
สุขภาพของสตรีและส่ิง 
แวดล้อม 
ข้อมลูสำหรับผู้สูงอาย ุและผู้ดแูล 

เมษายน  2552

ส่ิ
งแวดลอ้มมีผลกระทบต่อสุข 

ภาพของมนุษยใ์นหลาย ๆ ดา้น 

ส่ิงแวดลอ้มท่ีดีมีผลกระทบใน 

ดา้นดี ส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นพษิมีผล 

ร้ายทำลายสุขภาพ ผลกระทบท่ีไม่ดีบางอยา่ง 

มีผลต่อสุขภาพของผูห้ญิง โดยเฉพาะอยา่ง 

ยิง่ในผูท่ี้มีอายมุากกวา่ 50 ปี 

ปัจจยัของส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นพิษมีผลต่อสุข 

ภาพท่ีทราบกนัโดยทัว่ไปกคื็อปัญหาเก่ียว 

กบัโรคปอด เช่นเดียวกบัความเจบ็ป่วยเร้ือรัง 

อ่ืนๆ ปัญหาดา้นสุขภาพเร้ือรังไดแ้ก่ความ 

ดนัโลหิตสูง โรคเร้ือรังท่ีขดัขวางการทำงาน 

ของปอด (COPD) และโรคหืดหอบซ่ึงเป็น 

กนัมากในหมูผู่ห้ญิงอายมุากกวา่ 50 ปีเปรียบ 

เทียบกบัผูช้ายในกลุ่มอายเุท่ากนั
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ขอ้มูลสำคญัน้ีใหข้อ้มูลทั้งในดา้นขั้นตอนท่ี 

ท่านสามารถนำมาใชใ้นการลดการสมัผสั 

กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นพิษและเง่ือนไขท่ีตอ้ง 

ระวงัเก่ียวกบัอายุขุองท่าน โดยเฉพาะอยา่งยิง่:

n มลภาวะอากาศท่ีเป็นพิษท่ีท่านหายใจ 

เขา้ไป 

n น้ำยาทำความสะอาดหรือยาฆ่าแมลง 

ท่ีท่านใชภ้ายในบา้นและ

n การสมัผสักบัสารตะกัว่ในวยัเยาวข์องท่าน 

และส่งผลใหเ้กิดปัญหาเก่ียวกบัสุข 

ภาพหลงัจากการหมดประจำเดือนของท่าน
3

มลภาวะอากาศทีเ่ป็นพษิ

มลภาวะอากาศท่ีเป็นพิษคือการรวมตวัของ 

อากาศกบัสารท่ีเป็นอนัตราย ยกตวัอยา่ง 

ของมลภาวะอากาศท่ีเป็นท่ีเป็นพิษรวมดว้ย 

ถึงแต่ไม่จำกดัถึง:

n ละอองขนาดเลก็มากเช่นควนัและเขม่า

ควนัจากท่อไอเสียเคร่ืองยนต์

n แก๊ส รวมถึง ก๊าซโอโซน และ 

ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์

n ควนัท่ีมาจากการเผาไหมข้องถ่าน 

น้ำมนั หรือก๊าซโซลีน และจากผลิต 

ภณัฑท์ำความสะอาดภายในบา้น 

และสีทาบา้น

n ควนัจากยาสูบ 

เตาเผาไมแ้ละเตาแบบเปิด

n ละอองเลก็ ๆ และก๊าซโอโซนถือวา่เป็น

มลภาวะอากาศท่ีเป็นพิษท่ีร้ายแรงมาก

ท่ีสุด

การอยูภ่ายในบา้นไม่ใช่ส่ิงท่ีสำคญัใน 

การทำการปกป้องจากมลภาวะอากาศ 

ท่ีเป็นพิษ ละอองขนาดเลก็ ๆ สามารถ 

ท่ีจะเขา้มาภายในบา้นของท่าน หรือ 

สถานท่ีทำงานของท่านผา่นทางการเปิด 

หนา้ต่าง ประตู หรือ เคร่ืองปรับอากาศ  

ถา้ไม่มีการระบายอากาศท่ีเหมาะสม 

ข้อ
มูล

สำ
คญั

โทรศัพท์ไปยงัศูนย์ควบคุมสารพษิแห่งชาตถ้ิาท่านหรือคนใดที ่

แสดงอาการของการได้รับสารพษิ (1-800-222-1222)

