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6 สารก่อโรคภูมิแพ้จมูก รู้เรา รู้เขา จึงจะรบร้อยชนะร้อย! 1
กลยุทธ์

ต้านภูมิแพ้
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	 เมื่อกล่าวถึงโรคภูมิแพ้ คนทั่วไปส่วนใหญ่จะนึกถึง 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ

โรคภูมิแพ้จากอาหาร กับโรคภูมิแพ้จากอากาศ ส�ำหรับทางการแพทย์ได้แบ่ง 

โรคภูมิแพ้ออกเป็น 5 ประเภท ตามประเภทของอวัยวะหรือระบบการท�ำงาน 

ทีผ่ดิปกตจิากสารก่อภมูแิพ้ ได้แก่ โรคภมูแิพ้ตา โรคภมูแิพ้ระบบทางเดนิหายใจ 

โรคภมูแิพ้ทางผวิหนงั โรคภมูแิพ้อากาศ และโรคภมูแิพ้ในระบบทางเดนิอาหาร 

	 แต่ไม่ว่าเราจะแบ่งโรคภมูแิพ้จากเกณฑ์ใด หรือโรคภมูแิพ้จะเกิดข้ึนทีอ่วัยวะ

ส่วนใด ก็ล้วนแล้วแต่ท�ำให้เกิดความร�ำคาญ หรือใช้ชีวิตยากแตกต่างกันไป 

	 ส�ำหรับเล่มนี้ จะพูดถึงโรคภูมิแพ้จากอากาศที่เฉพาะเจาะจงในส่วนของ

ระบบทางเดินหายใจ คือ “จมูก” เป็นส�ำคัญ เนื่องจากภูมิแพ้ประเภทอื่นๆ เรา

ยงัพอหลกีเลีย่งหรือป้องกันไม่ให้ไปสัมผสัสารก่อภมูแิพ้ได้ แต่อากาศคอืส่ิงจ�ำเป็น

ที่เราต้องหายใจเข้าไปเพ่ือให้ร่างกายท�ำงานได้เป็นปกติ ซ่ึงจมูกเป็นด่านแรก 

ที่อากาศเดินทางเข้าสู่ร่างกาย ดังนั้นจมูกจึงต้องรับศึกหนักไม่น้อย กอปรกับ

สภาพอากาศและวิถีการด�ำเนินชีวิตของคนในปัจจุบันเปลี่ยนไปจนท�ำให้อากาศ

ไม่บริสุทธิ์ เต็มไปด้วยสิ่งปนเปื้อนและสารพิษที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย ส่งผล

ให้ผู้คนป่วยเป็นโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้เพิ่มขึ้นทุกปี โดยเฉพาะในเด็ก และ

คนไทยเองก็หนีไม่พ้นเช่นกัน โดยสถานการณ์ในบ้านเรานั้น ในช่วง 10 ปีมานี้ 

มีผู้ป่วยเป็นโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้เพิ่มมากขึ้น 3-4 เท่า เลยทีเดียว

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
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	 ไม่เพียงแค่ศึกนอกบ้านอย่างสภาพอากาศภายนอก (เช่น อากาศทีป่นเป้ือน

สารพิษ ฝุน่ PM2.5 เกสรดอกไม้ ฯลฯ) ศึกในบ้านเองเราก็ต้องรับมอื ไม่ว่าจะเป็น

ฝุ่นที่แฝงตัวตามที่ต่างๆ ในบ้าน ไรฝุ่นบนที่นอน สัตว์เลี้ยง เชื้อรา หรือแม้แต่

แมลงสาบ พาหะน�ำเชื้อสารพัดโรคที่เราไม่ต้อนรับแต่ยากจะก�ำจัดให้สิ้นซาก

	 ปัจจัยรอบตัวทั้งศึกในและศึกนอกท�ำให้เรารับมือค่อนข้างยาก และท�ำให้

ผู้คนป่วยเป็นโรคภูมิแพ้จมูกกันง่ายขึ้น ซึ่งเมื่อเป็นแล้ว ตัวแปรที่มากมายท�ำให้

ยากต่อการรักษาให้ “หายขาด” โดยทั่วไปแล้วจึงท�ำได้เพียง “ควบคุมอาการ” 

ไม่ให้ก�ำเริบหนัก และ “การป้องกัน” โดยการหลีกเลี่ยงสารก่อภูมิแพ้ทั้งหลาย 

กระนั้น อาการจากโรคภูมิแพ้จมูกอักเสบ ไม่ว่าจะเป็นคัดจมูก น�้ำมูกไหล จาม 

คันในจมูก หายใจไม่ออก หูอื้อ รอยคล�ำ้รอบดวงตา ผิวแห้งและคัน ที่ดูไม่ได้

ร้ายแรงอะไร แต่ก็สร้างความร�ำคาญและล�ำบากในการใช้ชีวิตไม่น้อย ซ่ึงถ้าหาก

ผู้ป่วยไม่ได้รับการรักษาอย่างถูกต้องหรือทันเวลาก็อาจท�ำให้เกิดโรคแทรกซ้อน

ที่ท�ำให้ ใช้ชีวิตล�ำบากยิ่งขึ้น

	 ในหนังสือ “ภูมิแพ้แก้ได้” เล่มนี้ เขียนโดย คุณหมอล่ายอิ๋งต๋า แพทย์ 

ผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางโสต ศอ นาสิก จากโรงพยาบาลกั๋วไท่ ประเทศไต้หวัน 

เขียนจากประสบการณ์ตรงในการรักษาผู้ป่วยโรคภูมิแพ้จมูกที่ไต้หวัน ซ่ึง

ประชากร 1 ใน 3 ของประเทศประสบกับปัญหาป่วยด้วยโรคภมูแิพ้จมกู ถือเป็น

สัดส่วนที่ค่อนข้างสูงเช่นเดียวกับประเทศไทย โดยในเล่มนี้ได้รวบรวมข้อมูล 

พ้ืนฐานเก่ียวกับโรคภูมิแพ้จมูกไว้รอบด้าน ทั้งสาเหตุและผลกระทบต่อชีวิต

ประจ�ำวัน การดูแลสุขภาพเพ่ือต้านโรคภูมิแพ้จมูกตั้งแต่ในวัยทารกจนเติบโต

เป็นผู้ ใหญ่ การสร้างสุขอนามัยของสภาพแวดล้อมเพ่ือไล่ภูมิแพ้ไปให้ไกลตัว  

แถมด้วยวิธีการหายใจอย่างถูกต้องที่ช่วยลดอาการจากโรคภูมิแพ้จมูก และ 

ปิดท้ายด้วย 33 ค�ำถามทีพ่บบ่อย ทีจ่ะมาช่วยไขข้อข้องใจให้กับผูป่้วยภมูแิพ้จมกู 

ได้อย่างละเอียดชัดเจน 
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	 ด้วยองค์ความรู้รอบด้านเช่นนี้ หนังสือเล่มนี้จึงไม่ได้เหมาะเฉพาะส�ำหรับ

