
	ภููมิ ิแพ้้ เป็็นโรคที่่�หลายคนมองว่่าปััญหาสุุขภาพเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วหายเองได้้ แต่่ในความเป็็นจริิง โรคภููมิิแพ้้ส่่ง
ผลกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิิตได้้อย่่างมาก หากไม่่ได้้รัับการดููแลอย่่างเหมาะสม อาการของโรคภููมิแพ้้ที่่�ดููเหมืือนจะไม่่ร้ายแรง เช่่น 
คััดจมููก น้ำำ��มููกไหล หรืือผื่่�นคััน อาจลุุกลามจนทำำ�ให้้เกิิดปััญหาสุุขภาพเรื้้�อรัังและรุุนแรงได้้ บทความนี้้�จะพาไปรู้้�จัักโรคภููมิิแพ้้แบบ
เจาะลึึก ตั้้�งแต่่สาเหตุุ อาการ และการป้องกันั ไปจนถึึงวิธีิีดููแลตนเอง เพ่ื่�อให้คุุ้ณและคนที่่�คุุณรักัสามารถใช้ช้ีวีิติอย่่างมีคีุุณภาพและ
ห่่างไกลจากโรคภููมิิแพ้้

โรคภูมูิแิพ้ ้คืืออะไร
	 โรคภููมิิแพ้้ (allergy) เป็็นโรคที่่�เกิิดจากการตอบสนองของร่่างกายที่่�ไวต่่อสารก่่อภููมิแพ้้มากกว่่าปกติิ ทำำ�ให้้เกิิด
ความผิิดปกติิกัับอวััยวะที่่�สััมผััสกัับสารก่่อภููมิิแพ้้นั้้�น ๆ เช่่น ฝุ่่�น ไรฝุ่่�น ขนสััตว์์ เกสรดอกไม้้ อาหารบางชนิิด หรืือแม้้แต่่น้ำำ��หอม
และสารเคมีีในผลิิตภััณฑ์์ดููแลบ้้าน ซึ่่�งผู้้�ป่่วยโรคนี้้�แต่่ละคนจะมีีอาการที่่�แตกต่่างกััน และมีีความรุุนแรงไม่่เท่่ากััน เพราะชนิิดของ
สารก่่อภููมิิแพ้้ที่่�ได้้รัับและการตอบสนองของร่่างกายแต่่ละคนต่่างกััน

สาเหตุขุองโรคภูมูิแิพ้้
	 สาเหตุุของโรคภููมิิแพ้้โดยทั่่�วไปจะมีี 3 ปััจจััย ดัังนี้้�

	 1. พัันธุุกรรม หากพ่่อแม่่หรืือญาติิสายตรงมีีประวััติิเป็็นภููมิิแพ้้ โอกาสที่่�บุุตรหลานจะเป็็นภููมิิแพ้้จะสููงถึึง 50%

	 2. สิ่่�งแวดล้้อม หากอยู่่�ในสถานที่่�ที่่�มีีสารก่่อภููมิิแพ้้บ่่อย ๆ ก็็จะยิ่่�งเพิ่่�มโอกาสในการเกิิดโรคภููมิิแพ้้

	 3. ภููมิิคุ้้�มกัันส่่วนตััว หากพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ ไม่่ได้้ออกกำำ�ลังกาย และกิินอาหารที่่�ไม่่เหมาะสม เมื่่�อภููมิิคุ้้�มกัันร่่างกาย
อ่่อนแอลงก็็จะมีีความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคภููมิิแพ้้
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	 กลุ่่�มโรคภููมิิแพ้้ที่่�พบบ่่อย โรคภููมิิแพ้้สามารถเกิิดขึ้้�นได้้กัับระบบต่่าง ๆ ของร่่างกาย ขึ้้�นอยู่่�กัับชนิิดของสารก่่อภููมิิแพ้้และ
วิิธีีที่่�ร่่างกายตอบสนอง โดยทั่่�วไปแบ่่งเป็็นกลุ่่�มโรคภููมิิแพ้้ที่่�พบบ่่อย ดัังนี้้�

ภูมูิแิพ้อ้ากาศ
	ภููมิ แิพ้้อากาศเป็็นโรคภููมิแพ้้ที่่�พบบ่่อยในทุุกช่่วงวััย เกิิดจากการสููดดมสารก่่อภููมิแพ้้ในอากาศ เช่่น ฝุ่่�น ละออง เกสรดอกไม้้ 
หรืือขนสัตัว์ ์ทำำ�ให้ร้ะบบทางเดินิหายใจส่่วนบนเกิดิการอักัเสบ มักัมีอีาการคัดัจมููก น้ำำ��มููกไหล จามบ่่อย คันัตาและจมููก ระคายเคืือง
ในลำำ�คอ แนะนำำ�ให้้หลีีกเลี่่�ยงการอยู่่�ในบริิเวณที่่�มีีฝุ่่�นและมลพิิษสููง รวมทั้้�งใช้้เครื่่�องฟอกอากาศในบ้้าน

