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สารจากผูบร�หาร

สิ่งคุกคามอันตราย
จากเคร�่องใชสำนักงาน 
(Office machine hazards)

อาการผิดปกตขิองระบบกลามเนื้อและกระดูกโครงราง

ที่เกี่ยวของกับการทำงาน 

(Work-related musculoskeletal disorders, WMSDs) 

ความเคร�ยดจากการทำงาน

พิษจากสารกำจัดแมลง
ไพร�ทรอยด (Pyrethroids)

ความรูเกี่ยวกับ

โรคฝดาษวานร (Monkeypox)

ลัดเลาะรอบบาน 
ENVOCC

สารบััญ
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สวััสดีีค่่ะ ท่่านผู้้�อ่่านจุุลสารทุ่กท่่าน กลับมาพบกันเช่่นเค่ยนะค่ะ ดี�วัยในช่่วังนี�สถานการณ์์โรค่อุ่บัติิใหม่ 
เกิดีข้ึ้�นอ่ย่างต่ิอ่เน่�อ่ง หลังจุากสถานการณ์์โรค่ติิดีเช่่�อ่ไวัรัสโค่โรนา 2019 ติามมาดี�วัยโรค่ฝีีดีาษวัานร                         
ทุ่กท่่านอ่ย่าล่มเฝ้ีาระวััง ติิดีติามสถานการณ์์ และด้ีแลสุขึ้ภาพตัิวัเอ่งดี�วัยนะค่ะ และขึ้อ่บอ่กว่ัาจุุลสารฉบับนี�         
มีบท่ค่วัามและสาระดีี ๆ มากมาย ถ่ายท่อ่ดีจุากประสบการณ์์ขึ้อ่งแพท่ย์ประจุำาบ�าน สาขึ้าเวัช่ศาสติร์ป้อ่งกัน 
แขึ้นงอ่าชี่วัเวัช่ศาสติร์ มาฝีากผู้้�อ่่านดี�วัยค่่ะ เรามาติิดีติามบท่ค่วัามที่�น่าสนใจุ ว่ัามีอ่ะไรบ�าง เริ�มจุาก... 

1. สิ�งคุ่กค่ามอั่นติราย จุากเค่ร่�อ่งใช่�สำานักงาน (Office machine hazards) 2. การผิู้ดีปกติิขึ้อ่งระบบ
กล�ามเน่�อ่และกระด้ีกโค่รงร่างที่�เกี�ยวัขึ้�อ่งกับการท่ำางาน (Work-related musculoskeletal disorders,WMSDs) 
3. ค่วัามเค่รียดีจุากการท่ำางาน 4. พิษจุากสารกำาจัุดีแมลง ไพรีท่รอ่ยด์ี (Pyrethoids) 5. ค่วัามร้�เกี�ยวักับ              
โรค่ฝีีดีาษวัานร (Monkeypox) 6. ลัดีเลาะรอ่บบ�าน ENVOCC  และที่�สำาคั่ญ “อ่ย่าล่ม” ติอ่บแบบสอ่บถาม       

เขึ้�ามากันนะค่ะ เราอ่ยากรับฟัังค่วัามคิ่ดีเห็นขึ้อ่งทุ่กท่่าน
เพ่�อ่พัฒนาจุุลสารกอ่งโรค่จุากการประกอ่บอ่าชี่พฯ           
ให�ถ้กใจุผู้้�อ่่านต่ิอ่ไปค่่ะ ทั่�งนี� ผู้้�ติอ่บแบบสอ่บถามทุ่กท่่าน 
จุะไดี�ร่วัมลุ�นรับรางวััล “กล่อ่งสุ่ม เค่ล็ดีลับลดีโรค่”          
อี่กดี�วัยค่่ะ

สารจากผู้้�บัริหาร

แพทย์์หญิิงหรรษา รักษาคม
ผู้้�อำำานวย์การกอำงโรคจากการประกอำบอำาชีีพและสิ่ิ�งแวดล�อำม



จุุลสาร ENVOCC4

สิ่่�งคุุกคุามอัััันตราย
จากเคุร่�อัังใช้้้้สิ่ำานักงาน
(Office machine hazards)

อุ่ปกรณ์์เค่ร่�อ่งใช่�สำานักงาน เช่่น เค่ร่�อ่งถ่ายเอ่กสาร เค่ร่�อ่งพิมพ์ ล�วันมีค่วัามจุำาเป็นในการท่ำางานสำานักงาน 
อ่ย่างไรก็ติามเค่ร่�อ่งใช่�เหล่านี�สามารถท่ำาให�เกิดีอั่นติรายต่ิอ่สุขึ้ภาพต่ิอ่ผู้้�ท่ำางานไดี�เช่่นกัน โดียเฉพาะ                        
เค่ร่�อ่งใช่�สำานักงานที่�ผู่้านการใช่�งานเป็นเวัลานาน หร่อ่ขึ้าดีการบำารุงรักษาด้ีแลอ่ย่างเหมาะสม

ส่ิ่�งคุุกคุามอัันตรายจากเคุร่�อังใช้้สิ่ำานักงาน ประกอ่บดี�วัย อ่นุภาค่ฝุี�น (Airborne particles), ก๊าซ (Ozone),        
หม้กพิมพ์ (Toner), โลหะ (Selenium & Cadmium), สนามแม่เหล็กไฟัฟ้ัา (Electromagnetic field), รังสี (UV radiation), 
เสียง (Noise) และค่วัามร�อ่น (Heat) รวัมถ้งอุ่บัติิเหตุิต่ิาง ๆ (Accident) โดียรายละเอี่ยดีดัีงต่ิอ่ไปนี�

1. อ่นุภาค่ฝุี�น (Airborne particles) ประกอ่บดี�วัย: paper fibre, volatile organic compound (VOC), 
inorganic vapour, nano particle

ผลกระทบต่อัสุิ่ขภาพ: มีค่วัามสัมพันธ์์กับกลุ่มอ่าการ sick building syndrome หน�าม่ดี วิังเวีัยนศีรษะ 
ระค่ายเค่่อ่งระบบท่างเดิีนหายใจุ ระค่ายเค่่อ่งผิู้วัหนังและเย่�อ่บุดีวังติา

