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26.     มีการตรวจสอบซอมแซมและ
บํารุงรักษา เครื่องมือเครื่องใชในงาน
เกษตรอยางสม่ําเสมอ 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 การตรวจสอบ ซอมแซม และ
บํารุงรักษาเครื่องมือเครื่องใชทางการเกษตร
อยางสม่ําเสมอกอนที่จะนําไปใชงาน ทําใหรู
วาเครื่องมือนั้นพรอมที่จะใชงานไดหรือไม 
ถาตรวจสภาพแลวพบวามีการชํารุด หรือไม
พรอมที่จะนําไปใชงาน ก็ใหทําการซอมบํารุง
ใหเรียบรอยกอนที่จะนําไปใชงาน ดังนั้นการ
ตรวจสอบและซอมบํารุงรักษา จึงจัดเปน
วิธีการชวยลดอุบัติ เหตุที่จะเกิดจากการ         
ใชเครื่องมือที่ไมสมบูรณได ทั้งยังเปนการ
เพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน และทําให
อายุการใชงานของเครื่องมือ เครื่องใชใน
การเกษตรนั้นนานขึ้น ซึ่งเปนการชวยลด
คาใชจายในการซื้อเครื่องมือเครื่องใชใหมได 
 
ทําอยางไร 

1. ทําตารางในการตรวจสอบ ทํา
ความสะอาด และรักษาเครื่องมือเครื่องจักร 

2. มอบหมายหนาที่ใหสมาชิกใน
ครอบครั วทํ าหน าที่ ใ นการตรวจสอบ
เครื่องมือเครื่องจักร 

3.  หลี ก เ ล่ี ย งกา ร ใช เ ค รื่ อ งมื อ    
เครื่องใชทางการเกษตรที่ชํารุด   หรือไม
ปลอดภัย 
 

 
 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม 
ในระหวางที่มีการซอมบํารุง รักษา

เครื่องจักรที่ชํารุด ควรทําการแจงหรือติด
ปายใหสมาชิกในครอบครัวทราบ  เพื่ อ
ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ 

 
ขอเสนอแนะ 
 การซอมบํารุ ง รั กษาเครื่ องจักร 
จั ด เ ป น วิ ธี ก า ร ใ น ก า ร เ พิ่ ม ผ ล ผ ลิ ต 
ประสิทธิภาพการทํางาน รายได และทําให
เกิดความปลอดภัยย่ิงขึ้น ที่สําคัญคือลด
คาใชจายที่จะตองไปซื้อเครื่องมือ เครื่องใช
ใหมๆ ได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การปรับปรุงสภาพความเปนอยูและสภาพการทาํงานของเกษตรกร 
WIND 

 
 

61

  

 

รูปที ่26 หมั่นตรวจสอบ ซอมแซม บํารงุรกัษาอุปกรณเครื่องมือ 
             เครื่องใชทางการเกษตรอยางสม่ําเสมอ เพื่อเพิ่มอายุการใชงาน   
             และประสทิธิภาพการทํางาน ทัง้ยังสามารถชวยปองกันอุบัตเิหต ุ
             อันตรายๆจากการทํางานกับเครือ่งจักร หรือเครื่องมือตางๆ ได 

 



การปรับปรุงสภาพความเปนอยูและสภาพการทาํงานของเกษตรกร 
WIND 

 
 

62

 
27.     มีท่ีจัดเก็บสารเคมีและยาฆา
แมลงที่มิดชิดและปลอดภัย 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 เนื่องจากสารเคมี ยาฆาแมลงสวน
ใหญกอให เกิดอันตรายตอ ส่ิงมีชีวิต  ซึ่ ง
รวมถึง คน สัตว และส่ิงแวดลอมได ดังนั้น
การจัดใหมีที่เก็บสารเคมีและยาฆาแมลงที่
มิดชิดและปลอดภัย จะชวยลดอันตรายตอ
ชีวิตและทรัพยสินอันอาจจะเกิดจากการ
สัมผัสกับสารเคมีเหลานี้ลงได ทั้งยังทําใหมี
ความสะดวกตอการใชงานอีกดวย  
 
ทําอยางไร 

1.ออกแบบที่ เ ก็บสารเคมี  ยาฆา
แมลง พรอมกับมีกุญแจหรือที่ปดอยางมดิชดิ
และปลอดภัย เชน ตู กลอง  

