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2 สำานักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCC

โรคลมแดด!!!
การระบาด
	 ดวงดำวนี้ไม่จ�ำกัดรำศี	มักโคจรท�ำมุมตั้งฉำกกับพื้นโลก	ส่งผลให้เกิด
กำรหักเหของดวงอำทิตย์	 ท�ำให้อุณหภูมิของโลกสูงขึ้น	 กำรระบำดในปีนี ้
ส่วนมำกจะเกดิขึน้ในช่วงเดอืนมนีำคม	–	พฤษภำคม	ซึง่เป็นช่วงทีต้่องเฝ้ำระวงั
เป็นพิเศษ
กลุ่มเสี่ยง
	 กำรโคจรของดวงดำวจะเกิดมุมหักเหของแสง	ส่งอิทธิพลโดยตรงกับ
คนทุกเพศ	ทุกวัย	แต่กลุ่มคนที่ควรเฝ้ำระวังเป็นพิเศษ	ได้แก่	ผู้ที่ท�ำงำนหรือ 
ท�ำกิจกรรมกลำงแดด	 นักกีฬำสมัครเล่นหรือผู้ท่ีออกก�ำลังกำยกลำงแจ้ง	 

ผูท้ีเ่ป็นโรคควำมดนัโลหติสูง	คนสูงอำย	ุเดก็	คนอ้วน	ผู้ทีอ่ดนอน	และทีส่�ำคญั
ในกลุ่มที่ดื่มเหล้ำจัด
อาการ
	 ดำวเครำะห์จะส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภำพ	 ท�ำให้เกิดอำกำร 
ที่ส�ำคัญ	คืออุณหภูมิร่ำงกำยสูงขึ้นเรื่อยๆ	ร่ำงกำยเกิดภำวะขำดน�้ำ	อำจเป็น
ผลให้ร่ำงกำยไม่สำมำรถปรับตัว	และไม่สำมำรถระบำยควำมร้อนได้ต่อเนื่อง	
ส่งสัญญำณเตือนคือ	ไม่มีเหงื่อออก	ปวดศีรษะ	หน้ำมืด	เมื่อยล้ำ	อ่อนเพลีย	
หัวใจเต้นผิดจังหวะ	หำกไม่ได้รับกำรรักษำอย่ำงทันท่วงที	อำจเสียชีวิตได้
ค�าแนะน�าพิเศษ
เพื่อหลีกเลี่ยงกำรโคจรของดำวเครำะห์นี้	แนะควรปฏิบัติตน	ดังนี้
	 1.	 ควรเลีย่งหลกีกำรอยูก่ลำงแดดในวนัทีอ่ำกำศร้อนจดั	หรอืลดกำร
ท�ำกิจกรรมที่ต้องออกแรงกลำงแจ้งนำนๆ	
	 2.	 ควรดื่มน�้ำมำกกว่ำปกติอย่ำงน้อยวันละ	6	-	8	แก้ว	เพรำะน�้ำจะ
เป็นตัวควบคุมอุณหภูมิในร่ำงกำยให้อยู่ในระดับปกติ
	 3.	 ควรสวมใส่เสือ้ผ้ำสอ่ีอน	ไม่หนำ	น�ำ้หนกัเบำ	และสำมำรถระบำย
ควำมร้อนได้ดี
	 4.	 ส�ำหรับเด็กเล็ก	และคนชรำที่ช่วยเหลือตัวเองได้น้อย	ควรได้รับ 
กำรดูแลเป็นพิเศษโดยพยำยำมจัดให้อยู่	 ในสภำพแวดล้อมหรือห้องที่มี 
อำกำศถ่ำยเทได้ดี

u u

	 สวัสดีครับ...ท่ำนผู้อ่ำนจุลสำร	 จุลสำรส�ำนักโรคจำกกำร
ประกอบอำชีพและส่ิงแวดล้อม	 ฉบับนี้กว่ำจะออกมำก็อำจจะ
ล่ำช้ำกว่ำก�ำหนด	แต่อย่ำงไรเนือ้หำกย็งัอยูใ่นช่วงเดอืน	เม.ย.–ม.ิย.	58  
ซ่ึงอยู่ในช่วงที่มีสภำพอำกำศร้อนจัด	 สลับกับพำยุฝนฤดูร้อน 
ท่ีพดัผ่ำนเข้ำมำท�ำให้หลำยๆ	พืน้ทีม่ฝีนฟ้ำคะนอง	และปัญหำตำมมำ
อำจจะท�ำให้เกิดกำรเจ็บป่วยได้	ฝำกทุกท่ำนรักษำสุขภำพ	และ
หมั่นติดตำมข่ำวพยำกรณ์อำกำศด้วยนะครับ
	 เนือ้หำสำระในฉบบันี	้ยงัคงมำกสำระเช่นเคย	เรำยงัมุง่มัน่
ท่ีจะได้ปรบัเปลีย่นรปูแบบ	เพิม่คอลมัน์เนือ้หำทำงวชิำกำรให้มำก
ย่ิงขึน้	เพือ่ตอบรบัค�ำตชิมส�ำหรับสมำชิกผู้อ่ำนจุลสำร	ฝำกตดิตำม
ข้อมลูข่ำวสำรควำมเคลือ่นไหวผ่ำนเฟสบุค๊ส�ำนกัฯ	และเวบ็ไซต์ใหม่
ของส�ำนักฯ	ด้วยนะครับ
	 สดุท้ำยนี	้ขอฝำกตดิตำมจุลสำรเล่มนี	้หำกท่ำนมข้ีอแนะน�ำ	
หรือค�ำติชม	ยนิดรีบัฟังควำมคดิเหน็	เพือ่น�ำมำปรับปรงุให้ดยีิง่ขึน้
ต่อไป	
 

