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อาการ
	 ดำวเครำะห์จะส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภำพ	 ท�ำให้เกิด
อำกำรที่ส�ำคัญ	 คือเม่ือโดนฟ้ำผ่ำแล้ว	 จะส่งผลโดยตรงต่อหัวใจ
และสมอง	ท�ำให้เกดิภำวะหวัใจหยดุเต้น	และก้ำนสมองหยดุท�ำงำน 
ในกรณีดังกล่ำว	1	ใน	3	ผู้ทีถ่กูฟ้ำผ่ำจะตำยในทีเ่กิดเหต	ุคนทีร่อดชวิีต
ส่วนใหญ่จะมคีวำมพกิำรถำวรทัง้จำกกำรถูกท�ำลำยระบบประสำท 
ไขสันหลัง	ส่งผลให้เป็นอัมพำตได้
ค�าแนะน�า
	 รำศนีีม้วิีธปีฏบิติัตนเพือ่หลกีเลีย่งมมุหกัเหของคลืน่เสียง	คอื
อย่ำอยู่กลำงแจ้งขณะฝนตกควรหลบเข้ำในอำคำร	หำกอยู่กลำง
แจ้งให้พยำยำมนั่งหรือนอนรำบลงเพื่อให้ตัวต�่ำที่สุด	เพรำะกำรอยู่
ใต้ต้นไม้สูงจะเสี่ยงต่อกำรถูกฟ้ำผ่ำได้	 มุมหักเหของแสง	 ควรงดใช้
โทรศัพท์อำจมีควำมเส่ียงสูง	 เพรำะเมื่อฟ้ำผ่ำกระแสไฟฟ้ำวิ่งเข้ำสู่
ร่ำงกำยในทันที

u u

	 สวสัดคีรบั...ท่ำนผูอ่้ำน	จลุสำรส�ำนกัโรคจำกกำรประกอบ 
อำชีพและสิ่ งแวดล ้อม	 ฉบับนี้ เข ้ ำสู ่ ป ี ท่ี 	 3 	 ฉบับที่ 	 3	 
ของปีพุทธศักรำช	 2558	 ซึ่งตรงกับวันส�ำคัญต่ำงๆ	 มำกมำย	
เนื้อหำในฉบับนี้	 จะพูดถึงกิจกรรมรณรงค์ในวันสิ่งแวดล้อมโลก	
ปีนี้ส�ำนักฯ	ได้เปิดตัวโครงกำร	(Kick	off)	เมื่อวันที่	13	กค.	58	
ซึ่งจะประมวลภำพกิจกรรมต่ำงๆ	อยู่ภำยในเล่ม
	 นอกจำกนี้เนื้อหำภำยในฉบับ	 ยังคงมีสำระท่ีหลำกหลำย	
และน่ำสนใจน�ำมำฝำกเช่นเคย	 เรำยังมุ่งมั่นที่จะปรับเปลี่ยน 
รูปแบบ	 คอลัมน์เน้ือหำทำงวิชำกำรให้มำกยิ่งข้ึน	 เพื่อตอบรับ 
ค�ำติชมส�ำหรับสมำชิกผู้อ่ำนจุลสำร	 ฝำกติดตำมข้อมูลข่ำวสำร
ควำมเคลื่อนไหวผ่ำนเฟสบุ๊คส�ำนักฯ	และเว็บไซต์ใหม่ของส�ำนักฯ 
ด้วยนะครับ
 สดุท้ำยน้ี	ขอฝำกสมำชกิทีต่ดิตำมอ่ำนจลุสำร	ขอให้มคีวำมสขุ 
กับกำรอ่ำนจุลสำรในฉบับนี้	 และหำกมีข้อแนะน�ำ	 หรือค�ำติชม	
ยินดีรับฟังควำมคิดเห็น	เพื่อน�ำมำปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้นต่อไป	
 

ดร.นำยแพทย์ปรีชำ	เปรมปรี
ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม

เคล็ดลับคลายความเหนื่อยล้า
	 ส�ำหรับคุณสำวๆ	 ที่เป็น	 working	
woman	 อำจประสบกับปัญหำภำรกิจงำน
ท่ีรัดตัว	 จนไม่ค่อยมีเวลำดูแลตัวเอง	 และ 
เกิดภำวะควำมเครียดขึ้นโดยไม่รู้ตัว	 ซึ่งจะ
ส่งผลเสยีต่อสขุภำพในอนำคต	วนันี	้เรำมเีคลด็ลบัคลำยควำมเครยีดและ
ควำมเหนือ่ยล้ำ	มำแนะน�ำเป็นทรคิเลก็ๆ	น�ำไปใช้เพือ่ขจดัควำมเหนือ่ยล้ำ
อย่ำงง่ำยๆ	มำฝำกกัน
 l	 กำรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ	 สำมำรถช่วยลดควำม 
เหนือ่ยล้ำได้	ดงันัน้	เรำควรเข้ำนอนและตืน่ให้ตรงเวลำทุกวนั	ซึง่ควรพกัผ่อน
ให้ได้	8	ชั่วโมง
 l	 อย่ำลืมว่ำกองทัพต้องเดินด้วยท้อง	 ดังนั้น	 อย่ำปล่อยให้เกิด
อำกำรหิวหลำยช่ัวโมง	 เพรำะจะไม่มีอำหำรไปเลี้ยงสมอง	 ท�ำให้คิดงำน 
ไม่ออก	เรำจึงควรรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์
 l ส�ำหรบัอำหำรช่วยย่อยกเ็ป็นสิง่ส�ำคัญ	เรำควรรบัประทำนผลไม้ 
เพื่อช่วยย่อยให้ได้	2	มื้อ	ในระหว่ำงวัน	ควรงดเครื่องดื่มที่มีคำเฟอีน	
 l	 ควรลดน�้ำหนักส ่วนเกิน	 เพื่อสุขภำพที่ ดีของร ่ำงกำย	 
หมั่นตรวจสอบควำมเครียดของตัวเองอยู่เสมอ	 เมื่อพบว่ำตัวเองอยู่ใน
ภำวะควำมเครียด	ควรหำวิธีผ่อนคลำย	เพื่อไม่ให้เกิดควำมเครียดสะสม
 l	 สิ่งส�ำคัญที่สุดต้องมองโลกในแง่ดี	 และฝึกเป็นคนคิดบวก	 

