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ร้้อนแค่่ร้้อนแค่น่้�ก็ถึึงตาย ?น้�ก็ถึึงตาย ?  โร้ค่ลมร้้อนโร้ค่ลมร้้อน
ภาวะภาวะอันตร้ายอันตร้ายถึึงชีีวิตถึึงชีีวิต

ภัยเงียบภัยเงียบใกล้ตัว ใกล้ตัว 
ภูมิแพ้้ตึกภูมิแพ้้ตึก

ลัดเลาะร้อบบ้านลัดเลาะร้อบบ้าน
EnvOccEnvOcc

ลดลดการ้เผาการ้เผา ลดลดโลกร้วน โลกร้วน 
ลดลดโร้ค่เร้าโร้ค่เร้า

สััญญาณสััญญาณเตือนของค่นเตือนของค่นเบื�ิองานเบื�ิองาน
“Burnout Syndrome”“Burnout Syndrome”
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สารจากผู�บร�หาร

	 ท้ั้�งน้ี้�	 ขอเชิิญทุั้กท่ั้านี้ร่่วมส่่งบทั้ความวิชิาการ่	 นี้ว้ตกร่ร่มด้้านี้โร่คจาก 

การ่ปร่ะกอบอาช้ิพและสิ่�งแวด้ล้อมท้ั้�ด้ำาเนิี้นี้การ่ในี้พ้�นี้ท้ั้�	โด้ยผู้้้ผู่้านี้การ่ค้ด้เล้อกผู้ลงานี้

วิชิาการ่	 ทั้างกองจะนี้ำามาเผู้ยแพร่่ลงจุลส่าร่ฉบ้บท้ั้�	 3	 และร้่บของร่างว้ลมากมาย	 

ไม่ว่าจะเป็นี้	หม้อทั้อด้ไร้่นี้ำ�าม้นี้	หมอนี้ร่องคอ	พ้ด้ลมพกพา	และอ้�นี้ๆ	อ้กมากมาย	

	 สุ่ด้ท้ั้ายน้ี้�	คณะผู้้้จ้ด้ทั้ำาขอฝากให้ท่ั้านี้ผู้้้อ่านี้ทุั้กท่ั้านี้	ช่ิวยแชิร์่	เผู้ยแพร่่	ร่วมท้ั้�ง

ส่่งต่อข้อม้ลท้ั้�เป็นี้ปร่ะโยชิน์ี้จากจุลส่าร่ฉบ้บน้ี้�	 และเพ้�อให้เน้ี้�อหาส่าร่ะและร้่ปแบบ

จุลส่าร่ม้ความส่มบ้ร่ณ์	 คร่บถ้้วนี้	 และเนี้้�อหาตร่งก้บความต้องการ่ของทั้่านี้	 เร่ายินี้ด้้ 

ร้่บข้อเส่นี้อแนี้ะของผู้้้อ่านี้ทุั้กท่ั้านี้	เพ้�อปร้่บปรุ่งและพ้ฒนี้าต่อไปค่ะ

ผู้้้อ่านี้จุลส่าร่ทัุ้กท่ั้านี้ค่ะ	 ช่ิวงร่ะหว่างเด้้อนี้

เมษายนี้	 -	 พฤษภาคมน้ี้�	 ส่ภาพอากาศม้	

แพทย์์หญิิงหรรษา รักษาคม

ผู้้�อำำ�นวยก�รกอำงโรคจ�กก�รประกอำบอำ�ชีีพและส่ิ่�งแวดล�อำม

สวััสดีี
ความร้่อนี้อบอ้าว	ซ่ึ่�งม้กเส้่�ยงต่อการ่เกิด้โร่คลมร้่อนี้	(Heat	Stroke)	

ผู้้้ท้ั้�ทั้ำางานี้กลางแจ้ง	 หร้่อตากแด้ด้เป็นี้เวลานี้านี้	 ควร่ป้องก้นี้หร้่อ

ปฏิิบ้ติต้วให้ถ้้กต้องและเหมาะส่มก้บส่ภาพอากาศ	 ร่วมท้ั้�ง

ส่ถ้านี้การ่ณ์ฝุ�นี้	 PM2.5	 ก็เริ่�มม้ผู้ลกร่ะทั้บต่อสุ่ขภาพปร่ะชิาชินี้			

ด้้วยความห่วงใยทั้างกองโร่คจากการ่ปร่ะกอบอาช้ิพและสิ่�งแวด้ล้อม	

จ่งขอส่่งต่อข้อม้ลความร่้้ผู่้านี้จุลส่าร่ฉบ้บน้ี้�	 เร่ามาด้้บทั้ความ										

ท้ั้�น่ี้าส่นี้ใจของจุลส่าร่ฉบ้บน้ี้�ก้นี้ค่ะ	 1.	 ลด้การ่เผู้า	 ลด้โลกร่วนี้	 

ลด้โร่คเร่า	2.	ร้่อนี้แค่น้ี้�ก็ถ่้งตาย?	โร่คลมร้่อนี้	ภาวะอ้นี้ตร่ายถ่้งช้ิวิต	

3.	 ส้่ญญาณเต้อนี้ของคนี้เบ้�องานี้	 “Burnout	 Syndrome”	 

4.	ภ้ยเง้ยบใกล้ต้ว	ภ้มิแพ้ต่ก	และ	5.	ล้ด้เลาะร่อบบ้านี้	EnvOcc 

และขอแส่ด้งความยินี้ด้้ก้บผู้้้ตอบแบบส่อบถ้ามลุ้นี้ร้่บร่างว้ลจากทั้าง

กองโร่คจากการ่ปร่ะกอบอาช้ิพและสิ่�งแวด้ล้อม	จำานี้วนี้	10	ท่ั้านี้	

ด้้วยนี้ะคะ
รายชื่่�อผู้

้�ที่่�ได้�รับัรางวััล

1.	คุณฐานิี้ต	ม้ศร้่ยงค์

2.	คุณน้ี้นี้ทิั้ยา	แก้วถ้าวร่	

3.	คุณอร่ร่ถ้พงษ์	เอ้�ยมมา

4.	คุณศ้กด้า	ผู้าจำาปา

5.	คุณสุ่ด้ใจ	เคร้่อวณิชิธร่ร่ม

6.	คุณฐาปน้ี้ย์	อุ้มทั้อง

7.	คุณณ้ฏิฐ์ณเร่ศ	เร้่องแจ่ม

8.	คุณพร่ทิั้พย์	ไชิยพะยวนี้

9.	คุณก้ณฐร้่ตน์ี้	ทั้านี้า

10.	คุณสุ่วิด้า	สุ่จริ่ต	
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ลดโลกรวน

ลดการเผา

ลดโรคเรา

ปัจจุบ้นี้เร่าย้งพบเห็นี้การ่เผู้าขยะ	 เผู้าเศษซึ่ากพ้ชิหร้่อว้ชิพ้ชิ								
หร้่อว้ส่ดุ้เหล้อใช้ิทั้างการ่เกษตร่	 ซ่ึ่�งส่าเหตุของการ่เผู้าอาจเพร่าะง่าย	
ส่ะด้วก	ไม่ม้พ้�นี้ท้ั้�ฝังกลบ	ขาด้ความร้้่ความเข้าใจถ่้งอ้นี้ตร่ายจากการ่เผู้า	
ท่ั้านี้ทั้ร่าบหร้่อไม่ว่า	หากการ่กร่ะทั้ำาการ่เผู้าด้้งกล่าวทั้ำาให้เกิด้เหตุร่ำาคาญ	
จนี้เป็นี้เหตุให้เส้่�อม	 หร้่ออาจเป็นี้อ้นี้ตร่ายต่อสุ่ขภาพ	 ม้ความผิู้ด้ท้ั้�งจำา 
ท้ั้�งปร้่บ	 ตามพร่ะร่าชิบ้ญญ้ติส่าธาร่ณสุ่ข	 พ.ศ.	 2535	 หร้่อหากเป็นี้		
อ้นี้ตร่ายต่อผู้้้อ้�นี้และทั้ร้่พย์สิ่นี้ของผู้้้อ้�นี้	 ม้ความผิู้ด้ท้ั้�งจำาท้ั้�งปร้่บตาม
ปร่ะมวลกฎหมายอาญา	นี้อกจากน้ี้�การ่เผู้าขยะเผู้าเศษซึ่ากพ้ชิหร้่อว้ชิพ้ชิ	
หร้่อว้ส่ดุ้เหล้อใช้ิทั้างการ่เกษตร่	ย้งส่่งผู้ลต่อสิ่�งแวด้ล้อมและสุ่ขภาพ	

