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ผูป้ระกอบอำชพีตดัเยบ็ผำ้และผลติภณัฑ์จำกผำ้ เป็นอำชพี                

ที่สร้ำงรำยได้ให้กับประเทศเป็นอันดบัต้นๆ โดยกำรท�ำงำนของ               

ผูป้ระกอบอำชพีตดัเยบ็ผำ้และผลติภณัฑจ์ำกผำ้นัน้อำจมคีวำมเสีย่ง

หรอือนัตรำยต่อสขุภำพจำกกำรท�ำงำนหลำยประกำร หำกไมป้่องกนั

อำจท�ำใหเ้กดิกำรเจบ็ป่วยทัง้อำกำรเฉียบพลนั และโรคเรื้อรงั เช่น 

ภมูแิพ ้โรคปอดฝุน่ฝ้ำย อำกำรปวดกลำ้มเน้ือ อุบตัเิหตุจำก ของมคีม

ทิม่แทง เป็นต้น ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชพีและสิง่แวดล้อม            

กรมควบคุมโรค จงึไดจ้ดัท�ำคู่มอืกำรดูแลสุขภำพส�ำหรบัผูป้ระกอบ

อำชพีตดัเยบ็ผำ้และผลติภณัฑจ์ำกผำ้ โดยรวบรวมจำกแหล่งขอ้มูล

ต่ำงๆ มวีตัถุประสงคเ์พือ่ใหผู้ป้ระกอบอำชพีตดัเยบ็ผำ้และผลติภณัฑ์

จำกผำ้ไดร้บัควำมรูใ้นกำรดแูลสขุภำพในกำรท�ำงำนของตนเองไดอ้ยำ่ง

ปลอดภยัจำกควำมเสีย่งหรอือนัตรำยต่อสขุภำพจำกกำรท�ำงำน 

ส�ำนักโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดล้อม กรม           

ควบคุมโรค หวงัเป็นอย่ำงยิง่ว่ำคู่มอืฉบบัน้ีจะเป็นส่วนสนับสนุนให ้         

ผูป้ระกอบอำชพีตดัเยบ็ผ้ำและผลติภณัฑ์จำกผ้ำและผูท้ี่สนใจ เกดิ 

ควำมรูค้วำมเขำ้ใจและสำมำรถใชแ้นวทำงตำมคู่มอืไปปฏบิตัติำมได้

อยำ่งถกูตอ้ง และมคีวำมปลอดภยัในกำรท�ำงำนมำกขึน้ต่อไป

        ส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม

    มกรำคม  2559
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บทท่ี 1

ความเส่ียงในการท�างานของผู้ประกอบอาชีพ
ตดัเยบ็ผ้าและผลิตภณัฑจ์ากผ้า

กลุ่มอำชพีตดัเยบ็ผ้ำและผลติภณัฑ์จำกผ้ำ เป็นหน่ึงกลุ่มอำชพีที่สร้ำง         

รำยไดใ้หก้บัประเทศเป็นอนัดบัตน้ๆ จำกลกัษณะกำรท�ำงำนผูป้ระกอบอำชพีตอ้ง

พบควำมเสีย่งหรอือนัตรำยตอ่สขุภำพจำกกำรท�ำงำนหลำยประกำร ซึง่แบง่ไดเ้ป็น 

5 ดำ้น ดงัต่อไปน้ี

1. เคมี  

ควำมเสีย่งด้ำนเคมทีีผู่ป้ระกอบอำชพีตดัเยบ็ผ้ำและผลติภณัฑ์จำกผำ้มี

โอกำสไดร้บัสิง่คกุคำมทำงสขุภำพ เชน่ กำรสมัผสัฝุน่จำกใยผำ้ ฝุน่ฝ้ำยก่อใหเ้กดิ

กำรระคำยเคอืงระบบทำงเดนิหำยใจ ภูมแิพ ้ และกำรสมัผสัน�้ำยำเชด็ท�ำควำม

สะอำดผำ้ก่อใหเ้กดิกำรระคำยเคอืงผวิหนงั เป็นตน้

2. กายภาพ 

ควำมเสีย่งดำ้นกำยภำพ ไดแ้ก ่เสยีงดงั แสงสวำ่งในกำรท�ำงำนไมเ่พยีงพอ  

มโีอกำสไดร้บัสิง่คกุคำมทำงกำยภำพ เชน่ แสงสวำ่งในกำรท�ำงำนไมเ่พยีงพอ อำจ

สง่ผลกระทบใหผู้ป้ฏบิตัเิมือ่ยลำ้สำยตำ สำยตำพร่ำมวั สมรรถภำพกำรมองเหน็  

ลดลง เป็นตน้

3. การยศาสตร ์(ท่าทางการท�างาน) หรอืท่าทางการท�างานท่ีไม่เหมาะสม 

เช่น กำรยกของไม่ถูกวธิ ี กำรนัง่ท�ำงำนหรอืมที่ำทำงกำรท�ำงำนทีซ่�้ำๆ 

ตดิต่อกนัเป็นเวลำนำนๆ กำรเอี้ยวตวั ฯลฯ อำจส่งผลให้ผู้ปฏบิตัเิกดิอำกำร         
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ปวดหลงั ปวดกลำ้มเน้ือ ซึง่เป็นปญัหำทำงสขุภำพทีม่กัเกดิกบัผูป้ระกอบอำชพี

ตดัเยบ็ผำ้และผลติภณัฑจ์ำกผำ้

4. อบุติัเหตจุากการท�างาน  

ซึง่อำจเกดิจำกทัง้กำรกระท�ำทีไ่มป่ลอดภยัของตวั ผูป้ฏบิตังิำนเอง หรอื 

เกดิจำกสภำพแวดล้อมในกำรท�ำงำน ก่อใหเ้กดิอุบตัเิหตุจำกกำรท�ำงำน เช่น           

โดนของมคีมบำด เขม็หรอืของมคีมทิม่แทงไดร้บับำดเจบ็ เป็นตน้

5. จิตวิทยาสงัคม  

ได้แก่ ควำมเครียดจำกกำรประกอบอำชีพ ซึ่งมกัเกิดจำกปจัจยัทำง

เศรษฐกจิ สงัคม เชน่ รำคำของผลผลติตกต�่ำไมไ่ดต้ำมทีค่ำดหวงั จนเกดิหน้ีสนิ

ทัง้ในและนอกระบบ ซึง่อำจเป็นสำเหตุก่อใหเ้กดิอำกำรซมึเศรำ้ หรอืพยำยำมฆำ่

ตวัตำย หรอืสง่ผลกระทบต่อระบบสขุภำพ เชน่ อำจปว่ยเป็นโรคกระเพำะ โรค

ควำมดนัโลหติสงู เป็นตน้

ความเส่ียงต่อสุขภาพจากการท�างานของผู้ประกอบอาชีพ
ตดัเยบ็ผ้าและผลิตภณัฑจ์ากผ้า แบ่งได้เป็น 5 ด้าน ดงัต่อไปน้ี

