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ไออาร์พีซี 
บริการหน่วยแพทย์เคลืȸอนทีȸ ครัȹงทีȸ 4 ศาลาหนองหิน

ม.7 ต.บ้านแลง

ไออาร์พีซี
 บริการหน่วยแพทย์เคลืȸอนทีȸ ครัȹงทีȸ 4 ศาลาหนองหิน

ม.7 ต.บ้านแลง
หนองงงหหหหิิิิินนนนหหหหนนนนนออออองงงงงงงงงงงหหหหหหหหหหหหหหหหหหนนนนนิิิิิิิิิินนนนนนนนน

              วันทีc 24 เมษายน 2567  เวลา  08.00 - 12.00 น. ณ 

ศาลาหนองหนิ ม.7 ต.บา้นแลง อ.เมอืง จ.ระยอง บรษิัท ไออารพ์ซี ีจาํกัด
(มหาชน) นําโดย นายวิเชยีร  อาจองค์ ผู้จัดการอาวุโส และเจ้าหน้าทีc
กิจการเพืcอสังคม รว่มกับคณะทีมแพทย์, เจ้าหน้าทีcจากโรงพยาบาล
สมเด็จพระนางเจ้าสิรกิิติn, อาจารย์และนักศึกษาแผนกช่างยนต์จาก
วิทยาลัยเทคโนโลยีไออารพ์ีซ ีให้บรกิาร
               ๐ ตรวจรกัษาโรคทัcวไป   ๐ บรกิารตรวจวัดนํfาตาลในเลือด
               ๐ กายภาพบาํบัด           ๐ ให้คําปรกึษาด้านโภชนาการ
               ๐ บรกิารตัดแว่นสายตา ๐ ตรวจสุขภาพช่องปาก
               ๐ เปลีcยนถ่ายนํfามันเครืcองรถจักรยานยนต์
              ไออารพ์ีซี ห่วงใยและใส่ใจในสุขภาพของชุมชน จึงออก
หน่วยแพทย์เคลืc อนทีcอย่างต่อเนืc อง พร้อมกันนีf ยังได้รับเกียรติ
จากนายอนุสรณ์ แสงกล้า นายอําเภอเมืองระยอง มาเยีcยมชม
กิจกรรมหน่วยแพทย์เคลืc อนทีcฯ  พร้อมใช้บริการตรวจสุขภาพ
ในครัfงนีf  โดยมีนายวิษณุ  ซุ่นหลี  ผู้ ใหญ่บ้ านหนองหิน  หมู่  7
พร้อมช า ว ชุ มชนบ้ า นหนองหินม า ใ ห้ก า ร ต้ อนรับแล ะดู แ ล
เปq นอย่ า งดี
              ไออารพ์ีซี ดําเนินธุรกิจควบคู่ไปกับการดูแลชุมชน สังคม
และสิcงแวดล้อม ด้วยความห่วงใย แบ่งปaน และใส่ใจ เพืc อการอยู่
ร่วมกันอย่างยัcงยืนตลอดไป
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ประจําเดือน เมษายน 2567

กิจการเพืcอสงัคม

              ไออารพ์ซี ีมอบสขุภาพดี ชวีมีสีขุ ออกใหบ้รกิารหน่วยแพทย์
เคลืcอนทีc ครัfงทีc 4 ณ ศาลาหนองหนิ ม.7 ต.บา้นแลง อ.เมอืง จ.ระยอง

ฉฉบบับบททีีˑ 229966
ปปรรระจําํํําจจ เเดดดืือออนนน พพฤฤฤฤษษภภาาคคมม 22556677

ฉบับทีˑ 296 
ประจํา เดือน พฤษภาคม 2567 ไออาร์พีซี

บบริการหน่วยแพทย์เคลืˑอนทีˑ ครั˓งทีˑ 55555
ศาลาริมนํ˓าท่าเกตุ เทศบาลนครระยองงง

ไออาร์พีซี 
บริการหน่วยแพทย์เคลืˑอนทีˑ ครั˓งทีˑ 5 
ศาลาริมนํ˓าท่าเกตุ เทศบาลนครระยอง

            วนัที ˑ8 พฤษภาคม 2567 เวลา 08.00-12.00 น. ณ ศาลารมินํ˓าทา่เกต ุเทศบาลนครระยอง จ.ระยอง บรษิัท ไออารพ์ีซ ีจํากดั (มหาชน)
นําโดย นางสปุรยีา พิรนิยายน เจ้าหนา้ที ˑพรอ้มทมีงานกจิการเพืˑอสงัคม รว่มกบัคณะทมีแพทย,์ เจ้าหนา้ทีจˑากโรงพยาบาลสมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ,̨
อาจารยแ์ละนกัศกึษาแผนกช่างยนตจ์ากวทิยาลยัเทคโนโลยีไออารพ์ีซ ีให้บรกิาร
                 ๐ ตรวจรักษาโรคทัˑวไป                 ๐ บริการตรวจวัดนํ˓าตาลในเลือด            ๐ กายภาพบําบัด
                 ๐ ให้คําปรึกษาด้านโภชนาการ          ๐ บริการตัดแว่นสายตา                      ๐ ตรวจสุขภาพช่องปาก  
                 ๐ เปลีˑยนถ่ายนํ˓ามันเครืˑองรถจักรยานยนต์                ๐ บริการตัดผมจากโรงเรียนเสริมสวยนิรันดร์รัตน์
            ไออาร์พีซี ห่วงใยและใส่ใจในสุขภาพของชุมชน จึงออกหน่วยแพทย์เคลืˑอนทีˑอย่างต่อเนืˑอง พร้อมกันนี˓ ยังได้รับเกียรติจาก
นายอนุสรณ์ แสงกล้า นายอําเภอเมืองระยอง และนายสรวิชญ์ เพชรนคร รองปลัดเทศบาลนครระยอง มาเยีˑยมชมกิจกรรมหน่วยแพทย์
เคลืˑอนทีˑฯ ในครั˓งนี˓ โดยมี นายประพัฒน์ พัฒนกิจเจริญชัย ประธานชุมชนริมนํ˓าท่าเกตุ พร้อมชาวชุมชนริมนํ˓าท่าเกตุมาให้การต้อนรับและ
ดูแลเป˞นอย่างดี
            ไออาร์พีซี ดําเนินธุรกิจควบคู่ไปกับการดูแลชุมชน สังคม และสิˑงแวดล้อม ด้วยความห่วงใย แบ่งปˏน และใส่ใจ เพืˑอการอยู่ร่วมกัน
อย่างยัˑงยืนตลอดไป

อยู

ทีˑ 8 พฤษภาคม 2567 เวลา 08.00-12.00 น. ณ ศาลาริมนํ˓าท่าเกตุ เทศบาลนครระยอออองงงงง จ.ระยอง บรรรรรริิิิิษษัท ไออาร์พีซี จําจ ก
ปรียา พิรินยายน เจ้าหน้าทีˑ พร้อมทีมงานกิจการเพืˑอสังคม ร่วมมมมมกกกกกกกกกับบบบบบคณะทีมแพทย์, เจ้าหนนนนน้้้าทีˑจากโรงพยยยยยาาบาลสมเด็จพระน
กศึกษาแผนกช่างยนต์จากวิทยาลัยเทคโนโลยีไออาร์พีซี ให้บริกกกกกกาาาาาาาารร
๐ ตรวจรักษาโรคทัˑวไป ๐ บริการตรวจวัดดนนนนนนนํํ˓˓˓˓˓าาาาตตตตาาาาลลลในเลือด ๐๐๐๐๐๐ กายภาพบบบบําําําําาบบบบ บัด
๐ ให้คําค ปรึกษาด้านโภชนาการ ๐ บริการตัดแว่นสสสสสาาาาาายยยยตตาาา ๐๐ ตตตตตรวจสุขภภภภภภาาพช่องปาก
๐ เปลีˑยนถ่ายนํ˓ามมมมมันนนนนเเเเเคคคคครรรรรรรรืˑอออองงงงงงรรรรรถถถถถจจจจจักกกกกกกรรรรยยาานยนต์ ๐๐๐๐๐๐๐๐ บรรรรรริิิิกกกกกกการตัดผมจากโรงเรียนนนนนเเเเเสสสสริมสวววยยยยยนิรันดร์รัตน์

ออาร์พีซี ห่วงใยยยแแแและใส่ใจในสุขภาพพพพของงงงชชุมชน จึงออกหนนนนน่ววยแแพพพพพพพทย์เคลืˑอนทีˑอย่างต่อเเนนนนืืืืืˑˑออออองงงง พพพร้อมกันนี˓ ยังได้รับ
แสงกล้า นายออํําาาาออ เภภอเมืองระยอง แลลลลลละนาาายยสรวิชญ์ เพชรรรรนนนนนนนคร รรรรรอออออองปลัดเทศศศศบบบบบบบบบาาาาาาาลลลลลลลลลลนนครระยออองงงงงง มาเยีˑยมชมกิจกรรมห
ครั˓งนี˓ โดยมี นาาาาายยยปปรระพพพพพัฒฒนน์์์ พพพัฒนนนนกกกกกิิิจจเจจจรรริิญญญญญญญญชชชชชชชััััยยยยยยยย ประธานนนนชชชชชชชชุุมชนรรรรริิิิมมมมมมนํ˓าท่าเกตตตตุุุ พพพรรรร้้้้้ออออออออมชาวชุมมชชชชชนริมนํ˓าท่าเกตุมาให้การ
งดี
อาร์พีซี ดําด เนินธุรกิจจจคคคคคววววบบบบบคคูู่คไไปปปปปกกกกกัับบบบบบกกกกาาารรรรดดูแลชุมชน สังคมมมมม แแแแแแแแลลลลลละสิˑงแววววดดดดดดลลล้้ออออออออมม ด้วยความห่วงใย แบ่งปˏปปน และใส่ใจ เพืˑอกา
ลอดไป

          ไออาร์พีซี มอบสุขภาพดี ชีวีมีสุข ออกให้บริการหน่วยแพทย์เคลืˑอนทีˑ ครั˓งทีˑ 5 ณ ศาลาริมนํ˓าท่าเกตุ
เทศบาลนครระยอง อ.เมือง จ.ระยอง
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             ไออารnพซี ี มอบสขุภาพด ีชวีมีสีขุ ออกใหkบรกิารหนjวยแพทยnเคลือ่นที ่
ครัง้ที ่6 ณ ศาลาอเนกประสงคn หมูj 13 ต.ตะพง อ.เมอืง จ.ระยอง
             วนัที ่14 มถินุายน 2567 เวลา 08.00-12.00 น. ณ ศาลาอเนกประสงคo หมูk 13 ต.ตะพง
อ.เมอืง จ.ระยอง บรษิัท ไออารoพซี ีจาํกดั (มหาชน) นาํโดย นายวเิชยีร อาจองคo ผูlจดัการอาวโุส 
พรlอมเจlาหนlาที่กิจการเพื่อสังคม รkวมกับคณะทีมแพทยo, เจlาหนlาที่จากโรงพยาบาลสมเด็จ
พระนางเจlาสริกิติิ,์ อาจารยoและนกัศกึษาแผนกชkางยนตoจากวทิยาลยัเทคโนโลยไีออารoพซี ีใหlบรกิาร
                     ๐ ตรวจรกัษาโรคทัว่ไป        ๐ บรกิารตรวจวดันํา้ตาลในเลอืด       
                     ๐ กายภาพบาํบดั                ๐ ใหlคาํปรกึษาดlานโภชนาการ        
                     ๐ บรกิารตดัแวkนสายตา       ๐ ตรวจสขุภาพชkองปาก
                     ๐ เปลีย่นถkายนํา้มนัเครือ่งรถจกัรยานยนตo   
                     ๐ บรกิารตดัผมจากโรงเรยีนเสรมิสวยนรินัดรoรตันo
             ไออารoพีซี หkวงใย และใสkใจ ในสุขภาพของชุมชน จึงออกหนkวยแพทยoเคลื่อนทีอ่ยkางตkอเนื่อง พรlอมกันนี้ ยังไดlรับเกียรติจาก
นายอนุสรณo แสงกลlา นายอาํเภอเมืองระยอง และนายปรดีา มหาวิเชียร ผูlชkวยเจlาพนักงานปgองกันและบรรเทาสาธารณภัย มาเยี่ยมชม
กิจกรรมหนkวยแพทยoเคลื่อนทีฯ่ ในครัง้นี้
             ไออารoพีซี ดาํเนินธรุกิจควบคูkไปกับการดูแลชุมชน สังคม และสิ่งแวดลlอม ดlวยความหkวงใย แบkงปxน และใสkใจ เพื่อการอยูkรkวม
กันอยkางยัง่ยืนตลอดไป

www.facebook.com/irpccsr/

ไ

ไออารพซี ีมอบสขุภาพด ีชวีมีสีขุ 
ออกใหบรกิารหนวยแพทยเคลือ่นที ่ครัง้ที ่6 
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กิจการเพืĊอสังคม
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เอกสารแนบที่ 21 
แผนผังแสดงพื้นที่สีเขียว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารแนบที่ 22 
ประกาศบริษัท ไออาร์พีซี (มหาชน) 

เรื่องแต่งตั้งคณะกรรมการอาชีวอนามัยและความปลอดภัย 
 

 

 

 

 

 

 
 



rungaroon
Stamp

spsco
Rectangle



spsco
Rectangle



rungaroon
Stamp

spsco
Rectangle



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารแนบที่ 23 
นโยบายด้านความปลอดภัย 
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เอกสารแนบที่ 24 
ตัวอย่างการดำเนินงานด้านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย 
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เอกสารแนบที่ 25 
สถิติการเกิดอุบัติเหตุ 

 

 

 

 

 

 

 
 



โครงการ ........................................................................................... บริษัท ....................................................................................................................

จัดทํารายงานโดย ...............................................................................................................................................................................................................

ระหว่างเดือน ................................................... พ.ศ. .......................... ถึง เดือน ................................................... พ.ศ. .............................................

ประเภทอุบัติเหตุ(1) ความถี'ของอุบัติเหตุ(2) สถานที'เกิดอุบัติเหตุ เป้าหมายการลดอุบัติเหตุ(3)

-ไม่มีอุบัติเหตุเกิดขึ0น - -  - มีการกาํหนด KPI ดา้น Safety 

   TRIR ≤ 0.28

หมายเหตุ         ( 1 )  นิยามของประเภทของอุบัติเหตุ เช่น ร้ายแรง  บาดเจ็บเล็กน้อย  จาํนวนวนัที'ต้องหยุดงาน เป็นต้น

                          ( 2 )  จาํนวนอุบัติเหตุต่อช่วงเวลา

                          ( 3 )  เป้าหมายของโครงการในการลดสถิติอุบัติเหตุ และเอกสารอ้างอิงที'เกี'ยวข้อง

ชื'อผูบั้นทึก ...............................................................................................................................................................................................................................

ชื'อผูต้รวจสอบ/ควบคุมข้อมูล ...............................................................................................................................................................................................นายสมชาย ทองสีดา

เบอร์โทรศัพท์ .....................................................................................................................................................................................................

แนวทางปฏิบัติภายหลังพบอุบัติเหตุ ....................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................................................................

สรุปสถติอุิบัตเิหตุ

ETP /C22B ไออารพ์ซีี จาํกัด (มหาชน)

บริษัท ไออารพ์ซีี จาํกัด (มหาชน)

มกีารวิเคราะหอุ์บัตเิหตุ เพื,อหาสาเหตุและแนวทางการแก้ไข ป้องกันไม่ให้อุบัตเิหตุ

เกดิซํ3าอกี

038611333

มกราคม มถินุายน2567 2567

ดรณุพร พงษป์ระเสรฐิ
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เอกสารแนบที่ 26 
แผนและผลการฝึกซ้อมเหตุฉุกเฉินและเหตุการณ์ผิดปกติประจำปี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารแนบที่ 27 
แผนการอบรมและหลักสูตรพนักงานเกี่ยวกับความปลอดภัย 
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เรียน  ผู้บริหาร VP UP และ MANAGER 10941000F-002-TR

สําเนาเรียน  คุณปรเมศร์, คุณนริศา, คุณรุ่งโรจน์

สํานักงานระยอง
GROUP : Organization Knowledge

หลกัสูตรดา้น ความปลอดภยั
ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 29/02/67 08.30-16.00 น. 0000000114
การประเมินความเสีÉยงดา้นความปลอดภยั ขัÊนพืÊนฐาน (Basic Safety 

Risk Assessment)
1 คุณสมชาย ทองสีดา

พนกังานระดบั PG 4-8  PD, TF, 

AL, RD, PORT, คลงันํÊามนั, EN, 

MA, IO และหน่วยงานทีÉเขา้ระบบ 

TIS/OHSAS18001

ออนไลน์ผา่น 

Microsoft Teams
นยันนัท ์/ 1144

           หลกัสูตรดา้น Quality & Productivity

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 14/02/67 08.30-16.00 น. 0000012784 5ส เพืÉอเพิÉมประสิทธิภาพในการทาํงาน 1 วิทยากรภายนอก
ออนไลน์ผา่น 

Microsoft Teams
พิมพสุ์ภคั / 1142

2 15/02/67 08.30-16.00 น. 0000012784 5ส เพืÉอเพิÉมประสิทธิภาพในการทาํงาน 2 วิทยากรภายนอก
ออนไลน์ผา่น 

Microsoft Teams
พิมพสุ์ภคั / 1142

3 29/02/67 08.30-16.00 น. 0000012784 5ส เพืÉอเพิÉมประสิทธิภาพในการทาํงาน 3 วิทยากรภายนอก
ออนไลน์ผา่น 

Microsoft Teams
พิมพสุ์ภคั / 1142

GROUP : Work Competency
หลกัสูตรพฒันาสมรรถนะดา้นกระบวนการผลิต (Production Competency)

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 20/02/67 08.30-16.00 น. 0000003260 Advance Process Control 1 วิทยากรภายใน พนกังานฝ่ายผลิต
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3
พีระพล / 2331

หมายเหตุ : ท่านสามารถสอบถามขอ้มูลเพิÉมเติมไดที้É
1. งานฝึกอบรมพืÊนทีÉสาํนกังานระยอง       คุณนยันนัท ์โทร .1144 (094-8929651), คุณพิมพสุ์ภคั โทร.1142 (093-4546292), คุณพีระพล โทร.2331 (089-0959915)

2. งานฝึกอบรมพืÊนทีÉสาํนกังานกรุงเทพและคลงันํÊามนั     คุณอกัษราภคั โทร .7209 (081-7545074), คุณมานิตย ์โทร.7208 (081-9382642)

3. Team Leader บริหารงานการฝึกอบรม คุณรุ่งโรจน์ เจริญวฒันวิญsู (โทร.081-3402779)

แผนพฒันาบุคลากรประจาํเดือน กมุภาพนัธ์ พ.ศ. 2567

พนกังานระดบัหวัหนา้งาน ,ระดบั
ปฏิบติัการ,คณะกรรมการ 5ส 

ประจาํหน่วยงาน

หนา้ 1/1

ผูจ้ดัทาํ........................................ ตรวจสอบโดย........................................... 
(นายพีระพล  แกว้ตะพาน) (นายกรวร์ี ถนอมรอด)

                      เจา้หนา้ทีÉ                                            เจา้หนา้ทีÉอาวโุส

..... .... .....................
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เรียน  ผู้บริหาร VP UP และ MANAGER 10941000F-002-TR

สําเนาเรียน  คุณปรเมศร์, คุณนริศา, คุณรุ่งโรจน์

สํานักงานระยอง
GROUP : Organization Knowledge

หลกัสูตรดา้น ความปลอดภยั
ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 28/03/67 08.30-16.00 น. 0000000113 ปฐมพยาบาลเบืÊองตน้ 1 วิทยากรภายนอก พนกังานทุกระดบั
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปทุมวรรณ ชัÊน 3
นยันนัท ์/ 1144

2 29/03/67 08.30-16.00 น. 0000000113 ปฐมพยาบาลเบืÊองตน้ 2 วิทยากรภายนอก พนกังานทุกระดบั
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปทุมวรรณ ชัÊน 3
นยันนัท ์/ 1144

             หลกัสูตรดา้นดบัเพลิง 

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 22/03/67 08.30-16.00 น. 0000008338
ทบทวน เทคนิคการเขา้ผจญเพลิงขัÊนสูง (Refresh Advance Technical 

Fire Fighting)
1 อ.ธญัเกียรติ เกตุมาลา และทีม

พนกังานทีÉผา่นหลกัสูตร เทคนิคการ
เขา้ผจญเพลิงขัÊนสูง มาแลว้ 5 ปี

ศูนยฝึ์กอบรม 

ดบัเพลิงไออาร์พีซี ฝัÉง IP
พีระพล / 2331

           หลกัสูตรดา้น Quality & Productivity

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 1/03/67 08.30-16.00 น. 0000012784 5ส เพืÉอเพิÉมประสิทธิภาพในการทาํงาน 4 อ.เรไร เฟืÉ องอาวรณ์
พนกังานระดบัหวัหนา้งาน , ระดบั
ปฏิบติัการ, คณะกรรมการ 5ส 

ประจาํหน่วยงาน

ออนไลน์ผา่น 

Microsoft Teams
พิมพสุ์ภคั / 1142

GROUP : Work Competency
หลกัสูตรพฒันาสมรรถนะดา้นกระบวนการผลิต (Production Competency)

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 4/03/67 08.30-16.00 น. 0000004912
การทบทวนขอ้กาํหนดการจดัการความปลอดภยักระบวนการผลิตและ
หลกัปฏิบติั

1 อ.วรพทัธ์ พรพฒันาพงศ์ พนกังาน Plant , Instructor
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งเกษมสนัต ์ ชัÊน 3
พีระพล / 2331

2 8/03/67 08.30-16.00 น. 0000004912
การทบทวนขอ้กาํหนดการจดัการความปลอดภยักระบวนการผลิตและ
หลกัปฏิบติั

2 อ.วรพทัธ์ พรพฒันาพงศ์ พนกังาน Plant , Instructor
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งเกษมสนัต ์ ชัÊน 3
พีระพล / 2331

แผนพฒันาบุคลากรประจาํเดือน มีนาคม พ.ศ. 2567

หนา้ 1/2

สํานักงานกรุงเทพ
หลกัสูตรดา้น ความปลอดภยั

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 15/03/67 08.30-12.00 น. 0000000115 Safety Awareness Training Program 1 อ.เอนก คุณานิติธาดา พนกังานระดบั PG 4 - 8 ทุกสายงาน
ออนไลน์ผา่น 

Microsoft Teams
อกัษราภคั / 7209

2 21/03/67 08.30-12.00 น. 0000000113 ปฐมพยาบาลเบืÊองตน้ 1 วิทยากรภายนอก พนกังานทุกระดบั หอ้งเสมด็ ชัÊน 6 ENCO B อกัษราภคั / 7209

หมายเหตุ : ท่านสามารถสอบถามขอ้มูลเพิÉมเติมไดที้É
1. งานฝึกอบรมพืÊนทีÉสาํนกังานระยอง       คุณนยันนัท ์โทร .1144 (094-8929651), คุณพิมพสุ์ภคั โทร.1142 (093-4546292), คุณพีระพล โทร.2331 (089-0959915)

2. งานฝึกอบรมพืÊนทีÉสาํนกังานกรุงเทพและคลงันํÊามนั     คุณอกัษราภคั โทร .7209 (081-7545074), คุณมานิตย ์โทร.7208 (081-9382642)

3. Team Leader บริหารงานการฝึกอบรม คุณรุ่งโรจน์ เจริญวฒันวิญsู (โทร.081-3402779)
ผูจ้ดัทาํ........................................ ตรวจสอบโดย........................................... 

