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หวงัวา่ชว่งเวลาในญีปุ่่ นจะเป็นประสบการณท์ีม่คีณุคา่สำาหรับคณุนะครับ



3

จัดแยกสิง่จองทีจ่ำาเป็นและไมจ่ำาเป็น นำาสิง่ของทีไ่มจ่ำาเป็นออก

จัดสิง่ของจำาเป็นใหเ้รยีบรอ้ยในทีจั่ดเกบ็
ทำาใหง้า่ยตอ่การใชใ้นยามตอ้งการ

อยา่ใหท้ีท่ำางานมขียะและคราบดนิโคลน

รักษาความเป็นระเรยีบ เรยีบรอ้ย และสะอาดในทีท่ำางานตลอดเวลา

นอกจากความมรีะเบยีบ เรยีบรอ้ย สะอาด และอนามยัแลว้ คณุควรเรี
ยนรูก้ารเคารพกฎระเบยีบอกีดว้ย

เพือ่ปกป้องสขุภาพและความปลอดภยั การรักษาความสะอาดในทีท่ำางานเป็นสิง่สำาคญั หลกั 5S จะทำาใหค้ณุพงึระลกึไวเ้สม
อถงึจดุสำาคญัหา้จดุในการรว่มมอืกนัสรา้งทีท่ำางานสะอาด ซึง่ขึน้ตน้ดว้ยตวั S

ความปลอดภยัเริม่จากเซร ิ
เซตง เซโซ เซเกต็ส ึชติสเึกะ

หลกั 5S เพือ่ส ิง่แวดลอ้มในการทำางานทีส่ะอาดและปลอดภยั

ระเบยีบ "เซริ  (Seiri)"

เรยีบรอ้ย "เซตง (Seiton)"

สะอาด "เซโซ (Seisou)"

ขดัถู "เซเก็ตส ึ  (Seiketsu)"

วนิยั "ช ติส เึกะ (Shitsuke)"
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การเชือ่มเหล็กคอืกระบวนการหลอมละลายเหล็กดว้ยความรอ้น แลว้เชือ่มเขา้ดว้ยกนั โปรดระมดัระวงัใหม้าก ๆ เพือ่หลีก่เลีย่
งอบุตัเิหตอุยา่งแผลไฟไหมห้รอืเหตเุพลงิไหม ้เนือ่งจากเป็นกระบวนการทีใ่ชไ้ฟ

■ เสือ้ผา้สำาหรบัการเชือ่มเหล็ก
สวมใสช่ดุทำางานกนัไฟ และตดิกระดมุทกุเม็ดเพือ่ไมใ่หผ้วิหนังเปิดเผย

■ ชุดช ัน้ใน (ผา้ฝ้าย)
สวมใสช่ดุชัน้ในผา้ฝ้าย (ชดุชัน้ในผา้ใยสงัเคราะหเ์ป็นอนัตราย เนือ่งจากมนัจะละลายตดิผวิหนังเมือ่ถกูไฟไหม)้

■ อปุกรณน์ริภยัสวมใสเ่ทา้
สวมรองเทา้หนังกนันริภยักนัไฟ และสวมใสเ่ครือ่งป้องกนัดา้นในรองเทา้เพือ่ป้องกนัของ
หลน่และของหนักบดทบั

■ ปลอกหุม้นริภยั
สวมใสป่ลอกหุม้ขากางเกงทกุครัง้ เพือ่ไมใ่หช้ายกางเกงเกีย่วหรอืถกูดดูไปตดิส ิง่ของ
อืน่

■ ทีอ่ดุหู
สวมใสท่ีอ่ดุห ูเนือ่งจากเสยีงในโรงงานดงัมาก

■ หนา้กากกนัฝุ่ น
สวมใสห่นา้กากกนัฝุ่ นทกุครัง้ ควนัไฟทีเ่ป็นพษิจากการเชือ่มเหล็กอาจกอ่ใหเ้กดิโรคฝุ่ น
จับปอด

■ หมวกนริภยั
สวมหมวกนริภยัเพือ่ปกป้องศรีษะ รัดสายรัดหนา้ผากและคางใหแ้น่น

■ แวน่กนัแดด
สวมใสแ่วน่กนัแดดหรอืใชห้นา้กากเชือ่มเหล็กทกุครัง้ พืน้ผวิดวงตาอาจอกัเสบ
ไดถ้า้มองประกายไฟจากการเชือ่มเหล็กดว้ยตาเปลา่

