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ห้ากูพ้บว่าห้นุ้งสือม่ิข้อผิู้ดพ้ล้าดห้รือไม่ิได้มิาตรฐานุ

โป็รดส่งห้นุ้งสือกูล้้บมิาท่ี่�สำานุ้กูพิ้มิพ์้ (ที่างไป็รษัณ่ย์) 

ที่างเรายินุด่เป็ล่้�ยนุเล่้มิให้ม่ิให้้ท่ี่านุท้ี่นุท่ี่

ห้นุ้งสือเล่้มินุ่�พิ้มิพ์้ด้วยกูระดาษั        มิาตรฐานุเด่ยวกู้บยโุรป็

เยื�อไม้ิผู้ลิ้ตจากูป่็าป็ลู้กู 100% ม่ินุำ�าห้นุ้กูเบา ป็ล้อดสารเคม่ิท่ี่�เป็็นุอ้นุตราย

ร้กูษัาสิ�งแวดล้้อมิโดยล้ดกูารป็ล่้อยกู๊าซเรือนุกูระจกูสูงสุด 35%

แล้ะใช้ห้ม่ิกูพิ้มิพ์้         ท่ี่�ผู้ลิ้ตจากูว้ตถุดิบธิ์รรมิชาติ

เนืุ�อห้ม่ิกูผู้ลิ้ตจากูถ้�วเห้ลื้อง แล้ะผู้งห้ม่ิกูผู้ลิ้ตจากูส่ของหิ้นุตามิธิ์รรมิชาติ
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คำำ�นำำ�สำำ�นัำกพิิมพ์ิ

จาก “คุุณหมอรัักษาภููมิแพ้้” 
สูู่�การัเป็็น “ไอดอล” ของคุนรุั�นใหม�

สิ�งต่างๆ ท่ี่�เกูิดข่�นุในุโล้กูใบนุ่� ความิเป็็นุไป็ในุแต่ล้ะยุคสม้ิย 

วิว้ฒนุากูารของกูารใช้ช่วิตนุ้บจากูอด่ตถ่งปั็จจุบ้นุ เป็็นุสิ�งท่ี่�พิ้สูจน์ุ 

ให้้เห็้นุว่า มินุุษัย์เราม่ิศ้กูยภูาพ้ท่ี่�จะเอาชนุะสิ�งต่างๆ ได้แที่บทุี่กูอย่าง 

แม้ิแต่กูารจ้ดกูารกู้บเรื�องให้ญ่ๆ อยา่งภู้ยธิ์รรมิชาติ วิกูฤตโรคระบาด 

ห้รือกูารสร้างนุว้ตกูรรมิเพื้�อจ้ดกูารกู้บโรคร้ายแรง ฯล้ฯ แต่เป็็นุ 

เรื�องแป็ล้กูท่ี่�ม่ิอยู่สิ�งห้นุ่�งท่ี่�ผูู้้คนุส่วนุให้ญ่ย้งเอาชนุะม้ินุไม่ิได้ส้กูท่ี่ แล้ะ

ม้ิกูจะคอยตามิกูวนุใจเราไป็ทีุ่กูท่ี่� ห้นุำาซำ�าย้งที่ว่ความิร้ายกูาจยิ�งข่�นุ

เรื�อยๆ ในุทุี่กูๆ ว้นุ

ใช่คร้บ พ้วกูเรากูำาล้้งห้มิายถ่ง “ภูาวะภููมิิแพ้้” ท่ี่�เราม้ิกูจะ 

ยอมิแพ้้ม้ินุอยู่รำ�าไป็ แล้ะไม่ิว่าจะห้้นุไป็ที่างไห้นุ ก็ูม้ิกูจะม่ิเพื้�อนุ 

ผูู้้ป็ระสบภู้ยอยู่รายล้้อมิรอบต้ว แพ้้นุ้�นุบ้าง แพ้้นุ่�บ้าง ม่ิอากูาร 

ห้ล้ากูห้ล้ายแตกูต่างกู้นุไป็ โดยเฉพ้าะคนุรุ่นุให้มิ่ๆ ท่ี่�ม้ิกูจะม่ิภูาวะ

ภููมิิแพ้้มิาต้�งแต่อยู่ในุท้ี่องแม่ิ แล้ะสุดท้ี่ายก็ูม้ิกูจะเข้าร้บกูารร้กูษัา 

ด้วยกูารกิูนุยา ท่ี่�ไม่ิม่ิท่ี่ท่ี่าว่าจะร้กูษัาห้ายได้เมืิ�อไร

อย่างในุป็ระเที่ศไที่ยเองกู็พ้บว่า ปั็จจุบ้นุม่ิผูู้้ป่็วยโรคภููมิิแพ้้

มิากูกูวา่ 1 ในุ 3 ของป็ระชากูร  แล้ะสว่นุให้ญม้่ิกูเข้าใจกู้นุวา่ เป็็นุเรื�อง

ของพ้้นุธุิ์กูรรมิท่ี่�ถูกูส่งต่อกู้นุมิา แต่แท้ี่จริงแล้้ว “พ้ฤติกูรรมิ”  

(สิ�งแวดล้้อมิแล้ะไล้ฟ์สไตล้์) นุ้�นุสำาค้ญกูว่ามิากู โดยเฉพ้าะวิถ่ช่วิต 

ของคนุเมืิองซ่�งห่้างไกูล้จากูคำาว่า “ธิ์รรมิชาติ” ไป็ไกูล้มิากู เร่ยกูได้ว่า 

เราใช้ช่วิตคลุ้กูคล่้อยู่กู้บ “ของโป็รด” ของโรคภููมิิแพ้้ท้ี่�งนุ้�นุเล้ยก็ูว่าได้

แต่ย้งม่ิแสงสว่างท่ี่�ป็ล้ายอุโมิงค์ นุ้บเป็็นุโชคด่ของแกู๊งภููมิิแพ้้

ชาวไที่ย ท่ี่�ม่ิคุณห้มิอผูู้้นุ่าร้กูท่ี่านุห้นุ่�งท่ี่�ม่ิอุดมิกูารณ์แรงกูล้้า ท่ี่�อยากู

ช่วยให้้คนุไที่ยเอาชนุะภููมิิแพ้้ได้จริงๆ แล้ะไม่ิต้องคอยพ่้�งยาแล้ะห้มิอ

ตามิโรงพ้ยาบาล้อ่กูต่อไป็ ในุฐานุะท่ี่�คุณห้มิอเองก็ูเคยม่ิป็ระสบกูารณ์

ของกูารเป็็นุคนุไข้ภููมิิแพ้้ท่ี่�ม่ิอากูารสาห้้สมิากู่อนุ แต่ได้ที่ำากูารศ่กูษัา

ค้นุคว้าจนุรู้ถ่งสาเห้ตุเชิงล่้กู ท่ี่�มิาท่ี่�ไป็ แล้ะที่ดล้องกู้บต้วเองจนุสามิารถ

เอาชนุะม้ินุได้ในุท่ี่�สุด

พ้วกูเราด่ใจเป็็นุอย่างมิากูท่ี่�ได้ม่ิโอกูาสรู้จ้กูกู้บ คุณหมอแอนั- 

ศิ. ด์รี. พิญ.อรีพิรีรีณ โพิชื่นุัก้ล (เจ้าของเพ้จ Asthma Talks by 

Dr.Ann แล้ะ ภููมิิแพ้้ก็ูแพ้้เรา) คุณห้มิอผูู้้มิากูความิสามิารถ ท่ี่�นุอกูจากู

จะดูแล้คนุไข้ภููมิิแพ้้แล้ะโรคหื้ดเฉล่้�ยว้นุล้ะกูวา่ร้อยคนุแล้้ว ยง้เดินุสาย

บรรยาย คิดค้นุนุว้ตกูรรมิ แล้ะริเริ�มิกิูจกูรรมิสาธิ์ารณป็ระโยชน์ุต่างๆ 

เพื้�อร่วมิกู้นุกู้บคนุไข้ในุกูารพิ้ชิตภููมิิแพ้้ แล้ะได้ร้บรางว้ล้แล้ะเกู่ยรติคุณ

มิากูมิาย ข่�นุแท่ี่นุเป็็นุ “คุณห้มิอขว้ญใจคนุรุ่นุให้มิ่” ท่ี่�ม่ิผูู้้ติดตามิ 

เป็็นุจำานุวนุมิากู

คุณห้มิอม่ิความิป็รารถนุาท่ี่�จะจ้ดที่ำาห้นุ้งสือเล่้มินุ่�ข่�นุเพื้�อเป็็นุ

คู่มืิอสำาห้ร้บผูู้้ท่ี่�เป็็นุ (ห้รือม่ิแนุวโนุ้มิท่ี่�จะเป็็นุ) ภููมิิแพ้้ทุี่กูท่ี่านุ โดย

รวบรวมิสาระสำาค้ญในุกูารเอาชนุะภููมิิแพ้้ไว้อยา่งครบถ้วนุ ในุรูป็แบบ

ท่ี่�เข้าใจง่าย ด้วยภูาษัาท่ี่�เป็็นุกู้นุเอง เสมิอืนุม่ิคุณห้มิอคอยเป็็นุท่ี่�ป็ร่กูษัา

ในุช่วิตป็ระจำาว้นุ ไม่ิว่าจะเป็็นุเช็กูลิ้สต์เพื้�อป็ระเมิินุตนุเองอย่างล้ะเอ่ยด 
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(สามิารถใช้ควบคู่กู้บแอป็พ้ลิ้เคช้นุท่ี่�คุณห้มิอสร้างข่�นุมิาเพื้�ออำานุวย

