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

ผอ.ทักทาย
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สำ�นักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม  http://envocc.ddc.moph.go.th

ปีที่ 4 ฉบับที่ 1 มกราคม – มีนาคม 2559

กิจกรรมร่วมตอบค�ำถาม

ประจ�ำฉบับนี้

จ�ำนวน 3 รางวัล

ค�ำขวัญของอาเซียน คืออะไร
รีบส่งค�ำตอบมาได้ที่ media.envocc@gmail.com
ภายในวันที่ 30 มิถุนายน 2559
(วงเล็บด้วยว่าร่วมตอบค�ำถามจุลสารฉบับที่เท่าไร)
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1. ระบายอารมณ์บนโลกโซเชียล

	 เห็นมานักต่อนักแล้ว เรื่องราวแย่ๆ ที่ถูกเด้งขึ้นมา

บนโซเชียลช่องทางต่างๆ ด้วยความโมโหคุณอาจไม่รู้ตัว  

ว่าโพสข้อความอะไรลงไปบ้าง โพสแล้วลบ ก็ไม่ใช่

ทางออกท่ีถูก เพราะการโพสเรือ่งราวลงบนโซเชยีลเพยีง

ไม่กีว่นิาที คนท่ีรับรูอ้าจจะเป็นหลักร้อย หลักสิบเลยกไ็ด้ 

จดุนัน้ไม่ใช่การระบายอารมณ์ทีถ่กูทีถ่กูทาง เพราะมันจะ

ท�ำให้คุณถูกมองในแง่ลบได้เช่นกันนะคะ

2. อย่าริขับรถ

	 มข้ีอมลูจากการวจัิยพบว่าผูข้บัข่ีท่ีอยูใ่นอารมณ์โกรธ 

มคีวามเสีย่งทีจ่ะเกดิอบัุตเิหตบุนถนนสูงมากๆ เพราะฉะนัน้

ขณะโกรธ ลองหาที่พักอารมณ์ จอดรถพักหาอะไรดื่ม

ให้เย็นกายเย็นใจก่อนค่ะ

3. ห้ามเถียงกัน

	 ก่อนจะพูดอะไรออกไป ควรคิดๆๆ และก็คิดให้ดี 

เสียก่อน ทางที่ดีหากคุณก�ำลังอยู่ในอารมณ์โกรธ ให้เดิน

หนีออกมาซะ อารมณ์ดีเมื่อไหร่ ค่อยกลับมาเคลียร์กัน

จะดีที่สุดค่ะ

พฤติกรรมแย่ๆ 

ที่ควรระงับ 

เวลาโกรธ!

ฮีตเวฟ ... คลื่นความร้อนที่ควรระวัง

การระบาด
	 ดวงดาวนีไ้ม่จ�ำกดัราศ ีดาวเคราะห์จะโคจรท�ำมมุ

ตั้งฉากกับผิวโลก มักเกิดขึ้นในช่วงฤดูร้อน โดยเฉพาะ

ในปีนี้ เริ่มตั้งแต่ มีค. – พค. ซึ่งจะส่งอิทธิโดยตรง 

โดยเฉพาะเด็กและผูสู้งอาย ุรวมทัง้ผูท้�ำงานทีต้่องออก

ก�ำลังหรือเล่นกีฬา

กลุ่มเสี่ยง
	 ดวงดาวมกัท�ำมมุกบักลุม่คนทกุเพศ ทกุวยั แต่การ

โคจรดาวเคราะห์ พบว่ากลุ่มที่มีความเสี่ยงที่สุด

	 1.	ผู้ที่ท�ำงานหรือท�ำกิจกรรมกลางแจ้ง เช่น  

		  กรรมกร, ผู้ที่ชื่นชอบการออกก�ำลังกาย 

	 2.	เด็กอายุต�่ำกว่า 5 ขวบและผู้สูงอายุ 

	 3.	ผู้ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง 

	 4.	คนอ้วน 

	 5.	ผู้ที่อดนอน 

	 6.	ผู้ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

4. หยุดประชดตัวเอง

	 เห็นบ่อยๆ อีกเช่นกัน เวลาเครียด โมโห โกรธ 

หรือสิ่งใดๆ ทางออกสุดฮอตเห็นจะหนีไม่พ้นวิธีการดื่ม

ให้ลืมเธอ ดื่มให้หายเครียด จากคนที่ไม่เคยสูบบุหรี่ ก็หัน

มาสบู ซึง่จดุน้ันเป็นการประชดตวัเองทีส่ิน้คิดมากๆ เลย 

มันกลายเป็นการท�ำร้ายตัวเองเข้าไปอีกนะ

5. เล่าสู่กันฟังกับคนอื่น

	 ข้อดีเมื่อยามที่คุณรู้สึกอึดอัดแล้วเล่าให้คนอื่นฟัง 

คือการได้ระบาย เป็นการท�ำให้คลายความเครียดได้ แต่

ถ้าหากเรือ่งไม่ดขีองคณุถกูน�ำไปพดูต่อ แบบปากต่อปาก 

คนทีจ่ะเสยีประโยชน์ ไม่ใช่ใครทีไ่หน นัน่ก็คอืคุณเองนะคะ

	 ห้ามอะไรก็ห้ามได้ แต่ห้ามท�ำพฤติกรรมแย่ๆ เวลาโกรธอยู่นี่สิ เป็นเรื่องยากยิ่งนัก ก็เข้าใจนะว่ามันเป็น

เรื่องที่ท�ำยาก แต่ลองอ่านดูหน่อยแล้วจ�ำไว้ให้แม่นๆ หากโกรธขึ้นมาเลี่ยงที่จะท�ำนิสัยเหล่านี้จะดีกว่า

