
	 @Rama ฉบัับนี้้�กล่่าวถึึงเรื่่�อง “แพ้้ ๆ” อ่่าน ๆ ดููท่่านผู้้�อ่่านอาจท้้อใจ ไม่่มีีเรื่่�อง “ชนะ ๆ” มาให้้อ่่านกัันเลย .. เอาเป็็น
ว่่าเรามาเข้้าใจเรื่่�อง “แพ้้” ก่่อน แล้้วเรามาหาวิิธีีทำำ�ให้้เรา “ชนะ” กัันดีีกว่่านะคะ 

	 โรคเรื้้�อรัังที่่�พบบ่่อยมาก ๆ  ในประเทศไทย โดยเฉพาะในเด็็กยุุคปััจจุุบััน คืือ โรคภููมิิแพ้้ค่่ะ ก่่อนอื่่�นต้้องทำำ�ความเข้้าใจก่่อน
ว่่า คำำ�ว่่า “โรคภูมูิแิพ้”้ มีคีวามหมายว่่าอย่่างไร เพราะจะมีีโรคที่่�เรียีกว่่า “โรคแพ้ภูู้มิตัิัวเอง” ด้ว้ย ซ่ึ่�งโรคในทั้้�ง 2 กลุ่่�มนี้้�แตกต่่างกันั
อย่่างสิ้้�นเชิิงนะคะ โรคภููมิิแพ้้ เกิิดจากการที่่�เราได้้รัับสิ่่�งแปลกปลอมภายนอกหรืือที่่�เรีียกว่่าสารก่่อภููมิิแพ้ ้เช่่น ไรฝุ่่�น ยา อาหาร 
ฯลฯ แล้้วทำำ�ให้้ร่่างกายเรามีีปฏิิกิิริิยาสร้้างสารเคมีีชื่่�อฮิิสตามีีน (histamine) ขึ้้�นมา ทำำ�ให้้มีีอาการ คััน จาม น้ำำ��มููกไหล คััดจมููก 
ผู้้�ป่่วยบางรายอาจมีีผื่่�นลมพิิษร่่วมด้้วย บางรายเป็็นมากถึึงเกิิดอาการหอบหืืด หรืือหากแพ้้ขั้้�นรุุนแรงสามารถช็็อกหรืือความดัันตกได้้
เลยค่่ะ ส่่วนโรคแพ้ภู้มูิติัวัเอง เป็น็โรคเรื้้�อรังัเช่น่กันัเกิดิจากภูมูิต้ิ้านทานของเราเองเกิดิทำงานมากผิดิปกติ ิจึึงเกิดิการรวนขึ้้�นมา 
จากเดิิมทำหน้้าที่่�ปกป้้องเราจากเชื้้�อโรค คราวนี้้�กลัับมาทำร้้ายร่่างกายเราเอง ทำำ�ให้้เกิิดการอัักเสบตามอวััยวะต่่าง ๆ  โรคกลุ่่�มนี้้�
ไม่่ต้อ้งเจอสิ่่�งแปลกปลอมอะไร ก็ส็ามารถเกิดิขึ้้�นเองได้ค้่่ะ แต่่มีไีม่่น้อ้ยเหมืือนกันัที่่�ได้ร้ับัสิ่่�งกระตุ้้�นจากสภาพแวดล้อ้มภายนอก เช่่น 
การติิดเชื้้�อ สารเคมีี รัังสีียููวีี ยาบางชนิิด ความเครีียด สาเหตุุที่่�กระตุ้้�นมีีด้้วยกัันหลากหลายสาเหตุุมากเลยค่่ะ พออ่่านมาถึึงตรงนี้้�
ท่่านผู้้�อ่่านอาจจะท้้อแล้้ว แล้้วทำำ�อย่่างไรเราถึึงป้้องกัันโรคเหล่่านี้้�ได้้ 

	 เนื่่�องจากบทความนี้้�เป็็นบทความ THinK+ คืือ บทความชวนให้้ทุุกท่่านมาคิิดบวกนะคะ เราลองมามองดููอีกมุุมกัันดีี