ความิสะดวกูตามิไล้ฟ์สไตล์้ของคนุไข้ยุค 5G) กู่อนุท่ี่�จะช่วยล้้าง 

ความิเข้าใจผิู้ดๆ ห้ล้ายอย่างเกู่�ยวกู้บภููมิิแพ้้ให้้เรา สู่ความิเข้าใจให้ม่ิ 

ท่ี่�ถูกูต้อง ท่ี่�มิาพ้ร้อมิกู้บกูล้ยุที่ธ์ิ์ห้ยุดภููมิิแพ้้ต่างๆ มิากูมิาย โดยเฉพ้าะ 

4Es: Environment (สภูาพ้แวดล้้อมิ อยู่ด่) Eating (กูารกิูนุ กิูนุด่) 

Exercise (กูารออกูกูำาล้้งกูาย ม่ิกูำาล้้งกูาย) แล้ะ Emotion (กูารจ้ดกูาร

อารมิณ์ ม่ิกูำาล้้งใจ) ซ่�งเป็็นุแนุวที่างกูารร้กูษัาแบบท่ี่�ไม่ิต้องใช้ยา ห้รือ 

ใช้ยาให้้นุ้อยท่ี่�สุด ตล้อดจนุเที่คนิุคต่างๆ ท่ี่�ควรรู้แล้ะนุำาไป็ป็ร้บใช้ได้ท้ี่นุท่ี่

ในุช่วิตป็ระจำาว้นุ เพ้ราะคุณห้มิอเนุ้นุยำ�าอยู่เสมิอว่า กูารใช้ช่วิตท่ี่�สมิดุล้ 

ท้ี่�งกูารกิูนุ กูารนุอนุ กูารพ้้กูผู่้อนุ แล้ะกูารออกูกูำาล้้งกูาย ช่วยให้้ห่้างไกูล้

จากูภููมิิแพ้้ได้จริงๆ

สำานุ้กูพิ้มิพ์้ฟร่มิายด์ขอขอบพ้ระคุณคุณห้มิอแอนุท่ี่�มิอบ 

ความิไว้วางใจให้้พ้วกูเราจ้ดที่ำาห้นุ้งสือคุณภูาพ้เล้ม่ินุ่�ข่�นุมิา โดยคุณห้มิอ

ม่ิความิยินุด่ท่ี่�จะนุำารายได้ส่วนุห้นุ่�งจากูค่าลิ้ขสิที่ธิิ์�ห้นุ้งสือมิอบแด่กูองทุี่นุ

เพื้�อผูู้้ป่็วยภููมิิแพ้้ โรงพ้ยาบาล้ธิ์รรมิศาสตร์ อ่กูด้วย

ห้ว้งเป็็นุอยา่งยิ�งว่าห้นุ้งสือเล้ม่ินุ่�จะช่วยให้้ที่กุูท่ี่านุเอาชนุะภููมิิแพ้้

ได้ในุท่ี่�สุด

 แล้้วภููมิิแพ้้... จะแพ้้เรา

    

    สืำ�นัักพิิมพ์ิฟรีีม�ยด์์

เม่�อหมอภููมิแพ้้กลายเป็็นคุนไข้

ห้ากูเป็ร่ยบภููมิิแพ้้เป็็นุกู้บด้กู เราทีุ่กูคนุกู็เห้มิือนุเดินุอยู่ 

บนุเชือกูเส้นุบางๆ พ้ร้อมิจะห้ล่้นุล้งไป็ติดกู้บตอนุไห้นุกู็ได้โดยไมิ่รู้ต้ว  

ห้ากูเป็ร่ยบภููมิิแพ้้เป็็นุคู่ตอ่สู้ ภููมิิแพ้้เป็็นุเห้มืิอนุนุ้กูรบป็ระเภูที่ซุ่มิโจมิต่ 

กูว่าเราจะรู้ต้วก็ูพ้ล้าดท่ี่าเส่ยแล้้ว... เดินุเข้าร้านุขายยาเป็็นุว่าเล่้นุ  

กิูนุยาแกู้แพ้้แกู้อากูารท่ี่�ป็ล้ายเห้ตุ ห้ารู้ไม่ิว่านุ้�นุนุอกูจากูเราจะ 

แพ้้อากูาศ แพ้้ฝุุ่่นุ แพ้้คว้นุ แพ้้สารพ้้ดสิ�งแล้้ว ในุอ่กูที่างห้นุ่�งก็ูเป็็นุ 

ต้วเราเองท่ี่�ยอมิแพ้้ ห้ากูเรายง้ไม่ิล้องแกู้ปั็ญห้าให้้ครอบคลุ้มิถ่งต้นุตอ

เส่ยกู่อนุ

ใช่ื่ค่ะ! ภู้มิแพิ�เป็นัง่�ย อ�จติ�องใชื่�ย� แต่ิก็ใช่ื่ว่�เรี�จะไม่มี 

โอก�สืชื่นัะเอ�เสีืยเลย 

ห้มิอเองก็ูเป็็นุคนุห้นุ่�งท่ี่� เคยแพ้้อย่างห้มิดท่ี่าให้้เจ้าโรค 

ท่ี่�ไม่ิใช่โรคให้ม่ิอย่างภููมิิแพ้้ แล้ะไม่ิได้แพ้้เล่้นุๆ เส่ยด้วย แต่รุนุแรงถ่ง

ข้�นุรบกูวนุคุณภูาพ้ช่วิต กูารเร่ยนุ กูารงานุ กูารกิูนุ กูารนุอนุ เร่ยกูว่า 

เรรวนุไม่ิเป็็นุที่่า ย้อนุกูล้้บไป็สม้ิยย้งเป็็นุว้ยเร่ยนุ นุ้กูศ่กูษัาแพ้ที่ย์ 

อรพ้รรณใช้เวล้าย่�สิบกูว่าปี็แรกูของช่วิตอยู่กู้บสายล้มิ แสงแดด 

ต่างจ้งห้ว้ด ใช้เวล้าว้ยเด็กูวิ�งเล่้นุอยู่ในุสวนุ เล่้นุขายของอยู่ตามิ 

พื้�นุที่ราย สนุามิห้ญ้า เด็กูห้ญิงคนุนุ้�นุม่ิร่างกูายแข็งแรงเสมิอมิา 

แล้ะคนุในุครอบคร้วไม่ิม่ิป็ระว้ติเกู่�ยวข้องกู้บโรคภููมิิแพ้้เล้ย แต่เพ่้ยง

คำำ�นำำ�ผู้้�เขีียนำ
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เวล้าไม่ิถ่งปี็กูล้้บถูกูโจมิต่ให้้แพ้้นุ้�นุแพ้้นุ่� กิูนุยาแกู้แพ้้ท่ี่เป็็นุกูำาๆ เพ้ราะ

ล้มิพิ้ษัข่�นุ ไซนุ้สอ้กูเสบ แพ้้อากูาศจนุจมูิกูบวมิต้องไป็จ่�บริเวณท่ี่�บวมิ

ให้้ยบุอยู่เป็็นุป็ระจำา นุอนุโรงพ้ยาบาล้ปี็ล้ะสามิถ่งส่�คร้�ง แล้ะเคยพ้้ง 

ถ่งข้�นุเกืูอบต้องผู่้าต้ดเพ้ราะจมูิกูบวมิจนุเอาไม่ิอยู ่โชคด่ท่ี่�ม่ิห้มิอรุ่นุพ่้� 

คนุห้นุ่�งเตือนุสติไว้ว่า...

“หมอแอนไม่ต้้องผ่่าจมูกหรอก แค่่นอนเยอะๆ ก็พอ”

นุ้�นุคือป็ระโยคเป็ล่้�ยนุช่วิตเล้ยก็ูว่าได้... ช่วงท่ี่�ย้ายจากู

ต่างจ้งห้ว้ดเข้ามิาเร่ยนุต่อแพ้ที่ย์เฉพ้าะที่างท่ี่�กูรุงเที่พ้ฯ เป็็นุช่วงท่ี่� 

ห้มิอเร่งร่บกู้บช่วิตมิากู ใจคิดแต่ว่าอยากูเป็็นุศาสตราจารย์เร็วๆ  

จ่งที่ำางานุตล้อดเวล้า ไป็ไห้นุมิาไห้นุจะพ้กูคอมิพิ้วเตอร์โนุ้ตบุ๊กู 

เสมืิอนุเป็็นุอว้ยวะห้นุ่�งของร่างกูาย แนุ่นุอนุว่าเคร่ยด นุอนุไม่ิเป็็นุเวล้า 

แล้ะบ่อยคร้�งก็ูไม่ินุอนุ ป็ระจวบกู้บเป็็นุจ้งห้วะท่ี่�เป็ล้่�ยนุสิ�งแวดล้้อมิ

จากูต่างจ้งห้ว้ดเข้ามิาอยูใ่นุเมืิองให้ญ่ เจอฝุุ่่นุคว้นุมิากูกูว่าเดิมิ ที่ำาให้้

ร่างกูายตอบสนุองออกูมิาค่อนุข้างรุนุแรง เส่ยงเตือนุจากูร่างกูาย 

ด้งข่�นุเรื�อยๆ จนุถ่งจุดท่ี่�ห้มิอต้ดสินุใจห้้กูดิบแล้ะจ้บเข่าคุยกู้บต้วเอง

ว่าเราต้องใส่ใจต้วเองให้้มิากูข่�นุ 

เราเป็็นุห้มิอ เราเข้าถ่งตำารากูารแพ้ที่ย์มิากูมิาย ม่ิป็ระสบกูารณ์

ร้กูษัาคนุไข้มิานุ้บไมิ่ถ้วนุ แล้ะจะสอนุนุ้กูศ่กูษัาแพ้ที่ย์อ่กูไมิ่รู้กู่� รุ่นุ 

ต่อกู่�รุ่นุ แต่ล่้กูๆ เราไม่ิได้อยากูเป็็นุแค่ห้มิอจากูตำาราวิชากูาร เรา 

อยากูที่ำามิากูกูว่ากูารส้�งยาห้รือตรวจคลื้�นุห้้วใจ จะด่กูว่าไห้มิห้ากูห้มิอ 

“ทำ�” แล้ะ “เป็นั” ได้มิากูกูว่านุ้�นุ 

ตอนุนุ้�นุต้�งเป้็าเล้ยว่า ไม่ิเอาแล้้วภููมิิแพ้้ ไม่ิยอมิแล้้วภููมิิแพ้้...  

