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2 สำ�นักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCC

โรคลมแดด!!!
การระบาด
	 ดวงดาวนี้ไม่จ�ำกัดราศี มักโคจรท�ำมุมตั้งฉากกับพื้นโลก ส่งผลให้เกิด
การหักเหของดวงอาทิตย์ ท�ำให้อุณหภูมิของโลกสูงขึ้น การระบาดในปีนี ้
ส่วนมากจะเกดิขึน้ในช่วงเดอืนมนีาคม – พฤษภาคม ซึง่เป็นช่วงทีต้่องเฝ้าระวงั
เป็นพิเศษ
กลุ่มเสี่ยง
	 การโคจรของดวงดาวจะเกิดมุมหักเหของแสง ส่งอิทธิพลโดยตรงกับ
คนทุกเพศ ทุกวัย แต่กลุ่มคนที่ควรเฝ้าระวังเป็นพิเศษ ได้แก่ ผู้ที่ท�ำงานหรือ 
ท�ำกิจกรรมกลางแดด นักกีฬาสมัครเล่นหรือผู้ท่ีออกก�ำลังกายกลางแจ้ง  

ผูท้ีเ่ป็นโรคความดนัโลหติสูง คนสูงอาย ุเดก็ คนอ้วน ผู้ทีอ่ดนอน และทีส่�ำคญั
ในกลุ่มที่ดื่มเหล้าจัด
อาการ
	 ดาวเคราะห์จะส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพ ท�ำให้เกิดอาการ 
ที่ส�ำคัญ คืออุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นเรื่อยๆ ร่างกายเกิดภาวะขาดน�้ำ อาจเป็น
ผลให้ร่างกายไม่สามารถปรับตัว และไม่สามารถระบายความร้อนได้ต่อเนื่อง 
ส่งสัญญาณเตือนคือ ไม่มีเหงื่อออก ปวดศีรษะ หน้ามืด เมื่อยล้า อ่อนเพลีย 
หัวใจเต้นผิดจังหวะ หากไม่ได้รับการรักษาอย่างทันท่วงที อาจเสียชีวิตได้
ค�ำแนะน�ำพิเศษ
เพื่อหลีกเลี่ยงการโคจรของดาวเคราะห์นี้ แนะควรปฏิบัติตน ดังนี้
	 1.	 ควรเลีย่งหลกีการอยูก่ลางแดดในวนัทีอ่ากาศร้อนจดั หรอืลดการ
ท�ำกิจกรรมที่ต้องออกแรงกลางแจ้งนานๆ 
	 2.	 ควรดื่มน�้ำมากกว่าปกติอย่างน้อยวันละ 6 - 8 แก้ว เพราะน�้ำจะ
เป็นตัวควบคุมอุณหภูมิในร่างกายให้อยู่ในระดับปกติ
	 3.	 ควรสวมใส่เสือ้ผ้าสอ่ีอน ไม่หนา น�ำ้หนกัเบา และสามารถระบาย
ความร้อนได้ดี
	 4.	 ส�ำหรับเด็กเล็ก และคนชราที่ช่วยเหลือตัวเองได้น้อย ควรได้รับ 
การดูแลเป็นพิเศษโดยพยายามจัดให้อยู่ ในสภาพแวดล้อมหรือห้องที่มี 
อากาศถ่ายเทได้ดี

u u

	 สวัสดีครับ...ท่านผู้อ่านจุลสาร จุลสารส�ำนักโรคจากการ
ประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม ฉบับนี้กว่าจะออกมาก็อาจจะ
ล่าช้ากว่าก�ำหนด แต่อย่างไรเนือ้หากย็งัอยูใ่นช่วงเดอืน เม.ย.–ม.ิย. 58  
ซ่ึงอยู่ในช่วงที่มีสภาพอากาศร้อนจัด สลับกับพายุฝนฤดูร้อน 
ท่ีพดัผ่านเข้ามาท�ำให้หลายๆ พืน้ทีม่ฝีนฟ้าคะนอง และปัญหาตามมา
อาจจะท�ำให้เกิดการเจ็บป่วยได้ ฝากทุกท่านรักษาสุขภาพ และ
หมั่นติดตามข่าวพยากรณ์อากาศด้วยนะครับ
	 เนือ้หาสาระในฉบบันี ้ยงัคงมากสาระเช่นเคย เรายงัมุง่มัน่
ท่ีจะได้ปรบัเปลีย่นรปูแบบ เพิม่คอลมัน์เนือ้หาทางวชิาการให้มาก
ย่ิงขึน้ เพือ่ตอบรบัค�ำตชิมส�ำหรับสมาชิกผู้อ่านจุลสาร ฝากตดิตาม
ข้อมลูข่าวสารความเคลือ่นไหวผ่านเฟสบุค๊ส�ำนกัฯ และเวบ็ไซต์ใหม่
ของส�ำนักฯ ด้วยนะครับ
	 สดุท้ายนี ้ขอฝากตดิตามจุลสารเล่มนี ้หากท่านมข้ีอแนะน�ำ 
หรือค�ำติชม ยนิดรีบัฟังความคดิเหน็ เพือ่น�ำมาปรับปรงุให้ดยีิง่ขึน้
ต่อไป 
 

