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ารจากผู้บริหารส

นายแพทย์์ยงเจืือ เหล่่าศิิริิถาวร
ผู้้�อำำ�นวยการกองโรคจากการประกอบอาชีีพและสิ่่�งแวดล้้อม

	 สวััสดีีครัับ  ท่่านผู้้� อ่่านจุุลสารทุุกท่่าน 
ขอบคุุณสำำ�หรัับการติิดตามจุุลสาร EnvOcc มาอย่่าง
ต่่อเน่ื่�องและยาวนานกว่่า 12 ปีี ในปีีน้ี้�เราก็็ยัังมีีเนื้้�อหา
สาระดีี ๆ มาให้้ผู้้�อ่่านได้้ติิดตามอย่่างเช่่นเคย สำำ�หรัับ      
ในช่่วงนี้้�สภาพอากาศทั่่�วทั้้�งประเทศไทยมีีฝนฟ้้าคะนอง
กระจายเกืือบทั่่�วทั้้�งประเทศ สภาพอากาศแปรปรวน        
เดี๋๋�ยวฝนตก เดี๋๋�ยวอากาศร้้อน ผมอยากให้้ผู้้�อ่่านติิดตาม       
สภาพอากาศและดููแลสุุขภาพตนเอง และครอบครัวเป็็นอย่่างดีี 
ในช่่วงหน้้าฝนน้ี้� ผมขอแนะนำำ�บทความที่่�เกี่่�ยวกัับการดููแล
สุุขภาพของตนเอง และประชาชนกลุ่่�มวััยทำำ�งาน ให้้สามารถ
ทำำ�งานได้้อย่า่งปลอดภััย เช่่น 1) ความเสี่่�ยงและอัันตรายที่่�สำำ�คัญ 
6 ข้้อ ที่่�เกษตรกรควรรู้้� 2) หน้้าฝนน้ี้� ขุุดลอกบ่่อน้ำำ��อย่่างไร            
ให้้ปลอดภััย 3) ทำำ�ไม? ไมเกรนจึึงชอบมาหาเราในช่่วงหน้้าฝน 
และเนื้้�อหาบทความอื่่�น ๆ ที่่�น่่าสนใจเกี่่�ยวข้้องกัับโรคและ        
ภััยต่าง ๆ ดัังน้ี้� 4) 7 วิิธีีเติิมพลัังให้้ตัวเองพร้้อมลุุยงานใน               
1 สััปดาห์์ 5) โรคร่าเริิง ง่่วงกลางวััน ต่ื่�นกลางคืืน ฉุุดวััยทำำ�งาน
สุุขภาพแย่ ่6) ภััยเงีียบจากอุุตสาหกรรมแร่่ใยหิน อัันตรายถึงชีีวิต 
และที่่�ขาดไม่่ได้้ คืือ ลััดเลาะรอบบ้้าน ที่่�จะพาทุุกท่่านไปติิดตาม
การดำำ�เนิินงานต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการป้้องกััน ควบคุุมโรค     
จากการประกอบอาชีีพและโรคจากสิ่่�งแวดล้้อมจากส่่วนกลาง    
สู่่�การดำำ�เนิินงานในระดัับพื้้�นที่่� หวัังว่่าท่่านผู้้�อ่่านจะถููกใจ            
กัับจุุลสารฉบับน้ี้�

	สุ ดท้้ายนี้� คณะผู้้�จััดทำำ� ขอฝากจุุลสาร EnvOcc        
ฉบับน้ี้� ไว้้ให้้ผู้้�อ่่านได้้รับความรู้้�ในการป้้องกัันอัันตราย และ        
ช่่วยแชร์ ส่่งต่่อ เผยแพร่่ประชาสััมพัันธ์์ หวัังว่่าจะเป็็นประโยชน์
ต่่อผู้้�อ่่านจุุลสารทุุกท่่าน เพ่ื่�อให้้เนื้้�อหาสาระ และรููปแบบจุุลสาร      
มีีความสมบููรณ์์ ครบถ้้วน และเนื้้�อหาตรงกัับความต้้องการ       
ของท่่าน ทางกอง EnvOcc. ยิินดีีรับข้้อเสนอแนะของผู้้�อ่่าน       
ทุุกท่่าน เพ่ื่�อปรับปรุง และพััฒนาต่่อไปครับ

	 ฝากติิดตามเพจโรคร้้าย ๆ วััยทำำ�งาน รวมทั้้�ง เพจ 
และ LINE OFFICIAL ใหม่่ "EnvOcc Law แรงงานหลุุดโรค" 
เพิ่่�มช่่องทางใหม่่่�ในการติิดต่่อ และติิดตามข้้อมููลข่่าวสาร 
สาระดีี ๆ เกี่่�ยวกัับ พ.ร.บ.ควบคุุมโรคจากการประกอบอาชีีพ 
และโรคจากสิ่่�งแวดล้้อม พ.ศ. 2562 พร้้อมรัับสติ๊๊�กเกอร์์ไลน์์ 
วััยทำำ�งาน น่่ารััก ๆ ด้้วยนะครับ

	 ผู้้�อ่่านท่่านใด อ ยากมีีส่่วนร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่่�ง

กัับจุุลสาร EnvOcc สามารถ  ส่่งบทความ เรื่่�องเล่่า 

หรืือเร่ื่�องที่่�อยากบอกต่่อที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับโรคจากการ

ประกอบอาชีีพและโรคจากส่ิ่�งแวดล้้อม มายัังอีีเมล์ 

Media.envocc@gmail.com เพื่่�อเป็็นการส่่งต่่อ

ความรู้้� หรืือผลการดำำ�เนิินงาน ในพื้้�นที่่� แก่่หน่ว่ยงาน          

เครืือข่่าย ส่่งกัันมาเยอะ ๆ นะครัับ 
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และอันตรายความเสี่ยง
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นักว�ชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
กลุ�มยุทธศาสตร�และพัฒนาองค�กร

กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ�งแวดล�อม

นางสาวสุนิษา  เชื้อทอง 

ที่สําคัญ  6  ข�อ

1.	 สารเคมีีทางการเกษตร

	 โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งสารเคมีีกำำ�จัดศััตรููพืืช ซ่ึ่�งมีีทั้้�งสารที่่�ใช้้สำำ�หรัับฆ่่าแมลง ฆ่่าหญ้้า กำำ�จัดเชื้้�อรา โรคพืืช รวมถึึงสารฆ่่าหนูู
และสััตว์กััดแทะต่่าง ๆ มีีผลกระทบต่่อสุขภาพเกษตรกร ทำำ�ให้้เกิิดอาการหรืือการเจ็็บป่่วย ทั้้�งที่่�เกิิดขึ้้�นโดยทันทีี เช่่น              
ผ่ื่�นคััน ผ่ื่�นแดง ปวดศีีรษะ มึึนงง แสบตา น้ำำ��ตาไหล อ่่อนเพลีีย คลื่�นไส้้อาเจีียน บางรายอาจมีีอาการหมดสติิ หรืือรุนแรง      
ถึึงขั้้�น เสีียชีีวิต เป็็นต้้น การเจ็็บป่่วยจากสารเคมีีกำำ�จัดศััตรููพืืชในระยะยาว เช่่น อััมพาต เกิิดโรคมะเร็็ง เป็็นต้้น 
	 สารเคมีีกำำ�จัดศััตรููพืืชสามารถเข้้าสู่่�ร่างกายได้้ 3 ทาง คืือ ทางการหายใจ ทางปาก และทางผิิวหนััง ฉะนั้้�นจึึงไม่่ควร      
ฉีีดพ่่นในขณะลมแรงหรืือฝนตก และควรยืืนอยู่่�เหนืือลมเสมอ สวมใส่่อุุปกรณ์์ป้้องกัันอัันตรายส่วนบุุคคล เช่่น หน้้ากากป้้องกััน
สารเคมีี เป็็นต้้น ห้้ามกิินอาหาร น้ำำ�� หรืือสููบบุุหรี่่� ในขณะผสมสารเคมีีตรวจเช็็คอุปกรณ์์การฉีีดพ่่นให้้อยู่่�ในสภาพที่่�ดีี ไม่่ชำำ�รุด
ก่่อนนำำ�ไปใช้้ ในกรณีีที่่�หััวฉีีดเกิิดการอุุดตััน ห้้ามใช้้ปากเป่่าหััวฉีีดพ่่น แต่่ให้้ถอดหััวฉีีดออกมาทำำ�ความสะอาด 
โดยใช้้การแช่่ในน้ำำ�� หรืือใช้้ไม้้เขี่่�ยแล้้วล้้างน้ำำ�� ควรสวมใส่่ถุุงมืือ เสื้้�อผ้้าให้้มิดชิิด หากสารเคมีีหกเปรอะเป้ื้�อน
ร่่างกายให้้ใช้้น้ำำ��สะอาด ชำำ�ระล้้างนานอย่่างน้้อย 15 นาทีี รีีบอาบน้ำำ��ฟอกสบู่่�และเปลี่่�ยนเสื้้�อผ้้า

	 การบาดเจ็็บกล้้ามเนื้้�อเกิิดจากการใช้้งานกล้้ามเนื้้�อมากเกิินไป เช่่น ออกแรงยกลาก เข็็น ของที่่�มีีน้ำำ��หนัักมาก ๆ  
หรืือทำำ�งานอยู่่�ในท่่าซ้ำำ�� ๆ ตลอดทั้้�งวััน ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อเกิิดการอัักเสบ ปวด บวม การเคลื่�อนไหวผิิดปกติิ

	ป ระเทศไทยเราอาชีีพส่่วนใหญ่่ของประชากร คืือ งานเกษตรกรรมเป็็นอาชีีพที่่�สืืบต่่อกันมานาน 

ถึึงจะปลอดภััยแต่่ก็็เป็็นกลุ่่�มอาชีีพที่่�มีีความเสี่่�ยงที่่�จะได้้รับโรคร้้ายจากหลายช่่องทางจึึงต้้องเข้้าใจ 

เฝ้้าสัังเกตอาการ และเตรีียมรัับมืือกับความเปลี่่�ยนแปลงที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้ทุกเม่ื่�อ