ไม่ิอยากูเป็็นุแล้้วคนุแพ้้ แต่จะเป็็นุคนุท่ี่�เข้าใจแล้ะใช้ช่วิตอยูเ่ห้นืุอภููมิิแพ้้

ให้้ได้ 

แล้้วห้มิอก็ูที่ำาสำาเร็จกู้บสุขภูาพ้ของต้วเอง!

...จะด่กูว่าไห้มิห้ากูห้มิอ “ที่ำา” แล้ะ “เป็็นุ” ได้มิากูกูว่านุ้�นุ 

คำาถามินุ่�วนุกูล้้บมิาอ่กูคร้�ง 

คงจะด่ไม่ินุ้อยห้ากูห้มิอคนุห้นุ่�งสามิารถเป็็นุ “ไอดอล้” ของคนุไข้  

คงช่วยใครได้อ่กูห้ล้ายคนุ ห้ากูห้มิอเข่ยนุช่วิตของต้วเองออกูมิาเป็็นุ

ห้นุ้งสือส้กูเล่้มิ ให้้คำาแนุะนุำาแกู่คนุไข้แล้้วกูาร้นุต่อย่างจริงใจว่า ห้มิอที่ำา

มิาแล้้ว แล้ะม้ินุใช่! 
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นุ้�นุคือแรงผู้ล้้กูด้นุให้้ห้มิอบอกูเล่้าป็ระสบกูารณ์ผู่้านุห้นุ้าจอแล้ะ

ห้นุ้ากูระดาษั เพื้�อให้้คนุอ่านุไม่ิต้องกูล้ายมิาเป็็นุคนุไข้ อ่านุแล้้วคนุข่�แพ้้

ท้ี่�งห้ล้ายกูล้ายเป็็นุคนุท่ี่�เข้าใจว่า ภููมิิแพ้้ด่ข่�นุได้ เพ่้ยงเราใส่ใจ ให้้โอกูาส

ต้วเองเป็็นุคนุให้ม่ิในุแบบท่ี่�ด่ข่�นุ... แล้ะด่ท่ี่�สุด 

เริี�มจ�กฟังเสืียงขีองรี่�งก�ย เล่อกใชื่�ตัิวชื่่วยที�ใช่ื่ ปรัีบ

ไลฟ์สืไติล์... แล�วเรี�จะไม่พ่ิ�ยให�ภู้มิแพิ�

ศิ. ด์รี. พิญ.อรีพิรีรีณ โพิชื่นุัก้ล

(หมอแอนั)

ฉััตรชััย เล่ื่�อนำผู้ลื่เจริญชััย  
ประธานบริหารกลุ่่�มบริษััท ดาว ประเทศไทย 

  

ผู้มิเชื�อว่าไม่ิม่ิใครชอบห้าห้มิอ เพ้ราะไม่ิอยากูได้ใบส้�งยามิากิูนุ 

ที่า พ่้นุ ห้รือฉ่ดยาให้้เจ็บต้ว

ห้นุ้งสือเล้่มินุ่�เข่ยนุโดยห้มิอแอนุ อาจารย์ห้มิอผูู้้ม่ิแพ้สช้นุ 

ในุอาช่พ้แพ้ที่ย์ ท่ี่�มุ่ิงม้ิ�นุใช้ความิรู้ ความิสามิารถ ป็ระสบกูารณ์ แล้ะ

ข้อมูิล้จากูกูารพู้ดคุยแบบเจาะล่้กูกู้บคนุไข้มิาร้กูษัาโดยย่ดห้ล้้กูกูาร 

Non-Pharmacology เร่ยกูว่าเป็็นุห้มิอในุอดุมิคตขิองคนุไข้คนุห้นุ่�งเล้ย

ถ้าผู้มิม่ิโอกูาสได้อ่านุห้นุ้งสือเล่้มินุ่�มิากู่อนุ คงร้บมืิอกู้บโรคภููมิิแพ้้

ของต้วเองกู้บลู้กูได้ด่กูว่านุ่� ผู้มิแล้ะลู้กูเป็็นุ 1 ในุ 3 ของป็ระชากูรโล้กู

ท่ี่�ม่ิปั็ญห้าภููมิิแพ้้ต้�งแต่เด็กู ถ่งจะไม่ิรุนุแรง แต่คงป็ระมิาที่ไม่ิได้ เพ้ราะ

คุณห้มิอว่าอาจจะม่ิขบวนุพ้าเห้รดตามิมิาภูายห้ล้้ง

ขอบคุณห้มิอแอนุท่ี่�ที่ำาห้นุ้งสือเล่้มินุ่�ออกูมิาช่วยให้้ความิรู้ โดย

เริ�มิจากูวิธ่ิ์กูารฟังเส่ยงของร่างกูาย ไป็จนุถ่งวิธ่ิ์กูารดูแล้ต้วเอง เพื้�อห้ยดุ

ภููมิิแพ้้ แล้ะเที่คนิุคต่างๆ ในุกูารจ้ดกูารสิ�งแวดล้้อมิท่ี่�อยู่รอบต้วเรา 

เพื้�อล้ดปั็ญห้า

มิารู้ท้ี่นุ (โรค) รู้ที่าง (แกู้) ด้วยกูล้ยุที่ธ์ิ์ 4Es เพื้�อป้็องกู้นุต้วเอง

กู้นุคร้บ

คำำ�นิำยม
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ภู้มิพัินำธ์์ บุุญญ�ประมัย 
ผู้้�ก�อตัั้�งแลุ่ะประธานกิตั้ติั้มศักดิ� ม้ลุ่นิธิณััฐภู้มิเพ่ื่�อสัังคม 

“ก่อนเจออาจารยแ์อน ผ่มเค่ยหายใจได้้เพยีง 20 เปอรเ์ซ็็นต้.์..”

ผู้มิพ้บปั็ญห้าเกู่�ยวกู้บโรคภููมิิแพ้้ที่างเดินุห้ายใจห้ล้้งจากูป็ร่กูษัา

แล้ะตรวจโดยอาจารย์แอนุ เวล้าภููมิิแพ้้กูำาเริบที่ำาให้้จมูิกูบวมิอุดกู้�นุ 

ที่างเดินุห้ายใจ จนุผู้มิสามิารถห้ายใจได้เพ่้ยง 20 เป็อร์เซ็นุต์ กูารห้ายใจ

ล้ำาบากูที่ำาให้้นุอนุห้ล้้บไม่ิเต็มิอิ�มิ นุอนุกูรนุ ออกูซิเจนุไป็เล่้�ยงสมิองไม่ิด่ 

ม่ิผู้ล้ต่ออารมิณ์จนุที่ำาให้้เป็็นุโรคซ่มิเศร้า รู้ส่กูไม่ิสดชื�นุ ถ่งเวล้าตื�นุก็ูย้ง

อยากูนุอนุต่อ พ้อนุอนุต่อห้ล้ายคร้�งเข้า ก็ูที่ำาให้้ไม่ิอยากูลุ้กูจากูเต่ยง 

กูล้ายเป็็นุนุอนุท้ี่�งว้นุอยู่เป็็นุเดือนุ จนุผู้มิต้องไป็พ้บแพ้ที่ย์แล้ะกิูนุยา  

แต่นุ้�นุก็ูเป็็นุกูารร้กูษัาท่ี่�ป็ล้ายเห้ตุ 

ผู้มิได้ร้บคำาแนุะนุำาจากูอาจารย์แอนุให้้ใช้ยาพ่้นุจมูิกูช่วย 

กูารห้ายใจ ที่ำาให้้นุอนุเต็มิอิ�มิ ตื�นุมิาสดชื�นุ จากูท่ี่�เคยขอบตาดำาปี็�  

ตอนุนุ่�ก็ูด่ข่�นุเยอะ ป็ระกูอบกู้บใช้เครื�อง CPAP ช่วยเรื�องกูารนุอนุกูรนุ 

อาจารย์แอนุม่ิคำาแนุะนุำาในุกูารดูแล้สุขภูาพ้ท่ี่�ที่ำาให้้เราม่ิความิสุข 

ไป็ด้วยได้ เช่นุ กูารล้ดอาห้ารโดยไม่ิต้องที่รมิานุต้วเอง ที่ำาอยา่งค่อยเป็็นุ

ค่อยไป็ จากูเคยต้กูข้าว 100 เป็อร์เซ็นุต์ ล้ดล้งเห้ลื้อ 50 เป็อร์เซ็นุต์ 

ค่อยๆ ถอยมิา 25 เป็อร์เซ็นุต์ แล้้วค่อยขย้บสู่เป้็าห้มิายคือ 

15 เป็อร์เซ็นุต์ ของห้วานุๆ ม้ินุๆ ท่ี่�เป็็นุของโป็รด ห้รือนุำ�าแข็งไส  

ไอศกูร่มิก็ูย้งกิูนุได้ แต่ให้้ล้ดล้งเห้ลื้อส้ป็ดาห์้ล้ะคร้�ง แล้ะห้้นุมิาเนุ้นุ

กูารออกูกูำาล้้งกูาย ยืดเส้นุยืดสาย ว่ายนุำ�า ล้ดรอบเอว เดินุเยอะๆ  

ออกูไป็ท่ี่องเท่ี่�ยว ที่ำาจิตใจให้้สบาย ที่ยอยที่ำาเป็็นุล้ำาด้บ เราจะไม่ิรู้ส่กู

ว่ากูำาล้้งเบ่ยดเบ่ยนุความิสุขของต้วเอง

ทุี่กูว้นุนุ่�ผู้มิม่ิคุณภูาพ้ช่วิตท่ี่�ด่ อารมิณ์แจ่มิใส อาจารย์แอนุ

แนุะนุำาให้้ผู้มิให้้ความิสำาค้ญกู้บเวล้าพ้้กูผู่้อนุ เข้านุอนุไม่ิเกิูนุ 21.00 นุ. 

