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“ทุกชวีติของคนไข้คือหัวใจของเรา”

การหลกีเลีย่งสารก่อภูมิแพ้
อย่างเหมาะสม

Allergen Avoidance
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การจััดบ้้าน โดยเฉพาะห้้องนอน ให้้โล่่ง 
ไม่่มี่พรม่ ของเล่่นชนิดยัดด้วยน่่น แล่ะ
ปราศจัากเฟอนิเจัอรที์ี่�มี่น่่น/ขน

ห้่ม้่เฟอรนิ์เจัอรที์ี่�มี่ขน ด้วยพล่าสติิกห้รอืห้นัง 

จัดัห้อ้งให้อ้ากาศถ่่ายเที่สะดวก ไม่่อับ้ช้�น

เส้�อผ้้าควรอย่่ในติ่้มิ่ดชดิ ไม่่อับ้ช้�น

ซักัที่ำาความ่สะอาดผ้้าป่ทีี่�นอน/ ปล่อกห้ม่อน/ 
ผ้้าห้ม่่ อยา่งน้อย 1-2 สัปดาห้/์ครั�ง

ใชผ้้้าป่ทีี่�นอน/ปล่อกห้ม่อนด้วยผ้้าที่อแน่น
กันไรฝุ่่�น

นำาฟ่ก / ห้ม่อน ติากแดดทัี่�งสองด้าน
ท่ี่ก 1-2 สัปดาห้์

ติ่้ห้นังส้อ ของติกแต่ิงควรอย่่นอกห้อ้งนอน 
แล่ะที่ำาความ่สะอาดบ้่อยๆ

ไรฝุ่่�น ค้อ แม่งชนิดห้น่�งทีี่�ม่องไม่่เห้็นด้วยติาเปล่่า 
มั่กอาศัยอย่่ในทีี่�ช ้�น แล่ะอบ้อ่่น ซั่�งเราจัะพบ้ไรฝุ่่�น
ได้ม่ากติาม่ทีี่�อย่่อาศัย เชน่ ทีี่�นอน ห้ม่อนขนสัติว์
ห้รอืน่่น ของเล่่นชนิดยัดด้วยน่่น โซัฟาน่่น/ขน พรม่   
เป็นต้ิน

ไรฝุ่่�น เป็นตัิวกระต้่ินภู่มิ่แพ้ทีี่�พบ้ได้บ้่อยทีี่� ส่ด 
ทัี่�งจัากตัิวไรฝุ่่�นเองแล่ะม่่ล่ของไรฝุ่่�น การกำาจัดัแล่ะ
ห้ลี่กเลี่�ยงไรฝุ่่�นทีี่�มี่ประสิที่ธิภิูาพ ได้แก่

การหลกีเลีย่งสารก่อภูมิแพ้
เป็็นขั้้�นตอนแรกขั้องการ
ร้กษาโรคภูมิแพ้ และลด
การกระต้่นไม่ให้อาการขั้อง
โรคกำาเรบิ

ไรฝุ่่�น (House dust mite)

ฝุ่่�น (House dust mite)
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เชื้้�อรา  Mold 

แมลงสาบ เปน็สารก่อภู่มิ่แพ้ทีี่�พบ้บ่้อยติาม่ครวัเรอืน 
แล่ะก่อให้้เกิดอาการกำาเรบิ้ของโรคห้อบ้ห้้ดได้บ้่อย 
การกำาจัดัแม่ล่งสาบ้ต้ิองใชห้้ล่ายวธิิรีว่ม่กัน ดังนี�
     การด่แล่บ้้านให้ส้ะอาด โดยเฉพาะ ห้อ้งครวั
     ซั่�งมั่กพบ้ได้บ้่อยทีี่�ส่ด
     เก็บ้อาห้ารในภูาชนะทีี่�มี่ฝุ่าปิดมิ่ดชดิ 
     ไม่่รบั้ประที่านอาห้ารบ้รเิวณอ้�นๆ นอกเห้น้อ
     จัากบ้รเิวณทีี่�นั�งรบั้ประที่านปกติิ
     การใชส้ารกำาจัดัแม่ล่งสาบ้โดยติรง ห้รอืใช้
     เห้ย้�อล่่อแม่ล่งสาบ้