ดร.นายแพทย์ปรีชา เปรมปรี
ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

นอนแบบไหน ช่วยให้ร่างกายพักผ่อนเต็มที่
	 การนอนเป็นอกีหนึง่กจิวตัรส�ำคญั การพกัผ่อนทีเ่พยีงพอจะท�ำให้ร่างกาย
ของคณุท�ำงานได้เตม็ที ่แล้วคณุรูห้รอืไม่ว่าท่าทางในการนอนของคณุนัน้ส่งผลต่อ
นอนหลับและส่งผลต่อสุขภาพคุณด้วย
	 วันนี้เรามาดูกันว่า  ท่านอนไหนที่ส่งผลดีและท่านอนไหนท่ีส่งผลเสียต่อ
ร่างกาย เพื่อให้คุณปรับเปลี่ยนเสียใหม่เพื่อการนอนหลับที่สบายกว่าเดิม
	 ท่านอนหงาย เป็นท่านอนยอดนิยม ควรใช้หมอนต�่ำ และต้นคอควรอยู่ใน
แนวเดียวกันกับล�ำตัว เพื่อไม่ให้ปวดคอ ท่านอนหงายไม่เหมาะกับผู้ป่วยโรคปอด 
และโรคหัวใจ เพราะกล้ามเนื้อกะบังลมจะกดทับปอด ท�ำให้หายใจไม่สะดวก ส่งผล
ท�ำให้การท�ำงานของหัวใจล�ำบากยิ่งขึ้น
	 ท่านอนคว�ำ่ ถอืว่าเป็นท่านอนทีไ่ม่ด ีเพราะท�ำให้กระดกูสนัหลงัส่วนเอวโค้ง
ไปทางด้านหน้ามากขึน้ นอกจากนี ้เวลาเรานอนคว�ำ่กต้็องตะแคงหน้าไปทางด้านใด
ด้านหนึ่ง ซึ่งจะท�ำให้กระดูกต้นคอบิดไปด้วย ท�ำให้ปวดต้นคอได้ บางคนชอบนอนคว�่ำ
เพือ่อ่านหนังสอื กไ็ม่ควรท�ำอย่างย่ิง เพราะจะท�ำให้กระดกูสนัหลงัแอ่นมากจนผดิปกติ  
ทั้งยังก่อให้เกิดอาการปวดคอและปวดหลังอีกด้วย แต่หากชอบนอนในท่านี้จริงๆ  
ควรหาหมอนหนุนมารองบริเวณคอและหน้าอกส่วนบน และน�ำหมอนหนุนอีกใบวางไว้
ใต้บริเวณเอว เพื่อช่วยผ่อนคลายความตึงของแผ่นหลัง
	 ท่านอนตะแคงซ้าย เป็นท่าท่ีช่วยลดอาการปวดหลงัได้แต่ควรกอดหมอนข้าง 
และพาดขาไว้เพือ่ป้องกนัอาการชาทีข่าซ้าย จากการนอนทบัเป็นเวลานาน แต่ท่านอน
ตะแคงซ้ายอาจท�ำให้เกิดลมจุกเสียดบริเวณลิ้นปี่ เนื่องจากอาหารที่ยังย่อยไม่หมด 
ในช่วงก่อนเข้านอนคัง่ค้างในกระเพาะอาหาร และควรหนนุหมอนทีม่คีวามหนามาก
พอที่จะให้แนวของกระดูกสันหลังส่วนคออยู่ในแนวเดียวกับกระดูกสันหลังส่วนอก 
และส่วนเอว
	 ท่านอนตะแคงขวา เป็นท่านอนที่ดีที่สุดเมื่อเทียบกับท่าอื่น เพราะจะช่วย
ให้หวัใจเต้นสะดวก อาหารจากกระเพาะจะถกูบบีลงล�ำไส้เลก็ได้ด ีทัง้ยงัช่วยบรรเทา
อาการปวดหลังได้เป็นอย่างดีอีกด้วย
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ที่ มา  :  ht tp : //www.tha iheal th .or . th/Content/28609-นอนแบบไหน%20
ช่วยให้ร่างกายพักผ่อนเต็มที่.html
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พญ.ฉันทนา ผดุงทศ
รองผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