ปิ็ดโซเช่ยล้ม่ิเด่ยต้�งแต่ 18.00 นุ. แล้ะเป็ิดโซเช่ยล้ม่ิเด่ยอ่กูท่ี่ห้ล้้ง 

10.00 นุ. เที่า่นุ้�นุ กู่อนุนุอนุที่บที่วนุวา่ว้นุนุ่�เราม่ิความิสขุกู้บอะไรบา้ง 

ล้องยกูมิาส้กู 3 อย่าง เราได้ช่วยใครบ้าง เราได้ยิ�มิให้้อะไรบ้าง กู่อนุ

ลื้มิตาตื�นุก็ูกูำาห้นุดสติ ขอบคุณท่ี่�เช้าว้นุนุ่�ตื�นุมิาสดชื�นุ ม่ิกูำาล้้งใจ 

แล้ะกูำาล้้งกูายออกูไป็ที่ำาความิด่ ออกูไป็ที่ำาป็ระโยชนุ์ให้้คนุรอบข้าง 

ครอบคร้ว พ่้�นุ้อง แล้ะส้งคมิ แนุวที่างของอาจารย์แอนุเป็็นุกูารดูแล้

สุขภูาพ้กูายกู้บสุขภูาพ้ใจควบคู่กู้นุไป็

คำำ�นิำยม
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คำำ�นิำยม

ก�อง - สำหรัถ สัำงคำปรีชั�
นักร�อง นักดนตั้รี แลุ่ะนักแสัดง 

  

ภููมิิแพ้้เป็็นุเรื�องใกูล้้ต้ว ผู้มิเองก็ูม่ิอากูารค้ดจมูิกูตอนุ

อากูาศเป็ล้่�ยนุห้รือเจอฝุุ่่นุล้ะออง นุอกูจากูดูแล้ต้วเองด้วย 

กูารออกูกูำาล้้งกูายเป็็นุป็ระจำา กูารห้าความิรู้แล้ะแนุวที่างร้บมืิอกู้บ

ภููมิิแพ้้เป็็นุเรื�องจำาเป็็นุสำาห้ร้บทุี่กูคนุ ที่ำาอย่างไรภููมิิแพ้้จะแพ้้เรา 

ห้นุ้งสือเล่้มินุ่�ม่ิคำาตอบคร้บ

อ�จ�รย์ต�องต� - พิญ.สุำธ์�พิร ลื่ำ��เลิื่ศกุลื่
อาจารย์ประจำาหน�วยแพื่ทย์ฉุ่กเฉิุน โรงพื่ยาบาลุ่จ่ฬาภูรณ์ั 

  

เป็็นุภููมิิแพ้้… กิูนุยาก็ูห้ล้้บ ไม่ิกิูนุก็ูค้ดจมูิกู

ผูู้้อ่านุท่ี่�ห้ยบิห้นุ้งสือเล่้มินุ่�ข่�นุมิาคงโดนุกูวนุใจไม่ินุ้อย กู้บอากูาร 

ฟึดฟัดจมูิกู ห้รือผืู้�นุค้นุไม่ิที่ราบสาเห้ตุ (ซ่�งผูู้้เข่ยนุ ห้รืออาจารย์ห้มิอแอนุ 

ก็ูเคยเป็็นุเช่นุกู้นุ)

โล้กูเราปั็จจุบ้นุม่ิสารป็นุเป้็�อนุนุานุาชนิุด ท่ี่� 10 ห้รือ 20 ปี็กู่อนุ 

อาจจะไม่ิม่ิ

ความิรู้ท่ี่�เคยรู้มิา ห้รือความิรู้ในุอินุเที่อร์เนุ็ต ก็ูไมิ่รู้ว่าอ้นุไห้นุ 

เชื�อได้ อ้นุไห้นุท้ี่นุสม้ิย

ส่วนุต้วรู้ส่กูด่ใจท่ี่�ม่ิแพ้ที่ยร์ะด้บศาตราจารย ์ดอกูเตอร ์มิาเข่ยนุ

ห้นุ้งสือในุรูป็แบบด่ไซน์ุนุ่าร้กู

ที่ำาให้้เรื�องภููมิิแพ้้ท่ี่�ทุี่กูคนุรู้ส่กูว่าเป็็นุปั็ญห้า อย่างนุ้อยก็ูม่ิคู่มืิอ 

ท่ี่� “เข้าใจง่าย” แล้ะ “ไว้ใจได้” ไว้ติดมืิอ

เผืู้�ออ่านุห้าความิรู้ ป็ฏิิบ้ติต้วตามิง่ายๆ กู่อนุไป็พ้บแพ้ที่ย์กู้นุ

ในุฐานุะแพ้ที่ย์ นุ้กูเข่ยนุ แล้ะคนุเคยเป็็นุภููมิิแพ้้ ด่ใจท่ี่�ม่ิห้นุ้งสือ

เล่้มินุ่�ข่�นุมิาค่ะ

คำำ�นิำยม
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คำำ�นิำยม

นิำหน่ำ� - สุำฐิิต� ปัญญ�ยงค์ำ
นักร�อง นักดนตั้รี พิื่ธีกร แลุ่ะผู้้�ประกาศข่�าว 

  

นิุห้นุ่าเป็็นุคนุท่ี่�เติบโตมิากู้บโรคภููมิิแพ้้ จำาได้ว่าตอนุเด็กูๆ 

ที่รมิานุกู้บกูารค้ดจมูิกูมิากู ห้ายใจไม่ิออกู ยิ�งตอนุกูล้างคืนุจะเป็็นุห้นุ้กู  

แที่บนุอนุไมิ่ได้ ต้องนุอนุตะแคง พ้อตะแคงกู็ห้ายใจออกูข้างเด่ยว  

ต้องพ้ล้ิกูต้วสล้้บไป็มิาแบบนุ้�นุ คร้�นุไป็ห้าห้มิอ ห้มิอภููมิิแพ้้สม้ิยนุ้�นุ 

ก็ูบอกูว่า อากูารภููมิิแพ้้แบบนุ่�คงอยู่ไป็อ่กูนุานุ เอาชนุะม้ินุยากู 

พ้อเข้าชว่งว้ยรุ่นุอากูารด่ข่�นุ แต่พ้อเข้าว้ยที่ำางานุ ภููมิิแพ้้กูล้้บมิา 

อ่กูคร้�ง คร้�งนุ่�ล้ามิจากูภููมิิแพ้้ที่างเดินุห้ายใจมิาเป็็นุภููมิิแพ้้ผู้วิห้นุ้ง อากูาร

ภููมิิแพ้้คร้�งนุ่�เองท่ี่�ที่ำาให้้ได้รู้จ้กูกู้บพ่้�ห้มิอแอนุ ศ. ดร. พ้ญ.อรพ้รรณ  

โพ้ชนุุกููล้ พ่้�แอนุที่ำาให้้นิุห้นุ่าได้รู้ว่า จริงๆ เราเอาชนุะภููมิิแพ้้ได้ ถ้าเรา

รู้จ้กูดูแล้ต้วเอง กูารเอาชนุะในุท่ี่�นุ่�แม้ิไม่ิได้ห้มิายความิว่า ห้ายขาด  

ไม่ิเจอกู้นุอ่กูเล้ย แต่กูารดูแล้ต้วเองอย่างถูกูวิธ่ิ์จะที่ำาให้้โรคสงบ แล้ะ

เราก็ูสามิารถใช้ช่วิตแบบป็กูติได้ ไม่ิต้องค้ดจมูิกูห้รือจามิท้ี่�งว้นุ 

นิุห้นุ่าเป็็นุแฟนุเพ้จ ภู้มิแพิ�ก็แพิ�เรี� อยู่แล้้ว พ้อที่ราบว่า

พ่้�ห้มิอแอนุที่ำาห้นุ้งสือเล้่มินุ่�ออกูมิากู็ด่ใจมิากูๆ เพ้ราะห้นุ้งสือเล้่มินุ่�

จะช่วยให้้คนุไข้ภููมิิแพ้้ได้ข้อมิูล้ด่ๆ มิากูมิาย ได้รู้วิธ่ิ์กูารดูแล้ต้วเอง

ท่ี่�ถูกูต้อง ห้ล้ายคนุท่ี่�อาจกูำาล้้งท้ี่อใจวา่ภููมิิแพ้้จะตดิต้วเราไป็ตล้อดช่วติ  

เมืิ�อไรจะห้าย 

นิุห้นุ่าอยากูให้้ทีุ่กูคนุได้ล้องอ่านุห้นุ้งสือเล่้มินุ่�ดู แล้้วจะรู้ว่า 

จริงๆ แล้้ว ภููมิิแพ้้ ก็ูแพ้้เราได้เห้มืิอนุกู้นุ 

ขอให้้ม่ิสุขภูาพ้ท่ี่�แข็งแรงกู้นุทุี่กูคนุนุะคะ 

แบุงค์ำ - พิชัร ปัญญ�ยงค์ำ
พิื่ธีกร แลุ่ะผู้้�ประกาศข่�าว 

  

