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1 พาราเบน (Paraben) คนร้้ายตััวจริิงในสกิินแคร์ ์
หรืือ แค่่ถููกใส่่ร้้าย

5 ชีีวิิตประจำำ�วันเราทำำ�ให้้เกิิดภาวะโลกร้อนข้ึ้�นจริิงหรืือ? 
แล้้วเราจะช่่วยลดมัันยัังไงดีี?

& สาระในฉบับ

พาราเบน (Paraben)
คนร้้ายตััวจริิงในสกิินแคร์์ หรืือแค่่ถููกใส่่ร้้าย

โดย ลภัสรดา ภัทรปรียากุล และ ฐาปนี นาน่วม

	 ปััจจุุบััน กระแสผลิิตภััณฑ์์ออร์์แกนิิคและคลีีนบิิวตี้้� (Clean beauty) เข้้ามามีีบทบาทอย่่างมาก ต่่อการทำำ�การตลาด

ของผู้้�ผลิิตกลุ่่�มเคร่ื่�องสำำ�อางและผลิิตภััณฑ์์ดููแลผิว อั นเนื่่�องมาจากการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมของผู้้�บริโภค 

ที่่�มีีความพิิถีีพิิถัันมากข้ึ้�น หัันมาใส่่ใจสุุขภาพด้้วยการเลืือกใช้้ผลิิตภััณฑ์์ที่่�มาจากธรรมชาติิ เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม ปลอดภััย

และปราศจากสารเคมีีที่่� เป็็นอัันตรายต่อผิิว อี กทั้้�งผู้้�บริิโภคสามารถเข้้าถึึงข้้อมููลผ่านช่่องทางออนไลน์ได้้ง่่าย 

โดยมีีผู้้�เชี่่�ยวชาญจำำ�นวนมาก ออกมาเขีียนบทความให้้ความรู้้�  สร้้างความตระหนัักด้้านส่่วนผสมที่่�เป็็นอัันตราย 

ในเครื่่�องสำำ�อางและผลิิตภััณฑ์์ดููแลผิิว ดัังนั้้�นการใส่่ข้้อมููลบ่่งบอกส่่วนผสมต่่าง ๆ  บนฉลากผลิิตภััณฑ์์ อาจเป็็นปััจจััยหนึ่่�ง 

เพื่่�อประกอบการตััดสิินใจเลืือกซื้้�อสิินค้้าของผู้้�บริิโภค

	 เราจะรู้้�ได้้อย่่างไรว่่าผลิิตภััณฑ์์หรืือเครื่่�องสำำ�อางที่่�เราใช้้มีีส่่วนผสมของพาราเบนหรืือไม่่ บ นฉลากของผลิิตภััณฑ์์ 

อาจจะไม่่เขีียนว่่าพาราเบนตรง ๆ แต่่อาจจะระบุุประเภทของพาราเบนเอาไว้้ ตั ัวหนัังสืือบนฉลากเล็็ก อ่ ่านยาก หรืือใช้้ 

คำำ�ทับศัพัท์ ์ปััจจุุบััน จึึงเพิ่่�มสััญลัักษณ์์ปราศจากพาราเบน (Paraben free) เป็็นจุุดสัังเกตเพิ่่�มข้ึ้�นมาบนฉลากของผลิิตภััณฑ์์

สกิินแคร์์ดููแลผิิวและเครื่่�องสำำ�อาง นอกจากนี้้� ยั ังรวมไปถึึงการจััดทำำ�โฆษณาหรืือการรีีวิิว โดยผู้้�มีีชื่่�อเสีียงถึึงผลิิตภััณฑ์์ 

ที่่�ปราศจากการใช้้พาราเบน โดยการทำำ�การตลาดในแนวทางนี้้� อาจสร้้างความต่ื่�นกลััวให้้กัับผู้�บริโภคและสร้้างความเป็็นต่่อ

ในสภาวะที่่�มีีการแข่่งขัันสููงของตลาดเครื่่�องสำำ�อางและผลิิตบำำ�รุุงผิิว ซึ่่ �งมีีมููลค่่าทั่่�วโลกมากกว่่า 5 แสนล้้านดอลลาร์์ 

ในปีี 2566 และมีีแนวโน้้มการเจริิญเติิบโตอีีกร้้อยละ 3 ตามข้้อมููลของ Statista1

สถาบันชีววิทยาศาสตร์ทางการแพทย์ กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์
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	 พาราเบนมีีโครงสร้้างคล้้ายกับฮอร์์โมนในร่่างกาย โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง ฮอร์โ์มนเอสโทรเจน (Estrogen) ซึ่่�งเป็็นฮอร์์โมน

เพศหญิิง จึึ งถืือว่่า พาราเบนเป็็นสารที่่�รบกวนการทำำ�งานของระบบต่่อมไร้้ท่่อ (Endocrine disrupting chemicals) 

อย่่างไรก็็ตาม จากการทดสอบทางห้้องปฏิิบััติิการกัับสััตว์์ทดลอง พบว่่าประสิิทธิิภาพการออกฤทธิ์์�ของพาราเบน 

ยัังคงมีีค่่าต่ำำ��กว่่าฮอร์์โมนตามธรรมชาติิมากกว่่า 1,000 เท่่า พาราเบนสามารถเข้้าสู่่�ร่่างกายได้้ โดยการรัับประทาน 

หรืือการดููดซึึมผ่่านทางผิิวหนัง ซึ่่�งภายหลัง สามารถตรวจพบได้้ในปััสสาวะ เลืือดและน้ำำ��นมแม่่ หลังจากพาราเบนถููกดููดซึึม

เข้้าสู่่�กระแสเลืือด ร่่างกายจะพยายามกำำ�จััดพาราเบน โดยกระบวนการเมทาบอลิิซึึม (Metabolism) ในตัับ จากงานวิิจััย