	 บางอาชีพจ�ำเป็นต้องยืนท�ำงานเป็นเวลานาน ๆ  จะนั่งก็ไม่ได้ จะยืนนานก็ไม่ดี เลยต้องกล�้ำกลืนฝืน
ทนยนืต่อไป ยนื เป็นท่าทางทีใ่ช้ในชวีติประจ�ำวนั และใช้มากในกลุม่คนทีต้่องยนืประกอบอาชีพต่างๆ อย่าง
เช่น การยืนเฝ้ายาม การยืนขายของ การยืนปฏิบัติหน้าที่ของต�ำรวจ และบางอาชีพต้องยืนตรงให้สวยงาม 
เช่น พนกังานต้อนรบั พนกังานขายสนิค้าในห้างสรรพสนิค้าต่างๆ ต้องยนืท�ำงานนานหลายชัว่โมง จนมอีาการปวดขา เมือ่ยล้าตามมา 
	 เอ๊ะ!! แล้วเราจะท�ำอย่างไรถึงจะบรรเทาอาการปวดเมื่อยล้าจากอาการเหล่านี้ได้นะ วันนี้ เรามาพูดคุยและขอค�ำแนะน�ำดีๆ 
จาก พญ. ฉันทนา ผดุงทศ หรือคุณหมอเต่า นายแพทย์เชี่ยวชาญ รองผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 
กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 
	 การยนืท�ำงานอย่างต่อเนือ่งกนันาน ๆ  ย่อมส่งผลต่อสขุภาพหลายอย่าง โดยเฉพาะพนกังานขายสนิค้า
ในห้าง พบว่า มีอาการปวดบริเวณน่อง ตามด้วยเท้า ต้นขา หลัง และส่วนอื่น ๆ เช่น ไหล่ และหลังส่วนบน
อีกเล็กน้อย อาการปวดหลายแห่งเหล่านี้ ระยะยาวอาจท�ำให้อาการลุกลามเป็นมากขึ้นและเรื้อรังได้ วิธีการ
ปรับสภาพการท�ำงาน และการปฏิบัติตัวของผู้ยืนท�ำงานนานๆ ที่ถูกต้องจึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นและส�ำคัญ
ผลเสียของการยืนท�ำงานนาน ๆ มีสาเหตุอย่างไร 
	 1.	 ปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ เกิดจากการไม่ได้เคลื่อนไหวร่างกายเป็นเวลานาน ถ้าต้องท�ำงานแบบยืน 
อยู่นิ่งกล้ามเนื้อบริเวณดังกล่าวต้องเกร็งอยู่ตลอดเวลา  ท�ำให้เลือดไหลไปเล้ียงกล้ามเน้ือน้อยลง และการ
ไหลกลับของหลอดเลือดด�ำ ต้องอาศัยการหดตัวแบบเป็นจังหวะ จะท�ำให้มีของเสียคั่งค้างมาก เกิดอาการ
ปวดเมื่อยได้ 
	 2.	 เม่ือยืนนานจะท�ำให้เกิดเลือดค่ังบริเวณขาและเท้า  การกดทับของหลอดเลือดด�ำใหญ่บริเวณ 
ต้นขา ท�ำให้มีเส้นเลือดด�ำโป่งชัดเจน หรือเกิดเท้าบวมได้ 
	 3.	 อาจท�ำให้ข้อต่อต่างๆ ของกระดูกสันหลัง สะโพก หัวเข่า และเท้าชาชั่วคราว และอาจน�ำไปสู่ 
โรคข้อเสื่อม ที่เกิดจากเส้นเอ็นถูกท�ำลายได้ ระยะแรกๆ อาจปวดเม่ือยแต่ถ้าเราเคล่ือนไหวร่างกาย  
เปลี่ยนท่าทางอิริยาบถ ก็จะช่วยให้อาการเมื่อยหล้าดีขึ้นได้
ข้อควรปฏิบัติส�ำหรับผู้ที่ยืนท�ำงานนานๆ
	 1.	 หลีกเลี่ยงการยืนท�ำงานในท่าทางเดียวนานๆ ถ้าหลีกเลี่ยงไม่ได้ จ�ำเป็นต้องยืนเป็นระยะเวลานาน  
ควรมีการพักช่วงสั้นๆ เพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อและลดอาการปวดเมื่อย โดยทั่วไปทุกๆ 2 ชั่วโมง  
ควรเปลี่ยนอิริยาบถหรือท่าทางจากการยืนเป็นการนั่ง หรือมีการบริหารร่างกายในท่าง่ายๆ ที่เหมาะสม
	 2.	 ไม่ควรยืนตัวตรงเป็นเวลานานเกิน 10 นาที ควรมีการเคลื่อนไหวร่างกายบ้าง หรือควรยืนในลักษณะพักขาข้างใด 
ข้างหนึง่ เพ่ือให้กล้ามเนือ้หลงัและกล้ามเนือ้ขาได้พกั โดยให้สลบัขาพกัหรอืถ้าจะให้ดยีิง่ขึน้ ควรจะมทีีว่างพกัเท้าท่ีมขีนาดกว้างและ
ยาวพอสามารถสลับพักเท้าด้านซ้ายและด้านขวาได้สะดวก
	 3.	 ควรยนืบนพืน้น่ิม พ้ืนทีน่ิ่มลดแรงกดท่ีเท้าได้ อาจใช้พรมเชด็เท้านิม่ ๆ  หรอืจดัให้มแีผ่นยางรองพืน้ หรอืพรมปพูืน้ส�ำหรบัรองยนื 
หรือแผ่นรองยืนที่ท�ำจากวัสดุที่เหมาะสมที่ไม่แข็งหรือนุ่มจนเกินไป เพื่อป้องกันความเมื่อยล้าเมื่อต้องยืนท�ำงานเป็นเวลานานๆ 
	 4.	 ควรสวมใส่รองเท้าท่ีไม่เปลี่ยนรูปทรงของเท้า  โดยสวมใส่แล้วกระชับพอดีกับเท้าและสามารถขยับนิ้วเท้าไปมาได้ ทั้งนี้
รองเท้าที่สวมใส่ควรรับกับความโค้งของเท้าของผู้สวมใส่ท�ำให้ผู้สวมใส่รู้สึกสบายเท้า และสามารถรองรับน�้ำหนักตัวเองได้อย่างเหมาะสม
	 5.	 หลงัจากเลกิงานในแต่ละวนัควรบรหิารร่างกายทีบ้่าน โดยปฏบิติัตามท่ากายบรหิารแบบง่ายๆ เพือ่ป้องกนัและลดอาการ
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อได้ 
	 การท�ำงานต้องน�ำมาซึง่ความสขุแก่ผูท้ีท่�ำงาน ถ้าต้องยนืตลอดเวลากค็วรหาเวลาพกับ้างเพือ่เปลีย่น
อิริยาบถจากการท�ำงาน จะท�ำให้สามารถท�ำงานได้นานยิ่งขึ้น ไม่ปวด ไม่เม่ือย ไม่หล้า  แล้วชีวิตก็จะสุข  
สุขที่ได้ใช้เงินที่ตัวเองหามานั่นเอง
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ที่มา:ขอบคุณภาพประกอบจากเว็บไซต์
http://img.kapook.com/u/patcharin/Health/Ache-Pain/Leg/legp1.jpg
http://img.kapook.com/u/patcharin/Health/Ache-Pain/Leg/legpain1.jpg
http://www.lekangclinic.com/UserFiles/Image/pain-1.jpg
http://www.npc-se.co.th/backoffice/npc_date/news_photo3/Y_892.jpg
http://www.smlsoft.com/images/pos2.jpg