ผูท้ีป่่วยเป็นโรคภมูแิพ้จมกูแล้วเท่าน้ัน แต่ยงัเหมาะส�ำหรับทกุคนด้วย เนือ่งจาก

อากาศเป็นส่ิงที่เราทุกคนต้องหายใจ และแนวโน้มผู้ป่วยด้วยโรคนี้ก็มีมากข้ึน 

ทกุปี การเสริมภมูคิวามรู้ให้กับตวัเองและคนรอบตวันัน้จงึเป็นส่ิงส�ำคญัไม่แพ้กัน 

เพราะการป้องกันไว้ย่อมดีกว่าการแก้ไขเมื่อเป็น 

	 จรงิอยูท่ีว่่าประเทศไต้หวันกับประเทศไทยน้ันมสีภาพภมูปิระเทศทีแ่ตกต่าง

กัน แต่ด้วยสภาพอากาศที่ร้อนช้ืน สภาพความเป็นเมืองที่เป็นศูนย์กลางทาง

ธุรกิจและอุตสาหกรรม วิถีชีวิตและอาหารการกินแบบเอเชียที่ใกล้เคียงกัน 

ความรู้ของคุณหมอล่ายอิ๋งต๋าจึงสามารถน�ำมาประยุกต์ ใช้กับคนไทยได้เป็น 

อย่างดี

	 ส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์ขอขอบพระคุณ คุณชาญ ธนประกอบ ที่เล็งเห็นถึง

คุณค่าและประโยชน์ของหนังสือเล่มนี้ และได้กรุณาแปลหนังสือเล่มนี้ออกมา

อย่างสมบูรณ์ที่สุด... สู่นักอ่านชาวไทย

	 ท้ายสุดนี้... เมื่อ “คนที่แพ้ก็ต้องดูแลตัวเอง” – แต่จะดูแลตัวเองได้ดี  

เราก็ต้องได้รับความรู้ทีด่ ีรู้วิธทีีถู่กต้อง เพ่ือเสริมภมูใิห้กับเรา... และหนงัสือเล่มนี้

คือค�ำตอบส�ำหรับคุณ

					     ส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์
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	 ผู้ป่วยด้วยโรคภูมิแพ้จมูกมีสัดส่วนค่อนข้าง

สูง ตามสถิติแล้วในไต้หวัน ประชากรทุกสามคน 

จะมีหนึ่งคนที่เป็นโรคภูมิแพ้จมูก กล่าวได้ว่าโรคนี้

เป็นโรคที่น่าร�ำคาญมาก ในแผนกคนไข้นอกของ

แผนกโสต ศอ นาสิก จ�ำนวนผู้ป่วยด้วยโรคภูมิแพ้

จมูกก็ไม่เคยลดน้อยลงเลย จึงเป็นโรคและอาการ 

ที่แพทย์โสต ศอ นาสิก ค่อนข้างคุ้นเคย

	 จากประสบการณ์การตรวจผู้ป่วยนอกแผนก

โสต ศอ นาสิก และผู้ป่วยศูนย์โสตประสาทและ

การได้ยินของผมพบว่า ผู้ป่วยส่วนมากขาดความรู ้

ความเข้าใจอยู่มาก ซ�้ำร้ายยังมีความเช่ือส่วนตัว 

ที่คิดเอาเองและหลงเช่ือค�ำร�่ำลือตามแหล่งข้อมูล

ต่างๆ ทีไ่ม่น่าเช่ือถือ จนกระทัง่ขัดแย้งกับการรักษา

ของแพทย์ นอกจากนี้ผู้ป่วยบางคนหวังเพียงให้

แพทย์เขียนใบสัง่ยาให้แต่ไม่ยอมท�ำตามค�ำแนะน�ำ 

ซึ่งความจริงแล้วโรคภูมิแพ้จมูกเก่ียวพันอย่าง 

แนบแน่นกับอาหารการกินและการใช้ชีวิตประจ�ำวัน 

จะอาศัยเพียงยาหรือการผ่าตัดไม่มีทางรักษา 

ให้หายสนิทได้

ค�ำน�ำผู้เขียน
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	 เจตนารมณ์ทีผ่มเขียนหนงัสือเล่มนี ้คอืต้องการให้ความรู้พ้ืนฐานแก่มหาชน 

ให้ผู้ป่วยกับแพทย์ได้ร่วมมือกันอย่างใกล้ชิด อันจะน�ำมาซึ่งผลดีในการรักษา

	 ในหนังสือเล่มนี้ เราจะเริ่มจาก “การท�ำความรู้จักโรคภูมิแพ้จมูก” ซึ่งเป็น

ความรู้พ้ืนฐาน และ “วิเคราะห์ 6 ต้นเหตุของโรคภูมิแพ้จมูก” ให้ท่านผู้อ่าน 

ได้เข้าใจความรู้เหล่านี้อย่างเป็นข้ันเป็นตอน และรู้ว่าอะไรคือต้นเหตุของโรค

ภมูแิพ้จมกู 6 ประการ ต่อจากนั้นในบทที่ 2 จะกล่าวถึงค�ำถามที่ผู้ป่วยส่วนมาก

โดยเฉพาะสตรีมีครรภ์ต้องการทราบ นั่นคือค�ำถามที่ว่าเราจะหลีกเลี่ยงมิให้เด็ก

เป็นโรคภมูแิพ้จมกูได้อย่างไร ซ่ึงเป็นการแบ่งปันข้อมลูทางการแพทย์ล่าสุดให้แก่

ผู้อ่าน

	 ส�ำหรับค�ำถามท่ีว่า อาการจากโรคภูมิแพ้จมูกสามารถบรรเทาด้วยการ 

ออกก�ำลังกายได้หรือไม่ ในฐานะที่จมูกเป็นดั่งทวารแห่งการหายใจของร่างกาย

มนุษย์ สภาพจมูกจึงเป็นตัวตัดสินคุณภาพการหายใจ ดังนั้นในบทที่ 3 จึงเน้น 

ที่ท่าฝึกหายใจเพื่อลดอาการภูมิแพ้ โดยเจาะจงที่อาการภูมิแพ้จมูกและระบบ 

ทางเดินหายใจเพ่ือให้ผู้ป่วยโรคภูมิแพ้จมูกทุกท่านหายใจได้ดีข้ึนและลดอาการ

ข้างเคียงต่างๆ
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	 เมื่อเข้าใจเร่ืองพื้นฐานเหล่านี้แล้ว เราก็จะท�ำการตรวจสุขภาพคร้ังใหญ่

