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คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์

จาก “คุุณหมอรัักษาภููมิิแพ้้” 
สู่่�การเป็็น “ไอดอล” ของคนรุ่่�นใหม่่

สิ่่�งต่่างๆ ท่ี่�เกิิดขึ้้�นในโลกใบนี้้� ความเป็็นไปในแต่่ละยุุคสมััย 

วิิวััฒนาการของการใช้้ชีีวิตนัับจากอดีีตถึึงปััจจุุบััน เป็็นสิ่่�งท่ี่�พิิสููจน์์ 

ให้้เห็็นว่า มนุุษย์์เรามีีศัักยภาพท่ี่�จะเอาชนะสิ่่�งต่่างๆ ได้้แทบทุุกอย่่าง 

แม้้แต่่การจััดการกัับเรื่่�องใหญ่ๆ อย่่างภััยธรรมชาติิ วิิกฤตโรคระบาด 

หรือการสร้้างนวััตกรรมเพื่่�อจััดการกัับโรคร้้ายแรง ฯลฯ แต่่เป็็น 

เรื่่�องแปลกท่ี่�มีีอยู่่�สิ่่�งหนึ่�งท่ี่�ผู้้�คนส่วนใหญ่ยัังเอาชนะมัันไม่่ได้้สัักทีี และ

มัักจะคอยตามกวนใจเราไปทุุกท่ี่� หนำำ�ซ้ำำ��ยัังทวีีความร้้ายกาจยิ่่�งขึ้้�น

เรื่่�อยๆ ในทุกๆ วััน

ใช่่ครัับ พวกเรากำำ�ลัังหมายถึึง “ภาวะภููมิิแพ้้” ท่ี่�เรามัักจะ 

ยอมแพ้้มัันอยู่่�ร่ำำ��ไป และไม่่ว่่าจะหัันไปทางไหน ก็็มัักจะมีีเพื่่�อน 

ผู้้�ประสบภััยอยู่่�รายล้้อมรอบตััว แพ้้นั่่�นบ้าง แพ้้น่ี่�บ้้าง มีีอาการ 

หลากหลายแตกต่่างกัันไป โดยเฉพาะคนรุ่่�นใหม่่ๆ ท่ี่�มัักจะมีีภาวะ

ภููมิิแพ้้มาต้ั้�งแต่่อยู่่�ในท้องแม่่ และสุุดท้้ายก็็มัักจะเข้้ารัับการรัักษา 

ด้้วยการกิินยา ท่ี่�ไม่่มีีทีีท่าว่่าจะรัักษาหายได้้เมื่่�อไร

อย่่างในประเทศไทยเองก็็พบว่่า ปััจจุุบัันมีีผู้้�ป่วยโรคภููมิิแพ้้

มากกว่า่ 1 ใน 3 ของประชากร  และส่ว่นใหญ่ม่ัักเข้้าใจกัันว่า่ เป็็นเรื่่�อง

ของพัันธุกรรมท่ี่�ถููกส่งต่่อกัันมา แต่่แท้้จริิงแล้้ว “พฤติิกรรม”  

(สิ่่�งแวดล้้อมและไลฟ์์สไตล์์) น้ั้�นสำำ�คััญกว่่ามาก โดยเฉพาะวิิถีีชีีวิต 

ของคนเมืืองซ่ึ่�งห่่างไกลจากคำำ�ว่า “ธรรมชาติิ” ไปไกลมาก เรีียกได้้ว่่า 

เราใช้้ชีีวิตคลุุกคลีีอยู่่�กัับ “ของโปรด” ของโรคภููมิิแพ้้ท้ั้�งน้ั้�นเลยก็็ว่่าได้้



