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LESSON LEARNED IRPC : อุบัติเหตุเดือนกรกฎาคม 2023
สาระความรูเรื่อง SAFETY : PPE แตละชนิดงาน
กิจกรรมความปลอดภัยใน IRPC ประจําเดือน กรกฎาคม 2023

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

(QIHI)

สงิหาคม 2566

สงิหาคม 2566Roof Tank Leak
    

 

สงิหาคม 2566

Outsource ถกูล้อเลืcอน Bulk Truck Loading หนีบนิfว

สงิหาคม 2566

พนกังานระคายเคืองตาขวา

ไอ Styrene ฟุgงโดนใบหน้าพนักงาน



สงิหาคม 2566

เรอืซบท่า 

สาระความรู้เร ˧ˑอง Safety : PPE แต่ละชนิดงาน

สาระความรู้เร ˧ˑอง Safety : PPE แต่ละชนิดงาน

SAFETY ACTIVITIES ON JULY 2023
แสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดู

กิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activities      

CEO SAFETY WALK & TALK, I- CARES
SEVP SAFETY WALK & TALK, I- CARES
SEVP SAFETY WALK & TALK, I- CARES
ผู้บรหิารลงพืfนทีc ONE DAY SAFETY AT WORK

จดัทําโดย QISF



   

LESSON LEARNED IRPC : อุบัติเหตุเดือนสิงหาคม 2023
สาระความรูเรื่อง หลักการ ERGONOMICS ในการทํางาน 
กิจกรรมความปลอดภัยใน IRPC ประจําเดือน สิงหาคม 2023

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

(QIHI)

กันยายน 2566

กันยายน 2566
ATB กระเด็นใส ่OUTSOURCE IdMS.23070083

กันยายน 2566ไฟไหมร้ถไฟฟgารบัสง่นักเรยีน -IRPCT

กันยายน 2566

OUTSOURCE ถกูประแจหนีบมอื IdMS.23080061



กันยายน 2566

รถรบัสง่ผู้รบัเหมาถอยเบยีดด้านหน้ารถพนักงาน IRPC

กันยายน 2566

OUTSORCE ขบั FORKLIFT ชนตู้เก็บสายดับเพลิง IdMS.23080159

สาระความรู้
เร ˧ˑองหลักการ Ergonomics ในการทํางาน 

  การยศาสตร ์(Ergonomics) คือ วทิยาการทํางาน โดยใชว้ทิยาศาสตร์
เชืcอมโยงสมัพนัธก์ับเนืfองาน บุคลากร สภาพแวดล้อม เพืcอออกแบบ
ลักษณะของการทํางานให้มปีระสทิธภิาพ ลดความเสีcยงผลกระทบต่อ
สขุภาพหรอือันตรายจากอุบตัิเหต ุหากนําหลักการนีfมาใชย้อ่มสง่ผลดี
ต่อภาพรวมทัfงหมดขององค์กรทัfงนายจา้ง พนักงาน ผู้ประกอบกิจการ 
เพราะนักวชิาการ ผู้วจิยั ตระหนักถึงสขุภาพอนามยัทีcดีของทกุฝdาย

SAFETY ACTIVITIES ON AUGUST 2023

แสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดู
กิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activities      

CEO SAFETY WALK & TALK, I- CARES
SEVP SAFETY WALK & TALK, I- CARES
SEVP SAFETY WALK & TALK, I- CARES
ผู้บรหิารลงพืfนทีc ONE DAY SAFETY AT WORK

จดัทําโดย QISF

สามารถ Click 
ได้ทีȸรูปด้านล่าง



   
ตลุาคม 2566

LESSON LEARNED IRPC : อุบัติเหตุเดือนตุลาคม 2023
สาระความรูเรื่อง: วิธีดูวันเดือนปผลิตแวนตานิรภัยแบบตัดเลนส
กิจกรรมความปลอดภัยใน IRPC ประจําเดือน กันยายน 2023

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

(QIHI)

ตลุาคม 2566

เหตกุารณ์ เหล็กตัว C หล่นโดนไหล่ผู้รบัเหมา

ตลุาคม 2566
หินเจยีรบ์าดแขนผู้รบัเหมา

ตลุาคม 2566

เหตกุารณ์ ROLLER ตกลงมาโดนศีรษะผู้รบัเหมา



ตลุาคม 2566

พนักงาน BSA ขีcจกัรยานล้ม

ตลุาคม 2566

กาก POLYMER ได้รบัความรอ้น และเกิดกลุ่มควนัภายในถัง  (LATEX STORAGE) 

หงายแว่นตาขึfนให้ด้านรองดัfงอยู่ด้านบน กางขาแว่นตาออกทัfงสองด้านสังเกตจะมี
ตัวเลข 4 ตัวด้านโคนขาแว่นตาข้างขวามือ 

ตัวเลข XXXX สองหลักแรกคือเดือน 
สองหลักหลังคือปvคศ.ตัวอย่าง1022 
คือเดือน10ปv2022

วธิดีวูนัเดือนปvผลิตแวน่ตานิรภัยแบบตัดเลนส์
แวน่ตานิรภัยแบบตัดเลนสส์ายตา WORKSAFE รุน่ WSE30413F57 เปqนแวน่ตาทีcทาง IRPC 
ใชเ้ปqนกรอบสาํหรบัตัดเลนสส์ายตา มอีายุการเก็บสต๊อก 1 ปvนับจากวนัผลิต วธิดีเูดือนปvผลิต

หมายเหต ุใหพ้นักงานIRPC ตรวจดวูนัเดือนปvผลิตทกุครัfงทีcไปรบัแวน่ตาทีcรา้นบรกิาร

ตลุาคม 2566

แสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดู
กิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activities      

CEO SAFETY WALK & TALK, I- CARES
SEVP SAFETY WALK & TALK, I- CARES
SEVP SAFETY WALK & TALK, I- CARES
ผู้บรหิารลงพืfนทีc ONE DAY SAFETY AT WORK

สามารถ Click 
ได้ทีȸรูปด้านล่าง

SAFETY ACTIVITIES ON SEPTEMBER 2023

spsco
Rectangle



Shop by category

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ด้านบน

สแกน QR CODE

จดัทําโดย QISF
รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเรา
จะนําไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

   
พฤศจกิายน 2566

LESSON LEARNED IRPC : อุบัติเหตุเดือนตุลาคม 2023

กิจกรรมความปลอดภัยใน IRPC ประจําเดือน ตุลาคม 2023

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

(QIHI)

ACB SHORT CIRCUIT เนืcองจากหนูเขา้ ทําให้ไฟดับ

CHECK VALVE OUTLET FURNACE LEAK



ผู้รบัเหมาท่อกระแทกขาได้รบับาดเจบ็ PIPE RACK

PIPE SUPPORT EXPLOSION 

BONNET FLANGE CHECK VALVE OUTLET GAS LEAK

แสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดู
กิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activities      

CEO SAFETY WALK & TALK, I- CARES
SEVP SAFETY WALK & TALK, I- CARES
SEVP SAFETY WALK & TALK, I- CARES
ผู้บรหิารลงพืfนทีc ONE DAY SAFETY AT WORK

สามารถ Click 
ได้ทีȸรูปด้านล่าง

SAFETY ACTIVITIES ON OCTOBER 2023

spsco
Rectangle



Shop by category

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ด้านบน

สแกน QR CODE

จดัทําโดย QISF
รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเรา
จะนําไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

   
ธนัวาคม 2566

LESSON LEARNED IRPC : อุบัติเหตุเดือนพฤศจิกายน 2023

กิจกรรมความปลอดภัยใน IRPC ประจําเดือนพฤศจิกายน 2023

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

(QIHI)

MAIN DISTRIBUTION BOARD (MDB) SHORT CIRCUIT

PIVOT MASTER TANK LEAK



แสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดู
กิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activities      

CEO SAFETY WALK & TALK, I- CARES
SEVP SAFETY WALK & TALK, I- CARES
SEVP SAFETY WALK & TALK, I- CARES
ผู้บรหิารลงพืfนทีc ONE DAY SAFETY AT WORK

สามารถ Click 
ได้ทีȸรูปด้านล่าง

SAFETY ACTIVITIES ON NOVEMBER 2023

Shop by category

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ด้านบน

สแกน QR CODE

จดัทําโดย QISF
รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเรา
จะนําไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

ประจําเดือน สิงหาคม 2566

วววววววาารรสสาาสสส รรร
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วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย
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 Happy Workplace

 8 ÇÔ¸ÕÃÑ¡ÉÒ “ÍÍ¿¿ÔÈ«Ô¹â´ÃÁ” (Office Syndrome) 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

        âÃ¤ÂÍ´ÎÔμ¢Í§¤¹ÇÑÂ·íÒ§Ò¹

     7. ÀÒ¾¡Ô¨¡ÃÃÁ STOP μÕº μÑ¹ áμ¡ ,

        Work Well Day
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สาเหตุของไข้เลือดออก
โรคไขlเลอืดออก เปzนโรคตดิตkอทีเ่กดิจากยงุลาย Aedes aegyti ตวัเมยี
บนิไปกดัคนทีป่fวยเปzนไขlเลอืดออกโดยเฉพาะชkวงทีม่ไีขlสงู เชือ้ไ/วรสัแดงกี
จะเพิม่จาํนวนในตวัยงุประมาณ 8-10 วนั เชือ้ไวรสัแดงกีจ่ะไปทีผ่นงักระเพาะ
และตkอมนํา้ลายของยงุ เมือ่ยงุกดัคนกจ็ะแพรkเชือ้สูkคน เชือ้จะอยูkในรkางกายคน
ประมาณ 2-7 วนัในชkวงทีม่ไีขl หากยงุกดัคนในชkวงนีก้จ็ะรบัเชือ้ไวรสัมาแพรkใหlกบั
คนอืน่ ซึง่สkวนใหญkมกัจะเปzนเดก็ โรคนีร้ะบาดในฤดฝูน ยงุลายชอบออกหากนิใน
เวลากลางวนัตามบlานเรอืน และโรงเรยีน ชอบวางไขkตามภาชนะทีม่นีํา้ขงั เชkน
ยางรถยนตo กะลา กระปiอง จานรองขาตูlกบัขlาว แตkไมkชอบวางไขkในทkอระบายนํา้
หlวย หนอง คลอง บงึ

อาการของ ไข้เลือดออก ไม่จําเพาะอาการมีได้หลายอย่าง ในเด็กอาจจะมีเพียงอาการไข้และผื่น ในผู้ใหญ่ที่เป็น ไข้เลือดออก อาจจะมีไข้สูง
ปวดศีรษะ ปวดตามตัว ปวดกระบอกตา  ปวดกล้ามเนื้อ หากไม่คิดว่าเป็น โรค ไข้เลือดออก อาจจะทําให้การรักษาช้า ผู้ป่วยอาจจะเสียชีวิต
ทั้งนี้ลักษณะที่สําคัญของ ไข้เลือดออก มีอาการสําคัญ 4 ประการคือ 

1. ไข้สูงลอย : ไข้ 39-40 มักมีหน้าแดง โดยมากไม่ค่อยมีอาการนํ้ามูกไหลหรือไอ เด็กโตอาจมีอาการปวดเมื่อยตามตัว และปวดศีรษะ อาการไข้สูงมักมีระยะ 4-5
วัน 
2. อาการเลือดออก : เลือดกําเดาไหล เลือดออกตามไรฟัน เลือดออกในกระเพาะ โดยจะมีอาการอาเจียนเป็นเลือด หรือถ่ายดํา มีจุดเลือดออกตามตัว 
3. ตับโต กดบริเวณหน้าท้องจะเจ็บ
4. ความผิดปกติของระบบไหลเวียนเลือด หรือช็อก : มักจะเกิดช่วงไข้จะลด โดยผู้ป่วยจะมีอาการกระสับกระส่ายมือเท้าเย็น รอบปากเขียว อาจมีอาการปวดท้อง
มาก ก่อนจะมีอาการช็อก ชีพจรเบาเร็ว ความดันตํ่า 

เมื่อใดต้องรีบส่งโรงพยาบาลทันที
เมื่อมีเลือดออกผิดปกติ อาเจียนมาก ปวดท้อง ซึม ไม่ดื่มนํ้า กระหายนํ้าตลอดเวลา มีปัสสาวะออกน้อย
เมื่อความรู้สึกตัวเปลี่ยนแปลง กระสับกระส่าย มือเท้าเย็น ตัวลาย เหงื่อออกโดยเฉพาะในช่วงไข้ลง

ไข้เลือดออก เป็นโรคที่เกิดจากยุงซึ่งเป็นพาหะของโรค ไข้เลือดออกนอกจากจะเป็นปัญหา
สาธารณสุขของประเทศไทย แล้วยังเป็นปัญหาสาธารณสุขทั่วโลกโดยเฉพาะประเทศในเขตร้อนชื้น
และก่อให้เกิดความกังวลต่อผู้ปกครองเวลาเด็กมีไข้ และมักพบบ่อยในเด็กตํ่ากว่า 15 ปี 
โดยเฉพาะช่วงอายุ 2-8 ปี แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าผู้ใหญ่จะไม่มีโอกาสเป็นโรคไข้เลือดออกได้
โดยเฉพาะต้องอาศัยอยู่ในแหล่งที่ชุกชุมไปด้วยยุงตัวร้าย 

อาการของ ไข้เลือดออก 

âÃ¤·ÕèÁÑ¡ÃÐºÒ´ã¹Ä´Ù½¹

spsco
Rectangle



การลา้งมือดว้ยแอลกอฮอล ์และสวมหนา้กากอนามยั สามารถ
ช่วยป้องกนัไดท้ ัง้ 3 โรค ไดแ้ก่ โรคฝีดาษลิง โรคโควิด-19 และโรคไขห้วดัใหญ่

โรคฝΧดาษลิง

วิธีป้องกนั “โรคฝีดาษลิง”
ออกห่างจากผูต้ิดเชือ้ ผูท้ี่สงสยัเสี่ยงติดเชือ้ 

ไม่นํามือไปสมัผสัผื่น ตุ่ม หนอง ของผูท้ี่เสี่ยงติดเชือ้
เชือ้ไวรสัฝีดาษลิงเป็นเชือ้ที่มีโปรตีนหุม้ ซึ่งสามารถถูกทาํลาย

สวมหนา้กากอนามยั เพื่อป้องกนัการแพร่เชือ้ผ่านละอองฝอย
ขนาดใหญ่

       หรือมีประวตัิสมัผสัผูป้่วย

       ไดด้ว้ยแอลกอฮอล ์ดงันัน้ เราจงึควรหม ั่นลา้งมือบ่อยๆ ดว้ย  
       แอลกอฮอล ์70% ขึน้ไป

“โรคฝีดาษลิง อาจจะดูไกลตวัเรามากๆ แต่เราควรทาํความรูจ้กั
เพื่อสงัเกตอาการ และสามารถแนะนําคนอื่นใหดู้แลป้องกนัตวั
เองจากโรคติดเชือ้ต่างๆ ที่ทยอยเปิดตวัออกมาเรื่อยๆ … Admin
ขอใหทุ้กคนมีสุขภาพแข็งแรง ไม่ป่วย ปลอดภยัจากโรคติดเชือ้

และอยู่ร่วมกนัอย่างมีความสุขนะคะ

โรคข้อเข่าเสืάอม 
โรคข้อเข่าเสืΤอม เปΥนโรคทีΤยังไม่ทราบแน่ชัด โดยมีการสันนิษฐานว่าโรคนีΠเกิดจากอายุทีΤมากขึΠน เพราะมักจะพบใน
คนทีΤมีอายุ 40 ปΧขึΠนไป หรืออาจจะเปΥนเพราะการมีนํΠ าหนักตัวมากเกินไป ซึΤงจะพบในผู้หญิงมากกว่าผู้ชายถึง 3 เท่า
นอกจากนีΠยังมีการสันนิษฐานว่าเกิดจากการใช้ข้อไม่เหมาะสม อุบัติเหตุ และการติดเชืΠอต่าง ๆ เปΥนต้น ซึΤงการเสืΤอม
สภาพของข้อเข่าจะเกิดขึΠนกับกระดูกอ่อนทีΤผิวข้อ โดยจะส่งผลให้เห็นทัΠงในด้านโครงสร้าง และการทํางานของกระดูก
ข้อต่อและกระดูกบริเวณใกล้ข้อ และการเสืΤอมสภาพนีΠจะไม่สามารถคืนสู่สภาพเดิมได้ และอาจจะมีอาการรุนแรงขึΠน
เรืΤอย ๆ หากไม่ได้รับการดูแลรักษาทีΤดี โดยอาการของโรคข้อเข่าเสืΤอมมีดังนีΠ 

     ปวดเข่าเวลาทีΤมีการเคลืΤอนไหว อาทิเช่น การเดินขึΠนลงบันได หรือการนัΤงพับเข่า 
     รู้สึกข้อฝΩดขัดเมืΤอหยุดการเคลืΤอนไหวเปΥนเวลานาน 
     มีเสียงการเสียดสีของกระดูกเวลาทีΤขยับเข่า 
     ข้อเข่าบวมเนืΤองจากการอักเสบ ทําให้มีนํΠ าในข้อเข่ามากเกินไป
     หากมีอาการรุนแรงก็อาจจะมีภาวะเข่าคดเข้า เข่าโก่งออก หรือมีกระดูกงอกทําให้ข้อเข่าผิดรูปร่าง

1.
2.
3.
4.
5.

ส่วนวิธีการรักษาโรคข้อเข่าเสืΤอมมีทัΠงหมด 3 วิธี ได้แก่
1. การรักษาโดยไม่ใช้ยา ซึΤงวิธีนีΠผู้ปήวยจะต้องปรับเปลีΤยนพฤติกรรมทํากายภาพบําบัดเพืΤอให้กล้ามเนืΠอต้น
ขาแข็งขึΠน รวมทัΠงการควบคุมนํΠ าหนัก และการบริหารกล้ามเนืΠอด้วยตนเองและออกกําลังกายเบา ๆ 
2. การรักษาด้วยยา ในกรณีทีΤมีอาการ ข้อเข่าอักเสบ 
3.วิธีผ่าตัดเพืΤอเปลีΤยนข้อเข่าในกรณีทีΤเปΥนรุนแรงค่ะ
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1. เดิน

การออกกําลังกายเปΥนเรืΤองทีΤเปΥนไปได้ของผู้ปήวยโรคข้อเข่าเสืΤอมค่ะ แถมยังเปΥนสิΤงทีΤสําคัญมาก ๆ อีกด้วย เพราะสามารถ
ช่วยบรรเทาอาการปวดและกล้ามเนืΠอบริเวณใกล้ ๆ ข้อเข่าให้แข็งแรงขึΠน เพียงแต่ไม่ควรออกกําลังกายหักโหมและหลีกเลีΤยง
การออกกําลังกายทีΤจะส่งผลกระทบถึงข้อเข่าค่ะ โดยการออกกําลังกายทีΤผู้ปήวยโรคข้อเข่าเสืΤอมสามารถทําได้มีดังนีΠ

การเดินเปΥนการออกกําลังกายทีΤง่ายสุดแถมยังมีประโยชนม์ากมายนับไม่ถ้วน ซึΤงจะช่วยทําให้อัตราการเต้นของหัวใจ
เพิΤมขึΠน และช่วยลดอาการบาดเจ็บบริเวณข้อเข้า การเดินสามารถช่วยให้คุณรู้สึกผ่อนคลายได้ โดยมีการศึกษาพบว่า
การเดินเพียงวันละ 30 นาที สามารถช่วยทําให้ผู้ปήวยโรคซึมเศร้าอาการดีขึΠนได้ดีกว่าใช้ยาต้านภาวะซึมเศร้า ซึΤงสําหรับ
ผู้ปήวยโรคข้อเข่าเสืΤอม ถ้าหากมีการเดินทีΤผิดปกติลองใช้ไม้เท้าหรือไม้คํΠายันช่วยได้

การว่ายนํΠ าและการออกกําลังกายในนํΠา เปΥนการออกกําลังกายทีΤมัΤนใจได้ว่าจะไม่ได้รับบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย
เพราะในการออกกําลังกายจะมีนํΠ าคอยพยุงนํΠ าหนักตัว และการเคลืΤอนไหวในนํΠายังช่วยเพิΤมแรงต้านทานให้ร่างกาย
ส่งผลดีต่อกล้ามเนืΠอ และถ้าหากออกกําลังกายในนํΠาอุ่นด้วยละก็ จะยิΤงทาํให้อาการปวดข้อเข่า อาการอักเสบ และตึง
ซึΤงเปΥนอาการของโรคข้อเข่าเสืΤอมลดลงอีกด้วย คุณไม่จําเปΥนต้องว่ายนํΠ าเก่ง แค่เพียงอยู่ตรงบริเวณตืΠน ๆ ของสระ
ว่ายนํΠ าแล้วเริΤมออกกําลังกาย แต่ก็ควรหลีกเลีΤยงท่าว่ายนํΠ าบางท่าอย่างเช่นท่ากบ เพราะอาจจะทําให้ข้อเข่าเกิดอาการ
ปวดได้

4. โยคะ
2. ว่ายนํΨา หรือออกกําลังกายในนํΨา

3. วารีบําบัด 5. การยืดกล้ามเนืΨอ

การออกกําลังกายทีάเหมาะสม 

วารีบําบัดหรือการออกกําลังกายในสระทีΤถูกสร้างมาเพืΤอการบําบัดในนํΠาโดยเฉพาะ 
จะช่วยบรรเทาอาการตึงบริเวณข้อเข่าได้ และยังส่งเสริมระบบไหลเวียนโลหิตให้ดีขึΠน 
เพราะนํΠ าภายในสระมีอุณหภูมิอยู่ทีΤ 34 องศาเซลเซียส นอกจากนีΠก็นํΠ ายังช่วยพยุงร่างกายของท่าน
จึงได้รับแรงกระทบจากการออกกําลังกายนอ้ยมาก หรืออาจไม่มีเลย แต่การออกกําลังกายแบบวารีบําบัดส่วนใหญ่
จะอยู่ในสระนํΠ าลึก อาจจะทําใหผู้้ปήวยลงไปในสระได้ยาก แต่ไม่ต้องเปΥนห่วง เพราะการออกกําลังกายชนิดนีΠจะมีผู้
ทีΤคอยควบคุมดูแลและช่วยเหลืออยู่ตลอด จึงทําให้มัΤนใจได้เลยว่าจะไม่มีอาการบาดเจ็บใด ๆ อย่างแน่นอน

โยคะเปΥนการผสมผสานระหว่างการเคลืΤอนไหวของร่างกายกับการหายใจ
และการผ่อนคลาย แถมยังช่วยบรรเทาอาการของผู้ปήวยโรคข้อเข่าเสืΤอม
อีกด้วย มีการศึกษาในปΧ 2011 พบว่าผู้ปήวยโรคข้อเข่าทีΤฝΨกโยคะเปΥนประจํา
จะมีอาการปวดและบวมทีΤลดลงได้ นอกจากนีΠโยคะยังช่วยเพิΤมความยืดหยุ่น
ของร่างกายให้ผู้ปήวยโรคข้อเข่าเสืΤอม โดยเฉพาะในผู้สูงวัยอีกด้วย

โรคข้อเข่าเสืΤอมเปΥนสาเหตุหนึΤงทีΤทําให้กล้ามเนืΠออ่อนแอลง เนืΤองจาก
อาการเจ็บปวดทําให้ผู้ปήวยเคลืΤอนไหวร่างกายนอ้ยลง ซึΤงจะทําให้อาการ
ยิΤงเลวร้ายลงไปด้วย การฝΨกยืดกล้ามเนืΠอจะช่วยทําให้กล้ามเนืΠอแข็งแรง
ขึΠนมาพอทีΤจะช่วยรองรับข้อเข่า ทําให้อาการปวดลดลง ดังนัΠนถ้าหากคุณ
ต้องการออกกําลังกายด้วยการฝΨกยืดกล้ามเนืΠอก็ควรทีΤจะปรึกษาแพทย์
ก่อนนะคะ 

โรคข้อเข่าเสืάอม 

ทีΤง่ายสุดแถมยังมีประโยชนม์ากมาายยนนับบไไม่่ถ้วน ซึΤงจะช่วยยททําาทท ใใหหห้้อออัตตราาการเเตต้นของหัวใจ
ดเจ็็บบบรริเเวณข้อเข้า การเดินสามารถช่วยให้คุณรู้รสึกผ่อนคลาายไได้ โโดดดยยยยมมีีกกาารศศศึึกกษษาาพบว่า
ามารถช่วยทําาทท ให้ผู้ผปήปปวยโรคซึมเศร้าอาการดีขึΠนไน ด้ดีกวว่่าใชช้้ยาตต้านภภาาวะซซึึมมเเศศร้้าา ซซึึΤงสสําส หรับ
มีการเดดินนทีΤผิดปปกกตติลลองใใช้ไช ม้เทท้าหรือไม้คํΠายันนช่วยยไได้้

ายในนํΠาา เปΥปปนการรออออกกําก ลังกาายททีΤมมัΤนนนนใใน จไได้ว่าจะไไม่่ไไดด้รรับบบบบาาดเจ็บจากการออกกํําากก ลลังงกกาายย
มีนํΠ าคอยยพยุงนํΠ าหนนนนักตัว แลลลละะการเเคคลลืΤออนนไไนน หหววใในนนํΠายังงช่ววยยเเเพพพพิิΤมมแแรงงตต้าานนททาานนใน หห้้รร่าางกกาายย
ากออกกําําก ลังกายในนนํํΠาาออุ่อนด้วยยลละกกกก็ จจะยยิิΤงงททําท ใใหห้้ออาากกาารรปปวดข้ออเขข่าา ออาาการรออักเสสบ แแแแลละะตึง
สืΤอมลดลงอีกดด้ววยย คคคคุุณณไไณณ มม่จจํําจ เเปปΥปปนต้องว่ายนํํΠ าเก่่ง แค่เพีียงออยู่่ยตรงงบริเววณณตืืΠΠน ๆ ของสสระ
แต่ก็ควรหลีกเลีΤยงทท่าว่ายนนํΠาบางท่าอย่างเช่นท่ากบ เพราะะอาจจะะททําท ให้ข้อเข่าเกิดอากาารร

4. โยโโ คะ
อออกกําก ลังกายใยย นนํΨา

ื ้ ืΨ

โยคะเปΥปปนการรผผสมผสาานนระหว่างการรเคลืΤอนนไน ห
และการผ่อนคลาายย แถมยังชช่ววยบรรเททาาออาาการ
ออีกด้วย มีการศึกษาใในนปปΧปป 20111 พบว่าผู้ผปήปปวยโร
จจะมีอากการรปปววดดแแลละบบววมมททีΤΤลดดลลงไไดด้ นนอกกจากนีΠ
ขของร่าางกาายใหห้้ผู้ผปปήήปปปปววยยโโรคขข้อเเขข่าาเเสสืΤอม โโดยเฉพ

ประเภทไขมัน
ในร่างกาย



องคก์รแห่งความสุข (Happy Workplace)เป็นแนวคิดทีÉใหค้วามสาํคญักบัการจดัการความสุขของมนุษย ์โดยมุ่งเนน้ไปทีÉความสมดุลระหวา่งความสุขของตวัเองครอบครัว และสงัคม โดยมี 8 หลกั ดงันีÊ

1. Happy Body – สุขภาพด ีคอื

การมสีุขภาพรkางกายทีแ่ขง็แรงทัง้

รkางกายและจติใจ ปราศจากโรคภยัไขl
เจบ็ทัว่ไป

HAPPY WORKPLACE
When I feel

I can...

