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 Happy Workplace
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สาเหตุของไข้เลือดออก
โรคไข เลอืดออก เป"นโรคตดิต#อทีเ่กดิจากยงุลาย Aedes aegyti ตวัเมยี
บนิไปกดัคนทีป่$วยเป"นไข เลอืดออกโดยเฉพาะช#วงทีม่ไีข สงู เชือ้ไ/วรสัแดงกี
จะเพิม่จาํนวนในตวัยงุประมาณ 8-10 วนั เชือ้ไวรสัแดงกีจ่ะไปทีผ่นงักระเพาะ
และต#อมนํา้ลายของยงุ เมือ่ยงุกดัคนกจ็ะแพร#เชือ้สู#คน เชือ้จะอยู#ในร#างกายคน
ประมาณ 2-7 วนัในช#วงทีม่ไีข  หากยงุกดัคนในช#วงนีก้จ็ะรบัเชือ้ไวรสัมาแพร#ให กบั
คนอืน่ ซึง่ส#วนใหญ#มกัจะเป"นเดก็ โรคนีร้ะบาดในฤดฝูน ยงุลายชอบออกหากนิใน
เวลากลางวนัตามบ านเรอืน และโรงเรยีน ชอบวางไข#ตามภาชนะทีม่นีํา้ขงั เช#น
ยางรถยนต% กะลา กระป&อง จานรองขาตู กบัข าว แต#ไม#ชอบวางไข#ในท#อระบายนํา้
ห วย 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 
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การลา้งมือดว้ยแอลกอฮอล ์และสวมหนา้กากอนามยั สามารถ
ช่วยป้องกนัไดท้ ัง้ 3 โรค ไดแ้ก่ โรคฝีดาษลิง โรคโควิด-19 และโรคไขห้วดัใหญ่

โรคฝ ดาษลิง

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

โรคข้อเข่าเสื อม 
โรคข้อเข่าเสื!อม เป#นโรคที!ยังไม่ทราบแน่ชัด โดยมีการสันนิษฐานว่าโรคนี$เกิดจากอายุที!มากขึ$น เพราะมักจะพบใน
คนที!มีอายุ 40 ป ขึ$นไป หรืออาจจะเป#นเพราะการมีนํ$ าหนักตัวมากเกินไป ซึ!งจะพบในผู้หญิงมากกว่าผู้ชายถึง 3 เท่า
นอกจากนี$ยังมีการสันนิษฐานว่าเกิดจากการใช้ข้อไม่เหมาะสม อุบัติเหตุ และการติดเชื$อต่าง ๆ เป#นต้น ซึ!งการเสื!อม
สภาพของข้อเข่าจะเกิดขึ$นกับกระดูกอ่อนที!ผิวข้อ โดยจะส่งผลให้เห็นทั$งในด้านโครงสร้าง และการทํางานของกระดูก
ข้อต่อและกระดูกบริเวณใกล้ข้อ และการเสื!อมสภาพนี$จะไม่สามารถคืนสู่สภาพเดิมได้ และอาจจะมีอาการรุนแรงขึ$น
เรื!อย ๆ หากไม่ได้รับการดูแลรักษาที!ดี โดยอาการของโรคข้อเข่าเสื!อมมีดังนี$ 

     ปวดเข่าเวลาที!มีการเคลื!อนไหว อาทิเช่น การเดินขึ$นลงบันได หรือการนั!งพับเข่า 
     รู้สึกข้อฝ%ดขัดเมื!อหยุดการเคลื!อนไหวเป#นเวลานาน 
     มีเสียงการเสียดสีของกระดูกเวลาที!ขยับเข่า 
     ข้อเข่าบวมเนื!องจากการอักเสบ ทําให้มีนํ$ าในข้อเข่ามากเกินไป
     หากมีอาการรุนแรงก็อาจจะมีภาวะเข่าคดเข้า เข่าโก่งออก หรือมีกระดูกงอกทําให้ข้อเข่าผิดรูปร่าง

1.
2.
3.
4.
5.

ส่วนวิธีการรักษาโรคข้อเข่าเสื!อมมีทั$งหมด 3 วิธี ได้แก่
1. การรักษาโดยไม่ใช้ยา ซึ!งวิธีนี$ ผู้ป&วยจะต้องปรับเปลี!ยนพฤติกรรมทํากายภาพบําบัดเพื!อให้กล้ามเนื$อต้น
ขาแข็งขึ$น รวมทั$งการควบคุมนํ$ าหนัก และการบริหารกล้ามเนื$อด้วยตนเองและออกกําลังกายเบา ๆ 
2. การรักษาด้วยยา ในกรณีที!มีอาการ ข้อเข่าอักเสบ 
3.วิธีผ่าตัดเพื!อเปลี!ยนข้อเข่าในกรณีที!เป#นรุนแรงค่ะ
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1. เดิน

การออกกําลังกายเป#นเรื!องที!เป#นไปได้ของผู้ป&วยโรคข้อเข่าเสื!อมค่ะ แถมยังเป#นสิ!งที!สําคัญมาก ๆ อีกด้วย เพราะสามารถ
ช่วยบรรเทาอาการปวดและกล้ามเนื$อบริเวณใกล้ ๆ ข้อเข่าให้แข็งแรงขึ$น เพียงแต่ไม่ควรออกกําลังกายหักโหมและหลีกเลี!ยง
การออกกําลังกายที!จะส่งผลกระทบถึงข้อเข่าค่ะ โดยการออกกําลังกายที!ผู้ป&วยโรคข้อเข่าเสื!อมสามารถทําได้มีดังนี$

การเดินเป#นการออกกําลังกายที!ง่ายสุดแถมยังมีประโยชนม์ากมายนับไม่ถ้วน ซึ!งจะช่วยทําให้อัตราการเต้นของหัวใจ
เพิ!มขึ$น และช่วยลดอาการบาดเจ็บบริเวณข้อเข้า การเดินสามารถช่วยให้คุณรู้สึกผ่อนคลายได้ โดยมีการศึกษาพบว่า
การเดินเพียงวันละ 30 นาที สามารถช่วยทําให้ผู้ป&วยโรคซึมเศร้าอาการดีขึ$นได้ดีกว่าใช้ยาต้านภาวะซึมเศร้า ซึ!งสําหรับ
ผู้ป&วยโรคข้อเข่าเสื!อม ถ้าหากมีการเดินที!ผิดปกติลองใช้ไม้เท้าหรือไม้คํ$ายันช่วยได้

การว่ายนํ$ าและการออกกําลังกายในนํ$า เป#นการออกกําลังกายที!มั!นใจได้ว่าจะไม่ได้รับบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย
เพราะในการออกกําลังกายจะมีนํ$ าคอยพยุงนํ$ าหนักตัว และการเคลื!อนไหวในนํ$ายังช่วยเพิ!มแรงต้านทานให้ร่างกาย
ส่งผลดีต่อกล้ามเนื$อ และถ้าหากออกกําลังกายในนํ$าอุ่นด้วยละก็ จะยิ!งทําให้อาการปวดข้อเข่า อาการอักเสบ และตึง
ซึ!งเป#นอาการของโรคข้อเข่าเสื!อมลดลงอีกด้วย คุณไม่จําเป#นต้องว่ายนํ$ าเก่ง แค่เพียงอยู่ตรงบริเวณตื$น ๆ ของสระ
ว่ายนํ$ าแล้วเริ!มออกกําลังกาย แต่ก็ควรหลีกเลี!ยงท่าว่ายนํ$ าบางท่าอย่างเช่นท่ากบ เพราะอาจจะทําให้ข้อเข่าเกิดอาการ
ปวดได้

4. โยคะ

2. ว่ายนํ"า หรือออกกําลังกายในนํ"า

3. วารีบําบัด
5. การยืดกล้ามเนื"อ

การออกกําลังกายที เหมาะสม 

วารีบําบัดหรือการออกกําลังกายในสระที!ถูกสร้างมาเพื!อการบําบัดในนํ$าโดยเฉพาะ 
จะช่วยบรรเทาอาการตึงบริเวณข้อเข่าได้ และยังส่งเสริมระบบไหลเวียนโลหิตให้ดีขึ$น 
เพราะนํ$ าภายในสระมีอุณหภูมิอยู่ที! 34 องศาเซลเซียส นอกจากนี$ก็นํ$ ายังช่วยพยุงร่างกายของท่าน
จึงได้รับแรงกระทบจากการออกกําลังกายนอ้ยมาก หรืออาจไม่มีเลย แต่การออกกําลังกายแบบวารีบําบัดส่วนใหญ่
จะอยู่ในสระนํ$ าลึก อาจจะทําให้ผู้ป&วยลงไปในสระได้ยาก แต่ไม่ต้องเป#นห่วง เพราะการออกกําลังกายชนิดนี$จะมีผู้
ที!คอยควบคุมดูแลและช่วยเหลืออยู่ตลอด จึงทําให้มั!นใจได้เลยว่าจะไม่มีอาการบาดเจ็บใด ๆ อย่างแน่นอน

โยคะเป#นการผสมผสานระหว่างการเคลื!อนไหวของร่างกายกับการหายใจ
และการผ่อนคลาย แถมยังช่วยบรรเทาอาการของผู้ป&วยโรคข้อเข่าเสื!อม
อีกด้วย มีการศึกษาในป  2011 พบว่าผู้ป&วยโรคข้อเข่าที!ฝ'กโยคะเป#นประจํา
จะมีอาการปวดและบวมที!ลดลงได้ นอกจากนี$โยคะยังช่วยเพิ!มความยืดหยุ่น
ของร่างกายให้ผู้ป&วยโรคข้อเข่าเสื!อม โดยเฉพาะในผู้สูงวัยอีกด้วย

โรคข้อเข่าเสื!อมเป#นสาเหตุหนึ!งที!ทําให้กล้ามเนื$ออ่อนแอลง เนื!องจาก
อาการเจ็บปวดทําให้ผู้ป&วยเคลื!อนไหวร่างกายนอ้ยลง ซึ!งจะทําให้อาการ
ยิ!งเลวร้ายลงไปด้วย การฝ'กยืดกล้ามเนื$อจะช่วยทําให้กล้ามเนื$อแข็งแรง
ขึ$นมาพอที!จะช่วยรองรับข้อเข่า ทําให้อาการปวดลดลง ดังนั$นถ้าหากคุณ
ต้องการออกกําลังกายด้วยการฝ'กยืดกล้ามเนื$อก็ควรที!จะปรึกษาแพทย์
ก่อนนะคะ 

โรคข้อเข่าเสื อม 

ที!ง่ายสุดแถมยังมีประโยชนม์ากมาายยนนับบไไม่่ถ้วน ซึ!งจะช่วยยททําําทท ใใหหห้้อออัตตราาการเเตต้นของหัวใจ
ดเจ็็บบบรริเเวณข้อเข้า การเดินสามารถช่วยให้คุณรู้รสึกผ่อนคลาายไได้ โโดดดยยยยมมีีกาารศศศศึึกกษษาาพบว่า
ามารถช่วยทําําทท ให้ผู้ผป&ปปวยโรคซึมเศร้าอาการดีขึ$นไน ด้ดีกวว่่าใช้้ยาตต้านภภาาวะซซึึมมเเศศร้้าา ซซึึ!งสสําส หรับ
มีการเดดินนที!ผิดปปกกตติลลองใใช้ไช ม้เทท้าหรือไม้คํ$ายันนช่วยยไได้

ายในนํ$าา เป#ปปนการออออกกําก ลังกาายทที!มมั!นนนนใใน จไได้ว่าจะไไม่่ไไดด้รรับบบบบาาดดเจ็บจากการออกกําํากก ลลังงกกาายย
มีนํ$ าคอยยพยุงนํ$ าหนนนนักตัว แลลลละะการเเคคลลื!ออนนไไนน หหววใในนนํ$ายังงช่ววยยเเเพพพพิิ!มมแแรงงตต้าานนทาานนใน หห้้รร่าางกกาายย
ากออกกําําก ลลังกายในนนํํ$าาออุุ่่ออนด้วยยลละกกกก็ จจะยยิิ!งงททําท ใใหห้้ออาากกาารรปปวดข้ออเขขข่่าา ออาาการรออักเสสบ แแแแลละะตึง
สื!อมลดลงอีกดด้ววยย คคคคุุณณไไณณ มม่จจําําจ เเปป#ปปนต้องว่ายนํํ$ าเก่่ง แค่เพีียงออยูู่่ยตรงงบริเววณณตืื$$น ๆ ของสสระ
แต่ก็ควรหลีกเลี!ยงทท่าว่ายนนํ$าบางท่าอย่างเช่นท่ากบ เพราะะอาจจะะททําท ให้ข้อเข่าเกิดอากาารร

4. โยโโ คะ

อออกกําก ลังกายใยย นนํ"า

ื ้ ื"

โยคะเป#ปปนการรผผสมผสาานนระหว่างการรเคลื!อนนไน ห
และการผ่อนคลาายย แถมยังชช่ววยบรรเททาาออาาการ
ออีกด้วย มีการศึกษาใในนปป ปป 20111 พบว่าผู้ผป&ปปวยโร
จจะะมีอากการรปปววดดแแลละบบววมมทที!!ลดดลลงไไดด้ นนอกกจากนี$
ขของร่าางกาายใหห้้ผู้ผปป&&ปปปปววยยโโรคขข้อเเขข่าาเเสสื!อม โโดยเฉพ

ประเภทไขมัน

ในร่างกาย

องคก์รแห่งความสุข (Happy Workplace)เป็นแนวคิดที!ใหค้วามสาํคญักบัการจดัการความสุขของมนุษย ์โดยมุ่งเนน้ไปที!ความสมดุลระหวา่งความสุขของตวัเองครอบครัว และสงัคม โดยมี 8 หลกั ดงันี"

1. Happy Body – สุขภาพด ีคอื

การมสีุขภาพร!างกายที่แขง็แรงทัง้

ร!างกายและจติใจ ปราศจากโรคภยัไข"

เจบ็ทัว่ไป

HAPPY WORKPLACE

When I feel

I can...

2. Happy Heart – นํา้ใจงาม คอื

ความมนีํา้ใจเอื้อเฟ#$อซึง่กนัและกนั รวม

ถงึมคีวามชืน่ชมยนิดแีละเข"าใจในผู"อื่น

 

3. Happy Relax – การผ!อนคลาย คอื

สภาวะไร"ความเครยีดที่ส!งผลต!อชวีิตส!วน

ตวัและชวีิตการทาํงาน มกีารพกัผ!อนที่

เพยีงพอ อารมณ%ดแีละยิม้แย"มแจ!มใส

4. Happy Brain – หาความรู" คอื ความใฝ&รู"ที่จะ

แสวงหาองค%ความรู"ใหม!ๆ  หรอืทกัษะใหม!ๆ  อยู!เสมอ

เพื่อพฒันาตนให"มคีวามเป'นมอือาชพีมากขึ้น

5. Happy Soul – การมคีณุธรรม คอื การมจีติใจที่

ดตีามหลกัศีลธรรม มคีวามเกรงกลวัต!อการทาํบาป

รวมถงึการทาํสมาธใิห"มจีติวิญญาณอนัสงบสุข

6. Happy Money – การปลอดหนี้ คอื การมี

รายรบัรายจ!ายที่มัน่คง สามารถบรหิารจดัการการ

เงนิได"อย!างเหมาะสม รู"จกัการออมและลงทนุ เพื่อ

สร"างผลตอบแทนที่ดใีนอนาคต

8 Happy Society – สังคมด ีคอื การร!วมสร"าง

สังคมและชมุชนที่ดใีนเชงิความสัมพนัธ%ระหว!างกนั

สามารถไว"วางใจกนั และมคีวามรกัความสามคัคตี!อ

กนั

7. Happy Family – ครอบครวัด ีคอื การมคีวาม

สัมพนัธ%ในครอบครวัที่อบอุ!น เตม็ไปด"วยความสุข

ไม!มกีารทาํงานที่เบยีดบงัช!วงเวลาแห!งความ

ครอบครวั

การนําเอาแนวคดิ Happy Workplace 

มาปรับใช้เป็นแนวทางในการจดัการชีวติ

ของตนเองให้มคีวามสุขอย่างยั!งยืน สร้าง

ทศันคตเิชิงบวกต่อมุมมองในการดาํเนิน

ชีวติ การอยู่ร่วมกบัผู้อื!น การรับผดิชอบ

ต่อสังคม มคีวามสุขที!แท้จริงบนพื"นฐาน

ความสุขแปดประการที!สมดุลกบัชีวติ

ทาํให้มสีุขภาพด ีดูแลตนเองได้ 

ไม่เป็นภาระแก่ใคร

ภาพดี คอื
แขง็แรงทัง้
ากโรคภยัไข"

– นํา้ใจจงาม คอือ

อซึง่กนันและกนั รรวม

นดแีละเขข"าใจในผู"ผออื่น

Relax – การผ!อนคลาย คอื

วามเครยีดที่ส!งผลต!อชวีิตส!วน
ี่

5. Happy Soul – การมคีณุธรรม คอื การมจีติใจที่

ดตีามหลกัศีลธรรม มคีวามเกรงกลวัต!อการทาํบาป

รวมถงึการทาํสมาธใิห"มจีติวิญญาณอนัสงบสุข

6. HHHaaappppy Money – การปปปลลอดหนี้ คอื การมี

รราายยยรรรบับบราาายยยจจจ!าาายททที่มมมัน่นนคคคงงง สสสาาามมมาาารรรถถบบรรรหิหหาาารรรจจจดัการรรกการ

เงนินนไไดด""อออย!าาางงงเเเหหหมาาาะะะสสสมม รู"รจจจู"ู" ักักกกกกาาารออออมมมแลละลลงทนุนน เพพื่ื่ื่อ

สร"างผลตอบแทนททที่ี่ีด่ดดีีใีใในนนอออนาคคคตต

8 Happy Society – สัง
สังคมและชมุชนที่ดใีนเชงิ

สามารถไว"วางใจกนั 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 ỐÁ¹Ò¹æ

 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 é́ÇÂ¡ÒÃãªéÂÒ
สําหรับคนที่มีอาการออฟฟิศซินโดรมที่เริ่มรุนแรงขึ้นแล้ว
อาจต้องได้รับยาในการรักษา เช่น ยาบรรเทาอาการกล้าม
เนื้อและเอ็นอักเสบ ยาคลายเครียด โดยยาเหล่านี้ควรผ่าน
การพิจารณาและสั่งโดยแพทย์ผู้วินิจฉัยเท่านั้น

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

8. ÃÑ¡ÉÒ é́ÇÂ 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. »ÃÑºÊÀÊÊ ÒÀÀ ¾áÇ´ÅÍÁ·Õ·íÒ§Ò¹ã¹ Ë¹Ò¹¹ ÍÂÙ
บรรยากาศใศ นห้องทํางานไม่ควรแออัดเเกกินนไป มีออาากาศ
ถ่ายเทที่ดี ควรใช้โ้้ ต๊ะและเก้าาออี้้ททีี่เหมาะกับบสสรีระ สสําหรับ
แสงไฟในห้องควรจะมีความเหมมาาะะสสม ไไมม่จจ้าหหหหรรรืือสลัว
เกกิินนไป จะช่วยถนอมสายตาาไไดด้เเป็ปปนนอย่างงดดีี แและะทที่สําาคคัญญ
ใในนหห้อองททําางงานควรหลลีกเลี่ยยงงไมม่ใใหห้มมีีแสสงงงแดดดหรรืออแแสงสสวว่่าง
จจาากกภภาายยนอกส่องเเขข้ามมาาาาใใใในนหห้อองโโโดยยตตรรง เเพราะะแสสงที่
สสว่างเกินนไปจะกก่่ออใให้เกิดดแสสงสะะท้้ออนนที่จจอได้ง่ายย ททําให้รูู้้รรสูู้้ ึ ก
ไไม่สบายตตาาได้

55.. ÍÍÍÍ¡¡¡¡íÒÒ¡¡ ÅÅÑ§§¡Ò¡¡ ÂÂ¤¤×ÍÍ¤¤¤¤ ÂÂÒÇÇÔààÈÈÉÉÈÈÈÈ
การรอออกกกกํําลัังงกกาายเปป็็ปปปปนกกาารชช่่วยฟฟืฟฟ้นนฟฟููสมรรรถถภภาพขขอองง
ผู้ผมีอาการออฟฟฟฟศซินโดรมได้เป็ปปนอย่างดี โดยเฉพาะ
กีฬาที่ช่วยในเรื่องของการยืดเส้นและสร้างความ
ยืดหยุ่ยนกล้ามเนื้อ เช่น โยคะ ว่ายนํ้า ปัปป่นจักรยาน

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

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

8. ÃÑ¡É¡¡ Ò´éÇÂ Shock Wave
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WORK WELL DAY

กิจกรรม Work Well Day 
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สํานักงานระยอง

Happy time

คําถามท้ายฉบบั

รายชื่อผู้ทีไ่ด้รบัรางวลั

ติดต่อรับของรางวัล
ที/หน่วยงาน QIHI ชั5น 8 อาคาร 10ป; 

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
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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 ๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆโรคหนา้ฝน 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

โรคจากไวรสั
คอติดเชือ้

ทอ้งเสีย อาหารเป็นพิษ

ผิวหนงัอกัเสบ
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

สงัเกตไดจ้ากกกจจจจะะะเเรรรริิิ่มมมมมมีีีอาาการเจ็บคอ
เป็ปปนหลกั จจาากกนัั้น้นนนจะมมมมีีีไไไข ้้้ ปปวววดเเเมมมืืื่่อออยยยเนือ้

เมื่อยยตตตวัวตตตาามมมมา บบบางรรราายยยมีนนนํ้้า้าามมมููกกกร่่่ววมมมดว้ย
เกิดดดจาาากกกการเเผผลลลอกกกลลลืืืืนนนนํา้ฝฝฝนปปปนเเปปปืืืปปปป้อน

ลลงงคคอไอ ปปจนนนนททาําาใใใใหหหค้คอออออกัเเเสบ

เนื่องจากอาหารสดตามตล
อาจไดร้บัเชือ้อีโคไลจากนํา้

ที่ปนเปืปป้อน ซึ่งเชือ้อีโคไลนีเ้ป็ปปน
ที่ทาํใหล้าํไสอ้กัเสบติดเชือ้
จงึทาํใหเ้กิดความผิดปกติ
ในระบบย่อยอาหารตามม

ทอ้งเสีย อาหา

นงัอกัเส ไขเ้ลือด

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 ้

ที มาขอ้มูล : 

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

ฉฉฉฉีีีดดวววัััคัคคคซซซีีีนนนปปปป้้ปปปปอออองงงกกกกััันันนนไไน ชชชชห้ววัดัดดใใใใหหหหญญญญ่่ททททุกกปปปปีีีปปปปปป เเเเปปปป็็็็ปปปปปปปปนนนววววิิิิธธธธีีีททีีี่่ดดดดีีีททททีี่่่สสสสุุุดดดดดใในนนนการป้ปป
หลีกเลี่ยงการคลุกคลีกบัผูป้่ปปวยที่มีอาการของไไไไข้้้ห้วดั หลีก

ผป้่ปปวยและผด้แลผป้่ปปวยตอ้งสวมหนา้กากอนามยัตลอดเวล

ป้ปปองกนัการติดเชือ้ไอ ขห้วดัใหญ่

ในช่วงที่มีการระบาดของโรค
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ทําไมตอ้งฉีดวคัซีนไขห้วดัใหญ่ทุกปี เพราะเชือ้ไวรสัมีการเปลี่ยนแปลงทุกปี
การผลิตวคัซีน จงึมีการเปลี่ยนแปลงทุกปี เพื่อใหค้รอบคลุมเชือ้ หลงัฉีดวคัซีน
2 สปัดาห ์จะเกิดภูมิคุม้กนัโรคและมีอายุนาน 1 ปี ถา้ไม่รบัวคัซีนหลงัจากระยะ

เวลา 1 ปี ถงึแมจ้ะเป็นเชือ้ตวัเดิม ก็จะทําใหป้่วยเป็นโรคไขห้วดัใหญ่ไดอ้ีก

อย่าลืมไปฉีดวคัซีนป้องกนัไขห้วดัใหญ่ทุกปีกนันะคะ
ที มาขอ้มูล :  

 โรงพยาบาลขอนแก่นราม  

BBUURRNNOOUUTT ภภาาววะะเเหหนนืื((ออยยลล้้าา หหมมดดไไฟฟBURNOUT ภาวะเหนื(อยล้า 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 ?

ใครที กําลังสงสยัเกี ยวกับการรกัษาโรคซมึเศรา้อยูล่่ะก็ Admin บอกเลยวา่คลิปนี!มปีระโยชน์มากเลยค่ะ

ภภ าา วว ะะ ซซึึ มม เเ ศศ รร ้้ าาภ า ว ะ ซ ึม เ ศ ร ้า
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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 Elasssssttttic ช่วยใใใในนการลดักกกระชบั
ดว้ยตา ปิปปดดดดช่องว่าางงงงโดยรอบกกกรรรอบของงงดว้ย
งฝุ่ฝฝนควนันนน บริเวณณใใใใบทําใหเ้พิ่มคคคความมมัั่นนใจ
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

ติดต่อรับของรางวัล
ที/หน่วยงาน QIHI ชั5น 8 อาคาร 10ป; 

รายชื่อผู้ทีไ่ด้รบัรางวลั
เดือนสิงหาคม

คณุนเรศ เพช็รคํา    IRMO

คําถามท้ายฉบบัคคคํํําาาถถถาาามมมททท้้้าาายยยฉฉฉบบบัับับบ

Scan me

ทา่นมีวิธแีนะนํ  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

566

างไร ใหถู้กตอ้ง และสุขภาพดี



      ทานของทอดใหน้้อยลง เพื อลดการเกิดแคลอรทีี สงู 

เกิดความอ้วนได้ง่าย ซึ งจะเสี ยงต่อโรคหวัใจ โรคเบาหวาน
เน้นทานผกัเป!นหลัก โดยใหเ้ลือกทานผกัหลายๆ ชนิด 

หลากหลายส ีเพื อสารอาหารที ครบถ้วน อาจเลือกรบัประทานผกั
และผลไมส้ดรว่มด้วย เพราะจะทําใหม้เีกลือแร ่เสน้ใย

อาหาร ได้วติามนิที สงู ทําใหอ้ิ มเรว็ แถมยงัชว่ยปรบัระบบ
การยอ่ยอาหารใหด้ียิ งขึ"น

    ควรมโีปรตีนมาทดแทนเนื"อสตัว ์เชน่ ถั วเหลือง เหด็ ธญัพชื
และอาหารทดแทนเนื"อจากพชื (Plant-based Food) เพิ มมากขึ"น
เพราะอาหารเหล่านี"มโีปรตีนสงู สามารถทดแทนสารอาหารที 

ขาดหายไปจากเนื"อสตัวก์ารเลี ยงอาหารรสจดั แน่นอนวา่การกินเจ
ทําใหอ้าหารต่างๆ นั"นมรีสชาติที ไมถ่กูปากเสยีเท่าไร 

แต่เป!นหนึ งสิ งที ควรคํานึง และดีต่อสขุภาพไตเป!นอยา่งมาก
เพราะใน 9 วนัสาํหรบัการกินเจนั"น ทําใหไ้ตของเราสามารถ
ฟ#" นฟูได้อยา่งเต็มที เลือกทานแป$งในปรมิาณที พอดี รวมถึง
การทานขา้วผสมธญัพชืในชว่งกินเจเป!นอีกทางเลือกหนึ ง
ในการเสรมิโปรตีน และพลังงานใหแ้ก่รา่งกายได้ที น่าสนใจ

    เน้นทานบอ่ย ในปรมิาณพอดี แน่นอนวา่อาหาร
ชนิดผกั ธญัพชื หรอืถั ว อาจจะทําใหร้า่งกายนั"น
หวิได้บอ่ย ดังนั"นควรทานอาหารในปรมิาณพอดี 
ไมเ่ยอะเกินไป ใชก้ารทานบอ่ยๆ แทนจะสง่ผลดีต่อ
รา่งกายมากกวา่ และควรงดการทานของจุกจกิ
เพื อแก้หวิ 

    เลือกเมนูใหห้ลากหลายประเภท ไมว่า่จะเป!น 

ผดั ตุ๋น นึ ง ยาํ และอบ ที นอกจากจะทําใหเ้ราไมเ่บื อ
อาหารเจแล้ว ยงัสามารถเพิ มคณุค่าของสารอาหาร
ที มปีระโยชน์ใหแ้ก่รา่งกายได้โดยไมรู่ต้ัว
    การออกกําลังกาย และพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ     

ในชว่งเวลากินเจ เป!นอีกหนึ งสิ งที ควรทํา แน่นอน
วา่หากเราไมไ่ด้รบัประทานเนื"อสตัว ์รวมถึงแป$งที 
อาจทําใหพ้ลังงานของเราลดน้อยลง ซึ งอาจจะ
เลือกเวลาการออกกําลังกายใหน้้อยลง หรอืออก
กําลังกายใหเ้บาลง เพื อความสมดลุของรา่งกาย   

ในชว่งกินเจ

กกิินนเเจจกินเจ
‘กินเจ’ อยา่งไร ใหถ้กูต้อง 

และสขุภาพดี

ออย่ย่างไร ใางไร ให้ห้ถูถูกกต้้ต้ององ แแลละะสสุุขขภภาาพพดดีีอย่างไร ให้ถูกต้อง และสุขภาพดี

      เทคนิคการกินเจอยา่งถกูต้อง ผู้ที ถือศีลกินเจนั"นจะต้องเลือก
รบัประทานอาหารใหค้รบทกุหมู ่เพื อทําใหร้า่งกายไมข่าดสารอาหาร 

และมสีขุภาพที ดีได้ในชว่งการละเวน้เนื"อสตัว ์และมรีา่งกายแขง็แรง
ได้อยา่งสมบูรณ์

      การกินเจ คือ ประเพณีในการถือศีลกินผกั งดการรบัประทาน
เนื"อสตัว ์ซึ งเป!นไปตามวฒันธรรมจากประเทศจนี ในลัทธเิต๋า โดยมี
ความเชื อที วา่หากปฏิบตัิตัวตามกฎขอ้หา้มต่างๆ ในวนัถือศีลกินเจ
เป!น เวลา 9 วนั 9 คืน ในการละเวน้ ไมก่ิน ไมฆ่า่ และไมเ่บยีดเบยีน
สตัวจ์ะสง่ผลบุญใหญ่ต่อชวีติ ซึ งการงดเนื"อสตัวน์อกจากได้บุญ
แล้ว ยงัแฝงนัยสาํคัญทางด้านสขุภาพอีกด้วย

กินเจ อยา่งไรให้มสีขุภาพดี
ทานของทอดใหน้้อยลง เพื อลดการเกิดแคลอรทีี สงู

เกิดความอ้วนได้ง่าย ซึ งจะเสี ยงต่อโรโโ คหวัใจ โรโโ คเบาหวาน
เน้นทานผกัเป!ปปนหลัก โดยใหเ้ลือกทานผกัหลายๆ ชนิด

หลากหลายสี เพื อสารอาหารที ครบถ้วน อาจเลือกรบัประทานผกั
และผลไมส้ดรว่มดว้ย เพราะจะทําใหม้เีกลือแร่ เสน้ใย

อาหาร ไดว้ติามนิที สงู ทําใหอ้ิ มเรว็ แถมยงัชว่ยปรบัระบบ
การยอ่ยอาหารใหด้ียิ งขึ"น

ควรมโีปรตีนมาทดแทนเนื"อสตัว์ เชน่ ถั วเหลือง เหด็ ธญัพชื
และอาหารทดแทนเนื"อจากพชื (Plant-based Food) เพิ มมากขึ"น
เพราะอาหารเหล่านี"มโีปรตีนสงู สามารถทดแทนสารอาหารที 

ขาดหายไปจากเนื"อสตัวก์ารเลี ยงอาหารรสจดั แน่นอนวา่การกินเจ
ํ ใ ้ ่ ั " ี ี ไ ่ ี ่ ไ

เน้นทานบอ่ย ในปรมิาณ
ชนิดผกั ธญัพชื หรอืถั ว อ
หหหหิิิวิวววไไไไดดดด้บ้บบบ่อ่ยยย ดดดดััังงงงนนนนัั "นนนนคคคคววววรทาน
ไไไไมมมม่เ่ยยออออะะะเกกกกิิิินนนไไไไปปปป ใใใชชชช้้้ก้กาาาารทานบ
รา่งกายยยมมมมาาากกกกกวววว่่่า่าาา แและควรง
เพื อแก้หวิ
เลือกเมนูใหห้ลากหลาย

ร ใหถ้กูต้อง

ผู้ผที ถือศีลกินเจนั"นจะต้องเลือก
อทําใหร้า่งกายไมข่ขาาาาดดดดสสสารอาหหหหาาาารร
เนื"อสตัว์ และะะะมมมมีรีา่งกกกาาาายยยแขขขขง็งงงแรง

อศีลกินนนนผกั งดกกกการรบัประททาาาน
ากประะเเทศจนี ในนนนลัทธเิต๋า โโโโดดดยมมี
ขอ้หา้มตตตต่างๆ ในววววััันันนนถือศศศศีลลลลลกินเเเจจจจ
ไมก่ิน ไมฆ่ฆฆ่า่าาา แแและไมเ่บยีดดดเเเเบบบบียียยน
ารงดเนื"อสตัวน์อกจากได้บุญ
ภาพอีกด้วย

กินเจ อยยา่างงไรรใใหห้้มมีสีขุภาพดี สาํหรบั เทศกาลกินเจ ป% 2566 ใครที ตั"งใจจะกินเจแล้วอยา่ลืมดแูลสขุภาพ
ควบคู่ไปด้วย เพราะนอกจากจะได้บุญได้กศุลกันอยา่งอิ มอกอิ มใจแล้ว 

การพยายามรกัสขุภาพควบคู่ไปจะทําใหร้า่งกายกลับมากระปรี"กระเปรา่
สามารถยอ่ย และฟ#" นฟูได้ดียิ งขึ"น หลังหมดชว่งเทศกาลกินเจนี"อีกด้วย

ซึ งการกินเจนั"นมปีระโยชน์อยา่งไร Admin นํามาใหท้กุคนได้ทราบค่ะ

ประโยชน์ในมุมมองศาสนา

เกิดเมตตาจติ มคีวามสงบ สขุุม เยอืกเยน็ อารมณ์ไมฉ่นุเฉียว ไมห่นุหนัพลันแล่น ไมโ่มโหง่าย ซึ งเชื อ
วา่จะชว่ยเกื"อกลูสง่เสรมิใหบ้ารมธีรรมสงูขึ"นเรื อยๆ
ทําให้มสีติมั งคง มสีมาธแิน่วแน่ ไมป่ระมาทเลินเล่อ เป!นประโยชน์ต่อการดําเนินชวีติ และการทํางาน
โดยอาจทําใหส้ามารถรอดพน้จากภัยต่างๆ เชน่ ภัยธรรมชาติ ภัยจากสตัว ์หรอืภัยจากเคราะหก์รรม
ทําให้ไมเ่กิดการอาฆาต พยาบาท ทําใหป้ราศจากศัตรูทั"งมนุษยแ์ละสตัวท์ี คิดมุง่ทํารา้ยตามจองเวร
สิ งไมด่ีจะถกูขบัออกไป เพราะเมื อกินเจอยา่งสมํ าเสมอ ความรูส้กึขุน่มวัมดืมนจะหมดไป จงึทําให ้  

ความสดใสปรากฏขึ"นในจติใจ
ผู้ที กินเจ รวมทั!งครอบครวัและบุตรหลาน และคนในปกครอง จะเกิดความรุง่เรอืงในชวีติ มเีหต ุ 

ใหเ้กิดอยูใ่นดินแดนอารยะ ที มแีต่ความอุดมสมบูรณ์ ปราศจากการทํารา้ย รบราฆา่ฟ&น ไมมุ่ง่รา้ย
ทําลายชวีติซึ งกันและกัน
เทวดาและสิ งศักดิ"สทิธิ"ให้ความคุ้มครองอารกัขา ไมใ่หส้ิ งเลวรา้ยหรอืวญิญาณไมด่ีเขา้มาทํารา้ย

ประโยชน์ในมุมมองของแพทย์

ให้พลังเยน็ โดยได้รบัพลังงานจากฟรุกโตส ซึ งมใีนผกัและผลไม ้เป!น
พลังงานที ไมท่ํารา้ยรา่งกาย
ชว่ยขบัถ่ายของเสยีออกจากรา่งกาย ทําใหไ้มม่สีารพษิตกค้าง เพราะกากใย
ในพชืผกัชว่ยระบบการยอ่ยและระบบขบัถ่าย ทําใหไ้มเ่ป!นโรคเกี ยวกับลําไส้
รวมถึงโรคที เกิดจากระบบขบัถ่ายผดิปกติต่าง ๆ เชน่ โรครดิสดีวงทวาร
หากรบัประทานเป#นประจาํ จะชว่ยฟอกโลหิตในรา่งกายให้สะอาด เซลล์
ต่างๆ ในรา่งกายจะเสื อมชา้ลง ทําใหผ้วิพรรณผอ่งใส มอีายุยนืยาว สายตาดี
แววตาสดใส รา่งกายแขง็แรง มคีวามต้านทานโรค มคีวามคล่องตัว รูส้กึเบา
สบายไมอ่ึดอัด
ทําให้ปราศจากโรครา้ยต่าง ๆ เชน่ โรคมะเรง็ โรคหวัใจ โรคเสน้เลือดหวัใจ
ตีบตัน โรคตับ โรคสาํไส ้โรคเกาต์ ฯลฯ เพราะได้รบัอาหารธรรมชาติที มี
ประโยชน์ ซึ งไมเ่ป!นสาเหตขุองโรคต่างๆ และยงัชว่ยป$องกันโรครา้ยเหล่านี"
อวยัวะหลักของรา่งกาย และอวยัวะเสรมิทั!ง 5 ทํางานได้อยา่งเต็ม
สมรรถภาพ โดยอวยัวะหลัก ได้แก่ หวัใจ ไต มา้ม ตับ ปอด และ อวยัวะเสรมิ
ทั"ง 5 ได้แก่ ลําไสใ้หญ่ ลําไสเ้ล็ก กระเพาะ ป&สสาวะ กระเพาะอาหาร ถงุนํ"าดี
ผู้ที กินเจจะมรีา่งกายที สามารถต้านทานต่อสารพษิต่าง ๆ ได้สงูกวา่คน
ปกติทั วไป ได้แก่ ยากําจดัศัตรูพชื ยาฆา่แมลง หรอืสารเคมทีี เป!นอันตราย
อื นๆ มลภาวะที เกิดจากการเผาไหมข้องเครื องยนต์ ทั"งจากรถยนต์และ
โรงงานอุตสาหกรรม ฯลฯ ซึ งมปีะปนอยูใ่นอากาศรวมถึงแหล่าอาหารและนํ"า
ดื ม
สารอาหารจากพชืพกั ชว่ยให้เซลล์ในรา่งกายทนต่อการทําลายจาก
กัมมนัตภาพรงัสไีด้

นา

ขุม เยอืกกกกเเเเยยยน็ ออารมณณณ์์์์ไไไมฉ่ฉุุุนุนนนเเฉีียยววว ไไไไมมมมห่หหหุุนุหหหหัันันนนพพพพลลลลัันนนแลลลล่่นนนน ไไมมมม่่่โ่มมมโโโโหหหหงงงงง่าายย ซซซซึึึ   งงงเชชชชืืื  อ
รมธีรรมสงูขึึ""""นเเเเรรรื ออออยยยยๆๆๆ
วแน่ ไมป่ระมาททเลินเล่อ เป!ปปนประโยชนต์่อการดําเนินชวีติ และการทํางาน
จากภัยต่างๆ เชช่น่ ภัยธรรมชาติ ภัยจากสตัว์ หรอืภัยจากเคราะหก์รรม

