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สารจาก
ผู้บริหาร

  สวัสดีค่ะท่านผู้อ่านจุลสารทุกท่าน จุลสารกองโรคจากการประกอบอาชีพและ           
สิ่งแวดล้อมปรับโฉมใหม่ มาในรูปแบบ E-book เพิ่มความทันสมัยให้ก้าวทัน ยุค Digital    
มากขึ้น สะดวกต่อการอ่าน ง่ายต่อการแชร์ เรามาดูบทความที่น่าสนใจของเล่มนี้กันค่ะ     
1. ทําไมหน้าหนาว ฝุ่นถึงเยอะกว่าปกติ 2. 15 วิธีป้องกันตัวเองให้ รอดพ้นจาก        

ฝุ ่นละออง PM
2.5

 3. เลือกหน้ากากอย่างไรป้องกันได้ท้ังฝุ ่น และ Covid-19                 

4. สถานประกอบการ ต้านโควิด 19 5. ทํา 5 ข้อ ต่อกรกับโควิด 19 ระลอกใหม่      

6. การปฏิบัติตัวเมื่ออยู่ในพื้นที่เสี่ยง และที่ขาดไม่ได้ คือ 7. รอบรั้ว ENV.OCC      
หวงัว่าท่านผู้อ่านจะถูกใจกบัจลุสารฯ เล่มนี้กนันะคะ อ๋อ!!! อย่าลมืสแกน QR Code หรอื
กดที่ลิงค์นี้ https://forms.gle/qFMAiYbKdg8bjG376 ตอบแบบสอบถามเพื่อลุ้นชิงรางวัลกัน
ด้วยนะจ๊ะ

  ท่านผู้อ่านท่านใด สนใจร่วมส่งบทความ เรื่องเล่า เรื่องที่อยากบอกต่อ บทความที่
เกี่ยวข้องด้านโรคจากการประกอบอาชพีและสิ่งแวดล้อม ลงจลุสาร ฯ สามารถส่งบทความ
ได้ที่ E-mail Media.envocc@gmail.com เพื่อเป็นการส่งต่อความรู้ หรือผลการดําเนินงาน         
ในพื้นที่ด้านโรคจากการประกอบอาชพีและสิ่งแวดล้อมแก่หน่วยงานเครอืข่าย 

  สดุท้ายนี้ ในนามคณะผู้จดัทาํจงึขอฝากให้ท่านผู้อ่านช่วยแชร์รวมทั้ง
ส่งต่อข้อมูลที่เป็นประโยชน์จาก E-book เล่มนี้ และเพื่อให้เนื้อหาสาระและ
รปูแบบ จลุสารฯ มคีวามสมบรูณ์ ครบถ้วน และเนื้อหาตรงกบัความต้องการ
ของท่าน เรายนิดรีบัข้อเสนอแนะ เพื่อปรบัปรงุและพฒันาต่อไปค่ะ
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แบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อ
จุลสารกองโรคจากการประกอบอาชีพ

และสิ่งแวดล้อม ENV.OCC



ท�าไมหน้าหนาว
 ฝุ่น 

ถึงเยอะกว่าปกติ

ค่า PM 2.5 เท่าไรถึงเกินมาตรฐาน?
  อากาศคุณภาพดีจะมีค่า PM 2.5 จะอยู่ที่ 0 - 50 ไมโครกรัม/
ลูกบาศก์เมตร ถ้ามากกว่าน้ัน แนะน�าให้เตรียมป้องกันตัวเอง เพราะ     
จะเริม่มผีลกระทบต่อสุขภาพ โดยเฉพาะในกลุ่มเส่ียง เช่น คนท่ีเป็นโรค
ทางเดินหายใจ ผู้สูงอายุ และเด็กเล็ก 
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ท�าไมค่า PM 2.5 พุ่งสูง 
ช่วงอากาศหนาว? 
  ธรรมชาติของอากาศ คือ อากาศร้อนจะเคลื่อนไปที่

อากาศเย็นฝุ่นควันก็จะลอยขึ้นด้านบนไปกับมวลอากาศ และ

โดนลมพดักระจายไปที่อื่น แต่ในฤดูหนาว ประเทศไทยจะเจอ

กบัความกดอากาศสงูเข้ามา  ปกคลมุความกดอากาศนี้จะเป็น

ชั้นกั้นความร้อน และฝุน่ละอองไม่ให้ลอยตวัสงูขึ้นมา ฝุน่จงึถกู

กักอยู่ในพื้นที่ ยิ่งในกรุงเทพที่มีตึกล้อมรอบบังทางลม ทําให้

อากาศไม่ถ่ายเท จงึยิ่งมปีรมิาณฝุ่นควนัสะสมจาํนวนมาก ค่า PM2.5 เกินค่ามาตรฐาน
ควรเริ่มป้องกันตัวเอง
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อากาศปกติ

