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พยากรณ์โรคกับหมอ Env.Occ
หมอกควัน...ปัญหาสุขภาพ
การระบาด
	 พยากรณ์ว่าผลกระทบทางสุขภาพที่เกิดจากหมอกควันนี	้
จะเกิดขึ้นในช่วงเดือน	ม.ค.	-	มิ.ย.	ซึ่งมีอิทธิพลโดยตรงบริเวณ	
9	 จังหวัดภาคเหนือตอนบน	 และภาคใต้บางจังหวัด	 โดยเฉพาะ
ปลายเดือน	ก.พ.	-	มี.ค.	ของทุกปี	ในปีนี้ควรเฝ้าระวังเป็นพิเศษ
กลุ่มเสี่ยง
	 ดวงดาวที่โคจรจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพ	 โดยเฉพาะผู้ท่ีมี 
ภมิูต้านทานต�า่	จะส่งอทิธพิลกบักลุม่เดก็เลก็	ผูส้งูอาย	ุหญงิตัง้ครรภ์ 
และองศาจะท�ามุมโดยตรงส่งผลกระทบต่อกลุ่มที่มีโรคประจ�าตัว	
เช่น	 โรคหัวใจ	 โรคหลอดเลือดสมอง	 โรคระบบทางเดินหายใจ	
เช่น	ภูมิแพ้	หอบหืด	
การเจ็บป่วย
	 ดาวเคราะห์จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพ	 ระบบทางเดินหายใจ	
ระบบหวัใจและหลอดเลอืด	ผวิหนงั	ดวงตา	ซึง่มอีาการทัง้เฉียบพลนั
และเรื้อรัง
ค�าแนะน�าการปฏิบัติตนเพื่อลดผลกระทบต่อสุขภาพ
	 1.	ควรปิดประตู	 หน้าต่าง	 เพ่ือป้องกันไม่ให้หมอกควันลอย
เข้าสู่บ้าน

	 2.	หลีกเลี่ยงการออกจากบ้านโดยไม่จ�าเป็น	 หากจ�าเป็นต้อง
ออกจากบ้านควรสวมแว่นตา	เพื่อป้องกันการระคายเคืองตา
	 3.	สวมหน้ากากอนามัยหรือใช้ผ้าชุบน�้าหมาด	 ๆ	 ปิดจมูก
และปาก	เพือ่หลกีเลีย่งการสูดดมละอองควนัไฟเข้าสูร่่างกายโดยตรง 
และลดปริมาณการสูดดมควันพิษจากฝุ่นละอองเข้าสู่ร่างกาย
	 4.	หลีกเลี่ยงการเผาขยะหรือวัสดุใด	ๆ 	รวมถึงการสูบบุหรี่
ที่จะเป็นการเพิ่มปัญหาควันมากขึ้น
	 5.	หลีกเลีย่งการออกก�าลงักายหรอืกจิกรรมทีต้่องออกแรงมาก
ในบริเวณกลางแจ้ง
	 6.	ประชาชนกลุ่มเสี่ยงหรือมีโรคประจ�าตัวเรื้อรัง	ควรเตรียม
ยาประจ�าตัวให้เพียงพอ	และหากเกิดปัญหาสุขภาพควรพบแพทย์
	 7.	หากมีอาการผิดปกติหลังจากสูดดมฝุ่นละอองหมอกควัน	
เช่น	แน่นหน้าออก	หายใจติดขัด	แสบตา	ให้รีบไปพบแพทย์ทันที

