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7นา​ที

เพียง​รูจัก​ 2​ สาเหตุ​หลัก​ของ​โรค​ภูมิ​แพ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​หา​วิธี​ป องกัน​โรค​ภูมิแพ​ให​ลูก​น อย​จาก​ปัจจัย
ตาง​ ๆ ทัง้​ดาน​อา​หาร​ นม​ และ​สิ่ง​แวดลอม​ทุก​วัน​น้ี​โรค​ภูมิแพ​เป็น​สิ่ง​ที่​หลาย​คน​ให​ความ​สน​ใจ​ สําหรับ
ประเทศไทย​ใน​ชวง​ที่​อากาศ​น่ิง​ ไมมี​ฝน​ ลม​ หรือ​ความ​ชื้น​ จะ​พบ​วา​มี​ฝ ุน​จิ๋ว PM 2.5 ที่​สูง​กวา​คา
มาตรฐาน​ที่​กําหน​ด ซึ่ง​เพิ่ม​โอกาส​เสี่ยง​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​เป็น​โรค​ภูมิแพ​ใน​อนาคต​ได​ จาก​รายงาน
สถานการณ​ปัจจุบัน​ของ​ไทย​พบ​วา​โรค​ภูมิแพ​มี​อัตรา​ความ​ชุก​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ โดย​พบ​วา​เด็ก​ไทย​รอย​ละ​
38 หรือ​ 1 ใน​ 3 คน​เป็น​โรค​ภู​มิ​แพ

 

สรุป
โรค​ภูมิแพ​จะ​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ประสิทธิภาพ​การ​เรียน​รู​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​อนาคต​
และ​อาจ​มี​ความ​สัมพันธ​กับ​โรค​สมาธิ​สัน้​ รวม​ถึง​การ​นอน​หลับ​ของ​ลูก​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ผล​ตอ​คา
ใช​จาย​ใน​การ​รักษา​พยาบาล​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ดวย
ภูมิแพ​เกิด​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ อาทิ​ ยีน​สภูมิแพ​ที่​สง​ตอ​จาก​คุณ​พอ​หรือ​คุณ​แม​สู​ลูก​น อย​ หรือ
จาก​ปัจจัย​ภายนอก​ทัง้​ที่​สามารถ​ควบคุม​ได​และ​ควบคุม​ไม​ได​ โดย​พบ​วา​หาก​คุณ​แม​มี​ภาวะ
น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ที่​ลูก​จะ​เกิด​ภูมิแพ​ได​ รวม​ไป​ถึง​วิธี​การ
คลอด​ที่​พบ​วา​เด็ก​ที่​คลอด​ดวย​วิธี​ผา​คลอด​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​อาการ​ภูมิแพ​มากกวา​เด็ก​ที่
คลอด​วิธี​ธรรม​ชา​ติ
คุณ​พอคุณ​แม​หรือ​คน​ทอง​เป็น​ภูมิ​แพ​ ควร​สังเกต​อาการ​ที่​สื่อ​ถึง​โรค​ภูมิแพ​ของ​ตัว​เอง​เชน​กัน​
เพื่อ​เตรียม​ตัว​สําหรับ​การ​ดูแล​ลูก​น อย​อยาง​ถูก​ตอง​ และ​เตรียม​พรอม​รางกาย​เพื่อ​ที่​จะ​ลด
ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​ภูมิแพ​จาก​ปัจจัย​ที่​ควบ​คุม​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

โรค​ภูมิแพ​รายก​วาที่​คุณ​แม​คิด
ภูมิแพ​รายก​วาที่​คุณ​แม​คิด
วิธี​รับมือ​และ​การ​ป องกัน​โรค​ภู​มิ​แพ

https://www.s-momclub.com/pregnancy


 

 

โรค​ภูมิแพ​รายก​วาที่​คุณ​แม​คิด
เน่ืองจาก​โรค​ภูมิแพ​จะ​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ประสิทธิภาพ​การ​เรียน​รู​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​อนาคต​
ยัง​อาจ​มี​ความ​สัมพันธ​กับ​โรค​สมาธิ​สัน้​ และ​การ​นอน​หลับ​ของ​ลูก​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ผล​ตอ​คา​ใช​จาย​ใน
การ​รักษา​พยาบาล​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ดวย

