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สารจากผู�บร�หาร

 สวััสดีีครัับขอทัักทัายผู้้�อ่านจุุลสารัทุักท่ัาน พบกัันอีีกัครัั้�งกัับจุุลสารั้ฉบับทีี่� 4  

ขอีงปีีงบปีรั้ะมาณ 2566 ฉบับนี�ก็ัมาพร้ั้อีมกัับเน้�อีหาสารั้ะทีี่�เข้มข้นเช่่นเคย ในช่่วงฤดููหนาว

บางพ้�นทีี่�ไม่ว่าจุะเป็ีนภาคเหน้อี ภาคอีีสานภาคใต้้ ทีี่�มักัพบเจุอีกัับปัีญหาฝุุ่�นข้ามแดูน 

ฝุุ่�นควันจุากักัารั้เผาพ้ช่ผลที่างเกัษต้รั้ และสภาพความกัดูอีากัาศ จุะต้้อีงเต้รีั้ยมความพร้ั้อีม 

ในกัารั้รัั้บม้อีเพ้�อีเผชิ่ญหน้ากัับฝุุ่�น PM2.5 ซ่ึ่�งเรั้าไปีดููกัันเลยว่าบที่ความทีี่�น่าสนใจุ 

ในเล่มนี�มีอีะไรั้บ้าง เริั้�มกัันทีี่�เร้ั้�อีงแรั้กัเลยนะครัั้บ 1. แรั้งงานสูงอีายุ 2. โรั้คกัรั้ดูไหลย้อีน 

3. มาที่ำาความรู้ั้จัุกัภาวะอัีบอีากัาศกัันเถอีะ 4. รั้ะวัง ที่าเลต้ ภัยเงียบ...แอีบแฝุ่ง 5. สารั้อิีนที่รีั้ย์

เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ู อัีนต้รั้ายอีย่างไรั้ 6. อัีนต้รั้ายจุากัฝุุ่�น PM2.5 และนอีกัจุากัจุะมีบที่ความ 

ทีี่�น่าสนใจุแล้ว ในส่วนขอีงกิัจุกัรั้รั้มลัดูเลาะรั้อีบบ้าน EnvOcc ซ่ึ่�งกัารั้ดูำาเนินงานทีี่�สำาคัญ

ขอีงกัอีงก็ัเป็ีนอีีกัภารั้กิัจุทีี่�สำาคัญและเป็ีนปีรั้ะโยช่น์ต่้อีกัารั้พัฒนา และต่้อียอีดูในมิติ้สุขภาพ 

นำาไปีสู่กัารั้เฝุ้่ารั้ะวัง ป้ีอีงกััน และควบคุมโรั้คจุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พและโรั้คจุากัสิ�งแวดูล้อีม

สำาหรัั้บพ้�นทีี่� ไม่ว่าจุะเป็ีนกัารั้ปีรั้ะชุ่มโรั้งเรีั้ยนต้้นแบบลดูโรั้คจุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พและ 

สิ�งแวดูล้อีม กัารั้ลงพ้�นทีี่�สอีบสวนโรั้ค กัรั้ณี พบสารั้ต้ะกัั�วในเล้อีดูเด็ูกัเกิันเกัณฑ์์มาต้รั้ฐาน 

และกัารั้ปีรั้ะชุ่มสานพลังเคร้ั้อีข่ายพัฒนาพ้�นทีี่�ต้้นแบบกัารั้ส้�อีสารั้เป็ีนอีย่างไรั้กัันบ้างครัั้บ 

แค่ช้่�อีบที่ความก็ัดููน่าสนใจุไม่น้อียเลยทีี่เดีูยว 

	 สุดีทั�ายนี� คณะผู้จัุดูที่ำาขอีฝุ่ากัให้ท่ี่านผู้อ่ีานทุี่กัท่ี่าน ช่่วยแช่ร์ั้ เผยแพร่ั้ส่งต่้อีข้อีมูล 

ทีี่�เป็ีนปีรั้ะโยช่น์จุากัจุุลสารั้ฉบับนี� เพ้�อีให้เน้�อีหาสารั้ะและรัู้ปีแบบจุุลสารั้มีความสมบูรั้ณ์ 

ครั้บถ้วนและเน้�อีหาต้รั้งกัับความต้้อีงกัารั้ขอีงท่ี่านสามารั้ถส่งข้อีเสนอีแนะมาที่าง QR CODE 

เพ้�อีปีรัั้บปีรุั้งและพัฒนาต่้อีไปีครัั้บ
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นายแพทย์เตชิิต เตชิะมโนดม

แพทย์์ประจำำ�บ้้�นชั้้�นปีท่� 3
คณะแพทย์ศ�สตร์ จำุฬ�ลงกรณ์มห�วิิทย์�ล้ย์

แรงแรงงานงาน

 ปััจจุบัันหลายปัระเทศทั�วโลกกัำาลังเผชิ่ญกัับปัีญหาสังคมผู้สูงอีายุ โดูยข้อีมูล     

จุากัปีี 2565 พบว่า ที่วีปียุโรั้ปีมีปีรั้ะช่ากัรั้สูงอีายุ หร้ั้อี ค้อีอีายุมากักัว่า 65 ปีี     

สูงถ่งร้ั้อียละ 19 ขอีงปีรั้ะช่ากัรั้ทัี่�งหมดู รั้อีงลงมาค้อีที่วีปีอีเมริั้กัาอียู่ทีี่� 

ร้ั้อียละ 17 ขอีงปีรั้ะช่ากัรั้ทัี่�งหมดู โดูยเฉลี�ยทัี่�วโลกัอียู่ ทีี่� ร้ั้อียละ 10 

เป็ีนผลมาจุากัอีัต้รั้ากัารั้เต้ิบโต้ขอีงปีรั้ะช่ากัรั้ในปีัจุจุุบันทีี่�ปีรั้ะช่ากัรั้วัยเรีั้ยน 

และปีรั้ะช่ากัรั้วัยแรั้งงานมีสัดูส่วนทีี่�ลดูลง สวนที่างกัับปีรั้ะช่ากัรั้สูงอีายุ 

ทีี่�มีสัดูส่วนมากัข่�นเร้ั้�อีย ๆ  นอีกัจุากันี�ความก้ัาวหน้าขอีงวิที่ยากัารั้ที่างกัารั้แพที่ย์ 

ยังสามารั้ถช่่วยย้ดูอีายุขัยขอีงมนุษย์ รั้วมถ่งที่ำาให้มีคุณภาพชี่วิต้ทีี่�ดีูข่�น        

หลายหน่วยงานคาดูกัารั้ณ์ว่าในอีนาคต้อีีกัปีรั้ะมาณ 30 ปีี ปีรั้ะช่ากัรั้สูงอีายุ     

ในปีรั้ะเที่ศไที่ยอีาจุมากัถ่งร้ั้อียละ 30 ขอีงปีรั้ะช่ากัรั้ทัี่�งหมดู โดูยในปีัจุจุุบัน

ปีรั้ะเที่ศไที่ยก้ัาวเข้าสู่สังคมสงูอีายอุียา่งสมบรูั้ณ์ (Completely Aged Society) 

นั�นค้อีมีปีรั้ะช่ากัรั้อีายุ 65 ปีีข่�นไปีกัว่าร้ั้อียละ 14 ขอีงปีรั้ะช่ากัรั้ทัี่�งหมดูแล้ว

หลายปีรั้ะเที่ศแกั้ปัีญหาสังคมสูงอีายุโดูยใช้่นโยบายขยายอีายุเกัษียณ 

เพ้�อีเพิ�มจุำานวนคนวัยที่ำางาน ทีี่�จุะช่่วยบรั้รั้เที่าผลกัรั้ะที่บที่างเศรั้ษฐกิัจุ 

สำาหรัั้บปีรั้ะเที่ศไที่ยในบางอีาชี่พมีกัารั้ขยายอีายุเกัษียณ เช่่น ผู้พิพากัษา 

แพที่ย์ สัต้วแพที่ย์ รั้วมถ่งธุุรั้กิัจุเอีกัช่นก็ัมีกัารั้ขยายอีายุเกัษียณสำาหรัั้บ

บางต้ำาแหน่งงานทีี่�ขาดูแคลน และจุากัข้อีมูลกัารั้สำารั้วจุปีรั้ะช่ากัรั้ 

สูงอีายุในปีรั้ะเที่ศไที่ย พบว่าผู้สูงอีายุทีี่�อีายุมากักัว่า 60 ปีี ร้ั้อียละ 35 

ยังคงต้้อีงที่ำางานเพ้�อีหารั้ายไดู้ เลี�ยงต้นเอีงและครั้อีบครั้ัวเฉลี�ย 35 ชั่�วโมงต้่อีสัปีดูาห์ 

โดูยต้ำาแหน่งงานทีี่�ต้้อีงกัารั้ผู้สูงอีายุมากัทีี่�สุดู ไดู้แก่ั แรั้งงานในกัารั้ผลิต้ พนักังานขับรั้ถยนต์้ 