ขอบคุณข้อมูลจาก: http://women.thaiza.com/พฤติกรรมแย่ๆ-

ที่ควรระงับ-เวลาโกรธ-/306892/

	 สวัสดีท่านผู้อ่านทุกท่าน เวลาผ่านไป 

อย่างรวดเร็วจุลสารส�ำนักฯ ก็เดินทาง

ก้าวสู่ปีที่ 4 แล้วนะครับ ซึ่งฉบับนี้ถือเป็น

ปฐมฤกษ์เปิดตวักบัรปูโฉมใหม่ทีไ่ฉไลกว่าเดิม 

เรามีความภูมิใจและใส่ใจ คัดสรรเนื้อหาที่

เป็นประโยชน์ ทั้งสาระและความรู้ที่เข้มข้น

มากขึ้น ฉบับนี้ออกล่าช้ากว่าก�ำหนด ยังไง

ก็ต้องขออภัยสมาชิกท่านผู้อ่านจุลสารด้วย

นะครับ 

	 ส�ำหรับเนื้อหาปฐมฤกษ์ภายในฉบับนี้ 

มีคอลัมน์ที่น่าสนใจ และสาระเรื่องราว

เล่าสูก่นัฟังในมมุมองทีห่ลากหลาย หวงัเป็น

อย่างยิ่งที่จะท�ำให้ทุกท่านชอบและติดตาม

อ่านจุลสาร ฝากติดตามข้อมูลข่าวสาร

ความเคลื่อนไหวผ่านเฟสบุ๊ค และเว็บไซต์

ของส�ำนักฯ ด้วยนะครับ

	 สุดน้ีท้าย ผมหวงัว่าเน้ือหาจากจลุสาร 

Env-Occ ฉบับนี้ จะท�ำให้ผู้อ่านทุกท่านได้

รบัประโยชน์และขอให้มคีวามสขุกบัการอ่าน

หากมีข้อแนะน�ำ หรือค�ำติชม ยินดีรับฟัง

ความคิดเห็น เพื่อน�ำมาปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น

ต่อไป

ดร.นายแพทย์ปรีชา เปรมปรี

ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบ

อาชีพและสิ่งแวดล้อม
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การเจ็บป่วย
	 ดาวเคราะห์จะส่งผลกระทบ

โดยตรงต่อสุขภาพ เกิดข้ึนในพ้ืนที่

ซึ่งสะสมความร ้อนเป ็นเวลานาน 

เมื่อร่างกายต้องเผชิญกับสภาพอากาศที่

ร้อนจัด ผลิตเหงื่อออกมามาก ท�ำให้อุณหภูมิร่างกาย

สูญเสียช่ัวครู่ ตวัเราจะร้อน เหงือ่ไม่ออก เพราะร่างกาย

ไม่สามารถระบายความร้อนออกได้ จากนัน้จะมีอาการ

ปวดหัว มึนงง เดินเซ คลื่นไส้ ก้าวร้าว หัวใจเต้นเร็ว 

และหมดสติได้

ค�ำแนะน�ำพิเศษ
	 เพื่อหลีกเลี่ยงการโคจรของดาวเคราะห์ น้ี 

แนะควรปฏิบัติตน ดังนี้

	 1.	ให้หลกีเลีย่งการอยูก่ลางแดดทีร้่อนจดั พยายาม

อยูใ่นทีร่่มโดยเฉพาะเดก็ ผู้สูงอาย ุและผู้ทีม่โีรคประจ�ำตวั

	  2. ให้ดืม่น�ำ้มาก ๆ  ไม่น้อยกว่า

วันละ 8 แก้ว หรือ 2 ลิตรต่อวัน 

เพื่อให้ร่างกายปรับอุณหภูมิให้คงที่ 

ชดเชยการเสียน�้ ำในร ่างกายจาก

เหงื่อออก

	 3.	หลีกเล่ียงการออกก�ำลังกายกลางแจ้ง แต่ถ้า

จะออกก�ำลงักาย ควรเลอืกออกในช่วงเช้าหรอืช่วงเยน็

	 4.	หากร้อนจัดแล้วเหงื่อไม่ออกให้ใช้ผ้าชุบน�้ำ

เช็ดตวั เพือ่ระบายความร้อนในตวัออกมา และเป็นการ

ลดความร้อนออกจากร่างกาย

	 5.	หากมีอาการของโรคลมแดด คืออาการ

กระหายน�ำ้ ตวัร้อนแต่ไม่มเีหงือ่ออก หายใจถ่ี ปากคอแห้ง

และอาจวิงเวียนศีรษะ ขอให้รีบไปพบแพทย์

พยากรณ์โรคกับหมอ ENV-OCC
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	 จากการด�ำเนินงานที่ผ ่านมาของส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อมกับ

ความร่วมมือทางวิชาการกับหน่วยงานระหว่างประเทศ เพื่อก้าวสู่งานในระดับอาเซียนและนานาชาติ 

ส�ำนักฯ มีความมุ่งมั่นต่อการก้าวย่างสู่การเป็น “องค์กรชั้นน�ำในการพัฒนาองค์ความรู้ เทคโนโลยี และ

สร้างสรรคน์วัตกรรมด้านการเฝ้าระวัง ป้องกัน ควบคุมโรคและภัยสุขภาพจากการประกอบอาชีพและ

สิง่แวดล้อมในระดับอาเซยีน” ส�ำหรบัคอลมัน์นี ้เราได้รบัเกยีรตจิาก ดร.นลนิ ีศรีพวง ผูช่้วยผูอ้�ำนวยการ

ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม ที่จะเล่าเรื่องราวสู่กันฟังในมุมมองที่หลากหลายกับ

หนึง่ทศวรรษของส�ำนกัโรคจากการประกอบอาชีพและสิง่แวดล้อมกบัเส้นทางงานวชิาการของหน่วยงาน

ในการก้าวสู่อาเซียนและนานาชาติ....

	 ด ้วย ในปี พ.ศ. 2559 ประเทศ

สมาชิกในอาเซียน จ�ำนวน 11 ประเทศ ได้แก่ 

สาธารณรัฐฟิลิปปินส์ สาธารณรัฐสังคมนิยม

เวียดนาม สาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมาร์

(สาธารณรัฐแห่งสหภาพพม่า) สาธารณรัฐ

ประชาธิปไตยประชาชนลาว ราชอาณาจักร

กมัพชูา สหพนัธรฐัมาเลเซยี สาธารณรฐัสงิคโปร์ 

สาธารณรัฐอินโดนีเซีย เนการาบรูไนดารุสซาลาม  

สาธารณรัฐประชาธิปไตยติมอร์-เลสเต(ติมอร ์

ตะวนัออก) รวมทัง้ราชอาณาจกัรไทย (ประเทศไทย) 

จะก้าวเข้าสูก่ารเป็น “ประชาคมเศรษฐกจิอาเซยีน  

(ASEAN Economic Community: AEC) 

อย่างเป็นทางการ โดยมีอัตลักษณ์ที่ส�ำคัญ คือ 

“หนึ่งวิสัยทัศน์ หนึ่งเอกลักษณ์ หนึ่งประชาคม 

(One Vision, One Identity, One community)” 

	 ดังนั้น ตั้งแต่ ปี 2558 เป็นต้นมา ส�ำนักโรค
จากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อมได้มีการพัฒนา

ศกัยภาพบคุลากรและความร่วมมอืระหว่างประเทศเพิม่ขึน้ 

อีกหลายด้าน อาทิ มีการส่งบุคลากรศึกษาอบรมใน 

ต่างประเทศ มกีารแลกเปลีย่นการศกึษาดงูาน มกีารประชุม

วชิาการโรคจากการประกอบอาชพีและส่ิงแวดล้อมแห่งชาต ิ

ในหัวข้อ “เปิดโลกทัศน์ความร่วมมืออาชีวอนามัยและ

สิ่งแวดล้อมสู่อาเซียน (Bridging Occupational & 

Environmental Health Collaboration with ASEAN 

Economic Community)” 

 

ก้าวไกลสู่อาเซียนและนานาชาติ

ก่อนก้าวสู่ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน...

