
         ซึ่งเพื่อนๆ ก็จะเห็นการรายงานสถานการณแ์ละคุณภาพอากาศพืน้ที่ภาคตะวนัออก บนหนา้ Intranet
ของทางบริษทั ที่ใหเ้พื่อนๆ ทราบถงึสถานการณฝ์ุ่นของแต่ละวนั 
และยงัเชื่อมไปถงึ Website                ที่รายงานสภาพอากาศตาม
ภูมิภาคทั่วทัง้ประเทศ เพื่อนๆ สามารถเขา้ไปหาขอ้มูลไดเ้ลย 

โหลดแอพ
การเฝ้าระวงัระดบัมลพิษดว้ยการโหลดแอพพลิเคชั่นต่างๆ เช่น   Asia Air
Quality (Android), Global Air Quality (Android) และ Air Quality Index (iOS)

การป้องกนัพิษฝุ่นจิ๋ว PM 2.5 ดว้ยตวัเอง

          งดสูบบุหรี่และกิจกรรมที่ทําใหเ้กิดควนั 
          การสูบบุหรี่หรือสูดกลิ่นควนัอาจส่งผล
         ใหร้ะบบทางเดินหายใจและปอดอ่อนแอ 
  เมื่อตอ้งเผชิญกบัฝุ่นพิษในอากาศยิ่งส่งผล
ใหสุ้ขภาพแย่ลง เพิ่มความเสี่ยงเกิดหอบหืด
และมะเร็งปอด

สงัเกตตวัเอง

      โดยเฉพาะผูท้ี่มีโรคประจําตวั ควรพกยาติดตวัเสมอ หรือพบแพทยเ์พื่อรบัคําปรกึษาสําหรบัผูท้ี่ไม่สามารถ
หลีกเลี่ยงสถานที่หนาแน่นของมลพิษทางอากาศ หรือไม่แน่ใจการป้องกนัตนไดผ้ลหรือไม่ โดยเฉพาะบุคคล
ในกลุ่มเสี่ยง หากพบอาการ เช่น  หายใจลําบาก หนา้มืด อ่อนแรง หรือไอติดต่อกนัรุนแรง  ควรรีบพบแพทย์
เพื่อรบัการรกัษาใหท้นัท่วงที อย่ามองขา้มปัญหามลพิษรา้ยแรงที่คนทัง้ประเทศ กําลงัเผชิญ เพราะฝุ่นเล็กจิว๋
ที่ไม่สามารถมองเห็นไดด้ว้ยตาเปล่า อาจมีอนัตรายถงึชีวิตได้

เพืcอตัวเรา ใหไ้ด้มอีากาศทีcบรสิทุธิn 
สง่ไปถึงรุน่ลกูรุน่หลานเรา

ยงานสถานการณแ์ละคุณภาพอากาศพืน้ที่ภาคตะวนัออก บนหนา้ Intranet
บถงึสถานการณฝ์ุ่ฝฝนของแต่ละวนั

ที่รายงานสภาพอากาศตาม
ามารถเขา้ไปหาขอ้มูลไดเ้ลย

่

เพืcอตัวเรา ใหไ้ดม้อีากาศทีcบ
สง่ไปถึงรุน่ลกูรุน่หลานเ

การปรบัเกณฑ์ค่าดัชนีคณุภาพอากาศ AQI ใหมต่ามค่ามาตรฐาน PM2.5

PM 2.5 ฝุeฝฝนละอองเลก็จิ๋ว แตjสjงผลเสยี
(ตjอสขุภาพ) มหาศาล

PM 2.5 ฝุeนละอองเลก็จิ๋ว แตjสjงผลเสยี
(ตjอสขุภาพ) มหาศาล

     นํ้าเปนสิง่ทีใ่หประโยชน และจําเปนตอการดํารงชวีติทกุชวีติ อยางไรก็ด ีปจจุบนัการปนเปอนไมโครพลาสติกในนํ้าดืม่นับเปนประเดน็ปญหาสิ่งแวดลอมทีเ่ชือ่มโยงกบัความเสี่ยง
ทางสขุภาพ และสมัพนัธกบัการรับสมัผัสไมโครพลาสติกจากการดื่มกินเขาสูรางกาย สวนตวั Admin เอง กเ็ปนอกีหนึ่งคน ทีส่ะดวกกับการดืม่จากขวดพลาสติก ซึง่รูสกึสะดวก
ทําใหรูสกึอยากดื่มนํ้า พอเมือ่มขีอมลูมาแบบนี ้จะเอายงัไงละ ตวัเรา ซึง่จากทีห่าขอมลู บางสํานกัก็เปนขอมลูทีบ่อกวา ไมเปนอนัตรายตอรางกาย ทัง้นีท้ัง้นัน้ เพือ่ความปลอดภยั
หรืออนัตรายที่ยงัมาไมถงึ เพือ่นๆ กค็วรเลือก หรอืหลกีเลี่ยงการดืม่นํ้าจากขวดโดยตรง 

นนักกววิททยเเผผยนนาาํ้้ํํ้านน ดดื่ื่มมบบรรรรจจุขขววดดมมีีไไมมโโคครรพพลาาสสตตสส กิก
ปปนนเเปปปปออนนเเเฉฉลี่ี่ยขขววดดละกกววาา 22แแสสนนสส ชชิ้ิ้นน

นกัวทิยเผย นํ้าดืม่บรรจขุวดมไีมโครพลาสตกิ
ปนเปอนเฉลีย่ขวดละกวา 2 แสนชิน้

    จาก VDO นี ้ นกัวจิยัไดทําการทดลอง นํานํ้าที่บรรจขุวดพลาสตกิมาทดสอบ   จะพบวา นําดืม่
บรรจขุวดนี ้มไีมโครพลาสติกปนเปอนเฉลีย่ขวดละ 2 แสนชิน้      ซึง่เราไมรูวาจะเกิดอนัตรายกบั
รางกายของเราอยางไร เนือ่งจากยงัไมมผีล การศกึษาที่ชดัเจน สิง่ทีป่องกนัได คอื ทานนํ้าจาก
แกว แทนการยกดื่มจากขวด หรอืหากเลีย่งไมได Admin วานําขวดไปลางนํ้า ทีอ่าจมีฝุนเกาะ  
หรอืเลอะจากสัตวเลือ้นคลาน ทีก่อใหเกดิโรคฉีห่น ูทีเ่คยมขีาวออกมา  กอนหยบิมาดืม่ อยางนอย
กน็าจะพอชวยปองกนัความสกปรกจากขวดทีบ่รรจมุา คดิเหมอืน Admin มัย้คะ วา ปจจบุนันี ้   
เราเจออะไรๆ ทีส่งผลกบัสขุภาพมากมายเหลอืเกนิ

“อาหารตรุษจนี” ทานยงัไงให้ดีต่อสขุภาพ

    ตรุษจีน ถือเป็นเทศกาลสําคญัที่ตอ้งเตรียมอาหารคาวหวาน สิ่งของ
เครื่องใชม้งคลต่างๆ สําหรบักราบไหวบู้ชาเทพเจา้และบรรพบุรุษผูล้่วงลบั
ไปแลว้ ของทัง้ผูท้ี่มีเชือ้สายจีนโดยตรง จีนผสม หรือไทยแท ้ซึ่งอาหารคาว
ที่นิยมนํามาไหว ้ไดแ้ก่ หมู เป็ด ไก่ ปลา และกุง้ ส่วนขนมไหวว้นัตุรษจีนที่
นิยม ไดแ้ก่ ขนมถว้ยฟู ขนมเข่ง และขนมเทียน โดยการนําอาหารเหล่านี้
มาบริโภคต่อโดยไม่ระมดัระวงัอาจนํามาสู่ปัญหาสุขภาพได ้
     ฉบบันี ้Admin ขอนําเคล็ดลบัการรบัประทานอาหารและขนมตรุษจีน
ใหด้ีต่อสุขภาพ มาส่งต่อใหเ้พื่อนๆไดม้ีความสุขในการทาน โดยไม่รูส้กึ      
ผิดภายหลงั

ู ุ
นิยม ไดแ้ก่ ขนมถว้ยฟู ขนมเข่ง และขนมเทียน โดยการนําอาห
มาบรริโโภภคต่ออโโดดยไม่ระมดัระวงัอาจนํามาสู่ปัปปญหาสุขภาพได้
ฉบบับนนีี้ AAddmminn ขอนําเคล็ดลบัการรบัประทานอาหารและขน

ใหด้ีตตตต่ออออสุขขภาาพพ มาาสสส่งงงตตต่่อออใหเ้พื่อนๆไดม้ีความสุขในการทาน โดด
ผิิดดภภภภายยยหหลลงัง

เคล็ดลบัการรบัประทานอาหารและขนมตรุษจีนใหด้ีต่อสุขภาพ

     1. รบัประทานอาหารในปรมิาณและสดัสว่นทีcเหมาะสม
      โดยอาหารตรุษจนีสว่นใหญ่เปqนเนืfอสตัว ์ทําใหม้ปีaญหาด้านสขุภาพ เชน่ ท้องอืด ยอ่ยยาก
ท้องผกู จงึควรบาลานซส์ดัสว่นของอาหารประเภทต่าง ๆ ใหเ้หมาะสมต่อความต้องการของ
รา่งกาย สาํหรบัผูส้งูอายุมกัมปีaญหาเรืcองการเคีfยว ควรเลือกอาหารและวธิกีารปรุงใหเ้หมาะสม
เชน่ นําเนืfอสตัวไ์ปต้มหรอืตุ๋นใสผ่กั แทนการทอด เพืcอใหเ้คีfยวและยอ่ยง่าย

2. อาหารทีcมรีสหวาน มนั เค็ม อาจกระตุ้นอาการของโรคบางชนิด
      เชน่ โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือด ควรรบัประทานอาหารทีcมไีขมนัน้อย
เชน่ เนืfอไก่ไมต่ิดหนัง เนืfอปลา ในปรมิาณทีcพอเหมาะ

3. การนําเนืfอสตัวจ์ากการไหวม้าปรุงอาหารต่อ ควรเลือกวธิกีารใหด้ีต่อสขุภาพ
    เชน่ เลือกใชว้ธินีึcง ต้ม ผดั แทนการทอด อาหารผัดควรใชน้ํfามนัน้อยๆ และเลือก
ใชน้ํfามนัทีcมกีรดไขมนัไมอ่ิcมตัวในการประกอบอาหาร เชน่ นํfามนัมะกอก นํfามนัราํขา้ว
นํfามนัถัcวเหลือง ปรุงรสอ่อน ๆ ลดเค็มจดั เพืcอปgองกันความดันโลหติสงู

“อาหารตรุษจนี” ทานยงัไงให้ดีต่อสขุภาพ

เคล็ดลบัการรบัประทานอาหารและขนมตรุษจีนใหด้ีต่อสุขภาพ

      4. จาํกัดปรมิาณในการรบัประทานขนมไหว้
        เชน่ ขนมถ้วยฟู ขนมเขง่ ขนมเทียนใหน้้อยทีcสดุ เพราะอาหารเหล่านีfมแีปgง ไขมนั
และนํfาตาลในปรมิาณค่อนขา้งมาก รวมถึงหลีกเลีcยงการนําไปทอดเพิcมนํfามนั

     5. เพิcมสดัสว่นการรบัประทานผกัผลไมห้รอืธญัพชืใหม้ากขึfน 
         เพืcอสขุภาพทีcดี ผกัผลไมม้วีติามนิ เกลือแร ่มใียอาหารสงู ทําใหร้า่งกายได้รบัสารอาหาร
ทีcมปีระโยชน์ ชว่ยกระตุ้นใหม้กีารขบัถ่ายของเสยีทกุวนั

      6. ถ้าหากรบัประทานไมห่มดในคราวเดียว
          ไมค่วรทิfงไวบ้นโต๊ะอาหาร ควรเก็บอาหารแชใ่สตู่้เยน็ใหเ้รยีบรอ้ย และรบีรบัประทานใหห้มดโดยเรว็วนั
เพราะยิcงแชตู่้เยน็ไวน้าน คณุค่าทางโภชนาการก็ยิcงลดลง

ระทานผกัผลไมห้รอืธญัพชืใหม้ากขึfน
ลไมม้วีติามนิ เกลือแร่ มใียอาหารสงู ทําใหร้า่งกายได้้รรบัสสารออาหหาารร
หม้กีารขบัถ่ายของเสยีทกุวนั

ดในคราวเดดียยยยว
ควรเก็บบบบอาหารรรแแแชใ่สตู่้เยน็นนนใหเ้รยีบบบรอ้ย และรบีบรับับบบปปปปปรระทานให้ห้มดโโดดยยเเรรว็วววันัน
ทางโภโโ ชชชชนาการกกกก็็็็ยิcงลดลง

Youtube : 8 อาหารชว่งตรุษจนี กินแล้วเฮง แถม สขุภาพดี
                  มอีะไรบา้ง ไปรบัชมกันเลยจา้
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         เพื่อนๆ จะไดเ้ห็นการสื่อสารเกี่ยวกบัอนัตรายของการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจและสมอง
รวมไปถงึการดําเนินการกิจกรรมหลายๆ กิจกรรม ที่บริษทัจดัใหเ้พื่อนพนกังานเขา้ร่วมกิจกรรม 

         สืบเนื่องจากภาวะความเสี่ยงที่อาจจะเกิดโรคมีมากขึน้ รวมไปถงึพฤติกรรมการใชช้ีวิต
ที่อาจละเลยไป ขาดการออกกําลงักาย การบริโภคอาหารที่มีประโยชน ์หากไม่ไดร้บัความ
ร่วมมือจากเพื่อนๆ กิจกรรมหรือการมีสุขภาพดี ปลอดภยัจากโรคก็จะไม่เกิดขึน้ ดงันัน้       
Admin จงึขอเชิญชวนเพื่อนๆ ทําแบบสํารวจพฤติกรรมเสี่ยงต่อ   การเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ
และแบบประเมินความเสี่ยงเบือ้งตน้     ซึ่งสามารถ Scan QR code และชม VDO เกี่ยวกบัโรค
หลอดเลือดหวัใจและสมอง ที่หนา้ Intranet กนัไดน้ะคะ
 

             ดว้ยความห่วงใยจากพวกเรา 
ส่วนงานอาชีวอนามยัและสุขศาสตรอ์ุตสาหกรรม

โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง (Stroke) 

เพื่อนนนๆ จะไไะ ดเ้หหหห็็็นนนนกกกกกาาาารสื่อสสาารรเเกกี่ยยววกกับับอออนันนตรายของการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจและ
รวมมมมไไปถงึงงงการดําาเนนินนกกาาาารรกิจกรรมหลลาายยๆๆ กกกิิิจจจกรรม ที่บริษทัจดัใหเ้พื่อนพนกังานเขา้ร่วมกิ

สืบบบบเนนนนื่อออองจจจจาาาากกภาววววะะคคคคววววามมเเเเสสสสี่ยยงทททที่ออออาาาาจจจจจะะะะเเกกกกิิิิดดดดโโรรรรคคคคมมมมีีีีมมมมมาาาากขึน้นน รรรรวมไปปปถถถถงึงงงพพพพฤฤฤฤตตตตติกกรรรรรมมมมกกกกาาารใชช้ี
ทททททีีี่อาจจจจลละะะะะเเลลลลยยยยไไไไไปปปป ขขขขขาาาาาดดดดกกกการรรรอออออกกกกกกํํําาาาลลลลังังกกกกาาายยย กกาาาารรรรบบบรริิิโโโโภภคคคคคออออาาาหหหหารททททีีี่่มมีปปปปรรระะะะะโโโโยยยยชชชนนนน์์ หหหหากกกกไไไไมมมม่่ไไไไดดด้้ร้รรรัับับบบความ
รรรร่ววววมมมมืออจจจจาาากกกกเเเเพพพพื่อออออนนนๆ กกกกิิิิจจจจกกกกรรรรรรรมมมมหหหหรรรรืืืืือออออกกกกาาาารรรรมมมมีีีีสสสสุขขขภภภภาาพพพพดดดดีีีี ปปปปลลลลออออดดดดภยัยยจจจาาาากกกกโโโรรรรคคคคกกกก็็็จจจจะะะะไไไะะะ มมมม่่่เเเเกกิิิดดดดขขขขึึ ้้้้

ไไไไไไ
นนนนน ดดดังังงงนัน้

Admin จงึขอเชิญชวนเพื่่อนๆ ทําแบบสํารวจพฤติกรรมเสี่ยงต่อ การเกิดโโรคหลอดเลือ
และแบบประเมินความเสี่ยงเบื้

ท
องตน้ ซึ่งสามารถ Scan QR code และชม VDO เกี่ยวกบั

หลอดเลือดหวัใจและสมอง ที่หนา้ Intranet กนัไน ดน้ะคะ

ฉบบันีf Admin ขอเน้นยํfา      กันอีกสกันิดในสว่นของการ 
ห้ามเสพและนําเขา้ กัญชง กัญชา ยาบา้ นํfาหรอืสารสกัดจากใบกระท่อม  
และสารเสพติดอืcนๆ เขา้มาในพืfนทีcเขตประกอบการอุตสาหกรรม IRPC

ของเรานะคะ... เพืcอนๆ

คําถามท้ายฉบบัคําถามท้ายฉบบั

มารว่มสนนุุกกก
ตตตอบคําถาม ใหห้้ความมเเห็น

มารว่มสนุก
 ตอบคําถาม ให้ความเห็น 

ลลุุ้้ลลนนนนรรบัขขอองราางาา วัลกันนนะคะะ

 ลุน้รบัของรางวลักนันะคะ 
รายชืĴอผู้ได้รบัรางวลั

คุณสังวาลย์ ฟูเต็มวงค์               RCUT
คุณสกณุา สิทธชิุม                      PEGA
คุณสุชพี สุขหร่อง                        PWPP
คุณสมภพ หิรัญเถกิงพันธ ์          MPS1

ร

คุณส
ณ

Scan me

1   ยกตัวอย่าง วิธßีőองกันตัวเองจาก PM 2.5 
2. โทษจากกัญชามีอะรบ้าง 
3. ทา่นมีวิธกีารสืōอสารให้เพืōอนพนักงานทราบการßőองกันตัวเองจากโรคหลอดเลอืดหัวใจ
และหลอดเลอืดสมองอย่างไร 

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



การตรวจสุขภาพประจําปี 2567

ฮีทสโตรก อันตรายถึงตายได้

เส้นเลือดหัวใจตีบ

Arsenic สารเคมีอันตราย

ยยไไดดด้้้้้้้้้้้้้้้

วารสาสส ร
ด้านนนนนนนนนนนนนนนนนนออนนน าาชชีีววชชชชช ออนนาาาามมมมมมมมมมมมมัยมม

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย

ประจําเดือน มนีาคม 2567

             กําหนดการตรวจสขุภาพ ประจาํปv 2567 (รอบตรวจทางห้องปฏิบตัิการ) มรีายละเอียด ดังนีf

• เริcมตัfงแต่วนัจนัทร ์ทีc        มนีาคม ถึง วนัศุกร ์ทีc           มนีาคม 2567

• ลงทะเบยีนเวลา 06.30 – 11.45 น. ณ ห้อง Auditorium อาคาร 10 ปv 

• ตามโปรแกรมหลักรายการตรวจสขุภาพของเพืcอนๆ ทกุท่าน 

กําหนดการตรวจสขุภาพประจาํปv
(สาํนักง

านระยอ
ง)

เปtดระบบเพืcอจองวนัเขา้ตรวจสขุภาพ เริcมตัfงแต่วนัทีc 12 กมุภาพนัธ ์ถึง วนัทีc 10 พฤษภาคม 2567 ได้ทีc
Link: http://e-healthbook.irpc.co.th/  

โดยใช ้Username / Password เดียวกันกับตอนเปtดเครืcองเขา้ Notebook / PC

โปรดงดอาหารและเครืcองดืcมทกุชนิด อยา่งน้อย 8 – 10 ชัcวโมง (สามารถจบินํfาเปล่าได้) 
ก่อนเขา้รบัการตรวจสขุภาพ 

ผู้ประสานงาน :- คณุยุทธนา, คณุธรีจ์ุฑา โทร.1166     

กําหนดการตรวจสขุภาพ ประจาํปvปป 2567 (รอบตรวจทางห้องปฏิบตัิการ) มรีาย

• เริcมตัfงแต่วนัจนัทร์ ทีc มมีนีาคม ถึง วนัศุกร์ ทีc มนีาคม 2567

• ลลลลลงงงงททททะะะเเเบบบบยีนเวลาา 0066...33330000 – 111.455 นนน. ณณณ ห้อง Auditorium อาคาร 10 v

•••• ตามมโโโปรแแกกรรรรมมมมมหหลลลลััััักราายยกกาารรตตตรรวววจสขุภาพของเพืcอนๆ ทกุท่าน

โปรดงดอาหารและเครืืcองดืืcมทกุชนิดิ อยา่งน้้อย 88 – 1100 ชัcวโโมง ((สสาามมาารถจบิ
ก่อนเขา้รบัการตรวจสขุภาพ

าาสัสมัมพัพนันธ์ธ์ ก กาารรตตรรววจจสสุุขขภภาาพพตตาามมปปΜปปปจจจจััยยเเสสีีΤยยงง
ปรประะจจําําจจ ปปΧΧปป 22556677

ประชาสัมพันธ์ การตรวจสุขภาพตามปΜจจัยเสีΤยง
ประจําปΧ 2567

ปรปรประะะชาาชาชา
ปปปปปปฏฏฏิททินนกาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาารรรรรรรรรรรรรรตรรรรรรรรรรรรรรรรรววววววววววววววจจจจจจจจสสสุขขขขภภาาาพพพพตาามมปปัปปจจจจยัเเสีี่ยงงง ปปปรระจจํําาาปปปีีปป 222222222222222222255566666777777777777777

(((((((((สสสสําําาาาานนนนนกังงงงงงงงาาาาาาานนรระยอองงงงงง))
ปฏิทินการตรวจสุขภาพตามปัจจยัเสี่ยง ประจําปี 2567 

(สาํนกังานระยอง)



1. ควรงดสมัผสัเสยีงดงั(พกัห)ู ทัง้จากการทาํงานและสิง่แวดลlอมกkอนเขlาตรวจ 

2. ควรพกัผkอนใหlเพยีงพอกkอนเขlารบัการตรวจเพือ่ใหlมสีมาธ ิสามารถปฏบิตัติามขัน้ตอนการตรวจไดlอยkางถกูตlอง

3. หากเดนิมาเปzนระยะทางไกลหรอืพึง่ออกกาํลงักายมา เมือ่มาถงึพืน้ทีต่รวจ ควรนัง่พกักkอนเพือ่ปgองกนัอาการหอบเหนือ่ย
หวัใจเตlนแรง ซึง่อาจทาํใหlเกดิเสยีงรบกวนการตรวจของตนเองและทาํใหlเสยีสมาธิ

4. ระหวkางนัง่รอตรวจผูlเขlารบัการตรวจจะตlองไมkพูดคยุ หยอกลlอกนั หรอืทาํเสยีงดงัรบกวนผูlทีก่าํลงัรบัการตรวจอยูk

5. ควรหลกีเลีย่งการใชlโทรศพัทoมอืถอื เนือ่งจากจะทาํใหlเกดิเสยีงดงัรบกวนผูlเขlารบัการตรวจทีก่าํลงัตรวจอยูk และผูlเขlารบั
การตรวจควรปaดเสยีงของโทรศพัทoมอืถอื ระหวkางรอตรวจดlวย หากมคีวามจาํเปzนทีจ่ะตlองใชlโทรศพัทoมอืถอื ควรเดนิออก
ไปใชlโทรศพัทoในบรเิวณทีห่kางออกไปจากพืน้ทีต่รวจและควรใชlในระยะเวลาสัน้ๆเทkานัน้

6. วนัทีม่ารบัการการตรวจตlองไมkเปzนโรคระบบทางเดนิหายใจสkวนบน เชkน หวดั ฯลฯ หากมอีาการ ตlองแจlงเจlาหนlาทีท่นัที

7. ทาํความสะอาดในชkองหใูหlสะอาด

อlางองิจาก : แนวทางการตรวจและแปลผลสมรรถภาพการไดlยนิในงานอาชวีอนามยั พ.ศ.2558 
สมาคมโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดลlอมแหkงประเทศไทย

พยงพอกอนเขารบการตรวจเพอใหมสมาธ สามารถปฏบตตามขนตอนการตรวจไดอยางถ

ระยะทางไกลหรอืพึง่ออกกาํลงักายมมาา เมือ่มมาาถงึพืน้ทีต่รวจ ควรนัง่พกักkอนเพือ่ปgปปองกนัอา
อาจทาํใหlเกดิเสยีงรบกวนการตรวจขอองงตตนนเเอองและทาํใหlเสยีสมาธิ

ตรวจผูlผเขlารบักาาารรรรตตตตรรรรววววจจะตlองไไมมkพพูดดดดคคคคคุุยุย หยยออกลลllออกกกันัน หหหรอืทาํเสยีงดงัรบกวนผูlผทีก่าํลงัรบัก

การใชlโทรรรรรศศพัททททoooมืืือืถถถถืืืือื เนื่่่อ่ออองจจาากกจะะะะทททํําําาาใหหหหหlllเกกิดิดเสสยีงงดงังงรบบบกวนผูlผเขlารบัการตรวจทีก่าํลงัตรวจ
เสยีงขขขขออองโททททรศพัททoooooมมมมือืถอือออ ระหววkางงรรรอออออตตตรวจจดดllววยย หหาากกกมมมีคีความจาํเปzปปนทีจ่ะตlองใชlโทรศพัทoมอืถื
เวณททททีีีีห่kางออออกไปจจจจากพพพพืืืื้้้น้ทีต่รรววจจแแลลลลละะควรใชlในระะยยยะะะเเวววลลลาสัน้ๆเทkานัน้

การตรรรรวจตlอออองงงงไไมมมมkเเเเปปzzzzปปปปปปนนนนนโโโโรรรรคคคคครรรระะะบบบบบบบบททททาาาางงงงเดดดดิินินนหหหหาาาายยยยใใใใจจจจสสสสkkkkวววนนนนบบบบนนนน เเเเชชชkนนนน หหหวววววััดัดดด ฯลลลลฯฯฯ หาาาาากกกกมมมมีีอีอออาาากกกกาาาารรรร ตตตตllllอออองงงงงแจlง

ในชkองหใูหlสะอาด

ขlขlอปปฏบิตัิสสําําหรบัผูlผทีต่lองงเขขlาารับกาารตรววจจสมรรถถภาาพพกาารไไดlยยิน
(AAuddioomettrryy)

ขlอปฏบิตัิสาํหรับผูlทีต่lองเขlารับการตรวจสมรรถภาพการไดlยิน
(Audiometry)

อยkางนlอย 12 ชัว่โมง

ยํΨา....

