


  อาการเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตประจำ�วัน เช่น อาเจียน เวียนศีรษะ ปวดหัว เบ่ืออาหาร 
อ่อนเพลีย ตามัว อาจทำ�ให้เรามองข้าม เพราะคิดว่าเป็นอาการปกติทั่วไปที่ใครก็เป็นกันได้
เมือ่ยามทีร่า่งกายออ่นแอ ทำ�งานหนัก พกัผอ่นนอ้ย หรอือายมุากขึน้ แตก่ไ็ม่ควรชะล่าใจหาก
เป็นบ่อยๆ ถี่ๆ หรือปล่อยไว้นานวันเข้า ปัญหาสุขภาพที่เริ่มต้นจากเล็ก อาจสะสมจนบาน
ปลาย หรอืความจรงิแล้วอาจแอบแฝงความรา้ยกาจเอาไวเ้พยีงแตเ่ราไมรู่แ้ละเลอืกมองขา้ม



ภาวะซึมเศร้า 

เบื่อ เก็บตัว รู้สึกไร้ค่า...
อารมณ์เบื่อ เซ็ง เหงา เศร้าเป็นกันได้ทั่วไปก็จริง แต่หากถึงขั้นกระทบต่อการดำ�เนิน
ชีวิต และมีความรู้สึกว่าไม่อยากอยู่บนโลกใบนี้ นั่นอาจเป็นภาวะซึมเศร้าที่ถือเป็นโรค
ชนิดหนึ่งก็ว่าได้ เป็นภาวะผิดปกติที่เกิดกับร่างกายและจิตใจที่ส่งผลกระทบต่อกิจวัตร
ประจำ�วันทุกด้าน ไม่ว่าจะทั้งการกิน การนอน การทำ�งาน ความสัมพันธ์กับผู้อื่น และ
ความรู้สึกนึกคิดต่อตนเอง ปัจจุบันมีจำ�นวนผู้ป่วยซึมเศร้าเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องและ
ก่อให้เกิดความสูญเสียรุนแรงมากขึ้นเรื่อยๆ และเป็นภาวะที่พบมากในช่วงวัยทำ�งาน
ขึ้นไปเสียด้วย
            

ความเครียดและบุคลิกภาพส่วนตัวก็ก่อภาวะซึมเศร้าได้
นอกเหนือจากความผิดปกติของสารสื่อประสาทในสมองหรือพันธุกรรม วิถีชีวิตประจำ�วัน
ที่ก่อความเครียด รวมถึงบุคลิกภาพส่วนตัว เช่น เป็นคนมองโลกในแง่ร้ายอยู่เสมอ หรือ
เป็นคนมโีรคประจำ�ตวั หรอืการทานยาบางชนดิกอ็าจกอ่ใหเ้กดิอาการซมึเศรา้ได ้อาท ิโรค
ไทรอยด์ โรคเบาหวาน โรคเลือดจาง และการดื่มแอลกอฮอล์ เป็นต้น

โรคเล็กๆ ที่แฝงร้าย



เวียนศีรษะ มึนงงบ่อยๆ....
ยามเรารา่งกายออ่นแอหรอืพกัผอ่นไมเ่พยีงพอ อาจกอ่ให้เกดิ
อาการเวยีนศรีษะ มนึงงไม่สดใส แต่ถา้คุณมอีาการเหลา่นีบ้อ่ย
คร้ังเข้าโดยที่ก็พักผ่อนเพียงพอหรือไม่ได้ใช้ร่างกายทำ�งาน
หนักแต่อย่างใด ควรลองไปตรวจสุขภาพ เพราะอาการเวียน
ศีรษะ เป็นลักษณะอาการอย่างหนึ่งของภาวะความดันโลหิต
สูงหรือไขมันในเลือดสูง ซึ่งไม่ควรนิ่งนอนใจ เพราะเป็นสาเหตุ
ของโรครา้ยอกีหลายโรค อาท ิโรคหวัใจ โรคหลอดเลอืดสมอง
เป็นต้น