พนักังานดููแลความปีลอีดูภัย และแม่บ้าน

สููสููงง อายุุอายุุ

กัารั้เปีลี�ยนแปีลงขอีงร่ั้างกัายเกิัดูข่�นต้ลอีดูเวลา สำาหรัั้บผู้สูงอีายุย่อีมมีสุขภาพทีี่�เส้�อีมถอียลง ทัี่�งที่างดู้านร่ั้างกัายและจิุต้ใจุ ไดู้แก่ั

 ระบับัหัวใจและหลอดเลือด หลอดเลือดหนาตััวขึ้้�นและมีีความียืดหย่�นลดลง ส่�งผลให้ 
 เพ่ิ่�มีความีเสี่�ยงตั�อโรคความีดันโลหิตัสู่ง โรคหลอดเลือดส่มีอง โรคหัวใจและหลอดเลือดอื�น ๆ

 ระบับัทางเดินหายใจ มีีความียืดหย่�นลดลง กล้ามีเนื�ออ�อนตััวลง การตัอบัส่นองตั�อ 
 ภาวะขึ้าดอากาศลดลง ส่�งผลให้ความีทนทานที�จะทำางานหรือออกกำาลังกายลดลง 

 ระบับักระดูกและกล้ามีเนื�อ พิ่บัว�ามีวลกล้ามีเนื�อ มีวลกระดูก และความีแขึ้็งแรงลดลง 
 ส่�งผลตั�อการอ�อนแรงขึ้องกล้ามีเนื�อ การทรงตััวที� ไมี�ดี เคลื�อนไหวช้้า มีีความีเเส่ี�ยง 
 ที�จะหกล้มี หรือบัาดเจ็บัได้ง�าย
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 ปีฏิิเสธุไม่ไดู้ว่าโลกักัำาลังก้ัาวเข้าสังคมสูงอีาย ุจุ่งเป็ีนเหตุ้ผลสำาคัญทีี่�บุคลากัรั้

ที่างกัารั้แพที่ย์จุะมีบที่บาที่สำาคัญในกัารั้ดููแลสุขภาพแรั้งงานสูงอีาย ุให้มีสุขภาพ     

ทีี่�แข็งแรั้งและสามารั้ถใช้่ชี่วิต้ไดู้อีย่างปีกัต้ิสุข ตั้�งแต่้ก่ัอีนเข้าที่ำางานทีี่�จุะดููแล

เร้ั้�อีงความพร้ั้อีมดู้านสุขภาพในกัารั้ที่ำางาน กัารั้สร้ั้างเสริั้มสุขภาพในขณะที่ำางาน 

เช่่น โภช่นากัารั้อีาหารั้ และกัารั้อีอีกักัำาลังกัาย กัารั้ต้รั้วจุสุขภาพพนักังาน       

เพ้�อีหาความเสี�ยงและความผิดูปีกัต้ิทีี่�อีาจุจุะนำาไปีสู่โรั้คในอีนาคต้ รั้วมถ่งกัารั้  

เต้รีั้ยมพร้ั้อีมและต้อีบสนอีงต่้อีสภาวะฉุกัเฉินดู้านกัารั้แพที่ย์ทีี่�อีาจุเกิัดูต่้อี

แรั้งงานสูงอีายุในสถานปีรั้ะกัอีบกัารั้

 ระบับัการมีองเห็น ความีส่ามีารถในการมีองเห็นระยะใกล้ - ไกลไมี�เหมีือนเดิมี
 การปัรับัส่ภาพิ่ส่ายตัาในที�มีืดแย�ลง

 ระบับัการได้ยิน มีีการได้ยินที�ลดลง

 วงจรการนอนหลับัที�เปัลี�ยนแปัลงไปั เกิดอาการหลับัยาก และตัื�นง�ายขึ้้�น

 ด้านจิตัใจ ความีเร็วในการตััดส่ินใจช้้าลง นอกจากนี�ยังอาจมีีปััญหาในเรื�องความีตั�าง 
 ในเรื�องวัย (Generation Gap) ที�เกิดจากกรอบัความีคิด ปัระส่บัการณ์์ ความีรู้ส่ึก 
 ความีเขึ้้าใจที�ตั�างกันได้ 

 แม้ว่าผู้สูงอีายุจุะมีความท้ี่าที่ายดู้านร่ั้างกัายและจิุต้ใจุ ส่งผลต่้อีกัารั้เรีั้ยนรู้ั้สิ�งใหม่ ๆ  แต่้มีงานวิจัุย

ทีี่�พบว่าดู้วยปีรั้ะสบกัารั้ณ์ทัี่�งกัารั้ใช้่ชี่วิต้และกัารั้ที่ำางานขอีงผู้สูงอีายุจุะส่งผลลัพธ์ุเชิ่งบวกั 

ต่้อีกัารั้ที่ำางาน เช่่น ความสามารั้ถกัารั้ตั้ดูสินใจุ กัารั้ใช้่เหตุ้ผล กัารั้ส้�อีสารั้ ผู้สูงอีายุมักัมีความมุ่งมั�น    

ในกัารั้ที่ำางาน และมีกัารั้ขาดูงานทีี่�น้อียกัว่าวัยหนุ่มสาว และดู้วยปีรั้ะสบกัารั้ณ์ทีี่�ผ่านมาจุะช่่วยให้

สามารั้ถปีรัั้บตั้ว และปีรั้ะยุกัต์้ใช้่ในกัารั้ที่ำางานลักัษณะใหม่ไดู้อีีกัดู้วย แต่้ในกัารั้ที่ำางานก็ัควรั้มี    

ความปีลอีดูภัย และหลีกัเลี�ยงลักัษณะงานทีี่�มีความเสี�ยง เช่่น กัารั้ที่ำางานกัับความร้ั้อีนหร้ั้อี 

ความเย็น กัารั้ที่ำางานเป็ีนกัะ กัารั้ที่ำางานภายใต้้ความกัดูดัูนหร้ั้อีความเครีั้ยดู กัารั้ที่ำางานทีี่�ต้้อีง

ใช้่แรั้ง ดัูงนั�น ข้อีแนะนำาในกัารั้ที่ำางานสำาหรัั้บผู้สูงอีายุไดู้แก่ั กัารั้ให้เวลาในกัารั้ปีรัั้บตั้วสำาหรัั้บ 

กัารั้เริั้�มที่ำางาน กัารั้จัุดูต้ารั้างกัารั้ที่ำางานทีี่�ย้ดูหยุ่น จัุดูกัารั้ที่ำางานให้เหมาะกัับความถนัดู 

หร้ั้อีความสามารั้ถส่งเสริั้มกัารั้ฝึุ่กัอีบรั้มและกัารั้เรีั้ยนรู้ั้สิ�งใหม่ ๆ  สร้ั้างความเท่ี่าเทีี่ยมในกัารั้เข้าถ่ง

โอีกัาสต่้าง ๆ ส่งเสริั้มกัารั้ที่ำางานเป็ีนทีี่ม เป็ีนต้้น

	 โดยพบว่่าโรคเร้�อรังท่ี่�พบมากในผู้้�สู้งอายุ	ค้อ	อาการปว่ดตามข้�อ	และคว่ามดันโลหิิตสู้ง	

อ่กคว่ามเสู่�ยงข้องผู้้�สู้งอายุท่ี่�สูำาคัญค้อ	 เร้�องการหิกล�ม	 ซ่ึ่�งเกิดถ่ึง	 1	 ใน	 4	 ข้องผู้้�สู้งอายุ											

และม่โอกาสูรุนแรงถ่ึงขั้�นเสู่ยช่ีวิ่ตได�
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กินแล�วนอน สูบบุหร�่ น้ำอัดลม/เคร�่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล�

ทานของทอด/มัน
อาหารรสจัด

ความเคร�ยด

ส่าเหตั่การเกิดกรดไหลย้อน

โรคกรดไหลย้อน
 โรคกรดไหลยอ้นเปัน็โรคที�คนทำางานหลายคนมีกัมีองขึ้า้มีไปั แตั�ความีจรงิแลว้โรคดงักล�าวเปัน็ภยัเงียบัที�หน่�มีส่าววยัทำางาน
ควรระวังไว้ เนื�องด้วยช้ีวิตัที�เร�งรีบัขึ้องคนทำางาน อาจมีีตััวเลือกส่ำาหรับัอาหารไมี�มีากนัก ทำาให้คนส่�วนใหญ�ตั้องบัริโภคอาหาร
รส่จัด ขึ้องมีัน ขึ้องทอด หรือนำ�าอัดลมีอย�างหลีกเลี�ยงไมี�ได้ หรือกินเลี�ยงบั่ฟเฟ่ตั์มีื�อใหญ� ๆ เปั็นปัระจำา หรือบัางคนที�ทำางาน
ดกึดื�นจนไมี�มีเีวลากนิขึ้า้ว ตัอ้งมีากนิขึ้า้วก�อนนอน เมีื�อกนิเส่รจ็กน็อนทนัท ีนบััไดว้�าพิ่ฤตักิรรมีเหล�านี�เปัน็พิ่ฤตักิรรมีที�ส่�อใหเ้กดิ
โรคกรดไหลย้อน