2. ก๊าซ (Ozone) เกิดีจุากพลังงานแสงจุากเค่ร่�อ่งใช่�สำานักงานท่ำาปฏิิกิริยากับอ่อ่กซิเจุนในอ่ากาศ 

ผลกระทบต่อัสุิ่ขภาพ: ระค่ายเค่่อ่งระบบท่างเดิีนหายใจุ ระค่ายเค่่อ่งผิู้วัหนังและเย่�อ่บุดีวังติา ปกติิแล�วั
เค่ร่�อ่งใช่�สำานักงานจุะท่ำาให�เกิดีก๊าซโอ่โซนในปรมิาณ์ไม่มาก แต่ิหากมีการระบายอ่ากาศที่�ไม่ดีี ท่ำาให�เกิดีการรบั
สัมผัู้สปริมาณ์มากอ่าจุท่ำาให�เกิดีภาวัะปอ่ดีอั่กเสบไดี�

3. หม้กพิมพ์ (Toner) ส่วันประกอ่บหลักค่่อ่ carbon black แต่ิอ่าจุมีส่วันประกอ่บขึ้อ่งสารก่อ่มะเร็ง  
(ปัจุจุุบันการผู้ลิติที่�ไดี�มาติรฐานท่ำาให�ไดี� carbon black ที่�บริสุท่ธิ์�มากข้ึ้�น มีส่วันประกอ่บขึ้อ่งสารปนเป้�อ่น       
และสารก่อ่มะเร็งน�อ่ย)

ผลกระทบต่อัสุิ่ขภาพ: ระค่ายเค่่อ่งระบบท่างเดิีนหายใจุ ระค่ายเค่่อ่งผิู้วัหนังและเย่�อ่บุดีวังติา หม้กพิมพ์
ช่นิดีนำ�าอ่าจุมีการระค่ายเค่่อ่งมากข้ึ้�นจุากตัิวัท่ำาละลาย (solvent) หร่อ่กระตุิ�นให�เกิดีโรค่หอ่บ โรค่ผู่้�นผิู้วัหนังอั่กเสบ 
และตัิวัท่ำาละลายบางช่นิดีมีคุ่ณ์สมบัติิติิดีไฟัง่าย เป็นค่วัามเสี�ยงในการเกิดีอั่ค่คี่ภัยหากเก็บอ่ย่างไม่เหมาะสม

4. โลหะ (Selenium & Cadmium) Selenium ใช่�ในการ photoconductive ขึ้อ่งเค่ร่�อ่งถ่ายเอ่กสาร
ท่ำาให�เกิดีไอ่ระเหยมาในอ่ากาศไดี� นอ่กจุากนี�อ่าจุมีการใช่� cadmium sulphide, zinc oxide หร่อ่ organic polymer 
ร่วัมดี�วัย (ปกติิไอ่ระเหยมีปริมาณ์ติำ�าจุนแท่บไม่เกิดีกระท่บต่ิอ่สุขึ้ภาพ ยกเวั�นเค่ร่�อ่งใช่�สำานักงานที่�มีอ่ายุมาก          
เกิดีการช่ำารุดี หร่อ่มีการสัมผัู้สโดียติรง เช่่น พนักงานซ่อ่มบำารุง)

ผลกระทบตอ่ัสุิ่ขภาพ: ระค่ายเค่่อ่งระบบท่างเดิีนหายใจุ ระค่ายเค่่อ่งผิู้วัหนังและเย่�อ่บุดีวังติา Cadmium 
เป็นสารก่อ่มะเร็ง (IARC class 1) ที่�ไติ และต่ิอ่มล้กหมาก

5. สนามแม่เหล็กไฟัฟ้ัา (Electromagnetic field) เค่ร่�อ่งใช่�ไฟัฟ้ัาทุ่กช่นิดีย่อ่มก่อ่ให�เกิดีค่ล่�น                    
สนามแม่เหล็กไฟัฟ้ัา (EMF) แม�เค่ร่�อ่งใช่�ไฟัฟ้ัาสำานักงานจุะสร�าง EMF ปริมาณ์น�อ่ยแต่ิก็ไม่ค่วัรอ่ย่้ใกล�โดียไม่จุำาเป็น 
Safe work Australia แนะนำาว่ัาไม่ค่วัรอ่ย่้ใกล�เค่ร่�อ่งถ่ายเอ่กสารมากกว่ัา 15 นาที่ และค่วัรเวั�นระยะห่างจุาก
เค่ร่�อ่งถ่ายเอ่กสาร 1 เมติร

นายแพทย์กนต์ธร จันทร์กุศล
แพทย์์ประจำำ�บ้้�นอ�ชีีวเวชีศ�สตร์ ช้ี�นปีที� 3 
คณะแพทย์ศ�สตร์ มห�วิทย์�ล้ัย์ขอนแก่่น
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ผลกระทบต่อัสุิ่ขภาพ: มีตัิ�งแต่ิอ่าการไม่จุำาเพาะ เช่่น ปวัดีศีรษะ 
หน�าม่ดี วิังเวีัยน ค่ล่�นไส�อ่าเจีุยน อ่าการท่างระบบประสาท่ อ่าการผู่้�นไหม�
ที่�ผิู้วัหนัง (burn) ข้ึ้�นกับค่วัามถี� ค่วัามเขึ้�มขึ้�น และระยะเวัลาการรับสัมผัู้ส

6. รังสี (UV radiation) รังสี ultra violet อ่าจุมีการแพร่มาจุากเค่ร่�อ่งถ่ายเอ่กสารแต่ิปริมาณ์น�อ่ย 

ผลกระทบต่อัสุิ่ขภาพ: ในเค่ร่�อ่งถ่ายเอ่กสารรุ่นปัจุจุุบันมีปริมาณ์รังสีอ่อ่กมาน�อ่ยมากหากอ่ปุกรณ์์ป้อ่งกัน
ขึ้อ่งเค่ร่�อ่งอ่ย้่ในสภาพสมบ้รณ์์ ท่ำาให�ผู้ลต่ิอ่สุขึ้ภาพมีเพียงแสบติา ระค่ายเค่่อ่งติาจุากแสงเกิดีไดี�ในเวัลาอั่นสั�น

