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ภัยพิบัติ

ล่�สุดในระยะเวล�5ปีที่ผ่�นม�ในเขตภ�คตะวันตกของเมืองกยองกิ
โดก�รประสบคว�มห�ยนะของคนง�นต่�งช�ตินั้น คือ ก�รหนีบ, 
ก�รโดนวัตถุทับ, ตัด-เฉือน , ชน, ล้มลง เป็นต้น,
เพื่อก�รป้องกันคว�มห�ยนะ มีก�รให้ก�รสนับสนุนโดย
โครงก�รเพื่อสุขภ�พและคว�มปลอดภัย
ด้วยก�รจัดทำ� 「คู่มือก�รแนะนำ�เพื่อสุขภ�พที่ดีขึ้นและไม่มีคว�มห�ยนะ」



เคล็ดลับคว�มปลอดภัยใน
 ที่ทำ�ง�น10ประก�ร

เคล็ดลับคว�มปลอดภัยในที่ทำ�ง�น10ประก�ร

01	 ก�รแต่งก�ยเมื่อไรก็ต�มต้องแต่งก�ยสุภ�พ

02	 ก�รใช้อุปกรณ์ป้องกันภัยต้องใช้ให้ถูกต้อง

03	 ก่อนปฏิบัติง�นต้องทำ�ก�รตรวจสอบเครื่องจักรและเครื่องมือช่�งก่อน

04	 ต้องเข้�ใจคว�มหม�ยของสัญญลักษณ์คว�มปลอดภัย

05	 ก่อนกดสวิตซ์ต้องทำ�ก�รตรวจสอบให้แน่นอนก่อนแล้วค่อยกดสวิตซ์

06	 ต้องไม่เอ�อุปกรณ์ป้องกันคว�มปลอดภัยออกต�มใจชอบ

07	 ก�รขนส่งร่วมกันต้องให้สัญญ�ณตรงกันก่อนปฏิบัติเสมอ

08	 ก�รใช้อุปกรณ์เครื่องมือต้องใช้ให้ตรงกับวัตถุประสงค์

09	 สิ่งของที่ล้มง่�ยให้มัดด้วยเข็มขัดหรือส�ยโซ่ให้คงที่ไม่ให้เคลื่อนไหว

10	 สิ่งของที่โหลดว�งซ้อนกันที่กองไว้ไม่ให้เอ�ออกข้�งเดียว

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

4 เพื่อคนง�นต่�งช�ติ



วิธีก�รใช้เครื่องป้องกันภัยในสถ�นที่ทำ�ง�น

วิธีก�รใช้เครื่องป้องกันภัยในสถ�นที่ทำ�ง�น

หมวกนิรภัย

เครื่องป้องกันหูฟัง

ถุงมือป้องกันภัย

เสื้อผ้�ที่ใส่ป้องกัน

แว่นต�กันภัย

หน้�ก�ก

หน้�ก�กป้องกันพิษ

เข็มขัดนิรภัย

รองเท้�นิรภัย

5คู่มือเพื่อสุขภ�พที่ดีขึ้นและไม่มีคว�มห�ยนะ



1 ก�รหนีบ

★		ตัวเซ็นเซอร์ที่จุดทำ�ง�นของอุปกรณ์เครื่องจักร, 
ก�รตรวจสอบคว�มแน่นอนของก�รติดตั้งเครื่องป้องกันฝ�ปิด

★	ตรวจสอบก�รติดตั้งฝ�ปิดป้องกันภัยที่จุดก�รม้วนของเครื่องม้วน, เกียร์
★	ตรวจสอบก�รติดตั้งฝ�ปิดป้องกันภัยส่วนที่เป็นหน่วยส่งแรง ตรงส่วนเข็มขัด, ส�ยโซ่ เป็นต้น 
★	ห้�มใช้ถุงมือผ้�ในเวล�ที่ทำ�ง�นส่วนที่เป็นวัตถุที่หมุน และให้ใช้เสื้อที่เหม�ะสมกับง�นที่ทำ�
★		เวล�ที่ทำ�ก�รซ่อมแซม หรือซ่อมบำ�รุงอุปกรณ์ต้องให้หยุดเครื่องจักรก่อนแล้วค่อยทำ�ก�รซ่อม, 