ประโยชน์ในมุมมองของแพทย์

ให้พลังเยน็ โดยได้รบัพลังงานจากฟรกุโตส ซึ งมใีนผกั
พลังงานที ไมท่ํารา้ยรา่งกาย
ชว่ยขบัถ่ายของเสยีออกจากรา่งกาย ทําใหไ้มม่สีารพษิ
ในพชืผกัชว่ยระบบการยอ่ยและระบบขบัถ่าย ทําใหไ้มเ่ป!ปป
รวมถึงโรโโ คที เกิดจากระบบขบัถ่ายผดิปกติต่าง ๆ เชน่ โรโโ
หากรบัประทานเป#ปปนประจาํ จะชว่ยฟอกโลหิตในรา่งกา
ต่างๆ ในรา่งกายจะเสื อมชา้ลง ทําใหผ้วิพรรณผอ่งใส มี
แแแววววตาาาสดดดใสสส รา่งกกาายยแขง็แแแรรรงงง มมมคีคควาาามมมตต้าานนนทาาานนโโโรรรโโโโโโ ค มคีว
สบบบายยยไมมม่อ่ออึึึดอออัด
ทททําาาใใหหห้้ปปปรราาาศศศจจจากโโโรรรคคครรร้้า้าายยยตตต่าาางงง ๆ เเเชชชน่นน โโโรรโโโโ คคคมมะะะเรรร็็ง็งง โโโรรรโโโโโ คหวัใจ
ตีบตัน โรโโ คตับ โรโโ คสาํไส้ โรโโ คเกาต์ ฯลฯ เพราะได้รบัอาหา
ประโยชน์ ซึ งไมเ่ป!ปปนสาเหตขุองโรโโ คต่างๆ และยงัชว่ยป$ปปอ
ั ั ่ ั ิ ั ! 5 ํ

2566 ใครรที ตั"งใจจะกินเจแล้วอยา่ลืมดแูลสขุภาพ
จากจะได้บบุุญได้กศุลกันอยา่งอิ มอกอิ มใจแล้ว
วบคู่ไปจะททําใหร้า่งกายกลับมากระปรี"กระเปรา่
ดียิ งขึ"น หลังหมดชว่งเทศกาลกินเจนี"อีกดว้ย

นอ์ยา่งไร AAdmin นํามาใหท้กุคนได้ทราบค่ะ

ขอ้ควรปฏิบตัิในชว่ง เทศกาลกินเจ 2566

ถือศีลสาํรวมกาย วาจา ใจ เพื อใหจ้ติใจเบกิบานสงบบรสิทุธิ'
ทําบุญทําทาน ชว่ยเหลือและสงเคราะหผ์ู้ยากไรต้ามกําลังศรทัธา
ถือศีล 8 หรอืศีล 5 ใหค้รบตลอดทั"ง 9 วนั 9 คืน
รบัประทานโปรตีนจากพชืใหเ้พยีงพอจากถั วเหลือง เต้าหู ้หรอื
โปรตีนเกษตร ทดแทนการขาดโปรตีนจากเนื"อสตัวเ์พื อป$องกัน
รา่งกายขาดโปรตีน

Admin อยากชวนทกุท่านมาถือศีลกินเจกันตลอดเทศกาลกินเจ 2566 นี"ไปด้วยกันใหค้รบทั"ง 9 วนั 9 คืน 

ถือเป!นการชาํระล้างกายและจติใจใหบ้รสิทุธิ' อีกทั"งยงัเป!นผลดีกับรา่งกายที จะได้ดีท็อกซไ์ปในตัว ซึ งนอกจากจะอิ มใจได้
บุญแล้วยงัได้เป!นประโยชน์ต่อสขุภาพด้วย

กินเจ ห้ามกินอะไรบา้ง

หา้มบรโิภคอาหารที ทํามาจากเนื"อสตัวท์กุชนิด รวมไปถึงผลิตภัณฑ์
ที มาจากสตัว ์เชน่ ไข ่นม เนย ชสี เป!นต้น
งดเวน้การบรโิภคผกัที มกีลิ นฉนุ 5 ชนิด ได้แก่ กระเทียม หวัหอม
กยุชา่ย กระเทียมโทนจนี และใบยาสบู
งดเวน้จากอาหารรสจดัไมว่า่เผด็จดั หวานจดั เค็มจดั เปรี"ยวจดั   

ควรรบัประทานอาหารที รสชาติกลาง ๆ 

งดเวน้จากแอลกอฮอล์และของมนึเมาทกุชนิด

เททศศกกาาลกกินนเจจเทศกาลกินเจ

ขอ้ควรปฏิบตัิในชว่ง เทศกาลกินเจ 2566

ถือศีลสาํรวมกาย วาจา ใจ เพื อใหจ้ติใจเบกิบา
ทําบุญทําทาน ชว่ยเหลือและสงเคราะหผ์ู้ผยากไร
ถือศีล 8 หรอืศีล 5 ใหค้รบตลอดทั"ง 9 วนั 9 คื
รบัประทานโปรตีนจากพชืใหเ้พยีงพอจากถั วเห
โปรตีนเกษตร ทดแทนการขาดโปรตีนจากเนื"อ
รา่งกายขาดโปรตีน

กยุชาย กระเทยมโทนจน และใบยาสบู
งดเวน้จากอาหารรสจดัไมว่า่เผด็จดั หวานจดั เค็ม
ควรรบัประทานอาหารที รสชาติกลาง ๆ
งดเวน้จากแอลกอฮอล์และของมนึเมาทกุชนดิ

“กินเจ” คืออะไร ทําไมต้องกินเจ? | ฟ$งให้จบ

โโรรคคหหููดดัับบโรคหูดับ

หลายๆคน อาจจะสงสยัวา่ “โรคไขห้ดูับ” มสีาเหตมุาจากอะไร และติดต่อได้อยา่งไร แต่ความจรงิๆแล้ว
เป!นโรคที อยูใ่กล้ตัวเรามาก เพราะมสีาเหตมุาจากการที รบัประทานอาหารประเภท ป(" งยา่ง ชาบู หมูกระทะ 

สกุี"หรอืจิ"มจุม่ แล้วใชต้ะเกียบอันเดียวกันคีบหมูดิบลงหมอ้ และนําตะเกียบนั"นคีบอาหารเขา้ปาก 

ซึ งพฤติกรรมเหล่านี"เปรยีบเสมอืนเรารบัประทานหมูดิบ ที ไมผ่า่นการปรุงสกุ สง่ผลใหม้คีวามเสี ยงต่อ
การติดเชื"อต่างๆ และหากมอีาการรุนแรงก็อาจถึงขั"นเสยีชวีติได้

โรคไขห้ดูับ เกิดจากอะไร ?

เกิดจากการติดเชื"อสเตรฟโตคอกคัส ซูอิส (Streptococcus Suis) เป!นเชื"อแบคทีเรยีที อาศัยอยูใ่นหมูเกือบทกุตัว โดยเชื"อชนิดนี"จะไมก่่อใหเ้กิดโรค แต่หากหมูเกิดอาการป)วยเชื"อชนิดนี"
ก็จะค่อยๆ เพิ มจาํนวนมากขึ"น จนทําใหห้มูตัวนั"นตาย และสามารถติดต่อไปสูค่นได ้2 ทาง คือ

1. เกิดจากการบรโิภคเนื"อและเลือดหมูแบบดิบ หรอืสกุๆ ดิบๆ

2. การสมัผสัเนื"อหมูที มเีชื"อโดยตรง จากทางบาดแผล เยื อบุตา และสมัผสัสารคัดหลั งของหมู

การรกัษาโรคไขห้ดูับ
รกัษาด้วยการใหย้าปฏิชวีนะผา่นทางหลอดเลือดดํา

อยา่งน้อย 2-3 สปัดาห ์และรกัษาแบบประคับประคอง
อาการของผู้ป)วยไมใ่หรุ้นแรงยิ งขึ"น คือ ลดไข ้ลดอาการ
ปวด ลดอาการเวยีนศรษีะ รว่มกับการใหส้ารอาหารหรอื

เกลือแรต่่างๆ ใหก้ับผู้ป)วย

การป%องกันโรคไขห้ดูับ

1. หลีกเลี ยงการรบัประทานเนื"อหมูดิบ โดยจะต้องปรุงใหส้กุด้วยความรอ้นอยา่งน้อย 70 องศาเซลเซยีส และใชเ้วลาอยา่งน้อย 10 นาที ก่อนรบัประทาน

2. หลีกเลี ยงการสมัผสัเนื"อหมูสด หรอืยงัไมผ่า่นการปรุงสกุ ด้วยการใสถ่งุมอื และต้องล้างมอืใหส้ะอาดทกุครั"ง

3. หลีกเลี ยงการนําเนื"อหมูที ป)วยหรอืตายโดยไมท่ราบสาเหต ุมารบัประทาน

4. หลีกเลี ยงการซื"อเนื"อหมูที มกีลิ นคาวหรอืสคีลํ"า ควรเลือกซื"อจากแหล่งจาํหน่ายที ได้มาตรฐาน สะอาด ผา่นการรบัรองจากกรมปศุสตัว ์หรอืกรมอนามยั

5. หลีกเลี ยงการใชอุ้ปกรณ์อันเดียวกันที ใชห้ยบิเนื"อหมูสกุ และเนื"อหมูดิบ

6. หากมอีาการผดิปกติ เชน่ ไขส้งู ปวดศีรษะ ท้องเสยี หลังจากการกินเนื"ออาหารสกุๆดิบๆ ใหร้บีไปพบแพทยท์ันที

คไขห้ดูับ” มสีาเหตมุาจากอะไร และติดต่อได้อยา่งไร แต่ความจรริงิงๆแล้ว
าะมสีาเหตมุาจากการที รบัประทานอาหารประเภท ป(ปป" งยยา่างง ชาบูู หหมมููกระทะ
บอันเดียวกันคีบหมูดิบลงหมอ้ และนําตะเกียบนั"นคีบอาหหารเข้า้าปปากก
มอืนเรารบัประทานหมูดิบ ที ไมผ่า่นการปรุงสกุ สง่ผผผผลลลใใใใหหหห้ม้คีความเเสสี ี ยงตต่ออ
ต่างๆ และหากมอีากกกกาาาาารรรรรรนุแรงงงงกกกก็็อาจถึงขั"นเสสยียชชวีวติตตไไไไดดด้้้้

?

อกคัส ซซซซููููอิส (Streeeeeeppttoococcuuuus Suuuuuiis) เป!ปปนเชื"อแบคทททีเเเเรรรรีียียยยทททที อาศัยอยูใ่นหมูเกกืออออบบบททททุุุกุตตตตัััวววว โดดดดยยยยเเเเชชชืืื"ออชนิดนี"ี"จะไไมมก่ก่ออใใหเ้กิดโรโโ ค แต่หากหมูเกิดอ
จนทําใหหห้้ห้หหหหหหมมูตััวนั"นนนตตตตาย แแลลลละะะสามมมาาาารรถถถถตตติิดดดดตตตต่ออออไไไปปปปปสสูููู่่่่สสคคนนไไไได้ 2222 ททททาาาางงงง คคคคืืออออ

อดหมูแบบดดดดดิบบบบ หหหรรอือสสสุกุกกกๆๆๆๆ ดดิิิบๆ

ตรง จากทางบาดแผล เยื อบุตา และสมัผสัสารคัดหลั งของหมู

การรกัษาโรคไขห้ดูับ
รกัษาด้วยการใหย้าปฏิชวีนะผา่นทางหล

อยา่งน้อย 2-3 สปัดาห์ และรกัษาแบบปร
อาการของผู้ผป)ปปวยไมใ่หรุ้นแรงยิ งขึ"น คือ ล
ปวด ลดอาการเวยีนศรษีะ รว่มกับการใหส้

เกลือแรต่่างๆ ใหก้ับผู้ผป)ปปวย



ไขห้ดูับตายแล้ว 19 ราย พบผู้ป วย 436 คน ยํ!าเนื!อสตัวป์รุงสกุเท่านั!น
ทั!งประเทศพบผู้ป วยโรคหดูับแล้ว 436 คน และเสยีชวีติแล้ว 19 ราย
แพทยย์ํ!า ต้องกินเนื!อสตัวท์ี"ปรุงสกุเท่านั!น และอยา่ประมาท

นายแพทยท์วชียั วษิณุโยธนิ ผู้อํานวยการสาํนักงานป#องกันควบคมุโรคที" 9
นครราชสมีา เป$ดเผยวา่ ตั!งแต่วนัที" 1 มกราคม 2566 ถึง 25 กันยายน 2566

ประเทศไทยมผีู้ป วยโรคไขห้ดูับมากถึง 436 ราย และมผีู้เสยีชวีติแล้ว 19 ราย

อาชพีที"พบผู้ป วยสงูสดุคือ เกษตรกร รองลงมาคือ รบัจา้ง และทํางานบา้น
ตามลําดับ สาเหตขุองการป วยโรคไขห้ดูับเกิดจากการกินหมูดิบ ลาบเลือดดิบ
ก้อยดิบ หรอืดื"มสรุารว่มกับกินอาหารสกุๆดิบๆ

ซึ งเมื อได้รบัเชื!อโรคไขห้ดูับเขา้ไปแล้ว จะทําให้

ผูผปวย 436 คน ยาเนอสตวปรุงสกุเทานน
ล้ว 436 คน และเสยีชวีติแล้ว 19 ราย
งสกุเท่านั!น และอยา่ประมาท

ซึ งเมื อได้รบัเชื!อโรคไขห้ดูับเขา้ไปแล้ว จ

มไีขส้งูเฉียบพลัน
ปวดศีรษะ 
หนาวสั"น 

หหูนวกหรอืการได้ยนิลดลงอยา่งเฉียบพลัน
ทรงตัวผดิปกติ 

หายใจลําบาก
มจีํ!าเลือดทั"วตัว
ปวดตา ตาแดง หรอืมองภาพไมช่ดั
อาจทําใหส้ญูเสยีการได้ยนิหรอืที"เรยีกวา่หดูับ
จนถึงขั!นหหูนวกถาวรได้

โดยแพทย ์แนะนําวา่ต้องรบัประทานเนื!อหมูหรอืเลือดหมูที"ปรุงสกุเท่านั!น โดยปรุงใหส้กุผา่น
ความรอ้นมากกวา่ 70 องศาเซลเซยีส ไมค่วรรบัประทานหมูดิบรว่มกับการดื"มสรุา ยดึหลัก
“สกุ รอ้น สะอาด” และเลือกซื!อเนื!อหมูจากแหล่งที"มมีาตรฐาน เชื"อถือได้ ไมค่วรซื!อจากแหล่ง
ที"ไมท่ราบที"มาของหมู

โโรรคคหหููดดัับบโรคหูดับ

ออัันนตรราายขอองงสสาารรปปนนเป ! !ปปออนนใใในนใใ ออาาาหหหหาารรอันตรายของสารปนเป !อนในอาหาร
การปนเป"! อนในอาหาร คืออะไร
โดยการปนเป%! อนในอาหารสามารถแบง่ออกเป&น 3 ประเภท ได้แก่
การปนเป"! อนทางเคม ียกตัวอยา่งการปนเป%! อนทางเคม ีมกัเกิดจากการใชส้ารเคม ีเชน่ การใชส้ารบอแรกซ ์สารฟอรม์าลีน เป&นต้น
การปนเป"! อนทางจุลินทรยี ์สว่นการปนเป%! อนทางจุลินทรยีน์ั !น มกัเกิดจากสขุลักษณะการผลิตไมด่ี
การปนเป"! อนทางกายภาพ ในสว่นของการปนป%! อนทางกายภาพ มกัเกิดจากสิ"งแปลกปลอมที"เจอืปนเขา้มา เชน่                                                     

มเีสน้ผมปนเขา้มาในอาหาร เป&นต้น

สารเคมทีี พบปนเป"! อนได้บอ่ย ได้แก่
- สารบอแรกซ ์พบมากในอาหารประเภทเนื!อหมู เนื!อปลา เนื!อววั ฯลฯ เมื"อใสส่ารนี!ไปแล้วจะ
ทําใหอ้าการมสีสีนัที"สวยงาม รสชาติดี และเก็บไวไ้ด้นาน สารนี!เป&นสารที"ก่อใหเ้กิด สารไนโตร
ซามนี (nitrosamine) ซึ"งเป&นสารก่อมะเรง็��

- สารกันรา (กรดซาลิซลิิค) พบได้ในอาหารประเภท แหนม หมูยอ และผกัผลไมด้อง เชน่
มะมว่งดอง ผกักาดดอง มะกอกดอง มะดันดอง ขงิดอง เป&นต้น หากกินอาหารที"มสีารกันรา
ปนเป%! อนพษิของมนัก็จะเขา้ไปทําลายเซลล์ต่างๆ ทําใหค้วามดันโลหติตํ"า เป&นผื"นคันตามตัว
อาเจยีน หอูื!อ หรอืมไีข้
- สารฟอกขาว (โซเดียมไฮโดรซลัไฟต์) สว่นใหญ่จะใสอ่ยูใ่นอาหารพวก ดอกไมจ้นี เหด็หหูนู
ขาว เยื"อไผ ่หน่อไม ้ถั"วงอก แป#ง หรอืเสน้ก๋วยเตี'ยว ฯลฯ หากสารชนิดนี!สะสมในรา่งกายมากๆ
จะทําใหห้ายใจติดขดั ปวดท้อง ท้องรว่ง เวยีนศีรษะ อาเจยีน หรอืหมดสติได้
- ฟอรม์าลิน เป&นสารอันตรายที"ถกูนํามาใชก้ับอาหารสดไมว่า่จะเป&นอาหารทะเล เนื!อสตัว ์หรอื
กระทั"งผกั เพื"อใหม้คีวามสดได้นาน หากถกูปนเป%! อนเขา้ไปในรา่งกายปรมิาณมาก จะทําใหเ้กิด
พษิต่อระบบทางเดินอาหาร สง่ผลใหป้วดหวั ปวดท้อง แน่นหน้าอก คลื"นไส ้อาเจยีน หรอืมี
อาการเหงื"อออก รว่มด้วย
- สารตกค้างพวกยาฆา่แมลง ที"มกัตกค้างมากับผกัหรอืผลไมส้ด ซึ"งสารเหล่านี!มพีษิต่อ
ระบบประสาท สง่ผลใหม้อีาการคลื"นไส ้อาเจยีน เวยีนศีรษะ ทําใหร้า่งกายอ่อนแอเจบ็ป วยง่าย
โดยอาการจะรุนแรงมากหากได้รบัสารโดยตรง

วธิสีรา้งความปลอดภัยง่ายๆ ด้วยตัวเอง

- เลือกซื!ออาหารจากแหล่งคณุภาพและเชื"อถือได้��
- แชผ่กัและผลไมใ้นสารละลายนํ!าสม้สายชู หรอืสารละลายด่าง ก่อนนํา
มาบรโิภคทกุครั!ง��

- เลือกรบัประทานอาหารที"ใชส้ปีรุงแต่งจากธรรมชาติ หลีกเลี"ยงอาหาร
จากสารเคม�ี�

- เลือกซื!อสนิค้าที"ได้รบัอนุญาตจากองค์การอาหารและยาเพื"อรบัรอง
คณุภาพความปลอดภัยของอาหาร

ดเูหมอืนวา่สารปนเป%! อนเหล่านี!จะพบได้ทั"วไปกับอาหารแทบทกุประเภท
วธิทีี"ดีที"สดุคือการเลือกซื!ออาหารจากแหล่งผู้ผลิตที"เชื"อถือได้ และหาก
มอีาการแพใ้ดๆ เกิดขึ!น ควรรบีปรกึษาแพทยใ์หเ้รว็ที"สดุ!

สามารถแบง่ออกเป&ปปน 3 ประเภท ได้แก่
ยกตัวอยา่งการปนเป%ปป! อนทางเคมี มกัเกิดจาากกการใชช้ส้สาารเคมี เชน่ การใชส้ารบอแรกซ์ สารฟอรม์าลีน เป&ปปนต้นน
ทรยี์ สว่นการปนเป%ปป! อนทางจุลินทรยีน์ั !น มกัเกกิิดดจจาากกสสขุลักษณะการผลิตไมด่ี
ภาพ ในสว่นของการปนป%ปป! อนทางกายภาพพ มมมมกักกเกกิิดจาากสิ"งงแปปปลลลกกกปปลอมที"เจอืปนเขา้มา เชน่
าหาร เป&ปปนต้น

ย ได้แก่
ประเภทเนนนนืื!อหมู เเนนนนืืืื!!!!อปลา เนนนืืืื!!!อออววั ฯลลลลฯ เมื"อใสสส่ารรนี!ี!ไไไี!ี!ี!ี! ปปปปปแแล้วจะ
ติดี แลลลละเก็บไวไ้ไไไดด้นาน สารนนนนี!ี!ี!ี!เป&ปปนสสสสารที"ก่อใใหหเ้เกกิดด สสสสาาาารรไนโตร
ก่อมะเรร็ง็งง
ด้ในอาหหาาาารรประเภทททท แแหหนนนนมมมม หมมมมููยยยยอออออ แแแแลลลละะผผผผััักักกกผผผผลลลลไไไไมมมมด้ดดดอองงงง เชชชช่น่นนน
อง มะดันดดดดออออองงง ขงิดอองงง เเเเปปปป&ปปปปปนต้นน หหหหาาาากกกกกกกกิิินนนนออออาาาหารรทททที"ี"ี"มมมมมีีีสีสสสาาาารรรรกกกกันนนนรรรราาาา
ายเซลล์ต่างๆ ทําใหค้วามดันโลหติตํ"า เป&ปปนผื"นคันตามตัว

ววธิธีสีสรร้า้งงงความปลอดภัยง่ายๆ ด้วยตัวเอง

-- เลลลืืออกกกซซซืื!!!ออาหารจากแหล่งคณุภาพและเชื"อถือได้
- แชผ่ผผผกักกกแแแลลลละะะผผผลลลลไไไไมมมมใ้ใใใในสารละลายนํ!าสม้สายชู หรอืสารล
มมมาาาบบบบรรรโิโโโภภภภโโโโโ คคคคทททุกุกกกคคคครรรรัััั !!!งงงงง
--- เเเเลลลลืืืืออออกกกกรับับบบปปปปรรระะะะททททาานนนนออออาหหหหาาาารรรรททททีีีี"ใใใใชชชช้้้ส้สสสปีปปปรรรงุงงแแแแตตตต่่่งงงงงจจจจาาากกกกธธธธธรรรรรรรรมชาติ
จากสารเคมี
- เลือกซื!อสนิค้าที"ได้รบัอนญาตจากองค์การอาหารแลล

โรคเครยีดลงกระเพาะ มกัจะเกิดกับผู้ที"มอีายุ 18-35 ป( เนื"องจากเป&นชว่งวยัที"อาจจะมคีวามเครยีดมาก ความเครยีดที"สะสมในแต่ละวนัเป&นตัวการที"ไปกระตุ้นใหก้ระเพาะหลั"งนํ!ายอ่ยออกมา
มากกวา่ปกติ และเป&นสาเหตสุาํคัญที"ทําใหเ้กิดโรคกระเพาะกําเรบิ และสง่ผลใหร้ะบบต่างๆ ในรา่งกายทํางานผดิปกติไปด้วย

โโรโโ คเครีียยดดลงกรระเพพาาะโรคเครียดลงกระเพาะ

ทําไมเครยีดแล้วลงกระเพาะ?
ระบบประสาทอัตโนมตัิไปกระตุ้นต่อมหมวกไต ใหห้ลั"งฮอรโ์มนอะดรนีาลีน
ต่อมไทรอยด์หลั"งฮอรโ์มนเรง่ปฏิกิรยิาการเผาผลาญอาหารออกมามาก ทําใหน้อนไมห่ลับและหวิ
ความเครยีดทําใหก้ารทํางานของกระเพาะอาหารและลําไสห้ยุดชะงักลง

เชก็อาการแบบนี! เครยีดลงกระเพาะ
ปวดท้องบรเิวณลิ!นป("  ตอนท้องวา่ง
เสยีดหน้าอก อาหารไมย่อ่ย
รูส้กึคลื"นไส ้อาเจยีน
แน่นท้อง ท้องอืด เรอเหมน็เปรี!ยว
นอนไมห่ลับ นอนหลับไมส่นิท

1.

2.

3.

4.

5.

‘ความเครยีด’ จุดเริ"มต้นของโรครา้ย เพราะความเครยีด ไมไ่ด้สง่ผลรา้ยต่อจติใจเพยีงอยา่งเดียว
แต่ยงัสง่ผลต่อป)ญหาสขุภาพกายอีกด้วย ดังนั!นหากรูส้กึวา่ตนเองเครยีดมากเกินไป ควรหา
กิจกรรมที"ชว่ยผอ่นคลายความเครยีด เชน่ ออกกําลังกาย อ่านหนังสอื ฟ)งเพลง ทําสมาธ ิทําอาหาร
เพื"อชว่ยลดความเครยีด พรอ้มจดัตารางการทํางานและวางแผนการทํางานล่วงหน้า

พาะ?
ะตุ้นต่อมหมวกไต ใหห้ลลัั""งฮอรโ์โ์มนออะดรนีาาลีีน
รง่ปฏิกิรยิาการเผาผลาาญอาหหารอออกมามาาก ทําใหน้นออนไมห่ลัับบและหวิ
นของกระเพาะอาหารแและลําไสส้ห้ยุดชะงัักลง

การแบบบนี! เเคคคครรรรีียีดดลลลลงงงงงกกกกรรรระะะะเเพาะ
ดท้องบรเิวณณณณลิิิ!!!!!!นป(ปป"" ตตตตอนทททท้้องวา่งง
ยดหน้าอกกกก อาหารรรรไไไไมย่อ่ย
กคลื"นไสสสส้้้ อาเจยียยนน
นท้อง ท้องอืด เรอเหมน็เปปปปรี!ยว
นไมห่ลลลัััับ นอนหหหลลลับไมส่นนนนิทททท

โรคกระเพาะอาหารสามารถรกัษาใหห้ายได้ หากได้รบัการดแูลรกัษาที"ดี และปรบัเปลี"ยนพฤติกรรมการใชช้วีติ แต่หากปรบัเปลี"ยน
พฤติกรรมแล้ว ยงัมอีาการไมด่ีขึ!น ควรพบแพทยเ์พื"อเขา้รบัการตรวจวนิิจฉัยเพิ"มเติม เพื"อหาสาเหตแุละรบัการรกัษาอยา่งถกูวธิี

วธิปี#องกันโรคเครยีดลงกระเพาะ
ทานอาหารใหต้รงเวลา
ไมท่านอาหารรสจดั
เลี"ยงของมนั ของทอด
ออกกําลังกายสมํ"าเสมอ
งดแอลกอฮอล์
ไมเ่ครยีด

         งานวจิยับอกยงับอกอีกวา่การฝ*กสมาธกิ็ชว่ยใหร้า่งกายหลั"งสารเอนดอรฟ์$น
ได้เชน่เดียวกับการออกกําลังกาย หากฝ*กสมาธเิป&นประจาํ นอกจากจะชว่ยใหผ้อ่นคลาย
หายเครยีดแล้ว ยงัชว่ยใหส้มองทํางานเป&นระบบ และอวยัวะต่างๆ ในรา่งกายทํางานได้ดีขึ!น 

ลองเริ"มจากการกําหนดลมหายใจเขา้ออก นับ 1 และนับไปเรื"อยๆ วนัละ 10-15 นาที ทกุเชา้หรอืก่อนเขา้นอน
พยายามโฟกัสที"ลมหายใจ และปล่อยวางเรื"องอื"นๆ ในหวัที"ผดุขึ!นมา ตอนแรกอาจจะยาก แต่ถ้าฝ*กบอ่ยๆ 

จะชว่ยใหเ้ราสมาธดิี และรูส้กึแจม่ใสขึ!นได้ 

าใหหายได หากไดรบการดแูลรกษาทด และปรบเปลยนพฤตกรรมการใชชวตต แตหาากปรบเปลยน
ขึ!น ควรพบแพทยเ์พื"อเขา้รบัการตรวจวนิิจฉัยเพิ"มเติม เพื"อหาสาเหตแุละรบักกาารรกัษษาาอยา่งถกูวธิี

ลงกระเพาะ
ลา

ออดด
สมอ

งานวจิยับอกยงับอกอีกวา่การฝ*ฝฝกสมาธกิ็ชว่ยใหร้า่งกายหลั"งสารเอนดอรฟ์ฟฟน
ได้เชน่เดียวกับการออกกําลังกาย หากฝ*ฝฝกสมาธเิป&ปปนประจาํ นอกจากจะชว่ยใหผ้อ่นคลา

โโรโโ คเครีียดลงกระเพพาาะโรคเครียดลงกระเพาะ

เครยีดลงกระเพาะ รกัษาได้ไหม?

ความเครยีดสง่ผลกระทบต่อรา่งกายหลายอยา่ง และเป&นบอ่เกิด
ของโรคอีกหลายโรค ดังนั!น ในชว่งนี!อะไรที"ทําแล้วมคีวามสขุ
ก็ขอใหท้ําต่อไป เป&นรางวลัใหต้ัวเองที"ทํางานหนักมาตลอดทั!งวคี 

ถ้าใครไมรู่จ้ะทําอะไรก็มาออกกําลังกาย กระตุ้นสารแหง่ความสขุ 

ได้ทั!งสขุภาพ ได้ทั!งความผอ่นคลาย



ติดต่อรับของรางวัล
ที/หน่วยงาน QIHI ชั5น 8 อาคาร 10ป; 

ราายยชชื่ื่ออผููผทูู ี่ีู่ู ไที่ี่ ดรับบรางงวัลรายชื่อผูที่ไดรับรางวัล
เดดืออนกกนันยยาายยเดือนกนัยายน

คําถามท้ายฉบบัคคคํํําาาถถถาาามมมททท้้้าาาายยยยยฉฉฉบบบัับับบ

Scan me

ทา่นมีวิธแีนะนําการ !องกันตัวจากโรคหูดับ ได้อย่างไร  ?

นนน

Scacc naa memm

คณุธนิศรา  จันทะพงษ์     Com IRPCP

คณุสกุณ!   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 ไไขขข้อ้อตต่าางงๆๆ ไม่ยดึตงึแลล้ว้ว ยงังเปป็็ปปปปนกการกระตุน้ใหร้่างกาย
อสุขภาาพเห็นๆ

มานานน ควรเริ่มททําาททีลละนอ้อยย ไไม่ใชชแ้แรงมมาากหหรรืือใใชเ้ววลาานนาานนเกกิินนไน 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 “จดัดสสิิ่่งแแววดลอ้มใใหม่”” ใใหห้ม้ีคววามมดงึดดููดดททีี่จะะทํากิจกกรรรรมออย่างอื่นแทนการติดหนา้จอทีวี
ารดูทีวีแลละการใใชช้โ้้้ทรศัพัพทว์่าตอ้องไม่เกินนเวลาากกีี่โโมงงก่อนเขขา้านนออน แแลละแททนที่ดว้ยกิจกรรมอื่นๆ
ําสมาธธิใใหไ้้้ดว้นันละ 20 นาททีเป็ปปนออย่างนอ้ย สส่ววนนใใคครรที่มีเวลามากกกกว่่าานัน้น 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 มากมายหลากหลายที เพิ มอุณหภมูริา่งกาย แต่อันดับแรกคณุต้องบรโิภคอาหารจาํพวกโปรตีน 

และเสรมิสรา้งพลังงาน ปรุงอาหารด้วยเครื องเทศอยา่งพรกิป!น พรกิไทย ขงิ กระเทียม หวัหอม อากาศหนาว 

เหมาะแก่การดื มชาอยา่งยิ ง เราขอแนะนําชาขงิรสเผด็ปนขมนิดๆ

เมื อฤดเูปลี ยนคงต้องโละทิ"งวธิกีารดแูลตัวเองแบบเดิมๆ ยิ งลมหนาวมากหนาวน้อยยงัไงก็แล้วแต่ 

การทําใหร้า่งกายอบอุ่นยงัเป#นสิ งจาํเป#นเสมอ Admin ขอแนะนําวธิดีแูลรา่งกายกันหน่อยค่ะ

1. ด่านแรก เป$ดตู้เสื"อผา้วา่มชีุดที เขา้กับหน้าหนาวนี"หรอืเปล่า 
เลือกสวมเสื"อแขนยาว จะดีกวา่ นอกจากจะอุ่นแล้วยงัป%องกันแสงแดดด้วย

2. เท้า บง่บอกสถานะอุณหภมู ิเมื อใดที เริ มเยน็เลือดจะไหลเวยีนไมด่ี
รา่งกายก็จะไมอุ่่น ดังนั"น อยา่ปล่อยใหเ้ท้าเปลือยเปล่าหาถงุเท้ามาใสซ่ะ 

4. ไขมนั เป#นสิ งจาํเป#นต่อรา่งกายเสมอแต่ต้องเลือก Good fat นะ ไขมนัที ดีคือ ไขมนัจากพชื 

ประเภทเมล็ดถั วต่างๆ นํ"ามนัมะกอก ซึ งมปีระโยชน์ต่อเซลล์ในรา่งกายเรา ใหพ้ลังงาน 9 แคลอรตี่อ 1 กรมั 

สว่นไขมนัจากสตัวค์วรเลี ยงยกเวน้ ปลา เชน่ แซลมอน และซารด์ีน เพราะอุดมไปด้วยโอเมก้า3 จากผลการวจิยัพบวา่ 
กินปลาสปัดาห ์2-3 ครั"ง  ชว่ยป%องกันการเกิดโรคหวัใจ 

5. ออกกําลังกาย จะชว่ยใหร้ะบบการไหลเวยีนของเลือดสะดวก เวลาออกกําลังกาย    ชว่ยใหเ้ราหายใจยาวและลึกขึ"น 

6. ไมอ่าบนํ าที!รอ้นจดั ถึงแมอ้ากาศจะหนาวแค่ไหนไมอ่าบนํ"าที รอ้นจดั (เกิน 34 องศาเซลเซยีส)  

เพราะไขมนัที  เคลือบตามผวิหนังจะถกูล้างออก   ชว่งนี"ควรเลือกซื"อผลิตภัณฑ์บาํรุงผวิกายที ระบุไว้
สาํหรบัผวิแหง้โดยเฉพาะประเภทออยล์ หรอืเนื"อครมีเขม้ขน้สงู (เนื"อบตัเตอร)์

วิธีดูแลร่างกาย เมื่อฤดูหนาวมาเยือน

ยหลากกหหลายททีี  เพิ มอุณณหภมูริรา่งกายย แแตต่อันนดดัับแรกคณุณตต้้อองงบรโิภโโ คอาหารจาํพวกโปรตีน
งงาน ปรุงอาาหารดว้ยเเครื องงเทศอย่า่งพรกิป!ปปน พรกิไทย ขงิ กระเทียม หหวัหอม อากาศหนาว
าอยา่งงยิ ง เราาขอแนะะนนํําชาาขิงิงรรสสเเผผด็ดปนขขมมนนิิดดๆๆ

ู

ามชีุดที เขา้กับหน้าหนาวนี"หรอืเปล่า
ดีกวา่ นอกจากจะอุ่นแล้วยงัป%ปปองกันแสงแดดด้วย

นะอุณหภูมูมิ เเมมื ออใใดดทที เริ มมเย็น็เลือดจะไไหหลลเเววยียยยนนนไไไไมมด่ดีี
ังนั"นน อยา่ปลล่ออยยใใหเ้เทท้าาเเปปลลืออยเปล่าหหาาถถงุงเเเท้ามมาาใใใสสซ่ะ

งจาํเป#ปปนต่อร่า่งกกายเสมอแต่ต้องเลือก Good fat นะ ไขมนัที  ดคีือ ไขมนัจากพชื
วต่างๆ นํ"ามนัมะกอก ซึ งมปีระโยชนต์่อเซลล์ในรา่งกายเรา ใหพ้ลังงาน 9 แคลอรตี่อ 1 กรมั

ี ้ ่ ี 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.. ออออาาาหหหหาารรคคออออเเเเลลลสสสสเเเเตตตตออออรรรรอออลลลลสสสสููงงงง
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 ์์ เป็ปปนออาาหารทที่หลลาายคคนนนนโโโโปปปปรรรดดปปปปรราานน แแตต่เมนูเหหลล่านีม้ีไขมนัและ
ะบบางอยย่างก็แฝฝงไขขมนัทรราานส ์ส์สุดออัันันตรายไไว้ด้ ้ว้ยย ดดดดัังันััน้หากเปป็ปปปปนไไน ปปไไได้้ เเลลีี่ยงงใใใหห้ไ้ไ้้้กลลเเลลยเถถอะ

ไไ ั ส ์ ั โโ ่ ่

โโรโโ คคนิ่ิ่ววโรคนิ่ว

หน้าที ของถงุนํ!าดี
ถงุนํ าดี (Gallbladder) คือ อวยัวะบรเิวณชอ่งท้องที!ทําหน้าที!ในการกักเก็บนํ าดี
ทําใหน้ํ าดีเขม้ขน้เพื!อพรอ้มสาํหรบัยอ่ยไขมนั

รูจ้กัโรคนิ!วในถงุนํ าดี
นิ!วในถงุนํ าดี (Gall Stone) เป"นโรคในระบบทางเดินนํ าดีที!พบได้บอ่ยที!สดุ เกิดจาก
การตกตะกอนของหนิปูนหรอืคอเลสเตอรอลในนํ าดี ทําใหเ้กิดนิ!ว โดยลักษณะนิ!วม ี3 ประเภท ได้แก่

นิ!วจากคอเลสเตอรอล (Cholesterol Stones) อาจเป"นสเีหลือง ขาว เขยีวเกิดจาก
การตกตะกอนไขมนั เนื!องจากคอเลสเตอรอลเพิ!มมากขึ นในถงุนํ าดี 
นิ!วจากเมด็ส ี(Pigment Stones) อาจเป"นสคีลํ าดํา เกิดจากความผดิปกติของเลือด
โลหติจาง ตับแขง็ 

นิ!วโคลน (Mixed Gallstones) เป"นคล้ายโคลน เหนียว หนืด เกิดจากการติดเชื อ
      ใกล้ตับ ท่อนํ าดี ตับอ่อน

ท้องอืด
แน่นท้อง อาหารไมย่อ่ยหลังทานอาหารไขมนัสงู เป"น ๆ หาย ๆ เรื อรงั
ปวดใต้ลิ นป#!  / ชายโครงด้านขวา 
ปวดรา้วที!ไหล่ / หลังขวา 
คลื!นไสอ้าเจยีน (ถงุนํ าดีติดเชื อ) 

มไีขห้นาวสั!น 

ดีซา่น / ตัว – ตาเหลือง  (เมื!อก้อนนิ!วอุดในท่อนํ าดี)
ป$สสาวะสเีขม้  (เมื!อก้อนนิ!วอุดในท่อนํ าดี)
อุจจาระสขีาว (เมื!อก้อนนิ!วอุดในท่อนํ าดี)

อาการบอกโรคนิ วในถงุนํ!าดีอาจไมแ่สดงอาการใด ๆ หรอืมบีางอาการ แต่ไมค่รบทกุอาการดังต่อไปนี! 