กว่่า ว่่าเราจะอยู่่�กัับมัันอย่่างไรให้้มีีความสุุขได้้ โรคในกลุ่่�มภููมิิแพ้้ เป็็นโรคที่่�เรื้้�อรัังก็็จริิง แต่่หากรัักษาอย่่างถููกวิิธีีและปฏิิบััติิตััวได้้
ดีี โดยมากจะควบคุุมอาการได้้ค่่อนข้้างดีีค่่ะ การรัักษาด้้วยยาจะเป็็นการรัักษาที่่�ปลายเหตุุ ทำำ�ให้้อาการทุุเลา แต่่การรัักษาต้้น
เหตุุคืือ การหลีีกเลี่่�ยงสารก่่อภููมิิแพ้ ้ซึ่่�งจะเป็็นการแก้้ที่่�ต้้นเหตุุค่่ะ ตััวอย่่างเช่่น แพ้้ไรฝุ่่�น เราก็็ควรหลีีกเลี่่�ยงไรฝุ่่�น ร่่างกายเราก็็จะ
ไม่่เกิิดอาการแพ้้ขึ้้�นมา ท่่านผู้้�อ่่านบอกว่่าพููดง่่ายแต่่ทำำ�ยาก ก็็จริิงนะคะ เพราะหากต้้องหลีีกเลี่่�ยงต้้องเข้้าใจก่่อนว่่าสิ่่�งที่่�แพ้้จริิง ๆ 
คืืออะไร มีีผู้้�ป่่วยหลายรายเข้้าใจผิิดเรื่่�อง “ฝุ่่�น” อย่่างมาก คิิดกัันว่่าฝุ่่�นที่่�แพ้้คืือฝุ่่�นละออง ตามพื้้�นถนน หรืือสิ่่�งก่่อสร้้าง แต่่จริิง ๆ 
สิ่่�งที่่�แพ้้คืือ “ไรฝุ่่�น” ซึ่่�งเป็็นสััตว์์ตััวเล็็ก ๆ มีี 8 ขา ออกลููกเป็็นไข่่ ชอบอยู่่�ในที่่�ชื้้�น ตามที่่�นอน โซฟา พรม ผ้้าม่่าน ตุ๊๊�กตา กิินรัังแค
ของเราเป็็นอาหาร เราถึึงชอบมีีอาการแพ้้ตอนกลางคืืน และตอนเช้้าหลัังตื่่�นนอน เราจึึงควรหลีีกเลี่่�ยงโดยการทำำ�ความสะอาดและ
เก็็บสิ่่�งที่่�ไรฝุ่่�นชอบไปอยู่่� เช่่น ตุ๊๊�กตา หนัังสืือ ให้้เรีียบร้้อย เด็็กส่่วนใหญ่่ชอบนอนกอดตุ๊๊�กตา เอาไปดมทั้้�งคืืน ตื่่�นมามีีอาการคััดจมููก 
น้ำำ��มููกไหล โดยที่่�เขาไม่่รู้�เลยว่่าสิ่่�งที่่�เขาทำำ�เป็น็ภัยัมืืดใกล้ตั้ัว แค่่เอาตุ๊๊�กตาไปเก็บ็ก็ส็ามารถลดอาการได้ม้ากในระดัับหนึ่่�ง การเปลี่่�ยน
และซัักผ้้าปููที่่�นอนก็็สำำ�คัญั ควรเปลี่่�ยนทุุกอาทิิตย์์ เพราะไรฝุ่่�นจะอยู่่�ตามผ้้าปููที่่�นอน ออกลููกออกหลานได้้มหาศาล การซักด้้วยน้ำำ��ร้อ้น 
60 องศานาน 30-40 นาทีีจะช่่วยกำำ�จััดตััวและไข่่ของไรฝุ่่�นทำำ�ให้้ปริิมาณลดน้้อยลงได้้ ส่่วนฝุ่่�นตามท้้องถนนนั้้�นเป็็นหนึ่่�งในแหล่่ง
