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ผูป้ระกอบอาชพีตดัเยบ็ผา้และผลติภณัฑ์จากผา้ เป็นอาชพี                

ที่สร้างรายได้ให้กับประเทศเป็นอันดบัต้นๆ โดยการท�ำงานของ               

ผูป้ระกอบอาชพีตดัเยบ็ผา้และผลติภณัฑจ์ากผา้นัน้อาจมคีวามเสีย่ง

หรอือนัตรายต่อสขุภาพจากการท�ำงานหลายประการ หากไมป้่องกนั

อาจท�ำใหเ้กดิการเจบ็ป่วยทัง้อาการเฉียบพลนั และโรคเรื้อรงั เช่น 

ภมูแิพ ้โรคปอดฝุน่ฝ้าย อาการปวดกลา้มเน้ือ อุบตัเิหตุจาก ของมคีม

ทิม่แทง เป็นต้น ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม            

กรมควบคุมโรค จงึไดจ้ดัท�ำคู่มอืการดูแลสุขภาพส�ำหรบัผูป้ระกอบ

อาชพีตดัเยบ็ผา้และผลติภณัฑจ์ากผา้ โดยรวบรวมจากแหล่งขอ้มูล

ต่างๆ มวีตัถุประสงคเ์พือ่ใหผู้ป้ระกอบอาชพีตดัเยบ็ผา้และผลติภณัฑ์

จากผา้ไดร้บัความรูใ้นการดแูลสขุภาพในการท�ำงานของตนเองไดอ้ยา่ง

ปลอดภยัจากความเสีย่งหรอือนัตรายต่อสขุภาพจากการท�ำงาน 

ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม กรม           

ควบคุมโรค หวงัเป็นอย่างยิง่ว่าคู่มอืฉบบัน้ีจะเป็นส่วนสนับสนุนให ้         

ผูป้ระกอบอาชพีตดัเยบ็ผ้าและผลติภณัฑ์จากผ้าและผูท้ี่สนใจ เกดิ 

ความรูค้วามเขา้ใจและสามารถใชแ้นวทางตามคู่มอืไปปฏบิตัติามได้

อยา่งถกูตอ้ง และมคีวามปลอดภยัในการท�ำงานมากขึน้ต่อไป

        ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม

				    มกราคม  2559
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บทท่ี 1

ความเส่ียงในการท�ำงานของผู้ประกอบอาชีพ
ตดัเยบ็ผ้าและผลิตภณัฑจ์ากผ้า

กลุ่มอาชพีตดัเยบ็ผ้าและผลติภณัฑ์จากผ้า เป็นหน่ึงกลุ่มอาชพีที่สร้าง         

รายไดใ้หก้บัประเทศเป็นอนัดบัตน้ๆ จากลกัษณะการท�ำงานผูป้ระกอบอาชพีตอ้ง

พบความเสีย่งหรอือนัตรายตอ่สขุภาพจากการท�ำงานหลายประการ ซึง่แบง่ไดเ้ป็น 

5 ดา้น ดงัต่อไปน้ี

1.	 เคมี  

ความเสีย่งด้านเคมทีีผู่ป้ระกอบอาชพีตดัเยบ็ผ้าและผลติภณัฑ์จากผา้มี

โอกาสไดร้บัสิง่คกุคามทางสขุภาพ เชน่ การสมัผสัฝุน่จากใยผา้ ฝุน่ฝ้ายก่อใหเ้กดิ

การระคายเคอืงระบบทางเดนิหายใจ ภูมแิพ ้ และการสมัผสัน�้ำยาเชด็ท�ำความ

สะอาดผา้ก่อใหเ้กดิการระคายเคอืงผวิหนงั เป็นตน้

2.	 กายภาพ 

ความเสีย่งดา้นกายภาพ ไดแ้ก ่เสยีงดงั แสงสวา่งในการท�ำงานไมเ่พยีงพอ  

มโีอกาสไดร้บัสิง่คกุคามทางกายภาพ เชน่ แสงสวา่งในการท�ำงานไมเ่พยีงพอ อาจ

สง่ผลกระทบใหผู้ป้ฏบิตัเิมือ่ยลา้สายตา สายตาพร่ามวั สมรรถภาพการมองเหน็  

ลดลง เป็นตน้

3.	 การยศาสตร ์(ท่าทางการท�ำงาน) หรอืท่าทางการท�ำงานท่ีไม่เหมาะสม 

เช่น การยกของไม่ถูกวธิ ี การนัง่ท�ำงานหรอืมที่าทางการท�ำงานทีซ่�้ำๆ 

ตดิต่อกนัเป็นเวลานานๆ การเอี้ยวตวั ฯลฯ อาจส่งผลให้ผู้ปฏบิตัเิกดิอาการ         
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ปวดหลงั ปวดกลา้มเน้ือ ซึง่เป็นปญัหาทางสขุภาพทีม่กัเกดิกบัผูป้ระกอบอาชพี

ตดัเยบ็ผา้และผลติภณัฑจ์ากผา้

4.	 อบุติัเหตจุากการท�ำงาน  

ซึง่อาจเกดิจากทัง้การกระท�ำทีไ่มป่ลอดภยัของตวั ผูป้ฏบิตังิานเอง หรอื 

เกดิจากสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน ก่อใหเ้กดิอุบตัเิหตุจากการท�ำงาน เช่น           

โดนของมคีมบาด เขม็หรอืของมคีมทิม่แทงไดร้บับาดเจบ็ เป็นตน้

5.	 จิตวิทยาสงัคม  

ได้แก่ ความเครียดจากการประกอบอาชีพ ซึ่งมกัเกิดจากปจัจยัทาง

เศรษฐกจิ สงัคม เชน่ ราคาของผลผลติตกต�่ำไมไ่ดต้ามทีค่าดหวงั จนเกดิหน้ีสนิ

ทัง้ในและนอกระบบ ซึง่อาจเป็นสาเหตุก่อใหเ้กดิอาการซมึเศรา้ หรอืพยายามฆา่

ตวัตาย หรอืสง่ผลกระทบต่อระบบสขุภาพ เชน่ อาจปว่ยเป็นโรคกระเพาะ โรค

ความดนัโลหติสงู เป็นตน้

ความเส่ียงต่อสุขภาพจากการท�ำงานของผู้ประกอบอาชีพ
ตดัเยบ็ผ้าและผลิตภณัฑจ์ากผ้า แบ่งได้เป็น 5 ด้าน ดงัต่อไปน้ี

