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คู�มือ แรงงานนอกระบบปลอดภัยใส�ใจสุขภาพ (กลุ�มอาชีพผู�ขับรถแท็กซี่)

    แท็กซี่ ถือเปนรถรับจางสาธารณะ ที่มีผูใชบริการตางๆมากมาย ทั้ง
ในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล  ซึ่งทุกวันนี้แท็กซี่ก็ถือวาเปนหนึ่งในชอง
ทางการโดยสารที่สะดวก รวดเร็ว แถมยังมีใหบริการตลอด 24 ชั่วโมง  แตเรา
ไมอาจปฏิเสธไดเลยเชนกันวา ผูประกอบอาชีพขับรถแท็กซี่ นั้นก็อาจมีโอกาส
เสี่ยงหรืออันตรายตอสุขภาพจากการทํางานหลายประการ หากไมปองกันอาจ
ทําใหเกิดการเจ็บปวยขึ้นได ดังนั้นสํานักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่ง
แวดลอม กรมควบคุมโรค จึงเห็นถึงความสําคัญและไดจัดทําคูมือการดูแล
สุขภาพสําหรับ   ผูประกอบอาชีพขับรถแท็กซี่ขึ้นมา โดยมีวัตถุประสงค เพื่อ
ใหผูประกอบอาชีพ   ขับรถแท็กซี่ ไดรับความรูในการดูแลสุขภาพ และวิธีการ
ปฏบิตัตินทีถู่กตองไดอยางปลอดภัยจากความเสีย่งหรืออนัตรายตอสขุภาพจาก
การทํางาน 
 สํานกัโรคจากการประกอบอาชีพและสิง่แวดลอม กรมควบคมุโรค หวงั
เปนอยางย่ิงวาคูมอืฉบบันี ้จะเปนสวนสนบัสนนุใหผูประกอบอาชพีขบัรถแทก็ซี่
และ ผูทีส่นใจ เกดิความรูความเขาใจและสามารถใชแนวทางตามคูมอืไปปฏิบตัิ
ตาม    ไดอยางถูกตองและมีความปลอดภัยในการทํางานมากขึ้นตอไป

   สาํนกัโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดลอม
                            มกราคม 2559

คํานํา
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ใสใจสุขภาพในการขับรถสักนิด  
เพื่อชีวิตของคุณและผูโดยสาร

  ปจจุบันนี้ ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีผูประกอบ
อาชีพขับรถโดยสารสาธารณะ ประมาณ 2 แสนคน ไดแก รถประจําทาง 
รถตูโดยสาร รถแท็กซี่ รถตุกตุก มอเตอรไซครับจาง และ สามลอ
รับจาง และในแตละวันมีผูใชบริการไมตํ่ากวา 2 ลานคน
  อาชีพขับรถแท็กซี่ ก็ถือเปนอาชีพหนึ่งที่เกี่ยวของกับการบังคับ
หรือควบคุมเครื่องยนต ทําใหเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุจากการขับรถเร็ว 
ทั้งที่เกิดจากรถตัวเองหรือจากรถคันอ่ืน และยังตองใชประสาทสัมผัส       
ตลอดเวลา ทั้งการมองเห็น การไดยิน และสมองยังตองสั่งใหมือและเทา
ทํางานไปพรอมๆกันใหไดดวย นอกจากนี้ยังมีโอกาสเสี่ยงตอและกอ            
ใหเกิดปญหาสุขภาพอนามัย ทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม และอาจ                
เกิดโรคอันเนื่องมาจากการประกอบอาชีพนั้นๆ ตามมา
  ดังนั้น ผูประกอบอาชีพขับรถแท็กซี่ จึงตองมีความพรอมทาง
รางกายและจิตใจเพื่อจะทําหนาที่ไดอยางปลอดภัย และหากผูขับรถมี
สุขภาพไมดี เชน เปนโรคที่อาจกําเริบกะทันหัน ไดแก โรคหัวใจ โรคลม
ชกั หรือ มีปญหาทางสายตาทีไ่มใสแวนแกไข หรอื ดืม่เหลา กนิยาทีท่าํให
งวง ก็อาจเกิดอุบัติเหตุ เปนอันตรายตอตัวเองและผูโดยสารได

6



คู�มือ แรงงานนอกระบบปลอดภัยใส�ใจสุขภาพ (กลุ�มอาชีพผู�ขับรถแท็กซี่)