2. Happy Heart – นํา้ใจงาม คอื

ความมนีํา้ใจเอือ้เฟd|อซึง่กนัและกนั รวม

ถงึมคีวามชืน่ชมยนิดแีละเขlาใจในผูlอืน่
 

3. Happy Relax – การผjอนคลาย คอื

สภาวะไรlความเครยีดทีส่kงผลตkอชวี
ิตสkวน

ตวัและชวีิตการทาํงาน มกีารพกัผkอนที่

เพยีงพอ อารมณoดแีละยิม้แยlมแจkมใส

4. Happy Brain – หาความรูk คอื ความใฝfรูlทีจ่ะ
แสวงหาองคoความรูlใหมkๆ  หรอืทกัษะใหมkๆ  อยูkเสมอ
เพือ่พฒันาตนใหlมคีวามเปzนมอือาชพีมากขึน้

5. Happy Soul – การมคีณุธรรม คอื การมจีติใจที่

ดตีามหลกัศีลธรรม มคีวามเกรงกลวัตkอการทาํบาป
รวมถงึการทาํสมาธใิหlมจีติวิญญาณอนัสงบสุข

6. Happy Money – การปลอดหนี้ คอื การมี
รายรบัรายจkายทีม่ัน่คง สามารถบรหิารจดัการการ
เงนิไดlอยkางเหมาะสม รูlจกัการออมและลงทนุ เพือ่
สรlางผลตอบแทนทีด่ใีนอนาคต

8 Happy Society – สังคมด ีคอื การรkวมสรlาง
สังคมและชมุชนทีด่ใีนเชงิความสัมพนัธoระหวkางกนั
สามารถไวlวางใจกนั และมคีวามรกัความสามคัคตีkอ
กนั

7. Happy Family – ครอบครวัด ีคอื การมคีวาม
สัมพนัธoในครอบครวัทีอ่บอุkน เตม็ไปดlวยความสุข
ไมkมกีารทาํงานทีเ่บยีดบงัชkวงเวลาแหkงความ
ครอบครวั

การนําเอาแนวคดิ Happy Workplace 
มาปรับใช้เป็นแนวทางในการจดัการชีวติ
ของตนเองให้มคีวามสุขอย่างยัÉงยืน สร้าง
ทศันคตเิชิงบวกต่อมุมมองในการดาํเนิน
ชีวติ การอยู่ร่วมกบัผู้อืÉน การรับผดิชอบ
ต่อสังคม มคีวามสุขทีÉแท้จริงบนพืÊนฐาน
ความสุขแปดประการทีÉสมดุลกบัชีวติ
ทาํให้มสีุขภาพด ีดูแลตนเองได้ 
ไม่เป็นภาระแก่ใคร

ภาพดี คอื
แขง็แรงทัง้
ากโรคภยัไขl

– นํา้ใจจงาม คอือ
อซึง่กนันและกนั รรวม
นดแีละเขขlาใจในผูlผออืน่

Relax – การผjอนคลาย คอื

วามเครยีดทีส่kงผลตkอชวีิตสkวน
ี่

5. Happy Soul – การมคีณุธรรม คอื การมจีติใจที่

ดตีามหลกัศีลธรรม มคีวามเกรงกลวัตkอการทาํบาป
รวมถงึการทาํสมาธใิหlมจีติวิญญาณอนัสงบสุข

6. HHHaaappppy Money – การปปปลลอดหนี้ คอื การมี
รรราายยยรรรบับบราาายยยจจจkาาายททีม่มมัน่นนคคคงงง สสสาาามมมาาารรรถถถบบรรรหิหหาาารรรจจจดัการรรกกการ
เงนินนไไดดllอออยkาาางงงเเเหหหมาาาะะะสสมม รูlรจจักักกกกกาาารออออมมมแลลละลลงทนุนน เพพื่่ือ่
สรlางผลตอบแทนทที่ีดีดดีีใีใในนนอออนาคคตตต

8 Happy Society – สัง
สังคมและชมุชนทีด่ใีนเชงิ
สามารถไวlวางใจกนั และมี
กนั

กกาารนําาาเเเออา
มาาปปปรัับใบ ช้
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8 ÇÔ¸ÕÃÑ¡ÉÒ “ÍÍ¿¿ÔÈ«Ô¹â´ÃÁ” (Office Syndrome)
âÃ¤ÂÍ´ÎÔμ¢Í§¤¹ÇÑÂ·íÒ§Ò¹

 
 หากเริ่มรู้สึกปวดเมื่อย ควรพักการทํางาน
เพื่อผ่อนคลายร่างกายและสมอง 
อย่างการลุกขึ้นยืดเส้นยืดสาย เดินไป
สูดอากาศด้านนอกบ้าง ไม่ควรนั่ง
ทํางานติดกันนานเกินไป

 1. äÁè¤ÇÃ¹Ñè§ÍÂÙèã¹·èÒà´ÔÁ¹Ò¹æ

 2.  ¹Ñè§·íÒ§Ò¹ã¹·èÒ·Õè¶Ù¡μéÍ§

3. äÁè¤ÇÃà¾è§Ë¹éÒ¨Í¤ÍÁ¹Ò¹æ

การนั่งทํางาน ไม่ควรนั่งหลังค่อมหรือนั่งเอนหลัง 
เพราะจะทําให้กล้ามเนื้อเกิดการล้าและเสียบุคลิก 
ควรจะนั่งหลังตรง ซึ่งไม่เพียงช่วยลดอาการ
ปวดหลัง แต่ยังทําให้สุขภาพหมอนรองกระดูกดีขึ้น
ป้องกันโรคข้อ บรรเทาอาการปวดศีรษะ ทําให้การ
ไหลเวียนของออกซิเจนดี และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการย่อยอาหารได้อีกด้วย

กล้ามเนื้อร่างกายยังต้องการพักผ่อน 
สายตาเองก็เช่นกัน จึงไม่ควรเพ่งจอคอมนาน
หรือใกล้จนเกินไป ควรพักสายตาทุกๆ 1 ชั่วโมง 
เพราะหากเราเพ่งสายตากับจอคอมนานเกินไป
อาจส่งผลทําให้ปวดเมื่อยตามกล้ามเนื้อตา
และปวดศีรษะได้

4. »ÃÑºÊÀÒ¾áÇ´ÅéÍÁ·Õè·íÒ§Ò¹ãËé¹èÒÍÂÙè
บรรยากาศในห้องทํางานไม่ควรแออัดเกินไป มีอากาศ
ถ่ายเทที่ดี ควรใช้โต๊ะและเก้าอี้ที่เหมาะกับสรีระ สําหรับ
แสงไฟในห้องควรจะมีความเหมาะสม ไม่จ้าหรือสลัว
เกินไป จะช่วยถนอมสายตาได้เป็นอย่างดี และที่สําคัญ
ในห้องทํางานควรหลีกเลี่ยงไม่ให้มีแสงแดดหรือแสงสว่าง
จากภายนอกส่องเข้ามาในห้องโดยตรง เพราะแสงที่
สว่างเกินไปจะก่อให้เกิดแสงสะท้อนที่จอได้ง่าย ทําให้รู้สึก
ไม่สบายตาได้

5. ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ¤×ÍÂÒÇÔàÈÉ
การออกกําลังกายเป็นการช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพของ
ผู้มีอาการออฟฟิศซินโดรมได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะ
กีฬาที่ช่วยในเรื่องของการยืดเส้นและสร้างความ
ยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ เช่น โยคะ ว่ายนํ้า ปั่นจักรยาน 
ซึ่งนอกจากจะช่วยลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อ
แล้ว ยังป้องกันเอ็นและข้อยึด ช่วยผ่อนคลาย
ความเครียด และสร้างภูมิต้านทานให้กับร่างกาย
ได้อีกด้วย

6. ÃÑ¡ÉÒ´éÇÂ¡ÒÃãªéÂÒ
สําหรับคนที่มีอาการออฟฟิศซินโดรมที่เริ่มรุนแรงขึ้นแล้ว
อาจต้องได้รับยาในการรักษา เช่น ยาบรรเทาอาการกล้าม
เนื้อและเอ็นอักเสบ ยาคลายเครียด โดยยาเหล่านี้ควรผ่าน
การพิจารณาและสั่งโดยแพทย์ผู้วินิจฉัยเท่านั้น

7. ÃÑ¡ÉÒ´éÇÂàÇªÈÒÊμÃì¿×é¹¿Ù
เป็นการรักษาด้วยการใช้เครื่องมือทางกายภาพ เช่น Ultrasound
เครื่องดึงคอ หรือการรักษาด้วยการฝังเข็มแบบตะวันตก และการ
สอนท่าบริหาร เพื่อการป้องกันและรักษา ในเคสที่เป็นมานานเรื้อรัง
ยังมีการสอนหายใจ เพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมด้วย

8. ÃÑ¡ÉÒ´éÇÂ Shock Wave
คลื่นกระแทก (Shock Wave) เป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพสูง
ในการใช้รักษาผู้ป่วยที่มีอาการปวดระยะเรื้อรังที่ผ่านการรักษา
ต่างๆ มาแล้วไม่ดีขึ้น เหมาะกับผู้ที่มีอาการออฟฟิศซินโดรม (Office
syndrome) อาการปวดข้อศอก เอ็นข้อศอกอักเสบ พังผืดฝ่า
เท้าอักเสบ ปวดไหล่ ปวดหลัง ปวดสะโพกร้าวลงขา ปวดฝ่าเท้าเรื้อรัง
โรครองชํ้า ปวดเอ็นร้อยหวาย ปวดเข่า บาดเจ็บจากกีฬา เป็นต้น

เอนหลัง
ยบุคลิก
การ
ระดูกดีขึ้น
ทําให้การร
ะสิทธิภาาพ

4. »ÃºÊÀÊÊ ÒÀÀ ¾áÇ´ÅÍÁ··Ò§Ò¹ã¹ Ë¹Ò¹¹ ÍÂÙ
บรรยากาศใศ นห้องทํางานไม่ควรแออัดเเกกินนไป มีออาากาศ
ถ่ายเทที่ดี ควรใช้โ้้ ต๊ะและเก้าาออี้้ททีี่เหมาะกับบสสรีระ สสําหรับ
แสงไฟในห้องควรจะมีความเหมมาาะะสสม ไไมม่จจ้าหหหหรรรืือสลัว
เกกิินนไป จะช่วยถนอมสายตาาไไดด้เเป็ปปนนอย่างงดดีี แและะทที่สําาคคัญญ
ใในนหห้อองททําางงานควรหลลีกเลี่ยยงงไมม่ใใหห้มมีีแสสงงแดดดหรรืออแแสงสสวว่่าง
จจาากกภภาายยนอกส่องเเขข้ามมาาาาใใในนหห้อองโโโดยยตตรรง เเพราะะแสสงที่
สสว่างเกินนไปจะกก่่ออใให้เกิดดแสสงสะะท้้ออนนที่จจอได้ง่ายย ททําาให้รูู้้รรสึก
ไไม่สบายตตาได้

5.. ÍÍÍÍ¡¡¡¡íÒÒ¡¡ ÅÅÑ§§¡Ò¡¡ ÂÂ¤¤×Í¤¤¤¤ ÂÂÒÇÇÔààÈÈÉÉÈÈÈÈ
การรอออกกกกํําลัังงกกาายเปป็็ปปปปนกกาารชช่่วยฟฟืฟฟ้นนฟฟููสมรรรถถภภาพขขอองง
ผู้ผมีอาการออฟฟฟฟศซินโดรมได้เป็ปปนอย่างดี โดยเฉพาะ
กีฬาที่ช่วยในเรื่องของการยืดเส้นและสร้างความ
ยืดหย่ยนกล้ามเนื้อ เช่น โยคะ ว่ายนํ้า ปัปป่นจักรยาน

6. Ã¡É¡¡ Ò´ÇÂ¡Ò¡ ÃãªÂÒ
สําหรับคนที่มีอาการอออฟฟฟฟศซินโดรมที่เริ่ม
อาจต้องได้รับยาในการรรักษา เช่น ยาบรร
เนื้อและเอ็นอักเสบ ยาคลลายเครียด โดยยา
การพิจารณาและสั่งโดยแพพทย์ผู้ผวิ้้ นิจฉัยเท

7. ÃÑ¡É¡¡ Ò é́ÇÂàÇªÈÒÈÈ ÊμÊÊ Ãì¿×é¹¿Ù¹¹
เป็ปปนการรักษาด้วยกกาารใใช้เครื่องมือทางกายภาพ
เครื่องดึงคอ หหรรืือการรักษาด้วยการฝัฝฝงเข็มแบบ
สสออนท่าบริหหาาร เพื่อการป้ปปองกันและรักษา ในเคส
ยยัังมมีีการสสสออนนหายใจจ เเพพื่ออผผ่ออนนคคลลาายกกลล้าามมเนื้อร่ว

8. ÃÑ¡É¡¡ Ò é́ÇÂ Shock Wave

STOP
ภาพกิจกรรม            

  ตีบ ตัน แตก
8-9 สงิหาคม 2566

ภาพกิจกรรม
WORK WELL DAY
สํานักงานกรุงเทพฯ

ท า ง โ ร ง พ ย า บ า ล สั ต ว์ มุ่ ง เ น้ น เ รื˒ อ ง
คุ ณ ภ า พ ข อ ง ก า ร รั ก ษ า ม า เ ป˟ น อั น ดั บ
ต้ น  ด้ ว ย ก า ร เ ลื อ ก ใ ช้ อุ ป ก ร ณ์ ท า ง ก า ร
แ พ ท ย์ ที˒ ทั น ส มั ย แ ล ะ นํา เ ท ค โ น โ ล ยี
ท า ง ก า ร รั ก ษ า ใ ห ม่  ๆ  เ ข้ า ม า ใ ห้ บ ริ ก า ร
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23 สิงหาคม 2566
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ก้าวด้วยกัน กับปlโตรเคมี
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WORK WELL DAY
กิจกรรม Work Well Day 
วันทีˑ 22 สิงหาคม 2566

สํานักงานระยอง

Happy time

คําถามท้ายฉบบั

รายชื่อผู้ทีไ่ด้รบัรางวลั

ติดต่อรับของรางวัล
ทีˑหน่วยงาน QIHI ชัน˓ 8 อาคาร 10ปˣ 

เดือนกรกฎาคม

Scan me

คณุสมภพ หริญัเถกงิพนัธ ์    EMMP
คณุจิรวัฒน ์อินทรวิเชียร      ALSA
คณุศุภวุฒ ิงามสวุรรณ ์       RCHS

ทา่นได้เขา้ร่วมกจิกรรมทีบ่รษิทัจดัหรอืไม่
เป็นกจิกรรมประเภทใด

และทา่นคิดว่า ทา่นได้รบัประโยชนอ์ย่างไรบ้าง

รกฎาคม

SSccaacc naa m

ถกงิพนัธธ์ EEMMMMP
ทรวิเชชียยร AALSAA
วรรณณ์ RRCHHS

ทา่นไน ด้เขา้ร่วมกจิกรรมทีบ่รษิทัจดัหรอืไม่
เป็ปปนกจิกรรมประเภทใด

และทา่นคิดว่า ทา่นไน ด้รบัประโยโโ ชนอ์ย่างไรบ้าง

ประจําเดือน กันยายน 2566

วววววววาา สส
ดด้้าานนออออออออออออนนนน าาาาาาา

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย

     1. โรคหนา้ฝน 6 โรคฮิตที่พบไดบ้่อย ๆ
     2. โรค RSV
     3. โรคไขห้วดัใหญ่ สายพนัธุ ์A
  

     4. Burn out
     5. ภาวะซึมเศรา้
     6. Personal Protective Equipment

256666
6 โรคฮิตที่พบไดบ้่อย ๆ

นํา้ฝนที่ขงัตามพืน้ถนนนาน ๆ เขา้จะกลาย
เป็นนํา้เน่าเหม็น เป็นแหล่งสะสมของเชือ้โรค
หากกระเซ็นมาโดนตวัเราก็มีโอกาสเสี่ยง
ต่อผิวหนงัอกัเสบได ้

ยิ่งไปกว่านัน้ นํา้สกปรกยงัอาจทาํให้
แผลติดเชือ้ เกิดเชือ้รา คนั เกิดตุ่มหนอง
และฝีได ้ดงันัน้ แนะนําใหล้า้งมือลา้งเทา้

บ่อย ๆ หลงัจากกลบัเขา้บา้น

ง

ห้

โโรรคคหหนน้า้าฝนฝน 66 โโรรคคฮฮิิตตททีี่่พพบบไไดด ้บ้บ่่อออออออออยยยยยยยยยยยยยยยยยยยยยย ๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆโรคหนา้ฝน 6 โรคฮิตที่พบไดบ้่อย ๆ

โรคจากไวรสั ทาํใหเ้ป็นหวดัคดัจมูก
และเกิดอาการไขไ้ด ้โดยเฉพาะ

กลุ่มทารก ตอ้งระวงัการถูกฝนใหม้าก 
เพราะอาจเจ็บป่วยไม่สบาย 

จนถงึข ัน้หลอดลมฝอยอกัเสบ 
รวมท ัง้โรคไขห้วดัใหญ่

สงัเกตไดจ้ากจะเริ่มมีอาการเจ็บคอ
เป็นหลกั จากนัน้จะมีไข ้ปวดเมื่อยเนือ้
เมื่อยตวัตามมา บางรายมีนํา้มูกร่วมดว้ย
เกิดจากการเผลอกลืนนํา้ฝนปนเปื้อน

ลงคอไปจนทาํใหค้ออกัเสบ

เนื่องจากอาหารสดตามตลาด
อาจไดร้บัเชือ้อีโคไลจากนํา้ฝน

ที่ปนเปื้อน ซึ่งเชือ้อีโคไลนีเ้ป็นเชือ้
ที่ทาํใหล้าํไสอ้กัเสบติดเชือ้ 
จงึทาํใหเ้กิดความผิดปกติ
ในระบบย่อยอาหารตามมา

โรครา้ยที่มียุงลายเป็นพาหะนําโรค 
ซึ่งยุงลายจะเพาะพนัธุไ์ดด้ีในหนา้ฝน

ที่มีฝนตกลงมาท่วมขงั หากใครมีไขสู้งมาก 
ไขไ้ม่ยอมลด เบื่ออาหาร รูส้กึอ่อนเพลีย 

เซื่องซมึ ขอใหร้ีบไปพบแพทย ์
โดยสนันิษฐานไวก้่อนว่าอาจเป็น

โรคไขเ้ลือดออกก็ได ้

ที่มาขอ้มูล : นพ.กฤษดา ศิรามพุช ผูอ้ํานวยศูนยเ์วชศาสตรอ์ายุรวฒันน์านาชาติ

ในช่วงหนา้ฝน Admin มีความห่วงใยในการดูแลสุขภาพ
ของเพื่อนๆ ซึ่งโรคฮิตที่พบไดบ้่อย อาจเกิดขึน้กบัท่าน
หรือคนในครอบครวั รกัษาสุขภาพกนัดว้ยนะคะ

โรค
จากไวรสั คอติ

ดเชือ้

ทอ้งเสีย อาหารเป็นพิษ

ผิวห
นงัอกัเสบ เป็นอีกโรคหนึ่งที่ระบาดในช่วงฤดูฝนนี ้

แพร่ระบาดไดใ้นพืน้ที่ที่มีนํา้ขงั เช่น ทุ่งนา 
ส่วนในเมือง หากฝนตกทาํใหน้ํา้ขงับนถนน
ออกมาผสมกบัท่อระบายนํา้ก็มีโอกาส
ติดเชือ้โรคดงักล่าวได ้แมใ้นรายที่เผลอ
ไปเหยียบมูลหนูผ่านผิวหนงัที่เป็นแผล

ก็จะทาํใหป้่วยดว้ยโรคนีไ้ด ้
โดยผูป้่วยจะมีไขสู้ง ปวดตามตวัโดย

เฉพาะน่อง และเบื่ออาหาร

โรคฉี่หนู ไขเ้ลือดออก

าใหเ้ป็ปปนหวดัคดัจมูก
ารไร ขไ้้้ด ้ โดยเฉพาาะะ
ะวงัการถูกฝฝนนใใน หม้มาากก
จ็บป่ปปวยไมม่สสบาย
อดลมฝออยอกัเสสบ
คไขห้วว ัดัใหญ่

สงัเกตไดจ้ากกกจจจจะะะเเรรริิิ่มมมมมมีีีอาาการเจ็บคอ
เป็ปปนหลกั จจาากกนัั้น้นนนจะมมมมีีีไไไข ้้้ ปปวววดเเเมมมืืื่่อออยยยเนือ้
เมื่อยยตตตวัวตตตาามมมมา บบบางรรราายยยมีนนนํ้้า้าามมมููกกกร่่่ววมมมดว้ย
เกิดดดจาาากกกการเเผผลลลอกกกลลืืืนนนนํา้ฝฝฝนปปปนเเปปปืืืปปปป้อน

ลลงงคคอไอ ปปจนนนนททาําาใใใใหหหค้คอออออกัเเเสบ

เนื่องจากอาหารสดตามตล
อาจไดร้บัเชือ้อีโคไลจากนํา้

ที่ปนเปืปป้อน ซึ่งเชือ้อีโคไลนีเ้ป็ปปน
ที่ทาํใหล้าํไสอ้กัเสบติดเชือ้
จงึทาํใหเ้กิดความผิดปกติ
ในระบบย่อยอาหารตามม

ทอ้งเสีย อาหา

นงัอกัเส ไขเ้ลือด

spsco
Rectangle



ไวรสั RSV คืออะไร ?
RSV (Respiratory Syncytial Virus) เป็นเชือ้ไวรสัที่ทาํใหท้างเดินหายใจอกัเสบ พบไดทุ้กช่วงอายุ แต่มกัพบมากในเด็ก โดยเฉพาะเด็กอายุนอ้ยมีการระบาดบ่อยในช่วง
ที่มีอากาศชืน้หรือฤดูฝน โดยผูป้่วยจะติดเชือ้ RSV จากการรบัเชือ้ทางเดินหายใจ เช่น ไอ จาม นํา้มูก สารคดัหล ั่ง จากคนสู่คนโดยการสมัผสัหรือละอองนํา้มูกของ
ผูป้่วยคนอื่น มีระยะฟักตวัประมาณ 2-7 วนั อาจจะส่งผลรุนแรงถงึข ัน้เป็นโรคปอดบวม ปอดอกัเสบ และหอบหืดได ้

ทีcมาขอ้มูล : 

REGISTER NOW

ไขห้วดัใหญ่ (Influenza) เป็นโรคที่แพร่ติดต่อจากคนสู่คน 
ระบาดเป็นประจําทุกปี เกิดจากเชือ้ไวรสัไขห้วดัใหญ่ที่ทําให้
เกิดการติดเชือ้ในระบบทางเดินหายใจ ไม่ว่าจะเป็น จมูก คอ 
หลอดลม และปอด โดยเชือ้จะลามเขา้ไปที่ปอดจนทําใหเ้กิด
อาการปอดบวมได ้พบการระบาดมากในช่วงฤดูฝนและฤดูหนาว