 

โดย​พบ​วา​คา​ใช​จาย​ราย​หัว​ที่​สูง​ที่สุด​คือ​ โรค​แพ​นม​วัว​ ซึ่ง​มี​คา​ใช​จาย​สูง​ถึง​ 64,383 บาท​ตอ​ปี,​ โรค
หวัด​เรื้อ​รัง​ 12,669 บาท​ตอ​ปี,​ โรค​หอบ​หืด​ 9​,633 บาท​ตอ​ปี​ และ​โรค​ผื่น​แพ​ผิว​หนัง​ 5,432 บาท​ตอ
ปี​ ทําให​คุณ​แม​มือ​ใหม​หลาย​คน​อาจ​มี​ความ​กังวล​ใจ​วาการ​ตัง้​ครรภ​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​ลูก​น อย​จะ​เป็น
ภูมิแพ​หรือ​ไม​? ควร​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร​? ลด​ความ​เสี่ยง​และ​จะ​ป องกัน​ลูก​น อย​จาก​โรค​ภูมิแพ​ได
อยางไร​บาง​?
 



 

ภูมิแพ​รายก​วาที่​คุณ​แม​คิด
1.​ ภูมิแพ​ที่​เกิด​จาก​กรรม​พัน​ธุ
ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ที่​ไม​สามารถ​หลีก​เลี่ยง​ได​ จาก​การ​ศึกษา​พบ​วา​ ยีน​สภูมิแพ​สามารถ​สง​ตอ​จาก​คุณ​พอ
หรือ​คุณ​แม​สู​ลูก​น อย​ เชน​ โรค​หืด​, ผื่น​ผิวหนัง​ทาร​ก ผื่น​ขึ้น​หน า​ทาร​ก , อักเสบ​จาก​ภูมิ​แพ​, จมูก
อักเสบ​จาก​ภูมิแพ​นม​วัว​, ผื่น​ลม​พิษ​ หรือ​แพ​อาหาร​อื่น​ ๆ

หาก​คุณ​พอ​หรือ​คุณ​แม​คน​ใด​คน​หน่ึง​เป็น​โรค​ภูมิแพ​หรือ​คน​ทอง​เป็น​ภูมิ​แพ​ จะ​สง​ผล​ให​ลูก​มี
โอกาส​เสี่ยง​เป็น​โรค​ภูมิ​แพ​ รอย​ละ​ 30 – 50
หาก​ทัง้​คุณ​พอ​และ​คุณ​แม​เป็น​โรค​ภูมิแพ​ทัง้​คู​ ลูก​จะ​ยิ่ง​มี​โอกาส​เสี่ยง​เป็น​โรค​ภูมิแพ​สูง​ขึ้น​ รอย
ละ​ 60-80 โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ถา​เป็น​โรค​ภูมิแพ​ประเภท​เดียว​กัน
หาก​คุณ​แม​เป็น​โรค​ภูมิแพ​จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ให​ลูก​น อย​มากกวา​คุณ​พอ
ใน​ขณะ​ที่​พอ​และ​แม​ไมมี​ประวัติ​ภูมิแพ​เลย​ ลูก​มี​โอกาส​เกิด​ภูมิแพ​ได​รอย​ละ​ 14

 

2.​ ภูมิแพ​ที่​เกิด​จาก​สิ่ง​แวด​ลอ​ม
เป็น​ปัจจัย​ภายนอก​ทัง้​ที่​สามารถ​ควบคุม​ได​และ​ควบคุม​ไม​ได​ ได​แก​ ฝ ุน​ควัน​, มล​พิษ​, ควัน​บุ​หรี่​,
สาร​กอ​ภูมิแพ​ใน​อา​กา​ศ, อาหาร​ที่​คุณ​แม​รับ​ประ​ทา​น ​เป็น​ตน​ โดย​พบ​วา​หาก​คุณ​แม​มี​ภาวะ​น้ําตาล​ใน
เลือด​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ที่​ลูก​จะ​เกิด​ภูมิแพ​ได​ รวม​ไป​ถึง​วิธี​การ​คลอด​ที่​พบ​วา​เด็ก​ที่
คลอด​ดวย​วิธี​ผา​คลอด​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​อาการ​ภูมิแพ​มากกวา​เด็ก​ที่​คลอด​วิธี​ธรรม​ชา​ติ

