
“Home Pollution” มลภาวะ​ใน​บา​น ​ป องกัน​ได​ดวย

ตัว​เรา

สภาพ​อากาศ​ที่​แปรปรวน​เต็ม​ไป​ดวย​มล​ภา​วะ​ โดย​เฉพาะ​ใน​เมือง​ใหญ​ที่​มี​ทัง้​ฝ ุน​จาก​การ​กอ​สราง​ ควัน​พิษ​จาก​ยวดยาน

พาห​นะ​ เมื่อ​เขา​สู​รางกาย​ใน​ปริมาณ​มาก​ยอม​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุข​ภาพ​ กอ​ให​เกิด​โรค​ตางๆ​ มาก​มาย​ หลาย​ๆ คน​อาจ​จะ

มอง​วา​มลภาวะ​ดัง​กลาว​มี​เฉพาะ​นอก​บาน​เทา​นัน้​ แต​ภายใน​บาน​ที่​ทุก​คน​อาศัย​อยู​เป็น​ประ​จํา ยัง​เป็น​มลภาวะ​ใกล​ตัว​ที่

มี​ความ​อันตราย​อยาง​ที่​เรา​คาด​ไม​ถึง​เชน​กัน

ทัง้​น้ี​ ใน​กิจ​กรร​ม Home Pollution มลภาวะ​ใกล​ตัว​ ที่​จัด​โดย​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​

หรือ​ สสส.​ เพื่อ​สง​เสริม​คน​ไทย​ได​มี​สุขภาพ​กาย​และ​ใจดี​ที่​ ปราศจาก​มล​พิษ​ ได​เชิญ​ ผศ.​นพ​.​มาศ​ ไม​ประ​เส​ริ​ฐ ผู

อํานวย​การ​หลักสูตร​วิทยา​ศาสตร​มหา​บัณฑิต​ สาขา​วิชา​วิทยาการ​ชะลอ​วัย​และ​ฟ้ืนฟู​สุข​ภาพ​ มหาวิทยาลัย​ธุรกิจ

บัณฑิตย​ ได​แนะนําวิธี​การ​ดูแล​ตนเอง​อยาง​ถูก​ตอง​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​และ​ป องกัน​ตนเอง​จาก​มลพิษ​ใกล​ตัว​ที่​เรา​คาด​ไม​ถึง

ผศ.​นพ​.​มาศ​ ไม​ประ​เส​ริ​ฐ ผู​อํานวย​การ​หลักสูตร​วิทยา​ศาสตร​มหา​บัณฑิต​ สาขา​วิชา​วิทยาการ​ชะลอ​วัย​และ​ฟ้ืนฟู​สุข

ภาพ​ มหาวิทยาลัย​ธุรกิจ​บัณฑิตย​ กลาว​วา​ หลาย​คน​คิด​วา​มล​พิษ​ หรือ​มลภาวะ​จะ​มี​เพียง​แต​ภายนอก​บาน​เทา​นัน้​ ซึ่ง

เป็น​สิ่ง​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ ถึง​แม​มลพิษ​นอก​บาน​จะ​มี​มากกวา​ใน​บาน​หลาย​เทา​ แต​อยา​ลืม​วา​ทุก​คนใช​เวลา​อยู​ใน​บาน

มากกวา​นอก​บา​น ​ดัง​นัน้​ถา​มลพิษ​ใน​บาน​เกิด​ขึ้น​ ตัว​เรา​นัน้​มี​โอกาส​ได​รับ​มลพิษ​มาก​ถึง​ 10 เทา​ เพราะ​ทุก​คนใช​ระยะ

เวลา​ใน​การ​อยู​บาน​มาก​กวา​ ซึ่ง​สวน​ใหญ​จะ​พบ​วา​มลพิษ​เกิด​จาก​การ​ใช​สาร​เคมี​ใน​การ​เฟอร​นิ​เจอร​ เครื่อง​สําอา​งค หรือ

สิ่งของ​ตาง​ ๆ ที่​ใช​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ ลวน​เป็น​สิ่ง​ที่​มนุษย​ผลิต​ขึ้น​ และ​หาก​ใช​ไม​ถูก​วิธี​ อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ทัง้

แบบ​เฉียบพลัน​และ​ใน​ระยะ​ยาว​ได

สําหรับ​สาร​เคมี​ยอด​นิยม​ที่​หลาย​คน​อาจ​จะ​ไม​รู​ ซึ่ง​แฝง​มา​กับ​พฤติกรรม​การ​เคยชิน​กับ​เครื่อง​ใช​ หรือ​ผลิตภัณฑ​บาง