แต่่ยัังมีีแสงสว่่างท่ี่�ปลายอุุโมงค์์ นัับเป็็นโชคดีีของแก๊๊งภููมิิแพ้้

ชาวไทย ท่ี่�มีีคุณหมอผู้้�น่่ารัักท่านหนึ่�งท่ี่�มีีอุดมการณ์์แรงกล้้า ท่ี่�อยาก

ช่่วยให้้คนไทยเอาชนะภููมิิแพ้้ได้้จริิงๆ และไม่่ต้้องคอยพ่ึ่�งยาและหมอ

ตามโรงพยาบาลอีีกต่อไป ในฐานะท่ี่�คุุณหมอเองก็็เคยมีีประสบการณ์์

ของการเป็็นคนไข้้ภููมิิแพ้้ท่ี่�มีีอาการสาหััสมาก่่อน แต่่ได้้ทำำ�การศึึกษา

ค้้นคว้้าจนรู้้�ถึึงสาเหตุเชิิงลึึก ท่ี่�มาท่ี่�ไป และทดลองกัับตััวเองจนสามารถ

เอาชนะมัันได้้ในท่ี่�สุุด

พวกเราดีีใจเป็็นอย่่างมากท่ี่�ได้้มีีโอกาสรู้้�จัักกัับ คุุณหมอแอน- 

ศ. ดร. พญ.อรพรรณ โพชนุกููล (เจ้้าของเพจ Asthma Talks by 

Dr.Ann และ ภููมิิแพ้้ก็็แพ้้เรา) คุุณหมอผู้้�มากความสามารถ ท่ี่�นอกจาก

จะดููแลคนไข้้ภููมิิแพ้้และโรคหืืดเฉล่ี่�ยวัันละกว่าร้้อยคนแล้้ว ยัังเดิินสาย

บรรยาย คิิดค้้นนวััตกรรม และริิเริ่่�มกิจกรรมสาธารณประโยชน์์ต่่างๆ 

เพื่่�อร่่วมกัันกัับคนไข้้ในการพิิชิิตภููมิิแพ้้ และได้้รัับรางวััลและเกีียรติิคุุณ

มากมาย ขึ้้�นแท่่นเป็็น “คุุณหมอขวััญใจคนรุ่่�นใหม่” ท่ี่�มีีผู้้�ติิดตาม 

เป็็นจำำ�นวนมาก

คุุณหมอมีีความปรารถนาท่ี่�จะจััดทำำ�หนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�นเพื่่�อเป็็น

คู่่�มือสำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�เป็็น (หรือมีีแนวโน้้มท่ี่�จะเป็็น) ภููมิิแพ้้ทุุกท่าน โดย

รวบรวมสาระสำำ�คััญในการเอาชนะภููมิิแพ้้ไว้้อย่า่งครบถ้้วน ในรูปแบบ

ท่ี่�เข้้าใจง่่าย ด้้วยภาษาท่ี่�เป็็นกัันเอง เสมือืนมีีคุณหมอคอยเป็็นท่ี่�ปรึึกษา

ในชีีวิตประจำำ�วััน ไม่่ว่่าจะเป็็นเช็็กลิสต์์เพื่่�อประเมิินตนเองอย่่างละเอีียด 



(สามารถใช้้ควบคู่่�กัับแอปพลิเคชัันท่ี่�คุุณหมอสร้้างขึ้้�นมาเพื่่�ออำำ�นวย

ความสะดวกตามไลฟ์สไตล์์ของคนไข้้ยุุค 5G) ก่่อนท่ี่�จะช่่วยล้้าง 

ความเข้้าใจผิิดๆ หลายอย่่างเก่ี่�ยวกัับภููมิิแพ้้ให้้เรา สู่่�ความเข้้าใจใหม่ 

ท่ี่�ถููกต้อง ท่ี่�มาพร้อมกัับกลยุุทธ์หยุุดภููมิิแพ้้ต่่างๆ มากมาย โดยเฉพาะ 

4Es: Environment (สภาพแวดล้้อม อยู่่�ดีี) Eating (การกิิน กิินดีี) 

Exercise (การออกกำำ�ลัังกาย มีีกำำ�ลัังกาย) และ Emotion (การจััดการ

อารมณ์ มีีกำำ�ลัังใจ) ซ่ึ่�งเป็็นแนวทางการรัักษาแบบท่ี่�ไม่่ต้้องใช้้ยา หรือ 

ใช้้ยาให้้น้้อยท่ี่�สุุด ตลอดจนเทคนิิคต่่างๆ ท่ี่�ควรรู้้�และนำำ�ไปปรัับใช้้ได้้ทัันทีี

ในชีีวิตประจำำ�วััน เพราะคุุณหมอเน้้นย้ำำ��อยู่่�เสมอว่่า การใช้้ชีีวิตท่ี่�สมดุล 