ดร.นำยแพทย์ปรีชำ	เปรมปรี
ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม

นอนแบบไหน ช่วยให้ร่างกายพักผ่อนเต็มที่
 การนอนเป็นอกีหนึง่กจิวตัรส�าคญั การพกัผ่อนทีเ่พยีงพอจะท�าให้ร่างกาย
ของคณุท�างานได้เตม็ที ่แล้วคณุรูห้รอืไม่ว่าท่าทางในการนอนของคณุนัน้ส่งผลต่อ
นอนหลับและส่งผลต่อสุขภาพคุณด้วย
	 วันนี้เรำมำดูกันว่ำ	 ท่ำนอนไหนที่ส่งผลดีและท่ำนอนไหนท่ีส่งผลเสียต่อ
ร่ำงกำย	เพื่อให้คุณปรับเปลี่ยนเสียใหม่เพื่อกำรนอนหลับที่สบำยกว่ำเดิม
 ท่านอนหงาย	เป็นท่ำนอนยอดนิยม	ควรใช้หมอนต�่ำ	และต้นคอควรอยู่ใน
แนวเดียวกันกับล�ำตัว	 เพื่อไม่ให้ปวดคอ	 ท่ำนอนหงำยไม่เหมำะกับผู้ป่วยโรคปอด	
และโรคหัวใจ	เพรำะกล้ำมเนื้อกะบังลมจะกดทับปอด	ท�ำให้หำยใจไม่สะดวก	ส่งผล
ท�ำให้กำรท�ำงำนของหัวใจล�ำบำกยิ่งขึ้น
 ท่านอนคว�า่	ถอืว่ำเป็นท่ำนอนทีไ่ม่ด	ีเพรำะท�ำให้กระดกูสนัหลงัส่วนเอวโค้ง
ไปทำงด้ำนหน้ำมำกขึน้	นอกจำกนี	้เวลำเรำนอนคว�ำ่กต้็องตะแคงหน้ำไปทำงด้ำนใด
ด้ำนหนึ่ง	ซึ่งจะท�ำให้กระดูกต้นคอบิดไปด้วย	ท�ำให้ปวดต้นคอได้	บำงคนชอบนอนคว�่ำ
เพือ่อ่ำนหนังสอื	กไ็ม่ควรท�ำอย่ำงย่ิง	เพรำะจะท�ำให้กระดกูสนัหลงัแอ่นมำกจนผดิปกติ  
ทั้งยังก่อให้เกิดอำกำรปวดคอและปวดหลังอีกด้วย	 แต่หำกชอบนอนในท่ำนี้จริงๆ	 
ควรหำหมอนหนุนมำรองบริเวณคอและหน้ำอกส่วนบน	และน�ำหมอนหนุนอีกใบวำงไว้
ใต้บริเวณเอว	เพื่อช่วยผ่อนคลำยควำมตึงของแผ่นหลัง
 ท่านอนตะแคงซ้าย	เป็นท่ำท่ีช่วยลดอำกำรปวดหลงัได้แต่ควรกอดหมอนข้ำง	
และพำดขำไว้เพือ่ป้องกนัอำกำรชำทีข่ำซ้ำย	จำกกำรนอนทบัเป็นเวลำนำน	แต่ท่ำนอน
ตะแคงซ้ำยอำจท�ำให้เกิดลมจุกเสียดบริเวณลิ้นปี่	 เนื่องจำกอำหำรที่ยังย่อยไม่หมด 
ในช่วงก่อนเข้ำนอนคัง่ค้ำงในกระเพำะอำหำร	และควรหนนุหมอนทีม่คีวำมหนำมำก
พอที่จะให้แนวของกระดูกสันหลังส่วนคออยู่ในแนวเดียวกับกระดูกสันหลังส่วนอก 
และส่วนเอว
 ท่านอนตะแคงขวา	เป็นท่ำนอนที่ดีที่สุดเมื่อเทียบกับท่ำอื่น	เพรำะจะช่วย
ให้หวัใจเต้นสะดวก	อำหำรจำกกระเพำะจะถกูบบีลงล�ำไส้เลก็ได้ด	ีทัง้ยงัช่วยบรรเทำ
อำกำรปวดหลังได้เป็นอย่ำงดีอีกด้วย
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พญ.ฉันทนา ผดุงทศ
รองผู้อ�านวยการส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