ภููมิิแพ้้เป็็นุโรคป็ระจำาถิ�นุของคนุไที่ย โดยเฉพ้าะคนุท่ี่�เกูิดในุยุค 

80s สม้ิยนุ้�นุข้อมูิล้เรื�องคุณภูาพ้อากูาศ เช่นุ ค่าฝุุ่่นุล้ะอองห้รือมิล้ภูาวะ 

ย้งไม่ิเข้าถ่งง่ายเห้มืิอนุในุปั็จจุบ้นุ เด็กูไที่ยจ่งเป็็นุภููมิิแพ้้กู้นุมิากู 

ผู้มิเป็็นุคนุห้นุ่�งท่ี่�แพ้้ล้ะอองเกูสรดอกูไมิ้ แต่ไม่ิเคยได้ตรวจ 

ห้รือที่ดสอบมิากู่อนุ จนุกูระท้ี่�งมิารู้ข้อมูิล้ต่างๆ จากูอาจารย์แอนุ ที่ำาให้้

เราระว้งต้ว สามิารถห้ล่้กูเล่้�ยงสิ�งท่ี่�แพ้้ได้ท้ี่นุท่ี่วงท่ี่ แล้ะเข้าถ่งยาท่ี่�ใช้ได้

เป็็นุป็ระจำา คำาแนุะนุำาของอาจารย์แอนุ นุอกูจากูที่ำาให้้สุขภูาวะของ 

ต้วผู้มิเองด่ข่�นุแล้้ว ย้งช่วยให้้ผู้มิดูแล้ลู้กูๆ ท้ี่�งสองคนุให้้ห่้างไกูล้ภููมิิแพ้้ด้วย 

เราส้งเกูตรู้เร็วว่าเขาถูกูกู้บอะไร ไมิ่ถูกูกู้บอะไร ควรห้ล่้กูเล้่�ยงอะไร 

เพื้�อไมิ่ให้้ภููมิิแพ้้กูำาเริบ ควรใช้ยาป็ระเภูที่ไห้นุร้กูษัาอากูารภููมิิแพ้้ 

ในุระยะยาว โดยไม่ิม่ิผู้ล้ข้างเค่ยงต่อเรื�องอื�นุๆ ข้อมูิล้เห้ล่้านุ่�ม่ิป็ระโยชน์ุ

มิากู

คำำ�นิำยม
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ฟังัเสีำยงขีองร่�งก�ย

PART 1: ภู้มิแพิ�  101
 ภู้มิแพื่�มาจากไหน

 Allergy MYTH!  
เปน็คนเจ�าอนามัยผิู้ดตั้รงไหน

 Allergy FACT! 
สังครามโลุ่กเกี�ยวอะไรกับภู้มิแพื่�

 ทำาไมคนเราจึงแพื่�

 Allergy MYTH!  
เราไม�แพื่�แน�... ถ้�าพื่�อแม�เราไม�เปน็ภู้มิแพื่� 
(ไม�จริงเสัมอไปนะ!)

24

26
28
31

32 

33 
35

38
39
45 

46 

47 
50 

51 

58

 คนเราแพื่�อะไรได�บ�าง

 Food Allergy กิินอะไรจึึงแพ้้

 Allergy MYTH! 
แพ้้อะไรให้้กิินสิิ่�งน้�นเยอะๆ  
แล้้วจึะห้าย... ไม่่จึริง  
(แถม่ย้งอ้นตรายม่ากิด้้วย!)

 Allergy FACT!  
ไม่่ได้้แพ้้... แค่่ย่อยไม่่ได้้!

 Atopic Dermatitis โด้นอะไรจึึงค้่น

 Allergy MYTH! 
ล้ม่พิ้ษ... เป็็นเอง ห้ายเอง  
จึริงห้รือ!

 Allergic Rhinitis  
ภููมิ่แพ้้ทางเดิ้นห้ายใจึ ไม่่ใช่่เรื�องเล่้นๆ

 Allergy MYTH! 
เป็็นภููมิ่แพ้้เพ้ราะร่างกิายอ่อนแอ 
ภููมิ่ตำ�า... ค่วาม่จึริงแล้้วตรงก้ินข้้าม่

สำ�รบัุญ
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PART 2: กลื่ยุทธ์์หยุดภู้มิแพิ�
 4Es: กลุ่ย่ทธ์หย่ดภู้มิแพื่�

 E1 - Environment

 Allergy MYTH!  
ภููมิ่แพ้้ม้่กิกิำาเริบตอนกิล้างคื่น...  
ไม่่ใช่่เพ้ราะอากิาศเย็น  
แต่เป็็นเพ้ราะแข้กิไม่่ได้้ร้บเชิ่ญ

 ห้้องนอน

 Allergy MYTH!  
ไรฝุ่่�นคื่ออะไร...  
ม้่นคื่อต้วไร ไม่่ใช่่แค่่ฝุ่่�น

 ห้้องค่ร้ว

 ห้้องนำ�า

 ห้้องน้�งเล่้นแล้ะบริเวณบ้าน

 เป็็นภููมิแพ้้ แต่�... ต้องอยู่ในห้้องแอร์
ตล้อด้

 เป็็นภููมิแพ้้ แต่�... อยากิเล้้�ยงส้ิ่ตว์

 เป็็นภููมิแพ้้ แต่�... ต้องทำางานในตึกิ

 เป็็นภููมิแพ้้ แต่�... อยากิไป็เท้�ยว

 E2 - Eating

 วิตามิ่นอย่าให้้ข้าด้

 Food FACT!  
Probiotics ไม่่ใช่่ Prebiotics

 ไข้ม้่นอย่าให้้เกิิน

 Food TIP!  
กิินด้้ กิินง่าย สิ่ไตล์้ห้ม่อแอน

 อาห้ารสิ่ำาห้ร้บค่่ณแม่่ต้�งท้อง...  
เพื้�อป้็องก้ินภููมิ่แพ้้ให้้เจ้ึาต้วเล็้กิ

 E3 - Exercise

 ออกิกิำาล้้งกิายแบบไห้น  
ช่่วยให้้ภููมิ่แพ้้ด้้ขึ้�น

 วิ�ง

 โยค่ะ

 ว่ายนำ�า

 เมื่�อค่นเป็็นโรค่หื้ด้ 
อยากิออกิกิำาล้้งกิาย  
ต้องใส่ิ่ใจึสิิ่�งเห้ล่้าน้�

 E4 - Emotion

 4Es + SS เพิื่�ม Sleep ลุ่ด Stress

60
63
70
73 

74
82 

83
85
87
90 

92
95 
98

106
107
111 

112
119 

122 

124
126 

127
129
130
132

136
146

sample       sample       sample        s
ample 

 
 
sample       sample       sample        s

ample 

 
 
sample       sample       sample        s

ample



PART 3: กินำ ฉีัด พ่ินำ ลื่��ง...  
เทคำนิำคำพิลิื่กเกม แก�อ�ก�รภู้มิแพิ�

 แพื่�อากาศ ไซนัสัอักเสับ เป็นหวัด  
ร้�ชััดหายชััวร์

 แนวทางรับม่อโรคแพื่�อากาศ

 กิินห้รือพ่้น... ค่่ณเลื้อกิได้้ตาม่อากิาร

 เทค่นิค่กิารเลื้อกิกิินยาแก้ิแพ้้

 FAQ: จึะกิินยาแก้ิแพ้้ แต่เอ... 

 เทค่นิค่กิารเลื้อกิยาพ่้นจึมู่กิ

 เทค่นิค่กิารพ่้นจึมู่กิ

 FAQ: อยากิพ่้นยา แต่สิ่งส้ิ่ยว่า... 

 ล้้างจึมู่กิด้้อย่างไร

 เทค่นิค่กิารล้้างจึมู่กิ

บุทส่ำงท��ย 

เกี�ยวกับุผู้้�เขีียนำ
ช่ัองท�งก�รติดต�ม

156 

158 

164
168
168
172
173
174
176
178
180

184

186
192
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ฟังัเสีำยงขีองร่�งก�ย

กู่อนุจะรู้จ้กูภููมิิแพ้้ ห้มิออยากูให้้ทุี่กูคนุล้องสำารวจความิคิด 

ท่ี่�ม่ิผู้ล้ต่อร่างกูายว่า ท่ี่�ผู่้านุมิาคุณเคยม่ิความิคิดที่ำานุองนุ่�บ้างห้รือไม่ิ

คุณคิดว่างานุคือสิ�งสำาค้ญ ยอมิให้้พ้้งไม่ิได้เด็ดขาด 

คุณอยู่ในุช่วงนุำ�าข่�นุให้้ร่บต้กู ที่ำางานุกู่อนุ นุอนุท่ี่ห้ล้้ง

คุณรู้ส่กูว่ากูารออกูกูำาล้้งกูายที่ำาให้้เส่ยเวล้า

คุณบอกูต้วเองวา่ อายยุง้นุ้อย เด่�ยวคอ่ยดูแล้ต้วเองตอนุอายุ 

เข้าเล้ข 3 ห้รือเล้ข 4 ก็ูย้งท้ี่นุ

คุณคิดว่าเวล้าออกูกูำาล้้งกูายท่ี่�ด่ท่ี่�สุดคือ “พ้รุ่งนุ่�ก็ูได้” 

คุณกิูนุอาห้ารเพื้�อเย่ยวยาความิเห้นืุ�อยล้้า ที่ำางานุห้นุ้กู 

อยากูกิูนุ ต้องได้กิูนุ Work Hard, Eat Harder 

คุณรู้ส่กูว่าอาห้ารสุขภูาพ้เป็็นุอาห้ารของคนุป่็วย

คุณเคยเข้านุอนุด้วยอากูารห้้วห้นุ้กูๆ จมูิกูต้นุๆ บ่อยคร้�ง 

กิูนุยาแกู้ป็วดเพื้�อให้้ผู่้านุคืนุนุ้�นุไป็ 

คุณตื�นุนุอนุด้วยอากูารง้วเง่ย คอแห้้งบ่อยๆ แล้ะต้องพ่้�ง 

เครื�องสำาอางกูล้บรอยคล้ำ�าใต้ตา

คุณคิดว่ากูารจามิฟุดฟิด ระคายคอ เป็็นุเรื�องท่ี่�เล่้�ยงไม่ิได้  

ใครๆ ก็ูบอกูว่าภููมิิแพ้้ร้กูษัาไม่ิห้าย 

คุณรู้ส่กูอยู่ล่้กูๆ ว่าต้วเองแข็งแรง สดชื�นุ สดใสได้มิากูกูว่า 

ท่ี่�เป็็นุอยู่

คุณคิดว่า “ร่างกูายรอได้” 

