
     ไข้หวดั    เป็นโรคที�เกดิจากเชื�อหวดั ซึ�งเป็นเชื�อไวรสั มอียู่ มากกว่า 200 ชนิด  เมื�อร่างกาย ได้รบัเชื�อ และจะมีภูมิคุม้กนัต่อเชื�อนั �นๆ
ตลอดไป และในการเจบ็ปว่ยครั �งใหม่ กจ็ะเกดิจากเชื�อไวรสั ตวัใหม่ หมุนเวยีนเช่นนี�ไปเรื�อยๆ เชื�อหวดันั �นพบมากใน นํ�ามูก นํ�าลาย เสมหะ ของผูท้ี�
ตดิเชื�อ สามารถตดิต่อกนัดว้ยลมหายใจ การไอหรอืจาม รวมไปถงึการสมัผสัสิ�งของที�ปนเปื�อนเชื�อไวรสัจาก ผูป้่วย  อาการของผูท้ี�เป็นโรคไขห้วดั
นั �น เมื�อไดร้บัเชื�อแลว้จะมรีะยะฟกัตวั ประมาณ 1-3 วนั หลงัจากนั �น กจ็ะมอีาการไข ้ครั �นเนื�อครั �นตวั อ่อนเพลยี ปวดศรีษะ เป็นหวดั นํ�ามูกไหล ไอ 
จาม คอแห้ง เจ็บคอ มเีสมหะสขีาว การเป็นโรคไขห้วดัอาจนําไปสู่อาการแทรกซ้อนได้หลายชนิดเช่น ทอนซลิอกัเสบ ไซนัส อกัเสบ หูชั �นกลาง
อกัเสบ หลอดลมอกัเสบ ปอดอกัเสบ เป็นตน้
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        แกงเลียงหัวข่า

เครื�องปรงุ หวัขา่อ่อนและตน้อ่อน ใบแมงลกั นํ�าปลา กุง้สด  
ผกัอื�นๆตามใจชอบ เหด็ต่างๆ ขา้วโพดอ่อน แครอท  
กระชาย พรกิชี�ฟ้าแดง พรกิไทยขาว  หอมแดง กุง้แหง้  
ปลายา่ง  กะปิ

        ยาํตะไคร้-ใบชะพลู

เครื�องปรงุ ตะไครอ้่อนซอยละเอยีด  หอมแดง  มะพรา้วคั �วทาํเอง 
ใบมะกรดูหั �นฝอย ใบชะพลหูั �นฝอย กุง้แหง้ทอดกรอบ  เมด็
มะมว่งหมิพานตค์ั �ว  พรกิขี�หนูกระเทยีม นํ�าตาลปี;บ นํ�าปลา 
นํ�ามะนาว 

        ยาํอุตพติ

เครื�องปรงุ อุตพดิ ใชก้า้นใบลอกเปลอืกออกกอ่น หลงัจากนั �นนํา
มาปรุงควรทาํใหสุ้กเสยีกอ่น  พรกิขี�หนู  นํ�าตาลปี;บ
เมด็มะมว่งหมิพานต ์ ปลากรอบ มะนาวสด  นํ�าปลา  ผกัช ี 
หอมแดง  กระเทยีม

    ระบบภูมิคุ้มกัน คือระบบที�คอยปกป้องร่างกายของเราจากสิ�ง
แปลกปลอมต่างๆ เช่น เชื�อโรคและสิ�งแปลกปลอมอื�นๆ เช่น เซลล์ที�กําลัง
เจริญเติบโตไปเป็นมะเร็ง อวยัวะของผู้อื�นที�ปลูกถ่ายเข้ามาในร่างกาย การ
ได้รบัเลือดผดิหมู่ สารก่อภูมแิพ้ ฯลฯ  ระบบภูมคุิ้มกนัแบ่งเป็น 2 ระบบ คือ 
ระบบภูมิคุ้มกันที�ติดตัวมาแต่กําเนิด ได้แก่ ผิวหนังและเยื�อบุต่างๆซึ�งมี
คุณสมบตัิเฉพาะตวัในการ ป้องกนัและกําจดั สิ�งแปลกปลอมซึ�งส่วนใหญ่ คอื
เชื�อโรคออกไปจากรา่งกาย และ ระบบภมูคุิม้กนัที�เกดิขึ�นภายหลงั

ตาํรบัอาหารเป็นยาสมุนไพร :  เสริมสร้างภมิูคุ้มกนั

          ต้มผกักาดดองใส่ปลาช่อนและถั �วดาํ 
เครื�องปรงุ ปลาชอ่นทอด  ผกักาดดองเคม็  เตา้เจี�ยว  ขงิแกห่ั �นแวน่

กระเทยีม  พรกิชี�ฟ้าเขยีว-แดง  พรกิไทยขาวป่น  รากผกัช ี 
ขา่  ถั �วดาํ  ซอีิ�วขาว  นํ�าตาลปี;บ  นํ�าซุปไก่