ขขขlออปปปฏฏบิตัสิสํํํํํําําาาาหรับผูlผทีต่lองงเขขlาาารบักาาารตตรววจจจสสมมมรรรถภาาาพพพกาาารมองงเเห็น
(OOOOOOccuppppattioonal VVVVVVVVVisioon TTestt)

ขlอปฏบิตัิสาํหรับผูlทีต่lองเขlารับการตรวจสมรรถภาพการมองเห็น 
(Occupational Vision Test)

 ควรพกัสายตา กkอนตรวจอยkางนlอย 30 นาที1.

   2. ผูlทีเ่ปzนโรคตาเจบ็ ตาแดง ตาอกัเสบ หรอืมอีาการผดิปกตเิกีย่วกบัดวงตา ใหlงดการตรวจกkอน 
และทาํแจlงไมkเขlารบัการตรวจสขุภาพตามปxจจยัเสีย่งประจาํปb ทีโ่ปรแกรม e-Health Platform
 

   3. กรณมีกีารใชlยารกัษาดวงตา ควรแจlงใหlเจlาหนlาทีผู่lตรวจทราบ

   4. กรณสีวมแวkนสายตาเปzนประจาํหรอืสวมเปzนบางครัง้ ใหlสวมแวkนสายตาขณะตรวจ 
หากไมkนาํแวkนสายตามาในวนัตรวจ ใหlเลือ่นการตรวจเปzนวนัอืน่ ทัง้นีร้วมถงึผูlทีใ่สkคอนแทคเลนสoดlวย

   5.กรณทีีใ่ชlคอนแทคเลนสo กรณุาแจlงใหlเจlาหนlาทีผู่lตรวจทราบ กkอนเขlารบัการตรวจ

การใชlยารกัษาดวงตา ควรแจlงใหหlเเจจlาหนlาาททีีผู่lผตรวจทราบ

วมแวkนสายตาเปzปปนประจาํหรอืสวมมเเปปzปปนนบบบาาาางงงงครรรัั้้ง้ ใใหหหllสสวมแวkนสายตาขณะตรวจ
วkนสายตามมาาใในววนันตตรรวจ ใหlเลลลืืื่อ่ออนนนการรตตรรววจจจเปปzปปนววนัออืืน่ ทัง้นีร้วมถงึผูlผทีใ่สkคอนแทคเลนสoดl

ใชlคอนนนนนแทคคเเเเเลนสo กกกกรรณุาาาาแจlงใใหlเจจllาหหหหนนllาทีผู่llผตรรววจจทททรรราาาบบ กkอนเขlารบัการตรวจ

 หากปกตเิพืœอนๆ สวมแวน่สายตา 
ใหน้ํา แวน่สายตา มาดว้ย

นะคะ 

หมายเหต ุ: การตรวจการมองเหน็ เปzนการตรวจฯ เพือ่ประเมนิสมรรถภาพการมองเหน็  วkาเหมาะสมกบังานหรอืไมk (Fit to WorK)  
                    ดงันัน้จงึขอใหlผูlเขlารบัการตรวจ ปฏบิตัติามขlอปฏบิตัขิlางตlนอยkางเครkงครดั

Admin ขอความรkวมมอืเพือ่นๆ เขlารบัการตรวจสขุภาพ
ตามรายการตรวจปxจจยัเสีย่ง

เพือ่เปzนการดแูลสขุภาพใหlพรlอมสาํหรบัการปฏบิตังิาน
หรอืผลกระทบตkอสขุภาพ ทีอ่าจเกดิจาก

การทาํงานเกีย่วกบัปxจจยัเสีย่ง ตามกฎหมายกาํหนด

****ผลกระทบกรณพีนกังานไมkเขlาตรวจสขุภาพตามปxจจยัเสีย่ง***

เพืΤอนๆ ทีΤปฏิบัติงานอยู่หนา้งาน ทีΤต้องควบคุมเครืΤองจักร สัมผัสเสียงดัง 
และมีความสอดคล้องกับผลการประเมินความเสีΤยงด้านสุขภาพ HRA 
ต้องมีรายการตรวจสมรรถภาพการได้ยิน เพืΤอเปΥนการฝΡาระวังสุขภาพ
แต่เพืΤอนท่านไหนทีΤมีหนา้ทีΤใน Office เปΥนหลัก ทีΤไม่ได้สัมผัสเสียงดัง 

ไม่ต้องตรวจสมรรถภาพการได้ยิน

*******ผลกระทบกรณพีนกังานไมkเขllาตรววจจสสุุุขุภาพตามปxปปจจยัเสสสีย่ยง***

เเเเพืΤอนๆ ทีΤปฏิบัติงานอยู่ยหนา้งาน ทีΤต้องควบคุมเครืΤองจักร สัมผัสเสียงดัง
และมีความสอดคล้องกับผลการประเมมมิินนนคความเเเสสสีีีΤยงด้านสุขภาพ HRA
ตตตต้องมีรายการตรวจสมรรถภาพการได้ยินน เเพพืืืΤอเเเปปปΥΥΥปปปปปปนนนนกกกการฝฝΡฝฝาาระวังสุขภาพ
แแแตตตต่เพืΤอนท่านไน หนนททีΤมมีหหนา้ทีΤใน Officee เปปΥΥปปปปนนนหลลลััััก ทีΤไไไไมม่ไไไไดดดด้้้้สสััมผัสเสียงดัง

ไไมม่่ตต้อองงตรวจสสสสมมมรรรรรรรถภาพพพกกการรรไไไดดดด้้ยินนน

         Admin ไดร้บัชม สญัญาณอนัตราย...โรคหลอดเลือดหวัใจตีบจาก เพจคุณหมอเกมส ์รูส้กึว่ามีประโยชนม์ากๆ 
จงึอยากจะมาแชรใ์หเ้พื่อนๆ ไดท้ราบกนั ซึ่งไดน้ําเคส คุณโจนสั ที่ป่วยเป็นหลอดเลือดหวัใจตีบ ทัง้ๆ ที่ ดูแลตวัเองดี 
รูปร่างดูไม่มีความเสี่ยงที่จะเกิดโรคนี ้ในคลิปนี ้คุณหมอเกมสย์งัไดอ้ธิบาย ภาวะหวัใจขาดเลือด และขอ้มูลดีๆ อีก
หลายอย่าง ที่คุณหมออธิบายใหเ้ขา้ใจไดง้่ายขึน้  ซึ่ง Admin คิดว่า มีประโยชนก์บัเพื่อนๆ มาก อีกทัง้เทรนดก์ารดูแล
สุขภาพในปัจจุบนั ที่เกือบทุกวงการใหค้วามสนใจ มีอาหารเสริม โฆษณาสรรพคุณมากมายออกมา ที่จะช่วยลดนั่นลดนี่ 
อย่างนอ้ย Admin อยากใหเ้พื่อนๆ สุขภาพดี ร่วมกนัดูแลสุขภาพใหแ้ข็งแรงกนันะคะ 

      โรคหวัใจเป็นปัญหาสาธารณสุขที่สําคญัปัญหาหนึ่งของประเทศไทย เพราะเป็นโรคที่ทําใหป้ระชากรไทย          
เสียชีวิตมากเป็นอนัดบั 3 รองจากโรคมะเร็ง และอุบตัิเหตุ   ส่วนใหญ่โรคหวัใจที่เป็นอนัตรายถงึแก่ชีวิตคือ 
โรคหลอดเลือดหวัใจตีบหรือโรคกลา้มเนือ้หวัใจขาดเลือด
สญัญาณอนัตรายจากภาวะหวัใจขาดเลือด
       เจ็บหนา้อกหนกัแน่นกลางอก เหมือนมีของหนกัทบั เหงื่อแตกโชก เจ็บรา้ว ชาไปที่กราม ขากรรไกร หนา้ใบหู
ทัง้สองขา้ง รา้วไปที่ไหล่ซา้ย  อาการนีม้กัเป็นเมื่อออกแรง และดีขึน้เมื่อหยุดพกั อาการเจ็บหนา้อกจะมาก และบ่อยขึน้
ซึ่งระยะนีถ้า้ตรวจคลื่นไฟฟ้าหวัใจ (EKG) จะมีอาการผิดปกติ  อาการอื่นที่อาจเป็นร่วมดว้ย เช่น เหงื่อออก ตวัเย็น 
เวียนศีรษะ หนา้มืด เหนื่อยหอบ นอนราบไม่ได ้ใจสั่น เป็นลกัษณะเฉพาะของโรคกลา้มเนือ้หวัใจขาดเลือดหรือ
กลา้มเนือ้หวัใจตายเฉียบพลนัที่เป็นผลจากภาวะหลอดเลือดหวัใจตีบตนั เมื่อหลอดเลือดหวัใจตีบตนั กลา้มเนือ้หวัใจจะ
ตายในเวลาอนัรวดเร็ว ภายใน 6 ชั่วโมง

โอกาสในการเกิดภาวะหลอดเลือดหวัใจตีบตนั
ผูท้ี่มีความเสี่ยงสูงในการเกิดภาวะหลอดเลือดหวัใจตีบตนั ไดแ้ก่

ผูช้ายที่มีอายุ 40 ปีขึน้ไป และผูห้ญิงที่มีอายุมากกว่า 55 ปีขึน้ไป
โรคเบาหวาน
ความดนัโลหิตสูง
ไขมนัในเลือดสูง
สูบบุหรี่
ความเครียด
ขาดการออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ
มีประวตัิสมาชิกในครอบครวัเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจ

หากมีปัจจยัเสี่ยงหลายขอ้ โอกาสเกิดหลอดเลือดหวัใจตีบยิ่งสูงขึน้
       ทําไมตอ้งมาถงึโรงพยาบาลโดยเร็ว หลงัเกิดอาการแน่นหนา้อก  การมาถงึโรงพยาบาลโดยเร็ว
โดยเฉพาะใน 2 ชั่วโมงแรกของการเกิดอาการเจ็บแน่นหนา้อก จะทําใหผู้ป้่วยไดร้บัการวินิจฉยัและ
การรกัษาที่รวดเร็วทนัเวลา เพื่อจํากดับริเวณกลา้มเนือ้ส่วนที่ตายไปแลว้และช่วยกลา้มเนือ้ส่วนที่กําลงั
จะตายใหก้ลบัคืนสู่สภาพปกติ

Admin ไดรบชม สญญาณอนตราย...โรคหลอดเลอดหวใจตบจาก เพจคุณหมอเกมส รู
จงึอยากจะมาแชรใ์์์หเ้พื่อนๆ ไดท้ราบกนั ซึ่งไดน้ําเคส คุณโจนสั ที่ป่ปปวยเป็ปปนหลอดเลือดหวัใจตี
รูปร่างดูไม่มีความเสี่ยงงททีี่จะเกิดโรคนี้ ในคลิปนี้ คุณหมอเกมสย์งัไดอ้ธิบาย ภาวะหวัใจขาดเลื
หลายอย่าง ทที่่คคุณหมออธธิิบายใหเ้ขา้ใจไดง้่ายขึน้ ซึ่ง Admin คิดว่า มีประโยชนก์บัเพื่อนๆ มา
สุขภาพในปัปปจจจุบบันัน ที่่เกกืืออบททุกกวงการใหค้วามสนใจ มีอาหารเสริม โฆษณาสรรพคุณมากมายอ
อย่างนอ้ย AAAAddddminn อยาากกใใหเ้พพืื่อนนๆๆๆ สสสุุขขขภาพดี ร่วมกนัดูแลสุขภาพใหแ้ข็งแรงกนันะคะ

โรคคหัััวัวววใใใใจจจจจเเป็ปปนปัปปญญหหาสสาาธธาารณณณสสุุขขขทททีีี่สําคญัปัปปญหาหนึ่งของประเทศไทย เพราะเป็ปปนโรคที่ทําใ
เสสีียชชีีวิตตมมมาาากกกเป็ปปนอนัดบั 3 รรอองจจากกกโโโรรคคมะเร็ง และอุบตัิเหตุ ส่วนใหญ่โรคหวัใจที่เป็ปปนอนัตราย
โรคหลอดเเลลลืือดหวัใจตีบหรือโโโรรคกกลล ้า้ามเนือ้หวัวใใจจขาดเลือด
สสญัญญาณณออันันตตราายยจจาากภภาาววะะหวัวใใจจขาาดดเลลืืออดด

เจจ็็บบหน้า้ออกกหนนักักแแนน่นนกกลางงอกก เเหหมมืือนมมีีของหนกัทับับ เหหงื่ออแแตตกกโโชชก เเจ็บรร้า้วว ชาไไปปททีี่กราม
ททัั้ง้สองงขขา้ง รรา้าววไไปปททีี่ไไหหลล่ซซ้า้ยย อาากกาารนีี้ม้มกักเปป็็ปปปปนนเมมืื่อออออกแแรรง แแลละะดดีขขึ้น้นเมมืื่ออหหยยุดพพักัก ออาากกาารเจ็บห
ซึ่งระยะนีถ้า้ตรวจคลื่นไน ฟฟ้ฟฟาหวัใจ (EKG) จะมีอาการผิดปกติ อาการอื่นที่อาจเป็ปปนร่วมดว้ย เ
เวียนศีรษะ หนา้มืด เหนื่อยหอบ นอนราบไม่ได้ ใจสั่น เป็ปปนลกัษณะเฉพาะของโรคกลา้มเนือ้หั
กลา้มเนือ้หวัใจตายเฉียบพลนัที่เป็ปปนผลจากภาวะหลอดเลือดหวัใจตีบตนั เมื่อหลอดเลือดหวัใ

อดหวัใจตีีีีบบบบตตตตตนัน
ะหลอดเลือดหวัใใจตีีบตนั ไดแ้ก่
ผูห้ญิงที่มีอายุมากกว่า 55 ปีปปขึน้ไน ป

เสสนเลือดหััววใใจตตีบเสนเลือดหัวใจตีบ

สญัญาณอนัตราย...โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ
Coronary artery disease :CAD



อุณหภูมิร่างกายหลกั 40 ‘C หรือสูงกว่า
สภาวะทางจิตหรือพฤติกรรมเปลี่ยนแปลง เช่น สบัสน กระสบักระส่าย 

หงุดหงิด เพอ้ ชกั และโคม่า
หายใจเร็วและหวัใจเตน้เร็ว
ปวดศีรษะ
คลื่นไสอ้าเจียน
ผิวหนงัแดงรอ้นและแหง้ อย่างไรก็ตาม ในอาการฮีทสโตรก

ที่เกิดจากการออกกําลงักายอย่างหนกั ผิวหนงัอาจรูส้กึชืน้เล็กนอ้ย

          ช่วงนีเ้ขา้สู่หนา้รอ้นอย่างชดัเจน ฉบบันี ้Admin จะพาเพื่อนๆ มาทําความรูจ้กักบัโรคลมแดด หรือที่เรารูจ้กักนัในชื่อ ฮีทสโตรก (Heat Stroke)                
เป็นภาวะฉุกเฉินที่เกิดจากร่างกายมีความรอ้นสูงเกินไป มกัเป็นผลมาจากการสมัผสัหรือออกแรงทางกายภาพเป็นเวลานานในอุณหภูมิสูง ฮีตสโตรก
สามารถเกิดขึน้ไดห้ากอุณหภูมิของร่างกายสูงถงึ 40 ‘C (104’ F) หรือสูงกว่า ซึ่งถือไดว้่าเป็นอาการป่วยจากความรอ้นที่รา้ยแรงที่สุด อาการนีม้กัเกิดใน     
ช่วงที่อากาศรอ้นหรืออากาศชืน้

           ฮีตสโตรกจําเป็นตอ้งไดร้บัการรกัษาอย่างเร่งด่วน หากปล่อยไวโ้ดยไม่รกัษาจะสามารถทําลายอวยัวะต่างๆ ไดท้นัที รวมถงึสมอง หวัใจ ไต                    
และกลา้มเนือ้ หากไดร้บัการรกัษาล่าชา้ ความเสียหายจะรุนแรงขึน้ เพิ่มความเสี่ยงต่อภาวะแทรกซอ้นรา้ยแรง ทุพพลภาพในระยะยาว หรืออาจ ถงึแก่ชีวิตได้

ฮีทสโตรกแบ่งตามสาเหตุไดเ้ป็น 2 ประเภทหลกัๆ
โรคลมแดดที่ไม่ไดเ้กิดจากการใชก้าํลงักายหนกั (classical heatstroke or non-exertional heatstroke: NEHS) 

       การอยู่ในสภาพแวดลอ้มที่รอ้นทําใหอุ้ณหภูมิร่างกายสูงขึน้ โรคลมแดดแบบคลาสสิกหรือแบบไม่ตอ้งออกแรงมกัเกิดขึน้หลงั       
จากสมัผสักบัสภาพอากาศที่รอ้นและชืน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นเวลานาน

ฮีทสโตรกจากภายนอก
       โรคลมแดดที่เกิดจากการออกแรงนัน้เกิดจากกิจกรรมที่ตอ้งใชก้ําลงัมากหรือการออกกําลงักายอย่างหนกัในสภาพอากาศรอ้น    
ส่งผลใหอุ้ณหภูมิแกนกลางของร่างกายเพิ่มขึน้
        แมว้่าใครก็ตามที่ออกกําลงักายหรือทํางานในสภาพอากาศรอ้นสามารถเป็นโรคลมแดดได ้แต่ก็มีแนวโนม้ที่จะพฒันาได ้               
หากคน ๆ หนึ่งไม่คุน้เคยกบัอากาศรอ้น นอกจากนี ้โรคลมแดดยงัเกิดขึน้ไดจ้ากการสวมเสือ้ผา้ที่หนาเกินไปซึ่งป้องกนัเหงื่อ                  
ไม่ใหร้ะเหยไดง้่าย และการดื่มแอลกอฮอลซ์ึ่งส่งผลต่อการควบคุมอุณหภูมิ รวมถงึภาวะขาดนํา้จากการดื่มนํา้ไม่เพียงพอ                      
เพื่อเติมของเหลวที่สูญเสียไปจากการขบัเหงื่อ

สาเหตุของอาการฮีทสโตรก

สญัญาณและอาการฮีทสโตรก

จากรางกายมความรอนสูงเกนไน ป มกเปนผลมาจากการสมผสหรอออออออกกแแรรงงททาางงกกาายยภภาาพพเเปปนนเเววลลาานนาานนใในนออุุณณหหภภููมมสููงง ฮฮตตสส
กอุณหภูมิของร่างกายสูงถงึ 40 ‘C (104’ F) หรือสูงกว่า ซึ่งถือไดว้่าเปปป็็ปปปปนนออาากกาารรปป่่ปปปปววยยจจาากกคคววาามมรร้อ้อนนททีี่่รร้า้ายยแแรรงงททีี่่สสุดด ออาากการรนนีม้ ั
อากาศชืน้

นตอ้งไดร้บัการรกัษาอย่างเร่งด่วน หากปล่อยไวโ้้้ดยยไไมม่รกักษษาจจะะสามารรรถถททํําาลลาายยออววัยัยววะะตต่่าางงๆๆ ไไดด้ท้ทันันททีี รรววมมถถึงึงสสมมอองง หหัวัวใใจจ ไไตต
รบัการรกัษาล่าชา้ ความเสียหายจะรุนแรงขึน้ เเพพพพิ่มมมมความเสี่ยยงต่ออภาาวววะะะแแแแแแททททรรกกซซ้อ้อนนรร้า้ายยแแรรงง ททุุพพพพลลภภาาพพใในนรระะยยะะยยาาวว หหรรืืออออาาจจ

ฮีทททสโตรกแแแบบ่งตามสสาเหหหตตตตตุุุุไไไไดดดดเ้ปปปป็ปปปปน 22 ปประะเเภภททหหลกักๆ
โโโโรรรคลมแแแแดดที่ไทีี มม่ไม่ ดดเ้กกิดดดดจจจจจากการใชก้าํลลงังกกาาายหหหหหหหนนนนัััักักกก ((ccllaassssiiccaall hheeaattssttrrookkee oorr nnoonn--eexxeerrttiioonnaall hheeaattss
กกาารอยยยูููู่ใใใในสภาพแแววดดลล้อ้มมมมทททีี่รอ้นทําใหอุ้ณหภภภูมมมิิร่าาาาาาางงงงงงกกกกกกาายยสสููงงขขึึ ้น้น โโรรคคลลมมแแดดดดแแบบบบคคลลาาสสสสิิกกหหรรืืออแแบบบบไไมม่่ตต้อ้องง

จากกกสสสสัมัผสัสสสกบัสภาพอากาศศศศทททีีีี่่่่รรรร้อ้อออนและชืน้ โดยเฉพพพพาาาาะะะะะออออออออยยยย่่าาาาาาาางงงงงงยยยิิิิ่่
ูููู
งงงงเเเเเเเปปปปปปป็็็็็็็็ปปปปปปนนนนนเเเเเเเเววลลาานนาานน

ฮฮฮีทททททสโโโโตตรรรรกกกจจจจากกกกภภภาาายยยยนนนนอกกก
โโรคลมมมมแแแแดดดดดทททที่เเเเกกกิิิิดจากกกกกกการรรรอออออออกกกกแแแรงงนนนนัน้นนนเกกกกิิิิดดดดจจาาาากกกกกิิิจกกกรรรรรรรรรรรมมมมมมมมททททททีีีีี่่่ตตต้้้้้้้อ้ออออออองงงงงงใใชช้ก้กกกกํํํํําาาาาาาาลลลลัััังังมมมมมมมมาาาาาาากกกกกกหหหหหหหหรรรรรรืืืืืืออกกกกกกาาาาาาาารรออออออออออออออกกกกกกกกกกกํํํําาาาาาาลลลลลลลลััััังังงงงงกกกกกกกาายยออยย่่าา

ส่งผลใหอุ้ณหภูมิแกนกลางของร่างกายเพิ่มขึน้
แมว้่าใครก็ตามที่ออกกําลงักายหรือทํางานในสภาพอากาศรร้้อ้ออนนสสาามมาารรถถเเปป็็ปปปปนนโโรรคคลลมมแแดดดดไไดด้้ แแตต่กก็็มมีีแแนน