ตรงใจห้ล้ายข้อเล้ยใช่ไห้มิคะ สำาห้ร้บวิถ่ช่วิตของคนุในุเมืิองให้ญ่  

สิ�งแวดล้้อมิท้ี่�งที่างกูายแล้ะใจเห้มืิอนุจะช้กูจูงให้้ห้ล้ายคนุบอกูต้วเอง 

แบบนุ่� ห้มิอจ่งอยากูให้้ทุี่กูคนุล้องฟังเส่ยงสะท้ี่อนุกูล้้บให้้ด่ ไม่ิแนุ่ว่า 

ร่างกูายอาจกูำาล้้งพ้ยายามิกูระซิบห้รือส่งส้ญญาณบางอย่างถ่งคุณ  

นุ้�นุคือส้ญญาณว่าคุณม่ิโอกูาส “แพ้้” ไมิ่เร็วก็ูช้า ห้ากูคุณไม่ิห้้นุมิา 

เอาจริงกู้บกูารดูแล้ร่างกูาย นุ้�นุเท่ี่ากู้บว่าคุณได้เปิ็ดช่องให้้ “ศ้ตรู”  

เข้าโจมิต่แล้ะม่ิโอกูาสแพ้้สูงมิากู 

มิารู้จ้กูกู้บศ้ตรูท่ี่�พ้ร้อมิโจมิต่เราตล้อดเวล้า แล้ะต้�งห้ล้้กูร้บมืิอ

กู้บภููมิิแพ้้ด้วยทุี่กูกูระบวนุท่ี่าเท่ี่าท่ี่�ห้มิอจะถ่ายที่อดผู่้านุห้นุ้ากูระดาษั

นุ่�ได้... 

ม�ให�โอก�สืตัิวเองเป็นัคนัที�แข็ีงแรีงที�สุืด์กันันัะคะ 
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PART
ภู้มิแพิ�  

101
1

โรีคภู้มิแพิ� จ้ดได้ว่าครองตำาแห้นุ่งโรคป็ระจำาต้วของห้ล้ายคนุ  

เวล้ากูรอกูข้อมิูล้ส่วนุต้วล้งในุแบบฟอร์มิต่างๆ บางคนุอาจจำาเล้ข 

บ้ตรป็ระจำาต้วป็ระชาชนุต้วเองได้ไม่ิแม่ินุเท่ี่าไร แต่ม้ิ�นุใจแนุ่ๆ ว่า  

ฉ้นุเป็็นุภููมิิแพ้้! 

เพ้ราะภููมิิแพ้้เป็็นุโรคเรื�อร้งท่ี่�คนุไที่ยเป็็นุกู้นุเยอะมิากู สถติิผูู้้ป่็วย

โรคภููมิิแพ้้ในุป็ระเที่ศไที่ยม่ิมิากูกูว่า 1 ในุ 3 ของป็ระชากูร ท่ี่�พ้บบ่อย

ท่ี่�สุดคือ ภููมิิแพ้้ที่างเดินุห้ายใจ เช่นุ แพ้้อากูาศ ห้อบหื้ด โดยอากูารของ

โรคภููมิิแพ้้ม่ิได้ห้ล้ายอย่างข่�นุอยู่กู้บตำาแห้นุ่งท่ี่�เกิูด เช่นุ ผืู้�นุแพ้้ผิู้วห้นุ้ง 

จมูิกูอ้กูเสบภููมิิแพ้้ โรคหื้ด แพ้้อาห้าร เป็็นุต้นุ 

แบบฟอร์ัม .............................

27ศ. ดร. พญ.อรพรรณ โพชนุุกููล26 แลุ่�วภู้มิแพื่� จะแพื่�เรา!
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1 Dr. David Strachan นุ้กูระบาดวิที่ยาจากู London School of Hygiene and Tropical   
Medicine

แต่ค่ะแต่... ภููมิิแพ้้แมิ้เห้มืิอนุเป็็นุนุ้�นุนิุดนุ่�ห้นุ่อยพ้อให้้รู้ส่กู 

กูวนุใจ ส่วนุให้ญ่ไม่ิถ่งข้�นุล้้มิห้มิอนุนุอนุเสื�อ แต่เมืิ�อเป็็นุแล้้วเจ้าภููมิิแพ้้

ม้ิกูจะพ้าเพื้�อนุมิาด้วย แล้ะมิาในุล้้กูษัณะเป็็นุขบวนุ เร่ยกูว่า อากูารล้กููโซ่

ของภููมิิแพ้้ (Allergic March ห้รือ Atopic March) พ้อเป็็นุภููมิิแพ้้ 

ชนิุดห้นุ่�ง ก็ูม้ิกูจะพ้บภููมิิแพ้้ชนิุดอื�นุร่วมิด้วย เช่นุ ถ้าตอนุเด็กูแพ้้อาห้าร 

ห้รือผืู้�นุแพ้้ผิู้วห้นุ้ง พ้ออายุมิากูข่�นุม่ิโอกูาสเป็็นุโรคหื้ดแล้ะแพ้้อากูาศ

ตามิมิา ด้งนุ้�นุห้ากูสามิารถป้็องกู้นุโรคภููมิิแพ้้ต้�งแต่อยู่ในุท้ี่องแม่ิ ป็ร้บ

พ้ฤติกูรรมิช่วยล้ดความิเส่�ยงในุกูารเกิูดภููมิิแพ้้ ก็ูจะสามิารถเป่็านุกูห้ว่ด

ห้ยุดขบวนุพ้าเห้รดของโรคภููมิิแพ้้ได้แต่เนิุ�นุๆ

ภููมิแพ้้มาจากไหน

ว่ากู้นุว่า รู้เขา รู้เรา รบร้อยคร้�ง ชนุะร้อยคร้�ง เราจะสู้กู้บภููมิิแพ้้

ท้ี่�งท่ี่ ต้องสาวให้้ถ่งต้นุกูำาเนิุดของเจ้าโรคนุ่�ว่า ภููมิิแพ้้ ห้รือท่ี่�ภูาษัาอ้งกูฤษั

เร่ยกูว่า Allergy นุ่�ม่ิต้นุกูำาเนุิดเกูิดข่�นุได้อย่างไร แล้ะเมืิ�อไรกู้นุ 

ท่ี่�คนุท้ี่�วโล้กูเริ�มิเป็็นุกู้นุเยอะแบบห้ยุดไม่ิอยู ่

ที่ฤษัฎ่ท่ี่�อธิิ์บายว่าที่ำาไมิคนุจ่งเป็็นุภููมิิแพ้้กู้นุเยอะคือ สืะอ�ด์ 

เกินัไปส่ืงผู้ลให�ร่ี�งก�ยอ่อนัแอ (Hygiene Hypothesis) พู้ดง่ายๆ 

ว่า “เป็็นุภููมิิแพ้้ง่ายเพ้ราะอนุาม้ิยเกิูนุเห้ตุ” ดอกูเตอร์เดวิด สตราชานุ1  

ต้�งสมิมิติฐานุนุ่�ข่�นุเมืิ�อ ค.ศ. 1989 โดยส้งเกูตช่วิตของเด็กูๆ ชาวอ้งกูฤษั

แล้ะเห็้นุว่า โรคภููมิิแพ้้เกู่�ยวข้องกู้บวิถ่ช่วิตว่าม่ิความิใกูล้้ชิดกู้บเชื�อโรค

มิากูนุ้อยเพ่้ยงใด 

ไลฟส์ู่ไต่ล์ : ในเม่อง vs นอกเม่อง
เด็กูท่ี่�เกิูดแล้ะใช้ช่วิตแบบคนุเมืิอง (Urban Lifestyle)  

ม่ิโอกูาสเป็็นุโรคภููมิิแพ้้มิากูกูว่าเด็กูท่ี่�อาศ้ยอยู่ในุชนุบที่ (Rural 

Lifestyle) เพ้ราะเด็กูชนุบที่ม่ิโอกูาสได้เดินุเท้ี่าเป็ล่้า ส้มิผู้้สผืู้นุดินุ 

นุ้�งเล้่นุบนุผืู้นุห้ญ้า อยู่ในุบ้านุท่ี่�ที่ำากูารเกูษัตร ที่ำาไร่ ที่ำานุา ห้รือ 

เล่้�ยงส้ตว์ตามิธิ์รรมิชาติ ม่ิโอกูาสได้ร้บจุลิ้นุที่ร่ย์จากูสิ�งแวดล้้อมิ 

อยู่เป็็นุป็ระจำา ที่ำาให้้ร่างกูายสร้างภููมิิคุ้มิกู้นุได้ด่ต้�งแต่ย้งเด็กู  

ตรงกู้นุข้ามิกู้บเด็กูในุเมืิองซ่�งส่วนุให้ญ่อยู่แต่ในุอาคาร ที่ำาให้้ 

ต้องเจอกู้บสารกู่อภููมิิแพ้้ในุบ้านุ เช่นุ ไรฝุุ่่นุ แมิล้งสาบ เชื�อรา รวมิท้ี่�ง

กูารใช้ช่วิตแบบชาวตะว้นุตกู (Western Lifestyle) กิูนุอาห้าร 

ฟาสต์ฟู้ดจำาพ้วกูแป้็งข้ดส่ ของที่อด ของม้ินุ เป็็นุป็ระจำา ช่วิต 

คนุเมืิองม่ิสิ�งอำานุวยความิสะดวกูมิากูมิาย ท้ี่�งเครื�องซ้กูผู้้า  

เครื�องล้้างจานุ ก็ูเล้ยไมิ่ค่อยได้ขย้บต้วที่ำานุ้�นุที่ำานุ่� ผู้ล้กู็คือร่างกูาย

