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 ข้อแนะน�ำเรือ่งควำมปลอดภยั
 และสขูอนำมัย
ในกำรท�ำงำนในฟำร์มววั



การดูแลลูกวัว  
สถานที่/ขั้นตอน  -เตรียมนมที่ต้องให้ลูกวัว
การผิดพลาด/ อันตราย –อันตรายจากการลื่น

ทางแก้ไขและปรับปรุง –รับรองว่ารองเท้าบูทมีพื้นยกสูง

การรีดนม
สถานที่ /ขั้นตอน  -ฆ่าเชื้อ /รีดนม
อันตราย /การผิดพลาด –กลัวหางวัวจะฟาดโดน

ทางแก้ไข –ใช้แว่นกันตาและตัดหางวัวตรงเวลา

เครื่องจักร
สถานที่ /ขั้นตอน – การตรวจจากเจ้าหน้าที่ที่มีใบอนุญาต
อันตราย   / การตรวจความปลอดภัยจากวิศวะกรที่มีใบ
อนุญาต ทางแก้ไข- ตรวจ (ตามกฏหมาย )เครื่องรับอากาศ
ของคอมเปรสเซอร์ทุก 26เดือน
และระบบการท�างานของเครื่องต้อนวัวทุก14 เดือน

เครื่องจักรที่เคลื่อนที่
สถานที่/ ขั้นตอน –ปลอกป้องกันเพลา

อันตราย / ข้อผิดพลาด –ปลอกกันเพลาไม่สมบุณร์ /หรือ

ไม่มี ทางแก้ไข –ติดปลอกกันเพลาที่สมบุรณ์
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หลังคาหรือโรงเลี้ยง  
สถานที่ / ขั้นตอน –การท�างานในที่สูง
อันตราย / ความผิดพลาด
-การให้การอบรมคนงาน
ทางแก้ไข –ตามกฏหมาย
 ห้ามไม่ให้คนงาน (รวมทั้งผู้รับเหมา )ท�างานในที่สูง  โดยที่
ไม่ได้รับการอบรมที่เหมาะสม .ต้องรับรองว่ามีใบอนุญาต
ที่ยังไม่หมดอายุ  ป้องกันการปีนขื้นบนหลังคา ที่เลี้ยงวัว
โดยไม่มีการควบคุม 

สถานที่/ ขั้นตอน –หลุมมูลวัว
อันตราย /ความผิดพลาด –รั้วรอบ และป้าย
ทางแก้ไข-ตรวจรับรองว่า หลุมมูลวัวมีรั้วรอบ  และมีป้าย
บอกไว้อย่างชัดเจน   ,อันตรายจากการจม
สถานที่ /ขั้นตอน –การเก็บเครื่องมือ
ทางแก้ไข/ ท�าที่เก็บอุปกรณ์  และเครื่องมือที่เรียบร้อยเช่น  
คลาด

สถานที่/ขั้นตอน- ทางผ่าน
อันตราย /ความผิดพลาด 
–บางส่วนของฟาร์ม
ไม่มีทางผ่านส�าหรับคนเดิน ทางแก้ไข-ท�าที่จับตรงบันได 
ทางไปรีดนม และท�าทางผ่านคนเดินเท้า

ความปลอดภยัของคนท�าฟาร์มโคนม
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สารเคมี / สารฆ่าเชื้อ
สถานที่ /ขั้นตอน –การเก็บ
อันตราย/ ความผิดพลาด – สารเคมีกับสารฆ่าเชื้อเก็บไว้
ที่เดียวกัน
ทางแก้ไข –แยกการเก็บสารเคมี  และสารฆ่า เชื้อ ท�าป้าย
เตือนว่า สารอันตราย 
ห้ามเก็บสาร  หรือยาสัตว์  ไว้ในตู้เย็นที่ใช้เก็บอาหาร
สถานที่ /ขั้นตอน –การเก็บสารเคมี ไม่ใช่ส�าหรับสัตว์
ทางแก้ไข- แยกสารเคมีที่ไม่ใช้กับสัตว์  จากพื้นที่ที่รีดนม 
หรือเก็บสารประเภทนี้  ในที่ ที่ปิด และแยกออกมาจาก
สารที่ใช้กับสัตว์

รถไถ ที่ยก
สถานที่/ขั้นตอน –ใบขับขี่
ทางแก้ไข –รับรองว่าทุกคนที่ใช้รถไถที่ยก หรือรถตักมีใบ
ขับขี่