สสสสาเหหหหตตตตุุขขขขอออองงงงออออาการฮฮีีททสสโโตตตตรกกก

         ในการวินิจฉยัฮีทสโตรกจําเป็นตอ้งไดร้บัประวตัิทางการแพทยท์ี่เกี่ยวขอ้งกบัการสมัผสัความรอ้นรวมถงึปัจจยัเสี่ยง
ที่กระตุน้ใหเ้กิดฮีทสโตรก นอกจากการตรวจร่างกายและการวดัอุณหภูมิร่างกายแลว้ การตรวจทางหอ้งปฏิบตัิการและ
การใชร้งัสีวินิจฉยัอาจใชเ้พื่อช่วยยืนยนัการวินิจฉยั แยกแยะสาเหตุที่เป็นไปไดอ้ื่นๆ และประเมินความเสียหายของอวยัวะที่
เกี่ยวขอ้ง หากบุคคลนัน้อาจมีอาการฮีทสโตรก ขอแนะนําใหข้อความช่วยเหลือทางการแพทยท์นัทีจากบริการฉุกเฉินที่
ใกลท้ี่สุด
          ในผูป้่วยที่มีภาวะทางระบบประสาทอยู่ก่อนแลว้ เช่น โรคปลอกประสาทเสื่อมแข็ง โรคหลอดเลือดสมอง หรือโรคลม
บา้หมู อาการเหล่านีอ้าจรุนแรงขึน้หลงัจากสมัผสักบัอุณหภูมิสูงเป็นเวลานาน

การปฐมพยาบาลเกี่ยวขอ้งกบัการดําเนินการทนัทีเพื่อลดอุณหภูมิร่างกายของผูท้ี่รอ้นจดัขณะรอการรกัษาฉุกเฉิน
ใหผู้ป้่วอยู่ในที่ร่มหรือในอาคารที่มีเครื่องปรบัอากาศ
ถอดเสือ้ผา้ส่วนเกินหรือคบัออก
ทําใหผู้ป้่วยมีอุณหภูมิเย็นลงดว้ยวิธีใดก็ตาม เช่น วางถุงนํา้แข็งหรือผา้เย็นที่เปียกบนศีรษะ คอ รกัแร ้และขาหนีบ วางผูป้่วยในอ่างนํา้เย็นหรือฝักบวัเย็น แลว้ฉีดนํา้ขณะรอรถพยาบาล

ประเด็นสําคญัอีกประการหนึ่งที่ตอ้งจําไวใ้นขณะที่ใหค้วามช่วยเหลือในการปฐมพยาบาลคือ บุคคลที่รอ้นเกินไปจะตอ้งงดเวน้จากเครื่องดื่มที่มีนํา้ตาลหรือแอลกอฮอลโ์ดยเด็ดขาด               เนื่องจาก
เครื่องดื่มเหล่านีจ้ะเปลี่ยนแปลงความสามารถของร่างกายในการควบคุมอุณหภูมิแกนกลาง นอกจากนี ้ตอ้งหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มเย็น ๆ เพราะอาจทําใหเ้สน้เลือด                                           และกระเพาะ
อาหารตีบตนั ทําใหเ้กิดตะคริวที่ทอ้งได้

ภาวะแทรกซอ้นจากฮีทสโตรก

กการตรวจรางกายและการวดอุณหภูมรางกายแลว การตรวจทางหองปปปฏฏบบตตกกาารรแแลละะ
นยนัการวินิจฉยั แยกแยะสาเหตุที่เป็ปปนไน ปไดอ้ื่นๆ และประเมินความเสียหาาายยขขอองงออววัยัยววะะททีี่่
ารฮีทสโตรก ขอแนะนําใหข้อความช่วยเหลือทางการแแพทยท์นัททีีจาากบริกาาารรฉฉุุกกเเฉฉิินนททีี่

ระสาทอยู่ก่อนแลว้ เช่น โรคปลอกประสาทเสื่อมแข็ง โรคคหหลลอดเลลืือดดสสมมอง หหหรรืืออโโรรคคลลมม
นหลงัจากสมัผสักบัอุณหภูมิสูงเป็ปปนเวลานาน

ดําเนินการรทนัทีเพพืื่่อลดอุณณหภูมิร่างงกายของผูท้ี่รร้อ้อนนจดัดขณะรรออกาารรรรกัษษาาฉฉฉุุุกกกกเเฉฉฉฉิิินน
รที่มีเครรื่องปรบัออากาศ
อก
วยวิธีใดดก็ตาม เชช่น วางถุงนนํํ้า้แข็งงหรรืออผผา้เเยย็นนที่เปีปปยกกบบนนศศีีรษษะะ คคอ รกักแแรร้ แลละะขขขขขขาาาหหหหนนนีีีบบบบ ววาาาางงผผผผููู้้ป้ปปป่่ปปววววยยใในนออ่่าาาางงงนนํํ้า้าเเยย็็นนนนหหหหรรรรืืออออฝฝฝฝััฝฝฝฝกกกบบบบัวัวววเเเยยยย็็นนน แแแลลลล้ว้วววฉฉฉีีดดนนํํ้า้าขข
อ้งจําไว้ใ้ใ้้นขณะที่ใใหหค้วาามมช่วยเเหลลือใในนกกาารรปปฐฐมมพพยยาบบาาลคคืืออ บบุคคคคลลททีี่รร้อ้นนเเกินนไไไไน ปปปปปปจจจจะะตตตต้้้อ้องงงงงงดดดดเเวว้น้นนนจจาากกเคครรรืืืื่่อองงงงดดดดืืื่่มมททททีีีี่่่่มมมมีีนนนนํํ้า้าตตตตาาลลหหหหรรืืออออแแออออลลลลกกกกออฮฮออลล ์โ์โ์์์
วามสามารถถขของร่างกายใในนการคคววบบคคุมมออุณณหหภูมิแแกกนนกกลลาางง นนออกกจจาากกนนีี้ ตต้อ้องหหลลีีกกกกกเเเเลลลลีี่่ยยยยงงงงเเเคคคครรรืืืื่่่่อออองงงงดดืื่่มมเเยย็็นนนน ๆๆๆๆ เเพพพพรรรราาาะะะะออออาาจจจจททํําาาาใใใใหห้เ้เสสสส้้้น้นนเเเเลลลลืืืืออออดดด
องได้

ทสโตรก

การวินิจฉยัฮีทสโตรก

การรกัษาฮีทสโตรก

หากไม่รกัษาฮีทสโตรกอย่างทนัท่วงที อาจส่งผลใหเ้กิดภาวะแทรกซอ้นต่างๆ ขึน้กบัอุณหภูมิร่างกายที่สูงเป็นเวลานาน
หากไม่ไดร้บัการรกัษาอย่างทนัที โรคลมแดดอาจถงึแก่ชีวิตได ้ภาวะแทรกซอ้นที่รุนแรง ไดแ้ก่

สมอง ชกั สมองบวม และเซลลป์ระสาทถูกทําลายอย่างถาวร
กลา้มเนือ้ การสลายของกลา้มเนือ้โครงร่าง (rhabdomyolysis)
ไต การบาดเจ็บของไตเฉียบพลนัที่เกิดจากการสลายตวัของกลา้มเนือ้โครงร่างที่ปล่อย

สารเขา้สู่กระแสเลือด
ตบั ความผิดปกติของตบัเฉียบพลนัที่เกิดจากการขาดนํา้และเลือดไปเลีย้งตบันอ้ยลง
หวัใจ: ภาวะหวัใจเตน้ผิดจงัหวะและภาวะหวัใจลม้เหลวที่เกิดจากหวัใจทํางานหนกัเกินไป
ปอด ภาวะปอดรา้ยแรงที่ทําใหอ้อกซิเจนในเลือดตํ่า (กลุ่มอาการหายใจลําบากเฉียบพลนั)
ระบบการแข็งตวัของเลือด ภาวะเลือดออกผิดปกติ หรือลิ่มเลือดอุดตนัในร่างกาย

การป้องกนั
สวมเสือ้ผา้ที่หลวมหรือบางเมื่อสมัผสักบัความรอ้นหรือบริเวณ

ที่อากาศถ่ายเทไม่สะดวก
ป้องกนัผิวไหมแ้ดดดว้ยการสวมหมวกปีก แว่นกนัแดด และทา

ครีมกนัแดดที่มีค่ากนัแดดอย่างนอ้ย SPF15
จิบดื่มนํา้บ่อยๆ และใหเ้พียงพอเพื่อรกัษาอุณหภูมิร่างกายใหป้กติ
ปรกึษาแพทยป์ระจําตวั เพราะยารกัษาโรคบางชนิดที่ส่งผลต่อ

ความสามารถของร่างกายในการควบคุมอุณหภูมิความรอ้น
หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ตอ้งใชแ้รงมาก งดออกกําลงักายอย่างหนกั

ในบริเวณที่รอ้น ชืน้ หรืออากาศถ่ายเทไม่สะดวก ถา้หลีกเลี่ยงไม่ได้
ก็ใชเ้วลาใหน้อ้ยที่สุด

การป้องกนัตวัเองจากโรคฮีทสโตรก (Heat Stroke)

ARSENIC

เพืΤอนๆ ทราบหรือไม่ว่า บริษัทของเรา ก็มีการใช้สาร Asenic  และบริษัทจัดให้มีการตรวจสุขภาพตามปΜจจัยเสีΤยงกับพนักงาน
ทีΤทํางานเกีΤยวกับสารเคมี ตามกฎหมายกําหนด มีอุปกรณป์Ρองกันส่วนบุคคล (PPE) และการตรวจวัดทางสิΤงแวดล้อม ให้อยู่ในเกณฑ์

มาตราฐานกําหนด เพืΤอเปΥนการเฝΡาระวังสุขภาพ ปΡองกันอันตรายเพืΤอนๆ พนักงาน ไม่ให้เกิดโรคจากการทํางาน 
แต่สิΤงสําคัญทีΤสามารถเริΤมจากตัวเพืΤอนๆ เอง เมืΤอปฏิบัติงานต้องสวมอุปกรณป์Ρองกันส่วนบุคคล (PPE) ทุกครัΠงและให้ถูกต้อง นะคะ

คคํํําาถถาามมทท้้าายยฉฉบบัับบคําถามท้ายฉบับ

มาร่วมสนนุุกก ตตอบคําค ถาม ใหค้วามเหน็
มารว่มสนกุ ตอบคําถาม ใหค้วามเหน็ 

ลลลลุุุุุุุุ้ลลลนนนนรับบขของราางวัลกันนนะคะ

 ลุน้รบัของรางวลักนันะคะ 
คณุวริะยา อานามนารถ              ICRD
คณุสชุพี สขุหร่อง                       PWPP
ค

Scan me
เพืōอนๆ มีข้อแนะนําเกีōยวกับการตรวจสุขภาพประจําßŠ ทีō
บรษิัทจัดให้ อย่างไรบ้าง และคิดว่าได้รบัประโยชน์จากการ
ตรวจสุขภาพประจําßŠอย่างไร ?

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

รายชืĥอผู้ได้รบัรางวัล



วววาาาารรรสสาาสสส รร
ดดด้้าาานนนนนนนนนอออออออออออออนนนน าาาาาาาชชชชชชชชชชชชชีีวววววววววชชชชช ออออออออออออออออออออออนนนนนนนนนนนนนนนาาาาามมมมมััยยมมม

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย

ประจําเดือน เมษายน 2567

ประชาสมัพนัธก์ารตรวจสุขภาพประจําปี 2567 รอบพบแพทย ์

แปลผล ตรวจสุขภาพ ตรวจเลือด แบบง่าย ๆ

โรคที่มากบัเทศกาลวนัสงกรานต ์

วนัครอบครวั 14 เมษายน ของทุกปี

กฎหมายควบคุมอาชีพเกี่ยวกบั “ความรอ้น”

ทาํอย่างไรเมื่อเป็นตะคริว

รูจ้กัโลหะหนกั "แคดเมียม" สารต ัง้ตน้ "โรคอิไตอิไต"

กาํหนดการตรวจสุขภาพประจําปี 2567
  (รอบตรวจร่างกายท ั่วไปโดยแพทย)์

ระหว่างวนัที่ 22 เมษายน – 14 พฤษภาคม 2567
                ณ อาคาร 10 ปี (หอ้ง Auditorium)

    ลงทะเบียนเขา้ตรวจ ตัง้แต่เวลา 08.00 - 15.45 น.

     ( ไม่หยุดพกัเที่ยง )

กาํหนดการตรวจ
(รอบตรวจร่างก

ระหว่างวนัที่ 22 เมษา

เมษายน 2255677เมษายน 2567

สอบถามขอ้มูลเพิ่มเติมไดท้ี่ :  คุณยุทธนา โทร. 1166

     ** รอบการตรวจร่างกายโดยแพทยǿ์ǿเป็นการตรวจตามรายละเอียดดงันี ้

ตรวจร่างกายทั่วไป เช่น ผิวหนงั, ต่อมนํา้เหลืองคอและต่อมไธรอยด,์ ช่องปาก-ฟัน, ทรวงอก ปอด หวัใจ, ทอ้งและอวยัวะช่องทอ้ง, 
กระดูกสนัหลงั,ǿกลา้มเนือ้และเสน้เอ็นระบบประสาท,ǿการไดย้ินเสียงพูดคุย, ลกัษณะแขน ขา ตา หู คอ จมูก

ผลการตรวจร่างกายโดยแพทย ์ตอ้งนําไปใชป้ระกอบกบัผลการตรวจทางหอ้งปฏิบตัิการ เพื่อออกใบรบัรองแพทย ์สําหรบัการทํางาน  
ในที่อบัอากาศ และการทํางานบนที่สูง ประจําปี 2567  รวมทัง้ ใชใ้นการรายงานผลกระทบทางสิ่งแวดลอ้ม (EIA) ของหน่วยงานท่าน

โดยใช ้Username / Password เดียวกนักบัตอนเปิดเครื่องเขา้ Notebook / PC

สาํนกังา
นระยอง

มีการตรวจประเมินสุขภาพ 
ดว้ยเครื่อง Inbody 

และพบนกัโภชนาการ ทุกวนั

     Inbody คือ การตรวจวิเคราะหอ์งคป์ระกอบ ของร่างกาย ที่สามารถ
บอกไดถ้งึปริมาณกลา้มเนือ้ ไขมนั นํา้ เกลือแร่ และปริมาณมวลกระดูก
โดยใชห้ลกัความตา้นทานต่อการไหลของกระแสไฟฟ้าในเนือ้เยือ้และ
เซลลต์่างๆ ในร่างกาย

ายน – 14 พฤษภาคม 2567
ร 10 ปีปป (หอ้ง Auddiittorium)

ตัง้แต่เวลา 0088.0000 - 115.45 น.

หยุดดพพกักกกเเเเททททีีี่ยยยยงง )

ระหวางวนท 22 เมษา
ณอาคาร

ลงทะเบียนเขา้ตรวจ

( ไม่ห

การตรววววจร่่างกกกกกายโโดยแแพพพพทย ์์ เเเปป็็็็ปปปปนการตรวจตตตาาาามมมรายละเอีียยดดดด ังังนนนีีีีีี ้้

ต่อมนํา้าเเหลืองคออออและต่อมไธธธธรอยดดดดด์์์,์ ช่องปาก-ฟัฟฟน, ทททรรรรววววงงงงอก ปอด หวัใจ, ทอ้งงงงแแแแลลลละอออววววยัยยยวะชชชช่อออองงงงทททอ้ง,
นระบบปปปประสาท, กกกกการไร ดย้ินนนเเเเสีีียงพพพพููดดคคคคุุุยยย,,, ลกักกกษษษณณณณะแขขขนนน ขขขขาาาา ตาาา หหหหหูููู คคคคคอ จจจจมมมมููููกกก

อ้งนําไปใช้้ป้ปปปรรรระะะกกกกออบกกบับบผผผผลลลลการตรรรรววววจจจจทททาางงงงหหหหอ้อองปฏฏิิบบบบตัตตติิิกาาาารรรร เเเพพพพื่ออออออออกกกกใใใใบบบบบรรรรััับับบบรรรรอออองงงงแแแแพพททยยยย ์สสสํํําาหหหหรรรัับับบกกกกาาาารทําางงงงงงาาาาาานน
ประจําปีปป 2567 รวมทัง้ ใชใ้้้นการรายงานผลกรระทบทางสิ่งแวดลล้อ้อม (EIA) ของหน่วยงานทท่าาน

มการตรวจปร
ดว้ยเครื่อ

และพบนกัโภช

เมษายน 2567

กิจกรรมพิเศษเพื่อสะสมคะแนน Vitality (Driven to Platinum)
Help Desk ใหค้ําปรกึษาและแกไ้ขปัญหา Application AIA+ 
ลงทะเบียนรบัคะแนนพิเศษ 100 คะแนน/คน/ทีม

หหหยยยุุดดดโโโโโโโโโโโโรรรคคคเเเพพพืืืืืืื่่่อออ
คคคุุุณณณภภภาาาพพพชชชีีีววิิตตตททีี่่่ดดีี

หยุดโรคเพื่อ                   
คุณภาพชีวิตที่ดี

IRPC STOP FOR START 2024

วันอังคารทีˑ 30 เมษายนนี˓ 
พบกันในงาน

กิจกรรมพิเศษเพื่อสะสมคะแนน Vit
Heeeellppp DDDDeeesssskkkk ใใใใใหหหค้คคคํํําปปปปรึึกึกกกษษษษาาาาแแแแลลละะะะแแแแกกไ้้้ขปัปปญ
ลงงงททททะะเเเเบบีียยยยนนรรรรัับับบบคคคคะะแแแแนนนนนนพพพพิิิเเศศศศษษษษ 1111000 คะ

IRPC STOP FOR S

พบกันในงาน

เมมษษษาายยนน 2255667777เมษายน 2567         ยังคงเหลือเวลาอีกไม่กีΤวัน สําหรับการตรวจสุขภาพตามปΜจจัยเสีΤยง เพืΤอนๆ ทีΤมีรายการตรวจสุขภาพตามปΜจจัยเสีΤยง 
สามารถเข้ารับการตรวจปΜจจัยเสีΤยง ภายในวันเวลาทีΤบริษัทกําหนด ให้การเข้าตรวจสุขภาพของบริษัทครบ 100% 
Admin ขอความร่วมมือเพืΤอนๆ ด้วยนะคะ

     หลงัจากที่เพื่อนๆ ไดพ้กัผ่อนยาวๆ กบัเทศกาลสงกรานตแ์ลว้ กลบัมาทาํงาน ก็จะถงึช่วงเวลาฟังผลตรวจสุขภาพประจําปี
ของเพื่อนๆ  ซึ่งการตรวจสุขภาพรอบพบแพทยน์ ัน้  มีความจําเป็นและสาํคญัอย่างมากในการดูแลรกัษาสุขภาพ 

เพราะจะช่วยใหเ้ราคน้พบปัจจยัเสี่ยงของการเกิดโรค ทาํใหเ้กิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมที่ก่อใหเ้กิดโรค รวมถงึรูว้ิธีรบัมือ
ในการป้องกนัโรคอื่นๆ ที่อาจยงัไม่เกิดขึน้ เพื่อเตรียมการรบัมือในการรกัษาแต่เนิ่น ๆ อีกท ัง้ยงัช่วยลดความรุนแรง 

และภาวะแทรกซอ้นต่าง ๆ นอกจากนีย้งัเป็นการลดตน้ทุนค่าใชจ้่ายในการรกัษาอีกดว้ย

เพื่อนๆ ทราบกนัอย่างนีแ้ลว้ หากไดร้บั  E-Mail จาก Reporthpc@brh.co.th  อย่าเผลอลบ E-Mail นี ้ไปนะคะ 
เราจะไดท้ราบผลวิเคราะหป์ระเมินความเสี่ยงของตวัเพื่อนๆ เอง ไม่ใช่ Spam mail นะคะ

โรงพยาบาลกรุงเทพระยอง จะนําส่ง สาํเนารายงานผลตรวจวิเคราะหป์ระเมินความเสี่ยงโรคหลอดเลือด
หวัใจและสมอง ใหก้บัเพื่อนๆ ทราบเบือ้งตน้ ผ่านทาง E-Mail : Reporthpc@brh.co.th 

หลงัจากที่เพื่อนๆ ไดพ้กัผ่อนยาวๆๆๆๆ กกกกบัเเทศกกาลสงงกรรราาานนนตแ์ลว้ กลบัมาทาํงาน ก็จะถงึช่วงเวลาฟัฟฟงผลตร
ของเเพพพพื่ออออนนนนๆๆๆๆ ซึ่งการตรววจจสุขขภภภภาาาาาพพพพรรออบพบบแพททยย ์์น์น ัั ้้น้น มมมีีีความจําเป็ปปนและสาํคญัอย่างมากในการดูแล

พราะะะะจจจจจะช่ววยยยยใใใใหหหหห้้้เ้เเรรรราาาาคคคคน้พบปัปปจจจจยัเเสสสสีี่ยงขขขอองงกกาารเกกิดโโรรคค ทาํใใใหเ้กิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมที่ก่อใหเ้กิดโร
ใใในกกาาาารรป้ปปออองงงงกนัโรคคคคอื่นนๆๆ ททีี่อาจจย ัังังงงไง มมม่่เกกิิดดขขึึน้น เพื่อเเตรรรีีียมมการรบัมือในการรกัษาแต่เนิ่น ๆ อีกท ัง้ยงัช่วยล

และะะภาวะแแทรกกกกซซซซซ ้้้อ้ออออนนนนต่าง ๆๆ นนออกจจากกกนนีย้ยงังงเป็ปปนการลดตน้ทุนค่าใชจ้่ายในการรกัษาอีกดว้

ทพระยอง จะนําส่ง สาํเนารายงานผลตรวจวิเคราะหป์์ระเมินความเสี่ยงโรคหลอดเลือด

เพ



เเมมษายน 2567เมษายน 2567

แปลผล ตรวจสุขภาพ ตรวจเลือด แบบง่าย ๆ

Admin จะมาอธิบายผล ตรวจสุขภาพ บางรายการที่คิดว่า เขา้ใจไดง้่าย และจะช่วยใหเ้พื่อนๆ สามารถแปลผลการ ตรวจสุขภาพ 
หรือ ตรวจเลือด ของเพื่อนๆ เอง หรือคนในครอบครวัแบบเบือ้งตน้ไดง้่ายขึน้ ดงันี้

ระดบันํา้ตาล (FBS/HbA1c)1.
ชุดไขมนั (Cholesterol/Triglycerid/HDL/LDL)2.
การทํางานของไต (BUN/Creatinine/Uric)3.
การทํางานของตบั (AST/ALT/Alkaline phosphatase)4.

ระดบันํา้ตาล (FBS/HbA1c)

ชุดไขมนั (Cholesterol/Triglycerid/HDL/LDL)

ระดบันํา้ตาล (FBS/HbA1c)

เเมมษายน 2567เมษายน 2567

แปลผล ตรวจสุขภาพ ตรวจเลือด แบบง่าย ๆ

Admin จะมาอธิบายผล ตรวจสุขภาพ บางรายการที่คิดว่า เขา้ใจไดง้่าย และจะช่วยใหเ้พื่อนๆ สามารถแปลผลการ ตรวจสุขภาพ 
หรือ ตรวจเลือด ของเพื่อนๆ เอง หรือคนในครอบครวัแบบเบือ้งตน้ไดง้่ายขึน้ ประกอบดว้ย 5 กลุ่ม

ระดบันํา้ตาล (FBS/HbA1c)1.
ชุดไขมนั (Cholesterol/Triglycerid/HDL/LDL)2.
การทํางานของไต (BUN/Creatinine/Uric)3.
การทํางานของตบั (AST/ALT/Alkaline phosphatase)4.

