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พยากรณ์โรคกับหมอ ENV-OCC
คอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรม (computer vision syndrome)

การระบาด 
	 ดวงดาวนี้ไม่จ�ากัดราศี	 ดาวเคราะห์จะส่งอิทธิพลต่อดาวฤกษ์
ท�าให้มีการเคลื่อนไหว	 ท่วงท่าอิริยาบถหนึ่งนานๆ	 โดยไม่ขยับเขยื้อน	
และอีกหลายสาเหตุที่ล้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท�าให้เกิดอาการของโรค
คอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรมได้	เช่น	ทิศทางการเป่าของแอร์	ความสว่าง
ของหน้าจอ	ระยะการมอง	ท่าทางการนัง่	ต�าแหน่งการวางคอมพวิเตอร์	
เป็นต้น
กลุ่มเสี่ยง
	 ดวงดาวนี	้ส่วนมากมกัพบในกลุม่วยัรุน่และวยัท�างาน	เนือ่งจาก
คนกลุ่มนี้ใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์และโทรศัพท์มือถือ
เกือบตลอดเวลา	ทั้งท�างาน	แชท	และเล่นเกม	เป็นเวลานานโดยไม่ได้
พักสายตา	ท�าให้เกิดอาการเมื่อยหล้าได้
อาการ
 ดาวเคราะห์จะส่งผลกระทบโดยตรง	คอื	อาการตาแห้ง	ท�าให้เกดิ
การระคายเคอืงตา	แสบตา	เคอืงตา	ปวดตา	ตาพร่า	เกดิภาพเบลอหรอื
ภาพซ้อน	ปวดศรีษะและอาจจะมีการแพ้แสงร่วมด้วยได้	เม่ือมีอาการมากๆ	
จึงจะมาพบแพทย์	ซึ่งการจะระบุว่าผู้ป่วยเป็นโรคคอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรม 
หรือไม่นั้น	แพทย์จะต้องวินิจฉัยอาการอย่างละเอียด

ค�าแนะน�าพิเศษ
เพื่อหลีกเลี่ยงการโคจรของดาวเคราะห์นี้ แนะควรปฏิบัติตน ดังนี้
	 1.	 ควรกระพรบิตาบ่อยๆ	การกระพริบตาช่วยกระตุน้ต่อมน�า้ตา
ไหลออกมาให้ความชุ่มชื้นแก่ดวงตา
	 2.	 พักสายตาตามกฎ	20-20-20	คือทุก	20	นาทีละสายตา
ไปมองวัตถุอื่นท่ีห่างออกไปอย่างน้อย	20	ฟุต	เป็นเวลาอย่างน้อย	
20	วินาที
 3. ปรบัหน้าจอให้พอเหมาะและอยูใ่นสภาพแวดล้อมทีแ่สงเหมาะสม
กบัการใช้งาน	แสงทีด่คีวรส่องสว่างจากด้านหลังหรอืด้านข้างของจอไม่ควร
ส่องสว่างเข้าทางหน้าจอโดยตรง	เพือ่ช่วยลดปัญหาการสะท้อนของแสง
	 4.	 เมื่อมองวัตถุต่างๆ	ควรห่างอย่างน้อย	20	นิ้วจากดวงตา	
จดุกึง่กลางของการมองควรอยู่ต�า่ลงไป	4-6	นิว้จากกึง่กลางของดวงตา
 5. ควรเข้ารับการตรวจสขุภาพจากจักษุแพทย์อย่างน้อยปีละ	1	ครัง้
เป็นประจ�าทุกปี

ผอ.ทักทาย

 

ผอ.ทกัทาย

พยากรณ์โรคกับหมอ ENV-OCC
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 สวสัดท่ีานผูอ่้าน	จลุสารส�านกัโรคจากการประกอบอาชพี

