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ารจากผู้บริหารส

นายแพทย์ยงเจืือ เหล่่าศิิริิถาวริ
ผู้้�อำานวยการิกองโริคจืากการิปริะกอบอาชีีพแล่ะสิ่ิ�งแวดล่�อม

 สวััสดีีครัับ  ท่่านผู้้� อ่่านจุุลสารทุ่กท่่าน 
ขอ่บคุุณสำาหรับการติิดติามจุุลสาร EnvOcc มาอ่ย่่าง
ต่ิอ่เน่�อ่งและย่าวนานกว่า 12 ปีี ในปีีน้�เราก็ย่ังม้เน่�อ่หา
สาระด้ ๆ มาให�ผู้้�อ่่านได�ติิดติามอ่ย่่างเช่่นเคุย่ สำาหรับ      
ในช่่วงน้�สภาพอ่ากาศทั่�วทั่�งปีระเท่ศไท่ย่ม้ฝนฟ้้าคุะนอ่ง
กระจุาย่เก่อ่บทั่�วทั่�งปีระเท่ศ สภาพอ่ากาศแปีรปีรวน        
เด้�ย่วฝนติก เด้�ย่วอ่ากาศร�อ่น ผู้มอ่ย่ากให�ผู้้�อ่่านติิดติาม       
สภาพอ่ากาศและด้แลสุขภาพตินเอ่ง และคุรอ่บคุรัวเป็ีนอ่ย่่างด้ 
ในช่่วงหน�าฝนน้� ผู้มขอ่แนะนำาบท่คุวามท้่�เก้�ย่วกับการด้แล
สุขภาพขอ่งตินเอ่ง และปีระช่าช่นกลุ่มวัย่ท่ำางาน ให�สามารถ
ท่ำางานได�อ่ย่า่งปีลอ่ดภัย่ เช่่น 1) คุวามเส้�ย่งและอั่นติราย่ท้่�สำาคัุญ 
6 ข�อ่ ท้่�เกษติรกรคุวรร้� 2) หน�าฝนน้� ขุดลอ่กบ่อ่นำ�าอ่ย่่างไร            
ให�ปีลอ่ดภัย่ 3) ท่ำาไม? ไมเกรนจุึงช่อ่บมาหาเราในช่่วงหน�าฝน 
และเน่�อ่หาบท่คุวามอ่่�น ๆ ท้่�น่าสนใจุเก้�ย่วข�อ่งกับโรคุและ        
ภัย่ต่ิาง ๆ ดังน้� 4) 7 วิธ้ีเติิมพลังให�ตัิวเอ่งพร�อ่มลุย่งานใน               
1 สัปีดาห์ 5) โรคุร่าเริง ง่วงกลางวัน ต่ิ�นกลางคุ่น ฉุุดวัย่ท่ำางาน
สุขภาพแย่ ่6) ภัย่เง้ย่บจุากอุ่ติสาหกรรมแร่ใย่หิน อั่นติราย่ถึงช้่วิติ 
และท้่�ขาดไม่ได� คุ่อ่ ลัดเลาะรอ่บบ�าน ท้่�จุะพาทุ่กท่่านไปีติิดติาม
การดำาเนินงานต่ิาง ๆ ท้่�เก้�ย่วข�อ่งกับการป้ีอ่งกัน คุวบคุุมโรคุ     
จุากการปีระกอ่บอ่าช้่พและโรคุจุากสิ�งแวดล�อ่มจุากส่วนกลาง    
ส่้การดำาเนินงานในระดับพ่�นท้่� หวังว่าท่่านผู้้�อ่่านจุะถ้กใจุ            
กับจุุลสารฉุบับน้�

 สุดท่�าย่น้� คุณะผู้้�จัุดท่ำา ขอ่ฝากจุุลสาร EnvOcc        
ฉุบับน้� ไว�ให�ผู้้�อ่่านได�รับคุวามร้�ในการป้ีอ่งกันอั่นติราย่ และ        
ช่่วย่แช่ร์ ส่งต่ิอ่ เผู้ย่แพร่ปีระช่าสัมพันธ์ี หวังว่าจุะเป็ีนปีระโย่ช่น์
ต่ิอ่ผู้้�อ่่านจุุลสารทุ่กท่่าน เพ่�อ่ให�เน่�อ่หาสาระ และร้ปีแบบจุุลสาร      
ม้คุวามสมบ้รณ์ คุรบถ�วน และเน่�อ่หาติรงกับคุวามติ�อ่งการ       
ขอ่งท่่าน ท่างกอ่ง EnvOcc. ย่ินด้รับข�อ่เสนอ่แนะขอ่งผู้้�อ่่าน       
ทุ่กท่่าน เพ่�อ่ปีรับปีรุง และพัฒนาต่ิอ่ไปีคุรับ

 ฝากติิดติามเพจุโรคุร�าย่ ๆ วัย่ท่ำางาน รวมทั่�ง เพจุ 
และ LINE OFFICIAL ใหม่ "EnvOcc Law แรงงานหลุดโรคุ" 
เพิ�มช่่อ่งท่างใหม่่ในการติิดติ่อ่ และติิดติามข�อ่ม้ลข่าวสาร 
สาระด้ ๆ เก้�ย่วกับ พ.ร.บ.คุวบคุุมโรคุจุากการปีระกอ่บอ่าช้่พ 
และโรคุจุากสิ�งแวดล�อ่ม พ.ศ. 2562 พร�อ่มรับสติิ�กเกอ่ร์ไลน์ 
วัย่ท่ำางาน น่ารัก ๆ ด�วย่นะคุรับ

	 ผู้้�อ่่านท่่านใด	 อ่ยากมีีส่่วนร่่วมีเป็็นส่่วนหน่�ง

กับจุุลส่าร่	EnvOcc	ส่ามีาร่ถ		ส่่งบท่ความี	เร่่�อ่งเล่า	

หร่่อ่เร่่�อ่งที่�อ่ยากบอ่กต่่อ่ที่�เกี�ยวข้�อ่งกับโร่คจุากการ่

ป็ร่ะกอ่บอ่าชีีพและโร่คจุากส่่�งแวดล�อ่มี	มีายังอ่ีเมีล์	

Media.envocc@gmail.com	 เพ่�อ่เป็็นการ่ส่่งต่่อ่

ความีร่้�	หร่อ่่ผู้ลการ่ดำาเน่นงาน	ในพ่�นที่�	แก่หนว่ยงาน										

เคร่่อ่ข้่าย	ส่่งกันมีาเยอ่ะ	ๆ	นะคร่ับ	
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นักว�ชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
กลุ�มยุทธศาสตร�และพัฒนาองค�กร

กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ�งแวดล�อม

นางสาวสุนิษา  เชื้อทอง 

ที่สําคัญ  6  ข�อ

1.	 ส่าร่เคมีีท่างการ่เกษต่ร่

 โดย่เฉุพาะอ่ย่า่งย่ิ�งสารเคุม้กำาจัุดศัติร้พ่ช่ ซึึ่�งม้ทั่�งสารท้่�ใช่�สำาหรับฆ่่าแมลง ฆ่่าหญ�า กำาจัุดเช่่�อ่รา โรคุพ่ช่ รวมถึงสารฆ่่าหน้
และสัติว์กัดแท่ะต่ิาง ๆ ม้ผู้ลกระท่บติ่อ่สุขภาพเกษติรกร ท่ำาให�เกิดอ่าการหร่อ่การเจ็ุบป่ีวย่ ทั่�งท้่�เกิดขึ�นโดย่ทั่นท้่ เช่่น              
ผู่้�นคัุน ผู่้�นแดง ปีวดศ้รษะ มึนงง แสบติา นำ�าติาไหล อ่่อ่นเพล้ย่ คุล่�นไส�อ่าเจุ้ย่น บางราย่อ่าจุม้อ่าการหมดสติิ หร่อ่รุนแรง      
ถึงขั�น เส้ย่ช้่วิติ เป็ีนติ�น การเจ็ุบป่ีวย่จุากสารเคุม้กำาจัุดศัติร้พ่ช่ในระย่ะย่าว เช่่น อั่มพาติ เกิดโรคุมะเร็ง เป็ีนติ�น 
 สารเคุม้กำาจัุดศัติร้พ่ช่สามารถเข�าส่้ร่างกาย่ได� 3 ท่าง คุ่อ่ ท่างการหาย่ใจุ ท่างปีาก และท่างผู้ิวหนัง ฉุะนั�นจึุงไม่คุวร      
ฉุ้ดพ่นในขณะลมแรงหร่อ่ฝนติก และคุวรย่น่อ่ย่้เ่หน่อ่ลมเสมอ่ สวมใส่อุ่ปีกรณ์ป้ีอ่งกันอั่นติราย่ส่วนบุคุคุล เช่่น หน�ากากป้ีอ่งกัน
สารเคุม้ เป็ีนติ�น ห�ามกินอ่าหาร นำ�า หร่อ่ส้บบุหร้� ในขณะผู้สมสารเคุม้ติรวจุเช็่คุอุ่ปีกรณ์การฉุ้ดพ่นให�อ่ย่้ใ่นสภาพท้่�ด้ ไม่ช่ำารุด
ก่อ่นนำาไปีใช่� ในกรณ้ท้่�หัวฉุ้ดเกิดการอุ่ดตัิน ห�ามใช่�ปีากเป่ีาหัวฉุ้ดพ่น แต่ิให�ถอ่ดหัวฉุ้ดอ่อ่กมาท่ำาคุวามสะอ่าด 
โดย่ใช่�การแช่่ในนำ�า หร่อ่ใช่�ไม�เข้�ย่แล�วล�างนำ�า คุวรสวมใส่ถุงม่อ่ เส่�อ่ผู้�าให�มิดชิ่ด หากสารเคุม้หกเปีรอ่ะเป้ี�อ่น
ร่างกาย่ให�ใช่�นำ�าสะอ่าด ช่ำาระล�างนานอ่ย่่างน�อ่ย่ 15 นาท้่ ร้บอ่าบนำ�าฟ้อ่กสบ่้และเปีล้�ย่นเส่�อ่ผู้�า

 การบาดเจ็ุบกล�ามเน่�อ่เกิดจุากการใช่�งานกล�ามเน่�อ่มากเกินไปี เช่่น อ่อ่กแรงย่กลาก เข็น ขอ่งท้่�ม้นำ�าหนักมาก ๆ  
หร่อ่ท่ำางานอ่ย่้ใ่นท่่าซึ่ำ�า ๆ ติลอ่ดทั่�งวัน ท่ำาให�กล�ามเน่�อ่เกิดการอั่กเสบ ปีวด บวม การเคุล่�อ่นไหวผิู้ดปีกติิ

 ปีระเท่ศไท่ย่เราอ่าช้่พส่วนใหญ่ขอ่งปีระช่ากร คุ่อ่ งานเกษติรกรรมเป็ีนอ่าช้่พท้่�ส่บต่ิอ่กันมานาน 

ถึงจุะปีลอ่ดภัย่แต่ิก็เป็ีนกลุ่มอ่าช้่พท้่�ม้คุวามเส้�ย่งท้่�จุะได�รับโรคุร�าย่จุากหลาย่ช่่อ่งท่างจึุงติ�อ่งเข�าใจุ 