ให้ตรวจสอบก�รติดตั้งในป้�ยที่บอกและปิดเครื่องในส่วนที่ประกอบเครื่องนั้น

[อุตส�หรกรรมก�รผลิต] ประเภทคว�มห�ยนะของสถ�นที่ทำ�ง�น & นโยบ�ยก�รป้องกัน  | ก�รหนีบ

1 เครื่องจักรของจุดที่ทำ�ง�นไม่ได้ทำ�ก�รติดตั้งก�รป้องกันคว�มปลอดภัย  2 หนีบ  จุดเครื่องม้วน ม้วนมือ  
3 เข็มขัด, แรงส�ยโซ่หมุน  4 เกิดจ�กก�รใช้ถุงมือผ้�ในขณะที่มีก�รหมุนของส�ยเวล�ที่ทำ�ง�น  
5 เวล�ที่ทำ�ก�รซ่อมแซม-ซ่อมบำ�รุงอุปกรณ์เครื่องจักรไม่ได้หยุดเครื่องจักรไว้ก่อน, คนง�นคนอื่นกดสวิทซ์ผิด 
ทำ�ให้ เกิดคว�มเสียห�ยขึ้น

คว�มห�ยนะที่เกิดจ�กก�รหนีบที่สถ�นที่ทำ�ง�นนั้น

นโยบ�ยก�รป้องกัน

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

6 เพื่อคนง�นต่�งช�ติ



2 ก�รตกลงม�

ก�รตกลงม�  | [อุตส�หรกรรมก�รผลิต] ประเภทคว�มห�ยนะของสถ�นที่ทำ�ง�น & นโยบ�ยก�รป้องกัน

1 คว�มเสียห�ยจ�กบันได-คว�มล่ืน   2 ท่ีหลังค�เวล�ท่ีประกอบง�นซ่อมแซมแสงดวงอ�ทิตย์ทำ�ล�ยส่วนท่ีอ่อนแอ
3 ก�รบรรทุกของรถบรรทุก-ก�รบรรจุ  4 ส่วนม�กจะเกิดข้ึนในเคร่ืองจักรขน�ดใหญ่หรือขณะท่ีกำ�ลังผลิตสินค้�

คว�มห�ยนะที่เกิดจ�กก�รตกลงม�ในที่ทำ�ง�น

★	ให้ใช้บันไดที่แข็งแรงมั่นคง, ให้ใช้หมวกนิรภัย, หลังจ�กใช้เครื่องป้องกันภัย
★		ในขณะที่ทำ�ง�นที่หลังค� ให้ติดตั้งแผ่นกระด�นที่ทำ�ง�นห่�งม�กกว่�30 cm, 

ส่วนพื้นล่�งก็ติดตั้งต�ข่�ย
★		ก�รบรรทุกของรถบรรทุกและก�รขนเข้�ขนออกให้คว�มสูงและปริม�ณเหมือนกัน, 

ให้ใช้หมวกนิรภัย
★		ตรวจสอบก�รติดตั้งแผ่นกระด�นและก�รใช้ลิฟท์ในขณะที่ทำ�ง�นในที่สูงในเวล�ที่ 

ใช้เครื่องขน�ดใหญ่

นโยบ�ยก�รป้องกัน

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

7คู่มือเพื่อสุขภ�พที่ดีขึ้นและไม่มีคว�มห�ยนะ



[อุตส�หรกรรมก�รผลิต] ประเภทคว�มห�ยนะของสถ�นที่ทำ�ง�น & นโยบ�ยก�รป้องกัน  | ถูกวัตถุหล่นทับ

1 สิ่งของบรรทุกที่บรรทุกของว�งสูงเกินไปทำ�ให้เกิดคว�มไม่มั่นคง  2 ก�รใช้รถยกของของหนักโดยที่ไม่ได้ทำ�
ก�รบรรจุหีบห่ ออย่�งเพียงพอ  3 ลวดสลิงที่เสียห�ยของรถเครนหรือ ห่วงที่เกี่ยวหลุดออก 
4 ห่วงโซ่ที่หมุนเหวี่ยง แรงเกินทำ�ให้ล้อเสียห�ยได้ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นบ่อยๆ