คุณเข้าข่ายภาวะซึมเศร้าหรือเปล่า
• มีอารมณ์เศร้าอยู่เกือบตลอดทั้งวันและเป็นทุกวัน บางวันอาจเป็นมาก บางวันอาจ
เป็นน้อย
• ความสนใจหรอืความเพลดิเพลนิในกจิกรรมตา่งๆ ทีเ่คยทำ�แทบท้ังหมดลดลงอยา่งมาก
• เบือ่อาหารจนน้ำ�หนักลดลง หรอืบางรายอาจมคีวามอยากอาหารเพิม่ขึน้จนน้ำ�หนกัเพิม่ 
เช่น 2-3 กิโลกรัมต่อเดือน เป็นต้น
• นอนไม่หลับ หรือหลับมากแทบทุกวัน หรือหลับดึกแต่จะตื่นเช้า 1-2 ชั่วโมงก่อนเวลา
ปกติที่เคยตื่น และไม่สดชื่น
• ทำ�อะไรช้า พูดช้า เคลื่อนไหวช้า บางรายมีหงุดหงิด กระสับกระส่าย ทำ�อะไรเหมือน
รีบเร่ง
• อ่อนเพลียหรือไร้เรี่ยวแรง
• รู้สึกตนเองไร้ค่าหรือรู้สึกผิดมากเกินควร
• สมาธิหรือความคิดอ่านช้าลดลง   
• คิดอยากตาย ไม่อยากมีชีวิตอยู่ คิดเรื่องการตายอยู่เรื่อยๆ

	 ถ้ามีอาการข้างต้นอย่างน้อย 5 อาการ นาน 2 สัปดาห์ขึ้นไป และมีอารมณ์เศร้า หรือ
เบือ่หน่ายไม่มีความสุขก็อาจเรียกได้ว่าป่วยเป็นโรคซมึเศรา้ ควรพบแพทยเ์พือ่รบัคำ�ปรกึษา

ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง



ต้นตอของความดันและไขมัน
คือ พฤติกรรมการกิน

ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง

ทานโซเดยีมหรอืรสเค็มจัด เชน่ เกลอื กะป ิ
น้ำ�ปลา ไข่เค็ม ผักกาดดอง ปลาเค็ม
ผงชูรส ฯลฯ

อาหารสำ�เร็จรูปหรือแปรรูป เช่น บะหมี่
กึ่งสำ�เร็จรูป ไส้กรอก กุนเชียง ฯลฯ

เครื่องดื่มน้ำ�อัดลม
และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

เบเกอร่ี เช่น ขนมปัง ขนมปังกรอบ 
ขนมที่ใช้ผงฟู ฯลฯ

เนื้อสัตว์ส่วนไขมันและเครื่องในสัตว์ 

อาหารทะเล เช่น ปลาหมึก กุ้ง ปู
หอย ฯลฯ

อาหารทอดน้ำ�มัน เช่น ปาท่องโก
ไก่ทอด ฯลฯ

ขนมเบเกอรี่ เช่น คุกกี้ เค้ก พาย ครีม 
มาการีน เนยเทียม ฯลฯ



ดูแลตัวเองอย่างไร

ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง

หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่กล่าว
มาขา้งตน้ รวมถงึการสบูบหุรี ่และเครือ่ง
ดื่มแอลกอฮอล์

การนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอจำ�เป็น
อย่างยิ่ง

ออกกำ�ลังกายช่วยได้ แต่อย่าออกกำ�ลังกาย
ที่มีการเกร็งกล้ามเนื้อนานๆ หรือการกลั้น
หายใจนานๆ และควรออกกำ�ลงักายเริม่จาก
ระดับเบาถึงปานกลาง แต่ใช้เวลาออกกำ�ลัง
กายให้นานขึ้นแทน 
*ควรเช็คระดับความดันก่อนออกกำ�ลังกาย 
(ไม่ควรมากกว่า 200 / 115 mmHg)