2. ทางกายภาพ
- แสงสวา่งในการท�ำงานไมเ่พยีงพอ
- เสยีงดงั
- ระบบระบายอากาศ ฯลฯ

3. ทางการยศาสตร ์
(ท่าทางการท�ำงาน)  
- ทา่ทางการท�ำงานทีซ่�้ำๆ
- การเอีย้วตวั
- การนัง่ท�ำงานเป็นเวลา
นานๆ ฯลฯ

4. อบุติัเหตจุากการท�ำงาน 
-  ของมคีมบาด
- เขม็ทิม่แทง/ทิม่ต�ำ
- ไฟฟ้าช๊อต  ฯลฯ

5. ทางจิตวิทยาสงัคม  
- ความเครยีด
- ภาวะซมึเศรา้ ฯลฯ

1. ทางเคมี
- ฝุน่ฝ้าย, ฝุน่จากใยผา้
- น�้ำยาเชด็ท�ำความสะอาดผา้ ฯลฯ
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2. ทางกายภาพ
- แสงสวา่งในการท�ำงานไมเ่พยีงพอ
- เสยีงดงั
- ระบบระบายอากาศ ฯลฯ

3. ทางการยศาสตร ์
(ท่าทางการท�ำงาน)  
- ทา่ทางการท�ำงานทีซ่�้ำๆ
- การเอีย้วตวั
- การนัง่ท�ำงานเป็นเวลา
นานๆ ฯลฯ

5. ทางจิตวิทยาสงัคม  
- ความเครยีด
- ภาวะซมึเศรา้ ฯลฯ

ความเส่ียงต่อสุขภาพจากการท�ำงานของผู้ประกอบอาชีพ
ตดัเยบ็ผ้าและผลิตภณัฑจ์ากผ้าและการป้องกนัเบือ้งต้น

ล�ำดบัขัน้ตอน
ของงาน

ข้อแนะน�ำเบือ้งต้นในการป้องกนั
อนัตรายต่อสุขภาพ

ส่ิงคกุคามสุขภาพ

สร้างแบบ
และออกแบบ

ตดัผ้า
ตามแบบ

1.	ท่าทางการท�ำ 
งานทีซ่�้ำๆ ท�ำใหป้วด
เมื่อยกลา้มเน้ือ

2.	แสงสว่ างไม่
เพียงพอท�ำให้เมื่อย
ลา้สายตา ปวดตา

1.	แสงสว่ างไม่
เพียงพอท�ำให้เมื่อย
ลา้สายตา ปวดตา

2.	การนัง่หรอืยนื
ติดต่อกันเป็นเวลา
นานๆ ท�ำ ให้ปวด
เมื่อยกลา้มเน้ือ

3.	ฝุน่ละออง ฝุน่
จ า ก ใ ย ผ้ า  ท� ำ ใ ห้
ระคายเคืองระบบ
ทางเดนิหายใจ

4.	ของมีคมบาด 
ทิม่แทง ท�ำให้ได้รบั
บาดเจบ็

1.	หลีกเลี่ยงการนั ง่ท�ำงานที่พื้น
เพราะตอ้งนัง่กม้ตวัอยู่เกอืบตลอดเวลา 
หากจ�ำเป็นควรมีการพักเป็นระยะๆ    
เพื่อบริหารร่างกายโดยเฉพาะบริเวณ
ส่วนหลงั แขน คอ และไหล่เพื่อคลาย
ความเมือ่ยลา้และป้องกนัการเกดิอาการ
ปวดหลงัในภายหลงั

2.	ควรจดัให้มโีต๊ะนัง่ท�ำงานเพื่อให้
ไดร้ะดบัพอดกีบัขอ้ศอก แขน และไหล่

3.	บรหิารน้ิวมอืและขอ้มอืเป็นระยะๆ 
เพื่อป้องกันการท�ำงานซ�้ำๆ และการ
เกรง็ขอ้น้ิวมอืขณะวาดแบบ ซึง่จะท�ำให้
เกดิอาการปวดและชาน้ิวมอืได้

4.	ท�ำงานในทีท่ีม่แีสงสว่างเพยีงพอ 
เพื่อป้องกนัการเพ่งสายตามองแบบอยู่
ตลอดเวลา

1.	มีที่จ ัดเก็บอุปกรณ์ที่ใช้ส�ำหรับ
การตดัเยบ็ เช่น เขม็ เขม็หมุด กรรไกร 
ดา้ย ฯลฯ เพือ่ป้องกนัอนัตรายทีอ่าจเกดิ
จากความแหลมคมของวสัดุดงักล่าว

2.	เพิ่มความระมัดระวังขณะใช้
กรรไกรตดัผา้ หรอืสวมอุปกรณ์ป้องกนั
อนัตราย เช่น ปลอกน้ิวมอื เพื่อป้องกนั
การถูกปลายกรรไกรแทง ทิม่ต�ำ หรอื
บาดโคนน้ิว

3.	ตรวจสอบการใชเ้ขม็หมุดบรเิวณ
เน้ือผา้และเพิม่ความระมดัระวงั หรอืสวม 
อุปกรณ์ป้องกนัอนัตราย เช่น ปลอกน้ิวมอื 
เพื่อป้องกันการถูกเข็มหมุดทิ่มต�ำมือ
ขณะวางแบบบนผ้าและขณะตัดผ้า          
ตามแบบ
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ล�ำดบัขัน้ตอน
ของงาน

ข้อแนะน�ำเบือ้งต้นในการป้องกนั
อนัตรายต่อสุขภาพ

ส่ิงคกุคามสุขภาพ

ตดัผ้า
ตามแบบ
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4.	ท�ำงานในทีท่ีม่แีสงสว่างเพยีงพอ 
เพื่อป้องกันการเพ่งสายตามองแบบ
ขณะตดัผา้ตลอดเวลา

