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อาการ
	 ดาวเคราะห์จะส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพ ท�ำให้เกิด
อาการที่ส�ำคัญ คือเม่ือโดนฟ้าผ่าแล้ว จะส่งผลโดยตรงต่อหัวใจ
และสมอง ท�ำให้เกดิภาวะหวัใจหยดุเต้น และก้านสมองหยดุท�ำงาน 
ในกรณีดังกล่าว 1 ใน 3 ผู้ทีถ่กูฟ้าผ่าจะตายในทีเ่กิดเหต ุคนทีร่อดชวิีต
ส่วนใหญ่จะมคีวามพกิารถาวรทัง้จากการถูกท�ำลายระบบประสาท 
ไขสันหลัง ส่งผลให้เป็นอัมพาตได้
ค�ำแนะน�ำ
	 ราศนีีม้วิีธปีฏบิติัตนเพือ่หลกีเลีย่งมมุหกัเหของคลืน่เสียง คอื
อย่าอยู่กลางแจ้งขณะฝนตกควรหลบเข้าในอาคาร หากอยู่กลาง
แจ้งให้พยายามนั่งหรือนอนราบลงเพื่อให้ตัวต�่ำที่สุด เพราะการอยู่
ใต้ต้นไม้สูงจะเสี่ยงต่อการถูกฟ้าผ่าได้ มุมหักเหของแสง ควรงดใช้
โทรศัพท์อาจมีความเส่ียงสูง เพราะเมื่อฟ้าผ่ากระแสไฟฟ้าวิ่งเข้าสู่
ร่างกายในทันที

u u

	 สวสัดคีรบั...ท่านผูอ่้าน จลุสารส�ำนกัโรคจากการประกอบ 
อาชีพและสิ่ งแวดล ้อม ฉบับนี้ เข ้ าสู ่ ป ี ท่ี  3  ฉบับที่  3  
ของปีพุทธศักราช 2558 ซึ่งตรงกับวันส�ำคัญต่างๆ มากมาย 
เนื้อหาในฉบับนี้ จะพูดถึงกิจกรรมรณรงค์ในวันสิ่งแวดล้อมโลก 
ปีนี้ส�ำนักฯ ได้เปิดตัวโครงการ (Kick off) เมื่อวันที่ 13 กค. 58 
ซึ่งจะประมวลภาพกิจกรรมต่างๆ อยู่ภายในเล่ม
	 นอกจากนี้เนื้อหาภายในฉบับ ยังคงมีสาระท่ีหลากหลาย 
และน่าสนใจน�ำมาฝากเช่นเคย เรายังมุ่งมั่นที่จะปรับเปลี่ยน 
รูปแบบ คอลัมน์เน้ือหาทางวิชาการให้มากยิ่งข้ึน เพื่อตอบรับ 
ค�ำติชมส�ำหรับสมาชิกผู้อ่านจุลสาร ฝากติดตามข้อมูลข่าวสาร
ความเคลื่อนไหวผ่านเฟสบุ๊คส�ำนักฯ และเว็บไซต์ใหม่ของส�ำนักฯ 
ด้วยนะครับ
	 สดุท้ายน้ี ขอฝากสมาชกิทีต่ดิตามอ่านจลุสาร ขอให้มคีวามสขุ 
กับการอ่านจุลสารในฉบับนี้ และหากมีข้อแนะน�ำ หรือค�ำติชม 
ยินดีรับฟังความคิดเห็น เพื่อน�ำมาปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้นต่อไป 
 

ดร.นายแพทย์ปรีชา เปรมปรี
ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

เคล็ดลับคลายความเหนื่อยล้า
	 ส�ำหรับคุณสาวๆ ที่เป็น working 
woman อาจประสบกับปัญหาภารกิจงาน
ท่ีรัดตัว จนไม่ค่อยมีเวลาดูแลตัวเอง และ 
เกิดภาวะความเครียดขึ้นโดยไม่รู้ตัว ซึ่งจะ
ส่งผลเสยีต่อสขุภาพในอนาคต วนันี ้เรามเีคลด็ลบัคลายความเครยีดและ
ความเหนือ่ยล้า มาแนะน�ำเป็นทรคิเลก็ๆ น�ำไปใช้เพือ่ขจดัความเหนือ่ยล้า
อย่างง่ายๆ มาฝากกัน
	 l	 การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ สามารถช่วยลดความ 
เหนือ่ยล้าได้ ดงันัน้ เราควรเข้านอนและตืน่ให้ตรงเวลาทุกวนั ซึง่ควรพกัผ่อน
ให้ได้ 8 ชั่วโมง
	 l	 อย่าลืมว่ากองทัพต้องเดินด้วยท้อง ดังนั้น อย่าปล่อยให้เกิด
อาการหิวหลายช่ัวโมง เพราะจะไม่มีอาหารไปเลี้ยงสมอง ท�ำให้คิดงาน 
ไม่ออก เราจึงควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน์
	 l	 ส�ำหรบัอาหารช่วยย่อยกเ็ป็นสิง่ส�ำคัญ เราควรรบัประทานผลไม้ 
เพื่อช่วยย่อยให้ได้ 2 มื้อ ในระหว่างวัน ควรงดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน 
	 l	 ควรลดน�้ำหนักส ่วนเกิน เพื่อสุขภาพที่ ดีของร ่างกาย  
หมั่นตรวจสอบความเครียดของตัวเองอยู่เสมอ เมื่อพบว่าตัวเองอยู่ใน
ภาวะความเครียด ควรหาวิธีผ่อนคลาย เพื่อไม่ให้เกิดความเครียดสะสม
	 l	 สิ่งส�ำคัญที่สุดต้องมองโลกในแง่ดี และฝึกเป็นคนคิดบวก  

ท�ำให้ชีวติตวัเองมคีวามสขุ เริม่ต้นง่ายๆ จากการย้ิมและหัวเราะเป็นประจ�ำ

ที่มา : http://women.thaiza.com/319988/
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อันตรายจากฟ้าผ่า!!!