คว�มห�ยนะที่เกิดจ�กวัตถุหล่นทับ

3 ถูกวัตถุหล่นทับ

★		ห้�มบรรทุกของหนักหรือว�งของท่ีบรรทุกสูงเกินไป, 
ภ�ยในรัศมีของท่ีทำ�ง�นห้�มคนง�นเดินเข้�ออก

★	เวล�ท่ีใช้รถยกของหนักให้ทำ�ก�รว�งในแผ่นพล�สติกท่ีว�งของก่อน
★		ห้�มใช้ลวดสลิงท่ีเสียห�ยแล้ว, ให้ติดต้ังห่วงท่ีแยกออกได้, 

ใช้ห่วงคล้องท่ีเหม�ะสมกับน้ำ�หนักของส่ิงของท่ียก
★	ให้ติดต้ังฝ�ครอบป้องก�รหมุนคว�มเร็วสูง, ให้ใช้แว่นป้องกันภัย 

นโยบ�ยก�รป้องกัน

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

8 เพื่อคนง�นต่�งช�ติ



ก�รชน  | [อุตส�หรกรรมก�รผลิต] ประเภทคว�มห�ยนะของสถ�นที่ทำ�ง�น & นโยบ�ยก�รป้องกัน

4 ก�รชน

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

1 ก�รขนส่งของรถยก  2 ก�รดำ�เนินง�นของรถบรรทุก  3 ก�รหมุนของบูมหน้�ตัก  
4 ในระหว่�งก�รขนส่ง ของหนักโดยรถ เครน ส�ม�รถเกิดเหตุก�รณ์นี้ขึ้น

คว�มเสียห�ยที่เกิดจ�กก�รชน

★	เวล�ที่ขับรถยกให้โหลดของขน�ดที่ส�ยต�คนขับส�ม�รถมองเห็นได้,   
    ให้กำ�หนดคว�มเร็วในก�รขับห้�มขับเร็วเกินไป
★		ให้จัดว�งคนชี้นำ�ก�รขับรถบรรทุกภ�ยในสถ�นที่ทำ�ง�น, ผู้ขับรถต้องคอยต�มสัญญ�ณของผู้ชี้นำ�
★		ห้�มทำ�ก�รหมุนของบูมหน้�ตักภ�ยในรัศมีในเวล�เดียวกัน
★		ก�รใช้รถเครนยกของอย่�งให้น้ำ�หนักของสิ่งของเอียงจ�กศูนย์กล�ง ให้ว�งตั้งฉ�ก, 

ให้ใช้เครื่องรีโมทไร้ส�ยบังคับ อย่�ให้ผู้ทำ�ง�นเข้�ใกล้

นโยบ�ยก�รป้องกัน

9คู่มือเพื่อสุขภ�พที่ดีขึ้นและไม่มีคว�มห�ยนะ



[อุตส�หรกรรมก�รผลิต] ประเภทคว�มห�ยนะของสถ�นที่ทำ�ง�น& นโยบ�ยก�รป้องกัน  | ก�รห�ยใจไม่ออก, ก�รล้มลง

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

5 ก�รห�ย
ใจไม่ออก

1  เวล�ท่ีทำ�ง�นในท่ีปิดมิดชิดซ่ึงเป็นท่ีมีอ�ก�ศ
    ไม่ได้ต�มม�ตรฐ�นทำ�ให้ข�ดออกซิเจน
2  ในระหว่�งท่ีให้คว�มช่วยเหลือผู้ประสบภัยภิบัติอุป
     กรณ์ท่ีให้คว�มช่วยเหลือไม่พร้อมทำ�ให้เกิด
     คว�มห�ยนะข้ึนได้

