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เมื่อกล่าวถึงมลพิษทางอากาศ คนส่วนใหญ่มักนึกถึงฝุ่นละอองขนาดจ๋ิว PM 2.5 ที่
ลอยเป็นหมอกหนาเหนือท้องฟ้า และเป็นที่ทราบดีว่าแหล่งมลพิษที่ส าคัญเกิดจาก
การจราจร การเผาพ้ืนที่เพ่ือการเกษตรหรือควันพิษจากโรงงานอุตสาหกรรม และหากเรา
อยู่ภายแต่ในอาคาร ปิดประตูและหน้าต่างมิดชิด ก็จะปลอดภัยจากมลพิษทางอากาศ
เหล่านี้ แต่…. “คุณรู้หรือไม่ ว่าภายในบ้านหรือที่ท างานก็มีมลพิษทางอากาศ”

โดยปกติคนส่วนใหญ่ใช้เวลาเกินร้อยละ 90 ของวันอาศัยอยู่ภายในอาคาร ได้แก่ 
บ้าน โรงเรียนหรืออาคารที่ท างาน ซ่ึงภายในตัวอาคารเหล่านี้ก็มีมลพิษทางอากาศ 
(indoor air pollution) ประกอบด้วย สารอินทรีย์ระเหยง่าย (VOCs), ฝุ่นละอองขนาด
กลางจนถึงขนาดเล็กจ๋ิว (PM 10 และ PM 2.5), ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ (CO2), 
ไนโตรเจนออกไซด์ (NOX) รวมทั้งไอระเหยจากสารเคมี ซ่ึงสารเหล่านี้หลายชนิด ไม่มีสี ไม่
มีกลิ่น หรือไม่ท าให้รู้สึกระคายเคืองท าให้ผู้ที่อาศัยในอาคารไม่ได้ระวังปกป้องตัวเอง ซ่ึง
การได้รับมลพิษเหล่านี้ในปริมาณที่มากเกินหรือสะสมเป็นระยะเวลานานจะส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพและท าให้อายุขัยสั้นลงจากการป่วยด้วยโรคเรื้อรังได้แก่ โรคปอดเรื้อรัง หลอด
เลือดสมอง หัวใจขาดเลือด มะเร็งปอด เป็นต้น ส่วนในเด็กที่ได้รับมลพิษทางอากาศในบ้าน
จะให้ป่วยด้วยโรคติดเช้ือระบบหายใจได้ง่ายขึ้นและเป็นโรคปอดบวมรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต

“รู้หรือไมว่่า

ภายในบ้านหรือท่ีทำงาน
ก็มีมลพิษทางอากาศ”
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“มลพิษทางอากาศภายในบ้าน มาจากอากาศภายนอกผ่านเข้ามา ใช่หรือไม่”

ปริมาณมลพิษที่เราได้รับเมื่ออยู่ภายในอาคารส่วนหนึ่งเกิดมาจากมลพิษทางอากาศ
ภายนอกที่ไหลเวียนเข้ามาในอาคาร แต่อีกส่วนหนึ่งคือมลพิษที่เกิดจากกิจกรรมภายใน
อาคาร ซ่ึงมีแหล่งก าเนิดแตกต่างกันตามลักษณะการใช้งานอาคาร ได้แก่

• บ้านอยู่อาศัย: มลพิษส่วนใหญ่เกิดจากการเผาไหม้เพ่ือการประกอบอาหารด้วยเตา
ถ่านหรือเชื้อเพลิง การป้ิงย่างอาหาร หรือการจุดธูปเทียน การใช้ตะเกียงน้ ามันก๊าด 
รวมทั้งการสูบบุหรี่ภายในบ้าน อีกส่วนหนึ่งเกิดจากกิจกรรมการท าความสะอาดทั้ง
เส้ือผ้าและบ้านเรือน เช่น การกวาดพ้ืน หรือการใช้สารเคมีต่าง ๆ เช่น สเปรย์ท า
ความสะอาด สเปรย์ดับกลิ่น เป็นต้น

• โรงเรียน : มลพิษเกิดจากการรวมตัวของนักเรียนจ านวนมาก มีการน าสารมลพิษ
จากภายนอกซ่ึงติดมากับเส้ือผ้าหรือรองเท้าเข้ามาภายในอาคาร และช่วงที่นักเรียน
มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวมาก เช่น พักเที่ยง ก่อนหรือปลายชั่วโมงเรียน ท าให้เกิด
การฟุ้งกระจายของฝุ่นละอองในห้องเรียนสูงขึ้น

