
PM 2.5

PM 2.5

PM 2.5

PM 2.5

PM 2.5

OM
IC
RO
N
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กองโรคจากการประกอบอาช�พและสิ่งเเวดล�อม

จ�ลสาร

เพจกองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม
เพจโรครว้าย ๆ วัยท�ำงาน

ดาวน์โหลด
จุลสารฉบับนี้

ตอบแบบสอบถาม
เพื่อลุ้นรับรางวัล



สารบัญ

แพทย์หญิงหรรษา รักษาคม

ผู้อ�ำนวยการกองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

จุลสาร ENV. OCC2

สารจาก
ผู้บริหาร

เปิดประเทศใหม่ท่องเที่ยวอุ่นใจ 
ปลอดภัยจากก๊าซพิษ
ในเครื่องท�ำน�้ำอุ่นระบบแก๊ส

การสวมใส่หน้ากากในยุคที่ต้อง
เผชิญกับปัญหาฝุ่น PM

2.5 
และ

การระบาดของโรคโควิด 19

โอมิครอนเข้าไทย 
เรารู้อะไรแล้วบ้าง

ภาวะเนือย 
หลังหยุดยาว

อาการผิดปกติที่มือและแขนจาก
แรงสั่นสะเทือน Hand – arm 
vibration syndrome

ลัดเลาะรอบบ้าน 
ENVOCC  



2022

	 ศุภฤกษ์ ดิถี ขึ้นปีใหม่	 พรอันใด เป็นมงคล ดลสุขี

ขอบันดาล พรทั้งปวง ประเสริฐมี	 ทุกสิ่งที่ ได้คิด สัมฤทธิ์ตาม

ให้เกษม เปรมปรีดา น�ำพาสุข	 ทั้งความทุกข์ โรคภัย อย่าได้ถาม

ประสบสิ่ง มิ่งมลคล ทุกเขตคาม	 มีแต่ความ สุขสวัสดิ์ พิพัฒน์เทอญ

	 สวัสดีปีใหม่ 2565 ในโอกาสอันเป็นมงคลนี้ ขออ�ำนวยอวยพรแก่ทุกท่าน และแนะน�ำข่าวสารจากกอง        
โรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ซึ่งจุลสารในปีนี้มาในรูปแบบ E-book เพิ่มความทันสมัยให้เข้า            
กับยุค Digital มากขึ้น สะดวกต่อการอ่าน ง่ายต่อการแชร์เผยแพร่เรื่องราว บทความ และสาระดีดี เรามาดู
บทความทีน่่าสนใจของเล่มนีก้นัค่ะ 1. เปิดประเทศใหม่ท่องเทีย่วอุ่นใจ ปลอดภยัจากก๊าซพษิในเครือ่งท�ำน�ำ้อุน่
ระบบแก๊ส 2. เลอืกหน้ากากอย่างไรป้องกนัได้ท้ังฝุน่ PM

2.5
 และโควดิ 19 3. โอมิครอนเข้าไทย เรารู้อะไรแล้วบ้าง                

4. ภาวะเนือย หลังจากหยุดยาวปีใหม่ 5. โรคปลอกประสาทอักเสบจากการท�ำงาน 6. ลัดเลาะรอบบ้าน         
ENVOCC อ้อ!!!! อย่าลืมท�ำแบบสอบถามกันนะคะเพราะทางกองโรคจากการประกอบอาชีพฯ จะจัดส่ง            
ของรางวัล “กล่องสุ่ม เคล็ดลับลดโรค” ส�ำหรับผู้ร่วมตอบแบบสอบถามจุลสารฉบับนี้ 

