
สภาพแวดล้อมที่ดีในที่ทำางาน

ที่ภัตตาคารของคุณ
Our vision: Everyone wants to, and can, create a good work environment
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สภาพแวดล้อมที่ดีในที่

ทำางานที่ภัตตาคารของ 

คุณ
แผ่นพับฉบับนี้เป็นเรื่องเกี่ยวกับสภาพแวดล้อม

ในที่ทำางานที่ภัตตาคาร เพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้ที่

เป็นนายจ้าง เป็นหัวหน้างาน เป็นตัวแทนผู้ดูแล

สภาพการทำางาน หรือเป็นลูกจ้าง

แผ่นพันฉบับนี้มีคำาแนะนำาวิธีการทำางานอย่าง

เป็นระบบเพื่อสร้างสภาพแวดล้อมในที่ทำางาน

ให้มีความมั่นคงและมีความปลอดภัย และ

เป็นการลดความเสี่ยง เช่นในเรื่องการได้รับ

บาดเจ็บจากการทำางานและสภาพต่าง ๆ ที่ไม่

ดีต่อสุขภาพ
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ที่ทำางานของคุณเป็นอย่างไรบ้าง?
นายจ้างจะต้องตรวจดูว่าพวกลูกจ้างในที่ทำางานนั้นเป็นอย่างไรกันบ้าง และต้องขจัดความเสี่ยง

ต่าง ๆ ที่อาจสามารถทำาให้เกิดการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยกันขึ้น  โดยการร่วมมือกับลูกจ้างและ

ตัวแทนผู้ดูแลสภาพการทำางาน นายจ้างจะต้องทำาการตรวจสอบเรื่องความเสี่ยงต่าง ๆ  แก้ไขสิ่ง

เหล่านี้ และติดตามผล นั่นคือการทำางานในปัญหาเรื่องสภาพแวดล้อมในที่ทำางานอย่างมีระบบ

การทำางานเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมของที่ทำางานจะต้องเป็นส่วนหนึ่งของงานประจำาวัน และจะ

ต้องคลุมถึงด้านกายภาพ สภาพจิต และสภาพสังคมของความสัมพันธ์ในการทำางาน

นายจ้างควรที่จะตกลงกับลูกจ้างและตัวแทนผู้ดูแลสภาพการทำางาน ถึงเรื่องการกำาหนดวิธีการ

ในการทำางานเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมของที่ทำางาน

1. มีความเสี่ยงอะไรอยู่บ้าง?
นายจ้างจะต้องตรวจสอบอย่างเป็นประจำาว่ามีความเสี่ยงอะไรอยู่บ้างในสถานที่ทำางาน เช่น

ความเสี่ยงที่จะเกิดอุบัติเหตุ

ความเสี่ยงที่จะได้รับบาดเจ็บ และความกดดันทางด้านจิตใจที่ทำาให้เกิดความเครียด  ในการ

ตรวจสอบความเสี่ยงต่าง ๆ ของสภาพแวดล้อมในที่ทำางานเหล่านี้ นายจ้างควรที่จะเดินตรวจ

สอบดูให้ทั่ว ยกปัญหาเรื่องสภาพแวดล้อมในที่ทำางานขึ้นเมื่อมีการประชุมกันในที่ทำางาน และ

เมื่อมีการพูดคุยกับลูกจ้างแต่ละคน

2. คาดการณ์เรื่องความเสี่ยง
นายจ้างจะต้องทำาการคาดการณ์ถึงความร้ายแรงของความเสี่ยงเหล่านั้น  เช่นความเป็นไปได้ที่

จะเกิดอุบัติเหตุนั้นมีมากน้อยแค่ไหน และเมื่อเกิดแล้วผลที่จะตามมานั้นมีอะไบ้าง ?  และจดผล

ของการคาดการณ์นี้ไว้

3. มาตราการ
ถ้าความเสี่ยงนั้นมีผลร้ายแรงต่อสุขภาพ หรือทำาให้ได้รับบาดเจ็บ นายจ้างจะต้องดำาเนินการ

แก้ไขโดยทันที

4. หยิบแผนปฏิบัติการออกมา
ถ้าไม่สามารถนำามาตราการแก้ไขเหล่านี้ออกมาดำาเนินการได้โดยทันที นายจ้างจะต้องนมาตรา- 

การเหล่านั้นไปบรรจุไว้ในแผนปฏิบัติการ โดยมีการระบุว่าจะใช้มาตราการเหล่านี้เมื่อใด และ

ใครเป็นผู้รับผิดชอบ  มาตราการแก้ไขเหล่านี้จะต้องดำาเนินการเร็วที่สุดเท่าที่จะทำาได้

5. ติดตามผล
นายจ้างจะต้องติดตามผล ดูว่าเกิดผลตามที่ต้องการหรือไม่ ถ้าได้มีการใช้มาตราการแก้ไข
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ดูแลร่างกายของคุณ
สิ่งสำาคัญในตอนทำางานนั้นก็คือการเคลื่อนตัวอย่างถูกต้อง และมี