ท้ั้�งการกิิน การนอน การพัักผ่อน และการออกกำำ�ลัังกาย ช่่วยให้้ห่่างไกล

จากภููมิิแพ้้ได้้จริิงๆ

สำำ�นัักพิมพ์ฟรีีมายด์์ขอขอบพระคุุณคุุณหมอแอนท่ี่�มอบ 

ความไว้้วางใจให้้พวกเราจััดทำำ�หนัังสืือคุุณภาพเล่่มนี้้�ขึ้้�นมา โดยคุุณหมอ

มีีความยินดีีท่ี่�จะนำำ�รายได้้ส่่วนหนึ่�งจากค่าลิิขสิิทธ์ิ์�หนัังสืือมอบแด่่กองทุุน

เพื่่�อผู้้�ป่วยภููมิิแพ้้ โรงพยาบาลธรรมศาสตร์์ อีีกด้วย

หวัังเป็็นอย่า่งยิ่่�งว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะช่่วยให้้ทุกุท่านเอาชนะภููมิิแพ้้

ได้้ในท่ี่�สุุด

	 แล้้วภููมิิแพ้้... จะแพ้้เรา

				  

				    สำำ�นัักพิิมพ์์ฟรีีมายด์์



เม่ื่�อหมอภููมิิแพ้้กลายเป็็นคนไข้้

หากเปรีียบภููมิิแพ้้เป็็นกัับดััก เราทุุกคนก็็เหมือนเดิินอยู่่� 

บนเชืือกเส้้นบางๆ พร้อมจะหล่นลงไปติิดกัับตอนไหนก็็ได้้โดยไม่่รู้้�ตััว  

หากเปรีียบภููมิิแพ้้เป็็นคู่่�ต่อ่สู้้� ภููมิิแพ้้เป็็นเหมือนนัักรบประเภทซุ่่�มโจมตีี 

กว่าเราจะรู้้�ตััวก็็พลาดท่่าเสีียแล้้ว... เดิินเข้้าร้้านขายยาเป็็นว่าเล่่น  

กิินยาแก้้แพ้้แก้้อาการท่ี่�ปลายเหตุ หารู้้�ไม่่ว่่านั่่�นนอกจากเราจะ 

แพ้้อากาศ แพ้้ฝุ่่�น แพ้้ควััน แพ้้สารพััดสิ่่�งแล้้ว ในอีีกทางหนึ่�งก็็เป็็น 

ตััวเราเองท่ี่�ยอมแพ้้ หากเรายัังไม่่ลองแก้้ปััญหาให้้ครอบคลุุมถึึงต้้นตอ

เสีียก่่อน

ใช่่ค่่ะ! ภููมิแพ้้เป็็นง่าย อาจต้้องใช้้ยา แต่่ก็็ใช่่ว่่าเราจะไม่่มีี 

โอกาสชนะเอาเสีียเลย 

หมอเองก็็เป็็นคนหนึ่�งท่ี่� เคยแพ้้อย่่างหมดท่่าให้้เจ้้าโรค 

ท่ี่�ไม่่ใช่่โรคใหม่อย่่างภููมิิแพ้้ และไม่่ได้้แพ้้เล่่นๆ เสีียด้้วย แต่่รุุนแรงถึึง

ข้ั้�นรบกวนคุณภาพชีีวิต การเรีียน การงาน การกิิน การนอน เรีียกว่า 

เรรวนไม่่เป็็นท่่า ย้้อนกลัับไปสมััยยัังเป็็นวััยเรีียน นัักศึึกษาแพทย์์ 

อรพรรณใช้้เวลาย่ี่�สิิบกว่าปีีแรกของชีีวิตอยู่่�กัับสายลม แสงแดด 

ต่่างจัังหวััด ใช้้เวลาวััยเด็็กวิ่่�งเล่่นอยู่่�ในสวน เล่่นขายของอยู่่�ตาม 

พื้้�นทราย สนามหญ้้า เด็็กหญิงคนนั้�นมีีร่างกายแข็็งแรงเสมอมา 

และคนในครอบครััวไม่่มีีประวััติเก่ี่�ยวข้้องกัับโรคภููมิิแพ้้เลย แต่่เพีียง

คำำ�นำำ�ผู้้�เขีียน



เวลาไม่่ถึึงปีีกลัับถููกโจมตีีให้้แพ้้นั่่�นแพ้้น่ี่� กิินยาแก้้แพ้้ทีีเป็็นกำำ�ๆ เพราะ

