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 สวสัดคีรบั...ท่านผูอ่้าน จุลสารส�านกัโรคจากการประกอบอาชพี 

และสิ่งแวดล้อม ฉบับนี้เข้าสู่ฉบับที่สามแล้ว เนื้อหาในฉบับนี้  

ยงัคงมสีาระทีห่ลากหลายและน่าสนใจน�ามาฝากท่านผูอ่้านกนันะครบั

 โดยเฉพาะส่วนแรก เป็นเรื่องของการพยากรณ์โรค 

จากการท�างานในช่วงหน้าฝน มาดูกันว่าเราควรจะมีวิธีการ 

หลีกเลี่ยงหรือป้องกันได้อย่างไรบ้าง

 ส่วนที่สอง จะเป็นโรคที่มากับฤดูฝน นอกจากจะต้อง 

เผชิญกับอาการเจ็บป่วยไม่สบายที่อาจจะเกิดขึ้นโดยไม่รู้ตัว เราจะมี

วิธีการดูแลสุขภาพให้ห่างไกลโรคภัยใกล้ตัวนี้ได้อย่างไร

 ส่วนสุดท้าย ขอฝากติดตามภาพกิจกรรมต่างๆ ที่ส�านักฯ 

ได้จัดขึ้นมาดูกันว่ามีความเคลื่อนไหว อะไรเกิดขึ้นบ้างครับ

 สุดท ้ายนี้  ฝากสมาชิกที่ติดตามอ ่านจุลสาร ขอให ้ 

มีความสุขกับการอ่านจุลสารในฉบับนี้ และหากมีข้อแนะน�า หรือ 

ค�าตชิม ยนิดีรบัฟังความคิดเหน็ เพือ่น�ามาปรับปรงุให้ดยีิง่ขึน้ต่อไป

 

ดร.นายแพทย์ปรีชา เปรมปรี

ผู้อ�านวยการส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

 ศนูย์พฒันาการจดับรกิารอาชวีอนามยั จงัหวดัสมทุรปราการ 
มเีป้าหมายส�าคญัในการพฒันารปูแบบการจดับริการอาชวีอนามยั
ของหน่วยบรกิารสาธารณสขุทัง้ภาครฐัและเอกชน โดยมีกิจกรรม
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ความเสีย่งจากการท�างานของบคุลากรในโรงพยาบาล การพฒันา
คลินิกโรคจากการท�างาน รวมทั้งการพัฒนาองค์ความรู ้และ
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 ถงึเดอืนกรกฎาคม ฝนเริม่ตกโปรยปราย ผสมกบัอากาศร้อน เข้าหน้า
ฝนตามช่วง 3 ฤดูในหนึ่งปี แม้ใครๆจะบอกว่าเดี๋ยวร้อนหน้าฝน เดี๋ยวหนาวหน้า
ร้อน วิธีที่ดีที่สุดคือ ดูแลตัวเองอย่างไรให้สุขภาพแข็งแรง 
 วันนี้ เรามาพูดคุยและขอค�าแนะน�าดีๆจาก พญ. ฉันทนา ผดุงทศ หรือ
คณุหมอเต่า นายแพทย์เชีย่วชาญ รองผูอ้�านวยการส�านกัโรคจากการประกอบ
อาชีพและสิ่งแวดล้อม กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข กันดีกว่า
 คุณหมอเต่าบอกว่าต้องเริ่มจากการตรวจสอบสิ่งต่างๆ รอบตัวเราก่อน
เดินทางออกจากบ้าน 

1. ฟังพยากรณ์อากาศ ส่วนมากคนไทยไม่ค่อย
สนใจข้อมูลพยากรณ์อากาศในแต่ละวัน ท้ังท่ี
ข้อมลูสภาพอากาศจะช่วยให้เกดิประโยชน์และ 
ความปลอดภัยในการเดินทางไปไหนๆ เช่น  
ฝนจะตก กจ็ะได้พกร่มหรอืเสือ้กนัฝน เลอืกเสือ้ผ้า
อย่างไรเพื่อสวมใส่อย่างเหมาะสม ท้ังนี้เพื่อ
หลกีเลีย่งอนัตรายหรอืความเสีย่งทีอ่าจจะเกดิ
กบัสขุภาพของเราซึง่สามารถคาดเดาล่วงหน้า