7. เสียง (Noise) เสียงการพิมพ์เอ่กสาร อ่าจุมีเสียงดัีงไดี�ถ้ง 80 dBA ในเค่ร่�อ่งพิมพ์ขึ้นาดีใหญ่ หร่อ่เค่ร่�อ่ง
ที่�ช่ำารุดี ขึ้าดีการด้ีแลรักษา แม�ว่ัาเสียงเค่ร่�อ่งพิมพ์ส่วันใหญ่จุะไม่ไดี�ดัีงมาก แต่ิอ่าจุส่งผู้ลต่ิอ่สมาธิ์การท่ำางาน                    
หร่อ่เกิดีค่วัามรำาค่าญไดี�

8. ค่วัามร�อ่น (Heat) บริเวัณ์เค่ร่�อ่งถ่ายเอ่กสารอ่าจุมีค่วัามร�อ่นสะสม หากการระบายอ่ากาศไม่เหมาะสม

9. อุ่บัติิเหตุิต่ิาง ๆ (Accident) การซ่อ่มบำารุงค่วัรปฏิิบัติิติามค่ำาแนะนำาและเป็นผู้้�ไดี�รับการฝึีกปฏิิบัติิมา 
เพ่�อ่ลดีโอ่กาสการเกิดีอุ่บัติิเหตุิ การโดีนหนีบหร่อ่ติิดีในเค่ร่�อ่งใช่�สำานักงาน และติ�อ่งปิดีเค่ร่�อ่ง
และถอ่ดีสายไฟัทุ่กค่รั�งก่อ่นเริ�มการซ่อ่มบำารุงเพ่�อ่ป้อ่งกันการเกิดีไฟัฟ้ัาช็่อ่ติ

การป้้อังกันและลดโอักาสิ่ผลกระทบต่อัสุิ่ขภาพจากเคุร่�อังใช้้สิ่ำานักงาน

ดูแลรักษาเคุร่�อังใช้้สิ่ำานักงาน
ให�อ่ย้่ในสภาพสมบ้รณ์์ ติามค่ำาแนะนำาขึ้อ่งผู้้�ผู้ลิติ
(หากเค่ร่�อ่งใช่�มีอ่ายุมากพิจุารณ์าเปลี�ยนเค่ร่�อ่งใหม่)

การต่ดตั�งเคุร่�อังใช้้สิ่ำานักงาน
เช่่น เค่ร่�อ่งถ่ายเอ่กสารค่วัรมีห�อ่งแยกโดียเฉพาะและจัุดีให�มี
การระบายอ่ากาศที่�เหมาะสม

การเต่มหร่อัเป้ล่�ยนตลับหมึก ผู้้�เปลี�ยนค่วัรไดี�รับการฝึีกปฏิิบัติิมา 
และมีอุ่ปกรณ์์คุ่�มค่รอ่งค่วัามปลอ่ดีภัย เช่่น ถุงม่อ่กันสารเค่มี 
หน�ากากกันสารเค่มี แว่ันติากันฝุี�น เม่�อ่เสร็จุแล�วัค่วัรล�างม่อ่ทั่นที่

การซ่่อัมหร่อัแก้ปั้ญหา
เช่่น กระดีาษติิดี ค่วัรติิดีต่ิอ่ผู้้�ด้ีแลหร่อ่เป็นผู้้�ไดี�รับการฝึีกปฏิิบัติิ
มาเพ่�อ่ค่วัามปลอ่ดีภัยในการท่ำางาน



อััาการผิิดปกต่ขอัังระบบกล้้ามเน้�อััแล้ะกระดูกโคุรงร่าง

    ที่่�เก่�ยวข้อัังกับการที่ำางาน
(Work-related musculoskeletal disorders, WMSDs) 

u	คุวามหมาย เป็นกลุ่มค่วัามผิู้ดีปกติิขึ้อ่งกล�ามเน่�อ่ เส�นประสาท่ เส�นเอ็่น เอ็่นย้ดี ขึ้�อ่ต่ิอ่ กระด้ีกอ่่อ่น 
หลอ่ดีเล่อ่ดี และหมอ่นรอ่งกระด้ีกสันหลัง 
u	ตัวอัย่าง กลุ่มอ่าการเส�นประสาท่ถ้กกดีทั่บบริเวัณ์ม่อ่ เส�นเอ็่นอั่กเสบ ปวัดีหลัง ปวัดีติ�นค่อ่ ไหล่ติิดี 

เป็นติ�น 
u	สิ่าเหตุ เกิดีจุากการท่ำางานที่�มีการใช่�งานระบบกล�ามเน่�อ่และกระด้ีกมากเกินไป โดียการเกิดี            

กลุ่มอ่าการผิู้ดีปกติิดัีงกล่าวัมักจุะเกิดีจุากการเค่ล่�อ่นไหวัซำ�า การใช่�แรงมาก ท่่าท่างการท่ำางานที่�ไม่ปกติิ             
ภาระสัมผัู้สมาก การใช่�เค่ร่�อ่งม่อ่ที่�มีค่วัามสั�นสะเท่่อ่นในการท่ำางาน หร่อ่จุากการท่ำางานสัมผัู้สค่วัามเย็น
u	ตำาแหน่งขอังร่างกายท่�มักเก่ดคุวามผ่ดป้กต่ ค่่อ่บริเวัณ์ม่อ่ ขึ้�อ่ม่อ่ ขึ้�อ่ศอ่ก ค่อ่ และไหล่ เน่�อ่งจุาก

การท่ำางานส่วันใหญ่จุำาเป็นติ�อ่งใช่�แขึ้นและม่อ่ในการท่ำางานเป็นหลัก ส่วันการท่ำางานที่�จุำาเป็นติ�อ่งใช่�ขึ้า              
อ่าจุท่ำาให�เกิดีอ่าการผิู้ดีปกติิบริเวัณ์ขึ้า สะโพก ขึ้�อ่เท่�า และเท่�าไดี�
u	อัาการและอัาการแสิ่ดง อ่าการปวัดีเป็นอ่าการที่�พบบ่อ่ยที่�สุดี อ่าจุพบอ่าการขึ้�อ่ติิดี กล�ามเน่�อ่ต้ิงตัิวั 