ของสภาพแวดล้อมที่ผู้อ่านใช้ชีวิตอยู่ หาต้นเหตุของอาการภูมิแพ้จมูกที่ควร 

หลีกเลี่ยง โดยในบทที่ 4 มีรายการให้ตรวจสอบ ซ่ึงสามารถท�ำได้ด้วยตัวเอง  

เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมความเป็นอยู่ที่เหมาะสมกับผู้มีอาการภูมิแพ้จมูก

	 ท้ายสดุในบทที ่5 ผมได้รวบรวมค�ำถามทีพ่บบ่อย ซ่ึงมาจากค�ำถามทีม่กัถูก

ถามเสมอเวลาตรวจผู้ป่วยนอก ในบทนี้ประกอบด้วยค�ำถามเก่ียวกับการรักษา

โรคภูมิแพ้จมูกด้วยยา อาการภูมิแพ้จมูกและอาการแทรกซ้อน ภูมิแพ้จมูกกับ

เสียงพูด เป็นต้น ซึ่งผมจะอธิบายอย่างง่ายๆ และย่นย่อถึงการรักษาเฉพาะทาง 

และที่อยากจะกล่าวถึงคือ ในการตรวจเสียงพูดของผู้ป่วยนอก ผมพบว่าม ี

ผู้ ใช้เสียงพูดโดยอาชีพจ�ำนวนไม่น้อย (เช่น นักร้อง) มีปัญหาภูมิแพ้จมูก และมี

ผลกระทบต่องานของพวกเขาในระดับหนึ่งทีเดียว ดังนั้นผมจึงขออธิบายแต่ละ

ปัญหาไว้ ในบทนี้
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	 จ�ำได้ว่าขณะที่ผมศึกษาเพ่ิมเติมที่ญี่ปุ่นและสหรัฐอเมริกา นอกจากจะได้

เรียนรู้ความรู้และเทคโนโลยีการแพทย์ใหม่ล่าสุดแล้ว ผมยงัพบว่าพวกเขาจริงจงั

กับการให้ความรู้ด้านสุขอนามัยแก่ผู้ป่วยมาก ดังนั้นขณะเขียนหนังสือเล่มนี้  

ผมจึงพยายามผสมผสานความรู้ที่ร�่ำเรียนมาเหล่านี้ไว้ ในเนื้อหาด้วย เพ่ือให้ 

การศึกษาด้านสุขอนามัยของไต้หวันสมบูรณ์ตามมาตรฐานสากล และหวังว่า 

ผู้อ่านทุกท่านจะได้ประโยชน์จากหนังสือเล่มนี้ ช่วยให้ท่านมีสุขภาพที่แข็งแรง 

ยิ่งขึ้น และเอาชนะโรคภูมิแพ้จมูกได้!

ล่ายอิ๋งต๋า
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6 สารก่อโรคภูมิแพ้จมูก 
รู้เรา รู้เขา จึงจะรบร้อยชนะร้อย!

กลยุทธ์
ต้านภูมิแพ้ 

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

ไข้หวัดใหญ่

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

หมอกควัน

ผลกระทบจากโรคภูมิแพ้จมูกต่อการด�ำรงชีวิต
•	 คดัจมกู น�ำ้มกูไหล รอยคล�ำ้รอบดวงตา หอบหดื ผวิแห้งและคนั 

ภูมิแพ้ข้ึนตา ไซนัสอักเสบ โรคหูช้ันกลางอักเสบและโรคห ู

ชั้นกลางอักเสบแบบมีน�ำ้ขังในหู

26
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30
30

41
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25

สารบัญ
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ตั้งแต่ตั้งครรภ์ถึงเติบโตเป็นผู้ใหญ่ 
2 ประเด็นส�ำคัญในการใช้ชีวิตต้านภูมิแพ้
ที่ควรรู้

ประเด็นที่ 1 : บ่มเพาะสภาพรา่งกายต้านภูมิแพ้ให้ลูกน้อย
ตั้งแต่ในครรภ์
•	 กินของเหล่านี้ให้มาก ช่วยเพิ่มภูมิต้านทานให้ทารกในครรภ์

•	 กนิของเหล่านี้ให้น้อยลง ช่วยลดอตัราภมูแิพ้ของทารกในครรภ์

ประเดน็ที ่2 : สร้างนสิยัการต้านภมูแิพ้ทีพ่งึปฏบิตัทิัง้เดก็และผูใ้หญ่
•	 พึงรักษา “หลกัการรับประทานอาหารทีท่�ำให้เกิดภมูแิพ้ได้น้อย”

•	 การสั่งน�้ำมูกต้องท�ำอย่างนี้

•	 ช่วยเด็กสั่งน�้ำมูก ต้องท�ำอย่างนี้

•	 การปรบัเวลาพักผ่อนให้เพียงพอ ช่วยลดอตัราการเกิดภมูแิพ้ได้

•	 ท่านอนที่ถูกต้อง ช่วยลดอาการจากภูมิแพ้ได้จริงหรือ

•	 เคล็ดลับการใช้ยาต้านภูมิแพ้

•	 การจัดการกับอาการภูมิแพ้ที่รุนแรง

•	 อาการหอบหืดที่เกิดจากภูมิแพ้ ให้ท�ำอย่างนี้
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กลยุทธ์
ต้านภูมิแพ้ 
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3 กระบวนทา่ ฝึก “พลังการหายใจที่โปร่งโล่ง”
เพิ่ม “พลังการรับมือภูมิแพ้”!