โรคหัวใจคอืนักฆ่า 

อันดบั 1ของผู้หญงิ 

ทีม่ีอายมุากกว่า 65
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ควนัยาสูบ หรือกล่ินจากผลิตภณัฑท์ำความสะอาดอาจตกคา้งภาย 

ในและลดระดบัคุณภาพของอากาศเร็วข้ึน 

ผลกระทบต่อสุขภาพของมลภาวะ 

อากาศทีเ่ป็นพษิ 
n ถา้ท่านมีโรคเก่ียวกบัหวัใจและหลอดโลหิต มลภาวะทาง 

อากาศอาจเป็นสาเหตุทำใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงฉบัพลนัหรือเพิม่ 

ระดบัการเตน้ของหวัใจมากข้ึน
4
  มลภาวะทางอากาศอาจ 

ทำใหผ้นงัหลอดเลือดของหวัใจแขง็กระดา้งหรือปัญหาเร้ือรัง  

เก่ียวกบัหวัใจเลวร้ายลงซ่ึงอาจส่งผลใหเ้กิดหวัใจวายฉบั 

พลนั
5,6

 และอาจถึงตายได ้โดยเฉพาะอยา่งยิง่ผูห้ญิงวยัหมด 

ประจำเดือน
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n ถา้ท่านมีโรคเก่ียวกบัปอด มลภาวะทางอากาศท่ีเป็นพิษ 

สามารถเขา้ไปสู่ทางเดินหายใจและอาจก่อใหเ้กิดปัญหาทาง 

สุขภาพรวมถึงปอดอกัเสบ หายใจลำบากและโรคหืดหอบ 

ร้ายแรงข้ึนและโรคเร้ือรังท่ีขดัขวางการทำงานของปอด 

(COPD)

n ถา้ท่านมีโรคเบาหวาน การสมัผสักบัมลภาวะทางอากาศท่ี 

เป็นพิษอาจเพิ่มความเสียงต่อหวัใจวายฉบัพลนั การเป็นลม 

ด่วน และปัญหาหวัใจอ่ืนๆ
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ทำอย่างไรทีจ่ะหลกีเลีย่งหรือลดการสัมผสักบั

มลภาวะอากาศทีเ่ป็นพษิ
ตรวจเช็คดชันีคุณภาพของอากาศ (AQI) ทุกวนั ดชันีคุณภาพของ 

อากาศรายงานถึงความสะอาดของอากาศและบอกวา่มีผลกระทบ 

ต่อสุขภาพท่านหรือไม่ลดกิจกรรมภายนอกลงใหม้ากเท่าท่ีจะทำได้

ในวนัท่ีคุณภาพของอากาศไม่ดี ท่านสามารถหาความรู้เพิ่ม 

เติมเก่ียวกบัดชันีคุณภาพอากาศเพิ่มเติมไดโ้ดยไปท่ีเวบ็ไซด ์ 

www.epa.gov/airnow. ท่านยงัสามารถเรียนรู้เพิ่มเติมไดทุ้ก 

วนัผา่นทางหนงัสือพิมพ ์โทรทศัน ์และวทิยท่ีุรายงานเก่ียว 

กบัสภาพอากาศ 

ยาฆ่าแมลงและน้ำยาทำความสะอาด
ยาฆ่าแมลงและน้ำยาทำความสะอาดในรูปของแป้ง เจล น้ำ หรือสเปรย ์

ทำจากสารเคมีท่ีมีอนุภาคร้ายแรงท่ีใชภ้ายในบา้นหรือสวนเืพื่อทำความ

สะอาดพื้นผวิหรือฆ่าสตัว ์การสมัผสักบัสารเคมีท่ีอนัตรายในยาฆ่า 

แมลงหรือน้ำยาทำความสะอาดมากเกินไปสามารถก่อใหเ้กิด:

n การปวดศีรษะ

n วงิเวยีนศีรษะ

n กลา้มเนื้อกระตุก

n คล่ืนไสแ้ละ

n อ่อนเพลีย

ถา้ท่าน สมาชิกในครอบครัวของท่าน หรือเพื่อนของท่านประสบ

กบัอาการเหล่าน้ี ใหโ้ทรศพัทไ์ปท่ีศนูยค์วบคุมสารพิษในทอ้งถ่ิน

ของท่าน 

จากการสอบถามหอ้งฉุกเฉินใหค้ำแนะนำวา่ เดก็อายตุ่ำกวา่หก 

ขวบมีโอกาสท่ีจะไดรั้บสารพิษมากข้ึนในช่วงท่ีเยีย่มเยยีนปู่ยา่ตา 

ยาย ในท่ีท่ีสารพษิอยูใ่นท่ีท่ีง่ายต่อการหยบิฉวยและไม่มีการปิดมิด 

ชิดป้องกนัเดก็เหมือนในบา้นของเดก็เอง 

ในขณะท่ีผูสู้งอายอุยูใ่นจำนวนนอ้ยกวา่สามเปอร์เซนตข์องการ 

รายงานเหตุการณ์ท่ีเกิดจากสารพิษ ผูสู้งอายมีุโอกาสมากกวา่สอง 

เท่าของเดก็และผูท่ี้มีอายอุ่อนกวา่ท่ีประสบผลร้ายแรงและ 10 เท่า 

มีโอกาสตายสาเหตุมาจากการสมัผสักบัสารเคมีเหล่าน้ี
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 เพิ่มเติม  

การสมัผสักบัยาฆ่าแมลงเป็นเวลานานมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัปัญหา 

ดา้นสุขภาพเช่นมะเร็งและปัญหาเก่ียวกบัเสน้ประสาทเช่นโรค 

สมองเส่ือม
12,13

ทำอย่างไรทีจ่ะหลกีเลีย่งหรือลดการสัมผสักบั

ยาฆ่าแมลงหรือน้ำยาทำความสะอาด
n เกบ็ผลิตภณัฑใ์นส่ิงบรรจุเดิม อ่านฉลากอยา่งละเอียดและทำ 

ตามคำแนะนำดว้ยความระมดัระวงั

n ท้ิงทำลายยาฆ่าแมลงหรือน้ำยาทำความสะอาดตามท่ีบอกไว ้

ในคำแนะนำ



ท่านรู้หรือไม่ว่า?
n ใชโ้ฮโมนการรักษาสำหรับวยัหมดประ

จำเดือนอาจเพิ่มความเส่ียงในการเป็น 
โรคหืดหอบ

9

n ในปี 2546 ผูห้ญิงจำนวนมากกวา่ 
63,000 คนตายเน่ืองจากโรคเรื้อรังท่ี
ขดัขวางการทำงานของปอด (COPD) 
เทียบกบัผูช้ายจำนวน 59,000 คน

2
  

n โรคเบาหวานคือปัญหาท่ีใหญ่ท่ีสุด 
ของสุขภาพของผูห้ญิง โดยเฉพาะ 
อยา่งยิง่ชาวอฟัริกนั อเมริกนั 
และชาวพิน้เมืองอินเดียนอเมริกนั 
และชาวพื้นเมืองอลาสกา้