2.วางในตําแหนงที่มิดชิด หางจาก
มือเด็กเล็ก 

3. ปดฝาภาชนะบรรจุสารเคมี ยาฆา
แมลง ใหแนนทุกครั้งที่ใชงาน 

 
 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม  
1. เลือกสถานที่เก็บสารเคมีหรือยา

ฆาแมลงใหหางไกลจากบานและแหลงน้ํา 
2. จัดทํารายการชื่อสารเคมี หรือยา

ฆาแมลงตางๆ รวมถึงปริมาณที่เก็บไว 
 
ขอควรจํา 
 การจัดเก็บสารเคมี ยาฆาแมลงไว
อยางมิดชิด หางจากบาน และพนมือเด็ก 
เปนการชวยลดอันตรายอันอาจจะเกิดจาก
การสัมผัสสารเหลานี้ได  
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รูปที ่27-1 มีการจัดเก็บสารเคมีอนัตรายตางๆ อยางถูกตองและปลอดภัย 
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28.     มีการเลือกใชสารเคมีที่ปลอดภัย
และใชเทาท่ีจําเปน 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 ใ นท อ ง ตลาดมี ส า ร เ คมี ห ลาย
ประเภท ซึ่งสารเคมีเหลานี้มีความเปนพิษตอ
คนที่แตกตางกัน ดังนั้นการเลือกใชสารเคมีที่
มีความเปนพิษตอคนนอยที่สุดและใชเทาที่
จํ า เปน  จะเปน วีธีช วยลดอันตรายของ
สารเคมีตอผูใชได  
 
ทําอยางไร 
 1. เลือกใชสารเคมีที่มีความเปนพิษ
นอยที่สุดโดยเปรียบเทียบสารเคมีตางๆจาก
ฉลากที่ ติดมากับภาชนะบรรจุสาร เคมี
เหลานั้น  หรือปรึกษากับเจาหนาที่ดาน
การเกษตร 
 2. ศึกษาวิธีการใชสารเคมีจากฉลาก
ที่ติดมากับภาชนะบรรจุสารเคมี และปฎิบัติ
ตามอยางเครงครัด  
 3. ปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานสารเคมี
กอนจะใชสารเคมีที่ไมมีฉลากกํากับ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม 
 1. ศึกษาผลกระทบ วิธีการปองกัน
อันตรายและการปฐมพยาบาลเบื้องตนใน
กรณีเกิดอันตรายจากสารเคมีที่จะใชงาน 
กอนลงมือใชจริง 
 2. แลกเปล่ียนขาวสารประสบการณ 
เกี่ยวกับสารเคมี ในกลุมสมาชิกของชุมชน 
  
ขอควรจํา 
 เลือกใชสารเคมีที่เปนพิษนอยที่สุด 
และใชเทาที่จําเปน ปฎิบัติตามคําแนะนําใน
การใชอยางเครงครัด ไมควรซื้อสารเคมีซึ่งไม
มีฉลากกํากับ 
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รูปที ่28 ทําการเลือกใชสารเคมทีี่ปลอดภัยและควรใชเทาที่จําเปน จะเปนวิธีการชวยปองกันอันตราย 
            จากสารเคมีได ทัง้นีอ้าจทําการศึกษาจากฉลากที่ตดิมากับสารเคมี หรือปรึกษาผูเชี่ยวชาญ   
            ดานสารเคมีกอนนําไปใชงาน  
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29.     มีความรูเกี่ยวกับวิธีการใชและ
การปองกันอันตรายจากสารเคมีที่ใชอยู 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 ศึกษาและเขาใจถึงวิธีการใชสารเคมี 
ส ง เ ส ริ ม ใ ห มี ก า ร ใ ช ส า ร เ ค มี อ ย า ง มี           
ประ สิทธิภาพ  ถูกต อง  และ เหมาะสม 
อันตรายที่เกิดขึ้นจากการใชสารเคมี มักเกิด
จากผูใชมิไดปฏิบัติตามขอแนะนําในการใช
สารเคมีในฉลากซึ่งติดมากับภาชนะบรรจุ 
ดังนั้นการศึกษา  รู  และเขาใจในการใช      
สารเคมี  จึงเปนการปองกันอันตรายอัน
อาจจะเกิดขึ้นได พรอมกันนี้การศึกษาถึงการ
ปองกันอันตรายจากสารเคมี จะนํามาซึ่ง
ความรู ในวิธีการปองกันอันตรายที่อาจจะ
เกิดขึ้น ซึ่งเปนวิธีการในการปองกันอันตราย 
หรือลดระดับความรุนแรงของอันตรายลงได 
 
