
อยากให้อายุยืน 100 ปี จงเริ่มที่การดูแลล�าไส้
  เมื่อคุณเป็นหวัด ปวดหัว ตัวร้อน คุณถำมหมอ  “คุณหมอ นี่ใช่ H1N1 

หรือเปล่ำ” คุณจะกินยำทันที พักผ่อน และดื่มน�้ำมำกๆ  คุณรู้ดีว่ำยำปฏิชีวนะ 

ต้องกนิให้ครบชดุจนหมด มิฉะนัน้แล้วเชือ้โรคในร่ำงกำยจะดือ้ยำ วนัหลงัอำกำร

จะหนักกว่ำเก่ำ

  เมือ่คณุไปตรวจร่ำงกำยและแพทย์พบว่ำกล้ำมเนือ้หัวใจขำดเลือด ตบัแข็ง 

ไตวำย หรือเป็นเนื้องอกชนิดร้ำยแรง  คุณจะวิตกกังวลไม่เป็นอันกินอันนอน 

คุณจะร่วมมือกับคุณหมออย่ำงจริงจัง  คุณพูดกับหมอ “ต้องผ่ำตัด ต้องให้ยำ 

คุณหมอ ต้องท�ำยังไงก็ท�ำเถอะ”

  แต่ถ้ำคุณท้องผูกบ่อยๆ ท้องเสีย ท้องอืด หรือปวดท้อง คุณจะรู้สึกวำ่

ทนสักเดี๋ยวก็หำยเอง  อย่ำงมำกก็แค่หำยำมำกิน หรือสวนทวำรเสียหน่อย 

ไม่ค่อยรู้สึกอะไร

  ทุกท่ำน คุณก�ำลังท�ำผิดอย่ำงมหันต์  คุณขำดควำมรู้เกี่ยวกับควำม

ส�ำคัญของล�ำไส้อย่ำงมำก  ปัญหำล�ำไส้เป็นปัญหำใหญ่ที่กระทบต่อคุณภำพ

ชีวิตของคุณ

  คุณทรำบหรือไม่ว่ำ มะเร็งล�ำไส้ครองอันดับ 1 ของบรรดำโรคมะเร็งใน

บำงประเทศแล้ว

  คณุทรำบหรือไม่ว่ำ โรคในผู้ใหญ่เกอืบทกุโรค ไม่ว่ำจะเป็นโรคเบำหวำน 

โรคควำมดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคอัลไซเมอร์ หรือแม้แต่โรคอ้วน 

โรคซึมเศร้ำ ฯลฯ ล้วนเกี่ยวข้องอย่ำงแนบแน่นกับล�ำไส้ 

  หนังสือเล่มนี้เล่ำถึงกำรผลักดันเร่ืองควำมส�ำคัญของสุขภำพล�ำไส้สู่

สำธำรณะที่ผมได้ท�ำ  ผมยังได้อธิบำยถึงควำมส�ำคัญของสำรพิษในล�ำไส้ กำร

บทนำ�



14 อยากให้อายุยืน 100 ปี จงเริ่มที่การดูแลลำ ไส้

อักเสบ และโรคอ้วน เป็นต้น ซ่ึงล้วนเป็น

ประเด็นร้อนของกำรค้นคว้ำทำงกำรแพทย์ 

เม่ือคุณเข้ำใจอย่ำงลึกซ้ึงแล้วว่ำสำรพิษใน

ล�ำไส้ กำรอักเสบ และโรคอ้วนเป็นภัยต่อ

สุขภำพอย่ำงไร ผมจึงจะอธิบำยวิธีแก้ไขที่

ออกแบบเพื่อคุณโดยละเอียด เพื่อให้คุณ

น�ำไปปฏิบัติ  เม่ือคุณรู้สึกว่ำได้ผล หนังสือ

เล่มนี้ก็บรรลุวัตถุประสงค์แล้ว

หลักการส�าคัญของหนังสือเล่มนี้
  เหตุใด  “นิสัยที่ไม่ดีในชีวิตประจ�ำวัน” จึงน�ำ “โรคที่เกิดจำกพฤติกรรม” 

มำให้เรำ  ในอดีตเรำรู้แต่ว่ำ เม่ือมีเหตุย่อมมีผลตำมมำ แต่กลไกระหว่ำงนั้น 

เหมอืนกล่องด�ำ  จำกกำรคน้คว้ำในช่วง 10 กว่ำปีมำนี้ผมจึงไดค้่อยๆ กระจำ่ง 

ข้ึนว่ำ นิสัยที่ไม่ดีในชีวิตประจ�ำวันกระทบต่อควำมสมดุลของจุลินทรีย์ในล�ำไส ้

ก่อนสิ่งอ่ืน ท�ำให้ระบบนิเวศของล�ำไส้แย่ลง จนท�ำให้สำรพิษสะสมในล�ำไส้

อย่ำงรวดเร็วและกระจำยสู่ร่ำงกำย ท�ำให้เกิดกำรอักเสบเร้ือรังทั่วร่ำงกำย 

ท�ำลำยระบบภูมิคุ้มกัน  เมื่อสะสมเป็นเวลำนำนก็จะกลำยเป็น “โรคที่เกิดจำก

พฤติกรรม“

  พูดง่ำยๆ หลักกำรส�ำคัญของหนังสือเล่มนี้ คือ “เร่ิมอธิบำยจำกล�ำไส้

ต้นตอที่ท�ำให้เกิดโรคที่เกิดจำกพฤติกรรม”

 ในบทที่ 1 ผมกล่ำวถึงควำมส�ำคัญและสมรรถภำพของล�ำไส้ในมุมมอง 

ของระบบย่อยอำหำร ระบบประสำทและระบบภูมิคุ้มกัน  บทท่ี 2 กล่ำวถึง 

จุลินทรีย์นับร้อยล้ำนล้ำนตัวในล�ำไส้หรือ “สิ่งมีชีวิตระดับซูเปอร์” (เพรำะ 

จุลินทรีย์ในล�ำไส้อยู่ร่วมกับคนและเป็นประโยชน์ต่อคนด้วย) บทที่ 3 เรำจะ 

มำดูกันว่ำ บรรดำนักวิทยำศำสตร์เจำะลึก “กล่องด�ำของล�ำไส้” ได้อย่ำงไร 

ดูแลล�าไส้ให้ดี โรคภัยไม่มาราวี



บทนำ�

วิเครำะห์ดูว่ำจุลินทรีย์ชนิดไม่ดีในล�ำไส้สร้ำงสำรพิษอย่ำงไร ท�ำให้เกิด 

“กลุ่มอำกำรผิดปกติทำงเมแทบอลิก”1  ได้อย่ำงไร ท�ำให้เกิดกำรอักเสบเร้ือรัง 

ทัว่ร่ำงกำยได้อย่ำงไร และบทท่ี 4 ว่ำด้วยโรคอ้วน โรคเบำหวำน โรคหลอดเลือด 

หัวใจ และอ่ืนๆ ซ่ึงเป็น “กลุ่มอำกำรผิดปกติทำงเมแทบอลิก”  ที่ทุกคนสนใจ 

นั่นคือ “โรคท่ีเกิดจำกพฤติกรรม” นั่นเอง  ขณะที่ผมเขียนบทที่ 3 และบทที่ 4 

นั้น ผมตื่นเต้นมำก ผมทรำบดีว่ำสิ่งที่ผมพรรณนำคือกำรปฏิวัติกำรวิจัยทำง 

กำรแพทย์ เป็นเรื่องที่เกี่ยวกับสุขภำพและควำมสุขของมวลมนุษยชำติ

  เม่ือมีควำมรู้พื้นฐำนจำกบทที่ 3 และบทที่ 4 แล้ว กำรอ่ำนบทที่ 5 

ซ่ึงเกี่ยวกับโรคมะเร็งในล�ำไส้ ล�ำไส้อักเสบ และโรคภูมิแพ้  คุณจะได้ข้อคิดที ่

แตกต่ำงจำกเดิมว่ำ ท้องผูกเป็นเร่ืองส�ำคัญอย่ำงย่ิง คนจ�ำนวนมำกเป็นทุกข์ 

กับเร่ืองนี้  และบทที่ 5 ก็จะพูดถึงวิธีกำรรับมืออย่ำงละเอียด  บทท่ี 6 ผม 

ขอเชิญคุณเข้ำร่วมรับรู้เคล็ดลับกำรดูแลสุขภำพล�ำไส้  ดูว่ำเรำจะเดินตำม 

พฤกษชำติได้อย่ำงไร จะเอำชนะสำรพิษและอำกำรอักเสบในล�ำไส้ได้อย่ำงไร 

คุณต้องมีต�ำรับกำรรักษำล�ำไส้เฉพำะตัวที่คุณชอบและยินดีท�ำซ�้ำทุกวัน 

  “โรคท่ีเกดิจำกพฤตกิรรมเกดิจำกล�ำไส้” หนงัสอืเล่มนียึ้ดถอื “สำรพษิใน

ล�ำไส้ก่อให้เกดิอำกำรอักเสบเร้ือรัง” เป็นหัวใจส�ำคญั โดยจะกล่ำวถงึพฤตกิรรม

กำรใช้ชีวิตประจ�ำวัน ควำมเครียด โรคเกี่ยวกับล�ำไส้ และสุขภำพร่ำงกำย 

เป้ำหมำยที่ผมตั้งไว้ คือ ทุกคนที่อ่ำนหนังสือเล่มนี้ ล้วนจะได้ข้อคิดและเกิด

ควำมตัง้ใจทีจ่ะเร่ิมต้นดแูลรักษำสุขภำพล�ำไส้ เพือ่สขุภำพและควำมงำมอันเป็น

ยอดปรำรถนำของคนทุกคน

1
 กลุ่มอำกำรผิดปกติทำงเมแทบอลิก คือ กลุ่มอำกำรที่เป็นสัญญำณเตือนภัยสุขภำพหรือภำวะ
ก่อนเกิดโรคอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง  เนื่องจำกเกิดควำมผิดปกติในกระบวนกำรเผำผลำญในร่ำงกำย
หลำยๆ ด้ำน
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พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ�าวัน
● ความเครียด

จุลินทรีย์สภาพในล�าไส้
ระบบนิเวศของล�าไส้

อาการผิดปกติ
ทางเมแทบอลิก

โรคเรื้อรังในผู้ใหญ•่โรคมะเร็ง

ภูมิคุ้มกันการอักเสบ

สารพิษในล�าไส้

การดื่มกิน การดื่มกิน

การออกก�าลังกาย การออกก�าลังกาย

วินัย วินัย

การผ่อนคลาย การผ่อนคลาย

โครงสร้างของหนังสือเล่มนี้



เรื่องของลำ�ไส้
ที่ต้องรู้

1 ลำ�ไส้คือต้นธ�รของชีวิตและบ่อเกิด 
 แห่งคว�มสดชื่น

2 สมองที่ 2 ที่คิดเป็นและมีอ�รมณ์

3  แนวหน้�ของภูมิคุ้มกัน-ระบบภูมิคุ้มกัน
 ของลำ�ไส้

บทที่

1



18 เรื่องของลำ ไส้ที่ต้องรู้

  ศตวรรษท่ี 20 เป็นยุคแห่งกำรปฏวิตัทิำงกำรแพทย์ ยำปฏชิวีนะเอำชนะ

โรคระบำดส่วนใหญ่ได้ ท�ำให้อำยุขัยเฉลี่ยของมนุษย์ยืนยำวขึ้น

  ศตวรรษที่ 20 เป็นยุคแห่งกำรแพทย์และกำรรักษำแบบมืออำชีพ และ

เป็นยุคที่ให้ควำมส�ำคัญกับ “หลังกำรป่วย”

