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เพียงรูจัก 2 สาเหตุหลักของโรคภูมิแพ เพื่อใหคุณแมหาวิธีป องกันโรคภูมิแพใหลูกน อยจากปัจจัย
ตาง ๆ ทัง้ดานอาหาร นม และสิ่งแวดลอมทุกวันน้ีโรคภูมิแพเป็นสิ่งที่หลายคนใหความสนใจ สําหรับ
ประเทศไทยในชวงที่อากาศน่ิง ไมมีฝน ลม หรือความชื้น จะพบวามีฝ ุนจิ๋ว PM 2.5 ที่สูงกวาคา
มาตรฐานที่กําหนด ซึ่งเพิ่มโอกาสเสี่ยงใหลูกน อยในครรภเป็นโรคภูมิแพในอนาคตได จากรายงาน
สถานการณปัจจุบันของไทยพบวาโรคภูมิแพมีอัตราความชุกเพิ่มมากขึ้น โดยพบวาเด็กไทยรอยละ
38 หรือ 1 ใน 3 คนเป็นโรคภูมิแพ

 

สรุป
โรคภูมิแพจะมีผลกระทบตอประสิทธิภาพการเรียนรูและพัฒนาการของลูกน อยในอนาคต
และอาจมีความสัมพันธกับโรคสมาธิสัน้ รวมถึงการนอนหลับของลูก นอกจากน้ียังมีผลตอคา
ใชจายในการรักษาพยาบาลที่เพิ่มขึ้นดวย
ภูมิแพเกิดไดจากหลายสาเหตุ อาทิ ยีนสภูมิแพที่สงตอจากคุณพอหรือคุณแมสูลูกน อย หรือ
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จากปัจจัยภายนอกทัง้ที่สามารถควบคุมไดและควบคุมไมได โดยพบวาหากคุณแมมีภาวะ
น้ําตาลในเลือดสูงขณะตัง้ครรภ จะเพิ่มความเสี่ยงที่ลูกจะเกิดภูมิแพได รวมไปถึงวิธีการ
คลอดที่พบวาเด็กที่คลอดดวยวิธีผาคลอดจะมีความเสี่ยงการเกิดอาการภูมิแพมากกวาเด็กที่
คลอดวิธีธรรมชาติ
คุณพอคุณแมหรือคนทองเป็นภูมิแพ ควรสังเกตอาการที่สื่อถึงโรคภูมิแพของตัวเองเชนกัน
เพื่อเตรียมตัวสําหรับการดูแลลูกน อยอยางถูกตอง และเตรียมพรอมรางกายเพื่อที่จะลด
ความเสี่ยงการเกิดโรคภูมิแพจากปัจจัยที่ควบคุมได

 

เลือกอานตามหัวขอ

โรคภูมิแพรายกวาที่คุณแมคิด
ภูมิแพรายกวาที่คุณแมคิด
วิธีรับมือและการป องกันโรคภูมิแพ

 

 

โรคภูมิแพรายกวาที่คุณแมคิด
เน่ืองจากโรคภูมิแพจะมีผลกระทบตอประสิทธิภาพการเรียนรูและพัฒนาการของลูกน อยในอนาคต
ยังอาจมีความสัมพันธกับโรคสมาธิสัน้ และการนอนหลับของลูก นอกจากน้ียังมีผลตอคาใชจายใน
การรักษาพยาบาลที่เพิ่มขึ้นดวย

 

โดยพบวาคาใชจายรายหัวที่สูงที่สุดคือ โรคแพนมวัว ซึ่งมีคาใชจายสูงถึง 64,383 บาทตอปี, โรค



หวัดเรื้อรัง 12,669 บาทตอปี, โรคหอบหืด 9,633 บาทตอปี และโรคผื่นแพผิวหนัง 5,432 บาทตอ
ปี ทําใหคุณแมมือใหมหลายคนอาจมีความกังวลใจวาการตัง้ครรภมีความเสี่ยงที่ลูกน อยจะเป็น
ภูมิแพหรือไม? ควรดูแลตัวเองอยางไร? ลดความเสี่ยงและจะป องกันลูกน อยจากโรคภูมิแพได
อยางไรบาง?
 