ทําอยางไร 
 1. ศึกษาวิธีการใช การปองกัน
อันตรายจากสารเคมี จากฉลากที่ติดมากับ
ภาชนะบรรจุ 
 2. ปฏิบัติตามขอแนะนําที่ติดมา
อยางเครงครัด 
 3. ปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานสารเคมี
กอนจะใชสารเคมีที่ไมมีฉลากกํากับ 
 
 
 
 
 

 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม 
 1. ปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานสารเคมี 
เพิ่มใหมีความรูเพิ่มเติมในการใชสารเคมี
อยางถูกตองใหกับสมาชิกในชุมชน 
 2. ไมควรซื้อสารเคมี ซึ่งไมมีฉลาก
กํากับอยางถูกตอง 
 
ขอควรจํา 
 รู เขาใจ และลงมือปฏิบัติ พรอมกับ
มีการปองกันอันตรายที่เหมาะสมและถูกตอง
ตามคําแนะนํา จะทําใหไมเกิดอันตรายจาก
การใชสารเคมี 
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รูปที ่29 ทําการศึกษาวิธีการใชสารเคมจีากฉลาก 
            หรือเอกสารตางๆ ที่ตดิมากับสารเคมีอยางรอบคอบ 
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30.     ใชอุปกรณปองกันอันตรายสวน
บุคคล  เชน  ถุงมือ  หนากากปองกัน
สารเคมี 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 การใชอุปกรณปองกันอันตรายสวน
บุคคล เชน ถุงมือ  หนากากปองกันสารเคมี 
ในขณะที่ใชสารเคมี จะชวยปองกัน หรือลด
การสัมผัสกับสารเคมี ดังนั้นวิธีนี้จึงเปนการ
ชวยลดอันตรายอันอาจจะเกิดจากความเปน
พิษของสารเคมีตอผูใชได 
 
ทําอยางไร  

1. ใชอุปกรณปองกันอันตรายสวน
บุคคล  เชน  ถุงมือ  หนากาก  ในขณะที่ ใช
สารเคมีทุกชนิด 

2. เลือกใชอุปกรณปองกันอันตราย
สวนบุคคล ที่เหมาะสมกับประเภทและชนิด
ของสารเคมี ตามคําแนะนําที่ติดมากับฉลาก 

3. ทําความสะอาดอุปกรณปองกัน
อันตรายสวนบุคคลอยางถูกตองและเหมาะสม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม 
1.ควรซั ก  ล า ง อุปกรณ ป อ ง กั น

อันตราย โดยแยกจากการซัก ลาง เส้ือผา
ปกติ เพื่อเปนการปองกันการปนเปอนของ
สารเคมี 

2. จัดเก็บอุปกรณปองกันอันตราย
ใหหางจากมือเด็กเล็ก เพื่อปองกันมิใหเด็ก
เล็ก นําอุปกรณปองกันอันตรายเหลานี้ไป
เลน  เพราะจะทําให เด็กมี โอกาสได รับ
สารเคมีได 

3. เมื่ออุปกรณปองกันอันตราย
ชํารุด ควรทําการเปลี่ยนใหมทันที 
 
ขอควรจํา 
 อุ ป ก รณ ป อ ง กั น อั น ต ร า ยจ า ก
สารเคมี เปนเครื่องมือชวยปองกัน และลด
ความรุนแรงของสารเคมีตอผูใช ควรฝกใชให
ติดเปนนิสัย เพราะอุปกรณเหลานี้จะทําให
ปลอดภัยจากการใชสารเคมี  มีสุขภาพ
อนามัยดีและมีชีวิตที่ยืนยาว 
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รูปที ่30-2 จัดใหมีการอบรมจากผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับ  
                อุปกรณปองกันอันตรายตางๆ 

รูปที ่30-1 สวมใสอุปกรณปองกันอันตรายทุกครัง้ที่ตองทํางานสัมผัสกับสารเคม ี   
                เชน การเตรียมยาฆาแมลง จนถึงขั้นตอนของการฉีดพนยา  
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31.     มีการทําความสะอาดมือ รางกาย 
และเส้ือผาทันทีหลังจากใชสารเคมีแต
ละครั้ง 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 ขณะที่เราใชสารเคมี สารเคมีอาจจะ
ติดกับเส้ือผา หรือสวนตางๆของรางกาย เชน 
มือ แขน ขาได การทําความสะอาดรางกาย 
มือ แขน ขา และเสื้อผา ทันทีหลังจากใช
สารเคมีแตละครั้ง นอกจากจะชวยทําใหลด
ความเสี่ยงในการไดรับสารเคมีเหลานั้นกับ
ตัว เรา เองแลว  ยัง เปนการปอง กันการ        
ปนเปอนของสารเคมีตอสมาชิกในครอบครัว 
โดยเฉพาะเด็กเล็กอีกดวย   
 
