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โรคพิษเบนซีีน

สุารจากผูู้้บริหาร
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สารจากผู้้�บริหาร
แพทย์์หญิิงหรรษา รักษาคม

ผู้้�อำำานวย์การกอำงโรคจากการประกอำบอำาชีีพและสิ่ิ�งแวดล�อำม

“กล่่องสุ่่่มเคล่็ดล่ับ” ล่ดโรค
สำำ�หรัับผู้้�รั่วมตอบแบบสำอบถ�ม

สวััสดีีค่่ะ ท่่านผู้้�อ่่านจุุลสารทุ่กท่่าน เม่ื่�อ่ไม่ื่นานมื่านี� มัื่กมีื่หลาย
เหตุุการณ์์ที่� เ ป็็นข่่าวัและเกิดีข้่�นมื่ากมื่าย ที่� เ กี� ยวักับอุ่บั ติุ ภััย                         
ดี�านสารเค่มื่ี ซ้ึ่�งจุุลสารกอ่งโรค่จุากการป็ระกอ่บอ่าชีีพและสิ�งแวัดีล�อ่มื่ 
ฉบับที่� 2 นี� จุะนำาเร่�อ่งราวัและอั่นตุรายจุากสารเค่มีื่ รวัมื่ทั่�งบท่ค่วัามื่ตุ่างๆ มื่าฝากท่่านผู้้�อ่่าน เรามื่าด้ีบท่ค่วัามื่    
ที่�น่าสนใจุในเล่มื่นี�กันค่่ะ 1. โรค่พิษเบนซีึ่น 2. แนวัท่างเฝ้าระวัังสุข่ภัาพผู้้�สัมื่ผัู้สก๊าซึ่ค่ลอ่รีน 3. อ่าการเตีุยงด้ีดี 
โรค่เสพติุดีการนอ่น 4. มื่ลพิษสิ�งแวัดีล�อ่มื่ภััยเงียบที่�ค่ร่าชีีวิัตุ ไม่ื่น�อ่ยกว่ัาโค่วิัดี 19 5. ลัดีเลาะรอ่บบ�าน ENVOCC 
อ่�อ่!!!!! อ่ย่าล่มื่ท่ำาแบบสอ่บถามื่กันนะค่ะเพราะท่างกอ่งโรค่จุากการป็ระกอ่บอ่าชีีพฯ จุะจุัดีส่งข่อ่งรางวััล          
“กล่อ่งสุ่มื่ เค่ล็ดีลับลดีโรค่” สำาหรับผู้้�ร่วัมื่ตุอ่บแบบสอ่บถามื่จุุลสารฉบับนี� 

 เรามื่าด้ีรายช่ี�อ่ผู้้�โชีค่ดีีที่�ไดี�รับ “กล่อ่งสุ่มื่ เค่ล็ดีลับลดีโรค่” จุากจุุลสารกอ่งโรค่จุากการป็ระกอ่บอ่าชีีพ
และสิ�งแวัดีล�อ่มื่ ฉบับที่� 1 กันค่่ะ 

ข่อ่แสดีงค่วัามื่ยินดีี กับ  1. คุ่ณ์ศิิริลักษณ์์ เก่งป็รีชีา สำานักงานสาธารณ์สุข่จัุงหวััดีนค่รพนมื่
    2. คุ่ณ์วััฒนศัิกดิี� โสสุดี กอ่งตุรวัจุราชีการ สำานักงานป็ลัดีกระท่รวังสาธารณ์สุข่
    3. คุ่ณ์สิริยากร ไชียพลบาล โรงพยาบาลวิัภัาวัดีี แผู้นก UR NURSE
    4. คุ่ณ์พจุนา จิุตุร์จุำานงค์่ สำานักงานค่ณ์ะกรรมื่การค่วับคุ่มื่เค่ร่�อ่งด่ี�มื่แอ่ลกอ่ฮอ่ล์
    5. คุ่ณ์ณั์ฐพรรณ์ หงษ์กลาย 

สุดีท่�ายนี� ในนามื่ค่ณ์ะผู้้�จัุดีท่ำาจุ้งข่อ่ฝากให�ท่่านผู้้�อ่่าน
ชี ่ วัยแชีร ์  รวัมื่ท่ ั � งส ่ งตุ ่ อ่ข่ � อ่มื่ ้ ลท่ ี � เป็ ็ นป็ระโยชีน ์  
จุากจุุลสารฉบับนี� และเพ่�อ่ให�เน่�อ่หาสาระและร้ป็แบบ       
จุุลสารฯ มีื่ค่วัามื่สมื่บ้รณ์์ ค่รบถ�วัน และเน่�อ่หาตุรงกับ       
ค่วัามื่ตุ�อ่งการข่อ่งท่่าน เรายิน ดีี รับข่�อ่ เสนอ่แนะ                           
เพ่�อ่ป็รับป็รุงและพัฒนาตุ่อ่ไป็ค่่ะ