กำำ�เนิิดของ PM 2.5 ที่่�มาจากคำำ�ว่่า particulate matter with diameter less than 2.5 micron นอกจากฝุ่่�นตามท้้องถนน 
ไม่่ว่่าจะมาจากการก่่อสร้้าง ไอเสีียจากรถยนต์์ แล้้วยัังรวมถึึงควัันที่่�เกิิดจากการเผาไหม้้เชื้้�อเพลิิงบางชนิิดของโรงงานอุุตสาหกรรม
และโรงงานไฟฟ้้าอีีกด้้วย ล่่าสุุดที่่�เป็็นข่่าวกัันอยู่่�บ่่อย ๆ คืือ การเผาไหม้้ต่่าง ๆ ไม่่ว่่าจะเกิิดจากไฟไหม้้หรืือการเผาหญ้้า เผาอ้้อย 
ฯลฯ แต่่ท่่านผู้้�อ่่านสงสััยไหมคะว่่าสิ่่�งเหล่่านี้้�ก็็เกิิดมาตั้้�งนานแล้้ว ทำำ�ไมเพิ่่�งมาตื่่�นตััวเมื่่�อไม่่กี่่�ปีีมานี้้�เอง 

	 สาเหตุุสำำ�คััญอีีกสาเหตุุหนึ่่�งคืือปรากฏการณ์์ “อุุณหภููมิิผกผััน” (Temperature inversion) แค่่ฟัังชื่่�อก็็ชวนให้้งงแล้้ว
ใช่่ไหมคะ เอาเป็็นว่่าเรามาเข้้าใจกัันก่่อนว่่าในภาวะปกติิ “ยิ่่�งสููงยิ่่�งหนาว” หมายความว่่าอุุณหภููมิิจะลดลงเมื่่�อความสููงเพิ่่�มขึ้้�น 
ดัังนั้้�นบนพื้้�นดิินจะร้้อนกว่่าอากาศที่่�อยู่่�ในระดัับสููง และอากาศที่่�ร้้อนนั้้�นจะลอยตััวขึ้้�นสู่่�ที่่�สููง ทำำ�ให้้เอาสารมลพิิษ เช่่น ฝุ่่�น PM 2.5 
ลอยขึ้้�นไปด้้วย และฝุ่่�นจะกระจายตััวเบาบางลงตามแรงลมที่่�พััด แต่่ในกรณีีที่่�เกิิดปรากฏการณ์์อุุณหภููมิิผกผัันจะตรงข้้ามกััน คืือ 
“ยิ่่�งสููงยิ่่�งร้้อน” ดัังนั้้�นในหน้้าหนาว อากาศบนพื้้�นดิินจะเป็็นอากาศเย็็น แต่่เมื่่�อระดัับสููงขึ้้�นจะเป็็นอากาศร้้อน 
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และในชั้้�นนอกสุุดถึึงจะเป็็นอากาศเย็็นอีีกทีีหนึ่่�ง 
ดังันั้้�นในภาวะเช่่นนี้้� หากเกิิดฝุ่่�น PM 2.5 ฝุ่่�นนี้้�จะ
ไม่่สามารถลอยขึ้้�นไปกัับอากาศที่่�ร้้อนได้้ เพราะ
อุุณหภููมิพื้้�นดิินขณะนั้้�นจะเย็็น และอากาศร้้อน
ที่่�อยู่่�ในชั้้�นกลางจะกลายเป็็นเสมืือนฝาชีีที่่�ครอบ
ฝุ่่�นไว้้ ไม่่ให้้ฝุ่่�นกระจายตััวไปไหน ประกอบกัับ
ในภาวะที่่�ไม่่มีลม ยิ่่�งทำำ�ให้้ฝุ่่�น PM 2.5 ขึ้้�นสููง
