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วิทยาศาสตร์เพื่อชีวิต

ไวรัสโคโรนาสามารถด�ารงชีวิตอยู่ด้วยตนเองได้เป็น

ชั่วโมงถึงวัน ขึ้นอยู่กับวัสดุหรือพื้นผิวท่ีไปเกาะ ตัวอย่างเช่น 

วัสดุประเภทโลหะ เช่น ลูกบิดประตู เครื่องประดับ เครื่องเงิน 

สามารถอยู่ได้ถึง 5 วัน วัสดุประเภทไม ้เช่น เฟอร์นิเจอร์ เตียง 

สามารถอยู่ได้ถึง 4 วัน วัสดุประเภทพลาสติก เช่น ภาชนะ

บรรจุนม ขวดน�้ายาท�าความสะอาด เบาะรถประจ�าทาง กระเป๋า

เดินทาง ปุ่มกดลิฟต์ สามารถอยู่ได้ถึง 2-3 วัน วัสดุประเภท

กล่องส่งของหรือกล่องไปรษณีย์ สามารถอยู่ได้ถึง 24 ชั่วโมง 

วัสดุประเภททองแดง เช่น เหรียญ (เงิน) กาน�้า อุปกรณ์ใน

ครัว สามารถอยู่ได้ถึง 4 ชั่วโมง วัสดุประเภทอะลูมิเนียม เช่น 

กระป๋องโซดา ฟอยล์ ขวดน�้า สามารถอยู่ได้ถึง 2-8 ชั่วโมง วัสดุ

ประเภทแก้ว  เช่น แก้วน�้าดื่ม ถ้วยตวง กระจก หรือหน้าต่าง 

สามารถอยู่ได้ถึง 5 วันขึ้นไป วัสดุประเภทเซรามิก เช่น จาน 

แก้ว วัสดุประเภทเครื่องปั้นดินเผา สามารถอยู่ได้ถึง 5 วัน วัสดุ

ประเภทกระดาษ เวลาแตกต่างกัน บางชนิดอยู่ได้ไม่ถึงนาทีแต่

บางชนิดอยู่ได้ถึง 5 วัน อาหารผักผลไม้ ควรล้างด้วยน�้าไหล

ผ่านก่อนรับประทาน และล้างมือทุกครั้งเมื่อสัมผัสกับอาหาร

ที่ร้านค้า น�้า มักไม่พบเชื้อไวรัสในน�้าดื่ม และน�้ายาท�าความ

สะอาดสามารถฆ่าไวรัสได้

การมีชีวิตของ  
  เชื้อไวรัสโคโรนา 
        รอบตัวเรา

ภัทรวดี เก่งกว่าสิงห์

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศไทย 

35 หมู่ที่ 3 เทคโนธานี ต�าบลคลองห้า อ�าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 12120

ไวรัสโคโรนาเป็นสาเหตุของ COVID-19 ที่มีการแพร่กระจายจากคนหนึ่งไปยังอีกคนหนึ่ง เม่ือ
ผู้ป่วยไอ หรือจาม ท�ให้มีละอองไวรัสนั้นแพร่ไปยังในอากาศ เม่ือคนสุขภาพดีหายใจรับละอองเหล่านั้น
เข้าไป หรือว่าละอองเหล่านั้นอยู่ตามพ้ืนผิวต่างๆ แล้วมีการสัมผัสพ้ืนผิวเหล่านั้น จากนั้นมีการจับที่
อวัยวะที่เป็นเยื่อเมือกของร่างกาย เช่น ปาก จมูก หรือตา จะส่งผลให้คนสุขภาพดีมีโอกาสติดไวรัสนี้ได้

การมีชีวิตของ  
  เชื้อไวรัสโคโรนา
        รอบตัวเรา
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ไวรัสโคโรนาสามารถมีชีวิตอยู่ได้โดยเคลือบหรือเกาะ

ที่พื้นผิวหลากหลายชนิด และมีการศึกษาพบว่ามีการตรวจพบ

กรดนิวคลีอิกหรือสารพันธุกรรมท่ีพื้นรองเท้าของเจ้าหน้าที่

ในห้องผู ้ป่วยวิกฤตของโรงพยาบาลประเทศจีน แต่อย่างไร

ก็ตามยังไม่ได้รับการยืนยันว่าสามารถส่งผลให้เกิดการติดเช้ือ

ได้หรือไม่ ซึ่งห้องผู้ป่วยปกติจะพบการปนเปื้อนน้อยกว่าห้องผู้

ป่วยวิกฤต นักวิทยาศาสตร์ได้ท�าการทดลองพบว่า ที่อุณหภูมิ 

60 องศาเซลเซียส สามารถก�าจัดเชื้อในห้องปฏิบัติการได้ซ่ึง

โดยปกติแล้วในการก�าจัดเช้ือไวรัสต้องใช้อุณหภูมิ  92 องศา-

เซลเซียส เป็นเวลา 15 นาที 

                ที่มา: Dwinell (2020)