(นายพีระพล แกว้ตะพาน) (นายกรวร์ี ถนอมรอด)
เจา้หนา้ทีÉ                                            เจา้หนา้ทีÉอาวโุส

หนา้ 2/2
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เรียน  ผู้บริหาร VP UP และ MANAGER 10941000F-002-TR

สําเนาเรียน  คุณปรเมศร์, คุณนริศา, คุณรุ่งโรจน์

สํานักงานระยอง
GROUP : Organization Knowledge

หลกัสูตรดา้น ความปลอดภยั
ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 22-23/04/67 08.30-16.00 น. 0000000108 เจา้หนา้ทีÉความปลอดภยัในการทาํงาน ระดบัหวัหนา้งาน 1 วิทยากรภายนอก
พนกังานระดบั PG 6 – 8

 (ทีÉมีผูใ้ตบ้งัคบับญัชา)ทุกสายงาน
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3
นยันนัท ์/ 1144

2 25/04/67 08.30-16.00 น. 0000000113 ปฐมพยาบาลเบืÊองตน้ 1 วิทยากรภายนอก พนกังานทุกระดบั
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปทุมวรรณ ชัÊน 3
นยันนัท ์/ 1144

3 26/04/67 08.30-16.00 น. 0000000113 ปฐมพยาบาลเบืÊองตน้ 2 วิทยากรภายนอก พนกังานทุกระดบั
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปทุมวรรณ ชัÊน 3
นยันนัท ์/ 1144

4 29/04/67 08.30-16.00 น. 0000000111 ความปลอดภยัในการใชร้ถโฟลค์ลิฟท์ 1 วิทยากรภายนอก
พนกังานระดบั PG3 ขึÊนไปทีÉทาํ

หนา้ทีÉขบัรถโฟลค์ลิฟท์
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปทุมาวดี ชัÊน 3
นยันนัท ์/ 1144

             หลกัสูตรดา้นดบัเพลิง 

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 26/04/67 08.30-16.00 น. 0000008340
ทบทวน เทคนิคการช่วยเหลือและกูภ้ยัอาคารสูง 

(Refresh High Rise and Rope Rescue)
1 อ.ธญัเกียรติ เกตุมาลา และทีม

พนกังานทีÉผา่นหลกัสูตร เทคนิค
การช่วยเหลือและกูภ้ยัอาคารสูง

มาแลว้ 5 ปี

ศูนยฝึ์กอบรม 

ดบัเพลิงไออาร์พีซี ฝัÉง IP
พีระพล / 2331

2 29/04/67 08.30-16.00 น. 0000008338
ทบทวน เทคนิคการเขา้ผจญเพลิงขัÊนสูง 

(Refresh Advance Technical Fire Fighting)
2 อ.ธญัเกียรติ เกตุมาลา และทีม

พนกังานทีÉผา่นหลกัสูตร เทคนิคการ
เขา้ผจญเพลิงขัÊนสูง มาแลว้ 5 ปี

ศูนยฝึ์กอบรม 

ดบัเพลิงไออาร์พีซี ฝัÉง IP
พีระพล / 2331

           หลกัสูตรดา้น Quality & Productivity

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 23/04/67 08.30-16.00 น. 0000004824 QCC Story 1 อ.เรไร เฟืÉ องอาวรณ์ พนกังานระดบั PG 3 – 8
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3
พิมพสุ์ภคั / 1142

2 24-25/04/67 08.30-16.00 น. 0000003249 IATF 16949 Requirement 1 อ.พชร วงษส์นิทกณุ พนกังานระดบั PG 6-12
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3
พิมพสุ์ภคั / 1142

แผนพฒันาบุคลากรประจาํเดือน เมษายน พ.ศ. 2567

หนา้ 1/2

GROUP : Work Competency
หลกัสูตรพฒันาสมรรถนะดา้นกระบวนการผลิต (Production Competency)

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 9/04/67 08.30-16.00 น. 0000008350 การใชง้าน Generic Simulator for Operation * 1 อ.ธนทตั พราหมทศั
พนกังานระดบั PG 7-9  

สายปฏิบติัการฝ่ายการผลิต , 

Instructor

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งเกษมสนัต ์ ชัÊน 3

พีระพล / 2331

2 24/04/67 08.30-16.00 น. 0000004910 การบริหารจดัการตน้ทุน (ความรู้ทางบญัชี, การจดัการบริหาร Stock) * 1 อ.นิกร ฉตัรตระกลูดี
พนกังานระดบั PG 3-6 สาย
ปฏิบติัการฝ่ายการผลิต

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
  หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3

พีระพล / 2331

หมายเหตุ : ท่านสามารถสอบถามขอ้มูลเพิÉมเติมไดที้É
1. งานฝึกอบรมพืÊนทีÉสาํนกังานระยอง       คุณนยันนัท ์โทร .1144 (094-8929651), คุณพิมพสุ์ภคั โทร.1142 (093-4546292), คุณพีระพล โทร.2331 (089-0959915)

2. งานฝึกอบรมพืÊนทีÉสาํนกังานกรุงเทพและคลงันํÊามนั     คุณอกัษราภคั โทร .7209 (081-7545074), คุณมานิตย ์โทร.7208 (081-9382642)

3. Team Leader บริหารงานการฝึกอบรม คุณรุ่งโรจน์ เจริญวฒันวิญsู (โทร.081-3402779)

* หลกัสูตรทีÉมกีลุ่มเป้าหมายแล้ว

หนา้ 2/2

ผูจ้ดัทาํ........................................ ตรวจสอบโดย........................................... 

(นางสาวธนิฐา ชืÉนฤดี) (นายกรวร์ี ถนอมรอด)

เจา้หนา้ทีÉ                                               เจา้หนา้ทีÉอาวโุส
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เรียน  ผู้บริหาร VP UP และ MANAGER 10941000F-002-TR

สําเนาเรียน  คุณปรเมศร์, คุณนริศา, คุณรุ่งโรจน์

สํานักงานระยอง
GROUP : Leadership Competency

หลกัสูตรดา้น Leadership Development Program : LEAD 1

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 8/05/67 08.30-16.00 น. 0000012831 การสร้างความร่วมมือเพืÉอความสาํเร็จของทีม 1 อ.ณัฐพล มนธาตุผลิน พนกังานระดบั PG 3-8
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3
พิมพสุ์ภคั / 1142

2 9/05/67 08.30-16.00 น. 0000012832 การปรับตวัเพืÉอการเปลีÉยนแปลงอยา่งสร้างสรรค์ 1 อ.ณัฐพล มนธาตุผลิน พนกังานระดบั PG 3-8
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3
พิมพสุ์ภคั / 1142

GROUP : Organization Knowledge
หลกัสูตรดา้น ความปลอดภยั

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 13/05/67 08.30-12.00 น. 0000003101
ทบทวนความปลอดภยัในการทาํงานในทีÉอบัอากาศ (สาํหรับผูอ้นุญาต,

 ผูค้วบคุมงาน, ผูป้ฏิบติังานและผูช่้วยเหลือ)
1 วิทยากรภายใน

ผูที้Éผ่านการอบรมหลกัสูตร ความ
ปลอดภยัในการทาํงานในทีÉอบัอากาศ 

(4ผู)้ เมืÉอวนัทีÉ 30-31 พฤษภาคม 2562 

และจะครบ 5 ปี
ในวนัทีÉ 31 พฤษภาคม 2567

ศนูยฝึ์กอบรมดบัเพลิง
ไออาร์พีซี ฝัÉง IP

พีระพล / 2331

2 27/05/67 08.30-16.00 น. 0000000111 ความปลอดภยัในการใชร้ถฟอร์คลิฟท์ 2 วิทยากรภายนอก
พนกังานระดบั PG3 ขึÊนไปทีÉทาํ

หนา้ทีÉขบัรถฟอร์คลิฟท์
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3
นยันนัท ์/ 1144

3 28/05/67 08.30-16.00 น. 0000000107
ทบทวนความปลอดภยัในการทาํงานกบัปัÊ นจัÉน 

(ชนิดเคลืÉอนทีÉและอยูก่บัทีÉ)
1 วิทยากรภายนอก

เฉพาะผูที้Éผา่นการอบรมหลกัสูตร
ปัÊนจัÉนตามกฎหมายมาแลว้ 2-3 ปี

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3

นยันนัท ์/ 1144

4 29/05/67 08.30-16.00 น. 0000000107
ทบทวนความปลอดภยัในการทาํงานกบัปัÊ นจัÉน 

(ชนิดเคลืÉอนทีÉและอยูก่บัทีÉ)
2 วิทยากรภายนอก

เฉพาะผูที้Éผา่นการอบรมหลกัสูตร
ปัÊนจัÉนตามกฎหมายมาแลว้ 2-3 ปี

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3

นยันนัท ์/ 1144

5 30-31/05/67 08.30-16.00 น. 0000000109 เจา้หนา้ทีÉความปลอดภยัในการทาํงาน ระดบับริหาร 1 วิทยากรภายนอก พนกังานระดบั PG 9 ขึÊนไป
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3
นยันนัท ์/ 1144

             หลกัสูตรดา้นดบัเพลิง 

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 10/05/67 08.30-16.00 น. 0000008338
ทบทวน เทคนิคการเขา้ผจญเพลิงขัÊนสูง (Refresh Advance Technical 

Fire Fighting)
3 อ.ธญัเกียรติ เกตุมาลา และทีม

พนกังานทีÉผา่นหลกัสูตร เทคนิคการ
เขา้ผจญเพลิงขัÊนสูง มาแลว้ 5 ปี

ศนูยฝึ์กอบรม 

ดบัเพลิงไออาร์พีซี ฝัÉง IP
พีระพล / 2331

แผนพัฒนาบุคลากรประจาํเดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2567

หนา้ 1/3

             หลกัสูตรดา้นดบัเพลิง 

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

2 16-17/05/67 08.30-16.00 น. 0000000120 ผูส้ัÉงการ ณ จุดเกิดเหตุ (On-Scene Commander) 1 อ.สมัฤทธิÍ  วิชยักาํจร และทีม
พนกังานระดบั PG 7-12 

ทกุหน่วยงาน
ศนูยฝึ์กอบรม 

ดบัเพลิงไออาร์พีซี ฝัÉง IP
พีระพล / 2331

3 27/05/67 08.30-16.00 น. 0000008341 ทบทวน แผนฉุกเฉินกรณีสารเคมีรัÉวไหล (Refresh HAZMAT) 1 อ.ธญัเกียรติ เกตุมาลา และทีม
พนกังานทีÉผา่นการอบรมหลกัสูตร 

แผนฉุกเฉินกรณีสารเคมีรัÉวไหล 

มาแลว้ 5 ปี

ศนูยฝึ์กอบรม 

ดบัเพลิงไออาร์พีซี ฝัÉง IP
พีระพล / 2331

           หลกัสูตรดา้น Quality & Productivity

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 14/05/67 08.30-16.00 น. 0000004825 7 QC Techniques : 7 QC Tools 1 อ.เรไร เฟืÉ องอาวรณ์ พนกังานระดบั PG 3-8
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปทุมวรรณ ชัÊน 3
พิมพสุ์ภคั / 1142

2 16/05/67 08.30-16.00 น. 0000004824 QCC Story 1 อ.เรไร เฟืÉ องอาวรณ์ พนกังานระดบั PG 3-8
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3
พิมพสุ์ภคั / 1142

            หลกัสูตรดา้น Compliance : (ระยอง) 

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 17/05/67 08.30-12.00 น. 0000003258

เรียนรู้เรืÉองการกาํกบัการปฎิบติังานตามมาตรการควบคุมภายในของ
ภาครัฐตามกฎหมายการต่อตา้นการใหแ้ละการรับสินบนทีÉเกีÉยวขอ้งกบั
ธุรกิจของบริษทัและบริษทัในกลุ่ม

1 อ.พสัสา วโรตมะวิชญ์ พนกังานทุกระดบั
ออนไลนผ์า่น 

Microsoft Teams
พิมพสุ์ภคั / 1142

GROUP : Work Competency
หลกัสูตรพฒันาสมรรถนะดา้นกระบวนการผลิต (Production Competency)

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 8/05/67 08.30-16.00 น. 0000004911 Introduction to IRPC Model Plant * 1 วิทยากรภายใน
พนกังานระดบั PG 5-7 

สายปฏิบติัการผลิตและ support

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3

พีระพล / 2331

2 14/05/67 08.30-16.00 น. 0000000163 Basic Corrosion * 1 วิทยากรภายใน
พนกังานระดบั PG 5-7 

สายปฏิบติัการผลิตและ support

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3

พีระพล / 2331

3 21/05/67 08.30-16.00 น. 0000000162 Asset Integrity for Operation * 1 วิทยากรภายใน
พนกังานระดบั PG 5-7 

สายปฏิบติัการผลิตและ support

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3

พีระพล / 2331

4 23/05/67 08.30-16.00 น. 0000004911 Introduction to IRPC Model Plant * 2 วิทยากรภายใน
พนกังานระดบั PG 5-7 

สายปฏิบติัการผลิตและ support

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3

พีระพล / 2331

หนา้ 2/3
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สํานักงานกรุงเทพและคลังนํÊามนั
GROUP : Leadership Competency

หลกัสูตรดา้น Leadership Development Program : LEAD 1

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 27/05/67 08.30-16.00 น. 0000012831 การสร้างความร่วมมือเพืÉอความสาํเร็จของทีม 1 อ.ณัฐพล มนธาตุผลิน พนกังานระดบั PG 3-8
โรงแรมซินนาม่อน เรสซิเดน้ซ์

หอ้ง Conference ชัÊน 2
อกัษราภคั / 7209

2 28/05/67 08.30-16.00 น. 0000012832 การปรับตวัเพืÉอการเปลีÉยนแปลงอยา่งสร้างสรรค์ 1 อ.ณัฐพล มนธาตุผลิน พนกังานระดบั PG 3-8
โรงแรมซินนาม่อน เรสซิเดน้ซ์

หอ้ง Conference ชัÊน 2
อกัษราภคั / 7209

 หลกัสูตรด้าน Compliance : (กรุงเทพและคลงันํÊามนั) 
ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 17/05/67 08.30-12.00 น. 0000003258

เรียนรู้เรืÉองการกาํกบัการปฎิบติังานตามมาตรการควบคุมภายในของ
ภาครัฐตามกฎหมายการต่อตา้นการใหแ้ละการรับสินบนทีÉเกีÉยวขอ้งกบั
ธุรกิจของบริษทัและบริษทัในกลุ่ม

1 อ.พสัสา วโรตมะวิชญ์ พนกังานทุกระดบั
ออนไลนผ์า่น 

Microsoft Teams
 มานิตย ์/ 7208

หมายเหตุ : ท่านสามารถสอบถามขอ้มลูเพิÉมเติมไดที้É
1. งานฝึกอบรมพืÊนทีÉสาํนกังานระยอง       คุณนยันนัท ์โทร.1144 (094-8929651), คุณพิมพสุ์ภคั โทร.1142 (093-4546292), คุณพีระพล โทร.2331 (089-0959915)

2. งานฝึกอบรมพืÊนทีÉสาํนกังานกรุงเทพและคลงันํÊามนั     คุณอกัษราภคั โทร.7209 (081-7545074), คุณมานิตย ์โทร.7208 (081-9382642)

3. Team Leader บริหารงานการฝึกอบรม คุณรุ่งโรจน ์เจริญวฒันวิญsู (โทร.081-3402779)

* หลกัสูตรทีÉมกีลุ่มเป้าหมายแล้ว ผูจ้ดัทาํ........................................ ตรวจสอบโดย........................................... 

(นางสาวธนิฐา ชืÉนฤดี) (นายกรวร์ี ถนอมรอด)

เจา้หนา้ทีÉ                                            เจา้หนา้ทีÉอาวโุส

หนา้ 3/3

.............. ....................

เรียน  ผู้บริหาร VP UP และ MANAGER 10941000F-002-TR

สําเนาเรียน  คุณปรเมศร์, คุณนริศา, คุณรุ่งโรจน์

สํานักงานระยอง
GROUP : Leadership Competency

หลกัสูตรดา้น Leadership Development Program : LEAD 1

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 10/06/67 13.00-16.00 น. 0000012833 การใชง้าน AI เบืÊองตน้สาํหรับการทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพ * 1 อาจารยณ์ัฐพล มนธาตุผลิน
พนกังานระดบั PG 3-8 ทีÉสมคัร

อบรม LEAD 1

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3

พิมพสุ์ภคั / 1142

หลกัสูตรดา้น Leadership Development Program : LEAD 2

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 27/06/67 08.30-16.00 น. 0000012834 การสร้างความไวว้างใจและเป็นผูน้าํทีมสู่เป้าหมาย 1 อาจารยภ์คัคสิ์ริ ภูมิจรรยาวิทย์ พนกังานระดบั PG 9-10
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3
พิมพสุ์ภคั / 1142

2 28/06/67 08.30-16.00 น. 0000012832 การปรับตวัเพืÉอการเปลีÉยนแปลงอยา่งสร้างสรรค์ 1 อาจารยภ์คัคสิ์ริ ภูมิจรรยาวิทย์ พนกังานระดบั PG 9-10
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3
พิมพสุ์ภคั / 1142

GROUP : Organization Knowledge
หลกัสูตรดา้นความปลอดภยั

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 10/06/67 08.30-16.00 น. 0000000114
การประเมินความเสีÉยงดา้นความปลอดภยั ขัÊนพืÊนฐาน (Basic Safety 

Risk Assessment)
1 อาจารยส์มชาย ทองสีดา

พนกังานระดบั PG 3-8  PD, TF, 

AL, RD, PORT, คลงันํÊามนั, EN, 

MA, IO และหน่วยงานทีÉเขา้ระบบ 

TIS/OHSAS18001

ออนไลน์ผา่น
 Microsoft Team

นยันนัท ์/ 1144

2 11-14/06/67 08.30-16.00 น. 0000000105
ความปลอดภยัในการทาํงานในทีÉอบัอากาศ (สาํหรับผูอ้นุญาต, ผู ้
ควบคุมงาน, ผูป้ฏิบติังานและผูช่้วยเหลือ)

1 วิทยากรภายใน
พนกังานระดบั PG 3  ขึÊนไป 

(เฉพาะผูมี้หนา้ทีÉทาํงานในทีÉอบั
อากาศ)

ศนูยฝึ์กอบรมดบัเพลิง
ไออาร์พีซี ฝัÉง IP

พีระพล / 2331

3 13/06/67 08.30-16.00 น. 0000000107
ทบทวนความปลอดภยัในการทาํงานกบัปัÊ นจัÉน (ชนิดเคลืÉอนทีÉและอยู่
กบัทีÉ)

1 อาจารยส์าํเริง  ฉัÉวกลุ
ผูที้Éผา่นการอบรมหลกัสูตร ความ

ปลอดภยัในการทาํงานกบัปัÊ นจัÉนแบบ
บูรณาการ 2 ปี

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3

นยันนัท ์/ 1144

4 14/06/67 08.30-16.00 น. 0000000107
ทบทวนความปลอดภยัในการทาํงานกบัปัÊ นจัÉน (ชนิดเคลืÉอนทีÉและอยู่
กบัทีÉ)

2 อาจารยส์าํเริง  ฉัÉวกลุ
ผูที้Éผา่นการอบรมหลกัสูตร ความ

ปลอดภยัในการทาํงานกบัปัÊ นจัÉนแบบ
บูรณาการ 2 ปี

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3

นยันนัท ์/ 1144

แผนพัฒนาบุคลากรประจาํเดือน มถุินายน พ.ศ. 2567
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หลกัสูตรดา้นความปลอดภยั
ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

5 19-21/06/67 08.30-16.00 น. 0000000106

ความปลอดภยัในการทาํงานกบัปัÊ นจัÉนแบบบูรณาการ (สาํหรับผูบ้งัคบั
ปัÊ นจัÉน,ผูใ้หส้ญัญาณแก่ผูบ้งัคบัปัÊ นจัÉน , ผูย้ดึเกาะวสัดุ, ผูค้วบคุมการใช้
ปัÊ นจัÉน)