  เมื่อถึงศตวรรษที่ 21 อำยุขัยเฉลี่ยของมนุษย์พุ่งสู่วัยแปดสิบ  ทัศนะ

ทำงกำรแพทย์เกิดกำรปฏิวัติอีกคร้ัง เป็นยุคของ “กำรป้องกันและกำรรักษำ 

สุขภำพเฉพำะตัว” หรือ ”เวชศำสตร์ป้องกัน”  “เน้นที่กำรบ�ำรุงขณะไม่ป่วยไข้“ 

“ป้องกนัก่อนเป็นโรค ถ้ำเป็นโรคแล้วก็ป้องกันกำรทรุดหนัก เมื่อทรุดหนักแล้ว

ก็ชะลอลง” 

  เวชศำสตร์ป้องกันของศตวรรษที่ 21 เป็นยุคทองของระบบล�ำไส้ด้วย

  ในอดตี ท้องผูก ท้องร่วง มกัไม่ค่อยได้รับควำมสนใจ ทว่ำวงกำรแพทย์ 

ปัจจุบันทรำบดีว่ำ สุขภำพของล�ำไส้คือต้นเหตุหลัก

  “ดูแลล�ำไส้ให้ดี โรคภัยไม่มำรำวี”

  “สุขภำพและควำมงำม ขึ้นอยู่กับกำรดูแลล�ำไส้”

 ในบทนี้ ผมจะพูดถึงล�าไส้และสมรรถภาพของมันในแง่มุมของระบบ

ย่อยอาหาร ระบบประสาท และระบบภูมิคุ้มกัน

  ในบทนี้ เรำจะต้องสร้ำงทัศนคติที่ถูกต้องเกี่ยวกับล�ำไส้ก่อน

ดูแลลำ�ไส้ให้ดี
โรคภัยไม่ม�ร�วี



บทที่ 1

เปรียบเทียบความยาวของล�าไส้

ลิ้น
หลอดอาหาร

ไส้ติ่ง

ล�าไส้ใหญ่

ล�าไส้ใหญ่
ส่วนโคลอน

กระเพาะอาหาร

ล�าไส้เล็ก
ส่วนกลาง

ล�าไส้เล็ก

ไส้ตรง
ทวารหนัก

 1 ลำ�ไส้คือต้นธ�รของชีวิตและบ่อเกิด 
		 แห่งคว�มสดชื่น

1
 พลังชีวิต ถ้ำเปรียบร่ำงกำยเหมือนเคร่ืองจักร ชี่ก็คือพลังงำนไฟฟ้ำ  “ชี่พร่อง” หมำยถึงพลัง 
ชีวิตไม่เพียงพอ ไม่เอื้อให้อวัยวะภำยในท�ำงำนตำมปกติ
2  หมำยถึง  นิ้วกำย  เมื่อนิ้วมือชิดกัน วัดควำมกว้ำงจำกนิ้วชี้ถึงนิ้วก้อย = 3 นิ้วกำย -- ผู้แปล

  ในอดีต เรำละเลยล�ำไส้ รู้เพียงว่ำ

ล�ำไส้เล็กคือขดนิ่มๆ อยู่ในช่องท้อง ส่วน

ล�ำไส้ใหญ่คือที่พักของอุจจำระ ซ่ึงเรำไม่

ค่อยชอบมันเท่ำไร

  ต�ำแหน่งของล�ำไส้อยู่ท่ีจดุตนัเถยีน 

คอืบริเวณท้องน้อย  คนจนีมกัพดูว่ำ รวม

จิตที่ตันเถียน ให้ชี่1 รวมกันที่ตันเถียน ซ่ึง

หมำยถงึจดุศนูย์รวมพลังปรำณอยู่ต�ำ่กว่ำ

สะดือ 3 นิ้ว2 นั่นเอง  คัมภีร์น่ำนจิง 1 ใน 

4 คมัภร์ีใหญ่ของแพทยศำสตร์จนีอธบิำย

เกี่ยวกับจุดตันเถียนว่ำ

  “คือต้นธำรของชีวิต บ่อเกิดแห่งชี่ 

ขุมพลังหลักของอวัยวะภำยใน และ 

เป็นรำกฐำนแห่งเส้นปรำณทั้ง 12 เส้น” 

ร่ำงกำยของคนเรำจะแข็งแรงหรืออ่อนแอ 

หรือแม้แต่ควำมเป็นควำมตำย ล้วนข้ึน 

อยู่กับพลังชี่ที่จุดตันเถียนว่ำเข้มแข็งหรือ

อ่อนแอล�ำไส้จึงเป็นแหล่งพลังชีวิตของ

คนเรำ

ล�าไส้เล็ก
ส่วนต้น

ล�าไส้เล็ก
ส่วนปลาย
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20 เรื่องของลำ ไส้ที่ต้องรู้

  ระบบกำรย่อยอำหำรของเรำเร่ิมต้นท่ีช่องปำก ผ่ำนหลอดอำหำรยำวรำว 

30 เซนตเิมตร เข้ำสูก่ระเพำะอำหำรซ่ึงมีควำมจรุำว 4 ลิตร ต่อมำเป็นล�ำไส้เลก็

ยำว 5-6 เมตร และล�ำไส้ใหญ่ยำว 1.5-2 เมตร สุดท้ำยคือทวำรหนัก  ถ้ำ

เรำยืดเส้นทำงกำรย่อยอำหำรให้เป็นเส้นตรง จะได้ระยะทำงเท่ำกับควำมสูง 

ของตึก 3 ชั้น

ระบบการย่อยอาหาร

หลอดอาหาร
กระเพาะอาหาร
ใช้เวลาย่อยราว
2-4 ชั่วโมง จึงจะน�า
ส่งล�าไส้เล็กได้หมด

ตับอ่อน ตับอ่อน 
หลั่งน�้า
ตับอ่อน

ล�าไส้เลก็ส่วน
ต้น ยาวราว
30-40 ซม.

ล�าไส้ใหญ่ส่วนลง

ล�าไส้เล็กส่วนกลางและปลาย รวม
ความยาวราว 5-6 ม.อาหารต้องใช้
เวลา 7-9 ชม. จึงจะผ่านไปได้

กระเพาะ
อาหาร

ล�าไส้ใหญ่ส่วนขวาง

ล�าไส้ใหญ่
ส่วนคด

ไส้ตรง

ทวารหนัก

ตับ

ถุงน�้าดี
ถุงน�้าดี หลั่งน�้าดี 
ช่วยย่อยไขมัน ล�าไส้เล็กส่วนต้น

ล�าไส้ใหญ่ส่วนขึ้น

ล�าไส้ใหญ่ (ไส้ต่ิง, ล�าไส้ใหญ่ส่วน
โคลอน, ไส้ตรง) ยาว 1.5-1.7 ม. 
กากอาหารต้องใช้เวลาราว 
30-48 ชม.จึงจะถูกขับออกมา

หลอดอาหาร ยาวราว 30 ซม.



บทที่ 1

  หน้ำที่หลักของทำงเดินอำหำรคือกำรย่อยและกำรดูดซึมสำรอำหำร 

กำรย่อยนี้มีท้ังเชิงกลคือกำรเคี้ยว กำรบีบตัวของล�ำไส้ กำรคลุกเคล้ำและ 

ผลักส่งอำหำร  ส่วนเชิงเคมีคือกำรหล่ังน�้ำลำย น�้ำย่อย น�้ำหล่ังตับอ่อน หรือ 

ของเหลวในล�ำไส้ เป็นต้น ซ่ึงเป็นน�ำ้ย่อยทีมี่เอนไซม์ชนดิต่ำงๆ บวกกบักำรปรับ 

และควบคุมอย่ำงใกล้ชิดของฮอร์โมนและประสำท ดังนั้น โปรตีน ไขมัน และ 

แป้งในอำหำรจึงถูกย่อยสลำยเป็นโมเลกุลเล็กๆ ที่เหมำะกับกำรดูดซึมของ

ล�ำไส้เล็ก

  แม้ว่ำทำงเดินอำหำรจะเร่ิมจำกช่องปำก และผู้ควบคมุระบบกำรย่อยคอื

สมอง แต่เมือ่เรำเห็น ได้กลิน่ หรือแม้เพยีงคดิถงึอำหำรเลศิรส น�ำ้ลำย น�ำ้ย่อย 

และอ่ืนๆ ก็จะเร่ิมหล่ังออกมำแล้ว แม้แต่กำรเต้นของหัวใจและกำรไหลเวียน

เลือดก็จะเกิดกำรเปลี่ยนแปลง

  เมื่ออำหำรเข้ำสู่ช่องปำก ฟันเร่ิมบดเคี้ยวอำหำรคลุกเคล้ำกับน�้ำลำย 

นั่นคือกระบวนกำรย่อยเร่ิมข้ึนแล้ว  กำรกินช้ำๆ และเคี้ยวอำหำรให้ละเอียด 

ช่วยลดภำระของกระเพำะอำหำรและล�ำไส้  งูกลืนสัตว์ขนำดเล็กได้ทั้งตัวใน 

ครำวเดยีว แต่ทำงเดนิอำหำรของเรำจดักำรได้เฉพำะอำหำรทีเ่คีย้วแล้วเท่ำนัน้

  กระเพำะอำหำรคือเคร่ืองปั่นก�ำลังสูงและตัวฆ่ำเชื้อโรค กำรบีบตัวของ

กระเพำะอำหำรท�ำให้อำหำรคลุกเคล้ำกันและถูกบดจนละเอียด ขณะเดียวกัน

เอนไซม์ในน�้ำย่อยของกระเพำะอำหำรจะย่อยสลำยอำหำรจนกลำยเป็น

ของเหลวที่เรียกว่ำไคม์ (chyme)  กรดในกระเพำะอำหำรจะฆ่ำเชื้อโรคส่วน 

ใหญ่ในอำหำร  คุณเชื่อหรือไม่ว่ำ ถ้ำหยดน�้ำย่อยจำกกระเพำะอำหำรลงที่

ผิวหนัง มันจะกัดเนื้อกร่อนถึงกระดูกได้  ตัวกระเพำะอำหำรเองมีเย่ือมูกหนำ

รำว 1-2 เซนตเิมตร จงึท�ำให้ผนงักระเพำะอำหำรไม่ถกูกรดน�ำ้ย่อยของตนเอง

ท�ำอันตรำย

  เมื่อกินอ่ิมแล้วกระเพำะอำหำรต้องใช้เวลำ 2-4 ชั่วโมงในกำรให้ไคม ์

ทีมี่สภำพเป็นกรดได้ปรับสภำพเป็นกลำงทีก่ระเพำะอำหำรส่วนล่ำง แล้วทยอย 

21



22 เรื่องของลำ ไส้ที่ต้องรู้

ล�ำเลียงสู่ล�ำไส้เล็ก  กลไกกำรป้องกันนี้ส�ำคัญมำก ถ้ำกำรจรำจรบนทำงด่วน 

หนำแน่นเกนิไป กจ็ะมีกำรป้องกนัไม่ให้รถผ่ำนมำกเกนิควร ล�ำไส้กเ็ช่นเดยีวกนั 

ล�ำไส้เล็กคือสำยพำนกำรผลิตอัตโนมัติที่มีประสิทธิภำพสูง ถ้ำไม่มีกระเพำะ 

อำหำรคอยควบคุมปริมำณกำรจรำจรจะตดิขัด และถ้ำไคม์ทีมี่ควำมเป็นกรดสงู 

ทะลักเข้ำสู่ล�ำไส้เล็ก ซ่ึงไม่มีเย่ือมูกคอยปกป้อง ก็จะท�ำให้ล�ำไส้เล็กส่วนบน

อักเสบ

พื้นที่ของล�าไส้มีขนาด
ราวสนามเทนนิส 2 สนาม

ปวดไหล่ปวด
หัว

อ้วน

นอน
ไม่หลับ

ผิวหนัง
หยาบกร้าน

ก ลิน่ปาก
ภูมิแพ้

วติกกังวล

  ล�ำไส้เลก็แบ่งออกเป็นล�ำไส้เลก็ส่วนต้น ส่วนกลำง และส่วนปลำย  น�ำ้ดี

ทีต่บัสร้ำงข้ึนและน�ำ้หล่ังจำกตบัอ่อนจะเข้ำสูล่�ำไส้เล็กส่วนต้น ผสมกบัน�ำ้ทีล่�ำไส้