ที่ล้อมรอบ
สถานที่ / ขั้นตอน – หลุมน�้าเสีย / ถังนม ถังอาหารสัตว์ 
อันตราย/ ความผิดพลาด –อันตรายจากการหายใจไม่ออก 
หรือได้รับสารพิษ
ทางแก้ไข –ตั้งระบบการท�างาน ที่เกี่ยวกับการท�างาน ใน
สถานที่นี้. 
อบรมคนงานเกี่ยวกับหน้างานนี้   ให้อุปกรณ์ที่เหมาะสม  
และควบคุมการปฏิบัตงาน
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  การเคลื่อนย้าย /ทางผ่าน
สถานที่ /ขั้นตอน – ที่เลี้ยงสัตว์ /ที่รีดนม
อันตราย /ความผิดพลาด – การล้ม /การลื่น 
ทางแก้ไข –เพิ่มทางเดินส�าหรับคน ที่ทางเข้าที่เลี้ยงสัตว์  
และที่จับข้างที่บันได  ตรงทาง ที่ให้วัวเข้าไปที่รีดนม
เครื่องปั่นไฟฉุกเฉิน / ระบบไฟฟ้า
สถานที่ / ขั้นตอน –ไฟฟ้า 
อันตราย/ ความผิดพลาด –การตรวจเชคความปลอดภัย
ทางแก้ไข –ให้ช่างไฟที่มีใบอนุญาต ท�าการเชคความ 
ปลอดภัย   กับระบบไฟฟ้า และเครื่องปั่นไฟ
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ศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับการปรับการท�างานให้กับพนักงาน 
เพื่อลดภาระที่สะสมในร่างกายในระหว่างวันและการ
ปรับปรุงประสิทธิภาพการท�างาน. การยศาสตร์เพิ่มความ
สบายของผู้ปฏิบัติงานและช่วยให้รักษา ไหล่ ขาและอื่น.                      

การยศาตร์ ส�าหรับคนท�าฟาร์มวัว

ต้องท�าอย่างไรถึงจะช่วยตัวเราเองได้ ?
 

ที่โรงรีดนม
 เก็บของใช้ไว้ในความสูงระดับกลางตัวระหว่างช่วงเข่าและ
ไหล่. ขอค�าแนะน�าจากคนงานคนเก่า.  เช่น การยกของ
จากพื้นหรือสูงกว่าไหล่จะท�าให้ไหล่และหลังท�างานหนัก. 
การจับหาหัวนมให้ใช้มือลูบหาแทนที่จะก้มคอ
ใช้ช่วงกลางของร่างกายกับการท�างาน  พิงรั้วรั้วกั้นที่รีด
แทนการยื่นมือออกไกลจากตัว.
การก้มหรือหลังงอท�าให้ยุ่งยากในการท�างานและปวดหลัง. 
ใช้อุปกรณ์ป้องกันส่วนตัวถุงมือและรองเท้าบูท.
จับของไว้ระยะไกล้ตัว.

ที่ให้นมลูกวัว
การท�างานที่ไกลตัวจะท�าให้หลังกับไหล่ท�างานหนักมาก
ขื้น ท�าความสะอาดคอกวัว-ใช้รถไถช่วยย้ายคอกวัว,เลือก
ใช้สองมือจับให้อยู่ในระดับเสมอกันและสับเปลี่ยนข้าง 
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ใช้คอกวัวที่ประกอบชิ้นส่วนหรือที่มีน�้าหนักน้อยกว่า.
การจับงานที่สองมืออยู่ในระดับเสมอกันช่วยรักษาร่างกาย. 
ให้นมวัวโดยใช้ขวดนม –อยู่ไกล้กับลูกวัวและยืนพิงคอกวัว
พักระยะสั้นๆไม่กี่วินาทีเพื่อปลดปล่อยกล้ามเนื้อตรึง 
ถ้าเป็นไปได้.อาจใช้หัวนม  หรือหลอดดูดช่วยก้อได้.
และไขข้อตรึง .ดูข้อแนะน�าข้างหน้า การดูแลอาหาร-เก็บ
ถุงอาหารวัว ไว้ ในระดับความสูงกลาง  และน�ามาใช้ง่าย 
เตรียมอาหารบนโต้ะที่ความสูงสะดวก.
การยกของที่ยกด้วยมือเช่นกระสอบ แบ่งน�้าหนัก และ 
เวลาท�างาน.
การยกถัง-ให้ใช้ผ้าพันที่จับ  ให้ใช้งานสะดวกขื้น  .ใช้รถ
พ่วงหรือล้อเข็น
หรือใช้ท่อน�้า.แบ่งถังนม ที่มีน�้าหนัก 25ลิตร  แบ่งเป็นสอง
ส่วน .
การย้ายลูกวัวหลองคลอด-ใช้ล้อเข็นช่วยหรือรถไถและ
ท�าการยืด
เส้นหลังการท�างานหนัก
การไถโรงเลี้ยงวัว – ปรับที่นั่งให้เหมาะกับส่วนสูง และน�้า
หนัก ก่อนเริ่ม ท�างาน.ปรับกระจก-เพื่อให้นั่งสบาย.ดูลมใน
ล้อว่าพอหรือไม่ –เพื่อ
ลดการสั่น และกระโดดของรถ .ยืดเส้นหลังเบาๆก่อนและ
หลังงาน. การยืดเส้นหลังและแขนในระหว่างเวลาท�างาน
การขยับเส้น ในเวลาไม่กี่วินาที ทุกๆสิบห้านาที ช่วยรักษา
ส่วนหลัง และ แขน  
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ยืดเส้นส่วนหลัง