5.	บริหาร น้ิ วมือและข้อมือ เ ป็น               
ระยะๆ เพือ่ป้องกนัการท�ำงานซ�้ำๆ และ
การเกรง็ขอ้มอืขณะตดัผ้า ซึ่งจะท�ำให้
เกดิอาการปวดขอ้มอืได้

6.	ใชผ้า้ปิดจมกูเพือ่ป้องกนัฝุน่จากผา้
7.	เก็บกวาดเศษผ้าและท�ำความ

สะอาด เพือ่ป้องกนัฝุน่ผา้ตกคา้งในบา้น

ตดัเยบ็ขึ้นรปู 1.	แสงสว่ างไม่
เพียงพอท�ำให้เมื่อย
ลา้สายตา ปวดตา

2.	การนัง่หรอืยนื
ติดต่อกันเป็นเวลา
นานๆ การเอีย้วตวั ท�ำ 
ใหป้วดเมือ่ยกลา้มเน้ือ

3.	ฝุน่ละออง ฝุน่
จ า ก ใ ย ผ้ า  ท� ำ ใ ห้
ระคายเคืองระบบ
ทางเดนิหายใจ

4.	ของมีคมบาด 
ทิม่แทง ทิม่ต�ำท�ำให้
ไดร้บับาดเจบ็

5.	ไ ฟ ฟ้ า ช๊ อ ต
ไฟฟ้าดดู ท�ำใหไ้ดร้บั
บาดเจ็บหรือถึงขัน้   
เสยีชวีติ

6.	เสีย งดังจาก
จักรเย็บผ้า สัมผัส
เสีย งดัง เ ป็นระยะ
เวลานานๆ ท�ำให้
ประสาทหเูสื่อม

1.	ท�ำงานในทีท่ีม่แีสงสว่างเพยีงพอ 
เพื่อป้องกันการเพ่งสายตามองแบบ
ขณะเยบ็ผา้ตลอดเวลา

2.	ปรบัระดบัความสงูของตวัจกัรให้
อยู่ในระดบัพอดกีบัขอ้ศอก เพื่อป้องกนั
ความเมื่อยล้าของกล้ามเน้ือคอ ไหล ่
แขน ขา และน่อง

3.	เพิม่ความระมดัระวงัขณะเยบ็ผา้ 
หรอืสวมอุปกรณ์ป้องกนัอนัตราย เช่น 
ปลอกน้ิวมอื เพือ่ป้องกนัการถกูเขม็แทง 
หรอืทิม่ต�ำน้ิว

4.	ตรวจสอบสายไฟและมอเตอรจ์กัร
ให้มัน่ใจว่าไม่มกีารช�ำรุดซึ่งอาจท�ำให้
เกิดไฟรัว่จนช๊อตได้ และหากพบรอย
ช�ำรุดตอ้งรบีซ่อมแซมก่อนน�ำมาใชง้าน

5.	ใชผ้า้ปิดจมูกเพื่อป้องกนัฝุ่นจาก
ผา้ และใหม้กีารระบายอากาศทีเ่พยีงพอ 
โดยอาจเปิดหน้าต่างหรอืใชพ้ดัลมเป่า

6.	นัง่ท�ำงานบนเก้าอี้ที่มีพนักพิง 
เพื่อป้องกันความเมื่อยล้าและอาการ
ปวดหลงั

7.	ท�ำการตรวจสอบและซ่อมแซม
มอเตอร์จักรที่ใช้งานอย่างสม�่ำเสมอ 
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ล�ำดบัขัน้ตอน
ของงาน
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ส่ิงคกุคามสุขภาพ
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1.	แสงสว่ างไม่
เพยีงพอท�ำใหเ้มือ่ยลา้
สายตา ปวดตา

2.	เ สีย งดัง จ าก
จกัร เย็บผ้า สมัผสั
เสีย งดัง เ ป็นระยะ
เวลานานๆ ท�ำให้
ประสาทหเูสื่อม

3.	ฝุน่ละออง ฝุน่
จ า ก ใ ย ผ้ า  ท� ำ ใ ห้
ระคายเคืองระบบ
ทางเดนิหายใจ

4.	ไ ฟ ฟ้ า ช๊ อ ต 
ไฟฟ้าดดู ท�ำใหไ้ดร้บั
บาดเจ็บหรือถึงขัน้  
เสยีชวีติ

เพื่อ ป้องกันไม่ ให้มีเสียงดังมาก            
เกนิไปจนท�ำใหหู้อื้อ หากเป็นไปได้
ควรหาวิธีการท�ำให้เสียงดังจาก
มอเตอร์จกัรลดลง เช่น ท�ำผ้าคลุม
เพื่อกรองเสยีง และหยุดพกัการใช้
งานเป็นระยะๆเพือ่ลดระยะเวลาของ
การไดย้นิเสยีงดงัทีต่่อเน่ือง 

8.	เปลี่ยนแปลงอิรยิาบถในการ
ท�ำงานบา้งไมน่ัง่ท�ำงานท่าเดยีวนานๆ 
และบริหารส่วนต่างๆของร่างกาย
เพื่อคลายความเมื่อยล้าจากการ
ท�ำงานท่าเดียวเป็นระยะเวลานาน 
เช่น สายตา กลา้มเน้ือบรเิวณคอ ไหล่ 
หลงั ขา และน่อง (หลงัการท�ำงาน
ประมาณ 2 ชม. ใหพ้กัสกั 10-15 นาท)ี

1.	ท�ำงานในทีท่ีม่แีสงสว่างเพยีงพอ 
เพื่อป้องกนัการเพ่งสายตามองแบบ
ขณะเยบ็โพง้รมิผา้ตลอดเวลา

2.	ท�ำการตรวจสอบและซ่อมแซม
มอเตอรจ์กัรทีใ่ชง้านอย่างสม�่ำเสมอ 
เพื่อป้องกนัไม่ให้มเีสยีงดงัมากเกนิ
ไปจนท�ำใหหู้อื้อ และควรหาวธิกีาร
ท�ำใหเ้สยีงดงัจากมอเตอรจ์กัรลดลง 
เช่น ท�ำผา้คลุมเพื่อกรองเสยีง  