พบว่าพาราเบนนั้้�นเป็็นปััจจััยหนึ่่�งที่่�เพิ่่�มความเสี่่�ยงของการเกิิดมะเร็็งเต้้านม4 งานวิิจััยหนึ่่�งที่่�ถููกตีีพิิมพ์์ในวารสาร 

วิิทยาต่่อมไร้้ท่่อ พบว่่า พาราเบนสามารถจัับกัับตััวรัับของฮอร์์โมนเอสโตรเจน ซึ่่ �งส่่งผลกระตุ้้�นการเจริิญเติิบโต 

และการแพร่่กระจายของเซลล์์มะเร็็งเต้้านมได้้5 นอกจากนี้้� พาราเบนยัังเป็็นสารที่่�สามารถกระตุ้้�นให้้เกิิดอาการแพ้้ 

ทางผิิวหนััง (Contact dermatitis) ได้้อีีกด้้วย6 ไม่่เพีียงเท่่านั้้�น จากการศึึกษาทางห้้องปฏิิบััติิการกัับสััตว์์ทดลอง พบว่่า 

หนููที่่�ได้้รัับพาราเบน มี ีโอกาสที่่�รุ่่�นลููกจะมีีน้ำำ��หนัักตััวสููงขึ้้�น ซึ่่ �งอาจมาจากกลไกของการลดการทำำ�งานของยีีน 

proopiomelanocortin หรืือ pomc ในสมองสวนไฮไปทาลามััสที่่�ควบคุุมความอยากอาหาร7

พาราเบนกัับผลกระทบทางสุุขภาพ

	 พาราเบนเป็็นสารเคมีีกลุ่่�มเอสเทอร์์ (Ester) ที่่�ใช้้เป็็นวััตถุุกันัเสีียในผลิิตภัณัฑ์ก์ลุ่่�มสกินิแคร์์ เครื่่�องสำำ�อาง และเวชภัณัฑ์ ์

อาทิิ เครื่่�องสำำ�อาง ครีีมบำำ�รุุงผิิวให้้ความชุ่่�มชื้้�น หรืือผลิิตภััณฑ์์บำำ�รุุงเส้้นผม มาอย่่างกว้้างขวางและยาวนานตลอด 70 ปีี 

เนื่่�องจากมีีลัักษณะเป็็นผลึึกไม่่มีีสีี และไม่่มีีกลิ่่�น จึึ งไม่่รบกวนเนื้้�อสััมผััสและกลิ่่�นของผลิิตภััณฑ์์ ซึ่่ �งสามารถยัับยั้้�ง 

การเจริิญเติิบโตของเชื้้�อโรคหรืือจุุลชีพในผลิิตภััณฑ์์ได้้2 โดยสารในกลุ่่�มพาราเบนที่่�ถููกนำำ�มาใช้้เติิมในผลิิตภััณฑ์์ ได้้แก่่ 

สารประเภท methylparaben propylparaben butylparaben และ ethylparaben3 

พาราเบนคืืออะไร

พยาธิิสภาพของมะเร็็งเต้้านมภายใต้้กล้้องจุุลทรรศน์์
เผยแพร่่: 21 พฤศจิิกายน 2016
โดย Kara Manke
URL: https://today.duke.edu/2016/11

ภาพผ่ื่�นแพ้้ผิิวหนัังในเด็็ก
อ้้างอิิงจาก Skinsight บทความ Allergic contact dermatitis (Pediatric)
เผยแพร่่ 21 สิิงหาคม 2023
URL: https://skinsight.com/skin-conditions/contact-dermatitis/infant/file

ฮอร์์โมนเพศหญิิงเอสโตรเจนตััวอย่่างสารพาราเบน
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	 ในสหรัฐัอเมริกิา องค์์การอาหารและยา ยังัไม่ไ่ด้ก้ำำ�หนดกฎระเบียีบการใช้พ้าราเบนอย่่างเคร่ง่ครัดั แต่ก่ฎการคุ้้�มครอง

ความปลอดภััยของผู้้�บริโภค กำำ�หนดให้้ต้้องมีีการระบุุส่วนประกอบให้้ชััดเจน ทั้้�งชนิดและปริมาณของสารที่่�เติิมบนฉลาก

ของผลิิตภััณฑ์์ ตามกฎหมายที่่�สำำ�คัญ บัังคัับใช้้โดยองค์์การอาหารและยา แห่่งสหรัฐอเมริิกา (U.S.FDA) ได้้แก่ ่

1. พระราชบััญญััติิอาหาร ย า และเคร่ื่�องสำำ�อาง Federal Food, Drug and Cosmetic Act (FD&C Act)9 และ 

2. บััญญััติิกฎหมายว่่าด้้วยบรรจุุภััณฑ์์ และจััดทำำ�ฉลาก(Fair Packaging and Labeling Act)10 

	 ขณะที่่�กฏหมายของสหภาพยุุโรป อนุุญาตให้้มีีการใช้้พาราเบนได้้หลายชนิิดในเครื่่�องสำำ�อางและผลิิตภััณฑ์์บำำ�รุุงผิิว 

โดยมีกีารกำำ�หนดปริมิาณของพาราเบนรวมที่่�ให้้ใช้อ้ยู่่�ที่่� 8 กรัมัต่อ่น้ำำ��หนักัเครื่่�องสำำ�อางหรืือผลิิตภัณัฑ์บ์ำำ�รุุงผิวิ 1 กิโิลกรัมั 

หรืือ 0.8 เปอร์์เซ็็นต์์ อย่่างไรก็็ตาม ห้้ามมิิให้้ใช้้พาราเบนเพีียงประเภทเดีียวมากเกิินกว่่า 4 กรััมต่่อน้ำำ��หนัักเครื่่�องสำำ�อาง

