
¡ÃÁ¤Çº¤ØÁâÃ¤
ÊíÒ¹Ñ¡âÃ¤¨Ò¡¡ÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÒªÕ¾áÅÐÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁกรมควบคุมโรค

ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

ENV.OCC
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สำ�นักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม http://envocc.ddc.moph.go.th

• สารจากผู้บริหาร 
• การบริหารป้องกันออฟฟิศซินโดรม
• ปรับสมดุลคนท�ำงานออฟฟิศ
• รอบรั้ว Env.Occ
• ใช้ Flash Drive อย่างไรให้ปลอดภัย
• วัดความสุขในการท�ำงานด้วย 
  Happinometer
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กายบริหารป้องกัน ออฟฟิศซินโดรม

สา
รจ

าก
ผู้บ

ริห
าร

	 	 	 ท่านผู้อ่านทุกท่าน เผลอแป๊บเดียวจุลสารส�ำนักโรคจากการ 

	 ประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม กอ็ยูก่บัผูอ่้านมาแล้วถงึ 6 ปี แต่เนือ้หา

ของเราก็ยังคงอัดแน่น ไปด้วยสาระความรู้ต่างๆ ส�ำหรับเนื้อหาภายในฉบับนี ้

ก็ยังคงข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ ส�ำหรับคนท�ำงานในออฟฟิศที่เข้มข้นมากขึ้น 

เช่น กายบริหารป้องกันออฟฟิศซินโดรม,การปรับสมดุลคนท�ำงานออฟฟิศ, 

การวดัความสุขในการท�ำงานด้วย Happinometer, การใช้ Flash Drive อย่างไร

ให้ปลอดภยั นอกจากนีย้งัประมวลภาพกจิกรรมต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นกจิกรรมรณรงค์ 

Smart Office “คนท�ำงานยุคใหม่ ใส่ใจสุขภาพ” แนะหลัก “10-20-60” ในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมคนท�ำงานออฟฟิศ ไว้ในฉบับนี้ และฝากติดตามความเคลื่อนไหวข้อมูลข่าวสาร

ผ่านเฟสบุ๊ค และเว็บไซต์ของส�ำนักฯ ด้วยนะคะ 

	 สุดท้ายนี ้ดฉินัหวังว่าเนือ้หาจุลสาร Env.Occ ฉบับนี ้จะท�ำให้ผูอ่้านทกุท่าน ได้รบัประโยชน์ และ

ขอให้มคีวามสุขกบัการอ่านจุลสาร หากมข้ีอแนะน�ำ หรอืค�ำตชิม ยนิดรีบัฟังความเหน็ เพ่ือน�ำมาปรบัปรงุ

ให้ดี ยิ่งขึ้นต่อไป

วัสดีค่ะส
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ปรับสมดุลคนทำ�งานออฟฟิศ
	 ปัจจบุนัคนส่วนใหญ่ท�ำงานมากเกนิ 8 ชัว่โมง
ต่อวัน และมักท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ซึ่งการนั่งดู
จอคอมพวิเตอร์นานๆ ไม่เปลีย่นอิริยาบถ จนอาจส่งผล
ให้เกิดอาการที่เรียกว่า “โรคออฟฟิศซินโดรม” 
กลุ ่มอาการที่ เกิดขึ้นกับคนที่ท�ำงานในออฟฟิศ 
สาเหตุของโรคมักเกิดจากสภาพแวดล้อมในสถานที่
ท�ำงานไม่เหมาะสม ไม่มีการเปลี่ยนอิริยาบถหรือ
เคลื่อนไหวร่างกาย ส่งผลให้เกิดอาการกล้ามเน้ือ
อักเสบ ท�ำให้อวัยวะของร่างกายส่วนต่างๆ เช่น ไหล่ 
ต้นคอ บ่า แขน ข้อมือ เอว หลัง ฯลฯ เกิดอาการ
ปวดเมื่อยล้าอาการท่ีพบได้บ่อย คือ ปวดต้นคอ 
ปวดหลังเรื้อรัง ไมเกรน หรือปวดศีรษะเรื้อรัง มือชา 
เอน็อักเสบ น้ิวล็อค ทัง้น้ี หากไม่มกีารเปลีย่นพฤตกิรรม 
หรอืยงัท�ำพฤตกิรรมเหล่านีซ้�ำ้ๆ ความรุนแรงกจ็ะเพ่ิมข้ึน
ตามล�ำดับ

