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บทน�ำ

ไม่นานมานี้มีคนที่ล้มป่วยด้วยสาเหตุอันเนื่องมาจาก 

การท�าความสะอาดด้วยวธิทีี่ไม่ถูกต้องเพิ่มขึ้นเป็นจ�านวนมาก

ตวัอย่างเช่น  เดก็จ�านวนไม่น้อยมอีาการหอบหดืเฉยีบพลนั

เนื่องจากที่บ้านไม่ได้ท�าความสะอาดเชื้อราและฝุ่นละอองให้ด ี 

และเมื่อวนัที่ 27 ตลุาคม 2017  มขี่าวว่าหลงัท�าความสะอาด

หน้าจอโปรเจกเตอร์ที่โรงเรยีนประถมแห่งหนึ่ง  เดก็ 14 คนเกดิ

อาการไออย่างรนุแรงเพราะสดูดมฝุน่มากเกนิไป  และในจ�านวน

นั้นมถีงึ 8 คนที่อาการหนกัถงึขั้นต้องกลายเป็นผู้ป่วยฉกุเฉนิ

ฝุน่ที่อยูร่อบตวัเรานั้น  หากสะสมนานวนัเข้ามนัจะกลาย

เป็นแหล่งเพาะพันธุ์ไรฝุ่นและเชื้อโรคจ�านวนมาก  ซึ่งถือเป็น

เรื่องอนัตรายอย่างยิ่งเพราะอาจกลายเป็นสาเหตขุองโรคตดิเชื้อ

และโรคภูมแิพ้ได้

ฝุน่ในบ้านเรา 1 กรมั  (ขนาดประมาณเหรยีญ 500 เยน)  

จะมเีชื้อแบคทเีรยีอยู ่70’000-100’000 ตวั  โดยฝุน่เหล่านี้มกัอยู่

ตามที่สงู ๆ ที่ท�าความสะอาดไม่ถงึอย่างบรเิวณราวผ้าม่านหรอื

ชั้นวางของ
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นอกจากนี้  หากท�าความสะอาดพลาดไปแม้แต่ขั้นตอน