การเข้้าสุ่่่ร่างกาย

สารเบนซีึ่น เข่�าส่้รา่งกายโดียการหายใจุเอ่าไอ่ระเหย
ข่อ่งเบนซีึ่น เข่�าไป็และการซ้ึ่มื่ผู่้านท่างผิู้วัหนัง เม่ื่�อ่เข่�าส่้
ร่างกายจุะถ้กเผู้าผู้ลาญเป็็น phenol และขั่บอ่อ่กมื่าท่าง
ปั็สสาวัะในร้ป็ข่อ่งซัึ่ลเฟตุ หร่อ่ glucuronide conjugate 
ส่งผู้ลกระท่บตุ่อ่ระบบตุ่าง ๆ  ข่อ่งร่างกาย ทั่�งเฉียบพลันและ
เร่�อ่รังในหลายระบบข่อ่งร่างกาย รวัมื่ถ้งโรค่มื่ะเร็ง
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เม่ื่�อ่ไม่ื่นานมื่านี� มีื่ข่่าวัเกิดีเหตุุการณ์์นำ�ามัื่นดิีบรั�วัไหลจุากท่่อ่ใตุ�ท่ะเลในพ่�นที่�จัุงหวััดีระยอ่ง พบเป็็นค่ราบ
นำ�ามัื่นลอ่ยตุามื่ชีายฝั�ง นำ�ามัื่นดิีบ หลาย ๆ ท่่าน เค่ยร้�จัุกมื่าแล�วับ�าง นำ�ามัื่นดิีบ ค่่อ่ ปิ็โตุรเลียมื่ (Petroleum) 
ป็ระกอ่บดี�วัยธาตุุอ่งค์่ป็ระกอ่บหลัก ไดี�แก่ ไฮโดีรเจุน และค่าร์บอ่น รวัมื่ถ้งธาตุุอ่่�น ๆ  เช่ีน อ่อ่กซิึ่เจุน ไนโตุรเจุน 
กำามื่ะถัน ป็ะป็นอ่ย้่เล็กน�อ่ย โดียปิ็โตุรเลียมื่สามื่ารถอ่ย้่ในร้ป็ข่อ่งข่อ่งแข็่ง ข่อ่งเหลวั หร่อ่ก๊าซึ่ ข้่�นอ่ย้่กับ             
อ่งค์่ป็ระกอ่บข่อ่งปิ็โตุรเลียมื่เอ่ง และเม่ื่�อ่นำามื่ากลั�น จุะไดี�เป็็นผู้ลิตุภััณ์ฑ์์ตุ่าง ๆ อ่าทิ่ ก๊าซึ่หุงตุ�มื่ นำ�ามัื่นเบนซิึ่น 
นำ�ามัื่นก๊าดี นำ�ามัื่นดีีเซึ่ล นำ�ามัื่นเตุา ยางมื่ะตุอ่ย เป็็นตุ�น ผู้้�เขี่ยนข่อ่นำาค่วัามื่ร้�เร่�อ่ง “สารเบนซีึ่น” มื่าฝาก             
ท่่านผู้้�อ่่านกันค่รับ

HNN
โรคพิิษเบนซีีน

นพ.อนันตพัฒน์ ส่ี่�หิิรััญวงศ์์
แพทย์์ประจำำ�บ้้�นอ�ชีีวเวชีศ�สตร์ ช้ี�นปีที� 3 คณะแพทย์ศ�สตร์ มห�วิทย์�ล้ัย์ขอนแก่่น

เบนซีึ่น Benzene มีื่ส้ตุรเค่มีื่ ค่่อ่ C
6
H

6
 เป็็นข่อ่งเหลวัไม่ื่มีื่สีจุนถ้งมีื่สีเหล่อ่อ่่อ่น ระเหยง่าย ไวัไฟ และมีื่

กลิ�นเฉพาะตัุวั มีื่กลิ�นเหม่ื่อ่นพวักอ่ะโรมื่าติุก เป็็นข่อ่งแข็่งที่�อุ่ณ์หภ้ัมิื่ตุำ�ากว่ัา 42 ºF ข่อ่งเหลวัไวัไฟ class 1 B 
ท่ำาป็ฏิิกิริยากับสารอ่อ่กซิึ่ไดีซ์ึ่อ่ย่างแรง เช่ีน กรดีไนตุริกจุะเพิ�มื่การเสี�ยงตุ่อ่การเกิดีไฟ และการระเบิดี 

คุ่ณ์สมื่บัติุการท่ำาละลายไดี�ดีี ระเหยง่าย ใชี�เป็็นสาร
ตัุ�งตุ�นในการสังเค่ราะห์สารเค่มื่ีชีนิดีตุ่าง ๆ และเบนซึ่ีน     
ยงัถ้กนำามื่าใชี�ในหลายอุ่ตุสาหกรรมื่ เช่ีน อุ่ตุสาหกรรมื่ผู้ลิตุ
พลาสติุก อุ่ตุสาหกรรมื่ผู้ลิตุหม้ื่กพิมื่พ์ อุ่ตุสาหกรรมื่
โพลิเมื่อ่ร์ อุ่ตุสาหกรรมื่ท่ำาสี กาวั การผู้ลิตุสีย�อ่มื่ 
อุ่ตุสาหกรรมื่สิ�งท่อ่ ผู้งซัึ่กฟอ่ก อุ่ตุสาหกรรมื่เวัชีภััณ์ฑ์์ 
อุ่ตุสาหกรรมื่ท่ำายางรถยนต์ุและรอ่งเท่�า  เ ป็็นตุ�น

กลุ่มื่เสี�ยงตุ่อ่โรค่พิษเบนซีึ่น ไดี�แก่ ช่ีางสี ช่ีางท่ำา
รอ่งเท่�า ช่ีางท่ำากระเป๋็า ผู้้�ผู้ลิตุกาวั ผู้ลิตุวััสดุีที่�ผู้สมื่ใยหิน 
ถ่านไฟฉาย งานขั่ดีเงา ท่ำากรดีค่าร์บอ่ลิค่ ผู้ลิตุสี                   
งานปิ็โตุรเค่มีื่ งานตุกแตุ่งพ่�นเพ่�อ่พ่นสี และงานอ่่�น ๆ



