
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เอกสารแนบที่ 37 

เอกสารประชาสัมพันธ์ด้านความปลอดภัย (OCC News และหมวกเขียว News) 

 



วารสารด้านอาชวีอนามยัวารสารด้านอาชวีอนามยัวารสารด้านอาชวีอนามยั

การไมมี โ รค เปนลาภอันประ เส ริฐ  

จัดทําโดย ทีมอาชีวอนามัย QIHI

เรืc องสุขภาพเปqนเรืc องสาํคัญทีc ต้องใส่ ใจ  จะเห็นว่าเ ดีlยวนีf หันไปทางไหนก็มีแต่คนใส่ ใจเรืc องสุขภาพ  
โดยเฉพาะการ  “ออกกําลังกาย”  มีงานวิจัยหลายชิfนระบุว่าการทีc เราอยู่ เฉย  ๆ  ไม่มี กิจกรรมให้ร่างกายได้
เคลืc อนไหว  อาจเปqนความเสีcยงประการหนึcงของการเกิดโรคหัวใจได้  เพราะฉะนัfนเพืc อรักษาสุขภาพหัวใจ
ให้แข็งแรงและทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เรามีคําแนะนําดี  ๆ  มาแชร์

ออกกําลังกายอย่างไรให้ปลอดภัย . . .
ในคนทีcมีปaญหาหัวใจและหลอดเลือด

เลือกชนิดของการออกกําลังกาย
ตามความชอบและความสะดวก
สามารถเลือกออกกําลังกาย
ประมาณ 15 นาทีขึfนไป

ในชว่งแรก
 

หากมขีอ้จาํกัดสามารถปรบั
โปรแกรมการออกกําลังกายให้
เหมาะสมกับสภาพรา่งกายได้

หากไมม่ขีอ้จาํกัดใดๆ
สามารถออกกําลังกายได้

ครัfงละ 45 นาที

อยา่กลัfนหายใจขณะอบอุ่น
รา่งกายหรอืออกกําลังกาย
ใหห้ายใจเขา้-ออกตามปกติ
หากกังวลเรืcองจงัหวะ

การหายใจเขา้ออก ใหอ้อก
เสยีงนับไปดว้ย จะชว่ย
ปgองกันการกลัfนหายใจได้

หลังการออกกําลังกายอยา่งต่อเนืcอง เมืcอจะหยุด
ออกกําลังกาย ควรมชีว่งผอ่นคลายรา่งกายเล็ก
นอ้ย (ทําเชน่เดียวกับการอบอุ่นรา่งกาย) เพราะ
ขณะออกกําลังกายหวัใจจะทํางานหนกัเพืcอสง่
เลือดไปเลีfยงกล้ามเนืfอ ขณะเดยีวกันกล้ามเนืfอก็
จะสง่เลือดกลับมายงัหวัใจ การหยุดออกกําลัง
กายทันทีจะสง่ผลต่อระบบไหลเวยีนเลือด เลือด
อาจเลีfยงหวัใจไมเ่พยีงพอ ทําใหเ้กิดอันตราย

รนุแรงหรอือาจถึงขัfนเสยีชวีติได้
 

ก่อนออกกําลังกายควรอบอุ่น
รา่งกายทกุครัfง เพืcอเตรยีมกล้ามเนืfอ
และหวัใจใหพ้รอ้มสาํหรบัการออก
กําลังกาย การออกกําลังกาย

จะทําใหห้วัใจทํางานหนกัขึfน ดังนัfน
การอบอุ่นรา่งกายทีcเหมาะสมจะชว่ย

ลดภาระการทํางานของหวัใจ

ควรออกกําลังกายหลังจากรบั
ประทานอาหารมืfอหลักประมาณ

1-2 ชัcวโมง 
เพืcอปgองกันไมใ่หห้วัใจทํางาน

หนักเกินไป

การออกกําลังกาย
แอโรบิก

 
ใช้พลังกล้ามเนืf อทุกส่วนของ

ร่างกายซึcงในขณะทีcกล้ามเนืf อของ
เราออกแรงนัfน  จะทําให้มีการรับ
ออกซิเจนเข้าไปในกระแสเลือด  
ส่งผลให้หัวใจเต้นแรงและเร็วขึfน  
มีการสูบฉีดโลหิตไปเลีfยงส่วนต่างๆ

ของร่างกายมากขึfนด้วย

การเดินเร็ว
 

เหมาะกับผู้ปdวยโรคหัวใจ
ซึcงอายุมากแล้ว  เพราะจะไม่ทําใ ห้

ผู้ปdวยเหนืc อยจนเกินไป
 

* ผู้สูงอายุทีcมีการเดินเร็วสัปดาห์ละ
1 - 3  ชัcวโมง  จะลดอัตราการเกิดโรค

หัวใจได้ถึง  3 0  เปอร์เซ็นต์

การวิcง
 

ใ ห้ผลดีต่อหัวใจมากกว่าการเดิน
เพราะช่วยให้กล้ามเนืf อหัวใจ
ได้ออกแรงสูบฉีดเร็วกว่า  

ลดความเครียด  และช่วยให้กล้าม
เนืf อส่วนอืc นๆ  แข็งแรงอีกด้วย

 

การเล่นเทนนิส
 

ทําให้กล้ามเนืf อ  
และการเคลืc อนไหวแข็งแรง  
เมืc อมีการออกกําลังกายอย่าง
เต็มทีc จะทําให้ระบบไหลเวียน

เลือดในร่างกายดีขึfน

เรามีร่างกายทีc ต้องดูแล
 

แม้มันจะต้องเสืc อมตาม
กาลเวลา  อย่างไรก็ตามเรา
สามารถอยู่ กับร่างกายเรา

อย่างมีความสุขได้  
ด้วยความแข็งแรง

ยดขน

จะต้องเสืc อมตาม
อย่างไรก็ตาาาามมมมมมเเเเเเรรรรรราา
อยู่ กับร่าาาาางงงงงงกกกกกกาาาายยยยยยยยยเราาาาาา
งมีควาาาาามมมมมมสสสสุุุุขขขขขไไไไไดดดดดดด้
ความมมมมแแขขขขข็็็็็ งงงงงงงแรง

การออกกําลังกายทีcเหมาะกับ
ผูท้ีcเปqนโรคหัวใจหรอืผูท้ีมีcความเสีcยง

การว่ายนํfา
 

ดี ต่อสุขภาพหัวใจ  
เพราะจะทําให้กล้ามเนืf อหัวใจ
แข็งแรง  และมีความยืดหยุ่น

 

8 ทkา บรหิารทีท่าํไดlทีบ่lาน
ลดเลีย่ง "หลอดเลอืดดาํอดุตนั"

นัōงนิōง ๆ ไม่ขยับกาย ขยับขานานๆ ถ้าเลือดไม่สามารถไหลเวียนปกติ อาจเกิดอันตรายได ้
"ลิōมเลือด"อาจวิōงไปยังหัวใจ แล้วอุดตันเส้นเลือดทีōปอด ดังนัŐนการขยับรา่งกายเรืōอย ๆ 
จึงเßśนสิōงสําคัญทีōไม่ควรละเลย เพราะชว่ยให้เลือดไหลเวียนō ลดอาการปวดเมื อยของ

รา่งกายō ถ้าลิ มเลอืดใหญม่ากอาจส่งผลให้เลือดไม่สามารถไปเลี"ยงที ปอดและเสียชวีติได้ในที สุด

ออกกําลังกาย 8 ท่า 
ปȴองกันหลอดเลือดอุดตัน

การออกกําลังกายและบรหิารกล้ามเนืfอจงึเปqนสิcงทีcปgองกันการเกิดภาวะหลอดเลือดดําอุดตันได้ดีทีcสดุ 
และ 8 ท่าออกกําลังกายหา่งไกล ภาวะหลอดเลือดดําอุดตัน (DVT) เปqนท่าทีcสามารถทําเองทีcบา้นได้ง่าย ๆ ด้วยตัวเอง



หากเปȿนโรคหลอดเลือดสมอง
จะส่งผลให้สมองเกิดความเสียหายดังต่อไปนีȹ

ในกรณีทีˑเกิดความเสียหายต่อสมองน้อย (Cerebellum) จะทําให้สูญเสียการ
ทรงตัว เวยxนศีรษะ เคลืˑอนไหวไม่ประสานงานกัน เกิดความเสียหายต่อก้านสมอง 
ทําให้การหายใจหรอ˧การเต้นของหัวใจผิดปกติหรอ˧หมดสติ ซึˑงสามารถประเมิน
ความรุนแรงของโรคหลอดเลือดสมองได้จากระดับการสูญเสียหน้าทีˑการทํางาน
ของร่างกาย

คลิกชมคลิปรายการ “ความเข้าใจทีȸถูกต้องเกีȸยวกับ“เส้นเลือดในสมองแตก” 
: พบหมอรามา ช่วง Big Story” ได้ทีȸนีȸ

Click link on YouTubeE

โควิดสายพันธุ์ใหม่ BA.4 BA.5
เช็คอาการมีอะไรบ้าง พบในผู้ป วยมากกว่า 50%

เช็กอาการ "โควิดสายพันธุใหม" โอมิครอนสายพันธุยอย BA.4 และ BA.5 ซึ่งในผู
ป วยสายพันธุดังกลาวพบอาการดังตอไปนีม้ากกวา 50% หลังกรมวิทยาศาสตร
การแพทย แถลงพบโควิด-19 โอมิครอน BA.4 และ BA.5 ระบาดในไทยแลวกวา
รอยละ 45

ข้อมูลอาการของผู้ติดเชื˓อโอมิครอน BA.1และ BA.4/BA.5 ทีˑเก็บข้อมูลโดยหน่วยงานสาธารณสุข
ของฝรัˑงเศส โดยเก็บข้อมูลจากผู้ป วยจํานวนใกล้เคียงกันคือประมาณ 280 - 290 คน 
โดยรวมแล้วอาการของผู้ป วยทีˑติดเชื˓อ BA.4/ BA.5 ชัดกวา่ผู้ป วยทีˑติดโอมิครอนรุ่นแรก 

ในทุกอาการทีˑรายงาน สังเกตจากกราฟสีเขียวสูงกว่าสีชมพูทั˓งหมด

ออนเพลีย
ไอ
ไข
ปวดศีรษะ
นํ้ามูกไหล

โดยอาการที่พบมากกวา 50% 
ของผูป วย คือ

เßśนทีōน่าสนใจวา่ กลุม่อาการทางเดนิหายใจ
เชน่ หายใจถีō และ หายใจลาํบาก พบได้ในกลุม่

BA.4/BA.5 เชน่เดยีวกนั 
กลุม่อาการทางเดนิอาหารเชน่ อาการทอ้งเสีย

กพ็บไดม้ากกวา่ในกลุม่ BA.4/BA.5

แตในรายงานก็เขียนไววา ในบรรดากรณีศึกษาของการติดเชือ้ BA.4 
หรือ BA.5 นัน้ การรักษาในโรงพยาบาล 12 ครัง้ ไมมีการรับผูป วยวิกฤต ิ
และไมมีรายงานการเสียชีวิตในบรรดาผูป วยในโรงพยาบาล 10 ราย
มีปัจจัยเสี่ยงและระยะเวลาการรักษาในโรงพยาบาลเฉลี่ย 5 วัน 

ซึ่งเป็นขอมูลที่เป็นขาวดี เพราะ BA.4 / BA.5 อาจไมใชไวรัสโอมิครอน
ที่เปลี่ยนแปลงไปแบบออนเชือ้ลง แตภูมิจากรางกายที่ไดรับวัคซีนกันมา

ยังเพียงพอตออาการรุนแรงไดอยู



âÃ¤«ÖÁàÈÃŒÒÒ

การตรวจสมรรถภาพการได ยิน

วารสารด้านอาชวีอนามยัวารสารด้านอาชวีอนามยัวารสารด้านอาชวีอนามยั
ัดดทําท โา ดโโ ย ทีมอาาออ ชีชวีอนามัมยั QQIHHIIจัดทําโดย ทีมอาชีวอนามัย QIHI

ฉบับเดือนสิงหาคม 2565

รว่มตอบคําถามทา้ยฉบบั 
และประกาศรายชืœอผู้ไดร้บัรางวลั ฉบบัเดอืนกรกฎาคม 2565

โรคซึมเศร้าโโโรรรคคคซซซึึึมมมเเเศศศรรร้้้าาาโรคซึมเศร้า              
อาการเปȿนแบบนีȹอออาาากกกาาารรรเเเปปปȿȿปปปปȿȿȿปปปปȿȿปปปนนนแแแบบบบบบนนนีȹ ีȹีȹอาการเปȿนแบบนีȹ

ความสนÑจหรือความเพลินÑจÑนกิจกรรมต่าง ๆ แทบทัŁงหมดลดลงอยา่งมาก

อาการแสดงของโรคซมึเศรา้Ñนแต่ละคนอาจÒมเ่หมอืนกัน แต่ส่วนÑหญ่แลว้จะเปŌนÒปในลักษณะนีŁ

มีอารมณ์ซมึเศร้า (ในเดก็และวัยรุ่นอาจเปŌนอารมณ์หงุดหงิดก็ได้)

นํŁาหนักลดลงหรอืเพิľมขึŁนมาก (นํŁาหนักเปลีľยนแปลงมากกว่าร้อยละ 5 ต่อเดอืน) 
หรือมีการเบืľออาหารหรือเจริญอาหารมาก

นอนไมห่ลับ หรอืหลบัมากไป
กระวนกระวาย อยูไ่มสุ่ข หรอืเชืŜองชา้ลง

ออ่นเพลีย ไรเ้รีŜยวแรง

รูส้ึกตนเองไรค้า่

สมาธลิดลง ใจลอย หรอืลังเลใจไปหมด

คิดเรืŜองการตาย คิดอยากตาย

ทัŖงนีŖ ในผู้ปŔวยทีœเปšนหนักตอ้งระวงัÞหม้าก  
เพราะมีโอกาสคิดสัŖนฆา่ตวัตายสูงมาก 
หากมีเร ืœองมากระทบจติÞจเพยีงนิดเดยีว 
โดยจากสถิตพิบวา่ ผู้ทีœฆา่ตวัตาย
มากกวา่รอ้ยละ 60 ปŔวยเปšนÝรคซึมเศรา้ดว้ย 

อยา่งßรกต็าม อาการเหล่านีŖจะเกดิขึŖนหลงัปŔวยมาßดน้านเทา่ßร
ไมส่ามารถบอกßด ้เพราะÞนบางคนปŔวยมาแล้ว 1-2 ปŦ ถึงออก

อาการ แตบ่างคนปŔวยแค ่6 เดอืนกร็ ูต้วัแลว้ จงึสามารถรกัษาÞหห้าย
ได้

วิธีปȴปปองกันโรคซึมเศร้าวิธีปȴองกันโรคซึมเศร้า

โรคซึมเศร้า      
สู่การฆ่าตัวตาย

ตวัอยา่งคาํพดูทีľควรพดูเพืľอÑหก้ําลงัÑจผูป้Ŀวยโรคซมึเศรา้
 

อยากÑหฉ้ันกอดÒหม
เธอÒมไ่ดอ้ยูค่นเดยีวนะ
เธอสําคญัสําหรบัเสมอนะ
ฉันจะอยูข่้างๆ เธอนะ

ฉันอาจÒมเ่ข้าÑจ แต่เข้าÑจเธอนะ
ฉันรกัเธอนะ

คําพดูทีœควรหลีกเลีœยงÞนการÞหก้ําลังÞจผู้ปŔวยÝรคซึมเศรา้
 

ลืม ๆ มันßปซะเถอะ
ไม่อยากรูส้ึกแบบนีŖ ก็เลิกคิดสิ
ไมเ่ปšนßรหรอก เดีŜยวก็ผ่านßป

จะเศรา้ßปถึงßหนกัน
เข้าÞจวา่รูส้ึกอย่างßร ฉันก็เคยเปšน

เลิกเศรา้ßดแ้ล้ว



ประสาทรบัฟังเสยีงบกพรอ่งแตก่ําเนิด : ขาดออกซิเจนขณะอยูใ่นครรภ์หรอืระหว่างคลอด , ตดิเชื้อแตก่ําเนิดหรอืหลงัคลอด 
ประสาทรบัฟังเสยีงบกพรอ่งจากยา : ผูป้่วยจะมกีารสูญเสยีการได้ยนิของหูท ั้งสองขา้งพรอ้มๆกนั ยาบางชนิดทําใหม้อีาการชั่วคราว 
เมือ่หยุดยา การได้ยนิอาจกลบัคนืมาได้ แตย่าบางชนิด กท็ําใหม้อีาการถาวรรกัษาไมห่าย เชน่ kanamycin , streptomycin
ประสาทการรบัฟังบกพรอ่งจากเสยีงดงั : โรคทีเ่กิดจากความผิดปกตเิกีย่วกบัปรมิาณของของเหลวในหูชั้นใน ทําใหม้อีาการหูอ ือ้ 
เวยีนศรีษะ บา้นหมุน คลื่นไสอ้าเจยีน และมเีสยีงรบกวนในหู อาจเป็นหูเดียวหรอืสองหูกไ็ด้ อาการของโรคจะเป็นซาๆกนั 
มอีาการเป็นๆ หายๆ
ประสาทหูพิการจากการจบัแขง็ของกระดูกในหูชั้นใน
ประสาทหูบกพรอ่งในวยัชรา : ความผิดปกตเิกิดขึน้จากเซลล์ขนทีอ่ยูบ่รเิวณฐานของกน้หอยในหูชั้นในมกีารเสือ่มไปตามอายุ 
ทําใหร้บัฟังเสยีงสูงๆ ได้ไมด่ี มกัมเีสยีงดงัในหูเป็นเสยีงสูงๆ ตรวจชอ่งหูไมพ่บสิง่ผิดปกต ิมคีวามผิดปกตขิองการได้ยนิของหู
ท ั้งสองขา้ง มกัพบในคนทีอ่ายุ 40 ปีขึน้ไป
การรบัฟังเสยีงบกพรอ่งแบบผสม : เกิดจากความผิดปกตใินระบบการนําเสยีงรว่มกบัประสาทรบัฟังเสยีงบกพรอ่ง 
พบในโรคทีม่คีวามพิการทีหู่ชั้นนอก ชั้นกลาง และชั้นในรวมกนั เชน่ โรคหูนาหนวกเรือ้รงัซึ่งอาการลุกลามเขา้ไปในหูชั้นใน 
โรคหนิปูนจบัแขง็ทีก่ระดูกโกลน เป็นตน้ การรกัษาโดยการผา่ตดัอาจจะชว่ยได้บา้ง แตไ่มท่ ั้งหมด
ความผิดปกติทางจติ : มคีวามผิดปกตขิองจติใจ ตอ้งปรกึษาทางจติเวชรว่มด้วย
ความบกพรอ่งทีส่มองส่วนกลาง : เป็นความบกพรอ่งของสมอง โดยเฉพาะทําใหผู้ป้่วยได้ยนิเสยีง แตไ่มส่ามารถ
แปลความหมายได้ จงึไมส่ามารถเขา้ใจความหมายขชองเสยีงทีไ่ด้ยนิ และไมส่ามารถโตต้อบกลบัไปได้ 
เชน่ ผูป้่วยทีไ่ด้รบัอุบตัเิหตุทางสมอง 