เฝ้าสังเกติอ่าการ และเติร้ย่มรับม่อ่กับคุวามเปีล้�ย่นแปีลงท้่�อ่าจุเกิดขึ�นได�ทุ่กเม่�อ่

2.	 การ่บาดเจุ็บกล�ามีเน้�อ่และข้�อ่	

วิธีีการ่ป็้อ่งกัน

 1. ไม่คุวรอ่อ่กแรงย่กผู้ลัก เข็น ลาก ท้่น เกินกำาลัง 
  ถ�าเปี็นสิ�งขอ่งท้่�ม้นำ�าหนักมากติ�อ่งใช่�เคุร่�อ่งม่อ่ หร่อ่ 
  คุนอ่่�นช่่วย่
 2. ย่กขอ่งด�วย่ท่่าท่างท้่�ถ้กติ�อ่ง ย่่อ่ตัิวลงให�สิ�งขอ่งนั�น 
  แนบชิ่ดลำาตัิว ใช่�กำาลังขอ่งขาดันตัิวขึ�น ไม่ก�มงอ่หลัง 
  ขณะย่กขอ่ง

 3. ท่ำากาย่บริหารในท่่าติ่าง ๆ เพ่�อ่ให�ร่างกาย่ 
  เกิดคุวามย่่ดหยุ่น่ ลดคุวามเม่�อ่ย่ล�าได�
 4. คุวรเปีล้�ย่นอิ่ริย่าบถเม่�อ่ติ�อ่งท่ำางานท่่าหนึ�ง 
  ท่่าใดนาน ๆ  เช่่น ย่่นนาน ๆ  ก็นั�งพักนั�งย่อ่ง ๆ   
  นาน ๆ ก็ลุกย่่นเดินไปีมาบ�าง

1 2 3
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3.	 โร่คต่่ดเชี้�อ่	ส่ัต่ว์/แมีลงมีีพิษ		

 การท่ำาการเพาะปีล้กนอ่กจุากท่่านจุะเส้�ย่งต่ิอ่สัติว์ม้พิษ เช่่น ง้ ติะขาบ แมงป่ีอ่ง ต่ิอ่ แติน แล�วบางคุรั�งหากท่่านติ�อ่งท่ำางาน
ในท้่�ท้่�ม้นำ�าขัง ท่่านอ่าจุติ�อ่งเส้�ย่งต่ิอ่โรคุฉุ้�หน้ ซึึ่�งท่ำาให�เกิดอ่าการไข� หนาวสั�น ปีวดศ้รษะ อ่่อ่นเพล้ย่ ปีวดกล�ามเน่�อ่โดย่เฉุพาะ
บริเวณน่อ่ง ติาเหล่อ่ง ตัิวเหล่อ่ง หากม้อ่าการดังกล่าวติ�อ่งร้บพบแพท่ย์่เพ่�อ่รับการรักษาทั่นท้่ นอ่กจุากน้� การเกิดบาดแผู้ล        
ขณะท่ำางาน เช่่น ถ้กติะป้ีติำา กิ�งไม�แหลมคุมทิ่�มติำา ฯลฯ ท่ำาให�เกิดบาดแผู้ลสกปีรกก็เป็ีนสาเหตุิท่ำาให�เกิดโรคุบาดท่ะยั่กได� โดย่จุะ
ม้อ่าการเส้ย่วท้่�บาดแผู้ล ปีวดศ้รษะ กล�ามเน่�อ่กระติกุ อ่�าปีากไมไ่ด� อ่าการกระติกุจุะมากขึ�นถ�าม้เส้ย่งดัง หร่อ่แสงสวา่งมากระตุิ�น 
และอ่าจุเส้ย่ช้่วิติได�

 เพาะปีล้กติ�อ่งใช่�ขอ่งม้คุมต่ิาง ๆ  ในการท่ำางาน เช่่น การดาย่หญ�าเพ่�อ่กำาจัุดวัช่พ่ช่ การเก็บเก้�ย่วผู้ลผู้ลิติ การตัิด การสับ เป็ีนติ�น 

 อั่นติราย่จุากคุวามร�อ่นอ่าจุท่ำาให�เกิดอ่าการหน�าม่ด คุล่�นไส� เว้ย่นศ้รษะ ปีวดศ้รษะ เป็ีนติะคุริว เป็ีนลม หร่อ่อ่าจุเกิดอ่าการ
ผิู้ดปีกติิท้่�ผิู้วหนัง เช่่น ผู่้�น ตุ่ิมแดง ๆ เกิดอ่าการเหน่�อ่ย่ล�า และแสงแดดอ่าจุเปี็นสาเหติุขอ่งติ�อ่กระจุก มะเร็งท้่�ผิู้วหนังได� 
หากท่ำางานกลางแดดเป็ีนเวลานาน ๆ

วิธีีการ่ป็้อ่งกัน
 1. ใช่�เคุร่�อ่งม่อ่ให�เหมาะสมกับช่นิดขอ่งงาน
 2. หมั�นศึกษาวิธ้ีการใช่�เคุร่�อ่งม่อ่ท้่�ถ้กติ�อ่ง
 3. ติรวจุสอ่บเคุร่�อ่งม่อ่อุ่ปีกรณ์ เคุร่�อ่งจัุกรท้่�ช่ำารุด
  และซ่ึ่อ่มแซึ่มให�อ่ย่้ ่ในสภาพท้่�ใช่�งานได�

4. จัุดวางสิ�งขอ่งต่ิางๆให�เป็ีนระเบ้ย่บไม่เกะกะก้ดขวาง 
 จุนเกิดอั่นติราย่
5. สวมอุ่ปีกรณ์ ป้ีอ่งกันอั่นติราย่ท้่�เหมาะสม เช่่น ถุงม่อ่
6. เพิ�มคุวามระมัดระวังเม่�อ่ติ�อ่งท่ำางานในท้่�ส้ง

วิธีีการ่ป็้อ่งกัน
 1. การสวมเส่�อ่แขนย่าว กางเกงขาย่าว เพ่�อ่ป้ีอ่งกันอั่นติราย่จุากรังส้อั่ลติร�าไวโอ่เลท่ ซึึ่�งเป็ีนสาเหตุิขอ่งมะเร็งผิู้วหนัง
 2. การสวมหมวกปีีกกว�างป้ีอ่งกันแสงจุะส่อ่งเข�าดวงติาโดย่ติรง ซึึ่�งเป็ีนสาเหตุิขอ่งโรคุติ�อ่กระจุก เพ่�อ่ป้ีอ่งกันสาเหตุิขอ่งติ�อ่กระจุก
 3. ด่�มนำ�าให�เพ้ย่งพอ่ และจัุดเติร้ย่มนำ�าด่�มให�เพ้ย่งพอ่ติลอ่ดระย่ะเวลาท่ำางาน
 4. เม่�อ่เกิดอ่าการผิู้ดปีกติิ เช่่น หน�าม่ด เว้ย่นศ้รษะ ฯลฯ คุวรพัก ในท้่�ร่มทั่นท้่

4.	 ความีร่�อ่น	

6.	 อุ่บัต่่เหตุ่เน้�อ่งจุากการ่ท่ำางาน	

วิธีีการ่ป็้อ่งกัน
 1. สวมรอ่งเท่�าย่างหุ�มส�น เพ่�อ่ป้ีอ่งกันขอ่งแหลมคุม เช่่น เศษแก�ว กิ�งไม�แข็ง ๆ ทิ่�มติำา จุนเกิด 
  บาดแผู้ลและ ป้ีอ่งกันสัติว์ เช่่น ง้ หร่อ่สัติว์ม้พิษอ่่�น ๆ กัด
 2. เม่�อ่เกิดบาดแผู้ล ติ�อ่งล�างแผู้ลท่ำาคุวามสะอ่าด โดย่เฉุพาะแผู้ลจุากขอ่งแหลมทิ่�มติำา 
  และคุวรได�รับการฉุ้ดวัคุซ้ึ่นป้ีอ่งกันโรคุบาดท่ะย่ักทั่นท้่
 3. หากบาดแผู้ลท้่�เท่�า ไม่คุวรเดิน หร่อ่ย่ำ�านำ�าเท่�าเปีล่า หากจุำาเป็ีน คุวรสวมรอ่งเท่�าให�มิดชิ่ด

แหล่่งข้้อมููล่ : คุ่้ม่อ่แรงงานนอ่กระบบปีลอ่ดภัย่ใส่ใจุสุขภาพ-กลุ่มอ่าช้่พเกษติรกร.pdf (sadathai.org)
 https://hd.co.th/diseases-caused-by-agricultural-occupation

 การท่ำางานกับเคุร่�อ่งม่อ่ เคุร่�อ่งจัุกรกลท้่�ม้เส้ย่งดังนาน ๆ อ่าจุท่ำาให�เกิดอั่นติราย่ต่ิอ่ระบบการได�ย่ินท่ำาให�เกิดอ่าการส้ญเส้ย่
การได�ยิ่นแบบชั่�วคุราว ซึึ่�งอ่าการจุะกลับเป็ีนปีกติิได�แต่ิหากท่ำางานในท้่�ท้่�ม้เส้ย่งดังเป็ีนเวลานาน โดย่ไม่ใช่�อุ่ปีกรณ์ป้ีอ่งกัน จุะท่ำาให�
เกิดการส้ญเส้ย่การได�ยิ่นแบบถาวร ซึึ่�งไม่สามารถรักษาได� การท่ำางานกับเคุร่�อ่งจัุกรท้่�ม้คุวามสั�นสะเท่่อ่นนาน ๆ เช่่น ขับรถย่นต์ิ 
รถแท่รกเติอ่ร์ จุะท่ำาให�ร่างกาย่เกิดอ่าการเม่�อ่ย่ล�า เช่่น แขน ขา หร่อ่เกิดอ่าการปีวดเหม่อ่นม้เข็มแท่งในกล�ามเน่�อ่ เกิดการอั่กเสบ
ขอ่งกระด้ก เส�นเอ็่น และข�อ่ต่ิอ่ต่ิาง ๆ

วิธีีการ่ป็้อ่งกัน
 1. หล้กเล้�ย่งการท่ำางานกับเคุร่�อ่งจัุกรกล อุ่ปีกรณ์เคุร่�อ่งม่อ่ท้่�ม้เส้ย่งดัง หร่อ่ม้คุวามสั�นสะเท่่อ่นเป็ีนเวลานาน ๆ
 2. หากจุำาเป็ีนติ�อ่งสวมใส่อุ่ปีกรณ์ป้ีอ่งกัน เช่่น ท้่�อุ่ดห้
 3. ลดระย่ะเวลาการท่ำางานกับเคุร่�อ่งจัุกรกล อุ่ปีกรณ์เคุร่�อ่งม่อ่ท้่�ม้เส้ย่งดังหร่อ่ม้คุวามสั�นสะเท่่อ่น

5.	 เส่ียงดังและความีส่ั�นส่ะเท่้อ่น		
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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

 เมู่�อเข้้าสู่ฤดูีฝน พบว่าหลาย่พ่�นท้่�ม้การวางแผู้นเติร้ย่มการกักเก็บนำ�าไว�ใช่�เพ่�อ่การอุ่ปีโภคุ บริโภคุ ท่ำาการการเกษติร            