เดยีว  โรคตดิเชื้อตามฤดกูาลที่เจอกนัทกุปีอย่างโรคมอืเท้าปาก

และโรคเฮอร์แปงไจน่า  (แผลในคอ)  ในฤดูร้อน  กับไข้หวัด

ธรรมดา  ไข้หวดัใหญ่  และโนโรไวรสัในฤดหูนาวจะแพร่ระบาด

ไปอย่างรวดเรว็  

บางคนอาจคดิว่าโรคตดิเชื้อเป็นเรื่องไกลตวัหรอืไม่ใช่จะ

ตดิกนัได้ง่าย ๆ  แต่เคยมกีรณทีี่คณุแม่คนหนึ่งตดิเชื้อโรต้าไวรสั

จากการเช็ดก้นลูกที่ติดเชื้อโดยไม่สวมถุงมือ  และแขกของ

โรงแรมที่ตดิเชื้อโนโรไวรสัจากลมที่ระบายออกจากเครื่องดดูฝุน่

ที่โรงแรมเอาไปใช้ดูดเศษอาเจียนที่แห้งแล้วของผู้ป่วยบนชั้น

เดยีวกนัมาแล้ว  

โรคติดเชื้อพวกนี้อาจไม่ร้ายแรงนักกับคนหนุ่มสาวที่

สขุภาพสมบูรณ์แขง็แรง  แต่ถ้าเดก็เลก็หรอืผู้สูงอายเุกดิมาตดิ

เข้าแล้วอาการหนกัขึ้นมาจะน่าเป็นห่วงมากครบั 

โลกเราทกุวนันี้เตม็ไปด้วยโรคตดิเชื้อมากมาย  ไม่ว่าจะ

เป็นอีโบลา  ไข้หวัดนก  ไข้ซิกา  ซาร์ส  หรือหัดเยอรมันที่ 

พบบ่อยในญี่ปุ่น  มันจึงไม่ใช่เรื่องไกลตัวเลยแม้แต่น้อย  การ

เรียนรู้วิธีรับมือกับโรคติดเชื้อน่าจะเป็นเรื่องที่คนส่วนใหญ่ควร

ให้ความสนใจครบั 

และก็เพราะเหตุนี้  “วิธีท�าความสะอาดที่ถูกต้อง”  ซึ่ง

รวมไปถงึเรื่องอย่างการล้างมอืหรอืการบ้วนปากจงึถอืเป็นเรื่อง

ส�าคญัอย่างยิ่ง ณ ขณะนี้
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ตัวผมเองคร�่าหวอดอยู่ในแวดวงธุรกิจท�าความสะอาด  

“โรงพยาบาล”  ซึ่งเป็นสถานที่ที่รับผิดชอบชีวิตมนุษย์และ

ต้องการความสะอาดเป็นพเิศษมารวม ๆ แล้วก ็30 ปี  ผมกอ่ตั้ง

บริษัทรับบริหารจัดการเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมและสุขอนามัย

ของโรงพยาบาลแบบครบวงจรขึ้นในปี 1997  บรษิทัผมมโีอกาส

ได้รับผิดชอบเรื่องความสะอาดให้กับโรงพยาบาลหลายแห่ง  

เช่น  โรงพยาบาลเทศบาลเมืองโยโกฮาม่า  และโรงพยาบาล

คาเมดะซึ่งยังคงดูแลอยู่จนถึงปัจจุบัน  นอกจากนี้ยังได้ฝึกฝน

พนกังานให้เป็นผูเ้ชี่ยวชาญด้านการท�าความสะอาดมาแล้วกว่า 

500 คน  

การท�าความสะอาดในโรงพยาบาลเป็นงานที่ต้องปกป้อง

ชีวิตของผู้ป่วยจากสิ่งที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ  เช่น  ฝุ่นผง   

ไรฝุ่น  รวมถงึเชื้อโรคต่าง ๆ  แต่ผมกอ็ดสงสยัไม่ได้ว่า  คนที่

ตระหนกัถงึความส�าคญัของงานนี้อย่างแท้จรงิจะมอียู่สกักี่คน  

บางครั้งทั้งที่รักษาจนหายจากโรคแล้ว  ผู้ป่วย  (ซึ่ง

ภูมิคุ้มกันยังต�่าอยู่)  กลับต้องเสียชีวิตด้วยโรคติดเชื้อเพราะ 

สขุอนามยัของโรงพยาบาลไม่ได้มาตรฐานพอ  และเพื่อป้องกนั

ไม่ให้เกดิเรื่องท�านองนี้ให้ได้มากที่สดุ  แผนการเบกิจ่ายประกนั

สุขภาพจึงมีการแก้ไขปรับปรุงโดยแยกเอาเรื่อง  “มาตรการ

ป้องกนัโรคตดิเชื้อ”  ออกมาเป็นหวัข้อต่างหากในเดอืนเมษายน  

ปี 2012  เรื่องนี้แสดงให้เหน็ว่าญี่ปุ่นเองกเ็ริ่มตระหนกัถงึความ
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ส�าคญัของการดแูลสภาพแวดล้อมให้ถกูสขุลกัษณะเพื่อป้องกนั

