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การต่อต้านโรคจากอารยะธรรมสมัยใหม่

บ�ำรุงก�ำลังเพิ่มพลังงำน 
ปรับภูมิคุ้มกัน

     มนุษย์ยุคปัจจุบันนั่งท�ำงำนอยู่แต่ในส�ำนักงำน 

หำยใจเอำแต่อำกำศหมุนเวียนที่ปล่อยออกมำจำก

เครื่องปรับอำกำศจำกส่วนกลำง ท�ำให้โรคเลจิ

โอแนร์ (Legionare) มีมำกขึ้นทุกที ภูมิคุ้มกันของ

มนุษย์นับวันยิ่งต�่ำลง กำรจะต่อต้ำนโรคที่มำจำก

อำรยธรรมสมัยใหม่นี้ได้ ต้องออกก�ำลังกำยอย่ำง

พอเหมำะควบคู่กับกำรฝึกชี่กงของจีน รับประทำน

สำรอำหำรให้เพียงพอ ใช้ยำสมุนไพรจีนปรับ

ร่ำงกำยบ้ำงเพื่อเพิ่มพูนก�ำลัง แลเป็นกำรเพิ่ม

ประสิทธิภำพภูมิคุ้มกันทั่วทุกด้ำน

 

     จำกสถิติของกรมกำรป้องกันโรค กระทรวง

สำธำรณสุขไต้หวันแสดงว่ำ พบจ�ำนวนผู้ป่วยที่เป็น

โรค เลจิโอแนร์, โรคไอกรน ในปี ค.ศ.1987 

มำกกว่ำปี ค.ศ. 1986 ถึง 5 เท่ำ และโรคเยื่อหุ้ม

สมองอักเสบกับโรคหัดก็มีจ�ำนวนผู้ป่วยเพิ่มมำกขึ้น

เช่นเดียวกัน นอกจำกนี้เมื่อเริ่มฤดูใบไม้ร่วงจนถึง

ฤดูหนำว ผู้ป่วยที่เป็นโรคไข้หวัดหรือหลอดลม

อักเสบก็ยิ่งเพิ่มทวีคูณ 
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การออกก�าลังกายอย่างพอเหมาะเพิ่มชีวิตชีวาแก่ระบบภูมิคุ้มกัน
     กำรที่ภูมิคุ้มกันถดถอย อนุมูลอิสระมีมำกขึ้น จนท�ำให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บมำกขึ้น สุขภำพร่ำงกำยเกิด

ปัญหำที่น่ำวิตกเช่นนี้ จะหำทำงป้องกันอย่ำงไร ส�ำหรับตัวผู้เขียนมีควำมเห็นว่ำ หำกสำมำรถผสมผสำน

ระหว่ำงกำรแพทย์แผนปัจจุบันกับแพทย์แผนจีน และแพทย์ศำสตร์ว่ำด้วยพลังงำนแล้ว กำรที่จะเพิ่มระดับ

และปรับภูมิคุ้มกันทั่วทุกด้ำน และกำรขจัดอนุมูลอิสระ จะเกิดประสิทธิผลอย่ำงกว้ำงขวำงและแน่นอนมำก

ขึ้น

     ปัจจุบัน ผลกำรวิจัยพิสูจน์ให้เห็นว่ำ กำรออกก�ำลังกำยมีบทบำทผลักดันและเสริมให้ระบบภูมิคุ้มกันมี

พลังมำกขึ้น กำรออกก�ำลังกำยที่พอเหมำะ จะสำมำรถท�ำให้สำรต้ำนพิษในร่ำงกำยก่อตัวขึ้น แต่ทว่ำ กำร

ออกก�ำลังกำยแบบเฉียบพลันและรุนแรงกลับจะมีผลตรงกันข้ำม นักวิ่งมำรำธอนที่วิ่งอยู่บนเครื่องวิ่งนำน

ประมำณ 3 ชั่วโมง หลังจำกนั้น 5 นำที ถึงหนึ่งชั่วโมงครึ่ง ก็ตรวจพบว่ำ เม็ดโลหิตขำวเพิ่มสูงอย่ำงเห็นได้

ชัด

การท�าชี่กง ช่วยป้องกันการติดเชื้อ
     เกี่ยวกับกำรออกก�ำลังกำยเพื่อให้มีสุขภำพดี

