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หลายคนคงอดคดิไม่ได้ว่า “ทกุวนันี ้มอีนัตรายรอบ
ตัว” เพราะมีข่าวภัยอันตราย เตือนให้คอย

ระมัดระวังเรื่องความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สินมาให้ได้ยิน
กันแทบทุกวัน บางคนอาจเคยคิดเล่นๆ ว่า “ถ้ามีบอดี้การ์ดมา
คอยดแูลกค็งด”ี แต่ทีจ่รงิแล้ว พวกเราทุกคน
ก็มีบอดี้การ์ดส่วนตัวที่คอยปกป้องเราจาก
อันตรายที่มองไม่เห็นด้วย 

หลายคนฟังแล้วคงสงสัยว่า “บอดี้
การ์ดที่ไหน ?” “แล้วอันตรายที่มองไม่เห็น
ล่ะคืออะไร ?”  

ปัจจุบัน โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ทวี
ความรุนแรงมากยิ่งขึ้น ทั้งโรคติดต่อและ
โรคไม่ติดต่อ ซึ่งก็คืออันตรายที่มองไม่เห็น 
แต่เราก็ไม่ได้ต่อสู้กับโรคร้ายต่างๆ เพียง
ล�าพงั เพราะมสีิง่หนึง่ทีพ่ร้อมจะช่วยปกป้อง
ดแูลร่างกายของเราให้ห่างไกลจากโรคร้าย
และสิ่งแปลกปลอมต่างๆ เหมือนดั่งบอดี้
การ์ดส่วนตัวของเรา นั่นก็คือ “ภูมิคุ้มกัน” 

“ภูมิคุ ้มกัน บอดี้การ์ดส่วนตัว” เขียนโดยคุณโคอิชิโร  
ฟุจิตะ นายแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาภูมิคุ้มกันการติดเชื้อ 
อธบิายกลไกการปกป้องร่างกายจากการเจบ็ป่วยของภมูคิุม้กนั
และแนะน�าวิธีเพิ่มพลังภูมิคุ้มกันที่ท�าได้อย่างง่ายๆ ในชีวิต
ประจ�าวัน อย่างละเอียดและครอบคลุม แต่เข้าใจง่ายด้วยการ
ถ่ายทอดผ่านภาพประกอบและยังได้พักสายตากับตัวการ์ตูน
สีสันสดใสทีช่่วยให้อ่านเพลินยิง่ขึน้ด้วย ส่ิงทีน่่าสนใจอกีอย่างคอื 
ส่วนท้ายบทแต่ละบท ผู้เขียนยังสรุปวิธีดูแลรักษาสุขภาพและ
แนะน�าวธิทีานอาหารเพือ่เพิม่ภมูคิุม้กนัไว้เป็นข้อๆ เพือ่ให้ผูอ่้าน
น�าไปปฏิบัติตามได้ทันที

ส ่วนแรกของหนังสือจะน�าผู ้อ ่านเข ้ามาสู ่โลกแห่ง
กระบวนการการท�างานของภมูคิุม้กนัในร่างกาย โดยเริม่อธบิาย
การท�างานของภูมิคุ้มกัน ซึ่งเป็นการแนะน�าให้ผู้อ่านรู้จักกับ
ภมูคิุม้กนัก่อนจะเข้าสูส่่วนต่อไป ผูอ่้านจะได้ทราบหน้าทีห่ลกัของ
ภูมิคุ้มกัน อาการเจ็บป่วยที่เกิดจากภูมิคุ้มกันท�างานไม่ปกติ วิธี
เพิ่มพลังภูมิคุ้มกันที่ท�าได้ในชีวิตประจ�าวัน 

จากหัวข้อที่กล่าวมาข้างต้นเป็นเพียงจุดเริ่มต้นเท่านั้น  
ยังมีเรื่องราวอื่นๆ ที่น่าสนใจอีกมากมายเกี่ยวกับภูมิคุ้มกันใน
ร่างกายเรา เช่น หลายคนอาจจะไม่เคยรู้ว่าในล�าไส้ของคนเรามี
แบคทีเรียมากมาย ซ่ึงแบคทีเรียในล�าไส้เหล่านี้ไม่ใช่ เชื้อโรคที่