 

ภูมิแพรายกวาที่คุณแมคิด
1. ภูมิแพที่เกิดจากกรรมพันธุ
ซึ่งเป็นสาเหตุที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได จากการศึกษาพบวา ยีนสภูมิแพสามารถสงตอจากคุณพอ
หรือคุณแมสูลูกน อย เชน โรคหืด, ผื่นผิวหนังทารก ผื่นขึ้นหน าทารก , อักเสบจากภูมิแพ, จมูก
อักเสบจากภูมิแพนมวัว, ผื่นลมพิษ หรือแพอาหารอื่น ๆ

หากคุณพอหรือคุณแมคนใดคนหน่ึงเป็นโรคภูมิแพหรือคนทองเป็นภูมิแพ จะสงผลใหลูกมี
โอกาสเสี่ยงเป็นโรคภูมิแพ รอยละ 30 – 50
หากทัง้คุณพอและคุณแมเป็นโรคภูมิแพทัง้คู ลูกจะยิ่งมีโอกาสเสี่ยงเป็นโรคภูมิแพสูงขึ้น รอย
ละ 60-80 โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเป็นโรคภูมิแพประเภทเดียวกัน
หากคุณแมเป็นโรคภูมิแพจะเพิ่มความเสี่ยงใหลูกน อยมากกวาคุณพอ
ในขณะที่พอและแมไมมีประวัติภูมิแพเลย ลูกมีโอกาสเกิดภูมิแพไดรอยละ 14

 

2. ภูมิแพที่เกิดจากสิ่งแวดลอม
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เป็นปัจจัยภายนอกทัง้ที่สามารถควบคุมไดและควบคุมไมได ไดแก ฝ ุนควัน, มลพิษ, ควันบุหรี่,
สารกอภูมิแพในอากาศ, อาหารที่คุณแมรับประทาน เป็นตน โดยพบวาหากคุณแมมีภาวะน้ําตาลใน
เลือดสูงขณะตัง้ครรภ จะเพิ่มความเสี่ยงที่ลูกจะเกิดภูมิแพได รวมไปถึงวิธีการคลอดที่พบวาเด็กที่
คลอดดวยวิธีผาคลอดจะมีความเสี่ยงการเกิดอาการภูมิแพมากกวาเด็กที่คลอดวิธีธรรมชาติ

 

ทุกวันน้ีมีมลภาวะและปัจจัยเสี่ยงตาง ๆ เพิ่มขึ้น เชน ฝ ุน, ควัน หรือมลพิษ แมคนในครอบครัว
ไมมีประวัติเป็นโรคภูมิแพ พบวาลูกน อยมีโอกาสเสี่ยงเป็นโรคภูมิแพ รอยละ 20 ซึ่งอาจมาจาก
ปัจจัยดานสิ่งแวดลอม ซึ่งคุณพอคุณแมบางคนอาจละเลยการสังเกตอาการตัวเอง จึงอาจไมทราบวา
ตัวเองเป็นภูมิแพแลว ขอแนะนําใหคุณพอคุณแมหรือคนทองเป็นภูมิแพ ควรสังเกตอาการที่สื่อถึง
โรคภูมิแพของตัวเองเชนกัน เพื่อเตรียมตัวสําหรับการดูแลลูกน อยอยางถูกตอง โดยคุณพอคุณแม
สามารถตรวจเช็กความเสี่ยงการเกิดอาการภูมิแพของลูกน อยไดอยางมัน่ใจมากขึ้น

 

วิธีรับมือและการป องกันโรคภูมิแพ
อยางไรก็ตามปัจจุบันน้ียังไมมีขอมูลที่ชัดเจนวาสิ่งแวดลอมใดมีผลตอการเกิดโรคภูมิแพ ในคน
มากที่สุด คุณพอคุณแมหรือคนทองเป็นภูมิแพ จึงตองเตรียมพรอมรางกายเพื่อที่จะลดความเสี่ยง
การเกิดโรคภูมิแพจากปัจจัยที่ควบคุมได เชน

1. เลิกสูบบุหรี่
เน่ืองจากควันบุหรี่มีผลกระทบโดยตรงตอลูกในครรภ เพิ่มความเสี่ยงการเกิดโรคภูมิแพ, หอบหืด,
การเจริญเติบโตของอวัยวะ และอาจสงผลตอชีวิตของลูกน อยในครรภได

 

