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ค�ำน�ำ
 เนื่องจากในแต่ละปี เรามักจะได้ยินข่าว เรื่องของมลพิษที่เกิดจากขยะอยู่บ่อยครั้ง  เช่น ไฟไหม้

บ่อขยะ การลักลอบทิ้งขยะในที่สาธารณะ การตรวจพบ สารเคมีต่างๆในพื้นที่คัดแยกขยะ เป็นต้น ประกอบ

กับประเทศไทย มีจ�านวนประชาชนที่อาศัยอยู่ในพื้นที่ ที่เกี่ยวข้องกับการคัดแยกและรีไซเคิลขยะอยู่เป็น

จ�านวนมาก (500-3,000 คนต่อจังหวัด)  ซึ่งประชาชนกลุ่มนี้อาจมีความเสี่ยงต่อสุขภาพ ได้หลายรูปแบบ 

เช่น สารพิษและสารเคมีในขยะอันตราย เชื้อโรคต่างๆที่ท�าให้เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร  อันตรายจาก

ขยะติดเช้ือ ท่ีท�าให้เกิดโรคต่างๆ กลิ่นเน่าเหม็น จากขยะมูลฝอยที่กองทิ้งไว้ ซึ่งไม่มีการฝังกลบหรือ

จดัเก็บขยะให้หมด ก๊าซพษิจากการเผาขยะ รวมท้ังสารก่อภมูแิพ้ ดังนัน้ส�านกัโรคจากการประกอบอาชีพและ

สิ่งแวดล้อม จึงได้จัดท�าคู่มือการดูแลสุขภาพตนเองส�าหรับประชาชนที่อาศัยรอบพื้นที่คัดแยกและรีไซเคิล

ขยะ  เพื่อให้ประชาชนได้รับความรู้  สามารถปฏิบัติตัวได้ถูกต้องรวมทั้งใช้เป็นแนวทางในการเฝ้าระวัง และ

ป้องกันตนเองจากมลพิษที่เกิดจากขยะ

 ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

มิถุนายน 2558
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 คือ ส่ิงของเหลือทิ้งจากกระบวนการผลิต การอุปโภค และ

การบรโิภค ซึง่เสือ่มสภาพจนใชการไมไดหรอืไมตองการใชแลว บางชนดิเปน

ของแข็งหรือเปนกากของเสีย (Solid waste) ซึ่งขยะสามารถท�าใหเกิด

มลพิษและเปนแหลงเพาะเชื้อโรค สามารถสงผลเสียตอสุขภาพทั้งทางกาย

และทางจิตใจได ซึ่งสามารถ จ�ำแบงประเภทขยะ ได้ดังน ี้ 

 1.) ขยะท่ัวไป (General waste) หมายถงึ ขยะมลูฝอยท่ีมอัีนตราย

นอย ไดแก พวกเศษอาหาร เศษกระดาษ เศษผา พลาสตกิ เศษหญาและใบไม 

ฯลฯ

 2.) ขยะอันตราย (Hazardous waste) เปนขยะท่ีมีภัยตอคนและ

สิ่งแวดลอม อาจมีสารพิษ ติดไฟหรือระเบิดงาย ปนเปอนเชื้อโรค เชน ไฟแช็ก

แกส กระปองสเปรย์ ถานไฟฉาย แบตเตอรี ่ หรอือาจเปนพวกส�าลแีละผาพนัแผล

จากสถานพยาบาลที่มีเชื้อโรค

บทที่ 1 ควำมรู้เรื่องขยะ
 
 ขยะคือ อะไร ? 

จ�ำแนกตำมพิษภัยที่เกิดขึ้นกับมนุษยและสิ่งแวดล้อม มี 2 ประเภท คือ

จ�ำแนกตำมลักษณะของขยะ มี 2 ประเภท คือ

 1.)ขยะเปยกหรือขยะสด (Garbage) มีความชื้นปนอยูมากกวารอยละ 50 จึงติดไฟไดยาก สวนใหญไดแก 

เศษอาหาร เศษเนื้อ เศษผัก และผักผลไมจากบานเรือน รานจ�าหนายอาหารและตลาดสด รวมทั้งซากพืชและสัตว์