2.	 การบาดเจ็็บกล้้ามเนื้้�อและข้้อ 

วิิธีีการป้้องกััน

	 1.	 ไม่่ควรออกแรงยกผลัก เข็็น ลาก ทููน เกิินกำำ�ลัง 
		ถ้้  าเป็็นสิ่่�งของที่่�มีีน้ำำ��หนัักมากต้้องใช้้เครื่่�องมืือ หรืือ 
		ค  นอ่ื่�นช่่วย
	 2.	ย กของด้้วยท่่าทางที่่�ถููกต้้อง ย่่อตัวลงให้้สิ่่�งของนั้้�น 
		  แนบชิิดลำำ�ตัว ใช้้กำำ�ลังของขาดัันตััวขึ้้�น ไม่่ก้้มงอหลััง 
		  ขณะยกของ

	 3.	ทำ ำ�กายบริิหารในท่่าต่่าง ๆ เพื่่�อให้้ร่างกาย 
		  เกิิดความยืืดหยุ่่�น ลดความเม่ื่�อยล้้าได้้
	 4.	ค วรเปลี่่�ยนอิิริิยาบถเม่ื่�อต้้องทำำ�งานท่่าหนึ่่�ง 
		  ท่่าใดนาน ๆ  เช่่น ยืืนนาน ๆ  ก็็นั่่�งพัักนั่่�งยอง ๆ   
		  นาน ๆ ก็็ลุุกยืืนเดิินไปมาบ้้าง

1 2 3
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3.	 โรคติิดเชื้้�อ สััตว์์/แมลงมีีพิิษ  

	 การทำำ�การเพาะปลููกนอกจากท่่านจะเสี่่�ยงต่่อสัตว์มีีพิษ เช่่น งูู ตะขาบ แมงป่่อง ต่่อ แตน แล้้วบางครั้้�งหากท่่านต้้องทำำ�งาน
ในที่่�ที่่�มีีน้ำำ��ขัง ท่่านอาจต้้องเสี่่�ยงต่่อโรคฉี่่�หนูู ซ่ึ่�งทำำ�ให้้เกิิดอาการไข้้ หนาวสั่่�น ปวดศีีรษะ อ่่อนเพลีีย ปวดกล้้ามเนื้้�อโดยเฉพาะ
บริิเวณน่่อง ตาเหลืือง ตััวเหลืือง หากมีีอาการดัังกล่่าวต้้องรีีบพบแพทย์เพ่ื่�อรับการรัักษาทัันทีี นอกจากน้ี้� การเกิิดบาดแผล        
ขณะทำำ�งาน เช่่น ถููกตะปููตำำ� กิ่่�งไม้้แหลมคมทิ่่�มตำำ� ฯลฯ ทำำ�ให้้เกิิดบาดแผลสกปรกก็็เป็็นสาเหตุุทำำ�ให้้เกิิดโรคบาดทะยัักได้้ โดยจะ
มีีอาการเสีียวที่่�บาดแผล ปวดศีีรษะ กล้้ามเนื้้�อกระตุกุ อ้้าปากไม่ไ่ด้้ อาการกระตุกุจะมากขึ้้�นถ้้ามีีเสีียงดััง หรืือแสงสว่า่งมากระตุ้้�น 
และอาจเสีียชีีวิตได้้

	 เพาะปลููกต้้องใช้้ของมีีคมต่่าง ๆ  ในการทำำ�งาน เช่่น การดายหญ้้าเพ่ื่�อกำำ�จัดวััชพืืช การเก็็บเกี่่�ยวผลผลิต การตััด การสัับ เป็็นต้้น 

	อั นตรายจากความร้้อนอาจทำำ�ให้้เกิิดอาการหน้้ามืืด คลื่�นไส้้ เวีียนศีีรษะ ปวดศีีรษะ เป็็นตะคริว เป็็นลม หรืืออาจเกิิดอาการ
ผิิดปกติิที่่�ผิิวหนััง เช่่น ผ่ื่�น ตุ่่�มแดง ๆ เกิิดอาการเหนื่่�อยล้้า และแสงแดดอาจเป็็นสาเหตุุของต้้อกระจก มะเร็็งที่่�ผิิวหนัังได้้ 
หากทำำ�งานกลางแดดเป็็นเวลานาน ๆ

วิิธีีการป้้องกััน
	 1.	 ใช้้เครื่�องมืือให้้เหมาะสมกัับชนิดของงาน
	 2.	 หมั่่�นศึึกษาวิิธีีการใช้้เครื่�องมืือที่่�ถููกต้้อง
	 3.	ต รวจสอบเครื่�องมืืออุปกรณ์์ เครื่�องจัักรที่่�ชำำ�รุด
		  และซ่่อมแซมให้้อยู่่� ในสภาพที่่�ใช้้งานได้้

4.	จั ดวางสิ่่�งของต่่างๆให้้เป็็นระเบีียบไม่่เกะกะกีีดขวาง 
	จ นเกิิดอัันตราย
5.	 สวมอุุปกรณ์์ ป้้องกัันอัันตรายที่่�เหมาะสม เช่่น ถุุงมืือ
6.	 เพิ่่�มความระมััดระวัังเม่ื่�อต้้องทำำ�งานในที่่�สููง

วิิธีีการป้้องกััน
	 1.	 การสวมเสื้้�อแขนยาว กางเกงขายาว เพ่ื่�อป้องกัันอัันตรายจากรัังสีีอัลตร้้าไวโอเลท ซ่ึ่�งเป็็นสาเหตุุของมะเร็็งผิิวหนััง
	 2.	 การสวมหมวกปีีกกว้้างป้้องกัันแสงจะส่่องเข้้าดวงตาโดยตรง ซ่ึ่�งเป็็นสาเหตุุของโรคต้้อกระจก เพ่ื่�อป้องกัันสาเหตุุของต้้อกระจก
	 3.	ดื่ �มน้ำำ��ให้้เพีียงพอ และจััดเตรีียมน้ำำ��ดื่�มให้้เพีียงพอตลอดระยะเวลาทำำ�งาน
	 4.	 เม่ื่�อเกิิดอาการผิิดปกติิ เช่่น หน้้ามืืด เวีียนศีีรษะ ฯลฯ ควรพััก ในที่่�ร่่มทัันทีี

4.	 ความร้้อน 

6.	 อุุบััติิเหตุุเนื่่�องจากการทำำ�งาน 

วิิธีีการป้้องกััน
	 1.	 สวมรองเท้้ายางหุ้้�มส้้น เพ่ื่�อป้องกัันของแหลมคม เช่่น เศษแก้้ว กิ่่�งไม้้แข็็ง ๆ ทิ่่�มตำำ� จนเกิิด 
		  บาดแผลและ ป้้องกัันสััตว์ เช่่น งูู หรืือสัตว์มีีพิษอ่ื่�น ๆ กััด
	 2.	 เม่ื่�อเกิิดบาดแผล ต้้องล้้างแผลทำำ�ความสะอาด โดยเฉพาะแผลจากของแหลมทิ่่�มตำำ� 
		  และควรได้้รับการฉีีดวััคซีีนป้้องกัันโรคบาดทะยัักทัันทีี
	 3.	 หากบาดแผลที่่�เท้้า ไม่่ควรเดิิน หรืือย่ำำ��น้ำำ��เท้้าเปล่า หากจำำ�เป็็น ควรสวมรองเท้้าให้้มิดชิิด

แหล่่งข้้อมููล :	 คู่่�มืือแรงงานนอกระบบปลอดภััยใส่่ใจสุขภาพ-กลุ่่�มอาชีีพเกษตรกร.pdf (sadathai.org)
	 https://hd.co.th/diseases-caused-by-agricultural-occupation

	 การทำำ�งานกัับเครื่�องมืือ เครื่�องจัักรกลที่่�มีีเสีียงดัังนาน ๆ อาจทำำ�ให้้เกิิดอัันตรายต่อระบบการได้้ยิินทำำ�ให้้เกิิดอาการสููญเสีีย
การได้้ยินแบบชั่่�วคราว ซ่ึ่�งอาการจะกลัับเป็็นปกติิได้้แต่่หากทำำ�งานในที่่�ที่่�มีีเสีียงดัังเป็็นเวลานาน โดยไม่่ใช้้อุปกรณ์์ป้้องกััน จะทำำ�ให้้
เกิิดการสููญเสีียการได้้ยินแบบถาวร ซ่ึ่�งไม่่สามารถรัักษาได้้ การทำำ�งานกัับเครื่�องจัักรที่่�มีีความสั่่�นสะเทืือนนาน ๆ เช่่น ขัับรถยนต์์ 
รถแทรกเตอร์ จะทำำ�ให้้ร่างกายเกิิดอาการเม่ื่�อยล้้า เช่่น แขน ขา หรืือเกิิดอาการปวดเหมืือนมีีเข็็มแทงในกล้้ามเนื้้�อ เกิิดการอัักเสบ
ของกระดููก เส้้นเอ็็น และข้้อต่อต่าง ๆ

วิิธีีการป้้องกััน
	 1.	 หลีีกเลี่่�ยงการทำำ�งานกัับเครื่�องจัักรกล อุุปกรณ์์เครื่�องมืือที่่�มีีเสีียงดััง หรืือมีีความสั่่�นสะเทืือนเป็็นเวลานาน ๆ
	 2.	 หากจำำ�เป็็นต้้องสวมใส่่อุุปกรณ์์ป้้องกััน เช่่น ที่่�อุุดหูู
	 3.	 ลดระยะเวลาการทำำ�งานกัับเครื่�องจัักรกล อุุปกรณ์์เครื่�องมืือที่่�มีีเสีียงดัังหรืือมีีความสั่่�นสะเทืือน

5.	 เสีียงดัังและความสั่่�นสะเทืือน  

กองโรคจากการประกอบอาชีีพและสิ่่�งเเวดล้้อม 5



นางสาวว�รงรอง กาญจนะ 

นักว�ชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
กลุ�มเวชศาสตร�สิ�งแวดล�อม

กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ�งแวดล�อม

อย�างไรให�ปลอดภัยอย�างไรให�ปลอดภัย
หน�าฝนนี้….หน�าฝนนี้….ขุดลอกบ�อนํ้าขุดลอกบ�อนํ้า