1 อาจารยส์าํเริง  ฉัÉวกลุ
พนกังานสายงานซ่อมบาํรุง และ
วิศวกร (เฉพาะผูมี้หนา้ทีÉเกีÉยวขอ้ง

กบัปัÊ นจัÉน)

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3

นยันนัท ์/ 1144

6 21/06/67 08.30-16.00 น. 0000000110
ทบทวนผูค้วบคุมประจาํหมอ้นํÊาหรือหมอ้ตม้ทีÉใชข้องเหลวเป็นสืÉอนาํ
ความร้อน

1 วิทยากรภายนอก
พนกังานระดบั PG 4 ขึÊนไป 

(เฉพาะผูที้Éผา่นการอบรมหลกัสูตร
ผูค้วบคุมประจาํ

วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี
หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3

นยันนัท ์/ 1144

             หลกัสูตรดา้นดบัเพลิง 

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 7/06/67 08.30-16.00 น. 0000008339
ทบทวน เทคนิคการดบัเพลิงถงันํÊามนั
 (Refresh Storage Tank Fire Fighting)

1 วิทยากรภายใน
พนกังานทีÉผา่นหลกัสูตร เทคนิค
การดบัเพลิงถงันํÊามนั มาแลว้ 5 ปี

ศนูยฝึ์กอบรม 

ดบัเพลิงไออาร์พีซี ฝัÉง IP
พีระพล / 2331

2 21/06/67 08.30-16.00 น. 0000008338
ทบทวน เทคนิคการเขา้ผจญเพลิงขัÊนสูง 

(Refresh Advance Technical Fire Fighting)
4 อาจารยธ์ญัเกียรติ เกตุมาลา

พนกังานทีÉผา่นหลกัสูตร เทคนิคการ
เขา้ผจญเพลิงขัÊนสูง มาแลว้ 5 ปี

ศนูยฝึ์กอบรม 

ดบัเพลิงไออาร์พีซี ฝัÉง IP
พีระพล / 2331

3 24/06/67 08.30-16.00 น. 0000000121 การเขียนแผนฉุกเฉิน (Emergency Plan Writing) 1 วิทยากรภายใน พนกังานระดบั PG 6-12
ศนูยฝึ์กอบรม 

ดบัเพลิงไออาร์พีซี ฝัÉง IP
พีระพล / 2331

           หลกัสูตรดา้น Quality & Productivity

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 18/06/67 08.30-16.00 น. 0000004827 Root Cause Analysis * 1 อาจารยเ์รไร เฟืÉ องอาวรณ์ พนกังานระดบั PG 3 – 8
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3
พิมพสุ์ภคั / 1142

2 24/06/67 08.30-16.00 น. 0000004825 7 QC Techniques : 7 QC Tools * 1 อาจารยเ์รไร เฟืÉ องอาวรณ์ พนกังานระดบั PG 3 – 8
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งปรีดเ์ปรม ชัÊน 3
พิมพสุ์ภคั / 1142

            หลกัสูตรดา้น Compliance 

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 28/06/67 08.30-12.00 น. 0000008344 กฎหมายคุม้ครองขอ้มลูส่วนบุคคล สาํหรับ พนกังาน 1 วิทยากรภายนอก
พนกังานระดบั PG 3 – 8 ทกุ

หน่วยงาน
ออนไลนผ์า่น 

Microsoft Teams
พิมพสุ์ภคั / 1142

GROUP : Work Competency
หลกัสูตรพฒันาสมรรถนะดา้นกระบวนการผลิต (Production Competency)

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 5/06/67 08.30-16.00 น. 0000008349 การจดัการอุตสาหกรรมเชิงนิเวศ 1 วิทยากรภายใน พนกังานสงักดัฝ่ายผลิต
วิทยาลยัเทคโนโลยไีออาร์พีซี

หอ้งเกษมสนัต ์ชัÊน 3
พีระพล / 2331

หนา้ 2/3

หนา้ 2/3

สํานักงานกรุงเทพและคลังนํÊามนั
GROUP : Leadership Competency

หลกัสูตรดา้น Leadership Development Program : LEAD 2

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 11/06/67 08.30-16.00 น. 0000012834 การสร้างความไวว้างใจและเป็นผูน้าํทีมสู่เป้าหมาย 1 อาจารยภ์คัคสิ์ริ ภูมิจรรยาวิทย์ พนกังานระดบั PG 9-10
โรงแรมซินนาม่อน เรสซิเดน้ซ์

หอ้ง Conference ชัÊน 2
อกัษราภคั / 7209

2 12/06/67 08.30-16.00 น. 0000012832 การปรับตวัเพืÉอการเปลีÉยนแปลงอยา่งสร้างสรรค์ 1 อาจารยภ์คัคสิ์ริ ภูมิจรรยาวิทย์ พนกังานระดบั PG 9-10
โรงแรมซินนาม่อน เรสซิเดน้ซ์

หอ้ง Conference ชัÊน 2
อกัษราภคั / 7209

            หลกัสูตรดา้น Compliance

ลาํดบั วนัทีÉ เวลา Item ID หลกัสูตร รุ่นทีÉ วทิยากร คุณสมบัตผู้ิเข้าอบรม สถานทีÉอบรม ผู้รับผดิชอบ

1 28/06/67 08.30-12.00 น. 0000008344 กฎหมายคุม้ครองขอ้มลูส่วนบุคคล สาํหรับ พนกังาน 1 วิทยากรภายนอก
พนกังานระดบั PG 3 – 8 ทกุ

หน่วยงาน
ออนไลนผ์า่น 

Microsoft Teams
 มานิตย ์/ 7208

หมายเหตุ : ท่านสามารถสอบถามขอ้มลูเพิÉมเติมไดที้É
1. งานฝึกอบรมพืÊนทีÉสาํนกังานระยอง       คุณนยันนัท ์โทร.1144 (094-8929651), คุณพิมพสุ์ภคั โทร.1142 (093-4546292), คุณพีระพล โทร.2331 (089-0959915)

2. งานฝึกอบรมพืÊนทีÉสาํนกังานกรุงเทพและคลงันํÊามนั     คุณอกัษราภคั โทร.7209 (081-7545074), คุณมานิตย ์โทร.7208 (081-9382642)

3. Team Leader บริหารงานการฝึกอบรม คุณรุ่งโรจน ์เจริญวฒันวิญsู (โทร.081-3402779)

* หลกัสูตรทีÉมกีลุ่มเป้าหมายแล้ว ผูจ้ดัทาํ........................................ ตรวจสอบโดย........................................... 

(นางสาวธนิฐา ชืÉนฤดี) (นายกรวร์ี ถนอมรอด)

เจา้หนา้ทีÉ                                            เจา้หนา้ทีÉอาวโุส

หนา้ 3/3
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เอกสารแนบที่ 28 
ตัวอย่างกิจกรรมส่งเสริมความปลอดภัยในการทำงาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
มกราคม 2567

สื่อสาร IRPC LIFE SAVING RULES 
LESSON LEARNED IRPC : อุบัติเหตุเดือนธันวาคม 2023
กิจกรรมความปลอดภัยใน IRPC ประจําเดือนธันวาคม 2023

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

(QIHI)

ไฟไหมเ้ครืcองปac นไฟ 
มกราคม 2567

FITTING TUBE ของ 4-TERTIARY-BUTYL CATECHOL LINE LEAK)
มกราคม 2567



แคล้มปoยดึท่อรอ้ยสายไฟบาดนิfวขณะถอด POWER SOCKET
มกราคม 2567

สกรูทับนิfวได้รบับาดเจบ็
มกราคม 2567

เรอืโดนกันกับ เรอืด่วนเจา้พระยา NO.152
มกราคม 2567

SAFETY ACTIVITIES ON DECEMBER 2023
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แสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดู
กิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activities      

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

สามารถ Click 
ได้ทีȸรูปด้านล่าง

SAFETY ACTIVITIES ON DECEMBER 2023 Shop by category

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ด้านบน

สแกน QR CODE

จดัทําโดย QISF
รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเรา
จะนําไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

• Sharing : อบุตัิเหตภุายนอกโรงงาน (หนุ่มช่างเครืÉองถกูเครืÉองจกัรบีบลาํตวัเสียชีวิต)
• Sharing : อบุตัิเหตภุายนอกโรงงาน (โรงงานพลรุะเบิด เสียชีวิต 21 ศพ)
• Sharing : บทเรยีนในอดีตเดือน กมุภาพนัธ ์2561
• ขอ้ปฎิบตัิการใชร้ถยกอย่างปลอดภยั ตามกฎหมายความปลอดภยั เกีÉยวกบัเครืÉองจกัร
• การจดัเก็บสารเคมีอย่างไรใหเ้หมาะสม
• Goal Zero Accident Concept
• Goal Zero Accident Everyday Safety & Happiness
• สืÉอสารหา้มนาํสารเสพติดเขา้มาในเขตประกอบการ

Sharing : อบุตัิเหตภุายนอกโรงงาน
(หนุ่มช่างเครืÉองถกูเครืÉองจกัรบีบลาํตวัเสียชีวิต)
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วนัทีÉ 17 มกราคม 2567
  เหตกุารณร์ะเบดิโรงงานผลติพล ุในตาํบลศาลา
ขาว จงัหวดัสพุรรณบรุ ีเวลา 15.30 น. ไดส้รา้ง
ความสะเทือนใหญ่ในชมุชน เนืÉองจากเหตรุะเบดิ
รุนแรงขนาดใหญ่ซึÉงทาํใหม้ีความเสียหาย

ซึÉงมีแรงระเบดิมหาศาลทีÉเปิดสว่นของเมอืง
กวา้งประมาณ 50-100 เมตร สว่นของเศษ
ชิ Êนสว่นมนษุยก์็กระจดักระจายอย่างน่า
สะพรงึกลวั จนทาํให ้21 คนเสียชีวิตในทีÉเกิดเหต ุ
คาํบอกเลา่จากบรรดาชาวบา้นยงัเลา่ใหเ้ห็นว่าใน
เชา้วนัเดียวกนัก่อนเหตกุารณเ์กิดขึ Êน มีคนงาน
จาํนวนประมาณ 21 คนเขา้ไปทาํงานในโรงงาน 
และไมม่ีใครออกจากโรงงานนัÊน

เหตุการณน์ีÊยํÊาใหเ้หน็ถงึความเสีÉยงและความสาํคัญของการใช้ความระมัดระวังในกจิการทีÉเกีÉยวข้องกับวัตถุระเบดิ และการปรับปรุง
มาตรการรักษาความปลอดภยัเพืÉอป้องกันเหตุการณร์ะเบดิทีÉอาจก่อใหเ้กดิความเสียหายและสูญเสียชีวิตของมนุษยใ์นอนาคต

• Sharing : อบุตัิเหตภุายนอกโรงงาน
     (โรงงานพลรุะเบิด เสียชีวิต 21 ศพ พบเกิดเหตซุํÊาเดิม)



• Goal Zero Accident Concept

Key Success for Goal Zero Accident

กิจกรรมโหวต THEME ใหม่ GOAL ZERO

จาก THEME เดมิ "One Day Safety At Work" เน้นเรืÉองความปลอดภยัในการทาํงานแต่ในชวีติจรงิ
นอกจากเรืÉองความปลอดภยัแลว้ เรายงัตอ้งมคีวามสขุในการทาํงานดว้ย 

 ดงันั Êน THEME ใหม ่จงึต้องการสืÉอทั ÊงเรืÉอง "ความปลอดภยัและความสขุ"

• Goal Zero Accident Everyday Safety & Happiness

• สืÉอสารหา้มนาํสารเสพตดิเข้ามาในเขตประกอบการ



   
มนีาคม  2567

สื่อสารอุบัติการณ เดือนกุมภาพันธ 2567
KYT : การหยัง่รูระวังอันตราย
ขึ้นทะเบียนผูตรวจสอบระบบไฟฟ า 
ประชาสัมพันธหามกลับรถหกลอขึ้นไป
แจงเกี่ยวกับการตรวจสอบอุปกรณไฟฟ า
CEO SAFETY WALK & TALK ,I-CARE

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

(QIHI)

กมุภาพนัธ ์ 2567

นํfามนัเตาล้น Oil Spill บนเรอื กมุภาพนัธ ์ 2567



ขัfนตอนการทํา KYT 

หาอันตรายทีcอยู่ในการทํางาน หรอือาจจะมีโอกาส
เกิดขึfนได้ 

1.

วิเคราะห์อันตรายทีcอาจจะเกิดขึfน เรยีงลําดับความ
สาํคัญของอันตรายทีcวิเคราะห์เพืcอนําไปสู่ข้อถัดไป 

2.

ออกแบบ กําหนดมาตรการในการปgองกัน ควบคุม
และแก้ไขไม่ให้เกิดอันตรายทัfงในระหว่างการปฏิบัติ
งานและอนาคตในการทํางาน

3.

เลือกวิธีการแก้ไขและปgองกันทีcดีทีcสุด4.

ประเภทต่าง ๆ ของ KYT 
KYT 4 ขัfนตอน เปqนรูปแบบของ KYT ทีcเน้นไปทีcงาน
อันตรายมาก ๆ งานทีcมคีวามซบัซอ้นของขัfนตอนการ
ปฏิบตัิงาน งานทีcต้องปฏิบตัิงานเปqนทีม หรอืงานทีcต้องใช้
เวลานาน 

1.

KYT จุดเด่น เปqนรูปแบบของ KYT ทีcเน้นไปทีcงานอันตราย
ระดับปานกลาง อาจจะเปqนงานทีcไมไ่ด้มคีวามซบัซอ้นของ
ขัfนตอน แต่มโีอกาสเกิดอันตรายได้ง่ายกวา่งานทัcวไป 

2.

KYT ปากเปล่า เปqนรูปแบบของการวเิคราะหอ์ันตรายทีcมี
โอกาสเกิดขึfนได้ระหวา่งปฏิบตัิงาน และเปqนงานทีcต้อง
ปฏิบตัิอยูเ่ปqนกิจวตัร เปqนงานทีcอันตรายน้อยมาก ๆ ไม่
รุนแรง ไมถ่ึงขัfนบาดเจบ็ 

3.

KYT : การหยัcงรูร้ะวงัอันตราย

Click : เพืˑอดูวดlีโอการทํา KYT

กฎหมายน่ารู ้: ขึfนทะเบยีนผู้ตรวจสอบระบบไฟฟgา

กรณีนายจา้งได้ดําเนินการตรวจสอบและรบัรองระบบไฟฟgา
และบรภิัณฑ์ไฟฟgาตามกฎหมาย วา่ด้วยโรงงานหรอืกฎหมาย
วา่ด้วยการควบคมุอาคาร โดยมวีศิวกรไฟฟgาเปqนผู้บนัทึกผล
การตรวจสอบ ผูจ้ดัทํา บนัทึกผลการตรวจสอบ และ รบัรอง
ต้องเปqนบุคคลทีcขึfนทะเบยีนตามมาตรา 9 
และต้องจดัให้มกีารตรวจสอบและจดัให้มกีารบาํรุงรกัษา
ระบบไฟฟgาและบรภิัณฑ์ไฟฟgาเพืcอให้ใชง้านได้อยา่ง
ปลอดภัย โดยบุคคลทีcขึfนทะเบยีนตามมาตรา 9 เปqนผู้จดัทํา
บนัทึกผลการตรวจสอบและรบัรองไว ้เพืcอให้พนักงานตรวจ
ความปลอดภัยตรวจสอบ

หลักเกณฑ์ วธิกีาร และเงืcอนไขการจดัทําบนัทึกผลการ
ตรวจสอบและรบัรองระบบไฟฟgาและบรภิัณฑ์ไฟฟgา

ขัfนตอนการขึfนทะเบยีน
หากใครสนใจทีcจะขึfนทะเบยีน ตามมาตร 9 สามารถดาวน์โหลด
แบบฟอรม์ ผูใ้ดใหบ้รกิารตรวจวดั ตรวจสอบ ทดสอบ รบัรอง
ประเมนิความเสีcยง จดัฝxกอบรม หรอืใหค้ําปรกึษา กรอกขอ้มูล
ยืcนหลักฐานกับกรมสวสัดิการฯ
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Shop by category

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ด้านบน

สแกน QR CODE

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเรา
จะนําไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

   
เมษายน  2567

สืÉอสารอุบตัิการณ์ เดอืนมนีาคม ŚŝŞş
LESSON LEARNED : เรอืรบัเชอืกกระแทกท่า
สืÉอสารอุบตัิเหตุภายนอกโรงงาน: เครนถล่มทบัร่างคนงานก่อสร้าง
อนัตรายและผลกระทบต่อสุขภาพคนงานทีÉทาํงานในทีÉร้อน
วธิกีารดูวนัหมดอายุและวธิกีารเลอืกตลบักรองของ DRÄGER

วธิดีูและอ่านเดอืนปี ทีÉผลติรองเท้านิรภยั
สงกรานต์ขบัขีÉปลอดภยั
CEO SAFETY WALK & TALK ,I-CARE

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

สขุศาสตรอ์ตุสาหกรรม (QIHI)

น 2567 Line Vent Valve Seal oil Leak Out เมษายน  2567
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แก้วบาดมอืพนักงานควบคมุการผลิต เมษายน  2567 Line Reflux 31C007 LPG leak เมษายน  2567

UPS BATTERY SHORT CIRCUIT เกิดควนัและคราบเขมา่
เมษายน  2567



เมษายน  2567สืÉอสารอบุตัิเหตภุายนอกโรงงาน: เครนถล่มทบัร่างคนงานก่อสร้างระยอง

เหตุการณ์เกดิขึÊนเมืÉอประมาณเวลา řŞ.śŘ น. เจา้หน้าทีÉตาํรวจ
สภ.ปลวกแดง รบัแจง้อุบตัเิหตุเครนถลม่ ทีÉโรงงานก่อสรา้ง 
ทีÉตั Êงอยูใ่นตาํบลตาสทิธิ Í อาํเภอปลวกแดง จงัหวดัระยอง 
เจา้หน้าทีÉตาํรวจไดร้บัรายงานเกีÉยวกบัเหตุการณ์ทีÉเกดิขึÊน 
และไดร้บีตอบสนองไปทีÉสถานทีÉเกดิเหตุทนัท ีพรอ้มทมีแพทย์
จากโรงพยาบาลปลวกแดงและทมีกูภ้ยัปลวกแดง

เกิดจากความไม่ปลอดภยัในการทาํงานในโครงการก่อสร้าง 
มเีครนขนาดใหญ่ทีÉกาํลงัใชง้าน ซึÉงตกลงมาพรอ้มกบัอาคารก่อสรา้ง 
ทาํใหเ้กดิการบาดเจบ็และเสยีชวีติของคนงานต่างดา้ว รวมทั Êงมแีทง่ปนู
ขนาดใหญ่ทีÉใชเ้ป็นตวัถ่วงนํÊาหนกัเครน จาํนวน Ŝ แทง่ ทีÉหลน่ลงมาอยู่
บรเิวณใกลเ้คยีงกบัจดุเหตุ โดยทีÉเหตุการณ์นีÊยงัไมท่ราบสาเหตุทีÉแทจ้รงิ
ทีÉทาํใหเ้กดิเหตุนีÊขึÊน

จากการรายงานยอดผูเ้สียชีวิตเบืÊองต้น
การจากเกดิเหตุครั ÊงนีÊ มคีนงานเสยีชวีติทั Êงหมด ş ราย ซึÉงบางศพถกูเครนทบัรา่งจมอยูใ่นรอ่งนํÊาลกึประมาณ řŘ-řŝ เมตร และมคีนงานบาดเจบ็อกี
หลายราย โดย ř ในผูบ้าดเจบ็นั Êนอยูใ่นสภาพขาขาด อาการสาหสั 
อยา่งไรกต็าม สิÉงทีÉทาํใหเ้หตุการณ์นีÊมคีวามน่าเศรา้มากยิÉงขึÊน คอื การกระทาํของกลุม่คนงานทีÉรวมตวักนั เพืÉอกดดนัใหบ้รษิทัจา่ยเงนิชดเชยใหก้บั
ครอบครวัของผูเ้สยีชวีติ โดยมกีารตคีวามตามกฎหมายวา่ ถา้บรษิทัไมย่นิยอมจะไมย่อมใหม้กีารนําศพของผูเ้สยีชวีติออกจากทีÉเกดิเหตุ

   เมืÉอร่างกายได้รบัความร้อน หรือสร้างความร้อนขึÊน 
จึงต้องถ่ายเทความร้อนออกไป เพืÉอรกัษาสมดลุยข์อง
อณุหภมูิร่างกาย ซึÉงปกติอยู่ทีÉ š śş องศาเซลเซียส 
ถ้าร่างกายไม่สามารถรกัษาสมดลุยข์องระบบควบคมุ
ความร้อนได้จะเกิดความผิดปกติและเจบ็ป่วย 

อนัตรายและผลกระทบต่อสขุภาพคนงานทีÉทาํงานในทีÉร้อน

ř. การเป็นตะครวิเนืÉองจากความรอ้น (HEAT CRAMP)
รา่งกายทีÉไดร้บัความรอ้นมากเกนิไป จะสญูเสยีนํÊา เกลอืแรไ่ปกบัเหงืÉอ ทาํให้
กลา้มเนืÊอเสยีการควบคมุ เกดิอาการเป็นตะครวิ กลา้มเนืÊอเกรง็

Ś. เป็นลมเนืÉองจากความรอ้นในรา่งกายสงู (HEAT STROKE)
ทาํใหอุ้ณหภมูขิองรา่งกายสงูขึÊนอยา่งรวดเรว็ รา่งกายทีÉสมองไมส่ามารถทาํงาน
ปกต ิจะนําไปสูอ่าการ คลืÉนไส ้ตาพรา่ หมดสต ิประสาทหลอน

ś. การออ่นเพลยีเนืÉองจากความรอ้น (HEAT EXHAUSTION)
เนืÉองจากระบบหมนุเวยีนของเลอืดไปเลีÊยงสมองไดไ้มเ่ตม็ทีÉ ทาํใหเ้กดิอาการออ่นเพลยี
ปวดศรีษะ เป็นลม หน้ามดื ชพีจรเตน้ออ่นลง คลืÉนไส ้อาเจยีน ตวัซดี