แพทย์หญิงหรรษา รักษาคม

ผู้อ�ำนวยการกองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งเเวดล้อม 3

ม�สงอ�ลก
บัลด็ลคเ

ลดโรค

ม�สงอ�ลก
บัลด็ลคเ

ลดโรค

	 สุดท้ายนี้ ในนามคณะผู้จัดท�ำจึงขอฝากให้ท่านผู้อ่านช่วยแชร์รวม
ทัง้ส่งต่อข้อมลูทีเ่ป็นประโยชน์จากจลุสารฉบบันี ้และเพือ่ให้เนือ้หาสาระ      
และรูปแบบ จุลสารฯ มีความสมบูรณ์ ครบถ้วน และเนื้อหาตรงกับ                
ความต้องการของท่าน เรายินดีรับข้อเสนอแนะ เพื่อปรับปรุงและพัฒนา
ต่อไปค่ะ

สารจากผู้บริหาร



	 เป็นเวลานานหลายเดือนแล้วที่คนทั่วโลกแทบจะไม่ได้ออกไปเที่ยวกันท่ีไหน นักท่องเที่ยวต่างชาติ             
แทบจะหายไป คนไทยเองก็ไม่สามารถออกไปเที่ยวต่างประเทศได้ เนื่องจากสถานการณ์การแพร่ระบาด        
ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ท�ำให้การท่องเที่ยวหยุดชะงัก จนถึงตอนนี้สถานการณ์ปัจจุบัน                       
ของประเทศไทยเร่ิมดีขึ้น เศรษฐกิจเริ่มฟื้นตัว เริ่มมีการผ่อนคลายมาตรการต่างๆ มากขึ้น แหล่งท่องเที่ยว 
โรงแรม รีสอร์ท เริ่มทยอยกลับมาเปิดบริการอีกครั้ง ท�ำให้บรรยากาศของการท่องเที่ยวกลับมาคึกคักมากขึ้น 
นับเป็นช่วงเวลาของนักท่องเที่ยว ที่จะได้ที่พักสวยๆ ในราคาย่อมเยา และยังมีส่วนช่วยกระตุ้นเศรษฐกิจการ
ท่องเทีย่วในประเทศด้วย ซึง่ในช่วงฤดหูนาวนี ้การท่องเทีย่วทางภาคเหนอืถอืว่าได้รบัความสนใจเป็นอย่างมาก 
ดังนั้น การป้องตนเองให้ปลอดภัยห่างไกลจาก โควิด 19 จึงเป็นส่วนส�ำคัญ และนอกจากน้ันหากเราจะ            
ท่องเทีย่วแบบอุน่ใจในหน้าหนาวกอ็ย่าลมืป้องกนัตนเองและปฏบัิตติวัให้ถกูต้องในการใช้เครือ่งท�ำน�ำ้อุน่ระบบแก๊ส 
ด้วยนะคะ โดยเฉพาะกลุม่เสีย่งทีค่วรระวงัเป็นพเิศษ ได้แก่ เดก็เลก็ หรอืเดก็ทีต้่องการดแูลเป็นพิเศษ ผูส้งูอายุ     
หรือผู้ทุพพลภาพ ผู้มีโรคประจ�ำตัว เช่น โรคหัวใจ ความดัน โรคระบบทางเดินหายใจ ในขณะอาบน�้ำไม่ควร
อาบน�้ำนานเกินไป ไม่อาบน�้ำต่อเนื่องกันในคราวละหลายๆ คน ควรเว้นระยะห่าง 15-20 นาที ควรเปิดพัดลม
ดดูอากาศทกุครัง้ หากมอีาการวงิเวยีน หน้ามอื รบีเปิดประตอูอกจากห้องทนัท ีเม่ือพบคนหมดสตขิณะอาบน�ำ้ 
ต้องรีบเปิดประตู ช่องลม เพื่อระบายอากาศ น�ำคนหมดสติไปยังพื้นที่โล่ง ไม่มุงดู และปฐมพยาบาลเบื้องต้น
ก่อนน�ำส่งโรงพยาบาล เห็นไหมคะว่าการป้องกันง่ายๆ แค่นี้ก็สามารถท่องเที่ยวแบบอุ่นใจ ปลอดภัยจาก         
ก๊าซพิษในเครื่องท�ำน�้ำอุ่นระบบแก๊สแล้ว.....