สร้ำงขึ้นเอง ช่วยท�ำให้ไคม์ย่อยสลำยได้หมด

  ในล�ำไส้เล็กมีกลุ่มเซลล์ท่ีคล้ำยขน มีลักษณะคล้ำยนิ้วมือเรียกว่ำ วิลไล 

(villi) หลำยล้ำนอัน  พืน้ทีโ่ดยรวมของล�ำไส้ใกล้เคยีงกบัสนำมเทนนสิ 2 สนำม 

พื้นที่มำกมำยขนำดนี้ท�ำให้ดูดซึมอำหำรได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ ภำยในวิลไล

อุดมด้วยหลอดเลือดฝอยและหลอดน�้ำเหลืองฝอย จะดูดซึมสำรอำหำรและ



บทที่ 1

ส่งไปทั่วร่ำงกำยอย่ำงรวดเร็ว ประสำนกันเป็นระบบกำรขนส่งสำรอำหำรที่มี

ประสิทธิภำพสูง

  อำจกล่ำวได้ว่ำ ล�ำไส้ใหญ่เป็นโรงงำนผลิตอุจจำระ  ภำยในล�ำไส้ใหญ่

เป็นผนงัเรียบลืน่ไม่มปีุม่เซลล์  ล�ำไส้ใหญ่ท�ำหน้ำทีด่ดูซึมน�ำ้ ท�ำให้กำกอำหำร

ค่อยๆ แข็งตวัเป็นอุจจำระและเกบ็ไว้ท่ีล�ำไส้ใหญ่ส่วนคด เมือ่รู้สกึอยำกถ่ำย มนั

จะเปิดกลไกกำรขับถ่ำย

  ที่ส�ำคัญคือ ล�ำไส้ใหญ่ยังเป็นโรงงำนบ่มเพำะจุลินทรีย์ชั้นยอดอีกด้วย 

กำกอำหำรจะค้ำงอยู่ในล�ำไส้เล็กรำว 7-9 ชั่วโมงเท่ำนั้น แต่กลับตกค้ำงอยู่ใน

ล�ำไส้ใหญ่นำนถงึ 30-48 ชัว่โมง ถ้ำท้องผูกกจ็ะตกค้ำงนำนย่ิงข้ึน  ในล�ำไส้ใหญ่

มจีลิุนทรีย์อำศยัอยู่นบัล้ำนล้ำนตวั  พวกมันมเีวลำเตม็ทีใ่นกำรจดักำรกบักำก

อำหำร

  แพทย์แผนจีนเปรียบเทียบไว้ดีมำก เปรียบว่ำ กระเพำะอำหำรคือ 

“เสนำบดีผู้ดูแลอำหำร” เป็น “ท้องทะเลของอวัยวะภำยใน”  เม่ือเรำกินอำหำร 

เข้ำไป กระเพำะอำหำรจะท�ำให้อำหำรกลำยเป็นสำรอำหำรหล่อเล้ียงอวัยวะ

ภำยในทั้งปวง

โครงสร้างของวิลไลกับการดูดซึมไขมัน

ไขมัน ไขมัน

ไปสู่ตับ

หลอดเลือดฝอย

หลอดเลือด

ไคโลไมครอน

หลอด
น�้าเหลือง
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24 เรื่องของลำ ไส้ที่ต้องรู้

  ล�ำไส้เล็กคือ “เสนำบดีผู้รับควำมชอบ เปล่ียนสภำพแล้วส่งต่อ” คือรับ

อำหำรที่สุกแล้วจำกกระเพำะอำหำรแล้วแปรสภำพเป็นสำรอำหำรส�ำหรับ 

หล่อเลี้ยงเลือดลม

  ส่วนล�ำไส้ใหญ่คอื “เสนำบดผู้ีถ่ำยทอด แปรสภำพแล้วส่งต่อ”  ล�ำไส้ใหญ่

เป็นตัวดูดซึมน�้ำกลับเข้ำสู่ร่ำงกำยและขับกำกอำหำรออกไป

  ลองดทูำงเดนิอำหำรของเรำสักนดิ เร่ิมจำกช่องปำกถงึทวำรหนกั  ส่วน

ต่ำงๆ มโีครงสร้ำงไม่เหมือนกนั ท�ำหน้ำทีต่่ำงกนั  ทกุส่วนของทำงเดนิอำหำรล้วน

ท�ำหน้ำทีอ่ย่ำงไม่รู้จกัเหนด็เหนือ่ย  ตลอดชวีติของคนเรำ ท่อนิม่ๆ นีช่้วยให้เรำ

ย่อยอำหำรได้ถึง 50 ตัน เทียบเท่ำกับน�้ำหนักตัวเรำประมำณ 800 เท่ำ

  50 ตัน ค�ำนวณได้อย่ำงไร  ถ้ำผมแข็งแรงดีและมีอำยุยืนยำวถึง 90 ปี 

แต่ละวันกินอำหำร 1.5 กิโลกรัม  90 ปีก็ประมำณ 50 ตันแล้ว

  อำหำรทัง้ 50 ตนันี ้เปลีย่นสภำพเป็นสำรอำหำรทีห่ล่อเลีย้งเลือดลมใน

ล�ำไส้ ท�ำให้ตลอด 90 ปีทีมี่ชวีติอยู่มีเร่ียวแรงท�ำงำนและเสพสขุกบัชวีติได้ทกุวนั 

ด้วยเหตนุีเ้อง คมัภร์ีน่ำนจงิจงึพรรณนำว่ำ ล�ำไส้คอืต้นธำรของชวีติและบ่อเกดิ

แห่งควำมสดชื่น

 2 สมองที่	2	ที่คิดเป็นและมีอ�รมณ์

  กำรย่อยและกำรดูดซึมสำรอำหำรเป็นหน้ำที่หลักของล�ำไส้  สิ่งที่ผมจะ

แนะน�ำต่อไปนีม้กัไม่มใีครรู้ แต่ระบบประสำทล�ำไส้ (enteric nervous system) 

ก�ำลงัมีควำมส�ำคญัมำกข้ึนเร่ือยๆ คณุไม่รู้ไม่ได้  ข้อมลูต่อไปนีค้ณุควรใช้สมำธิ

ศึกษำให้ดี

  เมือ่เป็นโรคซึมเศร้ำ วติกกงัวล โรคจติเภท โรคออทสิตกิ โรคย�ำ้คิดย�ำ้ท�ำ 

ย่อมควรไปพบจติแพทย์ แม้แต่ผมเองกค็ดิเช่นนี ้ คณุหมอจะให้ยำรักษำอำกำร

ทำงประสำท อำกำรกจ็ะดข้ึีน แต่คงสภำพได้ไม่นำนและมีผลข้ำงเคยีงไม่ใช่น้อย



บทที่ 1

  เมื่อไม่นำนมำนี้ การวิจัยทางการแพทย์พบว่า ล�าไส้กับสมอง ล�าไส้กับ 

โรคจิตเภท มีความสัมพันธ์กันอย่างแยกไม่ออก  ยำรักษำไมเกรนใช้รักษำ 

โรคกระเพำะอำหำรและล�ำไส้ได้  ยำรักษำโรคตื่นตระหนก (panic disorder) 

ปัจจุบันใช้รักษำโรคล�ำไส้แปรปรวนได้  คนที่ท้องผูกจะปวดหัว นอนไม่หลับ 

วติกกงัวล ฉนุเฉยีว กระวนกระวำย แม้แต่สมรรถภำพของต่อมใต้สมองกจ็ะถกู

กระทบด้วย ท�ำให้คุณสุภำพสตรีอำรมณ์หงุดหงิดฉุนเฉียว 

 นี่คือความพิสดารของล�าไส้  มันไม่เพียงเป็นอวัยวะย่อยอาหารเท่าน้ัน 

ยังมีระบบประสาทท่ีซับซ้อนที่สุดรองจากสมอง  ในล�าไส้มีเซลล์ประสาท

กระจายอยู่กว่า 100 ล้านเซลล์

  ศำสตรำจำรย์ไมเคลิ เกอร์ชอน (Michael Gershon) แห่งมหำวทิยำลัย 

โคลัมเบีย สหรัฐอเมริกำ ผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรวิจัยระบบประสำทล�ำไส้ได้ขนำน

นำมระบบประสำทล�ำไส้ว่ำเป็น “สมองที ่2” หรือ “สมองช่องท้อง”  เขำบรรยำย

ไว้ว่ำ ล�ำไส้นั้นแท้จริงแล้วมีควำมรู้สึก รู้จักคิด และแสดงอำรมณ์ได้ อีกทั้งรับรู้ 

และจดจ�ำได้เหมือนสมอง และก็เป็นเช่นนั้นจริงๆ  สมองช่องท้องเป็นสมอง

สมกับชื่อของมัน มันจะรับรู้สัญญำณท่ีมำจำกล�ำไส้ วิเครำะห์ ตัดสิน และออก 

ค�ำสั่ง ซึ่งตำกับจมูกท�ำได้แค่รับสัญญำณแล้วส่งกลับไปให้สมองเท่ำนั้น

ล�าไส้คือสมองที่ 2 ของมนุษย์ หรือเรียกว่า สมองช่องท้อง 
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ล�าไส้เต็มไปด้วยประสาท

  สมองช่องท้องไม่เพยีงควบคมุกำรย่อยของล�ำไส้เท่ำนัน้ มนัยังเป็นกลไก

ส�ำคัญของชีวิตด้วย ที่ส�ำคัญคือมันควบคุมล�ำไส้ ปลดปล่อยฮอร์โมนต่ำงๆ ที่มี

ผลต่ออวัยวะทั้งหมดของร่ำงกำย รวมถึงสมองด้วย

ทำ�ไมจึงต้องมี	2	สมอง
  กำรย่อยอำหำรมีควำมส�ำคัญอย่ำงยิ่งส�ำหรับชีวิต  ในกระบวนกำรของ 