เรียบเรียงโดย
	 นายอัศวิน กลิ่นสอนแทน
	 นักวิชาการเผยแพร่



	 การพัฒนาทางเทคโนโลยีในยุคปัจจุบันท�ำให้เกิดการสร้างส่ิงประดิษฐ์และนวัตกรรม
มากมายทีช่่วยให้การใช้ชวีติของมนษุย์มคีวามสะดวกสบายมากขึน้กว่าในอดตีทีผ่่านมา ซึง่ตวัอย่าง
ที่เห็นได้ชัดเจนคือการพัฒนาด้านการสื่อสารผ่านโทรศัพท์ (Telephone) โดยนับตั้งแต่มีการ
ประดิษฐ์โทรศัพท์เครื่องแรกโดย อเล็กซานเดอร์ เกรแฮม เบลล์ (Alexander Graham Bell)(1) 

ในปีพ.ศ.2419 โทรศัพท์ได้มีการพัฒนาอย่างต่อเน่ืองท้ังด้านเทคโนโลยี ขนาดและราคา  จนใน
ปัจจุบันได้เข้าสู่ยุคของโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน (Smart Phone) ซึ่งมีความสามารถในการใช้
แอปพลิเคชันและการเชื่อมต่อเข้ากับระบบอินเตอร์เน็ตท�ำให้เกิดการใช้งานเสมือนคอมพิวเตอร์
พกพา ดงันัน้จงึมคีวามนยิมในการใช้งานโทรศพัท์มอืถอืเป็นจ�ำนวนมาก จากรายงานตวัเลขจ�ำนวน
โทรศพัท์มอืถอืของคนไทยพบว่ามจี�ำนวนสงูกว่าจ�ำนวนประชากรของประเทศถงึ 94.3 ล้านเคร่ือง 
จากจ�ำนวนประชากรของประเทศไทย 67.9 ล้านคน(2) ปัญหาที่ตามมาคือการเพิ่มขึ้นของ 
ขยะมอืถอืทีม่กีารเลกิใช้งานเป็นจ�ำนวนมาก จงึนบัเป็นปัญหาส�ำคญัทีห่ลายฝ่ายควรให้ความส�ำคัญ
ในการแก้ไขปัญหาที่จะเกิดขึ้นในอนาคตต่อไป

เรื่องเล่าเฝ้าระวัง
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พิษภัยใกล้ตัว!!! จากขยะมือถือ

	 ขยะโทรศัพท์มือถือเป็นหนึ่งในขยะที่เรียกว่าซากเครื่องใช้ไฟฟ้าและอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ (Waste from 
Electrical and Electronic Equipments: WEEE) หมายถึง ซากเครื่องใช้หรืออุปกรณ์ ซึ่งใช้กระแสไฟฟ้าหรือ
สนามแม่เหลก็ในการท�ำงานทีไ่ม่ได้ตามมาตรฐาน (off-spec) หรอืหมดอายกุารใช้งานหรือล้าสมยั(3) ซึง่พบว่าระหว่าง  
พศ.2552-2556 มีการน�ำเข้าโทรศัพท์มือถือ จ�ำนวน 92.7 ล้านเครื่อง โดยมีอายุการใช้งานเฉลี่ย 3.09 ปี และแต่ละ 
ครวัเรือนมอีตัราการครอบครองโทรศัพท์มือถือ จ�ำนวน 2.25 เครือ่งต่อครวัเรอืน โดยคาดว่าในปี พ.ศ.2559 ประเทศไทย
จะมขียะมอืถอืจ�ำนวน 10,907,000 เครือ่ง เทยีบเท่ากบัการน�ำไปวางเรยีงกันในสนามฟตุบอลขนาดมาตรฐานประมาณ 
6 สนามครึง่ ซึง่ขยะเหล่านีส้ามารถท�ำการถอดแยกเพือ่น�ำไปสกดัแยกโลหะมค่ีาออกมาจ�ำหน่ายได้ โดยพบว่าโทรศพัท์ 
มือถือจ�ำนวน 2 แสนเครื่อง สามารถน�ำมาสกัดแยกทองค�ำ 1 กิโลกรัม(4) นอกจากนี้ยังพบว่าโทรศัพท์มือถือยังม ี
ส่วนประกอบของโลหะและสารอันตรายเป็นจ�ำนวนมาก 
	 หากไม่มีการจัดการขยะมือถือที่เหมาะสม เช่น การทิ้งแบตเตอรี่มือถือลงในแหล่งน�้ำ การคัดแยกซากมือถือ 
ไม่ถกูต้อง การเผาแผงวงจรไฟฟ้า ฯลฯ จะสามารถให้เกิดการปนเป้ือนสารโลหะหนกัและสารเคมอีนัตรายเข้าสูส่ิ่งแวดล้อม
และก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพจากขยะโทรศัพท์มือถือ ดังนี้ 1)ตะกั่ว มีผลท�ำลายระบบประสาทส่วนกลางและ
ระบบโลหติ การท�ำงานของไตและการสบืพนัธุ์ มผีลต่อการพฒันาสมองของเดก็ 2)แคดเมยีม สามารถสะสมในร่างกาย 
โดยเฉพาะทีไ่ต ท�ำลายระบบประสาท ส่งผลต่อพฒันาการของเดก็และภาวะการตัง้ครรภ์ และยงัอาจมผีลต่อพนัธกุรรม 