เชื้้�อรา เปน็สารก่อภู่มิ่แพ้ทีี่�พบ้ได้ทัี่�งในแล่ะนอกบ้้าน 
เช้�อราจัะเติิบ้โติได้ดีในทีี่�อับ้ช้�น เราจัะพบ้เช้�อราใน
สิ�งแวดล้่อม่ได้แก่ เฟอรนิ์เจัอรเ์ก่าๆ, ห้นังส้อเก่าๆ, 
แอรที์ี่�ไม่่ได้ล้่างนานๆ, พรม่, ติ่เ้ย็น แล่ะด้านนอกบ้า้น 
เชน่ เศษใบ้ไม้่, กองฟางแล่ะภูายห้ลั่งจัากฝุ่นติกห้นัก
ทีี่�ชะนำาสปอรร์าทีี่�อย่่ในดินให้้ฟ่�งในอากาศ การห้ลี่ก
เลี่�ยงเช้�อรา จัง่ควรห้ลี่กเลี่�ยงการไปยังสถ่านทีี่�ทีี่�อาจั
พบ้เช้�อราได้ม่าก การด่แล่บ้้านไม่่ให้อั้บ้ช้�น ที่ำาความ่
สะอาดเฟอรนิ์เจัอร ์แล่ะเคร ื�องที่ำาความ่เย็นต่ิางๆ 
เป็นประจัำา รวม่ถ่่งการเก็บ้ของเก่าทีี่�ไม่่ค่อยใชใ้ห้้
เป็นระเบ้ียบ้

แมลงสาบ Cockroach
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ส่น้ขั้และแมว มี่สารก่อภู่มิ่แพ้ทีี่�เกิดจัาก
ขน รงัแค ปสัสาวะ ห้รอืนำาล่าย ซั่�งสาม่ารถ่
ระคายเค้องผิ้ว ห้รอืที่ำาให้มี้่อาการคัดจัม่่ก
นำาม่่กไห้ล่ห้รอืห้อบ้ห้้ดได้ห้ากท่ี่านมี่
สัติวเ์ลี่�ยงทีี่�บ้า้น แนะนำาดังนี�

ส้ตวเ์ลี�ยง Animal dander

- สัติวเ์ลี่�ยงควรเลี่�ยงนอกบ้า้น
- ห้มั่�นอาบ้นำาที่ำาความ่สะอาดเสม่อ
   อย่างน้อยสัปดาห้ล์่ะ 1 ครั�ง

ป็ลาชื้นิดต่างๆ สาม่ารถ่ให้้ความ่เพลิ่ดเพลิ่นกับ้
ผ้่้ป�วยได้โดยไม่่กระติ่้นให้้เกิดอาการภู่มิ่แพ้จัม่่ก
ห้รอืห้อบ้ห้ด้

อยากเลี�ยงส้ตวท์ำำาอย่างไรดี ?

- ห้ลั่งจัากสัม่ผั้สห้รอืเล่่นกับ้สัติวเ์ลี่�ยง
   ควรล้่างม้่อ ห้รอือาบ้นำาที่ำาความ่สะอาด
   ทัี่นทีี่ รวม่ถ่่งการซัักเส้�อผ้้าทีี่�สัม่ผั้ส
   สัติวเ์ลี่�ยงด้วย

- การใช้ HEPA filter air purifier
   จัะชว่ยล่ดการฟ่�งกระจัาย แล่ะล่ดสาร
   ก่อภู่มิ่แพ้จัากส่นัขแล่ะแม่วได้