ความเสี่ยงหรืออันตราย
ตอสุขภาพจากการทํางานของ
ผูประกอบอาชีพขับรถแท็กซี่

  ผูประกอบอาชีพขับรถแท็กซี่ ถือวาเปนอาชีพที่มีโอกาสเสี่ยงและ
สัมผัสกับสิ่งแวดลอมตางๆ มากมาย  และยังมีความเสี่ยงจากการทํางาน
ของผูประกอบอาชีพขับรถแท็กซี่ สามารถแบงไดเปน  6  ดาน ดังตอไปนี้

 1. ดานกายภาพ 
 เชน  แสงจา  ความรอนจาก
แสงแดด เสียงดังจากเครื่อง   
ยนตและจากการจราจร  การสัน่
สะเทือน  เปนตน

 2. ดานเคมี 
 เชน ฝุนละอองตางๆ ควัน
หรือมลพิษจากการจราจร และ
จากการระบายอากาศภายใน
หองโดยสารที่ไมดี เปนตน

 3. ดานชีวภาพ
 เช น  เชื้อโรคหรือโรคที่
สามารถติดตอระบบทางเดิน
หายใจและการสัมผัส (วัณโรค, 
ไขหวัดใหญ) เปนตน
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  4. ดานกายศาสตร
 (ทาทางการทํางาน)  เชน  
การนัง่ขบัขีร่ถตดิตอกนัเปนเวลา
นานๆ ลักษณะทาทางการนั่ง
ขับขี่รถที่ไมเหมาะสม  เปนตน

 5. ดานอุบัติเหตุ
 เชน รถเฉีย่วชน รถพลกิควํา่ 
เปนตน

       6. ดานจิตวิทยาสังคม
     เชน ความเครียดจากการ
จราจรติดขัดและความเครียด
จากรายไดตกตํ่า ปญหาครอบ 
ครัว ปญหาหนี้สินซึ่งอาจเปน
สาเหตุกอใหเกิดอาการซึมเศรา 

หรือพยายามฆาตัวตาย หรือสงผลกระทบตอระบบสุขภาพ เชน 
อาจปวยเปนโรคกระเพาะ โรคความดันโลหิตสูง  เปนตน

  นอกจากนี้ ผูประกอบอาชีพขับรถแท็กซี่อาจไดรับผลกระทบตอ
สุขภาพที่เกี่ยวเนื่องจากการทํางานขับรถแท็กซี่ เชน การกินอาหารที่ไม
เปนเวลา อาจทําใหเกิดโรคกระเพาะอาหาร การกลั้นปสสาวะจากการขับ
รถเปนเวลานานๆ หรือปญหารถติดจากการจราจร อาจทําใหเกิดปญหา
โรคกระเพาะปสสาวะอักเสบได เปนตน
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- แสงจาเกินไป 
-  ความรอนจากแสงแดด 
-  เสียงดังจากเครื่องยนต

แลการจราจร ฯลฯ

  
- การนั่งขับรถเปนเวลา

นานๆ
- ทาทางการนั่งขับรถที่

ไมเหมาะสม ฯลฯ

- ฝุนละอองตางๆ 
- ควันหรือมลพิษจาก

การจราจร 
- ระบบระบายอากาศ

ภายในหองโดยสารฯลฯ

-  ความเครียดจากการ
จราจรติดขัด

-  ความเครยีดจากปญหา
ครอบครวั  รายไดตกตํา่ 
ปญหาหนี้สิน ฯลฯ

-  เ ชื้ อ โ ร ค ที่
ติ ดต  อทาง
ร ะ บ บ เ ดิ น
หายใจและ
ก า ร สั ม ผั ส 
เชน วัณโรค 
ไขหวัดใหญ 
ฯลฯ

- รถเฉี่ยวชน
- รถพลิกควํ่า 

ฯลฯ

ความเสี่ยงตอสุขภาพ
จากการทํางานขับรถแท็กซี่

1. ทางกายภาพ

5. ดานกายศาสตร 
(ทาทางการทํางาน)

4. ทางจิตวิทยาสังคม

6. อุบัติเหตุ
จากการทํางาน

3. ทางชีวภาพ

2. ทางเคมี
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วิธีการดูแลสุขภาพ
ของผูประกอบอาชีพขับรถแท็กซี่ 

