
 

I. อันตรายจากงานอาชีพผูอนุบาล：：：： 

ที่สําคัญ ไดแก โรคติดตอ ขอกระดูกและกลามเนื้อไดรับ 
บาดเจ็บ ปญหาเรื่องการนอนหลับ 
1.โรคติดตอ 
ผูอนุบาลอาจมีโอกาสติดเชื้อจากผูปวยไดหลายๆทาง เชน 
ทางเลือด เหงื่อ น้ําลายหรือฟองน้ําลายที่กระเด็น ออกมา 
ปสสาวะ อุจจาระ อาหารที่ผูปวยอาเจียน เปนตน  ซึ่งการ 
ติดเชื้อที่พบไดบอยๆ มีดังนี้ : 
 การติดเชื้อ โรคติดตอ 
ทางเลือด 

ทางอากาศ หรือฟองน้ําลาย 
ที่กระเด็นออกมา 

ทางการสัมผัส 

ทางปาก (สัมผัสกบัวัตถุที่ติดเชื้อ 
มาจากอุจจาระและปสสาวะ) 

โรคไวรัสตับอักเสบชนิด B และชนิด C / โรคเอดส 

โรคหวัดที่ระบาดตามฤดูกาล / 
วัณโรค / โรคซารส 

โรคผื่นคันทั่วไป / โรคผิวหนังอักเสบ 

โรคกระเพาะลําไสอักเสบแบบเฉียบพ
ลัน / โรคไวรัสตับอกัเสบชนิด A 

II. การปองกันอันตราย：：：： 
การรักษาสุขอนามัย การรับประทานอาหารที่ถูกตอง 
และการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เปนวิธีเดียวที่จะ 
ชวยใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง  ขอแนะนําดังตอไปนี้ 
จะชวยปองกันอันตรายจากโรคติดตอ ขอกระดูกและ 
กลามเนื้อไดรับบาดเจ็บ และปญหาเรื่องการนอนหลับ 

1. การปองกันอันตรายจากโรคติดตอ 
1) หมั่นลางมือ 

กอนรับประทานอาหาร  กอน-หลังสัมผัสตัวผูปวยหรือ 
ปสสาวะ/อุจจาระของผูปวย  และกอน-หลังสวมถุงมือ 
จะตองลางมือใหสะอาดทุกครั้ง ซึ่งวิธีลางมือที่ 
ถูกตองคือ ใหเปดน้ําไหลชะลางมือและใชสบูหรือ 
น้ํายาฆาเชื้อ โดยใชเวลาอยางนอย 15 – 20 วินาที 

 

2.ขอกระดูกและกลามเนื้อไดรับบาดเจ็บอัน 
เนื่องมาจากการทํางาน  
การออกแรงเกินกําลัง หรือใชทาปฏิบัติงานที่ไมถูกตอง 
หรือการเคลื่อนไหวตัวที่ตองทําซ้ํากันหลายๆครั้ง เพื่อที่จะ 
เคลื่อนยายหรือพลิกตัวผูปวย หรือทํากายบําบัดใหกับ 
ผูปวย ฯลฯ  อาจทําใหขอกระดูกและกลามเนื้อไดรับ 
บาดเจ็บโดยงาย  ซึ่งหากผูอนุบาลที่คอนขางมีอายุ 
ยิ่งจะมีโอกาสไดรับอันตรายไดงายและอยูในขั้นรุนแรง 
3.ปญหาเรื่องการนอนหลับ 
งานอาชีพผูอนุบาลจําเปนตองดูแลผูปวยตลอดคืนหรือ
อาจตองลุกขึ้นดูแลในกลางดึกโดยไมมีเวลาแนนอนจึง
ทําใหไมสามารถนอนหลับไดเปนเวลานาน หรือ 
นอนหลับแตไมสนิท 

2) สวมถุงมือ 
หากผูอนุบาลจําเปนตองสัมผัสกับเลือด เหงื่อ หรือ 
ของเสียที่ขับออกจากรางกายของผูปวย ควรสวม 
ถุงมือที่ทําดวยยางดิบ ยางไม หรือยางพารา 
ซึ่งมีคุณสมบัติปองกันน้ําได  และเมื่อจะถอดถุงมือ 
ควรดึงจากบริเวณฝามือลงไปในลักษณะ  กลับดาน 
โดยใหบริเวณที่สกปรกอยูดานใน และใหลางมือทันที 
ขอควรทราบ : หามนําถุงมือที่ใชแลว กลับมาใชอีก 

3) สวมผาปดปาก อุปกรณปองกันตาและใบหนา 
เพื่อหลีกเลี่ยงเหงื่อของผูปวยที่อาจกระเด็นถูกตัว และ 
จากการไอหรือจาม  ผูอนุบาลควรสวมผาปดปาก 
อุปกรณปองกันตาและใบหนา  ซึ่งขอควรทราบในการ 
เลือกใชผาปดปาก มีดังนี้ : 
(1) ผาปดปากชนิดแบนเรียบที่แพทยใชขณะทําการ 

ผาตัดอาจใชไดผลในระดับหนึ่ง แตเนื่องจากผา 
ปดปากชนิดนี้ไมมีความเวาโคง จึงทําใหไม 
กระชับใบหนา ดังนั้นหากจะใหไดผลดี ควรใชผา 
ปดปากที่มีรูปทรงคลายแกว 

