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 เมื่อกล่าวถึงโรคภูมิแพ้ คนทั่วไปส่วนใหญ่จะนึกถึง 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ

โรคภูมิแพ้จากอาหาร กับโรคภูมิแพ้จากอากาศ ส�าหรับทางการแพทย์ได้แบ่ง 

โรคภูมิแพ้ออกเป็น 5 ประเภท ตามประเภทของอวัยวะหรือระบบการท�างาน 

ทีผ่ดิปกตจิากสารก่อภมูแิพ้ ได้แก่ โรคภมูแิพ้ตา โรคภมูแิพ้ระบบทางเดนิหายใจ 

โรคภมูแิพ้ทางผวิหนงั โรคภมูแิพ้อากาศ และโรคภมูแิพ้ในระบบทางเดนิอาหาร 

 แต่ไม่ว่าเราจะแบ่งโรคภมูแิพ้จากเกณฑ์ใด หรือโรคภมูแิพ้จะเกิดข้ึนทีอ่วัยวะ

ส่วนใด ก็ล้วนแล้วแต่ท�าให้เกิดความร�าคาญ หรือใช้ชีวิตยากแตกต่างกันไป 

 ส�าหรับเล่มนี้ จะพูดถึงโรคภูมิแพ้จากอากาศที่เฉพาะเจาะจงในส่วนของ

ระบบทางเดินหายใจ คือ “จมูก” เป็นส�าคัญ เนื่องจากภูมิแพ้ประเภทอื่นๆ เรา

ยงัพอหลกีเลีย่งหรือป้องกันไม่ให้ไปสัมผสัสารก่อภมูแิพ้ได้ แต่อากาศคอืส่ิงจ�าเป็น

ที่เราต้องหายใจเข้าไปเพ่ือให้ร่างกายท�างานได้เป็นปกติ ซ่ึงจมูกเป็นด่านแรก 

ที่อากาศเดินทางเข้าสู่ร่างกาย ดังนั้นจมูกจึงต้องรับศึกหนักไม่น้อย กอปรกับ

สภาพอากาศและวิถีการด�าเนินชีวิตของคนในปัจจุบันเปลี่ยนไปจนท�าให้อากาศ

ไม่บริสุทธิ์ เต็มไปด้วยสิ่งปนเปื้อนและสารพิษที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย ส่งผล

ให้ผู้คนป่วยเป็นโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้เพิ่มขึ้นทุกปี โดยเฉพาะในเด็ก และ

คนไทยเองก็หนีไม่พ้นเช่นกัน โดยสถานการณ์ในบ้านเรานั้น ในช่วง 10 ปีมานี้ 

มีผู้ป่วยเป็นโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้เพิ่มมากขึ้น 3-4 เท่า เลยทีเดียว

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
 ไม่เพียงแค่ศึกนอกบ้านอย่างสภาพอากาศภายนอก (เช่น อากาศทีป่นเป้ือน

สารพษิ ฝุน่ PM2.5 เกสรดอกไม้ ฯลฯ) ศกึในบ้านเองเราก็ต้องรับมอื ไม่ว่าจะเป็น

ฝุ่นที่แฝงตัวตามที่ต่างๆ ในบ้าน ไรฝุ่นบนที่นอน สัตว์เลี้ยง เชื้อรา หรือแม้แต่

แมลงสาบ พาหะน�าเชื้อสารพัดโรคที่เราไม่ต้อนรับแต่ยากจะก�าจัดให้สิ้นซาก

 ปัจจัยรอบตัวทั้งศึกในและศึกนอกท�าให้เรารับมือค่อนข้างยาก และท�าให้

ผู้คนป่วยเป็นโรคภูมิแพ้จมูกกันง่ายขึ้น ซึ่งเมื่อเป็นแล้ว ตัวแปรที่มากมายท�าให้

ยากต่อการรักษาให้ “หายขาด” โดยทั่วไปแล้วจึงท�าได้เพียง “ควบคุมอาการ” 

ไม่ให้ก�าเริบหนัก และ “การป้องกัน” โดยการหลีกเลี่ยงสารก่อภูมิแพ้ทั้งหลาย 

กระนั้น อาการจากโรคภูมิแพ้จมูกอักเสบ ไม่ว่าจะเป็นคัดจมูก น�้ามูกไหล จาม 

คันในจมูก หายใจไม่ออก หูอื้อ รอยคล�า้รอบดวงตา ผิวแห้งและคัน ที่ดูไม่ได้

ร้ายแรงอะไร แต่ก็สร้างความร�าคาญและล�าบากในการใช้ชีวิตไม่น้อย ซ่ึงถ้าหาก

ผู้ป่วยไม่ได้รับการรักษาอย่างถูกต้องหรือทันเวลาก็อาจท�าให้เกิดโรคแทรกซ้อน

ที่ท�าให้ ใช้ชีวิตล�าบากยิ่งขึ้น

 ในหนังสือ “ภูมิแพ้แก้ได้” เล่มนี้ เขียนโดย คุณหมอล่ายอิ๋งต๋า แพทย์ 

ผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางโสต ศอ นาสิก จากโรงพยาบาลกั๋วไท่ ประเทศไต้หวัน 

เขียนจากประสบการณ์ตรงในการรักษาผู้ป่วยโรคภูมิแพ้จมูกที่ไต้หวัน ซ่ึง

ประชากร 1 ใน 3 ของประเทศประสบกับปัญหาป่วยด้วยโรคภมูแิพ้จมกู ถือเป็น

สัดส่วนที่ค่อนข้างสูงเช่นเดียวกับประเทศไทย โดยในเล่มนี้ได้รวบรวมข้อมูล 

พ้ืนฐานเก่ียวกับโรคภูมิแพ้จมูกไว้รอบด้าน ทั้งสาเหตุและผลกระทบต่อชีวิต

ประจ�าวัน การดูแลสุขภาพเพ่ือต้านโรคภูมิแพ้จมูกตั้งแต่ในวัยทารกจนเติบโต

เป็นผู้ ใหญ่ การสร้างสุขอนามัยของสภาพแวดล้อมเพ่ือไล่ภูมิแพ้ไปให้ไกลตัว  

แถมด้วยวิธีการหายใจอย่างถูกต้องที่ช่วยลดอาการจากโรคภูมิแพ้จมูก และ 

ปิดท้ายด้วย 33 ค�าถามทีพ่บบ่อย ทีจ่ะมาช่วยไขข้อข้องใจให้กับผูป่้วยภมูแิพ้จมกู 

ได้อย่างละเอียดชัดเจน 
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 ด้วยองค์ความรู้รอบด้านเช่นนี้ หนังสือเล่มนี้จึงไม่ได้เหมาะเฉพาะส�าหรับ

