
โควิดิ-19 (ไวรัสัโคโรนา)
เคล็ดลบัในการเพิม่ภมูคิุม้กนัของคณุ

การระบาดใหญข่องโควดิ-19 ท�ำใหเ้รายิง่ควรพยายามรักษาสขุภาพของเราใหแ้ข็งแรง นอกจากการเวน้ระยะหา่งทางสงัคม  
การสวมหนา้กากอนามยั และการลา้งมอืบอ่ย ๆ แลว้ การสรา้งภมูคิุม้กนัใหแ้กร่า่งกายเพือ่ชว่ยป้องกนัการตดิเชือ้ยงัอาจท�ำให ้
เราปลอดภยัจากไวรัสนีไ้ด ้ระบบภมูคิุม้กนัมคีวามส�ำคญัมาก เพราะระบบนีเ้ป็นกลุม่เซลลแ์ละโปรตนีทีช่ว่ยป้องกนัเราจากไวรัส
และการตดิเชือ้อืน่ ๆ แมจ้ะไมม่วีธิทีีแ่น่นอนในการป้องกนัเชือ้ไวรัสโคโรนาหรอืเชือ้โรคชนดิอืน่ทีท่�ำใหเ้กดิโรค แตค่ณุสามารถ
ท�ำบางสิง่บางอยา่งไดต้ัง้แตว่นันี ้เพือ่ชว่ยใหร้ะบบภมูคิุม้กนัในรา่งกายของคณุท�ำงานไดด้ี

ตอ่ไปนีค้อืเคล็ดลบัในการเพิม่ภมูคิุม้กนัของคณุ

1.	 รบัประทานอาหารทีด่ตีอ่สขุภาพ อาหารทีอ่ดุมดว้ยวติามนิซ ีเชน่ ผลไมต้ระกลูสม้ สตรอวเ์บอรร์ ีผักปวยเลง้ และ
พรกิหวาน วติามนิบ ี6 ซึง่พบไดใ้นเนือ้ไก ่ผักใบเขยีว ปลาแซลมอน ทนู่า และถัว่ลกูไก ่วติามนิอซี ึง่เป็นสารตา้น
อนุมลูอสิระทีช่ว่ยป้องกนัการอกัเสบ และมใีนผักปวยเลง้ ถัว่เปลอืกแข็ง และเมล็ดธญัพชืตา่ง ๆ และวติามนิดใีน 
ปลาแซลมอนหรอือาหารทีเ่ตมิวติามนิด ีเชน่ นมและน�้ำผลไมบ้างชนดิ

2.	 ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ* การออกก�ำลงักายชว่ยท�ำใหภ้มูคิุม้กนัท�ำงานไดด้ขี ึน้ และยงัท�ำใหเ้ซลลเ์ม็ดเลอืดขาว
ในรา่งกายสามารถตอ่สูก้บัการเจ็บป่วยตา่ง ๆ ไดด้ขี ึน้ดว้ย แมข้ณะนีส้ถานออกก�ำลงักายตา่ง ๆ อาจยงัปิดอยู ่แตค่ณุ
กส็ามารถออกไปเดนิหรอืวิง่ในสวนสาธารณะ ขีจั่กรยาน (และเวน้ระยะหา่งทางสงัคม) ออกก�ำลงักายตามคลปิวดิโีอ 
หรอืเตน้ออกก�ำลงักายในบา้นได ้

3.	 นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ เมือ่คณุนอนไมพ่อ รา่งกายของคณุจะผลติโปรตนีจ�ำนวนนอ้ยลงทีช่ว่ยป้องกนั 
การตดิเชือ้

4.	 อยา่สบูบหุรีห่รอืบหุรีไ่ฟฟ้า การสบูบหุรีแ่ละบหุรีไ่ฟฟ้าไมเ่พยีงท�ำลายปอด แตย่งัอาจสง่ผลตอ่ระบบภมูคิุม้กนัของ
รา่งกายดว้ย รา่งกายของผูส้บูบหุรีห่รอืบหุรีไ่ฟฟ้าอาจสูก้บัการตดิเชือ้ไมไ่ดด้นัีก และหากตดิโควดิ-19 กอ็าจท�ำให ้
เจ็บป่วยรนุแรงกวา่คนทัว่ไป