กระบวนท่าที่ 1 : หายใจด้วยท้องลดภูมิแพ้ – เพิ่มการขยายตัว 
ของปอด ต่อให้จมูกตันเพราะภูมิแพ้ ก็ยังหายใจได้คล่อง!
•	 การฝึกหายใจด้วยท้องลดภูมิแพ้ ในท่านอน

•	 การฝึกหายใจด้วยท้องลดภูมิแพ้ ในท่ายืน (แบบง่าย/ขั้นสูง)

•	 การฝึกหายใจด้วยท้องลดภูมิแพ้ ในท่านั่ง

กระบวนท่าท่ี 2 : นวดจมูกลดภูมิแพ้ – วิธีง่ายๆ ช่วยบรรเทา 
ความรู้สึกไม่สบายจมูกที่เกิดจากภูมิแพ้!

กระบวนท่าที่ 3 : หายใจทางจมูกลดภูมิแพ้ – ฝึกการหายใจ 
ทางจมกูให้เป็นนสิยั ป้องกนัมใิห้เชือ้โรคเข้าสูร่่างกายจากการหายใจ
ทางปาก!

78

80

83

91

93

96

มาส�ำรวจอนามัยสิ่งแวดล้อมกันเถอะ!
4 หลักการต้านภูมิแพ้ 
ดูแลสภาพแวดล้อมนอกรา่งกาย

โชคไม่ดีเลยที่ 80% ของอาการภูมิแพ้จะอยู่กับคุณตลอดชีวิต!
4 หลักการใหญ่สลายต้นเหตุ ไล่ภูมิแพ้ไปไกลพันลี้
•	 หลักการรับมือที่ 1 : การต้านภูมิแพ้ ในบ้าน

•	 หลักการรับมือที่ 2 : การต้านภูมิแพ้นอกบ้าน

•	 หลักการรับมือที่ 3 : การต้านภูมิแพ้ด้วยการเลือกเสื้อผ้า

•	 หลักการรับมือที่ 4 : การต้านภูมิแพ้ขณะเปลี่ยนฤดูกาล
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กลยุทธ์
ต้านภูมิแพ้ 
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กลยุทธ์
ต้านภูมิแพ้ 

4
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Q&A : 33 ค�ำถามที่ผู้ป่วยต้องถาม
ให้ประสบการณ์ของคนอื่น
เป็นพลังส�ำรองการรบของคุณ 131

132

135

136

138

142

143

144

145

146

148

149

150

152

กลยุทธ์
ต้านภูมิแพ้ 

5
1	 การใส่หน้ากากอนามัยที่ถูกวิธีควรท�ำอย่างไร

2	 ลักษณะของงานท�ำให้ไม่สามารถใส่หน้ากากได้ มวิีธีอืน่ทดแทน

หรือไม่

3	 ส�ำหรับคนท่ีเป็นภูมิแพ้จมูก การใช้เคร่ืองดูดฝุ่นมีส่วนช่วย 

ในการต้านภมูแิพ้หรือไม่ แล้วควรเลอืกใช้เคร่ืองดดูฝุน่ชนดิใด

4	 ส�ำหรับคนทีเ่ป็นภมูแิพ้จมกู การใช้เคร่ืองฟอกอากาศมส่ีวนช่วย 

ในการช่วยต้านภูมิแพ้หรือไม่ แล้วมีวิธีการเลือกซื้ออย่างไร

5	 ส�ำหรับคนทีเ่ป็นภมูแิพ้จมกู ควรจ�ำกัดความช้ืนให้อยูใ่นระดบัใด

จึงจะดีที่สุด ยิ่งแห้งยิ่งดีใช่หรือไม่

6	 เมื่อเกิดฝุ่น PM2.5 และหมอกควันพร้อมกัน ควรท�ำอย่างไร  

จะซุกตัวอยู่แต่ในบ้านไม่ออกไปไหนเลยหรือ

7	 ส�ำหรับคนที่เป็นภูมิแพ้จมูก เวลาสั่งน�้ำมูก ชนิดและวัสดุของ

กระดาษทิชชูที่ใช้ มีผลกระทบหรือไม่

8	 ถ้าคัดจมูกอย่างหนักจะบรรเทาด้วยวิธีใด

9	 มีวิธีรักษาภูมิแพ้จมูกด้วยการแพทย์ทางเลือกหรือไม่

10	 แพทย์บอกว่าฉันเป็นภูมิแพ้จมูก แปลว่าจมูกฉันมีติ่งเนื้อ 

ใช่หรือไม่

11	 ขณะตรวจโพรงจมกู แพทย์จะใช้กล้องเอน็โดสโคปตรวจ กล้อง

ที่ว่าคืออะไร แล้วเจ็บหรือไม่

12	 ฉันเป็นภูมิแพ้จมูกหรือเป็นไซนัสอักเสบ

13	 เมือ่รักษาภมูแิพ้จมกูจนหายแล้ว รอยคล�ำ้รอบดวงตาจะหายไปเอง 

ใช่หรือไม่
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153

154
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163
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178

180

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�ำให้เป็นโรค

ภูมิแพ้จมูก

20	เมื่อเลือดก�ำเดาไหล วิธีจัดการที่ถูกต้องควรท�ำอย่างไร

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	ฉนัเป็นโรคภมูแิพ้จมกูอย่างหนัก เคยรักษาด้วยยาแต่ไม่เป็นผล 

อยากทราบว่าการรักษาโรคภูมิแพ้จมูกด้วยการผ่าตัดเป็น

อย่างไร
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184

186
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27	การผ่าตัดเทอร์บิเนทอันล่างด้วยเลเซอร์ (Laser turbinoplasty) 

คอืการเผาเยือ่บจุมกูใช่หรือไม่ และเยือ่บจุมกูจะเกิดใหม่ได้หรือไม่

28	หลงัการรักษาด้วยวิธีผ่าตดัแล้ว จะไม่กลบัมาเป็นโรคภมูแิพ้จมกู

ซ�้ำอีกใช่หรือไม่

29	การรักษาโรคภูมิแพ้จมูกด้วยการผ่าตัดมีหลายวิธี วิธีใดได้ผล 

ดีที่สุด

30	ฉันเป็นนักร้องอาชีพ เป็นโรคภูมิแพ้จมูกอย่างรุนแรง มีเสมหะ

ในล�ำคอตลอดปี บางคร้ังเสียงไม่ใสกังวาน ขอเรียนถามว่า 

เกี่ยวข้องกับโรคภูมิแพ้จมูกหรือไม่

31	ฉันมักรู้สึกว่าตนเองสูดฝุ่นเข้าไป หรือสัมผัสกับอะไรบางอย่าง 

นอกจากจะมีอาการไม่สบายจมูกแล้ว เสียงมักเร่ิมแหบทันที! 

