
 

I. อันตรายจากงานอาชีพผูอนุบาล：：：： 

ที่สําคัญ ไดแก โรคติดตอ ขอกระดูกและกลามเนื้อไดรับ 
บาดเจ็บ ปญหาเรื่องการนอนหลับ 
1.โรคติดตอ 
ผูอนุบาลอาจมีโอกาสติดเชื้อจากผูปวยไดหลายๆทาง เชน 
ทางเลือด เหงื่อ น้ําลายหรือฟองน้ําลายที่กระเด็น ออกมา 
ปสสาวะ อุจจาระ อาหารที่ผูปวยอาเจียน เปนตน  ซึ่งการ 
ติดเชื้อที่พบไดบอยๆ มีดังนี้ : 
 การติดเชื้อ โรคติดตอ 
ทางเลือด 

ทางอากาศ หรือฟองน้ําลาย 
ที่กระเด็นออกมา 

ทางการสัมผัส 

ทางปาก (สัมผัสกบัวัตถุที่ติดเชื้อ 
มาจากอุจจาระและปสสาวะ) 

โรคไวรัสตับอักเสบชนิด B และชนิด C / โรคเอดส 

โรคหวัดที่ระบาดตามฤดูกาล / 
วัณโรค / โรคซารส 

โรคผื่นคันทั่วไป / โรคผิวหนังอักเสบ 

โรคกระเพาะลําไสอักเสบแบบเฉียบพ
ลัน / โรคไวรัสตับอกัเสบชนิด A 

II. การปองกันอันตราย：：：： 
การรักษาสุขอนามัย การรับประทานอาหารที่ถูกตอง 
และการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เปนวิธีเดียวที่จะ 
ชวยใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง  ขอแนะนําดังตอไปนี้ 
จะชวยปองกันอันตรายจากโรคติดตอ ขอกระดูกและ 
กลามเนื้อไดรับบาดเจ็บ และปญหาเรื่องการนอนหลับ 

1. การปองกันอันตรายจากโรคติดตอ 
1) หมั่นลางมือ 

กอนรับประทานอาหาร  กอน-หลังสัมผัสตัวผูปวยหรือ 
ปสสาวะ/อุจจาระของผูปวย  และกอน-หลังสวมถุงมือ 
จะตองลางมือใหสะอาดทุกครั้ง ซึ่งวิธีลางมือที่ 
ถูกตองคือ ใหเปดน้ําไหลชะลางมือและใชสบูหรือ 
น้ํายาฆาเชื้อ โดยใชเวลาอยางนอย 15 – 20 วินาที 

 

2.ขอกระดูกและกลามเนื้อไดรับบาดเจ็บอัน 
เนื่องมาจากการทํางาน  
การออกแรงเกินกําลัง หรือใชทาปฏิบัติงานที่ไมถูกตอง 
หรือการเคลื่อนไหวตัวที่ตองทําซ้ํากันหลายๆครั้ง เพื่อที่จะ 
เคลื่อนยายหรือพลิกตัวผูปวย หรือทํากายบําบัดใหกับ 
ผูปวย ฯลฯ  อาจทําใหขอกระดูกและกลามเนื้อไดรับ 
บาดเจ็บโดยงาย  ซึ่งหากผูอนุบาลที่คอนขางมีอายุ 
ยิ่งจะมีโอกาสไดรับอันตรายไดงายและอยูในขั้นรุนแรง 
3.ปญหาเรื่องการนอนหลับ 
งานอาชีพผูอนุบาลจําเปนตองดูแลผูปวยตลอดคืนหรือ
อาจตองลุกขึ้นดูแลในกลางดึกโดยไมมีเวลาแนนอนจึง
ทําใหไมสามารถนอนหลับไดเปนเวลานาน หรือ 
นอนหลับแตไมสนิท 

2) สวมถุงมือ 
หากผูอนุบาลจําเปนตองสัมผัสกับเลือด เหงื่อ หรือ 
ของเสียที่ขับออกจากรางกายของผูปวย ควรสวม 
ถุงมือที่ทําดวยยางดิบ ยางไม หรือยางพารา 
ซึ่งมีคุณสมบัติปองกันน้ําได  และเมื่อจะถอดถุงมือ 
ควรดึงจากบริเวณฝามือลงไปในลักษณะ  กลับดาน 
โดยใหบริเวณที่สกปรกอยูดานใน และใหลางมือทันที 
ขอควรทราบ : หามนําถุงมือที่ใชแลว กลับมาใชอีก 

3) สวมผาปดปาก อุปกรณปองกันตาและใบหนา 
เพื่อหลีกเลี่ยงเหงื่อของผูปวยที่อาจกระเด็นถูกตัว และ 
จากการไอหรือจาม  ผูอนุบาลควรสวมผาปดปาก 
อุปกรณปองกันตาและใบหนา  ซึ่งขอควรทราบในการ 
เลือกใชผาปดปาก มีดังนี้ : 
(1) ผาปดปากชนิดแบนเรียบที่แพทยใชขณะทําการ 

ผาตัดอาจใชไดผลในระดับหนึ่ง แตเนื่องจากผา 
ปดปากชนิดนี้ไมมีความเวาโคง จึงทําใหไม 
กระชับใบหนา ดังนั้นหากจะใหไดผลดี ควรใชผา 
ปดปากที่มีรูปทรงคลายแกว 