อากาศหนาว

ฝุ่นควันลอยขึ้นด้านบน

ลมพัดให้กระจายไปที่อื่น

ความกดอากาศปกคลุมพื้นที่
กั้นไม่ให้ฝุ่นควันลอยตัวสูงขึ้น

ฝุ่นควันถูกกักอยู่ในพื้นที่
สะสมเป็นปริมาณมาก

ลมร้อน

ความกดอากาศ

ลมร้อน

ลมเย็น



วิธีป้องกันตัวเอง
ถ้ามีอาการไอ หายใจล�าบาก เคืองตา 
ควรลดกิจกรรมกลางแจ้ง

ใส่หน้ากากกันฝุ่น PM2.5 
เมื่อไปพื้นที่เสี่ยง 

ตดิตามข่าวสภาพอากาศและมลภาวะ
จากแหล่งที่น่าเชื่อถือ



15
วิธีป้องกันตัวเอง
ให้รอดพ้นจาก 

ฝุ่นละออง PM
2.5 

แบบง่ายๆ

จากฝุ่นละอองที่ขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอนมีขนาดเล็กมากจนเรามองไม่เห็น เป็นควันพิษที่ไม่มีกลิ่นแต่มี
อนัตรายมากมายถึงขัน้ท�าให้เป็นมะเร็งได้เลยทีเดยีว และยงัส่งผลต่อการหายใจส้ันและหวัใจท�างานหนักมากขึน้ 
ดังนั้นการดูแลตัวเองจึงเป็นสิ่งส�าคัญที่สุด

จุลสาร ENV. OCC8
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ควรสวมหน้ากากมาตรฐาน N95 ขณะอยู ่         

กลางแจ้ง เพื่อสุขภาพของตนเอง

ควรเปลี่ยนใหม ่ เมื่อหน ้ากากสกปรกหรือ             

เริ่มหายใจไม่สะดวก

ท�างานที่บ้านแทนมาที่ท�างาน หรือหยุดเรียน        

งดกิจกรรมกลางแจ้ง เช่น ยกเลิกการเข้าแถว    

ของนักเรียน

หลีกเลี่ยงการท�างานหนัก ที่ต้องออกแรงมาก        

ในบริเวณที่มีหมอกควัน

โหลดแอพพลิเคชั่น (Application) วัดดัชนี

คุณภาพของอากาศ เช่น Air4Thai เพื่อจะได้

ทราบว่าพ้ืนท่ีไหนท่ีได้รับผลกระทบฝุ่นพษิ PM 
2.5

 

จะได้หลีกเลี่ยงการเดินทางไปยังพื้นที่เสี่ยง

ควรใช้หน้ากากอนามัยปิดปากและจมูก หรือ       

ใช้ผ้ามาทบกันหลายชัน้แทนหน้ากาก และควรใช้

น�้าพรมท่ีผ้าให้เปียกหมาด ๆ เพ่ือช่วยซับกรอง 

และป้องกันฝุ่นละอองได้ดีขึ้น

หลีกเลี่ยงกิจกรรมกลางแจ้ง โดยเฉพาะช่วงเวลา  

เช้าและเย็น เช่น การวิ่งการเดินออกก�าลังกาย      

ปั่นจักรยาน งดเว้นการออกก�าลังกายกลางแจ้ง

ส�าหรับผู้สูงอายุ

รักษาความสะอาดโดยใช ้น�้าสะอาดกลั้วคอ           

แล้วบ้วนทิ้งวันละ 3-4 ครั้ง
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ผู้ป่วยโรคปอด หอบหืด โรคหัวใจ หญิงตั้งครรภ์ 

และคนชราควรให้พักผ่อนอยู่แต่ในบ้าน หากพบ

อาการผิดปกติ ให้รีบเข้ารับการรักษาพยาบาล

ทันที

ปิดประตูหน้าต่างเพื่อหลีกเลี่ยงไม่รับอากาศเป็น

พษิเข้าไปภายในบ้าน หรอือาคาร แต่หากมเีครือ่ง

ปรับอากาศหรือระบบกรองอากาศ ควรเปลี่ยน

หรือหมั่นล้างระบบกรองอากาศเป็นประจ�า

ไม่ควรเผาขยะ เศษใบไม้ กิ่งไม้ หญ้าทุกชนิดหรือ

สิง่ใดทีท่�าให้เกดิควนัไฟหรอืหมอกควนัมากยิง่ขึน้

งดเว้นการสูบบุหร่ี และงดการเผาในชุมชน การ

เผาในที่โล่งที่จะเพิ่มปัญหาควันมากขึ้น

หากต้องเปิดพัดลมภายในบ้าน ควรเป่าลงกระทบ

ผิวน�้าก่อนก็จะช่วยให้ ลดปริมาณฝุ่นพิษลงได้

งดการรองน�้าฝน ไว้ใช้ดื่มกินชั่วคราว

ดับเครื่องยนต์ ของยานพาหนะทุกชนิดทุกครั้ง     

เมื่อจอด
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เลือกหน้ากากอย่างไร 
ป้องกันได้ทั้งฝุ่น 

และ Covid-19
ชนิดหน้ากาก

การป้องกัน
ค�าแนะน�า

+

+

COVID-19

สูง

ดี

ปานกลาง

สูง เหมาะกับคนที่อยู่ในพื้นที่เสี่ยง
ใส่แนบสนิทกับใบหน้า (Fit check)