ได้จากการพยากรณ์นัน่เอง รูอ้ย่างนีแ้ล้วก่อนเดนิทางครัง้ต่อไปจงึไม่ควรมองข้าม
ข้อมูลพยากรณ์อากาศนะคะ
 มีอีกประการหน่ึงท่ีต้องเตือนกันในช่วงฤดูฝน น่ันคือ เหตุอันตราย 
จากฟ้าผ่า เพราะคนส่วนมากมกัมองข้ามและคดิว่าเป็นเรือ่งไกลตัว ซึง่เป็นความคดิ
ทีผ่ดิ เนือ่งจากโดยธรรมชาตแิล้วร่างกายคนเรามปีระจุไฟฟ้าจงึไม่ควรสวมใส่หรอื
พกโลหะทีเ่ป็นสือ่ให้เกดิฟ้าผ่า เพราะผิวหนงัทีเ่ปียกหรอืโลหะบางชนดิจะเป็นตวั
ล่อฟ้าท�าให้กระแสไฟฟ้าวิ่งผ่าน อาจเกิดอันตรายถึงชีวิตได้ 
2. ตรวจสอบสภาวะพื้นท่ีที่เราจะเดินทางไปในช่วงนั้นๆ ว่า มีภาวะเสี่ยงต่อ 
ภยัธรรมชาตหิรอืไม่ เช่นดนิถล่ม น�า้ป่าไหลหลาก ฯลฯ อย่าคดิว่าไม่เกดิขึน้หรอก 
เพราะเหตุการณ์ทางธรรมชาติเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ตลอดเวลา จึงควรตรวจสอบ
ข้อมูลและเตรียมพร้อมก่อนการเดินทางดีที่สุด 
3. เตรียมอุปกรณ์เมื่อต้องลุยน�้า ได้แก่ ไม้ และรองเท้ายางกันน�้า หากต้อง
เดินทางไปในที่น�้าท่วมขัง ควรสวมรองเท้ายางหรือ 
รองเท ้าบูต เพื่อป ้องกันเชื้อโรคท่ีปะปนในน�้า 
ท่วมขัง และใช้ไม้เป็นเครื่องมือช่วยสัมผัสระหว่าง
เดินว่ามีหลุมลึก หรือสิ่งแปลกปลอมใดๆ ใต้น�้าท่วมขัง
หรือไม่ เพราะถนนบางแห่งจะไม่เห็นพื้นผิวด้านล่าง
ว่าเรียบ หรือเป็นหลุมเป็นบ่อลึกขนาดไหน ท�าให ้
เกิดเหตุจมน�้าได้บ่อยครั้ง โดยเฉพาะเด็กจากสถิต ิ
พบว่า ใน พ.ศ. 2553 มีเด็กเสียชีวิตจากการจมน�้า 
รวม 1,140 คนและการเสียชีวิตจากการจมน�้ามี 
แนวโน้มเพิ่มขึ้นทุกปี 
4. ตรวจเช็คความพร้อมของพาหนะก่อนการเดินทาง อย่าประมาท หรือ 
มองข้ามความปลอดภยั เพราะหากมอีปุกรณ์ส่วนใดของยานพาหนะช�ารดุ จะท�าให้ 

เ กิดอุปสรรคระหว ่ างการเดินทาง เช ่น  
ที่ปัดน�้าฝนหมดอายุ บดบังการมองเห็นขณะขับรถ
หรือไม่ ยางรถเสื่อมสภาพต่อการใช้งานหรือยัง 
หรือหากรถลุยน�้าช่วงหน้าฝนบ่อยๆ ควรต้อง
ตรวจเช็คเครื่องยนต์ให้พร้อมใช้งาน หากใช้
มอเตอร์ไซค์หรือจักรยานก็ต้องเตรียมเสื้อกัน

