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เรื่องใกล้หมอ

เรื่องเล่า เฝ้าระวัง

รู้ทันโลก โรคใกล้ตัว

รอบรั้ว ENV-OCC

นานาสาระ
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3
3

3

3

3

3

3

สาระในเล่ม

ก๊าซพิษที่ก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพที่พบในจุลสารฉบับนี้ 2 ชนิด คือ
รีบส่งค�ำตอบมาได้ที่ อีเมล media.envocc@gmail.com

ภายในวันที่ 22 กุมภาพันธ์ 2559
(วงเล็บด้วยว่าร่วมตอบค�ำถามจุลสารฉบับที่เท่าไร)

กิจกรรมร่วมตอบค�ำถามรับ

ของที่ระลึกทุกฉบับๆละ 5 รางวัล

ค�ำถามประจ�ำฉบับนี้
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อาการ
	 ดาวเคราะห์จะส่งผลกระทบโดยตรงต่อสขุภาพ ท�ำให้เกดิอาการเมือ่ได้รบั
แก๊สพษิเข้าไป เช่น วงิเวยีน หน้ามดื หายใจลําบาก เป็นต้น ควรรบีออกจากห้องน�ำ้ 
ผู้ที่มีโรคประจําตัว เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคระบบทางเดินหายใจ  
ควรระมัดระวังมากขึ้น
ค�ำแนะน�ำพิเศษ
เพื่อหลีกเลี่ยงการโคจรของดาวเคราะห์นี้ แนะควรปฏิบัติตน ดังนี้
	 1.	 เปิดพัดลมดูดอากาศทุกครั้งที่อาบน�้ำ ถ้าพัดลมหรือไฟฟ้าไม่ท�ำงาน 
ควรหลีกเลี่ยงการใช้เครื่องท�ำน�้ำอุ่นระบบแก๊ส 
	 2.	 หากอาบน�้ำติดต่อกันหลายคน ให้เปิดพัดลมดูดอากาศและเปิดประตู
ห้องน�้ำทิ้งไว้อย่างน้อย 10 นาที ก่อนคนถัดไปจะเข้าอาบ 
	 3.	 ไม่ควรอาบน�้ำนานเกิน 10 นาที เนื่องจากอาจเกิดการสะสมของ 
แก๊สพิษในระดับที่เป็นอันตรายแก่ชีวิต 
	 4.	 ควรมี เพื่อนอยู ่ ในบริ เวณที่สามารถเรียกขอความช ่วยเหลือ  
หากมีเหตุฉุกเฉิน
	 5.	 ถ้ามีอาการผิดปกติ เช่น วิงเวียนศีรษะ มึนงง หรือได้กลิ่นแก๊ส 
ผิดปกติ ควรรีบปิดเครื่องท�ำน�้ำอุ่น รีบออกจากห้องน�้ำและแจ้งเจ้าหน้าที่ 
	 6.	 การช่วยเหลือและปฐมพยาบาลเบื้องต้นให้รีบน�ำผู้ป่วยไปยังพื้นที่โล่ง
ที่มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก นอนราบ คลายเสื้อผ้าให้หลวม สังเกตอาการถ้าผู้ป่วย
หมดสต ิหากผูป่้วยหยดุหายใจหรอืหวัใจหยุดเต้น ให้ท�ำการช่วยฟ้ืนคนืชพีเบือ้งต้น 
และรีบน�ำส่งหรือแจ้งสถานบริการสาธารณสุขใกล้ที่สุด

u u

	 สวัสดีครับ...ท่านผู้อ่าน เวลาผ่านไปอย่างรวดเร็วจุลสาร

ส�ำนักฯ ก็เข้าสู่ปีที่ 3 ฉบับที่ 4 แล้วนะครับ ซึ่งเป็นฉบับสุดท้าย

ของปีนี้ ฉบับนี้ออกล่าช้ากว่าก�ำหนด ยังไงก็ต้องขออภัยสมาชิก

ท่านผู้อ่านจุลสารด้วยนะครับ 

	 ส�ำหรับเนื้อหาภายในฉบับนี้ เรามีความภูมิใจและใส่ใจ 

จดัหาข้อมลูทีเ่ป็นประโยชน์ ทัง้สาระและความรูท้ีเ่ข้มข้นมากขึน้ 

หวังเป็นอย่างยิ่งท่ีจะท�ำให้ทุกท่านชอบและติดตามอ่านจุลสาร 

ฝากติดตามข้อมูลข่าวสารความเคลื่อนไหวผ่านเฟสบุ๊คส�ำนักฯ 

และเว็บไซต์ใหม่ของส�ำนักฯ ด้วยนะครับ

	 ท้ายสุดนี้ ผมหวังว่าเนื้อหาจากจุลสาร Env-Occ ฉบับนี้  

จะท�ำให้ผู ้อ่านทุกท่านได้รับประโยชน์และขอให้มีความสุข  

กับการอ่านจุลสาร หากมีข้อแนะน�ำ หรือค�ำติชม ยินดีรับฟัง 

ความคิดเห็น เพื่อน�ำมาปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้นต่อไป

 

 