1.สอดสองมือแล้วยึดหลังให้ตรงและ

ส่วนอุ้งมือให้หันไปทางด้านบน  

 ขา้งหลังล้วกลับมายืนท่าเดิมท�าหลายๆ                                                                                                        

ครั้งอย่างเบาๆ

2.ยืนถ่างขาเล็กน้อยแล้วใช้มือจับหลัง

ล่าง เพดานย่ืนแข็นตรงเท่าที่จะท�าได้                                                                                                  

ยื่นส่วนเอวไปข้างหน้าและหลังส่วน

บนไป
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หมุนไหล่
หมุนต้นแขนทั้งสองข้าง กว้างเท่าที่จะ

ท�าได้ผ่อนคลาย ต้นแขน  และต้นคอ

ศอก ข้อแขนตรง.ท�าสิบครั้งและเปลี่ยน

ทาง



ห้ามท�าการยืดเส้น หรอืบรหิารท่าใดๆ ถ้าท�าให้เกิดการเจบ็ หรอืใม่สบาย.
การแนะน�าท่าการบรหิารร่างกาย  ไม่ได้เป็นการรกัษาการบาดเจบ็ของกล้ามเนือ้

 และไม่ได้เป็นการใช้แทนการแนะน�าของแพทย์แต่อย่างได
 และถ้ามกีารสงสยั ว่ากล้ามเน้ืออกัเสบ หรอืสนัหลงัให้ไปพบแพทย์.

การยืดเส้นต้นแขน
อุ้งมือหันไปข้างบนข้อศอกตรง .
ยื่นแขนขวาอย่างเบาๆ ลงข้างล่างด้วย
ใช้แขนซ้ายช่วย
แล้วท�าอีกข้างหนื่งเหมือนกัน
(ดูในรูป ) กลับหน้ามือลงข้างล่าง.แล้ว
ท�าการยืดเส้นลงด้านล่าง (ไม่มีรูป )
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และการให้อาหาร
แนะน�าให้ใช้เครื่องจักรที่มีห้องคนใช้เครี่อง ที่ปิดและมีช่อง

ระบายอากาศ  หรือแอร์ รวมทั้งเครื่องกรอง HEPA.

เครื่องจักรที่มีช่องที่นั่งคนขับเปิดให้ใช้ หน้ากาก กันจมุก /

ปากชนิด p3 การดูแลการเตรียมอาหารสัตว์ ,เช่นโซดากาโอ

ซาอุสติต ( สารฆ่าเชื้อ ) ให้ใช้แวนกันตา,

หน้ากากกันจมุก / ปาก และถุงมือที่เหมาะกับการใช้สาร

ชนิดนั้น.

ที่รีดนม
เปิดพัดลมให้อากาศถ่ายเท  และท�าให้การรวมตัวของสารไบ

โดอโลจี่ .ฝุ่นและแก็ซในอากาศ

ใช้ถุงมือและแวนตาที่เหมาะสมกับการใช้สารฆ่าเชื้อ

สถานที่ที่ล้างตาต้องอยู่ติดกับที่ท�าการใช้สารฆ่าเชื้อ
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ความสะอาด ส�าหรับคนท�าฟาร์ม
 (สุขภาพ ของคนท�างานฟาร์ม)

คนท�างานฟาร์มที่ท�าฟาร์มวัวนม
ในช่วงเวลาท�างานได้มีโอกาศเสีย่งอันตรายต่อสุขภาพ 

เพื่อป้องกันไม่ให้มีการแพร่เชื้อหรือเกิดโรคจากอาชีพ ได้มีข้อ
แนะน�าการท�างานอย่างปลอดภัยดังนี้