3)โบรมีน อาจเป็นพิษและสะสมในสิ่งมีชีวิต ถ้ามีทองแดงร่วมด้วย จะเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดไดอ๊อกซินและฟิวแรนระหว่างการเผา ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งที่ 
ร้ายแรงประเภทหนึง่ส่งผลเสยีต่อระบบการย่อยและน�ำ้เหลอืง ท�ำลายการท�ำงานของตบั 4)เบรลิเลยีม เป็นสารก่อมะเรง็ โดยเฉพาะมะเรง็ปอดซึง่เป็นอวยัวะทีไ่ด้
รับสาร ผู้ได้รับสารนี้อย่างต่อเนื่องจากการสูดดมจะกลายเป็นโรค Beryllicosis ซึ่งมีผลกับปอดหากสัมผัสจะท�ำให้เกิดแผลที่ผิวหนังอย่างรุนแรง ท�ำให้ระบบ 
การท�ำงานของต่อมไทรอยด์ และต่อมไร้ท้อผิดปกติ และ5)สารหนู ซ่ึงใช้ในแผงวงจร จะมีผลท�ำลายระบบประสาท ผิวหนัง และระบบการย่อยอาหาร  
หากได้รับในปริมาณมากอาจท�ำให้ถึงตายได้(5) 
	 ดงัน้ัน หน่วยงานทีเ่กีย่วข้องควรมมีาตรฐานในการก�ำกบัดแูลการใช้งานโทรศพัท์มอืถอืให้เหมาะสม เช่น การใช้สารทดแทนทีเ่ป็นมติรต่อสิง่แวดล้อม 
การให้ความรูผู้้ใช้มอืถอืเพือ่เพิม่อายกุารใช้งาน การสร้างจติส�ำนกึในการทิง้และคดัแยกโทรศพัท์มอืถอือย่างถกูต้อง การจงูใจให้ผูผ้ลติมีความรบัผดิชอบในการ
จัดการมือถือที่ไม่ใช้แล้ว การพัฒนาเทคโนโลยีรีไซเคิลฯลฯ ซึ่งมาตรการเหล่าน้ีจะเป็นส่วนหน่ึงในการแก้ไขปัญหาขยะจากโทรศัพท์มือถือท่ีมีแนวโน้มสูงขึ้น
อย่างต่อเนื่องในอนาคต เพื่อท�ำให้การใช้เทคโนโลยีที่เป็นมิตรต่อสุขภาพและสิ่งแวดล้อมต่อไป

เอกสารอ้างอิง
	 1.	 Mary Bellis. (2015). The History of the Telephone. Retrieved May 10, 2015, from about money Web site: http://inventors.about.com/od/bstartinventors/a/
telephone.htm
	 2.	 สมาคมโฆษณาดิจิทัล (ประเทศไทย). (2554). ตัวเลขผู้ใช้โทรศัพท์มือถือของประเทศไทย. สืบค้นเมื่อ 10 พฤษภาคม 2558, จาก ชื่อเว็บไซต์: http://www.marketingoops.
com/reports/metrix/daat-mobile-thailand-numbers/
	 3.	 European Commission. (2015). Waste Electrical & Electronic Equipment (WEEE). Retrieved May 10, 2015, from about money Web site: http://ec.europa.
eu/environment/waste/weee/index_en.htm
	 4.	 กรมควบคุมมลพิษ. (2555). โครงการพัฒนาแนวทางการประเมินปริมาณซากผลิตภัณฑ์เครื่องใช้ไฟฟ้าและอิเล็กทรอนิกส์ พ.ศ. 2555. สืบค้นเมื่อ 10 พฤษภาคม 2558, จาก 
ชื่อเว็บไซต์: http://infofile.pcd.go.th/haz/WEEE_031255.pdf?CFID=1929302&CFTOKEN=69199565
	 5.	 กรมควบคุมมลพิษ. (2557). อันตรายจากซากโทรศัพท์มือถือและแบตเตอรี่. สืบค้นเมื่อ 10 พฤษภาคม 2558, จาก ชื่อเว็บไซต์: http://www.pcd.go.th/info_serv/haz_battery.htm

