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ปีที่ 3 ฉบับที่ 4 
ตุลาคม – ธันวาคม 2558

ผอ.ทักทาย

เรื่องใกล้หมอ

เรื่องเล่า เฝ้าระวัง

รู้ทันโลก โรคใกล้ตัว

รอบรั้ว ENV-OCC

นานาสาระ

พยากรณ์โรคกับหมอ ENV-OCC
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สาระในเล่ม

ก๊าซพิษที่ก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพที่พบในจุลสารฉบับนี้ 2 ชนิด คือ
รีบส่งค�าตอบมาได้ที่ อีเมล media.envocc@gmail.com

ภายในวันที่ 22 กุมภาพันธ์ 2559
(วงเล็บด้วยว่าร่วมตอบค�าถามจุลสารฉบับที่เท่าไร)

กิจกรรมร่วมตอบค�าถามรับ

ของที่ระลึกทุกฉบับๆละ 5 รางวัล

ค�าถามประจ�าฉบับนี้



2 สำานักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCC

อาการ
	 ดำวเครำะห์จะส่งผลกระทบโดยตรงต่อสขุภำพ	ท�ำให้เกดิอำกำรเมือ่ได้รบั
แก๊สพษิเข้ำไป	เช่น	วงิเวยีน	หน้ำมดื	หำยใจล�ำบำก	เป็นต้น	ควรรบีออกจำกห้องน�ำ้	
ผู้ที่มีโรคประจ�ำตัว	 เช่น	 โรคหัวใจ	 ควำมดันโลหิตสูง	 โรคระบบทำงเดินหำยใจ	 
ควรระมัดระวังมำกขึ้น
ค�าแนะน�าพิเศษ
เพื่อหลีกเลี่ยงกำรโคจรของดำวเครำะห์นี้	แนะควรปฏิบัติตน	ดังนี้
	 1.	 เปิดพัดลมดูดอำกำศทุกครั้งที่อำบน�้ำ	 ถ้ำพัดลมหรือไฟฟ้ำไม่ท�ำงำน	
ควรหลีกเลี่ยงกำรใช้เครื่องท�ำน�้ำอุ่นระบบแก๊ส	
	 2.	 หำกอำบน�้ำติดต่อกันหลำยคน	ให้เปิดพัดลมดูดอำกำศและเปิดประตู
ห้องน�้ำทิ้งไว้อย่ำงน้อย	10	นำที	ก่อนคนถัดไปจะเข้ำอำบ	
	 3.	 ไม่ควรอำบน�้ำนำนเกิน	 10	 นำที	 เนื่องจำกอำจเกิดกำรสะสมของ 
แก๊สพิษในระดับที่เป็นอันตรำยแก่ชีวิต	
	 4.	 ควรมี เพื่อนอยู ่ ในบริ เวณที่สำมำรถเรียกขอควำมช ่วยเหลือ	 
หำกมีเหตุฉุกเฉิน
	 5.	 ถ้ำมีอำกำรผิดปกติ	 เช่น	 วิงเวียนศีรษะ	 มึนงง	 หรือได้กลิ่นแก๊ส 
ผิดปกติ	ควรรีบปิดเครื่องท�ำน�้ำอุ่น	รีบออกจำกห้องน�้ำและแจ้งเจ้ำหน้ำที่	
	 6.	 กำรช่วยเหลือและปฐมพยำบำลเบื้องต้นให้รีบน�ำผู้ป่วยไปยังพื้นที่โล่ง
ที่มีอำกำศถ่ำยเทได้สะดวก	นอนรำบ	คลำยเสื้อผ้ำให้หลวม	สังเกตอำกำรถ้ำผู้ป่วย
หมดสต	ิหำกผูป่้วยหยดุหำยใจหรอืหวัใจหยุดเต้น	ให้ท�ำกำรช่วยฟ้ืนคนืชพีเบือ้งต้น	
และรีบน�ำส่งหรือแจ้งสถำนบริกำรสำธำรณสุขใกล้ที่สุด

u u

	 สวัสดีครับ...ท่ำนผู้อ่ำน	 เวลำผ่ำนไปอย่ำงรวดเร็วจุลสำร

ส�ำนักฯ	ก็เข้ำสู่ปีที่	3	ฉบับที่	4	แล้วนะครับ	ซึ่งเป็นฉบับสุดท้ำย

ของปีนี้	ฉบับนี้ออกล่ำช้ำกว่ำก�ำหนด	ยังไงก็ต้องขออภัยสมำชิก

ท่ำนผู้อ่ำนจุลสำรด้วยนะครับ	

	 ส�ำหรับเนื้อหำภำยในฉบับนี้	 เรำมีควำมภูมิใจและใส่ใจ	

จดัหำข้อมลูทีเ่ป็นประโยชน์	ทัง้สำระและควำมรูท้ีเ่ข้มข้นมำกขึน้	

หวังเป็นอย่ำงยิ่งท่ีจะท�ำให้ทุกท่ำนชอบและติดตำมอ่ำนจุลสำร	

ฝำกติดตำมข้อมูลข่ำวสำรควำมเคลื่อนไหวผ่ำนเฟสบุ๊คส�ำนักฯ	

และเว็บไซต์ใหม่ของส�ำนักฯ	ด้วยนะครับ

	 ท้ำยสุดนี้	ผมหวังว่ำเนื้อหำจำกจุลสำร	Env-Occ	ฉบับนี้	 

จะท�ำให้ผู ้อ่ำนทุกท่ำนได้รับประโยชน์และขอให้มีควำมสุข	 

กับกำรอ่ำนจุลสำร	 หำกมีข้อแนะน�ำ	 หรือค�ำติชม	 ยินดีรับฟัง 

ควำมคิดเห็น	เพื่อน�ำมำปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้นต่อไป

 

 