ดร.นายแพทย์ปรีชา เปรมปรี

ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

คิดจะเพ่งหน้าจอ.. ต้องรู้จักถนอมตา
	 หลายช่ัวโมงต่อวนั ใช้สายตาเพ่งแต่หน้าจอ 
อาจส่งผลกระทบกับสุขภาพดวงตาได้
	 การท่ีเราเพ่งหน้าจอเป็นเวลานาน ท�ำให้
เกิดปัญหาสายตาและปัญหาอื่นๆ ตามมาได้ เช่น 
ปวดตา ตามัว ตาแห้ง สายตาสั้น และอาจท�ำให้ปวดหัว ปวดหลัง เมื่อยคอได้
คิดจะเพ่งหน้าจอ..ต้องรีบถนอมสายตา
	 1.	กระพริบตาบ่อยขึ้น เพื่อลดอาการตาแห้ง
	 2.	พักสายตาทุกชั่วโมง ด้วยการมองไปไกล หรือหลับตาซักครู่
	 3.	เลือกใช้ตัวอักษรให้พอเหมาะ จะได้ไม่ต้องใช้สายตาเพ่ง
	 4.	ความเข้มและแสงสว่างหน้าจอ ก็มีผลท�ำให้เราแสบตาได้
	 5.	ใช้แว่นกรองแสงจากหน้าจอ ลดแสงสะท้อนจากจอภาพ ช่วยให้
สบายตาขึ้น
	 6.	อย่านัง่ท่าเดยีวนานๆ เปลีย่นอริยิาบถบ้าง ลกุยดืเส้นยดืสาย หรือ
เดินไปห้องน�้ำ 
	 7.	เลอืกรบัประทานอาหารทีมี่โอเมก้า 3 ผกัใบเขยีว ผลไม้ทีมี่วติามนิซี
	 8.	สวมแว่นกันแดด ช่วยป้องกันต้อกระจกและจอประสาทเสื่อม
	 9.	หลีกเลี่ยงการใส่คอนแทคเลนส์เกิน 19 ช่ัวโมง และถอดทุกคร้ัง
ก่อนนอน
	 10. บริหารกล้ามเนื้อตา กลอกตาขึ้น ลงช้า ๆ 6 ครั้ง กลอกตาไปข้างขวา 
และซ้ายสลับกัน มองวัตถุใกล้ตัว และไกลตัวออกไป และกลอกตาเป็น
วงกลมช้า ก็จะช่วยผ่อนคลายและส่งผลดีต่อดวงตา 

ทีม่า : http://women.thaiza.com/คิดจะเพ่งหน้าจอ-ต้องรูจ้กัถนอมตา/310344/

พยากรณ์โรคกับหม
อ 

ENV-OCC

สาระสุขภาพ

อันตรายจากเครื่องท�ำน�้ำอุ่นระบบแก๊ส!!!
การระบาด
	 ดวงดาวนี้ไม่จ�ำกัดราศี โครจรท�ำมุมกับทิศทางที่อับของลม มักเกิดขึ้น 
ในช่วงฤดหูนาว โดยเฉพาะปีนี ้เริม่ตัง้แต่ พย. – มค. การระบาดส่วนมากจะเกดิขึน้
ในสถานที่ต่างๆ โดยเฉพาะภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เช่น โรงแรม 
รีสอร์ท รวมทั้งศาสนสถานต่างๆ
กลุ่มเสี่ยง
	 การโคจรของดวงดาวจะเกิดมุมหักเหของดาวเคราะห์ที่อับ ส่งอิทธิพล 
โดยตรงกับคนทุกเพศทุกวัย แต่กลุ ่มคนที่ควรเฝ ้าระวังเป็นพิเศษ ได้แก่  
ผู้มีโรคประจ�ำตัว เช่น โรคหัวใจ โรคโลหิตจาง หอบหืด ถุงลมโป่งพอง และ 
โรคความดันโลหิตสูง

ผอ.ทักทาย



เรื่องใกล้หมอ

แพทย์หญิงสุรีรัตน์  ธีระวณิชตระกูล
ผู้เชี่ยวชาญด้านอาชีวเวชศาสตร์

โรงพยาบาลพานทอง

	 สุขภาพกายและสุขภาพจิต เป็น 2 สิ่งที่มีความเชื่อมโยงกันอย่างแยกไม่ออก หากขาดสิ่งใดสิ่งหน่ึงไป ย่อมท�ำให้อีกส่วนม ี

ผลกระทบไปด้วย ดังนั้นเรามาใส่ใจในสุขภาพกาย ก็ต้องย่อมต้องให้ความส�ำคัญกับสุขภาพจิตเช่นกัน

	 ส�ำหรับฉบับนี้ขอแนะน�ำบทความดีๆของคุณหมอจอย แพทย์หญิงสุรีรัตน์ ธีระวณิชตระกูล แพทย์วุฒิบัตร 

เฉพาะทางอาชีวเวชศาสตร์ จากโรงพยาบาลพานทอง เกี่ยวกับ Office Ergonomics การยศาสตร์ในส�ำนักงาน หรือ  

การดูแลสุขภาพส�ำหรับคนที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลานานๆ

 	 ปัจจุบันคอมพิวเตอร์เข้ามามีบทบาทกับชีวิตประจ�ำวันของเราทุกคนมากบ้างน้อยบ้าง การท�ำงานกับคอมพิวเตอร  ์

เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ส�ำหรับคนส่วนใหญ่ เราควรปฏิบัติตัวอย่างไรจึงจะไม่มีอาการเจ็บป่วยจากการท�ำงานแบบนี้

เพื่อไม่ให้เป็นการเสียเวลาเรามาอ่านบทความของคุณหมอจอยกันเลยครับ ^^

	 การท�ำงานในส�ำนักงานถึงแม้ว ่าจะดูไม่หนักแต่ก็อาจท�ำให้เกิดโรคทางระบบกระดูกและ

กล้ามเนื้อได้เนื่องจากลักษณะของงานมักจ�ำเป็นต้องอยู่ในท่าใดท่าหนึ่งเป็นเวลานานๆหรือมีท่าทาง 

การท�ำงานที่ไม่เหมาะสมหรือเคลื่อนไหวซ�้ำซากเป็นประจ�ำ ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีส่งผลเพ่ิมความเครียดต่อระบบ

กระดูกและกล้ามเนื้อท�ำให้เกิดการบาดเจ็บได้

	 การยศาสตร์ (Ergonomics) คือการเรียนรู้ความสามารถและข้อจ�ำกัด

ของมนุษย์ เพ่ือใช้ออกแบบลักษณะและวิธีการท�ำงาน รวมถึงประโยชน ์

ในการออกแบบทางวศิวกรรม เช่น เครือ่งมอื เครือ่งจกัร อาคาร ผลติภัณฑ์ สภาพแวดล้อมให้เกิดความเหมาะสม 

กับมนุษย์ทั้งร่างกายและจิตใจให้มากที่สุด เพ่ือให้มนุษย์สามารถท�ำงานได้ดีขึ้น เร็วขึ้นและต้องปลอดภัย

มากขึ้น1

	 การยศาสตร์ในส�ำนักงาน (Office Ergonomics) หมายถึง การจัดสภาพการท�ำงานในส�ำนักงาน 

ให้เหมาะสมกับพนักงาน โดยให้ความส�ำคัญในการจดัวางต�ำแหน่งอปุกรณ์เพือ่ลดความเสีย่งในการบาดเจบ็ โดยกล่าวถงึลักษณะท่าทาง

การท�ำงานทีเ่หมาะสมกบัสรรีะ ท�ำให้สามารถท�ำงานได้อย่างสะดวกสบายและมปีระสทิธภิาพ หลกีเลีย่งท่าทางทีส่ามารถก่อให้เกดิอันตราย 

ได้แก่ การโน้มตัวไปข้างหน้า การยืดแขนมากเกินไป การนั่งเก้าอี้ที่ต�่ำหรือสูงเกินไป เป็นต้น2

	 เครื่องมือที่ใช้ประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ บางตัวได้รับความนิยมสูง เช่น Rapid Upper Limb Assessment (RULA) 

ซึ่งได้รับความนิยมในการน�ำมาใช้ประเมินงานที่ใช้มือท�ำเป็นหลัก3 เครื่องมือเหล่านี้ บางตัวแจกฟรี น�ำมาใช้ต่อได้ แต่บางตัวมีลิขสิทธิ์ 

ต้องซ้ือก่อนจึงจะน�ำมาใช้ได้ บางตัวมีงานวิจัยรับรองว่าได้ผลจริง บางตัวอาจไม่มี เวลาจะเลือกใช้ต้องเลือกดีๆ ในบางบริษัท 

มีทีมการยศาสตร์ของโรงงานซึ่งคิดค้นเคร่ืองมือประเมินการยศาสตร์ข้ึนมาใช้เพ่ือให้จ�ำเพาะต่องานของโรงงานตนเอง แต่มักมีลิขสิทธิ ์

น�ำมาใช้ทั่วไปไม่ได้

	 ส�ำหรับการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์จากการท�ำงานคอมพิวเตอร์ ที่น่าสนใจคือ Rapid Office Strain Assessment 

(ROSA) ซ่ึงเคร่ืองมือน้ีได้มาจากงานวิจัยของ Sonne, M.W.L et al4 ซ่ึงในประเทศไทย ก็มีการน�ำ ROSA ไปใช้ในการประเมิน 

ความเสี่ยงทางการยศาสตร์ในพนักงานส�ำนักงานมหาวิทยาลัย5
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การยศาสตร์ในส�ำนักงาน (Office Ergonomics)



	 การท�ำงานด้วยระยะเวลานานๆ ไม่ได้ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท�ำงาน เนื่องจากระยะเวลาในการท�ำงานเป็นปัจจัยหนึ่ง 

ท่ีท�ำให้เกิดความเมื่อยล้าได้ ไม่เฉพาะท่ีกล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างกายเท่านั้น แต่รวมไปถึงสายตาและระบบประสาทด้วย  

ท�ำให้ประสิทธิภาพในการท�ำงานลดต�่ำลง 

	 (ร่าง) มาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมการจัดสภาพการท�ำงานตามหลักการยศาสตร์: การท�ำงานกับคอมพิวเตอร์  