ลมพิษขึ้้�น ไซนััสอัักเสบ แพ้้อากาศจนจมููกบวมต้องไปจี้้�บริิเวณท่ี่�บวม

ให้้ยุุบอยู่่�เป็็นประจำำ� นอนโรงพยาบาลปีละสามถึึงส่ี่�คร้ั้�ง และเคยพััง 

ถึึงข้ั้�นเกืือบต้้องผ่่าตััดเพราะจมููกบวมจนเอาไม่่อยู่่� โชคดีีท่ี่�มีีหมอรุ่่�นพี่� 

คนหนึ่�งเตืือนสติิไว้้ว่่า...

“หมอแอนไม่่ต้้องผ่่าจมููกหรอก แค่่นอนเยอะๆ ก็็พอ”

นั่่�นคือประโยคเปลี่�ยนชีีวิตเลยก็็ว่่าได้้... ช่่วงท่ี่�ย้้ายจาก

ต่่างจัังหวััดเข้้ามาเรีียนต่อแพทย์เฉพาะทางท่ี่�กรุงเทพฯ เป็็นช่วงท่ี่� 

หมอเร่่งรีีบกัับชีีวิตมาก ใจคิิดแต่่ว่่าอยากเป็็นศาสตราจารย์์เร็็วๆ  

จึึงทำำ�งานตลอดเวลา ไปไหนมาไหนจะพกคอมพิวเตอร์์โน้้ตบุ๊๊�ก 

เสมืือนเป็็นอวััยวะหนึ่�งของร่่างกาย แน่่นอนว่าเครีียด นอนไม่่เป็็นเวลา 

และบ่่อยคร้ั้�งก็็ไม่่นอน ประจวบกัับเป็็นจัังหวะท่ี่�เปลี่�ยนสิ่่�งแวดล้้อม

จากต่างจัังหวััดเข้้ามาอยู่่�ในเมืืองใหญ่ เจอฝุ่่�นควัันมากกว่าเดิิม ทำำ�ให้้

ร่่างกายตอบสนองออกมาค่่อนข้างรุุนแรง เสีียงเตืือนจากร่่างกาย 

ดัังขึ้้�นเรื่่�อยๆ จนถึึงจุุดท่ี่�หมอตััดสิินใจหัักดิบและจัับเข่่าคุุยกัับตััวเอง

ว่่าเราต้้องใส่่ใจตััวเองให้้มากขึ้้�น 



เราเป็็นหมอ เราเข้้าถึึงตำำ�ราการแพทย์์มากมาย มีีประสบการณ์์

รัักษาคนไข้้มานัับไม่่ถ้้วน และจะสอนนัักศึึกษาแพทย์์อีีกไม่่รู้้�กี่�รุ่่�น 

ต่่อก่ี่�รุ่่�น แต่่ลึึกๆ เราไม่่ได้้อยากเป็็นแค่่หมอจากตำำ�ราวิิชาการ เรา 

อยากทำำ�มากกว่าการสั่่�งยาหรือตรวจคลื่่�นหััวใจ จะดีีกว่าไหมหากหมอ 

“ทำำ�” และ “เป็็น” ได้้มากกว่าน้ั้�น 

ตอนนั้�นตั้�งเป้้าเลยว่่า ไม่่เอาแล้้วภููมิิแพ้้ ไม่่ยอมแล้้วภููมิิแพ้้...  

ไม่่อยากเป็็นแล้้วคนแพ้้ แต่่จะเป็็นคนท่ี่�เข้้าใจและใช้้ชีีวิตอยู่่�เหนือภููมิิแพ้้

ให้้ได้้ 

แล้้วหมอก็็ทำำ�สำำ�เร็็จกัับสุุขภาพของตััวเอง!

...จะดีีกว่าไหมหากหมอ “ทำำ�” และ “เป็็น” ได้้มากกว่าน้ั้�น 

คำำ�ถามนี้้�วนกลัับมาอีีกคร้ั้�ง 

คงจะดีีไม่่น้้อยหากหมอคนหนึ่�งสามารถเป็็น “ไอดอล” ของคนไข้้  

คงช่่วยใครได้้อีีกหลายคน หากหมอเขีียนชีีวิตของตััวเองออกมาเป็็น

หนัังสืือสัักเล่่ม ให้้คำำ�แนะนำำ�แก่่คนไข้้แล้้วการัันตีีอย่่างจริิงใจว่่า หมอทำำ�

มาแล้้ว และมัันใช่่! 