อยาง​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ นัน้​ มี​สาร​เคมี​หลักๆ​ ที่​สําคัญ​ อยู​ 5 ประ​เภท​ เริ่ม​ดวย​ 1.​สาร​ฟอรมัลดี​ไฮด สามารถ​พบ​ได​ใน

ปลา​ กุง​ หรือ​หอย​ เน่ืองจาก​พอคา​ใช​ผสม​ใน​อาหาร​เพื่อ​คง​ความ​สด​ นอกจาก​น้ี​ยัง​พบ​ได​ใน​เฟอรนิเจอร​จําพวก​ไม​ ซึ่ง

เป็น​แห​ลง​ฟอรมัลดี​ไฮดใหญ​ที่สุด​ภายใน​บา​น ​เพราะ​ราน​จะ​นิยม​ใส​เพื่อ​ไม​ให​ปลวก​กิน​ ซึ่ง​สาร​น้ี​เป็น​สาเหตุ​ของ​อาการ

ระคาย​เคือง​ตา​ แสบ​จมูก​ และ​เกิด​ผื่น​แดง​ แต​สาร​น้ี​สามารถ​ระเหย​ออก​ไป​ได​ ซึ่ง​ตอง​ตัง้​ทิง้​ไว​เป็น​เวลา​นา​น ​เพื่อ​ให​สาร

เคมี​นัน้​ระเหย​ออก​ไป​จน​หมด​ ดัง​นัน้​ ควร​เลือก​ใช​เฟอรนิเจอร​ที่​ทํามา​จาก​ ไม​เกา​ และ​หนัง​แท​ เป็น​ตน

2.​สารประกอบ​ที่​มี​คอ​ลลี​น ​มกั​พบ​ใน​พลาสตกิ​ เรซิน่​ สาร​ที่​ทาํละลาย​ของ​มนั​ และ​พบ​มาก​ใน​ยา​ฆา​แมลง​ ซึ่ง​สาร​เหลา​น้ี

มัก​เจือปน​มา​กับ​ผัก​ผล​ไม​ และ​เน้ือ​สัตว​ โดย​เฉพาะ​สวน​ที่​ติด​มัน​ ซึ่ง​เรา​อาจ​ได​รับ​สาร​พิษ​กลุม​น้ี​โดย​การ​รับ​ประทาน​อา

หาร​ การ​ใช​ยา​ฉีด​พน​ฆา​แมลง​ ทําให​ตกคาง​สะสม​อยู​ใน​ราง​กาย​ และ​เมื่อ​สาร​พิษ​สะสม​เป็น​เวลา​นาน​ก็​จะ​ทําให​เกิด​เป็น

โรค​มะเร็ง​ได​ใน​ที่​สุด​ ดัง​นัน้​ควร​เลือก​ซื้อ​ผัก​ที่​สด​ ปลอด​สาร​พิษ​ และ​ควร​ลาง​ทําความ​สะอาด​ผัก​ผล​ไม​กอน​นํามา

ประกอบ​อา​หาร

https://www.thaimediapr.com/home-pollution-%e0%b8%a1%e0%b8%a5%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%b0%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%9b%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b1/
https://www.thaimediapr.com/home-pollution-%e0%b8%a1%e0%b8%a5%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%b0%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%9b%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b1/
https://www.thaimediapr.com/home-pollution-%e0%b8%a1%e0%b8%a5%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%b0%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%9b%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b1/


3.​ สาร​เพ​นตะ​คลอ​โร​ฟีนอ​ล หรือ PCP เป็น​สาร​ฆา​เชื้อ​รา​ ซึ่ง​เป็น​สาร​กอ​มะเร็ง​ที่​รางกาย​ไม​สามารถ​ขจัด​ออก​จาก

รางกาย​ได​ จะ​พบ​ใน​ผลิตภัณฑ​เคลือบ​เน้ือ​ไม​ ซึ่ง​เมื่อ​รางกาย​ได​รับ​สาร​เหลา​น้ี​ใน​ชวง​สัน้ๆ​ ทําให​ผิวหนัง​เป็น​ผื่น​คัน​ มี

เหงื่อ​ออก​ใน​ปริมาณ​มาก​ มี​ปัญหา​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ และ​สาร​เหลา​น้ี​สา​มา​รถ​ทําลาย​ ตับ​ ปอด​ ผิว​หนัง​ เม็ด