"ความปลอดภยัในทีท่ำางาน: การเชือ่มเหล็ก"
1: เสือ้ผา้และอปุกรณส์ำาหรบัชา่งเชือ่มเหล็ก
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■ แวน่นริภยั
ระหวา่งกระบวนการทีม่กีารเสยีดสหีรอืการตดั เชน่การใชเ้ครือ่งเจยีระไน ใหส้วมใสแ่วน่
นริภยัทกุครัง้เพือ่ป้องกนัไมใ่หเ้ศษกระเด็นเขา้ตา

■ ผา้คลมุกนัไฟ
สวมใสผ่า้คลมุนริภยัใตห้มวกนริภยัเพือ่ไมใ่หป้ระกายไฟเขา้คอเสือ้

■ ปลอกแขน
ใส่ปลอกแขนทุกครัง้ทีเ่งยหนา้เช ือ่มเหล็ก ประกายไฟจะตกใส่แขนและชดุทำางาน 
ทำาใหเ้กดิแผลไฟไหม ้

■ ถงุมอืหนงันริภยั
สวมใสถ่งุมอืหนังนริภยัทกุครัง้เมือ่เชือ่มเหล็ก (การใชม้อืเปลา่หรอืถงุมอืผา้อาจทำาใหม้ื
อเป็นแผลไฟไหมจ้ากประกายไฟ)

■ อปุกรณป้์องกนัการตก
สวมใสอ่ปุกรณป้์องกนัการตกทกุครัง้ทีท่ำางานบนทีส่งู รัดเข็มขดัทกุจดุใหแ้น่นหนา

■ การคาดเดาอนัตราย (KY)
กอ่นเชือ่มเหล็ก ใหท้ำาการคาดเดาอนัตราย หรอื "คเิกน็โยจ"ิ เพือ่ตรวจสอบวา่มอีนัตรายอยูใ่กลต้วัหรอืไม ่เชน่ดงัตอ่ไปนี้

○ทีข่อบชิน้งานมปีลอกกนัมมุหรอืไม่
○มคีวามเสีย่งตกจากชอ่งวา่งหรอืไม่
○มสี ิง่ของใกล ้ๆ ทีอ่าจตดิไฟจากประกายไฟเชือ่มเหล็กหรอืไม่
○มกีระป๋องสเปรยท์ีอ่าจระเบดิเพราะความรอ้นหรอืไม่
○มแีหลง่กำาเนดิไฟหรอืไม ่มถีงัดบัเพลงิหรอืไม่
○ทำาตามกฎหา้มแหลง่กำาเนดิไฟหรอืยงั

2: เตรียมเชื่อมเหล็ก
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■ การตอ่สายหุม้ฉนวน
ในการตอ่สายหุม้ฉนวนของเครือ่งเชือ่มเหล็ก ดใูหแ้น่ใจวา่สายไมก่ดีขวางคนงานคนอืน่ 
สายหุม้ฉนวนและสายไฟอาจทำาใหค้นงานสะดดุลม้ กอ่ใหเ้กดิอบุตัเิหตเุพิม่เตมิได ้

○เมือ่ใชส้ายไฟฟ้าหรอืสายยาว ๆ ถา้เป็นไปไดใ้หเ้กบ็สายในจดุทีอ่ยูเ่หนอืหวัโดยใชอ้ปุกรณ ์เชน่ราวตาก
○สำาหรับการเดนิสายเหนอืหวั ดใูหแ้น่ใจวา่สายอยูเ่หนอืความสงูไดร้ะดบั เพือ่ไมใ่หส้ายพันคอคน
○ เมือ่ไมม่ทีางเลอืก นอกจากตอ้งวางสายบนพืน้ ใหเ้ก็บสายใหเ้ป็นระเบยีบโดยใชอ้ปุกร
ณ ์เชน่รางสายไฟ

■ ความเสีย่งในการตก
มคีวามเสีย่งในการตกเมือ่ทำาการเชือ่มเหล็กในทีส่งู เนือ่งจากหนา้กากเชือ่มเหล็กบดบงั
ทัศนวสิยั จงึตอ้งสวมใสอ่ปุกรณ์กนัตกตลอดเวลา อยา่ลมืขอ้ควรระวงัความปลอดภยัทีจ่
ำาเป็นตอ่สถานการณเ์ฉพาะ ตวัอยา่งเชน่ ถา้คณุทำางานบนขอบชิน้งาน ใหต้ดิทีเ่กีย่วตะข
อไวก้บักำาแพงเพือ่คลอ้งอปุกรณป้์องกนัการตก