ฝนเผื่อไว้ให้ถึงทีห่มายได้ทนัเวลา ดกีว่าต้องจอดรอใต้สะพานลอยหรือใต้ทางด่วน 
เพื่อรอให้ฝนหยุด หรือวิ่งฝ่าสายฝนอาจก่อให้เกิดอันตรายได้
 คุณหมอเต่า ยังฝากถึงการป้องกันโรคติดต่อต่างๆในช่วงฤดูฝนไว้ด้วยว่า 
 1. โรคน�้ากัดเท้า ถ้าเราต้องเดินลุยน�า้ ควรรีบล้างเท้าเมื่อกลับถึงบ้าน 
พร้อมฟอกสบู่ และเช็ดเท้าให้แห้ง เพื่อป้องกันเชื้อโรคที่อาจปะปนในน�้า ป้องกัน
เชือ้รา รวมถงึต้องหมัน่ท�าความสะอาดรองเท้าอย่าให้อบัชืน้ และสลบัรองเท้าบ้าง 
เพื่อลดกลิ่นและการหมักหมมของเชื้อโรค 
 2. โรคหวัด เป ็นโรคท่ีเป ็นกันมากในช ่วงนี้  
แต่เน่ืองจากหวดัเกิดจากเชือ้ไวรสัขนาดเลก็ทีไ่ม่มียาปฏชิวีนะ
ทีส่ามารถฆ่าเชือ้ได้โดยเฉพาะเจาะจง ดังนัน้เมือ่เราเป็นหวดั 
การรักษาจึงเป ็นการใช ้ยาเพื่อบรรเทาอาการทั้งสิ้น 
ไม่ว่าจะลดน�้ามูก แก้ไข้ แก้ไอ ฯลฯ 
 ซึ่งวิธีที่ดีที่สุดเมื่อเป็นหวัดคือ สร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย เช่น พักผ่อน
มากๆ ดื่มน�้าสะอาดเพิ่มจากปกติ 2 เท่า หรืออย่างน้อยวันละ 1 ลิตร ในช่วง 
ที่เป็นหวัด รับประทานอาหารโปรตีน ผัก ผลไม้ เพื่อเพิ่มวิตามินซีให้ร่างกาย และ
ประการสดุท้าย ต้องระวงัอย่าแพร่เชือ้ให้คนรอบข้าง โดยอาจสวมหน้ากากอนามยั
เมือ่เป็นหวดั หรอืถ้าเกดิไอจาม ให้ใช้ต้นแขนปิดปากและจมกูแทน กรณไีม่ได้สวม
หน้ากากอนามัย อย่าใช้มือเพราะจะท�าให้เชื้อโรคแพร่กระจายได้ง่าย เนื่องจาก
เมื่อไอจามแล้วไปหยิบจับสิ่งของต่างๆคนอื่นมาสัมผัสก็จะติดต่อกันไปเร่ือยๆ  
และหลีกเลี่ยงไม่อยู่บริเวณแออัด 
 ส�าหรับการฉีดวัคซีน อาจช่วยได้กรณีท�างานในภาวะเสี่ยงต่อการติดเชื้อ 
เช่น ดแูลผูป่้วย แต่โดยทัว่ไปถ้าร่างกายแขง็แรงกเ็ป็นภมูต้ิานทานโรคหวดัทีด่อียูแ่ล้ว

 3. โรคฉี่หนู เกิดจากหนูเป็นพาหะน�าโรค และไม่ได้เกิดขึ้น
เฉพาะแถบเรอืกสวนไร่นา แต่เชือ้โรคอาจจะปะปนอยูบ่ริเวณ
ที่มีน�้าท่วมขังด้วย 
 ดังนั้น เม่ือจ�าเป็นต้องเดินลุยน�้าควรหารองเท้ายาง 
หรือหาพลาสติกสวมใส่คลุมเท้า โดยเฉพาะคนที่มีแผล  
รอยขีดข่วนบริเวณเท้า เพราะเชื้อโรคอาจเข้าสู ่ร่างกาย 

ทางแผลได้ และสังเกตตนเองว่า หากต้องเดินลุยน�้ามา ในช่วง 7 วันที่ผ่านมาแล้ว
เกิดมีอาการไข้สูง ปวดบริเวณกล้ามเนื้อน่อง ตาแดง ตัวเหลือง ให้รีบพบแพทย์ 
เพือ่ตรวจวนิจิฉยั จะได้ท�าการรกัษาได้ทนัเวลา อย่าวางใจเพราะอาจท�าให้เสยีชวีติได้ 
 ก่อนออกจากบ้านครั้งต่อไปลองน�าค�าแนะน�าของคุณหมอเต่าไปใช้  
เพื่อท่ีจะไปไหนมาไหนได้อย่างสบายใจ พร้อมสุขภาพกายแข็งแรงตลอดช่วง 
หน้าฝนนี้เลย .... 

เรื่องใกล้หมอ
๑

 เมื่อหน้าฝนมาเยือน ไม่เพียงแต่

น�าความชุ่มชื้นมาฝากผืนดินและผู้คน แต่ฝน

ที่ตกชุกยังมาพร้อมโรคต่าง ๆ ที่ต้องพึงระวัง

เสมอ หน่ึงในโรคท่ีต้องพึงระวังและเสี่ยง 

ในช่วงฤดฝูนแบบนี ้คงหลกีเลีย่งไม่ได้ส�าหรบั

อาชีพ “เกษตรกรท�านา ชาวสวน ชาวไร่” 