การทาํงานของไต (BUN/Creatinine/Uric)
การทาํงานของตบั (AST/ALT/Alkaline phosphatase)

เทศกาลแห่งความสนุกสนานที่กําลงัจะเริ่มขึ ้นในอีกไม่กี่วนั เพื่อนๆ กําลงัตั้งใจรอ และเตรียมความพร้อม แต่สิ่งหนึ่งที่เพื่อนๆ ต้องระวงัด้วย
ในขณะเล่นนํา้สงกรานต  ์คือ เชื้อโรคต่างๆที่แฝงมากบัช่วงเวลาแห่งความสนุก อย่างเช่น 5 โรคระบาดหนักท่ามกลางแสงเเดด

และนํา้ที่ใช้เล่นสงกรานต  ์ ที่ Admin ได้รวบรวมข้อมูลมาจาก เเพทยห์ญิงกรุณา อธิกิจ อายุรแพทย  ์รพ.ปิยะเวท ดงันี้ 

โรคที่มากบัเทศกาลวนั

1.โรคอาหารเป็นพิษ โรคทอ้งร่วง โรคอหิวาตกโรค โรคไวรสัตบัอกัเสบเอ
     เนื่องจากในช่วงเทศกาลสงกรานตเ์ป็นช่วงที่อากาศร้อนและแห้งเหมาะกบัการเจริญเติบโตของเชื้อโรค
โดยเฉพาะแบคทีเรียส่งผลให้อาหารที่ทําออกมารับประทานนั้นอาจบูดเสียได้ง่าย โดยเฉพาะพวกแกงที่มี
ส่วนผสมของกะทิหรือนมด้วยแล้ว รวมถึงการทานอาหารหรือนํา้ที่ไม่สะอาดปนเปื้อนเชื้อโรค อาจทําให้เกิด
โรคดงักล่าวได้ ซึ่งส่วนใหญ่ผู้ป่วยจะมีอาการถ่ายเหลว ปวดท้อง คลื่นไส้อาเจียน แต่หากมีภาวะขาดนํา้
รุนแรงจะทําให้เกิดภาวะช็อค หมดสติ และเสียชีวิตได้

2.โรคไขห้วดัและปอดอกัเสบ
     เนื่องจากการเล่นนํา้สงกรานตท์ําให้ร่างกายเปียกชื้นเป็นเวลานาน ยิ่งในต่างจังหวดั

มีการเล่นติดต่อกนัตั้งแต่เช้าถึงเย็นด้วยแล้ว ควรต้องระมัดระวงัในผู้ป่วยที่มี
ภูมิต้านทาน   โรคตํ่าและในกลุ่มเด็ก ไม่ควรสาดแรงจนเกินไปอาจทําให้สําลกันํา้ 

จนกลายเป็นที่มาของโรคปอดอักเสบได้ หากรู้สึกมีไข้หรือไม่สบายควรงดเล่นนํา้ทันที 
เพราะจะทําให้อาการยิ่งรุนแรงมากขึ้น

3.โรคตาแดง
     เป็นอีกโรคที่พบบ่อย เมื่อเราเล่นนํา้แล้วนํา้ที่ไม่สะอาดที่มีเชื้อโรคปะปน เช่น นํา้ในคลอง
นํา้บาดาล หากนํา้กระเด็นเข้าตาและมือเราที่ไม่สะอาดอาจไปขยี้ตาก็จะทําให้เกิดการติดเชื้อ
และอักเสบบวมแดงขึ้นมาได้ ถ้ามีอาการเคืองตา ตาแดง นํา้ตาไหล ปวดตา

4.โรคผิวหนงั ไดแ้ก่ กลาก เกลือ้น ผดรอ้น
     มักจะเกิดขึ้นได้ในหน้าร้อน จากการไม่รักษาความสะอาดของผิวหนัง 

และติดเชื้อแบคทีเรียแทรกซ้อน โดยเฉพาะช่วงเทศกาลสงกรานต  ์หากเล่นนํา้
ที่ไม่สะอาดก็จะเกิดโรคได้ง่ายมาก จึงควรรักษาความสะอาดร่างกาย ใส่เสื ้อผ้า

ที่ไม่หนาหรือคบัจนเกินไป จะมีได้ทั้ง ตุ่มใส ตุ่มแดง ตุ่มหนอง ผื่นวงแดง 
ผื่นจุดสีขาว คนัตามจุดอับชื้น หากมีผื่นที่น่าสงสยัให้รีบปรึกษาแพทยท์ันที

5.โรคลมแดดหรือ ฮีตสโตรก (Heat Stroke)
     เป็นอีกโรคที่คนมักมองข้ามและคิดว่าอาจจะไม่ร้ายแรงมาก แต่แท้จริงแล้วอาจทําให้ถึง
ขั้นเสียชีวิตได้เลยทีเดียว โดยโรคนี้คือการเป็นลมจากอากาศร้อน ทําให้ความร้อนในร่างกาย
สูงกว่า 40 องศาเซลเซียส เกิดได้ในผู้ที่ร่างกายแข็งแรง ยิ่งในช่วงเทศกาลสงกรานตเ์ป็น
ช่วงที่อากาศค่อนข้างร้อนจัดทําให้ร่างกายสูญเสียนํา้มากเป็นเวลานานๆ ร่างกายปรับตวั
ไม่ทัน สูญเสียเหงื่อมาก ระดบัความเข้มข้นของเลือดและเกลือแร่ในร่างกายเข้มข้นเกินไป
อาการเบื้องต้นได้แก่ รู ้สึกกระหายนํา้มากๆ เบื่ออาหาร คลื่นไส้ อาเจียน ปวดศีรษะ หน้ามืด

วิงเวียนศีรษะ ความดนัโลหิตตํ่า ช็อก หมดสติได้

ขอบคุณข้อมูล :  เเพทยห์ญิงกรุณา อธิกิจ อายุรแพทย  ์รพ.ปิยะเวท

เเเเเเมมมมมมษษาายยน 2567เมษายน 2567

เมื่อเพื่อนๆ ทราบเช่นนี้แล้ว ควรใส่ใจเรื่องสุขภาพให้มากขึ้น อย่าลืมว่า
หลงัจากเทศกาลแห่งความสนุกสิ้นสุดลง เราต้องกลบัไปทํางานกนัต่อ
หากเจ็บป่วยขึ้นมาต้องลางานต่อยาวและเสียงานได้ค่ะ  Admin ขอให้

เพื่อนๆ เที่ยวสงกรานตอ์ย่างมีความสุขนะคะ

2.โรคไขหวดและปอดอกเสบ
กรานตท์ํําให้ร่างกายเปีปปยกชื้นเป็ปปนเวลานาน ยิ่งในต่างจังหวดั
งแต่เช้าถถึึงเย็นด้วยแล้ว ควรต้องระมัดระวงัในผู้ป่ปปวยที่มี
ละในกลุุ่มมเด็ก ไม่ควรสาดแรงจนเกินไปอาจทําให้สํําาลลักันํา้
ปอดอักเสบได้ หากรู้สึกมีไข้หรือไม่สบายควรงดเล่นนนํ้า้าททันนทที
ราะจะทําให้อาการยิ่

ูู
งรุนแรงมากขึ้น

3.โโโรรรรคตาาแแแแดง
เราเล่นนํา้าาาแแล้วนํา้าาาททีีี่ไม่สะออออาดที่มีเชชชชืื้อโรคปะปนนนนน เเเเเชชชชช่น นนํา้ในคคลอองง
ตาและมมมมืือเราทที่ไไไไไม่สะอาดออออาจไปขขขยี้ตาก็จะทําใให้เกกกกิิิิดดดการติดเชื้อ
ถ้ามีอากกกการเคืองงงงตา ตาแดง นํา้ตาาาไไไหล ปวดดตตาา

4.โรคผิวหนงั ไดแ้ก่ กลาก เกลือ้น
มักจะเกิดขึ้นได้ในหน้าร้อน จากการไม่รักษาควา

แลลละติดเชื้อแบคทีเรียแทรกซ้อน โดยเฉพาะช่วงเทศกา
ที่ไไม่สะอาดก็จะเกิดโรคได้ง่ายมาก จึงควรรักษาความส

ที่ไม่หนาหรือคบัจนเกินไป จะมีได้ทั้ง ตุ่มใส ตุ่มแดง
ผื่นจุดสีขาว คนัตามจุดอับชื้น หากมีผื่นที่น่าสงสยัให้

5555..โโโรรรรคลมมแแแดดดดดดดดหหหรรรรืืออออ ฮฮฮฮีีีีตตตสสสสโโโโตตรรรรกก ((((HHHHeeeeaattt Stro
เเเปป็็ปปปปนนนนอีีกกกกโโโโรรรคคคที่คคคคนนนนมักกกมมมมอองข้ามมมมแลลลละคคคิิิดดดวว่าาาออออาาาาจจจจจะะะะไไมมมม่่่รร้าาาายยยยแแแแรรงงงมมมมาก แ

ขขขัั้นนนเสสีีีียยยชีีีีววิิิิตตตไไไได้เลยยทีีเเดดีีีียวว โโโโดยโรรรคคคนีี้้้้คคคืืืออกกาารเป็ปปนนนลลมมจจจจาาาากออออาากกกกาาาาศศร้อน
สูงกว่า 40 องศาเซลเซียส เกิดได้ในผู้ที่ร่างกายแข็งแรง ยิ่งในช่ว
ช่วงที่อากาศค่อนข้างร้อนจัดทําให้ร่างกายสูญเสียนํา้มากเป็ปปนเวล
ไม่ทัน สญเสียเหงื่อมาก ระดบัความเข้มข้นของเลือดและเกลือแร่

ล้ว ควรใส่ใจเรืื่องสุขขภาพให้มากขึ้น อย่าลืมว่า
มสนุกสิ้นสุดลง เราาต้องกลบัไปทํางานกนัต่อ
างานต่อยาวและเสสีียยงานได้ค่ะ Admin ขอใหห้้

เมษายน 225677เมษายน 2567

วันไหลสงกรานต 2567 มีที่ไหนบาง แจกพิกัดเลนนํ้าวันปใหมไทย
วันไหลสงกรานต คืออะไร มีความเปนมาอยางไร Admin จะพาเพื่อนๆ ไปทําความรูจักคะ
      สําหรับวันไหลหรือประเพณีกอพระทรายนํ้าไหล ถือเปนวันทําบุญขึ้นปใหมของชาวเลหรือคนไทยในพื้นที่ภาคตะวันออกและภาคกลางนั่นเอง แตปจจุบัน                  
หลายจังหวัดของประเทศไทย ยังมีประเพณีกอพระทรายนํ้าไหลใหประชาชนในพื้นที่ ตลอดจนนักทองเที่ยวไดเดินทางมารวมเฉลิมฉลองประเพณีวันไหล                         
จึงมักจัดกิจกรรมชวงหลังวันสงกรานตปกติ เปนระยะเวลา 5-6 วัน
      โดยชาวบานจะ กอพระเจดียทราย ถวายเปนพุทธบูชา ใหครบ 84,000 กอง ซึ่งมีความหมายโดยนัยใหเทาจํานวนพระธรรมขันธในศาสนาพุทธ โดยแตละกองจะมี       
การปกธงทิวตางๆ มีผาปา และสมณบริขารสําหรับถวายพระ จากนั้นพระสงฆก็จะพิจารณาบังสุกุล ทําบุญเลี้ยงพระ และเลี้ยงแขกผูรวมงานในเทศกาลตรุษสงกรานต       
และเมื่อเสร็จงาน ทางวัดจะนําทรายไปสรางเสนาสนะ ปูชนียสถานในวัด หรือถมที่ทางบริเวณวัด ถือเปนกุศโลบายที่สรางความสามัคคีของประชาชนในพื้นที่และยังเปน      
การนําทรายมาบริจาคใหวัด เพื่อนําไปสรางประโยชนดานอื่น ๆ ตามความตองการ
       แตสมัยกอนพอเขาสูหนาฝน วัดจะจัดประเพณีกอพระทรายนํ้าไหลขึ้น เพื่อขอแรงประชาชนใหมาชวยกันขุดลอกคูคลองที่ถูกนํ้าฝนซัดทรายลงไปใหสะอาด แตทุกวันนี้     
มีเครื่องมือเขามาชวยอํานวยความสะดวกมากมาย ทําใหการกอพระทรายนํ้าไหลเพื่อเอาบุญไมมีแลว จึงเหลือเพียงประเพณีวันไหล

วันไหลสงกรานต 2567 มีที่ไหนบาง มาดูกัน
นาเสียดายที่ปนี้ยังไมมีประกาศอยางเปนทางการ สําหรับงานวันไหลสงกรานต 2567 แตถาอางอิงจากเทศกาลสงกรานต 2566

สามารถคาดเดาวันเวลาที่มีงานวันไหล 2567 ไดดังนี้

วันที่ 13 เมษายน มีจัดงานประกอบพิธีทางศาสนาที่สวนศรีเมือง, ตัวเมืองระยอง, ถนนราษฎรบํารุง (สายลาง), หาดแมรําพึงและแหลมแมพิมพ
วันที่ 16 เมษายน  มีจัดงานประกอบพิธีทางศาสนาที่บานเพ
วันที่ 17 เมษายน มีจัดงานประกอบพิธีทางศาสนาที่บานฉาง
วันที่ 18 เมษายน มีจัดงานประกอบพิธีทางศาสนาที่นิคมพัฒนา
วันที่ 19 เมษายน มีจัดงานประกอบพิธีทางศาสนาที่หวยโปง
วันที่ 21 เมษายน มีจัดงานประกอบพิธีทางศาสนาที่มาบตาพุด และบานคาย (วัดไผลอม)
วันที่ 29 เมษายน มีจัดงานประกอบพิธีทางศาสนาที่ปากนํ้าระยอง (วัดปากนํ้า)

จังหวัดระยอง

ยงมประเพณกอพระทรายนาน ไา หลใล หประชาชนใน นพนท ตลอดจนนกทองเทยวไดเดนทางมารวมเฉลมฉลองประเพณวนไน หล
สงกรานตปกติ เปปปนระยะเวลา 5-6 วัน
จดียทราย ถวายเปปปนพุทธบูชา ใหครบ 84,000 กอง ซึ่งมีควาามมหหมายโดโโ ยนนััยยใหเทาจําจ นวนพระธรรมขันธใ นศาสนาพุทธ โดโโ ยแตละกองจะมี
ละสมณบริขารสําส หรับถวายพระ จากนั้นพระสงฆก็จะพิจารณาบังงสสุกกุลล ทําาทท บบุญญเลี้ยงพระ และเลี้ยงแขกผูผรวมงานใน นเทศกาลตรุษสงกรานต
ทรายไปสรางเสนาสนะ ปูชนียสถานใน นวัด หรือถมที่ทางบริเวณณณณววววัด ถถืือเปปปนกกุศโโลโโ บาายที่สสสรรราาางงคความสามัคคีของประชาชนใน นพื้นที่และยังเปปปน
พื่อนําน ไา ปสรางประโยโโ ชนดานนนออออื่นนนน ๆๆๆๆ ตตตตาาาามความตองการ
าฝน วัดจะจัดปรระะะะเเเเพพพพณีกอออพพพพรรรระะททรรรราาาายยยยนนนนํ้าาาานนนน ไาา หลขึ้น เพื่ออขขอแรงงงงปปประชาาาชชชชนนนใใน หหมมาาชชวยกันขขุุดลลออกคูคคคลองที่ถูกนํ้าน ฝนซัดทรายลงไปใหสะอาด แตทุกวันนี้
วามมสสะะดดวกมาาาากกกกมาย ททททําําําําททททท ใใา หการรรกอพระทรรราายนํ้าน ไไา หลลเเพพื่อเออออาาาาบบบบุุุญญญญญไมมมมมมมีีีีแลลวว จจึงงเเหหลือเพพียยงปปรระเพพพณีวันไน หล

วันไน หหหลลลสงกรานต 2567 มีททที่ี่ีไท หหหนนนบาง มาดูกัน
นาเสียดดดายที่ปีีปปนี้ยังไมมมมีประกกกาศอยางเปปปนทางการรร สสําส หรับงานวันไน หลสงงกราาานนนนตต 2567 แแแตตตถาอางอิงจากเทศกาลสงกรานต 2566

สสสามารถถถคคาาาดดเเเดดาวววันนนเเเวววลาททที่มมมีงงงาาานนนววันนนไไน หหหล 222555666777 ไไไดดดดััังงงนนนีี้

วันที่ 133 เเมมษษาายยนน มมีีจจัดดงานประกอบพิธีทางศาสนาที่สวนศรีเมือง, ตัวเมืองระยอง, ถนนราษฎรบําบ รุง (สายลาง), หาด
ววันนทที่ี่ 1166 เเมมษายนน มมีีจััดดงงาานประกอบพิธีทางศาสนาที่บานเพ
ัั ี่ี่ 17 ี ั ปป ิ ี ศ ส ี่ 

จจจจจจจััััังงงหหหหหหววววววััดดดดดดรรรรรระะะะะะยยยยยยอออออองงงง
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       เนื่องในวนัครอบครวัปีนี ้Admin ขอเชิญชวนใหเ้พื่อนๆ ช่วยกนัทําใหว้นัที่ 14 เมษายนนี ้เป็นวนัแห่งความสุขของคนในสงัคมไทยโดยทั่วถงึกนั
ดว้ยการเริ่มตน้สรา้งความรกัความอบอุ่นภายในครอบครวั สรา้งภูมิคุม้กนัไม่ใหส้ถาบนัครอบครวัอ่อนแอลงไป และร่วมกนัอนุรกัษป์ระเพณีและ
วฒันธรรมอนัดีงามของชาติใหค้งอยู่ตลอดไป

        ครอบครวั คือ สถาบนัมูลฐานของมนุษยชาติ 
เป็นหน่วยงานขนาดเล็กที่สุดของสงัคม เป็นผูส้รา้ง
และกาํหนดสถานภาพ สิทธิ หนา้ที่ของบุคคลอนัพงึ
ปฏิบตัิต่อกนัในสงัคม เป็นสถาบนัแห่งแรกในการ
ถ่ายทอดวฒันธรรมและพฒันา   ผูร้่วมครวัเรือน      
คือ สามี ภรรยา และบุตร 
        การที่ทางราชการกาํหนดวนัครอบครวัขึน้มานัน้
เนื่องจากตอ้งการใหป้ระชาชนไดต้ระหนกัถงึความ
สาํคญัของครอบครวัใหม้ากขึน้ เพราะการที่วิถีชีวิต
ของคนในสงัคมไทยเปลี่ยนแปลงไป ย่อมทาํให ้
ครอบครวัมีความขดัแยง้ และห่างเหินกนัมากขึน้     
ซึ่งอาจก่อใหเ้กิดปัญหาสงัคมตามมาทีหลงัได ้

ความเป็นมาของวนัครอบครวั
          สืบเนื่องจากคณะกรรมาธิการกิจการสตรีและเยาวชน สภาผูแ้ทนราษฎร ไดส้รุปผลการศกึษาเรื่องปัญหาเด็กและเยาวชนว่า
ปัญหาครอบครวัในปัจจุบนัเป็นสาเหตุหนึ่งที่ก่อใหเ้กิดปัญหาสงัคมต่างๆ ขึน้ จงึเห็นสมควรจดัใหม้ี “วนัแห่งครอบครวั” ขึน้              
เพื่อใหทุ้กคนไดต้ระหนกัในความสําคญัของครอบครวั และช่วยกนัสรา้งครอบครวัใหเ้กิดความอบอุ่น ซึ่งจะเป็นการแกป้ัญหา               
ไดร้ะดบัหนึ่ง

          ต่อมาคณะรฐัมนตรีไดม้ีมติ เมื่อวนัที่ 31 ตุลาคม 2532 อนุมตัิในหลกัการตามขอ้เสนอของคณะกรรมการรฐัมนตรีฝ่ายสงัคม     
ที่จะกําหนด “วนัแห่งครอบครวั” ขึน้ ส่วนการกําหนดใหว้นัใดเป็นวนัแห่งครอบครวัและมีกิจกรรมใดบา้งนัน้ รฐัมนตรีประจําสํานกั
นายกรฐัมนตรี (คุณหญิงสุพตัรา มาศดิตถ)์

         ในขณะนัน้ ไดน้ํากราบเรียน ฯพณฯ นายกรฐัมนตรี (พลเอกชาติชาย ชุณหะวณั) เพื่อพิจารณาอนุมตัิและนําเสนอคณะรฐัมนตรี
เพื่อรบัทราบ พรอ้มทัง้ใหถ้ือเป็นมติคณะรฐัมนตรีโดยกําหนดใหว้นัที่ 14 เมษายน ของทุกปี เป็นวนัแห่งครอบครวั

         และเหตุที่รฐับาลไดก้ําหนดให ้วนัที่ 14 เมษายน เป็นวนัครอบครวั เนื่องจากวนัที่ 13 เมษายน เป็นวนัสงกรานตต์ามประเพณีไทย
ซึ่งในช่วงระยะเวลาดงักล่าว ประชาชนส่วนใหญ่จะเดินทางกลบัไปสู่ครอบครวั

          ซึ่งอยู่ในช่วงเทศกาลวนัสงกรานต ์หรือ วนัปีใหม่ไทย เป็นช่วงเวลาที่พี่นอ้งคนไทยไม่ว่าจะยา้ยถิ่นฐานไปทํางานอยู่ที่ไหน ก็มกัจะพรอ้มใจกนั
เดินทางกลบัภูมิลําเนา เพื่อไปรดนํา้ดําหวัผูใ้หญ่ และไหวข้อพรพ่อแม่ โดยใชช้่วงเวลานีท้ํากิจกรรมต่าง ๆ อย่างพรอ้มหนา้พรอ้มตา จงึเป็นที่มา  
ของการกําหนดใหว้นัสงกรานตต์รงกบัช่วงเทศกาลสงกรานต ์เพื่อใหทุ้กคนในครอบครวัมีโอกาสพบปะกนัอย่างสะดวกที่สุด

           ทัง้นีพ้ืน้ฐานครอบครวัที่ดีจะนําไปสู่สงัคมที่ดี ซึ่งตอ้งปฏิบตัิต่อกนัอย่างเหมาะสมและถูกตอ้ง ไม่ว่าจะเป็นการใหค้วามรกั ความอบอุ่น      
และความเอือ้อาทรต่อกนั รบัฟังความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั ดูแลช่วยเหลือเกือ้กูล ใหอ้ภยักนัและกนั รวมถงึการมีกิจกรรมร่วมกนัเพื่อสรา้ง     
ความสมัพนัธท์ี่ดีในครอบครวั

นอกจากนี ้ยงัมีหลกั 5 อ. เพื่อปฏิบตัิในครอบครวัง่าย ๆ อ.แรก คือ 
อ.อภยั ไม่นําเอาสิ่งที่ผิดพลาดมาพูดซํา้เติม
อ.เอือ้เฟื้อ ตอ้งช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั อย่าคิดว่าเป็นหนา้ที่ของใครคนใดคนหนึ่ง
อ.อารมณข์นั ลดความตงึเครียด
อ.อดทน อดกลัน้ อดออม รูจ้กัเก็บเงินทองเพื่อแบ่งไวใ้ชย้ามจําเป็น 
อ.อบอุ่น เมื่อสมาชิกทุกคนรูห้นา้ที่และบทบาทของตวัเองแลว้ ความอบอุ่นก็จะตามมาโดยปริยาย 

ดงัคําขวญัวนัครอบครวัที่ว่าสุขภาพจิตเริ่มตน้ที่บา้นนั่นเอง

อย่างไรก็ดี หากเพื่อนๆ กลบัไปรวมญาติ ก็มีสิ่งหนึ่งที่ Admin ฝากเตือนเรื่อง
คําถามหรือการพูดคุยที่อาจจีใ้จของลูกหลาน ซึ่งอาจเป็นส่วนหนึ่งที่ทําให้เ้กิด
ความแครงใจทําใหไ้ม่อยากกลบัไปเจอเหตุการณแ์บบนีไ้ด ้เพื่อความผูกพนัธ ์
ภายในครอบครวั

นของมนุษยชาาติ
งสงัคม เป็ปปนผูส้รรา้ง
าที่ของบุคคลอนันนพพงึง
นัแห่งแรกในนกการร
ผูร้่วมครวัวเเรืือน

นครอบคครวัขึน้มาานนััน้
ดดต้ตรระหหนกัถงึคววามม
เเพพราะกการที่วิถีชีีววิิตต
งไไง ปป ยย่อมมทาํให ้
าางงเเหิินกนัมมาากขึน้
าามมมมาทีหลงัไง ด ้

นดให้ วนัที่ 14 เมษายน เป็ปปนวนัครอบครวั เนื่องจากวนัที่ 13 เมษายน เป็ปปนวนัสงกรานตต์ามประเพณีไณ ทย
ระชาชนส่วนใหญ่จะเดินทางกลบัไปสู่ครอบครวั