กาารตรวจสมรรถภาพการÝร ดย้ินการตรวจสมรรถภาพการÝด้ยิน
สาเหตุการไไร ด้้ยินผิดปกติส่ววสส นใน หญญ่เกิดจากสาเหตุการได้ยินผิดปกติส่วนใหญ่เกิดจาก

หรอื ศีรษะถูกกระทบกระเทอืน ทาํÞหป้ระสาทรบัฟőงเสียงบกพรอ่งเล็กน้อยßปจนถึงระดบัรนุแรง

กาารตรวจสมรรถภาพการÝร ด้ยนิการตรวจสมรรถภาพการÝด้ยิน

ถือเปนการตรวจคัดกรองเพื่อเฝาระวังภาวะสูญเสียการไดยินจากเสียงดังȳ
ในพนักงานที่ตองทํางานสัมผัสเสียงดังเปนเวลานาน ซึ่งหากพบความผิดปกติ
ตั้งแตระยะเริ่มแรก และไดรับคําแนะนําหรือการปองกันอยางมีประสิทธิภาพȳ
จะชวยใหพนักงานลดการสูญเสียการไดยินอยางถาวรจากโรคประสาทหูเสื่อม
จากเสียงดังได

การตรวจสมรรถภาพการไดยินเปนการตรวจการไดยินเสียง ณ ความถี่ตางๆ ตั้งแตระดับความถี่เสียงสนทนา จนถึง
เสียงเครื่องจักร ซึ่งเปนความถี่ที่ไมไดยินกันในชีวิตประจําวัน หรือคนทั่วไปที่ไมไดมีหนาที่เกี่ยวของโดยตรงจะไมไดมี
โอกาสสัมผัส โดยการตรวจนี้ จะนําขอมูลไปสรางเปนกราฟ เรียกวา ออดิโอแกรม (audiogram) ซึ่งการแปลผลวามี
สมรรถภาพการไดยินเปนอยางไรนั้น จะดูไดจากกราฟนี้

การทีȸเราจะเข้าใจ ว่าการตรวจสมรรถภาพการได้ยินมีประโยชน์อย่างไร
ควรทราบถึงกลไกการได้ยินและอันตรายของเสียงดังก่อน

กกาารตรวจสมรรถภาพการÝร ด้ยนิการตรวจสมรรถภาพการÝด้ยิน
ออันนตตรราายยทท่ี่เเกกิดดจจาากกเเสสียยงงอันตรายที่เกิดจากเสียง ความดังเสียงที่เปปปนอันตรายความดังเสียงที่เปนอันตราย

การสนทนาปกติ 60 dB
การจราจรในเมืองหนาแน่น 85 dB

เครื่องตัดหญ้า 90 dB
เครื่องเล่น MP3 ที่ระดับเสียงสูงสุด 105 dB

เสียไซเรน-คอนเสิร์ต 120 dB
การแข่งขันกีฬา 105 ถึง 130 dB (ขึ้นอยู่กับสนามกีฬา)

เสียการยิงปืน 150 dB

าารตรวจสมรรถภาพการÝร ด้ยนิการตรวจสมรรถภาพการÝด้ยิน
องคการอนามัยโลกไดกําหนดวาระดับเสียงที่ดังเกินกวา 85 เดซิเบล(เอ) ถือวาเปนอันตรายตอมนุษย



ข้อห้ามสําหรับการตรวจการÝด้ยิน
   มีอาการปวดหัวหรือรู้สึกÝม่สบายหู เช่น กาํลังติดเชืŌอ หรือเกดิการอกัเสบทีŉใบหหูรือรูหูอย่างรุนแรง 
เช่น ติดเชืŌองูสวัดทีŉผิวหนังบริเวณÜบหูหรอืรูหู
   มีนํŌาหรือหนองÝหลจากหูÜนขณะทีŉเข้ารับการตรวจการÝด้ยิน
   เพิŉงÝด้รับการผ่าตัดเปลีŉยนหรอืตกแต่งกระดูกโกลนของหูชัŌนกลาง รวมทัŌงการผ่าตดัของหชูัŌนกลางอืŉน ๆ
ภายÜนระยะเวลา 3 เดือนกอ่นเข้ารับการตรวจการÝด้ยิน (สามารถÝด้รับการพจิารณาจากแพทย์ผู้เชีŉยวชาญ  
 ด้านหู คอ จมูก เปŗนกรณี ๆ ไปได้)

กการตรวจสมรรถภาพการÝร ดย้นิการตรวจสมรรถภาพการÝด้ยิน
วัััตัถุประสงค์์์์์ของการรตรวจการไร ด้ยินวัตถุประสงค์ของการตรวจการได้ยิน

คําถามท้ายฉบับ

ตดิตอ่รบัรางวลัทีœ หน่วยงาน QIHI ชัŖน 8 อาคาร 10 ปŦ

หากมีคนใกลชิดเปนโรคซึมเศรา ทานจะชวยเหลือ 
หรือปฏิบัติตัวอยางไร ?

วารสารดา้นอาชวีอนามัยวารสารดา้นอาชวีอนามัยวารสารดา้นอาชวีอนามัย
จจัดดททําททท โา ดดดโโ ย ททีีีีมมมมออออาาอออ ชชีีีชชววออนนาามมัััยย QQIIHHIIจัดทําโดย ทีมอาชีวอนามัย QIHI

ฉบับเดือนกันยายน 2565

รว่มตอบคําถามทา้ยฉบบั 
และประกาศรายชืœอผู้ไดร้บัรางวลั ฉบบัเดอืนสิงหาคม 2565

กฎหมายคุ้มครองแรงงาน
กฎหมายการตรวจสุขภาพลูกจา้ง

Fitness for Work
ระวงัอนัตรายจากนํŖาทว่ม

ออา่านนฉฉบบบับเเเอา่นฉบบัเตม็ พ.ร.บ.คุ้มครองแรงงานฉบับÞหม่

กฎหมายคุ้มครองแรงงาน หรอืทีœเรยีกกันÝดยทัœวßปวา่กฎหมายแรงงาน คอื กฎหมายทีœบญัญตัถิึงสิทธแิละหน้าทีœของ
นายจา้ง ลกูจา้ง องคก์ารของนายจา้ง และองค์กรของลกูจา้ง รวมทัŖงมาตรการทีœกําหนด ใหน้ายจา้ง ลูกจา้ง และ
องค์กรดงักลา่ว ตอ้งปฏิบตัติอ่กันและรฐั ทัŖงนีŖเพืœอÞหก้ารจา้งงาน และการÞชง้าน การประกอบกิจการ และ ความ

สัมพนัธร์ะหวา่งนายจา้งและลูกจา้งเปšนßปโดยเหมาะสม ตา่งßดร้บัประÝยชนต์ามสมควร
กฎหมายคุ้มครองแรงงาน หรอื พ.ร.บ.คุ้มครองแรงงาน คอื
กฎหมายทีœบญัญตัถิึงสิทธแิละหน้าทีœระหวา่งนายจา้งและ
ลูกจา้ง โดยกําหนดมาตรฐานขัŖนตํœาÞนการจา้งการÞชแ้รงงาน
การจดัสถานทีœและอปุกรณใ์นการทาํงาน เพืœอÞหผู้ท้าํงานมี
สุขภาพ อนามัยอนัดแีละมีความปลอดภัย ในชวีติ รา่งกาย 
และßดค้่าตอบแทนตามสมควร

พ.ร.บ.ความปลอดภัยÞนการทาํงาน เปšนการกําหนด
มาตรฐานขัŖนตํœาÞหส้ถานประกอบกิจการถือปฏิบตัิ

เพืœอความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยทีœดปีราศจาก
อบุตัเิหต ุและÝรคเนืœองจากการทาํงาน

สิทธิประโยชน์ของลูกจ้างตามพระราชบัญญัติ
คุ้มครองแรงงาน (ฉบับที˒ 7) พ.ศ. 2562
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งานทีœเกีœยวกับปőจจยัเสีœยง หมายถึง งานทีœลูกจา้งทาํเกีœยวกบั งานทีœเกีœยวกบัปőปปจจยัเสีœยง หมายถึง งานทีœลูกกกกกกจจจจจา้าาาาางงงงงงงททททททททาํเกีœยยยยยยยววววกกกกบับบบบบ

กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน
กระทรวงแรงงาน

นําเสนอ
สาระกฎหมายเกีย่วกบัการตรวจสขุภาพลกูจkาง

3 หากมคีวามจาํเปšนตอ้งÞหผู้ท้ีœแพทย์วนิจิฉัยวา่สามารถเขา้ทาํงานßดแ้บบมขี้อจาํกดั ผูบ้งัคับบญัชาตอ้งเฝŗาระวงัเปšน
พเิศษ โดยการสอบถามความพรอ้มสําหรบัการปฏิบตังิาน เฝŗาสังเกตพฤตกิรรม อาการระหวา่งปฏิบตังิาน 
(อา้งองิหลกัการตาม PM ความพรอ้มสําหรบัการปฏิบตัหิน้าทีœ S9900-1033) แตห่ากมีขอ้กงัวลÞหผู้้จดัการแผนก  
แจง้ยืนยนัความจาํเปšนนัŖนๆ มายงัเจา้หน้าทีœอาชวีอนามัย หนว่ยงาน QIHI โดยขอÞหใ้หแ้จง้ลว่งหน้ากอ่นทีœจะทาํงาน
ประมาณ 2 สัปดาห ์เพืœอประสานงานแพทย์อาชวีเวชศาสตรท์ีœปรกึษาวนิจิฉัยขอ้มูลผลการตรวจอกีครัŖง 
และผลการวนิจิฉยัของแพทย์อาชวีเวชศาสตรท์ีœปรกึษาถือเปšนอนัสิŖนสุด

1 การมอบหมายงานอนัตรายเฉพาะ ใหพ้จิารณาผู้ทีœแพทยว์นิจิฉยัวา่สามารถเข้าทาํงานßด ้แบบßมม่ขีอ้จาํกดัก่อน
 

2 ทกุครัŖงก่อนเริœมงาน ผูบ้งัคับบญัชา พดูคยุสอบถามสภาวะความพรอ้มรา่งกาย (อา้งองิ PM บนัทกึการรบั-ส่งกะ 
S9900-1024 และ PM ความพรอ้มสําหรบัการปฏิบตัหิน้าทีœ S9900-1033) หากพบวา่พนกังานมีปőญหาสุขภาพ 
หรอือยู่ในสภาวะทีœมีขอ้จาํกดัทางรา่งกายหรอืจติÞจ ไมพ่รอ้มทีœจะปฏิบตังิาน ใหใ้ชด้ลุยพนิจิÞนการมอบหมายงาน  
หรอื ใหพ้นกังานหยดุพกังานหรอืรกัษาจนกวา่จะมคีวามพรอ้มÞนการทาํงาน

การเข้าดู และ print outการเข้าดู และ print outการเข้าดู และ print out   
ใบรับรองแพทย์การทํางานพิเศษใบรับรองแพทย์การทํางานพิเศษใบรับรองแพทย์การทํางานพิเศษ
   โปรแกรม e-Health bookโปรแกรม e-Health bookโปรแกรม e-Health book



ทนกันหน่อย
ช่วงนีȹหน้าฝน

ทุกคน...พร้อมหรือยัง ? 

safety first

คําถามท้ายฉบับ

ตดิตอ่รบัรางวลัทีœ หน่วยงาน QIHI ชัŖน 8 อาคาร 10 ปŦ

ทานคิดวา การตรวจสุขภาพตามปจจัยเสี่ยง 
มีความสําคัญหรือไม อยางไร ?

วารสารดา้นอาชีวอนามัย
จจจัััดดดทททําําําทททท โโโาาา ดดดดดดดดโโโโโโ ยยย ททททีีีีีีีมมมมมมมออออออาาาาาอออออออ ชชชชชชีีีีีีชชชชชชชชชชวววอออออนนนนนาาาาามมมมมมัััััััยยยยย QQQQQIIIIIHHHHHIIจัดทําโดย ทีมอาชีวอนามัย QIHI

ฉบับเดือนตุลาคม 2565

รว่มตอบคําถามทา้ยฉบบั 
และประกาศรายชืœอผู้ไดร้บัรางวลั ฉบบัเดอืนกันยายน 2565

การตรวจสมรรถภาพปอด
ยํŖาๆ ชดัๆ เรืœองความปลอดภัย

คัดกรองปőญหาสุขภาพจติ ภาวะซมึเศรา้



การตรวจสมรรถภาพปอด
การตรวจสมรรถภาพปอด (Pulmonary Function Tests) เปšนการตรวจทีœสําคัญ
และมีประÝยชน์อย่างยิœงÞนกระบวนการวนิิจฉัย ประเมินและตดิตามผลการรกัษา
โรคระบบการหายÞจเชน่ โรคหดื, โรคปอดอดุกัŖนเรืŖอรงั, โรคปอดจากการทาํงาน 
เปšนตน้ นอกจากนีŖการตรวจสมรรถภาพปอด ยังสามารถบง่ถึงการเสืœอมของ
การทาํงานของปอดก่อนทีœอาการแสดงทางคลินิกจะเริœมปรากฏ 
เนืœองจากปอดเปšนอวยัวะทีœมคีวามสามารถสํารองสูง 
อาการเหนืœอยจงึมักปรากฏหลังจากพยาธสิภาพÞนปอดเกิดขึŖนมากแลว้

โดยการตรวจสมรรถภาพปอดเปšนการตรวจทีœตอ้งอาศยัความรว่มมือของผู้ปŔวยอย่างมาก
ในการออกแรงเปŔาอย่างเตม็ทีœ (maximal effort) การสูดลมและการเปŔาตอ้งทาํทางปาก

ซึœงßม่ใชส่ิœงทีœคุ้นเคยสําหรบัคนส่วนÞหญ ่นอกจากนัŖนจงัหวะÞนการสูดลมและการเปŔา
มคีวามสําคัญมากเชน่เดยีวกัน ผู้ควบคุมการตรวจ (technician) จงึจาํเปšนตอ้งมีความเข้าÞจ 

ความชาํนาญ และประสบการณ ์ในการตรวจผลการตรวจจงึจะเปšนทีœน่าเชืœอถือ

เปšนการตรวจวดัปรมิาตรของอากาศทีœหายÞจเข้าและออกจากปอดÝดยÞชเ้ครืœองมอืทีœเรยีกวา่
Spirometer วธิกีารนีŖเปšนการทดสอบสมรรถภาพปอดทีœใชบ้อ่ยทีœสุด เพราะทาํßดง้า่ย ใหข้้อมูล
ทีœมีประÝยชน์เชืœอถือßดด้แีละÞชเ้ครืœองมือทีœไม่ซบัซอ้น กราฟทีœแสดงความสัมพนัธร์ะหวา่งปรมิาตร
และเวลาเรยีกวา่ Spirogram 
เนืœองจากการตรวจวดัทีœไดจ้ากการทาํ Spirometry มีหลายค่าดว้ยกัน ซึœงค่าทีœตรวจวดัßด้
และมีความสําคัญหลักๆตอ่การประเมินสมรรถภาพของปอด

และมีประÝยÝÝ ชน์อย่างยิœงÞง นกระบวนการวนิิจฉยั ประเมินและตดิตามผลการรกัษา
โรโโ คระบบการหายÞย จเชน่ โรโโ คหดื, โรโโ คปอดอดุกัŖนเรืŖอรงั, โรโโ คปอดจากการทาํงาน
เปšปปนตน้ นอกจากนีŖการตรวจสมรรถภาพปอด ยังสามารถบง่ถึงการเสืœอมของ
การทาํงานของปอดกอ่นทีœอาการแสดงทางคลินิกจะเริœมปรากฏ
เนืœองจากปอดเปšปปนอวยัวะทีœมคีวามสามารถสํารองสูง
อาการเหนืœอยจงึมักปรากฏหลงัจากพยาธสิภาพÞพ นปอดเกดิดขขขขขขขึŖึŖึŖึŖึนนนนนนนมมมมมมมาาาาาาากกกกกกกแแแแแล้ว้

โโดโโ ยยกกาารรตตตตตตรรรรรรววววจจจจจสสสสสสสสสสสมมมมมรรรรรรรรรรรรรถถถถถภภภภาาาาพพพพพปปปปปอดดดเปปปปšššปปปปปปนนนนกาาารรรรรตรวจทีœœตต้อ้องอาศยัความรว่มมือของผู้ผป้ Ŕปปวยอย่างมาก
ในกกกกกาาาาาารรรรรรออออออกกกกแรรรรรงงเปปปปปปŔŔปปปปปปปาอออออยยย่าาาางงงงงงงงเเตม็ทททททีœี (mmmmmmaxxxxximal effff orrtt) การสูดลมและการเปŔปปาตอ้งทาํทางปาก

ซึœงßßßßßง ม่มมมมใใใใใใใชชชชช่่่ส่สสสสิิิิœœœœงงงงงงททททททีœีœีœีœคีุ้นเคยยยสํําาหหหหหหรรรรับับบบบคคคคคนนนนนสสส่่่วนÞน หญ่ นอกกจจากนัŖนจงัหวะÞะ นการสูดลมและการเปŔปปา
มคีควววววามสําคคคัััญญญญมมมมมาาาาากกกเเเเชชชชชน่เดยีวกนั ผู้้้ผคววววววบบบบบบคคคุุุุมมมมมมกกกกการตรวจ (teecchhnnician) จงึจาํเปšปปนตอ้งมีความเข้าÞา จ

คววววววาาาาามมมมมมชชชชชํําํนนนนนาาาาาญญญญญญ แแแแแลลลลละะะะะปปปปปรรรรระะะะะสสสสสสบบบบบบกกกกกาาาาารรรรรณณณณณ์ ใใใใในนนนนนกกกกการตรรรรรรววววววจจจจผผผผลลลกกกกกกาาาาาารรรรรรรตตตตตตตรรรรรรววววววจจจจจจจจจจจจงึงงงงงงจจจจะะะะเเเเเเปปปปปปššปปนนนนนททีœีœนน่่าาเเชชืœออถือค

เปšปปนการตรวจวดัปรมิาตตรรขของอากาศททีีœหายยÞÞยย จจเเขข้าาแแลละะออออออกกจจาากกปปออดดÝÝดดÝÝÝ ยยÞÞยย ชชเ้เคครรืœอองงมมอือททีœเเรรยียกกววา่า
Spirometer วธิกีารนีŖเปšปปนการทดสอบสมรรถภาพปอดทีœใชบ้อ่ยทีœสุด เพราะทาํßา ดง้า่ย ใหข้้อมูล
ทีœมปีระÝยÝÝ ชนเ์ชืœอถือßอ ดด้แีละÞะ ชเ้ครืœองมือทีœไม่ซบัซอ้น กราฟทีœแสดงความสัมพนัธร์ะหวา่งปรมิาตร
และเวลาเรยีกวา่ Spirogram
เนืœองจากการตรวจวดัทีœไดจ้ากการทาํ Spirometry มีหลายค่าดว้ยกนั ซึœงค่าทีœตรวจวดัßด ด้