ผล่กระทบต่่อสุ่่ข้ภาพิ
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เน่�อ่งจุากสารเบนซีึ่นส่งผู้ลกระท่บตุ่อ่สุข่ภัาพในหลายระบบ และเป็็นสารก่อ่โรค่มื่ะเร็ง ดัีงนั�น แนวัท่าง 
ที่�ดีีที่�สุดีค่วัรหลีกเลี�ยงการใชี�สารดัีงกล่าวั หร่อ่เป็ลี�ยนไป็ใชี�สารที่�ส่งผู้ลกระท่บตุ่อ่สุข่ภัาพน�อ่ยกว่ัา รวัมื่ถ้งใชี�
แนวัท่าง วิัศิกรรมื่เพ่�อ่ลดีการสัมื่ผัู้ส และสวัมื่ใส่อุ่ป็กรณ์์คุ่�มื่ค่รอ่งอั่นตุรายส่วันบุค่ค่ล (PPE) ที่�เหมื่าะสมื่ เม่ื่�อ่ตุ�อ่ง
มีื่การท่ำางานสัมื่ผัู้สสารดัีงกล่าวั การให�ค่วัามื่ร้�แก่ผู้้�ท่ำางานหร่อ่ผู้้�ที่�ท่ำางานเกี�ยวัข่�อ่งกับเบนซีึ่นค่วัรมีื่ค่วัามื่ร้�เกี�ยวั
กับพิษ ข่อ่งเบนซึ่นี และการป็อ้่งกนั แหลง่เก็บสารเบนซึ่นีค่วัรเป็็นที่�ป็ลอ่ดีภััย มีื่ป้็ายบอ่กชี่�อ่ และเตุ่อ่นภััยชัีดีเจุน 
มีื่ระบบกำาจัุดี เบนซีึ่นแบบเฉพาะที่� หร่อ่ที่�ถ้กตุ�อ่ง มีื่การใชี�อุ่ป็กรณ์์ป้็อ่งกันตัุวั เช่ีน หน�ากาก ที่�รับรอ่งแล�วั หร่อ่
ชุีดีป็ฏิิบัติุงานที่�เหมื่าะสมื่ มีื่อ่นามัื่ยส่วันบุค่ค่ลที่�ดีี ไดี�แก่ การเป็ลี�ยนชุีดีป็ฏิิบัติุงาน ล�างม่ื่อ่ อ่าบนำ�า สระผู้มื่ กรณี์
ท่ำางานหร่อ่สัมื่ผัู้สกับเบนซึ่ีน และการตุรวัจุสุข่ภัาพ เพ่�อ่ค่�นพบโรค่พิษเบนซึ่ีนในผู้้�ท่ำางานที่�สัมื่ผัู้สกับเบนซึ่ีน     
เป็็นป็ระจุำา

การป้้องกันแล่ะควบค่มโรคพิิษเบนซีีน

รัะบบทางเดิินหิายใจ
ไอ่ แสบจุม้ื่ก และค่อ่

รัะบบปรัะสี่าท 
ม้ื่นงง ค่ล่�นไส� อ่าเจีุยน อ่่อ่นเพลีย 
เดิีนเซึ่ การท่รงตัุวัไม่ื่ดีี

อาการัเฉ่ียบพลััน

อาการัเร้ั�อรััง

กล่่่มท่�ควรได้รับการต่รวจ

สัมื่ผัู้สสารเบนซีึ่นที่�มีื่ค่วัามื่เข่�มื่ข่�นเกินค่่า action level (OSHA) ตัุ�งแตุ่ 30 วัันข้่�นไป็ในช่ีวังเวัลา 1 ปี็ หร่อ่
ค่วัามื่เข่�มื่ข่�นในอ่ากาศิมื่ากกว่ัา STEL หร่อ่ PEL ตัุ�งแตุ่ 10 วัันข้่�นไป็ในช่ีวังเวัลา 1 ปี็ ทั่�งนี�ท่าง OSHA ไดี�มีื่การ
กำาหนดีค่่ามื่าตุรฐานดัีงนี� PEL (8 Hour TWA) = 1 ppm, STEL (OSHA) = 5 ppm และ Action level ≥ 0.5 
ppm

รัะบบปรัะสี่าท
อ่ารมื่ณ์์แป็รป็รวัน อ่่อ่นแรง
ค่วัามื่ท่รงจุำาระยะสั�นเสียไป็ สมื่าธิสั�น

รัะบบโลัหิิต
กดีการท่ำางานข่อ่งไข่กระด้ีก
ท่ำาให�เกิดีมื่ะเร็งเม็ื่ดีเล่อ่ดีข่าวั

รัะบบทางเดิินอาหิารั
มีื่ผู้ลท่ำาให�การท่ำางานข่อ่งตัุบ
และไตุผิู้ดีป็กติุ

รัะบบผิิวหินัง
ผิู้วัหนังแห�ง แตุก แดีง
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เอกสุ่ารอ้างอิง

กรณี่พิบผล่ต่รวจผิดป้กต่ิ

หากพบผู้ลตุรวัจุ Complete blood count มีื่ค่วัามื่ผิู้ดีป็กติุ ไดี�แก่ ฮีโมื่โกลบิน หร่อ่ฮีมื่าโตุค่ริตุมีื่ค่่าตุำ�า
กว่ัาป็กติุ หร่อ่มีื่แนวัโน�มื่ลดีลงจุากก่อ่นการสัมื่ผัู้สสารเบนซีึ่น โดียที่�ไม่ื่พบสาเหตุุเจ็ุบป่็วัยอ่่�น หร่อ่จุำานวัน        
เกร็ดีเล่อ่ดีลดีลงมื่ากกว่ัา หร่อ่เท่่ากับร�อ่ยละ 20 ข่อ่งค่่าพ่�นฐาน หร่อ่จุำานวันเม็ื่ดีเล่อ่ดีข่าวัน�อ่ยกว่ัา 4,000 ตุ่อ่
ล้กบาศิก์มิื่ลลิเมื่ตุร หร่อ่มีื่ค่วัามื่ผิู้ดีป็กติุข่อ่งสัดีส่วันข่อ่งเม็ื่ดีเล่อ่ดีข่าวัแตุ่ละชีนิดี 
โดียไม่ื่ใช่ีจุากสาเหตุุอ่่�น หร่อ่มีื่อ่าการหร่อ่อ่าการแสดีงข่อ่งโรค่พิษจุากเบนซีึ่น 
จุะตุ�อ่งหยดุีพักป็ฏิิบัติุหน�าที่�ที่�สัมื่ผัู้สสารเบนซีึ่นทั่นที่กรณี์ที่�จุะกลับเข่�าไป็ป็ฏิิบัติุ
หน�าที่� บุค่ลากรตุ�อ่งไดี�รับการตุรวัจุสุข่ภัาพภัายในระยะเวัลา 6 เด่ีอ่น หลังจุาก
วัันที่�หยุดีป็ฏิิบัติุหน�าที่� โดียไม่ื่พบอ่าการแสดีงข่อ่งโรค่ที่�เกิดีจุากการสัมื่ผัู้ส      
เบนซีึ่น และผู้ลตุรวัจุระดัีบสารเบนซีึ่นในร่างกายไม่ื่ค่่าที่�กฎหมื่ายกำาหนดี       
โดียแนะนำาให�ป็ฏิิบัติุงานในตุำาแหน่งอ่่�น ค่่าค่วัามื่เข่�มื่ข่�นข่อ่งสารเบนซึ่นีในอ่ากาศิ              
ตุ�อ่งตุำ�ากว่ัา action level

