
The Wonders of Our Immune System
ระบบภมิูคุ้มกันที่น่าอัศจรรย์ใจของเรา

Sometimes we get sick, but most of the time 
we can stay healthy in spite of constantly being 
under attack from a myriad of harmful viruses 
and bacteria. For that daily miracle, we can 
thank God, who created our immune system.

บางครัง้เราเจ็บป่วย ทวา่สว่นใหญ่เรามีสขุภาพแข็งแรงสมบรูณ์ ทัง้ๆ ท่ี
ถกูไวรัสและแบคทีเรียท่ีมีภยัอนัตรายมากมายโจมตีตลอดเวลา เราควร
จะขอบคณุพระเจ้า ส าหรับมหศัจรรย์เป็นประจ าทกุวนั พระเจ้าผู้สร้าง
ระบบภมูิคุ้มกนัของเรา



The immune system is our front line of defense in an 
amazing war taking place in our bodies every day. 
Like a modern army, our immune system is made up 
of many “soldiers” doing specific jobs. White blood 
cells search for specific invaders that they have been 
taught to recognize and destroy. Some cells envelop, 
some shoot, and others eat invaders. Some white 
blood cells produce the needed weapons, some 
command, some police, and some carry messages, 
but all work together in synchronized harmony to 
protect us. If we didn’t have these internal soldiers 
to protect us from the mass of enemy invaders, we 
wouldn’t survive for long. This is one more proof of 
God’s design and care of His creation.

ระบบภมูิคุ้มกนัคือด่านป้องกนัท่ีอยู่แนวหน้าของสงครามน่าทึ่งท่ี
เกิดขึน้ในร่างกายเราทกุวนั เช่นเดียวกบักองทพัสมยัใหม่ ระบบ
ภมูิคุ้มกนัของเราประกอบด้วย“ทหาร”จ านวนมากเป็นหน่วยเฉพาะ
กิจ เม็ดเลือดขาวจะเสาะหาผู้บกุรุกท่ีเจาะจง ซึง่มนัมีหน้าท่ีเฝา้
สงัเกตและท าลาย เซลล์บางชนิดจะห่อหุ้มผู้บกุรุก บ้างก็ยิง และ
บ้างก็กลืนกิน เม็ดเลือดขาวบางตวัผลติอาวธุท่ีจ าเป็น บ้างก็สัง่การ 
บ้างก็ดแูลตรวจตรา บ้างก็ส่ือสาร ทวา่ทกุสว่นท างานร่วมกนัด้วย
ความสอดคล้อง เพ่ือปกป้องเรา ถ้าเราไม่มีพวกทหารภายใน
ร่างกายท่ีคอยปกป้องเราจากศตัรูบกุรุกมากมาย เราคงอยู่รอดได้
ไม่นานนกั น่ีเป็นข้อพิสจูน์อีกอย่างหนึ่งถึงการออกแบบของพระ
เจ้า และการท่ีพระองค์ดแูลเอาใจใสส่ิง่สร้างสรรค์ของพระองค์ 



We can help the immune system ward off 
invaders by living a healthy lifestyle—by eating, 
sleeping, and exercising right. 

And in addition to the big three—eat right, 
sleep right, and exercise right—laughter, 
sunshine, melodic music, and giving and 
receiving love all give us energy and strengthen 
our immune system. Researchers have found 
that the brain contains messenger molecules 
that are produced by the immune system, 
enabling the brain and the immune system to 
“talk” to each other. This may help explain why 
our physical condition is closely related to our 
mental and emotional state. If we’re happy and 
free from stress, our immune system is boosted 
and is better able to fight sickness.

เราช่วยระบบภมูิคุ้มกนัให้ต่อต้านการบกุรุกของเชือ้โรคได้ โดยด าเนิน
ชีวติท่ีช่วยให้มีสขุภาพดี ด้วยการทานอาหารดีมีประโยชน์ นอนหลบั
เพียงพอ  และออกก าลงักายพอเหมาะ

นอกเหนือจากสว่นส าคญัสามประการ คือ ทานอาหารดีมีประโยชน์ นอน
หลบัเพียงพอ และออกก าลงักายพอเหมาะ การหวัเราะ แสงแดด เพลง
ไพเราะ การมอบและรับความรัก ล้วนเพิ่มพลงังานให้กบัเรา และ
เสริมสร้างระบบภมูิคุ้มกนั

นกัวจิยัค้นพบวา่สมองมีโมเลกลุส่ือสาร ซึง่ผลติขึน้โดยระบบภมูิคุ้มกนั 
ช่วยให้สมองและระบบคุ้มกนัสามารถ“คยุ”กนัได้ น่ีคงเป็นค าอธิบายวา่
เหตใุดสภาวะร่างกาย จึงเช่ือมโยงอย่างใกล้ชิดกบัสภาวะจิตใจและ
อารมณ์ความรู้สกึ ถ้าเรามีความสขุและปลอดความเครียด ระบบ
ภมูิคุ้มกนัก็จะมีพลงัเพิ่มขึน้ และต่อสู้โรคภยัไข้เจ็บได้ดีขึน้ 



Sometimes we can’t avoid sickness, but 
other times ill health is caused by our 
own carelessness or neglect. Give God 
and your immune system some 
cooperation. Take care of your body by 
making wise lifestyle choices.

บางครัง้เราหลีกเลี่ยงความเจ็บป่วยไมไ่ด้ ทวา่บางครัง้สขุภาพ
ไมด่ีเกิดจากการที่เราเองไมร่ะมดัระวงัหรือปลอ่ยปละละเลย 
ขอให้ความร่วมมือกบัพระเจ้าและระบบภมิูคุ้มกนัของคณุบ้าง 
ดแูลร่างกายของคณุ โดยการใช้สติปัญญาเลือกวิถีชีวิต แล้ว
คณุจะมีสขุภาพดีขึน้ และอายยุืนขึน้
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