นายจักรี ศรีแสง  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
กลุ่มเวชศาสตร์สิ่งแวดล้อม
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รู้ทัน   โรคใกล้ตัวรู้ทัน   โรคใกล้ตัว



6 สำ�นักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ENV - OCCu u

เหมืองทองในมุมมองหมออาชีวเวชศาสตร์

	 สวม (รองเท้า) ผ้าใบ ใส่ความรู้ ชูเป้ใหญ่	 เดินทางไป ด้วยหัวใจ ให้กระจ่าง
ดีหรือร้าย อันตราย ขอเคียงข้าง	 พร้อมสรรสร้าง สุขภาพดี ที่ห่วงใย
	 เราคือแพทย์ อาชีวะ (อาชีวเวชศาสตร์) สิ่งแวดล้อม	 ร่วมน�ำน้อม อุดมการณ์ สานสดใส
การเดินทาง ต้องบุกลุย หรือห่างไกล	 เราจะไป ไม่หวั่น เพ่ือดูแล
	 โลหะหนัก เหมืองสังกะสี ที่แม่สอด	 แคดเมียมลอด รั่วไหล ใคร่ขวนแข
ศึกษาเหตุ แหล่งน�้ำ มิเชือนแช	 ลดเผยแพร่ ให้ความรู้ คู่ป้องกัน
	 สามเหลี่ยม Host ,Agent Environment	 สิ่งนี้เป็น หัวใจ ให้สร้างสรรค์
สุขภาพดี เกิดมีได้ ถ้วนหน้าพลัน	 สมดุลนั้น ส�ำคัญ ที่สุดจริง
	 สิ่งแวดล้อม ที่เรา อาศัยนี้	 หากเกิดมี มลพิษ ในทุกสิ่ง
ผลประโยชน์ กอบโกย ล้วนแย่งชิง	 มัวประวิง ทิ้งคุณธรรม น�ำล่มจม
	 ทรัพยากร มีมูลค่า และคุณค่า	 ควรศึกษา น�ำมาใช้ อย่างเหมาะสม
ทุกขั้นตอน ควรดูแล อย่างเกลียวกลม	 มิใช่เพียง เสียงลมโชย โบยโบกไป
	 ผลกระทบ สุขภาพ เมืองพิจิตร	 ควรฉุกคิด พิศสาเหตุ เขตครวญใคร่
แก้ปัญหา ด้วยสติ อย่างตั้งใจ	 วางแผนให้ รอบคอบ กรอบยืนยาว
	 เหมืองทองค�ำ มากล�้ำ เทคโนโลยี	 สารเคมี ที่ส่งผล ชุมชนฉาว
ความขัดแย้ง หวาดกลัว ร้อยเรื่องราว 	 ร่วมสืบสาว ด้วยความรู้ คู่ข้อมูล
	 ถึงวันนี้ พวกเราควร ร่วมมือกัน	 องค์กรนั้น ตั้งมั่น ไม่สาบสูญ
ความซ่ือสัตย์ คุณธรรม น�ำเก้ือกูล	 ร่วมเพ่ิมพูน ศักยภาพ สาธารณสุขไทย
	 ขอขอบคุณ ประสบการณ์ ให้ศึกษา	 จะน�ำพา วิกฤต ผ่านสดใส
เพียงพวกเรา ช่วยกัน ด้วยหัวใจ	 ก้าวหน้าไกล เข้มแข็งไว้ ตลอดไปเอย

	 	 	 แพทย์หญิงพิชญพร พูนนาค แพทย์ประจ�ำบ้านชั้นปีที่1 
	 	 	 โรงพยาบาลนพรัตราชธานี 



ส�ำนักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ
ถ่ายทอดหลักสูตรพืน้ฐาน สูเ่ครอืข่าย
สาธารณสุข
	 นายแพทย์บุญเลิศ ศักดิ์ชัยนานนท์ ผู้ทรงคุณวุฒิกรมควบคุมโรค  
เป็นประธานในพิธีเปิดการประชุมเชิงปฏิบัติการ เพื่อพัฒนาเครือข่าย 
ด้านโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม (หลักสูตรพื้นฐานด้าน
โรค จากการประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม ส�ำหรับเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ) 
ระหว่างวันท่ี 25 - 27 มนีาคม 2558 ณ โรงแรมเดอะรอยัล เจมส์ กอล์ฟ รสีอร์ท 
จังหวัดนครปฐม 

ส�ำนักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อทบทวน

ถ่ายทอดแผนยุทธศาสตร์ ลงสู่การปฏิบัต ิ

	 นายแพทย์ภาณุมาศ ญาณเวทย์สกุล รองอธิบดีกรมควบคุมโรค ให้เกียรติ

เป็นประธานในพิธีเปิดการประชุมเชิงปฏิบัติการ เพื่อถ่ายทอดแผนยุทธศาสตร์ 

และแผนพัฒนาด้านการเฝ้าระวัง ป้องกัน ควบคุมโรคและภัยสุขภาพจากการ

ประกอบอาชพีและส่ิงแวดล้อม ลงสู่การปฏิบตั ิ ระหว่างวนัท่ี 30 มคี. - 1 เม.ย. 58   

ณ โรงแรมสามพราน ริเวอร์ไซด์ จังหวัดนครปฐม 
ส�ำนักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ
พัฒนาคลินิกโรคจากการท�ำงาน ของโรงพยาบาล
	 นายแพทย์โสภณ เมฆธน อธิบดีกรมควบคุมโรค ให้เกียรติเป็น
ประธานในพิธีเปิดการประชุมเชิงปฏิบัติการ เรื่องแนวทางการด�ำเนินงาน
โครงการพฒันาคลนิกิโรคจากการท�ำงานของโรงพยาบาลอย่างมีประสิทธภิาพ 