ถ�าบ�านใดม้การขุดบ่อ่นำ�าบาดาล หร่อ่บ่อ่เพ่�อ่การเก็บกักนำ�า ก็จุะม้การขุดลอ่กดินโคุลนก�นบ่อ่นำ�า เพ่�อ่ให�ม้พ่�นท้่�ในการเก็บ

กักนำ�าเพิ�มมากย่ิ�งขึ�น ท่ำาให�มักม้ข่าวน่าเศร�าติามมา จุากเหตุิการณ์พบผู้้�เส้ย่ช้่วิติจุากการขุดลอ่กบ่อ่ เพราะบ่อ่นำ�ามักจุะม้

ลักษณะแคุบ ท่างเข�าอ่อ่กจุำากัด และไม่ได�อ่อ่กแบบไว�สำาหรับเป็ีนสถานท้่�ท่ำางานอ่ย่า่งต่ิอ่เน่�อ่งเป็ีนปีระจุำา รวมทั่�งม้สภาพ

หร่อ่สภาวะท้่�อ่าจุท่ำาให�คุนท่ำางานได�รับอั่นติราย่ได� วันน้�เราจุะมาแนะนำาวิธ้ีการท่ำางานท้่�ถ้กติ�อ่ง และปีลอ่ดภัย่สำาหรับ     

คุนท้่�จุะท่ำางานขุดลอ่กบ่อ่กันนะคุะ

อัันตรายจากการขุุดลอักบ่่อันำ�าซึ่่�งเป็็นที่่�อัับ่อัากาศ

1

2

3

ผู้้�ปฏิิบััติิงานอาจติิดอยู่้�ภายู่ในบั�อนำ�า หรืือจมนำ�า

วััติถุุที่่�อยู่้�ด�านบันบั�อนำ�าอาจหล่�นที่ับัผู้้�ที่่�ล่งไป
ปฏิิบััติิงานได�

ภายู่ในบั�อม่ปริืมาณออกซิิเจนติำ�า อาจม่ก๊าซิ ไอ 
สารืเคม ่รืวัมที่ั�งล่ะอองที่่�สามารืถุติิดไฟหรืือรืะเบัดิ
อาจก�อให�เกิดอันติรืายู่ติ�อผู้้�ปฏิิบััติิงานได� 

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 ขุ้อัแนะนำาการขุุดลอักบ่่อันำ�าซึ่่�งเป็็นที่่�อัับ่อัากาศอัย่างป็ลอัดภััย

กอ่่นเริ่�มีป็ฏิบ่ตั่ง่าน	ควร่ป็ร่ะเม่ีนส่ถานท่ี�ป็ฏิบ่ตั่ง่าน	วา่มีโีอ่กาส่
ท่ี�จุะกอ่่ให�เกด่อ่นัต่ร่ายต่อ่่ผู้้�ป็ฏิบ่ต่ั่งานได�หร่่อ่ไมี	่โดยการ่ส่งัเกต่
ลักษณะข้อ่งบ่อ่	ร่วมีท่ั�งการ่ต่ร่วจุวัดท่างส่่�งแวดล�อ่มี

ควร่ท่ำางานเป็็นท่ีมี	อ่ย่างน�อ่ย	3	คนต่่อ่ท่ีมี	โดยต่�อ่งมีีคนท่ี�อ่ย้่
ด�านบนส่ถานท่ี�ป็ฏิบ่ตั่ง่านเส่มีอ่	เพ่�อ่คอ่ยให�ความีชีว่ยเหลอ้่ได�
ต่ลอ่ดเวลา

ควร่เพิ�มีการ่ร่ะบายอ่ากาศให�เพียงพอ่อ่ย่างต่่อ่เน้�อ่ง	 เชี่น							
การ่เปิ็ดป็ากท่่อ่ท่่�งไว�	 และการ่เต่่มีอ่ากาศ	 หร่่อ่ใชี�พัดลมีเป่็า
อ่ากาศ	 เพ่�อ่เพิ�มีอ่อ่กซ่ิเจุนในพ่�นท่ี�นั�น	 ๆ	 ต่ั�งแต่่ก่อ่นและข้ณะ
ป็ฏิ่บัต่่งาน

กร่ณี	 เก่ดเหตุ่ที่�เป็็นอั่นต่ร่ายต่่อ่ผู้้�ป็ฏ่ิบัต่่งานภายในบ่อ่	 ให�ท่ำาการ่ชี่วยเหล้อ่จุาก			
ด�านบนเท่่านั�น	 พร่�อ่มีทั่�งโท่ร่ศัพท่์แจุ�งข้อ่ความีชี่วยเหล้อ่จุากหน่วยงานก้�ภัย								
ในพ่�นท่ี�ท่ันที่	 ผู้้�ป็ฏิ่บัต่่งานที่�อ่ย่้ด�านบนไม่ีควร่ลงไป็ภายในบ่อ่	 เพร่าะอ่าจุได�รั่บ			
บาดเจุ็บหร่่อ่เส่ียชีีวิต่จุากส่ภาพแวดล�อ่มีท่ี�เป็็นอ่ันต่ร่ายภายในบ่อ่

ผู้้�ที่�เป็็นโร่คเกี�ยวกับท่างเด่นหายใจุ	 โร่คหัวใจุ	 ไมี่ควร่ท่ำางาน							
ขุ้ดลอ่กบ่อ่นำ�า	และการ่ท่ำางานในท่ี�อ่ับอ่ากาศต่่าง	ๆ

ไมีค่วร่ท่ำาให�เกด่ความีร่�อ่นหร่่อ่ป็ร่ะกายไฟในส่ถานท่ี�ป็ฏิบ่ต่ั่งาน	
ท่ั�งด�านบนและภายในบ่อ่	
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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

 ที่ำาไมช่�วังพายูุ่เข้�าถึงปีวดหัวไมเกรนบ่อ่ย่จัุง หร่อ่เราว่าคิุดไปีเอ่ง? จุริง ๆ แล�วช่่วงท้่�ม้ฤด้มรสุม 

เพ่�อ่น ๆ ท้่�เป็ีนโรคุไมเกรนจุะปีวดหัวได�บ่อ่ย่ขึ�น จุากเน่�อ่งมาจุากเหติุผู้ล่หล่ัก ๆ 2 สาเหติุด�วัยู่กัน

ในบางคนความกดอากาศิที�เปล่ี�ยนเวล่ามีพายุ จืะกริะตุุ้�นห ้          

ชี้�นกล่างได� ทำาให�ปวดห้วได�เหมือนก้น

การิที�ฝนทำาให�ความชืี�นสิ่้มพ้ทธ์์ในอาการิเพ่�มสิ่้งข้ึ้�น ซ่ึ่�งสิ่ามาริถ

กริะตุุ้�นการิเกิดไมเกรินได�

แต่่โร่คไมีเกร่นยังส่ามีาร่ถเก่ดได�อ่ีกหลากหลายส่าเหตุ่	วันนี�เร่าไป็ท่ำาความีร่้�จุักกับโร่คไมีเกร่นกันดีกว่าค่ะ

2. ควัามกดอากาศ2. ควัามกดอากาศ1. อากาศช่้�น1. อากาศช่้�น

 โรคุไมเกรนแม�จุะย่ังไม่ม้การย่่นย่ันท่างการแพท่ย่์แน่ชั่ดว่าสาเหตุิเกิดจุากอ่ะไร แต่ิปัีจุจัุย่หลักท้่�เป็ีนสาเหตุิก่อ่ให�เกิดโรคุม้ทั่�ง    
ปัีจุจัุย่ภาย่ใน อ่ย่่างเช่่น สภาพจิุติใจุ คุวามเคุร้ย่ด ฮอ่ร์โมน และพันธุีกรรม ไปีจุนถึงปัีจุจัุย่ภาย่นอ่ก อ่ย่่างเช่่น สิ�งแวดล�อ่ม         
สภาพอ่ากาศ ปัีจุจัุย่เหล่าน้�ล�วนเป็ีนสิ�งเร�าให�เกิดอ่าการปีวดหัวอ่ย่่างรุนแรงและย่ากจุะหล้กเล้�ย่ง จุนม้ผู้ลกระท่บในช้่วิติปีระจุำาวัน 
และการท่ำางานซึึ่�งย่ากจุะอ่ธิีบาย่ให�ใคุรเข�าใจุคุวามเจ็ุบปีวดน้�ได� เพราะจุะไม่เหม่อ่นกับอ่าการปีวดหัวท้่�คุนทั่�วไปีร้�จัุก
 โรคุไมเกรน ถ้กจัุดอั่นดับให�เป็ีนโรคุท้่�คุนวัย่ท่ำางานเป็ีนกันมาก เป็ีนโรคุท้่�ม้ผู้ลกระท่บต่ิอ่การใช่�ช้่วิติ ม้ระดับคุวามรุนแรงปีานกลาง
ถึงรุนแรงมาก สามารถเกิดได�กับทุ่กเพศทุ่กวัย่ แต่ิพบมากในเพศหญิงมากกว่าเพศช่าย่ถึงสามเท่่า ซึึ่�งส่วนหนึ�งเกิดจุากฮอ่ร์โมน

ปวัดศ่รืษะแบับัไหนถุึงเรืียู่กวั�า ไมเกรืน ปัจจัยู่อะไรืบั�าง ที่่�กรืะติุ�นให�ม่อาการืปวัดหัวัไมเกรืน

1. ป็วดศีร่ษะข้�างเดียวหร่่อ่เริ่�มีป็วดจุากข้�างเดียวก่อ่นแล�ว 
	 ค่อ่ย	ๆ	เร่ิ�มีป็วดท่ั�ง	2	ข้�าง

1. แส่งไฟส่ว่าง	แส่งไฟกร่ะพร่ิบ	หร่่อ่แส่งแดดท่ี�จุ�า

2. อ่ากาศท่ี�ร่�อ่นเกน่ไป็	หร่่อ่	อ่ากาศท่ี�ร่�อ่นชี้�น	เชีน่	ชีว่งเวลากอ่่น 
	 ฝนจุะต่ก

4. อ่าหาร่ท่ี�ส่ามีาร่ถกร่ะตุ่�นไมีเกร่น	 ได�	 เชี่น	 ชีีส่	 แอ่ลกอ่ฮอ่ล์	 
	 ผู้งช้ีร่ส่	 อ่าหาร่ท่ี�ผู้ส่มีไนไต่ร่ท์่	 เชี่น	 ไส่�กร่อ่ก	 แฮมี	 เบคอ่น	 
	 นำ�าต่าลเท่ียมี	นอ่กจุากนี�	 ยังพบว่า	คาเฟอี่น	ถ้อ่เป็็นส่าร่ท่ี� 
	 กร่ะตุ่�นอ่าการ่ไมีเกร่นได�	 ใคร่ท่ี�ก่นกาแฟอ่ย่้แล�วมีีอ่าการ่ 
	 ไมีเกร่น	 ควร่ลดป็ริ่มีาณการ่ก่นกาแฟลง	 อ่ย่างไร่ก็ต่ามี 
	 มีผีู้้�ป็ว่ยเพยีง	20%	เท่า่นั�น	ท่ี�ส่ามีาร่ถร่ะบไุด�ชีดัเจุนวา่อ่าหาร่ 
	 เป็็นต่ัวกร่ะตุ่�นให�เก่ดไมีเกร่น