นั้น ประเทศจีนตั้งแต่สมัยโบรำณมำก็มีวิธีกำรท�ำ

ชี่กง ซึ่งเป็นกำรออกก�ำลังกำยโดยกำรประสำน

กันระหว่ำงกำรก�ำหนดจิตของตนเองเข้ำกับ

ท่วงท่ำของกำรออกก�ำลังกำยต่ำง ๆ มำปรับ

ภำวะร่ำงกำยเพื่อบรรลุผลในกำรรักษำโรคที่ดี

ชนิดหนึ่ง

     เมื่อไม่นำนมำนี้มีนักวิชำกำรจ�ำนวนมำกใน

จีนแผ่นดินใหญ่ได้ท�ำกำรวิจัยว่ำ กำรท�ำชี่กงจะ

ท�ำให้เกิดสำรอินเตอร์เฟอรอน และพวกเขำได้

ค้นพบข้อมูลทำงวิทยำศำสตร์ซึ่งยืนยันได้ว่ำ กำร

ท�ำชี่กงสำมำรถต้ำนกำรอักเสบติดเชื้อได้
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สารอาหารช่วยเสริมระบบภูมิคุ้มกัน
ให้เข้มแข็ง
     นอกจำกกำรออกก�ำลังกำยแล้ว กำรบริโภค

อำหำรก็เป็นวิธีกำรที่ดีอีกอย่ำงหนึ่งในกำรเสริม

ภูมิคุ้มกัน ทั้งนี้เนื่องจำกในอำหำรกำรกินล้วน

ประกอบไปด้วยธำตุบ�ำรุงต่ำง ๆ ซึ่งสำมำรถ

เสริมสร้ำงและปรับสมรรถภำพภูมิคุ้มกัน เช่น 

วิตำมินเอ, บี, ซี, ดี, แร่ธำตุจ�ำพวกเซเลเนียม, 

สำรไลโคพินจำกมะเขือเทศ, สำรเบต้ำแคโรทีน

จำกแครอท ซึ่งล้วนเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่

ส�ำคัญ

     ดังนั้นเมื่อเรำคิดที่จะบ�ำรุงสุขภำพให้แข็งแรง 

ก็ต้องบริโภคอำหำรที่เสริมพลังเป็นประจ�ำ เช่น 

พืชจ�ำพวกเห็ด (เห็ดหอม, เห็ดฟำง),  พืชผักผลไม้

สีเขียว, แครอท, มะเขือเทศ, ต้นหอม, พืช

ประเภทหอม (กระเทียม หอมใหญ่  ต้นหอม), ใบ

ชำ (ใบชำสดไม่ผ่ำนกระบวนกำรบ่มและชำเขียว) 

นอกจำกนี้ ควรพยำยำมบริโภคอำหำรที่ปรุงผสม

ด้วยยำสมุนไพรจีนประเภทเพิ่มพลัง เช่น หวงฉี, 

เก๋ำกี้, พุทรำจีน, โสม, ฮว๋ำยซำน และลูกเดือย 

เป็นต้น

ยาสมุนไพรจีนมีประสิทธิภาพปรับระบบภูมิคุ้มกัน
     ยำสมุนไพรจีนมีบทบำทในกำรปรับระบบภูมิคุ้มกันในระดับที่แตกต่ำงกัน โดยท�ำให้เกิดหรือกระตุ้น

สำรอินเตอร์เฟอรอน ดังนี้

1. สมุนไพรจีนที่มีบทบำทก่อให้เกิดสำร Interferon ได้แก่ ต่ำงเซิน, หลินจือ, เห็ดหอม, ไป๋ซู่, ฮว๋ำยซำน, 

สำรโพลีแซคคำไรด์ในฝูหลิง, สำรโพลีแซคคำไรด์จูหลิง เป็นต้น

2. สมุนไพรจีนที่มีบทบำทก่อให้เกิดสำร InterferonB ได้แก่ หวงฉี, โสม, ต�ำรับยำบ�ำรุงธำตุหยำง และยำ

บ�ำรุงธำตุยิน

3. สมุนไพรจีนที่ก่อให้เกิดสำร InterferonY ได้แก่ หวงฉี, เซิงตี้, หวู่เว่ยจื่อ, สำวเย่ำ, ทู่ซือจื่อ, เหอโส่วอู, 