สายพนัธุข์องเชือ้ไขห้วดัใหญ่ : มี 2 กลุ่มหลกัที่ทําใหเ้กิดโรคในคน
ไวรสัไขห้วดัใหญ่สายพนัธุ ์A (H1N1 และ H3N2) 
และสายพนัธุ ์B (ตระกูล Victoria และ Yamagata)

เชือ้ไขห้วดัใหญ่ติดต่อไดง้่ายจากเชือ้ที่อยู่ในละอองฝอยของเสมหะ 

รบัเชือ้โดยตรงจากการจามหรือไอของผูป้่วย
รบัเชือ้ทางออ้มผ่าน ‘มือ’ ที่ไปสมัผสัสิ่งของสาธารณะ เช่น ลูกบิดประตู 

การติดต่อและแพร่เชือ้ไขห้วดัใหญ่

       นํา้มูก หรือนํา้ลายในระยะ 1-2 เมตร

       โทรศพัท ์ปุ่มกคในสิฟต์

ผูป้่วยอาจเริ่มแพร่เชือ้ไดต้ ัง้แต่ 1 วนัก่อนมีอาการ
ระยะแพร่เชือ้ประมาณ 7 วนั แต่อาจนานกว่านัน้ ถา้ผูป้่วยยงัมี

ผูป้่วยควรหยุดงาน หยุดเรียน เป็นเวลาอย่างนอ้ย 7-10 วนั 

ระยะเวลาที่เชือ้สามารถติดต่อไปยงัผูอ้ื่น

       อาการไอมากอยู่

       หรือจนกว่าจะหายไข ้และไอเพื่อลดการแพร่ระบาดของเชือ้โรค

มีไขสู้งถงึ 39-40 องศาเซลเซียส มีอาการเจ็บคอ มีนํา้มูกใส ไอ อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร
ปวดศีรษะอย่างรุนแรง ปวดบริเวณรอบดวงตา ปวดแขนปวดขา
อาเจียนหรือทอ้งเดิน
ปกติจะมีไขป้ระมาณ 2-4 วนั แลว้ไขจ้งึค่อยๆ ลดลง แต่ยงัมีอาการคดัจมูกและแสบคออยู่
ประมาณ 1 สปัดาหจ์งึหาย

อาการของไขห้วดัใหญ่ : จะเริ่มมีอาการหลงัจากไดร้บัเชือ้ไวรสั 1-3 วนั
อาการที่ไม่มีโรคแทรกซอ้น

เกิดการอกัเสบของเยื่อหุม้หวัใจ ผูป้่วยจะมีอาการเจ็บหนา้อก หรือ
บางครัง้มีอาการหวัใจวาย
อาจพบอาการเยื่อหุม้สมองหรือสมองอกัเสบ ซึ่งจะทําใหผู้ป้่วยปวด
ศีรษะอย่างมาก และมีอาการซึมลง
บางรายอาจมีอาการระบบทางเดินหายใจผิดปกติ เช่น หลอดลม
อกัเสบ ปอดบวม โดยผูป้่วยจะมีอาการเหนื่อย หอบ หายใจเร็ว แน่น
หนา้อกและอาจทําใหเ้สียชีวิตได้

อาการรุนแรงและโรคแทรกซอ้น

ฉีดวคัซีนป้องกนัไชห้วดัใหญ่ทุกปี เป็นวิธีที่ดีที่สุดในการป้องกนัไขห้วดัใหญ่
หลีกเลี่ยงการคลุกคลีกบัผูป้่วยที่มีอาการของไขห้วดั หลีกเสี่ยงไปในที่สาธารณะ

ผูป้่วยและผูดู้แลผูป้่วยตอ้งสวมหนา้กากอนามยัตลอดเวลา (โดยเฉพาะเมื่อมี

ลา้งมือหรือทําความสะอาดมือดว้ยแอลก์อฮอลเ์จลใหเ้ป็นนิสยั โดยเฉพาะ

ทิง้ทิชชูที่เช็ดนํา้มูก นํา้ลาย หรือหนา้กากที่ใชแ้ลว้ลงถงัขยะที่มีฝาปิดมิคชิด
หลีกเสี่ยงการใชม้ือขยีต้าหรือใชน้ิว้แคะจมูก เพราะเป็นช่องทางที่ทําใหเ้ชือ้โรค

ไม่ใชข้องส่วนตวัร่วมกบัผูอ้ื่น ไดแ้ก่ แกว้นํา้ หลอดดูดนํา้ ชอ้นสอ้ม ผา้เช็ดมือ 

ใชช้อ้นกลางเมื่อตอ้งรบัประทานอาหารร่วมกบัผูอ้ื่น

ป้องกนัการติดเชือ้ไขห้วดัใหญ่

       ในช่วงที่มีการระบาดของโรค

       อาการไอ/จาม)

        หลงัการไอหรือจาม หรือการสมัผสัสิ่งของเครื่องใชใ้นที่สาธารณะ และหลงั
        ถอดหนา้กากอนามยัทุกครัง้

       เขา้ร่างกายไดง้่าย

       หรือผา้เช็ดหนา้

รคทแพรตดตอจากคนสูคน
เชือ้ไวรสัไขห้วดัใหญ่ที่ทําให้
หายใจ ไม่ว่าจะเป็ปปน จมูก คอ
ามเขา้ไปที่ปอดจนทําใหเ้กิด
ดมากในช่วงฤดูฝนและฤดูหนาว

ญ่ : มี 2 กลุ่มหลกัที่ทําใหเ้กิดโรคในคน
A (H1N1 และ H3N2)
ctoria และ Yamagata)

อไดง้่ายจากเชือ้ที่อยู่ในละอองฝอยของเสมหะ

การจามหรือไอของผูป้่ปปวย
‘มือ’ ที่ไปสมัผสัสิ่งของสาธารณะ เช่น ลูกบิดประตู

ไขห้วดัใหญ่

ระยะ 1-2 เมตร

์

อาเจยนหรอทองเดน
ปกติจะมีไขป้ระมาณ 2-4 วนั แลว้ไขจ้งึค่อยๆ ลดลง แต่ยงัมีอาการค
ประมาาณณ 1 สปััดาหจ์งึหาย

เกิดการอกัเสบของเยื่อหุม้หวัใจ ผูป้่ปปวยจะมีอาก
บางครัง้มีอาการหวัใจวาย
อาจพบอาการเยื่อหุม้สมองหรือสมองอกัเสบ ซึ
ศีรษะอย่างมาก และมีอาการซึมลง
บางรายอาจมีอาการระบบทางเดินหายใจผิดป
อกัเสบ ปอดบวม โดยผูป้่ปปวยจะมีอาการเหนื่อย
หหหนนนา้อกกกกแแและอาจทําใหเ้สียชีวิตได้

อาการรุนแรงและโรคแทรกซอ้น

ฉฉฉฉฉีีีดดวววัััคัคคคคซซซีีีนนนปปปป้้ปปปปอออองงงกกกกกััันันนนไไน ชชชชห้ววัดัดใใใใหหหหญญญญ่่ททททุุกกปปปปีีีีปปปปปป เเเเปปปป็็็็ปปปปปปปปนนนววววิิิิธธธธีีีททีีี่่ดดดดีีีททททีี่่่สสสสุุุุดดดดในนนนการป้ปป
หลีกเลี่ยงการคลุกคลีกบัผูป้่ปปวยที่มีอาการของไไไข้้้ห้วดั หลีก

ผป้่ปปวยและผด้แลผป้่ปปวยตอ้งสวมหนา้กากอนามยัตลอดเวล

ป้ปปองกนัการติดเชือ้ไอ ขห้วดัใหญ่

ในช่วงที่มีการระบาดของโรค

ทําไมตอ้งฉีดวคัซีนไขห้วดัใหญ่ทุกปี เพราะเชือ้ไวรสัมีการเปลี่ยนแปลงทุกปี
การผลิตวคัซีน จงึมีการเปลี่ยนแปลงทุกปี เพื่อใหค้รอบคลุมเชือ้ หลงัฉีดวคัซีน
2 สปัดาห ์จะเกิดภูมิคุม้กนัโรคและมีอายุนาน 1 ปี ถา้ไม่รบัวคัซีนหลงัจากระยะ
เวลา 1 ปี ถงึแมจ้ะเป็นเชือ้ตวัเดิม ก็จะทําใหป้่วยเป็นโรคไขห้วดัใหญ่ไดอ้ีก

อย่าลืม
ไปฉีดวคัซีน

ป้องกนัไขห้วดัใหญ่ทุกปีกนันะคะ
ทีcมาขอ้มูล :  

 โรงพยาบาลขอนแก่นราม  

BBUURRNNOOUUTT ภภาาววะะเเหหนนืืΤΤออยยลล้้าา หหมมดดไไฟฟBURNOUT ภาวะเหนืΤอยล้า หมดไฟ



BURNOUT
Burnout หรือ ภาวะหมดไฟจากการทาํงาน เป็นความเครียดเรือ้รงัที่เกิดขึน้
จากบรรยากาศของการทํางาน เราจะสงัเกตอาการหรือพฤติกรรมของ
ตนเองและคนใกลต้วัว่ามีอาการนีไ้ดอ้ย่างไร? Admin พาท่านพบกบั
นายแพทยว์ิชชากร ตรีสุคนธ ์จิตแพทย ์โรงพยาบาลมนารมย ์มีคําตอบ
เรารบัชมพรอ้มกนัค่ะ

Admin อยากใหเ้พื่อนๆ มีความสุขกบัการทาํงาน เพราะโรคทางใจ คือโรคใกลต้วั 
ซึ่งอาจส่งผลกระทบกบัการทาํงาน การใชช้ีวิตประจําวนั

ภาวะหมดไฟจากการทาํงาน กบัภาวะโรคซมึเศรา้ เป็นคนละโรคกนั เพียงแต่ว่า มีจุดเชื่อมโยงกนั ภาวะหมดไฟจากการทาํงาน 
จะเกิดความรูส้กึทุกขใ์จ ไม่มีความสุขเวลาที่เขา้มาทาํงาน แต่ยงัคงสามารถดาํเนินการกิจวตัรประจําวนั มีความสุขกบัสิ่งอื่นๆ
ได ้แต่ความเครียดที่เรือ้รงันัน้ ส่งผลใหค้วามสุขในชีวิตหายไปดว้ย จากที่เคยไปท่องเที่ยว พกัผ่อน ชอ้ปปิ้งแลว้มีความสุข
กลายเป็นความสุขถูกดงึออกไป ไม่เหลือความสุขอื่นๆ ในชีวิตเลย ซึ่งจะเรียกไดว้่า เขา้สู่ภาวะโรคซมึเศรา้

สิ่งหนึ่งที่หลายคนยงัเขา้ใจผิดแลว้คิดว่า ภาวะซึมเศรา้กบัโรคซึมเศรา้นัน้คือ สิ่งเดียวกนัทัง้ที่ความเป็นจริงแลว้มนัต่างอยู่ Admin 
ขอแนะนํา รศ. พญ.นิดา ลิม้สุวรรณ ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตรโ์รงพยาบาลรามาธิบดี เพื่อสอบถามขอ้มูลที่
ครบถว้นเกี่ยวกบัเรื่องนี ้ทัง้

 ภาวะซึมเศรา้กบัโรคซึมเศรา้ เหมือนหรือต่างกนัอย่างไร ?
 แลว้ภาวะซึมเศรา้เคา้มีอาการเดียวกบัโรคซึมเศรา้หรือไม่  ?
 อาการเหล่านีเ้รารูไ้ดเ้อง ? หรือตอ้งใหค้นรอบขา้งสงัเกตเอา ?
 มีภาวะซึมเศรา้บ่อย ๆ จะทําใหพ้ฒันากลายเป็นโรคซึมเศรา้ไดห้รือไม่ ?
 เราสามารถป้องกนัไดอ้ย่างไรบา้ง ?

ใครทีcกําลังสงสยัเกีcยวกับการรกัษาโรคซมึเศรา้อยูล่่ะก็ Admin บอกเลยวา่คลิปนีfมปีระโยชน์มากเลยค่ะ

ภภ าา วว ะะ ซซึึ มม เเ ศศ รร ้้ าาภ า ว ะ ซ ึม เ ศ ร ้า

Personal Protective Equipment
อุปกรณป์กป้องร่างกายจากสารเคมี มีอะไรบา้ง?  
เราคงจะเคยไดย้ินหรือผ่านตากบัคํานีก้นัมาบา้ง “Personal Protective Equipment” หรือ ชุดป้องกนัอนัตรายส่วนบุคคล  และนิยมเรียกนัสัน้ๆ ว่า “ชุด PPE” ซึ่งจะเป็นชุดหรืออุปกรณท์ี่ปกป้อง
ตัง้แต่หวัจรดเทา้ของผูส้วมใส่เลย และนิยมใชก้นัอย่างแพร่หลายในกลุ่มอุตสาหกรรม และปรบัเปลี่ยนแตกต่างกนัออกไปตามสถานที่การปฏิบตัิงาน ซึ่งแน่นอนว่าโดยทั่วไปแลว้ อุปกรณป์้องกนั
เหล่านี ้จะขาดไม่ไดเ้ลยคือ หมวกนิรภยั ที่ใชใ้นการป้องกนัของตกหล่นใส่ศรีษะ แต่ในงานที่ป้องกนัสารเคมี ชุดป้องกนัจะเนน้ไปทางดา้นกายภาพและช่องทางเดินหายใจเป็นหลกั เราไปดูกนัว่าใน
ส่วนของงานที่ตอ้งสมัผสักบัสารเคมี มีอะไรบา้งที่ช่วยปกป้องเรา

1. แว่นครอบตา ( Eye protection)  
เป็นอุปกรณป์้องกนัดวงตา ที่มาพรอ้มกบัสายคาด Elastic ช่วยในการลดักระชบั
แว่นครอบตาที่สามารถป้องกนัรอบดว้ยตา ปิดช่องว่างโดยรอบกรอบของดว้ย
ตาไดท้ําใหป้้องกนัระอองสารเคมี ผงฝุ่นควนั บริเวณใบทําใหเ้พิ่มความมั่นใจ
เลนสส์่วนใหญ่ผลิตจากโพลีคารบ์อเนต (Polycarbonate) สามารถกนักระแทกได้
ดี นํา้หนกัเบา และมีคุณสมบตัิป้องกนัรงัสี UV ในบางส่วนได้
• แว่นครอบตาป้องกนัวตัถุกระแทก (IMPACT GOGGLE) เหมาะสําหรบังานสกดั
งานเจียระไน
• แว่นครอบตาป้องกนัสารเคมี (CHEMICAL & IMPACT GOGGLE) เลนสข์องแว่น
ชนิดนีจ้ะตา้นทานต่อแรงกระแทกและสารเคมี
• แว่นครอบตาสําหรบังานเชื่อม (WELDING GOGGLE) ป้องกนัแสงจา้ รงัสี ความ
รอ้น และสะเก็ดไฟจากงานเชื่อโลหะหรือตดัโลหะ

2. หนา้กากครึ่งหนา้/เต็มหนา้ (Half and Full Mask)
หนา้กากครึ่งหนา้ชนิดมีแบบมีใส่กรอง เป็นอุปกรณช์่วยป้องกนัระบบทางเดินหายใจจากการสูดดมสารเคมี สารอินทรียห์รือกา๊ซ
พิษต่างๆ โดยทั่วไปแลว้หนา้กากจะผลิตจากวสัดุซิลิโคนหรือ TPE/PP ที่มีความอ่อนนุ่มต่อผิวหนงัเป็นพิเศษ มีทัง้แบบครึ่งหนา้(Half
Mask) และแบบเต็มหนา้(Full Mask) ขึน้อยุ่กบัสถานที่ปฏิบตัิงานว่าจะเลือกใชแ้บบไหน แต่โดยส่วนใหญ่แลว้หนา้กากกนัสารเคมี
เหมาะกบังานที่ตอ้งใชค้วามปลอดภยัสูง เช่น  งานเชื่อม งานเจียรโลหะ ฉีดยาฆ่าแมลง พ่นสี งานอุตสาหกรรมเคมี นํา้มนักา๊ดและ
แกส๊ เป็นตน้

กสารเคมี มีอะไะ รบา้ง?
านีก้นัมาบา้ง “Personal Protective Equipment” หรือ ชุดปป้ปปองกนัอนันตตรายส่วนบุคคล และนิยมเรียกนัสัน้ๆ ว่า “ชุด PPE” ซึ่งจะเป็ปปนชุดหรืออุ
ละนิยมใชก้นัอย่างแพร่หลายในกลุ่มอุตสาหกรรม และปรบับเปปลลี่ยยนนแแตตกต่างกนัออกไปตามสถานที่การปฏิบตัิงาน ซึ่งแน่นอนว่าโดยทั่

ุุ
วไปแลว้

ภยั ที่ใชใ้้้นการป้ปปองกนัของตกหล่นใส่ศรีษะ แต่ในงานที่ป้ปปองกกนัสารเเคคมมี ชุดดป้ปปอองงงกกกนันนจะเนน้ไน ปทางดา้นกายภาพและช่องทางเดินหายใจเป็ปปนหลั
มีอะไะ รบา้งที่ช่วยปกป้ปปองเรา

อมกบัสายคคาาาาด Elassssttttic ช่วยใใใในนการลดักกกระชบั
ดว้ยตา ปิปปดดดดช่องว่าางงงงโดยรอบกกกรรรอบของงงดว้ย
งฝุ่ฝฝนควนันนน บริเวณณใใใใบทําใหเ้พิ่มคคความมมัั่นนใจ
นต (Poollycarbonaaate) สามารถถถถกนักรรรระแทกได้
นัรงัสี UUUUV ในบางสสสส่วนไน ด้
(IMPACCCCTTTT GOGGLLLEEEE)))) เหหมมมมาาาะสําหหหหหรับับบบงงาาาานนนนสสกกกกััดัดดด

EMICAL & IMPACT GOGGLE) เลนสข์องแว่น
ละสารเคมี

ELDING GOGGLE) ป้ปปองกนัแสงจา้ รงัสี ความ

 3. ถุงมือกนัสารเคมี (Chemical resistant Gloves)
สิ่งที่ขาดไปไม่ไดเ้ลยในการปฏิบตัิงานที่เกี่ยวขอ้งกบัสารเคมี คือ การสวมถุงมือเพื่อป้องกนัมือของเราจากการถูกสารเคมี
เหล่ากดัทํารา้ยผิดหนงั แต่ก็ใช่ว่าจะใชถุ้งมืออะไรก็ไดใ้นการนํามาปฏิบตัิงานในดา้นนี ้ถุงมือที่มีส่วนประกอบจากยาง
สงัเคราะห ์(Neoprene Groves) ออกแบบมาเพื่อการตา้นทานต่อสารเคมี, นํา้มนั, กรด, สารกดักร่อน รวมทัง้สารทําละลาย
สําหรบัอุตสาหกรรมที่ใชถุ้งมือประเภทนี ้ไดแ้ก่ อุตสาหกรรมปิโตรเคมี, อิเล็กทรอนิกส ์และอุตสาหกรรมผลิตสารเคมีต่าง ๆ
(อ่านเพิ่มเติมได ้คลิกเลย”ถุงมือที่ใชใ้นอุตสาหกรรมสมัผสังานสารเคมีและนํา้มนัได ้มีอะไรบา้ง?”

4. ชุดกนัสารเคมี (Protective Suit)
ชุดที่ใชป้ฏิบตัิงานสารมี หรือชุดที่เราอาจจะคุณชินกบัการเรียกว่า ชุด PPE กนัติดปากจะเป็นลกัษณะ
ชุดสวมทัง้ตวัตัง้แต่หวัจรดเทา้มีซิปหรือเป็นเทปกาว เปิดทบัเพื่อการป้องกนั เชือ้โรคหรือสารเคมีไหล
ผ่านเขา้ไปดา้นใน ซึ่งชุดปฏิบตัิงานสารเคมี จะมีแบ่งระดบัอย่างชดัเจน ไดแ้ก่ ระดบั A, B, C, และ D ซึ่ง
จะตอ้งเป็นไปตามขอ้กําหนดของสําหนกังานป้องกนัสิ่งแวดลอ้มแห่งชาติสหรฐัฯ (EPA) การใชง้านขึน้
อยู่สถานการณ์ และความเขม้ขน้ของสารเคมีที่อยู่สถานที่ปฏิบตัิงาน

5. รองเทา้บูทชนิดตา้นสารเคมี (Chemical  boots)
 รอ้งเทา้บูท (Boots) ชนิดนีม้ีลกัษณะทรงสูง ผลิตจากวสัดุที่ทนต่อการกดักร่อนของสารเคมี 
เช่น ไวนิล, นีโอพรีน, ยางสงัเคราะห,์ Nitrile, PVC เป็นตน้ ช่วยปกป้องเทา้ของเราไดจ้าก
การหยีบสารเคมีที่หกอยู่ในสถานที่ปฏิบตัิงาน นอกจากกนัสารเคมีแลว้ยงัสามารถป้องกนันํา้ 
และนํา้มนั รวมถงึเชือ้โรคต่างๆ ได้

ที่กล่าวมาขา้งตน้เป็นเพียงขอ้มูลพืน้ฐานในการใส่ชุดป้องกนัร่างกายของท่าน
ในการปฏิบตัิงานที่ตอ้งเกี่ยวขอ้งกบัสารเคมีต่างๆ ซึ่งจริงๆ แลว้ หากท่านตอ้ง
เขา้ไปในพืน้ที่ที่มีสารเคมีเขม้ขน้ อาจจะตอ้งมีชุดหรืออุปกรณท์ี่ปกป้องได ้
มากกว่า เพิ่มเขา้มาในชุดดว้ย

Personal Protective Equipment
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ติดต่อรับของรางวัล
ทีˑหน่วยงาน QIHI ชัน˓ 8 อาคาร 10ปˣ 

รายชื่อผู้ทีไ่ด้รบัรางวลั
เดือนสิงหาคม

คณุนเรศ เพช็รคํา    IRMO

คําถามท้ายฉบบัคคคํํําาาถถถาาามมมททท้้้าาายยยฉฉฉบบบัับับบ

Scan me

ทา่นมีวิธแีนะนํĤ ป้องกนั รกัษา ภาวะ Burnout หรอื
หมดไฟในการทํางาน ได้อย่างไร ?