หรืือผลิิตภัณัฑ์์บำำ�รุุงผิวิ 1 กิโิลกรัมั หรืือ 0.4 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์โดยคณะกรรมการวิทิยาศาสตร์ด์้า้นความปลอดภััยของผู้้�บริโิภค

แห่ง่สหภาพยุุโรป (EU Scientific Committee on Consumer Safety: SCCS) มีความเห็น็ว่่า การใช้พ้าราเบนในปริมาณ

เล็็กน้้อย  ตามเกณฑ์์ที่่�กำำ�หนดมีีความปลอดภััยต่อผู้้�บริโภค โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งพาราเบนที่่�มีีขนาดโมเลกุุลเล็็ก ได้้แก่่ 

เมธิิล และเอทิิลพาราเบน (methyl-, ethyl- paraben) ในขณะที่่�พาราเบนที่่�มีีขนาดโมเลกุุลขนาดใหญ่่ขึ้้�นมา อาทิิ โพรพิิล  

และบิิวทิิลพาราเบน ( propyl-, butyl- paraben) มีีคำำ�แนะนำำ�ให้้ใช้้ปริิมาณที่่�น้้อยลง โดยกำำ�หนดความเข้้มข้้นที่่�เติิมใน

ผลิิตภััณฑ์์ไม่่เกิิน 1.9 กรััมต่่อ 1 กิโลกรััม อย่่างไรก็็ตาม ให้้ลดปริมาณของพาราเบนในผลิิตภััณฑ์์ สำำ�หรับเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 3 ปี 

และระบุุไว้้ว่่า ไม่่ควรเติิมพาราเบนในผ้้าอ้้อม เน่ื่�องจากผิิวของเด็็กที่่�สััมผััสกัับผ้าอ้้อมมีีความบอบบาง การใช้้ผลิิตภััณฑ์์ในบริเวณ

ดัังกล่่าว อาจทำำ�ให้้เกิิดการระคายเคืืองที่่�ผิิวหนัังหรืือผื่่�นระคายสััมผััส (Contact Dermatitis) เกิิดผื่่�นแดงคัันที่่�ผิิวหนัังได้้

	 ประกาศกระทรวงสาธารณสุุขประเทศไทย  ได้้กำำ�หนดเรื่่�อง หลั กเกณฑ์์ วิ ิธีีการ เงื่่�อนไขการใช้้วััตถุุกันเสีีย 

ในยา ปี พ.ศ. 2561 ไว้้ว่่า พาราเบนในยารัับประทานและยาใช้้ภายนอก ต้องมีีปริมาณในสููตรตำำ�รับ น้อยกว่่า 0.1% ในขณะที่่�

พาราเบนในเคร่ื่�องสำำ�อาง มี ปริมาณที่่�อนุุญาตให้้ใส่่ต่่างกััน ได้้แก่่ เมทิิลพาราเบนและเอทิิลพาราเบน กำ ำ�หนดให้้ใส่่ได้้ 

ไม่่เกิิน 0.4% เมื่่�อใส่่ชนิิดเดีียว และไม่่เกิิน 0.8% เมื่่�อใส่่หลายชนิด ในส่่วนของโพรพิิลพาราเบนและบิิวทิิลพาราเบน 

กำำ�หนดให้้ใส่่ได้้ไม่่เกิิน 0.14% ทั้้�งนี้้� พาราเบนกลุ่่�มที่่�มีีความเสี่่�ยงสููงต่่อการก่่อให้้เกิิดมะเร็็ง เช่่น ไอเซโพรพิิลพาราเบน 

และฟีีนิิลพาราเบน ถููกจััดเป็็นสารที่่�ห้้ามใช้้ในเครื่่�องสำำ�อาง12 

มีขี้อ้กำำ�หนดในการใช้พ้าราเบนในเครื่่�องสำำ�อางหรืือผลิติภัณัฑ์์บำำ�รุงุผิวิอย่า่งไร
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	 เคร่ื่�องสำำ�อาง และผลิิตภััณฑ์์บำำ�รุุงผิิว มี ีการใช้้พาราเบนเป็็นสารกัันเสีียจากคุุณสมบััติิในการยัับยั้้�งการเจริิญเติิบโต

ของเชื้้�อโรคได้้ดีี นอกจากนี้้� การใช้้พาราเบนในผลิิตภััณฑ์์ดัังกล่่าวยัังไม่่กระทบกัับคุุณภาพของผลิิตภััณฑ์์ ทั้้�งเนื้้�อสััมผััส

และกลิ่่�น อย่่างไรก็็ตาม การใช้้ผลิิตภััณฑ์์ที่่�มีีพาราเบนเป็็นส่่วนประกอบต่อเน่ื่�องเป็็นระยะเวลานาน ยังคงเป็็นประเด็็นถกเถีียง

เรื่่�องความปลอดภััยจากการพบสารพาราเบนตกค้้างในเนื้้�อเยื่่�อ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง งานวิิจััยที่่�ชี้้�ถึึงความเสี่่�ยง 

ของพาราเบนที่่�อาจสััมพัันธ์์กัับมะเร็็งเต้้านม ปััจจุุบััน จึึ งได้้มีีการกำำ�หนดปริิมาณของพาราเบนที่่�ใช้้ในเคร่ื่�องสำำ�อาง 

และผลิิตภััณฑ์์อ่ื่�น ๆ โดยหน่วยงานควบคุุมดููแลความปลอดภััยของผู้้�บริโภคในหลายประเทศ เพ่ื่�อสร้้างความมั่่�นใจได้้ว่่า

ผลิิตภััณฑ์์นั้้�นมีีความปลอดภััย

อ้้างอิิง

	 ในปีี 2011 รั ัฐบาลเดนมาร์์กได้้ออกกฏห้้ามใช้้สารพาราเบนในผลิิตภััณฑ์์สำำ�หรัับเด็็กทารกที่่�มีีอายุุต่ำำ��กว่่า 6 เดืือน 