ส่ว้ส่ด้้ผู้้้อ่านี้ทัุ้กท่ั้านี้	 กร่มอุตุนิี้ยมวิทั้ยา	 ปร่ะกาศว่าปร่ะเทั้ศไทั้ยจะเริ่�มเข้าส่้่ฤด้้ร้่อนี้												
ในี้ว้นี้ท้ั้�	 5	 ม้นี้าคม	 2566	 โด้ยในี้ตอนี้กลางว้นี้พ้�นี้ท้ั้�ส่่วนี้ใหญ่บร่ิเวณปร่ะเทั้ศไทั้ยตอนี้บนี้จะม้
อากาศร้่อนี้โด้ยท้ั้�วไปอย่างต่อเน้ี้�อง	 อุณหภ้มิส้่งสุ่ด้ต้�งแต่	 35	 องศาเซึ่ลเซ้ึ่ยส่ข่�นี้ไป	 และคาด้ว่า					
ฤด้้ร้่อนี้จะสิ่�นี้สุ่ด้ปร่ะมาณกลางเด้้อนี้พฤษภาคม	 2566	 ด้้งน้ี้�นี้	 เม้�อส่ภาพอากาศร้่อนี้ต้อง
ร่ะม้ด้ร่ะว้งการ่เกิด้อ้คค้ภ้ยได้้ง่ายข่�นี้	 เน้ี้�องจากความร้่อนี้ส่ะส่มและม้ความแห้งแล้ง	 ม้กพบ
เหตุการ่ณ์ไฟไหม้บ่อขยะ	 ไฟไหม้อาคาร่	 หร้่อเกิด้จากกิจกร่ร่มของมนุี้ษย์	 เช่ินี้	 เผู้าขยะ															
เผู้าเศษซึ่ากพ้ชิหร้่อว้ชิพ้ชิ	หร้่อว้ส่ดุ้เหล้อใช้ิทั้างการ่เกษตร่	อ้กท้ั้�งคุณภาพอากาศในี้ช่ิวงน้ี้�	พบปัญหา
ฝุ�นี้ละอองขนี้าด้ไม่เกินี้	2.5	ไมคร่อนี้	(PM2.5)	 ส้่งเกินี้ค่ามาตร่ฐานี้	ด้้งน้ี้�นี้	เร่าจ่งควร่หล้กเล้�ยง
การ่เผู้าในี้ท้ั้�โล่ง	การ่เผู้าขยะ	เพ้�อลด้มลพิษทั้างอากาศท้ั้�อาจส่่งผู้ลต่อสุ่ขภาพของตนี้เองได้้

การ่เผู้าขยะ	เผู้าเศษซึ่ากพ้ชิหร้่อว้ชิพ้ชิ	หร้่อว้ส่ดุ้เหล้อใช้ิทั้างการ่เกษตร่	ทั้ำาให้
เกิด้มลพิษทั้างอากาศ	เช่ินี้	ฝุ�นี้ละอองขนี้าด้เล็ก	ก๊าซึ่คาร์่บอนี้มอนี้อกไซึ่ด์้	ออกไซึ่ด์้
ของไนี้โตร่เจนี้	 ส่าร่เบนี้ซ้ึ่นี้	 ฟอร่์มาด้้ไฮด้์	 ส่าร่พ้เอเอชิ	 ได้ออกซึ่ินี้	 ฟิวแร่นี้	 ฯลฯ	 
ร่วมท้ั้�งเกิด้การ่เปล้�ยนี้แปลงส่ภาพภ้มิอากาศหร้่อภาวะโลกร่วนี้	 ซ่ึ่�งอาจส่่งผู้ล 
กร่ะทั้บต่อสุ่ขภาพ	ทั้ำาให้เกิด้โร่คทั้างเดิ้นี้หายใจ	ปอด้อุด้ก้�นี้เร้่�อร้่ง	 ถุ้งลมโป�งพอง	
โร่คห้ด้	โร่คปอด้เร้่�อร้่ง	โร่คห้วใจและหลอด้เล้อด้	โร่คมะเร็่ง	เป็นี้ต้นี้

นางสาวประไพพรรณ นำาพันธ์ุ์�วิวัฒน�
นัักวิชิาการสาธารณสขุชำานัาญการ 

กลุุ่�มเวิชศาสตรส์่�งแวิดลุ่อ้ม
แลุ่ะแรงงานันัอกระบบ
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1.	 ลด้ปริ่มาณขยะ	 เศษซึ่ากพ้ชิหร้่อว้ชิพ้ชิ	 หร้่อ
ว้ส่ดุ้เหล้อใช้ิทั้างการ่เกษตร่	 โด้ยการ่ค้ด้แยกและ			
นี้ำาไปใช้ิปร่ะโยชิน์ี้	เช่ินี้	การ่นี้ำาขยะหร้่อว้ส่ดุ้เหล้อใช้ิ		
มาแปร่ร้่ปเพ้�อใช้ิปร่ะโยชิน์ี้อย่างอ้�นี้	 ใช้ิการ่ไถ้กลบ
หร้่อผู้ลิตปุ�ยอินี้ทั้ร้่ย์แทั้นี้การ่เผู้า	 ฯลฯ	 อ้กท้ั้�ง											
งด้การ่เผู้าและปฏิิบ้ติตามมาตร่การ่ของภาคร้่ฐ				
ตามปร่ะกาศกำาหนี้ด้พ้�นี้ท้ั้�และช่ิวงเวลาห้ามเผู้า						
ในี้ท้ั้�โล่งทุั้กชินิี้ด้ในี้พ้�นี้ท้ั้�จ้งหว้ด้	

2.	 ปร่ะชิาชินี้หร้่อต้วเองควร่ปฏิิบ้ติต้วให้ปลอด้ภ้ย	
โด้ยเฉพาะหากท่ั้านี้อย้่ในี้กลุ่มเส้่�ยง	 ได้้แก่	 เด็้กเล็ก	
ผู้้้ส้่งอายุ	 หญิงต้�งคร่ร่ภ์	 ผู้้้ม้โร่คปร่ะจำาต้ว	 โด้ย									
ลด้กิจกร่ร่มท้ั้�ต้องม้การ่เผู้าไหม้	หล้กเล้�ยงอย่้บริ่เวณ							
ท้ั้�ม้การ่เผู้าไหม้	 ใส่่หน้ี้ากากป้องก้นี้	 หากม้อาการ่				
ผิู้ด้ปกติ	ให้ร้่บไปพบแพทั้ย์

สุ่ด้ท้ั้ายหากเร่าทุั้กคนี้ชิ่วยก้นี้ในี้การ่แก้ไขปัญหา	 ปฏิิบ้ติตามมาตร่การ่อย่างเคร่่งคร้่ด้				
ร่่วมก้นี้ส่อด้ส่่องด้้แล	แจ้งเหตุเผู้าในี้ท้ั้�โล่งหร้่อบ่อขยะไฟไหม้ให้ก้บองค์กร่ปกคร่องส่่วนี้ท้ั้องถิ้�นี้							
หร้่อหนี้ว่ยงานี้ท้ั้�เก้�ยวข้องในี้พ้�นี้ท้ั้�ด้ำาเนี้นิี้การ่	จะเปน็ี้การ่ปอ้งก้นี้และควบคมุ	ลด้การ่ปลอ่ยมลพษิ
ทั้างอากาศ	ลด้การ่เกิด้โร่คท้ั้�อาจเกิด้ข่�นี้	ส่่งผู้ลให้เร่าม้คุณภาพช้ิวิตท้ั้�ด้้

