
              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

จดหมายข่าว: NEWSLATTER 
องค์การบริหารส่วนต าบลละหานองค์การบริหารส่วนต าบลละหาน  

อ าเภอจัตุรัส จังหวัดชัยภูม ิwww.tumbonlahan.go.th 

โทร.044-840578 ต่อ 16 Fax: 044-840578 ต่อ 13 

ฉบับที่ 1/2559 ประจ าเดือน เมษายน 2559 

องค์การบริหารส่วนต าบลละหาน ได้ด าเนินการ จ่ายเงินสงเคราะห์ เบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ  

ประจ าเดือน เมษายน 2559 เมื่อวันที่ 8 เมษายน 2559 

http://www.tumbonlahan.go.th/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

นางสาวบานเย็น พรหมภักด ีนายกองค์การบริหารส่วนต าบลละหาน และคณะผู้บริหาร ข้าราชการ  

พนักงานจ้าง รวมถึงราษฎรในพื้นท่ีต าบลละหาน ได้จัดโครงการสืบสานประเพณีวันสงกรานต ์

 ประจ าปี 2559 ในวันที่ 12 เมษายน 2559 ณ ที่ท าการองค์การบริหารส่วนต าบลละหาน 

นางสาวบานเย็น พรหมภักดี 

นายกองค์การบริหารส่วนต าบลละหาน เป็นผู้กล่าวในพิธีเปิดโครงการ 

 

กิจกรรมประกวดผู้สูงอายุสุขภาพดี ประจ าปี 2559 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

กิจกรรมการประกวดร าวงย้อนยุค  

กิจกรรมนันทนาการ การเล่นเกมส์ เตะปีบ ปิดตาตีหม้อ และแข่งหัวเราะ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นางสาวบานเย็น พรหมภักดี นายกองค์การบริหารส่วนต าบลละหาน และคณะผู้บริหาร 
ข้าราชการ พนักงานจ้าง ได้ร่วมพิธีเปิดศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก องค์การบริหารส่วนต าบลละหาน  

ในวันที่ 21 เมษายน 2559 เวลา 06.00 น  



 

 

 

 

 

 

 

ใครว่าท างานออฟฟิศปลอดภัยไม่มีโรค ภัยร้ายส าหรับพนักงานออฟฟิศตั้งแต่ผู้บริหารจนถึงพนักงานทุกคน 

โดยเฉพาะผู้ทีอ่ยู่ในช่วงวยั 40 ปีขึน้ไป อาจมีความเส่ียงต่อการเกดิโรคสูงกว่าปกติ ซ่ึงจะผนัแปรไปตามต าแหน่งหนา้ท่ีการงาน

ท่ีสูงข้ึน โดยเฉพาะต าแหน่งผูบ้ริหาร ท่ีจะตอ้งรับต่อแรงกดดนัจากความรับผดิชอบหลายดา้น ไม่วา่เร่ืองลูกนอ้งหรือการ

แข่งขนักนัทางธุรกิจ ส่งผลใหร่้างกายเส่ือมถอยเร็ว มีแนวโนม้ต่อการถูกคุกคามดว้ยโรคร้ายต่าง ๆ โดยเฉพาะโรคความดนั

โลหิตสูง โรคเครียด โรคน่ิวในถุงน ้าดี และโรคอว้น เป็นตน้  

 

          ส าหรับผูท่ี้อาย ุ25-39 ปี ก็หนีไม่พน้โรคน้ีเช่นกนั ดว้ยสภาพการท างานท่ีตอ้งรีบเร่ง ลว้นมีส่วนท าใหพ้ฤติกรรมของคน

เปล่ียนไป ทั้งการใชค้อมพิวเตอร์วนัละหลาย ๆ ชัว่โมง การอดอาหาร อดหลบัอดนอนเพื่อใหง้านเสร็จ ท าใหร่้างกายตอ้งแบก

รับความตรึงเครียดปราศจากการผอ่นคลาย ซ่ึงสามารถแบ่งออกเป็น 10 โรคยอดนิยมส าหรับคนท างานออฟฟิศ ดงัน้ี 

  

 
          การกินอาหารท่ีมีไขมนัสูงเป็นประจ าอาจก่อใหเ้กิดน่ิวในถุงน ้าดี ซ่ึงมกัพบในหญิงท่ีมีอาย ุ40 ปีข้ึนไป คนอว้นมกัเป็น

โรคน้ีมากกกวา่คนผอม โดยยงัมีปัจจยัอ่ืนท่ีส่งผลใหเ้กิดโรคน้ี เช่น กรรมพนัธ์ุ การอกัเสบและการคลัง่ของน ้าดีในถุงน ้าดี การ