ี สํ ั ั ่ ป ิ ส ป

ประÝยชน์การตรวจสมรรถภาพปอด
    - เปšนการตรวจทีœสําคัญและมีประÝยชน์อย่างยิœงÞนกระบวนการวนิิจฉัย ประเมินและตดิตามผลการรกัษา
โรคระบบการหายÞจ เชน่ โรคหดื โรคปอดอดุกัŖนเรืŖอรงั โรคปอดจากการทาํงาน เปšนตน้ 
       - สามารถบอกถึงการเสืœอมของการทาํงานของปอดก่อนทีœอาการแสดงทางคลินิกจะเริœมปรากฏ 
       - สามารถตรวจßดใ้นการตรวจสุขภาพประจาํปŦของพนักงานบรษิัททีœมีปőจจยัเสีœยงตอ่การทาํงานของปอด  
       - ประเมินภาวะเสีœยงÞนผู้ทีœประกอบอาชพีทีœมีผลตอ่ระบบการหายÞจ  

ผู้ปŔวยทีœควรßดร้บัการตรวจสมรรถภาพปอดดว้ยวธิสีßปโรเมตรยี์ (Spirometry)

1 ผู้ปŔวยทีœมีอาการผิดปกตขิองระบบทางเดนิหายÞจบางอย่าง เชน่ ไอเรืŖอรงั หายÞจเสียงดงัหวดี เหนืœอยงา่ย 
เจบ็หน้าอก
2 ผู้ปŔวยทีœแพทย์ตรวจรา่งกายพบความผิดปกตบิางอย่าง เชน่ เสียงหายÞจผิดปกต ิทรวงอกผิดรปู
3 ผู้ปšวยทีœมีผลการตรวจทางหอ้งปฏิบตักิารผิดปกต ิเชน่ ภาพรงัสีทรวงอกผดิปกต ิออกซเิจนÝนเลือดแดงตํœา
คารบ์อนÞดออกÞซดส์ูง
4 ผู้ปšวยทีœมีปŖจจยัเสีœยงตอ่การเกิดŔ รคระบบทางเดนิหายÝจ เชน่ สูบบหุรีœ ทาํงานเหมืองแร่
5 ประเมินความรนุแรงของŔ รคÝนผูป้šวยทีœมีโรคบางอย่าง เชน่ ปอดเปßนผงัผืด กล้ามเนื(อออ่นแรง
6 ประเมินความเสีœยงÝนการเกดิภาวะแทรกซอ้นดา้นระบบหายÝจÝนผู้ปšวยกอ่นการผา่ตดัชอ่งอก

- เปปนการตรวจทีœสําคัญและมีประ ยชน์อย่างยิœงÝง นกระบวนการวนินิจจจฉัย ประเมินและตดิตามผลการรกัษา
โรโโ คระบบการหายÝย จ เชน่ โรโโ คหดื โรโโ คปอดอดุกันเรอืรงั โรโโ คปอดจากกาารททําํงาน เปปนตน้

- สามารถบอกถึงการเสืœอมของการทาํงานของปอดก่อนทีœอากาารแสสดงทางคลินิกจะเริœมปรากฏ
- สามารถตรวจÞจ ดใ้้้นการตรวจสุขภาพพพพพปปปประจาํปปปปปปปปขขขขอองงพพนนักงานบรริษิัทททีœมีีปปจจยัเสีœยงตอ่การทาํงานของปอด
- ประเมินภาวะเสีœยงÝง นผู้ผทีœประกอบอาชชพีพพพพพททททททีœีœมมมมมมีีีผผผผผลลลลตอ่ออรรระบบกกาารรหหาายยÝย จ

ผูู้ผผปปปปปปป้้ปปปวยทททททีŔีŔีคีวรร ดร้รรรรััับับกกาาาารตรวววววจจจจจสสสสสมมมมมมรรรรรรรรถภาพปอออดดดดดดดดดดด้้้้้ว้ววววยยยยยยวธิสีส ปโรโโ เเมมตตรรยี์์ ((SSppiirroommettrryyy)

1 ผู้้ผปป้้šปปวยยยทททททีœมีมมมมมีออาากกาารรผผผผผิดดดดดปปปปปกตตตตติิิิขิขขขขออออองงงงรรรรระะะะะบบบบบบบทาาาาางงงงเเเเดดดดดดิิิินินนนนนหหหหหหาาาาายยยยÝÝÝÝÝยยยย จจจจจบบบบบาาาาาางงงงงงออออออยยยยยย่าาาาาางงงง เเเชชชชน่นนนน ไไไไไอออออเเรรรรรืืือือออออรงั หหหหหาาายยยยยยÝÝÝÝÝยยยย จจจจเเเเสสสสสสีีีีียยยยยยงงงงดดดดดดัังังงงหหหหหวววววีีีดีดดด เเเเเเหหหหหนนนนนœืืออออยงา่ยย
เจบ็หหนน้าอก
2 ผู้ผป้šปปววยยททีœแพทย์ตรวจรา่งกายพบความผดิปกตบิางอย่าง เชน่ เสียงหายÝย จผิดปกติ ทรรววงงออกกผผิดดรรปูป
3 ผู้ผป้šปปวยททีœีœมมีีผผลลกกาารรตตรรววจจททาางงหหอ้องงปปฏฏิบบัตัตกิกาารรผผิดดปปกกตติ เเชชน่น ภภาาพพรรงังสสีททรรววงงออกกผผดิดปปกกตติ ออออกกซซเิเจจนนÝÝนน นนเเลลืออดดแแดดงงตตํํœœาา
คารบ์อนÞน ดออกÞก ซดส์ูง
4 ผู้ผป้šปปวยทีœมีปปจจยัเสีœยงตอ่การเกิด รคระบบทางเดนิหายÝย จ เชน่ สูบบหุรีœ ทาํงานเหมืองแแร่
5 ประเมินความรนุแรงของ รคÝค นผู้ผป้šปปวยทีœมีโรโโ คบางอย่าง เชน่ ปอดเปปนผงัผืด กล้ามเนืออออ่นแรง
6 ประเมนิความเสีœยงÝง นการเกดิภาวะแทรกซอ้นดา้นระบบหายÝย จÝจ นผ้ผป้ šปปวยกอ่นการผา่ตัดัดชอ่งอก

  - อาชพีทีœเปßนกลุ่มเสีœยงตอ่การสัมผัสÞอระเหย ฝุšน ควนั เชน่ ทาํงานภายÝนŔ รงงานทีœมี
ฝุšน-ควนั-เมืองแร-่ปูน เปßนตน้
  - พนักงานทีœสัมผัสสารเคมีชนิดตา่งๆÝนระหวา่งการทาํงาน
  - พนักงานทีœทาํงานตา่งๆทีœตอ้งอาศยัระบบการทาํงานของระบบหายÝจทีœมีประสิทธภิาพ
กลุ่มทีœตอ้งเข้าทาํงานÝนพื(นทีœอบัอากาศ การทาํงานบนทีœสูง
  - พนักงานทีœสูบบหุรีœเปßนประจาํ  หรอืมีโรคประจาํตวั

ผลข้างเคียงทีŔอาจพบœ ดใ้นการตรวจสœ ปโรเมตรยี์
- การเปßนลม หรอื Syncope ซึœงอาจเกิดจากการเพิœมความดนัÝนชอ่งทรวงอก ในขณะออกแรงเปšาลมออก
จากปอดเตม็ทีœ ทาํÝหล้ดการÞหลเวยีนของเลือดกลบัสู่หวัÝจ และทาํÝหเ้ลือดÞปเลี(ยงสมองÞม่เพยีงพอชัœวขณะ
- อาการเวยีนศรีษะ  อาการปวดศรีษะ
- ภาวะหลอดลมตบี และÞอตอ่เนืœองหลังการตรวจ     อาจเกิดขึ(นÞดข้ณะทาํสÞปโรเมตรยี ์โดยเฉพาะÝนผู้ทีœมี
โรคประจาํตวัหอบหดื หรอืŔ รคปอดอดุกั(นเรื(อรงั

ใครบ้างทีŔควรœ ดร้บัการตรวจสมรรถภาพปอดเปßนประจาํทกุป  
เพืŔอเฝŗาระวงัÝรคจากการทาํงาน

VDO การติดตั˓งนัˑงร้าน และการทํางานบนทีˑสูง

 Safety First ปลอดภัยทุกนาที
เซฟตีȹขอเตือน

ภาพยนตรส์ัŖนความปลอดภัยฯ เร ืŔอง "สิŔงเล็กน้อย"
สรา้งจากการประกวด Storyboard ภาพยนตรค์วามปลอดภัยอาชวีอนามัย
ในการทาํงาน ผลงานออกแบบŔ ดย นายภาณวุฒัน ์ เสงีœยม

อุบัติเหตุเกิดขึ˓นได้ตลอดเวลา ชีวตlคนเรา มีแค่ชีวตlเดียว อุบัติัั เหตุเกิดขึ˓นไน ด้ตลอดเวลา ชีวตlคนเรา มีแค่ชีวตlเดียว

ภาพยนตรส์์ัŖนความปลออดภัยฯ เรืŔอง "สิงเล็กน้อย"
สสสรา้งจากการประกวด Storyboardd ภาพยนตรค์วามปลอดภัยอาชวีอนามยั
ใใใใในการทาํงาน ผลงานออกแบบ ดย นายภาณวุฒัน์ เสงีœยม

VVVVVVDO การรตติิดดตั˓งนัˑงร้าน และการทําท งานบนทีˑสูง

Safety First ปลอดภัยทุกนาที
เเเเเซซซฟฟตตีȹขอเตือน

ยํȹาๆ ชัดๆ เรืȸองความปลอดภัย



ชวนคนßทยคัดกรองปőญหาสุขภาพจติ ภาวะซมึเศรา้
หลังพบเสีœยงมีปőญหาสุขภาพจติพุง่ตอ่เนืœอง 

ผ่านแอปพลิเคชนั Dmind
วันสุขภาพจิตโลก 10 ต.ค. สสส. ชวนคนไทย
คัดกรองปญหาสุขภาพจิต ภาวะซึมเศรา 
ผานแอปพลิเคชัน Dmind ในแพลตฟอรม 
หมอพรอม และ Here to Heal เดินหนา

สานพลังทุกภาคสวนพัฒนานวัตกรรม
สรางเสริมสุขภาพจิต หลังพบแนวโนมประชาชน

เสี่ยงมีปญหาสุขภาพจิตพุงตอเนื่อง

เมือ่วนัที ่10 ต.ค. 2565 นายชาตวิฒุิ วงัวล ผูlอาํนวยการสํานักสนับสนุนการควบคุมปxจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ สํานักงานกองทนุสนับสนุนการสรlางเสรมิ
สุขภาพ (สสส.) กลkาววkา สหพนัธoสุขภาพจิตโลก (World Federation for Mental Health) กาํหนดใหlวนัที ่10 ต.ค.ของทกุปb เปzนวนัสุขภาพจิตโลก 
เพือ่ใหlทัว่โลกตระหนักถงึความสําคัญของสุขภาพจติ  สสส. ยกระดบัการสรlางเสรมิสุขภาพจิตเปzนยทุธศาสตรoสําคัญ เนlนสานพลงั หนุนเสรมิ

ภารกจิภาคสkวนตkางๆ พฒันานวตักรรมสรlางเสรมิสุขภาพจิต ปgองกนักkอนปfวยในกลุkมเปgาหมายทกุชkวงวยั ปgองกนัการฆkาตวัตาย 
โดยเฉพาะกลุkมเสี่ยง กลุkมเปราะบางทางเศรษฐกจิ สังคม ใหlประชาชนมภีมูคิุlมกนัและมคีวามเขlมแข็งทางจิตใจในการรบัมอืผลกระทบ

จากสถานการณoตkางๆ ทัง้ระดบับุคคล ครอบครวั ชมุชน

ปรก˥ษาสุขภาพจิตออนไลน์ 
ผ่านเพจ 

ใครบางที่ควรไดรับการตรวจสมรรถภาพปอด
เปนประจําทุกป เพื่อเฝาระวังโรคจากการทํางาน ?

คําถามท้ายฉบับ

ตดิตอ่รบัรางวลัทีœ หน่วยงาน QIHI 
ชัŖน 8 อาคาร 10 ปŦ



จัดทําทท โา ดดโโ ยย ททททีีีีีมมมมออออาาาออออ ชชชีีีีชชชชวววอออนนนาาามมมัััยยย QQQIIIHHHIจัดทําโดย ทีมอาชีวอนามัย QIHI
ฉบับเดือนพฤศจิกายน 2565

วารสารดา้นอาชีวอนามัย

6 ท่า บรหิารดวงตา คลายควาาเมืèอยลา้

การตรวจสมรรถภาพการมองเห็น

ไข้หวัดใหญ่ ภัยทีèมาจากลมหนาว

คําถามคคคคํํํําาาาถถถถาาาามมมม
ท้ายฉบบั!ทททท้้้้าาาายยยยฉฉฉฉบบบบััับับบบ!!!!!!!!
และประกาศรายชืcอแแแลลลละะะะปปปปรรรระะะะกกกกาาาาศศศศรรรราาาายยยยชชชชืืืืc cccออออ
ผู้ได้รบัรางวลัผผผผูผูู้้้ผู้ผผผผผผไไไไดดดด้้้้รรรรััับับบบรรรราาาางงงงววววัััลัลลล

ติด Covid-19 รอบ2 อันตรายขึéนไหม 
อาการปâ วยจะรนุแรงกว่าเดิมหรอืเปลา่ ?

การตรวจสมรรถภาพ
การมองเหน็

“การตรวจสมรรถภาพการมองเห็น (Vision test)” หรืออาจเรียกว่า 
“การตรวจสมรรถภาพสายตา” นั้น เป็นการตรวจทางการแพทยท์ี่ได้รบั
ความนิยมนํามาใชใ้นงานด้านอาชีวอนามัยของประเทศไทยอย่างแพร่หลาย
เนื่องจากการตรวจสมรรถภาพการมองเห็นเป็นการตรวจหน้าที่การทํางาน
(Function) ของร่างกายที่สําคัญ ที่ใชใ้นการพิจารณาว่าคนทํางานนั้น
มีความพรอ้มในการทํางาน (Fitness to work) ที่จะสามารถทํางานที่สนใจ
ได้อย่างปลอดภัยเพียงพอหรือไม่ ซึ่งถือว่าเป็นการตรวจที่ช่วยลดความเสี่ยงใน
การเกิดอนัตรายจากการทํางานขึน้ต่อคนทํางานผูน้ั้นและเพื่อนร่วมงาน

โดยทัœวßปการตรวจสมรรถภาพการมองเหน็œ นงานอาชวีอนามยันัßน  
จะเปšนการตรวจœ นระดบัการคัดกรองÝรค ซึœงเปšนการตรวจทีœทาํßดง้า่ย
รวดเรว็ เสียค่าœ ชจ้า่ยßมม่าก และßม่ทาํœ หค้นทาํงานเจบ็ตวั แตแ่ม้วา่
จะเปšนการตรวจทีœทาํßดไ้มย่ากนัก ในเรืœองเทคนิคการตรวจทีœถูกตอ้ง
และเกณฑ์ในการแปลผลทีœเหมาะสม เปšนมาตรฐานเดยีวกัน กม็คีวาม
สําคัญทีœจะทาํœ หก้ารตรวจสมรรถภาพการมองเหน็œ นงานอาชวีอนามัย
มีความน่าเชืœอถือ สามารถนํามาœ ชป้ฏิบตัเิพืœอประÝยชน์ของคนทาํงาน
และนายจา้งßดจ้รงิ

การมองเหน็

“กกกการตตตตตรรรวววววจจจสสสมรรถภาพการมองเห็น (Vision test)” หรืออาจเรียกว่า
““กกกกกาาารรรรรตตรรรรวววจจสสสสมรรถถถถภภาาาพพพพสสาาาายยยยตตตาาาา””” นนนนัััั้้้้้นนนน เปปปป็็็ปปปปนนนนนกาาาาารรรรรตตรรรรรววววจจททททาาาาางงงกกการแพทยท์ี่ไดไไ ้รบั
คคคคคววววาาาามมมมนนนนนิิิยยยยยมนนนนํามาใใใใชชใ้ใช้้ นนนนนงงาาาานนดดดดด้้้้าาาานอออาาาาาชชชชชีีีีีววววออนนนนนาาาาาามมมัยยขขขขอออองงงงปปปปปรรรรรระะะะเททศศศศไศ ทไไ ยอย่างแพร่หลาย
เนื่องจากการตรวจสมรรถภาพการมองเห็็็นเป็ปปนการตรวจหน้าที่การทํางาน
(Function) ของร่างกายที่สําคัญ ที่ใชใ้ช้้ นการพิจารณาว่าคนทํางานนั้น
มีความพรอ้มในการทํางาน (Fitness to work) ที่จะสามารถทํางานที่สนใจ
ไดไไ ้อย่างปลอดภัยเพียงพอหรือไมไไ ่ ซึ่งถือว่าเป็ปปนการตรวจที่ช่วยลดความเสี่ยงใน
การเกิดอนัตรายจากการทํางานขึน้ต่อคนทํางานผููน้ั้นและเพื่อนร่วมงาน

โดโโ ยทัœวßว ปกาารรรรตตตรวจสมมมรรถภภาาพการมออองเหน็นนนนน นนนนงงงาาานอออาชวีววอนาามยัยยนนันันน
จะเปšปปนการรรตตตตรวจจ นนรรระดบัการคคคัดกรองÝÝรÝÝ ค ซึœงเปšปปนนนกกาาาาารรรตตรรรวววจจจทททีœทาํßา ดง้งา่าย
รวดเรว็ว เเเเสสีีียค่าา ชจ้จจา่ยßย มม่าก แและßะ ม่ทาําาา หค้นทาํงงงาาาานนนนเเเจจจบ็ตตตััวัวว แตแ่ม้วา่
จะเปšปปนนกกาาารตรวจททีœีœทาํßา ดไ้้้มย่ากกกนนัก ในนนเรืœองเทคนิคการตรรรวววจจททีœถูกตอ้ง
และเกกณณณณฑฑฑ์ใ์์นการแแปปปลผลทีœเเหหมาะสสสมมม เเปปปšปปปปนนมมาาตตรรรฐฐฐานเดยียยวววกกกัันนน กม็มมคีคควววาาม
สําคัญญททีœจจะทททาําาา หก้ารตรวจสมมมรรรรถภาาพกกกาาารรรมออองงงเเเห็็น็นน นนงาาานนนอาาาชชชีีวีออนนาาามมมััย
มีควาามมนน่่าาเชืœอถือ สามารถนํามาา ชป้้ฏิบตัเิพืœอประÝยÝÝ ชนข์องคนทาํงาน
และนายยจจ้า้างงßง ดจ้รงิ

นอกจากนีก้ารตรวจสมรรถภาพการมองเห็น
ยงัเป็นการตรวจคัดกรองโรคหรือความผิดปกติ
ที่เกี่ยวกับการมองเห็นให้กับคนทํางาน ทําให้แพทย์
ผูท้ําการตรวจสามารถประเมินได้ว่าคนทํางาน
มีความผิดปกติของการมองเห็นในด้านต่างๆเกิดขึน้หรือไม่ 

การตรวจสมรรถภาพการมองเหน็ เปqนการตรวจทางการแพทยอ์ยา่งหนึcงทีcมคีวามสาํคัญ
ในการดําเนินงานด้านอาชวีอนามยั เนืcองจากเปqนการตรวจทีcชว่ยประเมนิวา่คนทํางาน
มกีารมองเหน็ชดัเจนเพยีงใด และสมรรถภาพการมองเหน็นัfน เพยีงพอทีcจะทําใหท้ํางานได้
อยา่งปลอดภัยหรอืไม ่รวมถึงเปqนการคัดกรองความผดิปกติของการมองเหน็ในด้านต่างๆ
ซึcงอาจสามารถทําการแก้ไขใหด้ีขึfนหรอืรกัษาใหห้ายได้