ท�ำให้ชีวติตวัเองมคีวำมสขุ	เริม่ต้นง่ำยๆ	จำกกำรย้ิมและหัวเรำะเป็นประจ�ำ

ที่มา :	http://women.thaiza.com/319988/
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การระบาด
	 พยำกรณ์ว่ำผลกระทบจำกปรำกฏกำรณ์ทำงธรรมชำตินี	้ 
มักเกิดขึ้นในช่วงฤดูฝน	 เริ่มตั้งแต่ช่วงเดือน	มิ.ย.	 –	 ก.ย.	 ซึ่งจะส่ง
อทิธพิลโดยตรงต่อคนทกุเพศทกุวยั	แต่บุคคลท่ีควรระมดัระวงัพเิศษ	
คือกลุ่มอำชีพเกษตรกร	กรรมกรที่ใช้แรงงำนต่ำงๆ
กลุ่มเสี่ยง
	 ดวงดำวมกัท�ำมมุโคจรกบักลุม่คนทกุเพศ	ทกุวยั	แต่กำรโคจร
ดวงดำวพบว่ำกลุม่ทีมี่ควำมเสีย่งทีส่ดุ	คอืกลุม่เกษตรกร	คนทีท่�ำงำน
กลำงแจ้งหรือมักอยู่ในพื้นที่โล่ง	กรรมกรที่ต้องใช้แรงงำน 



เรื่องเล่าเฝ้าระวัง
นายจักรี ศรีแสง นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

กลุ่มเวชศาสตร์สิ่งแวดล้อม
 ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 

 ปัญหำขยะอิเล็กทรอนิกส์	(E-waste)	หรือเรียกว่ำซำกผลิตภัณฑ์เครื่องใช้ไฟฟ้ำ
และอเิลก็ทรอนกิส์	(Waste	from	Electrical	and	Electronic	Equipment:WEEE)	
เป็นปัญหำส�ำคญัทีห่ลำยฝ่ำยก�ำลังให้ควำมสนใจเป็นอย่ำงยิง่	เนือ่งจำกกำรเพ่ิมข้ึนของ
กำรบริโภคผลิตภัณฑ์หรือสินค้ำอิเล็กทรอนิกส์ต่ำงๆ	เช่น	โทรทัศน์	ตู้เย็น	เครื่องปรับอำกำศ	โทรศัพท์มือถือ	
คอมพวิเตอร์ฯลฯ	ท�ำให้เกดิปัญหำส�ำคญัทีต่ำมมำคอื	กำรเพ่ิมขึน้ของขยะอเิล็กทรอนกิส์ซ่ึงสถำนกำรณ์ปัญหำ
ในประเทศไทยพบว่ำ	พศ.2557	มีกำรคำดกำรณ์ปริมำณกำรเกิดขยะอิเล็กทรอนิกส์ประมำณ	376,801	ตัน	
หรือคิดเป็นร้อยละ	65.4	ของขยะอันตรำยจำกชุมชนที่เกิดขึ้นทั้งหมด	576,316	ตัน	โดยมีแนวโน้มที่สูงขึ้น

อย่ำงต่อเนือ่งในอนำคต(1)	ดังน้ัน	หำกขำดกำรบรหิำรจดักำรทีเ่หมำะสมแล้วนัน้ย่อมจะส่งผลกระทบต่อสภำพแวดล้อมและสขุภำพประชำชน
ในอนำคต

	 ปัจจุบันพบว่ำมีผู้ประกอบกำรที่ด�ำเนินกิจกำรเก่ียวข้องกับกำรจัดกำรขยะอิเล็กทรอนิกส์อย่ำงถูกต้อง 
ทั่วประเทศ	เพียง	22	แห่ง(2)	ซึ่งอำจไม่เพียงพอต่อกำรคัดแยกและรีไซเคิลขยะอิเล็กทรอนิกส์ที่เกิดขึ้นเป็นจ�ำนวนมำก
จึงพบว่ำ	ในบำงชุมชนมีกำรประกอบอำชีพรับซื้อและคัดแยก	เช่น	คอมพิวเตอร์	โทรทัศน์	ตู้เย็น	เครื่องซักผ้ำฯลฯ 
เพื่อคัดแยกเอำโลหะหรือชิ้นส่วนที่มีค่ำน�ำไปจ�ำหน่ำย	 เช่น	 พื้นที่	 อ.ฆ้องชัย	 จ.กำฬสินธุ์,อ.บ้ำนใหม่ไชยพจน	์
จ.บุรีรัมย์,	อ.เขื่องใน	จ.อุบลรำชธำนี	และชุมชนเสือใหญ่อุทิศ	กทม.	เป็นต้น(3)	โดยพบว่ำมีกำรท�ำงำนบำงอย่ำง
ที่ไม่ถูกต้องตำมหลักวิชำกำร	เช่น	กำรใช้เปลวไฟผ่ำคอมเพลสเซอร์ตู้เย็น	กำรทุบหลอดภำพโทรทัศน์	กำรเผำ
สำยไฟเพื่อเอำทองแดง	 ฯลฯ	 ซึ่งอำจท�ำให้เกิดควำมเสี่ยงที่ท�ำให้สำรเคมีและโลหะที่อยู่ภำยในอุปกรณ์ต่ำงๆ
เหล่ำนี้มีโอกำสสัมผัสกับร่ำงกำยของผู้ปฏิบัติงำนและผู้ที่อำศัยอยู่ในชุมชนโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในกลุ่มเด็กเล็ก(4,5)  
ผลกระทบทำงสุขภำพที่เกิดข้ึนจำกปัญหำขยะอิเล็กทรอนิกส์จะขึ้นอยู่กับชนิดของสำรเคมีหรือโลหะหนัก 
ทีร่บัเข้ำสูร่่ำงกำย	เช่น	ตะกัว่	(พบในแผ่นวงจรคอมพวิเตอร์,	จอโทรทศัน์)	มผีลต่อระบบประสำทส่วนกลำงและ
สมอง	ปรอท	(พบในสวิทช์,	หลอดไฟ)	มีผลท�ำให้ใจสั่น	นอนไม่หลับ	ระบบกำรหำยใจและอำจถึงขั้นเสียชีวิตได้
แคดเมียม	(แผ่นวงจรจอ	CRT)	มีผลท�ำให้เจ็บหน้ำอก	ไอ	ปอดอักเสบ	เกิดวงสีเหลืองที่โคนของซี่ฟันปวดกระดูกทั่วร่ำงกำย	(โรคอิไตอิไต)	 

