ติดต่อเร้ั�อรัังแลิะโรัคโควิด-19

 3.	ป็รัะเมินก่าย์สุข่ด้วย์ตนเอง	ได้แก่่	น.ส.	น.ค.รั.	อยู่์ในเก่ณฑ์์
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	 3.1	 น.	 ค้อ	 นอนห้ลัิบ-ขั่บถ่ึาย์ดี	 แลิะ/ห้ร้ัอ	 นำ�าตาลิในเล้ิอด	 (สำาห้รัับผู้่ที�เป็็นโรัค

เบาห้วาน)	 ก่ารันอนห้ลัิบเพีัย์งพัอทั�งป็ริัมาณชั�วโมงก่ารันอนแลิะคุณภัาพัข่องก่ารันอน	 สัมพัันธ์ุ์

กั่บโรัคไม่ติดต่อเร้ั�อรัังห้ลิาย์โรัค	 ซ่ึ่�งเป็็นเห้ตุปั็จุจัุย์ให้้เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดทำางานผ่ิดป็ก่ติ(19) 

ส่วนขั่บถ่ึาย์	(อุจุจุารัะ	ปั็สสาวะ)	ดี	คนที�อุจุจุารัะป็ก่ติ	1-2	ครัั�งต่อวันเป็็นป็รัะจุำา	ปั็สสาวะป็ก่ติ	

ไม่ต้องต้�นก่ลิางด่ก่มาปั็สสาวะมาก่ก่ว่า	2	ครัั�งต่อค้น	สัมพัันธ์ุ์กั่บก่ารัมีโรัคไม่ติดต่อเร้ั�อรัังน้อย์ก่ว่า

คนที�ท้องผู่ก่ห้ร้ัอปั็สสาวะผิ่ดป็ก่ติ	 ปั็สสาวะก่ลิางค้นบ่อย์	ๆ	 ส่วนผู้่ที�เป็็นโรัคเบาห้วาน	 ควรัคุม

นำ�าตาลิสะสม	HbA1c	ไม่เกิ่นร้ัอย์ลิะ	7	แลิะนำ�าตาลิห้ลัิงอดอาห้ารั-เคร้ั�องด้�มมาก่ก่ว่า	8	ชั�วโมง	

ไม่ควรัเกิ่น	100	มก่./ดลิ.

	 3.2	 ส.	 ค้อ	 ไม่สูบบุห้รีั�	 ไม่ด้�มแอลิก่อฮอลิ	 ไม่เสพัย์าเสพัติดให้้โทษ	 (รัาย์ลิะเอีย์ด

อ่านได้ใน	ห้มอชาวบ้าน	ฉีบับ	508	สิงห้าคม	พั.ศ.	2564	ก้่าวทันสุข่ภัาพั	เร้ั�อง	อ.	อดเห้ล้ิา-เลิิก่

บุห้รีั�	อย่์างไรั	พ่ั�งตนพ้ันภััย์โรัคร้ัาย์)

	 3.3	 น.	นำ�าห้นัก่	(ห้น่วย์เป็็น	ก่ก่.)	ไม่ควรัเกิ่น	ส่วนสูง	(เป็็น	ม.)	2	คูณ	23	(ดัชนีมวลิ

ก่าย์ไม่เกิ่น	23	ก่ก่./ตรั.ม.)		ค.	ความดันเล้ิอด	(ห้น่วย์เป็็น	มม.ป็รัอท)	ตัวบน	ไม่ควรัเกิ่น	120	ตัว

ล่ิางไม่ควรัเกิ่น	80		รั.	รัอบเอว	(ห้น่วย์เป็็น	ซึ่ม.)	ไม่ควรัเกิ่นส่วนสูง	(ห้น่วย์เป็็น	ซึ่ม.)	ห้ารัสอง

	 4.	ป็รัะเมินใจุสวย์ด้วย์ตนเอง	ได้แก่่	ป็รัะเมิน	ส.ว.ย์.

	 4.1	 ส.	 สติ	 ห้มาย์ถ่ึง	 อานาป็านสติ	 (รู้ัว่ามีลิมห้าย์ใจุเข้่า-ออก่)	 ก่าย์คตาสติ	 (รู้ัว่า

ร่ัางก่าย์เป็็นอย่์างไรั)	 เวลิาไม่สบาย์ใจุ	 ห้ร้ัอเครีัย์ด	 ก็่รู้ัได้ว่าเป็็นความไม่สบาย์ใจุแบบคิดฟุ้่งซ่ึ่าน	