โรคตดิเชื้อขึ้นมาบ้างแล้วเหมอืนกนั

นอกจากความไม่สะอาดในห้องผูป่้วยและห้องน�้าจะเพิ่ม

ความเสี่ยงให้เกดิโรคตดิเชื้อแล้ว  มนัยงัส่งผลเสยีต่อจติใจในแง่

ที่อาจท�าให้ผู้ป่วยกังวลและเครียดโดยใช่เหตุได้  ด้วยเหตุนี้  

การป้องกนัโรคตดิเชื้อจงึส่งผลดต่ีอผูป่้วยทั้งในด้านร่างกายและ

จติใจ  อาจพูดได้ว่าความสะอาดนี่แหละครบัคอืยาวเิศษ

 ได้พบกับคุณยาย

นี่เป็นเรื่องราวที่เกดิขึ้นหลงัจากเพิ่งเข้าสูแ่วดวงท�าความ

สะอาดโรงพยาบาลได้ไม่นานเท่าไหร่  ผมที่ตอนนั้นอายุ 20 

กลาง ๆ ได้รบัมอบหมายให้ท�าความสะอาดห้องพกัผู้ป่วยซึ่งเป็น

คณุยายท่านหนึ่ง

ผมตั้งใจท�าความสะอาดอย่างดทีี่สดุเท่าที่จะท�าได้  แต่

ตอนนี้พอมาลองนกึ ๆ ดูแล้ว  ผมไม่อาจพูดได้เตม็ปากเลยว่า

ตวัเอง ณ ขณะนั้นมคีวามตระหนกัว่าฝุน่ในห้องมเีชื้อไวรสัที่เป็น

สาเหตขุองโรคเจอืปนอยู ่ และแน่นอนว่าไม่ได้ฉกุคดิเลยว่าพื้นที่

ที่มีคนสัมผัสจับต้องบ่อย ๆ ถือเป็นพื้นที่ความเสี่ยงสูง  แล้ว

พยายามท�าความสะอาดโดยคดิถงึมาตรการป้องกนัไปด้วย  
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วันหนึ่งพอผมเข้าไปที่ห้องของคุณยายเพื่อท�าความ

สะอาดเหมอืนทกุท ี สิ่งที่ได้พบกลบัเป็น...

เตยีงที่ว่างเปล่า

วันต่อมาผมได้รับจดหมายจากลูกสาวของคุณยายซึ่งมี

ใจความว่า  “คณุมตัสโึมโตะ  ขอบคณุที่ช่วยท�าความสะอาด

ให้ทกุวนันะคะ  ขอบคณุส�าหรบัการดแูลตลอดมาค่ะ”  หลงัจาก

นั้นผมกไ็ด้รู้ว่าคณุยายเสยีชวีติจาก  “เชื้อ  MRSA  (Methicillin 

Resistant Staphylococcus Aureus)”

เชื้อ  MRSA  คือรูปแบบหนึ่งของแบคทีเรียสแตฟิโล-

คอคคสั ออเรยีส  (Staphylococcus Aureus)  แบคทเีรยีชนดินี้

พบได้ทั่วไปในโพรงจมูกและปากของมนุษย์  แต่สิ่งที่ท�าให้  

MRSA  ต่างจากสแตฟิโลคอคคสั ออเรยีส  ธรรมดากค็อื  ความ

ทนทานต่อยาฆ่าเชื้อแบคทเีรยี  (ยาปฏชิวีนะ)  หรอืพูดง่าย ๆ 

กค็อื  เป็นเชื้อดื้อยา  หากเป็นคนที่สขุภาพแขง็แรง  ภูมคิุ้มกนั

จะสามารถจัดการกับเชื้อได้เองตามธรรมชาติ  แต่ผู้ป่วยที่มา

รกัษาตวัในโรงพยาบาลมกัมภีมูคิุม้กนัต�่ากวา่ปกต ิ เมื่อเจอกบั

เชื้อดื้อยาที่ร่างกายรับมือไม่ไหวและยาใช้ไม่ได้ผลจึงป่วยหนัก

จนถงึแก่ชวีติ  กรณแีบบนี้ไม่ถอืเป็นเรื่องแปลกเลยครบั  

แบคทีเรียชนิดนี้พบได้ทั้งในอากาศ  พื้น  ลูกบิดประตู  

และราวจับที่มีผู้ติดเชื้อมาสัมผัส  หรือพูดอีกอย่างก็คือ  คุณ

ยายเสยีชวีติเพราะผมไม่ได้ท�าความสะอาดเพื่อป้องกนัเชื้ออย่าง

หมดจดจรงิ ๆ นั่นเอง  

SAMPLE
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เหตกุารณ์นี้ท�าให้ผมโกรธตวัเองมาก  ผมท�าความสะอาด