แนวทางการแก้ไขปััญิหาและการป้ัองกันตนเอง
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ว้นี้ท้ั้�	8	มิถุ้นี้ายนี้	พ.ศ.	2565.	https://www.moj.go.th/view/70151.	(4	ม้นี้าคม	พ.ศ.	2566)
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ส่ภาพอากาศร้่อนี้จ้ด้จากการ่เปล้�ยนี้แปลงของอุณหภ้มิโลก	ค้อ	ปัญหาร่่วมท้ั้�หลายพ้�นี้ท้ั้�ท้ั้�วโลกกำาล้งเผู้ชิิญ	
ร่วมถ่้งปร่ะเทั้ศไทั้ยท้ั้�ม้อุณหภ้มิส้่งสุ่ด้มากกว่า	40	องศาเซึ่ลเซ้ึ่ยส่ต่อเน้ี้�องก้นี้มาหลายปี	อากาศท้ั้�ร้่อนี้จ้ด้ส่่งผู้ล
ต่อร่่างกายและจิตใจได้้ท้ั้�งทั้างตร่งและทั้างอ้อม	 ความเจ็บป�วยท้ั้�ไม่รุ่นี้แร่งอย่างผู้ด้ร้่อนี้อาจไม่กร่ะทั้บต่อการ่
ด้ำาเนิี้นี้ช้ิวิตและส่ามาร่ถ้หายเองได้้ในี้เวลาไม่นี้านี้	 ถ่้งกร่ะน้ี้�นี้อากาศร้่อนี้ก็ส่ามาร่ถ้ทั้ำาให้เร่าเป็นี้ลมแด้ด้									
ตะคริ่วแด้ด้	ท้ั้�ร่บกวนี้การ่ด้ำาเนิี้นี้ช้ิวิตของเร่าได้้	ตลอด้จนี้การ่เจ็บป�วยท้ั้�รุ่นี้แร่งมากข่�นี้อยา่งโร่คเพล้ยแด้ด้	ท้ั้�อาจ
นี้ำาไปส่้่ภาวะฉุกเฉินี้ท้ั้�เร่าเร้่ยกก้นี้ว่า	โร่คลมร้่อนี้	หร้่อฮ้ทั้ส่โตร่ก	(Heat	stroke)	ซ่ึ่�งเป็นี้การ่เจ็บป�วยท้ั้�รุ่นี้แร่งท้ั้�สุ่ด้
ท้ั้�เกิด้จากความร้่อนี้	 เน้ี้�องจากร่่างกายไม่ส่ามาร่ถ้ปร้่บต้วให้เย็นี้ลงได้้	 ส่่งผู้ลให้การ่ทั้ำางานี้ของร่ะบบ 
อว้ยวะต่าง	ๆ	ล้มเหลว	และเป็นี้อ้นี้ตร่ายถ่้งช้ิวิตได้้หากไม่ได้้ร้่บการ่ร้่กษาอย่างท้ั้นี้ท่ั้วงท้ั้	ซ่ึ่�งจากส่ถิ้ติ	5	ปีท้ั้�ผู่้านี้มา						
ย้งคงม้ผู้้้เส้่ยช้ิวิตจากการ่เจ็บป�วยท้ั้�เก้�ยวเน้ี้�องก้บอากาศร้่อนี้อย้่ทุั้กปีส่ะส่มน้ี้บร้่อยร่าย

	 ผู้้้ท้ั้�ออกกำาล้งกายหร้่อใช้ิแร่งงานี้อยา่งหน้ี้กกลางแจ้ง	เช่ินี้	เกษตร่กร่	
น้ี้กก้ฬา	ทั้หาร่	คนี้งานี้ก่อส่ร้่าง

	 ผู้้้ม้ความเส้่�ยงจากภาวะทั้างสุ่ขภาพ	เช่ินี้	เด็้กเล็ก	ผู้้้ส้่งอายุ	ส่ตร้่ม้คร่ร่ภ์	
ผู้้้ม้ภาวะอ้วนี้	 ผู้้้ม้โร่คปร่ะจำาต้ว	 เช่ินี้	 โร่คห้วใจ	 ความด้้นี้โลหิตส้่ง							
โร่คไทั้ร่อยด์้	หร้่อกำาล้งร้่บปร่ะทั้านี้ยาบางชินิี้ด้	เช่ินี้	ยาร้่กษาภาวะ
ซ่ึ่มเศร้่า	โร่คนี้อนี้ไม่หล้บ

	 ผู้้้ม้พฤติกร่ร่มเส้่�ยง	เช่ินี้	ด้้�มสุ่ร่า	เส่พส่าร่เส่พติด้

นางสาวรติิกร การย์�บรรจบ

นัักวิทิยาศาสตร์
การแพทยป์ฏิบ่ัตก่าร

ภาวะอัันตรายถึึงชีีวิตภาวะอัันตรายถึึงชีีวิต
โรคลมร้อัน โรคลมร้อัน 

??ร้อันแค่นี�ก็็ถึึงตาย ร้อันแค่นี�ก็็ถึึงตาย 

ใครบ้้างท่ี่�เส่ี่�ยงต่่อโรคลมร้อน ?

	 อุณหภ้มิร่่างกายส้่งกว่า	40	องศาเซึ่ลเซ้ึ่ยส่

	 ไม่ม้เหง้�อออก	หร้่อเหง้�อออกมากผิู้ด้ปกติ

	 ผิู้วหน้ี้งแด้ง	ร้่อนี้	แห้ง

	 ช้ิพจร่เต้นี้เร็่วและแร่ง

	 ส้่บส่นี้	กร่ะวนี้กร่ะวาย	พ้ด้ไม่ร้้่เร้่�อง

	 ช้ิก

	 ซ่ึ่มลง	หมด้ส่ติ

ร้้ทัี่นสัี่ญญาณเตื่อนโรคลมร้อน อาการของโรคลมร้อน ม่ดัังน่�
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**ควรโทรแจ้้งสายด่่วน 1669 ให้้รถพยาบาลมาช่่วยเห้ลือ ห้รือนำาผู้้้ป่่วยส่งโรงพยาบาลโด่ยเร็ว**

โดียระหว่ัางทีี่�รอนำำาส่งโรงพยาบาล เราสามารถช่่วัยเหลือผู้้�ป่่วัยเบื�องต้�นำไดี�ดัีงนีำ�

	 นี้ำาผู้้้ป�วยเข้าในี้ท้ั้�ร่่มและเย็นี้ท้ั้นี้ท้ั้
	 พยายามลด้อุณหภ้มร่ิ่างกายลง	เช่ินี้	ถ้อด้เส้่�อผู้้าให้เหล้อเท่ั้าท้ั้�จำาเป็นี้เพ้�อร่ะบายความร้่อนี้ให้ก้บผู้้้ป�วย	

ใช้ิพ้ด้ลมเป�า	ใช้ิผู้้าชุิบนี้ำ�าเย็นี้เช็ิด้ต้ว	วางถุ้งใส่่นี้ำ�าแข็งไว้ตามข้อพ้บต่าง	ๆ	เช่ินี้	ซึ่อกคอ	ร้่กแร้่	ขาหน้ี้บ
	 งด้ให้นี้ำ�าด้้�มแก่ผู้้้ป�วยท้ั้�ไม่ร้้่ส่่กต้ว
	 ถ้้าผู้้้ป�วยม้อาการ่ช้ิก	ห้ามนี้ำาช้ิอนี้หร้่อสิ่�งของเข้าไปในี้ปากผู้้้ป�วย
	 จ้ด้ท่ั้าผู้้้ป�วยท้ั้�อาเจ้ยนี้ให้นี้อนี้ตะแคงเพ้�อป้องก้นี้การ่ส่ำาล้ก

ที่ำาอย่างไรเมื�อพบ้ผู้้้ป่่วยโรคลมร้อน ?