	 วิธีป้องกันและปรับสมดุลคนท�ำงานออฟฟิศ เพื่อเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของสุขภาพให้ทุกคนเป็น Smart Office Workers ขอให้
ยึดหลัก พิชิต 2 ม. คือ 
	 1.	เมือ่ยตวั ป้องกนัได้โดยการน่ังท�ำงานด้วยท่าทางการท�ำงาน
ทีถ่กูต้องเหมาะสม ของทีใ่ช้บ่อยให้วางไว้ใกล้ตัว จดัอปุกรณ์คอมพวิเตอร์
ให้เหมาะสมแก่ผูใ้ช้งาน โดยหน้าจอคอมพวิเตอร์และเก้าอ้ีทีน่ัง่ ควรปรบั
ให้เหมาะสมกับผู้ใช้แต่ละคน ควรหยุดพักเป็นระยะระหว่างท�ำงาน 
หากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวของร่างกาย หรือยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
จะช่วยผ่อนคลายความตงึเครยีด ท�ำให้ร่างกายกระปรีก้ระเปร่า ลดความ
ปวดเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อและเส้นเอ็นได้เป็นอย่างดี 
	 2.	เมือ่ยตา คอื จดัต�ำแหน่งการท�ำงานให้เหมาะสม แสงสว่าง
เพียงพอ ขณะท�ำงานให้กะพริบตาบ่อยๆ เพ่ือป้องกันภาวะตาแห้ง 
หรือให้พักหลับตาประมาณ 3 - 5 วินาที บ่อยๆ ควรมีพักสายตา
ทกุๆ 1 - 2 ชัว่โมง ให้พกัสายตาประมาณ 5 - 10 นาท ีโดยละสายตา
จากคอมพิวเตอร์ มองไปไกลๆ และควรลุกขึ้นเดินยืดเส้นยืดสายบ้าง 
หากรู้สึกเคืองตา ปวดตา หรือแสบตา ให้พักสายตาทันที อย่าฝืน
ท�ำงานต่อ
 	 ส�ำนกัโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม กรมควบคมุโรค 
ขอสนบัสนนุให้คนท�ำงานออฟฟิศท่ัวประเทศหนัมาดูแลใส่ใจสขุภาพ
ของตวัเอง เพือ่เสรมิสร้างความแขง็แรงของสขุภาพ ให้ทุกคนเป็น 
Smart Office Workers ที่สอดคล้องกับนโยบายของรัฐบาลเรื่อง 
Safety Thailand ซึ่งมุ่งเน้นการลดอุบัติเหตุและลดโรคจากการ
ท�ำงาน

นางสาวจิณจัณฑา  ศรีวิชา
นักวิชาการสาธารณสุข

 ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม
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รอบรั้ว Env.Occ

ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

แนะหลัก “10-20-60” ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมคนท�ำงานออฟฟิศ

	 เมือ่วนัที ่1 พฤษภาคม 2561 (วันแรงงาน) ทีผ่่านมา ส�ำนกัโรคจากการประกอบอาชพีและส่ิงแวดล้อม ได้จดักจิกรรมรณรงค์ 

Smart Office “คนท�ำงานยุคใหม่ ใส่ใจสุขภาพ” ร่วมกับ ส�ำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) ณ ศูนย์ราชการ 