ควรใส่กับทิชชู 1 แผ่นพับครึ่ง
เพื่มเพิ่มประสิทธิภาพ

ควรเป็นผ้าฝ้ายมัสลิน 2 ชั้น
ป้องกันฝุ่นมากกว่าผ้าทั่วไป

ควรใส่หน้ากากอนามัย
ไว้ด้านในอีกชั้น

ปานกลาง

เล็กน้อย

PM2.5

หน้ากาก N95

หน้ากากอนามัย
(หนา 3 ชั้น)

หน้ากากผ้า

หน้ากากโฟม

ที่มา เพจโรครว้ายๆ วัยทํางาน
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กลุ่มผู้ประกอบอาชีพในภาคอุตสาหกรรม ถือเป็นประชากรกลุ่มใหญ่และเป็นกลุ่มส�าคัญ
ในการลดการแพร่ระบาดของโรคไวรัสโคโรนา 2019 เน่ืองจากต้องมีการรวมกลุ่มกัน
ท�างานในสถานท่ีท�างานร่วมกัน ดังน้ันจึงต้องมีการปรับแนวทางการท�างาน และ                  
สภาพแวดล้อมในการท�างาน เพือ่ให้สถานประกอบการ สามารถด�าเนินกิจการได้ หากไม่มีการ
มาตรการเฝ้าระวัง ป้องกัน ควบคุมโรคที่มีประสิทธิภาพแล้ว อาจเกิดการแพร่ระบาดของ
โรคฯ ได้ในวงกว้าง 

สถานประกอบการ

ต้านโควิด 19 

จุลสาร ENV. OCC12
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มาตรการการด�าเนินงานเฝ้าระวัง ป้องกัน ควบคุมโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019     
ส�าหรับสถานประกอบการ ประกอบด้วย

1

2

3

มกีารประเมนิความเสีย่งของการระบาดของเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (โควิด 19) แยกรายกจิกรรมย่อย 

ของงานนั้น ๆ 

มีการดําเนินมาตรการป้องกันควบคุมการระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (โควิด 19)               

ตามมาตรการพื้นฐานอย่างครบถ้วน

มกีารดาํเนินมาตรการป้องกนั ควบคมุการระบาดของเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (โควดิ 19) ตามความ

เสี่ยงแต่ละงาน
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มีการอบรมให้ความรู้พนักงานเกี่ยวกับการจัดการความเครียด หรือสภาพปัญหาทางจิตใจที่อาจเกิดขึ้น       

จากโรคตดิเชื้อไวรสัโคโรนา 2019

มีระบบการคัดกรอง โดยจัดให้มีจุดตรวจวัดอุณหภูมิผู้ปฏิบัติงานและผู้มาติดต่องานก่อนเข้าในพื้นที่ของ    

สถานที่ทาํงาน และต้องไม่อนญุาตให้เข้า หากมอีณุหภูมร่ิางกายสูงกว่า 37.5 องศาเซลเซยีส และต้องให้       

ผูป้ฏบิตังิานและผูม้าตดิต่องานพบแพทย์ทนัที

มแีนวทางการส่งต่อกรณสีงสยัว่าเป็นผู้ป่วย เพื่อเข้ารบัการตรวจรกัษาในโรงพยาบาล

มนีโยบายให้ผู้ที่มอีาการผดิปกตหิรอืมอีาการสงสยัว่าจะป่วยเป็นโรคตดิเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 หยดุอยู่บ้าน

อย่างน้อย 14 วนั

มกีารกาํหนดให้พนกังาน “เว้นระยะห่าง อย่างน้อย 1 เมตร” ในพื้นที่ส่วนกลางของสถานที่ทํางาน เช่น       

การต่อแถวซื้ออาหาร การนั่งรบัประทานอาหาร การนั่งในห้องประชมุ การนั่งในจดุตดิต่องาน การใช้พื้นที่    

สบูบหุรี่ จดุพกัผ่อน เป็นต้น

มกีารจดัจดุล้างมอื พร้อมสบูแ่ละนํ้า หรอืจดัเจลแอลกอฮอล์ล้างมอื อย่างเพยีงพอและทั่วถงึ

4
5
6
7

มกีารตดิตามข้อมลูข่าวสารที่เป็นปัจจบุนัจากหน่วยงานภาครฐั เช่น กระทรวงสาธารณสขุ กระทรวงแรงงาน เป็นต้น

มกีารประชาสมัพนัธ์ข้อมลูข่าวสารความรู้ที่เกี่ยวข้องแก่พนกังาน อย่างทั่วถงึ

มกีารจดัทาํแผนประคองกจิการในกรณเีกดิการระบาดของเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 (โควดิ 19)

มกีารจดัอบรมให้ความรู้พนกังานเกี่ยวกบัการป้องกนัและควบคมุการตดิต่อของโรค หรอืหวัหน้างานมกีารให้

ความรูเ้รื่อง โรคตดิเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 ให้กบัพนกังานก่อนเริ่มการปฏบิตังิาน

มาตรการพื้นฐาน และ มาตรการส�าหรับความเสี่ยงต�่า
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14