นั่่�นคือแรงผลัักดัันให้้หมอบอกเล่่าประสบการณ์์ผ่่านหน้าจอและ

หน้ากระดาษ เพื่่�อให้้คนอ่านไม่่ต้้องกลายมาเป็็นคนไข้้ อ่่านแล้้วคนขี้้�แพ้้

ท้ั้�งหลายกลายเป็็นคนท่ี่�เข้้าใจว่่า ภููมิิแพ้้ดีีขึ้้�นได้้ เพีียงเราใส่่ใจ ให้้โอกาส

ตััวเองเป็็นคนใหม่ในแบบท่ี่�ดีีขึ้้�น... และดีีท่ี่�สุุด 

เริ่่�มจากฟัังเสีียงของร่่างกาย เลืือกใช้้ตัวช่่วยที่่�ใช่่ ปรัับ

ไลฟ์์สไตล์... แล้้วเราจะไม่่พ่่ายให้้ภููมิแพ้้

ศ. ดร. พญ.อรพรรณ โพชนุกููล

(หมอแอน)



ฉััตรชััย เล่ื่�อนผลเจริิญชััย  
ประธานบริิหารกลุ่่�มบริิษััท ดาว ประเทศไทย 

  

ผมเชื่่�อว่่าไม่่มีีใครชอบหาหมอ เพราะไม่่อยากได้้ใบสั่่�งยามากิิน 

ทา พ่่น หรือฉีีดยาให้้เจ็็บตััว

หนัังสืือเล่่มนี้้�เขีียนโดยหมอแอน อาจารย์์หมอผู้้�มีีแพสชััน 

ในอาชีีพแพทย์์ ท่ี่�มุ่่�งมั่่�นใช้้ความรู้้� ความสามารถ ประสบการณ์์ และ

ข้้อมููลจากการพููดคุุยแบบเจาะลึึกกัับคนไข้้มารัักษาโดยยึึดหลัักการ 

Non-Pharmacology เรีียกว่าเป็็นหมอในอุดมคติิของคนไข้้คนหนึ่�งเลย

ถ้้าผมมีีโอกาสได้้อ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�มาก่่อน คงรัับมืือกัับโรคภููมิิแพ้้

ของตััวเองกัับลููกได้้ดีีกว่านี้้� ผมและลููกเป็็น 1 ใน 3 ของประชากรโลก

ท่ี่�มีีปัญหาภููมิิแพ้้ต้ั้�งแต่่เด็็ก ถึึงจะไม่่รุุนแรง แต่่คงประมาทไม่่ได้้ เพราะ

คุุณหมอว่่าอาจจะมีีขบวนพาเหรดตามมาภายหลััง

ขอบคุุณหมอแอนท่ี่�ทำำ�หนัังสืือเล่่มนี้้�ออกมาช่่วยให้้ความรู้้� โดย

เริ่่�มจากวิธีีการฟัังเสีียงของร่่างกาย ไปจนถึึงวิิธีีการดููแลตััวเอง เพื่่�อหยุดุ

ภููมิิแพ้้ และเทคนิิคต่่างๆ ในการจััดการสิ่่�งแวดล้้อมท่ี่�อยู่่�รอบตััวเรา 

เพื่่�อลดปััญหา

มารู้้�ทััน (โรค) รู้้�ทาง (แก้้) ด้้วยกลยุทธ์ 4Es เพื่่�อป้้องกัันตััวเอง

กัันครัับ

คำำ�นิิยม



ภููมิพัันธ์์ บุุญญาประมััย 
ผู้้�ก่่อต้ั้�งและประธานกิิตติมศัักดิ์์� มููลนิธิิณััฐภููมิเพ่ื่�อสัังคม 

“ก่่อนเจออาจารย์แ์อน ผมเคยหายใจได้้เพียีง 20 เปอร์์เซ็็นต์์...”