ผูท้ีป่่วยเป็นโรคภมูแิพ้จมกูแล้วเท่าน้ัน แต่ยงัเหมาะส�าหรับทกุคนด้วย เนือ่งจาก

อากาศเป็นส่ิงที่เราทุกคนต้องหายใจ และแนวโน้มผู้ป่วยด้วยโรคนี้ก็มีมากข้ึน 

ทกุปี การเสริมภมูคิวามรู้ให้กับตวัเองและคนรอบตวันัน้จงึเป็นส่ิงส�าคญัไม่แพ้กัน 

เพราะการป้องกันไว้ย่อมดีกว่าการแก้ไขเมื่อเป็น 

 จรงิอยูท่ีว่่าประเทศไต้หวันกับประเทศไทยน้ันมสีภาพภมูปิระเทศทีแ่ตกต่าง

กัน แต่ด้วยสภาพอากาศที่ร้อนช้ืน สภาพความเป็นเมืองที่เป็นศูนย์กลางทาง

ธุรกิจและอุตสาหกรรม วิถีชีวิตและอาหารการกินแบบเอเชียที่ใกล้เคียงกัน 

ความรู้ของคุณหมอล่ายอิ๋งต๋าจึงสามารถน�ามาประยุกต์ ใช้กับคนไทยได้เป็น 

อย่างดี

 ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์ขอขอบพระคุณ คุณชาญ ธนประกอบ ที่เล็งเห็นถึง

คุณค่าและประโยชน์ของหนังสือเล่มนี้ และได้กรุณาแปลหนังสือเล่มนี้ออกมา

อย่างสมบูรณ์ที่สุด... สู่นักอ่านชาวไทย

 ท้ายสุดนี้... เมื่อ “คนที่แพ้ก็ต้องดูแลตัวเอง” – แต่จะดูแลตัวเองได้ดี  

เราก็ต้องได้รับความรู้ทีด่ ีรู้วิธทีีถู่กต้อง เพ่ือเสริมภมูใิห้กับเรา... และหนงัสือเล่มนี้

คือค�าตอบส�าหรับคุณ

     ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์
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คณะหลี่เฟยเผิง
ผู้อ�ำนวยกำรโรงพยำบำลซวงเหอ กระทรวงสำธำรณสุข
อำจำรย์สำขำโสต ศอ นำสิก มหำวิทยำลัยกำรแพทย์ไทเป

 โรคภูมิแพ้จมูกเป็นโรคที่ชาวไต้หวันคุ้นเคยมาก การตรวจผู้ป่วยนอก 

ของแผนกโสต ศอ นาสิก มีคนไข้ที่มาขอรับการตรวจเฉพาะโรคภูมิแพ้จมูก 

ในสัดส่วนที่สูงมาก เพราะมันเป็นโรคที่มีอาการน่าร�าคาญและจัดการได้ยาก  

คนส่วนใหญ่หากไม่สนใจไปเลย ก็มกัได้ยนิค�าบอกเล่าที่ไม่ถูกต้องท�าให้การรักษา 

โรคภูมิแพ้จมูกกลายเป็นเรื่องซับซ้อนยิ่งขึ้น ทว่าเราจนปัญญาที่จะรักษาอาการ

จากโรคภูมิแพ้จมูกจริงหรือ

 น่ายินดีอย่างย่ิงที่ได้เห็นหนังสือเล่มนี้ของคุณหมอล่ายอิ๋งต๋า เนื่องจาก

หลายปีมานี้ที่ไต้หวันยังไม่มีหนังสือเก่ียวกับโรคภูมิแพ้จมูกอย่างครอบคลุม 

ในตลาด ซึ่งหนังสือเล่มนี้ คุณหมอล่ายอิ๋งต๋าได้ถ่ายทอดประสบการณ์ของท่าน

เมื่อครั้งได้ศึกษาในต่างประเทศ กอปรกับความรู้ ใหม่ล่าสุดจากการวิจัยค้นคว้า 

ของโลกเข้าด้วยกัน แนะน�าความรู้เก่ียวกับโรคภมูแิพ้จมกูให้เข้าใจง่าย ประกอบ

ด้วยสาเหตขุองโรคและปัญหาทีพ่บบ่อยในโรคภมูแิพ้จมกู ฯลฯ ในความเป็นจริง

การจะหายขาดจากโรคภูมิแพ้จมูก มิใช่เพียงอาศัยใบส่ังยาของแพทย์หรือ 

การผ่าตัด แต่ส่ิงที่ส�าคัญที่สุดคือต้องเร่ิมที่ชีวิตประจ�าวัน อาหารการกิน และ 

ส่ิงละอันพันละน้อย ค�าว่า “การป้องกันดีกว่าการรักษา” คุณหมอล่ายอิ๋งต๋า 

ได้อธิบายไว้อย่างสมบูรณ์ในหนังสือเล่มนี้

ค�ำนิยม

 คุณหมอล่ายอิ๋งต๋าเป็นผู้พร้อมด้วยความรู้และคุณวุฒิ การเขียนหนังสือ

เล่มนี ้นอกจากจะอ้างองิบทวิจยัทีเ่ก่ียวข้องแล้ว ยงัได้ผสมผสานด้วยประสบการณ์

การตรวจรักษาผู้ป่วยนอกของคุณหมอเองในแผนกโสต ศอ นาสิก โรงพยาบาล 

ซวงเหอ สังกัดกระทรวงสาธารณสุข และที่น่าช่ืนชมที่สุดคือคุณหมอใช้ภาษา 

ที่ง่ายต่อการเข้าใจ แทนที่จะใช้ศัพท์แสงทางการแพทย์ และใช้ภาพประกอบ

จ�านวนมากในการอธบิาย จงึเช่ือว่าหนงัสือเล่มนีจ้ะให้ความรู้พืน้ฐานและความรู้

ทีเ่ก่ียวข้องแก่ผูเ้ป็นโรคภมูแิพ้จมกู ตลอดจนการดแูลสุขภาพของตนเอง ขอแนะน�า

หนงัสือเล่มนีจ้ากใจ และขอให้ทกุท่านจงชนะโรคภมูแิพ้จมกูและมสุีขภาพจติทีด่ี
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ดร.จ้ำวผิ่นจื๋อ
ผู้อ�ำนวยกำรแผนกโสต ศอ นำสิก

โรงพยำบำลซวงเหอ สังกัดกระทรวงสำธำรณสุข
ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ภำควิชำโสต ศอ นำสิก มหำวิทยำลัยกำรแพทย์ไทเป