เปิดประเทศใหม่ท่องเที่ยวอุ่นใจ ปลอดภัย
จากก๊าซพิษในเครื่องท�ำน�้ำอุ่นระบบแก๊ส

จุลสาร ENV. OCC4

ก๊าซโพรเพน
+

ก๊าซหุงต้ม

ใช้ออกซิเจน
ในการเผาไหม้

สร้างคาร์บอนไดออกไซด์
และคาร์บอนมอนอกไซด์

เมื่ออากาศถ่ายเทไม่ดี

หมดสติ
หรือเสียชีวิต



การสวมใส่หน้ากากในยุคที่ต้อง
เผชิญกับปัญหาฝุ่น PM

2.5
 

และการระบาดของโรคโควิด 19
สวัสดีค่ะ ดิฉันนางสาวกมลชนก สุขอนันต์ 
ต�ำแหน่ง นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

ที่มา: สถาบันวิทยาศาสตร์สาธารณสุข กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ 

เนื่องจากว่าหน้ากากในปัจจุบันมีให้เราเลือกหลากหลาย 

หน้ากาก N95 มีประสิทธิภาพในการป้องกันโควิด 19 และฝุ่น PM
2.5 

ได้อย่าง             

มีประสิทธิภาพสูง เนื่องจากมีความสามารถในการกรองฝุ่นละอองที่มีขนาดเล็กได้ถึง 

0.3 ไมครอน และสามารถป้องกันได้ทั้งฝุ่นและเชื้อโรค 

หน้ากากอนามยัทางการแพทย์ ทีม่ชีัน้กรอง 3 ชัน้ สามารถป้องกนัเชือ้โรค มลพษิ

หรือของเหลว จากภายนอก แต่สามารถป้องกันได้แค่ฝุ่นละอองขนาดใหญ่ขนาด            

3 ไมครอนได้ ไม่สามารถป้องกันฝุ่น PM
2.5
 ได้เนื่องจากมีขนาดเล็กกว่า 3 ไมครอน

หน้ากากผ้า ก็จะมีประสิทธิภาพในการป้องกันโควิด 19 ได้ เช่นกัน แต่ต้องพจิารณา

เลือกใช้หน้ากากท่ีผลิตจากผ้าที่มีคุณสมบัติป้องกันอนุภาคขนาดเล็ก ป้องกันการซึม    

ผ่านของน�้ำได้ เช่น ผ้าฝ้ายมัสลิน ผ้าฝ้ายดิบ ผ้าสาลู เป็นต้น 

	 อย่างไรก็ตามการสวมหน้ากากเป็นการป้องกัน และลดความเสี่ยงในการแพร่กระจายเชื้อโควิด 19 และ       
การป้องกันตนเองจากฝุ่น PM

2.5
 ได้เบื้องต้น หากเราต้องออกไปนอกออกจากบ้านหรือไปสถานที่ต่างๆ ขอให้

ทุกคนยึดหลัก D-M-H-T-T เพื่อป้องกันตนเองจากโรคโควิด 19 ด้วยนะคะ

BR
A
N
D

	 ปัจจุบันเราจะเห็นได้ว่าประเทศไทย ก�ำลังประเชิญปัญหาการระบาดของโรคโควิด 19 ที่ยังคงไม่น่า         
ไว้วางใจ โดยเฉพาะสายพนัธุโ์อไมครอนท่ีมกีารแพร่ระบาดอย่างรวดเร็วในหลายจงัหวัด รวมท้ังปัญหาฝุน่ละออง
ขนาดเล็ก PM

2.5
 ท่ีมีแนวโน้มระดับค่าฝุ่นสูงขึ้นในบางพื้นที่ ท�ำให้ประชาชนอย่างเราๆ ต้องดูแลสุขภาพและ