ที่ต้องลุยกับน�้าที่ท่วมขังอยู่ตลอดเวลา และน�ามาซึ่งโรคติดเชื้อหลายชนิด โดยเฉพาะ

อย่างยิง่โรคฉีห่นทูีม่มีกัเกดิการระบาดมากในช่วงฤดฝูน และเป็นสาเหตหุนึง่ทีท่�าให้เกดิ

การเสียชีวิตของประชาชนในทุกปี

 โรคฉีห่น ูเป็นโรคระบาดมากในช่วง 

ฤดูฝน โดยเฉพาะในเดือนกันยายนถึงพฤศจิกายน 

ซึง่เป็นผลมาจากการทีน่�า้ฝนชะล้างเอาเชือ้โรคจาก

สิ่งแวดล้อม เข้ามารวมกันอยู่ในบริเวณน�้าท่วมขัง

ท�าให้เกิดการติดเชื้อในคน โรคนี้เป็นโรคของสัตว์ 

ทีส่ามารถตดิต่อมาสูค่น (Zoonotic Disease) ซึง่เป็น 

กลุ่มอาการของโรคจากเช้ือแบคทีเรียแบบเกลียว มีช่ือว่า เลปโตสไปรา (Leptospira) 

จึงเรียกช่ือโรคน้ีว่า เลปโตสไปโรซิส (Leptospirosis) เช้ือในตระกูลน้ีท่ีก่อให้เกิดโรค 

มี 6 สายพนัธ์ุ และเช้ือเลปโตสไปราชนิดก่อโรคเหล่าน้ีมีมากกว่า 230 ชนดิ1 เช้ือน้ีท�าให้

เกิดโรคในคนและสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม เช่น สุนัข แมว สุกร โค กระบือ ม้า แพะ แกะ หนู

เป็นต้น1,2 สัตว์ที่เป็นโรคนี้จะขับถ่ายเชื้อโรคออกมากับปัสสาวะและปนเปื้อนอยู่ตาม

แหล่งน�้า พื้นที่ที่มีน�้าขัง พื้นดินที่เปียกหรือชื้นแฉะ สัตว์ดังกล่าวจึงเป็นสัตว์พาหะที่น�า 

เชื้อนี้เข้าสู่คน การติดเชื้อมักเกิดขึ้นผ่านทางผิวหนังอ่อน เช่น ซอกนิ้วมือและเท้า  

ผ่านทางบาดแผลที่เกิดจากการแช่น�้าเป็นเวลานานๆ โดยเชื้อแบคทีเรียจะชอนไชเข้าสู่

ผวิหนงั อกีทัง้ยงัผ่านเข้าทางเยือ่เมอืก เช่น ตาและปาก ดงัน้ันมกัจะพบโรคนีใ้นคนทีท่�างาน

เกี่ยวข้องกับสัตว์ และผู้ที่มีอาชีพสัมผัสกับน�้าหรือคนที่ย�่าน�้าในที่น�้าท่วมขังนานๆ เช่น  

ผู้ที่ท�างานในภาคเกษตร เช่น (ชาวไร่ ชาวนา เลี้ยงสัตว์) คนงานโรงฆ่าสัตว์ คนงาน

ขดุลอกท่อระบายน�า้ คนงานเหมอืงแร่ รวมถึงผูท้ีอ่ยูใ่นพืน้ทีป่ระสบอทุกภยั ผูท้ีเ่ดนิป่า 

ท่องเที่ยวตามแม่น�้า ทะเลสาบ น�้าตกด้วย2,3 หรืออาจติดโรคโดยตรงจากการสัมผัสเชื้อ

ในปัสสาวะสัตว์หรือเน้ือสัตว์ท่ีปนเปื้อนเช้ือ นอกจากน้ันเช้ืออาจเข้าสู่ร่างกายโดยการ 

กินอาหารหรือน�้าที่ปนเปื้อนเชื้อได้ด้วย1 แต่อย่างไรก็ตามไม่พบการติดต่อจากคน 

ถงึคนโดยตรง3 ส�าหรบัอาการแสดงของโรคฉีห่น ูมตีัง้แต่อาการไม่รนุแรงไปจนถงึรนุแรง

ถึงแก่ชวิีต อาการทีพ่บบ่อยได้แก่ ไข้เฉยีบพลัน ปวดศีรษะรุนแรง หนาวส่ัน ปวดกล้ามเนือ้