เป็นเพราะอะไร

32	การใช้ยารักษาภมูแิพ้จมกูระยะยาว จะกระทบต่อเส้นเสยีงหรือ

การแสดงของฉันหรือไม่ ฉันควรดูแลสุขภาพอย่างไร

33	คณุหมอโปรดช่วยด้วย! อกีสองช่ัวโมงผมต้องข้ึนร้องเพลงแล้ว 

แต่จมูกตันไปหมด น�้ำมูกไหลตลอดเวลา และไม่มีเสียง ผม 

ควรท�ำอย่างไร

34	
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6 สารก่อโรคภูมิแพ้จมูก
รู้เรา รู้เขา

จึงจะรบร้อยชนะร้อย!

1
กลยุทธ์

ต้านภูมิแพ้
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6 สารก่อโรคภูมิแพ้จมูก รู้เรา รู้เขา จึงจะรบร้อยชนะร้อย!

ท�ำไมจึงเป็น “โรคภูมิแพ้จมูก”

	 โรคภูมิแพ้จมูกคือคนรักผู้น่ากลัว 

ที่พัวพันไม่รู้จบ ทั้งนี้ประชากรไต้หวัน  

1 ใน 3 ล้วนเป็นโรคภูมิแพ้จมูก คุณเอง

ก็อาจเป็นหน่ึงในจ�ำนวนนี้ แต่คุณอาจ

ปลอดภัยได้ด้วยการป้องกันตัวเองจาก

ภูมิแพ้ด้วยวิธีการที่ถูกต้อง ซ่ึงจะขับไล่

โรคภูมิแพ้ ให้พ้นไปจากคุณ

	 โรคภูมิแพ้จมูก ชื่อเต็มควรเป็นโรคจมูกอักเสบภูมิแพ้ (Allergic rhinitis) 

แล้วโรคจมูกอักเสบภูมิแพ้คืออะไร โรคนี้เป็นโรคเร้ือรังและซับซ้อนโรคหนึ่ง  

มักมีอาการดังต่อไปนี้

	 •	 คัดจมูก	 	 •  น�ำ้มูกไหล (ปกติจะเป็นน�้ำมูกใส)

	 •	 จาม	 	 •  คันในจมูก

	 ขณะเดียวกัน การอักเสบในจมูกอาจน�ำมาซึ่งอาการอื่นๆ เช่น เกี่ยวพันถึง

ดวงตา ล�ำคอ และหู ไม่ว่าเดก็หรือผู้ใหญ่ล้วนมโีอกาสเกิดข้ึนได้ การแยกประเภท

การอักเสบในจมูกแบ่งออกเป็น การอักเสบในจมูกชนิดแพ้ และการอักเสบ 

ในจมูกชนิดไม่แพ้ ในจ�ำนวนนี้อาการจมูกอักเสบ 50% ล้วนจัดอยู่ในประเภท 

จมูกอักเสบชนิดแพ้

กลยุทธ์ต้านภูมิแพ้ 1
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6 สารก่อโรคภูมิแพ้จมูก รู้เรา รู้เขา จึงจะรบร้อยชนะร้อย! 1
กลยุทธ์

ต้านภูมิแพ้

	 เหตุที่เรียกว่าจมูกอักเสบชนิดแพ้ เนื่องจากจมูกอักเสบชนิดแพ้เก่ียวพัน

กับการตอบสนองของระบบภูมิคุ ้มกันของตัวเรา ปฏิกิริยาตอบสนองของ

ภมูคิุม้กันมสีารตวัหนึง่เรียกว่า IgE (อิมมโูนโกลบลูนิ เป็นแอนตบิอดชีนดิหนึง่) 

ซ่ึงมบีทบาทส�ำคญัมากต่อภมูคิุม้กัน และเป็นกลไกส�ำคัญในการเกิดโรคภมูแิพ้จมกู  

การสัมผัสกับสารก่อภูมิแพ้ใดๆ (เช่น ฝุ่น เกสรดอกไม้ ไรฝุ่น เป็นต้น)  

ล้วนกระตุ้นแอนติบอดี ท�ำให้เกิด IgE ร่างกายจึงตอบสนองต่อสารก่อภมูแิพ้

ชนิดน้ันมากข้ึนและไวข้ึน เช่น จาม คันในจมกู น�ำ้ตาไหล น�ำ้มกูไหล เป็นต้น 

ซึ่งก็คืออาการของ “โรคภูมิแพ้จมูก”

วิธีการแยกแยะอาการภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ 
ไข้หวัด และไข้หวัดใหญ่ 

	 นี่เป็นปัญหาที่พบบ่อย ผู้ป่วยจ�ำนวนมากและคุณเองก็อาจเคยสงสัย 

เนื่องจากไข้หวัดเป็นโรคที่ทุกคนล้วนมีประสบการณ์ อาการส่วนมากคือเจ็บคอ 

ไอ และมีน�้ำมูกไหล ถ้าอาการไม่หนักมาก ราวสัปดาห์เศษก็หายเองได้

	 ความจริงเราแยกแยะโรคหวัดกับโรคภมูแิพ้จมกูได้ด้วยเอกลกัษณ์ 2 ประการ 

ประการที่ 1 คือ ระยะเวลาที่ร่างกายแสดงอาการ เมื่อเป็นหวัด อาการที่เกิด

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

ส่วนอาการจากโรคภูมิแพ้จมูกนั้น เนื่องจากร่างกายต้องใช้เวลาค่อนข้างนาน 

ในการตอบสนองต่อสารก่อภมูแิพ้ ดงันัน้อาการทีเ่กิดกับจมกูจงึค่อนข้างยาวนาน

กว่า โดยทัว่ไปแล้วผูป่้วยทีม่ารับการตรวจมกับอกว่า เขามอีาการคดัจมกูมานาน

หลายเดือน หรืออาจหลายสิบปีด้วยซ�้ำ หรือมีน�้ำมูกไหลตลอดเวลา เอกลักษณ์

ประการท่ี 2 คอื สีของสารคัดหลัง่ในจมกู เมือ่เป็นหวัดใหม่ๆ สารคดัหลัง่ในจมกู

จะมีสีค่อนข้างขาว แต่ถ้าเป็นสีเหลืองหรือเขียว ส่วนมากจะเกิดจากโพรงจมูก

ติดเช้ือไวรัสหรือเช้ือโรค บางคร้ังอาจมีกลิ่นเหม็นด้วย ซ่ึงเป็นการติดเช้ือ 
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ค่อนข้างรุนแรงแล้ว แต่ในอาการของโรคภูมิแพ้จมูก เนื่องจากสารก่อภูมิแพ้