ประจําเดือน ตุลาคม 2566

วววววววาา สส
ดด้้าานนออออออออออออนนนน าาาาาาา

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย

     1. กินเจ’ อย่างไร ใหถู้กตอ้ง และสุขภาพดี

     2. อนัตรายของสารปนเปื้อนในอาหาร

     3. โรคหูดบั

     4. โรคเครียดลงกระเพาะ
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างไร ใหถู้กตอ้ง และสุขภาพดี

      ทานของทอดใหน้้อยลง เพืcอลดการเกิดแคลอรทีีcสงู 
เกิดความอ้วนได้ง่าย ซึcงจะเสีcยงต่อโรคหวัใจ โรคเบาหวาน
เน้นทานผกัเปqนหลัก โดยใหเ้ลือกทานผกัหลายๆ ชนิด 

หลากหลายสี เพืcอสารอาหารทีcครบถ้วน อาจเลือกรบัประทานผกั
และผลไมส้ดรว่มด้วย เพราะจะทําใหม้เีกลือแร ่เสน้ใย

อาหาร ได้วติามนิทีcสงู ทําใหอ้ิcมเรว็ แถมยงัชว่ยปรบัระบบ
การยอ่ยอาหารใหด้ียิcงขึfน

    ควรมโีปรตีนมาทดแทนเนืfอสตัว ์เชน่ ถัcวเหลือง เหด็ ธญัพชื
และอาหารทดแทนเนืfอจากพชื (Plant-based Food) เพิcมมากขึfน
เพราะอาหารเหล่านีfมโีปรตีนสงู สามารถทดแทนสารอาหารทีc

ขาดหายไปจากเนืfอสตัวก์ารเลีcยงอาหารรสจดั แน่นอนวา่การกินเจ
ทําใหอ้าหารต่างๆ นัfนมรีสชาติทีcไมถ่กูปากเสยีเท่าไร 

แต่เปqนหนึcงสิcงทีcควรคํานึง และดีต่อสขุภาพไตเปqนอยา่งมาก
เพราะใน 9 วนัสาํหรบัการกินเจนัfน ทําใหไ้ตของเราสามารถ
ฟzf นฟูได้อยา่งเต็มทีcเลือกทานแปgงในปรมิาณทีcพอดี รวมถึง
การทานขา้วผสมธญัพชืในชว่งกินเจเปqนอีกทางเลือกหนึcง
ในการเสรมิโปรตีน และพลังงานใหแ้ก่รา่งกายได้ทีcน่าสนใจ

    เน้นทานบอ่ย ในปรมิาณพอดี แน่นอนวา่อาหาร
ชนิดผกั ธญัพชื หรอืถัcว อาจจะทําใหร้า่งกายนัfน
หวิได้บอ่ย ดังนัfนควรทานอาหารในปรมิาณพอดี 
ไมเ่ยอะเกินไป ใชก้ารทานบอ่ยๆ แทนจะสง่ผลดีต่อ
รา่งกายมากกวา่ และควรงดการทานของจุกจกิ
เพืcอแก้หวิ
    เลือกเมนูใหห้ลากหลายประเภท ไมว่า่จะเปqน 
ผดั ตุ๋น นึcง ยาํ และอบ ทีcนอกจากจะทําใหเ้ราไมเ่บืcอ
อาหารเจแล้ว ยงัสามารถเพิcมคณุค่าของสารอาหาร
ทีcมปีระโยชน์ใหแ้ก่รา่งกายได้โดยไมรู่ต้ัว
    การออกกําลังกาย และพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ     
ในชว่งเวลากินเจ เปqนอีกหนึcงสิcงทีcควรทํา แน่นอน
วา่หากเราไมไ่ด้รบัประทานเนืfอสตัว ์รวมถึงแปgงทีc
อาจทําใหพ้ลังงานของเราลดน้อยลง ซึcงอาจจะ
เลือกเวลาการออกกําลังกายใหน้้อยลง หรอืออก
กําลังกายใหเ้บาลง เพืcอความสมดลุของรา่งกาย   
ในชว่งกินเจ

กกิินนเเจจกินเจ
‘กินเจ’ อยา่งไร ใหถ้กูต้อง 

และสขุภาพดี

ออย่ยา่งไร ใางไร ให้หถู้ถูกกต้้ต้ององ แแลละะสสุุขขภภาาพพดดีีอย่างไร ให้ถูกต้อง และสุขภาพดี

      เทคนิคการกินเจอยา่งถกูต้อง ผูท้ีcถือศีลกินเจนัfนจะต้องเลือก
รบัประทานอาหารใหค้รบทกุหมู ่เพืcอทําใหร้า่งกายไมข่าดสารอาหาร 
และมสีขุภาพทีcดีได้ในชว่งการละเวน้เนืfอสตัว ์และมรีา่งกายแขง็แรง
ได้อยา่งสมบูรณ์

      การกินเจ คือ ประเพณีในการถือศีลกินผกั งดการรบัประทาน
เนืfอสตัว ์ซึcงเปqนไปตามวฒันธรรมจากประเทศจนี ในลัทธเิต๋า โดยมี
ความเชืcอทีcวา่หากปฏิบตัิตัวตามกฎขอ้หา้มต่างๆ ในวนัถือศีลกินเจ
เปqน เวลา 9 วนั 9 คืน ในการละเวน้ ไมก่ิน ไมฆ่า่ และไมเ่บยีดเบยีน
สตัวจ์ะสง่ผลบุญใหญ่ต่อชวีติ ซึcงการงดเนืfอสตัวน์อกจากได้บุญ
แล้ว ยงัแฝงนัยสาํคัญทางด้านสขุภาพอีกด้วย

กินเจ อยา่งไรให้มสีขุภาพดี
ทานของทอดใหน้อ้ยลง เพืcอลดการเกิดแคลอรทีีcสงู

เกิดความอ้วนได้ง่าย ซึcงจะเสีcยงต่อโรโโ คหวัใจ โรโโ คเบาหวาน
เน้นทานผกัเปqปปนหลัก โดยใหเ้ลือกทานผกัหลายๆ ชนิด

หลากหลายสี เพืcอสารอาหารทีcครบถ้วน อาจเลือกรบัประทานผกั
และผลไมส้ดรว่มด้วย เพราะจะทําใหม้เีกลือแร่ เสน้ใย

อาหาร ได้วติามนิทีcสงู ทําใหอ้ิcมเรว็ แถมยงัชว่ยปรบัระบบ
การยอ่ยอาหารใหด้ยีิcงขึfน

ควรมโีปรตีนมาทดแทนเนืfอสตัว์ เชน่ ถัcวเหลือง เหด็ ธญัพชื
และอาหารทดแทนเนืfอจากพชื (Plant-based Food) เพิcมมากขึfน
เพราะอาหารเหล่านีfมโีปรตีนสงู สามารถทดแทนสารอาหารทีc

ขาดหายไปจากเนืfอสตัวก์ารเลีcยงอาหารรสจดั แนน่อนวา่การกินเจ
ํ ใ ้ ่ ั f ี ีcไ ่ ี ่ ไ

เน้นทานบอ่ย ในปรมิาณ
ชนิดผกั ธญัพชื หรอืถัcว อ
หหหิิิวิวววไไไไดดดด้้บบบบบ่อ่ยยย ดดดััังงงนนนนัั fนนนนคคววววรทาน
ไไไไมมมม่เ่ยยออออะะะเกกกกิิิินนนไไไไปปปป ใใใชชช้้้ก้กาาาารทานบ
รา่งกายยยมมมมาาากกกกกวววว่่่า่าาา แและควรง
เพืcอแก้หวิ
เลือกเมนูใหห้ลากหลาย

ร ใหถ้กูต้อง

ผู้ผทีcถือศีลกินเจนัfนจะต้องเลือก
อทําใหร้า่งกายไมข่ขาาาาดดดดสสสสารอาหหหหาาาารร
เนืfอสตัว์ และะมมมมีรีา่งกกกาาาายยยแขขขขง็งงงแรง

อศีลกินนนนผกั งดกกกการรบัประททาาาน
ากประะเเเทศจนี ในนนนลัทธเิต๋า โโโโดดดยมมี
ขอ้หา้มตตตต่างๆ ในววววััันันนนถือศศศศีลลลลกินเเเจจจจ
ไมก่ิน ไมฆ่ฆฆฆ่า่าาา แแและไมเ่บยีดดดเเเเเบบบบียียน
ารงดเนืfอสตัวน์อกจากได้บุญ
ภาพอีกดว้ย

กินเจ อยยา่างงไรรใหห้้มมีสีขุภาพดี

สาํหรบั เทศกาลกินเจ ปv 2566 ใครทีcตัfงใจจะกินเจแล้วอยา่ลืมดแูลสขุภาพ
ควบคู่ไปด้วย เพราะนอกจากจะได้บุญได้กศุลกันอยา่งอิcมอกอิcมใจแล้ว 
การพยายามรกัสขุภาพควบคู่ไปจะทําใหร้า่งกายกลับมากระปรีfกระเปรา่
สามารถยอ่ย และฟzf นฟูได้ดียิcงขึfน หลังหมดชว่งเทศกาลกินเจนีfอีกด้วย

ซึcงการกินเจนัfนมปีระโยชน์อยา่งไร Admin นํามาใหท้กุคนได้ทราบค่ะ

ประโยชน์ในมุมมองศาสนา

เกิดเมตตาจติ มคีวามสงบ สขุุม เยอืกเยน็ อารมณ์ไมฉ่นุเฉียว ไมห่นุหนัพลันแล่น ไมโ่มโหง่าย ซึcงเชืcอ
วา่จะชว่ยเกืfอกลูสง่เสรมิใหบ้ารมธีรรมสงูขึfนเรืcอยๆ
ทําให้มสีติมัcงคง มสีมาธแิน่วแน่ ไมป่ระมาทเลินเล่อ เปqนประโยชน์ต่อการดําเนินชวีติ และการทํางาน
โดยอาจทําใหส้ามารถรอดพน้จากภัยต่างๆ เชน่ ภัยธรรมชาติ ภัยจากสตัว ์หรอืภัยจากเคราะหก์รรม
ทําให้ไมเ่กิดการอาฆาต พยาบาท ทําใหป้ราศจากศัตรูทัfงมนุษยแ์ละสตัวท์ีcคิดมุง่ทํารา้ยตามจองเวร
สิcงไมด่ีจะถกูขบัออกไป เพราะเมืcอกินเจอยา่งสมํcาเสมอ ความรูส้กึขุน่มวัมดืมนจะหมดไป จงึทําให ้  
ความสดใสปรากฏขึfนในจติใจ
ผู้ทีcกินเจ รวมทัfงครอบครวัและบุตรหลาน และคนในปกครอง จะเกิดความรุง่เรอืงในชวีติ มเีหต ุ 
ใหเ้กิดอยูใ่นดินแดนอารยะ ทีcมแีต่ความอุดมสมบูรณ์ ปราศจากการทํารา้ย รบราฆา่ฟaน ไมมุ่ง่รา้ย
ทําลายชวีติซึcงกันและกัน
เทวดาและสิcงศักดิnสทิธิnให้ความคุ้มครองอารกัขา ไมใ่หส้ิcงเลวรา้ยหรอืวญิญาณไมด่ีเขา้มาทํารา้ย

ประโยชน์ในมุมมองของแพทย์

ให้พลังเยน็ โดยได้รบัพลังงานจากฟรุกโตส ซึcงมใีนผกัและผลไม ้เปqน
พลังงานทีcไมท่ํารา้ยรา่งกาย
ชว่ยขบัถ่ายของเสยีออกจากรา่งกาย ทําใหไ้มม่สีารพษิตกค้าง เพราะกากใย
ในพชืผกัชว่ยระบบการยอ่ยและระบบขบัถ่าย ทําใหไ้มเ่ปqนโรคเกีcยวกับลําไส้
รวมถึงโรคทีcเกิดจากระบบขบัถ่ายผดิปกติต่าง ๆ เชน่ โรครดิสดีวงทวาร
หากรบัประทานเปqนประจาํ จะชว่ยฟอกโลหิตในรา่งกายให้สะอาด เซลล์
ต่างๆ ในรา่งกายจะเสืcอมชา้ลง ทําใหผ้วิพรรณผอ่งใส มอีายุยนืยาว สายตาดี
แววตาสดใส รา่งกายแขง็แรง มคีวามต้านทานโรค มคีวามคล่องตัว รูส้กึเบา
สบายไมอ่ึดอัด
ทําให้ปราศจากโรครา้ยต่าง ๆ เชน่ โรคมะเรง็ โรคหวัใจ โรคเสน้เลือดหวัใจ
ตีบตัน โรคตับ โรคสาํไส ้โรคเกาต์ ฯลฯ เพราะได้รบัอาหารธรรมชาติทีcมี
ประโยชน์ ซึcงไมเ่ปqนสาเหตขุองโรคต่างๆ และยงัชว่ยปgองกันโรครา้ยเหล่านีf
อวยัวะหลักของรา่งกาย และอวยัวะเสรมิทัfง 5 ทํางานได้อยา่งเต็ม
สมรรถภาพ โดยอวยัวะหลัก ได้แก่ หวัใจ ไต มา้ม ตับ ปอด และ อวยัวะเสรมิ
ทัfง 5 ได้แก่ ลําไสใ้หญ่ ลําไสเ้ล็ก กระเพาะ ปaสสาวะ กระเพาะอาหาร ถงุนํfาดี
ผู้ทีcกินเจจะมรีา่งกายทีcสามารถต้านทานต่อสารพษิต่าง ๆ ได้สงูกวา่คน
ปกติทัcวไป ได้แก่ ยากําจดัศัตรูพชื ยาฆา่แมลง หรอืสารเคมทีีcเปqนอันตราย
อืcนๆ มลภาวะทีcเกิดจากการเผาไหมข้องเครืcองยนต์ ทัfงจากรถยนต์และ
โรงงานอุตสาหกรรม ฯลฯ ซึcงมปีะปนอยูใ่นอากาศรวมถึงแหล่าอาหารและนํfา
ดืcม
สารอาหารจากพชืพกั ชว่ยให้เซลล์ในรา่งกายทนต่อการทําลายจาก
กัมมนัตภาพรงัสไีด้

นา

ขุม เยอืกกกกเเเเยยยน็ ออารมณณณ์์์์ไไไมฉ่ฉุุุนุนนนเเฉีียยวววว ไไไมมมมห่หหหุุนุหหหหัันันนนพพพพลลลลัันนนแลลล่่นนนนน ไไมมมม่่่โ่มมมโโโโโหหหหงงงง่าายย ซซซซซึึึcccงงเชชชชืืืccอ
รมธีรรมสงูขึึffffนเเเเรรรืcออออยยยยๆๆๆ
วแน่ ไมป่ระมาททเลินเล่อ เปqปปนประโยชน์ต่อการดาํเนนิชวีติ และการทํางาน
จากภัยต่างๆ เชช่น่ ภัยธรรมชาติ ภัยจากสตัว์ หรอืภัยจากเคราะหก์รรม

ประโยชนใ์นมุมมองของแพทย์

ให้พลังเยน็ โดยไดร้บัพลังงานจากฟรกุโตส ซึcงมใีนผกั
พลังงานทีcไมท่ํารา้ยรา่งกาย
ชว่ยขบัถ่ายของเสยีออกจากรา่งกาย ทําใหไ้มม่สีารพษิ
ในพชืผกัชว่ยระบบการยอ่ยและระบบขบัถ่าย ทําใหไ้มเ่ปqปป
รวมถึงโรโโ คทีcเกิดจากระบบขบัถ่ายผดิปกติต่าง ๆ เชน่ โรโโ
หากรบัประทานเปqปปนประจาํ จะชว่ยฟอกโลหิตในรา่งกา
ต่างๆ ในรา่งกายจะเสืcอมชา้ลง ทําใหผ้วิพรรณผอ่งใส มี
แแแวววตาาาสดดดใสสส รา่งกาายยแขง็แแรรรงงง มมมคีคควาาามมมตต้าาานนนทาาานนโโโรรรโโโโ ค มคีว
สบบบายยยไมมม่อ่ออึึึดอออัด
ททําาใใหหห้้ปปปรราาาศศศจจจากโโโรรรคคครรร้้า้าายยยตต่าาางงง ๆ เเเชชชน่นน โโโรรโโโ คคคมมะะะเรรร็็ง็ง โโรรรโโโโ คหวัใจ
ตีบตัน โรโโ คตับ โรโโ คสาํไส้ โรโโ คเกาต์ ฯลฯ เพราะไดร้บัอาหา
ประโยชน์ ซึcงไมเ่ปqปปนสาเหตขุองโรโโ คต่างๆ และยงัชว่ยปgปปอ
ั ั ่ ั ิ ั f 5 ํ

2566 ใครรทีcตัfงใจจะกินเจแล้วอยา่ลืมดแูลสขุภาพ
จากจะไดบ้บุุญไดก้ศุลกันอยา่งอิcมอกอิcมใจแล้ว
วบคู่ไปจะททําใหร้า่งกายกลับมากระปรีfกระเปรา่
ดียิcงขึfน หลังหมดชว่งเทศกาลกินเจนีfอีกด้วย

นอ์ยา่งไร AAdmin นาํมาใหท้กุคนไดท้ราบค่ะ



ขอ้ควรปฏิบตัิในชว่ง เทศกาลกินเจ 2566

ถือศีลสาํรวมกาย วาจา ใจ เพืcอใหจ้ติใจเบกิบานสงบบรสิทุธิn
ทําบุญทําทาน ชว่ยเหลือและสงเคราะหผ์ูย้ากไรต้ามกําลังศรทัธา
ถือศีล 8 หรอืศีล 5 ใหค้รบตลอดทัfง 9 วนั 9 คืน
รบัประทานโปรตีนจากพชืใหเ้พยีงพอจากถัcวเหลือง เต้าหู ้หรอื
โปรตีนเกษตร ทดแทนการขาดโปรตีนจากเนืfอสตัวเ์พืcอปgองกัน
รา่งกายขาดโปรตีน

Admin อยากชวนทกุท่านมาถือศีลกินเจกันตลอดเทศกาลกินเจ 2566 นีfไปด้วยกันใหค้รบทัfง 9 วนั 9 คืน 
ถือเปqนการชาํระล้างกายและจติใจใหบ้รสิทุธิn อีกทัfงยงัเปqนผลดีกับรา่งกายทีcจะได้ดีท็อกซไ์ปในตัว ซึcงนอกจากจะอิcมใจได้
บุญแล้วยงัได้เปqนประโยชน์ต่อสขุภาพด้วย

กินเจ ห้ามกินอะไรบา้ง
หา้มบรโิภคอาหารทีcทํามาจากเนืfอสตัวท์กุชนิด รวมไปถึงผลิตภัณฑ์
ทีcมาจากสตัว ์เชน่ ไข ่นม เนย ชสี เปqนต้น
งดเวน้การบรโิภคผกัทีcมกีลิcนฉนุ 5 ชนิด ได้แก่ กระเทียม หวัหอม
กยุชา่ย กระเทียมโทนจนี และใบยาสบู
งดเวน้จากอาหารรสจดัไมว่า่เผด็จดั หวานจดั เค็มจดั เปรีfยวจดั   
ควรรบัประทานอาหารทีcรสชาติกลาง ๆ 
งดเวน้จากแอลกอฮอล์และของมนึเมาทกุชนิด

เททศศกกาาลกกินนเจจเทศกาลกินเจ

ขอ้ควรปฏิบตัิในชว่ง เทศกาลกินเจ 2566

ถือศีลสาํรวมกาย วาจา ใจ เพืcอใหจ้ติใจเบกิบา
ทําบุญทําทาน ชว่ยเหลือและสงเคราะหผ์ู้ผยากไร
ถือศีล 8 หรอืศีล 5 ใหค้รบตลอดทัfง 9 วนั 9 คื
รบัประทานโปรตีนจากพชืใหเ้พยีงพอจากถัcวเห
โปรตีนเกษตร ทดแทนการขาดโปรตีนจากเนืfอ
รา่งกายขาดโปรตีน

กยุชาย กระเทยมโทนจน และใบยาสบู
งดเวน้จากอาหารรสจดัไมว่า่เผด็จดั หวานจดั เค็ม
ควรรบัประทานอาหารทีcรสชาติกลาง ๆ
งดเวน้จากแอลกอฮอล์และของมนึเมาทกุชนิด

“กินเจ” คืออะไร ทําไมต้องกินเจ? | ฟaงให้จบ

โโรรคคหหููดดัับบโรคหูดับ

หลายๆคน อาจจะสงสยัวา่ “โรคไขห้ดูับ” มสีาเหตมุาจากอะไร และติดต่อได้อยา่งไร แต่ความจรงิๆแล้ว
เปqนโรคทีcอยูใ่กล้ตัวเรามาก เพราะมสีาเหตมุาจากการทีcรบัประทานอาหารประเภท ปtf งยา่ง ชาบู หมูกระทะ 

สกุีfหรอืจิfมจุม่ แล้วใชต้ะเกียบอันเดียวกันคีบหมูดิบลงหมอ้ และนําตะเกียบนัfนคีบอาหารเขา้ปาก 
ซึcงพฤติกรรมเหล่านีfเปรยีบเสมอืนเรารบัประทานหมูดิบ ทีcไมผ่า่นการปรุงสกุ สง่ผลใหม้คีวามเสีcยงต่อ

การติดเชืfอต่างๆ และหากมอีาการรุนแรงก็อาจถึงขัfนเสยีชวีติได้

โรคไขห้ดูับ เกิดจากอะไร ?
เกิดจากการติดเชืfอสเตรฟโตคอกคัส ซูอิส (Streptococcus Suis) เปqนเชืfอแบคทีเรยีทีcอาศัยอยูใ่นหมูเกือบทกุตัว โดยเชืfอชนิดนีfจะไมก่่อใหเ้กิดโรค แต่หากหมูเกิดอาการปdวยเชืfอชนิดนีf
ก็จะค่อยๆ เพิcมจาํนวนมากขึfน จนทําใหห้มูตัวนัfนตาย และสามารถติดต่อไปสูค่นได้ 2 ทาง คือ

1. เกิดจากการบรโิภคเนืfอและเลือดหมูแบบดิบ หรอืสกุๆ ดิบๆ

2. การสมัผสัเนืfอหมูทีcมเีชืfอโดยตรง จากทางบาดแผล เยืcอบุตา และสมัผสัสารคัดหลัcงของหมู

การรกัษาโรคไขห้ดูับ
รกัษาด้วยการใหย้าปฏิชวีนะผา่นทางหลอดเลือดดํา

อยา่งน้อย 2-3 สปัดาห ์และรกัษาแบบประคับประคอง
อาการของผูป้dวยไมใ่หรุ้นแรงยิcงขึfน คือ ลดไข ้ลดอาการ
ปวด ลดอาการเวยีนศรษีะ รว่มกับการใหส้ารอาหารหรอื

เกลือแรต่่างๆ ใหก้ับผูป้dวย

การปgองกันโรคไขห้ดูับ
1. หลีกเลีcยงการรบัประทานเนืfอหมูดิบ โดยจะต้องปรุงใหส้กุด้วยความรอ้นอยา่งน้อย 70 องศาเซลเซยีส และใชเ้วลาอยา่งน้อย 10 นาที ก่อนรบัประทาน

2. หลีกเลีcยงการสมัผสัเนืfอหมูสด หรอืยงัไมผ่า่นการปรุงสกุ ด้วยการใสถ่งุมอื และต้องล้างมอืใหส้ะอาดทกุครัfง

3. หลีกเลีcยงการนําเนืfอหมูทีcปdวยหรอืตายโดยไมท่ราบสาเหต ุมารบัประทาน

4. หลีกเลีcยงการซืfอเนืfอหมูทีcมกีลิcนคาวหรอืสคีลํfา ควรเลือกซืfอจากแหล่งจาํหน่ายทีcได้มาตรฐาน สะอาด ผา่นการรบัรองจากกรมปศุสตัว ์หรอืกรมอนามยั

5. หลีกเลีcยงการใชอุ้ปกรณ์อันเดียวกันทีcใชห้ยบิเนืfอหมูสกุ และเนืfอหมูดิบ

6. หากมอีาการผดิปกติ เชน่ ไขส้งู ปวดศีรษะ ท้องเสยี หลังจากการกินเนืfออาหารสกุๆดิบๆ ใหร้บีไปพบแพทยท์ันที

คไขห้ดูับ” มสีาเหตมุาจากอะไร และติดต่อได้อยา่งไร แต่ความจรริงิงๆแล้ว
าะมสีาเหตมุาจากการทีcรบัประทานอาหารประเภท ปtปปf งยยา่างง ชาบูู หหมมููกระทะ
บอันเดียวกันคีบหมูดิบลงหมอ้ และนําตะเกียบนัfนคีบอาหหารเข้า้ปปากก
มอืนเรารบัประทานหมูดิบ ทีcไมผ่า่นการปรุงสกุ สง่ผผผผลลลใใใใหหหห้ม้คีความเเสสีcยงตต่ออ
ต่างๆ และหากมอีากกกกาาาารรรรรรุนแรงงงงกกกก็็อาจถึงขัfนเสสยียชชวีวติตตไไไไดดด้้้้

?
อกคัส ซซซซููููอิส (Streeeeeeppttoococcuuuus Suuuuiiis) เปqปปนเชืfอแบคทททีเเเเรรรรีียียยยททททีcอาศัยอยูใ่นหมูเกกืออออบบบททททุกุตตตตัััวววว โดดดดยยยยเเเเชชชชืืืfออชนิดนfีfจะไไมมก่ก่ออใใหเ้กิดโรโโ ค แต่หากหมูเกิดอ
จนทําใหหห้้ห้หหหหหหหมมูตััวนัfนนนตตตตาย แลลลละะะสามมมาาาารรถถถถตตติิดดดดตตตต่ออออไไไปปปปสสููููู่สสคคนนไไไได้ 2222 ททททาาางงงง คคคคืืออออ

อดหมูแบบดดดดิบบบบ หหหรรอือสสสุกุกกกๆๆๆๆ ดดิิบิๆ

ตรง จากทางบาดแผล เยืcอบุตา และสมัผสัสารคัดหลัcงของหมู

การรกัษาโรคไขห้ดูับ
รกัษาดว้ยการใหย้าปฏิชวีนะผา่นทางหล

อยา่งน้อย 2-3 สปัดาห์ และรกัษาแบบปร
อาการของผู้ผปdปปวยไมใ่หรุ้นแรงยิcงขึfน คือ ล
ปวด ลดอาการเวยีนศรษีะ รว่มกับการใหส้

เกลือแรต่่างๆ ใหก้ับผู้ผปdปปวย

ไขห้ดูับตายแล้ว 19 ราย พบผูป้dวย 436 คน ยํfาเนืfอสตัวป์รุงสกุเท่านัfน
ทัfงประเทศพบผูป้dวยโรคหดูับแล้ว 436 คน และเสยีชวีติแล้ว 19 ราย
แพทยย์ํfา ต้องกินเนืfอสตัวท์ีcปรุงสกุเท่านัfน และอยา่ประมาท

นายแพทยท์วชียั วษิณุโยธนิ ผูอ้ํานวยการสาํนักงานปgองกันควบคมุโรคทีc 9
นครราชสมีา เปtดเผยวา่ ตัfงแต่วนัทีc 1 มกราคม 2566 ถึง 25 กันยายน 2566
ประเทศไทยมผีูป้dวยโรคไขห้ดูับมากถึง 436 ราย และมผีูเ้สยีชวีติแล้ว 19 ราย

อาชพีทีcพบผูป้dวยสงูสดุคือ เกษตรกร รองลงมาคือ รบัจา้ง และทํางานบา้น
ตามลําดับ สาเหตขุองการปdวยโรคไขห้ดูับเกิดจากการกินหมูดิบ ลาบเลือดดิบ
ก้อยดิบ หรอืดืcมสรุารว่มกับกินอาหารสกุๆดิบๆ