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-eczema-skin
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-skin-face


ทุก​วัน​น้ี​มี​มลภาวะ​และ​ปัจจัย​เสี่ยง​ตาง​ ๆ เพิ่ม​ขึ้น​ เชน​ ฝ ุน​, ควัน​ หรือ​มล​พิษ​ แม​คนใน​ครอบครัว
ไมมี​ประวัติ​เป็น​โรค​ภูมิแพ​ พ​บวา​ลูก​น อย​มี​โอกาส​เสี่ยง​เป็น​โรค​ภูมิ​แพ​ รอย​ละ​ 2​0 ซึ่ง​อาจ​มา​จาก
ปัจจัย​ดาน​สิ่ง​แวด​ลอม​ ซึ่ง​คุณ​พอคุณ​แม​บาง​คน​อาจ​ละเลย​การ​สังเกต​อาการ​ตัว​เอง​ จึง​อาจ​ไม​ทราบ​วา
ตัว​เอง​เป็น​ภูมิแพ​แลว​ ขอ​แนะนําให​คุณ​พอคุณ​แม​หรือ​คน​ทอง​เป็น​ภูมิ​แพ​ ควร​สังเกต​อาการ​ที่​สื่อ​ถึง
โรค​ภูมิแพ​ของ​ตัว​เอง​เชน​กัน​ เพื่อ​เตรียม​ตัว​สําหรับ​การ​ดูแล​ลูก​น อย​อยาง​ถูก​ตอง​ โดย​คุณ​พอคุณ​แม
สามารถ​ตรวจ​เช็กความ​เสี่ยง​การ​เกิด​อาการ​ภูมิแพ​ของ​ลูก​น อย​ได​อยาง​มัน่ใจ​มาก​ขึ้น

 

 



วิธี​รับมือ​และ​การ​ป องกัน​โรค​ภู​มิ​แพ
อยางไร​ก็ตาม​ปัจจุบัน​น้ี​ยัง​ไมมี​ขอมูล​ที่​ชัดเจน​วา​สิ่ง​แวดลอม​ใด​มี​ผล​ตอ​การ​เกิด​โรค​ภูมิ​แพ​ ใน​คน
มาก​ที่​สุด​ คุณ​พอคุณ​แม​หรือ​คน​ทอง​เป็น​ภูมิ​แพ​ จึง​ตองเต​รี​ยม​พรอม​รางกาย​เพื่อ​ที่​จะ​ลด​ความ​เสี่ยง
การ​เกิด​โรค​ภูมิแพ​จาก​ปัจจัย​ที่​ควบคุม​ได​ เชน

1.​ เลิก​สูบ​บุ​หรี่
เน่ืองจาก​ควัน​บุหรี่​มี​ผลก​ระ​ทบ​โดยตรง​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​ เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​ภูมิ​แพ​, หอบ​หืด​,
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​อวัยวะ​ และ​อาจ​สง​ผล​ตอ​ชีวิต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได

 

2.​ หลีก​เลี่ยง​การ​สูด​ดม​ฝ ุน​หรือ​ควัน​พิษ
ควร​สวม​หน า​กา​กอ​นา​มัย N95 ใน​วัน​ที่​คา​ฝ ุน PM 2.5 เกิน​มาตร​ฐาน​ หาก​อากาศ​ภายนอก​มี​คา​ฝ ุน
ควัน​เกิน​มาตร​ฐาน​ ควร​ปิด​ประตู​หน าตาง​ให​มิด​ชิด​ ควบคุม​อุณหภูมิ​หอง​ไม​ให​รอน​จน​เกิน​ไป​ ไม​ควร
อนุญาต​ให​สูบ​บุหรี่​หรือ​จุด​ธูป​ใน​อา​คา​ร และ​ควร​ทําความ​สะอาด​สิ่ง​ตาง​ ๆ ดวย​ผา​เปียก​เพื่อ​ลด​การก
ระ​จา​ยตัว​ของ​ฝ ุน​ละ​ออ​ง หาก​ภายใน​อาคาร​มี​มลพิษ​สูง​ ควร​ใช​เครื่อง​ปรับ​อากาศ​และ​เครื่อง​ฟอก
อากาศ​ที่​มี​แผน​กรอง​อากาศ​คุณภาพ​สูง​ ชนิด HEPA (High Efficiency Particulate Air Filter) ที่
สามารถ​ดัก​จับ​ฝ ุน​ละออง​ขนาด​เล็ก PM 2.5 ได