	 บำงอำชีพจ�ำเป็นต้องยืนท�ำงำนเป็นเวลำนำน	ๆ 	จะนั่งก็ไม่ได้	จะยืนนำนก็ไม่ดี	เลยต้องกล�้ำกลืนฝืน
ทนยนืต่อไป	ยนื	เป็นท่ำทำงทีใ่ช้ในชวีติประจ�ำวนั	และใช้มำกในกลุม่คนทีต้่องยนืประกอบอำชีพต่ำงๆ	อย่ำง
เช่น	กำรยืนเฝ้ำยำม	กำรยืนขำยของ	กำรยืนปฏิบัติหน้ำที่ของต�ำรวจ	และบำงอำชีพต้องยืนตรงให้สวยงำม	
เช่น	พนกังำนต้อนรบั	พนกังำนขำยสนิค้ำในห้ำงสรรพสนิค้ำต่ำงๆ	ต้องยนืท�ำงำนนำนหลำยชัว่โมง	จนมอีำกำรปวดขำ	เมือ่ยล้ำตำมมำ 
	 เอ๊ะ!!	แล้วเรำจะท�ำอย่ำงไรถึงจะบรรเทำอำกำรปวดเมื่อยล้ำจำกอำกำรเหล่ำนี้ได้นะ	วันนี้	เรำมำพูดคุยและขอค�ำแนะน�ำดีๆ	
จำก	พญ.	ฉันทนำ	ผดุงทศ	หรือคุณหมอเต่ำ	นำยแพทย์เชี่ยวชำญ	รองผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	
กรมควบคุมโรค	กระทรวงสำธำรณสุข	
	 กำรยนืท�ำงำนอย่ำงต่อเนือ่งกนันำน	ๆ 	ย่อมส่งผลต่อสขุภำพหลำยอย่ำง	โดยเฉพำะพนกังำนขำยสนิค้ำ
ในห้ำง	พบว่ำ	มีอำกำรปวดบริเวณน่อง	ตำมด้วยเท้ำ	ต้นขำ	หลัง	และส่วนอื่น	ๆ	เช่น	ไหล่	และหลังส่วนบน
อีกเล็กน้อย	อำกำรปวดหลำยแห่งเหล่ำนี้	ระยะยำวอำจท�ำให้อำกำรลุกลำมเป็นมำกขึ้นและเรื้อรังได้	วิธีกำร
ปรับสภำพกำรท�ำงำน	และกำรปฏิบัติตัวของผู้ยืนท�ำงำนนำนๆ	ที่ถูกต้องจึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นและส�ำคัญ
ผลเสียของการยืนท�างานนาน ๆ มีสาเหตุอย่างไร 
	 1.	 ปวดเม่ือยกล้ำมเน้ือ	 เกิดจำกกำรไม่ได้เคลื่อนไหวร่ำงกำยเป็นเวลำนำน	 ถ้ำต้องท�ำงำนแบบยืน 
อยู่นิ่งกล้ำมเนื้อบริเวณดังกล่ำวต้องเกร็งอยู่ตลอดเวลำ	 ท�ำให้เลือดไหลไปเล้ียงกล้ำมเน้ือน้อยลง	 และกำร
ไหลกลับของหลอดเลือดด�ำ	ต้องอำศัยกำรหดตัวแบบเป็นจังหวะ	จะท�ำให้มีของเสียคั่งค้ำงมำก	 เกิดอำกำร
ปวดเมื่อยได้	
	 2.	 เม่ือยืนนำนจะท�ำให้เกิดเลือดค่ังบริเวณขำและเท้ำ	 กำรกดทับของหลอดเลือดด�ำใหญ่บริเวณ 
ต้นขำ	ท�ำให้มีเส้นเลือดด�ำโป่งชัดเจน	หรือเกิดเท้ำบวมได้	
	 3.	 อำจท�ำให้ข้อต่อต่ำงๆ	ของกระดูกสันหลัง	สะโพก	หัวเข่ำ	และเท้ำชำชั่วครำว	และอำจน�ำไปสู่ 
โรคข้อเสื่อม	 ที่เกิดจำกเส้นเอ็นถูกท�ำลำยได้	 ระยะแรกๆ	 อำจปวดเม่ือยแต่ถ้ำเรำเคล่ือนไหวร่ำงกำย	 
เปลี่ยนท่ำทำงอิริยำบถ	ก็จะช่วยให้อำกำรเมื่อยหล้ำดีขึ้นได้
ข้อควรปฏิบัติส�าหรับผู้ที่ยืนท�างานนานๆ
 1. หลีกเลี่ยงกำรยืนท�ำงำนในท่ำทำงเดียวนำนๆ	ถ้ำหลีกเลี่ยงไม่ได้	จ�ำเป็นต้องยืนเป็นระยะเวลำนำน  
ควรมีกำรพักช่วงสั้นๆ	 เพื่อผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อและลดอำกำรปวดเมื่อย	 โดยทั่วไปทุกๆ	 2	 ชั่วโมง	 
ควรเปลี่ยนอิริยำบถหรือท่ำทำงจำกกำรยืนเป็นกำรนั่ง	หรือมีกำรบริหำรร่ำงกำยในท่ำง่ำยๆ	ที่เหมำะสม
	 2.	 ไม่ควรยืนตัวตรงเป็นเวลำนำนเกิน	 10	 นำที	 ควรมีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยบ้ำง	 หรือควรยืนในลักษณะพักขำข้ำงใด 
ข้ำงหนึง่	เพ่ือให้กล้ำมเนือ้หลงัและกล้ำมเนือ้ขำได้พกั	โดยให้สลบัขำพกัหรอืถ้ำจะให้ดยีิง่ขึน้	ควรจะมทีีว่ำงพกัเท้ำท่ีมขีนำดกว้ำงและ
ยำวพอสำมำรถสลับพักเท้ำด้ำนซ้ำยและด้ำนขวำได้สะดวก
 3. ควรยนืบนพืน้น่ิม	พ้ืนทีน่ิ่มลดแรงกดท่ีเท้ำได้	อำจใช้พรมเชด็เท้ำนิม่	ๆ 	หรอืจดัให้มแีผ่นยำงรองพืน้	หรอืพรมปพูืน้ส�ำหรบัรองยนื 
หรือแผ่นรองยืนที่ท�ำจำกวัสดุที่เหมำะสมที่ไม่แข็งหรือนุ่มจนเกินไป	เพื่อป้องกันควำมเมื่อยล้ำเมื่อต้องยืนท�ำงำนเป็นเวลำนำนๆ	
	 4.	 ควรสวมใส่รองเท้ำท่ีไม่เปลี่ยนรูปทรงของเท้ำ	 โดยสวมใส่แล้วกระชับพอดีกับเท้ำและสำมำรถขยับนิ้วเท้ำไปมำได้	 ทั้งนี้
รองเท้ำที่สวมใส่ควรรับกับควำมโค้งของเท้ำของผู้สวมใส่ท�ำให้ผู้สวมใส่รู้สึกสบำยเท้ำ	และสำมำรถรองรับน�้ำหนักตัวเองได้อย่ำงเหมำะสม
	 5.	 หลงัจำกเลกิงำนในแต่ละวนัควรบรหิำรร่ำงกำยทีบ้่ำน	โดยปฏบิติัตำมท่ำกำยบรหิำรแบบง่ำยๆ	เพือ่ป้องกนัและลดอำกำร
ปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อได้	
	 กำรท�ำงำนต้องน�ำมำซึง่ควำมสขุแก่ผูท้ีท่�ำงำน	ถ้ำต้องยนืตลอดเวลำกค็วรหำเวลำพกับ้ำงเพือ่เปลีย่น
อิริยำบถจำกกำรท�ำงำน	 จะท�ำให้สำมำรถท�ำงำนได้นำนยิ่งขึ้น	 ไม่ปวด	 ไม่เม่ือย	 ไม่หล้ำ	 แล้วชีวิตก็จะสุข	 
สุขที่ได้ใช้เงินที่ตัวเองหำมำนั่นเอง
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ที่มำ:ขอบคุณภำพประกอบจำกเว็บไซต์
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http://www.lekangclinic.com/UserFiles/Image/pain-1.jpg
http://www.npc-se.co.th/backoffice/npc_date/news_photo3/Y_892.jpg
http://www.smlsoft.com/images/pos2.jpg