	 เจนนิเฟอร์	 เดน	 เทรนเนอร์	 ผู้ออกแบบ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพ	Soulful	
Self-Love	 Challenge	 แนะน�าวิธีเผชิญหน้ากับ
ความเครยีด	และเปล่ียนความรูส้กึกดดนัไปสูก่าร
พัฒนาตนเองดังนี้
	 1.	เคลือ่นไหวร่างกายให้ช้าลง	ทกุครัง้ทีเ่กดิความเครยีด	ร่างกาย
จะเคลื่อนไหวเร็วขึ้น	ดังนั้น	ค่อยๆ	สูดลมหายใจลึกๆ	ก้าวเท้ายาวๆ	ช้าๆ	
หรือปรับเปลี่ยนอิริยาบถสักครู่	 เช่น	 ลุกไปดื่มน�้า	 ชงชา	 พักสายตา	
เป็นต้น
	 2.	พจิารณาความหมายของความเครยีด	โดยตัง้ค�าถามตามล�าดบั	
ดังนี้	 “เหตุใดฉันจึงรู้สึกเช่นนี้”	 “สิ่งนี้กระทบกับตัวตนของฉันหรือไม่
อย่างไร”	และ	“สิ่งที่ฉันควรท�าต่อไปคืออะไร”
	 3.	อ่อนโยนกับตัวเอง	 หลังจากเผชิญกับความเครียด	 ขอให้คุณ
อ่อนโยนกับตนเองขึ้นอีกเล็กน้อย	โดยเลือกท�ากิจกรรมสร้างสรรค์ที่ชอบ 
1	 อย่าง	 ไม่ว่าจะเป็นการจัดโต๊ะท�างานใหม่	 ซื้อหนังสือที่ชอบมาอ่าน	
หรอืไปออกก�าลงักายแนวผ่อนคลาย	หรอืสร้างสมาธ	ิเช่น	โยคะ	พลิาทสิ	
ว่ายน�้า	เป็นต้น
	 หันมาจัดการความเครียดอย่างสร้างสรรค์	และใช้มันเป็นโอกาส
ในการพัฒนาตนเองกันเถอะ
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	 สวัสดีท่านผู ้อ ่านทุกท่าน	 ถึงเวลาจะเดินผ่านไปเร็วแค่ไหน	
จุลสารส�านักฯ	 ก็ยังคงมีเรื่องราวต่างๆมากมาย	 มาเล่าสู่กันฟัง	 ซึ่งฉบับนี ้
ถือเป็นฉบับสุดท้าย	ก่อนจะเริ่มต้นปี	พ.ศ.	2561	เรายังคงมีความภูมิใจ
และใส่ใจ	 คัดสรรเนื้อหาที่เป็นประโยชน์	 ทั้งสาระและความรู้ท่ีเข้มข้น
มากข้ึน	 ฉบับนี้ออกล่าช้ากว่าก�าหนด	 ยังไงก็ต้องขออภัยสมาชิกท่าน
ผู้อ่านจุลสารด้วยนะค่ะ	
 ส�าหรับเนื้อหาภายในฉบับนี้	มีคอลัมน์ที่น่าสนใจ	และสาระเรื่องราว
ที่หลากหลายเล่าสู่กันฟังในมุมมองต่างๆ	 หวังเป็นอย่างย่ิงท่ีจะท�าให้
ทุกท่านชอบและติดตามอ่านจุลสาร	 ฝากติดตามข้อมูลข่าวสารความ
เคลื่อนไหวผ่านเฟสบุ๊ค	และเว็บไซต์ของส�านักฯ	ด้วยนะค่ะ
 สดุนีท้้าย	หวงัว่าเนือ้หาในฉบบันี	้จะท�าให้ผูอ่้านทกุท่านได้รับประโยชน์
และขอให้มีความสุขกับการอ่านจุลสาร	 หากมีข้อแนะน�า	 หรือค�าติชม	
ยินดีรับฟังความคิดเห็น	เพื่อน�ามาปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้นต่อไป

ดร.แพทย์หญิงฉันทนา	ผดุงทศ

ผู้อ�านวยการส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม
ที่มา:	http://health.haijai.com/4470/

3 ทางเปลี่ยนความเครียดสู่การพัฒนาตนเอง

สาระสุขภาพ
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เรื่องเล่าเฝ้าระวัง...ต่างประเทศ

ดร.นลินี ศรีพวง
รองผู้อ�านวยการส�านักโรคจากการ

ประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม	(ด้านวิชาการและวิเทศสัมพันธ์)

	 เนื่องจากประเทศสมาชิกประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน	(Asean	Economics	Community)	
ทั้ง	 10	ประเทศ	คือ	 บรูไน	 ดารุสซาลาม	 สาธารณรัฐอินโดนีเซีย	 สหพันธรัฐมาเลเซีย	
สาธารณรัฐฟิลิปปินส์	สาธารณรัฐสิงคโปร์	ราชอาณาจักรไทย	สาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนาม	
สาธารณรฐัประชาธปิไตยประชาชนลาว	(สปป.ลาว)	สาธารณรฐัแห่งสหภาพพม่า	และราชอาณาจกัร
กัมพูชา	 ได้มีความร่วมมือด้านสาธารณสุขระดับเจ้าหน้าที่อาวุโสด้านการพัฒนาสาธารณสุข	
(Senior	Official’s	Meeting	on	Health	Development:	SOMHD)	ภายหลังปี	2558	(Post	-	2015 
Health	Development	Agenda)	ภายใต้แผนงานประชาคมสงัคมและวฒันธรรมอาเซยีน	(ASEAN	
Socio-Cultural	Community	Blueprint)	
	 ซ่ึงมีความเกี่ยวข้องกับประเด็นส�าคัญด้านสาธารณสุขที่ส�าคัญ	 โดยจ�าแนกออกเป็น 
กลุ่มภารกิจ	ได้แก่	1) ASEAN Health Cluster 1: Promoting Healthy Lifestyle 
มีประเด็นเกี่ยวข้องกับการมีชีวิตที่มีสุขภาพดี	2) ASEAN Health Cluster 2: Responding 
to All Hazards & Emerging Threats	 มีประเด็นเกี่ยวข้องกับการตอบโต้ภัยคุกคามด้าน
สาธารณสุข	3) ASEAN Health Cluster 3: Strengthening Health System and Access 
to Care	 มีประเด็นเกี่ยวข้องกับการสร้างความเข้มแข็งให้แก่ระบบสุขภาพและการเข้าถึง
บริการทางสุขภาพ	และ	4) ASEAN Health Cluster 4: Ensuring food safety	มีประเด็น
เกี่ยวข้องกับความปลอดภัยด้านอาหาร
 ในส่วนของการด�าเนินงานที่เกี่ยวข้องกับงานสุขภาพผู้ประกอบอาชีพ ซ่ึงอยู่ภายใต้ 
ASEAN Health Cluster 1: Promoting Healthy Lifestyle	 ได้มีการประชุม	 ASEAN	
Health	Cluster	1:	Promoting	Healthy	Lifestyle	อย่างเป็นทางการทั้งหมด	3	ครั้ง	เพื่อจัด
ท�าข้อตกลงร่วมกนัในการด�าเนนิการในหลายประเดน็ส�าหรบัการป้องกันและควบคมุโรคไม่ตดิต่อ	
การควบคุมยาสูบและแอลกอฮอล์	การป้องกันการบาดเจ็บ	การส่งเสริมอาชีวอนามัย	สุขภาพจิต	
และผู้สูงอายุที่มีศักยภาพในการด�าเนินชีวิต	(active	aging)	โดยประชุมครั้งที่	1	ระหว่างวันที่	
18	–	20	กรกฎาคม	2559	ณ	เมืองเมดาน	ประเทศอินโดนีเซีย	ประชุมคร้ังที่	2	ระหว่างวัน
ที่	6	-	8	ธันวาคม	2559	ณ	กรุงจาร์กาต้า	ประเทศอินโดนีเซีย	และประชุมครั้งที่	3	ระหว่าง
วันที่	26	–	28	กรกฎาคม	2560	ณ	บาหลี	ประเทศอินโดนีเซีย)
	 นอกจากนี้ยังมีการประชุมกลุ่มย่อยเฉพาะ	 ASEAN	 Health	 Cluster	 1:	 Promoting	
Healthy	 Lifestyle	 ในการประชุมวิชาการ	 ASEAN	 Conference	 on	 Non-communicable	
Diseases	(NCD)	ระหว่างวันที	่25	–	27	ตลุาคม	2560	ณ	สาธารณรฐัฟิลปิปินส์	จากการประชุมฯ
ทัง้หมดทีก่ล่าวมา	ได้มข้ีอสรุปแผนการด�าเนนิการในหลายประเดน็	โดยเฉพาะในส่วนประเดน็ที	่4
ด้านการส่งเสริมอาชีวอนามัย	(Health	Priority	4:	Promotion	of	Occupational	Health)	นั้น	
ได้มีข้อตกลงเกี่ยวกับการจัดท�าแนวทางที่เกี่ยวข้องที่ส�าคัญ	 2	 แนวทาง	 ได้แก่	 แนวทางเกณฑ์ 
เฝ้าระวังสุขภาพตามปัจจัยเสี่ยงส�าหรับโรคจากการประกอบอาชีพ	 และแนวทางเกณฑ์วินิจฉัยโรค
จากการประกอบอาชีพ	โดยเห็นชอบให้ประเทศไทยเป็นแกนหลัก	(Lead	Country)	ในการด�าเนินการ 
ในประเทศไทยนั้น

 
	 ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม	 กรมควบคุมโรค	 เป็นหน่วยงานหลัก
ในการด�าเนินการ	 Develop	 ASEAN	 Guidelines	 for	 Health	 Surveillance	 Criteria	 by	
Risk	Factor	for	Occupational	Diseases	(ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
และสาธารณรัฐฟิลิปปินส์ขอเข้าร่วมเป็นแกนหลักด�าเนินการ	(Co	-	Lead	Country)	และ 
โรงพยาบาลนพรตัน์ราชธาน	ีกรมการแพทย์เป็นหน่วยงานหลักในการด�าเนนิการ	Develop	ASEAN 
Guideline	for	Diagnostic	Criteria	for	Occupational	Diseases	โดยคาดว่าแนวทางฯทั้งสอง
ฉบบัดงักล่าวจะแล้วเสรจ็และได้รบัการยอมรบัว่าเป็นแนวทางฯระดบัอาเซยีนจากประเทศสมาชิก
ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนและเครือข่ายท่ีเกี่ยวข้องหลัก	 ได้แก่	 ASEAN-OSHNET	 ภายในปี	
ค.ศ.	2019	หรืออย่างช้าภายในปี	ค.ศ.	2020	ซึ่งแนวทางฯทั้งสองเรื่องนี้จะเป็นประโยชน์
ในการด�าเนินงานด้านสุขภาพทั้งการเฝ้าระวังสุขภาพเชิงรุกและเชิงรับส�าหรับผู้ประกอบอาชีพ
ทั้งแรงงานในระบบ	แรงงานนอกระบบ	แรงงานข้ามถิน่	(Migrant	Workers)	ทีใ่ช้เป็นมาตรฐาน
ขั้นต�่า	(Minimum	Requirement)	เดียวกัน	และส่งผลถึงระบบการจัดเก็บข้อมูลจ�านวนประชากร
กลุ่มเสี่ยงและสถิติชีพของประเทศสมาชิกประชาคมอาเซียน	