รูปที่ 1 การแพร่กระจายของไวรัสโคโรนา

สิ่งที่เราพึงกระท�าคือการลดความเสี่ยงในการแพร่

กระจายเช้ือโรคนี้โดยท�าความสะอาดและท�าการฆ่าเชื้อ วัตถุ

ส่ิงของ พื้นผิวในบ้านของเราทุกวัน รวมไปถึงโต๊ะ ลูกบิดประตู 

สุขภัณฑ์ในห้องน�้า โทรศัพท์ เครื่องคอมพิวเตอร์และแป้น

พิมพ์ รีโมทต่างๆ รวมถึงห้องน�า้ โดยการเช็ดถูด้วยน�้ายาฆ่าเชื้อ

แอลกอฮอล์ร้อยละ 70 (ปริมาตร/ปริมาตร) ขึ้นไป ท�าความ

สะอาดด้วยสบู ่หรือน�้ายาท�าความสะอาด ให้ทุกคนในบ้าน

รักษาความสะอาดทุกบริเวณ เพราะบุคคลที่มีการติดเชื้ออาจไม่

แสดงอาการแต่หากเรารักษาความสะอาดก็จะป้องกันการแพร่

ระบาดได้ ซึ่งเมื่อออกไปนอกบ้านเพื่อซื้ออาหารกลับมาต้องล้าง

มือให้สะอาดด้วยสบู่อย่างน้อย 20 วินาที 
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วิทยาศาสตร์เพื่อชีวิต

สารปรับสมดุลของภูมิคุ้มกันร่างกายมีทั้งมีชีวิตและ

ไม่มีชีวิต รวมไปถึงสารอาหารที่ได้จากการรับประทานอาหาร

เข้าไป หรือสิ่งต่างๆ ท่ีอยู่ในสิ่งแวดล้อมในการด�ารงชีวิตแต่ละ

วัน เช่น อากาศ รังสี อุณหภูมิ ความดัน ความชื้น น�้า อาหาร 

สารพิษ หรือเกิดจากความเครียดท่ีมีอยู่ในแต่ละบุคคล ล้วนส่ง

ผลต่อการปรับสมดุลของภูมิคุ้มกันร่างกายท้ังสิ้น นอกจากสาร

ปรับสมดุลของภูมิคุ้มกันในกลุ่มท่ีมีชีวิต ได้แก่ แบคทีเรีย ไวรัส 

ปรสิต รา โปรโตซัว หรือความแตกต่างของพืช ตัวอย่างปัจจัย

ที่มีผลต่อการปรับสมดุลของภูมิคุ้มกันร่างกาย ได้แก่ อาหาร 

กล่าวคือ เมื่อรับประทานอะไรเข้าไปย่อมส่งผลให้ร่างกายเป็น

เช่นนั้น ซึ่งประกอบไปด้วย คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน

และแร่ธาตุ มีความส�าคัญต่อการรักษาสุขภาพของแต่ละบุคคล

รวมถึงการป้องกันการเจ็บป่วย รับประทานมากเกินไปหรือ

น้อยเกินไปก็จะส่งผลต่อร่างกาย ไขมันและภูมิคุ้มกัน ปริมาณ

ไขมันสะสมในร่างกายส่งผลต่อศักยภาพการท�างานของระบบ

ภูมิคุ ้มกัน ซึ่งเป็นปัจจัยส�าคัญของการปรับสมดุลภูมิคุ้มกัน 

อาหารที่มีกรดไขมันท่ีจ�าเป็นอาจจะส่งผลให้มีภูมิคุ ้มกันที่ดี

โปรตีน กรดแอมิโนเป็นตัวสร้างเกราะป้องกันของร่างกาย

และเป็นหนึ่งในหน้าท่ีส�าคัญของระบบภูมิคุ ้มกัน นอกจากนี้

กรดแอมิโนอาร์จินีนมีความส�าคัญในการจับกินสิ่งแปลกปลอม 

(phagocytosis) กลูตามีนมีความจ�าเป็นกับการท�างานของ

แมกโครฟาจและลิมโฟไซต์ของกระบวนการอักเสบ แอนติบอดี

เป็นโปรตีนเริ่มแรกที่อยู่ในร่างกายของสิ่งมีชีวิตท�าหน้าที่ปรับ

สมดุลของระบบภูมิคุ้มกันเช่นกัน วิตามิน มีความจ�าเป็นกับ

ระบบการป้องกันของร่างกาย วิตามินเอ ท�าหน้าที่ส�าคัญทั้ง

ระบบภูมิคุ้มกันที่มีมาแต่ก�าเนิดและภูมิคุ้มกันที่เกิดขึ้นภายหลัง 

เรตินอลจะช่วยเสริมสร้างการท�างานของด่านป้องกันอันตราย 

อีกทั้งยังกระตุ้นให้เซลล์ในร่างกายจับกินสิ่งแปลกปลอม วิตามิน 

บีคอมเพลกซ์ มีการศึกษาในหนูตั้งท้องพบว่า การขาดวิตามิน 

บีคอมเพลกซ์จะท�าให้ต่อมน�้าเหลือง ม้าม และต่อมไทมัส มี

ความผิดปกติ ซึ่งมีบทบาทส�าคัญท�าให้ลดระบบการท�างานของ

ลิมโฟไซต์หรือเม็ดเลือดขาว วิตามินซีในความเข้มข้นสูงมีผลต่อ

การท�างานของเม็ดเลือดขาวนิวโทรฟิลล์ ซึ่งเป็นเม็ดเลือดขาว

ชนิดแรกที่ไปยังบริเวณที่มีการรุกล�้าของสิ่งแปลกปลอม วิตามิน

ดี มีคุณสมบัติในการยับยั้งการท�างานของการกระตุ้นให้เกิดโรค

ไข้สมองอักเสบในหนู วิตามินอี มีคุณสมบัติช่วยปกป้องเยื่อหุ้ม

เซลล์และกระตุ้นการท�างานการจับกินสิ่งแปลกปลอม แร่ธาตุ 

มีแร่ธาตุที่ส�าคัญ ได้แก่ คอปเปอร์ ไอโอดีน เหล็ก แมกนีเซียม 

ซีลีเนียม และสังกะสี นอกจากน้ียังมีน�้าที่มีส่วนช่วยในการ

ท�างานของระบบภูมิคุ้มกัน อีกทั้งยังมีคุณสมบัติช่วยในระบบ

อื่นๆ เช่น ผิวหนัง เลือด สารคัดหล่ัง และต่อมน�้าลาย ซ่ึงช่วย

ในเรื่องเพิ่มความนุ่มชุ่มชื้น เชื้อจุลินทรีย์ต่างๆ เช่น แบคทีเรีย 

ไวรัส ความเครียด จะมีผลต่อการควบคุมการท�างานของเซลล์

ภูมิคุ้มกัน อีกทั้งการพักผ่อนควรนอน 6-12 ชั่วโมง หากน้อย

เกินไปหรือมากเกินไปจะส่งผลต่อฮอร์โมนซึ่งเป็นสาเหตุของโรค

ต่างๆ ตามมา นอกจากปัจจัยต่างๆ ที่กล่าวมาแล้วยังมีปัจจัย

อื่นๆ ที่มีผลต่อการปรับสมดุลระบบภูมิคุ้มกัน ดังแสดงในรูปที่ 1 

ระบบภูมิคุ้มกันท�หน้าที่ควบคุมกระบวนการทางสรีรวิทยาของร่างกายสิ่งมีชีวิตทั้งพืช มนุษย์ 
และสัตว์ ท�หน้าที่ปกป้องร่างกายจากจุลชีพที่รุกล�้าเข้าร่างกาย เช่น แบคทีเรีย ไวรัส รา และรังสีต่างๆ 
ดังนั้นร่างกายที่มีสุขภาพดีจะส่งผลให้มีภูมิคุ้มกันที่ดีเช่นกัน ในการเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันนั้นมาจาก
ปัจจัยโดยรอบของสิ่งมีชีวิต ซึ่งส่งผลต่อการยับยั้งหรือการกระตุ้นระบบการป้องกันของร่างกาย

การปรับสมดุลระบบภูมิคุ้มกัน
ภัทรวดี เก่งกว่าสิงห์

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศไทย 
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ดังนั้นในการปรับสมดุลของระบบภูมิคุ้มกันมีหลากหลายปัจจัยในการด�ารงชีวิตของสิ่งมีชีวิต ซึ่งมีส่วนส�าคัญต่อเซลล์ใน

ระบบภูมิคุ้มกัน อย่างไรก็ตามไม่มีใครหลีกหนีความเจ็บป่วยได้ แต่สามารถเลือกส่ิงที่ดีที่ควรปฏิบัติในการด�ารงชีวิตได้เพื่อป้องกัน

ความเจ็บป่วยเหล่านั้นได้ เพื่อช่วยให้การท�างานของระบบภูมิคุ้มกันสามารถท�างานได้ตามปกติในการปกป้องร่างกายของเรา 
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รูปที่ 1 ปัจจัยต่างๆ ที่มีผลต่อการปรับสมดุลของระบบภูมิคุ้มกัน