Ŝ. อาการผดผืÉนขึÊนตามบรเิวณผวิหนงั (HEAT RASH)
เกดิจากความผดิปกตขิองระบบต่อมเหงืÉอทาํใหผ้ืÉนขึÊน เมืÉอมอีาการคนัอาจมอีาการคนั
อยา่งรนุแรงเพราะทอ่ขบัเหงืÉออุดตนั

ŝ. การขาดนํÊา (DEHYDRATION) 
เกดิอาการกระหายนํÊา ผวิหนงัแหง้ นํÊาหนกัลด อุณหภมูสิงู ทาํใหช้พีจรเตน้เรว็ 
รูส้กึไมส่บาย

ř. หลกัการป้องกนัและควบคมุทีÉแหล่งกาํเนิดของความร้อน เน้นถึงหลกัการทีÉพยายามจะลด
ปริมาณความร้อนทีÉออกมาจากแหล่งกาํเนิดให้มากทีÉสดุ ได้แก่
- การใชฉ้นวน (INSULATOR) 
 - การใชฉ้ากป้องกนัรงัส ี(RADIATION SHIEDING) 
- การใชร้ะบบระบายอากาศแบบธรรมชาต ิ(NATURAL VENTILATION) 
- การระบายอากาศเฉพาะทีÉ (LOCAL VENTILATION)

Ś. การป้องกนัและควบคมุความร้อนจากสิÉงแวดล้อม
- การออกแบบและสรา้งอาคารใหม้รีะบบระบายอากาศทีÉดี
- การเป่าอากาศเยน็ทีÉจดุทีÉทาํงาน ในกรณทีีÉไมส่ามารถแกไ้ขดว้ยวธิกีารออกแบบหรอืวธิกีารอืÉน ถา้
หากความรอ้นทีÉเกดิขึÊนเนืÉองจากการพาอยา่งเดยีว สามารถทีÉจะเป่าอากาศทีÉเยน็กวา่เขา้ไปทดแทน
หรอืชดเชยทีÉตาํแหน่งคนงานทีÉทาํงานรอ้นอยู่

หลักการป̝องกันและควบคุมอันตราย
   จากความร้อนในสถานประกอบการ

เมษายน  2567

เมษายน  2567

  วนัหมดอายุของตลับ
กรองนีf คือ เดือน 1 ปv

ค.ศ. 2027

วิธีการดวูนัหมดอายขุองตลบักรอง

DRÄGER

ดวูนัทีcหมดอายุ ตัวอยา่ง
คือ สามารถใชง้านได้ถึง
วนัทีc 01/09/2026

SUNDSTROM

เมษายน  2567

ใต้รองเท้า

ใต้รองเท้า

ใต้แผน่ INSOLE ของรองเท้า 

วิ ธี ดู     
แ ล ะ อ่ า น
เ ดื อ น ปv  
ทีc ผ ลิ ต   

ร อ ง เ ท้ า
นิ ร ภั ย    

ลิÊนรองเท้า

ลิÊนของรองเท้า เดือน ม.ค. ปี ŚŘŚŜพืÊนรองเท้าลกูศรจะชีÊไปทีÉเดือนทีÉผลิตและปีทีÉผลิต 
ดงัตวัอย่าง ผลิตเดือน Ś ปี ŚŜ

เลข Ŝ ตวัแรก หมายถึงปีผลิต เลข Ś ตวัหลงั หมายถึงเดือนทีÉผลิต ใต้แผน่ INSOLE ตามรปูคือ ปี ŚŘŚś เดือน พ.ค.



SAFETY ACTIVITIES ON MARCH 2024
แสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดูแสกนเพืcอดู

กิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activitiesกิจกรรม Safety Activities      

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

จดัทาํโดย QISF

หรือ Click ทีȸนีȸ

ตอบคาํชิงรางวลั วารสารหมวกเขียว
เมษายน  2567

ทกุท่านมีความคิดเหน็อย่างไร 
          เกีÉยวกบักระบวนการปรบัปรงุในการ
          สอบสวนอบุตัิเหตใุนบริษทั IRPC 

หรือ Click ทีȸนีȸ



Shop by category

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ด้านบน

สแกน QR CODE

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเรา
จะนําไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

   
พฤษภาคม  2567

สืÉอสารอุบตัิการณ์ เดอืนเมษายน ŚŝŞş

LESSON LEARNED : รถบรรทุกชนบนัได LIQUID SULPHUR LOADING

สรุปอุบตัิเหตุจากการทาํงานรวม ประจาํเดอืนเมษายน และ KPI TRIR & PSE 

สืÉอสารอุบตัิเหตุภายนอกโรงงาน: แอมโมเนียรั ÉวโรงนํÊาแขง็บางละมุง 

การบรหิารจดัการและมาตรการความปลอดภยัสาํหรบัแอมโมเนีย

      ภายในไออาร์พซีี

สืÉอสารแนวปฎิบตัิการทาํงานในสภาวะอากาศร้อน

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

สขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

รถบรรทกุ 6 ล้อ งานขนยา้ย Pallet ชนรัfวด้านขา้งถนน พฤษภาคม  2567 พนักงานใชค้้อนตีประแจพลาดโดนนิfวนางขา้งซา้ย พฤษภาคม  2567



สรุปอุบตัิเหตจุากการทํางานรวม ประจาํเดือนเมษายน และ KPI TRIR & PSE 

เมษายน  2567สืÉอสารอบุตัิเหตภุายนอกโรงงาน: แอมโมเนียรั ÉวโรงนํÊาแขง็บางละมงุ 

CLICK เพืˑอดู VDO

เมษายน  2567การบริหารจดัการและมาตรการความปลอดภยัสาํหรบัแอมโมเนียในไออารพ์ีซี

spsco
Oval

spsco
Oval

spsco
Oval



สืÉอสารแนวปฎิบตัิการทาํงานในสภาวะอากาศร้อน ตอบคาํชิงรางวลั วารสารหมวกเขียว
เมษายน  2567

ทกุท่านมีความคิดเหน็อย่างไร 
          เกีÉยวกบักระบวนการปรบัปรงุในการ
          สอบสวนอบุตัิเหตใุนบริษทั IRPC 

หรือ Click ทีȸนีȸ

Shop by category

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ด้านบน

สแกน QR CODE

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเรา
จะนําไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม



วววววาารรสสาาสสส รรรรรรรรรรร
ดด้้าานนนนนนนนนนออออออนนนน

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย

ประจําเดือน มกราคม 2567
6. ไอเดีย ของขวญัปีใหม่ เพื่อคนรักสุขภาพ ซื้ออะไรดี?!

4. โรคหลอดเลือดสมอง โรคจากพฤติกรรม

5. อาหารสมอง...ตอ้งเลือกใหเ้ป็น

1. สารสกดัจากพืชกญัชา กญัชง ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข

คม 25666777
6. ไอเดีย ของขวญัปีปปใหม่ เพื่อคนรักสุขภาพ

4. โรคหลอดเลือดสมอง โรคจากพฤติกรรม

5. อาหารสมอง...ตอ้งเลือกใหเ้ป็ปปน

2. กญัชา บริโภคมากเกิน เสี่ยงเกิดผลกระทบต่อสุขภาพ

3. รูจ้กั แอมเฟตามีน คืออะไร มีประโยชนแ์ละโทษอย่างไร?

สารสกัดจากกัญชา กัญชง

        ฉบับนี้ Admin ขอนําเสนอเกี่ยวกับ ประกาศกระทรวงสาธารณสุข เรื่อง ระบุชื่อยาเสพติดใหโทษในประเภท 5 
พ.ศ. 2565 เพื่อนๆ อาจจะมีคําถามวา เกี่ยวของอะไรกับเรา  Admin อยากใหเพื่อนๆ ลองนึกถึงภาพขาวที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
จะเห็นไดวา เกิดขาวอาชญากรรมมากขึ้น มีผูรายใชมีด ขวาน หรือของมีคมทํารายผูคนทัว่ไป ที่เดินไปเดินมาบนทองถนน 
หรือแมกระทัง่เด็กน อยอายุไมถึง 5 ขวบ ก็ยังโดนทําราย จนเกือบจะเสียชีวิต ซึ่งโดยสวนใหญของคดีอาชญากรรมนัน้ 
เป็นผลมาจากสารเสพติดใหโทษ ที่ทําใหขาดสติ ไมสามารถควบคุมตนเองได และที่สามารถเขาถึงสารเสพติดไดงายขึ้น
กวาเมื่อกอน จน Admin เองจะกลายเป็นคนหวาดระแวงไปแลว คนทัว่ไปตามทองถนนนัน้ เคามีสภาพจิตใจปกติมัย้ 
ไมใชวา.... อยูดีๆ ควักปืน ความีด มาทํารายเราก็ไดนะ สังคมสมัยนี้... ชางอยูยาก

พรรณนากันไป... เรามาเพิ่มเติมความรูเกี่ยวกับประกาศ ฉบับนี้กันคะ ซึ่ง ประกาศกระทรวงสาธารณสุข 
เรื่อง ระบุชื่อยาเสพติดใหโทษในประเภท 5 พ.ศ. 2565 กําหนดใหสารสกัดจากทุกสวนของพืชกัญชาหรือกัญชง ซึ่งเป็นพืช
ในสกุล Cannabis เป็นยาเสพติดใหโทษในประเภท 5 ตามประมวลกฎหมายยาเสพติด ยกเวน สารสกัดที่มีปริมาณสาร
เตตราไฮโดร-แคนนาบินอล (Tetrahydrocannabinol, THC) ไมเกินรอยละ 0.2 โดยนํ้าหนัก (เฉพาะที่ไดรับอนุญาตให
สกัดจากพืชกัญชาหรือกัญชงที่ปลูกภายในประเทศ) และสารสกัดจากเมล็ดของพืชกัญชาหรือกัญชง ที่ไดจากการปลูกภายใน
ประเทศ

             อยางไรก็ตาม ประกาศดังกลาวมีวัตถุประสงคเพื่อใชประโยชนในทางการแพทยเทานัน้ ไมสงเสริมใหใชใน
ทางสันทนาการ เนื่องจากการใชกัญชา กัญชง หรือพืชอื่นใดในทางที่ไมเหมาะสมอาจสงผลกระทบตอสภาวะ ความเป็นอยู
โดยปกติสุขหรืออาจเป็นอันตรายตอสุขภาพ 

ควันของพืชกัญชา กัญชง และกระทอมจะมีอนุภาคขนาดเล็กที่สามารถเขาสูปอดไดดวยการการหายใจเอาควันเขาไป 
ทําใหมีความเสี่ยงตอการเจ็บป วย เชน โรคปอด หอบหืด หลอดลมอักเสบ และเพื่อควบคุมและป องกันมิใหเกิด
ผลกระทบจนเป็นเหตุใหเสื่อมหรืออาจเป็นอันตรายตอสุขภาพของผูอยูอาศัยบริเวณใกลเคียงหรือผูที่ตองประสบกับ
เหตุนัน้ จึงมีการกําหนดใหการกระทําใหเกิดกลิ่น หรือควันกัญชา กัญชง หรือพืชอื่นใด เป็นเหตุรําคาญตามกฎหมาย
วาดวยการสาธารณสุข 
 

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข เรื่อง กําหนดใหการกระทําให เกิดกลิ่น หรือควันกัญชา กัญชง 
หรือพืชอื่นใด เป็นเหตุรําคาญ พ.ศ. 2565 ขอ 3 กําหนดใหการกระทําใหเกิดกลิ่น หรือควันกัญชา กัญชง 
หรือพืชอื่นใด เวนแตพืชที่มีกฎหมายอื่นควบคุมแลว จนเป็นเหตุใหเสื่อมหรืออาจเป็นอันตราย ตอสุขภาพ
ของผูอยูอาศัยบริเวณใกลเคียงหรือผูที่ตองประสบกับเหตุนัน้  เป็นเหตุรําคาญ ตามกฎหมายวาดวยการสาธารณสุข

หโ ทษใษ นประเภท 5 พ.ศ. 2565 กําก หนดใหสารสกัดจากทุกสวนของพืชกัญชาหรือกัญชง ซึงเป็ปปนพืช
ยาเสพติดใหโ ทษใษ นประเภท 5 ตามประมวลกฎหมายยาเสพติด ยกเววน สารสกัดที่มีปริมาณสาร
นอล (Tetrahydrocannabinol, THC) ไมเกินรอยละ 0...222 โโดโโ ยนํ้าหนนนััก (เฉพาะที่ไดรับอนุญาตให
ญชงที่ปลูกภายในประเทศ) และสารสกัดจากเมล็ดของพืชกกกัััญญญชชาาาหหรรรือออกกกััญชง ที่ไดจากการปลูกภายใน

ม ประรร กาศดศ ังกลาวมีวัตถถุุปปปรรระะะรรรรร สสสงสส คเพื่อใชป ระรร โยโโ ชนใใใ นนนทททางงงกการแแแพพพทยเทททาาาานนนนัััน้นนน ไไมไไ สงสส เสริมรร ใหใ ชใ น
จากการใร ชกัญชา กกัญญญชชชง หรืออพพพืชชชอืืื่่นนใน ดในทางที่ไไไไไมเหหหหหมมมมมาาาาาาาะสมอออาจสสสงงงผผผลกกกกระทบบบบบตอสภาวะ ความเป็ปปนอยยู
นอันตรายตอสุุขขขภภาพ

คคคควันนนนขขขขอออองพืชกกัญญญญชชชชาาา กกกัญญญชชชชงงงง แแแและะะกกกกรรรระะะะททททอมมมมจจจจะะะะะมมมมีีีออออนนนนุภภภภาาาาคคขขขนนนนาาาดดดดเล็กที่สสสสาาาามมาารรถเขขขขาาาาสสสสสูสสสปปปออออดดดดไไไดดดดดดดดววววยยยยกกาาารรรรกกกกาาาารรรหายใจ
ทททําําาาท ใใใใหหหหมมมมีีีีคคคควววาาาามมมมเสสสสสีีีีสสสสสสส่ยยยสสส งตตตตอออกกกกาาาารรรรเเจจจจ็็็็บบบบปปปปปปปปวววยยย เเเชชชนนนน โโโโรรรรโโ คคคปปปปออดดด หหหหหออบบบบหืด หหหลลอออดลลลลมมมออออัััักกกกเเเเสสสสบบบบสส และะะะเเพพพพืื่ออออคววววบบบบคคคคคุุุุมและปปป
ผผผลลลลกกกกรรรระะะะทบจนนนนเเเเปปปป็็ปปปปปปปนนนนเเเเหหหหตตตตุใใใใหหหหเเเเเสสสืืืื่่่อออออมมมมหหหหรรรรืืืืออออออออาาาาจจจจเเเเปปปป็็็ปปปปนนนนนอัันนนนตตตตรรรราาายยยยตตตตอออสสสสุขขขขภภภภาพพขขขขอออองงงผผผูผผผออออยยยยยูยยออออาาาศศศศัััยยยยบรรรริิิเเเเววววณณณณใใณณ กกกลลลลเเคคคคคีียยยยงงงงหหหหหรรรรืืืือผผูที่ต
เหตุนัน้ จึงมีการกําก หนดใหการกระทําท ใหเกิดกลิ่น หรือควันกัญชา กัญชง หรือพืชอื่นใใน ด เป็็ปปนเหตุรําร คาญ
วาดวยการสาธารณสุข

ป ศ ส ส ื่ ํ ใ  ํ ใ  ิ ิ่ ื ั ั ช ั ช

กัญชา มีสารประกอบกลุมแคนนาบินอยด (Cannabinoid) อยู 2 ชนิดสําคัญ ไดแก สาร CBD (Cannabidiol) และสาร THC (Tetrahydrocannabinol)
สาร CBD (Cannabidiol) สามารถนํามาใชประโยชนในทางการแพทยได

ลดความวิตกกังวล ผอนคลาย
ลดอาการปวด
ชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น
ไมมีผลตอจิตประสาท และไมกอใหเกิดการเสพติด

สาร THC (Tetrahydrocannabinol) หรือ “สารเมา” เป็นสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท โดยสารนีจ้ะออกมาพรอมกับสาร CBD ตอนสกัดกัญชา 
หากรางกายไดรับสาร THC มากเกินไป อาจกอใหเกิดผลกระทบตอรางกาย

ความดันโลหิตเปลี่ยนแปลงอยางรุนแรง ใจสัน่ สติแปรปรวน
ประสาทหลอน เกิดภาพหลอน หูแวว
หวาดระแวง แพนิค
ความจําระยะสัน้แยลง
สมองทํางานแยลงโดยกะทันหัน
มีผลอยางมากตอระบบสมอง โดยเฉพาะในกลุมเด็กที่มีอายุน อยกวา 25 ปี โดยมีผลทัง้ดานความจํา และปริมาณเนื้อสมองที่จะลดลงถึง 10%
ผูที่มีความเสี่ยงตอการเป็นโรคจิตเวช หรือมีประวัติครอบครัว เพิ่มความเสี่ยงเกิดอาการประสาทหลอนอยางถาวร สูงถึง 20%

     อาการดังกลาวเมื่อเกิดขึ้นแลว แมจะหยุดการบริโภคไปแลว อาการก็อาจจะไมดีขึ้น โดยพบวาสาร THC จะตกคางอยูในกระแสเลือดไดนาน 1-7 วัน ทัง้นี้ขึ้นอยูกับ
ปริมาณและความถี่ในการบริโภค

กัญชา บริโภคมากเกิน เสีˑยงเกิดผลกระทบต่อสุขภาพ
เพืˑอนๆ ได้ทราบข้อกําหนดของประกาศกฎหมายไปแล้ว Admin ขอนําข้อมูลของสารทีˑมีอยู่ในกัญชา ให้เพืˑอนๆ ได้รู้จักกันค่ะ 

วิดิโอความรูนี้ จะใหทราบวา หากเราไดรับสารที่อยูในกัญชา รางกายตอบสนองแตกตางกันไป
ในแตละบุคคล ไมวาจะเป็นการตอบสนองทางดานรางกาย หรือดานจิตใจ แตถาไดรับในปริมาณ
ที่เกินขนาด ทําใหรางกายเกิดความผิดปกติ ได 2 รูปแบบ เพื่อนๆ รับฟังกันเลยคะ

โทษและอันตราย หากได้รับสารสกัดในกัญชา กัญชง
ผลต่อระบบทางเดินหายใจ (Respiratory Tract System) �การสูบต่อเนื่องจะก่อใหเ้กิดปัญหาต่อระบบทางเดินหายใจ เช่น ไอเรือ้รงั, หลอดลมอกัเสบ และการสูบกญัชา

อาจมีผลเป็นมะเร็งจากสารก่อมะเร็ง
ผลต่อระบบหวัใจและหลอดเลือด (Cardiovascular system) �กญัชาจะเพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจ อีกทัง้มีความสมัพนัธก์บัผลไม่พงึประสงค ์เช่น โรคหลอดเลือดสมอง 

(stroke) และภาวะกลา้มเนือ้หวัใจตายฉบัพลนั (heart attack)
ผลต่อเชาวนป์ัญญา (cognitive functioning)�เช่น สมาธิ (attention) ความจําช่วงสัน้ (short-term memory), การรบัรูเ้วลา (time perception) และ เชาวนป์ัญญาขัน้สูง 

(high cognitive functioning) เช่น การคิดเลขในใจ (mental arithmetic)
ผลต่อความผิดปกติของจิต (psychosis) �การใชก้ญัชามีความสมัพนัธต์่ออาการผิดปกติ โดยเฉพาะโรคทางจิตใจที่มีความผิดปกติของความรูส้กึ ความคิด อาการหรือ

พฤติกรรม (mental disorder Schizophrenia) โดยการใชก้ญัชาจะทําใหอ้าการแย่ลง 
ผลต่อกลุ่มอาการติดยา (dependence syndrome) 
การใชก้ญัชาเป็นระยะเวลานานๆ จะทําใหเ้กิดกลุ่มอาการติดยาประมาณ 1 ใน 10 ของผูเ้สพกญัชา ทัง้นี ้อตัราส่วนจะเพิ่มขึน้เป็น 1 ใน 6 ของจํานวนผูเ้สพหากเริ่มเสพ

ตัง้แต่เป็นวยัรุ่น ซึ่งผูเ้สพติดกญัชาจะมีความตอ้งการอย่างมากที่จะเสพ ไม่สามารถที่จะลดการเสพลงได ้เกิดภาวการณห์ยุดยา และเกิดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม
(withdrawal and behavioral systems) เช่น การเสพกญัชาในที่ๆ ไม่เหมาะสม เป็นตน้

นอกจากนีก้ารศกึษาทางการแพทยไ์ดร้ะบุว่า การใชส้ารสกดัจากกญัชา กญัชง
หรือพืชอื่นใดที่มีฤทธิท์าํใหเ้กิดภาวะเคลิบเคลิม้ มีผลกระทบต่อความสามารถ
ในการขบัขี่ และการควบคุมเครื่องจกัร ท ัง้เรื่องความตื่นเตน้ การรูส้กึดา้น

ความลกึหรือภาพสามมิติ และปฏิกิริยาตอบสนองที่ชา้ลง 

         เพื่อนๆ ไดท้ราบอนัตรายของสารสกดัขอลกญัชา กญัชงแลว้ หากรบัใน
ปริมาณที่เกินขนาด ซึ่งอาจส่งผลต่อการทํางาน โดยเฉพาะเพื่อนๆ ที่มีช่วง
การทํางานเป็นงานกะ การพกัผ่อนที่ไม่เป็นเวลา ยิ่งจะส่งผลใหสุ้ขภาพ
เสื่อมโทรม ดว้ยความห่วงใยและหวงัดี