ดร.นำยแพทย์ปรีชำ	เปรมปรี

ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม

คิดจะเพ่งหน้าจอ.. ต้องรู้จักถนอมตา
	 หลำยช่ัวโมงต่อวนั	ใช้สำยตำเพ่งแต่หน้ำจอ	
อำจส่งผลกระทบกับสุขภำพดวงตำได้
	 กำรท่ีเรำเพ่งหน้ำจอเป็นเวลำนำน	 ท�ำให้
เกิดปัญหำสำยตำและปัญหำอื่นๆ	ตำมมำได้	เช่น	
ปวดตำ	ตำมัว	ตำแห้ง	สำยตำสั้น	และอำจท�ำให้ปวดหัว	ปวดหลัง	เมื่อยคอได้
คิดจะเพ่งหน้าจอ..ต้องรีบถนอมสายตา
	 1.	กระพริบตำบ่อยขึ้น	เพื่อลดอำกำรตำแห้ง
	 2.	พักสำยตำทุกชั่วโมง	ด้วยกำรมองไปไกล	หรือหลับตำซักครู่
	 3.	เลือกใช้ตัวอักษรให้พอเหมำะ	จะได้ไม่ต้องใช้สำยตำเพ่ง
	 4.	ควำมเข้มและแสงสว่ำงหน้ำจอ	ก็มีผลท�ำให้เรำแสบตำได้
	 5.	ใช้แว่นกรองแสงจำกหน้ำจอ	ลดแสงสะท้อนจำกจอภำพ	ช่วยให้
สบำยตำขึ้น
	 6.	อย่ำนัง่ท่ำเดยีวนำนๆ	เปลีย่นอริยิำบถบ้ำง	ลกุยดืเส้นยดืสำย	หรือ
เดินไปห้องน�้ำ	
 7. เลอืกรบัประทำนอำหำรทีมี่โอเมก้ำ	3	ผกัใบเขยีว	ผลไม้ทีมี่วติำมนิซี
	 8.	สวมแว่นกันแดด	ช่วยป้องกันต้อกระจกและจอประสำทเสื่อม
	 9.	หลีกเลี่ยงกำรใส่คอนแทคเลนส์เกิน	 19	 ช่ัวโมง	 และถอดทุกคร้ัง
ก่อนนอน
	 10.	บริหำรกล้ำมเนื้อตำ	กลอกตำขึ้น	ลงช้ำ	ๆ	6	ครั้ง	กลอกตำไปข้ำงขวำ 
และซ้ำยสลับกัน	 มองวัตถุใกล้ตัว	 และไกลตัวออกไป	 และกลอกตำเป็น
วงกลมช้ำ	ก็จะช่วยผ่อนคลำยและส่งผลดีต่อดวงตำ 

ทีม่า :	http://women.thaiza.com/คิดจะเพ่งหน้ำจอ-ต้องรูจ้กัถนอมตำ/310344/

พยากรณ์โรคกับหม
อ 

ENV-OCC

สาระสุขภาพ

อันตรายจากเครื่องท�าน�้าอุ่นระบบแก๊ส!!!
การระบาด
	 ดวงดำวนี้ไม่จ�ำกัดรำศี	 โครจรท�ำมุมกับทิศทำงที่อับของลม	 มักเกิดขึ้น 
ในช่วงฤดหูนำว	โดยเฉพำะปีนี	้เริม่ตัง้แต่	พย.	–	มค.	กำรระบำดส่วนมำกจะเกดิขึน้
ในสถำนที่ต่ำงๆ	โดยเฉพำะภำคเหนือและภำคตะวันออกเฉียงเหนือ	 เช่น	โรงแรม	
รีสอร์ท	รวมทั้งศำสนสถำนต่ำงๆ
กลุ่มเสี่ยง
	 กำรโคจรของดวงดำวจะเกิดมุมหักเหของดำวเครำะห์ที่อับ	 ส่งอิทธิพล 
โดยตรงกับคนทุกเพศทุกวัย	 แต่กลุ ่มคนที่ควรเฝ ้ำระวังเป็นพิเศษ	 ได้แก่	 
ผู้มีโรคประจ�ำตัว	 เช่น	 โรคหัวใจ	 โรคโลหิตจำง	 หอบหืด	 ถุงลมโป่งพอง	 และ 
โรคควำมดันโลหิตสูง

ผอ.ทักทาย



เรื่องใกล้หมอ

แพทย์หญิงสุรีรัตน์  ธีระวณิชตระกูล
ผู้เชี่ยวชาญด้านอาชีวเวชศาสตร์

โรงพยาบาลพานทอง

 สุขภำพกำยและสุขภำพจิต	 เป็น	 2	 สิ่งที่มีควำมเชื่อมโยงกันอย่ำงแยกไม่ออก	 หำกขำดสิ่งใดสิ่งหน่ึงไป	 ย่อมท�ำให้อีกส่วนม ี

ผลกระทบไปด้วย	ดังนั้นเรำมำใส่ใจในสุขภำพกำย	ก็ต้องย่อมต้องให้ควำมส�ำคัญกับสุขภำพจิตเช่นกัน

 ส�ำหรับฉบับนี้ขอแนะน�ำบทควำมดีๆของคุณหมอจอย แพทย์หญิงสุรีรัตน์ ธีระวณิชตระกูล แพทย์วุฒิบัตร 

เฉพำะทำงอำชีวเวชศำสตร์ จำกโรงพยำบำลพำนทอง เกี่ยวกับ Office Ergonomics กำรยศำสตร์ในส�ำนักงำน หรือ  

กำรดูแลสุขภำพส�ำหรับคนที่ท�ำงำนกับคอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลำนำนๆ

		 ปัจจุบันคอมพิวเตอร์เข้ำมำมีบทบำทกับชีวิตประจ�ำวันของเรำทุกคนมำกบ้ำงน้อยบ้ำง	 กำรท�ำงำนกับคอมพิวเตอร  ์

เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ส�ำหรับคนส่วนใหญ่	เรำควรปฏิบัติตัวอย่ำงไรจึงจะไม่มีอำกำรเจ็บป่วยจำกกำรท�ำงำนแบบนี้

เพื่อไม่ให้เป็นการเสียเวลาเรามาอ่านบทความของคุณหมอจอยกันเลยครับ ^^

	 กำรท�ำงำนในส�ำนักงำนถึงแม้ว ่ำจะดูไม่หนักแต่ก็อำจท�ำให้เกิดโรคทำงระบบกระดูกและ

กล้ำมเนื้อได้เนื่องจำกลักษณะของงำนมักจ�ำเป็นต้องอยู่ในท่ำใดท่ำหนึ่งเป็นเวลำนำนๆหรือมีท่ำทำง 

กำรท�ำงำนที่ไม่เหมำะสมหรือเคลื่อนไหวซ�้ำซำกเป็นประจ�ำ	 ซึ่งสิ่งเหล่ำน้ีส่งผลเพ่ิมควำมเครียดต่อระบบ

กระดูกและกล้ำมเนื้อท�ำให้เกิดกำรบำดเจ็บได้

	 กำรยศำสตร์	(Ergonomics)	คือกำรเรียนรู้ควำมสำมำรถและข้อจ�ำกัด

ของมนุษย์	 เพ่ือใช้ออกแบบลักษณะและวิธีกำรท�ำงำน	 รวมถึงประโยชน ์

ในกำรออกแบบทำงวศิวกรรม	เช่น	เครือ่งมอื	เครือ่งจกัร	อำคำร	ผลติภัณฑ์	สภำพแวดล้อมให้เกิดควำมเหมำะสม 

กับมนุษย์ทั้งร่ำงกำยและจิตใจให้มำกที่สุด	 เพ่ือให้มนุษย์สำมำรถท�ำงำนได้ดีขึ้น	 เร็วขึ้นและต้องปลอดภัย

มำกขึ้น1

	 กำรยศำสตร์ในส�ำนักงำน	 (Office	 Ergonomics)	 หมำยถึง	 กำรจัดสภำพกำรท�ำงำนในส�ำนักงำน 

ให้เหมำะสมกับพนักงำน	โดยให้ควำมส�ำคัญในกำรจดัวำงต�ำแหน่งอปุกรณ์เพือ่ลดควำมเสีย่งในกำรบำดเจบ็	โดยกล่ำวถงึลักษณะท่ำทำง

กำรท�ำงำนทีเ่หมำะสมกบัสรรีะ	ท�ำให้สำมำรถท�ำงำนได้อย่ำงสะดวกสบำยและมปีระสทิธภิำพ	หลกีเลีย่งท่ำทำงทีส่ำมำรถก่อให้เกดิอันตรำย	

ได้แก่	กำรโน้มตัวไปข้ำงหน้ำ	กำรยืดแขนมำกเกินไป	กำรนั่งเก้ำอี้ที่ต�่ำหรือสูงเกินไป	เป็นต้น2

	 เครื่องมือที่ใช้ประเมินควำมเสี่ยงทำงกำรยศำสตร์	บำงตัวได้รับควำมนิยมสูง	เช่น	Rapid	Upper	Limb	Assessment	(RULA)	

ซึ่งได้รับควำมนิยมในกำรน�ำมำใช้ประเมินงำนที่ใช้มือท�ำเป็นหลัก3	 เครื่องมือเหล่ำนี้	 บำงตัวแจกฟรี	น�ำมำใช้ต่อได้	 แต่บำงตัวมีลิขสิทธิ์ 

ต้องซ้ือก่อนจึงจะน�ำมำใช้ได้	 บำงตัวมีงำนวิจัยรับรองว่ำได้ผลจริง	 บำงตัวอำจไม่มี	 เวลำจะเลือกใช้ต้องเลือกดีๆ	 ในบำงบริษัท 

มีทีมกำรยศำสตร์ของโรงงำนซึ่งคิดค้นเคร่ืองมือประเมินกำรยศำสตร์ข้ึนมำใช้เพ่ือให้จ�ำเพำะต่องำนของโรงงำนตนเอง	แต่มักมีลิขสิทธิ	์

น�ำมำใช้ทั่วไปไม่ได้

	 ส�ำหรับกำรประเมินควำมเสี่ยงทำงกำรยศำสตร์จำกกำรท�ำงำนคอมพิวเตอร์	ที่น่ำสนใจคือ	Rapid	Office	Strain	Assessment	

(ROSA)	 ซ่ึงเคร่ืองมือน้ีได้มำจำกงำนวิจัยของ	 Sonne,	 M.W.L	 et	 al4	 ซ่ึงในประเทศไทย	 ก็มีกำรน�ำ	 ROSA	 ไปใช้ในกำรประเมิน 

ควำมเสี่ยงทำงกำรยศำสตร์ในพนักงำนส�ำนักงำนมหำวิทยำลัย5
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การยศาสตร์ในส�านักงาน (Office Ergonomics)



	 กำรท�ำงำนด้วยระยะเวลำนำนๆ	ไม่ได้ช่วยเพิ่มประสิทธิภำพในกำรท�ำงำน	เนื่องจำกระยะเวลำในกำรท�ำงำนเป็นปัจจัยหนึ่ง 

ท่ีท�ำให้เกิดควำมเมื่อยล้ำได้	 ไม่เฉพำะท่ีกล้ำมเนื้อส่วนต่ำงๆของร่ำงกำยเท่ำนั้น	 แต่รวมไปถึงสำยตำและระบบประสำทด้วย	 