	 เม่ื่�อเข้้าสู่่�ฤดููฝน พบว่่าหลายพื้้�นที่่�มีีการวางแผนเตรีียมการกัักเก็็บน้ำำ��ไว้้ใช้้เพ่ื่�อการอุุปโภค บริิโภค ทำำ�การการเกษตร            

ถ้้าบ้้านใดมีีการขุุดบ่่อน้ำำ��บาดาล หรืือบ่อเพ่ื่�อการเก็็บกัักน้ำำ�� ก็็จะมีีการขุุดลอกดิินโคลนก้้นบ่่อน้ำำ�� เพ่ื่�อให้้มีีพื้้�นที่่�ในการเก็็บ

กัักน้ำำ��เพิ่่�มมากยิ่่�งขึ้้�น ทำำ�ให้้มักมีีข่าวน่่าเศร้้าตามมา จากเหตุุการณ์์พบผู้้�เสีียชีีวิตจากการขุุดลอกบ่่อ เพราะบ่่อน้ำำ��มักจะมีี

ลัักษณะแคบ ทางเข้้าออกจำำ�กัด และไม่่ได้้ออกแบบไว้้สำำ�หรัับเป็็นสถานที่่�ทำำ�งานอย่า่งต่่อเน่ื่�องเป็็นประจำำ� รวมทั้้�งมีีสภาพ

หรืือสภาวะที่่�อาจทำำ�ให้้คนทำำ�งานได้้รับอัันตรายได้้ วัันน้ี้�เราจะมาแนะนำำ�วิธีีการทำำ�งานที่่�ถููกต้้อง และปลอดภััยสำำ�หรัับ     

คนที่่�จะทำำ�งานขุุดลอกบ่่อกันนะคะ

อัันตรายจากการขุุดลอกบ่่อน้ำำ��ซึ่่�งเป็็นที่่�อัับอากาศ

1

2

3

ผู้้�ปฏิิบััติิงานอาจติิดอยู่่�ภายในบ่่อน้ำำ�� หรืือจมน้ำำ��

วััตถุุที่่�อยู่่�ด้้านบนบ่่อน้ำำ��อาจหล่่นทัับผู้้�ที่่�ลงไป
ปฏิิบััติิงานได้้

ภายในบ่่อมีีปริิมาณออกซิิเจนต่ำำ�� อาจมีีก๊าซ ไอ 
สารเคมีี รวมทั้้�งละอองที่่�สามารถติิดไฟหรืือระเบิดิ
อาจก่่อให้้เกิิดอัันตรายต่่อผู้้�ปฏิิบััติิงานได้้ 

จุุลสาร ENVOCC6



นางสาวว�รงรอง กาญจนะ 

นักว�ชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
กลุ�มเวชศาสตร�สิ�งแวดล�อม

กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ�งแวดล�อม

อย�างไรให�ปลอดภัยอย�างไรให�ปลอดภัย
หน�าฝนนี้….หน�าฝนนี้….ขุดลอกบ�อนํ้าขุดลอกบ�อนํ้า ข้้อแนะนำำ�การขุุดลอกบ่่อน้ำำ��ซึ่่�งเป็็นที่่�อัับอากาศอย่่างปลอดภััย

ก่อ่นเริ่่�มปฏิิบัตัิิงาน ควรประเมิินสถานที่่�ปฏิิบัตัิิงาน ว่า่มีโีอกาส
ที่่�จะก่อ่ให้้เกิิดอันัตรายต่อ่ผู้้�ปฏิิบัตัิิงานได้้หรืือไม่ ่โดยการสังัเกต
ลัักษณะของบ่่อ รวมทั้้�งการตรวจวััดทางสิ่่�งแวดล้้อม

ควรทำำ�งานเป็็นทีีม อย่่างน้้อย 3 คนต่่อทีีม โดยต้้องมีีคนที่่�อยู่่�
ด้้านบนสถานที่่�ปฏิิบัตัิิงานเสมอ เพื่่�อคอยให้้ความช่ว่ยเหลืือได้้
ตลอดเวลา

ควรเพิ่่�มการระบายอากาศให้้เพีียงพออย่างต่่อเนื่่�อง เช่่น       
การเปิิดปากท่่อทิ้้�งไว้้  และการเติิมอากาศ หรืือใช้้พัดลมเป่่า
อากาศ เพื่่�อเพิ่่�มออกซิิเจนในพื้้�นที่่�นั้้�น ๆ ตั้้ �งแต่่ก่่อนและขณะ
ปฏิิบััติิงาน

กรณี เกิิดเหตุุที่่�เป็็นอัันตรายต่่อผู้้�ปฏิิบัติิงานภายในบ่่อ  ให้้ทำำ�การช่่วยเหลืือจาก   
ด้้านบนเท่่านั้้�น พร้้อมทั้้�งโทรศััพท์์แจ้้งขอความช่่วยเหลืือจากหน่่วยงานกู้้�ภััย        
ในพื้้�นที่่�ทัันทีี ผู้้�ปฏิิบััติิงานที่่�อยู่่�ด้้านบนไม่่ควรลงไปภายในบ่่อ  เพราะอาจได้้รับ   
บาดเจ็็บหรืือเสีียชีีวิิตจากสภาพแวดล้้อมที่่�เป็็นอัันตรายภายในบ่่อ

ผู้้�ที่่�เป็็นโรคเกี่่�ยวกัับทางเดิินหายใจ  โรคหััวใจ  ไม่่ควรทำำ�งาน       
ขุุดลอกบ่่อน้ำำ�� และการทำำ�งานในที่่�อัับอากาศต่่าง ๆ

ไม่ค่วรทำำ�ให้้เกิิดความร้้อนหรืือประกายไฟในสถานที่่�ปฏิิบัตัิิงาน 
ทั้้�งด้้านบนและภายในบ่่อ 
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นางสาวว�ลาสินี สถิตนิลรัตน� 

นักว�ชาการเผยแพร�
กลุ�มสื่อสารความเสี่ยงและความรอบรู�สุขภาพ
กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ�งแวดล�อม

ทําไม? ไมเกรน
จ�งชอบมาหาเรา ในช�วงหน�าฝน
ทําไม?ทําไม? ไมเกรนไมเกรน
จ�งชอบมาหาเราจ�งชอบมาหาเรา ในช�วงหน�าฝนในช�วงหน�าฝน

	 ทำำ�ไมช่่วงพายุุเข้้าถึึงปวดหััวไมเกรนบ่่อยจัง หรืือเราว่่าคิิดไปเอง? จริง ๆ แล้้วช่่วงที่่�มีีฤดููมรสุุม 

เพ่ื่�อน ๆ ที่่�เป็็นโรคไมเกรนจะปวดหััวได้้บ่อยขึ้้�น จากเน่ื่�องมาจากเหตุุผลหลััก ๆ 2 สาเหตุุด้้วยกััน

ในบางคนความกดอากาศที่่�เปลี่่�ยนเวลามีีพายุุ จะกระตุ้้�นหูู           

ชั้้�นกลางได้้ ทำำ�ให้้ปวดหััวได้้เหมืือนกััน

การที่่�ฝนทำำ�ให้้ความชื้้�นสััมพััทธ์์ในอาการเพิ่่�มสููงข้ึ้�น ซ่ึ่�งสามารถ

กระตุ้้�นการเกิิดไมเกรนได้้

แต่่โรคไมเกรนยัังสามารถเกิิดได้้อีีกหลากหลายสาเหตุุ วัันนี้้�เราไปทำำ�ความรู้้�จัักกัับโรคไมเกรนกัันดีีกว่่าค่่ะ

2. ความกดอากาศ2. ความกดอากาศ1. อากาศชื้้�น1. อากาศชื้้�น

	 โรคไมเกรนแม้้จะยัังไม่่มีีการยืืนยัันทางการแพทย์์แน่่ชััดว่่าสาเหตุุเกิิดจากอะไร แต่่ปััจจัยหลัักที่่�เป็็นสาเหตุุก่่อให้้เกิิดโรคมีีทั้้�ง    
ปััจจัยภายใน อย่่างเช่่น สภาพจิิตใจ ความเครีียด ฮอร์โมน และพัันธุุกรรม ไปจนถึึงปััจจัยภายนอก อย่่างเช่่น สิ่่�งแวดล้้อม         
สภาพอากาศ ปััจจัยเหล่่าน้ี้�ล้้วนเป็็นสิ่่�งเร้้าให้้เกิิดอาการปวดหััวอย่่างรุุนแรงและยากจะหลีีกเลี่่�ยง จนมีีผลกระทบในชีีวิตประจำำ�วัน 
และการทำำ�งานซ่ึ่�งยากจะอธิบายให้้ใครเข้้าใจความเจ็็บปวดน้ี้�ได้้ เพราะจะไม่่เหมืือนกัับอาการปวดหััวที่่�คนทั่่�วไปรู้�จััก
	 โรคไมเกรน ถููกจััดอัันดัับให้้เป็็นโรคที่่�คนวััยทำำ�งานเป็็นกัันมาก เป็็นโรคที่่�มีีผลกระทบต่่อการใช้้ชีีวิต มีีระดัับความรุุนแรงปานกลาง
ถึึงรุุนแรงมาก สามารถเกิิดได้้กับทุุกเพศทุุกวััย แต่่พบมากในเพศหญิิงมากกว่่าเพศชายถึงสามเท่่า ซ่ึ่�งส่่วนหนึ่่�งเกิิดจากฮอร์โมน

ปวดศีีรษะแบบไหนถึึงเรีียกว่่า ไมเกรน ปััจจััยอะไรบ้้าง ที่่�กระตุ้้�นให้้มีีอาการปวดหััวไมเกรน

1.	 ปวดศีีรษะข้้างเดีียวหรืือเริ่่�มปวดจากข้้างเดีียวก่่อนแล้้ว 
	 ค่่อย ๆ เริ่่�มปวดทั้้�ง 2 ข้้าง

1.	 แสงไฟสว่่าง แสงไฟกระพริิบ หรืือแสงแดดที่่�จ้้า

2.	 อากาศที่่�ร้้อนเกิินไป หรืือ อากาศที่่�ร้้อนชื้้�น เช่น่ ช่ว่งเวลาก่อ่น 
	 ฝนจะตก