ที่ยังไมเนาเปอย ขยะประเภทนี้จะท�าให เกิดกลิ่นเนาเหม็น เนื่องจากแบคทีเรียยอยสลายอินทรีย์สาร นอกจากนี้

ยังเปนแหลงเพาะเชื้อโรคโดยติดไปกับแมลง หนู และสัตว์ อื่นที่มาตอมหรือกินเปนอาหาร

 2.)ขยะแหง (Rubbish) คือ สิ่งเหลือใชที่มีความชื้นอยูนอยจึงไมกอใหเกิดกลิ่นเหม็น จ�าแนกได 2 ชนิด คือ

 - ขยะที่เปนเชื้อเพลิง เปนพวกที่ติดไฟได เชน เศษผา เศษกระดาษ หญา ใบไม กิ่งไมแหง

 - ขยะที่ไมเปนเชื้อเพลิง ไดแก เศษโลหะ เศษแกว และเศษกอนอิฐ
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1. สำรพิษและสำรเคมีในขยะอันตรำย  เชน 

สำรแมงกำนีส  พบใน ถานไฟฉาย กระปองสี เครื่องเคลือบดินเผา  ท�าให 

ปวดศรีษะ งวงนอน จติใจไมสงบ  ประสาทหลอน เกิดตะครวิท่ีแขน ขา มอีาการชา 

สมองสับสน สมองอักเสบ  

สำรปรอท พบใน  หลอดฟลูออเรสเซนต์ หลอดนีออน กระปองยาฆาแมลง 

กระจกสองหนา ท�าให เกิดการระคายเคืองตอผิวหนัง เหงือกบวม

อักเสบ เลือดออกงาย ปวดทอง ทองรวงอยางแรง มีอาการสั่น

กลามเนือ้กระตกุ และเปนพษิตอระบบประสาทสวนกลาง รวมถงึการพกิาร

แตก�าเนิด

สำรตะกัว่ พบใน  แบตเตอรีร่ถยนต์ ยาฆาแมลง  หมกึพมิพ์  หลอดภาพ

ในจอคอมพวิเตอร์แบบ CRT แผงวงจรเครือ่งใชไฟฟาและอิเลก็ทรอนกิส์ 

ท�าให ปวดศีรษะ ออนเพลีย ตัวซีด ปวดหลัง ปวดเมื่อยกลามเนื้อ 

มอีาการทางสมอง ท�าใหความจ�าเส่ือม ชักกระตกุ และหมดสต ิท่ีส�าคัญ 

การไดรบัสารนีใ้นระยะยาวมผีลตอไตและความพกิารแตก�าเนดิ 

สำรแคดเมียม พบใน  ถานนาฬกาควอตซ์ แบตเตอรี่โทรศัพท์มือถือ ผลตอสุขภาพ คือ ท�าลายระบบประสาท 

สงผลกระทบโดยตรงตอไตและกระดูก ท�าใหเกิดโรคอิไต-อิไต ปวดในกระดูก 

สำรฟอสฟอรัส พบใน  ยาเบื่อหนู แผงวงจรโทรศัพท์มือถือ กระปองสี ท�าให 

เหงือกบวม เยื่อบุปากอักเสบ ท�าลายระบบประสาทและระบบยอยอาหาร 

สำรประเภทอื่น พบใน  สเปรย์ ยายอมผม ยาทาเล็บ ยารักษาโรค 

เครื่องส�าอางหมดอายุ ยาฆาแมลง  ท�าใหเกิด การระคายเคืองตอผิวหนัง และ

เยื่อบุทางเดินหายใจ ปวดศีรษะ หายใจขัด เปนลม

บทที่ 2 ขยะและผลกระทบตอสุขภำพ

มลพิษจำกขยะ สำมำรถสงผลกระทบตอสุขภำพประชำชนได้อยำงไร ?