ซึ่งอยู่ในช่วงเทศกาลลลลวววนัสสสสสงกกรานตต์์ หหรือ วันันปปีปปใใใหหมม่ไไไททย เป็ปปนช่วงเวลาที่พี่นอ้งคนไน ทยไม่ว่าจะยา้ยถิ่นฐานไน ปทํางานนอ
เเดดดดิิินนทางกลบัภูมิลลําเนนาา เพพพืื่อไไไปปปรรรรดดนํา้ดําหหัวัวผูใ้้้หญญ่ แแลละไะ หหววว้้ข้อพรพ่อแม่ โดยใชช้่วงเวลานีท้ํากิจกรรมต่าง ๆ อย่างพรร้อ้ม
ขขขขออองกกกกาารกําหนดใใหหว้นัสสงงงงกกรานนนตตตต์ตตรรงกกับับช่วงเทศศกาาลลสงกกรานต์ เพื่อใหทุ้กคนในครอบครวัมีโอกาสพบปะกนัอย่าางสะด

ททททััั้ง้นีพ้ืน้ฐานนครรอออออบบบบบคคคครวัททททีีีี่ดีจจะนนํําาไปปสสูู่สงังคคมมที่ดดดีีี ซึ่งตตตอ้งปฏิบตัิต่อกนัอย่างเหมาะสมและถูกตอ้ง ไม่ว่าจะเเปป็็ปปนการใ
และควาาาามเอือ้อาททรต่ออกันันน รรรบับบบบฟัฟฟงความคคิิดเหห็นนซซึ่งงกกกัันัแแแลละะะกนั ดูแลช่วยเหลือเกือ้กูล ใหอ้ภยักนัและกนั รวมถงึงการมีกิจก
ความสสสมัมพนัธธ ์ท์ี่ดีใในคครรออบบบคคคครรวั

นอกจจจจจากนี้ ยงังมีหลกั 5 อ. เเเเพพพพื่ออออปปปปฏิบตัิในครอบครวัง่าายยยย ๆๆๆๆ อ.แแแแรรรรกก คืออออ
ออ.ออภภยัย ไมมม่นนําาเเอาสิ่งททีี่ผผิดดพพลาดดมมาาพพููดซซํา้าเเตติมม
ออ.เออืื ้อ้อเฟฟืืฟฟฟฟ้้ออ ตต้อ้องช่ววยยเหหลลืือซซึึ่งงกนันแแลละะกนัน ออย่าาคคิิดวว่าาเเปป็ปปนนหนนา้ททีี่ขอองใคครคนนใใดคนหหนนึึ่ง
ออ.อาารรมมณณ์ข์ข ันัน ลดคควาามมตตงึเเคครียยดด
อ.อดทน อดกลัน้ อดออม รูจ้กัเก็บเงินทองงเพื่อแบ่งไววใ้้้ชย้าามจําาเป็ปปน
อ.อบอุ่น เมื่อสมาชิกทุกคนรููห้นา้ที่และบทบาาทขของตวัเอองแแแลลล้ว้วว คคคคควาามมมอออบบบออุุ่นกก็จจจะะตามมาโดยยปริยาย

ดดงังคคคคคําาาขขขววัญัญญญญญญววววันันนนนคคคคคครรรรรรรรอออบบบบบบบคคคครรรรรรวัวททททททททีี่ววววว่าาาาาาสสสสสสสุุุขขขขขขขภภภภภภาาาาาพพพพพพพพพพจจจจจิตตตเเเเรรรริิ่มมมตตต้น้นนทททที่บ้า้านนนนนนนนั่่นนนนนนนเเองง

คําถามหรือการพูดคุยที่อาจจีใ้จของลูกหลาน
ความแครงใจทําใหไ้้้ม่อยากกลบัไปเจอเหตุการ
ภายในครอบครวั

         ฉบบัที่แลว้ Admin ไดน้ําเสนอ สาเหตุ สญัญาณและอาการของการเกิดโรคลมแดด หรือที่คุน้หู คือ ฮีทสโตรก (Heat Stroke) จะเห็นว่า ดว้ยอุณหภูมิที่สูงขึน้
ทุกวนั  ที่ไม่มีทีท่าจะรอ้นลงกว่านีเ้ลย ซึ่งปีนีป้ระเทศไทยมีแนวโนม้ของอุณหภูมิในช่วงหนา้รอ้นที่สูงแตะหลกั 40 องศา แน่นอน ความรอ้นขนาดนี ้ไม่เป็นผลดี  
และส่งผลต่อเราทุก ๆ คน โดยเฉพาะผูท้ี่ตอ้งประกอบอาชีพอยู่กลางแจง้ ผูใ้ชแ้รงงาน คนทํางานที่ตอ้งอยู่ในสถานที่ที่ปิดอบั หรือแมแ้ต่สถานที่ที่มีอุณหภูมิสูง
ทัง้หมดมีความเสี่ยงต่อสุขภาพร่างกาย ส่วนหนึ่งอาจมีผลทําใหเ้กิดภาวะฮีทสโตรก หรือโรคลมแดด เป็นอนัตรายถงึชีวิต รวมไปถงึอาการไม่พงึประสงคต์่าง ๆ
อีกมากมาย  
         ฉบบันี ้Admin จงึนําบทความที่ช่วยใหรู้แ้ละเขา้ใจ รวมถงึขอ้แนะนําเพื่อรบัมือกบั “ความรอ้น” มาใหเ้พื่อนๆ ทราบกนั...

ทาํความเขา้ใจ “ความรอ้น”
        ความรอ้นเป็นพลงังานรูปหนึ่งที่มนุษยน์ํามาใชป้ระโยชนท์ัง้ในชีวิตประจําวนัและในการทํางาน    
พลงัความรอ้นที่อยู่ในวตัถุจะอยู่ในรูปของพลงังานจลน ์รวมทัง้ยงัสามารถเปลี่ยนกลบัเป็นพลงังาน
รูปอื่นได ้นอกจากนีค้วามรอ้นยงัสามารถถ่ายเทระหว่างวตัถุได ้ทัง้ในรูปแบบของการแผ่รงัสี   
การนําความรอ้น และการพาความรอ้น

“ความรอ้น” แบบไหนที่ส่งผลต่อร่างกาย

      ร่างกายของมนุษยม์ีอุณหภูมิปกติอยู่ที่ 37 องศาเซลเซียส หรือ 98.6 องศาฟาเรนไฮต ์โดยปกติอุณหภูมิในร่างกายมนุษยจ์ะตอ้งสูงกว่าอุณหภูมิรอบขา้ง เพื่อใหค้วามรอ้นสามารถ
ระบายออกจากร่างกายได ้แต่เมื่อไรที่อุณหภูมิภายนอกสูงกว่าภายในร่างกาย ร่างกายจะเริ่มเขา้สู่ภาวะ “ตวัรอ้นเกิน” หรือเรียกว่าภาวะ hyperthermia 
      ปัญหานีม้กัเกิดขึน้ในคนทํางานที่ตอ้งทํางานในสถานที่ที่มีอุณหภูมิสูง ซึ่งจะส่งผลใหก้ารระบายความรอ้นจากภายในเป็นไปไดย้ากกว่า มากไปกว่านัน้ ความรอ้นจากบรรยากาศ
ภายนอก กลบัถูกพาเขา้สู่ร่างกาย 
      ยิ่งถา้ความรอ้นทะลุไปถงึ 40 องศาเซลเซียส ร่างกายจะเขา้สู่ภาวะที่เรียกว่า Heat Stress ซึ่งเป็นภาวะที่ระบบประสาทและอวยัวะภายในเริ่มรวน และจะนําไปสู่ภาวะ Heat Stroke
หรือภาวะที่ร่างกายไม่สามารถปรบัตวัหรือควบคุมระดบัความรอ้นภายในร่างกายได ้ผลกระทบที่ตามมาคือ ร่างกายมีลกัษณะซีดเผือด หวัใจทํางานเกินขีดจํากดั นําไปสู่ภาวะหวัใจ
และอวยัวะภายในลม้เหลว จนถงึแก่ชีวิตได้

Heat Stroke

ทาํความเขา้ใจ “ความรอ้น”
ามรอ้นเป็ปปนพลงังานรูปหนึ่งที่มนุษยน์ํามาใชป้ระโยชชนนท์ัง้ในชีววิิตตประจําวนัและในการทํางาน
ามรอ้นที่อยู่ในวตัถุจะอยู่ในรูปของพลงังานจลน์ รวมททััง้งยงังสสาามมาารถเปลี่ยนกลบัเป็ปปนพลงังาน
ด้ นอกจากนีค้วามรอ้นยงัสามารถถ่ายเทระหว่างวตัถุุไดด้ ทัง้ในนรรูปปแบบบขขขออองงงกการแผ่รงัสี
ความรอ้น และการพาคควววาาาามมมมรรรรอ้ออน

“คคววาามมรร ้อ้ออออนนนนน” แบบไบ หนทีี่สส่งงผผผลลลตตต่อออร่างกาย

ภูมิปกกตตติอยู่ที่ 37777 องศาเซซซซลลลเซียยยยสส หหหหรรรืออออ 99998888.6666 องศศศาาาฟฟฟฟาาาเเเเรรนนนไไไไนนน ฮฮฮฮตตตต์ โดดดดยยยยปปปปกกกกตตติออออุณณณณณหหหหภภภภูููมิิใใใในนนนรรรร่่างงงงกกกาาายมนุุุษษษษยยยยจ์จจจะะะะตอ้ออองงงงสสสสูงงงกกกกวววว่าาาาอออุณณณณหหหหภภภููููมมมมิรรรรออออบบขา้ง
ต่เมื่อไรททททีีีี่อออุุุณหภูมมิิิิภภภภาาาายยยยนนอกกสสสสูงกกกวว่าาภภาาายยยยในนนรรรร่่าาาางงงกกกกกาาาาย รรร่่างงงกกกกายยยยจจจจจะะะเเเเริิิ่่มมมมเเเเขขขขา้สสสสูููู่่่ภาาาาววววะะะะ ““““ตวัววรร้อ้ออนนเเเกกินนนน” หรรรรืืือเรรรีีียกกกกวว่าาภภภภาาาาววววะ hhhhyyyypeeeerrtthhheeeermmmiaiaiaia
ทํางานที่ตอ้งทํํางานใใใในสถานที่ที่มีอุณหภูมิสูง ซึ่งจะส่งผลใหก้ารระบายความรอ้นจากภายในเป็ปปนไน ปไดย้ากกว่า มากไปปปปกกว่่่่านัน้ ควา
กาย
40 ี ่ ้ ่ ี่ ี ่ H t St ึ่ ป็ปป ี่ ป ั ใ ิ่ ํ

อาชีพแบบไหนที่เสี่ยงต่อการเผชิญ “ความรอ้น” ที่สูงเกินไป
     อุณหภูมิที่สูงขึน้ส่งผลต่อผูค้นในทุก ๆ อาชีพ แต่สําหรบักลุ่มคนที่มีอาชีพที่ “ตอ้งอยู่กบัความรอ้น”
เป็นประจํา อาทิ เกษตรกร คนงานก่อสรา้ง พ่อครวั-แม่ครวั พ่อคา้-แม่คา้รา้นอาหารริมทาง พนกังานเดิน
สายไฟ และสายอินเทอรเ์นต พนกังานทําความสะอาดถนน มอเตอรไ์ซคร์บัจา้ง-พนกังานรบัส่งอาหาร  
เจา้หนา้ที่ตํารวจจราจร และกลุ่มพนกังานโรงงาน ทัง้หมดยิ่งมีความเสี่ยงที่จะเกิดปัญหาทางทางสุขภาพ
ไดม้ากกว่ากลุ่มอื่นๆ
     นอกจากนีย้งัมีกลุ่มคนที่มีความเสี่ยงที่จะเกิดโรคจากคลื่นความรอ้นไดง้่าย ไดแ้ก่ เด็กอายุตํ่ากว่า 5 ปี
และผูสู้งอายุ ผูท้ี่มีโรคประจําตวั เช่น โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคความดนัโลหิตสูง รวมไปถงึคน
อว้น ผูท้ี่พกัผ่อนไม่เพียงพอ และผูท้ี่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลเ์ป็นประจํา กลุ่มคนเหล่านีพ้งึระวงัผลกระทบ
จากความรอ้นสูง เนื่องจากอาจก่อใหเ้กิดโรคจากความรอ้น และเป็นอนัตรายต่อชีวิตได ้

กฎหมายควบคุมอาชีพเกี่ยวกบั “ความรอ้น”

งานที่ลูกจา้งทาํในลกัษณะงานเบา ตอ้งมีมาตรฐานระดบัความรอ้นไม่เกินค่าเฉลี่ยอุณหภูมิ 34 องศาเซลเซียส
งานที่ลูกจา้งทาํในลกัษณะงานปานกลาง ตอ้งมีมาตรฐานระดบัความรอ้นไม่เกินค่าเฉลี่ยอุณหภูมิ 32 องศาเซลเซียส
งานที่ลูกจา้งทาํในลกัษณะงานหนกั ตอ้งมีมาตรฐานระดบัความรอ้นไม่เกินค่าเฉลี่ยอุณหภูมิ 30 องศาเซลเซียส 

(หมายเหตุ:  “งานเบา” หมายถงึ ลกัษณะงานที่ใชแ้รงนอ้ยหรือใชก้ําลงังานที่ทําใหเ้กิดการเผาผลาญอาหารในร่างกายไม่เกิน     
200 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมง เช่น งานเขียนหนงัสือ งานพิมพด์ีด งานบนัทกึขอ้มูล 

                   ในกรณีที่สถานประกอบการมีแหล่งความรอ้นที่อาจเป็นอนัตราย ใหน้ายจา้งติดป้าย หรือประกาศเตือน เพื่อใหลู้กจา้งมองเห็น
ไดช้ดัเจน และในกรณีที่สถานประกอบการมีระดบัความรอ้นเกินมาตรฐาน ใหน้ายจา้งดําเนินการปรบัปรุงหรือแกไ้ขสภาวะการทํางาน
ดา้นวิศวกรรมเพื่อควบคุมระดบัความรอ้น ใหเ้ป็นไปตามมาตรฐาน 
                    หรือหากไม่สามารถดําเนินการใหเ้ป็นไปตามกฎควบคุมได ้ใหน้ายจา้งจดัใหม้ีมาตรการควบคุม หรือลดภาระงาน และตอ้งจดั
ใหลู้กจา้ง   สวมใส่อุปกรณค์ุม้ครองความปลอดภยัส่วนบุคคลตลอดเวลาที่ทํางานดว้ย

ที่ผ่านมา กระทรวงแรงงานออกกฎกระทรวง ว่าดว้ยการกําหนดมาตรฐาน     
ในการบริหาร จดัการ และดําเนินการดา้นความปลอดภยั อาชีวอนามยั          
และสภาพแวดลอ้มในการทํางานเกี่ยวกบัความรอ้น แสงสว่าง และเสียง             

ปี พ.ศ. 2559 โดยมีสาระสําคญัเกี่ยวกบัเรื่องความรอ้น ไวด้งันี.้..

“งานปานกลาง” หมายถงึ ลกัษณะงานที่ใชแ้รงปานกลางหรือใชก้ําลงังานที่ทําใหเ้กิดการเผาผลาญอาหารในร่างกายเกิน 200 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมง ถงึ 350 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมง เช่น งานยก ลาก ดนั    
หรือเคลื่อนยา้ยสิ่งของดว้ยแรงปานกลาง งานตอกตะปู งานตะไบ งานขบัรถบรรทุก งานขบัรถแทรกเตอร ์
“งานหนกั” หมายถงึ ลกัษณะงานที่ใชแ้รงมากหรือใชก้ําลงังานที่ทําใหเ้กิดการเผาผลาญอาหารในร่างกายเกิน 350 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมง เช่น งานที่ใชพ้ลั่วตกั งานขุด งานเลื่อยไม ้งานเจาะไมเ้นือ้แข็ง      
งานทุบโดยใชค้อ้นขนาดใหญ่ งานยก หรือเคลื่อนยา้ยของหนกัขึน้ที่สูงหรือที่ลาดชนั)
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   เพื่อนๆ เคยมีอาการอย่างนีก้นับา้งไหม? อาการปวดกลา้มเนือ้หรือที่ชาวบา้นทั่วไปเรียกว่าǿ "ตะคริว"ǿ
ตะคริว เป็นอาการหดรดัตวัของกลา้มเนือ้ หรือกลุ่มของกลา้มเนือ้ซึ่งเกิดขึน้อย่างเฉียบพลนั ผูท้ี่เป็น
ตะคริวจะมีอาการคือ รูส้กึเจ็บปวด ตงึหรือเกร็งกลา้มเนือ้บริเวณที่เป็นตะคริว และไม่สามารถที่จะ
คลายกลา้มเนือ้ที่หดเกร็งไดห้รือทาํไดอ้ย่างลาํบาก ตะคริวมกัจะเกิดขณะออกกําลงักายมากเกินไป
หรืออากาศเย็น เช่น ขณะว่ายนํา้ หรือเมื่อร่างกายสูญเสียนํา้และเกลือแร่เป็นปริมาณมาก เช่น ทอ้งเสีย
อาเจียนอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน ๆ เหน็ดเหนื่อยจากอากาศรอ้นอบอา้ว หรือในบางรายอาจจะเกิดขึน้
ในระหว่างหลบัก็ได้

การแกไ้ขเพื่อใหอ้าการเจ็บปวดของตะคริวบรรเทาลง มีหลกัการอยู่ว่า จะตอ้งเหยียดอวยัวะที่เป็นตะคริวออกก่อนเป็นลาํดบัแรก จากนัน้ค่อย ๆ นวดกลา้มเนือ้
เพื่อคลายการหดเกร็งของกลา้มเนือ้ หรือทําใหเ้ลือดไหลเวียนไปเลีย้งบริเวณนัน้ ๆ ไดด้ีขึน้ǿซึ่งการช่วยเหลือเบีอ้งตน้ในแต่ละส่วนใหป้ฏิบตัิดงันี้

ตะคริวที่มือǿใหผู้ช้่วยเหลือเหยียดนิว้มือของผูป้่วยออกอย่างชา้ ๆ แลว้ค่อย ๆ นวดมือ และนิว้มือทีละนิว้ ๆ
ตะคริวที่กลา้มเนือ้ตน้ขาǿ ใหผู้ช้่วยเหลือจบัขาขา้งที่เป็นตะคริวของผูป้่วย เหยียดออกและยกขึน้ วางมือขา้งหนึ่งไวใ้ตส้น้เทา้ ส่วนอีกขา้งหนึ่งกดลงบนหวัเข่า
ค่อย ๆ นวดกลา้มเนือ้ที่เป็นตะคริวใหทุ้เลาลง
ตะคริวที่กลา้มเนือ้น่องǿใหผู้ช้่วยเหลือจบัขาขา้งที่เป็นตะคริวของผูป้่วยเหยียดออก และค่อย ๆ ยกเทา้ขึน้ ขณะเดียวกนัใหด้นัปลายเทา้เขา้หาตวัของผูป้่วย    
ต่อจากนัน้จงึนวดบริเวณน่องอย่างเบา ๆ
ตะคริวที่กลา้มเนือ้เทา้ǿ ใหเ้หยียดนิว้เทา้ของผูท้ี่เป็นตะคริวออก และช่วยใหลุ้กขึน้ยืนเขย่งเทา้ จากนัน้ค่อย ๆ นวดบริเวณเทา้ขา้งที่เป็นตะคริว

ปวดของตะคริวบรรเทาลง มีหลกัการอยู่ว่า จะตอ้งเหยยีียยดดออออว ัยัยววะะที่เป็ปปนตะคริวออกก่อนเป็ปปนลาํดบัแรก จากนัน้ค่อย ๆ นวดกลา้มเนือ้
กลา้มเนือ้ หรือทําใหเ้ลือดไหลเวียนไน ปเลีย้งบริเวณนัน้นน ๆๆๆๆ ไดดด้ด้ีขึน้ ซซึ่งการรช่วยยยเเเหหหลลือเบีอ้งตน้ในแต่ละส่วนใหป้ฏิบตัิดงันี้
หลือเหยียดนิว้มือของผูููป้่ปปววยยยอออออกอย่างชา้ ๆ แลว้ค่อยยยย ๆๆๆ นนนนนนนวดดมือ แแลละนิว้มมืือททีีลละะะนนนิิ้้ว้ว ๆ
ขา ใหผู้ช้่วยเหลืออออจจจจับับขาขา้าางงงงททททีี่เปป็ปปนตะคริวขอองผูป้ป่ปปววยยยย เหหยยยีียดออออกแแลละยกกขึน้นน วางงมมืือขา้งหนึ่งไวใ้้้ตส้น้เทา้ ส่วนอีกขา้งหนึ่งกดลงบนหวัเข่า
ที่เป็ปปนตะคริวใหหหหท้ทุเลาลลลลงงงง
ง ใหผู้ช้่วยยเเเเหหหลือจบับบบขาขา้งงงทททที่เป็ปปนตะคคคคริวของผผู้ป้่ปปววยยยเเเเเเเเเหหหหหหยยีีียดดออก แแลละะคค่อยย ๆๆ ยยยกเททท้้า้ขึน้ ขณะเดียวกนัใหด้นัปลายเทา้เขา้หาตวัของผูป้่ปปวย
ณน่องออยยย่างเบา ๆๆ
า ใหเ้หยยยยีีีียดนิว้เทททท้้า้ของผูท้ี่เป็ปปนนนตะคครรรริิิวออก แแลละะะะชช่ววยยใใใหหหห้้ล้ลุกขึน้ยืนเขย่งเท้า้ จจจาาากกนนนัน้นนค่อย ๆ นวดบริเวณเทา้ขา้งที่เป็ปปนตะคริว
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หากรูถ้งึความทรมานในการเป็นตะคริวตอนกลางคืนแลว้คงไม่อยากเป็นซํา้อีกแน่ 
ดงันัน้จงึควรดูแลสุขภาพดว้ยการออกกําลงักายใหแ้ข็งอยู่สมํ่าเสมอ และพกัผ่อนใหเ้พียงพอนะคะ

ตะคริวตอนดกึ สญัญาณเตือนความผิดปกติที่ไม่ควรมองขา้ม : โรงพยาบาลธนบุรี

     ตะคริวกินตอนกลางคืน เพื่อนๆ มีใครเคยเป็นบา้งมัย้ ซึ่งก็ไดท้ราบแลว้ว่า ตะคริว คืออาการหด
เกร็งที่ทําใหก้ลา้มเนือ้ปวดและเป็นกอ้นแข็ง ซึ่งเกิดขึน้อย่างเฉียบพลนั โดยไม่สามารถบงัคบัได้
การเป็นตะคริวอาจจะเกิดขึน้กบักลา้มเนือ้ส่วนใดของร่างกายก็ได ้ ในบางรายอาจมีอาการตะคริวที่
ขาในขณะนอนหลบัตอนกลางคืนจนสะดุง้ตื่น หรือที่เรียกว่า ตะคริวกลางคืน ซึ่งมกัเกิดกบักลา้ม
เนือ้ขาและพบไดบ้่อยในคนวยักลางคนและผูสู้งอายุ

หากไม่อยากเป็นตะคริวตอนกลางคืนหรือขณะนอนหลบั ควรนอนในท่าที่สบายผ่อนคลาย
ใชห้มอนรองขาใหสู้งจากเตียงประมาณ 10 เซนติเมตร ห่มผา้ใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย 
รวมท ัง้ดื่มนมก่อนนอนเพื่อเพิ่มแคลเซียม และหม ั่นออกกาํลงักายเป็นประจําสมํ่าเสมอ 
แต่ถา้เป็นตะคริวขณะนอนหลบั สามารถดูแลใหด้ีขึน้ไดโ้ดย

เป็ปปนตะคริวตอนกลางคืนแลว้คงไม่อยากเป็ปปนซํา้อีกแน่
อกกําลงักายใหแ้ข็งอยู่สมํ่าเสมอ และพกัผ่อนใหเ้พียงพอนนนะะะะคคคคะะะะ

ณเตือนความผิดปกติที่ไม่ควรมองขา้ม : โรงพยาบาลธนบุรรีี

รวมทงดมนมกอนนอนเพอเพมแคลเซยม และหมนออกกาลงกายเปน
แต่ถา้เป็ปปนตะคริวขณะนอนหลบั สามารถดูแลใหด้ีขึน้ไน ดโ้้้ดย