การต่รวจทางห้้องป้ฏิิบัต่ิการ

• ตุรวัจุค่วัามื่สมื่บ้รณ์์ข่อ่งเม็ื่ดีเล่อ่ดี (complete blood count) ทุ่กปี็ หร่อ่บ่อ่ยกว่ัา 
• การตุรวัจุปั็สสาวัะค่วัรเก็บไม่ื่เกิน 30 นาที่หลังเลิกกะ โดียตุรวัจุ S-phenyle acid mercapturic 

acid (s-PMC) ตุ�อ่งไม่ื่เกิน 25 µg/gCr หร่อ่ trans-trans-muconic acid (tt-MA) หลังเลิกกะ        
ตุ�อ่งไม่ื่เกิน 500 µg/gCr

• ในกรณี์สัมื่ผัู้สสารกรณี์เกิดีอุ่บัตุิเหตุุ ค่วัรไดี�รับการตุรวัจุ phenol in urine ภัายใน 72 ชัี�วัโมื่ง           
และพบว่ัา หากมีื่ค่่ามื่ากกว่ัา 72 mg phenol/L of urine ตุ�อ่งติุดีตุามื่ทุ่กเด่ีอ่น ติุดีตุ่อ่กัน 3 เด่ีอ่น

• ถ�าสัมื่ผัู้สสารเบนซีึ่นในอ่ากาศิที่�มีื่ค่วัามื่เข่�มื่ข่�นมื่ากกว่ัา 1 ppm ค่วัรไดี�รับการตุรวัจุป็ระเมิื่น ทุ่ก 6 
เด่ีอ่น

HO

OH OH

OH

0



5) ค่่าอ้างอิงเฉีล่ั�ย 8 ชัั่�วโมงการัทำางาน 
  OSHA (TLV – TWA) : 0.5 ppm
  NIOSH Ceiling : 0.5 ppm 
  ACGIH (TLV – TWA) : 0.1 ppm
ป็ระกาศิกรมื่สวััสดิีการ และคุ่�มื่ค่รอ่งแรงงาน เร่�อ่งขี่ดีจุำากัดีค่วัามื่เข่�มื่ข่�นข่อ่งสารเค่มีื่อั่นตุราย พ.ศิ. 2562       
  Ceiling : 1 ppm

ผล่กระทบต่่อสุ่่ข้ภาพิ 

ผล่กระทบต่่อสุ่ิ�งแวดล่้อม

มีื่ค่วัามื่เป็็นพิษส้งตุ่อ่แหล่งนำ�า เม่ื่�อ่ผู้สมื่กับนำ�าก่อ่ให�เกิดีสารผู้สมื่ที่�มีื่พิษ เป็็นพิษร�ายแรงตุ่อ่สิ�งมีื่ชีีวิัตุในนำ�า

อันต่รายทางเคม่

 Chlorine เป็็นก๊าซึ่มีื่กลิ�นเฉพาะตัุวั ไม่ื่ติุดีไฟ มีื่ค่วัามื่เสถียรภัายใตุ�ค่วัามื่ดัีน และอุ่ณ์หภ้ัมิื่ป็กติุ ละลาย
ไดี�ในนำ�าเล็กน�อ่ย แตุ่ที่�อุ่ณ์หภ้ัมิื่ตุำ�าจุะละลายไดี�ดีีข้่�น สารละลายในนำ�าเม่ื่�อ่ถ้กแสงจุะสลายตัุวัชี�า ๆ  เกิดีอ่อ่กซิึ่เจุน 
และกรดีไฮโดีรค่ลอ่ริก ซ้ึ่�งมีื่ฤท่ธิ�กัดีกร่อ่นรุนแรง 

ก๊าซีคล่อรีน (chlorine gas)

แนวทาง

Chlorine จุะสลายตัุวัให�แก๊ส Hydrogen Chloride
Chlorine เป็็นสารอ่อ่กซิึ่ไดีซ์ึ่อ่าจุท่ำาให�เกิดีไฟไหมื่� หร่อ่ท่ำาให�การลุกไหมื่�รุนแรงข้่�น 

ผ่้สุ่ัมผัสุ่ก๊าซีคล่อรีน (Chlorine gas)
การเฝ้้าระวังสุ่่ข้ภาพิ

ดิวงตา อ่าจุท่ำาให�เกิดีการระค่ายเค่่อ่งเม่ื่�อ่ไดี�รับการสัมื่ผัู้ส เกิดีการฉีกข่าดีข่อ่งเย่�อ่ตุา เย่�อ่ตุาเป็ลี�ยนสี        
และจุะท่ำาให�มีื่การส้ญเสียการมื่อ่งเห็นอ่ย่างถาวัร หากไดี�รับสัมื่ผัู้สสารแล�วัไม่ื่ไดี�ล�างดี�วัยนำ�า

การัสูี่ดิดิม อ่าจุท่ำาให�เกิดีการระค่ายเค่่อ่งระบบท่างเดิีนหายใจุ 

ผิิวหินัง อ่าจุท่ำาให�เกิดีการระค่ายเค่่อ่งอ่ย่างรุนแรงเม่ื่�อ่สัมื่ผัู้ส 

ผิลักรัะทบรัะยะยาว การไดี�รับสัมื่ผัู้สแบบเร่�อ่รังท่างการหายใจุในค่นท่ำางาน เป็็นสาเหตุุให�เกิดี                          
โรค่หลอ่ดีลมื่อุ่ดีตัุนแบบเร่�อ่รัง

จุุลสาร ENV. OCC6

ท่�มา : http://www.chemtrack.org/



มาต่รการ ห้รือ แนวทางการดำาเนินงาน

2. แนวทางการัเฝ้้ารัะวังทางสุี่ขภาพของลูักจ้าง

1. การัเฝ้้ารัะวังสิี่�งคุ่กค่าม ดีำาเนินการสำารวัจุท่างดี�านสุข่ศิาสตุร์อุ่ตุสาหกรรมื่ กำาหนดีจุุดี และตุรวัจุวััดีค่วัามื่เข่�มื่ข่�นข่อ่ง
ก๊าซึ่ค่ลอ่รีน ในบรรยากาศิการท่ำางาน 

การัเฝ้้ารัะวังสิี่�งคุ่กค่าม (Hazard surveillance)

ตรัวจวัดิปริัมาณค่วามเข้มข้นก๊าซค่ลัอร่ัน (Chlorine gas) 
ในบรรยากาศิการท่ำางาน (กอ่ง Env.Occ., สค่ร.4 และ สสจุ.)