การเตรียมความพรอมกอนขับรถ
 
 1. ตรวจสอบสภาพรถกอนขับรถ เพื่อใหรถมีความพรอมที่สุด โดย
เฉพาะระบบเบรค ยางลอ ที่ปดนํ้าฝน แตรรถ             
ไฟรถ หมอนํ้า และ นํ้ามันเครื่อง
  2. ตรวจสอบสุขภาพตัวเองกอนขับรถ
 -  อยาขับขี่รถเด็ดขาด เมื่อรูตัววาตองกินยา             
ที่ทําใหงวงไดหรือมีอาการไมสบายตัวหลังกิน         

เหลา หรือ เมา
-  หากปวยเปนเบาหวาน 
ความดันสูง โรคหัวใจ หรือ ลมชัก ตองกินยาให
สมํา่เสมอ หากขาดยาไมควรขบัรถ เพราะอาการอาจ
กําเริบขณะขับได

TA XI ME ETR-
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คู�มือ แรงงานนอกระบบปลอดภัยใส�ใจสุขภาพ (กลุ�มอาชีพผู�ขับรถแท็กซี่)

การดูแลตนเองระหวางขับรถ

1. ระหวางขับรถ ควรเปดหนาตางเปนระยะ เพื่อการ
ถายเทอากาศ
2. ในชวงฤดูรอน แสงแดดแรงจัดกวาฤดูอ่ืน  ทําให          
ผูขบัขีส่ายตาพรามวั ควรสวมแวนตากนัแดด หรอืใชทีบ่งั
แดดรวมดวย  เพือ่ลดแสงจาหรอืแสงสะทอนโลหะ ทีท่าํให
มองเห็นไมถนัดขณะขับรถ
3. หลีกเลี่ยงการขับรถติดตอกันเปนเวลานาน  หาก

กําลังขับรถอยู  ชวงรถติดหรือติดไฟแดง สามารถลดอาการเมื่อยลาของ
สายตาและกลามเนื้อได  โดย
 - ใชเวลาเลก็นอยมองไปยงัตนไมสเีขยีว  หรอืหลับตาพักสายตาสกัครู
 - นวดบริเวณตนคอและบา 2 ขาง
 - ใชแขนโอบในลักษณะกอดตัวเอง  กางศอกตั้งฉาก  ดันขอศอกไปขางหนา
 - ยืดลําตัว  แอนอก  หายใจเขาลึกๆ 1-3 วินาที

-  หากมีปญหาสายตา เชน สั้น ยาว เอียง ควร
ใสแวนตลอดเวลาทีข่บัรถ
- หากปวยเปนหวัด ไข

หวัด ทําใหไอมากหรือมีนํ้ามูก ควรเตรียมหนากาก
อนามยัไวเพือ่ปองกนัเชือ้โรคแพรกระจายภายในหอง
โดยสาร

กําลังขับรถอยู  ชวงรถติดหรือติดไฟแดง สามารถลดอาการเมื่อยลาของ
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คู�มือ แรงงานนอกระบบปลอดภัยใส�ใจสุขภาพ (กลุ�มอาชีพผู�ขับรถแท็กซี่)

      4. หากเกิดอาการปวดเมื่อยขณะขับรถ ใช
หมอนเลก็ๆสอดไวทีห่ลงัสวนลางระหวางเบาะกบัหลังแต
ไมควรพิงหมอนนี้ตลอด  เพราะจะเกิดความลาตอ หลัง 
      5. สิ่งที่ควรทําขณะพักรถ

-   คอยๆลงจากรถ ไมลุกพรวดพราด
-  กอนจะลุกขึ้นควรทําการยืดตัวและ
แอนหลัง ประมาณ 3-4 ครั้ง
-   เมือ่ลุกขึน้ควรทาํการยดืหลงัและแอน
หลังในขณะทายืนอีก 10 ครั้ง
-  ลดอาการปวดเมื่อยบริเวณหนาแขงได
โดย กระดกปลายเทาขึ้นลง ประมาณ 
3-5 ครั้ง

  -  ลดอาการปวดเมื่อยบริเวณนอง ไดโดยกดปลาย
เทาลงพื้นใหยกสนเทาขึ้น ประมาณ 3-5 ครั้ง
  -   ลดอาการปวดเมือ่ยบรเิวณหนาขา โดยยืนแลวพับ
เขาไปดานหลังเอามือชวยจับขอเทางอเขามายังกน
  -   ทําทาบิดขี้เกียจเหมือนตอนตื่นนอน
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คู�มือ แรงงานนอกระบบปลอดภัยใส�ใจสุขภาพ (กลุ�มอาชีพผู�ขับรถแท็กซี่)