4.	 อาหารที่่�สามารถกระตุ้้�นไมเกรน ได้้  เช่่น ชีีส  แอลกอฮอล์์  
	 ผงชููรส อ าหารที่่�ผสมไนไตรท์ เช่่น ไส้้กรอก แฮม  เบคอน  
	 น้ำำ��ตาลเทีียม นอกจากนี้้� ยั งพบว่่า คาเฟอีีน ถืือเป็็นสารที่่� 
	 กระตุ้้�นอาการไมเกรนได้้  ใครที่่�กิินกาแฟอยู่่�แล้้วมีีอาการ 
	 ไมเกรน ควรลดปริมาณการกิินกาแฟลง อย่ างไรก็ตาม 
	 มีผีู้้�ป่ว่ยเพียีง 20% เท่า่นั้้�น ที่่�สามารถระบุไุด้้ชัดัเจนว่า่อาหาร 
	 เป็็นตััวกระตุ้้�นให้้เกิิดไมเกรน

3.	 ออฟฟิิศซิินโดรม หรืือ  โรคพัังผืืดของกล้้ามเนื้้�อที่่�เกิิดจาก 
	 การนั่่�งหน้้าคอมพิิวเตอร์์ หรืือใช้้มืือถืือ ก้้ม หน้้านาน ๆ 
	 จนกล้้ามเนื้้�อเกิิดพัังผืืดข้ึ้�น ร วมถึึงอาการกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ 
	 คอตึึง ก็ สามารถกระตุ้้�นทำำ�ให้้เกิิดไมเกรน ป วดร้้าวรอบ 
	 กระบอกตา คลื่่�นไส้้มึึนหััวได้้

2.	 ปวดตุุบ ๆ คล้้ายมีีอะไรเต้้นหรืือเหมืือนโดนอะไรบีีบตรง 
	 บริิเวณขมัับปวดเป็็นระยะ ๆ

3.	 มีีอาการคลื่่�นไส้้ อาเจีียน 

4.	 การปวดจะกิินระยะเวลานานหลายชั่่�วโมง แต่่จะไม่่นานเกิิน 1 วัน

6.	 อาการปวดจะกำำ�เริิบหรืือรุุนแรงมากขึ้้�นเมื่่�อมีีความเครีียด 
	 อากาศร้้อน แสงจ้้า หรืืออดนอน

5.	 ความรุนแรงของอาการปวด มีีตั้้�งแต่่ปวดปานกลางจนถึึง 
	 รุนุแรงมาก ระยะเวลาในการปวดแต่่ละครั้้�งส่ว่นใหญ่่ประมาณ  
	 4-7 ชม.
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ปััจจััยอะไรบ้้าง ที่่�กระตุ้้�นให้้มีีอาการปวดหััวไมเกรน

พฤติิกรรมควรทำำ� สำำ�หรัับคนเป็็นไมเกรน

5.	 ความเครีียด การพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ  การอดนอน หรืือ 
	 การนอนที่่�มากจนเกิินไป

6.	 ฮอร์โมนเอสโตรเจน อ าการปวดหััวไมเกรน มั กถููกกระตุ้้�น 
	 เมื่่�อฮอร์โมนเอสโตรเจนลดต่ำำ��ลงอย่่างรวดเร็็ว เรีียกว่่า  
	 “อาการปวดหััวไมเกรน ตอนเป็น็ประจำำ�เดืือน” (menstrual  
	 migraine)

	 โดยทั่่�วไปคนที่่�เป็็นไมเกรน มัักมาจากสิ่่�งเร้้าหรืือ สิ่่�งกระตุ้้�นที่่�แตกต่่างกัันไปบ้้าง ผู้้�ที่่�มีี
อาการเป็็นประจำำ�ควรหมั่่�นสัังเกตตัวเอง และหลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งเร้้าที่่�กระตุ้้�นการปวดหััวไมเกรน

7.	 ช่่วงเวลาภายหลัังจากคลอดบุุตร  ในช่่วงตั้้�งครรภ์์ ความถี่่� 
	 ของการปวดไมเกรนจะลดลง แต่่หลัังจากคลอดลููกแล้้ว 
	 พบว่่า ความถี่่�ของการปวดไมเกรนจะสููงข้ึ้�น เพราะช่่วง 
	 ตั้้�งครรภ์อยู่่�นั้้�น ฮอร์์โมนเอสโตรเจนจะข้ึ้�นสููงเร่ื่�อย ๆ และ 
	 มาต่ำำ��ลงหลัังที่่�คลอดบุุตร จึึงไปกระตุ้้�นอาการไมเกรน

อย่่างไรก็็ตาม หากอาการปวดหััวไมเกรนยัังรุุนแรงอย่่างต่่อเนื่่�องและไม่่ทุุเลาลง ควรรีีบไปพบแพทย์์เพื่่�อทำำ�การรัักษาอย่่างถููกวิิธีีนะคะ

1.	 หลีีกเลี่่�ยงปััจจััยกระตุ้้�น ซึ่่�งจะให้้ดีีที่่�สุุด เราควรจะรู้้�จัักตััวเอง  
	 ว่า่อะไรคืือปัจัจัยักระตุ้้�นที่่�ส่ง่ผลกับัอาการปวดของเราได้้มาก 
	 ที่่�สุุด เช่่น การนอนไม่่เพีียงพอ มีีความเครีียด การอยู่่�ในที่่� 
	 อากาศร้้อนหรืือเย็็นเกิินไป การมองแสงจ้้า เป็็นต้้น สำำ�หรัับ 
	 คุุณผู้้�หญิิง อ าจมีีปััจจััยกระตุ้้�นมาจากฮอร์์โมนเฮสโตรเจน  
	 และการมีีประจำำ�เดืือน

3.	 การดื่่�มน้ำำ��ให้้เพีียงพอต่่อวัน น้ำ ำ��เป็็นส่ิ่�งสำำ�คัญต่่อสุขภาพ 
	 และการขาดสมดุลน้ำำ��ในร่า่งกาย ทำำ�ให้้สมองเกิิดการปรับตััว 
	 ที่่�ผิิดปกติิ  และปวดหััวไมเกรนได้้  หลีีกเลี่่�ยงการอดอาหาร  
	 การทานอาหารไม่่ตรงเวลาทำำ�ให้้ ไมเกรนกำำ�เริิบได้้  เนื่่�อง 
	 มาจากระดัับน้ำำ��ตาลกลููโคสในเลืือดที่่�ต่ำำ��เกิินไปจนมีีผลต่่อ 
	 สมองและทำำ�ให้้เกิิดอาการปวดศีีรษะขึ้้�น

5.	 พัักผ่่อนให้้เพีียงพอและเหมาะสม อ าการปวดไมเกรนจะ 
	 เกิิดขึ้้�นหากผู้้�ป่่วยไม่่มีีการจััดตารางการนอนให้้เหมาะสม 
	 ผู้้�ป่ว่ยส่ว่นมากอาจเข้้าใจว่า่โรคไมเกรนเกิิดจากการนอนหลัับ 
	 ไม่่เพีียงพอ  เท่่านั้้�น แต่่ความจริิงแล้้วการนอนหลัับมาก 
	 เกิินไป  เช่่น เกิินกว่่า 8-9 ชั่่ �วโมงก็็เป็็นปััจจััยทำำ�ให้้เกิิด 
	 โรคไมเกรนได้้

4.	 หลีีกเลี่่�ยงการรับประทานยาแก้้ปวดมากเกิินไป  หาก 
	 รัับประทานยาแก้้ปวดติิดต่่อกัันมากกว่่า 3-4 วัันต่่อสััปดาห์์  
	 อาจนำำ�ไปสู่่�อาการปวดศีีรษะเนื่่�องจากการใช้้ยาเกิินขนาดได้้  
	 ดัังนั้้�นหากเริ่่�มปวดศีีรษะบ่่อย หรืือ  ใช้้ยาแก้้ปวดบ่่อยข้ึ้�น 
	 ควรต้้องปรึึกษาแพทย์์

2.	 การลดความเครีียดผ่่านวิิธีีการต่่าง ๆ  เช่่น การออกกำำ�ลังกาย 
	 อย่่างสม่ำำ��เสมอ  เป็็นข้้อแนะนำำ�ยอดนิิยมที่่�ช่่วยป้้องกัันได้้ 
	 หลายโรค เนื่่�องจากช่่วยในการปรับระดัับสารเคมีีในร่่างกาย  
	 ทำำ�ให้้ร่่างกายทำำ�งานได้้เป็น็ปกติิ และยัังทำำ�ให้้เกิิดการหลั่่�งสาร 
	 แห่่งความสุุข  หรืือเอ็็นดอร์์ฟิิน (Endorphins) อี ีกด้้วย  
	 แต่่การออกกำำ�ลังักายก็็ไม่่ควรหักโหม หรืือทำำ�อย่า่งต่อ่เนื่่�อง 
	 โดยไม่่มีีวัันพััก แนะนำำ�ให้้เริ่่�มด้้วยการเดิินเร็็ว หรืือการ 
	 ขี่่�จัักรยานใกล้้บ้้าน หรืือกิิจกรรมง่่าย ๆ ก่่อน และควรหมั่่�น 
	 สังัเกตตัวัเองอยู่่�เสมอ เนื่่�องจากสำำ�หรับับางคนแล้้ว การออก 
	 กำำ�ลัังกายที่่�หนัักหรืือต่่อเนื่่�องเกิินไป อ าจเป็็นปััจจััยกระตุ้้�น 
	 ให้้ปวดหััวไมเกรนได้้
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กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ�งแวดล�อม

วิธีเติมพลังวิธีเติมพลัง
ให้ตัวเองให้ตัวเอง พร้อมลุยงานพร้อมลุยงาน
ใน 1 สัปดาห์ใน 1 สัปดาห์