3.	ควรหยุดพกัการใชง้านมอเตอร์
จกัรเป็นระยะๆเพือ่ลดระยะเวลาของ
การไดย้นิเสยีงดงัทีต่่อเน่ือง

4.	สวมใส่อุปกรณ์ป้องกัน เช่น 
ถุงเท้า เพื่อป้องกันการสัมผัสกับ
มอเตอร์ไฟฟ้าโดยตรงซึ่งอาจถูก           
ไฟดูดไดห้ากมกีระแสไฟฟ้ารัว่

5.	ใช้ผ้าปิดจมูกหรือท�ำในที่ที่มี
อากาศถ่ายเทสะดวก เพือ่ป้องกนัฝุน่
ผา้เขา้จมกู
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1.	 ไฟฟ้าชอ๊ต ไฟฟ้า 
ดูด ท�ำให้ได้รบับาด
เจ็บหรือถึงขัน้ เสีย
ชวีติ

2.	ฝุ่ น ล ะ อ อ ง             
ฝุ่นจากใยผ้า ท�ำให้
ระคายเคืองระบบ
ทางเดนิหายใจ

3.	การนัง่หรอืยนื
ติดต่อกันเป็นเวลา
นานๆ การเอี้ยวตัว 
ท� ำ ใ ห้ ป ว ด เ มื่ อ ย
กลา้มเน้ือ

1.	ตรวจสอบสายไฟและปลัก๊ไฟ
ทุกครัง้ก่อนการใชง้าน และหากพบ
รอยช�ำรดุตอ้งรบีซ่อมแซมก่อนน�ำมา
ใชง้าน

2.	ใชท้่าทางการยนื/นัง่ทีถู่กตอ้ง
และถูกวธิ ีเพื่อป้องกนัอาการปวดหลงั
และปวดไหล่  ดงัน้ี

	 2.1	เกา้อีค้วรมพีนกัพงิหรอืใช้
หมอนรองหลงัเพื่อใหน้ัง่หลงัตรง ไม่
ปวดหลงั และอาจมเีกา้อี้วางพกัเทา้
หากต้องนัง่ท�ำงานเป็นระยะเวลา
นาน

	 2.2	กรณีที่ยืนท�ำงานควรมี
บริเวณส�ำหรบัเคลื่อนเท้าไปข้างๆ 
ไปขา้งหน้าและถอยกลบัมาได ้ โดย
ไม่มอีะไรกดีขวางในแนวราบ

	 2.3	ร่างกายไม่ควรเอนไป 
ข้างหน้าหรือข้างหลงั หรือถ้าจะมี
การ เอนควรมีได้ เพียง เล็ก น้อย
เท่านัน้

	 2.4	ไม่ควรเอื้อมมือสูงกว่า
ระดบัความสงูของไหล่ หรอืระดบัต�่ำ
กว่ามอืมากๆ 

	 2.5	 ในขณะยนื/นัง่ไม่ควรหมุน
ล�ำตัวหรือเอียงไปด้านข้างตลอด
เวลา ไม่ควรแหงนศรีษะมากเกนิไป

	 2.6	ที่รองรดีควรมคีวามสูงที่
พอเหมาะกบัคนรดี หรอืขอบของที่
รองรดีควรอยู่ต�่ำกว่าระดบัความสูง
ของขอ้ศอก ประมาณ 5-10 ซม.

	 2.7	เปลี่ยนแปลงอริยิาบถใน
การท�ำงานบา้งไม่อยู่ท่าเดยีวนานๆ

3.	เพิม่ความระมดัระวงัในขณะ
รดี เพือ่ป้องกนัการถูกความรอ้นจาก
เตารดี
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4.	เตารดีควรมขีนาดและน�้ำหนัก
พอเหมาะกบัมอื

5.	เปลี่ยนแปลงอิริยาบถในการ
ท�ำงานบา้งไม่อยู่ท่าเดยีวนานๆ

6.	สวมใส่อุปกรณ์ป้องกัน เช่น 
ถุงมือ เพื่อป้องกันการสัมผัสแป้ง
เปียกจนท�ำใหม้อืซดีและเป่ือย

7.	ใช้ผ้าปิดจมูกหรือท�ำในที่ที่มี
อากาศถ่ายเทสะดวก เพื่อป้องกัน          
ฝุน่ขา้วเขา้จมกู

8.	บรหิารส่วนต่างๆของร่างกาย
หลงัการรดีผา้ตดิต่อกนัเป็นเวลานาน 
เพื่อป้องกนัอาการปวดหลงั ข้อมือ 
ไหล่ และขา

ตกแต่ง 1.	แสงสว่ างไม่
เพยีงพอท�ำใหเ้มือ่ยลา้
สายตา ปวดตา

2.	การนัง่หรอืยนื
ติดต่อกันเป็นเวลา
นานๆ การเอี้ยวตัว 
การยกของไม่ถูกวธิ ี
ท� ำ ใ ห้ ป ว ด เ มื่ อ ย
กลา้มเน้ือ

3.	ฝุน่ละออง ฝุน่
จ า ก ใ ย ผ้ า  ท� ำ ใ ห้
ระคายเคืองระบบ
ทางเดนิหายใจ

4.	ของมีคมบาด 
ทิม่แทง ท�ำให้ได้รบั  
บาดเจบ็

1.	ปรบัเปลีย่นท่าทางการท�ำงาน 
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ

2.	สวมใส่ผา้ปิดจมูกเพื่อป้องกนั
ฝุน่ละออง ฝุน่จากใยผา้ ฝุน่ฝ้าย ฯลฯ 
และสวมใส่อุปกรณ์ป้องกัน เช่น 
ปลอกน้ิวมอื ถุงมอืหนา เพื่อป้องกนั
การถูกเขม็ที่ใช้สอยผ้าและกรรไกร
ทิม่ต�ำมอื

3.	ท�ำงานด้วยความระมดัระวงั          
จดัเก็บอุปกรณ์/เครื่องมอืที่มคีวาม
คมใหถู้กวธิี