มาก ๆ โดยเฉพาะในฤดููหนาว ท่่านจะสัังเกตว่่า
ทำำ�ไมภาคเหนืือถึึงมีีฝุ่่�น PM 2.5 สููงมาก ๆ ใน
ขณะที่่�ภาคใต้้ค่่าฝุ่่�น PM 2.5 ต่ำำ��กว่่าภาคอื่่�น ๆ 

เป็็นเพราะว่่าภาคใต้้มีีลมพััดตลอดนะคะ ไหนจะลมทะเล ลมฝน ส่่วนกรุุงเทพฯ นี่่�ลมพััดน้้อยมาก ยิ่่�งมีีตึึกระฟ้้าเต็็มไปหมด จะพััด
ก็็ติิดตึึก อัันนี้้�ก็็เป็็นสาเหตุุหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ฝุ่่�น PM 2.5 ไม่่ลอยไปไหน เพราะไม่่มีีลมพััดพาไป .. ภาวะอุุณหภููมิิผกผัันเป็็นปรากฏการณ์์
ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ตามธรรมชาติิ แต่่ในภาวะโลกร้้อนก็็อาจจะทำำ�ให้้เกิิดบ่่อยกว่่าปกติิ ถึึงจะไม่่ใช่่สาเหตุุโดยตรงก็็ตาม ดัังนั้้�นสิ่่�งที่่�พวก
เราช่่วยกัันแก้้ไขได้้ คืือ พยายามลดแหล่่งกำเนิดิของ PM 2.5 เพราะเราไปเปลี่่�ยนปรากฏการณ์์ทางธรรมชาติิไม่่ได้้ แต่่เราช่่วย
ลด PM 2.5 ได้้ เช่่น การหมั่่�นตรวจเช็ค็รถยนต์์ของเราไม่่ให้้ปล่่อยควันัพิษิจากท่่อไอเสียี รถยนต์์บางคันัเก่่ามาก ควันัดำำ�มาก บางคันั
ก็ช็อบจอดติดเครื่่�องในโรงจอดรถ ทำำ�ให้้เกิดิมลพิษิอย่่างมาก หากลดการใช้้รถยนต์์และใช้้ขนส่่งสาธารณะแทนก็จ็ะช่่วยลดมลพิษิได้้
เช่่นกันั ปััจจุุบันัจึึงมีกีารรณรงค์์ให้้ใช้้รถไฟฟ้ากันัมากขึ้้�น หากมีีราคาถููกลงเราคงเข้้าถึึงกันัได้้มากข้ึ้�นนะคะ เป็็นความหวัังหนึ่่�งเลยทีเีดียีว 
ควันัพิิษจากโรงงานอุุตสาหกรรม หรืือควัันพิิษจากการเผาไหม้้ ก็เ็ป็็นอีีกสองสาเหตุุใหญ่่ที่่�ทำำ�ให้้ฝุ่่�น PM 2.5 สููง 
โดยเฉพาะระยะหลััง ๆ  ที่่�มีกีารเผาอ้้อย หรืือเผาหญ้้ากันัเพิ่่�มขึ้้�นมาก เนื่่�องจากเป็็นประโยชน์์ทางการเกษตร 
แต่่เป็็นผลเสียีทางด้้านสิ่่�งแวดล้อม ส่่วนสาเหตุุในบ้้านที่่�ช่่วยกันัลด PM 2.5 ได้้คืือ ควันัจากบุุหรี่่� และควันัจาก
ธููปเทีียน ถึึงแม้้จะเป็็นบุุหรี่่�ไฟฟ้าก็ส็ามารถสร้้างฝุ่่�น PM 2.5 ได้้เช่่นกันันะคะ ไม่่ได้้เบาลงเลย ทางที่่�ดีเีลิิกสููบ