คว�มห�ยนะที่เกิดขึ้นในสถ�นที่ทำ�ง�นโดยก�รห�ยใจไม่ออก

1 ในฤดูหน�วเดินในท�งที่มีหิมะแข็ง 
2 ขณะที่ยกกล่องที่หนักลงบันไดข�เหยียบผิดขั้น 
3 ห้องน้ำ�, ห้องครัว, น้ำ�บนพื้น, ผงซักฟอกที่ เหลื
อบ นพื้น 4 ลวดที่ย้�ย, ธรณีประตู, พื้นที่เป็นหลุม
เป็นบ่อ, สะดุดก้อนหิน 5 พื้นที่มีน้ำ�มันหล่อลื่น, 
ชิ้นส่วน ผลิตภัณฑ์ที่เกี่ยว ทำ�ให้เกิดคว�มห�ย
นะขึ้น

คว�มห�ยนะที่เกิดจ�กก�รล้มลงในสถ�นที่ทำ�ง�น

นโยบ�ยก�รป้องกัน
★		ก่อนปฏิบัติง�นให้ตรวจวัดคว�มเข้มข้นของก๊�ซพิษและออกซิเจน, 

ในสถ�นที่ปิดมิดชิดให้ทำ�ก�รระบ�ยอ�ก�ศให้เหม�ะสม
★		เวล�ที่ปฏิบัติง�นต้องทำ�ต�มเจตจำ�นงของผู้รับผิดชอบด้�นคว�มปลอดภัย, 

กรณีถ้�มีอ�ก�รเวียนศรีษะหรือรู้สึกปวดหัว ให้รีบออกไปข้�งนอก และร�ยง�นผู้รับผิดชอบด่วน
★		เพื่อป้องกันอุบัติหตุที่จะเกิดขึ้นให้เตรียมเครื่องห�ยใจไว้, เครื่องดับเพลิง 

ให้ทำ�ก�รดูแลอุปกรณ์ฉุกเฉินให้อยู่ในสภ�พที่ส�ม�รถใช้ง�นได้เสมอ
★	เวล�ที่ทำ�ง�นในสถ�นที่ปิดมิดชิด ผู้ทำ�ง�นไม่ควรถอดเครื่องช่วยห�ยใจหรือหน้�ก�กออก

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

6 ก�รล้มลง

★		เวล�ขนส่ิงของให้ขย�ยขอบเขตมุมมองให้ชัดเจน
★		น้ำ�ท่ีเปียกบนพ้ืน, ผงซักฟอก, กองหิมะท่ีแข็งบนท�งเดิน ให้ทำ�ก�รขจัดออก, 

ให้ทำ�คว�มสะอ�ดบริเวณสถ�นท่ีทำ�ง�นบ่อยๆและจัดก�รให้มีคว�มเป็นระเบียบเรียบร้อย 
★	ให้ตรวจสอบว่�มีก�รทำ�ก�รป้องกันคว�มล่ืนของบันไดหรือยัง, ให้ใช้รองเท้�ป้องกันคว�มล่ืน
★	ไม่ให้เอ�มือใส่ในกระเป๋�ก�งเกง และห้�มว่ิง

