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ภารกิจชว่ยชวีติ! นักเรยีนหญิง 2 คน เขา้ CPR ปai มหัวใจ ลงุซาเล้งกลางถนน

 นักศึกษาแพทย ์สาธติCPR
 ปai มหัวใจ

ด้วย 3เพลง

ตาม“พระราชบัญญัตคิวามปลอดภัย
อาชวีอนามัย และสถานทีท่าํงาน
 (พระราชบญัญัต ิII 2011)" และ 

"พระราชบัญญัติคุlมครองแรงงาน
(พ.ศ. 2541 พ.ศ. 2541)". 

การกระทาํเหลkานีแ้สดงถึงความรบัผิด
ชอบของนายจlางและลกูจlางในการ
รกัษาสภาพแวดลlอมการทํางานที่

ปลอดภัย
ภายใตlกฎหมายนี ้นายจlางจะตlอง:

1.จดัใหlมี สถานทีท่าํงานทีป่ลอดภยัและ
ดตีkอสุขภาพ.

2.ดาํเนนิมาตรการเพื่อ ปgองกัน
อุบตัิเหตแุละการเจบ็ปfวยจากการ

ทาํงาน.
3.ใหlขlอมลูขkาวสารการฝcกอบรมและ
การกํากบัดแูลเพื่อความปลอดภัยของ

พนกังาน
4.กkอตัง้และ ดแูลรกัษาสิ่งอํานวยความ
สะดวกการปฐมพยาบาล และ แตkงตัง้
บุคลากรทีม่ีคณุสมบัติเหมาะสม เพื่อ

ดาํเนนิการปฐมพยาบาล

อาชวีอนามัย และสถานททีาํงาน
(พระราชบัญญัติ II 2011)" และ

"พระราชบัญญัติคุlคมครองแรงงาน
(พ.ศ. 2541 พ.ศ. 2541)".

การกระทาํเหลkานีแ้สดงถึงความรบัผิด
ของนายจlางและลูกจlางในการ
าสภาพแวดลlอมการทาํงานที่

ปลอดภัย
ใตlกฎหมายนี้ นายจlางจะตlอง:
มี สถานทีท่าํงานทีป่ลอดภัยและ

ดตีkอสุขภาพ.
าํเนนิมาตรการเพือ่ ปgปปองกัน
ติเหตุและการเจบ็ปfปปวยจากการ

ทาํงาน.
lอมูลขkาวสารการฝcฝฝกอบรมและ
กับดแูลเพื่อความปลอดภัยของ

พนกังาน
งและ ดแูลรกัษาสิ่งอํานวยความ
กการป

ูู
ฐมพยาบาล และ แตkงตัง้

บุคลากรทีม่ีคณุสมบัติเหมาะสม เพื่อ
ดาํเนนิการปฐมพยาบาล

การกร
ชอบข
รกัษา

ภายใ
1.จดัใหl

2.ดํ
อบุตัิ

3.ใหlขl
การกํา

4.กkอตัง้
สะดวก

ด้วย 3เพลง



Shop by category

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ด้านบน

สแกน QR CODE

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเรา
จะนาํไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

https://engage.cloud.microsoft/main/threads/eyJfdHlwZSI6IlRocmVhZCIs
ImlkIjoiMzE0NTc5NzU0ODU3MjY3MiJ9?trk_copy_link=V2

สแกน QR CODE 
เพืcอติดตัfงAPP ผา่นมอืถือ

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ด้านบน
อุบตัิเหต ุและอันตรายจากการขบัขีcจกัรยาน 

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ด้านบน

สแกน QR CODE

ามคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเราา
ไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่อไไ

   ววารสวารสาร
หหมมวกเเหมวกเขยีว
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การยศาสตร ์คืออะไร ทกุเรืcองควรรูเ้กีcยว ERGONOMIC 
ลดการบาดเจบ็และเพิcมประสทิธภิาพการทํางาน

การยศาสตร์ คือ
การยศาสตร์ (ERGONOMICS) ความหมายคือ “ศาสตร์
แห่งการทํางาน” โดยคําว่า ERGONOMICS มาจากราก
ศัพธ์ภาษากรีกโดยแยกออกเปน˞ 2 คํา ERGON แปลว่า
งาน และคําว่า NOMOS แปลว่า กฎตามธรรมชาติ
(NATURAL LAWS) เมืˑอนํา 2 คํารวมกันจึงออกมาเปน˞
คําว่า “LAWS OF WORK” ทีˑแปลว่า ศาสตร์แห่งการ
ทํางาน หรือ กฎของงาน เปน˞วิทยาศาสตร์ทีˑศึกษาการ
หาความสัมพันธ์ระหว่างงาน ผู้ปฎิบัติงาน และสภาพ
แวดล้อมในการทํางาน เพืˑอหาวิธีออกแบบลักษณะของ
การทํางานให้มีประสิทธิภาพ และลดปจˏจัยทีˑส่งผลต่อ
สุขภาพและอันตรายต่อผู้ปฎิบัติงานเปน˞ต้น

การยศาสตร์ คือ
การยศาสตร์ (ERGONOMICS) ความหมายคือ “ศาสตร์



เนืȸองจาก Safety Training Need มีรายชืȸอของ
ท่านถูกกําหนดให้เปȿน Need ซึȸงตามประกาศ
กระทรวงอุตสาหกรรม เรืȸอง มาตรการความ

ปลอดภัยเกีȸยวกับการจัดการสารเคมีในโรงงาน
อุตสาหกรรม พ.ศ. 2565 กําหนดให้มีการ

ทบทวนอย่างน้อยปȰละ 1 ครัȹง
ซึȸงอยู่ในระบบ LMS จึงขอให้ท่านเข้าตรวจสอบ
ข้อมูลของท่าน หากกําหนดเปȿน Need ต้องเข้า
อบรม และหากบางท่านการอบรมเกิน 1 ปȰ ให้เข้า
อบรมทบทวนใหม่ด้วยนะคะ รายละเอียดรายชืȸอ
ผู้ทีȸต้องเข้าอบรมทบทวนตามเอกสารแนบ

ขอให้เข้าทําการการทบทวนให้แล้วเสร็จภายใน
28 กุมภาพันธ์ 2568 นีȹ ผ่าน ระบบ LMS เพืȸอเปȿน
การปฎิบัติให้สอดคล้องกับกฎหมายกําหนดซึȸง
จะมีการรายงานใน Mgt.Review เพืȸอติดตาม

ความคืบหน้าทุกเดือน

เนืȸองจาก Safety Training Need มีรายชืȸอของ



Shop by category

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ดา้นบน

สแกน QR CODE

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเรา
จะนาํไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

สแกน QR CODE 
เพืcอติดตัfงAPP ผ่านมอืถือ

ลุ้นรับรางวัล
จาก ความคิดเห็นทีȸ
ส่งเข้ามา 2ท่าน

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

หรอื Click ลิfงค์ทีc QQR Code ดา้นบน

สแกน QR CODE

ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีcเรร
าไปพจิารณาปรบัปรุงแก้ไขต่ออ

   ววารสวารสาร
หหมมวกเเหมวกเขยีว
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Lesson Learned From Accident : 
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คลิปเตือนภัยเรืȸอง
ความปลอดภัย

คลิปเตือนภัยเรืȸอง
ความปลอดภัย

Ergonomics คืออะไร?
 
การยศาสตร์ หรือ Ergonomics กลายเปȿนคําคุ้นหูของคนทัȸวโลก หลังจากเกิดโรคระบาด
 COVID-19 ทีȸคนต้องอยู่บ้าน ทํางานแบบปวดหลัง ซึȸงทําให้คนเริȸมมองเห็นความสําคัญของ
การรักษาสุขภาพร่างกายในการทํางาน และมองตัวช่วย ซึȸงหนึȸงในนัȹนคือเหล่าอุปกรณ์
 Ergonomics นัȸนเอง
 
การยศาสตร์ หรือ Ergonomics มีรากศัพท์มาจากภาษากรีก โดย Ergon หมายถึง งาน และ Nomos
 หมายถึง กฎตามธรรมชาติ (Natural Laws) เมืȸอนํามารวมกันจึงกลายเปȿน ‘ศาสตร์แห่งการทํางาน’ โดยเปȿน
ศาสตร์ทีȸศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างงาน คนทํางาน และสภาพแวดล้อม จนกลายเปȿนการออกแบบวิธีการ
ทํางานทีȸเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ ส่งผลกระทบต่อสุขภาพน้อยทีȸสุด

Ergonomics คืออะไร รู้จักกับการ
ยศาสตร์เพืˑอสุขภาพทีˑดีในการทํางาน

สํารวจสิȸงทีȸผิดหลัก Ergonomics 
– ตําแหน่งของร่างกายไม่เปȿนธรรมชาติ
– การเคลืȸอนไหวซํȹา ๆ
– การวางตําแหน่งของงานทีȸไม่เหมาะสม
– เคลืȸอนไหวน้อยเกินไป

Ergonomics คืออะไะ ร?

ยศาสตร์เพือสุขภาพทีดีในการทําท งาน

นทัȸวโลโโ ก หลังจากเกิดโด รโโ ค
ȸ

N



สสําํหร อมูลหรอืคลิปทีcเ ด ลําไย” หรอืขอ้มู มกก
อนาจ แพร่ โดยไมว่า่จะเปนคลปจรงหรอหลอกลวง การกระทําดั

ูู
าว

อางเป็น "คลิปหลุด ลําไย" วอนเน็ต
เตือนภัย! หามกดลิงกเด็ดขาด

มิจฉาชีพทัง้นัน้

เตือนภัยอ้างเปqน "คลิปหลดุ ลําไย" วอ่นเน็ต หา้มกดลิงก์เด็ดขาด เปqนลิงก์มจิฉาชพี
จากกรณีขา่วดรามาเกีcยวกับนักรอ้งลกูทุ่งชืcอดัง ลําไย ไหทองคํา และบอสแดนเซอรช์าย ซึcงมหีลายประเด็นทีc
สงัคมใหค้วามสนใจ ขณะเดียวกันก็มมีจิฉาชพีทีcอาศัยชอ่งวา่งนีfในการเผยแพรค่อนเทนต์ลามกอนาจาร 
โดยการใชค้ลิปต่างๆ เชน่ คลิปจากหนังโปjหรอืคลิปต่างประเทศมาแอบอ้างวา่เปqน “คลิปหลดุ ลําไย” ซึcงเปqนคํา
ค้นหาทีcได้รบัความนิยมในขณะนีf เพืcอหลอกลวงผูค้นโดยแนบลิงก์มจิฉาชพี
สาํนักงานตํารวจแหง่ชาติได้ออกมาเตือนภัย 

รบัผู้ผทีcนําขอ้
จารมาเผย

มูลลาม
ดั
ูู
งกล่าปจรงหร

ลิปหลุเกีcยวขอ้ง
ปqปป ิป

งกับ “คลิ
ป ิ ือนาจารมาเผยแพร โดยไมวาจะเปนคลปจรงหรอหลอกลวง การกระทาด าว

ถือเปqปปนความผดิตาม ประมวลกฎหมายอาญา ในฐานความผดิหมิcนประมาท และ
ยงัสามารถถกูดําเนินคดีภายใต้ พ.ร.บ.คอมพวิเตอร์ พ.ศ. 2550
ตาม มาตรา 14 (2) ของ พ.ร.บ.คอมพวิเตอร์ กําหนดวา่ "ผู้ผใดนําขอ้มูลทีcเปqปปน
เท็จเขา้สู่สระบบคอมพวิเตอร์ หรอืเผยแพรข่อ้มูลอันเปqปปนเท็จทีcอาจก่อใหเ้กิดความ
เสยีหายต่อความมัcนคงของประเทศ หรอืความสงบเรยีบรอ้ยของประชาชน"
จะต้องรบัโทษจาํคกุไมเ่กิน 5 ปvปป หรอืปรบัไมเ่กิน 100,000 บาท หรอืทัfงจาํทัfง
ปรบั
หากผู้ผกระทําผดิเผยแพรข่อ้มูลลามกอนาจารเกีcยวกับบุคคลอืcน
อาจมี

ู
โทษจาํคกุไมเ่กิน 3 ปvปป หรอืปรบัไมเ่กิน 200,000 บาท

ตาม มาตรา 287ของประมวลกฎหมายอาญา

ทัfงนีf เพืcอปgปปองกันไมใ่ห้ถกูหลอกลวงหรอืตกเปqปปนเหยืcอของอาชญากรรมใน
รูปแบบต่างๆ จงึขอให้ทกุคนใชค้วามระมดัระวงัในการคลิกหรอืเปtปปดลิงก์ทีc

มม
ได้

รั
ูู
บจากแหล่งทีcไมรู่จ้กั.

ลิงก์เด็ดขาด เปqปปนลิงก์มจิฉาชพี

ดงกลา

นเน็ต หา้มกลิปหลด ลําไยตือนภัยอ้าง

า

https://irpcplc.sharepoint.com/sites/WebsiteHealthandSafety/Shared%20Documents/Forms/AllItems.aspx?
id=%2Fsites%2FWebsiteHealthandSafety%2FShared%20Documents%2F%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%
B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A0%E
0%B8%B1%E0%B8%A2%2F%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9D%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B
8%A3%E0%B8%A1&p=true&ct=1741328922437&or=OWA%2DNT%2DMail&cid=4ff9a6a7%2D2c24%2D672c%2Dca32%2D776ca46a4cf6&ga=1

httpps:/// irppcpplc.shareppoint.com/sites/WebsiteHealthandSafetyy/Shared%20Documents/Forms/AllItems.asppx?
id=%2Fsites%2FWebsiteHealthandSafetyy%2FShared%20Documents%2F%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%
B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A0%E
0%B8%B1%E0%B8%A2%2F%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9D%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B

เนืcองจาก Safety Training Need มรีายชืcอของท่านถกูกําหนดใหเ้ปqน Need ซึcง
ตามประกาศกระทรวงอุตสาหกรรม เรืcอง มาตรการความปลอดภัยเกีcยวกับการ
จดัการสารเคมใีนโรงงานอุตสาหกรรม พ.ศ. 2565 กําหนดใหม้กีารทบทวนอยา่ง

นอ้ยปvละ 1 ครัfง
ซึcงอยูใ่นระบบ LMS จงึขอใหท้่านเขา้ตรวจสอบขอ้มูลของท่าน หากกําหนดเปqน

Need ต้องเขา้อบรม และหากบางท่านการอบรมเกิน 1 ปv ใหเ้ขา้อบรมทบทวนใหม่
ด้วยนะคะ รายละเอียดรายชืcอผูท้ีcต้องเขา้อบรมทบทวนตามเอกสารแนบ

ขอใหเ้ขา้ทําการการทบทวนใหแ้ล้วเสรจ็ภายใน 28 กมุภาพนัธ ์2568 นีf ผา่น ระบบ
LMS เพืcอเปqนการปฎิบตัิใหส้อดคล้องกับกฎหมายกําหนดซึcงจะมกีารรายงานใน

Mgt.Review เพืcอติดตามความคืบหน้าทกุเดือน

S f t T i i N d ี ืc ่ ํ ใ ้ ปqปป N d ึc

Shop by category

สแกน QR CODE 
เพืcอติดตัfงAPP ผ่านมอืถือ

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ดา้นบน

สแกน QR CODE

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย
ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีc

เรา
จะนาํไปพจิารณาปรบัปรุง

แก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

ลุ้นรับรางวัล
Sticker Line

จาก ความคิดเห็นทีȸ
ส่งเข้ามา 2ท่าน

IRPC SHE Direction 2025 ของบริษัทฯ

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

หรอื Click ลิfงค์ทีc QQR Code ดา้นบน

สแกน QR CODE

เรา
จะนาํไปพจิารณาปรบัปรุง

แก้ไขต่อไป



   ววารสวารสาร
หหมมวกเเหมวกเขยีว

เมษายน 2568

สืcอสารอุบัติการณ์ เดือนมีนาคม 2568
สรุปผลการดําเนินงานด้านความปลอดภัย SHE Performance
Lesson Learned From Accident : 

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

  

เมษายน 2568

าาาาาา
เขียวเเเขขขีีี
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าาววว
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อาการแพ้ผึ˓งต่อยจากพิษเหล็กใน
อย่างรุนแรง

ขอขอบคุณแหล่งทีȸมาของข้อมูล : https://amprohealth.com/

โดยเฉลีŜยแล้ว มผีูเ้สียชวีติจากผึşงต่อปůประมาณ 60-100 คนในสหรฐัอเมรกิา
 และทัŜวโลกอาจมหีลายรอ้ยราย และในประเทศไทย

 ไมม่สีถิติทีŜชดัเจนเกีŜยวกบัจํานวนผูเ้สียชวีติจากการถูกผึşงต่อยในแต่ละปů อยา่งไรกต็าม มี
รายงานขา่วเกีŜยวกบัเหตุการณด์งักล่าวเปŪนระยะ เชน่ ในเดอืนเมษายน พ.ศ. 2566

 มรีายงานวา่ชายวยั 51 ปů ถูกผึşงรุมต่อยจนเสียชวีติขณะพยายามเกบ็รงัผึşงบนต้นไมสู้งใน
จังหวดักาฬสินธุ์

อย่างรุนแรง

Ŝ ş คนในสหรัฐอเมรกิา
ทศไทย

ไมม่สีถ
ราย

ขอขอบคุณแหล่งทีȸȸมาของข้อมูล : https://amprohealth.com/



อุบัติการณ์ (Incident)
หมายถึง เหตุการณ์ทีȸไม่
พึงประสงค์ทีȸเมืȸอเกิดขึȹน
แล้ว อาจไม่เกิดผลกระทบ
หรือเกิดผลกระทบ หรือมี
ศักยภาพ หรือแนวโน้มก่อ
ให้เกิดผลกระทบ ในด้าน
ต่างๆ โดยแยกรูปแบบ

เหตุการณ์ ดังนีȹ

ติการณ์ (Inciden

Shop by category

สแกน QR CODE 
เพืcอติดตัfงAPP ผ่านมอืถือ

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ดา้นบน

สแกน QR CODE

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย
ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีc

เรา
จะนําไปพจิารณาปรบัปรุง

แก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

ลุ้นรับรางวัล
Sticker Line

จาก ความคิดเห็นทีȸ
ส่งเข้ามา 2ท่าน

กิจกรรมก้าวต่อไปก้าวไปด้วยกัน 2025 

ยินดีกับทัȹง 2ท่านทีȸ
รับรางวัลด้วยครับ

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย

หรอื Click ลิfงค์ทีc QQR Code ดา้นบน

สแกน QR CODE

เรา
จะนําไปพจิารณาปรบัปรุง

แก้ไขต่อไป







   ววารสสาารวารสาร
หหมมวกเเขขียีวหมวกเขยีว

พฤษภาคม 2568

สืcอสารอุบัติการณ์ เดือนพฤษภาคม 2568
สรุปผลการดําเนินงานด้านความปลอดภัย SHE Performance
Lesson Learned From Accident : 

   จดัทําโดยอาชวีอนามยัและสขุศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

  

าาาาาาาา
ขขีีขขขขขขีีีีีีขขีีขขขขขขีีีีีี





จับจริงปรับจริง เริˑมแล้ว





ตัวอย่าง เหตุการณ์ในการกรอก New IdMS

ขัaนตอนการ
กรอก New IdMS โดย

ละเอียด

ตัaงแต่เริม̀

จนจบขัaนตอน
การกรอกไม่ใช่เรื`องยาก

อีกต่อไป

ตัaaงแต่ ริ`ม̀

จนจบขัaนตอน
`

ตอไป

Shop by category

สแกน QR CODE 
เพืcอติดตัfงAPP ผ่านมอืถือ

หรอื Click ลิfงค์ทีc QR Code ดา้นบน

สแกน QR CODE

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย
ความคิดเห็นของท่านคือสิcงทีc

เรา
จะนําไปพจิารณาปรบัปรุง

แก้ไขต่อไป

ความปลอดภัยเปȿนเรืȸองของเราทุกคน 
ห่วงใย ปลอดภัย จากหน่วยงาน อาชีวอนามัยและสุขศาสตร์อุตสาหกรรม

ลุ้นรับรางวัล
Sticker Line

จาก ความคิดเห็นทีȸ
ส่งเข้ามา 2ท่าน

อิȸม อร่อย ปลอดภัย สุขภาพดี ทีȸโรงอาหาร IRPC

ยินดีกับทัȹง 2ท่านทีȸ
รับรางวัลด้วยครับ

รว่มแสดงความคิดเห็นด้านความปลอดภัย



โรคหลอดเลือดสมอง โรคจากพฤติกรรม.... 

วารสาร
ด้ด้านอาานอาชีวอนชช

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย

อาหารสมอง...ต้องเลือกใหเ้ปqน

นอนมากเกินไปสง่ผลเสยีอยา่งไร?

3 อ. 2 ส. 1 ฟ. 1 น. รหสัปgองกันโรค

รร
นานามัมัยยยมมมมยย

โรโโ คหลอดเลือดสสมอง โรโโ คจากพฤติกกรรม....ส

อาหารสมอง...ต้อองเลือกใหเ้ปqปปนอ

3 อ. 2 ส. 1 ฟ. 1 น. รหสัปgปปองกันโรโโ ค1

นอนมากเกินไปสสง่ผลเสยีอยา่งไร?ส่

         สวสัดีปvใหมเ่พืcอนๆ ทกุท่านนะคะ ฉบบันีfเปqนฉบบัแรกของปv 2568 Admin มเีรืcองราวมากมาย
ทีcอยากนําเสนอ บอกกล่าว ใหเ้พืcอนๆ ได้มขีอ้มูล เพืcอทีcจะไปปรบัใชใ้นชวีติประจาํวนั หรอืปรบัใชใ้น
การทํางาน แต่เรืcองราวหลักๆ จะยงัคงเน้นเกีcยวกับโรคหลอดเลือดสมอง ซึcงจรงิๆ แล้ว เรืcองโรค

หลอดเลือดสมอง หรอื Stroke นัfน Admin ได้นํามาสืcอสารใหท้ราบและใหม้คีวามตระหนัก
ในการดแูลสขุภาพของเพืcอนๆ มาหลายฉบบั แต่ Admin ก็ยงัคงต้องการยํfาเตือน ใหค้วามสาํคัญ

กับอันตรายของโรคหลอดเลือดสมอง และผลกระทบทีcจะเกิดขึfน เพราะโอกาสทีcจะเกิดโรคนีf 
ตัวเราเองเปqนผูท้ีcทราบดีวา่ เราใชช้วีติอยูน่ีf มคีวามเสีcยงทีcจะทําใหเ้กิดโรคหลอดเลือดสมองกับ

ตัวเองหรอืไม ่ซึcงโรคหลอดเลือดสมองหรอืสโตรก (Stroke) หรอืเรยีกวา่ อัมพาต หลายคนคงรูจ้กั
เปqนอยา่งดี เพราะพบมากขึfนทกุวนัในสภาวะความเครยีดทางเศรษฐกิจปaจจุบนั อัมพาตอาจเกิดขึfนได้
จากหลายสาเหต ุต่อจากโรคหลอดเลือดสมอง สิcงทีcเราสามารถเลือกได้คือ การเลือกรบัประทานอาหาร

เพืcอใหเ้ปqนอาหารสมอง เปqนอาหารทีcมปีระโยชน์ต่อสมองและรา่งการของเราเอง 
ถัดมาจะเปqนเรืcองราวของการดแุลสขุภาพ โดยใชห้ลักเกณฑ์ของ สสส 3อ. 2ส. 1ฟ. 1น. 