3. อ่อ่ฟฟิศซิ่นโดร่มี	หร่่อ่	 โร่คพังผู้ืดข้อ่งกล�ามีเน้�อ่ท่ี�เก่ดจุาก 
	 การ่นั�งหน�าคอ่มีพิวเต่อ่ร่์	 หร่่อ่ใชี�ม้ีอ่ถ้อ่	 ก�มีหน�านาน	 ๆ 
	 จุนกล�ามีเน้�อ่เก่ดพังผู้ืดข้้�น	 ร่วมีถ่งอ่าการ่กล�ามีเน้�อ่บร่ิเวณ 
	 คอ่ต่่ง	 ก็ส่ามีาร่ถกร่ะตุ่�นท่ำาให�เก่ดไมีเกร่น	 ป็วดร่�าวร่อ่บ 
	 กร่ะบอ่กต่า	คล้�นไส่�มี่นหัวได�

2. ป็วดตุ่บ	 ๆ	 คล�ายมีีอ่ะไร่เต่�นหร่่อ่เหม้ีอ่นโดนอ่ะไร่บีบต่ร่ง 
	 บร่ิเวณข้มีับป็วดเป็็นร่ะยะ	ๆ

3. มีีอ่าการ่คล้�นไส่�	อ่าเจุียน	

4. การ่ป็วดจุะก่นร่ะยะเวลานานหลายชัี�วโมีง	แต่่จุะไม่ีนานเก่น	1	วัน

6. อ่าการ่ป็วดจุะกำาเร่ิบหร่่อ่รุ่นแร่งมีากข้้�นเมี้�อ่มีีความีเคร่ียด	
	 อ่ากาศร่�อ่น	แส่งจุ�า	หร่่อ่อ่ดนอ่น

5. ความีรุ่นแร่งข้อ่งอ่าการ่ป็วด	 มีีต่ั�งแต่่ป็วดป็านกลางจุนถ่ง 
	 ร่นุแร่งมีาก	ร่ะยะเวลาในการ่ป็วดแต่่ละครั่�งส่ว่นใหญ่่ป็ร่ะมีาณ	 
	 4-7	ชีมี.
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ปัจจัยู่อะไรืบั�าง ที่่�กรืะติุ�นให�ม่อาการืปวัดหัวัไมเกรืน

พฤติิกรืรืมควัรืที่ำา สำาหรืับัคนเป็นไมเกรืน

5. ความีเคร่ียด	 การ่พักผู้่อ่นไมี่เพียงพอ่	 การ่อ่ดนอ่น	 หร่่อ่ 
	 การ่นอ่นท่ี�มีากจุนเก่นไป็

6. ฮอ่ร์่โมีนเอ่ส่โต่ร่เจุน	 อ่าการ่ป็วดหัวไมีเกร่น	 มัีกถ้กกร่ะตุ่�น 
	 เม้ี�อ่ฮอ่ร์่โมีนเอ่ส่โต่ร่เจุนลดต่ำ�าลงอ่ย่างร่วดเร่็ว	 เร่ียกว่า	 
	 “อ่าการ่ป็วดหัวไมีเกร่น	ต่อ่นเป็น็ป็ร่ะจุำาเดอ้่น”	(menstrual	 
	 migraine)

 โดย่ทั่�วไปีคุนท้่�เป็ีนไมเกรน มักมาจุากสิ�งเร�าหร่อ่ สิ�งกระตุิ�นท้่�แติกต่ิางกันไปีบ�าง ผู้้�ท้่�ม้
อ่าการเป็ีนปีระจุำาคุวรหมั�นสังเกติตัิวเอ่ง และหล้กเล้�ย่งสิ�งเร�าท้่�กระตุิ�นการปีวดหัวไมเกรน

7.	 ชี่วงเวลาภายหลังจุากคลอ่ดบุต่ร่	 ในชี่วงตั่�งคร่ร่ภ์	 ความีถี� 
	 ข้อ่งการ่ป็วดไมีเกร่นจุะลดลง	 แต่่หลังจุากคลอ่ดล้กแล�ว 
	 พบว่า	 ความีถี�ข้อ่งการ่ป็วดไมีเกร่นจุะส่้งข้้�น	 เพร่าะช่ีวง 
	 ตั่�งคร่ร่ภ์อ่ย่้นั�น	 ฮอ่ร่์โมีนเอ่ส่โต่ร่เจุนจุะข้้�นส่้งเร่่�อ่ย	 ๆ	 และ 
	 มีาต่ำ�าลงหลังท่ี�คลอ่ดบุต่ร่	จุ้งไป็กร่ะตุ่�นอ่าการ่ไมีเกร่น

อยู่�างไรืก็ติาม หากอาการืปวัดหัวัไมเกรืนยู่ังรืุนแรืงอยู่�างติ�อเน้�องแล่ะไม�ทีุ่เล่าล่ง ควัรืรืีบัไปพบัแพที่ยู่์เพ่�อที่ำาการืรืักษาอยู่�างถุ้กวัิธี่นะคะ

1. หลีกเลี�ยงป็ัจุจุัยกร่ะตุ่�น	ซิ่�งจุะให�ดีท่ี�สุ่ด	เร่าควร่จุะร่้�จุักต่ัวเอ่ง	 
	 วา่อ่ะไร่ค้อ่ป็จัุจุยักร่ะตุ่�นท่ี�ส่ง่ผู้ลกบัอ่าการ่ป็วดข้อ่งเร่าได�มีาก 
	 ท่ี�สุ่ด	 เชี่น	 การ่นอ่นไมี่เพียงพอ่	มีีความีเคร่ียด	การ่อ่ย้่ในท่ี� 
	 อ่ากาศร่�อ่นหร่่อ่เย็นเก่นไป็	การ่มีอ่งแส่งจุ�า	เป็็นต่�น	ส่ำาหร่ับ 
	 คุณผู้้�หญ่่ง	 อ่าจุมีีป็ัจุจุัยกร่ะตุ่�นมีาจุากฮอ่ร่์โมีนเฮส่โต่ร่เจุน	 
	 และการ่มีีป็ร่ะจุำาเด้อ่น

3.	 การ่ด้�มีนำ�าให�เพียงพอ่ต่่อ่วัน	 นำ�าเป็็นส่่�งส่ำาคัญ่ต่่อ่สุ่ข้ภาพ 
	 และการ่ข้าดส่มีดุลนำ�าในร่า่งกาย	ท่ำาให�ส่มีอ่งเกด่การ่ป็รั่บตั่ว 
	 ที่�ผู้ิดป็กต่่	 และป็วดหัวไมีเกร่นได�	 หลีกเลี�ยงการ่อ่ดอ่าหาร่	 
	 การ่ท่านอ่าหาร่ไม่ีต่ร่งเวลาท่ำาให� ไมีเกร่นกำาเริ่บได�	 เน้�อ่ง 
	 มีาจุากร่ะดับนำ�าต่าลกล้โคส่ในเล้อ่ดที่�ต่ำ�าเก่นไป็จุนมีีผู้ลต่่อ่ 
	 ส่มีอ่งและท่ำาให�เก่ดอ่าการ่ป็วดศีร่ษะข้้�น

5. พักผู่้อ่นให�เพียงพอ่และเหมีาะส่มี	 อ่าการ่ป็วดไมีเกร่นจุะ 
	 เก่ดข้้�นหากผู้้�ป็่วยไมี่มีีการ่จุัดต่าร่างการ่นอ่นให�เหมีาะส่มี 
	 ผู้้�ป็ว่ยส่ว่นมีากอ่าจุเข้�าใจุวา่โร่คไมีเกร่นเกด่จุากการ่นอ่นหลับ 
	 ไมี่เพียงพอ่	 เท่่านั�น	 แต่่ความีจุร่ิงแล�วการ่นอ่นหลับมีาก 
	 เก่นไป็	 เชี่น	 เก่นกว่า	 8-9	 ชีั�วโมีงก็เป็็นป็ัจุจุัยท่ำาให�เก่ด 
	 โร่คไมีเกร่นได�

4. หลีกเลี�ยงการ่รั่บป็ร่ะท่านยาแก�ป็วดมีากเก่นไป็	 หาก 
	 ร่ับป็ร่ะท่านยาแก�ป็วดต่่ดต่่อ่กันมีากกว่า	3-4	วันต่่อ่ส่ัป็ดาห์	 
	 อ่าจุนำาไป็ส่้่อ่าการ่ป็วดศีร่ษะเน้�อ่งจุากการ่ใชี�ยาเก่นข้นาดได�	 
	 ดังนั�นหากเริ่�มีป็วดศีร่ษะบ่อ่ย	 หร่่อ่	 ใชี�ยาแก�ป็วดบ่อ่ยข้้�น 
	 ควร่ต่�อ่งป็ร่้กษาแพท่ย์

2.	 การ่ลดความีเครี่ยดผู่้านวิธีีการ่ต่่าง	ๆ 	เช่ีน	การ่อ่อ่กกำาลังกาย 
	 อ่ย่างส่มีำ�าเส่มีอ่	 เป็็นข้�อ่แนะนำายอ่ดน่ยมีท่ี�ชี่วยป็้อ่งกันได� 
	 หลายโร่ค	เน้�อ่งจุากช่ีวยในการ่ป็รั่บร่ะดับส่าร่เคมีีในร่่างกาย	 
	 ท่ำาให�ร่่างกายท่ำางานได�เป็น็ป็กต่่	และยังท่ำาให�เกด่การ่หลั�งส่าร่ 
	 แห่งความีสุ่ข้	 หร่่อ่เอ่็นดอ่ร่์ฟิน	 (Endorphins)	 อ่ีกด�วย	 
	 แต่่การ่อ่อ่กกำาลงักายก็ไม่ีควร่หักโหมี	หร่่อ่ท่ำาอ่ยา่งต่อ่่เน้�อ่ง 
	 โดยไมี่มีีวันพัก	 แนะนำาให�เริ่�มีด�วยการ่เด่นเร่็ว	 หร่่อ่การ่ 
	 ข้ี�จุักร่ยานใกล�บ�าน	หร่่อ่ก่จุกร่ร่มีง่าย	ๆ	ก่อ่น	และควร่หมีั�น 
	 ส่งัเกต่ต่วัเอ่งอ่ย่้เส่มีอ่	เน้�อ่งจุากส่ำาหร่บับางคนแล�ว	การ่อ่อ่ก 
	 กำาลังกายท่ี�หนักหร่่อ่ต่่อ่เน้�อ่งเก่นไป็	 อ่าจุเป็็นป็ัจุจุัยกร่ะตุ่�น 
	 ให�ป็วดหัวไมีเกร่นได�
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2. จัดสรืรืเวัล่าในการืเดินที่างมาที่ำางานให�ด่ 