	 ท้ังนี้ประเทศไทยโดยส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม	 กรมควบคุมโรค	
จะเป็นเจ้าภาพจัดประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อเสริมสร้างศักยภาพความร่วมมือพัฒนาองค์ความรู ้
ส�าหรับการเฝ้าระวังโรคและภัยสุขภาพจากการประกอบอาชีพ	 (Workshop	 for	 Knowledge	
Development	on	Occupational	Health	Surveillance)	ระหว่างวันที่	18	–	20	ธันวาคม	2560 
ณ	โรงแรมเอเชีย	กรงุเทพฯ	เขตราชเทว	ีกรงุเทพมหานคร	เพื่อจดัท�ารา่งเกณฑ์เฝ้าระวงัสุขภาพฯ 
ดังกล่าว	 โดยมีผู้เข้าร่วมประชุมฯเป้าหมาย	ประมาณ	100	คน	ประกอบด้วยผู้บริหารและ
นักวิชาการกรมควบคุมโรค	ผู้เช่ียวชาญ	นักวิชาการและเจ้าหน้าที่	ที่เกี่ยวข้องจากภาครัฐ	
ภาคเอกชนในประเทศไทย	 ผู้แทนกระทรวงสาธารณสุขจากประเทศสมาชิกประชาคมเศรษฐกิจ
อาเซียน	ผู้แทนคณะเลขานุการอาเซียน	และผู้แทนองค์กรระหว่างประเทศ	ได้แก่	องค์การอนามัยโลก
ประจ�าประเทศไทย	องค์การแรงงานระหว่างประเทศประจ�าประเทศไทย	และรองประธาน
เครือข่ายอาชีวอนามัยและความปลอดภัยของอาซียน	(ASEAN-OSHNET)

 
 
 ผลการประชุมฯ มีมติเห็นชอบการใช ้ตารางตัวอย ่างเกณฑ์เฝ ้าระวังฯ	และ
คณะเลขานกุารอาเซยีนจะมกีารแจ้งเวยีนขอความเหน็ไปยงัประเทศในกลุ่ม	AEC	ในการจดัล�าดบั
ความเสี่ยงต่อสุขภาพของกิจการในการประกอบอาชีพ	จ�านวน	10	ล�าดับแรก	เพื่อจัดท�า	(ร่าง)	
เกณฑ์เฝ้าระวังฯ	 ร่วมกันเป็นการน�าร่อง	 และเสนอให้มีการเปลี่ยนชื่อแนวทางฯ	 เป็น	 ASEAN	
Guideline	 for	Occupational	Health	Surveillance	Criteria	by	 Industry	 เนื่องจากค�าว่า	
“Industry”	ในความหมายขององค์กรแรงงานระหว่างประเทศ	หมายความถึงกระบวนการผลิต
ทกุประเภทในการประกอบอาชพี	ทัง้ในส่วนของแรงงานในระบบ	แรงงานนอกระบบและแรงงาน
ข้ามถิ่น	(หมายความรวมถึงแรงงานข้ามชาติ)	ซึ่งผู้แทนจาก	ASCC	และคณะเลขานุการอาเซียน
ได้กล่าวสรปุถงึการแบ่งงานการเขยีนเน้ือหาใน	(ร่าง)	แนวทางเกณฑ์เฝ้าระวงัฯ	ให้กบัผูร้บัผดิชอบ 
ในกลุ่มประเทศ	AEC	ซ่ึงรวมถึงประเทศไทยที่เป็นแกนหลักในการด�าเนินการอีกด้วย	ท้ังน้ี
ภายหลังจากการพฒันาร่างแนวทางฯในเบ้ืองต้นแล้ว	จะน�าร่างแนวทางฯ	ดงักล่าวไปอบรมบคุลากร
สาธารณสุขของประเทศไทยและประเทศพ้ืนบ้านจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล	
(รพ.สต.)	โรงพยาบาลชุมชน	โรงพยาบาลศูนย์	และโรงพยาบาลทั่วไป	ในรูปแบบของ	Twin	
Cities	 เพื่อทดลองน�าไปใช้ในการปฏิบัติงานส�าหรับน�าข้อคิดเห็นมาพัฒนาร่างเกณฑ์เฝ้าระวังฯ	
โดยมีพื้นที่เป้าหมายในการอบรมฯดังกล่าว	4	พื้นที่	(จังหวัดเชียงราย	มุกดาหาร	สระแก้ว	และ
นราธวิาส)	ตามพรมแดนระหว่างสาธารณรฐัแห่งสหภาพพม่า	สปป.ลาว	ราชอาณาจักรกัมพูชา	และ
สหพันธรัฐมาเลเซีย	 และภายหลังจากนั้นจะมีการประเมินผลเพื่อพัฒนาร่างแนวทางฯเพื่อเสนอ
ต่อคณะกรรมการอาเซียนต่อไป

