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 ผูที่เปนโรคภูมิแพ โดยเฉพาะโรคแพอากาศและโรคหืด มักเปนเรื้อรัง หรือเปนแลวเปนอีก

แตถาทานรูจักวิธีปฏิบัติตัวใหถูกตอง อาจสามารถเอาชนะโรคภูมิแพได โดยควบคุมอาหารไวไมให

แสดงออกมา หรือมีอาการกเ็พียงเล็กนอย จึงควรปฏิบัติตัวตามคําแนะนํา ดังตอไปนี ้

       1.  พยายามกาํจัดและหลีกเลี่ยงสารกอภูมิแพภายในบานที่พบมีผูแพไดบอย เชน ฝุนใน

บาน ตัวไร ในฝุน เชื้อราในอากาศ แมลงสาบ ยงุ แมลงวนั และมด เปนตน 

            -  หองนอน ตองจัดใหมีของอยูนอยที่สุด เพื่อใหทาํความสะอาดไดงายและไมเปนที่เก็บกัก

ฝุน ที่นอน และหมอนไมควรใชที่ทาํดวยนุน และตองตากแดดบอย ๆ เพื่อฆาตัวไรในฝุน 

           - ตองไมเลี้ยงสัตวเลีย้งมีขน เชน แมวและสุนัขไวในบาน 

           - พยายามหลีกเลีย่งละอองเกสรหญา วัชพืช และดอกไมทุกชนิด 

       2. พยายามหลีกเลี่ยงสารระคายเคือง และปจจัยเสริมทีท่าํใหเกิดอาการของโรคภูมิแพได 

เชน ควันบหุร่ี ควันทอไอเสียรถยนต ควันธปูกลิ่นฉนุ ๆ เชน กลิน่สี กลิ่นน้ําหอม การเปลี่ยนแปลง

ของอุณหภูมิ เชน อาการเย็นจัด รอนจัดเกนิไป แอรเปาหรือพัดลมเปาโดยตรง ฯลฯ ผูปวยโรค

ภูมิแพอาจแพอาหารหรือผลไมบางชนิดได จึงตองใชความสังเกตใหดีเมื่อกินอาหารบางอยาง แลว

เกิดอาการของโรคภูมิแพข้ึน โดยเฉพาะอาหารทีม่ีผูแพบอย ไดแก อาหารทะเล ถัว่ตาง ๆ เนื้อสัตว 

ไขและนม เปนตน ถาพบวาแพอาหารชนดิใดก็ควรงด 

       3. ระวังรักษาสุขภาพทัง้รางกายและจิตใจใหดีอยูเสมอ โดยนอนหลับพกัผอนใหเพียงพอ 

งดดื่มเหลา งดสูบบุหร่ีและออกกําลงักายใหสม่ําเสมอ ทางดานจิตใจ ก็ระวงัอยาใหเครียดหรือวิตก

กังวลเกนิไป และหากมีโรคตดิเชื้ออยูในรางกาย เชน เปนโรคไซนัสอักเสบเรื้อรัง เจ็บคอบอย ๆ หรือ

แมแตฟนผุ กต็องรีบรักษา 

       4.  ถาหากทานไดปฏิบัติดังกลาวมาแลว แตยังไมสามารถควบคุมอาการของโรคภูมิแพได 

ตองไปพบแพทยเพื่อรับการตรวจรักษาโดยตรง และใชยาชวยระงับอาการตามที่แพทยส่ังใหเทานัน้ 

สําหรับผูที่มีอาการมาก แพทยอาจแนะนาํใหทานรับการรักษาโดยการฉีดวัคซีนรวมไปดวย

  

 