ผิู้วัหนังเปลี�ยนสี หร่อ่ช่าไดี� 

u	การว่น่จฉััย พบแพท่ย์เพ่�อ่ซักประวััติิ ติรวัจุร่างกาย โดียแพท่ย์อ่าจุมีการติรวัจุพิเศษเพิ�มเติิม               
เพ่�อ่วิันิจุฉัยแยกโรค่อ่่�นอ่อ่กไป
u	การรักษา ส่วันใหญ่เป็นการรักษาติามอ่าการแบบ

ประค่ับประค่อ่ง โดียแพท่ย์อ่าจุพิจุารณ์ารักษา แบบจุำาเพาะ
เพิ�มเติิมในกรณี์ที่�อ่าการไม่ดีีข้ึ้�น
u	การป้้อังกนั อ่อ่กกำาลังกายยด่ีเหยยีดีกล�ามเน่�อ่อ่ยา่ง

สมำ�าเสมอ่ สถานประกอ่บการอ่าจุมีการให�ค่วัามร้�แก่พนักงาน 
เช่่น ท่่าท่างในการยกขึ้อ่งหนักที่� ถ้กติ�อ่ง รวัมถ้งค่วัรมี                 
การอ่อ่กแบบเค่ร่�อ่งม่อ่ที่�ถ้กติ�อ่งติามหลักการยศาสติร์ให�แก่
พนักงานในการท่ำางาน

แพทย์หญ่งธัญพร วุฑฒยากร
แพทย์์ประจำำ�บ้้�นอ�ชีีวเวชีศ�สตร์ ช้ี�นปีที� 3 
คณะแพทย์ศ�สตร์ จุำฬ�ลังก่รณ์มห�วิทย์�ล้ัย์

ระยะ
แรก

ระยะ
ตอมา

ระยะ
สุดทาย

ปวดและเมื่อยลากลามเนื้อในขณะที่กำลังทำงาน 
และอาการหายไปในชวงที่หยุดพัก 

อาการปวดยังคงอยูถึงแมวาจะหยุดทำงานแลวก็ตาม 
ทำใหความสามารถในการทำงานลดลง 

อาการเปนอยูตลอดเวลาจนนอนไมหลับ และ
ไมสามารถทำงานไดแมจะเปนงานเบาก็ตาม
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คุวามเคุรียดจากการที่ำางาน 

กรมสุขึ้ภาพจิุติไดี�ให�ค่วัามหมายขึ้อ่ง “ค่วัามเค่รียดี” ว่ัาหมายถ้ง ปฏิิกิริยาขึ้อ่งร่างกายและจิุติใจุ                  
ที่�ติอ่บสนอ่งต่ิอ่สิ�งกระตุิ�นที่�ท่ำาให�บุค่ค่ลเกิดีค่วัามเสียค่วัามสมดุีลและท่ำาให�เกิดีการเปลี�ยนแปลงท่างดี�านร่างกาย 
ค่วัามคิ่ดี อ่ารมณ์์ และพฤติิกรรม

“ค่วัามเค่รียดีจุากการท่ำางาน” ติามค่ำานิยามขึ้อ่งอ่งค์่กรค่วัามปลอ่ดีภัยและอ่าชี่วัอ่นามัยแห่งประเท่ศ
สหรัฐอ่เมริกา (National Institute of Safety and Health: NIOSH) หมายถ้ง การติอ่บสนอ่งต่ิอ่ภาวัะอั่นติราย
ทั่�งดี�านกายภาพและดี�านอ่ารมณ์์ต่ิอ่ค่วัามไม่สมดุีลระหว่ัางค่วัามสามารถ ท่รัพยากร และค่วัามติ�อ่งการขึ้อ่ง       
ค่นท่ำางาน จุนอ่าจุนำาไปส่้การบาดีเจ็ุบหร่อ่อั่นติรายไดี�

คุวามเคุร่ยดม่แต่ผลเส่ิ่ยต่อัตัวเราใช่้หร่อัไม่?

ค่วัามเค่รียดีในระดัีบที่�พอ่ดีีสามารถกระตุิ�นให�เรามีพลัง       
มีค่วัามคิ่ดีริเริ�มสร�างสรรค์่ มีค่วัามกระต่ิอ่ร่อ่ร�นในการต่ิอ่ส้�
เอ่าช่นะอุ่ปสรรค่ติ่าง ๆ ไดี�ดีีข้ึ้�น ซ้�งหากมีค่วัามเค่รียดีในระดีับ   
น�อ่ยไปหร่อ่ไมมี่ค่วัามเค่รยีดีเลยอ่าจุท่ำาให�เกิดีค่วัามเหน่�อ่ยหน่าย
หร่อ่การท่ำางานขึ้าดีประสิท่ธิ์ภาพไดี� แต่ิหากเม่�อ่ใดีที่�มีค่วัามเค่รียดี
มากเกินไปจุะท่ำาให�เกิดีผู้ลเสียติ่อ่ร่างกาย จิุติใจุ รวัมถ้ง                    
ต่ิอ่ค่วัามสัมพันธ์์ระหว่ัางบุค่ค่ลและประสิท่ธิ์ภาพการท่ำางาน

แล้วจะรู้ได้อัย่างไรว่าตนเอังกำาลังม่คุวามเคุร่ยดจากการทำางานท่�มากเก่นไป้?