นโยบ�ยก�รป้องกัน

10 เพื่อคนง�นต่�งช�ติ



รูปแบบและชนิดของสัญญลักษณ์คว�มปลอดภัย

รูปแบบและชนิดของสัญญลักษณ์คว�มปลอดภัย

เครื่อง
หม�ยห้�ม

ห้�มเข้�

งดสูบบุหรี่

ห้�มเดิน

ห้�มใช้ไฟ

ห้�มรถเข้�

ห้�มขนย้�ยวัตถุ

ห้�มใช้ ห้�มนั่ง

สัญลักษณ์
่คำ�แนะนำ�

ให้ใช้แว่นกันภัย

ศูนย์ให้คว�มช่วยเหลือ

ให้ใช้ที่อุดหู

ให้ใช้เครื่องช่วยห�ยใจ

สัญญ�ณช่วยเหลือฉุกเฉิน

ให้ใส่รองเท้�ป้องกันภัย

ให้ใส่หน้�ก�กป้องกันฝุ่น

ที่แบกห�ม

ให้ใส่ถุงมือป้องกันภัย ให้ใส่เสื้อป้องกันภัย

ให้ใช้อุปกรณ์ป้องกันใบหน้�

ที่ทำ�คว�มสะอ�ดหน้�

ให้ใส่หมวกนิรภัย

ท�งออก

สัญญ�ณ
ระวัง

ระวังวัตถุไวไฟ

ระวังวัสดุกัมมันตรังสี

เตือนคว�มร้อนต่ำ�

ระวังส�รออกซิไดซ์

ระวังไฟฟ้�แรงสูง

ระวังก�รสูญเสียคว�
มสมดุลของร่�งก�ย

ระวังวัตถุระเบิด

ระวังวัตถุที่แขวนไว้

ระวังแสงเรเซอร์

ระวังของตกหล่น

ส�รก่อมะเร็ง∙ 
ก�รกล�ยพันธุ์∙พิษต่อระบบสืบพันธุ์ ∙

คว�มเป็นพิษในวันข้�งหน้�∙ส�รเรื้อรัง
ในระบบท�งเดินห�ยใจ

เตือนคว�มร้อนสูง

ระวังสถ�นที่อันตร�ย

ระวังส�รพิษฉับพลัน ระวังส�รกัดกร่อน

เครื่องหม�ย
คำ�สั่ง

11คู่มือเพื่อสุขภ�พที่ดีขึ้นและไม่มีคว�มห�ยนะ



หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัยในแต่ละเขตที่ติดต่อได้

เขต ชื่อ เบอร์โทร
หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัยสนง.ใหญ่ 052-703-0500

ศูนย์วิจัยสุขภ�พและคว�มปลอดภัยของอุตส�หกรรม 052-703-0824

กรุงโซล

สนง.ใหญ่โซล 02-6711-2800

ส�ข�โซลตอนเหนือ 02-3783-8300

ส�ข�กังวอนโด 033-815-1004

ส�ข�กังวอนตะวันออก 033-820-2580

ชอลล�
•

เจจู

สนง.ใหญ่กว�งจู 062-949-8700

ส�ข�ชอลบุก 063-240-8500

ส�ข�ชอลบุกซอบู 063-460-3600

ส�ข�ชอลนัมซอบู 061-288-8700

ส�ข�ชอลนัมทงบู 061-689-4900

ส�ข�เจจู 064-797-7500

แทกู
•

กยองบุก

สนง.ใหญ่แทกู 053-609-0500

ส�ข�แทกูซอบู 053-650-6810

ส�ข�กยองบุกทงบู 054-271-2014

ส�ข�กยองบุกบุกบู 054-478-8000

เขต ชื่อ เบอร์โทร
ศูนย์สุขภ�พคว�มปลอดภัยส�รเคมี 042-869-0300

ศูนย์อบรมสุขภ�พและคว�มปลอดภัย 1644-5656

กยอง
กี
•

อินชอน

สนง.ใหญ่เขตจุงบู 032-510-0500

ส�ข�กยองกีนัมบู 031-259-7149
ส�ข�กยองกี

บุกบู 031-841-4900

ส�ข�กยองกีซอบู 031-481-7599
ส�ข�

กยองกีทงบู 031-785-3300

ส�ข�พูซัน 032-680-6500

พูซัน
•

กยอง
นัม

สนง.ใหญ่พูซัน 051-520-0601

ส�ข�อุลซัน 052-226-0510

ส�ข�กยองนัม 055-269-0510
ส�ข�

กยองนัมทงบู 055-371-7500

แทจอน
•

ชุ่งชอง

สนง.ใหญ่แทกู 042-620-5600

ส�ข�ชุ่งนัม 041-570-3400

ส�ข�ชุ่งบุก 043-230-7111

ข้อมูลรวมสุขภ�พและคว�มปลอดภัย
ส�ม�รถแสกนและติดตั้งได้เดี๋ยวนี้เลย
ดำ�เนินก�รรวบรวมข้อมูลแอป  ถ้�ถ่�ยโคต QR 
ไว้ส�ม�รถดูข้อมูลที่เกี่ยวข้องได้

ให้ด�วน์โหลดข้อมูลแ
อปของหน่วยง�นสุข

ภ�พและคว�มปลอดภัย

ทำ�ก�รดำ�เนินก�รแอปของหน
่วยง�นสุขภ�พและคว�ม

ปลอดภัย กดถ่�ยปุ่มโคตQR

ถ่�ยโคต QR ส�ม�รถดูปัจจัยที่เป็นเหตุ
อันตร�ยและวิธีก�รรับมือ

หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัยในแต่ละเขตที่ติดต่อได้
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สุขภ�พ