ท�ำให้ภมูคิุม้กันของเราเกิดปฏกิิริยาตอบสนอง จงึท�ำให้เกิดสารคดัหลัง่เป็นเมอืก 

ในจมูก ซึ่งโดยทั่วไปจะใสและเหลวเหมือนน�้ำ เอกลักษณ์สองอย่างนี้คือตัวบ่งชี้

ในการแยกแยะว่าป่วยเป็นหวัดหรือเป็นโรคภูมิแพ้จมูก

ตารางเปรียบเทียบอาการภูมิแพ้จมูก 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
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6 สารก่อโรคภูมิแพ้จมูก รู้เรา รู้เขา จึงจะรบร้อยชนะร้อย! 1
กลยุทธ์

ต้านภูมิแพ้

ตารางเปรียบเทียบอาการภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ ไข้หวัด และไข้หวัดใหญ่

อาการ ภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ ไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่

น�้ำมูก ใส เหลว

เหมือนน�ำ้

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

เกีย่วข้องกับ

โรคภูมิแพ้

เช่น

โรคหอบหืด

เกี่ยวข้องกับ

ภูมิแพ้จมูก

ไซนัส

อักเสบ

ปวดในหู 

เป็นต้น

หลอดลม-

อักเสบ

ปอดอักเสบ

อาจต้องอยู่

โรงพยาบาล

ตารางเปรียบเทียบอาการภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบ ไข้หวัด และไข้หวัดใหญ่ (ต่อ)

	 ส่วนอาการคล้ายไข้หวัดใหญ่ (Influenza like Illness ; ILI) ทีม่คีวามผดิปกติ

ทางคลินิก* คล้ายไข้หวดัใหญ่ เพียงแต่การตรวจวเิคราะห์ยังระบุสายพันธุ์ไวรสั 

ได้ไม่ชัดเจน จึงสงสัยไว้ก่อนว่าเป็นการป่วยด้วยไข้หวัดใหญ่ ประชากรจ�ำนวน 

ไม่น้อยทีม่กัสับสนกับอาการของสองโรคนี ้จงึขอแนะน�ำให้ไปพบแพทย์เพ่ือตรวจ

วินิจฉัยตั้งแต่เนิ่นๆ เพื่อไม่ให้พลาดช่วงเวลาทองของการรักษา

* ความผิดปกติทางคลินิก (clinical symptoms) : ศัพท์ทางการแพทย์เรียกโดยรวม

ถึงความผิดปกติทางร่างกายที่ได้มีการศึกษาแล้วในเชิงสาเหตุ การด�ำเนินไป และวิธี

การรักษา
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อะไรบ้างที่ท�ำให้เกิดโรคภูมิแพ้จมูก

	 เราเรียกสิ่งที่ท�ำให้เกิดโรคภูมิแพ้จมูกกันว่า “สารก่อภูมิแพ้” ซ่ึงเป็นสาร

ภายนอกร่างกาย ไม่ว่าจะเข้าสู่ร่างกายทางปาก จมูก หรือการสัมผัส หลังจาก

เข้าสู่ร่างกายแล้ว ร่างกายของเราจะเกิดแอนติบอดีต้านส่ิงแปลกปลอมจาก

ภายนอกเหล่านัน้ และเกิดปฏกิิริยาตอบสนองของภมูคุ้ิมกัน จงึกลายเป็นภมูแิพ้

	 ในส่วนของโรคภมูแิพ้จมกู สารก่อภมูแิพ้อาจท�ำให้น�ำ้มกูไหล 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�ำให้เกิดภมูแิพ้ได้เช่นกัน นอกจากนี ้สัตว์มขีน 

ขนของสัตว์หรือต่อมเหง่ือ สารคดัหล่ังจากต่อมผวิหนงั ล้วนอาจเป็นสารก่อภมูแิพ้

ได้ และที่พบบ่อยยังมีเชื้อรา เกสรดอกไม้ และฝุ่น ซึ่งล้วนเป็นสารก่อภูมิแพ ้

ท่ีพบบ่อยในไต้หวัน อันดับต่อไปจะอธิบายให้ทราบว่าสารก่อภูมิแพ้เหล่านี ้

มาจากที่ใดบ้าง

1.  ไรฝุ่น

	 ไรฝุ่นคืออะไร เราไม่สามารถมองเห็นไรฝุ่นได้ด้วยตาเปล่า ต้องส่องด้วย

กล้องจลุทรรศน์จงึจะเหน็ ไรฝุน่เป็นสัตว์ประเภทแมง มแีปดขา ล�ำตวัเป็นปล้อง 

มีชีวิตอยู่ได้ โดยอาศัยสารบางอย่างจากส่ิงมีชีวิตในบ้าน เช่น เศษหนังศีรษะ 

(รังแค) สารจากร่างกายมนุษย์ สัตว์เลี้ยง และเชื้อรา ซึ่งล้วนมีไรฝุ่นปะปนอยู่ 

ความจริงสภาพการด�ำรงชีวิตของไรฝุ่นค่อนข้างล�ำบาก มันต้องการความช้ืน
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6 สารก่อโรคภูมิแพ้จมูก รู้เรา รู้เขา จึงจะรบร้อยชนะร้อย! 1
กลยุทธ์

ต้านภูมิแพ้

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

จึงเกิดไรฝุ่นได้ง่าย และขอเตือนอีกครั้งว่าผู้ป่วยโรคหอบหืดราว 90% ล้วนแพ้

ไรฝุ่น รองลงมาเป็นแมลงสาบ และอันดับที่สามคือสัตว์เลี้ยง

ไรฝุ่น แมลงสาบ สัตว์เลีย้ง

เชื้อรา เกสรดอกไม้ ฝุ่น

สารก่อภูมิแพ้ 6 ชนิด

2.  แมลงสาบ

	 แมลงสาบพบได้ท่ัวไปตามท่อระบายน�้ำ แปลงดอกไม้ พ้ืนบ้าน และ 

ห้องครัว ซ่ึงได้กล่าวไปแล้วข้างต้นว่าสารที่เกิดจากกระบวนการเมแทบอลิซึม

ของแมลงสาบก่อให้เกิดภูมิแพ้ได้ โดยสารเหล่านี้มาจากเวลาที่แมลงสาบตาย 

จะเกิดการย่อยสลายเป็นโมเลกุลเล็กๆ ซ่ึงเมือ่โมเลกุลเหล่านีก้ระจายไปในอากาศ

ก็ท�ำให้เกิดภูมิแพ้ได้ และเนื่องจากห้องครัวหรือท่อระบายน�้ำในบ้านเป็นที่ที่ง่าย 

ต่อการเพาะพันธุ์ของแมลงสาบ เราจึงควรหมั่นท�ำความสะอาดอย่างสม�่ำเสมอ
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3.  สัตว์เลี้ยง