15
16
17

18

19

มกีารเพิ่มความถี่ในการทาํความสะอาดด้วยนํ้ายาฆ่าเชื้อโรคบรเิวณที่มคีวามเสี่ยง เช่น ลกูบดิประตู ก๊อกนํ้า 

สวติช์ไฟเครื่องถ่ายเอกสาร หรอือปุกรณ์อื่น ๆ ที่มกัมผีูส้มัผสัจาํนวนมาก

มนีโยบายสนนัสนนุให้พนกังานสวมใส่หน้ากากอนามยัหรอืหน้ากากผ้า ทั้งในและนอกสถานที่ทาํงาน

มกีารตดิตามผู้ปฏบิตังิานที่ต้องกกักนัตวัที่บ้านอย่างสมํ่าเสมอ เพื่อให้การสนบัสนนุในด้านต่าง ๆ

กรณสีถานที่ทาํงานมหีอพกัให้กบัพนกังานต้องมกีารดาํเนนิการควบคมุ ป้องกนัโรคที่ครอบคลมุพื้นที่หอพกั 

เช่น การจดัให้มเีจลแอลกอฮอล์ล้างมอื การเพิ่มความถี่ในการทาํความสะอาดพื้นที่ส่วนกลางต่าง ๆ เป็นต้น

กรณสีถานที่ทาํงานมรีถรบั - ส่งพนกังาน มกีารดาํเนนิการ ควบคมุป้องกนัโรคที่ครอบคลมุพื้นที่รถรบั-ส่ง     

เช่น มกีารจดัที่นั่งโดยการเว้นระยะห่างในการโดยสารรถการทาํความสะอาดภายในรถ เป็นต้น

สถานที่ทาํงานมกีารประเมนิมาตรการที่กาํหนดเป็นระยะ ๆ เพื่อปรบัให้เหมาะสมกบัสถานการณ์
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20

21

มีการปรับปรุงสถานที่ทํางานให้สามารถระบายอากาศได้ดีขึ้น เช่น การเพิ่มระบบระบายอากาศ 

ให้มีการหมุนเวียนอากาศมากขึ้นหรือ การเพิ่มความถี่ในการทําความสะอาดเคร่ืองปรับอากาศ

อย่างน้อย 2 เดือนต่อครั้ง เป็นต้น

มกีารจดัทํากระจก/แผ่นใสกัน้ในจดุทีพ่นกังานต้องสือ่สารพูดคุยกบัผู้อืน่ ทัง้ภายในและภายนอก

องค์กรในระยะประชิดตัว (กรณีที่มีจุดทํางานในลักษณะนี้ เช่น แผนกประชาสัมพันธ์/ต้อนรับ 

แผนกหรือจุดรับเอกสารของพนักงานหรือลูกค้า)

มาตรการส�าหรับความเสี่ยงปานกลาง 

(โดยต้องปฏบิตัใิห้ได้ตามมาตรการพืน้ฐาน และมาตการส�าหรับความเส่ียงต�า่ครบทุกข้อด้วย)
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มาตรการส�าหรับความเสี่ยงสูง

(โดยต้องปฏิบัติให้ได้ตามมาตรการพื้นฐาน และมาตรการส�าหรับความเสี่ยงปานกลางครบทุกข้อด้วย)

22
23
24
25

26

27

มีการจัดให้ทํางานที่บ้าน (Work from home) กรณีที่งานนั้นสามารถทําที่บ้านได้

มกีารจดัการประชุมทางโทรศพัท์หรอือินเตอร์เนต็แทนการจดัประชมุท่ีพนกังานต้องมารวมตวักนั

มีการจัดพื้นที่การทํางานของพนักงาน ให้มีระยะห่างกันอย่างน้อย 2 เมตร (ในกรณีที่พนักงาน

สวมหน้ากากอนามัยหรือหน้ากากผ้าตลอดเวลา อนุโลมให้ห่างกันอย่างน้อย 1 เมตรได้)

มีการเหลื่อมเวลาพักที่ครอบคลุม ทั้งเวลาพักรับประทานอาหารกลางวัน และพักเบรก

กรณีสถานที่ทํางานมีการให้บริการท่ีพนักงานต้องติดต่อกับบุคคลภายนอกเป็นประจํา ให้มี

มาตรการในการลดความเสี่ยงต่อการสัมผัสเชื้อ เช่น การใช้ระบบการให้บริการโดยไม่ลงจากรถ 

(drive - through service) การใช้ระบบ cashless การใช้ระบบยื่นเอกสารแบบ online เป็นต้น

สถานที่ทํางานจัดให้มีมาตรการอื่น ๆ นอกเหนือจากที่กล่าวมา เพื่อการป้องกันการระบาดของ

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019

ที่มา: มาตรการการดําเนินงาน เฝ้าระวัง ป้องกันควบคุมโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 สําหรับพัฒนา         

“สถานที่ทํางาน ต้านโควิด 19 ในฐานวิถีชีวิตใหม่ : New Normal”
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#โรครว้ายๆ วัยท�างาน 
สรุปวิธีป้องกันตัวเองจากโควิด-19
เป็นแนวทางให้ทุกคนน�าไปใช้กัน