(2) ควรใชผาปดปากเพียงครั้งเดียว  แตหากมีความ 
จําเปนตองใชซ้ํา ควรระมัดระวังในเรื่องความสะอาด 
และใหวางไวในที่ที่มีอากาศถายเท และหากพบ 
วาผาปดปากอยูในสภาพตอไปนี้ ไมควรนํากลับมา 
ใชอีก ไดแก ติดเชื้อ ขาด เปลี่ยนรูปทรง สกปรก 
มีกลิ่นเหม็น สวมแลวหายใจไมคลอง ฯลฯ 

(3) ลางมือใหสะอาดทุกครั้งกอนถอดผาปดปาก ทั้งนี้ 
เพื่อปองกันการติดเชื้อ 

(4) กอนจะทิ้งผาปดปากที่ไมใชแลว ใหพับดาน 
สกปรกไวดานใน แลวใสในถุงพลาสติค มัดปากถุง 
ใหแนน  เพื่อปองกันการแพรกระจายของเชื้อโรค 

4) สวมใสชุดทํางานโดยเฉพาะ 
ผูอนุบาลควรสวมใสชุดทํางานโดยเฉพาะและใหหมั่น
ลางมือ  เมื่อถึงเวลาเลิกงาน หรือออกจากหองผูปวย 
หรือกอนรับประทานอาหาร ควรเปลี่ยนชุดทํางานที่ 
สวมใส และไมนํามาซักรวมกับเสื้อผาอื่น 
 

2.การปองกันขอกระดูกและกลามเนื้อที่อาจไดรับ
บาดเจ็บ 
1) หากจะเคลื่อนยายสิ่งของ ควรใหรางกายติดชิดอยูกับ 

สิ่งของที่จะเคลื่อนยายใหมากที่สุด และใหหลีกเลี่ยง  
ในทาที่ตองกมเอวไปดานหนา ควรใชวิธีนั่งยองๆ 
หรือยืนใหขาทั้งสองขางอยูในลักษณะงอเพื่อรองรับ
น้ําหนัก และขณะเคลื่อนยาย ไมควรขยับตัวเฉพาะ 
สวนเอว ควรใชเทาขางหนึ่งขยับนํา อีกขางหนึ่งข 
ยับตาม โดยใหเคลื่อนไหวทั่วทั้งรางกาย ทั้งนี้เพื่อ 
ปองกันไมใหเขาและเอวไดรับบาดเจ็บ 

 

 



 

2) ขณะดูแลผูปวย หากจําเปนตองกมเอวไปดานหนา 
ควรใชมือขางใดขางหนึ่งพยุงตัวไว เพื่อไมใหเอว 
รองรับน้ําหนักมากจนเกินไป และหากจําเปนตอง 
เคลื่อนยายผูปวย ควรใหขาทั้งสองขางอยูในลักษณะ 
งอ  เพื่อชวยผอนน้ําหนัก  ไมใหเอวไดรับบาดเจ็บ 

 

 

3) ใหนั่งในทานั่งที่ถูกตอง คือ แผนหลังติดกับที่พิงเกาอี้ 
และอาจใชแผนรองหรือหมอนใบเล็กรองไวดานหลัง 
บริเวณเอว ซึ่งจะชวยไมใหกระดูกเอวรับน้ําหนักมาก 
จนเกินไป 

3. ขอแนะนําในการนอน  
1) ควรนอนพักผอนในชวงบาย   หรือในชวงเวลาสั้นๆ 

เมื่อมีโอกาส 
2) กอนเวลาเขานอนควรยืดเสนยืดสาย   เพราะจะชวยให 

นอนหลับงายขึ้น แตไมควรใชวิธีออกกําลังกายอยาง 
หักโหม 

3) กอนเวลาเขานอน  ควรงดกิจกรรมตางๆ  และรักษา 
อารมณใหอยูในสภาพปกติ 

4) รับประทานอาหารที่มีประโยชนและใหเปนเวลา 
กอนเวลาเขานอนไมควรทานอาหารหนัก อาหารติดมัน 
และไมควรทานอิ่มจนเกินไป หรือดื่มน้ําชา กาแฟ 
หรือสูบบุหรี่  และหากผูอนุบาลตองเขางานในชวงกะ 
ดึก ควรรับประทานอาหารมื้อเย็นใหมาก แตหลังจาก 
เลิกงานแลว   ควรงดอาหารหรือเครื่องประเภทชูกําลัง 

 

4. ขอแนะนําอื่นๆ  
1) ควรดูแลผูปวยเพียง 1 คน และขอบเขตดูแลควรอยูใน 

บริเวณเฉพาะหองผูปวย ไมควรพาผูปวยเดินทั่ว 
โรงพยาบาล 

2) ควรหาโอกาสฉีดวัคซีนปองกันโรค เชน โรคไวรัส 
ตับอักเสบ  B วัณโรค  โรคหวัดที่ระบาดตามฤดูกาล ฯลฯ 

3) ควรทําความเขาใจกับโรคติดตอของผูปวยที่ดูแล  
หรือผูปวยอื่นที่พักรวมอยูหองเดียวกัน ทั้งนี้เพื่อจะได 
หาวิธีปองกัน  ที่เหมาะสม 

4) ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  และควรหาเวลาวาง 
หลังจากดูแลผูปวยขยับเคลื่อนไหวรางกาย 

5) ควรกระตือรือรน เขารับการอบรมเรื่ องความรู ที่  
เกี่ยวของกับงานอาชีพผูอนุบาล 

6) รับการตรวจรางกายประจําป 
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ของแรงงานสภาบริหารไตหวัน 

จัดพิมพโดย 

สถาบันวิจัยเพื่อความปลอดภัยในการทํางาน 

ของแรงงานสภาบริหารไตหวัน 
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