	 สัตว์เลี้ยงเช่นสุนัขและแมวมีต่อมไขมันที่ผิวหนังและขน สารที่เกิดจาก

กระบวนการเมแทบอลิซึมเหล่านี้ล้วนท�ำให้เกิดภูมิแพ้ได้ นอกจากนี้ ไรฝุ ่น 

ยังซุกซ่อนอยู่ในขนของสัตว์เลี้ยงได้ง่ายอีกด้วย

4.  เชื้อรา

	 การเกิดเช้ือรามส่ีวนสัมพันธ์กับอณุหภมูเิช่นเดยีวกับไรฝุน่ มกัอาศยัอยูต่าม

ส่ิงแวดล้อมร้อนช้ืน โดยเฉพาะอากาศในไต้หวันค่อนข้างช้ืน ข้าวของต่างๆ และ

เกือบทุกสถานที่จึงล้วนเกิดเช้ือราได้ง่าย ผู้คนที่อาศัยอยู่ในไต้หวันจึงต้องใส่ใจ

เป็นพิเศษ

5.  เกสรดอกไม้

	 ในฤดูใบไม้ผลิที่ดอกไม้บานสะพรั่ง เกสรจะปลิวกระจายไปในอากาศท�ำให้

เกิดภูมิแพ้ได้ และไม่ว่าจะเป็นพืชพรรณชนิดใดก็ล้วนก่อให้เกิดภูมิแพ้ได้ทั้งสิ้น

6.  ฝุ่น (PM2.5/หมอกควัน)

	 ฝุ่นละอองเป็นส่ิงที่ล่องลอยในอากาศและพบได้ทั่วไป ฝุ่นจะถูกลมพัดไป

ทุกแห่งหน เช่น ซอกมุมต่างๆ ของบ้าน แค่เราไม่ได้ท�ำความสะอาดบ้านไม่นาน

ก็มักมีฝุ่นหนาเตอะและท�ำให้ร่างกายคนเราเกิดภูมิแพ้ได้ง่าย ระยะนี้เรามักพูด

กันถึง “PM2.5” “ฝุ่นม่วง” และ “หมอกควัน (smog)” ซึ่งล้วนเกี่ยวข้องกับ

วัตถุในอากาศ โดยเฉพาะปัญหามลภาวะในอากาศรุนแรงข้ึนทุกที ล้วนเป็นส่ิง 

ที่เราต้องท�ำความเข้าใจและหาวิธีป้องกัน ซ่ึงจะแนะน�ำวิธีการท�ำความสะอาด 

ในบทต่อไป
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ต้านภูมิแพ้

	 ค�ำว่า PM ใน PM2.5 ย่อมาจาก Particulate Matter หรือฝุ่นละออง 

หมายถึง อนภุาคทีเ่ป็นของแข็งหรือของเหลวทีแ่ขวนลอยอยู่ในอากาศ ประกอบ

ด้วย ฝุ่น ควัน เป็นต้น ละอองแขวนลอยในอากาศเหล่านี้มักมีขนาดเล็กใหญ่

แตกต่างกัน และที่เรียกว่า PM2.5 หมายถึง เส้นผ่านศูนย์กลางของเม็ดฝุ่น 

มีขนาดเท่ากับหรือเล็กกว่า 2.5 ไมโครกรัม หน่วยวดัไมโครกรมัต่อลกูบาศก์

เมตร (µg/m
3
) หมายถงึ ในทกุๆ ลกูบาศก์เมตรมีปริมาณฝุ่น PM2.5 จ�ำนวน 

มากน้อยเท่าใด

เส้นผ่าน

ศูนย์กลาง

เม็ดฝุ่น (µm)

ค�ำอธิบาย

< 100 ฝุ่นรวม* (Total Suspended Particulate : TSP) ขนาด

ราวเม็ดทรายตามชายหาด แต่แขวนลอยในอากาศได้

< 10 ฝุน่ขนาดเลก็* (PM10) ขนาดราว 1/10 ของเส้นผ่านศนูย์กลาง

เม็ดทราย สามารถผ่านขนจมูกและช่องคดในโพรงจมูก 

เข้าสู่ล�ำคอได้

2.5 - 10 ฝุ่นหยาบ* (PM2.5 - PM10) ขนาดราว 1/8 - 1/20 ของ

เส้นผ่านศูนย์กลางของเส้นผม สามารถเข้าสู ่ระบบ 

การหายใจของร่างกายโดยผ่านการหายใจ

< 2.5 ฝุ่นละเอยีด* (PM2.5) ขนาดราว 1/28 ของเส้นผ่านศนูย์กลาง

เส้นผม สามารถทะลุถุงลมปอดเข้าสู่หลอดเลือดโดยตรง 

และไหลเวียนไปทัว่ร่างกายโดยระบบการไหลเวียนของโลหติ

(ที่มา : กระทรวงสาธารณสุขไต้หวัน)

* อ้างอิงศัพท์เรียกฝุ่นขนาดต่างๆ ตามกรมควบคุมมลพิษ ประเทศไทย
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	 2.5 μm มีขนาดเท่าใด ค�ำตอบคือขนาดราว 1/28 ของเส้นผมมนุษย์ 

เนื่องจากเป็นเม็ดฝุ่นที่มีอนุภาคเล็กมาก ขนจมูกและสารเหนียวในล�ำคอจึง

ไม่สามารถกรองได้ ท�ำให้ตรงเข้าสู่หลอดลม หลอดลมฝอย และทะลุถุงลม

เข้าสู่ร่างกาย อีกทั้งตับของเราไม่สามารถสลายพิษเม็ดฝุ่นเล็กจิ๋วเหล่านี้ได ้ 

พิษจากฝุน่จิว๋เหล่านีจ้งึเข้าสู่เส้นเลือดและกระจายไปทัว่ร่างกายอย่างรวดเร็วโดย

ใหญ่ เล็ก

เส้นผ่านศูนย์กลาง

เม็ดฝุ่น

เส้นผ่านศูนย์กลาง

เม็ดฝุ่น

เม็ดฝุ่นแขวนลอย

ขนาดเล็ก

PM2.5
PM2.5 มีขนาดประมาณ

1/28 ของเส้นผมมนุษย์

10 µm

PM10

ควันบุหรี่

หมอกควัน

1 µm

เชื้อรา

30 µm

เส้นผมมนุษย์

60 µm

เม็ดทราย 

หาดทราย

90 µm
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ระบบไหลเวียนโลหติ ท�ำลายความสามารถในการล�ำเลยีงออกซิเจนของเฮโมโกลบิน 