2. หลีกเลี่ยงการสูดดมฝ ุนหรือควันพิษ
ควรสวมหน ากากอนามัย N95 ในวันที่คาฝ ุน PM 2.5 เกินมาตรฐาน หากอากาศภายนอกมีคาฝ ุน
ควันเกินมาตรฐาน ควรปิดประตูหน าตางใหมิดชิด ควบคุมอุณหภูมิหองไมใหรอนจนเกินไป ไมควร
อนุญาตใหสูบบุหรี่หรือจุดธูปในอาคาร และควรทําความสะอาดสิ่งตาง ๆ ดวยผาเปียกเพื่อลดการก
ระจายตัวของฝ ุนละออง หากภายในอาคารมีมลพิษสูง ควรใชเครื่องปรับอากาศและเครื่องฟอก
อากาศที่มีแผนกรองอากาศคุณภาพสูง ชนิด HEPA (High Efficiency Particulate Air Filter) ที่
สามารถดักจับฝ ุนละอองขนาดเล็ก PM 2.5 ได

 

3. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อยางสมดุล
ในขณะตัง้ครรภคุณแมควรเลือกอาหารใหหลากหลายเพื่อไดรับสารอาหารครบถวน หากไมมีอาการ
แพอาหารก็ไมควรงดอาหารกลุมเสี่ยง เชน นม, ไข, อาหารทะเล แตควรจํากัดปริมาณการรับ
ประทานปกติเทากับชวงกอนตัง้ครรภ แตที่ตองระมัดระวังเป็นพิเศษคือจากสถิติพบวา คุณแมที่ดื่ม
นมวัว, นมถัว่เหลือง หรือนมที่ทําจากถัว่เปลือกแข็ง (เชน อัลมอนด, วอลนัท, พิสตาชิโอ) ไข และ



แป งสาลีมากกวาปกติ อาจสงผลใหลูกเกิดอาการภูมิแพอาหารเหลาน้ีระยะยาวในอนาคตได

 

4. เลือกอาหารที่มีจุลินทรียสุขภาพ
ปัจจุบันมีหลักฐานวาคุณแมที่เป็นโรคภูมิแพรับประทานอาหารที่มีจุลินทรียสุขภาพ ขณะที่ตัง้ครรภ
หรือชวงใหนมลูกน อย อาจชวยลดความเสี่ยงที่ลูกน อยจะเป็นโรคภูมิแพได โดยเฉพาะโรคภูมิแพ
ผิวหนังอักเสบ ตัวอยางอาหารที่มีจุลินทรียสุขภาพ เชน โยเกิรต, นมเปรีย้ว (แตควรเลือกรับ
ประทานสูตรหวานน อย หรือน้ําตาลตํ่า), กิมจิ, มิโซะ, เทมเป , กะหลํ่าปลีดอง เป็นตน

 

5. เสริมภูมิลูกนอยดวยนมแม
ในชวง 6 เดือนแรกของลูกน อย คุณแมควรใหลูกกินนมแม ซึ่งเป็นทางเลือกที่ดีที่สุดในการลด
ความเสี่ยงภูมิแพของลูกตัง้แตชวงแรกของชีวิต คือใหทานนมแมเพราะนมแมมีสารอาหารมากกวา
200 ชนิด และยังมีคุณสมบัติเป็น Hypo-Allergenic หรือ H.A. ที่ชวยลดความเสี่ยงของโรคภูมิแพ
ได มากกวานัน้แลวโปรตีนในนมแมบางสวน ไดถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง หรือที่เรียกวา PHP
(Partially Hydrolyzed Proteins ) ซึ่งงายตอการดูดซึมเขารางกายของลูกน อย และยังมีพรีไบโอ
ติกโอลิโกแซคคาไรดใยอาหารหลักที่สําคัญ ที่ชวยเรื่องระบบภูมิคุมกันและลดความเสี่ยงของการ
ติดเชื้อตาง ๆ ซึ่งโอลิโกแซคคาไรด ประกอบดวยใยอาหารหลากหลายชนิด ซึ่ง 5 ใยอาหารหลัก (5
Oligosaccharide หรือ 5 HMO เชน 2’FL, DFL, LNT, 6’SL และ 3’SL) มีชวยเรื่องระบบ
ภูมิคุมกันในเด็กเล็ก รวมไปถึงนมแมจะมีโพรไบโอติกหลายชนิด เชน B.lactis (บีแล็กทิส) ซึ่งเป็น
หน่ึงในสายพันธุที่มีสวนชวยเสริมสรางภูมิคุมกันและลดความเสี่ยงของการเกิดภูมิแพ แตหากคุณ
แมไมสามารถใหนมลูกน อยไดดวยตนเอง เน่ืองจากปัญหาสุขภาพหรือมีน้ํานมน อย คุณแมอาจ
ปรึกษาแพทยเกี่ยวกับนมสูตร HA ที่มีโปรตีนถูกยอยเป็นสายสัน้ ๆ ซึ่งมีผลงานวิจัยรองรับวามี
ประสิทธิภาพในการป องกันการเกิดผื่นผิวหนังอักเสบจากภูมิแพ และการแพโปรตีนนมวัว ซึ่ง
สอดคลองกับแนวทางการป องกันโรคภูมิแพของไทย และอาจมองหานมที่มีสวนผสมของจุลินทรีย
สุขภาพ หรือที่เรียกกันวาโพรไบโอติกส เชน บิฟิดัสหรือแลคโตบาซิลลัส, แรมโนซัส จีจี ก็สามารถ
ชวยเสริมภูมิตานทานใหกับลูกน อยไดดียิ่งขึ้น