เนื่่�องจากเล็็งเห็็นถึึงความเสี่่�ยงในการเกิิดผื่่�นแพ้้ที่่�ผิิวหนััง รวมไปถึงความเสี่่�ยงในการสะสมพาราเบนในร่่างกาย               

เพราะกระบวนการเมทาบอลิิซึึมของเด็็ก อาจจะยัังไม่่สมบููรณ์์เพีียงพอต่่อการขัับพาราเบนที่่�ถููกดููดซึึมออกจากร่่างกาย    

ดัังนั้้�น จึึ งได้้พิิจารณาห้้ามใช้้ จนกว่่าจะมีีงานวิิจััยทางวิิทยาศาสตร์์มารองรัับ  อย่่างไรก็็ตาม การห้้ามใช้้พาราเบน 

มีีเพีียงในผลิิตภััณฑ์์สำำ�หรัับเด็็กเท่่านั้้�น ไม่่รวมถึึงในเครื่่�องสำำ�อางหรืือผลิิตภััณฑ์์ดููแลผิิวสำำ�หรัับผู้้�ใหญ่่

1.	 Beauty & Personal Care - Global: Statista market forecast (no date) Statista. Available at: https://www.statista.com/outlook/cmo/beauty- 
	 personal-care/worldwide?ref=thetruefinance.com (Accessed: 28 November 2023). 
2.	 Balwierz, R. et al. (2023) ‘Potential carcinogens in Makeup Cosmetics’, International Journal of Environmental Research and Public Health,  
	 20(6), p. 4780. doi:10.3390/ijerph20064780. 
3.	 Center for Food Safety and Applied Nutrition (no date) Parabens in cosmetics, U.S. Food and Drug Administration. Available at: https://www. 
	 fda.gov/cosmetics/cosmetic-ingredients/parabens-cosmetics#:~:text=The%20parabens%20used%20most%20commonly,propylpara 
	 ben%2C%20butylparaben%2C%20and%20ethylparaben (Accessed: 29 November 2023). 
4.	 Darbre, P.D. et al. (2004) ‘Concentrations of parabens in human breast tumours’, Journal of Applied Toxicology, 24(1), pp. 5–13. doi:10.1002/jat.958. 
5.	 Tong, J.H. et al. (2023) ‘Chronic exposure to low levels of parabens increases mammary cancer growth and metastasis in mice’, Endocrinology,  
	 164(3). doi:10.1210/endocr/bqad007. 
6.	 Yim, E., Baquerizo Nole, K.L. and Tosti, A. (2014) ‘Contact dermatitis caused by preservatives’, Dermatitis, 25(5), pp. 215–231. doi:10.1097/ 
	 der.0000000000000061. 
7.	 Leppert, B. et al. (2020) ‘Maternal paraben exposure triggers childhood overweight development’, Nature Communications, 11(1). doi:10.1038/ 
	 s41467-019-14202-1. 
8.	 Center for Food Safety and Applied Nutrition (no date a) Parabens in cosmetics, U.S. Food and Drug Administration. Available at: https:// 
	 www.fda.gov/cosmetics/cosmetic-ingredients/parabens-cosmetics (Accessed: 30 November 2023). 
9.	 Commissioner, O. of the (no date) Federal Food, Drug, and Cosmetic Act (FD&C Act), U.S. Food and Drug Administration. Available at: https:// 
	 www.fda.gov/regulatory-information/laws-enforced-fda/federal-food-drug-and-cosmetic-act-fdc-act (Accessed: 30 November 2023). 
10.	 Laws enforced by FDA - Fair Packaging and labeling act (no date) Archive. Available at: https://wayback.archive-it.org/7993/20170722051950/ 
	 https:/www.fda.gov/RegulatoryInformation/LawsEnforcedbyFDA/ucm148722.htm (Accessed: 01 December 2023). 
11.	 (No date) Parabens used in cosmetics - die Europäische Kommission. Available at: https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/docs/ 
	 citizens_parabens_en.pdf (Accessed: 01 December 2023). 
12.	 ประกาศกระทรวงสาธารณสุุข  เรื่่�อง หลั กเกณฑ์์ วิ ธีีการ เง่ื่�อนไขการใช้้และรายการสารปรุุงแต่่ง วั ตถุุกัันเสีีย วั ตถุุที่่�ใช้้เคลืือบหรืือขััดเงาเม็็ดยาในยาแผนโบราณ (no  
	 date) https://www.fda.moph.go.th/. Available at: https://drug.fda.moph.go.th/media.php?id=514467040426336256&name=Law03-27-01.pdf  
	 (Accessed: 01 December 2023). 

รู้้�หรืือไม่่ ?  
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ดร. อุกฤษ เจริญเกียรติขจร

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี

ชีวีิติประจำำ�วันัเราทำำ�ให้เ้กิดิภาวะโลกร้อ้นชีวีิติประจำำ�วันัเราทำำ�ให้เ้กิดิภาวะโลกร้อ้นขึ้้�นจริงิหรือื? ขึ้้�นจริงิหรือื? 
แล้้วเราจะช่่วยลดมัันยัังไงดีี?แล้้วเราจะช่่วยลดมัันยัังไงดีี?