2. ทางกายภาพ
- แสงสวำ่งในกำรท�ำงำนไมเ่พยีงพอ
- เสยีงดงั
- ระบบระบำยอำกำศ ฯลฯ

3. ทางการยศาสตร ์
(ท่าทางการท�างาน)  
- ทำ่ทำงกำรท�ำงำนทีซ่�้ำๆ
- กำรเอีย้วตวั
- กำรนัง่ท�ำงำนเป็นเวลำ
นำนๆ ฯลฯ

4. อบุติัเหตจุากการท�างาน 
-  ของมคีมบำด
- เขม็ทิม่แทง/ทิม่ต�ำ
- ไฟฟ้ำช๊อต  ฯลฯ

5. ทางจิตวิทยาสงัคม  
- ควำมเครยีด
- ภำวะซมึเศรำ้ ฯลฯ

1. ทางเคมี
- ฝุน่ฝ้ำย, ฝุน่จำกใยผำ้
- น�้ำยำเชด็ท�ำควำมสะอำดผำ้ ฯลฯ
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2. ทางกายภาพ
- แสงสวำ่งในกำรท�ำงำนไมเ่พยีงพอ
- เสยีงดงั
- ระบบระบำยอำกำศ ฯลฯ

3. ทางการยศาสตร ์
(ท่าทางการท�างาน)  
- ทำ่ทำงกำรท�ำงำนทีซ่�้ำๆ
- กำรเอีย้วตวั
- กำรนัง่ท�ำงำนเป็นเวลำ
นำนๆ ฯลฯ

5. ทางจิตวิทยาสงัคม  
- ควำมเครยีด
- ภำวะซมึเศรำ้ ฯลฯ

ความเส่ียงต่อสุขภาพจากการท�างานของผู้ประกอบอาชีพ
ตดัเยบ็ผ้าและผลิตภณัฑจ์ากผ้าและการป้องกนัเบือ้งต้น

ล�าดบัขัน้ตอน
ของงาน

ข้อแนะน�าเบือ้งต้นในการป้องกนั
อนัตรายต่อสุขภาพ

ส่ิงคกุคามสุขภาพ

สร้างแบบ
และออกแบบ

ตดัผ้า
ตามแบบ

1. ท่ำทำงกำรท�ำ 
งำนทีซ่�้ำๆ ท�ำใหป้วด
เมื่อยกลำ้มเน้ือ

2. แสงสว่ ำงไม่
เพียงพอท�ำให้เมื่อย
ลำ้สำยตำ ปวดตำ

1. แสงสว่ ำงไม่
เพียงพอท�ำให้เมื่อย
ลำ้สำยตำ ปวดตำ

2. กำรนัง่หรอืยนื
ติดต่อกันเป็นเวลำ
นำนๆ ท�ำ ให้ปวด
เมื่อยกลำ้มเน้ือ

3. ฝุน่ละออง ฝุน่
จ ำ ก ใ ย ผ้ ำ  ท� ำ ใ ห้
ระคำยเคืองระบบ
ทำงเดนิหำยใจ

4. ของมีคมบำด 
ทิม่แทง ท�ำให้ได้รบั
บำดเจบ็

1. หลีกเลี่ยงกำรนั ง่ท�ำงำนที่พื้น
เพรำะตอ้งนัง่กม้ตวัอยู่เกอืบตลอดเวลำ 
หำกจ�ำเป็นควรมีกำรพักเป็นระยะๆ    
เพื่อบริหำรร่ำงกำยโดยเฉพำะบริเวณ
ส่วนหลงั แขน คอ และไหล่เพื่อคลำย
ควำมเมือ่ยลำ้และป้องกนักำรเกดิอำกำร
ปวดหลงัในภำยหลงั

2. ควรจดัให้มโีต๊ะนัง่ท�ำงำนเพื่อให้
ไดร้ะดบัพอดกีบัขอ้ศอก แขน และไหล่

3. บรหิำรน้ิวมอืและขอ้มอืเป็นระยะๆ 
เพื่อป้องกันกำรท�ำงำนซ�้ำๆ และกำร
เกรง็ขอ้น้ิวมอืขณะวำดแบบ ซึง่จะท�ำให้
เกดิอำกำรปวดและชำน้ิวมอืได้

4. ท�ำงำนในทีท่ีม่แีสงสว่ำงเพยีงพอ 
เพื่อป้องกนักำรเพ่งสำยตำมองแบบอยู่
ตลอดเวลำ

1. มีที่จ ัดเก็บอุปกรณ์ที่ใช้ส�ำหรับ
กำรตดัเยบ็ เช่น เขม็ เขม็หมุด กรรไกร 
ดำ้ย ฯลฯ เพือ่ป้องกนัอนัตรำยทีอ่ำจเกดิ
จำกควำมแหลมคมของวสัดุดงักล่ำว

2. เพิ่มควำมระมัดระวังขณะใช้
กรรไกรตดัผำ้ หรอืสวมอุปกรณ์ป้องกนั
อนัตรำย เช่น ปลอกน้ิวมอื เพื่อป้องกนั
กำรถูกปลำยกรรไกรแทง ทิม่ต�ำ หรอื
บำดโคนน้ิว

3. ตรวจสอบกำรใชเ้ขม็หมุดบรเิวณ
เน้ือผำ้และเพิม่ควำมระมดัระวงั หรอืสวม 
อุปกรณ์ป้องกนัอนัตรำย เช่น ปลอกน้ิวมอื 
เพื่อป้องกันกำรถูกเข็มหมุดทิ่มต�ำมือ
ขณะวำงแบบบนผ้ำและขณะตัดผ้ำ          
ตำมแบบ
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ล�าดบัขัน้ตอน
ของงาน