ทําอยางไร 
 1. หลังจากใชสารเคมีแลว ควร
อาบน้ําทําความสะอาดรางกายและเสื้อผา
ทันที 
 2. ทําการแยกซัก และแยกเก็บ
เสื้อผาที่ใชในการทํางาน กับสารเคมีและ
เสื้อผาปกติ  

3. พยายามหลีกเล่ียง ไมใหเด็กเล็ก 
มีโอกาสสัมผัสกับเส้ือผาที่ใชในการทํางาน
กับสารเคมี 
 
 
 
 
 
 

 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม 
  ไมควรนําน้ําที่เหลือจากการซักลาง
เส้ือผาที่ใชในการทํางานกับสารเคมี ทิ้งลงใน
แหลงน้ําดื่ม น้ําใช 
  
ขอควรจํา 
 สารเคมีที่ตกคาง ปนเปอนมากับ
สวนตางๆ  ของรางกาย  และเ ส้ือผา  ไม
เพียงแตทําใหเราไดรับอันตรายจากความ
เปนพิษของสารเคมีเทานั้น แตอาจจะสงผล
กระทบรายแรงตอสมาชิกในครอบครัวดวย 
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รูปที ่31 ทําความสะอาดมือ รางกาย และเสื้อผา  
            ทันทหีลังจากทํางานสัมผัสกับสารเคมี  
            ซึ่งนอกจากจะเปนประโยชนตอผูทีท่ํางาน 
            สัมผัสโดยตรงแลว ยังเปนการปองกันมิให 
            สมาชิกในครอบครัวโดยเฉพาะเดก็เล็ก 
            สัมผัสและเกิดอันตรายได 
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32.     มีการสวมเสื้อแขนยาว และหมวก 
ขณะทํางานกลางแดด 
 
ประโยชนที่ไดรับ  
 การทํางานกลางแดดจาและเปน
เวลานาน จะทําใหรางกายของคนเราเสีย
เหงื่ อ  และเกลือแรมาก  ความรอนจาก     
แสงแดดจะทําใหผูที่ทํางานกลางแดดนานๆ 
มีอาการวิงเวียนศีรษะ จนทําใหเปนลมได 
เสื้อแขนยาวและหมวก จะชวยลดการสัมผัส
กับแสงแดดโดยตรง จึงชวยทําใหอันตรายที่
จะไดรับลดลงได 
 
ทําอยางไร 

1. สวมเส้ือแขนยาวที่เหมาะสมขณะ
ทํางานกลางแดดทุกครั้ง  

2. สวมหมวกทุกครั้งขณะทํางาน
กลางแดด 

3. หยุดพัก และเขารมทันที เมื่อรูสึก
ไมสบาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม 
 1. ควรเตรียมน้ําดื่มที่สะอาดไวดื่ม 
ในขณะทํางานกลางแสงแดดจา 
 2. ไมควรทํางานกลางแดด
ตอเนื่องกันทั้งวัน ควรมีชวงพักเพ่ือเขาใน
บริเวณที่รม ในระหวางเวลาการทํางาน   
 
ขอควรจํา 

สวมเส้ือแขนยาว และหมวกทุกครั้ง
เมื่อตองทํางานกลางแดด 
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รูปที ่32 อาชีพทางดานกสิกรรม เปนอาชพีซึ่งตองทํางานกลางแดดเปนระยะเวลานาน  
            การสวมหมวก และสวมเสื้อแขนยาวจัดเปนวิธีการปองกันมิใหรางกายไดรับ  
            อันตรายจากแสงแดดโดยตรง ดังนั้นการสวมหมวกและสวมเสื้อแขนยาว จึงเปน 
            ทางทีช่วยลดอันตรายตอสุขภาพของเกษตรกรวิธีหนึ่ง  



การปรับปรุงสภาพความเปนอยูและสภาพการทาํงานของเกษตรกร 
WIND 

 
 

74

 