สำรโบรมนี(สำรหน่วงกำรติดไฟ)	มผีลต่อระบบประสำท	สมอง	ต่อมไร้ท่อและพฒันำกำร
ทำรกในครรภ์และสำรท�ำควำมเยน็	มผีลท�ำให้เกดิกำรระคำยเคอืงต่อระบบหำยใจ	ตำ	
ปวดศีรษะ	หัวใจเต้นเร็ว	เป็นต้น(3)

	 ดังนั้น	 หน่วยงำนที่เกี่ยวข้องควรมีมำตรฐำนในกำรก�ำกับดูแลและจัดกำร
ขยะอิเล็กทรอนิกส์อย่ำงถูกต้องตำมหลักวิชำกำร	 เช่น	 กำรจูงใจให้ผู้ผลิตมีกำรใช้
สำรทดแทนที่มีควำมปลอดภัยในกำรผลิต	 กำรรณรงค์ให้ประชำชนมีกำรใช้งำน

อปุกรณ์อเิลก็ทรอนกิส์อย่ำงเหมำะสมเพือ่ยดือำยกุำรใช้งำน	กำรส่งเสริมเทคโนโลยใีนเกบ็รวบรวมขนส่งและก�ำจัดกำรออกกฎหมำยควบคมุ 
กำรประกอบกิจกำรให้ถูกต้องตำมหลักวิชำกำร	เป็นต้น	ซึ่งมำตรกำรเหล่ำนี้จะเป็นส่วนหนึ่งในกำรแก้ไขปัญหำขยะจำกขยะอิเล็กทรอนิกส์
ที่มีแนวโน้มสูงขึ้นอย่ำงต่อเนื่องในอนำคต	เพื่อท�ำให้กำรใช้เทคโนโลยีที่เป็นมิตรต่อสุขภำพและสิ่งแวดล้อมต่อไป
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“ขุมทรัพย์”ขยะอิเล็กทรอนิกส์ปัญหาที่รอแก้



 เมื่อพูดถึง	ค�ำว่ำ	ขยะ	ท่ำนผู้อ่ำนทุกท่ำนรู้จักกันดีแน่นอน	แน่นอนขยะนอกจำกจะเป็นสิ่งของที่เหลือใช้ประโยชน์ 
ในแหล่งกิจกรรมต่ำงๆ	 รวมถึงในบ้ำนของท่ำนเองแล้ว	 “ขยะ”	 ยังเป็นค�ำเปรียบเปรยที่น่ำ	 “เจ็บปวด”	 ที่สุด	 ไม่ว่ำในเชิง 
ควำมหมำยหรือคุณค่ำ	 ดูเหมือนมันคือ	 “ส่ิงที่คนไม่ต้องกำร”	 แต่หำรู้ไม่ว่ำขยะอำจจะมีค่ำ	 ส�ำหรับคนบำงคนที่มองเห็น
คุณค่ำของมัน...อำชีพเก็บขยะ
	 อำชีพเก็บขยะหรือบำงคนเรียกว่ำคนคุ้ยขยะถือว่ำเป็นอำชีพท่ีคนส่วนใหญ่มักมองไม่เห็น 
คณุค่ำและควำมส�ำคญั	คนส่วนใหญ่อำจจะดแูคลน	มองไม่เหน็ว่ำอำชพีคุย้ขยะเป็นอำชีพทีส่ร้ำงรำยได้
ให้กบัคนกลุม่หนึง่ท่ีท�ำมำหำเลีย้งชพีอย่ำงสจุรติและยงัมส่ีวนช่วยลดปัญหำขยะล้นเมอืงและผลกระทบ
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เรียบเรียงโดย	นำยอัศวิน	กลิ่นสอนแทน
นักวิชำกำรเผยแพร่

ที่มา:	เอกสำรแผ่นพับ	กำรดูแลสุขภำพตนเองส�ำหรับประชำชนที่อำศัยรอบพื้นที่คัดแยกและรีไซเคิลขยะ
http://i.kapook.com/faiiya/21-2-54/bin4.jpg
http://www.prachachat.net/online/2013/09/13793201381379320146l.jpg
http://play.kapook.com/photo/show-115437

นางสาวสาวิตรี โส
ภณ นักวิชาการสาธาร

ณสุข

กลุ่มสื่อสารสาธาร
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ส�านักโรคจากการป
ระกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 

รู้ทัน   โรคใกล้ตัวรู้ทัน   โรคใกล้ตัว

จำกสิ่งแวดล้อมต่ำงๆ	 มำกมำยอีกด้วยแต่ในขณะเดียวกันในแง่ของสุขภำพและควำมปลอดภัยแล้ว	 อำชีพคนคุ้ยขยะถือว่ำมีควำมเสี่ยง 
ที่อำจเลี่ยงไม่ได้ที่จะเกิดปัญหำสุขภำพและโรคต่ำงๆ	มำกมำยได้เช่นกัน
ขยะโดยทั่วไปสำมำรถแบ่งออกได้เป็น	4	ประเภท	คือ
 1. ขยะย่อยสลาย	คือขยะที่เน่ำเสียและย่อยสลำยได้เร็วตำมธรรมชำติ	เช่น	เศษอำหำร	พืช	ผัก	ผลไม้	ใบไม้	ฯลฯ	
 2. ขยะรีไซเคิล	คือขยะที่สำมำรถน�ำกลับมำใช้ใหม่ได้	มักเป็นขยะแห้ง	เช่น	กระดำษ	พลำสติก	แก้ว	กระป๋องเครื่องดื่ม	ฯลฯ
 3. ขยะทั่วไป	คือขยะย่อยสลำยได้ยำกและไม่คุ้มค่ำกับกำรน�ำกลับมำใช้ใหม่	เช่น	พลำสติกหรือโฟมที่เปื้อนเศษอำหำร	ถุงขนม	ห่อลูกอม	ฯลฯ
 4. ขยะอันตราย	 คือขยะท่ีเป็นพิษ	 มีกำรปนเปื้อนหรือมีองค์ประกอบของวัตถุที่อันตรำยต่อคนและส่ิงแวดล้อม	 เช่น	 กระป๋องสีสเปรย์	 แบตเตอรี่	 
ยำฆ่ำแมลง	หลอดฟลูออเรสเซนต์	ฯลฯ	