ข้อแนะน�าเบือ้งต้นในการป้องกนั
อนัตรายต่อสุขภาพ

ส่ิงคกุคามสุขภาพ

ตดัผ้า
ตามแบบ
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4. ท�ำงำนในทีท่ีม่แีสงสว่ำงเพยีงพอ 
เพื่อป้องกันกำรเพ่งสำยตำมองแบบ
ขณะตดัผำ้ตลอดเวลำ

5. บริหำร น้ิ วมือและข้อมือ เ ป็น               
ระยะๆ เพือ่ป้องกนักำรท�ำงำนซ�้ำๆ และ
กำรเกรง็ขอ้มอืขณะตดัผ้ำ ซึ่งจะท�ำให้
เกดิอำกำรปวดขอ้มอืได้

6. ใชผ้ำ้ปิดจมกูเพือ่ป้องกนัฝุน่จำกผำ้
7. เก็บกวำดเศษผ้ำและท�ำควำม

สะอำด เพือ่ป้องกนัฝุน่ผำ้ตกคำ้งในบำ้น

ตดัเยบ็ขึ้นรปู 1. แสงสว่ ำงไม่
เพียงพอท�ำให้เมื่อย
ลำ้สำยตำ ปวดตำ

2. กำรนัง่หรอืยนื
ติดต่อกันเป็นเวลำ
นำนๆ กำรเอีย้วตวั ท�ำ 
ใหป้วดเมือ่ยกลำ้มเน้ือ

3. ฝุน่ละออง ฝุน่
จ ำ ก ใ ย ผ้ ำ  ท� ำ ใ ห้
ระคำยเคืองระบบ
ทำงเดนิหำยใจ

4. ของมีคมบำด 
ทิม่แทง ทิม่ต�ำท�ำให้
ไดร้บับำดเจบ็

5. ไ ฟ ฟ้ ำ ช๊ อ ต
ไฟฟ้ำดดู ท�ำใหไ้ดร้บั
บำดเจ็บหรือถึงขัน้   
เสยีชวีติ

6. เสีย งดังจำก
จักรเย็บผ้ำ สัมผัส
เสีย งดัง เ ป็นระยะ
เวลำนำนๆ ท�ำให้
ประสำทหเูสื่อม

1. ท�ำงำนในทีท่ีม่แีสงสว่ำงเพยีงพอ 
เพื่อป้องกันกำรเพ่งสำยตำมองแบบ
ขณะเยบ็ผำ้ตลอดเวลำ

2. ปรบัระดบัควำมสงูของตวัจกัรให้
อยู่ในระดบัพอดกีบัขอ้ศอก เพื่อป้องกนั
ควำมเมื่อยล้ำของกล้ำมเน้ือคอ ไหล ่
แขน ขำ และน่อง

3. เพิม่ควำมระมดัระวงัขณะเยบ็ผำ้ 
หรอืสวมอุปกรณ์ป้องกนัอนัตรำย เช่น 
ปลอกน้ิวมอื เพือ่ป้องกนักำรถกูเขม็แทง 
หรอืทิม่ต�ำน้ิว

4. ตรวจสอบสำยไฟและมอเตอรจ์กัร
ให้มัน่ใจว่ำไม่มกีำรช�ำรุดซึ่งอำจท�ำให้
เกิดไฟรัว่จนช๊อตได้ และหำกพบรอย
ช�ำรุดตอ้งรบีซ่อมแซมก่อนน�ำมำใชง้ำน

5. ใชผ้ำ้ปิดจมูกเพื่อป้องกนัฝุ่นจำก
ผำ้ และใหม้กีำรระบำยอำกำศทีเ่พยีงพอ 
โดยอำจเปิดหน้ำต่ำงหรอืใชพ้ดัลมเป่ำ

6. นัง่ท�ำงำนบนเก้ำอี้ที่มีพนักพิง 
เพื่อป้องกันควำมเมื่อยล้ำและอำกำร
ปวดหลงั

7. ท�ำกำรตรวจสอบและซ่อมแซม
มอเตอร์จักรที่ใช้งำนอย่ำงสม�่ำเสมอ 
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1. แสงสว่ ำงไม่
เพยีงพอท�ำใหเ้มือ่ยลำ้
สำยตำ ปวดตำ

2. เ สีย งดัง จ ำก
จกัร เย็บผ้ำ สมัผสั
เสีย งดัง เ ป็นระยะ
เวลำนำนๆ ท�ำให้
ประสำทหเูสื่อม

3. ฝุน่ละออง ฝุน่
จ ำ ก ใ ย ผ้ ำ  ท� ำ ใ ห้
ระคำยเคืองระบบ
ทำงเดนิหำยใจ

4. ไ ฟ ฟ้ ำ ช๊ อ ต 
ไฟฟ้ำดดู ท�ำใหไ้ดร้บั
บำดเจ็บหรือถึงขัน้  
เสยีชวีติ

เพื่อ ป้องกันไม่ ให้มีเสียงดังมำก            
เกนิไปจนท�ำใหหู้อื้อ หำกเป็นไปได้
ควรหำวิธีกำรท�ำให้เสียงดังจำก
มอเตอร์จกัรลดลง เช่น ท�ำผ้ำคลุม
เพื่อกรองเสยีง และหยุดพกักำรใช้
งำนเป็นระยะๆเพือ่ลดระยะเวลำของ
กำรไดย้นิเสยีงดงัทีต่่อเน่ือง 

8. เปลี่ยนแปลงอิรยิำบถในกำร
ท�ำงำนบำ้งไมน่ัง่ท�ำงำนท่ำเดยีวนำนๆ 
และบริหำรส่วนต่ำงๆของร่ำงกำย
เพื่อคลำยควำมเมื่อยล้ำจำกกำร
ท�ำงำนท่ำเดียวเป็นระยะเวลำนำน 
เช่น สำยตำ กลำ้มเน้ือบรเิวณคอ ไหล่ 
หลงั ขำ และน่อง (หลงักำรท�ำงำน
ประมำณ 2 ชม. ใหพ้กัสกั 10-15 นำท)ี