ซึcงเมืcอได้รบัเชืfอโรคไขห้ดูับเขา้ไปแล้ว จะทําให้

ผูผปวย 436 คน ยาเนอสตวปรงุสกุเทานน
ล้ว 436 คน และเสยีชวีติแล้ว 19 ราย
งสกุเท่านัfน และอยา่ประมาท

ซึcงเมืcอได้รบัเชืfอโรคไขห้ดูับเขา้ไปแล้ว จ

มไีขส้งูเฉียบพลัน
ปวดศีรษะ 
หนาวสัcน 
หหูนวกหรอืการได้ยนิลดลงอยา่งเฉียบพลัน
ทรงตัวผดิปกติ 
หายใจลําบาก
มจีํfาเลือดทัcวตัว
ปวดตา ตาแดง หรอืมองภาพไมช่ดั
อาจทําใหส้ญูเสยีการได้ยนิหรอืทีcเรยีกวา่หดูับ
จนถึงขัfนหหูนวกถาวรได้

โดยแพทย ์แนะนําวา่ต้องรบัประทานเนืfอหมูหรอืเลือดหมูทีcปรุงสกุเท่านัfน โดยปรุงใหส้กุผา่น
ความรอ้นมากกวา่ 70 องศาเซลเซยีส ไมค่วรรบัประทานหมูดิบรว่มกับการดืcมสรุา ยดึหลัก
“สกุ รอ้น สะอาด” และเลือกซืfอเนืfอหมูจากแหล่งทีcมมีาตรฐาน เชืcอถือได้ ไมค่วรซืfอจากแหล่ง
ทีcไมท่ราบทีcมาของหมู

โโรรคคหหููดดัับบโรคหูดับ

ออัันนตรราายขอองงสสาารรปปนนเปd|d|ปปออนนใใในนใใ ออาาาหหหหาารรอันตรายของสารปนเปd|อนในอาหาร
การปนเปzf อนในอาหาร คืออะไร
โดยการปนเปzf อนในอาหารสามารถแบง่ออกเปqน 3 ประเภท ได้แก่
การปนเปzf อนทางเคมี ยกตัวอยา่งการปนเปzf อนทางเคม ีมกัเกิดจากการใชส้ารเคม ีเชน่ การใชส้ารบอแรกซ ์สารฟอรม์าลีน เปqนต้น
การปนเปzf อนทางจุลินทรยี์ สว่นการปนเปzf อนทางจุลินทรยีน์ั fน มกัเกิดจากสขุลักษณะการผลิตไมด่ี
การปนเปzf อนทางกายภาพ ในสว่นของการปนปzf อนทางกายภาพ มกัเกิดจากสิcงแปลกปลอมทีcเจอืปนเขา้มา เชน่                                                     
มเีสน้ผมปนเขา้มาในอาหาร เปqนต้น

สารเคมทีีcพบปนเปzf อนได้บอ่ย ได้แก่
- สารบอแรกซ์ พบมากในอาหารประเภทเนืfอหมู เนืfอปลา เนืfอววั ฯลฯ เมืcอใสส่ารนีfไปแล้วจะ
ทําใหอ้าการมสีสีนัทีcสวยงาม รสชาติดี และเก็บไวไ้ด้นาน สารนีfเปqนสารทีcก่อใหเ้กิด สารไนโตร
ซามนี (nitrosamine) ซึcงเปqนสารก่อมะเรง็��
- สารกันรา (กรดซาลิซลิิค) พบได้ในอาหารประเภท แหนม หมูยอ และผกัผลไมด้อง เชน่
มะมว่งดอง ผกักาดดอง มะกอกดอง มะดันดอง ขงิดอง เปqนต้น หากกินอาหารทีcมสีารกันรา
ปนเปzf อนพษิของมนัก็จะเขา้ไปทําลายเซลล์ต่างๆ ทําใหค้วามดันโลหติตํcา เปqนผืcนคันตามตัว
อาเจยีน หอูืfอ หรอืมไีข้
- สารฟอกขาว (โซเดียมไฮโดรซลัไฟต์) สว่นใหญ่จะใสอ่ยูใ่นอาหารพวก ดอกไมจ้นี เหด็หหูนู
ขาว เยืcอไผ ่หน่อไม ้ถัcวงอก แปgง หรอืเสน้ก๋วยเตีlยว ฯลฯ หากสารชนิดนีfสะสมในรา่งกายมากๆ
จะทําใหห้ายใจติดขดั ปวดท้อง ท้องรว่ง เวยีนศีรษะ อาเจยีน หรอืหมดสติได้
- ฟอรม์าลิน เปqนสารอันตรายทีcถกูนํามาใชก้ับอาหารสดไมว่า่จะเปqนอาหารทะเล เนืfอสตัว ์หรอื
กระทัcงผกั เพืcอใหม้คีวามสดได้นาน หากถกูปนเปzf อนเขา้ไปในรา่งกายปรมิาณมาก จะทําใหเ้กิด
พษิต่อระบบทางเดินอาหาร สง่ผลใหป้วดหวั ปวดท้อง แน่นหน้าอก คลืcนไส ้อาเจยีน หรอืมี
อาการเหงืcอออก รว่มด้วย
- สารตกค้างพวกยาฆา่แมลง ทีcมกัตกค้างมากับผกัหรอืผลไมส้ด ซึcงสารเหล่านีfมพีษิต่อ
ระบบประสาท สง่ผลใหม้อีาการคลืcนไส ้อาเจยีน เวยีนศีรษะ ทําใหร้า่งกายอ่อนแอเจบ็ปdวยง่าย
โดยอาการจะรุนแรงมากหากได้รบัสารโดยตรง

วธิสีรา้งความปลอดภัยง่ายๆ ด้วยตัวเอง
- เลือกซืfออาหารจากแหล่งคณุภาพและเชืcอถือได้��
- แชผ่กัและผลไมใ้นสารละลายนํfาสม้สายชู หรอืสารละลายด่าง ก่อนนํา
มาบรโิภคทกุครัfง��
- เลือกรบัประทานอาหารทีcใชส้ปีรุงแต่งจากธรรมชาติ หลีกเลีcยงอาหาร
จากสารเคม�ี�
- เลือกซืfอสนิค้าทีcได้รบัอนุญาตจากองค์การอาหารและยาเพืcอรบัรอง
คณุภาพความปลอดภัยของอาหาร

ดเูหมอืนวา่สารปนเปzf อนเหล่านีfจะพบได้ทัcวไปกับอาหารแทบทกุประเภท
วธิทีีcดีทีcสดุคือการเลือกซืfออาหารจากแหล่งผูผ้ลิตทีcเชืcอถือได้ และหาก
มอีาการแพใ้ดๆ เกิดขึfน ควรรบีปรกึษาแพทยใ์หเ้รว็ทีcสดุ!

สามารถแบง่ออกเปqปปน 3 ประเภท ไดแ้ก่
ยกตัวอยา่งการปนเปzปปf อนทางเคมี มกัเกิดจาากกการใชช้ส้สาารเคมี เชน่ การใชส้ารบอแรกซ์ สารฟอรม์าลีน เปqปปนต้นน
ทรยี์ สว่นการปนเปzปปf อนทางจุลินทรยีน์ัfน มกัเกกิิดดจจาากกสสขุลักษณะการผลิตไมด่ี
ภาพ ในสว่นของการปนปzปปf อนทางกายภาพพ มมมมกักกเกกิิดจาากสิcงงแปปปลลลกกกปปลอมทีcเจอืปนเขา้มา เชน่
าหาร เปqปปนต้น

ย ได้แก่
ประเภทเนนนนืืfอหมู เเนนนนืืืืืffffอปลา เนนนืืืืffffอออววั ฯลลลลฯ เมืcอใสสส่ารรนีffไไไปปปปปแแล้วจะ
ติดี แลลลละเก็บไวไ้ไไไดด้นาน สารนนนนีีีfีเปqปปนสสสสารทีcก่อใใหหเ้เกกิดด สสสสาาาาารรไนโตร
ก่อมะเรร็ง็งง
ด้ในอาหาาาารรประเภทททท แแหหนนนนมมมม หมมมมมููยยยยออออ แแแแลลลละะผผผผผััักักกกผผผผผลลลลลไไไไมมมมด้ดดดอองงงง เชชชชน่นนน
อง มะดันดดดดอออองงง ขงิดอองงง เเเเปปปปqปปปปปนต้นน หหหาาาากกกกกกกกิิินนนอออออาาาหารรททททีcีมมมมีีสีสสสาาาารรรรกกกกันนนนรรรรราาาา
ายเซลล์ต่างๆ ทําใหค้วามดันโลหติตํcา เปqปปนผืcนคันตามตัว

ววธิธีสีสรร้า้งงงความปลอดภัยง่ายๆ ด้วยตัวเอง
-- เลลลืืออกกกซซซืืืfffออาหารจากแหล่งคณุภาพและเชืcอถือได้
- แชผ่ผผผกักกกแแลลลละะะผผผลลลลไไไไมมมมใ้ใใในสารละลายนํfาสม้สายชู หรอืสารล
มมมาาาบบบบรรรโิโโโภภภภโโโโโ คคคคทททุกุกกกคคคคครรรรัััั fffงงงง
--- เเเเลลลลืืืืออออกกกกรับับบบปปปปปรรระะะะททททาานนนนออออาหหหาาาารรรรททททีีีีcใใใใชชชช้้้ส้สสสปีปปปปรรรุงงงแแแแตตตต่่่งงงงจจจจจาาากกกกธธธธรรรรรรรรมชาติ
จากสารเคมี
- เลือกซืfอสนิค้าทีcไดร้บัอนญาตจากองค์การอาหารแลล



โรคเครยีดลงกระเพาะ มกัจะเกิดกับผูท้ีcมอีายุ 18-35 ปv เนืcองจากเปqนชว่งวยัทีcอาจจะมคีวามเครยีดมาก ความเครยีดทีcสะสมในแต่ละวนัเปqนตัวการทีcไปกระตุ้นใหก้ระเพาะหลัcงนํfายอ่ยออกมา
มากกวา่ปกติ และเปqนสาเหตสุาํคัญทีcทําใหเ้กิดโรคกระเพาะกําเรบิ และสง่ผลใหร้ะบบต่างๆ ในรา่งกายทํางานผดิปกติไปด้วย

โโรโโ คเครีียยดดลงกรระเพพาาะะโรคเครียดลงกระเพาะ

ทําไมเครยีดแล้วลงกระเพาะ?
ระบบประสาทอัตโนมตัิไปกระตุ้นต่อมหมวกไต ใหห้ลัcงฮอรโ์มนอะดรนีาลีน
ต่อมไทรอยด์หลัcงฮอรโ์มนเรง่ปฏิกิรยิาการเผาผลาญอาหารออกมามาก ทําใหน้อนไมห่ลับและหวิ
ความเครยีดทําใหก้ารทํางานของกระเพาะอาหารและลําไสห้ยุดชะงักลง

เชก็อาการแบบนีf เครยีดลงกระเพาะ
ปวดท้องบรเิวณลิfนปvc  ตอนท้องวา่ง
เสยีดหน้าอก อาหารไมย่อ่ย
รูส้กึคลืcนไส ้อาเจยีน
แน่นท้อง ท้องอืด เรอเหมน็เปรีfยว
นอนไมห่ลับ นอนหลับไมส่นิท

1.
2.
3.
4.
5.

‘ความเครยีด’ จุดเริcมต้นของโรครา้ย เพราะความเครยีด ไมไ่ด้สง่ผลรา้ยต่อจติใจเพยีงอยา่งเดียว
แต่ยงัสง่ผลต่อปaญหาสขุภาพกายอีกด้วย ดังนัfนหากรูส้กึวา่ตนเองเครยีดมากเกินไป ควรหา
กิจกรรมทีcชว่ยผอ่นคลายความเครยีด เชน่ ออกกําลังกาย อ่านหนังสอื ฟaงเพลง ทําสมาธ ิทําอาหาร
เพืcอชว่ยลดความเครยีด พรอ้มจดัตารางการทํางานและวางแผนการทํางานล่วงหน้า

พาะ?
ะตุ้นต่อมหมวกไต ใหห้ลลััccงฮอรโ์โ์์มนออะดรนีาาลีีน
รง่ปฏิกิรยิาการเผาผลาาญอาหหารอออกมามาาก ทําใหน้นออนไมห่ลัับบและหวิ
นของกระเพาะอาหารแและลําไสส้ห้ยุดชะงัักลง

การแบบบนีf เเคคคครรรรีียีดดลลลลงงงงกกกกรรรระะะะเเพาะ
ดท้องบรเิวณณณณลลิิิffffffนปvปปcc ตตตตอนทททท้้องวา่งง
ยดหน้าอกกกก อาหารรรรไไไไมย่อ่ย
กคลืcนไสสสส้้้ อาเจยียยนน
นท้อง ท้องอืด เรอเหมน็เปปปปรีfยว
นไมห่ลลลัััับ นอนหหหหลลลับไมส่นนนนิททท

โรคกระเพาะอาหารสามารถรกัษาใหห้ายได้ หากได้รบัการดแูลรกัษาทีcดี และปรบัเปลีcยนพฤติกรรมการใชช้วีติ แต่หากปรบัเปลีcยน
พฤติกรรมแล้ว ยงัมอีาการไมด่ีขึfน ควรพบแพทยเ์พืcอเขา้รบัการตรวจวนิิจฉัยเพิcมเติม เพืcอหาสาเหตแุละรบัการรกัษาอยา่งถกูวธิี

วธิปีgองกันโรคเครยีดลงกระเพาะ
ทานอาหารใหต้รงเวลา
ไมท่านอาหารรสจดั
เลีcยงของมนั ของทอด
ออกกําลังกายสมํcาเสมอ
งดแอลกอฮอล์
ไมเ่ครยีด

         งานวจิยับอกยงับอกอีกวา่การฝxกสมาธกิ็ชว่ยใหร้า่งกายหลัcงสารเอนดอรฟ์tน
ได้เชน่เดียวกับการออกกําลังกาย หากฝxกสมาธเิปqนประจาํ นอกจากจะชว่ยใหผ้อ่นคลาย
หายเครยีดแล้ว ยงัชว่ยใหส้มองทํางานเปqนระบบ และอวยัวะต่างๆ ในรา่งกายทํางานได้ดีขึfน 
ลองเริcมจากการกําหนดลมหายใจเขา้ออก นับ 1 และนับไปเรืcอยๆ วนัละ 10-15 นาที ทกุเชา้หรอืก่อนเขา้นอน
พยายามโฟกัสทีcลมหายใจ และปล่อยวางเรืcองอืcนๆ ในหวัทีcผดุขึfนมา ตอนแรกอาจจะยาก แต่ถ้าฝxกบอ่ยๆ 
จะชว่ยใหเ้ราสมาธดิี และรูส้กึแจม่ใสขึfนได้ 

าใหหายได หากไดรบการดแูลรกษาทด และปรบเปลยนพฤตกรรมการใชชวตต แตหาากปรบเปลยน
ขึfน ควรพบแพทยเ์พืcอเขา้รบัการตรวจวนิิจฉัยเพิcมเติม เพืcอหาสาเหตแุละรบักกาารรกัษษาาอยา่งถกูวธิี

ลงกระเพาะ
ลา

ออดด
สมอ

งานวจิยับอกยงับอกอีกวา่การฝxฝฝกสมาธกิ็ชว่ยใหร้า่งกายหลัcงสารเอนดอรฟ์ฟฟน
ได้เชน่เดียวกับการออกกําลังกาย หากฝxฝฝกสมาธเิปqปปนประจาํ นอกจากจะชว่ยใหผ้อ่นคลา

โโรโโ คเครีียดลงกระเพพาาะะโรคเครียดลงกระเพาะ
เครยีดลงกระเพาะ รกัษาได้ไหม?

ความเครยีดสง่ผลกระทบต่อรา่งกายหลายอยา่ง และเปqนบอ่เกิด
ของโรคอีกหลายโรค ดังนัfน ในชว่งนีfอะไรทีcทําแล้วมคีวามสขุ
ก็ขอใหท้ําต่อไป เปqนรางวลัใหต้ัวเองทีcทํางานหนักมาตลอดทัfงวคี 
ถ้าใครไมรู่จ้ะทําอะไรก็มาออกกําลังกาย กระตุ้นสารแหง่ความสขุ 
ได้ทัfงสขุภาพ ได้ทัfงความผอ่นคลาย

ติดต่อรับของรางวัล
ทีˑหน่วยงาน QIHI ชัน˓ 8 อาคาร 10ปˣ 

ราายยชช่ื่ออผูผที่ ไที่ี่ ดรับบรางงวัลรายชื่อผูที่ไดรับรางวัล
เดดืออนกกนันยยาายยเดือนกนัยายน

คําถามท้ายฉบบัคคคํํําาาถถถาาามมมททท้้้าาาายยยยยฉฉฉบบบัับับบ

Scan me

ทา่นมีวิธแีนะนําการßőองกันตัวจากโรคหูดับ ได้อย่างไร  ?

นนน

Scacc naa memm

คณุธนิศรา  จันทะพงษ์     Com IRPCP
คณุสกุณĩ   สิทธชิุม        PEGA
คณุมารุต   โป๊ฮง          MRRE
คณุไพรนิทร์   สระทองอ้อย  TLDP

วววววววาา สส
ดด้้าานนออออออออออออนนนน าาาาาาา

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย

 อยากสุขภาพดี สํารวจพฤติกรรมวนันี ้                                             
เพื่อการปรบัตวั
 วิธีดูแลร่างกาย เมื่อฤดูหนาวมาเยือน
 หากเป็นโรคหวัใจ ไม่ควรกินอะไร ?
 โรคนิ่ว
 บอแรกซ ์สารอนัตรายที่แฝงอยู่ในอาหาร
 Health & Beauty สารเคมีในเครื่องสําอางค ์ที่ควรระวงั
 รวมสถานที่ลอยกระทง จงัหวดัระยอง 2566 
 Emergency Call เบอรโ์ทรฉุกเฉิน ที่ควรทราบ

1.

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

ประจําเดือน พฤศจิกายน 2566

ํารวจพฤติกรรมวนันี้

่

ยน 255566



1. ชอบอยู่เฉยๆ เรื่องออกกาํลงักายนะเหรอ! ไม่เคยมีอยู่ในหวั
ดว้ยยุคนีใ้ครๆ ก็ติดมือถือ ไม่เวน้แมแ้ต่ผูใ้หญ่หรือผูสู้งวยั พฤติกรรมการนั่งนิ่งๆ นอนนิ่งๆ จอ้งแต่มือถือนบัเป็นภยัรา้ยทําลายสุขภาพ 
เมื่อการขยบัเขยือ้นเคลื่อนไหวร่างกายนอ้ยลงทุกวนัจนแทบจะเป็นศูนย ์แก่ไปร่างกายทรุดแน่...

ปรบัตวัอย่างไรดี?
หนัมาแพลนชีวิตใหม่ ใหทุ้กวนัมีช่วงเวลาของการออกกําลงักาย หรือมีกิจกรรมที่ตอ้งเคลื่อนไหวใชแ้รง หรือเสียเหงื่อ 
นอกจากจะช่วยใหห้วัใจทํางานดีขึน้ หลอดเลือดแข็งแรงขึน้ กลา้มเนือ้ ไขขอ้ต่างๆ ไม่ยดึตงึแลว้ ยงัเป็นการกระตุน้ใหร้่างกาย
สรา้งเซลลภ์ูมิคุม้กนัเพิ่มขึน้ ดีต่อสุขภาพเห็นๆ

สําหรบัใครที่ไม่ไดอ้อกกําลงักายมานาน ควรเริ่มทําทีละนอ้ย ไม่ใชแ้รงมากหรือใชเ้วลานานเกินไป อาจจะเริ่มดว้ยการเดินเร็ววนัละ 5-10 นาที แลว้ค่อยๆ เพิ่มสปัดาหล์ะ 10% 
ทัง้ความเร็วและระยะทาง แต่ถา้ใครไม่มั่นใจในสุขภาพหวัใจก็ควรพบแพทยเ์พื่อตรวจความพรอ้มของสมรรถภาพหวัใจซะก่อน

ไลฟ์สไตล ์หรือ วิถีชีวิต เกิดจากนิสยัหรือพฤติกรรมที่เราทําเป็นประจํา เรียกไดว้่าหากเราทําอะไร ใชช้ีวิตแบบไหน ตัง้แต่ตื่นนอน จนเขา้นอน หรือแมก้ระทั่งพฤติกรรม
การนอนที่ผิด ก็ย่อมส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาว วนันีเ้ราอยากใหทุ้กคนลองสํารวจตวัเองว่า มีพฤติกรรมหรือไลฟส์ไตลไ์หนบา้งที่อาจส่งผลเสียถงึสุขภาพของคุณในอนาคต 
แลว้เราจะมีวิธีปรบัเปลี่ยนอย่างไรไดบ้า้ง? มาเริ่มกนัเลย...

งกายนะเหรอ! ไม่เคยมีอยู่ในหวั
นแมแ้ต่ผูใ้้้หญ่หรือผูสู้งวยั พฤติกรรมการนั่งนิ่งงๆๆ นนอนนนิ่งๆๆ จอ้งงแตต่มมืืออถถืือนบัเป็ปปนภยัรา้ยทําลายสุขภาพ
างกายนอ้ยลงทุกวนันจจนนแแททบบจะเป็ปปนศูนย ์แแกก่ไปปรร่่าางงกกาายทรุดดแแน่...

ช่วงเวลาาขของกาารรออกกําาลงักาย หรือมีกกิิจกรรรรมมที่ตตอ้งเคคลลื่ออนนไน หหววใใชชแ้แรรงง หรือเสียเหงื่อ
ดีขึน้ หลลออดเลือดดแข็งแรงขขึึน้ กลา้ามเนือ้ ไไขขขอ้อตต่าางงๆๆ ไม่ยดึตงึแลลว้ว ยงังเปป็็ปปปปนกการกระตุน้ใหร้่างกาย
อสุขภาาพเห็นๆ

มานานน ควรเริ่มททําาททีลละนอ้อยย ไไม่ใชชแ้แรงมมาากหหรรืือใใชเ้ววลานนาานนเกกิินนไน ปป อาาจจจจะะเรริ่มมดว้ยกาารเดดิินเร็วว ันันลละะ 55-100 นาาที แแล้ว้วคค่่อยๆ เ
ใครไร ม่มั่นใใจจใในนสุขภาาพพหหัวัใจก็คคววรรพบบแแพทยเ์เพพื่อตตรรววจจคความมพพรร้อ้อมมขขอองงสมมรรรรถถภภาพพหหัวัใจจซซะะก่ออนน

ฤ
ภาพในระยะยาว วนันีเ้ราอยากใหทุ้กคนลองสํารวจตวัเองว่า มีพฤติกรรมหรือไลฟ์ฟฟสไตลไ์์์หนบา้งที่อาจส่งผลเสียถงึสุขภาพ
รไร ดบ้า้ง? มาเริ่มกนัเลย...