ป้องกันตนเองจากปัญหาดังกล่าวมากขึ้น 
	 อย่างไรก็ตาม เราต้องยอมรับว่าการป้องกันตนเองเบื้องต้นง่ายๆที่ทุกคนสามารถท�ำได้ คือ การสวมใส่
หน้ากากก่อนออกจากบ้านหรือไปสถานที่ต่าง ๆ 
	 แล้วจะมีใคร สงสัยหรือมีค�ำถามหรือไม่ ว่าเราควรจะเลือกใช้หน้ากากแบบไหน ถึงจะสามารถป้องกัน

ตนเองจากโรคโควิด 19 และฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM
2.5
 ได้บ้าง 

กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งเเวดล้อม 5



โอมิครอนเข้าไทย 
เรารู้อะไรแล้วบ้าง

โควิดสายพันธุ์โอมิครอน คืออะไร
	 โอมิครอน (Omicron) คือเชื้อไวรัสโควิด 19          

สายพันธุ์ใหม่ถูกพบครั้งแรกในประเทศแอฟริกา ซึ่งทาง

องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ประกาศยกระดับให้เป็น     
สายพนัธุท์ีน่่ากงัวล เนือ่งจากโอมคิรอน มกีารกลายพนัธุข์องยนีมากถงึ 50 ต�ำแหน่ง โปรตนีส่วนหนามของไวรสั 

32 ต�ำแหน่ง และการกลายพันธุ์ส่วนที่เป็นตัวจับเซลล์ในร่างกาย 10 ต�ำแหน่ง โดยการกลายพันธุ์นี้อาจส่งผล

ให้ไวรัสหลบเลี่ยงภูมิคุ้มกันในร่างกายได้ดี แพร่กระจายได้ไว มีความเสี่ยงที่ส่งผลให้ติดเชื้อซ�้ำได้

อาการโควิด 19 สายพันธุ์โอมิครอน มีอะไรบ้าง

•	 ปวดกล้ามเนื้อแบบไม่รุนแรง	 •	 เหงื่อออกช่วงเวลากลางคืน

•	 ไอแห้ง เจ็บคอ	 •	 อ่อนเพลีย

•	 คัดจมูก น�้ำมูกไหล	 •	 ปวดหัว

วิธีป้องกันโควิดสายพันธุ์โอมิครอน
	 ขณะนี้ประเทศไทยได้มีมาตรการ

ป้องกันด้วยการยกระดับการเฝ้าระวังผู ้ที่      

เดินทางเข้า-ออกประเทศ รวมถึงตามสถานที่

ท่องเท่ียวต่าง ๆ มีการตรวจเชื้อไวรัสในกลุ่ม

บคุคลทีอ่ยูใ่นความเสีย่งตดิเช้ือ เพือ่น�ำไปตรวจหาโควดิสายพนัธุโ์อมิครอน และแนะน�ำให้ประชาชนเข้ารบัการ          

ฉดีวคัซีนโควดิมากท่ีสดุ ถงึแม้ว่ายงัไม่มหีลกัฐาน ทีเ่พยีงพอว่าวคัซนีชนดิใดช่วยป้องกนัโควดิสายพนัธุโ์อมคิรอน

ได้แต่วัคซีนยังคงมีบทบาทส�ำคัญที่อาจช่วยบรรเทาอาการ ลดความเสี่ยงการเสียชีวิต การป้องกันมีดังนี้ 

	 ดังนั้น สิ่งส�ำคัญที่ต้อง “ตระหนัก” แต่ไม่ “ตระหนก” คือมาตรการการป้องกันโควิดขั้นพื้นฐาน คือ          

ใส่หน้ากากอนามยัให้ถูกต้อง ทุกคร้ัง หม่ันล้างมอืบ่อย ๆ  เว้นระยะห่างทางสงัคม ใช้ภาชนะส่วนตวั ลงทะเบียน

ฉีดวัคซีนป้องกันโควิด 19 และหมั่นสังเกตอาการหากเกิดความผิดปกติ หรือมีอาการตามข้อดังกล่าว                 