ระวังความเครียดและเวลาการเข้างานที่เปน็
กะมีผลต่อระดับความดัน

หลกีเลีย่งการรบัประทานอาหารทีก่ลา่ว
มาข้างต้น และเน้นอาหารกากใย อาทิ 
ผักใบเขียว เมล็ดถ่ัว ธัญพืช ข้าวซ้อม
มือ โปรตีนจากถั่วเหลือง ฯลฯ และ
รับประทานผลไม้ เช่น พรุน  แอปเปิล 
กล้วยน้ำ�ว้า ฝร่ัง ฯลฯ ท่ีมีผลช่วยลด
ระดับคอเลสเตอรอลได้

การนอนหลบัทีเ่พยีงพอ ชว่ยปอ้งกนัการ
มีระดับคอเลสเตอรอลสูงชนิดปฐมภูมิ 
(กรรมพันธุ์)

ออกกำ�ลังกายสัปดาห์ละ 3 คร้ัง 
อย่างน้อย 30 นาที เพื่อเผาผลาญ



ได้ยินเสียงวิ้งๆ ในหู หรือหูอื้อ...

	 การสมัผสัเสยีงดงัเปรยีบเสมอืนอนัตรายใกลต้วัทีค่นสว่นใหญม่องขา้มและยงั
ไม่รูถ้งึผลกระทบตอ่สขุภาพทีต่ามมา หลายกจิกรรมในชวีติประจำ�วนัของเราลว้น
ต้องสัมผัสกับเสียงดังทั้งตั้งใจและไม่ตั้งใจ ซึ่งบางครั้งก็หลีกเลี่ยงไม่ได้ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งคนที่ประกอบอาชีพที่ต้องอยู่ในสภาพแวดล้อมของเสียง อย่างเช่น 

	 • โรงงานอุตสาหกรรม เช่น โรงงานทอผ้า โรงกลึง โรงงานผลิตแก้ว
 	   โรงงานถลุงเหล็ก โรงเลื่อย ฯลฯ
	 • อุตสาหกรรมต่อเรือ 
	 • อุตสาหกรรมก่อสร้าง เจาะถนน
	 • นักดนตรีหรือดีเจสถานบันเทิง เป็นต้น

	 รวมถึงพฤติกรรมในชีวิตประจำ�วัน เช่น การชอบเปิดลำ�โพงทีวี
หรือใส่หูฟังฟังเพลงเสียงดัง เป็นต้น

ประสาทหูเสื่อม



	 มอีาการเหมอืนหอูือ้ ระดบัการไดย้นิลดลง บางทีรูส้กึ
เหมือนมีเสียงวิ้งๆ หรือเหมือนแมลงหวี่บินอยในหู โดย
อาการจะเป็นแบบค่อยเป็นค่อยไป แต่หากปล่อยทิ้งไว้ให้
เกดิความผิดปกตจินถงึระดับท่ีทำ�ใหเ้ซลลข์นเสือ่มหรือเยือ่
แก้วหทูะลุกจ็ะทำ�ใหส้ญูเสยีการไดย้นิแบบถาวร และหาก
เป็นโรคประสาทหูเสื่อมจากการสัมผัสเสียงดังแล้ว การ
ได้ยินจะไม่สามารถกลับคืนมาเป็นปกติได้อีก
	 หากคิดว่าตนกำ�ลังเข้าข่าย ควรงดการสัมผัสเสียงดัง
เปน็เวลาอยา่งน้อย 48 ชัว่โมง หากการไดย้นิยงัไมก่ลบัมา
เป็นปกติ ควรไปพบแพทย์เฉพาะทาง เพราะอาจเข้าข่าย
การสูญเสียการได้ยินแบบถาวร

รู้ไหมว่า
	 ระดับเสียงดังมากๆ ที่กลายเป็นมลภาวะทาง
เสยีง ยงัเปน็สาเหตขุองโรคทีเ่ราคาดไมถ่งึ เชน่ โรค
ความดันโลหิตสูง โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด 
โรคเครียด โรคนอนไม่หลับ โรคกระเพาะ เป็นต้น

การป้องกันสำ�หรับผู้ทำ�งานแวดล้อมกับเสียงดัง
• ลดแหล่งกำ�เนิดเสียง โดยใช้เทคนิคความรู้ทางวิศวกรรม เช่น ลดปริมาณเครื่องจักร
• ออกแบบเครื่องจักรให้มีเสียงดังลดลง เป็นต้น 
• สวมที่ครอบหูหรือที่อุดหู เป็นต้น