เมื่อวันที่ 23 -24 เมษายน 2558 ณ โรงแรมริชมอนด์ จังหวัดนนทบุรี 

ทีมเจ้าหน้าที่ส�ำนักโรคฯ เข้าศึกษาดูงาน 
ณ สถานีโทรทัศน์ไทยพีบีเอส
	 เมื่อวันที่ 8 พฤษภาคม 2558 ดร.พญ.ฉันทนา ผดุงทศ รองผอ.ส�ำนักฯ 
พร้อมทีมเจ้าหน้าทีส่�ำนกัโรคจากการประกอบอาชพีและส่ิงแวดล้อม ได้เดินทาง 
ศกึษาดงูาน ณ สถานโีทรทัศน์ไทยพบีเีอส การศกึษาดงูานในครัง้นี ้ท�ำให้ทราบ 
กระบวนการท�ำงาน กระบวนการผลิตและออกอากาศ กระบวนการบรรณาธกิาร
และได้เย่ียมชมพพิิธภณัฑ์ของไทยพบีเีอสถอืเป็นการเปิดโลกทศัน์ในการท�ำงาน
ให้ส�ำนักฯ และสามารถน�ำมาประยุกต์กับงานที่ท�ำได้อย่างดีทีเดียว

อธิบดีกรมควบคุมโรค
ติดตามการด�ำเนินงานภาคเกษตร จ.ก�ำแพงเพชร
	 เมื่อวันที่ 11 พค.58 นพ.โสภณ เมฆธน อธิบดีกรมควบคุมโรค  
พร้อมด้วย นพ.ภาณมุาศ ญาณเวทย์สกลุ รองอธิบด ีนพ.บุญเลศิ ศกัดิช์ยันานนท์  
ผู ้ทรงคุณวุฒิ  นพ.ภาณุวัฒน ์  ปานเกตุ  ผอก.ส�ำนักโรคไม ่ติดต ่อ  
นพ.ดเิรก ข�ำแป้น ผอก.สคร.8 และผู้แทนส�ำนกัโรคจากการประกอบอาชพีฯ 
น�ำโดย นพ.พิบูล อิสสระพันธ์ รองผู้อ�ำนวยการส�ำนักฯ และนักวิชาการที่
เกีย่วข้องได้ลงพืน้ทีเ่พือ่ตดิตามการด�ำเนนิงานคลนิคิเกษตรกรและโครงการ 
“อ่าน ใส่ ถอด ทิ้ง” ปลอดภัยจริงจากสารเคมีก�ำจัดศัตรูพืช ซึ่งส�ำนักโรคฯ  
ร่วมกบั สคร.8 ได้ด�ำเนนิงานการเปิดตวัโครงการ (Kick off ) ไปเมือ่วนัที ่1 พค.57  
ณ วัดจันทาราม อบต.วังแขม อ.คลองคลุง จ.ก�ำแพงเพชร ที่ผ่านมาพบว่า 
พ้ืนท่ีมีความเข้มแขง็และสามารถต่อยอดในการท�ำงานในระดับท้องถิน่ได้อย่าง
เป็นรูปธรรม

รอบรั้ว 
ENV - OCC
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เล่นคอมพิวเตอร์อย่างไรไม่ให้ปวดหลัง ?? 

	 การท�ำงานในลักษณะต่างๆ สามารถ
พบเห็นว่าการปฏิบัติงานที่ท�ำให้เกิดอาการ
เมือ่ยล้า ปวดข้อ ปวดหลงั ซึง่อาการเหล่านีเ้ป็นอาการ
ทีส่บืเนือ่งมาจากการท�ำงานผดิหลกัการยศาสตร์ 

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
	 โทร/โทรสาร 0 2591 8172, 0 2590 4380 อีเมล์ media.envocc@gmail.com เว็บไซต์ www.envocc.org

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

เช่น การยกของหนัก ท่าทางการนั่งท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ การท�ำงาน 
ในฝ่ายผลิตช้ินงานต่างๆ เป็นต้น ยกตวัอย่าง เช่น ท่าทางการใช้คอมพวิเตอร์ 
ซึง่จะต้องมกีารจดัท่าทางในการนัง่ การปรบัระดบัความสงูของเก้าอี ้ปรบัระดบั
ของหน้าจอ เป็นต้น 
ท่านั่งเพื่อเป็นการถนอมรักษาสุขภาพของผู้ใช้งานคอมพิวเตอร์  
ควรปฏิบัติดังนี้ 
1. ต�ำแหน่งของคอมพิวเตอร์ ไม่ควรวางคอมพิวเตอร์ไว้ในที่มีแสงสะท้อน
มากเนื่องจากแสงสะท้อนเข้าตาทาให้เสียสายตาได้
2. ระดับของจอภาพ ควรปรับระดับจอภาพให้อยู่ในแนวต่ากว่าระดับ
สายตาเล็กน้อยจะได้มองหน้าจอได้อย่างสบายตา
3. การนั่ง ควรนั่งห่างจากตัวเครื่องประมาณ 2 – 2.5 ฟุต นั่งล�ำตัวให้ตรง 
ในท่าที่สบายให้แผ่นหลังพอดีกับพนักพิงเก้าอี้
4. การวางข้อศอก ควรวางข้อศอกให้อยู่ในแนวเดียวกับระดับการพิมพ์ 
5. การวางเท้า ควรวางเท้าให้พอดีกับพื้นราบ    
6. การพักสายตา ในระหว่างที่ใช้เครื่องควรมีการพักสายตาเป็นระยะ