 กว่ายี่สิบปีในอาชีพแพทย์ผู้เชี่ยวชาญสาขาโสต ศอ นาสิก เคยดูแลผู้ป่วย

โรคภมูแิพ้จมกูทีเ่ข้ารับการรักษาจ�านวนมาก ผู้ป่วยกลุม่นีม้รีาว 30% ของจ�านวน

ผู้ป่วยทั้งหมดของแผนกโสต ศอ นาสิก ผู้ป่วยส่วนมากได้รับผลกระทบต่อชีวิต

ประจ�าวันในระดบัทีแ่ตกต่างกัน บ้างตืน่ข้ึนมาตอนเช้าก็จามไม่หยดุ บ้างน�า้มกูไหล

ทั้งวัน ได้แต่อาศัยการกินยาหรือพ่นยาเพื่อควบคุมอาการ ซึ่งได้ผลในการรักษา

ชนิดหายขาดน้อยมาก

 สิ่งที่ตามมากับโลกยุคโลกาภิวัตน์คือภาวะโลกร้อน ความสะดวกรวดเร็ว

ของการขนส่งข้ามประเทศ วัตถุดิบอาหารที่ประดิษฐ์หรือแปรรูปโดยมนุษย์และ

อื่นๆ เป็นความท้าทายที่มวลมนุษย์ก�าลังเผชิญอยู่ ซึ่งการป้องกันและการรักษา

โรคภัยก็มีข้อพิจารณาที่แตกต่างกันไป

 หลายปีมานีเ้นือ่งจากสุขอนามยัของสภาวะแวดล้อมได้รับการแก้ไขให้ดข้ึีน 

และมีการฉีดวัคซีนอย่างทั่วถึง โรคระบาดหลายชนิดจึงลดลงหรือหายไปเลย  

แต่บางอย่างที่ดูแล้วเหมือนไม่มีพิษมีภัย เช่น ฝุ่นละอองในอากาศและไรฝุ่น  

เศษผิวหนังจากสัตว์เลี้ยง เกสรดอกไม้ ในฤดูใบไม้ผลิ สารท�าความสะอาด หรือ

แม้แต่ในอาหารก็ยงัเจอืปนด้วยสารเตมิแต่งเพ่ือสนองความอยากของเรา ส่ิงต่างๆ 

เหล่านีล้้วนเป็นอนัตรายต่อระบบภมูคิุม้กันของเรา ท�าให้ระบบภมูคิุม้กันเกิดการ

ส�าคัญผิดและสับสน เห็นมิตรเป็นศัตรูและกลายเป็นภูมิแพ้ หากจะกล่าวว่า 

โรคภูมิแพ้เป็นปัญหาใหญ่ที่ยากเย็นอย่างหน่ึงของการแพทย์ในศตวรรษที่ 21  

ก็คงมิเกินเลย

 นายแพทย์ล่ายอ๋ิงต๋า ผูเ้ขียนหนงัสือเล่มนีเ้ป็นแพทย์ผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะด้าน  

หลงัส�าเร็จการศึกษาจากมหาวิทยาลยัการแพทย์ไทเปแล้ว ได้รับการฝึกอบรมแพทย์

โสต ศอ นาสิก เฉพาะทางที่โรงพยาบาลกั๋วไท่ และไปศึกษาต่อที่มหาวิทยาลัย 

วิสคอนซิล สหรัฐอเมริกา และมหาวิทยาลัยเกียวโต ประเทศญี่ปุ่น ปัจจุบัน 

ด�ารงต�าแหน่งแพทย์ประจ�าแผนกโสต ศอ นาสกิ โรงพยาบาลซวงเหอ ในสงักัด

กระทรวงสาธารณสุข

 ในหนังสือเล่มนี้ คุณหมอล่ายไม่เพียงวิเคราะห์ต้นเหตุของการเป็น 

โรคภูมิแพ้จมูกที่พบบ่อยในชีวิตประจ�าวันและวิธีรับมือ การป้องกัน การรักษา

ภูมิแพ้จมูกของสตรีมีครรภ์และทารก ตลอดจนตอบค�าถามเก่ียวกับโรคภูมิแพ้

จมูกที่พบบ่อยและมีความเข้าใจคลาดเคลื่อน ขณะเดียวกันก็น�าเสนอ “ท่าฝึก

การหายใจเพื่อช่วยลดอาการภูมิแพ้จมูก” โดยหวังว่าผู้ป่วยด้วยโรคภูมิแพ้จมูก

จะได้รับการแก้ไขจากต้นเหต ุมใิช่อาศยัแต่ตวัยาในการกดอาการ ซ่ึงเป็นตวัอย่าง

ของทัศนคติกระแสหลักของการดูแลสุขภาพในปัจจุบัน

ค�ำนิยม
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 หนังสือเก่ียวกับการรักษาและดูแลสุขภาพในไต้หวันก�าลังตื่นตัวและ 

แพร่หลายมาก ส่วนมากเป็นหนังสือแปลจากสหรัฐอเมริกาและประเทศอื่นๆ  

ในเวลาต่อมาก็ได้มผีูเ้ช่ียวชาญของไต้หวันเป็นผูเ้ขียน เพ่ือเป็นข้อมลูทีเ่หมาะกับ

ท้องถ่ินของประชากรไต้หวันเอง นบัว่ามคุีณปูการต่อการยกระดบัการตืน่ตวัของ

ประชากร แต่หนงัสือเฉพาะทางทีก่ล่าวถึงโรคภมูแิพ้จมกูซ่ึงเป็นโรคทีพ่บทัว่ไปนี้

ยงัมน้ีอยมาก หนงัสือเล่มน้ีเขียนโดยเร่ิมจากมมุมองของผูป่้วย จงึเป็นประโยชน์ 

ต่อการท�าความรู้จักและจัดการกับโรคภูมิแพ้จมูก ขณะเดียวกันก็เป็นค�าแนะน�า

เพือ่ให้ประชากรไต้หวันมคีณุภาพชีวิตทีด่ยีิง่ข้ึนในอนาคต จงึหวังว่าหนงัสือเล่มนี ้

จะเป็นคู่มือและเข็มทิศที่ดีในการน�าทางผู้ป่วยโรคภูมิแพ้จมูกสู่การหลุดพ้น 

จากความทุกข์ทรมานในเร็ววัน

เซียวจื้อโย่ว
นำยกสมำคมโสต ศอ นำสิกแพทย์ แห่งประเทศไต้หวัน

อำจำรย์และผู้อ�ำนวยกำรแผนกโสต ศอ นำสิก มหำวิทยำลัยกำรแพทย์ไถตำ้

 หนงัสอืเล่มนีเ้ป็นหนงัสือด้านการแพทย์ทีค่นทัว่ไปอ่านรู้เร่ืองและเข้าใจง่าย 

เนื้อหาเกี่ยวกับโรคที่พบเจอทั่วไป – โรคภูมิแพ้จมูก ครอบคลุมถึงความรู้และ 

สิ่งเล็กๆ น้อยๆ ที่เราท�าได้ ในชีวิตประจ�าวัน ซึ่งจะช่วยบรรเทาอาการภูมิแพ้จมูก

ที่น่าร�าคาญได้เป็นอย่างดี

 หนังสือความรู้การแพทย์ที่ดีนั้นเขียนยากมาก เพราะต้องสอดคล้องกับ

ทฤษฎีการแพทย์ ไม่อ้างเกินจริง และต้องอัดแน่นด้วยสาระ แต่ส�าหรับบุคคล

ทัว่ไปแล้ว ส่ิงทีต้่องการคอืหนงัสือทีอ่่านเข้าใจง่าย สามารถท�าตามได้ และตรงกับ

ปัญหาของตนเอง ซึ่งหนังสือเล่มนี้มีเอกลักษณ์ดังกล่าวนี้

 คุณหมอล่ายอิ๋งต๋า ผู ้เขียนหนังสือเล่มนี้ ส�าเร็จการศึกษาจากคณะ

แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัการแพทย์ไทเป และศกึษาต่อแพทย์เฉพาะทางโสต

