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คะแนนประเมิินความเสี่่�ยงของการเกิิดโรคภููมิิแพ้้

คนใน

ครอบครัว

ชนิดและความรุนแรงของอาการภูมิแพ้ คะแนนรวม

โรคหลัก (1) โรครอง (2)

อาการชัดเจน ไม่แน่ใจ ไม่มีอาการ อาการชัดเจน ไม่แน่ใจ ไม่มีอาการ

พ่อ 2 1 0 1 0.5 0

แม่ 3 2 0 1 0.5 0

พี่ 2 1 0 1 0.5 0

(1) โรคหลััก: โรคหืืด  ผื่่�นผิิวหนัังอัักเสบจากภููมิิแพ้้  จมููกอัักเสบจากภููมิิแพ้้  แพ้้นมวััว

(2) โรครอง: ลมพิิษ แพ้้ยา แพ้้อาหารอื่่�นๆ  เยื่่�อบุุตาอัักเสบจากภููมิิแพ้้

คะแนนรวม คืือ คะแนนสููงสุุดของโรคหลัักและโรครองมารวมกััน ถ้้าคะแนน > 2 แสดงว่่ามีีความเสี่่�ยง

แนวทางปฏิิบััติิในการป้้องกัันโรคภููมิิแพ้้ของประเทศไทย พ.ศ. 2563

   นิิยามของเด็็กกลุ่่�มเสี่่�ยง

•	 เด็็กท่ี่�มีีประวััติิของญาติสายตรง เช่่น พ่่อ แม่่ และพ่ี่� อย่่างน้้อย 1 คน
ท่ี่�เป็็นโรคภููมิิแพ้้ ได้้แก่่ ภููมิิแพ้้จมููก โรคหืืด ผื่่ �นผิวหนัังอัักเสบจาก
ภููมิิแพ้้ แพ้้อาหาร 

•	 ใช้้คะแนนประเมิินความเส่ี่�ยงของการเกิิดภููมิิแพ้้ท่ี่�มีีคะแนน > 2

  ในช่่วงตั้้�งครรภ์์และให้้นมบุุตร

	 การปฏิิบััติิตััวและอาหารที่่�แม่่กิินในระหว่่างตั้้�งครรภ์์

•	 แนะนำำ�ให้้กิินอาหารครบทั้้�ง 5 หมู่่�อย่่างสมดุุล
•	 ไม่่จำำ�เป็็นต้องงดอาหารกลุ่่�มเส่ี่�ยงท่ี่�จะทำำ�ให้้เกิิดการแพ้้ เช่่น นมวััว ไข่่ ถั่่�วเหลืือง แป้้งสาลีี 

อาหารทะเล ถั่่�วลิิสง ถั่่�วเปลืือกแข็็ง
•	 การงดอาหารในแม่่ตั้้�งครรภ์อาจทำำ�ให้้เกิิดภาวะขาดสารอาหารได้้ทั้้�งในแม่่และทารกในครรภ์
•	 ไม่่สููบบุุหร่ี่�และหลีีกเล่ี่�ยงการสัมผััสกับสารก่อภููมิิแพ้้ เช่่น ไรฝุ่่�น แมลงสาบ และ ควัันบุหร่ี่� 

    การคลอด

	 จากหลัักฐานท่ี่�มีีในปัจจุุบััน การผ่าคลอดอาจมีีผลต่่อการเกิิดโรคภููมิิแพ้้ของทารก  โดยเฉพาะ
โรคหืืด



  ผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหารในมารดาและทารก

	 จุุลิินทรีีย์์สุุขภาพ
•	 ทารกกลุ่่�มเส่ี่�ยงการเสริมจุุลิินทรีีย์สุุขภาพในช่วงตั้้�งครรภ์และในทารกอาจช่่วยลดโอกาส