เรียบเรียงโดย
	 นำยอัศวิน	กลิ่นสอนแทน
	 นักวิชำกำรเผยแพร่



	 กำรพัฒนำทำงเทคโนโลยีในยุคปัจจุบันท�ำให้เกิดกำรสร้ำงส่ิงประดิษฐ์และนวัตกรรม
มำกมำยทีช่่วยให้กำรใช้ชวีติของมนษุย์มคีวำมสะดวกสบำยมำกขึน้กว่ำในอดตีทีผ่่ำนมำ	ซึง่ตวัอย่ำง
ที่เห็นได้ชัดเจนคือกำรพัฒนำด้ำนกำรสื่อสำรผ่ำนโทรศัพท์	 (Telephone)	 โดยนับตั้งแต่มีกำร
ประดิษฐ์โทรศัพท์เครื่องแรกโดย	อเล็กซำนเดอร์	 เกรแฮม	เบลล์	 (Alexander	Graham	Bell)(1)	

ในปีพ.ศ.2419	 โทรศัพท์ได้มีกำรพัฒนำอย่ำงต่อเน่ืองท้ังด้ำนเทคโนโลยี	 ขนำดและรำคำ	 จนใน
ปัจจุบันได้เข้ำสู่ยุคของโทรศัพท์มือถือสมำร์ทโฟน	 (Smart	Phone)	ซึ่งมีควำมสำมำรถในกำรใช้
แอปพลิเคชันและกำรเชื่อมต่อเข้ำกับระบบอินเตอร์เน็ตท�ำให้เกิดกำรใช้งำนเสมือนคอมพิวเตอร์
พกพำ	ดงันัน้จงึมคีวำมนยิมในกำรใช้งำนโทรศพัท์มอืถอืเป็นจ�ำนวนมำก	จำกรำยงำนตวัเลขจ�ำนวน
โทรศพัท์มอืถอืของคนไทยพบว่ำมจี�ำนวนสงูกว่ำจ�ำนวนประชำกรของประเทศถงึ	94.3	ล้ำนเคร่ือง 
จำกจ�ำนวนประชำกรของประเทศไทย	 67.9	 ล้ำนคน(2)	 ปัญหำที่ตำมมำคือกำรเพิ่มขึ้นของ 
ขยะมอืถอืทีม่กีำรเลกิใช้งำนเป็นจ�ำนวนมำก	จงึนบัเป็นปัญหำส�ำคญัทีห่ลำยฝ่ำยควรให้ควำมส�ำคัญ
ในกำรแก้ไขปัญหำที่จะเกิดขึ้นในอนำคตต่อไป

เรื่องเล่าเฝ้าระวัง
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พิษภัยใกล้ตัว!!! จากขยะมือถือ