การใช้เครื่องทุ่นแรงที่ดี ซึ่งจะทำาให้เป็นการลดความเสี่ยงที่จะได้รับ

บาดเจ็บ

ตามภัตตาคารต่าง ๆ เป็นเรื่องปรกติที่จะมีการก้มและเอี้ยวตัว ยืด

ตัวออกไปเพื่อหยิบของ และทำางานในท่าเดียวเป็นเวลานาน  การ 

กระทำาแบบนี้ทำาให้ร่างกายต้องทำางานหนัก  ถ้ายืนอยู่ใกล้ในตอน

ทำางานก็จะเป็นการไปกดดันเส้นเอ็นที่เท้าและขา หัวใจและการ

หมุนเวียนของโลหิต  ถ้าทำางานโดยการนั่งส่วนหนึ่ง หรือยื่นส่วหนึ่ง 

ก็จะเป็นการลดภาระให้กับร่างกาย  ท่าทำางานท่าอื่นที่เพิ่มภาระให้

ได้แก่ เช่นการทำางานโดยยกมืออยู่เหนือบ่า หรือทำางานในช่วงที ่

ต่ำากว่าหัวเข่า

ยกของให้อยู่ใกล้ ๆ ตัว
• ใช้เครื่องทุนแรงในการยก เพื่อหลีกเลี่ยงการยกของหนัก หรือยก 

 ของที่ยกขึ้นยาก

• วางของหนัก และสินค้าที่คุณใช้บ่อยให้อยู่ในความสูงระหว่าง 

 เข่า – และไหล่

• ถ้าคุณต้องยกของ ก็ขอให้ยกใกล้ ๆ ตัว

การยกของหนัก หรือของที่ยกยากขึ้นบรรได จะเป็นการเพิ่มภาระให้

กับขา เข่า และเท้า และเป็นการเพิ่มภาระให้กับไหล่ และหลัง และ

เพิ่มความเสี่ยงที่จะหกล้มและทำาให้รางกายบาดเจ็บ

เพื่อลดการได้รับบาดเจ็บ ควรปฏิบัติตัวดังนี้
• ทำางานในท่าที่ไม่ต้องยกหัวไหล่ และให้แขนอยู่ใกล้ตัว

• หลีกเลี่ยงการทำางานโดยใช้มือทั้งสองอยู่ในระดับเหนือหัวไหล่  

หรือใต้หัวเข่า

• อย่างอและบิดตัวพร้อม ๆ กัน

• วางเครื่องมือที่ใช้ทำางานไว้ใกล้ตัวและให้อยู่ด้านหน้าของร่างกาย 

ในระดับศอก  เช่น ในตอนประกอบอาหารแบบแซนวิช หรือตอนที่ 

คุณจัดแบ่งอาหารออกเป็นจาน ๆ

ข้อคิดเมื่อตอนคุณถือของ
•  แบ่งการยกของให้หลาย ๆ คนทำา  

ใช้เครื่องทุ่นแรงในการยก และให้ช่วย

กันเมื่อยกของหนัก

•  ใช้รถเข็นเคลื่อนที่ และลิฟต์ เมื่อ

ต้องการย้ายของระหว่างชั้น แทนการ

ยกของหนักและของที่ยกยาก

•  เปลี่ยนจากการมีบันไดสองสามขั้น

มาเป็นทางลาด  หมายถึงว่าให้ใช ้

แผ่นแผงสำาหรับพื้นที่มีความต่างระดับ

เพียงเล็กน้อยเพื่อเป็นการลดเรื่องเดิน

สะดุด
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• ปรับความสูงของโต๊ะทำางานสำาหรับงานที่แตกต่างกัน และมีผู้ใช้  

โต๊ะทำางานหลายคน เช่น โดยการใช้โต๊ะที่ปรับให้สูงหรือลดให้ต่ำาได้

• ดูจัดให้มีพื้นที่ว่างสำาหรับวางของในครัว และในสถานที่ที่จะใช 

 ้เสริฟอาหาร ทั้งนี้เพ่ือหลีกเลี่ยงท่าทำางานที่กดดันร่างกาย และเพื่อ 

 ลดการวิ่งที่ไม่จำาเป็น อาจจะมีการใช้โต๊ะเล็ก ๆ ที่เลื่อนได้ หรือมีโต๊ะ 

 ไว้สำาหรับวางของ เช่นเพื่อวางแก้วและมีด ช้อนและส้อม

• ทำางานส่วนหนึ่งในท่านั่งหรือท่ายืน

ป้องกันตัวคุณไม่ให้ถูกไฟไหม้
ลูกจ้างที่ทำางานอยู่ในภัตตาคารถือว่าเป็นหนึ่งในกลุ่มอาชีพที่ประสบ 