คุุณรู้้�หรืือไม่่?คุุณรู้้�หรืือไม่่?
	 ในปัจัจุบัุัน ภาวะโลกร้้อนยังัคงทวีคีวามรุนุแรงขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  สัมัพันัธ์ก์ับัประชากรโลกที่่�เพ่ิ่�มสูงขึ้้�น และกิจิกรรมที่่�ประชาชน
ต้้องใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัน มีีการคาดการณ์์ว่่า อุุณหภููมิิโลกจะสููงข้ึ้�นอีีกกว่า 1.5 องศาเซลเซีียส ในปีี พ.ศ. 2570 ด้้วยเหตุุนี้้� 
หลายประเทศทั่่�วโลก จึึงให้้ความสำำ�คัญเป็็นอย่่างมาก มีีนโยบายออกมาว่่า อุุณหภููมิิเฉลี่่�ยทั่่�วโลก จะต้้องเพิ่่�มข้ึ้�น 
ไม่่เกิิน 2 องศาเซลเซีียส และพยายามจำำ�กััดการเพิ่่�มของอุุณหภููมิิให้้ ไม่่เกิิน 1.5 องศาเซลเซีียส [1] เพื่่�อแก้้ปััญหาดัังกล่่าว 
ภาครััฐและเอกชน ต่่างร่่วมกันให้้ความรู้้� และสนัับสนุุนประชาชนในการปรับพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัน เช่่น 
การใช้้พลัังงานทดแทนเทคโนโลยีี หรืือสิินค้้าและบริิการที่่�เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม 

ว่่าแต่่... “ภาวะโลกร้อน คืืออะไร?” “ภาวะโลกร้อน คืืออะไร?” ภาวะโลกร้้อนเป็็นปรากฏการณ์์ที่่�เกิิดจากโลก ไม่่สามารถระบายความร้้อน       
ที่่�ได้้รัับจากรัังสีีดวงอาทิิตย์์ออกไปได้้อย่่างปกติิ ส่ งผลให้้อุุณหภููมิเฉลี่่�ยของโลกสููงข้ึ้�น (ภาพที่่� 1) และส่่งผลกระทบ 

ต่อ่สิ่่�งมีชีีีวิติบนพื้้�นโลก ผลกระทบที่่�เกิดิจากภาวะโลกร้้อนมีหีลากหลายรููปแบบ เช่น่ ในกรณีขีองประเทศไทย ภาวะโลกร้้อน    

ส่่งผลให้้เกิิดคลื่่�นลมแรงผิิดปกติิพััดเข้้ามา และทำำ�ให้้เกิิดการกััดเซาะอย่่างรุุนแรงในหลายจัังหวััดของภาคใต้้ตอนล่่าง        

หรืืออุุณหภููมิิที่่�สููงขึ้้�นจนทำำ�ลายสถิิติิเดิิมที่่�เคยบัันทึึกเอาไว้้ หรืื อที่่�เห็็นได้้ชััดเจนคืือ มัักมีีพายุุลมแรง และฤดููหนาวอากาศ

อุ่่�นกว่่าปกติิ

ภาพที่่�	 1	 การเกิิดภาวะโลกร้้อน ซ่ึ่�งเป็็นผลกระทบจาก 
		ก๊  าซเรืือนกระจกท่ี่�เพิ่่�มสููงขึ้้�น

	 แล้้ว “สาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้ภาวะโลกร้อนเพ่ิ่�มสููงข้ึ้�น “สาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้ภาวะโลกร้อนเพ่ิ่�มสููงข้ึ้�น 
อย่่างมากในปััจจุุบััน”อย่่างมากในปััจจุุบััน” คืื ออะไร ดั งที่่�กล่่าวมาแล้้วว่่า 
รัังสีีดวงอาทิิตย์์ไม่่สามารถผ่านออกไปอย่่างปกติิได้้นั้้�น 

เป็็นสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดภาวะโลกร้้อน แต่่ต้้นเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิด

ความร้้อนเพิ่่�มสููงข้ึ้�นอย่่างต่่อเน่ื่�อง มาจากการเกิิดปฏิกิิิริิยา

ระหว่่างก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซต์์กัับรัังสีี ที่่ �ไม่่สามารถ 

ผ่่านออกไปได้้ โดยนักวิิทยาศาสตร์์ จะคำำ�นวณปริมาณ 

ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซต์์นี้้�จากก๊๊าซทั้้�งหมด 7 ชนิ ิด ได้้แก่่ 

คาร์์บอนไดออกไซต์ (CO
2
) มีเทน (CH

4
) ไนตรััสออกไซต์ (N

2
O) 

ไฮโดรฟลููออโรคาร์์บอน (HFC) เพอร์์ฟลููออโรคาร์์บอน (PFC) 

ซััลเฟอร์์เฮกซะฟลููออไรด์์ (SF
6
) และไนโตรเจนไตรฟลููออไรด์์ 

(NF
3
) ซึ่่�งก๊๊าซทั้้�ง 7 ชนิิดนี้้� รวมเรีียกว่่า “ก๊๊าซเรืือนกระจก” 

การปลดปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกมีีหลายสาเหตุุ  โดยมาจาก

กิิจกรรมในชีีวิิตประจำำ�วัันของมนุุษย์์เป็็นหลัก ไม่่ว่่าจะเป็็น 

รังสีจากดวงอาทิตย์ส่องผ่าน

ชั้นบรรยากาศโลก

รังสีบางส่วน

ถู กสะ ท้ อน

กลับออกไป

ก๊๊าซเรืือนกระจก (Greenhouse 

Gases) ดููดซัับความร้้อนไว้้บางส่่วน

ก๊๊าซเรืือนกระจก

ส่่งความร้้อนคืืนกลัับ

สู่่�ผิวโลก

รั งสีที่ ไม่สามารถทะลุ

ก๊ าชเรือนกระจกออก

จากชัน้บรรยากาศโลกได้
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	สำ ำ�หรับัไฟฟ้า้ที่่�เราใช้ก้ันัในสำำ�นักังานหรือืครัวัเรือืน พบว่า่ ทำำ�ให้ก้๊า๊ซเรือืนกระจก
ทั่่�วโลกเพิ่่�มข้ึ้�นอย่่างต่่อเนื่่�องในปริิมาณมาก โดยพลัังงานไฟฟ้้าส่่วนใหญ่ ่
ยัังคงผลิิตมาจากการเผาไหม้้ถ่่านหิิน น้ำำ��มัันหรืือก๊๊าซ ซ่ึ่�งจะปล่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ 
(CO