ท�า 5 ข้อต่อกร
โควิด-19ระลอกใหม่

วิธีการ

1
ออกจากบ้าน
เท่าที่จ�าเป็น

2
สวมหน้ากากอนามัย

3
เว้นระยะห่าง

4
ล้างมือบ่อยๆ

5
รักาษสุขอนามัย

อยู่บ้าน
ลดโอกาสติดเชื้อ

คลุมปิดปาก/จมูก
ให้กระชับกับใบหน้า

ห่างกัน 2 เมตร

ล้างมือด้วยสบู่/
เจลแอลกอฮอล์

กลับถึงบ้าน
อาบน�้าทันที

ไม่ไปที่แออัด

ไม่สวมไว้ใต้คาง/
ไม่สวมหูเดียว

เดินกอดอก
ลดเอามือสัมผสัเชือ้

ล้างมือ อย่างน้อย
20 วินาที

กินอาหารปรุงสุก
ใช้ช้อนเรา

เลี่ยงชั่วโมง
เร่งด่วน

ไม่ใช้ซ�้า/ทิ้งให้
ถูกวิธีหลังใช้

จ�ากัดจ�านวน
คนขึ้นลิฟต์

ไม่สัมผัสตา จมูก
ปาก ถ้าไม่ได้ล้างมือ

ท�าความสะอาด
จุดสัมผัสร่วม

ที่มา เพจโรครว้ายๆ วัยทํางาน
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พื้นที่
ควบคุม
สูงสุด

พื้นที่
ควบคุม

พื้นที่
เฝ้าระวัง

สูง

ร้านอาหาร/
สถานประกอบการ

องค์กร/
สถานศึกษา

การจัดกิจกรรม การคัดกรอง

ห้ามแรงงานต่างด้าว
เข้า-ออกพื้นที่

จัดตั้งด่านคัดกรอง/
ควบคุมการเข้า-ออกพื้นที่

D : Distancing
เว้นระยะห่าง

M : Mask Wearing
สวมหน้ากาก

H : Hand washing
ล้างมือบ่อยๆ

T : Temperature check
ตรวจอุณหภูมิ

T : Thai cha na
ใช้แอปฯ ไทยชนะ

ท�างานที่บ้าน

เรียนออนไลน์

ท�างานที่บ้าน
ตามความเหมาะสม

เรียนออนไลน์
ตามความเหมาะสม

จัดได้
แต่ลดจ�านวนคน

เปิดได้ตามปกติ
แต่ต้องคัดกรอง
ผู้เข้าใช้บริการ

เลี่ยงกิจกรรมที่มี
คนจ�านวนมาก

งดกิจกรรมทุกชนิด
ที่มีคนจ�านวนมาก

บางแห่งที่เปิดต้องใช้
มาตรการป้องกันโรค

ปิดบางสถานที่

ปิดสถานที่เสี่ยง
ชั่วคราว

จ�ากัดเวลา
เปิด-ปิด

เน้นซื้อ
กลับบ้าน

ที่มา เพจโรครว้ายๆ วัยทํางาน

การปฏิบัติตัวเมื่ออยู่ใน
พื่นที่เสี่ยง
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สารกันบูดใน

ขนมจีน

  สารกันเสียหรอืสารกันบูด (preservative 
agent) เป็นสารเคมทีี่ใช้สาํหรบัการถนอมอาหารหรอื
ยดือายอุาหารทําให้สามารถเกบ็ถนอมอาหารให้ได้นานขึ้น 
ทาํหน้าที่ออกฤทธิ์ยบัยั้งการเจรญิเตบิโตของจลุนิทรย์ีหรอื
ทําลายจุลินทรีย์ชนิดต่าง ๆ ที่เป็นสาเหตุทําให้อาหาร       
บดูเน่า และมอีาหารหลายชนดิที่นยิมใส่สารกนับูด เช่น 
ขนมจนี เส้นก๋วยเตี๋ยว 
  สารกันบูดสามารถถูกทําลายได้ด้วยความร้อน       
ซึ่งเส้นก๋วยเตี๋ยวผ่านการลวกก่อนรบัประทาน แต่ขนมจนี
มกัจะนํามารบัประทานทนัท ี ทําให้มคีวามเสี่ยงมากกว่า
เส้นก๋วยเตี๋ยว
  ขนมจีน เป็นอาหารคาวชนดิเส้น ทาํด้วยแป้งเป็น
เส้นกลม ๆ คล้าย เส้นหมี่ รบัประทานกบันํ้ายา นํ้าพรกิ 
เป็นต้น อาหารชนดินี้ ภาษาเหนอืเรยีก “ขนมเส้น” และ
ภาษาอีสานเรียก “ข้าวปุ้น” จัดอยู่ในอาหารประเภท
ควบคมุเฉพาะ เนื่องจากเป็นอาหารที่รบัประทานกนับ่อย
ในชวีติประจาํวนั หากผลติไม่ได้คณุภาพ อาจมคีวามเสี่ยง
ต่อสขุภาพ อาหารประเภทนี้จงึต้องมเีลขทะเบยีน อย.