1. ท�ำงำนในทีท่ีม่แีสงสว่ำงเพยีงพอ 
เพื่อป้องกนักำรเพ่งสำยตำมองแบบ
ขณะเยบ็โพง้รมิผำ้ตลอดเวลำ

2. ท�ำกำรตรวจสอบและซ่อมแซม
มอเตอรจ์กัรทีใ่ชง้ำนอย่ำงสม�่ำเสมอ 
เพื่อป้องกนัไม่ให้มเีสยีงดงัมำกเกนิ
ไปจนท�ำใหหู้อื้อ และควรหำวธิกีำร
ท�ำใหเ้สยีงดงัจำกมอเตอรจ์กัรลดลง 
เช่น ท�ำผำ้คลุมเพื่อกรองเสยีง  

3. ควรหยุดพกักำรใชง้ำนมอเตอร์
จกัรเป็นระยะๆเพือ่ลดระยะเวลำของ
กำรไดย้นิเสยีงดงัทีต่่อเน่ือง

4. สวมใส่อุปกรณ์ป้องกัน เช่น 
ถุงเท้ำ เพื่อป้องกันกำรสัมผัสกับ
มอเตอร์ไฟฟ้ำโดยตรงซึ่งอำจถูก           
ไฟดูดไดห้ำกมกีระแสไฟฟ้ำรัว่

5. ใช้ผ้ำปิดจมูกหรือท�ำในที่ที่มี
อำกำศถ่ำยเทสะดวก เพือ่ป้องกนัฝุน่
ผำ้เขำ้จมกู



10

ล�าดบัขัน้ตอน
ของงาน

ข้อแนะน�าเบือ้งต้นในการป้องกนั
อนัตรายต่อสุขภาพ

ส่ิงคกุคามสุขภาพ

รีดผ้า

10

1. ไฟฟ้ำชอ๊ต ไฟฟ้ำ 
ดูด ท�ำให้ได้รบับำด
เจ็บหรือถึงขัน้ เสีย
ชวีติ

2. ฝุ่ น ล ะ อ อ ง             
ฝุ่นจำกใยผ้ำ ท�ำให้
ระคำยเคืองระบบ
ทำงเดนิหำยใจ

3. กำรนัง่หรอืยนื
ติดต่อกันเป็นเวลำ
นำนๆ กำรเอี้ยวตัว 
ท� ำ ใ ห้ ป ว ด เ มื่ อ ย
กลำ้มเน้ือ

1. ตรวจสอบสำยไฟและปลัก๊ไฟ
ทุกครัง้ก่อนกำรใชง้ำน และหำกพบ
รอยช�ำรดุตอ้งรบีซ่อมแซมก่อนน�ำมำ
ใชง้ำน

2. ใชท้่ำทำงกำรยนื/นัง่ทีถู่กตอ้ง
และถูกวธิ ีเพื่อป้องกนัอำกำรปวดหลงั
และปวดไหล่  ดงัน้ี

 2.1 เกำ้อีค้วรมพีนกัพงิหรอืใช้
หมอนรองหลงัเพื่อใหน้ัง่หลงัตรง ไม่
ปวดหลงั และอำจมเีกำ้อี้วำงพกัเทำ้
หำกต้องนัง่ท�ำงำนเป็นระยะเวลำ
นำน

 2.2 กรณีที่ยืนท�ำงำนควรมี
บริเวณส�ำหรบัเคลื่อนเท้ำไปข้ำงๆ 
ไปขำ้งหน้ำและถอยกลบัมำได ้ โดย
ไม่มอีะไรกดีขวำงในแนวรำบ

 2.3 ร่ำงกำยไม่ควรเอนไป 
ข้ำงหน้ำหรือข้ำงหลงั หรือถ้ำจะมี
กำร เอนควรมีได้ เพียง เล็ก น้อย
เท่ำนัน้

 2.4 ไม่ควรเอื้อมมือสูงกว่ำ
ระดบัควำมสงูของไหล่ หรอืระดบัต�่ำ
กว่ำมอืมำกๆ 

 2.5 ในขณะยนื/นัง่ไม่ควรหมุน
ล�ำตัวหรือเอียงไปด้ำนข้ำงตลอด
เวลำ ไม่ควรแหงนศรีษะมำกเกนิไป

 2.6 ที่รองรดีควรมคีวำมสูงที่
พอเหมำะกบัคนรดี หรอืขอบของที่
รองรดีควรอยู่ต�่ำกว่ำระดบัควำมสูง
ของขอ้ศอก ประมำณ 5-10 ซม.

 2.7 เปลี่ยนแปลงอริยิำบถใน
กำรท�ำงำนบำ้งไม่อยู่ท่ำเดยีวนำนๆ

3. เพิม่ควำมระมดัระวงัในขณะ
รดี เพือ่ป้องกนักำรถูกควำมรอ้นจำก
เตำรดี
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4. เตำรดีควรมขีนำดและน�้ำหนัก
พอเหมำะกบัมอื

5. เปลี่ยนแปลงอิริยำบถในกำร
ท�ำงำนบำ้งไม่อยู่ท่ำเดยีวนำนๆ

6. สวมใส่อุปกรณ์ป้องกัน เช่น 
ถุงมือ เพื่อป้องกันกำรสัมผัสแป้ง
เปียกจนท�ำใหม้อืซดีและเป่ือย

7. ใช้ผ้ำปิดจมูกหรือท�ำในที่ที่มี
อำกำศถ่ำยเทสะดวก เพื่อป้องกัน          
ฝุน่ขำ้วเขำ้จมกู

8. บรหิำรส่วนต่ำงๆของร่ำงกำย
หลงักำรรดีผำ้ตดิต่อกนัเป็นเวลำนำน 
เพื่อป้องกนัอำกำรปวดหลงั ข้อมือ 
ไหล่ และขำ

ตกแต่ง 1. แสงสว่ ำงไม่
เพยีงพอท�ำใหเ้มือ่ยลำ้
สำยตำ ปวดตำ

2. กำรนัง่หรอืยนื
ติดต่อกันเป็นเวลำ
นำนๆ กำรเอี้ยวตัว 
กำรยกของไม่ถูกวธิ ี
ท� ำ ใ ห้ ป ว ด เ มื่ อ ย
กลำ้มเน้ือ