10

n เม่ือใชผ้ลิตภณัฑภ์ายในบา้น ปิดประตู หนา้ต่าง และเปิดพดั

ลมเพื่อเพิ่มการระบายอากาศ

n ใชผ้ลิตภณัฑเ์ฉพาะท่ีท่ีมีปัญหา จำกดัปริมาณในการใชต้ามท่ี

กำหนดในฉลาก

n หา้มใชผ้ลิตภณัฑส์ำหรับภายนอกในบา้น ตอ้งใหแ้น่ใจวา่ 

เปิดประตู หนา้ต่างก่อนท่ีใจใชผ้ลิตภณัฑภ์ายนอก

n หลงัใชผ้ลิตภณัฑเ์หล่าน้ี ลา้งมือ หรือส่วนใด ๆ ของร่างกาย

หรือเส้ือผา้ท่ีอาจสมัผสักบัสารเหล่าน้ีเสมอ

สารตะกัว่
ท่านรู้หรือไม่วา่สารตะกัว่ท่ีท่านสมัผสัมาก่อนหนา้น้ียงัคงอยู ่

ในร่างกายของท่าน สารตะกัว่จะเกบ็ตวัอยูใ่นกระดูกของท่าน 

ซ่ึงอาจไม่มีผลกระทบต่อสุขภาพดา้นลบใดกบัท่านจนกระ 

ทัง่ในภายหลงั ในช่วงวยัหมดประจำเดือน ส่ิงท่ีเกบ็ตวัใน 

กระดูกจะแตกตวัลงและปล่อยสารตะกัว่เขา้สู่เสน้เลือดของ 

ท่าน ในกลุ่มของผูห้ญิงสูงอาย ุสารตะกัว่ในเลือดอาจสูงถึง  

25 ถึง 30 เปอร์เซนตซ่ึ์งสูงกวา่วยัก่อนหมดประจำเดือน
14

ส่ิงท่ีเพิ่มข้ึนเหล่าน้ีร่วมกบัการสมัผสักบัมลภาวะจากสารตะกัว่ 

ในน้ำหรือในบา้น สามารถก่อใหเ้กิดผลกระทบดา้นลบต่อสุขภาพได ้  

ระดบัสูงของสารตะกัว่ในเลือดสามารถเพ่ิมอตัราการเส่ียงต่อ 

ความดนัโลหิตต่ำกวา่ปกติ  ผนงัของหลอดโลหิตแดงแขง็กระ 

ดา้ง และลดการทำงานของไต
14

 ส่ิงเพิ่มเติมอีกสารพิษน้ีสามารถ 

ลดระดบัการทำงานของกระบวนการรับรู้การเขา้ใจเหตุผลซ่ึงมี 

อาการคลา้ยกบัโรคสมองเส่ือม
15

ท่านสามารถทำอะไรบ้าง?
n พบแพทยท์นัทีถา้ท่านประสบกบัอาการเช่นปวดศีรษะ วงิเวยีน 

กลา้มเน้ือกระตุก คล่ืนไส ้หรืออ่อนเพลีย 

n โทรศพัทไ์ปท่ีสถานีประปาประจำทอ้งถ่ินของท่านเพื่อขอ 

รายงานเก่ียวกบัคุณภาพของน้ำประจำปี ใหเ้จา้หนา้ท่ีตรวจสอบ 

คุณภาพบ่อน้ำเอกชนท่ีรับรองโดยหอ้งทดลองตรวจสอบประจำปี 

สำหรับขอ้มลูเพิม่เติมโทรศพัทไ์ปท่ี หน่วยงานคุม้ครองส่ิงแวดลอ้ม 

สายด่วนเก่ียวกบัความปลอดภยัของน้ำด่ืมท่ี (1-800-426-4791 

หรือ www.epa.gov/safewater) 

n ปล่อยสีตะกัว่รองพื้นไวเ้หมือนเดิมถา้มนัอยูใ่นสภาพท่ีดี  

หา้มขดัหรือเผาสีท่ีอาจมีส่วนผสมของสารตะกัว่

n หา้มเอาสีตะกัว่ออกดว้ยตวัเอง ในการเอาสารตะกัว่ท่ีเป็นอนั 

ตรายออกใหจ้า้งผูเ้ช่ียวชาญอยา่งนอ้ยท่ีไดรั้บการรับรอง

ฉันสามารถไปข้อมูลเพิม่เตมิได้จากทีใ่ด?

หน่วยงานคุ้มครองปัญหาสุขภาพส่่ิงแวดล้อมของผู้สูงอายุ

ไดท้ำงานในดา้นป้องกนัสุขภาพของผูสู้งอายจุากส่ิงแวดลอ้ม 

ท่ีเป็นพิษผา่นการจดัการดา้นความเสียงและวธีิการป้องกนั  

การศึกษาและการคน้ควา้วจิยั สำหรับขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบั 

หน่วยงานคุม้ครองส่ิงแวดลอ้ม (EPA) ของผูสู้งอายไุปดูที่  

www.epa.gov/aging



Older Adults and Air Quality

http://airnow.gov/index.cfm?action=  
static.olderadults

Air Quality

Environmental Protection Agency

Air Quality Index
www.airnow.gov

Indoor Air Quality
www.epa.gov/iaq/

Smoke Free Homes
www.epa.gov/smokefree/

Environmental Health

MedlinePlus
www.nlm.nih.gov/medlineplus/   
airpollution.html

Heart Disease and Stroke

American Heart Association 
http://www.americanheart.org/presenter.
jhtml?identifier=4786

Lung Diseases

National Heart Lung and Blood Institute 
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/lung/
index.htm

American Lung Association
http://www.lungusa.org

Women’s Health Issues

National Research Center for Women and 
Families
http://www.center4research.org/

U.S. Department of Health and Human Services
http://www.4women.gov/
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