	 ขยะเหล่ำนี้โดยปกติเม่ือน�ำมำทิ้งรวมกัน	 ผู้เก็บคัดแยกขยะจะไม่ทรำบว่ำมีอันตรำยใดๆบ้ำง	 กอปรกับกำร 
ทีผู่เ้กบ็คดัแยกขยะไม่ใส่ถงุมอืหรอืถงุพลำสตกิ	อำจท�ำให้มโีอกำสรบัสำรเคมหีรอืวสัดตุดิเชือ้	ส่งผลกระทบให้มคีวำม
เสีย่งต่อกำรตดิเชือ้โรคติดต่อต่ำงๆได้	เช่น	อำกำรเจบ็คอ	เป็นไข้	ปวดหวัปวดเมือ่ยตำมร่ำงกำย	โรคผวิหนงั	โรคหัวใจ	
โรคทำงสมอง	และอำกำรท้องร่วง	เป็นต้น

การดูแลสุขภาพเบื้องต้นส�าหรับคนคัดแยกขยะ
	 1.	 เมือ่ต้องออกไปสมัผสักบัขยะ	ควรสวมหมวก	แว่นตำ	สวมใส่เสือ้ผ้ำมดิชดิ	คำดหน้ำกำกอนำมยัทกุครัง้เพือ่ป้องกนัควนั	หรอื
ฝุ่นเข้ำสู่ทำงเดินหำยใจ
	 2.	 หลังกำรสัมผัสขยะให้	อำบน�้ำท�ำควำมสะอำดร่ำงกำยทันที	รวมถึงล้ำงมือทุกครั้งหลังเลิกงำนและก่อนรับประทำนอำหำร
	 3.	 หำกหลงัสมัผสัขยะแล้วรูส้กึแสบคนัจมกู	เวยีนศรีษะหรอืเกดิควำมผดิปกตใิดๆ	กบัร่ำงกำยให้รบีไปพบแพทย์ทีโ่รงพยำบำล
ในทันที
	 4.	 หำกพบสัตว์ที่เป็นพำหะน�ำโรค	รอบๆบริเวณบ้ำนของท่ำนให้รีบก�ำจัดทันที
	 5.	 ดูแลสุขภำพร่ำงกำยให้แข็งแรงอยู่เสมอ	 โดยออกก�ำลังกำยสม�่ำเสมอพักผ่อนให้เพียงพอและรับประทำนอำหำรที่เป็น
ประโยชน์
	 6.	 เข้ำรับกำรตรวจสุขภำพประจ�ำปีทุกครั้ง
	 กำรดูแลสุขภำพของคนเก็บขยะเบื้องต้นนอกจำกจะต้องให้ควำมรู้ในกำรปฏิบัติงำนที่ถูกต้องแล้ว	 เพื่อให้เกิดควำมปลอดภัย 
ในกำรท�ำงำนและมสีขุภำพอนำมยัทีด่	ีควรจัดให้มีกำรตรวจสขุภำพผูป้ฏบิตังิำนเป็นประจ�ำทกุปี	เช่น	กำรตรวจสมรรถภำพกำรมองเหน็	
กำรตรวจสมรรถภำพกำรได้ยิน	ฯลฯ	เพื่อสุขภำพร่ำงกำยที่แข็งแรง	และอำยุที่ยืนนำนต่อไป

คนเก็บขยะ!!! อา
ชีพเสี่ยงที่อาจเลี่ยงไ

ด้



	 โรคของนักช้อปมักเกิดกับหลัง	 ไหล่	 ข้อศอก	 ข้อมือ	 มือ	 หรือนิ้วมือ	 เป็นต้น	 
เนื่องมำจำกต้องแบกรับน�้ำหนักมำกเกินไปเป็นเวลำนำนประจ�ำ	 เป็นสำเหตุของ

อำกำรมำกมำย	เช่น
 l    ปวดกล้ำมเนือ้	(muscle	pain,	myofascial	pain)	เพรำะสะพำยกระเป๋ำหรอืถงุหนกั 

และหลำยใบ	 ท�ำให้กล้ำมเนื้อท�ำงำนหนัก	 เกิดกำรหดเกร็งตัว	 มักปวดกล้ำมเนื้อบริเวณสะบัก 
ทั้งสองข้ำง	ปวดไหล	่ปวดหลัง