	 ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา ส�ำนักโรคจากการ

ประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อมได้มีการด�ำเนินงาน 

ทางวิชาการกับหน่วยงานส�ำคัญด้านสาธารณสุขและ

สิ่งแวดล้อมในนานาประเทศอย่างต่อเนื่อง อาทิ 

องค์การอนามัยโลก (WHO) องค์การแรงงานระหว่าง

ประเทศ (ILO) โครงการสิง่แวดล้อมแห่งสหประชาชาติ  

(UNEP) เป็นต้น ด้วยสถานะเป็นศูนย์ประสานงาน

ด้านอาชวีอนามัย (WHO Collaborating Center on 

Occupational Health) ในภาคพื้นเอเซียตะวันออก

เฉยีงใต้ (SEARO) จงึมคีวามร่วมมอืและประสานงาน

ด้านความปลอดภัยสารเคมีกับ WHO ในโปรแกรม 

International Programme on Chemical Safety 

(IPCS) มีการด�ำเนินงานเกี่ยวกับอนุสัญญาระหว่าง

ประเทศต่างๆของ UNEP มีความร่วมมือระหว่าง

ประเทศทัง้ด้านการแลกเปลีย่นศึกษาดงูานและฝึกอบรม 

การประชุมวิชาการระหว่างประเทศ การฝึกอบรม 

การสอบเทยีบความช�ำนาญทางห้องปฏบิตักิารในการ

วิเคราะห์ตัวอย่างสิ่งแวดล้อมและชีวภาพกับองค์กร

ส�ำคัญในต่างประเทศที่เกี่ยวข้อง

	 นอกจากนีย้งัมกีารจดัท�ำบนัทกึข้อตกลง (MOU) 

ความร่วมมือทางวิชาการระดับกรมควบคุมโรคกับ

หน่วยงานสาธารณสุขในมณฑลกวางตุ้ง ประเทศ

สาธารณรฐัประชาชนจีน ได้แก่ Guangdong Province 

Hospital for Occupational Disease Prevention 

and Treatment (GDPHODPT หรือ GDHOD) 

และ Guangdong Health and Family Planning 

Commission (GDHFPC) อีกด้วย

ดร. นลินี ศรีพวง นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการพิเศษ

ผู้ช่วยผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม
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สำ�นักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCC

	 นอกจากนี ้ยังได้เริม่ความร่วมมอืทางวชิาการกบั
มหาวิทยาลัย UOEH (University of Occupational 

and Environmental Health) ประเทศญี่ปุ่น ซึ่งเป็น 

หน่วยงานทีม่สีถานะเป็น WHO CC ด้าน Occupational 

Health ของภูมิภาคแปซิฟิกใต้ [WPRO (Western 

Pacific Regional Office) อีกด้วย



เมื่อก้าวสู่ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน...

	 ปี 2559 ซึง่เป็นปีของการเข้าสู่การเป็นประชาคมเศรษฐกจิอาเซยีน

อย่างเป็นทางการ ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ได้ร่วม

กับส�ำนักงานความร่วมมือระหว่างประเทศ กรมควบคุมโรค ส�ำนักการ

สาธารณสขุระหว่างประเทศ และส�ำนกันโยบายและยทุธศาสตร์ ส�ำนกังาน

ปลดักระทรวงสาธารณสขุ ในการจดัท�ำแผนความร่วมมอืกับกลุม่ประเทศ

อาเซียนและนานาประเทศ สนบัสนนุข้อมลูวชิาการด้าน Sound Chemicals 

Management ของกรมควบคุมโรค เพื่อเสนอต่อสมัชชาอนามัยโลก และ

มีการด�ำเนินงานตามกรอบข้อตกลงอาเซียนด้านอาชีวอนามัยภายหลัง

ปีค.ศ. 2015 (ASEAN Post-2015) ตามที่การประชุมระดับบริหารและ

ระดับเจ้าหน้าที่อาวุโสด้านการสาธารณสุข (Senior Officials’ Meeting 

on Health Development: ASEAN SOMHD) ก�ำหนดไว้

	 นอกจากการแลกเปลีย่นศกึษาดงูานระหว่างประเทศแล้ว บคุลากร
ของส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ยังได้เข้าร่วมเสนอ

ผลงานวิชาการและเข้าร่วมประชุมวิชาการนานาชาติ และส�ำนักฯ

ยังมีแผนการประชุมแลกเปล่ียนวิชาการด้านกฎหมายระหว่างประเทศ

กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องจากประเทศสหรัฐอเมริกา ประเทศสาธารณรัฐ

ประชาชนจีนและประเทศญี่ปุ ่น รวมทั้งมีแผนการศึกษาวิจัยร่วมกับ

มหาวทิยาลยัในประเทศสหรัฐอเมริกา องค์กร Keco ประเทศสาธารณรฐั

เกาหลี และนานาประเทศที่เกี่ยวข้อง

	 ในฐานะ WHO CC on Occupational Health ส�ำนักฯได้เพิม่บทบาท

การด�ำเนินงานโดยร่วมเป็นประเทศสมาชิกใน WHO Chemicals Risk 

Assessment Network และมีความร่วมมือกับ WHO ในการพัฒนา

วิชาการเพื่อยกระดับการบริการอาชีวอนามัย (Occupational Health 

Service) ของหน่วยบริการสาธารณสุขปฐมภูมิ (Primary Care Units: 

PCU) ในภูมิภาคเอเซียและบางประเทศสมาชิกของเอเซียแปซิฟิก นอกจากนี้

ยงัมีการด�ำเนินงานตามกฎอนามยัระหว่างประเทศ (International Health 

Regulation 2005: IHR 2005) และมีบทบาทเป็นที่ปรึกษา (Advisory) 

ด้านพษิตะกัว่ในงานผลกระทบต่อสขุภาพจากมลพษิส่ิงแวดล้อมภายใต้ UNEP

เรื่องเล่าเฝ้าระวัง... ก้าวสู่ AEC
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	 ในส่วนของ MOU ได้ด�ำเนินการเพิ่มเติมเนื้อหาความร่วมมือทางวิชาการด้าน