ศอ นาสิก จากโรงพยาบาลกั๋วไท่ ประเทศไต้หวัน และศึกษาต่อด้านโสต ศอ

นาสิก ที่มหาวิทยาลัยเกียวโต ประเทศญี่ปุ ่น และมหาวิทยาลัยวิสคอนซิล 

สหรัฐอเมริกา เป็นแพทย์ผูเ้ช่ียวชาญด้านโสต ศอ นาสกิ อย่างแท้จริง โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งฝีมือการเขยีนที่ลื่นไหล ใช้ศัพท์เข้าใจง่ายและอธิบายอย่างชดัเจน ด้วย

ตระหนักในความรับผิดชอบต่อสังคมจึงเขียนหนังสือเล่มนี้ จึงหวังว่าหนังสือ 

เล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อมหาชน และขอให้ก�าลังใจแด่คุณหมอล่ายให้เขียน

หนงัสอืดีๆ  อีกเพ่ือสร้างความผาสุกแก่สังคม

ค�ำนิยม
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 ผู้ป่วยด้วยโรคภูมิแพ้จมูกมีสัดส่วนค่อนข้าง

สูง ตามสถิติแล้วในไต้หวัน ประชากรทุกสามคน 

จะมีหนึ่งคนที่เป็นโรคภูมิแพ้จมูก กล่าวได้ว่าโรคนี้

เป็นโรคที่น่าร�าคาญมาก ในแผนกคนไข้นอกของ

แผนกโสต ศอ นาสิก จ�านวนผู้ป่วยด้วยโรคภูมิแพ้

จมูกก็ไม่เคยลดน้อยลงเลย จึงเป็นโรคและอาการ 

ที่แพทย์โสต ศอ นาสิก ค่อนข้างคุ้นเคย

 จากประสบการณ์การตรวจผู้ป่วยนอกแผนก

โสต ศอ นาสิก และผู้ป่วยศูนย์โสตประสาทและ

การได้ยินของผมพบว่า ผู้ป่วยส่วนมากขาดความรู ้

ความเข้าใจอยู่มาก ซ�้าร้ายยังมีความเช่ือส่วนตัว 

ที่คิดเอาเองและหลงเช่ือค�าร�่าลือตามแหล่งข้อมูล

ต่างๆ ทีไ่ม่น่าเช่ือถือ จนกระทัง่ขัดแย้งกับการรักษา

ของแพทย์ นอกจากนี้ผู้ป่วยบางคนหวังเพียงให้

แพทย์เขียนใบสัง่ยาให้แต่ไม่ยอมท�าตามค�าแนะน�า 

ซ่ึงความจริงแล้วโรคภูมิแพ้จมูกเก่ียวพันอย่าง 

แนบแน่นกับอาหารการกินและการใช้ชีวิตประจ�าวัน 

จะอาศัยเพียงยาหรือการผ่าตัดไม่มีทางรักษา 

ให้หายสนิทได้

 เจตนารมณ์ทีผ่มเขียนหนงัสือเล่มนี ้คอืต้องการให้ความรู้พ้ืนฐานแก่มหาชน 

ให้ผู้ป่วยกับแพทย์ได้ร่วมมือกันอย่างใกล้ชิด อันจะน�ามาซึ่งผลดีในการรักษา

 ในหนังสือเล่มนี้ เราจะเริ่มจาก “การท�าความรู้จักโรคภูมิแพ้จมูก” ซึ่งเป็น

ความรู้พ้ืนฐาน และ “วิเคราะห์ 6 ต้นเหตุของโรคภูมิแพ้จมูก” ให้ท่านผู้อ่าน 

ได้เข้าใจความรู้เหล่านี้อย่างเป็นข้ันเป็นตอน และรู้ว่าอะไรคือต้นเหตุของโรค

ภมูแิพ้จมกู 6 ประการ ต่อจากนั้นในบทที่ 2 จะกล่าวถึงค�าถามที่ผู้ป่วยส่วนมาก

โดยเฉพาะสตรีมีครรภ์ต้องการทราบ นั่นคือค�าถามที่ว่าเราจะหลีกเลี่ยงมิให้เด็ก

เป็นโรคภมูแิพ้จมกูได้อย่างไร ซ่ึงเป็นการแบ่งปันข้อมลูทางการแพทย์ล่าสุดให้แก่

ผู้อ่าน

 ส�าหรับค�าถามที่ว่า อาการจากโรคภูมิแพ้จมูกสามารถบรรเทาด้วยการ 

ออกก�าลังกายได้หรือไม่ ในฐานะที่จมูกเป็นดั่งทวารแห่งการหายใจของร่างกาย

มนุษย์ สภาพจมูกจึงเป็นตัวตัดสินคุณภาพการหายใจ ดังนั้นในบทที่ 3 จึงเน้น 

ที่ท่าฝึกหายใจเพื่อลดอาการภูมิแพ้ โดยเจาะจงที่อาการภูมิแพ้จมูกและระบบ 

ทางเดินหายใจเพ่ือให้ผู้ป่วยโรคภูมิแพ้จมูกทุกท่านหายใจได้ดีข้ึนและลดอาการ

ข้างเคียงต่างๆ

ค�ำน�ำผู้เขียน

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



 เมื่อเข้าใจเร่ืองพื้นฐานเหล่านี้แล้ว เราก็จะท�าการตรวจสุขภาพคร้ังใหญ่

ของสภาพแวดล้อมที่ผู้อ่านใช้ชีวิตอยู่ หาต้นเหตุของอาการภูมิแพ้จมูกที่ควร 

หลีกเลี่ยง โดยในบทที่ 4 มีรายการให้ตรวจสอบ ซ่ึงสามารถท�าได้ด้วยตัวเอง  

เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมความเป็นอยู่ที่เหมาะสมกับผู้มีอาการภูมิแพ้จมูก

 ท้ายสดุในบทที ่5 ผมได้รวบรวมค�าถามทีพ่บบ่อย ซ่ึงมาจากค�าถามทีม่กัถูก

ถามเสมอเวลาตรวจผู้ป่วยนอก ในบทนี้ประกอบด้วยค�าถามเก่ียวกับการรักษา

โรคภูมิแพ้จมูกด้วยยา อาการภูมิแพ้จมูกและอาการแทรกซ้อน ภูมิแพ้จมูกกับ

เสียงพูด เป็นต้น ซึ่งผมจะอธิบายอย่างง่ายๆ และย่นย่อถึงการรักษาเฉพาะทาง 

และที่อยากจะกล่าวถึงคือ ในการตรวจเสียงพูดของผู้ป่วยนอก ผมพบว่าม ี

ผู้ ใช้เสียงพูดโดยอาชีพจ�านวนไม่น้อย (เช่น นักร้อง) มีปัญหาภูมิแพ้จมูก และมี

ผลกระทบต่องานของพวกเขาในระดับหนึ่งทีเดียว ดังนั้นผมจึงขออธิบายแต่ละ

ปัญหาไว้ ในบทนี้

 จ�าได้ว่าขณะที่ผมศึกษาเพ่ิมเติมที่ญี่ปุ่นและสหรัฐอเมริกา นอกจากจะได้

เรียนรู้ความรู้และเทคโนโลยกีารแพทย์ใหม่ล่าสุดแล้ว ผมยงัพบว่าพวกเขาจริงจงั

กับการให้ความรู้ด้านสุขอนามัยแก่ผู้ป่วยมาก ดังนั้นขณะเขียนหนังสือเล่มนี้  

ผมจึงพยายามผสมผสานความรู้ที่ร�่าเรียนมาเหล่านี้ไว้ ในเนื้อหาด้วย เพ่ือให้ 

การศึกษาด้านสุขอนามัยของไต้หวันสมบูรณ์ตามมาตรฐานสากล และหวังว่า 

ผู้อ่านทุกท่านจะได้ประโยชน์จากหนังสือเล่มนี้ ช่วยให้ท่านมีสุขภาพที่แข็งแรง 

ยิ่งขึ้น และเอาชนะโรคภูมิแพ้จมูกได้!