ห้ร้ัอเซ็ึ่งซ่ึ่มเศร้ัา	เพ้ั�อจุะได้เล้ิอก่วิธีุ์รัับม้อความเครีัย์ด	ความไม่สบาย์ใจุที�เกิ่ดข่่�นได้ถูึก่ต้อง

	 4.2	ว.	ห้มาย์ถ่ึง	วางเฉีย์	ถ้ึาสติรู้ัว่า	ความเครีัย์ด	ความไม่สบาย์ใจุที�เกิ่ดข่่�นเป็็นแบบ

คิดฟุ้่งซ่ึ่าน	ก็่ควรัน้อมใจุมาทางสงบก่าย์	สงบใจุ	เจุริัญ่สมาธิุ์	(ใจุที�ตั�งมั�น	ไม่ห้ลุิดไป็กั่บความคิด)	

แลิะวางเฉีย์	เพ่ังเฉีย์อยู่์ได้	ไม่ยิ์นดียิ์นร้ัาย์กั่บ	รูัป็	เสีย์งก่ลิิ�น	รัส	สัมผั่สทางก่าย์	แลิะอารัมณ์ทาง

ใจุ	ที�เข้่ามา	ความคิดฟุ้่งซ่ึ่านก็่จุะสงบได้

	 4.3	 ย์.	ห้มาย์ถ่ึง	 ยิ์นดี	 ปี็ติยิ์นดี	 ถ้ึาสติรู้ัว่า	ความเครีัย์ด	ความไม่สบาย์ใจุที�เกี่ดข่่�น

เป็็นแบบเซ็ึ่งซ่ึ่มเศร้ัา	 ก็่ควรัน้อมใจุอ่าน	 ศ่ก่ษา	 คำาสอน	 องค์ความรู้ัข่องผู้่ที�เรัามีความเช้�อมั�น	

เล้ิ�อมใส	ศรััทธุ์า	ทำาบ่อย์	ๆ	จุนเกิ่ดความปี็ติยิ์นดีในใจุ	ความอิ�มเอิบใจุ	ความรู้ัส่ก่เซ็ึ่งซ่ึ่มเศร้ัา	ก็่

จุะเล้ิอนห้าย์ไป็(20)

 5.	มีคุณภัาพัชีวิต	ด้าน	จิุตวิญ่ญ่าณ	ศาสนา	แลิะความเช้�อส่วนบุคคลิ	(WHO	QOLs	of	

spiritual,	religion	and	personal	beliefs)	ที�ดี
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	 ก่ารัศ่ก่ษารัะบาดวิทย์าข่องโรัคโควิด-19	ในเม้องแดกู่	(Daegu)	ป็รัะเทศเก่าห้ลีิ	ผู้่ป่็วย์ติด

เช้�อไวรััสโควิด-19	จุำานวน	7,008	รัาย์ในช่วง	18	กุ่มภัาพัันธ์ุ์	ถ่ึง	30	มิถุึนาย์น	พั.ศ.	2563	ร้ัอย์ลิะ 

61.5	 เป็็นสมาชิก่แลิะป็ฏิิบัติศาสนกิ่จุเป็็นป็รัะจุำาข่องศาสนาเอส	 (S	 religious	 group	member)	

พับว่าก่ลุ่ิมที�เป็็นสมาชิก่ฯ	ดังก่ล่ิาวอายุ์	60-68,	70-79	แลิะมาก่ก่ว่า	80	ปี็	เทีย์บกั่บ	ก่ลุ่ิมที�ไม่ได้

เป็็นสมาชิก่ฯ	ที�ช่วงอายุ์เดีย์วกั่น	อัตรัาก่ารัตาย์จุาก่ทุก่สาเห้ตุ	เท่ากั่บร้ัอย์ลิะ	0.2,	3.4	แลิะ	7.7	

เทีย์บกั่บ	ร้ัอย์ลิะ	5.4,	15.0	แลิะ	31.2	ตามลิำาดับ(21)	จุะเห็้นได้ว่าผู้่สูงอายุ์ชาวเก่าห้ลีิที�ติดโควิด	

แลิะเป็็นสมาชิก่ศาสนาดังล่ิาวสัมพัันธ์ุ์กั่บก่ารัลิดก่ารัตาย์	4-25	เท่า

	 ก่ารัศ่ก่ษาช่วงโควิด-19	 รัะบาดในบุคลิาก่รัสาธุ์ารัณสุข่ชาวไต้ห้วัน	 458	 คน	พับว่า	 ผู้่ที�

นับถ้ึอศาสนาคริัสต์/คาทอลิิก่	มีความสุข่ใจุมาก่ก่ว่า	ส่วนผู้่ที�นับถ้ึอพุัทธุ์/เต๋า	มีความเครีัย์ดทาง