อาการส่ำาคัญที�พิ่บับั�อยในโรคกรดไหลย้อน

ความรู้ั้ส่กัแสบรั้อ้ีนบรั้เิวณลิ�นปีี� 

กัลางหน้าอีกั ซ่ึ่�งมักัเกิัดูหลัง

รัั้บปีรั้ะที่านอีาหารั้เสร็ั้จุใหม่ๆ

ความรู้ั้ส่กัเปีรีั้�ยวหร้ั้อี

ขมในปีากัและคอี

มีอีาหารั้ย้อีนข่�นมา

ในปีากัและคอี

จุุกัเสียดู แน่นท้ี่อีง

บริั้เวณลิ�นปีี�

กรดไหลย้อน
มีักเกิดจากอะไร
 นอีนทัี่นทีี่หลังกิันอีาหารั้เสร็ั้จุใหม่ๆ
 เกิัดูจุากักัรั้ะเพาะอีาหารั้ส่วนต้้นย้�นเข้าไปี
 ในกัรั้ะบังลม หร้ั้อีโรั้ค Hiatus hernia
 สูบบุหรีั้� ดู้�มสุรั้า หร้ั้อีเคร้ั้�อีงดู้�มทีี่�มี
 แอีลกัอีฮอีล์ หร้ั้อีเคร้ั้�อีงดู้�มทีี่�เป็ีน
 นำ�าอัีดูลม
 รัั้บปีรั้ะที่านอีาหารั้จุำาพวกัทีี่�เป็ีนขอีงที่อีดู 
 ขอีงมัน หร้ั้อีอีาหารั้ทีี่�มีรั้สจัุดู
 ความเครีั้ยดู ส่งผลให้กัรั้ะเพาะอีาหารั้
 หลั�งกัรั้ดูอีอีกัมามากัเกิันไปี เป็ีนปัีจุจัุย
 กัรั้ะตุ้้นให้เกิัดูโรั้คกัรั้ดูไหลย้อีน

โรคกรด
ไหลย้้อน
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  ทีี่�มา: เพจุโรั้ครั้ว้ายๆ วัยที่ำางาน กัอีงโรั้คจุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พและสิ�งแวดูล้อีม

กรดไหลย้อนหายได้ แค�ปัรับัช้ีวิตัใหมี�
การรักษาและการปั้องกันโรคกรดไหลย้อนที�ดีที�ส่่ด ก็คือ “การปัรับัเปัลี�ยนไลฟ์ส่ไตัล์” ดังนี�

1. พิ่ยายามีลดและควบัค่มีนำ�าหนัก เน้�อีงจุากัภาวะนำ�าหนักัเกิัน 

 จุะที่ำาให้ความดัูนในช่่อีงท้ี่อีงมากัข่�น กัรั้ดูไหลย้อีนไดู้มากัข่�น

2. หลีกเลี�ยงอาหารที�เพิ่่�มีการหลั�งกรดในกระเพิ่าะอาหาร เช่่น อีาหารั้รั้สเผ็ดูจัุดู 

 เปีรีั้�ยวจัุดู เคร้ั้�อีงดู้�มบางปีรั้ะเภที่ เช่่น กัาแฟ (แม้จุะเป็ีนกัาแฟทีี่�ไม่มีคาเฟอีีน ก็ัไม่ควรั้ดู้�ม)

 ช่า นำ�าอัีดูลม เคร้ั้�อีงดู้�มชู่กัำาลัง เคร้ั้�อีงดู้�มทีี่�ผสมแอีลกัอีฮอีล์ เช่่น เบียร์ั้ วิสกีั� ไวน์

 โดูยเฉพาะในต้อีนเย็น

3.  หลีกเลี�ยงความีเครียด และกัารั้สูบบุหรีั้�

 เพรั้าะความเครีั้ยดูและกัารั้สูบบุหรีั้� ที่ำาให้เกิัดูกัารั้หลั�งกัรั้ดูมากัข่�น

4.  ไมี�ควรส่วมีเส่ื�อผ้าที�คับั หร้ั้อีรัั้ดูแน่นเกิันไปี โดูยเฉพาะบริั้เวณรั้อีบเอีว

5.  ไมี�ควรกินอาหารมีื�อดึก และไม่ควรั้กิันอีาหารั้ หร้ั้อีเคร้ั้�อีงดู้�มใดู ๆ 

 ภายใน 3 ช่ม. ก่ัอีนเข้านอีน

6.  เลี�ยงอาหารทอด อีาหารั้มัน อีาหารั้ย่อียยากั พ้ช่ผักับางช่นิดู เช่่น หัวหอีม 

 กัรั้ะเทีี่ยม มะเข้อีเที่ศ รั้วมทัี่�งอีาหารั้รั้สเผ็ดูจัุดู เปีรีั้�ยวจัุดู เค็มจัุดู หวานจัุดู

7.  กินแตั�ละมีื�อในปัริมีาณ์ที�พิ่อเหมีาะ ไม่ควรั้กิันอิี�มเกิันไปี

 โดูยเฉพาะม้�อีบุฟเฟต์้ทีี่�ที่ำาให้เรั้าเผลอีกิันเยอีะ

8. เวลานอน ควรั้หนุนหัวเตี้ยงให้สูงข่�นปีรั้ะมาณ 6-10 นิ�วจุากัพ้�นรั้าบ โดูยใช้่วัสดุู

 รั้อีงขาเตี้ยง เช่่น ไม้ อิีฐ ไม่ควรั้ใช้่หมอีนรั้อีงศีรั้ษะให้สูง เพรั้าะจุะที่ำาให้ความดัูน

 ในช่่อีงท้ี่อีงเพิ�มมากัข่�น
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น้กวิิชั้�ก�รส�ธ�รณสุขชั้ำ�น�ญก�ร 
กลุ�มเวิชั้ศ�สตร์ส่�งแวิดล้อมและแรงง�นนอกระบ้บ้

	 สวัสัดีีค่่ะ	ที่า่นผู้้�อา่นจุุลสูารทุี่กท่ี่าน	ที่ราบไหิมค่ะ	ภาว่ะอับอากาศ	
ม่ลักษณะอย่างไร	 สูภาพการที่ำางานแบบไหิน	 ท่ี่�เร่ยกว่่า	 สูถึานท่ี่�							
ท่ี่�เป็นภาว่ะอับอากาศ	

นางสาวจุุไรรัตน์ ชิ่วงไชิยยะ

มาทำำความรู้้�จัักมาทำำความรู้้�จััก

โรงเพาะเห็็ด

ถัังไซโล

บ่่อบ่าดาล

ถัังเก็็บ่ปลา

อุโมงค์์

บ่่อห็มัก็แก๊็สชีีวภาพ/
บ่่อห็มัก็

ภาวะอับัอากาศ คืออะไร

 สถานทีี่�ซ่ึ่�งมีที่างเข้าอีอีกัจุำากััดู และไม่ไดู้อีอีกัแบบไว้ สำาหรัั้บเป็ีนสถานทีี่�ที่ำางานอีย่างต่้อีเน้�อีงเป็ีนปีรั้ะจุำา และมีสภาพอัีนต้รั้าย   

หร้ั้อีมีบรั้รั้ยากัาศอัีนต้รั้าย (กัฎกัรั้ะที่รั้วง, 2562) ไดู้แก่ั โรั้งเพาะเห็ดู บ่อีบาดูาล อุีโมงค์ ถังไซึ่โล ถังเก็ับปีลาบนเร้ั้อี บ่อีหมักัแก๊ัส

ชี่วภาพ เป็ีนต้้น

 สถานทีี่�ทีี่�มีที่างเข้าอีอีกัจุำากััดู มีกัารั้รั้ะบายอีากัาศโดูยวิธีุธุรั้รั้มช่าต้ไิม่เพียงพอีทีี่�จุะที่ำาให้อีากัาศภายในอียูใ่นสภาพถูกัสุขลักัษณะ 

และปีลอีดูภัย ซ่ึ่�งอีาจุเป็ีนทีี่�สะสมขอีงสารั้เคมีเป็ีนพิษ สารั้ไวไฟ อีอีกัซิึ่เจุนไม่เพียงพอี (สถาบันส่งเสริั้มความปีลอีดูภัยฯ, 2562)

กัันเถอะกัันเถอะ
ภาวะอัับอัากาศ
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ภาพป๊�มซับ่เมอร์ส ป๊�มจุุ่่ม ห็รือป๊�มบ่าดาล 
(submersible pump)

1. ควรมีกีารอบัรมีใหค้วามีรู้ในการทำางานส่ถานที�ภาวะอบััอากาศ  
 รวมีทั�งผู้ช้�วยเหลือ หรือเพิ่่�อนร�วมีงาน

2. มีีการปัระเมีินความีเส่ี�ยงในพิ่่�นที� และตัรวจส่อบัอ่ปักรณ์์ 
 ช้�วยเหลือก�อนเขึ้้าไปัทำางาน 