3. ฝุน่ละออง ฝุน่
จ ำ ก ใ ย ผ้ ำ  ท� ำ ใ ห้
ระคำยเคืองระบบ
ทำงเดนิหำยใจ

4. ของมีคมบำด 
ทิม่แทง ท�ำให้ได้รบั  
บำดเจบ็

1. ปรบัเปลีย่นท่ำทำงกำรท�ำงำน 
ยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือ

2. สวมใส่ผำ้ปิดจมูกเพื่อป้องกนั
ฝุน่ละออง ฝุน่จำกใยผำ้ ฝุน่ฝ้ำย ฯลฯ 
และสวมใส่อุปกรณ์ป้องกัน เช่น 
ปลอกน้ิวมอื ถุงมอืหนำ เพื่อป้องกนั
กำรถูกเขม็ที่ใช้สอยผ้ำและกรรไกร
ทิม่ต�ำมอื

3. ท�ำงำนด้วยควำมระมดัระวงั          
จดัเก็บอุปกรณ์/เครื่องมอืที่มคีวำม
คมใหถู้กวธิี

4. ท� ำ ง ำน ในที่ที่ มีแ ส งสว่ ำ ง            
เพยีงพอ เพื่อป้องกนักำรเพ่งสำยตำ
มองแบบขณะเยบ็ผำ้ตลอดเวลำ

5. เพิ่มควำมระมัดระวังขณะมี
กำรใชฆ้อ้น เพือ่ป้องกนัฆอ้นตถีกูมอื
หรอืหล่นใส่เทำ้
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อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายส่วนบุคคลและมาตรฐาน
การท�างานปลอดภยัใส่ใจสุขภาพ

อุปกรณ์ป้องกนัอนัตรำยสว่นบุคคล หมำยถงึ อุปกรณ์ส�ำหรบัผูป้ฏบิตังิำน
สวมใสข่ณะท�ำงำน เพือ่ป้องกนัอนัตรำยทีอ่ำจเกดิขึน้ อนัเน่ืองมำจำกสภำพ และ
สิง่แวดลอ้มกำรท�ำงำน กำรใชอุ้ปกรณ์ป้องกนัอนัตรำยสว่นบคุคล เป็นวธิกีำรหน่ึง
ในหลำยวธิกีำรป้องกนั อนัตรำยจำกกำรท�ำงำน 

การเลือกและใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายส่วนบคุคล
กำรเลอืกและใชอุ้ปกรณ์ป้องกนัอนัตรำยสว่นบุคคล ใหเ้กดิประสทิธภิำพ

นัน้ ผูร้บัผดิชอบควรยดึหลกั ดงัน้ี
1. เลือกอุปกรณ์ป้องกันอันตรำยส่วนบุคคลให้เหมำะสมกับลักษณะ

อนัตรำย ทีพ่บจำกกำรท�ำงำน 
2. อุปกรณ์ทีเ่ลอืกควรไดร้บักำรตรวจสอบ และรบัรองตำมมำตรฐำน 
3. มปีระสทิธภิำพสงู ในกำรป้องกนัอนัตรำย และทนทำน 
4. มนี�้ำหนกัเบำ สวมใสส่บำย ขนำดเหมำะสมกบัผูใ้ช ้และงำ่ยต่อกำรใช ้

5. มใีหเ้ลอืกหลำยแบบ และหลำยขนำด กำรบ�ำรงุรกัษำงำ่ย

 

บทท่ี 2
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อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายส่วนบคุคล
ส�าหรบังานตดัเยบ็ผา้

อุปกรณ์ป้องกนักำรหำยใจ (Respiratory protection devices) เป็นอุปกรณ์
ชว่ยป้องกนัอนัตรำย จำกมลพษิเขำ้สูร่ำ่งกำย โดยผำ่นทำงปอด ซึง่เกดิจำกกำร
หำยใจเอำมลพษิ เชน่ ฝุน่ละออง อนุภำคก๊ำซ และไอระเหยทีป่นเป้ือนอยูใ่นอำกำศ 
หรอืเกดิจำกปรมิำณออกซเิจนในอำกำรไมเ่พยีงพอ 

1. หน้ากากอนามยัแบบเย่ือกระดาษ 3 ชัน้
มปีระสทิธภิำพในกำรกรองฝุน่ไดด้ ี สำมำรถป้องกนัของเหลวซมึผ่ำนได ้

ป้องกนักำรแพรก่ระจำยเชือ้โรคจำกกำรไอหรอืจำม สำมำรถป้องกนัผูส้วมใสจ่ำก
เชือ้โรคไดใ้นจ�ำพวกเชือ้แบคทเีรยี หรอืเชือ้รำ แต่หำกเป็นเชือ้ไวรสัซึง่มอีนุภำค
ขนำดเลก็มำกในระดบัไมครอน อำจจะไมส่ำมำรถป้องกนัไดแ้ละไมค่วรมกีำรน�ำ
มำใชซ้�้ำ ควรเปลีย่นใหม่

2. หน้ากากอนามยัท่ีผลิตจากผา้ฝ้าย
เน้นใช้ส�ำหรับป้องกันฝุ่นละออง และป้องกันกำรกระจำยของน�้ ำมูก           

หรอืน�้ำลำยจำกกำรไอจำม แต่ไม่สำมำรถกรองเชือ้โรคทีม่ขีนำดเลก็มำกๆ ได ้            
เช่นเดียวกบัหน้ำกำกอนำมยักระดำษ และสำมำรถซักท�ำควำมสะอำดด้วย
ผลติภณัฑฆ์ำ่เชือ้โรคแลว้น�ำกลบัมำใชใ้หมไ่ด้

ตวัอย่างอปุกรณ์ป้องกนัการหายใจ
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1. คลีผ่ำ้ปิดจมกูออกโดยให้
ขอบทีม่แีถบลวดอยูข่ำ้งบน

4. ดดัแถบลวดขอบ
บนใหร้บักบัสนัจมกู

2. คลอ้งห ู2 ขำ้ง 3. ปรบัใหพ้อดี

3.  หน้ากากอนามยัชนิด N95
เป็นหน้ำกำกอนำมยัทีส่ำมำรถป้องกนัเชือ้โรคได้

ดทีีส่ดุ เพรำะป้องกนัไดท้ัง้ฝุน่ละอองและเชือ้โรคทีม่ขีนำด
เลก็ถงึ 0.3 ไมครอน และมอีำยกุำรใชง้ำนนำนประมำณ 
3 สปัดำห ์แตเ่มือ่สวมใสแ่ลว้ผูใ้ชอ้ำจรูส้กึอดึอดั เน่ืองจำก
วสัดทุีใ่ชก้รองอำกำศมคีวำมละเอยีดมำก