 ขยะโทรศัพท์มือถือเป็นหนึ่งในขยะที่เรียกว่ำซำกเครื่องใช้ไฟฟ้ำและอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์	 (Waste	 from	
Electrical	 and	 Electronic	 Equipments:	WEEE)	 หมำยถึง	 ซำกเครื่องใช้หรืออุปกรณ์	 ซึ่งใช้กระแสไฟฟ้ำหรือ
สนำมแม่เหลก็ในกำรท�ำงำนทีไ่ม่ได้ตำมมำตรฐำน	(off-spec)	หรอืหมดอำยกุำรใช้งำนหรือล้ำสมยั(3)	ซึง่พบว่ำระหว่ำง	 
พศ.2552-2556	มีกำรน�ำเข้ำโทรศัพท์มือถือ	จ�ำนวน	92.7	ล้ำนเครื่อง	โดยมีอำยุกำรใช้งำนเฉลี่ย	3.09	ปี	และแต่ละ 
ครวัเรือนมอีตัรำกำรครอบครองโทรศัพท์มือถือ	จ�ำนวน	2.25	เครือ่งต่อครวัเรอืน	โดยคำดว่ำในปี	พ.ศ.2559	ประเทศไทย
จะมขียะมอืถอืจ�ำนวน	10,907,000	เครือ่ง	เทยีบเท่ำกบักำรน�ำไปวำงเรยีงกันในสนำมฟตุบอลขนำดมำตรฐำนประมำณ	
6	สนำมครึง่	ซึง่ขยะเหล่ำนีส้ำมำรถท�ำกำรถอดแยกเพือ่น�ำไปสกดัแยกโลหะมค่ีำออกมำจ�ำหน่ำยได้	โดยพบว่ำโทรศพัท์ 
มือถือจ�ำนวน	 2	 แสนเครื่อง	 สำมำรถน�ำมำสกัดแยกทองค�ำ	 1	 กิโลกรัม(4)	 นอกจำกนี้ยังพบว่ำโทรศัพท์มือถือยังม ี
ส่วนประกอบของโลหะและสำรอันตรำยเป็นจ�ำนวนมำก	
 หำกไม่มีกำรจัดกำรขยะมือถือที่เหมำะสม	เช่น	กำรทิ้งแบตเตอรี่มือถือลงในแหล่งน�้ำ	กำรคัดแยกซำกมือถือ 
ไม่ถกูต้อง	กำรเผำแผงวงจรไฟฟ้ำ	ฯลฯ	จะสำมำรถให้เกิดกำรปนเป้ือนสำรโลหะหนกัและสำรเคมอีนัตรำยเข้ำสูส่ิ่งแวดล้อม
และก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภำพจำกขยะโทรศัพท์มือถือ	ดังนี้	 1)ตะกั่ว	 มีผลท�ำลำยระบบประสำทส่วนกลำงและ
ระบบโลหติ	กำรท�ำงำนของไตและกำรสบืพนัธุ์	มผีลต่อกำรพฒันำสมองของเดก็	2)แคดเมยีม	สำมำรถสะสมในร่ำงกำย	
โดยเฉพำะทีไ่ต	ท�ำลำยระบบประสำท	ส่งผลต่อพฒันำกำรของเดก็และภำวะกำรตัง้ครรภ์	และยงัอำจมผีลต่อพนัธกุรรม	

3)โบรมีน	อำจเป็นพิษและสะสมในสิ่งมีชีวิต	ถ้ำมีทองแดงร่วมด้วย	จะเพิ่มควำมเสี่ยงในกำรเกิดไดอ๊อกซินและฟิวแรนระหว่ำงกำรเผำ	ซึ่งเป็นสำรก่อมะเร็งที่ 
ร้ำยแรงประเภทหนึง่ส่งผลเสยีต่อระบบกำรย่อยและน�ำ้เหลอืง	ท�ำลำยกำรท�ำงำนของตบั	4)เบรลิเลยีม	เป็นสำรก่อมะเรง็	โดยเฉพำะมะเรง็ปอดซึง่เป็นอวยัวะทีไ่ด้
รับสำร	ผู้ได้รับสำรนี้อย่ำงต่อเนื่องจำกกำรสูดดมจะกลำยเป็นโรค	Beryllicosis	ซึ่งมีผลกับปอดหำกสัมผัสจะท�ำให้เกิดแผลที่ผิวหนังอย่ำงรุนแรง	ท�ำให้ระบบ 
กำรท�ำงำนของต่อมไทรอยด์	 และต่อมไร้ท้อผิดปกติ	 และ5)สำรหนู	 ซ่ึงใช้ในแผงวงจร	 จะมีผลท�ำลำยระบบประสำท	 ผิวหนัง	 และระบบกำรย่อยอำหำร	 
หำกได้รับในปริมำณมำกอำจท�ำให้ถึงตำยได้(5) 
	 ดงัน้ัน	หน่วยงำนทีเ่กีย่วข้องควรมมีำตรฐำนในกำรก�ำกบัดแูลกำรใช้งำนโทรศพัท์มอืถอืให้เหมำะสม	เช่น	กำรใช้สำรทดแทนทีเ่ป็นมติรต่อสิง่แวดล้อม	
กำรให้ควำมรูผู้้ใช้มอืถอืเพือ่เพิม่อำยกุำรใช้งำน	กำรสร้ำงจติส�ำนกึในกำรทิง้และคดัแยกโทรศพัท์มอืถอือย่ำงถกูต้อง	กำรจงูใจให้ผูผ้ลติมีควำมรบัผดิชอบในกำร
จัดกำรมือถือที่ไม่ใช้แล้ว	 กำรพัฒนำเทคโนโลยีรีไซเคิลฯลฯ	 ซึ่งมำตรกำรเหล่ำน้ีจะเป็นส่วนหน่ึงในกำรแก้ไขปัญหำขยะจำกโทรศัพท์มือถือท่ีมีแนวโน้มสูงขึ้น
อย่ำงต่อเนื่องในอนำคต	เพื่อท�ำให้กำรใช้เทคโนโลยีที่เป็นมิตรต่อสุขภำพและสิ่งแวดล้อมต่อไป
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กลุ่มเวชศาสตร์สิ่งแวดล้อม
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รู้ทัน   โรคใกล้ตัวรู้ทัน   โรคใกล้ตัว
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เหมืองทองในมุมมองหมออาชีวเวชศาสตร์