วิวัฒนำกำรนั้น สมองช่องท้องถูกสร้ำงข้ึนก่อนสมอง เช่นสิ่งมีชีวิตประเภท 

ปะกำรังและดอกไม้ทะเล ร่ำงกำยของมันเกือบทั้งตัวใช้เป็นที่ย่อยอำหำรได้ 

มันจึงมีแต่สมองช่องท้อง ไม่มีสมองท่ีแท้จริง  สัตว์มีกระดูกสันหลังทุกชนิด 

ล้วนวิวัฒนำกำรจนมี 2 สมองแล้ว โดยสมองท�ำหน้ำที่ควบคุมกำรเคลื่อนไหว 

ที่มีเหตุผล ซ่ึงเป็นกำรพัฒนำข้ันสูง ส่วนกำรย่อย ซ่ึงเป็นกำรด�ำรงชีวิต 

เป็นหน้ำที่ของสมองช่องท้อง

  ดูจำกข้ันตอนกำรเติบโตของเอ็มบริโอหรือตัวอ่อนจะพบว่ำ เมื่อแรก 

เร่ิมกำรเกิดระบบประสำท เซลล์ประสำทส่วนหนึ่งจะคงอยู่ในท่อประสำท 

(neural tube) เซลล์ที่อยู่บริเวณหัวของตัวอ่อนกลำยเป็นระบบประสำท 

ข่ายประสาทชั้นใต้เยื่อเมือก 
(submucous plexus)
มีเซลล์รบัรูจ้�านวนมากมาย
ควบคมุการหลั่งฮอร์โมน
ของต่อมไร้ท่อ

ข่ายประสาทออร์บัค
(auerbach’s plexus)
ควบคุมการหลั่งเอนไซม์

เยื่อยึดล�าไส้ 
เชื่อมต่อระหว่างล�าไส้กับ
ประสาทช่องท้อง 
หลอดเลือดผ่านตรงนี้

ช่องท้อง
ภายในไม่มีประสาท
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ส่วนกลำง (สมอง)  เซลล์อีกส่วนหนึ่งกลำยเป็นระบบประสำทล�ำไส้ (สมอง 

ช่องท้อง) กระจำยอยู่ใต้กล้ำมเนื้อกับเยื่อเมือกของล�ำไส้

  ระบบประสำททัง้ 2 ระบบนีต่้ำงเจริญเตบิโต สดุท้ำยจงึประสำนกนัด้วย 

ระบบประสำทเวกัส (vagus nerve)  โครงสร้ำงพื้นฐำนของระบบประสำท

ทั้ง 2 ระบบล้วนเกิดจำกเครือข่ำยประสำทที่ซับซ้อน ส่งและรับรู้สัญญำณโดย

ผ่ำนตัวน�ำต่ำงๆ ร่วมกัน

  หน้ำท่ีหลักของสมองช่องท้อง คือ กำรส�ำรวจกำรเคลื่อนไหวของ 

กระเพำะอำหำรและกระบวนกำรย่อยอำหำร จำกนั้นจะปรับควำมเร็วช้ำของ 

กำรย่อยและกำรหลัง่น�ำ้ย่อยโดยอัตโนมัต ิปรับรูปแบบและควำมเร็วกำรบบีตวั 

ของล�ำไส้  ในระบบกำรย่อยอำหำรของคนเรำนัน้ กำรเคีย้วกบักำรกลนืควบคมุ 

โดยสมองทีแ่ท้จริง ส่วนกำรท�ำงำนทัง้หมดของล�ำไส้ควบคุมโดยสมองช่องท้อง 

จนกระทั่งถึงทวำรหนัก อ�ำนำจกำรควบคุมจึงจะคืนให้สมอง

  สมองช่องท้องยังพยำยำมยับย้ังไม่ให้ควำมคิดของสมองกระทบต่อ

กระบวนกำรย่อย  สมองช่องท้องเป็นผู้ส่งข้อมูลล�ำไส้ให้สมอง ในควำมเป็น

จริงแล้ว กำรส่งสญัญำณของประสำทช้ำกว่ำทีเ่รำคดิมำก ถ้ำไม่มสีมองช่องท้อง 

การเคลื่อนไหวของนิ้วมือเร็วกว่าสมอง 0.5 วินาที

วินาที

วินาที
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แล้วคอยแต่ให้สมองเป็นผู้สัง่กำรล�ำไส้เพยีงผู้เดยีวแล้ว ระบบถ่ำยทอดสญัญำณ

ประสำทของเรำจะรับไม่ไหว ต้องออกแบบกันใหม่

  ศำสตรำจำรย์เบนจำมิน ไลเบต (Benjamin Libet) แห่งมหำวิทยำลัย 

แคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกำ กล่ำวว่ำ “สมองมักมีชีวิตอยู่กับอดีต  เม่ือผิวหนัง 

ได้รับกำรกระตุ้น กว่ำสมองจะรับรู้ก็หลังจำกนั้น 0.5 วินำที  ร่ำงกำยได้แสดง 

ปฏิกิริยำบำงอย่ำงไปแล้ว แต่สมองกลับต้องใช้เวลำ 0.5 วินำทีจึงจะรับรู้ 

ปฏกิริิยำดงักล่ำว และจงึจะเร่ิม “คดิ” ว่ำท�ำไมจงึมีปฏกิริิยำเช่นนี ้ ศำสตรำจำรย์ 

วอล์ฟกัง พรินซ์ (Wolfgang Prinz) แห่งเยอรมนีกล่ำวว่ำ “เรำมักท�ำงำนตำม 

‘ปฏิกิริยำของล�ำไส้’  หลังจำกนั้นสมองจึงจะคิดว่ำเพรำะอะไร”  

  ถ้ำไม่มีสมองช่องท้อง ช่องว่ำง 0.5 วินำที คงท�ำให้เรำถูกคัดออกแล้ว 

ในกระบวนกำรแห่งวิวัฒนำกำรของสิ่งมีชีวิต

สมองช่องท้องสัมพันธ์อย่�งแนบแน่นกับโรคจิตเภท
  กำรติดต่อระหว่ำงสมองช่องท้องกับสมองใกล้ชิดกันอย่ำงย่ิง และมีผล 

กระทบซ่ึงกันและกัน  ภำษิตอเมริกันกล่ำวว่ำ “Butterf lies in my stomach” 

หมำยควำมว่ำ เวลำที่เครียดหรือตื่นเต้นจะรู้สึกเหมือนมีผีเสื้อบินว่อนในท้อง 

เมื่อเรำตื่นเต้น ประสำทซิมพำเทติกจะตื่นตัว ท�ำให้กำรเคล่ือนไหวของล�ำไส้

ลดลง น�้ำย่อยมีปริมำณลดลง และถ่ำยอุจจำระไม่คล่อง  ถ้ำอยู่ในภำวะเครียด

นำนๆ โรคภัยต่ำงๆ เกี่ยวกับล�ำไส้จะปรำกฏออกมำ ที่เด่นชัดที่สุดคือ อำกำร

ล�ำไส้แปรปรวน  เม่ือตื่นเต้นหรือเครียด ผีเส้ือก็จะบินว่อนทั่วช่องท้อง เรำจะ 

ปวดท้องและวิ่งหำห้องส้วม  โรคล�ำไส้แปรปรวนไม่ใช่โรคติดต่อและไม่เป็น

อันตรำยถงึชวีติ แต่ท�ำให้ชวีติยุ่งยำกมำกมำย ถ้ำอำกำรหนกัอำจออกจำกบ้ำน 

ไม่ได้

  แรงกดดนัทำงจติใจในวยัเดก็มีผลอย่ำงชดัเจนต่อสมรรถภำพล�ำไส้ และ

อำจกระทบต่อกำรเจริญเติบโตของล�ำไส้  ผู้ป่วยโรคล�ำไส้เร้ือรังกว่ำร้อยละ 70 
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มักผ่ำนควำมเศร้ำโศกจำกกำรจำกไปของผู้ใกล้ชิด

  ยกตัวอย่ำงเช่น เด็กที่ป่วยเป็นโรคออทิสติก  ตั้งแต่ทศวรรษ 1960 ก็มี

ผู้สนใจเกี่ยวกับปัญหำล�ำไส้ของเด็กออทิสติกแล้ว  หลำยสิบปีมำนี้ กำรวิจัย

ค้นคว้ำเกี่ยวกับสุขภำพล�ำไส้ของผู้ป่วยออทิสติกมีมำกมำย  ในค.ศ. 2009 

ศำสตรำจำรย์เลวิตต ์(Levitt) ชำวอเมรกิันพบวำ่ มยีนีพิเศษตัวหนึง่ทีส่่งผลตอ่

โรคออทิสติกกับสมรรถภำพของล�ำไส้พร้อมกัน  บทควำมดังกล่ำวนี้ได้ตีพิมพ์ 

ในนติยสำรกมุำรเวชของสหรัฐอเมริกำ เป็นกำรสรุปและยุตกิำรโต้แย้งเกีย่วกบั 

ปัญหำนี้ 

  ปัจจุบันเป็นท่ีทรำบกันดีว่ำ เด็กออทิสติกส่วนใหญ่มักมีกำรอักเสบที่

ล�ำไส้อย่ำงชัดเจน  จุลินทรีย์ที่เป็นโทษในล�ำไส้ของพวกเขำต่ำงจำกเด็กปกต ิ

ดร.แคมป์เบลล์-แมกไบรด์ (Campbell-McBride) ผู้เชี่ยวชำญด้ำนประสำท 

วิทยำ ให้บุตรของตนที่เป็นโรคออทิสติกมำนำนและรักษำไม่หำยทดลองกิน 

จลุนิทรีย์ชนดิด ี เมือ่ล�ำไส้ปรับสภำพจนเป็นปกตแิล้ว อำกำรออทสิตกิกห็ำยไป 

อีกไม่กี่ปีข้ำงหน้ำ อำจเกิดทฤษฎีใหม่ “รักษำโรคออทิสติก เร่ิมต้นที่ล�ำไส้” 

ก็เป็นได้ สำรเสริมอำหำรเพื่อสุขภำพล�ำไส้ส�ำหรับผู้ป่วยออทิสติกโดยเฉพำะ 

อำจช่วยเหลือครอบครัวจ�ำนวนมำกได้

  องค์กำรอนำมัยโลกได้จัดอันดับให้โรคซึมเศร้ำเป็นโรคร้ำย 1 ใน 3 ของ

ศตวรรษที่ 21  เวลำผมบรรยำยในชั้นเรียนหรือตำมที่อ่ืนๆ ผมมักกล่ำวกับ 

ผู้ฟังว่ำ “ท่ำนทั้งหลำยที่อยู่ ณ ที่นี้ มีร้อยละ 5 ถึงร้อยละ 10 ที่ป่วยเป็นโรค 

ซึมเศร้ำขณะนี ้และอีกร้อยละ 20 ถงึร้อยละ 30 เคยเป็นโรคซึมเศร้ำในช่วงหนึง่

ของชีวิต”