ได้มีข้อเสนอแนะเรื่องระยะเวลาการท�ำงานและระยะเวลาพัก ดังนี้6

	 1.	 งานที่ต้องอ่านข้อมูลจากจอคอมพิวเตอร์ หรือ ใช้แป้นพิมพ์ตลอดเวลา ควรท�ำติดต่อกันเพียง 50 นาที และพัก 10 นาที 

นอกจากนี ้การใช้คอมพิวเตอร์มากกว่า  4 ช่ัวโมงต่อวัน จะเพ่ิมความเส่ียงต่อการเกิดความผิดปกติของระบบกระดูกและกลา้มเนื้อ

เนื่องจากการท�ำงานได ้จึงควรพักให้บ่อยขึ้นในกรณีที่จ�ำเป็นต้องใช้งานคอมพิวเตอร์มากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน

	 2.	 ในช่วง 50 นาที ในการใช้คอมพิวเตอร์ หากมีอาการล้าสายตา ควรหมั่นพักสายตาเป็นระยะ โดยใช้กฎ 20-20-20 คือ

พักสายตาหลังจากใช้คอมพิวเตอร์นานติดต่อกัน 20 นาที โดยมองออกไปไกล 6 เมตร นานอย่างน้อย 20 วินาที เพื่อผ่อนคลาย

กล้ามเนื้อตา หรือ อาจใช้วิธีการหลับตาเพื่อพักสายตานาน 20 วินาที

	 3.	 ควรท�ำงานอย่างอื่นร่วมไปด้วย เพื่อลดระยะเวลาในการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ให้น้อยลง
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สามารถช่วยพยุงแขนขณะใช้แป้นพิมพ์
แป้นพิมพ์และเมาส์ อยูใ่นระยะห่างและความสูงท่ีพอเหมาะ 
ปล่อยแขนตามธรรมชาติและให้ข้อศอกอยู่ใกล้ตัว 
โต๊ะ สูงจากพ้ืนประมาณ 65-70 ซม. และมีที่ว่างพอให้
สามารถขยับขาได้สะดวก
เท้า วางราบกับพื้นหรือวางบนที่พักเท้า
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	 การเปิดแอร์นอนในรถ โดยไม่เปิดกระจก เป็นภัยร้ายใกล้ตัวท่ีหลายคนมองข้าม ถ้าจะเปรียบบริเวณในห้องโดยสารรถยนต์ 

ก็คือสถานที่อับอากาศ นั่นเอง ที่อับอากาศ หมายถึง ที่ซึ่งมีทางเข้าออกจ�ำกัด และมีการระบายอากาศไม่เพียงพอที่จะท�ำให้อากาศภายใน

อยู่ในสภาพที่ปลอดภัย ซึ่งท�ำให้พื้นที่ในรถยนต์มีปริมาณของออกซิเจนค่อนข้างจ�ำกัด รวมทั้งออกซิเจนไม่เพียงพอ ซึ่งเป็นสาเหตุใหญ่ของ

การตายในสถานที่อับอากาศ คือ ขาดออกซิเจนในการหายใจ 

	 เพราะในขณะที่เราติดเครื่องยนต์ท้ิงไว้ เปิดแอร์นอนในรถโดยปิดกระจกนั้น ปริมาณออกซิเจน 

จะน้อยลงไปเร่ือย ๆ เท่ากับว่าเราก�ำลังนอนให้ร ่างกายสูดรับเอาก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์และ 

ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ โดยการเข้าไปแทนท่ีออกซิเจนในเลือดท�ำให้การ

ล�ำเลียงออกซเิจนไปสูเ่ซลล์ต่างๆ ของร่างกายลดน้อยลง ส่งผลให้ร่างกายเกดิ

อาการอ่อนเพลยี สมองขาดออกซเิจน และถ้าได้รบัก๊าซคาร์บอนมอนอนไซด์  

ในปริมาณมากอาจท�ำให้ร ่างกายเกิดอาการขาดออกซิเจนเฉียบพลัน 

ถึงขั้นเสียชีวิต โดยไม่รู้ตัว แต่ที่น่ากลัวไปกว่านั้นคือก๊าซชนิดนี้ไม่มีกลิ่น ไม่มีสี เราจึงไม่รู้ตัวเลยว่าเพชรฆาต

ก�ำลังคืบคลานมาสู่ร่างกายเราอย่างเงียบๆ 

	 ส�ำหรับข้อแนะน�ำหากจ�ำเป็นต้องนอนในรถ

	 1.	เลือกสถานท่ีจอดท่ีโล่ง เช่น ปั๊มน�้ำมันท่ีมีไฟส่องสว่าง เพราะอากาศที่จะลอย 

ย้อนกลับเข้ามาในรถน้อยมาก

	 2.	แง้มกระจกเล็กน้อย พอให้มือลอดเข้ามาไม่ได้ เพื่อท�ำให้เกิดการระบายอากาศ

ภายในรถ 

	 3.	ปรับโหมดเครื่องปรับอากาศ ให้มีลักษณะหมุนเวียน

	 4.	ควรเช็คขอบยางของประตูหน้าต่างรถว่าเสื่อมสภาพแล้วหรือยัง สังเกตง่ายๆ 

เวลาจอดเฉยๆจะมีกลิ่นควันรถจากภายนอกเข้ามาภายในและเวลารถวิ่งจะได้ยินเสียงข้างนอกดังขึ้น