• อาคารส านักงาน : ถึงแม้ว่าความแออัดของจ านวนคนและกิจกรรมอาจน้อยกว่า
โรงเรียน แต่การสัมผัสมลพิษพบเพ่ิมได้จากการท างานกับอุปกรณ์ส านักงาน เช่น  
Printer เครื่องถ่ายเอกสาร คอมพิวเตอร์ หรือเครื่องจักรท าความสะอาด เป็นต้น

นอกจากนี้วัสดุก่อสร้างหรือตกแต่งอาคาร ก็เป็นแหล่งก าเนิดของฝุ่นสารเคมีและ
สารอินทรีย์ปนเป้ือนในอากาศได้เช่นกัน เช่น วัสดุเคลือบพ้ืน สีทาผนัง ยาแนว น้ ายาเคลือบผิว 
Lacquer หรือวัสดุประกอบเฟอร์นิเจอร์ต่าง ๆ ท าให้ผู้อยู่อาศัยได้รับสารพิษดังกล่าวระหว่าง
พักอาศัยหรือท ากิจกรรมภายในอาคาร



“ควรใช้ชีวิตภายในบ้านอย่างไร ให้ปลอดภัยในช่วงปัญหาฝุ่นละอองภายนอกเกินมาตรฐาน”

ในช่วงท่ีระดับมลพิษทางอากาศภายนอกมีปริมาณสูงกว่าภายในอาคารมาก การระบายอากาศแบบ
ธรรมชาติโดยการเปิดประตูหน้าต่าง เป็นสิ่งที่ไม่ควรกระท า และทุกคนจ าเป็นต้องอยู่ภายในบ้านหรือ
อาคารเป็นเวลายาวนานมากขึ้น ดังนั้น วิธีการลดมลพิษทางอากาศท่ีสามารถท าได้ส าหรับบ้านอยู่อาศัย
ท่ัวไป ได้แก่

• งดสูบบุหร่ี (รวมท้ังบุหร่ีไฟฟ้า) ภายในบ้านหรือตัวอาคาร โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณท่ีมีเด็ก
อยู่ด้วย

• งดการเผาไหม้รูปแบบอ่ืน ๆในบ้าน เช่น จุดธูป เทียน เผากระดาษ จุดตะเกียงน้ ามันก๊าด 
(kerosene) 

• จัดการบริเวณประกอบอาหาร โดยควรมีพัดลมระบายอากาศและเปิดใช้งานเสมอระหว่าง
ปรุงอาหาร ควรเปล่ียนเตาท่ีใช้เช้ือเพลิงจากถ่านหรือไม้ เป็นก๊าซหุงต้ม (LPG) เตาไฟฟ้าหรือ
เตาไร้ควันแทน รวมท้ังหลีกเล่ียงการประกอบอาหารโดยการป้ิง ย่างภายในบ้าน

• ท าความสะอาดพื้นบ้าน อุปกรณ์และเคร่ืองใช้ต่าง ๆ เช่น พัดลม เคร่ืองปรับอากาศ มุ้งลวด 
ผ้าม่าน หรือบริเวณอ่ืน ๆ ท่ีเป็นแหล่งสะสมฝุ่นให้สะอาด เพ่ือลดการสะสมของฝุ่นภายในบ้าน

• ใช้อุปกรณ์กรองอากาศ (portable air filter) ท่ีมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับขนาดพื้นท่ี
ของบ้าน

• เลือกคุณภาพและปรับปรุงวัสดุท่ีใช้ในการก่อสร้างตัวอาคารให้ได้มาตรฐาน และไม่ควรให้เด็ก
สัมผัสหรืออยู่ใกล้บริเวณผนังบ้านท่ีช ารุดหรือสีหลุดล่อนออกเป็นแผ่น

• ปลูกต้นไม้หรือจัดสวนแนวตั้งรอบบริเวณบ้าน เพื่อดักฝุ่นละอองและมลพิษอากาศจาก
ภายนอก

“ต้องท าอย่างไรจึงจะลดพิษทางอากาศภายในอาคาร ”
เราสามารถเพิ่มการถ่ายเทอากาศสู่ภายนอกตัวอาคารด้วยการเปิดประตูหน้าต่าง เปิดพัดลมหรือ

เคร่ืองปรับอากาศเพื่อหมุนเวียนอากาศภายในห้อง  ส าหรับอาคารขนาดใหญ่ควรติดตั้งระบบระบาย
อากาศด้วยเคร่ืองกลท่ีได้มาตรฐาน เช่น ระบบ heating-ventilation and air conditioning (HVAC)
นอกจากนี้ยังมีการพัฒนาเทคโนโลยีต่าง ๆ มากขึ้นในการจัดการคุณภาพอากาศส าหรับอาคาร เช่น non-
thermal plasma (NTP), advanced oxidation process based เป็นต้น