 จุะท่ำาก่อ่นนอ่นคุ่นวันอ่าทิ่ติย่ห์ร่อ่หลังต่ิ�นนอ่นในเช่�าวันจัุนท่ร์ก็ได� เป็ีนการตัิ�งสมาธิีและวางแผู้นการท่ำางาน พร�อ่มจัุดลำาดับ
คุวามสำาคัุญขอ่งงานไปีในติัว บางคุนอ่าจุคุิดท่บท่วนและวางแผู้นระหว่างขับรถหร่อ่เดินท่างมาท่ำางานก็ได� เม่�อ่มาถึงท้่�ท่ำางาน       
ก็พร�อ่มเริ�มงานได�ทั่นท้่ ไม่ติ�อ่งเส้ย่เวลามานั�งท่บท่วนและจัุดลำาดับงานท้่�ติ�อ่งท่ำาในรอ่บสัปีดาห์อ้่กต่ิอ่ไปี

1. ที่ำา To Do List งานที่่�จะติ�องที่ำาไวั�ล่�วังหน�า

 ไม่แคุ่ให�ทั่นเวลาเข�างานเท่่านั�น แต่ิคุวรเผู่้�อ่เวลาสำาหรับการรับปีระท่านอ่าหารเช่�า ด�วย่ อ่าหารเช่�าสำาคัุญมากนะ ไม่คุวรงดหร่อ่
ข�ามไปีรบัปีระท่านรวมกบัม่�อ่กลางวนั การรบัปีระท่านอ่าหารเช่�าจุะท่ำาให�เราร้�สึกสดช่่�น กระปีร้�กระเปีรา่ สมอ่งแลน่ ม้แรงท่ำางาน
ในวันนั�นได�อ่ย่่างสบาย่ ๆ ลอ่งสังเกติด้ก็ได� วันไหนท้่�ไม่ได�รับปีระท่านอ่าหารเช่�า จุะร้�สึกหมดแรง ใจุสั�น และไม่ม้แรงท่ำางาน

 มนุษย่์งานทั่�งหลาย่คุงปีระสบกับคุวามร้�สึกท้่�ไม่อ่ย่ากมาท่ำางานในวันจัุนท่ร์กันเลย่ ดังวล้ท้่�ว่า       

“เรืว็ักวั�าเวัรืกรืรืมก็วันัจันที่รืน์่�แหล่ะ” ดังนั�นเราจุะม้วิธ้ีอ่ย่า่งไรในการเติิมพลังให�ตัิวเอ่ง เพ่�อ่พร�อ่ม
ลุย่งานใน 1 สัปีดาห์ ให�ม้แรงบันดาลใจุในการท่ำางานเติิมไฟ้เติิมพลังให�ม้แรงส้�งานหนัก งานด่วนกัน 
มาติิดติามกันเลย่คุ่ะ

3. เช่็คอ่เมล่์ หรืือไล่น์กรืุ๊ปก�อนเรืิ�มงานทีุ่กวััน 

 ฝึกท่ำาให�เป็ีนกิจุวัติร เพ่�อ่จุะได�ไม่พลาดเร่�อ่งสำาคัุญ โดย่เฉุพาะงานท้่�ติ�อ่งม้การติิดต่ิอ่ 
ปีระสานงานกับผู้้�อ่่�น งานวิช่าการ งานบริการ ยุ่คุสมัย่น้�การติิดติ่อ่ส่�อ่สารท่ำาได�หลากหลาย่           
ไม่จุำาเป็ีนติ�อ่งท่ำาหนังส่อ่เป็ีนลาย่ลักษณ์อั่กษร เพราะเส้ย่เวลา สามารถติิดต่ิอ่ส่�อ่สาร ปีระสานงาน ปีรึกษา หาร่อ่ โติ�ติอ่บกันได�
ติลอ่ดเวลา โดย่เฉุพาะการใช่�ช่่อ่งท่างไลน์กรุ�ปี หร่อ่ช่่อ่งท่างโซึ่เช้่ย่ลอ่่�น ๆ ฝึกให�เป็ีนนิสัย่ เพ่�อ่การท่ำางานท้่�ราบร่�นและรวดเร็ว
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4. จัดล่ำาดับัควัามสำาคัญข้องงานให�เหมาะสม 

 ให�ท่บท่วนวา่ท้่�ผู่้านมาเราท่ำางานใดได�ด้ ม้เหตุิปัีจุจัุย่อ่ะไรเก่�อ่หนุน และเราใช่�วิธ้ีใดในการท่ำางานให�สำาเร็จุ 
ให�จุดจุำาวิธ้ีการท่ำางานลักษณะนั�นมาใช่�กับงานอ่่�น ๆ ท้่�ท่ำาอ่ย่้่ในปัีจุจุุบันและอ่นาคุติ ในท่างกลับกันก็ให�
ท่บท่วนด�วย่ว่าม้งานใดท้่�เราพบปัีญหา อุ่ปีสรรคุในการท่ำางาน หร่อ่ติ�อ่งปีรับปีรุงวิธ้ีการท่ำางาน ให�ผู้ลงาน         
ม้คุุณภาพเพิ�มมากขึ�นและสำาเร็จุทั่นเวลา งานใดท้่�ผิู้ดพลาดก็ไม่คุวรใช่�วิธ้ีเดิมอ้่กต่ิอ่ไปี ติ�อ่งไม่ให�เกิด               
ข�อ่ผิู้ดพลาดซึ่ำ�าซึ่าก ทั่�งหมดน้�จุะช่่วย่ให�เราสามารถปีรับปีรุงวิธ้ีการท่ำางานขอ่งเราให�ด้ย่ิ�งขึ�น

 เวลาหลังรับปีระท่านอ่าหารกลางวันหร่อ่หลังเลิกงาน เป็ีนเวลาท้่�เหมาะสมในการคุ�นคุว�าหาคุวามร้�จุากบท่เร้ย่น หลักส้ติร
อ่อ่นไลนต่์ิาง ๆ  ซึึ่�งม้มากมาย่ท้่�เป็ีนหลักส้ติรฟ้ร้ ไม่ติ�อ่งเส้ย่คุา่ลงท่ะเบ้ย่นแติอ่่ย่า่งใด สามารถเข�าไปีศกึษาได�วนัละนิดวันละหนอ่่ย่ 

เป็ีนการเติิมคุวามร้�และทั่กษะให�ติัวเอ่ง เพิ�มพ้นคุวามสามารถและนำาไปีใช่�ติ่อ่ย่อ่ดการท่ำางาน 
ในอ่นาคุติได�ด�วย่ ทั่กษะท้่�จุำาเป็ีนในปัีจุจุุบัน ไม่ว่าจุะเป็ีนทั่กษะภาษาอั่งกฤษ ทั่กษะดิจิุทั่ล ทั่กษะท่างธุีรกิจุ 
สามารถนำาไปีใช่�ปีระโย่ช่น์ต่ิอ่การท่ำางานได�ทั่�งสิ�น อ่ย่่าปีล่อ่ย่เวลาหลังรับปีระท่านอ่าหารกลางวัน 
โดย่เปีล่าปีระโย่ช่น์ ลอ่งเปีล้�ย่นจุากนั�งเม�าท์่กับเพ่�อ่น หร่อ่แอ่บง้บ มาหาคุวามร้�ด้ ๆ ใส่สมอ่งกันบ�าง 
สมาร์ท่และม้ปีระโย่ช่น์กว่ากันเย่อ่ะเลย่

 ท่ำางานหนักมาทั่�งวันแล�ว ก่อ่นอ่่�นติ�อ่งตัิ�งใจุท่ำางานในแติ่ละวันอ่ย่่างเติ็มท้่� จุะได�ไม่เลิกงานเย่็น หร่อ่ติ�อ่งท่ำางานล่วงเวลา 
หลังจุากนั�นก็คุวรหาเวลาไปีอ่อ่กกำาลังกาย่แล�วแต่ิคุวามช่อ่บและคุวามถนัด บางคุนวิ�งจุ�อ่กกิ�ง บางคุนต้ิแบดมินตัิน ต้ิปิีงปีอ่ง      
บ�างก็ไปีว่าย่นำ�า ฝึกโย่คุะ เหล่าน้�ล�วนท่ำาให�เราผู่้อ่นคุลาย่จุากคุวามเคุร้ย่ด เพิ�มคุวามแข็งแรงให�กล�ามเน่�อ่ ได�ย่่ดเส�นย่่ดสาย่          
คุลาย่กล�ามเน่�อ่ เพิ�มอั่ติราการเติ�นขอ่งหัวใจุ ท่ำาให�สุขภาพแข็งแรง ไม่เจ็ุบป่ีวย่ง่าย่อ้่กด�วย่ บางคุนอ่าจุช่วนเพ่�อ่นไปีรับปีระท่าน
อ่าหารเย่น็ หร่อ่เดินเล่นบ�าง เป็ีนการผู่้อ่นคุลาย่ ท่ำาให�อ่ารมณ์ด้ และได�พัฒนาคุวามสัมพันธ์ี
กับเพ่�อ่นร่วมงานด�วย่ สิ�งท้่�สำาคัุญคุ่อ่เม่�อ่กลับถึงบ�านก็คุวรท่ำาภารกิจุต่ิาง ๆ ให�แล�วเสร็จุ      
และร้บเข�านอ่น ไม่นอ่นดึก เพราะจุะท่ำาให�สมอ่งท่ำางานได�ไม่ด้ในวันรุ่งขึ�น อ่าจุท่ำาให�ปีวดหัว 
เว้ย่นศ้รษะ และท่ำาให�ไม่สามารถท่ำางานได�เต็ิมท้่�

5. หมั�นถุอดบัที่เรืียู่นการืที่ำางานข้องติัวัเองอยู่้�เสมอ 

6. หาเวัล่าเติิมควัามรื้�แล่ะปรืะสบัการืณ์ให�ติัวัเองบั�าง 

7. ด้แล่สุข้ภาพกายู่สุข้ภาพใจให�ด่หล่ังเล่ิกงาน 

 บางคุรั�งงานท้่�เราวางแผู้นหร่อ่จัุดลำาดับไว� อ่าจุม้การเปีล้�ย่นแปีลงได� เร้ย่กง่าย่ๆ คุ่อ่ ถ้กแท่รกคิุว 
เพราะม้งานสำาคัุญ งานเร่งด่วนท้่�จุำาเป็ีนติ�อ่งเร่งท่ำามากกว่าเข�ามาระหว่างท้่�เราท่ำางานติามลำาดับอ่ย่้ ่   
เราติ�อ่งร้�จัุกพิจุารณา ท่บท่วนด้ว่างานไหนสำาคัุญ และเร่งด่วนกว่ากัน งานไหนคุวรเริ�มก่อ่น หร่อ่หาก  
ม้งานท้่�ติ�อ่งแก�ไขโดย่ท้่�ใช่�เวลาไม่นาน ก็อ่าจุพักงานเดิมมาแก�ไขงานนั�นให�ถ้กติ�อ่งก่อ่น เพ่�อ่จุะได�ส่งงานนั�น
ได�ทั่นเวลาและไม่ล่าช่�า