 เมื่อใดก็ตามที่ มีการจัดการขยะไมดี เชน ไมทิ้ง

ขยะลงถังขยะ ทิ้งขยะลงในที่สาธารณะตางๆ ไมไดคัดแยกขยะ

อันตราย (ถานไฟฉาย หลอดไฟ สารเคมี ยาหมดอายุ ฯลฯ)

ออกจากขยะทั่วไป ทิ้งขยะอันตรายปะปนไปกับขยะทั่วไป 

เผาขยะในท่ีโลงแจง ฝงกลบขยะอยางไมถกูวธิ ี เปนตน มลพษิจาก

ขยะก็ปนเป อนลงสู สิ่งแวดลอม และสุขภาพประชาชนได

สิ่งคุกคามสุขภาพในขยะ  ไดแก
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2. เช้ือโรคตำงๆที่ท�ำให้เกิดโรคระบบทำงเดินอำหำร  

เกิดจากเชื้อจุลินทรีย์ตางๆ เชน ไวรัส รา แบคทีเรียใน

ขยะมลูฝอยท่ีตกคางบนพืน้จะเปนแหลงเพาะพนัธุข์องหน ู ยงุ 

แมลงสาบ และแมลงวัน ซึ่งเปนพาหะน�าโรคติดตอ เชน 

โรคทองรวง โรคพยาธิตางๆ นอกจากนี้ยังมีเชื้อโรคอื่นๆ 

เชน เชือ้อหวิาตกโรค ไทฟอยด์ และโรคบดิ โดยเชือ้โรคเหลานี้

เขาสู ร างกายคนเรา จากการกินอาหารและน�้า หรือการ

จับตองดวยมือ ซึ่งสงผลกระทบตอสุขภาพอนามัยของคนเรา

ไดโดยงาย

 

3. อันตรำยจำกขยะติดเชื้อ ที่ท�าใหเกิดโรคตางๆ เชน ถุงยางอนามัย ผาอนามัย 

กระดาษทิชชูของคนที่ เป นวัณโรคใชขับเสมหะหรือน�้าลาย ส�าลีเช็ดแผล 

พลาสเตอร์ปดแผลที่ใชแลว อาหารเนาบูด และซากสัตว์ รวมทั้งของมีคมตางๆ เชน 

ไมเสียบลูกชิ้น ใบมีดโกน เข็ม แกวแตก ฯลฯ ซึ่งเสี่ยงตอการติดเชื้อโรค เชน 

เชื้อบาดทะยัก หรือจากวัสดุเป อนเลือด เชน เข็มฉีดยาใชแลว ซึ่งเสี่ยงตอการ

ติดเชื้อไวรัสตับอักเสบและโรคเอดส์ได

4. กลิ่นเนำเหม็น จากขยะมูลฝอยที่กองทิ้งไว ซึ่งไมมีการฝงกลบหรือจัดเก็บขยะ

ใหหมด ท�าใหเกิดกลิ่นเหม็นรบกวน เนื่องจาก จะมีกาซที่เกิดจากการหมักขึ้น 

ไดแก กาซมีเทนหรือกาซชีวภาพ ซึ่งติดไฟหรือเกิดระเบิดขึ้นได และกาซไขเนา 

(กาซไฮโดรเจนซัลไฟด์) สงกลิ่นเหม็นรบกวน ท�าใหเกิดอาการ ปวดศีรษะ คลื่นไส 

และอาเจียน

5. กำซพิษจำกกำรเผำขยะ เมือ่ท�าการเผาขยะมลูฝอยกลางแจง ท�าใหเกิดควนัและสารพษิปนเปอนในอากาศ เชน สารไดออกซนิ

และฟวแรนระหวางการเผา ซึ่งสารทั้งสองนี้เปนสารกอใหเกิดมะเร็งและท�าลายการท�างานของตับได 

6. สำรกอภูมิแพ ้ เกิดไดจากการสูดดมฝุนละอองที่ปลิวฟุงกระจายมาจากเศษขยะชนิดตางๆ เชน เศษกระดาษ ฝุนฝาย 

ผงหมึกพิมพ์จากเศษกระดาษ ตลอดจนของเสียที่เปนอันตรายบางชนิดท่ีระเหยหรือปลอยสารตางๆ ออกมาเปนฝุนผสม

อยูในอากาศ
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ใครบ้ำงที่เสี่ยง

  ประชำชนกลุมเส่ียง หมำยถึง ประชาชนท่ีมีโอกาสไดรับความเสี่ยง/อันตรายตอสุขภาพจากมลพิษส่ิงแวดลอม

ที่เกิดจากขยะ โดยแบงออก ไดดังนี้

 1. ประชาชนทุกกลุมอายุที่อาศัยในชุมชนพื้นที่รอบๆบอขยะ โดยเฉพาะกลุมเปราะบาง เชน 

  