 

วิธีการสวมผา้ปิดจมกูท่ีถกูต้อง 

มาตรฐานการท�างานปลอดภยัใส่ใจสุขภาพ

ขัน้ตอนที่ 1  การสร้างแบบและตดัผ้าตามแบบ
•	ท�ำงำนในท่ีท่ีมีแสงสวำ่งเพียงพอ	
•	เปิดหน้ำตำ่งระบำยอำกำศ	หรือใช้พดัลมชว่ยระบำยอำกำศ	
•	ใสผ้่ำปิดจมกูขณะตดัผ้ำ

5. ดงึหน้ำกำก
ขอบลำ่งใหค้ลมุ
ลงมำถงึใตค้ำง
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•	ควำมสงูของโต๊ะ	และเก้ำอีต้้องมีควำมเหมำะสมกบัผู้ท�ำงำน	
•	จดัเก้ำอีใ้ห้มีพนกัพิงเพ่ือผอ่นคลำยควำมเม่ือยล้ำขณะนัง่ท�ำงำน	
•	เก็บอปุกรณ์ท่ีมีคม	เชน่	กรรไกร	เข็มหมดุ	ใสต่ระกร้ำ/กลอ่ง	ให้เรียบร้อย	
•	เปลี่ยนอิริยำบถหรือบริหำรร่ำงกำย	 เม่ือต้องท�ำงำนติดต่อกันมำกกว่ำ													

2	ชัว่โมง	ครัง้ละ	10-15	นำที	

ขัน้ตอนที่ 2  การเยบ็และการโพ้งริม
•	ตรวจสอบสำยไฟและอปุกรณ์ตอ่พว่ง	ไมใ่ช้อปุกรณ์ท่ีช�ำรุด	
•	ใช้ผ้ำรองหรือใสร่องเท้ำผ้ำ	ขณะเหยียบจกัรไฟฟ้ำ	
•	ท�ำงำนในท่ีท่ีมีแสงสวำ่งเพียงพอ
•	ใสผ้่ำปิดจมกูขณะเยบ็ผ้ำ
•	ใสท่ี่อดุห	ูขณะเยบ็ผ้ำ	
•	ควำมสงูของจกัรเยบ็ผ้ำและเก้ำอีเ้หมำะสม	
•	จดัเก้ำอีใ้ห้มีพนกัพิงเพ่ือผอ่นคลำยควำมเม่ือยล้ำขณะนัง่ท�ำงำน
•	เปลี่ยนอิริยำบถหรือบริหำรร่ำงกำย	 เม่ือต้องท�ำงำนติดต่อกันมำกกว่ำ													

2	ชัว่โมง	ครัง้ละ	10-15	นำที

ขัน้ตอนที่ 3  การรีด
•	ตรวจสอบสำยไฟและอปุกรณ์ตอ่พว่ง	ไมใ่ช้เตำรีดท่ีช�ำรุด	
•	ท�ำควำมสะอำดเตำรีดทกุครัง้หลงัใช้งำน	
•	รีดผ้ำในท่ีท่ีมีแสงสวำ่งเพียงพอ
•	ควำมสงูของโต๊ะรีดผ้ำและเก้ำอีเ้หมำะสม	ท�ำงำนอยูใ่นระดบัศอก
•	ถอดปลัก๊เตำรีดทกุครัง้หลงัใช้งำน

ขัน้ตอนที่ 4  การตกแต่งและการตดิกระดุม
•	ไมพ่ดูคยุ	หยอกล้อขณะใช้เข็มเยบ็	
•	เก็บอปุกรณ์ท่ีมีคม	เชน่	ท่ีตดัด้ำย		เข็มหมดุ	ใสต่ระกร้ำ/กลอ่ง	ให้เรียบร้อย
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การดแูลสุขภาพตวัเองเบือ้งต้น

ในกลุม่ผูป้ระกอบอำชพีตดัเยบ็ผำ้และผลติภณัฑจ์ำกผำ้ สว่นใหญ่มกัจะพบ
อำกำรปวดเมือ่ยกลำ้มเน้ือ ปวดหลงั ปวดเอว เน่ืองจำกลกัษณะงำนมกีำรนัง่ตดิตอ่
กนัเป็นเวลำนำนๆ มทีำ่ทำงกำรท�ำงำนทีซ่�้ำๆ มกีำรเอีย้วตวั ซึง่สำมำรถป้องกนั
ไมใ่หเ้กดิกำรปวดเมือ่ยกลำ้มเน้ือ ปวดหลงัจำกกำรท�ำงำนไดโ้ดยมวีธิดีงัต่อไปน้ี

1. ปรบัเปล่ียนวิธีการท�างาน และหลีกเล่ียงท�างานท่ีไม่ถกูสขุลกัษณะ เช่น 
 - ลกัษณะงำนทีท่�ำตอ้งยกของหนกัมำกเป็นประจ�ำ เป็นตน้ กรณทีีต่อ้ง

ยกของหนกัใหใ้ชเ้ครือ่งทุน่แรงในกำร  ยก หรอืหำคนมำชว่ยยกของ  
 - หลกีเลีย่งกำรยกของทีอ่ยูส่งูกวำ่ระดบัควำมสงูของไหล่
 - หลกีเลีย่งกำรยกของทีห่นกัแลว้วำงลงในระดบัทีต่�่ำกวำ่
 - ลกัษณะงำนทีต่อ้งนัง่ท�ำงำนเป็นเวลำนำนๆ ควรนัง่ท�ำงำนบนเกำ้อีท้ี่

มพีนกัพงิ และมคีวำมสงูพอทีเ่ทำ้สำมำรถวำงบนพืน้ได้
 - ลกัษณะงำนทีต่อ้งยนืเป็นเวลำนำนๆ ควรจดัใหม้เีกำ้อีท้ีม่พีนกัพงิ หรอื