บริเวณต่างๆ ในร่างกายทีมั่กพบว่ามีอาการปวดบ่อย 
หลังการใช้คอมพิวเตอร์

เครียดบ่อยระวังเป็นโรค IBS

	 ถ้าสะสมความเครียดอยูบ่่อยๆ อาจเกดิอาการแสบแน่นท้อง 
ท้องผูก ท้องเสีย หรือคลื่นไส้อาเจียนจนเป็นโรค IBS ได้
โรค IBS (Imitable Bowel Syndrome) คืออะไร
	 ถ้าใครเคยมีอาการเครียดลงกระเพาะอยู่บ่อยๆ เช่น เจอความเครียดกับการงาน หรือเจอ
ความเครียดจากปัญหาต่างๆ รุมเร้า  รวมทั้งกินอาหารไม่เป็นเวลาและกินอาหารรสจัด ไม่ว่าจะเป็น
เปรี้ยวจัด มันจัด หรือเผ็ดจัด แล้วเกิดอาการแสบท้อง แน่นอืด มีลมเยอะ ล�ำไส้บีบมวน คลื่นไส้อาเจียน 
บางครั้งอาจถ่ายแข็ง ถ่ายเหลว หรือทั้งแข็งและเหลวสลับกันไป
คนวัยใดมักป่วยเป็นโรค IBS
ทีพ่บบ่อยคอืผู้หญงิตัง้แต่วยัรุน่ไปจนถึงวัยกลางคน อย่างไรกด็ ีโรคนีค้นหลากหลายอายกุส็ามารถเป็นได้
ถ้าป่วยแล้วเป็นอันตรายถึงชีวิตมั้ย
	 โรคนีจ้ะเป็นเรือ้รงั คอืเป็นๆ หายๆ ตลอดชวีติ แต่ไม่เป็นอนัตรายถงึชวีติแต่อย่างใด โดยผูป่้วย
ส่วนใหญ่มักรู้สึกร�ำคาญ แต่สุดท้ายก็ปรับตัวได้ อย่างไรก็ดี ก่อนที่หมอจะวินิจฉัยว่าเป็นโรคนี้ได้ ต้องมี
การตรวจอย่างละเอียดเสียก่อน เพราะอาการพื้นฐานของ IBS จะมีอาการคล้ายๆ กับโรคร้ายบางโรค 
ฉะนั้น ถ้าสงสัยควรให้หมอตรวจให้ถี่ถ้วนเสียก่อนว่าไม่ได้ป่วยเป็นโรคร้ายอื่นๆ เช่น มีแผลในกระเพาะ
อาหาร ล�ำไส้อักเสบนิ่วในถุงน�้ำดี มะเร็งกระเพาะอาหาร หรือมะเร็งตับ ฯลฯ
โรคหวัดลงกระเพาะถือเป็นโรค IBS หรือไม่
	 ไม่เป็น แม้จะมีอาการคล้ายโรค IBS แต่โรคหวัดลงกระเพาะเกิดจากการติดเชื้อไวรัส ฉะนั้น
จงึถอืว่าโรคหวดัลงกระเพาะเข้าข่ายกลุม่อาการการตดิเชือ้ไวรสัใช้หวดัเสยีมากกว่า เมือ่ไข้หวดัหายแล้ว 
อาการเหล่านั้นก็จะหายตามไปด้วย
วิธีรักษาโรค IBS
	 ก่อนอื่นผู้ป่วยต้องได้รับการวินิจฉัยให้แน่ชัดเสียก่อนว่าป่วยเป็นโรคนี้แน่ๆ อันดับต่อไปให ้    
สร้างความคุน้เคยกับหมอรกัษา เพราะโรคนีเ้ป็นเรือ้รงั ฉะนัน้ ต้องมหีมอท่ีเข้าใจการรกัษาในระยะยาว 
หลังจากนั้น ก็ต้องรักษาตามอาการ ถ้าท้องผูกให้กินอาหารที่มีกากใยเยอะๆ ถ้ามีอาการท้องเสียให้เลิก
กินอาหารที่ก่อให้เกิดการท้องเสีย หรืออาหารที่ท�ำให้มีแก๊สเยอะๆ อย่างถั่ว
	 ทางทีด่เีราควรหมัน่กนิอาหารทีม่กีากใยมากๆ หมัน่ออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอ และพยายามหลกี
เลี่ยงอาหารจ�ำพวกน�้ำตาลและไขมัน ที่ส�ำคัญควรดีท็อกซ์ความเครียดให้ออกไปจากกายและจิตใจของ
เราโดยเร็ว

ขอบคุณข้อมูลดีๆจาก http://health.kapook.com/view3721.htmขอบคุณข้อมูลดีๆจาก http://blog.janthai.com/
category/healthy/page/3

นานาสาระ