การระบาด
	 พยากรณ์ว่าผลกระทบจากปรากฏการณ์ทางธรรมชาตินี ้ 
มักเกิดขึ้นในช่วงฤดูฝน เริ่มตั้งแต่ช่วงเดือน มิ.ย. – ก.ย. ซึ่งจะส่ง
อทิธพิลโดยตรงต่อคนทกุเพศทกุวยั แต่บุคคลท่ีควรระมดัระวงัพเิศษ 
คือกลุ่มอาชีพเกษตรกร กรรมกรที่ใช้แรงงานต่างๆ
กลุ่มเสี่ยง
	 ดวงดาวมกัท�ำมมุโคจรกบักลุม่คนทกุเพศ ทกุวยั แต่การโคจร
ดวงดาวพบว่ากลุม่ทีมี่ความเสีย่งทีส่ดุ คอืกลุม่เกษตรกร คนทีท่�ำงาน
กลางแจ้งหรือมักอยู่ในพื้นที่โล่ง กรรมกรที่ต้องใช้แรงงาน 



เรื่องเล่าเฝ้าระวัง
นายจักรี ศรีแสง นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

กลุ่มเวชศาสตร์สิ่งแวดล้อม
 ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 

	 ปัญหาขยะอิเล็กทรอนิกส์ (E-waste) หรือเรียกว่าซากผลิตภัณฑ์เครื่องใช้ไฟฟ้า
และอเิลก็ทรอนกิส์ (Waste from Electrical and Electronic Equipment:WEEE) 
เป็นปัญหาส�ำคญัทีห่ลายฝ่ายก�ำลังให้ความสนใจเป็นอย่างยิง่ เนือ่งจากการเพ่ิมข้ึนของ
การบริโภคผลิตภัณฑ์หรือสินค้าอิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ เช่น โทรทัศน์ ตู้เย็น เครื่องปรับอากาศ โทรศัพท์มือถือ 
คอมพวิเตอร์ฯลฯ ท�ำให้เกดิปัญหาส�ำคญัทีต่ามมาคอื การเพ่ิมขึน้ของขยะอเิล็กทรอนกิส์ซ่ึงสถานการณ์ปัญหา
ในประเทศไทยพบว่า พศ.2557 มีการคาดการณ์ปริมาณการเกิดขยะอิเล็กทรอนิกส์ประมาณ 376,801 ตัน 
หรือคิดเป็นร้อยละ 65.4 ของขยะอันตรายจากชุมชนที่เกิดขึ้นทั้งหมด 576,316 ตัน โดยมีแนวโน้มที่สูงขึ้น

อย่างต่อเนือ่งในอนาคต(1) ดังน้ัน หากขาดการบรหิารจดัการทีเ่หมาะสมแล้วนัน้ย่อมจะส่งผลกระทบต่อสภาพแวดล้อมและสขุภาพประชาชน
ในอนาคต

	 ปัจจุบันพบว่ามีผู้ประกอบการที่ด�ำเนินกิจการเก่ียวข้องกับการจัดการขยะอิเล็กทรอนิกส์อย่างถูกต้อง 
ทั่วประเทศ เพียง 22 แห่ง(2) ซึ่งอาจไม่เพียงพอต่อการคัดแยกและรีไซเคิลขยะอิเล็กทรอนิกส์ที่เกิดขึ้นเป็นจ�ำนวนมาก
จึงพบว่า ในบางชุมชนมีการประกอบอาชีพรับซื้อและคัดแยก เช่น คอมพิวเตอร์ โทรทัศน์ ตู้เย็น เครื่องซักผ้าฯลฯ 
เพื่อคัดแยกเอาโลหะหรือชิ้นส่วนที่มีค่าน�ำไปจ�ำหน่าย เช่น พื้นที่ อ.ฆ้องชัย จ.กาฬสินธุ์,อ.บ้านใหม่ไชยพจน ์
จ.บุรีรัมย์, อ.เขื่องใน จ.อุบลราชธานี และชุมชนเสือใหญ่อุทิศ กทม. เป็นต้น(3) โดยพบว่ามีการท�ำงานบางอย่าง
ที่ไม่ถูกต้องตามหลักวิชาการ เช่น การใช้เปลวไฟผ่าคอมเพลสเซอร์ตู้เย็น การทุบหลอดภาพโทรทัศน์ การเผา
สายไฟเพื่อเอาทองแดง ฯลฯ ซึ่งอาจท�ำให้เกิดความเสี่ยงที่ท�ำให้สารเคมีและโลหะที่อยู่ภายในอุปกรณ์ต่างๆ
เหล่านี้มีโอกาสสัมผัสกับร่างกายของผู้ปฏิบัติงานและผู้ที่อาศัยอยู่ในชุมชนโดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มเด็กเล็ก(4,5)  
ผลกระทบทางสุขภาพที่เกิดข้ึนจากปัญหาขยะอิเล็กทรอนิกส์จะขึ้นอยู่กับชนิดของสารเคมีหรือโลหะหนัก 
ทีร่บัเข้าสูร่่างกาย เช่น ตะกัว่ (พบในแผ่นวงจรคอมพวิเตอร์, จอโทรทศัน์) มผีลต่อระบบประสาทส่วนกลางและ
สมอง ปรอท (พบในสวิทช์, หลอดไฟ) มีผลท�ำให้ใจสั่น นอนไม่หลับ ระบบการหายใจและอาจถึงขั้นเสียชีวิตได้
แคดเมียม (แผ่นวงจรจอ CRT) มีผลท�ำให้เจ็บหน้าอก ไอ ปอดอักเสบ เกิดวงสีเหลืองที่โคนของซี่ฟันปวดกระดูกทั่วร่างกาย (โรคอิไตอิไต)  