3. มีีการตัรวจส่อบับัรรยากาศ ก�อนเขึ้้า และระหว�างที�อยู�ภายใน 
 พิ่่�นที�โดยตัรวจระดับัออกซิิเจน ไอ ระเหยหรือก๊าซิที�ตัิดไฟได้  
 และก๊าซิพิ่่ษ 

4. ขึ้ณ์ะลงไปัทำางานในภาวะอับัอากาศ ควรมีีผู้ดูแล หรือผู้ช้�วยเหลือ 
 อยู�บัริเวณ์ทำางาน อย�างน้อย 1 คน และมีีวิธีีปัฏิิบััตัิเมีื�อมีีเหต่ั 
 ฉุ่กเฉุินหากตั้องดูแล พิ่่�นที�มีากกว�า 1 แห�งพิ่ร้อมีกัน 

5. จัดหา และใช้้อ่ปักรณ์์ปั้องกันอันตัรายส่�วนบั่คคล และอ่ปักรณ์์ 
 ช้�วยเหลือให้กับัผู้ทำางาน

6. มีีปั้ายเตัือนที�ทางเขึ้้าออกที�อับัอากาศ และตั้องปั้องกัน
 การเขึ้้าพิ่่�นที� โดยไมี�ได้รับัอน่ญาตั

7. ควรมีแีผนช้�วยช้วีติั ปัระส่านหน�วยบัรกิารฉุก่เฉุนิ และตัอ้งไมี�ให้ 
 ผู้ที�ไมี�ได้รับัอน่ญาตัลงไปัช้�วยช้ีวิตั 

8. ในกรณี์ การใช้้บั�อบัาดาลแบับับั�อดิน อาจเปัลี�ยนมีาส่ร้างเป็ัน 
 บั�อปัั�มีนำ�า หรือเรียกว�า บั�อส่เมีิร์ท เพิ่่�อลดความีเส่ี�ยงที�อาจ 
 จะเกิดจากภาวะอับัอากาศ 

แหล�งที�มีา

1. กัฎกัรั้ะที่รั้วงแรั้งงาน เร้ั้�อีง กัารั้กัำาหนดูมาต้รั้ฐานในกัารั้บริั้หารั้ จัุดูกัารั้ และดูำาเนินกัารั้ดู้านความปีลอีดูภัยอีาชี่วอีนามัย และสภาพแวดูล้อีมในกัารั้ที่ำางาน
เกีั�ยวกัับทีี่�อัีบอีากัาศ พ.ศ. 2562, (2562, 15 กุัมภาพันธ์ุ), รั้าช่กิัจุจุานุเบกัษา, (เล่ม 136 ต้อีน 18 กั, น.12-18). 

2. สถาบันส่งเสริั้มความปีลอีดูภัย อีาชี่วอีนามัย และสภาพแวดูล้อีมกัารั้ที่ำางาน (อีงค์กัารั้มหาช่น), (2562) สถานกัารั้ณ์กัารั้เสียชี่วิต้และมาต้รั้กัารั้ป้ีอีงกััน
อัีนต้รั้ายจุากักัารั้ที่ำางานในสถานทีี่�อัีบอีากัาศ. ส้บค้นจุากัhttps://www.tosh.or.th/index.php/blog/item/473-2019-02-06-07-31-58.

แนวทางการปั้องกันอันตัรายจากการทำางานในภาวะอับัอากาศ มีีดังนี� 

 นอีกัจุากันี� ยงัมีอุีบัติ้เหตุ้ทีี่�เกีั�ยวเน้�อีงจุากักัารั้ที่ำางานในภาวะ

อัีบอีากัาศ กัรั้ณี กัารั้ขุดูบ่อีบาดูาล หร้ั้อีบ่อีดิูน อีาจุมีอุีปีกัรั้ณ์ทีี่�

ใช้่ในกัารั้ขุดูบ่อีบาดูาล เช่่น จุอีบ หร้ั้อีเสียม ต้กัหล่นลงไปีใน   

บ่อีบาดูาล ต้ลอีดูจุนกัารั้ถล่มขอีงดิูนปีากับ่อี ที่ำาให้ผู้ทีี่�ลงไปี     

ขุดูบ่อีดู้านล่างถูกัดิูนทัี่บ และอีาจุที่ำาให้เสียชี่วิต้ไดู้ 

ส่าเหตั่การเส่ียช้ีวิตั ได้แก�

 1. ปัริมีาณ์ออกซิิเจนตัำ�ากว�าค�ามีาตัรฐานที�กำาหนด เช้�น  
  โรงเพิ่าะเห็ด บั�อบัาดาล เปั็นตั้น

 2. การไดรั้บัส่ารเคมีหีรือแกส๊่ที�มีีพิ่ษ่ เช้�น เกิดจากการลงไปั 
  ในห้องเก็บัปัลาใต้ัท้องเรือที�มีีการเน�าเสี่ยขึ้องปัลาทำาให้ 
  ไดร้บััสั่มีผัส่กา๊ซิไฮโดรเจนซิลัไฟด ์หรือกา๊ซิไขึ้�เน�า เปัน็ตัน้

 3. ขึ้าดความีรู้ ในการทำางาน และช้�วยเหลือผู้ปัระส่บัเหตั ่
  ในภาวะที�อับัอากาศ จ้งทำาให้เส่ียช้ีวิตั

 4. ปัฏิิกิริยาการเผาไหมี้ เช้�น กรณ์ี ไฟ ไหมี้บันเรือหรือ 
  เกิดการระเบัิด

 5. ไมี�มีีอ่ปักรณ์์ปั้องกันอันตัรายในการทำางานในส่ถานที� 
  อับัอากาศ หรืออ่ปักรณ์์ช้�วยช้ีวิตั

 6. ไมี�มีีปั้ายเตัือนบัรืเวณ์ส่ถานที�ภาวะอับัอากาศ 
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นายสรสมรรถ  บุุญทวีวุฒิิ

น้กวิิทย์�ศ�สตร์ก�รแพทย์์ปฏิ่บ้้ต่ก�ร
ศูนย์์อ้�งอ่งท�งห้องปฏิ่บ้้ต่ก�รและพิษวิิทย์�

ภััยเงีียบ...แอบแฝงีภััยเงีียบ...แอบแฝงี

ระวัังระวััง ทาเลตทาเลต

 ทาเลตั (Phthalates) ค้อีอีะไรั้ ทุี่กัวันนี�ชี่วิต้ปีรั้ะจุำาวันขอีงเรั้ารั้ายล้อีม         

ไปีดู้วยสารั้เคมีมากัมาย ซ่ึ่�งที่าเลต้ก็ัเป็ีนหน่�งในนั�น ที่าเลต้ถูกันำามาใช้่               

ในอุีต้สาหกัรั้รั้มต่้าง ๆ อีย่างแพร่ั้หลาย โดูยส่วนใหญ่นำามาใช้่เป็ีนพลาสติ้กั     

ไซึ่เซึ่อีร์ั้ (Plasticizers) ในกัารั้ผลิต้พลาสติ้กัทีี่�ใช้่ที่ำาขอีงเล่นเด็ูกั เช่่น ตุ๊้กัต้า 

รั้วมทัี่�งผลิต้ภัณฑ์์อ้ี�น ๆ สำาหรั้ับเด็ูกั ซ่ึ่�งเม้�อีเติ้มที่าเลต้เข้าไปีจุะที่ำาให้ผลิต้ภัณฑ์์นั�นมีความย้ดูหยุ่น เหนียว เกิัดูความคงต้ัว  

มีความที่นที่าน และที่นต่้อีแรั้งกัรั้ะแที่กั นอีกัจุากันี�ที่าเลต้ยังเป็ีนพลาสติ้กัไซึ่เซึ่อีร์ั้ในพลาสติ้กั พีวีซีึ่ ซ่ึ่�งเป็ีนผลิต้ภัณฑ์์ทีี่�พบไดู้มากั

ภายในบ้าน เช่่น พ้�นกัรั้ะเบ้�อีงยาง สายไฟ ม่านกัันนำ�าในห้อีงนำ�า เฟอีร์ั้นิเจุอีร์ั้ พลาสติ้กัห่อีหุ้มอีาหารั้ สีที่าบ้าน และอุีปีกัรั้ณ์ 

ต้กัแต่้งรั้ถยนต์้ ที่าเลต้ยังนิยมใส่ลงไปีในเคร้ั้�อีงสำาอีางทีี่�มีความหอีม เช่่น นำ�าหอีมเพ้�อีช่่วยที่ำาให้นำ�าหอีมรั้ะเหยช้่าลง ใส่ลงไปี 

ในนำ�ายาที่าเล็บ ที่ำาให้เล็บไม่กัรั้อีบหร้ั้อีหักัง่าย เติ้มลงไปีในสเปีรั้ย์ฉีดูผม ที่ำาให้สเปีรั้ย์ติ้ดูบนผมโดูยไม่ที่ำาให้เส้นผมแข็ง 

ไม่เป็ีนธุรั้รั้มช่าติ้ ที่าเลต้ยังสามารั้ถ พบเจุอีไดู้ในผลิต้ภัณฑ์์เคร้ั้�อีงใช้่ในชี่วิต้ปีรั้ะจุำาวัน เช่่น สบู่ ยาสรั้ะผม ครีั้ม โลชั่�น นำ�ายาซัึ่กัผ้า 

เป็ีนต้้น รั้วมทัี่�งนำามาใช้่เป็ีนส่วนผสม ในผลิต้ภัณฑ์์ที่างกัารั้แพที่ย์ เช่่น ถุงบรั้รั้จุุเล้อีดู ท่ี่อีให้เล้อีดูและอีาหารั้อีีกัดู้วย

แล้วทาเลตัส่�งผลอะไรกับัเราบั้าง !?