  - ผูสูงอายุ                                                 - เด็กเล็ก

  

  - สตรีมีครรภ์                                - ผูปวยโรคเรื้อรัง เชน หอบหืด ภูมิแพ     

                                                         โรคหัวใจ ความดันโลหิต ฯลฯ

2. คนที่มีอำชีพเกี่ยวข้องกับขยะ เชน 

- คนรับซื้อของเกาและคัดแยกขยะ เชน ซาเลง 

คนรับซื้อของเกา คนคุยเขี่ยขยะ

- พนักงานเก็บขนขยะและก�าจัดขยะ เชน 

พนักงานเทศบาล อบต. พนักงานเอกชน
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ชองทำงกำรเข้ำสูรำงกำย
 1. ทำงผิวหนัง  การสัมผัสโดยตรงกับสารประกอบในผลิตภัณฑ์หรือขยะมีพิษบางตัว เชน  ยาฆาแมลง 
และผลิตภัณฑ์ท�าความสะอาด  ท�าใหซึมเขาสูผิวหนัง กระแสเลือด และเขาสูรางกายไปอยางรวดเร็ว กอใหเกิด
โรคตางๆตามมา
  

 

 

 2. ทำงกำรหำยใจ จากการสูดดมกลิ่นขยะ ฝุนละออง กาซหรือไอสารพิษจากขยะอันตรายบางชนิด 

เชน สี ตัวท�าละลาย น�้ามันรถยนต์  เมื่อเราหายใจเขาไปก็จะเขาไปสะสมอยู บริเวณปอด แลวจึงดูดซึม

เขาสูกระแสเลือด กอใหเกิดปญหากับระบบ ทางเดินหายใจหรือท�าลายอวัยวะภายในได
 

   

 3. ทำงเดินอำหำร โดยการรับประทานเขาไปทั้งทางตรงและทางออม เชน การไดรับสารพิษปนเปอน

จากภาชนะใสอาหารหรือจากมือ รวมถึงสารพิษที่สะสมในรูปของหวงโซอาหาร ในพืชผัก เนื้อสัตว์
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บทที่ 3 กำรดูแลสุขภำพตนเองเบื้องต้น

 จากขอมูลทางวิชาการพบวา ส่ิงคุกคามสุขภาพจากขยะสามารถสงผลกระทบตอสุขภาพประชาชนมากมาย 

ทัง้โรคตดิเชือ้ โรคระบบทางเดินอาหาร รวมท้ังสารพษิทีป่นเปอนอยูในขยะอนัตราย ดังนัน้เพือ่ปองกันตนเองไมใหไดรบัผลกระทบ

ดังกลาวควรปฏิบัติ ดังตอไปนี้

  

  

 1. เมื่อตองออกไปสัมผัสกับขยะ  ควรสวมหมวก แวนตา สวมใสเสื้อผามิดชิด คาดหนากากอนามัย ทุกครั้ง

เพื่อปองกันควัน หรือฝุนเขาสูทางเดินหายใจและ

   

  

 2. หลังการสัมผัสขยะให อาบน�้าท�าความสะอาดรางกายทันที  รวมถึงล างมือทุกครั้งหลังเลิกงานและ

กอนรับประทานอาหาร

   

 

 3.  หากหลังสัมผัสขยะแลวรูสึกแสบคันจมูก เวียนศีรษะ หรือเกิดความผิดปกติใดๆกับรางกาย ใหรีบไปพบแพทย์ที่

โรงพยาบาลทันที
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 4. หากพบสัตว์ที่เปนพาหะน�าโรค รอบๆบริเวณบานของทาน ใหรีบก�าจัดทันที 

  

  

  

  5. ดูแลสุขภาพรางกาย ใหแข็งแรงอยูเสมอ โดยออกก�าลังกายสม�่าเสมอ พักผอนใหเพียงพอ และรับประทานอาหาร

ที่มีประโยชน์

  

 

  6. เขารับการตรวจสุขภาพประจ�าปทุกครั้ง
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บทที่ 4 กำรประเมินสุขภำพตนเองจำกมลพิษขยะ
  