ตงฉงเซี่ยฉ่ำว, โสมคน, ชื่ออู่เจีย, หลินจือ, ชะเอม เป็นต้น

     สรุปแล้ว กำรจะเสริมภูมิคุ้มกันให้เข้มแข็ง ขจัดอนุมูลอิสระ จะต้องลงมือจำกกำรบ�ำรุงด้วยอำหำรกำร

กิน กำรบ�ำรุงด้วยยำสมุนไพรจีนและกำรเพิ่มพละก�ำลัง นอกจำกนี้ ให้ถือเอำภูมิคุ้มกันเป็นใจกลำงเพื่อ

ต้ำนกำรติดเชื้อ แล้วจึงใช้พลังงำนมำเพิ่มภูมิคุ้มกันให้เข้มแข็ง
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แพทย์ศาสตร์ว่าด้วยพลังงาน 
     แพทยศำสตร์ว่ำด้วยพลังงำน คือ วิธีกำรตรวจวินิจฉัยด้วยวิทยำศำสตร์เทคนิคทำงฟิสิกส์ หมำยถึงไม่

ได้ใช้เครื่องมือกำรแพทย์แบบแผนโบรำณมำท�ำกำรตรวจรักษำนั้นเอง และไม่ใช้กำรตรวจรักษำด้วยกระแส

ไฟฟ้ำ เลเซอร์ หรือเครื่องอัลตรำซำวด์ เป็นต้น แต่ใช้วิธีกำรใหม่ที่เรียกว่ำ วิธีสมดุลไฟฟ้ำต�ำแหน่งที่มีควำม

ไว (มีบำงคนเรียกว่ำ กำรตรวจรักษำด้วยพลังชีวภำพ) ซึ่งเป็นกำรรักษำควบคู่กับพลังงำนรวม ซึ่งจะใช้

เครื่องมือโดยเฉพำะหลำยชนิด แต่ละหน่วยน�ำมำใช้ร่วมกัน ควบคุมด้วยคอมพิวเตอร์ เพื่อตรวจสอบ

ประจุไฟฟ้ำของอวัยวะต่ำง ๆ ภำยในร่ำงกำย เพื่อหำค่ำมำตรฐำนของสุขภำพ

     ผลกำรตรวจถ้ำหำกมีค่ำที่สูงกว่ำมำตรฐำนแสดงว่ำ ตื่นเต้น มีอำกำรอักเสบ ถ้ำหำกมีค่ำต�่ำกว่ำ

มำตรฐำนแสดงว่ำ สมรรถภำพของอวัยวะเริ่มเสื่อมถอย หดตัว กำรท�ำงำนผิดปกติ ดังนั้น ไม่ว่ำตัวเลขจะ

สูงกว่ำหรือต�่ำกว่ำมำตรฐำน ล้วนแต่เป็นลำงบอกโรคภัยไข้เจ็บ หรือโรคก�ำลังลุกลำมขยำยตัว

ต้านมะเร็งด้วยการออกก�าลังกาย
     กำรออกก�ำลังกำยเป็นประจ�ำนั้น เกิดผลดี

ส�ำหรับมนุษย์เรำมำก  เพรำะท�ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง

สมบูรณ์  สุขภำพดี  ประกำรส�ำคัญก็คือ เชื่อไหมว่ำ

โรคมะเร็งไม่ชอบกำรออกก�ำลังกำยเป็นประจ�ำของ

คนเรำจริงๆ

     ผู้เชี่ยวชำญด้ำนโรคมะเร็งทั้งหลำยได้ตั้งข้อ

สังเกตเอำไว้ว่ำ  ผู้ที่อยู่ดีกินดีทั้งหลำยจะเจ็บป่วย

เป็นมะเร็งกันมำก เนื่องจำกกินๆ นอนๆ ไม่ได้ออก

ก�ำลังกำยเป็นประจ�ำ ส่วนผู้ที่ต้องใช้แรงงำน หรือ

จ�ำเป็นจะต้องท�ำงำนหนักเป็นประจ�ำ จะสังเกตได้ว่ำ

เป็นโรคมะเร็งน้อยกว่ำ

     มีกำรวิเครำะห์ประวัติของผู้ป่วยมะเร็งและเสีย

ชีวิตแล้วจ�ำนวนมำก ผลที่ได้ออกมำก็เป็นไปดังข้ำง

ต้น ผู้ป่วยส่วนใหญ่ตำมประวัติมีกำรด�ำรงชีวิตโดย

อำศัยเครื่องทุ่นแรงมำก กำรออกก�ำลังกำยมีน้อย

มำก ปล่อยให้เครื่องทุนแรงจัดกำรท�ำหน้ำที่แทนไป



5

เสียหมด จนกลำยเป็นผู้มีร่ำงกำยที่อ่อนแอ  ไม่แข็งแรงเท่ำที่ควร  สุดท้ำยเลยตกเป็นเหยื่อของโรคมะเร็ง