  เส้นขนมจนีแบ่งเป็น 2 ชนดิ คอื 1) ขนมจนีแป้งหมกั 
เป็นเส้นขนมจีนที่นิยมในภาคอีสาน เสันมีสีคลํ้าออก
นํ้าตาล เหนยีวนุม่กว่าขนมจนีแป้งสด และขนมจนีชนดินี้
มใส่สารกันบูด จึงทําให้เก็บไว้ได้นาน ไม่เน่าเสียง่าย         
2) ขนมจนีแป้งสด ใช้วธิกีารผสมแป้ง ขนาดของเส้นใหญ่
กว่าขนมจนีแป้งหมกั มสีขีาว อุม้น้ํามากกว่า นุม่ แต่เหนยีว
น้อยกว่าแป้งหมกั 
  แม้สารกนับดูที่ใส่ในขนมจนี จะมปีระโยชน์ในการ
ช่วยยดือายขุองอาหาร ด้วยการยบัยั้งหรอืทําลายจลุนิทรย์ี
ที่ทําให ้อาหารเน ่าเสีย และถูกจัดอยู ่ ในประเภท                   
พษิปานกลาง ซึ่งร่างกายสามารถขจดัออกมาได้เอง แต่ก็
สามารถส่งผลอนัตรายต่อผู้บรโิภคได้ ซึ่งการรบัสารกนับดู
มากเกินไปนั้น อาจทําให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย ดังนี้       
1) พิษเฉียบพลัน ซึ่งหากได้รับปริมาณสูง จะทําให้         
เกิดอาการคลื่นไส้ หายใจไม่ออก และหมดสติในที่สุด       
2) พษิกึ่งเรื้อรงัและพษิเรื้อรงั เกดิจากการบรโิภคอาหาร     
ที่มีสารกันบูดสะสมเป็นเวลานาน ซึ่งอาจทําให้เป็น         
โรคมะเรง็ลาํไส้ได้
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การแก้ไขปัญหาที่ด�าเนินการ
  กระทรวงสาธารณสขุจงึออกประกาศ (ฉบบัที่ 281 

พ.ศ. 2547) เรื่อง ค่ามาตรฐานของสารกันบูดหรือ          

กรดเบนโซอกิ (Benzoic acid) โดยอ้างองิตามมาตรฐาน

สากลของโคเด็กซ์ (CODEX) สําหรับอาหารจําพวก       

พาสตา ก๋วยเตี๋ยว และผลิตภัณฑ์ทํานองเดียวกันว่า      

ต้องมีปริมาณ ไม่เกิน 1,000 มก./กก. และแนะนําให้        

ผู้บริโภคกินอาหารที่หลากหลาย ไม่กินซํ้า ๆ บ่อย ๆ          

เพื่อหลกีเลี่ยงสารกนับูดตกค้างในร่างกาย

ข้อควรระมัดระวัง
•  ควรเลือกซื้อขนมจีนที่สด สะอาด โดยสังเกตที่ส ี      

ซึ่งขนมจนีทาํจากข้าวขาวจะมสีขีาว ทาํจากข้าวกล้อง

จะมีสีนํ้าตาล และหากทิ้งขนมจีนไว้นานสีจะเริ่มขุ่น

ออกสเีหลอืง และมไีอนํ้าขึ้น 

•  ควรเลอืกขนมจนีที่ม ีอย. เพื่อให้มั่นใจว่าไม่มกีารใส่

สารกนับูดมากเกนิกว่าที่กาํหนดไว้

•  ควรบริโภคอาหารให้หลากหลาย เพื่อไม่ให้เกิดการ

สะสมสารกนับูดในร่างกาย

•  หลกีเลี่ยงอาหารปรงุสาํเรจ็ หรอือาหารพร้อมบรโิภค

บรรจกุล่อง เนื่องจากอาหารเหล่านี้ หากไม่บรรจุใน

ภาชนะที่ปิดสนิท หรือไม่เก็บรักษาในอุณหภูม ิ           

ที่กาํหนดไว้ อาจมสีารกนับูดเจอืปนในปรมิาณมาก

อ้างอิง
•  นติยสารออนไลน์ฉลาดซื้อ

•  ศนูย์สารนเิทศทางอาหาร สถาบนัค้นคว้าและพฒันา

ผลติภณัฑ์อาหาร

•  siamchemi.com

บทความจาก 
นางสาวจตุพร แต่งเมือง 

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
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  วนัที่ 18 ธนัวาคม 2563 กองโรคจากการประกอบ