	 5.	 กรณีที่รถจอดติดนาน ๆ ก๊าซก็อาจจะไหลเข้ามาในรถได้ท�ำให้เรารู ้สึกง่วงนอน ดังนั้น  

หากใครที่ขับรถแล้วรถติดเป็นระยะเวลานานจนรู้สึกง่วง ก็ควรเปิดกระจกระบายอากาศบ้าง

	 6.	 หากร่างกายของเราเจบ็ป่วย อ่อนเพลยี และเมามาก ควรหลกีเลีย่งการนอนหลบัในรถจะดกีว่า 

เพื่อความปลอดภัยในชีวิต 

เรื่องเล่าเฝ้าระวัง

“รู้เท่าทัน เปิดแอร์นอนในรถ

...ภัยเงียบที่คุณคาดไม่ถึง”

	 ส�ำหรับใครหลายๆ คน คงเคยได้ยินข่าวเกี่ยวกับการเสียชีวิต

เนื่องจากการเปิดแอร์นอนในรถท�ำให้หลายคนสงสัยว่า ท�ำไมถึงเสียชีวิตได้ 

และมีวิธีการป้องกันอย่างไรดี?

รูแ้บบนีแ้ล้ว !!! ช่วงวนัหยดุยาว หากใครขบัรถทางไกลแล้วรูสึ้กง่วง สามารถจอดรถนอนได้อย่าง

ปลอดภัยโดยปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำ และนอนหลับพักผ่อนประมาณ 30 – 40 นาที ที่ส�ำคัญอย่าลืม 

ดับเครื่องยนต์ เพื่อเป็นการลดความเสี่ยงในการเสียชีวิตจากการเปิดแอร์นอนในรถยนต์

ด้วยความปรารถนาดีจาก
ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม  
เรียบเรียงโดย : นายอัศวิน กลิ่นสอนแทน
นักวิชาการเผยแพร่

แหล่งข้อมูลอ้างอิง
นายประหยัด เคนโยธา นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

กลุ่มเวชศาสตร์สิ่งแวดล้อม
ที่มา:ภาพประกอบจากเว็บไซต์ : https://i.ytimg.com/vi/wXFoL9xwq8E/maxresdefault.jpg
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	 วันนี้เรามีเกร็ดความรู้เล็กๆ น้อย ๆ มาฝากเพื่อนๆ ส�ำหรับคนที่ชอบเที่ยวป่ากางเต็นท์อย่างไรให้ปลอดภัยกันครับ >>> 
	 	 เพื่อความปลอดภัย ก่อนจะใช้เต็นท์ควรค�ำนึงถึงส่ิงเหล่านี้ก่อนเสมอน่ันคือ เลือกพื้นท่ีกางเต็นท ์

พักแรมในบริเวณจุดที่ได้รับอนุญาตเท่านั้น ไม่กางเต็นท์บริเวณเนินเขา  ไหล่เขา  เพื่อป้องกันการถูกกระแสน�้ำ
พัดหากเกิดน�้ำป่าไหลหลาก รวมถึงบริเวณริมธารน�้ำ เพราะอาจได้รับอันตรายจากสัตว์ป่าที่ออกมาหากิน 
ในช่วงเวลากลางคืน

	 	 ห ้าม  จุดตะเกียง เทียน หรือสูบบุหรี่ภายในเต็นท ์  เพราะเต็นท  ์
เป็นผ้าใบจึงติดไฟได้ง่าย อาจท�ำให้ถูกไฟคลอกเสียชีวิต และหากร่างกายสูดดม 

ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์จากควนัไฟเข้าไปจ�ำนวนมากอาจท�ำให้ส�ำลกัควนั และขาดอากาศหายใจเสยีชวีติได้ กรณจี�ำเป็น
ต้องจุดไฟให้เปิดเต็นท์หรือท�ำช่องระบายอากาศ หากต้องการแสงสว่างภายในเต็นท์ควรใช้ไฟฉายแทนการจุดไฟ 
	 	 การน�ำเตาถ่านหรอืตะเกยีงน�ำ้มนัก๊าด เข้าไปจดุให้ความอบอุน่ในเตน็ท์หรอืห้องพกั

ที่ปิดมิดชิด จะเป็นอันตรายต่อผู้ที่อยู่ในเต็นท์หรือในห้อง เนื่องจากในควันไฟที่เกิดจากการ
เผาไหม้จะมก๊ีาซคาร์บอนไดออกไซด์ และก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ออกมา ท�ำให้ปรมิาณออกซเิจนทีจ่�ำเป็นต่อร่างกาย 
ในอากาศลดลง เมือ่คนหายใจจะสดูเอาก๊าซ 2 ชนดินีเ้ข้าไป เซลล์ของอวยัวะต่างๆ จะขาดออกซเิจนไปเล้ียง โดยเฉพาะ
สมอง ท�ำให้เกิดอาการง่วงหลับโดยไม่รู้ตัว และเสียชีวิตได้ 