77

2.	จั ัดสรรเวลาในการเดิินทางมาทำำ�งานให้้ดีี 

	จ ะทำำ�ก่อนนอนคืืนวัันอาทิิตย์ห์รืือหลัังต่ื่�นนอนในเช้้าวัันจัันทร์ก็็ได้้ เป็็นการตั้้�งสมาธิิและวางแผนการทำำ�งาน พร้้อมจััดลำำ�ดับ
ความสำำ�คัญของงานไปในตััว บางคนอาจคิิดทบทวนและวางแผนระหว่่างขัับรถหรืือเดิินทางมาทำำ�งานก็็ได้้ เม่ื่�อมาถึึงที่่�ทำำ�งาน       
ก็็พร้้อมเริ่่�มงานได้้ทันทีี ไม่่ต้้องเสีียเวลามานั่่�งทบทวนและจััดลำำ�ดับงานที่่�ต้้องทำำ�ในรอบสััปดาห์์อีีกต่่อไป

1.	ทำ ำ� To Do List งานที่่�จะต้้องทำำ�ไว้้ล่่วงหน้้า

	 ไม่่แค่่ให้้ทันเวลาเข้้างานเท่่านั้้�น แต่่ควรเผ่ื่�อเวลาสำำ�หรัับการรัับประทานอาหารเช้้า ด้้วย อาหารเช้้าสำำ�คัญมากนะ ไม่่ควรงดหรืือ
ข้้ามไปรับัประทานรวมกับัมื้้�อกลางวันั การรับัประทานอาหารเช้้าจะทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกสดช่ื่�น กระปรี้้�กระเปร่า่ สมองแล่น่ มีีแรงทำำ�งาน
ในวัันนั้้�นได้้อย่่างสบาย ๆ ลองสัังเกตดููก็ได้้ วัันไหนที่่�ไม่่ได้้รับประทานอาหารเช้้า จะรู้้�สึึกหมดแรง ใจสั่่�น และไม่่มีีแรงทำำ�งาน

	 มนุุษย์์งานทั้้�งหลายคงประสบกัับความรู้้�สึึกที่่�ไม่่อยากมาทำำ�งานในวัันจัันทร์กัันเลย ดัังวลีีที่่�ว่่า       

“เร็ว็กว่่าเวรกรรมก็็วันัจัันทร์น์ี่่�แหละ” ดัังนั้้�นเราจะมีีวิธีีอย่า่งไรในการเติิมพลัังให้้ตัวเอง เพ่ื่�อพร้้อม
ลุุยงานใน 1 สััปดาห์์ ให้้มีีแรงบัันดาลใจในการทำำ�งานเติิมไฟเติิมพลัังให้้มีีแรงสู้้�งานหนััก งานด่่วนกััน 
มาติิดตามกัันเลยค่ะ

3.	 เช็็คอีีเมล์์ หรืือไลน์์กรุ๊๊�ปก่่อนเริ่่�มงานทุุกวััน 

	ฝึ กทำำ�ให้้เป็็นกิิจวัตร เพ่ื่�อจะได้้ไม่่พลาดเร่ื่�องสำำ�คัญ โดยเฉพาะงานที่่�ต้้องมีีการติิดต่่อ 
ประสานงานกัับผู้้�อ่ื่�น งานวิิชาการ งานบริิการ ยุุคสมััยนี้�การติิดต่่อสื่�อสารทำำ�ได้้หลากหลาย           
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องทำำ�หนัังสืือเป็็นลายลักษณ์์อัักษร เพราะเสีียเวลา สามารถติิดต่่อสื่�อสาร ประสานงาน ปรึกษา หารืือ โต้้ตอบกัันได้้
ตลอดเวลา โดยเฉพาะการใช้้ช่่องทางไลน์์กรุ๊๊�ป หรืือช่่องทางโซเชีียลอ่ื่�น ๆ ฝึึกให้้เป็็นนิิสััย เพ่ื่�อการทำำ�งานที่่�ราบร่ื่�นและรวดเร็็ว
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4.	จั ัดลำำ�ดัับความสำำ�คััญของงานให้้เหมาะสม 

	 ให้้ทบทวนว่า่ที่่�ผ่่านมาเราทำำ�งานใดได้้ดีี มีีเหตุุปััจจัยอะไรเกื้้�อหนุุน และเราใช้้วิธีีใดในการทำำ�งานให้้สำำ�เร็็จ 
ให้้จดจำำ�วิธีีการทำำ�งานลัักษณะนั้้�นมาใช้้กับงานอ่ื่�น ๆ ที่่�ทำำ�อยู่่�ในปััจจุุบัันและอนาคต ในทางกลัับกัันก็็ให้้
ทบทวนด้้วยว่ามีีงานใดที่่�เราพบปััญหา อุุปสรรคในการทำำ�งาน หรืือต้้องปรับปรุงวิิธีีการทำำ�งาน ให้้ผลงาน         
มีีคุุณภาพเพิ่่�มมากขึ้้�นและสำำ�เร็็จทันเวลา งานใดที่่�ผิิดพลาดก็็ไม่่ควรใช้้วิธีีเดิิมอีีกต่่อไป ต้้องไม่่ให้้เกิิด               
ข้้อผิดพลาดซ้ำำ��ซาก ทั้้�งหมดน้ี้�จะช่่วยให้้เราสามารถปรับปรุงวิิธีีการทำำ�งานของเราให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

	 เวลาหลัังรัับประทานอาหารกลางวัันหรืือหลัังเลิิกงาน เป็็นเวลาที่่�เหมาะสมในการค้้นคว้้าหาความรู้้�จากบทเรีียน หลัักสููตร
ออนไลน์ต่์่าง ๆ  ซ่ึ่�งมีีมากมายที่่�เป็็นหลัักสููตรฟรีี ไม่่ต้้องเสีียค่า่ลงทะเบีียนแต่อ่ย่า่งใด สามารถเข้้าไปศึกึษาได้้วันัละนิิดวัันละหน่อ่ย 

เป็็นการเติิมความรู้้�และทัักษะให้้ตััวเอง เพิ่่�มพููนความสามารถและนำำ�ไปใช้้ต่่อยอดการทำำ�งาน 
ในอนาคตได้้ด้้วย ทัักษะที่่�จำำ�เป็็นในปััจจุุบััน ไม่่ว่่าจะเป็็นทัักษะภาษาอัังกฤษ ทัักษะดิิจิิทััล ทัักษะทางธุุรกิิจ 
สามารถนำำ�ไปใช้้ประโยชน์ต่่อการทำำ�งานได้้ทั้้�งสิ้้�น อย่่าปล่อยเวลาหลัังรัับประทานอาหารกลางวััน 
โดยเปล่าประโยชน์ ลองเปลี่่�ยนจากนั่่�งเม้้าท์์กัับเพ่ื่�อน หรืือแอบงีีบ มาหาความรู้้�ดีี ๆ ใส่่สมองกัันบ้้าง 
สมาร์์ทและมีีประโยชน์กว่่ากัันเยอะเลย

	ทำ ำ�งานหนัักมาทั้้�งวัันแล้้ว ก่่อนอื่่�นต้้องตั้้�งใจทำำ�งานในแต่่ละวัันอย่่างเต็็มที่่� จะได้้ไม่่เลิิกงานเย็็น หรืือต้้องทำำ�งานล่่วงเวลา 
หลัังจากนั้้�นก็็ควรหาเวลาไปออกกำำ�ลังกายแล้้วแต่่ความชอบและความถนััด บางคนวิ่่�งจ๊๊อกกิ้้�ง บางคนตีีแบดมิินตััน ตีีปิงปอง      
บ้้างก็็ไปว่ายน้ำำ�� ฝึึกโยคะ เหล่่าน้ี้�ล้้วนทำำ�ให้้เราผ่่อนคลายจากความเครีียด เพิ่่�มความแข็็งแรงให้้กล้้ามเนื้้�อ ได้้ยืืดเส้้นยืืดสาย          
คลายกล้้ามเนื้้�อ เพิ่่�มอััตราการเต้้นของหััวใจ ทำำ�ให้้สุขภาพแข็็งแรง ไม่่เจ็็บป่่วยง่ายอีีกด้้วย บางคนอาจชวนเพ่ื่�อนไปรับประทาน
อาหารเย็น็ หรืือเดิินเล่่นบ้้าง เป็็นการผ่่อนคลาย ทำำ�ให้้อารมณ์์ดีี และได้้พัฒนาความสััมพัันธ์์
กัับเพ่ื่�อนร่่วมงานด้้วย สิ่่�งที่่�สำำ�คัญคืือเม่ื่�อกลัับถึึงบ้้านก็็ควรทำำ�ภารกิิจต่าง ๆ ให้้แล้้วเสร็็จ      
และรีีบเข้้านอน ไม่่นอนดึึก เพราะจะทำำ�ให้้สมองทำำ�งานได้้ไม่่ดีีในวัันรุ่่�งขึ้้�น อาจทำำ�ให้้ปวดหััว 
เวีียนศีีรษะ และทำำ�ให้้ไม่่สามารถทำำ�งานได้้เต็็มที่่�

5.	 หมั่่�นถอดบทเรีียนการทำำ�งานของตััวเองอยู่่�เสมอ 

6.	 หาเวลาเติิมความรู้้�และประสบการณ์์ให้้ตััวเองบ้้าง 

7.	ดูู แลสุุขภาพกายสุุขภาพใจให้้ดีีหลัังเลิิกงาน 

	 บางครั้้�งงานที่่�เราวางแผนหรืือจัดลำำ�ดับไว้้ อาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้้ เรีียกง่่ายๆ คืือ ถููกแทรกคิิว 
เพราะมีีงานสำำ�คัญ งานเร่่งด่่วนที่่�จำำ�เป็็นต้้องเร่่งทำำ�มากกว่่าเข้้ามาระหว่่างที่่�เราทำำ�งานตามลำำ�ดับอยู่่�    
เราต้้องรู้้�จัักพิิจารณา ทบทวนดููว่างานไหนสำำ�คัญ และเร่่งด่่วนกว่่ากััน งานไหนควรเริ่่�มก่่อน หรืือหาก  
มีีงานที่่�ต้้องแก้้ไขโดยที่่�ใช้้เวลาไม่่นาน ก็็อาจพักงานเดิิมมาแก้้ไขงานนั้้�นให้้ถููกต้้องก่่อน เพ่ื่�อจะได้้ส่งงานนั้้�น
ได้้ทันเวลาและไม่่ล่่าช้้า