กับเรื่องถูกไฟลวกมากกลุ่มหนึ่ง  อุบัติเหตุเหล่านี้เกิดขึ้นเนื่องจาก 

สภาพแวดล้อมที่คับแคบและความเคร่งเครียดในครัวของภัตตาคาร 

การเดินชนกัน พื้นที่ลื่น เป็นสาเหตุที่ธรรมดามาก  การได้รับบาด 

เจ็บส่วนใหญ่เกิดขึ้นเพราะถูกน้ำามันที่ร้อน หรือน้ำาที่ร้อนลวก ถูกไอ 

น้ำาหรืออาหารร้อน ๆ ลวก  อุบัติเหตุร้ายแรงจะเกิดขึ้นตอนทำาความ

สะอาดรอบ ๆ ที่ทอด อันทำาให้ได้รับบาดเจ็บที่ต้องหยุดงานนาน

พื้นที่ดี และรองเท้าที่ดี จะลดความเสี่ยงเรื่อ 

งอุบัติเหตุ

พื้นที่ดีนั้นเป็นสิ่งสำาคัญในการที่จะลดความเสี่ยงเรื่องการหกล้ม 

และลดการเพิ่มภาระให้กับร่างกาย  อุบัติเหตุหกล้มเป็นอุบัติเหตุที่

ธรรมดาที่สุดในภัตตาคาร และนอกจากผู้อื่นแล้วก็ได้แก่พนักงานใน

ครัวและผู้ช่วยในภัตตาคารที่เป็นผู้ได้รับบาดเจ็บ  พื้นที่สากจะ 

ลดความเสี่ยงในการลื่นล้ม และเป็นสิ่งสำาคัญที่จะต้องเปลี่ยนพื้นที ่

ไม่เหมาะสมและที่เป็นเหตุให้ได้รับบาดเจ็บและทำาให้ร่างกายต้อง

ทำางานหนัก

คุณที่ทำางานอยู่ในภัตตาคารควรที่จะใช่รองเท้าทำางานแบบพิเศษ 

รองเท้าดังกล่าวนั้นควรที่จะเขากับรูปเท้า และมีพื้นรองเท้าที่ยืดหยุ่น 

และมีขอบด้านหลังเพื่อไม่ให้รองเท้าหลุด  ส่วนบนของรองเท้าที ่

ปิดหมดจะป้องกันของถูกของกระเด็นมาถูก เช่นน้ำายาล้างจานและ

น้ำายาล้างพื้นและของเหลวที่ร้อน ๆ  เช่นน้ำาซ๊อส   เพื่อเป็นการลดค 

วามเสี่ยงที่จะหกล้ม คุณควรที่จะมีพื้นรองเท้าที่ไม่ลื่น  จัดดูให้ม ี

การทำาความสะอาดพื้นรองเท้าอยู่เป็นประจำา เพื่อไม่ให้มีไขมันและ 

สิ่งสกปรกอย่างอื่น

ถ้าคุณถูกไฟหรือของร้อนลวก
•  ล้างบาดแผลที่ถูกลวกเพียงเล็กน้อย  

โดยการใช้น้ำาเย็น

•  บาดแผลที่หนักขึ้นโดยมีอาการพอง

ของผิวหนัง จำาต้องใช้ยาลดอาการปวด 

และผ้าพันแผล

•  สำาหรับบาดแผลที่เลวร้ายกว่านี้ คุณ

ควรที่จะไปรับการรักษาที่โรงพยาบาล

ทันที
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จำาไว้ว่า !
ให้คุณใส่อุปกรณ์ป้องกัน

แม้ว่าในตอนเร่งรีบ

เครื่องหมายแสดงอันตราย

กัดกร่อน

ทำาลายสุขภาพ

 ไวไฟอย่างยิ่ง หรือ 

 ไวไฟมาก

ป้องกันมือของคุณ 

ไม่ให้ถูกทิ่มแทง และ 

ถูกบาด ได้โดยการใช้

มีดทื่อ และจัดเก็บมีด

อย่างมีระเบียบ

ขอให้คุณระวังเรื่องมือและตาของคุณ
เป็นเรื่องสำาคัญที่จะต้องปกป้องมือและตาในตอนที่ทำางาน  โอกาสเสี่ยงที่จะเกิด 

เช่นความเสี่ยงต่อการถูกมีดบาด ถูกลวก หรือสารที่กัดกร่อนเข้าตา  นายจ้างจะ

ต้องดูแลให้ลูกจ้างมีอุปกรณ์ป้องกันที่จำาเป็น และทุกคนจะต้องรู้ว่าจะใช้มันเมื่อใด 

และใช้อย่างไร  ตัวอย่างของอุปกรณ์ป้องกันได้แก่ ถุงมือพลาสติก และอุปกรณ์

ปกป้องตา  ถ้าที่ภัตตาคารมีการใช้ผลิตภัณฑ์ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ก็จะต้องมี

แผ่นข้อมูลเพื่อความปลอดภัยติดไว้ที่ใช้เก็บผลิตภัณฑ์เหล่านั้น

วิธีป้องกันมือของคุณ
•  ให้ใช้ถุงมือสำาหรับใช้ในครัวเรือนเมื่อคุณล้างจาน และทำาความสะอาด

•  ป้องกันไม่ให้มือเปื่อยโดยการเช็ดมือให้แห้งและทาครีมบ่อย ๆ 

•  ขอให้ระมัดระวังเมื่อใช้น้ำายาล้างจานและน้ำายาทำาความสะอาดที่แรงที่มีส่วน

ผสมของสารที่กัดกร่อน

ถ้าสารที่กัดกร่อนเข้าตา
สารกัดกร่อนอาจทำาให้เกิดบาดแผลที่ร้ายแรงกับดวงตาได้ ถ้ามีสารกัดกร่อนเข้า

