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 แพทยเฉพาะทาง ชี้ “โปรไบโอติก” ชวยเสริมระบบภูมิคุมกันใหดีขึ ้น ควบคุมภูมิแพ ดูแลสุขภาพใน

สถานการณที่ฝุน PM2.5 เกินคามาตรฐาน พรอมชวยระบบทางเดินอาหาร ปรับสมดลุลําไส ทําใหสุขภาพดี 

 

กลาววา ในยุคที่มี

ปญหามลพิษทางอากาศ จากฝุนละอองขนาดเล็ก (PM2.5) เกินคามาตรฐาน สงผลตอสุขภาพและคุณภาพชีวิต เปน

สาเหตุใหเกิดการระคายเคอืง นาํไปสูการทําใหเกิดโรคตางๆ โดยเฉพาะโรคกลุมทางเดินหายใจ ภูมิแพจมูก หอบหืด 

หรือระยะยาวอาจเกิดเปนมะเร็งปอดได ดังนั้น จึงควรใสใจดแูลสุขภาพใหแข็งแรง 

 สําหรับการดูแลตัวเองใหเริ่มจากที่ตัวเรา เชน ตรวจเช็คคามลพิษที่มือถือ หากมีปริมาณมากเกินไปควร

หลีกเล่ียงการออกพื้นที่กลางแจง และสวมหนากากที่ปองกัน PM2.5 ไดดี โดยหนากาก N95 สามารถปองกันฝุนได

ดีที่สุด กลับถึงบานใหลางจมูก หรือมีเครื่องกรองอากาศไวภายในบาน นอกจากนี้ เลือกรับประทานอาหารที่มี โปร

ไบโอติก เพื่อเสริมภูมิคุมกัน อาทิ โยเกิรต นมเปร้ียว กิมจิ รวมถึง โปรไบโอติก ที่มาในรูปแบบผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

 โปรไบโอติก คือ แบคทีเรีย หรือ จุลินทรียที่ดีมีชีวิต สวนใหญมักพบอยูในลําไสของมนุษย และสรางสารที่

เปนประโยชนตอรางกาย โดยมีงานวิจัยหลายชิ้นรับรองวาโปรไบโอติก เสริมภูมิคุมกันใหดีขึ ้น ชวยในเรื่องการ

ส่วนวิเทศสัมพันธแ์ละสืŐอสารองค์กร ได้จัดระบบข่าวสืŐอสิŐงพิมพ์ สนใจดูรายละเอียดได้ทีŐ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
 
ขาวจากหนังสือพิมพผูจัดการออนไลน ฉบับประจําวันท่ี 11 เดือนกุมภาพันธ พ.ศ.2568 หนา มูลคาขาว  .-   
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ปองกัน และชวยใหผูปวยภูมิแพมีอาการดีขึ้น และยังพบวาโปรไบโอติกชวยเรื่องระบบทางเดินอาหาร ระบบยอยดี

ขึ้น ลดลําไสแปรปรวน รวมถึงเรื่องระบบขับถาย ชวยใหขับถายดี ของเสียไมสะสมในรางกาย ไมเกิดการอักเสบ 

สงผลใหสุขภาพดี 

 "ทุกคนมีจุลินทรียที่มีชีวิตอยูในลําไส มีทั้งตัวที่ดีและตัวที่ไมดี กรณีรางกายไมสบายหรือติดเชื้อ และกินยา

ปฏิชีวนะเพื่อฆาเชื้อ ยาจะฆาจุลินทรียทั้งที่ดีและไมดี จึงไมควรกินยาปฏิชีวนะเกินขนาด ซึ่งจะนําไปสูการใชยาปฎิ

ชีวนะหรือการใชยาฆาเชื้อโดยไมจําเปน และไปทําลายโปรไบโอติก นอกจากนี้ การใชชีวิตและพฤติกรรมตางๆ เชน 

พักผอนไมเพียงพอ ไมออกกําลังกาย ไมดูแลตัวเอง ทําใหจุลนิทรียที่ดีเปลี่ยนแปลงไป" นายแพทยจิรวัฒน กลาว 

 นอกจากเลือกกินอาหารที่มีโปรไบโอติกแลว ควรเลือกกินอาหารที่มีพรีไบโอติกดวย ซึ่งพรีไบโอติกเปน

อาหารของจุลินทรีย จะชวยใหโปรไบโอติกทํางานไดดียิ่งขึ้น หากกินโปรไบโอติกเขาไปอยางเดียว จะไมมีอาหาร

หลอเลี้ยงโปรไบโอติกในลําไส ทําใหเจริญไดไมดี ทั้งนี้ อาหารที่มีพรีไบโอติก ไดแก อาหารที่มีไฟเบอร อาหารที่มี

กากใย พวกธัญญพืชตางๆ อาทิ ขาวโอต ขาวบารเลย ลูกเดือย สวนในผลไม อาทิ กลวย มะเขือเทศ ดังนั้น จึงควร

เลือกรับประทานอาหารที่มีโปรไบโอติกควบคูกับอาหารที่มีพรีไบโอติก เพ่ือประสิทธิภาพในการทํางานของจุลินทรีย

ที่ดี พรอมทั้งดูแลตัวเอง พักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ เพ่ือลดความเสี่ยงการเกิดโรค  

 สําหรับผูที่เลือกรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหาร โปรไบโอติก แนะใหเลือกจากผูผลิต หรือผูนําเขา ที่มี

มาตรฐาน นาเชื่อถือ มีการตรวจสอบจากหนวยงานที่เก่ียวของ อาทิ สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) มี

วันเดือนปหมดอายุ ระบุชัดเจน หากหมดอายุแลวจุลินทรียดีอาจตายแลว แมกินเขาไปก็ไมกอใหเกิดประโยชนกับ

รางกาย 

 นายแพทยจิรวัฒน ยํ้าวา ปญหามลพิษทางอากาศ โดยเฉพาะ PM 2.5 เปนวิกฤติที่ตองอาศัยการจัดการ

แบบบูรณาการ นอกจาก ภาครัฐมีความมุงมั่นและกําหนดแนวทางที่ชัดเจน ประชาชนเองตองเพิ่มการตระหนักรู

และรับมือใหเกิดการแกไขปญหาที่ครอบคลุม เพ่ืออากาศสะอาดและสุขภาพที่ยั่งยืน 

 