ทั!งนี!ก้อนนิ วที ตกตะกอนอาจมขีนาดเล็กเท่าเมด็ทรายหรอืใหญ่เท่าลกูกอล์ฟ
จาํนวนมไีด้ตั!งแต่หนึ งก้อนไปจนถึงหลายรอ้ยก้อนได้ หากมขีนาดใหญ่อาจ
เป"นป#จจยัเสี ยงให้เกิดมะเรง็ถงุนํ!าดีได้

เพศหญิง 40 ป#ขึ นไป 

ผู้สงูอายุ 60 ป#ขึ นไป
ภาวะอ้วน นํ าหนักมาก 

คอเลสเตอรอลสงู
โรคเบาหวาน 

โรคเลือด โลหติจาง ธาลัสซเีมยี
ตั งครรภ์หลายครั ง
กินยาคมุกําเนิด
ทานฮอรโ์มนจากภาวะหมดประจาํเดือน
ผู้ที!อดอาหาร (ถือศีลอด) หรอืลดนํ าหนักตัวอยา่งรวดเรว็
ทานยาลดไขมนัในเลือดบางชนิด
พนัธุกรรม มปีระวตัิคนในครอบครวั

กลุ่มเสี ยงนิ วในถงุนํ!าดี

บรเวณชอองทองททาหนาทในนการกกเกบนาด
ยอ่ยไขมนั

นิ!วจากคอเลสสเตอรอล (Cholestterol Stones) อาจเเป"ปปนสเีหลือง ขา
กาาารรรตกตะกออนไขมนั เนื!องจากคออเลสเตอรอลเพิ!มมมากขึ นในถงุนํ าดี
นิ!วววจจจากเมด็สสีี (Pigment Stones)) อาจเป"ปปนสคีลํ าดําด เเกิดจากความผดิ
โโโโโลลลลลลหหิติตจจจาาง ตับบแขขง็ง
นนนิิ!!!วววโโโคลลนนน (MMMMMMiiixxxeedd Gallstones) เปป""ปปปปนคล้ายโคลน เหนนีียยว หนืด เกิดจา
ใใกกกลลล้้ตับ ท่่่ออนนํํ   าาดี ตับอ่อน

ดีอาจไมแ่แสดงอาการใด ๆ หหรอืมบีางอาการ แแตต่ไมค่รบทกอาการดังงตต่อไปนี!

อนอาจจจมขีขนาดเเเเลลล็กเท่าเมมมมด็ดดททราาาายหหหรรอืใหหหญญญญ่เท่าลลลลลลลลููกูกกกกกกออออล์ฟฟฟ
ก้อนไปปปปจจจนนถึงหลลลลาาาายยรรรรอ้อออยยก้อออออนนนนไไไดดดด้้้้ หหหหาาาากกกกมมมมีีขีขขขนนนนาาาดดดดใใใใหหญญญญ่่อออาาาจจ
มะเรง็ถงุงนนนนํ!าาาาดดดดีไได้

เพศศหญิง 40 ป#ขึ นไป
ผู้ผสงูงงอออายุุ 60 ป#ป#ป#ขขขึ นนนไไป
ภาววววะะอ้้้ววน นนนํํ  าาหหหนนนััักกกมมมาาาก
คอเเเเเเลลลลลลสเเเตตตอออรรรอออลสงูงง
โโรรโโโโ คคเเบบาาหหววาานน
โรโโ คคเเลือด โลหติจาง ธาาลลัสซเีมยี

กกลลุุ่มมเเสสี ยยงงนนิ ววใในนถถุงุงนนํ!าาดดี



โโรโโ คคนิ่ิ่ววโรคนิ่ว

ตรวจวนิิจฉัย
การตรวจที!ดีที!สดุคือการพบแพทยเ์ฉพาะทางเพื!อทําการตรวจวนิิจฉัยโดยการทําอัลตราซาวนด์
ชอ่งท้องสว่นบน จะทําใหเ้หน็รายละเอียดของก้อนนิ!วในถงุนํ าดีได้ชดัเจน

วธิกีารรกัษา
การรกัษาผู้ป%วยที!มอีาการจากนิ!วในถงุนํ าดี หากสามารถทําการผา่ตัดได้ แนะนําใหผ้า่ตัดเพื!อเอาถงุนํ าดี
ออกทกุราย เพื!อป&องกันไมใ่หเ้กิดภาวะแทรกซอ้น ซึ!งมทีั งการผา่ตัดแบบเป'ดหน้าท้องที!มกัใชร้กัษาผู้ป%วย
ในกรณีที!มกีารอักเสบมากและแตกทะลใุนชอ่งท้องจาํเป"นต้องพกัฟ( นค่อนขา้งนาน และการผา่ตัดผา่นกล้อง
(Laparoscopic Surgery) ที!แพทยจ์ะเจาะรูขนาดเล็กบรเิวณหน้าท้องด้วยเครื!องมอืเฉพาะ 

จากนั นใสก่ล้องเขา้ไปเพื!อใหเ้หน็ภาพได้ชดัเจนทกุมติิ ก่อนจะตัดขั วและเลาะถงุนํ าดีใหห้ลดุออก วธินีี นอกจาก
ชว่ยใหแ้พทยส์ามารถมองเหน็อวยัวะภายในได้ชดัเจน แผลยงัมขีนาดเล็ก เจบ็น้อย ลดโอกาสการติดเชื อ 

ผู้ป%วยฟ( นตัวไว ไมต่้องพกัฟ( นนาน ซึ!งควรผา่ตัดรกัษาภายใน 72 ชั!วโมง และหลังจากผา่ตัดถงุนํ าดีออกไปแล้ว
ผู้ป%วยไมต่้องกังวลเกี!ยวกับการยอ่ยอาหาร เพราะถงุนํ าดีเป"นเพยีงที!เก็บพกันํ าดี แต่ควรลดของมนั เน้นทาน
ผกัและปลามากขึ น เพื!อใหห้า่งไกลจากอาการท้องอืดและมสีขุภาพดีในระยะยาว

นิ วในถงุนํ!าดีโรคใกล้ตัวผู้หญิงวยั 40+

หลายคนอาจสงสยัวา่ ทําไมนิ!วในถงุนํ าดีพบมากในผู้หญิง โดยเฉพาะผู้หญิงวยั 40 ป# นั!นเป"นเพราะฮอรโ์มนเอสโตรเจน
มสีว่นทําใหค้อเลสเตอรอลในนํ าดีสงูขึ น ดังนั นถ้าหากมไีขมนัในเลือดสงู ทานยาคมุกําเนิดหรอืทานฮอรโ์มนจากภาวะ
หมดประจาํเดือน มบีุตรหลายคน เป"นโรคเบาหวาน โรคโลหติจางธาลัสซเีมยี ล้วนแล้วแต่เพิ!มความเสี!ยงการเป"นโรคนิ!ว
ในถงุนํ าดีทั งสิ น ดังนั นหากสงสยัควรรบีพบแพทยเ์พื!อทําการตรวจอัลตราซาวนด์โดยเรว็ที!สดุ

การป&องกันโรคนิ!วในถงุนํ าดีสามารถทําได้โดยดแูลสขุภาพใหแ้ขง็แรง เลี!ยงของมนั ของทอด ของหวาน
ระวงัไขมนัในเลือดสงู โรคเบาหวาน โรคอ้วน ที!สาํคัญตรวจสขุภาพเป"นประจาํทกุป# และหมั!นสงัเกต
ความผดิปกติของรา่งกาย หากมอีาการผดิปกติในลักษณะที!ชวนสงสยัรบีพบแพทยท์ันที 

ไมค่วรปล่อยทิ งไวเ้พราะอาจรุนแรงถึงขั นถงุนํ าดีเน่า ถงุนํ าดีแตกจนเกิดการติดเชื อในกระแสเลือด 

หรอืเกิดมะเรง็ถงุนํ าดีได้ในอนาคต

ะทําใใหหเ้หน็รายละเอียดดของก้อนนิ!วในถถงุนํ าดีได้ชดัเจนน

วในถถุงุนํ าดี หากสามาารถทําการผา่ตัดดไได้ แนะนําใหหผ้ผา่าตตััดดเพื!ออเเออาาถงุงนํ าดดดดดดีีี
ดภาววะแทรกซอ้น ซึ!งงมมมทีทททั งงงงกกกกาาาารผา่ตัดแแบบเปป'ปปดหนน้าาาาทททท้ออออองงงทที!ี!มกัใใชร้รกัษษาาผผูู้้ผผปปปป%%%ปปปปววยยย
แตกททะลใุนชอ่งทททท้อออองจาําเเเปปปป"ปปนนนนตตตต้้้้้อออองงงงพพพพกัฟ(ฟฟ นนค่อนนขา้งงนนนนาน แแแลละะกกาารรผผ่า่าตัดผผา่นนนนนกล้ออง
พทยจ์จะเจาะรรรรููููขขขขนาดเเเเลลลล็็็็กกบรรรริเิเเวณหน้้้้าาาาท้้องงงงดด้้ววยยเครรืื!!!องงงงงมอือออเเฉฉพพาาะะ

นภาพพไได้ชชชชัััดัเจนททททกุมติติิ ก่อนนนนจะตัดขขขขััั   วแลละเลลาะะถงุงนํ าาาาาดดดดดีีีีใหห้ห้ลดุออก ววธิธีนีนี ี นนนนออออกกกจจจาาก
วยัวะะภภภาาายในได้ชชชััดัเจนน แผลลลลยงัมขีขขขนาดดเล็กก เเจ็บ็บนน้ออยย ลลดโอกาสการติดดดเเเเชชืืืืื   ออ
าานน ซซึึ!!งงคคคคคคคคววรรผผา่าตตััดดดดดดดดรรกักษษาาภภาาาาาายยยยยยใในน 777777777222 ชชชชชชั!ววววววโโมมมงงงงงง แแแลละะหหลลลลลลลลัังงงงงงงจจจจจจจจาาาากกกผผา่าาาาาาตตตตตัดดดดดดถถงุงงงงนนนนนนนนํ าาาาาดดดดดีอออออออออออกกกกกกกกกไไไไไไปปปปปปปปแแแแแแแแลลล้้วววววววว
ยอ่ยยอาาหหหหาร เพราาาาะะะะถถถถุงุงงงงงงงนนนนํํํ าาดีเปปปปป"ปปนนเเเพพพพพีีียียยยงงงงทททททททที!ี!ี!ี!เกกกก็็็บบบบพพพพักักกนนนนํํํ  าาดดดีีี แตตตตตต่่่่คคคคววววรรรรลลลลลดดดดขอออองงงงมัันันนน เเนนนน้้้้นนนนทททาาานนนน
กลจาากอากกาาาาารรรรทททท้ออองงงอออืดดดดดดดดแแแแลลลลละมสีขุภภาาาาพพพพดดีีีีใใใใใใใในนนนรรรระยะยาาวววว

กกาารรปป&ปปอองงกกันนโโรรโโ คคนนิ!ววใในนถถงงนนํ าาดดีสสาามมาารรถถททําาไไดด้โโดดยยดดแแลลสสขขภภาาพพใใหหแ้แขขง็งแแรรงง เเลลี!ยยงงขขอองงมมนัน ขข

คลื่นไส ้
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

ใ์์์ ิ ั ็ ํ ใ ้ ึ ั ้ ี ี ิ ไ ้

ถขบัสารบอแรรรกกกกซซซ์์์์อ์อกกกกมมมมาาาาไไไไดดดด้ แแแแตตตต่ขัน้ตอนดดงักลลลล่่าาาวอาาาจจจตตต้อ้องงใชช้เ้วลาาปรระะมาณณ 1 สปััดาห์ ซึ่งหากบริโภคอาหารที่ปนเปืปป้อนสารบ
ายอาจกําจจจจดัดดสารชชชชนนิิิดนนนนีอ้ออกมาไไไไม่ทนัน จจนนบอแแรรรกกซซ์อ์อออาจจสสะะสสมมอยูู่ใในนรร่่าางกกกายมากขึน้และเป็ปปนอนัตรายต่อสุขภาพดา้นต่าง ๆ ไ

ต่อร่างกาาาายยเมื่อบบบบริิโภคอาาาาหหหารที่ปปปปนเปืปป้อนสารรรบบออออแแแแรรรรกซ์ 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

สารเคมใีนเครื องสาํอางค์ที ควรระวงัสารเคมใีนเครื องสาํอางค์ที ควรระวงั

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 ์์ ใใใใใชใ้้้นนนนเเเเคครืื่่่อออองงงงสําอางงงงประะเเภภทรกักษาาาาควาาามมมมันันแและสิวออุดดตตนั โโดยจะเป็ปปนตวันํานํา้มนัและสิ่งสกปรกออกไป รวม
จงึทําใหผ้ผผผิวววขาดคคคความชุ่มมมมชืน้และะะะแหง้ตงึงได้

ซเดียมมไไไไไมม ฮดรอกกกไก ซด ์ ใชเ้ปปปป็็ปปปปนส่วนนนนประกอบบหลลักัใใใในนสบู่ แชมพู นํา้ยาาายยยืืดผผผมมม ซึ่งเป็ปปนสารที่มีความเป็ปปนด่างสูง จงึอาจทําใหผ้ิว
กิดการรรรอกัเสบไไไได้

สห์รือทลัคคคค ััมัมมมม ททที่พบไไดดดท้ทททั่ววววไไไไปในผผผผผลลลลิตตตตภภภภณัณณณฑฑฑ์แ์ป้ปปงงงงฝฝฝฝฝุ่ฝฝฝฝฝฝนนนน แแแแปปปป้้้ปปปปปปงงงงออออััดัดแแแแขขขข็งงงง บบบบลลลลัััชัชชชออออออออนน ออออาาาายยยยแแแแชชชโโโโดดดดวววว ์ หรรรรืืืืออออสสเเเเปปปปรรรรยยยย ์ร์รรระะงัับับบบกกกกลลลลลิิิิ่นนนกกกกาาายย ใใใใใหหหหค้ความ
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 ไไหหลลประะททีีป

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 ที!ควรทราบ

Admin จงขอสอสารขอมูลใหเพออนๆ ไดทราบกน เพอเปนปร โยชน ตามนกนเลยจา ววววารสาสส รร

ด้านออออออนนน าาาาชชชชชีววววชชชชช อออนามัยมม

วารสาร

ด้านอาชีวอนามัย
 นิว้ล็อค (Trigger Finger) โรคฮิตของคนทํางาน1.

    2. ตวัเรือดคืออะไร?

    3. เตือนสารพิษใน "บุหรี่ไฟฟ้า" เสี่ยงทําใหเ้กิด "
         ภาวะกลา้มเนือ้หวัใจตาย"

    4. New year New you เคล็ดลบัสุขภาพดี ตอ้นรบัปีใหม่

    5. สุขภาพดี กบัปารต์ีป้ีใหม่ กบัการแต่งตวัที่ช่วยได ้

ประจําเดือน ธนัวาคม 2566

นิ้วล็อค (Trigger Finger) โรคฮิตของคนทํางาน

นิว้ล็อค (Trigger Finger) ภยัเงียบใกลต้วัที่เกิดขึน้ไดทุ้กเพศทุกวยั โดยเฉพาะกลุ่มคนทํางานในออฟฟิศ
เนื่องจากคนกลุ่มนีต้อ้งใชน้ิว้มือในการพิมพค์ียบ์อรด์ สมารท์โฟน หรือใชข้อ้มือขยบัเมาสค์อมพิวเตอร ์
เป็นเวลานานๆ จงึมีโอกาสเป็นโรคนิว้ล็อคได ้โดยอาการจะเริ่มจากการปวดบริเวณโคนนิว้มือ มีอาการ
สะดุดเวลาขยบันิว้ งอนิว้ และเหยียดนิว้ หากมีอาการดงักล่าว ควรพบแพทยเ์พื่อรบัการตรวจ วินิจฉยัและ
รกัษาไดอ้ย่างทนัท่วงที

สาเหตุของโรคนิว้ล็อค (Trigger Finger)
เกิดจากการอกัเสบของเยื่อหุม้เสน้เอ็นงอนิว้ที่บริเวณฝ่ามือตรงตําแหน่งโคนนิว้ ทําใหน้ิว้ขยบัไดไ้ม่ดี
งอขอ้นิว้มือแลว้ไม่สามารถเหยียดกลบัคืนไดเ้หมือนเดิม หรือรูส้กึเหมือนนิว้ถูกล็อคไว้

อาการนิว้ล็อคแบ่งเป็น 4 ระยะ
ระยะที่ 1 มีอาการเจ็บบริเวณโคนนิว้มือ
ระยะที่ 2 มีอาการสะดุดเวลากําหรือเหยียดนิว้มือ แต่ยงัสามารถเหยียดนิว้ไดเ้อง
ระยะที่ 3 กํามือแลว้เกิดอาการล็อค ไม่สามารถเหยียดนิว้ไดเ้อง ตอ้งใชม้ือมาช่วยงา้งออก
ระยะที่ 4 ไม่สามารถกํามือไดสุ้ด และอาจมีขอ้นิว้มืองอผิดรูปร่วมดว้ย

นิว้ล็อค’ รกัษาอย่างไรดี
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม : งดใชง้าน หรือพกัการใชง้าน ประคบเย็น หรือนํา้อุ่น
รบัประทานยา : ลดอกัเสบ ลดบวม
ฉีดยา : วิธีนีจ้ะไดผ้ลค่อนขา้งเร็ว อยู่ไดป้ระมาณ 2-3 เดือน หรือบางรายอยู่ไดน้านกว่านัน้
ผ่าตดั : ในกรณีฉีดยาแลว้ อาการไม่ดีขึน้ ตอ้งรกัษาดว้ยการผ่าตดั
นิว้ล็อค ปล่อยไวไ้ม่รกัษา มีโอกาสเป็นเรือ้รงัหรือไม่

ลอค (Trigger Finger)
ของเยื่อหุม้เสน้เอ็นงอนิว้ที่บริเวณฝ่ฝฝามือตรงตําแหน่งโคคนนนิว้ ทําใหน้ิว้ขยบัไดไ้้้ม่ดี
ามารถเหยียดกลบัคืนไน ดเ้หมือนเดิม หรือรูส้กึเเหหมือนนิว้วถถููกล็อคไว้

อาาการรนนนนิิิิ้้้ว้ววววลลลล็็็็ออคคแบ่งงเเป็ปปน 44 รรระะยยะะ
รระะยะะททททีี่ 1 มมีออากกาารรเจจ็็บบรริิเววณโคคคนนิว้มือ
รระยะะที่่ 22 มมมีีออาากกาารสสะดุุดดเวลลลากํําาหรือเหยียดนิว้มือ แต่ยงัสามารถเหยียดนิว้ไดเ้อ
รระยะะททททีีีีี่่่่ 33333 กกกกํํามือแแลล้ว้เเกกิดดอาากกาาารลล็อค ไม่สามารถเหยียดนิว้ไดเ้อง ตอ้งใชม้ือมาช่ว
รระยยะทที่ 4444 ไไม่สามารถกํําามมือออไไดดด้ส้สุุดดด และอาจมีขอ้นิว้มืองอผิดรูปร่วมดว้ย

ย่างไง รดี

ธนัวาคม 2566

นิ้วล็อค (Trigger Finger) โรคฮิตของคนทํางาน

การดูแลรกัษาเบือ้งตน้ของอาการ ‘นิว้ล็อค’
พกัการใชม้ือ
ประคบเย็น เพื่อลดบวม
ทายาลดอกัเสบ โดยทาแบบไม่ตอ้งนวด เพราะยิ่งนวด ยิ่งทําใหเ้กิดการบาดเจ็บของเสน้เอ็น
ดามนิว้ ใหม้นัอยู่นิ่งๆ ก็ช่วยได้
รบัประทานยาแกป้วด จะช่วยไดร้ะดบัหนึ่ง

มารับฟ งความรู้โดย คุณหมอโรงพยาบาลเวชธานี นายแพทย์นรฤทธิ+ ล้วนจําเริญ
.ให้ความรู้เกี"ยวกับการรักษานิ#วล็อค โดยวิธีใด ในวิดีโอนี#มีคําตอบ แต่หากเพื"อนๆ 

มีอาการปวดจากนิ#วล็อค Admin ขอแนะนําให้รับการรักษาทันทีนะคะ อย่าปล่อยทิ#งไว้
ให้ปวด จนเกินระดับที"อาจจะทําให้รักษายากขึ#น ดูแลสุขภาพกันนะคะ... เพื"อนๆ

ธนัวาคม 2566



ธนัวาคม 2566

ตวัเรือดคืออะไร?

เพื่อนๆ เคยสงัเกตไหมว่า เวลาตื่นนอน ทําไมถงึรูส้กึว่าคนัตามเนือ้ตามตวั และบางทีอาจจะเจอกบัรอยแดง บวม เป็นตุ่มคนั เช่น แขน ขา ลําคอ นั่นหมายความว่า
อาจกําลงัโดนแวมไพรต์วัจิว๋ ดูดเลือดในยามวิกาลซะแลว้ เพราะตอนนอน เราไม่รูเ้ลยว่า กําลงัโดนอะไรจู่โจมอยู่ ไดแ้ต่สงสยัตวัอะไรกดับนที่นอน ซึ่งชื่อของมนัก็คือ
ตวัเรือด นั่นเอง แมลงดูดเลือดที่ใครเห็นตอ้งรูส้กึยีแ้ละสยองขวญัถา้โดนกดั Admin จะพาเพื่อนๆ มาทําความรูจ้กักบัมนัเลยดีกว่าว่าตวัเรือดคืออะไร แลว้จะกําจดั
มนัออกจากที่นอนอย่างไรไดบ้า้ง!!

       เพื่อนๆ อาจจะคุน้เคยกบัชื่อของเห็บ หมดั ตวัไรฝุ่น มากกว่า แต่อาจจะไม่คุน้หูกบัเจา้ตวัเรือด ซึ่งจริงๆ แลว้
มนัก็คือแมลงดูดเลือดชนิดหนึ่ง ซึ่งเป็นแมลงตวัเล็กสีดําหรือสีนํา้ตาล มีชื่อทางภาษาองักฤษว่า Bedbug 
ความยาวของตวัมนัก็ประมาณ 5-6 มิลลิเมตร ลําตวัจะออกแบนรีหน่อย มีขา แต่ไม่มีปีก มีปากที่แหลม 

เตรียมพรอ้มสําหรบัดูดเลือดมนุษยโ์ดยเฉพาะ ตวัเรือดนัน้สามารถแพร่พนัธุไ์ดเ้ร็วมาก ไข่จะมีสีขาว
แต่พอใกลฟ้ักตวัจะเป็นสีเขม้ขน้ ชอบอยู่ในอุณหภูมิที่อุ่น จงึไม่แปลกใจเลยว่า ทําไมมนัถงึชอบมาอยู่

บนที่นอน ปลอกหมอน ผา้ห่ม หรือตามกองผา้ต่างๆ ดงันัน้ ถา้รูส้กึว่าตวัอะไรกดับนที่นอน 
หส้นันิษฐานว่าเป็นตวัเรือดไวก้่อน จะไดเ้ตรียมหาวิธีกําจดัทนั

กาํจดัตวัเรือดบนที่นอนมีวิธีไหนบา้ง?

ดูดฝุ่นบนที่นอน
เริ่มดว้ยวิธีการที่ง่ายที่สุดก่อน คือการเอาเครื่องดูดฝุ่น มาดูดบนที่นอนใหท้ั่ว เพราะบางทีเราหาตวัเรือดไม่เจอ ก็ดูดใหท้ั่วเตียง ทุกซอกทุกมุมของเตียง แมก้ระทั่งขอบเตียง 
และควรดูดบริเวณรอบๆ เตียงดว้ย ถา้เรามีพรม โซฟ้า ตูเ้สือ้ผา้ หรืออะไรก็ตามที่คิดว่าตวัเรือดสามารถซุกซ่อนได ้ดูดใหส้ะอาดเรียบรอ้ย แลว้อย่าลืมทําความสะอาดตวักรอง
ที่ดูดฝุ่นดว้ย เผื่อตวัเรือดยงัติดอยู่

กาํจดัตวัเรือดดว้ยความรอ้น
เพื่อความชวัรใ์นการกําจดัตวัเรือด อีกหนึ่งวิธีที่ไดผ้ล คือเอาเครื่องนอนไปซกัดว้ยความรอ้นอย่างนอ้ย 60 องศาเซลเซียส เพราะเป็นความรอ้นที่ตวัเรือดไม่สามารถอยู่ได ้
โดยใชเ้วลาประมาณ 30 นาที หรือเอาเครื่องนอนมาตม้กบันํา้รอ้นประมาณ 10 นาที เสร็จแลว้สามารถซกัตามดว้ยเครื่องซกัฟอก ถา้ยงัไม่ชวัร ์ก็เอามาเครื่องนอนมา
ตากแดดอีกครัง้ ในวนัที่แสงแดดจดัๆ

เปลี่ยนเครื่องนอนใหม่
หากรูส้กึว่า ตวัเรือดอยู่บนเครื่องนอนเยอะมากเกินกว่าที่จะกําจดัหมดได ้ก็ควรเปลี่ยนเครื่องนอนใหม่ยกชุด แลว้ดูแลความสะอาดบนที่นอนใหด้ี ของเก่าเอาเก็บไวก้็ใชป้ระโยชน์
ต่อไม่ได ้มีแต่ทําใหต้วัเรือดขยายพนัธุเ์พิ่ม ทางที่ดีควรตดัสินใจทิง้ไปไดเ้ลย

ฉีดพ่นดว้ยนํา้มนัหอมระเหย
หากมีตวัเรือดไม่มาก สามารถใชว้ิธีกําจดัดว้ยนํา้มนัหอมระเหยได ้โดยการใชน้ํา้มนัสกดัธรรมชาติ อย่างเช่น ใบสะระแหน่ ตะไครห้อม ยูคาลิปตสั ลาเวนเดอร ์มิน้ท ์หรือโรสแมรี่ 
จะหยดลงบนหวัเตียง หรือใชฉ้ีดพ่นตามที่นอนไดเ้ลย เพราะกลิ่นของนํา้มนัหอมระเหยเหล่านี ้จะช่วยไล่แมลงไดเ้ป็นอย่างดี

ใชด้ินเบากาํจดั
เป็นการกําจดัตวัเรือดโดยวิธีธรรมชาติ แต่ไม่ไดน้ํามาโรยบนที่นอน ลองหาตน้ตอที่อาศยัของตวัเรือดดู ถา้อยู่รอบๆ ขอบหอ้ง ตามกรอบประตูหนา้ต่าง หรือขอบเตียงที่มีรอยแตก 
ก็เอาไปโรยไว ้โดยดินเบามีประสิทธิภาพดี ช่วยดูดซึมนํา้ในตวัเรือด ทําใหต้วัเรือดตายได ้ใชเ้วลากําจดั 10-12 วนั

ใชบ้ริการดูดฝุ่น กาํจดัไรฝุ่น แมลง ตวัเรือดบนที่นอน
ถา้ใครหาวิธีกําจดัดว้ยตวัเองแลว้ รูส้กึไม่มั่นใจ ใหล้องใชบ้ริการจากบริษทัที่รบักําจดัสิ่งสกปรก ฝุ่น ไร แมลง และตวัเรือดบนที่นอนโดยเฉพาะ ดว้ยความเชี่ยวชาญของพนกังาน 
และอุปกรณท์ี่ครบพรอ้ม จะช่วยใหท้ี่นอนสะอาด ปราศจากตวัเรือด นอนหลบัพกัผ่อนไดอ้ย่างปลอดภยั

หากเราชดัเจนแลว้ว่า มกัโดนตวัเรือดกดับนที่นอนบ่อยๆ ตอ้งเริ่มหาวิธีกําจดัมนัแลว้ ก็มีหลากหลายวิธีการ ที่จะทําใหก้ารนอนสงบสุข โดยไรต้วัเรือด

เตือนสารพิษใน "บุหรี่ไฟฟ้า" เสี่ยงทาํใหเ้กิด 
"ภาวะกลา้มเนือ้หวัใจตาย"

"กรมควบคุมโรค" เตือนสารพิษใน "บุหรี่ไฟฟ้า" เสี่ยงทําใหเ้กิด "ภาวะกลา้มเนือ้หวัใจตาย" พรอ้มยํา้เป็นสินคา้ทําลายสุขภาพ มีสารพิษ เสพติดอนัตราย

นายแพทยธ์งชยั กีรติหตัถยากร รกัษาราชการแทนอธิบดีกรมควบคุมโรค กล่าวว่า การสูบบุหรี่ไฟฟ้า
ส่งผลกระทบโดยตรงต่อการทํางานของระบบหวัใจและหลอดเลือด เนื่องจากบุหรี่ไฟฟ้ามีสารนิโคติน

ในปริมาณสูง รวมทัง้ยงัมีสารอนัตรายอื่นๆ เช่น โลหะหนกั สารก่อมะเร็ง สารอินทรียร์ะเหยง่าย และสารเติมแต่งรส
และกลิ่น เป็นตน้ ซึ่งปัจจุบนัมีผลงานวิจยัที่เผยแพร่จํานวนมากยืนยนัว่าการสูบบุหรี่ไฟฟ้ามีอนัตรายต่อสุขภาพ โดย

เฉพาะส่งผลกระทบต่อโรคระบบหวัใจและหลอดเลือดทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว

ทําใหค้วามสมบูรณข์องหลอดเลือดลดลง หลอดเลือดแข็งตวัและตีบตนั และอาจรวมไปถงึสภาวะหวัใจทํางานหนกัมากขึน้ จากภาวะดงักล่าวส่งผลใหม้ีความเสี่ยง
ต่อการเกิดกลา้มเนือ้หวัใจขาดเลือดเฉียบพลนัมากถงึ 2 เท่า นอกจากนี ้ผูท้ี่สูบบุหรี่ไฟฟ้าทุกวนั มีโอกาสเกิดโรคกลา้มเนือ้หวัใจตายมากกว่าผูท้ี่ไม่สูบบุหรี่มากถงึ
 2.66 เท่า และในกลุ่มผูท้ี่สูบทัง้บุหรี่ไฟฟ้าร่วมกบัสูบบุหรี่มวนทุกวนั ยิ่งมีโอกาสเสี่ยงเกิดกลา้มเนือ้หวัใจตาย หรือโรคหวัใจขาดเลือด มากกว่าผูท้ี่ไม่สูบบุหรี่ สูงถงึ 4.62 เท่า

           ทัง้นี ้กรมควบคุมโรค มีความห่วงใยในสุขภาพของประชาชน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มเด็กและ
เยาวชนที่อาจถูกชกัจูงจนหลงเชื่อและริลองใหสู้บบุหรี่ไฟฟ้า เพราะบุหรี่ไฟฟ้าเป็นสินคา้ทําลายสุขภาพ
มีสารพิษ เสพติดอนัตราย 

เพื่อนๆ อาจจะมีความเขา้ใจ หรืออาจ
ไดย้ินมาว่า อนัตรายจากบุหรี่ไฟฟ้า

นอ้ยกว่า หรือเสี่ยงเป็นโรคหวัใจนอ้ย
กว่าบุหรี่ธรรมดา VDO นี ้จะใหค้ําตอบ

กบัเพื่อนๆนะคะ แต่คือไม่ว่าจะเป็น
บุหรี่อะไรก็อนัตรายทัง้นัน้นะคะ

Admin ว่า 

เตรียมตวัตอ้นรบัเทศกาลปีใหม่ ซึ่งเป็นช่วงเวลาดีดี ที่เพื่อนๆ จะไดเ้ริ่มตน้การดูแลและเปลี่ยนแปลงตนเอง เพื่อสุขภาพที่ดี
และเป็นของขวญัที่ดี ใหก้บัตนเองกนัค่ะ

New year New you เคล็ดลบัสุขภาพดี ตอ้นรบัปีใหม่

1 รบัประทานอาหาร สุขภาพดี You are what you eat : เริ่มตน้สุขภาพดีดี ดว้ยการรบัประทานอาหารที่ดีมีประโยชน ์เริ่มดว้ยอาหารที่ ปริมาณสารอาหารครบ
5 หมู่ และปริมาณพลงังานงานใหเ้หมาะสมตามช่วงวยั
 เด็กกว่า 6 ปี ตอ้งพลงังาน 1200-1400 กิโลแคลอรี่ต่อวนั
 เด็ก 6-13 ปี ผูห้ญิงวยัทํางาน ผูสู้งอายุมากกว่า 60 ปีขึน้ไปตอ้งการพลงังาน 1600-1800 กิโลแคลอรี่ต่อวนั
 วยัรุ่น 14-25 ปี และ ผูช้ายวยัทํางาน ตอ้งการพลงังาน 2000 กิโลแคลอรี่ต่อวนั
ทานอาหารที่ไขมนัตํ่า นํา้ตาลตํ่า โปรตีนสูง กากใยสูง ทานผกั ผลไมเ้พื่อสารเสริมเกลือแร่และวิตามินที่ร่างกายตอ้งการ ร่วมกบัดื่มนํา้ อย่างนอ้ยวนัละ 2 ลิตร
หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูป ควรรบัประทานอาหารที่ผ่านการแปรรูปนอ้ยที่สุด ร่วมกบัเลือกผลิตภณัฑท์ี่สะอาด ปลอดภยัไรส้ารเคมี เช่น Organic หรือ เกษตร
อินทรีย ์งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์

2 ลดนํา้หนกั :  เพื่อสุขภาพดี ถา้เขา้ข่ายโรคอว้นหรือภาวะนํา้หนกัเกิน ควรลดนํา้หนกั อย่างนอ้ย 5-10 % จะสามารถช่วยทําใหสุ้ขภาพดีขึน้
เช่น ความดนัโลหิต และนํา้ตาลในเลือดดีขึน้ โดยการควบคุมนํา้หนกัเริ่มตน้ง่ายๆ คือควบคุมอาหารจํากดั พลงังานและแคลอรี่ลดลงอย่างนอ้ย
500-1000 kcal /day ร่วมกบั การออกกําลงักายสมํ่าเสมอ 200-250 นาที ต่อสปัดาห ์โดยการลดนํา้หนกัควรเลือกลกัษณะควบคุมอาหารและ
การออกกําลงักายใหเ้หมาะและสามารถได ้อย่างต่อเนื่อง เพื่อการดูแลอย่างมีประสิทธิภาพ ควรประเมินการลดนํา้หนกัทุก 3 เดือน 
ถา้ไม่สามารถลดได ้หรือดชัมีมวลมากกว่า 30 หรือมากว่า 27 และมีโรคร่วมเช่นเบาหวาน ไขมนัในเลือดสูงหรือภาวะหยุดหายใจ ขณะหลบั 
ควรปรกึษาแพทย ์เพื่อรบัการรกัษาโรคอว้นอย่างถูกตอ้ง เช่น การใชย้าฉีดเปปไทดฮ์อรโ์มนควบคุม ความหิว หรือการใส่บอลลูนใน
กระเพาะอาหาร เพื่อช่วยลดนํา้หนกัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภยั

3. การออกกาํลงักาย : ขยบัเคลื่อนไหว ห่างไกลโรค  การปรบัเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิต เพื่อเป็นการดูแล
สุขภาพ ทัง้ป้องการโรค กลุ่ม NCD และรกัษาดูแล ภวะนํา้หนกัเกินและโรคอว้น แนะนําเป็นการออกกําลงักาย
แบบใชอ้อกซิเจน ( aerobic exercise ) ซึ่งจะช่วยลดมวลไขมนั ส่งเสริมการเผาผลาญ ไดอ้ย่างดี โดยแนะนํา
เป็นการออกกําลงักาย แบบ moderate intensity เช่น การขี่จกัรยาน การวิ่ง หรือการตีแบดมินตนั ประมาณ
150 นาทีต่อสปัดาห ์ช่วยลดนํา้หนกัได ้2-3 กิโลกรมั และหากออกกําลงักายนาน 250 นาทีต่อสปัดาห ์สามารถ
ลดนํา้หนกัไดถ้งึ 5 กิโลกรมั รวมถงึ สามารถป้องกนันํา้หนกัตวักลบัมาเพิ่มขึน้ใหม่ ไดอ้ีกทางหนึ่ง

4. จิตใจแจ่มใจ ห่างไกลความเครียด : หาเวลาพกัผ่อน หรือกิจกรรมที่ช่วย
คลายความเครียด เข่น หากิจกรรม ที่ชอบหรือสนใจ ทําในช่วงเวลาว่าง เช่น
ท่องเที่ยวในวนัหยุดพกัผ่อน เพื่อประสบการณด์ีดี ใหก้บัตนเองและ
ครอบครวั และใชเ้วลาว่างร่วมกนั ซึ่ง เป็นกิจกรรรมบําบดั ที่ดีและมี
ประโยชน ์ เพราะสุขภาพกายและสุขภาพใจ ที่ดี ย่อมนําไปสู่ ร่างกายแจ่มใส
สุขภาพใจแข็งแรง อย่างแทจ้ริง

      เพื่อนๆ หลายคน จะใส่เสือ้ผา้หลวมๆ เพื่อเตรียมตวัไปทานเต็มที่จริงๆ การใส่เสือ้ผา้แบบพอดีตวัจะทําใหเ้รารูต้วัว่าเรากินอาหารมือ้นีม้ากเกินไป
แลว้หรือเปล่า นอกจากสวย-หล่อแลว้ ยงัช่วยการควบคุมการทานไดด้ว้ย Admin นํา Trick ดีๆ มาฝากกนั สําหรบัเตรียมปารต์ีป้ีใหม่ ใหส้นุก และไม่รูส้กึ
ผิด ไปชม VDO กนัเลยค่ะ

สุขภาพดี กบัปารต์ีป้ีใหม่ กบัการแต่งตวัที่ช่วยได ้

เพราะฉะนัน้การสวมเสือ้ผา้แบบพอดีตวั นอกจากจะทาํสวยหล่อแลว้ ยงัทาํใหเ้รารูต้วัไดว้่า เราทานอาหารมือ้นีม้ากเกินไปหรือไม่ ทาํใหส้นุกกบั
ปารต์ี ้ไม่ตอ้งนั่งเขินอยู่ที่โตะ๊ จนหมดสนุกนะคะ

ขอใหส้นุกกบัปารต์ีป้ีใหม่ และดูแลสุขภาพกนั
นะคะ... เพื่อนๆ



   วารสาาาวารสาร
หมวกเเขียวหมวกเขยีว

LESSON LEARNED IRPC : อุบัติเหตุเดือนมิถุนายน 2023
STRENGTHEN SAFETY, HEALTH AND ENVIRONMENT
(SHE WORKSHOP)
การใชรถ FORKLIFT อยางปลอดภัย
กิจกรรมความปลอดภัยใน IRPC ประจําเดือน มิถุนายน 2023

 

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

สุขศาสตร
อุตสาหกรรม(QIHI)

กรกฎาคม 2566 กรกฎาคม 2566

Sample Benzene Cut Product ลกุติดไฟระหวา่งทําการวเิคราะห์

    ในห้องปฎิบตัิการ (EF)

    

 

กรกฎาคม 2566

Fire Back at Furnace Sidewall (EF)
กรกฎาคม 2566

 MCC Module  เกิด Fire Case (EF)



กรกฎาคม 2566

สายพานหนีบนิ ว
กรกฎาคม 2566

เกิดไฟและควนัจากก้อน Noodpolymer

กรกฎาคม 2566

ไฟไหมแ้บตเตอรร์ขีอง Generator (EF) Strengthen Safety, Health
and Environment (SHE Workshop)



ตติดดตตัั  งงกกรระะะจจจกกนนููนน หหรรือือววัสัสดดุุอุออืืื!!นนนทที!ี!มมีคีคุณุณสสมมบบัตัติคคลลล้้าายยกกัันน
ไไวว้ท้ที!ี!บบรรเิเวววณณณททาางงแแยยกก หหรรือืออททาาางงโโคค้้งงทที!ี!มมอองงไไมม่เ่เหห็น็นเเสส้น้นททาางง
ขข้า้างงหหนนน้้า้า

ติดตั งกระจกนูน หรอืวสัดอุื!นที!มคีณุสมบตัิคล้ายกัน
ไวท้ี!บรเิวณทางแยก หรอืทางโค้งที!มองไมเ่หน็เสน้ทาง
ขา้งหน้า

หห้า้ามมบบรรรรททุกุกสสิ!!งงขขอองงงตตตาาามมมพพกิกััดดทที!ี!กกํําาหหนนดดหา้มบรรทกุสิ!งของตามพกิัดที!กําหนด