ใจุน้อย์ก่ว่า	เม้�อเทีย์บกั่บนับถ้ึอศาสนาอ้�นห้ร้ัอไม่ได้นับถ้ึอศาสดาใด(22)	ในช่วงโรัคโควิด-19	รัะบาด

ในแคนาดา	อายุ์ที�มาก่ข่่�น		ผู้่ห้ญิ่ง		ก่ารันับถ้ึอศาสนาแลิะป็ฏิิบัติศาสนกิ่จุ		สุข่ภัาพัจิุตดี		คะแนน

ภัาวะซ่ึ่มเศร้ัาตำ�า	แลิะมีก่ารัสนับสนุนทางสังคมดี	สัมพัันธ์ุ์กั่บ	คุณภัาพัชีวิตด้านจิุตวิญ่ญ่าณ	ศาสนา	

แลิะความเช้�อส่วนบุคคลิที�ดีด้วย์(23)   

วิธ่กั ารัปรัะเมิินิโอกัาสเส่ �ยงในิกัารัต�องนิอนิโรังพยาบาลจากัโรัคโควิด-19 ด�วย
ตนิเอง
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สรั�างเสริัมิภููมิิค้�มิกัันิตามิแนิวที่าง ส องเซลล์ สามิกัลไกั ส่�หลักักัารั ด�วยตนิเองได�
อย่างไรั
	 โรัคโควิด-19	เป็็นโรัคอุบัติให้ม่	ที�ยั์งไม่มีก่ารัศ่ก่ษาทางวิทย์าศาสตร์ัห้ร้ัอทางก่ารัแพัทย์์ที�

ให้ญ่่พัอ	นานพัอที�จุะสรุัป็ได้ว่า	ก่ารัป็รัับเป็ลีิ�ย์นพัฤติก่รัรัมด้วย์ตนเองที�ใช้ในก่ารัดูแลิโรัคติดต่อไม่

เร้ั�อรััง	 จุะใช้ในก่ารัต้านภััย์โรัคโควิด-19	 ได้ห้ร้ัอไม่	 อย่์างไรัก็่ตาม	 ก่ารัป็รัับเป็ลีิ�ย์นพัฤติก่รัรัมดัง

ก่ล่ิาวอย่์างน้อย์	 ก็่ช่วย์ทำาให้้เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดมีภูัมิคุ้มกั่นเช้�อไวรััสโควิด-19	 ทำาให้้ก่ลิไก่

ความผิ่ดป็ก่ติข่องเซึ่ลิล์ิดังก่ล่ิาวไม่เกิ่ดข่่�น	แลิะทำาให้้เกิ่ดห้ลัิก่ก่ารัสมดุลิแลิะเล้ิอดลิมดี	ทำางานได้ดี

	 สำาห้รัับผู้่ที�เช้�อในองค์ความรู้ัตะวันตก่แลิะภูัมิปั็ญ่ญ่าไทย์	ก็่ให้้ดูแลิตนเองตามแนวทาง	7	

อ.	พัอเพีัย์ง	ภูัมิคุ้มกั่นที�ดี	มีเห้ตุมีผ่ลิ	ก่ล่ิาวค้อ

อ.	อาห้ารั	(รัาย์ลิะเอีย์ดอ่านใน	ห้มอชาวบ้าน	ฉีบับ	495	ก่รัก่ฎาคม	พั.ศ.	2563	เร้ั�อง	อ.	อด	แลิะ

อิ�มอย่์างไรั)

อ.	อิริัย์าบถึ	ออก่แรัง	ออก่ก่ำาลัิงก่าย์	(รัาย์ลิะเอีย์ดในห้มอชาวบ้าน	ฉีบับ	495	สิงห้าคม	พั.ศ.	2563 

เร้ั�อง	อ.	อิริัย์าบถึ	อย่์างไรั)

อ.	ออก่ก่ำาลัิงใจุ	(รัาย์ลิะเอีย์ดในห้มอชาวบ้าน	ฉีบับ	498	ตุลิาคม	พั.ศ.	2563	เร้ั�อง	อ.	อานาฯ	

เมตตา	สมาธิุ์	อย่์างไรั)

อ.	 อาก่าศ	 (รัาย์ลิะเอีย์ดในห้มอชาวบ้าน	ฉีบับ	 499-500	พัฤษภัาคม-ธัุ์นวาคม	พั.ศ.	 2563	 เร้ั�อง	

อ.	อาก่าศ	อย่์างไรั)

อ.	อนามัย์ส่วนบุคคลิ	สังคม	สิ�งแวดล้ิอม	ห้ร้ัอ	อนามัย์	3ส.	(รัาย์ลิะเอีย์ดในห้มอชาวบ้าน	ฉีบับ	