โรค
ของนักช้อป

 l	 ปวดเข่ำ	ปวดหลัง	 เกิดจำกกำรใส่รองเท้ำไม่เหมำะสมเวลำเดินช้อปปิ้ง	 เช่น	รองเท้ำส้นสูงมำกๆ	เดินนำน	ๆ	อำจท�ำให้เส้นประสำท
บริเวณข้อเท้ำถูกกด	(anterior	tarsal	tunnel)	ท�ำให้เกิดอำกำรชำบริเวณนิ้วโป้งเท้ำได้	เป็นต้น
 l	 เส้นประสำทถกูกดทบัทีบ่รเิวณข้อมอื	(Carpal	tunnel	syndrome)	อำจเกดิขึน้กบัผูห้ญงิทีช่อบคล้องกระเป๋ำถอืหรอืถงุหิว้ทีแ่ขนหรอื
ข้อมือ	(สไตล์ท่ำทำงแบบแม่บ้ำนญี่ปุ่น)	ท�ำให้ชำที่บริเวณมือหรือปวดข้อมือมำก	บำงคนชำที่ปลำยนิ้วโป้ง	นิ้วชี้	นิ้วกลำงและปลำยนิ้วอีกครึ่งของ
นิ้วนำง	หรือบำงคนอำจปวดร้ำวเหมือนถูกไฟช็อตวิ่งอยู่ตลอดเวลำ	ถ้ำเป็นมำกอำจท�ำให้มีอำกำรอ่อนแรงของกล้ำมเนื้ออุ้งมือได้
 l	 เอ็นอักเสบ	 เป็นท่ีเอ็นข้อหัวไหล่อักเสบ	 (Rotator	 cuff	 tendinitis)	 เอ็นบริเวณข้อศอกอักเสบ	 ปลอกหุ้มเอ็นบริเวณนิ้วโป่งอักเสบ	
(Dequervian	tenosynovitis)	และถ้ำหิ้วถุงหนักมำกๆ	อำจท�ำให้ปลอกหุ้มเอ็นบริเวณนิ้วอักเสบ	หำกปล่อยทิ้งไว้อำจท�ำให้เกิดพังผืดรัดบริเวณ
ข้อนิ้ว	 เกิดภำวะนิ้วล็อกตำมมำได้	 เรียกภำษำไทยว่ำ	 ภำวะนิ้วล็อกไกปืน	 (Trigger	 finger)	 แต่อำกำรปวดสำรพัดที่พูดถึงสำมำรถบรรเทำและ
ป้องกันได้ด้วยวิธีง่ำยๆ	คือ
 l	 หลีกเลี่ยงกำรหิ้ว	ถือหรือสะพำยกระเป๋ำ	ไม่ควรใช้ใบใหญ่มำก	เพรำะยิ่งมีขนำดใหญ่มำกเท่ำไหร่	ก็จะเผลอใส่ของมำก	น�้ำหนักก็จะ
มำกตำม	เปลี่ยนมำเป็นใบขนำดกลำงหรือเล็กให้เหมำะสมกับรูปร่ำงตนเองดีกว่ำ
 l	 ใช้บริกำรฝำกหรือใช้รถเข็นของที่ห้ำงสรรพสินค้ำ	อำจจะต้องเดินไปฝำกหลำยเที่ยวหรือคืนรถเข็นไกลสักหน่อย	แต่ดีกว่ำสุขภำพกำย
แย่ทีหลัง	หรือน�ำกระเป๋ำหรือตะกร้ำลำกของขนำดย่อมติดตัวไปเองเลย
 l	 ใส่รองเท้ำสบำยๆ	ยำมเดินช้อปปิ้ง
 l	 บรหิำรข้อน้ิว	ข้อมอื	ข้อศอก	และไหล่	ส�ำหรบัสำวนกัช้อปตวัยงควรจะฝึกบรหิำรอวัยวะเหล่ำนีส้ม�ำ่เสมอ	
เพื่อป้องกันกำรเคล็ดหรือเอ็นอักเสบง่ำย	เริ่มจำกข้อนิ้วโดยกำรใช้นิ้วโป้ง	นิ้วชี้และนิ้วกลำงทำบกับก�ำแพง	ไล่ไต่

ขึ้น-ลง	10	ครั้ง	บริหำรข้อมือ	ก�ำมือทั้ง	2	ข้ำงและแบเหยียดให้สุด	ท�ำประมำณ	10	ครั้ง	
และก�ำมือหมุนข้อมอืเป็นวงกลมซ้ำย-ขวำ	10	ครัง้	บรหิำรข้อศอก	งอข้อศอกแขนทัง้	2	ข้ำงประสำนกนั	(คล้ำยท่ำกอดอก)	
ก�ำมือแขนข้ำงขวำ	ส่วนมืออีกข้ำงแบมือรองข้อศอกไว้	จำกนั้นให้ออกแรงต้ำนกันและกัน	ท�ำค้ำง	6-7	วินำที	และท�ำสลับ
กันอีกข้ำง	บริหำรไหล่	หมุนแขนไปข้ำงหน้ำ-หลัง	เป็นวงกลม	ข้ำงละ	10	ครั้ง
 l	 	 	 ใช้แผ่นประคบร้อน-เย็นบรรเทำปวด	หำกรู้สึกปวดกล้ำมเนื้อ	 เช่น	 บริเวณหัวไหล่	 สำมำรถใช้แผ่นประคบเย็น	

เพื่อลดอำกำรปวดบวมใน	 1-2	 วันแรก	 หลังจำกนั้นใช้แผ่นประคบร้อนพร้อมยืดกล้ำมเนื้อเบำๆ	 หรือจะใช้ยำนวดหรือ 
รับประทำนยำแก้ปวดบรรเทำด้วยก็ได้	แต่ถ้ำอำกำรไม่ดีขึ้น	ควรรีบไปปรึกษำแพทย์ผู้เชี่ยวชำญ
	 ผู้หญิงกับกำรช้อปปิ้งนั้นเป็นของคู่กันนะคะ	ครั้งหน้ำเรำคงต้องเตรียมพร้อมก่อนออกช้อปปิ้งตำมค�ำแนะน�ำดังกล่ำว	หรือหำหนุ่มไปช่วย
หิ้วของก็ดีไม่น้อยนะคะ

รอบรู้เรื่องโรค

ที่มา :	www.health.kapook.com/view3639.html
	 	 พญ.รัตนำ	รัตนำธำร	ผู้เชี่ยวชำญด้ำนเวชศำสตร์ฟื้นฟู

 การถือกระเป๋าหรือหิ้วถุงช้อปปิ้ง กลายเป็นส่วนหนึ่งในชีวิต
ประจ�าวันของผู้หญิงไปแล้ว โดยเฉพาะอย่างยิ่งสาวนักช้อปและ
แม่บ้าน การซือ้แต่ละครัง้ก็จ�านวนถงุน้อยบ้างมากบ้างตามภาวะ
โอกาส แต่ผู้หญิงมักจะลืมตัวซื้อของ หิ้วพะรุงพะรังเต็มมือ
อย่างในช่วงลดราคากระหน�่าซัมเมอร์เซล ซ่ึงกระเป๋าถือ
และถุงช้อปปิ้งแสนหนักนี้ที่หิ้วกันแบบลืมตัวนี้เองท�าให้
เกิดโรคของนักช้อปขึ้น
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ส�านักโรคฯ ร ่วมกับภาคีเครือข่ายเฝ้าระวังดูแลสุขภาพประชาชนและคนท�างาน 
คัดแยก,รีไซเคิลขยะ ในพื้นที่เสี่ยง 8 จังหวัด
	 นำยแพทย์โสภณ	 เมฆธน	 อธิบดีกรมควบคุมโรค	 ให้เกียรติเป็นประธำนในพิธีเปิดกำร
ประชุมเครอืข่ำยในกำรเฝ้ำระวัง	ป้องกนั	ควบคมุโรคและภัยสขุภำพในประชำชนและคนท�ำงำน
คดัแยกและรไีซเคลิขยะในพ้ืนทีเ่สีย่ง	8	จงัหวดั	เพือ่ลดควำมเหลือ่มล�ำ้ทำงสุขภำพของประชำชน	
เมื่อวันที่	23	-	24	มิถุนำยน	2558	ณ	โรงแรม	ทีเค	พำเลช	กรุงเทพมหำนคร