  เม่ือพูดถึงโรคซึมเศร้ำ เรำมักนึกถึงสำรเซโรโทนิน (serotonin) ที่ได้รับ 

กำรขนำนนำมว่ำ สำรสร้ำงควำมสุข  เซโรโทนินเกี่ยวข้องกับกำรปรับอำรมณ ์

ถ้ำร่ำงกำยหลัง่สำรเซโรโทนนิน้อยเกนิไป หรือท�ำหน้ำทีไ่ม่ด ีล้วนก่อให้เกดิโรค

ซึมเศร้ำได้
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  เซโรโทนินผลิตโดยสมองช่องท้องเป็นหลัก ช่วยกระตุ้นกำรบีบตัวของ

ล�ำไส้ และมีผลต่อสมอง กำรปรับอำรมณ์ กำรนอน ควำมอยำกอำหำร กำร

เรียนรู้ และกำรจดจ�ำ  ถ้ำเซโรโทนินในกระแสเลือดต�่ำเกินไปจะรู้สึกซึมเศร้ำ 

ผีเสือ้เร่ิมโบยบนิในท้อง  เมือ่คณุกนิยำแก้ซึมเศร้ำ เช่น ยำโพรแซก (Prozac) ก็

จะท�ำให้อำรมณ์ดีข้ึนบ้ำงและสบำยท้อง  ท้ังนี้เพรำะโพรแซกท�ำให้เซโรโทนิน

ในเลือดเข้มข้นข้ึน ซ่ึงก็หมำยควำมว่ำ ยำแก้ซึมเศร้ำไม่ได้มีผลต่อสมอง แต่มี

ผลต่อล�ำไส้  

  สมองช่องท้องกับสมองสัมพันธ์กันอย่ำงแนบแน่น  ในท�ำนองเดียวกัน 

ล�ำไส้กับจิตใจก็มีผลต่อกันและกัน  การรักษาโรคออทิสติก โรคอารมณ์

แปรปรวน โรคย�า้คดิย�า้ท�า และโรคจติเภทอืน่ ๆ  ถ้าดแูลล�าไส้ของผูป่้วยควบคู่

ไปด้วยได้ ผลการรักษาก็จะดียิ่งขึ้น

  ถ้ำปริมำณเซโรโทนินในเลือดไม่เพียงพอจะท�ำให้เป็นคนก้ำวร้ำว  โรค

ล�ำไส้ใหญ่แปรปรวนเกิดจำกเซโรโทนินในล�ำไส้ใหญ่เข้มหรือน้อยเกินไป 

ปัจจุบันยังพบว่ำเซโรโทนินมีผลยับย้ังกำรเจริญเติบโตของกระดูกด้วย ดังนั้น

กำรกินยำแก้ซึมเศร้ำมำกเกินไปอำจท�ำให้กระดูกพรุนได้

  ทีน่่ำสนใจคอื ฮอร์โมนในล�ำไส้ไม่ได้มีแต่เซโรโทนนิเท่ำนัน้ ยังมฮีอร์โมน 

โคลีซิสโทไคนิน (cholecystokinin หรือ CCK) ที่ท�ำให้ระดับน�้ำตำลในเลือด 

ลดลง คุณจะรู้สึกง่วงเหงำหำวนอน  หลังกินอำหำรแล้วล�ำไส้จะหลั่งฮอร์โมน

กลุม่หนึง่ท�ำให้รู้สกึอ่ิมและยับย้ังควำมอยำกอำหำรของสมอง  ฮอร์โมนควำมหิว 

คือฮอร์โมนอีกตัวหนึ่งที่ถูกค้นพบว่ำ หลั่งออกมำจำกกระเพำะอำหำรและ

กระตุน้ให้เกดิควำมอยำกอำหำร ใช้กระตุน้ควำมหิวของผู้ป่วยโรคมะเร็งได้  ผู้ที่ 

นอนดกึเป็นประจ�ำควรระวงั  กำรนอนไม่พอจะกระตุน้กำรหล่ังฮอร์โมนควำมหิว 

ท�ำให้อยำกอำหำร ยิ่งกินมำกและกลำยเป็นคนอ้วนอย่ำงรวดเร็ว

  ทีมงำนของมหำวิทยำลัยเยลพบว่ำ ฮอร์โมนควำมหิวช่วยให้ควำมจ�ำ

และกำรเรียนรู้ดีข้ึน และพวกเขำแนะน�ำว่ำ ควรอ่ำนหนังสือเวลำหิว ซ่ึงในบท

ที่ 4 ผมจะกล่ำวถึงควำมน่ำสนใจของฮอร์โมนในล�ำไส้



บทที่ 1

ลำ�ไส้ไวต่อรสช�ติม�กกว่�ลิ้น
  สมองของคนเรำรับควำมรู้สกึ รับสญัญำณ และแสดงปฏกิริิยำได้  สมอง

ช่องท้องกมี็ระบบกำรควบคุมทีแ่ข็งแกร่งเช่นกนั  ผนงัล�ำไส้เตม็ไปด้วยเคร่ืองมอื 

ต่ำงๆ ในกำรรับรู้ มันตรวจสอบสำรเคมีนับหมื่นชนิดได้  ที่น่ำสนใจคือมีกำร 

ค้นพบว่ำ ล�ำไส้ก็มีปุ่มรับรสมำกมำยเหมือนกับลิ้น สำมำรถแยกแยะรสหวำน 

รสขม รสฝำด และรสอ่ืนๆ  เม่ือเรำกนิอำหำรรสอร่อย สมองจะบอกว่ำ “อร่อย” 

เมื่อปุ่มรับรสในล�ำไส้ของคุณตรวจพบ “รสชำติ” ที่ชอบ จะกระตุ้นควำมอยำก 

อำหำรของคุณโดยอัตโนมัติ ไม่ต้องผ่ำนสมอง ท�ำให้คุณมีควำมสุขและยังช่วย

ให้เกิดกำรหล่ังสำรอินซูลินด้วย ที่เรำเรียกกันว่ำ “รสมือแม่” เป็นไปได้ว่ำเป็น

ควำมทรงจ�ำที่ฝังไว้ในสมองช่องท้อง

  ไม่เพียงเท่ำนั้น วำรสำร The Journal of Clinical Investigation เคย 

ตีพิมพ์ผลงำนของศำสตรำจำรย์ออสบอร์น (Osborne) แห่งมหำวิทยำลัย 

แคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกำ เม่ือ ค.ศ. 2008 ซ่ึงระบุว่ำ  เมื่อเรากินสารพิษ 

เข้าไป ล�าไส้เล็กจะตรวจสอบพบ “รสขม” ของสารพิษ และจะมีปฏิกิริยา 

ปกป้องเกิดข้ึนในทันที โดยสั่งให้กระเพาะอาหารบีบตัวและหลั่งน�้าย่อย เพื่อ 

ให้อาหารค้างอยู ่ในกระเพาะอาหารนานข้ึน เพ่ิมโอกาสการขับออกด้วย

การอาเจียน  ที่พิสดารยิ่งกว่านั้นคือ ในเวลาเดียวกันนั้น ล�าไส้เล็กก็จะหลั่ง 

“ฮอร์โมนความอ่ิม” ออกมาทนัที ท�าให้เราไม่อยากกนิอาหารอกีต่อไป เป็นการ 

ป้องกันไม่ให้หลงกินสารพิษเข้าไปมากยิ่งขึ้น

  น่ำสนใจใช่ไหมครับ ล�ำไส้เป็นดังที่ศำสตรำจำรย์ไมเคิล เกอร์ชอน เคย

บรรยำยไว้จริงๆ นัน่คอื รู้สกึได้ คดิได้ เรียนรู้ได้ จดจ�ำได้ แสดงอำรมณ์ได้ แถม

ยังรู้จักปกป้องตนเองอีกด้วย

  ชำวจนีโบรำณรู้ควำมสมัพนัธ์ระหว่ำงล�ำไส้และสมองช่องท้องกบัสมองมำ

นำนแล้ว  หนงัสอืแพทย์จนี “ตงอีเป่ำเจีย้น” กล่ำวว่ำ “สมองคอืตนัเถยีนบน เป็น

ศูนย์รวมของรำศี  หัวใจคือตันเถียนกลำง เป็นศูนย์รวมของชี่  ใต้สะดือ 3 นิ้ว

31



32 เรื่องของลำ ไส้ที่ต้องรู้

คอืตนัเถยีนล่ำง เป็นศนูย์รวมของพลังจำกล่ำงสูบ่น  “พลังเข้มแข็ง ชีจ่ะสมบรูณ์ 

ชี่สมบูรณ์ รำศีย่อมสดใส” “พลังพร่องท�ำให้ชี่เหือดแห้ง ชี่เหือดแห้งจะไร้ชีวิต

ชวีำ” คณุผู้อ่ำนโปรดรักล�ำไส้ของคณุ ดแูลล�ำไส้ของคุณให้ด ี”ถ้ำสขุภำพล�ำไส้ดี 

พลังย่อมแข็งแรงสมบูรณ์ และสดใสมีชีวิตชีวำ โรคภัยไม่มำรำวี”

 3 แนวหน้�ของภูมิคุ้มกัน – ระบบ
	 ภูมิคุ้มกันของลำ�ไส้

 ล�าไส้เป็นอวัยวะย่อยอาหารและเป็นสมองที่ 2 ขณะเดียวกันก็เป็น

อวัยวะของภูมิคุ้มกันที่เข้มแข็งที่สุดและส�าคัญที่สุดของคนเรา

  ผมมักใช้โอกำสต่ำงๆ เผยแพร่ทัศนคติดังกล่ำวนี้  ผมมีควำมเห็นว่ำ นี่

เป็นเร่ืองควำมเป็นควำมตำยเลยทเีดยีว  บำงคร้ังจะมีเสยีงคัดค้ำนว่ำ “อำจำรย์ 

ไช่ ล�ำไส้เป็นอวัยวะย่อยอำหำร เหตุใดจึงกล่ำวว่ำเป็นอวัยวะภูมิคุ้มกัน”