วิธ่ีป้่องกันอันต่รายต่่อสุี่ขภาพในช่่วงท่ี่�อากาศร้อนจััดั

	 ด้้�มนี้ำ�าให้มากข่�นี้และเพ้ยงพอในี้แต่ละว้นี้โด้ยไม่ต้องร่อให้กร่ะหาย	 กร่ณ้ออกกำาล้งกายหร้่อทั้ำางานี้				
ใช้ิแร่งควร่ด้้�มนี้ำ�า	2	 -	4	แก้วทุั้กช้ิ�วโมง	หล้กเล้�ยงเคร้่�องด้้�มท้ั้�ม้คาเฟอ้นี้	แอลกอฮอล์	หร้่อม้ปริ่มาณ			
นี้ำ�าตาลส้่ง	เน้ี้�องจากจะทั้ำาให้ร่่างกายขาด้นี้ำ�าได้้ง่าย

	 หากเส้่ยเหง้�อมาก	ควร่ด้้�มเคร้่�องด้้�มเกล้อแร่่ทั้ด้แทั้นี้
	 ส่วมใส่่เส้่�อผู้้าส้่อ่อนี้	ร่ะบายความร้่อนี้ได้้ด้้	และส่วมหมวกบ้งแด้ด้
	 ปร้่บตาร่างเวลาทั้ำางานี้กลางแจ้งเป็นี้ช่ิวงเช้ิาหร้่อเยน็ี้	หล้กเล้�ยงกิจกร่ร่มกลางแจ้ง

ในี้ช่ิวงกลางว้นี้ท้ั้�ร้่อนี้จ้ด้	หร้่อน้ี้�งพ้กในี้ร่่มเป็นี้ร่ะยะ
	 ช่ิวงท้ั้�อากาศร้่อนี้ควร่อย้่ในี้ส่ถ้านี้ท้ั้�ท้ั้�ม้เคร้่�องปร้่บอากาศ
	 ไม่ควร่ทั้ำางานี้ตามลำาพ้ง	เม้�อม้อาการ่ผิู้ด้ปกติควร่แจ้งผู้้้ใกล้ชิิด้ท้ั้นี้ท้ั้

	 อากาศร้่อนี้อาจไม่ได้้ก่อโร่ครุ่นี้แร่งเส่มอไป	แต่ก็ส่ามาร่ถ้ทั้ำาให้เกิด้โร่คลมร้่อนี้ท้ั้�เป็นี้ภาวะฉุกเฉินี้อ้นี้ตร่าย
ถ่้งช้ิวิตได้้	 การ่ทั้ำาความร้้่จ้กอาการ่และวิธ้ด้้แลผู้้้ป�วยเบ้�องต้นี้จะช่ิวยให้เร่าร้้่ท้ั้นี้และตอบส่นี้องต่อส้่ญญาณของ
ภาวะฉุกเฉินี้ได้้ท้ั้นี้ท่ั้วงท้ั้	 และสุ่ด้ท้ั้ายน้ี้�ห้วใจหล้กท้ั้�จะช่ิวยปกป้องเร่าจากอากาศร้่อนี้ได้้ค้อการ่ป้องก้นี้ตนี้เอง	
เพ้ยงปร้่บพฤติกร่ร่มการ่ทั้ำางานี้	 การ่ด้้�มนี้ำ�า	 การ่ส่วมเส้่�อผู้้า	 และร้่กษาอุณหภ้มิร่่างกายให้ไม่ร้่อนี้จนี้เกินี้ไป												
ก็จะส่ามาร่ถ้ช่ิวยปกป้องเร่าและคนี้ร่อบข้างไม่ให้เจ็บป�วยจากอากาศในี้หน้ี้าร้่อนี้น้ี้�ได้้

ท่ี่�มา
1.	 กองปร่ะเมินี้ผู้ลกร่ะทั้บต่อสุ่ขภาพ,	กร่มอนี้าม้ย.	แนี้วทั้างเฝ้าร่ะว้งและส้่�อส่าร่เต้อนี้ภ้ยด้้านี้สุ่ขภาพจากความร้่อนี้	ปี	2565.	[เข้าถ่้ง

เม้�อ	27	ธ.ค.	2565].	เข้าถ่้งได้้จาก:	https://hia.anamai.moph.go.th/th/handbook/3569
2.	 กร่มอุตุนิี้ยมวิทั้ยา.	ส่รุ่ปส่ภาวะอากาศท้ั้�วไปในี้ร่อบปี	2560-2564.	[เข้าถ่้งเม้�อ	27	ธ.ค.	2565].	เข้าถ่้งได้้จาก:	https://www.tmd.

go.th/climate/summaryyearly
3.	 กองร่ะบาด้วิทั้ยา,	 กร่มควบคุมโร่ค.	 ส่ถ้านี้การ่ณ์การ่เฝ้าร่ะว้งการ่เส้่ยช้ิวิตท้ั้�เก้�ยวเน้ี้�องก้บภาวะอากาศร่้อนี้	 ปี	 2561-2565	

ปร่ะเทั้ศไทั้ย.	[เข้าถ่้งเม้�อ	27	ธ.ค.	2565].	เข้าถ่้งได้้จาก:	https://ddc.moph.go.th/doe/pagecontent.php?page=577&dept=doe
4.	 Centers	for	Disease	Control	and	Prevention.	Extreme	Heat:	A	Prevention	Guide	to	Promote	Your	Personal	

Health	and	Safety.	[cited	2022	Dec	27].	Available	from:	https://stacks.cdc.gov/view/cdc/7023
5.	 Centers	for	Disease	Control	and	Prevention.	Heat	Stress	–	Heat	Related	Illness.	[cited	2022	Dec	27].	Available	

from:	https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/heatrelillness.html
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นางสาวเย์าวลัักษณ� แก้วแกมจันทร�
นัักวิชิาการสาธารณสขุชำานัาญการ
กลุุ่�มอาชวีิอนัามัยแรงงานัในัระบบ

แลุ่ะส่�อสารควิามเสี�ยง

สััญิญิาณเตือน

ของคนเบื่ื�องาน

คนี้ว้ยทั้ำางานี้หลายคนี้อาจกำาล้งตกอย้่ในี้ภาวะหมด้ไฟ	 จากการ่ทั้ำางานี้โด้ยไม่ร้้่ต้ว	 แต่ด้้วยภาวะข้าวยาก

หมากแพงในี้ปัจจุบ้นี้ท้ั้�ทุั้กคนี้ต้องดิ้�นี้ร่นี้หาร่ายได้้เพ้�อเล้�ยงช้ิพต่อไป	 จ่งม้ความจำาเป็นี้ต้องทั้ำางานี้ต่อไป	แต่ทุั้กคนี้

ส่ามาร่ถ้ปร้่บต้วเพ้�อส่ร่้างความสุ่ขในี้การ่ทั้ำางานี้ได้้	 แต่ก่อนี้จะทั้ร่าบถ่้งวิธ้การ่ปร้่บต้ว	 เร่ามาร่้้จ้กก้บคำาว่า	 

“ภาวะหมด้ไฟ”	ก้นี้ก่อนี้ค่ะ	

ภาวะหมด้ไฟ	หร้่อ	Burnout	Syndrome	เป็นี้ภาวะของการ่อ่อนี้ล้าทั้างอาร่มณ์	เป็นี้ผู้ลจากความเคร้่ยด้