2. กินแต่ที่ชอบ แถมกินไม่ย ัง้จนนํา้หนกัเพิ่มทุกปี
นี่เราจะอยู่เพื่อกิน หรือกินเพื่ออยู่กนัแน่... วนัๆ นึง นึกอะไรไม่ออกก็กดโทรศพัท ์กดแอพฯ สั่งอาหารมาส่งถงึที่ เอ็นจอย อีทติง้แบบนี ้เห็นทีจะไม่ไหว
เรื่องนํา้หนกัตวั

ปรบัตวัอย่างไรดี?
รีบรือ้ฟื้นหลกัการกินอาหาร 5 หมู่ที่เคยเรียนเมื่อสมยัเด็ก แลว้จดัสดัส่วนอาหารใน 1 จานใหพ้อดี ต่อจากนีจ้ะกินหรือจะสั่งอาหารจานด่วนสกัจาก 
ลองทบทวนก่อนว่าเขา้หลกัอาหาร 5 หมู่มากนอ้ยแค่ไหน คํานวณสดัส่วน ชนิด และปริมาณที่กินในแต่มือ้แต่ละวนั โดยระวงัอาหารหวาน มนั เค็ม 
พรอ้มจดทุกอย่างที่กินในแต่ละมือ้ รวมถงึเครื่องดื่มดว้ยนะ ครบสปัดาหเ์อามาอ่านทบทวนดูว่า เรากินสิ่งที่ไม่ควรกินไปมากนอ้ยแค่ไหน 
แลว้ค่อยๆ ปรบัเปลี่ยนไปเรื่อยๆ เชื่อว่าจะดีขึน้

ที่สําคญัตอ้งหดัคํานวณแคลอรีของอาหารแต่ละอย่าง เพื่อปรบัปริมาณพลงังานที่ควรไดร้บัใหเ้หมาะสม การปรบัไดด้ีหรือไม่จะสะทอ้นมาที่สุขภาพ
และนํา้หนกัตวัของเราเอง

ออยยาากกสสุุขขภภาาพพดดีี
สสําํารรววจจพพฤฤตติิกกรรรรมมวว ันันนนีี ้เ้เพพืื่่ออกกาารรปปรร ัััับับตต ัวัว

อยากสุขภาพดี
สาํรวจพฤติกรรมวนันีเ้พื่อการปรบัตวั

3. พกัผ่อนใหพ้อ อย่ามวัจอ้งจอดูซีรีส ์หรือติดโซเชียล
การพกัผ่อนไม่พอ การดูซีรีสต์่อเนื่องยาวนาน และการติดโซเชียลอาจสรา้งความเครียดใหส้มองและร่างกายโดยไม่รูต้วั 
เริ่มแรกอาจจะมีอาการหลบัยาก หลบัไม่ลกึ กระวนกระวาย ไปจนกระทั่งปวดหวั ปวดหลงั ปวดไหล่ เจ็บหนา้อก ปวดทอ้ง 
ทอ้งผูก หรือแมแ้ต่ใจสั่น และหนกักว่านัน้อาจส่งผลใหโ้รคซึมเศรา้ถามหาได้

ปรบัตวัอย่างไรดี?
ลองจดัหอ้งนอนใหม่ จดับา้นใหม่ หรือเรียกว่า “จดัสิ่งแวดลอ้มใหม่” ใหม้ีความดงึดูดที่จะทํากิจกรรมอย่างอื่นแทนการติดหนา้จอทีวี
หรือติดโทรศพัท ์กําหนดเวลาการดูทีวีและการใชโ้ทรศพัทว์่าตอ้งไม่เกินเวลากี่โมงก่อนเขา้นอน และแทนที่ดว้ยกิจกรรมอื่นๆ 
ไม่ลืมที่จะกําหนดช่วงเวลาการทําสมาธิใหไ้ดว้นัละ 20 นาทีเป็นอย่างนอ้ย ส่วนใครที่มีเวลามากกว่านัน้ ควรฝึกทําสมาธิทัง้ช่วงเชา้ 
และก่อนเขา้นอน หรือทําเมื่อพรอ้มในทุกๆ วนั เมื่อร่างกายสงบ ปราศจากสิ่งเรา้รบกวนทัง้กาย ใจ และสมองแลว้ ก็เหมือนไดพ้กัผ่อนชารต์แบตไปในตวั

4. ตรวจสุขภาพประจําปี ควบคุมและลดเสี่ยงร่างพงั
ปัญหาใหญ่ของคนไทยและคนทั่วโลกตอนนี ้คือการเป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรม ไม่ว่าจะเป็น นํา้ตาลในเลือดสูง 
ไขมนัในเลือดสูง ความดนัโลหิตสูง ไตเสื่อม ตบัพงั กระดูกพรุน ซึ่งสาเหตุใหญ่ๆ นัน้มาจากการกินที่ไม่เหมาะสม 
ไม่ว่าจะเป็น การกินหวาน มนั เค็ม อาหารแปรรูป อาหารปิ้งย่าง และเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์รวมถงึการไม่ออกกําลงักายดว้ย

ปรบัตวัอย่างไรดี?
ในดา้นการกิน การปรุงอาหาร ควรลดการเติมนํา้ตาล นํา้ปลา และซอสต่างๆ และหนัมาปรุงดว้ยการตุน๋ ตม้ นึ่ง 
แทนการทอดที่เต็มไปดว้ยไขมนัทรานส ์การผดั ปิ้งย่าง งดกินของหวานจดั เค็มจดั ดื่มนํา้ใหเ้พียงพอ
เพื่อช่วยใหไ้ตไม่ตอ้งทํางานหนกัเกินไป ควรกินอาหารที่มีแคลเซียมและฟอสฟอรสั เช่น ปลาเล็กปลานอ้ย นมสด 
เพื่อป้องกนักระดูกพรุน และหนัมาออกกําลงักายทัง้แบบคารด์ิโอและเวทเทรนนิ่ง เริ่มตน้ง่ายๆ ดว้ยการเดิน การแกว่งแขน
 หรือเขา้ชมรมเตน้แอโรบิกตอนเย็น ใครไม่มีเวลาเขา้ยิมก็เล่นเวทเทรนนิ่งฉบบัยูทูปก็มีใหเ้ลือกมากมาย

และนอกจากที่กล่าวมาแลว้ สิ่งที่ควรหลีกเลี่ยงชุดสุดทา้ย ก็คือ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์สูบบุหรี่ และการตอ้งอยู่ใกลห้รือในสภาพแวดลอ้มที่เต็มไปดว้ยมลพิษ
หรือสารพิษต่างๆ เริ่มตน้ดูแลตวัเองตัง้แต่วนันี ้เพื่อการเป็นผูสู้งวยัที่แข็งแรง

อดูซีรีส ์หรือติดโซเชียล
เนื่
ูู
องยาวนาน และการติดโซเชียลอาจสรา้งความมเเคครียดใหห้ส้สมองและร่างกายโดยไม่รูต้วั

ก หลบัไม่ลกึ กระวนกระวาย ไปจนกระทั่งปวดหวั ปปววดดหหลลงัง ปปวดไหล่ เจ็บหนา้อก ปวดทอ้ง
นกักว่านัน้อาจส่งผลใหโ้รคซึมเศรา้ถามหาได้

ม่ หรือเรียกกวว่่า “จดัดสสิิ่งแแววดลอ้มใใหม่”” ใใหห้ม้ีคววามมดงึดดููดดททีี่่จะะทํากิจกกรรรรมออย่างอื่นแทนการติดหนา้จอทีวี
ารดูทีวีแลละการใชช้โ้้้ทรศัพัพทว์่าตอ้องไม่เกินนเวลาากกีี่โโมงงก่อนเขขา้านนออน แแลละแททนที่ดว้ยกิจกรรมอื่นๆ
ําสมาธธิใใหไ้้้ดว้นันละ 20 นาททีเป็ปปนออย่างนอ้ย สส่วนนใใคครที่มีเวลามากกกกว่่าานัน้น คควรฝึฝฝกทําสมาธิทัง้ช่วงเชา้
รอ้มในททุกๆ วนั เมื่อร่างกาายสงบบ ปราศจาากสสิิ่งงเร้า้ารรบกวนทัง้กาย ใจจ แแลละะสสมองแลว้ ก็เหมือนไน ดพ้กัผ่อนชารต์แบตไปในตวั

าปีปป ควบคุมและลดเสีี่ยงร่างพงั
ยและคนทั่

ุุ
วโลกตอนนี้ คือการเป็ปปนโรคที่เกิดจากพฤติกรรม ไม่ว่าจะเป็ปปน นํา้ตาลในเลือดสูง

ดนัโลหิตสง ไตเสื่อม ตบัพงั กระดกพรน ซึ่งสาเหตใหญ่ๆ นัน้มาจากการกินที่ไม่เหมาะสม

ออยยาากกสสุุขขภภาาพพดดีี
สสําํารรววจจพพฤฤตติิกกรรรรมมวว ันันนนีี ้เ้เพพืื่่ออกกาารรปปรร ับับตต ัวัว

อยากสุขภาพดี
สาํรวจพฤติกรรมวนันีเ้พื่อการปรบัตวั

3. อาหาร มากมายหลากหลายทีcเพิcมอุณหภมูริา่งกาย แต่อันดับแรกคณุต้องบรโิภคอาหารจาํพวกโปรตีน 
และเสรมิสรา้งพลังงาน ปรุงอาหารด้วยเครืcองเทศอยา่งพรกิปdน พรกิไทย ขงิ กระเทียม หวัหอม อากาศหนาว 
เหมาะแก่การดืcมชาอยา่งยิcง เราขอแนะนําชาขงิรสเผด็ปนขมนิดๆ

เมืcอฤดเูปลีcยนคงต้องโละทิfงวธิกีารดแูลตัวเองแบบเดิมๆ ยิcงลมหนาวมากหนาวน้อยยงัไงก็แล้วแต่ 
การทําใหร้า่งกายอบอุ่นยงัเปqนสิcงจาํเปqนเสมอ Admin ขอแนะนําวธิดีแูลรา่งกายกันหน่อยค่ะ

1. ด่านแรก เปtดตู้เสืfอผา้วา่มชีุดทีcเขา้กับหน้าหนาวนีfหรอืเปล่า 
เลือกสวมเสืfอแขนยาว จะดีกวา่ นอกจากจะอุ่นแล้วยงัปgองกันแสงแดดด้วย

2. เท้า บง่บอกสถานะอุณหภมู ิเมืcอใดทีcเริcมเยน็เลือดจะไหลเวยีนไมด่ี
รา่งกายก็จะไมอุ่่น ดังนัfน อยา่ปล่อยใหเ้ท้าเปลือยเปล่าหาถงุเท้ามาใสซ่ะ 

4. ไขมนั เปqนสิcงจาํเปqนต่อรา่งกายเสมอแต่ต้องเลือก Good fat นะ ไขมนัทีcดีคือ ไขมนัจากพชื 
ประเภทเมล็ดถัcวต่างๆ นํfามนัมะกอก ซึcงมปีระโยชน์ต่อเซลล์ในรา่งกายเรา ใหพ้ลังงาน 9 แคลอรตี่อ 1 กรมั 
สว่นไขมนัจากสตัวค์วรเลีcยงยกเวน้ ปลา เชน่ แซลมอน และซารด์ีน เพราะอุดมไปด้วยโอเมก้า3 จากผลการวจิยัพบวา่ 
กินปลาสปัดาห ์2-3 ครัfง  ชว่ยปgองกันการเกิดโรคหวัใจ 

5. ออกกําลังกาย จะชว่ยใหร้ะบบการไหลเวยีนของเลือดสะดวก เวลาออกกําลังกาย    ชว่ยใหเ้ราหายใจยาวและลึกขึfน 

6. ไมอ่าบนํfาทีcรอ้นจดั ถึงแมอ้ากาศจะหนาวแค่ไหนไมอ่าบนํfาทีcรอ้นจดั (เกิน 34 องศาเซลเซยีส)  
เพราะไขมนัทีc เคลือบตามผวิหนังจะถกูล้างออก   ชว่งนีfควรเลือกซืfอผลิตภัณฑ์บาํรุงผวิกายทีcระบุไว้
สาํหรบัผวิแหง้โดยเฉพาะประเภทออยล์ หรอืเนืfอครมีเขม้ขน้สงู (เนืfอบตัเตอร)์

วิธีดูแลร่างกาย เมื่อฤดูหนาวมาเยือน

ยหลากกหหลายททีีccเพิcมอุณณหภมูริรา่งกายย แแตต่อันนดดัับแรกคณุณตต้้อองงบรโิภโโ คอาหารจาํพวกโปรตีน
งงาน ปรุงอาาหารดว้ยเเครืcองงเทศอย่า่งพรกิปdปปน พรกิไทย ขงิ กระเทียม หหวัหอม อากาศหนาว
าอยา่งงยิcง เราาขอแนะะนนําํชาาขิงิงรรสสเเผผด็ดปนขขมมนนิิดดๆๆ

ู

ามชีุดทีcเขา้กับหน้าหนาวนีfหรอืเปล่า
ดกีวา่ นอกจากจะอุ่นแล้วยงัปgปปองกันแสงแดดด้วย

นะอุณหภูมูมิ เเมมืcออใใดดททีcเริcมมเย็น็เลือดจะไไหหลลเเววยียยยนนนไไไไมมด่ดีี
ังนัfนน อยา่ปลล่ออยยใใหเ้เทท้าาเเปปลลืออยเปล่าหหาาถถงุงเเเท้ามมาาใใใสสซ่ะ

งจาํเปqปปนต่อร่า่งกกายเสมอแต่ต้องเลือก Good fat นะ ไขมนัทีccดีคือ ไขมนัจากพชื
วต่างๆ นํfามนัมะกอก ซึcงมปีระโยชน์ต่อเซลล์ในรา่งกายเรา ใหพ้ลังงาน 9 แคลอรตี่อ 1 กรมั

ีc ้ ่ ี ไ ้ โ ้ ั ่

1. อาหารไขมนัสูง
โดยเฉพาะอาหารที่มีกรดไขมนัอิ่มตวัและกรดไขมนัเลวสูงอย่างไขมนั
จากสตัว ์นํา้มนัหมู มนัหมู ขาหมู มนัไก่ หรือนํา้มนัจากพืชบางชนิด เช่น 
นํา้มนัปาลม์ นํา้มนัมะพรา้ว กะทิ บรรดาของทอด หรือผลิตภณัฑจ์ากนม 
เช่น เนย มาการีน ชีส รวมไปถงึอาหารแปรรูปอย่างไสก้รอก เบคอน แฮม
กุนเชียง หมูยอ เป็นตน้ อาหารเหล่านีค้วรจํากดัปริมาณ ไม่ควรกินเยอะ เพราะ
หากไขมนัในเลือดมีปริมาณมาก (เกิน 150 มิลลิกรมัต่อเดซิลิตร) 
จะทําใหเ้กิดการสะสมของไขมนัตามผนงัเสน้เลือด เพิ่มความเสี่ยงภาวะหลอด
เลือดหวัใจตีบ ภาวะหวัใจวาย หรือโรคอมัพาตจากเสน้เลือดสมองตีบได้

2. อาหารคอเลสเตอรอลสูง
อาหารบางอย่างอาจดูไม่มีไขมนัมาก แต่แฝงไปดว้ยคอเลสเตอรอลสูงจนเพิ่มความเสี่ยงต่อสุขภาพได ้
เช่น ปลาหมกึ มนักุง้ เครื่องในสตัว ์หอยนางรม ไข่แดง ไข่นกกระทา เนือ้สตัวต์ิดมนั เป็นตน้ เพราะการ
ปล่อยใหร้่างกายมีคอเลสเตอรอลในเลือดสูงก็อนัตรายต่อหวัใจ เสี่ยงโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ หวัใจวาย
ไดเ้หมือนกนั ดงันัน้พยายามคุมคอเลสเตอรอลในเลือดอย่าใหเ้กิน 200 มิลลิกรมัต่อเดซิลิตร

3. ไขมนัทรานส ์
•อยากใหเ้ลี่ยงการรบัประทานเบเกอรี่ต่าง ๆ เช่นคุกกีพ้ฟัพายเคก้เพราะในอาหารประเภทนีม้กัจะมีไขมนัทรานสแ์ฝงอยู่ไม่ว่าจะเป็นมารก์ารีนเนยขาว
ครีมเทียมหรือนํา้มนัที่ผ่านกระบวนการแปรรูปซึ่งไขมนัทรานสจ์ะเพิ่มปริมาณไขมนัเลวในร่างกายเพิ่มไตรกลีเซอไรดก์ระตุน้ภาวะไขมนัอุดตนัเสน้เลือด
เสี่ยงโรคหลอดเลือดหวัใจ หรือภาวะหวัใจขาดเลือดได้

หากเป็นโรคหวัใจ ไม่ควรกินอะไร ?

มมนันออิ่มมตตัวัวแแลละะกกรรดดไไขขมมนันเเลลววสสูงงออยย่าางงไไขขมมนัน
หมู มนันไไน ก่ หรือนํา้มนัจากกพืชบางชนิด เช่นน
ะทิ บรรรดาของทอด หรรืออออผผลลิตภณัฑจ์ากนนม
ถงึอาหาารแปรรรููปปอย่างไไสสสส้ก้กรรออกก เบคอน แแแแฮฮฮฮมมมม
รเหล่าานนีีค้วรรจํากดัดปปริมมมาาาาาณณ ไม่คควรกกิินนนนเเเยยยยอออออะะ เเพพรราะ
มมาากก ((เเกกิินน 11115500 มมิลลลลลลิกกรรรรัมัมมตตตต่ออเเดดซซิลลิิตตรร))
มนัตามมมมผนงัเสน้นเลือด เพพพพิิ่มมความมเสี่ยงภาาววะะะะหหหหลลออออดดดด
หรือโรรรรคอมัพาาตจากเสส้น้นนนเเเเลลืออดดสสสสมมอองงตตีบบไไไไไไดดดด้

2222.. ออออาาาหหหหาารรคคออออเเเเลลลสสสสเเเเตตตตอออรรรรอออลลลลสสสสููงงงง
อาหารบบาางอย่างอาจดูไม่มมีีไขมนัมาก แต่แฝงไปปดว้ยคอเลสเตอรออลสูงจนเพิ่มความมเสี่ยงต
เช่น ปลาาหมกึ มนักุง้ เครื่อองในสตัว ์หอยนางรมม ไข่แดง ไข่นกกระะททา เนือ้สตัวต์ิดมนัน เป็ปปนต
ป ่ ใ ้้ ่ ี ส ใ ื ส ็ ัั ่ ั ใ สสีี่ โ ื ั ใ



4. อาหารรสจดั
อาหารรสเค็มจดั เช่น ผงปรุงรส ซอสปรุงรส นํา้จิม้สําเร็จรูป หรืออาหารดองเค็มอย่างผกัดอง กะปิ นํา้ปลา ปลาเค็ม หรือเนือ้เค็ม เพราะอาหารรสเค็มมกัจะมีโซเดียมสูง
รวมไปถงึอาหารรสหวานจดัอย่างขนมหวาน นํา้หวาน นํา้อดัลม ผลไมน้ํา้ตาลสูง เช่น ทุเรียน ขนุน ลําไย นอ้ยหน่า เพราะนํา้ตาลในอาหารเหล่านีห้ากสะสมอยู่ในร่างกาย 
จะเปลี่ยนเป็นไขมนัในที่สุด

5. อาหารฟาสตฟ์ู้ด
พิซซ่า ไก่ทอด เฟรนชฟ์รายส ์หรือแฮมเบอรเ์กอร ์เป็นอาหารที่หลายคนโปรดปราน แต่เมนูเหล่านีม้ีไขมนัและ
คอเลสเตอรอลค่อนขา้งสูง และบางอย่างก็แฝงไขมนัทรานสส์ุดอนัตรายไวด้ว้ย ดงันัน้หากเป็นไปได ้เลี่ยงใหไ้กลเลยเถอะ

ไขมนัทรานส ์กบัโทษต่อร่างกาย
ทําใหไ้ขมนัไม่ดี (LDL) และคอเลสเตอรอลในเลือดสูง
ทําใหไ้ขมนัดี (HDL) ในร่างกายนอ้ยลง
เมื่อไขมนัในเลือดสูง จะส่งผลทําใหเ้กิดโรคความดนัโลหิตสูง เพราะเลือดไหลเวียนไดไ้ม่สะดวก
ทําใหเ้กิดโรคหวัใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง
ทําใหร้ะดบันํา้ตาลในเลือดสูง เป็นสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน

หากเป็นโรคหวัใจ ไม่ควรกินอะไร ?

ส ซซอสปรุงรส นํา้จจิิ้ม้สําเร็จรูป หรืออออาหารดองเค็มออย่างผกัดอง กะะปปิิปปปป นํา้ปลา ปลาเค็ม หหรือเนือ้เค็ม เพราาะอาหารรสเค็มมมักั
างงขนมหวาน นํา้หหวาน นํา้อดัลม ผผลลไมน้ํา้ตาลสูง เชช่น ทุเรียน ขนุน ลลําไย นอ้ยหน่า เพราาะนํา้ตาลในอาหารรเหล่านีห้ากสะสสม

รรืออแฮมมเบอรเ์กกอรร ์์ เป็ปปนออาาหารที่หลลาายคคนนนนโโโโปปปปรรรดดปปปปรราานน แแตต่เมนูเหหลล่านีม้ีไขมนัและ
ะบบางอยย่างก็แฝฝงไขขมนัทรราานส ์ส์สุดออัันันตรายไไว้ด้ ้ว้ยย ดดดดัังันััน้หากเปป็ปปปปนไไน ปปไไได้้ เเลลีี่ยงงใใใหห้ไ้ไ้้้กลลเเลลยเถถอะ

ไไ ั ส ์ ั โโ ่ ่

โโรโโ คคนิ่ววโรคนิ่ว
หน้าทีcของถงุนํfาดี
ถงุนํfาดี (Gallbladder) คือ อวยัวะบรเิวณชอ่งท้องทีcทําหน้าทีcในการกักเก็บนํfาดี
ทําใหน้ํfาดีเขม้ขน้เพืcอพรอ้มสาํหรบัยอ่ยไขมนั

รูจ้กัโรคนิcวในถงุนํfาดี
นิcวในถงุนํfาดี (Gall Stone) เปqนโรคในระบบทางเดินนํfาดีทีcพบได้บอ่ยทีcสดุ เกิดจาก
การตกตะกอนของหนิปูนหรอืคอเลสเตอรอลในนํfาดี ทําใหเ้กิดนิcว โดยลักษณะนิcวม ี3 ประเภท ได้แก่

นิcวจากคอเลสเตอรอล (Cholesterol Stones) อาจเปqนสเีหลือง ขาว เขยีวเกิดจาก
การตกตะกอนไขมนั เนืcองจากคอเลสเตอรอลเพิcมมากขึfนในถงุนํfาดี 
นิcวจากเมด็ส ี(Pigment Stones) อาจเปqนสคีลํfาดํา เกิดจากความผดิปกติของเลือด
โลหติจาง ตับแขง็ 
นิcวโคลน (Mixed Gallstones) เปqนคล้ายโคลน เหนียว หนืด เกิดจากการติดเชืfอ

      ใกล้ตับ ท่อนํfาดี ตับอ่อน

ท้องอืด
แน่นท้อง อาหารไมย่อ่ยหลังทานอาหารไขมนัสงู เปqน ๆ หาย ๆ เรืfอรงั
ปวดใต้ลิfนปvc  / ชายโครงด้านขวา 
ปวดรา้วทีcไหล่ / หลังขวา 
คลืcนไสอ้าเจยีน (ถงุนํfาดีติดเชืfอ) 
มไีขห้นาวสัcน 
ดีซา่น / ตัว – ตาเหลือง  (เมืcอก้อนนิcวอุดในท่อนํfาดี)
ปaสสาวะสเีขม้  (เมืcอก้อนนิcวอุดในท่อนํfาดี)
อุจจาระสขีาว (เมืcอก้อนนิcวอุดในท่อนํfาดี)

อาการบอกโรคนิcวในถงุนํfาดีอาจไมแ่สดงอาการใด ๆ หรอืมบีางอาการ แต่ไมค่รบทกุอาการดังต่อไปนีf 

ทัfงนีfก้อนนิcวทีcตกตะกอนอาจมขีนาดเล็กเท่าเมด็ทรายหรอืใหญ่เท่าลกูกอล์ฟ
จาํนวนมไีด้ตัfงแต่หนึcงก้อนไปจนถึงหลายรอ้ยก้อนได้ หากมขีนาดใหญ่อาจ
เปqนปaจจยัเสีcยงให้เกิดมะเรง็ถงุนํfาดีได้

เพศหญิง 40 ปvขึfนไป 
ผูส้งูอายุ 60 ปvขึfนไป
ภาวะอ้วน นํfาหนักมาก 
คอเลสเตอรอลสงู
โรคเบาหวาน 
โรคเลือด โลหติจาง ธาลัสซเีมยี
ตัfงครรภ์หลายครัfง
กินยาคมุกําเนิด
ทานฮอรโ์มนจากภาวะหมดประจาํเดือน
ผูท้ีcอดอาหาร (ถือศีลอด) หรอืลดนํfาหนักตัวอยา่งรวดเรว็
ทานยาลดไขมนัในเลือดบางชนิด
พนัธุกรรม มปีระวตัิคนในครอบครวั

กลุ่มเสีcยงนิcวในถงุนํfาดี

บรเวณชอองทองททาหนาทในนการกกเกบนาด
ยอ่ยไขมนั

นิcวจากคอเลสสเตอรอล (Cholestterol Stones) อาจเเปqปปนสเีหลือง ขา
กาาารรรตกตะกออนไขมนั เนืcองจากคออเลสเตอรอลเพิcมมมากขึfนในถงุนํfาดี
นิcวววจจจากเมด็สสีี (Pigment Stones)) อาจเปqปปนสคีลํfาดําด เเกิดจากความผดิ
โโโโโลลลลลลหหิติตจจจาาง ตับบแขขง็ง
นนนิิcccวววโโโคลลนนน ((MMMMMMiiixxxeedd Gallstones) เปปqqปปปปนคล้ายโคลน เหนนีียยว หนืด เกิดจา
ใใกกกลลล้้ตับ ท่่่ออนนํํfffาาดี ตับอ่อน

ดีอาจไมแ่แสดงอาการใด ๆ หหรอืมบีางอาการ แแตต่ไมค่รบทกอาการดังงตต่อไปนีf

อนอาจจมขีขนาดเเเเลลล็กเท่าเมมมมด็ดดททราาาายหหหรรอืใหหหญญญญ่เท่าลลลลลลลลููกูกกกกกกออออล์ฟฟฟ
ก้อนไปปปปจจจนนถึงหลลลลาาาายยรรรรอ้อออยยก้อออออนนนนไไไดดดด้้้้ หหหหาาาากกกกมมมมีีขีขขขนนนนาาาดดดดใใใใหหญญญญ่่ออาาาจจ
มะเรง็ถงุงนนนนํfาาาาดดดดีไได้

เพศศหญิง 40 ปvขึfนไป
ผู้ผสงูงงออายุุุ 60 ปvปปขขึfนนนไไไป
ภาววววะะอ้้้ววน นนนํํfffาหหหนนนััักกกมมมาาาก
คอเเเเเเลลลลลลสเเตตตอออรรรอออลสงูงง
โโรรโโโ คคเเบบาาหหววาานน
โรโโ คคเเลือด โลหติจาง ธาาลลัสซเีมยี