         โดยบริษทั ไดเ้ห็นสมควรในการกําหนดระเบียบในการใชส้ารสกดัจาก
ทุกส่วนของพืชกญัชา กญัชง และกระท่อม ภายในสถานประกอบการ รวมถงึ
การใชภ้ายนอกสถานประกอบการแต่ยงัมีผลขา้งเคียงคงคา้งภายในร่างกาย
ขณะปฏิบตัิงาน

ดยา (dependence syndrome)
ยะเวลานานๆ จะทําใหเ้กิดกลุ่มอาการติดยาประมาณ 1 ใน 10 ของผูเ้สพกญัชา ทัง้นี้ อตัราส่วนจะเพิ่มขึน้เป็ปปน 1 ใน 6 ของจํานวนผูเ้สพ
พติดกญัชาจะมีความตอ้งการอย่างมากที่จะเสพ ไม่สามารถที่จะลดการเสพลงได้ เกิดภาวการณห์ยุดยา และเกิดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะ
vioral systems) เช่น การเสพกญัชาในที่ๆ ไม่เหมาะสม เปป็ปปนตน้

นอกจากนีก้ารศกึษาทางงงงงกกาาาารแแพททยยไ์ย ์์ ดร้ระะบบบุุววว่่าาา กกการใชส้ารสกดัจากกญัชา กญัชง
หหหหรืืืือพพพืืืชชชชอื่นใน ดที่มีฤฤทธธิ ์ิิทททําําาาใใใใใหหหห้้้้เ้เเกิิดดภาาววะเคคลิิบบบเคลลลิิิ ้้ม้ มีผลกระทบต่อความสามารถ
ใใใในนนนกกกกการข ััับับบบขี่ แแลละะการรคคคคววบคคคคุมมมเเคครรืื่องจกักร ท ัง้เเเรื่องความตื่นเตน้ การรูส้ึ้้ กดา้น

คคคความลึกึกหหรรรรรืืืือออออภภภภาาาพพสามมมมิิตติ แแลละะปปปฏฏิกกกิิิริยาตอบสนองที่ชา้ลง

เเเเพพพื่ออออนนนนๆๆๆๆๆ ไไไไดดดด้้้ท้รรรราบบบบออออััันันนนนตตตรายขขขขอออองสสสสาาารรสสสสกกกกดัดดดขขขขออออลลลลกกกญัญญญชชชชาา กกกกญัญญญชชชชงแลว้
ปปปรรรรรริิิิิิมมมมมาณณณณทททีี่เเเเกกกกกิิินนนนขขขนนนาดดดด ซซึึึึ่งงงอาาาาจส่งงงงผลลลตตต่อออกกกกาารรรรรทททททํําาางงงาาานนนน โดดดดยยเเฉฉฉฉพพพาาาาะะะะเเพื่อนๆ
กกกกาาาาารรรททททําาางงงาาาานนนนเป็ปปนนนงงงานนนนกกกะ กกกกาาารพกักกกผผผผ่่่อนนนนททททีี่่ไไไไมมมม่เเเเปปปป็็ปปปปปปปปนเวววววลลลลา ยยยยิ่งงงงจจจะะะะสสสส่่งงงงผผผผลลใหสุ้ข
เสสืื่่อมโทรม ดว้ยความห่วงใยและหวงัดี

โดยบริษทั ไดเ้ห็นสมควรในการกําหนดระเบียบในการใชส้าร



      เพืˑอนๆ อาจได้ยินคําว่า แอมเฟตามีน (Amphetamine) ตามข่าวหน้าหนังสือพิมพ์หรือข่าวตามสืˑอโซเชียลอยู่บ่อยๆ หลายคนอาจอยากรู้ว่า
มันเป˞นยาเสพติดหรือใช้เป˞นยารักษา เรามาทําความรู้จักกับเจ้ายาตัวนี˓กันดีหน่อยดีกว่าว่า มันคืออะไร มีประโยชน์และโทษอย่างไร ?

ความเป˞นมาของ แอมเฟตามีน

รู้จัก แอมเฟตามีน คืออะไร มีประโยชน์และโทษอย่างไร?

  ต่อมามีการผลิตแอมเฟตามีนให้อยู่มาในรูปแบบยาเม็ดใช้กันอย่างแพร่หลายจนกลายเป˞นยาสามัญประจําบ้าน ไม่ต้องมีใบสัˑงยา ซึˑงในขณะนั˓น
มีการโฆษณาสรรพคุณของแอมเฟตามีนว่า สามารถรักษาโรคได้ถึง 39 โรค เช่น โรคซึมเศร้า โรคประสาท ปวดศีรษะ เป˞นต้น โดยไม่ได้คํานึง
ถึงฤทธิ˛ของยาทีˑทําให้เสพติด และมีคนจํานวนมากทีˑใช้ในทางทีˑผิด จนในปx ค.ศ. 1939 สํานักงานคณะกรรมการ อาหารและยาของสหรัฐอเมริกา
ประกาศให้ยาจําพวกแอมเฟตามีนเป˞นยาควบคุมซึˑงต้องมีใบสัˑงยาจากแพทย์จึงจะซื˓อได้ ทําให้การใช้ยาชนิดนี˓ลดน้อยลงจากท้องตลาด และเริˑม
มีการผลิตและจําหน่ายผิดกฎหมายอย่างแพร่หลาย และได้เข้ามาแพร่ระบาดในประเทศไทยในช่วงปx ค.ศ 1967 ซึˑงปˏจจุบันถูกกําหนดให้เป˞นวัตถุ
ทีˑออกฤทธิ˛ต่อจิตประสาท พ.ศ. 2559 และเป˞นยาเสพติดตามกฎหมายว่าด้วยมาตรการในการปราบปรามผู้กระทําผิดยาเสพติด

แอมเฟตามีน (Amphetamine) และสารอนุพันธ์นับเป˞นยาเสพติด ทีˑแพร่หลายในประเทศไทยและทัˑวโลก
แต่ขณะเดียวกันมันก็มีประโยชน์ในทางการแพทย์ทีˑช่วยรักษาโรคต่างๆ เช่นกัน

      แม้การสังเคราะห์แอมเฟตามีนเกิดขึ˓นเพืˑอต้องการใช้มันเพืˑอเป˞นในทางการแพทย์ หากกลุ่มสารแอมเฟตามีน
กลับแบ่งเป˞น 2 กลุ่มย่อย คือ 1. ยารักษาโรคต่างๆ เช่น โรคลมหลับ, โรคสมาธิสั˓น, ยาลดความอยากอาหาร ฯลฯ
2. ยาเสพติดผิดกฎหมาย เช่น ยาบ้า, ยาอี, ยาไอซ์, ยาเลิฟ, ยาอีฟ ฯลฯ ในส่วนของ “ยาบ้า” (บ้างเรียก ยาม้า,
ยาขยัน, ยาแก้ง่วง, ยาโด๊ป) เป˞นยาเสพติดทีˑมีส่วนประกอบหลักคือสารสังเคราะห์กลุ่มแอมเฟตามีน มี 3 รูปแบบ
ด้วยกัน คือ แอมเฟตามีนซัลเฟต, เมทแอมเฟตามีน และเมทแอมเฟตามีนไฮโดรคลอไรด์
     จึงพบว่า ยารักษาโรคบางชนิดทีˑมีอนุพันธ์ของแอมเฟตามีน บางครั˓งก็ถูกสํานักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา (อย.) ของประเทศต่างๆ สัˑงยกเลิกตํารับห้ามผลิต, ห้ามจําหน่ายในร้านขายยายทัˑวไป ตลอดจนมาตรการ
กํากับดูแลการใช้ทีˑเข้มงวดต่างๆ หนักเบาตามสถานการณ์

    แอมเฟตามีน (Amphetamine) มีความเป˞นมาตั˓งแต่ปˣ ค.ศ. 1887 โดย Edeleno นักวิทยาศาสตร์ชาวเยอรมัน ต่อได้มีการสังเคราะห์อนุพันธ์ของแอมเฟตามีน
ได้อีกตัว คือ Methamphetamine ทีˑนิยมนํามาผลิต “ยาบ้า” ในไทย ก็ผลิตจากเมธแอมเฟตามีนทีˑเรียกว่า “เมทแอมเฟตามีนไฮโดรคลอไรด์” (Methamphetamine
Hydrochloride) โดยนักวิทยาศาตร์ชาวญีˑปุ˳น ซึงˑมีผลต่อระบบประสาทส่วนกลางได้รุนแรงกว่า ในอดีตทีˑสหรัฐอเมริกา ใช้แอมเฟตามีนเป˞นยารักษาโรคหลายชนิด 
ทีˑนิยมแพร่หลายเป˞นยาดมแก้หวัด คัดจมูก ชืˑอ Ben zedrine มีไส้กระดาษชุบด้วยนํ˓ายาบรรจุไว้ในหลอดเพืˑอสูดดม แต่ก็มีคนนํามาใช้ในทาง
ทีˑผิดเพืˑอกระตุ้นร่างกายและลดความอ้วน โดยนําไส้กระดาษซับมาจุ่มนํ˓าเพืˑอละลายตัวยา แล้วนํามาใช้กินแทน

Youtube : มารู้จัก "เมทแอมเฟตามีน" สารตั˓งต้น
หรือส่วนผสมหลักในยาบ้า #ข่าวคํˑามิติใหม่ทัˑวไทย
#ThaiPBS

อมเฟตามีนให้อยู่ยมาในรูปแบบยาเม็ดใช้กันอย่างแพร่หลายจจนกลาายยเเปป˞˞ปปปนยยาสาาามมมัญญญประจําจ บ้าน ไม่ต้องมีใบสัˑงยา ซึˑงในขณะนั˓น
คุณของแอมเฟตามีนว่า สามมาารถรักษาโรคได้ถึง 39 โโโโรคคคค เเชช่น โรรคคซึมเศศรร้าาา โโโรรคคคปปประสาท ปวดศีรษะ เป˞ปปนต้น โดยไม่ได้คําค นึง
ห้เสพติด และมีคนนนจจจจําําาาาจจจจ นวนมาากกกกททีีีˑใช้ในทางทีˑผิดด จนนใในนนนปxxxปป ค..ศศศ. 1199399 สําส นักกงาาานคณณณะกรรมการ อาหารและยาของสหรัฐอเมริกา
กแอมเฟตามีนนเเเเปปปป˞ปปปปนยาคคคคววววบคคุุุมมมมซซซึึึึˑˑงต้อออองงงงมีใบสสัˑงงยยาจากกแแพพพพพทยย์จจจจึึึึงงงจะะซื˓˓ออได้ ทําท ใให้กกการใชชช้้้ยาชนิดนี˓ลดน้อยลงจากท้องตลาด และเริˑม
ายผิดกฎหมมมมายอย่าาาางงงแพร่หหหหลลาย และะไได้เข้ามาแแพรร่รรระะะบบบบาาดใใในนนประเททศศไไททยใในนชช่วงงงปxปป คคค.ศ 1967 ซึˑงปˏปปจจุบันถูกกําก หนดให้เป˞ปปนวัตถุ
ระสาท พพ..ศศศศ. 2555599999 และเป˞ปปนยยยยาเสพตตตติิิิดตามกฎหมายววววว่่่่าาาาดดด้้วยมาตรการรใในนกกาารรปปปรรราาบบปรามผู้ผกระทําท ผิดยาเสพติด

แแแมมม้กกกกการรรรสสสสััังงงงเเคคคครราาาาะะหหหห์์์แแแออออมมมมเเเฟฟตตตตาาาามมีีนนนนเเกกกกิิิิดดดดขึ˓นนนนเเเพพพพืืˑอตตตตต้้้ออองงงงการใใใใชชชช้้มมมััันนนนเพพพพืืืืˑออออเปปปป˞˞ปปปปนนใใใในนนทททาาาางงกกกกาาาารแแแแพพพพททททยยยย์ หหากกล
กกกลลลลััับบบบแแบ่่งงงงเปปปป˞ปปนนนน 222 กกกลลุุุ่่่ลลลมมมมยยยย่่ออออย คคคคืืือออ 111... ยยยาาารรรรัักกษษษษาโโโโรรรรคคคคตตตต่าาาางงงงๆๆ เช่นนน โรรรรคคคคลลมมมมหหหลลลััับบบบ,, โโโโรรรคคคสสสสมมาาาธธธธิิสสัั˓นนนน,,, ยยาาลลลลดควา
2. ยาเสพติดผิดกฎหมาย เช่น ยาบ้า, ยาอี, ยาไอซ์, ยาเลิฟ, ยาอีฟ ฯลฯ ในส่่วนขขออง “ยาบ้า”
ยาขยัน, ยาแก้ง่วง, ยาโด๊ป) เป˞ปปนยาเสพติดทีˑมีส่วนประกอบหลักคือสารสังเคราะห์กลุ่ลมแอมเฟต
ด้วยกัน คือ แอมเฟตามีนซัลเฟต, เมทแอมเฟตามีน และเมทแอมเฟตามีนไฮโดรคลอไรด์

hamphetamine ทนยมนาน มาผลต ยาบา ในไทย กผลตจากเมธแอมเฟตามนทเรยกวา เมทแอมเฟตามนไฮโดรคลอไรด (Methamp
โดยนักวิทยาศาตร์ชาวญีˑปุ˳ปปน ซึงˑมีผลต่อระบบปรปป ะสาทส่วสส นกลางไดไไ ้รุนแรงกว่า ในอดีตทีˑสหรัฐอเมริกา ใช้แอมเฟตามีนเป˞ปปนยารักษาโรคห
นยาดมแก้หวัด คัดจมูก ชืˑอ Ben zedrine มีไส้กระดาาษษชุบด้วยนนํ˓˓าายาบรรจุไว้ในหลอดเพืˑอสูดดม แต่ก็มีคนนําน มาใช้ในทาง
งกายและลดความอ้วน โดยนําน ไส้กระดาษซับมาจุ่จมนํ˓าเพืˑˑออลละะลายยตัววยยา แล้วนําน มาใช้กินแทน

      ยาบา้ หรือชื่อภาษาองักฤษ(Amphetamine) เป็นยาเสพติดที่ออกฤทธิต์่อระบบประสาทและ
สมอง อยู่ในรูปแบบยาเม็ดที่มีหลายสี เช่น สีนํา้ตาล สีชมพู สีเทา สีเหลือง มีสญัลกัษณ ์M, PG, WY
อยู่บนเม็ดยา จดัเป็นยาเสพติดใหโ้ทษประเภทที่ 1 คือ เป็นยาเสพติดใหโ้ทษรา้ยแรง ไม่มีประโยชน์
ทางการแพทย ์ผูค้รอบครองยาเสพติดใหโ้ทษประเภทที่ 1 มีโทษจําคุกสูงสุด 10 และปรบัสูงสุด
200,000 หรือทัง้จําทัง้ปรบั หรืออาจตอ้งโทษถงึขัน้ประหารชีวิต

    ยาบา้ เดิมเรียก “ยามา้” อา้งกนัว่า เป็นยาที่กินแลว้ใหก้ําลงั มีเรี่ยวแรงเสมือนมา้ พ.ศ. 2539
นายเสนาะ เทียนทอง รมว. กระทรวงสาธารณสุข เสนอใหเ้ปลี่ยนชื่อเรียกว่า “ยาบา้” 
เพื่อหวงัใหส้งัคมตระหนกัถงึโทษของยา เกิดความรงัเกียจ และจะช่วยลดจํานวนผูเ้สพยา 
ส่วนสถานจริงปัจจุบนัก็เป็นเช่นที่ประจกัษก์นัอยู่

    ที่เพื่อนๆ ทราบกนัแลว้ว่า ในยาบา้มีส่วนผสมของสารแอมเฟตามีน (Amphetamine) และ
เมทแอมเฟตามีน (Methamphetamine) ทําใหรู้ส้กึตื่นตวั มีพละกําลงัมาก เคลิบเคลิม้ ร่าเริง
ไม่เหนื่อย ไม่ง่วง ตาแข็ง นอนไม่หลบั คลา้ยเป็นยาเพิ่มพลงั และทําใหรู้ส้กึมั่นใจมากขึน้ 
ผลขา้งเคียงของสารทัง้สองชนิดมีดงันี้

แอมเฟตามีน (Amphetamine) ส่งผลต่อระบบประสาทส่วนกลางโดยตรง
และมีผลต่อระบบหวัใจและหลอดเลือดกระตุน้หวัใจทําใหเ้กิดอาการใจสั่น 
เจ็บหนา้อก หายใจไม่ปกติ ระบบการไหลเวียนเลือดลม้เหลว ส่งผลต่อระบบ
ทางเดินอาหาร ทําใหรู้ส้กึเบื่ออาหาร ทอ้งเสีย ทอ้งร่วง คลื่นไส ้
และยงัส่งผลในเรื่องของสมรรถภาพทางเพศลดลงอย่างมาก

ษาองักฤษ(Amphetamine) เป็ปปนยาเสพติดที่ออกฤทธิต์่อระบบปรระะสสาทและ
าเม็ดที่มีหลายสี เช่น สีนํา้ตาล สีชมพู สีเทา สีเหลือง มมีีสัญัญลกัษณณ์์MM, PG, WY
ยาเสพติดใหโ้ทษประเภทที่ 1 คือ เป็ปปนยาเสพติดใหโ้ทษร้า้ายยแแรรงง ไไมม่มมีีประโยชน์
อบครองยาเสพติดใหโ้ทษประเภทที่ 1 มีโทษจําคุกสูงสสุุุุด 100 และปปรรบับสูงงสุด
ทัง้ปรบั หรืออาจตอ้งโทษถงึงขขัน้ประหารชีวิต

บนัก็เป็ปปนเช่นทีประจกัษก์นัอยู่

ที่เเเเพพื่อนๆ ททราาบบกกันันแแลลว้วว่าาา ในยาบา้มีส่วนผสมของสารแอมเฟตามีน (Ampheta
เมมมมททททแอมเฟตามีนน (MMeeetthhhaaammmphetamine) ทําใหรู้ส้กึตื่นตวั มีพละกําลงัมาก เคลิบเ
ไไมม่่เเหหนื่อย ไม่ง่วง ตาแแแขขข็็ง นนอออนนไน ม่หลบั คลา้ยเป็ปปนยาเพิ่มพลงั และทําใหรู้ส้กึมั่นใจม
ผผผผลลลลขขขขา้าาางเคียยงงของสสาารททัง้งงงงสสสสอองงงงชชชชนนิิดดมมมีดดัังังงงนนนนีีี้้้้

แแแออออมเเเฟฟฟฟฟตตตตามมีีีนนนน (AAmmmmpphhhheeeeettaaaammiiiinnneeee)) สสสสส่่งงงงผลลต่อออรระะะบบบบบบบบปปปปรรรระสสสสาาาททททสสสส่วนนนนกกกกลลลาาางงงงโโดดดดยยยยตตรรรรง
และมีผลต่อระบบหวัใจและหลอดเลือดกระตุน้หวัใจทําใหเ้กิดอาการรรใใใใจจสัั่่่น
เจ็บหนา้อก หายใจไม่ปกติ ระบบการไร หลเวียนเลือดลม้เหลว ส่งผลต่อระบบ
ทางเดินอาหาร ทําใหรู้ส้กึเบื่ออาหาร ทอ้งเสีย ทอ้งร่วง คลื่นไน ส้

่

         Admin ขอเสนอคลิปวิดีโอเกี่ยวกบัการเขา้รบับริการดา้นยาเสพติด เรื่อง ยาเสพติดรูเ้ร็ว รกัษาเร็ว
หายเร็ว ซึ่งหากมีใครคนใดในครอบครวั ที่พลาดไปเกี่ยวขอ้งกบัยาเสพติด ส่วนสําคญัที่สุดคือ กําลงัใจ
จากคนในครอบครวันี่ล่ะค่ะ “ยาเสพติด รูเ้ร็ว รกัษาเร็ว หายเร็ว” 

 ยาเสพติด รูเ้ร็ว รกัษาเร็ว หายเร็ว

        Youtube : รายงานการคา้ยาเสพติดปี 2565 ของสํานกังานว่าดว้ยยาเสพติดและ
อาชญากรรมแห่งสหประชาชาติ (UNODC) ชีว้่าปี 2564 ยดึยาบา้ในพืน้ที่เอเชียตะวนัออก
และเอเชียตะวนัออกเฉียงใตไ้ดก้ว่าพนัลา้นเม็ด นํา้หนกัรวม 172 ตนั . 
       นอกจากตวัเลขที่สูงสุดเป็นประวตัิการณแ์ลว้ยงัพบตราสินคา้รูปแบบใหม่ๆ ที่หลาก
หลายมากขึน้ นกัวิเคราะห ์UNODC มองกว่าอาจเป็นสญัญาณบ่งบอกถงึการขยายฐาน
ผลิตยาบา้ของกลุ่มผูผ้ลิตอื่นในพืน้ที่สามเหลี่ยมทองคํา

เมทแอมเฟตามีน (Methamphetamine) เป็นยากระตุน้ประสาทที่มีความรุนแรงมาก
ชนิดหนึ่ง จะทําใหป้ริมาณของสารโดปามีนในสมองลดลง ทําใหส้มองเกิดปัญหาเกี่ยวกบั
การควบคุมกลไกของร่างกาย ส่งผลใหม้ีอาการคลา้ยกบั ผูป้่วยโรคพารก์ินสนั และหากใช้
มากเกินไป จะทําใหร้่างกายเขา้สู่ภาวะ "Hyperthermia" ร่างกายจะมีอุณหภูมิสูงขึน้อย่าง
ผิดปกติ เนื่องจากระบบการควบคุมอุณหภูมิร่างกายลม้เหลว ทําใหผู้เ้สพเกิดอาการชกั 
และอาจเสียชีวิตไดใ้นที่สุด

ปัจจยัเสี่ยงที่ทาํใหเ้กิดโรคสมองขาดเลือด
ความดนัโลหิต ผูท้ี่มีความดนัโลหิตสูงกว่า 140 – 80 มิลลิเมตรปรอท (ค่าปกติ 140 – 80 มิลลิเมตรปรอท)
จะทําใหส้มองทํางานผิดปกติ หรือเกิดการแตกหรือตีบของหลอดเลือดสมอง

1.