การก้าวสู่การเฝ้าระวังโรคและภัยสุขภาพ
จากการประกอบอาชีพระดับอาเซียน



ฤดูหนาว ต้อง “เตือนภัย” เที่ยวอย่างไรให้ห่างไกลจากอันตราย

ที่มา

กลุ่มข่าวกรองและตอบโต้ภาวะฉุกเฉิน.	 ค�าถาม	 –	 ค�าตอบ“เตือนอันตรายจากเครื่องท�าน�้าอุ่น

ระบบแก๊ส”	[อินเทอร์เน็ต].	ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม;	[ค้นเมื่อ	24	พ.ย.	

2560].	แหล่งสืบค้น:	http://envocc.ddc.moph.go.th/uploads/hotissue/edited%2022-10-

2558%20edit%20veena.pdf

กลุ่มเวชศาสตร์สิ่งแวดล้อม.	 ค�าถาม	 –	 ค�าตอบ	 สาเหตุการเสียชีวิตจากการนอนเปิดแอร์และ

ปิดกระจกในรถยนต์	 [อินเทอร์เน็ต].	 ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม;	

[ค้นเม่ือ	 24	 พ.ย.	 2560].	 แหล่งสืบค้นhttp://envocc.ddc.moph.go.th/uploads/hotissue/

QA_19102015.pdf

ณัฐพงศ์	 แหละหมัน.	 อันตรายจากก๊าซคาร์บอนมอนออกไซด์ในฤดูหนาว	 [อินเทอร์เน็ต].	

ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม;	[ค้นเม่ือ	24	พ.ย.	2560].	แหล่งสืบค้น:	

http://envocc.ddc.moph.go.th/uploads/hotissue/cool_1.pdf
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ความเสี่ยงอะไร ? ที่ต้องเตือนภัยนักท่องเที่ยวช่วงฤดูหนาว