และส่ิงแวดล้อม	ในฉบับนี้เป็นฉบับท่ีสอง	ท่ีทางทีมงาน	

มคีวามภมิูใจและใส่ใจ	จดัหาข้อมลูทีเ่ป็นประโยชน์ทัง้สาระ

และความรู้ที่เข ้มข้นมากขึ้น	 อาทิ	 ออฟฟิศซินโดรม	

โรคฮิตที่ไม่ควรมองข้าม	,	มูลฝอยติดเชื้อ	ภัยเงียบใกล้ตัว

ทีไ่ม่ควรมองข้าม	,	โรคการกดทบัเส้นประสาทบริเวณข้อมอื 

นอกจากน้ียังประมวลภาพกิจกรรมต่างๆ	 ไม่ว่าจะเป็น

งานประชุมวิชาการนานาชาติคร้ังท่ี	 1,	 งานแถลงข่าว	

“Smart	Office	Workers”	ปรับสมดุลคนท�างานออฟฟิศ	

พชิติ	2ม.	(เมือ่ยตวั,เมือ่ยตา),	งานรณรงค์วนัสิง่แวดล้อมโลก 

“Connecting	 People	 to	 Nature”	 ปลูกต้นไม้ในบ้าน	

สร้างร้ัวธรรมชาติ	 บ�าบัดอากาศพิษ	 เพ่ือชีวิตที่ยืนยาว”	

ไว้ในฉบับนี้	

 หวงัว่าเนือ้หาภายในฉบับนี	้ท่านผู้อ่านจะได้รับประโยชน์

และสาระต่างๆ	ทุกคนมีความตั้งใจและพร้อมจัดท�า	

หวังเป็นอย่างยิ่งที่จะท�าให้ทุกท่านชอบ	ฝากติดตามข้อมูล

ข่าวสาร	ความเคล่ือนไหวผ่านเฟสบุค๊และเวบ็ไซต์ของส�านกัฯ 

ด้วยนะค่ะ

	 สุดท้ายนี้	ขอฝากจุลสารส�านักฯ	ในฉบับนี้	หากท่านมี

ข้อแนะน�า	หรอืค�าตชิม	ยนิดรีบัฟังความคดิเหน็	เพือ่น�ามา 

ปรบัปรงุให้ดียิง่ขึน้	ขอให้มทีกุท่านมคีวามสขุและเพลดิเพลนิ

กับการอ่านจุลสารส�านักฯ	ในฉบับต่อๆไป	กันด้วยนะค่ะ

ดร.แพทย์หญิงฉันทนา	ผดุงทศ

ผู้อ�านวยการส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม
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เรื่องใกล้หมอ

	 ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นกับเราในปัจจุบัน	
ล้วนเป็นผลสืบเนื่องจากการกระท�า 
ทีผ่่านมาเสมอ	เรือ่งของสขุภาพร่างกาย
กเ็ช่นกนั	หากละเลยไม่ใส่ใจดแูลสุขภาพ

ให้ดี	 โรคภัยไข้เจ็บทั้งหลายก็มีสิทธิ์จะมาเยือนได้โดยไม่ทันตั้งตัว	 
วันนี้เราจะพูดถึงโรคออฟฟิศซินโดรม	(Office	syndrome)	ซึ่งมัก
เกิดขึ้นกับคนวัยท�างานโดยไม่รู้ตัว	 โดยเฉพาะพนักงานออฟฟิศที่
ต้องนั่งโต๊ะท�างานตั้งแต่เช้าจนถึงเย็น	
กม็คีวามเส่ียงเกิดอาการออฟฟิศซนิโดรม 
(office	 syndrome)	 ที่เริ่มจากการ
แสดงอาการเล็กๆ	น้อยๆ	จนอาจมอง
ข้ามไป	 หากปล่อยท้ิงไว้โดยไม่มีการ
ปรับพฤติกรรมหรือท�าการรักษา	ก็อาจ
ลกุลามท�าให้ร่างกายเสยีสมดลุจนน�าไป
สู่การเจ็บป่วยอื่นๆ	ในอนาคตได้	

	 บทความในฉบับนี้ 	 เราจะมาขอค�าแนะน�าดี ๆ	 จาก	
ดร.พญ.ฉันทนา	 ผดุงทศ	 นายแพทย์เชี่ยวชาญ	 ผู้อ�านวยการ
ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม	กรมควบคุมโรค	
กระทรวงสาธารณสุข	ในการดูแลสุขภาพตนเอง	เพื่อห่างไกลจาก
โรคออฟฟิศซินโดรมกันเลยค่ะ!!!

โรคออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome) คืออะไร
	 เป็นโรคที่เกิดจากการท�างาน	 พบบ่อยในคนท�างานออฟฟิศ	
สาเหตุของโรคนี้มักเกิดจากสภาพแวดล้อมในสถานท่ีท�างาน
ไม่เหมาะสม	 คนที่ท�างานออฟฟิศส่วนมากจะนั่งอยู่ที่โต๊ะท�างาน	
นั่งเขียนหนังสือ-รายงาน	 ตรวจสอบเอกสารต่างๆ	 ใช้เคร่ือง
คอมพิวเตอร์ในการท�างานเป็นเวลานานๆ	 โดยท่ีไม่มีการเปลี่ยน
อิริยาบถของร่างกาย	 ไม่มีการเคล่ือนไหวร่างกาย	 ส่งผลให้เกิด
อาการกล้ามเนื้ออักเสบ	 ท�าให้อวัยวะของร่างกายส่วนต่างๆ	 เช่น	
ไหล่	ต้นคอ	บ่า	แขน	ข้อมือ	เอว	หลัง	ฯลฯ	เกิดอาการปวดเมื่อยล้า
	 ไม่เพียงแต่อิริยาบถของคนท�างานที่ไม ่เหมาะสม	 เช่น	
นั่งหลังค่อม(งอ)	 นั่งท�างานหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ 
สภาพโต๊ะท�างานยังเป็นปัจจัยส�าคัญด้วย	 ทั้งโต๊ะท�างานที่ไม่
เป็นระเบียบ	 ไม่สะดวกต่อการหยิบ
สิ่งของ	 ระดับความสูงของเก้าอี้	 และ
โต๊ะท�างานสูงหรือต�่าเกินไป	 เก้าอ้ี 
ไม่เหมาะสม	ไม่มพีนกัพงิทีร่องรบัหลงั
อย่างมีประสิทธิภาพ

แบบไหน "เสี่ยง" ออฟฟิศซินโดรม
ปัจจัยเสี่ยงที่ก่อให้เกิดโรค	Office	Syndrome	ได้แก่	
	 -	ท่าทางการท�างานที่ไม่เหมาะสม	เช่น	มีการจัดพื้นที่ในการ
ท�างานเกินระยะเอื้อมมือ	
	 -	 การท�างานโดยใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานหรือท�างานใน
ท่าทางเดิมนานๆ
	 -	การได้รับรังสีในขนาดต�่า

ออฟฟิศซินโดรม...เลี่ยงได้ไม่ยาก
แนะวิธีป้องกันและปฏิบัติได้ง่ายๆ	ด้วยหลัก	“ปรับสมดุลคนท�างาน
ออฟฟิศพิชิต	2	ม.”	(เมื่อยตัว	และเมื่อยตา)
	 1)	"ม.	เมือ่ยตวั"	ป้องกนัได้โดยการนัง่ท�างานด้วยท่าทางการ
ท�างานทีถ่กูต้องเหมาะสม	ของทีใ่ช้บ่อยให้วางไว้ใกล้ตวั	จดัอปุกรณ์
คอมพิวเตอร์ให้เหมาะสมแก่ผู้ใช้งาน	 โดยหน้าจอคอมพิวเตอร์และ
เก้าอี้ที่นั่ง	 ควรปรับให้เหมาะสม
กับผู้ใช้แต่ละคน	 ควรหยุดพักเป็น
ระยะระหว่างท�างาน	 หากิจกรรม
ท่ีมีการเคล่ือนไหวของร่างกาย
หรือยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	 จะช่วย
ผ่อนคลายความตึงเครียด	 ท�าให้
ร่างกายกระปรี้กระเปร่า	ลดความ
ปวดเมือ่ยล้าของกล้ามเนือ้และเส้น
เอ็นได้เป็นอย่างดี
	 2)	"ม.เมื่อยตา"	คือ	จัดต�าแหน่งการท�างานให้เหมาะสม	
แสงสว่างเพียงพอ	 ขณะท�างานให้กระพริบตาบ่อยๆ	 เพื่อป้องกัน 
ภาวะตาแห้ง	 หรือให้พักหลับตาประมาณ	 3-5	 วินาทีบ่อยๆ	
เพื่อช่วยกระตุ ้นต่อมน�้าตาให้ไหลออกมาเพื่อให้ความชุ ่มช้ืน