ในบางกรณีเมื่อพบความผิดปกติแล้ว อาจสามารถส่งต่อคนทํางานที่มี
ความผิดปกตินั้นไปทําการแก้ไขความผิดปกติ เพื่อให้มองเห็นชดัเจนขึน้
หรือทําการรกัษาโรคของดวงตาให้หายและมีการมองเห็นดีขึน้ได้

กรอกดวงตาเปšนวงกลม – หน้าตัßง คอตรง กรอกลูกตา
หมุนเปšนวงกลม วนซา้ยตอ่เนืœองกัน 10 ครัßง แล้วเปลีœยน

วนขวาตอ่เนืœองกัน 10 ครัßง

กรอกดวงตาขึßนและลง – หน้าตัßง คอตรง ไม่แหงน เหลือบ
ลูกตามองขึßนßปดา้นบนสุด และมองลงมาล่างสุด (โดยßม่
แหงนหน้า หรอืก้มหน้า) ทาํตอ่เนืœองตดิตอ่กัน 10 ครัßง

กรอกดวงตาซา้ยและขวา – หน้าตัßง คอตรง ลืมตา 
กรอกลูกตามองßปทางซา้ยสุด และมองมาทางขวาสุดเทา่ทีœจะ
ทาํßด ้(โดยßม่ตอ้งหนัคอตาม) ทาํตอ่เนืœองตดิตอ่กัน 10 ครัßง

 

กรอกดวงตาเฉียงขึßนและเฉียงลง – หน้าตัßง คอตรง
ลืมตา เหลือบตามองßปตาํแหน่งปลายคิßวซา้ย 

แล้วลากตาลงมาทีœแก้มขวา ทาํตอ่เนืœองกัน 10 ครัßง

ปŤดตาแลว้เอานิßวนวดเบาๆ – หลบัตาทัßงสองขา้ง แล้วœ ชน้ิßวชีß
วางเหนอืหวัคิßวแตล่ะขา้ง จากนัßน คอ่ยๆ กดนวดเบาๆเริœมตัßงแต่
คิßวแลว้ßลไ่ปรอบๆดวงตา ทา่นีßจะชว่ยผ่อนคลายกลา้มเนืßอทีœอยู่

รอบนอกของดวงตาßด้

โฟกัสสายตาทีœวตัดุœ กล้และßกล – ปรบัระยะÝฟกัสสายตาดว้ยตวัเองบอ่ย ๆ
อาจจะเริœมตน้ÝดยการÝฟกัสßปทีœนิßวของตวัเอง แล้วเลืœอนนิßวเข้า – ออกจาก
ใบหน้า หรอือาจจะถอยออกßปในมุมหอ้งก็ไดท้ีœจะทาํœ หคุ้ณมองเหน็ภาพ

รวมของหอ้งกวา้งทีœสุด แล้วกวาดสายตาÝฟกัสมองสิœงของตา่งๆ 
เพืœอยืดเส้นยืดสายœ หก้ล้ามเนืßอตา

งกลม – หน้าตงั คอตรง กรอกลูกตา
นซา้ยตอ่เนืœองกัน 10 ครงั แล้วเปปปลลลีœยยยยนนน
วาตอ่เนืœองกัน 10 ครงั

กกรอกดวงตตาาขขึßึßนนนแลลละะลงง – หหหหนน้้าาาตงั คคคคออตตตตรรรรรงงงงงง ไไไไมมม่แหงงนน เเหหลลืออบ
ลลูกตตาาามมมมมอองงงงขขขขขึßึßßนนนนนßßßßßนนน ปปปด้้า้าาานนนบบนนนสสสุุุด แแแและมออองลลลลงมาลลลล่างสุด (โโดดโโ ยยßßยย มม่
แแแหหหงงงงนหน้น้นา้ หหหรอืกกก้้้มมมหหหหน้น้นา้)) ททททาําาตอ่เนืนืœนองตตตดิตตตต่่อ่กัน 10 ครังัง

กรอกดวงตาซา้ยและขวา – หน้าตงั คอตรง ลืมตา
กรอกลูกตามองßง ปทางซา้ยสุด และมองมาทางขวาสุดเทา่
ทาํßา ด้ (โดโโ ยßย ม่ตอ้งหนัคอตาม) ทาํตอ่เนืœองตดิตอ่กัน 10 ค

งขึßนและเฉียงลง – หน้าตงั คอตรง
ตามองßง ปตาํแหน่งปลายคิวซา้ย
าทีœแก้มขวา ทาํตอ่เนืœองกัน 10 ครงั

ปŤปปดตาแล้วเอานวินวดเบาๆ – หลบัตาทงัสองขา้ง แล้วว ชน้ิวชีß
วางเหนอืหวัควิแตล่ะข้าง จากนนั คอ่ยๆ กดนวดเบาๆเริœมตงัแต่
ควิแล้วßว ลไ่ปรอบๆดวงตา ทา่นีßจะชว่ยผ่อนคลายกล้ามเนืßอทีœอยู่ย

รอบนอกของดวงตาßา ด้

โฟโโ กัสสายตาทีœวตัดุด กลล้้และßะ กล – ปรบัระยะÝฟÝÝ กัสสายตาดว้ยตวัเองบ
อาจจะเริœมตน้ÝดÝÝ ยการÝÝฟÝÝ กัสßส ปทีœนิวของตวัเอง แล้วเลืœอนนิวเข้า – ออก
ใบหน้า หรอือาจจะถออยออกßก ปในมุมหอ้งก็ไดท้ีœจะทาํา หคุ้ณมองเหน็ภ

รวมของหอ้งกวา้งงทีœสุด แล้วกวาดสายตาÝฟÝÝ กัสมองสิœงของตา่งๆ
เพพืœืœอยืดเส้นยืดสายย หก้ล้ามเนืßอตา

6 ทา่ บรหิารดวงตา คลายควาาเมืŋอยลา้

ชว่งนีßสภาพอากาศเปลีœยนแปลง อยูใ่นชว่งปลายฝนตน้หนาว ทาํœ หโ้รคßขห้วดัœ หญม่แีนวÝนม้การระบาดเพิœมมากขึßน
ฝากเตอืนประชาชนปŗองกนัตนเองจากÝรคßขห้วดัœ หญ ่โดยœ ชม้าตรการ “ปŤด ล้าง เลีœยง หยุด” ßดแ้ก่
 

1.ปŤด คอื ปŤดปาก ปŤดจมูก เมืœอßอ จาม ตอ้งœ ชผ้้าหรอืกระดาษทชิชปูŤดปากและจมูกทกุครัßง    
2.ลา้ง คือ ล้างมือบอ่ยๆ ดว้ยนํßาและสบูเ่มืœอสัมผัสสิœงของ เชน่ กลอนประต ูลูกบดิ ราวบนัœ ด ราวจบับนรถÝดยสาร 
3.เลีœยง คือหลกีเลีœยงการคลุกคลใีกล้ชดิกบัผู้ปŔวย และ 
4.หยดุ เมืœอปŔวยควรหยุดเรยีน หยุดงาน หยุดพกัรกัษาตวัอยู่ทีœบา้นจนกวา่จะหายเปšนปกติ

การปองกันโรคไขหวัดใหญ

ไขห้วดัใหญ ่ภยัทีŋมากบัลมหนาว

โรคไข้หวดัใหญ่ป้องกันได้โดยการฉีดวคัซีน
ป้องกันโรคไข้หวดัใหญ่ ปีละ 1 ครัง้ 
สามารถฉีดได้ทุกเพศทุกวยั 

ในเด็กสามารถฉีดได้ตั้งแต่อายุ 6 เดือน 
ในหญิงตั้งครรภ์ควรฉีดเพื่อป้องกันลูกน้อย
ที่เพิ่งคลอดยงัไม่ถึงเกณฑ์ที่จะฉีดวคัซีน 
เพียงเท่านีเ้ราก็จะสามารถป้องกันตัวเอง
ไม่ให้ป่วยเป็นไข้หวดัใหญ่และช่วยปกป้อง

คนที่คุณรกัไม่ให้ติดไข้หวดัใหญ่ได้

7 กลุ่มเสี่ยงที่มีสิทธิ์รับบริการฉีดวัคซีน
ป้องกันไข้หวัดใหญ่

ชว่งนีßสภาพอากาศเปลีœยนแปลง อยู่ยในชว่งปลายฝนตน้หนาว ทาํา หโ้้้รโโ คßค ขห้วดัด หญม่ีแนวÝนÝÝ ม้การระบาดเพิœมมากขึßน
ฝากเตอืนประชาชนปŗปปองกนัตนเองจากÝรÝÝ คßค ขห้วดัด หญ่ โดโโ ยย ชม้าตรการ “ปŤปปด ล้าง เลีœยง หยุด” ßดแ้ก่
1.ปŤปปด คอื ปŤปปดปาก ปŤปปดจมูก เมืœอßอ อ จาม ตอ้งง ชผ้้าหรอืกระดาษทชิชปูŤปปดปากและจมกูทกุครงั
2.ลา้ง คือ ล้างมือบอ่ยๆ ดว้ยนาํและสบู่บเมืœอสัมผัสสิœงของ เชชชชชชชน่นนนนนน กลอนประตู ลูกบดิ ราวบนัน ด ราวจบับนรถÝดÝÝ ยสาร
3.เลีœยง คือหลีกเลีœยงการคลุกคลใีกล้ชดิกบัผู้ผป้ Ŕปปวย แแลลลลลลลละะะะะะ
4.หยดุ เมืœอปŔปปวยควรหยุดเรยียนน หยุดงงาาน หยุดพกักรรรรรรรรกักกกกกกษษษษษษาตตตตตตตตตตตวัวววออออออออออออออออยยยยยยูููููู่ยยยยยยยยยททททีœีีีีบีบบบบบบ้้้้า้าานจจจจจจจจนนนนนนนนนนนนกกกกกกกกวา่จจะะหหายเปšปปนปกติ

กาารรปปปองกันโรโโ คไค ขหวัดใหญ

โโโรรรรคคไไขขขขขขขไไไ ้้้้หหหหหหวววววววดัดใใใใใใใหหหหญญญญญญ่่่่ปปปปปปป้้้้้ปปปปปปปปปปออออออองงงงกกกกกกันนไไไไไไไดดดดดดไไไไไไไไไ ้้้โโโโโโ้้้้้้้้ ดดดดดดดยยยยยยกกกกกกาาาาาาารรฉฉีดวคัซีน
ป้ปปอองกันโรคไไขไไ ้หวดัใหญ่่่ ปีีีปปละ 1 ครรััง้
สสาามมาารถฉีดไดไไ ้้ทุกเพศศทุกววยัย

ในเด็กสามารถฉีดดไดไไ ้ตั้งแต่อายุ 6 เดือน
ในหญิงตั้งครรภ์คววรฉีดเพื่อป้ปปองกันลูกน้อย
ที่เพิ่งคลอดยงัไมไไ ่ถถึึงเกณฑ์ที่จะฉีดวคัซีน
เพียงเท่านีเ้ราก็จะสสามารถป้ปปองกันตัวเอง
ไ ่ใ ้ป่ปป ป็ปป ไ ้ ัั ใ ่ ่ ป ป้ปป

7777777 กลุุุ่มมมมมมเเสี่ยงงงงงททททท่่่ี่มีสิทธธธธธิ์์์ิ์ิ์ิ์รับบรรรริิิกกกกกกกาาาาาารฉฉฉฉฉฉฉฉฉีีีีีีดดดดดดววววววััััคซซซซซซีีีน
ปปอ้องงงงงงงงงกกันนไไนน ขขขขขข้้้้หหววัดดใใดด หหญญญญญญญญญญญ่่

คนที่คุณรกัไมมไไ ่่ให้ติดไขไไ ้หวดัใหญ่ไดไไ ้
ไมไไ ่ให้ปปปวยเปปปนไขไไ ้หววัดัใหญ่และช่วยปกป้ปปอง



สัญญาณเตือน           
             และประโยชน์ของการฉีดวัคซีน

        ไข้หวัดใหญ่

ติด COVID-19 รอบ2 
อันตรายขึéนไหม อาการปâ วยจะรนุแรงกว่าเดิมหรอืเปลา่ ?

COVID-19 เปšนÝรคระบาดทีœยังคงคาดเดาความเปšนßปไดย้าก
เพราะßม่รูว้า่จะกลายพนัธุไ์ปอกีกีœเวอรช์ัœน หรอืทาํÞหค้นตดิซํŖากัน
ไดอ้กีกีœครัŖง อย่างสายพนัธุโ์อมิครอนทีœนอกจากจะแพรก่ระจายเรว็แล้ว 
ก็ยังพบวา่ทาํÞหค้นตดิ COVID รอบ 2 จากสายพนัธุน์ีŖเพิœมขึŖน ทัŖงÞน
ตา่งประเทศและÞนประเทศßทย ดงันัŖนเรามาเชก็ข้อมูลกนัหน่อยวา่  
หากตดิ COVID รอบ 2 อาการจะหนักขึŖนหรอืßม่ แล้วอนัตรายยังßงอกีบา้ง

ติดโควิดรอบ 2 กี�เดือนถึงจะติดซ�า
จากข้อมูลพบว่า COVID-19 สามารถติดซํ̝าได้อีกเรือ˒ย ๆ
แม้การติดเชือ̝ครัง̝แรกจะทําให้ร่างกายมีภูมิต้านทาน 

แต่เมือ˒เวลาผ่านไป ภูมิจะค่อย ๆ ลดลง ยิง˒มาเจอสายพันธุ์
โอมิครอน BA.4 BA.5 หรือ BA.2.75 ทีแ˒พร่ได้ไวขึน̝ 
แถมหลบภูมิคุ้มกันเก่งขึน̝ก็เพิ˒มโอกาสติดเชือ̝ได้อีกรอบ 
ซึง˒ทีผ˒่านมาพบบางคนติดเชือ̝ซํ˔าหลังหายปว˴ยเพียง 1-2
สัปดาห์เลยด้วยซํ˔า หรือบางคนก็ปว˴ยรอบ 2 รอบ 3 

หลังหายปว˴ยมาได้ 28 วัน หรือ 4 สัปดาห์ เนือ˒งจากภูมิ
ต้านทานทีม˒ีจะอยู่ลดลงประมาณ 3 เท่า เมือ˒มาเจอ BA.4
และ BA.5 แม้ฉีดวัคซีนครบโดสแล้วก็ยังมีโอกาสติดเชือ̝ได้

ตดิเชืŖอซํŖาไดเ้พราะอะไร
สาํหรบัสาเหตหุลัก ๆ ทีcทําให้ติดโควดิซํfา คือ

          1. เกิดจากเชืfอโควดิทีcหลบซอ่นอยูใ่นรา่งกายตัfงแต่การติดเชืfอครัfงแรก และเมืcอ
ภมูคิุ้มกันเริcมตํcาก็จะปะทอุอกมา

          2. เกิดจากการติดเชืfอโควดิทีcกลายพนัธุ ์ทําให้ภมูคิุ้มกันทีcมอียูไ่มส่ามารถรบัมอืกับ
สายพนัธุท์ีcเคยติดมาก่อนได้ เชน่ เคยติดโควดิสายพนัธุเ์ดลตา หรอืโอมคิรอน BA.2 มาก่อน
ก็อาจติดโอมคิรอน BA.4 BA.5 หรอื BA.2.75 รวมทัfงสายพนัธุอ์ืcน ๆ ในอนาคตซํfาได้อีก

          3. ผู้ปdวยทีcมปีaญหาเรืcองภมูคิุ้มกัน เชน่ ผูส้งูอายุ ผูม้โีรคประจาํตัว มกัจะมภีมูคิุ้มกัน
ตํcาอยูแ่ล้ว แมเ้คยติดโควดิก็อาจมโีอกาสกลับมาเปqนซํfาได้มากกวา่คนกลุ่มอืcน ๆ

          4. ได้รบัวคัซนีไมค่รบโดส ดังนัfนเมืcอภมูคิุ้มกันทีcได้จากการติดเชืfอครัfงแรกลดลง
ก็สามารถติดเชืfอซํfาได้อีก หากไมป่gองกันตัวเองให้ดี โดยจากขอ้มูลปaจจุบนัควรได้รบัวคัซนี
ให้ครบ 3 เขม็ และในกลุ่มเสีcยงควรกระตุ้นเขม็ทีc 4 เพืcอรบัมอืกับโควดิทีcกลายพนัธุ์

         5. การไปในพืfนทีcสุม่เสีcยง รวมไปถึงการมมีาตรการปgองกันตัวเองลดลงจากทีcเคย

ยงัต้องป้องกัน และระวงักันต่อไป 
การด์อย่าตก

ตด COVID-19 รอบ2
อันตรายขึéนไน หม อาการปâปปวยจะรนุแรงกว่าเดิมหรอืเปลา่ ?