 6. ควรหยดุพกับอยๆจบินํา้เปนระยะ 
เพือ่ใหรางกายสดช่ืน ตืน่ตวัตลอดเวลา จะดทีีส่ดุ
 7 .  ข ณ ะ ขั บ ขี่ ร ถ ห รื อ         
รถติดเปนเวลานานๆ หากปวด
ปสสาวะไมควรกลั้นปสสาวะ 
เพราะการกลั้นปสสาวะบอยๆ อาจ
กอใหเกิดโรคกระเพาะปสสาวะ
อักเสบได

  8. หากสังเกตพบวาผูโดยสารมีอาการไอตลอด
เวลา จาม มนีํา้มกู มเีสมหะ ผูขบัขีค่วรสวมใสหนากากอนามยั
เพื่อปองกันการติดเชื้อโรคที่แพรกระจายภายในหองโดยสาร
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คู�มือ แรงงานนอกระบบปลอดภัยใส�ใจสุขภาพ (กลุ�มอาชีพผู�ขับรถแท็กซี่)

การดูแลตนเองหลังจากขับรถ

  1. เมื่อถึงบ านควร
ชําระรางกายใหสะอาด และ
ลางมือใหสะอาดทุกครั้งก อน          
รับประทานอาหาร 
  2. การนอนพักผอน
ควรยกขาสูง  โดยการนอนราบ
กับพื้น แขนขนานลําตัว แลว
ทาํการยกขา แบบงอเขาเลก็นอย
พาดกบัเกาอีห้รอืโซฟา  เปนเวลา
ประมาณ 10 – 15 นาที จะชวย
ผอนคลายกลามเนื้อหลังได
  3. นอนหลับพักผอน
ใหเพียงพอ อยางนอย 6 ชั่วโมง 
กอนจะขบัรถในวนัหรือคร้ังตอไป

  การใสใจสุขภาพทั้งกอน ขณะ และหลังการขับรถ  ตรวจ
สขุภาพตวัเองใหด ีไมเพยีงชวยบรรเทาความเมือ่ยลา  แตยงัชวย
เพิ่มประสิทธิภาพในการขับอีกดวย
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คู�มือ แรงงานนอกระบบปลอดภัยใส�ใจสุขภาพ (กลุ�มอาชีพผู�ขับรถแท็กซี่)

  นอกจากการดแูลตนเองดังกลาวแลว การตรวจสขุภาพประจาํป
และ การตรวจสุขภาพตามความเสี่ยงอยางนอยปละครั้ง ก็มีความ
สําคัญไมนอย เพื่อปองกันการเจ็บปวยหรืออาการผิดปกติ ที่อาจจะสงผล
ตอสขุภาพและการเกิดอุบติัเหตุไดงายขณะขบัรถ ซึง่รายการตรวจสขุภาพ
ประจําป เชน การตรวจสายตาอยางละเอียด หากพบวาสายตาสั้น เอียง
หรือยาวควรใสแวนตาเพื่อแกไข  นอกจากนั้นหากพบวามีอาการตาบอด
ส ีควรตองไดรบัการฝกพเิศษ เพือ่ขบัรถอยางปลอดภยั, การตรวจวดัความ
ดันโลหิต และตรวจระดับน้ําตาลในเลือด หากพบมีปญหาความดันสูง            
หรือต่ํา หรือเปนโรคเบาหวาน ควรรบัการรกัษาจากแพทยอยางสมํา่เสมอ 
และหากอายมุากกวา 35 ป หรอือายนุอยกวา แตเคยมอีาการแนนหนาอก 
ใจสั่นผิดปกติ ควรตรวจคลื่นไฟฟาหัวใจ เปนตน
  การตรวจสุขภาพตามความเส่ียง เชน การตรวจสมรรถภาพการ
มองเห็น การตรวจสมรรถภาพปอด เปนตน ทั้งนี้สามารถไปรับการตรวจ
ไดจากคลินิกโรคจากการทํางาน หรือคลินิกอาชีวเวชกรรมทั่วประเทศ

การตรวจสุขภาพประจําป
และการตรวจสุขภาพตามความเสี่ยง
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คู�มือ แรงงานนอกระบบปลอดภัยใส�ใจสุขภาพ (กลุ�มอาชีพผู�ขับรถแท็กซี่)