อาการแบบไหนที่อาจเป็น
โรคประสาทหูเสื่อม



อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ คลื่นไส้ อาเจียน...
	 ภาวะตะก่ัวเป็นพิษเป็นโรคที่พบได้บ่อยในประเทศเรา เพราะตะก่ัวเป็นสารท่ี
พบปนเปือ้นทัว่ไป โดยอาการของพษิตะกัว่จะเกดิขึน้ไดก้บัอวัยวะหลายระบบ และ
มีลักษณะคล้ายกับอาการของโรคอ่ืนๆ ดังนั้นถ้าแพทย์ไม่ได้นึกถึงก็อาจทำ�ให้การ
วินิจฉัยผิดพลาด 

พิษตะกั่วเข้าถึงเราง่ายมาก
	 สารตะกัว่สามารถดดูซมึเขา้สูร่า่งกายได ้3 ทาง คอื การกนิ ทางเดินหายใจ และ
ทางผิวหนัง โดยเฉพาะการกิน เป็นช่องทางท่ีสารตะกั่วเข้าสู่ร่างกายเรามากที่สุด
ถึงร้อยละ 70-85 ผ่านการปนเปื้อนของอาหาร น้ำ� เครื่องดื่ม และภาชนะเครื่องใช้ 
เช่น กระทะ กระทะปิ้งย่างตามร้านหมูกระทะ  หม้ออะลูมิเนียม สังกะสีที่มีความ
บางและร้อนเร็ว เป็นต้น

อะไรบ้างรอบตัวเราที่มีสารตะกั่ว
	 สีทาบ้าน (โดยเฉพาะสีแดง), สีผสมอาหาร (หากใช้เกินกำ�หนดเสี่ยงอันตราย), 
สีย้อมผ้า, กระดาษหนังสือพิมพ์, แป้งทาตัวเด็กที่มีสี, หม้อก๋วยเตี๋ยวหรือตู้น้ำ�ดื่ม
สแตนเลสที่มีการเชื่อมด้วยตะก่ัว, จานเซรามิกที่ใช้สีไม่ได้มาตรฐาน, สีเคลือบจาน
ชามเมลามีนหรือภาชนะพลาสติกต่างๆ เป็นต้น

Did you know?
	 หม้อที่มีสภาพขรุขระจากการกัดกร่อน ถ้าเราใช้
นานๆ ขัดถูแรงๆ บ่อยๆ สารตะกั่วก็จะหลุดออกมา
ปนเปื้อนในอาหารได้ และยิ่งอันตรายเมื่อการปรุง
อาหารรสเปร้ียว น้ำ�ส้มสายชู และอาหารท่ีรสเค็ม
มาก เพราะมีความเป็นกรดและด่างสูง

ภาวะตะกั่วเป็นพิษ



จอประสาทตาเสื่อม
ตามัว...
	 สายตาสั้นกับจอประสาทตาเสื่อมอาจมีความใกล้เคียงกันจนเราอาจไม่ทันนึกถึง 
เนื่องจากอาการของจอประสาทตาเส่ือมคือ จะรู้สึกว่าดวงตามองไม่ชัดเหมือนเดิม 
และจะเร่ิมเป็นไปอย่างช้าๆ ถึงช้ามากในบางคนจนสูญเสียการมองเห็นในที่สุด โดย
ระยะเริ่มแรกของโรคอาจยากต่อการสังเกต โดยเฉพาะถ้าตาอีกข้างหนึ่งยังมองเห็นดี
อยู่ อีกทั้งผู้เป็นโรคนี้อาจแสดงอาการแตกต่างกันไป แต่โดยส่วนใหญ่จะมีอาการตามัว
โดยเฉพาะตรงกลางภาพ และมคีวามลำ�บากในการใชส้ายตาอา่นหนงัสอืหรอืทำ�งานที่
มีความละเอียดและต้องใช้แสงมากๆ เป็นต้น