	 สวม	(รองเท้า)	ผ้าใบ	ใส่ความรู้	ชูเป้ใหญ่	 เดินทางไป	ด้วยหัวใจ	ให้กระจ่าง
ดีหรือร้าย	อันตราย	ขอเคียงข้าง	 พร้อมสรรสร้าง	สุขภาพดี	ที่ห่วงใย
 เราคือแพทย์	อาชีวะ	(อาชีวเวชศาสตร์)	สิ่งแวดล้อม	 ร่วมน�าน้อม	อุดมการณ์	สานสดใส
การเดินทาง	ต้องบุกลุย	หรือห่างไกล	 เราจะไป	ไม่หวั่น	เพ่ือดูแล
	 โลหะหนัก	เหมืองสังกะสี	ที่แม่สอด	 แคดเมียมลอด	รั่วไหล	ใคร่ขวนแข
ศึกษาเหตุ	แหล่งน�้า	มิเชือนแช	 ลดเผยแพร่	ให้ความรู้	คู่ป้องกัน
	 สามเหลี่ยม	Host	,Agent	Environment	 สิ่งนี้เป็น	หัวใจ	ให้สร้างสรรค์
สุขภาพดี	เกิดมีได้	ถ้วนหน้าพลัน	 สมดุลนั้น	ส�าคัญ	ที่สุดจริง
	 สิ่งแวดล้อม	ที่เรา	อาศัยนี้	 หากเกิดมี	มลพิษ	ในทุกสิ่ง
ผลประโยชน์	กอบโกย	ล้วนแย่งชิง	 มัวประวิง	ทิ้งคุณธรรม	น�าล่มจม
	 ทรัพยากร	มีมูลค่า	และคุณค่า	 ควรศึกษา	น�ามาใช้	อย่างเหมาะสม
ทุกขั้นตอน	ควรดูแล	อย่างเกลียวกลม	 มิใช่เพียง	เสียงลมโชย	โบยโบกไป
	 ผลกระทบ	สุขภาพ	เมืองพิจิตร	 ควรฉุกคิด	พิศสาเหตุ	เขตครวญใคร่
แก้ปัญหา	ด้วยสติ	อย่างตั้งใจ	 วางแผนให้	รอบคอบ	กรอบยืนยาว
	 เหมืองทองค�า	มากล�้า	เทคโนโลยี	 สารเคมี	ที่ส่งผล	ชุมชนฉาว
ความขัดแย้ง	หวาดกลัว	ร้อยเรื่องราว		 ร่วมสืบสาว	ด้วยความรู้	คู่ข้อมูล
	 ถึงวันนี้	พวกเราควร	ร่วมมือกัน	 องค์กรนั้น	ตั้งมั่น	ไม่สาบสูญ
ความซ่ือสัตย์	คุณธรรม	น�าเก้ือกูล	 ร่วมเพ่ิมพูน	ศักยภาพ	สาธารณสุขไทย
	 ขอขอบคุณ	ประสบการณ์	ให้ศึกษา	 จะน�าพา	วิกฤต	ผ่านสดใส
เพียงพวกเรา	ช่วยกัน	ด้วยหัวใจ	 ก้าวหน้าไกล	เข้มแข็งไว้	ตลอดไปเอย

	 	 	 แพทย์หญิงพิชญพร	พูนนาค	แพทย์ประจ�าบ้านชั้นปีที่1	
	 	 	 โรงพยาบาลนพรัตราชธานี	



ส�านักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ
ถ่ายทอดหลักสูตรพืน้ฐาน สูเ่ครอืข่าย
สาธารณสุข
	 นำยแพทย์บุญเลิศ	 ศักดิ์ชัยนำนนท์	 ผู้ทรงคุณวุฒิกรมควบคุมโรค	 
เป็นประธำนในพิธีเปิดกำรประชุมเชิงปฏิบัติกำร	 เพื่อพัฒนำเครือข่ำย 
ด้ำนโรคจำกกำรประกอบอำชีพและส่ิงแวดล้อม	 (หลักสูตรพื้นฐำนด้ำน
โรค	จำกกำรประกอบอำชพีและสิง่แวดล้อม	ส�ำหรับเจ้ำหน้ำทีส่ำธำรณสขุ)	
ระหว่ำงวันท่ี	25	-	27	มนีำคม	2558	ณ	โรงแรมเดอะรอยัล	เจมส์	กอล์ฟ	รสีอร์ท 
จังหวัดนครปฐม	

ส�านักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อทบทวน

ถ่ายทอดแผนยุทธศาสตร์ ลงสู่การปฏิบัต ิ

	 นำยแพทย์ภำณุมำศ	ญำณเวทย์สกุล	รองอธิบดีกรมควบคุมโรค	ให้เกียรติ

เป็นประธำนในพิธีเปิดกำรประชุมเชิงปฏิบัติกำร	 เพื่อถ่ำยทอดแผนยุทธศำสตร์	

และแผนพัฒนำด้ำนกำรเฝ้ำระวัง	 ป้องกัน	 ควบคุมโรคและภัยสุขภำพจำกกำร

ประกอบอำชพีและส่ิงแวดล้อม	ลงสู่กำรปฏิบตั	ิ	ระหว่ำงวนัท่ี	30	มคี.	-	1	เม.ย.	58		 

ณ	โรงแรมสำมพรำน	ริเวอร์ไซด์	จังหวัดนครปฐม	
ส�านักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ
พัฒนาคลินิกโรคจากการท�างาน ของโรงพยาบาล
	 นำยแพทย์โสภณ	 เมฆธน	 อธิบดีกรมควบคุมโรค	 ให้เกียรติเป็น
ประธำนในพิธีเปิดกำรประชุมเชิงปฏิบัติกำร	 เรื่องแนวทำงกำรด�ำเนินงำน
โครงกำรพฒันำคลนิกิโรคจำกกำรท�ำงำนของโรงพยำบำลอย่ำงมีประสิทธภิำพ 