แก่ดวงตา	ควรมกีารพกัสายตาเป็นช่วงสัน้ๆ 
จากการท�างานกับคอมพิวเตอร์ทุกๆ	
1–2	 ช่ัวโมง	 ให้พักสายตาประมาณ	 
5–10	 นาที	 โดยละสายตาจาก
คอมพิวเตอร ์	 มองไปไกลๆ	 และ
ควรลุกขึ้นเดินยืดเส ้นยืดสายบ้าง	
หากรู้สึกเคืองตา	ปวดตา	หรือแสบตา	
ให้พักสายตาทันที	อย่าฝืนท�างานต่อ

	 เพียงเท่านี้เราก็จะสามารถใช้ชีวิตวัยท�างานได้อย่างไร้กังวล	
ห่างไกลภาวะออฟฟิศซนิโดรม	แถมยงักลบัมามสีขุภาพท่ีด	ีอีกด้วย
นะค่ะ

ออฟฟิศซินโดรม โรคฮิตที่ไม่ควรมองข้าม

ดร.พญ.ฉันทนา ผดุงทศ
ผู้อ�านวยการส�านักโรคจากการ
ประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม



“มูลฝอยติดเชื้อ ภัยเงียบใกล้ตัวที่ไม่ควรมองข้าม”

รู้ทัน     โรคใกล้ตัว
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	 มูลฝอยติดเชื้อ	 หรือท่ีเรา
เรี ยกกันทั่ ว ไปว ่ าขยะ ติด เ ชื้ อ	
เป็นอีกหนึง่ปัญหาส�าคญัทีห่น่วยงาน
ที่เกี่ยวข้องควรให้ความส�าคัญใน
การแก้ไขปัญหา	เน่ืองจากมลูฝอย
ติดเชื้อเป็นมูลฝอยอันตรายประเภทหนึ่งที่จะต้องมีจัดการ
แยกออกจากมูลฝอยทั่วไปตั้งแต่แหล่งก�าเนิด	จัดเก็บ	รวบรวม
ขนส่งและการก�าจดัทีถ่กูสขุลกัษะ	เน่ืองจากหากไม่มีการจดัการ
ที่เหมาะสมแล้วอาจท�าให้เกิดการปะปนรวมกับมูลฝอยทั่วไป
หรือลักลอบทิ้งมูลฝอยติดเชื้อไว้ในสถานท่ีต่างๆ	 ตามข่าวที่
ปรากฏอย่างต่อเนื่อง	 ซึ่งจะท�าให้เกิดความเส่ียงท่ีท�าให้เกิด
ผลกระทบต่อสภาพแวดล้อม	 สุขภาพอนามัยของผู้ปฏิบัติงาน
และประชาชนทั่วไป	
	 นยิามของมลูฝอยติดเชือ้	หมายความว่า	มลูฝอยทีม่เีชือ้
โรคปะปนอยูใ่นปริมาณหรอืมีความเข้มข้นซึง่ถ้ามกีารสมัผสัหรอื

ใกล้ชิดกับมูลฝอยนั้นแล้วสามารถ
ท�าให้เกิดโรคได้	ตัวอย่างเช่น	ส�าลี 
ผ้าก๊อส	เขม็	ใบมดี	กระบอกฉดียา	
หลอดแก้วฯลฯ	 ที่มีการสัมผัสกับ
เลอืดหรอืสารคัดหลัง่จากร่างกาย

ของมนุษย์และสัตว์	 เป็นต้น	 โดยสถานการณ์มูลฝอยติดเชื้อ
ของประเทศไทยในปัจจุบันพบว่า	พ.ศ.2559	มีมูลฝอยติดเชื้อ 
มปีรมิาณ	55,750	ตนั	ส่วนใหญ่มลูฝอยท่ีเกิดจากโรงพยาบาล
ของรฐั	คลินกิ	โรงพยาบาลเอกชน	ห้องปฏบิตักิารเชือ้อนัตราย
และสถานพยาบาลสตัว์	ฯลฯ	นอกจากนีย้งัพบว่าปัจจบุนัมลูฝอย
ติดเชื้อบางส่วนยังสามารถเกิดขึ้นที่บ้านของประชาชนได้	เช่น	
มูลฝอยติดเชื้อที่เกิดจากการดูแลผู้ป่วยติดเตียงที่บ้าน	เป็นต้น	
โดยส่วนใหญ่จะมีการขนส่งและก�าจัดโดยบริษัทเอกชนหรือ 
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น	 ซึ่งได้รับการจัดการอย่างถูกต้อง
ด้วยวธิกีารเผาในเตาเผา	เพียงร้อยละ	75	นอกจากนีโ้รงพยาบาล
บางแห่งยังมีการจ�ากัดมูลฝอยติดเชื้อภายในโรงพยาบาลเอง
โดยวิธีการเผาและอบด้วยไอน�้า	 แต่ยังพบว่าบางพื้นที่ประสบปัญหา
การทิง้มลูฝอยตดิเชือ้ปะปนรวมไปกับมลูฝอยท่ัวไปหรอืลักลอบ
ทิง้ในบรเิวณต่างๆ	ซึง่มีความเสีย่งทีท่�าให้เกดิการแพร่กระจาย
ของเชื้อโรคต่างๆ	 ไปยังประชาชนและสิ่งแวดล้อมในบริเวณ
ดังกล่าว	