สารโบรมนี(สารหน่วงการติดไฟ) มผีลต่อระบบประสาท สมอง ต่อมไร้ท่อและพฒันาการ
ทารกในครรภ์และสารท�ำความเยน็ มผีลท�ำให้เกดิการระคายเคอืงต่อระบบหายใจ ตา 
ปวดศีรษะ หัวใจเต้นเร็ว เป็นต้น(3)

	 ดังนั้น หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรมีมาตรฐานในการก�ำกับดูแลและจัดการ
ขยะอิเล็กทรอนิกส์อย่างถูกต้องตามหลักวิชาการ เช่น การจูงใจให้ผู้ผลิตมีการใช้
สารทดแทนที่มีความปลอดภัยในการผลิต การรณรงค์ให้ประชาชนมีการใช้งาน

อปุกรณ์อเิลก็ทรอนกิส์อย่างเหมาะสมเพือ่ยดือายกุารใช้งาน การส่งเสริมเทคโนโลยใีนเกบ็รวบรวมขนส่งและก�ำจัดการออกกฎหมายควบคมุ 
การประกอบกิจการให้ถูกต้องตามหลักวิชาการ เป็นต้น ซึ่งมาตรการเหล่านี้จะเป็นส่วนหนึ่งในการแก้ไขปัญหาขยะจากขยะอิเล็กทรอนิกส์
ที่มีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่องในอนาคต เพื่อท�ำให้การใช้เทคโนโลยีที่เป็นมิตรต่อสุขภาพและสิ่งแวดล้อมต่อไป
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“ขุมทรัพย์”ขยะอิเล็กทรอนิกส์ปัญหาที่รอแก้



	 เมื่อพูดถึง ค�ำว่า ขยะ ท่านผู้อ่านทุกท่านรู้จักกันดีแน่นอน แน่นอนขยะนอกจากจะเป็นสิ่งของที่เหลือใช้ประโยชน์ 
ในแหล่งกิจกรรมต่างๆ รวมถึงในบ้านของท่านเองแล้ว “ขยะ” ยังเป็นค�ำเปรียบเปรยที่น่า  “เจ็บปวด” ที่สุด ไม่ว่าในเชิง 
ความหมายหรือคุณค่า  ดูเหมือนมันคือ “ส่ิงที่คนไม่ต้องการ” แต่หารู้ไม่ว่าขยะอาจจะมีค่า  ส�ำหรับคนบางคนที่มองเห็น
คุณค่าของมัน...อาชีพเก็บขยะ
	 อาชีพเก็บขยะหรือบางคนเรียกว่าคนคุ้ยขยะถือว่าเป็นอาชีพท่ีคนส่วนใหญ่มักมองไม่เห็น 
คณุค่าและความส�ำคญั คนส่วนใหญ่อาจจะดแูคลน มองไม่เหน็ว่าอาชพีคุย้ขยะเป็นอาชีพทีส่ร้างรายได้
ให้กบัคนกลุม่หนึง่ท่ีท�ำมาหาเลีย้งชพีอย่างสจุรติและยงัมส่ีวนช่วยลดปัญหาขยะล้นเมอืงและผลกระทบ
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เรียบเรียงโดย นายอัศวิน กลิ่นสอนแทน
นักวิชาการเผยแพร่

ที่มา: เอกสารแผ่นพับ การดูแลสุขภาพตนเองส�ำหรับประชาชนที่อาศัยรอบพื้นที่คัดแยกและรีไซเคิลขยะ
http://i.kapook.com/faiiya/21-2-54/bin4.jpg
http://www.prachachat.net/online/2013/09/13793201381379320146l.jpg
http://play.kapook.com/photo/show-115437

นางสาวสาวิตรี โส
ภณ นักวิชาการสาธาร

ณสุข

กลุ่มสื่อสารสาธาร
ณะและพัฒนาเครือข่าย

ส�ำนักโรคจากการป
ระกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 

รู้ทัน   โรคใกล้ตัวรู้ทัน   โรคใกล้ตัว

จากสิ่งแวดล้อมต่างๆ มากมายอีกด้วยแต่ในขณะเดียวกันในแง่ของสุขภาพและความปลอดภัยแล้ว อาชีพคนคุ้ยขยะถือว่ามีความเสี่ยง 
ที่อาจเลี่ยงไม่ได้ที่จะเกิดปัญหาสุขภาพและโรคต่างๆ มากมายได้เช่นกัน
ขยะโดยทั่วไปสามารถแบ่งออกได้เป็น 4 ประเภท คือ
	 1.	 ขยะย่อยสลาย คือขยะที่เน่าเสียและย่อยสลายได้เร็วตามธรรมชาติ เช่น เศษอาหาร พืช ผัก ผลไม้ ใบไม้ ฯลฯ 
	 2.	 ขยะรีไซเคิล คือขยะที่สามารถน�ำกลับมาใช้ใหม่ได้ มักเป็นขยะแห้ง เช่น กระดาษ พลาสติก แก้ว กระป๋องเครื่องดื่ม ฯลฯ
	 3.	 ขยะทั่วไป คือขยะย่อยสลายได้ยากและไม่คุ้มค่ากับการน�ำกลับมาใช้ใหม่ เช่น พลาสติกหรือโฟมที่เปื้อนเศษอาหาร ถุงขนม ห่อลูกอม ฯลฯ
	 4.	 ขยะอันตราย คือขยะท่ีเป็นพิษ มีการปนเปื้อนหรือมีองค์ประกอบของวัตถุที่อันตรายต่อคนและส่ิงแวดล้อม เช่น กระป๋องสีสเปรย์ แบตเตอรี่  
ยาฆ่าแมลง หลอดฟลูออเรสเซนต์ ฯลฯ 