ล่ำยอิ๋งตำ๋
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6 สำรก่อโรคภูมิแพ้จมูก 
รู้เรำ รู้เขำ จึงจะรบร้อยชนะร้อย!

กลยุทธ์
ต้ำนภูมิแพ้ 

1
ท�ำไมจึงเป็น “โรคภูมิแพ้จมูก”
วิธีกำรแยกแยะอำกำรภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ ไข้หวัด 
และไข้หวัดใหญ่
• ตารางเปรียบเทยีบอาการภมูแิพ้จมกู ไซนสัอกัเสบ ไข้หวัด และ

ไข้หวัดใหญ่

อะไรบำ้งที่ท�ำให้เกิดโรคภูมิแพ้จมูก
• ไรฝุ่น แมลงสาบ สัตว์เลี้ยง เชื้อรา เกสรดอกไม้ ฝุ่น PM2.5/

หมอกควัน

ผลกระทบจำกโรคภูมิแพ้จมูกต่อกำรด�ำรงชีวิต
• คดัจมกู น�า้มกูไหล รอยคล�า้รอบดวงตา หอบหดื ผวิแห้งและคนั 

ภูมิแพ้ข้ึนตา ไซนัสอักเสบ โรคหูช้ันกลางอักเสบและโรคห ู

ชั้นกลางอักเสบแบบมีน�้าขังในหู

26
27

28

30
30

41
42

25

ตั้งแต่ตั้งครรภ์ถึงเติบโตเป็นผู้ใหญ่ 
2 ประเด็นส�ำคัญในกำรใช้ชีวิตตำ้นภูมิแพ้
ที่ควรรู้

ประเด็นที่ 1 : บ่มเพำะสภำพร่ำงกำยต้ำนภูมิแพ้ให้ลูกน้อย
ตั้งแต่ในครรภ์
• กินของเหล่านี้ให้มาก ช่วยเพิ่มภูมิต้านทานให้ทารกในครรภ์

• กนิของเหล่านี้ให้น้อยลง ช่วยลดอตัราภมูแิพ้ของทารกในครรภ์

ประเดน็ที ่2 : สร้ำงนสิยักำรต้ำนภมูแิพ้ทีพ่งึปฏบิตัทิัง้เดก็และผูใ้หญ่
• พึงรักษา “หลกัการรับประทานอาหารทีท่�าให้เกิดภมูแิพ้ได้น้อย”

• การสั่งน�า้มูกต้องท�าอย่างนี้

• ช่วยเด็กสั่งน�า้มูก ต้องท�าอย่างนี้

• การปรบัเวลาพักผ่อนให้เพียงพอ ช่วยลดอตัราการเกิดภมูแิพ้ได้

• ท่านอนที่ถูกต้อง ช่วยลดอาการจากภูมิแพ้ได้จริงหรือ

• เคล็ดลับการใช้ยาต้านภูมิแพ้

• การจัดการกับอาการภูมิแพ้ที่รุนแรง

• อาการหอบหืดที่เกิดจากภูมิแพ้ ให้ท�าอย่างนี้

49

49

54

57
57

62

65
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69
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72

73
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สำรบัญ
กลยุทธ์

ต้ำนภูมิแพ้ 

2
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3 กระบวนทำ่ ฝึก “พลังกำรหำยใจที่โปร่งโล่ง”
เพิ่ม “พลังกำรรับมือภูมิแพ้”!

กระบวนท่ำที่ 1 : หำยใจด้วยท้องลดภูมิแพ้ – เพิ่มกำรขยำยตัว 
ของปอด ต่อให้จมูกตันเพรำะภูมิแพ้ ก็ยังหำยใจได้คล่อง!
• การฝึกหายใจด้วยท้องลดภูมิแพ้ ในท่านอน

• การฝึกหายใจด้วยท้องลดภูมิแพ้ ในท่ายืน (แบบง่าย/ขั้นสูง)

• การฝึกหายใจด้วยท้องลดภูมิแพ้ ในท่านั่ง

กระบวนท่ำที่ 2 : นวดจมูกลดภูมิแพ้ – วิธีง่ำยๆ ช่วยบรรเทำ 
ควำมรู้สึกไม่สบำยจมูกที่เกิดจำกภูมิแพ้!

กระบวนท่ำที่ 3 : หำยใจทำงจมูกลดภูมิแพ้ – ฝึกกำรหำยใจ 
ทำงจมกูให้เป็นนสิยั ป้องกนัมใิห้เชือ้โรคเข้ำสูร่่ำงกำยจำกกำรหำยใจ
ทำงปำก!

78

80

83

91

93

96

มำส�ำรวจอนำมัยสิ่งแวดล้อมกันเถอะ!
4 หลักกำรต้ำนภูมิแพ้ 
ดูแลสภำพแวดล้อมนอกรำ่งกำย

โชคไม่ดีเลยที่ 80% ของอำกำรภูมิแพ้จะอยู่กับคุณตลอดชีวิต!
4 หลักกำรใหญ่สลำยต้นเหตุ ไล่ภูมิแพ้ไปไกลพันลี้
• หลักการรับมือที่ 1 : การต้านภูมิแพ้ ในบ้าน

• หลักการรับมือที่ 2 : การต้านภูมิแพ้นอกบ้าน

• หลักการรับมือที่ 3 : การต้านภูมิแพ้ด้วยการเลือกเสื้อผ้า

• หลักการรับมือที่ 4 : การต้านภูมิแพ้ขณะเปลี่ยนฤดูกาล

102
103
103

127

127

128

75

101

Q&A : 33 ค�ำถำมที่ผู้ป่วยต้องถำม
ให้ประสบกำรณ์ของคนอื่น
เป็นพลังส�ำรองกำรรบของคุณ 131