■ ไฟฟ้าช็อต
ร ่างกายมนุษย ์นำ าไฟฟ้ าได  ้ ค ุณจะถ ูกไฟฟ้ าช็อตถ า้จับลวดเช ื ่อมด ว้ยม ือเปล ่า 
ไฟฟ้าช็อตเป็นอันตราย เพราะก่อใหเ้กดิอาการกลา้มเนื้อแข็งตัว ทำาใหข้ยับไม่ได ้
จนอาจถงึแกช่วีติ ใสถ่งุมอืหนังแหง้ทกุครัง้ทีจั่บลวดเชือ่ม (ถงุมอืเปียกอาจทำาใหไ้ฟฟ้า
ชอ็ตได)้
ก ่อนเปิดเคร ื ่องเช ื ่อมเหล็กอาร ์ก ใหต้รวจสอบสถานะของอุปกรณ์กันไฟฟ้าช็อต 
และอยา่ลมืตอ่สายดนิ

■ แผลไฟไหม้
ระหวา่งเชือ่มเหล็ก ชดุทำางานมคีวามเสีย่งในการตดิไฟ ทำาใหเ้กดิแผลไฟไหม ้ตรวจสอ
บตำาแหน่งถงัดบัเพลงิทกุครัง้ และเตรยีมน ้ำาสำาหรับดบัเพลงิกอ่นเชือ่มเหล็ก

■ ทำางานใตเ้ครน
การทำางานใตเ้ครนเป็นอันตราย คณุอาจถกูของในเครนกระแทก ตัวอยา่งเชน่ ถา้ไดย้นิ
สญัญาณเตอืนเครนเคลือ่นไหว ใหด้ตูำาแหน่งของเครน หากเครนมแีนวโนม้จะผา่นเหนื
อหัวคณุ ใหห้ยดุทำางานแลว้หลบหลกี นอกจากนี ้หากมเีพือ่นรว่มงานทำางานอยูใ่กล ้ๆ 
ใหช้ว่ยเตอืนถงึอนัตรายดว้ย

3: อันตรายในการเชื่อมเหล็ก
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■ ปิดเครือ่งและถอดสายดนิ
เก็บกวาดทกุครัง้หลังเสรจ็งาน ทำางานไปเก็บไปใหเ้ป็นนสิยั ระหวา่งเก็บกวาดหลังเสรจ็งาน 
ระวังอยา่ใหหั้วเชือ่มและดา้มจับถกูแผ่นเหลก็ เนือ่งจากอาจเกดิประกายไฟได ้ปิดเครือ่งให ้
สนทิพรอ้มถอดสายดนิทกุครัง้

■ เก็บสายหุม้ฉนวน
มว้นสายหุม้ฉนวน สายดนิ สายไฟ ฯลฯ ใหเ้รยีบรอ้ยและจัดเก็บใหเ้ป็นระเบยีบเพือ่ใหพ้รอ้ม
ใชง้านในครัง้ตอ่ไป

■ ทำาความสะอาด
หลังการเชือ่มเลก็ เก็บเศษตา่ง ๆ เชน่ ชีเ้ชือ่ม เตรยีมไมก้วาด ทีโ่กยผง และถังขยะไวโ้ดยเ
ฉพาะเพือ่ใหง่้ายตอ่การเก็บกวาด แยกขยะตามประเภท เชน่ ขยะอตุสาหกรรม ขยะรไีซเคลิ 
ฯลฯ และแยกทิง้ใหถ้กูถังเฉพาะ