โรคเบาหวาน ทําใหเ้กิดภาวะเสน้เลือดตีบแข็ง ทําใหเ้สน้เลือดที่ไปเลีย้งสมองอุดตนั เกิดเป็นอมัพาต (หาก
ตรวจพบระดบันํา้ตาลในเลือดก่อนรบัประทานอาหารเชา้มากกว่า 110 มิลลิกรมั/เดซิลิตร มากกว่า 2 ครัง้
อาจสนันิษฐานไดว้่าเป็นโรคเบาหวาน)

2.

ไขมนัในเลือดสูง ทําใหเ้กิดการอุดตนัของหลอดเลือดที่ไปเลีย้งสมอง ส่งผลใหเ้ป็นอมัพาตในเวลาต่อมา3.
สูบบุหรี่ ยิ่งสูบมากยิ่งเสี่ยงมาก เนื่องจากสารในบุหรี่หลายตวัเป็นตวัเร่งใหเ้กิดการระคายเคืองของผนงั
หลอดเลือดจนเกิดการตีบตนัขึน้ได้

4.

ขาดการออกกาํลงักาย5.
ความเครียด ทําใหเ้กิดหลอดเลือดสมองแตกหรือตีบตนัเฉียบพลนั6.
โรคอว้น7.

โรคหลอดเลือดสมอง โรคจากพฤติกรรม.... 

      จริงๆ แล้ว เรืˑองโรคหลอดเลือดสมอง หรือ Stroke นั˓น Admin ได้นํามาสืˑอสารให้ทราบและให้มีความตระหนักในการดูแลสุขภาพของเพืˑอนๆ มาหลายฉบับแล้ว 
แต่ Admin ก็ยังคงต้องการยํ˓าเตือน ให้ความสําคัญกับอันตรายของโรคหลอดเลือดสมอง และผลกระทบทีˑจะเกิดขึ˓น เพราะโอกาสทีˑจะเกิดโรคนี˓ ตัวเราเองเป˞นผู้ทีˑทราบดีว่า
เราใช้ชีวิตอยู่นี˓ มีความเสีˑยงทีˑจะทําให้เกิดโรคหลอดเลือดสมองกับตัวเองหรือไม่  ซึางโรคหลอดเลือดสมองหรือสโตรก (Stroke) หรือเรียกว่า อัมพาต หลายคนคงรู้จักเป˞น
อย่างดี เพราะพบมากขึ˓นทุกวันในสภาวะความเครียดทางเศรษฐกิจปˏจจุบัน อัมพาตอาจเกิดขึ˓นได้จากหลายสาเหตุ แต่สาเหตุสําคัญทีˑส่งผลให้สถิติตัวเลขของผู้ป˳วยอัมพาต
ทัˑวโลกเพิˑมขึ˓นอย่างรวดเร็วในปˏจจุบันคือ การทีˑสมองขาดเลือดไปเลี˓ยง เนืˑองจากเกิดการอุดตันของเส้นเลือดทีˑเป˞นทางเดินของเลือดไปเลี˓ยงสมองส่วนต่าง ๆ ส่งผล
ให้เกิดอาการอัมพาตในระยะต่าง ๆ ขึ˓นอยู่กับความรุนแรงของโรค

ปัปปจจยัเสี่ยงที่ทาํใหเ้กิดดโโรรคคสสมมอองขขาดเลือด
ความดนัโลหิตตตต ผผผผููท้ที่มมีีความมดันัโลลหิตตตสสสูงงงกกว่า 140 – 80 มิลลิเมตรปรอท (ค่าปกติ 140 – 80
จะทําใหส้สมมอองงททททํําาางงงงาานนผิดปปกกติ หหรรืือออเเกกิดดกกการแตกหรือตีบของหลอดเลือดสมอง

1.

โรคเบาาหหวาานนนนน ทําใใใหหเ้กกิิดดภภาาววะเสส้น้เลลลืือดดตตีบแข็ง ทําใหเ้สน้เลือดที่ไปเลีย้งสมองอุดตนั เกิดเ
ตรววจจพพบบระะดบับบบบนํา้าาตตาาลลใในนเลือดกก่อนนนรบัปประทานอาหารเชา้มากกว่า 110 มิลลิกรมั/เดซิลิตร
อาจสนันนิษษฐฐฐฐาาานนนนนไไนน ดดดด้้้ว้่าเป็ปปนนโโรรคคเเบบาาหหววานน)

22.

ไขมนัใน นนเเลลืออดดสสสสููููง ทําใหเ้กิดกาารรอุุดดดตตตัันันนขขของหลอดเลือดที่ไปเลีย้งสมอง ส่งผลใหเ้ป็ปปนอมัพา333..
สูบบุหรีี่ ยิิ่งสูบมมมาาาากกยิ่งเสี่ยงมาก เนืืื่องงงจจจากสสสาาารในนนบบบบุหหหรี่หลายตวัเป็ปปนตวัเร่งใหเ้กิดการระคาย
หหหหลลลออดดดดเเเเลลลือดจจจจนนนนเเเกกกิิิิดดดกาาาารรรรตตตตีบตตตตนันนนขขขขึน้นนไไไน ดดดด้้้้

4444.

ขขขาาาดดดกกกกาาารรรรอออออออกกกกกกําําลลล ััังังงงกกาาาายยยย55..
คคคควววาาาามมมมเเครียดดดด ททําาาาใใใใหหหห้้้เ้เเเกกกกิดดดดหลลลลออออดดดเเเเลลลลือออดดดดสสสสมมองงงงแแแแตตกกกกหหรรรรืืืืออออตตีบตตตตัันันนนเฉฉฉฉีีีียยยยบบบบพพพพลลลลัันั6666.
โรคอว้น7.

โรคหลอดเลือดสมอง โรคจากพฤติกรรม.... 

      จากคลิปวิดีโอนี˓ เราได้ความรู้และควรตระหนีกในการใช้ชีวิตให้ระมัดระวัง รอบครอบ
มากขึ˓นนะคะ Admin เชืˑอว่า เพืˑอนๆ ไม่อยากให้โรคหลอดเลือดสมองนี˓ เกิดขึ˓นกับตัวเอง
หรือคนในครอบครัว เพราะเป˞นโรคน่ากลัว หากโชคร้ายเกิดการสูญเสีย เกิดความเสียใจ 
แต่หากไม่ร้ายแรงถึงขั˓นเสียชีวิต การดูแลผู้ป˳วยโรคหลอดเลือดสมอง ยังเป˞นภาวะวิกฤต
ของคนในครอบครัว ทีˑต้องเตรียมความพร้อมทั˓งร่างกายและจิตใจ ในการทีˑต้องดูแลผู้ป˳วย
ระยะยาว รวมถึงค่าใช้จ่ายต่างๆ ทีˑจะตามมา ซึˑงการดูแลผู้ป˳วยโรคหลอดเลือสมองทีˑดูแล
ตัวเองไม่ได้ ผู้ดูแลต้องเจอภาระทั˓งทางร่างกายและจิตใจ เกิดเป˞นปˏญหาสุขภาพจิต 
เกิดความเครียด

มาปรับเปลีˑยนพฤติกรรมกันซักนิด 
ให้ชีวิตห่างไกลจากโรคหลอดเลือดสมอง กันค่ะ... เพืˑอนๆ

การป้องกนัเป็นการรกัษาโรคหลอดเลือดสมองที่ดีที่สุด และควรป้องกนัก่อนการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง คือ ตอ้งควบคุมปัจจยั
เสี่ยงที่ส่งเสริมใหห้ลอดเลือดเกิดการตีบ อุดตนั หรือแตก เช่น ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ โรคเบาหวาน ไขมนัในเลือดสูง การสูบ
บุหรี่ หรือขาดการออกกาํลงักาย เป็นตน้

ตรวจเช็กสุขภาพประจําปีเพื่อคน้หาปัจจยัเสี่ยง ถา้พบตอ้งรีบรกัษาและพบแพทยอ์ย่างสมํ่าเสมอ
ในกรณีที่พบว่ามีปัจจยัเสี่ยงที่ทําใหห้ลอดเลือดตีบ อุดตนั หรือแตก ตอ้งรกัษาและรบัประทานยาอย่างสมํ่าเสมอตามแผนการรกัษา
ของแพทย ์หา้มหยุดยาเอง และควรรีบพบแพทยท์นัทีถา้มีอาการผิดปกติ
ควบคุมระดบัความดนัโลหิต ไขมนั และนํา้ตาลในเลือดใหอ้ยู่ในเกณฑป์กติ
ควบคุมอาหารใหส้มดุล หลีกเลี่ยงอาหารรสเค็ม หวาน มนั
ออกกําลงักายสมํ่าเสมอ อย่างนอ้ย 30 นาทีต่อวนั 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์และควบคุมนํา้หนกัใหเ้หมาะสม
งดสูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์
ถา้มีอาการเตือนที่แสดงว่าเลือดไปเลีย้งสมองไม่พอชั่วคราว ควรรีบมาพบแพทยถ์งึแมว้่าอาการเหล่านัน้จะหายไดเ้องเป็นปกติ
ผูท้ี่เป็นหลอดเลือดสมองตีบหรืออุดตนัแลว้ แพทยจ์ะใหก้ารรกัษาโดยใชย้าเพื่อป้องกนัการกลบัเป็นซํา้ของโรคหลอดเลือดสมอง
แต่การใชย้าเหล่านีจ้ําเป็นตอ้งมีการติดตามผลและใชภ้ายใตค้ําแนะนําของแพทยอ์ย่างเคร่งครดั เนื่องจากถา้มีการใชย้าผิด
ประมาทเลินเล่อ หรือไม่มีการติดตามดูแลอย่างสมํ่าเสมออาจเกิดภาวะแทรกซอ้นอย่างรุนแรง เป็นอนัตรายถงึแก่ชีวิตได้



          จากขอ้มูล... ปaจจุบนัคนไทยมคีวามเสีcยงในการเปqนโรคทีcเกีcยวขอ้งกับระบบประสาทและสมอง
เพิcมขึfน เนืcองจากวถิีชวีติทีcเปลีcยนแปลงไป รวมทัfงการมสีดัสว่นผูส้งูอายุเพิcมขึfน ดังเชน่หลาย ๆ ประเทศ
ทีcกําลังก้าวไปสูส่งัคมผูส้งูอายุ ยิcงเราอายุมากขึfนก็ยิcงมคีวามเสีcยงต่อโรคระบบประสาทมากเชน่กัน

          จากสถิติพบวา่ ในประเทศไทยมผีูเ้สยีชวีติจากโรคหลอดเลือดสมองตีบ ซึcงอยูใ่นกลุ่มรคระบบ
ประสาทเฉลีcย 4 นาทีต่อคน หรอืเฉลีcยชัcวโมงละ 6 คน ซึcงโรคหลอดเลือดสมองตีบเปqนสาเหตอุันดับ 2
ของโรค ทําให้มผีู้เสยีชวีติจากทัcวโลก รองจากโรคมะเรง็ การรกัษาสมองใหค้งประสทิธภิาพอยูก่ับเรา
ไปได้นานทีcสดุจงึเปqนเรืcองสาํคัญ ซึcงการเลือกอาหารทีcมปีระโยชน์ต่อสมองเปqนอีกวธิหีนึcงทีcทําได้ง่าย ๆ

          คณุเอกสทิธิn จติธรรม นักโภชนาการ-กําหนดอาหารวชิาชพี โรงพยาบาลกรุงเทพ ได้ใหค้ํา
แนะนําวา่ ในแต่ละวนั หากเราเลือกรบัประทานอาหารทีcมปีระโยชน์ต่อสมองบา้งก็จะชว่ยเสรมิสรา้งการ
ทํางานของเซลล์สมอง ปgองกันการเสืcอมเรว็กวา่เวลาทีcควรจะเปqน เหมอืนกับการออกกําลังกาย หรอืการ
เลือกรบัประทานอาหารบาํรุงสว่นอืcน ๆ เพราะสมองก็ต้องการการดแูล เพืcอใหฟ้tตแอนด์เฟtรม์ด้วยเชน่กัน

สารอาหารช่วยสมองฟิต
      สารอาหารที่มีส่วนช่วยบํารุง สนบัสนุนการทํางาน และชะลอความเสื่อมของสมอง ไดแ้ก่
วิตามินชนิดต่าง ๆ โดยเฉพาะวิตามินบี 1 บี 6 บี 12  วิตามินซี และวิตามินอี 
ซึ่งมีอยู่ในอาหารหลายประเภท ดงันี้

วิตามินบี 1 มีมากในอาหารจําพวกขา้วแข็ง ๆ ไข่แดง ปลา ถั่วเหลือง
วิตามินบี 6 แนะนําใหร้บัประทานไข่ เนือ้สตัว ์จมูกขา้ว ขา้วโพด กลว้ย
วิตามินบี 12 ช่วยสนบัสนุนการทํางานของกระแสประสาท ทําใหค้วามจําระยะสัน้

       ดีขึน้ ลดความเสี่ยงการเป็นโรคอลัไซเมอรใ์นผูสู้งอายุราว 4 เท่า อาหารที่เหมาะสม
       ประกอบดว้ยไข่ เครื่องในสตัว ์นม เนือ้สตัวอ์ื่น ๆ ที่มีไขมนัตํ่า

วิตามินซี มีส่วนช่วยตา้นอนุมูลอิสระ พบในผลไมจ้ําพวกกีวี ฝรั่ง มะละกอ ผกัคะนา้ ผกั
กวางตุง้
วิตามินอี มีมากในผกัคะนา้ ผกัโขม ถั่ว อลัมอนด ์นํา้มนัรําขา้ว ธาตุเหล็ก ซึ่งจะช่วยส่ง
ออกซิเจนเลีย้งสมอง

อย่างดไขมัน คาร์โบไฮเดรต ไข่แดง
มีความเข้าใจผิดในการเลือกรับประทานอาหารหลายประเภท เพราะคิดวา่อาหารเหล่า
นัɣนส่งผลกระทบต่อร่างกายมากกวา่ก่อให้เกิดประโยชน์ โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน
คาร์โบไฮเดรต และไข่แดง ซึ˝งจริง ๆ แล้ว อาหารทัɣง 3 ประเภทนีɣมีความสําคัญมากกวา่ส่ง
ผลกระทบต่อร่างกาย หากได้รับในปริมาณที̋เหมาะสม

1) ไขมัน ร่างกายคนเรายังต้องการไขมันและโครงสร้างสมองก็มีไขมันอยู่ถึง 60% การรับ
ประทานอาหารที̋เป˫นแหล่งไขมันที̋ดีจะชว่ยให้ร่างกายอบอุ่นและสร้างความแข็งแรงให้เซลล์
สมอง อาหารที̋ให้โอเมก้า 3 สูง ประกอบด้วย ปลาทะเล เชน่ ปลาแซลมอน ปลาทูน่า ปลาทู 
ปลาน˷าจดื เชน่ ปลาดกุ ปลาชอ่น ปลาจะละเม็ด รวมถึงไข่แดง สาหร่ายทะเล เมล็ดเซยี 
เมล็ดฟ̨กทอง งา น˷ามันมะกอก น˷ามันทานตะวนั อาหารเหล่านีɣล้วนมีส่วนประกอบของ
ไขมันดีซึ˝งเป˫นประโยชน์ต่อร่างกาย
 
2) คาร์โบไฮเดรต  สาว ๆ ที̋กลัวอ้วนมักต้องการลดแปlงเป˫นอย่างแรก สิ̋งที̋นึกถึงคือ
“คาร์โบไฮเดรต” แต่รู้หรือไม่วา่ สมองยังต้องใชน้˷าตาลกลูโคสจากคาร์โบไฮเดรตที̋เรา
รับประทาน ดังนัɣนถ้าจะงดเสียทุกอย่างคงไม่ได้ การที̋ร่างกายได้รับคาร์โบไฮเดรต
ในรูปของน˷าตาลกลูโคสในปริมาณที̋ไม่เพียงพออาจทําให้ประสิทธภิาพการทํางานของ
สมองลดลง มีอาการหาวนอน เพลีย หน้ามืด ใจสั̋น เพราะได้รับพลังงานไม่เพียงพอ 
นอกจากนีɣควรทานข้าวกล้อง เผือก มัน ข้าวโพด ธญัพืช ซึ˝งเป˫นแหล่งพลังงานคุณภาพ
ที̋ร่างกายต้องการ

3) ไข่แดง ไข่แดงเป˫นอาหารอีกชนิดหนึ̋งที̋พบวา่หลายคนมักเลี̋ยงที̋จะรับประทาน 
ซึ˝งการทํางานของสมองต้องอาศัยโปรตีน วติามิน และเกลือแร่ การรับประทานอาหาร
ที̋หลากหลายในสัดส่วนเหมาะสมและสมดุลเป˫นสิ̋งสําคัญ ไม่ใชเ่น้นอย่างใดอย่างหนี̋ง
แล้วละเลยส่วนอื˝น อาหารจากพืชและสัตวจ์าํพวกไข่แดง เครื̋องในสัตว ์เชน่ ตับและธญัพืช 
เชน่ ถั̋วเหลือง จมูกข้าวสาลี เนืɣอสัตวไ์ขมันต˶า เชน่ ไก่ ปลา เป˫นต้น เป˫นแหล่งอาหารสําคัญ
ที̋อุดมด้วยโคลีน ซึ˝งมีความจาํป˫นต่อการทํางานของระบบประสาทและสมอง และอาหาร
ประเภทนม ไข่ งา อัลมอนด์ และเมล็ดฟ̨กทอง ยังมีส่วนชว่ยในเรื̋องความจาํอีกด้วย

ซึcงการเลือกอาหารทีcมปีระโยชน์ต่อสมองเปqปปนอีกวธิหีนึcงทีcทําได้ง่าย ๆ

โภโโ ชนาการ-กําหนดอาหารวชิาชพี โรงพยาบาลกรุงเทพ ได้ใหค้ํา
รบัประทานอาหารทีcมปีระโยชน์ต่อสมองบา้งก็จะชว่ยเสรมิมสสรร้า้างการ
รเสืcอมเรว็กวา่เวลาทีcควรจะเปqปปน เหมอืนกับการออกกําลังกาย หหรือืการร
น ๆ เพราะสมองก็ต้องการการดแูล เพืcอใหฟ้ฟฟตแอนด์เฟฟฟฟฟฟฟรรรร์์ม์มมดดดด้วยยเชน่กกันน

สนบัสนุนการทํางาน และชะลอความเสื่อมของสมอง ไดแ้ก่
ตามินบี 1 บี 6 บี 12 วิตามินซี และวิตามินอี
ดงันี้
จําพวกขา้วแข็ง ๆ ไข่แดง ปลา ถั่วเหลือง
ะทานไน ข่ เนือ้สตัว ์ จมูกขา้ว ขา้วโพด กลว้ย
การทํางานของกระแสประสาท ทําใหค้วาม
โรคอลัไซเมอรใ์์์นผส้งอายราว 4 เท่า อาหารท

คารโร บไบ ฮเดรต และไะ ขแดง ซงจรง ๆ แลว อาหารทง 3 ประเภทน
ผลกระทบต่อร่างกาย หากไก ด้รับในปริมาณที̋เหมาะสม

1) ไขมนั ร่างกายคนเรายังต้องการไร ขมันและโครงสร้างสมองก็มี
ปปปรรระทานอาหารที̋เป˫ปปนแหล่งไง ขมนัที̋ดีจะชว่ยให้ร่างกายอบอุ่อนแล
สสมมมอออง อาหารที̋ให้โ้้ อเมก้า 3 สูง ประกอบด้วย ปลาทะเล เชน่ ปล
ปลลลาาน˷าจดื เชน่ ปลาดุก ปลาชอ่น ปลาจะละเม็ด รวมถึงไง ขแ่ดง ส
เมลลล็็ดฟฟฟกทอง งา น˷ามนัมะกอก น˷ามันทานตะวนั อาหารเหล่านีɣล
ไขมมมนัดีซึ˝งเป˫ปปนประโยชน์ต่อร่างกาย

222) คคาร์โร์์ บโโ ไบ ฮเดรต สาว ๆ ที̋กลัวอ้วนมกัต้องการลดแปlปปงเป˫ปปนอย
“คคคคาาร์โโร์์ บบบบไไไไบบบบ ฮฮเดรรรรตตตต” แต่รู้รหรือไอ ม่วา่ สมองยังต้องใชน้˷าตาลกลูโคสจา
รรรรััับบบปปปปรรรระททททาานนนน ดดดดััังงงงงนนนนัััɣɣนนถ้าจะะะงงงงดดดดเเสสสียยทุทุุกุกกกออออยยยย่าาาางงงงคคคคงไไไไไงง มมมมไไไไมมมม่ ดดดดด้ กกกการรรรทททที̋รรรร่าาาางกายไย ด
ใใใในนนนรรรููปปปปขอองงนนน˷˷าาตตตตาาลลกกลูโคคคสสสในนนปปปรริมมมมาาาณณณณททททีี̋ไไไไทททที̋̋ มมมมเ่พพพพีีียยงพพพพออออออาาาาจททททํําาาใใใใหห้ป้ ระสิท
สสสสมอออองงงงลลลลดดลลลลงงงง มีมีอีอออาาาากการหหหหาาาาววววนนนออออนนนน เเเเพพพพลลลลีียยย หหหหนนนนน้าาาามมมมืืืืดดดด ใใใใจจจจสสสสั̋นนน เเเเพพพพรรรราาะไะ ด้รับ
นอกจากนีɣควรทานข้าวกล้อง เผือก มัน ข้าวโพด ธญัพืช ซึ˝งเป˫ปปนแ
ที̋ร่างกายต้องการ