132

135
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138

142

143

144

145
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149

150

152

กลยุทธ์
ต้ำนภูมิแพ้ 

3
กลยุทธ์

ต้ำนภูมิแพ้ 

5

กลยุทธ์
ต้ำนภูมิแพ้ 

4

1 การใส่หน้ากากอนามัยที่ถูกวิธีควรท�าอย่างไร

2 ลกัษณะของงานท�าให้ไม่สามารถใส่หน้ากากได้ มวิีธอีืน่ทดแทน

หรือไม่

3 ส�าหรับคนที่เป็นภูมิแพ้จมูก การใช้เคร่ืองดูดฝุ่นมีส่วนช่วย 

ในการต้านภมูแิพ้หรือไม่ แล้วควรเลอืกใช้เคร่ืองดดูฝุน่ชนดิใด

4 ส�าหรับคนทีเ่ป็นภมูแิพ้จมกู การใช้เคร่ืองฟอกอากาศมส่ีวนช่วย 

ในการช่วยต้านภูมิแพ้หรือไม่ แล้วมีวิธีการเลือกซื้ออย่างไร

5 ส�าหรับคนทีเ่ป็นภมูแิพ้จมกู ควรจ�ากัดความช้ืนให้อยูใ่นระดบัใด

จึงจะดีที่สุด ยิ่งแห้งยิ่งดีใช่หรือไม่

6 เมื่อเกิดฝุ่น PM2.5 และหมอกควันพร้อมกัน ควรท�าอย่างไร  

จะซุกตัวอยู่แต่ในบ้านไม่ออกไปไหนเลยหรือ

7 ส�าหรับคนที่เป็นภูมิแพ้จมูก เวลาสั่งน�า้มูก ชนิดและวัสดุของ

กระดาษทิชชูที่ใช้ มีผลกระทบหรือไม่

8 ถ้าคัดจมูกอย่างหนักจะบรรเทาด้วยวิธีใด

9 มีวิธีรักษาภูมิแพ้จมูกด้วยการแพทย์ทางเลือกหรือไม่

10 แพทย์บอกว่าฉันเป็นภูมิแพ้จมูก แปลว่าจมูกฉันมีติ่งเนื้อ 

ใช่หรือไม่

11 ขณะตรวจโพรงจมกู แพทย์จะใช้กล้องเอน็โดสโคปตรวจ กล้อง

ที่ว่าคืออะไร แล้วเจ็บหรือไม่

12 ฉันเป็นภูมิแพ้จมูกหรือเป็นไซนัสอักเสบ

13 เมือ่รักษาภมูแิพ้จมกูจนหายแล้ว รอยคล�า้รอบดวงตาจะหายไปเอง 

ใช่หรือไม่
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153

154

156

157

158

160

163

165

169

170

175

178

180

184

186

187

190

193

194

196

14 ฉันมักคัดจมูกข้างหนึ่งอยู่เสมอ เป็นเพราะโรคภูมิแพ้จมูก 

ใช่หรือไม่

15 แพทย์บอกว่าผนงัก้ันช่องจมกูของฉนัคด หมายความว่าอย่างไร 

และควรจัดการอย่างไร

16 ฉันเป็นภูมิแพ้จมูกมาหลายปี พักนี้รู้สึกหูอื้อด้วย ไม่ทราบว่า

เกี่ยวข้องกับภูมิแพ้จมูกหรือไม่

17 ฉันเป็นผู ้ป่วยภูมิแพ้จมูกอย่างหนัก ตอนนอนมักถูกคนใน

ครอบครัวบอกว่านอนกรน มีวิธีแก้ไขหรือไม่

18 ภูมิแพ้จมูกกับหอบหืด เกี่ยวข้องกันอย่างใกล้ชิดใช่หรือไม่

19 เมื่อก่อนฉันไม่เคยมีอาการภูมิแพ้จมูกเลย แต่หลายปีมานี้จู่ๆ  

ก็เป็นโดยไม่ทราบสาเหตุ มีสาเหตุอะไรกันแน่ที่ท�าให้เป็นโรค

ภูมิแพ้จมูก

20 เมื่อเลือดก�าเดาไหล วิธีจัดการที่ถูกต้องควรท�าอย่างไร

21 มักเห็นโฆษณายาพ ่นจมูกทางโทรทัศน ์บ ่อยๆ บอกว ่า

ประสิทธิภาพการรักษารวดเร็ว ฉนัสามารถใช้ยาพ่นในระยะยาว

ได้หรือไม่

22 ว่ากันว่า ยาพ่นจมูกผสมสารสเตียรอยด์ ฉันจึงไม่กล้าใช้ ถ้าใช้

จะเกิดปัญหาหรือไม่

23 อุปกรณ์ล้างจมูกมีประสิทธิภาพอย่างไร

24 ยาที่ใช้รักษาโรคภูมิแพ้จมูกมีอะไรบ้าง

25 มักได้ยินว่า กินยาแก้ภูมิแพ้จมูกแล้วจะง่วงนอน มีชนิดที่กิน

แล้วไม่ง่วงหรือไม่

26 ฉันเป็นโรคภมูแิพ้จมกูอย่างหนัก เคยรักษาด้วยยาแต่ไม่เป็นผล 

อยากทราบว่าการรักษาโรคภูมิแพ้จมูกด้วยการผ่าตัดเป็น

อย่างไร

27 การผ่าตัดเทอร์บิเนทอันล่างด้วยเลเซอร์ (Laser turbinoplasty) 

คอืการเผาเยือ่บจุมกูใช่หรือไม่ และเยือ่บจุมกูจะเกิดใหม่ได้หรือไม่

28 หลงัการรักษาด้วยวิธีผ่าตดัแล้ว จะไม่กลบัมาเป็นโรคภมูแิพ้จมกู

ซ�้าอีกใช่หรือไม่

29 การรักษาโรคภูมิแพ้จมูกด้วยการผ่าตัดมีหลายวิธี วิธีใดได้ผล 

ดีที่สุด

30 ฉันเป็นนักร้องอาชีพ เป็นโรคภูมิแพ้จมูกอย่างรุนแรง มีเสมหะ

ในล�าคอตลอดปี บางคร้ังเสียงไม่ใสกังวาน ขอเรียนถามว่า 

เกี่ยวข้องกับโรคภูมิแพ้จมูกหรือไม่

31 ฉันมักรู้สึกว่าตนเองสูดฝุ่นเข้าไป หรือสัมผัสกับอะไรบางอย่าง 

นอกจากจะมีอาการไม่สบายจมูกแล้ว เสียงมักเร่ิมแหบทันที! 

เป็นเพราะอะไร

32 การใช้ยารักษาภมูแิพ้จมกูระยะยาว จะกระทบต่อเส้นเสยีงหรือ

การแสดงของฉันหรือไม่ ฉันควรดูแลสุขภาพอย่างไร

33 คณุหมอโปรดช่วยด้วย! อกีสองช่ัวโมงผมต้องข้ึนร้องเพลงแล้ว 

แต่จมูกตันไปหมด น�้ามูกไหลตลอดเวลา และไม่มีเสียง ผม 

ควรท�าอย่างไร

34 
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6 สารก่อโรคภูมิแพ้จมูก
รู้เรา รู้เขา

จึงจะรบร้อยชนะร้อย!

1
กลยุทธ์

ต้ำนภูมิแพ้
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27

6 สารก่อโรคภูมิแพ้จมูก รู้เรา รู้เขา จึงจะรบร้อยชนะร้อย! 1
กลยุทธ์

ต้านภูมิแพ้

6 สำรก่อโรคภูมิแพ้จมูก รู้เรำ รู้เขำ จึงจะรบร้อยชนะร้อย!