Admin ชวนมาชมวิธีแกอ้าการตะคริวกลางคืน ไปฟังคุณหมอกนัเลยค่ะ

ขอบคุณที่มาจาก : https://www.thaihealth.or.th
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                แคดเมียมที่เขา้สู่ร่างกาย โดยผ่านทางระบบหายใจ และระบบทางเดินอาหาร จะเขา้สู่
ระบบหมุนเวียนโลหิตจบักบัโปรตีน albumin ถูกส่งไปที่ตบั ทําใหม้ีอาการอกัเสบที่ตบั บางส่วน
ของแคดเมียมจะจบัตวักบัโปรตีนอีกชนิดหนึ่ง (metallothionein) เขา้ไปสะสมในตบัและไต และ
ถูกขบัออกทางปัสสาวะ
         โดยขบวนการขบัแคดเมียมออกจากไตเกิดขึน้ชา้มาก ใชเ้วลาถงึประมาณ 20 ปี ถงึ
สามารถขบัแคดเมียมออกไดค้รึ่งหนึ่งของแคดเมียมที่มีการสะสมอยู่ในไตออกไดท้ําใหม้ีอาการ
กรวยไตอกัเสบ  ผูท้ี่ไดร้บัแคดเมียมเรือ้รงั มีความเสี่ยงต่อโรคมะเร็งต่างๆ เช่น มะเร็งปอด ไต
ต่อมลูกหมาก และตบัอ่อน  มีรายงานผูป้่วยที่กินขา้วที่เพาะปลูกจากแหล่งที่ดินมีการปนเปื้อน
แคดเมียม จะมีอาการของโรคกระดูกพรุน และกระดูกมีการเจริญที่ผิดปกติ รวมถงึโรคอิไต-
อิไต (Itai-Itai disease) อีกดว้ย

แคดเมียม ทาํใหเ้กิดโรคอะไรไดบ้า้ง

โรคอิไตอิไต (ญี่ปุ่น:  ); 
องักฤษ: Itai-itai disease) เป็นโรคชนิดหนึ่งเกิดจาก
แคดเมียม ชื่อโรคอิไตอิไต มาจากภาษาญี่ปุ่น ที่มาจาก
เสียงรอ้งของผูป้่วย (ค าว่า อิไต-อิไต แปลว่า โอย๊ โอย๊)
แสดงถงึความเจ็บปวด โรคอิไตอิไต พบครัง้แรกใน
ประเทศญี่ปุ่น แถบแม่นํา้จินสุ เขตโตยามา พ.ศ. 2493 
เนื่องมาจากมีการทิง้ขีแ้ร่จากการทําเหมืองสงักะสีลง ใน
แม่นํา้สายนี ้ขีแ้ร่นีม้ีแคดเมียมปนเปื้อนอยู่ ชาวบา้นที่ใช้
นํา้จากแม่นํา้หรือไดร้บัแคดเมียมทางออ้มจากแม่นํา้ เกิด
เป็นโรคไต กระดูกผุ เจ็บปวดบริเวณหลงัและเอวอย่าง

รุนแรงมาก และการมีเด็กพิการในอตัราสูงผิดปกติ จงึเป็น
ที่มาของโรคอิไต-อิไต

น มรายงานผูปวยทกนขาวทเพาะปลูกจากแหลงทดนมการปนเปอน
งโรคกระดูกพรุน และกระดูกมีการเจริญที่ผิดปกติ รวมถงึโรคอิไต-
กดว้ย

: );
) เป็ปปนโรคชนิดหนึ่งเกิดจาก
มาจากภาษาญี่ปุ่ปปนน ทททที่มมมมาาาจาก
อิไต-อิไต แปลลลลวววว่่่่า โอย๊ยยย โโโโอออ๊๊๊ย๊ย))))
คอิไตอิไต พพพพบครัง้งงงแแรกในนนน
นสุ เขตโตตตตตยามา พพพพ.ศ. 24993333
กการทําาาาเหมืองสสังักะสีลง ใในนน
ยมปนเเปปปปืืืืปปปปปปปป้้้อนอยู่ ชชชชาวบา้นที่ใชชชช้้้
มียมทาาาางออ้มจาาาากแม่นํา้ เเเเกกกิิิิด
ดบริเวณณณณหลงัและะะะเเเเออออววววออออย่างง
ารในอตัราสสสสูงงงงงผผผผิดดปกกตตตติ จจจจจงึงงเป็ปปน
คอิไต-อิไต

คคํํําาถถาามมทท้้าายยฉฉบบัับบคําถามท้ายฉบับ

มาร่วมสนนุุกก ตตอบคําค ถาม ใหค้วามเห็น
มารว่มสนกุ ตอบคําถาม ใหค้วามเหน็ 

ลลลลุุุุุุุุ้ลลลนนนนรับบขของราางวัลกันนนะคะ

 ลุน้รบัของรางวลักนันะคะ 
คณุสชุพี สขุหร่อง                       PWPP
คณุศภุวฒุิ งามสวุรรณ์               RCHS
ค

Scan meเพืōอนๆ มีข้อแนะนําเกีōยวกับการดูแลสุขภาพในชว่งอากาศรอ้น
อย่างไรบ้าง ?

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

รายชืĥอผู้ได้รบัรางวัล



ววาารรสสาาสสส รร
ดด้้าานนออนนน

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย
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การวิ เคราะห์องค ์ประกอบร่างกาย1.

วิ ธี ดูแลสุขภาพในฤดูฝน  ให ้อ ยู่รอดปลอดภ ัย2.

ไขม ันในเ ลือดสูง3.

ว ันงดสูบบุห รี่ โลก  3 1  พฤษภาคม4.

คาํถามทา้ยฉบ ับ5.

ย

ภาคม 25555566667
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วิ ธี ดูแลสุขภาพในฤดูฝน ให ้อ ยู่รอดปลอ2. ดภ ัย

InBody  สําหรบัวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของร่างกาย  การประเมินองคป์ระกอบในร่างกายและขอ้มูลทางโภชนาการ

องคป์ระกอบในร่างกาย
เปรียบเทียบความยาวของแถบมวลกลา้มเนือ้และมวลไขมนัในร่างกาย แถบมวลกลา้มเนือ้ยาวกว่าแถบมวลไขมนัในร่างกาย 
แสดงว่ามีร่างกายที่แข็งเเรง

การวินิจฉยัโรคอว้น
ค่าดชันีมวลกาย เป็นดชันีที่ใชใ้นการตรวจสอบโรคอว้น โดยใชส้่วนสูงเเละนํา้หนกั PBF คือ รอ้ยละของไขมนัในร่างกายเทียบ
กบันํา้หนกัตวั ตรวจสอบโรคอว้น ดว้ยอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก และ ควบคุมการเผาผลาญอาหาร โดยตรวจสอบ
จากอตัราการเผาผลาญของร่างกายในชีวิตประจําวนั

การควบคุมนํา้หนกั
ดูขนาดร่างกายของคุณกบันํา้หนกัที่แนะนํา, มวลกลา้มเนือ้ และมวลไขมนัในร่างกาย เพื่อสมดุลที่ดี + หมายถงึ ไดร้บั 
– หมายถงึ สูญเสีย

กลา้มเนือ้แต่ละส่วน
ประเมินผลปริมาณของกลา้มเนือ้มีการกระจายอย่างเพียงพอในร่างกาย เปรียบเทียบกบัมวลกลา้มเนือ้ในอุดมคติ

ไขมนัแต่ละส่วน
ประเมินผลปริมาณของไขมนัมีการกระจายอย่างเพียงพอในร่างกาย บารแ์ต่ละเเถบแสดงผลเปรียบเทียบ
กบัมวลไขมนัในอุดมคติ

วางแผนการออกกาํลงักาย
การออกกําลงักายต่างกนัตามแคลอรี่ ขึน้อยู่กบัอตัราการเผาผลาญของร่างกายในชีวิตประจําวนัของแต่ละบุคคล

            การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของร่างกาย ดว้ยเครื่อง Inbody คือ การอ่านค่าความตา้นทานของกระแสไฟฟ้าต่อเซลลใ์นร่างกายโดยไม่ใช้
ค่าประมาณการจากสถิติ เพื่อช่วยประเมินวินิจฉยักลา้มเนือ้ ภาวะกระดูกพรุน โรคอว้น ภาวะทุพโภชนาการจากโรคเรือ้รงัต่างๆ
            การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบร่างกาย เป็นกุญแจสําคญัที่จะช่วยใหเ้พื่อนๆ บรรลุเป้าหมายทางสุขภาพ หรือเป้าหมายในการออกกําลงักาย
ทัง้เพื่อการลดไขมนั หรือการตรวจสอบพฒันาการของกลา้มเนือ้ ซึ่งบริษทัไดร้บัความอนุเคราะหจ์ากโรงพยาบาลระยองนํามาเครื่อง Inbody นี้
มาใหเ้พื่อนๆ ไดต้รวจสอบและปรบัร่างกายในเรื่องราวของการควบคุมอาหาร, การออกกําลงักาย และการปรบัเปลี่ยนวิถีชีวิตอย่างไร 
            เพื่อนๆ หลายท่าน ไดท้ราบถงึ องคป์ระกอบของร่างกายกนัไปแลว้ Admin หวงัว่า จะเป็นประโยชนก์บัเพื่อนๆ ต่อไป และหากไดม้ีการ
ผลกัดนัใหม้ีเครื่อง Inbody นี ้ใชง้านในบริษทั ก็ยิ่งจะเป็นการดี สําหรบัการควบคุมสุขภาพของเพื่อนๆ กนัต่อไป

คป์์ระกอบของร่างกาย การประเมินองคป์์ระกอบในร่างกายแแแแแแแลลลละะะขข้อ้อมมมมมมููลททททาาาาาางงงงงโภชนาการ

บมวลกลา้มเนือ้แแลลลลลลละะะะมวลไขขขมมมมมมนันนนนนนใใใใใใในนนนรรรร่าาาาางกาย แถบมมมมมมวลลลลกกกกกลลลลลลลลล้้้้้า้ามเนนนือ้ออออออยยาาาาาาาววกกกกกกวววว่าแแแแแแแแแถถถบมมมมมมววลไไไไไขขมนันนนนใใใในร่างกาย

ใ้้้นการตตตตตตตรวจสอบบบบบบโโรคอว้น โดยยยยใชส้่วนนนนนนนสูงเเละนนํํ้า้าาาาาหหหหหหนนนนนักักกกกก PPPBBBBBBBFFFFFFF คือ รอ้ยละของงงไไไไไไขขมมมมมมมััันันนใใใใใใใในนนนนรร่าาาาาางงกายเทียบ
อว้น ดว้ยยยยยอตัราส่วววนนนรอบเอวต่ออออออรอบสสสสสะะโพก และ ควบคุมกกกกกกกาาาาารรรรรรเผาผลาญอาหาร โดยยยยยยยตตตตตตตรรวจจจจจสสสสสสออบ
ร่างกายยยใใใใในชีวิตปรรรรรระะะะจําวนั

าหนกัที่แนะนํา, มวลกล้้้้า้มเนือ้ และมวลไขมนัในร่างกาย เพื่อสมดุลที่ดี + หมายถงึ ไดร้บั

ดทราบถง องคประกอบของรางกายกนไน ปแลว Admin หวงวา จะเปนประโยชนกบเพอนๆ ตอไป และหากไดมการ
y นี้ ใชง้านในบริษทั ก็ยิ่งจะเป็ปปนการดี สําหรบัการควบคุมสุขภาพของเพื่อนๆ กนัต่อไป
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การวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย

เครื่อง Inbody

 มีเป้าหมายที่ชดัเจน1.
        1.1 มีร่างกายที่ใส่เสือ้ผา้ Size M-L ไดป้กติ
        1.2 มีดชันีชีว้ดัจากการตรวจสุขภาพประจําปีผ่านทุกดชันีชีว้ดั
        1.3 มีมวลกลา้มเนือ้ในปริมาณสูง หลงัเกษียณ (Max ตามเกณฑม์าตรฐานทางการแพทย)์
    2. วางแผนและออกแบบวิธีการ
         2.1 เวทเทรนนิ่ง รวมวอรม์ 1.5 ชม./วนั  6 วนั/สปัดาห ์(ท่าฝึก YouTube, สื่อ Social)

     

     
         2.2 Cardio รวมประมาณ 20 นาที/วนั  6 วนั/สปัดาห ์(ท่าฝึก YouTube, สื่อ Social)

มีเป้าหมายของตนเองที่ชดัเจน1.
วางแผน และ ออกแบบวิธีการ2.
ลงมือทํา3.
สมํ่าเสมอ4.
ชีว้ดัผลลพัธ ์5.

อดีตโดยย่อ
ประมาณปี 2557 นํา้หนกั 85 กิโลกรมั1.
ออกกําลงักาย เนน้ปั่นจกัรยาน วนัละ 2 ชม. 5 วนั/สปัดาห ์นํา้หนกัลดเหลือ 80 กิโลกรมั พบกลา้มเนือ้หาย ผิวเหี่ยวย่น2.
ปรบัการออกกําลงักายเป็น เวทเทรนนิ่ง 5 วนั/สปัดาห ์มี Cardio ปิดทา้ย 20 นาที/วนั, ปั่นจกัรยาน 1 วนั (2 ชม./สปัดาห)์3.

2.3   การรบัประทานอาหาร
          2.3.1 ทานอาหารในคาบเวลา 10/14 ชม. (ทาน 10 ชม. เวน้ 14 ชม.)
          *ส่วนตวัทานมือ้แรกประมาณ 09.30 น. มือ้สุดทา้ยประมาณ 16.30 น. ออกกําลงักาย     
ช่วง 18.00-19.30 น.
          2.3.2 ทานอาหารประเภทโปรตีน 2 เท่าของนํา้หนกัตวั เป็นกรมั
          * เช่น นํา้หนกั 75 กก. ทานโปรตีน 150 กรมั/วนั โดยทานทัง้โปรตีนจากอาหารปกติ       
และกลุ่มนม High protein
          2.3.3 ทานถั่ว ผกั ผลไม ้(ผกัสลดัทุกชนิด, กลว้ย, มะละกอ, อโวคาโด ในอตัราส่วน 50:50
เทียบกบัขา้วสวย)
          2.3.4 ดื่มนํา้วนัละ 2-3 ลิตร
2.4    การออกกาํลงักายตามขอ้ 2.1, 2.2 ใหท้ําไดทุ้กที่ เช่น ฟิตเนส, ยิม, สวนสาธารณะ,       
หอ้งพกั, ที่ทํางาน (ช่วงพกั) เป็นตน้
2.5    การนอน : นอนวนัละ 8 ชม. ส่วนตวันอน 22.00-06.00 น. เพื่อใหห้ลบัลกึก่อน 24.00 น.
เพื่อให ้Growth Hormone ที่ร่างกายหลั่งตามธรรมชาติในช่วง 00.00-02.00 น. ไดท้ําหนา้ที่     
นําสารอาหารจากทัง้วนัซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอทั่วร่างกาย

ize M-L ไไไไไไไดดดดดดดป้กติ
วจสุขภาพประจจจจจํํําาาาาปปปปปปีปปปปปผผผผผ่่าาานทุกดชันีชี้ว้ดั

มาณสูง หลงัเกษียณ (Max ตามเกณฑม์าตรฐานนทางกการแพทย)์์์
การ

มีเป้ปปาหมายของตนเองที่ชดัเจน1.
วางแผน และ ออกแบบวิธีการ2.
ลงมือทํา3.
สมํ่าเสมอ4.
ชีว้ดัผลลพัธ ์5.

อดีตตตตตตโโโโโโโดดดดดดยย่อออ
ประะะะะะะมมมมมมาณณณณณณปปปปปปปีีีปปปปปป 2557777777 นํา้หหหหหหนนนนนกักกกก 85 กกกิิิิิโโโโโโโลลลลลลกรรรัมัมมม11111.
ออออออออออกกําลลลลลลลังักาย เนนนนน้้้น้ปัปป่นจกักรรรรรรยาาาาาาาาาานนนนนนน วววววววััััันันลลละะ 2 ชมมมมมมม.. 555 วววววววนันนนน/////สสสสสัปัปปัดดดดดดาหห์์ นนํา้หนกัลดเหลือ 80 กิโลกรมั พบกลา้มเนือ้หาย ผิวเหี่2.
ปปรบัการอออออออออกกําลลลลลลััััังักายเปป็็ปปปปนนน เเววววททเททททททททรรรรรรรนนิ่ง 5 วนั/สสัััััปัปปปปปปััดดดดดดาาาาาาหหหหหหห์์์์์ มมมมมมีีีีี CCCaaarrdio ปิปปดทา้ย 20 นาที/วนั, ปัปป่นจกัรยาน 1 วนั (2 ชม./3...

222..3333 กกกกาาารรรร ับับปปปรรระทททาาาานนนอาหาาาาร
222222...33333..1 ทททททททาาาาานอออออาาาาาหาาาาาาารในนคคคคคคาบบบบบบบเเเเเวลลลลลลลาาาาา 111111000000///////1111114444444 ชชชชมมมมมมม. (((((((ททททททาาาาาาานนนนน 1111111000 ชชชชชชชม. เวน้
*ส่วนตวัทานมืืื้้อ้แรกปปประมาณ 09.30 น. มมมมมมมืืืืืือ้ออออออสุดดดดดดททททททท้้้้า้าาาาาายยยยยยประมาณ

ช่วง 18.00-19.30 น.
2.3.2 ทานอาหารประเภทโปรตีน 2 เท่าของนํา้หนกัตวั เป็ปปน

้ ้
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คุณ ภาณุทตั เกียรติอ์นนัตช์ยั
ผูจ้ดัการฝ่ายอาวุโส สงักดั INTL

         ฉบบันี ้ไดร้บัเกียรติจาก พี่ภาณุทตั ผูจ้ดัการฝ่ายอาวุโส สงักดั INTL มาแชร ์Health Sharing

ใหเ้พื่อนๆ ไดม้ีแรงพลกัดนัเพิ่มขึน้ ในการออกกําลงักาย และดูแลสุขภาพใหแ้ข็งแรง กนันะคะ

หลกัคิด

ปัจจุบนั (2565-2567)

การวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย
พฤษภาคม 2567

         เพื่อนๆ ไดเ้ห็นแลว้ว่า พี่ภาณุทตั มีเป้าหมายที่ชดัเจน วางแผน และปฏิบตัิจนเป็นวินยั ซึ่งผลลพัธท์ี่ได ้คือ มีร่างกายที่แข็งแรง
สุขภาพดี โดยจากค่าการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบชองร่างกายของพี่ภาณุทตั คะแนนอยู่ที่ 88 จาก 100 คะแนน ซึ่งนบัว่าเป็นคะแนน
ที่สูงมาก สะทอ้นใหเ้ห็นว่า การปฏิบตัิตวัที่มีวินยั ออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ ทําใหพ้ี่ภาณุทตัมีสุขภาพที่แข็งแรง และสดใสขึน้มาก
ซึ่ง เพื่อนๆ สามารถนําหลกัคิด วิธีการของพี่ภาณุทตั ไปปรบัใชใ้หเ้หมาะกบัตวัเพื่อนๆ เอง ไดน้ะคะ 

การวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย



       เนื่องจากมีการออกกําลงักายสมํ่าเสมอ รบัประทานอาหารให้
ตรงต่อเวลา ผกันํา้พริกขา้วหนึ่งถว้ย และดื่มนํา้ใหไ้ดป้ริมาณตามที่
ร่างกายตอ้งการต่อวนั สุขภาพกายและใจที่ดี จงึขอเชิญเพื่อนๆ พี่ๆ
ทุกคน หนัมาใส่ใจกบัสุขภาพนะครบั

คุณ รฐัธนินท ์จิรโชติธนะฤทธิ ์
ตาํแหน่ง หวัหนา้ทีม สงักดั MRRE

เนื่องจากมีการออกกําลงักายสมํ่าเสมอ ร
้ ่ ื่

ะฤทธิ ์ิิ
ด MRRE

พฤษภาคม 2567
ภายหลงัที่ตรวจเครื่อง Inbody วิเคราะหอ์งคป์ระกอบ

ของร่างกาย พบว่าอยู่ในเกณฑท์ีดีคะแนนอยู่ที่ 89 คะแนน

การวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย
พฤษภาคม  2567

วิธีดูแลสุขภาพในฤดูฝน ใหอ้ยู่รอดปลอดภยั

ดูแลสุขภาพอย่างไร ใหอ้ยู่รอดปลอดภยัในช่วงฤดูฝน
1. ดื่มนํา้สะอาดอย่างนอ้ยวนัละ 1.5 ลิตร
2. นอนหลบัพกัผ่อนอย่างนอ้ยวนัละ 6-8 ชั่วโมง
3. ออกกําลงักายเป็นประจํา
4.พกหมวก ร่ม เสือ้กนัฝน และรกัษาร่างกายใหแ้หง้เสมอ
5. ดื่มเครื่องดื่มอุ่นๆ เป็นประจํา
6. รบัประทานอาหารที่มีประโยชน ์และอาหารที่ปรุงสุกใหม่
7.รบัประทานวิตามินซีเสริม จะช่วยสรา้งภูมิคุม้กนัใหร้่างกายของเรา
8.ไม่ควรเขา้ไปในพืน้ที่ชืน้แฉะและมีนํา้ท่วมขงั
9.ป้องกนัไม่ใหยุ้งกดั
10.นั่งสมาธิ เพื่อเตรียมพรอ้มดา้นจิตใจ พรอ้มรบัมือกบัทุกสภาวะ

       ช่วงนี ้ฟ้ารอ้ง ครึม้ และฝนตกเกือบทุกวนั ซึ่งดูขอ้มูลจากการคาดหมายฤดูฝน
ของประเทศไทย ปี 2567 ดูแลสุขภาพ และขบัรถใชถ้นนดว้ยความระมดัระวงักนันะคะ
วางแผนการเดินทาง เผื่อเวลารถติดสําหรบัใครที่ตอ้งส่งเด็กๆ ไปโรงเรียน เพราะหลาย
เสน้ทางทําถนน วางท่อกนั ยิ่งทําใหก้ารจราจรติดขดั ทัง้นํา้ที่รอระบาย และสภาพ
อากาศที่โหดรา้ย เป็นกําลงัใจใหเ้พื่อนๆ นะคะ

คาดหมายฤดูฝน
ของประเทศไทย ปี 2567

ดูแลสุขภาพอย่างไง ร ใหอ้ยู่รอดปปลลอดภยัในช
1. ดื่มนํา้สะอาดอย่างนอ้ยวนัละ 1.55 ลิตร

พฤษภาคม  2567
ดูแลสุขภาพ “หนา้ฝน” อย่างไง ร

ใหไ้ห ้้ กลป่ปปวย
ดูแลสุขภาพ “หนา้ฝน” อย่างไร

 ใหไ้กลป่วยพฤษภภาคม 2567 BLOODพฤษภาคม 2567
ไไขขมมัันนใในน นนเเลลืืออดดสสููงงไขมันในเลือดสูง

ผูท้ี่มีภาวะเสี่ยง
ผูท้ี่มีนํา้หนกัตวัเกินมาตรฐาน1.
พนัธุกรรม2.
ผูสู้งอายุ ซึ่งมีภาวะของผนงัหลอดเลือดที่หนากว่าคนทั่วไป อนัเกิดจากการสะสมของไขมนัในชัน้ของผนงัหลอดเลือดเป็นระยะเวลานาน3.
ผูท้ี่ป่วยเป็นโรคบางอย่าง เช่น โรคความดนัโลหิตสูงǿโรคเบาหวานǿโรคไฮเปอรไ์ทรอยดǿ์คือการทํางานของต่อมไทรอยดท์ี่นอ้ยกว่าปกติ
ก็อาจจะทําใหม้ีความเสี่ยงต่อไขมนัที่ผิดปกติมากขึน้

4.

โรคที่เกิดจากไขมนัในเลือดสูง
โรคกลา้มเนือ้หวัใจขาดเลือด หรือกลา้มเนือ้หวัใจวายเฉียบพลนั มีอาการเจ็บหนา้อก
เสียชีวิตโดยเฉียบพลนั
โรคอมัพฤกษ ์อมัพาต แขนขาอ่อนแรง ชาครึ่งซีก
โรคหลอดเลือดที่ขาตีบตนั เกิดแผลที่เทา้ ทําใหผู้ป้่วยเบาหวานเป็นแผลหายยาก
และหายชา้กว่าปกติ

ทาํอย่างไรเมื่อไขมนัในเลือดสูง?
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง เช่น ไข่แดง กุง้ อาหารที่มีกะทิ อาหารจําพวกแป้ง
นํา้ตาล เครื่องดื่มที่มีรสหวาน ผลไมท้ี่หวาน กินอาหารประเภทเนือ้ปลา เนือ้สตัวท์ี่ไม่ติดมนั
นมพร่องมนัเนย

1.