  ผมเป็นอำจำรย์มหำวิทยำลัยแพทยศำสตร์  ผมหวังว่ำทัศนคติว่ำด้วย

เร่ืองภูมิคุ้มกันของล�ำไส้ ซ่ึงเป็นทฤษฎีที่มีมำแล้วกว่ำ 10 ปีในแวดวงกำรวิจัย

ชีวกำรแพทย์นี้จะหย่ังรำกลึกลงในใจของท่ำน และเปล่ียนทัศนคติของทุกท่ำน

ที่มีต่อล�ำไส้เสียใหม่

  ขณะส่องกล้องตรวจล�ำไส้ เรำจะเห็นว่ำส่วนปลำยของล�ำไส้เล็กมีปุ่ม

เล็กๆ กระจำยอยู่ที่ผนังล�ำไส้  แพทย์หนุ่มสำวที่มีประสบกำรณ์ไม่มำกอำจลง

ควำมเห็นว่ำเป็นเนื้องอก แท้จริงแล้วปุ่มเหล่ำนี้คือเพเยอรส์แพตช์ (Peyer’s 

patch) ซ่ึงเป็นต่อมน�้ำเหลืองใหญ่ที่สุดภำยในร่ำงกำยของสัตว์เล้ียงลูกด้วย 

น�ำ้นม  ถ้ำส่องดดู้วยกล้องจลุทรรศน์ จะพบว่ำเพเยอรส์แพตช์ปกคลุมด้วยต่อม

น�้ำเหลืองมำกมำย  เวลำเรำใช้หนูท�ำกำรทดลองก็จะเห็นปุ่มเหล่ำนี้ที่บริเวณ

ด้ำนนอกของล�ำไส้ของหนูเช่นเดียวกัน



บทที่ 1

  ถ้ำคุณได้เห็นและรู้ว่ำเพเยอรส์แพตช์ท�ำงำนอย่ำงไร คุณจะไม่สงสัยเลย

ว่ำ แท้จริงแล้วล�ำไส้คืออวัยวะภูมิคุ้มกันที่ส�ำคัญของร่ำงกำย

  สภำพของเพเยอรส์แพตช์สะท้อนให้เห็นถึงควำมเข้มแข็งหรืออ่อนแอ

ของภูมิคุ้มกันได้โดยตรง  คนอำยุน้อยที่สุขภำพดีจะมีเพเยอรส์แพตช์จ�ำนวน 

มำก และเป็นปุ่มนูนชัดเจน  เม่ืออำยุมำกข้ึนหรือร่ำงกำยอ่อนแอ จ�ำนวน 

เพเยอรส์แพตช์จะลดลง และปุม่จะเรียบกว่ำเดมิ  ถ้ำล�ำไส้อักเสบเพเยอรส์แพตช์

ก็จะเน่ำอย่ำงรวดเร็ว

ลำ�ไส้คืออวัยวะภูมิคุ้มกันจริงหรือ
  “ล�ำไส้คืออวัยวะย่อยอำหำรชัดๆ เหตุใดจึงกล่ำวว่ำเป็นอวัยวะภูมิ 

คุ้มกัน”

  นีเ่ปน็กำรออกแบบของธรรมชำติที่จ�ำเป็น เพรำะล�ำไส้มหีนำ้ที่ย่อยและ 

ดูดซึมอำหำร ธรรมชำติค�ำนึงถึงกำรย่อยและกำรดูดซึมที่มีประสิทธิภำพ ใน 

ล�ำไส้เล็กจึงมีปุ่มขนเล็กๆ มำกมำย รวมเนื้อที่แล้วมำกกว่ำ 300 ตำรำงเมตร 

มำกกว่ำพืน้ทีข่องผิวหนงั (2 ตำรำงเมตร) และระบบเย่ือปอด (80 ตำรำงเมตร) 

เสียอีก

ปุ่มเพเยอรส์แพตช์

ปุ่มเพเยอรส์แพตช์ในล�าไส้เล็กของหนู
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  ผนงัล�ำไส้ปกคลมุด้วยเซลล์เย่ือบผิุว ซ่ึงภำยในประกอบด้วยหลอดเลือด 

ฝอยและหลอดน�้ำเหลือง  เมื่ออำหำรผ่ำนช่องปำกและกระเพำะอำหำรลงสู ่

ล�ำไส้เล็ก อำหำรจะถูกย่อยสลำยเป็นกรดอะมิโน กลูโคส และกรดไขมัน และ 

ดดูซึมเข้ำสูร่่ำงกำยโดยผ่ำนเซลล์เย่ือบผิุว  หลอดเลือดฝอยและหลอดน�ำ้เหลือง 

อย่ำงรวดเร็ว นี่คือสำเหตุท่ีล�ำไส้ได้รับกำรออกแบบมำให้ย่อยและดูดซึม 

อย่ำงมีประสิทธิภำพ คือมีเนื้อที่จ�ำนวนมหำศำล เย่ือหุ้มมีกำรดูดซึมอย่ำงมี

ประสิทธิภำพ บวกกับกำรล�ำเลียงสำรอำหำรที่ทรงประสิทธิภำพ

  อย่ำลมืว่ำในขณะเดยีวกนั ล�ำไส้กม็คีวำมเสีย่งสงูและสกปรกมำก  เชือ้โรค 

และสำรพิษมำกมำยที่ผ่ำนเข้ำมำทำงช่องปำก บวกกับบรรดำจุลินทรีย์ที่เป็น

โทษซ่ึงมีอยู่เดิมในล�ำไส้ ก็ก�ำลังเฝ้ำจ้องหำโอกำสรุกรำนเข้ำสู่ร่ำงกำยเช่นกัน 

สำรอำหำรถกูดดูซึมและล�ำเลียงเข้ำสู่ร่ำงกำยอย่ำงมีประสทิธภิำพ ขณะเดยีวกนั 

สิ่งที่ไม่ดี สำรพิษ และเชื้อโรคก็จะถูกดูดซึมและล�ำเลียงเข้ำสู่ร่ำงกำยอย่ำง

รวดเร็วด้วย ดงันัน้ ขณะทีร่่ำงกำยของเรำออกแบบระบบภมิูคุม้กนันัน้ จงึจ�ำเป็น

ต้องให้กองทัพภูมิคุ้มกันตั้งอยู่ในล�ำไส้ เพื่อควำมปลอดภัยของเยื่อบุล�ำไส้

โครงสร้างของปุ่มขน

ปุ่มขน
เยื่อบุล�าไส้

ช่องในล�าไส้
จุลินทรีย์ในล�าไส้

เอ็มเซลล์

สาร
ภูมิต้านทาน

แมโครเฟจเซลล์ดีซีเซลล์

ทีเซลล์
บีเซลล์

เพเยอรส์แพตช์



บทที่ 1

  เซลล์ภมิูคุ้มกนักว่ำร้อยละ 70 เช่น แมโครเฟจเซลล์ (macrophage cell) 

ทีเซลล์ (T-cell) เซลล์เพชฌฆำต (natural killer cell) บีเซลล์ (B-cell) 

ล้วนรวมพลอยู่ในล�ำไส้  ภมิูคุม้กนักว่ำร้อยละ 70 กส็ร้ำงโดยล�ำไส้เพือ่คุม้ครอง

ล�ำไส้  ผมจึงกล่ำวว่ำ ล�ำไส้คืออวัยวะภูมิคุ้มกันอย่ำงแท้จริง

  ถ้ำล�ำไส้ของคุณไม่ดี จุลินทรีย์ชนิดไม่ดีจะยกพลเข้ำรุกรำนกองทัพ

จุลินทรีย์ชนิดดีจนพ่ำยแพ้ถอยร่น สุดท้ำยก็จะลุกลำมถึงเย่ือบุล�ำไส้  เซลล์

ภูมิคุ้มกันก็จะล้มตำยเกลื่อนกลำด  คุณลองคิดดู แล้วระบบภูมิคุ้มกันจะดีได้

อย่ำงไร ดังนั้นผมจึงกล่ำวว่ำ ล�ำไส้คือแนวหน้ำของระบบภูมิคุ้มกัน

ระบบภูมิคุ้มกันทำ�ง�นอย่�งไร
  คนยุคปัจจุบันให้ควำมส�ำคัญกับกำรรักษำสุขภำพ  เมื่อพูดถึงควำม

ส�ำคญัของภมูคิุม้กนั ทกุคนจะพยักหน้ำยอมรับ แต่ถ้ำถำมว่ำภมูคิุม้กนัคอือะไร 

เกีย่วข้องกบัสขุภำพอย่ำงไร เชือ่ว่ำคนส่วนมำกไม่ทรำบรำยละเอียด  ทีจ่ะกล่ำว

ต่อไปนี้ ผมเห็นว่ำเป็นควำมรู้พื้นฐำนท่ีทุกคนควรทรำบ จะช่วยให้คุณเข้ำใจได้

อย่ำงถูกต้องท่ำมกลำงข่ำวสำรข้อมูลมำกมำยที่หลั่งไหลเข้ำมำอยู่ตลอดเวลำ

  ไม่ว่ำจะเป็นสัตว์หรือพืช จ�ำเป็นต้องมีระบบภูมิคุ้มกันของตนเอง จึงจะ

ด�ำรงชีวิตอยู่ได้  เป้ำหมำยท่ีต้องรับมือประกอบด้วยไวรัส เชื้อโรค พยำธิ สำร

เคม ีอำหำร สำรพษิ โปรตนีกลำยพนัธุ ์และเซลล์ทีผิ่ดปกตทิีเ่กดิข้ึนในร่ำงกำย

  แนวป้องกันด่ำนแรกของร่ำงกำยคือผิวหนังที่ห่อหุ้มร่ำงกำยนอกจำก

อำกำศ น�้ำ และน�้ำมันสกัด ซ่ึงมีโมเลกุลขนำดเล็กแล้ว สิ่งอ่ืนๆ จะทะลุผ่ำน

เข้ำไปไม่ได้  ถ้ำหำกไม่มีบำดแผลภำยนอก เชื้อโรคจะเข้ำสู่ร่ำงกำยได้ยำกมำก 

ภำยในร่ำงกำยจะต้องมีสถำนที่แลกเปลี่ยนสำรต่ำงๆ อย่ำงมีประสิทธิภำพ จึง

จ�ำเป็นต้องมีเยื่อหุ้มปกคลุมไว้ 

  แนวป้องกนัด่ำนท่ี 2  คือ “ภมูคิุม้กนัสบืทอด (innate immunity)" ระบบ

นี้ไม่จ�ำเป็นต้องฝึกฝนก็จะมีปฏิกิริยำต่อเชื้อจำกภำยนอกเองโดยธรรมชำติ แต่ 

มนัเพยีงแค่แยกแยะว่ำเป็นมติรหรือศตัรูเท่ำนัน้ ไม่ได้มีปฏกิริิยำพเิศษต่อศตัรูที ่
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มีควำมพิเศษ  เซลล์เม็ดเลือดขาวชนิดนิวโทรฟิล แมโครเฟจเซลล์ และเซลล์

เพชฌฆาต (ทีเซลล์) คือ 3 ขุนพลของภูมิคุ้มกันสืบทอด

  เซลล์เม็ดเลือดขำวชนิดนิวโทรฟิลนี้มีวงจรชีวิตสั้นๆ เพียง 12 ชั่วโมง

เท่ำนั้น แต่มันมีปฏิกิริยำว่องไวมำกหลังเชื้อโรคเข้ำสู่ร่ำงกำย 30-60 นำท ี

เซลล์เม็ดเลือดขำวชนิดนิวโทรฟิลก็จะเข้ำถึงบริเวณที่ติดเชื้อแล้ว นับว่ำเป็น 

กองหน้ำของภูมิคุ้มกันสืบทอด

  แมโครเฟจเซลล์ คือขุนพลระลอกที่ 2 มันมีวงจรชีวิตยำวกว่ำและเกิด 

ใหม่อยู่เร่ือยๆ มีขนำดใหญ่ กัดกินเชื้อโรคและส่งสัญญำณเตือนแนวป้องกัน 

ที ่3 ซ่ึงกค็อืภมูคุ้ิมกนัทีไ่ด้มำ (acquired immunity) ให้เร่ิมสร้ำงอำวธุเฉพำะกจิ 