ทเหมาะสม
มจํารรรรรรรรรรระยะสัน้
ที่เหมาะสม

อาหารสมอง...ต้องเลือกให้เป˞น

เครืcองฟอกอากาศ บา้นไหนยงัไมม่เีครืcองฟอกอากาศ  ปv 2024 รบีซืfอด่วน เพราะเดีlยวนีf PM2.5 เยอะไมไ่หว ทัfงฝุdน ทัfงควนัพษิ 
เต็มอากาศไปหมด ดังนัfนเพืcอสขุภาพของปอด รบีจดัด่วนๆ

หฟูaงแบบ Over-Ear หฟูaงเปqนหนีcงสิcงทีcขาดไมไ่ด้ ปvนีfเอาใจตัวเองด้วยการซืfอหฟูaงขนาดใหญ่มาใชด้เูปqนไง เพราะนอกจากเอามาใชฟ้aงเพลง  
แล้วยงัเอามาปqนแอคเซสซอรีcแต่งตัวได้อีกด้วย แบบวา่คล้องหเูก๋ๆ ทีcสาํคัญเอามาใสฟ่aงเพลง เวลาตอนไปวิcง หรอืออกําลังกายอยูใ่นยมิก็ดอูินเทรนด์ 
ดเูท่ดีนะ แถมอาจจะทําใหเ้ราอยากไปออกกําลังกายพรอ้มกับฟaงเพลงไปด้วย

กระบอกนํfาอัจฉรยิะ สิcงทีcหลายๆ คนอาจมองขา้ม นัcนก็คือการดืcมนํfาใหเ้พยีงพอต่อวนั แถมยงัต้องดืcมใหถ้กูวธิอีีกด้วย ซึcงภายใน 1 วนั เราควร
จะดืcมนํfาตลอดทัfงวนั ในปรมิาณทีcพอเหมาะ ซึcงชว่งเวลาในการดืcมนํfาก็สาํคัญ ดังนัfนการมกีระบอกนํfาพกพาจงึตอบโจทยส์าํหรบัคนทีcดืcมนํfาน้อย
 โดยเฉพาะเลือกซืfอเปqนแบบอัจฉรยิะไปเลย ซึcงจะเตือนใหเ้ราได้รู ้เมืcอถึงเวลาทีcจะต้องดืcมนํfา แถมยงัเชืcอมกับแอปผา่นมอืถือ เพืcอเก็บขอ้มูล 
และแจง้เตือนใหเ้ราได้อีกด้วย
 

ชุดออกกําลังกาย คิดซะวา่เปqนหนึcงใน New Year’s Resolutions ละกัน สาํหรบัการซืfอชุดออกําลังกายใหม่ๆ  ใครทีcมแีล้วก็ถือวา่เปqนการเตรยีม
ความพรอ้มสาํหรบัปvใหม ่จะได้แบบวา่ใชข้องใหม่ๆ  กัน สว่นใครทีcยงัไมม่ชีุดออกกําลังกายละก็ ถือวา่เปqนการเริcมต้นทีcดี ซืfอชุดออกกําลังดีๆ สวยๆ 
เปqนของขวญัใหต้ัวเอง ก็จะได้เปqนแรงบนัดาลใจ ใหเ้ราต้องไปออกกําลังกายเพืcอสขุภาพกัน 

เครืcองออกกําลังกาย สาํหรบัใครทีcไมอ่ยากไปยมิ หรอืเน้นออกกําลังกายทีcบา้น ซืfอ เครืcองออกกําลังกายใหต้ัวเองเลยเปqนไง 
ใครชอบออกแบบไหนก็ลองไปเลือกด ูคิดซะวา่ซืfอมาแล้ว เราก็ต้องใชใ้หคุ้้ม ไมว่า่จะเปqนลู่วิcง สปtนไบค์ หว่งพลิาทิส หรอืทีcบรหิารกล้ามเนืfอต่างๆ
เลือกทีcชอบมาซกัชิfน แล้วมาตัfงเปgาฟtตหุน่ เพืcอสขุภาพในปvหน้ากันค่ะ

นา8ิกาเพืcอสขุภาพ นา8ิกาเพืcอสขุภาพ หรอื Smart Watch เปqนหนึcงในไอเท็มทีcสายรกัสขุภาพควรม ีเพราะด้วยฟaงก์ชัcนการใชง้านทีcหลากหลาย 
ทัfงการวดัชพีจร อัตราการเต้นของหวัใจ คณุภาพการนอน รวมไปถึงการเตือนต่างๆ และฟaงก์ชัcนอืcนๆ อีกเพยีบ สาํหรบัการออกกําลังกาย 
หากใครยงัคิดไมอ่อกวา่จะซืfออะไร ก็ซืfอนา8ิกาเพืcอสขุภาพไปเลย

อาหารเสรมิ เปqนตัวชว่ยทีcดี สาํหรบัคนทีcรูส้กึวา่รา่งกายเจบ็ๆ ปdวยๆ ไมส่บายบอ่ยๆ อาจจะเปqนเพราะคณุกําลังขาดวติามนิ ดังนัfนการทานอาหารเสรมิ 
นอกจากจะชว่ยเสรมิวติามนิ และแรธ่าตแุล้ว ยงัชว่ยรา้งภมูคิุ้มกันต่างๆ และก็ยงัมอีาหารเสรมิอีกหลายอยา่งทีcชว่ยดแูลสขุภาพ รวมไปถึงความงามได้อีกด้วย ดังนัfนมา
เชค็ดวูา่รา่งกายของเรา ขาดอะไร ก็ไปซืfอมาเปยต์ัวเองได้เลยค่ะ

แบบ Over-Ear หฟูaฟฟงเปqปปนหนีcงสิcงทีcขาดไมไ่ด้ ปvปปนีfเอาใจตัวเองดว้ยการซืfอหฟูaฟฟงขนาดใหญม่าใชด้เูปqปปนไง เพพราะนอกจากเอามาใชฟ้aฟฟงเพลง
ามาปqปปนแอคเซสซอรีcแต่งตัวไดอ้ีกดว้ย แบบวา่คล้องหเูก๋ๆ ทีcสาํคัญเอามาาใใใใสสสฟ่aฟฟงเพลง เวลาตอนไปวิcง หรอือออกําลังกายอยูใ่นยมิก็ดอูินเทรนด์
แถมอาจจะทําใหเ้ราอยากไปออกกําลังกายพรอ้มกับฟaฟฟงเพลงงงงไไไไไปปปปปดดดว้ย

บอกนํfาอัจฉรยิะ สิcงทีcหลายๆ คนนออาจมองขา้ม นัcนก็คือการดดดืืcมนนนํํfffาใหหหหห้้้เ้เเพยีงงงงงพพออออต่ออวววววััันันน แแแถถถถถถมมมมมมยยยยยัังังงต้องดืcมใหถ้กูววิธิอีีกด้วย ซึcงภายใน 1 วนั เราาาคควร
ตลอดทัfงวนั ในปรมิาณณณทททีcีีพอเหมาาะะะ ซซึึึcงชว่งเวลาในกกกกกาาารดดดดดดืืืืcมมมมมนนนนนนํํํfffาก็สาํคคคคคัััััญญญญญ ดดดดดงังงงนนนนัััััffนนนนนกการมมมมีีกีระะะบบอกกกนํfาพกพาจงึตอบบโจโโ ทยส์าํหรบัคนทีcดืcมนํfาน้อยยย
าะเลือกซืfอเปqปปนแแบบบบบอัจฉรรรยิยยะไไไปเเเลลลยย ซึccงจจจะะะเตือนนใใใหหหเ้เรรรรรราาาได้รรรูู ้ เมมมืืcออถึงเเเวววลลลลาาาาาทททททีcีจะะตตตตต้ออออองดืcมมนนํfา แแแถถมยยยัังัเชืcอมกับแอปผผา่นมอืถือ เพืcอเก็บขอ้มูล
ตือนใหเ้ราไดดอ้ออีีกด้วย

อกกําลังงงกาย คิดซซซะวา่เปqปปนหนึcงใใใน Newww Year’s Resoluttiiooons ละกัน สาํหรบัการซืืืfffอชชุุดดออกําลังกาายยยใหม่ๆ ใครทีcมแีล้วก็ถือวา่เปqปปนการเตรยีม
อมสาํหรรรับัปvปปใหม่ จะไไได้แบบวา่ใชชชข้ขของใหหหมมม่ๆๆๆ กกกันน สว่ววนนนใใครทีcยงังงไไไมมม่ม่มมีีชีชชุดออออกกกกกําลังกกกาาายยยละกกก็ ถถถืืออวว่า่าเเเปปqqqปปปปปปนนนกการรรเรรริิิcมมตตต้้้นนทีcดี ซซืfอออชุดออกกกกําาาลลลังงดดดีๆๆ สสสวววยๆๆๆ
วญัใหต้ััวววเอง ก็จะไดดด้้้เเเปปqปปนแแรรรงงงบนัดาาาลลลใใใจจจ ใหหห้เ้เเรรราาาต้้ออองงงไไไปปปออออออกกกกําาาลลลัังกกกาาายเเเพพพืืืcอออสสสขุขขภภภาาาพพกัันนน

ามาาาาใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใใสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสสฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟฟง

เครืcองออออกกกกกํํําลััังงงกกกาย สาํหหรรรัับัใคครรรทีีcีcไไไมมมอ่ออยากไไไปปปยยิิมิม หหหรือือเเนนน้้น้ออกกกํํําลลลััังงงกายยยททีcีcีบบา้น ซซซืfออ เคครรรืืcอองงออออกกําาาลลลััังกกกาาายยยใใใหต้ตตัวววเเเออองงงเลยเปqปปนไ
ใครชอบออกแบบไหนก็ลองไปเลือกดู คิดซะวา่ซืfอมาแล้ว เราก็ต้องใชใ้หคุ้้ม ไมว่า่จจะเปqปปนลู่วิcง สปtปปนไบค์ หว่งพลิาทิส หรอืทีcบรหิารก
เลือกทีcชอบมาซกัชิfน แล้วมาตัfงเปgปปาฟฟฟตหุน่ เพืcอสขุภาพในปvปปหนา้กันค่ะ

ไไออเเดดีียย ขขอองงขขวว ัญัญปปีีปปปปใใหหมม่่
เเพพืื่่ออคคนนรร ักักสสุุขขภภาาพพ ซซืื ้้

ญญญญญญญญ
อ้อออะะไไะะ รรดดีี??!!

ไอเดีย ของขวญัปีใหม่ 
เพื่อคนรกัสุขภาพ ซือ้อะไรดี?!

สวสัดีปีใหม่เพื่อนๆ ตอ้นรบัปีใหม่กบัสิ่งใหม่ๆ ฉบบันี ้Admin มีไอเดียมาฝากกนัค่า 
กบัไอเดียซือ้ของขวญัเพื่อสุขภาพใหก้บัตวัเอง เพื่อสรา้งแรงบนัดาลใจใหม่ๆ

ประกันสขุภาพ ไมต่้องคิดใหม้ากความ ใครเงินหนัก จดัประกันสขุภาพไปเลย จะซืfอใหต้ัวเอง หรอืซืfอใหค้รอบครวั รวมไปถึงคนรกั ก็ถือวา่ของขวญัชิfนนีf 
เปqนการแสดงความหว่งใย และแสดงออกวา่ เราแครเ์ขาขนาดไหน ซึcงนัcนหมายถึงตัวเราเองด้วย เอาไวด้แูลค่ารกัษาในยามเจบ็ปdวย ด้วยความคุ้มครองทีcจดัเต็ม 
ทีcสาํคัญใครซืfอประกันไปแล้วยงันําไปลดหยอ่นภาษีได้อีกด้วยนะ

คําถามท้ายฉบบัคคคํํํําาาาถถถถาาาามมมมทททท้้้้าาาายยยยฉฉฉฉบบบบััับับบบ

มารว่มสนุก
 ตอบคําถาม ให้ความเห็น 

ัลัลกนันะคะ

 ลุน้รบัของรางวลักนันะคะ 

มารรรว่มสนุก
ตตอบคคําถาม ให้ความเหห็นน

มมมมมาาารรรรรรรร่่่ว่ววมมมสสสนนสสนนนุุุกกก
ตตตตตออออบบบคบบคคคํํําาาถถถาถาามาามม ใใใหใใหห้้้คหหคควววาาามาามมเมเเหเเหหหห็็็นนหหนนนน

ลุน้นรบัของรางา วลั
ลลล้้ลุุ้้้้ลลลล้้ลลนนนนนล รรรัับับบขขขออองอองงรรราาางาางงาาาาาาา วววััลัลล

Scan me

ขอให้เพืōอนๆ ยกตัวอย่างการปรบัพฤติกรรม เพืōอลดความเสีōยงการเกิดโรคหลอดเลอืดสมอง
หรอื Stroke และสามารถให้คําแนะนําผู้อืōนอย่างไรบ้าง

รายชื่อผู้ได้รบัรางวลัรรราาายยยชชชืื่ื่่่อออผผผูผูู้้้ไไไดดด้้้รรรัับับบรรราาางงงวววััลัลล
คุณพงษ์ชยั แทนนิกร                    PWPP
คุณเกรียงศักดิ˨ ศิริชุม                    PWPP
คุณจนิดานนท์ สุวรรณ                 PWPP
คุณศุภวฒุิ งามสุวรรณ์                 RCHS
คุณกฤษณ์ชญานิน ขวญัพุทโธ      RCUT

ติดต่อรับของรางวัล : ส่วนงานอาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม (QIHI)
ชั˓น 8 อาคาร 10 ปx



ววาารรสสาาสสส รร
ดด้้าานนออนนน าา

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย

5. สื่อสารการหา้มเสพและนําเขา้ กญัชง กญัชา ยาบา้
นํา้หรือสารสกดัจากใบกระท่อม และสารเสพติดอื่นๆ
เขา้มาในพืน้ที่ปฏิบตัิงาน

ประจําเดือน กุมภาพันธ ์2567

ฝุ่น PM 2.51.

2. นํา้ดื่มบรรจุขวดมีไมโครพลาสติกปนเปื้อนเฉลี่ย
ขวดละกว่า 2 แสนชิน้

3. หลอดเลือดหวัใจและหลอดเลือดสมอง

4 “อาหารตรุษจีน” ทานยงัไงใหด้ีต่อสุขภาพ

55.. สสสสืืืื่ออสสสสสาาาารรรรกกกกกาาาารรรรหหหหา้าาาามมมมเเเเสสสสพพพพแลลลละะะนนนนํํําาาเเเเขขขข้้า้าาา กกกกัััญัญญญชชชชงงงง กกกกกััญัญญญญชชชชา ย
นํา้หรือสารสกดัจากใบกระท่อม และสารเสพติดอื่
เขา้มาในพืน้ที่ปฏิบตัิงาน

าพันธ์ 25556666777

ฝุ่ฝฝน PM 2.551.

2. นนนํา้าาดื่มบรรจุขวดมีไมโครพลาสติกปนเปืปป
ขขวววดดลลละกว่า 2 แสนชิน้

3. หหลลลอดดดเลือดหวัใจและหลอดเลือดสมอง

4 “อาหหหาาารรรรตตตตรุุุุษษษษจีนนนน” ทานยงัไงใหด้ีต่อสุขภาพ

งผลเสยี
ล

PM 2.5 ฝุeนละอองเลก็จิ๋ว แตjสjงผลเสยี
(ตjอสขุภาพ) มหาศาล

           เพื่อนๆ คะ... ทุกคนมีสิทธิในเขา้ถงึอากาศสะอาด ถงึเวลาที่รฐับาลไทยตอ้งลงมือปฏิบตัิอย่างจริงจงัและทนัท่วงที ผลกัดนั
แผนปฏิบตัิการที่หนกัแน่นกว่าที่เป็นอยู่เพื่อทําใหอ้ากาศดีขึน้ ลดมลพิษและคุม้ครองชีวิตของประชาชน 

           การเรียกรอ้งของ กลุ่มกรีนพีซเรียกรอ้งใหก้รมควบคุมมลพิษยกระดบัมาตรฐานในบรรยากาศทั่วไปของ PM2.5 ใหเ้ทียบเท่าหรือใกลเ้คียงที่สุด
กบัเป้าหมายขององคก์ารอนามยัโลก เพื่อควบคุมและลดการปล่อยมลพิษจากแหล่งกําเนิดต่างๆ เพื่ออากาศสะอาดของคนไทยทุกคน  Admin อยากให้
เพื่อนๆ เขา้ใจถงึอนัตราย ที่มาที่ไปของฝุ่น PM 2.5 นี ้เพราะถา้เราไม่ร่วมมือกนั หรือหากมวัแต่โทษกนัไปโทษกนัมา อนัตรายของฝุ่น PM 2.5 มนัใกลต้วั
กว่าที่คิด ขนาดรุ่นเราเจอขนาดนี ้รุ่นลูกรุ่นหลานเรา จะเอาอะไรหายใจกนัคะ.... เพื่อนๆ อย่างนอ้ยเริ่มจากตวัเรา คือ ไม่เผาขยะ หรือเผาหญา้  เริ่มกนั
นะคะ เพื่ออากาศสะอาด เพื่อโลกที่น่าอยู่ 

งงลลงงมือปฏิบตัิอย่างงจจรริิ
ี ิิ ป

คคนมีสิทธิิใในนเขา้ถงึอากาศ
นน่นนกว่าที่เป็ปปนออยยู่เเพพื่ออททํําใหอ้าก

พพีซซเรียกรอ้งใหก้รมควบบคค
ื่ คววบบคคมมแล

เวลาที่รฐับาลไทยยตต้้
ดขึน้ ลดมลพิษษแแล

ศสสะะออาาดด ถึงึเ
อากาศดี ึ

ฝุ่นละออง PM2.5 สามารถถูกสูดเขา้ลกึถงึทางเดินหายใจและปอด ก่อใหเ้กิด
การระคายเคือง แสบจมูก ไอ จาม มีเสมหะ หอบหืด หวัใจวายเฉียบพลนั    
หลอดเลือดสมองตีบ และที่อนัตรายที่สุดอาจถงึขัน้เป็นมะเร็งปอด
ควรงดออกกําลงักายกลางแจง้ในช่วงที่มีภาวะหมอกควนัและฝุ่นสูง เนื่องจาก
การใชแ้รงมากหรือการหายใจแรง อาจยิ่งเพิ่มการสูดเอาละอองฝุ่น PM2.5   
เขา้สู่ทางเดินหายใจและปอดมากขึน้
การสวมหนา้กาก N95 ตอ้งทําอย่างถูกวิธี หมั่นกระชบัหนา้กากไม่ใหห้ลวม   
และไม่ควรนําหนา้กากใชแ้ลว้กลบัมาใชใ้หม่หากมีฝุ่นละอองหนาเกินไป

  องค์กรอนามยัโลก (WHO)  ตัfงค่าเฉลีcยฝุdนละออง PM 2.5 ในอากาศ
วา่หากมเีกินกวา่ 25 ไมโครกรมัต่อลกูบาศก์เมตร ถือเปqนอันตรายต่อ
สขุภาพ ขณะทีcเมืcอก่อนประเทศไทยกําหนดอันตรายของฝุdน PM 2.5   
อยูท่ีc  50 ไมโครกรมัต่อลกูบาศก์เมตร ซึcงน่ากลัวมาก

กระทรวงทรพัยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอ้มโดยกรมควบคุมมลพิษ ไดป้รบัปรุงค่ามาตรฐานฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไมครอน  
หรือ PM2.5 เรียบรอ้ยแลว้ โดยคณะกรรมการสิ่งแวดลอ้มแห่งชาติ ไดป้ระกาศลงในราชกิจานุเบกษา เมื่อวนัที่ 8 กรกฎาคม 2565 ดงันี้

               ค่าเฉลี่ย 24 ช ั่ว โมง ปรบัลดจาก 50 เป็น 37.5 มคก./ลบ.ม. มีผลต ัง้แต่วนัที่ 1 มิถุนายน 2566
               ค่าเฉลี่ยรายปี ปรบัลดจาก 25 เป็น 15 มคก./ลบ.ม. มีผลต ัง้แต่วนัถดัจากประกาศในราชกิจจานุเบกษา

แต่ไม่ว่าจะถือมาตรฐานใด ค่าฝุ่นละออง PM 2.5 ในกรุงเทพฯ ทุกวนันี ้ถือว่าเขา้ขัน้วิกฤติดว้ยปริมาณเกือบ 100 ไมโครกรมัต่อลูกบาศกเ์มตร
โดยเฉพาะบริเวณริมถนนหรือบริเวณที่มีการจราจรหนาแน่นและรอบสถานที่ก่อสรา้ง

นนววกกฤฤฤฤตตดดว
านนททีีก่อสรา้ง

ด เพือโลกทีน่าอยู่

ฝฝุ่ฝฝนละออง PM2.5 สามารถถูกสูดเขา้ลกึถงึทางเดินหายใจแล
กาารรรระคายเคือง แสบจมูก ไอ จาม มีเสมหะ หอบหืด หวัใจวา
หหลออดดเลลลืืืออดดดสสมองตีบ และที่อนัตรายที่สุดอาจถงึขัน้เป็ปปนมะเร็
คควรงงดดอออกกกกําลงักายกลางแจง้ในช่วงที่มีภาวะหมอกควนัแล
การใใชแ้แแรงมมมากหรือการหายใจแรง อาจยิ่งเพิ่มการสูดเอาละ
เเขา้าสสู่่ทาางงเดดดิิินหายใจและปอดมากขึน้
กาารรสสววมมมหหหนน้้า้ากกาก N95 ตอ้งทําอย่างถูกวิธี หมั่นกระชบัหนา้ก
และะไไะะ มมม่่คคควววรรรนนนํําาหนา้กากใชแ้ลว้กลบัมาใชใ้้้หม่หากมีฝุ่ฝฝนละออง