กฎหมายโรคจากการประกอบอาชีพ ระหว่างกรมควบคมุโรค กับ GDHFPC (Guangdong 

Health and Family Planning Commission) มณฑลกวางตุ้ง ประเทศสาธารณรัฐประชาชนจีน 

และมีแผนการ (MOU) ความร่วมมือทางวิชาการกับมหาวิทยาลัย UOEH (University of 

Occupational Health and Environmental University) ประเทศญี่ปุ่น

		 จากการด�ำเนนิงานกบัต่างประเทศจากอดตีจนถงึปัจจบัุน รวมทัง้แผนการด�ำเนนิงาน 
ในอนาคต จะเห็นได้ว่าส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อมมีความมุ่งม่ันต่อ

การก้าวย่างสู่การเป็น “องค์กรชั้นน�ำในการพัฒนาองค์ความรู้ เทคโนโลยี และสร้างสรรค์

นวัตกรรมด้านการเฝ้าระวัง ป้องกัน ควบคุมโรคและภัยสุขภาพจากการประกอบอาชีพและ

สิ่งแวดล้อมในระดับอาเซียน” ตามวิสัยทัศน์ที่ก�ำหนดไว้ และเพิ่มศักยภาพการด�ำเนินงาน

วิชาการในระดับนานาชาติตามวิสัยทัศน์กรมควบคุมโรค เพื่อการดูแลสุขภาพประชาชน

ได้ดียิ่งขึ้นต่อไป

กิตติกรรมประกาศ

	 ขอขอบคุณผู้บริหารกรมควบคุมโรค ผู้บริหารส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพฯ หัวหน้ากลุ่ม/ศูนย์ฯ 

ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ที่ให้ความอนุเคราะห์ข้อมูลการด�ำเนินงานที่เกี่ยวข้อง

ส�ำหรับการสรุปภาพรวมการด�ำเนินงานของส�ำนักฯ
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เรื่องเล่าเฝ้าระวัง
สำ�นักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCC

	 เมื่อย่างเข้าช่วงเดือนเมษา!! ถือว่าเป็น 

ช่วงเดือนที่มีอากาศร้อนท่ีสุดในหลายพื้นท่ีของ

ประเทศไทย โดยเฉพาะในปีนี้ คงมิอาจปฏิเสธได้ว่า 

อากาศเมืองไทยร้อนระอุอบอ้าว ราวกับเดินอยู่

กลางทะเลทรายซาฮาร่า! ท่ามกลางสภาพอากาศ

ร้อนอบอ้าวแสงแดดแผดเผารุนแรงไร้ลมเย็น 

แดดเมืองไทยก็ยงัดไูม่มทีท่ีาว่าจะคลายความร้อน

ลงสักนิด เดินกลางแจ้งแต่ละครั้ง ไม่รักแร้เปียก

เหง่ือท่วมตัว ก็แดดเผาหน้าไหม้ไปหมด จนเริม่ไม่

แน่ใจแล้วว่า นี่แดดร้อนจากโลก หรือ ไออุ่นจาก

อีกโลกนึงกันแน่

	 เอ่ยมาถึงตรงนี้หลายคนอาจสงสัยและ

ยงัไม่รูว่้า คลืน่ความร้อน(Heat Wave) คอือะไร น่ากลวั 

อย่างไร ส�ำหรับบทความฉบับนี้ เรามีค�ำตอบดี ๆ  

มาอธิบายกันครับ...

	 ภาวะคลื่นความร้อน หรือที่เราเรียกว่า ฮีตเวฟ(Heat wave) คือปรากฏการณ์

ที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติ ที่สภาวะอากาศมีอุณหภูมิสูงขึ้นกว่าปกติ มักเกิดในฤดูร้อน 

ใกล้เคียงกับวันที่มีอุณหภูมิอากาศสูงสุดในรอบปี ซึ่งอาจมีความชื้นสูงร่วมด้วย มักเกิด

ในบริเวณที่มีการพัดผ่านของลมร้อนจากบริเวณทะเลทราย เช่น ทวีปอเมริกาเหนือ 

เกาะอังกฤษ และทวีปยุโรปบริเวณเขตเมดิเตอร์เรเนียน การเกิดคลื่นความร้อนนี้อาจ

จะกินระยะเวลาเพียงไม่กี่วัน หรือคงอยู่นานหลายอาทิตย์ 

	 ภาวะคลื่นความร้อน หรือ ฮีตเวฟ (Heat wave) สามารถแบ่งเป็น 

2 ประเภท คือ

	 l	 แบบสะสมความร้อน เกิดในพื้นที่ซึ่งสะสมความ

ร้อนเป็นเวลานาน อากาศแห้ง ลมน่ิง ท�ำให้ความร้อน

จากแสงอาทติย์ไม่เคลือ่นที ่เมือ่อณุหภมูร้ิอนสะสม

หลายวันจะเกิดคลื่นความร้อนมากขึ้น เช ่น 

หากพื้นที่ไหนมีอุณหภูมิ 38-41 องศาเซลเซียส 

แล้วไม่มีลมพัดต่อเนื่อง 3-6 วัน ไอร้อนจะสะสม

จนกลายเป็นคลื่นความร้อน

	 l	 แบบพัดพาความร้อน ซึ่งคลื่นความร้อน

ชนิดนี้เกิดจากลมแรงหอบความร้อนจากทะเลทราย ขึ้นไป

ในเขตหนาวซึ่งมักเกิดในยุโรป

	 ทั้งน้ี ประเทศไทยเรียกว่าแทบจะไม่มีโอกาสเกิด "คล่ืนความร้อน" 

หรือ "ฮีตเวฟ" ได้เลย เนื่องจากไม่ได้ตั้งอยู่ในพื้นที่มีมวลอากาศร้อนจัด 

ประกอบกับไม่มีทะเลทราย นอกจากนี้ ฮีทเวฟ จะเกิดได้ก็ต่อเมื่ออุณหภูมิ

ร้อนเกิน 40 องศาต่อเนื่องกันหลายสัปดาห์ แต่สภาพอากาศของไทย

มีมวลอากาศเย็นจากประเทศจีนแผ่ลงมาทุก 7-10 วัน ท�ำให้เกิดฝนตก ช่วยลด

อุณหภูมิไม่ให้ไต่ระดับสูงถึงขั้นเป็นอันตรายต่อสุขภาพ แต่อย่างไรแล้ว ก็ไม่ควร

มองข้ามเพราะอาจจะเป็นภัยเงียบก�ำลังเริ่มคุกคามที่ต้องพึงระวัง!!!