4: ทำาความสะอาดหลงัเชือ่มเหล็ก

COLUMN-01
แผลไฟไหม้จากเสื้อผ้าติดไฟ

สวมใสเ่สือ้ผา้สำาหรับเชือ่มเหล็กทีท่ำาจากวัสดกุนัไฟ วัส
ดกุนัไปคอืวสัดพุเิศษทีไ่มต่ดิไฟแมจ้ะถกูประกายไฟหรอื
เปลวไฟ วสัดตุดิไฟทีใ่ชใ้นเสือ้ผา้ธรรมดามกัจะตดิไฟได ้
งา่ย 
ผวิหนังมนุษยจ์ะไหม ้ (เชน่ เนื้อเยือ่ผวิหนังถกูทำาลาย) 
แมจ้ะถกูความรอ้น 70 องศาเซลเซยีสแคเ่พยีงวนิาทเีดยีว 
ระดบัของแผลไฟไหมม้ตีัง้แตร่ะดบัหนึง่ถงึสาม ขึน้อยูก่บั
ตำาแหน่งของแผลไฟไหมแ้ละระดบัความเสยีหายตอ่ผวิห
นัง โดยทั่วไปแลว้ ถา้รา่งกายมแีผลไฟไหมร้ะดบัสองขึน้
ไปเกนิ 30 เปอรเ์ซน็ต ์จะมผีลตอ่ทัง้รา่งกาย และในกรณี
รา้ยแรงทีส่ดุอาจถงึแกช่วีติได ้

ระหวา่งเช ือ่มเหล็ก นอกจากการไมเ่ปิดเผยผวิหนังแลว้ 
ใหส้วมใสช่ดุชัน้ในผา้ฝ้าย (ทีม่แีนวโนม้ไหมต้ดิผวิหนังต่ำา) 
และสวมใสช่ดุทำางานสำาหรบัเชือ่มเหล็กทีท่ำาจากวสัดกุนัไ
ฟเพือ่ป้องกนัแผลไหมจ้ากเสือ้ผา้ตดิไฟ
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การพน่สใีชส้ทีีม่สีารทำาละลายอนิทรยี ์สารอนิทรยีเ์หลา่นีป้ลอ่ยควนัไฟทีเ่ป็นพษิและมคีวามไวไฟสงู อาจเป็นพษิตอ่รา่งกาย
หรอืเกดิระเบดิได ้ใหส้วมใสเ่สือ้ผา้และอปุกรณป้์องกนัทีเ่หมาะสมเพือ่ทำางานอยา่งปลอดภยั

■ เสือ้ผา้สำาหรบัการพน่สี
รดูซปิและตดิกระดมุทกุจดุ อยา่ใหผ้วิหนังเปิดเผย เพือ่ป้องกนัสตีดิรา่งกาย

■ อปุกรณน์ริภยัสวมใสเ่ทา้
สวมใสร่องเทา้ทีม่พีืน้รองเทา้กนัลืน่เมือ่ทำางานพน่ส ีเกบ็ชายกางเกงใหเ้รยีบรอ้ยเพือ่ไมใ่
หถ้กูดดูหรอืเกีย่วกบัสิง่ของตา่ง ๆ

■ อปุกรณป้์องกนัการตก
สวมใสอ่ปุกรณป้์องกนัการตกทกุครัง้ทีท่ำางานบนทีส่งู รัดเข็มขดัทกุจดุใหแ้น่นหนา

■ หนา้กากกนัแกส๊
สวมใสห่นา้กากกนัแกส๊ทกุครัง้ทีพ่น่ส ีตรวจสอบความแน่นหนาดว้ยอปุกรณ์ตรวจสอบทุ
กครัง้ทีใ่ส่

■ หมวกนริภยั
สวมหมวกนริภยัเพือ่ปกป้องศรีษะ รัดสายรัดหนา้ผากและคางใหแ้น่น

■ เครือ่งชว่ยหายใจ
สำาหรับงานพ่นสทีีต่อ้งใชอ้ากาศบรสิทุธิล์ำาเลยีงสูป่ากและจมูกโดยตรง ใหส้วมใสเ่ครือ่งชว่ยหายใจ

■ ทีอ่ดุหู
สวมใสท่ีอ่ดุห ูเนือ่งจากเสยีงในโรงงานดงัมาก

"ความปลอดภยัในทีท่ำางาน: การพน่ส"ี
1: เสือ้ผา้และอปุกรณส์ำาหรบัชา่งพน่สี
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■ แวน่นริภยั
ระหวา่งขัน้ตอนการขดัเงา ใหส้วมใสแ่วน่นริภยัเพือ่ป้องกนัเศษเล็ก ๆ กระเด็นเขา้ตา

■ ถงุมอื
สวมใสถ่งุมอืทกุครัง้เพือ่ป้องกนัการบาดเจ็บ เครือ่งพน่สสีญุญากาศฉีดสดีว้ยแรงดันสงู 
ซึง่ฉีดทะลรุา่งกายได ้