501-502	มก่รัาคม-กุ่มภัาพัันธ์ุ์	พั.ศ.	2564	เร้ั�อง	อ.	อนามัย์	3ส.	อย่์างไรั)

อ.	 โอสถึ	 (รัาย์ลิะเอีย์ดในห้มอชาวบ้าน	 ฉีบับ	 503-506	 มีนาคม-มิถุึนาย์น	 พั.ศ.	 2564	 เร้ั�อง	

อ.	โอสถึ	อย่์างไรั)

อ.	อดเห้ล้ิา-เลิิก่บุห้รีั�	(รัาย์ลิะเอีย์ดในห้มอชาวบ้าน	ฉีบับ	508-510	สิงห้าคม-ตุลิาคม	พั.ศ.	2564	

เร้ั�อง	อ.	อดเห้ล้ิา	

สร้ัางเสริัมภูัมิคุ้มกั่นในเซึ่ลิล์ิอย่์างไรั	ที�ทำาได้ทุก่คน	ทุก่ที�	ทุก่เวลิา
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ก่ารัสร้ัางภูัมิคุ้มกั่นในเซึ่ลิล์ิจุาก่องค์ความรู้ัตะวันตก่ที�มีในปั็จุจุุบัน	ได้แก่่	

 1.	เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุ	สร้ัางภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดชนิดสาย์ก่รัดอะมิโนต้านจุุลิินทรีัย์์	

AMP	ซ่ึ่�งทำาห้น้าที�	4	อย่์าง(8)	ค้อ	1.	เจุาะรูัเช้�อโควิด-19	แลิะเช้�อฯ	ถูึก่ทำาลิาย์ไป็	2.	จัุบกั่บโป็รัตีน

ห้นามข่องเช้�อฯ	แลิะตวัรัับบนเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุห้ลิอดลิม	ทำาให้้เช้�อโควิด-19	เก่าะผ่วิแลิะเข้่าสู่เซึ่ลิล์ิไม่ได้	

3.	 ยั์บยั์�งก่ารัแบ่งตัว	ออก่ลูิก่ออก่ห้ลิานเช้�อไวรััสโควิด-19	ในเซึ่ลิล์ิ	แลิะ	4.	ควบคุมก่ารัก่รัะตุ้น	

รัะบบภูัมิคุ้มกั่นแบบป็รัับตัวให้้เห้มาะสม	สมดุลิ	โดย์ห้ลัิก่ก่ารัขั่บออก่	ทางนำ�ามูก่	นำ�าตา	นำ�าลิาย์	

เสมห้ะ	 เห้ง้�อ	 ดังนั�น	 อาห้ารั	 เช่น	 พัริัก่	 นำ�าชาร้ัอน	 ห้ร้ัอกิ่จุก่รัรัมทางก่าย์	 เช่น	 ออก่ก่ำาลัิงก่าย์	

ซึ่าวน่าแห้้ง	(dry	sauna)	ที�ทำาให้้ห้ลัิก่ก่ารัขั่บออก่ทำาได้ดีข่่�น	มาก่ข่่�น	ก็่ส่งผ่ลิให้้	AMP	เพิั�มภูัมิคุ้มกั่น

ในเซึ่ลิล์ิได้มาก่ข่่�น

 2.	เซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุ	เย้์�อบุห้ลิอดเล้ิอดแลิะเซึ่ลิล์ิภูัมิคุ้มกั่นโรัค	สร้ัางภูัมิคุ้มกั่นใน

เซึ่ลิล์ิโดย์ก่ลิไก่ก่ารัซ่ึ่อมแซึ่มเซึ่ลิล์ิที�ติดเช้�อไวรััสโควิด-19	ให้้เช้�อฯ	ไม่สามารัถึแบ่งตัวแลิะถูึก่ย่์อย์

สลิาย์ไป็รีัไซึ่เคิลิให้้เซึ่ลิล์ิก่ลัิบมาป็ก่ติ	(autophagy)	ซ่ึ่�งสามารัถึก่รัะตุ้นให้้เกิ่ดได้ด้วย์ก่ารั	อดอาห้ารั-

เคร้ั�องด้�ม	10-18	ชั�วโมงต่อวัน	(fasting	or	time	restricted	feeding)(24)

 3.	เซึ่ลิล์ิดังก่ล่ิาว	สร้ัางภูัมิคุ้มกั่นในเซึ่ลิล์ิได้โดย์ก่ารัย่์อย์สลิาย์เซึ่ลิล์ิที�ถูึก่เช้�อไวรััสโควิด-19	