อาชีพและสิ่งแวดล้อม จัดประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อ       

แลกเปลี่ยนเรยีนรูเ้ครอืข่ายการดาํเนนิงานเฝ้าระวงั ป้องกนั 

ควบคุมโรคและภัยสุขภาพจากการประกอบอาชีพกลุ่ม    

วยัทาํงาน “สร้างนวตักรรม สูม่ติใิหม่ สขุภาพวยัทาํงาน

แบบองค์รวมในยคุ New Normal” โดยนายแพทย์เกยีรตภิมู ิ

วงศ์รจติ ปลดักระทรวงสาธารณสขุเป็นประธานในการเปิด

การประชมุในครั้งนี้ ณ ห้องเดอะเพอทอล บอลรมู อมิแพค็ 

เมืองทองธานี ซึ่งมีคณะผู้บริหารกระทรวงสาธารณสุข    

สภาอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย สภาหอการค้า           

แห่งประเทศไทย สภานายจ้างแห่งประเทศไทย สภาลกูจ้าง

แห่งประเทศไทย ผูแ้ทนจากสาํนกังานป้องกนัควบคมุโรค         

ผู้แทนจากโรงพยาบาล สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด 

สถานประกอบการและวสิาหกจิชมุชน นายจ้าง ลูกจ้าง 

และผูท้ี่เกี่ยวข้องจาํนวน 320 คน เข้าร่วมประชมุ เพื่อแลก

เปลี่ยนเรียนรู้การดําเนินงานร่วมกับหน่วยงานเครือข่าย      

ถงึข้อมลูทางวชิาการ ปัญหาและอปุสรรคในการดาํเนนิงาน 

รวมถึงรูปแบบในการดําเนินงานขององค์กรต้นแบบที่มี

ประสิทธิภาพ ประสิทธิผลเพื่อนําไปประยุกต์ใช้และให้      

คาํแนะนาํแก่หน่วยงานอื่น ๆ ทั้งภาครฐัและภาคเอกชน       

นาํไปสู่การเฝ้าระวงั ป้องกนั ควบคมุปัจจยัเสี่ยงด้านโรค

และภยัสขุภาพจากการประกอบอาชพีของกลุม่วยัแรงงาน                

ที่เหมาะสมของประเทศไทยต่อไป

รอบรั้ว

ENV.OCC
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กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกบักรมควบคุมมลพษิ กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม  เปิดสถานีตรวจวัดคุณภาพอากาศแบบอัตโนมัติแห่งใหม่ของจังหวัดนนทบุรี

         วนันี้ (26 มกราคม 2564)ที่กรมควบคมุโรค กระทรวง

สาธารณสุข นายแพทย์โอภาส การย์กวินพงศ์ อธิบด ี     

กรมควบคุมโรค และนายอรรถพล เจริญชันษา อธิบด ี    

กรมควบคมุมลพษิ ร่วมเปิดสถานตีรวจวดัคณุภาพอากาศ

แบบอัตโนมัติแห่งใหม่ของจังหวัดนนทบุรี ที่ตั้งอยู ่            

ณ กรมควบคมุโรค ทดแทนสถานเีดมิในอาํเภอบางกรวย 

จังหวัดนนทบุรี เพื่อเป็นการเฝ้าระวังและแจ้งเตือน

ประชาชนทั้งในมิติของสถานการณ์สิ่งแวดล้อมและ        

การป้องกนัดแูลสขุภาพของประชาชน โดยเป็นจดุตรวจวดั

ที่จะไปแสดงผลในแอปพลเิคชนั “Air4Thai” และเวบ็ไซต์ 

www.air4thai.com ชื่อว่า สถานตีาํบลตลาดขวญั อาํเภอเมอืง 

จังหวัดนนทบุรี เพื่อเป็นข้อมูลในการเฝ้าระวัง ติดตาม

สถานการณ์ และเตอืนภยัอกีหนึ่งจดุที่สําคญัของจงัหวดั

นนทบรุ ี
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    นายแพทย์โอภาส กล่าวว่า จากสถานการณ์

ปัจจบุนัที่พบว่าฝุ่นละอองขนาดเลก็ PM2.5 ในบางพื้นที่

สูงเกินค่ามาตรฐาน ซึ่งอาจจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพ

ของประชาชนได้ ซึ่งเป็นปัญหาสาํคญัที่จะต้องเฝ้าระวงั

อย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ กรมควบคุมโรค และกรมควบคุม