จากงานี้ท้ั้�มากเกินี้ไป	 อย่างต่อเน้ี้�องยาวนี้านี้	 ทั้ำาให้ผู้้้ม้ภาวะหมด้ไฟม้ความร้้่ส่่กว่างานี้น้ี้�นี้เกินี้กำาล้งท้ั้�จะทั้ำาได้้	 

ม้อาร่มณ์ร่่วมก้บงานี้ลด้ลงมาก	และไม่ส่ามาร่ถ้ตอบส่นี้องก้บความต้องการ่	ในี้การ่ทั้ำางานี้หร้่อทั้ำางานี้ได้้ไม่ด้้	นี้านี้เข้า	

ทั้ำาให้เส้่ยแร่งจ้งใจในี้การ่ทั้ำางานี้	กร่ะท้ั้�งร้้่ส่่กว่า	ทั้ำาอะไร่ก็ไม่ได้้ด้้	 เป็นี้ความร้้่ส่่กลบและเส้่ยใจ	 ลงท้ั้ายด้้วยร้้่ส่่กว่า 

ไม่ส่ามาร่ถ้ทั้ำาอะไร่ให้ใคร่ได้้	โด้ยเร่ามาส้่งเกตก้นี้ค่ะ	ว่าล้กษณะงานี้เส้่�ยงต่อการ่เกิด้

ภาวะหมด้ไฟ	ม้อะไร่ก้นี้บ้าง	

 1 	 ภาร่ะงานี้หน้ี้ก	และปริ่มาณงานี้มาก	ร่วมถ่้งงานี้ม้ความซ้ึ่บซ้ึ่อนี้	ต้องทั้ำา

	 	 ในี้เวลาเร่่งร้่บ

 2	 ขาด้อำานี้าจในี้การ่ต้ด้สิ่นี้ใจ	และม้ปัญหาการ่เร้่ยงลำาด้้บความส่ำาค้ญของงานี้

 3	 ไม่ได้้ร้่บการ่ตอบแทั้นี้	หร้่อร่างว้ลท้ั้�เพ้ยงพอต่อสิ่�งท้ั้�ได้้ทุ่ั้มเทั้ไป

 4 	 ร้้่ส่่กไร้่ต้วตนี้ในี้ท้ั้�ทั้ำางานี้	หร้่อไม่เป็นี้ส่่วนี้หน่ี้�งของท้ั้ม

 5 	 ไม่ได้้ร้่บความยุติธร่ร่ม	ขาด้ความเช้ิ�อใจ	และการ่เปิด้ใจยอมร้่บก้นี้

 6		 ร่ะบบบริ่หาร่ในี้ท้ั้�ทั้ำางานี้ท้ั้�ข้ด้ต่อคุณค่า	และจุด้มุ่งหมายในี้ช้ิวิตของตนี้เอง

เม้�อเร่าส้่งเกตล้กษณะงานี้ต้วเองแล้วว่าม้ความเส้่�ยงหร้่อเข้าข่ายเกิด้ภาวะหมด้ไฟ	 เร่าลองส่ำาร่วจต้วเอง

ก้นี้ว่าพฤติกร่ร่มเร่าในี้ขณะน้ี้�อย้่ในี้ร่ะยะไหนี้	ท้ั้�นี้ำามาส่้่ภาวะหมด้ไฟ	โด้ยส่ามาร่ถ้แบ่งได้้ด้้งน้ี้�

	 1.	ร่ะยะฮ้นี้น้ี้ม้นี้	(the	honeymoon)	เป็นี้ช่ิวงเริ่�มงานี้	คนี้ทั้ำางานี้ม้ความต้�งใจ	เส้่ยส่ละเพ้�องานี้เต็มท้ั้�	

พยายามปร้่บต้วก้บเพ้�อนี้ร่่วมงานี้	และองค์กร่

	 2.	ร่ะยะร้้่ส่่กต้ว	(the	awakening)	เม้�อเวลาผู่้านี้ไป	คนี้ทั้ำางานี้เริ่�มร้้่ส่่กว่าความคาด้หว้งของตนี้อาจไม่

ตร่งก้บความเป็นี้จริ่ง	เริ่�มร้้่ส่่กว่างานี้ไม่ตอบส่นี้องก้บความต้องการ่ของตนี้ท้ั้�งในี้แง่การ่ตอบแทั้นี้	และการ่เป็นี้

“Burnout Syndrome”
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ท้ั้�ยอมร้่บ	คนี้ทั้ำางานี้อาจร้้่ส่่กว่าช้ิวิตด้ำาเนิี้นี้อย่างผิู้ด้พลาด้	และไม่ส่ามาร่ถ้จ้ด้การ่ได้้	ทั้ำาให้เกิด้ความข้บข้องใจ	
และเหน้ี้�อยล้า

	 3.	 ร่ะยะไฟตก	 (Brownout)	 คนี้ทั้ำางานี้ร้้่ส่่กเหน้ี้�อยล้าเร้่�อร้่งและหงุด้หงิด้ง่ายข่�นี้อย่างช้ิด้เจนี้	อาจม้การ่
ปร้่บเปล้�ยนี้วิถ้้ช้ิวิตเพ้�อหน้ี้ความข้บข้องใจ	เช่ินี้	ใช้ิจ่ายฟุ�มเฟือย	ด้้�มสุ่ร่า	ส่่งผู้ลให้ความส่ามาร่ถ้ในี้การ่ทั้ำางานี้เริ่�ม
ลด้ลง	อาจเริ่�มม้การ่แยกต้วจากเพ้�อนี้ร่่วมงานี้	ม้การ่วิพากษ์วิจาร่ณ์องค์กร่ของตนี้เอง

	 4.	ร่ะยะหมด้ไฟเต็มท้ั้�	 (Full	 scale	of	burnout)	หากช่ิวงไฟตกไม่ได้้ร้่บการ่แก้ไข	คนี้ทั้ำางานี้จะเริ่�ม
ร้้่ส่่กสิ่�นี้หว้ง	ม้ความร้้่ส่่กว่าตนี้เองล้มเหลว	ส้่ญเส้่ยความม้�นี้ใจในี้ตนี้เองไป	ม้อาการ่ของภาวะหมด้ไฟเต็มท้ั้�

	 5.	 ร่ะยะฟื�นี้ต้ว	 (The	phoenix	phenomenon)	หากคนี้ทั้ำางานี้ได้้ม้โอกาส่ผู่้อนี้คลาย	และพ้กผู่้อนี้
อย่างเต็มท้ั้�	 จะส่ามาร่ถ้กล้บมาปร้่บตนี้เองและความคาด้หว้งต่องานี้ให้ตร่งก้บความเป็นี้จริ่งมากข่�นี้	 ร่วมถ่้ง
ส่ามาร่ถ้ปร้่บแร่งบ้นี้ด้าลใจ	และเป้าหมายในี้การ่ทั้ำางานี้ด้้วย

ถ่้งตอนี้น้ี้�ทุั้กคนี้คงทั้ร่าบแล้วใช่ิไหมค่ะ	ว่าต้วเองอย้ใ่นี้ภาวะหมด้ไฟร่ะยะไหนี้	เร่ามาเร้่ยนี้ร้้่ถ่้ง	วิธ้การ่ร้่กษา
และป้องก้นี้	Burnout	Syndrome	ก้นี้ค่ะ	

	 1.	การ่ขอความช่ิวยเหล้อ	การ่พ้ด้คุยร่ะบายความเคร้่ยด้	การ่ปร่่กษาหาร้่อคนี้ท้ั้�อาจช่ิวยได้้	ซ่ึ่�งอาจจะ
เป็นี้เพ้�อนี้ร่่วมงานี้	ห้วหน้ี้า	ล้กน้ี้อง	หร้่อคร่อบคร้่ว