ทำาลิาย์จุนก่ำาลัิงจุะตาย์	ไม่ให้้ตาย์โดย์ก่ารัอัก่เสบ	แต่ตาย์โดย์ก่ารัถูึก่สลิาย์ไป็โดย์ไม่อัก่เสบ	ด้วย์

ก่ลิไก่ที�เรีัย์ก่ว่า	 apoptosis	 ซ่ึ่�งสามารัถึถูึก่ก่รัะตุ้นให้้เกิ่ดได้ด้วย์ก่ารัใช้ความร้ัอนทำาให้้อุณห้ภูัมิ

ร่ัางก่าย์สูงข่่�นในรัะห้ว่าง	38-40	องศาเซึ่ลิเซีึ่ย์ส	ไม่ว่าด้วย์ก่ารัมีไข้่สูงห้ร้ัอซึ่าวน่าแห้้ง(10,	25)

	 แม้ว่าก่ารัสร้ัางภูัมิคุ้มกั่นแบบป็รัับตัว	 (เฉีพัาะโรัค)	 ในเซึ่ลิล์ิเย้์�อบุทางเดินห้าย์ใจุ	 เพ้ั�อไม่

ให้้เช้�อไวรััสโควิด-19	 ข่ย์าย์พัันธุ์ุ์แพัรั่เช้�อต่อไป็ได้	 สามารัถึเก่ิดข่่�นได้	 โดย์ก่ารัก่ินสมุนไพัรั	 เช่น	

ฟ้่าทะลิาย์โจุรั	 ห้ร้ัอ	 กิ่นย์าต้านไวรััส	 เช่น	 ฟ่าวิพิัรัาเวีย์ร์ั	 แต่เรัาไม่สามารัถึกิ่นสมุนไพัรัห้ร้ัอย์า

ดังก่ล่ิาวได้ทุก่คน	ทุก่วัน	ตลิอดไป็

	 แต่ก่ารัป็ฏิิบัติตามธุ์รัรัมศาสดา	 เช่น	 ก่ารัป็ฏิิบัติตามคำาสอนข่องพัรัะพุัทธุ์เจุ้า	 ในพัรัะ

ไตรัปิ็ฎก่	 มีอยู่์ห้ลิาย์พัรัะสูตรั	 (คำาสอน)	 ที�มีผ่ลิก่ารัศ่ก่ษาทางก่ารัแพัทย์์ในปั็จุจุุบัน	 แสดงให้้เห็้นว่า	

ช่วย์ให้้มีก่ารัเพิั�มภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดในเซึ่ลิล์ิดังก่ล่ิาวข่่�นได้	ในทุก่คน	ทุก่ที�	ทุก่เวลิา	

	 ดังนั�น	ชาวพุัทธุ์ผู้่เช้�อมั�น	เล้ิ�อมใส	ศรััทธุ์า	ในคำาสอนข่องพัรัะพุัทธุ์เจุ้า	ก็่สามารัถึ	พ่ั�งตน	

พ่ั�งธุ์รัรัม	นำาคำาสอนข่องพัรัะพุัทธุ์เจุ้ามาป็ฏิิบัติธุ์รัรัมสมควรัแก่่ธุ์รัรัม	แลิะส่งผ่ลิต้านภััย์โรัคโควิด-19	

ได้อีก่ด้วย์	เช่น

 1.	 สองม้�อ	 ห้มาย์ถ่ึง	 กิ่นอาห้ารัที�ย่์อย์ง่าย์	 ไม่ให้้เวทนาให้ม่เกิ่ดข่่�น	 เว้นกิ่นก่ลิางค้น	

เจ็ุดห้ม้�นสองพัันม้�อ
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	 1.1	 ย่์อย์ง่าย์	(ฉีบับห้ลิวง	22/125-126	ห้มาย์ถ่ึง	จุาก่พัรัะไตรัปิ็ฎก่	ฉีบับห้ลิวง	เล่ิม

ที�	22	ข้่อที�	125	ถ่ึง	126)..ภิูกัษุ้ทัี่�งหลาย ธรัรัมิ 5 ปรัะกัารัน่ิ� เป็นิเหต้ให�อาย้ยืนิ คือ...บริัโภูค

สิ�งท่ี่�ย่อยง่าย..ธรัรัมิเป็นิเหต้ให�อาย้สั�นิ คือ...บริัโภูคสิ�งท่ี่�ย่อยยากั..อาห้ารัย่์อย์ง่าย์ที�มีความ

สัมพัันธ์ุ์กั่บลิดก่ารัป่็วย์	แลิะก่ารัตาย์จุาก่โควิด-19	ได้แก่่	อาห้ารัเมดิเตอเรัเนีย์น(26	–	27)	ผั่ก่	ก่าแฟ่