ท�าให้เจบ็ป่วย แต่มส่ีวนช่วยเพิม่พลงัภมูคิุม้-
กันของร่างกายและเกี่ยวข้องกับสุขภาพ
ร่างกายหลายด้าน เช่น ช่วยเร่งพัฒนาการ
ของสมอง ป้องกันอาการหงุดหงิด กระวน-
กระวายและโรคซึมเศร้าและที่น่าสนใจคือ 
ช่วยป้องกันการนอกใจอีกด้วย ! เนื่องจาก
แบคทีเรียในล�าไส้มีประโยชน์มากมายดัง
กล่าว ผู้เขียนจึงแนะน�าวิธีปฏิบัติตัวและ
ชนิดอาหารที่ช่วยเพิ่มจ�านวนแบคทีเรียใน
ล�าไส้เหล่านี้ไว้ด้วย

 นอกจากนี้ ผู้เขียนยังเขียนถึงโรค
ต่างๆ ที่เก่ียวกับภูมิคุ้มกันของร่างกาย ซึ่ง
คุกคามผู้คนทั่วโลกในปัจจุบัน เช่น โรค
ภมูคิุม้กนัต้านตนเอง ได้แก่ SLE, ข้ออกัเสบ

รูมาตอยด์ และโรคภูมิแพ้ โดยน�าเสนอเรื่องโรคภูมิแพ้ประเภท
ต่างๆ สารก่อภูมิแพ้และแนะน�าอาหารที่ช่วยลดอาการภูมิแพ ้
อีกด้วย 

และไม่ใช่เพยีงแค่โรคภมูแิพ้เท่านัน้ ผูเ้ขยีนยงัเขยีนถงึโรค
ที่ทุกคนต่างหวาดกลัวซ่ึงก็คือ โรคมะเร็งนั่นเอง แท้จริงแล้ว 
ภูมิคุ้มกันมีส่วนเก่ียวข้องในการต่อสู้กับโรคมะเร็งด้วย หนังสือ
เล่มนี้จะแนะน�าว่าท�าอย่างไรจึงจะห่างไกลจาก โรคมะเร็งและ
อาหารชนิดใดที่ช่วยเพิ่มพลังต้านมะเร็งให้กับภูมิคุ้มกันได้ 

“ภูมิคุ้มกัน บอดี้การ์ดส่วนตัว” เป็นหนังสือที่น่าสนใจอีก
เล่มหนึ่งที่จะช่วยให้ “รู้ครบ รู้จริงเร่ืองภูมิคุ้มกัน” ซึ่งเปรียบ
เหมอืน “หน่วยปราบปรามโรคร้าย” ส�าหรบัทกุคนทีต้่องการดูแล
สุขภาพของตนเองและครอบครัว สุขภาพดีนั้นเป็นสิ่งที่เรา
สามารถสร้างได้ด้วยตนเอง เพยีงแค่รูว้ธิทีีถ่กูต้องและปฏบัิตติาม
อย่างสม�่าเสมอ เพียงเท่านี้ เราก็จะเหมือนมีบอดี้การ์ดส่วนตัวผู้
แขง็แกร่งคอยอยูเ่คยีงข้างเพือ่ช่วยปกป้องร่างกายให้ห่างจากโรค
ร้ายทั้งมวล TPA
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 บอดี้ก�ร์ดส่วนตัว
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หลัง
จากเมือ่ฉบบัทีแ่ล้ว คอลมัน์ “เล่าเรือ่งหนงัสอื” 
ของเราได้แนะน�าหนังสือในชุดที่เน้นการจ�า

ศัพท์ไปแล้วเล่มหนึ่ง คือ จ�าศัพท์... กริยาญี่ปุ่น มาในฉบับนี้
ก็ขอแนะน�าหนังสืออีกเล่มในชุดเดียวกันต่อเลยก็คือ หนังสือ 
“จ�าศัพท์... คาตากานะ” นั่นเอง