COVID-19 เปšปปนÝรÝÝ คระบาดทีœยังคงคาดเดาความเปšปปนนนนßßßนนน ปไดย้าาาาากกกกกกก
เพราะßะ ม่รู้รวา่จะกลายพนัธุไ์์์ปอกีกีœ

คงง
เวอรช์ัœ

เเดด
น หรอืทาํÞา หหห้้้้้ค้คคคคคคคนนนนนนนนตตตตดิดดดดดดซซซซซํํŖŖŖ

าาาา
าาาาาาาากัน

ไดอ้กีกีœ
ßßมม
ครั
ูู
Ŗ
ููรรวว
ง อยา่งสายพนัธุโ์์์อโโ มิครอนทีœ

รชช
นอกจากจะแพรรรรรรร่่่่ก่กกกรระะจจจจจจจาาาาาาายยยยยเเเเเรรรรรว็แแแแแลลลลล้ววววววว

กย็ังพบวา่ทาํÞา หค้นตดิ COV
ุ
ID รอบ 2 จากสายพนันนนนนนธธธธุ์์์์น์นนนนนีŖีีีี

พพ
เพพพพพพิิิิิิิœœมมมมขขขขขขขขึŖŖŖŖŖŖึึึ

ระะะ
นนนนน ทัŖ
ยย
งงงงงÞÞÞÞÞÞงงงง นนนนนนนน

ตา่งประเทศและÞะ นปรระะะะเเเเเททททททศศศศßßßßßßßศศ ททยยยยยย ดดดดดดดดดััังังนัŖ
22
นเรามาาาาาาาาเเชชชชชชชชช็ก็กกกกกกกขขขขขขขขขขข้้้้้้้้อมููลลลลลลลลลลลกกกกกนันนนนนนหหหหนนนนนนนน่อออยยววววว่า่

หากตดิ COVID รออออบบบบบ 222 ออออออาาาาาาากกกกการรรรรรรจจจจจจะหนนนนัััััักกกกกขึŖ
นนเเร
นนนนนหหหหหหหรรรรรรรรรืือือออßßอ มมมมมมม่่่่่ แแแแแแล้ววออออออออัััััันันนนนนนนนนนนนตตตตตตตตรรรรรรราาาาาาาาายยยยยยยังงงงงßßßßßßงงงง งงอออออีีีกีบบบบบ้้้้้า้ง

ติดโควิดรอบ 2 กี�เดือนถึงจะติดซ�า
จากข้อมูลพบว่า COVID-19 สามารถติดซํ̝าได้อีกเรือ˒ย ๆ
แม้การติดเชื˔

วว
อครั˔

CCO
งแรกจะทําท ให้ร่างกายมีภูมิต้านทาน

แต่เมื˒
มม
อเวลาผ่านไป ภูมิจะค่อย ๆ ลดลง ยิง˒มาเจอสายพันธุ์

โอมิครอน BA.4 BA.5 หรือ BA.2.75 ที˒
งง
แพร่ได้ไวขึ˔

ยย
น

แถมหลบภูมิคุ้คมกันเก่งขึ˔
55
นก็เพิ˒มโอกาสติดเชื˔

แแพ
อได้อีกรอบ

ซึ˒
แแ
งที˒
มม
ผ่านมาพบบางคนติดเชื˔

เเ
อซํ̝
มม
าหลังหายป˴ปปวยเพียง 1-2

สัปั ดาห์เลยด้วยซํ̝
งง
า หรือบางคนก็ป˴ปปวยรอบ 2 รอบ 3

หลังหายป˴ปปวยมาได้ 28 วัน หรือ 4 สัปั ดาห์ เนื˒
22
องจากภูมิ

ต้านทานที˒
ปป
มีจะอยู่ยลดลงประมาณ 3 เท่า เมื˒

หห
อมาเจอ BA.4

และ BA.5 แม้ฉีดวัคซีนครบโดสแล้วก็ยังมีโอกาสติดเชื˔
AA
อได้

ตดิเชืŖอซํŖาไไไไไไไา ดดดดดดดดเ้เเเเพพพพพรรรราาาาาะะะะะะะอออออออะะะะะะไไไไไไไร
สาํหรบัสาเหตหุลัก ๆ ทีcทําให้ติดโควดิซํfา คือ

1. เกิดจากเชืfอโควดิทีcหลบซอ่นอยูใ่นรา่งกายตัfงแต่การติดเชืfอครัfงแรก และเมืcอ
ภมูคิุ้มกันเริcมตํc

จจ
าก็จะปะทอุอกมา

2. เกิดจากการติดเชืfอโควดิทีcกลายพนัธุ์ ทําให้ภมูคิุ้มกันทีcมอียูไ่มส่ามารถรบัมอืกับ
สายพนัธุท์ีc

.
เคยติดมาก่อนได้ เชน่ เคยติดโควดิสายพนัธุ์

ูู
เดลตา หรอืโอมคิรอน BA.2 มาก่อน

ก็อาจติดโอมคิรอน BA.4 BA.5 หรอื BA.2.75 รวมทัf
นน
งสายพนัธุอ์ืc

รร
น ๆ ในอนาคตซํf

AA.
าได้อีก

3. ผู้ผปdปปวยทีcมปีaปปญหาเรืcองภมูคิุ้มกัน เชน่ ผู้ผสงูอายุ ผู้ผมโีรคประจาํตัว มกัจะมภีมูคิุ้มกัน
ตํcาอยูแ่ล้ว แมเ้คยติดโ

ญญ
ควดิก็อาจมี

ูู
โอกาสกลับมาเป

ูู
q
ูู
ปป
ูู
นซํf
ออาา
าไ
ุุ
ด้มากกวา่คนกลุ่มอืc

มม
น ๆ

4 ไ ้ ั ั ี ไ ่ โ ั ั f ืc ิ ้ ั ีcไ ้ ิ ืf ั f

ยยยัััังัตตตตตต้้้้้้้องงงงงปปปป้้้้ปปปปออออองกันนนนนนน แลลลลละะรระะะะะะะวววววัังังงงงงงกกกกกกกััันนนนนนตตตตต่อออออออไไไไไไปปปไไไไไ
การ์์์ด์อย่่่่าตก

ตดิตอ่รบัรางวลัทีœ หน่วยงาน QIHI 
ชัŖน 8 อาคาร 10 ปŦ

รายชืcอผูไ้ด้รบัรางวลั
ถาวร ทิพยอ์ุบล   ALSA

บุญเลิศ ขึงโพธิ ์    PWRD

ศุภกร ดุมกลาง    PWRD

สุธี จูทอง              QIIM

อนุพงษ์ สีดา        SASN

คําถามท้ายฉบบั!คคคํํําาาถถถาาามมมททท้้้าาายยยฉฉฉบบบัับับบ!!!!!! ยกตัวอย่างลักษณะงาน
ของพนักงานIRPC ทีต˒้องตรวจ
สมรรถภาพการมองเห็น ?

ตตดิดตตอ่อรรับับรราางงววัลัลลลทททีีœœ หหหนนน่่วววยยยงงาานน QQIHI

รายยยยชชชชืืcอออผผผู้ผไไไดดด้้้รบัรรางงงววววลัลลลลลรรรรราาาาายยยยยยยยยยยยยยยยยยชชชชชชชชชชชชชชชชชชืืืืืืืืืืื ืืืืccc cออออออออออออออออผผผผผผผผผผผผผผผููู้้้้้้้้้้้้้้ผูู้้้ผผผผผผผไไไไไไไไไไไไไไดดดดดดดดดดดดดด้้้้้้้้้้้ ้้้ร้รรรรรรรรรััััััััับับบบบบบบบบบบบบบบบบบรรรรรรรรรรรรราาาาาาาาาาาาาาาาาาางงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงววววววววววววววววััััััลัลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลลล
ถถาาาาาาาวร ทททททิิิิิพยอ์ุุุบบบบบบล ALSA

บบุุญญญญญญเเเเเเลลลลลิศ ขขขขขขึึึงงงงงงโโโโโพพพพพพธธธธธธิิิ์์์์ PPPPPPWWWWWRRRRRRDDDDD

ศศุุภภกร ดุมกลาง PWRD

สุธธีี จจููททออง QQIIIIMM

อนุพงษ์์ สสีีดา SASN

ของพนกงานIRPC ทตองตรวจจ
สมรรถภาพการมองเห็น ?

วารสารดา้นอาชีวอนามัยวารสารดา้นอาชีวอนามัย
QQQQIIHHIIจัดทําโดย ทีมอาชีวอนามัย QIHI

คําถาม
ท้ายฉบับ!ทททท
และประกาศรายชืŉอแแแลลลละะะะปปปปรรรระะะะกกกกากกาาาศศศศรศศรรรารราาายยยยชชชืืชืืืืออออชออออออออออออ
ผู้ได้รับรางวัลผผผผู้ผูู้้ผู้ผผผผผผไ้ไไ้้้ไ้้้้้ผ้้้้้้้้้ ดดดด้้้้รรรรัััับบบบรรรรารราาางงงงวงงวววััััลววลลล

6 โรคทีŋควรระวงั ในชว่งฤดูหนาว

เตรยีมพรอ้มสุขภาพดี ปลอดภยัชว่งเทีŋยวปŞใหม่

โรคตาบอดสี

ฉบับเดือนธันวาคม 2565

จจจััััดดทาท โโโโโโา ดดโโ ยย ทททททีีมมมมมออาาอ ชชีีชววออนนาามมัยย Qจจจจจจัััั ัััดัจจจััดดดทดดทททททําําํํําาําทททททททททํํทททท โาโโโโโโโาาาาาาาโโาาาา ดโโโดดดดโโโโโโโโโโโโโโโโโ ยยยยทททททีีี ีีีีมีททททีมมมมมอมมมอออาอออาาาอออออออออออ ชาาาชชชีีชชชชีีีีชชีีีวีชชชีชวววอวววอออนอออนนนานนนาาามาาามมมัััััยมมมัยยยQQQQ

คําถามคคคคํํํําาาาถถถถาาาามมมม
ท้ายฉบับ!ทททท้้้้าาาายยยยฉฉฉฉบบบบัััับบบบ!!!!

ป ืŉปปปป ืืืืŉ ŉŉŉ

666  โโโโ รรรคคคคีรี โ โ ว งงงงงใใใ นนนนน ฤ ใ ห

าาาเ โโโโ ตตตตยยยยมมมม โโโ ยยยยอออ ขขขขหหหหมมมมหหห ฤฤฤฤ ภภภปปปป ฤฤฤขขขขตตตตนนนน าคคคคีีีตีตตต ภภภภงงง ยยยย

   โโโโ รรรรรรรรรเเเ หหหห ฤฤฤฤฤฤอ



อาการตาบอดสีพบได้ประมาณ 8 เปอร์เซน็ต์ของประชากร โดยผู้ชายมโีอกาสเปŪนมากกวา่ผูห้ญงิ
เกิดจากความผิดปรกติของเซลล์รปูกรวย ซึŜงมจีํานวนนับหลายล้านเซลล์ในดวงตาของเราทีŜใช้
รับรู้สีต่าง ๆ เมืŜอเซลล์สีเหล่านีşบกพรอ่ง จะทาํใหก้ารรับรู้สีผิดไปจากความเปŪนจริง ผู้ทีŜมอีาการ
ส่วนใหญ่มกัจะตาบอดสีแดง-เขยีว คือรบัรู้สีเขยีวหรือแดงผดิไป แยกสีเขยีวกับแดงได้ลําบาก

ตาบอดสีเกิดจากอะไร ?

อาชพีต้องห้ามของตาบอดสี
ผูท้ีŜตาบอดสีอาจมขีอ้จาํกดัหรือถูกห้ามในการประกอบอาชพีบางอย่าง เชน่
เภสัชกร นกัเคม ีวศิวกรไฟฟŠา นักบินหรือผูค้วบคุมการบนิ คนขบัรถไฟ 
คนทอผ้าหรือพรม ชา่งฝůมอืทีŜต้องการแยกสี ชา่งทีวสีี ตํารวจ เปŪนต้น

ปŚญหาในการมองเห็น

“โรคตาบอดสี” เปŪนโรคทีŜทําให้บุคคลนัşนมกีารมองเห็นสีทีŜผิดเพีşยนไปจากความเปŪนจริง และมคีวามยากลําบาก
ในการแยกแยะคู่สีบางคู่ โดยคนทีŜตาบอดสี จะมลีักษณะการมองเห็นแตกต่างกัน แบ่งออกเปŪน 3 ประเภท ได้แก่
การตาบอดสีแดงกับสีเขยีว ตาบอดสีนํşาเงินกับสีเหลือง และตาบอดสีทัşงหมด

การทีŜเปŪนโรคตาบอดสี ทาํให้ชวีติประจําวนัถูกรบกวน และได้รบัผลกระทบเปŪนอย่างมาก 
มว่า่จะเปŪนการเรียนรูส้ิŜงใหม่ๆ  การต้องเลือกประกอบอาชพีอย่างจํากัด ซึŜงตาบอดสีนีş
เปŪนเรืŜองทีŜไมส่ามารถรักษาได้ แต่สามารถใชอ้ปุกรณ์ในการชว่ยเหลือต่างๆได ้เชน่ 
การใส่แวน่กรองแสง คอนแทคเลนส์กรองสี ฯลฯ

การตาบอดสีพบบบบไไได้ปรรระมาณณณ 8 เปปปอร์เซ็็็น็นนต์ขขขขขขขออองงงปปประชาาากกกรร โโโโโดดดดยยผููู้ผผชชชชายมโีอกาาสสเปŪปปนมากกวา่ผู้ผหญงิ
ดจากความผิดดดดปปปปรกตตติิิของเซลลลล์รปูปปกรวย ซซซึึึŜ

ตต
งงมจีจจํานวนนับหหลลลายยยยลลลล้้้้

ูููููู
านเซลล์ในดดววงงตาของเราที

ููููผผ
ใช้
ญญ

รู้รสีต่าง ๆ เมืŜ
ผผ
ออออเซลล์สสสีีเหล่านีş

ซซ
บบบกพพพรอ่ง จะทําใใใหห้้้กกกาารรรัับรู้รสีผิดไไไปปปจจจาาากคควววามมมเเเปปปŪปปนนจจรริิงง ผผูู้ผผททีŜ

งง
มมอีอาากกาารร

นใหญ่มั
ๆ
กจะะตตตตาาบอดสสสีแดง-เเเขีียียยววว คคคืออรรบับบรรรููู้รรรสีเขขขยียยวววหหหรรรอืออออแแดดงงงผผผดิดดไไไปปป แแยยยกกสสีีีเเขขขีียียยววกับแแแแดดดดงงงงไไไไ

ูู
ดดดดล้ลลลําาาาบบบบาาาากกก

บอดสีเกิดดจจจาาากกออะะไไร ?

อาชพีต้องห้ามของตาบอดสสี
ผผู้ผผททททีีีŜตาบอดสีีอาจมีขี้อ้อจจําํากกดัดหหรรืออถถูกกหห้าามในการรปปรระกออบบออาชพีบางอยา่ง เ
เภสััชกร นักัเคมีี วศิวกรไฟฟŠฟฟา นั

ูู
กบินหรืือผู้้ผควบคุมการบนิ คนขบัรถไฟ

คนนทอผา้หรือพรม ชา่งฝůฝฝมอืทีŜ
าา
ต้องการแยกสี

ูู
ชชา่างงทที

ุุ
ววสีสี ตตําารรววจจ เเปปŪปปนนตต้นน

ญหาในการมองเห็น

ในการแยกแยะคูคสบางคูค โดยคนทตาบอดส จะมลกกษณะการมองเหนแตกตางกน แบงออกเปน 3 ประเภท ไดแก
การตาบอดสีแดงกับสีเขี

ู
ยว ตาบอดสีนํş

ออ
าเงินกับสีเหหลือง และตาบอดสีทัş

ตต
งหมด

การทีŜเปŪปปนโรคตาบอดสี ทาํให้ชวีติประจําวนัถูกรบกวน และได้รับผลกระทบเปŪปปนอย่างมาก
มว่า่จะเปŪปปนการเรยีนรู้รสิŜงใหม่ๆ การต้องเลืออกประกอบอาชพีอย่างจํากัด ซึŜ

บบ
งตาบอดสีนีş

มมา

เปŪปปนเรืŜ
จจ
องทีŜ
นน
ไมส่ามารถรักษาได้

ๆๆ
แต่สามารถใชชอ้ปุปปปกกกรณ์ในการชว่ยเหลือต่างๆได้ เชน่

การใส่แวน่กรองแสง คอนแทคเลนส์กกรรรรอออองสสสีี ฯฯลลลลฯฯฯฯ

โรคตาบอดสีโรคตาบอดสี

ภาวะตาบอดสี จะมผีลกระทบต่อการใชช้วีติประจําวนัมากหรือน้อยนัşน ขึşนอยูก่ับความรุนแรงของอาการ
และอาจทําให้เกิดอนัตรายได้ เชน่ หากต้องขบัรถ แต่ไมส่ามารถแยกสีสัญญาณไฟจราจรได้ ในกรณีทีŜ
เปŪนไมม่าก คนทีŜเปŪนตาบอดสีบางคนพบวา่ตัวเองเปŪนโดยไมไ่ดต้ัşงใจ เชน่ เมืŜอเพืŜอนชมชดุสีแดงวา่สวย
แต่คนใส่คิดวา่เปŪนสีนํşาตาล ซึŜงอาจจะนา่ตกใจสําหรับคนทีŜเพิŜงรู้ตัววา่สิŜงต่างรอบตัว จรงิๆ แล้วไมไ่ดม้ี
สีสันอย่างทีŜเคยคิด ในกรณีนีş ควรรีบพบจกัษุแพทย์เพืŜอตรวจสายตา

ํ

โรคตาบอดสี
1. กลุ่มทีม่ีความผิดปกติมาตั้งแต่กําเนิด เกิดจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม กลุ่มนี้จะรับรูส้ีเขียวหรือแดงผิดไป 

ผูท้ี่สามารถเห็นสีได้ปกติ จะต้องมีเซลล์รับแสงสีที่จอประสาทตาครบทั้ง 3 สี คือ แดง เขียว และนํ้าเงิน 
และมีปริมาณเม็ดสีในเซลล์ที่ปกติ รวมทั้งระบบประสาทตาและการแปลผลที่เป็นปกติด้วย

เหตุที่พบอาการนี้ในผูชายมากกวาผูหญิงเพราะยีนที่ควบคุมการสราง
รงควัตถุรับสีชนิดสีแดง และสีเขียวนั้นอยูบนโครโมโซม "X" เมื่อยีนนี้
ขาดตกบกพรองไปในคนใดคนหนึ่ง ก็จะทําใหคนนั้นสามารถรับรูสี
เหลานั้นไดลดลงกวาคนปกติ 

2. กลุ่มทีม่ีความผิดปรกติภายหลังเกิดจากการถูกทําลายของจอประสาทตา
เส้นประสาทตา หรือส่วนรับรู้ในสมอง จากสาเหตุต่าง ๆ เช่น การอักเสบ ภาวะ
ขาดเลือด อุบัติเหตุ เนื้องอก การเสื่อมลงของจอประสาทตา หรือผลข้างเคียง
จากยาหรือสารเคมี ผู้ป่วยมักจะมีอาการเรียกชื่อสีหรือเห็นสีผิดไปจากเดิม

โดยมากพบความผิดปกติของการมองสีนํ้าเงิน-เหลือง มากกวาสีแดง-เขียว 
ความผิดปกติของตาทั้งสองขางไมเทากัน อาจเปนตาเดียวหรือทั้งสองตา 
มีการเปลี่ยนแปลงมากขึ้นหรือลดลงได รวมทั้งมีความผิดปกติของสายตา

ดานอื่น ๆ เชน การมองเห็นลดลงได ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ
สาเหตุและความรุนแรงของโรค

กลุ่ลมทีม่ีความผิดปกติมาตั้งแตก่ําก เนิด เกิดจากการถา่ยทอดทางพนัธุกรรม กลุ่ลมนีจ้ะรบัรู้รสีเขียวหรือแดงผิดได ป
ผู้ผที่
ม

สามารถเหน็สีไสี ดป้กติ จะตอ้งมีเซลล์รบัแสงสีที่
ยทท
จอประสาทตาครบทั้ง 3 สี คือ แดง เขียว และนํา้เงิน

และมีปริมาณเมด็สีใสีี นเซลล์ที่
แแ
ปกติ รวมทั้งระบบประสาทตาและการแปลผลที่

ยย
เป็ปปนปกติดว้ย

บอาการนี้ในี้ี้ นผูผชายมากกวาผูผหญิงเพราะยีนที่ควบบบคุมการรรสสสราง
ถุรับสีชนิดสีแดง และสีเขียวนั้

ููห
นอยูยบนโน คโโ รโร มโโ โม ซโโ ม "XXX""" เเเมมมื่อออยยยีีีนนนี้

บกพรองไง ปใปป นคนใน ดคนหนึ่ง ก็จะทํา
ูู

ท ใา หคนนั้นสามมมมมาาาาารถถถถรรับบรรรรรูรรรสสสี
นไน ดลดลงกวาคนปกติ

2. กลุ่่ลมทีม่ีความผิดปรกติภายหลงัเกิดจากการถูกททําาทท ลายของจอปประสสาทตา
เสน้ประสาทตา หรือสว่นรบัรู้รใ้้ร นสมอง จากสาเหตุตา่งง ๆ เชน่ การอกัเสบ ภาวะ
ขาดเลือด อุบตัิเหตุ เนือ้งอก การเสือ่มลงของจอประะสาทตา หรือผลขา้งเคียง
จากยาหรื

ุุ
อสารเคมี ผู้ผปว่ยมกัจะมีอาการเรียกชือ่สีหหรือเหน็สีผิดได ปจากเดิม

โ ป ี ํ้ ืื  ี ี

โรคตาบอดสี

 แนนอนวา ผูหญิงมีโอกาสเปนนอยกวา เนื่องจากในผูหญิงมีโครโมโซม "X" ถึงสอง
ตัว ถาเพียงแต "X" ตัวใดตัวหนึ่ง มียีนเหลานี้อยู ก็สามารถรับรูสีไดอยางปกติ
 ในขณะที่ผูชายมีโครโมโซม "X" เพียงตัวเดียวจึงมีโอกาสเปนตาบอดสีสูงกวา

คลิกชมคลิปรายการ ““ตาบอดสี” ความผิดปกติ
ในการแยกแยะสีส่งผลต่อชีวิตประจําวัน

คลิกชมคคลลิิิิปปปรรราาายการร ““““ตาาบบบอออดดดสสสี””” คคควววาาามมมผผผิิดดดปปปกกกตตติิ
ในกาารรแแยกแยะสีสง่ผลต่

ออ
อชีวิตประจําจ วนั

ชัวร์ก่อนแชร์ : คนที่ตาบอดสีจะเห็นภาพต่างๆ เป็นสีขาวดํา จริงหรือ?