รบัประทานอาหารที่มีเสน้ใยมากๆ ทัง้ผกั ผลไม ้ขา้วซอ้มมือ และถั่วต่างๆ2.
หลีกเลี่ยงอาหารที่ปรุงดว้ยนํา้มนัสตัว ์ควรใชน้ํา้มนัพืช นํา้มนัรําขา้ว นํา้มนัมะกอก ในการ
ทําอาหารจะดีกว่า

3.

ควบคุมนํา้หนกัไม่ใหอ้ว้นเกินไป ออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ4.
หลีกเลี่ยงการดื่มสุรา สูบบุหรี่5.
รบัประทานยาลดไขมนัตามแพทยส์ั่ง 6.

        การไม่กินไขมนัเลย อาจทาํใหเ้กิดภาวะพร่องไขมนัได ้ซึ่งจะทาํให ้ผิวแหง้ ดงันัน้  
เราควรเลือกรบัประทานอาหารใหถู้กตอ้งและเหมาะสม

โรคทเกดจากไก ขมนใน นเลอดสูง
โรคกลา้มเนือ้หวัใจขาดเลือด หรือกลา้มเนือ้หวัใจวายเฉียบพ
เสียชีวิตโดยเฉียบพลนั
โรคอมัพฤกษ์ อมัพาต แขนขาอ่อนแรง ชาครึ่งซีก
โรคหหลลอดเลือดที่ขาตีบตนั เกิดแผลที่เทา้ ทําใหผู้ป้่ปปวยเเบบาาหหหวว
แแลลลลลละะะะะะะะะะะะะหหหหหหหหาาาาาาายยยยชา้กว่าปกติ

ทาํอย่างงไไไไไงง รรเมมมมืืืืืืื่่อออไไไไไออ ขมนัใน นนนเเลลือดสูง?
หหหหหหลลลลลลลีกกเลลลลลลลีีี่ยยยยยยยงงงงงงงงอออออออาาาาหหหหหหหาาาาาาารรรรรรทททททที่มมมมีีีีีีีคคคคคคคอออออออเลสเตตตอออออออรอลสููููููงงง เเเเเชชชชชช่นนนนนนน ไไไไไไขขข่แแแแแแดดดงงงงง กุุง้ อออออออาาาาาาหารที่มี
นนนนนนนํํํ้้า้าาตตตตตตตาาาาาาาล เเเเเเเคคคคคคครรรรืืื่่ออออองงงงงงงดืืืืืื่่มมมมมมมททททีีี่มมมมมมมีีีีีีรสสสสสสสหวาาาาานนนนนนนนนนน ผผผผผผผผผลไไไไมมมมมมม้้้้ท้ททีีีี่หหหหหหหหหวววววววาาาาาาาน กกกกกกกิิิิิิินออออออาาหหหหหหหาาาาาาารรปปปปปปปรรรรรรระะะะเภทเนื
นนนนนนนมมมมมมพพพพพพพรรรรรรร่อออออองงงงงงงมมมัันันนนนนนเเเเเเนนนนนนนยยยยย

1...

รบัประทานอาาหารทที่มมีเสสน้นใยมากๆ ทัง้ผผกัก ผลไไมม้ ขา้วซ้้อ้มมือ และ2.
หลีกเลี่ยงอาหาารที่ปรุงดว้ยนํา้มนัสตัว ์ควรใชน้นํํ้า้มนัพืช นํา้มนัรํา
ทําอาหารจะะดดีกวว่า

3.



BLOODพฤษภาคม 2567
ไไขขมมัันนใในน นนเเลลืืออดดสสููงงไขมันในเลือดสูง

          เพื่อนๆ คะ... ไขมนัในเลือดสูง เป็นการเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคแทรกซอ้นต่างๆ
ที่ทําใหคุ้ณภาพชีวิตที่แย่ลง การดูแลสุขภาพและเขา้รบัการตรวจไขมนัในเลือดเป็นประจํา
ทําใหเ้ป็นการเฝ้าระวงัและลดความเสี่ยงของโรคต่าง ๆ ได้
         สาระความรูด้ีๆ จาก โรงพยาบาลธนบุรี : อนัตรายที่มาจากภาวะไขมนัในเลือดสูง

ผลเสียของนํา้ตาล
1.แก่เร็ว เพราะนํา้ตาลจะไปจบักบัคอลลาเจน ทําใหผ้ิวเหี่ยว
2.นํา้ตาลเยอะเกินจะกลายไปเป็นไขมนัพอกตบั
3.พฒันาไปเป็นมะเร็งตบัได้
          รูแ้บบนีแ้ลว้ เพื่อนๆ ค่อยๆ ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมลดการทานอาหารรสชาติหวาน
กนันะคะ เราจะร่วมกนักา้วขา้มใหผ้่านจุดนีไ้ปใหไ้ด ้เพื่อผลลพัธท์ี่ส่งผลต่อสุขภาพเรา

ะลดความมเสยงของโรคตาง ๆ ได
โรงพยาบาลธนนบบุรี : อนัตรายที่มาจากภาวะไะ ขมนัในเลือดดสสูง

ผลเสียของนํา้ตาล
1.แแก่เร็ว เพราะนํา้ตาลจะไะ ปจบักบัคอลลาเจน ทําใหผ้ิวเหี่ย

ถา้เพื่อนๆ มีความคิดจะเลิกสูบบุหรี่ ตอ้งหา้มใจอ่อนใหก้บัความตอ้งการ
ตนเอง เพื่อคนที่รกัในครอบครวั ที่กําลงัรอเห็นความกลา้หาญของเพื่อนอยู่           

Admin ขอเป็นกําลงัใจใหเ้พื่อน ที่กําลงัตัง้ใจจะเลิกสูบสูบบุหรี่ ใหเ้ป็น        
ของขวญักบัคนในครอบครวันะคะ

      ความเชื่อที่ว่า บุหรี่ไฟฟ้า ช่วยเลิกบุหรี่ได ้ความเชื่อที่ว่าบุหรี่ Slim บุหรี่ light ปลอดภยักว่า 
ทัง้ 2 ความเชื่อนี ้เป็นความเชื่อที่ผิด สิ่งที่ถูกตอ้งสําหรบัคนที่คิดจะเลิกบุหรี่ คือ 
1.ตวัเองตอ้งมีกําลงัใจที่เขม้แข็ง 
2.ปรบัพฤติกรรมที่เคยชินในการสูบบุหรี่ 
3.การไดร้บักําลงัจากจากคนในครอบครวั 
เพียงเท่านี ้เพื่อนๆ ก็จะสามารถเลิกบุหรี่ไดแ้น่นอน

ของขวญักบัคนในครอบครวันะคะครวั
หรี่ไร ดแ้น่นอน

พฤษภาคม 2567
วันงดสูบบุหรีȸโลโโ กวันงดสูบบุหรีȸโลก

         มะเร็งปอด เกิดจากการที่สูบบุหรี่ การรบัควนับุหรี่ จํานวนมวนที่มากและเป็นเวลานาน จะเพิ่มความเสี่ยง
ขึน้หลายเท่า และความเชื่อต่าง ๆ เหล่านีจ้ะจริงหรือหลอก เช่น

กน้กรองบุหรี่ป้องกนัสารพิษ
การไม่สูดควนัขา้ไปไม่อนัตราย 
หยุดสูบบุหรี่จะป่วย 

       เพื่อนๆ มาฟังคําตอบจาก ผศ.พญ.เอือ้มแข สุขประเสริฐ หวัหนา้สาขาวิชามะเร็งวิทยาทางอายุรศาสตร์
ภาควิชาอายุรศาสตร ์คณะแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลยัขอนแก่น 

พฤษภาคม 2567
ววัันนงงดดสสููบบบบุุหหรรรรีȸีȸโลโโ กวันงดสูบบุหรีȸโลก

คคําําคค ถถาามมทท้้าายยฉฉบบัับบคําถามท้ายฉบับ

มารว่มสนกุ ตอบคําถาม ใหค้วามเหน็ 

รรางวัลกันนะคะ

 ลุน้รบัของรางวลักนันะคะ 

คณุสชุพี สขุหร่อง                       PWPP
คณุทัศวฒัน์ อิม̋เอิบ                    PWPP
คณุอาณัติ  อินทร์ พรหม                PLP1
คณุรุ่งอรุณ ดังก้อง                     INCI

รายชืĥอผู้ได้รบัรางวัล

มมมมมมาาาาาาาาาาาารร่ว่วมมมมสสนนนนนุกุกกกกก ตตออบคําค ถาม ใหค้วามเห็น
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ง PWPP

Scan meพฤษภาคม  2567

      จากผลการตรวจสุขภาพ ประจําปี 2567 ของท่าน ท่านคิดว่าจะปรับเปลี`ยน
ตัวเองอย่างไรบ้าง และแนะนําเพื`อนๆให้หันมาดูแลสุขภาพอย่างไร ?

ติดต่อรับของรางวัล : ส่วนงานอาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม (QIHI)
ชั˓น 8 อาคาร 10 ปx
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มิถุนายน 2567 โรโโ คไค ขไไ เลือดออกโรคไขเลือดออก
            โรคไขเ้ลือดออก เป็นโรคที่พบไดบ้่อยในประเทศเขตรอ้น และยิ่งในประเทศไทย ช่วงฤดูฝนจะมีการระบาดมากขึน้ โรคไขเ้ลือดออก เกิดจาก
ไวรสัเดงกี่ (Dengue Virus) มี 4 สายพนัธุ ์มีพาหะนําโรคคือ ยุงลาย ซึ่งยุงชนิดนีส้ามารถกดัคนไดท้ัง้ในเวลากลางวนัและกลางคืน มกัพบไดใ้นบริเวณ
ที่มีการเพาะพนัธุต์ามแหล่งนํา้นิ่งในบริเวณบา้น เช่น ตุ่มนํา้ โอ่งนํา้ แจกนั จานรองตูก้บัขา้ว กระป๋อง ฝากะลา ยางรถยนตเ์ก่าๆ หลุมที่มีนํา้ขงั เป็นตน้ 
เมื่อไปกดัคนที่เป็นไขเ้ลือดออก แลว้มากดัเราจะนําเชือ้ไวรสัเดงกี่มาติด ทําใหเ้กิดโรค ซึ่งอาการมีหลากหลาย บางคนอาการไม่รุนแรง แต่ว่าบางคน
อาการรุนแรง อาจตอ้งนอนใน ICU หรือบางคนเสียชีวตไดเ้ลย หากไดร้บัการรกัษาที่ล่าชา้ ดงันัน้ การสงัเกตอาการจงึเป็นสิ่งสําคญั ฉบบันี ้Admin 
จะมาแนะนํา สญัญาณหรือาการเตือนโรคไขเ้ลือดออก ดงันีค้่ะ
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1. มีไขสู้งลอย วดัไขไ้ดม้ากกว่า 38-39 องศาขึน้ไป
2. ปวดกระบอกตา ปวดศีรษะ
3. เบื่ออาหาร รบัประทานอาหารไดน้อ้ย
4. ปวดเมื่อยตวั ปวดหลงั
5. มีจุดเลือดออกตามตวั และแขนขา เพราะไวรสัเดงกี่จะไปทําใหเ้กร็ดเลือดในร่างกาย
ลดตํ่าลง ทําใหเ้ลือดออกไดง้่ายขึน้
6. ทอ้งอืด ถ่ายเหลว อุจจาระมีสีดํา

โรคไขเ้ลือดออก…สามารถป้องกนัได ้
      วิธีการป้องกนัตวัเองและคนรอบขา้งที่ดี คือ ไม่ใหโ้ดนยุงกดั นอนในมุง้ หรืออยู่ในหอ้ง
ที่สามารถป้องกนัยุงลายไดท้ัง้เวลากลางวนัและกลางคืน รวมถงึการขจดัลูกนํา้และทําลาย
แหล่งเพาะพนัธุย์ุงลาย แต่ดว้ยวิวฒันาการทางการแพทย ์ทําใหเ้ราสามารถป้องกนัภยัเงียบ
ที่น่ากลวันีไ้ด…้ ดว้ยการฉีด วคัซีนป้องกนัไขเ้ลือดออก แต่ก็อย่าลืมว่า วคัซีนไม่สามารถ
ป้องกนัได ้100 % การดูแลตนเองและคนรอบขา้งไม่ใหถู้กยุงกดัก็ยงัถือว่าเป็นสิ่งที่สําคญั

การดูแลรกัษาผูป้่วยไขเ้ลือดออก
       ในปัจจุบนัยงัไม่มียาฆ่าเชือ้ไวรสัเดงกี่ ทําใหผู้ป้่วยโรคไขเ้ลือดออกจะไดร้บัการรกัษาแบบประคบัประคองตามอาการ คือ

เช็ดตวัลดไข ้เพื่อป้องกนัไม่ใหม้ีอาการชกั
ใหย้าลดไขจ้ําพวกพาราเซตามอล “หา้มใชย้าจําพวกแอสไพริน” เพราะจะทําใหร้ะคายเคืองกระเพาะอาหารและทําใหเ้ลือดออกง่าย
ใหผู้ป้่วยไดร้บัสารนํา้ชดเชย เพราะผูป้่วยส่วนใหญ่มีไขสู้ง เบื่ออาหาร อาเจียนและอ่อนเพลีย ควรใหด้ื่มนํา้ผลไม ้นํา้เกลือแร่ 

โดยดื่มทีละนอ้ยๆ แต่ดื่มบ่อยๆ
ควรใหร้บัประทานอาหารอ่อนๆ ย่อยง่าย

      หากเพื่อนๆ พบว่ามีอาการดงักล่าว ขา้งตน้ ควรพบแพทยท์นัที!
และหา้มซือ้ยารบัประทานเองเด็ดขาด โรคไขเ้ลือดออก อนัตราย
อย่างไร? ทําความรูจ้กักบัโรคไขเ้ลือดออก โรคอนัตรายใกลต้วัที่พบ
บ่อยๆ โดย แพทยห์ญิงวรฉตัร เรสลี  อายุรแพทยเ์ฉพาะทางโรค
ติดเชือ้ โรงพยาบาลศิครินทร ์

มิถุนายน 2567 โรโโ คไค ขไไ เลือดออกโรคไขเลือดออก
ไขเ้ลือดออก ตอ้งระวงั! เป็นซํา้ยิ่งอนัตราย 

 ผูท้ี่เคยติดเชือ้ไขเ้ลือดออกมาแลว้ จะมีภูมิคุม้กนับางส่วน ทําใหร้่างกายตอบสนองต่อการติดเชือ้
ครัง้ที่ 2 หรือครัง้ต่อๆ มา ไดม้ากขึน้กว่าปกติ

 ในครัง้ถดัมาของการติดเชือ้อาการของโรคมกัจะหนกัมากกว่าครัง้ก่อน มีความรุนแรงถงึขัน้
เสียชีวิต

 ร่างกายเกิดสบัสน และทํางานไดไ้ม่ดีพอ ไม่สามารถสูก้บัเชือ้ไวรสัไดอ้ย่างทนัเวลา
 ในผูป้่วยบางรายภูมิตา้นทานอาจผนัตวัเองไปเป็นตวัช่วยใหเ้ชือ้ไวรสันัน้แข็งแรงขึน้

กระจายตวัไดม้ากขึน้
ไม่อยากเป็นซํา้ตอ้งทาํอย่างไร?
     ปัจจุบนัยงัไม่มียาที่จะนํามารกัษาโรคไขเ้ลือดออกโดยตรง ซึ่งการป้องกนัที่ดีที่สุด 
ที่ Admin กล่าวไปขา้งตน้แลว้ คือ ไม่ใหยุ้งลายกดั ทําลายแหล่งเพาะพนัธุย์ุงลาย 
และฉีดวคัซีนป้องกนัไขเ้ลือดออก ช่วยป้องกนัลดการติดเชือ้ 50% ลดความรุนแรง
ของโรค 80% และลดอตัราการเสียชีวิต 90%

77 มิถุนายน 2567 โรรโโ คคมมะเรง็งปปอดโรคมะเรง็ปอด
          จากฉบบัที่แลว้ เพื่อนๆ ไดท้ราบถงึอนัตรายจากการสูบบุหรี่ ซึ่งทั่วโลกก็ไดใ้หค้วาม
สําคญักบัการงดสูบบุหรี่ จงึกําหนดวนังดสูบบุหรี่โลกขึน้มา ฉบบันี ้Admin อยากใหเ้พื่อนๆ 
ไดท้ราบถงึ อนัตรายของโรคมะเร็งปอด ซึ่งมะเร็งปอด หนึ่งในสาเหตุการเสียชีวิตอนัดบัตน้ๆ
ของคนไทย โดยส่วนมากผูป้่วยโรคมะเร็งปอด จะไม่ค่อยมีอาการแสดงในระยะแรก แต่จะมี
สญัญาณที่บ่งบอกถงึการเกิดโรค เมื่อมีการเจริญเติบโตของมะเร็งมากขึน้แลว้ อย่างไรก็ตาม
มะเร็งปอดสามารถรกัษาใหห้ายได ้หากตรวจพบตัง้แต่ระยะเริ่มตน้

มะเร็งปอดเกิดจากอะไร
      มะเร็งปอดเกิดจากการเจริญเติบโตของเซลลท์ี่ผิดปกติอย่างรวดเร็วและไม่สามารถควบคุมได้
ทําใหเ้กิดเป็นกลุ่มกอ้นของเซลลท์ี่ผิดปกติ ซึ่งสามารถตรวจพบไดเ้มื่อมีขนาดใหญ่ มีจํานวนมาก
และแพร่กระจายไปตามบริเวณต่างๆ ของร่างกาย โดยมะเร็งปอดแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ไดแ้ก่

มะเร็งปอดชนิดเซลลเ์ล็ก (Small Cell Lung Cancer) : เซลลเ์จริญเติบโตและแพร่กระจายได้
อย่างรวดเร็วทําใหผู้ป้่วยเสียชีวิตรวดเร็ว ซึ่งพบได ้10 – 15%

มะเร็งปอดชนิดไม่ใช่เซลลเ์ล็ก (Non-Small Cell Lung Cancer) : แพร่กระจายไดช้า้กว่า
และสามารถรกัษาใหห้ายไดโ้ดยการผ่าตดั หากตรวจพบตัง้แต่ระยะแรกๆ โดยมะเร็งชนิดนี้
พบไดป้ระมาณ 85 – 90%

ระยะของมะเร็งปอดชนิดเซลลเ์ล็ก มี 2 ระยะ
ระยะที่ 1 ระยะจํากดั (Limited Stage) พบเซลลม์ะเร็งอยู่ในปอด 1 ขา้ง และต่อมนํา้เหลืองขา้งเดียวเท่านัน้
ระยะที่ 2 ระยะลุกลาม (Extensive Stage) เซลลม์ะเร็งกระจายออกนอกบริเวณช่องทรวงอกขา้งนัน้ หรือกระจายสู่อวยัวะอื่นๆ ของร่างกาย

ขอบคุณขอ้มูลจาก: โรงพยาบาลกรุงเทพ พทัยา



          ในปัจจุบนัปฏิเสธไม่ไดเ้ลยว่าปัจจยัเสี่ยงที่ก่อใหเ้กิดโรคมะเร็งปอดเริ่มมีมากขึน้เรื่อย ๆ ดงันัน้การดูแลสงัเกตอาการผิดปกติของตนเองอย่างสมํ่าเสมอ
และหลีกเลี่ยงปัจจยัเสี่ยงต่าง ๆ เป็นสิ่งที่สําคญัมากที่จะเป็นส่วนช่วยใหห้่างไกลจากการเป็นโรคมะเร็งปอดไดม้ากขึน้ และหากพบความผิดปกติใด ๆ ใน
ร่างกาย ใหร้ีบปรกึษาแพทยท์ี่โรงพยาบาลใกลบ้า้น อย่ารีรอที่จะนดัพบและปรกึษาแพทย ์โรคมะเร็งปอด เป็นโรคที่หากพบตัง้แต่เนิ่น ๆ และรีบรกัษาจะทําให้
ผลลพัธใ์นการรกัษาดีขึน้ อย่ากลวักบัคําว่า “มะเร็งปอด” อย่ากลวักบัคําว่า “ยาเคมีบําบดั” โรคแต่ละชนิดใชย้าไม่เหมือนกนั รีบพบแพทยแ์ละเริ่มรกัษาใหเ้ร็ว
จะดีที่สุดและจะสามารถช่วยผูป้่วยไดเ้ป็นอย่างมาก

มิถุนายน 2567 โรโโ คคมมะเรง็งปปอดโรคมะเรง็ปอด

วิธีการดูแลรกัษาตนเองใหห้่างไกลจาก โรคมะเร็งปอด
งดการสูบบุหรี่
หลีกเลี่ยงการรบัควนับุหรี่จากผูท้ี่สูบบุหรี่
ดูแลและสงัเกตอาการผิดปกติของตนเองเป็นประจํา มีการตรวจสุขภาพอย่างสมํ่าเสมอ
ปรกึษาแพทยเ์มื่อมีอาการผิดปกติ
รบัประทานอาหารที่มีประโยชน ์ถูกสุขลกัษณะและสารอาหารครบ 5 หมู่ 
หมั่นออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ

ขอบคุณขอ้มูลจาก: มหาวิทยาลยัมหิดล

ปัจจยัเสี่ยงในการเกิดมะเร็งปอด
การสูบบุหรี่ หรืออยู่ในสภาพแวดลอ้มที่มีควนับุหรี่: ประมาณรอ้ยละ 85-90 ของผูป้่วยมะเร็งปอดเกิดจากปัจจยันี้
อายุ : ประมาณ 2 ใน 3 ของผูป้่วยมะเร็งปอดไดร้บัการวินิจฉยัเมื่อมีอายุตัง้แต่ 65 ขึน้ไป (โดยเฉลี่ยประมาณ 70 ปี)
การสมัผสักบักา๊ซเรดอน : เรดอนเป็นธาตุกมัมนัตรงัสีที่เป็นกา๊ซเฉื่อย สามารถพบทั่วไปในอากาศ ซึ่งอาจพบสะสม

ในตวัอาคารบา้นเรือน การสมัผสักา๊ซนีเ้ป็นสาเหตุหลกัในการก่อโรคมะเร็งปอดในผูป้่วยที่ไม่สูบบุหรี
การสมัผสัสารก่อมะเร็ง : ยกตวัอย่างเช่น การหายใจเอาแร่ใยหินหรือควนัจากท่อไอเสียเขา้สู่ร่างกาย การหายใจ

หรือบริโภคสารเคมีบางชนิด (อาเซนิค ถ่านหิน) หรือการสมัผสัสารยูเรเนียม
การรกัษาดว้ยการฉายแสงที่ทรวงอก : ยกตวัอย่างเช่น ในผูป้่วยที่เป็นโรค Hodgkin lymphoma หรือผูป้่วยที่ไดร้บั

การผ่าตดัเตา้นมเพื่อรกัษาโรคมะเร็งเตา้นม
บุคคลที่มีสมาชิกในครอบครวัเป็นโรคมะเร็งปอด
มลภาวะทางอากาศ : ประมาณรอ้ยละ 5 ของผูป้่วยมะเร็งปอดเกิดจากปัจจยันี้

ปัจจยั
หลกัในการเกิดโรคมะเร็งปอด ก็คือ บุหรี่

ปัจจยัที่เรากาํหนดเองได ้

 เลิกสูบบุหรี่นะคะ
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        อย่างที่ทราบกนัแลว้ว่า Burnout Syndrome หรือ ภาวะหมดไฟในการทํางาน ไดร้บัการขึน้ทะเบียนเป็นโรคใหม่จากองคก์ารอนามยัโลก (WHO)
โดยเป็นโรคที่เป็นผลจากการความเครียดเรือ้รงัในสถานที่ทํางาน ซึ่งควรไดร้บัการดูแลจากแพทยเ์ฉพาะทางก่อนจะรุนแรงและคุกคามการใชช้ีวิต
เพราะฉะนัน้การหมั่นสงัเกตสญัญาณเตือนและรูเ้ท่าทนัโรคนีจ้ะช่วยใหร้บัมือไดอ้ย่างถูกวิธีก่อนสายเกินไป
        ภาวะ Burnout โรคที่วยัทํางานหลายคนเผชิญอยู่ สาเหตุจากความเครียดสะสมและปัจจยัอื่นๆ การรูเ้ท่าทนัโรคนีช้่วยใหร้บัมือและหาทางแกไ้ด้
อย่างถูกตอ้ง

BURN OUTBURN OUT
รูจ้กัภาวะหมดไฟในการทาํงาน
     ภาวะหมดไฟในการทํางาน คือ ภาวะการเปลี่ยนแปลงทางดา้นจิตใจที่เป็นผลมาจากความเครียดเรือ้รงั
ในที่ทํางานและไม่ไดร้บัการจดัการอย่างมีประสิทธิภาพ แบ่งลกัษณะอาการออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่

เหนื่อยลา้ทางอารมณ ์รูส้กึหมดพลงั สูญเสียพลงัจิตใจ1.
มีทศันคติเชิงลบต่อความสามารถในการทํางานของตนเอง ขาดความเชื่อมั่นในความสําเร็จ2.
ประสิทธิภาพการทํางานลดลง ความสมัพนัธใ์นที่ทํางานเหินห่างหรือเป็นไปทางลบกบัผูร้่วมงานและลูกคา้3.