ท�ำให้ประสิทธิภำพในกำรท�ำงำนลดต�่ำลง	

	 (ร่ำง)	 มำตรฐำนผลิตภัณฑ์อุตสำหกรรมกำรจัดสภำพกำรท�ำงำนตำมหลักกำรยศำสตร์:	 กำรท�ำงำนกับคอมพิวเตอร์	 

ได้มีข้อเสนอแนะเรื่องระยะเวลำกำรท�ำงำนและระยะเวลำพัก	ดังนี้6

 1. งำนที่ต้องอ่ำนข้อมูลจำกจอคอมพิวเตอร์	หรือ	ใช้แป้นพิมพ์ตลอดเวลำ	ควรท�ำติดต่อกันเพียง	50	นำที	และพัก	10	นำที	

นอกจำกนี ้กำรใช้คอมพิวเตอร์มำกกว่ำ	 4	 ช่ัวโมงต่อวัน	 จะเพ่ิมควำมเส่ียงต่อกำรเกิดควำมผิดปกติของระบบกระดูกและกลำ้มเนื้อ

เนื่องจำกกำรท�ำงำนได	้จึงควรพักให้บ่อยขึ้นในกรณีที่จ�ำเป็นต้องใช้งำนคอมพิวเตอร์มำกกว่ำ	4	ชั่วโมงต่อวัน

	 2.	 ในช่วง	50	นำที	ในกำรใช้คอมพิวเตอร์	หำกมีอำกำรล้ำสำยตำ	ควรหมั่นพักสำยตำเป็นระยะ	โดยใช้กฎ	20-20-20	คือ

พักสำยตำหลังจำกใช้คอมพิวเตอร์นำนติดต่อกัน	20	นำที	โดยมองออกไปไกล	6	เมตร	นำนอย่ำงน้อย	20	วินำที	เพื่อผ่อนคลำย

กล้ำมเนื้อตำ	หรือ	อำจใช้วิธีกำรหลับตำเพื่อพักสำยตำนำน	20	วินำที

	 3.	 ควรท�ำงำนอย่ำงอื่นร่วมไปด้วย	เพื่อลดระยะเวลำในกำรท�ำงำนกับคอมพิวเตอร์ให้น้อยลง
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หัวเข่ำ	และข้อเท้ำ	ควรท�ำมุมอย่ำงน้อย	90	องศำ	พนักพิง 
จะต้องสัมผัสกับแผ่นหลังโดยสมบูรณ์และที่เท้ำแขน
สำมำรถช่วยพยุงแขนขณะใช้แป้นพิมพ์
แป้นพิมพ์และเมาส์	อยูใ่นระยะห่ำงและควำมสูงท่ีพอเหมำะ 
ปล่อยแขนตำมธรรมชำติและให้ข้อศอกอยู่ใกล้ตัว	
โต๊ะ	 สูงจำกพ้ืนประมำณ	 65-70	 ซม.	 และมีที่ว่ำงพอให้
สำมำรถขยับขำได้สะดวก
เท้า	วำงรำบกับพื้นหรือวำงบนที่พักเท้ำ
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 กำรเปิดแอร์นอนในรถ	 โดยไม่เปิดกระจก	 เป็นภัยร้ำยใกล้ตัวท่ีหลำยคนมองข้ำม	 ถ้ำจะเปรียบบริเวณในห้องโดยสำรรถยนต์ 

ก็คือสถำนที่อับอำกำศ	นั่นเอง	ที่อับอำกำศ	หมำยถึง	ที่ซึ่งมีทำงเข้ำออกจ�ำกัด	และมีกำรระบำยอำกำศไม่เพียงพอที่จะท�ำให้อำกำศภำยใน

อยู่ในสภำพที่ปลอดภัย	ซึ่งท�ำให้พื้นที่ในรถยนต์มีปริมำณของออกซิเจนค่อนข้ำงจ�ำกัด	รวมทั้งออกซิเจนไม่เพียงพอ	ซึ่งเป็นสำเหตุใหญ่ของ

กำรตำยในสถำนที่อับอำกำศ	คือ	ขำดออกซิเจนในกำรหำยใจ	

 เพรำะในขณะที่เรำติดเครื่องยนต์ท้ิงไว้	 เปิดแอร์นอนในรถโดยปิดกระจกนั้น	 ปริมำณออกซิเจน 

จะน้อยลงไปเร่ือย	 ๆ	 เท่ำกับว่ำเรำก�ำลังนอนให้ร ่ำงกำยสูดรับเอำก๊ำซคำร์บอนมอนอกไซด์และ 

ก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์	 โดยกำรเข้ำไปแทนท่ีออกซิเจนในเลือดท�ำให้กำร

ล�ำเลียงออกซเิจนไปสูเ่ซลล์ต่ำงๆ	ของร่ำงกำยลดน้อยลง	ส่งผลให้ร่ำงกำยเกดิ

อำกำรอ่อนเพลยี	สมองขำดออกซเิจน	และถ้ำได้รบัก๊ำซคำร์บอนมอนอนไซด์	 

ในปริมำณมำกอำจท�ำให้ร ่ำงกำยเกิดอำกำรขำดออกซิเจนเฉียบพลัน 

ถึงขั้นเสียชีวิต	โดยไม่รู้ตัว	แต่ที่น่ำกลัวไปกว่ำนั้นคือก๊ำซชนิดนี้ไม่มีกลิ่น	ไม่มีสี	เรำจึงไม่รู้ตัวเลยว่ำเพชรฆำต