 

3.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ อยาง​สม​ดุล
ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ควร​เลือก​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​เพื่อ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ หาก​ไมมี​อาการ
แพ​อาหาร​ก็​ไม​ควร​งด​อาหาร​กลุม​เสี่ยง​ เชน​ นม​, ไข​, อาหาร​ทะเล​ แต​ควร​จํากัด​ปริมาณ​การ​รับ
ประทาน​ปกติ​เทากับ​ชวง​กอน​ตัง้​ครรภ​ แต​ที่​ตอง​ระมัดระวัง​เป็น​พิเศษ​คือ​จาก​สถิติ​พบ​วา​ คุณ​แม​ที่​ดื่ม
นม​วัว​, นม​ถัว่​เห​ลือ​ง หรือ​นม​ที่​ทําจาก​ถัว่​เปลือก​แข็ง​ (เชน​ อัลม​อนด, วอ​ลนัท, พิสตา​ชิ​โอ​) ไข​ และ
แป ง​สาลี​มากกวา​ปก​ติ​ อาจ​สง​ผล​ให​ลูก​เกิด​อาการ​ภูมิแพ​อาหาร​เหลา​น้ี​ระยะ​ยาว​ใน​อนาคต​ได

 

4.​ เลือก​อาหาร​ที่​มี​จุลินทรีย​สุข​ภาพ
ปัจจุบัน​มี​หลัก​ฐาน​วา​คุณ​แม​ที่​เป็น​โรค​ภูมิแพ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ ขณะ​ที่​ตัง้​ครรภ
หรือ​ชวง​ให​นม​ลูก​น อย​ อาจ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​ลูก​น อย​จะ​เป็น​โรค​ภูมิแพ​ได​ โดย​เฉพาะ​โรค​ภูมิแพ
ผิวหนัง​อัก​เส​บ ตัวอยาง​อาหาร​ที่​มี​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ เชน​ โย​เกิรต, นม​เปรีย้ว​ (แต​ควร​เลือก​รับ
ประทาน​สูตร​หวาน​น อย​ หรือ​น้ําตาล​ตํ่า), กิมจิ​, มิ​โซ​ะ, เท​มเป ​, กะหลํ่าปลี​ดอง​ เป็น​ตน

 