 ที่าเลต้มีผลต่้อีฮอีร์ั้โมนต่้าง ๆ ขอีงร่ั้างกัาย มีฤที่ธิุ�ยับยั�งกัารั้ที่ำางานขอีงต่้อีมไร้ั้ท่ี่อี กัารั้สัมผัส    

สารั้ที่าเลต้ที่ารั้กัในครั้รั้ภ์ และเดู็กัเล็กัอีาจุจุะส่งผลหร้ั้อีรั้บกัวนต้่อีพัฒนากัารั้ขอีงเดู็กั โดูยเฉพาะ             

กัารั้พัฒนาขอีงสมอีงขอีงที่ารั้กัตั้�งแต่้อียู่ในครั้รั้ภ์ มีผลต่้อีกัารั้ที่ำางานขอีงฮอีร์ั้โมนเอีสโต้รั้เจุน             

และฮอีร์ั้โมนเที่สโที่สเต้อีโรั้น นอีกัจุากันี�กัารั้ศ่กัษาดู้านพิษวิที่ยายังพบว่าที่าเลต้สามารั้ถก่ัอีให้เกิัดู

ความเสี�ยงขอีงโรั้คภูมิแพ้เพิ�มข่�น เช่่น หอีบห้ดู โรั้คเย้�อีบุจุมูกั โรั้คต้าอัีกัเสบจุากัภูมิแพ้ และโรั้คผิวหนังอัีกัเสบจุากัภูมิแพ้ และยังเป็ีน

พิษต่้อีอีวัยวะต่้าง ๆ ในร่ั้างกัายไม่ว่าจุะเป็ีน รั้ะบบต่้อีมไร้ั้ท่ี่อี รั้ะบบส้บพันธ์ุุ รั้ะบบปีรั้ะสาที่ส่วนกัลาง ตั้บ ไต้ กัรั้ะเพาะปัีสสาวะ 

และที่างเดิูนอีาหารั้ หิากได�รับปริมานมาก	และต่อเน้�องเป็นเว่ลานาน	จุะสู่งผู้ลใหิ�เกิดอาการตกเล้อดในปอด	ตับโต	เป็นพิษ				

ต่อเซึ่ลล์ในร่างกาย	และยังสูามารถึก่อใหิ�เกิดการกลายพันธ์ุุ์

 ในผู้ช้ายเปั็นส่าเหตั่ขึ้องการขึ้ยายตััวขึ้องเนื�อเยื�อเตั้านมี 
 รบักวนการส่ร้างอส่จิ่ ทำาใหเ้ปัน็มีะเร็งเต้ัานมี มีะเร็งตั�อมีลูกหมีาก  
 และมีะเร็งอัณ์ฑะ 

 ในผู้หญิงทำาให้เข้ึ้าสู่�วัยทองเร็วกว�าปักตัิ เกิดภาวะถ่งนำ�ารังไขึ้� 
 หลายใบั รอบัเดือนไมี�ส่มีำ�าเส่มีอ ภาวะรังไขึ้�ทำางานได้ ไมี�ส่มีบัูรณ์์  
 เกิดมีะเร็งเตั้านมี มีะเร็งรังไขึ้� และมีะเร็งมีดลูก
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ส่ารทาเลตัเขึ้้าสู่�ร�างกายได้อย�างไรกัน

การตัรวจวิเคราะห์ทาเลตั

 ปัีจุจุุบันปัีญหามลพิษสิ�งแวดูล้อีมภายในบ้าน

ไดู้ รัั้บความสนใจุเพิ�มมากัข่�น เน้�อีงจุากับ้าน 

เป็ีนสถานทีี่�ทีี่�คนส่วนใหญ่ใช้่เวลามากักัว่าคร่ั้�งหน่�ง 

อียู่ในบ้าน ผลิต้ภัณฑ์์ทีี่�ใช้่ในชี่วิต้ปีรั้ะจุำาวัน เช่่น 

อุีปีกัรั้ณ์เคร้ั้�อีงใช้่ไฟฟ้า พ้�นบ้าน พีวีซีึ่ เคร้ั้�อีงสำาอีาง 

และนำ�าหอีม ล้วนมีส่วนผสมขอีงที่าเลต้ 

 ที่าเลต้นั�นง่ายต่้อีกัารั้ปีนเป้ี�อีนเข้าสู่สิ�งแวดูล้อีม ที่ำาให้ง่ายต่้อีกัารั้

เข้าไปีในรั้่างกัายมนุษย์ โดูยผ่านกัารั้กัินอีาหารั้ กัารั้หายใจุ หร้ั้อีกัารั้ดููดูซ่ึ่ม           

ผ่านที่างผิวหนัง ที่ำาให้เกิัดูกัารั้เจ็ุบปี�วยดู้วยโรั้คต่้าง ๆ ไดู้แก่ั เบาหวาน โรั้คหอีบห้ดู              

ภูมิแพ้ หลอีดูเล้อีดู มะเร็ั้ง ความดัูนโลหิต้สูง โรั้คอ้ีวน และความผิดูปีกัติ้ขอีงรั้ะบบส้บพันธ์ุุในเพศช่าย        

ที่าเลต้ไม่มีพันธุะเคมีเช้่�อีมกัับโพลิเมอีร์ั้ แต่้จุะแที่รั้กัอียู่รั้ะหว่างโมเลกุัลขอีงพลาสติ้กั จุ่งสามารั้ถหลุดูอีอีกั 

จุากัสิ�งขอีงและเข้าสู่ร่ั้างกัายไดู้อีย่างง่ายดูาย โดูยเฉพาะในชี่วิต้ปีรั้ะจุำาวันทีี่�ไม่สามารั้ถหลีกัเลี�ยงกัารั้ใช้่ผลิต้ภัณฑ์์พลาสติ้กัไดู้ 

 เรั้าจุ่งควรั้ลดูกัารั้ใช้่ผลิต้ภัณฑ์์จุากัพลาสติ้กัลง ลดูกัารั้ดู้�มนำ�าจุากัขวดูพลาสติ้กัโดูยต้รั้ง 

ลดูกัารั้อุ่ีนอีาหารั้ในภาช่นะพลาสติ้กั เล้อีกัผลิต้ภัณฑ์์ เคร้ั้�อีงใช้่ในบ้าน แบบไม่มีนำ�าหอีม หร้ั้อี

แบบอีอีแกันิค เพ้�อีลดูกัารั้สัมผัสต่้อีที่าเลต้ให้มากัทีี่�สุดู

 ปัีจุจุุบันศูนย์อ้ีางอิีงที่างห้อีงปีฏิิบัติ้กัารั้และพิษวิที่ยา สามารั้ถต้รั้วจุวิเครั้าะห์    

หากัารั้ปีนเป้ี�อีนขอีงสารั้ที่าเลต้ในตั้วอีย่างฝุุ่�นไดู้ครั้อีบคลุม 11 ช่นิดู ไดู้แก่ั 

ผู้ที�ส่นใจส่ามีารถตัิดตั�อส่อบัถามี และสู่งตัว่อย่างเพ้�อตรว่จุว่ิเคราะหิ์ได�ท่ี่�	

ศ้นย์อ�างอิงที่างหิ�องปฏิิบัติการและพิษวิ่ที่ยา	กองโรคจุากการประกอบอาช่ีพและ

สิู�งแว่ดล�อม	ชัี�น	4	อาคาร	ศ้นย์หิ�องปฏิิบัติการกรมอนามัย	กระที่รว่งสูาธุ์ารณสุูข้	

ถึ.ติว่านนท์ี่	อ.เม้องนนที่บุร่	จุ.นนที่บุร่	11000
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ส่ารอนิทรย์ีเปัอรอ์อกไซิดจ์ะใช้้ในทางการคา้ทางอต่ัส่าหกรรมีพิ่อลเิมีอร์ 
พิ่ลาส่ตักิ ยาง ซึิ�งอาจจะใช้้ในรปูัขึ้องส่ารบัรสิ่ท่ธีิ�ที�เปัน็ขึ้องแขึ้ง็ ขึ้องเหลว 
หรือเป็ันส่ารละลาย หรือเป็ันเม็ีด ทั�งนี�แลว้แตั�จดุปัระส่งคข์ึ้องการนำาไปัใช้้ 
และความีปัลอดภัยในการใช้้งาน