	 ความเสีย่งภยัทีน่กัท่องเทีย่วมโีอกาส

สัมผัสในขณะเดินทางไปท่องเที่ยวสัมผัส

อากาศหนาว	ประกอบด้วย	การได้รบัก๊าชพษิ 

หรอืเสียชวีติจากเคร่ืองท�าน�า้อุน่ระบบแก๊ส  

การได้รบัก๊าชคาร์บอนมอนอกไซด์	(Carbon 

monoxide;	CO)	จากการเผาไหม้หรอืก่อไฟให้ความอุน่รวมท้ังอนัตราย

จากการหลับนอนในรถยนต์ซึ่งอาจท�าให้เสียชีวิตได้

อันตรายจากเครื่องท�าน�้าอุ่นระบบแก๊ส

	 โอกาสทีจ่ะพบเครือ่งท�าน�า้อุน่ระบบแก๊ส	สามารถพบได้ในรสีอร์ท	

โรงแรมที่พัก	บ้านพักอุทยานแห่งชาติ	เป็นต้น

	 สาเหตุที่ท�าให้เกิดอันตรายขณะอาบน�้า	 เกิดเนื่องจากเครื่องท�า

น�้าอุ่นระบบแก๊สเผาไหม้ออกซิเจนเพื่อท�าความร้อน	 ในขณะเดียวกัน	

ก็สร้างคาร์บอนไดออกไซด์	(CO
2
)	และคาร์บอนมอนอกไซด์	(CO)	ขึ้น 

ดังนัน้	หากห้องน�า้มรีะบบการระบายอากาศ

ทีไ่ม่ดกีจ็ะเกิดการสะสมของก๊าซพษิดงักล่าว

ข้างต้น	และการสูดดมก๊าช	CO	 เข้าไป	

จะท�าให้ร่างกายขาดออกซิเจนท�าให้ผู้ป่วยมีอาการ	วิงเวียนศีรษะ	

ปวดศีรษะ	มึนงง	หน้ามืด	หายใจล�าบาก	คลื่นไส้	อาเจียน	ซึม	หมดสต ิ

และเสียชีวิตได้

 ค�าแนะน�าส�าหรับประชาชน หรือนักท่องเที่ยว	ได้แก่

	 1.	 สงัเกตว่าห้องน�า้ใช้เครือ่งท�าน�า้อุน่ชนดิ

แก๊ส	และมีช่องระบายอากาศหรือไม่	

	 2.	 ไม่ควรอาบน�้าโดยใช้เครื่องท�าน�้าอุ่น

ระบบแก๊สเป็นเวลานาน

	 3.	 หากมีการอาบน�้าต่อเนื่องกันหลายคน	

ต้องเว้นจังหวะ	 และเปิดประตูระบายอากาศให้

เพียงพอก่อนอาบน�้าต่อกัน

	 4.	 หากรู ้สึกหากใจไม่ออก	 หรือมึนงง	

ขณะอาบน�้า	 ให้รีบออกจากห้องน�้าทันที	 และ

เปิดระบายอากาศให้เพียงพอ

อันตรายจากก๊าชคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในฤดูหนาว

	 ก๊าชคาร์บอนมอนอกไซด์	 (CO)	 เป็น

ผลพลอยได้ทีเ่กดิจากการเผาไหม้ทีไ่ม่สมบรูณ์

ของเชื้อเพลิง	 กิจกรรมท่ีท�าให ้เกิดก ๊าช

คาร์บอนมอนอกไซด์	 (CO)	 เช่น	 การจุดไฟ

เพื่อประกอบอาหาร	 การจุดตะเกียง	 หรือ	

เทียนไขเพื่อให้แสงสว่าง	การใช้เครื่องปั่นไฟ	ฯลฯ	ซ่ึงมักจะสะสม

อยูใ่นสถานทีอ่บัอากาศซึง่เป็นสถานทีท่ีม่กีารระบายอากาศไม่เพยีงพอ 

เช่น	เต็นท์	รถยนต์ที่ปิดกระจกมิดชิด	บ้าน	ห้องต่างๆ	ฯลฯ

 ก๊าซน้ีจงึก่อให้เกดิอนัตรายต่ออวยัวะท่ีส�าคญั	เช่น	หวัใจและสมอง 

ท�าให้เกดิอาการมึนงง	คลืน่ไส้	แน่นหน้าอก	อาเจยีน	เสยีการทรงตวั	

เกดิภาวะสมองขาดเลอืดและเกดิอาการหมดสตไิด้และอาจเสยีชีวติได้

อย่างรวดเร็ว	

 มาตรการป้องกันการได้รับอันตรายจาก CO

	 1.	 กางเตน็ท์นอนของนกัท่องเทีย่ว	ต้องระวงัอนัตราย	ประกอบด้วย 

ไม่ควรจดุตะเกยีง	หรอืเทยีนภายในเตน็ท์	หากต้องการแสงสว่างควร

เลือกใช้ไฟฉาย

	 2.	 ส�าหรับผู้ขับข่ีรถยนต์	 ต้องหลีกเลี่ยงการนอนในรถยนต	์

ซ่ึงต้องพักผ่อนให้เพยีงพอ	และพกัเพือ่ปรับเปลีย่นอริยิาบถ	เป็นระยะ	

หากจ�าเป็นต้องนอนพักในรถยนต์	ต้องดับเครื่องยนต์	เปิดกระจกลง

สักนิด	2-3	ชั่วโมง	เพื่อระบายอากาศและรับลมจากภายนอก	

ห้ามเปิดแอร์และปิดกระจกโดยเด็ดขาด

นายวงศกร อังคะค�ามูล 
นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการ
กลุ่มภารกิจพัฒนานโยบาย

	 “ฤดูหนาว”	 ในประเทศไทยจะตรงช่วงกลางเดือน	ตุลาคม	–	กุมภาพันธ์	ของทุกปี	หลายภูมิภาค

โดยเฉพาะภาคเหนอืและภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื	จะมอีณุหภมูติ�า่ลงท�าให้มีอากาศหนาว	ซึง่ดึงดดูให้นกัท่องเทีย่ว

จ�านวนมาก	เดินทางไปสัมผัสบรรยากาศหนาวเย็น	แต่มีข้อควรรู้เกี่ยวกับการท่องเท่ียวช่วงฤดูหนาว	ที่อาจ

จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพ	จนอาจท�าให้เสียชีวิตได้
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รอบรั้วงาน Env.Occ...แผนยุทธศาสตร์ 5 ปี

การพัฒนาภารกิจและโครงสร้าง 

แผนยุทธศาสตร ์
การพฒันาสขุภาพผูป้ระกอบอาชพีและผูไ้ดร้บัผลกระทบจากมลพษิสิง่แวดลอ้ม  

ปี พ.ศ.2560-2564 

 จากสถานการณ์ของโรคท่ีเกิดจากการประกอบอาชีพและผลกระทบจากมลพิษส่ิงแวดลอ้มท่ีเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ือง จาํเป็นตอ้ง

มีการเตรียมความพร้อมรับมือกบัสถานการณ์โรคอยา่งมีระบบ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการดาํเนินงานและสามารถตอบโตเ้หตุการณ์

ไดท้นัเวลา กระทรวงสาธารณสุขจึงไดร่้วมมือกับหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง จัดทาํแผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ 20 ปี (พ.ศ.2560-2579)  

ดา้นการป้องกนัควบคุมโรคและภยัสุขภาพ ระยะปฏิรูป (พ.ศ.2560-2564) เพ่ือให้ประเทศไทยสามารถลดอตัราป่วย การเสียชีวิต และ

ลดผลกระทบทางเศษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม อนัเน่ืองมาจากโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดลอ้ม 

ทาํไมตอ้งจดัทาํแผนยุทธศาสตร ์

เป้าหมายลดโรคและภยัสขุภาพของ Env.Occ (พ.ศ.2560-2564)  

1. โรคและภยัสุขภาพจากมลพิษสิง่แวดลอ้ม 

อตัราป่วยโรคพษิโลหะหนกั (โรคพษิตะกัว่)  

ในประชากร อาย ุ0-14 ปี ในพื้นที่เส่ียงสูง  

≤ 0.1 ต่อแสนประชากร  

ปร ะ ชา ชน ก ลุ่ ม เ ป้ าห ม า ยใน พื้ น ที่ ม ล พิษ

ส่ิงแวดลอ้ม ไดรั้บการดูแลสุขภาพและป้องกนั

โรคและภัยสุขภาพจากมลพิษส่ิงแวดล้อม  

ร้อยละ 50 

2. 

อตัราประสบอนัตรายจากการทาํงานไม่เกิน 5.70 

ต่อลูกจา้ง 1,000 ราย (รวมทุกความรุนแรง) 

โรคจากการประกอบอาชพีในกลุม่แรงงานในระบบ  

อตัราป่วยดา้นโรคประสาทหูเส่ือมจากเสียงดงั 

≤ 59.93 ต่อแสนประชากร 

3. โรคพิษสารกาํจดัศตัรูพืช (แรงงานนอกระบบภาคการเกษตร)  

อตัราป่วยดว้ยโรคพษิสารกาํจดัศตัรูพชื ≤ ร้อยละ 4 

ต่อแสนประชาชน (เนน้พาราควอท ไกลโฟเสต 

คลอไพริฟอส) 

มาตรการสาํคญัในระยะปฏิรูป 

Self-Care & Health Literacy 
การส่งเสริมให้ผูป้ระกอบอาชีพและประชาชน

มีความรอบรู้ดา้น Env.Occ 

Smart Surveillance System 
การเพ่ิมประสิทธิภาพระบบเฝ้าระวงัและป้องกนัโรค           
        และภยัสุขภาพจากมลพิษส่ิงแวดลอ้ม 

Intelligent Information Network 

ขับเคล่ือนนโยบาย 
ส่งเสริมสุขภาพและป้องกนั

โรคจากการประกอบอาชีพ

และมลพิษส่ิงแวดลอ้ม 

พฒันาและบงัคบัใช้

กฎหมายท่ีเก่ียวขอ้ง 

        ส่งเสริมให้สถานประกอบการ 

มีการประเมนิและจัดการความส่ียง  

ส่ิงคุกคาม/การสัมผสัและเฝ้าระวงัโรค

และภยัสุขภาพครบวงจร 
Environmental & occupational  

Health Profile  
การสนับสนุนการจดัทาํขอ้มูลพื้นฐานดา้นส่ิงแวดลอ้ม

และสุขภาพของพื้นที่เส่ียงจากมลพิษส่ิงแวดลอ้ม 

การพัฒนาภารกิจและโครงสร้าง 

แผนยุทธศาสตร ์
การพฒันาสขุภาพผูป้ระกอบอาชพีและผูไ้ดร้บัผลกระทบจากมลพษิสิง่แวดลอ้ม  

ปี พ.ศ.2560-2564 

 จากสถานการณ์ของโรคท่ีเกิดจากการประกอบอาชีพและผลกระทบจากมลพิษส่ิงแวดลอ้มท่ีเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ือง จาํเป็นตอ้ง

มีการเตรียมความพร้อมรับมือกบัสถานการณ์โรคอยา่งมีระบบ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการดาํเนินงานและสามารถตอบโตเ้หตุการณ์

ไดท้นัเวลา กระทรวงสาธารณสุขจึงไดร่้วมมือกับหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง จัดทาํแผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ 20 ปี (พ.ศ.2560-2579)  

ดา้นการป้องกนัควบคุมโรคและภยัสุขภาพ ระยะปฏิรูป (พ.ศ.2560-2564) เพ่ือให้ประเทศไทยสามารถลดอตัราป่วย การเสียชีวิต และ

ลดผลกระทบทางเศษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม อนัเน่ืองมาจากโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดลอ้ม 

ทาํไมตอ้งจดัทาํแผนยุทธศาสตร ์
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อตัราป่วยโรคพษิโลหะหนกั (โรคพษิตะกัว่)  

ในประชากร อาย ุ0-14 ปี ในพื้นที่เส่ียงสูง  

≤ 0.1 ต่อแสนประชากร  

ปร ะ ชา ชน ก ลุ่ ม เ ป้ าห ม า ยใน พื้ น ที่ ม ล พิษ

ส่ิงแวดลอ้ม ไดรั้บการดูแลสุขภาพและป้องกนั

โรคและภัยสุขภาพจากมลพิษส่ิงแวดล้อม  

ร้อยละ 50 

2. 