ผผูู้้ผผขขับับขขี!ี!ตต้้อองงเเเปปป""ปปปนนผผผูู้้ผ้ผผททีี!ี!ผผ่า่านนกกาารรฝฝ##ฝฝฝฝกกออบบรรมมมมมมีีใีใบบออนนุญุญาาตตขขับับบขขีี!ี!
ไไดด้้เเทท่่าานนนัั   นนน
ผู้ขบัขี!ต้องเป"นผู้ที!ผา่นการฝ#กอบรมมใีบอนุญาตขบัขี!
ได้เท่านั น

บบีีบีบแแตตรรใใหห้ส้สัญัญญญาาณณททุกุกคครรัั   งงงเเเมมืืื!!ออเเลลี ี ยยวว ถถออยยหหลลลััังง
ททาางงขข้า้ามม ปปรระะตตูเูเขข้า้า--ออออกกก หหรรือือมมุุมมออัับบ
บบีแตรใหส้ญัญาณทกุครั งเมื!อเลี ยว ถอยหลัง 

       ทางขา้ม ประตเูขา้-ออก หรอืมุมอับ

ไไมม่ข่ขับับเเรร็ว็ว ใใชชช้ค้คคววาามมเเรร็ว็วรรถถพพออเเหหมมาาะะกกกัับบบสสสภภภาาพพพพืื  นนผผวิวถถนนนน
นนนํํ  าาาหหหนนนัักกบบรรรรททุกุก แแลละะสสภภาาพพบบรรเิเวววณณณทททํําาางงาานน
ไมข่บัเรว็ ใชค้วามเรว็รถพอเหมาะกับสภาพพื นผวิถนน
นํ าหนักบรรทกุ และสภาพบรเิวณทํางาน

ททํําาปป$$ปปปปาายยบบออกกพพกิกััดดนนนํํ  าาาหหหนนักักกยยยกก ตติดดไไวว้ท้ที!ี!รรถถยยกกเเหห็น็นไไดดด้้
ชชัดัดเเจจนน
ทําป$ายบอกพกิัดนํ าหนักยก ติดไวท้ี!รถยกเหน็ได้
ชดัเจน

ใใหห้ม้มีสีสัญัญญญาาณณเเสสียียงงหหรรือือแแสสงงไไฟฟเเตตตืือออนนภภััยยใในนขขณณะะททํําางงาานนใหม้สีญัญาณเสยีงหรอืแสงไฟเตือนภัยในขณะทํางาน

ใใหห้ก้กํําาหหนนดดเเสส้น้นททาางงแแแลลละะตตีีีเเสส้น้นชช่อ่องงททาางงเเดดินนรรถถยยกกใในน
ออาาคคาารรหหหรรรือืออบบบรรเิเววณณทที!ี!มมีกีกาารรใใชช้ร้รถถยยกกเเปป""ปปปนนปปรระะจจําํา
ใหก้ําหนดเสน้ทางและตีเสน้ชอ่งทางเดินรถยกใน
อาคารหรอืบรเิวณที!มกีารใชร้ถยกเป"นประจาํ

อ้างอิงจาก : 

กฎกระทรวง กําหนดมาตรฐานในการบรหิารและการจดัการ
ด้านความปลอดภัย อาชวีอนามยั และสภาพแวดล้อมในการทํางาน
เกี!ยวกับเครื!องจกัร ป% นจั!น และหมอ้นํ า พ.ศ. ๒๕๕๒

จดัทําโดย QIHI

กรกฎาคม 2566

SAFETY ACTIVITIES ON JUNE 2023

แสกนเพื อดูแสกนเพื อดูแสกนเพื อดู
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

ผู้บรหิารลงพื!นที  ONE DAY SAFETY AT WORK

จดัทําโดย QISF

   

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

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

(QIHI)

สงิหาคม 2566
สงิหาคม 2566

Roof Tank Leak

    

 

EM-RY550923
Rectangle



สงิหาคม 2566

Outsource ถกูล้อเลื อน Bulk Truck Loading หนีบนิ!ว สงิหาคม 2566

พนกังานระคายเคืองตาขวา

ไอ Styrene ฟุ งโดนใบหน้าพนักงาน

สงิหาคม 2566

เรอืซบท่า สาระความรู้เร *+อง Safety : PPE แต่ละชนิดงาน

EM-RY550923
Rectangle



สาระความรู้เร *+อง Safety : PPE แต่ละชนิดงาน SAFETY ACTIVITIES ON JULY 2023

แสกนเพื อดูแสกนเพื อดูแสกนเพื อดู
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

ผู้บรหิารลงพื!นที  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

EM-RY550923
Rectangle



กันยายน 2566

ไฟไหมร้ถไฟฟ ารบัสง่นักเรยีน -IRPCT

กันยายน 2566

OUTSOURCE ถกูประแจหนีบมอื IdMS.23080061

กันยายน 2566

รถรบัสง่ผู้รบัเหมาถอยเบยีดด้านหน้ารถพนักงาน IRPC

กันยายน 2566

OUTSORCE ขบั FORKLIFT ชนตู้เก็บสายดับเพลิง IdMS.23080159

EM-RY550923
Rectangle



สาระความรู้
เร  !องหลักการ Ergonomics ในการทํางาน 

  การยศาสตร ์(Ergonomics) คือ วทิยาการทํางาน โดยใชว้ทิยาศาสตร์
เชื อมโยงสมัพนัธก์ับเนื!องาน บุคลากร สภาพแวดล้อม เพื อออกแบบ
ลักษณะของการทํางานให้มปีระสทิธภิาพ ลดความเสี ยงผลกระทบต่อ
สขุภาพหรอือันตรายจากอุบตัิเหต ุหากนําหลักการนี!มาใชย้อ่มสง่ผลดี
ต่อภาพรวมทั!งหมดขององค์กรทั!งนายจา้ง พนักงาน ผู้ประกอบกิจการ 

เพราะนักวชิาการ ผู้วจิยั ตระหนักถึงสขุภาพอนามยัที ดีของทกุฝ"าย

SAFETY ACTIVITIES ON AUGUST 2023

แสกนเพื อดูแสกนเพื อดูแสกนเพื อดู
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

ผู้บรหิารลงพื!นที  ONE DAY SAFETY AT WORK

จดัทําโดย QISF

สามารถ Click 
ได้ที+รูปด้านล่าง

   

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

EM-RY550923
Rectangle



ตลุาคม 2566

หินเจยีรบ์าดแขนผู้รบัเหมา
ตลุาคม 2566

เหตกุารณ์ ROLLER ตกลงมาโดนศีรษะผู้รบัเหมา

ตลุาคม 2566

พนักงาน BSA ขี จกัรยานล้ม
ตลุาคม 2566

กาก POLYMER ได้รบัความรอ้น และเกิดกลุ่มควนัภายในถัง  (LATEX STORAGE) 

EM-RY550923
Rectangle



หงายแว่นตาขึ นให้ด้านรองดั งอยู่ด้านบน กางขาแว่นตาออกทั งสองด้านสังเกตจะมี
ตัวเลข 4 ตัวด้านโคนขาแว่นตาข้างขวามือ 

ตัวเลข XXXX สองหลักแรกคือเดือน 
สองหลักหลังคือป!คศ.ตัวอย่าง1022 
คือเดือน10ป!2022

วธิดีวูนัเดือนป!ผลิตแวน่ตานิรภัยแบบตัดเลนส์

แวน่ตานิรภัยแบบตัดเลนสส์ายตา WORKSAFE รุน่ WSE30413F57 เป นแวน่ตาที!ทาง IRPC 

ใชเ้ป นกรอบสาํหรบัตัดเลนสส์ายตา มอีายุการเก็บสต๊อก 1 ป"นับจากวนัผลิต วธิดีเูดือนป"ผลิต

หมายเหต ุใหพ้นักงานIRPC ตรวจดวูนัเดือนป"ผลิตทกุครั#งที!ไปรบัแวน่ตาที!รา้นบรกิาร

ตลุาคม 2566

แสกนเพื อดูแสกนเพื อดูแสกนเพื อดู
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

ผู้บรหิารลงพื!นที  ONE DAY SAFETY AT WORK

สามารถ Click 
ได้ที+รูปด้านล่าง

SAFETY ACTIVITIES ON SEPTEMBER 2023

   

พฤศจกิายน 2566

LESSON LEARNED IRPC : อุบัติเหตุเดือนตุลาคม 2023

กิจกรรมความปลอดภัยใน IRPC ประจําเดือน ตุลาคม 2023

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

(QIHI)

ACB SHORT CIRCUIT เนื องจากหนูเขา้ ทําให้ไฟดับ

EM-RY550923
Rectangle



CHECK VALVE OUTLET FURNACE LEAK ผู้รบัเหมาท่อกระแทกขาได้รบับาดเจบ็ PIPE RACK

PIPE SUPPORT EXPLOSION BONNET FLANGE CHECK VALVE OUTLET GAS LEAK



   

ธนัวาคม 2566

LESSON LEARNED IRPC : อุบัติเหตุเดือนพฤศจิกายน 2023

กิจกรรมความปลอดภัยใน IRPC ประจําเดือนพฤศจิกายน 2023

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

(QIHI)

MAIN DISTRIBUTION BOARD (MDB) SHORT CIRCUIT

PIVOT MASTER TANK LEAK

แสกนเพื อดูแสกนเพื อดูแสกนเพื อดู
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

ผู้บรหิารลงพื!นที  ONE DAY SAFETY AT WORK

สามารถ Click 
ได้ที+รูปด้านล่าง

SAFETY ACTIVITIES ON NOVEMBER 2023

EM-RY550923
Rectangle



 

 

ข4-18 
 

 
 

เอกสารการควบคุมตรวจสภาพและบำรุงรักษาอุปกรณ์ดับเพลิง 
 

  



EM-RY550923
Rectangle



 
 

 
 



 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 
 
 

 
 
 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 



 

 



 
 



 

 
 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 

 

 
 

 

 



 

 
 

 

 



 
 



 

 

ข4-19 
 

 
 

แผนการจัดการเหตฉุุกเฉินและภาวะวิกฤต กรณีเกิดเหตุรังสีรั่วไหล 
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	;���� /
�5<�<6�=j<��@F>4I;4R�U�ITSR
�S:>�
� 12�4I���� A�G.@F>SR
�S:>�	=3�==�>��
� 8�T��>4I���6I��7	��7E	=<6�=j
/;;�:f /11DE< /C=G>��<�8�T
	;
��d�1DEB�6GH6G>
�R6��B		��XYDZD�
� <�I.�	;4I��Y� A	��	=�T;;�6I>
��=��H6>��T;;Bk@�=�I6�=v`>>�6I>
��=v��T;;16	�
(�"���6I>
��=��8q>

< A>�
1,(#�
"#$
%�
� �8q>���H:
G>1D��>/;�>R>G>
���T= /;��<RSR
�S:>�
� 8�T��>@. A=� A	�5�
/;;�:f /11DE< /C=G>��<8�T
	;
��d�1DEB�6GH6G>
�R6��B		��XYDZD�
�WD�
:0��<RSR
�S:>�
� 89:; /<:�> A�1DE<��1DEB0 A� /;��	;.�
F5 A	2�>I�
��U�ITSR
�S:>�

��������	
����
����������������� �
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� ����@
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� �������:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� �������� � ����> A�1DE�O�P���


E��$���� �� Z ���
"W��� �� Z�	
��

�� �C�� $�Z�C-/�*�� ���
"W���

$'��#�
"#$
%�
� G� A
���>/;�>R>G>
��k7C >k5�� /=�
:0��<RSR
�S:>�
� 8�T��>@. A=� A	�5�
/;;�:f /11DE< /C=G>��<8�T
	;
��d1DEB�6GH6G>
�R6��B		��XYDZD��� /=�
:0��<RSR
�S:>�

F5 A4I;4R�0 A�>
��
./0
��0 A�>��"&(��

F5 A. /0
���6I>8}:; /<:
��
;2�; /0>2 C���D��

F5 A� /;�	;����<��
���; /=4/;; /lH��

����#�
"#$
%�
� �>/;�>R>0 A�>
�� ĝ
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 Ẑ �� ($*����#�
"#$
%)�*(&%�#&
��

IFD��� �E�$�" ("��1��#$
%&%�#&
��

30�@;6=��<RSR
�S:><���T0 /;4I���R>@�=�@�TF�
�T1;�8q>�a��T0 /;�B0 A@
6�
� #$
%&%�#&
� ("���e���<RSR
�S:>1DE�
:0�gC>G>Y7C>1DEG0Y7C>1DE�>gE=G>��<8�T
	;
��d�B		��XYDZD�@�T�����`4I;4R�B0 A

30�;R4��
�@�T	R8
�WX�T= /;��<RSR
�S:>G>Y7C>1DE��7	1D��T= /;��<RSR
�S:>@�T	R8
�WX�>/;�>R>;�=�6I>.�

�6I>
��=�

� #$
%&%�#&
� ("���H���<RSR
�S:>1DE�
:0�gC>G>Y7C>1DEG0Y7C>1DE�>gE=G>��<8�T
	;
��d�B		��XYDZD�ZgE=F5 A� / E=
���W�1DE�
:0
��<R�G>�WT>/C>Y:.��W�@� AI��q>I6��8q>��<R
��WX1DE�R>@�=�B�6�����`4I;4R�B0 A30�Y7C>1DE< A	=B0 A� /;4I��H6I����7	
.�
.�
�2�>/
=�>8��W5�Y7E	� /><:��8�-�

� #$
%&%�#&
� ("���I���<RSR
�S:>1DE�
:0�gC>@� AIB�6�����`�T= /;��<RB0 A30��2�>/
=�>8��W5�Y7E	� /><:��8�-�@�T�	�/;
4I��H6I����7	.�
�2�>/
=�>8��W5�Y7E	� /><:��8�-��<q��58@;;�

� #$
%&%�#&
� ("���t����<RSR
�S:>1DE�
:0�gC>@� AIB�6�����`�T= /;��<RB0 A�2�>/
=�>8��W5�Y7E	� /><:��8�-< A	=�	4I��
H6I����7	.�
�>6I�=�>U��>	
�T0/;8�T�1iP<6�=8�T�1i�

IFH�
E��$����� Z. � /��� )�*(&%�#&
�^� ("��
���i�� ,-#�
"#$
%&%�#&
��

�� Z ���
"W���  ("���D�
�b�m���D��

��������

�	
�
���
�

��������

�	
�
���
�

��������

�	
�
���
�

F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>�
n��& ����
$,��"�#����n$-�

�
	������"3���
 ��0��

������� "

@S5TD"UVWX"��
�"

5Y@DWZ(D'W"

3���
 ��0��������� "

@S5TD"UVWX"��
�"

5Y@DWZ(D'W"

3���
 ��0��������� "

@S5TD"UVWX"��
�"

5Y@DWZ(D'W"

3���
 ��0��������� "

F5 A	2�>I�
��U�ITSR
�S:>�
������� !�m%�� (,��
��m�-�

� �	&���23���23��#�-�
�4�
���������,	�51 �6-���
��2�7�,*!8�'��������9�
��,	�51 �������:- ���
7�,*!8�'��������9���,	�
;<�=>�?@AA�

�	&���23���23��#�-�
�4�
���������,	�51 �6-���
��2�7�,*!8�'��������9�
��,	�51 �������:- ���
7�,*!8�'��������9���,	�
;<�=>�?@AA�

��23���,	��	&���23�
�#�-��4�
�������
�

�
�
�

��������	
����
�����������������
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� @
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� ��:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� � ����> A�1DE���P���

$��B#$
%�
[/\ �$3�]"1G����C��	����L�	�! ��!��"E�����I"A��H�4"RG�̂ 
����_4 ���������3����������]"A������� �̀"�$3�]"1G����C��	����L�	�

! ��!��"E�� ��0�I"A��H�4"���a��"���X"E;C��
������ ��0�]I"RG����;�����1G����C��	����L�	�! ��!��"0�������"A��H�4"�
	����

��"F(("

[2\ ����������� ! ��!�����
�"7"3K ��A�"3���3����������]"A������� �̀"�����"0��;C��
������ ��0�]"^���"���
���b�"1G���������

L�	�	��c��H$��	���4���
���0��a ��� "̂E(-:d:d"?"Med:*,dd"()*6:*e:6f"UN*Ng,h,*6"(,*6,-"I"���HR�"M(U"

IFI��� ! �"���2� ^��� 
��V
 Z)�*(&%�#&
����

�Y7E	G� A
��<	;3< A�@�T
��4I;4R�U�ITSR
�S:>�8q>B8	�6�=�D8�T�:1]:U�Y�@�T<6	�>7E	=.g=B0 A
2��>0	=4X
�G>
��<	;3< AU�ITSR
�S:>�0 /=>DC�

IFIFD�C-��	
��

�� 
��V
Z)�*(&%�#&
���

�D�> A�1DEG>
���
q;
5 AI /�0R
 /�� /><�/=�D�
��H6I����7	F5 A8�T�;U /��T= /;��<RSR
�S:>1DE�
:0�gC>�@�T
��4I;4R�
��8A	=
/>4I���5l��D��	=	R8
�WXG>
3�==�>�ZgE=	=4X
�8�T
	;���

� F5 A; /=4 /;; /lH��47	�F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>��n$�Q�n��& ����$,��"�#��-�

� 1D�89:; /<:
��<	;3< AU�ITSR
�S:>�8�T.2�Y7C>1DE�8�T
	;0 AI��

� 1D�� /=�D8�T.2�Y7C>1DE�

� 1D�</0@�
�T;;8�T.2�Y7C>1DE�

� 1D�8h�Y��;��8�T.2�Y7C>1DE�

� 1D�F5 A<�I.�	;.2�>I>Y>/
=�>�

� 1D�8�T��>=�>8�T.2�Y7C>1DE��$$�-�

� 1D�</0@�
�T;;BkkA ��

� 1D�0 /;�Y�:=3�==�>�8�T
	;0 AI�Y>/
=�>0/;�Y�:=�	=3�==�>�@F>
0/;�Y�:=��
�WD�D�Y�:=B�� A��

����� �� A����
DE�I� A	=-�

� �����������
��� ����� 	
��
������ 	� �����������
����
��
������
����� 	� � ���
� 
��!"��!���#$%&�
�'� �
��(�� �)��
�*+���
�(�� �)��
�)+�,) 	 
��!"��!��-���+.���� ��"/���/��)"�#01%02314�5635&�
�7� �� 	� � ���
� 
��!"��!���#$%&�+
�8��
��
9)��)� :��� 	;��.�� 	� � ���
�-�*<:��8= �+>+.;��.��?=+@�A� 	>B
���<�C
9?�9�����
 
���*+���� 	� � ��

�
� 
��!"��!���#$%&�
�D� �������/��)"�
����"�9���<�* � :��� �
��8=:��� �* 	
��>�.��* 	


;��.��� ����)"�A� 	8=:��� �* 	
��>�.��� ��* 	


;��.��?=+�
�� ���� 	
��
�#E4&��� �

>+.����
������ 	� � ���
� 
��!"��!���#$%&�8=:��� ��� ����/��)"��8= �+�(�� �)��� 	
�� �)

>B
9���B
*+��� 	� � ���
� 
��!"��!���#$%&�8=:��� �
���/��)"�



��������	
����
�����������������
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� @
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� ��:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� � ����> A�1DE���P���

<F #! Z�$�Z�C-/.���.�%��� ��]W��� ��;@88����d>�??��
8�T
	;0 AI���. A��> A�1DE4I��8�	0U /��
"+�(!�n++% ���Q�
n-�v��. A��> A�1DE8�T��>=�>��%"%&,��n++% ���Q��n-�@�T��. A��> A�1DE8�TH�� /�Y />]X��)?�*% �
[�+,��"(%,��n++% ���Q�)[n-����Y7E	�>/;�>R>H6I����7	�� F5 A	 2�>I�
��U�ITSR
�S:>����m�Q�������� !�m%�� (,�-�

�
<<F #! Z�$�Z�C-/�	
� �

�����R�������d>�??��

8�T
	;0 AI���6I>89:; /<:
���v��6I>	2�>I�
���@�T��6I>�>/;�>R>� �
� �6I>89:; /<:
����B0 A@
6��F5 A4I;4R�0 A�>0 /;�Y�:=3�==�>��v��F5 A4I;4R�1D�.��.��@�T	Y�Y��<8�T
	;
���v�
����������������������������������F5 A4I;4R�0 A�>�:E=@I0� A	�3�==�>�

������6I>	2�>I�
����B0 A@
6��F5 A4I;4R�0 A�>
��F�:<�v�F5 A4I;4R�0 A�>�143>3��D�F5 A4I;4R�0 A�>;�:���@�T����
������������������������89:; /<:
����<8�T
	;
��d��v�F5 A4I;4R�i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>�

������������6I>�>/;�>R>��B0 A@
6���T�	=-��F5 A4I;4R�0 A�>Y��;���@�T�1�/Y��
�;R44��v�F5 A4I;4R�0 A�>]R�
������-�v����
����������������������������F5 A4I;4R�0 A�>	R8
�WX�>/;�>R>�vF5 A4I;4R�0 A�>��]��W583U4>2C�0 /;�Y�:=�vF5 A4I;4R�0 A�>
����
����������������������������. /0
��0 A�>��"&(��v�F5 A4I;4R�0 A�>�143>3��D����>�1i����-�
�����������������������������
�R=�1Y-��F5 A4I;4R�0 A�>@F>
��R1]X	=4X
��v�F5 A4I;4R�0 A�>./0Z7C	�vF5 A4I;4R�0 A�>�
����������������������������8�T
/>U /�v�F5 A4I;4R�0 A�>
}�����v�F5 A4I;4R�0 A�>�143>3��D����>�1i����-�
����������������������������F5 A4I;4R�0 A�>
���=:>�@�T�>/
�=1R>� /�Y />]X�v�F5 A4I;4R�0 A�>;�:���1�/Y�X�:>�
����������������������������F5 A4I;4R�0 A�>]R�
������-�

�
���������

�'� ����� 	
��
/���8?��,���
�#FGHI�%JGIK�L�F%�&�������
����
��
������
����� 	� � ���
� 
��!"��!���#$%&� �

�7� �
��(�� �)��
�*+���
�(�� �)��
�)+�,) 	 
��!"��!��-���+.���� ��"/���/��)"�#01%02314�5635&��

�D� �� 	� � ���
� 
��!"��!���#$%&�+
�8��
��
9)��)� :��� 	;��.�� 	� � ���
�-�*<:��8= �+>+.;��.��?=+@�A� 	>B
���<�C
9?�9�����
 
���*+���� 	� � ���
� 
��!"��!���

#$%&�M/ 	�

�N� �������/��)"�
����"�9���<�* � :��� �
��8=:��� �* 	
��>�.��* 	


;��.��� ����)"�A� 	8=:��� �* 	
��>�.��� ��* 	


;��.��?=+�
�� ���� 	
��
�#E4&��� �>+.����
������ 	

� � ���
� 
��!"��!���#$%&�8=:��� ��� ����/��)"��8= �+�(�� �)��� 	
�� �)

>B
9���B
*+��� 	� � ���
� 
��!"��!���#$%&�8=:��� ����/��)"��

#O&���
��(�� �)��
�*+���
������"���+.���� �P��. �>��>"
 
��!"��!���#3%%&���=+����������.�
���� :�Q�� �

#R& P��. �>��>"
 
��!"��!����.+����)�:�+.���� �� 	+��3%%�;� :��S�+
>
���T�����

#U& �
�
�����.�
���=+�">>?A/A��06V%��� �M
�M/ 	�����

;��A���
������"���:9)�
�>�

��� �.�* 	+��A��
�������"�-�A� 	�� 	+ B
��.�
� 
��!"��!���

#32&�
�+B
�
�A��
�� � ���
�A�����.�
����=+�">>?�/���?�
��(�� �)��
�A������� �� ����/;+����=+M/ 	� ��
+��

.��

#S& ��
������"����.+��9?����"���8����(�� �)��
�9?�����
����
��
������
�������)"�
�����


���* 	
��� 
����)���

#�T& P��. �>��>"
��)"!"��!����"���8���)�:�+.���� �� 	+��9���������; � :��O�+
>
��3WXY�Z�*+����C ���M++
� �8�[���

�

��������	
����
�����������������
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� @
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� ��:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� � ����> A�1DE��cP���

�

IFJ� �B'(#�-B"�� �	
� �

#��/�#�
"#$
%&%�#&
��

IFJFD�� ,-)�*(&%�#&
�C�� ��.-� ("���7AD���

��a������F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>��n$-�8�T��:>�`�>
��WX��8q>��<R� /=�D� / EIB����T0 /;�������-�G� A�� / E=
��Y>/
=�>1R
4>89:; /<:<��@F>
SR
�S:>8�T.2�Y7C>1DE�@�T@. A=�i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��Y7E	��	�� A��56@F>SR
�S:>�T0 /;�������-�

��a���O��i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��6=�
'
�@. A=G� AF5 A;�:���@�TF5 A�
DE�I� A	=1R
�>6I�=�>��1 /C=U��G>�@�T�U��>	
-�� /;1��;�@�T
@. A=G� A1R
Y7C>1DEG>��<8�T
	;
��d�B		��XYDZDv�HR�H>30��	;v��>6I�=�>��H
��@�T��	
H>1DE�
DE�I� A	=�� /;1��;� A	�5��;7C	=< A>�

��a������F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>��n$-�� / E=
��1D�89:; /<:
��1�=� /=�D8�T.2�Y7C>1DE�12�
��4I;4R�Y7C>1DE1DE�
:0��<RSR
�S:>1�=� /=�D����7	�D	 /><���
.�
�/=�D��30�
��
/C>;�:�IW��7	� A��B�6G� AF5 A1DEB�6�
DE�I� A	=�� A��@�T<:08A ���<7	>	/><�����8q>< A>�

��a���a��>2��4�7E	=<�I.I /0� /=�D��<�I.I /08�:��W�/=�D1DE@Y�6
�T.��G>;�:�IW���Y7E	�Hq4�T0 /;	 /><����	=� /=�D1DE�
:0�gC>�
��a���b��F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>��n$-�< A	=<�I.�	;>/;�.2�>I>Y>/
=�></C=@<6�
:0��<R� /=�D� / EIB�����
�DF5 A�5l���< A	=8�T��>=�>

89:; /<:
��1�=� /=�D��� A�H6I����7	�@�T��
�DF5 A;�0�.q;< A	=
2��>0Y7C>1DE1DE8�	0U /��2��� /;8h�Y��;���@�T8�T��>=�>
/;1D�
Y��;���	=3�==�>G>
��H6I����7	@�T�6=<6	F5 A;�0�.q;��6I>Y>/
=�>1DEB�6�
DE�I� A	=G� AB8�I�Y�1DE.R0�I�Y�<��@F>SR
�S:>1DE

2��>0�

��a��������7E	��<R
��WX�� A��56U�IT8
<:G� A�F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>��n$-�8�T
�i�
��:
��<RSR
�S:>� /=�D� / EIB��@�T@. A=i5>�X4I;4R�U�IT
SR
�S:>���$$-��Y7E	@. A=G� AF5 A;�:���@�TF5 A�
DE�I� A	=1R
�>6I�=�>�/;1��;�

��a������i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��6=�
'
�@. A=G� AF5 A;�:���@�TF5 A�
DE�I� A	=1R
�>6I�=�>���1 /C=U��G>�@�T�U��>	
-�� /;1��;��
@�T�@. A=G� A1R
Y7C>1DEG>��<8�T
	;
��d�B		��XYDZDv�HR�H>30��	;3�=�>�>6I�=�>��H
��@�T��	
H>1DE�
DE�I� A	=� /;1��;
� A	�5���<R
��WX�=;�

��a���c��F5 A4I;4R���<8�T
	;
��dB		��XYDZD�[n-�.T@. A=�	�5�
/;;�:f /1�\n\�[�)$��8q>�T�Tj��Y7E	�<�D��Y� A	�G>
���	=� /;
�`�>
��WXSR
�S:>����������������

� � � � � �
$��B#$
%��\�G>
�WD
���T= /;��<R� /=�D� / EIB�����
�D�Y�:=B�� A�6I�0 AI��A� 	�� 	� � ���
� 
��!"��!���#$%&������� 	8��
��
)�/���A�A��
��(�� �)��
��

,/.
�9���
�A��
��(�� �)��
�/����:������8?��M�
 	?"�?



��A� 	� 	+�*+��
/���8?���#F063�435\&��
���
/���8?����* 	
��� ����)"�9?�A; 	9��

!"��!������B
8=:��� ������ ����� � ��M�?#]YH^�0W_`HaX`GYW��L�]0&����
���9���8?��M�
 	��=+�9���
��>
�+ ��)�
.�� �� B
�?�

�
�
�
�
�



��������	
����
�����������������
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� @
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� ��:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� � ����> A�1DE���P���

IFJFH�� ,-)�*(&%�#&
�C�� ��.-� ("���7AH���

IFJFHFD����F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>��n$-�8�T��:>�`�>
��WX���q>I6���<R� /=�D� / EIB��B�6�����`�4I;4R��`�>
��WXB0 A��8q>��<RSR
�S:>�T0 /;�
K�F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>��n$-��	42�8�g
f�F5 A	2�>I�U�ITSR
�S:>���m-��Y7E	�	�� A�@F>SR
�S:>�T0 /;�K��
�WD1DE1�=F5 A	2�>I�
U�ITSR
�S:>���m-��0:>1�=��8�T.2�1DE�i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-���D�;� A	���2��� /;
�WD1DE� /=B�6B0 A��8�T.2�1DEi5>�X
4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-�1�=��$$�.T31�i/Y1X<:0<6	�Y7E	�	Y:.��W�	>R� /<:�@�TG� A8�T
�i�� A��56@F>SR
�S:>�T0 /;�K��	=
��<8�T
	;
��d����K-�30�@. A=F6�>i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$--�

IFJFHFH����i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��6=�
'
�@. A=G� AF5 A;�:���@�TF5 A�
DE�I� A	=1R
�>6I�=�>��1 /C=U��G>�@�T�U��>	
-�� /;1��;
� A	�5��Y:E��<:��@�T�@. A=G� A1R
Y7C>1DEG>��<8�T
	;
��d�B		��XYDZDv�HR�H>30��	;v��>6I�=�>��H
��@�T��	
H>1DE�
DE�I� A	=�
� /;1��;� A	�5��Y:E��<:���Y7E	�<�D��Y� A	��/;�`�>
��WX�

IFJFHFI���i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-�
0� /ll�W@. A=��<RSR
�S:>�T0 /;3�==�>��
[��\�n\-��Y7E	8�T
�i��<RSR
�S:>G� A1R

�>6I�=�>1��;��
[��\�n\�0/=���I:>�1D���R0���I:>�1D��� /;
/>���4�/C=-�����

IFJFHFJ���F5 A4I;4R�i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>��		>R� /<:F5 A	 2�>I�
��U�ITSR
�S:>�Y7E	8�T��>=�>B8�/=i5>�X89:; /<:=�>SR
�S:>1�=� /=�D�
�2�>/
=�>8��W5�Y7E	� /><:��8��-�1DE�;	�X��c��O����Oa�v��O�b���Occc��Y7E	�	4I��H6I����7	G� A�6=�. A��> A�1DE@�T1D�=�>��
�T= /;��<R� /=�D� / EIB���Y� A	�1 /C=��"��@;;k	�X����=�>
��@. A=
���
:0U�ITSR
�S:>1�=� /=�D��4��-��O�b�O���c��@�T@. A=
��
3�==�>	R<���
����Y7E	1��;� A	�5��

IFJFHF|����F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>�.T< A	=<�I.�	;@�TH6I����7	F5 A;�0�.q;�30�1�=F5 A4I;4R�
��Y��;���	=�[�)$�< A	=8�T��>=�>
��
�6=</IF5 A;�0�.q;B8�/
f�1DE3�=Y��;��1DE�D4I���HDE�IH�l
��� /
f�F5 A;�0�.q;1�=� /=�D�

IFJFHFg����F5 A4I;4R�
��8�T��>=�>
/;�>6I�=�>U��>	
�	2�>I�4I���T0I
@�T< A	>�/;�. A��> A�1DE.�
�8�����7E	�0:>1�=��`g=3�==�>�
@�T;�:�IW.R01DE�
:0��<R�1D�89:; /<:=�>1�=� /=�D�[�)$�.T	2�>I�4I���T0I
G� A
/;�. A��> A�1DE�8���

IFJFHF{���F5 A� / E=
��WXU�ITSR
�S:>��n$-�8�T��:>�`�>
��WX�6I�
/;�. A��> A�1DE8��W5�Y7E	� /><:��8��-@�T�	�T0����Y
2�� /=�@�T	R8
�WX
.�
1D�=�>1DE�
DE�I� A	=�Y7E	�� A��T= /;��<R�

IFIFHF}���F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>��n$-����=�>�`�>
��WX�@�T��	42�8�g
f�.�
F5 A	2�>I�
��U�ITSR
�S:>���m-�
IFJFHFn���F5 A	 2�>I�
��U�ITSR
�S:>���m-�8�T
�i./0</C=1D��>/;�>R>
���T= /;��<RSR
�S:>3�==�><��	=4X
�G>
��3< A<	;U�ITSR
�S:>���F5 A

4I;4R�0 A�><6�=j<��@F>SR
�S:>����8�T.2�1DEi5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>-�
IFJFHFD~��F5 A	 2�>I�
��U�ITSR
�S:>���m-���	;����G� A�F5 A4I;4R�0 A�>8�TH�� /�Y />]X@. A=F�
�T1;�	=��<R
��WX�G� A�>6I�=�>��H
��1DE

�
DE�I� A	=� /;1��;� A	�5��Y:E��<:��Y7E	4I���� A�G. 5̀
< A	=�
IFJFHFDD��F5 A	 2�>I�
��U�ITSR
�S:>���m-���	;����G� A�F5 A4I;4R�0 A�>�I�H>� /�Y />]X�@. A=F�
�T1;�	=��<R
��WX�G� AHR�H>30��	;��<

8�T
	;
��d�B		��XYDZD�F6�>H6	=1�=
���7E	���<6�=j��H6>��`
�T.����D�=�v��T;;��D�=<������v�31�i/Y1X�@�T	7E>j���Y7E	
8A 	=
/>4I��� /;�>@�T<7E><�T�>
�

IFJFHFDH��i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-����=�>�`�>
��WXG� A�;�:f /1�8<1���� /;1��;�F6�>�i5>�X�7E	����8<1���F6�>1�=31����
����������Ob���a���c��<��@;;k	�X��������� !�[� %#��(����,�(@�T��� /=.�
B0 A�6=31������D�;� A	���G� A31�B8�/=�
i5>�X�7E	����8<1���Y7E	�7>� />� A	�5�1DE����������Ob��������

�
IFJFHFD���F5 A4I;4R���<8�T
	;
��dB		��XYDZD�.T@. A=�	�5�
/;;�:f /1�\n\�[�)$��8q>�T�Tj��Y7E	�<�D��Y� A	�G>
���	=� /;

�`�>
��WXSR
�S:>�

��������	
����
�����������������
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� @
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� ��:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� � ����> A�1DE�a�P���

IFJFHFDJ����7E	��<R
��WX�� A��56U�IT8
<:G� AF5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>��n$-����=�>��<R
��WX@�T���>	�	�
��:
U�ITSR
�S:><6	F5 A	2�>I�
��
U�ITSR
�S:>���m-��ZgE=��
�F5 A	2�>I�
��U�ITSR
�S:>���m-�Y:.��W�� A	�5���q>I6�����T��@
6
���
��:
��<RU�ITSR
�S:>�
q
.T�8q>F5 A8�T
�i�
��:
��<RSR
�S:>@�T� / E=
��G� Ai5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-�@. A=F5 A;�:���@�TF5 A�
DE�I� A	=1R
�>6I�=�>
�/;1��;�

IFJFHFD|��i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��6=�
'
�@. A=G� AF5 A;�:���@�TF5 A�
DE�I� A	=1R
�>6I�=�>��1 /C=U��G>�@�TU��>	
-�� /;1��;��
@�T�@. A=G� A1R
Y7C>1DEG>��<8�T
	;
��d�B		��XYDZDv�HR�H>30��	;�v�>6I�=�>��H
��@�T��	
H>1DE�
DE�I� A	=��� /;1��;� A	�5��
��<R
��WX�=;�

IFJFHFDg��i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-�
0� /ll�W@. A=��<R�
��:
U�ITSR
�S:>��
[��\�n��-��Y7E	8�T
�i��<RSR
�S:>G� A1R

�>6I�=�>1��;��
[��\�n����0 /=�Ob�I:>�1D�.2�>I>���4�/C=-�����������������������

IFJFI�� ,-#$
% ��.- � /*0$'� ("���I��7AI���� %�� � ("��C Z��G
/�[�E�#)���

� �1D�;�16�
/;@F>SR
�S:>. /=�I /0�T�	=��T0 /;���
� �1D�;�16�
/;@F>SR
�S:>�;�:f /1�8<1���T0 /;�O�

IFJFIFD����F5 A� / E=
��WXU�ITSR
�S:>��n$-�8�T��:>�`�>
��WX���q>I6�< A>
2��>:0� /=�D�R
����>�0G�l6B�6�����`4I;4R���<R
��WXB0 A��8q>
��<RSR
�S:>�T0 /;�������-��F5 A� / E=
��WXU�ITSR
�S:>��n$-��	42�8�g
f�F5 A	2�>I�
��U�ITSR
�S:>���m-��	�� A�@F>SR
�S:>
�T0 /;�����7E	�F5 A	 2�>I�
��U�ITSR
�S:>���m-��	Y:.��W�	>R� /<:�� A�@F>��T0 /;���
/;�F5 AH6I��
.l��Y7C>1DE�
:0��<R��7	�	=

���
��F5 A. /0
��G�l6
�R6�]R�
:.8:3<��4�D@�T
��
� / E>��� /=.�
B0 A� /;
��	>R� /<:�G� A8�T
�i�� A��56@F>SR
�S:>SR
�S:>�T0 /;���

IFJFIFH����i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��6=�
'
�@. A=G� AF5 A;�:���@�TF5 A�
DE�I� A	=1R
�>6I�=�>��1 /C=U��G>�@�T�U��>	
-�� /;1��;
� A	�5��Y:E��<:��@�T�@. A=G� A1R
Y7C>1DEG>��<8�T
	;
��d�B		��XYDZDv�HR�H>�30��	;�v�>6I�=�>��H
��@�T��	
H>1DE�
DE�I� A	=�
� /;1��;� A	�5��Y:E��<:���
�D
��� A	=�	4I��H6I����7	�

IFJFIFI����F5 A	 2�>I�
��U�ITSR
�S:>���m-�� / E=
��G� A�. A��> A�1DEi5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��	4I��H6I����7	���7E	=	R8
�WX�T= /;��<R�
.�
�
	�8U�1 A	=`:E>v�
	�8U��	2��U	v�
�R6���'rw��������� !�'?(?"*�r%#�w�,?�-��v
�R6��)ppv��2�>/
=�>8��W5�Y7E	
� /><:��8��-�30��D</I@1>.�
 6̂ ��;2��R=� /
f�3�==�>�8�T��>=�>��'opor��r[m�$nn�m[\rpn����'$-�
/;�>6I�=�>
<6�=j�1DE�� A���H6I����7	�8�T.2�1DE.R08�T��>=�>�<��@F>1DE�
2��>0�

IFJFIFJ����F5 A	 2�>I�
��U�ITSR
�S:>���m-�� / E=
��G� A�. A��> A�1DEi5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��	4I��H6I����7	���7E	=�`Y��;���.�
�
;�:f /1�o���v�3�=Y��;���T�	=�@�T���.���Y7E	H6I�8�T��>�	.�
3�=Y��;���4�7	�6��G>./=�I /0�T�	=-��30��D</I@1>
.�
�6I>Y>/
=�>� /�Y />]X�G>
��8�T��>=�>��'opor��r[m�$nn�m[\rpn����'$-�
/;�>6I�=�><6�=j�1DE�� A���
H6I����7	�8�T.2�1DE.R08�T��>=�>�<��@F>1DE�
2��>0�

IFJFIF|����F5 A	 2�>I�
��U�ITSR
�S:>���m-�� / E=
��G� A�F5 A4I;4R�0 A�>]R�
���. /0��>Y��>T�2��� /;� /;Y>/
=�>1DEB0 A� /;F�
�T1;B8�I�Y�1DE
.R0�I�Y��	=��<8�T
	;
��d�B		��XYDZD�

�
�
IFJFIFg����F5 A4I;4R���<8�T
	;
��dB		��XYDZD�['-�.T@. A=�	�5�
/;;�:f /1�\n\�[�)$��8q>�T�Tj��Y7E	�<�D��Y� A	�G>
���	=� /;

�`�>
��WXSR
�S:>�



��������	
����
�����������������
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� @
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� ��:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� � ����> A�1DE�a�P���

IFJFIF{���F5 A	 2�>I�
��1 A	=`:E>��>��
	;<�-v�F5 A	 2�>I�
��	2��U	��>��	2��U	��7	=�T�	=-���7	�F5 AB0 A� /;�	;������0:>1�=`g=��<�8�T
	;

��d�B		��XYDZD1DE�
:0��<R���Y7E	� /;k/=@�T8�T��:>�`�>
��WX�@�T�� A�; /lH�
����<R
��WX�30��F5 A	2�>I�
��U�ITSR
�S:>�
��m-�.T���=�>�`�>
��WX@�T� A	�5�<6�=j�0 /=>DC�
� � /;1��;�`�>
��WX���<R
��WX�4I���R>@�=�F�
�T1;�@�T
��G� A4I��H6I����7	�
� @. A=	 /<��
2�� /=�. A��> A�1DE�	R8
�WX�1DE>2����>/;�>R>�
� � /;1��;@F>F/=;�:�IW��� A>1�=�H7E	]�<R�8�:��W4I��@�=� /=�D�H>:0� /=�D1DE@F6		
���
� �R1]i��<�X�@�T��R1]I:]D�1DEGH AG>
���T= /;��<R�
� 	7E>j�

IFJFIF}����F5 A	 2�>I�
��1 A	=`:E>��>��
�	;<�-�v�F5 A	 2�>I�
��	2��U	��>��	2��U	��7	=�T�	=-���7	�F5 AB0 A� /;�	;�����Y:.��W�./0</C=i5>�X
	2�>I�
���SY�T
:.�T0 /;1 A	=`:E>�P�	2��U	��iS
�-�<��@F>89:; /<:
��U�ITSR
�S:>��. /=�I /0�T�	=��30��D�F5 A	 2�>I�
��
1 A	=`:E>��>��
�	;<�-v�F5 A	 2�>I�
��	2��U	��>��	2��U	����7	=�T�	=-���7	�F5 AB0 A� /;�	;������8q>�F5 A; /lH�
����<R
��WX��[$�
Q�[� %#��(�$,��"�#-���D	2�>�.�5=�R0�<��
}����30�
��G� A� A	�5��42�@>T>2�8�g
f���@�T8�T��>=�>�	=�. A��> A�1DE�	=
��<8�T
	;
��dB		��XYDZD����mv�n$�@�T�'$-�

IFJFIFn�����. A��> A�1DE�T= /;��<R�	=��
	�8U�1 A	=`:E>��
	�8U�	2��U	��7	=�T�	=��6I�
/;1D�0 /;�Y�:=�	=��<8�T
	;
��d�B		��XYDZD��6I�
�T= /;��<R�ZgE=��
B�6�����`4I;4R�B0 A@�T�D
���R
�������</I�>�0G�l6<6	B8��7E	��j�.T< A	=�		>R� /<:GH A@F>SR
�S:>�
. /=�I /0�T�	=����T0 /;�O�.�
F5 AI6���H
��. /=�I /0�

IFJFIFD~�����
�����`4I;4R��`�>
��WX@�T�T= /;��<RB0 A�G� AF5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>��n$��6I�-����=�>�`�>
��WX@�T��>	�	�
��:

U�ITSR
�S:><6	F5 A	2�>I�
��U�ITSR
�S:>�6I���[$v��m-�ZgE=��
Y:.��W�� A	�5���q>I6�����T��@
6
���
��:
��<RU�ITSR
�S:>�

q.T8�T
�i�
��:
@F>SR
�S:>�@�T� / E=
��G� A�
	�8U�1 A	=`:E>��
	�8U�	2��U	��7	=�T�	=�@. A=F6�>i5>�X�
�T@
 AI�G� A
�>6I�=�>��H
��1��;���

IFJFIFDD���i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��6=�
'
�@. A=G� AF5 A;�:���@�TF5 A�
DE�I� A	=1R
�>6I�=�>���1 /C=U��G>�@�T�U��>	
-�� /;1��;��
@�T�@. A=G� A1R
Y7C>1DEG>��<8�T
	;
��d�B		��XYDZDv�HR�H>30��	;�v�>6I�=�>��H
��@�T��	
H>1DE�
DE�I� A	=��� /;1��;� A	�5��
��<R
��WX�=;�

IFJFIFDH��i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-�����=�>�`�>
��WXG� A�;�:f /1�8<1���� /;1��;�F6�>�i5>�X�7E	����8<1���F6�>1�=31����
����������Ob����a���c��<��@;;k	�X��������� !�[� %#��(�����,�(�@�T��� /=.�
B0 A�6=31������D�;� A	���G� A31�B8
�/=�i5>�X�7E	����8<1���Y7E	�7>� />� A	�5�1DE����������Ob���������@�T�2�>/
=�>8��W5�Y7E	� /><:��8��-�1DE�;	�X��c��O���
�Oa�v��O�b���Occc�Y� A	�1 /C=��"��@;;k	�X����=�>
��@. A=
���
:0U�ITSR
�S:>1�=� /=�D��4��-��O�b�O���c��I6��
��<R
��WX�=;�

IFJFIFDI��i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��
0� /ll�W@. A=��<R�
��:
U�ITSR
�S:>��
[��\�n��-��Y7E	8�T
�i��<RSR
�S:>G� A1R

�>6I�=�>1��;��
[��\�n����0 /=�Ob�I:>�1D�.2�>I>���4�/C=-�

�
�
�

$��B#$
%��Q��

��������	
����
�����������������
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� @
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� ��:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� � ����> A�1DE�aOP���

��� �������/��)"!"��!����/���7�#�"�9����/��� 	+��� ��b+B
� +&��*+��*)����+��
�-M++
� �8�[����.+����
����"���8���.���/������
P��. �+B
��.�
���)"!"��!���#3cIHdIWXe�\fWfdIcIW`�%IW`IH�g3\%&��)

9���Z%\�

�'� ������)"!"��!��*.
.)��?"�?

�,/.8=:��� �M
��


��>��>"
��)"M� 	M/ 	�9?�) 	+��
��
�������"��
� 
.�+���� :�. ��
�9��,� 	
���
����?�����+.�
��"�9���)�+ 
88���;= �+���.�*+���)�h�) 	+�
��
�)�/)�+����
�M�.��P��. ��= �+�
�*+���)�h���8= �+�
�����C ����)�h�
��M/ 	A� 	� �/)� :�P��. �����
�� �/�
���)"!"��!���#3cIHdIWXe�\fWfdIcIW`�%IW`IH�g�3\%&�*<:��8= �+������"��
��
��(�� �)��
�A�
�
���� ����)")

�9������
��
�� �/�
���)"!"��!��9?� 
�����i)��j��?"�
��)�h�j�

�7� ��
��� �) � :�*+�P��. �+B
��.�
��!8
������/��� 	+��� ��b+B
� +�� ��

.�� ������
��� ��� ��?+/ �.A��*)8=:��� ����/ �.�� ��

.�� ��k���+.���� �P��. �
�
;�
�+B
� +��@�� 	+��� �����=+��
��� �+= ��Q�*<:�+.��� ��>�

��

��
�� ��


��+B
��.�
���� ����)"!"��!��+.�
�
�������l� 
8�,/.
8��
��
)

�� 
88=:��� ��� ����/ �.���;�����.���
��
��"/�� ����/ �.�+"�����������"�>�

��/��9?��?+/ �.A��
�� �m;
�
��9?�
�
�*+����
�������"��-?-�

�

IFJFJ�� ,-#$
% ��.- � /*0$'� ("���I��7AI���� %�� � ("��! ��$*�"��

� �1D�;�16�
/;@F>SR
�S:>. /=�I /0�T�	=��T0 /;�O�
� �1D�;�16�
/;@F>SR
�S:>�;�:f /1�8<1���T0 /;����

IFJFJFD��
�WD1DEB�6�����`4I;4R���<RSR
�S:>���T0 /;���. /=�I /0�T�	=�B0 A�
:>�D04I�������`�<��@F>U�ITSR
�S:>�T0 /;1DE����	=
./=�I /0�T�	=��G>�WT89:; /<:<��@F>U�ITSR
�S:>��T0 /;���. /=�I /0�T�	=��< A	=���=�>�`�>
��WXG� A�
	�8U��. /=�I /0�T�	=
1��;��`�>
��WX��@� AI</C=@<6< A>	�6�=<6	�>7E	=-ZgE=�2�>/
=�>8A	=
/>@�T;���1���]��WU /�. /=�I /0�T�	=��8U�. /=�I /0-��.T
8�T��:>�`�>
��WXI6�U�ITSR
�S:>�T0 /;1DE���. /=�I /0�T�	=��D@>I3> A�.T�R
�������.>`g=�T0 /;1DE�O��	=./=�I /0�T�	=��7	B�6�
@� AI���=�><6	F5 AI6���H
��. /=�I /0�T�	=��F5 A	 2�>I�
��./=�I /0-��Y7E	Y:.��W���
�T0 /;4I���R>@�=<��@F>89:; /<:
��U�IT
SR
�S:>. /=�I /0�T�	=�@. A= 6̂ ��<6�=�j�1 /C=��� 6̂ ��8�T.2�1DEi5>�X	2�>I�
���SY�T
:.. /=�I /0��B0 A@
6�

� �6I>89:; /<:
����n���"(%,�&-��

� �6I>	2�>I�
����)*"��%��-�

� �6I>�>/;�>R>���,�%&(% -�

30��DF5 AI6���H
��. /=�I /0���7	�F5 AB0 A� /;�	;������8q>�F5 A; /lH�
����<R
��WX��[$�Q�[� %#��(�$,��"�#-���D	2�>�.�5=�R0�<��

}������@�T./0�6=1D�89:; /<:=�>�� A�H6I����7	�>/;�>R>�@�T�T= /;��<RSR
�S:><��@F>�	=@<6�T 6̂ ��1DEB0 A. /012�BI A30�
��
89:; /<:=�>G>Y7C>1DE�
:0��<R.T�DF5 A8�T��>=�>�	=�;�:f /1B		��XYDZD���'$-��8q>F5 AG� A� A	�5��@�T	2�>I�4I���T0I
�

IFJFtFo��F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>�6I���n$��6I�-�8�T��:>�`�>
��WXG>
���T= /;��30��D1D��>/;�>R><6�=j��	=;�:f /1�B		��XYDZD��@�T
�2�>/
=�>8��W5 �Y7E	� /><:��8��-��8q>F5 AG� A� A	�5�G>0 A�>�14>:4��Y7E	�>/;�>R>G� A1D��T= /;��<RSR
�S:>.�
�>6I�=�><6�=j�
02��>:>
��B0 A	�6�=�D8�T�:1]:U�Y�

IFJFtFr��F5 A� / E=
��U�ITSR
�S:>�6I���n$��6I�-�8�T��:>�`�>
��WX��
< A	=
��	R8
�WX�@�T
2�� /=Y�.T< A	=� A	=�	B8�/=�i5>�X	2�>I�
��
�SY�T
:.�T0 /;. /=�I /0���Y7E	G� A8�T��>=�>./0���30�
��	>R� /<:�	=�F5 A; /lH�
�����<R
��WX��[$�Q�[� %#��(�$,��"�#-�

IFJFtFt��i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��6=�
'
�@. A=G� AF5 A;�:���@�TF5 A�
DE�I� A	=1R
�>6I�=�>��1 /C=U��G>�@�T�U��>	
-�@�T�@. A=G� A
1R
Y7C>1DEG>��<8�T
	;
��d�B		��XYDZD��� /;1��;�`�>
��WX�Y:E��<:��



��������	
����
�����������������
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� @
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� ��:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� � ����> A�1DE�a�P���

IFJFtFf��
�WD1DE�
:>�D04I�������`�	=�. /=�I /0�T�	=�F5 A; /lH�
�����<R
��WX��[$�Q�[� %#��(�$,��"�#-�� A	=�	
���>/;�>R>.�

�/h;���@�T�	�
�T0 /;4I���R>@�=��8q>���]��WU /��>�0G�l61DE�DF�
�T1;�R>@�=@�T
I A�=�I�=��@�T���]��WU /��>�0
G�l61DE�DF�
�T1;� A��@�=	�6�=�:E=��<���2�0 /;��Y�T��H; /ll/<:8A 	=
/>@�T;���1���]��WU /�����7	�<��
}����	7E>j-�

IFJFtF�����7E	4I;4R��`�>
��WXB0 A@�T��<R
��WX�� A��56U�IT8
<:G� A��2�>/
=�>8A 	=
/>@�T;���1���]��WU /�. /=�I /0�T�	=��8U�. /=�I /0-�
G>h�>T�����d�i5>�X	2�>I�
���SY�T
:.��T0 /;. /=�I /0����=�>�`�>
��WX@�T�	�
��:
@F>SR
�S:><6	�F5 AI6���H
��. /=�I /0
�T�	=���7	�F5 AB0 A� /;�	;�������F5 A; /lH�
����<R
��WX�[$�Q�[� %#��(�$,��"�#�-�ZgE=��
Y:.��W�� A	�5���q>I6�����T��<6	

���
��:
U�ITSR
�S:>.T8�T
�i�
��:
@F>SR
�S:>�@�T� / E=
��G� A�8U�. /=�I /0�@. A=F6�>i5>�X�
�T@
 AI�G� A1R
�>6I���H
��
1��;�I�`g=�2�>/
=�>8���W5�Y7E	� /><:��8�-�

�
�
IFJFtF���i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��6=�
'
�@. A=G� AF5 A;�:���@�TF5 A�
DE�I� A	=1R
�>6I�=�>���1 /C=U��G>�@�T�U��>	
-�� /;1��;��

@�T�@. A=G� A1R
Y7C>1DEG>��<8�T
	;
��d�B		��XYDZDv�HR�H>30��	;v��>6I�=�>��H
��v��	
H>1DE�
DE�I� A	=� /;1��;� A	�5��
��<R
��WX�=;�

IFJFtFk��i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-�����=�>�`�>
��WXG� A�;�:f /1�8<1���� /;1��;�F6�>�i5>�X�7E	����8<1���F6�>1�=31����
����������Ob���a���c�<��@;;k	�X��������� !�[� %#��(�����,�(�@�T�� /=.�
B0 A�6=31������D�;� A	���G� A31�B8�/=�
i5>�X�7E	����8<1���Y7E	�7>� />� A	�5�1DE����������Ob��������@�T�2�>/
=�>8��W5�Y7E	� /><:��8��-�1DE�;	�X��c��O����Oa�v��O�
b���Occc�Y� A	�1 /C=��"��@;;k	�X����=�>
��@. A=
���
:0U�ITSR
�S:>1�=� /=�D��4��-��O�b�O���c��I6���<R
��WX�=;�

IFJFtF���i5>�X4I;4R�U�ITSR
�S:>���$$-��
0� /ll�W@. A=��<R�
��:
U�ITSR
�S:>��
[��\�n��-��Y7E	8�T
�i��<RSR
�S:>G� A1R

�>6I�=�>1��;��
[��\�n����0 /=�Ob�I:>�1D�.2�>I>���4�/C=-�

����������	��

��� �������/��)"!"��!����/���n�#�"�9����/��� ���� �/&�*+��*)����+��
�-M++
� �8�[����.+������h���"���8������/���������
P��. �����
� 
�����i)9?�>�

)�+��= �+��
�l"����#%HG_G_�o�Za_GWI__�%YW`GWaG`e�\fWfdIcIW`�%IW`IH�g%\%&����)


9���Z%\�

�'� �������)"!"��!��*.
.)��?"�?

��,/.8=:��� �M
��


��>��>"
��)"M� 	M/ 	�9?�) 	+��
��
�������"��
� 
.�+���� :�. ��
�
9��,� 	
�������?�����+.�
��"�9���)�+ 
88���;= �+���.�*+���)�h�) 	+�
��
�)�/)�+����
��M�.��P��. ��= �+�
�*+���)�h���
�8= �+�
�����C ����)�h���M/ 	A� 	� �/)� :��P��. �����
�� �/�
���)"!"��!���#3cIHdIWXe�\fWfdIcIW`�%IW`IH�g�3\%&��*<:���8= �+
������"��
��(�� �)��
�A��
���� ����)")

�9������
��
�� �/�
���)"!"��!��9?� 
�����i)��j��?"�
��)�h�j�

�7� ��
��� �) � :�*+�P��. �+B
��.�
��!8
������/��� ���� �/�
� 1DE����1DE�|��`�>1DE1DE8�	0U /�G>��<Y7C>1DE�
:0U /����
� 1DE����1DE�O�.T	�561DEi5>�X��H
��. /=�I /0�v�	2��U	��v�1 A	=`:E>���7	�`�>1:E	7E>j��gC>	�56
 /;4I������T���1DE�����`	2�>I�
��
�T= /;��<RSR
�S:>	�6�=�D8�T�:1]:U�Y�30�Y:.��W�<���U�YY7C>1DE1DE�
:0U /����H6>��T�T�6�=.�
.R01DE�
:0U /��	R8
�WX
�>/;�>R>�4I���T0I
@�T8�	0U /�G>
��; /lH�
���@�T
���	�/;
���>/;�>R>�d�d�

�

��������	
����
�����������������
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� @
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� ��:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� � ����> A�1DE�aaP���

IFJF|�� ,-#$
% ��.- � /*0$'� ("���J��7AJ����

� �1D�;�16�
/;@F>H�<:��T0 /;���@�T�a��<���2�0 /;���<����<�h�>�4I���R>@�=�	=��]��WU /�<��@F>8A	=
/>@�T;���1���
]��WU /�@�6=H�<:-�

� �1D�;�16�
/;@F>SR
�S:>�;�:f /1�8<1����T0 /;��a�
�

IFJF|FD��
�WD1DE�
:>�D04I�������`�	=�. /=�I /0�T�	=�F5 A; /lH�
�����<R
��WX��[$�Q�[� %#��(�$,��"�#-�� A	=�	
���>/;�>R>.�

�/h;���@�T�	�
�T0 /;4I���R>@�=��8q>���]��WU /��>�0G�l61DE�DF�
�T1;�R>@�=@�T
I A�=�I�=��@�T���]��WU /��>�0
G�l61DE�DF�
�T1;� A��@�=	�6�=�:E=��<���2�0 /;��Y�T��H; /ll/<:8A 	=
/>@�T;���1���]��WU /�v�@F>SR
�S:>1�=>:I�4�D��X@�T
� /=�D@�6=H�<:�Y�i��Obb����7	<��
}����	7E>j-��30�G� A�D
��89:; /<:<��@F>	�6�=��4�6=4� /0�

IFJF|FH��G� A1R
�>6I�=�>G>;�:f /1�B		��XYDZD�.2�
/0�����H>-��1 /C=�T�	=�@�T�
�R=�1Y���6=02��>:>
��G� A��<RSR
�S:>@�T�U�ITI:
V<��R<:
30���qI1DE�R030�G� A�DF�
�1;<6	�HDI:<v��:E=@I0� A	�v�H7E	��D�=v�1� /Y�X�:>�> A	�1DE�R0�30�G� A1R
�>6I�=�>89:; /<:<���@F>./0
��
��<RSR
�S:>@�TU�ITI:
V<��������� !�"�#�$�%&%&�'"�"�����(�)*"�-�	�6�=�4�6=4� /0��0 /=>DC�
� G� A42�@>T>2�@�T�>/;�>R>
��</0�:>G.�H:=
��R1]X�G>
���T= /;��<RSR
�S:>�
� ./0
���H:=
��R1]X��Y7E		�.�6=F�
�T1;
/;HDI:<Y>/
=�>@�THR�H>30��	;��<8�T
	;
��dB		��XYDZD�
� ./0
���H:=
��R1]X��Y7E	�0F�
�T1;0 A�>�:E=@I0� A	��
� ./0
���H:=
��R1]X��Y7E	�0F�
�T1;<6	]R�
:.�@�T�Y7E	G� A�����`02��>:>]R�
:.B0 A	�6�=<6	�>7E	=�
� ./0
���H:=
��R1]X��Y7E	�0F�
�T1;<6	U�Y� /
fWX@�TH7E	��D�=�	=	=4X
��
� ./0
��8�T�0q>8/l��1�=]R�
:.��7E	����I�H>�
�B
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< A	=G� A

Y>/
=�>�/;1��;�
� HDC@.=� A	�5�G� A
 /;�F5 A�D�6I>B0 A�6I>��D���H6>��5
4 A�v�;�:f /1�\n\�[�)$�1DE< /C=	�56G>��<8�T
	;
��dB		��XYDZDv�;�:f /1�8<1���8q>< A>�

1��;`g=��<RSR
�S:>�	=;�:f /1�@�TF�
�T1;1DE	�..T�D<6	�5
4 A��I�1 /C=�:E=1DE;�:f /1�.T02��>:>
��<6	B8�Y7E	�0F�
�T1;�	=�5
4 A�G� A
> A	�1DE�R0�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

J �CC-/�f��)����*��

fFe��#��.� � Z���
���KS;T�76`�[�A7_7A76;7��

��������	
����
�����������������
456�7	89:; /<:=�>��)�  �#?���'"�?"*-�
����� ! �"�� #$
%&%�#&
��'()�*(*
�+
�� ,-#�
"#$
% ��.- � /*0$'������������������������������������������������������������� @
 AB�4�/C=1DE�Jv�
�78��9���:�����;�<=<=�����9�8��>������?@��A��<�><@��;�=���������������������� ��:E��DF�; /=4/;GH A�I />1DE�J��
��4��KLMN�

;�:�����<8�T
	;
��	R<���
���B		��XYDZD��[\['-� � ����> A�1DE�baP���

��� @F>8A	=
/>@�T;���1���]��WU /�. /=�I /0�T�	=�
�O� [�)$��$'��$'�����@F>./0
����<RSR
�S:>@�TU�ITI:
V<��2�>/
=�>
�R=�1Y�
��� @F>;�:���. /0
����<RSR
�S:>@�TU�ITI:
V<�t
�R6��8<1�u�
�a� @F>SR
�S:>1�=>:I�4�D��X@�T� /=�D@�6=H�<:�Y�i��xyy��
�b� 
�b�����b�O�
�����=�>	R; /<:
��WX�
��� 
����������O��<2�@�>6=.R0�I�Y��	=�[�)$�
��� 
�b�����������)�����'��w�\$���)�r\�
�c� ����O����O����Q��
��. /0
����r
p��1DE�
:0.�

��89:; /<:=�>�
��� b�������c���r��)�r\\���G>
��Z A	�@F>SR
�S:>8�T.2�8D�
���� b���������)n
p)n\����)n�p�

�
$��B#$
%��Q�� /C><	>
��89:; /<:=�>G>U�ITSR
�S:>�8�T.2�Y7C>1DE.TGH A��	
�����[\
p�o$p[n\�'r\or��@F>SR
�S:>8�T.2�Y7C>1DE�
�WD� /=�D

� / EIB����	=@<6�TY7C>1DÈ 5
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ด้านสาธารณสุขและสขุภาพ 
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รายการตรวจสุขภาพก่อนเข้างาน และผลการตรวจสุขภาพพนักงาน ประจําปี 2566 
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¾×�¹·Õ�» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹

¡íÒË¹´¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾·Ñ�Çä» ¡íÒË¹´¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾µÒÁ»Ñ¨¨ÑÂàÊÕ�Â§¡ÒÃ·íÒ§Ò¹

ÃÍºµÃÇ¨
·Ò§ËéÍ§»¯ÔºÑµÔ¡ÒÃ

ÃÍºµÃÇ¨ÃèÒ§¡ÒÂ·Ñ�Çä»
â´Âá¾·Âì

µÃÇ¨ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾
(¡ÒÃä é́ÂÔ¹, ¡ÒÃÁÍ§àËç¹ ,

������ !��"#$%&'�)

µÃÇ¨ÊÒÃªÕÇÀÒ¾

ÊíÒ¹Ñ¡§Ò¹ÃÐÂÍ§ 23 Á¡ÃÒ¤Á � 3 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹ ì̧ 2566 1 � 27 ÁÔ¶Ø¹ÒÂ¹ 2566 2 � 31 ¾ÄÉÀÒ¤Á  2566

( àÇé¹ÇÑ¹àÊÒÃì -ÍÒ·ÔµÂì áÅÐÇÑ¹ËÂØ´¢Í§ºÃÔÉÑ· )

ÊíÒ¹Ñ¡§Ò¹¡ÃØ§à·¾Ï 20, 21, 22 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹ ì̧ 2566 20, 21, 22 ÁÕ¹Ò¤Á 2566 - -

¤ÅÑ§¹í�ÒÁÑ¹ÍÂØ¸ÂÒ 3 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹ ì̧ 2566 3 ÁÕ¹Ò¤Á 2566 3 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹ ì̧ 2566 3 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹ ì̧ 2566

¤ÅÑ§¹í�ÒÁÑ¹¾ÃÐ»ÃÐá´§ 6 - 7 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹ ì̧ 2566 7 � 8 ÁÕ¹Ò¤Á 2566 6 - 7 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹ ì̧ 2566 6 - 7 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹ ì̧ 2566

¡íÒË¹´¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾»ÃÐ í̈Ò»Õ  2566

¼Ùé»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ :- ¤Ø³ÊØ·ÔÈÒ â·Ã. 7272, ¤Ø³ÊØàªÒÇì  â·Ã.7201, (ÊíÒ¹Ñ¡§Ò¹¡ÃØ§à·¾Ï áÅÐ¤ÅÑ§¹í!ÒÁÑ¹)                                                
¤Ø³ÂØ·¸¹Ò, ¤Ø³ Õ̧Ã ì̈ Ø±Ò â·Ã.1166 (ÊíÒ¹Ñ¡§Ò¹ÃÐÂÍ§) 

¤Å§¹ÒÁ¹ÍÂØ¸Â

¤¤¤¤¤¤¤¤ÅÅÅÅÅÑ§§§§¹¹¹¹ííí ����ÒÒÒÒÒÒÒÁÁÁÁÑ¹¾ÃÐ»ÃÐ

¼Ùé»é ÃÐÊÒ¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹§ÒÒÒÒÒÒÒÒÒ¹¹¹¹¹¹¹ :::- ¤Ø³
¤Ø³

ÃÒÂ¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾·Ñ Çä»µÒÁâ»Ãá¡ÃÁËÅÑ¡!(µÒÁªèÇ§ÍÒÂØ)

ÍÒÂØ¹éÍÂ¡ÇèÒ 30 »Õ ÍÒÂØµÑ!§áµè 30 »Õ ¢Ö!¹ä»

1. µÃÇ¨ÃèÒ§¡ÒÂ·Ñ"Çä»â´Âá¾·Âì (PE)
2. µÃÇ¨¤ÇÒÁÊÁºÙÃ³ì¢Í§àÁç´àÅ×Í´ (CBC, RBC  Morphology Peripheral 

Blood Smear)
3. àÍç¡«àÃÂì·ÃÇ§Í¡ (Digital CXR)
4. ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§äµ (BUN, Creatinine, GFR)
5. ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§µÑº (SGOT, SGPT, ALP)
6. µÃÇ¨ËÒ¹í!ÒµÒÅã¹àÅ×Í´ (FBS)
7. µÃÇ¨ËÒä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´ (Cholesterol, Triglyceride, HDL, LDL)

1. µÃÇ¨ÃèÒ§¡ÒÂ·Ñ"Çä»â´Âá¾·Âì (PE)
2. µÃÇ¨¤ÇÒÁÊÁºÙÃ³ì¢Í§àÁç´àÅ×Í´ (CBC, RBC  Morphology Peripheral 

Blood Smear)
3. àÍç¡«àÃÂì·ÃÇ§Í¡ (Digital CXR)
4. ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§äµ (BUN, Creatinine, GFR)
5. ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§µÑº (SGOT, SGPT, ALP) 
6. µÃÇ¨ËÒ¹í!ÒµÒÅã¹àÅ×Í´ (FBS)
7. µÃÇ¨ËÒä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´ (Cholesterol, Triglyceride, HDL, LDL)
8. ¤Å×"¹ä¿¿éÒËÑÇã¨ (EKG)
9. µÃÇ¨¤ÇÒÁÊÁºÙÃ³ì¢Í§»ÑÊÊÒÇÐ (UA)

ÃÒÂ¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾·Ñ Çä»µÒÁâ»Ãá¡ÃÁËÅÑ¡ »ÃÐ¨íÒ»Õ !2566

¼Ùé»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ :- ¤Ø³ÊØ·ÔÈÒ â·Ã. 7272, ¤Ø³ÊØàªÒÇì  â·Ã.7201 (ÊíÒ¹Ñ¡§Ò¹¡ÃØ§à·¾Ï áÅÐ¤ÅÑ§¹í!ÒÁÑ¹)                                                
¤Ø³ÂØ·¸¹Ò, ¤Ø³ Õ̧Ã ì̈ Ø±Ò â·Ã.1166 (ÊíÒ¹Ñ¡§Ò¹ÃÐÂÍ§) 

¼Ùé»é ÃÐÊÒ¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹§§§§ÒÒÒÒÒÒÒÒÒÒÒÒÒÒ¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹¹ ::::-- ¤Ø³ÊØ·Ô
¤Ø³ÂØ·



** ÃÍº¡ÒÃµÃÇ¨ÃèÒ§¡ÒÂâ´Âá¾·Âì à»ç ¹¡ÒÃµÃÇ¨µÒÁÃÒÂÅÐàÍÕÂ´´Ñ§¹Õ�
Ø µÃÇ¨ÃèÒ§¡ÒÂ·Ñ Çä» àªè¹ ¼ÔÇË¹Ñ§,!µèÍÁ¹í�ÒàËÅ×Í§¤ÍáÅÐµèÍÁä¸ÃÍÂ´ì,!ªèÍ§»Ò¡-¿Ñ¹,!·ÃÇ§Í¡!»Í´!ËÑÇã¨,!·éÍ§áÅÐÍÇÑÂÇÐªèÍ§·éÍ§,!

¡ÃÐ Ù́¡ÊÑ¹ËÅÑ§, ¡ÅéÒÁà¹×�ÍáÅÐàÊé¹àÍç¹ÃÐºº»ÃÐÊÒ·, ¡ÒÃä´éÂÔ¹àÊÕÂ§¾Ù´¤ØÂ,!ÅÑ¡É³Ðá¢¹!¢Ò!µÒ!ËÙ!¤Í!¨ÁÙ¡

Ø ¼Å¡ÒÃµÃÇ¨ÃèÒ§¡ÒÂâ´Âá¾·Âì!µéÍ§¹íÒä»ãªé»ÃÐ¡Íº¡Ñº¼Å¡ÒÃµÃÇ¨·Ò§ËéÍ§» Ô̄ºÑµÔ¡ÒÃ!à¾× ÍÍÍ¡ãºÃÑºÃÍ§á¾·Âì!ÊíÒËÃÑº¡ÒÃ·íÒ§Ò¹!!!!!!!!!!
ã¹·Õ ÍÑºÍÒ¡ÒÈ!áÅÐ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹º¹·Õ ÊÙ§!»ÃÐ¨íÒ»Õ !2566 ÃÇÁ·Ñ�§!ãªéã¹¡ÒÃÃÒÂ§Ò¹¼Å¡ÃÐ·º·Ò§ÊÔ §áÇ´ÅéÍÁ (EIA) ¢Í§Ë¹èÇÂ§Ò¹·èÒ¹

¡íÒË¹´¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾»ÃÐ¨íÒ»Õ  2566

(ÃÍºµÃÇ¨ÃèÒ§¡ÒÂ·Ñ!Çä»â´Âá¾·Âì)

������ ÇÑ¹·Õ! 1 - 27 ÁÔ¶Ø¹ÒÂ¹ 2566

³ ÍÒ¤ÒÃ 10 »Õ  (ËéÍ§ Auditorium)
Å§·ÐàºÕÂ¹à¢éÒµÃÇ¨ µÑ"§áµèàÇÅÒ 08.00 - 15.45 ¹.

( ËÂØ´¾Ñ¡à·Õ!Â§ )

������ !��"#$%&'�$(&�)*!+,'-:  ./01/+23�-4+56-7788

ÊíÒ¹Ñ¡§Ò¹ÃÐÂÍ§

à¢éÒÊÙè ÃÐºº  e-Health Book

à¾×!Í¨Í§ÇÑ¹µÃÇ¨ÃèÒ§¡ÒÂ
Book
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ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 250 250 0

2. X-Ray ทรวงอก 250 250 0

3. ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด 250 250 0

4. สมรรถภาพการไดย้นิ 247 247 0

5. สมรรถภาพปอด (งดการตรวจสมรรถภาพปอด

เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและ

แพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

6. ตรวจ Styrene (Mandelic acid plus          

pheaylglyoxylic acid)
ปัสสาวะ 227 227 0

7. ตรวจ Thiocyanate (Acrylonitrile : ACN) ปัสสาวะ 186 186 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

 โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ ABS

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม

ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 28 28 0

2. X-Ray ทรวงอก 28 28 0

4. สมรรถภาพการไดย้นิ 28 28 0

4. สมรรถภาพการปอด (งดการตรวจสมรรถภาพ

ปอดเนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อ

และแพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

5. สมรรถภาพการมองเห็น 27 27 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ CHP

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จํานวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณี

ผิดปกติ (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม



ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 130 130 0

2. X-Ray ทรวงอก 130 130 0

3. ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด 130 130 0

4. การทาํงานของตบั 130 130 0

5. การทาํงานของไต 130 130 0

6. สมรรถภาพการไดย้นิ 131 131 0

7. สมรรถภาพปอด (งดการตรวจสมรรถภาพปอด

เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและ

แพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

8. ตรวจสารปรอท ปัสสาวะ 110 110 0

9. ตรวจ Benzene  (t,t Muconic acid in urine) ปัสสาวะ 30 30 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

 โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ Condensate

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณี

ผิดปกติ (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม
ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 40 40 0

2. X-Ray ทรวงอก 40 40 0

3. การทาํงานของตบั 40 40 0

4. การทาํงานของไต 40 40 0

5. สมรรถภาพการไดย้นิ 39 39 0

6. สมรรถภาพปอด (งดการตรวจสมรรถภาพปอด

เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและ

แพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

7. ตรวจ Benzene (t,t Muconic acid in  urine) ปัสสาวะ 37 37 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

 โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ EBSM

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จํานวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม



ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 36 36 0

2. X-Ray ทรวงอก 36 36 0

3. ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด 36 36 0

4. การทาํงานของตบั 36 36 0

5. การทาํงานของไต 36 36 0

6. สมรรถภาพการไดย้นิ 35 35 0

7. ตรวจ Styrene (Mandelic acid plus 

pheaylglyoxylic acid)
ปัสสาวะ 35 35 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. การสมรรถภาพปอด ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

 โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ EPS

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม

ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 278 278 0

2. X-Ray ทรวงอก 278 278 0

3.ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด 278 278 0

4. การทาํงานของตบั 278 278 0

5. การทาํงานของไต 278 278 0

6. สมรรถภาพการมองเห็น 57 57 0

7. สมรรถภาพการไดย้นิ 270 270 0

8. สมรรถภาพปอด (งดการตรวจสมรรถภาพปอด

เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและ

แพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

9. ตรวจ Benzene  (t,t Muconic acid in urine) ปัสสาวะ 133 133 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ ETP-DCC-BTX

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จํานวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม

 โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง



ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 88 88 0

2. X-Ray ทรวงอก 88 88 0

3.ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด 88 88 0

4. สมรรถภาพการไดย้นิ 87 87 0

5. สมรรถภาพปอด (งดการตรวจสมรรถภาพปอด

เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและ

แพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

6.  อนุพนัธ์ของ Hexane ปัสสาวะ 52 52 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

 โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ HDPE

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม

ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 114 114 0

2. X-Ray ทรวงอก 114 114 0

3. สมรรถภาพการไดย้นิ 114 114 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. การสมรรถภาพปอด ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ LUBE

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จํานวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณี

ผิดปกติ (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม



ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 59 59 0

2. X-Ray ทรวงอก 59 59 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. การสมรรถภาพปอด ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ วางท่อส่งผลติภัณฑ์ปิโตรเลยีม ระหว่างบริษัท IRPC-PTTGC

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม

ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 5 5 0

2. X-Ray ทรวงอก 5 5 0

3. สมรรถภาพการไดย้นิ 5 5 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. การสมรรถภาพปอด ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ NG Pipeline

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จํานวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณี

ผิดปกติ (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม

เรยีบรอ้ย



ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. ตรวจสุขภาพทั วไป 78 78 0

2. X-Ray ทรวงอก 78 78 0

3. ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ 78 78 0

4. การทาํงานของตบั 78 78 0

5. การทาํงานของไต 78 78 0

6. สมรรถภาพการไดย้นิ 61 61 0

7. สมรรถภาพการมองเห็น 61 61 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. การสมรรถภาพปอด ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ PORT

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณี

ผิดปกติ (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม

ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 69 69 0

2. X-Ray ทรวงอก 69 69 0

3. สมรรถภาพปอด (งดการตรวจสมรรถภาพ

ปอดเนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อ

และแพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

4. สมรรถภาพการไดย้นิ 69 69 0

5. สมรรถภาพการมองเห็น 44 44 0

6. ตรวจสารตะกั ว (Lead) เลือด 11 11 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ Power Plant

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม



ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 37 37 0

2. X-Ray ทรวงอก 37 37 0

3.ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด 37 37 0

4. การทาํงานของตบั 37 37 0

5. การทาํงานของไต 37 37 0

6. สมรรถภาพการไดย้นิ 37 37 0

7. สมรรถภาพปอด (งดการตรวจสมรรถภาพปอด

เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและ

แพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

8. อนุพนัธ์ของ Hexane ปัสสาวะ 35 35 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

 โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ PPC

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณี

ผิดปกติ (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม

ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 157 157 0

2. X-Ray ทรวงอก 157 157 0

3. ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด 157 157 0

4. การทาํงานของตบั 157 157 0

5. สมรรถภาพการไดย้นิ 148 148 0

6. อนุพนัธ์ของ Hexane ปัสสาวะ 29 29 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. การสมรรถภาพปอด ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

 โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ PPE

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จํานวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม



ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 22 22 0

2. สมรรถภาพการไดย้นิ 22 22 0

3. ตรวจ 1,3 Butadiene ปัสสาวะ 21 21 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. การสมรรถภาพปอด ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ PRP

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณี

ผิดปกติ (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม

ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 52 52 0

2. X-Ray ทรวงอก 52 52 0

3. ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด 52 52 0

4. การทาํงานของตบั 52 52 0

5. การทาํงานของไต 52 52 0

6. สมรรถภาพการไดย้นิ 52 52 0

7. สมรรถภาพปอด (งดการตรวจสมรรถภาพปอด

เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและ

แพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

8. สมรรถภาพการมองเห็น 52 52 0

9. ตรวจ Styrene (Mandelic acid plus          

pheaylglyoxylic acid)
ปัสสาวะ 52 52 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

 โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ PS

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จํานวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม



ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 161 161 0

2. X-Ray ทรวงอก 161 161 0

3. ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด 161 161 0

4. การทาํงานของตบั 161 161 0

5. การทาํงานของไต 161 161 0

6. สมรรถภาพปอด (งดการตรวจสมรรถภาพปอด

เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและ

แพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

7. สมรรถภาพการไดย้นิ 161 161 0

8. ตรวจ Benzene  (t,t Muconic acid in  urine) ปัสสาวะ 96 96 0

9. ตรวจ Toluene (hippuric acid in urine) ปัสสาวะ 96 96 0

10. ตรวจ Xylene (methyl hippuric acid in urine) ปัสสาวะ 92 92 0

11. ตรวจ Phenol in urine ปัสสาวะ 67 67 0

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ UHV

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ



ผลการตรวจ

ทั งหมด 

(ราย)

ที"ตรวจ

(ราย)

ป่วยจากการ

ทาํงาน (ราย)

1. การตรวจสุขภาพทั วไป 57 57 0

2. X-Ray ทรวงอก 57 57 0

3. ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด 57 57 0

4. การทาํงานของตบั 57 57 0

5. การทาํงานของไต 57 57 0

6. สมรรถภาพการไดย้นิ 54 54 0

7. สมรรถภาพปอด (งดการตรวจสมรรถภาพปอด

เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและ

แพร่กระจายเชื"อ Covid-19)

- - -

หมายเหตุ

     1.1 OSHA  (STS : Standard Theshold Shift)

     1.2 OSHA  Forms for Recording Work-Related Injuries and Illnesses

           สาํนกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน

    โรงพยาบาลกรุงเทพ ระยอง

3. งดการตรวจสมรรถภาพปอด เนื องจากวิธีการตรวจฯ เสี ยงต่อการติดเชื"อและแพร่กระจายเชื"อ Covid-19 ตามขอ้แนะนาํของประกาศ

    สมาคมโรคจากการประกอบอาชีพและสิ งแวดลอ้มแห่งประเทศไทยและตามความเห็นของแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ที ปรึกษาประจาํบริษทั

4. การตรวจทางชีวภาพ อา้งอิงค่า BEI (Biological Exposure Indices) ของ ACGIH 

แนวทางการปฏิบตัิภายหลงัการพบอาการผิดปกติที อาจก่อใหเ้กิดโรคมีการกาํหนดมาตรการการดาํเนินการ ดงันี"

6. ตรวจสุขภาพเพื อเฝ้าระวงัอยา่งต่อเนื อง

3. กรณีพนกังานเจบ็ป่วยจากการทาํงาน จะส่งพนกังานรักษาฟื" นฟู

4. จดัการแกไ้ขสภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสมเป็นมาตรฐานสากลและกฎหมาย

5. ตรวจประเมินภาวะแวดลอ้มในการทาํงานเพื อประเมินผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเป็นประจาํ

 โรงพยาบาล

กรุงเทพ ระยอง

1. การตรวจสมรรถภาพการไดย้นิ วิเคราะห์ตามแนวทาง

     1.3 มาตรฐานการวินิจฉยัโรคจากการทาํงาน ฉบบัเฉลิมพระเกียรติ ฯ ของสาํนกังานกองทุนเงินทดแทน

2. การตรวจสุขภาพทั วไป  X-Ray ทรวงอก  ตรวจเมด็เลือดแบบสมบูรณ์ การทาํงานของตบั การทาํงานของไต ใชเ้กณฑก์ารวิเคราะห์ของ

1. จดัประชุมหน่วยงานที เกี ยวขอ้ง เพื อหาสาเหตุ และกาํหนดแนวทางในการแกไ้ข ป้องกนั

2. จดัใหพ้นกังานเขา้พบแพทย ์เพื อใหค้าํแนะนาํการปฏิบตัิตวั และการดูแลสุขภาพ

ผลตรวจสุขภาพพนักงานประจาํปี 2566

โครงการ Refinery

วเิคราะห์โดยแพทย์อาชีวเวชศาสตร์

ลักษณะการตรวจสุขภาพ สิ"งที"ตรวจ หน่วยงานที"ตรวจ

จาํนวนลูกจ้าง การดาํเนินการกรณีผิดปกติ

 (ตรวจซํ า

รับการรักษา ฯลฯ)

ชี แจงรายละเอียด

ความผิดปกติอื"นเพิ"มเติม
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 

Declaration E: IRPC Public Company Limited  

 

INSURED: IRPC Public Company Limited and/or IRPC Oil Co. Ltd and/or IRPC 

Polyol Co. Ltd and/or Rayong Tank Terminal Co. Ltd and/or all 

subsidiaries and/or associated and/or inter-related companies as are now 

or may hereafter be constituted including entities for which the Insured is 
legally or contractually obligated to provide insurances and/or 

Shareholders and/or Lenders and/or Consultants and/or Contractors 

and/or Subcontractors all for their respective rights and interests. 