เส่ยสมิดุล้ นุำ�าห้นุ้กูต้วเกิูนุมิาตรฐานุ เกิูดกูารอ้กูเสบเรื�อร้งในุร่างกูาย

ได้ง่าย แล้ะนุ้�นุคือต้นุตอสำาค้ญของโรคภููมิิแพ้้ 

อากิาศภูายนอกิ

อาคุารั

พ่้�นท่ี่�สู่่เข่ยว

สัู่ต่ว์เล่�ยง

ดิน ฝุ่่�น

ยาป็ฏิิช้่วนะ

ค่วาม่ชื่�น 
แล้ะเชื่�อรา

2928 แล้้วภููมิิแพ้้ จะแพ้้เรา! ศ. ดร. พ้ญ.อรพ้รรณ โพ้ชนุุกููล้

sample       sample       sample        s
ample 

 
 
sample       sample       sample        s

ample 

 
 
sample       sample       sample        s

ample



จุลินที่ร่ัย์ด่ๆ ม่อยู�ท่ี่�ไหน : 
คุรัอบคุรััวใหญ่� vs คุรัอบคุรััวเล็ก 

กูารศ่กูษัาในุป็ระเที่ศเยอรมินุ่สนุ้บสนุุนุว่า เด็กูอายนุุ้อยกูว่า 

3 ขวบ ท่ี่�เคยติดเชื�อไวร้ส แบคท่ี่เร่ย ห้รือพ้ยาธิิ์ จะม่ิผู้ล้ในุกูารเสริมิสร้าง

ภููมิิคุ้มิกู้นุของร่างกูายแล้ะช่วยล้ดกูารแพ้้ได้ กูารใช้ช่วิตเป็็นุ

ครอบคร้วให้ญ่เช่นุในุอด่ตสอดคล้้องกู้บข้อสรุป็นุ่� เนืุ�องจากู 

คนุห้ล้ายคนุใช้ช่วิตในุบ้านุห้ล้้งเด่ยวกู้นุ ใช้ห้้องนุำ�าห้รือห้้องคร้ว 

ร่วมิกู้นุ ย่อมิม่ิโอกูาสส้มิผู้้สจุลิ้นุที่ร่ย์ห้ล้ากูห้ล้าย ม่ิโอกูาสติดเชื�อ 

ตามิธิ์รรมิชาติ ขณะเด่ยวกู้นุในุอด่ตไมิ่ม่ิกูารใช้ยาฆ่าเชื�อกู้นุอย่าง

พ้รำ�าเพ้รื�อเห้มิือนุทุี่กูว้นุนุ่� ร่างกูายจ่งได้ร้บจุลิ้นุที่ร่ย์ท่ี่�ม่ิป็ระโยชนุ์ 

ห้รือจุลิ้นุที่ร่ย์ใฝุ่่ด่ได้ห้ล้ากูห้ล้าย แล้ะส่งผู้ล้ด่ต่อกูารป้็องกู้นุภููมิิแพ้้ 

การัสัู่มผััสู่ที่างจุลช่ีวภูาพ้

ได้้ยาป็ฏิิช้่วนะ
บ่อยกิว่า

ได้้ยาป็ฏิิช้่วนะ
น้อยกิว่า

กิารส้ิ่ม่ผ้ัสิ่ก้ิบ
ป็รสิิ่ตท้�น้อยกิว่า

กิารส้ิ่ม่ผ้ัสิ่ก้ิบ
ป็รสิิ่ตท้�ม่ากิกิว่าค่รอบค่ร้ว 

ข้นาด้เล็้กิ ค่รอบค่ร้ว 
ข้นาด้ให้ญ่

ติด้เชื่�อน้อย ติด้เชื่�อเยอะ

เกิดโรัคุภููมิแพ้้มากข้�น

สู่ภูาพ้แวดล้อมในเม่อง สู่ภูาพ้แวดล้อมนอกเม่อง

เกิดโรัคุภููมิแพ้้ลดลง

กิารส้ิ่ม่ผ้ัสิ่ทาง
เกิษตรตำ�ากิว่า

กิารส้ิ่ม่ผ้ัสิ่ทาง
เกิษตรท้�ม่ากิกิว่า

Allergy MYTH! 
คำว�มเขี��ใจผิู้ดเร่�องภู้มิแพิ�  

เป็็นคุนเจ้าอนามัยผิัดต่รังไหน
สมิมิติฐานุ “สะอาดเกิูนุไป็ส่งผู้ล้ให้้ร่างกูายอ่อนุแอ (Hygiene 

Hypothesis)” ที่ำาให้้ห้ล้ายคนุม่ิคำาถามิ เพ้ราะเข้าใจว่า ยิ�งเราเป็็นุ

คุณนุายสะอาด ร้กูษัาสุขอนุาม้ิยเป็็นุเลิ้ศ ก็ูนุ่าจะยิ�งด่ต่อสุขภูาพ้ 

ไม่ิใช่ห้รือ ไฉนุยิ�งอนุาม้ิยจ่งยิ�งเส่�ยงต่อกูารเป็็นุภููมิิแพ้้ไป็ได้เล่้า

ความิเข้าใจผู้ิดนุ่�ห้มิออธิ์ิบายได้ด้วยสมิดุล้ของ จุลินัทรีีย์

สุืขีภู�พิในัลำ�ไสื� (Gut Dysbiosis) กู้บ จุลินัทรีีย์สุืขีภู�พิบนัผู้วิหนััง 

ร่างกูายของคนุเราม่ิจุลิ้นุที่ร่ย์สุขภูาพ้ (Probiotics) คือแบคท่ี่เร่ย 

ใฝุ่่ด่ ที่ำาห้นุ้าท่ี่�ป้็องกู้นุกูารติดเชื�อแล้ะภููมิิแพ้้ ล้องนุ่กูภูาพ้ตามิง่ายๆ 

ในุร่างกูายเราม่ิเซล้ล์้เม็ิดเลื้อดขาวอยู่ 2 ชนิุด คือ T Helper 1 Cell 

(Th1) ที่ำาห้นุ้าท่ี่�ป้็องกู้นุเชื�อโรค แล้ะสร้างสมิดุล้ไม่ิให้้ร่างกูายสร้าง

เซล้ล์้เม็ิดเลื้อดขาวชนุิด T Helper 2 Cell (Th2) มิากูเกูินุไป็  

ไม่ิเช่นุนุ้�นุจะที่ำาให้้เป็็นุภููมิิแพ้้ห้รือเป็็นุโรคหื้ด 

โดยธิ์รรมิชาตทิี่ารกูในุครรภูจ์ะม่ิเซล้ล์้เม็ิดเลื้อดขาวชนุดิท่ี่� 2 

ห้รือ Th2 มิากูกูว่า Th1 เพ้ราะเด็กูอยู่ในุท้ี่องแม่ิย้งไม่ิม่ิภููมิิคุ้มิกู้นุ 

ต่อสิ�งแวดล้้อมิภูายนุอกูเล้ย จนุเมืิ�อคล้อดออกูมิา ห้ากูเด็กูได้อยู่ในุ

สิ�งแวดล้้อมิท่ี่�เป็็นุธิ์รรมิชาติ ได้ส้มิผู้้สเชื�อโรคบ่อย ได้ติดเชื�อบ้าง  

เซล้ล้์เมิ็ดเล้ือดขาว Th1 จะที่ำางานุได้ด่แล้ะม่ิป็ริมิาณสมิดุล้  

ม่ิภููมิิต้านุที่านุ ที่ำาให้้ร่างกูายแข็งแรง

แต่ห้ากูร่างกูายไม่ิเคยได้ส้มิผู้้สจุลิ้นุที่ร่ย์ในุสิ�งแวดล้้อมิเล้ย 

เซล้ล้์เม็ิดเล้ือดขาว Th1 ก็ูเห้มิือนุถูกูด้อยบที่บาที่ ส่งผู้ล้ให้้เซล้ล้์ 

เม็ิดเลื้อดขาว Th2 เด่นุ แล้ะเป็็นุภููมิิแพ้้ได้ง่าย 
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ที่ำาไมคุนเรัาจ้งแพ้้

ห้มิอได้เกูริ�นุไป็ต้�งแต่ตอนุต้นุแล้้วว่า ภููมิิแพ้้นุ้�นุม้ิกูไม่ิฉายเด่�ยว 

ไม่ิไป็ไห้นุมิาไห้นุคนุเด่ยว เวล้าเข้าพ้บใครแล้้วม้ิกูพ้าเพื้�อนุมิาด้วย 

ในุล้้กูษัณะเป็็นุขบวนุพ้าเห้รด (Atopic March) ในุคนุเด่ยวกู้นุจะแสดง

อากูารภููมิิแพ้้ได้ห้ล้ายระบบ เช่นุ บางคนุแพ้้อากูาศแล้ะเป็็นุโรคหื้ด 

(Asthma) ซ่�งเป็็นุภููมิิแพ้้ท่ี่�ระบบที่างเดินุห้ายใจเห้มืิอนุกู้นุ บางคนุเป็็นุ

ผืู้�นุแพ้้ผิู้วห้นุ้งร่วมิกู้บอากูารล้มิพิ้ษั ซ่�ง 2 อากูารนุ่� ไม่ิเห้มืิอนุกู้นุ แต่เกิูด