■ การคาดเดาอนัตราย (KY)
กอ่นพน่ส ีใหท้ำาการคาดเดาอนัตราย หรอื "คเิกน็โยจ"ิ เพือ่ตรวจสอบวา่มอีนัตรายอยูใ่ก
ลต้วัหรอืไม ่เชน่ดงัตอ่ไปนี้

○มน่ัีงรา้นตดิตัง้ไวใ้นจดุทีต่อ้งทำางานในทีส่งูหรอืไม่
○มแีนวรัว้ป้องกนัการเขา้ถงึบรเิวณพน่สหีรอืไม่
○มป้ีาย "หา้มเขา้" ชดัเจนหรอืไม่
○มถีงัดบัเพลงิหรอืไม่
○ทำาตามกฎหา้มแหลง่กำาเนดิไฟหรอืยงั
○ชือ่หวัหนา้งานระบไุวช้ดัเจนตามกฎหมายหรอืไม่

■ ตอ่สายลม
ต่อสายลมใหแ้น่นเพื่อป้องกันอากาศรั่วไหล ในการต่อสายลมตามแนวพื้นทีท่ำางาน 
ใหเ้ดนิสายเหนอืหวั หรอืใชร้างเพือ่ป้องกนัไมใ่หก้ดีขวางผูใ้ชง้านคนอืน่ ๆ

■ ตรวจสอบสายลม
ตรวจสอบสายลมทีต่ดิกบัเครือ่งพน่สสีญุญากาศทกุครัง้ ดใูหแ้น่ใจวา่ไมม่รีหูรอืรอยแตก 
และจดุเชือ่มตอ่ผนกึแน่นหนาแลว้ สทีีพ่น่ดว้ยแรงดนัสงูอนัตรายมาก เนือ่งจากฉีดทะลรุ่
างกายมนุษยไ์ด ้

■ ตดิปืนพน่สี
เวลาตดิปืนพน่สเีขา้กบัสายลม ใหต้รวจสอบดว้ยวธิเีดยีวกบัการตรวจสอบสายลม ตอ่ให ้
แน่นเพือ่ป้องกนัสร่ัีวไหลจากแรงดนัสงู

2: เตรยีมพน่สี
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■ ตดิต ัง้แทน่บนัได
เตรยีมแทน่บนัไดทีม่ัน่คงและตดิตัง้ใหแ้น่น เพือ่ไมใ่หโ้ยกเยกหรอืลืน่เมือ่ใชง้าน

■ ระเบดิ
ถา้พน่สโีดยไมม่สีายยางตอ่กบัเครือ่งพน่สสีญุญากาศ สารทำาละลายอนิทรยีใ์นสทีีม่คีวา
มไวไฟสงูอาจระเบดิไดแ้มจ้ะจดุประกายกบัไฟฟ้าสถติ อยา่ลมืตอ่สายยางเพือ่ป้องกนัไฟ
ฟ้าสถติทกุครัง้

■ ผงและเศษเล็ก ๆ
สวมใสแ่วน่นริภัยทกุครัง้ทีใ่ชก้ระดาษทรายขัดพืน้ผวิทีจ่ะพน่ส ีเพือ่ป้องกนัผงและเศษเลก็ 
ๆ เขา้ตา

■ ขาดออกซเิจน
ระหวา่งการพ่นส ีมคีวามเสีย่งทีจ่ะถกูพษิจากสารทำา
ละลายอนิทรยีแ์ละขาดออกซเิจนเนื่องจากระดับออก
ซเิจนต่ำาในกรณทีีท่ำางานในทีแ่คบ ตดิตัง้เครือ่งระบา
ยอากาศเพือ่ใหแ้น่ใจวา่มอีากาศถ่ายเทในบรเิวณนัน้ 
นอกจากนี ้กอ่นทำางานในพืน้ทีแ่คบหรอืพืน้ทีปิ่ด ใชม้าตรการป้องกนัแกส๊ทกุครัง้

3: อนัตรายในการพน่สี

■ กลไกความปลอดภยัของปืนพน่สี
เก็บกวาดทุกคร ั ้งหลังเสร ็จงาน ทำางานไปเก็บไปใหเ้ป็ นน ิส ัย เม ื ่องานเสร ็จแลว้ 
ใหล้อ็กไกปืนพน่สทัีนที