ส�านักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาเครือข่ายด้านโรคและภัยสุขภาพ
	 ดร.นพ.ปรีชำ	 เปรมปรี	 ผู ้อ�ำนวยกำรส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและส่ิงแวดล้อม	 
เป็นประธำนในพิธเีปิดกำรประชมุเชงิปฏิบตักิำรเพือ่พฒันำเครือข่ำยด้ำนโรคและสขุภำพในกลุม่วยัท�ำงำน 
ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม:กำรจัดท�ำแผนปฏิบัติรำชกำรเฝ้ำระวังป้องกัน	ควบคุมโรค  
และภัยสุขภำพจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	ประจ�ำปีงบประมำณ	พศ.	 2559	 เมื่อวันที	่ 
25	-	26	มิถุนำยน	2558	ณ	โรงแรม	เอบีน่ำ	เฮ้ำส์	กรุงเทพมหำนคร

ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพฯ ต้อนรับคณะนักศึกษาดูงานจาก University of Tokyo 
	 เม่ือวนัที	่6	สงิหำคม	2558	ทีผ่่ำนมำ	ผูบ้รหิำรและเจ้ำหน้ำทีส่�ำนกัโรคจำกกำรประกอบ
อำชพีและส่ิงแวดล้อม	ได้ต้อนรบัคณะนกัศกึษำดงูำนจำกมหำวทิยำลยัโตเกยีว	(University	of	
Tokyo)	สถำบนัเทคโนโลยแีห่งเอเชยี	และจฬุำลงกรณ์มหำวทิยำลยั	ได้ศกึษำดงูำน	เยีย่มชมและ	 
ฟังบรรยำยงำนในด้ำนโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	 โดยในคร้ังนี้	 ได้มีกำร 
แลกเปลี่ยนเรียนรู้งำนด้ำนสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องต่ำงๆ	ด้วย	

ส�านักโรคฯ จัดประชุมบริหารสัญจรกระชับสัมพันธ์ในพื้นที่เสี่ยงแก้ปัญหามลพิษ 
จังหวัดระยอง 
	 เมื่อวันที่	27	-	28	กรกฎำคม	2558	ที่ผ่ำนมำ	ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและ 
สิ่งแวดล้อม	 ได้มอบหมำยให้ศูนย์พัฒนำวิชำกำรอำชีวอนำมัยและส่ิงแวดล้อม	 จังหวัดระยอง	 
จัดประชุมคณะท�ำงำนแก้ไขปัญหำมลพิษและเสริมสร้ำงคุณภำพชีวิตจังหวัดระยอง:	 
กรณีประชุมส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อมสัญจร	ณ	โรงแรมสตำร์	อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดระยอง	 ซึ่งได้รับเกียรติจำก	 ดร.นพ.ปรีชำ	 เปรมปรี	 ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักโรคจำกกำร
ประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	เป็นประธำนในกำรประชุมครั้งนี้

ทีมเจ้าหน้าส�านักโรคฯ เข้าศึกษาดูงาน ณ สถานีโทรทัศน์ไทยทีวีสีช่อง 3
 เมื่อวันที่	26	มิถุนำยน	2558	ที่ผ่ำนมำ	ทีมคณะกรรมกำรสื่อสำรสำธำรณะฯ	ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบ
อำชีพและสิ่งแวดล้อม	 ได้เข้ำศึกษำดูงำน	ณ	 สถำนีโทรทัศน์ไทยทีวีสีช่อง	 3	 เพื่อทรำบกระบวนกำรท�ำงำน 
ในด้ำนกำรสื่อสำรสำธำรณะ	กระบวนกำรผลิตและออกอำกำศ	รำยกำรเรื่องเล่ำเช้ำนี้	ถือว่ำเป็นกำรเปิดโลกทัศน ์
ในกำรเรียนรู้ที่สัมผัสได้จริง  

รอบรั้ว 
ENV - OCC



รอบรั้ว 
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ร่วมจัดนิทรรศการงาน สัปดาห์ความปลอดภัยแห่งชาติ ครั้งที่ 29
	 เมือ่วนัที	่2-4	กรกฏำคม	2558	ทีผ่่ำนมำ	ดร.นพ.ปรชีำ	เปรมปรี	ผูอ้�ำนวยกำรส�ำนกัโรค
จำกกำรประกอบอำชีพและส่ิงแวดล้อม	พร้อมทมีเจ้ำหน้ำทีส่�ำนกัโรคจำกกำรประกอบอำชพีฯ	
ได้เข้ำร่วมจดันทิรรศกำรงำนสัปดำห์ควำมปลอดภัยแห่งชำต	ิครัง้ที	่29	ณ	ศูนย์นทิรรศกำรและ
กำรประชมุไบเทค	กรงุเทพมหำนคร	โดยภำยในงำนได้ออกบทูนทิรรศกำรให้ควำมรูใ้นโครงกำร
สถำนประกอบกำร	 ปลอดโรค	 ปลอดภัย	 กำยเป็นสุข	 พร้อมกิจกรรมเล่นเกมส์รับของรำงวัล
ต่ำงๆ	มำกมำย

 นอกจำกน้ีภำยในงำนยังมีเวทีเสวนำ	 “บทบำทท้องถิ่นกับกำรดูแลสุขภำพ
คนคุ้ยขยะและครอบครัว”	นิทรรศกำรให้ควำมรู้	กิจกรรมดูแลสุขภำพคนคัดแยกขยะ
และมีกำรตรวจสุขภำพเบื้องต้น	เช่น	ตรวจสำยตำ	วัดควำมดันโลหิต	วัดดัชนีมวลกำย	
เพือ่วนิจิฉยัโรคเบือ้งต้นและให้ค�ำแนะน�ำก่อนกลบับ้ำน	ในส่วนของควำมบนัเทงิ	มกีำรแสดง 
ร�ำกลอนสุดสะแนน	 สอดแทรกควำมรู้และกิจกรรมเกมส์สนุก	 ลุ้นรับของรำงวัลต่ำงๆ	
มำกมำย	ฯลฯ