	 เป็็นอย่่างไรกัันบ้้างคะ เชื่่�อว่่าหากมนุุษย์์ออฟฟิิศหรืือมนุุษย์์งานทั้้�งหลายนำำ�  7 วิ ิธีีที่่�แนะนำำ�นี้้� ไปใช้้  และปฏิิบััติิ       
อย่่างสม่ำำ��เสมอ จ ะช่่วยให้้ทุุกคนมีีความพร้้อมในการรัับมืือกัับงานต่่างๆ ที่่ �ต้้องทำำ�ในแต่่ละสััปดาห์์อย่่างแน่่นอน              
เป็็นกำำ�ลัังใจให้้มนุุษย์์งานทุุกคนค่่ะ
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ฉุดวัยทํางานสุขภาพแย�ฉุดวัยทํางานสุขภาพแย�
ตื่นกลางคืนตื่นกลางคืนง�วงกลางวันง�วงกลางวัน

นางสาวจ�ไรรัตน� ช�วงไชยยะ

นักว�ชาการสาธารณสุขชํานาญการ
กลุ�มสื่อสารความเสี่ยงและความรอบรู�สุขภาพ
กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ�งแวดล�อม

	ค นที่่�เป็็นโรคร่าเริิงจะรู้้�สึึกอ่่อนเพลีียในช่่วงกลางวััน หงุุดหงิิดฉุุนเฉีียวง่่ายและ
ไม่่มีีสมาธิิในการเรีียน หรืือการทำำ�งาน แต่่ในช่่วงกลางคืืนสมองจะแล่่นความคิิด
สร้้างสรรค์์บัังเกิิด และรู้้�สึึกกระปรี้�กระเปร่า อย่่างเต็็มที่่�จนทำำ�ให้้ร่างกายไม่่ได้้     
พัักผ่่อนอย่่างที่่�ควร 

อาการของโรคร่่าเริิง 

โรคร่่าเริิงส่่งผลกระทบร้้ายแรงกว่่าที่่�คิิด

	 •	 ฮอร์์โมนในร่่างกายแปรปรวน

		  "โกรทฮอร์โมน" ฮอร์โมนตััวสำำ�คัญที่่�มีีส่วนช่่วยให้้ร่างกายได้้ฟื้�นฟูู ควบคุุมความเครีียด และ 
ช่่วยเผาผลาญอาหาร ซ่ึ่�งจะหลั่่�งออกมาในช่่วงที่่�เรานอนหลัับ หรืือช่่วง 22.00 น.- 02.00 น. แต่่เม่ื่�อเป็็น          
โรคร่าเริิง ทำำ�ให้้กลางคืืนไม่่ได้้นอน หรืือนอนไม่่เต็็มที่่� ก็็จะส่่งผลให้้โกรทฮอร์โมนไม่่หลั่่�งตามที่่�ควรจะเป็็น
		ผ  ลกระทบจากการที่่�โกรทฮอร์โมนไม่่หลั่่�ง ทำำ�ให้้ร่างกายไม่่ได้้ซ่อมแซมส่่วนที่่�สึึกหรอ ฟ้ื้�นฟููไม่่เต็็มที่่� 
ร่่างกายไม่่แข็็งแรง อ่่อนเพลีียง่าย ผิิวพรรณขาดความชุ่่�มช่ื่�นไม่่เปล่งปรั่่�ง เผาผลาญอาหารได้้น้้อยลง มีีอาการอยากหวาน                
ส่่งผลไปยังน้ำำ��หนัักตััว อ้้วนง่่ายขึ้้�น และอาจมีีโรคเบาหวานตามมา ในเพศหญิิงการที่่�ฮอร์โมนแปรปรวน ยัังส่่งผลถึึงรอบเดืือน      
ที่่�ผิิดปกติิ และอาจทำำ�ให้้มีีอาการ PMS รุุนแรงมากขึ้้�น (อาการก่่อนมีีประจำำ�เดืือน)

	 •	 ลำำ�ไส้้ทำำ�งานผิิดปกติิ

		  เม่ื่�อนอนและต่ื่�นไม่่เป็็นเวลา ก็็มัักจะตามมาด้้วยการทานอาหารไม่่ตรงเวลา 
โดยเฉพาะมื้้�อเช้้าที่่�ควรทานในช่่วงลำำ�ไส้้กำำ�ลังทำำ�งาน ประมาณ 05.00 น. – 07.00 น. 
อาหารเช้้าและน้ำำ�� จะกระตุ้้�นการขัับถ่่าย ช่่วยให้้ลำำ�ไส้้ทำำ�งานปกติิ แต่่หากทานข้้าวสาย 
เลยช่่วงที่่�ลำำ�ไส้้ทำำ�งานไปแล้้ว จะส่่งผลให้้ระบบขัับถ่่ายแปรปรวน ท้้องผููกง่่าย         
เสี่่�ยงที่่�จะเป็็นมะเร็็งลำำ�ไส้้

	 พฤติิกรรมอดหลัับอดนอนที่่�ทำำ�มาจนเคยชิิน ต่่อไปนี้้�ขอร้้องว่่า ให้้เปลี่่�ยนแปลงตััวเอง                

โดยด่่วน และอย่่าคิิดไปเองนะคะว่่าอดหลัับอดนอน ตอนนี้้�แล้้วค่่อยไปนอนชดเชยในช่่วงกลางวัันแทน 

เพราะนี่่�เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของโรคร่่าเริิง ภััยร้้ายจากพฤติิกรรมทำำ�ลายสุุขภาพ 

	 โรคร่่าเริิง เกิิดจากความผิิดปกติิที่่�เกี่่�ยวกัับการหลั่่�งฮอร์์โมนของต่่อมไร้้ท่อบวกกัับพฤติิกรรม

อดหลัับ อดนอนที่่�ทำำ�สะสมจนเหมืือนเป็็นการใช้้งานร่่างกายอย่่างหนัักยิ่่�งกัับคนที่่�ชอบอ่่านหนัังสืือ

หรืือทำำ�งาน หามรุ่่�งหามค่ำำ��ต่่อเนื่่�องกัันหลายวัันนาฬิิกาชีีวิิตและระบบการทำำ�งานของร่่างกาย     

จะปรวนแปรไปหมด 

จุุลสาร ENVOCC12



	 การรัักษาในขั้้�นต้้นของโรคร่า่เริิง คืือการรีีบปรับัพฤติิกรรม ก่่อนที่่�โรคนี้้�จะส่ง่ผลกระทบร้้ายแรงให้้ร่า่งกาย การปรับัพฤติิกรรม 
ทำำ�ได้้ดังน้ี้�

ปรัับพฤติิกรรม เปลี่่�ยนร่่างกายให้้ร่่าเริิง แต่่ไม่่เป็็นโรค

	 •	 ปรัับนาฬิิกาชีีวิิต ตื่่�นและเข้้านอนให้้เป็็นเวลา

		อ  าจจะทำำ�ได้้ยาก หากต้้องนำำ�งานค้้างกลัับมาทำำ�ที่่�บ้้าน แต่่แนะนำำ�
ว่่าอย่่างน้้อย ๆ ไม่่ควรนอนดึึกจนเกิินเที่่�ยงคืืน เพ่ื่�อให้้โกรทฮอร์โมนได้้มีี
เวลาเข้้าฟ้ื้�นฟููร่างกาย และเผาผลาญอาหารที่่�ทานเข้้าไป 

		  ในตอนเช้้า หากไม่่สามารถตื่่�นได้้เอง ก็็แนะนำำ�ให้้ตั้้�งนาฬิิกาปลุุก    
ซ่ึ่�งควรตั้้�งเป็็นเวลาเดิิมทุุกวััน และห้้ามกด Snooze แล้้ว กลัับไปนอนต่่อ     
เด็็ดขาด เพราะจะทำำ�ให้้ง่วงซึึม และต่ื่�นยากขึ้้�นกว่่าเดิิม 

		  เม่ื่�อได้้เข้้านอนและต่ื่�นนอนเวลาเดิิม ๆ  ไปสักพััก ร่่างกายก็จะปรับตััว 
สามารถต่ื่�นเองได้้ และง่่วงเม่ื่�อถึงเวลานอน ซ่ึ่�งดีีต่อสุขภาพมากกว่่า  

	 •	 เปลี่่�ยนอาหารการกิิน

		  หากไม่่อยากรู้้�สึึกง่่วงในตอนกลางวััน แนะนำำ�ให้้งดหรืือลดทานอาหารจำำ�พวกแป้้ง 
แล้้วเปลี่่�ยนมาเน้้นทานโปรตีีนให้้มากขึ้้�น จะช่่วยให้้ร่างกายมีีแรง และต่ื่�นตััวได้้มากกว่่า

		อ  ย่่างไรก็็ดีีสำำ�หรัับคนที่่�คิิดว่่าร่่างกายเคยชินกัับการอดหลัับอดนอนจนไม่่รู้้�สึึกถึึง
ความผิิดปกติิใด ๆ กัับสุุขภาพ ขอให้้จำำ�ไว้้ว่าผลกระทบกัับสุุขภาพเม่ื่�อคุุณอดหลัับอดนอน
อาจไม่่แสดงตััวในเร็็ววัันน้ี้�ทว่าเม่ื่�ออายุุมากขึ้้�น คุุณจะได้้เจอกับภาวะสุุขภาพที่่�เต็็มไปด้้วย
โรครุมเร้้าเลยก็ได้้ ฉะนั้้�นเปลี่่�ยนไลฟ์์สไตล์ของตััวเองตั้้�งแต่่วัันน้ี้�ดููจะปลอดภััยกว่่าเยอะ

	 •	 ร่่างกายติิดคาเฟอีีน

		ภั  ยร้้ายแฝงที่่�อัันตรายไม่่แพ้้กัน คืือ โรคร่าเริิงสามารถทำำ�ให้้เรากลายเป็็นคนติิดคาเฟอีีนได้้ ด้้วยความที่่�
กลางคืืนปั่่�นงาน ต้้องมีีคาเฟอีีนแก้้ง่วง ตััดมาตอนเช้้าที่่�ไม่่ได้้นอน ก็็ต้้องพึ่่�งคาเฟอีีนให้้กระปรี้�กระเปร่าอีีกเช่่นกััน 
เม่ื่�อใช้้ชีีวิิตวนลููปไปเช่่นน้ี้� ก็็จะทำำ�ให้้ติิดคาเฟอีีนไปโดยไม่่รู้้�ตััว หากไม่่ได้้ดื่่�มเครื่�องด่ื่�มคาเฟอีีน ก็็จะง่่วงซึึม 
อ่่อนเพลีีย ปวดหััว และไม่่มีีแรง การด่ื่�มเครื่�องด่ื่�มที่่�มีีคาเฟอีีนมาก ๆ  ยังัเสี่่�ยงเป็็นโรคกระดููกพรุุน โรคหัวใจ และ
โรคเส้้นเลืือดในสมองตีีบได้้