ท�าไมจึงเป็น “โรคภูมิแพ้จมูก”

 โรคภูมิแพ้จมูกคือคนรักผู้น่ากลัว 

ที่พัวพันไม่รู้จบ ทั้งนี้ประชากรไต้หวัน  

1 ใน 3 ล้วนเป็นโรคภูมิแพ้จมูก คุณเอง

ก็อาจเป็นหน่ึงในจ�านวนนี้ แต่คุณอาจ

ปลอดภัยได้ด้วยการป้องกันตัวเองจาก

ภูมิแพ้ด้วยวิธีการที่ถูกต้อง ซ่ึงจะขับไล่

โรคภูมิแพ้ ให้พ้นไปจากคุณ

 โรคภูมิแพ้จมูก ชื่อเต็มควรเป็นโรคจมูกอักเสบภูมิแพ้ (Allergic rhinitis) 

แล้วโรคจมูกอักเสบภูมิแพ้คืออะไร โรคนี้เป็นโรคเร้ือรังและซับซ้อนโรคหนึ่ง  

มักมีอาการดังต่อไปนี้

 • คัดจมูก  •  น�้ามูกไหล (ปกติจะเป็นน�้ามูกใส)

 • จาม  •  คันในจมูก

 ขณะเดียวกัน การอักเสบในจมูกอาจน�ามาซึ่งอาการอื่นๆ เช่น เกี่ยวพันถึง

ดวงตา ล�าคอ และหู ไม่ว่าเดก็หรือผู้ใหญ่ล้วนมโีอกาสเกิดข้ึนได้ การแยกประเภท

การอักเสบในจมูกแบ่งออกเป็น การอักเสบในจมูกชนิดแพ้ และการอักเสบ 

ในจมูกชนิดไม่แพ้ ในจ�านวนนี้อาการจมูกอักเสบ 50% ล้วนจัดอยู่ในประเภท 

จมูกอักเสบชนิดแพ้

 เหตุที่เรียกว่าจมูกอักเสบชนิดแพ้ เนื่องจากจมูกอักเสบชนิดแพ้เก่ียวพัน

กับการตอบสนองของระบบภูมิคุ ้มกันของตัวเรา ปฏิกิริยาตอบสนองของ

ภมูคิุม้กันมสีารตวัหนึง่เรียกว่า IgE (อิมมโูนโกลบลูนิ เป็นแอนตบิอดชีนดิหนึง่) 

ซ่ึงมบีทบาทส�าคญัมากต่อภมูคิุม้กัน และเป็นกลไกส�าคญัในการเกิดโรคภมูแิพ้จมกู  

การสัมผัสกับสารก่อภูมิแพ้ใดๆ (เช่น ฝุ่น เกสรดอกไม้ ไรฝุ่น เป็นต้น)  

ล้วนกระตุ้นแอนติบอดี ท�าให้เกิด IgE ร่างกายจึงตอบสนองต่อสารก่อภมูแิพ้

ชนิดน้ันมากข้ึนและไวข้ึน เช่น จาม คันในจมกู น�า้ตาไหล น�า้มกูไหล เป็นต้น 

ซึ่งก็คืออาการของ “โรคภูมิแพ้จมูก”

วิธีการแยกแยะอาการภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ 
ไข้หวัด และไข้หวัดใหญ่ 

 นี่เป็นปัญหาที่พบบ่อย ผู้ป่วยจ�านวนมากและคุณเองก็อาจเคยสงสัย 

เนื่องจากไข้หวัดเป็นโรคที่ทุกคนล้วนมีประสบการณ์ อาการส่วนมากคือเจ็บคอ 

ไอ และมีน�า้มูกไหล ถ้าอาการไม่หนักมาก ราวสัปดาห์เศษก็หายเองได้

 ความจรงิเราแยกแยะโรคหวัดกับโรคภมูแิพ้จมกูได้ด้วยเอกลกัษณ์ 2 ประการ 

ประการที่ 1 คือ ระยะเวลาที่ร่างกายแสดงอาการ เมื่อเป็นหวัด อาการที่เกิด

กับจมูก (เช่น จาม คันในจมูก น�้ามูกไหล คัดจมูก ฯลฯ) จะเป็นอยู่ไม่ก่ีวัน  

ส่วนอาการจากโรคภูมิแพ้จมูกนั้น เนื่องจากร่างกายต้องใช้เวลาค่อนข้างนาน 

ในการตอบสนองต่อสารก่อภมูแิพ้ ดงันัน้อาการทีเ่กิดกับจมกูจงึค่อนข้างยาวนาน

กว่า โดยทัว่ไปแล้วผูป่้วยทีม่ารับการตรวจมกับอกว่า เขามอีาการคดัจมกูมานาน

หลายเดือน หรืออาจหลายสิบปีด้วยซ�้า หรือมีน�้ามูกไหลตลอดเวลา เอกลักษณ์

ประการท่ี 2 คอื สีของสารคัดหลัง่ในจมกู เมือ่เป็นหวัดใหม่ๆ สารคดัหลัง่ในจมกู

จะมีสีค่อนข้างขาว แต่ถ้าเป็นสีเหลืองหรือเขียว ส่วนมากจะเกิดจากโพรงจมูก

ติดเช้ือไวรัสหรือเช้ือโรค บางคร้ังอาจมีกลิ่นเหม็นด้วย ซ่ึงเป็นการติดเช้ือ 

กลยุทธ์ต้านภูมิแพ้ 1
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ตำรำงเปรียบเทียบอำกำรภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ ไข้หวัด และไข้หวัดใหญ่

อาการ ภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ ไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่

น�า้มูก ใส เหลว

เหมือนน�า้

สีเขียว

หรือเหลือง

ลักษณะข้น

สีขาว

สีเหลือง

สีเขียว

น้อย หากมี 

ส่วนมาก

จะเป็นสีขาว

เจ็บคอ ไม่ ไม่ บ่อย บ่อย

ไอ บางครั้ง บางครั้ง เล็กน้อย

ถึง

ปานกลาง

บ่อย และอาจ

เป็นหนัก

อาการ

แทรกซ้อน

เก่ียวข้องกับ

โรคภูมิแพ้

เช่น

โรคหอบหืด

เกี่ยวข้องกับ

ภูมิแพ้จมูก

ไซนัส

อักเสบ

ปวดในหู 

เป็นต้น

หลอดลม-

อักเสบ

ปอดอักเสบ

อาจต้องอยู่

โรงพยาบาล

ค่อนข้างรุนแรงแล้ว แต่ในอาการของโรคภูมิแพ้จมูก เนื่องจากสารก่อภูมิแพ้

ท�าให้ภมูคิุม้กันของเราเกิดปฏกิิริยาตอบสนอง จงึท�าให้เกิดสารคดัหลัง่เป็นเมอืก 

ในจมูก ซึ่งโดยทั่วไปจะใสและเหลวเหมือนน�้า เอกลักษณ์สองอย่างนี้คือตัวบ่งชี้

ในการแยกแยะว่าป่วยเป็นหวัดหรือเป็นโรคภูมิแพ้จมูก

ตำรำงเปรียบเทียบอำกำรภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ ไข้หวัด และไข้หวัดใหญ่