อย่างรุนแรง (มักปวดที่น่อง โคนขา กล้ามเนื้อหลัง) ตาแดง อาจมีไข้ติดต่อกันหลายวัน 

สลับกับระยะไข้ลด มีผื่นที่เพดานปาก โลหิตจาง มีจุดเลือดออกตามผิวหนังและเย่ือบุ  
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โรคเลปโตสไปโรสิส (โรคฉี่หนู)
l การระบาด
 สัตว์จะขับเชื้อออกมาปนกับน�้า ชะตาราศีของโรคนี้จะพบมาก 
ในช ่วงฤดูฝน โดยเฉพาะผู ้พ�า นักอาศัยอยู ่ ในจังหวัดเหล ่านี้  
ควรระวงัตวัเป็นพเิศษเนือ่งจากพบผูป่้วยในปีทีผ่่าน ๆ  มา ภาคตะวนัออก
เฉียงเหนือ : เกือบทุกจังหวัด โดยเฉพาะอีสานใต้ตั้งแต่ นครราชสีมา 
สรุนิทร์ บรีุรมัย์ ศรสีะเกษ และอสีานเหนือ เช่น ขอนแก่น และกาฬสนิธุ์ 
ภาคใต้ : ระนอง พังงา นราธิวาส นครศรีธรรมราช และสุราษฎร์ธานี 
ภาคเหนือ : น่าน พะเยา เชียงราย เชียงใหม่ และเพชรบูรณ์  
ภาคกลาง : จันทบุรี ชัยนาท อยุธยา กาญจนบุรี และกรุงเทพมหานคร
l กลุ่มเสี่ยง
 ดวงดาวของโรคน้ี มักท�ามุมโคจรในกลุ่มที่มีบาดแผลบริเวณ
แขนขาและต้องลุยน�้า เช่น เกษตรกรผู้เลี้ยงสัตว์ ชาวนา ชาวไร่  

พยากรณ์โรคกับหมอ ENV-OCC

โรคฉี่หนู มหันตภัยร้าย...ใกล้ตัวเกษตรกร

คนงานโรงงานฆ่าสัตว์ กรรมกรขุดลอกคูคลอง ผู ้ประสบอุทกภัย  
นักท่องเที่ยวและไกด์น�าเที่ยวเชิงอนุรักษ์ที่ไม่ได้ระมัดระวังตัว
l อาการ
 ดาวพระเคราะห์จะส่งผลให้ผูท้ีอ่ยูใ่นราศขีองโรคนีมี้ไข้เฉียบพลนั 
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้ออย่างรุนแรง โดยเฉพาะที่หลังต้นขาและน่อง  
ปวดศีรษะรุนแรงและเฉียบพลัน ตาแดง คลื่นไส้ และปวดท้อง
l การป้องกัน
เพื่อหลีกเลี่ยงดาวเคราะห์จากโรคนี้ แนะควรปฏิบัติตน ดังนี้
1. ไม่เดินลุยน�้า ย�่าโคลน ด้วยเท้าเปล่า สวมรองเท้า ใส่ถุงมือ 
เพื่อมิให้เกิดบาดแผลและกันน�้าเข้าสู่แผลทุกครั้ง
2. จัดระบบระบายน�้า ท�าแนวทางเดินให้พื้นที่ที่น�้าท่วม และไม่ใช้น�้า
ในแหล่งน�้าร่วมกับสัตว์
3. ปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อม ก�าจัดขยะ ก�าจัดหนู
4. ผู ้มีอาชีพไกด์ควรมีความรู ้ในเรื่องโรคและการป้องกันรวมถึง 
การแนะน�าให้นักท่องเที่ยวทราบ
http://www.ddc.moph.go.th/advice/showimgpic.php?id=303

เรื่องใกล้หมอ
๒

แพทย์หญิงฉันทนา ผดุงทศ

รองผูอ้�านวยการส�านกัโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม

ตับและไตวาย ดีซ่าน อาจมีเยื่อหุ้มสมองอักเสบ ท�าให้รู้สึกสับสน เพ้อ ซึม กล้ามเนื้อ 

หัวใจอักเสบ และมีอาการทางระบบทางเดินหายใจ เช่น ไอมีเสมหะ อาจมีเลือดปน  

เจ็บหน้าอก และปอดอักเสบ1 ท่ีส�าคัญเม่ือมีการติดเช้ือท่ัวร่างกายจะท�าให้การท�างานของ