ก�ำลังคืบคลำนมำสู่ร่ำงกำยเรำอย่ำงเงียบๆ	

 ส�าหรับข้อแนะน�าหากจ�าเป็นต้องนอนในรถ

	 1.	เลือกสถำนท่ีจอดท่ีโล่ง	 เช่น	 ปั๊มน�้ำมันท่ีมีไฟส่องสว่ำง	 เพรำะอำกำศที่จะลอย 

ย้อนกลับเข้ำมำในรถน้อยมำก

	 2.	แง้มกระจกเล็กน้อย	 พอให้มือลอดเข้ำมำไม่ได้	 เพื่อท�ำให้เกิดกำรระบำยอำกำศ

ภำยในรถ	

	 3.	ปรับโหมดเครื่องปรับอำกำศ	ให้มีลักษณะหมุนเวียน

	 4.	ควรเช็คขอบยำงของประตูหน้ำต่ำงรถว่ำเสื่อมสภำพแล้วหรือยัง	 สังเกตง่ำยๆ 

เวลำจอดเฉยๆจะมีกลิ่นควันรถจำกภำยนอกเข้ำมำภำยในและเวลำรถวิ่งจะได้ยินเสียงข้ำงนอกดังขึ้น

 5. กรณีที่รถจอดติดนำน	 ๆ	 ก๊ำซก็อำจจะไหลเข้ำมำในรถได้ท�ำให้เรำรู ้สึกง่วงนอน	 ดังนั้น	 

หำกใครที่ขับรถแล้วรถติดเป็นระยะเวลำนำนจนรู้สึกง่วง	ก็ควรเปิดกระจกระบำยอำกำศบ้ำง

 6. หำกร่ำงกำยของเรำเจบ็ป่วย	อ่อนเพลยี	และเมำมำก	ควรหลกีเลีย่งกำรนอนหลบัในรถจะดกีว่ำ 

เพื่อควำมปลอดภัยในชีวิต	

เรื่องเล่าเฝ้าระวัง

“รู้เท่าทัน เปิดแอร์นอนในรถ

...ภัยเงียบที่คุณคาดไม่ถึง”

 ส�ำหรับใครหลำยๆ คน คงเคยได้ยินข่ำวเกี่ยวกับกำรเสียชีวิต

เนื่องจำกกำรเปิดแอร์นอนในรถท�ำให้หลำยคนสงสัยว่ำ ท�ำไมถึงเสียชีวิตได้ 

และมีวิธีกำรป้องกันอย่ำงไรดี?

รูแ้บบนีแ้ล้ว !!! ช่วงวนัหยดุยำว หำกใครขบัรถทำงไกลแล้วรูสึ้กง่วง สำมำรถจอดรถนอนได้อย่ำง

ปลอดภัยโดยปฏิบัติตำมค�ำแนะน�ำ และนอนหลับพักผ่อนประมำณ 30 – 40 นำที ที่ส�ำคัญอย่ำลืม 

ดับเครื่องยนต์ เพื่อเป็นกำรลดควำมเสี่ยงในกำรเสียชีวิตจำกกำรเปิดแอร์นอนในรถยนต์

ด้วยควำมปรำรถนำดีจำก
ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม		
เรียบเรียงโดย : นายอัศวิน กลิ่นสอนแทน
นักวิชาการเผยแพร่

แหล่งข้อมูลอ้ำงอิง
นำยประหยัด	เคนโยธำ	นักวิชำกำรสำธำรณสุขปฏิบัติกำร

กลุ่มเวชศำสตร์สิ่งแวดล้อม
ที่มำ:ภำพประกอบจำกเว็บไซต์	:	https://i.ytimg.com/vi/wXFoL9xwq8E/maxresdefault.jpg
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	 วันนี้เรำมีเกร็ดควำมรู้เล็กๆ	น้อย	ๆ	มำฝำกเพื่อนๆ	ส�ำหรับคนที่ชอบเที่ยวป่ำกำงเต็นท์อย่ำงไรให้ปลอดภัยกันครับ	>>>	
  เพื่อความปลอดภัย	 ก่อนจะใช้เต็นท์ควรค�ำนึงถึงส่ิงเหล่ำนี้ก่อนเสมอน่ันคือ	 เลือกพื้นท่ีกำงเต็นท ์

พักแรมในบริเวณจุดที่ได้รับอนุญำตเท่ำนั้น	 ไม่กำงเต็นท์บริเวณเนินเขำ	 ไหล่เขำ	 เพื่อป้องกันกำรถูกกระแสน�้ำ
พัดหำกเกิดน�้ำป่ำไหลหลำก	 รวมถึงบริเวณริมธำรน�้ำ	 เพรำะอำจได้รับอันตรำยจำกสัตว์ป่ำที่ออกมำหำกิน 
ในช่วงเวลำกลำงคืน

  ห ้าม 	 จุดตะเกียง	 เทียน	 หรือสูบบุหรี่ภำยในเต็นท ์ 	 เพรำะเต็นท  ์
เป็นผ้ำใบจึงติดไฟได้ง่ำย	 อำจท�ำให้ถูกไฟคลอกเสียชีวิต	 และหำกร่ำงกำยสูดดม 

ก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์จำกควนัไฟเข้ำไปจ�ำนวนมำกอำจท�ำให้ส�ำลกัควนั	และขำดอำกำศหำยใจเสยีชวีติได้	กรณจี�ำเป็น
ต้องจุดไฟให้เปิดเต็นท์หรือท�ำช่องระบำยอำกำศ	หำกต้องกำรแสงสว่ำงภำยในเต็นท์ควรใช้ไฟฉำยแทนกำรจุดไฟ	
  การน�าเตาถ่านหรอืตะเกยีงน�า้มนัก๊าด	เข้ำไปจดุให้ควำมอบอุน่ในเตน็ท์หรอืห้องพกั