จดัใหม้ทีีพ่กัเทำ้
 - รกัษำหลงัของตนเองใหต้รงอยูเ่สมอ
 - หลกีเลีย่งกำรยนืหลงัคอ่มหรอืแอน่หลงัมำกเกนิไป

2. การออกก�าลงักาย จะช่วยใหร้่ำงกำยแขง็แรง มคีวำมยดืหยุ่นของ          
กล้ำมเน้ือที่ดเีป็นวธิหีน่ึงที่ช่วยป้องกนักำรปวดหลงั และเป็นทำงเลอืกหน่ึงที่
สำมำรถท�ำไดง้ำ่ย กำรออกก�ำลงักำยอยำ่งสม�่ำเสมอและถกูวธิจีะชว่ยลดควำมเสีย่ง
ของกำรเกดิกำรปวดหลงั ทัง้น้ีเพรำะเอน็ขอ้ตอ่ และกลำ้มเน้ือทีพ่ยงุกระดกูสนัหลงั 
(กลำ้มเน้ือและกลำ้มเน้ือหน้ำทอ้ง) มคีวำมยดืหยุน่ขึน้ และแขง็แรงอยูเ่สมอ

บทท่ี 3
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1. ตำมองไปขำ้งหน้ำ
เอียงไปด้ำนหน้ำข้ำง 
พยำยำมใหห้แูตะไหล่

4. ป ร ะ ส ำ น น้ิ ว มื อ          
ยื่นไปด้ำนหน้ำระดับ        
หวัไหล่ หนัฝ่ำมอืออก
ดำ้นนอกยดืแขนตงึ

7. หลงัตรง เหยยีด
ขำ ทีไ่ปทีด่ำ้นหลงั 
ค่อยๆ ดนัสะโพก
ไปดำ้นหน้ำจนรูส้กึ
ตงึทีน่่อง

2. งอแขนข้ำมหัว มือ        
ข้ำงหน่ึงจับข้อศอกข้ำงที่
ข้ำมหัว ดึงข้อศอกลงจน         
รูส้กึตงึๆ

5. ยนิแยกขำ ยกขอ้ศอก
ไปไขวก้นัดำ้นบน โน้มตวั
ไปทำงดำ้นขำ้งทลีะขำ้ง

8. นั ่ง ข ัด สม ำธ ิ
หลงัตรง เทำ้ประกบ
กนั กดเขำ่ลงไปตดิ
พืน้

3. ประสำนน้ิวไปดำ้น
หลงั คอ่ยๆ ยกแขนขึน้ 
คำ้งไวแ้ลว้ปลอ่ยลง

6. ยื ด หัน ห น้ ำ เ ข้ ำ
ก�ำแพง มือข้ำงหน่ึง  
ควำ้เทำ้อกีขำ้ง ดงึขึน้ไป 
คำ้งไวจ้นตงึๆ ทีห่น้ำขำ

9. นัง่เหยียดเข่ำ
ใหต้รง มอืจบัปลำย
เท้ำ กดเอวไปแตะ
ตน้ขำ แขนขำเหยยีด 
ตรง

10. นอนสอดมอื
ไวห้ลงัตน้ขำดงึเขำ่
มำใกลอ้ก กดหลงั
ส่วนล่ำงให้ลงไป
ตดิพืน้

ท่าทางการยืดเหยียดกล้ามเน้ือเพ่ือลดอาการปวดหลงั 
และปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ
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การปฐมพยาบาลเบือ้งต้น

การปฐมพยาบาลผูไ้ด้รบับาดแผล
เมือ่สว่นหน่ึงสว่นใดของร่ำงกำยถูกของมคีมหรอืถูกกระแทกอำจจะท�ำให้

ผวิหนังหรอืเน้ือเยื่อบรเิวณนัน้ๆ ช�้ำหรอืฉีกขำดเป็นบำดแผลขึ้นกบัต�ำแหน่ง
บำดแผล  และควำมรนุแรงของแรงกระแทกทีม่ถีงึอวยัวะภำยใน  รวมทัง้ชนิดของ
เชือ้โรคทีเ่ขำ้สูบ่ำดแผล ดงันัน้เมือ่เกดิบำดแผลขึน้ตอ้งรบีปฐมพยำบำล เพือ่ลด
อำกำรเจบ็ปวดและป้องกนัไมใ่หแ้ผลตดิเชือ้

กำรปฐมพยำบำลผูไ้ดร้บับำดแผลหรอืกำรท�ำแผลขึน้อยู่กบัลกัษณะของ
บำดแผล  ซึง่แบง่ไดเ้ป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ  คอื  บำดแผลฟกช�้ำและบำดแผลแยก

1. แผลฟกช�า้ 
บำดแผลฟกช�้ำหรอืบำดแผลเปิด เป็นบำดแผลทีไ่มม่รีอ่งรอยของผวิหนงั  

แตม่กีำรฉีกขำดของเน้ือเยือ่และหลอดเลอืดบรเิวณทีอ่ยูใ่ตผ้วิหนงัสว่นนัน้  มกัเกดิ
จำกแรงกระแทกของแขง็ทีไ่มม่คีม เชน่ ถกูชน หกลม้ เป็นตน้ ท�ำใหเ้หน็เป็นรอย
ฟกช�้ำ บวมแดงหรอืเขยีว

การปฐมพยาบาล
1. ใหป้ระคบบรเิวณนัน้ด้วยควำมเยน็ เพรำะควำมเยน็จะช่วยใหเ้ลอืด          

ใตผ้วิหนงับรเิวณนัน้ออกน้อยลง โดยใชผ้ำ้ชบุน�้ำเยน็ประคบหรอืใชผ้ำ้หอ่น�้ำแขง็
ประคบเบำๆ กไ็ด้

2. ถำ้บำดแผลฟกช�ำ้เกดิขึน้กบัอวยัวะทีต่อ้งมกีำรเคลือ่นไหวอยูเ่สมอ  เชน่  
ขอ้มอื ขอ้เทำ้ ขอ้ศอก เป็นตน้ ใหใ้ชผ้ำ้พนัแผลชนิดเป็นมว้นทีย่ดืหยุน่ไดพ้นัรอบ
ขอ้เหลำ่นัน้ใหแ้น่นพอสมควร  เพือ่ชว่ยใหอ้วยัวะทีม่บีำดแผลอยูน่ิ่งๆ และพยำยำม
อยำ่งเคลือ่นไหวผำ่นบรเิวณนัน้  เพรำะจะท�ำใหร้อยช�้ำคอ่ยๆ  จำงหำยไป