  

PERIOD: 12 months from 1 October 2022 at 00.01 hours Local Standard Time at 

the address of the Insured. 

  

INTEREST: Section 1 : Property Damage 

All Real and Personal Property, the property of the Insured or in their 
care, custody or control or for which they are responsible including but 
not limited to buildings, contents, plant and equipment, inventory, 
terminal facilities and pipelines. 

 

Section 2 : Business Interruption 

Loss of Gross Profit and/or Increase in Cost of Working (ICOW) 

 
 

LIMIT OF  

LIABILITY: 

USD 1,400,000,000 any one occurrence, combined single limit 
 

 

SITUATION: 

 

 

 Thailand, or worldwide as applicable. 

 
 

TERRITORIAL 

SCOPE:  

 
Thailand or Worldwide excluding any area prohibited by USA, European 
and/or United Nations trade sanctions and/or embargoes and 

USA/Canada domiciled operations (but USA/Canada included for 

temporary removal). 

 

 

SUM INSURED:    Section 1 : Property Damage 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Main Complex (Rayong : IRPC including Power 
 Plants+Subsidiaries) 
Property                                                                  USD  6,838,680,000 
Stock                                                               USD     680,000,000  
 
 
Depots outside Rayong : Phrapradaeng (including Lube Blending 
Unit), Ayudhaya and Chumporn and Mae Klong 
Property                                                                 USD         83,200,000 
Stock                                                                   USD       30,000,000 
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DEDUCTIBLES / 

EXCESS / 

WAITING 
PERIOD: 

 
 
 
 

Section 2 : Business Interruption 
Main Complex including Power Plant (GP) 
24 months Indemnity Period                         USD   600,000,000 
 
 
Depots (ICOW)  
6 months Indemnity Period                          USD     2,400,000 

Section 1 : Property Damage 
USD 5,000,000 any one occurrence for Main Complex and Power 
Plants 
USD 1,000,000 any one occurrence for Minor Works 
USD 200,000 any one occurrence for Depots 
 
 
Section 2 : Business Interruption 
75 days any one occurrence for Main Complex and Power Plants 
30 days any one occurrence for Depots

 

CONDITIONS: Section 1 : Property Damage 

Value Increase Clause (30%). 

Public Authorities – USD 5,000,000 any one occurrence. 

Minor Works – Project Value not exceeding USD 20,000,000 any one 

occurrence except Depots which USD 2,500,000 any one occurrence – 

excluding ALOP. 

Rent Payable – USD 25,000 any one occurrence. 

Employees Personal Effects and Tools (Baht 500 any one person / Baht 

50,000 any one occurrence). 

Stocks Non-Adjustable. 

 

Section 2 : Business Interruption 

Value Increase Clause (15%). 

Professional Accountants – USD 5,000,000 any one occurrence. 

Denial of Access (30 days or USD 2,500,000 in excess of Waiting 

Period - whichever is lesser - any one occurrence and in annual 

aggregate) within 5 km. of Insured’s premise. 

Loss Reduction Expenses – USD 5,000,000 any one occurrence for 

Main Complex or Power Plants / USD 1,000,000 any one occurrence 

for Depots. 

Power and Utilities (FLEXA, 30 days or USD 5,000,000 for Main 

Complex / USD 2,500,000 for Power Plants / USD 1,000,000 for Depots 

in excess of the Waiting Period - whichever is lesser - any one 

occurrence and in annual aggregate). 
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 

All Sections 
Waiver of Subrogation to include Contractors, Sub-contractors, 

Consultants and other parties involved in projects notified to 
underwriters.  

 
Automatic Extension of Insurance 
 

Excluded Territories Endorsement 
 
 

CHOICE OF LAW  
AND  
JURISDICTION:  

Notwithstanding any provisions of the insurance policy with respect to 
applicable law and jurisdiction, any dispute between the Insured and 
Insurer  relating to this Insurance or to a claim (including but not limited 

thereto, the interpretation of any provision of the insurance agreement) 

shall be governed by and construed in accordance with the laws of 
Thailand 
 
Each party agrees to submit to the exclusive jurisdiction of the Courts 
of Thailand. 

 
 

FLOODSUB-LIMIT: 

 

 

NET PREMIUM: 

As per Flood Sub-Limits Schedule. 

 

 

As agreed. 

  

  

NOTICE AND 

PROOF OF 

LOSS: 

  

 

Dhipaya Insurance Public Company Limited. 

 

 

Subjectivity:  

 

 In the event of any discrepancies between the Business Interruption Premium 
Adjustment Clause and Business Interruption Volatility Clause (LMA 5383) , Business 

Interruption Volatility Clause (LMA 5383) shall prevail. 

 

 

Issued at Bangkok this 1st October 2022. 
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 

*Remark: Combine limit at USD 5,000,000 per depot/terminal between PTT Depots (Declaration A2.1) and OR (Declaration 

A2.2 

Floods Sub-Limits Schedule 

ZONE AREA / PLANT 
FLOOD SUB-LIMIT PER OCCURRENCE 

AND IN ANNUAL AGGREGATE 
  

Zone 1 Map Ta Phut only  
  PTT GSP USD 135,000,000 

  Sak Chaisidhi USD 2,000,000 

  PTTGC I-1 USD 40,000,000 

  PTTGC I-4 USD 30,000,000 

  PTTGC Refinery USD 80,000,000 

  PTTGC ARO1 USD 30,000,000 

  PTTGC ARO2 USD 30,000,000 

  PTTGC PE USD 50,000,000 

  PTTGC BPE USD 10,000,000 

 PTTGC GLYCOL (EOEG) USD 10,000,000 

  PTTGC GLYCOL (EA) USD 2,000,000 

 PPCL USD 15,000,000 

  GGC USD 5,000,000 

  GGC (TFA) USD 2,000,000 

  PTTGC GCS USD 2,000,000 

  TEX USD 2,000,000 

 GCL USD 5,000,000 

  GC-M PTA USD 10,000,000 

 TPRC USD 2,500,000 

 GCO USD 30,000,000 

 GCP USD 30,000,000 

 PTT LNG USD 25,000,000 

  PTT Tank USD 5,000,000 

  PTT AC  USD 20,000,000 

  PTT MCC USD 10,000,000 

Zone 2 IRPC - Rayong Premises only USD 250,000,000 

Zone 3 Thai Oil Group - Sri Racha Premises only  
  Thai Oil USD 175,000,000 

  Thai Lube Base USD 30,000,000 

  Thai Paraxylene USD 35,000,000 

  ThaiOil - Power Plant (ex ThaiOil Power) USD 10,000,000 

 LABIX USD 35,000,000 

Zone 4 PTT GSP # 4 - Khanom USD 25,000,000 

Zone 5 Central Provinces & Bangkok  
  Thappline USD 15,000,000 per specified depot;

    USD 2,500,000 per unspecified depot; 

    USD 45,000,000 in annual aggregate 

  Top Solvent USD 500,000 

Thailandwide PTT NGD THB 330,000,000 

 Amata NGD THB 330,000,000 

Thailandwide Depots / Terminals (OR)*  

     -  Specified USD 5,000,000 per depot/terminal 

     -  Unspecified USD 2,500,000 per depot/terminal 

Thailandwide Other Property  
     -  Specified USD 5,000,000 per location 

     -  Unspecified USD 2,500,000 per location 
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 

GENERAL CONDITIONS  
  
 

THE TERMS AND CONDITIONS OF EACH SECTION OF THIS POLICY SHALL 
SUPERSEDE THOSE SET FORTH IN THESE GENERAL CONDITIONS WHEREVER THE 

SAME MAY CONFLICT. HOWEVER GENERAL EXCLUSIONS CONTAINED HEREIN 

SHALL BE PARAMOUNT 
 
 

1. Definition of the "Insured" 

The Insured under this Policy shall include: 

 
 a. the Named Insured stated in the Declaration; 

 
 b. all affiliated, subsidiary, associated or controlled companies and corporations 

of the Named Insured as now or hereafter constituted or for which the Named 
Insured has responsibility for or have accepted responsibility for placing 
insurance; 

 
 c. consortium members and/or contractors and/or consultants and/or 

subcontractors and/or any other person or entity for whom the Named Insured 

has the responsibility under written contract of placing insurance.   

 
 d. any other Insureds provided for in the Sections or Sub-Sections of the Policy. 

 
 The Named Insured shall be deemed to be the sole and irrevocable agent of each and 

every Insured under this Policy for the purpose of: 

 
 a. giving instructions to or agreeing with the Insurers for alterations of the Policy 

wording; 
 
 b. making or receiving payments of premium or adjustments of premium; and 

 
 c. giving to or receiving from the Insurers all notices contemplated by the Policy, 

including notices of termination, loss or claim. 

 
 Upon the agreement to settle any loss or claim under this Policy, payment therefore 

shall be made to the order of the Named Insured and every other Insured who shared 
in the loss sustained in accordance with the written direction of the Named Insured. 

 
2. Titles  

All titles of clauses are inserted only for the purposes of reference and shall not be 
used to interpret the clauses to which they apply.  
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 

3. Meaning  

The Policy and the Declaration shall be read together as one contract and any word or 
expression to which a specific meaning has been attached in any part of this Policy or 
the Declaration shall bear such specific meaning wherever it may appear. 

 

4.  Errors and Omissions  

 
Coverage under this Policy shall not be prejudiced by any unintentional and/or 

inadvertent: 

 
a. error or omission; and/or 

b. incorrect description; and/or 

c. failure to report as required; and/or 

d. failure of Notification as required; and/or 

e. error in the name or title of the Insured 

 
provided that the Insured shall correct such error, omission, incorrect description or 
failure to report as required as soon as reasonably practicable after the discovery 
thereof by the Insured. 

 

5. Non-Vitiation 

 
It is understood that any act, omission, statement or miss-statement on the part of any 

individual Insured which may vitiate any claim or render this Policy void shall have such 
effect only as to the rights and interests of that particular Insured and shall not prejudice 
the rights and interests of any other Insured under this Policy. 

 

6. Misdescription or Misrepresentation 

 
If there be any material misdescription of any of the Property hereby insured or of the 
trade, process or manufacture carried out by the Insured or any misrepresentation as 
to any fact material to be known for estimating the risk or any omission to state such 
fact, the Insurers shall not be liable under this Policy so far as it relates to property 
affected by any such misdescription, misrepresentation or omission, unless any such 
material misdescription, misrepresentation or omission should be unintentionally or 
inadvertently made. 

 

7. Notification of Loss  

On the happening of any Loss or Damage which may, in the Insured's opinion, give 
rise to a claim hereunder, the Insured shall forthwith give written notice thereof to the 
Insurer by mail or facsimile and shall deliver to the Insurer as soon as reasonably 
practicable: 

 
a) a claim in writing for the Loss or Damage containing as particular an account 

as may be reasonable practicable, of all the property damaged or destroyed, 
and of the amount of the loss or damage thereto respectively, having regard to 
their value at the time of loss or damage, not including profit of any kind; and 
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 

b) particulars of all other insurances which are or could be applicable to the loss, 

if any. 

 
The Insured shall also at their own expense, produce and give to Insurers all such 
further particulars, proofs and information with respect to the claim and the 
circumstances under which the Loss or Damage occurred, and any matter affecting 
the liability or the amount of the liability of Insurers as may be reasonably required by 
or on behalf of Insurers. 

 
Failure to notify a loss which, at the time of happening did not appear to involve this 
Policy but which, at a later date, gives rise to a claim hereunder, shall not prejudice the 
recovery of the claim by the Insured from the Insurers.  Failure of others to report a loss 

insured against under this Insurance to the Named Insured shall not prejudice the 
Insured's rights under this Policy. 

 
8. Due Diligence  

It is a condition of this Policy that the Insured shall exercise due care and diligence in 
the conduct of all operations covered hereunder, utilizing all safety practices and 
equipment generally considered prudent for such operations, and in the event any 
hazardous condition develops with respect to any item insured hereunder, the Insured 
shall at their sole expense make all reasonable efforts to prevent the occurrence of a 
loss insured hereunder. 

 

9. Cancellation 

 
This insurance may be cancelled: 

 
(a) By the Insured at any time by written notice, or by the surrender of the Policy, 

subject to pro rate return of premium. 

 
(b) By Insurers or their representatives by sending to the Insured, by telegraph, or 

by mail, registered or unregistered not less than 120 days prior notice stating 
when the cancellation shall be effective, Insurers undertaking to refund the paid 
premium, less the earned portion thereof, on demand. 

 
Cancellation or termination of this Policy shall not affect the Insurers' liability for any 
occurrence which commenced prior to such cancellation or termination. 

 
10. False or Fraudulent Claim   

If the Insured shall make any claim knowing the same to be false or fraudulent, as 
regards amount or otherwise, this Policy shall be void and all claim hereunder shall be 
forfeited. 

 

11. Subrogation of Rights  

Where an amount is paid under this Policy, the Insured’s rights of recovery against any 

other person or entity in respect of such amount shall be exclusively subrogated to 
Insurers. The Insured shall, at the expense of Insurers, do, and concur in doing, and 

permit to be done, all such acts and things as may be necessary or reasonably required 
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 

by Insurers for the purpose of exercising such rights of recovery, or of obtaining relief 
or indemnity from any other parties whether such acts and things shall be or become 
necessary or required before or after the Insured’s indemnification by Insurers. 

 

12. Waiver of Subrogation 

Insurers hereon agree to automatically waive their rights of subrogation in respect of: 

 a. any of the Insureds stated in the Declaration;  

  
b. neighbouring plants; 

 
 c. to the extent required by contract, any person, firm, corporation, adviser, entity, 

consultant, contractor and/or sub-contractor, provided such waiver is effected 

prior to the occurrence giving rise to a loss hereunder. 

 
 Proviso: In regard to C., lead Insurers agreement is required for the following: 

 
  i) Ocean Carriers; 

 
 ii) Individual construction contracts for amounts over USD 15,000,000 

each; 
 
 iii) Manufacturers and fabricators of materials used in plant construction, 

but this shall not include feedstock, power, catalysts, consumables, 
additives and the like used in the production process. 

 
13. Arbitration

If any difference arises as to the liability of Insurers or the amount of any loss or 
damage such difference shall independently of all other questions be referred to Legal 
process in court or Arbitration process at the Insured option.   

 
For the Arbitration process, the decision of an arbitrator, to be appointed in writing by 
the parties in difference, or if they cannot agree upon a single arbitrator, to the decision 
of two (2) disinterested persons as arbitrators, of whom one (1) shall be appointed in 

writing by each of the parties within two (2) calendar months after having been required 

so to do in writing by the other party. 

 
In case either party shall refuse or fail to appoint an arbitrator within two (2) calendar 

months after receipt of notice in writing requiring an appointment, the other party shall 
be at liberty to appoint a sole arbitrator; and in case of disagreement between the 
arbitrators, the difference shall be referred to the decision of an umpire who shall have 
been appointed by them, in writing, before entering on the reference and who shall sit 
with the arbitrators and preside at their meetings.  The death of any party shall not 

revoke or affect the authority or powers of the arbitrator, arbitrators or umpire 
respectively; and in the event of the death of an arbitrator or umpire, another shall in 
each case be appointed in his stead by the party of arbitrators (as the case may be) by 

whom the arbitrator or umpire so dying was appointed. 
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Dhipaya Insurance Public Co., Ltd. 

The costs of the reference and of the award shall be in the discretion of the arbitrator, 
arbitrators, or umpire making the award.  And it is hereby expressly stipulated and 

declared that it shall be a condition precedent to any right of action of suit upon this 
Policy that the award by such arbitrator, arbitrators or umpire of the amount of the loss 
or damage if disputed shall be first obtained.  It is understood and agreed that the place 

of arbitration shall be Thailand. 

14. Law and Jurisdiction 

This Policy is subject to the law and jurisdiction of Thailand and will be interpreted 
accordingly, unless otherwise stated in any Section of this Policy. 

 

15. Currency and Payment of Premiums   

Limits of liability, deductibles, retentions, and premiums under this Policy are given in 
United States Dollars, unless otherwise stated, and where applicable the following 
rates of exchange shall apply: 

Determination of Sum Insured: The actual exchange rate of each 

property. 

 
 Adjustment of Sum Insured 
 when this increases/ decreases 

 at expiry of Policy: As above. 

 
 Premium payment The actual Thai Baht equal to United 

States dollars on the date the premium 
will be transmitted to Reinsurers. 

 
 Notice of Claim or Claim payment: The actual money paid in Thai Baht for 

each loss or the Baht equivalent in buying 
any other currency for repairing or 
replacing such property as is lost or 
damaged. 

 
 Deductibles: The rate declared by Bank of Thailand 

(selling + buying (T/T)/2) for the date of loss. 

 
 Return premium: The rate on the date the returned 

premium is received from Reinsurers. 

 
 Payment of premiums shall be made by the Named Insured set forth in the Declaration 

to the person or entity set out as the Notice and Proof of Loss in the Declaration. 

 

16. Payment of Loss 

All adjusted claims for which Insurers are liable under this Policy shall be due and 
payable solely to the Insured within sixty (60) days after the presentation and 

acceptance of proof of loss by Insurers. 
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17. Payments on Account 

On production of appropriate documentation of costs paid by the Insured, payments 
on account may be made in respect of any claim but subject to the approval of the 
adjuster and Insurers. 

 
 In respect of loss under Section 2 of this Policy, payments on account may be made 

monthly to the Insured if approved by the adjuster and Insurers. 

   

18. Average 

It is understood and agreed that any condition of Average under this Policy is waived 
subject to annual declarations of values to Insurers. 

 

19. Other Insurance 

The Insured reserves the right to insure the deductibles and/or excesses applicable to 

this Policy and to take out insurance which is excess to this Policy. 

If at the time of loss or damage happening to any property hereby insured, there be 
any other subsisting insurance or insurances whether effected by the Insured or by 
any other person or persons covering the same property, Insurers shall not be liable 
to pay or contribute more than their rateable proportion of such loss or damage. 

 
 Notwithstanding other terms and conditions herein, this Policy coverage shall only pay 

in excess of more specific insurance.  The deductibles applicable to this Policy shall not 

apply where the sum recoverable from such more specific insurance exceeds the 
deductible herein but in no case shall any loss be payable below the deductible 
amount. 

 
Notwithstanding the above, in the event of the failure of such other insurances to pay 
in the event of a claim then this Policy will provide full reimbursement to the Insured 
subject to the terms, conditions, limitations and limits of liability of this Policy. 

 
20. Salvage and Recovery 

After expenses incurred in salvage or recovery are deducted, any salvage or recovery 
amount shall accrue entirely to the benefit of Insurers until the sum paid by Insurers 
has been recovered, except for any amount assumed by the Insured (other than a 

deductible or retention) over and above any payment made under this Policy. 

 
Any recovery as a result of subrogation proceedings, after expenses incurred in such 
subrogation proceedings are deducted, shall accrue to the Insured in the proportion 
that the amount of the Deductible bears to the amount of the entire loss. 

 
21.  Bankruptcies and Insolvency 

In the event of the bankruptcy or insolvency of the Insured or any entity comprising the 
Insured, the Insurers shall not be relieved thereby of the payment of any claims 
recoverable hereunder because of such bankruptcy or insolvency. 
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22. Permission 

Permission is hereby given to make additions, alterations and repairs and this 
Insurance shall cover therein and thereon without notice; to cease operations and to 
remain vacant or unoccupied as occasion may require and for such use of the 
premises as is usual and incidental to the business as described herein subject to the 
sub limits as applicable hereunder. 

23. Property and Plant Testing and Commissioning Clause  

It is hereby noted and agreed that this insurance does not cover destruction of or 
damage to property in course of construction or erection, dismantling, revamp or 
undergoing testing or commissioning including mechanical performance testing and 
any business interruption resulting therefrom. 

 
Acceptance of property hereon is subject to satisfactory completion of the following 
procedures: 

 
(1) Mechanical completion including Testing; 

 
(2) Testing & Commissioning; 

 
(3) Performance Testing conforming to 100% Contract Design Criteria maintained 

by the entire plant in a stable and controlled manner for a continuous ongoing 
period of a minimum of 72 hours duration; 

or 
 
(4) Official acceptance by the Insured following final handover without reservation 

or waiver of guarantee conditions.  It being understood that no equipment faults 

or punch list items affecting operational integrity of the plant are outstanding 
and that no temporary structures and no modifications remain unless otherwise 
agreed by the Insurer. 

 
Attachment of property and plant hereon is to be automatic following satisfactory 
completion of the provisions above. It is further noted and agreed that the terms and 

conditions to be reviewed, if required by the Insurer. 

 
It is further noted and agreed that the above provisions do not apply to normal routine 
maintenance activities, scheduled turnarounds, revamp work and/or Minor Works as 

provided elsewhere in this Policy. 

 
24. Automatic Reinstatement 

In the event of loss hereunder, the Sum Insured/Limit of Liability set forth in the 

Declaration shall be automatically reinstated without additional premium.   

 
25. Inspection of Property and Operations 

 
The Insurer shall be permitted but not obligated to inspect the Insured's property and 
operations at any reasonable time provided they comply with all reasonable site access 
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requirements. Neither the right to make inspections nor the making thereof nor any 

advice or report resulting therefrom shall constitute an undertaking on behalf of or for 
the benefit of the Insured or others to determine or warrant that such property or 
operations are safe and healthy or are in compliance with any law, rule or regulation. 

 
The Insurer will retain any information obtained under this Policy and agrees in writing 
that he shall treat as confidential and not use, except for the purposes of the Policy, 
other than as required by law, or disclose any information obtained as a result of any 
inspection or examination or otherwise without the written permission of the Insured 
who may hold the Insurer liable for the consequences of such breach of duty of 
confidentiality. 

 

26. Extended Expiration 

If this Policy should expire or be cancelled while an occurrence giving rise to a loss is 
in progress, it is understood and agreed that Insurers subject to all other terms and 
conditions of this Policy, are responsible as if the entire loss has occurred prior to the 
expiration or cancellation of this Policy. 

 

27. Changes 

Notice to or knowledge possessed by any person shall not effect a waiver or change 
in any part of this Policy or stop Insurers from asserting any right under the terms of 
this Policy; nor shall the terms of this Policy be waived or changed, except by 
endorsement issued to form a part hereof, signed by Insurers. 

28. Joint Venture Clause 

It is hereby understood and agreed by the Insured and Insurers that, as regards any 
liability of the Insured which is insured under this Policy and arises in any manner 
whatsoever out of the operations or existence of any joint venture, co-venture, joint 

lease, joint operating agreement or partnership (hereinafter called "Joint Ventures") in 

which the Insured has an interest, the liability of Insurers under this Policy shall be 
limited to the product of (a) the percentage interest of the Insured in the said Joint 

Venture and (b) the total limit of liability insurance afforded the Insured by this Policy. 

Where the percentage interest of the Insured in the said Joint Venture is not set forth 
in writing, the percentage to be applied shall be that which would be imposed by law 
at the inception of the Joint Venture.  Such percentage shall not be increased by the 

insolvency of others interested in the said Joint Venture. 

 
The above is always subject to any Joint Venture interest being declared and agreed. 

 

29. Claims Preparation Costs   

 
The insurance provided by each Section of this Policy is extended to include costs 
reasonably incurred by the Insured in producing and certifying any particulars or details 
required by the Insurer, or to substantiate the amount of any claim, provided that the 
liability of the Insurer for such costs in respect of any claim shall not exceed USD 

1,000,000 any one occurrence. 
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30. Loss Adjusting  

 
It is understood and agreed in the event of any loss or occurrence Insured and the 
Reinsured by mutual consent can appoint a Loss Adjuster from the Pre-Agreed Panel 

(see below). In the event that the appointed Loss Adjusters do not meet with reinsurers 

subsequent approval, then reinsurers shall present their technical reasons for this 
decision and work with Insured and the Reinsured to achieve mutual consent on the 
appointment. 

 
Where the Loss or Damage is estimated to be less than USD 10,000,000 or in the case 
of emergency, at weekends or when offices of reinsurers are not open Insured and the 
Reinsured can also automatically appoint a Loss Adjuster from the Pre-Agreed panel 

without subsequent approval of reinsurers. 

 
Pre-Agreed Panel: 

 
Onshore Occurrences: 

 
1. McLarens Young International (MYI) / McLarens (Thailand) Ltd. 

2.Sedgwick Risk Services Limited / Sedgwick (Thailand) Limited. 

3. Integra Technical Service, UK. 

4. Crawford & Company / Crawford & Company (Thailand) Ltd. 

5. Charles Taylor Adjusting. 

 
Offshore Occurrences: 

 
1. Matthews Daniel International Pte. Ltd. 

2. Braemar Technical Services (Adjusting) Pte. Ltd. 

3. Charles Taylor Adjusting. 

4. Lloyd Warwick International (Singapore) Pte. Ltd. 

 
31. Cut Through Clause 

It is understood and agreed that the following Cut Through Clause appears in the 
Insurers’ Reinsurance Agreement with their Reinsurers: 

 
“The Reinsurers hereby agree to pay directly to the Original Insured under this Policy 

with respect to any claim in accordance with the provisions applying to this Policy, 
provided that the Reinsured has co-operated with the Reinsurers in the adjustment of 

the claim and all of the following conditions are fulfilled: 

 A) The Reinsured is unable to effect payment for any reason whatsoever; 

 
 B) The Reinsured has either (i) admitted the claim as to liability and quantum as 

per terms and conditions of this Policy or as per co-insurance clause or (ii) been 

required to make payment in accordance with the arbitration clause of this 
Policy or by non-appealable court decision; 
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 C) The Reinsured (or in case of its bankruptcy, the official receiver) must instruct 

the Reinsurers in writing to make a direct payment to the Original Insured, 
provided that the instruction given to the Reinsurer by the Reinsured, or its 
receiver, be irrevocable and provided further that the Reinsurers' payment to 
the Original Insured relieves them of any and all liability towards the Reinsured, 
or its receiver, with respect to such quantum of the claim in question paid by 
the Reinsurers; 

 
 D) If applicable, before making a direct payment, the Reinsured has to prove to 

the Reinsurers' satisfaction that a direct payment to the Original Insured will not 
violate applicable currency or exchange regulations; 

 
 E) Before making a direct payment hereunder the Reinsurers' shall have the right 

to deduct from such payment any overdue balance(s) relating to this Policy 

owed by the Reinsured to the Reinsurers; provided, however, that the 
Reinsurers maintain adequate accounting procedures with respect to this 
Policy; and provided further that the Reinsurers immediately inform the Original 
Insured of any such overdue balance(s); 

 
 F) This agreement shall not apply to loss payment(s) already made by the 

Reinsurers to the Reinsured. 

 
The undersigned covenant that this agreement shall not be altered, modified or 
cancelled, except in the manner provided in this Policy, while said Policy is in force; 
that this is a valid and binding contract which they have the right to make and that the 
persons signing below are duly authorised for the purpose.” 

 
32. Seventy-two Hours Clause (Sections 1 and 2) 

The term “occurrence”, wherever used herein, shall mean an event or a continuous 

exposure to conditions which cause sudden and accidental physical loss or physical 
damage as covered under Sections 1 and/or interruption of business as covered under 

Section 2. All direct physical loss or direct physical damage or interruption of business 

resulting from a common cause or from exposure to substantially the same conditions 
shall be deemed to result from one occurrence. 

 
 i) EARTHQUAKE SHOCK 

as respects the peril of earthquake shock, the term “occurrence” shall mean the 

sum total of all losses sustained by the Insured during any period of seventy-two 

(72) hours commencing during the term of this Policy;  

 
ii) FLOOD 

as respects the peril of flood, the term “occurrence” shall mean the sum total of 

all losses sustained by the Insured during any period of seventy-two (72) hours 

commencing during the term of this Policy;  
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iii) WINDSTORM 

as respects the peril of windstorm, the term “occurrence” shall mean the sum total 

of all losses sustained by the Insured arising out of the same atmospheric 
disturbance during any period of seventy-two (72) hours commencing during the 

term of this Policy;  
 
iv) STRIKES, RIOTS, CIVIL COMMOTIONS 

 as respects the perils of riot, riot attending a strike and civil commotion, the term 
“occurrence” shall mean the sum total of all losses sustained by the Insured which 

occur during any period of seventy-two (72) hours commencing during the term of 

this Policy. 

 
 Should any “occurrence” referred to above extend beyond the expiration date of this 

Policy and commence prior to the expiration, the Insurers shall pay all losses occurring 
during such period as if such period fell entirely within the term of the Policy. 

 

 The Insurers shall not be liable, however, for any loss caused by any “occurrence” 

commencing before the effective date and time or after the expiration date and time of 
this Policy. 

 
a. The term “earthquake shock”, wherever it is used in this Policy, shall mean 

earthquake, volcanic eruption, shock, tremor, landslide, subsidence, sinkhole 
collapse, tsunami, mud flow or rock fall or any other earth movement, and shall 
not include any ensuing loss, damage or destruction resulting from other perils 
insured. 

 
b. The term “flood”, wherever it is used in this Policy, shall mean waves, tide or tidal 

water or the rising (including the overflowing or breaking of boundaries) of lakes, 

ponds, reservoirs, rivers, harbors, streams, water channels or other bodies of 
water, whether or not driven by wind. 

 
c. The term “windstorm”, wherever it is used in this Policy, shall mean all tornadoes, 

cyclones, hurricanes or similar storms and systems of winds of violent and 
destructive nature. 

  
For the purpose of the foregoing the commencement of any such 72 hour period shall 
be decided at the discretion of the Insured it being understood and agreed however 
that there shall be no overlapping in any two or more such 72 hour periods in the event 
of damage occurring over a more extended period of time.  

 
33. Long Term Agreement 

In consideration of the agreed Long Term Agreement discount allowed hereon, as 
detailed in the attached premium worksheets, the Insured undertake to offer the 
renewal of this Policy to insurers hereon at 30 September 2020 and at 30 September 
2021 on the terms and conditions in force at the expiry of each annual period of 
insurance, or as mutually agreed. It being understood, however, that the Reinsurers 
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shall be under no obligation to accept a counter offer made in accordance with the said 
undertaking. 

 
This undertaking shall be subject to the following understandings: 

 
A) The agreed Long Term Agreement discount is non-cumulative and shall apply 

separately to the gross annual premium due in respect of each annual period. 

 
B) The Sum Insured may be reduced proportionately at any time to correspond with 

any reduction in: 

i) Value, if this Insurance covers Property Damage 
ii) The Business, if this Insurance covers Consequential Loss. 

 
C)  The undertaking shall be held to apply to any Policy or Policies issued in substitution 

hereof. 

 
D)  The premium shall be subject to revision at any time following agreed material 

change in physical hazard. 

 
E)  At any renewal date the reinsurers may require revised Terms and Conditions and, 

if the Insured do not accept such Terms and Conditions, the Agreement set out in 
this Condition shall lapse and there shall be no return of the discounts currently 
earned during the period of this Agreement. 

 
F)  If the Insured seeks to change the Terms and Conditions at any renewal date and 

these are not mutually agreed then such discount as may have been already 
earned during the period of the Agreement shall be returned to the reinsurers. 

 
34. Breach of Warranty 

 If a breach of any warranty or condition contained in this Insurance shall occur, which 
breach by the terms of such warranty or condition shall operate to suspend or avoid 
the insurance hereunder, it is agreed that such suspension or avoidance, due to such 
breach, shall be effective only during the continuance of such breach and then shall 
apply only with respect to such costs, expenses, liability(ies) or actual loss sustained to 

which such warranty or condition has reference and in respect of which such breach 
occurs. Any breach by any Insured or by any operator or co-venturer covered under this 

Policy shall not serve to suspend, avoid, limit or affect coverage with respect to any 
Insured under this Policy who is innocent of such breach. 

Where the insurance covers the interest of more than one party, any act or neglect of 
an individual party will not prejudice the rights of the remaining party/parties; provided 

the remaining party/parties shall, immediately on becoming aware of any act of neglect 

whereby the risk of damage has increased, give notice in writing to the insurer. 

 
35. Contract Price 

In the event of Property Insured having been sold but not delivered, for which the 
Insured is responsible and under the conditions of sale, if the contract is cancelled 
by reason of non- delivery of such property as a result of its being destroyed or 
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damaged by fire or other cause not excluded, the liability of the Insurers in respect 
of such property shall be based on the Contract Price or replacement cost, 
whichever is the lesser. 

 
36. Designation of Property 

For the purpose of determining where necessary, the headings under which any 
property is insured, Insurers agree to accept the designation under which such 
property has been entered in the Insured's books. 

 
37.  Automatic Extension of Insurance 

It is understood and agreed that the Insurers shall automatically extend the period 
of insurance under the Policy for thirty (30) days upon request from the Insured at 

premium to be charged on pro-rata basis.  Such additional premium to be payable 

on commencement of the extension in period. 

 

38.     Recommissioning Clause 

It is a requirement for indemnity that where Insured Property has been shutdown, 
mothballed, inactivated or non-operational for a period of more than 6 consecutive 

months, the following procedures must be followed where the plant is to be 
recommissioned: 

 
(a) Reinstatement of the plant into normal configurations including: 

 
Removal of temporary materials such as rust preventives, reservations 
oils, desiccants, reinstatement of normal lubricant load, seals and packing, 
safety devices, rotating equipment after rotation and alignment, online 
measurement devices, fire fighting devices and equipment. 

 
(b) Overall inspection of the plant as per PSSR (pre start-up safety review). 

 
(c) Recommissioning ( re- startup)  activities as per the initial start- up 

procedures, which will include flushing and chemical cleaning, leak and 
pressure tests. 

 
Insurers have the right to review the scope of works and associated procedures 
for the activities listed under the items ( a)  through ( c)  here above by AIG 

Engineering Surveyor whose prerogatives shall be, non exhaustively, the 
following: 

 
(i) attendance on site( s) , as may be required subject to any COVID 

related travel restrictions / prevention of access; 

(ii) authority to issue fair and reasonable recommendations to be 
complied with by the Insured and such agreement by Insurers should not be 
unreasonably withheld; 
(iii) review and audit of the records of the activities listed under the 
items (a) through (c) here above. 

 
It is further noted and agreed that the above provisions do not apply to normal 
routine maintenance activities and scheduled turnarounds. 
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GENERAL EXCLUSIONS  

APPLICABLE TO ALL SECTIONS 

1. War Exclusion Clause 

In respect of property onshore this Policy does not cover loss, damage, cost or 
expense of whatsoever nature directly or indirectly caused by, resulting from or in 
connection with any of the following occurrences, namely: 

 
 (a) War, invasion, act of foreign enemy, hostilities or warlike operations (whether 

war be declared or not), civil war; 

  
(b) Mutiny, military rising, insurrection, rebellion, revolution, military or usurped 

power; 
 
 (c) Any act of terrorism. 

 
For the purpose of this endorsement an act of terrorism means an act, including but 
not limited to the use of force or violence and/or the threat thereof, of any person or 

group(s) of persons, whether acting alone or on behalf of or in connection with any 

organisation(s) or government(s), committed for political, religious, ideological or similar 

purposes including the intention to influence any government and/or to put the public, 

or any section of the public, in fear. 

 
This endorsement also excludes loss, damage, cost or expense of whatsoever nature 
directly or indirectly caused by, resulting from or in connection with any action taken in 
controlling, preventing, suppressing or in any way relating to any act of terrorism. 