(ภูมิต้ำนทำนหรือทีเซลล์) เพื่อจัดกำรกับผู้บุกรุก  ดังนั้นแมโครเฟจเซลล์จึงไม่

เพียงเป็นก�ำลังหลักของภูมิคุ้มกันสืบทอดเท่ำนั้น แต่ยังเป็นทหำรสื่อสำรใน

กำรกระตุ้นภูมิคุ้มกันที่ได้มำด้วย

  ยุทธวิธีของเซลล์เพชฌฆำตแตกต่ำงจำกแมโครเฟจเซลล์ที่กลืนกิน 

เชื้อโรค แต่มันจะเจำะเซลล์เชื้อโรคให้เป็นรู ท�ำให้สิ่งที่อยู่ในเซลล์ไหลออกมำ

จนเชือ้โรคตำยไป  มนัไม่เพยีงท�ำหน้ำท่ีฆ่ำเชือ้โรคเท่ำนัน้ แต่ยังค้นหำและโจมตี

เซลล์ทีต่ดิเชือ้ รวมถงึท�ำลำยเซลล์ท่ีกลำยพนัธุเ์ป็นเซลล์มะเร็งอีกด้วย  ร่ำงกำย

ของคนเรำเกดิเซลล์มะเร็งนบัหมืน่เซลล์ต่อวนั ถ้ำไม่มเีซลล์เพชฌฆำตทีแ่ข็งแรง

และขยัน เรำคงถูกเซลล์มะเร็งกัดกินจนตำยไปแล้ว

  ภูมิคุ้มกันสืบทอดท�ำหน้ำที่เฉพำะส่วน ปฏิกิริยำของมันท�ำให้เกิดกำร 

อักเสบ เป็นผ่ืนแดง บวม และเจ็บปวด เป็นต้น  ส่วนแนวป้องกันที่ 3 คือ 

ภมูคิุม้กนัทีไ่ด้มำนัน้ท�ำหน้ำทีก่�ำกบัสถำนกำรณ์โดยรวม มคีณุสมบตัเิฉพำะกจิ 

และจดจ�ำเป้ำหมำยของมันได้  ในทำงคลินิกอำจปรำกฏอำกำรเป็นไข้  โดย 

ทั่วไปแล้วตั้งแต่เชื้อโรคเข้ำสู่ร่ำงกำย เซลล์เม็ดเลือดขำวชนิดนิวโทรฟิลและ

แมโครเฟจเซลล์จะยกทัพออกต่อต้ำนจนถึงข้ันสุดท้ำย คือกำรเปิดระบบ

ภมิูคุม้กนัทีไ่ด้มำ ต้องใช้เวลำรวมทัง้สิน้รำว 7-10 วนั ดงันัน้คนทีม่ร่ีำงกำยปกต ิ

เมื่อเป็นหวัด แม้จะไม่กินยำเลย รำว 7-10 วันก็จะหำยเอง



บทที่ 1

  ภูมิคุ้มกันที่ได้มำยังแยกออกได้เป็นภูมิคุ้มกันจำกสำรคัดหล่ังและเซลล์

ภมูคิุม้กนั  พระเอกของภมิูคุม้กนัจำกสำรคดัหลัง่คอืสำรภมูต้ิำนทำน (antibody) 

หรืออิมมูโนโกลบูลิน (immunoglobulin (Ig))1 ต่ำงๆ ที่เกิดจำกบีเซลล์ สำร 

ภูมิต้ำนทำนท่ีส�ำคัญได้แก่ IgG เป็นสำรภูมิตำ้นทำนหลักในเลือด  IgA อยู่ใน 

น�้ำลำย น�้ำนม ล�ำไส้ สำรคัดหลั่งในทำงเดินหำยใจ และระบบปัสสำวะ  ส่วน 

IgE เกี่ยวข้องกับภูมิแพ้ ภูมิคุ้มกันประเภทที่เป็นเซลล์ที่ควบคุมโดยทีเซลล์ 

เป็นหลัก  ทีเซลล์แยกย่อยออกได้เป็นหลำยชนิดตำมหน้ำที่ของมัน เช่น 

คลิเลอร์ทเีซลล์ (killer T-cell) คอืนกัรบผู้แกล้วกล้ำท�ำหน้ำทีโ่จมตแีละฆ่ำเซลล์ 

ที่ติดเชื้อ  เฮลเปอร์ทีเซลล์ (helper T-cell) กระตุ้น บ�ำบัดบีเซลล์ให้เกิด 

ไซโทไคน์ (cytokine) ซ่ึงเป็นโปรตีนท�ำหน้ำที่สื่อสำรระหว่ำงเซลล์  เรำมัก 

ได้ยินว่ำต้องรักษำสมดุลของ Th 1 และ Th 2 ซึ่ง Th ก็หมำยถึงทีเซลล์นั่นเอง

  ภูมิคุ ้มกันต่ำงๆ ที่กล่ำวมำข้ำงต้นเปรียบเสมือนหน่วยลำดตระเวน

กระจำยอยู่ท่ัวร่ำงกำย เตรียมพร้อมอยู่ตลอดเวลำ  เซลล์ในระบบภูมิคุ้มกัน

เปรียบเหมือนกองก�ำลังขีปนำวุธและกองบัญชำกำรรบ  สำรภูมิต้ำนทำนคือ

ขีปนำวธุพฆิำตศตัรู ฮอร์โมนจำกเซลล์คอืเคร่ืองมอืถ่ำยทอดค�ำสัง่และประสำน

กำรสู้รบ ส่วนทีเซลล์เปรียบได้กับกองทัพรถถังที่ตะลุยไปในกำรสู้รบ

  ระบบภมิูคุม้กนัของร่ำงกำยแน่นหนำรัดกมุมำก ท�ำหน้ำทีท่�ำลำยเชือ้โรค 

และสำรพษิจำกภำยนอก และฆ่ำเซลล์มะเร็งทีแ่ฝงตวัอยู่ภำยในร่ำงกำย  ระบบ

ภมูคิุม้กนัมโีอกำสพ่ำยแพ้น้อยมำก เว้นแต่ว่ำเรำพยำยำมท�ำร้ำยตนเอง ท�ำให้

ระบบภูมิคุ ้มกันปั่นป่วนสิ่งท่ีพวกเรำควรท�ำคือกำรดูแลตนเองให้ดีเท่ำนั้น 

เพื่อระบบภูมิคุ้มกันจะได้ท�ำหน้ำที่ได้อย่ำงเต็มที่

1
 สำรประกอบโปรตีนในน�้ำเลือดที่ท�ำหน้ำที่ต่อสู้ป้องกันกำรติดเชื้อจำกแบคทีเรีย ไวรัส หรือ 
สิ่งแปลกปลอมอื่นๆ แบ่งได้ 5 กลุ่มใหญ่ คือ IgG, IgA, IgM, lgD, และ lgE
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สมมติฐานสุขอนามัยกับภูมิแพ้

แรกเกิด 
Th 2 ลูกโทนมักติด

เชื้อน้อย

ไม่เป็นภูมิแพ้ 
Th 1

พี่น้องมากมักติดเชื้อ 
(Th 1 active)

เป็นภูมิแพ้ 
Th 2

จุลินทรีย์ปะทะภูมิคุ้มกันในลำ�ไส้
  เรำมักพูดว่ำ “สกปรกก็กินบ้ำงจะได้ไม่เป็นโรค” ค�ำพูดนี้ก็มีหลักอ้ำงอิง

ทำงวิทยำศำสตร์อยู่เหมือนกัน

  ปี ค.ศ. 1989 ศำสตรำจำรย์สตรำชัน (Strachan) ของอังกฤษ เสนอ 

“สมมติฐำนสุขอนำมัย (hygiene hypothesis)” โดยมีควำมเห็นว่ำ ปัจจุบัน 

เนื่องจำกอนำมัยของสภำพแวดล้อมดีข้ึน มีกำรใช้ยำปฏิชีวนะอย่ำงพร�่ำเพร่ือ 

และขนำดครอบครัวเลก็ลง  ปัจจยัเหล่ำนีท้�ำให้เดก็มีโอกำสสัมผัสกบัจลิุนทรีย์

และสำรก่อภูมิต้ำนทำนน้อยลง ท�ำให้ระบบภูมิคุ้มกันไม่พัฒนำเท่ำที่ควร หรือ 

พูดอีกอย่ำงหนึ่งคือ Th 1/Th 2 ขำดสมดุล เป็นเหตุให้เกิดโรคภูมิแพ้เพิ่มมำก 

ข้ึน  นอกจำกนี ้ควำมเห็นทีว่่ำเป็นเหตใุห้เกิดมะเร็งเพิม่ข้ึน เหล่ำนีล้้วนอธบิำย

ได้ด้วย “สมมติฐำนสุขอนำมัย”

  ควำมจริงแล้วทฤษฎนีีมี้กำรโต้แย้งอยู่ตลอดเวลำ ศำสตรำจำรย์บยีอร์ก- 

สเตนแห่งสวีเดนแถลงบทควำมหัวข้อ “เรำยังเชื่อสมมติฐำนสุขอนำมัยกันอยู ่



บทที่ 1

อีกหรือ ”ข้อสรุปของท่ำนคือ สนับสนุนสมมติฐำนสุขอนำมัย โดยกล่ำวว่ำ 

“ผลจำกกำรค้นคว้ำทำงระบำดวิทยำ กำรทดลองทำงคลินิก และกำรทดลอง 

ในสัตว์พบว่ำ กำรได้รับจุลินทรีย์ชนิดดีในวัยเด็ก มีผลต่อกำรป้องกันโรค

ภูมิแพ้ โรคเบำหวำน หรือโรคล�ำไส้อักเสบเพรำะภมิูแพ้” แต่ท่ำนมีควำมเห็นว่ำ 

“สมมตฐิำนสุขอนำมัย” เป็นชื่อท่ีท�ำให้คนทั่วไปสับสน เสนอว่ำควรเปล่ียนเป็น 

“สมมติฐำนกีดกันจุลินทรีย์ (microbial deprivation hypothesis)" 