	 ขยะเหล่านี้โดยปกติเม่ือน�ำมาทิ้งรวมกัน ผู้เก็บคัดแยกขยะจะไม่ทราบว่ามีอันตรายใดๆบ้าง กอปรกับการ 
ทีผู่เ้กบ็คดัแยกขยะไม่ใส่ถงุมอืหรอืถงุพลาสตกิ อาจท�ำให้มโีอกาสรบัสารเคมหีรอืวสัดตุดิเชือ้ ส่งผลกระทบให้มคีวาม
เสีย่งต่อการตดิเชือ้โรคติดต่อต่างๆได้ เช่น อาการเจบ็คอ เป็นไข้ ปวดหวัปวดเมือ่ยตามร่างกาย โรคผวิหนงั โรคหัวใจ 
โรคทางสมอง และอาการท้องร่วง เป็นต้น

การดูแลสุขภาพเบื้องต้นส�ำหรับคนคัดแยกขยะ
	 1.	 เมือ่ต้องออกไปสมัผสักบัขยะ ควรสวมหมวก แว่นตา สวมใส่เสือ้ผ้ามดิชดิ คาดหน้ากากอนามยัทกุครัง้เพือ่ป้องกนัควนั หรอื
ฝุ่นเข้าสู่ทางเดินหายใจ
	 2.	 หลังการสัมผัสขยะให้ อาบน�้ำท�ำความสะอาดร่างกายทันที รวมถึงล้างมือทุกครั้งหลังเลิกงานและก่อนรับประทานอาหาร
	 3.	 หากหลงัสมัผสัขยะแล้วรูส้กึแสบคนัจมกู เวยีนศรีษะหรอืเกดิความผดิปกตใิดๆ กบัร่างกายให้รบีไปพบแพทย์ทีโ่รงพยาบาล
ในทันที
	 4.	 หากพบสัตว์ที่เป็นพาหะน�ำโรค รอบๆบริเวณบ้านของท่านให้รีบก�ำจัดทันที
	 5.	 ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ โดยออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอพักผ่อนให้เพียงพอและรับประทานอาหารที่เป็น
ประโยชน์
	 6.	 เข้ารับการตรวจสุขภาพประจ�ำปีทุกครั้ง
	 การดูแลสุขภาพของคนเก็บขยะเบื้องต้นนอกจากจะต้องให้ความรู้ในการปฏิบัติงานที่ถูกต้องแล้ว เพื่อให้เกิดความปลอดภัย 
ในการท�ำงานและมสีขุภาพอนามยัทีด่ ีควรจัดให้มีการตรวจสขุภาพผูป้ฏบิตังิานเป็นประจ�ำทกุปี เช่น การตรวจสมรรถภาพการมองเหน็ 
การตรวจสมรรถภาพการได้ยิน ฯลฯ เพื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และอายุที่ยืนนานต่อไป

คนเก็บขยะ!!! อา
ชีพเสี่ยงที่อาจเลี่ยงไ

ด้



	 โรคของนักช้อปมักเกิดกับหลัง ไหล่ ข้อศอก ข้อมือ มือ หรือนิ้วมือ เป็นต้น  
เนื่องมาจากต้องแบกรับน�้ำหนักมากเกินไปเป็นเวลานานประจ�ำ เป็นสาเหตุของ

อาการมากมาย เช่น
	 l    ปวดกล้ามเนือ้ (muscle pain, myofascial pain) เพราะสะพายกระเป๋าหรอืถงุหนกั 

และหลายใบ ท�ำให้กล้ามเนื้อท�ำงานหนัก เกิดการหดเกร็งตัว มักปวดกล้ามเนื้อบริเวณสะบัก 
ทั้งสองข้าง ปวดไหล ่ปวดหลัง