ตรัวจวัดิปริัมาณค่วามเข้มข้น   
ก๊าซึ่ค่ลอ่รีน (Chlorine gas)

ในบรรยากาศิการท่ำางาน 
(กอ่ง Env.Occ.,สค่ร.4 และ สสจุ.)

ค่่าที่�วััดีไดี� ไม่เกินค่่ามาตรัฐาน
ติุดีตุามื่เป็็นระยะๆ ตุ่อ่ไป็

เฝ้าระวัังสุข่ภัาพล้กจุ�างเชิีงรุก
(Pro-active surveillance)ในกรัณ่เหิตุฉุีกเฉิีน

แมื่�ผู้ลการตุรวัจุวััดีสิ�งแวัดีล�อ่มื่ ไม่ื่เกินค่่ามื่าตุรฐาน 

แตุ่หากล้กจุ�างมีื่ค่วัามื่วิัตุกกังวัล หร่อ่มีื่อ่าการ

เสนอ่แนะให�มีื่การเฝ้าระวัังสุข่ภัาพห�อ่งพยาบาลเก็บรวับรวัมื่ข่�อ่ม้ื่ลปั็ญหา

สุข่ภัาพล้กจุ�างกลุ่มื่เสี�ยงที่�เข่�ารับบริการ

วิัเค่ราะห์และนำาเสนอ่ข่�อ่ม้ื่ล ซัึ่กป็ระวััติุล้กจุ�างคั่ดีกรอ่งค่วัามื่เสี�ยงโดียใชี�แบบสอ่บถามื่ CL-01

ม่อาการัไม่ม่อาการั

ส่�อ่สารค่วัามื่เสี�ยง

และให�สุข่ศิ้กษา

ส่ี่งต่อเพ้�อปรัะเมินภาวะสุี่ขภาพเพิ�มเติม
หากมีื่อ่าการระบบท่างเดิีนหายใจุ เสนอ่แนะถ่ายภัาพรังสีท่รวังอ่ก 

(Chest X-ray) และ หร่อ่รับการรักษาที่�หน่วัยบริการสุข่ภัาพในพ่�นที่�

ตุามื่สิท่ธิ�

เฝ้้ารัะวัง แลัะติดิตาม
ป็ระเมิื่นโดียพิจุารณ์าร่วัมื่กับผู้ลการตุรวัจุระดัีบ

ค่ลอ่รีนในบรรยากาศิการท่ำางาน

ข้อเสี่นอแนะในการัค่วบคุ่มค่วามเส่ี่�ยงของสี่ถานปรัะกอบการั 

1. เฝ้าระวัังสภัาพแวัดีล�อ่มื่ในการท่ำางาน โดียการตุรวัจุวััดีค่วัามื่เข่�มื่ข่�นสารเค่มื่ี ในบรรยากาศิการท่ำางานอ่ย่างตุ่อ่เน่�อ่ง 

2. เสนอ่แนะ ดีำาเนินการป็ระเมื่ินค่วัามื่เสี�ยงท่างสุข่ภัาพ (Health Risk Assessment: HRA) ดี�านสารเค่มื่ี 

3. ดีำาเนินการค่วับคุ่มื่ค่วัามื่เสี�ยง จุากระดีับค่วัามื่เสี�ยงท่ี�พบ ตุามื่แนวัค่ิดี Hierarchy of Control โดียเน�นการค่วับคุ่มื่ท่างดี�านวัิศิวักรรมื่ 

การป็รับป็รุงระบบการระบายอ่ากาศิ) และการส่�อ่สารค่วัามื่เสี�ยง 
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ค่่าที่�วััดีไดี� เกินค่่ามาตรัฐาน
แก�ไข่ปั็ญหาที่�แหล่งกำาเนิดี และป็รับป็รุงระบบระบาย
อ่ากาศิในพ่�นที่�การท่ำางาน พร�อ่มื่เฝ้าระวัังอ่ย่างตุ่อ่เน่�อ่ง

จุนกว่ัาระดัีบสารเค่มีื่จุะอ่ย่่้ในเกณ์ฑ์์์มื่าตุรฐาน



จุุลสาร ENV. OCC8

 “อาการเต่่ยงด่ด” โรคเสุ่พิต่ิดการนอน 
เข้้าข้่าย “Clinomania” โรคจิต่เบาๆ

การนอ่นถ่อ่ว่ัาเป็็นหน้�งในค่วัามื่สุข่เลยก็ว่ัาไดี� แตุ่ใค่รจุะไป็ร้�ว่ัา การนอ่นมื่ากเกินไป็ เข่�าข่่ายการเป็็นโรค่ 
Clinomania ที่�เป็็นหน้�งในโรค่จิุตุเบา ๆ Clinomania เป็็นโรค่ข่อ่งค่นที่�มีื่อ่าการ “เตีุยงด้ีดี” โดียที่�ไม่ื่อ่ยาก    
จุะลุกไป็ไหน หร่อ่ท่ำาอ่ะไรทั่�งนั�น

อาการัเต่ยงดูิดิ หร่อ่ที่�ในภัาษาอั่งกฤษเรียกว่ัา Clinomania (อี่กช่ี�อ่หน้�งค่่อ่ Dysania) ลักษณ์ะอ่าการ
ข่อ่งผู้้�ที่�เข่�าข่่ายเป็็นโรค่เตีุยงด้ีดี หร่อ่ติุดีเตีุยงนอ่น ก็ค่่อ่จุะมีื่ค่วัามื่ร้�ส้กอ่ยากนอ่นทั่�งวััน ไม่ื่อ่ยากท่ำากิจุกรรมื่ใดี ๆ    
ทั่�งสิ�น นอ่กจุากนอ่นอ่ย้่บนเตีุยง มีื่อ่าการตุ่�นนอ่นในตุอ่นเชี�าไดี�ยากลำาบาก หร่อ่ใชี�เวัลาในการลุกจุากเตีุยงนาน
เป็็นชัี�วัโมื่ง ทั่�งนี�อ่าการเตุียงด้ีดียังไม่ื่ใช่ีสาเหตุุ ที่�มีื่มื่าจุากค่วัามื่ขี่�เกียจุอ่ย่างที่�หลายค่นเข่�าใจุ แตุ่เข่�าข่่ายเป็็น
อ่าการท่างจิุตุเวัชี และยังเป็็นสัญญาณ์เตุ่อ่นข่อ่งโรค่ตุ่าง ๆ อี่กดี�วัย