เพืcอลดภาวะอ้วนในวยัทํางานหมดไปกับการทํางาน จนแทบไมม่เีวลาดแูลสขุภาพ ทําใหส้ง่ผลเสยี
ต่อสขุภาพในด้านต่างๆ โดยเฉพาะภาวะอ้วน ท้ายสดุจะเปqนเรืcองของการนอนทีcมปีระสทิธภิาพ 

ได้นําเรืcองการนอนมาก หรอืการหวินอน
  

              สดุท้ายนีf เนืcองในเดือนสดุท้ายของปv Admin ขอใหเ้พืcอนๆ มสีขุภาพแขง็แรง ประสบ
แต่สิcงดีๆ ถือโอกาสในวาระเริcมปvใหม ่คิดและทําสิcงทีcตัfงใจใหป้ระสบผลสาํเรจ็ทกุท่านนะคะ 

สวสัดีปvใหม ่2568 ค่ะ

บอก กล่าว เล่า เรื่องบอก กล่าว เล่า เรื่อง

ดว้ยความห่วงใย  :  ส่วนงานอาชีวอนามยัและสุขศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)ดว้ยคความหห่่วงใย : ส่วนนงานออาชีวอนนามยัยและสุุขขศาสตต

่ ่ ่่ ่่ ่ ่่ ่ ่่บอก กล่าว เล่า เรื่องบบบอออกกก กกกลลล่่า่ลลาาววว เเเลลล่่า่ลลาา เเเรรรืืืื่ื่ออองงง

สวสัดีปvปปใหมเ่พืcอนๆ ทกุท่านนะคะ ฉบบันีfเปqปปนฉบบัแรกของปvปป 2568 Admin มเีรืcองราวมากมาย
ทีcอยากนําเสนอ บอกกล่าว ใหเ้พืcอนๆ ได้มขีอ้มูล เพืcอทีcจะไปปรบัใชใ้นชวีติประจาํวนั หรอืปรบัใชใ้น
การทํางาน แต่เรืcองราวหลักๆ จะยงัคงเน้นเกีcยวกับโรโโ คหลอดเลือดสมอง ซึcงจรงิๆ แล้ว เรืcองโรโโ ค

หลอดเลือดสมอง หรอื Stroke นัfน Admin ได้นํามาสืcอสารใหท้ราบและใหม้คีวามตระหนัก
ในการดแูลสขุภาพของเพืcอนๆ มาหลายฉบบั แต่ Admin ก็ยงัคงต้องการยํfาเตือน ใหค้วามสาํคัญ

กับอันตรายของโรโโ คหลอดเลือดสมอง และผลกระทบทีcจะเกิดขึfน เพราะโอกาสทีcจะเกิดโรโโ คนีf
ตัวเราเองเปqปปนผู้ผทีcทราบดีวา่ เราใชช้วีติอยูน่ีf มคีวามเสีcยงทีcจะทําใหเ้กิดโรโโ คหลอดเลือดสมองกับ

ตัวเองหรอืไม่ ซึcงโรโโ คหลอดเลือดสมองหรอืสโตรก (Stroke) หรอืเรยีกวา่ อัมพาต หลายคนคงรูจ้กั
เปqปปนอยา่งดี เพราะพบมากขึfนทกุวนัในสภาวะความเครยีดทางเศรษฐกิจปaปปจจุบนั อัมพาตอาจเกิดขึf

ูู
นได้

จากหลายสาเหตุ ต่อจากโรโโ คหลอดเลือดสมอง สิcงทีcเราสามารถเลือกได้คือ การเลือกรบัประทานอาหาร
เพืcอใหเ้ปqปปนอาหารสมอง เปqปปนอาหารทีcมปีระโยชน์ต่อสมองและรา่งการของเราเอง

ถัดมาจะเปqปปนเรืcองราวของการดแุลสขุภาพ โดยใชห้ลักเกณฑ์ของ สสส 3อ. 2ส. 1ฟ. 1น.
เพืcอลดภาวะอ้วนในวยัทํางานหมดไปกับการทํางาน จนแทบไมม่เีวลาดแูลสขุภาพ ทําใหส้ง่ผลเสยีู ุ
ต่อสขุภาพในด้านต่างๆ โดยเฉพาะภาวะอ้วน ท้ายสดุจะเปqปปนเรืcองของการนอนทีcมปีระสทิธภิาพ

ได้นําเรืcองการนอนมาก หรอืการหวินอน
สดุท้ายนีf เนืcองในเดือนสดุท้ายของปvปป Admin ขอใหเ้พืcอนๆ มสีขุภาพแขง็แรง ประสบ

แต่สิcงดีๆ ถือโอกาสในวาระเริcมปvปปใหม่ คิดและทําสิcงทีcตัfงใจใหป้ระสบผลสาํเรจ็ทกุ
สวสัดีปvปปใหม่ 2568 ค่ะ

รอ์ุุตตสสาาหหกกกรรรม ((((QQIHII))

ขงแรง ประสบ
กท่านนะคะ

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

1.

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

2.

ไขมนัในเลือดสูง ทําใหเ้กิดการอุดตนัของหลอดเลือดที่ไปเลีย้งสมอง ส่งผลใหเ้ป็นอมัพาตในเวลาต่อมา3.
สูบบุหรี่ ยิ่งสูบมากยิ่งเสี่ยงมาก เนื่องจากสารในบุหรี่หลายตวัเป็นตวัเร่งใหเ้กิดการระคายเคืองของผนงั
หลอดเลือดจนเกิดการตีบตนัขึน้ได้

4.

ขาดการออกกาํลงักาย5.
ความเครียด ทําใหเ้กิดหลอดเลือดสมองแตกหรือตีบตนัเฉียบพลนั6.
โรคอว้น7.

โรคหลอดเลือดสมอง โรคจากพฤติกรรม.... 

      ลดอันตรายจาก Stroke หรือโรคหลอดเลือดสมอง
เพราะ “เวลา” คือเรืˑองทีˑสําคัญทีˑสุดของโรคหลอดเลือด
สมอง เพราะถ้าหลอดเลือดแตก ตีบ หรืออุดตัน 
ไม่สามารถนําออกซิเจนและสารอาหารไปเลี˓ยงสมองได้ 
จะส่งผลให้สมองและระบบประสาทเกิดความเสียหาย
เสีˑยงต่อการเป˞นอัมพฤกษ์อัมพาต หรือเสียชีวิต

โโ

ลดดออัันตรายจาก Stroke หรือ
เพรราาะ “เวลา” คือเรืˑองทีˑสําส คัญทีˑส
สสมอง เพราะถ้าหลอดเลือดแตก ตีบ
ไม่สามารถนําน ออกซิเจนและสารอาหา
จะส่งผลให้สมองและระบบประสาทเก
เสีˑยงต่อการเป˞ปปนอัมพฤกษ์อัมพาต

รม.....

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

1.

โรคเบาหวาน ทําใหเ้กิดภาวะเสน้เลือดตีบแข็ง ทําใหเ้สน้เลือดที่ไปเลีย้งสมองอุดตนั เกิดเป็ปปนอมัพาต (หาก
ตรวจพบระดบันํา้ตาลในเลือดก่อนรบัประทานอาหารเชา้มากกว่า 110 มิลลิกรมั/เดซิลิตร มากกว่า 2 ครัง้
อาจสนันิษฐานไน ดว้่าเป็ปปนโรคเบาหวาน)

2.

ไขมนัใน นเลือดสูง ทําใหเ้กิดการอุดตนัของหลอดเลือดที่ไปเลีย้งสมอง ส่งผลใหเ้ป็ปปนอมัพาตในเวลาต่อมา3.
สูบบุหรี่ ยิ่งสูบมากยิ่งเสี่ยงมาก เนื่องจากสารในบุหรี่หลายตวัเป็ปปนตวัเร่งใหเ้กิดการระคายเคืองของผนงั
หลอดเลือดจนเกิดการตีบตนัขึน้ไน ด้

4.

ขาดการออกกาํลงักาย5.
ความเครียด ทําใหเ้กิดหลอดเลือดสมองแตกหรือตีบตนัเฉียบพลนั6.
โรคอว้น7.

โรคหลอดเลือดสมอง โรคจากพฤติกรรม.... 

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

มาปรับเปลีˑยนพฤติกรรมกันซักนิด 
ให้ชีวิตห่างไกลจากโรคหลอดเลือดสมอง กันค่ะ... เพืˑอนๆ

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

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

โโ รม....

ารใช้ชีวิตให้ระมัดระวัง รอบครอบ
ดเลือดสมองนี˓ เกิดขึ˓นกับตัวเอง
กิดการสญเสีย เกิดความเสียใจ



          จากขอ้มูล... ปaจจุบนัคนไทยมคีวามเสีcยงในการเปqนโรคทีcเกีcยวขอ้งกับระบบประสาทและสมองเพิcม
ขึfน เนืcองจากวถิีชวีติทีcเปลีcยนแปลงไป รวมทัfงการมสีดัสว่นผูส้งูอายุเพิcมขึfน ดังเชน่หลาย ๆ ประเทศทีc
กําลังก้าวไปสูส่งัคมผูส้งูอายุ ยิcงเราอายุมากขึfนก็ยิcงมคีวามเสีcยงต่อโรคระบบประสาทมากเชน่กัน

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

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

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

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

       ดีขึน้ ลดความเสี่ยงการเป็นโรคอลัไซเมอรใ์นผูสู้งอายุราว 4 เท่า อาหารที่เหมาะสม
       ประกอบดว้ยไข่ เครื่องในสตัว ์นม เนือ้สตัวอ์ื่น ๆ ที่มีไขมนัตํ่า

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

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

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

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

อาหารสมอง...ต้องเลือกให้เป˞น

ามเสีcยงในการเปqปปนโรโโ คทีcเกีcยวขอ้งกับระบบประสาทและสมองเพิcม
วมทัfงการมสีดัสว่นผู้ผสงูอายุเพิcมขึfน ดังเชน่หลาย ๆ ประเทศทีc
มากขึfนก็ยิcงมคีวามเสีcยงต่อโรโโ คระบบประสาทมากเชน่กัน

ู้ผเสยีชวีติจากโรโโ คหลอดเลือดสมองตีบ ซึcงอยูใ่นกลุ่มรคระบบ
วโมงละ 6 คน ซึcงโรคหลอดเลือดสมองตีบเปqปปนสาเหตอุันดับ
ก รองจากโรโโ คมะเรง็ การรกัษาสมองใหค้งประสทิธภิาพอยูก่ับเรา
รเลือกอาหารทีcมปีระโยชน์ต่อสมองเปqปปนอีกวธิหีนึcงทีcทําได้ง่าย ๆ

นาการ-กําหนดอาหารวชิาชพี โรงพยาบาลกรุงเทพ ได้ใหค้ํา
ระทานอาหารทีcมปีระโยชน์ต่อสมองบา้งก็จะชว่ยเสรมิสรา้งการ

ทํางานของเซลล์สมอง ปgปปองกันการเสอืมเรว็กวา่เวลาทีcควรจะเปqปปน เหมอืนกับการออกกําลังกาย หรอืการ
เลือกรบัประทานอาหารบาํรุงสว่นอืcน ๆ เพราะสมองก็ต้องการการดแูล เพืcอใหฟ้ฟฟตแอนด์เฟฟฟรม์ด้วยเชน่กัน

จากขอ้มูล... ปaปปจจุบนัคนไทยมคีว
ขึfน เนืcองจากวถิีชวีติทีcเปลีcยนแปลงไป ร
กําลังก้าวไปสู่สสงัคมผู้ผสงูอายุ ยิcงเราอายุ

จากสถิติพบวา่ ในประเทศไทยมผีู้ผ
ประสาทเฉลีcย 4 นาทีต่อคน หรอืเฉลีcยชัcว
2 ของโรค ทําให้มผีู้ผเสยีชวีติจากทัcวโลก
ไปได้นานทีcสดุจงึเปqปปนเรืcองสาํคัญ ซึcงการ

คณุเอกสทิธิn จติธรรม นักโภโ ชน
แนะนําวา่ ในแต่ละวนั หากเราเลือกรบัปร
ํ g ั ืc

อี

ย
ม
ารทเห
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มจํารรรรรระยะสัน้
ที่เหมาะสม

โรคนอนเกิน คืออะไร ?

นอนมากเกนิไปสkงผลเสยีอยkางไร? 
รูlจักผลกระทบของการนอนมากเกนิ

        คนที่ขี้เซา ที่หัวถึงหมอนแลวหลับไดทันที อยาเพิ่งนิ่งนอนใจไป นี่อาจไมใชความโชคดี
อยางที่คิด ก็ไดนะ ! แนนอนวาการนอนหลับเปนสิ่งสําคัญ เพราะเปรียบเสมือนเปนวิตามิน
บํารุงรางกาย สมอง และจิตใจ แตรูหรือไมวา ? …ระยะเวลาในการนอนที่มากเกินไปสามารถ
สงผลเสียตอรางกายได หากพบวาตัวเองเปนคนขี้เซาที่ใชเวลานอนเยอะมาก รวมถึงหลังจาก
ตื่นนอนแลวก็ยังงวงอยู อยากจะนอนตอ นี่อาจเปนสัญญาณเตือนของ “โรคนอนเกิน”
(Hypersomnia) ได วาแลวก็มาทําความรูจักกับโรคนอนเกินพรอมเคล็ดการนอนอยาง
สุขภาพดีกันไดเลย
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         โรคนอนเกิน (Hypersomnia) เป็นโรคที่หลบัเกินพอดี ขีเ้ซา นอนเท่าไร
ก็ไม่พอ ง่วงนอนตลอดเวลา งีบหลบัระหว่างวนัหลายครัง้ แมแ้ต่ในเวลากินขา้ว
หรือพูดคุยกบัคนอื่นก็ยงัหลบัได ้มีการนอนที่นานเกิน 8 ชั่วโมง โรคนีไ้ม่ไดเ้กิด
จากพฤติกรรม นิสยัเกียจครา้น หรือบุคลิกภาพส่วนตวั แต่เกิดจากโรคทางกาย
หรือทางใจ ตอ้งรีบพบแพทย์
         Hypersomnia เกิดขึน้ไดจ้ากหลายสาเหตุ โดยอาจเป็นความผิดปกติ
ดา้นการนอนหลบั (Sleep Disorders) การใชย้า หรือรูปแบบการใชช้ีวิตประจําวนั
ซึ่งการมีภาวะ Hypersomnia แลว้ไม่ไดร้บัการรกัษาอย่างเหมาะสมอาจเรือ้รงั
จนส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต

สญัญาณอนัตราย “โรคนอนเกิน”
ตื่นนอนยาก ขีเ้ซามาก
นอนเท่าไรก็ไม่พอ เพราะยงัรูส้กึง่วง เพลีย อยู่ตลอดเวลา
อยากจะงีบนอนวนัละหลาย ๆ ครัง้
หากมีอาการหนกัมาก อาจงีบหลบัไดใ้นสถานการณท์ี่ไม่
ควรหลบั เช่น ทานขา้ว อยู่ในวงสนทนาที่เสียงดงั ระหว่าง
ทํางาน
หงุดหงิดฉุนเฉียวง่ายกบัเรื่องเล็กนอ้ย
ความจําไม่ค่อยดี สมองไม่ค่อยแล่น คิดอะไรไม่ค่อยออก
หรือคิดชา้ทําชา้
วิตกกงัวล หรือมีอาการซึมเศรา้

ตน้เหตุที่ทาํให ้“นอนไม่พอ” ซะที
อดนอนมาเป็นเวลานาน และบ่อย ๆ จนร่างกายพกัผ่อนไม่พอ 

ทําใหน้อนเท่าไรก็ไม่รูจ้กัพอสกัที
นาฬิกาชีวภาพในร่างกายแปรปรวน ปรบัเวลาผิด เช่น เดินทาง

ขา้มประเทศที่ต่างช่วงเวลากนัมาก
ฮอรโ์มนในร่างกาย หรือสารเคมีในสมองไม่ปกติ ทําใหร้่างกาย

นอนมากผิดปกติ
นอนกรน มีภาวะการหยุดหายใจในช่วงหลบั ทําใหร้่างกาย

รบัออกซิเจนไม่พอ
เนือ้งอกในสมอง และโรคอื่น ๆ ที่ทําใหอ้ยากนอนตลอดเวลา

นอนมากเกนิไปสkงผลเสยีอยkางไร?
รูlรจักผลกระทบของการนอนมากเกนิ

คนที่ขี้เซา ที่หัวถึงหมอนแลวหลับไดทันที อยาเพิ่งนิ่งนอนใจไป นี่อาจไมใชความโชคดี
อยางที่คิด ก็ไดนะ ! แนนอนวาการนอนหลับเปปปนสิ่งสําส คัญ เพราะเปรียบเสมือนเปปปนวิตามิน
บําบ รุงรางกาย สมอง และจิตใจ แตรูรหรือไมวา ? …ระยะเวลาในการนอนที่มากเกินไปสามารถ
สงผลเสียตอรางกายได หากพบวาตัวเองเปปปนคนขี้เซาที่ใชเวลานอนเยอะมาก รวมถึงหลังจาก
ตื่นนอนแลวก็ยังงวงอยูย อยากจะนอนตอ นี่อาจเปปปนสัญญาณเตือนของ “โรคนอนเกิน”
(Hypersomnia) ได วาแลวก็มาทําท ความรูรจักกับโรคนอนเกินพรอมเคล็ดการนอนอยาง
สุขภาพดีกันไดเลย
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โรคนอนเกิน (Hypersomnia) เป็ปปนโรคที่หลบัเกินพอดี ขีเ้ซา นอนเท่าไร
ก็ไม่พอ ง่วงนอนตลอดเวลา งีบหลบัระหว่างวนัหลายครัง้ แมแ้ต่ในเวลากินขา้ว
หรือพูดคุยกบัคนอื่นก็ยงัหลบัได้ มีการนอนที่นานเกิน 8 ชั่วโมง โรคนีไ้น ม่ไดเ้กิด
จากพฤติกรรม นิสยัเกียจครา้น หรือบุคลิกภาพส่วนตวั แต่เกิดจากโรคทางกาย
หรือทางใจ ตอ้งรีบพบแพทย์

Hypersomnia เกิดขึน้ไน ดจ้ากหลายสาเหตุ โดยอาจเป็ปปนความผิดปกติ
ดา้นการนอนหลบั (Sleep Disorders) การใชย้า หรือรูปแบบการใชช้ีวิตประจําวนั
ซึ่งการมีภาวะ Hypersomnia แลว้ไม่ไดร้บัการรกัษาอย่างเหมาะสมอาจเรือ้รงั
จนส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต

สญัญาณอนัตราย “โรคนอนเกิน”
ตื่นนอนยาก ขีเ้ซามาก
นอนเท่าไรก็ไม่พอ เพราะยงัรูส้กึง่วง เพลีย อยู่ตลอดเวลา
อยากจะงีบนอนวนัละหลาย ๆ ครัง้
หากมีอาการหนกัมาก อาจงีบหลบัไดใ้้้นสถานการณท์ี่ไม่
ควรหลบั เช่น ทานขา้ว อยู่ในวงสนทนาที่เสียงดงั ระหว่าง
ทํางาน
หงุดหงิดฉุนเฉียวง่ายกบัเรื่องเล็กนอ้ย
ความจําไม่ค่อยดี สมองไม่ค่อยแล่น คิดอะไะ รไร ม่ค่อยออก
หรือคิดชา้ทําชา้
วิตกกงัวล หรือมีอาการซึมเศรา้

โรคนอนเกิน คืออะไร ?