ที่ปิดมิดชิด	จะเป็นอันตรำยต่อผู้ที่อยู่ในเต็นท์หรือในห้อง	เนื่องจำกในควันไฟที่เกิดจำกกำร
เผำไหม้จะมก๊ีำซคำร์บอนไดออกไซด์	และก๊ำซคำร์บอนมอนอกไซด์ออกมำ	ท�ำให้ปรมิำณออกซเิจนทีจ่�ำเป็นต่อร่ำงกำย 
ในอำกำศลดลง	เมือ่คนหำยใจจะสดูเอำก๊ำซ	2	ชนดินีเ้ข้ำไป	เซลล์ของอวยัวะต่ำงๆ	จะขำดออกซเิจนไปเล้ียง	โดยเฉพำะ
สมอง	ท�ำให้เกิดอำกำรง่วงหลับโดยไม่รู้ตัว	และเสียชีวิตได้	

 	 นอกจำกนี้ยังต้องระมัดระวังอุบัติเหตุอื่นๆ	 เนื่องจำกกำรกำงเต็นท์	 เช่น	 กำรเกิด 
เพลิงไหม้	 โดยไม่ควรจุดกองไฟใกล้บริเวณเต็นท์	 เพรำะสะเก็ดไฟอำจกระเด็นใส่เต็นท ์

ท�ำให้เกดิไฟไหม้ได้	และไม่ทิง้ก้นบหุรีล่งบนพืน้หรอืพงหญ้ำแห้ง	หำกจ�ำเป็นต้องก่อกองไฟควรดบัไฟให้สนทิก่อนออกเดนิทำง 
ที่ส�ำคัญ	 นักท่องเที่ยวควรระมัดระวังกำรถ่ำยรูป	 กำรเดินเล่น	 หรือยืนริมหน้ำผำและชะง่อนหิน	 เพรำะสภำพอำกำศ 
ในฤดูหนำวมีควำมชื้นสูง	ท�ำให้พื้นเปียกลื่น	และมีตะไคร่เกำะ	โดยเฉพำะบริเวณพงหญ้ำรก	ซึ่งอำจเข้ำใจผิดคิดว่ำเป็น
พื้นดิน	เมื่อไปเหยียบอำจท�ำให้พลัดตกหน้ำผำเสียชีวิตได้

 เที่ยวหน้าหนาว กางเต็นท์ 
สนุกแต่อย่าลืมมองข้ามความปลอดภัย 

เรียบเรียงโดย : นายอัศวิน กลิ่นสอนแทน
นักวิชาการเผยแพร่
ที่มา:ภาพประกอบจากเว็บไซต์
http://ed.files-media.com/ud/news/1/1/1623/139950-600x400.jpg
https://cdn.vectorstock.com/i/composite/32,91/doodle-camping-tent-fire-lantern-vector-1113291.jpg
http://shoutoutfg.blog.com/files/2012/03/camping-fire.jpg
http://www.thaidonatedb.com/img/mascot_profile.gif

	 อำกำศหนำวเย็นเริ่มพัดผ่ำนมำ	บวกกับเป็นช่วงที่มีวันหยุดยำวติดต่อกันหลำยวัน	 หลำยๆคนจึงอยำกจะใช้เวลำน้ีออกเดินทำงท่องเที่ยว
เพ่ือพกัผ่อนหย่อนใจกบัครอบครวั	เพ่ือน	หรือคนรูใ้จ	แต่ช่วงเวลำแห่งควำมสขุเหล่ำนัน้อำจจะหมดไป	หำกขำดควำมระมดัระวงัหรือดแูลสุขภำพ
ตนเองไม่ดีพอแล้ว	อำจเกิดภัยใกล้ตัวที่ไม่อำจมองข้ำมได้		

และแล้วฤดูหนำวของปีนี้ก็เริ่มมำเยือน เพรำะเริ่มรู้สึกว่ำมีลมเย็นเอื่อย ๆ พัดมำกระทบผิวบ้ำงแล้ว 

เชื่อว่ำหลำยคนก�ำลังมองหำ "ที่เที่ยวหน้ำหนำว" กันอยู่แน่ ๆ 

รู้ทัน   โรคใกล้ตัว

เที่ยวป่ากางเต็นท์     มีที่น่าเที่ยวมากมาย 

แต่เรื่อง ความปลอดภัยต้องไม่ละเลยจะได้เที่ยวอย่างสนุก “ได้สุขทั้งกายและใจ”

“ ”



 เมื่อวันที	่17	-	20	สิงหำคม	2558	ที่ผ่ำนมำ	ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	ได้จัดประชุม

เชิงปฏิบัติกำรเพ่ือพัฒนำเครือข่ำยด้ำนโรคและภัยสุขภำพในกลุ่มวัยท�ำงำน	 ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและ 

สิ่งแวดล้อม:แนวทำงกำรพัฒนำและคัดเลือกเครือข่ำยของส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	 

ประจ�ำปีงบประมำณ	2559	ณ	โรงแรมแคนทำรีบีช	เขำหลัก	จังหวัดพังงำ	

 นอกจำกนี้	 ดร.นพ.ปรีชำ	 เปรมปรี	 ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	 น�ำทีม 

คณะผูบ้รหิำร	หวัหน้ำกลุม่งำน	และบคุลำกรส�ำนกัฯ	ได้เข้ำศึกษำดงูำนท่ีศนูย์กำรเรยีนรูช้มุชนประจ�ำต�ำบล	ด้ำนกำรเกษตร

อินทรีย์และกำรท่องเที่ยว	ต�ำบลโคกกลอย	อ�ำเภอตะกั่วทุ่ง	จังหวัดพังงำ	ถือว่ำเป็นกำรเปิดโลกทัศน์ในอีกมุมมองหนึ่ง

ของกำรท�ำงำน	กำรได้ลงไปสัมผัสในพื้นที่จริง

 เมื่อวันที่	27	-	28	สิงหำคม	2558	ที่ผ่ำนมำ	ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	ได้มอบหมำย 