ช่วงนี้อากาศเริ่มเย็น มีลมหนาวพัดเข้ามา บ่งบอกได้ว่ากําลังเข้าสู่ฤดูหนาว หลายๆคนอาจชอบเพราะทําให้รูส้ึกว่าเย็นสบาย
แต่รู้หรือไม่สภาพอากาศเช่นนี้จะทําให้ร่างกายป่วยได้ง่ายกว่าปกติ เนื่องจากในช่วงอากาศที่เย็นเป็นเวลาที่เอื้อต่อการอยู่รอด
และแพร่กระจายของเชื้อไวรัสได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะในกลุ่มของเด็ก ผูสู้งอายุ ผูท้ีม่ีอาการป่วยหรือสุขภาพไม่แข็งแรง 
จะต้องระมัดระวังเป็นพิเศษ
ดังนั้นเรามาทําความรู้จัก 6 โรคที่มากับหน้าหนาว 
เพื่อเตรียมความพร้อมรับมือกับโรคต่างๆ 
และป้องกันการเจ็บป่วย
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกายแข็งแรงแต่เนิ่นๆ 
มาดูกันว่าโรคที่พบบ่อยในช่วงฤดูหนาวที่ควรระวังมีอะไรกันบ้าง

โรคไข้หวัด
ไข้หวัดธรรมดาจะมีอาการคล้ายๆไข้หวัดใหญ ่แต่ข้อแตกต่าง
คือไข้หวัดธรรมดาจะมีอาการ คัดจมูก นํ้ามูกไหล ไอจาม คัน
คอ ไม่ค่อยมีอาการไข ้และปวดกล้ามเนือ้

โรคไข้หวัดใหญ่
ไข้หวัดใหญ่เป็นโรคติดเชื้อของระบบทางเดินหายใจอย่างเฉียบพลัน
เชื้อต้นเหตุเป็นไวรัสที่เรียกว่า อินฟลูเอ็นซาไวรัส (INFLUENZA
VIRUS) หรือไข้หวัดใหญ่ ซึ่งมีอยู ่2 ชนิดคือ INFLUENZA A และ B
หากเป็นจะมีอาการหนาวสั่น ไข้ขึ้นสูง เจ็บคอ ปวดเมื่อยกล้ามเนือ้
และศีรษะอย่างรุนแรง อาจมีอาการคลื่นไส้และอาเจียนร่วมด้วย

โรคปอดบวม
เกิดจากภาวะปอดอักเสบจากเชื้อแบคทีเรียหรือเชื้อไว้รัส ทําให้มีหนอง
และสารนํ้าในถุงลม จนเนื้อบริเวณปอดนั้นไม่สามารถรับออกซิเจนได้ตามปกต ิ
ผู้ป่วยจะมีอาการไอ คัดจมูก จาม และมีเสมหะมาก มีไข้สูงติดต่อกันเกิน 2 วัน
หนาวสั่น แน่นหน้าอกหายใจไม่ออก และอาจทําให้เสียชีวิตได้ในทีสุ่ด มักจะพบ
บ่อยในกลุ่มผูสู้งอายุ และเด็กเล็กอายุระหว่าง 5 - 10 ปี

โรคหัด
เป็นโรคติดต่อที่เกิดจากเชื้อรูบีโอลาไวรัส มักระบาดช่วงปลายฤดูหนาวต่อกับ

ฤดูร้อน มักพบในเด็กตั้งแต่อายุ 2 - 12 ขวบ ติดต่อกันได้ง่าย จากการไอ จาม
รดกันโดยตรง หรือหายใจเอาละองเสมหะ นํ้ามูก นํ้าลาย ของผู้ป่วยที่ลอยอยู่
ในอากาศเข้าไป อาการคล้ายไข้หวัดธรรมดาคือ นํ้ามูกไหล ไอแห้ง ตาและจมูก
แดง มีไข้สูง หากมีไข้ติดต่อกัน 3-4 วัน จะมีผื่นแดงขึ้นตามร่างกาย และยังมี
ตุ่มใสๆ ขึ้นในปาก กระพุ้งแก้ม และฟันกรามบน ซึ่งตุ่มเกิดขึ้นเฉพาะโรคหัด

เท่านั้น พอผื่นออกได้ประมาณ 1 - 2 วัน เด็กจะมีอาการดีขึน้

อุจจาระร่วง
เป็นอีกโรคที่มากับฤดูหนาวที่ควรระวัง ส่วนใหญ่สาเหตุ
มาจากการติดเชื้อไวรัสโรต้า ที่ระบาดมากสุดช่วงเดือน
ตุลาคม-กุมภาพันธ์ ของทุกปี โดยเชื้อจะเข้าสู่ร่างกาย

ทางปาก ผ่านกระเพาะอาหารแล้วแบ่งตัวที่ลําไส ้พบบ่อย
ในเด็กอายุ 6-12 เดือน เนื่องจากมีภูมิต้านทานตํา่ 

อาการของโรคจะมีไข้ ท้องเสียรุนแรง
และอาเจียนอย่างหนัก บางรายเสียนํ้ามากจนช็อก

หรือเสียชีวิต

โรคไข้สุกใส
มักระบาดช่วงเดือนมกราคม-มีนาคม เกิดจากเชื้อไวรัส
ชื่อไวรัสวาริเซลลา ติดต่อผ่านทางการสัมผัสตุ่มนํ้าใส

โดยตรง สัมผัสของใช้ มีระยะฟักตัวในร่างกาย 10 - 20 วัน
พบมากในเด็กอายุ 5 - 15 ปี โดยเกิดกับผูท้ี่ยังไม่เคยเป็นโรค

นี้มาก่อน

ู ู ู
พออากาศเชนนีจะทําท ใา หรางกายปวยไย ดงายกวาปกติ

ูู
เนื
ูู
องจากใก นชวงอากาศทีเยน็เป็ปปนเวลาทีเอื้

ูู
อตอการอยูยรอด

ยขอองเชือ้ไอ วรสัไส ดเ้ป็ปปนอย่
รร
างดี โดโโ ยเฉพาะใะ นกลุ่

วว
ลมของเดก็ ผู้ผสูงอายุ ผู้ผทีม่ีอาการป่

ยย
วยหรือสุขภาพไพ มแ่ขง็แรง

วงังเป็ปปนพิเศษ
ควาามรู้รจกั 6 โรโโ คทีม่ากบัหนา้หนาว
มพรร้

ม
อมรบัมือกบัโรโโ คต่

กก
างๆ

จบ็บป่
ออ
วย

มกกัันใน ห้
ววยย
ร่
ยย
างกายแขง็แรงแตเ่นิน่ๆ

พบบ่
นน
อยใย นช่

งง
วงฤดูหนาวที่

แแ
ควรระวงัมีอะไะ รกนับา้ง

โโรโโ คไค ขห้วดัดดดด
ไขห้วดัธธรรรรรรมดาจจะะะมีอาการคคคลา้ยๆไๆ ขข้้หวดัใด หญญญ่่ แตตตตข่ขข้้้อออแแแตตตกกกตา่ง
คือไอ ขห้หววววััััดธรรมดดดาจะมีอากาารร คดัจจมมูก นํา้มูกกกไไ

ญญญญ
กก หหหลลล ไอออจจจาม คนั

คอ ไมม่่
หห
คคค่
ว
อยมีอาาการไร ข้ และปวววดกลลลา้มเนือ้

หญญญญ่่่่
ใหหญญญญเ่ป็็ปปนนโโรรโโโโ คคติดเชือ้อขขอองงรระะบบบทางเดินหายใย จอยา่งเฉียบพลัน
เหตตตตุเเปป็็ปปปปนไน วรสัสททีเ่เรีียกกววา่าา ออิินนนนฟฟลลููเเออน็ซาไา วรสั ((INFLLUUEENZNZAA
)) หหรื

ุุ
อไอ ขขห้หววััดใด หหญญ่

ยย
ซ่ึง่มีออยยยยู่่

นนน
ยย 222 ชชนนิิดดคคืือ INFLLUUENZNZAA AA แแลละะ BB

นจจะะะะมมีีอากกาารรหนาวสสั่นน ไไข้้ขึ้
ูู

้ นนสสูง เเจจ็็บคอ ปวดเมื่ือ่ยกลา้มเนือ้
ษะออยย่

มม
าางรุนแรงง ออาจมมีออาการคลลื่

เเ
นนไไน สแ้ละอาเจียนร่

ยย
วมดว้ย

โรโโ คปอดบวม
เกิดจากภาวะปอดอกัเสบจากเชือ้แบคทีเรียหรือเชือ้ไอ วร้สั ทําท ใา หม้ีหนอง
แแลละสารนํา้ใา นถุงลม จนเนือ้บริเวณปอดนั้นไน ม่

ร
สามารถรบัอออกซิเจนไน ดต้ามปกติ

ผผูู้้ผผปป่่
ลล
ววยยจะมีอาการไร อ คดัจมูก จาม และมีเสมหะมาก มีไมี ขส้สููงติดตอ่กนัเกิน 2 วั

หนาาววสสั่่ันน แนน่หนา้อกหายใ
ูู

ย จไจ มอ่อก และอาจทําท ใา หเ้สียชีววิิ
ูู
ตไต ดใ้ด้้ นทีสุ่ด มกัจะพบ

บ่
หห
อยใใย นนกกลลุุ่่ลลมมผู้ผสูงอายุ และเดก็เลก็อายุระหวา่ง 5 - 10 ปีปป

โโรโโ คหดั
เป็ปปนนนโโโโโโรรโโโโโ คตติดดตอ่ทททีเ่เเกกกิดจจาากกเเชชื้ือ้อรรูบบีโโออโโโโ ลลาาไไาา ววรรสัส มมกักรระะบบาาดดชชว่วงงปปลลาายฤดูหนนาวตอ่กบั

ฤฤดดดูรรร้้อออนน มมมัักพพพบบใใใบบ นนเเดดก็กตั้งแตตตต่่ออออาายยยุ 2 -- 111222 ขขขขววววบบ ตตติดดดดตตตตอ่อกกกกนันนนไไไไนนนน ดดด้้ง่่
ล
าาย จจาากกกการไร อ จาม

รรดดกกัันนนโโดดดโโ ยตตรรงง หหรืืืออหายใใใย จจจเอออาาาละะออองงงเเเสสสมมหหหะะะ น้ํา้มมมูููก นนนํ้ํา้ลลลาาายย ขอองงผูู้ผผปปว่วยยยที่
ร
ลอยอยู่

ม
ย

ใใในนอออาาากาาาศศเเขขา้ไไไาา ปปป ออาาากกการคลลลา้าายยไไไย ขขขห้หหวววัััดดดธธรรรมมมดดดาาาคคคืืืออ นนํ้ํา้าามมูููกกไไกก หหหลล ไอแห
ูููู
งง ตตตาาและจมูก

แดง มีไมี ขสู้ง หากมีไมี ขต้ิดตอ่กนั 3-4 วนั จะมีผื่่นแดงข้ึน้ตามร่
แ
างกกายยย แและยงัมี

ตุ่ตมใม สๆ ขึน้ใน นปาก กระพุ้พงแกม้ และฟัฟฟนกรามบน ซึง่ตุุ่
น
ตมเกิดขึน้เเฉฉพพพาาะะโรโโ คหดั

เทา่นั้น พอผื่
แแ
นออกไก ดป้ระมาณณ 1 - 2 วั

ุุ
น เด็็กกจจะมีีออออาาการดีข้ึน้

อุจจาระะรว่ง
เป็ปปนอีกโรโโ คคทีม่ากบัฤดูหนาวทีค่ววรระวงั สว่นใน หญส่าเห
มาจากการรติดเชือ้ไ

ฤฤ
อ วรั

ูู
สโรโโ ตา้ ที่

วว
รระบาดมากสุดช่

ญญ
วงเดื

ตุลาคม--กุมภาพนัธ์ ของทุกปปีีปปปป โดโโ ยเชือ้จะเข้
ุุ
าสู่
วว
สร่
วว
างก

ทางปาก ผ่
มม
าานกระเพาะอาหารแลว้วแบ่

ยย
งตวัทีล่ําล ไา ส้

ูู
พบบ่

ในเดก็อาย 6-12 เดือน เนื่
แลล
อองจากมีภมิตา้นทานต

โรโโ คไค ขสุ้กใก สสส
มกัระบบาาดดช่่วงงเเดดืือนมกกรราาคม-มมีนนาคม เเกกิดดจากเชือ้ไอ วรสั
ื่

ม
ไ ั ิิ ิิ ่ ่

ม
ั ัั ่ ํ้ ใ

6 โรคทีŋควรระวงั
ในชว่งฤดูหนาว

6 โรคทีŋควรระวงั
ในชว่งฤดูหนาว



“ช่วงส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม”่ หลายคนหยุดยาว และออกเดินทางไปเที่ยวพักผ่อน
ซึ่งสิ่งสําคัญคือการที่เราต้อง เตรียมตัวและเตรียมสุขภาพให้พร้อม เพื่อการท่องเที่ยว
อย่างปลอดภัยและสบายใจหายห่วง โดยเฉพาะการเตรียมรับมือกับ สภาพอากาศ และ

การเดินทาง เพราะอาจทําให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บและอุบัติเหตุฉุกเฉินเกิดขึ้นได้

เรื่องอะไรบ้าง !? ที่ต้องเตรียมพร้อม
สภาพอากาศ

การเดินทาง

ระวังท้องร่วงจากโรตา

พฤติกรรมการดื่มฉลอง

ควรดูแลร่างกายให้อบอุ่นอยู่เสมอ โดยเฉพาะอย่างยิΤงในพืΠนทีΤทีΤมีอากาศเปลีΤยนแปลง
หรืออากาศหนาวมากๆ หากอบอุ่นไม่เพียงพอ ร่างกายตากอากาศเย็นเปΥนเวลานาน
อาจปήวยไข้หวัด และถึงขัΠนเสียชีวิตได้ การปΡองกัน คือ เตรียมเครืΤองแต่งกายให้พร้อม 

ควรสวมเสืΠอผ้าหนาๆ สวมถุงมือถุงเท้าและสวมหมวก ผู้ทีΤมีโรคประจําตัว 
ต้องนํายาไปเพืΤอรับประทานตามทีΤแพทยส์ัΤงด้วย รวมถึงการหลีกเลีΤยงการอยู่ใกล้ชิด

กับผู้ทีΤปήวยเปΥนไข้หวัด ไม่เข้าไปในสถานทีΤทีΤมีผู้คนแออัด ควรล้างมือบ่อยๆ 
เพืΤอปΡองกันการสัมผัสกับเชืΠอโรคทีΤอยู่ตามสถานทีΤต่างๆ

สุขภาพคนขับเปΥนสิΤงสําคัญ หากพักผ่อนไม่เพียงพอหรือดืΤมแอลกอฮอล์ 
จะเกิดอาการง่วงนอน อาจหลับในอย่างไม่รู้ตัว เสีΤยงเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนนได้ 
ผลของการง่วง จะทําให้ประสาทสัมผัสทุกอย่างช้าลง สมองตืΠอ ตัดสินใจผิดพลาด 

ใจลอย ไม่มีสมาธิ การสัΤงการของสมองไปยังกล้ามเนืΠอช้าลง เมืΤอเกิดเหตุการณค์ับขัน 
จึงแตะเบรกได้ช้ากว่าปกติ การปΡองกัน คือ ก่อนเดินทางต้องมีการเตรียมตัวให้พร้อม 
นอนพักผ่อนให้เพียงพอ 7 - 9 ชัΤวโมง งดการดืΤมแอลกอฮอล์ รวมไปถึงยาทีΤทําให้
ง่วงซึม หรือแม้ว่าจะยังไม่รู้สึกเหนืΤอย เมืΤอรู้สึกง่วงล้า อย่าฝΩนขับ ให้เปลีΤยนคนขับ 

หรือแวะจอดในทีΤปลอดภัย และงีบหลับประมาณ 15 นาที ก็จะช่วยได้

โรคท้องร่วงไม่ได้มาเฉพาะฤดูร้อน ซึΤงในฤดูหนาวก็มีโรคท้องร่วงเช่นกัน
โดยเฉพาะสาเหตุจาก “ไวรัสโรตา” เชืΠอแพร่กระจายได้ดีในช่วงฤดูหนาว

เกิดได้ทัΠงในเด็กและผู้ใหญ่ อาการรุนแรง มีโอกาสถ่ายอุจจาระ 
10 - 20 ครัΠง/วัน ดังนัΠน ควรระวังการรับประทานอาหาร 

โดยเฉพาะการรับประทานอาหารในทีΤต่างๆ ต้องกินร้อน ช้อนกลาง 
ล้างมือ จะช่วยปΡองกันได้

เพราะการดืΤมสุราระยะแรกจะทําให้ร่างกายร้อนวูบวาบ ซึΤงเกิดจากการ
ทีΤหลอดเลือดฝอยใต้ผิวหนังขยายตัว ความร้อนจะถูกระบายออกจาก
ร่างกายมากขึΠนโดยไม่รู้ตัวทําให้อุณหภูมิของร่างกายลดลง หากดืΤมสุรา
ในปริมาณมาก ฤทธิΞของแอลกอฮอล์จะกดประสาทส่วนกลางทําให้มี
อาการเมา อาจหลับโดยไม่รู้สึกตัวประเภทเครืΤองดืΤมแอลกอฮอล์ 
การดืΤมฉลองหนักๆ ต่อเนืΤองหลายวัน รวมทัΠงความเชืΤอผิดๆ 

ในการดืΤมสุราแก้หนาว ทําให้อาจถึงขัΠนช็อคหมดสติ หรือเสียชีวิตได้

อะไะ รบา้ง !? ทีต่อ้งเตรียมพรอ้ม
สภาพอากกกาาศ

การเดิิินทาง

ระวงัทอ้งรว่งจากโรโโ ตตตาาา

พฤติกรรรมกการรดดื่ืมมมฉลองง

างกายให้อบอุ่อนอยู่ยเสมอ โดยเฉพาาะะออยยยยยย่่าาาาางงยยิΤงงในนพืืΠΠนทีีΤทททีีΤมมมีีีอากาศศศศศศศศศศศเเเปปปปลลีีีีΤΤยยยนนนนแปปลลง
ศหนาวมากๆ หากอบอุ่อนไน ม่เพียงพพออ รร่าางงงกกาายยตากออาาากกกาาศเเเเเเเเเเยยยยยย็็นนนนนนนเปปปΥΥΥปปปปนนเเวววลลลลลาาานาานนน
หวัด และถึงขัΠ