ตตตน้นเหหตตุทีี่่ททาําใใหห้““นออนนไไน มม่พพอ” ซซะทที
อดนอนมาเป็ปปนเวลานาน และบ่อย ๆ จนร่างกายพกัผ่อนไน ม่พอ

ททํําใหน้อนเท่าไรก็ไม่รูจ้กัพอสกัที
นาฬิาา กาชีวภาพในร่างกายแปรปรวน ปรบัเวลาผิด เช่น เดินทาง

ขา้ามประเทศที่ต่างช่วงเวลากนัมาก
ฮฮออรรโ์โ์์มมนนใในนรร่าางงกกาายย หหรรืออสสาารรเเคคมมีใในนสสมมอองงไไมม่ปปกกตติ ททําาใใหหร้ร่าางงกกาายย

นนอนมากผิดปกติ
นนออนนกกรรนน มมีภภาาววะะกกาารรหหยยุดดหหาายยใใจจใในนชช่ววงงหหลลบับ ททําาใใหหร้ร่าางงกกาายย

รบับออกซิเจนไน ม่พอ
เเนนือ้องงออกกใในนสสมมอองง แแลละะโโรรคคออื่นน ๆๆ ทที่ททําาใใหหอ้อยยาากกนนออนนตตลลออดดเเววลลาา

นอนมากเกนิไปสkงผลเสยีอยkางไร? รูlจักผลกระทบของการนอนมากเกนิ
ผลเสียจากการนอนมากเกินไป
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‘สมองทํางานชา’ พอสมองทํางานชา ความคิดความอานก็จะชา รูสึกเฉื่อยชา กลายเปนคนไรเรี่ยวแรง ไมมีชีวิตชีวา
ไมอยากขยับรางกาย ทําใหกระดูกและกลามเนื้อไมคอยถูกใชงาน ซึ่งเปนสาเหตุการเกิดโรคเกี่ยวกับกระดูกได
‘อวนงาย’ การนอนจะทําใหระบบอาหารไมยอย แมจะกินนอยแตระบบเผาผลาญไมทํางาน รางกายเริ่มสะสมไข
มัน ซึ่งกอใหเกิดโรคแทรกซอนได ไมวาจะเปน โรคหัวใจ ความดัน และเบาหวาน
‘มีบุตรยาก’ ผลจากการศึกษาผูหญิงเกาหลีใต ในป 2013 พบวาผูที่นอนนานเกินวันละ 9 ชั่วโมงตอวัน จะเกิด
‘ภาวะมีบุตรยาก’ กวาคนที่นอน 7-8 ชั่วโมง ถึง 650 คน เพราะฮอรโมนและรอบเดือนของผูหญิงจะเปนปกติก็
ตอเมื่อไดรับการพักผอนอยางพอดี
‘ตายเร็ว’ คนที่หลับงายและนอนนาน ๆ จะไมคอยไดขยับรางกาย สงผลใหออกซิเจนไมไปเลี้ยงรางกาย ทําใหมี
โอกาสเสียชีวิตเร็วกวาคนที่นอนอยางพอดีถึง 1.3%
‘โรคซึมเศรา’ ในป 2012 ไดมีการศึกษาผูหญิงสูงวัยที่นอนมากกวา 9 ชั่วโมง นั้นจะมีอารมณแปรปรวน สมอง
ทํางานแยลงเพราะสารแหงความสุขจะผลิตนอยลง ซึ่งเสี่ยงเปนโรคซึมเศรามากกวาคนที่นอนปกติถึง 49%

        การพักผอนเปนสิ่งสําคัญ แตถามากเกินไปนั้นก็ยอมมีผลเสียรายแรงที่ตามมามากกวาผลดีแนนอน โรคนอนเกินคือคนที่ใชเวลานอน
นานเกิน 8 ชั่วโมง แลวยังรูสึกอยากนอนตอ โรคนี้ไมไดเกิดจากพฤติกรรม นิสัยเกียจคราน หรือบุคลิกภาพสวนตัว แตเกิดจากโรคทางกาย
หรือทางใจ ตองรีบพบแพทย ฉะนั้นไมควรเพิกเฉยตอการนอนที่ผิดปกติของตัวเอง เริ่มปรับพฤติกรรมตั้งแตวันนี้ เพื่อตื่นมารับเชาวันใหม
ดวยความสดใส เปนตัวเองที่มั่นใจ เฮลทตี้ไดทุกวันกันนะคะ

ขอบคุณขอ้มูล : กรมสุขภาพจิต 

การพักผอนเปปปนสิ่งสําสส คัญ แตถามากเกินไปนั้นก็ยอมมีผลเสียรายแรงที่ตามมามากกวาผลดีแนนอน โรคนอนเกินคือคนที่ใชเวลานอน
นานเกิน 8 ชั่วโมง แลวยังรูรสึกอยากนอนตอ โรคนี้ไ้้ มไดเกิดจากพฤติกรรม นิสัยเกียจคราน หรือบุคลิกภาพสวนตัว แตเกิดจากโรคทางกาย
หรือทางใจ ตองรีบพบแพทย ฉะนั้นไมควรเพิกเฉยตอการนอนที่ผิดปกติของตัวเอง เริ่มปรับพฤติกรรมตั้งแตวันนี้ เพื่อตื่นมารับเชาวันใหม
ดวยความสดใส เปปปนตัวเองที่มั่นใจ เฮลทตี้ไ้้ ดทุกวันกันนะคะ

นอนมากเกนิไปสkงผลเสยีอยkางไร? รูlรจักผลกระทบของการนอนมากเกนิมกราาคม 2568

ผผลลเเสีียจาากกการนนออนมาากกเกินไไปป

‘สมองทําท งานชา’ พอสมองทําท งานชา ความคิดความอานก็จะชา รูรสึกเฉื่อยชา กลายเปปปนคนไรเรี่ยวแรง ไมมีชีวิตชีวา
ไมอยากขยับรางกาย ทําท ใหกระดูกและกลามเนื้อไมคอยถูกใชงาน ซึ่งเปปปนสาเหตุการเกิดโรคเกี่ยวกับกระดูกได
‘อวนงาย’ การนอนจะทําท ใหระบบอาหารไมยอย แมจะกินนอยแตระบบเผาผลาญไมทําท งาน รางกายเริ่มสะสมไข
มัน ซึ่งกอใหเกิดโรคแทรกซอนได ไมวาจะเปปปน โรคหัวใจ ความดัน และเบาหวาน
‘มีบุตรยาก’ ผลจากการศึกษาผูผหญิงเกาหลีใต ในปปป 2013 พบวาผูผที่นอนนานเกินวันละ 9 ชั่วโมงตอวัน จะเกิด
‘ภาวะมีบุตรยาก’ กวาคนที่นอน 7-8 ชั่วโมง ถึง 650 คน เพราะฮอรโมนและรอบเดือนของผูผหญิงจะเปปปนปกติก็
ตอเมื่่อไดรับการพักผอนอยางพอดี
‘ตายเร็ว’ คนที่หลับงายและนอนนาน ๆ จะไะ มคอยไดขยับรางกาย สงผลใหออกซิเจนไมไปเลี้ยงรรางงกาย ทําท ใหมี
โอกาสเสียชีวิตเร็วกวาคนที่นอนอยางพอดีถึง 1.3%
‘โรคซึมเศรา’ ในปปป 2012 ไดมีการศึกษาผูผหญิงสูงวัยที่นอนมากกวา 9 ชั่วโมง นั้นจะมีอารมณแแปปรปรวน สมอง
ทําท งานแยลงเพราะสารแหงความสุขจะผลิตนอยลง ซึ่งเสี่ยงเปปปนโรคซึมเศรามากกวาคนที่นอนปกกตติิถึง 49%

3 อ. 2 สส. 1 ฟ.. 1 น.3 อ. 2 ส. 1 ฟ. 1 น.
รหัสป้

สสสสสสส
องกันโ

.
รครหัสป้องกันโรคมกราคม 2568

3อ
อ.อาหาร รบัประทานอาหารครบ 5 หมู่ หลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารที่มี

รสหวานมนั เค็ม มากเกินไป
อ.ออกกาํลงักาย เคลื่อนไหวร่างกาย และออกกําลงักายเป็นประจําอย่างนอ้ย

สปัดาหล์ะ 5 วนั วนัละ 30 นาที
อ.อารมณ ์มีการจดัการกบัอารมณ ์ฝึกสมาธิและผ่อนคลายเครียด เช่น ฟัง
เพลง 

ทํางานอดิเรก พบปะเพื่อน
2ส

ส.ไม่สูบบุหรี่ ลด ละ เลิก การสูบบุหรี่ เพราะเป็นอนัตรายทัง้ต่อตนเอง
และผูค้นรอบขา้ง

ส.ไม่ดื่มสุรา หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์

1ฟ คือ การดูแลรกัษาฟันสูตร 222 แปรงฟันอย่างนอ้ย 2 ครัง้ 
นานครัง้ละ 2 นาที  ไม่กินหรือไม่ดื่มหลงัแปรงฟัน 2 ชั่วโมง

1น คือ นอนหลบั 7-9 ชั่วโมงต่อวนั เพื่อใหม้ีสุขภาพแข็งแรง 

ออตนเองส.ไมสูบบุหร
และผูค้นรอบขา้ง

ส.ไม่ดื่มสุรา ห

1ฟ คื
นานค

1น



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

มกราคม 2568 Special Thank
ฉบบันีf ADMIN ขอแนะนํา พีcสชุพี สขุหรอ่ง สว่น PWPP 

แฟนพนัธุแ์ท้ ของวารสาร ทีcรว่มกิจกรรม หลายๆ ฉบบั ซึcงเพืcอนๆ 
ก็สามารถรว่มตอบคําถาม รว่มสนุกกับทีมผูจ้ดัทํากันได้นะคะ 

เพืcอรบัของรางวลั หรอืหากมคีําติชม หรอืแนะนําเรืcองราว สาระดีๆ
สามารถติดต่อมาทีc สว่นงานอาชวีอนามยั ได้เลยจา้

่ ้ร่วมสนุกท้ายฉบับ
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PWPP
ฉบบั ซึcงเพืcอนๆ
ทํากันได้นะคะ

คาตชม หรอแนะนาน เรองราว สาระดีๆ
วนงานอาชวีอนามยั ได้เลยจา้

ุ ุ
วมกิจกรรม หลายๆ ฉ
รว่มสนุกกับทีมผู้ผจดัทํ
คําติชม หรอืแนะนําน เรืcอ

วน PWPPาพีcสชพี สขหรอ่ง สว่

หรอหากมค
ดต่อมาทีc สว่

N ขอแน
วารสาร ทีcรว่
อบคําถาม ร
หรอืหากมคี

นะนําน

เพอรบของรางวล
สามารถติด

ฉบบันีf ADMI
แฟนพนัธุแ์ท้ ของ
ก็สามารถรว่มต

เพืcอรบัของรางวลั

: ส่วนงานอาชีวอน

รรร่่วววมมมสสสนนนุุกกกททท้้ทท้้ายายายฉฉฉบบบัับบบบบ

นามัยและสุสุขศาสตตรร์อออออุุุุตตตตตตตตตตตตตตตสสสสสาาาาาาหหหหหหหหหกกรรรม (QIHI)(Q )ติดต่อรับของรางว

วนัมะเรง็โลก 4 กมุภาพนัธ ์ของทกุปv

วารสารวารสาร
ด้ด้านอาานอาชีวอนชช

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย

แบบทดสอบความเครยีด

การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง รูก้่อน เลีcยงไดห้ลายโรค

ประจําเดือน กุมภาพันธ ์2568

รร
นานามัมัยยยมมมม
าเดือน กุมภาพันธ์ 2568

ยย

วนัมะเรง็โลโโ ก 4 กมุภาพนัธธ์ ของทกุปvปปธ์

แบบทดสอบความเครยีด

การตรวจสขุภาพตามปaปปจจยัเสีcยงง รูก้่อน เลีcยงได้หลายโ คโรโโจยั

บอก กล่าว เล่า เรื่องบอก กล่าว เล่า เรื่อง
         วารสารฉบบันีf Admin ขอนําเสนอเกีcยวกับ โรคมะเรง็ ทีcนับวา่เปqนโรคทีcครา่ชวีติของผู้คนทัcวโลก
สงูสดุจากสถิติ  จงึม ี วนัมะเรง็โลก วนัทีc 4 กมุภาพนัธ ์ ของทกุปv เพืcอสรา้งความตระหนกัใหท้ราบถึง
อันตรายของโรคมะเรง็ เพราะโรคมะเรง็ไมเ่คยปราณีใคร Admin ขอเปqนสว่นหนึcงเคียงขา้งเพืcอนๆ
พรอ้มสูไ้ปด้วยกัน เตรยีมความพรอ้มรา่งกาย โดยการสรา้งโภชนาการอาหารทีcดี รบัประทานอาหาร
หลักใหห้ลากหลายครบ 5 หมู ่ออกกําลังกายอยา่งสมํcาเสมอ และนอนหลับพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ 
   

           ถัดมาเปqนการนําแบบทดสอบความเครยีดของกรมสขุภาพจติ มาใหเ้พืcอนๆ ได้ลองทํา
แบบทดสอบ วา่มคีวามเครยีดไหม เรืcองความเครยีด ทางบรษิัทก็ยงัใหค้วามสาํคัญ ขอใหเ้พืcอนๆ 
รอติดตามกิจกรรมดีๆ ของปvนีf กับบรษิัท AIA กันนะคะ 

           ท้ายนีf Admin ขอนําเสนอเกีcยวกับการตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง ประจาํปv ใหเ้พืcอนๆ 
ได้เตรยีมตัวใหพ้รอ้มกับการตรวจสขุภาพกันค่ะ ซึcง Admin ได้สืcอสารไปก่อนแล้ววา่ เราตรวจ
ไปทําไม ตรวจไปเพืcออะไร แล้วงานทีcเรารบัผดิชอบ ถือเปqนความเสีcยง ต้องเขา้ตรวจไหม 
ฉบบันีf จะขอขยายความในการตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง ถ้าเรารูก้่อน เลีcยงได้หลายโรค 
เพืcอนๆ ศึกษาขอ้มูลเตรยีมพรอ้มกันได้เลยนะคะ
 

           พบกันใหม ่ฉบบัหนา้ค่ะ

ดว้ยความห่วงใย  :  ส่วนงานอาชีวอนามยัและสุขศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

วารสารฉบบันีf Admin ขอนําเสนอเกีcยวกับ โรโโ คมะเรง็ ทีcนับวา่เปqปปนโรโโ คทีcครา่ชวีติของผู้ผคนทัcวโลก
งสดุจากสถิติ จงึมี วนัมะเรง็โลก วนัทีc 4 กมุภาพนัธ์ ของทกุปvปป เพืcอสรา้งความตระหนักใหท้ราบถึง
นตรายของโรโโ คมะเรง็ เพราะโรโโ คมะเรง็ไมเ่คยปราณใีคร Admin ขอเปqปปนสว่นหนึcงเคียงขา้งเพืcอนๆ
รอ้มสู้สไปด้วยกัน เตรยีมความพรอ้มรา่งกาย โดยการสรา้งโภโโ ชนาการอาหารทีcดี รบัประทานอาหาร

หลักใหห้ลากหลายครบ 5 หมู่ ออกกําลังกายอยา่งสมํcาเสมอ และนอนหลับพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ

ถัดมาเปqปปนการนําแบบทดสอบความเครยีดของกรมสขุภาพจติ มาใหเ้พืcอนๆ ได้ลองทํา
แบบทดสอบ วา่มคีวามเครยีดไหม เรืcองความเครยีด ทางบรษิัทก็ยงัใหค้วามสาํคัญ ขอใหเ้พืcอนๆ
รอติดตามกิจกรรมดีๆ ของปvปปนีf กับบรษิัท AIA กันนะคะ

ท้ายนีf Admin ขอนําเสนอเกีcยวกับการตรวจสขุภาพตามปaปปจจยัเสีcยง ประจาํปvปป ใหเ้พืcอนๆ
ได้เตรยีมตัวใหพ้รอ้มกับการตรวจสขุภาพกันค่ะ ซึcง Admin ได้สืcอสารไปก่อนแล้ววา่ เราตรวจ
ไปทําไม ตรวจไปเพืcออะไร แล้วงานทีc

ุ
เรารบัผดิชอบ ถือเปqปปนความเสีcยง ต้องเขา้ตรวจไหม

ฉบบันีf จะขอขยายความในการตรวจสขุภาพตามปaปปจจยัเสีcยง ถ้าเรารูก้่อน เลีcยงได้หลายโรโโ ค
เพืcอนๆ ศึกษาขอ้มูลเตรยีมพรอ้มกันได้เลยนะคะ

พบกันใหม่ ฉบบัหนา้ค่ะ

่ ่ ่่ ่่ ่ ่่ ่ ่่บอก กล่าว เล่า เรื่องบบบอออกกก กกกลลล่่่าลลาาววว เเเลลล่่า่ลลาา เเเรรรืืื ื่ือ่อองงง

ยนะคะ

สงู
อัน
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ๆ

    ปaจจุบนันีfประชาคมโลกได้ใหค้วามสาํคัญกับโรคมะเรง็มากขึfนและถือเปqนเรืcองใกล้ตัวทีcควรทําความ
รูจ้กั เนืcองจากในแต่ละปvมะเรง็ได้ครา่ชวีติผูค้นทัcวโลกในอัตราทีcสงูมากขึfน ดังนัfน เพืcอใหค้นทัcวโลก
ตระหนักถึงภัยรา้ยจากโรคมะเรง็ รวมถึงรณรงค์ใหค้นหนัมาใสใ่จสขุภาพของตนเอง จงึได้มกีาร
กําหนด วนัมะเรง็โลก ในวนัทีc 4 กมุภาพนัธ์

              โดยในวนัทีc 4 กมุภาพนัธ ์ของทกุปv เปqนวนัทีcองค์การอนามยัโลกและสมาคมต่อต้านมะเรง็
สากลกําหนดใหเ้ปqน วนัมะเรง็โลก (World Cancer Day) เพืcอบรรเทาปaญหาการเจบ็ปdวยและ
เสยีชวีติจากโรคมะเรง็ หลังจากพบวา่มะเรง็คือแชมปoอันดับ 1 ทีcครา่ชวีติคนทัcวโลกไปถึงปvละ
8,200,000 คน ซึcงในจาํนวนนีfมคีนอายุระหวา่ง 30-69 ปv ถึง 4 ล้านคน ทีcเสยีชวีติก่อนวยัอันควร
สะท้อนถึงแนวโน้มการเกิดโรคมากขึfนในกลุ่มคนวยัทํางาน อันสบืเนืcองมาจากวถิีการดําเนินชวีติ
ยุคใหมท่ีcเปลีcยนแปลงไปจากอดีต

              สาํหรบัในประเทศไทย โรคมะเรง็เปqนสาเหตกุารเสยีชวีติอันดับ 1 ติดต่อกันหลายสบิปv 
โดยจากขอ้มูลล่าสดุพบคนไทยเสยีชวีติจากโรคนีfถึงปvละกวา่ 67,000 คน หรอืเฉลีcยชัcวโมงละ 8 คน
และพบผูป้dวยรายใหมเ่ฉลีcยราว 120,000 คนต่อปv ทัfงนีf โรคมะเรง็ทีcพบมากทีcสดุในเพศชาย          
คือ มะเรง็ตับและท่อนํfาดี มะเรง็ปอด มะเรง็ลําไสใ้หญ่ มะเรง็ต่อมลกูหมาก และมะเรง็ต่อมนํfาเหลือง
สว่นมะเรง็ยอดฮิตในกลุ่มหญิงไทย ได้แก่ มะเรง็เต้านม มะเรง็ปากมดลกู มะเรง็ตับและท่อนํfาดี มะเรง็
ปอด และมะเรง็ลําไสใ้หญ่

         อยา่งไรก็ตาม ปaจจุบนัพบผูป้dวยโรคมะเรง็ลําไสใ้หญ่ทัfงเพศชายและหญิงเพิcมมากขึfน          
จากพฤติกรรมการบรโิภคของคนไทยทีcเปลีcยนไปตามกระแสทางตะวนัตก กินไขมนัสงู ไมก่ินผกัและ
ผลไม ้และขาดการออกกําลังกาย

วันมะเร็งโลก 4 กุมภาพันธ์ ของทุกปƗ
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เรื่องตอ้งรูเ้กี่ยวกบั "มะเร็ง" เนื่องในวนัมะเร็งโลก 

์

ปaปปจจุุบบันันนีfประชา
รููจ้กัก เนืcองจากใน

เรื่องตอ้งรูเ้กี่ยวกบั "มะเร็ง" เนื่องง
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ปaจจยัหลัก ๆ ทีcทําให้เกิดโรคมะเรง็

 1. พฤติกรรมการกินเนืfอสตัวป์ระเภทปtf งยา่ง อาหารทอด อาหารไขมนัสงู หรอืรบัประทานอาหารซํfา ๆ
 2. การสบูบุหรีc
 3. การดืcมสรุา
 4. ความเครยีด
 5. การได้รบัรงัสี
 6. ติดเชืfอไวรสั แบคทีเรยี พยาธิ
 7. ความผดิปกติทางพนัธุกรรม
 8. ความบกพรอ่งของระบบภมูคิุ้มกัน

กลุ่มเสีcยงทีcมโีอกาสปdวยโรคมะเรง็

 1. คนอ้วน
 2. ผูท้ีcสบูบุหรีc
 3. คนทีcดืcมสรุาเปqนประจาํ
 4. คนทีcไมอ่อกกําลังกาย
 5. คนทีcไมก่ินผกั-ผลไมส้ด

รูจ้กัมะเรง็ชนิดต่าง ๆ
 - มะเรง็ปอด
 - มะเรง็เต้านม
 - มะเรง็ปากมดลกู
 - มะเรง็ตับ
 - มะเรง็ตับอ่อน
 - มะเรง็เมด็เลือดขาว หรอืลคูีเมยี
 - มะเรง็ไฝ
 - มะเรง็ไทรอยด์
 - มะเรง็ลําไสใ้หญ่
 - มะเรง็ผวิหนัง
 - มะเรง็กระเพาะอาหาร
 - มะเรง็ต่อมลกูหมาก
 - มะเรง็รงัไข่
 - มะเรง็ท่อนํfาดี

กิจกรรมในวนัมะเรง็โลก

    ทกุปvหน่วยงานด้านสาธารณสขุจะรณรงค์ใหป้ระชาชนตระหนักถึงอันตราย
ของโรคมะเรง็ โดยแนะนําใหต้รวจคัดกรองเพืcอทีcวา่หากพบจะได้รกัษาแต่เนิcน ๆ
ลดอัตราการเสยีชวีติลงได้ พรอ้มกับรณรงค์ใหค้นปรบัเปลีcยนพฤติกรรมทีc
เสีcยงต่อการเกิดมะเรง็

หากคณุเปqนคนหนึcงทีcมพีฤติกรรมเสีcยงหลายขอ้ ขอให้ปรบัเปลีcยนซะตัfงแต่วนันีf 
เพืcอห่างไกลโรคมะเรง็ โรครา้ยทีcครา่ชวีติคนมากมายทัcวโลก

วันมะเร็งโลก 4 กุมภาพันธ์ ของทุกปƗ

์

ปaปปจจยัหลักก ๆๆ ที

1. พฤฤตติกกรรมการ
22.. กการสบูบุหรีc
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รูจ้กัมะเรง็ชนิดต่าง ๆ
- มะเรง็ปอด
- มะเรง็เต้านม
- มะเรง็ปากมดลกู
- มะเรง็ตับ
- มะเรง็ตับอ่อน
- มะเรง็เมด็เลือดขาว หรอืลคูีเมยี
- มะเรง็ไฝ
- มะเรง็ไทรอยด์
- มะเรง็ลําไสใ้หญ่
- มะเรง็ผิวหนัง
- มะเรง็กระเพาะอาหาร
- มะเรง็ต่อมลกูหมาก
- มะเรง็รงัไข่
- มะเรง็ท่อนํfาดี

กลุ่มเสีcยงทีcมโีอกก

1. คนอ้วน
2. ผู้ผทีcสบูบุหรีc
3. คนทีcดืcมมสสรุาเปqนปร
4 คนทีcีไไมอ่อกกําลัง

หากคณุเปqปปนคนหนึcงทีcมพีฤติกรรมเสีcยงหลายขอ้ ขอให้ปรบัเปลีcยนซะตัfงแต่วนันีf
เพืcอห่างไกลโรคมะเรง็ โรครา้ยทีcครา่ชวีติคนมากมายทัcวโลก

กุมภาพนัธ ์2568 แบบทดสอบความเครยีด

กรมสขุภาพจติ

สขุภาพใจ.com

์ แบบทดสออ

จตุุ
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การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง รูก้่อน เลีcยงได้หลายโรค
    เมืcอรา่งกายของเราทํางานอยา่งหนักทกุๆ วนั ความเสืcอมโทรมก็ยอ่มเพิcมมากขึfนตามอายุ “การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง” 
เปqนอีกหนึcงทางเลือกทีcมสีว่นชว่ยในการปgองกันการเกิดโรครา้ย และหลีกเลีcยงความรุนแรงของโรคได้หลายชนิด เพืcอเปqนประโยชน์
ในการวางแผนรกัษาสขุภาพได้อยา่งเหมาะสม และปรบัเปลีcยนพฤติกรรมการใชช้วีติใหด้ีต่อสขุภาพมากขึfน มาทําความรูจ้กั
การตรวจสขุภาพตามความเสีcยงใหม้ากขึfน

การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยงคืออะไร?
     เปqนการตรวจสขุภาพทีcกฎหมายกําหนดเปqนมาตรฐานการตรวจสขุภาพของลกูจา้ง โดยมุง่เน้นตรวจสอบสภาพรา่งกายและสขุภาพ
ของบุคคล โดยพจิารณาจากปaจจยัเสีcยงต่างๆ ทีcอาจสง่ผลต่อสขุภาพของบุคคลนัfนๆ เพืcอหลีกเลีcยงภาวะแทรกซอ้น หรอืปaญหาสขุภาพ
รา้ยแรงทีcอาจเกิดขึfนในอนาคต ซึcงปaจจยัเสีcยงเหล่านีfอาจเปqนไดท้ัfงพฤติกรรมสว่นตัว เชน่ การดืcมสรุา 
สบูบุหรีc พฤติกรรมการรบัประทานอาหาร รวมถึงประวตัิสขุภาพของคนในครอบครวั และสภาพแวดล้อม
ทีcสง่ผลต่อการเกิดโรค

การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง มขีอ้ดีอยา่งไรบา้ง ?

การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง รูก้่อน 
เลีcยงได้หลายโรค

การปgองกันโรคและลดความเจบ็ปdวยในอนาคตได้: ไมเ่พยีงตรวจ
พบโรคในระยะเริcมต้นและชว่ยประหยดัค่าใชจ้า่ยในการรกัษา การตรวจสขุภาพ
ตามปaจจยัเสีcยงจะชว่ยใหท้ราบถึงความเสีcยงทีcอาจเกิดขึfน ทําใหส้ามารถปรบั
เปลีcยนพฤติกรรม หรอืได้รบัคําแนะนําทีcเหมาะสมจากแพทย ์เพืcอลด
ความเสีcยงในการเกิดโรคต่างๆ ได้ดียิcงขึfน 

วางแผนการรกัษาและดแูลสขุภาพได้ตัfงแต่เนิcนๆ: เมืcอทราบถึง
ความเสีcยงทีcมอียู ่แพทยส์ามารถวางแผนการรกัษา หรอืการดแูลสขุภาพ
ทีcเหมาะสมกับแต่ละบุคคลได้ เชน่ การใหค้ําแนะนําเกีcยวกับการออกกําลังกาย
การรบัประทานอาหาร

การตรวจพบโรคในระยะเริcมต้น: การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง
ชว่ยใหส้ามารถตรวจพบโรคต่างๆ ได้ในระยะเริcมต้นก่อนทีcจะแสดงอาการ 
ซึcงทําใหก้ารรกัษามปีระสทิธภิาพมากขึfนและสามารถปgองกันการลกุลาม
ของโรคได้

ประหยดัค่าใชจ้า่ยในระยะยาว: การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง
เปqนการปgองกันโรคตัfงแต่ระยะแรก ซึcงจะชว่ยลดค่าใชจ้า่ยในการรกัษาโรค
ในระยะยาว เนืcองจากการรกัษาโรคในระยะแรกมกัมคี่าใชจ้า่ยน้อยกวา่
การรกัษาโรคในระยะทีcมอีาการรุนแรงแล้ว

ก่อน เลีc
กทกุๆ วนั
รปgปปองกันก

ในกการวางแผนรกษาสขุภาพไดอยางเหมาะสม แล
กการตรวจสขุภาพตามความเสีcยงใหม้ากขึfน

การตรวจสขภาพตามปaปปจจยัเสีcยงคืออะไร?

กุมภาพนัธ ์์2568

กกาารรตรรวจสขุภาพตามปaปปจจยัเสีcยง รู้
เมืcออรา่งกายของเราทํางานอยา่งหนัก

เปqปปนออีกหนึcงทางเลือกทีcมสีว่นชว่ยในการ
ในกาารวางแผนรกัษาสขภาพได้อยา่งเหม

์

ากขึfนต
งความรุ
ชช้วีติให

โดยมุง่เน้นตรวจสอบสภาพรา่งกายและสขุภาพ

ตามอายุ “การตรวจสขุภาพพ
รุนแรงของโรโโ คได้หลายชนิด
หด้ีต่อสขุภาพมากขึfน มาทํา

พพตตตาามปaปปจจยัเสีcยง”
ด เเพพืืืcออเปqปปนประโยชน์
าคววาามรู้จ้จักัก

การตรวจสขุภาพตาม
เลีcยงได้ห

การตรวจสขภาพตามมปaปปจจั
หลายโ

จยัเสีcยง รูก้่อน
โรค

ตรฐ
ของบุคคล โดยพจารณาจากปจจยเสยงตางๆ ทอาจส่
รา้ยแรงทีcอาจเกิดขึfนในอนาคต ซึcงปaปปจจยัเสีcยงเหล่านีfอ
สบูบุหรีc พฤติกรรมการรบัประทานอาหาร รวมถึงประวั

รวจสขุภาพตาม
รวจสขุภาพตามปaปปจ

การตรวจสขุภาพตามปจจยเสยงคออะไร?
เปqปปนการตรวจสขุภาพทีcกฎหมายกําหนดเปqปปนมา

ของบคคล โดยพจิารณาจากปaปปจจยัเสีcยงต่างๆ ทีcอ

ู
ททีcสสง่งผลต่อการเกิดโรโโ ค

การต
การตตรรววจพบโรคใในนรระยะเริcมต้นน: การต

ชว่ยใหส้ามารถต
ซึcงทําใหก้ารรกัษ
ของโรโโ คได้

ประหยดัค่า
เปqปปนการปgปปองกันโ
ในระยะยาว เนืcอง
การรกัษาโรโโ คในร

ุ
แทรกซอ้น หรอืปaปปญหาสขภาพลกเลยงภาวะแ

ารดืcมสรุา
าพแวดล้อม

ดความเจบ็ปdปปวย
วยประหยดัค่าใช
ราบถึงความเสีcย
บัคําแนะนําทีcเเหห
างๆ ได้ดียิcงขขึึfน
ละดแูลสขุภาาพไ
มารถวางแผนนก
ด้ เชน่ การใหค้คํา

แทรกซอน หรอปญหาสขุภาพ

ยในอนา
ชจ้า่ยในก
ยงทีcอาจ
มาะสมจ

ด้ตัfงแต่
การรกัษ
าแนะนําเ

าคคตได้:: ไมเ่พยีงตรรวจ
กาารรรกัษา การตรววจสขุภาพ
เกิดดขขึfนน ทําใหส้ามมารถปรบั
จากแแแพพพททททยย์ เเพพืcออลด

ต่เนิcนๆ: เมมืืcออทราบถึง
า หรอืการดดูแูลสขุภาพ
เกีcยวกับกาารรออกกําลังกาย

พบโรโโ คในระยะ
ตามปaปปจจยัเสีcย
เปลีcยนพฤติก
ความเสีcยงในก

วางแผน
ความเสีcยงทีcมี
ทีcเหมาะสมกับ
กการรบัประทาน

สดงอาการ
รลกุลาม

ยัเสีcยง
รรรักักษษาโรโโ ค
อยกวา่

ุ
เริcมต้นก่อนทีcจะแส
สามารถปgปปองกันการ

วจสุขุขภภาาพพตตาามมปปaปปจจั
ยลดค่าใชจ้า่ยในกา
รกมกัมคี่าใชจ้า่ยน้อ

ตรวจพบโรรโโ คคต่างๆ ได้ในระยะเ
ษามปีระสทิธธิภิาพมากขขึึfนและส

าใชจ้า่ยในระยะะยยาาว: กการตรว
โรโโ คตัfงแต่ระยะแรกก ซซึcงงจะชว่ย
งจากการรกัษาโรโโ คในรระะยยยะแร
ระยะทีcมอีาการรุนแรงแล้้วว

3. การตรวจสมรรถภาพการมองเห็นทางอาชวีเวชศาสตร ์(Occupational Vision Test)
เปqนการตรวจคัดกรองโรคหรอืความผดิปกติทีcเกีcยวกับการมองเหน็ใหก้ับคนทํางาน ทีcอาจต้องใชค้วามคมชดัของสายตาในการมอง
ภาพระยะไกล การกะระยะความชดัลึก และการมองภาพส ีเชน่ พนักงานขบัรถ นักบนิ แพทยแ์ละพยาบาล หรอืพนักงานในหอ้งปฏิบตัิ
การ
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การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง รูก้่อน 
เลีcยงได้หลายโรค

1. การตรวจสมรรถภาพการได้ยนิ (Audiometry)
    เปqนการตรวจโรคเพืcอคัดกรองและปgองกันโรคประสาทหเูสืcอมจากเสยีงดัง (Noise-induced hearing loss; NIHL) เพืcอชว่ย
ปgองกันการสญูเสยีการไดย้นิจากเสยีงดัง ซึcงผูท้ีcควรเขา้รบัการตรวจคือ พนักงานสนามบนิ พนักงานโรงงาน การก่อสรา้ง นกัดนตรี
หรอืบุคคลทีcทํางานในสถานทีcทีcมเีสยีงดังเปqนเวลานาน

การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง ต้องตรวจอะไรบา้ง ?

2. การตรวจสมรรถภาพปอด (Spirometry)
     เปqนการตรวจโรคและดคูวามสามารถในการทํางานของปอด เชน่ อากาศสามารถผา่นเขา้และออกจากปอด 
หรอืปรมิาตรความจุของปอดเปqนปกติหรอืไมก่ับการทํางานบางประเภททีcอาจต้องสมัผสักับสารทีcสง่ผลกระทบ
ต่อระบบทางเดินหายใจ เชน่ คนงานในโรงงานทีcมฝีุdนละอองมาก การทําเหมอืงแร ่การใชส้ารเคมใีนอุตสาหกรรม เปqนต้น

4. การตรวจสารบง่ชีfทางชวีภาพ (Biomarkers)
เปqนการตรวจโรคจากสารบง่ชีfทางชวีภาพทีcชว่ยคัดกรองถึงระดับการรบัสมัผสัสารเคมเีขา้สูร่า่งกาย เพืcอปgองกันไมใ่หเ้กิดความผดิ
ปกติจากการสมัผสัสารเคมตี่างๆ เชน่ สารโลหะหนัก สารปราบศัตรูพชื สารตัวทําละลาย ซึcงหากได้รบัในปรมิาณสงูอาจก่อใหเ้กิดภาวะ
เปqนพษิจากสารเคมี

         การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยงของการทํางานเปqนอีกทางทีcชว่ยใหค้ณุค้นพบปaญหาสขุภาพได้อยา่งรวดเรว็ โดยเน้นการปgองกัน
หรอืแก้ไขปaญหาสขุภาพได้อยา่งครอบคลมุมากขึfน เพืcอใหก้ารใชช้วีติประจาํวนัมคีณุภาพมากยิcงขึfนและลดปaญหาสขุภาพรา้ยแรงทีcอาจ
เกิดขึfนในอนาคต

metry)
ระสาทหเูสื

ปองกนการรสญูเสยการไดยนจากเสยงดง ซงผูผทควรเขา้รบัก
หรอืบุุคคคคลทีcทํางานในสถานทีcทีcมเีสยีงดังเปqปปนเวลานาน

รวจอะไร
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11.. กการตรวจจสมรรถภาพการได้ยนิ (Audiom
เปqปปนการตรรวจโรโโ คเพืcอคัดกรองและปgปปองกันโรโโ คป

ปgปปองกันการรสญเสยีการได้ยนิจากเสยีงดัง ซึcงผ้ผทีcคว

การตรรววจจสขุขภาพตามปaปปจจยัเสสีcยยง ต้องตร

์

ced he
พนักงาน

จากปอด

earing loss; NIHL) เพืcอชว่
โรโโ งงาน การก่อสรา้ง นักดนต

วย
ตรี

การตรวจสขุภาพตาม
เลีcยงได้ห

การตรวจสขภาพตามมปaปปจจั
หลายโ

จยัเสีcยง รูก้่อน
โรค

าชวีเวชศาสตร์ (O
ทีcเกีcยวกับการมองเ
รมองภาพสี เชน่ พนั

อด เ
หรอปรมาตรความจุของปอดเปนปกตหรอไมกบการทางานบางป
ต่อระบบทางเดินหายใจ เชน่ คนงานในโรโ งงานทีcมฝีุdฝฝนละอองมาก

2. การตรวจสมรรถภาพปอด (Spirometry)
เปqปปนการตรวจโรโโ คและดคูวามสามารถในการทํางานของปอ
ื ป ิ ป ปqปป ป ิ ื ไ ่ ั ํ

3. กาารรตตรรววจสมรรถภาพการมองเห็นทางอา
เปqปปนการตรวจจคคััดดกกรรอองงโโรโโ คหรอืคคววามผดิปกติที
ภาพระยะไกล กาารรกกะะรระะยะความชดัลึึกก และการ
การ

4. การตรวจสา
เปqปปนการตรวจโรโโ ค
ปกติจากการสมั
เปqปปนพษิจากสารเ

ก
หรอืแก้
เกิดขึfน

ชดัของสายตาใน
รอืพนกังานในหอ้

ทบ
กรรม เปqปปนต้น

องกันไมใ่หเ้กิดคค
มาณสงูอาจกก่ออให้

วดเรว็ โดยเน้นกกา
ญหาสขุภาพรา้ยแแรง

การมอง
องปฏิบตัิ

ววาามผิดิด
หเ้กิดภาว

รปgปปองกัน
งทีcอาจ

ง
ติ

วะ
บการรบัสมัผสัสารเคมเีขา้สู่สรา่
ตรูพชื สารตัวทําละลาย ซึcงหา

กทางทีcชว่ยยใใหค้ณุค้นพบปaปปญหาสุ
รใชช้วีติประจําําววนัมคีณุภาพมากยิc

rkers)
วยคัดกรองถึงระดับ
หะหนัก สารปราบศัต

ของการทํางานเปqปปนอีก
ลมุมากขึfน เพืcอใหก้าร

รบง่ชีfทางงชชีวีภาพ (BBioma
คจากสารบง่งชชีfทางชวีภภาพทีcชว่
ผสัสารเคมตี่าางงๆๆ เชน่ สารโลห
เคมี

การตรวจสขุภาพตามปaปปจจยัยเเสสสีcยงข
ก้ไขปaปปญหาสขุภาพได้อยา่งครออบบบคค
นในอนาคต
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การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง รูก้่อน 
เลีcยงได้หลายโรค

การตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง (1).mp4

กุมภาพนัธ ์์2568์

การตรวจสขุภาพตาม
เลีcยงได้ห

การตรวจสขภาพตามมปaปปจจั
หลายโ

จยัเสีcยง รูก้่อน
โรค

(1).mp4รวจสขุภาพตามปaปปจจยัเสีcยงาารรตตรกาาา

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

รายชื่อผู้โชคดี

กุมภาพนัธ ์2568

รร่ววมมสสนนุกกทท้ายายฉฉฉร่วมสนุกท้ายฉบับ

 PEGA
 SASN

   RCUT

์ั

รรราาายยยชชชื่ื่อออผผผูู้้ผผโโโชชชคคคดดดีี

ฉฉฉฉบบบัับบบ

PEGA
SAA
RCC

: ส่วนงา อนามัยแ ศาสตร์อ กรรม (Q

ASN
CUT

นอาชีวออ และสุขศศ (Qอุตสาหกก QIHI)Q )

วารสาร
ประจําเดือน มนีาคม 2568

ด้านอาชีวอนามัย

ประชาสมัพนัธก์ารตรวจสุขภาพ ประจาํปż 2568

การบนัทึกขอ้มลูการบาดเจบ็ เจบ็ปŪวย Return To Work

ฮีทสโตรก อันตรายถึงตายได้

น มนีาคม 2568
ามัมัมัยยยยย

วารสารวารสาร
ประจําเดือนน

ด้ด้ด้าาาาานนนอออออออาาาาชีชีชีววววววอออนนนาาาาาาม

ประชาสมัพนัธก์า

การบันทึกขอ้มลูการ

ฮีทสโตโโ รก อันตร

จสขุภาพ ประจาํปżปป 2568รตรวจาร

บ เจบ็ปŪปปวย Return To Workรบาดเจบ็ร

ตายได้รายถึงตร

ดดดาาาดานน

บอก กล่าว เล่า เรื่องบอก กล่าว เล่า เรื่อง

             สาํหรบัการตรวจสขุภาพประจาํปv 2568 จะจดัขึfน วนัทีc 12-21 มนีาคม นีf Admin แจง้เพืcอนๆ
ในการเตรยีมตัว โดยงดอาหารและเครืcองดืcมทกุชนิด อยา่งนอ้ย 8 – 10 ชัcวโมง (สามารถจบินํfาเปล่า
ได้) ก่อนเขา้รบัการตรวจสขุภาพ สาํหรบัรอบการตรวจในหอ้งปฏิบตัิการ และการตรวจรอบปaจจยัเสีcยง
จะจดัขึfนพรอ้มกัน ซึcงปvนีf ทางบรษิัทฯ ได้จดัตรวจกับโรงพยาบาลเกษมราษฎร ์อินเตอร ์เนชัcนแนล
รตันาธเิบศร ์ก็จะสามารถใชร้ว่มกับสทิธิnประกันสงัคม เพืcอนๆ อยา่ลืมนําบตัรประชาชนมาด้วยนะคะ 
             และมขีอ้ปฏิบตัิในการเตรยีมตัวสาํหรบัการตรวจสขุภาพตามปaจจยัเสีcยง สมรรถภาพการได้ยนิ
และสมรรถภาพการมองเหน็ สาํหรบัเพืcอนๆ ทีcมรีายการตรวจดังกล่าว Admin อยากใหเ้พืcอนๆ เตรยีม
ตัวมาใหพ้รอ้มสาํหรบัการตรวจ เพืcอทีcจะได้ไมเ่สยีเวลา
              Admin ขอสืcอสารเรืcองการบนัทึกขอ้มูลบาดเจบ็ เจบ็ปdวย ของเพืcอนๆ พนักงาน ในโปรแกรม
e-Health Platform เพืcอเปqนการประเมนิสภาวะสขุภาพของเพืcอนๆ หลังจากการได้รบัอันตราย ไมว่า่จะ
เปqนการบาดเจบ็ต่างๆ หรอืการเจบ็ปdวย เพืcอเปqนฐานขอ้มูลของเพืcอนๆ เอง ซึcงจะเก็บลง Server ของ
บรษิัท ทีcมคีวามปลอดภัย เพืcอนๆ ไมต่้องกังวลเรืcองความเปqนสว่นตัว หรอืขอ้มูลจะหลดุออกไป         

              ชว่งนีfเขา้สูห่น้ารอ้นอยา่งชดัเจน ฉบบันีf Admin จะพาเพืcอนๆ มาทําความรูจ้กักับโรคลมแดด
หรอืทีcเรารูจ้กักันในชืcอ ฮีทสโตรก (Heat Stroke) เปqนภาวะฉกุเฉินทีcเกิดจากรา่งกายมคีวามรอ้นสงูเกิน
ไป มกัเปqนผลมาจากการสมัผสัหรอืออกแรงทางกายภาพเปqนเวลานานในอุณหภมูสิงู ฮีตสโตรกสามารถ
เกิดขึfนได้หากอุณหภมูขิองรา่งกายสงูถึง 40 ‘C (104’ F) หรอืสงูกวา่ ซึcงถือได้วา่เปqนอาการปdวยจาก
ความรอ้นทีcรา้ยแรงทีcสดุ อาการนีfมกัเกิดใน ชว่งทีcอากาศรอ้นหรอือากาศชืfน

ดว้ยความห่วงใย  :  ส่วนงานอาชีวอนามยัและสุขศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)ดว้ยความห่วงใย : ส่วนงานอาชีวอนามยัและสุขศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

่ ่ ่่ ่่ ่ ่่ ่ ่่บอก กล่าว เล่า เรื่องบบบอออกกก กกกลลล่่า่ลลาาววว เเเลลล่่า่ลลาา เเเรรรืืืื่ื่ออองงง

สาํหรบัการตรวจสขุภาพประจาํปvปป 2568 จะจดัขึfน วนัทีc 12-21 มนีาคม นีf Admin แจง้เพืcอนๆ
ในการเตรยีมตัว โดยงดอาหารและเครืcองดืcมทกุชนิด อยา่งน้อย 8 – 10 ชัcวโมง (สามารถจบินํfาเปล่า
ได้) ก่อนเขา้รบัการตรวจสขุภาพ สาํหรบัรอบการตรวจในหอ้งปฏิบตัิการ และการตรวจรอบปaปปจจยัเสีcยง
จะจดัขึfนพรอ้มกัน ซึcงปvปปนีf ทางบรษิัทฯ ได้จดัตรวจกับโรโโ งพยาบาลเกษมราษฎร์ อินเตอร์ เนชัcนแนล
รตันาธเิบศร์ ก็จะสามารถใชร้ว่มกับสทิธิnประกันสงัคม เพืcอนๆ อยา่ลืมนําบตัรประชาชนมาด้วยนะคะ

และมขีอ้ปฏิบตัิในการเตรยีมตัวสาํหรบัการตรวจสขุภาพตามปaปปจจยัเสีcยง สมรรถภาพการได้ยนิ
และสมรรถภาพการมองเหน็ สาํหรบัเพืcอนๆ ทีcมรีายการตรวจดังกล่าว Admin อยากใหเ้พืcอนๆ เตรยีม
ตัวมาใหพ้รอ้มสาํหรบัการตรวจ เพืcอทีcจะได้ไมเ่สยีเวลา

Admin ขอสืcอสารเรืcองการบนัทึกขอ้มูลบาดเจบ็ เจบ็ปdปปวย ของเพืcอนๆ พนักงาน ในโปรแกรม
e-Health Platform เพืcอเปqปปนการประเมนิสภาวะสขุภาพของเพืcอนๆ หลังจากการได้รบัอันตราย ไมว่า่จะ
เปqปปนการบาดเจบ็ต่างๆ หรอืการเจบ็ปdปปวย เพืcอเปqปปนฐานขอ้มูลของเพืcอนๆ เอง ซึcงจะเก็บลง Server ของ
บรษิัท ทีcมคีวามปลอดภัย เพืcอนๆ ไมต่้องกังวลเรืcองความเปqปปนสว่นตัว หรอืขอ้มูลจะหลดุออกไป

ชว่งนีfเขา้สู่สหน้ารอ้นอยา่งชดัเจน ฉบบันีf Admin จะพาเพืcอนๆ มาทําความรูจ้กักับโรโโ คลมแดด
หรอืทีcเรารูจ้กักันในชืc

ูู
อ ฮีทสโตรก (Heat Stroke) เปqปปนภาวะฉกุเฉินทีcเกิดจากรา่งกายมคีวามรอ้นสงูเกิน

ไป มกัเปqปปนผลมาจากการสมัผสัหรอืออกแรงทางกายภาพเปqปปนเวลานานในอุณหภมูสิงู ฮีตสโตรกสามารถ
เกิดขึfนได้หากอุณหภมูขิองรา่งกายสงูถึง 40 ‘C (104’ F) หรอืสงูกวา่ ซึcงถือได้วา่เปqปปนอาการปdปปวยจาก
ความรอ้นทีcรา้ยแรงทีc

ู
สดุ อาการนีfมกัเกิดใน ชว่งทีcอากาศรอ้นหรอือากาศชืfน
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อย่าลืม ! 
นําบัตรประชาชนมาด้วยนะคะ

รอบตรวจสุขภาพตามปˏจจัยเสีˑยง 
พร้อมกันกับการตรวจรอบห้องปฏิบัติการ

มีีนาคม 2568

นนนนาําํานน บบบบบบััตตตตตตตตรรปปปรระะชชชาาาชชชนนนมมมาาาดดด้้วววยยยนนนะะคคคะะ
ออออยยย่่าาาาาาาาาาาลลลลืืืมมม !!