33.    สวมรองเทา หรืออุปกรณอ่ืนๆ 
เพื่ อปองกันอันตรายและโรคที่อาจ
เกิดขึ้นระหวางทํางาน 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 ในที่ ทํ า ง าน  อาจ มีสา เหตุ ขอ ง
อันตรายตางๆ เชน เชื้อโรค พยาธิ ทาก สัตว
พาหะนําโรค หรือ แมแตตะปู เศษกระจก ซึ่ง
จะกอใหเกิดการบาดเจ็บหรือโรคระบาดขึ้น
ระหวางทํางานได  สงผลตอประสิทธิภาพ
การทํางาน  ดังนั้นหากสวมรองเทา หรือ
อุปกรณอื่ นๆ  จะชวยปองกันมิ ให ได รับ
บาดเจ็บ และโรคตางๆ ได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ทําอยางไร 
 1. ควรสวมรองเทาที่เหมาะสม 
ขณะที่ตองทํางานในน้ําหรือบริเวณชื้นแฉะ 
 2. ติดตามขาวเกี่ยวกับการระบาด
ของโรคอยางใกลชิด  พรอมหาอุปกรณ    
ปองกันที่เหมาะสม 
 
ขอควรจํา 
 สวมรอง เท า เสมอขณะทํ า งาน 
เพราะจะทําให เกิดความปลอดภัยจาก
อันตรายและโรคตางๆ ได 
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รูปที ่33 การสวมรองเทา จะชวยปองกันอันตรายจากการบาดเจ็บ 
            จากเปลือกหอย ซึ่งมักเกิดเปนประจําในงานเกษตรกรรม  
            นอกจากนี้ยังเปนวิธีการปองกันเชื้อโรค พยาธิ ตางๆ ได 
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34.     มีที่ในรมใหน่ังพัก ในบริเวณท่ี
ทํางาน 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 การทํางานกลางแดดนานๆ ทําให   
รูสึกหนามืด เวียนศีรษะ จนอาจเปนลมได 
ฉะนั้นการจัดใหมีที่ พักในรมในบริเวณที่
ทํ างาน  จะชวยใหทํ างานตอไดอย างมี     
ประสิทธิภาพ  และเปนการลดอันตราย
รายแรงที่จะเกิดขึ้นได 
 
ทําอยางไร 
 1. จัดที่พักในรม สําหรับนั่งพักให
เหมาะสม 
 2.   ที่พักควรอยูใกลบริเวณที่ทํางาน 
 3.  ถารูสึกไมสบายตองเขาสูบริเวณ
ที่พักในรม นั่งพักทันที 
  
 
ขอควรจํา 
 การนั่งพักในรม จะชวยทําใหกลับ
เขาไปทํางานไดดีข้ึน เพราะรางกายมีความ
สดชื่น ผอนคลายความเมื่อยลาลง 
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รูปที ่34 เมื่อตองทํางานกลางแดดนานๆ การนั่งพักในรม จะชวยทําใหสามารถกลับไปทํางาน 
            ไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยนอกจากจะชวยผอนคลายความเมื่อยลาของ 
            กลามเนื้อแลว ยังสามารถชวยปรับอุณหภูมิรางกายใหเหมาะสมได 
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35.    มีเวลาหยุดพัก ในระหวาง
ชวงเวลาทํางาน 
 
ประโยชนที่ไดรับ  
 เมื่อตองทํางานตอเนื่อง กันเปน
ระยะเวลานาน จะทําใหเกิดอาการเมื่อยลา 
ขาดสมาธิในการทํางาน นําไปสูการเกิด
อุ บั ติ เ ห ตุ ร ะ ห ว า ง ก า ร ทํ า ง า น  ทํ า ใ ห
ประสิทธิภาพการทํางานลดลง  ทั้งยังสงผล
ทําใหรางกายไดรับการบาดเจ็บ การจัดใหมี
เวลาไดหยุดพัก จะทําใหระบบตางๆของ
รางกายปรับตัว     กลามเนื้อคลายตัว จึง
กลับไปทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ และ
รูสึกสดชื่นขึ้น 
  
ทําอยางไร 

1. ไมควรทํางานโดยไมมีการ     
หยุดพัก โดยเฉพาะอยางยิ่งงานที่ตองทําอยู
กลางแดดจา 

2. จัดเวลาพักระหวางชวงการ
ทํางานเชน พักชวงเชา พักเที่ยง และ พักบาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม 
 สงเสริมใหมีการพูดคุยกันระหวาง
หยุดพัก เพ่ือเพิ่มบรรยากาศในการทํางาน 