ๆๆ
นเสียชีวิตได้ กาารรรรรปปปปΡปปอออองงงงงกกกกกกกกกกันนนนนน คคคืืออ เตตรียยมมมมเเเเเเคคครรืืΤอออองงงงงงแแแแแแแแแแแตตตตตต่งงงงกกกกายใใใใหหห้พพพร้อออมมม

สวมเสืΠอผ้าหนาๆ สวมถุงมมมมืออออถุงเเเเททททท้าาาาแแแแลลลลลละะะสสสสววววมมหหมมวกก ผผผผููู้้ผผผผผผผผทททททททีีีีีีΤΤΤมมมีีีโโโโโโโโโโโรรคคปปปปปปปปปรรรรรรรรระะะะะะะะจจจํําจ ตตตตัววว
ไปเพืΤอรับประทานตามมมททีีีีΤΤแพพพทททย์สสสΤัΤัΤงงงงงงงงงงงงงดดดด้้้้้วววยยย รรรรวววววววววววมมมถถึงงกกกกกกาาาาารรรรหหหหลลลลลลีีกกเเลลลลลลลลลลลลลลลีีีีีีีΤΤยงงงงงงกกาาาาาารรรรออยยยยููู่่่ยยยใใใใใใกกกลลล้ชชชิิด
ทีΤปήปปวยเปΥปปนไน ข้หวัด ไมมมม่เเเข้าไปปปปปใใใใในสถาาานนนนนนนนนนนนนนนนนททีีΤททีีΤมมมีีผผผููู้้้้้้ผผผผผคคนนแแออออััััดดดดด คคคคคคคคคคคคคคคคววววรรรรรรรรรรรรรรรรรรรลลลลลลลลล้้้้้าาาาาาาาางงงงมมืออบ่ออออยยยยๆๆ

เพืΤอปΡปปองกันกาาารรรสัมผัสสสสสกับเชืΠอโโโโโรรรรรรรคคคคคคคททททีΤΤออออออยยยยยยยยยยยยููู่่่
ููููู
ยยยยยยยยยยยยยตาามสถถถถาานนนนนนนนนนนนนนททททททททททีีีีีีΤΤตตต่าาาาาาาาาาางงงงๆๆ

าาาาพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคคนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขััััััััััับเปΥปปนสิΤงสําส คัญ หากพักผ่อนไน ม่เพียงพอหรือดืΤมแอลกอฮอล์
การงงง่วววงงงนนออน อาจหลับใ

ญญ
นอย่างไม่รู้รตัว เสีΤยงเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนนไน ด้

ารง่วง จะะทําทํท ใใหห้ประสาทสัมผัสทุกอย่างช้าลง สมองตืΠอ ตัดสินใน จผิดพลาด
มีสมาธิิ กาารรรรสสสสสสสสสัΤััังงงงงงงงงกกกการของสมองไปยังกล้ามเนืΠอช้าลง เมืΤอเกิดเหตุการณค์ับขัน
กได้ช้ากกวว่่าปปกกกกกกกกกกกกกกกกกกกตตตติ การปΡปปองกัน คือ ก่อนเดินทางต้องมีการเตรียมตัวให้พร้อม
ผ่่อนใใน ห้้เพพพียยยงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพอ 7 - 9 ชัΤวโมง งดการดืΤมแอลกอฮอล์ รวมไปถึงยาทีΤทําท ให้
หรือแม้ว่าาาจะยยัััังงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไไม่รู้รสึกเหนืΤอย เมืΤอรู้รสึกง่วงล้า อย่าฝΩฝฝนขับ ให้เปลีΤยนคนขับ
รืือแวววววววะะะะะะะะะะะจจจจจจจจจจจจจจจจจจจจจจจจจจจอออออออออออออออออออออออออออออออออออออออออดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใในนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนททีีีีีีีีีีีีΤปปลอดภัย และงีบหลับประมาณ 15 นาที ก็จะช่วยได้

โรคท้องร่วงไม่ได้มาเฉพาะฤดูร้อน ซึΤงในฤดูหนาวก็มมีีีโโโโรรคคคคทททท้้ออองรรร่่่่ววงงเเเชชช่น
โดยเฉพาะสาเหตุจาก “ไ“ วรัสโ

ูู
รตา” เชืΠอแพร่

ูู
กระจายไไดด้้ดดีใใใในนนนชชช่่วงฤฤดดดููหหห

เกิดได้ทัΠงในเด็กและผู้ผใหญ่ อาการรุนแรง มีโอกาสสถถ่าายอออุุจจจารรระะะ
10 - 20 ครัΠง/วัน ดั

ูู
งนัΠ
ญญ
น ควรระวั

ุุ
งการรับประทานออาหาาาารร

โดยเฉพาะการรับประทานอาหารในทีΤต่างๆ ต้องกินร้อน ช้อออนนนนนกกลา
ล้างมือ จะช่วยปΡปปองกันไน ด้

เพราะการดืΤมสุราระยะแรกจะทําาท ใหห้้ร่างงกายรรรร้้้ออนนวูบบวาบ ซึΤงเกิดจากกา
ทีΤหลอดเลือดฝอยใต้ผิวหนังขขยยาายตตัวว ควาาามมร้ออนจะะะะถูกระบาายออกจาก
ร่างกายมากขึΠนโน ดยไม่รู้รตัวทําท ใใหห้้อุณณหหภูมิขขของร่าางกายยยลลดดลง หากดืΤมสุ
ในปริมาณมาก ฤทธิΞของแอลกอฮฮอลล์์จจะะกกดดประะสาททสส่วนกลางทําท ให้มี

ุุ

อาการเมา อาจหลับโดยไม่รู้รสสึกกกตตัววปประเเภภทเครรืืΤองดดืืΤมแออลลกกอฮอล์
การดืΤมฉลองหนักๆ ต่อเนื

ูู
Τ
ูู
อองงงงงงงงหหลลายวัน รวมมททัΠΠงคความเชชืืΤΤออผิดๆ

ในการดืΤมสราแก้หนาว ทําท ให้อาจจถึงขขัΠนช็ออคหมดสสตติิ หรือเสียชีวิตได้

OCC HEALTH TEAMSOOOOOOOOOCOCCCCCC HEAAALLLTTTHHH TTTEEEAAAMMMMSSSSSCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC HHHHHHHHHHHHHHHHHHEEEEEEEEEEEEEEAAAAAAAAAAAAAAALLLLLLLLLLLLLLTTTTTTTTTTTTTHHHHHHHHHHHHHHH TTTTTTTTEEEEEEEEEEEEEEEAAAAAAAAAAAMMMAAAAAMMMMMMMMMMMMMMMMMMSSSSSMMMMMMMMMMMSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS

กฤษณ์ชญานิน ขวญัพุทโธ   RCUT
พงษ์เทพ พลีขันธ ์                  MRRC
ชูศกัดิ ์พงศาวดาร                PWPP
เกรียงศกัดิ ์ศิริชุม                  PWPP
สุชีพ สุขหร่อง                        PWPP

ตดิตอ่รบัรางวลัทีœ หน่วยงาน QIHI 
ชัŖน 8 อาคาร 10 ปŦ

อาชพีÞดทีœมีข้อจาํกดัสําหรบั
ผูท้ีœมีตาบอดสี ?

ออออาา

คําถามท้ายฉบับ ?คําถามท้ายฉบับ ?

รายชืèอผู้ได้รบัรางวัลรายชืèอผู้ได้รบัรางวัล

พงษเทพ พลขนธ MRRCC
ชูศกัดิ์ พงศาวดาร PWPPP
เกรียงศกัดิ์ ศิริชุม PWPPP
สุสุสสชชชชีีีพพ สุสุุขขหหร่อง PWPPPP

าาชชพีพÞÞพพ ดดททœœีœมมีขขอ้อจจจจําําาากกกกััดดสสํํํําาาาหหหหรรรรััััับับบบบ
ผู้ผทีœมีตาาบบออดสี ?

าถามทา้ยฉบบั ??าาาถถถาาามมมททท้้้าาายยยฉฉฉบบบััััับับบ ???

ประจําเดือนกรกฎาคม 2565



หน่วยงานทีÉพนักงานทาํกจิกรรม 100 เปอร์เซ็นต์ ครบทุกพฤติกรรมทัÉวไป / พฤติกรรมการทํางาน / My Alert / สังเกตการทํางาน / i-CAREs

หมายเหตุ: ช่องคะแนนเปอร์เซ็นต์
0% = ไม่เกีÉยวขอ้ง
0.00% = ไม่เขา้Log in



1
2 เลือกหน่วยงานของตนเอง

3
4 ติËกหวัขอ้ทีÉไมเ่กีÉยวกบับคุคลนัÊนๆ ออก 
พรอ้มระบเุหตผุล และกดบนัทกึ เป็น

รายบคุคล

หมายเหตุ : ผู้ทีÉสามารถเข้ามาเปลีÉยนแปลงข้อมูลนีÊได้ ต้องเป็นพนักงานในหน่วยงานนัÊนระดบั PG 8 ขึÊนไป เท่านัÊน
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คณุทิวา ผูจ้ดัการฝ่าย OPPL i-CAREs Walk & Talk  พืÊนทีÉ PLP1

คุณทวิา VP OPPL รว่มดว้ย คุณภาสกร MPP2 คุณอภชิาต ิคุณสุธรรม สืÉอสาร
ขอ้มลูความปลอดภยัดงันีÊ

เรยีนรูจ้ากอุบตัเิหตุทีÉเคยเกดิขึÊนในอดตี 

เน้นยํÊาพืÊนทีÉขา้งเคยีงเป็น live plant

โครงการดาว 5 ดวง
Stop if unsafe 

การจดัการสิÉงแวดลอ้ม
รว่มทาํกจิกรรม KYT กบัผูร้บัเหมา

คณุทิวา ผูจ้ดัการฝ่าย OPPL i-CAREs Walk & Talk  พืÊนทีÉ PLHD

คุณทวิา VP OPPL รว่มดว้ย คุณดนยั PLHD คุณการนัต ์MPP1  สืÉอสารขอ้มลูความปลอดภยัดงันีÊ
เป้าหมายการทาํงานจบตามกาํหนดดว้ยความปลอดภยั Goal Zero

สืÉอสารเรยีนรูจ้ากอุบตัเิหตุทีÉเคยเกดิขึÊนในอดตี 

Stop if unsafe 

Process Safety Information ขอ้มลูความปลดภยัในพืÊนทีÉ PLHD

โครงการดาว 5 ดวง
มาตรการการป้องกนั COVID-19

รว่มทาํกจิกรรม KYT กบัผูร้บัเหมา
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คุณธนัช ผูจัดการฝาย OPSA i-CAREs Walk & Talk  พื้นที่ EPS

คุณธนัช VP OPSA iCAREs Walk & Talk พื้นที่ EPS โดยไดมีพูดคุยเรื่องผล
ประกอบการ EBITDA และ Net profit จาก stock gain และ actual operation ของ 
Q1 และมีการพูดคุยเนนย้ําในเรื่องของ Safety เรื่องการสวมใส PPE, การปฏิบัติตามระเบียบ
ความปลอดภัยของบริษัท และสอบถามเกี่ยวกับการ improve safe operation หรือ impact 
ตอ product quality ยกตัวอยางของพื้นที่ ABS improve เรื่องการยกเทสารเคมี 

วัชรพงศ OPOL มอบหมายใหคุณวรวุฒิ OLOA ดําเนินกิจกรรม I CAREs ฝาย OPOL 
การเตรียมความพรอมกอนเริ่มงานตองมีการประเมินความเสี่ยงทุกครั้งเพื่อความปลอดภัย
Unsafe Condition ที่เปนจุดเสี่ยงตองรีบแกไขทันที เมื่อเห็นวาไมปลอดภัย
PTW กอนเริ่มงานตองตรวจเช็คความถูกตองกอนอนุญาตใหปฏบิัติงาน

คุณวัชรพงศ ผูจัดการฝาย OPOL i-CAREs Walk & Talk  พื้นที่ BD-PGH-ARU

คุณวิชัย ผูจัดการฝาย ORRE i-CAREs Walk & Talk  แผนก RENA (Online)

คุณวิชัย ฝายโรงกลั่นมอบหมาย คุณธวัชชัย ผูจัดการ RENA ในการ
ดําเนินกิจกรรม i-CAREs walk & talk โดยสื่อสาร Safety moment 
ความปลอดภัยในการทํางานที่อับอากาศ การสํารวจ SSHE Culture survey 
Process safety good practice

คุณเกษมสุข ผูจัดการฝาย ORLB i-CAREs Walk & Talk พื้นที่ LBOT

คุณเกษมสุข แจงเรื่อง
เคสผูรับเหมาละเมิดระเบียบความปลอดภัยฯ
Line Steam Racing 
เรื่องความหวงใยพนักงานในการตรวจสอบความปลอดภัยกอนเปด 
Permit ที่หนางาน
เรื่องหองน้ําที่ชํารุดจะรีบดําเนินการแกไข
ใหพนักงานระวังเรื่อง Fire proof ที่ชํารุดในหลายจุดอาจตกลงมา
ใสพนักงานไดงาย

คุณภาณุทัต ผูจัดการฝาย INTL i-CAREs Walk & Talk  พื้นที่ TLDP,TLDL,TLMT
คุณภาณุทัต Site visit TLDP,TLDL,TLMT 

สื่อสารสถานการณอุบัติเหตุ  IRPCใน   5 เดือนแรก เกิดอุบัติเหตุ
ทั้งหมด 45 เคส
ฝาย INTL มีอุบัติเหตุ 7 เคส ดังนี้ (เนนย้ําใหทํางานดวยความ
ปลอดภัย)

คุณสมบูรณ ผูจัดการฝาย INPW i-CAREs Walk & Talk  พื้นที่ PWPP 1,2,3 

ฝากใหทีมงานใสใจเรื่องความปลอดภัย ตลอดจนใหชวยกันสราง 
Safety Awareness ใหเกิดขึ้นภายในทีมงาน
เนนย้ําเรื่องการควบคุมดูแลการปฏิบัติงานของผูรับเหมาที่เขามา
ปฏิบัติงานภายในพื้นที่
พยายามควบคุม Unsafe Action & Unsafe Condition ตางๆ เพื่อ
ลดการเกิดอุบัติการณ เพื่อรักษา Reliance โรงงานใหดีที่สุด
การบริหารจัดการ Permit to Work เนนย้ําใหมั่นตรวจสอบและเปด 
PTW ที่หนางาน
การอัพเดตและการทบทวน PSM ในที่ประชุม Dash Board 
เนนย้ําทีมงานตรวจสอบ Isolation ใหมั่นใจ  
Need Support Issue : ประเด็นเรื่องการอนุมัติเอกสารประเมินความ
เสี่ยงและ E-Permit ลาชา 
Safety Audit PWPP 1,2,3 

คุณโชคชัย ผูจัดการฝาย EMEN i-CAREs Walk & Talk  พื้นที่ ENCV-DK Plant

คุณโชคชัย มอบสิ่งของใหกับตัวแทนผูรับหมาบริษัท Next Asia โดยไดพูดคุย และเนนย้ําผูรับเหมาในเรื่องดังตอไปนี้

พื้นที่ที่ผูรับเหมาปฏิบัติงานสะอาด ขอใหดูแลความสะอาดอยางตอเนื่องตอไป
เนนย้ําเรื่องการขอใบอนุญาตงานกอนเริ่มงาน และฝากใหมีการควบคุมงานอยางใกลชิด

เนนย้ําใหตรวจสอบอุปกรณคุมครองความปลอดภัยสวนบุคคลของพนักงานใหมีสภาพพรอมใช เชน ใหมีการตรวจสอบ Safety Harness หาก
พบการชํารุดใหจัดหาชุดใหมมาแทน
เนนย้ําเรื่องการทํางานบนที่สูงอยางปลอดภัย โดยจะตองคลองเกี่ยวตะขอกนัตกตลอดระยะเวลาที่ขึ้นไปทํางานบนนั่งราน

คุณสมโชค ผูจัดการฝาย EMMP i-CAREs Walk & Talk  พื้นที่ MPOL Office / Workshop 

Permit to Work เปนการปองกันตัวเราในดานแรก และเปนสิ่งสําคัญในการ
ทํางาน 
ชวงนี้ใกลจะถึง Turnaround ฝากใหพนักงานดูแลรักษาสุขภาพทั้งรางกายและ
จิตใจใหแข็งแรง พักผอนใหเพียงพอ
ฝากชวยสํารวจตรวจสอบความผิดปกติตางๆที่เกิดขึ้นที่หนางาน หากแกไขไดใหรีบ
ชวยแกไข



คุณถาวร ผูจัดการฝาย EMMC i-CAREs Walk & Talk  พื้นที่ Work shop MRRE

ฝากเนนย้ําใหผูรับเหมาชี้บงอันตรายดวยเทคนิค JSA และชี้บงใหครบทุกขั้นตอนการ
ทํางาน
ในอนาคตขางหนาพนักงาน Outsource จะมาทํางานแทน IRPC เยอะมากขึ้น “เราจะ
ทําอยางไรใหเขาชวยดูแลงานแทนเราไดอยางมีประสิทธิภาพ และนําเรื่องความปลอดภัย
เขาไปใสในการควบคุมงานดวย”
ฝากตรวจสอบเรื่อง Permit to Work กอนทํางาน

คุณจักราพงษ ผูจัดการฝาย EMMR i-CAREs Walk & Talk  พื้นที่ MRRE
Safety Excellence -3S –Safety  -Smoot  - Smart การปฏิบัติตามมาตรการ
ดานความปลอดภัย และเนนการทํางานเปนทีมอยางเปนระบบ มีการควบคุมการใช
งบประมาณอยางมีประสิทธิภาพ
ชวงนี้อุบัติเหตุเกิดบอย ในกิจกรรม check in หัวหนางานมอบหมายงานพรอมให
คําแนะนําขั้นตอนการทํางานและขอควรระวัง และในการ check out ทีมงาน
รายงานผลการปฏิบัติงานตอหัวหนางาน เพื่อการสรุปผลการทํางานในแตละวัน
การรณรงคในการตรวจสอบคุณภาพงานเพื่อไมใหเกิด repeat work โดยใช
เอกสาร QA/QC/ITP 
การประเมินความเสี่ยงใหครอบคลุมโดยใช JSA risk assessment  กรณีงาน
เรงดวนใหใชแบบฟอรม โดย print จากระบบ E-permit แบบฟอรมเดิมยกเลิก
การใชงาน

คุณณรงค ผูจัดการฝาย EMIR i-CAREs Walk & Talk  พื้นที่ EMMC 
(อาคารบุษราคัม/อาคารทับทิม)