5.	 อยา่ดืม่แอลกอฮอลม์ากเกนิไป สตรไีมค่วรดืม่เกนิหนึง่แกว้ตอ่วนั และบรุษุไมค่วรดืม่เกนิสองแกว้ตอ่วนั 
แอลกอฮอลอ์าจท�ำใหร้ะบบภมูคิุม้กนัท�ำงานดอ้ยลง คนบางคนไมค่วรดืม่แอลกอฮอลเ์ลย

6.	 ท�ำทกุสิง่ทีท่�ำไดเ้พือ่จดัการกบัความเครยีด เพราะความเครยีดจะท�ำใหร้า่งกายผลติเซลลเ์ม็ดเลอืดขาวนอ้ยลง 
เม็ดเลอืดขาวมหีนา้ทีป้่องกนัรา่งกายจากการตดิเชือ้ โดยเฉพาะในชว่งการระบาดใหญข่องไวรัสโคโรนาทีก่�ำลงั 
เกดิขึน้ในขณะนี ้การผอ่นคลาย การหายใจเขา้ออกลกึ ๆ การท�ำสมาธ ิและการหวัเราะ ทัง้หมดนีเ้ป็นวธิทีีด่ใีนการ 
ลดความเครยีด

7.	 ดืม่น�ำ้ใหพ้อ น�้ำจะชว่ยล�ำเลยีงเซลลเ์ม็ดเลอืดขาวและเซลลอ์ืน่ ๆ ทีป้่องกนัเชือ้โรคไปยงัสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกาย



ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�ำหรบัภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�ำเป็นตอ้งไดร้บัการดแูลรกัษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้
คณุอยูใ่นสหรฐัอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรฐัอเมรกิา โทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศน ัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลเคลือ่นที่
หรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้ เนือ่งจากความเป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของ
ผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�ำปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�ำใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่ Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภาวะ
ใดกต็ามทีผู่โ้ทรก�ำลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่ (เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของ
โปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิารส�ำหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไม่
ตอ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีโ่ปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�ำหนดในสญัญา
หรอืขอ้ก�ำหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ำกดัดา้นการคุม้ครองดว้ย Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของบรษัิท 
Optum, Inc. ในสหรัฐอเมรกิาหรอืในเขตอ�ำนาจศาลอืน่ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีน
ของทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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ในชว่งเวลาการระบาดใหญน่ี ้การรักษารา่งกายใหแ้ข็งแรงเป็นสิง่ส�ำคญัทีส่ดุส�ำหรับทกุคน แทนทีจ่ะกงัวลหรอืสิน้หวงั ขอให ้
ปฏบิตัติามเคล็ดลบัการสรา้งภมูคิุม้กนัขา้งตน้นีท้กุ ๆ วนั แมเ้ราจะควบคมุไวรัสและผลทีไ่วรัสตวันีม้ตีอ่ชวีติของเราและของ
คนทัว่โลกไมไ่ด ้แตเ่ราสามารถควบคมุการกระท�ำของเราและปกป้องสขุภาพของเราเองได ้โปรดระลกึไวว้า่การรักษาสขุภาพ
ของคณุใหแ้ข็งแรงเทา่กบัเป็นการชว่ยใหค้นรอบตวัคณุมสีขุภาพแข็งแรงไปดว้ย

*ขอ้ความปฏเิสธความรับผดิชอบ : หากคณุก�ำลงัตัง้ครรภ ์ไมเ่คยออกก�ำลงักายมากอ่น หรอืมโีรคประจ�ำตวั เชน่ ขอ้อกัเสบ 
เบาหวาน หรอืโรคหวัใจ ขอใหป้รกึษากบัแพทยข์องคณุกอ่นทีจ่ะเริม่ออกก�ำลงักาย แพทยจ์ะใหค้�ำแนะน�ำแกค่ณุไดว้า่ 
การออกก�ำลงักายประเภทใดและมากนอ้ยเพยีงใดทีจ่ะปลอดภยัส�ำหรับคณุ
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