การเกิิดผื่่�นผิวหนัังอัักเสบจากภููมิิแพ้้ และการแพ้้อาหาร
•	 ยัังไม่่มีีหลัักฐานสนัับสนุนว่าการเสริิมจุุลิินทรีีย์สุุขภาพสามารถลดอััตราการเกิิดโรคหืืดและ

จมููกอัักเสบจากภููมิิแพ้้ได้้
•	 ชนิด ปริิมาณ และระยะเวลาในการรับประทานจุลิินทรีีย์สุุขภาพอาจมีีผลต่่อประสิิทธิภาพ

ของการปัองกัันโรค

	 พรีีไบโอติิก
•	 มีีหลัักฐานสนับสนุนว่า  การให้้พรีีไบโอติิกบางชนิด  เช่่น  human milk oligosaccharides 

(HMO) สามารถลดการเกิิดโรคภููมิิแพ้้บางชนิดได้้ เช่่น ภาวะแพ้้โปรตีีนนมวััว เป็็นต้น 

แนวทางในการป้้องกััน อายุุ

การกินนมแม่่ อย่่างน้้อยนาน  4 เดืือน

การเริ่่�มอาหารเสริม
•	 เริ่่�มอาหารใหม่่ทีีละชนิดทุก 3-5 วัน
•	 ค่่อยๆ เพิ่่�มปริิมาณของอาหาร
•	 เริ่่�มด้้วยข้้าว ผัักใบเขีียว เนื้้�อสััตว์ เช่่น หมูู ไก่่ 

ปลาน้ำำ��จืืด ผัักส้้้�มแดง และไข่่แดงสุุก
•	 ถ้้าเป็็นไปได้้ควรให้้กิินอาหารท่ี่�ปรุุงเอง 

และปรุุงสุุกสมบููรณ์

ตั้้�งแต่่อายุ 4 เดืือนและก่่อนอายุ 6 เดืือน

การเริ่่�มอาหารท่ี่�มีีโอกาสทำำ�ให้้เกิิดการแพ้้ได้้สููง ได้้แก่่ 
นมวััว ถั่่�วเหลืือง ไข่่ทั้้�งฟอง แป้้งสาลีี 

ควรเริ่่�มหลัังอายุ 6 เดืือนหลัังจากท่ี่�กิินอาหารเสริมอื่่�นๆ 
ได้้และไม่่มีีความผิิดปกติิ

*	 ควรหยุุดกินอาหารนั้้�นทันทีีถ้ามีีอาการผิิดปกติิและ
ปรึึกษาแพทย์ผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านภููมิิแพ้้

อาหารทะเลทุุกชนิด ได้้แก่่ ปลาทะล กุ้้�ง ปู ควรเริ่่�มหลัังอายุ 1 ปี โดยให้้เริ่่�มปลาก่อน

•	 ในกรณีีท่ี่�นมแม่่ไม่่เพีียงพอ สา มารถให้้นมผงสููตร
สำำ�หรัับทารกในเด็็กท่ี่�อายุน้้อยกว่่า 1 ปี 

•	 ถั่่�วท่ี่�เป็็นเม็็ดทั้้�งหลายควรหลีีกเล่ี่�ยงเนื่่�องจากอาจเกิิด
อัันตรายในการสำำ�ลัักเข้้าหลอดลม

•	 ไม่่แนะนำำ�ให้้ตรวจคััดกรองการแพ้้อาหาร  เช่่น  การ
ทดสอบภููมิิแพ้้ทางผิิวหนััง (skin prick test), การเจาะ
เลืือดตรวจหา specific IgE ก่อนเริ่่�มอาหารเสริมในเด็็ก
ท่ี่�ไม่่มีีประวััติิหรืืออาการแสดงท่ี่�สงสััยว่่าแพ้้อาหาร

•	 ไม่่แนะนำำ�ให้้เจาะเลืือดตรวจหา specific IgG ต่ออาหาร

   การกิินนมแม่่และการเริ่่�มอาหารเสริิมในการป้้องกัันโรคภููมิิแพ้้



   นมสููตรพิิเศษในการป้้องกัันภููมิิแพ้้

คำำ�แนะนำำ�: 