4.	ท� ำ ง าน ในที่ที่ มีแ ส งสว่ า ง            
เพยีงพอ เพื่อป้องกนัการเพ่งสายตา
มองแบบขณะเยบ็ผา้ตลอดเวลา

5.	เพิ่มความระมัดระวังขณะมี
การใชฆ้อ้น เพือ่ป้องกนัฆอ้นตถีกูมอื
หรอืหล่นใส่เทา้
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อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายส่วนบุคคลและมาตรฐาน
การท�ำงานปลอดภยัใส่ใจสุขภาพ

อุปกรณ์ป้องกนัอนัตรายสว่นบุคคล หมายถงึ อุปกรณ์ส�ำหรบัผูป้ฏบิตังิาน
สวมใสข่ณะท�ำงาน เพือ่ป้องกนัอนัตรายทีอ่าจเกดิขึน้ อนัเน่ืองมาจากสภาพ และ
สิง่แวดลอ้มการท�ำงาน การใชอุ้ปกรณ์ป้องกนัอนัตรายสว่นบคุคล เป็นวธิกีารหน่ึง
ในหลายวธิกีารป้องกนั อนัตรายจากการท�ำงาน 

การเลือกและใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายส่วนบคุคล
การเลอืกและใชอุ้ปกรณ์ป้องกนัอนัตรายสว่นบุคคล ใหเ้กดิประสทิธภิาพ

นัน้ ผูร้บัผดิชอบควรยดึหลกั ดงัน้ี
1.	 เลือกอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลให้เหมาะสมกับลักษณะ

อนัตราย ทีพ่บจากการท�ำงาน 
2.	 อุปกรณ์ทีเ่ลอืกควรไดร้บัการตรวจสอบ และรบัรองตามมาตรฐาน 
3.	มปีระสทิธภิาพสงู ในการป้องกนัอนัตราย และทนทาน 
4.	มนี�้ำหนกัเบา สวมใสส่บาย ขนาดเหมาะสมกบัผูใ้ช ้และงา่ยต่อการใช ้

5.	มใีหเ้ลอืกหลายแบบ และหลายขนาด การบ�ำรงุรกัษางา่ย

 

บทท่ี 2
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อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายส่วนบคุคล
ส�ำหรบังานตดัเยบ็ผา้

อุปกรณ์ป้องกนัการหายใจ (Respiratory protection devices) เป็นอุปกรณ์
ชว่ยป้องกนัอนัตราย จากมลพษิเขา้สูร่า่งกาย โดยผา่นทางปอด ซึง่เกดิจากการ
หายใจเอามลพษิ เชน่ ฝุน่ละออง อนุภาคก๊าซ และไอระเหยทีป่นเป้ือนอยูใ่นอากาศ 
หรอืเกดิจากปรมิาณออกซเิจนในอาการไมเ่พยีงพอ 

1. หน้ากากอนามยัแบบเย่ือกระดาษ 3 ชัน้
มปีระสทิธภิาพในการกรองฝุน่ไดด้ ี สามารถป้องกนัของเหลวซมึผ่านได ้

ป้องกนัการแพรก่ระจายเชือ้โรคจากการไอหรอืจาม สามารถป้องกนัผูส้วมใสจ่าก
เชือ้โรคไดใ้นจ�ำพวกเชือ้แบคทเีรยี หรอืเชือ้รา แต่หากเป็นเชือ้ไวรสัซึง่มอีนุภาค
ขนาดเลก็มากในระดบัไมครอน อาจจะไมส่ามารถป้องกนัไดแ้ละไมค่วรมกีารน�ำ
มาใชซ้�้ำ ควรเปลีย่นใหม่

2. หน้ากากอนามยัท่ีผลิตจากผา้ฝ้าย
เน้นใช้ส�ำหรับป้องกันฝุ่นละออง และป้องกันการกระจายของน�้ ำมูก           

หรอืน�้ำลายจากการไอจาม แต่ไม่สามารถกรองเชือ้โรคทีม่ขีนาดเลก็มากๆ ได ้            
เช่นเดียวกบัหน้ากากอนามยักระดาษ และสามารถซักท�ำความสะอาดด้วย
ผลติภณัฑฆ์า่เชือ้โรคแลว้น�ำกลบัมาใชใ้หมไ่ด้

ตวัอย่างอปุกรณ์ป้องกนัการหายใจ
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1. คลีผ่า้ปิดจมกูออกโดยให้
ขอบทีม่แีถบลวดอยูข่า้งบน

4. ดดัแถบลวดขอบ
บนใหร้บักบัสนัจมกู

2. คลอ้งห ู2 ขา้ง 3. ปรบัใหพ้อดี

3.  หน้ากากอนามยัชนิด N95
เป็นหน้ากากอนามยัทีส่ามารถป้องกนัเชือ้โรคได้

ดทีีส่ดุ เพราะป้องกนัไดท้ัง้ฝุน่ละอองและเชือ้โรคทีม่ขีนาด
เลก็ถงึ 0.3 ไมครอน และมอีายกุารใชง้านนานประมาณ 
3 สปัดาห ์แตเ่มือ่สวมใสแ่ลว้ผูใ้ชอ้าจรูส้กึอดึอดั เน่ืองจาก
วสัดทุีใ่ชก้รองอากาศมคีวามละเอยีดมาก

 

วิธีการสวมผา้ปิดจมกูท่ีถกูต้อง 

มาตรฐานการท�ำงานปลอดภยัใส่ใจสุขภาพ

ขัน้ตอนที่ 1  การสร้างแบบและตดัผ้าตามแบบ
•	ท�ำงานในท่ีท่ีมีแสงสวา่งเพียงพอ 
•	เปิดหน้าตา่งระบายอากาศ หรือใช้พดัลมชว่ยระบายอากาศ 
•	ใสผ้่าปิดจมกูขณะตดัผ้า