กกลลุุ่มมเเสสีcยยงงนนิcววใในนถถุงุงนนํfาาดดี

โโรโโ คคนิ่ววโรคนิ่ว
ตรวจวนิิจฉัย
การตรวจทีcดีทีcสดุคือการพบแพทยเ์ฉพาะทางเพืcอทําการตรวจวนิิจฉัยโดยการทําอัลตราซาวนด์
ชอ่งท้องสว่นบน จะทําใหเ้หน็รายละเอียดของก้อนนิcวในถงุนํfาดีได้ชดัเจน

วธิกีารรกัษา
การรกัษาผูป้dวยทีcมอีาการจากนิcวในถงุนํfาดี หากสามารถทําการผา่ตัดได้ แนะนําใหผ้า่ตัดเพืcอเอาถงุนํfาดี
ออกทกุราย เพืcอปgองกันไมใ่หเ้กิดภาวะแทรกซอ้น ซึcงมทีัfงการผา่ตัดแบบเปtดหน้าท้องทีcมกัใชร้กัษาผูป้dวย
ในกรณีทีcมกีารอักเสบมากและแตกทะลใุนชอ่งท้องจาํเปqนต้องพกัฟzf นค่อนขา้งนาน และการผา่ตัดผา่นกล้อง
(Laparoscopic Surgery) ทีcแพทยจ์ะเจาะรูขนาดเล็กบรเิวณหน้าท้องด้วยเครืcองมอืเฉพาะ 

จากนัfนใสก่ล้องเขา้ไปเพืcอใหเ้หน็ภาพได้ชดัเจนทกุมติิ ก่อนจะตัดขัfวและเลาะถงุนํfาดีใหห้ลดุออก วธินีีfนอกจาก
ชว่ยใหแ้พทยส์ามารถมองเหน็อวยัวะภายในได้ชดัเจน แผลยงัมขีนาดเล็ก เจบ็น้อย ลดโอกาสการติดเชืfอ 
ผูป้dวยฟzf นตัวไว ไมต่้องพกัฟzf นนาน ซึcงควรผา่ตัดรกัษาภายใน 72 ชัcวโมง และหลังจากผา่ตัดถงุนํfาดีออกไปแล้ว
ผูป้dวยไมต่้องกังวลเกีcยวกับการยอ่ยอาหาร เพราะถงุนํfาดีเปqนเพยีงทีcเก็บพกันํfาดี แต่ควรลดของมนั เน้นทาน
ผกัและปลามากขึfน เพืcอใหห้า่งไกลจากอาการท้องอืดและมสีขุภาพดีในระยะยาว

นิcวในถงุนํfาดีโรคใกล้ตัวผู้หญิงวยั 40+
หลายคนอาจสงสยัวา่ ทําไมนิcวในถงุนํfาดีพบมากในผูห้ญิง โดยเฉพาะผูห้ญิงวยั 40 ปv นัcนเปqนเพราะฮอรโ์มนเอสโตรเจน
มสีว่นทําใหค้อเลสเตอรอลในนํfาดีสงูขึfน ดังนัfนถ้าหากมไีขมนัในเลือดสงู ทานยาคมุกําเนิดหรอืทานฮอรโ์มนจากภาวะ
หมดประจาํเดือน มบีุตรหลายคน เปqนโรคเบาหวาน โรคโลหติจางธาลัสซเีมยี ล้วนแล้วแต่เพิcมความเสีcยงการเปqนโรคนิcว
ในถงุนํfาดีทัfงสิfน ดังนัfนหากสงสยัควรรบีพบแพทยเ์พืcอทําการตรวจอัลตราซาวนด์โดยเรว็ทีcสดุ

การปgองกันโรคนิcวในถงุนํfาดีสามารถทําได้โดยดแูลสขุภาพใหแ้ขง็แรง เลีcยงของมนั ของทอด ของหวาน
ระวงัไขมนัในเลือดสงู โรคเบาหวาน โรคอ้วน ทีcสาํคัญตรวจสขุภาพเปqนประจาํทกุปv และหมัcนสงัเกต
ความผดิปกติของรา่งกาย หากมอีาการผดิปกติในลักษณะทีcชวนสงสยัรบีพบแพทยท์ันที 
ไมค่วรปล่อยทิfงไวเ้พราะอาจรุนแรงถึงขัfนถงุนํfาดีเน่า ถงุนํfาดีแตกจนเกิดการติดเชืfอในกระแสเลือด 
หรอืเกิดมะเรง็ถงุนํfาดีได้ในอนาคต

ะทําใใหหเ้หน็รายละเอียดดของก้อนนิcวในถถงุนํfาดีได้ชดัเจนน

วในถถุงุนํfาดี หากสามาารถทําการผา่ตัดดไได้ แนะนําใหหหผ้ผผา่าตตััดดเพืcออเเออาาถงุงนํfาดดดดดดีีี
ดภาววะแทรกซอ้น ซึcงงมมมทีทททัfงงงงกกกกาาาารผา่ตัดแแบบเปปtปปดหนน้าาาาทททท้ออออองงงททีีcมกัใใชร้รกัษษาาผผู้้ผผปปปปddปปปปววยยย
แตกททะลใุนชอ่งทททท้อออองจาําเเเปปปปqปปนนนนตตตต้้้้อออองงงงพพพพกัฟzฟฟf นนค่อนนขา้งงนนนนาน แแแลละะกกาารรผผ่า่าตัดผผา่นนนนนกล้ออง
พทยจ์จะเจาะรรรรููููขขขขนาดเเเเลลลล็็็็กกบรรรริเิเเวณหน้้้้าาาาท้้องงงงดด้้ววยยเครรืืcccองงงงงมอือออเเฉฉพพาาะะ

นภาพพไได้ชชชชััััดัเจนททททกุมติติิ ก่อนนนนจะตัดขขขขััั ffวแลละเลลาะะถงุงนํfาาาาาดดดดดีีีีใหห้ห้ลดุออก ววธิธีนีนีfีfนนนนออออกกกจจจาก
วยัวะะภภาาาายในได้ชชชััดัเจนน แผลลลลยงัมขีขขขนาดดเล็กก เเจ็บ็บนน้ออยยยย ลลดโอกาสการติดดดเเเเเเชชืืืืืffอออ
าานน ซซึึccงงคคคคคคคคววรรผผา่าตตััดดดดดดดดรรกักษษาาภภาาาาายยยยยยใในน 77777777222 ชชชชชชัcววววววโโมมมงงงงงง แแแลละะหหลลลลลลลลัังงงงงงงจจจจจจจจาาาาากกกผผา่าาาาตตตตัดดดดดถถงุงงงนนนนนนนนํfาาาาาดดดดีอออออออออออกกกกกกกกไไไไไไปปปปปปปปแแแแแแแแลลล้้วววววววว
ยอ่ยยอาาหหหหาร เพราาาาะะะะถถถถุงุงงงงงงงนนนนํํfาาดีเปปปปqปปนนนเเเพพพพีีียียยยงงงงทททททททททีีีcีเกกกก็็็บบบบพพพพพักักกนนนนํํํffาาดดดีี แตตตตตต่่่คคคคววววรรรรลลลลลดดดดขอออองงงงงมัันันนน เเนนนน้้้้นนนนนทททาาานนนน
กลจาากอากกาาาารรรรทททท้ออองงงอออืดดดดดดดดแแแแลลลละมสีขุภภภภาาาาพพพพดดีีีีใใใใใใใในนนนรรรระยะยาาวววว

กกาารรปปgปปอองงกกันนโโรรโโโโ คคนนิcววใในนถถงงนนํfาาดดีสสาามมาารรถถททําาไไดด้โโดดยยดดแแลลสสขขภภาาพพใใหหแ้แขขง็งแแรรงง เเลลีcยยงงขขอองงมมนัน ขข

คลื่นไสǿ้
ปวดทอ้งรุนแรง
ระคายเคืองทางเดินอาหาร
อาเจียนเป็นเลือด
บอแรกซส์ะสมอยู่ในไตและสมอง จนทาํลายเนือ้เยื่ออวยัวะ
เป็นพิษต่อไต ไตอกัเสบ หรือเกิดภาวะไตวาย
หากร่างกายไดร้บัสารบอแรกซใ์นปริมาณ 5-15 กรมั ก็อาจทาํใหถ้งึข ัน้เสียชีวิตได ้

อนัตรายจากบอแรกซ์
แมก้ลไกในร่างกายสามารถขบัสารบอแรกซอ์อกมาได ้แต่ขัน้ตอนดงักล่าวอาจตอ้งใชเ้วลาประมาณ 1 สปัดาห ์ซึ่งหากบริโภคอาหารที่ปนเปื้อนสารบอแรกซ์
ติดต่อกนัเป็นประจํา ร่างกายอาจกําจดัสารชนิดนีอ้อกมาไม่ทนั จนบอแรกซอ์าจสะสมอยู่ในร่างกายมากขึน้และเป็นอนัตรายต่อสุขภาพดา้นต่าง ๆ ได้
โดยอนัตรายที่อาจเกิดขึน้ต่อร่างกายเมื่อบริโภคอาหารที่ปนเปื้อนสารบอแรกซ ์มีดงันี้

บอแรกซ ์สารอนัตรายที่แฝงอยู่ในอาหาร
"สารบอแรกซ"์ ภยัรา้ยที่มากบัความกรุบกรอบ

บอแรกซ ์คือ อะไร ?
บอแรกซ ์เป็นสารเคมีชนิดหนึ่งที่เรียกว่า โซเดียมโบเรท (Sodium Borate) หรือที่รูจ้กักนัในชื่อทั่วไปว่า ผงกรอบหรือนํา้ประสานทอง 
บอแรกซม์ีลกัษณะเป็นผงละเอียดสีขาว ไม่มีกลิ่น ละลายนํา้ได ้และมกัถูกนําไปเจือปนในอาหารต่าง ๆ เพื่อสรา้งความกรอบและ
ความเหนียวนุ่ม โดยอาหารที่มกัตรวจพบส่วนประกอบของบอแรกซ ์ไดแ้ก่ เนือ้สตัว ์เช่น เนือ้สด หมูสด หมูบด หรือปลาบด เป็นตน้
ผลิตภณัฑจ์ากเนือ้สตัว ์เช่น ทอดมนั ลูกชิน้ ไสก้รอก หรือหมูยอ เป็นตน้ ผลไมแ้ช่อิ่ม ผลไมด้อง หรือผกัดอง

วิธีหลีกเลี่ยงอาหารที่ปนเปื้อนสารบอแรกซ์
เลือกรบัประทานอาหารที่หลากหลาย หลีกเลี่ยงอาหารประเภทเดิม ๆ เพื่อลดการสะสมพิษในร่างกาย
ลา้งเนือ้สตัวก์่อนนําไปปรุงอาหาร เพื่อลดปริมาณหรือขจดัสารบอแรกซอ์อกไป รวมถงึกําจดัสิ่งสกปรกอื่น ๆ 
ที่ติดคา้งอยู่บนเนือ้สตัวอ์อกไปดว้ย หากตอ้งการรบัประทานเนือ้สตัวบ์ด ใหเ้ลือกซือ้เนือ้สตัวจ์ากแหล่งที่สะอาด
มีคุณภาพ และปลอดภยัปลอดสาร ก่อนนํามาบดดว้ยตนเอง เนื่องจากหากเป็นเนือ้สตัวบ์ดสําเร็จรูปจะนํามา
ลา้งทําความสะอาดไดค้่อนขา้งยาก

อาหาร

ตและสมอง จนทาํลายเนือ้เยื่ออวยัวะ
สบ หรือเกิดภาวะไะ ตวาย

ใ์์ ิ ั ็ ํ ใ ้ ึ ั ้ ี ี ิ ไ ้

ถขบัสารบอแรรรกกกกซซซ์์์์อ์อกกกกมมมมาาาาไไไไดดดด้ แแแแตตตต่ขัน้ตอนดดงักลล่่าาาวอาาาจจจตตตต้อ้องงใช้เ้วลาาปรระะมาณณ 1 สปััดาห์ ซึ่งหากบริโภคอาหารที่ปนเปืปป้อนสารบ
ายอาจกําจจจจดัดดสารชชชชนนิิิดนนนนีอ้ออกมาไไไไม่ทนัน จจนนบอแแรรรกกซ์อ์ออาจจสสะะสสมอยูู่ใในนรร่่าางกกกายมากขึน้และเป็ปปนอนัตรายต่อสุขภาพดา้นต่าง ๆ ไ
ต่อร่างกาาาายยเมื่อบบบบริิโภคอาาาาหหหารที่ปปปปนเปืปป้อนสารรรบบบออออแแแแรรรรกซ์ มีดดังังนีี้้

งละเอียดสีขาว ไม่มีกลิน ละลายนําได้ และมกัถูกนําไปเจือปนในอาหารต่าง ๆ เพือสรา้งความกรอบและ
ารที่มกัตรวจพบส่วนประกอบของบอแรกซ์ ไดแ้ก่ เนือ้สตัวว ์ เเช่น เนือ้สด หมูสด หมูบด หรือปลาบด เป็ปปนตน้
ช่น ทอดมนั ลูกชิน้ ไสก้รอก หรือหมูยอ เป็ปปนตน้ ผผลลไไมแ้ช่อิ่มม ผลไมด้อง หรือผกัดอง



          Hydroquinone : ไฮโดรควิโนน สารนีเ้ป็นส่วนผสมในเครื่องสําอางทาฝ้า หาใชใ้นระยะยาวจะก่อใหเ้กิดผลเสียต่อผิวอย่างมาก 
เช่น แพ ้ระคายเคือง และทําใหผ้ิวหนา้ดําคลํา้กลายเป็นผา้ถาวร

          Sodium Laureth Sulfate : โซเดียมลอริธซลัเฟต พบไดใ้นโฟมลา้งหนา้ ยาสีฟัน และในแชมพูมากที่สุด(ประมาณ 90 % ของแชมพูทอ้งตลาด)
อาจก่อใหเ้กิดอาการแพไ้ดใ้นบางคน ดงันัน้หากมีผิวบอบบางแพง้่ายควรหลีกเลี่ยง

          Formaldehyde : ฟอรม์าลดีไฮด ์ช่วยฆ่าเชือ้โรคและเชือ้ราต่างๆ พบมากในยาทาเล็บ สบู่ และแชมพู หากสูดดมมากๆ อาจเป็นอนัตรายต่อ
ระบบหายใจได ้

          S. D. Alcohol : เอส. ดี. แอลกอฮอล ์ใชใ้นเครื่องสําอางประเภทรกัษาความมนัและสิวอุดตนั โดยจะเป็นตวันํานํา้มนัและสิ่งสกปรกออกไป รวม
ทัง้นํา้หล่อเลีย้งบนชัน้ผิวดว้ย จงึทําใหผ้ิวขาดความชุ่มชืน้และแหง้ตงึได้

          Sodium Hydroxide : โซเดียมไฮดรอกไซด ์ใชเ้ป็นส่วนประกอบหลกัในสบู่ แชมพู นํา้ยายืดผม ซึ่งเป็นสารที่มีความเป็นด่างสูง จงึอาจทําใหผ้ิว
หรือหนงัศีรษะแหง้ลอก หรือเกิดการอกัเสบได้

          Talc/Talcum : แป้งทลัสห์รือทลัคมั ที่พบไดท้ั่วไปในผลิตภณัฑแ์ป้งฝุ่น แป้งอดัแข็ง บลชัออน อายแชโดว ์หรือสเปรยร์ะงบักลิ่นกาย ใหค้วาม
รูส้กึลื่น นุ่มนวล แต่ไม่ควรใชก้บัส่วนเลน้ลบัเพราะมีการวิจยัพบว่าอาจเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งมดลูกไดม้ากกว่าปรกติถงึ 3 เท่า

          Steroid : สเตียรอยด ์สารอนัตรายที่ก่อใหเ้กิดความผิดปรกติของผิวหนงัได ้ เนื่องจากสเตียรอยดเ์ป็นสารอนัตราย ผูผ้ลิตจงึมกัไม่ระบุชื่อลง
ไปในฉลาก ดงันัน้จงึควรเลือกเครื่องสําอางที่น่าเชื่อถือ มีเลขทะเบียนอนุญาตจําหน่ายหรือตราที่รบัรองว่าผ่านการตรวจสอบแลว้

Health & BeautyHealth & Beauty
สารเคมใีนเครืcองสาํอางค์ทีcควรระวงัสารเคมใีนเครืcองสาํอางค์ทีcควรระวงั

เคล็ดลบัการเลือกและการเก็บรกัษา
          ส่วนผสมปลอดภยั
          บรรจุภณัฑด์ูดี
          แหล่งที่มาน่าเชื่อถือ
          รายละเอียดสินคา้ชดัเจน
          มีอย. รบัรอง
          ทดสอบว่าไม่แพ้

        สําหรบัการเก็บรกัษาเครื่องสําอางใหส้ามารถใชง้านไดน้านที่สุด และไม่เสื่อมสภาพไป
ก่อนอายุไขอนัควรคือประมาณ 2 ปีนบัจากวนัที่ผลิต สิ่งสําคญัอยู่ที่การรกัษาความสะอาด
และอุณหภูมิอนัเหมาะสม ไม่ควรเก็บในหอ้งที่อากาศรอ้นอบอา้ว ควรเก็บไวใ้นที่ที่แดด
ส่องไม่ถงึ บางคนชอบนําไปเก็บในตูเ้ย็น(ชัน้ที่ไม่เย็นจดันกั)ซึ่งก็ช่วยรกัษาสภาพของ
เครื่องสําอางไวไ้ดน้าน

te : โซเดียมลอริธซลัเฟต พบไดใ้้้นโฟมลา้งหนา้ ยาสีฟัฟฟน และในแชมพูมากที่สุด(ประมาณ 90 % ของแชมพูทอ้งตลาด
บางคน ดงันัน้หากมีผิวบอบบางแพง้่ายควรหลีกกเเลี่ยง

าลดีไดีี ฮด ์ ช่วยฆ่าเชือ้โรคและเชือ้ราต่างๆ พบมาากในนยาทาาเเลล็็บ สสบูู่ แแแลลละแชมพู หากสูดดมมากๆ อาจเป็ปปนอนัตรายต่อ

แอลกอฮอลลลล ์์ ใใใใชใ้้้นนนนเเเเคครื่่่อออองงงงสําอางงงงประะเเภภทรกักษาาาาควาาามมมมันันแและสิวออุดดตตนั โโดยจะเป็ปปนตวันํานํา้มนัและสิ่งสกปรกออกไป รวม
จงึทําใหผ้ผผผิวววขาดคคคความชุ่มมมมชืน้และะะะแหง้ตงึงได้

ซเดียมมไไไไมม ฮดรอกกกไก ซด ์ ใชเ้ปปปป็็ปปปปนส่วนนนนประกอบบหลลักัใใใในนสบู่ แชมพู นํา้ยาาายยยืืดผผผมมม ซึ่งเป็ปปนสารที่มีความเป็ปปนด่างสูง จงึอาจทําใหผ้ิว
กิดการรรรอกัเสบบไไไได้

สห์รือทลัคคคค ััมัมมม ททที่พบไดดดท้ทททั่วววววไไไไปในผผผผลลลลิิตตตตตภภภภณัณณณฑฑฑ์แ์ป้ปปงงงงฝฝฝฝุ่ฝฝฝฝนนนน แแแแปปปป้้้ปปปปปปงงงงออออััดัดแแแแแขขขข็งงงง บบบบลลลลัััชัชชชออออออออนน ออออาาาายยยยแแแแชชชโโโโดดดดวววว ์หรรรรืืืืออออสสเเเเปปปปรรรรยยยย ์ร์รรระะงัับับบบกกกกลลลลิิิิ่นนกกกกกาายย ใใใใหหหหค้ความ
บส่วนเลน้ลบัเพราะมีการวิจยัพบว่าอาจเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็ปปนมะเร็งมดลูกไดม้ากกว่าปรกติถงึ 3 เท่า

ั ี่ ่ ใ ้ ิ ิ ิ ิ ั ไ ้ ื่ ี ์ ็ ั ้ ิ ึ ั ไ ่ ื่

วนัลอยกระทง 2566
ประเพณีและประวตัิวนัลอยกระทง

วนัเพ็ญขึน้ 15 คํ่า เดือน 12
ปีนีต้รงกบั วนัจนัทรท์ี่ 27 พฤศจิกายน พ.ศ. 2566

อีกไม่นานก็จะถงึงานเทศกาลวนัลอยกระทง ซึ่งเป็นงานเทศกาลแห่งความสุข
และรื่นเริง ลอยกระทงเป็นประเพณีที่มีมายาวนาน บา้งก็ว่ามีมาต ัง้แต่สมยัสุโขทยั 
บา้งก็ว่ามีมาต ัง้แต่ก่อนสมยัสุโขทยั เรียกไดว้่าเริ่มมีประวตัิศาสตรช์าติไทยขึน้มา
ก็มีประเพณีลอยกระทงกนัเลยทีเดียว

รวมสถานที่ลอยกระทง จงัหวดัระยอง 2566 ทอดผา้ป่ากลางนํา้-ชมเรือยาวประจําปี
เปิดพิกดั 8 สถานที่ลอยกระทงจงัหวดัระยอง ประจําปี 2566 ตัง้แต่วนัที่ 25-27 พฤศจิกายน Admin  รวมครบทุกพืน้ที่ สืบสาน
ประเพณีลอยกระทงไดท้ี่ไหนบา้ง ททท.สํานกังานระยอง แชรก์ิจกรรมสถานที่ลอยกระทงยิ่งใหญ่รอบมุมเมือง ทัง้การประกวด
นพมาศ กรงทงประดิษฐ ์แข่งขนัเรือประเพณี วงดนตรีสดจากศิลปินดงั รา้นอาหาร สตรีทฟู้ดในตลาดนํา้ยอ้นยุค จะมีที่ไหนกนับา้ง
ไปดูกนัเลย

งานลอยกระทง ตลาดนํา้เกาะกลอย

งานลอยกระทงประจําปี 2566 ณ สวนศรีเมือง แข่งขนัเรือยาวประเพณีชิงถว้ยพระราชทาน

ลอยกระทง ชมแสงไฟ ไหลประทีป

ลอยกระทง 2566 ชายหาดแม่ราํพงึ

เทศกาลลอยกระทง ตลาดเก่าริมคลองเมืองระยอง

ะทงก ันัเลยทีเดียว

ดระยอง 256666 ทททอออดผา้ปป่ปปากกลางนํา้-ชมเรือยาววปปรระะจจําปปีปป
ดระยอง ประจําาปปีีปปปป 2566 ตัง้แต่ววนัทที่ 25-27 พฤศจิกายยนน AAddmmin รรวมครบบทุกกพพืน้นที่ สืบบสสาน
ท.สํานกังานระยยอง แชรก์ิจกรรมมสสถานที่ลอยกระทงยิิ่งงใใหหหหญญญญญญญ่รรรรอออบมมุมเมือองง ทัง้กการปปปรรระะะะกกกกกวววด
ประเพณี วงดนตรีสดจากศศศิลลลลปปปปิปปนนนนดดดดดดดดังังงง รา้นอาหาร สตรรีทฟฟููู้ฟฟดดดใใใในนนนตตลลลลาดดนํา้ยอ้อนยุค จะะมมีทททีี่ไไหหนนนกกกกกัันับา้ง

ลอย ลอยกกรระทงงงง ชชชชมมมแแสสสสงไไง ฟฟ ไไหลลประะททีีป

เทศกาลลอยกระทง ตตลลาด

การใชช้ีวิตไม่มีอะไรง่าย อาจมีเหตุการณฉ์ุกเฉินเกิดขึน้เมื่อไหร่ก็ได ้จะดีไม่นอ้ยหากเราจดบนัทกึเบอรโ์ทรฉุกเฉินเอาไว ้เผื่อมีปัญหาอะไรจะไดแ้กไ้ขไดท้นัที 
ถือว่าเป็นประโยชนม์ากเลยทีเดียว เพราะสถานการณท์ี่ไม่คาดคิดอาจเกิดขึน้เมื่อใดก็ได ้การจดบนัทกึเบอรโ์ทรฉุกเฉินจงึเป็นเรื่องจําเป็นอย่างมาก 
ถงึแมเ้ราจะอยู่แต่ในบา้น แต่การมีเบอรโ์ทรฉุกเฉินไวก้็ทําใหอุ้่นใจไดใ้นระดบัหนึ่ง เพื่อความปลอดภยัของชีวิตและทรพัยส์ิน รวมถงึเบอรโ์ทรเหล่านี้

ก็สามารถช่วยเหลือเราไดห้ากเกิดเหตุการณต์่าง ๆ อย่างรวดเร็ว การมีเบอรโ์ทรฉุกเฉินจงึเป็นเรื่องสําคญัที่ทุกคนตอ้งมี
Admin จงึขอสื่อสารขอ้มูลใหเ้พื่อนๆ ไดท้ราบกนั เพื่อเป็นประโยชน ์ตามนีก้นัเลยจา้