	 2.	การ่พบปะส้่งส่ร่ร่ค์	ม้กิจกร่ร่มนี้อกงานี้ก้บเพ้�อนี้ร่่วมงานี้บ้าง	ท้ั้�งช่ิวงพ้ก	พ้กทั้านี้อาหาร่กลางว้นี้และ
ช่ิวงนี้อกเวลางานี้	ในี้ขณะเด้้ยวก้นี้ให้ลด้การ่พบปะส้่งส่ร่ร่ค์พ้ด้คุย	ก้บคนี้ท้ั้�ทั้ำาให้ร้้่ส่่กแยห่ร้่อเป็นี้ลบ

	 3.	การ่เข้าร่่วมกลุ่มท้ั้�อาจจะช่ิวยให้ร้้่ส่่กด้้ข่�นี้	ช้ิวิตม้ความหมายมากข่�นี้	เช่ินี้	กลุ่มศาส่นี้า	กลุ่มทั้างส้่งคม	
จิตอาส่าต่าง	 ๆ	 ซ่ึ่�งจะทั้ำาให้ได้้เพ้�อนี้ใหม่ด้้วย	 ท้ั้�งน้ี้�	 การ่เป็นี้ผู้้้ให้
หร้่อช่ิวยเหล้อผู้้้อ้�นี้	จะม้ส่่วนี้ช่ิวยให้เกิด้ความปล้�มใจและช่ิวยลด้
ความเคร้่ยด้	แถ้มย้งช่ิวยให้ม้เพ้�อนี้เพิ�มข่�นี้ด้้วย

	 4.	การ่ปร้่บเปล้�ยนี้มุมมองต่องานี้ท้ั้�ทั้ำา	มองหาคุณค่าในี้
งานี้ท้ั้�ทั้ำา	พยายามทั้ำาให้งานี้และช้ิวิตอ้�นี้	ๆ	ม้ความส่มดุ้ล

	 5.	 การ่ผู้้กมิตร่ก้บเพ้�อนี้ร่่วมงานี้	 จะช่ิวยลด้ความเคร้่ยด้
ในี้การ่ทั้ำางานี้	 และได้้ความชิ่วยเหล้อ	 ม้โอกาส่ทั้ำางานี้ได้้ผู้ลด้้ข่�นี้	
และผู่้านี้เวลาท้ั้�ยากลำาบากในี้การ่ทั้ำางานี้ได้้ง่ายข่�นี้

	 6.	 หยุด้พ้กบ้าง	 พ้กร้่อนี้บ้าง	 พาต้วออกจากส่ภาพ
แวด้ล้อมท้ั้�ไม่พ่งปร่ะส่งค์	เพ้�อฟื�นี้ฟ้ส่ภาพร่่างกายและจิตใจให้ด้้ข่�นี้

สุ่ด้ท้ั้ายอยากให้กำาล้งใจคนี้ท้ั้�ม้ภาวะหมด้ไฟหร้่อกำาล้ง 
หมด้ไฟจากการ่ทั้ำางานี้	หากม้วิธ้การ่จ้ด้การ่และป้องก้นี้อย่างถ้้กต้อง
ส่ามาร่ถ้จ้ด้การ่ก้บอาร่มณ์	 ความร้้่ส่่กตนี้เองได้้	 ก็กล้บมาใช้ิช้ิวิต

อย่างเป็นี้ปกติม้ความสุ่ขในี้การ่ทั้ำางานี้ได้้ค่ะ	
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2 เช้ิ�อโร่คหร้่อส่าร่พิษจากต้วคนี้	 การ่ท้ั้�ม้คนี้จำานี้วนี้หน่ี้�งอย้่ร่วมก้นี้ในี้ส่ถ้านี้ท้ั้�
แห่งเด้้ยวก้นี้เป็นี้เวลานี้านี้	ๆ 	อาจเป็นี้การ่ง่ายท้ั้�จะเกิด้การ่ติด้ต่อจากการ่ไอ	
จาม	ทั้ำาให้เช้ิ�อโร่ควนี้เว้ยนี้กร่ะจายอย้่ท้ั้�วไป

สาเหตุุของการเกิดโรคภู้มิิแพ้�ตึุก

 ภู้มิิแพ้�ตึุก... 

ปัจจบุ้นี้การ่ใช้ิช้ิวิตของผู้้ค้นี้ส่่วนี้ใหญม้่กถ้้กจำาก้ด้ด้้วยพ้�นี้ท้ั้�มากข่�นี้		โด้ยเฉพาะอยา่งยิ�งในี้ส้่งคม
เม้องต้องร้่บเร่่งและแข่งก้บเวลา	 ในี้แต่ละว้นี้คนี้ส่่วนี้ใหญ่ท้ั้�ทั้ำางานี้อย้่ในี้อาคาร่หร้่อในี้ต่กท้ั้�ส้่ง	 ๆ	 หลายคนี้ 
อาจเคยม้ปร่ะส่บการ่ณ์ก้บตนี้เองมาบ้างว่าเวลาอย่้ในี้ท้ั้�ทั้ำางานี้ร้้่ส่่กอ่ด้อ้ด้ไม่ส่บายต้วหร้่อม้อาการ่ทั้างสุ่ขภาพต่าง	ๆ 	
เกิด้ข่�นี้	อาการ่พบบ่อย	ๆ	ได้้แก่	ปวด้ศ้ร่ษะ	คอแห้ง	ร่ะคายเค้องตา	ร่ะคายเค้องร่ะบบทั้างเดิ้นี้หายใจ	เหน้ี้�อยล้า	 
ค้ด้จม้ก	จามบ่อย	ๆ	หอบไอ	เป็นี้ต้นี้	อาการ่เช่ินี้น้ี้�ม้กจะเป็นี้	ๆ	หาย	ๆ	ถ้้าเปล้�ยนี้ส่ถ้านี้ท้ั้�หร้่อย้ายออกไปอย่้ท้ั้�อ้�นี้ 
ท้ั้�ม้ส่ภาพแวด้ล้อมใกล้ชิิด้ก้บธร่ร่มชิาติมากข่�นี้	อาการ่ด้้งกล่าวอาจจะทุั้เลาลง

	ส่ำาหร้่บบางคนี้แม้ว่าไม่ได้้ทั้ำางานี้ปร่ะจำาในี้อาคาร่ส่ำาน้ี้กงานี้	หากหล้กเล้�ยงไม่ได้้ต้องเข้าไปติด้ต่อทั้ำาธุร่ะ
ในี้อาคาร่ส่ำาน้ี้กงานี้หร้่อต่กท้ั้�ส้่ง	ๆ 	แล้ว	อาจจะร้้่ส่่กอ่ด้อ้ด้	อาการ่ต่างๆ	เหล่าน้ี้�	หลายคนี้อาจไม่ทั้ร่าบว่าเป็นี้ผู้ล
มาจาก“โร่คแพ้ต่ก”	 (Sick	 Building	 Syndrome)	 น้ี้�นี้เอง	 ท้ั้�ถ้้อเป็นี้ภ้ยเง้ยบทั้างสุ่ขภาพท้ั้�เกิด้ข่�นี้	 โด้ยท้ั้�คนี้ 
ส่่วนี้ใหญ่อาจน่ี้กไม่ถ่้ง	และม้น้ี้อยคนี้น้ี้กจะร้้่ส่าเหตุและส้่งเกตว่า	อาการ่เจ็บป�วยด้้งกล่าวจะปร่ากฏิช้ิด้ก็ต่อเม้�อกล้บ
เข้าห้องพ้กคอนี้โด้ส้่งหลายสิ่บช้ิ�นี้	 หร้่อกล้บไปในี้อาคาร่ส่ำาน้ี้กงานี้	 เพร่าะโร่คน้ี้�ย้งเป็นี้เร้่�องใหม่	 แล้วไม่ค่อยคุ้นี้ห้ 
คนี้ไทั้ยมากน้ี้ก	ท้ั้�ง	ๆ	ท้ั้�ในี้ปัจจุบ้นี้	ต่กส้่งส่่วนี้ใหญ่ม้กจะถ้้กออกแบบปิด้ท่ั้บเพ้�อปร่ะหย้ด้พล้งงานี้	แต่หาร้้่ไม่ว่า	
ได้้ก้กเอาสิ่�งปนี้เปื�อนี้หลายชินิี้ด้ซ่ึ่อนี้ไว้ในี้อาคาร่	

เม้�อเอ่ยมาถ่้งตร่งน้ี้�	 หลายคนี้อาจส่งส้่ยและอยากร้้่ว่า	 Sick	Building	 Syndrome	 (SBS)	 ม้ส่าเหตุจาก
อะไร่	และป้องก้นี้อย่างไร่	ส่ำาหร้่บบทั้ความฉบ้บน้ี้�	เร่าม้คำาตอบด้้	ๆ	มาเล่าส่้่ก้นี้ฟัง... 