 

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


ภูมิแพเป็นโรคที่อาจสงผลตอคุณภาพชีวิตของลูกน อยในระยะยาว สิ่งสําคัญคือหากคุณพอคุณแม
เขาใจถึงปัจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิด จะทําใหคุณพอคุณแมสามารถวางแผนการป องกันโรคภูมิแพและ
จัดการปัจจัยเสี่ยงที่สามารถควบคุมได ทัง้ดานอาหาร และสภาพแวดลอมตาง ๆ เพื่อลดความเสี่ยง
ไมใหลูกน อยตองเผชิญปัญหาจากโรคภูมิแพไดนัน่เอง

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

ผื่นทารก ลูกเป็นผื่นแดงทัง้ตัว ปัญหาผิวผื่นทารกในเด็ก
ผื่นขึ้นหน าทารก ทําไงดี พรอมวิธีแกผดผื่นบนใบหน าทารก
ลูกเป็นผื่นเม็ดเล็ก ๆ คัน ลูกเป็นผื่น ดูแลลูกแบบไหนใหถูกวิธี
ผื่นคันในเด็ก ลูกมีผื่นคันขึ้นตามตัวแตไมมีไข พรอมวิธีดูแลลูก
ลูกเป็นผื่นผิวสาก ๆ เกิดจากอะไร พรอมวิธีดูแลทารกมีผื่นสาก
ลูกเป็นผื่นแพเหงื่อ ผื่นแพในเด็กเกิดจากอะไร พรอมวิธีดูแล
ผื่นลมพิษในเด็ก เกิดจากอะไร ทําไมพอแมยุคใหม ควรใสใจเป็นพิเศษ
ผื่นแพอาหารทารก พรอมวิธีป องกันลักษณะผื่นแพอาหารทารก

 

อางอิง:

แนวทางปฏิบัติในการป องกันโรคภูมิแพของประเทศไทย, สมาคมกุมารแพทยแหงประเทศ1.
ไทย
มลพิษ PM2.5 ตอสุขภาพเด็กและทารกในครรภ, แถลงขาวจากราชวิทยาลัยกุมารแหง2.
ประเทศไทย
โรคภูมิแพ, คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยมหิดล3.
นมแมกับอาการโรคภูมิแพ, สมาคมโรคภูมิแพ โรคหืด และวิทยาภูมิคุมกันแหงประเทศไทย4.
Probiotics. The World Allergy Organization journal, World Allergy Organization-5.
McMaster University Guidelines for Allergic Disease Prevention

https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-eczema-skin
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-skin-face
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/heat-rashes-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/red-rashes-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/rash-and-rough-skin-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/allergic-dermatitis-in-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/urticaria-in-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/food-allergy-in-babies


Maternal smoking in pregnancy and its influence on childhood asthma,6.
European Respiratory Society
Gestational diabetes, atopic dermatitis, and allergen sensitization in early7.
childhood, The Journal of allergy and clinical immunology
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ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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