2
) และก๊๊าซไนตรัสออกไซด์์ (N

2
O) ออกมา และแม้้ว่่ามีีพลัังงานทางเลืือก เช่่น 

พลังังานลม พลังังานแสงอาทิติย์ ์และแหล่ง่พลังังานหมุนุเวียีนอื่่�น ๆ  เพื่่�อผลิติไฟฟ้า้
พบว่่า มีีเพีียง 1 ใน 4 ส่่วนของปริิมาณการผลิิตไฟฟ้้ารวมเท่่านั้้�น[2]

	 สำำ�หรับอาหาร หลายคนอาจจะยัังสงสััยว่า การที่่�เรารัับประทานอาหารเหลืือ มั นทำำ�ให้้เกิิดก๊๊าซเรืือนกระจกอย่่างไร 

ก๊๊าซเรืือนกระจกมัันไม่่ได้้ถููกปลดปล่อยทันทีี หลังจากที่่�เรารัับประทานอาหารเสร็็จหรอกนะ! แต่่มัันมาจากกระบวนการผลิิต ! 

คุุณรู้้�หรืือไม่่ว่่า การผลิิตอาหาร ก่่อให้้เกิิดการปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ ก๊๊าซมีีเทน (CH
4
) และก๊๊าซเรืือนกระจกอื่่�น ๆ  

ซึ่่�งการผลิิตอาหารประกอบขึ้�นจากหลายกิจกรรมมาก ทั้้ �งการใช้้ที่่�ดิินเพ่ื่�อทำำ�การเกษตรและเลี้้�ยงสััตว์์ ทั้้ �งกระบวนการ 

ย่่อยอาหารของสััตว์์ เช่่น วััวหรืือแกะ การผลิิตและการใช้้ปุ๋๋�ยและมููลสััตว์์ การใช้้พลัังงานสำำ�หรัับเครื่่�องมืือทางการเกษตร 

หรืือการประมง ที่่�ส่่วนใหญ่่มีีการใช้้เชื้้�อเพลิิงฟอสซิิล กระบวนการผลิิตเหล่านี้้�นี่่�แหละ ที่่ �มัันปลดปล่อยก๊าซเรืือนกระจก 

ออกมาแล้้ว และถ้้าเราไม่่ได้้รัับประทานอาหารจนหมด หรืือซ้ื้�อมาแช่่ตู้้�เย็็นจนมากเกิินไป  แล้้ววัันหนึ่่�งเราต้้องโกยออกมา   

ทิ้้�งขยะ ก๊ าซเรืือนกระจกเหล่านี้้� จะเกิิดขึ้้�นโดยไร้้ประโยชน์ นี่่ �ยัังไม่่นัับถึงการปลดปล่อยก๊าซเรืือนกระจกที่่�เกิิดข้ึ้�นจาก 

การอุุปโภคบริิโภคสิินค้้าและบริิการ การใช้้พลัังงานเชื้้�อเพลิิงฟอสซิิล เช่่น น้ำำ��มัันเบนซิิน ในอุุตสาหกรรมและเกษตรกรรม 

การขนส่่งและคมนาคม นอกจากนี้้� การเกษตรกรรมโดยบุุกรุุกพื้้�นที่่�ป่่าไม้้ ซึ่่ �งเป็็นแหล่งดููดซัับคาร์์บอนที่่�สำำ�คัญ 

ยัังมีีเพิ่่�มสููงขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง[2]

	 ดัังที่่�กล่่าวมาแล้้ว มีีหลายสาเหตุุเลยใช่่ไหมหละ ที่่�ก่่อให้้เกิิดก๊๊าซเรืือนกระจกเพิ่่�มขึ้้�น ถ้้าเช่่นนั้้�น เรามาให้้ความสำำ�คััญ

กัับสิ่่�งที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับชีีวิิตประจำำ�วัันของเรากัันดีีกว่่า เราจะได้้พอมองกัันออกว่่า ถ้้าเราอยากช่่วยลดก๊๊าซเรืือนกระจก          
เราจะทำำ�อย่่างไรได้้บ้้าง?

	 ทุุกท่่านเคยได้ย้ินิแคมเปญในยุุคสมััยหนึ่่�งไหม “ทางเดีียวกันั ไปด้ว้ยกันั” คำำ�โฆษณาติดิหููนี้้� เป็น็ที่่�แพร่่หลายในช่่วงหนึ่่�ง 
เพราะเราตั้้�งใจที่่�จะลดการใช้้น้ำำ��มันเบนซิินหรืือดีีเซล ซึ่่�งเป็็นเชื้้�อเพลิิงฟอสซิิล สำำ�หรับการเดิินทางและขนส่่ง อีกแคมเปญหนึ่่�ง 

ที่่�ยัังคงติิดหููจนถึึงปััจจุุบัันคืือ “ปิิดไฟเมื่่�อไม่่ใช้้ ถอดปลั๊๊�กเมื่่�อไม่่ใช้้อุุปกรณ์์ ไฟฟ้้า” หรืือในปััจจุุบััน เราอาจได้้ยิินหลายคน
แซวเล่่นกัันบนโต๊๊ะอาหาร เมื่่�อมีีสมาชิิกคนใดคนหนึ่่�งรัับประทานอาหารไม่่หมดว่่า “zero food waste นะจ้้ะ!” หรืือแม้้แต่่
เร่ื่�องของการใช้้พลาสติิกในชีีวิิตประจำำ�วัน เป็็นประเด็็นที่่�มีีการพููดถึึงกััน แคมเปญหรืือคำำ�พูดเหล่านี้้�ยัังคงทัันสมััย 

และถููกปลููกฝัังมาจนถึึงปััจจุุบััน เพ่ื่�อให้้เราตระหนักถึึงผลกระทบที่่�อาจเกิิดข้ึ้�นกัับสิ่่�งแวดล้้อม ที่่�สุุดท้้ายมันวนกลัับมากระทบ   

การใช้้ชีีวิิตของเรา พอมาถึึงตอนนี้้� เรามาดููกันดีีกว่่าว่่า เราจะช่่วยลดยัังไงได้้บ้้าง โดยที่่�ไม่่กระทบหรืือเปลี่่�ยนวิิถีีชีีวิิตเรามากนัก!