ดำา	(2-3	แก้่ว/วัน)	ส่วนก่ารักิ่นเน้�อสัตว์ป็รุังแต่ง	(processed	meat)	>0.43	ส่วน/วัน	สัมพัันธ์ุ์กั่บ	

เพิั�มก่ารัตรัวจุพับเช้�อไวรััสโควิด-19	 รั้อย์ลิะ	 12-14(28)	 ป็รัะเภัทอาห้ารัที�สัมพัันธ์ุ์กั่บลิดก่ารัตาย์

จุาก่โรัคทางเดินห้าย์ใจุ	เช่น	พัริัก่สด	ถัึ�วลิิสง	ข้่าวก่ล้ิอง	ป็ลิา	แลิะชาเขี่ย์ว	(ดังรูัป็)

รูัปท่ี่� 2.	อาห้ารั	2:	1:	1+	ค้อ	2	(พัริัก่	ผั่ก่	ถัึ�ว	งา)	1	(ป็ลิา)	1	(ข้่าวก่ล้ิอง)	+ผ่ลิไม้+ชาเขี่ย์วร้ัอน	

(ห้ร้ัอก่าแฟ่ดำา)	 ตามแนวทางกิ่นอาห้ารัแบบเมดิเตอเรัเนีย์น	 แลิะอาห้ารัลิดก่ารัตาย์จุาก่โรัคทาง

เดินห้าย์ใจุ

	 1.2	 ไม่ให้้เวทนาให้ม่เกิ่ดข่่�น	 (ฉีบับห้ลิวง	 18/318)..ภิูกัษุ้ทัี่�งหลาย ภิูกัษุ้เป็นิผูู้�รูั�

ปรัะมิาณในิโภูชนิะอย่างไรั..เรัาจักับริัโภูคอาหารั เพื�อกัำาจัดเวที่นิาเก่ัาเส่ย จักัไม่ิให�เวที่นิา

ใหม่ิเกิัดข้�นิ ห้มาย์ถ่ึง	กิ่นอาห้ารัแต่พัอให้้ห้าย์หิ้ว	ไม่กิ่นจุนอิ�มแป็ล้ิ	อิ�มอ่ดอัด	อิ�มเกิ่นไป็	ก่ารักิ่น

อิ�มเกิ่นไป็เป็็นปั็จุจัุย์ก่รัะตุ้นก่ล้ิามเน้�อหั้วใจุตาย์เฉีีย์บพัลัินได้(29) 

	 1.3	 เว้นกิ่นก่ลิางค้น	 (ฉีบับห้ลิวง	 13/222)..ภิูกัษุ้ทัี่�งหลาย ก็ัเมืิ�อเธอทัี่�งหลายฉันิ

โภูชนิะ เว�นิกัารัฉันิในิรัาตร่ัเส่ย จักัรูั�ค้ณคือความิเป็นิผูู้�ม่ิอาพาธนิ�อย ม่ิโรัคเบาบาง 

กัรัะปร่ั�กัรัะเปร่ัา ม่ิกัำาลัง และอยู่สำารัาญ ห้มาย์ถ่ึง	ไม่กิ่นอาห้ารัห้ลัิงพัรัะอาทิตย์์ตก่ในเวลิาก่ลิาง

ค้น	จุะเจ็ุบป่็วย์น้อย์	โรัคน้อย์	สมองก่รัะป็รีั�ก่รัะเป็ร่ัา	มีเรีั�ย์วมีแรังแลิะอยู่์สบาย์ไม่เครีัย์ด
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	 1.4	 เจ็ุดห้ม้�นสองพัันม้�อ	 (ฉีบับห้ลิวง	 23/71)..ภิูกัษุ้ทัี่�งหลาย..ในิปัจจ้บันิน่ิ� คนิท่ี่�

ม่ิอาย้อยู่ได�นิานิ ก็ัเพ่ยงรั�อยปีหรืัอนิ�อยกัว่านัิ�นิบ�าง เกิันิกัว่าบ�าง..คนิท่ี่�ม่ิอาย้อยู่ถ้ึง 36,000 

รัาตร่ั ย่อมิบริัโภูคอาหารั 72,000 เวลา..ห้มาย์ถ่ึง	 ในสมัย์สองพัันห้้าร้ัอย์ก่ว่าปี็ก่่อน	 คนอายุ์	

100	ปี็	กิ่นอาห้ารัวันลิะ	2	ม้�อ	ซ่ึ่�งก่ารักิ่น	2	ม้�อ/วัน	ช่วงเวลิาอดอาห้ารั	10-18	ชั�วโมง	ก็่ด้�มแต่นำ�า