ให้ศนูย์พฒันำวชิำกำรอำชอีนำมัย	จังหวัดสมุทรปรำกำร	จัดประชมุเชงิปฏิบตักิำรเพ่ือพัฒนำประสิทธภิำพกำรด�ำเนนิงำน

คลินิกโรคจำกกำรท�ำงำนของบุคลำกรในโรงพยำบำลระดับทุติยภูมิและตติยภูมิ	(ศูนย์เชี่ยวชำญโรคจำกกำรท�ำงำน)	 

ณ	โรงแรมแคน	ชงิตนั	องิลิช	กำร์เด้น	รสีอร์ท	จังหวัดนครรำชสีมำ	ซึง่ได้รบัเกียรตจิำก	ดร.นพ.สมเกียรต	ิศริริตันพฤกษ์ 

ผู้ทรงคุณวุฒิกรมควบคุมโรค	เป็นประธำนในกำรประชุมครั้งนี้

ส�านักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาเครือข่ายด้านโรคและภัยสุขภาพ

ส�านักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาประสิทธิภาพ

คลินิกโรคจากการท�างาน

 เมื่อวันที่	 28	 -	 30	 ตุลำคม	 2558	 ที่ผ่ำนมำ	 ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	 ได้จัด

ประชมุเชงิปฏบิตักิำร	“เพือ่พฒันำศักยภำพและถ่ำยทอดควำมรูแ้ก่เครอืข่ำยกำรเฝ้ำระวงั	ป้องกัน	ควบคุมโรคและ 

ภัยสุขภำพจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	 ประจ�ำปีงบประมำณ	 2559	 ณ	 โรงแรมกรุงศรีริเวอร	์ 

จังหวัดพระนครศรีอยุธยำ	 ซึ่งได้รับเกียรติจำก	 นำยแพทย์บุญเลิศ	 ศักดิ์ชัยนำนนท์	 ผู้ทรงคุณวุฒิกรมควบคุมโรค 

เป็นประธำนในพิธีเปิด	 และได้บรรยำยพิเศษเรื่อง	 นโยบำยกำรด�ำเนินงำนเฝ้ำระวัง	 ป้องกันควบคุมโรคและ 

ภัยสุขภำพจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	ปีงบประมำณ	2559

รอบรั้ว 
ENV - OCC
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 เมื่อวันท่ี	 4	 กันยำยน	 2558	 ที่ผ่ำนมำ	 ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	 กรมควบคุมโรค	 

โดย	 ดร.นพ.ปรีชำ	 เปรมปรี	 ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	 ได้ให้สัมภำษณ์รำยกำร 

บ่ายนีม้คี�าตอบ	ทำงสถำนวีทิยโุทรทศัน์โมเดิร์นไนน์ทวี	ีในประเดน็	“พษิจำกขยะกบัสำรพิษ”	พร้อมทมีนกัวชิำกำรส�ำนกัโรค 

จำกกำรประกอบอำชีพฯ	 ได้ร่วมให้ข้อมูลทำงโทรศัพท์ในรำยกำร	 เพื่อตอบค�ำถำมประชำชน	 “ในกรณีพิษภัยจำกขยะ 

อำจเกิดอันตรำยได้”	ณ	ห้องส่งสถำนีวิทยุโทรทัศน์โมเดิร์นไนน์ทีวี	อสมท.

ส�านักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ ถ่ายทอดงานส�าคัญ ปี 59

ผอ.ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพฯ

ร่วมรายการบ่ายนี้มีค�าตอบ “พิษจากขยะกับสารพิษ”



8 สำานักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCCu u

เครื่องถ่ำยเอกสำรอันตรำย ! ต้องใช้อย่ำงระวัง

 โดยทั่วไปตามออฟฟิศ สถานที่ท�างาน 

มักจะต้องมีเครื่องถ่ายเอกสาร ผู้ที่อยู่ใกล้หรือ

มีหน้าที่ในการถ่ายเอกสารควรระวังอันตรายที่

ส่งผลกระทบต่อสุขภาพเอาไว้ด้วย

สิ่งที่ก่อให้เกิดอันตรายจากการใช้เครื่องถ่ายเอกสาร
	 1.	 เครื่องถ่ำยเอกสำรมีกลิ่นสำรเคมี	 และแสงจำกเคร่ือง	 ในขณะที่ถ่ำย
เอกสำรเข้ำดวงตำ
 2. โอโซน	(Ozone)	ท�ำให้ระคำยเคืองต่อตำ	จมูก	คอ	หำยใจสั้น	วิงเวียน 
และปวดศีรษะ	 มีอำกำรล้ำ	 และสูญเสียกำรรับรู ้กลิ่น	 โดยเฉพำะผู้ที่มีโรค 
ระบบหำยใจ
 3. รังสี	 UV	 จำกหลอดไฟฟ้ำพลังงำนสูง	 จะท�ำให้มีอำกำรปวดศีรษะ	 
แสบตำ	กระจกตำอักเสบ	เกิดผื่นคันตำมผิวหนัง
 4. ผงหมึก	 เป็นสำรเคมีที่เป็นอันตรำย	 จึงต้องระมัดระวังขณะเติมหมึก	 
รวมทัง้ขณะท�ำควำมสะอำดหรอืก�ำจัดฝุ่นผงหมกึทีใ่ช้แล้ว	และหลีกเล่ียงกำรสมัผสั
ผงหมึกหรือสูดดมเอำผงหมึกเข้ำสู่ร่ำงกำย
 5. ลูกกลิ้ง	ที่ถูกเคลือบไว้ด้วย	เซเลเนียม	แคดเมียมซัลไฟด์	มีลักษณะเป็น
สำรเรืองแสง	 ระเหยออกระหว่ำงถ่ำยเอกสำร	 หำกสูดดมสำรเซเลเนียม	 ท�ำให้
เกดิกำรระคำยเคอืงต่อระบบทำงเดนิหำยใจ	ตำ	ส่วนแคดเมยีมเป็นสำรก่อมะเรง็