     มีกำรทดลองในหนูทดลองที่มีแนวโน้มจะเป็นมะเร็ง ผลปรำกฏออกมำว่ำ เมื่อผ่ำนวิธีกำรจ�ำกัดอำหำร

และกำรให้ออกก�ำลังกำยสม�่ำเสมอ  พบว่ำมีโอกำสเป็นมะเร็งเพียงร้อยละ 18  แตกต่ำงจำกหนูในกลุ่มที่

ไม่มีกำรจ�ำกัดอำหำรและไม่มีกำรออกก�ำลังกำยเพียงพอ  มีอัตรำกำรเกิดโรคมะเร็งมำกถึงร้อยละ 88

     นอกจากนี้นักวิจัยหลายกลุ่มยังได้ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องความเครียด จนได้ขอเสนอแนะว่าสิ่งที่

เหมือนกันระหว่างการออกก�าลังกายและการลดลงของอัตราการเป็นมะเร็ง อาจจะสัมพันธ์กับ

ร่างกายที่จะมีโอกาสลดความเครียด 

     โดยผลกำรศึกษำในหนูทดลองเป็นจ�ำนวนมำกก็สรุปได้ว่ำ เมื่อหนูถูกท�ำให้เกิดอำกำรเครียดซ�้ำแล้วซ�้ำ

อีก แล้วไม่มีโอกำสปลดปล่อยควำมเครียดด้วยกำรออกก�ำลังกำยเลย  ท�ำให้ร่ำงกำยของหนูนั้นอ่อนแอลง

อย่ำงรวดเร็ว  แต่หำกหนูที่เคร่งเครียดมีโอกำสผ่อนคลำยควำมเครียดด้วยกำรออกก�ำลังกำยแล้ว  จะพบ

ทันทีว่ำอัตรำกำรอ่อนแอของร่ำงกำยหนูนั้นลดลงได้ ในกำรศึกษำจำกสัตว์ทดลองประเภทอื่นๆ ที่ไม่ใช่หนู 

ก็ได้ผลสรุปว่ำกำรออกก�ำลังกำยจะไปกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันให้ท�ำหน้ำที่ได้ดีขึ้น 

     การออกก�าลังกายเป็นประจ�า ท�าจิตใจให้ผ่อนคลายเป็นวิธีต้านเซลล์มะเร็งอย่างง่ายๆ หาก

ปฏิบัติเป็นประจ�าโอกาสที่มะเร็งจะคุกคามนั้นจะลดน้อยลง เพราะเมื่อมีการออกก�าลังกายแล้ว 

ความเครียดที่มีอยู่ก็ลดน้อยลงและหายไปได้ 

     มีการทดสอบต่อมาอีกว่า การออกก�าลังกายเป็นประจ�าส�าหรับผู้ที่ก�าลังป่วยเป็นมะเร็งอยู่นั้น 

ท�าให้มีชีวิตยืนยาว นั่นก็เป็นเพรำะว่ำ เมื่อผู้ป่วยดูแลตัวเองอย่ำงจริงจัง ออกก�ำลังกำยสม�่ำเสมอ  เมื่อ

ออกก�ำลังกำยแล้วควำมเครียดก็จะหำยไปด้วย ภูมิคุ้มกันก็ดีขึ้น ช่วยยับยั้งให้เซลล์มะเร็งแพร่กระจำยช้ำลง  

ช่วงชีวิตจึงยำวนำนขึ้น

ประโยชน์ของการออกก�าลังกายมากมายขนาดนี้มาออกก�าลังกายกันดีกว่า

การออกก�าลังกายช่วยลดอุบัติการณ์
ของการเกิดโรคมะเร็งได้“ “



พื้นที่โฆษณำ