	 จากรายงานของกองส่่งเสริิมความร่่วมมืือด้้านการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศ กรมการเปลี่่�ยนแปลงสภาพ 

ภููมิอากาศและสิ่่�งแวดล้้อม พบว่า การเดิินทางโดยรถยนต์์ส่่วนตััวคนเดีียว (เชื้้�อเพลิิงเบนซิิน) ก่อให้้เกิิดก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์

เทีียบเท่่า (CO
2
-q) ป ระมาณ 0.09 กิ ิโลกรััมต่่อหนึ่่�งกิิโลเมตร[3] ดั ังนั้้�น ห ากเราเดิินทางคนเดีียวโดยรถยนต์์ส่่วนตััว 

เพื่่�อไปทำำ�งาน โดยระยะทางไปกลัับคืือประมาณ 20 กิโลเมตร เราจะเป็น็ต้น้เหตุุในการปล่อ่ยก๊า๊ซเรืือนกระจกถึงึ 1.8 กิโิลกรัมั

คาร์์บอนไดออกไซด์์เทีียบเท่่าต่่อวััน ดั ังนั้้�น ถ้ ้าเราต้้องการลดการปลดปล่่อยฯ เราอาจเปลี่่�ยนไปนั่่�งรถไฟฟ้้า ซึ่่ �งลด 

การปล่อยก๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ลดลงได้้ประมาณร้้อยละ 48 เมื่่�อเทีียบกับรถยนต์์ส่่วนตััว แต่่สำำ�หรับบางท่่าน 

ที่่�มีทีี่่�อยู่่�อาศััย ที่่�ใช้ร้ถส่วนตััวไปทำำ�งานแล้้วสะดวกกว่่า อาจจะหันักลัับมาสนใจการใช้ร้ถยนต์์ไฟฟ้า ซึ่่�งสามารถลดการเกิิด

ก๊๊าซเรืือนกระจกได้้ถึึงร้้อยละ 50 เมื่่�อเทีียบกัับรถยนต์์ดีีเซล[4]
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	 ก๊๊าซเรืือนกระจกจากถุุงหรืือขวดพลาสติิก เกิิดข้ึ้�นตั้้�งแต่่กระบวนการผลิิต จนถึึงกระบวนการทำำ�ลายเลยทีเดีียว[6] 

พลาสติิกที่่�เราใช้้กัันในปััจจุุบััน ทำำ�มาจากน้ำำ��มันและก๊๊าซธรรมชาติิ ซึ่่�งต้้องใช้้พลัังงานเยอะมากในการขุุดข้ึ้�นมา[7] เม่ื่�อเทีียบกับ 

ปีี พ.ศ. 2538 ก๊๊าซเรืือนกระจกที่่�เกิิดจากการผลิิตพลาสติิกเพิ่่�มขึ้้�นถึึง 2 เท่่า หรืื อคิิดเป็็นร้้อยละ 4.5 ข องการปล่่อย 

ก๊๊าซเรืือนกระจกในโลก[8] และแน่่นอน นอกจากภาวะโลกร้้อนที่่�เกิิดขึ้้�นจากก๊๊าซเรืือนกระจกที่่�กล่่าวไปแล้้ว ผลกระทบ 

จากการใช้้พลาสติิก ยัังเกิิดต่่อมนุุษย์์โดยตรงอีีกด้้วย ท่่านคงได้้ยิินปััญหาเรื่่�องของ “การปนเปื้้�อนของไมโครพลาสติิก” 

ในสิ่่�งแวดล้้อมและห่่วงโซ่่อาหารกัันมาบ้้าง ไม่่มากก็็น้้อย นี่่�เป็็นปััญหาที่่�ทั่่�วโลกต่่างให้้ความสำำ�คัญ เพราะว่่าท้้ายที่่�สุุดจะ

กระทบต่อสุุขภาพของมนุุษย์ ์มีรายงานกล่า่วว่่า มนุุษย์ด์ููดซัับไมโครพลาสติกิกว่า่ 52,000 อนุุภาคต่อ่ปีี ซึ่่�งไมโครพลาสติกิ 

ที่่�เราดููดซัับไปนี้้� จะเป็็นพิิษต่่อเซลล์ร่่างกาย  โดยสามารถทำำ�ให้้เซลล์เส่ื่�อมสภาพและตายได้้ แล้้วไมโครพลาสติิกพบที่่�ไหนกััน? 

โดยส่วนมากไมโครพลาสติิกมัักจะพบในน้ำำ��ดื่่�ม อาหารทะเล  และเกลืือบริโภค กระนั้้�น ยั งมีีข่่าวดีีที่่�ว่่า ข ณะนี้้�ยัังไม่่พบ 

การศึึกษาที่่�เผยให้เ้ห็็นว่่า การกลืืนกิินและสููดดมไมโครพลาสติิก จะส่ง่ผลกระทบต่อเซลล์ของร่า่งกายและอาจก่่อให้เ้กิดิผล

ทางสุุขภาพด้้านอื่่�น ๆ อย่่างชััดเจน[9]  นอกจากผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นกัับสิ่่�งแวดล้้อมและร่่างกายมนุุษย์์ เรื่่�องของการใช้้งาน

เป็็นอีีกเหตุุผลที่่�น่่าสนใจ สังเกตไหมคะว่่า ถุุงพลาสติิกมีีอายุุการใช้้งานที่่�สั้้�นมาก โดยส่วนมากเป็็นการใช้้งานเพีียงครั้้�งเดีียว 