■ เก็บสายลม
พันสายลมใหเ้รยีบรอ้ย ตรวจเชก็สภาพ แลว้เก็บใหเ้ป็นระเบยีบเพือ่ใหง้า่ยตอ่การใชง้านค
รัง้ตอ่ไป

■ ละลายสตีกคา้งดว้ยทนิเนอร์
ละลายสตีกคา้งในสายลมดว้ยทนิเนอร ์ทนิเนอรเ์ป็นสารระเหยงา่ย ใหส้วมใสห่นา้กากในขั ้
นตอนนีด้ว้ย

4: ทำาความสะอาดหลงัพน่สี
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อบุตัเิหตทุีพ่บบอ่ยทีส่ดุในอตุสาหกรรมตอ่เรอืญีปุ่่ นคอืการลืน่ลม้และการตกจากทีส่งู อย่
าลมืทำาตามขอ้ควรระวงัและป้องกนัการลืน่ลม้และการตก

■ วธิใีชอ้ปุกรณป้์องกนัการตก
ระหวา่งทำางานใกลร้าวจับหรอืบล็อก คลอ้งตะขอของอปุกรณ์ป้องกนัการตกเขา้กบัราวจั
บหรอืบล็อกนัน้ ๆ หากไมม่จีดุทีต่ะขอคลอ้งได ้ใหต้ดิตัง้สายยดึแลว้คลอ้งตะขอไว ้ตรงข
อบของบล็อกทีส่งูไมถ่งึสองเมตรและไมม่รีาวจับ ก็สามารถใชท้ีเ่กีย่วตะขอคลอ้งตะขอไ
ด ้(อบุตัเิหตกุารตกจากทีส่งูระดบันีพ้บไดไ้มย่าก)

■ ใชก้ฎ "จบัสามจดุ" ทกุคร ัง้ทีไ่ตข่ ึน้และลงบนัได
เมือ่ขึน้หรอืลงบนัไดตัง้ฉาก อยา่ลมืทำาตามกฎจับสามจดุ อาจตอ้งใชเ้วลาฝึกฝน แตเ่ป็น
วธิทีีไ่ดผ้ลในการป้องกนัการตกจากบนัไดตัง้ฉาก โปรดเรยีนรูก้ฎนีแ้ลว้ทำาตาม

■ ใชเ้ชอืกยกของ
ใชเ้ชอืกยกของสำาหรับยกเครือ่งมอืหรอือะไหลข่ึน้ทีส่งู การใชม้อืถอืของไ
ตบ่นัไดอนัตรายมาก เนือ่งจากคณุจะไมส่ามารถทำาตามกฎจับสามจดุได ้

■ น้ ำาหนกัจำากดัของน ัง่รา้น
น่ังรา้นทกุชดุรับน ้ำาหนักไดจ้ำากดั อยา่ใหน้ ้ำาหนักเกนิจากทีร่ะบไุว ้เวลาเตรยีมงานกอ่สรา้ง 
อยา่ใหน่ั้งรา้นรับน ้ำาหนักมากเกนิไป และอยา่ลมืคำานวณน ้ำาหนักตวัดว้ย

■ หา้มเขา้และหา้มทำางานซอ้นทบักนั
เมือ่ทำางานในทีส่งู อยา่ใหใ้ครเขา้พืน้ทีด่า้นลา่ง เนือ่งจากอะไหลแ่ละเครือ่งมอืตกอาจท
ำาใหค้นขา้งลา่งบาดเจ็บได ้ตัง้แนวรัว้กัน้พืน้ที ่และเขยีนคำาชีแ้จงใหช้ดัเจน

"ป้องกนัการลืน่ลม้และการตก
 อบัุตเิหตทุีพ่บบอ่ยทีส่ดุ"

ทำางานอย่างปลอดภัยบนที่สูง
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■ การใชก้ระเชา้ทำางานในทีส่งู
บกัเกต็รบัน ้ำาหนักไดจ้ำากดั ระวงัอยา่ใหน้ ้ำาหนักอะไหลห่รอื
คนเกนิ เคยมอีบุตัเิหตรุา้ยแรงเกดิขึน้เพราะผูใ้ชน่ั้งรา้นไมส่ั
งเกตวตัถดุา้นบน เชน่ เพดาน แลว้ยกน่ังรา้นขึน้สงูเกนิไป 
จนคนงานคนนัน้ถกูบดทับเสยีชวีติ สวมใสอ่ปุกรณ์ป้อง
กนัศรีษะทกุครัง้