	 	 นอกจากนี้ยังต้องระมัดระวังอุบัติเหตุอื่นๆ เนื่องจากการกางเต็นท์ เช่น การเกิด 
เพลิงไหม้ โดยไม่ควรจุดกองไฟใกล้บริเวณเต็นท์ เพราะสะเก็ดไฟอาจกระเด็นใส่เต็นท ์

ท�ำให้เกดิไฟไหม้ได้ และไม่ทิง้ก้นบหุรีล่งบนพืน้หรอืพงหญ้าแห้ง หากจ�ำเป็นต้องก่อกองไฟควรดบัไฟให้สนทิก่อนออกเดนิทาง 
ที่ส�ำคัญ นักท่องเที่ยวควรระมัดระวังการถ่ายรูป การเดินเล่น หรือยืนริมหน้าผาและชะง่อนหิน เพราะสภาพอากาศ 
ในฤดูหนาวมีความชื้นสูง ท�ำให้พื้นเปียกลื่น และมีตะไคร่เกาะ โดยเฉพาะบริเวณพงหญ้ารก ซึ่งอาจเข้าใจผิดคิดว่าเป็น
พื้นดิน เมื่อไปเหยียบอาจท�ำให้พลัดตกหน้าผาเสียชีวิตได้

 เที่ยวหน้าหนาว กางเต็นท์ 
สนุกแต่อย่าลืมมองข้ามความปลอดภัย 

เรียบเรียงโดย : นายอัศวิน กลิ่นสอนแทน
นักวิชาการเผยแพร่
ที่มา:ภาพประกอบจากเว็บไซต์
http://ed.files-media.com/ud/news/1/1/1623/139950-600x400.jpg
https://cdn.vectorstock.com/i/composite/32,91/doodle-camping-tent-fire-lantern-vector-1113291.jpg
http://shoutoutfg.blog.com/files/2012/03/camping-fire.jpg
http://www.thaidonatedb.com/img/mascot_profile.gif

	 อากาศหนาวเย็นเริ่มพัดผ่านมา บวกกับเป็นช่วงที่มีวันหยุดยาวติดต่อกันหลายวัน หลายๆคนจึงอยากจะใช้เวลาน้ีออกเดินทางท่องเที่ยว
เพ่ือพกัผ่อนหย่อนใจกบัครอบครวั เพ่ือน หรือคนรูใ้จ แต่ช่วงเวลาแห่งความสขุเหล่านัน้อาจจะหมดไป หากขาดความระมดัระวงัหรือดแูลสุขภาพ
ตนเองไม่ดีพอแล้ว อาจเกิดภัยใกล้ตัวที่ไม่อาจมองข้ามได้  

และแล้วฤดูหนาวของปีนี้ก็เริ่มมาเยือน เพราะเริ่มรู้สึกว่ามีลมเย็นเอื่อย ๆ พัดมากระทบผิวบ้างแล้ว 

เชื่อว่าหลายคนก�ำลังมองหา "ที่เที่ยวหน้าหนาว" กันอยู่แน่ ๆ 

รู้ทัน   โรคใกล้ตัว

เที่ยวป่ากางเต็นท์     มีที่น่าเที่ยวมากมาย 

แต่เรื่อง ความปลอดภัยต้องไม่ละเลยจะได้เที่ยวอย่างสนุก “ได้สุขทั้งกายและใจ”

“ ”



	 เมื่อวันที ่17 - 20 สิงหาคม 2558 ที่ผ่านมา ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ได้จัดประชุม

เชิงปฏิบัติการเพ่ือพัฒนาเครือข่ายด้านโรคและภัยสุขภาพในกลุ่มวัยท�ำงาน ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและ 

สิ่งแวดล้อม:แนวทางการพัฒนาและคัดเลือกเครือข่ายของส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม  

ประจ�ำปีงบประมาณ 2559 ณ โรงแรมแคนทารีบีช เขาหลัก จังหวัดพังงา 

	 นอกจากนี้ ดร.นพ.ปรีชา  เปรมปรี ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม น�ำทีม 

คณะผูบ้รหิาร หวัหน้ากลุม่งาน และบคุลากรส�ำนกัฯ ได้เข้าศึกษาดงูานท่ีศนูย์การเรยีนรูช้มุชนประจ�ำต�ำบล ด้านการเกษตร

อินทรีย์และการท่องเที่ยว ต�ำบลโคกกลอย อ�ำเภอตะกั่วทุ่ง จังหวัดพังงา ถือว่าเป็นการเปิดโลกทัศน์ในอีกมุมมองหนึ่ง

ของการท�ำงาน การได้ลงไปสัมผัสในพื้นที่จริง

	 เมื่อวันที่ 27 - 28 สิงหาคม 2558 ที่ผ่านมา ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ได้มอบหมาย 

ให้ศนูย์พฒันาวชิาการอาชอีนามัย จังหวัดสมุทรปราการ จัดประชมุเชงิปฏิบตักิารเพ่ือพัฒนาประสิทธภิาพการด�ำเนนิงาน