อาการ ภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ ไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่

ระยะเวลา

อาการ

ต่อเนื่อง

ยาวนาน อาจสั้น

หรือยาวก็ได้

ระยะสั้น 

(2-5 วัน)

ระยะสั้น

(1-2 สัปดาห์)

เป็นไข้ ไม่มี อาจมี น้อย อาจไข้สูง

ติดต่อกัน

3-4 วัน

ปวดศีรษะ บางครั้ง บ่อย น้อย บ่อยมาก

ปวดเมื่อย

กล้ามเนื้อ

ไม่ ไม่ เล็กน้อย พบบ่อย

และเป็นมาก

อ่อนเพลีย ไม่ บางครั้ง เล็กน้อย บ่อยมาก และ

อาจยืดเยื้อ

มากกว่า 

1 สัปดาห์

คัดจมูก จาม บ่อย เป็นไปได้ บ่อย บางครั้ง

ตำรำงเปรียบเทียบอำกำรภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ ไข้หวัด และไข้หวัดใหญ่ (ต่อ)

 ส่วนอาการคล้ายไข้หวัดใหญ่ (Influenza like Illness ; ILI) ทีม่คีวามผดิปกติ

ทางคลินิก* คล้ายไข้หวดัใหญ่ เพียงแต่การตรวจวเิคราะห์ยังระบุสายพันธุ์ไวรสั 

ได้ไม่ชัดเจน จึงสงสัยไว้ก่อนว่าเป็นการป่วยด้วยไข้หวัดใหญ่ ประชากรจ�านวน 

ไม่น้อยทีม่กัสับสนกับอาการของสองโรคนี ้จงึขอแนะน�าให้ไปพบแพทย์เพ่ือตรวจ

วินิจฉัยตั้งแต่เนิ่นๆ เพื่อไม่ให้พลาดช่วงเวลาทองของการรักษา

* ความผิดปกติทางคลินิก (clinical symptoms) : ศัพท์ทางการแพทย์เรียกโดยรวม

ถึงความผิดปกติทางร่างกายที่ได้มีการศึกษาแล้วในเชิงสาเหตุ การด�าเนินไป และวิธี

การรักษา
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อะไรบ้างที่ท�าให้เกิดโรคภูมิแพ้จมูก

 เราเรียกสิ่งที่ท�าให้เกิดโรคภูมิแพ้จมูกกันว่า “สารก่อภูมิแพ้” ซ่ึงเป็นสาร

ภายนอกร่างกาย ไม่ว่าจะเข้าสู่ร่างกายทางปาก จมูก หรือการสัมผัส หลังจาก

เข้าสู่ร่างกายแล้ว ร่างกายของเราจะเกิดแอนติบอดีต้านส่ิงแปลกปลอมจาก

ภายนอกเหล่านัน้ และเกิดปฏกิิริยาตอบสนองของภมูคุ้ิมกัน จงึกลายเป็นภมูแิพ้

 ในส่วนของโรคภมูแิพ้จมกู สารก่อภมูแิพ้อาจท�าให้น�า้มกูไหล คดัจมกู และ

จาม เป็นต้น สารก่อภูมิแพ้มีมากมายหลายชนิด โดยทั่วไปเรามักแยกเป็น  

2 ประเภทใหญ่ ประเภทแรกคือสารก่อภูมิแพ้ในอากาศ และประเภทที่สองคือ 

สารก่อภูมิแพ้ในอาหาร สารก่อภูมิแพ้ที่พบบ่อยที่สุดในไต้หวันคือไรฝุ่น โดย 

พบกว่า 90% ซึ่งถือว่าสูงมาก อันดับที่สองเชื่อว่าหลายท่านคงคิดไม่ถึง นั่นคือ

แมลงสาบและส่ิงทีเ่กิดจากการเมแทบอลซึิมของแมลงสาบ (เช่น ช้ันผวิ เปลอืก 

หรือส่ิงขับถ่าย เป็นต้น) ก็สามารถท�าให้เกิดภมูแิพ้ได้เช่นกัน นอกจากนี ้สัตว์มขีน 

ขนของสัตว์หรือต่อมเหง่ือ สารคดัหล่ังจากต่อมผวิหนงั ล้วนอาจเป็นสารก่อภมูแิพ้

ได้ และที่พบบ่อยยังมีเชื้อรา เกสรดอกไม้ และฝุ่น ซึ่งล้วนเป็นสารก่อภูมิแพ ้

ท่ีพบบ่อยในไต้หวัน อันดับต่อไปจะอธิบายให้ทราบว่าสารก่อภูมิแพ้เหล่านี ้

มาจากที่ใดบ้าง

1.  ไรฝุ่น

 ไรฝุ่นคืออะไร เราไม่สามารถมองเห็นไรฝุ่นได้ด้วยตาเปล่า ต้องส่องด้วย

กล้องจลุทรรศน์จงึจะเหน็ ไรฝุน่เป็นสัตว์ประเภทแมง มแีปดขา ล�าตวัเป็นปล้อง 

มีชีวิตอยู่ได้ โดยอาศัยสารบางอย่างจากส่ิงมีชีวิตในบ้าน เช่น เศษหนังศีรษะ 

(รังแค) สารจากร่างกายมนุษย์ สัตว์เลี้ยง และเชื้อรา ซึ่งล้วนมีไรฝุ่นปะปนอยู่ 

ความจริงสภาพการด�ารงชีวิตของไรฝุ่นค่อนข้างล�าบาก มันต้องการความช้ืน

ตั้งแต่ 60% - 80% อุณหภูมิราว 25°C - 30°C ดังนั้นบริเวณที่ร้อนช้ืน 

จึงเกิดไรฝุ่นได้ง่าย และขอเตือนอีกครั้งว่าผู้ป่วยโรคหอบหืดราว 90% ล้วนแพ้

ไรฝุ่น รองลงมาเป็นแมลงสาบ และอันดับที่สามคือสัตว์เลี้ยง

ไรฝุ่น แมลงสาบ สัตว์เลีย้ง

เชื้อรา เกสรดอกไม้ ฝุ่น

สำรก่อภูมิแพ้ 6 ชนิด

2.  แมลงสาบ

 แมลงสาบพบได้ทั่วไปตามท่อระบายน�้า แปลงดอกไม้ พ้ืนบ้าน และ 

ห้องครัว ซ่ึงได้กล่าวไปแล้วข้างต้นว่าสารที่เกิดจากกระบวนการเมแทบอลิซึม

ของแมลงสาบก่อให้เกิดภูมิแพ้ได้ โดยสารเหล่านี้มาจากเวลาที่แมลงสาบตาย 

จะเกิดการย่อยสลายเป็นโมเลกุลเลก็ๆ ซ่ึงเมือ่โมเลกุลเหล่านีก้ระจายไปในอากาศ

ก็ท�าให้เกิดภูมิแพ้ได้ และเนื่องจากห้องครัวหรือท่อระบายน�้าในบ้านเป็นที่ที่ง่าย 

ต่อการเพาะพันธุ์ของแมลงสาบ เราจึงควรหมั่นท�าความสะอาดอย่างสม�่าเสมอ
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