ม่อัาการไม่สิ่บายทางกาย เช่่น ปวัดีศีรษะ นอ่นไม่หลับ ปวัดีเม่�อ่ยติามร่างกาย เหง่�อ่อ่กมาก หัวัใจุเติ�นเร็วั 
ค่วัามดัีนโลหิติส้ง เกิดีโรค่กระเพาะ สิวัข้ึ้�น เส่�อ่มสมรรถภาพท่างเพศ ประจุำาเด่ีอ่นมาผิู้ดีปกติิ โรค่ประจุำาตัิวั       
มีอ่าการกำาเริบ เป็นติ�น

ม่อัารมณ์์เป้ล่�ยนแป้ลงไป้ เช่่น มีอ่ารมณ์์เศร�า ฉุนเฉียวั อ่ารมณ์์แปรปรวัน อ่่อ่นไหวัง่าย โกรธ์ง่าย เป็นติ�น
ม่คุวามคุ่ดด้านลบ เช่่น คิ่ดีว่ัาตินเอ่งไม่ประสบค่วัามสำาเร็จุ มอ่งตินเอ่งหร่อ่งานในแงล่บ มีค่วัามเบ่�อ่หน่าย

ในงาน ไม่อ่ยากมาท่ำางาน คิ่ดีวิัติกกังวัล เป็นติ�น
ม่พฤต่กรรมเป้ล่�ยนแป้ลง เช่่น ห่างเหินกับผู้้�ร่วัมงาน กินมากข้ึ้�น/น�อ่ยลง ใช่�เงินมากข้ึ้�นในการซ่�อ่ขึ้อ่งหร่อ่

ท่ำากิจุกรรมที่�ช่อ่บ ส้บบุหรี� ด่ี�มสุรา หร่อ่มีการใช่�สารเสพติิดี มีพฤติิกรรมรุนแรงต่ิอ่ตินเอ่งและผู้้�อ่่�นในร้ปแบบ     
ทั่�งท่างกายและวัาจุา เป็นติ�น

ป้ระส่ิ่ทธ่ภาพการทำางานลดลง ซ้�งอ่าจุรับร้�ไดี�ดี�วัยตินเอ่งหร่อ่จุากผู้้�ร่วัมงาน

นายแพทย์ พร่ษฐ์์ โพธ่�งาม
ศูนย์์เวชีศ�สตร์อุตส�หก่รรม

โรงพย์�บ้�ลัสมเด็็จำพระบ้รมร�ชีเทวี ณ ศรีร�ชี�
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การจัดการคุวามเคุร่ยดจากการทำางาน
1. หมั�นสังเกติค่วัามผิู้ดีปกติิท่างร่างกาย จิุติใจุ อ่ารมณ์์ 

และพฤติิกรรมที่�เกิดีจุากค่วัามเค่รียดี (อ่าจุใช่�แบบประเมิน
ค่วัามเค่รียดีดี�วัยตินเอ่ง)

2. หากร้�สาเหตุิขึ้อ่งค่วัามเค่รียดี ให�แก�ปัญหานั�นก่อ่น 
หากเกินกำาลัง ให�หาค่วัามช่่วัยเหล่อ่ / ปร้กษาแพท่ย์

3. ยอ่มรับว่ัาค่วัามเค่รียดีที่�เกิดีข้ึ้�นเป็นเร่�อ่งธ์รรมช่าติิ 
สามารถเกิดีข้ึ้�นไดี� กับทุ่กค่นและยอ่มให�ตินเอ่งไดี� พัก                     
ทั่�งท่างดี�านร่างกายและจิุติใจุ

4. ผู่้อ่นค่ลายค่วัามเค่รียดีดี�วัยวิัธี์ที่� คุ่�นเค่ย เช่่น              
ท่ำากิจุกรรมที่�ช่อ่บ อ่อ่กกำาลังกาย ท่ำากิจุกรรมท่างศาสนา         
พ้ดีคุ่ยแลกเปลี�ยนกับบุค่ค่ลใกล�ชิ่ดี เป็นติ�น

5. หากการผู่้อ่นค่ลายค่วัามเค่รียดีดี�วัยวิัธี์ทั่�วัไป          
ไม่ไดี�ผู้ล ค่วัรใช่�เท่ค่นิค่เฉพาะในการค่ลายเค่รียดี เช่่น การฝึีก
หายใจุค่ลายเค่รียดี การฝึีกสติิค่ลายเค่รียดี การท่ำาจิุติบำาบัดี               
การเขึ้�าพบนักจิุติวิัท่ยา หร่อ่ จิุติแพท่ย์ รวัมถ้งการโท่รหา        
สายด่ีวันสุขึ้ภาพจิุติ (1323)

“วันน่�คุุณ์รู้สึิ่กอัย่างไร? เหน่�อัยไหม? ไหวหร่อัเป้ล่า?”

ท่านสิ่ามารถป้ระเม่นคุวามเคุร่ยดจาก  
(ใส่ิ่ QR code ขอังกรมสุิ่ขภาพจ่ต) 
https://checkin.dmh.go.th/

ข้อัเสิ่นอัแนะ : ในระดัีบอ่งค์่กรค่วัรมีนโยบายและระบบ
ในการด้ีแลสุขึ้ภาพจุติิที่�ค่รอ่บค่ลมุถ้งการสร�างค่วัามติระหนกั
ร้�ดี�านสุขึ้ภาพจุติิ การส่งเสริมสุขึ้ภาพจุติิ การให�การสนับสนุน
ในดี�านต่ิางๆที่�เหมาะสมแก่ค่นท่ำางาน รวัมถ้งโปรแกรม        
การช่่วัยเหล่อ่พนักงาน (Employee assistance program)
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สิ่ารไพร่ทรอัยด์ คุ่อัอัะไร?
 สารกลุ่มไพรีท่รอ่ยด์ี (pyrethroid) เป็นสารสังเค่ราะห์ที่�มี

คุ่ณ์สมบัติิเหม่อ่นสารกลุ่มไพรที่ริน (pyrethrins) ที่�สกัดีจุากพ่ช่ในติระก้ล                             
ดีอ่กเบญจุมาศ แต่ิสามารถค่งสภาพในสิ�งแวัดีล�อ่มไดี�ดีีกว่ัากลุ่มไพรีท่ริน หากเปรียบเที่ยบกับสารกำาจัุดีแมลงใน
กลุ่มอ่่�นจุะพบสารกลุ่มไพรีท่รอ่ยด์ียังมีอั่นติรายต่ิอ่สุขึ้ภาพขึ้อ่งผู้้�รับสัมผัู้สน�อ่ยกว่ัาสารกำาจัุดีแมลงกลุ่มอ่่�น ๆ       
อ่ย่างมากจุ้งเป็นเหตุิให�มีการนำาสารกลุ่มนี�ไปใช่�ท่ดีแท่นสารกลุ่มอ่อ่ร์กาโนค่ลอ่รีน (หร่อ่ที่�ร้�จัุกกันใน
ช่่�อ่ ดีีดีีที่) อ่อ่ร์กาโนฟัอ่สฟัอ่รัสและค่าร์บาเมติมากข้ึ้�น โดียเฉพาะสารกำาจัุดีแมลงที่�ใช่�ใน                  
ภาค่การเกษติรและในค่รัวัเร่อ่น เช่่น สเปรย์พ่นฆ่่าแมลง ยาจุุดีกันยุง ช่อ่ล์กกำาจัุดีแมลง เป็นติ�น 