เป็นอาชพีแท้ ๆ แต่กลบัดเูบามนัเสยีได้  ตั้งแต่นั้นผมเลยลงมอื

ท�าความสะอาดโดยคิดเสมอว่าจะช่วยให้ผู ้ป่วยใช้ชีวิตใน 

โรงพยาบาลอย่างเบาใจและถกูสขุลกัษณะยิ่งขึ้นได้อย่างไรบ้าง

จากนั้นข้อเทจ็จรงิหนึ่งที่ผมตระหนกัขึ้นมาได้กค็อื  “การ

ท�าความสะอาดแค่พื้นอย่างเดียวไม่ได้ช่วยลดความเสี่ยงของ

การติดเชื้อลงได้”  ผมจ�าเป็นต้องค�านึงถึงความสกปรกและ 

เชื้อโรคที่สัมพันธ์กับวิธีใช้ชีวิตและพฤติกรรมของมนุษย์  แล้ว

คดิค้นวธิที�าความสะอาดที่รบัมอืกบัมนัได้อย่างอยู่หมดั 

วิธีท�าความสะอาดที่ผมคิดค้นขึ้นมีประสิทธิภาพสูง 

และไม่ยุ่งยากซบัซ้อน  มนัจงึสามารถน�าไปประยกุต์ใช้กบัการ

ท�าความสะอาดบ้านเรือนทั่วไปเพื่อให้ทุกคนมีสุขภาพแข็งแรง

ได้ด้วยเช่นกนั 

ถ้าตอนนี้คณุยายที่อยูบ่นสวรรค์ก�าลงัยิ้มให้ผมอยู่กค็งจะ

ดนีะครบั

 สิ่งส�าคัญที่สุดของ  “เทคนิคการ
 ท�าความสะอาดเพื่อป้องกันโรค”  
 คือต้องง่ายพอที่จะท�าได้อย่างต่อเนื่อง 

หนังสือเล่มนี้จะอธิบาย  “เทคนิคการท�าความสะอาด

เพื่อป้องกันโรค”  ส�าหรับบ้านเรือนทั่วไป  เทคนิคนี้มีพื้นฐาน

SAMPLE
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จากความรู้และทักษะที่ผมได้จากการอยู่ในแวดวงท�าความ