สารอิินทรีย์์

เปอิร์อิอิกไ
ซด์์

อิันตราย์อิย์่า
งไร

สารอิินทรีย์์

เปอิร์อิอิกไ
ซด์์

อิันตราย์อิย์่า
งไร

อันตัรายขึ้องส่ารอินทรีย์เปัอร์ออกไซิด์

ส่าเหตั่ขึ้องการเกิดอันตัรายจากส่ารอินทรีย์เปัอร์ออกไซิด์

 สารั้อิีนที่รีั้ยเ์ปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูมีอัีนต้รั้ายและรั้ะดัูบความรุั้นแรั้งแต้กัต่้างกัันไปี  

ข่�นอียู่กัับคุณสมบัติ้ขอีงสารั้แต่้ละช่นิดูว่าจุะมีความไวในดู้านใดู เช่่น ความไว

ในดู้านกัารั้สั�นสะเท้ี่อีน ความไวต่้อีความร้ั้อีน ความไวในกัารั้เผาไหม้ ซ่ึ่�งต้้อีง

มีกัารั้ที่ดูสอีบว่าสารั้แต่้ละช่นิดูนั�นมีความไวในดู้านใดู และนำาไปีกัำาหนดูมาต้รั้กัารั้ 

กัฎเกัณฑ์์ ข้อีปีฏิิบัติ้ ในเร้ั้�อีงความปีลอีดูภัย ในกัารั้จัุดูเก็ับกัารั้ใช้่กัารั้บรั้รั้จุุ  

กัารั้ขนส่ง เป็ีนต้้น

 ส่วนใหญ่เกิัดูจุากักัารั้สลายตั้วขอีงสารั้ โดูยมีสาเหตุ้จุากัความรั้อ้ีน ไฟ กัารั้เสียดูสี 

กัารั้กัรั้ะที่บกัรั้ะเท้ี่อีน และกัารั้ปีนเป้ี�อีน ดัูงตั้วอีย่างต่้อีไปีนี�

 1. แหล่งความร้ั้อีน ไดู้แก่ั แสงแดูดู กัารั้แผ่รัั้งสีความร้ั้อีน รั้ะบบที่ำาความเย็น 

ไม่ที่ำางาน เคร้ั้�อีงที่ำาความร้ั้อีน ปีฏิิกิัริั้ยาทีี่�เกิัดูความร้ั้อีน ท่ี่อีทีี่�นำาความร้ั้อีน ท่ี่อีไอีนำ�า 

เป็ีนต้้น

 2. แหล่งปีรั้ะกัายไฟ ไดู้แก่ั เปีลวไฟ และปีรั้ะกัายไฟ เป็ีนต้้น

 3. กัารั้เสียดูสี เช่่น กัารั้ผสมคลุกัเคล้า กัารั้ถ่ายเที่ กัารั้บดู กัารั้เคล้�อีนทีี่�

 4. กัารั้กัรั้ะที่บกัรั้ะเท้ี่อีน เช่่น กัารั้ต้กั กัารั้กัรั้ะที่บ กัรั้ะแที่กัรั้ะหว่างกัารั้ขนส่ง

 5. กัารั้ปีนเป้ี�อีน เช่่น กัารั้ปีนเป้ี�อีนขอีงโลหะหนักั สารั้พวกัเอีมีน (amines)  

กัรั้ดู ดู่าง สารั้เร่ั้งกัารั้เกิัดูพอีลิเมอีร์ั้ สารั้เปีอีร์ั้ซัึ่ลเฟต้ (persulfate)
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อันตัรายที�ควรระมีัดระวังเปั็นพิ่่เศษขึ้องส่ารอินทรีย์เปัอร์ออกไซิด์

การจัดเก็บัส่ารอินทรีย์เปัอร์ออกไซิด์เบัื�องตั้น

1. ควิ�มไวิไฟ (Flammability)

สารั้อีนิที่รีั้ยเ์ปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูทุี่กัปีรั้ะเภที่จุะลกุัไหม้
อีย่างรุั้นแรั้งและดูับไดู้ยากั ความไวไฟขอีง 
สารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูเป็ีนผลมาจุากักัารั้
สลายตั้วขอีงสารั้ ซ่ึ่�งจุะให้ความร้ั้อีนและไอี 

ขอีงสารั้ไวไฟหร้ั้อีติ้ดูไฟและอีาจุเกิัดูกัารั้รั้ะเบิดูต้ามมา

2.  ควิ�มไวิต�อควิ�มร้อน (Heat sensitivity)

สารั้อิีนที่รีั้ย์ เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ู ทุี่กัช่นิดูไวต่้อี 
ความรั้้อีน ถ้าสารั้อีินที่รีั้ย์เปีอีรั้์อีอีกัไซึ่ด์ูไดู้รัั้บ
ความร้ั้อีนสูงกัว่าอุีณหภูมิปีกัติ้ (ข่�นอียู่กัับค่า
ความร้ั้อีนเฉพาะในกัารั้ต้อีบสนอีงขอีงสารั้

อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูนั�นๆ) อัีนต้รั้ายจุากักัารั้สลายตั้วจุะเพิ�ม
ข่�นและไม่สามารั้ถควบคุมไดู้ ปีฏิิกิัริั้ยาจุะรุั้นแรั้งข่�น ปีลดูปีลอ่ีย
ความร้ั้อีนปีริั้มาณมากัและให้ก๊ัาซึ่ไวไฟ ทัี่�งนี�อุีณหภูมิทีี่�จุะเกิัดู
เหตุ้กัารั้ณ์เช่่นนี�ไดู้ข่�นอียูกั่ับปีริั้มาณเปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ู ภาช่นะบรั้รั้จุุ 
และช่่วงเวลาทีี่�อียู่ ณ อุีณหภูมินั�น ดัูงนั�นควรั้เก็ับสารั้เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ู 
ทุี่กัช่นิดูให้ห่างจุากัความรั้อ้ีนทุี่กัรูั้ปีแบบ เช่่น ท่ี่อีไอีนำ�า แสงแดูดู 
หม้อีนำ�า เปีลวไฟ ปีรั้ะกัายไฟ เป็ีนต้้น

1.  อีาคารั้ต้้อีงเป็ีนไปีต้ามข้อีกัำาหนดูขอีง NFPA 432 เช่่น เก็ับให้ห่างจุากัสารั้ติ้ดูไฟ กัั�นแยกัดู้วย
 กัำาแพงกัันไฟ ติ้ดูตั้�งรั้ะบบควบคุมเพลิง (ทีี่�ฉีดูนำ�าฝุ่อียอัีต้โนมัติ้) เป็ีนต้้น
2.  ต้้อีงเก็ับสารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูในพ้�นทีี่� ทีี่�แยกัอีอีกัมาโดูยเฉพาะ และห่างจุากั
 แหล่งทีี่�อียู่อีาศัยขอีงชุ่มช่นต่้าง ๆ และต้้อีงป้ีอีงกัันแสงแดูดูส่อีงกัรั้ะที่บ
3.  ต้้อีงไม่เก็ับสารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูรั้วมกัับสารั้ช่นิดูอ้ี�นๆ และต้้อีงไม่มี
 วัสดุูทีี่�ติ้ดูไฟไดู้อียู่ในบริั้เวณเดีูยวกัันกัับสารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ู
4.  อุีปีกัรั้ณ์ไฟฟ้าต้้อีงเป็ีนช่นิดูป้ีอีงกัันกัารั้รั้ะเบิดู (Explosion Proof)
5.  ต้้อีงจัุดูที่ำาป้ีาย “ห้อีงเก็ับสารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ู” และ “ห้ามสูบบุหรีั้�”
6.  สารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูทีี่�ต้้อีงควบคุมอุีณหภูมิ ต้้อีงมีรั้ะบบที่ำาความเย็นสำารั้อีงไว้ใช้่เม้�อีมีเหตุ้ฉุกัเฉินเคร้ั้�อีงที่ำาความเย็นขัดูข้อีง
7.  สารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูทีี่�ต้้อีงควบคุมอุีณหภูมิ ควรั้จัุดูเต้รีั้ยมนำ�าแข็งแห้ง (Dry ice) ไว้ใช้่ในกัรั้ณีฉุกัเฉิน
8.  กัารั้เก็ับสารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูในปีริั้มาณมากั ๆ ต้้อีงเก็ับในอีาคารั้ทีี่�อีอีกัแบบมาโดูยเฉพาะ โครั้งสร้ั้างขอีงอีาคารั้ต้้อีง

สร้ั้างดู้วยวัสดุูที่นไฟ
9.  ต้้อีงมีกัารั้ต้รั้วจุสอีบรั้ะบบควบคุมกัารั้ที่ำางานขอีงเคร้ั้�อีงที่ำาความเยน็ขอีงห้อีงเก็ับสารั้อิีนที่รีั้ยเ์ปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูให้มีปีรั้ะสิที่ธิุภาพ