■ ตรวจสอบกอ่นใชง้าน
ทำาการตรวจสอบทกุครัง้กอ่นใชง้าน ลองหมนุกระเชา้ใหร้อบดา้นเพือ่ตรวจสอบความผดิป
กต ิและลองควบคมุกระเชา้จากดา้นขา้งกอ่นขึน้เพือ่ตรวจสอบความผดิปกตใินการทำางาน
ของกระเชา้ การจดบันทกึทกุอยา่งในบันทกึซอ่มบำารงุก็สำาคัญเชน่กนั

■ ตรวจสอบน้ ำาสำาหรบัดบัเพลงิ
เตรยีมน ้ำาสำาหรับดับเพลงิ ไมเ่พยีงแคใ่นจุดทีใ่กลเ้ครือ่งยนต ์แตภ่ายในบักเก็ตอกีดว้ย 
ในกรณทีีเ่กดิเพลงิไหมใ้นบักเก็ต คนงานตอ้งทำาการดับเพลงิเบือ้งตน้

■ ตรวจสอบอปุกรณป้์องกนัการตก
สิง่แรกทีต่อ้งทำาหลังขึน้กระเชา้คอืตดิอปุกรณ์ป้องกนัการตก โดยควรคลอ้งกบัจดุทีอ่ยูเ่หนื
อเอว เชน่หมวกนริภัย

COLUMN-02
■อนัตรายของการเคลือ่นกระเชา้ "สองทางพรอ้มกนั"

การเคล ื ่อนกระเชา้ "สองทางพรอ้มกัน" 
หร ือการยกกระเชา้ข ึน้พรอ้มวนตามแนว
นอนไปดว้ยเป็นอันตรายอย่างย ิง่ การเค
ลื ่อนกระเชา้ลักษณะนี ้จะทำาใหย้ากต่อก
ารสังเกตส ิง่กดีขวาง จงึเกดิความเส ีย่งต่
อการชนกับบล็อกหร ือเครน ผลค ือคนง
านอาจตกจากบักเก็ตเพราะแรงกระแทก 
ใชง้านกระเชา้อยา่งระมัดระวงั ทลีะทศิทาง 
เพือ่ความปลอดภยั
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ไมว่า่จะระมดัระวงัแคไ่หน เหตฉุุกเฉนิไมค่าดคดิกเ็กดิขึน้ได ้คณุควรรู ้
ขอ้ควรปฏบิตัใินเหตกุารณไ์มค่าดฝันเชน่นีเ้พือ่ประคองสติ

หากคณุไดร้ับบาดเจบ็ อยา่เมนิเฉยตอ่อาการ ใหร้บีบอกเพือ่นรว่มงานทั
นทดีว้ยเสยีงดังและขอความชว่ยเหลอื หากเพือ่นรว่มงานไดร้ับบาดเจบ็ 
คุณก็ตอ้งรอ้งขอความช่วยเหลอืดัง ๆ ใหเ้ขาหรือเธอเช่นเดยีวกัน 
การบอกใหท้กุคนรูค้อืสิง่สำาคัญ

ตัวอยา่งเชน่ หากเกดิเพลงิไหม ้บอกใหผู้อ้ืน่รูด้ว้ยการตะโกน แลว้รว่ม
มอืกนัทำาการดับเพลงิเบือ้งตน้ หากเพลงิไหมร้นุแรงเกนิจะดับดว้ยน ้ำาห
รอืถังดบัเพลงิ ใหร้บีอพยพจากสถานทีท่ำางาน ชวีติมนุษยค์อืความสำา
คญัสงูสดุทกุเมือ่ คณุตอ้งรูต้ำาแหน่งของเครือ่งป๊ัมหัวใจและวธิใีชง้านเ
พือ่การชว่ยชวีติ

หากเกดิภยัธรรมชาต ิเชน่ แผน่ดนิไหว ไตฝุ้่น สนึาม ิหรอืน ้ำาทว่ม ใหท้ำาตา
มคำาสัง่ของหวัหนา้ทมีหรอืหวัหนา้งาน แลว้อพยพโดยเร็วเพือ่ปกป้องชวีติ 
ส ิง่สำาคญัอกีอยา่งคอืการจดบนัทกึตำาแ
หน่งของจดุอพยพและเสน้ทางในการอ
พยพ คณุและเพือ่นรว่มงานในทีท่ำางานเ
ดยีวกนัควรรว่มมอืกนัเพือ่ชว่ยชวีติกนัแล
ะกนั