แจ้งวฒันะ อาคาร B เนือ่งจากเป็นหน่วยงานราชการขนาดใหญ่ มเีจ้าหน้าทีท่�ำงานออฟฟิศจ�ำนวนมาก โดยได้รบัเกยีรตจิาก 

ดร.พญ.ฉันทนา ผดุงทศ ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพฯ เป็นประธานในพิธีเปิดกิจกรรมรณรงค์ฯ ครั้งนี้ 

	 ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพฯ ได้เล็งเห็นความส�ำคัญของบุคลากรที่ท�ำงานในออฟฟิศ ซึ่งเป็นกลุ่มวัยท�ำงานที่เสี่ยง

ต่อภาวะการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) และ Sick Building Syndrome จากการท�ำงานออฟฟิศที่อยู่

ภายในอาคารเป็นเวลานาน ทั้งจากท่าทางการท�ำงาน และจากสภาพแวดล้อมการท�ำงานไม่เหมาะสม รวมถึงอันตรายหรือสิ่งก่อโรคอื่นๆ เช่น เชื้อโรค สารเคมีในอุปกรณ์

ส�ำนักงาน ดังนั้นส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพฯ จึงได้จัดกิจกรรมรณรงค์ในครั้งนี้ขึ้น

	 กจิกรรมรณรงค์ในครัง้นี ้หวงัเป็นอย่างย่ิงว่า ผูท้�ำงานออฟฟิศทกุท่าน จะสามารถ

น�ำความรู้ท่ีได้ ไปปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการท�ำงานให้ถูกต้องเหมาะสม ตลอดจน

สร้างความรู้ ความเข้าใจ เรื่อง การป้องกันตนเองจากโรคออฟฟิศซินโดรม และ

รูถึ้งความเสีย่งจาก Sick Building Syndrome เพือ่ดแูลสขุภาพ และป้องกนัตนเอง

จากการเจ็บป่วย โดยหลักการง่ายๆ “10-20-60” คือ 10 นาที พักสายตาจาก

หน้าจอคอมพิวเตอร์ 20 นาที เปลี่ยนท่าทางการท�ำงาน และ 60 นาที ยืดเหยียด

กล้ามเนื้อมือและแขน โดยขอให้ ผู้ท�ำงานออฟฟิศดูแล ใส่ใจสุขภาพ ให้ปลอดโรค 

และภัยสุขภาพจากการท�ำงานต่อไป

The 32nd Triennial Congress of the International Commission on Occupational Health

	 นายแพทย์ธวัช สุนทราจารย์ ผู ้ช่วยรัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข 

และ นายแพทย์สุวรรณชัย วัฒนายิ่งเจริญชัย อธิบดีกรมควบคุมโรค พร้อมด้วย

คณะผู้บริหาร นักวิชาการจากส�ำนักโรคจากการปรกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม และ

ส�ำนักงานป้องกันควบคุมโรค เข้าร่วมประชุมวิชาการ The 32nd Triennial 

Congress of the International Commission on Occupational Health (ICOH) 

ณ กรงุดบับลนิ ประเทศไอร์แลนด์ ระหว่างวนัท่ี 29 เมษายน – 4 พฤษภาคม 2561 

ภายใต้ธีม “Occupational Health: Research into Practice”

	 การประชุมวิชาการครั้งนี้ มีผู้เข้าประชุมจากหน่วยงานต่างๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน รวมทั้งสถาบันการศึกษาจาก ประเทศต่างๆ ทั่วโลกเข้าร่วมประชุม

กว่า 2,000 คน การประชุมประกอบด้วย การอภิปรายเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ plenary session และ semi - plenary session มีผลงานวิจัยที่ส่งเพื่อน�ำเสนอ

จ�ำนวนกว่า 1,500 เรื่อง มีหน่วยงานของประเทศไทยเข้าร่วมน�ำเสนอผลงานวิชาการ จ�ำนวน 27 เรื่อง เป็นผลงานวิชาการของกระทรวงสาธารณสุข จ�ำนวน 10 เรื่อง 