ตา สิ่งสำาคัญคือต้องล้างตาด้วยน้ำาอย่างน้อย ๑๕ นาที ทั้งนี้เพื่อลดอาการบาดเจ็บ 

อุปกรณ์ที่เตรียมไว้สำาหรับใช้ล้างตา จะต้องพร้อมสำาหรับใช้งานตลอดเวลา

อุปกรณ์ ที่เตรียมเอาไว้จะต้องหยิบถึงได้ง่ายและตามปกติแล้วจะต้องติดตั้งอย่าง

ถาวร น้ำายาที่ใช้ล้างควรที่จะมีอุณหภูมิอยู่ระหว่าง ๒๐ – ๓๐ องศาเซลเซียส ถ้ามี

สารกัดกร่อนเข้าตาคุณจะต้องไปหาแพทย์เพื่อรักษาและในระหว่างนั้นก็ให้ทำาการ

ล้างตา น้ำายาล้างตานั้นมีแบบที่เป็นขวดเล็ก ๆ ด้วย
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รายการตรวจสอบสำาหรับภัตตาคาร
นี่คือรายการตรวจสอบที่สามารถจะช่วยทำาให้เกิดสภาพแวดล้อมในที่ทำางานที่มีระบบในที ่

ทำางานของคุณ  แบบและตัวอย่างสำาหรับแผนปฏิบัตการณ์มีอยู่ที่ www.av.se

การทำางานสภาพแวดล้อมอย่างมีระบบ

1. มีการทำางานเกี่ยวกับการตรวจสอบโอกาสเสี่ยงในสภาพแวดล้อมของที่ทำางาน  

 เช่น การเดินตรวจสอบ การประชุมในที่ทำางาน หรือการพูดคุยกับผู้ร่วมงาน หรือไม่?  

2. คุณได้คาดการณ์ว่าโอกาสเสี่ยงนั้นมีความร้ายแรงมากน้อยแค่ไหน ไว้หรือเปล่า?

3. คุณได้ทำาแผนปฏิบัติการณ์ไว้หรือเปล่า ในกรณีที่ไม่สามารถที่จะใช้มาตรา 

 การแก้ไขได้โดยทันที? 

4. ได้มีการแบ่งหน้าที่ในการทำางานเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมในที่ทำางานให้กับ  

 หัวหน้า หัวหน้าคนงาน และลูกจ้าง หรือไม่?  

5. คุณได้ทำาการแจ้ง และทำาการสอบสวนเรื่องสาเหตุที่ทำาให้ที่ทำางานไม่ถูก 

 สุขลักษณะ  เรื่องอุบัติเหตุ และเรื่องเหตุการณ์ที่มีความร้ายแรง หรือเปล่า?   

6. มีการแนะนำาลูกจ้างที่เข้ามาใหม่เพื่อให้สามารถใช้อุปกรณ์เป็น 

 เช่นเครื่องครัว หรือไม่? 

สถานที่

7. ในทุกพื้นที่ของภัตตาคารมีแสงไฟสว่างเพียงพอหรือไม่? 

8. มีหลอดไฟแบบธรรมดา และหลอดนีออน ที่เสียอยู่หรือไม่ ?  

9. มีตู้ระบายอากาศติดอยู่เหนือเตาไฟฟ้า  เตาทอด  เครื่องทอด และเครื่องล้างจาน  

 หรือไม่?  

10. พื้นลื่น ชำารุด หรือเสื่อมสภาพแล้ว หรือไม่? 

 มีการรวมตัวของน้ำาบนพื้นหรือไม่ ? 
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11. คุณมีหน้าที่ต้องดูแลลังใส่น้ำาอัดลม  ถังเบียร์ และสินค้าที่หนัก ที่อาจทำาให้ต้องมี 

 ท่าทำางานที่ไม่เหมาะสมหรือไม่?  

12. ระดับการทำางานนั้นปรับได้ตามหน้าที่งาน  

 และปรับได้สำาหรับเมื่อมีคนทำางานหลายคนหรือไม่? 

13. ประตูห้องแช่แข็งสามารถเปิดจากด้านในได้หรือไม่?    

14. มีสัญญาณฉุกเฉินอยู่ในห้องแช่แข็งหรือไม่?  

15. เครื่องอุปกรณ์ไฟฟ้า และสายไฟ นั้นเสื่อมสภาพและมีการติดสายดิน หรือไม่?  

การรับสินค้า

16. สามารถขนสินค้าขึ้นและลงได้ไหม และคืนให้ถูกต้องตามวิธีกายภาค มีหรือไม่?

17. มีเครื่องทุนแรงสำาหรับการเข็น เช่นสินค้าที่มีหน้ำาหนักมาก ลังและขยะ หรือไม่

การล้างจานและการทำาความสะอาด

18. จำาเป็นที่จะต้องยก หรือทำางานอยู่ในท่าที่เหนือหัวไหล่ ในตอนที่ล้างจาน หรือไม่? 

19. การขนย้ายจานมีความยากลำาบาก เพราะเนื่องมาจากสถานที่คับแคบ  

 และขาดเครื่องทุนแรง หรือไม่?   

20. มีที่ใหญ่พอเพียงสำาหรับการเก็บอุปกรณ์ที่ใช้ทำาความสะอาดหรือไม่?  

21. มีแผ่นข้อมูลเพื่อความปลอดภัยติดไว้ตรงที่เก็บน้ำายาล้างจานและน้ำายาทำา 

 ความสะอาดที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพหรือไม่?  



     

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

ใช่ ไม่ใช่

 

22. คุณใช้อุปกรณ์ป้องกันเฉพาะตัว เช่น แว่นป้องกันตาและถุงมือพลาสติก 

 ในตอนที่คุณทำางานกับสารเคมี หรือไม่?