 เราสามารถที่จะประเมินสุขภาพตนเองเบื้องตนวามีความเสี่ยงตอสิ่งคุกคามสุขภาพจากมลพิษขยะหรือไม โดยลอง

ท�าแบบสอบถามดวยตนเอง ดังตอไปนี้ หากพบวาตนเองมีความเสี่ยง ทานสามารถไปเขารับบริการตรวจคัดกรองสุขภาพหรือ

ขอรับค�าปรึกษาทางสุขภาพไดที่หนวยบริการสาธารณสุขใกลบานทาน

สวนที่ 1 ข้อมูลปจจัยเสี่ยง

 1. ที่พักอาศัยของทาน อยูหางจากบอขยะ (เทศบาล อบต. หรือเอกชน) นอยกวา 1 กิโลเมตร หรือไม

   ใช   ไมใช

 2. บริเวณรอบๆที่อยูอาศัยของทาน มีกลิ่นเหม็น, ฝุนละอองหรือควันที่เกิดจากการเผาไหม

หรือขนสงขยะ หรือไม

   ใช   ไมใช

 3. ที่พักอาศัยของทานอยูในพื้นที่ที่มีการคัดแยกขยะอิเล็กทรอนิกส์ อุปกรณ์ไฟฟา หรือรับซื้อของเกา 

   ใช   ไมใช

สวนที่ 2 กำรประเมินอำกำร

           ในรอบ 1 ปที่ผานมา ทานมีอาการ ตอไปนี้หรือไม

1 

 
 

อาการ/โรค ไมมีอาการ 
มีอาการ (ความถ่ี) 

1-3 วันตอเดือน 1-3 วันตอสัปดาห ทุกวัน 

-คดัจมูก/มีนํ้ามูก (ไมมีไข)     

-หายใจลําบาก/หายใจขัด     

-ไอ/จาม(ไมมีไข)     

-ปวดศีรษะ/มึนงง     

-แสบตา/คันตา     

-คล่ืนไส/อาเจียน     

-ทองเสีย/ทองรวง     

-เหน็บชา/เปนตะคริว     

-ผ่ืนคันตามรางกาย     

-เหน่ือย/ออนเพลีย/ไมมีแรง     

-บวมตามรางกาย แขน ขา     

-อ่ืนๆ......................................     
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แนวทำงสรุปควำมเสี่ยง
 

 1. หากในสวนที่ 1 ตอบวา “ไมใช” ทั้งหมด ก็ไมตองท�าการสอบถามอาการของผูรับบริการในสวนที่ 3 เนื่องจาก 

การเจ็บปวยครั้งนี้อาจจะไมเกี่ยวของกับมลพิษสิ่งแวดลอม กรณีปญหาขยะ แตควรท�าการคัดกรองสุขภาพเพื่อวินิจฉัย การเจ็บ

ปวยโรคอื่นๆ เชน โรคทั่วไป หรือโรคจากการประกอบอาชีพ

 2. หากมีการตอบค�าถามในสวนที่ 1 โดยตอบวา “ใช” ขอหนึ่งขอใดใน 3 ขอ ถือวา “มีความเสี่ยง” ในการรับสัมผัส

มลพิษสิ่งแวดลอม กรณีปญหาขยะ

 3. ในสวนที่ 2 หากผูมารับบริการถามีอาการใดอาการหนึ่งในตาราง ตอเนื่องกันทุกวัน หรือ มีอาการใดอาการหนึ่ง

อยางนอย 3 อาการขึ้นไป ที่มีความถี่ในการเกิดอาการ 1-3 วันตอสัปดาห์ หรือ มีอาการใดอาการหนึ่งอยางนอย 5 อาการขึ้นไป 

ที่มีความถี่ในการเกิดอาการ 1-3 วันตอเดือน ใหท�าการตรวจคัดกรองสุขภาพเพื่อวินิจฉัยโรคตอไป
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บทที่ 5 กำรมีสวนรวมในกำรลดและแก้ไขปญหำมลพิษจำกขยะ

 ประชำชนทุกคนสำมำรถมีสวนรวมในกำรลดและแก้ไขปญหำมลพิษจำกขยะได้ หำกมีกำรด�ำเนินกำร

ดังตอไปนี้ 

  