ภััย์เงีย์บื่ใกล้ตัวภััย์เงีย์บื่ใกล้ตัว

1 การ่ร่ะบายอากาศไม่ด้้	 โด้ยเฉพาะอาคาร่ส่ำาน้ี้กงานี้	 ท้ั้�ต้องเปิด้เคร้่�องปร้่บ
อากาศตลอด้เวลา	ทั้ำาให้การ่ถ้า่ยเทั้อากาศม้นี้อ้ย	การ่หมนุี้เว้ยนี้อากาศไมด้่้	
ทั้ำาให้คนี้ท้ั้�อย่้ภายในี้อาคาร่	อาจหายใจและได้้ร้่บส่าร่พิษต่าง	ๆ	เช่ินี้	ส่าร่เคม้
จากหม่กพิมพ์หร้่อจากกร่ะด้าษเข้าไปในี้ร่่างกายโด้ยท้ั้�ไม่ร้้่ต้ว	

3 ไอร่ะเหยจากเคร้่�องใช้ิต่าง	 ๆ	 เช่ินี้	 พร่ม	 ต้้หร้่อโต๊ะท้ั้�ทั้ำาจากไม้อ้ด้กาว	 
เคร้่�องถ้า่ยเอกส่าร่	นี้ำ�ายาปร้่บอากาศ	ซ่ึ่�งจะปลอ่ยส่าร่ร่ะเหยท้ั้�ม้ส่าร่ปร่ะกอบ
ของฟอร์่มาลด้้ไฮด์้	 และการ่ปนี้เปื�อนี้จำาพวกส่าร่เคม้จากภายนี้อก	 เช้ิ�อร่า	
และแบคท้ั้เร้่ยต่าง	ๆ	ท้ั้�เกิด้จากความช้ิ�นี้ในี้ห้อง

ตำาแหนั�ง นัักวิชิาการเผยแพร� 

นาย์อััศวิน กลิั�นสอันแทน 
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	นี้อกจากน้ี้�	 สิ่�งส่กปร่กในี้ห้องนี้ำ�า	เช้ิ�อโร่คในี้ลิฟต์	และขยะท้ั้�ถ้้กทิั้�งค้างค้นี้ไว้ในี้ห้อง	ก็อาจเป็นี้สิ่�งท้ั้�ทั้ำาให้

เกิด้โร่คภ้ยต่อสุ่ขภาพของเร่าได้้เช่ินี้ก้นี้

ควรมีีเคร่�องฟอกอากาศ
ภายในห้้อง ในที่ี�ที่ำางาน 
และในห้้องครัวควรมีี
เคร่�องดููดูควัน

3

5
ควรมีีอุปกรณ์์
ที่ำาความีสะอาดูห้ร่อ
ฆ่่าเชื้้�อโรคติดิูติัวไว้เสมีอ
 เชื้่น กระดูาษที่ิชื้ชืู้เ่ปียก 
เจลล้างมี้อ สเปรย์ฆ่่าเชื้้�อโรค

ปลูกติ้นไมี้ที่ี�มีีคุณ์สมีบััติิ
ชื้่วยฟอกอากาศไดู้ดีู เชื้่น 
ติ้นเฟิร์นบัอสติัน, ติ้นเศรษฐีี
เรอ่นนอก, ต้ินวาสนา

7

ควรมีีการที่ำาความีสะอาดู
และล้างติู้แอร์อย่างน้อย

ปีละ 2 ครั�ง

2

4 ควรที่ำาความีสะอาดู
เฟอร์นิเจอร์ มี่าน พรมี 

อย่างสมีำ�าเสมีอ

6 ที่ิ�งขยะทีุ่กวันอย่าให้้มีี
ขยะติกค้างข้ามีวันข้ามีค้น 

และควรแยกถัังขยะติามีชื้นิดู 
ที่ั�งขยะเปียก ขยะแห้้ง 

ขยะมีีพิษ ขยะไมี่มีีพิษ 
ติลอดูจนใชื้้ถัังขยะที่ี�มีีฝาปิดู
 และมีถีัุงดูำาใส่ไว้ให้้เรียบัร้อย

วันห้ยุดูห้ร่อยามีว่าง 
ลองเปลี�ยนสถัานที่ี� เชื้่น 
นั�งเล่นในสวนสาธารณ์ะ 

ไปที่ะเลเพ่�อให้้ร่างกาย
ไดู้ผ่่อนคลาย

8

ข�อแนะนำาสำาหรับผู้้�ที่่�อยู่้�อาศััยู่ในคอนโดหรือตุึก

เรียบเรียงโดีย 	 :	นี้ายอ้ศวินี้	กลิ�นี้ส่อนี้แทั้นี้	น้ี้กวิชิาการ่เผู้ยแพร่่

ทีี่�มาเอกสาร  :	ค่้ม้อเพ้�อหล้กเล้�ยงการ่เจ็บป�วยจากต่กอาคาร่ท้ั้�คุณอาศ้ยอย้่
  :	โร่คจากการ่ทั้ำางานี้ในี้ต่ก

ข้�อม้ลจากเว็ับไซต์้ : http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID=9560000092814

ควรเปิดูประตูิห้น้าต่ิาง
เพ่�อให้้อากาศถ่ัายเที่ไดู้สะดูวก 
และควรให้้มีีแสงแดูดูส่อง
เข้ามีาในห้้องบ้ัาง

1
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ลััดเลัาะรอบบ้าน ลััดเลัาะรอบบ้าน 

รางวััล สถานประกอบการปลอดโรค ปลอดภััย กายใจเป็นสุข 
และต้้นแบบศููนย์สุขภัาพดีวััยทำำางานในสถานประกอบการ ระดับประเทำศู 

ว้นี้ท้ั้�	 17	 ม้นี้าคม	 2566	 นี้ายแพทั้ย์ธเร่ศ	 กร้่ษน้ี้ยร่วิวงค์	 อธิบด้้กร่มควบคุมโร่ค	 เป็นี้ปร่ะธานี้ในี้พิธ้ปิด้ 
การ่ปร่ะชิุมวิชิาการ่ด้้านี้โร่คจากการ่ปร่ะกอบอาช้ิพและสิ่�งแวด้ล้อมแห่งชิาติและนี้านี้าชิาติ	 คร้่�งท้ั้�	 3	 พร้่อม 
มอบโล่ร่างว้ลเชิิด้ช้ิเก้ยร่ติให้ก้บผู้้้นี้ำาเส่นี้อผู้ลงานี้วิชิาการ่	 ร่ะด้้บด้้เด่้นี้	 และ	 ต้นี้แบบส่ถ้านี้ปร่ะกอบกิจการ่	 
ณ	โร่งแร่มร่ามาการ์่เด้้นี้ล์	กรุ่งเทั้พมหานี้คร่	พร้่อมด้้วย	ด้ร่.	นี้ายแพทั้ย์ส่มเก้ยร่ติ	ศิริ่ร้่ตนี้พฤกษ์	นี้ายแพทั้ย์ทั้ร่งคุณวุฒิ	
กร่มควบคุมโร่ค	แพทั้ย์หญิงหร่ร่ษา	ร้่กษาคม	ผู้้้อำานี้วยการ่กองโร่คจากการ่ปร่ะกอบอาช้ิพและสิ่�งแวด้ล้อม	คณะผู้้้บริ่หาร่	
เจ้าหน้ี้าท้ั้�กองโร่คฯ	และหน่ี้วยงานี้ภาค้เคร้่อข่าย	ภาคร้่ฐ	ภาคเอกชินี้	ท้ั้�งในี้และต่างปร่ะเทั้ศ	ร่่วมงานี้กว่า	450	คนี้	