มลพิษ ได้ให้ความสําคัญในการดูแลคุณภาพชีวิตของ

ประชาชน และได้ร่วมกนัดาํเนนิการในมาตรการต่าง ๆ 

มาอย ่างต ่อเนื่อง เพื่อป ้องกันและลดผลกระทบ                

ต่อสขุภาพดงักล่าว 

  โดยในวนันี้ทั้ง 2 หน่วยงาน ได้ร่วมกนัเปิดสถานี

ตรวจวัดคุณภาพอากาศแบบอัตโนมัติแห่งใหม่ของ

จังหวัดนนทบุรี ซึ่งเครื่องตรวจวัดฯ นี้ จะเป็นอีกหนึ่ง

เครื่องมือที่จะช่วยแจ้งเตือนประชาชนในจังหวัดนนทบุรี

ได้ทราบว่าสภาพอากาศในพื้นที่เป็นอย่างไร ซึ่งการแจ้ง

เตือนภัยนี้เป็นอีกมาตรการที่สําคัญ โดยกรมควบคุม

มลพษิ แจ้งเตอืนระดบัมลพษิในอากาศเมื่อพบว่ามแีนว

โน้มเพิ่มสูงขึ้นและมีผลต่อสุขภาพ ทางกรมควบคุมโรค 

เตอืนภยัให้กบัประชาชน โดยเฉพาะกลุ่มที่เสยีง เพื่อให้

มีการป้องกันตนเองอย่างเหมาะสมและทันเวลา ก่อนที่

จะเกิดการเจ็บป่วย ซึ่งกลุ่มเสี่ยงมี 2 กลุ่มใหญ่ คือ          

1. เสี่ยงเพราะอายุ คืออายุน้อยหรืออายุมาก ทําให้     

ความสามารถของร่างกายในการจัดการฝุ่นน้อยกว่าคน

ทั่วไป และ 2. เสี่ยงเพราะมปีัญหาสขุภาพ เมื่อได้รบัฝุ่น

จะเสี่ยงมีอาการรุนแรงได้ เช่น ผู้ป่วยภูมิแพ้ ผู้ป่วย        

โรคปอดเรื้อรงั ผู้ป่วยโรคหลอดเลอืดหวัใจ เป็นต้น 
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  ด้านนายอรรถพล กล่าวว่า สาํหรบัสถานตีรวจวดั

คณุภาพอากาศฯ แห่งใหม่นี้ เป็นหนึ่งใน 73 สถานใีน 42 

จังหวัดทั่วประเทศ ตั้งอยู่ในพื้นที่กระทรวงสาธารณสุข 

และเป็นพื้นที่ของกรมควบคุมโรค ซึ่งเป็นหน่วยงาน

พันธมิตรของกรมควบคุมมลพิษ ในการจัดการปัญหา

มลพษิทางอากาศ โดยในวนันี้เป็นโอกาสดทีี่ทั้ง 2 หน่วย

งานจะใช้สถานีนี้ เป็นจุดเริ่มต้นของการทํางานร่วมกัน

อย่างเข้มข้น มุ่งสู่การลดฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM
2.5      

อย่างจริงจัง และปกป้องทั้งสภาพแวดล้อมและสุขภาพ

ประชาชนต่อไป

  ซึ่งกิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่นมี 3 กิจกรรมหลัก คือ    

1. การเผาในที่โล่ง เช่น เผาขยะ เผาวัสดุเหลือใช้ทาง  

การเกษตร ข้าว ข้าวโพด อ้อย 2. การใช้งานยานพาหนะ

บนท้องถนน และ 3. อุตสาหกรรมและการก่อสร้าง         

ซึ่งการตรวจวัดจากสถานีต่าง ๆ จะเห็นว่าพื้นที่ที่ม ี    

ความเข้มข้นของฝุน่สงูเป็นพื้นที่ที่มกีจิกรรมทั้งสามนี้หรอื

อย่างน้อย หนึ่งในสามนี้อย่างหนาแน่น ส่วนมาตรการใน

การลดฝุ่นที่หน่วยงานภาครัฐได้ดําเนินการมาแล้วนั้น      

มทีั้งมาตรการบงัคบัใช้กฎหมาย เช่น การตรวจจบัรถควนัดาํ 

เป็นต้น การขอความร่วมมอืจากทกุภาคส่วนให้ลดมลพษิ 

เช่น การ Work From Home พจิารณาปิดโรงเรยีน งดเผา

ในที่โล่ง และลดการใช้รถยนต์ส่วนบคุคล เป็นต้น ทั้งนี้       

ขอแนะนําประชาชนว่าถ้าไม่จําเป็นไม่ควรออกนอกบ้าน

หรอืทาํกจิกรรมนอกบ้านในช่วงที่มคี่าฝุ่นสูง หากจาํเป็น

ก่อนออกจากบ้านทกุครั้งควรตรวจสอบค่าฝุน่ที่แอปพลเิคชนั 

Air4Thai เพื่อประเมินความเสี่ยงและหาวิธีป้องกัน      

การสมัผสัฝุ่นที่เหมาะสม

อย่าลืมตอบแบบสอบถาม
เพื่อลุ้นรางวัลกันนะครับ



จริญญา แก่นแก้ว 
ที่อยู่ 219 ม.12 บ.โคกนาโก 
ต.โคกนาโก อ.ป่าติ้ว จ.ยโสธร 35150 
ID line Enickkiza

ศิริวรรณ จีนสูงเนิน 
ที่อยู่ รพ.สต.โคกสะอาด อ.เมือง 
จ.อุดรธานี โทร 09 9029 4477

กาญจนา แสนตะรัตน์ 
ที่อยู่ สคร. 8 โทร 09 2824 1598

สุณัฐฐา ผอมนุ้ย 
ที่อยู่ สคร. 12 โทร 08 7298 9324

พีระยุทธ สุขแก้ว 
ที่อยู่ กลุ่มงานอาชีวเวชกรรม 
รพ.เจริญกรุงประชารักษ์ 
โทร 06 3078 4399
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อย่าลืมตอบแบบสอบถาม
เพื่อลุ้นรางวัลกันนะครับ

ฝากกดแชร์ข้อมูล
ที่เป็นประโยชน์

จากจุลสารเล่มนี้
กันด้วยนะคะ