	 ส�ำหรับวิธีปฏิบัติตัวง่ายๆ เพื่อบรรเทาความร้อน ได้แก่... 

	 1. ให้หลีกเลี่ยงการอยู่กลางแจ้ง

เป็นเวลานานๆ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในช่วง

เที่ยงวัน พยายามอยู่ในที่ร่มโดยเฉพาะ

เด็ก ผู้สูงอายุ และผู้ที่มีโรคประจ�ำตัว

	 2. ให้ดื่มน�้ำมากๆ ไม่น้อยกว่า

วันละ 8 แก้ว หรือ 2 ลิตรต่อวัน  

มีวิธีสังเกตง่ายๆ ว่าร่างกายได้รับน�้ำ

เหมาะสมหรือไม่ คือสังเกตจากสีของ

ปัสสาวะ ถ้าปัสสาวะมสีีเหลอืงจาง ๆ  แสดงว่าได้รับน�ำ้เพยีงพอ แต่ถ้าปัสสาวะ

สีเหลืองเข้มและปัสสาวะออกน้อย แสดงว่าได้รับน�้ำไม่เพียงพอ จะต้องดื่มน�้ำ

ให้มากๆ

	 3. หลีกเลี่ยงการออกก�ำลังกายกลางแจ้ง แต่ถ้า

จะออกก�ำลังกาย ควรเลือกออกในช่วงเช้าหรือ

ช่วงเย็น

4. หากร้อนจัดแล้วเหงื่อไม่ออกให้ใช้ผ้า

ชุบน�้ำเช็ดตัว เพื่อระบายความร้อนในตัว

ออกมา และเป็นการลดความร้อนออกจาก

ร่างกาย

	 5.	หากมีอาการของโรคลมแดด คืออาการ

กระหายน�้ำ ตัวร้อนแต่ไม่มีเหงื่อออก หายใจถี่ 

ปากคอแห้งและอาจวิงเวียนศีรษะ ขอให้รีบไปพบแพทย์

'คลื่นความร้อน' 
(Heat Wave) ภัยเงียบที่พึงระวัง!

เรียบเรียงโดย นายอัศวิน กลิ่นสอนแทน

นักวิชาการเผยแพร่
ที่มา : ข้อมูลจากเว็บไซต์ :	http://www.dek-d.com/education/37337/

	 http://www.oknation.net/blog/iamisan/2010/06/08/entry-3

	 http://healthmeplease.com/wp-content/uploads/2013/10/Heatwave.jpg

	 http://www.thainaturalproducts.com/wp-content/uploads/2015/04/

	 heatstroke.jpg



รู้ทัน      โรคใกล้ตัว
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การรักษานิ้วล็อคในเบื้องต้น

	 -	 พยายามอยู่นิ่งๆ ไม่ขยับนิ้วมือ จะท�ำให้เส้นเอ็นไม่เกิดการอักเสบหรือบวมมากขึ้น

	 -	 แช่น�้ำอุ ่นๆ ในช่วงเช้า และบริหารกล้ามเนื้อมือเบาๆ โดยการก�ำมือในน�้ำสักครู่

	 -	 ใช้ฟองน�้ำหรือผ้านุ่มๆ พันรอบข้อมือขณะจับสิ่งของเพื่อลดแรงเสียดสีลง

การรักษานิ้วล็อคกับทางการแพทย์

	 -	 ขั้นแรกอาจให้ยาต้านการอักเสบที่ไม่ใช่สเตียรอยด์

ก่อนเพื่อบรรเทาอาการปวดและอักเสบ

	 -	 มีการท�ำกายภาพบ�ำบัดที่นิ้วมือและข้อมือ

	 -	 ฉีดยาสเตียรอยด์บริ เวณเส ้นเอ็นที่อักเสบ 

โดยมากมกัจะได้ผลในกรณทีีเ่กดิอาการใหม่ๆ เป็นวธิทีีไ่ด้

รับความนิยมที่สุด

	 -	 ใช้เครื่องมือแพทย์ท�ำการสะกิดพังผืดที่หนาตัว

ออกโดยใช้ยาชาและเจาะรูเล็กๆ บริเวณข้อมือที่เป็น

	 -	 หากรักษาในเบื้องต้นเหล่านี้ไม่หายแพทย์ก็จะ

ท�ำการผ่าตัด เพ่ือตัดปลอกหุ้มเอ็นที่หนาตัวและรัดเส้น

เอ็นอยู่ ใช้เวลาประมาณ 10 – 14 วัน ในการรักษาแผล

ผ่าตัด

การป้องกันโรคนิ้วล็อค

	 ส�ำหรับการป้องกนัไม่ให้เกดินิว้ลอ็คนัน้ควรหลีกเลีย่งการใช้มอืหยบิจบัส่ิงของหรอืหิว้ของหนกัๆ บ่อยๆ อย่าง

ต่อเน่ืองเป็นเวลานาน อาจใช้เคร่ืองทุ่นแรงอย่างรถเข็นช่วย หรือการซักผ้าก็อาจใช้เครื่องซักผ้าแทนนิว้มอื หรอื

การสวมถุงมือเพื่อลดแรงเสียดสีเวลาท�ำงานบ้านต่างๆ เป็นต้น

	 นอกจากนี้ควรพักผ่อนนิ้วมือโดยการหมั่นบริหารนิ้วมือบ้างในยามว่างด้วยตนเอง เช่น การนวดหรือ