โด้ยในี้งานี้ม้การ่อภิปร่ายในี้ห้วข้อ	Challenges	of	Occupational	Health	Management	During	and	
post-COVID-19	Era	ร่ะหว่างปร่ะเทั้ศไทั้ย	และเคร้่อข่ายต่างปร่ะเทั้ศ	พร้่อมการ่บร่ร่ยายพิเศษ	เร้่�อง	งอกงาม
ด้้วยงานี้	เบิกบานี้ก้บช้ิวิต	โด้ย	คุณศ	ุบุญเล้�ยง	ศิลปนิี้	น้ี้กเข้ยนี้	และ	พิธ้มอบโลร่่างว้ลแกผู้้่้นี้ำาเส่นี้อผู้ลงานี้วชิิาการ่	
ร่ะด้้บด้้เด่้นี้	 5	 ร่างว้ล	 ส่ถ้านี้ปร่ะกอบการ่ปลอด้โร่ค	 ปลอด้ภ้ย	 กายใจเป็นี้สุ่ข	 และ	 ต้นี้แบบศ้นี้ย์สุ่ขภาพด้้ 
ว้ยทั้ำางานี้ในี้ส่ถ้านี้ปร่ะกอบการ่	ร่ะด้้บปร่ะเทั้ศ	ปร่ะจำาปี	งบปร่ะมาณ	2563	–2564	และ	2565	จำานี้วนี้	84	ร่างว้ล

รางวััลการนำำาเสนำอผลงานำวิัชาการ ระดัับดีัเด่ันำ

ในำงานำประชุมวิัชาการด้ัานำโรคจากการประกอบอาชีพและสิ�งแวัดัล้อมแห่่งชาติิและนำานำาชาติิ ครั�งทีี่� 3

กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ�งแวัดัล้อม มอบโล่เชิดัชูเกียรติิ
ผู้นำำาเสนำอผลงานำวิัชาการระดัับดีัเด่ันำ และ สถานำประกอบการต้ินำแบบในำการดูัแลสุขภาพคนำที่ำางานำ

กองโรคจุากการประกอบอาชีีพและส่�งเเวดล้อม 13



ลััดเลัาะรอบบ้าน ลััดเลัาะรอบบ้าน 
กอง ENV OCC จัดประชุุมวัิชุาการนานาชุาต้ิ
ด้านโรคจากการประกอบอาชุีพและสิ�งแวัดล้อม ครั�งทำี� 3 ร่วัมกับภัาคีเครือข่าย 

Keynote speaker From WHO,ILO,UNEP,UOEH,GDHOD,ASCC,KOSHA

ว้นี้ท้ั้�	 15	 ม้นี้าคม	2566	นี้ายแพทั้ย์ธเร่ศ	กร้่ษน้ี้ยร่วิวงค์	อธิบด้้กร่มควบคุมโร่ค	 เป็นี้ปร่ะธานี้เปิด้การ่ปร่ะชุิม	
วิชิาการ่ด้้านี้โร่คจากการ่ปร่ะกอบอาช้ิพและสิ่�งแวด้ลอ้มแหง่ชิาตแิละนี้านี้าชิาต	ิคร้่�งท้ั้�	3	ภายใตแ้นี้วคดิ้	“The	Future	
of	Occupational	Health	and	Environment:	Enhancing	 Innovation	and	Practice	 ก้าวส่้่นี้ว้ตกร่ร่ม	นี้ำาส่้่ 
การ่ปฏิิบ้ติ	 ยกร่ะด้้บงานี้อาช้ิวอนี้าม้ยและสิ่�งแวด้ล้อม”	 จ้ด้ข่�นี้ร่ะหว่างว้นี้ท้ั้�	 15	 –	 17	 ม้นี้าคม	 2566	ณ	 โร่งแร่ม										
ร่ามาการ์่เด้้นี้ส์่	กรุ่งเทั้พมหานี้คร่	พร้่อมด้้วย	คณะผู้้้บริ่หาร่กร่มควบคุมโร่ค	หน่ี้วยงานี้ภาค้เคร้่อข่าย
ภาคร้่ฐและภาคเอกชินี้	ท้ั้�งในี้ปร่ะเทั้ศและต่างปร่ะเทั้ศ	เข้าร่่วมปร่ะชุิมกว่า	450	คนี้	

แพทั้ย์หญิงหร่ร่ษา	ร้่กษาคม	ผู้้้อำานี้วยการ่กองโร่คจากการ่ปร่ะกอบอาช้ิพและสิ่�งแวด้ล้อม	
กล่าวถ่้งว้ตถุ้ปร่ะส่งค์ของการ่ปร่ะชุิมคร้่�งน้ี้�	 จ้ด้ข่�นี้เพ้�อส่ร้่างความร่่วมม้อ	 แลกเปล้�ยนี้ความร้้่	
ปร่ะส่บการ่ณ์	วิชิาการ่	เทั้คโนี้โลย้	และนี้ว้ตกร่ร่ม	ร่่วมก้บเคร้่อข่ายท้ั้�ง
ในี้ร่ะด้้บปร่ะเทั้ศและร่ะด้้บนี้านี้าชิาติ	 เพ้�อนี้ำาไปพ้ฒนี้าต่อยอด้องค์
ความร้้่ทั้างด้้านี้วิชิาการ่ในี้การ่พ้ฒนี้างานี้	 นี้อกจากน้ี้�ย้งม้พิธ้มอบโล่
ร่างว้ลผู้้้ทั้ำาคุณปร่ะโยชิน์ี้ด้้านี้การ่ป้องก้นี้ควบคุมโร่คจากการ่ปร่ะกอบ
อาช้ิพและสิ่�งแวด้ล้อมร่ะด้้บชิาติ	 1	 ร่างว้ล	
ร่างว้ลบุคลากร่และองค์กร่ด้้เด่้นี้	 4	 ร่างว้ล
โล่ร่างว้ลส่ถ้านี้ปร่ะกอบการ่ปลอด้โร่ค	
ปลอด้ภ้ย	 กายใจเป็นี้สุ่ข	 58	 แห่ง	 และ	
ต้นี้แบบศ้นี้ย์สุ่ขภาพด้้ว้ยทั้ำางานี้ในี้ส่ถ้านี้
ปร่ะกอบกิจการ่	ร่ะด้้บปร่ะเทั้ศ	จำานี้วนี้	24	แห่ง	
ร่วมถ่้งร่างว้ลการ่นี้ำาเส่นี้อผู้ลงานี้วิชิาการ่ด้้เด่้นี้	
เพ้�อเป็นี้การ่เส่ริ่มกำาล้งใจ	 ส่ร้่างต้นี้แบบ
ส่ถ้านี้ปร่ะกอบกิจการ่ในี้การ่ด้้แลสุ่ขภาพ
แบบองค์ร่วมของคนี้ทั้ำางานี้ในี้ปร่ะเทั้ศไทั้ย
ต่อไป

รางวััลบุคลากรและหน่วัยงานดีเด่นด้านโรคจากการประกอบอาชุีพและสิ�งแวัดล้อม

จุุลสาร ENVOCC14