ผล่กระทบห้ากเป้็นโรคเต่่ยงด่ด

•  ต้�นยาก อ่อนเพล่ัยง่าย อ่าจุไม่ื่ไดี�เป็็นเพราะคุ่ณ์ขี่�เกียจุ แตุ่กำาลังเสพติุดีค่วัามื่เค่รียดีที่�ตุ�อ่งเจุอ่ในแตุ่ละวััน 
จุนท่ำาให�ภัาวัะตุ่อ่มื่หมื่วักไตุล�า จุนมีื่อ่าการแสดีงอ่อ่กอ่ย่างที่�เห็น ถ�าเกิดีค่วัามื่เค่รียดีสะสมื่เร่�อ่รัง จุากการ
ท่ำางานหนักมื่ากเกินไป็ พักผู่้อ่นไม่ื่พอ่ หร่อ่อ่อ่กกำาลังกายเกินพอ่ดีี ระดัีบฮอ่ร์โมื่นค่อ่ร์ติุซึ่อ่ลที่�ลดีลง          
จุะท่ำาให�ไม่ื่มีื่แรงลุกข้่�นจุากที่�นอ่นตุอ่นเชี�า ข่าดีค่วัามื่กระตุ่อ่ร่อ่ร�น และอ่่อ่นเพลียตุอ่นกลางวััน

•  อารัมณ์แปรัปรัวน บางรายมีื่อ่าการเค่รยีดี หร่อ่ซ้ึ่มื่เศิร�าร่วัมื่ดี�วัย อ่าการเป็ลี�ยนแป็ลงท่างอ่ารมื่ณ์์ที่�รวัดีเร็วั 
โดียการเป็ลี�ยนแป็ลงท่างอ่ารมื่ณ์์นี� อ่าจุเกี�ยวัข่�อ่งกับอ่าการเจ็ุบป่็วัย หร่อ่ค่วัามื่เป็ลี�ยนแป็ลง ภัายในร่างกาย 
แมื่�แตุ่โรค่จิุตุเวัชีบางชีนิดี เช่ีน โรค่ไบโพลาร์ โรค่จิุตุอ่ารมื่ณ์์ เป็็นตุ�น

5 CHECK LIST

5. เวัลาอ่ย่้ข่�างนอ่ก ก็ร้�ส้กอ่ยากให�มีื่เตีุยงมื่าอ่ย้่ที่�นี�ดี�วัย
4. เตีุยงนอ่น ค่่อ่ที่�แรกที่�คิ่ดีถ้ง ไม่ื่ว่ัาจุะสุข่ หร่อ่เศิร�า 
3. ท่ำา Everything บนเตีุยงตุลอ่ดี ไม่ื่ว่ัาจุะด้ีหนัง อ่่านหนังส่อ่ หร่อ่กิน 2. กว่ัาจุะลุกจุากเตีุยงไดี� เวัลาผู่้านไป็เป็็นชัี�วัโมื่ง

1. ไม่ื่อ่ยากท่ำาอ่ะไรเลย มีื่แตุ่ค่วัามื่ร้�ส้กว่ัา “ฉันตุ�อ่งนอ่น” 



กองโรคจุากการประกอบอาชีีพและส่�งเเวดล้อม 9

วิธี่แก้ไข้ถ้้าไม่อยากเป้็นคนต่ิดเต่่ยง

 ออกกำาลัังกายอย่างสี่มำ�าเสี่มอ จุะส่งผู้ลให�ร่างกายมีื่ค่วัามื่สดีช่ี�น กระฉับกระเฉง พร�อ่มื่ที่�จุะดีำาเนินชีีวิัตุป็ระจุำา
วัันไดี�อ่ย่างมีื่ป็ระสิท่ธิภัาพ การอ่อ่กกำาลังกายให�ไดี�ผู้ลดีีนั�น จุะตุ�อ่งค่่อ่ย ๆ ท่ำา และใชี�เวัลา ค่วัรท่ำาอ่ย่างสมื่ำ�าเสมื่อ่ดี�วัยวิัธีการ     
ที่�เหมื่าะสมื่ จุะท่ำาให�ร่างกายเกิดีพัฒนาการอ่ย่างมีื่คุ่ณ์ภัาพ และมีื่สุข่ภัาพแข็่งแรงในระยะยาวั

 ปรัับเปล่ั�ยนพฤติกรัรัมใหิม่ เช่ีน งดีด้ีที่วีั และงดีเล่นโท่รศัิพท์่ม่ื่อ่ถ่อ่ก่อ่นเข่�านอ่น 1 ชีมื่. เข่�านอ่น ตุ่�นนอ่นให�    
เป็็นเวัลา งดีเค่ร่�อ่งด่ี�มื่ที่�มีื่ค่าเฟอี่น

 ไปพบแพทย์ หากมีื่ค่วัามื่ร้�ส้กว่ัาป็ฏิิบัติุตุามื่วิัธีดัีงกล่าวัแล�วัไม่ื่ไดี�ผู้ล ค่วัรไป็ป็ร้กษาคุ่ณ์หมื่อ่ หร่อ่ผู้้�เชีียวัชีาญ     
เกี�ยวักับดี�านสุข่ภัาพจิุตุตุ่าง ๆ เพ่�อ่เข่�าส่้กระบวันการใชี�ยารักษาอ่าการตุ่อ่ไป็ เพ่�อ่สุข่ภัาพที่�ดีี และให�ร่างกายไดี�พักผู่้อ่น       
อ่ย่างเต็ุมื่ที่�

ท่�มา กรัมสุี่ขภาพจิต / sanook.com

ง่วงต่ล่อดเวล่าบ่งบอกถ้ึงโรคอะไรบ้าง

โรัค่โลัหิิตจาง เป็็นผู้ลจุากรา่งกายข่าดีเซึ่ลลเ์ม็ื่ดีเล่อ่ดีแดีง ที่�จุะนำาอ่อ่กซิึ่เจุนจุากป็อ่ดีมื่าเลี�ยงเซึ่ลล์ตุ่าง ๆ  ทั่�วัร่างกาย 
ท่ำาให�ผู้้�ป่็วัยง่วังนอ่นบ่อ่ย และเฉ่�อ่ยชีา มีื่ค่วัามื่คิ่ดีค่วัามื่อ่่านดี�อ่ยลง

เบาหิวาน เพราะระดัีบนำ�าตุาลในเล่อ่ดีไม่ื่ค่งที่� ท่ำาให�มีื่อ่าการอ่่อ่นเพลีย ง่วังนอ่นบ่อ่ย

โรัค่ซึมเศ์ร้ัา ผู้้ �ป็่วัยโรค่นี �จุะเป็็นผู้ลมื่าจุากสารเค่มื่ีในสมื่อ่งโดียตุรง ท่ี �ท่ำาให�เวัลานอ่นแป็รป็รวันไมื่่แน่นอ่น 
หลับ ๆ ตุ่�น ๆ และนอ่นไม่ื่หลับ

ภาวะหิยุดิหิายใจขณะหิลัับ ภัาวัะการกรนซึ่้�งเป็็นสาเหตุุให�นอ่นหลับไม่ื่เพียงพอ่ อ่าจุส่งผู้ล
ตุ่อ่ให�เป็็นภัาวัะเสี�ยงนี�ในระยะยาวั

โรัค่ลัมหิลัับ หน้�งในโรค่สุดีแป็ลก โดียลักษณ์ะอ่าการข่อ่งผู้้�ป่็วัยจุะง่วังมื่ากผิู้ดีป็กติุ ในตุอ่นกลาง
วััน และหลับไดี�บ่อ่ยมื่าก พอ่หลับแล�วัก็จุะฝันในทั่นที่ กลไกค่วับคุ่มื่การหลับตุ่�นผิู้ดีป็กติุ ท่ำาให�
ค่วับคุ่มื่การนอ่นไม่ื่ไดี�
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 ปั็ญหามื่ลพิษท่างสิ�งแวัดีล�อ่มื่ในป็ัจุจุุบันมีื่ท่วีัค่วัามื่รุนแรง และมื่ีแนวัโน�มื่เพิ�งส้งข้่�นทุ่กปี็ ซ้ึ่�งปั็ญหาที่�
สำาคั่ญมื่าจุากปั็ญหาย่อ่ย ๆ หลายปั็ญหา เช่ีน มื่ลพิษท่างนำ�า มื่ลพิษท่างอ่ากาศิ มื่ลพิษท่างเสียง ข่ยะม้ื่ลฝอ่ย 
และสิ�งป็ฏิิก้ล เป็็นตุ�น ปั็ญหาเหล่านี�ถ�าไม่ื่รีบป้็อ่งกันแก�ไข่ อ่าจุส่งผู้ลกระท่บตุ่อ่วิัวััฒนาการข่อ่งสิ�งมีื่ชีีวิัตุไดี�      
The Revelator ไดี�มีื่การรวับรวัมื่ป็ระเด็ีนสิ�งแวัดีล�อ่มื่ที่�น่าจัุบตุามื่อ่งในปี็ 2022 ไวั� ดัีงนี�

มล่พิิษสุ่ิ�งแวดล่้อม
ภัยเงียบท่�คร่าชีีวิต่ไม่น้อยกว่า โควิด 19

  ซ้ึ่�งสอ่ดีค่ล�อ่งกับโค่รงการสิ�งแวัดีล�อ่มื่แห่งสหป็ระชีาชีาติุ (UNPE) มีื่การรายงาน เม่ื่�อ่วัันที่�                        
17 กุมื่ภัาพันธ์ 2565 ว่ัา มื่ลภัาวัะซ้ึ่�งเกิดีข้่�นจุากนำ�าม่ื่อ่มื่นุษย์ ไม่ื่ว่ัาจุะเป็็นการใชี�สารเค่มีื่กำาจัุดีแมื่ลง และวััชีพ่ชี 
ข่ยะพลาสติุก และข่ยะอิ่เล็กท่รอ่นิกส์ “เป็็นการละเมิื่ดีสิท่ธิมื่นุษยชีน” และส่งผู้ลให�มีื่ผู้้�เสียชีีวิัตุป็ระมื่าณ์       
ปี็ละ 9 ล�านราย เป็็นอ่ย่างน�อ่ย และอ่งค์่การอ่นามัื่ยโลก (WHO) ไดี�ระบุว่ัา มื่ลพิษท่างอ่ากาศิ และการคุ่กค่ามื่
ข่อ่งสารเค่มื่ีค่ร่าชีีวิัตุป็ระชีากรโลกป็ีละป็ระมื่าณ์ 13.7 ล�านราย หร่อ่ป็ระมื่าณ์ 24.3% ข่อ่งป็ระชีากรโลก         
ที่�เสียชีีวิัตุในแตุ่ละปี็ โดียยอ่ดีผู้้�เสียชีีวิัตุสะสมื่จุากการติุดีเช่ี�อ่ไวัรัสโค่โรน่า 2019 ทั่�วัโลก มีื่จุำานวัน                  
5,881,128 ราย (ข่�อ่ม้ื่ล ณ์ วัันที่� 18 กุมื่ภัาพันธ์ 2565 ข่อ่งศ้ินย์บริหารสถานการณ์์ โค่วิัดี-19 (ศิบค่.))