ทานยาคุมก าเนิดเป็นเวลานาน ๆ โดยเม่ือเป็นน่ิวในถุงน ้าดีแลว้ ถา้ไม่รีบรักษาอาจจะก่อใหเ้กิดอาการเร้ือรังตามมาได้  

  

 
          สาว ๆ ท่ีนัง่ท  างานนาน ๆ จนบางคร้ังลืมเขา้หอ้งน ้า หรือบางท่ีก็ตอ้งเดินทางไกล ท าใหต้อ้งอั้นปัสสาวะเป็นประจ า เป็น

สาเหตุของโรคกระเพาะปัสสาวะอกัเสบ ซ่ึงมกัจะเกิดจากเช้ือแบคทีเรียเขา้ไปทางท่อปัสสาวะ ท าใหเ้กิดการอกัเสบ โดยโรคน้ี

พบในผูห้ญิงมากกวา่ผูช้าย 

  

ข่าวประชาสัมพันธ์  

10 โรคฮิต คนท างานออฟฟิศ  

น่ิวในถุงน า้ด ี 

กระเพาะปัสสาวะอกัเสบ  



  
          โรคเครียด ถือเป็นโรคฮิตส าหรับคนวยัท างานเลยทีเดียว ไม่วา่คนท่ีเร่ิมท างานใหม่ ๆ หรือท างานมาเป็นสิบ ๆ ปี ซ่ึงบาง

คนอาจจะไม่รู้ตวัก็ได ้วา่ก าลงัเผชิญอยูก่บัภาวะเครียดรุมเร้า วธีิการหลีกเล่ียงท่ีง่ายท่ีสุดก็คือ พยายามไม่เครียด รู้จกัผอ่นคลาย

เสียบา้ง แค่คุณลองทิ้งงานไปเดินเล่นสัก 10 นาที ก็ถือวา่ไดผ้อ่นคลายแลว้บา้ง 

  

  
          ภยัเงียบท่ีไม่มีอาการมกัพบเม่ืออาย ุ40 ปีข้ึนไป ซ่ึงเกิดจากปัจจยับางอยา่ง ไดแ้ก่ การมีประวติัคนในครอบครัวเป็นโรคน้ี

แบบไม่ทราบสาเหตุ จะมีโอกาสเป็นโรคความดนัโลหิตสูงมากกวา่คนอ่ืน ๆ ถึง 3 เท่า นอกจากน้ียงัเกิดจากโรคอว้น 

ความเครียด การรับประทานอาหารรสเคม็ การสูบบุหร่ี ด่ืมเหลา้ หรือผูท่ี้ท  างานนัง่โตะ๊ในส านกังาน จะมีความเส่ียงสูงกวา่ผูท่ี้

ท  างานใชก้ าลงั ความดนัโลหิตสูงไม่ใช่แค่เร่ืองความดนั แต่อาจน ามาซ่ึงเส้นเลือดแตก อมัพฤกษ ์อมัพาต ไตวาย พิการ และ

หวัใจวายอีกดว้ย 

  

 
          ล่าสุดพบวา่โรคอว้นเป็นกนัมากข้ึนในคนวยัท างาน โดยเฉพาะพวกท่ีชอบท างานไปดว้ยรับประทานไปดว้ย ไม่มีเวลา

ออกก าลงักาย ซ่ึงผูห้ญิงสามารถอว้นไดง่้ายกวา่ผูช้าย โดยโรคอว้นยงัเป็นบ่อเกิดของโรคส าคญั ๆ มากมาย เช่น เบาหวาน 

โรคหวัใจ ไขมนัในหลอดเลือดสูง ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ ผูท่ี้เป็นโรคอว้น ควรดูแลใส่ใจเร่ืองอาหารการกินเป็นพิเศษ ควร

ปรึกษาโภชนากร และควรหาเวลาออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

  

  
          คนท่ีรับประทานอาหารไม่เป็นเวลา รีบมากจนเค้ียวอาหารไม่ละเอียด เครียดจดัจนอาหารไม่ยอ่ย และคนท่ีสูบบุหร่ี หรือ

ด่ืมเหลา้จดั มกัเส่ียงกบัการเป็นโรคกรดไหลยอ้น นอกจากน้ีผูป่้วยท่ีเป็นโรคน้ีมาเป็น 10 ปี อาจน าไปสู่การเกิดโรคมะเร็ง