คลินิกโรคจากการท�ำงานของบุคลากรในโรงพยาบาลระดับทุติยภูมิและตติยภูมิ (ศูนย์เชี่ยวชาญโรคจากการท�ำงาน)  

ณ โรงแรมแคน ชงิตนั องิลิช การ์เด้น รสีอร์ท จังหวัดนครราชสีมา ซึง่ได้รบัเกียรตจิาก ดร.นพ.สมเกียรต ิศริริตันพฤกษ์ 

ผู้ทรงคุณวุฒิกรมควบคุมโรค เป็นประธานในการประชุมครั้งนี้

ส�ำนักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาเครือข่ายด้านโรคและภัยสุขภาพ

ส�ำนักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาประสิทธิภาพ

คลินิกโรคจากการท�ำงาน

	 เมื่อวันที่ 28 - 30 ตุลาคม 2558 ที่ผ่านมา  ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ได้จัด

ประชมุเชงิปฏบิตักิาร “เพือ่พฒันาศักยภาพและถ่ายทอดความรูแ้ก่เครอืข่ายการเฝ้าระวงั ป้องกัน ควบคุมโรคและ 

ภัยสุขภาพจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ประจ�ำปีงบประมาณ 2559 ณ โรงแรมกรุงศรีริเวอร ์ 

จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  ซึ่งได้รับเกียรติจาก นายแพทย์บุญเลิศ ศักดิ์ชัยนานนท์ ผู้ทรงคุณวุฒิกรมควบคุมโรค 

เป็นประธานในพิธีเปิด และได้บรรยายพิเศษเรื่อง นโยบายการด�ำเนินงานเฝ้าระวัง ป้องกันควบคุมโรคและ 

ภัยสุขภาพจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ปีงบประมาณ 2559

รอบรั้ว 
ENV - OCC

7สำ�นักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCC u u

	 เมื่อวันท่ี 4 กันยายน 2558 ที่ผ่านมา  ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม กรมควบคุมโรค  

โดย ดร.นพ.ปรีชา  เปรมปรี ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ได้ให้สัมภาษณ์รายการ 

บ่ายนีม้คี�ำตอบ ทางสถานวีทิยโุทรทศัน์โมเดิร์นไนน์ทวี ีในประเดน็ “พษิจากขยะกบัสารพิษ” พร้อมทมีนกัวชิาการส�ำนกัโรค 

จากการประกอบอาชีพฯ ได้ร่วมให้ข้อมูลทางโทรศัพท์ในรายการ เพื่อตอบค�ำถามประชาชน “ในกรณีพิษภัยจากขยะ 

อาจเกิดอันตรายได้” ณ ห้องส่งสถานีวิทยุโทรทัศน์โมเดิร์นไนน์ทีวี อสมท.

ส�ำนักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ ถ่ายทอดงานส�ำคัญ ปี 59

ผอ.ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพฯ

ร่วมรายการบ่ายนี้มีค�ำตอบ “พิษจากขยะกับสารพิษ”



8 สำ�นักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCCu u

เครื่องถ่ายเอกสารอันตราย ! ต้องใช้อย่างระวัง

	 โดยทั่วไปตามออฟฟิศ สถานที่ท�ำงาน 

มักจะต้องมีเครื่องถ่ายเอกสาร ผู้ที่อยู่ใกล้หรือ

มีหน้าที่ในการถ่ายเอกสารควรระวังอันตรายที่

ส่งผลกระทบต่อสุขภาพเอาไว้ด้วย

สิ่งที่ก่อให้เกิดอันตรายจากการใช้เครื่องถ่ายเอกสาร
	 1.	 เครื่องถ่ายเอกสารมีกลิ่นสารเคมี และแสงจากเคร่ือง ในขณะที่ถ่าย
เอกสารเข้าดวงตา
	 2.	 โอโซน (Ozone) ท�ำให้ระคายเคืองต่อตา จมูก คอ หายใจสั้น วิงเวียน 
และปวดศีรษะ มีอาการล้า  และสูญเสียการรับรู ้กลิ่น โดยเฉพาะผู้ที่มีโรค 
ระบบหายใจ
	 3.	 รังสี UV จากหลอดไฟฟ้าพลังงานสูง จะท�ำให้มีอาการปวดศีรษะ  
แสบตา กระจกตาอักเสบ เกิดผื่นคันตามผิวหนัง
	 4.	 ผงหมึก เป็นสารเคมีที่เป็นอันตราย จึงต้องระมัดระวังขณะเติมหมึก  
รวมทัง้ขณะท�ำความสะอาดหรอืก�ำจัดฝุ่นผงหมกึทีใ่ช้แล้ว และหลีกเล่ียงการสมัผสั
ผงหมึกหรือสูดดมเอาผงหมึกเข้าสู่ร่างกาย
	 5.	 ลูกกลิ้ง ที่ถูกเคลือบไว้ด้วย เซเลเนียม แคดเมียมซัลไฟด์ มีลักษณะเป็น
สารเรืองแสง ระเหยออกระหว่างถ่ายเอกสาร หากสูดดมสารเซเลเนียม ท�ำให้
เกดิการระคายเคอืงต่อระบบทางเดนิหายใจ ตา ส่วนแคดเมยีมเป็นสารก่อมะเรง็