พิิษจากสิ่ารกำาจัดแมล้ง
ไพิรีที่รอััยด์ (Pyrethroids)

สิ่ารไพร่ทรอัยด์ ม่ก่�ช้น่ด?
สารกลุ่มไพรีท่รอ่ยด์ีสามารถแบ่งย่อ่ยไดี�อี่กเป็น 2 ช่นิดี ดัีงนี�
 • ไพรีท่รอ่ยด์ีกลุ่มที่� 1 เป็นช่นิดีที่�ไม่มีหม่้ไซยาไนด์ี (cyanide) อ่ย้่ในส้ติรโค่รงสร�าง เช่่น 

allethrin, bifenthrin, permethrin, phenothrin, remethrin เป็นติ�น
 • ไพรีท่รอ่ยด์ีกลุ่มที่� 2 เป็นช่นิดีที่�มีหม่้ไซยาไนด์ีอ่ย้่ในส้ติรโค่รงสร�างท่ำาให�มีค่วัามเป็นพิษส้งกว่ัาและ

อ่ย้่ในสิ�งแวัดีล�อ่มไดี�นานกว่ัากลุ่มที่� 1 เช่่น cyfluthrin, cyhalothrin, cypermethrin, deltamethrin,               
flumethrin, fluvalinate เป็นติ�น

สิ่ารไพร่ทรอัยด์ ม่ผลกระทบต่อัสุิ่ขภาพอัย่างไรบ้าง?
 มนุษยส์ามารถรับสัมผัู้สสารไพรีท่รอ่ยด์ีไดี�จุากท่างการรับประท่าน ท่างผิู้วัหนังและท่างการหายใจุ แต่ิ

ผู้ลกระท่บต่ิอ่สุขึ้ภาพจุะเกิดีกับร่างกายเม่�อ่ไดี�รับสัมผัู้สจุากการรับประท่านสารไพรีท่รอ่ยด์ีในปริมาณ์มากเป็นหลัก 
หลังจุากผู้้�ป�วัยไดี�รบัสารไพรีท่รอ่ยดีเ์ขึ้�าส่้รา่งกาย สารพิษทั่�งสอ่งกลุ่มจุะไปรบกวันการท่ำางานขึ้อ่งสารส่�อ่ประสาท่ 
ส่งผู้ลให�การท่ำางานขึ้อ่งระบบกล�ามเน่�อ่ ต่ิอ่มนำ�าลายและระบบประสาท่สว่ันกลางมคี่วัามผู้ดิีปกติิ จุากการศ้กษา
พบว่ัา อ่าการและอ่าการแสดีงที่�เป็นลักษณ์ะเด่ีนขึ้อ่งผู้้�ที่�รับพิษจุากสารไพรีท่รอ่ยดี์ทั่�งสอ่งกลุ่มมักจุะ                       
มีค่วัามแติกต่ิางกัน กล่าวัค่่อ่ อ่าการขึ้อ่งไพรีท่รอ่ยด์ีกลุ่มที่� 1 มักจุะมีลักษณ์ะเด่ีน ค่่อ่ มีอ่าการสั�น หร่อ่เรียกว่ัา 
“Tremor syndrome” แติไ่พรีท่รอ่ยด์ีกลุ่มที่� 2 มักจุะท่ำาให�ร่างกายขึ้อ่งผู้้�รับสารเค่มีมีการเค่ล่�อ่นไหวัที่�ผิู้ดีปกติิ
และมีนำ�าลายไหลมากผิู้ดีปกติิที่�เรียกว่ัา “Choreoathetosis/Salivation syndrome” นอ่กจุากนี�ผู้้�รับสารเค่มี
กลุ่มไพรีท่รอ่ยด์ีอ่าจุมีอ่าการแสดีงขึ้อ่งค่วัามผิู้ดีปกติิขึ้อ่งสารส่�อ่ประสาท่อ่่�นๆ 
ร่วัมดี�วัย เช่่น ค่วัามดัีนโลหิติส้ง, หัวัใจุเติ�นเร็วัหร่อ่ผิู้ดีจัุงหวัะ, อุ่ณ์หภ้มิ
ร่างกายส้งข้ึ้�น, ท่�อ่งเสีย, ร้ม่านติาขึ้ยาย เป็นติ�น

การป้ฐ์มพยาบาลเบ่�อังต้น
 ปัจุจุุบันยังไม่มียารักษาที่�จุำาเพาะ การรักษาหลักจุ้งมุ่งเน�น

เพ่�อ่การกำาจัุดีสารพิษอ่อ่กจุากร่างกาย ลดีค่วัามเป็นพิษขึ้อ่งสารเค่มี
ร่วัมกับการรักษาติามอ่าการขึ้อ่งผู้้�ป�วัย ในกรณ์ีที่�ไดี�รับสัมผัู้สสารพิษ

ท่างผู้ิวัหนัง ให�ล�างบริเวัณ์ที่�สัมผัู้สดี�วัยนำ�าสบ่้      
หลายค่รั�งก่อ่นพบแพท่ย์ หากรับสัมผัู้สท่าง             
การรับประท่าน ห�ามท่ำาให�ผู้้�ป�วัยอ่าเจีุยน        
ค่วัรรีบนำาผู้้�ป�วัยส่งโรงพยาบาลโดียเร็วัที่�สุดี