โรค
ของนักช้อป

	 l	 ปวดเข่า ปวดหลัง เกิดจากการใส่รองเท้าไม่เหมาะสมเวลาเดินช้อปปิ้ง เช่น รองเท้าส้นสูงมากๆ เดินนาน ๆ อาจท�ำให้เส้นประสาท
บริเวณข้อเท้าถูกกด (anterior tarsal tunnel) ท�ำให้เกิดอาการชาบริเวณนิ้วโป้งเท้าได้ เป็นต้น
	 l	 เส้นประสาทถกูกดทบัทีบ่รเิวณข้อมอื (Carpal tunnel syndrome) อาจเกดิขึน้กบัผูห้ญงิทีช่อบคล้องกระเป๋าถอืหรอืถงุหิว้ทีแ่ขนหรอื
ข้อมือ (สไตล์ท่าทางแบบแม่บ้านญี่ปุ่น) ท�ำให้ชาที่บริเวณมือหรือปวดข้อมือมาก บางคนชาที่ปลายนิ้วโป้ง นิ้วชี้ นิ้วกลางและปลายนิ้วอีกครึ่งของ
นิ้วนาง หรือบางคนอาจปวดร้าวเหมือนถูกไฟช็อตวิ่งอยู่ตลอดเวลา ถ้าเป็นมากอาจท�ำให้มีอาการอ่อนแรงของกล้ามเนื้ออุ้งมือได้
	 l	 เอ็นอักเสบ เป็นท่ีเอ็นข้อหัวไหล่อักเสบ (Rotator cuff tendinitis) เอ็นบริเวณข้อศอกอักเสบ ปลอกหุ้มเอ็นบริเวณนิ้วโป่งอักเสบ 
(Dequervian tenosynovitis) และถ้าหิ้วถุงหนักมากๆ อาจท�ำให้ปลอกหุ้มเอ็นบริเวณนิ้วอักเสบ หากปล่อยทิ้งไว้อาจท�ำให้เกิดพังผืดรัดบริเวณ
ข้อนิ้ว เกิดภาวะนิ้วล็อกตามมาได้ เรียกภาษาไทยว่า  ภาวะนิ้วล็อกไกปืน (Trigger finger) แต่อาการปวดสารพัดที่พูดถึงสามารถบรรเทาและ
ป้องกันได้ด้วยวิธีง่ายๆ คือ
	 l	 หลีกเลี่ยงการหิ้ว ถือหรือสะพายกระเป๋า ไม่ควรใช้ใบใหญ่มาก เพราะยิ่งมีขนาดใหญ่มากเท่าไหร่ ก็จะเผลอใส่ของมาก น�้ำหนักก็จะ
มากตาม เปลี่ยนมาเป็นใบขนาดกลางหรือเล็กให้เหมาะสมกับรูปร่างตนเองดีกว่า
	 l	 ใช้บริการฝากหรือใช้รถเข็นของที่ห้างสรรพสินค้า อาจจะต้องเดินไปฝากหลายเที่ยวหรือคืนรถเข็นไกลสักหน่อย แต่ดีกว่าสุขภาพกาย
แย่ทีหลัง หรือน�ำกระเป๋าหรือตะกร้าลากของขนาดย่อมติดตัวไปเองเลย
	 l	 ใส่รองเท้าสบายๆ ยามเดินช้อปปิ้ง
	 l	 บรหิารข้อน้ิว ข้อมอื ข้อศอก และไหล่ ส�ำหรบัสาวนกัช้อปตวัยงควรจะฝึกบรหิารอวัยวะเหล่านีส้ม�ำ่เสมอ 
เพื่อป้องกันการเคล็ดหรือเอ็นอักเสบง่าย เริ่มจากข้อนิ้วโดยการใช้นิ้วโป้ง นิ้วชี้และนิ้วกลางทาบกับก�ำแพง ไล่ไต่

ขึ้น-ลง 10 ครั้ง บริหารข้อมือ ก�ำมือทั้ง 2 ข้างและแบเหยียดให้สุด ท�ำประมาณ 10 ครั้ง 
และก�ำมือหมุนข้อมอืเป็นวงกลมซ้าย-ขวา 10 ครัง้ บรหิารข้อศอก งอข้อศอกแขนทัง้ 2 ข้างประสานกนั (คล้ายท่ากอดอก) 
ก�ำมือแขนข้างขวา ส่วนมืออีกข้างแบมือรองข้อศอกไว้ จากนั้นให้ออกแรงต้านกันและกัน ท�ำค้าง 6-7 วินาที และท�ำสลับ
กันอีกข้าง บริหารไหล่ หมุนแขนไปข้างหน้า-หลัง เป็นวงกลม ข้างละ 10 ครั้ง
	 l     ใช้แผ่นประคบร้อน-เย็นบรรเทาปวด หากรู้สึกปวดกล้ามเนื้อ เช่น บริเวณหัวไหล่ สามารถใช้แผ่นประคบเย็น 

เพื่อลดอาการปวดบวมใน 1-2 วันแรก หลังจากนั้นใช้แผ่นประคบร้อนพร้อมยืดกล้ามเนื้อเบาๆ หรือจะใช้ยานวดหรือ 
รับประทานยาแก้ปวดบรรเทาด้วยก็ได้ แต่ถ้าอาการไม่ดีขึ้น ควรรีบไปปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ
	 ผู้หญิงกับการช้อปปิ้งนั้นเป็นของคู่กันนะคะ ครั้งหน้าเราคงต้องเตรียมพร้อมก่อนออกช้อปปิ้งตามค�ำแนะน�ำดังกล่าว หรือหาหนุ่มไปช่วย
หิ้วของก็ดีไม่น้อยนะคะ

รอบรู้เรื่องโรค

ที่มา	:	www.health.kapook.com/view3639.html
	 	 พญ.รัตนา รัตนาธาร ผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์ฟื้นฟู

	 การถือกระเป๋าหรือหิ้วถุงช้อปปิ้ง กลายเป็นส่วนหนึ่งในชีวิต
ประจ�ำวันของผู้หญิงไปแล้ว โดยเฉพาะอย่างยิ่งสาวนักช้อปและ
แม่บ้าน การซือ้แต่ละครัง้ก็จ�ำนวนถงุน้อยบ้างมากบ้างตามภาวะ
โอกาส แต่ผู้หญิงมักจะลืมตัวซื้อของ หิ้วพะรุงพะรังเต็มมือ
อย่างในช่วงลดราคากระหน�่ำซัมเมอร์เซล ซ่ึงกระเป๋าถือ
และถุงช้อปปิ้งแสนหนักนี้ที่หิ้วกันแบบลืมตัวนี้เองท�ำให้
เกิดโรคของนักช้อปขึ้น
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ส�ำนักโรคฯ ร ่วมกับภาคีเครือข่ายเฝ้าระวังดูแลสุขภาพประชาชนและคนท�ำงาน 
คัดแยก,รีไซเคิลขยะ ในพื้นที่เสี่ยง 8 จังหวัด
	 นายแพทย์โสภณ เมฆธน อธิบดีกรมควบคุมโรค ให้เกียรติเป็นประธานในพิธีเปิดการ
ประชุมเครอืข่ายในการเฝ้าระวัง ป้องกนั ควบคมุโรคและภัยสขุภาพในประชาชนและคนท�ำงาน
คดัแยกและรไีซเคลิขยะในพ้ืนทีเ่สีย่ง 8 จงัหวดั เพือ่ลดความเหลือ่มล�ำ้ทางสุขภาพของประชาชน 
เมื่อวันที่ 23 - 24 มิถุนายน 2558 ณ โรงแรม ทีเค พาเลช กรุงเทพมหานคร