 จุากข่�อ่ม้ื่ลข่�างตุ�น พบว่ัาจุำานวันผู้้�เสียชีีวิัตุจุากมื่ลพิษสิ�งแวัดีล�อ่มื่ส้งกว่ัา จุำานวันผู้้�เสียชีีวิัตุ                      
จุากโรค่ติุดีเช่ี�อ่ไวัรัสโค่โรน่า 2019 ดัีงนั�น ถ้งเวัลาแล�วัหร่อ่
ยัง ที่� ทุ่กป็ระเท่ศิจุะตุระหนัก และให�ค่วัามื่สำาคั่ญ                                          
ถ้งปั็ญหามื่ลพิษท่างสิ�งเเวัดีล�อ่มื่กับสุข่ภัาพข่อ่งค่น               
อ่ย่างจุริงจัุง และค่วัรมีื่การตัุ�งเป้็าหมื่ายในการเเก�ปั็ญหา
เป็็นการเฉพาะทั่�งระยะสั�นระยะกลาง และระยะยาวั     
เพ่�อ่จัุดีการกบัปั็ญหามื่ลพษิอ่ยา่งมีื่ป็ระสทิ่ธิภัาพ ส่งผู้ลให�
ทุ่กค่นจุะมื่ีคุ่ณ์ภัาพชีีวิัตุท่่ามื่กลางสิ�งแวัดีล�อ่มื่ที่�สะอ่าดี     
ดีีตุ่อ่สุข่ภัาพ และมีื่ค่วัามื่ยั�งย่นตุลอ่ดีไป็

1. วิกฤตค่วามหิลัากหิลัายทางช่ั่วภาพลัดิลัง

2. ขยะพลัาสี่ติกเกล้ั�อนโลัก

3. สี่ภาพอากาศ์แปรัปรัวนสุี่ดิขั�วทั�วโลัก

4. พลัังงานทดิแทน แลัะธุุรักิจ ECO-LIFE

5. กฎหิมาย แลัะข้อบังคั่บใช้ั่เก่�ยวกับสิี่�งแวดิล้ัอม

นักวิชั่าการัสี่าธุารัณสุี่ขปฏิิบัติการั
ก่ล่่ัมพ้ฒน�นว้ตก่รรมแลัะคว�มร่วมมือระหว่�งประเทศ

10
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ล่ัดเล่าะรอบบ้าน

 วัันที่� 19 มื่กราค่มื่ 2565 กอ่งโรค่จุากการ
ป็ระกอ่บอ่าชีีพtและสิ�งแวัดีล�อ่มื่ ร่วัมื่จุัดีบ้ธนิท่รรศิการ 
ในการป็ระชุีมื่ผู้้�บริหารระดัีบส้งกระท่รวังสาธารณ์สุข่ 
(BMW) ค่รั�งที่� 1/2565

 กอ่งโรค่จุากการป็ระกอ่บอ่าชีีพ และสิ�งแวัดีล�อ่มื่ จัุดีป็ระชุีมื่เชิีง
ป็ฏิิบัติุการ เพ่�อ่พัฒนาศัิกยภัาพหน่วัยป็ฏิิบัติุการค่วับคุ่มื่โรค่จุากการ
ป็ระกอ่บอ่าชีีพและโรค่จุากสิ�งแวัดีล�อ่มื่ เพ่�อ่พัฒนาศัิกยภัาพดี�าน           
การเฝ้าระวััง การป้็อ่งกัน และการค่วับคุ่มื่โรค่จุากการป็ระกอ่บอ่าชีีพ       
และสิ�งแวัดีล�อ่มื่ให�กับพนักงานเจุ�าหน�าที่� เพ่�อ่ให�เจุ�าหน�าที่�มีื่คุ่ณ์สมื่บัติุ          
ในการจัุดีตัุ�งหน่วัยป็ฏิิบัติุการค่วับคุ่มื่โรค่จุากการป็ระกอ่บอ่าชีีพ        
และโรค่จุากสิ�งแวัดีล�อ่มื่จัุงหวััดี และกท่มื่. ให�เป็็นไป็อ่ย่างมีื่ป็ระสิท่ธิภัาพ         
ตุามื่ป็ระกาศิกระท่รวังสาธารณ์สุข่ เร่�อ่ง หลักเกณ์ฑ์์การจัุดีตัุ�งหน่วัย
ป็ฏิิบัติุการค่วับคุ่มื่โรค่จุากการป็ระกอ่บอ่าชีีพและโรค่จุากสิ�งแวัดีล�อ่มื่ 
พ.ศิ. 2563
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วัันที่� 31 มื่กราค่มื่ 2565 กอ่งโรค่จุากการป็ระกอ่บอ่าชีีพ           
และสิ�งแวัดีล�อ่มื่ โดียศ้ินย์พัฒนาวิัชีาการอ่าชีีวัอ่นามัื่ยและสิ�งแวัดีล�อ่มื่ 
จุ.ระยอ่ง และสำานักงานป้็อ่งกันค่วับคุ่มื่โรค่ที่� 6 จุ.ชีลบุรี (สค่ร.6 ชีลบุรี) 
ร่วัมื่กบัสำานักงานสาธารณ์สขุ่ จุ.ระยอ่ง และโรงพยาบาลระยอ่งลงพ่�นที่�
ติุดีตุามื่สถานการณ์์ และเฝ้าระวัังผู้ลกระท่บท่างสุข่ภัาพ กรณี์นำ�ามัื่นรั�วัไหล
จุากท่่อ่รับนำ�ามัื่นดิีบใตุ�ท่ะเล จัุงหวััดีระยอ่ง เพ่�อ่เฝ้าระวัังผู้ลกระท่บท่าง
สุข่ภัาพให� กับป็ระชีาชีน และตุรวัจุ คั่ดีกรอ่ง สุข่ภัาพให� กับ                                   
เจุ�าหน�าที่�เก็บก้� พร�อ่มื่ทั่�งสนับสนุนหน�ากากอ่นามัื่ยชีนิดี R95 ให�กับ       
เจุ�าหน�าที่�และป็ระชีาชีน เพ่�อ่ป้็อ่งกนัผู้ลกระท่บตุอ่่สุข่ภัาพ รวัมื่ถ้งส่�อ่สาร
ค่วัามื่เสี�ยงเน�นยำ�าการเฝา้ระวััง สังเกตุอ่าการ ด้ีแลสขุ่ภัาพข่อ่งเจุ�าหน�าที่�          
ผู้้�ป็ฏิิบัติุงาน ชุีมื่ชีน ร�านค่�า รีสอ่ร์ท่ โรงแรมื่บริเวัณ์ชีายหาดี