เมื่อวันที่	23	-24	เมษำยน	2558	ณ	โรงแรมริชมอนด์	จังหวัดนนทบุรี	

ทีมเจ้าหน้าที่ส�านักโรคฯ เข้าศึกษาดูงาน 
ณ สถานีโทรทัศน์ไทยพีบีเอส
 เมื่อวันที่	8	พฤษภำคม	2558	ดร.พญ.ฉันทนำ	ผดุงทศ	รองผอ.ส�ำนักฯ 
พร้อมทีมเจ้ำหน้ำทีส่�ำนกัโรคจำกกำรประกอบอำชพีและส่ิงแวดล้อม	ได้เดินทำง 
ศกึษำดงูำน	ณ	สถำนโีทรทัศน์ไทยพบีเีอส	กำรศกึษำดงูำนในครัง้นี	้ท�ำให้ทรำบ 
กระบวนกำรท�ำงำน	กระบวนกำรผลิตและออกอำกำศ	กระบวนกำรบรรณำธกิำร
และได้เย่ียมชมพพิิธภณัฑ์ของไทยพบีเีอสถอืเป็นกำรเปิดโลกทศัน์ในกำรท�ำงำน
ให้ส�ำนักฯ	และสำมำรถน�ำมำประยุกต์กับงำนที่ท�ำได้อย่ำงดีทีเดียว

อธิบดีกรมควบคุมโรค
ติดตามการด�าเนินงานภาคเกษตร จ.ก�าแพงเพชร
	 เมื่อวันที่	 11	 พค.58	 นพ.โสภณ	 เมฆธน	 อธิบดีกรมควบคุมโรค	 
พร้อมด้วย	นพ.ภำณมุำศ	ญำณเวทย์สกลุ	รองอธิบด	ีนพ.บุญเลศิ	ศกัดิช์ยันำนนท์  
ผู ้ทรงคุณวุฒิ 	 นพ.ภำณุวัฒน ์ 	 ปำนเกตุ 	 ผอก.ส�ำนักโรคไม ่ติดต ่อ	 
นพ.ดเิรก	ข�ำแป้น	ผอก.สคร.8	และผู้แทนส�ำนกัโรคจำกกำรประกอบอำชพีฯ	
น�ำโดย	 นพ.พิบูล	 อิสสระพันธ์	 รองผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักฯ	 และนักวิชำกำรที่
เกีย่วข้องได้ลงพืน้ทีเ่พือ่ตดิตำมกำรด�ำเนนิงำนคลนิคิเกษตรกรและโครงกำร	
“อ่ำน	ใส่	ถอด	ทิ้ง”	ปลอดภัยจริงจำกสำรเคมีก�ำจัดศัตรูพืช	ซึ่งส�ำนักโรคฯ	 
ร่วมกบั	สคร.8	ได้ด�ำเนนิงำนกำรเปิดตวัโครงกำร	(Kick	off	)	ไปเมือ่วนัที	่1	พค.57	 
ณ	วัดจันทำรำม	อบต.วังแขม	อ.คลองคลุง	จ.ก�ำแพงเพชร	ที่ผ่ำนมำพบว่ำ	
พ้ืนท่ีมีควำมเข้มแขง็และสำมำรถต่อยอดในกำรท�ำงำนในระดับท้องถิน่ได้อย่ำง
เป็นรูปธรรม

รอบรั้ว 
ENV - OCC
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เล่นคอมพิวเตอร์อย่างไรไม่ให้ปวดหลัง ?? 

	 กำรท�ำงำนในลักษณะต่ำงๆ	 สำมำรถ
พบเห็นว่ำกำรปฏิบัติงำนที่ท�ำให้เกิดอำกำร
เมือ่ยล้ำ	ปวดข้อ	ปวดหลงั	ซึง่อำกำรเหล่ำนีเ้ป็นอำกำร
ทีส่บืเนือ่งมำจำกกำรท�ำงำนผดิหลกักำรยศำสตร์	

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
 โทร/โทรสาร 0 2591 8172, 0 2590 4380 อีเมล์ media.envocc@gmail.com เว็บไซต์ www.envocc.org

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

เช่น	 กำรยกของหนัก	 ท่ำทำงกำรนั่งท�ำงำนกับคอมพิวเตอร์	 กำรท�ำงำน 
ในฝ่ำยผลิตช้ินงำนต่ำงๆ	เป็นต้น	ยกตวัอย่ำง	เช่น	ท่ำทำงกำรใช้คอมพวิเตอร์ 
ซึง่จะต้องมกีำรจดัท่ำทำงในกำรนัง่	กำรปรบัระดบัควำมสงูของเก้ำอี	้ปรบัระดบั
ของหน้ำจอ	เป็นต้น	
ท่านั่งเพื่อเป็นการถนอมรักษาสุขภาพของผู้ใช้งานคอมพิวเตอร์  
ควรปฏิบัติดังนี้ 
1.	ต�ำแหน่งของคอมพิวเตอร์	ไม่ควรวำงคอมพิวเตอร์ไว้ในที่มีแสงสะท้อน
มำกเนื่องจำกแสงสะท้อนเข้ำตำทำให้เสียสำยตำได้
2.	 ระดับของจอภำพ	 ควรปรับระดับจอภำพให้อยู่ในแนวต่ำกว่ำระดับ
สำยตำเล็กน้อยจะได้มองหน้ำจอได้อย่ำงสบำยตำ
3.	กำรนั่ง	ควรนั่งห่ำงจำกตัวเครื่องประมำณ	2	–	2.5	ฟุต	นั่งล�ำตัวให้ตรง	
ในท่ำที่สบำยให้แผ่นหลังพอดีกับพนักพิงเก้ำอี้
4.	กำรวำงข้อศอก	ควรวำงข้อศอกให้อยู่ในแนวเดียวกับระดับกำรพิมพ์	
5.	กำรวำงเท้ำ	ควรวำงเท้ำให้พอดีกับพื้นรำบ				
6.	กำรพักสำยตำ	ในระหว่ำงที่ใช้เครื่องควรมีกำรพักสำยตำเป็นระยะ