5.​ เสริม​ภูมิ​ลูก​นอย​ดวย​นม​แม
ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​กิน​นม​แม ซึ่ง​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​ลด
ความ​เสี่ยง​ภูมิแพ​ของ​ลูก​ตัง้แต​ชวง​แรก​ของ​ชี​วิ​ต คือ​ให​ทาน​นม​แม​เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​
2​00 ชนิด​ และ​ยัง​มี​คุณ​สมบัติ​เป็น Hypo-Allergenic หรือ H.A. ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​ภูมิแพ
ได​ มากกวา​นัน้​แลว​โปรตีน​ใน​นม​แม​บาง​สวน​ ได​ถูก​ยอย​ให​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​ หรือ​ที่​เรียก​วา PHP
(Partially Hydrolyzed Proteins ) ซึ่ง​งาย​ตอ​การ​ดูด​ซึม​เขา​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ และ​ยัง​มี​พรี​ไบโอ
ติก​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใย​อาหาร​หลัก​ที่​สําคัญ​ ที่​ชวย​เรื่อง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ
ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ ซึ่ง​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ด ประกอบ​ดวย​ใย​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​ ซึ่ง​ 5 ใย​อา​หาร​หลัก (5
Oligosaccharide หรือ 5 HMO เชน 2’FL, DFL, LNT, 6’SL และ 3’SL) มี​ชวย​เรื่อง​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ใน​เด็ก​เล็ก​ รวม​ไป​ถึง​นม​แม​จะ​มี​โพ​รไบโอ​ติก​หลาย​ชนิด​ เชน B.lactis (บีแล็กทิส) ซึ่ง​เป็น
หน่ึง​ใน​สาย​พันธุ​ที่​มี​สวน​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​ภูมิ​แพ​ แต​หาก​คุณ
แม​ไม​สามารถ​ให​นม​ลูก​น อย​ได​ดวย​ตน​เอง​ เน่ืองจาก​ปัญหา​สุขภาพ​หรือ​มี​น้ํานม​น อย​ คุณ​แม​อาจ
ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​นม​สูต​ร HA ที่​มี​โปรตีน​ถูก​ยอย​เป็น​สาย​สัน้​ ๆ ซึ่ง​มี​ผล​งาน​วิจัย​รองรับ​วา​มี
ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ป องกัน​การ​เกิด​ผื่น​ผิวหนัง​อักเสบ​จาก​ภูมิ​แพ​ และ​การ​แพ​โปรตีน​นม​วัว​ ซึ่ง
สอดคลอง​กับ​แนวทาง​การ​ป องกัน​โรค​ภูมิแพ​ของ​ไทย​ และ​อาจม​อง​หา​นม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​จุลินทรีย
สุข​ภาพ​ หรือ​ที่​เรียก​กัน​วา​โพ​รไบโอ​ติก​ส เชน​ บิ​ฟิดัสห​รือ​แล​คโต​บา​ซิ​ลลัส, แรม​โน​ซัส จี​จี​ ก็​สามารถ
ชวย​เสริม​ภูมิ​ตานทาน​ให​กับ​ลูก​น อย​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

 

ภูมิแพ​เป็น​โรค​ที่​อาจ​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​ชีวิต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ระยะ​ยาว​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​หาก​คุณ​พอคุณ​แม
เขาใจ​ถึง​ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​ทําให​เกิด​ จะ​ทําให​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​วางแผน​การ​ป องกัน​โรค​ภูมิแพ​และ
จัดการ​ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​สามารถ​ควบคุม​ได​ ทัง้​ดาน​อา​หาร​ และ​สภาพ​แวดลอม​ตาง​ ๆ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง
ไม​ให​ลูก​น อย​ตอง​เผชิญ​ปัญหา​จาก​โรค​ภูมิแพ​ได​นัน่​เอง

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


ผื่น​ทา​รก​ ลูก​เป็น​ผื่น​แดง​ทัง้​ตัว​ ปัญหา​ผิว​ผื่น​ทารก​ใน​เด็ก
ผื่น​ขึ้น​หน า​ทา​รก​ ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​ผด​ผื่น​บน​ใบหน า​ทาร​ก
ลูก​เป็น​ผื่น​เม็ด​เล็ก​ ๆ คัน​ ลูก​เป็น​ผื่น​ ดูแล​ลูก​แบบ​ไหน​ให​ถูก​วิ​ธี
ผื่น​คัน​ใน​เด็ก​ ลูก​มี​ผื่น​คัน​ขึ้น​ตาม​ตัว​แต​ไมมี​ไข​ พ​รอม​วิธี​ดู​แล​ลูก
ลูก​เป็น​ผื่น​ผิว​สาก​ ๆ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ทารก​มี​ผื่น​สาก
ลูก​เป็น​ผื่น​แพ​เหงื่อ​ ผื่น​แพ​ใน​เด็ก​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดู​แล
ผื่น​ลมพิษ​ใน​เด็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ ทําไม​พอ​แม​ยุค​ใหม​ ควร​ใสใจ​เป็น​พิเศษ
ผื่น​แพ​อาหาร​ทารก​ พ​รอม​วิธี​ป องกัน​ลักษณะ​ผื่น​แพ​อาหาร​ทาร​ก
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