กรมควบคุมโรค จ�ำนวน 7 เรื่อง โดยอธิบดีกรมควบคุมโรคนายแพทย์สุวรรณชัย 

วฒันาย่ิงเจรญิชัย ได้เยีย่มชมและร่วมรบัฟัง การน�ำเสนอผลงานเพือ่ให้ข้อเสนอแนะ 

และเป็นก�ำลังใจส�ำหรับการพัฒนางาน ด้านโรคจากการประกอบอาชีพ และสิ่ง

แวดล้อม โดยผลงานวิจัยที่ได้รับการคัดเลือกจะได้รับการตีพิมพ์ลงในวารสาร Oc-

cupational Environmental Medicine ฉบับ April 2018 Vol. 75-Suppl2
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ใช้ Flash Drive อย่างไรให้ปลอดภัยใช้ Flash Drive อย่างไรให้ปลอดภัย

	 lash Drive หรือที่หลายคนเรียกว่า Handy Drive, Thumb Drive, USB Drive 

เป็นอปุกรณ์ที่ใช้ในการบนัทกึข้อมลูหรอืไฟล์จากคอมพวิเตอร์ มขีนาดเลก็และน�ำ้หนกัเบา 

สะดวกในการพกพาตดิตวั และทีส่�ำคญัมคีวามจสุงู สามารถบนัทกึข้อมลูได้มากตัง้แต่ 

128 MB ถึง 64 GB และขนาดความจุข้อมูลก็ได้รับการพัฒนาเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จุดเด่น

ของ Flash Drive คือสะดวกรวดเร็วในการใช้งาน เพราะสามารถใช้ได้ทันทีกับ

คอมพิวเตอร์ทุกเครื่องทุกระบบ 

F

การใช้งาน Flash Drive 

	 เมือ่เชือ่มต่อได้ส�ำเรจ็กจ็ะปรากฏ Drive ขึน้มา อาจจะเป็น Drive 

: G , Drive : H หรือ Drive อื่นๆ ก็ได้ ขึ้นอยู่กับเครื่องคอมพิวเตอร์

ของต่ละเครื่อง

	 การเลิกใช้งาน Flash Drive อย่างถูกวิธี หลังจากที่เลิกใช้งาน 

Flash Drive แล้วให้ปิดโปรแกรมหรือ ไฟล์ที่เปิดจาก Flash Drive 

ทุกๆหน้าต่างทั้งหมดก่อน หลังจากนั้นให้คลิกไปที่ มุมจอล่างขวามือ

ตรงรูปสัญลักษณ์ของ Flash Drive จะปรากฏเมนูให้คลิกปิดตรง

ข้อความ Safely remove USB Mass Storage Device Drive (G:) 

(อาจเป็น Drive อื่นๆ ขึ้นอยู่กับเครื่องคอมพิวเตอร์ของแต่ละเครื่อง) 