คู่มือระบบก�รตรวจสุขภ�พของคนง�นและเกณฑ์ตัดสิน

คู่มือระบบก�รตรวจสุขภ�พของคนง�น
⊙	 สภ�พแวดล้อมก�รทำ�ง�นของคนง�นทั ้งหล�ย และสิ ่งที ่เป็นอันตร�ยหล�ก
หล�ยที่เกี่ยวข้อง มีผลทำ�ให้เกิดโรคได้โดยตรง. ด้วยเหตุนี้โดยผ่�นก�รตรวจสุขภ�พส�ม�รถค้นพ 
บโรคภัยที่เกิดขึ้นได้ตั้งแต่เนิ่นๆและส�ม�รถช่วยป้องกันอันตร�ยได้ล่วงหน้�

/ ชนิดของก�รตรวจสุขภ�พ /

- ก�รตรวจสุขภ�พท่ัวไป
·คนง�นที่ทำ�ในสำ�นักง�น  : 2ปี 1ครั้งขึ้นไป
·คนง�นทั่วๆไป : 1ปี ให้ตรวจ 1ครั้งขึ้นไป

- ก�รตรวจสุขภ�พพิเศษ
·ก�รดูแลสุขภ�พของคนง�นท่ีทำ�ง�นสัมผัสกับ
   ส�รท่ีเป็นอันตร�ย

- ก�รตรวจสุขภ�พก่อนจัดว�งง�น
·ต้องมีก�รประเมินผลที่เหม�ะสมแก่หน้�ที่ง�นท่ีจะจัดให้ทำ�

- ก�รตรวจสุขภ�พบ่อยๆ
- ก�รตรวจสุขภ�พช่ัวคร�ว

แบ่งแยกต�มก�รดูแล
สุขภ�พ เนื้อห�ที่แบ่งแยกต�มก�รดูแลสุขภ�พ

A คนง�นที่ไม่จำ�เป็นต้องดูแลหลังจ�กตรวจสุขภ�พแล้ว(คนง�นที่สุขภ�พแข็งแรง)

C

C1

เป็นคนง�นที่จำ�เป็นต้องคอยสังเกต มีโอก�สเป็นโรคจ�กก�รประกอบอ�ชีพ
ติดต�มก�รตรวจสอบ 
(คนที่ต้องคอยสังเกตว่�จะเป็นโรคจ�กก�รประกอบอ�ชีพ)

C2
คนง�นที่ต้องคอยสังเกตดูอ�ก�รค�ดว่�มีโอก�สเป็นโรคทั่วไป
(คนที่คอยสังเกตว่�เป็นโรคทั่วไป)

D1
คนง�นที่จำ�เป็นต้องทำ�ก�รดูแลมีหม�ยเหตุว่�มีโรคจ�กก�รประกอบอ�ชีพ
(ผู้ที่มีหม�ยเหตุว่�มีโรคจ�กก�รประกอบอ�ชีพ)

D2
คนง�นที่จำ�เป็นต้องทำ�ก�รดูแลมีหม�ยเหตุว่�มีโรคทั่วไป
(ผู้ที่มีหม�ยเหตุว่�มีโรคทั่วไป)

R ผลก�รตรวจสอบคร้ังท่ี1ปร�กฏว่�ต่ำ�กว่�ม�ตรฐ�นหรือคนง�นท่ีสงสัยว่�จะเป็นโรค
(เป็นผู้ที่ต้องทำ�ก�รตรวจสุขภ�พครั้งที่2)

เกณฑ์ม�ตรฐ�นต�ร�งต�มผลก�รตรวจสุขภ�พ
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โรคคว�มดันโลหิตสูง | เคล็ดลับก�รดำ�รงชีพก�รดูแลโรคเรื้อรัง