  กำรทดลองทำงกำรแพทย์บำงอยำ่งต้องใช้หนูทดลองที่ปลอดเชื้อ  หนู

ชนดินีเ้กดิและเตบิโตในสภำพแวดล้อมท่ีปลอดเชือ้ ในล�ำไส้แทบจะไม่มจีลิุนทรีย์

เลย อำยุขัยโดยธรรมชำตขิองมนัยืนยำวกว่ำหนทูัว่ไป 1.5 เท่ำ  ฟังดแูล้วเหมอืน

กบัว่ำ ถ้ำไม่มจีลิุนทรีย์ในล�ำไส้ กลับจะท�ำให้อำยุยืนยำว ทว่ำหนทูดลองกลุ่มนี้ 

จุลินทรีย์มีภูมิคุ้มกันต�่ำมำก บีเซลล์และทีเซลล์ในร่ำงกำยก็จะลดจ�ำนวนลง

อย่ำงฮวบฮำบ แทบจะไม่มีภูมิต้ำนทำนต่อเชื้อโรคเลย ถ้ำน�ำมำเลี้ยงในสภำพ

แวดล้อมปกติ พอติดเชื้อเข้ำหน่อยก็จะตำยทันที 

  ค�ำอธิบำยข้ำงต้นนี้เน้นย�้ำถึงควำมส�ำคัญของจุลินทรีย์ในล�ำไส้   ล�ำไส้

คือสนำมฝึกซ้อมของระบบภูมิคุ้มกัน และจุลินทรีย์ในล�ำไส้ก็คือครูฝึกนั่นเอง 

พวกมนัเข้ำประจ�ำกำรในล�ำไส้ตัง้แต่เรำเกดิ ฝึกฝนระบบภมูคิุม้กนัในล�ำไส้ ช่วย

ให้ระบบภูมิคุ้มกันเติบใหญ่สมบูรณ์  ยำมปกติ ระบบภูมิคุ้มกันในล�ำไส้ถือว่ำ

จุลินทรีย์ในล�ำไส้คือศัตรูสมมติ และรับกำรฝึกฝนจำกจุลินทรีย์จนแข็งแกร่ง

ตำมธรรมชำติ

  ศำสตรำจำรย์โบนนี ี(Bonini) ชำวอิตำลี กล่ำวไว้ในบทควำม Mimicking 

microbial education of the immune system ว่ำ กำรค้นคว้ำว่ำจลิุนทรีย์ชนดิดี 

ประเภทใดคือครูฝึกที่ดีที่สุด  เขำมีควำมเห็นว่ำเรำจ�ำลองหรือเสริมก�ำลังของ

จุลินทรีย์ได้ เพื่อยับย้ังไม่ให้โรคระบำดเกี่ยวกับภูมิแพ้เลวร้ำยกว่ำเดิม  นี่คือ

ทัศนะพื้นฐำนของจุลินทรีย์บ�ำบัด (probiotic therapy) นั่นคือกำรใช้จุลินทรีย์

ชนิดดีมำเสริมกำรฝึกซ้อมให้กับระบบภูมิคุ้มกันของล�ำไส้นั่นเอง
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ลำ�ไส้คอือวัยวะภูมคิุม้กนัทีแ่ข็งแรงและใหญ่ทีสุ่ด

  ล�ำไส้เป็นอวัยวะย่อยอำหำรและเป็นสมองที่ 2 ขณะเดียวกัน 

ก็เป็นอวัยวะภูมคิุ้มกันที่ส�ำคัญที่สุด แขง็แรง และใหญ่ที่สุดของร่ำงกำย 

มันท�ำหน้ำที่ย่อยและดูดซึมอำหำร ดังนั้นมันจึงอยู่ในภำวะเสี่ยงและ 

สกปรกมำก เชื้อโรคและสำรพิษนับไม่ถ้วนเข้ำสู่ร่ำงกำยทำงช่องปำก 

ประกอบกบัล�ำไส้เองกม็จีลุนิทรีย์ชนดิไม่ดทีีจ้่องจะโจมตร่ีำงกำยอยู่แล้ว 

ดังนั้นขณะที่ร่ำงกำยสร้ำงภูมิคุ้มกัน จึงได้สร้ำงกองทัพภูมิคุ้มกันไว้ใน

ล�ำไส้ เพื่อป้องกันเยื่อบุล�ำไส้

เหตุผลที่น่�สนใจของสมมติฐ�นสุขอน�มัย

    ในพีน้่องจ�ำนวน 3 คน ใครมโีอกำสเป็นโรคผิวหนงัอักเสบได้ง่ำย

ทีส่ดุ  ในทมีฟตุบอล ผู้รักษำประต ูกองหน้ำ และกองหลงั ใครมีโอกำส

เป็นโรคผิวหนงัอักเสบมำกทีส่ดุ  ตำมหลกัของสมมตฐิำนสขุอนำมยัแล้ว 

พีค่นโตได้รับกำรปกป้องมำกทีส่ดุ มโีอกำสได้สมัผัสกบัลูกคนอ่ืนๆ น้อย

ที่สุด  ด้วยเหตุนี้ข้อมูลสถิติปรำกฏว่ำ เขำเป็นโรคผิวหนังอักเสบใน

อตัรำที่สูงกว่ำคนอืน่  ศำสตรำจำรย์ไมเคิล เพอร์กิน (Michael Perkin) 

ของอังกฤษ ได้ส�ำรวจนักฟุตบอลอังกฤษ  232 คน จำก 14 ทีม พบว่ำ 

ผู้รักษำประตูส่วนมำกเป็นลูกคนสุดท้อง ส่วนผู้เล่นกองหน้ำส่วนใหญ่

เป็นลูกคนโต ดังนั้น ค�ำตอบก็คือ ลูกคนโตซ่ึงเล่นกองหน้ำมีโอกำสเป็น

โรคผิวหนังมำกที่สุด

 



บทที่ 1

  จุลินทรีย์ในล�ำไส้ของเรำมีหน้ำท่ีส�ำคัญในกำรย่อยอำหำรและคุ้มครอง

ล�ำไส้ แต่ถ้ำกิจกรรมของจุลินทรีย์ในล�ำไส้ยุ่งเหยิง มันจะกลำยเป็นบ่อเกิดแห่ง

โรค   ควำมจริงแล้ว จุลินทรีย์ในล�ำไส้จะเป็นประโยชน์ต่อล�ำไส้หรือไม่ ข้ึนอยู่

กับว่ำมันอยู่ร่วมกันอย่ำงสันติกับระบบภูมิคุ้มกันล�ำไส้ได้หรือไม่ และท�ำงำน

ร่วมกันอย่ำงใกล้ชิดได้หรือไม่  ถ้ำทั้ง 2 อย่ำงนี้ขำดสมดุล โรคอักเสบต่ำงๆ 

ซึ่งเกิดจำกภูมิคุ้มกันหรือแม้แต่มะเร็งก็จะทยอยกันมำเยี่ยมเยือน

  จุลินทรีย์ในล�ำไส้กับระบบภูมิคุ ้มกันล�ำไส้เป็นกำรอยู่ร่วมกันอย่ำง

กลมกลืน

  ปัจจบัุนคนเรำให้ควำมส�ำคัญกบัภมิูคุม้กนัมำก ต่ำงรู้ว่ำภมูคิุม้กนัมคีวำม 

ส�ำคัญอย่ำงย่ิงต่อสุขภำพ  บัดนี้คุณทรำบแล้วว่ำ แท้จริงแล้วล�ำไส้ไม่ได ้

เป็นเพียงแค่อวัยวะย่อยอำหำร แต่ยังเป็นอวัยวะภูมิคุ้มกันที่ส�ำคัญที่สุดด้วย 

เซลล์ภูมิคุ้มกันของร่ำงกำยกว่ำร้อยละ 70 และสำรภูมิต้ำนทำนชนิด IgA กว่ำ 

ร้อยละ 70 ล้วนกระจำยอยู่ในล�ำไส้ และคอยรักษำล�ำไส้ไว้  ถ้ำคณุไม่ดแูลล�ำไส้

ให้ด ีผู้ทีย่�ำ่แย่ก่อนเพือ่นกค็อืระบบภมิูคุม้กนัผู้ซ่ือสตัย์นัน่เอง  เมือ่สมรรถภำพ

ภูมิคุ้มกันเสื่อมลง สุขภำพร่ำงกำยจะอยู่ดีได้อย่ำงไร

  ย่ิงเศรษฐกิจและสังคมก้ำวหน้ำมำกข้ึนเท่ำใด ภูมิคุ้มกันของคนในที่นั้น 

ก็จะย่ิงสับสนและปัญหำภูมิแพ้จะย่ิงมีมำก  เม่ือ 10 ปีก่อนเรำไม่ค่อยได้ยิน 

เกี่ยวกับโรคแพ้เกสรดอกไม้ (flower fever) จมูกอักเสบเพรำะภูมิแพ้ โรค 

ผิวหนงัภมิูแพ้ และโรคล�ำไส้อักเสบเพรำะภมูแิพ้ แต่ปัจจบุนัไม่ว่ำจะเป็นเดก็เลก็ 

ชำยหญิง หรือคนชรำล้วนแล้วแต่เป็นโรคภูมิแพ้ในอัตรำที่สูงข้ึน  ลักษณะการ

ดืม่กินในชวิีตปัจจุบันท�าให้ระบบประสาทล�าไส้และระบบภมูคุ้ิมกนัแปรปรวนไป

หมด ดงันัน้ คนสมัยนีจึ้งควรดแูลล�าไส้ให้ดทีีส่ดุ  นีเ่ป็นทศันะท่ีมคีวามส�าคัญที่

แม้แต่คนในวงการแพทย์ก็ไม่แน่ว่าจะรู้ทุกคน  ผมจึงหวังว่ำ กำรเผยแพร่เรื่อง

สุขภำพล�ำไส้จะจริงจังมำกยิ่งขึ้น เพื่อให้ทุกคนได้ตระหนักถึงควำมรู้ในด้ำนนี้
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42 เรื่องของลำ ไส้ที่ต้องรู้

 เรำมำส�ำรวจทอ้งของเรำกนัเถอะ  โปรดกม้ศรีษะ 

แล้วมองที่ท้อง มือขวำสัมผัสตำมไปด้วย จำกช่องปำก 

ล�ำคอ และหลอดอำหำร  หลอดอำหำรอยู่ตรงกลำงของ 

ช่องอกหลังหลอดลมและหัวใจ ส่วนท้องที่นูนออกมำ 

คอืกระเพำะอำหำรซ่ึงอยู่ดำ้นลำ่งของชอ่งอก  ล�ำไสเ้ล็ก 

ขดตวัอยู่รอบสะดอื  ตอ่มำเปน็ล�ำไสใ้หญซ่ึ่งแบง่ออกได ้

เป็นไส้ติ่ง ล�ำไส้ใหญ่ชนิดโคลอน และไส้ตรง  ไส้ติ่งอยู่ 

ทำงด้ำนขวำ ห่ำงจำกสะดือ 1 ก�ำปั้นและถัดลงมำอีก 

1 ก�ำปั้น  เชื่อมต่อกับล�ำไส้ใหญ่ส่วนข้ึน จำกท้องน้อย

ด้ำนขวำข้ึนสู่ด้ำนบน แล้วเลี้ยวซ้ำยที่ช่องท้องบนซ้ำย

สู่ด้ำนล่ำง เป็นส่วนของล�ำไส้ใหญ่ทั้งหมด) ต่อมำคือ

ล�ำไสใ้หญส่ว่นคด (ทอ้งนอ้ยดำ้นซ้ำย) จนถงึไสต้รงและ

ทวำรหนัก

  ถ้ำคุณปวดท้องรอบสะดือ อำจเพรำะล�ำไส้อักเสบ 

ปวดชอ่งทอ้งดำ้นบนซ้ำยคอืปวดกระเพำะอำหำร  ปวด

ทอ้งนอ้ยดำ้นขวำ สนันษิฐำนวำ่เปน็ไสต้ิง่ 

อักเสบ  เม่ือคณุนัง่สว้ม ถำ้อยำกถำ่ย

อุจจำระให้ง่ำย ให้กดที่ท้องน้อยด้ำน

ซ้ำย ซ่ึงคือต�ำแหน่ง

ของล�ำไสใ้หญส่ว่นคด 

แล้วนวดตำมเข็มนำฬิกำ

สู่ท้องน้อยด้ำนขวำ น่ีเป็น

วิธีกำรนวดล�ำไส้ใหญ่

เกร็ดสุขภ�พ