รีบพบแพทย์ เพื่อตรวจหาเชื้อ หรือขอค�ำแนะน�ำในการรักษา

สวมหน้ากากอนามัย	 	

เว้นระยะห่างอย่างน้อย 2 เมตร และ

หลีกเลี่ยงการอยู่ในสถานที่ที่มีผู้คนมาก	

ท�ำความสะอาดมือทุกครั้งเมื่อสัมผัสกับ

สิง่รอบตวั ก่อนสมัผสัใบหน้า หลงัจากเข้า

ห้องน�ำ้ หลงัจาก ไอจาม ด้วยเจลแอลกอฮอล์ 

หรือสบู่	

ระบายอากาศให้ถ่ายเท ด้วยการ              

เปิดหน้าต่าง

ท�ำความสะอาดฆ่าเชือ้พืน้ผวิทีส่มัผสับ่อย ๆ  

เช่น ลูกบิดประตู โต๊ะ สวิตช์ไฟ โทรศัพท์
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   ภาวะเนือย 
    หลังหยุดยาว

	 เคยสังเกตตัวเองกันบ้างไหมว่าหลังจากกลับมาจากวันหยุดยาว ไม่ว่าจะเป็นวันหยุดราชการ วันหยุด

นักขัตฤกษ์ หรือแม้กระทั่งวันลาพักร้อน ท�ำไมเราทั้งหลายถึงยังมีโอกาสเหนื่อยล้า ไม่อยากจะกลับไปท�ำงาน 

หรอืใช้ชีวติอย่างทีเ่คยเป็นมา ใครมอีาการแบบนีบ้้าง มาดกูนัว่านีเ่ป็นอาการทีใ่คร ๆ ก็เป็น หรือเราขีเ้กยีจกนัแน่

	 ภาวะ Post-Vacation Blues หรือ Post-Holiday Blues หรือ Post-Travel       
Depression (PTD) คือ ภาวะอารมณ์เศร้าที่เกิดขึ้นหลังจากเราใช้ชีวิตสนุกสนานไปกับวันหยุดยาว ไม่ว่า

จะเป็นการท่องเทีย่วท่ีใหม่ ๆ กิจกรรมใหม่ ๆ หรอืพบปะผู้คนใหม่ ๆ แต่ละคนอาจจะมีอาการแตกต่างกนัออกไป 

บางคนอาจจะรู้สึกคิดถึงบรรยากาศในช่วงวันหยุดยาว ความรู้สึกของช่วงเวลาที่ก�ำลังท่องเที่ยว หรือกิจกรรม

ท่ีท�ำระหว่างเที่ยว บางคนอาจจะคิดถึงคนท่ีบ้าน หรือในบางคนอาจจะแค่คิดถึงความรู้สึกของการได้พักผ่อน       

ที่ไม่มีเรื่องหน้าที่การงาน หรือการเรียนเข้ามาเกี่ยวข้อง สามารถพูดได้ว่า ยิ่งเรามีความสุขกับวันหยุดพักผ่อน

ของเรามากเท่าไร โอกาสเผชิญหน้ากับภาวะ Post-Vacation Blues ยิ่งมีมากขึ้นเท่านั้น ท�ำความเข้าใจ        

ภาวะ Post-Vacation Blues ไม่ใช่โรคจิตเวช แม้ว่าเราจะ

อ้างอาการตามหลักจิตวิทยา แต่ขอบอกก่อนว่า ภาวะ 

Post-Vacaction Blues นั้นไม่ใช่โรคทางจิตเวช เพราะ

อาการซึมเศร้าหลังวันหยุดยาวจะเกิดข้ึนเพียงช่วงระยะ

เวลาหนึ่งเท่านั้น (ส่วนใหญ่จะมีระยะ 2-3 วันหลังจากวัน

หยดุยาว) หลงัจากนัน้อาการซึมเศร้าเหล่านีก้จ็ะหายไปเอง 

เพราะคนส่วนใหญ่มักจะปรับตัวได้หลังจากเริ่มต้นใช้ชีวิต

ตามปกติ แต่ถึงอย่างน้ัน ก็ใช่ว่า อาการซึมเศร้าหลัง            

วนัหยดุยาว จะไม่ส่งผลกระทบกบัชวีติประจ�ำวนั เพราะยงัมคีน 

อีกจ�ำนวนหนึ่งที่ถูกอาการซึมเศร้าเหล่านี้ครอบง�ำจนไม่สามารถด�ำเนินชีวิตตามปกติได้ เพราะบางรายอาจจะ