อตัราประสบอนัตรายจากการทาํงานไม่เกิน 5.70 

ต่อลูกจา้ง 1,000 ราย (รวมทุกความรุนแรง) 

โรคจากการประกอบอาชพีในกลุม่แรงงานในระบบ  

อตัราป่วยดา้นโรคประสาทหูเส่ือมจากเสียงดงั 

≤ 59.93 ต่อแสนประชากร 

3. โรคพิษสารกาํจดัศตัรูพืช (แรงงานนอกระบบภาคการเกษตร)  

อตัราป่วยดว้ยโรคพษิสารกาํจดัศตัรูพชื ≤ ร้อยละ 4 

ต่อแสนประชาชน (เนน้พาราควอท ไกลโฟเสต 
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สถานที่ติดต่อ	 สำ�นักโรคจ�กก�รประกอบอ�ชีพและสิ่งแวดล้อม	88/21	หมู่	4	ถนนติว�นนท์	ตำ�บลตล�ดขวัญ	อำ�เภอเมือง	จังหวัดนนทบุรี	11000
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ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม

88/21 หมู่ 4 ถนนติวำนนท์ ต�ำบลตลำดขวัญ

อ�ำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000

ช�ำระค่ำฝำกส่งเป็นรำยเดือน

ใบอนุญำตที่ 117 / 2540

ไปรษณีย์โทรเลขนนทบุรี

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

รอบรั้วงาน Env.Occ...แผนยุทธศาสตร์ 5 ปี

ยุทธศาสตร์ชาตริะยะ 20 ปี (พ.ศ.2560-2579) 

“มัง่คง มัง่คัง่ ยัง่ยืน” 

แผนยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี (ด้านสาธารณสุข) 

“ประชาชนสุขภาพดี เจ้าหน้าที่มีความสุข ระบบสุขภาพยั่งยืน” 

แผนพัฒนางานป้องกนัควบคุมโรคและ 

ภยัสุขภาพแห่งชาต ิ5 ปี (พ.ศ.2560-2564) 

ระยะปฏรูิป 

แผนยุทธศาสตร์การพัฒนาสุขภาพผู้ประกอบอาชีพ

และผู้ได้รับผลกระทบจากมลพิษส่ิงแวดล้อม 

(พ.ศ.2560-2564)  

แผนงานควบคุมโรคจากการ

ประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม  

DDC 

ยุทธศาสตร์ที่ 1 

การพฒันาภารกิจ

และโครงสร้าง 

ยุทธศาสตร์ที่ 2

การพฒันาระบบ

ขอ้มูล 

ยุทธศาสตร์ที่ 3

พฒันามาตรการ

ที่มีประสิทธิภาพ 

ยุทธศาสตร์ที่ 4 

การพฒันาความ

เขม้แขง็แผนงาน

ควบคุมโรค 

ยุทธศาสตร์ที่ 5  

การพฒันาโรคฯ 
ที่เป็นปัญหาใหม่

และตอบโตภ้าวะ

ฉุกเฉิน 

ยุทธศาสตร์ที่ 6

การพฒันา

กาํลงัคน 

เป้าประสงคท์ี่ 1 

การบริหารจดัการระบบ

สุขภาพแบบบูรณาการ 

มีประสิทธิภาพเป็นระบบ

และยัง่ยืน 

เป้าประสงคท์ี่ 2 

 สามารถเขา้ถึงบริการ

อาชีวะอนามยัและเวชกรรม

ส่ิงแวดลอ้มที่มีคุณภาพตาม

มาตรฐานสากล 

เป้าประสงคท์ี่ 3 

ระบบเฝ้าระวงัป้องกนัและ

จดัการปัญหาสุขภาพมี

ศกัยภาพตาม

มาตรฐานสากล 

เป้าประสงคท์ี่ 4 

ภาคีเครือข่ายมีศกัยภาพมี

ความเขม้แขง็และมีส่วนร่วม

ในการเฝ้าระวงั ป้องกนัและ

จดัการปัญหาสุขภาพฯได้

อย่างมีประสิทธิภาพ 

ถ่ายทอด

ลงสู่

พื้นที่ 

• แผนงานควบคุมโรคและ 
ภยัสุขภาพจากมลพิษส่ิงแวดลอ้ม 

•  แผนงานควบคุมโรคและภยัสุขภาพ 

จากการประกอบอาชีพภาคอุตสาหกรรม 
(กลุ่มแรงงานในระบบ) 

• แผนงานควบคุมโรคและภยัสุขภาพ

จากการประกอบอาชีพ 

(กลุ่มแรงงานนอกระบบ) 

ความเช่ือมโยงการดาํเนินงาน ดา้น Env.occ 