O) ตัfงค่าเฉลีcยฝุdฝฝนละออง PM 2.5 ในอากาศ
กรมัต่อลกูบาศก์เมตร ถือเปqปปนอันตรายต่อ
ทศไทยกําหนดอันตรายของงฝฝุุุdฝฝน PM 2.5
บาศก์เมตร ซึcงน่ากกกกลลลลััวววมาก

รรมชชชชาติและะะะสสิ่งแวดดดดลลล ้อ้มมมมมโโโโดดดดยยยยกกกกรรรรมมมมคคควบคคคคคุมมมมมมมมลลพพพพพิษษษษ ไไไดดดดป้ปปปรรรับับบบปปปปรรรรุุุุงงงงคคคค่าาาามมาาาาตตตตตรรรรฐฐฐฐาาาานฝุ่ฝฝนนนนลลลละะะะออออออองงงงขขขขขนนนนาาาาดดดดไไไไไมมม่่เเกกกกิินนนน 2222..5555 ไไมคร
แลว้ โดดดยยยยยคณะกรรรรรมกาาาารรรรสิ่งงงงแแแววววดดดดล้อ้อออมมมมแแแแหหหห่่งงชชชชาาาาาตตติิิ ไไไไดดดด้้้ป้ปปปรรรระกกกกาาาาศลลลลงใใใใในนนนนรรรราาาชชชชชกกกกิจาาาาานนนนุุุเบบบบกษษษษา เเเเมมมื่ออออววนันนนทททททีีีี่่ 8888 กกกกรรรรกกกกฎฎฎฎาาาาคคคคมม 2222565

ช ั่ว โมง ปรบัลดจาก 50 เป็ปปน 37.5 มคก./ลบ.ม. มีผลต ัง้แต่วนัที่ 1 มิถุนายน 2566
ปีปป ปรบัลดจาก 25 เป็ปปน 15 มคก./ลบ.ม. มีผลต ัง้แต่วนัถดัจากประกาศในราชกิจจานเบกษา

ทาํความรูจ้กัฝุ่นพิษ PM 2.5
เป็นเรื่องปกติที่เมืองใหญ่อย่างกรุงเทพฯ และเมืองหลวงของอีกหลายประเทศทั่วโลกตอ้งเผชิญปัญหามลพิษจากฝุ่นละอองในอากาศอยู่เสมอ
ดว้ยประชากรหนาแน่น ความคบัคั่งของการจราจร รวมถงึเขม่าควนั และฝุ่นผงจากการก่อสรา้ง 

แต่ปัญหาวิกฤติที่ชาวกรุงเทพฯ กําลงัวิตกคือ ฝุ่นละอองขนาดเล็กว่า 2.5 ไมครอน (Particulate Matter 2.5 – PM2.5) ซึ่งไม่สามารถมองเห็นได้
ดว้ยตาเปล่า ทําใหข้าดความตระหนกัถงึอนัตรายต่อสุขภาพอย่างใหญ่หลวง ฝุ่นละอองจิว๋ PM 2.5   ส่วนใหญ่เกิดจากการเผาไหมเ้ครื่องจกัร
โดยเฉพาะเครื่องยนตข์องทัง้รถยนตใ์หม่และเก่า มกัมีปริมาณสูงสุดช่วงรถติดมากๆ ในช่วงเชา้และเย็นของวนัทํางาน  โดยมากจะเกิดในช่วง
ฤดูหนาวที่อากาศนิ่งและแหง้ ส่งผลใหฝุ้่นไม่ลอยขึน้ที่สูง  อีกทัง้ปัจจุบนักรุงเทพฯ  กําลงัประสบปัญหาลมพดัผ่านไดย้าก อากาศหยุดนิ่ง
เนื่องจากมีตกึสูงปิดกัน้ทางลม รวมถงึฝุ่นจากการก่อสรา้งที่มีอยู่แทบทุกพืน้ที่ มาเป็นปัจจยัเกือ้หนุนทําใหคุ้ณภาพอากาศเลวรา้ยลง

นอกจากนี ้นกัวิชาการสิ่งแวดลอ้มใหข้อ้มูลเพิ่มเติมว่า ปัญหาฝุ่นละออง PM 2.5 ในกรุงเทพฯ ที่สําคญัเกิดจากไนโตรเจนไดออกไซด ์(NO2)      
ถูกปล่อยสู่อากาศมากมายจนเกิดการทําปฏิกิริยาทางเคมีกบัโอโซนและแสงแดด กลายเป็นฝุ่นผงขนาดเล็กที่เป็นปัญหา  

ไนโตรเจนไดออกไซด ์เกิดจากการสนัดาปภายในของเครื่องยนตด์ีเซล ซึ่งในหลายๆ ประเทศที่ห่วงใยปัญหาสุขภาพของประชาชนเป็นหลกัได้
พยายามลดการใชร้ถยนตด์ีเซลลง

าคความรูจ้ ักักฝฝุ่ฝฝนนพิษษ
ปปกกติที่เมืองใหญ่อย่างกรรุง

หนนาาแแนน่นน คคววาามมคัั
งงเเทพฯ และเมืองงหหลล

ษษ PPMM 22..55
กรงงเ

ภยัรา้ยต่อหวัใจ

การสูดหายใจเอาฝุ่นละอองพิษเล็กจิว๋ติดต่อกนัระยะหนึ่ง ส่งผลใหเ้กิดการตะกอน
ภายในหลอดเลือด จนทําใหเ้กิดหวัใจวาย หรือหลอดเลือดสมองตีบได ้ทัง้นีก้ารสมัผสั
มลพิษทางอากาศยงัมีผลต่อเซลลก์ลา้มเนือ้หวัใจ ทําใหเ้ตน้ผิดจงัหวะ และอาจรุนแรง

จนส่งผลใหห้วัใจวายเฉียบพลนั 

ภยัรา้ยต่อสมอง

เมื่อฝุ่นผงขนาดเล็กสามารถผ่านเขา้สู่กระแสเลือดและเกิดการสะสมขึน้  ส่งผลให้
ความดนัโลหิตสูง และเลือดมีความหนืด ซึ่งเพิ่มความเสี่ยงใหเ้กิดลิ่มเลือดในสมอง
รวมถงึหลอดเลือดแดงในสมองแข็งตวั  ทําใหเ้สน้เลือดในสมองตีบ หรือแตก 

เป็นสาเหตุของโรคอมัพฤกษอ์มัพาตและเสียชีวิตได้

กาารรรสสสูดดดหหหาาายยยยยใใใใจจ
ภภาายยยใใในนหลล
มมมลล ิ ใใหห้้

ง

่่อภภยัยรรา้ายยต

ขขา้า

ยยตต่่ออ

าาสสู่
นืะ แแลล

ภยัรา้ยแรงของฝุ่นจิ๋ว

ดว้ยขนาดที่เล็กมาก ทําใหฝุ้่นละอองพิษ PM2.5 สามารถถูกสูดเขา้ลกึถงึ   
ทางเดินหายใจและปอด บางอนุภาคยงัอาจเขา้สู่กระแสเลือดไหลเวียนไป     

ทั่วร่างกาย ก่อใหเ้กิดปัญหาสุขภาพมากมาย 

                    ภยัรา้ยต่อทางเดินหายใจและปอด 

แน่นอนว่ามลพิษในอากาศส่งผลโดยตรงกบัระบบทางเดินหายใจและปอด ยิ่งเมื่อ
ฝุ่นละอองขนาดเล็กที่ไม่สามารถมองเห็นดว้ยตาเปล่า  ยิ่งสามารถผ่านเขา้สู่

ทางเดินหายใจไดง้่ายและรวดเร็ว ส่งผลใหผู้ป้่วยโรคหอบหืดกําเริบ หรือเป็นสาเหตุ
ใหค้นปกติเป็นหอบหืดไดเ้ช่นกนั หากไม่รีบแกไ้ข หรือไม่รูต้วัว่าไดสู้ดเอามลพิษ

ขนาดเล็กเขา้สู่ระบบทางเดินหายใจและปอดจนสะสมเป็นเวลานาน 
อาจเป็นปัจจยัใหเ้กิดมะเร็งปอดไดใ้นที่สุด

ให
อง

อสสสมมมมอออง

ดแแลละะเเกกิิดดดกกกาาารรรสสสสะสสมมขขึึึ ้น้นนนน สสส่่งงงผผลลใ
มมเเเสสสีี่ยยยงงใใใหห้เ้เกกิิดดลลิิิ่มมมเเเลืืออดดใในนสสสมมอออ
ลลือดดดดใใในสสสมมมองงตตตีีบ หรรืือแแแตตกก
ะะเเสียชชชีวววิตตไดด้้

ตอออสสส

สสูกระะแแแแสสสสเเเเลลลืือออดด
นนนนืืดดด ซึ่งงงเเพิ่มมมค
ตวัววว ททําาาใใให้
ฤฤกษอ์ออัััมัมพพ

ดดดแ
คววาาามมม
เเสสน้นนนเลลื
พาาตตตแลล

ิิ

ุุ

เเมืื่่อฝุ่ฝฝนผงขน
ความดนัโโลล
รวมมถถึงึห

นาดดเเลล็กสามารถผ่านเเขข
ลลหหิิตสูง แแลละะเเลลืออดดมมีคคคววววาามมห
งหลออดดเลือดดแแดดดดงงงใใในนสมอง

เปป็็ปปปปนนสสาาาเเหหตุของโโรรคคอ

หหหน
แข
ออัั

หนนน
ขข็็งงต
มัมพฤฤ

่ สส่งงผผ
ีบ

็กจิ๋จิวติใใจจจเอาาาฝฝฝุ่ฝฝนลล
ื

ษเล็ก
ั

ุนลละะะะอออองงงพพพพิิษษ
นนททําาใใใให้เ้กกกกิดดดหัััั

เซ

กจว
หวัววใใดหหัวัว

ซซลล
บ

ั ึ่ ง สงผผ
ตตีีบ

วตดต่อ ัว
ววใใจวา
ก
ว

ลลลล ์ก์

กนัระยะหนึง สง
ตตีบบบบ

ดตอกนั
ห ืจวาย

กลล้า้ลก
งผผ

ะะะ

นนรระะยยะะหนง
งตดดเเเลลลืือออดดดสสสมมมอองงตบ

หห้เ้เตตตน้นผผิิดดจจจังังงหหหววะะ
ลลัันันน

กนน
หหรรรือออหหหลอหหลลลลลลอออดดด
หหวัวใใใจจจ ทททํํําาาใใใใใหหหห
ยยยเเฉฉีียยยยบบบพพลลั

ย หห
ลาามมมมเเเนนนืืื้้
ลใใใใผผผผลลล

มเเนนนนืืออหห
ลลใใใใหหห้หหัวัววใใใใจจจววาายลล

นหลลอ
มลลพพิิิษษษททท

ลลออดดเเลลลือออออดด
ทททาาางงงอออาาากกาา

ดด จจนนนททาาใใ
าาศศศยยยยงังมมีีผผผผลลลลตต่ออเเซซ

จจ
เซซ
จนนนนสส่งสงงผผ

PM 2.5 ฝุeฝฝนละอองเลก็จิ๋ว แตjสjงผลเสยี
(ตjอสขุภาพ) มหาศาล

PM 2.5 ฝุeนละอองเลก็จิ๋ว แตjสjงผลเสยี
(ตjอสขุภาพ) มหาศาล

ุ ญ ุ ญ
รื่องยนตข์องทัง้รถยนตใ์์์หม่และเก่า มกัมีปริมาณสูงสุดช่วงรถติดมากๆ ในช่วงเชา้และเย็นของวนัทํางาน โดยมากจะเกิดใน
อากาศนิ่งและแหง้ ส่งผลใหฝุ้่ฝฝนไน ม่ลอยขึน้ที่สูง อีกทัง้ปัปปจจุบบนันกรุงเทพฯ กําลงัประสบปัปปญหาลมพดัผ่านไน ดย้าก อากาศหยุดน
มีตกึสูงปิปปดกัน้ทางลม รวมถงึฝุ่ฝฝนจากการก่อสรา้งงททีี่มมีอยู่แททบบทุกพืน้ที่ มาเป็ปปนปัปปจจยัเกือ้หนุนทําใหคุ้ณภาพอากาศเลวรา้ยลง
นกัวิชาการสิ่งแวดลอ้มใหข้อ้มูลเพิ่มเติมว่า ปัปปญหาฝุ่ฝฝนนลละะอออง PMM 22.5 ในกรุงเทพฯ ที่สําคญัเกิดจากไนโตรเจนไน ดออกไซด ์ (N
ปล่อยสู่อากาศมากมายจนเกิดการทําปฏิกิริยาททททาาาางงงงเคมมีีกบัโโอโซนนแลละะะแแแสสสงงแดด กลายเป็ปปนฝุ่ฝฝนผงขนาดเล็กที่เป็ปปนปัปปญหา
ออกไซด ์ เกิดจากกาารรรรสสสสนันนนดดดดาาาาปปปปภายในของเเคครรื่อองงยยยยนนนนนตตตต์์ด์ดีเซล ซซึึ่งงในหหลลาายยๆ ปประเทศที่ห่วงใยปัปปญหาสุขภาพของประชาชนเป็ปปนห

พพยายยาาามลดดดกกาาาารรใใชชร้ถถยนนตตด์ดีีเเซลลลง

า้ยแรงงของฝุ่ฝฝนจจจิิิ๋ว

ละอองพพิิิิษษษษษ PM2.5 สสาามารรถถถถถถูกสสสสสููููดดเเเเขขขขข้า้าาลึกึกกกถถถถึงึงงง
อนุภาคยงัอาจจเเขขขขขา้าาาสสสู่กกกกรระแสเลือดไไไหลเวียนไน ป
หเ้กิดปัปปญหาสุขภาพมากมาย

ภภ ัยัยรร ้า้ายต่อทางเดินหายใจและปอดด

แแแแนนนน่นนนนออนนนนวววว่าามมมมลลลพพพพิิิษษใใใในนนนอออออาากกกกาาาศศศศส่งผลลลลโโโโดดดดยยยยตตตตรรรรงงงงกกกกัับับบบรรรระะะบบบบบบบบบบบททททททททาาาาาาางงงงงงเเเดดดดินนนนหหหาาาายใจแ
ฝฝฝฝุุุ่่ฝฝฝฝนนลลลละะออออออองงงงขขนาาาาดดเเเล็กกกกทททที่ไไมมมม่สามมมมารรรรถถถถมมอออองเเเหหหห็็็นนนนดดดว้ววยยยยตตาาาาเเปปปปลลลล่าาาา ยยยิิิ่งงงงสามาร

ทาางเดิิิินหายใใจไได้้้ง้่ายและรวดเรร็็็็วว ส่งผลใใใให้้้ผู้ป้่ปปวยโรรรคคคคหหหหออออบบบบหหหหืืืืดดดดกําเริบ
ใหค้นปกติเป็ปปนหอบหืดไดเ้ช่นกนั หากไม่รีบแกไ้้้ข หรือไม่รูต้วัว่าได้

ขนาดเล็กเขา้สู่ระบบทางเดินหายใจและปอดจนสะสมเป็ปปนเว
่

เด็ก
อาจกล่าวไดว้่ายิ่งอายุนอ้ย ยิ่งเพิ่มความเสี่ยงมากขึน้  
เนื่องจากเด็กเล็กมีภูมิคุม้กนัโรคนอ้ยกว่าผูใ้หญ่ อวยัวะ
ต่างๆ ในร่างกายยงัอยู่ในระยะที่กําลงัพฒันา ทัง้นีฝุ้่นพิษ  
ในอากาศที่สามารถเขา้สู่ระทางเดินหายใจและกระแสเลือด

ไดง้่ายจะไปขดัขวางการเจริญเติบโตของระบบต่างๆ      
หรือทําใหเ้กิดโรครา้ยแรงในที่สุด 

หญิงมีครรภ ์
นอกจากภยัรา้ยส่งผลต่อตวัคุณแม่ตัง้ครรภท์ี่สูดฝุ่นละอองโดยตรงแลว้
ทารกในครรภย์งัเป็นอนัตรายดว้ยเช่นกนั  มีการศกึษาพบว่ามลพิษใน
อากาศมีผลต่อการคลอดก่อนกําหนด  เสี่ยงแทง้บุตร และเพิ่มอตัรา  

การตายของทารกในครรภไ์ด้

กลุ่มเสี่ยงอนัตรายจากฝุ่นพิษ ผูสู้งอายุ 
เมื่ออายุมากขึน้ อวยัวะเริ่มเสื่อมถอย ระบบการทํางานต่างๆ
ในร่างกายลดลง ส่งผลใหภู้มิคุม้กนัลงดลง หากตอ้งเผชิญ
กบัฝุ่นละออง อาจมีแนวโนม้เสี่ยงต่อโรคหวัใจและหอบหืด
โดยเฉพาะผูสู้งอายุที่มีโรคประจําตวั ควรหลีกเลี่ยงการ

เผชิญฝุ่นพิษใหม้ากที่สุด 

ผูป้่วยหรือมีโรคประจําตวั
โดยเฉพาะผูป้่วยโรคทางเดินหายใจ โรคปอด และโรค
หวัใจชนิดต่างๆ การสูดฝุ่นผงเขา้สู่ร่างกายโดยตรงส่ง

ผลใหโ้รคกําเริบ อาจถงึกบัชีวิตได ้  

การป้องกนัพิษฝุ่นจิ๋วดว้ยตวัเอง
หนา้กาก

ป้องกนัตวัเองจากการสูดฝุ่นขนาดเล็ก PM2.5 ดว้ยมาสกป์ิดจมูกที่สามารถ
กรองอนุภาคฝุ่นละอองพิษไดสู้ง เช่น หนา้กาก N95 กรองไดอ้ย่างนอ้ย  

95%  และหนา้กาก N99 กรองไดม้ากถงึ 99%  โดยตอ้งสวมอย่างถูกตอ้ง
ตามวิธีที่ระบุไวใ้นบรรจุภณัฑ ์ทัง้นีย้งัควรหมั่นกระชบัหนา้กากไม่ใหห้ลวม
เนื่องจากฝุ่นละอองมีขนาดเล็กมากจะสามารถลอดผ่านหนา้กากไดง้่าย  
ไม่ควรนําหนา้กากใชแ้ลว้กลบัมาใชใ้หม่หาก มีฝุ่นละอองหนาเกินไป

หลีกเลี่ยงกิจกรรมนอกบา้น
การเดินทางกลางแจง้ส่งผลใหต้อ้งสมัผสัและสูดดมละอองฝุ่นจํานวนมาก

จงึควรหลีกเลี่ยงการออกจากบา้นโดยไม่จําเป็น โดยเฉพาะผูท้ี่นิยม
ออกกําลงักายกลางแจง้ควรงดในช่วงที่มีภาวะหมอกควนัและฝุ่นสูง

เนื่องจากการใชแ้รงมากหรือหายใจแรงอาจยิ่งเพิ่มการสูดเอาละอองฝุ่นผง
PM2.5 เขา้สู่ทางเดินหายใจและปอดมากขึน้

      ปัจจุบนันี ้ไม่แมแ้ต่ชาวกรุงเทพฯ ตอนนีค้วามเดือนรอ้นเกี่ยวกบั ฝุ่น PM 2.5 ครอบคลุมไป   
ทั่วพืน้ที่ของประเทศ เกือบทุกคน กําลงัเผชิญปัญหาฝุ่นพิษ ที่หากไม่ป้องกนั มีความเสี่ยงเกิด
โรคมากนอ้ยขึน้กบัสุขภาพและความแข็งแรงของร่างกาย สําหรบัเด็ก หญิงมีครรภ ์ผูสู้งอายุ  
และผูม้ีโรคประจําตวั โดยเฉพาะโรคปอดหรือโรคหวัใจ ถือเป็นผูม้ีความเสี่ยงสูงขึน้

PM 2.5 ฝุeฝฝนละอองเลก็จิ๋ว แตjสjงผลเสยี
(ตjอสขุภาพ) มหาศาล

PM 2.5 ฝุeนละอองเลก็จิ๋ว แตjสjงผลเสยี
(ตjอสขุภาพ) มหาศาล

ด็ก
ย ยิ่งเพิ่มความเสสี่ยยยยงงงงมมมากขขึน้นนน
นัโรคนอ้ยกวววว่าาาาผูใ้้้หญญญญ่ อวยัยยยววววะ
ยะที่กําลงัพพพพัััฒันาา ททัั้้้

ญญ
งนีฝุ้่ฝฝนนนนพิษ

างเดินหหหาาาาายใจแลลลละกระแสเลลลลืืือด
จริญเตติบบบโตของงงงระบบต่างๆๆๆๆ
ครา้ยแแแแรงในที่สสสุุุด

หหญญิิงมีครรภ ์
นอกจากภยัยรา้ยส่งผลตต่ออตตวัวคคุณณแม่ตัง้ครรภท์ี่สูดฝุ่ฝฝนละออง
ทารกในครรรภย์งัเป็ปปนอันันตรายยดดว้วยเเช่นกกกนันน มีการศกึษาพบ
ออาากกาาศศมมีผผลต่อกกาาาารรรคคคคลออดก่ออนนกําหนนดดด เเสสสีีี่ยยยงแทง้บุตร แล

กกกาารตตาายขขอองทาารกกกในคครรรภไ์์์ด้

งโดยตรงแลว้
บว่ามลพิษในนนนนนนนนนนนนนนน
ละะะเเเเเเเเเพพพพพพพพพพิ่มมมมมมมมมมมอออออตัตตตตตตตตตตตรรรรรรรรรรราาาาาาาาาาาาาาา

เผชญฝุนพษใหมากทสุด

ผูป้้่ปปวยหรือมีโรคประจําตวั
โดยเฉพาะผูป้่ปปวยโรคทางเดินหายใจ โรคป
หวัใจชนิดต่างๆ การสูดฝุ่ฝฝนผงเขา้สู่ร่างกา

ผลใหโ้รคกําเริบ อาจถงึกบัชีวิต

การป้ปปองกนัพิษฝุ่ฝฝนจิ๋วดว้ยตวัเอง
้