สะอาดโรงพยาบาลมานานปี  คงมีหลายคนทีเดียวที่อ่านแล้ว

อดผดิหวงัไม่ได้ที่วธิทีี่เคยคดิว่าดแีละก�าลงัใช้อยู่นั้น  จรงิ ๆ แล้ว

เป็นวธิทีี่ไม่ถูกต้อง   

อย่างไรก็ตาม  ผมไม่ได้จะบอกว่าเราต้องก�าจัดเชื้อโรค

ออกไปให้หมดให้ได้  เป้าหมายของ  “การท�าความสะอาด 

เพื่อป้องกันโรค”  ไม่ใช่การท�าให้ปริมาณแบคทีเรียหรือไวรัส

เท่ากบัศูนย์  แต่เป็นการดูแลสภาพแวดล้อมให้มนษุย์สามารถ

อยู่ร่วมกับเชื้อต่าง ๆ ได้อย่างสุขภาพดีที่สุดเท่าที่จะท�าได้  

นอกจากนั้น  การรู้ว่าควรท�าความสะอาดบ้านจุดไหนอย่างไร

ถงึจะช่วยป้องกนัโรคได้ยงัช่วยประหยดัเวลาให้เราได้อกีด้วย    

และสิ่งที่ส�าคัญอย่างยิ่งต่อการท�าความสะอาดเพื่อ

ป้องกนัโรคกค็อื  มนัต้องง่ายพอที่คนทั่วไปจะท�าได้อย่างต่อเนื่อง  

เพราะการท�าความสะอาดแบบคึกขึ้นมาเมื่อไหร่ก็ลงมือขัดถ ู

ทุกซอกทุกมุมแต่ท�าแค่วันเดียว  แล้วหลังจากนั้นก็ปล่อยให้มี

เชื้อแพร่กระจายจนล้มป่วยนั้นไม่มคีวามหมายครบั

ดงันั้น  หากคณุเป็นคนที่ท�าอะไรได้แป๊บเดยีวกเ็ลกิ  หรอื

รูส้กึว่ายุง่ยากไม่มอีารมณ์ท�าละก ็ ลองมาคดิแบบนี้ดดูไีหมครบั

ท�าความสะอาดแบบ  1. พอประมาณ  2. ท�าเท่าที่ท�าได้  

3. ไม่ตั้งใจจนเกนิไป

อนัที่จรงินี่เป็นหลกัประจ�าใจผมด้วยครบั
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ผมอยากให้ทุกคนลองเริ่มท�าจากเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่

เขยีนไว้ในหนงัสอืเล่มนี้ก่อน  ท�าไปด้วยความรูส้กึที่ว่า  “ค่อย ๆ 

เริ่มท�าจากส่วนที่ท�าได้ก่อนแล้วกนั”  โดยไม่จ�าเป็นต้องคดิหนกั

เลย

การท�าความสะอาดแบบไม่กดดันตัวเองว่าต้องท�าจะ 

ช่วยให้ลงมอืปฏบิตัไิด้อย่างต่อเนื่องจนกลายเป็นนสิยัได้ง่ายกว่า  

และพอตดิเป็นนสิยัแล้ว  เรากจ็ะไม่รูส้กึวา่การท�าความสะอาด

เป็นภาระอกีต่อไป

ครึ่งแรกของหนงัสอืเล่มนี้ประกอบด้วยบทที่ 1 และบทที่ 2  

ซึ่งพูดถึง  “ความสัมพันธ์ระหว่างโรคกับการท�าความสะอาด”  

โดยนอกจากโรคติดเชื้อที่ระบาดทุกปี  เช่น  “ไข้หวัดใหญ่”  

หรอื  “โนโรไวรสั”  แล้ว  กย็งัจะพดูถงึ  “เชื้อรา”  และ  “เกสร

ดอกไม้”  ที่เป็นสาเหตุของโรคภูมิแพ้  เช่น  โรคหอบหืดและ

โรคแพ้เกสรดอกไม้ด้วย  เชื้อโรคและสิ่งเจอืปนเหล่านี้มลีกัษณะ

เฉพาะและวธิรีบัมอืที่ต่างกนัไป  โดยผมจะอธบิายอย่างละเอยีด

ครบั 

ส่วนในครึ่งหลงัประกอบด้วยบทที่ 3 และบทที่ 4  ซึ่งจะ

พดูถงึวธิที�าความสะอาดในแต่ละวนัเพื่อป้องกนัโรคในบ้านเรอืน  

โดยจะอธิบายถึงพื้นที่ในบ้านอย่างครอบคลุม  ไม่ว่าจะเป็น

ห้องน�้า  ห้องครวั  หรอืห้องนั่งเล่น  ผมจะแนะน�าวธิที�าความ

สะอาดที่เป็นประโยชน์และความรูพ้ื้นฐานที่ทกุคนควรทราบครบั
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ในส่วนของค�าอธิบายทางการแพทย์  ผมได้ขอให้

อาจารย์คาเมดะ โทชิทาดะ  ผู ้อ�านวยการกิตติมศักดิ์ของ 

โรงพยาบาลคาเมดะมาเป็นผู้ตรวจทานให้ครบั
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