นายแพทย์ ณั์ฐ์ ปั้�นเป้ล่ง
แพทย์์ประจำำ�บ้้�นอ�ชีีวเวชีศ�สตร์ ช้ี�นปีที� 2

รพ.สมเด็็จำพระบ้รมร�ชีเทวี ณ ศรีร�ชี�สภ�ก่�ชี�ด็ไทย์
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????
ฝีีดีาษวัานร เกิดีจุากไวัรัสช่นิดีหน้�งในกลุ่มอ่อ่ร์โธ์พ็อ่ค่ (Orthopox) ค่ล�ายกับฝีีดีาษหร่อ่ไขึ้�ท่รพิษในค่น 

พบค่รั�งแรกในแถบติะวัันติกขึ้อ่งท่วัีปแอ่ฟัริกา ฝีีดีาษวัานรเป็นโรค่ที่�เกิดีจุากสัติว์ัส่้ค่น โดียมีระยะเวัลาฟัักตัิวั 
5-21 วััน อ่าการต่ิาง ๆ มักหายไดี�ใน 2-3 สัปดีาห์ อ่าการมีตัิ�งแต่ิเบาจุนหนัก มักท่ำาให�เกิดีแผู้ล 
มีอ่าการคั่นและเจ็ุบปวัดี

ฝีีดาษ
 วานร 

การต่ดต่อั
ฝีีดีาษวัานรไม่ไดี�แพร่จุากค่นหน้�งไปอี่กค่นหน้�งง่ายเท่่าไหร่ 

เพราะค่นที่�รับเช่่�อ่โรค่จุะติ�อ่งสัมผัู้สกับค่นที่�ติิดีเช่่�อ่โดียติรง          
โดียเฉพาะการสัมผัู้สกับ แผล แผู้ลติกสะเก็ดีและ ขึ้อ่งเหลวัจุาก
ร่างกาย นำ�าลาย ละอ่อ่งท่างเดิีนหายใจุที่�ไดี�รับจุากการอ่ย่้ใกล�ชิ่ดีกัน
เป็นเวัลานาน ส่ิ่�งขอัง เช่่น ผู้�าเช็่ดีตัิวัและ เค่ร่�อ่งนอ่นที่�ยังไม่ไดี�ซัก
ท่ำาค่วัามสะอ่าดี การสัิ่มผัสิ่กันระหว่ัางการมีเพศสัมพันธ์์

อัาการ
โดียทั่�วัไป โรค่ฝีีดีาษวัานรจุะท่ำาให�เกิดีโรค่พุพอ่งบริเวัณ์หน�า 

ม่อ่ เท่�า ปาก และอ่วััยวัะเพศ มีไขึ้� ร้�ส้กไม่สบายตัิวั ปวัดีหัวั เจ็ุบค่อ่              
หนาวัสั�น อ่่อ่นเพลีย และต่ิอ่มนำ�าเหล่อ่งบวัม ระหวั่างที่�มีอ่าการ
สามารถแพร่เช่่�อ่ไปยังผู้้�อ่่�นไดี� และสามารถแพร่จุากมารดีาตัิ�งค่รรภ์ 
ส่้ท่ารกในค่รรภ์ไดี�

การป้้อังกัน 
ล�างม่อ่ให�สะอ่าดี ดี�วัยสบ่้ หร่อ่ แอ่ลกอ่ฮอ่ล์เจุล

งดีรับประท่านอ่าหารจุากสัติว์ัป�า ปรุงอ่าหารให�สุกสะอ่าดี
มีเพศสัมพันธ์์อ่ย่างปลอ่ดีภัย หลีกเลี�ยงการสัมผัู้สท่างผู้ิวัหนังหร่อ่
ค่ลุกค่ลีกับผู้้�ที่�มีอ่าการ หร่อ่ผู้้�ที่�มีประวััติิมาจุากพ่�นที่�เสี�ยง
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ลััดเลัาะรอบบ้าน

กอ่งโรค่จุากการประกอ่บอ่าชี่พและสิ�งแวัดีล�อ่ม จัุดีกิจุกรรมวัันแรงงาน ภายใติ�หัวัขึ้�อ่ New trend office 
in healthy work : อ่งค์่กรยุค่ใหม่ ใส่ใจุสุขึ้ภาพ จัุดีข้ึ้�นในวัันที่� 29 เมษายน 2565 ณ์ อ่าค่าร 1 ต้ิกกรมค่วับคุ่มโรค่ 
โดียไดี�รับเกียรติิจุาก นายแพท่ย์อ่ภิช่าติ วัชิ่รพันธ์์ รอ่งอ่ธิ์บดีีกรมค่วับคุ่มโรค่ ร่วัมเปิดีกิจุกรรมในค่รั�งนี�                    
ซ้�งร้ปแบบขึ้อ่งกิจุกรรมวัันแรงงาน จัุดีข้ึ้�นในร้ปแบบ Onsite พร�อ่มดี�วัยการถ่ายท่อ่ดีสดีผู่้าน Facebook Live 
ท่างเพจุโรค่รวั�าย ๆ วััยท่ำางาน เพจุกระท่รวังสาธ์ารณ์สุขึ้ เพจุกรมค่วับคุ่มโรค่ เพจุกอ่งโรค่จุากการประกอ่บอ่าชี่พ
และสิ�งแวัดีล�อ่ม กิจุกรรมประกอ่บดี�วัย 4 กิจุกรรมหลัก ไดี�แก่ 

1.  กิจุกรรมประกวัดีภาพถ่าย ภายใติ�แนวัคิ่ดี ท่ำางานในสำานักงาน หร่อ่ ท่ำางานที่�บ�านอ่ย่างไร ให�ห่างไกลโรค่
2. กิจุกรรมพิธี์มอ่บรางวััลผู้ลงาน New trend office in healthy work: อ่งค์่กรยุค่ใหม่ใส่ใจุสุขึ้ภาพ
3. กิจุกรรมการเสวันา “Health Literacy in Digital World : ค่วัามรอ่บร้�ท่างสุขึ้ภาพในโลกดิีจิุทั่ล”
4.  กิจุกรรมร่วัมสนุก ผู่้าน นิท่รรศการภายในงาน จุำานวัน 6 บ้ธ์
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QR Code รับชมกิิจกิรรม
โครงกิารรณรงค์แลัะประชาสััมพัันธ์์
วัันสัิ�งแวัดลั้อมโลักิ 2565 ย้้อนหลััง