โดยเฉพาะถุุงพลาสติกิแบบหููหิ้้�ว หรืือขวดน้ำำ��หลาย   ยี่่�ห้อ้ในปัจัจุุบันั ที่่�เราจะเห็น็ได้ว้่า่ มันัออกจะนิ่่�ม แค่จ่ับัก็บุุบบู้้�บี้้�เสียีหมด 

นั่่�นเป็็นเพราะมัันผลิิตมาจากพลาสติิกรีีไซเคิิลแล้้ว พอถึงึตอนนี้้� พวกเราหันัมาใช้้พวกถุุงผ้้าแทนถุุงพลาสติิก ใช้้กระติิกน้ำำ��        

สแตนเลสแทนขวดน้ำำ��พลาสติิก หรืือใช้้ปิ่่�นโตแทนถุุงข้้าวแกง มัันจะดีีกว่่ารึึเปล่่า? เพราะนอกจากจะเพื่่�อจะลดการทำำ�ลาย

สิ่่�งแวดล้้อม มัันยัังช่่วยลดความเสี่่�ยงในการดููดซัับไมโครพลาสติิกเข้้าร่่างกายได้้อีีกด้้วยนะ 

การย่่อยสลายของเศษอาหารที่่�เหลืืออีีก ซึ่่ �งก่่อให้้เกิิดก๊๊าซมีีเทน ที่่ �มีีความสามารถทำำ�ให้้เกิิดภาวะโลกร้้อนมากกว่่า 

ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ถึึง 25 เท่่า[5] ฉะนั้้�น ซื้้�ออาหารมารัับประทาน หรืือเก็็บในตู้้�เย็็น แต่่พอกิินกัันเถอะ เพราะนอกจาก

จะลดก๊๊าซเรืือนกระจกแล้้ว ยัังทำำ�ให้้เงิินในกระเป๋๋าอยู่่�กัับเราไปได้้นาน ๆ ด้้วย

	 สำำ�หรับัการใช้พ้ลาสติกิเพื่่�อเป็น็บรรจุภุัณัฑ์ ์เราอาจจะมองว่่า เม่ื่�อเราใช้พ้ลาสติิกที่่�รีีไซเคิิลแล้ว้ มันัช่่วยลดการปล่อย
ก๊๊าซเรืือนกระจกแล้้ว ถููกต้้องเลยหละ มัันช่่วยได้้ในระดัับหนึ่่�ง แต่่มัันจะดีีกว่่าหรืือไม่่ ถ้้าเราลงทุุนซื้้�อกระติิกน้ำำ��สแตนเลส
ส่่วนตััว แล้้วเราสามาถใช้้มัันไปเรื่่�อย ๆ จนกว่่าจะพััง หรืือเลืือกที่่�จะใช้้ถุุงผ้้า แทนถุุงพลาสติิก?

IMAGE CREDIT : https://depositphotos.com/th/photo/plastic-bag-use-tote-bag-canvas-fabric-cloth/file

ไมโครพลาสติกในห่วงโซ่อาหาร
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ประยุุกต์์จากภาพใน https://petromat.org/home/microplastics-human-health-impacts
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ที่ปรึกษา

คณะผู้จัดทำ�

พออ่่านมาถึึงตอนนี้้� ทุุ กท่่านคงพอจะเห็็นภาพที่่�ชััดเจนขึ้้�นแล้้วว่่า เรามีีส่่วนทำำ�ให้้
เกิิดโลกร้้อนมากขนาดไหน และเราควรที่่�จะช่่วยกัันลดการเกิิดก๊๊าซเรืือนกระจก 
หรืือไม่่ มั นไม่่ใช่่เรื่่�องไกลตัวเลยใช่่ไหมหละ ใช่่! เพราะการเกิิดก๊๊าซเรืือนกระจก 
มัันเริ่่�มตั้้�งแต่่ตััวเราเลย หลายท่่านอาจคิิดในใจอย่่างเงีียบ ๆ ว่่า

“แหม เราคนเดีียว จะทำำ�ให้้ โลกร้อนอะไรขนาดนั้้�น” แต่่ท่่านลองคิิดดููสิว่่า 
ถ้้าทุุกคนในประเทศไทย หรืือในโลกของเรา คิิดเหมืือนท่่านหมดเลย เราคงมีีอััตรา
การทำำ�ให้้เกิิดภาวะโลกร้้อนที่่�สููงมากพอ ๆ กั ับอุุตสาหกรรมเชื้้�อเพลิิงฟอสซิิล 
ขนาดใหญ่่ทีีเดีียว เรามาช่่วยกัันคนไม้้คนละมืือดีีกว่่าไหม อาจไม่่ถึึงขั้้�นต้้องหัักดิิบ
หยุุดการใช้้พลาสติิกไปเลย หรืื อไม่่ใช้้แอร์์เลย  เปิิดแค่่พััดลม เปิิดหน้้าต่่าง 
ทนร้้อนนิิดหนึ่่�ง ประเดี๋๋�ยวก็็หลับ มันก็็จะเดืือดร้้อนเรามากเกิินไป แต่่เราอาจลองทบทวน 
ซัักนิิด ถ้าเราช่่วยลดได้้ตามที่่�ท่่านได้้อ่่านมาข้้างต้้น รั บประทานอาหารให้้หมดจาน    
ปิิดสวิิตซ์์ไฟตลอดเมื่่�อไม่่ได้้ใช้้งาน หรืือหัันมาใช้้การเดิินทางที่่�เหมาะสมต่่อตััวเรา 
และลดการเกิิดก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ เพีียงทางใดทางหนึ่่�ง นั่่�นถืือว่่าเราได้้ช่่วย
โลกใบนี้้�ไว้้ได้้มากทีีเดีียว 
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