Emergency Call
เบอร์โทรฉุกเฉิน ทีˑควรทราบ

Admin จงขอสอสารขอมูลใหเพออนๆ ไดทราบกน เพอเปนปร โยชน ตามนกนเลยจา

คําถามท้ายฉบบัคคคํํํําาาาถถถถาาาามมมมทททท้้้้าาาายยยยฉฉฉฉบบบบััับับบบ

Scan me

รายชื่อผูผที่ ไที่ี่ ดรับรางวัลรายชื่อผูที่ไดรับรางวัล
เดดืออนตุลาาคคมเดือนตุลาคม

คณุดํารงศักดิű เจรญิผล   PLP2
คณุอังคณĩ  เนตร ี      PEGA
คณุประภานุช ชุมแสง     PEGA

เบอรโ์ทรฉุกเฉิน Emergency Call ของบรษิัท เßśนหมายเลขใด ?
ทา่นสามารถค้นหาได้จากส่วนไหนได้บ้าง ขอให้ยกตัวอย่าง



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารแนบที่ 29 
ตัวอย่างเอกสารแบบการบ่งชี้อันตรายและการประเมินความเสี่ยง 

ด้วยวิธี What If Analysis 
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เอกสารแนบที่ 30 
ตัวอย่างการตรวจสอบประสิทธิภาพของอุปกรณ์เตือนภัยต่างๆ 
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เอกสารแนบที่ 31 
แผนปฏิบัติการฉุกเฉินโรงงาน IRPC 
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วตัถปุระสงค ์(Objective) 

- เพือ่เป็นแนวทางในการระงบัเหตุ 
- เพือ่ควบคุมความสูญเสยีทเีกดิแก่บคุคลและทรพัยส์นิใหน้อ้ยที่สุด 
- เพือ่เป็นแนวทางในการรวบรวม RECORD เอกสารและจดัเกบ็ขอ้มลูแผน PRE EMERGENCY PLAN แต่ละ 

พื้นทีพ่ื้นที่ทีม่อียู่ในบรษิทัใหเ้ป็นระบบ 

ขอบเขต (Scope) 

ใชก้บัทกุ ๆ หน่วยงานใน บรษิทัไออารพ์ซี ีจาํกดั (มหาชน) และบริษทัในเครอื 

บทนิยาม (Definition) 

PRE EMERGENCY PLAN หมายถงึ การวางแผนว่า จะตอ้งทาํอะไร และทาํอย่างไร ในการควบคุมเหตฉุุกเฉินทีเ่กิดขึ้น
โดยใช ้กลยุทธทีว่างไวล้ว่งหนา้ และคาํนวณหาความตอ้งการต่างๆ ทีจ่ะใชใ้นการควบคุมภาวะฉุกเฉิน เช่นอุปกรณด์บัเพลงิ
หรอืกูภ้ยัต่างๆ, นํา้, โฟมและกาํลงัคนทีอ่ยู่ภายใน PLANT หรอืหน่วยงานที่เกี่ยวขอ้ง 

ภาวะฉุกเฉิน หมายถงึ สภาวะอนัตรายแฝงสูง ซึง่อาจก่อใหเ้กดิผลกระทบต่อบคุคล ทรพัยส์นิเสยีหาย และมผีลกระทบต่อ
สิง่แวดลอ้ม หรอืเป็นภาวะที่ยากต่อการควบคุมใหก้ลบัสู่สภาวะปกตใินทนัใดทนัท ีซึง่ตามเจตนารมณข์องแผนป้องกนัภาวะ
ฉุกเฉินนี้หมายถงึ 

- FIRE CASE ACTION PLAN (แผนฉุกเฉินกรณีไฟไหม)้ 
- HAZMAT CASE ACTION PLAN (แผนฉุกเฉินกรณีสารเคมรี ัว่ไหล) 
- OIL&CHEMICAL SPILL EMERGENCY PLAN (แผนฉุกเฉินกรณีนํา้มนัร ัว่ไหลลงทะเล) 
- RADIATION CASE ACTION PLAN (แผนฉุกเฉินกรณีรงัสรี ัว่ไหล) 
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หนา้ที่และความรบัผิดชอบ (Authorities and Responsibilities) 

เจา้ของพื้นที่แต่ละพื้น  

- จดัส่งพนกังานเขา้ทาํการอบรมหลกัสูตร PRE EMERGENCY PLANE ตามตารางของแผนกดบัเพลงิ 
- เจา้ของพื้นทีร่บัผดิชอบในการจดัทาํและส่งเอกสารแบบฟอรม์ PRE EMERGENCY PLAN ตามแบบฟอรม์ 

5310F-063 Rev.1 ( Fire, Hazmat, Oil spill, Radiation ) และใหแ้บง่ระดบัความรุนแรงของ PRE 
EMERGENCY PLAN ดงัต่อไปนี้ 

o HIGH RISK : มผีลกระทบกบัการผลติหรอือาคารท ัง้หมด หรือชมุชนรอบขา้งโรงงาน หรอื อปุกรณ์/
เครื่องจกัร ที่เคยเกดิ Case หรือ ทีม่กีารประเมนิความเสีย่งและมผีลการประเมนิความเสี่ยงสูง 

o MEIUM RISK : มผีลกระทบกบัการผลติบางส่วน หรอือาคารบางส่วน หรอื ทีม่กีารประเมนิความเสีย่ง
และมผีลการ ประเมนิความเสีย่งปานกลาง 

o LOW RISK : ไมม่ผีลกระทบกบัการผลติและชมุชน หรอื ทีม่กีารประเมนิความเสี่ยงและมผีลการ
ประเมนิความเสีย่งตํา่  

เมือ่ลงขอ้มลูเรยีบรอ้ยใหส้่งไปยงัหน่วยงานไฟฟ้าและดบัเพลงิ และรวบรวมส่งมายงัศูนยค์วบคุมภาวะฉุกเฉิน 
เพือ่ขึ้นรหสัเอกสาร (ส่งขอ้มลูเป็น File excel)  

แผนกไฟฟ้า  

- ลงขอ้มลูในการตดัไฟของอุปกรณต์วัไหน หมายเลขอะไร และอื่นๆ ทีจ่าํเป็นในการระงบัเหต ุเมือ่ลงขอ้มลูเสรจ็ให ้
ส่งกลบัไปยงัพื้นทีเ่กดิเหตุ 

แผนกดบัเพลงิ  

- ลงขอ้มลูของอปุกรณ,์ จาํนวนคนและวธิกีารเขา้ไประงบัเหต ุและอื่นๆ ทีจ่าํเป็น เมือ่ลงขอ้มลูเสร็จใหส้่งกลบัไปยงั
พื้นทีเ่กดิเหตุ 
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ศูนยค์วบคุมภาวะฉุกเฉิน (ECC)  

- ลงขอ้มลู Aloha, ลงรหสั PRE EMERGENCY PLAN,  
- ขึ้นทะเบยีนเอกสาร (SF 5310-3006 Rev.1: รหสั PRE EMERGENCY PLAN) พรอ้ม Upload PRE 

EMERGENCY PLAN ลงใน Web. site ECC 

 ขัน้ตอนการปฏบิตัิงาน (Procedure) 

1. ชี้บ่งอนัตราย และการประเมินความเสีย่ง  

ควรพจิารณาการชี้บง่อนัตราย และการประเมนิความเสี่ยงใหค้รอบคลุมทกุข ัน้ตอนของกระบวนการผลติ และ  สถานการณ์
ฉุกเฉิน เช่น 

[1] Initial startup 
[2] Normal operations 
[3] Temporary operations 
[4] Emergency shutdown 
[5] Emergency operations 
[6] Emergency case 
[7] Normal shutdown 
[8] Startup หลงัจาก Turnaround หรอื Emergency shut-down  

2. PRE EMERGENCY PLAN  

PRE EMERGENCY PLAN ทีด่คีวรจะประกอบดว้ยสิง่ต่างๆ ดงัต่อไปนี้ 

[1] มกีารกาํหนดหนา้ทีแ่ละความรบัผดิชอบทีช่ดัเจนสาํหรบัหน่วยงานต่างๆ 
[2] ใชเ้ป็นยุทธวธิีในการควบคุมภาวะฉุกเฉินใน 20-30 นาทแีรก 
[3] หนา้ที่และความรบัผดิชอบของผูป้ฏบิตังิานตามแผน 
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[4] ข ัน้ตอนของผูป้ฏบิตังิานซึง่ควบคุมในการเดนิเครื่องหรอืหยุดเดินเครื่อง ตลอดจนหนา้ทีใ่นการระงบัเหตุ 
[5] กาํหนดอุปกรณ์ในการระงบัเหตุ 
[6] กาํหนดจดุรถดบัเพลงิเขา้ระงบัเหตอุย่างนอ้ย 2 จดุ พรอ้มกบัรายละเอียดของ Lay-Out และจุดต่อนํา้ใหช้ดัเจน 
[7] ใชเ้ป็นแนวทางในการฝึกซอ้มแผนฉุกเฉิน (EMERGENCY DRILL) และ กรณีทีซ่อ้ม 2 สถานการณ์ร่วม เช่น 

สถานการณฉ์ุกเฉินสารเคมหีรอื Hydrocarbon ร ัว่ไหล และเกดิเพลงิไหมต้ามมา หรอื สถานการณฉ์ุกเฉินเพลงิ
ไหม ้และ เกดิสารเคมหีรอื Hydrocarbon ร ัว่ไหลตามมา การเขยีน PRE EMERGENCY PLAN ตอ้ง
ครอบคลุม ทัง้ 2 สถานการณแ์ละมจีดุเชื่อมต่อของ 2 สถานการณใ์หช้ดัเจน 

[8] กรณี อุปกรณ์ทีเ่อามาเขยีน PRE EMERGENCY PLAN และ อปุกรณน์ัน้มพีื้นทีต่ดิกบั Plant ขา้งเคียง ให ้
พจิารณามาตรการในการระงบัเหตใุหค้รอบคลุมและสอดคลอ้งกบัสถานการณฉ์ุกเฉินนัน้ๆ 

3. ขึ้นรหสัเอกสาร Pre emergency plan  

เจา้ของพื้นที่ทาํแผน PRE EMERGENCY PLAN ตามความเหมาะสมของแต่ละพื้นทีล่งในแบบฟอรม์ 5310F-063 Rev.1 
(แบบฟอรม์สาํหรบั Fire, Hazmat, Oil spill, Radiation) แลว้ส่งไปใหแ้ผนกไฟฟ้าและแผนกดบัเพลงิ ลงขอ้มลูของแต่ละ
แผนกที่รบัผดิชอบ แลว้ทาํการซอ้ม Table top ก่อนทีจ่ะส่งมาที่ศูนยค์วบคุมภาวะฉุกเฉิน เพือ่ขอขึ้นรหสัเอกสาร Pre 
emergency plan (ส่งขอ้มลูเป็น File excel) 

4. ตรวจสอบรายชื่อในหนา้ Web site ECC  

เจา้ของพื้นที่ตรวจสอบรายชื่อของ PRE EMERGENCY PLAN ว่ามกีารขึ้นรหสัเอกสารในหนา้ Web site ECC แลว้
หรอืไม ่หากว่าไมม่ใีหด้าํเนินการตามขอ้ 4.2 

5. ฝึกซอ้มแผนฉุกเฉิน(EMERGENCY DRILL)  

เจา้ของพื้นที ่และศูนยค์วบคุมภาวะฉุกเฉิน (ECC) นาํเอกสาร PRE EMERGENCY PLAN ไปฝึกซอ้มแผนฉุกเฉิน
(EMERGENCY DRILL) ซึง่หากเกดิปญัหาในการฝึกซอ้ม แผนกเจา้ของพื้นทีจ่ะตอ้งปรบัปรุงแผน PREEMERGENCY 
PLAN ใหม้คีวามถกูตอ้งเพือ่พรอ้มสาํหรบัการปฏบิตังิานและจดัส่งเอกสารทีแ่กไ้ขแลว้มาที่ศูนยค์วบคุมภาวะฉุกเฉิน (ECC) 
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6. การแกไ้ข PRE EMERGENCY PLAN  

ในกรณีที่มกีารแกไ้ขระหว่างปี หรอืนาํเอกสารมาขอขึ้นรหสั ในปีนัน้ๆ ใหส้งัเกตที ่วนัที ่เดอืน ปี ของเอกสารในหนา้ Web 
site ECC และจะสรุป PRE EMERGENCY PLAN ตาม SF5310-3006 Rev.1 : รหสั PRE EMERGENCY PLAN ซึง่
จะรวบรวมขอ้มลูท ัง้หมดของแต่ละ Plant ทีข่ึ้นทะเบยีนไว ้โดยจะมกีาร Revise ขอ้มลูทกุปี โดยขอ้มลูของปีลา่สุดจะเป็น
ตวัหนงัสอืสแีดง 

7. สาํรวจ PRE EMERGENCY PLAN ปีละ 1 ครัง้ 

ศูนยค์วบคุมภาวะฉุกเฉิน (ECC) จะส่ง MEMO และแบบสาํรวจ PRE EMERGENCY PLAN ใหก้บัหน่วยงานหรอื
แผนกที่เกี่ยวขอ้ง อย่างนอ้ย ปีละ 1 ครัง้ 
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 ผงัขัน้ตอนการปฏบิตัิงาน (Flow Chart) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ส่งพนกังานเขา้อบรมหลกัสูตร PRE EMERGENCY PLAN 
ตามแผนการอบรมประจาํปีของแผนกดบัเพลงิ 

ซอ้มแผนฯ Table top และจดัส่งเอกสารขอ้มลู PRE 
EMERGENCY PLAN มาทีศู่นย ์ECC  

NO 

เจา้ของพื้นทีแ่ต่ละพื้นที ่

แผนกไฟฟ้าและแผนกดบัเพลงิ 

เจา้ของพื้นทีแ่ต่ละพื้นที,่ ศูนยค์วบคมุภาวะ
ฉุกเฉิน (ECC) 

ศูนยค์วบคุมภาวะฉุกเฉิน (ECC) ECC รบัเอกสารและ 

ตรวจสอบความถกูตอ้ง 

END 

START RESPONSIBILITY INTERFACE 

SF5310-3006 Rev.1 

YES

5310F-063 Rev.1 
จดัทาํแผน PRE EMERGENCY PLAN ตามความ

เหมาะสมของแต่ละพื้นทีล่งในแบบฟอรม์ 

แผนกไฟฟ้า และแผนกดบัเพลงิ กรอกขอ้มลูลงในช่องงานที่
รบัผดิชอบ 

ขึ้นทะเบยีนรหสัเอกสารและลง Web site ECC ศูนยค์ุมภาวะฉุกเฉิน (ECC) 

เจา้ของพื้นทีแ่ต่ละพื้นที ่

YES 
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เอกสารอา้งองิ (References) 

- SF9900-1602 FIRE CASE ACTION PLAN 
- SF9900-1604 HAZMAT CASE ACTION PLAN 
- SF8000-1605 OIL&CHEMICAL SPILL EMERGENCY PLAN  
- SF9900-1607 RADIATION CASE ACTION PLAN 

การบนัทึก (Record Control) 

- เอกสารขอ้มลูแผน PRE EMERGENCY PLAN จะเกบ็เอกสารไวท้ีแ่ผนกตน้สงักดั 1 ชดุ และหน่วยงาน ECC 
1 ชดุ หลงัจากทีข่ึ้นรหสัและทะเบยีนเอกสารลงใน Web site ECC เรยีบรอ้ยแลว้ 

- หลงัจากมกีารยกเลกิเอกสารแผน PRE EMERGENCY PLAN ใหส้่งเอกสารทีย่กเลกิใหท้างศูนยค์วบคุมภาวะ
ฉุกเฉิน (ECC) เป็นผูย้กเลกิเอกสาร 

ชื่อเอกสาร สถานที่จดัเกบ็ ผูร้บัผิดชอบ ระยะเวลาจดัเกบ็ การทาํลาย 
   
   
   
   

บนัทึกการแกไ้ขคู่มือ (Amendment) 
คร ัง้ที่
แกไ้ข 

วนั เดือน ปี รายการแกไ้ข ผูร้บัผิดชอบการแกไ้ข 

1 29 มค. 61 .1 ควรพจิารณาการประเมนิความเสีย่งใหค้รอบคลมุทกุข ัน้ตอนของกระบวนการ
ผลติ เช่น 
5.1.1 Initial startup 
5.1.2 Normal operations 
5.1.3 Temporary operations 

ฉตัรชยั เจยีมสุขมุ 
สมคดิ คาํภลิะปาวงศ ์
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5.1.4 Emergency shutdown
5.1.5 Emergency operations 
5.1.6 Emergency case 
5.1.7 Normal shutdown 
5.1.8 Startup หลงัจาก Turnaround หรอื Emergency shut-down  
5.2.7 ใชเ้ป็นแนวทางในการฝึกซอ้มแผนฉุกเฉิน (EMERGENCY DRILL) 
และ กรณีทีซ่อ้ม 2 สถานการณร์่วม เช่น สถานการณฉ์ุกเฉินสารเคมหีรอื 
Hydrocarbon ร ัว่ไหล และเกดิเพลงิไหมต้ามมา หรอื สถานการณฉ์ุกเฉินเพลงิ
ไหม ้และ เกดิสารเคมหีรอื Hydrocarbon ร ัว่ไหลตามมา การเขยีน PRE 
EMERGENCY PLAN ตอ้งครอบคลมุ ท ัง้ 2 สถานการณแ์ละมจีดุเชื่อมต่อของ 
2 สถานการณใ์หช้ดัเจน 
5.2.8 กรณี อปุกรณท์ีเ่อามาเขยีน PRE EMERGENCY PLAN และ 
อปุกรณน์ัน้มพีื้นทีต่ดิกบั Plant ขา้งเคยีง ใหพ้จิารณามาตรการในการระงบัเหตใุห ้
ครอบคลมุและสอดคลอ้งกบัสถานการณฉ์ุกเฉินนัน้ๆ 
 
5.5 (หมายเหต ุ: PRE EMERGENCY PLAN ทีจ่ะเลอืกมาใชส้าํหรบัการซอ้ม
แผน มแีนวทาง ดงันี้  
 5.5.1 เจา้ของพื้นที ่จดัเกณฑค์วามเสยีงของ PRE EMERGENCY PLAN ที่
ขึ้นทะเบยีนไว ้ 
 5.5.2 นาํ PRE EMERGENCY PLAN ทีม่คีวามเสีย่งสูงมาซอ้มเป็นลาํดบั
ตน้ๆ 
 5.5.3 สาํหรบั PRE EMERGECY PLAN ทีม่คีวามเสีย่งสูง หากมกีารซอ้ม
ไปให ้พจิารณาลาํดบัความเสีย่งรองลงมา ตามลาํดบั  

2 11-06-2563 .1 ควรพจิารณาการประเมนิความเสีย่งใหค้รอบคลมุทกุข ัน้ตอนของกระบวนการ
ผลติ เช่น 
5.1.1 Initial startup 
5.1.2 Normal operations 
5.1.3 Temporary operations 
5.1.4 Emergency shutdown 
5.1.5 Emergency operations 
5.1.6 Emergency case 

ฉตัรชยั เจยีมสุขมุ 
สมคดิ คาํภลิะปาวงศ ์
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5.1.7 Normal shutdown 
5.1.8 Startup หลงัจาก Turnaround หรอื Emergency shut-down  
5.2.7 ใชเ้ป็นแนวทางในการฝึกซอ้มแผนฉุกเฉิน (EMERGENCY DRILL) 
และ กรณีทีซ่อ้ม 2 สถานการณร์่วม เช่น สถานการณฉ์ุกเฉินสารเคมหีรอื 
Hydrocarbon ร ัว่ไหล และเกดิเพลงิไหมต้ามมา หรอื สถานการณฉ์ุกเฉินเพลงิ
ไหม ้และ เกดิสารเคมหีรอื Hydrocarbon ร ัว่ไหลตามมา การเขยีน PRE 
EMERGENCY PLAN ตอ้งครอบคลมุ ท ัง้ 2 สถานการณแ์ละมจีดุเชื่อมต่อของ 
2 สถานการณใ์หช้ดัเจน 
5.2.8 กรณี อปุกรณท์ีเ่อามาเขยีน PRE EMERGENCY PLAN และ 
อปุกรณน์ัน้มพีื้นทีต่ดิกบั Plant ขา้งเคยีง ใหพ้จิารณามาตรการในการระงบัเหตใุห ้
ครอบคลมุและสอดคลอ้งกบัสถานการณฉ์ุกเฉินนัน้ๆ 
 
5.5 (หมายเหต ุ: PRE EMERGENCY PLAN ทีจ่ะเลอืกมาใชส้าํหรบัการซอ้ม
แผน มแีนวทาง ดงันี้  
 5.5.1 เจา้ของพื้นที ่จดัเกณฑค์วามเสยีงของ PRE EMERGENCY PLAN ที่
ขึ้นทะเบยีนไว ้ 
 5.5.2 นาํ PRE EMERGENCY PLAN ทีม่คีวามเสีย่งสูงมาซอ้มเป็นลาํดบั
ตน้ๆ 
 5.5.3 สาํหรบั PRE EMERGECY PLAN ทีม่คีวามเสีย่งสูง หากมกีารซอ้ม
ไปให ้พจิารณาลาํดบัความเสีย่งรองลงมา ตามลาํดบั  
 
เพิม่เตมิในขอ้ที ่4.2 และ 5.1 
4.2 เจา้ของพื้นทีร่บัผดิชอบในการจดัทาํและส่งเอกสารแบบฟอรม์ PRE 
EMERGENCY PLAN ตามแบบฟอรม์ 5310F-063  
 ( Fire, Hazmat, Oil spill ) 5310F-064 (Radiation) และใหแ้บ่งระดบัความ
รุนแรงของ PRE EMERGENCY PLAN ดงัต่อไปนี้ 
 HIGH RISK : มผีลกระทบกบัการผลติหรอือาคารท ัง้หมด หรอืชมุชนรอบขา้ง
โรงงาน หรอื อปุกรณ/์เครื่องจกัร ทีเ่คยเกดิ Case หรอื ทีม่กีารประเมนิความ
เสีย่งและมผีลการประเมนิความเสีย่งสูง 
 MEIUM RISK : มผีลกระทบกบัการผลติบางส่วน หรอือาคารบางส่วน หรอื ทีม่ี
การประเมนิความเสีย่งและมผีลการ ประเมนิความเสีย่งปานกลาง 
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ประสทิธภิาพของกระบวนการ (Process Performance) 

PI ความหมาย การรายงาน
ปญัหาจากการซอ้มแผน
ฉุกเฉิน 

ขอ้มลูต่างๆยงัไม่ค่อยละเอยีด ทาํใหก้ารปฏบิตังิานของแต่
หน่วยงานตอ้งใชก้ารสอบถามมากกวา่ทีจ่ะปฏบิตัติามแผนทีเ่ขยีนไว ้

หลงัการซอ้มแผนฯ และเพิม่เตมิ
ในส่วนต่างอย่างนอ้ยปีละคร ัง้ 

ปญัหาทีพ่บจาการเกดิเหตจุรงิ ประเดน็ทีพ่บคอืไม่มแีผน Pre emergency plan รองรบักบั
เหตกุารณท์ีเ่กดิขึ้น 

ทกุคร ัง้ทีเ่กดิเหตุ

  

 LOW RISK : ไม่มผีลกระทบกบัการผลติและชมุชน หรอื ทีม่กีารประเมนิความ
เสีย่งและมผีลการประเมนิความเสีย่งตํา่ 
เพิม่เตมิในขอ้ 4.2, 4.3, 4.4 และขอ้ 8 
4.2 เจา้ของพื้นทีร่บัผดิชอบในการจดัทาํและส่งเอกสารแบบฟอรม์ PRE 
EMERGENCY PLAN ตามแบบฟอรม์  
5310F-063 Rev.1 ( Fire, Hazmat, Oil spill, Radiation ) 
4.3 แผนกไฟฟ้า ลงขอ้มลูในการตดัไฟของอปุกรณต์วัไหน หมายเลขอะไร เป็นตน้ 
เมือ่ลงขอ้มลูเสร็จใหส้่งกลบัไปยงัพื้นทีเ่กดิเหต ุ
 4.4 แผนกดบัเพลงิ ลงขอ้มลูของอปุกรณ,์ จาํนวนคนและวธิกีารเขา้ไประงบัเหต ุ
เมือ่ลงขอ้มลูเสร็จใหส้่งกลบัไปยงัพื้นทีเ่กดิเหต ุ
8. Flow chart 
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ความเสี่ยงที่จะไม่บรรล ุPI (Risk Management) 
PI ความเสีย่ง การจดัการความเสีย่ง 

ปญัหาจากการซอ้มแผนฉุกเฉิน ขอ้มลูต่างๆ ไม่ครบถว้นและมี
นอ้ย 

เพิม่ในส่วนทีข่าดหายหลงัจากซอ้มแผนฯ และทาํการ Up load 
ขึ้นหนา้ Web site. ECC 

ปญัหาปญัหาทีพ่บจาการเกดิเหตุ
จรงิ 

ไม่ม ีPre emergency plan 
รองรบั 

หลงัเกดิเหตกุารณใ์หท้าํการเขยีน  
Pre emergency plan รองรบักบัเหตกุารณท์ีเ่กดิขึ้นทนัท ี

 