รอบตรวจสุขภา
พร้อมกันกับกา

าพตาามมปˏปปจจจจััััยยเเเสสสสสีˑˑยยยยงงงง
ารตรวจรอบห้้องปฏิบัติการ

มีนาคม 2568

1. ควรงดสมัผสัเสยีงดงั(พกัห)ู ทัง้จากการทาํงานและสิง่แวดลlอมกkอนเขlาตรวจ 

2. ควรพกัผkอนใหlเพยีงพอกkอนเขlารบัการตรวจเพือ่ใหlมสีมาธ ิสามารถปฏบิตัติามขัน้ตอนการตรวจไดlอยkางถกูตlอง

3. หากเดนิมาเปzนระยะทางไกลหรอืพึง่ออกกาํลงักายมา เมือ่มาถงึพืน้ทีต่รวจ ควรนัง่พกักkอนเพือ่ปgองกนัอาการ
หอบเหนือ่ย หวัใจเตlนแรง ซึง่อาจทาํใหlเกดิเสยีงรบกวนการตรวจของตนเองและทาํใหlเสยีสมาธิ

4. ระหวkางนัง่รอตรวจผูlเขlารบัการตรวจจะตlองไมkพูดคยุ หยอกลlอกนั หรอืทาํเสยีงดงัรบกวนผูlทีก่าํลงัรบัการตรวจอยูk

5. ควรหลกีเลีย่งการใชlโทรศพัทoมอืถอื เนือ่งจากจะทาํใหlเกดิเสยีงดงัรบกวนผูlเขlารบัการตรวจทีก่าํลงัตรวจอยูk 
และผูlเขlารบัการตรวจควรปaดเสยีงของโทรศพัทoมอืถอื ระหวkางรอตรวจดlวย หากมคีวามจาํเปzนทีจ่ะตlองใชlโทรศพัทo
มอืถอื ควรเดนิออกไปใชlโทรศพัทoในบรเิวณทีห่kางออกไปจากพืน้ทีต่รวจและควรใชlในระยะเวลาสัน้ๆเทkานัน้

6. วนัทีม่ารบัการการตรวจตlองไมkเปzนโรคระบบทางเดนิหายใจสkวนบน เชkน หวดั ฯลฯ หากมอีาการ ตlองแจlง
เจlาหนlาทีท่นัที

7. ทาํความสะอาดในชkองหใูหlสะอาด

อlางองิจาก : แนวทางการตรวจและแปลผลสมรรถภาพการไดlยนิในงานอาชวีอนามยั พ.ศ.2558 
สมาคมโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดลlอมแหkงประเทศไทย

ขlอปฏบิตัิสาํหรับผูlทีต่lองเขlารับการตรวจสมรรถภาพการไดlยิน
(Audiometry)

อยkางนlอย 12 ชัว่โมง

มีีนาคม 2568

1. ควรงดสมัผสัเสยีงดงั(พกัห)ู ทัง้จากการทาํงานและสิง่แวดลlอมกkอนเขlาตรวจ

2. ควรพกัผkอนใหlเพยีงพอกkอนเขlารบัการตรวจเพือ่ใหlมสีมาธิ สามารถปฏบิตัติามขัน้ตอนการตรวจไดlอยkางถกูตlอง

3. หากเดนิมาเปzปปนระยะทางไกลหรอืพึง่ออกกาํลงักายมา เมือ่มาถงึพืน้ทีต่รวจ ควรนัง่พกักkอนเพือ่ปgปปองกนัอาการ
หอบเหนือ่ย หวัใจเตlนแรง ซึง่อาจทาํใหlเกดิเสยีงรบกวนการตรวจของตนเองและทาํใหlเสยีสมาธิ

4. ระหวkางนัง่รอตรวจผูlผเขlารบัการตรวจจะตlองไมkพูดคยุ หยอกลlอกนั หรอืทาํเสยีงดงัรบกวนผูlผทีก่าํลงัรบัการตรวจอยูkย

5. ควรหลกีเลีย่งการใชlโทรศพัทoมอืถอื เนือ่งจากจะทาํใหlเกดิเสยีงดงัรบกวนผูlผเขlารบัการตรวจทีก่าํลงัตรวจอยูkย
และผูlผเขlารบัการตรวจควรปaปปดเสยีงของโทรศพัทoมอืถอื ระหวkางรอตรวจดlวย หากมคีวามจาํเปzปปนทีจ่ะตlองใชlโทรศพัทo
มอืถอื ควรเดนิออกไปใชlโทรศพัทoใoo นบรเิวณทีห่kางออกไปจากพืน้ทีต่รวจและควรใชlในระยะเวลาสัน้ๆเทkานัน้

6. วนัทีม่ารบัการการตรวจตlองไมkเปzปปนโรคระบบทางเดนิหายใจสkวนบน เชkน หวดั ฯลฯ หากมอีาการ ตlองแจlง
เจlาหนlาทีท่นัที

7. ทาํความสะอาดในชkองหใูหlสะอาด

อlางองิจาก : แนวทางการตรวจและแปลผลสมรรถภาพการไดlยนิในงานอาชวีอนามยั พ.ศ.2558
สมาคมโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดลlอมแหkงประเทศไทย

ขlขlขlขlขขlขlออปปปปปฏฏิบิบัตัติิสสํําําาาาาาาหหรรัับบผผูlูlผผทที่ีต่ตllอออองงงงเเขขขขขllาาาาาารรัับบกกกกาาาาาารรตตรรวววจจจจจสสสสมมรรรรถถภภาาาาาาพพพพพพกกาาาาารรไไดดllยยยยิินน
((AAAAAAuuddddddiioooooommeettttrrrrryyyy))

อยkางนlอย 12 ชัว่โมง

มีนาคม 2568

ยํΨา....

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

 หากปกตเิพืœอนๆ สวมแวน่สายตา 
ใหน้ํา แวน่สายตา มาดว้ย

นะคะ 

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

มีีนาคม 2568

ย

ขlขlขขlขขlขlออปปปปฏฏิบิบัตัติิสสํํําําาาาาหหรรัับบผผูlูlผผทที่ีต่ตllอองงงเเเเขขขขขขllาาาาาารรัับบกกาาาาาารรตตรรววววจจจจจสสมมรรรรถถภภาาาาพพพพพพพกกาาาาาาาาาาารรมมอองงงเเหห็็นน
((OOOOOOOccccuuppppppaattttiioooonnaall VVVVViissiioooonn TTTTTeessttt))

ควรพกัสายตา กkอนตรวจอยkางนlอย 30 นาที1.

2. ผูlผทีเ่ปzปปนโรคตาเจบ็ ตาแดง ตาอกัเสบ หรอืมอีาการผดิปกตเิกีย่วกบัดวงตา ใหlงดการตรวจกkอน
และทาํแจlงไมkเขlารบัการตรวจสขุภาพตามปxปปจจยัเสีย่งประจาํปbปป ทีโ่ปรแกรม e-Health Platform

3. กรณมีกีารใชlยารกัษาดวงตา ควรแจlงใหlเจlาหนlาทีผู่lผตรวจทราบ

4. กรณสีวมแวkนสายตาเปzปปนประจาํหรอืสวมเปzปปนบางครัง้ ใหlสวมแวkนสายตาขณะตรวจ
หากไมkนาํแวkนสายตามาในวนัตรวจ ใหlเลือ่นการตรวจเปzปปนวนัอืน่ ทัง้นีร้วมถงึผูlผทีใ่สkคอนแทคเลนสoดlวย

5.กรณทีีใ่ชlคอนแทคเลนสo กรณุาแจlงใหlเจlาหนlาทีผู่lผตรวจทราบ กkอนเขlารบัการตรวจ
หมายเหตุ : การตรวจการมองเหน็ เปzปปนการตรวจฯ เพือ่ประเมนิสมรรถภาพการมองเหน็ วkาเหมา สมกบังานหรอืไมk (Fit t W K)

ดงันัน้จงึขอใหlผูlผเขlารบัการตรวจ ปฏบิตัติามขlอปฏบิตัขิlางตlนอยkางเครkงครดั

ยํΨา....

หากปกตเิพืœอนๆ สวมแวน่สายตา
ใหน้ํา แวน่สายตา มาดว้ย

นะคะ

หมาะสมกบงานหรอไม (Fit to WorK)

มีนาคม 2568
Admin ขอความรkวมมอืเพือ่นๆ เขlารบัการตรวจสขุภาพ

ตามรายการตรวจปxจจยัเสีย่ง
เพือ่เปzนการดแูลสขุภาพใหlพรlอมสาํหรบัการปฏบิตังิาน

หรอืผลกระทบตkอสขุภาพ ทีอ่าจเกดิจาก
การทาํงานเกีย่วกบัปxจจยัเสีย่ง ตามกฎหมายกาํหนด

****ผลกระทบกรณพีนกังานไมkเขlาตรวจสขุภาพตามปxจจยัเสีย่ง***

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

ไม่ต้องตรวจสมรรถภาพการได้ยิน

Admin ขอความรkวมมอืเพือ่นๆ เขlารบัการตรวจสขุภาพ
่มมีีีนาคม 2568

ุ
ตตาามรายการตรวจปxปปจจยัเสีย่ง

เพือ่เปzปปนการดแูลสขุขภภาาาพพใใหหlพพรรlออมมสสาํหรบัการปฏบิตังิาน
หรอืผลกระทบตkอออสสสขุภาพ ท่ี่อ่าจเเกกดิดจากก

การทาํงานเกีย่วกบัปxปปจจยัเสสสีี่ยียยงงง ตามกฎหมาายยกาํหหนนนดด

*******ผลกระทบกรณพีนกังานไมkเขlาตรวจสขุภาพตามปxปปจจยัเสสสีย่ยง***

เเเพพืΤอนๆ ทีΤปฏิบัติงานอยู่ยหนา้งาน ทีΤต้องควบคุมเครืΤองจักร สัมผัสเสียงดัง
และมีความสอดคล้องกับผลการประเมินความเสีΤยงด้านสุขภาพ HRA
ตตต้องมีรายการตรวจสมรรถภาพการได้ยิน เพืΤอเปΥปปนการฝΡฝฝาระวังสุขภาพ
แตตตต่เพืΤอนท่านไน หนทีΤมีหนา้ทีΤใน Office เปΥปปนหลัก ทีΤไม่ได้สัมผัสเสียงดัง

ไม่ต้องตรวจสมรรถภาพการได้ยิน

ุุ



การบัน ทึกข้อ มูลการบาดเจ็บ  เจ็บปd วยการบัน ทึกข้อ มูลการบาดเจ็บ  เจ็บปd วย
R e t u r n  T o  W o r kR e t u r n  T o  W o r kมีนาคม 2568

      แมว้่าใครก็ตามที่ออกกําลงักายหรือทํางานในสภาพอากาศรอ้นสามารถเป็นโรคลมแดดได ้แต่ก็มีแนวโนม้ที่จะพฒันาได้
หากคน ๆ หนึ่งไม่คุน้เคยกบัอากาศรอ้น นอกจากนี ้โรคลมแดดยงัเกิดขึน้ไดจ้ากการสวมเสือ้ผา้ที่หนาเกินไปซึ่งป้องกนัเหงื่อ
 ไม่ใหร้ะเหยไดง้่าย และการดื่มแอลกอฮอลซ์ึ่งส่งผลต่อการควบคุมอุณหภูมิ รวมถงึภาวะขาดนํา้จากการดื่มนํา้ไม่เพียงพอ  
เพื่อเติมของเหลวที่สูญเสียไปจากการขบัเหงื่อ

อุณหภูมิร่างกายหลกั 40 ‘C หรือสูงกว่า
สภาวะทางจิตหรือพฤติกรรมเปลี่ยนแปลง เช่น สบัสน กระสบักระส่าย 

หงุดหงิด เพอ้ ชกั และโคม่า
หายใจเร็วและหวัใจเตน้เร็ว
ปวดศีรษะ
คลื่นไสอ้าเจียน
ผิวหนงัแดงรอ้นและแหง้ อย่างไรก็ตาม ในอาการฮีทสโตรก

ที่เกิดจากการออกกําลงักายอย่างหนกั ผิวหนงัอาจรูส้กึชืน้เล็กนอ้ย

ฮีทสโตรกแบ่งตามสาเหตุไดเ้ป็น 2 ประเภทหลกัๆ
โรคลมแดดที่ไม่ไดเ้กิดจากการใชก้าํลงักายหนกั (classical

 heatstroke or non-exertional heatstroke: NEHS) 
       การอยู่ในสภาพแวดลอ้มที่รอ้นทําใหอุ้ณหภูมิร่างกายสูงขึน้ โรคลมแดด
แบบคลาสสิกหรือแบบไม่ตอ้งออกแรงมกัเกิดขึน้หลงัจากสมัผสักบัสภาพ
อากาศที่รอ้นและชืน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นเวลานาน

ฮีทสโตรกจากภายนอก
       โรคลมแดดที่เกิดจากการออกแรงนัน้เกิดจากกิจกรรมที่ตอ้งใชก้ําลงั
มากหรือการออกกําลงักายอย่างหนกัในสภาพอากาศรอ้น ส่งผลใหอุ้ณหภูมิ
แกนกลางของร่างกายเพิ่มขึน้

สาเหตุของอาการฮีทสโตรก

สญัญาณและอาการฮีทสโตรก

มีนาคม 2568
แนวทางเฝ้าระวงัและสื่อสาร
เตือนภยัสุขภาพจากความรอ้น

การป้องกนัตวัเองจากโรคฮีทสโตรก (Heat Stroke)

ากาศรอ้นสามารถเป็ปปนโรคลมแดดได้ แต่ก็มีแนวโโโนน้ม้มททีี่จจะะพพัฒัฒนนาาไไดด้้
มแดดยงัเกิดขึน้ไน ดจ้ากการสวมเสือ้ผา้ที่หนาเกินไไไน ปปปซซึึ่่งงปป้้ปปปปอองงกกันันเเหหงงืื่อ
ารควบคุมอุณหภูมิ รวมถงึภาวะขาดนํา้จากการดื่มนนนํํ้า้าาไไมม่่เเพพีียยงงพพออ

กระสบักระส่าย

โตรก
นเล็กนอ้ย

ฮีทสโตรกแบ่งตามสาเหตุไดเ้ป็ปปน 2 ประเภทหลัักักกๆๆ
โรคลมแดดที่ไทีี ม่ไม่่ ดเ้กิดจากการใชก้าํลงักายยยหหนนักัก ((ccllaassssiiccaall

heatstroke or non-exertional heatstroke: NEEEHHSS))
การอยู่ในสภาพแวดลอ้มที่รอ้นทําใหอุ้ณหภูมิรรร่่าางงกกายยสสููงงขขึึ ้น้น โโรรคคลลมมแแดดดด

แบบคลาสสิกหรือแบบไม่ตอ้งออกแรงมกัเกิดขึ ้
ูู
นหหหลลังังจจาากกสสมัมผผัสัสกกับับสสภภาาพพ

อากาศที่รอ้นและชืน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็ปปนเวลานนนาานน
ฮีทสโตรกจากภายนอก
โรคลมแดดที่เกิดจากการออกแรงนัน้เกิดจากกกกิจจกกรรรรมมทที่ตต้อ้องงใใชช้ก้กํําาลลังัง
กหรือการออกกําลงักายอย่างหนกัในสภาพอากกาาศศรร้อ้อนน สส่่งงผผลลใใหห้อ้อุุณณหหภภููมมิิ
กนกลางของร่างกายเพิ่มขึน้

แแนนววททาางงเเฝฝ้้ฝฝฝฝาารระะวว ังังแแลละะสสืื่่ออสสาารร
เเตตืืออนนภภ ัยัยสสุุขขภภาาพพจจาากกคคววาามมรร ้อ้อนน

การป้้ปปองก ันัต ัวัเองจากโโรคฮีีทสโโตรก (Heat Stroke)้ ั ั โ ี โ

แมว้่าใครก็ตามที่ออกกําลงักายหรือทํางานในสภาพ
หากคน ๆ หนึ่งไม่คุน้เคยกบัอากาศรอ้น นอกจากนี้ โร
ไไม่ใหร้ะเหยไดง้่าย และการดื่มแอลกอฮอลซ์ึ่งส่งผลต่อ
เพืื่ออเติมของเหลวที่สูญเสียไปจากการขบัเหงื่อ

ออุุณหภูมิร่างกายหลกั 40 ‘C หรือสูงกว่า
สภภาวะทางจิตหรือพฤติกรรมเปลี่

ูู
ยนแปลง เช่น สบั

หงุดหงงิิด เพอ้ ชกั และโคม่า
หายใใจจเร็วและหวัใจเตน้เร็ว
ปวดศีรรษษะ
คลื่นไน สอ้าเเจจียน
ผิวหนงัแดงร้อ้อนนและแหง้ อย่างไรก็ตาม ในอาการฮี

ที่เกิดจากการออกกําลลงังกายอย่างหนกั ผิวหนงัอาจรูส้กึ

สญัญญาณและอาการฮีทสโตรก

พอา
คลม
อกา

บสน

ฮีทสโ
กชืน้

มา
แก

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

รายชื่อผู ไดรับรางวัล
    LBOD

คําถามท้ายฉบับ
ท่านคิดว่าการบันทึกข้อมูลการบาดเจ็บ เจ็บป่วย RETURN
TO WORK ที่ E-HEALTH PLAFORM ความจําเป็นหรือไม่

และถ้าจําเป็นใครเป็นผู้บันทึกข้อมูลนั้น ?

มีนาคม 2568 มมทท้้าายยฉฉบบัับบคคําําคค ถถาามมคคคค บบมีีนาคคมมมมมมมมมมมมมมมมมมมมมมมมมม 2568

รบาดเจ็บ เจ็บป่วย RETURN
LAFORM ความจําจ เป็ปปนหรือไม่

และถาจําจ เป็ปปนใครเป็ปปนผู้ผบันทึกข้อมูลนั้น ?
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วนงานอาชีวอนามัยและสขศาสตร์อตสาหกรรม (QIHI
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I)I)ติดต่อรับขขอองงรรางวัล : สว
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ัล : ส่ว

สาวา สสวารสาร
ด้ด้ อาาาานอาชีวอนาชช มัยยมม

วารสาร
ด้านอาชีวอนามัย

HHeeaatt SSttrrookkeeHeat Stroke

กกาารรดดืืccมมเเหหลล้้าา สส่ง่งผผลลตต่่อออออออออออววัยัยววะะใในนนนรร่า่างงกกกาายยย
แแลละะกกรระะททบบตต่่ออสสังังคคมมออยยยยย่า่างงไไรรบบ้า้าาางง??
การดืcมเหล้า สง่ผลต่ออวยัวะในรา่งกาย
และกระทบต่อสงัคมอยา่งไรบา้ง?

ออัันนตตรราายยขขอองงบบุุหหรรรรรรรรีีีcีcไไฟฟฟฟggฟฟฟฟาาอันตรายของบุหรีcไฟฟgา

โโรรโโโ คคโโคคววดิด1199 หหลลัังงววววันันสสงงกกกรราานนนตตต์์์โรคโควดิ19 หลังวนัสงกรานต์



         
        เทศกาลสงกรานต์ประจาํปv ผา่นไปแล้ว เพืcอนๆ ได้กลับภมูลิลําเนากันมาแล้ว Admin ขอนําเสนอ
เกีcยวกับอาการทีcเกิดจากอากาศรอ้น ในเดือนเมษายบ คือ Heat Stroke ทีcเปqนอาการทีcน่ากลัว ซึcงหาก
ใหค้วามชว่ยเหลือไมท่ัน ก็อาจทําใหเ้กิดการเสยีชวีติได้ และนําในเรืcองการนําการติดเชืfอโควดิ 19 ทีcยงั
พบวา่ ประชาชนยงัมกีารติดเชืfอกันมาก จงึต้องดแูลลรกัษาสขุภาพใหแ้ขง็แรง
         และอันตรายจากการดืcมสรุา และการสบูบุหรีcไฟฟgา ทีcเปqนอุปกรณ์ทีcประชาชนทัcวโลกรูจ้กัมากขึfน
และมกีารใชม้ากในปaจจุบนัรวมถึงในประเทศไทย ซึcงนับวนับุหรีcไฟฟgาจะเปqนทีcนิยมมากขึfน โดยเฉพาะใน
กลุ่มคนทํางาน เยาวชน และกลุ่มนักเรยีน เนืcองจากมกีารหาชืfอได้ง่าย ประกอบกับสืcอ Social ในปaจจุบนั
ทีcรวดเรว็ ง่ายต่อการเขา้ถึง ซึcงแมว้า่จะมผีลกระทบต่อสขุภาพ และผดิกฎหมายแล้วก็ตาม

 

บอก กล่าว เล่า เรื่องบอก กล่าว เล่า เรื่อง

ดว้ยความห่วงใย  :  ส่วนงานอาชีวอนามยัและสุขศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

“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

         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

Heat SStrrokkkkkkkkkkkkkkkkkkeHeat Stroke

กกาารรดดื่ื่มมเเหหลลาา สสงงผลผลตตออออววััยยววะะใในนรราางงกกาายย
แแลละะกกรระะททบบตตออสสัังงคคมมออยยาางงไไรรบบาางง??

การดื่มเหลา สงผลตออวัยวะในรางกาย
และกระทบตอสังคมอยางไรบาง?

       สุรา หรือแอลกอฮอล เปนสารเสพติดที่มีทั้งคุณและโทษ หากดื่มอยางพอดี
ก็ไมอันตรายอะไรและอาจเปนประโยชนตอสุขภาพ เชน เครื่องดื่มประเภทไวน 
แตหากดื่มสุราปริมาณมาก ดื่มติดตอกันเปนประจํา อาจทําใหเกิดผลเสียตอระบบ
ประสาทสวนกลาง และอวัยวะอื่นๆ ในรางกายได
       โทษของสุรามีตั้งแตระดับเบาไปจนถึงรุนแรง เชน เสียการทรงตัว พูดไมชัด
และหมดสติ ดังนั้นสุราจึงถูกควบคุมทั้งการจําหนาย และการผลิตอยางเครงครัด

ประเภทของแอลกอฮอล
       แอลกอฮอลมีหลายประเภท โดยประเภทที่ใชในชีวิตประจําวันมี 3 ประเภท ไดแก

เอทานอล (Ethyl alcohol) แอลกอฮอลประเภทเดียวที่สามารถดื่มได เปนสวนผสมในเครื่องดื่มแอลกอฮอลตางๆ เชน วิสกี้ บรั่นดี เบียร เหลาองุน หรือแชมเปญ
เมทานอล (Methyl alcohol) เปนสวนประกอบในเชื้อเพลิงรถยนต และเรือ หรือใชเปนสารปองกันการแข็งตัวของนํ้ายาลางสี นํ้ายาปดนํ้าฝน และผลิตภัณฑอื่นๆ 

อีกมากมาย
ไอโซโพรพานอล (Isopropyl alcohol) เปนแอลกอฮอลสําหรับทําความสะอาด และฆาเชื้อ ไมมีสี มีกลิ่นเฉพะตัว ระเหยงาย มักพบในนํ้ายาฆาเชื้อโรค นํ้ายาลางเล็บ 

หรือกาว ปริมาณแอลกอฮอล 1 ดีกรี เทากับ รอยละ 1 หรือ 1 เปอรเซนต
เบียร มีปริมาณแอลกอฮอล 4-7 ดีกรี
สาโท มีปริมาณแอลกอฮอล 7-15 ดีกรี
กระแช มีปริมาณแอลกอฮอล 10-12 ดีกรี
สุราไทย มีปริมาณแอลกอฮอล 28-40 ดีกรี
อุ มีปริมาณแอลกอฮล 10 ดีกรี
ไวน มีปริมาณแอลกอฮอล 10-15 ดีกรี
วิสกี้ หรือบรั่นดี มีปริมาณแอลกอฮอล 40-50 ดีกรี
วอดกา มีปริมาณแอลกอฮอล 40 -50 ดีกรี

     สาเหตุที่เมเทนอลและไอโซโพรพานอลไมสามารถดื่มได
เพราะรางกายเผาผลาญสารเหลานี้เปนพิษ ทําใหเกิดภาวะ
ตับวาย หากดื่มเขาไปเพียงเล็กนอยก็อาจเปนอันตรายถึง
ชีวิตได

เกร็ดความรูคูสุขภาพ | แอลกอฮอลและโรคตับ

กกาารรดดื่ื่มมเเหหลลาา สสงงผลผลตตออออววััยยววะะใในนรราางงงงกกกกกกาายย
แแลละะกกรระะททบบตตออสสัังงคคมมออยยาางงไไรรบบาางงงงง??