หลอดอาหารส่วนปลายไดอี้กดว้ย 

  

 

โรคเครียด นอนไม่หลบั  

ความดนัโลหิตสูง  

โรคเครียด นอนไม่หลบั  

โรคความดนัโลหิตสูง  

โรคอ้วน  

โรคกรดไหลย้อน  



 

 
          การใชชี้วติอยูห่นา้จอคอมพิวเตอร์วนัละ 8 ชัว่โมง และใส่รองเทา้ส้นสูงบ่อย ๆ อาจเป็นสาเหตุส าคญัของอาการปวดคอ 

บ่า ไหล่ หลงั แขน ขา และสะโพก อนัเกิดเน่ืองมาจากโรคเก่ียวกบักระดูกสันหลงั ควรพบแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญเพื่อวนิิจฉยัและ

รักษาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

  

 
          คุณเคยรู้สึกไหมวา่เวลานัง่ท างานเครียด ๆ จะรู้สึกปวดหวับริเวณขมบัดา้นหนา้ศีรษะ หรือหลงัตน้คอ นัน่คือสัญญาณ

เตือนใหคุ้ณรู้ถึงสภาวะเส่ียงต่อการเป็นโรคไมเกรน การพกัผอ่นไม่เพียงพอ แสงแดด ความร้อน และขาดฮอร์โมนบางชนิดก็

เป็นปัจจยัก่อใหเ้กิดโรคน้ีไดเ้ช่นกนั 

  

  
          การอกัเสบของปลอกหุม้เอน็ขอ้มือ เส้นเอน็น้ิวมือ พบกนัมากข้ึนเพราะเทคโนโลยเีขา้มามีส่วนในชีวติประจ าวนัของเรา 

ไม่วา่จากการใชค้อมพิวเตอร์ การจบัเมาส์ในท่าเดิมนาน ๆ ท าใหก้ลา้มเน้ือกดทบัเส้นประสาท และเส้นเอน็จนอกัเสบ จนเกิด

พงัผดืยดึจบับริเวณนั้นเป็นจ านวนมาก ท าใหเ้กิดอาการปวดของปลายประสาทน้ิวล็อค หรือขอ้มือล็อก และในปัจจุบนัน้ีหนุ่ม

สาวรุ่นใหม่มกัมีอาการเจบ็ปวดน้ิวหวัแม่มือ เน่ืองมาจากการใชเ้คร่ือง BlackBerry หรือเคร่ืองเล่นอิเล็กทรอนิกส์ ท่ีมีปุ่มขนาด

เล็กซ่ึงตอ้งเกร็งน้ิวเวลากด ท าใหเ้กิดอาการเส้นเอน็อกัเสบ ปวดตามขอ้น้ิวได ้หรือท่ีเรียกกนัวา่  BlackBerry Thumb 

 
          1 ใน 10 ของคนอาย ุ40 ปีข้ึนไป มีความเส่ียงสูงในการเป็นโรคตอ้หิน หรือก าลงัเป็นโรคน้ีโดยไม่รู้ตวั และท่ีอนัตราย

ท่ีสุดคือ ถา้ไม่ไดรั้บการรักษาอยา่งถูกตอ้งตาอาจบอดได้ สาเหตุเกิดจากการใชส้ายตานาน ๆ การอกัเสบ หรือติดเช้ือของ

กระจกตาของการใส่คอนแทคเลนส์ การท่ีมีความดนัในลูกตาสั้นหรือยาวมาก ๆ ผูป่้วยโรคต่อมไทรอยด ์และกรรมพนัธ์ุ 

ดงันั้นควรตรวจสุขภาพตาเป็นประจ าทุกปี เพื่อป้องกนัและลดความเส่ียงในการเกิดโรคตอ้หินและภยัร้ายต่าง ๆ ในดวงตาก็จะ

ไม่ถามหาอีกดว้ย 

  

          

 

           

โรคปวดหลงัเร้ือรัง  

ไมเกรน ปวดศีรษะเร้ือรัง  

โรคมือชา เอน็อกัเสบ นิว้ลอ็ก  

ต้อหิน ตาพร่ามัว  

ด้วยความปรารถนาดีจาก ส่วนสาธารณสุขและส่ิงแวดล้อม องค์การบริหารส่วนต าบลละหาน 
ติดต่อสอบถามรายละเอยีดโทร 044-840578 ต่อ 16 

และติดต่อข้อมูลข่าวสาร ขององค์การบริหารส่วนต าบลละหาน ผ่านทางเวบ็ไซด์ 
www.tumbonlahan.go.th 