ส�ำนักโรคฯ จัดประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาเครือข่ายด้านโรคและภัยสุขภาพ
	 ดร.นพ.ปรีชา  เปรมปรี ผู ้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม  
เป็นประธานในพิธเีปิดการประชมุเชงิปฏิบตักิารเพือ่พฒันาเครือข่ายด้านโรคและสขุภาพในกลุม่วยัท�ำงาน 
ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม:การจัดท�ำแผนปฏิบัติราชการเฝ้าระวังป้องกัน ควบคุมโรค  
และภัยสุขภาพจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ประจ�ำปีงบประมาณ พศ. 2559 เมื่อวันที ่ 
25 - 26 มิถุนายน 2558 ณ โรงแรม เอบีน่า เฮ้าส์ กรุงเทพมหานคร

ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพฯ ต้อนรับคณะนักศึกษาดูงานจาก University of Tokyo 
	 เม่ือวนัที ่6 สงิหาคม 2558 ทีผ่่านมา ผูบ้รหิารและเจ้าหน้าทีส่�ำนกัโรคจากการประกอบ
อาชพีและส่ิงแวดล้อม ได้ต้อนรบัคณะนกัศกึษาดงูานจากมหาวทิยาลยัโตเกยีว (University of 
Tokyo) สถาบนัเทคโนโลยแีห่งเอเชยี และจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั ได้ศกึษาดงูาน เยีย่มชมและ  
ฟังบรรยายงานในด้านโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม โดยในคร้ังนี้ ได้มีการ 
แลกเปลี่ยนเรียนรู้งานด้านสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องต่างๆ ด้วย 

ส�ำนักโรคฯ จัดประชุมบริหารสัญจรกระชับสัมพันธ์ในพื้นที่เสี่ยงแก้ปัญหามลพิษ 
จังหวัดระยอง 
	 เมื่อวันที่ 27 - 28 กรกฎาคม 2558 ที่ผ่านมา ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและ 
สิ่งแวดล้อม ได้มอบหมายให้ศูนย์พัฒนาวิชาการอาชีวอนามัยและส่ิงแวดล้อม จังหวัดระยอง  
จัดประชุมคณะท�ำงานแก้ไขปัญหามลพิษและเสริมสร้างคุณภาพชีวิตจังหวัดระยอง:  
กรณีประชุมส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อมสัญจร ณ โรงแรมสตาร์ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดระยอง ซึ่งได้รับเกียรติจาก ดร.นพ.ปรีชา  เปรมปรี ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการ
ประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม เป็นประธานในการประชุมครั้งนี้

ทีมเจ้าหน้าส�ำนักโรคฯ เข้าศึกษาดูงาน ณ สถานีโทรทัศน์ไทยทีวีสีช่อง 3
	 เมื่อวันที่ 26 มิถุนายน 2558 ที่ผ่านมา ทีมคณะกรรมการสื่อสารสาธารณะฯ ส�ำนักโรคจากการประกอบ
อาชีพและสิ่งแวดล้อม ได้เข้าศึกษาดูงาน ณ สถานีโทรทัศน์ไทยทีวีสีช่อง 3 เพื่อทราบกระบวนการท�ำงาน 
ในด้านการสื่อสารสาธารณะ กระบวนการผลิตและออกอากาศ รายการเรื่องเล่าเช้านี้ ถือว่าเป็นการเปิดโลกทัศน ์
ในการเรียนรู้ที่สัมผัสได้จริง  

รอบรั้ว 
ENV - OCC
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ร่วมจัดนิทรรศการงาน สัปดาห์ความปลอดภัยแห่งชาติ ครั้งที่ 29
	 เมือ่วนัที ่2-4 กรกฏาคม 2558 ทีผ่่านมา ดร.นพ.ปรชีา เปรมปรี ผูอ้�ำนวยการส�ำนกัโรค
จากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม พร้อมทมีเจ้าหน้าทีส่�ำนกัโรคจากการประกอบอาชพีฯ 
ได้เข้าร่วมจดันทิรรศการงานสัปดาห์ความปลอดภัยแห่งชาต ิครัง้ที ่29 ณ ศูนย์นทิรรศการและ
การประชมุไบเทค กรงุเทพมหานคร โดยภายในงานได้ออกบทูนทิรรศการให้ความรูใ้นโครงการ
สถานประกอบการ ปลอดโรค ปลอดภัย กายเป็นสุข พร้อมกิจกรรมเล่นเกมส์รับของรางวัล
ต่างๆ มากมาย

	 นอกจากน้ีภายในงานยังมีเวทีเสวนา  “บทบาทท้องถิ่นกับการดูแลสุขภาพ
คนคุ้ยขยะและครอบครัว” นิทรรศการให้ความรู้ กิจกรรมดูแลสุขภาพคนคัดแยกขยะ
และมีการตรวจสุขภาพเบื้องต้น เช่น ตรวจสายตา วัดความดันโลหิต วัดดัชนีมวลกาย 
เพือ่วนิจิฉยัโรคเบือ้งต้นและให้ค�ำแนะน�ำก่อนกลบับ้าน ในส่วนของความบนัเทงิ มกีารแสดง 
ร�ำกลอนสุดสะแนน สอดแทรกความรู้และกิจกรรมเกมส์สนุก ลุ้นรับของรางวัลต่างๆ 
มากมาย ฯลฯ