รอสกัครูร่ะบบจะสัง่ปิด Flash Drive ถ้าไอคอนรปูท่ีมมุจอหายไปแล้ว

จึงจะถอด Flash Drive ออกได้

	 การ Format Flash Drive กรณีที่จ�ำเป็นจะต้องท�ำการล้าง

ข้อมูลใน Flash Drive ทั้งหมดก็คือ Flash Drive ติดไวรัสหรือเกิด

อาการแปลกผิดปกติจึงจะท�ำการ Format ล้างข้อมูลทั้งหมด

	 1.	 ให้เชือ่มต่อ Flash Drive เข้ากบัเครือ่งคอมพวิเตอร์ตามปกติ 

แล้วเปิด My Computer 

	 2.	 คลิกขวาที่ Drive ของ Flash Drive แล้วเลือก Format 

	 3.	 คลิกเลือกตรง File system ให้เป็น FAT ตรงนี้ส�ำคัญมาก 

ถ้าเลือกผิด Flash Drive อาจจะอ่านไฟล์ข้อมูลใน Flash Drive นั้น

ไม่ได้แล้วเลือก Start รอจนเต็ม 100% ก็เสร็จขั้นตอน

การดูแลรักษา Flash Drive 

	 ระวังไวรัส ต้องถือเป็นข้อควรระวังในการใช้งาน Flash Drive 

อันดับต้นๆ เพราะโดยพื้นฐานแล้ว Flash Drive จะมีลักษณะในการ

ใช้งานเหมือนกับ Floppy Drive ซึ่งหมายความว่า ไวรัสสามารถใช้ 

Flash Drive เป็นสือ่พาหะส�ำหรบัแพร่กระจายไวรสัได้เป็นอย่างด ีดงันัน้

เวลาใช้งาน Flash Drive ควรแน่ใจก่อนว่าเป็นการถ่ายโอนเฉพาะ

ไฟล์ข้อมลูเท่านัน้ไม่ตดิไวรสัมาด้วย ประเดน็ทีส่�ำคญักค็อื ควรแน่ใจว่า

ก�ำลังเช่ือมต่อ Flash Drive กับเครื่องคอมพิวเตอร์ที่รันซอฟต์แวร์

แอนตีไ้วรัส ท่ีได้รับการอพัเดตอย่างสม�ำ่เสมอ และในกรณทีีค่อมพวิเตอร์

รันแอนตี้ไวรัส เวลาต่อกับ Flash Drive ซอฟต์แวร์แอนตี้ไวรัส

ในเครือ่งคอมพวิเตอร์จะสแกน Flash Drive ให้ ด้วย อย่างไรกต็าม

ถ้าไม่แน่ใจ Flash Drive ทีไ่ด้รบัมา กไ็ม่ควรเช่ือมต่อเข้ากบัคอมพวิเตอร์

อย่างเด็ดขาด

	 เข้ารหัสข้อมูล เพื่อรักษาความลับ ถ้าหาก Flash Drive หายนั้น

และมีข้อมูลส�ำคัญหรือข้อมูลส่วนตัว หมายความว่าข้อมูล จะตกไปอยู่

ในมือของผู้ที่พบ ดังนั้นควรจะท�ำการเข้ารหัสข้อมูลข้อมูล จะท�ำให้

ไม่สามารถ เปิดอ่านไฟล์ข้อมลูได้ แต่ควรตรวจสอบให้แน่ใจว่าซอฟต์แวร์

ท่ีใช้นั้นไม่ใช่รุ่นทดลอง เพราะอาจจะต้องจ่ายเงิน ค่าซอฟต์แวร์ใน

ภายหลัง

การถอด Flash Drive ออกจากเครื่องอย่างถูกต้อง 

	 เมื่อท�ำงานเสร็จ ก่อนจะดึง Flash Drive ออกจากพอร์ต USB 

บนคอมพิวเตอร์ ให้ปิดโปรแกรมทุกตัวที่มีการเข้าถึงไฟล์ต่างๆ 

บน Flash Drive เสียก่อน จากนั้นคลิกที่ไอคอน Safely Remove 

Hardware (ที่มีลูกศรสีเขียวปรากฏอยู่ในมุม ล่างขวาบนทาสก์บาร์) 

แล้วคลิกเลือก Flash Drive ที่ปรากฏอยู่ในรายการ เมื่อคลิก Flash 

Drive ที่ต้องการเอาออกแล้ว จะได้รับข้อความแจ้งขึ้นมาว่า “Safely 

To remove Hardware” แปลว่า สามารถดึง Flash Drive ออกจาก

ระบบได้อย่างปลอดภัย
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	 appinometer คอื เครือ่งมอืวดัความสขุทีบ่คุคลสามารถ

