
วิธีการป้องกันร่างกายจากอาการบาดเจ็บ

ดูข้อมูลได้จากหน้าโฮมเพจของเรา!

[      ]
ข้อมูลหลากหลายเก่ียวกับอาการ 

บาดเจ็บกล้ามเน้ือและกระดูก

คลิกเด๋ียวน้ี !

1
คำ�แนะนำ� 
ทางธุรกิจ

2
อาชีวอนามัย

3
การป้องกันอาการบาด 

เจ็บกล้ามเน้ือและ
กระดูก

www.kosha.or.kr

※ สามารถค้นหาข้อมูลด้วยการคลิกหัวข้อข้างต้นตามลำ�ดับ

กรุณาแจ้งความต้องการโดยตรงท่ีสำ�นักงานความปลอดภัยและ 
อาชีวอนามัยเกาหลีใต้

Tel. 032-5100-720

คุณทำ�การยก ผลักดันและเคล่ือนย้ายส่ิงของอย่างต่อเน่ือง

เป็นประจำ�ทุกวันหรือไม่

เทคนิคการยกและการจับถือท่ีเหมาะสม
คำ�แนะนำ� 5 ข้อ

เทคนิคการยกและการเคล่ือนย้าย 
อย่างปลอดภัย 

• กล่อง

• กระสอบ

• ท่อ

• แผง

"กรุณาปฏิบัติตามคำ�แนะนำ�เพ่ือความปลอดภัยต่อไปน้ี"
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กรุณาปฏิบัติตามเทคนิคการยกและการจับถือ 5 ข้อท่ีเหมาะสมสำ�หรับ
เอวของคุณ!การยกและการจับถือท่ีเหมาะสม

คุณรู้หรือไม่ว่า มากกว่า 50 เปอร์เซ็นต์ของอาการบาดเจ็บกล้ามเน้ือและกระดูก 

ตัวอย่างเช่น อาการปวดเอวน้ันเกิดจากการจับถือส่ิงของโดยใช้แรงจากกล้ามเน้ือ

เม่ือจับถือส่ิงของ ให้พิจารณาส่ิงต่อไปน้ีเพ่ือความปลอดภัยของคุณ  

สภาพท่ัวไปของส่ิงของ บุคลิกลักษณะของผู้ทำ�งาน 

และสภาพแวดล้อมของท่ีทำ�งาน

01 ห้ามโน้มตัวโดยใช้เอวหรือบิดเอวของคุณ 04 ใช้กล่องหรือถาดท่ีมีท่ีจับท่ีเหมาะสม

02 ห้ามยกของข้ึนเหนือไหล่ของคุณ ถ้าเป็นไปได้ 

ให้วางของท่ีช้ันด้านล่าง 05 การยกของเป็นทีมต้องประสานงานกัน 

ให้ดีเม่ือเคล่ือนย้ายของหนัก

03 ใช้รถเข็นเม่ือทำ�การเคล่ือนย้ายส่ิงของ

ประเภทของ 

การจับถือส่ิงของ

• การยกข้ึนและยกลง

• การผลักและการดึง

• การเคล่ือนย้าย

• การโยน

ส่ิงท่ีจำ�เป็นต้องนำ�มาพิจารณาเม่ือจับถือส่ิงของ

สภาพท่ัวไป 
ของส่ิงของ

ปัจจัยในการจับถือ

• �ระยะทาง  
 (แนวนอน แนวต้ัง)

• ความถ่ีในการจับถือ

• �ประเภทของ  
 การจับถือ

• ท่ีน่ังทำ�งาน

สถานท่ีทำ�งาน

• �พ้ืนท่ีว่าง ความยาว 

 และความกว้าง 

 ของพ้ืนทางเดิน  

 และสภาพพ้ืนผิว

• แสงสว่าง

อ่ืนๆ

• �การศึกษาและช่วงเวลาพักระหว่าง 
 การอบรม การหมุนเวียนการทำ�งาน

• �เคร่ืองมือช่วยเหลือ

ผู้ทำ�งาน

• �ลักษณะทางกายภาพ

• �ท่วงท่าในการทำ�งาน  
 ประสบการณ์

• �อายุ เพศ  
 ความแข็งแรงของ 
 กล้ามเน้ือ

• �น้ำ�หนักและการ 
 กระจายน้ำ�หนัก

• �ขนาด

• �รูปทรง

• �มีท่ีจับหรือด้ามจับ 
 หรือไม่

www.kosha.or.kr 