 โดยผลกระทบของการจดัการมูลฝอยตดิเช้ืออย่างไม่ถกูต้อง 
ได้แก่	การเกิดอุบัติเหตุเข็มทิ่มต�าของคนงานเก็บขนขยะ	การเกิด 
แหล่งแพร่กระจายของเช้ือโรคหรอืเป็นแหล่งเพาะพนัธุส์ตัว์และ 
แมลงพาหะน�าโรค	เกดิการปนเป้ือนเชือ้โรคในดนิและแหล่งน�า้
ธรรมชาติ	 เป็นต้น	 ซึ่งประชาชน
กลุ ่มเสี่ยงต่อการสัมผัสมูลฝอย 
ตดิเช้ือ	ประกอบด้วย	1.กลุ่มบคุลากร
ทางการแพทย์	เช่น	แพทย์	พยาบาล 
เจ้าหน้าที่ทางห้องปฏิบัติการ	ที่มี
การปฏิบัตหิน้าทีใ่นการรักษา	ดแูล
ผู้ป่วยหรือตรวจวิเคราะห์ตัวอย่าง	
2.กลุ ่มคนงานเก็บรวบรวมและ 
ขนส่งมูลฝอย	ซึ่งมีมูลฝอยติดเชื้อ
ปนเปื้อนอยู่ด้วย	 โดยส่วนใหญ่
ความเสี่ยงมักเกิดข้ึนในคนงาน
ท่ีไม่ใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลหรือสวมเสื้อผ้า
ไม่เหมาะสม	และ	3.กลุม่ผูป่้วยและประชาชนทัว่ไป	ทีอ่าจสมัผสั
กับมูลฝอยติดเชื้อที่ไม่ได้รับการก�าจัดที่เหมาะสม	เช่น	การทิ้ง
เข็มฉีดยาปะปนกับมูลฝอยทั่วไป
 ดงันัน้	จากสถานการณ์ปัญหาดงักล่าวจะเหน็ได้ว่าปัญหา
มูลฝอยติดเช้ือเป็นปัญหาส�าคัญที่ทุกฝ่าย	 จะต้องร่วมมือกัน 
ในการแก้ไขปัญหาอย่างจรงิจงั	เช่น	การออกมาตรการจดัการ

มูลฝอยติดเชื้ออย่างเหมาะสมและ
ถูกสุขลักษณะตั้งแต่แหล่งก�าเนิด 
การจัดเก็บ	 การรวบรวมขนส่ง
และการก�าจัด,	 การให้ความรู้แก่ 
เจ้าหน้าทีแ่ละผูป้ฏบิตังิานให้สามารถ
จัดการมูลฝอยติดเชื้อได ้อย ่าง

ปลอดภยั	การรณรงค์สร้างจติส�านกึแก่ประชาชนและการบังคบั
ใช้กฎหมายควบคุมการจัดการมูลฝอยติดเช้ืออย่างจริงจัง	
เพื่อน�าไปสู่การแก้ไขปัญหามูลฝอยติดเชื้ออย่างยั่งยืนต่อไป

ขอบคุณภาพประกอบ	:	นางสาวเยาวลักษณ์	วงศ์ค�าชาว	
	 	 นักวิชาการสาธารณสุข	โรงพยาบาลป่าติ้ว	
	 	 จังหวัดยโสธร
เผยแพร่โดย	:	กลุ่มสื่อสารสาธารณะและพัฒนาเครือข่าย	
	 	ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม	

นายจักรี	ศรีแสง
นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการ
ส�านักงานป้องกันควบคุมโรคที่	8	จังหวัดอุดรธานี
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รอบรั้ว Env.Occ