มีอาการซึมเศร้า หลังจากเที่ยวไปอีกประมาณ 2-3 อาทิตย์เลยทีเดียว 

	 วางแผนชีวิตล่วงหน้า วางแผนชีวิตล่วงหน้า เพื่อลดความสับสนและความกังวลใจถึงภารกิจที่ต้องท�ำ	

	 หลงัจากกลบัมารบัผดิชอบต่อจนสิน้ปี บนัทึกส่ิงทีอ่ยากเปล่ียนแปลงเพือ่ให้ชวีติมีเป้าหมายมากข้ึน อาจปรับ	

	 จากเป้าหมายที่ตั้งไว้ในช่วงปีใหม่ก็ได้

	 พูดคุยกับคนรอบข้าง พูดคุยกับคนรอบข้าง ถึงความสุขที่ผ่านมาในช่วงวันหยุดหรือความกังวลใจที่จะ	

	 ต้องกลับมาท�ำงาน
2

1
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ไม่เทียบตัวเองกับคนอ่ืน ไม่เทียบตวัเองกบัคนอืน่ 

เพราะแต ่ละคนมีกิจกรรมและความชอบที่           

แตกต่างกันความสขุจงึเป็นสิง่ทีน่�ำมาเปรยีบเทยีบ

กันไม่ได้ 

หาความต่ืนเต้นใหม่ ๆ เสมอ หาความตื่นเต้น  

ใหม่ ๆ เสมอ เช่น การเรียนรู้สิ่งที่ไม่เคยเรียนมา

ก่อน ท�ำกิจกรรมที่สนุกและตื่นเต้น หรือวางแผน

การเดนิทางครัง้ถดัไป เพ่ือให้ชีวติมีสสัีนและสภาพ

จิตใจพร้อมรับมือกับทุกปัญหาในอนาคต 

มองหางานอดเิรกชิน้ใหม่ แม้คุณจะมงีานอดเิรกอยูแ่ล้ว แต่ในเวลาทีค่ณุมีอาการ Post-Vacation Blues 

แนะน�ำให้คุณมองหางานอดิเรกใหม่ ๆ อาจจะเป็นกิจกรรมที่เชื่อมโยงกับทริปเดินทางที่แล้ว อย่างการ

เขียนบันทึกการเดินทางครั้งที่ผ่านมา หรือเอาของที่ซื้อมาจากทริปนั้น ๆ ออกมาแต่งโต๊ะท�ำงาน เป็นต้น 

สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ จะท�ำให้คุณรู้สึกสดชื่นมากขึ้น

นบัถอยหลงัวนัหยดุครัง้หน้า พร้อมตัง้เป้าหมายทรปิต่อไป ในเม่ือเรามีความสขุทีจ่ะได้ออกเดนิทาง หรอื

มีความสุขกับวันหยุดยาว แนะน�ำให้คุณตั้งเป้าหมายส�ำหรับทริปต่อไปเลย ไม่ว่าจะวางแผนไปเที่ยว       

ต่างประเทศเป็นระยะเวลานาน หรอืไปเทีย่วต่างจงัหวดัเป็นระยะเวลาสัน้ ๆ  เพราะการตัง้เป้าหมายทรปิ

ถัดไป หรือนับถอยหลังวันหยุดครั้งต่อไปจะท�ำให้คุณรู้สึกว่ามีความสนุกรออยู่ และท�ำให้เรารู้สึกตื่นเต้น