23. มีสถานที่ที่เตรียมไว้เพื่อการล้างตาหรือไม่?  

24. ในงานทำาความสะอาดนั้นมีท่าทำางานที่ไม่เหมาะสมและที่ทำาให้ร่างกาย 

 เครียด หรือไม่?

เครื่องจักรกล

25. มีหนังสือคู่มือสำาหรับเครื่องอุปกรณ์ไฟฟ้าที่ใช้ในครัว   

 เช่นเครื่องตัด  เครื่องผสม และเครื่องตัดผัก หรือไม่?  

26. สามารถเปิดเครื่องตัดได้หรือไม่ ถ้าที่ปรับความหนาได้ถูกปรับไป 

 จากศูนย์ เมื่อที่สำาหรับใช้ป้อนไม่ได้ติดอยู่ด้วย?  

27. เครื่องตัดผักจะหยุดทำางานทันทีที่มีการเปิดฝาสำาหรับที่ป้อน หรือไม่? 

28. มีการตรวจสภาพของหม้อต้มหรือไม่?  

29. มีที่ปิดตรงที่ปรับระดับการทำางานของเครื่องไฟฟ้าที่ใช้สำาหรับผสม 

 /ปั่นแป้งขนมปัง หรือไม่?  

30. ที่สำาหรับป้องกันไม่ให้กะทะคว่ำา ใช้การได้หรือไม่ ?  

31. เครื่องทอด มีฝาและตั้งอยู่อย่างมั่นคงในที่ที่เหมาะสมที่ไม่อยู่ใกล้ 

 ก๊อกน้ำา หรือไม่?  

32. เครื่องอุปกรณ์ไฟฟ้าต่าง ๆ นั้นมีแพงตัดไฟเมื่อเครื่องซ๊อตที่ต่อไปยัง 

 ฟิวส์ที่ปลั๊กไฟหรือไม่? 

33. มีเครื่องดับเพลิงแบบใช้คาร์บอนไดออกไซด์และผ้าห่มดับเพลิงเก็บ 

 อยู่ใกล้กับเตาทอดและเครื่องทอด หรือไม่?
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การเสิร์ฟ

34. มีการตั้งกฎที่กำาหนดน้ำาหนักที่ยกในเวลาเสิร์ฟ ไว้หรือไม่?   

35. คุณใช้รถเข็นเพื่อขนอาหารและจาน ระหว่างสถานที่ต่าง ๆ หรือไม่?  

36. คุณขนอาหาร และ/หรือถ้วยชามโดยใช้บันได หรือไม่?   

37. ประตูสปริงที่เปิดเข้าสู่ห้องอาหาร มีช่องสำาหรับมองไว้หรือไม่?

ความเครียด และการทำางานมากเกินไป

38. พวกลูกจ้างมีเวลาสำาหรับการพัก ตาม ที่วางแผนไว้หรือไม่?   

39. โอกาสที่จะหยุดพักระยะสั้นเมื่อจำาเป็น มีหรือไม่?
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ตั้งข้อเรียกร้องให้มีการระบายอากาศที่ดี
อากาศในภัตตาคารจะสกปรก นอกจากอย่างอื่นแล้วก็ประกอบด้วยควันที่เกิด

จากการทอดและไอน้ำา ดังนั้นจึงเป็นเรื่องสำาคัญที่จะต้องมีการระบายอากาศที่ดี

ที่นำาอากาศดีเข้า และเอาอากาศเสียออก

การระบายอากาศในครัวและสถานที่ใช้เสริฟอาหารจะต้องเป็นไปอย่างนุ่มนวล 

โดยคุณจะต้องไม่ถูกรบกวนจากกระแสลม

ตั้งข้อเรียกร้องให้มีการติดตั้งเครื่องดูดเพื่อดูดความชื้นและความร้อนออก

เรื่องนี้อาจจะทำาโดย เช่น การติดตั้งกล่องดูดเหนือที่ทอด และ ต้องสามารถที่จะ

ทำาความสะอาดใส้กรองไขมันและช่องระบายได้โดยจะไม่มีการได้รับบาดเจ็บ 

นายจ้างเป็นผู้รับผิดชอบในการตรวจสอบและซ่อมแซมระบบระบายอากาศใน

ที่ทำางานของคุณ

เสียงดังอาจทำาให้ความสามารถในการได้ยิน

เสียงของคุณเสื่อมลงได้
เสียงดังอาจไปทำาลายความสามารถในการได้ยินเสียงของคุณ และทำาให้คุณ