ส�านักโรคฯ เปิดเวทียกระดับการประชุมวิชาการนานาชาติ ครั้งที่ 1
“สานพลงัขับเคลือ่นนวตักรรมด้านโรคจากการประกอบอาชีพและสิง่แวดล้อม เพือ่ก้าว
ที่มั่นคง สู่สังคมที่ยั่งยืน”
	 เมื่อวันที่	1-3	มีนาคม	2560	ที่ผ่านมา	ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและ
สิง่แวดล้อม	ได้จดัประชุมวชิาการด้านโรคจากการประกอบอาชีพและสิง่แวดล้อมแห่งชาติ 
ครัง้ที	่8	และการประชมุวิชาการนานาชาตด้ิานโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม 
ครั้งที่	1	ภายใต้แนวคิด	“สานพลังขับเคลื่อนนวัตกรรมด้านโรคจากการประกอบอาชีพ
และสิง่แวดล้อม	เพือ่ก้าวทีม่ั่นคง	สู่สังคมทีย่ั่งยืน”	(Occupational	and	Environmental	
Health	Innovation	for	Health	Sustainability)	ณ	โรงแรมมิราเคิลแกรนด์	คอนเวนชั่น 
กรุงเทพมหานคร	โดยได้รับเกียรติจาก	ศ.คลินิกเกียรติคุณ	นายแพทย์ปิยะสกล	สกลสัตยาทร 
รฐัมนตรว่ีาการกระทรวงสาธารณสขุ	เป็นประธานเปิดการประชมุวชิาการ	พร้อมมอบโล่ 
รางวัลบุคคลต้นแบบที่มีผลงานและบทบาทส�าคัญในการขับเคล่ือนด�าเนินงานด้าน
อาชีวอนามัยและสิง่แวดล้อมในการท�างาน	จ�านวน	5	ท่าน	เพือ่เป็นขวญัก�าลงัใจแก่องค์กร
และผู้ปฏิบัติงานต่อไป					    

ส�านักโรคฯ จัดแถลงข่าวงาน Smart Office Workers 
“ปรับสมดุลคนท�างานออฟฟิศพิชิต 2 ม.”
 เมื่อวันที่	1	พฤษภาคม	2560	ที่ผ่านมา	ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม	ได้จัดแถลงข่าว
งาน	Smart	Office	Workers	“ปรับสมดุลคนท�างานออฟฟิศพิชิต	2	ม.”	ณ	ห้องประชุมประเมินจันทวิมล	
อาคาร	1	ชั้น	1	ตึกกรมควบคุมโรค	ซึ่งได้รับเกียรติจาก	นายแพทย์เจษฎา	โชคด�ารงสุข	อธิบดีกรมควบคุมโรค 
เป็นประธานพิธีเปิดงานครั้งนี้
	 การจดังานแถลงข่าวในคร้ังน้ี	มีวตัถุประสงค์เพือ่สร้างความตระหนัก	ส่งเสริมและสนับสนุนให้คนวยัท�างาน
ออฟฟิศมสีขุภาพทีด่	ีสามารถน�าความรูท้ีไ่ด้ไปปรับเปลีย่นพฤติกรรมการท�างานทีถ่กูต้องและเหมาะสม	ตลอดจน
เพื่อเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ความรู้เรื่องการป้องกันตนเองที่ถูกต้อง

 ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพฯ	หวังเป็นอย่างยิ่งว่างานแถลงข่าวในครั้งนี้	จะสร้างความตระหนักส่งเสริม 
ให้คนวัยท�างานออฟฟิศมีสุขภาพที่ดี	 สามารถน�าความรู้ที่ได้ไปปรับเปล่ียนพฤติกรรมการท�างานให้เหมาะสม	
ตลอดจนสร้างความรู้	ความเข้าใจ	เรื่องการป้องกันตนเองจากโรคออฟฟิศซินโดรมที่ถูกต้อง	และสนับสนุนให้ผู้ที่
ท�างานออฟฟิศทัว่ประเทศหนัมาดแูลใส่ใจสุขภาพของตวัเอง	เพือ่ให้สอดคล้องกับนโยบายของรฐับาลเรือ่ง	Safety	
Thailand	ซึ่งมุ่งเน้นการลดอุบัติเหตุและโรคจากการท�างานให้ลดลงต่อไป