วดัได้ด้วยตนเอง เป็นแนวคดิเสมือนการใช้ปรอทมาวดัความ

รู้สึกและประสบการณ์ ที่สะท้อนจากมิติคุณภาพชีวิตของ

ตนเอง สามารถใช้วดัความสขุของคนท�ำงานได้ในองค์กรทกุ

ภาคส่วน รวมทั้งบุคคลทั่วไปและสามารถทราบค่าคะแนน

เฉลี่ยความสุขของตนเอง หรือค่าคะแนนเฉลี่ยความสุขของ

บุคคลเป็นภาพรวมในระดับองค์กรได้ทันที

ประโยชน์ของ Happinometer

1) บุคคล หรือผู้บริหารองค์กร สามารถน�ำผลที่ได้มา

วางแผนและด�ำเนินการ บริหารจัดการ ความสุขของตนเอง 

หรือคนในองค์กรในทุกระดับได้อย่างถูกจุดและถูกใจ 

2) บุคคลหรือองค์กรสามารถใช้ HAPPINOMETER เป็น

เครื่องมือในการส�ำรวจ ติดตาม ประเมินผล คุณภาพชีวิต

และความสุขของบุคลากรในองค์กรหรือของตนเองได้เป็น

เวลาปัจจุบัน (Real time) อย่างต่อเนื่องเป็นระยะๆ

H

ความสุข 9 มิติของ HAPPINOMETER

1. Happy Body (สุขภาพดี) หมายถึง การที่บุคคลมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 
สมส่วน มีพฤติกรรมการบริโภคที่ดี/เหมาะสม มีความพึงพอใจสภาวะสุขภาพกาย
ของตนเอง 

2. Happy Relax (ผ่อนคลายดี) หมายถึง การที่บุคคลสามารถบริหารเวลาใน
แต่ละวันเพื่อการพักผ่อนได้อย่างมีคุณภาพ พอใจกับการบริหารจัดการปัญหาของ
ตนเอง และท�ำชีวิตให้ง่าย 

3. Happy Heart (น�้ำใจดี) หมายถึง การที่บุคคลมีจิตสาธารณะมีส่วนร่วมใน
การสร้างประโยชน์ให้กับส่วนรวม และมีเมตตากับคนรอบข้าง 

4. Happy Soul (จิตวิญญาณดี) หมายถึง การที่บุคคลมีความตระหนักถึง
คุณธรรม และศีลธรรม รู้แพ้รู้ชนะ รู้จักให้ และมีความกตัญญูรู้คุณ 

5. Happy Family (ครอบครัวดี) หมายถึง การที่บุคคลมีความรู้สึกผูกพัน เชื่อใจ 
มั่นใจ และอุ่นใจกับบุคคลในครอบครัวของตนเอง 

6. Happy Society (สงัคมด)ี หมายถงึ การทีบุ่คคลมีความสัมพนัธ์ทีด่ต่ีอเพือ่นบ้าน 
ไม่ท�ำให้ผู้อื่นเดือดร้อน ไม่เอาเปรียบผู้คนรอบข้าง ไม่ท�ำให้สังคมเสื่อม

7. Happy Brain (ใฝ่รูด้)ี หมายถงึ การทีบ่คุคลมคีวามต่ืนตัวกระตอืรอืล้นในการ
เรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ เพือ่ปรบัตวัให้เท่าทนัและตัง้รบัการเปลีย่นแปลงได้ตลอดเวลา และ
พอใจที่จะแสดงความทันสมัยอยู่

8. Happy Money (สุขภาพเงินดี) หมายถึง การที่บุคคลมีวินัยในการใช้จ่ายเงิน 
มีความสามารถและพึงพอใจในการบริหารจัดการระบบการรับ จ่าย และออมเงิน
ในแต่ละเดือน 

9. Happy work-life (การงานด)ี หมายถงึ การท่ีบคุคลมีความสบายใจในท่ีท�ำงาน 
มีความรัก ความผูกพัน และความภาคภูมิใจในองค์กร มีความมั่นใจในอาชีพรายได ้
และมีความพึงพอใจกับความก้าวหน้าของตนเองในองค์กร

วัดความสุขในการทำ�งานด้วย
appinometerH
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