ระบบต่างๆ ล้มเหลวและมีเลือดออกในร่างกายซึ่งเป็นสาเหตุให้ผู้ติดเชื้อเสียชีวิต

 เนือ่งจากอาการของโรคฉีห่นใูนระยะแรก

จะมอีาการคล้ายไข้หวัดธรรมดา ปวดหวั ตวัร้อน ปวดเม่ือย

กล้ามเนื้อ ซ่ึงเป็นอาการที่ไม่ต่างจากโรคติดเชื้ออื่นๆ  

อีกหลายชนิด อาจท�าให้ผูป่้วยไม่ได้มาพบแพทย์ในทันที

และน�าไปสู่การวินิจฉัยที่ล่าช้า 

จนเป็นเหตนุ�าไปสูก่ารป่วยรนุแรง 

จนถึงแก่ชีวิต ในฤดูฝนแบบน้ีผู้ป่วยท่ีมีอาการไข้ขึ้นสูง ปวดเน้ือ 

ปวดตัว และเป็นกลุ่มเสี่ยง คือ อยู่ในบริเวณน�้าท่วมขัง เล่นน�้า หรือ

ย�า่น�า้ในช่วงนี ้ให้รบีไปพบแพทย์ เพือ่ให้ได้รบัการตรวจวนิจิฉยั และ

ได้รับการรักษาโดยยาฆ่าเชื้ออย่างถูกต้องทันท่วงที 

 อย่างไรกต็ามวธิกีารป้องกนัทีด่คีอืการสวมรองเท้าบตูทีส่ามารถป้องกนัน�า้ได้  

หากต้องลุยน�้า ย�่าโคลน และควรหลีกเล่ียงการเดินย�่าน�้าท่ีท่วมขังเป็นเวลานานๆ ในช่วง 

ฤดฝูนนี ้การดแูลใส่ใจป้องกนัตนเอง และคนรอบข้างจะสามารถลดโอกาสเสีย่งในการตดิเชือ้

โรคฉี่หนูได้
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 เมื่อวันที่ 1 พฤษภาคม 2557 ที่ผ่าน นายแพทย์โสภณ เมฆธน  
อธบิดกีรมควบคมุโรค เป็นประธานเปิดงานรณรงค์เพือ่การส่งเสรมิพฤตกิรรม
การป้องกนัตนเองของเกษตรกรในการใช้สารเคมีก�าจดัศตัรูพืช ภายใต้ค�าขวญั 
ที่ว่า “อ่าน ใส่ ถอด ทิ้ง” ปลอดภัยจริงจากพิษสารเคมีก�าจัดศัตรูพืช  
ณ วัดจันทาราม ต�าบลวังแขม อ�าเภอคลองขลุง จังหวังก�าแพงเพชร  
ซึ่งกิจกรรมส�าคัญคือ พิธีบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ ในการดูแลสุขภาพ  
มกีารสนบัสนนุการสร้างต้นแบบการดแูลสขุภาพเกษตรกร ระหว่างผูว่้าราชการ
จังหวัดก�าแพงเพชร นายสุรพล วาณิชเสนี และอธิบดีกรมควบคุมโรค  
นายแพทย์โสภณ เมฆธน และการบนัทกึเทปโทรทศัน์ รายการ “เวทปีระชาคม” 
สถานโีทรทัศน์แห่งประเทศไทย จังหวัดพิษณโุลก ในหวัข้อ “สารเคมตีกค้าง
ในเกษตรกร ปัญหาที่รอการแก้ไข” 

 นอกจากนีก้จิกรรมภายในงานมีการจัดนทิรรศการ
ให้ความรู้ มีซุ้มเล่นเกมส์สอดแทรกความรู้ และยังมีการจัด
บรกิารคลนิกิตรวจสขุภาพเกษตรกร ซึง่เกษตรกรจะได้รบัการ 
ตรวจคัดกรองสุขภาพ โดยการเจาะเลือด เพื่อดูระดับ 
เอ็นไซม์คลอลีนเอสเตอเรส โดยทีมแพทย์ นักวิชาการ 
ของส�านักฯ ร ่วมกับส�านักงานป้องกันควบคุมโรคที่  8  
จังหวัดนครสวรรค์และหน่วยงานในพื้นที่

 เมื่อวันที่ 2 – 13 มิถุนายน 2557 ที่ผ่านมา  
นายแพทย์นพพร ช่ืนกลิ่น รองอธิบดีกรมควบคุมโรค  
เป็นประธานพิธเีปิดงาน โครงการอบรมพยาบาลอาชวีอนามัย
ระยะสัน้ (60 ชัว่โมง) ปีงบประมาณ 2557 รุน่ที ่2 ณ โรงแรม
เอเชียกรุงเทพฯ โดยการจัดอบรมครั้งนี้มีพยาบาลจาก 
โรงพยาบาลภาครัฐและเอกชน สถาบันการศึกษา สนใจ
สมัครเข้ารับการอบรมจ�านวนทั้งสิ้น 62 คน การอบรมครั้งนี ้
พยาบาลผู้เข้ารับการอบรม ยังได้ฝึกปฏิบัติการใช้เครื่องมือ
พิเศษเพื่อตรวจสุขภาพ ตามความเสี่ยงในเบื้องต้น และยังมีการ
ฝึกปฏบิตักิาร ลงพ้ืนทีส่�ารวจสถานประกอบการ เพือ่ประเมนิ
ความเสี่ยงจากการท�างานด้วย