ส�านักโรคฯ รณรงค์เป ิดตัว“โครงการดูแลสุขภาพประชาชนเฉพาะเพ่ือลดความเหลื่อมล�้า 
ทางสุขภาพ”
	 เมื่อวันท่ี	 13	 กรกฎำคม	 2558	 ที่ผ่ำนมำ	 ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม	
ร่วมกับส�ำนักงำนป้องกันควบคุมโรคที่	 6	 จังหวัดขอนแก่น	 และหน่วยงำนภำคีเครือข่ำยในพ้ืนท่ี	 
ได้จัดกิจกรรมรณรงค์โครงกำรพัฒนำควำมร่วมมือเครือข่ำยในกำรเฝ้ำระวัง	 ป้องกัน	 ควบคุมโรคและ 
ภัยสุขภำพจำกกำรคัดแยกและรีไซเคิลขยะในพื้นที่เสี่ยง	8	จังหวัด	เพื่อลดควำมเหลื่อมล�้ำทำงสุขภำพ
ของประชำชน	 โดยกิจกรรมรณรงค์เปิดตัวโครงกำรครั้งแรก	ณ	 ศำลำประชำคม	 องค์กำรบริหำร 
ส่วนจังหวัดขอนแก่น	 ซึ่งได้รับเกียรติจำก	 ดร.นพ.สมเกียรติ	 ศิริรัตนพฤกษ์	 นำยแพทย์ทรงคุณวุฒ ิ
กรมควบคุมโรค	เป็นประธำนเปิดงำนครั้งนี้

ร่วมจัดนิทรรศการงาน Organic&Natural Expo 2015 
	 เมื่อวันที่	 23	 -	 26	 กรกฎำคม	 2558	 ท่ีผ่ำนมำ	 ทีมเจ้ำหน้ำที่ส�ำนักโรค 
จำกกำรประกอบอำชพีและสิง่แวดล้อม	แพทย์ประจ�ำบ้ำนและเจ้ำหน้ำท่ีจำกสถำบนั
รำชประชำสมำสัย	 ได้เข้ำร่วมจัดนิทรรศกำรงำน	Organic&natural	 expo	 2015	 
ณ	ศนูย์ประชุมแห่งชำตสิริิกิติ	์กรุงเทพมหำนคร	โดยภำยในงำนได้ออกบทูนทิรรศกำร	
ให้บริกำรคลินิกตรวจสุขภำพเกษตรกร	เจำะเลือดหำสำรเคมีตกค้ำงในร่ำงกำย	และ
ให้ค�ำปรึกษำทำงสุขภำพแก่ประชำชนทั่วไปที่เข้ำมำร่วมงำน
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5 วิธีลดพุงเอาใจสาวๆ

 ส�ำหรับสำวๆ	 ท่ีออกงำนปำร์ต้ีถ่ียิบ	 จนลืมดูแลตัวเอง
ปล่อยให้มส่ีวนเกนิออกมำ	หรอืทีเ่รำเรยีกว่ำ	พงุยืน่	ท�ำให้เกดิ
ควำมไม่มั่นใจในตัวเอง	 วันนี้	 เรำมีเทคนิควิธีบริหำรร่ำงกำย	
เฉพำะจุดบริเวณหน้ำท้องให้กลับมำมีเอวคอดสวยเช้งวับเหมือนเดิม	 โดยแต่ละท่ำท�ำให้ครบ
สองเซ็ต	เซ็ตละ	12	ครั้ง	
ท่าบริหารเอวให้คอดสวย
 นอนหงำย	แล้วยกขำขวำขึน้โดยให้ตำตุม่ของขำขวำวำงอยูบ่นเข่ำซ้ำย	เหยยีดมอืซ้ำยไปทำง
ด้ำนหลังศรีษะ	ส่วนมือขวำวำงไว้กบัพืน้	ยกไหล่ซ้ำยขึน้เหนอืพืน้จนกระทัง่ไหล่ของคณุแตะกบั
เข่ำขวำ	แล้วลงนอนรำบกับพืน้เหมอืนเดมิ	ท�ำซ�ำ้ให้ครบหนึง่เซต็ส�ำหรับข้ำงนี	้แล้วท�ำสลบัอกีข้ำง
ท่าบริหารหน้าท้องให้แบนราบ
	 นอนหงำยระนำบไปกับพื้น	 ไขว้ขำโดยวำงส้นเท้ำซ้ำยทับบนหัวแม่เท้ำขวำของคุณ	 
ใช้มือซ้ำยวำงรองใต้คอ	ส่วนมือขวำถอืดมัเบลล์ยกขึน้บนอำกำศ	ยกไหล่ขึน้จำกพืน้จนคณุรูส้กึว่ำ
กล้ำมเนื้อท้องส่วนล่ำงเกร็ง	และค้ำงไว้ในท่ำนี้สักหนึ่งวินำที	แล้วลงนอนรำบ	นับเป็นหนึ่งครั้ง
ลดห่วงยางรอบเอว บริหารเอวให้เพรียวบาง
	 นอนตะแคงขวำบนพื้น	 แล้วยืดขำท้ังสองข้ำงออกให้ตรงโดยเหยียดปลำยนิ้วเท้ำออกไป	
เกร็งก้นแล้วแขม่วหน้ำท้องบริเวณสะดือเข้ำมำจนชิดกับกระดูกสันหลัง	 วำงศีรษะไว้บนแขน	 
ส่วนมือซ้ำยวำงไว้กับพื้นทำงด้ำนหน้ำของคุณ	 เหยียดขำซ้ำยของคุณให้ตรงแล้วยกขึ้นในแนวเดียว
กบัล�ำตวัจนคณุรูส้กึเกร็ง	บรเิวณล�ำตวัด้ำนข้ำง	แล้วค้ำงไว้สกัสองสำมวนิำท	ีแล้วค่อยๆ	ปล่อยลง
บริหารกล้ามเนื้อล�าตัวทั้งหมด
	 หำยใจเข้ำลึกๆ	 ขณะท�ำท่ำกำยบริหำรสไตล์พิลำทีสนี้	 แล้วนอนหงำยพร้อมงอเข่ำ 
โดยแยกออกจำกกันให้เท่ำกับควำมกว้ำงของช่วงสะโพก	หำยใจออกและพยำยำมเกร็งหน้ำท้อง
ให้เข้ำมำจนชิดกับกระดูกสันหลังของคุณ	 ในขณะที่ยกขำข้ึนทีละข้ำงจนเข่ำของคุณงอท�ำมุม	
90	องศำเหนือสะโพกของคุณ	หำยใจออกและยกศีรษะและไหล่ขึ้นเหนือพื้น	ในขณะเดียวกัน
เหยียดมือขวำไปแตะเข่ำซ้ำย	 หำยใจออกพร้อมเหยียดขำซ้ำยออกจำกตัวและค่อยๆ	 ลดลง	 
ท�ำสลับขำอีกข้ำงหนึ่ง
กระชับหน้าท้องตรงกลาง
	 นัง่ตวัตรงพร้อมกับเหยยีดขำและแขนทัง้สองออกไปด้ำนหน้ำของคณุ	ค่อยๆ	โน้มตวัลงมำ	
(ในส่วนของกระดูกสันหลังแต่ละส่วน)	 จนถึงพื้น	 แล้วลดแขนทั้งสองข้ำงลงให้อยู่เหนือศรีษะ	
หำยใจออก	แล้วยืดตัวขึ้นกลับเข้ำสู่ท่ำนั่งเดิม
 ท่ำบริหำรร่ำงกำยที่แนะน�ำมำนี้	สำวๆ	ลองฝึกท�ำ	เซ็ทละ	12	ครั้ง	เริ่มฝึก	สัปดำห์ละ	3	-	4	วัน 
รับรองไขมันส่วนเกิน	ก็จะไม่เป็นอุปรรคในกำรแต่งตัวสวยๆ	ออกไปงำนปำร์ตี้	ในครั้งต่อไป