	 เป็็นอ่ย่างไร่กันบ�างคะ	 เช้ี�อ่ว่าหากมีนุษย์อ่อ่ฟฟิศหร่่อ่มีนุษย์งานท่ั�งหลายนำา	 7	 วิธีีที่�แนะนำานี� ไป็ใชี�	 และป็ฏ่ิบัต่่							
อ่ย่างส่มีำ�าเส่มีอ่	 จุะชี่วยให�ทุ่กคนมีีความีพร่�อ่มีในการ่ร่ับม้ีอ่กับงานต่่างๆ	 ท่ี�ต่�อ่งท่ำาในแต่่ละส่ัป็ดาห์อ่ย่างแน่นอ่น														
เป็็นกำาลังใจุให�มีนุษย์งานทุ่กคนค่ะ
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ฉุดวัยทํางานสุขภาพแย�ฉุดวัยทํางานสุขภาพแย�
ตื่นกลางคืนตื่นกลางคืนง�วงกลางวันง�วงกลางวัน

นางสาวจ�ไรรัตน� ช�วงไชยยะ

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

 คุนท้่�เป็ีนโรคุร่าเริงจุะร้�สึกอ่่อ่นเพล้ย่ในช่่วงกลางวัน หงุดหงิดฉุุนเฉุ้ย่วง่าย่และ
ไม่ม้สมาธิีในการเร้ย่น หร่อ่การท่ำางาน แต่ิในช่่วงกลางคุ่นสมอ่งจุะแล่นคุวามคิุด
สร�างสรรค์ุบังเกิด และร้�สึกกระปีร้�กระเปีร่า อ่ย่่างเต็ิมท้่�จุนท่ำาให�ร่างกาย่ไม่ได�     
พักผู่้อ่นอ่ย่่างท้่�คุวร 

อาการืข้องโรืครื�าเรืิง 

โรืครื�าเรืิงส�งผู้ล่กรืะที่บัรื�ายู่แรืงกวั�าที่่�คิด

	 •	 ฮอ่ร่์โมีนในร่่างกายแป็ร่ป็ร่วน

  "โกรท่ฮอ่ร์โมน" ฮอ่ร์โมนตัิวสำาคัุญท้่�ม้ส่วนช่่วย่ให�ร่างกาย่ได�ฟ้้�นฟ้้ คุวบคุุมคุวามเคุร้ย่ด และ 
ช่่วย่เผู้าผู้ลาญอ่าหาร ซึึ่�งจุะหลั�งอ่อ่กมาในช่่วงท้่�เรานอ่นหลับ หร่อ่ช่่วง 22.00 น.- 02.00 น. แต่ิเม่�อ่เป็ีน          
โรคุร่าเริง ท่ำาให�กลางคุ่นไม่ได�นอ่น หร่อ่นอ่นไม่เต็ิมท้่� ก็จุะส่งผู้ลให�โกรท่ฮอ่ร์โมนไม่หลั�งติามท้่�คุวรจุะเป็ีน
  ผู้ลกระท่บจุากการท้่�โกรท่ฮอ่ร์โมนไม่หลั�ง ท่ำาให�ร่างกาย่ไม่ได�ซ่ึ่อ่มแซึ่มส่วนท้่�สึกหรอ่ ฟ้้�นฟ้้ไม่เต็ิมท้่� 
ร่างกาย่ไม่แข็งแรง อ่่อ่นเพล้ย่ง่าย่ ผิู้วพรรณขาดคุวามชุ่่มช่่�นไม่เปีล่งปีรั�ง เผู้าผู้ลาญอ่าหารได�น�อ่ย่ลง ม้อ่าการอ่ย่ากหวาน                
ส่งผู้ลไปียั่งนำ�าหนักตัิว อ่�วนง่าย่ขึ�น และอ่าจุม้โรคุเบาหวานติามมา ในเพศหญิงการท้่�ฮอ่ร์โมนแปีรปีรวน ย่ังส่งผู้ลถึงรอ่บเด่อ่น      
ท้่�ผิู้ดปีกติิ และอ่าจุท่ำาให�ม้อ่าการ PMS รุนแรงมากขึ�น (อ่าการก่อ่นม้ปีระจุำาเด่อ่น)

	 •	 ลำาไส่�ท่ำางานผู้ิดป็กต่่

  เม่�อ่นอ่นและต่ิ�นไม่เป็ีนเวลา ก็มักจุะติามมาด�วย่การท่านอ่าหารไม่ติรงเวลา 
โดย่เฉุพาะม่�อ่เช่�าท้่�คุวรท่านในช่่วงลำาไส�กำาลังท่ำางาน ปีระมาณ 05.00 น. – 07.00 น. 
อ่าหารเช่�าและนำ�า จุะกระตุิ�นการขับถ่าย่ ช่่วย่ให�ลำาไส�ท่ำางานปีกติิ แต่ิหากท่านข�าวสาย่ 
เลย่ช่่วงท้่�ลำาไส�ท่ำางานไปีแล�ว จุะส่งผู้ลให�ระบบขับถ่าย่แปีรปีรวน ท่�อ่งผู้้กง่าย่         
เส้�ย่งท้่�จุะเป็ีนมะเร็งลำาไส�

 พฤติิกรืรืมอดหลั่บัอดนอนที�ทำามาจืนเคยชีิน ตุ้่อไปนี�ขึ้อริ�องว่า ให�เปลี่�ยนแปล่งตุ้้วเอง                

โดยด่วน แล่ะอย่าคิดไปเองนะคะว่าอดหล้่บอดนอน ตุ้อนนี�แล่�วค่อยไปนอนชีดเชียในช่ีวงกล่างว้นแทน 

เพริาะนี�เป็นจืุดเริิ�มตุ้�นขึ้องโริคริ่าเริิง ภั้ยริ�ายจืากพฤตุ้ิกริริมทำาล่ายสิุ่ขึ้ภัาพ 

 โริคร่ิาเริิง เกิดจืากความผิู้ดปกติุ้ที�เกี�ยวกบ้การิหล้่�งฮอร์ิโมนขึ้องตุ่้อมไริ�ท่อบวกกบ้พฤติุ้กริริม

อดหล้่บ อดนอนที�ทำาสิ่ะสิ่มจืนเหมือนเป็นการิใชี�งานร่ิางกายอย่างหน้กยิ�งกบ้คนที�ชีอบอ่านหน้งสืิ่อ

หริือทำางาน หามรุ่ิงหามคำ�าตุ้่อเนื�องก้นหล่ายว้นนาฬิิกาชีีวิตุ้แล่ะริะบบการิทำางานขึ้องร่ิางกาย     

จืะปริวนแปริไปหมด 

จุุลสาร ENVOCC12



 การรักษาในขั�นติ�นขอ่งโรคุรา่เริง คุ่อ่การร้บปีรบัพฤติิกรรม ก่อ่นท้่�โรคุน้�จุะสง่ผู้ลกระท่บร�าย่แรงให�รา่งกาย่ การปีรบัพฤติิกรรม 
ท่ำาได�ดังน้�

ปรืับัพฤติิกรืรืม เปล่่�ยู่นรื�างกายู่ให�รื�าเรืิง แติ�ไม�เป็นโรืค

	 •	 ป็ร่ับนาฬิ่กาชีีวิต่	ต่้�นและเข้�านอ่นให�เป็็นเวลา

  อ่าจุจุะท่ำาได�ย่าก หากติ�อ่งนำางานคุ�างกลับมาท่ำาท้่�บ�าน แต่ิแนะนำา
ว่าอ่ย่่างน�อ่ย่ ๆ ไม่คุวรนอ่นดึกจุนเกินเท้่�ย่งคุ่น เพ่�อ่ให�โกรท่ฮอ่ร์โมนได�ม้
เวลาเข�าฟ้้�นฟ้้ร่างกาย่ และเผู้าผู้ลาญอ่าหารท้่�ท่านเข�าไปี 

  ในติอ่นเช่�า หากไม่สามารถติ่�นได�เอ่ง ก็แนะนำาให�ตัิ�งนาฬิิกาปีลุก    
ซึึ่�งคุวรตัิ�งเป็ีนเวลาเดิมทุ่กวัน และห�ามกด Snooze แล�ว กลับไปีนอ่นต่ิอ่     
เด็ดขาด เพราะจุะท่ำาให�ง่วงซึึ่ม และต่ิ�นย่ากขึ�นกว่าเดิม 

  เม่�อ่ได�เข�านอ่นและต่ิ�นนอ่นเวลาเดิม ๆ  ไปีสักพัก ร่างกาย่ก็จุะปีรับตัิว 
สามารถต่ิ�นเอ่งได� และง่วงเม่�อ่ถึงเวลานอ่น ซึึ่�งด้ต่ิอ่สุขภาพมากกว่า  

	 •	 เป็ลี�ยนอ่าหาร่การ่ก่น

  หากไม่อ่ย่ากร้�สึกง่วงในติอ่นกลางวัน แนะนำาให�งดหร่อ่ลดท่านอ่าหารจุำาพวกแปี้ง 
แล�วเปีล้�ย่นมาเน�นท่านโปีรต้ินให�มากขึ�น จุะช่่วย่ให�ร่างกาย่ม้แรง และต่ิ�นตัิวได�มากกว่า

  อ่ย่่างไรก็ด้สำาหรับคุนท้่�คิุดว่าร่างกาย่เคุย่ชิ่นกับการอ่ดหลับอ่ดนอ่นจุนไม่ร้�สึกถึง
คุวามผิู้ดปีกติิใด ๆ กับสุขภาพ ขอ่ให�จุำาไว�ว่าผู้ลกระท่บกับสุขภาพเม่�อ่คุุณอ่ดหลับอ่ดนอ่น
อ่าจุไม่แสดงตัิวในเร็ววันน้�ท่ว่าเม่�อ่อ่ายุ่มากขึ�น คุุณจุะได�เจุอ่กับภาวะสุขภาพท้่�เต็ิมไปีด�วย่
โรคุรุมเร�าเลย่ก็ได� ฉุะนั�นเปีล้�ย่นไลฟ์้สไติล์ขอ่งตัิวเอ่งตัิ�งแต่ิวันน้�ด้จุะปีลอ่ดภัย่กว่าเย่อ่ะ

	 •	 ร่่างกายต่่ดคาเฟอ่ีน

  ภัย่ร�าย่แฝงท้่�อั่นติราย่ไม่แพ�กัน คุ่อ่ โรคุร่าเริงสามารถท่ำาให�เรากลาย่เป็ีนคุนติิดคุาเฟ้อ้่นได� ด�วย่คุวามท้่�
กลางคุ่นปัี�นงาน ติ�อ่งม้คุาเฟ้อ้่นแก�ง่วง ตัิดมาติอ่นเช่�าท้่�ไม่ได�นอ่น ก็ติ�อ่งพึ�งคุาเฟ้อ้่นให�กระปีร้�กระเปีร่าอ้่กเช่่นกัน 
เม่�อ่ใช่�ช้่วิติวนล้ปีไปีเช่่นน้� ก็จุะท่ำาให�ติิดคุาเฟ้อ้่นไปีโดย่ไม่ร้�ติัว หากไม่ได�ด่�มเคุร่�อ่งด่�มคุาเฟ้อ้่น ก็จุะง่วงซึึ่ม 
อ่่อ่นเพล้ย่ ปีวดหัว และไม่ม้แรง การด่�มเคุร่�อ่งด่�มท้่�ม้คุาเฟ้อ้่นมาก ๆ  ย่งัเส้�ย่งเป็ีนโรคุกระด้กพรุน โรคุหัวใจุ และ
โรคุเส�นเล่อ่ดในสมอ่งต้ิบได�

	 •	 ส่่งผู้ลกร่ะท่บไป็ยังการ่เร่ียน	และการ่ท่ำางาน

  แม�จุะม้งานส่งในติอ่นเช่�า หร่อ่อ่่านหนังส่อ่สอ่บได�จุนจุบ แต่ิการพักผู่้อ่นไม่เพ้ย่งพอ่ 
หร่อ่ไม่ได�นอ่น จุะท่ำาให�รา่งกาย่ไม่สดช่่�น ไม่สามารถท่ำางานติอ่นเช่�าได�อ่ย่า่งม้ปีระสิท่ธิีภาพ 
ทั่กษะด�านการส่�อ่สารและการแก�ปัีญหาลดลง เพราะสมอ่งไม่สามารถปีระมวลผู้ลได�เต็ิมท้่� 
ผู้ลกระท่บเร่�อ่งอ่ารมณ์ท้่�หงุดหงิดฉุุนเฉุ้ย่วง่าย่ ย่ังท่ำาให�เส้ย่บุคุลิกภาพอ้่กด�วย่
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จากอุตสาหกรรมจากอุตสาหกรรม

อันตรายถึงชีวิตอันตรายถึงชีวิต
แรใยหินแรใยหิน
ภัยเงียบภัยเงียบ

อันตรายถึงชีวิต
แรใยหินแรใยหิน
ภัยเงียบ

 หล่ายคนกำาล้่งสิ่นใจืปัญหาสุิ่ขึ้ภัาพที�เกิดจืากฝุ�น PM
2.5 

แตุ่้จืะมีใคริร้ิ�ไหมว่าอ้นตุ้ริายจืาก “ฝุุ่�นใยู่หิน” มีความรุินแริงที�มากกว่า 

แล่ะแฝงมาในการิใชี�ชีีวิตุ้ปริะจืำาว้นขึ้องเริาอย่างคาดไม่ถ่ง 

 “ฝุุ่�นใยู่หิน” มาจืากสิิ่�งตุ้่าง ๆ ริอบกาย ที�มีส่ิ่วนผู้สิ่มจืากแริ่ใยหินในการิผู้ล่ิตุ้ โดยอุตุ้สิ่าหกริริมที�มีการิใชี�แริ่ใยหิน                   

เป็นสิ่่วนปริะกอบ ได�แก่ อุตุ้สิ่าหกริริมผู้ล่ิตุ้ภั้ณฑ์์ซึ่ีเมนตุ้์ กริะเบื�องมุงหล่้งคา กริะเบื�องทนความริ�อน ท่อซึ่ีเมนตุ้์ใยหิน แล่ะท่อนำ�า

ปริะปา ผู้ลิ่ตุ้ภ้ัณฑ์์พล่าสิ่ติุ้ก กริะเบื�องป้พ้�นไวนิล่ พล่าสิ่ติุ้กขึ้้�นร้ิปตุ่้าง ๆ แล่ะกล่่องพล่าสิ่ติุ้กบริริจุืแบตุ้เตุ้อร่ิ� กริะดาษแร่ิใยหิน         

แล่ะผู้ลิ่ตุ้ภั้ณฑ์์เสิ่�นใยอ้ดแน่น ผู้�าเบริค คล้่ทช์ี สิิ่�งทอที�ทำาด�วยแร่ิใยหิน เช่ีน ชีุดป้องก้นไฟ ฉนวนก้นความริ�อน เช่ีน ท่อนำ�าริ�อน        

หม�อไอนำ�า แล่ะฉนวนหุ�มคานเหล่็ก ในอาคาริสิ่้ง เพ้�อป้องก้นการิขึ้ยายตุ้้วขึ้องเหล่็ก ในกริณีเกิดเพล่ิงไหม� ผู้ล่ิตุ้ภั้ณฑ์์อื�น ๆ เชี่น 

สิ่าริย่ดในยางมะตุ้อย ว้ตุ้ถุดิบในการิทำาหินเจื่ยริ แล่ะปะเก็น 

 โดย่ส่วนใหญ่ผู้้�คุนมักได�รับสัมผัู้สแร่ใย่หินจุากการส้ดดม     
ท้่�ปีนเป้ี�อ่นอ่ย่้ใ่นอ่ากาศเข�าไปีโดย่ไม่ร้�ตัิว นอ่กจุากน้�ย่งัอ่าจุจุะ
ได�รับสารปีนเป้ี�อ่นจุากการสลาย่ตัิวขอ่งใย่หินติามธีรรมช่าติิ 
แหล่งทิ่�งขย่ะใย่หิน หร่อ่ท่่อ่ซ้ึ่เมนต์ิใย่หินท้่�ม้การเส่�อ่มสภาพ 
และท้่�น่ากังวลท้่�สุด ก็คุ่อ่บุคุคุลท้่�ติ�อ่งท่ำางานในอุ่ติสาหกรรม    
ท้่�ใช่�แร่ใย่หินเป็ีนส่วนปีระกอ่บ เช่่น คุนงานเหม่อ่งแร่ใย่หิน      
คุนงานโรงงานผู้ลิติใย่หิน คุนงานอุ่ติสาหกรรมท้่�ใช่�ใย่หิน       
เป็ีนวัติถุดิบ คุนงานก่อ่สร�างท้่�ติ�อ่งตัิดเจุ้ย่รกระเบ่�อ่งมุงหลังคุา 
กระเบ่�อ่งป้ีพ่�น หร่อ่ร่�อ่ถอ่นอ่าคุารท้่� ม้ วัสดุท้่� ม้ ใย่หิน                      
เป็ีนส่วนปีระกอ่บ คุนงานอุ่ติสาหกรรมรถย่นต์ิ ช่่างย่นต์ิ           
ในขณะเปีล้�ย่นผู้�าเบรคุหร่อ่คุลัท่ช์่ คุนงานท้่�ท่ำาหน�าท้่�จัุดการ
ขย่ะท้่�ม้ใย่หินเป็ีนส่วนปีระกอ่บ เป็ีนติ�น ท้่�สำาคัุญบุคุคุลเหล่าน้�
สามารถนำาสารปีนเปี้�อ่นขอ่งแร่ใย่หินกลับมาส่้คุรอ่บคุรัว      
และบุคุคุลในบ�านได�อ้่กด�วย่

เรืาสัมผู้ัสแรื�ใยู่หินได�อยู่�างไรื
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ภัยู่ม้ดจากแรื�ใยู่หิน

ข้�อม้ล่อ�างอิง 

 หากบอ่กว่าการสัมผัู้สแร่ใย่หิน ม้ผู้ลท่ำาให�ผู้้�สัมผัู้สในระย่ะเวลานาน ๆ        
อ่าจุกลาย่เป็ีนผู้้�ป่ีวย่มะเร็งปีอ่ดได� คุงท่ำาให�หลาย่ ๆ คุนเริ�มเกิดคุวามติระหนักร้�
ถึงคุวามเส้�ย่งด�านสุขภาพท้่�เกิดจุากแร่ใย่หิน

 “ใยหินทุุกปรัะเภทุเป็นสารัก่อมูะเร็ังในคน” น้�คุ่อ่ ข�อ่สรุปีขอ่งสถาบันวิจัุย่
โรคุมะเร็งนานาช่าติิ (The International Agency for Research on Cancer, 
IARC) จุากการศึกษาท่บท่วนงานวิจัุย่ขอ่งนักวิช่าการจุากทั่�วโลก ทั่�งการศึกษา
ท่างระบาดวิท่ย่าในคุน และการศึกษาในสัติว์ท่ดลอ่งสถาบันวิจัุย่โรคุมะเร็ง
นานาช่าติิจัุดแร่ใย่หินทุ่กกลุ่มย่่อ่ย่เป็ีนสารก่อ่มะเร็ง เพ่�อ่สรุปีว่าใย่หิน              
ทุ่กปีระเภท่เป็ีนสารก่อ่มะเร็งในคุน รวมถึงใย่หินไคุรโซึ่ไท่ล์ท้่�ย่ังม้การใช่�             
ในปีระเท่ศไท่ย่ในขณะน้�ด�วย่

 แร่ใย่หินก่อ่ให�เกิดผู้ลกระท่บต่ิอ่สุขภาพหลากหลาย่ ได�แก่ โรคุปีอ่ดอั่กเสบ
จุากใย่หินหร่อ่แอ่สเบสโติซิึ่ส (asbestosis) โรคุหร่อ่คุวามผิู้ดปีกติิขอ่ง             
เย่่�อ่หุ�มปีอ่ด (pleural thickening, pleural plague) โรคุมะเร็งปีอ่ด           
(lung cancer) และโรคุมะเร็งขอ่งเย่่�อ่หุ�มปีอ่ด (mesothelioma) เปี็นจุุด      
หร่อ่ก�อ่นในปีอ่ด และโรคุมะเร็งกล่อ่งเส้ย่ง

 จุากการศึกษาดังกล่าวพบว่าคุนงานกลุ่มท้่�ท่ำางานสัมผัู้สใย่หินไคุรโซึ่ไท่ล์        
ดังกล่าวเกิด/เส้ย่ช้่วิติจุากมะเร็งปีระเภท่ต่ิาง ๆ รวมถึง มะเร็งปีอ่ด และมะเร็ง
เย่่�อ่หุ�มปีอ่ดมากกว่าคุนทั่�วไปี ข�อ่ม้ลดังกล่าวท่ำาให�สถาบันวิจัุย่โรคุมะเร็ง
นานาช่าติิ สรุปีว่าใย่หินทุ่กปีระเภท่เป็ีนสารก่อ่มะเร็งในคุนในปีี พ.ศ. 2555 

 จุะเห็นได�ว่าฝุ่นใย่หินวนเว้ย่นอ่ย่้่ใกล�ตัิวเราจุนบางคุรั�ง ไม่สามารถหล้กเล้�ย่งได� 
โดย่เฉุพาะกับผู้้�ท้่�ติ�อ่งท่ำางานสัมผัู้สกับแร่ใย่หินโดย่ติรง ย่ิ�งเส้�ย่งอั่นติราย่          
มากท้่�สุด ดังนั�นการม้คุวามร้� คุวามเข�าใจุ ท่ราบถึงพิษภัย่ขอ่งอั่นติราย่จุาก
แร่ใย่หินนั�น จุะช่่วย่ให�เราปีรับพฤติิกรรมการท่ำางาน สวมใส่อุ่ปีกรณ์ปี้อ่งกัน
อั่นติราย่ส่วนบุคุคุล (PPE) รวมถึงปีรับสภาพแวดล�อ่มให�เราอ่ย่้่ในท้่�ท่ำางาน         
ท้่�ปีลอ่ดภัย่ โดย่การคุวบคุุมท้่�แหล่งกำาเนิด เพ่�อ่ลดการสัมผัู้สฝุ่นแร่ใย่หิน ทั่�งน้�
การรับร้�ข�อ่ม้ลอั่นติราย่ เพ่�อ่ท่ำาคุวามเข�าใจุ ร้�คุวามเส้�ย่ง วิธ้ีการป้ีอ่งกันตินเอ่ง 
รวมถงึหล้กเล้�ย่งการรบัสัมผัู้ส ปีรับวิธ้ีการท่ำางานท้่�ถ้กติ�อ่ง จุะช่่วย่ให�เราสามารถ
ป้ีอ่งกันตินเอ่ง ปีลอ่ดภัย่จุากโรคุท้่�เกิดจุากการท่ำางานสัมผัู้สแร่ใย่หินน้�ได� 