ภูมูิแิพ้อ้าหาร
	ภููมิ แพ้้อาหารเกิิดจากระบบภููมิิคุ้้�มกัันตอบสนองต่่อโปรตีนในอาหารบางชนิิดผิิดปกติิ เช่่น นมวััว ถั่่�วลิิสง ถั่่�วเปลืือกแข็็ง 
อาหารทะเลและหอย ไข่่ไก่่ มัักพบในเด็็กและผู้้�ใหญ่่ที่่�มีีประวััติิภููมิิแพ้้ทางพัันธุุกรรม มัักมีีผื่่�นคััน ลมพิิษ คลื่่�นไส้้ อาเจีียน ปวดท้้อง

ภูมูิแิพ้ผ้ิิวหนััง
	ภููมิ ิแพ้้ผิิวหนัังเกิิดจากการสััมผััสสารระคายเคืือง เช่่น สารเคมีี เครื่่�องสำำ�อาง หรืือฝุ่่�นละออง ทำำ�ให้้ผิิวหนัังเกิิดการอัักเสบ
และคััน

โรคภูมูิแิพ้ส้ามารถรักัษาหายขาดหรือืไม่่
	 ในปััจจุุบันสามารถรัักษาหายขาดได้้ สำำ�หรัับผู้้�ป่่วยที่่�มีีอาการไม่่มากก็็จะรัักษาด้้วยการปรับพฤติิกรรม ร่่วมกัับการใช้้ยา
อย่่างสม่ำำ��เสมอก็จ็ะควบคุุมอาการได้ ้ในผู้้�ป่่วยที่่�มีอีาการรุุนแรง แพ้ค้่่อนข้า้งมากจนรบกวนชีวีิติประจำำ�วันั ใช้ย้าแล้ว้ไม่่ดีขีึ้้�น แนะนำำ�
ให้้รัักษาโดยการเปลี่่�ยนภููมิิคุ้้�มกััน หรืือที่่�เรีียกอีีกชื่่�อว่่า Immunotherapy โดยขั้้�นตอนการเปลี่่�ยน คืือ หากผู้้�ป่่วยแพ้้ไรฝุ่่�นแพทย์์
ก็็ทำำ�การเพิ่่�มไรฝุ่่�นเข้้าไปด้้วยวิิธีีการพิิเศษ เปลี่่�ยนจากการแพ้้ให้้เป็็นความชิินต่่อสารก่่อภููมิิแพ้้ การปรัับภููมิิคุ้้�มกัันไม่่สามารถทำำ�ได้้
ด้้วยตััวเอง เนื่่�องจากเป็็นวิิธีีการที่่�อัันตราย ต้้องปรัับโดยแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญเท่่านั้้�น 

	 โรคภููมิิแพ้้แม้้จะดููเหมืือนเรื่่�องธรรมดา แต่่ก็็ส่่งผลกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิิตได้้อย่่างมาก หากเราเข้้าใจถึึงสาเหตุุ อาการ และ
วิธิีปี้อ้งกันั ก็จ็ะสามารถจัดัการกับัปัญัหานี้้�ได้อ้ย่่างมีปีระสิทิธิภิาพ อย่่าลืืมใส่่ใจสุุขภาพตนเองและสภาพแวดล้อ้มในบ้า้น เพื่่�อให้คุุ้ณ
และครอบครััวมีีชีีวิิตที่่�สุุขภาพดีีและปราศจากภููมิิแพ้้

วิธิีดีูแูลตััวเองให้้ห่่างไกลโรคภูมูิแิพ้้
	 •	 หลีีกเลี่่�ยงสารก่่อภููมิิแพ้้ เช่่น ขนสััตว์์เลี้้�ยง ไรฝุ่่�น แมลงสาบ

	 •	ทำ ำ�ความสะอาดบ้้าน เปลี่่�ยนผ้้าปููที่่�นอนสััปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง

	 •	 ออกกำำ�ลัังกาย ช่่วยเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันให้้ร่่างกาย

	 •	พั ักผ่่อนให้้เพีียงพอ 6 - 8 ชั่่�วโมงต่่อวััน

	 •	กิ ินอาหารที่่�มีีประโยชน์์ให้้ครบ 5 หมู่่� โดยเฉพาะโปรตีีน ผััก ผลไม้้

	 •	ป ฏิิบััติิตามที่่�แพทย์์แนะนำำ� ไม่่ควรซื้้�อยากิินเองเพราะอาจอัันตรายต่่อเยื่่�อจมููก

โรคภููมิิแพ้้ผิิวหนัังที่่�พบบ่่อย

	 • 	ผื่่�นแพ้้สััมผััส (contact dermatitis) : เกิิดจากการสััมผััสสารเคมีี เช่่น น้ำำ��หอม โลหะ หรืือผลิิตภััณฑ์์
ทำำ�ความสะอาด

	 •  ลมพิิษ (urticaria) : เกิิดจากการแพ้้อาหารหรืือยา ทำำ�ให้้เกิิดผื่่�นแดงและคััน

	 • 	ผื่่�นภููมิิแพ้้ผิิวหนััง (atopic dermatitis) : มัักเกิิดในเด็็กเล็็ก แต่่สามารถเป็็นต่่อเนื่่�องถึึงวััยผู้้�ใหญ่่
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