	 •	 ส่่งผลกระทบไปยัังการเรีียน และการทำำ�งาน

		  แม้้จะมีีงานส่่งในตอนเช้้า หรืืออ่่านหนัังสืือสอบได้้จนจบ แต่่การพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ 
หรืือไม่่ได้้นอน จะทำำ�ให้้ร่า่งกายไม่่สดช่ื่�น ไม่่สามารถทำำ�งานตอนเช้้าได้้อย่า่งมีีประสิิทธิภาพ 
ทัักษะด้้านการส่ื่�อสารและการแก้้ปัญหาลดลง เพราะสมองไม่่สามารถประมวลผลได้้เต็็มที่่� 
ผลกระทบเร่ื่�องอารมณ์์ที่่�หงุุดหงิิดฉุุนเฉีียวง่่าย ยัังทำำ�ให้้เสีียบุคลิกภาพอีีกด้้วย
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จากอุตสาหกรรมจากอุตสาหกรรม

อันตรายถึงชีวิตอันตรายถึงชีวิต
แรใยหินแรใยหิน
ภัยเงียบภัยเงียบ

อันตรายถึงชีวิต
แรใยหินแรใยหิน
ภัยเงียบ

	 หลายคนกำำ�ลัังสนใจปัญหาสุุขภาพที่่�เกิิดจากฝุ่่�น PM
2.5 

แต่่จะมีีใครรู้�ไหมว่่าอัันตรายจาก “ฝุ่่�นใยหิน” มีีความรุุนแรงที่่�มากกว่่า 

และแฝงมาในการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัันของเราอย่่างคาดไม่่ถึึง 

	 “ฝุ่่�นใยหิน” มาจากส่ิ่�งต่่าง ๆ รอบกาย ที่่�มีีส่่วนผสมจากแร่่ใยหิินในการผลิิต โดยอุุตสาหกรรมที่่�มีีการใช้้แร่่ใยหิิน                   

เป็็นส่่วนประกอบ ได้้แก่่ อุุตสาหกรรมผลิิตภััณฑ์์ซีีเมนต์์ กระเบื้้�องมุุงหลัังคา กระเบื้้�องทนความร้้อน ท่่อซีีเมนต์์ใยหิิน และท่่อน้ำำ��

ประปา ผลิตภััณฑ์์พลาสติก กระเบื้้�องปููพื้�นไวนิิล พลาสติกขึ้้�นรููปต่่าง ๆ และกล่่องพลาสติกบรรจุแบตเตอร่ี่� กระดาษแร่่ใยหิิน         

และผลิตภััณฑ์์เส้้นใยอััดแน่่น ผ้้าเบรค คลััทช์์ ส่ิ่�งทอที่่�ทำำ�ด้้วยแร่่ใยหิิน เช่่น ชุุดป้้องกัันไฟ ฉนวนกัันความร้้อน เช่่น ท่่อน้ำำ��ร้้อน        

หม้้อไอน้ำำ�� และฉนวนหุ้้�มคานเหล็็ก ในอาคารสููง เพื่่�อป้้องกัันการขยายตััวของเหล็็ก ในกรณีีเกิิดเพลิิงไหม้้ ผลิิตภััณฑ์์อื่่�น ๆ เช่่น 

สารยึึดในยางมะตอย วััตถุุดิิบในการทำำ�หิินเจีียร และปะเก็็น 

	 โดยส่วนใหญ่่ผู้้�คนมัักได้้รับสััมผััสแร่่ใยหินจากการสููดดม     
ที่่�ปนเป้ื้�อนอยู่่�ในอากาศเข้้าไปโดยไม่่รู้้�ตััว นอกจากน้ี้�ยังัอาจจะ
ได้้รับสารปนเป้ื้�อนจากการสลายตัวของใยหินตามธรรมชาติิ 
แหล่่งทิ้้�งขยะใยหิน หรืือท่่อซีีเมนต์์ใยหินที่่�มีีการเส่ื่�อมสภาพ 
และที่่�น่่ากัังวลที่่�สุุด ก็็คืือบุคคลที่่�ต้้องทำำ�งานในอุุตสาหกรรม    
ที่่�ใช้้แร่่ใยหินเป็็นส่่วนประกอบ เช่่น คนงานเหมืืองแร่่ใยหิน      
คนงานโรงงานผลิตใยหิน คนงานอุุตสาหกรรมที่่�ใช้้ใยหิน       
เป็็นวััตถุดิิบ คนงานก่่อสร้้างที่่�ต้้องตััดเจีียรกระเบื้้�องมุุงหลัังคา 
กระเบื้้�องปููพื้้�น หรืือรื้้�อถอนอาคารที่่�มีีวัสดุุที่่�มีี ใยหิน                      
เป็็นส่่วนประกอบ คนงานอุุตสาหกรรมรถยนต์์ ช่่างยนต์์           
ในขณะเปลี่่�ยนผ้้าเบรคหรืือคลัทช์ คนงานที่่�ทำำ�หน้้าที่่�จััดการ
ขยะที่่�มีีใยหินเป็็นส่่วนประกอบ เป็็นต้้น ที่่�สำำ�คัญบุุคคลเหล่่าน้ี้�
สามารถนำำ�สารปนเปื้้�อนของแร่่ใยหินกลัับมาสู่่�ครอบครััว      
และบุุคคลในบ้้านได้้อีีกด้้วย

เราสััมผััสแร่่ใยหิินได้้อย่่างไร
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ภััยมืืดจากแร่่ใยหิิน

ข้้อมููลอ้้างอิิง 

	 หากบอกว่่าการสััมผััสแร่่ใยหิน มีีผลทำำ�ให้้ผู้้�สััมผััสในระยะเวลานาน ๆ        
อาจกลายเป็็นผู้้�ป่่วยมะเร็็งปอดได้้ คงทำำ�ให้้หลาย ๆ คนเริ่่�มเกิิดความตระหนัักรู้้�
ถึึงความเสี่่�ยงด้้านสุุขภาพที่่�เกิิดจากแร่่ใยหิน

	 “ใยหิินทุุกประเภทเป็็นสารก่อมะเร็็งในคน” นี่่�คืือ ข้้อสรุุปของสถาบัันวิิจััย
โรคมะเร็็งนานาชาติิ (The International Agency for Research on Cancer, 
IARC) จากการศึึกษาทบทวนงานวิิจััยของนัักวิิชาการจากทั่่�วโลก ทั้้�งการศึึกษา
ทางระบาดวิิทยาในคน และการศึึกษาในสััตว์ทดลองสถาบัันวิิจััยโรคมะเร็็ง
นานาชาติิจััดแร่่ใยหินทุุกกลุ่่�มย่่อยเป็็นสารก่่อมะเร็็ง เพ่ื่�อสรุุปว่าใยหิน              
ทุุกประเภทเป็็นสารก่่อมะเร็็งในคน รวมถึึงใยหินไครโซไทล์ที่่�ยัังมีีการใช้้             
ในประเทศไทยในขณะน้ี้�ด้้วย

	 แร่่ใยหินก่่อให้้เกิิดผลกระทบต่่อสุขภาพหลากหลาย ได้้แก่่ โรคปอดอัักเสบ
จากใยหินหรืือแอสเบสโตซิส (asbestosis) โรคหรืือความผิิดปกติิของ             
เยื่่�อหุ้้�มปอด (pleural thickening, pleural plague) โรคมะเร็็งปอด           
(lung cancer) และโรคมะเร็็งของเยื่่�อหุ้้�มปอด (mesothelioma) เป็็นจุุด      
หรืือก้้อนในปอด และโรคมะเร็็งกล่่องเสีียง

	จ ากการศึึกษาดัังกล่่าวพบว่่าคนงานกลุ่่�มที่่�ทำำ�งานสััมผััสใยหินไครโซไทล์        
ดัังกล่่าวเกิิด/เสีียชีีวิตจากมะเร็็งประเภทต่าง ๆ รวมถึึง มะเร็็งปอด และมะเร็็ง
เยื่่�อหุ้้�มปอดมากกว่่าคนทั่่�วไป ข้้อมููลดัังกล่่าวทำำ�ให้้สถาบัันวิิจััยโรคมะเร็็ง
นานาชาติิ สรุุปว่าใยหินทุุกประเภทเป็็นสารก่่อมะเร็็งในคนในปีี พ.ศ. 2555 

	จ ะเห็็นได้้ว่าฝุ่่�นใยหินวนเวีียนอยู่่�ใกล้้ตัวเราจนบางครั้้�ง ไม่่สามารถหลีีกเลี่่�ยงได้้ 
โดยเฉพาะกัับผู้้�ที่่�ต้้องทำำ�งานสััมผััสกัับแร่่ใยหินโดยตรง ยิ่่�งเสี่่�ยงอัันตราย          
มากที่่�สุุด ดัังนั้้�นการมีีความรู้้� ความเข้้าใจ ทราบถึึงพิิษภััยของอัันตรายจาก
แร่่ใยหินนั้้�น จะช่่วยให้้เราปรับพฤติิกรรมการทำำ�งาน สวมใส่่อุุปกรณ์์ป้้องกััน
อัันตรายส่่วนบุุคคล (PPE) รวมถึึงปรับสภาพแวดล้้อมให้้เราอยู่่�ในที่่�ทำำ�งาน         
ที่่�ปลอดภััย โดยการควบคุุมที่่�แหล่่งกำำ�เนิิด เพ่ื่�อลดการสััมผััสฝุ่่�นแร่่ใยหิน ทั้้�งน้ี้�
การรัับรู้้�ข้้อมููลอัันตราย เพ่ื่�อทำำ�ความเข้้าใจ รู้้�ความเสี่่�ยง วิิธีีการป้้องกัันตนเอง 
รวมถึงึหลีีกเลี่่�ยงการรับัสััมผััส ปรับวิิธีีการทำำ�งานที่่�ถููกต้้อง จะช่่วยให้้เราสามารถ
ป้้องกัันตนเอง ปลอดภััยจากโรคที่่�เกิิดจากการทำำ�งานสััมผััสแร่่ใยหินน้ี้�ได้้ 