สื่อสารเรื่องเคสตางๆที่เกิดขึ้นในโรงงานของเรา เชน ตัดทอผิด (ตัดทอ LPG), การออก 
work permit ไมตรงกับงานที่ทําในหนางานจริง
ฝากทุกคนชวยกันตรวจสอบ สังเกตการณ การทํางานของผูรับเหมา เพื่อใหเราทุกคนและ
โรงงานปลอดภัย
สงเสริมใหทุกคนทํางานอยางปลอดภัย อยากใหทุกคนมองเรื่องความปลอดภัยวาเปนเรื่องที่
เราทุกคนทําเพื่อตัวเราเอง และคนที่เรารัก ไมมองวา safety เปนเรื่องที่ถูกบังคับใหปฎิบัติ 
เราทุกคนทํางานอยางปลอดภัยเพื่อที่กลับไปหาคนในครอบครัวอยางปลอดภัย
ย้ําเตือนพฤติกรรมที่เกิดจากความเคยชิน ความไววางใจ จนอาจทําใหเกิดการละเลยเรื่อง
ความปลอดภัย และอยากใหทุกคนตระหนักถึงความปลอดภัยอยูเสมอ 
เนนย้ําใหปฎิบัติงานตามขั้นตอน อยาลัดขั้นตอน

คุณวิทวัส ผูจัดการฝาย i-CAREs Walk & Talk  พื้นที่ ALPO

ประเมินความพรอมของบุคลากร และเครื่องมือ ใหมีการ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ
สรางขวัญกําลังใจแรงบันดาลใจในการพัฒนาการทํางาน
ทบทวนมาตรการและระบบการทํางานใหมีความปลอดภัย
วางแผนการจัดหางบประมาณดานอุปกรณและเครื่องมือที่
จําเปน

หนวยงาน QISF Safety Walk & Talk Outsource 
พื้นที่โครงการ UFC,พื้นที่ ADU 1,2 และ Work Shop MRRE

รวมกับ เจาหนาที่ฝายทรัพยากรบุคคล OEPE ,จป. 
BSA และ จป. CE สื่อสารการปฏิบัติงานตาม
ขั้นตอน,การประเมินความเสี่ยง,สื่อสารอุบัติเหตุ
ประจําเดือน,การปฏิบัติตาม Permit to Work 
การสวมใส PPE /หามนําโทรศัพทเขาไปในพื้นที่เขต
ผลิตและการหามใหอาหารแมว หมา รวมถึง
มาตราการปองกันโรค COVID-19

ประกาศในราชกิจจานุเบกษาเมื่อวันที่ 12 กรกฎาคม 2565 นอกจากจะมีระเบียบสํานักงานตํารวจแหงชาติ วาดวยการสง
ใบสั่งทางไปรษณีย พ.ศ. 2565 ตามที่สื่อมวลชนสํานักตาง ๆ นําไปเผยแพรแลว ยังมีระเบียบอื่น ๆ อีก 6 ฉบับ ซึ่งมี
ความสําคัญและความนาสนใจที่ผูขับขี่รถควรตองรูไวดวย ดังนี้
1. ระเบียบวาดวยหลักเกณฑ วิธีการ และเงื่อนไขเกี่ยวกับระบบการบันทึกคะแนนความประพฤติในการขับรถของผูไดรับ
ใบอนุญาตขับขี่ พ.ศ. 2565 ออกโดยผูบัญชาการตํารวจแหงชาติและอธิบดีกรมการขนสงทางบก โดยอาศัยอํานาจตาม 
พ.ร.บ. จราจรทางบกฯ มาตรา 142/1 วรรคสอง และมาตรา 142/4 และใชบังคับเมื่อพนกําหนด 180 วันนับแตวัน
ประกาศในราชกิจจานุเบกษา (ใชบังคับตั้งแตวันที่ 8 มกราคม 2566)

2. ระเบียบสํานักงานตํารวจแหงชาติวาดวยการสั่งพักใชใบอนุญาตขับขี่ พ.ศ. 2565 ออกโดยผูบัญชาการตํารวจแหงชาติ โดยอาศัยอํานาจตาม พ.ร.บ. จราจรทางบกฯ มาตรา 
142/1 วรรคสาม และมาตรา 142/2 และใชบังคับเมื่อพนกําหนด 180 วันนับแตวันประกาศในราชกิจจานุเบกษา (ใชบังคับตั้งแตวันที่ 8 มกราคม 2566)

3. ระเบียบสํานักงานตํารวจแหงชาติวาดวยหลักเกณฑและวิธีการสั่งพักใชใบอนุญาตขับขี่ พ.ศ. 2565 ออกโดยผูบัญชาการตํารวจแหงชาติ โดยอาศัยอํานาจตาม พ.ร.บ. จราจรทาง
บกฯ มาตรา 142/5 วรรคสอง และใชบังคับตั้งแตวันที่ 13 กรกฎาคม 2565 เปนตนไป

4. ระเบียบวาดวยการยึดใบอนุญาตขับขี่ การบันทึกการยึดใบอนุญาตขับขี่ดวยวิธีการทางขอมูลอิเล็กทรอนิกสและระงับการใชรถเปนการชั่วคราว พ.ศ. 2565 ออกโดยผูบัญชาการ
ตํารวจแหงชาติและอธิบดีกรมการขนสงทางบก โดยอาศัยอํานาจตาม พ.ร.บ. จราจรทางบกฯ มาตรา 140/2 และใชบังคับเมื่อพนกําหนด 180 วันนับแตวันประกาศในราชกิจจา
นุเบกษา (ใชบังคับตั้งแตวันที่ 8 มกราคม 2566)

5. ระเบียบวาดวยการประสานขอมูลทางอิเล็กทรอนิกสเกี่ยวกับประวัติและการกระทําความผิดตามกฎหมายของผูไดรับ
ใบอนุญาตขับขี่ ขอมูลทะเบียนรถ และขอมูลอื่นที่เกี่ยวของ พ.ศ. 2565 ออกโดยผูบัญชาการตํารวจแหงชาติและอธิบดีกรมการ
ขนสงทางบก โดยอาศัยอํานาจตาม พ.ร.บ. จราจรทางบกฯ มาตรา 4/1 และใชบังคับตั้งแตวันที่ 13 กรกฎาคม 2565
เปนตนไป

6. ระเบียบสํานักงานตํารวจแหงชาติวาดวยหลักเกณฑและวิธีการในการอุทธรณคําสั่งพักใชใบอนุญาตขับขี่ พ.ศ. 2565 ออกโดยผูบัญชาการตํารวจแหงชาติ 
โดยอาศัยอํานาจตาม พ.ร.บ. จราจรทางบกฯ มาตรา 142/8 และใชบังคับตั้งแตวันที่ 13 กรกฎาคม 2565 เปนตนไป

ขอบคุณขอมูลจาก



ประจําเดือนกันยายน 2565ว า ร ส า ร ด า น ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย



ฝาย INQI จัดงาน OpEx and Contractor day 

ในวันอังคารที่ 30 สิงหาคม 2565 โดยคุณชวลิต ทิพพาวนิช 
ประธานเจาหนาที่บริหารและกรรมการผูจัดการใหญ เปนผูเปดงาน 

โดยภายในงานมีการจัดกิจกรรม ดังนี้
1. การมอบรางวัลใหกับหนวยงานที่มีการบริหารจัดการ Operation Excellence ดีเยี่ยม 
2. Sharing best practice, Safety, Contractor

3. Commitment Goal zero step 6

4. Commitment Contractor

OpEx and Contractor day 
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หน่วยงานทีÉพนักงานทาํกจิกรรม 100 เปอร์เซ็นต์ ครบทุกพฤติกรรมทัÉวไป / พฤติกรรมการทํางาน / My Alert / สังเกตการทํางาน / i-CAREs
ประจําเดือนสิงหาคมจํานวน 50 หน่วยงาน
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คณุทิวา ผูจ้ดัการฝ่าย OPPL i-CAREs Walk & Talk  พืÊนทีÉ Hydra

คุณทวิา OPPL พรอ้มผูบ้รหิารทา่น
อืÉนๆ  พืÊนทีÉ Hydra Project สืÉอสาร
ความปลอดภยัฯ เน้นยํÊาการทาํ PSSR 

การปิดประเดน็ punch A และ punch 

B

คณุธนัช ผูจ้ดัการฝ่าย OPSA i-CAREs Walk & Talk พืÊนทีÉ EPS

คุณธนชั VP OPSA iCAREs Walk & Talk พืÊนทีÉ EPS โดยไดม้พีดูคุย
ในเรืÉองของการ Improvement จุดทีÉใชใ้นการเตมิ Recycle product / จุดทีÉ
ใชใ้นการเตมิ Additive บรเิวณ Mixer / Reactor ฯลฯ Improvement 

อุปกรณ์ระบายความรอ้นบรเิวณ Reactor / Packing, การบรหิารจดัการ
เกีÉยวกบัชดุกนัสารเคมใีนพืÊนทีÉ ทั ÊงนีÊไดม้กีารเน้นยํÊาในเรืÉอง Take time to 

take care safety at work, Work safety risk your work (ใหน้ึกถงึความ
ปลอดภยักอ่นเริÉมงาน), การปรบัเปลีÉยนพฤตกิรรมการทาํงานใหป้ลอดภยั,

เน้นยํÊาในเรืÉองของ PTW และเอกสารทีÉเกีÉยวขอ้งใหม้คีวามพรอ้มก่อนเริÉม
งาน, ความพรอ้มใชง้านของอุปกรณ์ไฟฟ้าทีÉนํามาใชง้านในพืÊนทีÉ, ชืÉนชม
การดแูล 5ส ในพืÊนทีÉ และชืÉนชม ขอบคุณพนกังาน OPSA ทุกทา่นทีÉ
ชว่ยกนัดแูลความปลอดภยัในแต่ละพืÊนทีÉไมใ่หเ้กดิอุบตัเิหตุในชว่งปีทีÉผา่น
มา    

คณุวชัรพงศ ์ผูจ้ดัการฝ่าย OPOL i-CAREs Walk & Talk  พืÊนทีÉ OLHU (UT4) 

คุณวชัรพงศ ์OPOL มอบหมายให ้คุณวรวฒุ ิ

OLOA  ดาํเนินกจิกรรม i-CAREs Safety 

Walk & Talk  รว่มกบัคณะกรรมการความ
ปลอดภยัฯ เน้นยํÊา 

กอ่นเริÉมปฏบิตังิานจะตอ้งมกีารประเมนิ
ความเสีÉยงทุกครั Êง
อุปกรณ์ความปลอดภยัตอ้งพรอ้มใชง้าน
Permit To Work ตอ้งพรอ้มครบถว้นกอ่น
ใหเ้ริÉมปฏบิตังิาน

คณุวิชยั ผูจ้ดัการฝ่าย ORRE i-CAREs Walk & Talk  แผนก SRU (RESR) 

คุณวชิยั ผูจ้ดัการฝ่ายโรงกลั Éน พรอ้มดว้ยคุณทพิย ์ผูจ้ดัการแผนก RESR จดั
กจิกรรม i-CAREs Walk & Talk พืÊนทีÉ SRU (RESR) 

i-CAREs ดงันีÊ
- เน้นยํÊาขั Êนตอนการเปิด-ปิด Permit to work การตรวจสอบผูป้ฏบิตังิานให้

ตรงกบัมาทาํงานจรงิ
- โดยระบบ PSM เน้น PTW OW SOP

Walk & Talk ดงันีÊ
- ตรวจความปลอดภยั Permit to work ของผูร้บัเหมา
- เน้นยํÊาใหป้ฏบิตัติามาตรการโควดิ 19 อยา่งเครง่ครดั

คณุเกษมสขุ ผูจ้ดัการฝ่าย ORLB i-CAREs Walk & Talk พืÊนทีÉ  LBOT , LBOD

คณุไพโรจน์ ผูจ้ดัการฝ่าย ORRC i-CAREs Walk & Talk พืÊนทีÉ RCHR

1. permit to work ใหต้รวจเชค็รายละเอยีดในใบ Permit ใหค้รบถว้นกอ่นเปิดงานทุกครั Êง เน้นยํÊาใหต้รวจ 
Permit , Safety Talk , Tool Box Talk และการตรวจวดัก๊าซใหถู้กตอ้งตามระเบยีบ

2. ใหค้วามรูเ้รืÉอง PROR Three Lines of Defense Model  ( 1. Shift Team , 2. OA / Line manager / 

TE  , 3. VP/EVP Town hall )

3. สืÉอสารความเสีÉยงกอ่นเริÉมงาน และ Line of fire ใหทุ้กคนทราบ
4.        สืÉอสารเรืÉอง COVID 19 ระวงัตวัเอง มาตรการป้องกนั DMHTT เนืÉองจากขณะนีÊพบมกีารตดิเชืÊอ
เพิÉมขึÊน
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คณุภาณุทตั ผูจ้ดัการฝ่าย INTL i-CAREs Walk & Talk  พืÊนทีÉ TLWL 

คุณภานุทตั INTL รว่มกจิกรรม  i-CAREs Walk & Talk  ลงพืÊนทีÉ TLWL และสืÉอสารความปลอดภยัฯ แก่พนกังาน เน้นยํÊาเรืÉอง
การดแูละความปลอดภยัภายในพืÊนทีÉและสืÉอสารอุบตัเิหตุทีÉเกดิขึÊนในพืÊนทีÉ IRPC ใหพ้นกังานทราบ

คณุสมบรูณ์ ผูจ้ดัการฝ่าย INPW i-CAREs Walk & Talk  UCF Project พืÊนทีÉ WWT4

ตรวจสอบความปลอดภยักจิกรรมผูร้บัเหมา UCF Project พืÊนทีÉ WWT4

ทวนสอบความรูค้วามเขา้ใจในการปฏบิตังิานดา้นความปลอดภยัของผูร้บัเหมา ใหส้อดคลอ้งกบักฎระเบยีบของบรษิทั
Safety Audit พืÊนทีÉ WWT4

ประเดน็ Need Support อืÉนๆ 

คณุสมโชค ผูจ้ดัการฝ่าย EMMP i-CAREs Walk & Talk  พืÊนทีÉ MPS1 & MPS2 Office / Workshop 

แจง้เรืÉองผลประกอบการครึÉงปีแรกของบรษิทั (ลดลงจากปีทีÉแลว้) ผลกระทบจาก COVID สงครามรสัเซยี-ยเูครน 

และ จนี-ไตห้วนั-สหรฐัอเมรกิา
จากเคสอุบตัเิหตุต่างๆทีÉเกดิขึÊนในชว่งทีÉผา่นมา ตอ้งเพิÉมการตรวจสอบและการประเมนิความเสีÉยง เน้น Personal 

Safety และ Process Safety โดยทาํ Safety เพืÉอความปลอดภยัของตวัเราเอง

กลยทุธ ธ 3ธ 3C
Climate Change
Circular Economy
Create for share value

เน้นความสาํคญัของ อง 3 3S
Safety
Smooth
Smart

คณุถาวร ผูจ้ดัการฝ่าย EMMC i-CAREs Walk & Talk  พืÊนทีÉ MCES

ขอใหร้ว่มแรงรว่มใจในงาน Turnaround ทีÉจะมาถงึ  และฝากใหทุ้กคน
ดแูลสขุภาพเพืÉอเตรยีมพรอ้มงาน T/A

เรืÉอง Permit to work มคีวามสาํคญัขอใหป้ฏบิตัติามขั Êนตอน
การทาํงานกบัผูร้บัเหมาและ Outsource ตอ้งดแูลกนัและเป็นทมี
เดยีวกนั
การควบคุมคุณภาพงาน QA/QC ใหด้าํเนินการเรยีบรอ้ยและครบถว้น

คณุจกัราพงษ์ สมคิด ผูจ้ดัการฝ่าย EMMR i-CAREs Walk & Talk  ทีÉ MRLB Work Shop

จกัราพงษ ์สมคดิ เน้นยํÊาในเรืÉองดงัต่อไปนีÊ
• กอ่นเขา้รว่มกจิกรรม walk and talk 1ไดท้าํพธิไีหวเ้จา้ทีÉ ทีÉ Ware House PS Plant และไหวเ้จา้พอ่ปลวกเกต เพืÉอเป็นศริมิงคลและใหพ้นกังานมี

ความปลอดภยัในการปฏบิตังิาน
• Safety walk and talk เพืÉอขวญัและกาํลงัใจใหพ้นกังาน และรณรงคใ์หพ้นกังานปฏบิตัติามมาตราการความปลอดภยัโดยเครง่ครดั
• การpermit to work ใหท้าํตามขนัตอน ในสว่นการประเมนิความเสีÉยงผูร้บัเหมาใหใ้ช ้JSA เป็นการประเมนิความเสีÉยงในการทาํงาน 

• ใกลถ้งึTurnaround ใหต้รวจสอบปรมิาณงาน และการจดัเตรยีมทรพัยากรในการทาํงาน เพืÉอเตรยีมความพรอ้มกอ่น TA พรอ้มรณรงคใ์นการ
ควบคุมงาน การจา้งงานดว้ยความสืÉอสตัยส์จุรติ

• รณรงคแ์ละสรา้งแรงจงูใจใหพ้นกังาน BSA ปฏบิตังิานกบั IRPC ต่อเนืÉองโดยไมม่กีารลาออกบอ่ย

คณุณรงค ์ผูจ้ดัการฝ่าย EMIR: i-CAREs Walk & Talk  พืÊนทีÉ IRMO (ฝั Éง IP)

คณุชาญชยั ชณุหพนัธ ์(รกัษาการผูช้่วยกรรมการผูจ้ดัการใหญ่ PREM) รว่มดว้ย คณุณรงค ์สพุรรณขนัธ ์(ผูจ้ดัการฝ่าย EMIR), 
คณุถาวร สทุธิสตัยาทร (ผูจ้ดัการฝ่าย EMMC), คณุศิรพทัธ ์บญุมั Éน (ผูจ้ดัการส่วน IRRI) และ คณุทรงเกียรติ จิตรประทกัษ์ (ผูจ้ดัการส่วน IRMO) ไดส้ืÉอสาร พดูคุยกบั
พนกังานสว่นคลงัพสัดุปฏบิตักิารเพืÉอใหเ้กดิความตระหนกัถงึความปลอดภยัในการทาํงาน และเตรยีมความพรอ้มสาํหรบังาน Turnaround ทีÉกําลงัมาถงึ รวมถงึเน้นยํÊาเรืÉองการ

สืÉอสารใหผู้ป้ฎบิตังิานเหน็ความสาํคญัของงานทีÉไดร้บัมอบหมายเพืÉอตระหนกัถงึความปลอดภยัทั Êงต่อตวัพนกังาน เพืÉอนรว่มงาน ครอบครวั และบรษิทั

คณุวิทวสั ผูจ้ดัการฝ่าย i-CAREs Walk & Talk  พืÊนทีÉ Lab Power Plant & Lab ALRR (โรงกลั Éน)

วทิวสั  โพธิ Íสวุรรณ์ ผูจ้ดัการฝ่าย ไดม้อยหมายให ้ คุณเก่งกานท ์ เลขะคุณ, คุณณฐัวุฒ ิ 

หริกิุล.ลง Auditi-CAREs Walk & Talk  พืÊนทีÉ Lab Power Plant & Lab ALRR (โรง
กลั Éน)

สาํรวจสภาพแวดลอ้มการทาํงานUnsafe Action/  Unsafe Condition

ตรวจสอบความพรอ้มในการใชง้านของอุปกรณ์ Safety และ PPE ทีÉจาํเป็นหน้างาน
ตรวจสอบสภาพอุปกรณ์ เครืÉองมอื หน้างาน 

ตรวจสอบระบบการจดัการสารเคม ีและระบบการจดัการ Waste
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ขอขอบคณุข้อมลูจาก:

ว า ร ส า ร ด า น ค ว า ม ป ล อ ด ภั ยประจําเดือนตุลาคม 2565