5. ดงึหน้ากาก
ขอบลา่งใหค้ลมุ
ลงมาถงึใตค้าง
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•	ความสงูของโต๊ะ และเก้าอีต้้องมีความเหมาะสมกบัผู้ท�ำงาน 
•	จดัเก้าอีใ้ห้มีพนกัพิงเพ่ือผอ่นคลายความเม่ือยล้าขณะนัง่ท�ำงาน 
•	เก็บอปุกรณ์ท่ีมีคม เชน่ กรรไกร เข็มหมดุ ใสต่ระกร้า/กลอ่ง ให้เรียบร้อย 
•	เปลี่ยนอิริยาบถหรือบริหารร่างกาย เม่ือต้องท�ำงานติดต่อกันมากกว่า             

2 ชัว่โมง ครัง้ละ 10-15 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2  การเยบ็และการโพ้งริม
•	ตรวจสอบสายไฟและอปุกรณ์ตอ่พว่ง ไมใ่ช้อปุกรณ์ท่ีช�ำรุด 
•	ใช้ผ้ารองหรือใสร่องเท้าผ้า ขณะเหยียบจกัรไฟฟ้า 
•	ท�ำงานในท่ีท่ีมีแสงสวา่งเพียงพอ
•	ใสผ้่าปิดจมกูขณะเยบ็ผ้า
•	ใสท่ี่อดุห ูขณะเยบ็ผ้า 
•	ความสงูของจกัรเยบ็ผ้าและเก้าอีเ้หมาะสม 
•	จดัเก้าอีใ้ห้มีพนกัพิงเพ่ือผอ่นคลายความเม่ือยล้าขณะนัง่ท�ำงาน
•	เปลี่ยนอิริยาบถหรือบริหารร่างกาย เม่ือต้องท�ำงานติดต่อกันมากกว่า             

2 ชัว่โมง ครัง้ละ 10-15 นาที

ขัน้ตอนที่ 3  การรีด
•	ตรวจสอบสายไฟและอปุกรณ์ตอ่พว่ง ไมใ่ช้เตารีดท่ีช�ำรุด 
•	ท�ำความสะอาดเตารีดทกุครัง้หลงัใช้งาน 
•	รีดผ้าในท่ีท่ีมีแสงสวา่งเพียงพอ
•	ความสงูของโต๊ะรีดผ้าและเก้าอีเ้หมาะสม ท�ำงานอยูใ่นระดบัศอก
•	ถอดปลัก๊เตารีดทกุครัง้หลงัใช้งาน

ขัน้ตอนที่ 4  การตกแต่งและการตดิกระดุม
•	ไมพ่ดูคยุ หยอกล้อขณะใช้เข็มเยบ็ 
•	เก็บอปุกรณ์ท่ีมีคม เชน่ ท่ีตดัด้าย  เข็มหมดุ ใสต่ระกร้า/กลอ่ง ให้เรียบร้อย
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การดแูลสุขภาพตวัเองเบือ้งต้น

ในกลุม่ผูป้ระกอบอาชพีตดัเยบ็ผา้และผลติภณัฑจ์ากผา้ สว่นใหญ่มกัจะพบ
อาการปวดเมือ่ยกลา้มเน้ือ ปวดหลงั ปวดเอว เน่ืองจากลกัษณะงานมกีารนัง่ตดิตอ่
กนัเป็นเวลานานๆ มทีา่ทางการท�ำงานทีซ่�้ำๆ มกีารเอีย้วตวั ซึง่สามารถป้องกนั
ไมใ่หเ้กดิการปวดเมือ่ยกลา้มเน้ือ ปวดหลงัจากการท�ำงานไดโ้ดยมวีธิดีงัต่อไปน้ี

1.	 ปรบัเปล่ียนวิธีการท�ำงาน และหลีกเล่ียงท�ำงานท่ีไม่ถกูสขุลกัษณะ เช่น 
	 -	 ลกัษณะงานทีท่�ำตอ้งยกของหนกัมากเป็นประจ�ำ เป็นตน้ กรณทีีต่อ้ง

ยกของหนกัใหใ้ชเ้ครือ่งทุน่แรงในการ  ยก หรอืหาคนมาชว่ยยกของ  
	 -	 หลกีเลีย่งการยกของทีอ่ยูส่งูกวา่ระดบัความสงูของไหล่
	 -	 หลกีเลีย่งการยกของทีห่นกัแลว้วางลงในระดบัทีต่�่ำกวา่
	 -	 ลกัษณะงานทีต่อ้งนัง่ท�ำงานเป็นเวลานานๆ ควรนัง่ท�ำงานบนเกา้อีท้ี่

มพีนกัพงิ และมคีวามสงูพอทีเ่ทา้สามารถวางบนพืน้ได้
	 -	 ลกัษณะงานทีต่อ้งยนืเป็นเวลานานๆ ควรจดัใหม้เีกา้อีท้ีม่พีนกัพงิ หรอื

จดัใหม้ทีีพ่กัเทา้
	 -	 รกัษาหลงัของตนเองใหต้รงอยูเ่สมอ
	 -	 หลกีเลีย่งการยนืหลงัคอ่มหรอืแอน่หลงัมากเกนิไป

2.	การออกก�ำลงักาย จะช่วยใหร้่างกายแขง็แรง มคีวามยดืหยุ่นของ          
กล้ามเน้ือที่ดเีป็นวธิหีน่ึงที่ช่วยป้องกนัการปวดหลงั และเป็นทางเลอืกหน่ึงที่
สามารถท�ำไดง้า่ย การออกก�ำลงักายอยา่งสม�่ำเสมอและถกูวธิจีะชว่ยลดความเสีย่ง
ของการเกดิการปวดหลงั ทัง้น้ีเพราะเอน็ขอ้ตอ่ และกลา้มเน้ือทีพ่ยงุกระดกูสนัหลงั 
(กลา้มเน้ือและกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง) มคีวามยดืหยุน่ขึน้ และแขง็แรงอยูเ่สมอ

บทท่ี 3
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1.	ตามองไปขา้งหน้า
เอียงไปด้านหน้าข้าง 
พยายามใหห้แูตะไหล่

4.	ป ร ะ ส า น น้ิ ว มื อ          
ยื่นไปด้านหน้าระดับ        
หวัไหล่ หนัฝ่ามอืออก
ดา้นนอกยดืแขนตงึ