	 นอกจากน้ี สถานทีท่ำ�งานกเ็ปน็แหลง่สำ�คญัทีก่่อเกดิพษิตะกัว่ เช่น การทำ�งาน
ในโรงงานทำ�แบตเตอรี่ โรงงานทำ�เครื่องคอมพิวเตอร์ เป็นต้น โดยสารพิษสามารถ
เข้าสู่ร่างกายได้ ดังนี้

1. ทางการหายใจ เชน่ การสดูฝุน่ ควนั ไอระเหยของตะกัว่ และขาดการปอ้งกนั
ควบคุมอย่างถูกต้อง จึงทำ�ให้ควันเหล่านั้นแพร่กระจายในสภาพแวดล้อมของการ
ทำ�งาน ฯลฯ

2. ทางปาก เชน่ การสบูบหุรี ่การทานอาหารในโรงอาหารของโรงงาน ซ่ึงมตีะก่ัว
อยู่ในบรรยากาศ ฯลฯ

3. ทางผิวหนัง มักเกิดขึ้นกับผู้ที่ทำ�งานกับน้ำ�มันเบนซิน เช่น ช่างฟิต เป็นต้น 

ลักษณะอาการของพิษตะกั่ว
	 อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร คลื่นไส้อาเจียน หรือปวดท้องบริเวณ
รอบสะดอื บ้างอาจมอีาการทอ้งผกู โลหติจาง มนึชาอวยัวะแขนขา ไมม่สีมาธิ 
ความจำ�ถดถอย ถ้าในรายที่มีระดับตะกั่วสูงมากอาจมีอาการชัก ซึม หมดสติ 
และเสียชีวิตได้

ป้องกันได้อย่างไร
	 ป้องกันได้ด้วยการรักษาความสะอาดร่างกาย ส่วนผู้ท่ีประกอบอาชีพ
ในกลุ่มเสี่ยงควรเพ่ิมการใส่หน้ากากป้องกันการหายใจ และควรหมั่นตรวจ
ร่างกาย และตรวจวัดระดับตะกั่วเป็นประจำ�



	  ทานผักใบเขียวเยอะๆ

ลูทีนและซีแซนทีนเป็นสารประกอบในกลุ่มแคโรทีนอยด์ที่
ช่วยบำ�รุงดวงตา พบมากในผลไม้และผักต่างๆ โดยเฉพาะผัก
ใบเขียว

• วางคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม
   โดยควรวางจอคอมพิวเตอรไ์วด้้านขา้ง
หนา้ตา่งเพ่ือลดแสงตกสะท้อน และใหม้ี
ระยะห่างระหว่างจอภาพกับตัวเรา 50- 
70 เซนติเมตร และไม่ควรให้จอภาพอยู่
สูงหรือต่ำ�เกินไปกว่าระดับสายตา

• แสงสว่างต้องพอดี
  ความสว่างเกินไปหรือน้อยเกินไป
ก็มีผลเสียต่อสายตา

• ใชข้นาดตัวอักษรให้ใหญเ่พยีงพอ
  ขณะพมิพง์านควรเลือกใช้ขนาดของตวั
อักษรที่ใหญ่พอ และปรับความเข้มของ
ตัวอักษรให้เหมาะสม โดยสังเกตได้จาก
สามารถอา่นตวัอกัษรไดใ้นระยะหา่งเป็น 
3 เท่าของระยะที่นั่งทำ�งาน

• สวมแว่นถนอมสายตา
    แว่นถนอมสายตาสำ�หรบัใสท่ำ�งาน ควร
เลอืกใชสี้เขยีวออ่น เพราะจะชว่ยทำ�ให้
รู้ สึกสบายตาภายใต้แสงจากหลอด 
ไฟฟลูออเรสเซนต์ รวมถึงช่วยลดแสง
สะท้อนจากจอภาพ โดยเลือกแว่นตา
ที่มีกำ�ลังขยายสำ�หรับระยะ 50-70 
เซนตเิมตร ซึง่คา่กำ�ลงัของเลนส ์จะแตก
ต่างจากเลนส์ อ่านหนังสือหรือเลนส์
มองใกล้ทั่วไป

ฉะนั้นเราจึงควรใส่ใจรักษาดวงตาของเราด้วยการ...
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