สญัญาณเตือนภาวะหมดไฟในการทาํงาน
การสงัเกตสญัญาณเตือนว่าเริ่มเขา้สู่ภาวะหมดไฟในการทํางาน แบ่งออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่

1) ดา้นอารมณ์
หดหู่
ซึมเศรา้ 
หงุดหงิด โมโหง่าย
อารมณแ์ปรปรวน
ไม่พอใจในงานที่ทํา

2) ดา้นความคิด
มองคนอื่นในแง่ลบแง่รา้ย
โทษคนอื่นเสมอ
ระแวง
หนีปัญหา ไม่จดัการปัญหา
สงสยัและไม่เชื่อในศกัยภาพของตนเอง

3) ดา้นพฤติกรรม
ผดัวนัประกนัพรุ่ง
ขาดความกระตือรือรน้
หุนหนัพลนัแล่น
บริหารจดัการเวลาไม่ได้
ไม่อยากตื่นไปทํางาน 
มาสายจนผิดสงัเกตติดต่อกนั
ไม่มีสมาธิในการทํางาน
ไม่มีความสุขในการทํางาน
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จดัการภาวะหมดไฟในการทาํงาน
การจดัการภาวะหมดไฟในการทํางาน สามารถฟื้นฟูแกไ้ขไดก้่อนสาย ดงันี้

ยืดหยุ่นต่อสถานการณต์่าง ๆ
ยอมรบัในความแตกต่าง
ไม่ด่วนตดัสินใคร
เปิดใจฟังความคิดเห็นของผูอ้ื่น
มองหาที่ปรกึษาที่รบัฟังและแนะนําได้
ร่วมกิจกรรมขององคก์ร
อย่าทํางานหกัโหมเกินไป
อย่าเอางานไปทําที่บา้น
ไม่นําปัญหาที่ทํางานสะสมไปที่บา้น
ลดความกดดนัในการทํางาน
รูจ้กัขอความช่วยเหลือและปฏิเสธอย่างเหมาะสม
พกัผ่อนใหเ้พียงพอ
ปรกึษาแพทยเ์ฉพาะทาง

ลกัษณะงานแบบไหนเสี่ยงหมดไฟ
งานหนกัและปริมาณมากเกินไป
งานซบัซอ้น งานเร่งรีบ
งานที่ผลตอบแทนไม่เหมาะสม 
งานที่ทําใหรู้ส้กึไม่ไดร้บัคุณค่าและความภูมิใจในการทํางาน
งานที่ขาดความยุติธรรม ความเชื่อใจ การยอมรบัในการทํางาน
งานที่ไม่มีอํานาจในการตดัสินใจในงานที่ทํา
งานที่การบริหารงานไรร้ะบบ ไม่มีเป้าหมายชดัเจน
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ผลกระทบจากภาวะหมดไฟในการทาํงาน
ผลกระทบที่เกิดขึน้จากภาวะหมดไฟในการทํางานในดา้นต่าง ๆ ไดแ้ก่

1) ดา้นร่างกาย
เหนื่อยลา้เรือ้รงั
ปวดศีรษะ
ปวดเมื่อยตามตวั

2) ดา้นจิตใจ
รูส้กึหมดหวงั
ทอ้แทใ้นการทํางาน
นอนไม่หลบั

3) ดา้นการทาํงาน
ขาดงานบ่อย
มาสาย
ประสิทธิภาพการทํางานลดลง
ลาออก

          เพื่อนๆ อาจสงสยัว่า ภาวะหมดไฟในการทาํงาน (Burnout Syndrome) 
เป็นอาการของโรคซึมเศรา้หรือไม่ ซึ่งภาวะหมดไฟในการทํางานกบัโรคซึมเศรา้ 
มีความแตกต่างกนัไม่ใช่โรคเดียวกนั แต่หากสงสยัไม่ว่าจะโรคใดอย่านิ่งนอนใจ
ควรปรกึษาจิตแพทยโ์ดยเร็วที่สุด เพื่อจะไดร้บัการตรวจวินิจฉยัและทําการรกัษา
อย่างทนัท่วงที

หากเกิดภาวะหมดไฟจะจดัการอย่างไร นี่คือ 5 กลยุทธใ์นการต่อสูก้บัภาวะหมดไฟจากการทํางาน/ความเหนื่อยหน่ายในงาน
5 กลยุทธใ์นการต่อสูก้บัภาวะหมดไฟจากการทาํงาน
1. ข ัน้ตอนแรกคือการสาํรวจตวัเราองว่ากาํลงัประสบกบัความเหนื่อยหน่ายในงานหรือไม่
     การรบัรูว้่ากําลงัประสบกบัความเหนื่อยหน่ายในการทํางานเป็นขัน้ตอนแรกที่จําเป็น โดยมีขอ้สงัเกตุเป็นขอ้คําถามดงัต่อไปนีค้ือ
• ประสบความเครียดอย่างรุนแรง โดยมีอาการอ่อนเพลีย นอนไม่หลบั เนื่องจากการทํางานหรือไม่
• กลวัที่จะไปทํางานทุกวนัหรือไม่?
• กงัวลเกี่ยวกบัการทํางาน แมว้่าจะเป็นเวลาที่อยู่บา้น ในเวลาว่างหรือไม่?
• เคยรูส้กึดูถูก มองในทางลบอย่างรุนแรง เช่น เหยียดหยามต่องานและเพื่อนร่วมงาน หรืออยู่ห่างกบัเพื่อนร่วมงานหรือไม่?
• รูส้กึไม่สามารถทํางานที่เคยเป็นเรื่องง่าย ไดห้รือไม่?
• พบปัญหาทางร่างกายมากขึน้เช่นปวดหวัมากขึน้หรือไม่?
หากพบ เพียง 1 ใน 6 ขอ้ นั่นแปลว่า เราสามารถรบัรูอ้าการของความเหนื่อยหน่ายในงานไดแ้ลว้ และหากพบ 2 ขอ้ขึน้ไป นั่นคือ 
เรากําลงัจะเขา้สู่ภาวะเหนื่อยหน่ายจากการทํางาน ไม่ใช่เรื่องน่ากลวัค่ะ มีทางออก โดยสามารถพิจารณาวิธีดําเนินการไดด้้งัต่อไปนี้

มิถุนายน 2567

ขอบคุณขอ้มูลจาก: โรงพยาบาลกรุงเทพ



URN OUTBURN OUTมิถุนายน 2567

ขอบคุณขอ้มูลจาก: กรมสุขภาพจิต

2. พยายามนอนใหม้ากขึน้
     การนอนนอ้ยเกินไป เป็นปัจจยัสําคญัต่อการทํานายความเหนื่อยหน่ายและเป็นเหตุ
สนบัสนุน ที่น่าจะทําใหง้านประจํานัน้เป็นงานที่น่าเบื่อจนเหนื่อยหน่าย การนอนหลบัที่ดี
ขึน้ เป็นสญัญาณสําคญัที่จะทําใหร้่างกายคนเราสามารถฟื้นตวัจากความเหนื่อยหน่าย
และพรอ้มที่จะกลบัไปทํางาน

3. ออกกาํลงักาย (หวัใจและหลอดเลือด) อย่างสมํ่าเสมอ
     การออกกําลงักายหวัใจและหลอดเลือด ในปัจจุบนัมีการวดัไดด้้ว้ยตนเอง การที่จะบอกว่าการออกกําลงักายทีี่ถงึระดบัที่มี
ผลต่อการทํางานหวัใจและหลอดเ ลือดนัน้ สามารถทําได้่ ง่าย เราจะพบเห็นไดจ้ากในปัจจุบนัมีอุปกรณป์ระกอบการออกกําลงักาย 
เช่น นาฬิกาวดัจํานวนกา้ว หรือ smartwatch ที่สามารถวดัการออกกําลงักายของเราในแต่วนัไดว้่าถงึระดบัออกกําลงัหวัใจและ
หลอดเลือดหรือไม่ เป็นตน้) ซึ่งการออกกําลงักายที่ถงึระดบัการทํางานของหวัใจและหลอดเลือดนัน้ ไดร้บัการยืนยนัจากผล
การศกึษาวิจยัว่า สามารถลดอาการเหนื่อยหน่ายอย่างมีนยัสําคญัในเวลาเพียง 4 สปัดาห์

4.ทาํสมาธิ
    การทําสมาธิแบบฝึกสติ เป็นเทคนิคที่ไดร้บัการยืนยนัทางการแพทยม์ายาวนาน ที่สามารถช่วยใหเ้รารบัมือกบัปัญหาไดใ้นทุก
สถานการณ ์ซึ่งโปรแกรมฝึกสติ / ทําสมาธินัน้ ปัจจุบนัสามารถเขา้ถงึง่ายและปฏิบตัิไดง้่าย อาทิเช่น ในแอพพลิเคชั่น Headspace
หรือในแอพออกกําลงักายใน smartwatch หรือนาฬิกานบักา้วการออกกําลงักาย ที่ปัจจุบนัราคาไม่แพง คนทั่วไปเขา้ถงึได ้มีทัง้ระบบ
แอนดรอยดแ์ละไอโอเอส มีวิธีการฝึกฝน เพียงอย่างนอ้ย 10 นาทีต่อวนั ก็สามารถทําใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในร่างกายและจิตใจได้
อย่างมีนยัสําคญั

5. ฝึกหายใจ (Breathing exercise)
     การทําสมาธิบางครัง้อาจฟังดูน่ากลวัหรือทา้ทาย หลายคนจินตนาการว่าการนั่งสมาธิกําลงันั่งอยู่ในหอ้งมืดในตําแหน่งที่ตอ้งเงียบสงบ
และตอ้งใชค้วามพยายามควบคุมจิตใจของใหว้่างเปล่า แต่การทําสมาธิไม่จําเป็นตอ้งทําใหร้่างกายอดึอดัหรือนั่งลง และไม่จําเป็นตอ้งบงัคบั
ใหใ้จเราว่างเปล่า ลองออกกําลงักายการหายใจอย่างมีสติ ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการทําสมาธิ หายใจเขา้ 4 ครัง้และหายใจออก 4 ครัง้ 
โดยตัง้สติเพ่งความสนใจอยู่ที่ลมหายใจเขา้ออก (โดยใชไ้ดอะแฟรมหรือกลา้มเนือ้นํา้ทอ้ง โดยหายใจเขา้นบั 1 ถงึ 8 และหายใจออก นบั 1 
ถงึ 8 ค่อยผ่อนลมออกทางปากชา้ๆ) เป็นตน้

5 กลยุทธใ์นการต่อสูก้บัภาวะหมดไฟจากการทาํงาน (ต่อ)
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กกิินนเเคค็็มมออ ันันตตรราายยยย ังังไไง งง
คคนนไไนน ททยยกกิินนเเคค็็มมเเยยออะะขขนนาาดดไไดด หหนน

กินเค็มอนัตรายยงัไง 
คนไทยกินเค็มเยอะขนาดไหน

      โซเดียม เป็นสารอาหารที่จําเป็นต่อร่างกายก็จริง แลว้มนัก็จะแฝงตวัอยู่ในอาหารหลายชนิดเลย 
โดยเฉพาะอาหารรสเค็ม แลว้ก็จะพบมากในอาหารกึ่งสําเร็จรูป อาหารแช่แข็ง รวมไปถงึอาหารหมกัดอง
แต่ทานเค็มมากเกินไปจะมีผลต่อสุขภาพอย่างมาก เป็นที่มาของโรคภยัหลายชนิด อีกทัง้คนไทยส่วนใหญ่
ติดเค็มแบบไม่รูต้วั

ทาํไมถงึอนัตราย
    เมื่อทานเค็ม ปริมาณโซเดียมจะถูกดูดซึมเขา้สู่ร่างกาย ร่างกายของเราก็จะเหนี่ยวนํานํา้เขา้มา
ในร่างกายมากขึน้ เพื่อลดความเขม้ขน้ของโซเดียมในกระแสเลือด จงึเป็นที่มาว่าทําไมเวลาเราทานเค็มแลว้
เราจงึกระหายน้ํามากขึน้นั่นเอง   เมื่อของเหลวในร่างกายเพิ่มมากขึน้นะคะ หวัใจก็จะทํางานหนกัขึน้ 
ความดนัโลหิตสูงขึน้ แลว้ก็ไตทํางานหนกัมากขึน้ดว้ย ทําใหเ้กิดปัญหาสุขภาพหลายอย่างตามมา 
อย่าง โรคไต ไตวาย ถงึขัน้เสียชีวิตได้

ความเค็ม อนัตรายขนาดไหน ?
      อาหารเค็มจดัถือว่าเป็นอนัตรายต่อสุขภาพมาก ถงึไม่เห็นผลในวนันี ้แต่กินสะสมหลายปีจะเห็นผลมากขึน้ 
ควรหลีกเลี่ยง มีการรงรงคใ์หล้ดทานเค็มอย่างต่อเนื่อง โดยมีการเล็งที่จะเก็บภาษีความเค็ม ซึ่งอาจเป็นโอกาสที่ดี
ที่จะลดทานเค็มกนั เพื่อสุขภาพ

นายสุรศกัดิ ์กนัตชูเวสศิริ อดีตนายกสมาคมโรคไตแห่งประเทศไทย
และประธานเครือข่ายลดบริโภคเค็ม กล่าวว่า 
ผลจากการบริโภคเค็ม ทําใหค้นไทยเสี่ยงต่อการเป็นโรค ดงันี้

ความดนัโลหิตสูง 13 ลา้นคน
โรคไตเรือ้รงั 8 ลา้นคน ค่าใชจ้่ายฟอกไตปีละ 20,000 ลา้นบาท 
หวัใจ            500,000 คน
สโตรก         500,000 คน
เบาหวาน     4 ลา้นคน

อาหารที่มีความเค็มสูง
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป

อาหารแช่แข็ง/เย็น

ขนมขบเคีย้ว

ซอสปรุงรส

กินเกลือไดว้นัละกี่ชอ้น
      องคก์ารอนามยัโลกขอความร่วมมือจากประเทศต่างๆ ใหร้่วมรณรงค์
ใหป้ระชากร บริโภคเกลือไม่เกิน 1 ชอ้นชา หรือ 5 กรมัต่อคนต่อวนั หรือ
โซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรมั ซึ่งเป็นปริมาณที่จะไม่ก่อใหเ้กิดผลเสียต่อ
ร่างกาย เพื่อลดอตัราของการเกิดโรคเรือ้รงัต่างๆ

ระวงัเกลือแฝง
    ถงึ 1 ชอ้นชา ดูจะเป็นปริมาณไม่มาก บางคนคิดว่าไม่ไดท้านเค็ม
คงไม่เป็นไรแต่อาหารจานด่วนส่วนใหญ่ในไทย มีการใส่เกลือและ

ปลาผสมอยู่เสมอ ทําใหม้ีปริมาณโซเดียมที่สูงเกิน 1 ชอ้น 
พอทานอาหาร 3 มือ้ ทําใหค้นไทยส่วนใหญ่ไดร้บัโซเดียม

ในปริมาณที่มากเกินไป

อาหารรสจดัส่วนใหญ่จะใส่เกลือปริมาณมาก 
อย่างเช่น สม้ตํา ตม้ยํา หรือ ลาบนํา้ตก 

ซึ่งโดนรสเผ็ดกลบ ทําใหค้นทานไม่ทราบว่ากําลงั
ไดร้บัโซเดียมในปริมาณสูงกว่าปกติ

ขอบคุณขอ้มูลจาก: Springnews

วิธีเลิกติดเค็ม
       สําหรบัคนที่ติดเค็ม ควรลดปริมาณเกลือ นํา้ปลา ผงชูรส ในอาหารลงวนัละนิด 
เลี่ยงการทานรา้นอาหารที่ปรุงรสเค็มจดั หรือขอใหแ้ม่คา้ลดปริมาณเครื่องปรุงลง

       ส่วนอาหารที่โซเดียมแฝงสูง อย่าง อาหารกึ่งสําเร็จรูป เวลาทานก็อย่าเทเครื่องปรุง
ในซองจนหมด ลดปริมาณลง รวมทัง้ควรลดการทานอาหารกึ่งสําเร็จรูปลง

Healthy 
FOOD
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ตติิดดเเคค็็มมเเกกิินนไไนน ปป เเพพิิ่มมเเสสีี่ยยงง!!!! ออ ้ว้วนนลลงงพพุุงงติดเค็มเกินไป เพิ่มเสี่ยง!! อว้นลงพุง
       ในปัจจุบนันีโ้รคอว้นและอว้นลงพุงมีจํานวนเพิ่มมากยิ่งขึน้เรื่อยๆ ซึ่งหนึ่งในสาเหตุของการเกิดนัน้มาจากการที่กินมากเกินไป
(overeating)  จากการศกึษาพบว่ารสชาติของอาหารเป็นส่วนหนึ่งที่ทําใหค้นกินอาหารมากขึน้ โดยพบว่า รสเค็มเป็นรสที่ส่งผลต่อ
การกินมากที่สุด
        รสชาติเค็มเปรียบเหมือนยาเสพติดโดยเร่งการผลิตโดปามีน ซึ่งเป็นสารเคมีในสมองส่งผลต่ออารมณค์วามพงึพอใจ ความสุข
ทําใหเ้กิดความรูส้กึอยากอาหาร เมื่อติดรสชาติเค็มแลว้หากไม่ไดร้สชาติเค็มก็จะรูส้กึว่าอาหารไม่อร่อย รูส้กึหงุดหงิด อารมณเ์สีย
นอกจากนีผู้ท้ี่ติดรสชาติเค็มเพียงแค่นึกถงึอาหารที่มีรสชาติเค็มก็สามารถทําใหเ้กิดความรูห้ิวและอยากอาหารขึน้มา จงึเป็นสาเหตุ
ใหผู้ท้ี่ชอบกินเค็มอาจจะเสี่ยงต่อการเกิดภาวะนํา้หนกัเกินหรือโรคอว้นไดง้่ายกว่าผูท้ี่ไม่ชอบกินเค็มเนื่องมาจากพอความรูส้กึอยาก
อาหารมากขึน้ กินก็มากขึน้ โอกาสการไดร้บัพลงังานที่มาจากอาหารก็จะมากขึน้ตามไปดว้ย

วิธีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมในการกินเค็มใหล้ดลง
เลือกรบัประทานอาหารสดจากธรรมชาติใหม้ากขึน้ เนน้ผกั ผลไม ้สด และลดการกินอาหารแปรรูป
อ่านฉลากโภชนาการเป็นประจํา เลือกผลิตภณัฑอ์าหารที่เหมือนกนัแต่มีปริมาณของโซเดียมใหน้อ้ยที่สุด หรือเลือก
ดูบรรจุภณัฑท์ี่มีคําว่า ลดการใชเ้กลือ หรือ Low sodium
เลือกนํา้เปล่าแทนที่นํา้หวานหรือนํา้ผลไม ้เนื่องจากนํา้ผลไมใ้นปัจจุบนับางครัง้มีการเติมเกลือลงไปเพื่อเพิ่มรสชาติ
แต่จะยิ่งทําใหเ้ราติดรสเค็มมากยิ่งขึน้
ชิมรสชาติอาหารก่อนปรุง เครื่องปรุงรสเค็ม
ตัง้เป้าหมายในการกินเพื่อลดความเค็มลง โดยลดการเติมเครื่องปรุงในอาหาร
เมื่อรบัประทานอาหารนอกบา้น อาจขอแยกซอสปรุงรสต่างๆ หรือขอเค็มนอ้ยแทน

       ผูท้ี่ชอบกินอาหารเค็มจะเสี่ยงต่อการไดร้บัปริมาณเกลือเกินไป ซึ่งคือการไม่ไดส้ดัส่วนของเกลือและนํา้ในร่างกาย
ส่งผลต่อการเพิ่มขึน้ของระดบัความดนัโลหิต ทําใหเ้กิดภาวะความดนัโลหิตสูง นอกจากนีก้ารไดร้บัโซเดียมสูงในระยะยาว
ยงัเสี่ยงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาวะกระดูกผุ และโรคมะเร็งกระเพาะอาหาร การที่จะปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการชอบ
รบัประทานเค็มอาจไม่ใช่เรื่องง่าย แต่หากเริ่มจากทีละขัน้ตอนชา้ๆเพื่อใหร้่างกายไดป้รบัเปลี่ยนและเกิดความเคยชินจะ
ทําใหไ้ดผ้ลในระยะยาวที่ดีกว่า
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งงาานนออาาชชีีววออนนาามม ัยัย QQIHHI
งงาานนธธุุรรกกาารร PPEGGAA
รร่ววมมกก ับับ AAIAA

ตตรรววจจ คคววาามมหหววาานน มม ันัน เเคค็็มม ออาาหหาารร

งานอาชีวอนามยั QIHI 
งานธุรการ PEGA
ร่วมกบั AIA 

ตรวจ ความหวาน มนั เค็ม อาหาร

อุปกรณท์ี่ใชใ้นการตรวจเมนูอาหาร
1.เครื่อง Refractory วดัโซเดียม (Salinity Meter)ǿ
2.ตราชั่งนํา้หนกัดิจิตอล
3.หลอดแกว้วดัปริมาตร
4.โปรแกรม Inmucal-Nutrients

           ปริมาณพลงังาน สารอาหารจะอา้งอิงจากหลกัเกณฑแ์ละเงื่อนไขการพิจารณา
สญัลกัษณโ์ภชนาการอย่างง่าย   เรื่อง เกณฑส์ารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่
ใชป้ระกอบการพิจารณารบัรองการแสดงสญัลกัษณโ์ภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”
กลุ่มอาหารมือ้หลกั (“เกณฑค์ําแนะนํากลุ่มอาหารมือ้หลกั”)ǿ

การตรวจปริมาณเกลือ
ดว้ยเครื่องตรวจวดัความเค็ม

      ระดบัความเค็มในอาหารนัน้สามารถวดัไดโ้ดยใชเ้ครื่องวดัความเค็ม
ในอาหาร หรือที่เรียกว่า เครื่องตรวจปริมาณเกลือในอาหาร เพื่อใหรู้ว้่า
ในอาหารเหล่านัน้มีปริมาณของเกลือหรือโซเดียมมากนอ้ยแค่ไหน 

เพื่อช่วยลดการบริโภคเกลือและโซเดียมในอาหาร และเพื่อระวงัอนัตราย
ของการกินเค็มที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ เพราะอาหารที่มีโซเดียมสูงเป็น
สาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด เบาหวาน
ความดนัโลหิตสูง และโรคไตวาย รวมถงึในปัจจุบนัพฤติกรรมการกิน
ของคนไทยนัน้ ติดเค็มมากเกินไปอีกดว้ย ซึ่งเครื่องวดัความเค็มใน

อาหารนัน้ จะช่วยใหเ้ราไดร้บัรูว้่าในอาหาร 1 จาน ที่เรากําลงั
จะรบัประทานเขา้ไปนัน้ มีปริมาณเกลือเท่าไหร่

ตตาามมแแผผนนงงาานน โโคครรงงกกาารร SSttoopp ตตีีบบ ตต ันัน แแตตกก โโดดยยนนักักโโภภชชนนาากกาารร
วว ันันททีี่ 44 มมิถถุุนนาายยนน 22556677

ตตรรววจจเเมมนนููออาาหหาารรแแลละะเเคครรืื่อองงดดืื่มมทท ัั้ง้งสสิ ้น้น 2299 เเมมนนูู

ตามแผนงาน โครงการ Stop ตีบ ตนั แตก โดยนกัโภชนาการ
วนัที่ 4 มิถุนายน 2567

ตรวจเมนูอาหารและเครื่องดื่มท ัง้สิน้ 29 เมนู