ตัง้สตไิว ้
แลว้เรยีกเพือ่นรว่มงานทนัท!ี

วธิรีบัมอืเหตฉุุกเฉนิ
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สำาหรับคนทีอ่ยูไ่กลประเทศบา้นเกดิและครอบครัว ไมม่อีะไรสำาคญัไปกวา่ "การรักษาสขุภาพ" อยา่ลมืดแูลสขุภาพของตวัเอ
งเพือ่สขุภาพทีด่ตีลอดเวลา

■ ตรวจสขุภาพรา่งกายเพือ่สขุภาพทีด่ ี
ในญีปุ่่ น คณุจะไดรั้บการตรวจรา่งกายเป็นประจำา ซึง่เป็นโอกาสดใีนการทราบส
ภาวะทางสขุภาพของตวัเอง ควรไปตรวจรา่งกายทกุครัง้

■ อนัตรายของโรคลมแดด
ฤดรูอ้นในญีปุ่่ นอากาศรอ้นและชืน้ 
คนจำานวนมากป่วยเป็นโรคลมแดด 
หากคณุมอีาการทีอ่าจเกดิจากโร
คลมแดด เชน่ อณุหภมูริา่งกายสงู 
หร ือปวดห ัว  อย ่าฝื นต ั ว เอง 
ไปพักผอ่น บอกเพือ่นรว่มงานแล
ะหวัหนา้ถงึอาการ แลว้ทำาตามขอ้ควรปฏบิตั ิเชน่ ดืม่น ้ำา พงึระลกึไวว้า่โรคลมแดดอาจทำาใหเ้สยีชวีติฉับพลนัได ้

■ ความสำาคญัของสขุภาพจติ
การจะทำางานใหม้ ีความสุขและกระตือร ือรน้ สุขภาพจติก็สำาคัญไม่
แพสุ้ขภาพร่างกาย มคีนจำานวนมากทีท่ำางานร่วมกับคุณ คุณอาจจะ
รูส้กึว่าบางคนเขา้กันกับคุณไดย้าก อย่าเก็บกดความรูส้กึไวภ้ายใน 
ใหค้ยุกบัเพือ่นรว่มงาน หวัหนา้ทมี หรอืหวัหนา้งานทีค่ณุไวใ้จ โดยเฉพ
าะหากคณุเป็นเหยือ่ของความรนุแรงหรอืการกลั่นแกลง้ รวมถงึทกุส ิง่ที่
คณุกงัวลหรอืไมส่บายใจดว้ย

ทำางานให้สนุกด้วยสุขภาพกายและจิตที่ดีนะค
รับ!

อย่าลืมดูแลสุขภาพกายและจิต

●อณุหภมูริา่งกายสงู
●ผวิแดง รอ้น และแหง้ (ไมม่เีหงือ่ในอณุหภมูสิงู)
●ปวดหวัตบุ ๆ
●มนึและคลืน่ไส ้
●สตเิบลอขาดหาย (ตอบสนองผดิปกตหิรอืไมม่กีารตอบสนอง)

อาการทีอ่าจเกดิจากโรคลมแดด
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■ ความเครยีดอาจกลนืกนิจติใจโดยไมรู่ต้วั
นอกจากการตรวจสขุภาพแลว้ เรายังมกีารประเมนิระดับความเ
ครยีดระหวา่งทีอ่ยูใ่นญีปุ่่ นอกีดว้ย การประเมนิความเครยีดนีจั้ด
ทำาเพือ่ประเมนิสภาพแวดลอ้มในทีท่ำางาน

■ ปรกึษาแพทยอ์าชวีเวชศาสตรเ์รือ่งสภาพรา่งกายและจติใจ
ในทีท่ำางานของคุณจะมแีพทยอ์าชวีเวชศาสตรท์ีใ่หค้ำาปรกึษ
าไดใ้นยามจำาเป็น คุณสามารถปรกึษาแพทยไ์ดท้ัง้เร ื ่องปัญ
หาสขุภาพกายและสขุภาพจติ ดังนัน้ หากมเีรือ่งไม่สบายใจ 
ใหไ้ปพบแพทย์
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