ก�ำมือ – แบมือแบบหลวมๆ ก็เป็นวิธีการป้องกันการเกิดนิ้วล็อคได้อย่างหนึ่งด้วยตนเอง

นิ้วล็อคคืออะไร

	 นิ้วล็อค (Trigger finger) คือ อาการของนิ้วมือที่

เมื่อก�ำหรืองอแล้วไม่สามารถเหยียดขึ้นเองได้ จึงเรียก

ลกัษณะอาการเช่นนีว่้านิว้ล็อค เป็นโรคทีส่ามารถพบได้

บ่อยมากที่สุดโรคหนึ่งในคนทั่วไป โดยเฉพาะในคนที่ใช้

มอืจบัสิง่ของและอปุกรณ์ต่างๆ บ่อยๆ ต่อเนือ่งเป็นเวลานาน 

โรคน้ิวลอ็คน้ีไม่ใช่โรคตดิต่อหรอือนัตราย แต่เมือ่เกดิขึน้

กับผู้ใดแล้วมักจะสร้างความร�ำคาญใจ เนือ่งจากใช้มอืได้

ไม่ถนดัและเจบ็ปวดบรเิวณทีเ่ป็น ส่วนใหญ่มกัพบในช่วง

วยักลางคนโดยเฉพาะในผู้หญงิมากกว่าผู้ชาย (อตัราส่วน 

2 : 6) โดยเฉพาะช่วงอายุระหว่าง 40 – 50 ปี

สาเหตุของโรคนิ้วล็อค

	 สาเหตุนั้นมักเกิดจากผู ้ที่ใช้งานมือในท่าซ�้ำๆ 

มากเกินไป เช่น หิ้วของหนัก การท�ำงานบ้าน ท�ำสวน 

ขุดดิน เล่นดนตรอีย่างไวโอลนิ เล่นกอล์ฟ เทนนสิ หรอื

พมิพ์งาน รวมทัง้ผูป่้วยเบาหวาน โรคข้อรูมาตอยด์ เป็นต้น 

เหล่านี้ล้วนเป็นเหตุให้เกิดภาวะนิ้วล็อคได้ทั้งสิ้น

	 โดยเม่ือเราใช้งานนิ้วมือเช่นนี้บ่อยๆเข้าจะท�ำให้

เส้นเอ็นและปลอกหุ้มเอ็นของการงอข้อนิ้วมือเกิดการ 

อักเสบ ท�ำให้เส้นเอ็นมีการหนาตัวขึ้นติดขัดในการ

เคลือ่นไหวเมือ่ท�ำการเหยยีดนิว้ ยิง่เมือ่พยายามออกแรง

ต้านมากเท่าไรกจ็ะยิง่ท�ำให้เกดิการอกัเสบรนุแรงยิง่ขึน้

อาการของผู้ที่เป็นนิ้วล็อค

	 ส�ำหรบัผู้ทีเ่ป็นนิว้ลอ็คขัน้แรกจะเริม่รูส้กึเจบ็บรเิวณ

โคนนิ้วด้านฝ่ามือก่อน ต่อมารู้สึกนิ้วขัดไม่ถนัดติดขัด

เวลาก�ำมือแต่สักพักก็จะสามารถเหยียดออกได้เองและ

ในบางคนก็อาจได้ยินเสียงกิ๊กเมื่องอน้ิวมือแล้วเหยียด 

ต่อมามักจะเหยียดขึ้นเองไม่ได้ต้องใช้นิ้วมืออีกข้างหนึ่ง

ช่วยเหยียดออกแทน และเมื่อเป็นหนักโดยไม่ท�ำการ

รักษาสดุท้ายน้ิวมือจะติดแขง็ลอ็คอยูใ่นท่างอไม่สามารถ

เหยียดออกได้

นิ้วล็อค นิ้วล็อค คืออะไร สาเหตุ 
อาการ วิธีรักษา และวิธีป้องกัน

อาการนิ้วลอ็ก

มือและนิ้วมือของเรานั้นถือเป็น

อวัยวะส�ำคัญที่เราต้องใช้งานทุกวัน 

แล้วหากอยู่ดีๆ มันเกิดขยับไม่ได้ขึ้นมาล่ะ 

คุณจะท�ำอย่างไร มีใครเคยสงสัยบ้างมั้ยคะว่า

การที่นิ้วของเราเกิดงอไม่ได้ กระดิกไม่ได้ขึ้นมา 

แถมตึงและเจ็บมากนั้นเกิดจากอะไร โดยภาวะ

เช่นนี้มักรู้จักกันดีว่าคืออาการของโรคนิ้วล็อค 

แต่จะเป็นอย่างไรนั้นลองมาท�ำความรู้จักกับ

โรคนิ้วล็อคนี้กัน

ขอบคุณข้อมูลจาก : http://www.xn--12cg1cxchd0a2gzc1c5d5a.net//นิ้วล็อก/



ส�ำนักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาแนวทางการเฝ้าระวังป้องกัน ควบคุมโรคและ

ภัยสุขภาพจากการคัดแยกและรีไซเคิลขยะ ในพื้นที่เสี่ยง 8 จังหวัด
	 เมื่อวันที่ 4 - 5 กุมภาพันธ์ 2559 ท่ีผ่านมา ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 

ได้จดัประชมุเชงิปฏบิตักิารพฒันาแนวทางการเฝ้าระวงัป้องกนั ควบคมุโรคและภยัสขุภาพจากการคดัแยกและ

รไีซเคลิขยะ ในพืน้ทีเ่สีย่ง 8 จงัหวดั เพือ่ลดความเหลือ่มล�ำ้ทางสขุภาพประชาชน ณ โรงแรมแกรนด์ ไชน่า โฮเตล็ 

กรุงเทพฯ ซึ่งได้รับเกียรติจาก นายแพทย์สุเทพ เพชรมาก รองอธิบดีกรมควบคุมโรค เป็นประธานในพิธี

เปิดการประชุมครั้งนี้

โครงการส่งเสริมการปฏิบัติตามประมวล

จริยธรรมข้าราชการและเสริมสร้างความ

โปร่งใสในการปฏิบัติราชการ
	 เมื่อวันที่ 18 มกราคม 2559 ที่ผ่านมา 

ดร.นพ.ปรีชา เปรมปรี ผู ้อ�ำนวยการส�ำนักโรค

จากการประกอบอาชีพและสิง่แวดล้อม พร้อมบคุคลากร

ส�ำนกัฯ ได้ร่วมกิจกรรมในโครงการส่งเสรมิการปฏบิติั

ตามประมวลจริยธรรมข้าราชการพลเรือนและ

เสริมสร้างความโปร่งใสในการปฏิบัติราชการ 

ณ ห้องประชุมประเมินจันทวิมล กรมควบคุมโรค 

โดยกิจกรมในครั้งนี้ เพื่อส่งเสริมสร้างจิตส�ำนึกและทัศนคติที่ดี ในเรื่องคุณธรรม จริยธรรม ในการปฏิบัติงาน

ของบุคลากรส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม และเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการปฏิบัติงาน

ของบคุลากรส�ำนกัโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม ให้สอดคล้องตามอตัลกัษณ์ของกรมควบคมุโรค

ส�ำนักโรคฯ ขับเคลื่อนงานเวทีสานพลังความร่วมมือ

“สขุภาพความปลอดภัยของแรงงานนอกระบบ สูค่ณุภาพ

ชีวิตและเศรษฐกิจที่ดี”
	 เมื่อวันที่ 8 - 9 กุมภาพันธ์ 2559 ที่ผ่านมา ส�ำนักโรค

จากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ได้จัดงานประชุม เปิดตัว

โครงการเวทีสานพลังความร่วมมือ “สุขภาพความปลอดภัย

ของแรงงานนอกระบบ สู่คุณภาพชีวิตและเศรษฐกิจที่ดี” 