โรคปวดหลัง...ภัยเงียบของหนุ่มสาวออฟฟิศ
 เคยรูส้กึไหม เวลาท่ีต้องน่ังหน้าจอคอมพวิเตอร์ 
นาน ๆ แล้วมีอาการแบบน้ี ส่วนใหญ่ร้อยละ 90  
จะมสีาเหตมุาจากการนัง่ผดิท่า โดยปกต ิคนทีน่ัง่ท�างาน
ในออฟฟิศทีต้่องนัง่อยูท่ีโ่ต๊ะท�างานนาน ๆ  มกัจะห่อไหล่ 
นั่งหลังโกง และหลายคนมักจะโน้มตัวไปจ้องหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ กระดูกและกล้ามเนื้อของไหล่, หลัง และ

คอก็จะค่อย ๆ พัฒนาตัวเอง โดยกระดูกไหล่จะห่อเข้ามา กระดูกหลังจะงอ กระดูกคอจะ
ยื่นไปข้างหน้าแบบถาวร เพ่ือให้รองรับการใช้งานท่ีต้องการได้อย่างสะดวก นานวันเข้าก ็
จะอยู่ผิดรูป และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อจะเสียสมดุล รวมทั้งกระดูกและกล้ามเนื้อ 
ส่วนเหล่าน้ันจะต้องท�างานหนกัตลอดเวลา หากท้ิงไว้นาน ๆ  อาจน�าไปสูภ่าวะกระดกูเสือ่ม
จนขยบัร่างกายส่วนนัน้ไม่ได้สะดวก หรอืในทีส่ดุมีการพัฒนาจนเป็นเรือ่งโรคข้อกระดกูเสือ่มได้
7 วิธีง่ายๆ ทีค่วรปฏบิตัใินการนัง่หน้าจอคอมพวิเตอร์ทีโ่ต๊ะท�างาน เพือ่แก้อาการปวดหลงั
1. การเลอืกขนาดของโต๊ะ เก้าอีใ้ห้เหมาะสมพอดกีบัสรีระ
2. ไม่ควรใช้เก้าอีส้ปรงิทีเ่อนได้ เพราะไม่มกีารรองรบัหลงั
เท่าที่ควร ควรเลือกเก้าอี้ที่เอนได้และมีความสูงของเก้าอี้
และโต๊ะได้ระดับและมีหมอนหนุนหลัง
3. คอมพิวเตอร์ที่ใช้ต้องปรับให้จออยู่ในระดับสายตา  
คือ กึ่งกลางของจออยู ่ระดับสายตา การพิมพ์งาน  
แป้นคย์ีบอร์ด ควรอยูใ่นระดบัข้อศอก ข้อมือ จะได้ไม่ต้อง
ยกแขนขึ้นมาพิมพ์
4. ใช้เมาส์ ควรเป็นแทรกกิ้งบอล หรือไร้สาย ที่น�ามาใกล้ตัวได้ ใช้ถนัดไม่ต้องยื่นแขน
5. ไม่ควรนั่งหน้าจอเป็นเวลานานๆ ควรพักทุก 45 นาที เพื่อพักผ่อนอิริยาบถ และควรนั่ง
ให้ตรงกับหน้าจอคอมพิวเตอร์ จะได้ไม่ต้องบิดตัวไปมา
6. ควรนั่งเก้าอี้ให้เต็มก้น
7. ควรบริหารร่างกายอยู่สม�่าเสมอ ท่าง่ายๆ นอกจากเดินไปมาคือ การบีบคอ ยืดกล้ามเนื้อคอ  
เอียงไปซ้ายและขวา ก้มหน้าเงยหน้า โดยแต่ละท่าค้างไว้ 10 วินาที ต่อมาเป็นการยืด 
กล้ามเนื้อหลังโดยการก้มตัว หน้าอกประชิดหัวเข่า การยืดและคลายกล้ามเนื้อควรท�าช้าๆ 
และค้างไว้ 10 วินาทีเช่นกัน เพื่อให้กล้ามเนื้อหรือเส้นเอ็นยืดตัว ถ้าก้มแรงๆ หรือกระแทก
แรงๆ จะท�ากล้ามเนื้อฉีกขาดหรือบาดเจ็บได้
ขอบคุณข้อมลูจาก http://lovehealthclinic.blogspot.com/2012/08/blog-post.html