7.	หลงัตรง เหยยีด
ขา ทีไ่ปทีด่า้นหลงั 
ค่อยๆ ดนัสะโพก
ไปดา้นหน้าจนรูส้กึ
ตงึทีน่่อง

2.	งอแขนข้ามหัว มือ        
ข้างหน่ึงจับข้อศอกข้างที่
ข้ามหัว ดึงข้อศอกลงจน         
รูส้กึตงึๆ

5.	ยนิแยกขา ยกขอ้ศอก
ไปไขวก้นัดา้นบน โน้มตวั
ไปทางดา้นขา้งทลีะขา้ง

8.	นั ่ง ข ัด สม าธ ิ
หลงัตรง เทา้ประกบ
กนั กดเขา่ลงไปตดิ
พืน้

3.	ประสานน้ิวไปดา้น
หลงั คอ่ยๆ ยกแขนขึน้ 
คา้งไวแ้ลว้ปลอ่ยลง

6.	ยื ด หัน ห น้ า เ ข้ า
ก�ำแพง มือข้างหน่ึง  
ควา้เทา้อกีขา้ง ดงึขึน้ไป 
คา้งไวจ้นตงึๆ ทีห่น้าขา

9.	นัง่เหยียดเข่า
ใหต้รง มอืจบัปลาย
เท้า กดเอวไปแตะ
ตน้ขา แขนขาเหยยีด 
ตรง

10. นอนสอดมอื
ไวห้ลงัตน้ขาดงึเขา่
มาใกลอ้ก กดหลงั
ส่วนล่างให้ลงไป
ตดิพืน้

ท่าทางการยืดเหยียดกล้ามเน้ือเพ่ือลดอาการปวดหลงั 
และปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ
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การปฐมพยาบาลเบือ้งต้น

การปฐมพยาบาลผูไ้ด้รบับาดแผล
เมือ่สว่นหน่ึงสว่นใดของร่างกายถูกของมคีมหรอืถูกกระแทกอาจจะท�ำให้

ผวิหนังหรอืเน้ือเยื่อบรเิวณนัน้ๆ ช�้ำหรอืฉีกขาดเป็นบาดแผลขึ้นกบัต�ำแหน่ง
บาดแผล  และความรนุแรงของแรงกระแทกทีม่ถีงึอวยัวะภายใน  รวมทัง้ชนิดของ
เชือ้โรคทีเ่ขา้สูบ่าดแผล ดงันัน้เมือ่เกดิบาดแผลขึน้ตอ้งรบีปฐมพยาบาล เพือ่ลด
อาการเจบ็ปวดและป้องกนัไมใ่หแ้ผลตดิเชือ้

การปฐมพยาบาลผูไ้ดร้บับาดแผลหรอืการท�ำแผลขึน้อยู่กบัลกัษณะของ
บาดแผล  ซึง่แบง่ไดเ้ป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ  คอื  บาดแผลฟกช�้ำและบาดแผลแยก

1.	 แผลฟกช�ำ้ 
บาดแผลฟกช�้ำหรอืบาดแผลเปิด เป็นบาดแผลทีไ่มม่รีอ่งรอยของผวิหนงั  

แตม่กีารฉีกขาดของเน้ือเยือ่และหลอดเลอืดบรเิวณทีอ่ยูใ่ตผ้วิหนงัสว่นนัน้  มกัเกดิ
จากแรงกระแทกของแขง็ทีไ่มม่คีม เชน่ ถกูชน หกลม้ เป็นตน้ ท�ำใหเ้หน็เป็นรอย
ฟกช�้ำ บวมแดงหรอืเขยีว

การปฐมพยาบาล
1.	 ใหป้ระคบบรเิวณนัน้ด้วยความเยน็ เพราะความเยน็จะช่วยใหเ้ลอืด          

ใตผ้วิหนงับรเิวณนัน้ออกน้อยลง โดยใชผ้า้ชบุน�้ำเยน็ประคบหรอืใชผ้า้หอ่น�้ำแขง็
ประคบเบาๆ กไ็ด้

2.	ถา้บาดแผลฟกช�ำ้เกดิขึน้กบัอวยัวะทีต่อ้งมกีารเคลือ่นไหวอยูเ่สมอ  เชน่  
ขอ้มอื ขอ้เทา้ ขอ้ศอก เป็นตน้ ใหใ้ชผ้า้พนัแผลชนิดเป็นมว้นทีย่ดืหยุน่ไดพ้นัรอบ
ขอ้เหลา่นัน้ใหแ้น่นพอสมควร  เพือ่ชว่ยใหอ้วยัวะทีม่บีาดแผลอยูน่ิ่งๆ และพยายาม
อยา่งเคลือ่นไหวผา่นบรเิวณนัน้  เพราะจะท�ำใหร้อยช�้ำคอ่ยๆ  จางหายไป

บทท่ี 4
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2.	 แผลแยก
บาดแผลแยกหรอืบาดแผลเปิด เป็นบาดแผลทีเ่กดิจากการฉีกขาดของ

ผวิหนงัหรอืเน้ือเยือ่จากการถกูของมคีมบาด แทง กรดี หรอืถกูวตัถุกระแทกแรง
จนเกดิบาดแผล  มองเหน็มเีลอืดไหลออกมา  บาดแผลแยกมลีกัษณะแตกต่างกนั  
แบง่ไดเ้ป็น 4 ชนิด  ดงัน้ี

3. แผลถลอก
เกดิจากผวิหนงัถกูของแขง็หรอืของมคีม ขดู ขดี ขว่น หรอืครดู มกัเป็น

บาดแผลตืน้ มเีลอืดไหลซมึๆ เชน่ หกลม้หวัเขา่ถลอก ถกูเลบ็ขว่น เป็นตน้
การปฐมพยาบาลแผลถลอก
1.	 ใหช้�ำระลา้งบาดแผลดว้ยน�้ำสบูแ่ละน�้ำสะอาด ถา้มเีศษหนิ ขีผ้ง ทราย  