หากจะว่าไปแล้ว ในบรรดาอักษรทั้งสามแบบของ
ภาษาญ่ีปุ่นอันได้แก่ ฮิรางานะ คาตากานะ และคันจินั้น ดู
เหมือนว่าคาตากานะจะเป็นตัวอักษรที่ผู้เรียนภาษาญี่ปุ่นให้
ความส�าคัญค่อนข้างน้อยกว่าตัวอักษรแบบอื่นก็ว่าได้ ด้วย
เข้าใจว่าคาตากานะนัน้มบีทบาทเพยีงแค่ถอดค�าทบัศพัท์จาก
ภาษาต่างประเทศและใช้เขียนชื่อคนต่างชาติเท่านั้น ทว่าที่
จริงแล้วในภาษาญี่ปุ่นมีการใช้อักษรคาตากานะที่กว้างกว่า
นัน้ เช่น ใช้แสดงเสยีงอ่านแบบจนีของอกัษรคนัจ ิใช้สะกดค�า
ศพัท์หรือส�านวนทีต้่องการเน้นความหมายเป็นพเิศษ ใช้สะกด
ค�าเลยีนเสยีงหรือแสดงสภาพ เป็นต้น และเนือ่งจากคาตากา
นะใช้ถอดค�าทับศัพท์จากภาษาต่าง ๆ มากมาย ไม่ใช่เพียง
แต่ภาษาอังกฤษเพียงอย่างเดียว เช่น アンケート ที่แปลว่า 
แบบสอบถาม หลายคนอาจงงว่าเป็นค�านี้ได้อย่างไร เพราะ
ในภาษาองักฤษใช้ว่า questionnaire นัน่กเ็พราะค�านีม้าจาก
ภาษาฝร่ังเศสว่า enquête นั่นเอง นอกจากค�าศัพท์ที่รับมา
จากภาษาอืน่แล้ว กย็งัมศีพัท์คาตากานะทีค่นญีปุ่น่คดิขึน้เอง
อีกด้วย (มีใช้อยู่ชาติเดียว 555) ดังนั้นจะบอกว่าค�าศัพท์ 
คาตากานะนั้นง่าย ไม่ต้องจ�าก็ได้ ก็คงจะไม่ถูกนัก

อ่านไปอ่านมาอย่างนี้หลายคนคงรู้สึกว่าศัพท์คาตา
กานะยากขึ้นมาในทันที อย่างนี้จะจับหลักท่องกันอย่างไรดี 
ก่อนท่ีจะถอดใจกันไปหมดก็ขอให้ไปลองอ่านหนังสือ “จ�า
ศัพท์... คาตากานะ” ดูก่อน เพราะหนังสือเล่มน้ีได้รวบรวม
ศัพท์คาตากานะไว้หลากหลายหมวดหมู่ เช่น การท่องเที่ยว 
คอมพิวเตอร์ แฟชั่น เป็นต้น ซึ่งค�าศัพท์แต่ละค�านั้นจะมีตัว
อกัษรภาษาองักฤษ เช่น  C, E, F, G เป็นต้นก�ากบัหลังค�าแปล

ด้วย ตวัอกัษรเหล่านีเ้ป็นการระบใุห้ผูอ่้านทราบว่าค�าศพัท์ตวั
นัน้ ๆ  มทีีม่าจากภาษาใด เช่น C=ภาษาจนี, E=ภาษาองักฤษ, 
F=ภาษาฝรั่งเศส เป็นต้น ส่วนอักษร J ก็จะหมายถึงค�าที่คน
ญี่ปุ่นคิดข้ึนเอง ส�าหรับค�าศัพท์ที่คนญ่ีปุ่นคิดข้ึนเองนี้ จะมี
การบอกที่มาที่ไปให้ผู้อ่านได้ทราบด้วย เช่นค�าว่า シャプペ
ンシル ที่แปลว่า ดินสอกด เห็นอย่างนี้แล้วผู้เรียนอาจจะนึก
ว่าภาษาอังกฤษใช้ว่า sharp pencil ซ่ึงถ้าเอาไปพูดแบบนี้ 
กับฝรั่งอาจจะงงอึ้งกิมกี่กันได้  นั่นเพราะศัพท์ค�านี้คนญี่ปุ่น
เรียกติดปากมาจากชื่อบริษัทที่ผลิตดินสอกดชื่อ Eversharp 
pencil (และที่จริงภาษาอังกฤษใช้ว่า mechanical pencil 
หรือ propelling pencil)

ส�าหรับผู้ที่สนใจหนังสือเล่มนี้และเล่มอื่นๆ ของทาง
ส�านักพิมพ์ ส�าหรับในช่วงนี้สามารถหาซื้อได้งานมหกรรม
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