เป็ล่ิา	จิุบนำ�าร้ัอน	ด้�มนำ�าอุ่น	มีก่ารัศ่ก่ษาสัมพัันธ์ุ์กั่บก่ารัเพิั�มก่ลิไก่	ภูัมิคุ้มกั่นภัาย์ป็รัะเภัทในเซึ่ลิล์ิ	

ชนิดก่ลิไก่ซ่ึ่อมแซึ่ม/รีัไซึ่เคิลิเซึ่ลิล์ิ	autophagy	ตัวอย่์างเช่น	กิ่นม้�อเช้าตอนเก้่าโมงเช้า	แลิะม้�อบ่าย์

ตอนบ่าย์สามโมง	ห้ลัิงจุาก่นั�น	ก็่ด้�มนำ�าอุ่น	จิุบนำ�าร้ัอน	ชาเขี่ย์วร้ัอน	บรัรัเทาความหิ้ว	ไม่ด้�มนำ�าผ่ลิ

ไม้	ไม่ด้�มเคร้ั�องด้�มที�ให้้พัลัิงงานอ้�น	เพัรัาะจุะลิดก่ลิไก่ก่ารัซ่ึ่อมแซึ่ม/รีัไซึ่เคิลิตัวเองข่องเซึ่ลิล์ิ	

	 2.	ห้ม้�นก้่าว	(ฉีบับห้ลิวง	12/467)..	ภิูกัษุ้ทัี่�งหลาย..เรัาทัี่�งหลาย..จักัชำารัะจิตให�บริัส้ที่ธิ�

จากัธรัรัมิอันิเป็นิเครืั�องก่ัดกัั�นิ ด�วยกัารัจงกัรัมิ และกัารันัิ�งตลอดวันิ..ตลอดปฐมิยามิแห่ง

รัาตร่ั	ห้มาย์ถ่ึง	ชำารัะใจุให้้บริัสุทธิุ์�โดย์ก่ารัลิะนิวรัณ์ห้้า	(เคร้ั�องก่างกั่�นใจุไม่ให้้ได้สมาธิุ์แลิะปั็ญ่ญ่า	

5	ป็รัะก่ารั)	ด้วย์ก่ารัเดินจุงก่รัมแลิะนั�ง	ตั�งแต่ต้�นนอนเช้าถ่ึงสี�ทุ่ม	

	 ก่ารัศ่ก่ษาผู้่สูงอายุ์ชาวญี่�ปุ่็น	168	คน	ที�เดินมาก่ก่ว่า	4,340	ก้่าว/วัน	สัมพัันธ์ุ์กั่บก่ารัเพิั�ม

ก่ารัสร้ัางสาย์ก่รัดอะมิโนต้านจุุลิินทรีัย์์	(AMP	ที�ช้�อว่า	defensins)	ในนำ�าลิาย์ได้สูงก่ว่าเดินน้อย์ก่ว่า

นี�	แนะนำาให้้เดินมาก่ก่ว่า	7,000	ก้่าว/วัน	เพ้ั�อสร้ัางภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนิดในรัะบบทางเดินห้าย์ใจุ(30) 

ก่ารัเดินวันลิะห้ม้�นก่้าว	 ป็รัะมาณเท่ากั่บก่ารัมีกิ่จุก่รัรัมทางก่าย์ป็านก่ลิาง	 150	 นาทีต่อสัป็ดาห้์	

สัมพัันธ์ุ์กั่บก่ารัลิดโอก่าสนอนโรังพัย์าบาลิจุาก่โควิด-19(31-32)

	 3.	ซึ่าวน่า	 (ฉีบับห้ลิวง	7/78-79)..ภิูกัษุ้ทัี่�งหลาย เรัาอน้ิญาตท่ี่�จงกัรัมิและเรืัอนิไฟ ฯ 

เร้ัอนไฟ่	 ห้ร้ัอ	 เทีย์บเคีย์งได้กั่บ	 ซึ่าวน่าแห้้งในปั็จุจุุบัน	 เป็็นก่ารัใช้ความร้ัอน	 ก่รัะตุ้นให้้เกิ่ด	

ภูัมิต้านทานป็รัะเภัทในเซึ่ลิล์ิ	ชนิดก่ารัสลิาย์เซึ่ลิล์ิพัร้ัอมเช้�อโควิด-19	โดย์ไม่เกิ่ดก่ารัอัก่เสบห้ร้ัอ	

apoptosis	(รัาย์ลิะเอีย์ดในห้มอชาวบ้าน	ฉีบับ	497	ก่.ย์.	2563	เร้ั�อง	อ.	อยู่์ในเร้ัอนไฟ่	ซึ่าวน่า	