ส�ำนักโรคฯ รณรงค์เป ิดตัว“โครงการดูแลสุขภาพประชาชนเฉพาะเพ่ือลดความเหลื่อมล�้ำ 
ทางสุขภาพ”
	 เมื่อวันท่ี 13 กรกฎาคม 2558 ที่ผ่านมา  ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 
ร่วมกับส�ำนักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 6 จังหวัดขอนแก่น และหน่วยงานภาคีเครือข่ายในพ้ืนท่ี  
ได้จัดกิจกรรมรณรงค์โครงการพัฒนาความร่วมมือเครือข่ายในการเฝ้าระวัง ป้องกัน ควบคุมโรคและ 
ภัยสุขภาพจากการคัดแยกและรีไซเคิลขยะในพื้นที่เสี่ยง 8 จังหวัด เพื่อลดความเหลื่อมล�้ำทางสุขภาพ
ของประชาชน โดยกิจกรรมรณรงค์เปิดตัวโครงการครั้งแรก ณ ศาลาประชาคม องค์การบริหาร 
ส่วนจังหวัดขอนแก่น ซึ่งได้รับเกียรติจาก ดร.นพ.สมเกียรติ ศิริรัตนพฤกษ์ นายแพทย์ทรงคุณวุฒ ิ
กรมควบคุมโรค เป็นประธานเปิดงานครั้งนี้

ร่วมจัดนิทรรศการงาน Organic&Natural Expo 2015 
	 เมื่อวันที่ 23 - 26 กรกฎาคม 2558 ท่ีผ่านมา  ทีมเจ้าหน้าที่ส�ำนักโรค 
จากการประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม แพทย์ประจ�ำบ้านและเจ้าหน้าท่ีจากสถาบนั
ราชประชาสมาสัย ได้เข้าร่วมจัดนิทรรศการงาน Organic&natural expo 2015  
ณ ศนูย์ประชุมแห่งชาตสิริิกิติ ์กรุงเทพมหานคร โดยภายในงานได้ออกบทูนทิรรศการ 
ให้บริการคลินิกตรวจสุขภาพเกษตรกร เจาะเลือดหาสารเคมีตกค้างในร่างกาย และ
ให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพแก่ประชาชนทั่วไปที่เข้ามาร่วมงาน
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5 วิธีลดพุงเอาใจสาวๆ

	 ส�ำหรับสาวๆ ท่ีออกงานปาร์ต้ีถ่ียิบ จนลืมดูแลตัวเอง
ปล่อยให้มส่ีวนเกนิออกมา หรอืทีเ่ราเรยีกว่า พงุยืน่ ท�ำให้เกดิ
ความไม่มั่นใจในตัวเอง วันนี้ เรามีเทคนิควิธีบริหารร่างกาย 
เฉพาะจุดบริเวณหน้าท้องให้กลับมามีเอวคอดสวยเช้งวับเหมือนเดิม โดยแต่ละท่าท�ำให้ครบ
สองเซ็ต เซ็ตละ 12 ครั้ง 
ท่าบริหารเอวให้คอดสวย
	 นอนหงาย แล้วยกขาขวาขึน้โดยให้ตาตุม่ของขาขวาวางอยูบ่นเข่าซ้าย เหยยีดมอืซ้ายไปทาง
ด้านหลังศรีษะ ส่วนมือขวาวางไว้กบัพืน้ ยกไหล่ซ้ายขึน้เหนอืพืน้จนกระทัง่ไหล่ของคณุแตะกบั
เข่าขวา แล้วลงนอนราบกับพืน้เหมอืนเดมิ ท�ำซ�ำ้ให้ครบหนึง่เซต็ส�ำหรับข้างนี ้แล้วท�ำสลบัอกีข้าง
ท่าบริหารหน้าท้องให้แบนราบ
	 นอนหงายระนาบไปกับพื้น ไขว้ขาโดยวางส้นเท้าซ้ายทับบนหัวแม่เท้าขวาของคุณ  
ใช้มือซ้ายวางรองใต้คอ ส่วนมือขวาถอืดมัเบลล์ยกขึน้บนอากาศ ยกไหล่ขึน้จากพืน้จนคณุรูส้กึว่า
กล้ามเนื้อท้องส่วนล่างเกร็ง และค้างไว้ในท่านี้สักหนึ่งวินาที แล้วลงนอนราบ นับเป็นหนึ่งครั้ง
ลดห่วงยางรอบเอว บริหารเอวให้เพรียวบาง
	 นอนตะแคงขวาบนพื้น แล้วยืดขาท้ังสองข้างออกให้ตรงโดยเหยียดปลายนิ้วเท้าออกไป 
เกร็งก้นแล้วแขม่วหน้าท้องบริเวณสะดือเข้ามาจนชิดกับกระดูกสันหลัง วางศีรษะไว้บนแขน  
ส่วนมือซ้ายวางไว้กับพื้นทางด้านหน้าของคุณ เหยียดขาซ้ายของคุณให้ตรงแล้วยกขึ้นในแนวเดียว
กบัล�ำตวัจนคณุรูส้กึเกร็ง บรเิวณล�ำตวัด้านข้าง แล้วค้างไว้สกัสองสามวนิาท ีแล้วค่อยๆ ปล่อยลง
บริหารกล้ามเนื้อล�ำตัวทั้งหมด
	 หายใจเข้าลึกๆ ขณะท�ำท่ากายบริหารสไตล์พิลาทีสนี้ แล้วนอนหงายพร้อมงอเข่า 
โดยแยกออกจากกันให้เท่ากับความกว้างของช่วงสะโพก หายใจออกและพยายามเกร็งหน้าท้อง
ให้เข้ามาจนชิดกับกระดูกสันหลังของคุณ ในขณะที่ยกขาข้ึนทีละข้างจนเข่าของคุณงอท�ำมุม 
90 องศาเหนือสะโพกของคุณ หายใจออกและยกศีรษะและไหล่ขึ้นเหนือพื้น ในขณะเดียวกัน
เหยียดมือขวาไปแตะเข่าซ้าย หายใจออกพร้อมเหยียดขาซ้ายออกจากตัวและค่อยๆ ลดลง  
ท�ำสลับขาอีกข้างหนึ่ง
กระชับหน้าท้องตรงกลาง
	 นัง่ตวัตรงพร้อมกับเหยยีดขาและแขนทัง้สองออกไปด้านหน้าของคณุ ค่อยๆ โน้มตวัลงมา 
(ในส่วนของกระดูกสันหลังแต่ละส่วน) จนถึงพื้น แล้วลดแขนทั้งสองข้างลงให้อยู่เหนือศรีษะ 
หายใจออก แล้วยืดตัวขึ้นกลับเข้าสู่ท่านั่งเดิม
	 ท่าบริหารร่างกายที่แนะน�ำมานี้ สาวๆ ลองฝึกท�ำ เซ็ทละ 12 ครั้ง เริ่มฝึก สัปดาห์ละ 3 - 4 วัน 
รับรองไขมันส่วนเกิน ก็จะไม่เป็นอุปรรคในการแต่งตัวสวยๆ ออกไปงานปาร์ตี้ ในครั้งต่อไป
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โรคร่าเริง ภัยร้ายใกล้ตัวที่คนชอบอดหลับ
อดนอนเสี่ยงเป็น !