•	 บทความ ใยหินไครโซไทล์กัับสุุขภาพ, แร่่ใยหินกัับสุุขภาพ 
	 โดย ศ.นพ.สุุรศัักดิ์์� บููรณตรีีเวทย์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์

•	 บทความ โรคปอดเหตุุใยหิน
	 โดย รศ.นพ.นิิธิิพััฒน์์ เจีียรกุุล

กองโรคจากการประกอบอาชีีพและสิ่่�งเเวดล้้อม 15



รอบบ�านลัดเลาะรอบบ�านลัดเลาะ

กอง EnvOcc ลงพื้้�นที่่�เฝ้้าระวัังผลกระทบสุุขภาพประชาชน

กรณีีเกิิดเหตุุเพลิิงไหม้้โกดัังเก็็บสารเคมีี อำำ�เภอภาชีี จัังหวััดพระนครศรีีอยุุธยา

	 เมื่่�อวัันท่ี่� 1 มีีนาคม 2567 กองโรคจากการประกอบอาชีีพและสิ่่�งแวดล้้อม ร่่วมกัับสำำ�นักงานป้้องกัันควบคุุมโรคที่่� 4            
จัังหวััดสระบุุรีี ลงพื้้�นที่่�เฝ้้าระวัังผลกระทบสุุขภาพประชาชน กรณีีเกิิดเหตุุเพลิิงไหม้้โกดัังเก็็บสารเคมีีในพื้้�นที่่�อำำ�เภอภาชีี         
จัังหวััดพระนครศรีีอยุุธยา โดยทำำ�การตรวจวัดคุุณภาพอากาศบริิเวณพื้้�นที่่�ใกล้้เคีียงจุุดเกิิดเหตุุ ระยะรััศมีี 2 กิิโลเมตร รวมทั้้�ง
สนัับสนุุนหน้้ากากป้้องกัันสารเคมีีแก่่หน่่วยงานสาธารณสุุขในพื้้�นที่่� ทั้้�งน้ี้�ผลการตรวจวัดไม่่พบสารเคมีีที่่�ตกค้้างในบรรยากาศ       
ซ่ึ่�งเจ้้าหน้้าที่่�ได้้ให้้คำำ�แนะนำำ�การปฏิิบััติิตััวและเฝ้้าระวัังอาการสำำ�หรัับประชาชนต่่อไป
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กอง EnvOcc ร่่วมกัับหน่่วยงานเครืือข่่าย ลงพื้้�นที่่� สื่่�อสารความเสี่่�ยง สร้้างความรอบรู้้�สุุขภาพ

เรื่่�องโรคซิิลิิโคสิิส พื้้�นที่่�ตำำ�บลเพนีียด อำำ�เภอโคกสำำ�โรง จัังหวััดลพบุุรีี

	 เมื่่�อวัันที่่� 6 มีีนาคม 2567 กองโรคจากการประกอบอาชีีพและสิ่่�งแวดล้้อม ร่่วมกัับทีีมสำำ�นักงานป้้องกัันควบคุุมโรคที่่� 4 
จัังหวััดสระบุุรีี สำำ�นักงานสาธารณสุุขจัังหวััดลพบุุรีี โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำำ�บลเพนีียด ผู้้�ใหญ่่บ้้าน และอาสาสมััคร
สาธารณสุขุประจำำ�หมู่่�บ้้าน (อสม.) ร่่วมลงพื้้�นที่่�ส่ื่�อสารความเสี่่�ยงสร้้างความรอบรู้้�สุุขภาพประเด็็น ความรู้้� อัันตรายจากการทำำ�งาน
ที่่�เสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคซิิลิิโคสิสในผู้้�ประกอบอาชีีพแกะสลัักหิิน พื้้�นที่่�ตำำ�บลเพนีียด อำำ�เภอโคกสำำ�โรง จัังหวััดลพบุุรีี โดยได้้          
ดำำ�เนิินการส่ื่�อสารความรู้้� สอบถามความเข้้าใจ วิิธีีการป้้องกัันตนเอง การสวมหน้้ากาก ที่่�ถููกต้้อง ปรับสภาพแวดล้้อมการทำำ�งาน
เบื้้�องต้้น เพ่ื่�อลดความเสี่่�ยงจากการสััมผััสฝุ่่�นจากการทำำ�งานภายในบริิเวณบ้้าน และนำำ�ข้้อมููลที่่�ได้้จากการลงพื้้�นที่่� ไปพัฒนาส่ื่�อ
ในรููปแบบที่่�เหมาะกัับกลุ่่�มเสี่่�ยงในพื้้�นที่่� ทั้้�งน้ี้� ทางพื้้�นที่่�เห็็นว่่า ข้้อมููลผลการดำำ�เนิินงานความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพที่่�กอง                      
ได้้ดำำ�เนิินการ ประเด็็นโรคซิลิิโคสิส นั้้�นมีีประโยชน์ จึึงควรนำำ�ผลการดำำ�เนิินงานดัังกล่่าว ที่่�ผ่่านมาส่่งต่่อเพ่ื่�อให้้พื้้�นที่่�แลกเปลี่่�ยน
เรีียนรู้้�นำำ�ข้้อมููลผลการดำำ�เนิินงานไปปรับใช้้ในพื้้�นที่่�ต่่อไป
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กอง ENVOCC ลงพื้้�นที่่�ขัับเคลื่่�อนการดำำ�เนิิน เฝ้้าระวััง ป้้องกัันควบคุุมโรค

จากการประกอบอาชีีพในกลุ่่�มแรงงานในระบบ

	 กองโรคจากการประกอบอาชีีพและสิ่่�งแวดล้้อม โดยกลุ่่�มงานอาชีีวอนามััยลงพื้้�นที่่�เพ่ื่�อพัฒนาและขัับเคลื่�อนการ          
ดำำ�เนิินงาน แพคเกจการเฝ้้าระวัังสุุขภาพด้้านโรคจากการประกอบอาชีีพ ให้้เป็็นไปตาม พ.ร.บ.ควบคุุมโรคจากการประกอบอาชีีพ
และโรคจากสิ่่�งแวดล้้อม พ.ศ. 2562 และช้ี้�แจงแนวทางการดำำ�เนิินงานสถานประกอบการปลอดโรค ปลอดภััย กายใจเป็็นสุุข ร่่วมกัับ 

	 •	สำ ำ�นักงานสำำ�นักงานป้้องกัันควบคุุมโรคที่่� 1 เชีียงใหม่่ 
	 •	สำ ำ�นักงานสำำ�นักงานป้้องกัันควบคุุมโรคที่่� 6 ชลบุุรีี
	 •	สำ ำ�นักงานสำำ�นักงานป้้องกัันควบคุุมโรคที่่� 8 อุุดรธานีี
	 •	สำ ำ�นักงานสำำ�นักงานป้้องกัันควบคุุมโรคที่่� 11 นครศรีีธรรมราช

สำำ�นักงานสำำ�นักงานป้้องกัันควบคุุมโรคที่่� 1 เชีียงใหม่่ 

	ชี้ �แจงแพคเกจการจััดการโรคและแนวทางสถานประกอบการปลอดโรค ปลอดภััย กายใจเป็็น ให้้กับหน่่วยบริิการสุุขภาพ 
และสถานประกอบการในพื้้�นที่่�จัังหวััดน่่าน

สำำ�นักงานสำำ�นักงานป้้องกัันควบคุุมโรคที่่� 8 อุุดรธานีี 

	ชี้ �แจงแนวทางสถานประกอบการปลอดโรค ปลอดภััย กายใจเป็็น ให้้กับหน่่วยบริิการสุุขภาพ และสถานประกอบการ           
ในพื้้�นที่่�จัังหวััดหนองคาย
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สำำ�นักงานสำำ�นักงานป้้องกัันควบคุุมโรคที่่� 11 นครศรีีธรรมราช 

	ชี้ �แจงแพคเกจการจััดการโรคและแนวทางสถานประกอบการปลอดโรค ปลอดภััย กายใจเป็็น ให้้กับหน่่วยบริิการสุุขภาพ 
และสถานประกอบการในพื้้�นที่่�จัังหวััดนครศรีีธรรมราช

สำำ�นักงานสำำ�นักงานป้้องกัันควบคุุมโรคที่่� 6 ชลบุรีี   

	ชี้ �แจงแพคเกจการจััดการโรคให้้กับหน่่วยบริิการสุุขภาพในพื้้�นที่่�จัังหวััดสระแก้้ว

กองโรคจากการประกอบอาชีีพและสิ่่�งเเวดล้้อม 19



รวมสนุกรวมสนุกกิจกรรมกิจกรรม

	ข อเชิิญชวนทุุกท่่านติิดตามข้้อมููลข่าวสาร 

พ.ร.บ.ควบคุุมโรคจากการประกอบอาชีีพฯ      

อีีกทั้้�งสาระดีี ๆ ด้้านการป้้องโรคจากการ

ประกอบอาชีีพและโรคส่ิ่�งแวดล้้อม จากกอง     

โรคจากการประกอบอาชีีพและส่ิ่�งแวดล้้อม    

กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข

ผ่่านช่่องทาง 	 LINE OA ในชื่่�อ “@envocclaw”
		  เพีียงเท่่านี้้�ก็็ไม่่พลาดข้้อมููลข่่าวสารดีี ๆ

พิิเศษสุุด!	 สำำ�หรัับผู้้�ที่่� Add LINE OA และร่่วม 

	กิ ิจกรรมตอบคำำ�ถาม รัับ Line  
	 Sticker โรคร้้าย ๆ วั ัยทำำ�งาน
	สุ ุดน่่ารัักไปใช้้กัันได้้เลย ตั้้�งแต่่วัันนี้้�  

	จ นกว่่าของรางวััลจะหมด! 
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