 
ขอควรจํา 
 การหยุดพักระหวางการทํางาน มิได
ทําใหผลผลิตลดลง แตกลับทําใหผลผลิต
เพ่ิมข้ึน ทํางานไดดีข้ึน เพราะรางกายสดชื่น
ข้ึน และมีสมาธิในการทํางานตอไปมากขึ้น 
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รูปที ่35-1 ใหมีการพักระหวางทํางาน เพื่อผอนคลายความเมื่อยลาของกลามเนื้อ 

รูปที ่35-2 สงเสริมใหมีการพูดคุยกันในหมูเพ่ือนรวมงาน จะชวยทําให 
                บรรยากาศการทํางานดีข้ึน จึงจัดเปนวิธีการลดสภาวะเครยีด 
                จากการทํางาน 
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36.     มีนํ้าสะอาดไวใชด่ืมระหวาง
ทํางานอยางเพียงพอ 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 น้ําเปนส่ิงที่สําคัญและจําเปนตอ
ระบบตางๆของรางกาย  รางกายจะไม
สามารถทํางานไดอยางเต็มที่ เมื่อรางกาย
ขาดน้ํา โดยเฉพาะอยางย่ิงเมื่อตองทํางาน
กลางแดดเปนระยะเวลานาน  รางกาย      
สูญเสียน้ําและเกลือแรมากกวาปกติ ดังนั้น 
การมีน้ําที่สะอาดไวดื่มระหวางการทํางาน 
อยางเพียงพอ จะชวยลดอันตรายจากการ
สูญเสียน้ําระหวางทํางานหนักได 
 
ทําอยางไร 
 1. เตรียมน้ําสะอาดไวดื่มระหวาง
ทํางาน 
 2. ระวังการปนเปอนจากสารเคมีซึ่ง
ตองใชระหวางทํางาน 
 3. น้ําสะอาด ควรเปนน้ําที่ไมมีสี ไม
มีกลิ่น ไมมีรส 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม 
 ภาชนะที่บรรจุน้ํา ควรเปนภาชนะที่
สะอาด อาจเตรียมมาเองจากบานของแตละ
คน  
   
ขอควรจํา 
 น้ําสะอาด เปนประโยชนตอรางกาย 
ทํ า ให ร ะบบต า งๆของร า งกายทํ า งาน
ประสานกันเปนอยางดี ดังนั้นจึงชวยสงเสริม        
ประสิทธิภาพการทํางานได 



การปรับปรุงสภาพความเปนอยูและสภาพการทาํงานของเกษตรกร 
WIND 

 
 

81

 
 

 

รูปที ่36-2 จัดใหมีที่เก็บน้ําดืม่ที่สะอาดในบริเวณที่ทํางาน 

รูปที ่36-1 เตรยีมน้ําดื่มสะอาดมาจากบาน เพ่ือไวใชดื่มระหวางทํางาน 



การปรับปรุงสภาพความเปนอยูและสภาพการทาํงานของเกษตรกร 
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37.      มีหองสวมใกลบริเวณที่ทํางาน 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 รางกายของเรามีความสามารถ
จํากัดในการเก็บปสสาวะ การกลั้นปสสาวะ
อาจจะเปนสาเหตุของโรคตางๆเชน กระเพาะ
ปสสาวะอักเสบและนิ่ว ซึ่งมีผลตอการขับ
ปสสาวะได  ดังนั้นการสรางสวมใกล กับ
บริเวณที่ทํางานจึงเปนการลดปญหาอัน
อาจจะเกิดโรคตางๆได และ   ในกรณีที่สวม
หางจากแหลงน้ํา 30 เมตรจะเปนการปองกัน
การปนเปอนของแหลงน้ํ าและเปนการ
ปองกันโรคดวย 
 
ทําอยางไร 
 1. สรางสวมใกลบริเวณทํางานแต
ควรหางจากแหลงน้ํา 30 เมตร 
 2. ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม 
 1. รักษาความสะอาดของสวมเปน
ประจํา 
 2. ถาเปนไปได ควรมีการแยกสวม
สําหรับหญิง ชายออกจากกัน 

 
ขอควรจํา 
 การกลั้นปสสาวะนานๆ อาจจะทํา
ใหเกิดอันตรายกับรางกายได 



การปรับปรุงสภาพความเปนอยูและสภาพการทาํงานของเกษตรกร 
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รูปที ่37 จัดใหมีสวมอยูใกลกับที่ทํางาน และหมัน่รักษาความสะอาดอยู
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