- ที่ำาความ่สะอาดบ้้าน ดด่ฝุ่่�นบ้อ่ยๆ
   เพ้�อกำาจัดัขน แล่ะรงัแคของสัติว์
   ทีี่�อาจัติิดอย่ใ่นบ้า้น

- ห้ลั่งจัากแม่วออกไปจัากบ้า้นแล้่ว
   อาจัใช้เวล่านานกว่า  6 เด้อน
   กว่าสารก่อภู่มิ่แพ้จัะห้ม่ดไปจัากบ้้าน

!
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ละอองเกสรพ้ชื้ เชน่ เกสรดอกไม้่ เกสรห้ญ้า้ วชัพ้ช 
มั่กจัะห้ล่่ดล่อยติาม่ล่ม่ แล่ะฟ่�งกระจัายในอากาศ 
เกสรทีี่�พบ้ได้บ้่อยในประเที่ศไที่ย เชน่ ห้ญ้้าแพรก 
(Bermuda grass) ห้ญ้้าขน (para grass) กก (sedge) 
ห้ญ้้าพง (Johnson grass) ธิ่ปฤาษี (cattail) 
วชัพ้ชผั้กโขม่ (careless weed) แล่ะกระถิ่นณรงค์ 
(acacia) ซั่�งอาการแพ้เกสรพ้ช อาจัมี่อาการติล่อด
ทัี่�งปี ห้รอืติาม่ฤดก่าล่ของพ้ชแต่ิล่ะชนิดก็ได้

               การหลกีเลีย่งเกสรพ้ชื้ ทำำาได้โดย

หลกีเลีย่งการที่ำากิจักรรม่นอกบ้้านในทีี่�ทีี่�
มี่เกสรทีี่�แพ้อย่ป่รมิ่าณม่าก

ห้ลั่งที่ำากิจักรรม่นอกบ้้าน ควรอาบ้นำา
ที่ำาความ่สะอาดร่างกายแล่ะที่ำาความ่
สะอาดเส้�อผ้้าด้วยเสม่อ

ห้ากห้ลี่กเลี่�ยงการที่ำากิจักรรม่นอกบ้้าน
ในทีี่�มี่เกสรพ้ชไม่่ได้ การใส่ผ้้าปิดปาก
แล่ะปิดจัม่่ก จัะชว่ยให้้การสัม่ผั้สสารก่อ
ภู่มิ่แพ้ล่ดล่ง

ละอองเกสรพ้ชื้ Pollen
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การหลกีเลีย่ง
สารก่อภูมิแพ้อย่างเหมาะสม

สารก่อภู่มิ่แพ้ แล่ะสารทีี่�ก่อให้้เกิดความ่ระคาย
เค้องต่ิางๆ นั�นอย่่รอบ้ตัิวเรา ดังนั� น เราควร
สำารวจัสิ�งแวดล้่อม่ เชน่ บ้้าน ทีี่�ที่ำางาน โรงเรยีน 
เป็นต้ิน เพ้�อจัะได้ห้ลี่กเลี่�ยงสิ�งต่ิอไปนี�อยา่งเห้ม่าะสม่ 
ได้แก่

     การส่บ้บ่้ห้ร ี� / สถ่านทีี่�ทีี่�มี่การส่บ้บ่้ห้ร ี�

     ม่ล่ภูาวะที่างอากาศ เชน่ รถ่ยนต์ิควันดำา 
     การเผ้าในทีี่�โล่่ง แล่ะฝุ่่�นควันจัากโรงงาน
     อ่ติสาห้กรรม่ เป็นต้ิน