บทท่ี 4
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2. แผลแยก
บำดแผลแยกหรอืบำดแผลเปิด เป็นบำดแผลทีเ่กดิจำกกำรฉีกขำดของ

ผวิหนงัหรอืเน้ือเยือ่จำกกำรถกูของมคีมบำด แทง กรดี หรอืถกูวตัถุกระแทกแรง
จนเกดิบำดแผล  มองเหน็มเีลอืดไหลออกมำ  บำดแผลแยกมลีกัษณะแตกต่ำงกนั  
แบง่ไดเ้ป็น 4 ชนิด  ดงัน้ี

3. แผลถลอก
เกดิจำกผวิหนงัถกูของแขง็หรอืของมคีม ขดู ขดี ขว่น หรอืครดู มกัเป็น

บำดแผลตืน้ มเีลอืดไหลซมึๆ เชน่ หกลม้หวัเขำ่ถลอก ถกูเลบ็ขว่น เป็นตน้
การปฐมพยาบาลแผลถลอก
1. ใหช้�ำระลำ้งบำดแผลดว้ยน�้ำสบูแ่ละน�้ำสะอำด ถำ้มเีศษหนิ ขีผ้ง ทรำย  

อยูใ่นบำดแผลใหใ้ชน้�้ำสะอำดลำ้งออกใหห้มด
2. ใชป้ำกคบีส�ำลชีบุแอลกอฮอล ์70% พอหมำดๆ เชด็รอบๆ บำดแผลเพือ่

ฆ่ำเชือ้โรครอบๆ (ไม่ควรเชด็ลงบำดแผลโดยตรง เพรำะจะท�ำใหเ้จบ็แสบมำก  
เน่ืองจำกยงัเป็นแผลสด)

3. ใชส้�ำลชีุบยำแดงหรอืทงิเจอรใ์สแ่ผลสด (สสีม้ๆ) ทำลงบำดแผล แลว้
ปล่อยทิง้ไวโ้ดยไมต่อ้งปิดบำดแผล ยกเวน้บำดแผลทีเ่ทำ้ซึง่ควรปิดดว้ยผำ้กอซ
สะอำด เพือ่ป้องกนัฝุน่ละออง

4. ระวงัอยำ่ใหบ้ำดแผลถกูน�้ำ
5. ไมค่วรแกะหรอืเกำบำดแผลทีแ่หง้ตกสะเกด็แลว้ เพรำะท�ำใหเ้ลอืดไหล

อกี สะเกด็แผลเหลำ่นัน้จะแหง้และหลุดออกเอง
4. แผลตดั
เกดิจำกถกูของมคีมบำดลกึเขำ้ไปในเน้ือเยือ่ใตผ้วิหนงั เชน่ มดีบำด กระจก

บำด ฝำกระป๋อง เป็นตน้ อำจเป็นบำดแผลตืน้ๆ หรอืบำดแผลตดัลกึกไ็ด ้ซึง่ถำ้ถกู
เสน้เลอืดใหญ่จะมเีลอืดไหลออกมำ

การปฐมพยาบาลเมื่อมีแผลตดั
1. ถำ้บำดแผลตดัเป็นบำดแผลตืน้ ควรหำ้มเลอืดโดยใชน้ิ้วสะอำดหรอืผำ้

จดบนบำดแผลจนเลอืดหยดุไหล
2. เมื่อเลอืดหยุดไหลแล้วใหล้้ำงแผลด้วยน�้ำสะอำด แล้วใส่ยำแดงหรอื

ทงิเจอรใ์สแ่ผลสด
3. รวบขอบบำดแผลทีต่ดัเขำ้หำกนัแลว้ปิดดว้ยปลำสเตอร์
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4. ระวงัอยำ่ใหแ้ผลถกูน�้ำ 2-3 วนั รอยแยกของแผลตดัจะตดิกนัสนิท
5. ในกรณทีีแ่ผลลกึและยำวซึง่ตอ้งเยบ็แผล ควรหำ้มเลอืดแลว้ปิดแผลดว้ย

ผำ้สะอำด แลว้รบีน�ำผูบ้ำดเจบ็สง่แพทย์
5. แผลฉีกขาด
เกดิจำกถูกของแขง็กระแทกอย่ำงแรงท�ำใหเ้น้ือเยื่อและผวิหนังฉีกขำด        

ขอบแผลจะเป็นรอยกะรุง่กะริง่ บำงตอนตืน้ บำงตอนลกึ ไมเ่รยีบเสมอกนัและจะ
มเีลอืดออกมำก เชน่ แผลถกูรถชน แผลถกูระเบดิ แผลถกูสนุขักดักระชำก เป็นตน้  
แผลชนิดน้ีมเีน้ือเยื่อถูกท�ำลำยมำกกว่ำแผลตดับำดแผลมกักวำ้ง เชือ้โรคเขำ้สู่
บำดแผลไดง้ำ่ย

การปฐมพยาบาลเมื่อมีแผลฉีกขาด
1. บำดแผลฉกีขำดทีม่เีลอืดไหลออกมำก ควรรบีหำ้มเลอืดโดยเรว็ โดยใช้

ผำ้สะอำดทีม่คีวำมนุ่มและหนำพอสมควรกดลงบนบำดแผล หำกเลอืดยงัไมห่ยดุ
ไหลแสดงวำ่เสน้เลอืดใหญ่ฉกีขำด ควรหำ้มเลอืดโดยวธิกีำรกดเสน้เลอืดแดงใหญ่
บรเิวณนัน้รว่มกบักำรใชผ้ำ้กดหำ้มเลอืด

2. เมื่อเลอืดหยุดไหลแลว้ ใหท้�ำควำมสะอำดบรเิวณรอบๆ แผลดว้ยน�้ำ
สะอำด แลว้ปิดแผลดว้ยผำ้กอซ แลว้ใชป้ลำสเตอรห์รอืผำ้พนัแผลพนัรอบใหแ้น่น
พอสมควร

3. น�ำผูป้ว่ยสง่โรงพยำบำล เพือ่ใหต้กแต่งบำดแผลดว้ยวธิทีีถ่กูตอ้งต่อไป
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