เพลียและเครียดได้  เสียงในภัตตาคาร เช่น

เสียงถ้วยชามกระทบกัน และเสียงจากห้องอาหาร เสียงดนตรีที่ดัง  เครื่อง

ระบายอากาศ เครื่องล้างจาน หรือฝาผนังและพื้นที่แข็ง จะทำาให้เสียงต่าง ๆ ดัง

มากขึ้น

เป็นความรับผิดชอบของนายจ้างที่จะต้องดูแลให้เสียงอยู่ในระดับที่เหมาะสม  

ห้องล้างจานและสถานที่สำาหรับทานอาหารเป็นสถานที่ที่จำาเป็นที่จะต้องมีการ

ปรับปรุงและตกแต่งเพื่อป้องกันการกระจายของเสียง เช่น ด้วยการใช้สิ่งดูด

เสียงและการใช้ฉากกั้น สถานที่ที่ใช้เล่นดนตรีก็จำาเป็นต้องปรับปรุงด้วย

เพื่อที่จะสามารถพูดคุยกันโดยใช้เสียงระดับปรกติ ระดับเสียงที่อยู่เบื้องหลังไม่

ควรเกินไปกว่า ๕๕ เดซิเบล(ดบ) ถ้าระดับเสียงโดยเฉลี่ยอยู่ในระดับ ๘๐ เดซิ

เบล ตลอดช่วงระยะเวลาการทำางานวันละแปดชั่วโมง นายจ้างจะต้องแจ้งและ

ให้ความรู้เกี่ยวกับความเสี่ยง และดูแลให้มีอุปกรณ์ป้องกันเสียง  ถ้าระดับเสียง

มีสูงกว่า ๘๕ เดซิเบลขึ้นไป นอกจากอย่างอื่นแล้ว นายจ้างจะต้อง

• ใช้มาตราการแก้ไขเพื่อลดเสียงรบกวน 

• ติดตั้งเครื่องหมายเตือน

• ดูแลให้ลูกจ้างใช้อุปกรณ์ป้องกันเสียง

• ให้บริการเพื่อไปตรวจสอบความสามารถในการฟัง

ที่รับสินค้า  ที่ผู้ส่งสินค้าสามารถ

นำาส่งสินค้าของตนได้โดยไม่

ต้องเสี่ยงที่ตัวเองจะต้องบาด

เจ็บ

ที่รับสินค้าควรที่จะ นอกจาก

อย่างอื่นแล้ว ตั้งอยู่ใกล้กับโกดัง  

ที่เก็บของ และลิฟท์ จะต้อง

สามารถขับรถไปยังที่ส่งของเพื่อ

ส่งมอบสินค้าของตนได้ และ

ที่ตรงนั้นก็จะต้องมีความกว้าง

พอที่จะเอาไว้สำาหรับวางสินค้าที่

จะส่งคืน ลังและรถเข็น

ที่สำาหรับพนักงาน  คุณจะต้อง

สามารถใช้เป็นที่ทานอาหาร 

พักผ่อน และดูแลความสะอาด

ร่างกายของคุณได้  จะต้องไม่มี

การใช้ที่สำาหรับพนักงานเป็น

ห้องทำางาน ที่เก็บของหรือการ 

กระทำาใด ๆ ที่ทำาให้สถานที่นั้น

หมดสภาพไป

ห้องทำาความสะอาด ควรที่จะ

ต้องมีที่สำาหรับเก็บรถสำาหรับ

ทำาความสะอาด อุปกรณ์การ

ทำาความสะอาดและวัสดุสิ้น

เปลืองต่าง ๆ  ควรที่จะต้องมี

ปลั๊กไฟ  ก๊อกน้ำาที่มีทั้งน้ำาร้อน

และน้ำาเย็น อ่างสำาหรับล้าง ช่อง

ระบายน้ำาที่พื้น และปลั๊กสำาหรับ

เสียบเครื่องทำาความสะอาด  ถ้า

จะให้ดีก็ควรมีปั๊มถ่ายเทที่ก๊อก

ระบายน้ำาเพื่อใช้ดูดน้ำาออกจาก

ถัง คุณจะได้ไม่ต้องยกถัง
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แสงที่สว่างมีความสำาคัญในตอนที่