เลือด​ เป็น​ตน​ ควร​เลือก​ใช​เฟอรนิเจอร​ที่​ทํามา​จาก​ไม​เกา​ และ​หนัง​แท

4.​ สาร​โท​ลูอี​น ​เป็น​สาร​ทําละลาย​ที่​ใช​กัน​มาก​ใน​อุตสาหกรรม​สี​ กาว​ เรซิน​ ทิน​เนอ​ร และ​สาร​ทําความ​สะ​อาด​ หาก​โท

ลูอี​นเขา​สู​รางกาย​แลว​ โท​ลูอี​นจะ​เป็น​สาร​ทําละลาย​ที่​เสพ​ติด​ เมื่อ​สูด​ดม​ใน​ปริมาณ​สูง​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​สัน่​ มี​ความ​ผิด

ปกติ​ใน​ความ​จํา และ​ถา​ติดตอ​กัน​เป็น​เวลา​นาน​จะ​ทําให​ความ​จําเสื่อม​ ควบคุม​อารมณ​ตนเอง​ไม​ได​ สับ​สน​ กระวน​กระ

วาย​ และ​สมอง​ถูก​ทําลาย​ ดัง​นัน้​ เมื่อ​ใช​กาว​ หรือ​ทิน​เนอ​รเสร็จ​แลว​ ควร​เก็บ​ใน​ภาชนะ​ปิด​สนิท​ จัด​เก็บ​ใน​บริเวณ​ที่

แหง​ เย็น​ มี​การ​ระบาย​อากาศ​ที่​ดี​ และ​ควร​เก็บ​ให​หาง​จาก​แหลง​ความ​รอน​ แสง​แดด​ เปลว​ไฟ

5.​ สาร​ฉนวน​การ​ความ​รอน​ จะ​พบ​ได​ใน​การ​มุง​หลังคา​บา​น ​หรือ​ผนัง​กัน​ความ​รอน​ ซึ่ง​สาร​เหลา​น้ี​จะ​มี​สวน​ผสม​ของ​

สาร PVC และ​แร​ใย​หิน​ เมื่อ​สูด​ดม​เขาไป​จํานวน​มาก​ จะ​สง​ผล​กับ​ปอด​ ทําให​เป็น​ถุง​ลม​ หรือ​ปอด​โปง​พอง​ และ

หลอดลม​อัด​เส​บ ซึ่ง​หลีก​เลี่ยง​ได​ โดย​การ​ใช​วัสดุ​อื่น​ ๆ เชน​ หิน​ออน​ หรือ​ปูน​เปลือย​ ใน​การ​ตกแตง​บา​น

“สิ่ง​ตางๆ​ ที่​อยู​รอบ​ตัว​ของ​เรา​นัน้​เป็น​แหลง​สะสม​ของ​มล​พิษ​ ฉะนัน้​ทุก​คน​ควร​พิถีพิถัน​ใน​การ​เลือก​ใช​ผลิต​ภัณฑ​ หรือ

สิ่งของ​ตาง​ ๆ เพราะ​หาก​ดู​ผิว​เผิน​แลว​ไม​นา​จะ​เป็น​อะไร​ แต​ความ​จริง​เมื่อ​เรา​อยู​กับ​สิ่ง​นัน้​ทุก​ ๆ วัน​ จาก​การ​สูด​ดม​

หรือ​สัมผัส​ แล​เมื่อ​นาน​ไป​อาจ​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ได​ อยาก​น อย​หาก​รู​เทา​ทัน​ มี​การ​หลีก​เลี่ยง​ หรือ​ป อง​กัน​ ก็

จะ​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​ตัว​เรา​เอง​ รวม​ถึง​คน​ที่​เรา​รัก​ที่​อยู​ใน​บาน​เรือน​ของ​เรา​นัน่​เอง​” ผศ.​นพ​.​มาศ​ กลาว​ทิง้​ทา​ย

สําหรับ​ผู​ที่​สน​ใจ​ กิจกรรม​ดีๆ​ แบบ​น้ี​ สามารถ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​กิจกรรม​อื่น​ ๆ ของ​โครง​การ SOOK Activity และ​ดู

ขอมูล​องค​ความ​รู​จาก​กิจกรรม​ที่​ผาน​มา​ได​ทาง www.thaihealth.or.th/sook , www.facebook.com/sookcenter
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