 
In any action, suit or other proceeding, where the Insurers allege that by reason of the 
provisions of this Condition any loss or damage is not covered by this insurance, the 
burden of proving that such loss or damage is covered shall be upon the Insured. 
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2. Institute Radioactive Contamination, Chemical, Biological, Bio-Chemical and 

Electromagnetic Weapons Exclusion Clause  

This clause shall be paramount and shall override anything contained in this 

insurance inconsistent therewith. 

In no case shall this insurance cover loss damage liability or expense directly or 
indirectly caused by or contributed to by or arising from 
 
2.1 ionising radiations from or contamination by radioactivity from any nuclear fuel 

or from any nuclear waste or from the combustion of nuclear fuel; 
 
2.2 the radioactive, toxic, explosive or other hazardous or contaminating properties 

of any nuclear installation, reactor or other nuclear assembly or nuclear 
component thereof; 

 
2.3 any weapon or device employing atomic or nuclear fission and/or fusion or other 

like reaction or radioactive force or matter; 
 
2.4 the radioactive, toxic, explosive or other hazardous or contaminating properties 

of any radioactive matter.  The exclusion in this sub-clause does not extend to 

radioactive isotopes, other than nuclear fuel, when such isotopes are being 
prepared, carried, stored, or used for commercial, agricultural, medical, 
scientific or other similar peaceful purposes; 

 

2.5 any chemical, biological, bio-chemical, or electromagnetic weapon. 

 
 

10/11/03 

CL370  
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3.   Seepage and/or Pollution and/or Contamination Exclusion; 

Debris Removal and Cost of Clean up Extension; 
Authorities Exclusion. 

Seepage and/or Pollution and/or Contamination Exclusion 

Notwithstanding any provision contained within this Policy, this Policy does not insure 
against loss, damage, costs or expenses in connection with any kind or description of 
seepage and/or pollution and/or contamination, direct or indirect, arising from any cause 

whatsoever. 

 
NEVERTHELESS if fire is not excluded from this Policy and a fire arises directly or 
indirectly from seepage and/or pollution and/or contamination any loss or damage 

insured under this Policy arising directly from that fire shall (subject to the terms, 

conditions and limitations of the Policy) be covered. 

 
However, if the insured property is the subject of direct physical loss or damage for which 
Underwriters have paid or agreed to pay then this Policy (subject to its terms, conditions 

and limitations) insures against direct physical loss or damage to the property insured 

hereunder caused by resulting seepage and/or pollution and/or contamination. 

 
The Insured shall give notice to the Underwriters of intent to claim NO LATER THAN 12 
MONTHS AFTER THE DATE OF THE ORIGINAL PHYSICAL LOSS OR DAMAGE. 

 
 
Debris Removal and Cost of Clean up Extension 

 
Notwithstanding the provisions of the preceding exclusion in this Endorsement or any 
provision respecting seepage and/or pollution and/or contamination, and/or debris 

removal and/or cost of clean up in the Policy to which this Endorsement is attached, in 

the event of direct physical loss or damage to the property insured hereunder, this Policy 
(subject otherwise to its terms, conditions and limitations, including but not limited to any 

applicable deductible) also insures, within the sum insured 

 
(a) expenses reasonably incurred in removal of debris of the property insured 

hereunder destroyed or damaged from the premises of the Insured, subject to 
a sub-limit of USD 20,000,000 any one occurrence; 

 
and/or 

 
(b) cost of clean up, at the premises of the Insured, made necessary as a result of 

such direct physical loss or damage, subject to a sub-limit of USD 5,000,000 any 

one occurrence; 
 

PROVIDED that this Policy does not insure against the costs of decontamination or 
removal of water, soil or any other substance on or under such premises. 
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It is a condition precedent to recovery under this extension that Underwriters shall have 
paid or agreed to pay for direct physical loss or damage to the property insured 
hereunder unless such payment is precluded solely by the operation of any deductible 
and that the Insured shall give notice to the Underwriters of intent to claim for cost of 
removal of debris or cost of clean up NO LATER THAN 12 MONTHS AFTER THE DATE 
OF SUCH PHYSICAL LOSS OR DAMAGE. 

 
 
Authorities Exclusion 
 
Notwithstanding any of the preceding provisions of this Endorsement or any provision of 
the Policy to which this Endorsement is attached, this Policy does not insure against 
fines or penalties incurred or sustained by or imposed on the Insured at the order of any 
Government Agency, Court or other Authority arising from any cause whatsoever. 

 
Nothing in this Endorsement shall override any radioactive contamination exclusion 
clause in the Policy to which this Endorsement is attached. 
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4.  PROPERTY CYBER AND DATA ENDORSEMENT  

1. Notwithstanding any provision to the contrary within this Policy or any endorsement 
thereto this Policy excludes any:  

 
1.1  Cyber Loss, unless subject to the provisions of paragraph 2;  
 
1.2  loss, damage, liability, claim, cost, expense of whatsoever nature directly or 

indirectly caused by, contributed to by, resulting from, arising out of or in connection 
with any loss of use, reduction in functionality, repair, replacement, restoration or 
reproduction of any Data, including any amount pertaining to the value of such Data, 
unless subject to the provisions of paragraph 3;  
 

regardless of any other cause or event contributing concurrently or in any other 
sequence thereto.  

 
2. Subject to all the terms, conditions, limitations and exclusions of this Policy or any 

endorsement thereto, this Policy covers physical loss or physical damage to property 
insured under this Policy caused by any ensuing fire or explosion which directly results 
from a Cyber Incident, unless that Cyber Incident is caused by, contributed to by, resulting 
from, arising out of or in connection with a Cyber Act including, but not limited to, any action 
taken in controlling, preventing, suppressing or remediating any Cyber Act.  

 
3. Subject to all the terms, conditions, limitations and exclusions of this Policy or any 

endorsement thereto, should Data Processing Media owned or operated by the Insured 
suffer physical loss or physical damage insured by this Policy, then this Policy will cover 
the cost to repair or replace the Data Processing Media itself plus the costs of copying the 
Data from back-up or from originals of a previous generation.  These costs will not include 

research and engineering nor any costs of recreating, gathering or assembling the Data. If 

such media is not repaired, replaced or restored the basis of valuation shall be the cost of 
the blank Data Processing Media. However, this Policy excludes any amount pertaining to 

the value of such Data, to the Insured or any other party, even if such Data cannot be 
recreated, gathered or assembled.  

 
4. In the event any portion of this endorsement is found to be invalid or unenforceable, the 

remainder shall remain in full force and effect.  

 
5. This endorsement supersedes and, if in conflict with any other wording in the Policy or any 

endorsement thereto having a bearing on Cyber Loss, Data or Data Processing Media, 
replaces that wording.  

 
6. Cyber Loss means any loss, damage, liability, claim, cost or expense of whatsoever nature 

directly or indirectly caused by, contributed to by, resulting from, arising out of or in 
connection with any Cyber Act or Cyber Incident including, but not limited to, any action 
taken in controlling, preventing, suppressing or remediating any Cyber Act or Cyber 
Incident.  

 
7. Cyber Act means an unauthorised, malicious or criminal act or series of related 

unauthorised, malicious or criminal acts, regardless of time and place, or the threat or hoax 
thereof involving access to, processing of, use of or operation of any Computer System.  
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8. Cyber Incident means:  

 

8.1 any error or omission or series of related errors or omissions involving access to, 

processing of, use of or operation of any Computer System; or  
 

8. 2 any partial or total unavailability or failure or series of related partial or total 

unavailability or failures to access, process, use or operate any Computer System. 

 
9. Computer System means: 9.1 any computer, hardware, software, communications system, 

electronic device ( including, but not limited to, smart phone, laptop, tablet, wearable 

device) , server, cloud or microcontroller including any similar system or any configuration 

of the aforementioned and including any associated input, output, data storage device, 
networking equipment or back up facility, owned or operated by the Insured or any other 
party.  

 
10. Data means information, facts, concepts, code or any other information of any kind that is 

recorded or transmitted in a form to be used, accessed, processed, transmitted or stored 
by a Computer System.  

 
11. Data Processing Media means any property insured by this Policy on which Data can be 

stored but not the Data itself.  

 

LMA5400  
November 2019 
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5.  Sanction Limitation and Exclusion Clause 

No Insurers shall be deemed to provide cover and no Insurers shall be liable to pay 
any claim or provide any benefit hereunder to the extent that the provision of such 
cover, payment of such claim or provision of such benefit would expose that Insurers 
to any sanction, prohibition or restriction under United Nations resolutions or the trade 
or economic sanctions, laws or regulations of the European Union, United Kingdom or 
United States of America. 

 
15/09/10 

JR2010/012 
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6.  Political Risk Exclusion 

Notwithstanding any provision to the contrary within this insurance or any endorsement 

thereto, it is agreed that this insurance excludes loss, damage, cost or expense of 

whatsoever nature directly or indirectly caused by, resulting from or in connection with 

any of the following regardless of any other cause or event contributing concurrently 

or in any other sequence to the loss; 

 

confiscation, expropriation, nationalisation, commandeering, requisition or destruction 

of or damage to property by order of the Government de jure or de facto or any public, 

municipal or local authority of the country or area in which the property is situated; 

seizure or destruction under quarantine or customs regulation. 

 

This endorsement also excludes loss, damage, cost or expenses of whatsoever nature 

directly or indirectly caused by, resulting from or in connection with any action taken in 

controlling, preventing, suppressing or in any way relating to the above. 

 

If Insurers allege that by reason of this exclusion, any loss, damage, cost or expense 

is not covered by this insurance the burden of proving the contrary shall be upon the 

Insured. 

 
In the event any portion of this endorsement is found to be invalid or unenforceable, 

the remainder shall remain in full force and effect.  
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7.     COMMUNICABLE DISEASE EXCLUSION ENDORSEMENT  

(For use on property policies) 

 
 
1.   Notwithstanding any other provision of this policy to the contrary, this policy does not 

insure any loss, damage, claim, cost, expense or other sum, directly or indirectly arising 
out of, attributable to, in any way connected with, or occurring concurrently or in any 
sequence with a Communicable Disease or any substance or agent causing such 
Communicable Disease or the fear or threat (whether actual or perceived) of a 

Communicable Disease or the substance or agent causing such Communicable 
Disease. 

 
2.   For the purposes of this endorsement, loss, damage, claim, cost, expense or other 

sum, includes, but is not limited to, any cost to clean-up, detoxify, remove, monitor or 

test: 

 
2.1. for a Communicable Disease, or 

 
2.2. any property insured hereunder that is affected by such Communicable Disease. 

 
3.   As used herein, a Communicable Disease means any disease which can be 

transmitted by means of any substance or agent from any organism to another organism 
where: 

 
3.1. the substance or agent includes, but is not limited to, a virus, bacterium, parasite 

or other organism or any variation thereof, whether deemed living or not, and 
 

3.2. the method of transmission, whether direct or indirect, includes but is not limited to, 

airborne transmission, bodily fluid transmission, transmission from or to any surface or 
object, solid, liquid or gas or between organisms, and 

 
3.3. the disease, substance or agent can cause or threaten damage to human health 

or human welfare or can cause or threaten damage to, deterioration of, loss of value 
of, marketability of or loss of use of property insured hereunder. 

 
4.   This endorsement applies to all coverage extensions, additional coverages, 

exceptions to any exclusion, endorsements, and other coverage grant(s), including but 

not limited to any time element coverages or extensions of coverage. 

 
 

All other terms, conditions and exclusions of the policy remain the same. 

 
 

LMA5393 (Amended) 
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8. EXCLUDED TERRITORIES ENDORSEMENT 
(BELARUS – RUSSIA – UKRAINE) 
 
This endorsement modifies insurance provided by the Policy: 
 
Notwithstanding anything to the contrary in this Policy, including the Coverage Territory, Policy 
Territory, Territorial Limits or other similar provision, the following are excluded territories 
under this Policy: 
 

• The Republic of Belarus; 
 
• The Russian Federation as recognized by the United Nations (or their territories, 

including territorial waters, or protectorates where they have legal control; legal 
control shall mean where recognized by the United Nations); and 

 
• Ukraine (in accordance with the borders established as of the 1991 Declaration of 

Independence, including the Crimean peninsula and the Donetsk and Luhansk 
regions), 

 
(hereinafter, referred to collectively as the “Excluded Territories”). 

 
Regardless of: (1) any location shown on this Policy, on the Statement of Locations or Values, 
or otherwise stated, (2) any newly acquired location or miscellaneous unnamed location, (3) 
any error or omission by any entity, (4) any coverage extension or additional coverage, (5) any 
definition that may contain one or more of the Excluded Territories, or (6) any change in 
sanction status, there shall be no coverage provided in any of the Excluded Territories, nor 
any coverage provided as a result of an event that occurs in any of the Excluded Territories. 
 
The inclusion of one or more of the Excluded Territories in any other provision of this Policy 
does not provide coverage for such geographic area. 
 
Where there is any conflict between the terms of this endorsement and the terms of the Policy, 
the terms of this endorsement shall apply, subject at all times to the application of any 
Sanctions clause. 
 
All other terms and conditions of the Policy remain the same. 
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SECTION 1 
 

ALL RISKS PROPERTY INSURANCE: 

NON-MARINE AND MARINE PROPERTY 

 

 

 

1.  INSURING CLAUSE 

This Section insures against All Risks of Sudden and Accidental Direct Physical Loss 
and/or Direct Physical Damage arising out of an occurrence, as defined herein, to the 

property insured, subject to the exclusions and conditions hereinafter specified. 

 

2.   BASIS OF INDEMNIFICATION 

2.1. Assets (other than Stocks)  

  (Reinstatement or Replacement) 

 
In the event of the Property Insured (other than stock, materials in trade and 

employees’ personal effects) suffering loss or damage, the basis upon which the 

amount payable is to be calculated shall be the Reinstatement or Replacement  of the 
said property. For the purpose of the Insurance under this Section "Reinstatement or 

Replacement" shall mean the carrying out of the following work: 

 
  a. where property is lost or destroyed the rebuilding of the property if a building or 

in the case of other property its replacement by similar property in either case in 
a condition equal to but not better or more extensive than its condition when new; 
and/or 

 
b. where property is damaged the repair of the damage and the restoration of the 

damaged portion of the property to a condition substantially the same as but not 
better or more extensive than its condition when new. 

 
Special Provisions

 
 a. The work of reinstatement or Replacement (which may be carried out upon 

another site and in any manner suitable to the requirements of the Insured 
subject to the liability of Insurers hereunder not being thereby increased) must be 

commenced and carried out with reasonable despatch otherwise no payment 
beyond the amount which would have been payable under this Section if this 
clause had not been incorporated therein shall be made. 

   
                 b. When any property insured under this clause suffers loss or damage in part only, 

the liability hereunder shall not exceed the sum representing the cost which 
would have been payable for Reinstatement if such property had been wholly 
destroyed. 
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c. No payment beyond the amount which would have been payable under this 

Section if this clause had not been incorporated therein shall be made until the 
cost of reinstatement shall have been actually incurred. 

 
d. Where by reason of any of the above special provisions no payment is to be 

made beyond the amount which would have been payable under this Section if 
this clause had not been incorporated therein the rights and liabilities of Insurers 
and the Insured in respect of the loss or damage shall be subject to the terms 
and conditions of this Section as if this Clause had not been incorporated therein. 

 
e. In the event of a total loss (including constructive and/or arranged and/or 

compromised total loss) of property insured hereunder, the recovery shall be the 

agreed insured value as declared. 

 
f. Notwithstanding Special Provision c. above, the Insured shall be entitled to 

receive monetary settlement hereunder equivalent to the Cash Value if the 
Insured elects not to repair or replace. 

 

2.2 Stocks 

As set out in the Amendment(s) hereto. 

 
2.3 Catalyst, lining, refractory or consumable material: 

The actual cash value of such property. Where available, the normal remaining life of 

the refractory, lining, catalyst or consumable material shall be taken into consideration 
in determining the actual cash value. 

 
2.4 Records and Documents  

 In the event of computer systems records including software, documents, manuscripts, 
securities, deeds, specifications, plans, drawings, designs, business books and other 
records of every description being lost or damaged, the basis upon which the amount 
payable in respect of such Loss or Damage is to be calculated shall be the cost of 
reinstating, replacing, reproducing or restoring same from backups, including 
information contained therein or thereon but excluding the value to the Insured of the 
said information; or, if such is not required, the replacement cost of materials as blank 
stationery and media at the time and place of the Loss or Damage. 

 

 2.5 New Technology 

If equipment should be technologically obsolete, or not available as it is no longer 
manufactured, it may be substituted by equipment which replaces the capacity of the 
original but in no event shall this policy pay more than the declared value of the original 
equipment in respect of such substitution. 
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3. PERILS EXCLUDED 

This Section does not insure against: 

 A. loss or damage caused by moth, vermin termites or other insects, 

contamination, rust, wet or dry rot, mould, dampness of atmosphere; wear and 
tear, gradual deterioration, metal fatigue, expansion or contraction due to 
change in temperature, any corrosion whatsoever, rusting, electrolytic action, 
oxidation, auto oxidation, overflowing (except as provided under Special 

Condition 25. of this Section),  inherent vice, error in design, faulty workmanship 

or materials; nor does this insurance cover the cost of repairing or replacing 
any part which may be lost, damaged or condemned by reason of any latent 
defect therein;  

 
 B. electrical and/or mechanical breakdown or derangement of machinery, except 

as provided for under the Machinery Breakdown Extension to this Section; 
 

 C. loss or damage caused by breakage other than by accidental cause; 

 
 D. any claim be it a Sue and Labour Expense or otherwise, for monies, materials 

or property expended or sacrificed in controlling or attempting to control 
blowout or cratering or in fighting fire associated with a blowout, or drilling relief 
wells or holes, whether or not the relief wells or holes are successful; 

 
 E. loss of or damage to dynamos, exciters, lamps, motors, switches and other 

electrical appliances and devices, caused by electrical injury or disturbance, 
unless the loss or damage be caused by a peril not excluded hereunder 
originating outside the electrical equipment specified in this clause. 

Nevertheless this Clause shall not exclude claims for resultant physical loss or 
damage resulting from fire or explosion or attempts to control fire or explosion 
by any means whatsoever; 

 
 F. loss, damage or expense caused whilst or resulting from drilling a relief well for 

the purpose of controlling or attempting to control fire blowout or cratering 
associated with another platform or unit unless immediate notice be given to 
Insurers of said use and additional premium paid if required; 

 
 G. clean-up costs other than as provided under this section;  

 
 H. all direct or indirect loss or damage in respect of the third party liability of the 

Insured; 
 
 I. infidelity, or any dishonesty on the part of the Insured or any of his employees 

or others to whom the property may be entrusted, inventory shortage or 
unexplained disappearance; 

 
 J. loss, damage or expense caused by or arising out of delay, detention, loss of 

market and/or loss of use; 
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K. the deliberate and sustained operation of the Insured's plant, machinery, 

pipeline or other equipment outside of the design specification, having due 
regard to normal industry standards and practice, on the specific or intentional 
instructions of the Insured unless in an attempt to avert or mitigate a loss 
hereunder, the onus being on the Insured to prove that such actions were so 
taken. However, the foregoing shall not be deemed to exclude malicious acts of 

Employees or representatives of the Insured; 
 

 L. withdrawal or go slow of labour of cessation of work, whether total or partial; 

 
 M. Flaring of products unless as a result of direct physical loss or damage covered 

by this Section; 
 
 N. Fines and penalties whatsoever. 

 
 Provided Exclusions A. - M. above shall not be deemed to exclude any ensuing loss or 

damage caused by or resulting from any peril not otherwise excluded. 

 
 

4. PROPERTY EXCLUDED

This Section does not cover: 

 
 A. land; 

  
 B. waterborne vessels, and motor vehicles other than motor vehicles exclusively 

used on the premises of the Insured when damaged as a consequence of an 
insured peril however this exclusion shall not apply to fire trucks of the Insured 
which are used to extinguish fires for other plants nearby and for fire-fighting 

exercise purposes; 
 
 C. explosives; 

 
D. roads; 

 
 E. property in course of construction or erection or dismantling or undergoing 

testing or commissioning other than as provided elsewhere under this Policy; 
however this Exclusion shall not apply in respect of routine maintenance, 
overhaul, repair works or similar which may require testing and commissioning 
prior to restarting the plant; it is also understood that bringing up from shutdown 
shall not be construed as testing; 

 
 F. destruction of or damage to refractory, lining, catalyst or consumable material 

whilst in process, production, manufacture or transit except from the perils of 
hostile fire, lightning, windstorm, hail, explosion, aircraft, smoke, flood, 
earthquake and collapse; 

 
 G. drilling equipment, drilling mud, cement, chemicals, and fuel actually in use, 

casing, tubing and in hole equipment, unless otherwise scheduled to this 
Section; 
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H. unrefined oil or gas or other crude product, unless in storage or in transit in 

pipelines; 
 
 I. well(s) and/or hole(s) whilst being drilled or otherwise or damage to reservoirs; 

 
 J. insured property whilst in transit, other than: 

 
  (a) transit of plant and/or machinery for the purpose of maintenance and 

general running for operational use; 
  (b) property in transit as provided under the Temporary Removal Extension 

to this Section; or 
 
  (c) property in transit within the territorial limits of this Section, but excluding 

marine and inland waters; 
 
 K. electrical, gas, steam, water, telephone, and other transmission and distribution 

(utilities) lines and related towers and poles, substations and equipment located 

beyond 1,000 metres from the Insured’s premises, except as may be otherwise 

scheduled to this Section and agreed to by Insurers; 
 

L. cash, bullion, coins, cheques, works of art, antiques.  
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ATTACHING TO AND FORMING PART OF SECTION 1 

 
MACHINERY BREAKDOWN EXTENSION 

 

1. INSURING CLAUSE 

Insurers agree that subject to the terms, exclusions, limits and conditions contained 
herein or endorsed hereon Insurers will indemnify the Insured against breakdown of 
the Property Insured as hereinafter defined. 

 
2. PROPERTY INSURED 

The term "Property Insured", under this Extension, is defined as any and all fired and 

unfired boilers, pressure vessels, piping and connections of any kind, process vessels, 
production machines and their connecting parts and any mechanical and electrical 
equipment/ apparatus and their connecting parts and control equipment including 

cables. 

 
 The term “Breakdown” shall mean sudden and accidental physical loss or damage 

necessitating repair or replacement before working can be resumed resulting from: 

 
 A. defects in material, design, construction, erection or assembly; 

 
 B. fortuitous working accidents such as vibration, maladjustment, loosening of 

parts, molecular fatigue, centrifugal force, abnormal stresses, defective or 
accidental lack of lubrication, water hammer or local over-heating, failure or 

faults in protection devices, explosion of boilers (except in the case of boilers 

or similar plant when followed by explosion)and similar pressure vessels; 

 C. excessive or insufficient electrical pressure, failure of insulation, short circuits, 

open circuits or arcing or the effects of static electricity; 
 
 D. incompetence, negligent acts or lack of skill of Employees or third parties; 

 
 E. falling, impact, collision or similar occurrences, obstruction or the entry of 

foreign bodies; 
 
 F. any other cause not hereinafter excluded. 

 
 This Section applies whilst the Insured Property is working or at rest or being 
dismantled or moved for the purpose of cleaning, inspection, overhauling or being re-

erected in another position within the situation shown in the Declarations, including 
during inland transit (including inland waterways) within Thailand. 

 
 The liability of the Insurers during the Period of Insurance shall not exceed the limit of 
liability shown in the Declarations and in the aggregate if applicable. 
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3. EXCLUSIONS 

Insurers shall not be liable for: 

 
 A. loss or damage caused by fire, the extinguishing of a fire, lightning, aircraft and 

other aerial devices or articles dropped therefrom, collapse of buildings, theft 
or any attempt thereat; 

 
 B. loss or damage to foundations and masonry, exchangeable or replaceable 

parts and attachments such as flexible drives or tools used for cutting, drilling, 
grinding, polishing or similar purposes or moulds, patterns, pulverizing and 
crushing surfaces, screens and sieves, engraved cylinders, ropes, chains, 
belts, elevator and conveyor bands, batteries, tyres, connecting wire and 
cables, flexible pipes, joining and packing material and all other parts not made 
of metal (except the insulation of electrical conductors), fuels, filter fillings, 

cooling media, lubricants, chemicals or other operating media; 
 
 C. loss or damage caused by: 

 
 i. wastage of material, wearing away of any part of a machine caused by 

or resulting from ordinary usage, rust, boiler scale or other deposits, 
corrosion or deterioration due to chemical or atmospheric conditions or 
otherwise scratching of painted or polished surfaces; 

 
 ii. slowly developing deformation, distortion, cracks, fractures, blisters, 

laminations flaws or grooving or the making good of defective tube joints 
or other defective joints or seams unless defects result in damage 
otherwise insured under this Section; 

 
 D. loss or damage due to any faults or defects known to the Insured at the time 

this Insurance was arranged and not disclosed to the Insurers; 
 
 E. the deliberate and sustained operation of any Insured’s plant, machine, 

apparatus, pipeline or other equipment, in excess of its design limitations and/or 

outside of the design specification under instructions or knowledge of plant 
management unless in an attempt to avert or mitigate a loss hereunder. It being 

understood that this exclusion shall not exclude any testing of insured property 
during the bringing up from shut down. 

  "Design limitations” are the maximum temperature and corresponding pressure 

determined by applicable code calculations and/or engineering analysis at 

which the equipment can be safely operated for the specified period; 
 
F. Loss or Damage caused by the wilful act or wilful neglect of the Insured or his 

representatives.  However, the foregoing shall not be deemed to exclude 

malicious acts of employees or representatives of the Insured. 
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4. CONDITIONS 

 A. Valuations and Adjustment of Losses 

In case of loss or damage the basis of adjustment unless otherwise endorsed 
hereon shall be the Replacement Cost.  

 
 Replacement Cost shall mean all expenses necessarily incurred to repair, 

rebuild, or replace with new materials of the like kind and quality including 
dismantling and re-erection charges incurred for the purpose of effecting repair. 

 
 Replacement Cost shall be determined as of the date of settlement of any claim 

for the loss or damage under this Policy. 

 
 The Insured shall be entitled to receive monetary settlement hereunder based 

upon the Actual Cash Value if the Insured elects not to repair or replace. 

B.  Removal 

Such insurance as is afforded under this Section of the Policy shall also apply 
while the Property Insured is being removed because of imminent danger of 
Loss or Damage. 

 
 

C. Provisos 

It is a condition of this Extension that the Insured shall: 

 
 (a) maintain the machinery in good working order and not overload it 

beyond the limits certified as safe by qualified third parties. 

 
 (b) ensure that statutory or other regulations relating to the condition, 

operation or inspection of the machinery are observed. 
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SECTION 1 

SPECIAL CONDITIONS 
 

1.   Public Authorities 

This Section covers the additional costs and disbursements of replacement or 
reinstatement of the damaged property by a peril insured hereunder incurred solely by 
reason of the necessity to comply with any regulations, Bye-laws or Statutory 

provisions relating to the reinstatement of property including the demolition and 

reinstatement of any portion of the Property Insured not damaged by the loss. 

 
The amount recoverable under this extension shall not include: 

 

a) the cost in complying with any such Regulations, Bye-laws where 

destruction or damage occurs prior to Inception Date of this Policy, or if not 
insured by this Section, or where notice to comply has been served upon 
the Insured prior to the occurrence of the said damage; 

 
b) any increased rates, taxes, duties, charges, levies or assessment as a 

result of complying with such Regulations, Bye-laws.  

 
This special condition shall extend to include the additional costs of complying with 
regulations in respect of undamaged property provided that such costs would not have 
been incurred if insured damage had not been incurred to other property of the Insured. 

 
2.  Fire Fighting Expenses 

It is agreed that in the event of a fire or a series of fires arising directly or indirectly from 
the same occurrence including fire threatening to involve the Property Insured under 
this Policy, the Insured shall be entitled to recover: 

 

(a) the cost of materials used or damaged in extinguishing or controlling or 

attempting to extinguish or control any such fire;  
 
(b) the cost of all clothing or personal effects damaged, or lost, as a result of such 

fire or fighting, extinguishing or controlling, or attempting to fight extinguish or 
control, such fire unless more specifically insured elsewhere; 

 
(c) the cost of rescue work, evacuating surrounding premises of persons, closing 

off and re-opening expenses in the event of: 

  (i) Loss or Damage; 

  (ii) the action of any Peril Insured threatening the Property Insured; 

 

(d) all other expenses (including wages and the like) paid for fighting, extinguishing 

or controlling or attempting to fight extinguish or control such fire or localising 
such fire including fire brigade charge. 

 
Subject to a sub limit of USD 10,000,000 any one occurrence.  
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3. Foam Loss Assumption 

Subject to a sub-limit of USD 10,000,000 any one occurrence the Insurer shall be liable 

for the loss of foam or other fire extinguishing materials lost, expended or destroyed in 
fighting fire, involving Property Insured hereunder, including loss to similar materials 
which may be brought onto the Premises for the purpose of extinguishing a fire already 
in progress at the time such materials are ordered and delivered, but the liability shall 
not exceed the combined value of such extinguishing materials which are on the 
Premises or on adjacent premises if such materials are jointly owned, at the time the 
fire originates. 

 

4. Fire Protection Updating 

Subject to a sub-limit of USD 2,500,000 any one occurrence, where, following Loss or 

Damage thereto, it is a legal or statutory requirement for the Insured to update or 
replace their automatic fire protection system with a more modern design system, this 
Insurance shall indemnify the Insured in respect of the additional cost and expense 
incurred. 

  
5. Clearance Costs – No Damage to Property Insured 

 This Insurance extends to include costs and expenses necessarily and reasonably 
incurred in removing silt, water or debris from or within the vicinity of any Premises in 
order to regain access to, or to restore original working conditions to, such Premises 
or site. These costs shall be deemed to constitute damage within the meaning of this 

Section provided that such costs and expenses are incurred as a result of an Insured 
Event. 

  
 Indemnity under this Extension and Extension 9 shall be limited to a combined total of 

USD 20,000,000 any one occurrence. 

 

6. Minor Works 

It is understood and agreed that this Section automatically covers minor alterations, 
construction, re-construction, additions, maintenance, modification work and any 

testing and commissioning arising therefrom, carried out on any of the Property Insured 
under this Section, subject to an estimated contract value at the commencement of the 
contract not exceeding USD 15,000,000 any one project.  

 
Notwithstanding other terms and conditions herein, this Minor Works coverage shall 
only pay in excess of more specific insurance, if any, arranged in respect of minor 
works. The deductibles applicable to this Policy shall not apply where the sum 

recoverable from such more specific insurance exceeds the deductible herein but in 

no case shall any loss be payable below the deductible amount. 

  
It is specifically agreed that no liability shall attach in respect of the Business 
Interruption Section (if insured under this Policy) arising out of this extension unless 

such loss shall arise from Loss or Damage to existing Property Insured not the subject 
of this extension resulting from Loss or Damage caused by the works so insured 
hereby.  
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The Minor Works Clause is deemed to cover minor work, as defined, carried out by the 
Insured at any premises of others within the Territorial Limit of other, subject to this 
being for the Insured's own interest, or by others at the Insured premises. 

 

7. Temporary Removal 

Subject to the following provisions, the property insured by this Section is covered 
whilst being temporarily removed elsewhere on the same or to any other premises and 
whilst in transit thereto and therefrom (other than damage occurring during sea transit). 

The amount recoverable under this Clause in respect of each item of the Schedule 
shall not exceed the amount which would have been recoverable had the loss occurred 
in that part of the premises from which the property is temporarily removed. 

 
8. Professional Fees   

The insurance provided by this Section shall include an amount in respect of fees 
necessarily incurred in the Reinstatement of the Property Insured consequent upon its 
Loss or Damage (but not for the preparation of any claim), it being understood that the 

amount payable for such fees shall not exceed those authorised under the scales of 
the various institutions or bodies regulating such charges. This clause shall also 

include reasonable costs incurred by the Insured of a like nature.  

 
Any fee, contribution or other impost payable to any Government, Local Government 
or other Statutory Authority; where payment of such fee, contribution or impost is a 

condition precedent to the obtaining of consent to reinstate or repair any building(s) 

insured hereunder; provided that the Insurer shall not be liable for payment of any fines 
and/or penalties imposed upon the Insured by any such Authorities. 

 
 The Insurer’s liability for Fees shall be sub-limited to USD 5,000,000 any one 

occurrence. 

 

9. Demolition of Property and Removal of Debris    

Subject to a sub-limit of USD 20,000,000 any one occurrence in respect of Non-Marine 

Property and Marine Property separately, this Section is extended to include the costs 
actually incurred in the necessary demolition, shoring up or propping of the property 
damaged by any peril insured by this Policy and the removal of debris including the 
removal of contents whether damaged or undamaged provided that such costs are not 
recoverable under any other Policy of insurance. 

 
 This Insurance is also extended to indemnify the Insured hereunder for all costs and/or 

expenses of or incidental to the actual or attempted raising, removal or destruction of 
the wreckage and/or debris (caused by a peril insured hereon during the period of this 

Policy as set forth in the Declaration) of the property insured hereunder, including the 

provision and maintenance of lights, markings, audible warnings, etc., for such 

wreckage and/or debris when the incurring of such costs and/or expenses is 

compulsory by any law, ordinance or regulation or when such wreckage and/or debris 

interferes with the normal operations of the Insured. 
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In respect of Non-Marine Property the sub-limit of this Extension shall be a combined 

sub-limit between Extensions 5 and 9 in respect of any one occurrence. 

 

10. Expediting and Extraordinary Expenses 

  Coverage under this Section is extended to include additional costs and expenses 
reasonably incurred by the Insured or on their behalf in connection with or incidental to 
safeguarding, preserving, temporary repair or expediting the commencement, carrying 
out or the completion of the repair, reinstatement or replacement of the interest 

hereunder as a consequence of an occurrence covered by the terms of this Section.  

Such additional costs and expenses include but are not limited to: 

 
 (a) Expenses of chartered carriage or delivery; 

 (b) Chartered and/or other travel (including by sea or air) of the Insured, directors, 

officers, Employees, agents, contractors, sub-contractors, consultants or 

representatives; 
 (c) Overtime or penalty rates of wages and other related allowances and payments; 

 (d) Hire of additional labour equipment, materials or services; 

 (e) Accommodation including meals and other associated costs; 

 (f) Additional administration and/or overhead expenses; 

(g)    Repairs to or replacement of access roads (owned or non-owned), bridges, 

culverts, and the like; 
(h) temporary repairs so that the Insured can restart operations as soon as 

possible. 

 
Insurer’s liability under this extension shall be limited to 25% of the loss amount, 

maximum USD 20,000,000 any one occurrence. 

 

11. Immediate Repairs 

In case of loss the Insured, if they so elect, may immediately begin repairs or 
reconstruction at yard/location to be agreed by Insurers but such work at all times is to 

be open to supervision by Insurers, and in case of dispute as to the cost of repair and/or 

reconstruction the loss shall be settled in accordance with the terms of this Policy, the 
sole object of this Clause being not to deprive the Insured from the use of operating 
properties which may be necessary to its business. 

 
Notwithstanding the above, Insurers’ prior agreement in respect of the yard/location is 

not required if repair or reconstruction is (a) to be carried out within Thailand and (b) 

estimated not to exceed an amount of USD 5,000,000 in respect of each item of 
property and/or equipment requiring such repair or reconstruction. 

 
12. Sue and Labour / Expenses to Minimise a Loss 

In case of actual or imminent Loss or Damage it shall be lawful and necessary for the 
Insured, their factors, servants or assigns to sue, labour and travel for, in or about the 
defence, safeguard and recovery of the Property Insured hereunder, or any part 
thereof, without prejudice to this Policy, nor shall the acts of the Insured or the Insurer 
in recovering, saving and preserving the Property Insured in case of Loss or Damage 
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be considered a waiver or an acceptance of abandonment.  The reasonable 

extraordinary expense so incurred shall be borne by the Insurer within the limits of the 
Sum Insured up to a maximum of 25% of the Limit of Indemnity. 

 
13. Stocks 

This Section includes stocks of the Insured at locations not owned by the Insured and 
whilst being transmitted through pipelines and stocks belonging to third parties whilst 
stored at depots of the Insured. 

 

14. Interests of Other Parties 

Where required under written contract or agreement the insurable interest of lessors, 
financiers, trustees, mortgagees, owners and all other parties shall be automatically 
included without notification or specification; the nature and extent of such interest to 
be disclosed in event of Loss or Damage.  The Insurer shall also waive all rights of 

subrogation against these said parties. 

 
Where the insurance covers the interest of more than one party, any act of neglect of 
an individual party will not prejudice the rights of the remaining party/parties; provided 

the remaining party/parties shall, immediately on becoming aware of any act of neglect 

whereby the risk of Loss or Damage has increased, give notice in writing to the Insurer. 

 
15. Intentional Damage 

It is understood and agreed that if, by order or direction of any Governmental body or 
agency, it is necessary to cause or inflict or suffer any further damage to the Property 
Insured under this Section following the operation of a peril insured against under this 
Section this policy is extended to cover the further Loss or Damage incurred subject 
to a sub-limit of USD 5,000,000 any one occurrence. 

 

16. Lease or Hire Agreements 

Certain items of the Property Insured may be subject to hire purchase lease or other 
agreements and the interest of the other parties to these agreements is noted in this 
Policy, the nature and extent of such interest to be disclosed in the event of Loss or 
Damage. 

 

17. Acquired Companies 

It is understood and agreed that in the event of the Insured acquiring a controlling 
interest in companies or other organisations during the Period of Insurance, coverage 
provided by this Policy extends to include said property up to 10% of Total Sum Insured 

subject to the Insured declaring details of such acquisition within thirty (30) days 

following the date of acquisition and subject to review by the Insurer.   

 
Provided the business of the new acquisition shall be similar to the business insured 

hereunder. 
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For the purposes of this Clause a controlling interest shall, in the case of a company, 
mean the acquisition of shares carrying more than fifty per cent (50%) of votes capable 

of being cast at a general meeting of ordinary shareholders in such company. 

 
18. Statutory Duties 

Subject to their inclusion within the sums insured declared hereon this Insurance 
covers Statutory Duties and levies actually paid or incurred as a result of Loss or 
Damage to or replacement of the Property Insured provided that nothing contained in 
this clause shall overrule the provisions of any Public Authorities Requirements set 
forth herein. 

 

19. Disposal of Salvage 

The Insurer agrees not to sell or otherwise dispose of any property which is the subject 

of a claim hereunder without the written consent of the Insured provided that: 

 
 (a) the Insured can establish to the satisfaction of the Insurer that to have done so 

would have been prejudicial to their interests in which event the Insured agrees 
to allow the Insurer to deduct from the amount of the claim an amount 
equivalent to the intrinsic value of any such property to the Insured; 

 (b) if (a) is unsatisfactory, the Insurer agrees to give the Insured first option to 

repurchase such property at its fair intrinsic value. 

 
20. Brands and Labels 

In the event of Loss or Damage to the Property Insured carrying a brand name, trade 
mark or label or where the sale of such Property Insured in any way carries a 
guarantee or where the sale of such property might have an adverse effect upon the 
market value of similar property, this Insurance extends to include the cost of removing 
all such brand names, trade marks, labels or guarantees before disposal and 

determination of the value of the salvage.  It is further agreed that, in respect of any 

containers from which the brand name, trade mark, label or guarantee cannot be 
removed, the contents shall be removed to plain containers. 

 
 In the event of Loss or Damage to labels or names, the amount payable shall be the 

cost of re-labelling or reconditioning the Property Insured. 

 
21. Rewriting of Records 

This policy further includes costs and expenses of rewriting of records incurred as a 

result of measures taken by the Authorities or the Insured to prevent, avoid, cut-off, 

extinguish or impede the spreading of fire or an insured peril, subject to a sub-limit of 

USD 1,000,000 any one occurrence. 