ใช้เครื่องถ่ายเอกสารให้ปลอดภัย
 1. เมื่อถ่ายเอกสารทุกครั้งควรปิดฝาครอบให้สนิท
 2. สวมถุงมือขณะเติมหรือเคลื่อนย้ายผงหมึกควรใส่หน้ากากกันฝุ่นเคมี
 3. ตั้งเครื่องถ่ายเอกสารแยกไว้ที่มุมห้องที่ไกลจากคนท�ำงาน
 4. หลีกเลี่ยงการสัมผัสโดยตรงกับลูกกลิ้ง

ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

88/21 หมู่ 4 ถนนติวานนท์ ต�ำบลตลาดขวัญ

อ�ำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000

ช�ำระค่าฝากส่งเป็นรายเดือน

ใบอนุญาตที่ 117 / 2540

ไปรษณีย์โทรเลขนนทบุรี

ที่ปรึกษา	 ดร.นพ.ปรีชา เปรมปรี ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม
กองบรรณาธิการ	 กลุ่มสื่อสารสาธารณะและพัฒนาเครือข่าย
สถานที่ติดต่อ	 ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 88/21 หมู่ 4 ถนนติวานนท์ ต�ำบลตลาดขวัญ อ�ำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000
	 โทรศัพท์ 0 2590 4514  โทรสาร 0 2590 4388  อีเมล์ media.envocc@gmail.com  เว็บไซต์ http://envocc.ddc.moph.go.th/

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

"การหัวเราะ" มีประโยชน์มากกว่าคิด

	 การหวัเราะมีประโยชน์ทัง้กับร่างกาย จติใจ รวมไปถึง

ผวิพรรณด้วย แถมยงัท�ำให้เรามบีคุลกิเป็นคนอารมณ์ด ี

ร่าเริง แจ่มใส มาดูกันว่าการหัวเราะส่งผลดีอะไรกับ

สุขภาพร่างกายของเราบ้าง ... รู้แล้วก็ 

"หัวเราะวันละนิด จิตแจ่มใส"

	 1.	 เป็นการเพิม่ระดบัฮอร์โมนฝ่ายด ีเช่น ฮอร์โมนเอน็ดอร์ฟิน ซึง่เป็นฮอร์โมนท่ีช่วยระงับ
ความเจ็บปวด และฮอร์โมนเซโรโทนิน เป็นฮอร์โมนที่ท�ำให้เราอารมณ์ดี ขณะเดียวกันก็ท�ำให้
ระดับฮอร์โมนความเครียดลดลง
	 2.	 หลั่งสารโดฟามีนที่ช่วยในการเรียนรู ้และความทรงจ�ำ ส่งผลดีต่อระบบประสาท  
ช่วยลดความเครียด และท�ำให้ฮอร์โมนคอร์ติซอลกลับมาอยู่ในระดับที่สมดุล
	 3.	 เกิดการเปลี่ยนถ่ายออกซิเจน ฟอกเลือดด�ำให้เป็นเลือดแดง จึงท�ำให้เซลล์ประสาท
หัวใจ ปอด คอ แข็งแรงขึ้น
	 4.	 เกิดความร้อนและการเผาผลาญพลังงาน ช่วยฆ่าเชื้อโรคและป้องกันโรคเกี่ยวกับ 
ทางเดินหายใจ ทั้งไข้หวัด ภูมิแพ้ หอบหืด ไซนัส กรน ความดันโลหิต โรคหัวใจ โรคปอด
	 5.	 ท�ำให้ระบบย่อยอาหารและการขับถ่ายท�ำงานดีขึ้น
	 6.	 หัวใจสามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ มากขึ้น หัวใจท�ำงานเป็นระบบขึ้น 
	 7.	 ช่วยผ่อนคลายความเครียด กล้ามเนื้อบริเวณใบหน้ายืดหยุ่น ผิวพรรณดี
	 8.	 ช่วยท�ำลายสารอนุมูลอิสระที่ท�ำให้เกิดโรคมะเร็ง
	 9.	 การหวัเราะท�ำให้กะบงัลมเคลือ่นไหว ช่วยหมนุเวยีนอากาศในปอด ช่วยขบัอากาศเสยี
และรับออกซิเจนเข้าปอดได้อย่างเต็มที่
	 10.	การหัวเราะ 30 วินาที - 5 นาที 10 คร้ังต่อวันจะช่วยให้ความอยากอาหารลดลง  
มีผลให้การควบคุมน�้ำหนักดีขึ้นด้วย
	 11.	การหัวเราะเพียง 15-20 นาที ช่วยให้หัวใจได้ออกก�ำลังกาย 3-5 นาที 
	 12.	ช่วยให้กล้ามเนื้อบนใบหน้า  12 ชนิด และกล้ามเนื้อบริเวณร่างกายอีก 15 ชนิด  
ได้ออกก�ำลังไปในตัว

ที่มา: http://women.thaiza.com/-การหัวเราะ-มีประโยชน์มากกว่าคิด/321591/ที่มา: http://women.thaiza.com/เครื่องถ่ายเอกสารอันตราย-ต้องใช้อย่างระวัง/314458/ 

นานาสาระ