จะดีทีี่่�สุุด นอกจากช่่วยสิ่่�งแวดล้อมแล้้ว ยังัช่่วยทำำ�ให้้สุุขภาพตััวเองดีีขึ้้�นอีกีด้้วย ส่่วนฝุ่่�น PM 2.5 เกี่่�ยวข้องกับั
โรคภููมิแิพ้้อย่่างไร จริิงๆ เกี่่�ยวหลายอย่่างเลยนะคะ ฝุ่่�น PM 2.5 ทำให้้คนที่่�เป็็นโรคภูมูิแิพ้้อาการแย่่ลง จาก
หลายกระบวนการเลยทีีเดียีว ได้้แก่่ การทำำ�ลายเย่ื่�อบุุผิวในระบบทางเดิินหายใจ ทำำ�ให้้สารก่่อภููมิแพ้้เข้้าสู่่�ร่่างกายได้้
ง่่ายขึ้้�น ทำำ�ให้้เกิดิการอักัเสบในทางเดินิหายใจ ได้้ตั้้�งแต่่จมููก หลอดลม ปอด เกิิดการกระตุ้้�นระบบภููมิคิุ้้�มกันัทำำ�ให้้เกิดิ
การอักัเสบ และการแพ้้ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ฯลฯ จะเห็็นว่่าผู้้�ป่่วยบางรายมีเีลืือดกำำ�เดาไหลมากช่่วงฝุ่่�น PM 2.5 สููง และ
อีกีหลายรายที่่�มีอีาการคัดัจมููก น้ำำ��มููกไหล จาม และอาการหอบมากขึ้้�น 

	 คราวนี้้�เราพอมีีความรู้้�เรื่่�องภููมิิแพ้้ และฝุ่่�น PM 2.5 กัันแล้้วนะคะ สิ่่�งที่่�เราพอทำำ�ได้้ในขณะนี้้�
คืือช่่วยกัันลดการสร้้างฝุ่่�น PM 2.5 อย่่าคิิดว่่ามัันเป็็นสิ่่�งไกลตััว ถ้้าทุุกท่่านช่่วยกัันคนละไม้้คนละมืือ 
สามารถทำำ�ให้้ฝุ่่�นลดลงไปได้้มากเช่่นกััน ในขณะเดีียวกัันเราคงต้้องป้้องกัันตััวเองร่่วมด้้วย ในวัันที่่�ฝุ่่�น 
PM 2.5 สููง เราก็็ควรใส่่หน้้ากากป้้องกััน และหลีีกเลี่่�ยงกิิจกรรมกลางแจ้้งไปก่่อน ส่่วนในคนที่่�เป็็น
โรคภููมิิแพ้้ ต้้องได้้รัับการรัักษาการอัักเสบของเยื่่�อบุุโพรงจมููก หรืือหลอดลม (ถ้้ามีี) และต้้องหลีีกเลี่่�ยงสารก่่อภููมิิแพ้้ ถึึงแม้้ผู้้�ป่่วย
ส่่วนใหญ่่จะแพ้้ไรฝุ่่�น แต่่สามารถแพ้้ได้้มากกว่่าหนึ่่�งชนิิด และในผู้้�ป่่วยแต่่ละรายก็็อาจจะแพ้้สารก่่อภููมิแพ้้ที่่�แตกต่่างกััน ดัังนั้้�น
แนะนำำ�ให้้ปรึึกษาแพทย์์โรคภููมิิแพ้้ เพื่่�อหาสาเหตุุของโรคภููมิิแพ้้ของท่่านและหลีีกเลี่่�ยงสารก่่อภููมิิแพ้้ดัังกล่่าวนะคะ .. ต่่อไปนี้้�ขอ
ให้้ท่่านผู้้�อ่่านเอา “ชนะ” โรคภููมิิแพ้้ให้้จงได้้นะคะ 
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