•	 ทารกกลุ่่�มเส่ี่�ยงท่ี่�นมแม่่ไม่่เพีียงพอในช่วงอายุ 4-6 เดืือนแรก partially hydrolyzed whey 
formulas และ extensively hydrolyzed casein formulas อาจมีีประสิิทธิภาพในการป้องกััน
การเกิิดผื่่�นผิวหนัังอัักเสบจากภููมิิแพ้้ และการแพ้โ้ปรตีีนนมวัวัในเด็ก็ ช่วงอายุแุรกเกิดิ ถึง 6 ปี 
เมื่่�อนำำ�มาใช้้แทนนมวััวสููตรปกติิ

•	 ยัังไม่่มีีหลัักฐานเพีียงพอในการสนับสนุนการใช้้นมถั่่�วเหลืือง นมแพะ หรืือนมสููตรกรดอะมิิโน
ในการป้องกัันโรคภููมิิแพ้้

•	 ยัังไม่่มีีหลัักฐานสนับสนุนว่าการใช้้นมสููตรพิเศษ มีี ประสิิทธิภาพเหนืือกว่่าการกิินนมแม่่ 
ในการป้องกัันโรคภููมิิแพ้้

   การทาสารเพิ่่�มความชุ่่�มชื้้�นผิิวหนััง

•	 การทาสารเพิ่่�มความชุ่่�มชื้้�นผิวหนัังให้้แก่่ทารกแรกเกิิดกลุ่่�มเส่ี่�ยง สา มารถช่่วยป้้องกัันการ
เกิิดผื่่�นภููมิิแพ้้ผิิวหนัังในทารกได้้
-	 แนะนำำ�ให้้ทาสารเพิ่่�มความชุ่่�มชื้้�นผิวหนัังให้้แก่่ทารกทั่่�วทั้้�งตััวรวมใบหน้้าและแขนขา
ภายใน 1-3 สัปดาห์แรกเกิิด จนกระทั่่�งทารกอายุอย่่างน้้อย 6-8 เดืือนอย่่างน้้อยวัันละ 
1 ครั้้�ง 

-	 หลีีกเล่ี่�ยงผลิตภัณฑ์์ท่ี่�มีีส่วนผสมของน้ำำ��หอม  และมีีส่วนประกอบสารสกัดจากธรรมชาติ
ท่ี่�มาจากอาหาร เช่่น นม ข้าวโอ๊๊ต แป้้งสาลีี เป็็นต้น เนื่่�องจาก มีีรายงานการเกิิดการแพ้้ 
อาหารจากการกินภายหลัังการใช้้ผลิตภัณฑ์์

   การดููแลสิ่่�งแวดล้้อมเพื่่�อป้้องกัันภููมิิแพ้้ในกลุ่่�มเด็็กที่่�มีีความเสี่่�ยง

	 การสัมผััสกับสารก่อภููมิิแพ้้ในอากาศจะเพิ่่�มความเส่ี่�ยงในการถูกกระตุ้้�นและทำำ�ให้้พััฒนาไป
เป็็นโรคหืืดและภููมิิแพ้้อื่่�นๆ ควรปฏิิบััติิดัังนี้้�

1. ลดการสััมผััสกัับไรฝุ่่�น 

•	 จััดบ้านให้้เป็็นระเบีียบ มีีเครื่่�องใช้้เท่่าท่ี่�จำำ�เป็็น  โดยเฉพาะในห้องนอน ไม่่ควรปูพรม และ
ควรทำำ�ความสะอาดด้้วยการเช็็ดถูทุุกวััน

•	 ใช้้ปลอกหมอนและผ้้าปูท่ี่�นอนแบบทอแน่่นป้องกัันไรฝุ่่�น 
•	 ทำำ�ความสะอาดเครื่่�องนอนทุกสััปดาห์ด้้วยการซักด้้วยน้ำำ��ร้้อนหรืือใช้้เครื่่�องอบผ้้าหลัังการ