ร่วมิกู้นุได้ แล้ะบางคร้�งแม้ิแต่กูารแพ้้อาห้ารห้รือแพ้้สารเคม่ิก็ูสามิารถ

ออกูอากูารได้ห้ล้ายระบบพ้ร้อมิกู้นุ ห้รือต่อเนืุ�องกู้นุ 

อา
กา

รัแ
พ้

ผืั�นแพ้้

0 0.5 1 3 7 15

แพ้้อาห้าร

แพ้้อากิาศ

ห้อบหื้ด้

อายุ (ป็)ี

Allergy FACT!
สำงคำร�มโลื่กเกี�ยวอะไรกับุภู้มิแพิ�  

ห้ล้้งสงครามิโล้กูคร้�งท่ี่� 2 ม่ิกูารส้งเกูตว่าม่ิคนุเป็็นุโรคภููมิิแพ้้

เพิ้�มิข่�นุ 20 เท่ี่า เพ้ราะห้ล้้งสงครามิสิ�นุสุดล้ง ความิเป็็นุอยู่ของผูู้้คนุ 

ก็ูเป็ล่้�ยนุจากูส้งคมิเกูษัตรกูรรมิมิาเป็็นุส้งคมิอุตสาห้กูรรมิ ท่ี่�อยู่

อาศ้ยม่ิสภูาพ้แบบเมืิองเต็มิข้�นุ ไร่ นุา ฟาร์มิป็ศุส้ตว์ ถูกูแที่นุท่ี่�ด้วย

โรงงานุอุตสาห้กูรรมิ บ้านุไร่ชายทุ่ี่งเป็ล่้�ยนุเป็็นุเมืิองขนุาดให้ญ่ ผูู้้คนุ

ท่ี่�เคยใช้ช่วิตใกูล้้ชิดธิ์รรมิชาติ ได้ร้บแสงแดด เดินุเท้ี่าเป็ล่้าไป็อาบนุำ�า 

ในุคล้อง ก็ูเป็ล่้�ยนุมิาใช้ช่วิตในุต่กู แยกูอาคารท่ี่�พ้้กูออกูจากูโรงนุา

ห้รือโรงเล่้�ยงส้ตว์อย่างช้ดเจนุ โอกูาสท่ี่�คนุได้ส้มิผู้้สธิ์รรมิชาติ 

ก็ูนุ้อยล้ง 

ความิเป็ล่้�ยนุแป็ล้งนุ่�เกิูดข่�นุพ้ร้อมิๆ กู้บคนุท่ี่�ม่ิอากูารเจ็บป่็วย 

ด้วยอากูารแพ้้อากูาศ ไอ จามิ ผืู้�นุแพ้้ผิู้วห้นุ้ง สอดคล้้องกู้บสมิมิตฐิานุ 

คือยิ�งสะอาดเกิูนุไป็ยิ�งม่ิโอกูาสเป็็นุภููมิิแพ้้ได้มิากู
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ส่วนุให้ญ่แล้้วพ้าเห้รดภููมิิแพ้้จะม่ิห้้วขบวนุเป็็นุผืู้�นุแพ้้ผิู้วห้นุ้ง 

คร่�งห้นุ่�งของเด็กูท่ี่�เป็็นุผืู้�นุแพ้้ผิู้วห้นุ้งเมืิ�อโตข่�นุม้ิกูแพ้้อาห้าร แพ้้อากูาศ  

แล้ะเป็็นุห้อบหื้ด ข่�นุอยู่กู้บความิรุนุแรงของผืู้�นุแพ้้ผิู้วห้นุ้ง เพ้ราะ

ผิู้วห้นุ้งเป็็นุเกูราะป้็องกู้นุไม่ิให้้สารกู่อภููมิิแพ้้เข้าสู่ร่างกูาย ถ้าผิู้วห้นุ้ง

อ้กูเสบแสดงว่าเกูราะป้็องกู้นุด่านุแรกูถูกูที่ำาล้าย ด้งนุ้�นุ กูารดูแล้

ร้กูษัาผิู้วห้นุ้งให้้ด่ต้�งแต่เด็กูจะช่วยป้็องกู้นุโรคภููมิิแพ้้ชนิุดอื�นุได้  

กูารสกู้ดขบวนุพ้าเห้รดภููมิิแพ้้เริ�มิต้�งแต่กูารป็ระเมิินุความิเส่�ยงของ 

ต้วเอง ในุเรื�องสิ�งแวดล้้อมิ กูารใช้ช่วิต มิล้ภูาวะท่ี่�เป็็นุสารกู่อภููมิิแพ้้ 

ต้วร้าย ไรฝุุ่่นุ คว้นุบุห้ร่� อาห้าร แล้ะต้วกูารสำาค้ญคือ พ้้นุธุิ์กูรรมิ 

ผ่ั�นแพ้้
ผิัวหนัง

แพ้้อาหารั แพ้้อากาศหอบห่ด

Allergy MYTH! 
คำว�มเขี��ใจผิู้ดเร่�องภู้มิแพิ�

เรัาไม�แพ้้แน�... 
ถ้้าพ้�อแม�เรัาไม�เป็็นภููมิแพ้้  
(ไม่่จึริงเสิ่ม่อไป็นะ!)

“ภููมิิแพ้้เป็็นุโรคที่างพ้้นุธิ์ุกูรรมิ” คำากูล่้าวนุ่�แม้ิถูกูต้อง 

แต่ไม่ิถูกูท้ี่�งห้มิดเส่ยท่ี่เด่ยว เพ้ราะย้งม่ิห้มิายเห้ตุท่ี่�ควรแที่รกู

ไว้ในุข้อความินุ่� เพื้�อไม่ิให้้เข้าใจผิู้ดว่า ถ้าใครไม่ิม่ิพ้้นุธุิ์กูรรมิ

เกู่�ยวกู้บภููมิิแพ้้ พ่้อแม่ิไม่ิม่ิใครแพ้้อะไรเล้ย เราก็ูรอดต้วไป็  

ต่อให้้ใช้ช่วิตสุ่มิเส่�ยงแค่ไห้นุก็ูไม่ิแพ้้ ความิเข้าใจแบบนุ่�นุ่�แห้ล้ะ...  

ท่ี่�ไม่ิถูกูต้อง 

3534 แล้้วภููมิิแพ้้ จะแพ้้เรา! ศ. ดร. พ้ญ.อรพ้รรณ โพ้ชนุุกููล้

sample       sample       sample        s
ample 

 
 
sample       sample       sample        s

ample 

 
 
sample       sample       sample        s

ample



ล้ื่กเสีำ�ยงเป็นำภู้มิแพิ� ถึง...

พ่ิอหร่อแม่ คำนำใด
คำนำหนึำ�งเป็นำภู้มิแพิ�  10
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ไม่มีใคำรในำบุ��นำ 
เป็นำภู้มิแพิ� เลื่ย  

แต่ใชั�ชีัวิต 
สุ่ำมเสีำ�ยง  

เคำรียด ส้ำบุบุุหรี� 
ไม่พัิกผู่้อนำ  

ห�องนำอนำมีแต่ฝุุ่�นำ  
กินำอ�ห�รฟั�สำต์ฟ้ั�ด 
แลื่ะไม่ออกกำ�ลัื่งก�ย

???
เปอร์เซ็นต์ั้

50-70
เปอร์เซ็นต์ั้

30-50
เปอร์เซ็นต์ั้

ทั�งพ่ิอแลื่ะแม่ 
เป็นำภู้มิแพิ� ทั�งสำองคำนำ

ใคุรัเสู่่�ยง

รัะดับ 
คุวามเสู่่�ยง (%)

จริงอยู่ว่า ถ้าพ่้อแม่ิเป็็นุภููมิิแพ้้จะที่ำาให้้ลู้กูเส่�ยงเป็็นุภููมิิแพ้้ 

ไป็ด้วย แต่นุ้�นุไม่ิได้ห้มิายความิว่า ถ้าคนุในุครอบคร้วไม่ิม่ิใคร 

เป็็นุภููมิิแพ้้เล้ย เราจะรอด 100 เป็อร์เซ็นุต์ เพ้ราะต่อให้้ภููมิิแพ้้ 

ไม่ิเข้าห้าเราที่างพ้้นุธุิ์กูรรมิ แต่ภููมิิแพ้้จะเข้าห้าเราที่างพ้ฤติกูรรมิ

ได้แกู่ ไล้ฟ์สไตล้ก์ูารใช้ช่วิต ปั็จจ้ยเพิ้�มิความิเส่�ยงตา่งๆ บุห้ร่� ฝุุ่่นุคว้นุ 

มิล้พ้ิษั ภูาวะเคร่ยด กูารกูินุอาห้ารบางชนุิดมิากูห้รือนุ้อยเกูินุไป็  

ต้วห้มิอเองก็ูไม่ิม่ิคนุในุครอบคร้วเป็็นุโรคภููมิิแพ้้เล้ย แต่ห้ล้้งจากู

ท่ี่�ยา้ยมิาเร่ยนุห้นุ้งสือในุกูรุงเที่พ้ฯ ห้มิอแพ้้แที่บทุี่กูอยา่ง นุ้�นุแสดง

ว่าสิ�งแวดล้้อมิแล้ะไล้ฟส์ไตล้เ์ป็็นุต้วแป็รสำาค้ญไม่ินุ้อยกูว่าพ้้นุธุิ์กูรรมิ 

ภููมิิแพ้้จะมิองแค่อด่ตไม่ิได้ แต่ต้องมิองจากูปั็จจุบ้นุไป็ให้้ถ่ง

อนุาคต ท่ี่�ผู่้านุมิาเราไม่ิแพ้้ แต่ถ้าปั็จจุบ้นุเราใช้ช่วิตเส่�ยง ในุอนุาคต 

ภููมิิแพ้้มิาเยือนุแนุ่ ภููมิิแพ้้เป็็นุกู้นุได้ทุี่กูคนุ ด้งนุ้�นุ กูารใช้ช่วิต 

ท่ี่�สมิดุล้ ท้ี่�งกูารกิูนุ กูารนุอนุ กูารพ้้กูผู่้อนุ กูารออกูกูำาล้้งกูาย จ่งช่วย

ให้้ห่้างไกูล้จากูภููมิิแพ้้ได้ 
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