ใช้่งานไดู้เสมอี รั้ะบบสัญญานเต้้อีนภัยต่้าง ๆ ก็ัต้้อีงมีกัารั้ต้รั้วจุสอีบเช่่นเดีูยวกััน
10. พนักังานทีี่�ที่ำางานเกีั�ยวข้อีงกัับสารั้อิีนที่รีั้ยเ์ปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูควรั้มีความรู้ั้และไดู้รัั้บกัารั้ฝึุ่กัอีบรั้มเกีั�ยวกัับสารั้ดัูงกัล่าวเม้�อีเกิัดูเหตุ้

ฉุกัเฉินข่�นจุะไดู้ที่ำากัารั้แก้ัไขไดู้ทัี่น

ทีี่�มา : กัลุ่มงานพัฒนามาต้รั้ฐานความปีลอีดูภัยแรั้งงาน สำานักัความปีลอีดูภัยแรั้งงาน

3. ก�รปนเป้�อน (Contamination)

สารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูหากัปีนเป้ี�อีนสารั้เคมี เช่่น 
สารั้อีอีกัซิึ่ไดูซ์ึ่ สารั้รีั้ดิูวซ์ึ่ เกัล้อีขอีงโลหะ กัรั้ดู 
โดูยเฉพาะกัรั้ดูแร่ั้ จุะที่ำาให้เกิัดูกัารั้กัรั้ะตุ้้นและ
ที่ำาให้เกิัดูกัารั้สลายตั้วอีย่างรั้วดูเร็ั้วทีี่�อุีณหภูมิ

ปีกัติ้ นอีกัจุากันี� สารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูบางช่นิดูทีี่�ถูกัปีนเป้ี�อีน  
ก็ัจุะเกิัดูเป็ีนส่วนผสมทีี่�รั้ะเบิดูไดู้ เช่่น สารั้ Methyl ethyl 
ketone peroxide กัับ สารั้ Cobalt promoter และสารั้ 
Dibenzoyl peroxide กัับสารั้ amine peroxide เป็ีนต้้น

4. อ้นตร�ย์ต�อสุขภ�พ

สารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูมีคุณสมบัติ้เป็ีน 
สารั้กััดูกัรั้่อีนต้้อีงรั้ะมัดูรั้ะวังหลีกัเลี�ยงไม่ให้
สัมผัสผิวหนัง ต้า กัารั้หายใจุเอีาฝุุ่�นหร้ั้อีละอีอีง 
และกัารั้กิันโดูยมิไดู้ตั้�งใจุ บริั้เวณทีี่�สัมผัส 

สารั้อิีนที่รีั้ย์เปีอีร์ั้อีอีกัไซึ่ด์ูต้้อีงล้างดู้วยนำ�าและสบู่ ถ้าเข้าต้า 
ต้้อีงล้างดู้วยนำ�าปีริั้มาณมากัๆ ในทัี่นทีี่และรีั้บนำาส่งแพที่ย์ 

ห�องเก็บสารอินทร�ย�เปอร�ออกไซด�
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กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ�งแวดล�อม กรมควบคุมโรค

 ฝุ�นละอองขนาดไม�เกิน 2.5 ไมครอน หร�อ PM2.5 เล็กประมาณ 1 ใน 25 
ของเส�นผมของมนุษย� ขนจมูกไม�สามารถดักจับได� หากได�รับในปร�มาณมาก หร�อเป�น
เวลานาน จะทำให�ปอดเสื่อมประสิทธิภาพ หลอดลมอักเสบ เสี่ยงต�อการเกิดโรคเร�้อรัง

ผลกระทบ
ต�อสุขภาพ

เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภ� ผู�สูงอายุ ผู�มีโรคประจำตัว
เช�น โรคหัวใจ 

โรคปอด ภูมิแพ�

ผู�ที่ทำงาน
กลางแจ�ง

การเผาในที่โล�ง
การเผาป�า/พ�ชผล
ทางการเกษตร/
เผาขยะครัวเร�อน

การคมนาคมขนส�ง
ควันจากไอเสีย

รถยนต�

การผลิตไฟฟ�า อุตสาหกรรม
การผลิต

ตรวจสอบค�าฝุ�น PM2.5

ทุกครั้งก�อนออกจากบ�าน
สวมหน�ากากป�องกันฝุ�น

ที่ได�มาตรฐาน
หลีกเลี่ยงกิจกรรม

กลางแจ�งในช�วงค�าฝุ�น
สูงเกินค�ามาตรฐาน

ป�ดประตู หน�าต�างบ�าน
ให�มิดชิด

ช�วยลดฝุ�นโดยการใช�
รถสาธารณะและ
ไม�เผาขยะ/เผาป�า

ฝุ�น PM2.5 คือ ?

อันตรายจากฝุ�น

PM2.5
PM2.5

ระคายเคืองตา แสบตา ตาแดง

ไอ จาม เจ็บคอ อาจมีเลือดกำเดาไหล

ผู�มีโรคประจำตัวมีอาการกำเร�บ
เช�น โรคหอบหืด ภูมิแพ�

เสี่ยงโรคมะเร็งปอด โรคระบบหัวใจ
และหลอดเลือด

ระคายเคืองผ�วหนัง เกิดผ�่นคัน

PM2.5
PM2.5

P M 2.5

การป�องกัน

สาเหตุ

กลุ�มเสี่ยง

จุุลสาร ENVOCC14



ลัดเลาะรอบบ�าน
“กลไกการขับเคลื่อนโครงการอารยเกษตรในโรงเร�ยน” 

“กลไกการขับเคลื่อนโครงการอารยเกษตรในโรงเร�ยน” 

PM2.5

PM2.5

PM2.5 PM2.5

PM2.5 PM2.5

 กองโรัคจุากการัปรัะกอบอาชีีพและส่�งแวัดีล�อม 
จุัดีปรัะชีุมเช่ีงปฏิ่บัต่ิการัถ่่ายทัอดีแนวัทัางการัดีำาเน่นงานเพ่�อการัสรั�าง 

รัะหว่ัางวัันทีั�	 7	 -	 8	 กันยายน	 2566	ณ	 โรังแรัมอมารีั	 ดีอนเมืองแอร์ัพอรั์ติ	
กรุังเทัพมหานครั	โดียไดี�รัับเกียรัต่ิจุาก	ดีรั.นพ.ยงเจืุอ	เหล่าศ่ิริัถ่าวัรั	ผู้้�อำานวัยการั	
กองโรัคจุากการัปรัะกอบอาชีีพฯ	 เป็นปรัะธานเปิดีการัปรัะชีุม	 และไดี�รัับเกียรัติ่
จุาก	ดีรั.วัิวััฒน์	 ศิัลยกำาธรั	ทัี�ปรัึกษาคณะทัำางานพัฒนารั้ปแบบการัมีส่วันรั่วัม 
แบบบร้ัณาการั	บรัรัยายพิเศิษหัวัข�อ	"	กลไกการัขับเคลื�อนโครังการัอารัยเกษติรั
ในโรังเรัียน"

"โรังเรัียนติ�นแบบลดีโรัคจุากการัปรัะกอบอาชีีพ
และโรัคจุากส่�งแวัดีล�อม	(EnvOcc)"

 กัารั้ปีรั้ะชุ่มครัั้�งนี�มีวัต้ถุปีรั้ะสงค์เพ้�อีพัฒนากัลไกัลกัารั้มีส่วนร่ั้วม 
แบบบูรั้ณากัารั้ โดูยมีกัารั้ถ่ายที่อีดูแนวที่างกัารั้ดูำาเนินงานโรั้งเรีั้ยนต้้นแบบ
ลดูโรั้ค EnvOcc เพ้�อีสร้ั้างเสริั้มสุขภาพนักัเรีั้ยนให้ห่างไกัลโรั้ค EnvOcc  
และให้เกิัดูกัารั้พัฒนาสิ�งแวดูล้อีมภายในโรั้งเรีั้ยนอีย่างยั�งย้น ซ่ึ่�งไดู้รัั้บ 
งบปีรั้ะมาณสนับสนุนจุากัสำานักังานกัอีงทุี่นสนับสนุนกัารั้สร้ั้างเสริั้มสุขภาพ 
(สสส.) ผู้เข้าร่ั้วมปีรั้ะชุ่มปีรั้ะกัอีบดู้วย ผู้บริั้หารั้ และบุคลากัรั้กัอีงโรั้ค 
จุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พฯ ผู้อีำานวยกัารั้และครูั้จุากัโรั้งเรีั้ยนเป้ีาหมาย 
รั้วมจุำานวนทัี่�งสิ�น 60 คน โดูยโรั้งเรีั้ยนทีี่�เข้าร่ั้วมปีรั้ะชุ่มครัั้�งนี� ไดู้รัั้บความรู้ั้
เกีั�ยวกัับ 4 กัลุ่มโรั้ค (โรั้คจุากั ฝุุ่�น PM2.5 แร่ั้ใยหิน พิษสารั้ต้ะกัั�ว และพิษ 
สารั้กัำาจัุดูศัต้รูั้พ้ช่) และมีความเข้าใจุต่้อีแนวที่างกัารั้ดูำาเนินงาน รั้วมทัี่�ง 
ร่ั้วมแลกัเปีลี�ยนความคิดูเห็นและให้ข้อีเสนอีแนะในกัารั้ขับเคล้�อีนเพ้�อี 