คุณทำางาน
ในตอนที่คุณทำางานคุณต้องมีแสงที่สว่าง ถ้ามีแสงน้อย ส่วน

ใหญ่ก็จะพยายามแก้โดยเข้าไปใกล้เพื่อที่จะดูได้ชัดและความ

เสี่ยงก็จะมีมากที่จะต้องทำางานในท่าที่ไม่เหมาะสม

ตั้งโคมไฟในลักษณะที่แสงจะไปเข้าตา และจัดดูให้การเปลี่ยน

ความสว่างของแสงในแต่ละสถานที่นั้นเป็นไปอย่างละมุน ถ้า

ความแตกต่างของแสงสว่างระหว่างห้องครัวและห้องอาหารมี

มาก

เป็นเรื่องสำาคัญเป็นพิเศษในเมื่อต้องออกจากสถานที่ที่สว่างไป

ยังสถานที่ที่มืด  โดยการสร้างสมดุลย์ในการให้สีและกำาลังแสง

สว่างจะทำาให้ะดับแสงมีความแตกต่างน้อยลงและดวงตาก็จะ

คุ้นเคยกับแสงใหม่ได้ง่ายขึ้น

ลดความเสี่ยงในการลื่นไถลและการสดุดในสถานที่ที่มีแสงลด

ลงได้โดยการให้แสงสว่างส่องไปที่ทางเดินและที่ต่างระดับ

ขอให้นึกถึงว่า

• ต้องเปลี่ยนหลอดไฟที่ชำารุด

• หลอดนีออนจะอ่อนแรงลงที่ละน้อย 

และจำาเป็นต้องเปลี่ยนก่อนที่มันจะดับ

• ทำาความสะอาดโคมไฟ  หน้าต่าง และ

ข้างฝาอย่างเป็นประจำา

• หน้าที่บางหน้าที่ต้องใช้แสงมาก เช่น

ตอนถอดกระดูกปลาซัลมอน หรือนั่งอยู่ที่

เครื่องเก็บเงิน

ความเสี่ยงของใช้ไฟฟ้า

• ความเสี่ยงที่จะถูกไฟฟ้าช๊อตมีเพิ่มขึ้น

ถ้าคุณทำางานด้วยมือที่ชื้นหรือมือเปียก  

คุณอาจบาดเจ็บอย่างร้ายแรง

• ที่ตัดไฟ เป็นการจัดการป้องกันชนิด

หนึ่งที่สามารถป้องกันไม่ให้ไฟฟ้าไหม้

ร่างกาย หรือเกิดไฟช๊อตร่างกาย
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เครื่องใช้ไฟฟ้าในครัวอาจเป็นเหตุ 

ให้คุณได้รับบาดเจ็บไปตลอดชีวิต
ทุก ๆ ปีได้เกิดอุบัตุเหตุที่ไม่จำาเป็นจากเครื่องใช้ไฟฟ้าในครัวเป็น

จำานวนมาก เช่นจากแผ่นเลื่อยของเครื่องตัด และจากตะขอใน

เครื่องผสมแป้ง  บางกรณีบาดเจ็บที่ได้รับจากอุบัติเหตุเหล่านี้จะ

เป็นไปตลอดชีวิต  นายจ้างเป็นผู้รับผิดชอบที่จะดูแลให้ลูกจ้างที่

ทำางานอยู่ในครัวมีความสามรถในการใช้อุปกรณ์ในครัว

จะต้องมีแม้กระทั่งคู่มือการใช้สำาหรับอุปกรณ์เครื่องครัวทั้งหมด

เครื่องตัด
เครื่องตัดนี้มีไว้สำาหรับตัดอาหารที่มีความแข็งกว่าปรกติเล็กน้อย 

เช่นเนยแข็งและหมูแฮม อุบติเหตุมีเกิดขึ้นหลายครั้งกับเครื่อง

ตัดนี้ในตอนที่ใช้ตัดอาหารที่อ่อนนิ่ม เช่นขนมปัง แตงกวาและ

มะเขือเทศ หรือไม่ก็ตอนทำาความสะอาดเครื่องตัด สิ่งป้องกันทุก

ชิ้นที่เครื่องมีอยู่จะต้องสมบูรณ์และติดอยู่ในที่ของมัน

เครื่องผสม และเครื่องตัดผัก
ที่เครื่องผสมและที่เครื่องตัดผักจะมีแผงกำาบังตัวเร่งกระแสไฟฟ้า 

ซึ่งหมายถึงว่าจะไม่สามารถเปิดเครื่องให้ทำางานได้ถ้าแผงกำาบัง

นี้ไม่ได้อยู่ในที่ของมัน  ถ้าแผงกำาบังใช้การไม่ได้ก็จะไม่อนุญาต

ให้ใช้เครื่อง

หม้อต้ม
หม้อต้มที่มีความบกพร่องในเรื่องความปลอดภัยสามารถระเบิด

ได้ และความเสี่ยงที่จะเกิดความเสียหายจะมีมาก ดังนั้นจึงได้

มีข้อกำาหนดที่ระบุวิธีการติดตั้งหม้อต้ม และเงื่อนไขที่จะต้อง

มีการกลับมาตรวจสภาพ  ถ้ามีปัญหา ขอให้ติดต่อกับบริษัท

ที่ทำาการตรวจสอบหม้อต้ม

คุณสามารถหลีกเลี่ยงการได ้

รับบาดเจ็บได้ โดย
• อ่านคู่มือการใช้อย่างละเอียดก่อนที่

จะเริ่มใช้เครื่องอุปกรณ์ไฟฟ้าเหล่านี้

• ตัดไฟออกเสมอ ตอนที่คุณทำาความ

สะอาดเครื่อง หรือในตอนถอดส่วน

ประกอบของเครื่อง

• ห้ามเอาแผงกำาบังออกจากเครื่อง

• ถ้าสายไฟหรือเครื่องชำารุด จะต้อง 

ไม่มีการใช้เครื่อง แจ้งเรื่องชำารุดนี้โดยเร็ว

ที่สุด และติดต่อผู้ที่ได้รับอนุญาตให้ซ่อม

ให้มาทำาการแก้ไขข้อชำารุด

• ตรวจสภาพหม้อต้มตามกฎที่มีอยู่
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ถ้าไฟเริ่มไหม้...
ถ้าไฟเริ่มไหม้ สิ่งที่สำาคัญก็คือคุณและคนอื่นจะต้องไปอยู่กันใน