บริเวณต่ำงๆ	ในร่ำงกำยทีมั่กพบว่ำมีอำกำรปวดบ่อย 
หลังกำรใช้คอมพิวเตอร์

เครียดบ่อยระวังเป็นโรค IBS

	 ถ้ำสะสมควำมเครียดอยูบ่่อยๆ	อำจเกดิอำกำรแสบแน่นท้อง	
ท้องผูก	ท้องเสีย	หรือคลื่นไส้อำเจียนจนเป็นโรค	IBS	ได้
โรค IBS (Imitable Bowel Syndrome) คืออะไร
	 ถ้ำใครเคยมีอำกำรเครียดลงกระเพำะอยู่บ่อยๆ	 เช่น	 เจอควำมเครียดกับกำรงำน	 หรือเจอ
ควำมเครียดจำกปัญหำต่ำงๆ	 รุมเร้ำ	 รวมทั้งกินอำหำรไม่เป็นเวลำและกินอำหำรรสจัด	 ไม่ว่ำจะเป็น
เปรี้ยวจัด	มันจัด	หรือเผ็ดจัด	แล้วเกิดอำกำรแสบท้อง	แน่นอืด	มีลมเยอะ	ล�ำไส้บีบมวน	คลื่นไส้อำเจียน	
บำงครั้งอำจถ่ำยแข็ง	ถ่ำยเหลว	หรือทั้งแข็งและเหลวสลับกันไป
คนวัยใดมักป่วยเป็นโรค IBS
ทีพ่บบ่อยคอืผู้หญงิตัง้แต่วยัรุน่ไปจนถึงวัยกลำงคน	อย่ำงไรกด็	ีโรคนีค้นหลำกหลำยอำยกุส็ำมำรถเป็นได้
ถ้าป่วยแล้วเป็นอันตรายถึงชีวิตมั้ย
	 โรคนีจ้ะเป็นเรือ้รงั	คอืเป็นๆ	หำยๆ	ตลอดชวีติ	แต่ไม่เป็นอนัตรำยถงึชวีติแต่อย่ำงใด	โดยผูป่้วย
ส่วนใหญ่มักรู้สึกร�ำคำญ	แต่สุดท้ำยก็ปรับตัวได้	อย่ำงไรก็ดี	ก่อนที่หมอจะวินิจฉัยว่ำเป็นโรคนี้ได้	ต้องมี
กำรตรวจอย่ำงละเอียดเสียก่อน	เพรำะอำกำรพื้นฐำนของ	IBS	จะมีอำกำรคล้ำยๆ	กับโรคร้ำยบำงโรค	
ฉะนั้น	ถ้ำสงสัยควรให้หมอตรวจให้ถี่ถ้วนเสียก่อนว่ำไม่ได้ป่วยเป็นโรคร้ำยอื่นๆ	เช่น	มีแผลในกระเพำะ
อำหำร	ล�ำไส้อักเสบนิ่วในถุงน�้ำดี	มะเร็งกระเพำะอำหำร	หรือมะเร็งตับ	ฯลฯ
โรคหวัดลงกระเพาะถือเป็นโรค IBS หรือไม่
	 ไม่เป็น	แม้จะมีอำกำรคล้ำยโรค	IBS	แต่โรคหวัดลงกระเพำะเกิดจำกกำรติดเชื้อไวรัส	ฉะนั้น
จงึถอืว่ำโรคหวดัลงกระเพำะเข้ำข่ำยกลุม่อำกำรกำรตดิเชือ้ไวรสัใช้หวดัเสยีมำกกว่ำ	เมือ่ไข้หวดัหำยแล้ว	
อำกำรเหล่ำนั้นก็จะหำยตำมไปด้วย
วิธีรักษาโรค IBS
	 ก่อนอื่นผู้ป่วยต้องได้รับกำรวินิจฉัยให้แน่ชัดเสียก่อนว่ำป่วยเป็นโรคนี้แน่ๆ	 อันดับต่อไปให	้				
สร้ำงควำมคุน้เคยกับหมอรกัษำ	เพรำะโรคนีเ้ป็นเรือ้รงั	ฉะนัน้	ต้องมหีมอท่ีเข้ำใจกำรรกัษำในระยะยำว	
หลังจำกนั้น	ก็ต้องรักษำตำมอำกำร	ถ้ำท้องผูกให้กินอำหำรที่มีกำกใยเยอะๆ	ถ้ำมีอำกำรท้องเสียให้เลิก
กินอำหำรที่ก่อให้เกิดกำรท้องเสีย	หรืออำหำรที่ท�ำให้มีแก๊สเยอะๆ	อย่ำงถั่ว
	 ทำงทีด่เีรำควรหมัน่กนิอำหำรทีม่กีำกใยมำกๆ	หมัน่ออกก�ำลงักำยสม�ำ่เสมอ	และพยำยำมหลกี
เลี่ยงอำหำรจ�ำพวกน�้ำตำลและไขมัน	ที่ส�ำคัญควรดีท็อกซ์ควำมเครียดให้ออกไปจำกกำยและจิตใจของ
เรำโดยเร็ว

ขอบคุณข้อมูลดีๆจำก	http://health.kapook.com/view3721.htmขอบคุณข้อมูลดีๆจำก	http://blog.janthai.com/
category/healthy/page/3

นานาสาระ