ส�านักโรคฯ จัดรณรงค์วันสิ่งแวดล้อมโลก “Connecting People to Nature” 
ปลูกต้นไม้ในบ้าน สร้างรั้วธรรมชาติ บ�าบัดอากาศพิษ เพื่อชีวิตที่ยืนยาว”
	 เมื่อวันที่	 5	 มิถุนายน	 2560	 ที่ผ่านมา	 ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม	
โดยศูนย์พัฒนาวิชาการอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม	 ได้จัดกิจกรรมรณรงค์วันสิ่งแวดล้อมโลก	
“Connecting	People	to	Nature”	ปลูกต้นไม้ในบ้าน	สร้างรั้วธรรมชาติ	บ�าบัดอากาศพิษ	เพื่อชีวิต
ที่ยืนยาว”	ณ	ศูนย์พัฒนาวิชาการอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม	จังหวัดระยอง	ซึ่งได้รับเกียรติจาก	
นายแพทย์สุเทพ	เพชรมาก	รองอธิบดีกรมควบคุมโรค	เป็นประธานพิธีเปิดงานในครั้งนี้	
	 กิจกรรมรณรงค์ในครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อกระตุ้น	 ส่งเสริม	 สร้างความรู้	 ความเข้าใจและ
ตระหนกัถงึปัญหามลพษิสิง่แวดล้อม	และเพือ่สือ่สารไปยงัหน่วยงานภาครฐั	ภาคเอกชน	และประชาชน
ในพืน้ทีท่ีม่คีวามเสีย่งจากมลพษิอากาศ	ได้เหน็ประโยชน์ของการปลกูต้นไม้ในบ้านและรอบบรเิวณบ้าน 
ซึง่เป็นตวัช่วยในการฟอกอากาศและดดูสารพษิ	นบัว่าเป็นวธิกีารทีป่ระชาชนทกุคนสามารถปฏบิตัไิด้ง่าย 

 นอกจากนีกิ้จกรรมภายงาน	การเสวนาวิชาการจากผูแ้ทนหน่วยงานจากภาครัฐและภาคเอกชน 
ท่ีมาให้แนวคิดในการท�าให้สถานที่ท�างานเป็นอาคารสีเขียว	ดึงธรรมชาติเข้ามาในทีท่�างาน	
รวมทั้งมีการมอบรางวัล	การประกวดภาพวาดและภาพถ่ายส�าหรับนักเรียน	นิสิตนักศึกษา	
การจัดนิทรรศการเพื่อให้ความรู้เรื่องต้นไม้สามารถลดมลพิษทางอากาศได้	และการให้บริการ
ตรวจสมรรถภาพปอดจากโรงพยาบาลเฉลมิพระเกยีรต	ินบัว่าได้รบัความร่วมมอืจากหน่วยงาน
ภาครัฐ	ภาคเอกชนและประชาชนในพ้ืนท่ีรวมทั้งส่ือมวลชน	ต่างให้ความสนใจเข้าร่วมงาน
อย่างคับคั่ง
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ที่ปรึกษา	 ดร.แพทย์หญิงฉันทน�	ผดุงทศ		ผู้อำ�นวยก�รสำ�นักโรคจ�กก�รประกอบอ�ชีพและสิ่งแวดล้อม
กองบรรณาธิการ	 กลุ่มสื่อส�รส�ธ�รณะและพัฒน�เครือข่�ย
สถานที่ติดต่อ	 สำ�นักโรคจ�กก�รประกอบอ�ชีพและสิ่งแวดล้อม	88/21	หมู่	4	ถนนติว�นนท์	ตำ�บลตล�ดขวัญ	อำ�เภอเมือง	จังหวัดนนทบุรี	11000
	 โทรศัพท์	0	2590	4514		โทรส�ร	0	2590	4388		อีเมล์	media.envocc@gmail.com		เว็บไซต์	http://envocc.ddc.moph.go.th/

ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม

88/21 หมู่ 4 ถนนติวำนนท์ ต�ำบลตลำดขวัญ

อ�ำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000

ช�ำระค่ำฝำกส่งเป็นรำยเดือน

ใบอนุญำตที่ 117 / 2540

ไปรษณีย์โทรเลขนนทบุรี

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

นานาสาระ

	 ปัจจบุนัคอมพวิเตอร์ถอืเป็นอปุกรณ์ทีท่กุคนจ�าเป็นต้องใช้งาน	
และมกีารใช้งานต่อเนือ่งเป็นเวลานานๆ	รวมถงึการใช้อปุกรณ์เสริม	
เช่น	เมาส์	แต่รู้หรือไม่ว่าการใช้เมาส์จะท�าให้เราอยู่ในท่ากระดก
ข้อมือขึ้นเป็นเวลานาน	 น�าไปสู่การกดทับของเส้นประสาทบริเวณ
ข้อมือ	หรอืทางการแพทย์รูจ้กักนัในชือ่	“โรคการกดทบัเส้นประสาท
บริเวณข้อมือ”	(Carpal	Tunnel	Syndrome)
 โรคการกดทบัเส้นประสาทบรเิวณข้อมอื	คอื	การทีเ่ส้นประสาท
มีเดียน	(median	nerve)	ถูกกดทับบริเวณข้อมูล	ผู้ป่วยจะมีอาการ
ปวด	ชา	ต้ังแต่บรเิวณข้อมอืจนถงึปลายน้ิว	มกัมอีาการมากบรเิวณ
นิ้วหัวแม่มือ	นิ้วชี้	นิ้วกลาง	และนิ้วนางครึ่งนิ้ว	บางครั้งเมื่อใช้นิ้วมือ
เคาะบรเิวณข้อมอื	จะมอีาการคล้ายไฟชอ็ตไปตามนิว้มอื	ถ้าเส้นประสาท
ถกูกดทบัมากขึน้	จะท�าให้มีอาการมอือ่อนแรง	หยบิจบัของล�าบาก	
ถือของหล่นบ่อยๆ	และกล้ามเนื้อบริเวณฝ่ามือฝ่อลีบได้
การรักษา
1.	หยุดกิจกรรมที่เป็นสาเหตุของอาการปวด	พักการใช้ข้อมือเป็น
ช่วงๆ	ระหว่างมีกิจกรรม
2.	 รับประทานยาลดปวดต้านการอักเสบเพ่ือบรรเทาอาการปวด	
และลดอาการบวมเฉพาะระยะแรก
3.	 ใส่อุปกรณ์ตามข้อมือตอนกลางคืน	 เพื่อให้ข้อมืออยู่ในท่าปกติ
ตามธรรมชาติ	ซึ่งช่วยลดความดันในโพรงข้อมือ

4.	ออกก�าลังกายหรือขยับนิ้วและข้อมือเพื่อป้องกันการติด	หากมี
อาการปวดหรือชาให้หยุดท�า
5.	 ถ้าอาการไม่ดีขึ้นภายใน	 1-2	 สัปดาห์	 หรืออาการแย่ลงจาก
เร่ิมแรก	 ควรไปพบแพทย์	 แพทย์อาจพิจารณาฉีดยาสเตียรอยด์
เพื่อลดการอักเสบ
6.	สดุท้ายหากอาการแย่ลง	ท�างานไม่ได้	หรอืหลังจากรกัษา	3-4	เดอืน
แล้วอาการไม่ดีขึ้น	แพทย์จะพิจารณารักษาโดยการผ่าตัด
	 โดยสรุปแล้วส�าหรับผู้ท่ีต้องใช้เมาส์เป็นเวลานาน	 ควรใช้
แผ่นรองข้อมือขณะใช้เมาส์	 เมื่อรู้ตัวว่าท�างานได้	1-2	 ช่ัวโมง	
ควรหยุดพักสัก	10-15	นาที	จัดท่านั่งที่ถูกต้อง	เวลาพิมพ์ข้อศอก
กับคีย์บอร์ดควรอยู่ในระดับเดียวกัน	 อย่าให้ข้อมือเกิดการโก่งโค้ง
ผิดปกติ	 ถ้าอาการไม่ได้รุนแรงมากนัก	 การแช่มือในน�้าอุ่นจะช่วย
บรรเทาอาการได้	เพียงเท่านี้...	ก็สามารถห่างไกลจากโรคจับเมาส์
นานได้แล้ว	ไม่ยากใช่ไหมล่ะครับ	สุดท้ายนี้ผมหวังว่าบทความนี้จะ
เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านที่จ�าเป็นต้องใช้เมาส์เป็นประจ�านะครับ

ที่มา:	http://health.haijai.com/4242/