กอ่งโรค่จุากการประกอ่บอ่าช่ีพและสิ�งแวัดีล�อ่ม โดียกลุ่มอ่าชี่วัอ่นามัยแรงงานในระบบและ                    
ส่�อ่สารค่วัามเสี�ยง ไดี�จัุดีโค่รงการรณ์รงค์่และประช่าสัมพันธ์์วัันสิ�งแวัดีล�อ่มโลก 2565 ภายใติ�ธี์ม                                                             
Only One Earth : โลกหน้�งเดีียวั กับสมดุีลชี่วิัติที่�ยั�งย่น โดียมีวััติถุประสงค์่เพ่�อ่เผู้ยแพร่ประช่าสัมพันธ์์                
อ่งค์่ค่วัามร้�กลไกท่างสุขึ้ภาพและสิ�งแวัดีล�อ่ม กระตุิ�นส่งเสริมให�หน่วัยงานภาค่รัฐ ภาค่เอ่กช่น ประช่าช่นทั่�วัไป 
และเยาวัช่นไท่ย เกิดีค่วัามติระหนักร้� สามารถเฝ้ีาระวััง ป้อ่งกัน ด้ีแลสุขึ้ภาพขึ้อ่งตินเอ่ง อ่ยา่งถ้กติ�อ่งเหมาะสม 
เกิดีสมดุีลชี่วิัติและสิ�งแวัดีล�อ่มที่�ยั�งย่น

เม่�อ่วัันที่� 5 มิถุนายน 2565 นพ.เกียรติิภ้มิ วังศ์รจิุติ ปลัดีกระท่รวังสาธ์ารณ์สุขึ้ พร�อ่มดี�วัย                   
นพ.โอ่ภาสการยก์วิันพงศ์ อ่ธิ์บดีีกรมค่วับค่มุโรค่ นายพันศักดิี� ถิรมงค่ล ผู้้�อ่ำานวัยการกอ่งจุดัีการค่ณุ์ภาพอ่ากาศ
และเสียง กรมค่วับคุ่มมลพิษ และ พญ.หรรษา รักษาค่ม ผู้้�อ่ำานวัยการกอ่งโรค่จุากการประกอ่บอ่าชี่พ                  
และสิ�งแวัดีล�อ่ม ร่วัมกล่าวัเปิดีโค่รงการรณ์รงค์่และประช่าสัมพันธ์์วัันสิ�งแวัดีล�อ่มโลก 2565 ในไลฟ์ัสดีผู่้าน                  
เพจุเฟัซบุ๊กกรมค่วับคุ่มโรค่ กิจุกรรมในงาน กิจุกรรมประกอ่บดี�วัย เสวันาหัวัขึ้�อ่ เสวันาหัวัขึ้�อ่ Only One Earth : 
โลกหน้�งเดีียวั กับสมดุีลชี่วิัติที่�ยั�งย่น ซ้�งไดี�รับเกียรติิจุากท่่านวิัท่ยากร 3 ท่่าน ไดี�แก่ นางสาวัรุ่งอ่รุณ์ ญาติิบรรทุ่ง       
ผู้้�อ่ำานวัยการกลุ่มพลังงาน (สผู้.) นางสาวัมารีญา พ้ลเลิศลาภ นางงาม นักแสดีง นักรณ์รงค์่ดี�านสิ�งแวัดีล�อ่ม   
พญ.อุ่บลพรรณ์ วีัระโจุง กอ่งโรค่จุากการประกอ่บอ่าชี่พฯ และคุ่ณ์กมลาสน์ เอี่ยดีศรีช่าย ผู้้�ประกาศข่ึ้าวั             
ฝี�ายข่ึ้าวัช่่อ่ง 7 HD เป็นผู้้�ดีำาเนินรายการ ทั่�งนี�ยังมีช่่วัง “ติ�นแบบอ่งค์่กรไท่ย ใส่ใจุสิ�งแวัดีล�อ่ม เพ่�อ่สุขึ้ภาพที่�ดีี
ขึ้อ่งค่นในอ่งค์่กร” โดีย ดีร.สุปรีดีา อ่ดุีลยานนท์่ ผู้้�จุัดีการกอ่งทุ่นสนับสนุนการสร�างเสริมสุขึ้ภาพ (สสส.)               
ช่่วังแช่ร์ “ติ�นแบบสวันบนดีาดีฟ้ัาในโค่รงการพระราช่ดีำาริ กรมค่วับคุ่มโรค่” โดียดีร.พาหุรัติน์ ค่งเม่อ่ง ทั่ยสุวัรรณ์์ 
ผู้้�อ่ำานวัยการสำานักงานเลขึ้านุการค่ณ์ะกรรมการโค่รงการพระราช่ดีำาริ และประกาศผู้ลการประกวัดีค่ลิปวิัดีีโอ่ 
TikTok โดียมีผู้้�ไดี�รับรางวััลดัีงนี� 

• รางวััลช่นะเลิศ สำานักงานสาธ์ารณ์สุขึ้อ่ำาเภอ่บางปะอิ่น จัุงหวััดีพระนค่รศรีอ่ยุธ์ยา
• รางวััลรอ่งช่นะเลิศอั่นดัีบ 1 โรงพยาบาลท่่าต้ิม จัุงหวััดีสุรินท่ร์
• รางวััลรอ่งช่นะเลิศอั่นดัีบ 2 นายวััฒนศักดิี� โสสุดีกอ่งติรวัจุราช่การ สำานักงานปลัดีกระท่รวังสาธ์ารณ์สุขึ้
• รางวััลช่มเช่ย ไดี�แก่ สำานักงานป้อ่งกันค่วับคุ่มโรค่ที่� 1 เชี่ยงใหม่ และ โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์�

รณรงคุ์แล้ะประช้้าสิ่ัมพิันธ์์
วันสิ่่�งแวดล้้อััมโล้ก 2565โคุรงการ
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