• บท่คุวาม ใย่หินไคุรโซึ่ไท่ล์กับสุขภาพ, แร่ใย่หินกับสุขภาพ 
 โดย่ ศ.นพ.สุรศักดิ� บ้รณติร้เวท่ย์่ คุณะแพท่ย่ศาสติร์ มหาวิท่ย่าลัย่ธีรรมศาสติร์

• บท่คุวาม โรคุปีอ่ดเหตุิใย่หิน
 โดย่ รศ.นพ.นิธิีพัฒน์ เจุ้ย่รกุล
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รอบบ�านลัดเลาะรอบบ�านลัดเลาะ

กอง EnvOcc ล่งพ่�นที่่�เฝุ่้ารืะวัังผู้ล่กรืะที่บัสุข้ภาพปรืะช่าช่น

กรณีีเกิดเหตุุเพลิิงไหม้้โกดังเก็บสารเคม้ี อำำาเภอำภาชีี จัังหวััดพระนครศรีอำยุุธยุา

 เม้�อวัันท่ี่� 1 ม่นาคม 2567 กอ่งโรคุจุากการปีระกอ่บอ่าช้่พและสิ�งแวดล�อ่ม ร่วมกับสำานักงานป้ีอ่งกันคุวบคุุมโรคุท้่� 4            
จัุงหวัดสระบุร้ ลงพ่�นท้่�เฝ้าระวังผู้ลกระท่บสุขภาพปีระช่าช่น กรณ้เกิดเหตุิเพลิงไหม�โกดังเก็บสารเคุม้ในพ่�นท้่�อ่ำาเภอ่ภาช้่         
จัุงหวัดพระนคุรศร้อ่ยุ่ธีย่า โดย่ท่ำาการติรวจุวัดคุุณภาพอ่ากาศบริเวณพ่�นท้่�ใกล�เคุ้ย่งจุุดเกิดเหตุิ ระย่ะรัศม้ 2 กิโลเมติร รวมทั่�ง
สนับสนุนหน�ากากป้ีอ่งกันสารเคุม้แก่หน่วย่งานสาธีารณสุขในพ่�นท้่� ทั่�งน้�ผู้ลการติรวจุวัดไม่พบสารเคุม้ท้่�ติกคุ�างในบรรย่ากาศ       
ซึึ่�งเจุ�าหน�าท้่�ได�ให�คุำาแนะนำาการปีฏิิบัติิตัิวและเฝ้าระวังอ่าการสำาหรับปีระช่าช่นต่ิอ่ไปี
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กอง EnvOcc รื�วัมกับัหน�วัยู่งานเครืือข้�ายู่ ล่งพ่�นที่่� ส้�อสารืควัามเส่�ยู่ง สรื�างควัามรือบัรื้�สุข้ภาพ

เร่�อำงโรคซิิลิิโคสิส พ้�นที่ี�ตุำาบลิเพนียุด อำำาเภอำโคกสำาโรง จัังหวััดลิพบุรี

 เม้�อวัันที่่� 6 ม่นาคม 2567 กอ่งโรคุจุากการปีระกอ่บอ่าช้่พและสิ�งแวดล�อ่ม ร่วมกับท้่มสำานักงานป้ีอ่งกันคุวบคุุมโรคุท้่� 4 
จัุงหวัดสระบุร้ สำานักงานสาธีารณสุขจัุงหวัดลพบุร้ โรงพย่าบาลส่งเสริมสุขภาพติำาบลเพน้ย่ด ผู้้�ใหญ่บ�าน และอ่าสาสมัคุร
สาธีารณสขุปีระจุำาหม่้บ�าน (อ่สม.) ร่วมลงพ่�นท้่�ส่�อ่สารคุวามเส้�ย่งสร�างคุวามรอ่บร้�สุขภาพปีระเด็น คุวามร้� อั่นติราย่จุากการท่ำางาน
ท้่�เส้�ย่งต่ิอ่การเกิดโรคุซึ่ิลิโคุสิสในผู้้�ปีระกอ่บอ่าช้่พแกะสลักหิน พ่�นท้่�ติำาบลเพน้ย่ด อ่ำาเภอ่โคุกสำาโรง จัุงหวัดลพบุร้ โดย่ได�          
ดำาเนินการส่�อ่สารคุวามร้� สอ่บถามคุวามเข�าใจุ วิธ้ีการป้ีอ่งกันตินเอ่ง การสวมหน�ากาก ท้่�ถ้กติ�อ่ง ปีรับสภาพแวดล�อ่มการท่ำางาน
เบ่�อ่งติ�น เพ่�อ่ลดคุวามเส้�ย่งจุากการสัมผัู้สฝุ่นจุากการท่ำางานภาย่ในบริเวณบ�าน และนำาข�อ่ม้ลท้่�ได�จุากการลงพ่�นท้่� ไปีพัฒนาส่�อ่
ในร้ปีแบบท้่�เหมาะกับกลุ่มเส้�ย่งในพ่�นท้่� ทั่�งน้� ท่างพ่�นท้่�เห็นว่า ข�อ่ม้ลผู้ลการดำาเนินงานคุวามรอ่บร้�ด�านสุขภาพท้่�กอ่ง                      
ได�ดำาเนินการ ปีระเด็นโรคุซิึ่ลิโคุสิส นั�นม้ปีระโย่ช่น์ จึุงคุวรนำาผู้ลการดำาเนินงานดังกล่าว ท้่�ผู่้านมาส่งต่ิอ่เพ่�อ่ให�พ่�นท้่�แลกเปีล้�ย่น
เร้ย่นร้�นำาข�อ่ม้ลผู้ลการดำาเนินงานไปีปีรับใช่�ในพ่�นท้่�ต่ิอ่ไปี
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กอง ENVOCC ล่งพ่�นที่่�ข้ับัเคล่้�อนการืดำาเนิน เฝุ่้ารืะวััง ป้องกันควับัคุมโรืค

จัากการประกอำบอำาชีีพในกลิุ�ม้แรงงานในระบบ

 กองโรืคจากการืปรืะกอบัอาช่่พแล่ะสิ�งแวัดล่�อม โดย่กลุ่มงานอ่าช้่วอ่นามัย่ลงพ่�นท้่�เพ่�อ่พัฒนาและขับเคุล่�อ่นการ          
ดำาเนินงาน แพคุเกจุการเฝ้าระวังสุขภาพด�านโรคุจุากการปีระกอ่บอ่าช้่พ ให�เป็ีนไปีติาม พ.ร.บ.คุวบคุุมโรคุจุากการปีระกอ่บอ่าช้่พ
และโรคุจุากสิ�งแวดล�อ่ม พ.ศ. 2562 และช้่�แจุงแนวท่างการดำาเนินงานสถานปีระกอ่บการปีลอ่ดโรคุ ปีลอ่ดภัย่ กาย่ใจุเป็ีนสุข ร่วมกับ 

 • สำานักงานสำานักงานป้ีอ่งกันคุวบคุุมโรคุท้่� 1 เช้่ย่งใหม่ 
 • สำานักงานสำานักงานป้ีอ่งกันคุวบคุุมโรคุท้่� 6 ช่ลบุร้
 • สำานักงานสำานักงานป้ีอ่งกันคุวบคุุมโรคุท้่� 8 อุ่ดรธีาน้
 • สำานักงานสำานักงานป้ีอ่งกันคุวบคุุมโรคุท้่� 11 นคุรศร้ธีรรมราช่

สำานักงานสำานักงานป้องกันควับคุมูโรัคทีุ� 1 เชีียงใหมู่ 

 ช้่�แจุงแพคุเกจุการจุัดการโรคุและแนวท่างสถานปีระกอ่บการปีลอ่ดโรคุ ปีลอ่ดภัย่ กาย่ใจุเป็ีน ให�กับหน่วย่บริการสุขภาพ 
และสถานปีระกอ่บการในพ่�นท้่�จัุงหวัดน่าน

สำานักงานสำานักงานป้องกันควับคุมูโรัคทีุ� 8 อุดีรัธานี 

 ช้่�แจุงแนวท่างสถานปีระกอ่บการปีลอ่ดโรคุ ปีลอ่ดภัย่ กาย่ใจุเป็ีน ให�กับหน่วย่บริการสุขภาพ และสถานปีระกอ่บการ           
ในพ่�นท้่�จัุงหวัดหนอ่งคุาย่
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สำานักงานสำานักงานป้องกันควับคุมูโรัคทีุ� 11 นครัศรีัธรัรัมูรัาชี 

 ช้่�แจุงแพคุเกจุการจุัดการโรคุและแนวท่างสถานปีระกอ่บการปีลอ่ดโรคุ ปีลอ่ดภัย่ กาย่ใจุเป็ีน ให�กับหน่วย่บริการสุขภาพ 
และสถานปีระกอ่บการในพ่�นท้่�จัุงหวัดนคุรศร้ธีรรมราช่

สำานักงานสำานักงานป้องกันควับคุมูโรัคทีุ� 6 ชีล่บุรีั   

 ช้่�แจุงแพคุเกจุการจัุดการโรคุให�กับหน่วย่บริการสุขภาพในพ่�นท้่�จัุงหวัดสระแก�ว

กองโรคจุากการประกอบอาชีีพและส่�งเเวดล้อม 19



รวมสนุกรวมสนุกกิจกรรมกิจกรรม

 ขึ้อเชีิญชีวนทุกท่านตุ้ิดตุ้ามขึ้�อม้ล่ข่ึ้าวสิ่าริ 

พ.ริ.บ.ควบคุมโริคจืากการิปริะกอบอาชีีพฯ      

อีกท้�งสิ่าริะดี ๆ ด�านการิป้องโริคจืากการิ

ปริะกอบอาชีีพแล่ะโริคสิิ่�งแวดล่�อม จืากกอง     

โริคจืากการิปริะกอบอาชีีพแล่ะสิิ่�งแวดล่�อม    

กริมควบคุมโริค กริะทริวงสิ่าธ์าริณสิุ่ขึ้

ผู้�านช่�องที่าง  LINE OA ในชีื�อ “@envocclaw”
  เพียงเท่านี�ก็ไม่พล่าดขึ้�อม้ล่ขึ้่าวสิ่าริดี ๆ

พิเศษสุด! สิ่ำาหริ้บผู้้�ที� Add LINE OA แล่ะริ่วม 

 กิจืกริริมตุ้อบคำาถาม ร่ับ	 Line	 
	 Sticker	 โร่คร่�าย	 ๆ	 วัยท่ำางาน
 สิุ่ดน่าร้ิกไปใชี�ก้นได�เล่ย ตุ้้�งแตุ่้ว้นนี�  

 จืนกว่าขึ้องริางว้ล่จืะหมด! 
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