ผมพบปััญหาเก่ี่�ยวกัับโรคภููมิิแพ้้ทางเดิินหายใจหลัังจากปรึึกษา

และตรวจโดยอาจารย์์แอน เวลาภููมิิแพ้้กำำ�เริิบทำำ�ให้้จมููกบวมอุดก้ั้�น 

ทางเดิินหายใจ จนผมสามารถหายใจได้้เพีียง 20 เปอร์์เซ็็นต์ การหายใจ

ลำำ�บากทำำ�ให้้นอนหลัับไม่่เต็็มอิ่่�ม นอนกรน ออกซิเจนไปเลี้้�ยงสมองไม่่ดีี 

มีีผลต่ออารมณ์จนทำำ�ให้้เป็็นโรคซึึมเศร้้า รู้้�สึึกไม่่สดชื่่�น ถึึงเวลาตื่่�นก็ยััง

อยากนอนต่่อ พอนอนต่่อหลายครั้้�งเข้้า ก็็ทำำ�ให้้ไม่่อยากลุกจากเตีียง 

กลายเป็็นนอนทั้�งวัันอยู่่�เป็็นเดืือน จนผมต้องไปพบแพทย์และกิินยา  

แต่่นั่่�นก็เป็็นการรัักษาท่ี่�ปลายเหตุ 

ผมได้้รัับคำำ�แนะนำำ�จากอาจารย์์แอนให้้ใช้้ยาพ่่นจมููกช่วย 

การหายใจ ทำำ�ให้้นอนเต็็มอิ่่�ม ตื่่�นมาสดชื่่�น จากท่ี่�เคยขอบตาดำำ�ปี๋๋�  

ตอนนี้้�ก็็ดีีขึ้้�นเยอะ ประกอบกัับใช้้เครื่่�อง CPAP ช่่วยเรื่่�องการนอนกรน 

อาจารย์์แอนมีีคำำ�แนะนำำ�ในการดููแลสุขภาพท่ี่�ทำำ�ให้้เรามีีความสุข 

ไปด้วยได้้ เช่่น การลดอาหารโดยไม่่ต้้องทรมานตััวเอง ทำำ�อย่า่งค่่อยเป็็น

ค่่อยไป จากเคยตัักข้าว 100 เปอร์์เซ็็นต์ ลดลงเหลือ 50 เปอร์์เซ็็นต์ 

คำำ�นิิยม



ค่่อยๆ ถอยมา 25 เปอร์์เซ็็นต์ แล้้วค่่อยขยัับสู่่� เป้้าหมายคืือ 

15 เปอร์์เซ็็นต์ ของหวานๆ มัันๆ ท่ี่�เป็็นของโปรด หรือน้ำำ��แข็็งไส  

ไอศกรีีมก็ยัังกิินได้้ แต่่ให้้ลดลงเหลือสััปดาห์์ละคร้ั้�ง และหัันมาเน้้น

การออกกำำ�ลัังกาย ยืืดเส้้นยืืดสาย ว่่ายน้ำำ�� ลดรอบเอว เดิินเยอะๆ  

ออกไปท่องเท่ี่�ยว ทำำ�จิตใจให้้สบาย ทยอยทำำ�เป็็นลำำ�ดัับ เราจะไม่่รู้้�สึึก

ว่่ากำำ�ลัังเบีียดเบีียนความสุขของตััวเอง

ทุุกวัันนี้้�ผมมีีคุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีี อารมณ์แจ่่มใส อาจารย์์แอน

แนะนำำ�ให้้ผมให้้ความสำำ�คััญกัับเวลาพัักผ่อน เข้้านอนไม่่เกิิน 21.00 น. 

ปิิดโซเชีียลมีีเดีียต้ั้�งแต่่ 18.00 น. และเปิิดโซเชีียลมีีเดีียอีีกทีีหลััง 

10.00 น. เท่่าน้ั้�น ก่่อนนอนทบทวนว่า่วัันนี้้�เรามีีความสุขุกัับอะไรบ้้าง 

ลองยกมาสััก 3 อย่่าง เราได้้ช่่วยใครบ้้าง เราได้้ยิ้้�มให้้อะไรบ้้าง ก่่อน

ลืืมตาตื่่�นก็กำำ�หนดสติิ ขอบคุุณท่ี่�เช้้าวัันนี้้�ตื่่�นมาสดชื่่�น มีีกำำ�ลัังใจ 