22. Workmen Clause 

Workmen may be employed for the purpose of minor extensions or alterations, 
installations, maintenance and the like without prejudice to this insurance. 
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23.  Leakage and Overflowing of Tanks 

This Section covers sudden and accidental leakage or overflowing of the contents of 
any storage tank or container. 

 

24. Property in Trust or on Commission 

The Property insured by this Policy is understood to include property held by the 
Insured in trust, or on commission, or on joint account with others for which they are 
responsible. Including value of stocks whilst in the care, custody and control of third 

parties for the purposes of processing or whilst in storage. 

  
25. Margin Clause

At the expiry of each annual period of this Policy, the Insured shall file with Insurers a 
statement of values declaring one hundred percent (100%) of the total values of sum 

insured by Section 1 during the preceding annual period. 

 
 Notwithstanding any condition hereunder relating to adjustment of this Policy, in 

respect of increases / decreases in declared sum insured, it is hereby agreed to waive 

any additional and/or return premiums hereunder which in the aggregate for the period 

of this Policy do not exceed ten percent (10%) up or down of the premium hereto. 

 
 In the event of an adjustment being necessary, the Premium charges hereunder shall 

be increased or decreased pro rata from the date of attachment or deletion until expiry 
of the Period of Insurance. 

 
 It is specifically agreed that if the margin is exceeded then the applicable additional 

premium shall be payable in excess of 10% Margin. 

 

26. Value Increase Clause  

1. The insurance provided by this Policy shall, subject to its terms and conditions, 

extend to automatically cover: 

 
 (a) any Assets newly acquired during the Period of Insurance which shall be 

deemed operational at the time of acquisition. 

 

 (b) any Assets which shall be handed over to be insured under the terms and 

conditions of this Policy which are now deemed as operational and which 
were formerly the subject of any construction, erection or contractors all 

risks policy. 

 
 For the purpose of (a) and (b) above, Assets shall be deemed as operational if in 

compliance with any Testing and Commissioning Clause contained within this 
Policy. 
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(c) any changes in declared sum insured in respect of Section 1 during the 

currency of this Policy, including any alterations, additions or improvements 
or other increment in value not the consequence of (a) or (b) above. 

 
2. The maximum increase in value (Section 1) allowed by this Clause shall be 30% of 

the total values declared.  

 
 3. Any increase exceeding 30% as specified in 2 above is subject to prior agreement  

by the Insurers. 

 
 If applicable, premium due in respect of increases within this Clause shall be 

calculated, at the Rate as stated in the Schedule of this Policy applied to the value of 
attachments or increases pro rata from the date of attachment or deletion until expiry 
of the Period of Insurance, adjustment to be made in accordance with the Margin 
Clause. 

 
 Nothing contained within this Clause shall be deemed to limit the Insured's right to 

receive appropriate return Premium in respect of reductions in value resulting from 
disposal of Assets. 

 

27. External Landscaping  

The Insurers will pay the cost of restoring external landscaping being the cost 
incurred in restoring external landscaping for which the Insured are responsible 
at the premises (following damage by the emergency services or otherwise) solely 

as a result of fire damage to the buildings, provided that the Insurers’ liability does 

not exceed a sub- limit of USD 1,000,000 any one occurrence in excess of the 

deductible.   

 
28. Loading and Unloading 

 It is hereby declared and agreed that this Policy extends to cover loss of or damage to 
Property Insured caused by or through the fault or negligence of the Insured or the 
Insured’s employees whilst loading or unloading or delivery to or collection from any 

stationery vehicle. 

 
29. Temporary Protection 

 The insurance afforded by this policy is extended to cover the cost of temporary 
protection, reasonably and necessarily incurred for the safety and protection of the 
Property Insured pending repairs / replacement of the damage. 

 
30. Vehicle Load  

 In the event of any of the Insured's vehicles being left loaded whilst in and/or on the 

Premises, the Insurers will indemnify the Insured in respect of such load in the event 
of loss or damage by any of the perils insured against by this Policy.  
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SECTION 2 
 

BUSINESS INTERRUPTION 

1. INSURING CLAUSE 

This Section covers the loss sustained by the Insured in respect of total or partial 
interruption of their business due to Sudden and Accidental Direct Physical Loss or 
Direct Physical Damage to the Property Insured under Section 1 of this Policy 
(hereinafter termed “Damage”).  

Provided that Insurers shall not be liable for any loss under this Section of the Policy 
unless: 

 
 a. the Damage at the premises of the Insured as insured against under Section 1 

shall have been paid for by Insurers; or 
 
 b. liability has been admitted by Insurers in respect of such Damage; or 

 
 c. the Damage or liability would otherwise have been indemnified by Section 1 

but is below the deductibles applicable thereto. 

 
2. LIMIT OF LIABILITY 

This Section is subject to a limit of liability as stated in the Declaration.  

 
It is understood and agreed that the cause of the loss will trigger the loss limit, that is, 
wherever the sudden and accidental direct physical loss or direct physical damage to 
Property Insured occurs will decide the business interruption limit which will apply. 

 

3. BASIS OF INDEMNITY 

The Insurance hereunder covers: 

 
a. Loss of Gross Profits; and 

b. Increase in Cost of Working 
 
 and the amount payable as indemnity hereunder shall be: 

 
a. in respect of Loss of Gross Profits: the sum produced by applying "the Rate 

of Gross Profit" to the amount by which the Turnover during the Indemnity 

Period shall, in consequence of the Damage, fall short of the Standard 
Turnover. 

   
b. in respect of Increase in Cost of Working: the additional expenditure 

necessarily and reasonably incurred for the sole purpose of avoiding or 
diminishing the reduction in Turnover which, but for that expenditure, would 
have taken place during the Indemnity Period in consequence of the Damage, 
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but not exceeding the sum produced by applying the Rate of Gross Profit to the 
amount of the reduction thereby avoided,  

 
less any sum saved during the Indemnity Period of such of the charges and 
expenses of the Business payable out of Gross Profit as may cease or be 
reduced in consequence of the Damage. 

 
4. DEFINITIONS 

A. Gross Profit 

 The amount by which: 

 
The amount by which the sum of the amount of the Turnover and the amount 
of the Closing Stock and Work in Progress shall exceed the sum of the amount 
of the Opening Stock and Work in Progress and the amount of the Specified 
Working Expenses 

 
The amounts of the opening and closing stocks and work in progress shall be 
arrived at in accordance with the Insureds’ normal accounting methods, due 

provision being made for depreciation of such stocks. 

 
The words and expressions used in these definitions shall have the meaning 
usually attached to them in the books and accounts of the Insured. 

 
Revenue 

 The money paid or payable to the Insured for goods sold or delivered or for 
services rendered in course of the Business. 

 
 B. Specified Working Expenses 

The cost of raw materials. 

 
 Note: The words and expressions used in this definition shall have the 

meaning usually attached to them in the books and accounts of the Insured. 

 
 C. Estimated Gross Profit 

 The amount declared by the Insured to the Insurers as representing not less 
than the Gross Profit which it is anticipated will be earned by the Period of 
Insurance (or a proportionately increased multiple thereof where the maximum 

Indemnity Period exceeds twelve (12) months). 

 
 D. Turnover 

 The money paid or payable to the Insured for goods sold and delivered and 
for services rendered in course of the Business at the Premises. 
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 E. Indemnity Period 

Such length of time as would be required with the exercise of due diligence and 
dispatch to rebuild, repair or replace such part of the insured property as has 
been destroyed or damaged and to restore the Insured’s Business to the 

condition that would have existed had no destruction or damage occurred, 
commencing with the date of such destruction or damage and not limited by 
the date of expiration of this Section. 

 
The period beginning with the occurrence of the damage and ending not later 
than the period thereafter as stated in the schedule during which the results of 
the Business shall be affected in consequence of the damage. 

 
F. Rate of Gross Profit 

The rate of Gross Profit 
earned on the Turnover 
during the financial year 
immediately before the 
date of the Damage 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

to which such adjustment 
shall be made as may be 
necessary to provide for the 
trend of the Business and for 
variations in or special 
circumstances affecting the 
Business either before or after 
the Damage or which would 
have affected the Business 
had the 

Standard Turnover 
 
The Turnover during that 
period  immediately before 
the date of the Damage 
which corresponds with 
the Indemnity Period 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

                            ) 

damage not occurred so that 
the figures thus adjusted shall 
represent as nearly as may be 
reasonably practical the 
results which but for the 
Damage would have been 
obtained during the relative 
period after the Damage. 
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5. CONDITIONS 

 1. Alternative Premises 

If during the Indemnity Period goods shall be sold or services shall be rendered 
elsewhere than at the Premises for the benefit of the business either by the 
Insured or by others on his behalf the money paid or payable in respect of such 
sales or services shall be brought into account in arriving at the Turnover during 
the Indemnity period. 

 
 2. Power and Utilities Extension 

Subject to the conditions of this Policy, and subject to a sub limit stated in the 
Declaration and in excess of the waiting period, this Section 2 shall cover the 
actual loss of gross profit sustained by the Insured due to physical loss or 
physical damage to: 

 
 a) utility plants, transformer or switching stations, sub-stations, or 

transformers furnishing heat, light, power, gas, steam, refrigerant, fuel 
or water to the Insured’s locations; 

 
 b) waste water facilities and related equipment, when used for service of 

the Insured; 
 

   c) electrical transmission lines and other electrical equipment and to gas, 

telephone, telecommunications, fuel, water, steam, nitrogen, air, 
hydrogen, sewage and effluent, refrigeration, transmission lines and 
related plants, sub-stations and equipment, all situated on or outside the 

insured locations other than electrical transmission lines above ground 
in excess of 1,000 feet from the generating asset; 

   d) dams, reservoirs, or equipment connected therewith when water, used 

as a raw material or used for power or for other manufacturing 
purposes, stored behind such dams or reservoirs is released from 
storage and causes an interruption of business as a result of lack of 
water supply from such sources; 

   e) loss arising from interruption of or interference with the Business of the 

Insured as a result of Damage to Property, including Supply lines, at 
any Electricity Station or Sub-Station, Gas Works or Water Works of the 

Public Supply Undertaking from which the Insured obtains electric 
current, gas or water. 

 

 3.  Denial of Access 

This Section is hereby extended to cover the actual loss of Gross Profit / Gross 

Revenue arising as a consequence of physical loss or damage to property, 
including property in the vicinity of the premises, which prevents or hinders the 
use of the premises or access thereto, whether by public authority regulations, 
laws or otherwise.  
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For the purposes of this extension, obstruction of roads, streets and the like by 
weather and/or climatic conditions shall not in itself be considered damage. 

 
 This Section is further extended to cover any increase of loss due to increased 

time required for reinstatement of Property Insured due to the need to conform 
to public authority regulations. 

  
 4. Delayed Indemnity Period Clause 

 In the event of an interruption to the business insured arising out of a peril not 
excluded hereunder which commences and/or recommences at a date later 

than that of the loss or damage to the Property Insured hereunder and which 
gives rise to such business interruption, Insurers shall agree to extend the 
period during which indemnity is provided by this Policy. 

 
 Provided always that: 

 
a. lost or damaged property is subject to a safety inspection by a warranty 

surveyor, the scope of work to be approved by leading Reinsurers; and 
 
b. indemnity payable hereunder shall not exceed the maximum indemnity 

period or limit of liability stated in the Declaration. 

 
 Under no circumstances shall Insurers be liable for any loss under this Policy: 

 
 a. if such interruption to the business insured commences later than 

twelve (12) months after the date of the loss or damage to the Property 

Insured hereunder, and 
 
 b. which shall occur after the conclusion of the period commencing on the 

date of damage and ending not later than the date of conclusion of the 
maximum Indemnity Period plus waiting period and twelve (12) months 

thereafter. 

 
 It is understood and agreed that, by the application of this clause, Insurers’ 

liability hereon shall not exceed that which would have been payable had this 
clause not been included. 

 
 5. Accumulated Stocks 

 In adjusting any loss, account shall be taken and an equitable allowance made 
if any shortage in turnover resulting from the Damage is postponed due to the 
turnover being temporarily maintained from accumulated stocks or finished 
goods. 
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6. Contractual Penalties 

This Section does not insure against any increase of loss resulting from fines 
or contractual penalty costs arising from the suspension, lapse, or cancellation 
of any lease, licence, contract or order. 

 
7.     Premium Adjustment  

Insured shall furnish to the Insurer after the expiry of each Period of Insurance 
a declaration confirmed by the Insured's auditors of the Gross Profit or Revenue 
earned during the financial year most nearly concurrent with the Period of 
Insurance. 

 
If the declaration 
 
(a)  is less than the Estimated Gross Profit/Revenue for the relative Period 

of Insurance the Insurer will allow a pro rata return of the deposit premium paid 
at inception on the Estimated Gross Profit/Revenue but any return premium 

shall not exceed 25%. 

 
(b)  is greater than the Estimated Gross Profit/Revenue for the relative 

Period of Insurance the Insured shall pay a pro rata additional Premium but not 
exceeding the percentage as stated in Business Interruption Value Increase 
Clause of the declared sum insured. 

 
(c)   Should during the Period of Insurance the Insured notify in writing that 

the Estimated Gross Profit/Revenue is more or less than that of the Declared 

Value then this new Declared Value will be revised accordingly by Endorsement 
and subject to adjustment at year end. 

 
Both (a), (b) and (c) above are deemed subject to the terms and conditions of the 

Margin Clause contained herein. 

 
8.  Professional Accountants 

 

Any particulars or details contained in the Insured’s books of account or other 

business books or documents which may be required by Insurers under any 
Condition of this Policy for the purpose of investigating or verifying any claim 
hereunder may be produced by professional accountants if at the time they are 
regularly acting as such for the Insured and their report shall be prima facie 
evidence of the particulars and details to which such report relates. 

 
Insures will pay to the Insured the reasonable charges payable by the Insured 
to their professional accountants for producing such particulars or details or 
any proofs information or evidence as may be required by Insurers under the 
terms of any Condition of this Policy and reporting that such particulars or 
details are in accordance with the Insured’s books of account or other business 

books or documents provided that the sum of the amount payable under this 
clause and the amount otherwise payable under the Policy shall in no case 
exceed the Loss Limit under this Policy. 
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9. Departmental Trading 

  If the business covered hereto is conducted in departments the independent 
trading results of which are ascertainable, the provisions of the Indemnification 
clause shall apply separately to each department affected by the Loss or 
Damage. 

 

 10. Reinstatement in Other Premises 

  Coverage under this Policy extends, in case of Loss or Damage, to 
reinstatement in other premises provided they are located in the same country. 

The amount paid to the Insured shall not exceed the amount which would have 
become due by the Insurer if the reconstruction had taken place on the same 
premises. 

 

 11. Research Establishment Expenditure 

This Insurance shall indemnify the Insured in respect of loss, incurred in 
consequence of damage, in respect of Research Establishment Expenditure 
and Increase in Cost of Working, and the amount payable as indemnity 
hereunder shall be limited to the total cost of expenditure on research at the 

premises, less the relative cost of raw materials consumed. Subject to a sub-limit 

of USD 2,500,000 any one occurrence. 

  

 12. Water Pollution 

Subject to a sub-limit of USD 1,000,000 any one occurrence, this Insurance 

extends to include loss sustained by the Insured directly resulting from 

interruption of or interference with the business in consequence of: 

 
  (a) the use of suddenly and accidentally polluted water, provided the Insured 

is unaware of the use of such polluted water, or 

  (b) the cessation of supply of water as a direct result of its sudden and 

accidental pollution or suspected sudden and accidental pollution, 
 

as a result of Loss or Damage by any peril insured against occurring at the 
insureds premises. 

 
  Provided that a competent Public Authority shall have condemned the water as 

being unfit. 

 
13. Alternative Settlements 

It is agreed and declared that at the option of the Insured, the term "Output" may 

be substituted for the term "Turnover" and for the purposes of this Policy "Output" 

shall mean the sale value of goods manufactured by the Insured in the course 
of the Business at the Premises, 
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Provided that: 

 
(a) Only one of such meanings shall be operative in connection with any one 

occurrence involving Damage (as within defined). 

 
(b) If the meaning set out above be adopted, Additional Condition 1 (Alternative 

Premises) shall stand to read as follows : 

 
  If during the Indemnity Period goods shall be manufactured elsewhere than at 

the Premises for the benefit of the Business either by the Insured or by others 
on the Insured's behalf the sale value of such goods shall be brought into 
account in arriving at the output during the Indemnity period. 

 
14.     Interruption by Civil Authority 

  This Section of the Policy is extended to insure loss resulting from interruption 
or interference with the Business during the period of time commencing with 
the date when as a consequence of Damage to the Insured Premises, access 
to the Insured’s premises is prohibited by order of any government or civil 

authority. Provided that such coverage shall not exceed 30 days or USD 

5,000,000 in excess of Waiting Period – whichever is lesser – any one 

occurrence and in annual aggregate. 

 
15. Value Increase Clause  

1. The insurance provided by this Policy shall, subject to its terms and 

conditions, extend to automatically cover any increase in the Estimated 
Gross Profit / Estimated Gross Revenue (as applicable) 

 
2. The maximum increase in value (Section 2) allowed by this Clause shall be 

15% of the total values. All increases in values to be advised to underwriters 

as soon as practicable 

3. Any increase in excess of 15% as specified in 2. above is subject to prior 

agreement by the Insurer. 

 
 Additional pro rata premium shall be paid, if applicable, adjustment to be made 

in accordance with the Margin Clause and Premium Adjustment Clause. 

 
 Notwithstanding the above, the total liability of insurers in respect of any one 

occurrence shall not exceed the total Limit of Liability as stated in the 

Declarations. 

 
 16. Margin Clause 

At the expiry of each annual period of this Policy, the Insured shall file with 

Insurers a statement of values declaring one hundred percent (100%) of the total 

values of sum insured by Section 2 during the preceding annual period. 
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Notwithstanding any condition hereunder relating to adjustment of this Policy, in 
respect of increases / decreases in declared sum insured, it is hereby agreed to 

waive any additional and/or return premiums hereunder which in the aggregate 

for the period of this Policy do not exceed ten percent (10%) up or down of the 

premium hereto. 

 
In the event of an adjustment being necessary, the Premium charges hereunder 
shall be increased or decreased pro rata from the date of attachment or deletion 
until expiry of the Period of Insurance. 

 
It is specifically agreed that if the margin is exceeded then the applicable 
additional premium shall be payable in excess of 10% Margin. 

 
 17. Accounts Receivable 

It is understood that the insurance provided by this Policy extends to include: 

 
(a) All sums due to the Insured from customers, provided the Insured is unable 

to effect collection thereof as the direct result of Loss or Damage to records 
of accounts receivable; 

 
(b) Interest charges on any loan to offset impaired collections pending 

repayment of such sums made uncollectible by such Loss or Damage; 
 
(c) Collection expense in excess of normal collection cost and made necessary 

because of such Loss or Damage; 
(d) Other expenses, when reasonably incurred by the Insured in re-establishing 

records of accounts receivable following such Loss or Damage. 

 
For the purpose of this Insurance, credit card company charge media shall be 
deemed to represent sums due the Insured from customers, until such charge 
media is delivered to the credit card company. 

 
When there is proof that a loss of records of accounts receivable has occurred 
but the Insured cannot more accurately establish the total amount of accounts 
receivable outstanding as of the date of such Loss or Damage, such amount 
shall be computed as follows: 

 
(a) The monthly average of accounts receivable during the last available twelve 

months shall be adjusted in accordance with the percentage increase or 
decrease in the twelve months average of monthly gross revenues which 
may have occurred in the interim. 

 

(b) The monthly amount of accounts receivable thus established shall be further 

adjusted in accordance with any demonstrable variance from the average 
for the particular month in which the Loss or Damage occurred, due 
consideration also being given to the normal fluctuations in the amount of 

accounts receivable within the fiscal month involved. 
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There shall be deducted from the total amount of accounts receivable, however 
established, the amount of such accounts evidenced by records not lost, 
destroyed or damaged, or otherwise established or collected by the Insured, and 
an amount to allow for probable bad debts which would normally have been un-

collectible by the Insured. 

In the event of loss hereunder the Insured shall use all reasonable diligence and 
dispatch, including legal action if necessary, to effect collection of outstanding 
accounts receivable, the records for which have been lost, destroyed or 
damaged, and the extra cost, if any, incurred thereby shall constitute a claim to 
the extent that it reduces the loss hereunder. 

 
It is further understood and agreed that the cover under this Extension is limited 
to USD 5,000,000 any one occurrence. 

 

18.    BUSINESS INTERRUPTION VOLATILITY CLAUSE (LMA 5383) 

1.  Subject to other terms, conditions and limitations of this (re)insurance: 

 
1.1 monthly business interruption indemnities shall be capped at 

120% of the declared monthly business interruption values of the 

Location(s) suffering Damage. In the absence of declared 

monthly business interruption values, monthly business 
interruption values shall equal the declared annual business 
interruption value of the Location (s) suffering Damage divided 

by twelve; and  
 

1.2 business interruption Indemnity shall be capped at 115% of the 

declared annual business interruption value of the Location(s) 

suffering damage. 

 
1.3 If the values are declared for a period which is more, or less, 

than one year, then the annual value shall be calculated on a 
pro-rata basis. 

 

1.4 For the avoidance of doubt, for interruption greater than 10 

months, the annual cap shall apply. For interruptions greater 

than 12 months the annual cap shall apply on a pro-rata basis. 

 
2.  Business interruption values can be updated in writing by the (Re) 

Insured at any time during the Period of Insurance. Premium will be 

adjusted in proportion to the change in values declared either at expiry 
or the time of re-declaration, in accordance with the terms of the original 

policy. 

 
Definitions 

 

3. Where not otherwise defined in the (Re) Insurance, for the purpose of 

this endorsement: 
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3.1 Business shall mean the entities stated as the insured in the 

schedule 
 

3.2 Damage shall be defined as per the original policy 

 

3.3 Location(s) shall mean the location or locations listed in the 

schedule. 
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Endorsements attaching to Sections 1 and 2 
of Policy Number 14016-111-220001273 

 
IRPC Public Company Limited  

It is hereby noted and agreed that the following specific amendments shall apply: 

 
 
Amendment 1: 

General Condition – Waiver of Subrogation is to read as follows: 

It is hereby understood and agreed that the Insurers agree to waive their rights of recourse, if 
any, against: 

(a) Any company standing in the relation of parent or subsidiary to the Insured. 

(b) Any company which is subsidiary of a parent company of which the Insured is itself a 
subsidiary. 

(c) Directors, Partners, Proprietors and/or Employees of the Insured. 

(d) Signatories in respect of interconnecting pipeways and piping in Map Ta Phut Industrial 
Estate Rayong, Thailand 

(e) Corporations or companies associated with the Insured through ownership or 
management, or lending banks, finance houses, including International Finance 
Corporation, and other similar institutions. 

It is expressly understood that Machinery and/or Equipment Manufacturers and Suppliers are 

not included in this Waiver of Subrogation. 

 
 
Amendment 2: 

General Condition – Other Insurance is to read as follows: 

The insurance under this Policy provides primary cover for the Insured, and in case of loss or 
damage covered under any other policy of insurance whether effected by the Insured or any 
other person(s)  in respect of the same property insured under this Policy, the Insurers will 

indemnify the Insured as if such other policy of insurance did not exist. 

 
 
Amendment 3: 

It is noted and agreed that the sub-limit for Special Condition Section 1 – Public Authorities 

shall be USD 5,000,000 any one occurrence. 
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Amendment 4: 

Special Condition Section 1 – Minor Works is to read as follows: 

 
It is understood and agreed that this Section automatically covers minor alterations, 
construction, re-construction, additions, maintenance, modification work and any 

testing and commissioning arising therefrom, carried out on any of the Property Insured 
under this Section, subject to an estimated contract value at the commencement of the 
contract not exceeding USD 20,000,000 any one project except Depots which USD 
2,500,000.  

 
Notwithstanding other terms and conditions herein, this Minor Works coverage shall 
only pay in excess of more specific insurance, if any, arranged in respect of minor 
works. The deductibles applicable to this Policy shall not apply where the sum 

recoverable from such more specific insurance exceeds the deductible herein but in 

no case shall any loss be payable below the deductible amount. 

  
It is specifically agreed that no liability shall attach in respect of the Business 

Interruption Section (if insured under this Policy) arising out of this extension unless 

such loss shall arise from Loss or Damage to existing Property Insured not the subject 
of this extension resulting from Loss or Damage caused by the works so insured 
hereby.  

 
The Minor Works Clause is deemed to cover minor work, as defined, carried out by the 
Insured at any premises of others within the Territorial Limit of other, subject to this 

being for the Insured's own interest, or by others at the Insured premises. 

 
 

Amendment 5: 

Insurers specifically agree to waive rights of subrogation against Contractors, Sub-contractors 

and other parties involved with the projects notified to underwriters. 

 
 
Amendment 6: 

The following additional clause shall apply to Section 1: 

 
Rent Payable  

It is understood and agreed that in case of loss the Insurers shall only be liable for the payment 
of rent for such portion of the terms as the said building or buildings or part thereof may be 
actually untenantable, in consequence of fire or other insured perils, and for such term only 
as may be reasonably occupied in reinstatement but in no case exceeding thirty-six months 

and re-location expenses necessarily and reasonably incurred not exceeding USD 25,000 any 

one occurrence. 

 
Employees Personal Effects and Tools  

This Policy is extended to cover such personal effects and wearing apparel of any of the 
officials and employees of the Insured named in this Policy for which the Insured may elect to 
assume liability while located on business premises of the Insured in accordance with the 
coverage hereof, but loss, if any, on such property shall be adjusted with and payable to the 
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named Insured, subject to a limit of Bt.  500 any one person and Bt.  50,000 any one loss or 

occurrence. 

 
 
Amendment 7: 

Section 1 – Basis of Indemnification – 2.2 Stocks is to read as follows: 

The indemnity provided for stocks shall be based upon the following: 

 
(1) On stock in process, the value of raw materials and labour expended plus the 

proper proportion of overhead charges. 

(2) On finished goods manufactured by the Insured, the regular selling price. 

 
 
Amendment 8: 

It is noted and agreed that the sub-limit for Special Condition Section 2 – Professional 

Accountants shall be USD 5,000,000 (100%) any one occurrence. 

 
 
Amendment 9: 

It is noted and agreed that the sub-limits applicable to Section 2 – Power and Utilities Extension 

shall be 30 days or USD 5,000,000 for Main Complex / USD 2,500,000 for Power Plants / USD 

1,000,000 for Depots in excess of waiting period – whichever is lesser – any one occurrence 

and in annual aggregate. 

This extension is subject to FLEXA (Fire, Lightning, Explosion and Aircraft) cover basis only. 

 
 
Amendment 10: 

It is noted and agreed that the sub-limits applicable to Section 2 – Denial of Access shall be 30 

days or USD 2,500,000 in excess of waiting period – whichever is lesser – any one occurrence 

and in annual aggregate within 5 kilometres of Insured’s premise. 

 
 
Amendment 11: 

The following additional clauses shall apply to Section 2:

 

Loss Reduction Expenses 

Cover herein is extended in respect of Insured losses only to: 

(a) such expenses that are necessarily incurred for the purpose of reducing loss (except 

expenses incurred to extinguish a fire) and 

(b) in respect of Manufacturing Risks, to such expenses that are in excess of normal 

expenses, as would necessarily be incurred in replacing any finished stock used by the 
Insured to reduce loss 
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but such expenses are in no event to exceed USD 5,000,000 any one occurrence for the Main 
Complex or Power Plants or USD 1,000,000 any one occurrence for the Depots or the amount 
by which loss is thereby reduced whichever is lower.   Such expenses shall be subject to the 

applicable time deductible as stated in the Schedule. 

Amendment 12: 

Section 2– Basis of Indemnity and Definitions are to read as follows: 

 
BASIS OF INDEMNITY – MAIN COMPLEX and POWER PLANTS 

The insurance under this item is limited to loss of Gross Profit due to Reduction in Turnover 

and/or Increase in Cost of Working and the amount payable as indemnity thereunder shall be: 

(a) In respect of Reduction in Turnover: 

the sum produced by applying the Rate of Gross Profit to the amount by which the 

Turnover during the Indemnity Period shall, in consequence of the Damage, fall short of 

the Standard Turnover. 

(b) In respect of Increase in Cost of Working: 

the additional expenditure necessarily and reasonably incurred for the sole purpose of 

avoiding or diminishing the reduction in Turnover which, but for that expenditure, would 

have taken place during the Indemnity Period in consequence of the Damage, but not 

exceeding the sum produced by applying the Rate of Gross Profit to the amount of the 

reduction thereby avoided; 

less any sum saved during the Indemnity Period in respect of such of the charges and 

expenses of the Business payable out of Gross Profit as may cease or be reduced in 

consequence of the Damage. 

BASIS OF INDEMNITY – DEPOTS 

The insurance under this item is limited to Increase in Cost of Working and the amount payable 

as indemnity shall be: 

(a) In respect of Increase in Cost of Working 

the additional expenditure necessarily and reasonably incurred for the sole purpose of 

avoiding or diminishing the reduction in turnover which but for that expenditure would 

have taken place during the indemnity period in consequence of the damage, but not 

exceeding the sum produced by applying the rate of Gross Profit to the amount of 

reduction thereby avoided. 
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DEFINITIONS 

GROSS PROFIT:  the amount by which: 

(a) the sum of the Turnover and the amount of the Closing Stock and Work in Progress 

 SHALL EXCEED 

(b) the sum of the amount of the Opening Stock and Work in Progress and the amount of 

the Uninsured Working Expenses as set out in the Schedule 

NOTE: 

The amounts of the Opening and Closing Stocks and Works in Progress shall be arrived at in 

accordance with the Insured's normal accountancy methods, due provision being made for 

depreciation. 

TURNOVER: the money (less discounts, if any allowed) paid or payable to the Insured for 

goods sold and delivered and for services rendered in course of the Business at the Premises. 

INDEMNITY PERIOD: the period beginning with the occurrence of the Damage and ending 

not later than the number of months specified in the Schedule thereafter during which the 

results of the Business shall be affected in consequence of the Damage. 

SHORTAGE IN TURNOVER: the amount by which the Turnover during a period shall, in 

consequence of the Damage, fall short of the part of the Standard Turnover which relates to 

that period. 

 

RATE OF GROSS PROFIT: The rate of Gross 

Profit earned on the Turnover during the financial 

year immediately before the date of the Damage 

ANNUAL TURNOVER:  The Turnover during the 

12 months immediately before the date of the 

Damage 

STANDARD TURNOVER:  The Turnover during 

that period in the 12 months immediately before 

the date of the Damage which corresponds with 

the Indemnity Period 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

to which such adjustments shall be 
made as may be necessary to 
provide for the trend of the Business 
and for variations in or other 
circumstances affecting the 
Business either before or after the 
Damage or which would have 
affected the Business had the 
Damage not occurred, so that the 
figures thus adjusted shall represent 
as nearly as may be reasonably 
practicable the results which but for 
the Damage would have been 
obtained during the relative period 
after the Damage.  
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Amendment 13: 

The Margin Clause applicable to Section 1 is amended to read as follows: 

 
Margin Clause 
 
At the expiry of each annual period of this Policy, the Insured shall file with Insurers a 
statement of values declaring one hundred percent (100%) of the total values of sum insured 

by Section 1 during the preceding annual period. 

 
Notwithstanding any condition hereunder relating to adjustment of this Policy, in respect of 
increases / decreases in declared sum insured, it is hereby agreed to waive any additional 

and/or return premiums hereunder which in the aggregate for the period of this Policy do not 

exceed ten percent (10%) up or down of the premium hereto. 

 
In the event of an adjustment being necessary, the Premium charges hereunder shall be 
increased or decreased pro rata from the date of attachment or deletion until expiry of the 
Period of Insurance. 

 
It is specifically agreed that if the margin is exceeded then the applicable additional premium 
shall be payable in excess of 10% Margin. 

 
Notwithstanding anything else to the contrary within this Margin Clause it is noted and agreed 
that the premium paid hereon in respect of Stocks is non-adjustable and shall not be taken 

into account in respect of any declaration of values or adjustment of premium resulting from 
the application of this clause. 

 
 
Amendment 14: 

In respect of the Cut Through Clause for liability limit that is in excess of USD 1,000,000,000, 
it is noted and agreed that:  

 

 5% of (re) insurance shares hereon is subject to Cut Through Clause (Munich Re 

version).  

 

 3% of ( re) insurance shares hereon is subject to Cut Through Clause ( Trans Re 

version).  

 
 

Amendment 15: 

In respect of the Communicable Disease Exclusion, for liability limit that is in excess of USD 
1,000,000,000, it is noted and agreed that: 

 

 3% of (re) insurance shares hereon is subject to Communicable Disease Exclusion 

(Trans Re version)  
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Amendment 16:  

In respect of the Automatic Extension of Insurance for liability limit that is in excess of USD 
1,000,000,000, it is noted and agreed that:  

 

 3% of (re)insurance shares hereon is not subject to this Automatic Extension of 

Insurance 
 
 
All other terms, clauses and conditions remain unaltered. 
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The below wording is to be applied to the amendment above. 

 
CUT THROUGH CLAUSE (Munich Re version) 

 
It is understood and agreed that the following Cut Through Clause appears in the Insurers’ 

Reinsurance Agreement with their Reinsurers: “The Reinsurers hereby agree to pay directly to 

the Original Insured under this Policy with respect to any claim in accordance with the 
provisions applying to this Policy, provided that the Reinsured has co-operated with the 

Reinsurers in the adjustment of the claim and all of the following conditions are fulfilled: 

 
A) The Reinsured is unable to effect payment by reason of insolvency and no payment 

has already been made by Reinsurers or sums otherwise credited to the Reinsured; 
 

B) The Reinsured has either (i) admitted the claim as to liability and quantum as per terms 

and conditions of this Policy or as per co-insurance clause or (ii) been required to make 

payment in accordance with the arbitration clause of this Policy or by non-appealable 

court decision; 
 

C) The Reinsured (or in case of its bankruptcy, the official receiver) must instruct the 

Reinsurers in writing to make a direct payment to the Original Insured, provided that 
the instruction given to the Reinsurer by the Reinsured, or its receiver, be irrevocable 
and provided further that the Reinsurers' payment to the Original Insured relieves them 
of any and all liability towards the Reinsured, or its receiver, with respect to such 
quantum of the claim in question paid by the Reinsurers; 
 

D) If applicable, before making a direct payment, the Reinsured has to prove to the 
Reinsurers' satisfaction that a direct payment to the Original Insured will not violate 
applicable currency or exchange regulations; 
 

E) Before making a direct payment hereunder the Reinsurers' shall have the right to 
deduct from such payment any overdue balance(s) relating to this Policy owed by the 

Reinsured to the Reinsurers; provided, however, that the Reinsurers maintain 
adequate accounting procedures with respect to this Policy; and provided further that 
the Reinsurers immediately inform the Original Insured of any such overdue balance(s). 

 
F) This agreement shall not apply to loss payment(s) already made by the Reinsurers to 

the Reinsured. 

 
G) The Reinsured having obtained the Reinsurer's prior approval to assume liability and 

for any amounts payable in context with the settlement of the claim. 

 
 
The undersigned covenant that this agreement shall not be altered, modified or cancelled, 
except in the manner provided in this Policy, while said Policy is in force; that this is a valid 
and binding contract which they have the right to make and that the persons signing below are 
duly authorised for the purpose.” 
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CUT THROUGH CLAUSE (Trans Re version) 

 
 
It is understood and agreed that the following Cut Through Clause appears in the Insurers’ 

Reinsurance Agreement with their Reinsurers: 

 
“The Reinsurers hereby agree to pay directly to the Original Insured under this Policy with 

respect to any claim in accordance with the provisions applying to this Policy, provided that 
the Reinsured has co-operated with the Reinsurers in the adjustment of the claim and all of 

the following conditions are fulfilled: 

 
A) The Reinsured is unable to effect payment for any reason whatsoever; 

 
B) The Reinsured has either (i) admitted the claim as to liability and quantum as per 

terms and conditions of this Policy or as per co-insurance clause or (ii) been required 

to make payment in accordance with the arbitration clause of this Policy or by non-

appealable court decision; 
 
C) The Reinsured (or in case of its bankruptcy, the official receiver) must instruct the 

Reinsurers in writing to make a direct payment to the Original Insured, provided 
that the instruction given to the Reinsurer by the Reinsured, or its receiver, be 
irrevocable and provided further that the Reinsurers' payment to the Original 
Insured relieves them of any and all liability towards the Reinsured, or its receiver, 
with respect to such quantum of the claim in question paid by the Reinsurers; 

 
D) Before making a direct payment, the Reinsured and/or Original Insured has to prove 

to the Reinsurers' satisfaction that a direct payment to the Original Insured will not 
violate any applicable laws or regulations in the jurisdiction of the Original Insured, 
the Reinsured and the Reinsurer (including but not limited to applicable currency 

or exchange regulations and insolvency law and rules); 

 
E) Before making a direct payment hereunder the Reinsurers' shall have the right to 

deduct from such payment any overdue balance(s) relating to this Policy owed by 

the Reinsured to the Reinsurers; provided, however, that the Reinsurers maintain 
adequate accounting procedures with respect to this Policy; and provided further 
that the Reinsurers immediately inform the Original Insured of any such overdue 
balance(s). 

 
F) This agreement shall not apply to loss payment(s) already made by the Reinsurers 

to the Reinsured. 

 
G) The Reinsurer shall be vested with all subrogation, indemnity and other rights of 

the Reinsured with respect to the claim 
 
The undersigned covenant that this agreement shall not be altered, modified or 
cancelled, except in the manner provided in this Policy, while said Policy is in force; 
that this is a valid and binding contract which they have the right to make and that the 
persons signing below are duly authorised for the purpose.” 
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Subject to a review of the claims payee by TRC’s Corporate Compliance Department 

in accordance with the requirements of TRC’s Know Your Counterparty (KYC) policy 

and procedures before payment. 

 
 

COMMUNICABLE DISEASE ENDORSEMENT (TRANS RE VERSION) 

 
 

1.  This policy, subject to all applicable terms, conditions, and exclusions, covers losses 

attributable to direct physical loss or physical damage occurring during the period of 
reinsurance.  Consequently and notwithstanding any other provision of this policy to 

the contrary, this policy does not reinsure any loss, damage, claim, cost, expense or 
other sum, directly or indirectly arising out of, attributable to, or occurring concurrently 
or in any sequence with a Communicable Disease or the fear or threat (whether actual 

or perceived) of a Communicable Disease. 

 
 

2.  For the purposes of this endorsement, loss, damage, claim, cost, expense or other 

sum, includes, but is not limited to, any cost to clean-up, detoxify, remove, monitor or 

test:  

 
2.1  for a Communicable Disease, or  

 
2.2  any property reinsured hereunder that is affected by such Communicable 

Disease.  

 
3.  As used herein, a Communicable Disease means any disease which can be transmitted 

by means of any substance or agent from any organism to another organism where:  

 
3.1  the substance or agent includes, but is not limited to, a virus, bacterium, 

parasite or other organism or any variation thereof, whether deemed living or 
not, and  

 
3.2  the method of transmission, whether direct or indirect, includes but is not 

limited to, airborne transmission, bodily fluid transmission, transmission from or 
to any surface or object, solid, liquid or gas or between organisms, and  

 
3.3  the disease, substance or agent can cause or threaten damage to human 

health or human welfare or can cause or threaten damage to, deterioration of, 
loss of value of, marketability of or loss of use of property reinsured hereunder.  

 
4. This endorsement applies to all coverage extensions, additional coverages, exceptions 

to any exclusion and other coverage grant(s).  

 
 
All other terms, conditions and exclusions of the Policy remain the same. 

 
 



 

 

ข5-3 
 

 
 

ผลการวิเคราะห์ปริมาณปรอทในปลาบริเวณท่าเทียบเรือ 
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