ณ โรงแรมปริ๊นซ์ พาเลซ มหานาค กรุงเทพมหานคร  

ส�ำนักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนา

ระบบบัญชาการเหตุการณ์(ICS) และศูนย์

ปฏิบัติการภาวะฉุกเฉิน (EOC)
	 เมื่อวันที่ 11 มกราคม 2559 ที่ผ่านมา 

ดร.นพ.ปรีชา เปรมปรี ผู ้อ�ำนวยการส�ำนักโรค

จากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม เป็นประธาน 

ในพิธีเปิดการประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนาระบบ 

บัญชาการเหตุการณ์ (ICS) และศูนย์ปฏิบัติการ

ภาวะฉุกเฉิน (EOC) ส�ำนักโรคจากการประกอบ

อาชีพและส่ิงแวดล ้อม ปีงบประมาณ 2559 

ณ โรงแรมไมด้า โฮเตล็ งามวงศ์วาน จงัหวดันนทบรุี 

เพื่อถ่ายทอดความรู้ สร้างความเข้าใจแก่บุคลากร

ภายในส�ำนักฯ ให้เกิดความเข้าใจในโครงสร้าง 

บทบาทหน้าที่แต่ละกลุ่มงานของระบบบัญชาการ

เหตุการณ์ (ICS) และศูนย์ปฏิบัติการภาวะฉกุเฉนิ (EOC) 

ท�ำให้สามารถด�ำเนนิการเตรยีมความพร้อมและตอบโต้

ภาวะฉุกเฉินด้านภัยสุขภาพได้อย่างเหมาะสมและมี

ประสิทธิภาพ

ซึ่งได้รับเกียรติจาก นายแพทย์อ�ำนวย กาจีนะ 

อธิบดีกรมควบคุมโรค เป็นประธานในพิธี

เปิดงานครั้งนี้ พร้อมพิธีลงนามข้อตกลง 

ความร่วมมือ (MOU) “ในการส่งเสริมป้องกัน

โรคจากการประกอบอาชีพส�ำหรับกลุ่มแรงงาน

นอกระบบ” ร่วมกับเครือข่าย 14 องค์กร 

ได้แก่ ส�ำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ, 

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 

สขุภาพ(สสส.), ส�ำนักงานปลัดกระทรวงแรงงาน, 

กรมสวสัดกิารและคุม้ครองแรงงาน, ส�ำนกังาน

ประกนัสงัคม, กรงุเทพมหานคร, กรมส่งเสรมิ

การปกครองท้องถิ่น, องค์การบริหารส่วน

จังหวัดแห่งประเทศไทย, สมาคมสันนิบาต

เทศบาลแห่งประเทศไทย, สมาคมองค์การ

บรหิารส่วนต�ำบลแห่งประเทศไทย, ส�ำนกังาน

ปลัดกระทรวงสาธารณสุข, กรมสนับสนุน

บริการสุขภาพ , กรมการแพทย ์  และ

กรมควบคุมโรค

	 นอกจากพธีิลงนามข้อตกลงความร่วมมือ (MOU) 

“ในการส่งเสรมิป้องกนัโรคจากการประกอบอาชีพ ส�ำหรบั

กลุ่มแรงงานนอกระบบ” ร่วมกับเครือข่าย 14 องค์กร

ข้างต้น นายแพทย์อ�ำนวย กาจนีะ อธบิดกีรมควบคมุโรค 

ยังได้ให้สัมภาษณ์ส่ือมวลชน ในการสร้างความร่วมมือ

เครือข่ายระหว่างหน่วยงานภาครัฐ และองค์กรอิสระใน

การท�ำงานร่วมกนัในอนาคต เพือ่ให้แผนการท�ำงานและ

กลไกเป็นรูปธรรมเกิดความต่อเนื่องและยั่งยืนต่อไป

รอบรั้ว Envocc

7

สำ�นักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCC

ต้อนรับคณะเจ้าหน้าที่และผู้บริหารจากสาธารณรัฐ

สังคมนิยมฯ
	 เมือ่วนัที ่14 ธนัวาคม 2559 ทีผ่่านมา ดร.นพ.ปรชีา เปรมปรี  
ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพฯ คณะผู้บริหาร
และบุคลากรส�ำนักฯ ได้ให้การต้อนรับคณะเจ้าหน้าที่และ 
ผู้บริหารระดับสูงจากสาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนามและ
สาธารณรฐัสังคมนยิมประชาธปิไตยศรลีงักา เข้าศกึษาดงูาน
หลักสูตร “Occupational Health Service field training in 
Thailand” และหลกัสตูร “Occupational Health and Health 
Care System Management in Thailand” ณ ห้องประชุม 
ประเมินจนัทวมิล กรมควบคมุโรค ซ่ึงนบัว่าเป็นความร่วมมือ
ทางด้านวิชาการ และเกิดการแลกเปลี่ยนข้อมูล ความรู้และ
ประสบการณ์ระหว่างหน่วยงานอย่างยิ่ง
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8 สำ�นักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCCu u

ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

88/21 หมู่ 4 ถนนติวานนท์ ต�ำบลตลาดขวัญ

อ�ำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000

ช�ำระค่าฝากส่งเป็นรายเดือน

ใบอนุญาตที่ 117 / 2540

ไปรษณีย์โทรเลขนนทบุรี

ที่ปรึกษา	 ดร.นพ.ปรีชา เปรมปรี ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม
กองบรรณาธิการ	 กลุ่มสื่อสารสาธารณะและพัฒนาเครือข่าย
สถานที่ติดต่อ	 ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 88/21 หมู่ 4 ถนนติวานนท์ ต�ำบลตลาดขวัญ อ�ำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000
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ทริค ดูแลสุขภาพให้พร้อมท�ำงานเต็มที่ 

ตลอดปีและตลอดไป

	 โอ๊ย ! ดูเหมือนไม่มีอะไรดีขึ้นสักเท่าไรเลยว่าไหมคะ แต่ไม่ต้องกังวลไปค่ะ 
เรามี 6 ทริค ดูแลสุขภาพให้พร้อมท�ำงานตลอดทั้งปี ไม่ว่าจะปีใหม่นี้หรือปีไหน ๆ 