สาระน่ารู ้

การด่แล่ตินเองสำาห้รบั้ผ้่้ป�วยโรคภู่มิ่แพ้จัม่่กแล่ะ
โรคห้อบ้ห้้ด นอกจัากการใชย้าติาม่คำาแนะนำาของ
แพที่ย์แล้่ว การห้ลี่กเลี่�ยงสารก่อภู่มิ่แพ้ต่ิางๆ เป็น
สิ�งสำาคัญ้ทีี่�จัะช่วยล่ดการเกิดอาการต่ิางๆ แล่ะ
ที่ำาให้ก้ารควบ้ค่ม่โรคเป็นไปได้ดีข่�น ซั่�งในแผ่้นพับ้นี� 
ได้นำาเสนอวธิิกีารห้ลี่กเลี่�ยงสารก่อภู่มิ่แพ้ทีี่�พบ้บ่้อย 
เพ้�อให้้ผ้่้ป�วยได้นำากลั่บ้ไปปฏิิบ้ัติิติาม่ได้ในชีวติิ
ประจัำาวัน
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โรงพยาบาลจุฬาภรณ์
906 ถนนกาํแพงเพชร 6 แขวงตลาดบางเขน

เขตหลกัส่ี กรุงเทพมหานคร 10210
www.chulabhornhospital.com

@Chulabhornhospital Chulabhorn Channel

สถานีรถไฟหลักส่ี

ไป ม.เกษตรฯ

ถนนแจง้วฒั
นะ

ศาลปกครอง

กรมการกงสุล

กองบัญชาการ
กองทัพไทย

ไปปากเกรด็

ถนนวภิาวดีรงัสิต
ไปดอนเมือง

ถนนกาํแพงเพชร 6

ซอยแจง้วฒันะ 5

โรงแรม
มิราเคิลแกรนด์

เคหะชุมชนหลักส่ี

สาํนักงานเขตหลักส่ี

สถานีตาํรวจ
ทุ่งสองห้อง

การประปานครหลวง

อุโมงค์นอรธ์ปารค์

ศูนย์ไซโคลตรอน
และเพทสแกนแห่งชาติ

ศูนย์การแพทย์
มะเรง็วทิยาจุฬาภรณ์

ไอทีสแควร์

SRT หลักส่ี

โรงพยาบาลจุฬาภรณ์

ศูนย์การแพทย์จุฬาภรณ์
เฉลมิพระเกียรติ

ศูนย์ไปรษณีย์หลักส่ี

บรษัิท ทีโอที

บรษัิท ทีโอที

ไปรษณีย์ไทย

ปั๊ ม ปตท.
โกลเด้นเพลส

สถาบันวจิยั
จุฬาภรณ์

สถาบันบัณฑิตศึกษา
จุฬาภรณ์

ไปรามอินทรา

อาคารรฐัประสานภักดี
อาคาร B

ซอยแจง้วฒันะ 7

ถน
นห

มา
ยเ

ลข
 8

ถนนหมายเลข 8

 กสท.

ศูนย์การแพทย์
ภัทรมหาราชานุสรณ์

คลังยาและเวชภัณฑ์
โรงพยาบาลจุฬาภรณ์

ไปรษณีย์หลักส่ี

ศูนย์บรกิารลูกค้า
NTสาํนักงาน

ราชวทิยาลยัจุฬาภรณ์
สาํนักงาน

ราชวทิยาลยัจุฬาภรณ์
วทิยาลยัวทิยาศาสตร์

การแพทย์เจา้ฟา้จุฬาภรณ์
วทิยาลยัวทิยาศาสตร์

การแพทย์เจา้ฟา้จุฬาภรณ์

CRA HALL

วทิยาลยัแพทยศาสตร์
ศรสีวางควฒัน

วทิยาลยัแพทยศาสตร์
ศรสีวางควฒัน

ศูนย์การเรยีนรูแ้ละวจิยั
เฉลมิพระเกียรติ ๖๐ ปี

เจา้ฟา้จุฬาภรณ์

PR65027

งานกุมารเวชกรรม
โรงพยาบาลจุฬาภรณ์

0 2576 6163, 6170
คลินิกกุมารเวชกรรม