  การนอนหลบัพกัผอนเปนสิง่ทีด่สีาํหรบัคนเรา แตถาการนอนเกดิ
ขึ้นในขณะขับขี่รถ คงเปนเรื่องที่อันตรายนาดู หากเกิดอาการงวงนอน 
ออนเพลยี กค็วรหาทีจ่อดรถทีโ่ลงปลอดภยั ดบัเครือ่งยนตแลวหลบัสกัพกั 
อยาลืมล็อคประตูรถและแงมกระจกเล็กนอย เพื่อใหมีการระบายอากาศ 
แตถาไมอยากเสียเวลาเดินทาง มีวิธีแกงวง ดังนี้

5 วิธีแกงวงนอนขณะขับรถ
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คู�มือ แรงงานนอกระบบปลอดภัยใส�ใจสุขภาพ (กลุ�มอาชีพผู�ขับรถแท็กซี่)

หาเคร่ืองด่ืมมาชวย
เพิ่มความสดชื่น จะ
เป นเครื่องดื่มร อน
หรอืเยน็ สามารถเพ่ิม
ความสดชื่น กระป 
กระเปาไดเปนอยางดี

สรางความสดชืน่ดวย
การลดอุณหภูมิ ปรับ
ความเยน็แอรลง หรือ
เรงพัดลมแรงข้ึนอีก
นิด หันเขาหาตัวจะ
ชวยเพ่ิมความสดชื่น 

แตหากอยากรับอากาศสดชื่นจากภายนอก ก็แคลดกระจกลง 
หรือแมแตการเตรียมผาไวเช็คหนาจะชวยใหสดชื่นได

หาของขบเคี้ยว เพื่อ
คลายความหิวและ
ชวยรางกายตื่นตัว

1

3

2
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คู�มือ แรงงานนอกระบบปลอดภัยใส�ใจสุขภาพ (กลุ�มอาชีพผู�ขับรถแท็กซี่)

เปดเพลงฟง จะชวย
สรางความครื้นเครง 
กระป กระเป าขณะ
ขับขี่รถ 

4

ขยับรางกายเปลี่ยน 
แปลงอิริยาบถหรือ    
ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
ก า ร ขั บ ขี่ ร ถ น า น ๆ 
แลวยิ่งมีอาการงวง 
การไดขยับรางกาย 

เลก็ๆนอยๆ จะชวยลดการเมือ่ยลา และเมือ่รูสกึปวดเมือ่ยลอง
สายหัวบาง ยกมือ ยกแขน หรือเลื่อนเบาะที่นั่ง ปรับพนักพิง
บาง เพื่อไมใหอยูทาเดิมนานๆ 

5
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  (ราง) มาตรฐาน หลักเกณฑ เกณฑ และวิธีปฏิบัติการปองกันการ       
เจ็บปวยที่เกิดขึ้นฉุกเฉินและการปองกันการเจ็บปวยที่สามารถปองกันได 
แหลงที่มาhttp://www.niems.go.th/th/Upload/File/255612291313419567     
_uWh7HzxMsYQdXxnO.pdf
   กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข. คูมือมาตรฐาน
ความปลอดภัยและสภาพแวดลอมในโรงพยาบาล. 2556, นนทบุรี :           
กองวิศวกรรมการแพทย
  สํานักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดลอม  กรมควบคุมโรค  
แผนพับใสใจสุขภาพสักนิดเพื่อชีวิตของคุณและผูโดยสาร แหลงที่มา : http://
www.bagpackershop.com/article/6-วิธีแกงวงนอนขณะขับรถ

เอกสารอางอิง



คูมอืแรงงานนอกระบบปลอดภยัใสใจสขุภาพ (กลุมอาชพีผูขับรถแท็กซี)่
สํานักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดลอม กรมควบคุมโรค

ที่ปรึกษา
 นายแพทยปรีชา เปรมปรี  ผูอํานวยการสํานักโรคจาก
       การประกอบอาชีพและสิง่แวดลอม
 นางคนึงนิจ  นิชานนท นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ 
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       ชํานาญการพิเศษ
รวบรวมและเรียบเรียง  
 นายอัศวิน  กลิ่นสอนแทน นักวิชาการเผยแพร
 นางสาวสาวิตรี   โสภณ  นักวิชาการสาธารณสุข
 นางสาวพิษากานต  วารีขจรเกียรติ  นกัวชิาการสาธารณสขุปฏบิตักิาร
 นางศิริภาพร  ภูโยฤทธิ์ นกัวชิาการสาธารณสขุปฏบิตักิาร
 นายธวัชชัย   รักษานนท นกัวชิาการสาธารณสขุปฏบิตักิาร
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