การดูแล ลูกวัวและแม่วัว
ใช้ถุงมือทุกครั้งที่ได้จับตัววัว หรือลูกวัวหรือมูลและปัจสวะ
ของมัน ใช้หน้ากาก กันปาก/จมุก ชนิด p3ในขณะที่ท�าคว
ามสะอาดคอกวัวหรือเปลี่ยนหญ้าปูพื้น
ใช้ถุงมือและผ้ากันเปื้อนเวลารีดนม
แนะน�าให้ใช้แว่นกันตาป้องกันน�้ายาและกันหางวัว
ใช้หน้ากากกันจมุก/ปาก  p3 และแว่นกันตาเวลาที่
ท�าความสะอาดคอกวัว ถ้าใช้น�้าฉีดแรง
ให้ใช้ที่อุดหู 
เปิดพัดลมที่เลี้ยงวัวป้องกันไม่ให้มีการรวมตัวของเชื้อไบโอ
โลจี่ ฝุ่นแก็ซในอากาศ
ระวังให้มากและใช้อุปกรณ์ป้องกันส่วนตัวเวลาที่ดูแลสัตว์
ที่ป่วยและของเสียของสัตว์ 

การเก็บยาและสารฆ่าเชือ้ /สารเคมี
การเก็บสารที่เหมาะกับสารชนิดนั้นๆ .แยกจากอาหาร .
แยก การเก็บตามชนิดของสาร เช่นสารที่ใช้ทุกวัน และสาร
ชนิดกรด (ทุกสัปห์ดา )
เก็บสารไว้ที่กล่องเดิมอย่างเดียว . รวมทั้งใบก�ากับที่มีชื่อ
ของสาร อันตรายที่ส�าคัญและการป้องกันที่ต้องท�า
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การจ�ากัด กับขยะ   
เปิดพัดลมในขณะที่ไถโรงเลี้ยงวัว.
ใช้หน้ากากกันจมุก /ปาก p3 ในขณะที่ไถและดูแลหลุมมูล
วัว หุ้มแผลหรือรอยขีดข่วนทั้งๆที่อยู่ไต้แขนเสื้อ
ใช้ที่อุดหูเวลาที่ใช้เครื่องจักรที่ช่องที่นั่งคนขับเปิด 

การดูแลเครื่องจักร และเครื่องมือ 
ใช้หน้ากากกันจมุก/ปากp3 ในการท�าความสะอาด เครื่อง
อัดอากาศ
ใช้ที่อุดหูในเวลาที่ท�าความสะอาด เครื่องจักร อัดอากาศ
ห้ามเข้าไปในที่เปิด(เช่นหลุมมูลวัว ถังนม )นอกจากได้
รับค�าสั่งจากผู้จัดการหรือผู้ดูแลเรื่องความปลอดภัย
และเหมาะสมกับกฏของความปลอดภัยในเวลาท�างาน
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ความสะอาด ส�าหรับคนท�าฟาร์ม
 (สุขภาพ ของคนท�างานฟาร์ม)



ความรักษาความสะอาดส่วนตัว
ล้างมือและทุกส่วนของร่างกายที่เปิดเผยด้วยสบู่และน�้า
หลังจาก ออกจากที่เลี้ยงสัตว์ทุกครั้ง เป็นพิเศษหลังจากได้
สัมผัษ/ดูแลมันก่อนการรัปประทานอาหารและดื่มน�้า

การใช้แรงการกดอากาศ
ป้องกันการใช้แรงกดอากาศในการท�าความสะอาดที่
ท�างาน เครื่องมือ อุปกรณืการท�างาน หรือเสื้อผ้า

 การรัปประทานอาหาร ดื่มน�้า สูบบุหรี่
ป้องกันการรัปประทาน ดื่มหรือสุบบุหรี่ในพื้นที่ท�างาน สุบ 

บุหรี่ ดื่ม รัปประทานอาหารในที่ที่จัดให้เท่านั้น

การรับการอบรม
การรับการอบรมเกี่ยวกับอันตรายที่จะเกิดขื้นที่ฟาร์ม 
ป้องกันและกันอันตรายที่จะเกิดขื้นได้
การรู้จักกับอันตรายและการป้องกันที่เกี่ยวกับสารและ
การใช้ในฟาร์มวัวตามค�าแนะน�าเกี่ยวกับความปลอดภัย
ของผู้ผลิต
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ค�าแนะน�า 
ทั่วไปส�าหรับคนท�างานฟาร์มวัว    
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