มาให้ลองท�ำตาม

1. จิบน�้ำเพิ่มความสดชื่นแทนกาแฟ

	 มนุษย์เงินเดือนกับกาแฟเป็นเหมือนของคู่กัน 

แต่เพ่ือสุขภาพท่ีเฮลธ์ต้ีพร้อมท�ำงานอยู่เสมอ เราก็ 

ไม่ควรด่ืมกาแฟเกินวันละ 2 แก้ว เพราะคาเฟอีนที่

มากเกินไปอาจท�ำให้กระเพาะเกิดอาการระคายเคือง 

การท�ำงานของหัวใจเองก็จะผิดปกติ และเม่ือร่างกาย

รูสึ้กไม่สบายก็คงท�ำงานได้ไม่เตม็ประสทิธภิาพสกัเท่าไร 

น�ำมาซึ่งความเครียดและวิตกกังวลต่าง ๆ นานา 

	 ฉะนัน้ต่อไปนีแ้นะน�ำให้เตมิความสดชืน่ด้วยน�ำ้อณุหภูมิห้องแทนกาแฟร้อนหรือ

กาแฟเย็นอย่างที่คุ้นเคย น�้ำจะได้เข้าไปเพิ่มออกซิเจนให้เลือด และท�ำให้เรารู้สึก

กระปรี้กระเปร่าตลอดทั้งวัน

2. ออกไปสูดอากาศบริสุทธิ์เพื่อผ่อนคลายสมองบ้าง

	 นั่งหน้าจอคอมพิวเตอร์มาตลอดครึ่งเช้า ต่อด้วยช่วงบ่ายอีกสักระยะ วิถกีาร

ท�ำงานแบบนี้อาจท�ำให้สมองรู้สึกล้า สายตาก็เริ่มพร่ามัว ถ้าอย่างนั้นลองหาโอกาส

เดินออกไปนอกอาคาร ให้ร่างกายได้เจอกับ

อากาศบริสุทธ์ิ และเพ่ือให้สายตาได้มองออกไป

ไกล ๆ  เป็นการพักสายตาไปในตัว สัก 10-15 นาท ี

แค่นี้ก็เหมือนได้ชาร์จพลังสมองให้กลับไปลุยงาน

ต่อชิล ๆ แล้ว

3. เลือกกินแต่อาหารที่ดีต่อสุขภาพ

	 ปีท่ีผ่าน ๆ มาใครมีของว่างยามบ่ายเป็นขนมหวาน ขาไก่ โดนัทเคลือบ

ช็อกโกแลต หรือกล้วยทอด ปีนี้ขอให้เปล่ียนไลฟ์สไตล์การรับประทานอาหารใหม่

ทั้งหมด โดยเลือกกินแต่อาหารที่ให้โปรตีนสูง อย่างเนื้อสัตว์ ถั่ว อกไก่ หรือ 

อาหารประเภทแป้งไม่ขัดสีที่จะช่วยให้รู้สึกอิ่มนานเพราะมีไฟเบอร์สูง อีกทั้งยังเป็น

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน ที่จะช่วยคงระดับน�้ำตาลในเลือดไม่ให้หิวบ่อย ๆ หรือหาก

อยากบ�ำรงุสมอง อาหารประเภทไข่ แซลมอน น�ำ้มนัมะกอก และอะโวคาโดจะช่วยได้

4. ลดความเครียดด้วยการจัดการที่ดีกว่าเดิม

	 ยอมรับมาเถอะค่ะว่าที่รู้สึกเครียดอยู่ทุกวันเพราะว่าเราจัดการอะไรไม่เป็นชิ้น

เป็นอันสักอย่าง ดังนั้น New Year New You การท�ำงานตลอดทั้งปีนี้และปีต่อ ๆ ไป

จะต้องผ่านกระบวนการคิดและการล�ำดับความส�ำคัญจากเราก่อน นั่นก็เพื่อให้เรา

ได้เรียบเรียงสิ่งที่ควรจะต้องท�ำในแต่ละวัน คราวนี้ก็จะสามารถจัดการชีวิตได้ง่ายขึ้น 

ความเครียดก็จะลดลง เปลี่ยนเข้าสู่โหมดชีวิตดี๊ดี

5. แบ่งเวลาไปออกก�ำลังกาย

	 พอกันทีกับค�ำว่าไม่มีเวลา ข้ออ้างต่าง ๆ นานา ที่ท�ำให้คุณไม่ได้เริ่มต้น

ออกก�ำลังกายสักนิดขอให้ลืม ๆ มันไปให้หมด แล้วจัดตารางเวลาส�ำหรับการ

ออกก�ำลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที เป็นอย่างต�่ำ เชื่อเถอะ

ถ้าท�ำได้แบบนี้ตลอดไป สุขภาพจะดีขึ้นอย่างที่คุณเองก็รู้สึกได้ชัดเจน

6. ปรับท่านั่งท�ำงานให้ถูกต้อง เลี่ยงออฟฟิศซินโดรม

	 หนุ่มสาวออฟฟิศมักจะเลี่ยงการท�ำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์ติดต่อกันนาน ๆ 

ค่อนข้างล�ำบาก แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าเราจะป้องกันตัวเองให้ห่างไกลจากโรคฮิต

มนษุย์เงนิเดอืนไม่ได้นะคะ เพราะแค่รูจ้กัท่านัง่ท�ำงานทีเ่หมาะสม รวมทัง้หมัน่พกัสายตา 

และปรบัแสงหน้าจอคอมพวิเตอร์ให้อยูใ่นระดบั

ที่พอดี แค่น้ีก็ช่วยป้องกันออฟฟิศซินโดรม

ได้พอสมควรแล้ว 

		  การมีสุขภาพดี ข้ึนก็เหมือนได ้ให ้

ของขวัญปีใหม่ชิ้นพิเศษกับชีวิต และเมื่อเรามี

สุขภาพที่ดี การท�ำงานหรือการใช้ชีวิตประจ�ำวัน

ก็จะแฮ้ปปี้มากข้ึน และนี่แหละคือก�ำไรชีวิตที่

เราสร้างได้ด้วยตัวเราเอง

6
	 รู้สึกเหมือนกันไหมคะว่าปี ๆ หนึ่งผ่านไปเร็วมาก แต่ถึงเวลาจะหมุนเร็วแค่ไหน เราก็ยังต้องท�ำงาน
อยู่เหมือนเดิม ที่เพิ่มเติมคืออายุจะมากขึ้น ซึ่งก็หมายความว่ามีโอกาสที่สุขภาพจะเสื่อมถอยลงเรื่อย ๆ 
อีกด้วย

ขอขอบคุณข้อมูลจาก  CATALYST, WebMd ,  http://health.kapook.com/view135330.html