อย่์างไรัฯ)	ก่ารัทำาซึ่าวน่าแบบแห้้งที�บ้านด้วย์ก่ารัอบความร้ัอนจุาก่เตาไฟ่ฟ้่าปิ็�งย่์างไร้ัควัน	ครัั�งลิะ	

20	นาที	 ไม่เกิ่นคร่ั�งชั�วโมงต่อวัน	 สัป็ดาห์้ลิะอย่์างน้อย์	4	 วัน	 มีก่ารัศ่ก่ษาว่าสัมพัันธ์ุ์กั่บก่ารัลิด

ก่ารัเกิ่ดป็อดบวมแลิะโรัคทางเดินห้าย์ใจุ(33)	นอก่จุาก่นี�	ก่ารัขั่บเห้ง้�อ	นำ�าตาไห้ลิ	 ขั่บเสมห้ะ	 ด้วย์

ความรัอ้นเป็็นก่ารัก่รัะตุ้นภูัมิคุ้มกั่นแต่ก่ำาเนดิชนิดสาย์อะมโินต้านจุุลิินทรัย์ี์	AMP	แลิะความรัอ้น

ที�ทำาให้้อุณห้ภูัมิในร่ัางก่าย์สูงก่ว่า	37	องศาเซึ่ลิเซีึ่ย์ส	ในช่วงที�เว้นกิ่นก่ลิางค้น	ยั์งช่วย์ให้้อิ�ม	รู้ัส่ก่

ห้าย์หิ้วได้อีก่ด้วย์(34)
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สร้ัป
	 ก่ารัดูแลิตนเอง	ให้้มีภูัมิคุ้มกั่นที�ดี	ในก่ารัรัับม้อโรัคโควิด-19	ด้วย์แนวทาง	สองเซึ่ลิล์ิ	สาม

ก่ลิไก่	สี�ห้ลัิก่ก่ารั	แม้ว่าในทางก่ารัแพัทย์์ยั์งไม่เป็็นย์อมรัับเป็็นมาตรัฐานในก่ารัป็อ้งกั่นโรัคฯ	เห้ม้อน

อย่์าง	วัคซีึ่น	ย์าต้านไวรััส	ห้ร้ัอก่ารัแพัทย์์แผ่นตะวันตก่	แต่ก่ารัพ่ั�งตน	ทุก่วัน	ทุก่ที�	ทุก่เวลิา	ใน

ก่ารัเสริัมสร้ัางภูัมิคุ้มกั่นข่องตนเอง	ด้วย์วิถีึไทย์	วิถีึธุ์รัรัม	ตามแนวทาง	ความพัอเพีัย์ง	ภูัมิคุ้มกั่น

ที�ดี	มีเห้ตุมีผ่ลิ	พ่ั�งตน	พ่ั�งธุ์รัรัม	ก็่เป็็นสิ�งที�คนไทย์ทุก่คนสามารัถึเล้ิอก่มาใช้ได้	ตามความเช้�อ	แลิะ

ศรััทธุ์า	โดย์ไม่ต้องพ่ั�งพัาผู้่อ้�นห้ร้ัอปั็จุจัุย์ภัาย์นอก่ที�ไม่แน่นอนแลิะไม่ยั์�งย้์น	
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	 สำาห้รัับชาวพุัทธุ์	ที�เล้ิ�อมใส	ศรััทธุ์าในคำาสอนข่องพัรัะพุัทธุ์เจุ้า	สนใจุศ่ก่ษาเร้ั�อง	สองม้�อ	

ห้ม้�นก้่าว	ซึ่าวน่า	อานาฯ	เมตตา	สมาธิุ์	ป็ลีิก่วิเวก่	ห้ลีิก่ภััย์	ไม่คลุิก่คลีิ	ตามคำาสอนพัรัะพุัทธุ์เจุ้า	

ในพัรัะไตรัปิ็ฎก่	รับก่วนส่งไลิน์ไอดี	(LINE	ID)	ข่องท่านมาที�อีเมล์ิ	somkiat.s@chula.ac.th	เพ้ั�อ

เชิญ่เข้่าไลิน์ก่ลุ่ิม	อานาป็านสติ	ซ่ึ่�งจุะมีกิ่จุก่รัรัม	สนทนาธุ์รัรัมกั่น	ทุก่วันพุัธุ์	เวลิาสิบเอ็ดโมง	ทาง

โทรัไลิน์ก่ลุ่ิม	แลิะถึามตอบปั็ญ่ห้าที�สมาชิก่ถึามมาด้วย์คำาสอนข่องพัรัะพุัทธุ์เจุ้า				
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