ที่ที่มีความปลอดภัย  ไฟลุกลามเร็วมาก ดังนั้นจึงเป็นเรื่องสำาคัญ

ในการที่จะต้องออกจากสถานที่โดยเร็ว

โดยหลักการ จะต้องมีทางหนีไฟอยู่อย่างน้อยสองทาง ประตูทาง

หนีไฟจะต้องไม่มีการใส่กุญแจ และต้องปราศจากสิ่งกีดขวาง  

การวางล ังเปล่า รถเข็นที่ใช้เสริฟ หรือสิ่งของในลักษณะเดียวกัน

นี้ไว้หน้าทางหนีไฟอาจจะกีดขวางไม่ให้คนออกได้

ดูแลให้ป้ายที่บอกทางหนีไฟทั้งหมด มีความชัดเจน และต้องมี

อุปกรณ์ใช้ดับไฟมากเพียงพอ

ขอให้เคารพในจำานวนคนที่อนุญาตให้อยู่ในสถานที่พร้อม ๆ กัน 

มันเป็นเรื่องเกี่ยวกับความปลอดภัยของคุณและของแขกของคุณ

ความรุนแรง และการข่มขู่
ความรุนแรง และการข่มขู่เป็นปัญหาหนึ่งที่สามารถก่อให้เกิด

การบาดเจ็บทั้งทางร่างกายและทางจิตใจ  ธุรกิจภัตตาคารก็ไม่

ได้รับการยกเว้นเรื่องแขกที่เกเรและมึนเมา  สถานที่ทำางานนี้จะ

ต้องเป็นที่ที่มีความมั่นคงและปลอดภัย และทุกคนจะต้องรู้ว่าจะ

ต้องปฏิบัติอย่างไรเพื่อให้เกิดความปลอดภัย  ลูกจ้างจะต้องได้

รับการอบรมที่จำาเป็นในการที่ดูแลสถานการณ์ที่มีการข่มขู่และมี

ความรุนแรง  ถ้าเกิดมีผู้ใดถูกใช้ความรุนแรงหรือถูกขู่ ก็จะต้องมี

วิธีปฏิบัติที่บอกว่าหล่อนหรือเขาควรที่จะได้รับการดูแลอย่างไร
ขอให้คิดไว้ว่า
• โดยหลักการแล้วจะต้องมีทาง

หนีไฟอยู่อย่างน้อยสองทาง

• ดูแลไม่ให้มีการใส่กุญแจทาง

หนีไฟเหล่านั้น และต้องปราศจาก

สิ่งกีดขวาง

• ป้ายเครื่องหมายบอกทางหนีไฟ

จะต้องชัดเจน
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คุณคงแจ้งเรื่องการได้รับบาดเจ็บจากการ

ทำางาน?
เมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น หรือเมื่อมีคนเกิดไม่สบายขึ้นในตอนทำางาน  ผู้ที่

ได้รับบาดเจ็บจะต้องแจ้งให้นายจ้างทราบ  และนายจ้างจะต้องแจ้ง

กองเงินทุนประกันสังคมโดยเร็วที่สุด  ถ้านายจ้างของคุณไม่ทำาการแจ้ง 

คุณก็สามารถที่จะทำาการแจ้งได้เอง  แบบฟอร์มที่จะใช้แจ้งเรื่องการได้

รับบาดเจ็บตอนทำางานสามารถขอรับได้จากกองเงินทุนประกันสังคม  

ถ้ามีอุบัติเหตุแบบร้ายแรงเกิดขึ้น หรือมีอะไรที่อาจจะร้ายแรงเกิดขึ้น 

นายจ้างจะต้องแจ้งกับกรมสภาพแวดล้อมในที่ทำางานให้ทราบโดยเร็ว

ที่สุด

อย่าปล่อยให้เกิดซ้ำาขึ้นอีก 
นายจ้างมีหน้าที่ที่จะต้องสอบสวนถึงสาเหตุที่ทำาให้เกิดการได้รับบาด

เจ็บในที่ทำางาน ทั้งนี้เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดขึ้นอีก ในหัวข้อเรื่องระบบ

การทำางานที่ดีสำาหรับสภาพแวดล้อมในที่ทำางาน จะมีการตรวจสอบ

โอกาสเสี่ยงและทำาการแก้ไขอยู่เป็นประจำา  ใช้มาตรากรการปรับวิธีการ

ทำางานแต่เนิ่น ๆ เช่น การจัดที่ทำางานให้เป็นไปตามหลักวิชา และการ

สับเปลี่ยนหน้าที่ ก็สามารถที่จะลดความเสี่ยงในการที่จะได้รับบาดเจ็บ

จากการทำางาน

กลับเข้าทำางาน
หลังจากที่ได้หารือกับลูกจ้างแล้ว นายจ้างจะต้องส่งข้อมูลต่าง ๆ ที่

จำาเป็นในการที่จะทำาให้สามารถวางแผนในการฟื้นฟูสุขภาพให้กับ

ลูกจ้างได้ ให้กับกองเงินทุนประกันสังคม และนายจ้างจะต้องจัดให้มี

การเริ่มใช้มาตราการการฟื้นฟูสุขภาพด้วย นายจ้างจะต้องส่งข้อมูลต่างๆ 

ที่จำาเป็น และจะต้องให้ความร่วมมือในการฟื้นฟูสุขภาพเองด้วย

กองเงินทุนประกันสังคมจะประสานมาตราการต่าง ๆ ที่จำาเป็นสำาหรับ

งานการฟื้นฟูสุขภาพ  ถ้าได้รับความเห็นชอบจากลูกจ้าง กองเงินทุน

ประกันสังคมจะร่วมงานกับนายจ้างและองค์การลูกจ้างองค์การต่าง ๆ  

สถานรักษาพยาบาล สำานักงานบริการสังคม หน่วยราชการที่เกี่ยวกับ

ตลาดแรงงาน และหน่วยราชการอื่น ๆ ที่อาจเกี่ยวข้องด้วย
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