⊙	 คว�มดันนั้นเกิดขึ้นจ�กสถ�นก�รณ์ก�รทำ�กิจกรรมส�ม�รถสูงขึ้นหรือต่ำ�ลงได้  
แต่ว่�คว�มดันที ่อยู ่ในสถ�น ก�รณ์สูงกว่�ปกติเรียกว่� คว�มดันสูง ส�ม�รถแบ่งแยกได้ดังนี ้คือ 
ไม ่ส�ม�รถห�ส�เหต ุได ้ เป ็นคว�มด ันส ูงท ี ่ เก ิดท�งพ ันธ ุกรรม (คว�มด ันส ูงระด ับ 1) และ 
เกิดจ�กก�รเพิ่มขึ้นของฮอร์โมนเช่นโรคไต , เกิดจ�กย�ที่กิน เป็นต้น และคว�มดันโลหิตสูงที่เป็นส�เหตุ
ที่ชัดเจน(คว�มดันสูงระดับ 2) และถ้�คว�มดันสูง90%ขึ้นไปเป็นโรคคว�มดันสูงที่เกิดจ�กพันธุกรรม

เคล็ดลับก�รใช้ชีวิตของโรคคว�มดันโลหิตสูง

ม�ตรฐ�นของโรคคว�มดันโลหิตสูง
ก�รแบ่งแยก คว�มดันโลหิตใ

นช่วงหดตัว
คว�มดันโลหิตย�

มผ่อนคล�ย

สุขภ�พแข็งแรง <120 และ <80

ก่อนถึงขั้นของโรคคว�มดันสูง 120~139 หรือ 80~89

คว�มดันสูงขั้นที่1 140~159 หรือ 90~99

คว�มดันสูงขั้นที่ 2 ≥160 หรือ ≥100

★	ให้กินอ�ห�รจืดๆและกินให้ครบทุกหมู่
★	พย�ย�มอย่�ให้อ้วนคอยควบคุมน้ำ�หนักให้คงที่
★	ให้ออกกำ�ลังก�ยที่เหม�ะสมทุกๆวันๆละ 30น�ที
★	ให้เลิกสูบบุหรี่ และหลีกเลี่ยงก�รดื่มเหล้�
★	ให้กินผักเยอะๆ ลดอ�ห�รที่มีไขมันลง
★	หลีกเลี่ยงคว�มเครียดทำ�ใจให้สงบสุข
★	ให้ตรวจวัดคว�มดันอย่�งสม่ำ�เสมอและรับก�รตรวจรักษ�จ�กแพทย์

โรงคว�มดันโลหิตสูงและเคล็ดลับก�รดำ�รงชีพ

แหล่งที่ม� : สม�คมคว�มดันโลหิตสูง
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ม�ตรฐ�นของโรคเบ�หว�น

ปกติ คว�มผิดปกติของน้ำ�
ต�ลย�มท้องว่�ง

คว�มผิดปกติของน้ำ�
ต�ลในร่�งก�ย โรคเบ�หว�น

ระดับน้ำ�ต�ลในเลือ
ดหลังอดอ�ห�ร ต่ำ�กว่� 100 100	~	125 ม�กกว่� 126

หลังท�นอ�ห�ร2ชม.
ให้หลัง ต่ำ�กว่� 140 140	~	199 ม�กกว่� 200

เคล็ดลับก�รดำ�รงชีพก�รดูแลโรคเรื้อรัง | โรคเบ�หว�น

⊙	 โรคเบ�หว�นหม�ยถึงอินซูลินที่สร้�งโดยตับอ่อนนั้นไม่เพียงพอหรือก�รหลั่งอินซูลิน
ในร่�งก�ยไม่เหม�ะสมเป็นเหตุทำ�ให้เกิดโรคเมต�บอลิเรื้อรังขึ้น

โรคเบ�หว�นและ เคล็ดลับก�รดำ�รงชีพ

เคล็ดลับของก�รดำ�รงชีพคนที่เป็นโรคเบ�หว�น

★	ให้กินอ�ห�รในปริม�ณที่เหม�ะสมอย่�งสม่ำ�เสมอ
★	ระมัดระวังก�รบริโภคน้ำ�ต�ลอย่�งง่�ยเช่น น้ำ�ต�ล หรือน้ำ�ผึ้ง
★	ให้กินใยอ�ห�รอย่�งเหม�ะสม
★	จำ�กัดก�รกินคอลเลสเตอรอล แลในขณะเดียวกันกินไขมันอย่�งพอเหม�ะ
★	ลดก�รกินเกลือ
★	หลีกเลี่ยงก�รดื่มเหล้�จะดีม�ก