และมีแรงในการใช้ชีวิตมากขึ้นนั่นเองค่ะ

มองหาความสุขรอบตวั คุณควรจะมองหาความสุขรอบตวัดบู้าง หรอืไม่กล็องเลอืกมองชวีติในวนัธรรมดา

ให้มีความสุขมากขึ้น

ลุกขึ้นมาท�ำความสะอาดบ้าน ส�ำหรับคนที่หมดหนทางจะเยียวยาอาการซึมเศร้า แนะน�ำให้คุณลอง     

ลุกขึ้นมาท�ำความสะอาดบ้าน เพราะการท�ำความสะอาดบ้านในช่วงวันหยุดยาว จะช่วยให้คุณสามารถ

ปรับตัวเข้ากับความคุ้นเคยหรือบรรยากาศเดิมๆ ได้ง่ายขึ้น และท�ำให้คุณได้สัมผัสความรู้สึกผ่อนคลาย

จากการนอนพกัผ่อนอยูบ้่านได้ง่ายขึน้ และการท�ำความสะอาดบ้านจะท�ำให้คณุรูส้กึเหมอืนได้ออกก�ำลงักาย 

ทางอ้อมอีกด้วย

3

6

4

7

5

8

	 ภาวะ Post-Vacation Blues น้ันสามารถพัฒนาไปสู่ ภาวะซึมเศร้า หรือ โรคซึมเศร้าได้       

ดังนั้น ถ้าคุณรู้ว่าตัวเองมีอาการ Post-Vacation Blues หรือภาวะซึมเศร้าหลังวันหยุดยาว            

ติดต่อกันมากกว่า 3 สัปดาห์ แนะน�ำให้คุณไปปรึกษาแพทย์ หรือนักจิตวิทยาจะดีที่สุด
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อาการผิดปกติที่มือและแขน
จากแรงสั่นสะเทือน
Hand – arm vibration syndrome

แพทย์หญิงอ�ำนวยพร ใจตื้อ
แพทย์ประจ�ำบ้านอาชีวเวชศาสตร์ ชั้นปีที่ 3 
คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ผลกระทบสุขภาพจากเครื่องมือสั่นสะเทือน
	 การใช้เครือ่งมอืส่ันสะเทือน เช่น เล่ือย ขดุเจาะ ขดั ระยะ
เวลานาน ส่งผลกระทบต่อสขุภาพผูใ้ช้เครือ่งมอืได้ โดยพบว่าแรง

ระบบหลอดเลือด
	 •	 มอีาการหลอดเลอืดตบีแคบ ท�ำให้นิว้ซดีขาว รบกวนการไหลเวยีนเลอืด  การเกดินิว้ซดีขาวเป็นอาการ
ที่พบบ่อยในเขตอากาศหนาวเย็น  
ระบบประสาท
	 •	 มีอาการชา เสียวแปล๊บ การลดลงของการรับรู้การรับสัมผัสผิว อุณหภูมิ ความเจ็บปวด ความ
คล่องแคล่วในการใช้มอืลดลง จากการบาดเจ็บของเส้นประสาทรับความรูส้กึส่วนปลายลักษณะแบบทัว่ๆ ทัง้มอื
ระบบกล้ามเนื้อโครงร่าง 
	 •	 อาการปวดข้อต่อ เอ็น กล้ามเนื้อของมือ แขน หัวไหล่ และล�ำคอ อาการกระดูกพรุน และถุงอักเสบ
เสียดสีบริเวณมือ 
การประเมินความเสี่ยงในผู้รับสัมผัส
	 ค�ำนวณการรับสัมผัสต่อวัน เพ่ือเปรียบเทียบค่ามาตรฐานการ สัมผัสแรงสั่นสะเทือนต่อวันเม่ือเกินต้อง   
มีมาตรฐานจัดการ (the Daily exposure action value : EAV) ที ่2.5 m/s2 เป็นระดบัทีไ่ม่อนัตรายต่อสุขภาพ
แต่ควรเริม่มกีารจดัการป้องกนัโรค และค่าจ�ำกดัสัมผสัต่อวนัระดบัทีอ่นัตรายต่อสขุภาพ (the Daily exposure 
limit  value :  ELV) ไม่เกิน 5.0 m/s2 