อยูใ่นบาดแผลใหใ้ชน้�้ำสะอาดลา้งออกใหห้มด
2.	 ใชป้ากคบีส�ำลชีบุแอลกอฮอล ์70% พอหมาดๆ เชด็รอบๆ บาดแผลเพือ่

ฆ่าเชือ้โรครอบๆ (ไม่ควรเชด็ลงบาดแผลโดยตรง เพราะจะท�ำใหเ้จบ็แสบมาก  
เน่ืองจากยงัเป็นแผลสด)

3.	 ใชส้�ำลชีุบยาแดงหรอืทงิเจอรใ์สแ่ผลสด (สสีม้ๆ) ทาลงบาดแผล แลว้
ปล่อยทิง้ไวโ้ดยไมต่อ้งปิดบาดแผล ยกเวน้บาดแผลทีเ่ทา้ซึง่ควรปิดดว้ยผา้กอซ
สะอาด เพือ่ป้องกนัฝุน่ละออง

4.	ระวงัอยา่ใหบ้าดแผลถกูน�้ำ
5.	ไมค่วรแกะหรอืเกาบาดแผลทีแ่หง้ตกสะเกด็แลว้ เพราะท�ำใหเ้ลอืดไหล

อกี สะเกด็แผลเหลา่นัน้จะแหง้และหลุดออกเอง
4.	 แผลตดั
เกดิจากถกูของมคีมบาดลกึเขา้ไปในเน้ือเยือ่ใตผ้วิหนงั เชน่ มดีบาด กระจก

บาด ฝากระป๋อง เป็นตน้ อาจเป็นบาดแผลตืน้ๆ หรอืบาดแผลตดัลกึกไ็ด ้ซึง่ถา้ถกู
เสน้เลอืดใหญ่จะมเีลอืดไหลออกมา

การปฐมพยาบาลเมื่อมีแผลตดั
1.	ถา้บาดแผลตดัเป็นบาดแผลตืน้ ควรหา้มเลอืดโดยใชน้ิ้วสะอาดหรอืผา้

จดบนบาดแผลจนเลอืดหยดุไหล
2.	 เมื่อเลอืดหยุดไหลแล้วใหล้้างแผลด้วยน�้ำสะอาด แล้วใส่ยาแดงหรอื

ทงิเจอรใ์สแ่ผลสด
3.	รวบขอบบาดแผลทีต่ดัเขา้หากนัแลว้ปิดดว้ยปลาสเตอร์
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4.	ระวงัอยา่ใหแ้ผลถกูน�้ำ 2-3 วนั รอยแยกของแผลตดัจะตดิกนัสนิท
5.	 ในกรณทีีแ่ผลลกึและยาวซึง่ตอ้งเยบ็แผล ควรหา้มเลอืดแลว้ปิดแผลดว้ย

ผา้สะอาด แลว้รบีน�ำผูบ้าดเจบ็สง่แพทย์
5.	 แผลฉีกขาด
เกดิจากถูกของแขง็กระแทกอย่างแรงท�ำใหเ้น้ือเยื่อและผวิหนังฉีกขาด        

ขอบแผลจะเป็นรอยกะรุง่กะริง่ บางตอนตืน้ บางตอนลกึ ไมเ่รยีบเสมอกนัและจะ
มเีลอืดออกมาก เชน่ แผลถกูรถชน แผลถกูระเบดิ แผลถกูสนุขักดักระชาก เป็นตน้  
แผลชนิดน้ีมเีน้ือเยื่อถูกท�ำลายมากกว่าแผลตดับาดแผลมกักวา้ง เชือ้โรคเขา้สู่
บาดแผลไดง้า่ย

การปฐมพยาบาลเมื่อมีแผลฉีกขาด
1.	บาดแผลฉกีขาดทีม่เีลอืดไหลออกมาก ควรรบีหา้มเลอืดโดยเรว็ โดยใช้

ผา้สะอาดทีม่คีวามนุ่มและหนาพอสมควรกดลงบนบาดแผล หากเลอืดยงัไมห่ยดุ
ไหลแสดงวา่เสน้เลอืดใหญ่ฉกีขาด ควรหา้มเลอืดโดยวธิกีารกดเสน้เลอืดแดงใหญ่
บรเิวณนัน้รว่มกบัการใชผ้า้กดหา้มเลอืด

2.	 เมื่อเลอืดหยุดไหลแลว้ ใหท้�ำความสะอาดบรเิวณรอบๆ แผลดว้ยน�้ำ
สะอาด แลว้ปิดแผลดว้ยผา้กอซ แลว้ใชป้ลาสเตอรห์รอืผา้พนัแผลพนัรอบใหแ้น่น
พอสมควร

3.	น�ำผูป้ว่ยสง่โรงพยาบาล เพือ่ใหต้กแต่งบาดแผลดว้ยวธิทีีถ่กูตอ้งต่อไป

เอกสารอ้างอิง

ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดลอ้ม. การดแูลสุขภาพเบือ้งต้น
ส�ำหรบัผูป้ระกอบอาชีพ. พมิพค์รัง้ที ่2 กรงุเทพฯ : โรงพมิพช์มุนุมสหกรณ์การเกษตร
แหง่ประเทศไทย จ�ำกดั; 2555.

ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม. คู่มือการดูแลสุขภาพ                    
ผูท้�ำงานศิลปหตัถกรรม. พมิพค์รัง้ที ่2กรงุเทพฯ : โรงพมิพช์มุนุมสหกรณ์การเกษตร
แหง่ประเทศไทย จ�ำกดั; 2555.

แผนงานพฒันาคณุภาพชวีติแรงงาน ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนุนการสรา้งเสรมิ 
สขุภาพ (สสส.).  คู่มือการดแูลสขุภาพส�ำหรบักลุ่มอาชีพ.

10 ท่าพื้นฐานยืดเหยียดร่างกาย. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา http://beta.                         
momypedia.com/webboard/8-1034478/10-ทา่พืน้ฐานยดืเหยยีดรา่งกาย [11 มกราคม 
2559]

การปฐมพยาบาลเบือ้งต้น. [ออนไลน์]. แหลง่ทีม่า http://vasinopas.blogspot.
com/2011/06/blog-post_8163.html [11 มกราคม 2559]