และกำำ�ลัังกายออกไปทำำ�ความดีี ออกไปทำำ�ประโยชน์์ให้้คนรอบข้้าง 

ครอบครััว พ่ี่�น้้อง และสัังคม แนวทางของอาจารย์์แอนเป็็นการดููแล

สุุขภาพกายกัับสุุขภาพใจควบคู่่�กัันไป



ค�ำนิยม

อาจารย์ต้องตา - พญ.สุธาพร ล�้ำเลิศกุล
อาจารย์ประจ�ำหน่วยแพทย์ฉุกเฉิน โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

  

เป็นภูมิแพ้… กินยาก็หลับ ไม่กินก็คัดจมูก

ผูอ่้านทีห่ยบิหนงัสอืเล่มนีข้ึน้มาคงโดนกวนใจไม่น้อย กบัอาการ 

ฟึดฟัดจมกู หรือผืน่คันไม่ทราบสาเหตุ (ซึง่ผูเ้ขยีน หรอือาจารย์หมอแอน 

ก็เคยเป็นเช่นกัน)

โลกเราปัจจุบันมีสารปนเปื้อนนานาชนิด ที่ 10 หรือ 20 ปีก่อน 

อาจจะไม่มี

ความรู้ที่เคยรู้มา หรือความรู้ในอินเทอร์เน็ต ก็ไม่รู้ว่าอันไหน 

เชื่อได้ อันไหนทันสมัย

ส่วนตัวรูส้กึดีใจทีมี่แพทย์ระดับศาตราจารย์ ดอกเตอร์ มาเขียน

หนังสือในรูปแบบดีไซน์น่ารัก

ท�ำให้เรื่องภูมิแพ้ที่ทุกคนรู้สึกว่าเป็นปัญหา อย่างน้อยก็มีคู่มือ 

ที่ “เข้าใจง่าย” และ “ไว้ใจได้” ไว้ติดมือ

เผื่ออ่านหาความรู้ ปฏิบัติตัวตามง่ายๆ ก่อนไปพบแพทย์กัน

ในฐานะแพทย์ นักเขียน และคนเคยเป็นภูมิแพ้ ดีใจที่มีหนังสือ

เล่มนี้ขึ้นมาค่ะ



ก้้อง - สหรััถ สัังคปรีีชา
นัักร้้อง นัักดนตรี และนัักแสดง 

  

ภููมิิแพ้้เป็็นเรื่่�องใกล้้ตััว ผมเองก็็มีีอาการคััดจมููกตอน

อากาศเปลี่่�ยนหรืือเจอฝุ่่�นละออง นอกจากดููแลตััวเองด้้วย 

การออกกำำ�ลัังกายเป็็นประจำำ� การหาความรู้้�และแนวทางรัับมืือกัับ

ภููมิิแพ้้เป็็นเรื่่�องจำำ�เป็็นสำำ�หรัับทุุกคน ทำำ�อย่่างไรภููมิิแพ้้จะแพ้้เรา 

หนัังสืือเล่่มนี้้�มีีคำำ�ตอบครัับ

คำำ�นิิยม



คำำ�นิิยม

นิิหน่่า - สุุฐิิตา ปััญญายงค์์
นัักร้้อง นัักดนตรี พิิธีีกร และผู้้�ประกาศข่่าว 

  

นิิหน่าเป็็นคนท่ี่�เติิบโตมากัับโรคภููมิิแพ้้ จำำ�ได้้ว่่าตอนเด็็กๆ 

ทรมานกัับการคััดจมููกมาก หายใจไม่่ออก ยิ่่�งตอนกลางคืืนจะเป็็นหนััก  

แทบนอนไม่่ได้้ ต้้องนอนตะแคง พอตะแคงก็็หายใจออกข้้างเดีียว  

ต้้องพลิกตััวสลัับไปมาแบบนั้้�น คร้ั้�นไปหาหมอ หมอภููมิิแพ้้สมััยน้ั้�น 

ก็็บอกว่า อาการภููมิิแพ้้แบบนี้้�คงอยู่่�ไปอีีกนาน เอาชนะมัันยาก 

พอเข้้าช่่วงวััยรุ่่�นอาการดีีขึ้้�น แต่่พอเข้้าวััยทำำ�งาน ภููมิิแพ้้กลัับมา 

อีีกคร้ั้�ง คร้ั้�งนี้้�ลามจากภููมิิแพ้้ทางเดิินหายใจมาเป็็นภููมิิแพ้้ผิวิหนััง อาการ