	 พฤติกรรมอดหลับอดนอนที่ท�ำมาจนเคยชิน ต่อไปนี้ขอร้องว่า 
ให้เปลีย่นแปลงตวัเองโดยด่วนและอย่าคดิไปเองนะคะว่าอดหลบัอดนอน
ตอนนี้แล้วค่อยไปนอนชดเชยในช่วงกลางวันแทนเพราะนี่เป็นจุดเริ่ม
ต้นของโรคร่าเริง ภัยร้ายจากพฤติกรรมท�ำลายสุขภาพจากค�ำบอกเล่าของแพทย์แผนไทย บุณยพร ยี่มี
รู้จักโรคร่าเริง
	 โรคร่าเริงเกิดจากความผิดปกติที่เกี่ยวกับการหลั่งฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อบวกกับพฤติกรรมอดหลับ 
อดนอนที่ท�ำสะสมจนเหมือนเป็นการใช้งานร่างกายอย่างหนักยิ่งกับคนที่ชอบอ่านหนังสือหรือท�ำงาน
หามรุ่งหามค�่ำต่อเนื่องกันหลายวันนาฬิกาชีวิตและระบบการท�ำงานของร่างกายจะปรวนแปรไปหมด
อาการของโรคร่าเริง
	 คนทีเ่ป็นโรคร่าเรงิจะรูส้กึอ่อนเพลยีในช่วงกลางวนั หงุดหงดิฉนุเฉยีวง่ายและไม่มีสมาธใินการเรยีน
หรือการท�ำงาน แต่ในช่วงกลางคืนสมองจะแล่นความคิดสร้างสรรค์บังเกิด และรู้สึกกระปรี้กระเปร่า
อย่างเต็มที่จนท�ำให้ร่างกายไม่ได้พักผ่อนอย่างที่ควร
ผลกระทบของโรคร่าเริงกับสุขภาพ
	 เมือ่ร่างกายไม่ได้รับการพกัผ่อนตดิต่อกันเป็นเวลาหลายวัน หรือท�ำบ่อยๆ จนเกดิภาวะสะสม ระบบ
การท�ำงานต่างๆ ของร่างกายจะเรรวนและส่งผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาว เช่น เป็นสาเหตุท�ำให้
ฮอร์โมนปรวนแปรรอบเดอืนมาไม่ปกต ิหงดุหงดิง่าย เสีย่งเป็นมะเร็งล�ำไส้ มะเรง็เต้านมและโรคเบาหวาน
วิธีป้องกันความเสี่ยงโรคร่าเริง
	 ส�ำหรับคนที่ไม่อยากเป็นโรคร่าเริง แพทย์แผนไทย บุณยพร ยี่มี ก็แนะน�ำให้หลีกเลี่ยงพฤติกรรม
ท�ำลายสุขภาพดังนี้
	 1.	 ตื่นสายจนต้องรับประทานมื้อเช้าในช่วงเกือบ 11.00 น.
	 2.	 อดหลับอดนอน
	 3.	 ไม่ออกก�ำลังกาย
	 4.	 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
	 5.	 ดื่มกาแฟหรือเครื่องดื่มบ�ำรุงก�ำลังเป็นประจ�ำ
	 อย่างไรกด็สี�ำหรบัคนทีค่ดิว่าร่างกายเคยชนิกับการอดหลบัอดนอนจนไม่รูส้กึถึงความผดิปกติใด ๆ  
กบัสขุภาพ ขอให้จ�ำไว้ว่าผลกระทบกบัสขุภาพเมือ่คณุอดหลับอดนอนอาจไม่แสดงตัวในเรว็วนันี ้ทว่าเมือ่ 
อายุย่างเข้าสู่เลข 4 เป็นต้นไป คุณจะได้เจอกับภาวะสุขภาพท่ีเต็มไปด้วยโรครุมเร้าเลยก็ได้นะคะ 
ฉะนั้นเปลี่ยนไลฟ์สไตล์ของตัวเองตั้งแต่วันนี้ดูจะปลอดภัยกว่าเยอะ
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