ซัักด้้วยอุุณหภููมิิ 55-60 องศาเป็็นเวลาประมาณ 30 นาทีี

	 **  การใช้้หลายๆ วิิธีีร่่วมกัันสามารถลดการสััมผััสไรฝุ่่�นได้้



2. ลดการสััมผััสกัับสััตว์์เลี้้�ยง

	 ก. นำำ�เอาสุุนััข หรืือ แมว ออกไปไว้้ท่ี่�อื่่�น
	 ข. ในกรณีีท่ี่�ไม่่สามารถนำำ�ออกไปได้้ การลดการสัมผััสอาจทำำ�ได้้
โดยใช้้หลายๆ วิธีีร่วมกััน ดังนี้้�

•	 ไม่่นำำ�มาไว้้ในห้องนอน
•	 อาบน้ำำ��ให้้อย่่างน้้อยทุุกสััปดาห์
•	 ใช้้เครื่่�องฟอกอากาศระบบ HEPA ในห้องท่ี่�ปิิดประตููหน้้าต่าง
•	 จััดให้้มีีการระบายอากาศท่ี่�ดีี

3. ลดการสััมผััสกัับซากแมลงสาบ

•	 กำำ�จััดสิ่่�งแวดล้อมท่ี่�เอื้้�อต่่อการเจริิญเติิบโตของแมลงสาบ เช่่น  แหล่่งน้ำำ��และเศษอาหาร 
เส้้นทางเดิินและรัังท่ี่�หลบซ่่อนของแมลงสาบ

•	 ใช้้อุุปกรณ์ดัักจัับแมลงสาบและนำำ�ไปกำำ�จััดนอกบ้้าน
•	 กำำ�จััดแมลงสาบในรููปแบบของเหยื่่�อกำำ�จััดแมลงสาบ เจล หรืือสเปรย์์ฉีีดพ่่น  ด้้วยความ

ระมััดระวััง

หลีีกเลี่่�ยงการสััมผััสกัับควัันบุุหรี่่�ทั้้�งขณะแม่่ตั้้�งครรภ์์และหลัังคลอด 



นมท่ีอาจใชทดแทน ไดแก
- pHF-whey
- eHF-casein

การทาสารเพ่ิมความชุมช้ืน
ผิวหนัง ใหแกทารกท้ังตัว

ต้ังแตแรกเกิด จนถึง 6 เดือน

หลีกเล่ียงผลิตภัณฑท่ีมี

สวนผสมของน้ําหอม และมี

สวนประกอบสารสกัดจาก

ธรรมชาติท่ีมาจากอาหาร เชน

นม ขาวโอต แปงสาลี
ในกรณีท่ีไมสามารถกินนมแมได

pHF = partially hydrolysated formula

eHF = extensively hydrolysated formula

หญิงต้ังครรภ
อาหารในระหวางต้ังครรภและใหนมบุตร: ควรรับประทานอาหาร

ใหสมดุลครบท้ัง 5 หมู ไมจําเปนตองงดอาหารใดๆ และควรหลีกเล่ียง
การสูบบุหร่ี และการสัมผัสควันบุหร่ี

เด็กกลุมท่ีมีความเส่ียง
จากประวัติโรคภูมิแพในพอแมและพ่ี หรือโดยใชคะแนนประเมินความเส่ียงท่ี > 2

ใหกินนมแมอยางเดียว
เปนเวลานาน

อยางนอย 4 เดือน
และใหเร่ิมอาหารเสริม
ต้ังแตอายุ 4-6 เดือน

การควบคุมส่ิงแวดลอม
หลีกเล่ียงการสัมผัสกับสารกอภูมิแพ 

(ไรฝุน ซากแมลงสาบ สัตวเล้ียง) 

และควันบุหร่ี