ขยายผลโครั้งกัารั้ฯ ต่้อีไปี
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PM2.5 PM2.5

PM2.5 PM2.5

“กลไกการขับเคลื่อนโครงการอารยเกษตรในโรงเร�ยน” 

“กลไกการขับเคลื่อนโครงการอารยเกษตรในโรงเร�ยน” 

“กลไกการขับเคลื่อนโค
รงการอารยเกษต

รในโรงเร�ยน” 

“กลไกการขับเคลื่อนโครงการอารยเกษตรในโรงเร�ยน” 

 วันทีี่� 20 - 21 กัันยายน 2566 ดูรั้.นพ.ยงเจุ้อี เหล่าศิริั้ถาวรั้ ผู้อีำานวยกัารั้ 
กัอีงโรั้คจุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พและสิ�งแวดูล้อีม มอีบหมายให้ทีี่มปีฏิิบัติ้กัารั้
สอีบสวนโรั้ค นำาโดูย ดูรั้.นพ.หิรัั้ญวุฒิ แพร่ั้คุณธุรั้รั้ม ผู้ช่่วยผู้อีำานวยกัารั้ฯ 
ลงพ้�นทีี่�ร่ั้วมกัับ สครั้. 11 นครั้ศรีั้ธุรั้รั้มรั้าช่ สสจุ.สุรั้าษฎร์ั้ธุานี สสอี.ดูอีนสักั 
รั้พ.สุรั้าษฎร์ั้ธุานี รั้พ.ดูอีนสักั และหน่วยงานสาธุารั้ณสุขในพ้�นทีี่� ลงพ้�นทีี่�
สอีบสวนเหตุ้กัารั้ณ์ กัรั้ณีพบเด็ูกัอีายุ 0 - 5 ปีี มีรั้ะดัูบต้ะกัั�วในเล้อีดูสูงเป็ีน 
กัลุ่มก้ัอีน ในพ้�นทีี่�อีำาเภอีดูอีนสักั จัุงหวัดูสุรั้าษฎร์ั้ธุานี  

 กัารั้ลงพ้�นทีี่�ในครัั้�งนี� เพ้�อีย้นยันกัารั้วินิจุฉัย กัารั้รั้ะบาดู กัารั้ค้นหา 
ปัีจุจัุยเสี�ยงทีี่�ที่ำาให้รั้ะดัูบต้ะกัั�วในเล้อีดูสูง รั้วมถ่งต้รั้วจุวัดูสิ�งแวดูล้อีม 
โดูยกัารั้เก็ับต้ะกัั�วบนพ้�นผิวภายในบ้าน ต้รั้วจุรั้ะดัูบต้ะกัั�วในเน้�อีผลิต้ภัณฑ์์
เคร้ั้�อีงเล่นสนาม ดู้วยเคร้ั้�อีง Olympus Vanta handheld X-ray  
fluorescence (XRF) และต้รั้วจุวัดูต้ะกัั�วในบรั้รั้ยากัาศ พร้ั้อีมทัี่�งไดู้มี 
กัารั้ส้�อีสารั้ความเสี�ยง สร้ั้างความรั้อีบรู้ั้ Health Literacy เพ้�อีให้ครูั้  
ผู้ปีกัครั้อีง สามารั้ถนำาข้อีมูลอีงค์ความรู้ั้ไปีปีรั้ับเปีลี�ยนพฤติ้กัรั้รั้ม ทัี่�งนี� 
กัอีงโรั้คจุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พฯ ไดู้เสนอีมาต้รั้กัารั้เพ้�อีให้พ้�นทีี่�สามารั้ถ
วางแผนกัารั้ดูำาเนินงานเฝุ้่ารั้ะวัง  ป้ีอีงกััน ควบคุมโรั้คต้ะกัั�วและสารั้ปีรั้ะกัอีบ
ขอีงต้ะกัั�วต่้อีไปี
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กอง	EnvOcc	สานพลังเครัือข่ายพัฒนาพ่�นทัี�
ติ�นแบบการัสื�อสารั	พ.รั.บ.	จุังหวััดีเพชีรับ้รัณ์

 วันทีี่� 26 ตุ้ลาคม 2566 กัอีงโรั้คจุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พและ 
สิ�งแวดูล้อีม กัรั้มควบคมุโรั้ค ลงพ้�นทีี่�สานพลังเคร้ั้อีข่ายพัฒนาพ้�นทีี่�ต้้นแบบ
กัารั้ส้�อีสารั้ พ.รั้.บ. ควบคุมโรั้คจุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พและโรั้คจุากัสิ�งแวดูล้อีม 
พ.ศ. 2562 จัุงหวัดูเพช่รั้บูรั้ณ์ โดูยหาร้ั้อีแลกัเปีลี�ยนกัารั้ดูำาเนินงานกัลยุที่ธ์ุ
เคร้ั้อีข่าย ส้�อีสารั้ปีรั้ะช่าสัมพันธ์ุ พ.รั้.บ. เพ้�อีให้ไปีถ่งกัลุ่มเปี้าหมายอีย่าง 
ทัี่�วถ่ง และสามารั้ถ นำาไปีใช้่คุ้มครั้อีงสุขภาพไดู้อีย่างถูกัต้้อีง ณ โรั้งแรั้ม ลีวิสท์ี่ 
รีั้สอีร์ั้ที่ จัุงหวัดูเพช่รั้บูรั้ณ์ โดูยมี นายนรั้าพงศ์ ธีุรั้อัีครั้วิภาส นายแพที่ย์
สาธุารั้ณสุขจัุงหวัดูเพช่รั้บูรั้ณ์ เป็ีนปีรั้ะธุานกัารั้ปีรั้ะชุ่มฯ พร้ั้อีมดู้วย  
ดูรั้.วิรัั้ช่ ปีรั้ะวันเต้า ทีี่�ปีร่ั้กัษา คณะที่ำางานส้�อีสารั้ปีรั้ะช่าสัมพันธ์ุ ภายใต้้ 
พรั้ะรั้าช่บัญญัติ้ควบคุมโรั้คจุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พและโรั้คจุากัสิ�งแวดูล้อีม 
พ.ศ. 2562 นางเบญจุมาภรั้ณ์ ภิญโญพรั้พาณิช่ย์ รัั้กัษากัารั้นักัวิช่ากัารั้
สาธุารั้ณสุขที่รั้งคุณวุฒิ กัรั้มควบคุมโรั้ค ปีรั้ะธุานคณะที่ำางานฯ ชี่�แจุงกัลไกั 
กัารั้ส้�อีสารั้ปีรั้ะช่าสัมพันธ์ุ ภายใต้้ พ.รั้.บ.ฯ และ ดูรั้.นพ.ยงเจุ้อี เหล่าศิริั้ถาวรั้ 
ผู้อีำานวยกัารั้กัอีงโรั้คจุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พฯ ชี่�แจุงเจุต้นารั้มณ์ และ 
สารั้ะสำาคัญขอีง พ.รั้.บ.ฯ ผู้แที่นกัอีงโรั้คจุากักัารั้ปีรั้ะกัอีบอีาชี่พฯ ค้นข้อีมูล
ร่ั้างกัลยทุี่ธ์ุเคร้ั้อีข่าย กัลไกั กัารั้ส้�อีสารั้ในพ้�นทีี่� และส้�อีต้้นแบบในกัารั้ส้�อีสารั้
ไปียังทุี่กักัลุ่มเป้ีาหมาย 

 ในกัารั้นี�ภาคีเคร้ั้อีข่ายทุี่กัภาคส่วน ทัี่�ง สครั้. 2 พิษณุโลกั 
หน่วยบริั้กัารั้ในพ้�นทีี่� สภาเกัษต้รั้จัุงหวัดู สำานักังานเกัษต้รั้และสหกัรั้ณ์ 
สำานักังานพลังงาน ปีรั้ะกัันสังคม สวัสดิูกัารั้และคุ้มครั้อีงแรั้งงาน ส้�อีมวลช่น
ท้ี่อีงถิ�น สำานักังานปีรั้ะช่าสัมพันธ์ุ สถานปีรั้ะกัอีบกิัจุกัารั้ ไดู้ร่ั้วมแลกัเปีลี�ยน
ความคิดูเห็นเพ้�อีขับเคล้�อีนกัลไกักัารั้ส้�อีสารั้ปีรั้ะช่าสัมพันธ์ุในรั้ะดูับพ้�นทีี่� 
ให้มีปีรั้ะสิที่ธิุภาพก่ัอีนขยายผลไปียังพ้�นทีี่�อ้ี�นต่้อีไปี
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