การป้องกัน คัดกรองตั้งแต่แรกสามารถป้องกันการสูญเสียถาวรได้  
	 •	 การควบคมุทางวศิวกรรม ลดการรบัสมัผสัแรงสัน่สะเทอืน การแยกแหล่งก�ำเนดิออกจากผูใ้ช้งาน หรือ
จดัการทีท่างผ่านของการสัน่สะเทอืน  ใช้อปุกรณ์ทีท่ราบข้อมูลแรงสัน่สะเทอืน   ปรบัปรงุหรอืทดแทนเคร่ืองจกัร
ที่มีแรงสั่นสะเทือนลดลง
	 •	 จัดระยะเวลาการสัมผัสที่เหมาะสมและระยะเวลาพักให้กับพนักงาน 
	 •	 การปฏบิตัส่ิวนบคุคล ผูป้ฏบิตัขิณะใช้เครือ่งมือควรท�ำอุณหภมิูร่างกายให้อบอุ่นและลดแรงสัน่สะเทอืน 
เช่น ถุงมือลดแรงสั่นสะเทือนและเพิ่มความอบอุ่นให้มือ
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สัน่สะเทอืนความถีต่�ำ่ มคีวามจ�ำเพาะต่อระบบนิว้มอื มอืและแขน ท�ำให้ปรากฏอาการ เรยีกว่า อาการผดิปกติ
ที่มือและแขนจากแรงสั่นสะเทือน (Hand – arm vibration syndrome) ซึ่งประกอบด้วยผลกระทบอวัยวะ 
3 ระบบ คือ ระบบหลอดเลือด ระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อโครงร่าง

Vascular Injury Musculoskeletal injuries Neurological injuries



ลัดเลาะรอบบ้าน

	 กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ร่วมจัดบูธ

นทิรรศการ ในการประชมุเชงิปฏิบัติการจดัท�ำแผนเตรยีมความพร้อม

รองรบัการเปิดประเทศและรองรบัการระบาดโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 

2019 ประจ�ำปีงบประมาณ 2565 ภาคใต้ ในวนัที ่13 ธนัวาคม 2564 

ณ โรงแรมไดมอนด์ พลาซ่าจังหวัดสุราษฎร์ธานี
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	 กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 

ร่วมเยี่ยมชมและให้ค�ำแนะน�ำมาตรการป้องกันโควิด 19 

ของสวนสนุกดรีมเวิลด์ จังหวัดปทุมธานี ในวันที่ 7 

ธันวาคม 2564 โดยมีนายแพทย์อภิชน จินเสวก รองนาย

แพทย์สาธารณสุขจงัหวดัปทมุธาน ีส�ำนักงานสาธารณสุข

อ�ำเภอธัญบุรี พร้อมท้ังเจ ้าหน้าที่ที่ เกี่ยวข้อง และ            

นางพัณณิน กิติพราภรณ์ กรรมการผู้จัดการสวนสนุก    

ดรีมเวิลด์ น�ำคณะเยี่ยมชมฯ
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	 วนัที ่29 ธนัวาคม 2564 กองโรคจากการประกอบอาชพีและ

สิง่แวดล้อม จัดประชมุเชงิปฏบิตักิารเพือ่พฒันาศกัยภาพทมีทีป่รึกษา 

ก�ำกบั ตดิตาม (Coaching Team) ประจ�ำปีงบประมาณ 2565 โดยได้

รบัเกยีรตจิาก นายแพทย์อภชิาต วชริพันธ์ รองอธิบดกีรมควบคมุโรค 

เป็นประธานในการประชมุ และแพทย์หญงิหรรษา รกัษาคม ผู้อ�ำนวยการ 

กองโรคจากการประกอบอาชีพฯ กล่าวรายงาน ณ โรงแรมไมด้า 

งามวงศ์วาน จังหวัดนนทบุรี
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