ฟ้าผ่า!! อันตรายหน้าฝน 
 ช่วงนี้ฝนตกแทบจะทุกวัน ดูเหมือนฟ้าฝน 
จะไม่ค่อยเตม็ใจให้เราออกไป กก้็าวขาออกจากบ้านฟ้ากร้็อง 
ฮึ่มๆ แถมฟ้าแลบแปลบๆ ซะอย่างนั้นแล้วแบบนี้  
คนวัยท�างานอย่างเราๆ จะกล้าออกไปข้างนอกได้อย่างไรครับ 
 ส�าหรับในปีน้ี อันตรายหนึ่งในหน้าฝนที่ไม่ควร 
มองข้าม นอกจากเรื่องความปลอดภัยในการใช้รถ 

ใช้ถนนแล้ว เร่ืองปรากฏการณ์ธรรมชาติอย่าง “ฟ้าผ่า” กเ็ป็นอีกเร่ืองทีเ่ราควรระวงักนันะครับ
 ปรากฏการณ์ "ฟ้าผ่าคน" เสียชีวิตนับสิบรายในช่วงเวลา 1 เดือน ของการ 
เริ่มต้นหน้าฝน รวมถึงสัตว์เลี้ยง ที่ปล่อยเลี้ยงไว้ตามทุ่งนาก็ถูกฟ้าผ่าตายไปจ�านวนไม่น้อย  
เรียกได้ว่า เป็นอีกหนึ่งปรากฏการณ์ทางธรรมชาติที่สร้างความสูญเสียให้แก่ชีวิตและ
ทรัพย์สิน อีกทั้งยังสร้างความหวาดกลัวยามฝนฟ้าคะนอง เพราะไม่อาจรู้เลยว่าเสียง
ฟ้าร้อง ฟ้าค�ารามจะกลายเป็นฟ้าผ่าทีค่ร่าชวีติเราหรอืไม่ ดงันัน้ในคอลมัน์นี ้ผูเ้ขยีนขอแนะ 
วิธีป้องกันอันตรายจากฟ้าผ่า ซึ่งได้รวบรวมไว้เป็นข้อแนะน�า ส�าหรับวิธีป้องกันอันตราย
จากฟ้าผ่าดังนี้ครับ
 เมื่อเกิดฝนฟ้าคะนอง ควรหลีกเล่ียงการอยู ่ ในที่ โล ่งแจ ้ง ไม ่ว ่าจะเป ็น 
กลางสนามหญ้า กลางทุง่ สนามกฬีา ชายหาด หรอืลานกว้าง หลกีเลีย่งการเข้าไปอยูใ่ต้ต้นไม้ 
เสาไฟฟ้า หรือเสาสูงอื่นๆ รวมทั้งรั้วก�าแพงที่มีโลหะเป็นส่วนประกอบ
 กรณีมีเครื่องใช้หรือเครื่องประดับที่เป็นสื่อไฟฟ้าติดตัว เช่น สร้อย แหวน ก�าไล 
นาฬิกา ควรถอดเก็บไว้ใกล้ตัวชั่วคราว และไม่ใช้โทรศัพท์มือถือขณะฝนฟ้าคะนอง  
ส่วนสิ่งปลูกสร้างเล็กๆ กลางไร่นาที่โล่งแจ้ง หรืออยู่
ในพื้นที่ธรรมชาติ เช่นในป่าเขา ถ้ามีถ�้าหรือหลืบถ�้า 
ก็สามารถใช้เป็นที่หลบภัยชั่วคราวได้ครับ และถ้ามีแต่
ต้นไม้ก็ควรเลือกหลบใต้ต้นไม้ที่ไม่สูงและแผ่ปกคลุม 
หนาทบึ ควรอยู่ห่างจากโคนต้นไม้ 2-3 เมตร เพือ่ป้องกนั
กระแสไฟมาถงึ พยายามท�าตวัให้ตดิดนิทีส่ดุโดยนอนลง 
วิธีเหล่านี้จะช่วยลดความเสี่ยงได้ระดับหนึ่ง
 ยังไงหน้าฝนนี้ นอกจากจะดูแลสุขภาพตนเองไม่ให้เจ็บป่วยแล้ว อย่าลืมหันมา
ดูแลความปลอดภัยของตัวเองจากปรากฏการณ์ฟ้าผ่า กันด้วยนะครับ 

รอบรู้เรื่องโรคประมวลภาพกิจกรรม
รณรงค์ "อ่าน ไม่ ถอดทิ้ง" เมืองคนแกร่งก�าแพงเพชร
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