การดื่มเหลา สงผลตออวัยวะในรางกาย
และกระทบตอสังคมอยางไรบาง?

โทษของการดื่มสุราตออวัยวะตางๆ
1. สมอง และระบบประสาท

ระบบประสาทสวนปลาย
ทําใหปลายประสาทอักเสบ มีอาการชาตามปลายมือ ปลายเทา
และเสียการทรงตัว

สมอง
หากดื่มเพียงเล็กนอยจะทําใหรูสึกกระปรี้กระเปรา สดชื่น มีการ
เปลี่ยนแปลงทางบุคลิก แตหากดื่มสุรามากเกินไปจะทําใหมึนเมา
งวงนอน และหมดสติได นอกจากนี้การดื่มสุราเปนประจําจะ
ทําใหสมองเสื่อม ซึมเศรา ความคิดเลอะเลือน และมีปญหาดาน
ความทรงจํา

2. ระบบทางเดินอาหาร และตับ
กระเพาะอาหาร

พิษของสุราจะทําลายเยื่อบุกระเพาะอาหาร ทําใหกรดในกระเพาะอาหารเพิ่มมากขึ้น เกิดเปนโรคกระเพาะอาหารอักเสบ ผูปวยจะมีอาการปวดทอง หรืออาเจียนเปนเลือดได
ตับออน

แอลกอฮอลจะกระตุนตับออนใหหลั่งนํ้ายอยออกมามากผิดปกติ ทําใหเกิดโรคตับออนอักเสบ (Pancreatitis) มีอาการปวดทองรุนแรง ไขสูง ในบางครั้งอาจมีอันตราย
ถึงแกชีวิตได

ตับ 
ทําหนาที่กรองแอลกอฮอล หากดื่มสุราเขาไปปริมาณมากจนตับไมสามารถกรองไดหมด ตับจะเกิดอาการบวม มีไขมันแทรกตามเซลลของตับ ทําใหเกิดโรคตับแข็ง 
และอาจพัฒนาเปนมะเร็งตับได

3. ระบบหัวใจและหลอดเลือด
ระบบหัวใจ

หากดื่มแอลกอฮอลมากเกินไป จะทําใหการเตน และการบีบตัวของหัวใจผิดปกติ เพิ่มความเสี่ยง
โรคหัวใจวาย หรือหัวใจลมเหลว

ระบบหลอดเลือด
การดื่มแอลกอฮอลจะทําใหเสนเลือดขยายตัว และไขมันในเลือดสูง ทําใหเสนเลือดแข็งตัวงาย
เพิ่มความเสี่ยงเสนเลือดในสมองแตก และโรคความดันโลหิตสูง

4. ระบบเม็ดเลือด
มีอาการเลือดจาง
การดูดซึมผิดปกติ ทําใหขาดวิตามินบี 9 หรือกรดโฟลิกไดงาย
เม็ดเลือดขาวผลิตนอยลง ทําใหภูมิคุมกันตํ่าลง
เกร็ดเลือดทําหนาที่ไมดี ทําใหเลือดหยุดไหลยาก และตกเลือดงาย

ขอบคุณขlอมูล :   



กกาารรดดื่ื่มมเเหหลลาา สสงงผลผลตตออออววััยยววะะใในนรราางงงงกกกกกกาายย
แแลละะกกรระะททบบตตออสสัังงคคมมออยยาางงไไรรบบาางงงงง??

การดื่มเหลา สงผลตออวัยวะในรางกาย
และกระทบตอสังคมอยางไรบาง?

โทษของการดื่มสุราตออวัยวะตางๆ
5. อัตราการเกิดมะเร็งในอวัยวะตางๆ

โรคมะเร็งเปนสาเหตุการตายอันดับ 2 ของกลุมคนติดสุราเรื้อรัง
ผูที่ติดสุราเรื้อรังมีโอกาสเกิดมะเร็งไดสูงถึง 10 เทาเมื่อเทียบกับคนปกติ 

โดยอวัยวะที่พบมะเร็งบอยคือ หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ตับ และตับออน

6. ระบบขับถาย และอวัยวะสืบพันธุ
หากดื่มในปริมาณนอยจะทําใหความตองการทางเพศสูงขึ้น
หากดื่มสุราเรื้อรังจะทําใหความตองการทางเพศลดลง และอาจสงผลทําให

ลูกอัณฑะเล็กลงได
ในผูหญิงตั้งครรภจะทําใหแทง หรือคลอดบุตรเร็ว และบุตรที่เกิดมาก็มี

โอกาสเกิดความผิดปกติสูง

โทษของการดื่มสุราตอสังคม
อุบัติเหตุจากการเมาแลวขับ

เนื่องจากผูดื่มสุรามักมั่นใจวา ไมเมา มีสติ สามารถขับรถได แตในความเปนจริง สุราจะไปกดประสาทสวนกลาง ทําใหการรับรูเรื่องราว
ตางๆ ชาลง สงผลกระทบตอระบบการตัดสินใจ ทําใหไมสามารถควบคุมตนเองไดเต็มรอย

ทะเลาะวิวาท
สุรามีผลกระทบตอสมองสวนหนา เปนสวนที่ควบคุมสติ และการตัดสินใจ ทําใหทะเลาวิวาทกับผูอื่นไดงาย

ฆาตกรรม 
ผลการศึกษาคดีฆาตกรรมจากการผาพิสูจนศพ พบวา มากกวา 60% ของผูเสียชีวิต ตรวจพบแอลกอฮอลในรางกาย เพราะการดื่ม
สุราจะชวยใหศูนยควบคุมจิตใจทํางานไดแยลง ทําใหไมสามารถปองกันตัวได

ฆาตัวตาย
ผลการวิจัยพบวา ในจํานวนคนกวา 50% ของผูที่เคยฆาตัวตาย ตองดื่มสุราเพื่อเรียกความกลากอนเสมอ

ขอบคุณขlอมูล :   

กกาารรดดื่ื่มมเเหหลลาา สสงงผลผลตตออออววััยยววะะใในนรราางงงงกกกกกกาายย
แแลละะกกรระะททบบตตออสสัังงคคมมออยยาางงไไรรบบาางงงงง??

การดื่มเหลา สงผลตออวัยวะในรางกาย
และกระทบตอสังคมอยางไรบาง?

เด็กไมควรดื่มสุรา เนื่องจากยังไมสามารถพิจารณาขอดีขอเสียของสุราได ทําใหติดสุราไดงาย อีกทั้งอวัยวะภายในรางกายยังเติบโตไดไมเต็มที่
 ทําใหเกิดผลเสียมากกวาผูใหญ

ไมควรทดลองดื่มสารที่ผสมดวยแอลกอฮอล เพราะอาจพัฒนาไปเปนการดื่มสุราได
ขจัดคานิยมที่วา ลูกผูชายตองดื่มสุรา ออกไป
ผูที่ติดสุราควรศึกษาโทษของสุรา และควรหาสาเหตุที่ทําใหติดสุรา
กรณีไมสามารถเลิกสุราได แนะนําใหปรึกษาแพทยเพื่อรักษาอาการติดสุราเรื้อรัง ปองกันโรคแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้น เชน โรคประสาท โรคตับ

 หรือโรคกระเพาะอาหาร

วิธีหลีกเลี่ยง และเลิกดื่มสุรา

       การดื่มสุราในปริมาณพอเหมาะ นานๆ ครั้ง ตับยอมสามารถกรองแอลกอฮอลออกจนหมด และฟนฟูเซลลที่เสียหายกลับมาเปนปกติได 
แตหากดื่มในปริมาณมาก ติดตอกันเปนระยะเวลานาน ตับจะไมสามารถกรองแอลกอฮอลไดหมด  เกิดการสะสมไขมัน ทําใหเปนโรคไขมันพอกตับ 
โรคตับแข็ง และอาจพัฒนากลายเปนมะเร็งตับไดในที่สุด ผูที่ติดสุราเรื้อรังจึงควรตรวจการทํางานของตับ และคัดกรองมะเร็งตับทุกป 
เพื่อปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นได

ขอบคุณขlอมูล :   

ออันนตตรราายขขอองงบบุหหรรี่ไฟฟฟฟฟฟาาอันตรายของบุหรี่ไฟฟา
     บุหรี่ไฟฟา (Electric cigarette) เปนผลิตภัณฑยาสูบชนิดใหม สูบดวยการใชอุปกรณที่ใชพลังงานจากแบตเตอรี่ สารนิโคตินเหลว ที่สกัด
จากใบยาสูบในบุหรี่ไฟฟาจะระเหยดวยความรอนจากไฟฟาเขาสูรางกาย โดยไมมีควันจากกระบวนการเผาไหมเหมือนบุหรี่ทั่วไป เมื่อสูบนํ้ายาในบุหรี่
ไฟฟาจะถูกทําใหสารเคมีกลายเปนละอองไอ เปนอันตรายตอผูสูบและคนรอบขาง ซึ่งนํ้ายาในบุหรี่ไฟฟาประกอบไปดวย

สารนิโคติน ซึ่งเปนสารเสพติดที่มีผลเสียตอสุขภาพ หลายระบบ
สารประกอบอันตราย นิกเกิล ดีบุก ตะกั่ว สารหนู ฟอรมัลดีไฮด เบนซีน ซึ่งอาจกอมะเร็ง
โพรพิลีนไกลคอล ระคายเคืองตา ทางเดินหายใจ ทําใหไอ ปวดหัว คลื่นไสอาเจียน
กลีเซอรีน เมื่อผสมกับโพรพิลีนไกลคอล ยิ่งทําใหไอ หลอดลมตีบ หอบเหนื่อย
สารประกอบอินทรียระเหยงาย
สารปรุงแตงกลิ่น รส และอื่น ๆ บางตัวอาจทําใหปอดอักเสบรุนแรง อาทิ วิตามินอี อะซิเตท

โทษของบุหรี่ไฟฟา มีปริมาณนิโคตินเทากับบุหรี่ทั่วไป จํานวน 20 มวน และสารนิโคตินที่กอใหเกิดโทษตอรางกาย อนุภาคขนาดเล็กกวา pm 2.5 คือ
ประมาณ 1.0 ไมครอน ไอระเหยจากบุหรี่ไฟฟามีขนาดเล็กกวาบุหรี่ธรรมดาจึงถูกสูดเขาไปในปอดไดลึกกวา จับเนื้อเยื่อปอดและดูดซึมเขากระแสเลือด
ไดเร็ว ยากที่รางกายจะขับออกมาไดหมด
ระบบการหายใจ เกิดการระคายเคือง ไอ เหนื่อยงาย ทําใหโรคหืดและภูมิแพกําเริบ โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง หลอดลมอักเสบ โรคมะเร็งปอด

ระบบหลอดเลือดและหัวใจ ภาวะหลอดเลือดแข็ง โรคหลอดเลือดหัวใจ จังหวะการเตนของหัวใจผิดปกติ ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น ทําใหหยุดหายใจ
 หัวใจหยุดเตนและเสียชีวิต

ระบบประสาทและสมอง เซลลสมองถูกทําลาย อาจทําใหเกิดอาการวิงเวียนศีรษะ ปวดศีรษะ นอนไมหลับ สงผลถึงการพัฒนาของระบบประสาท
และสมอง สงผลตอการเรียนรู สมาธิ ทําใหความจํา การคิดวิเคราะห เรียนหนังสือไมรูเรื่อง การควบคุมอารมณ และเสี่ยงมีภาวะโรคซึมเศรา ซึ่งปกติ
สมองจะพัฒนา เต็มที่ประมาณอายุ 25 ป เพิ่มความเสี่ยงการติดยาเสพติดอื่น ๆ

ระบบทางเดินอาหาร ทําใหเกิดแผลในกระเพาะ คลื่นไส อาหารไมยอย กรดไหลยอนและอาจนําไปสูโรคมะเร็ง
ผูที่สัมผัสสารพิษที่ตกคางจากควันบุหรี่ไฟฟา หรือที่เรียกวา “บุหรี่มือสาม” อาจเกิดอาการผิวหนังอักเสบ

จจับบตตาาโโคคโโ ววิดด 1199 หหลลังงสสงงกกรราานนตตเสสี่ยงงตตัววเลลขขพพุพพงง
แนนะะกกลุลมมเสสี่ยงงเฝฝฝฝาาระะววังง ไไมมตตาางงไไขขหหววัดดใใหหญญ

จับตาโควิด 19 หลังสงกรานตเสี่ยงตัวเลขพุง 
แนะกลุมเสี่ยงเฝาระวัง ไมตางไขหวัดใหญ

     เมื่อวันที่ 14 เม.ย.2568 ศ.นพ.ยง ภูวรวรรณ หัวหนาศูนยเชี่ยวชาญเฉพาะทางดานไวรัสวิทยาคลินิก ภาควิชากุมารเวชศาสตร 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โพสตขอความผานเฟซบุก Yong Poovorawan วา โควิด 19 การระบาดในชวงสงกรานต
         จากขอมูลของศูนยเชี่ยวชาญเฉพาะทางดานไวรัสวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยา ลัย ไดทําการศึกษาฤดูกาลระบาดของโควิด 19 
ในปที่แลว 2567 จะเห็นไดชัดเจนมากดังแสดงในรูปที่ไดทําการศึกษาตลอดปมากกวา 8,000 คน
         การระบาดไมเหมือนกับโรคทางเดินหายใจทั่วไปที่มักจะระบาดในฤดูฝน หรือหลังเปดเทอมของนักเรียน เชนไขหวัดใหญ แตโควิด 19 
การระบาดจะเกิดขึ้นกอนตั้งแตเดือนเม.ย. และระบาดมากในชวงสงกรานต เพราะมีการรวมคนหมูมาก
         เทศกาลสงกรานต จะเปนเทศกาลที่มีการรวมคนหมูมาก มีการเคลื่อนยายของประชากรสูง มีการรดนํ้าดําหัว ขอพรผูสูงอายุ 
ที่อาจจะทําใหเกิดการระบาดของโรคได

         โรคโควิด 19 ติดตอไดงายกวาไขหวัดใหญ แตความรุนแรงในปจจุบันนี้ ไมแตกตางกัน โอกาสที่จะลงปอดเกิดขึ้นไดนอย และอัตราการเสียชีวิตในปจจุบันคอนขางตํ่า 
ถาเปรียบเทียบกับการระบาดในปแรกๆ ซึ่งไมตางอะไรกับโรคไขหวัดใหญในปจจุบัน หลังเทศกาลสงกรานตคงจะมีผูปวยเปนโควิด 19 เพิ่มขึ้น อยางไรก็ตาม การรักษา ก็รักษา
ตามอาการ ยกเวนผูที่มีภูมิตานทานบกพรองผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัว คนอวน คนทอง ที่อาจจะจําเปนตองใหยาตานไวรัส หรือดูแลอยางใกลชิดเพื่อปองกันอาการแทรกซอน



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

I)

ราายชชืื่อผูผไไู ดรับบราางวัลรายชื่อผู ไดรับรางวัล
                 INCI

          REDV

คําค ถามท้ายฉบับคําถามท้ายฉบับเมษายน 2568

วาาารรสสาาร
ดดlาานอาาาชวีอนาาามยั

วารสาร
ดlานอาชีวอนามยั

สขุภาพของคนทํางาน คือ หวัใจขององค์กร

วนังดสบูบุหรีcโลก 31 พฤษภาคม

กําหนดการตรวจสขุภาพ รอบตรวจรา่งกายทัcวไป
โดยแพทย ์สาํนกังานระยอง

การแปลผลตรวจสขุภาพและผลเลือดแบบง่ายๆ

โรคแพนคิ ภัยเงียบในทีcทํางาน

ประจําเดือน พฤษภาคม 2568

       สุขภาพของคนทํางาน คือ หวัใจขององค์กร การดูแลสุขภาพจิตและกายของแรงงาน ไม่ใช่
แค่เรืĊองส่วนตัว แต่เปĉ นพลังขบัเคลืĊอนประเทศ เดือนพฤษภาคมนีċ เราขอยกประเด็นสําคัญด้าน
สุขภาพมาแบ่งปþ น เพืĊอร่วมสร้างสังคมทํางานทีĊ “แข็งแรง ปลอดภัย และมีคุณภาพชีวิตทีĊดี” 
       เนืĊองใน วันงดสูบบหุรีĊโลก ซึĊงตรงกับวันทีĊ 31 พฤษภาคมของทุกปĀ  องค์การอนามัยโลก
(WHO) ได้กําหนดใหว้ันนีċเปĉ นโอกาสสําคัญในการกระตุ้นใหป้ระชาชนทัĊวโลกตระหนักถึงอันตราย
จากการสูบบุหรีĊ และผลกระทบต่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และสังคมโดยรวม บุหรีĊไมเ่พียงแต่
เปĉ นสาเหตุสําคัญของโรคมะเร็งปอด โรคหวัใจ และโรคระบบทางเดินหายใจเท่านัċน แต่ยังทาํลาย
สุขภาพในระยะยาว และสร้างภาระใหก้ับระบบสาธารณสุขอย่างมหาศาล โดยเฉพาะในสถานทีĊทํางาน
ทีĊการสูบบุหรีĊอาจส่งผลกระทบต่อเพืĊอนร่วมงาน และประสิทธิภาพในการทํางานโดยรวม
        การตรวจสุขภาพไม่ได้มไีว้เพืĊอหาความเจ็บปă วยเท่านัċน แต่ยังเปĉ นโอกาสในการเรียนรู้เกีĊยวกับ
พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง เพืĊอปรับเปลีĊยนและพัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพใหด้ียิĊงขึċน ทัċงใน
เรืĊองของโภชนาการ การพักผอ่น การออกกําลังกาย และการลดความเสีĊยงจากปþ จจัยแวดล้อมในทีĊ
ทํางาน
        และเรืĊองสุดท้ายของฉบับนีċ เปĉ นเรืĊองเกีĊยวกับโรคแพนิค ภัยเงยีบในทีĊทํางาน ซึĊง Admin
คิดว่า เพืĊอนๆ อาจมีความเครียดภายใน หรือสะสม อาจทําใหเ้กิดเปĉ นภาวะของโรคแพนิคได้
เพืĊอนๆ ลองสํารวจตัวเองดูนะคะ ..... ขอใหเ้พืĊอนๆ มีความสุขในทุกๆวันค่ะ

ดว้ยความห่วงใย  :  ส่วนอาชีวอนามยัและสุขศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

31 AUGUST 2024
Rimberio City

สขุภาาพของงคนทําํางาาน คือือ หััววใใจขของงองงคnnกรสขุภาพของคนทาํงาน คอื หัวใจขององคnกร

      วนัแรงงานแหkงชาต ิคอื 1 พฤษภาคม ของทกุปb “เรา” ซึง่เปzนหนึง่ในแรงงาน ซึง่แรงงานคณุภาพ เทkากบั ประเทศ
เขlมแขง็ จงึตlองตระหนกัถงึความสาํคญัของแรงงานไทย เพราะสขุภาพดเีริม่ทีต่วัเพือ่นๆ  ไมkวkาจะเปzนแรงงานใน
โรงงาน ออฟฟaศ หรอืภาคบรกิาร ทกุคนลlวนมสีทิธิท์ีจ่ะมสีขุภาพทีด่ ีสkงเสรมิสทิธ ิสวสัดกิาร และสขุภาพในทีท่าํงาน
แนะนาํกจิกรรม: ออกกาํลงักายชkวงพกังาน, การนัง่ทาํงานใหlถกูหลกั

ปwจจัยเสีย่งดkานสขุภาพของแรงงาน
สภาพแวดลlอมในการทาํงาน: เสยีงดงั ฝุfน สารเคม ีอณุหภมูสิงู
การทาํงานหนกัหรอืทาํงานลkวงเวลา: สkงผลตkอสขุภาพจติและรkางกาย
การนัง่นาน/ยนืนาน: ทาํใหlปวดหลงั ปวดขlอ และระบบไหลเวยีนเลอืดผดิปกติ
ความเครยีดจากงานหรอืแรงกดดนั

ปwญหาสขุภาพทีพ่บไดkบjอย
โรคกลlามเนือ้และกระดกู: จากทkาทางการทาํงานทีไ่มkเหมาะสม
โรคระบบทางเดนิหายใจ: จากฝุfน ควนั สารเคมี
โรคเครยีด ภาวะหมดไฟ (Burnout)
โรคไมkตดิตkอเรือ้รงั (NCDs): เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู

แนวทางดแูลสขุภาพแรงงาน
 ขยบัรkางกายทกุ 30 นาที
 รบัประทานอาหารครบ 5 หมูk
 พกัผkอนใหlเพยีงพอ
 ฝcกผkอนคลายความเครยีด เชkน หายใจลกึๆ หรอืทาํสมาธิ
 เขlารบัการตรวจสขุภาพประจาํปb
 รkวมผลกัดนัใหlสถานประกอบการมมีาตรฐานดlานความปลอดภยัและสขุภาพ

       "วนัแรงงาน" เปzนวนัทีร่ะลกึถงึแรงงานทัว่ประเทศ ซึง่เปzน
กาํลงัสาํคญัในการพฒันาประเทศ เปzนโอกาสดใีนการ สkงเสรมิสขุ
ภาพแรงงาน และตระหนกัถงึ สทิธ–ิสวสัดกิารดlานสขุภาพ
        สขุภาพแรงงาน = พลงัการผลติทีย่ัง่ยนื การดแูลสขุภาพ
แรงงานไมkใชkหนlาทีข่องคนใดคนหนึง่ แตkเปzน “ความรkวมมอืของ
ทกุฝfาย” ทัง้นายจlาง ลกูจlาง หนkวยงานรฐั และสงัคม



วนังดสบูบุหรีcโลก 
31 พฤษภาคม

“เลกิบหุรีว่นันี้
เพือ่ชีวติทีด่กีวjา”

อนัตรายตjอสขุภาพ
นโิคตนิ ทาํใหlเสพตดิ กระตุlนหัวใจ และหลอดเลอืด
ระคายเคอืงทางเดนิหายใจ: ไอ เจบ็คอ หอบหืดกาํเรบิ
ปอดอกัเสบรนุแรง (EVALI): พบในผูlใชlบางรายทีต่lองเขlา ICU
หรอืเสยีชวีติ
ระบบประสาท: สkงผลตkอสมาธ ิความจาํ โดยเฉพาะในวยัรุkน

สารกkอมะเรง็: บางผลติภณัฑoมโีลหะหนกั แ
ละสารพษิทีค่ลlายกบับหุรีธ่รรมดา

         ความเชือ่ทีว่kา บหุรีไ่ฟฟfา ชkวยเลกิบหุรีไ่ดl ความเชือ่ทีว่kาบหุรี ่Slim บหุรี ่light
ปลอดภยักวkา ทัง้ 2 ความเชือ่นีเ้ปzนความเชือ่ทีผ่ดิ สิง่ทีถ่กูตlองสาํหรบัคนทีค่ดิจะเลกิบหุรี่
คอื 
1.ตวัเองตlองมกีาํลงัใจทีเ่ขlมแข็ง 
2.ปรบัพฤตกิรรมทีเ่คยชนิในการสบูบหุรี ่
3.การไดlรบักาํลงัจากจากคนในครอบครวั 
เพยีงเทkานี ้เพือ่นๆ กจ็ะสามารถเลกิบหุรีไ่ดlแนkนอน

วนัที ่6,7,8,9,13 และ 14 พฤษภาคม 2568

กําาําก หนดกาารต ววรวจจสขุภาาพกําหนดการตรวจสขุภาพ 

ณ อาาคคาาร 110 ปaaปป ((หหkองง AAuuddiittorriiuum))ณ อาคาร 10 ปa (หkอง Auditorium)
หยดุพกัเทีย่ง

เวลา 08:00 - 16:00 น.