 1.ลดกำรใช้ เปนการลดขยะที่จะทิ้งใหเหลือนอยลง เลือกซื้อสิ่งของเครื่องใชที่ตองการและบรรจุหีบหอนอย และ

มีอายุการใชงานนานๆ

 2.กำรใช้ซ�้ำ น�าสิ่งของเครื่องใชที่ยังใชไดอยู มาดัดแปลงเพื่อน�ากลับมาใชใหม

 3.กำรรีไซเคิลขยะ เปนการน�าเอาวัสดุที่ใชแลว กลับไปเขากระบวนการผลิตใหมใหเปนของใหม 

 4.กำรซอมหรอืแก้ไข โดยน�าส่ิงของเครือ่งใชทีแ่ตกหกัเสยีหาย มาซอมหรอืแกไขใหอยูในสภาพทีใ่ชไดตอไดนัน่เอง

 5.กำรหลีกเลี่ยงขยะพิษ หลีกเลี่ยงผลิตภัณฑ์ท่ีเปนอันตราย 

ไมควรน�าภาชนะเปลาที่เคยบรรจุสารเคมีอันตรายมาใสวัสดุอื่นโดยเด็ดขาด

 6.ท�ำกำรแยกขยะ เพื่อลดขยะที่ต องน�าไปก�าจัดจริงๆ 

ใหเหลือนอยที่สุด เชน

 - ขยะแหงบางชนิดที่สามารถแปรสภาพน�ามากลับมาใชไดอีก 

ไดแก ขวดแกว โลหะ พลาสติก

 - ขยะเปยกสามารถน�ามาหมักท�าปุยน�้าชีวภาพ

 - ขยะอันตราย เชน หลอดไฟ ถานไฟฉาย กระปองฉีดสเปรย์ 

ตองมีวิธีก�าจัดที่ปลอดภัย

  7.ไมเผำขยะ ในพื้นท่ีท่ัวไป แตใหมีระบบการขนสงไปก�าจัด

ตามที่หนวยงานรัฐจัดไวให
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ภำคผนวก
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ภำคผนวก ก  กำรล้ำงมือ

- กำรล้ำงมือ 7 ขั้นตอน
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 การลางมืออยางถูกสุขลักษณะเปนประจ�าและสม�่าเสมอ ถือเปนวิธีการปองกันโรคติดเชื้อในทางเดินอาหาร 

ทางเดินหายใจ และการสัมผัสผานทางผิวหนังได แมจะไม 100% แตก็เปนจุดเริ่มตนของการสกัดตนตอของการติดเชื้อโดย

เฉพาะแบคทีเรียลงได มากทีเดียว

  และมือเอง ก็เปนส่ิงท่ีเราใชตลอดเวลาและโรคหลายโรคก็ติดตอทางมือโดยมือเปนตัวน�า เชื้อโรคเขาสูรางกาย 

การลางมือเปนวิธีการปองกันโรคติดเชื้อทั้งทางเดินหายใจและการสัมผัส

โรคติดเชื้อที่ติดตอผานทางมือที่พบบอยๆคือ

     โรคติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ เชน หวัด วัณโรค ไขหวัดใหญ โรคหัด หัดเยอรมัน

     โรคติดเชื้อทางเดินอาหาร เชน ทองเสีย โรคตับอักเสบชนิดเอ โรคบิด อหิวาตกโรค

     โรคพยาธิชนิดตางๆซึ่งติดตอไดจากการที่มือปนเปอนเชื้อเหลานี้แลวหยิบจับอาหารเขาไป

     โรคติดตอทางการสัมผัสโดยตรง เชน โรคตาแดง โรคเชื้อรา แผลอักเสบที่ผิวหนัง หิด เหา โรคเริม

     โรคที่ติดตอไดหลายทาง เชน โรคอีสุกอีใสอาจติดตอไดจากการสัมผัสและจากการหายใจ

ควรล้ำงมือเมื่อไหร

  1.หลังการไอหรือจาม หรือไปสัมผัสสารคัดหลั่งของผูปวย

  2.กอนและหลังรับประทานอาหาร

  3.กอนและหลังการเตรียมอาหาร

  4.กอนและหลังการเขาหองน�้า

  5.กอนและหลังการสูบบุหรี่

  6.กอนและหลังการท�างาน

  7.เมื่อกลับจากท�างาน
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