ภููมิิแพ้้ครั้้�งนี้้�เองท่ี่�ทำำ�ให้้ได้้รู้้�จัักกัับพ่ี่�หมอแอน ศ. ดร. พญ.อรพรรณ  

โพชนุุกููล พ่ี่�แอนทำำ�ให้้นิิหน่าได้้รู้้�ว่า จริิงๆ เราเอาชนะภููมิิแพ้้ได้้ ถ้้าเรา

รู้้�จัักดูแลตััวเอง การเอาชนะในท่ี่�นี้้�แม้้ไม่่ได้้หมายความว่า หายขาด  

ไม่่เจอกัันอีีกเลย แต่่การดููแลตััวเองอย่่างถููกวิธีีจะทำำ�ให้้โรคสงบ และ

เราก็็สามารถใช้้ชีีวิตแบบปกติได้้ ไม่่ต้้องคััดจมููกหรือจามทั้�งวััน 

นิิหน่าเป็็นแฟนเพจ ภููมิแพ้้ก็แพ้้เรา อยู่่�แล้้ว พอทราบว่่า

พ่ี่�หมอแอนทำำ�หนัังสืือเล่่มนี้้�ออกมาก็็ดีีใจมากๆ เพราะหนัังสืือเล่่มนี้้�

จะช่่วยให้้คนไข้้ภููมิิแพ้้ได้้ข้้อมููลดีีๆ มากมาย ได้้รู้้�วิธีีการดููแลตััวเอง

ท่ี่�ถููกต้อง หลายคนท่ี่�อาจกำำ�ลัังท้้อใจว่า่ภููมิิแพ้้จะติดิตััวเราไปตลอดชีีวิติ  

เมื่่�อไรจะหาย 

นิิหน่าอยากให้้ทุุกคนได้้ลองอ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�ดูู แล้้วจะรู้้�ว่า 

จริิงๆ แล้้ว ภููมิิแพ้้ ก็็แพ้้เราได้้เหมือนกััน 

ขอให้้มีีสุขภาพท่ี่�แข็็งแรงกัันทุกคนนะคะ 



แบงค์์ - พชร ปััญญายงค์์
พิิธีีกร และผู้้�ประกาศข่่าว 

  

ภููมิิแพ้้เป็็นโรคประจำำ�ถิ่่�นของคนไทย โดยเฉพาะคนท่ี่�เกิิดในยุุค 

80s สมััยน้ั้�นข้อมููลเรื่่�องคุุณภาพอากาศ เช่่น ค่่าฝุ่่�นละอองหรือมลภาวะ 

ยัังไม่่เข้้าถึึงง่่ายเหมือนในปัจจุุบััน เด็็กไทยจึึงเป็็นภููมิิแพ้้กัันมาก 

ผมเป็็นคนหนึ่่�งท่ี่�แพ้้ละอองเกสรดอกไม้้ แต่่ไม่่เคยได้้ตรวจ 

หรือทดสอบมาก่่อน จนกระทั่่�งมารู้้�ข้อมููลต่างๆ จากอาจารย์์แอน ทำำ�ให้้

เราระวัังตััว สามารถหลีีกเล่ี่�ยงสิ่่�งท่ี่�แพ้้ได้้ทัันท่วงทีี และเข้้าถึึงยาท่ี่�ใช้้ได้้

เป็็นประจำำ� คำำ�แนะนำำ�ของอาจารย์์แอน นอกจากทำำ�ให้้สุุขภาวะของ 

ตััวผมเองดีีขึ้้�นแล้้ว ยัังช่่วยให้้ผมดูแลลูกๆ ท้ั้�งสองคนให้้ห่่างไกลภููมิิแพ้้ด้้วย 

เราสัังเกตรู้้�เร็็วว่่าเขาถููกกัับอะไร ไม่่ถููกกัับอะไร ควรหลีีกเล่ี่�ยงอะไร 

เพื่่�อไม่่ให้้ภููมิิแพ้้กำำ�เริิบ ควรใช้้ยาประเภทไหนรัักษาอาการภููมิิแพ้้ 

ในระยะยาว โดยไม่่มีีผลข้างเคีียงต่่อเรื่่�องอื่่�นๆ ข้้อมููลเหล่านี้้�มีีประโยชน์์

มาก

คำำ�นิิยม
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