รอบต วรวจจรjาา างกายทั่ว่วไไปปโโดยแพทยn
สําํานักั านระงานระยองง

รอบตรวจรjางกายทัว่ไปโดยแพทยn
สาํนกังานระยอง

     ** รอบการตรวจรjางกายโดยแพทยn  เปyนการตรวจตามรายละเอียดดงันี้
ตรวจรkางกายทัว่ไป เชkน ผวิหนงั, ตkอมนํา้เหลอืงคอและตkอมไธรอยดo, ชkองปาก-ฟxน, ทรวงอก ปอด หัวใจ, ทlอง

และอวยัวะชkองทlอง, กระดกูสนัหลงั, กลlามเนือ้และเสlนเอน็ระบบประสาท, การไดlยนิเสยีงพดูคยุ, ลกัษณะแขน ขา ตา 
หู คอ จมกู

ผลการตรวจรkางกายโดยแพทยo ตlองนาํไปใชlประกอบกบัผลการตรวจทางหlองปฏบิตักิาร เพือ่ออกใบรบัรองแพทยo
 สาํหรบัการทาํงานในทีอ่บัอากาศ และการทาํงานบนทีส่งู ประจาํปb 2568  รวมทัง้ ใชlในการรายงานผลกระทบทาง
สิง่แวดลlอม (EIA) ของหนkวยงานทkาน

โดยใช ้Username / Password เดียวกนักบัตอนเปิดเครื่องเขา้ Notebook / PC

สอบถามขอ้มูลเพิ่มเติมไดท้ี่ :  คุณเทพนารี โทร. 1162, คุณพนัทวี โทร 095-6945156

          เมือ่เพือ่นๆ ไดlรบัผลตรวจสขุภาพประจาํปbแลlว Admin สรปุ “การแปลผลตรวจสขุภาพและตรวจเลอืดแบบงjาย ๆ” เพือ่ใหlเขlาใจงkาย
และสามารถนาํไปใชl เพือ่ปรบัพฤตกิรรมไดlทนัทคีkะ ซึง่สามารถแปลผลตรวจสขุภาพ หรอืผลเลอืด ของคนในครอบครวั อธบิายใหlฟxงแบบ
เบือ้งตlนไดlงkายขึน้ ดงันี้

ระดบันํา้ตาล (FBS/HbA1c)1.
ชดุไขมนั (Cholesterol/Triglycerid/HDL/LDL)2.
การทาํงานของไต (BUN/Creatinine/Uric)3.
การทาํงานของตบั (AST/ALT/Alkaline phosphatase)4.

ระดบันํา้ตาล (FBS/HbA1c)

ชุดไขมนั (Cholesterol/Triglycerid/HDL/LDL)

กาาา ปรแปลผลต ววรวจจสขุภาาพ
และผลเลือือดแบบงงjาายๆๆๆๆ
การแปลผลตรวจสขุภาพ
และผลเลอืดแบบงjายๆ

คาํแนะนาํ: ลดหวาน แปfง นํา้ตาล ออกกําลงักายสมํา่เสมอ
คาํแนะนาํโดยรวม: ควบคมุอาหาร หลกีเลีย่งของทอด-มนั
ออกกาํลงักาย

การทาํงานของตบั (AST/ALT/Alkaline phosphatase)

กกาาา ปรแปลผลตรววรวจจสขุภาาพ
และผลเลือืดแบบงงjาายๆๆๆๆ
การแปลผลตรวจสขุภาพ
และผลเลอืดแบบงjายๆ

การทาํงานของไต (BUN/Creatinine/Uric)

 คาํแนะนาํ: ลดแอลกอฮอลn, ควบคมุนํา้หนกั, ตรวจไวรสัตบัหากสงสยั
คาํแนะนาํ: ดืม่นํา้มากขึ้น, ระวงัการใชkยาแกkปวด
หรอืสมนุไพรบางชนดิ



โโรคแพนคิ ภภััยเงียีบใในที่ีท่ําํา างานโรคแพนคิ ภัยเงยีบในทีท่าํงาน

โรคแพนคิคอือะไร?
           โรคแพนคิ (Panic Disorder) หรอื โรคตืน่ตระหนก เปzนภาวะวติกกงัวลชนดิหนึง่ทีเ่กดิขึน้แบบเฉยีบพลนั
ทาํใหlหัวใจเตlนเรว็ หายใจไมkทนั เหงือ่ออก ตวัสัน่ วงิเวยีนศรีษะ หรอืรูlสกึเหมอืนจะตาย ทัง้ทีไ่มkมอีนัตรายใดๆ จรงิ

อาการทีพ่บบjอย
ใจสัน่ หายใจเรว็ หายใจไมkออก
เจบ็หนlาอก เหงือ่ออก มอืเทlาเยน็
วงิเวยีน คลืน่ไสl สัน่ รูlสกึจะเปzนลม
รูlสกึเหมอืนตวัเองกาํลงัจะตาย หรอืควบคมุตวัเองไมkไดl

 อาการมกัเกดิขึน้เฉยีบพลนัภายใน 10 นาท ีและหายไปใน 20–30 นาที

ปwจจัยกระตุkน
ความเครยีดเรือ้รงัจากงาน
ความวติกกงัวลเกีย่วกบัสขุภาพ
การอดนอนหรอืพกัผkอนไมkพอ
การบรโิภคคาเฟอนีหรอืสารกระตุlนบางชนดิ

แนวทางการดแูลตนเอง
หายใจเขlา–ออกลกึๆ และชlาๆ เมือ่รูlตวัวkาจะมอีาการ
หลกีเลีย่งสถานการณoทีเ่ครยีด
นอนหลบัใหlเพยีงพอ
ออกกาํลงักายสมํา่เสมอ
หลกีเลีย่งกาแฟและเครือ่งดืม่แอลกอฮอลo

การรกัษาทางการแพทยn
การบาํบดัดlวยจติวทิยา (CBT)
ยาคลายเครยีดหรอืยาตlานอาการซมึเศรlา 

(ตามดลุยพนิจิแพทยo)
ตดิตามอาการและเขlารบัคาํปรกึษาอยkางตkอเนือ่ง

ทาํไมคนทาํงานควรรูkจักโรคนี?้
      โรคแพนคิอาจสkงผลตkอประสทิธภิาพการทาํงาน ความสมัพนัธo
กบัเพือ่นรkวมงาน และสขุภาพโดยรวม หากเขlาใจและรูlจกัรบัมอื 
จะชkวยใหlรกัษาไดlอยkางทนัทkวงที

โรคแพนคิเปyนโรคทีพ่บไดkประมาณ 2-5% ของประชากรทัว่ไป และพบไดkในผูkหญิงมากกวjาผูkชายประมาณ 2-3 เทjา 
หมายเหต ุ: Panic แปลวjา ความหวาดกลวั

มาร่วมสนกุ ตอบคําค ถาม ใหค้วามเหน็
มารว่มสนกุ ตอบคําถาม ใหค้วามเห็น 

้น้นรับของรางวัลกันนะคะ

 ลุ้นรับของรางวลักนันะคะ 

ลุ้ลนลลลุ้ลุุุ้้ลลลลลลลนนน

Scan me

พฤษภาคม  2568

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

รร่ววมมสสนนุกกทท้าายายฉฉบบับบร่วมสนุกท้ายฉบับ

คําค ถามท้ายฉบับคําถามท้ายฉบับ

โทษของสรุา ทัfงต่อรา่งกาย จติใจ และการทํางาน

สขุภาพจติและความเครยีดจากงาน

มาตรฐาน SAN / SAN PLUS: มติิใหมข่องโรงอาหาร
ปลอดภัย

โรคจากการทํางานทีcพบบอ่ย

วารสาร
ดlานอาชวีอนามยั

ประจําเดือน มิถุนายน 2568

วนัไขเ้ลือดออกอาเซยีน (15 ม.ิย.)

ดว้ยความห่วงใย  :  ส่วนอาชีวอนามยัและสุขศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

“สุขภาพทีŗดีของคนทํางาน คือหัวใจสําคัญขององค์กรทีŗยัŗงยืน”
      ในโลกของการทํางานทีŗเปลีŗยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
ความใส่ใจด้านสุขภาพของพนักงานจึงกลายเปťนเรืŗองสําคัญยิŗง 
ไม่เพียงแต่สุขภาพกาย แต่ยังรวมถึงสุขภาพใจ สภาพแวดล้อมการทํางาน 
และพฤติกรรมการใช้ชีวิตในแต่ละวัน
       วารสารอาชีวอนามัยฉบับเดือนมิถุนายน 2568 นีŚ ได้รวบรวมสาระน่ารู้
ทีŗเกีŗยวข้องกับสุขภาพของคนทํางานอย่างรอบด้าน เช่น
  สุขภาพจิตและความเครียดจากงาน ทีŗอาจแฝงอยู่โดยไม่รู้ตัว
  โรคจากการทํางานทีŗพบบ่อย เช่น Office Syndrome หรือโรคจากเสียง ฝุŘน 
และสารเคมี
   โทษของสุรา ทีŗไม่เพียงทําลายสุขภาพ แต่ยังส่งผลต่อประสิทธิภาพการทํางาน
และชีวิตครอบครัว
  มาตรฐาน SAN / SAN Plus — แนวทางพัฒนาโรงอาหารให้ปลอดภัย สะอาด 
และสุขอนามัยดี
  วันไข้เลือดออกอาเซียน (15 มิถุนายน) กับแนวทางปśองกันโรคทีŗยังพบการระบาดทุกปŪ
 

        Admin หวังว่าวารสารฉบับนีŚจะเปťนอีกหนึŗงแรงผลักดันให้ทุกท่านหันมาใส่ใจสุขภาพของ
เพืŗอนๆ และคนรอบข้างมากยิŗงขึŚน เพราะ “คนทาํงานสุขภาพดี องค์กรจึงมีพลังอย่างแท้จริง”

ใจสําคัญขององค์กรทีŗยัŗงยืืน”

รรออบบบ
ฐาาน

กกอออาา

ดว้ยความห่วงใย : ส่วนอาชีวอนามยัและสุขศาสตรอ์ุตสาหกรรม (QIHI)

างรวดเรว
ยเปťปปนเรืŗองสําคัญยิŗง
พใจ สภาพแวดล้อมการทํางาน

น 2568 นีŚ ได้รวบรวมสาระน่ารู้ร
อบด้าน เช่น
าจแฝงอยู่ยโดยไม่รู้รตัว
e Syndrome หรือโรคจากเสยง ฝุŘฝฝน

แต่ยังส่งผลต่อประสิทธิภาพการทํางาน

พัฒนาโรงอาหารให้ปลอดภัย สะอาด

บแนวทางปśปปองกันโรคทีŗยังพบการระบาดทุกปŪปป

กหนึŗงแรงผลักดันให้ทุกท่านหันมาใสส่ใจสุขภาพของ
นทํางานสุขภาพดี องค์กรจึงมีพลังอย่างแท้จจรริงง”

รรค สสีีย

มาาใใสส่ใใจจ



 Office Syndrome
เกิดจากการนัŗงทํางานในท่าเดิมนานเกินไป โดยเฉพาะผู้ทีŗทํางานหน้าคอมพิวเตอร์ หรือใช้โต๊ะและเก้าอีŚทีŗไม่เหมาะสม
อาการทีŗพบได้บ่อย:
 – ปวดเมืŗอยคอ บ่า ไหล่
 – ชาทีŗแขนหรือปลายนิŚว
 – ปวดศีรษะเรืŚอรัง
 – ปวดหลังส่วนล่างหรือสะบักตึง
วิธีปśองกัน:
  ปรับท่านัŗงให้เหมาะสม โต๊ะ-เก้าอีŚตามหลักสรีรศาสตร์
  ลุกเปลีŗยนอิริยาบถทุก 1 ชัŗวโมง
  บริหารกล้ามเนืŚอ ยืดเส้นสัŚน ๆ ระหว่างวัน

“โรคทีcแฝงมากับงาน ใกล้ตัวมากกวา่ทีcคิด”
     ในทุกวันทํางาน...เราอาจเผชิญ “โรคจากการทํางาน” โดยไม่รู้ตัว! งานทีŗเราทําทุกวัน หากไม่มีการปśองกันอย่างเหมาะสม อาจนําไปสู่โรคเรืŚอรัง
ทีŗกระทบคุณภาพชีวิตและการทํางานในระยะยาว มาดูกันว่ามีโรคใดบ้างทีŗต้องระวัง

 โรคระบบทางเดินหายใจจากการทํางาน
เกิดจากการสูดดมฝุŘน ควัน ไอระเหย หรือสารเคมีในอากาศ เช่น ในโรงงานทีŗมีการเชืŗอม ตัด บด 
หรือพ่นสี
อาการเตือน:
 – ไอเรืŚอรัง มีเสมหะ
 – หายใจติดขัด เหนืŗอยง่าย
 – จมูกอักเสบเรืŚอรัง หรือมีอาการภูมิแพ้
ผลระยะยาว: อาจกลายเปťนโรคปอดอุดกัŚนเรืŚอรัง หรือโรคปอดฝุŘน (Pneumoconiosis)
แนวทางปśองกัน:
  สวมหน้ากากหรือเครืŗองกรองอากาศทีŗเหมาะสม
  ใช้ระบบระบายอากาศทีŗดีในพืŚนทีŗเสีŗยง
  ตรวจสมรรถภาพปอดตามระยะ

“โรโโ คทีcแฝงมากับ
ใในทุกวันทํางาน

ทีŗีกระทบคุณภาพชีวิ

ด”

รืŚอรัง หรือโรคปอดฝฝุุŘฝฝนน (Pneuumooconniiosis)

เหมาะสม

ก้าอีŚทีŗไม่เหมาะสม

การปśปปองกันอย่างเหมาะสสมม อาจนํําาไปปสู่โโรรคเรืŚอรังง

น
ารเคมีในอากาศ เช่น ในโรงงานททีŗีŗมีการเชชืŗอมม ตัด บด

 โรคจากสารเคมี
พนักงานทีŗทํางานเกีŗยวกับสารเคมี เช่น ทินเนอร์ สี นํŚายาล้าง หรือสารโลหะ 
อาจเสีŗยงต่อการสะสมของสารพิษในร่างกาย
อาการทีŗอาจเกิดขึŚน:
 – เวียนศีรษะ คลืŗนไส้จากการสูดดม
 – ผืŗน คัน หรือระคายเคืองผิวหนัง
 – ผลเลือดผิดปกติ ตับหรือไตทํางานลดลง
โรคทีŗอาจพบ:
 – โรคตับจากสารเคมี
 – ไตอักเสบจากสารพิษ
 – โลหะหนักสะสม เช่น ตะกัŗว ปรอท
แนวทางปśองกัน:
  ใช้อุปกรณ์ปśองกันส่วนบุคคล (PPE) เช่น ถุงมือ หน้ากาก
  เก็บสารเคมีให้ปลอดภัย มี MSDS (เอกสารข้อมูลความปลอดภัย)
  ตรวจเลือดหรือปŕสสาวะเพืŗอตรวจหาสารตกค้าง

โรคจากเสียงดัง (Hearing Loss)
การทาํงานในพืŚนทีŗทีŗมีเสียงดังเกิน 85 เดซิเบล (dB) เช่น โรงงานผลิต 
เครืŗองจักรกลหนัก หรือจุดเจาะพืŚน อาจทําให้สูญเสียการได้ยินถาวร
สัญญาณเตือน:
 – ได้ยินเสียงอู้อีŚ หรือเสียงไม่ชัด
 – หูอืŚอหลังเลิกงาน
 – ต้องเร่งเสียงหรือถามซํŚาบ่อย ๆ
ผลกระทบ:
 – สูญเสียการได้ยินถาวร (NIHL)
 – ส่งผลต่อการสืŗอสารและความปลอดภัยในการทํางาน

วิธีปśองกัน:
  สวมอุปกรณ์ปśองกันเสียง เช่น Earplug หรือ Earmuff
  ตรวจวัดระดับเสียงในสถานทีŗทํางาน
  ตรวจการได้ยินประจาํปŪ (Audiogram)

โรคจากสารเ
พพนักงานทีŗทํางา
อาจเสีŗยงต่อการ
อาการทีŗอาจเกิด

องกันเสียง เช่น Earpluug หรือ EEarrmuffffffff
สียงในสถานทีŗทํางานน
นประจาํปŪปป (Audiogrraam)

เครืองจักรกลหนัก หรือจุดเจาะพืน อา
สัญญาณเตือน:
– ได้ยินเสียงอู้ออีŚ หรือเสียงไม่ชัด
– หูอืŚอหหลังงเลิกงาน
– ต้องงเเรร่่งงเเสสียงหรืออถาามมซํŚาบ่อย ๆ
ผลลลกระททบบ:
– สูญญเสียกาารรได้ยินถาวร (NNIIHHHLL))
– สส่งงผผลลตตต่ออกกาารรสสืŗออสสาารรแแลละะคคววาามมปปลอด

อย่าลืม… สุขภาพจิตก็ต้อง “ตรวจและดูแล”
เหมือนสุขภาพกาย
   หากรู้สึกว่าอาการเริŗมรบกวนการใช้ชีวิต 
ควรพบจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา เพืŗอรับ
คําปรึกษาอย่างเหมาะสม
   องค์กรควรส่งเสริมสุขภาพจิตในทีŗทํางาน 
เช่น
 – จัดกิจกรรมคลายเครียด
 – มีช่องทางให้คําปรึกษา
 – ส่งเสริมสมดุลชีวิตการทํางาน (Work-Life
Balance)

สขุภาพจิตและความเครยีดจากงาน
          งานคือส่วนหนึŗงของชีวิต แต่ถ้า "งาน" กลายเปťนภาระทางใจ สุขภาพจิตก็อาจสัŗนคลอนโดยไม่รู้ตัว ความเครียดจากงานเปťนเรืŗองปกติ แต่หากสะสม
มากเกินไป อาจกลายเปťนภาวะเรืŚอรัง เช่น นอนไม่หลับ วิตกกังวล หรือถึงขัŚนภาวะซึมเศร้า

ความเครียดจากการทํางานเกิดจากอะไร?
ความเครียดจากงานอาจเกิดจากปŕจจัยหลายด้าน เช่น

 งานหนักเกินไป หรืองานเร่งตลอดเวลา
 บทบาทไม่ชัดเจน หรือไม่มีอาํนาจตัดสินใจ
 ความขัดแย้งกับหัวหน้า เพืŗอนร่วมงาน หรือทีม
 สภาพแวดล้อมทีŗไม่น่าอยู่ เช่น เสียงดัง แสงไม่พอ หรือร้อนเกินไป
 การทํางานกะ หรือไม่มีเวลาส่วนตัวเพียงพอ

สัญญาณเตือนว่ากําลังเครียดจากงาน
อย่ามองข้ามอาการเล็กน้อย เพราะอาจเปťนจุดเริŗมต้นของปŕญหาสุขภาพจิต
  นอนไม่หลับ ตืŗนกลางดึกบ่อย
  เหนืŗอยง่าย เบืŗอ ไม่อยากทํางาน
  ขาดสมาธิ หรือความจาํแย่ลง
  หงุดหงิดง่าย หรือเก็บตัวมากขึŚน
  ปวดหัว ปวดท้อง หรือแน่นหน้าอกโดยไม่ทราบสาเหตุ

วิธีจัดการความเครียดในทีŗทํางาน
 พักสายตา – พักใจ

 ลุกเดิน ยืดเส้น หรือพักสายตาทุก 1 ชัŗวโมง
 แบ่งเวลาให้เปťน

 วางแผนงานล่วงหน้า แยกงานใหญ่เปťนงานย่อย เพืŗอให้จัดการง่ายขึŚน
 พูดคุย – ขอความช่วยเหลือ

 อย่ากลัวทีŗจะขอคําปรึกษา พูดคุยกับเพืŗอนร่วมงาน หรือหัวหน้า
 ใช้สิทธิŢทีŗมี

 ใช้วันลาให้เหมาะสม พักผ่อนให้เพียงพอ
 ดูแลร่างกาย

 ออกกาํลังกายเบา ๆ กินอาหารทีŗดีต่อสุขภาพ และนอนหลับให้พอ

นนอนไมหลบ
เหนŗืŗออยยง่าย
ขาดสมาาธธิ ห
หงุดหงิดงง่า
ปวดหัว ปวดด

ววิิธีจัดการความม
พักสายตา ––

ลลุุกเดิน ยืดเส้น
แบ่งเวลาให้เปťปป

วาางแแผผนงานล่วว
พพูดคุย – ขขออค

อย่าากลัวทีŗทจจะขออ
ใใช้สสิททธิŢทีŗมี

ใช้ววัันนลาให้เหมาา
ดดูแแลร่างกายย

ออกกกกาํลังกายยเ

โทษของสรุา ทัง้ตjอรjางกาย จิตใจ
และการทาํงาน

      แม้การดืŗมสุราจะดูเปťนเรืŗอง “ธรรมดา” ในสายตาหลายคน แต่ความจริงแล้ว
สุราคือหนึŗงในปŕจจัยเสีŗยงหลักทีŗส่งผลกระทบทัŚงต่อสุขภาพ ร่างกาย จิตใจ และการ
ทํางานแบบค่อยเปťนค่อยไปโดยไม่รู้ตัว

 ผลต่อสมองและระบบประสาท
การดืŗมสุราทําให้สมองทํางานช้าลง ระบบประสาทถูกรบกวน และเสีŗยงต่อปŕญหาทางจิตใจ
เช่น
 – ลดการควบคุมตนเอง ตัดสินใจผิดพลาดง่ายขึŚน
 – อารมณ์แปรปรวน หงุดหงิด ขาดเหตุผล เกิดการทะเลาะหรือความรุนแรง
 – ดืŗมเรืŚอรัง นานวันอาจทําให้ “สมองฝŘอ” ส่งผลต่อความจาํ การเรียนรู้ และอาจเปťนโรค
ซึมเศร้าในทีŗสุด