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

โรคร่าเริง ภัยร้ายใกล้ตัวที่คนชอบอดหลับ
อดนอนเสี่ยงเป็น !

	 พฤติกรรมอดหลับอดนอนที่ท�ำมำจนเคยชิน	 ต่อไปนี้ขอร้องว่ำ 
ให้เปลีย่นแปลงตวัเองโดยด่วนและอย่ำคดิไปเองนะคะว่ำอดหลบัอดนอน
ตอนนี้แล้วค่อยไปนอนชดเชยในช่วงกลำงวันแทนเพรำะนี่เป็นจุดเริ่ม
ต้นของโรคร่ำเริง	ภัยร้ำยจำกพฤติกรรมท�ำลำยสุขภำพจำกค�ำบอกเล่ำของแพทย์แผนไทย	บุณยพร	ยี่มี
รู้จักโรคร่าเริง
 โรคร่ำเริงเกิดจำกควำมผิดปกติที่เกี่ยวกับกำรหลั่งฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อบวกกับพฤติกรรมอดหลับ 
อดนอนที่ท�ำสะสมจนเหมือนเป็นกำรใช้งำนร่ำงกำยอย่ำงหนักยิ่งกับคนที่ชอบอ่ำนหนังสือหรือท�ำงำน
หำมรุ่งหำมค�่ำต่อเนื่องกันหลำยวันนำฬิกำชีวิตและระบบกำรท�ำงำนของร่ำงกำยจะปรวนแปรไปหมด
อาการของโรคร่าเริง
	 คนทีเ่ป็นโรคร่ำเรงิจะรูส้กึอ่อนเพลยีในช่วงกลำงวนั	หงุดหงดิฉนุเฉยีวง่ำยและไม่มีสมำธใินกำรเรยีน
หรือกำรท�ำงำน	 แต่ในช่วงกลำงคืนสมองจะแล่นควำมคิดสร้ำงสรรค์บังเกิด	 และรู้สึกกระปรี้กระเปร่ำ
อย่ำงเต็มที่จนท�ำให้ร่ำงกำยไม่ได้พักผ่อนอย่ำงที่ควร
ผลกระทบของโรคร่าเริงกับสุขภาพ
 เมือ่ร่ำงกำยไม่ได้รับกำรพกัผ่อนตดิต่อกันเป็นเวลำหลำยวัน	หรือท�ำบ่อยๆ	จนเกดิภำวะสะสม	ระบบ
กำรท�ำงำนต่ำงๆ	 ของร่ำงกำยจะเรรวนและส่งผลเสียต่อสุขภำพในระยะยำว	 เช่น	 เป็นสำเหตุท�ำให้
ฮอร์โมนปรวนแปรรอบเดอืนมำไม่ปกต	ิหงดุหงดิง่ำย	เสีย่งเป็นมะเร็งล�ำไส้	มะเรง็เต้ำนมและโรคเบำหวำน
วิธีป้องกันความเสี่ยงโรคร่าเริง
	 ส�ำหรับคนที่ไม่อยำกเป็นโรคร่ำเริง	แพทย์แผนไทย	บุณยพร	ยี่มี	ก็แนะน�ำให้หลีกเลี่ยงพฤติกรรม
ท�ำลำยสุขภำพดังนี้
	 1.	 ตื่นสำยจนต้องรับประทำนมื้อเช้ำในช่วงเกือบ	11.00	น.
	 2.	 อดหลับอดนอน
	 3.	 ไม่ออกก�ำลังกำย
	 4.	 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
	 5.	 ดื่มกำแฟหรือเครื่องดื่มบ�ำรุงก�ำลังเป็นประจ�ำ
	 อย่ำงไรกด็สี�ำหรบัคนทีค่ดิว่ำร่ำงกำยเคยชนิกับกำรอดหลบัอดนอนจนไม่รูส้กึถึงควำมผดิปกติใด	ๆ 	
กบัสขุภำพ	ขอให้จ�ำไว้ว่ำผลกระทบกบัสขุภำพเมือ่คณุอดหลับอดนอนอำจไม่แสดงตัวในเรว็วนันี	้ทว่ำเมือ่ 
อำยุย่ำงเข้ำสู่เลข	 4	 เป็นต้นไป	 คุณจะได้เจอกับภำวะสุขภำพท่ีเต็มไปด้วยโรครุมเร้ำเลยก็ได้นะคะ 
ฉะนั้นเปลี่ยนไลฟ์สไตล์ของตัวเองตั้งแต่วันนี้ดูจะปลอดภัยกว่ำเยอะ

ที่มำ:	http://health.kapook.com/view121492.htmlที่มำ:http://women.thaiza.com/5-/319552/

นานาสาระ