ใช้เครื่องถ่ายเอกสารให้ปลอดภัย
	1.	เมื่อถ่ำยเอกสำรทุกครั้งควรปิดฝำครอบให้สนิท
	2.	สวมถุงมือขณะเติมหรือเคลื่อนย้ำยผงหมึกควรใส่หน้ำกำกกันฝุ่นเคมี
	3.	ตั้งเครื่องถ่ำยเอกสำรแยกไว้ที่มุมห้องที่ไกลจำกคนท�ำงำน
	4.	หลีกเลี่ยงกำรสัมผัสโดยตรงกับลูกกลิ้ง

ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม

88/21	หมู่	4	ถนนติวำนนท์	ต�ำบลตลำดขวัญ

อ�ำเภอเมือง	จังหวัดนนทบุรี	11000

ช�ำระค่ำฝำกส่งเป็นรำยเดือน

ใบอนุญำตที่	117	/	2540

ไปรษณีย์โทรเลขนนทบุรี

ที่ปรึกษา ดร.นพ.ปรีชา เปรมปรี ผู้อำานวยการสำานักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม
กองบรรณาธิการ กลุ่มสื่อสารสาธารณะและพัฒนาเครือข่าย
สถานที่ติดต่อ สำานักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 88/21 หมู่ 4 ถนนติวานนท์ ตำาบลตลาดขวัญ อำาเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000
 โทรศัพท์ 0 2590 4514  โทรสาร 0 2590 4388  อีเมล์ media.envocc@gmail.com  เว็บไซต์ http://envocc.ddc.moph.go.th/

https://www.facebook.com/pages/ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม

"กำรหัวเรำะ" มีประโยชน์มำกกว่ำคิด

 การหวัเราะมีประโยชน์ทัง้กับร่างกาย จติใจ รวมไปถึง

ผวิพรรณด้วย แถมยงัท�าให้เรามบีคุลกิเป็นคนอารมณ์ด ี

ร่าเริง แจ่มใส มาดูกันว่าการหัวเราะส่งผลดีอะไรกับ

สุขภาพร่างกายของเราบ้าง ... รู้แล้วก็ 

"หัวเราะวันละนิด จิตแจ่มใส"

	 1.	 เป็นกำรเพิม่ระดบัฮอร์โมนฝ่ำยด	ีเช่น	ฮอร์โมนเอน็ดอร์ฟิน	ซึง่เป็นฮอร์โมนท่ีช่วยระงับ
ควำมเจ็บปวด	และฮอร์โมนเซโรโทนิน	เป็นฮอร์โมนที่ท�ำให้เรำอำรมณ์ดี	ขณะเดียวกันก็ท�ำให้
ระดับฮอร์โมนควำมเครียดลดลง
 2. หลั่งสำรโดฟำมีนที่ช่วยในกำรเรียนรู ้และควำมทรงจ�ำ	 ส่งผลดีต่อระบบประสำท	 
ช่วยลดควำมเครียด	และท�ำให้ฮอร์โมนคอร์ติซอลกลับมำอยู่ในระดับที่สมดุล
	 3.	 เกิดกำรเปลี่ยนถ่ำยออกซิเจน	 ฟอกเลือดด�ำให้เป็นเลือดแดง	 จึงท�ำให้เซลล์ประสำท
หัวใจ	ปอด	คอ	แข็งแรงขึ้น
	 4.	 เกิดควำมร้อนและกำรเผำผลำญพลังงำน	 ช่วยฆ่ำเชื้อโรคและป้องกันโรคเกี่ยวกับ 
ทำงเดินหำยใจ	ทั้งไข้หวัด	ภูมิแพ้	หอบหืด	ไซนัส	กรน	ควำมดันโลหิต	โรคหัวใจ	โรคปอด
	 5.	 ท�ำให้ระบบย่อยอำหำรและกำรขับถ่ำยท�ำงำนดีขึ้น
	 6.	 หัวใจสำมำรถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆ	มำกขึ้น	หัวใจท�ำงำนเป็นระบบขึ้น	
	 7.	 ช่วยผ่อนคลำยควำมเครียด	กล้ำมเนื้อบริเวณใบหน้ำยืดหยุ่น	ผิวพรรณดี
	 8.	 ช่วยท�ำลำยสำรอนุมูลอิสระที่ท�ำให้เกิดโรคมะเร็ง
 9. กำรหวัเรำะท�ำให้กะบงัลมเคลือ่นไหว	ช่วยหมนุเวยีนอำกำศในปอด	ช่วยขบัอำกำศเสยี
และรับออกซิเจนเข้ำปอดได้อย่ำงเต็มที่
	 10.	กำรหัวเรำะ	 30	 วินำที	 -	 5	 นำที	 10	 คร้ังต่อวันจะช่วยให้ควำมอยำกอำหำรลดลง	 
มีผลให้กำรควบคุมน�้ำหนักดีขึ้นด้วย
	 11.	กำรหัวเรำะเพียง	15-20	นำที	ช่วยให้หัวใจได้ออกก�ำลังกำย	3-5	นำที	
	 12.	ช่วยให้กล้ำมเนื้อบนใบหน้ำ	 12	 ชนิด	 และกล้ำมเนื้อบริเวณร่ำงกำยอีก	 15	 ชนิด	 
ได้ออกก�ำลังไปในตัว

ที่มำ:	http://women.thaiza.com/-กำรหัวเรำะ-มีประโยชน์มำกกว่ำคิด/321591/ที่มำ:	http://women.thaiza.com/เครื่องถ่ำยเอกสำรอันตรำย-ต้องใช้อย่ำงระวัง/314458/	

นานาสาระ