 ผลต่อร่างกาย
แอลกอฮอล์ถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดอย่างรวดเร็ว ส่งผลเสียต่ออวัยวะแทบทุกระบบ เช่น
 – ตับ: เสีŗยงตับอักเสบ ตับแข็ง และมะเร็งตับ
 – หัวใจ: หัวใจเต้นผิดจังหวะ ความดันสูง กล้ามเนืŚอหัวใจเสืŗอม
 – ทางเดินอาหาร: กระเพาะอักเสบ แผลในลําไส้ คลืŗนไส้เรืŚอรัง
 – ภูมิคุ้มกันลดลง: ปŘวยง่าย ฟŮŷนตัวช้าเมืŗอเจ็บปŘวย
 – การนอน: ถึงแม้จะทําให้หลับเร็ว แต่เปťนการหลับทีŗไม่มีคุณภาพ ทําให้ร่างกายพักไม่พอ

 ผลต่อการทํางาน
การดืŗมสุราไม่เพียงแต่ส่งผลต่อร่างกาย แต่ยังกระทบต่อ “คุณภาพในการทํางาน” อย่างชัดเจน
 – ขาดสมาธิ/ทํางานผิดพลาดบ่อย: โดยเฉพาะในงานทีŗต้องใช้ความละเอียด เช่น ควบคุมเครืŗองจักรหรือขับรถ
 – อุบัติเหตุจากการทํางาน: ดืŗมก่อนมาทํางาน หรือยังมีแอลกอฮอล์ตกค้าง เสีŗยงต่อความผิดพลาดสูง
 – การประเมินผลตํŗา/เสียชืŗอเสียง: ขาดลามาสาย ซุ่มซ่าม ทะเลาะกับเพืŗอนร่วมงาน
 – อาจถูกลงโทษทางวินัย: เช่น ตักเตือน ตัดคะแนน หรือให้ออกจากงาน

ดืŗมแล้ว...อันตรายแค่ไหน?
 ดืŗมมากในครัŚงเดียว

  กระทบระบบประสาทโดยตรง อาจหมดสติ หัวใจเต้นผิดปกติ 
หรือเสียชีวิตเฉียบพลัน

 ดืŗมน้อยแต่เปťนประจาํ
  ร่างกายเสืŗอมช้าแบบไม่รู้ตัว เสีŗยงโรคเรืŚอรัง เชน่ ไขมันพอกตับ
ความดันสูง หรือซึมเศร้า

 ดืŗมก่อนทํางาน/ก่อนขับขีŗ
  เสีŗยงอุบัติเหตุสูง และอาจเกิดความเสียหายทัŚงชีวิตตนเองและผู้อืŗน

 ทางออกมีเสมอ...เริŗมต้นวันนีŚ
เลิกสุราได้ ไม่เพียงแต่ “ปśองกันโรค” แต่ยังเปลีŗยนชีวิต
ให้ดีขึŚนแบบเห็นผลจริง

 ร่างกายฟŮŷนตัวเร็ว ตับเริŗมฟŮŷนได้ภายใน 1–3 เดือน
  สมองปลอดโปร่ง ความจาํดี อารมณ์สดใส
  นอนหลับดีขึŚน แข็งแรงมากขึŚน
  ประหยัดค่าใช้จ่าย ลดปŕญหาครอบครัวและสังคม

แม้กกาารดืŗมสุราจะดูเปťปปนเรืŗอง “ธ
สสุราาคือหหนนึŗึงในปปปจจัยเสีŗยงหลักทีŗส่ง
ททําางงานแบบบค่อยเปťปปนค่อยไปโดยไม่รู้ร

ผผลลต่ออสสมองและระบบประสาท
กกาารรดดืŗมมสสุราทําให้สมองทํางานช้าลง ระบ
เช่่น

ั ิ ใ ิ

างงกากาาย จจจจิตตใใใจจ
น

ตรายแค่ไหน?
รัŚงเดียว
บประสาทโดยตรง อาจหมดสติ หัวใจเต้นผิดปกติ
บพลัน

ปนประจาํ
มช้าแบบไม่รู้รตัว เสีŗยงโรคเรืŚอรัง เชน่ ไขมันพอกตับบ

ผลต่อร่างกาย
แแออลกกอฮอล์ถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดอย่างรวดเร็ว ส่งผ
–– ตับบ: เสีŗยงตับอักเสบ ตับแข็ง และมะเร็งตับ
––– หัววใจ: หัวใจเต้นผิดจังหวะ ความดันสูง กล้ามเนืŚอหัว
–– ทาางเดินอาหาร: กระเพาะอักเสบ แผลในลําไส้ คลืŗนไส้
–– ภภูมมิิคุ้มกันลดลง: ปŘปปวยง่าย ฟฟฟŷนตัวช้าเมืŗอเจ็บปŘปปวย
–– กาารนนออนน:: ถถึงงแม้จะทําให้หลับเร็ว แต่เปťปปนการหลับทีŗไม่

ผลต่่ออกกาารรททําาางาน
การดดืืŗมสุราไม่เเพพียงแตต่สส่่งงผผลลต่อร่างกาย แต่ยังกระทบต่
– ขาาดสมาธธิิ/ทําางงาานนผผิดดพลาดดบบ่อย: โดยเฉพาะในงานทีŗต
– อุบบััติเหตตุจาากกการทํํางงาานน:: ดืŗมกก่่ออนมาทํางาน หรือยังมี
– กาารปรระะเมินผผลลตŗํŗา/เสียยชชืืŗอเสสีียง: ขขาดลามาสาย ซุ่มซ่าม
– อาาจถูกลงโทษทางวินนััย: เชช่นน ตักเเตตืือน ตัดคะแนน หรื

สมอ...เริŗมต้นวันนีŚ
พยงแต่ “ปśปปองกันโรค” แต่ยังเปลีŗยนนชชีววิตต
ผลจริง
ตัวเร็ว ตับเริŗมฟฟฟŷนได้ภายใน 11–3 เดืออน
โปร่ง ความจาํดี อารมณ์สดดใส
ดีขึŚน แข็งแรงมากขึŚน
ใช้จ่าย ลดปปปญหาครอบครัวแและสังงคคม



มาตรฐาน SAN / SAN Plus: มิติใหม่
ของโรงอาหารปลอดภัย

หลักเกณฑ์หลักของ SAN/SAN Plus:
  สะอาด ปลอดภัย มีใบอนุญาตถูกต้อง
  มีอาหารทีŗหลากหลาย ครบ 5 หมู่
  ลดหวาน มัน เค็ม เพิŗมผักผลไม้
  มีฉลากโภชนาการหรือปśายให้ข้อมูล
ข้อดีของการมีโรงอาหารมาตรฐาน SAN:
  ลดความเสีŗยงโรคไม่ติดต่อเรืŚอรัง (NCDs)
  เสริมสร้างสุขภาพทีŗดีของพนักงาน
  เพิŗมภาพลักษณ์ทีŗดีให้กับองค์กร

      SAN (Safe and Nutritious Food Service) และ SAN Plus เปťนมาตรฐานทีŗพัฒนาโดยกรมอนามัย
เพืŗอส่งเสริมให้โรงอาหารในสถานประกอบการมีอาหารทีŗปลอดภัย ถูกสุขลักษณะ และส่งเสริมสุขภาพ

โภชนาการในสถานประกอบการ: กินดี มีแรงทํางาน
อาหารทีŗดมีผีลตอ่ประสิทธภิาพการทํางาน สุขภาพโดยรวม และความปลอดภยัในการทํางาน โดยเฉพาะในกลุ่มงานทีŗใชแ้รง งานกะ หรอืทํางานกลางแจง้

แนวทางโภชนาการในโรงงาน/สํานักงาน:
  เพิŗมผกัผลไมใ้ห้มากขึŚน
  เน้นโปรตนีไขมนัตํŗา เชน่ ปลา ไข ่เตา้หู้
  ลดอาหารหวาน มนั เค็ม
  ดืŗมนํŚาเปล่าให้เพยีงพอ เลีŗยงเครืŗองดืŗมทีŗมคีาเฟอนีหรอืหวานจดั
สถานประกอบการสามารถส่งเสรมิไดโ้ดย:
 – จดัอาหารกลางวนัทีŗมคีุณค่าทางโภชนาการ
 – มปีśายหรอืสืŗอรณรงค์สุขภาพดา้นอาหาร
 – จดัมุมสุขภาพ เชน่ สลัดบาร ์ผลไมส้ด

โรงอาหาร ไออารพ์ซี ี

จดัให้

โโรรงงออาาหหาารร ไไออออาารรพ์พซีซี

จดัใด ห้

เปรียบเทียบ
มาตรฐาน SAN กับ

SAN Plus

สรุปผลการดําเนินงาน
ด้านตรวจคุณภาพอาหาร

และส่งเสริมโภชนาการในโรงอาหาร

ผลการตรวจผ่านเกณฑ์มาตรฐานทุ
กราย

การ

การตรวจ Coliform ในอาหารและมือผู้สัมผัสอาหาร

สรุปผลการดําเนินงาน
ด้านตรวจคุณภาพอาหาร

และส่งเสริมโภชนาการในโรงอาหาร

“มีการจัดเตรียมเมนูอาหารสุขภาพ เพืŗอตอบสนอง
ความต้องการของพนักงานทีŗใส่ใจในสุขภาพ 

โดยเน้นการลดปริมาณหวาน มัน เค็ม และมีข้าวกล้อง
เปťนทางเลือกเพืŗอส่งเสริมการบริโภคทีŗดีต่อสุขภาพ”

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม Healthy Food Challenge 
  1.เพืŗอส่งเสริมให้พนักงานตระหนักถึงความสําคัญของการเลือกรับประทาน
อาหารทีŗดีต่อสุขภาพ
  2.เพืŗอปรับเปลีŗยนพฤติกรรมการบริโภค โดยลดปริมาณหวาน มัน เค็ม และ
เพิŗมการบริโภคผัก ผลไม้ และธัญพืชไม่ขัดสี
  3.เพืŗอสนับสนุนบรรยากาศการทํางานทีŗใส่ใจสุขภาพและสร้างวัฒนธรรม
องค์กรแห่งการดูแลสุขภาพ

ง

โดยเน้นการลดปริมาณหวาน
เปťปปนทางเลือกเพืŗอส่งเสริมก



วนัไขkเลอืดออกอาเซยีน (15 ม.ิย.)
“ยุงลายไม่ใช่เรื่องเล่น ๆ”
    ทุกวนัที่ 15 มิถุนายน คือ วนัไขเ้ลือดออกอาเซียน เพื่อรณรงคใ์หทุ้กประเทศในภูมิภาคร่วมมือกนัลดการแพร่ะบาด
ของโรครา้ยที่คร่าชีวิตคนไทยหลายรอ้ยคนต่อปี

        ตอนนี้มีวคัซีนไขเ้ลือดออกแลว้ หากทําได  ้อยากแนะนําให้ฉีด
ไม่ใช่แค่เด็กอายุมากกว่า 4 ปีที่ฉีดได  ้แต่ผู้ใหญ่ ผูสู้งอายุก็ควรฉีดมากๆ
เพราะว่า 70% ของคนไทยวยัรุ่น วยักลางคน วยัสูงอายุ ที่เกิดยุค 90 
มกัเคยไดร้บัเชือ้ไขเ้ลือดออกมาแลว้ ซึ่งอาจป่วยเป็นโรคหรือไม่ป่วยก็ได  ้
แลว้ถา้ติดเชือ้ไขเ้ลือดออกเป็นครัง้ที่ 2 3 4 อาการจะรุนแรงขึน้ 
เพราะหากติดสายพนัธุน์ึงไปแลว้ ร่างกายก็จะมีภูมิคุม้กนัมาตา้นเชือ้
สายพนัธุน์ั้น แต่เมื่อเป็นไขเ้ลือดออกอีกครัง้ และติดสายพนัธุ ์ใหม่ 
ภูมิคุม้กนัร่างกายจะเริ่มสบัสน และไม่สามารถปกป้องเชือ้ไดด้ีเช่นเดิม
ในบางเคสภูมิคุม้กนัที่ติดครัง้แรก อาจไปช่วยให้ ไวรสัเขา้สู่ร่างกาย
ไดม้ากขึน้ ทําให้อาการรุนแรงมากขึน้ ถึงขัน้ทําให้เกิดภาวะช็อก
จากการติดเชือ้ และอาจเสียชีวิตได้

วคัซีนไขเ้ลือดออก (ชนิดใหม่) ไม่ตอ้งตรวจภูมิก่อนฉีด
ฉีดไดท้ัง้คนที่เคยเป็นและไม่เคยเป็นไขเ้ลือดออกมาก่อน 
ฉีดในเด็กอายุ 4 ปี ขึน้ไป 

ฉีด 2 เข็ม ห่างกนั 3 เดือน ภูมิขึน้ ป้องกนัในระดบัที่ตัง้แต่เข็มแรก 
หลงัฉีด 2 สปัดาห  ์เมื่อฉีดครบ 2 เข็ม ภูมิขึน้ไดน้าน 4-5 ปี 
แลว้ค่อยลดระดบัลงเล็กน้อย แต่ยงัมีประสิทธิภาพป้องกนัโรคได  ้
ยงัไม่มีคําแนะนําว่าตอ้งฉีดกระตุน้ซํา้

เชือ้มากบัยุงลาย อย่าเสี่ยงกบัยุงตวัเล็กๆ เพราะอาจถึงตายได  ้
กลุ่มเสี่ยง เด็กอว้น คนอว้น เบาหวาน ไต #อาการมกัรุนแรง

ประสิทธิภาพของวคัซีน :
ป้องกนัการเป็นไขเ้ลือดออก 80.2%
ลดการนอนโรงพยาบาลได  ้90.4%
 ป้องกนัการเกิดไขเ้ลือดออกชนิดรุนแรงได  ้

85.9%
หลงัรบัวคัซีนครบ 2 เข็ม ภูมิขึน้สูงป้องกนัโรค 80%

ในช่วง 5 ปี หลงัจากนั้นภูมิจะค่อยๆลดระดบั แต่ยงั
ป้องกนัโรคได  ้ไม่ตอ้งฉีดกระตุน้ซํา้
     ไม่แนะนําในผูท้ี่มีโรคประจําตวัที่ตอ้งไดร้บัยากดภูมิ
หญิงตัง้ครรภแ์ละแม่ที่ให้นมบุตรค่ะ

ถา้เพิ่งหายจากไขเ้ลือดออกจะฉีดวคัซีนไดเ้มื่อไหร่
หากตอ้งการรบัวคัซีนไขเ้ลือดออกหลงัจากหายป่วยดว้ย

ไขเ้ลือดออก แนะนําว่าควรเริ่มรบัวคัซีนเข็มแรกหลงัจากหายป่วย
ดว้ยไขเ้ลือดออกไปแลว้อย่างน้อย 6 เดือน เพื่อให้ภูมิคุม้กนัขึน้
อย่างมีประสิทธิภาพ

“อตัราการเสียชีวิตจากโรคไขเ้ลือดออก ปัจจุบนัแตกต่าง
จากอดีต สมยัก่อนเคสเด็กเสียชีวิตค่อนขา้งเยอะ 

แต่ระบาดวิทยาของไขเ้ลือดออกเปลี่ยนไป 3 ใน 4 ของ 
ผูเ้สียชีวิตจากไขเ้ลือดออกตอนนี้คือผู้ใหญ่ 

และมกัจะมีโรคประจําตวั”

“ยยุงลายไไย ม่ใช่เรื่องเล่น ๆ
ทุกวนัที่ 15 มิถุนายน คื

ขของโรครา้ยที่คร่าชีวิตคน
ตตอนนี้มีวคัซีนไขเ้ลือดอ

ไม่ใชช่่แค่เด็กอายุมากกว่า 4 ปีปป
เพพรราะว่า 70% ของคนไทยวยั
มกัเคยไดร้บัเชือ้ไขเ้ลือดออก
แลว้ถา้ติดเชือ้ไขเ้ลือดออกเป็ปป

น ((1115 มมม.ิ..ยย....)
ภาคร่วมมือกนัลดการแพร่ะบาด

าพของวคัซีน :
ารเป็ปปนไขเ้ลือดออก 80.2%
อนโรงพยาบาลได้ 90.4%
การเกิดไขเ้ลือดออกชนิดรุนแรงได้

คซีนครบ 2 เข็ม ภูมิขึน้สูงป้ปปองกนัโรค 80%
หลงัจากนั้นภูมิจะค่อยๆลดระดบั แต่ยงั

้
ในบางเคสภูมคุมกนทตดครงแรก อาจไปช
ไดม้ากขึน้ ทําให้อาการรุนแรงมากขึน้ ถึงขั้
จากการติดเชือ้ และอาจเสียชีวิตได้

วคัซีนไขเ้ลือดออก (ชนิดใหม่) ไม่ตอ้งตรว
ฉีดไดท้ัง้คนที่เคยเป็ปปนและไม่เคยเป็ปปนไขเ้ลือด
ฉีดในเด็กอายุ 4 ปีปป ขึน้ไป

ฉีด 2 เข็ม ห่างกนั 3 เดือน ภูมิขึน้ ป้ปปองกนัใ
หลงัฉีด 2 สปัดาห์ เมื่อฉีดครบ 2 เข็ม ภูมิขึน้
แลว้ค่อยลดระดบัลงเล็กน้อย แต่ยงัมีประสิท
ยงัไม่มีคําแนะนําว่าตอ้งฉีดกระตุน้ซํา้

เชือ้มากบัยุงลาย อย่าเสี่ยงกบัยุงตวัเล็กๆ
กลุ่มเสี่ยง เด็กอว้น คนอว้น เบาหวาน ไต #อ

จะฉดวคซนไดเมอไหร
ลือดออกหลงัจากหายป่ปปวยดว้ย
มรบัวคัซีนเข็มแรกหลงัจาากกหหายยปป่่ปปวยย
งน้อย 6 เดือน เพื่อให้ภูมิคคุ้ม้กนันขึึน้

คไขเ้ลือดออก ปัปปจจุบนัแตตกต่าง
สเด็กเสียชีวิตค่อนขา้งเยยอะ
อดออกเปลี่ยนไป 3 ในน 4 ของง
อดออกตอนนี้คือผู้ใหหญญ่
มีโรคประจําตวั”

วนัไขkเลอืดออกอาเซยีน (15 ม.ิย.)

โรคไข้เลือดออกยังคงเปťนปŕญหาใหญ่ โดยเฉพาะช่วงฤดูฝน
พาหะ : ยุงลาย
อาการ : มีไข้สูงเฉียบพลัน ปวดเมืŗอย ปวดกระบอกตา ผืŗนแดง
ในสถานประกอบการควร: ทําลายแหล่งเพาะพันธุ์ยุง (นํŚาขัง, กระถาง
ต้นไม้, ถังนํŚา)
รณรงค์ให้ดูแลบ้านและทีŗทํางานตามมาตรการ "3 เก็บ ปśองกัน 3 โรค"

                         3 เก็บ: เก็บบ้าน เก็บขยะ เก็บนํŚา

ปśองกนัไดท้ัŚงไขเ้ลือดออก, ไขป้วดขอ้ยุงลาย และไวรสัซกิา

อาการของโรคไข้เลือดออก 
 มีไข้สูงเฉียบพลันเกิน 38 องศาเซลเซียสประมาณ 2-7 วัน
 อ่อนเพลีย ซึมลง
 คลืŗนไส้ อาเจียน เบืŗออาหาร
 ปวดศีรษะ ปวดกระบอกตา ปวดเมืŗอยตามตัว
 หน้าแดง อาจพบจํŚาเลือดหรือจุดเลือดออกสีแดงเล็กๆ ตามผิวหนัง

หรือมีเลือดออกบริเวณอืŗน เช่น เลือดกาํเดาไหล เลือดออกตามไรฟŕน
ปŕสสาวะ อุจจาระมีเลือดปน

 ปวดท้องอย่างรุนแรง กดเจ็บชายโครงด้านขวา
หากพบอาการดังกล่าว ให้รีบปรึกษาแพทย์และทาํการรักษา

    โดยสรุป วันทีŗ 15 มิถุนายน ของทุกปŪถูกกาํหนดให้วันเปťน "วันไข้เลือดออกอาเซียน"
(ASEAN Dengue Day) เพืŗอรณรงค์ให้ประชาชนในประเทศตระหนักในการปśองกัน
โรค และร่วมกันแก้ปŕญหา ลดความเสีŗยงของการเกิดโรคไข้เลือดออก ตอนนีŚมีวัคซีน
ไข้เลือดออกแล้ว หากทําได้ Admin แนะนําให้ฉีดนะคะ ซึŗง 6 เดือนแรกของปŪ 2568
ประเทศไทยพบผู้ปŘวยไข้เลือดออกแล้วกว่า 13,000 คน

น ((1115 มมม.ิ..ยย....)

ใหญ่ โดยเฉพาะช่วงฤดูฝน

มืŗอย ปวดกระบอกตา ผืŗนแดง
ยแหล่งเพาะพันธุ์ยุง (นํŚาขัง, กระถาง

ามมาตรการ "3 เก็บ ปśปปองกัน 3 โรค"

น เก็บขยะ เก็บนํŚา

ปวดขอ้ยุงลาย และไวรสัซกิา

ตว
กสีแดงเล็กๆ ตามผิวหนัง
หล เลือดออกตามไรฟฟฟน

านขวา
และทาํการรักษา

ให้วันเปťปปน "วันไข้เลือดออกอาาเซียน""
ประเทศตระหนักในการปśปปอองงกัน
ดโรคไข้เลือดออก ตอนนีŚมมีีวัคซีน
คะ ซึŗง 6 เดือนแรกของปŪปป 225688
คน

ร่วมสนกุ ตอบคําค ถาม ให้ความเห็นร่วมสนุก ตอบคําถาม ใหค้วามเห็น 

ลลุ้ลุ้ลลนรับัของรางวัลกนันะคะ

 ลุ้นรบัของรางวลักนันะคะ 

ลุลลลุลุุลลลลล

Scan me

ตดิตอ่รบัของรางวลั : ส่วนงานอาชวีอนามยัและสุขศาสตรอ์ตุสาหกรรม (QIHI)
ชัŚน 8 อาคาร 10 ปŪ

ร่วมสนุกท้ายฉบับ

คําถามท้ายฉบับ
ขอบคุณทีŗติดตามวารสารฉบับนีŚ
ขอให้ทุกท่านมีสุขภาพดี ปลอดภัยจากโรค 
และทํางานอย่างมีความสุขในทุกวันค่ะ

มิถุนายน  2568

รายชื่อผู ไดรับรางวัล
                   READ

Scacc naa memm

รรร่วววมมมสสสนนนนนุกกกททททท้าาาายยยยฉฉฉบบบบบบับบบ

รราาายยยยชชชชชื่ื่ื่ออผผผูผผผผไไไไไู ดดดรรรับบบรราาางงวววัล
READ

ฉบบบบบบ

ตอ่รบัขอองงรา
8 อาคาารร 100

ตติดิตต
ชชััŚŚน 8

างวววัลัล : สสส่วววนนนงงงาานนออาาาชชชีีีวีววววอออออนนนนนาาาาามมมยัยยแแลละะสสุขขขขศศาาสสสสตตรร์อ์อุตุตตสสสสาาาหหหกกกรรรรรรมมม (((QQIIHHHHIII)))
ปปŪปป
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