หรอืโปรตนีเมด็เลอืดแดง ท�ำให้เกิดโรคได้ทกุระบบของร่างกาย ซ่ึงเป็นอนัตราย

ร้ายแรงต่อสุขภาพ หลายปีมานีม้งีานวิจยัมากมายระบวุ่า PM2.5 มผีลต่อสขุภาพ

ดังนี้ คือ ท�ำให้หลอดลมอักเสบ หอบหืด โรคหลอดเลือดหัวใจ และมะเร็งปอด 

เป็นต้น ผูท้ีอ่าศัยอยู่ในสภาวะแวดล้อมทีม่มีลภาวะในอากาศไม่ว่าจะอยูร่ะยะยาว 

หรือส้ันก็ตาม ล้วนมีความเส่ียงที่จะเสียชีวิตหรือป่วยเป็นโรคทางเดินหายใจ 

ทั้งสิ้น

	 ส่วน “ฝุน่ม่วง” หมายถึง เมด็ฝุน่แขวนลอยขนาดจิว๋ (PM2.5) ในอากาศ

มีความเข้มข้นเกิน 71 ไมโครกรัม/ลูกบาศก์เมตร ซึ่งระดับสูงสุดของการวัด

และอันตรายท่ีสุดซึง่ก็คือ “สีม่วง” เราจงึเรียกว่า “ฝุน่ม่วง” โดยส�ำนกัสิง่แวดล้อม

ของไต้หวันได้แบ่งสัญญาณเตอืนมลภาวะทางอากาศออกเป็น 10 ระดบั จ�ำแนก

ตามดัชนีความเข้มข้นของ PM2.5 เช่น เมื่อความเข้มข้นของ PM2.5 ถึงระดับ 

36 µg/m
3
 ก็คือระดับ 4 “สีเหลือง” กลุ่มผู้เป็นภูมิแพ้ต้องระมัดระวังการ 

ท�ำกิจกรรมกลางแจ้งและดูแลสภาพร่างกาย ส่วนคนทั่วไปที่สุขภาพดีต้อง

ระมัดระวังการท�ำกิจกรรมกลางแจ้งเมื่อถึงระดับ 7 “สีแดง” (54 µg/m
3
)
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ตารางความเข้มข้นของเม็ดฝุ่นแขวนลอยขนาดจิ๋ว (PM2.5) ประเทศไต้หวัน

ระดับ สี ชนิด ความเข้มข้นของ 

PM2.5 (µg/m
3
)

ค�ำแนะน�ำ

10 ม่วง สูงมาก ≥ 71 

PM2.5 ในอากาศ 

≥ 71 เรียกว่า 
“ฝุ่นม่วง”

ถ้ารู้สึกไม่สบาย (เช่น 

แสบตา  ไอ  ห รือ 

เจบ็คอ) ควรลดการใช้

พ ลั ง ง า น ร ่ า ง ก า ย  

หลีก เลี่ ยง กิจกรรม

นอกบ้านต่างๆ

7-9 แดง สูง 54-70 ถ้ารู้สึกไม่สบาย (เช่น 

แสบตา  ไอ  ห รือ  

เ จ็ บ ค อ )  ค ว ร ล ด

กิจกรรมกลางแจ้ง

4-6 เหลือง กลาง 36-53 ท�ำกิจกรรมนอกบ้าน

ได้ตามปกติ แต่กลุ่ม 

ผู ้เป็นภูมิแพ้ (เช่น 

เป ็ น โ รคทาง เ ดิน

หายใจ) ควรลดการ

ใช้พลังงานร่างกาย

แ ล ะ ล ด กิ จ ก ร ร ม

กลางแจ้ง

1-3 เขียว ต�่ำ 0-35 ท�ำกิจกรรมกลางแจ้ง

ได้ตามปกติ
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ตารางดัชนีคุณภาพอากาศประเทศไทย (Air Quality Index : AQI)

AQI PM2.5 

(µg/m
3
)

คุณภาพ

อากาศ

สี ค�ำอธิบาย

201 

ขึ้นไป

91 

ขึ้นไป

มีผลกระทบ

ต่อสุขภาพ

แดง ทุกคนควรหลีกเลี่ยงกิจกรรม

กลางแจ้ง พื้นที่ที่มีมลพิษทาง

อากาศสงู หรือหากจ�ำเป็น ควรใช้

อุปกรณ์ป้องกัน หากมีอาการ 

ทางสุขภาพควรปรึกษาแพทย์

101-

200

51-90 เริ่มมี

ผลกระทบ

ต่อสุขภาพ

ส้ม ควรเฝ้าระวังสุขภาพ ถ้ามีอาการ

เก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ 

ระคายเคืองตา ควรใช้อุปกรณ์

ป้องกัน หรือไม่ควรท�ำกิจกรรม

กลางแจ้งนาน ส่วนผู้ที่ต้องดูแล

สุขภาพเป็นพิเศษแล้วมีอาการ

ทางสขุภาพ เช่น ไอ หายใจล�ำบาก 

ตาอกัเสบ แน่นหน้าอก ปวดศรีษะ 

หัวใจเต้นไม่เป็นปกติ คลื่นไส้ 

อ่อนเพลีย ควรปรึกษาแพทย์

51-

100

38-50 ปานกลาง เหลือง ท�ำกิจกรรมกลางแจ้งได้ตามปกติ 

แต่ถ้าเป็นผู้ที่ต้องดูแลสุขภาพ

เป็นพิเศษ และมีอาการเก่ียวกับ

ระบบทาง เดิ นหายใจ  ห รือ 

ระคายเคอืงตา ไม่ควรท�ำกิจกรรม

กลางแจ้งนาน

26-50 26-37 ดี เขียว ท� ำ กิจกรรมกลางแจ ้งและ 

ท่องเที่ยวได้ตามปกติ

0-25 0-25 ดีมาก ฟ้า เหมาะส�ำหรับกิจกรรมกลางแจ้ง

และการท่องเทีย่ว
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