(2) ควรใชผาปดปากเพียงครั้งเดียว  แตหากมีความ 
จําเปนตองใชซ้ํา ควรระมัดระวังในเรื่องความสะอาด 
และใหวางไวในที่ที่มีอากาศถายเท และหากพบ 
วาผาปดปากอยูในสภาพตอไปนี้ ไมควรนํากลับมา 
ใชอีก ไดแก ติดเชื้อ ขาด เปลี่ยนรูปทรง สกปรก 
มีกลิ่นเหม็น สวมแลวหายใจไมคลอง ฯลฯ 

(3) ลางมือใหสะอาดทุกครั้งกอนถอดผาปดปาก ทั้งนี้ 
เพื่อปองกันการติดเชื้อ 

(4) กอนจะทิ้งผาปดปากที่ไมใชแลว ใหพับดาน 
สกปรกไวดานใน แลวใสในถุงพลาสติค มัดปากถุง 
ใหแนน  เพื่อปองกันการแพรกระจายของเชื้อโรค 

4) สวมใสชุดทํางานโดยเฉพาะ 
ผูอนุบาลควรสวมใสชุดทํางานโดยเฉพาะและใหหมั่น
ลางมือ  เมื่อถึงเวลาเลิกงาน หรือออกจากหองผูปวย 
หรือกอนรับประทานอาหาร ควรเปลี่ยนชุดทํางานที่ 
สวมใส และไมนํามาซักรวมกับเสื้อผาอื่น 
 

2.การปองกันขอกระดูกและกลามเนื้อที่อาจไดรับ
บาดเจ็บ 
1) หากจะเคลื่อนยายสิ่งของ ควรใหรางกายติดชิดอยูกับ 

สิ่งของที่จะเคลื่อนยายใหมากที่สุด และใหหลีกเลี่ยง  
ในทาที่ตองกมเอวไปดานหนา ควรใชวิธีนั่งยองๆ 
หรือยืนใหขาทั้งสองขางอยูในลักษณะงอเพื่อรองรับ
น้ําหนัก และขณะเคลื่อนยาย ไมควรขยับตัวเฉพาะ 
สวนเอว ควรใชเทาขางหนึ่งขยับนํา อีกขางหนึ่งข 
ยับตาม โดยใหเคลื่อนไหวทั่วทั้งรางกาย ทั้งนี้เพื่อ 
ปองกันไมใหเขาและเอวไดรับบาดเจ็บ 

 

 



 

2) ขณะดูแลผูปวย หากจําเปนตองกมเอวไปดานหนา 
ควรใชมือขางใดขางหนึ่งพยุงตัวไว เพื่อไมใหเอว 
รองรับน้ําหนักมากจนเกินไป และหากจําเปนตอง 
เคลื่อนยายผูปวย ควรใหขาทั้งสองขางอยูในลักษณะ 
งอ  เพื่อชวยผอนน้ําหนัก  ไมใหเอวไดรับบาดเจ็บ 

 

 

3) ใหนั่งในทานั่งที่ถูกตอง คือ แผนหลังติดกับที่พิงเกาอี้ 
และอาจใชแผนรองหรือหมอนใบเล็กรองไวดานหลัง 
บริเวณเอว ซึ่งจะชวยไมใหกระดูกเอวรับน้ําหนักมาก 
จนเกินไป 

3. ขอแนะนําในการนอน  
1) ควรนอนพักผอนในชวงบาย   หรือในชวงเวลาสั้นๆ 

เมื่อมีโอกาส 
2) กอนเวลาเขานอนควรยืดเสนยืดสาย   เพราะจะชวยให 

นอนหลับงายขึ้น แตไมควรใชวิธีออกกําลังกายอยาง 
หักโหม 

3) กอนเวลาเขานอน  ควรงดกิจกรรมตางๆ  และรักษา 
อารมณใหอยูในสภาพปกติ 

4) รับประทานอาหารที่มีประโยชนและใหเปนเวลา 
กอนเวลาเขานอนไมควรทานอาหารหนัก อาหารติดมัน 
และไมควรทานอิ่มจนเกินไป หรือดื่มน้ําชา กาแฟ 
หรือสูบบุหรี่  และหากผูอนุบาลตองเขางานในชวงกะ 
ดึก ควรรับประทานอาหารมื้อเย็นใหมาก แตหลังจาก 
เลิกงานแลว   ควรงดอาหารหรือเครื่องประเภทชูกําลัง 

 

4. ขอแนะนําอื่นๆ  
1) ควรดูแลผูปวยเพียง 1 คน และขอบเขตดูแลควรอยูใน 

บริเวณเฉพาะหองผูปวย ไมควรพาผูปวยเดินทั่ว 
โรงพยาบาล 

2) ควรหาโอกาสฉีดวัคซีนปองกันโรค เชน โรคไวรัส 
ตับอักเสบ  B วัณโรค  โรคหวัดที่ระบาดตามฤดูกาล ฯลฯ 

3) ควรทําความเขาใจกับโรคติดตอของผูปวยที่ดูแล  
หรือผูปวยอื่นที่พักรวมอยูหองเดียวกัน ทั้งนี้เพื่อจะได 
หาวิธีปองกัน  ที่เหมาะสม 

4) ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  และควรหาเวลาวาง 
หลังจากดูแลผูปวยขยับเคลื่อนไหวรางกาย 

5) ควรกระตือรือรน เขารับการอบรมเรื่ องความรู ที่  
เกี่ยวของกับงานอาชีพผูอนุบาล 

6) รับการตรวจรางกายประจําป 
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สถาบันวิจัยเพื่อความปลอดภัยในการทํางาน 

ของแรงงานสภาบริหารไตหวัน 

จัดพิมพโดย 

สถาบันวิจัยเพื่อความปลอดภัยในการทํางาน 

ของแรงงานสภาบริหารไตหวัน 
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