แหล่งที่ม� : สถ�บันเพื่อก�รรักษ�โรคเบ�หว�น
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ไขมันในเลือดสูง   | เคล็ดลับก�รดำ�รงชีพก�รดูแลโรคเรื้อรัง

⊙	 โรคไขมันในเลือดสูงน้ัน หม�ยถึงมีไขมันในเลือดสูงเกินคว�มจำ�เป็น และไปสะสมในผนังโลหิตทำ�ให้
เกิดคว�มอักเสบเป็นผลทำ�ให้เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ล่�สุดทำ�ให้เกิดสถ�นะที่ไขมันสะสมในเลือด จึงเรียกว่� 
ไขมันในเลือดสูง

ม�ตรฐ�นของไขมันในเลือดสูง

คอลเลสเตอรอลทั้งหมด ไขมันที่เป็นกล�ง คว�มหน�แน่นของคอ
ลเลสเตอรอลสูง

คว�มหน�แน่นของค
อลเลสเตอรอลต่ำ�

ม�กว่� 200mg/dl ม�กว่� 200mg/dl ผู้ช�ย : 35~55mg/dl
ผู้หญิง : น้อยกว่� 45~65mg/dl ม�กว่� 130mg/dl

★	ลดก�รกินอ�ห�รประเภทไขมันอิ่มตัว	 ★	ถ้�เป็นไปได้ให้หลีกเลี่ยงก�รดื่มเหล้�
★	อ�ห�รที่มีคอเลสเตอรอลสูงให้จำ�กัด ★	ให้กินอ�ห�รที่มีไฟเบอร์สูง
    ก�รกิน อ�ทิตย์ละ 2-3ครั้ง	 ★	ให้ออกกำ�ลังก�ยทุกวัน 30น�ทีขึ้นไป
★	ให้รักษ�น้ำ�หนักที่คงคว�มปกติ ★	ลดก�รกินอ�ห�รประเภทน้ำ�ต�ลม�กเกินไป
				ม�ตรฐ�นน้ำ�หนัก (กิโลกรัม) = { คว�มสูง (cm)- 100} X 0.9
      อัตร�โรคอ้วน ( %)  = {น้ำ�หนักจริง -น้ำ�หนักม�ตรฐ�น } /  น้ำ�หนักม�ตรฐ�น X 100

เคล็ดลับก�รใช้ชีวิตของคนที่เป็นโรคไขมันในเลือดสูง

เคล็ดลับก�รดำ�รงชีพของคนที่เป็นโรคไขมันในเลือดสูง
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เคล็ดลับในก�รดำ�รงชีพเพื่อป้องกันคว�มผิดปกติของกล้�มเนื้อและกระดูก

ให้รักษ�เคล็ดลับคว�ม
        ปลอดภัย10ประก�ร

เคล็ดลับในก�รดำ�รงชีพเพื่อป้องกันคว�มผิดปกติของกล้�มเนื้อและกระดูก

แหล่งที่ม�  : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

★	เวล�ที่ยกของหรือว�งของลงไม่คู้งอหรือเอียงบิดเอว
★	ถ้�เป็นไปได้ไม่ยกของสูงเกินไหล่
★	ชิ้นส่วนและเครื่องมือที่ใช้บ่อยๆให้ว�งไว้ใกล้ๆตัว
★	คว�มสูงของก�รทำ�ง�นให้ทำ�ในระดับคว�มสูงของข้อศอก
★	เครื่องมือที่ใช้ให้เลือกใช้เครื่องมือที่เบ�ง่�ยแก่ก�รจัดก�ร
★	เวล�ที่ยืนทำ�ง�นน�นๆให้ใช้เก้�อี้นั่งสูงๆหรือที่ว�งเท้�รองรับ
★	ให้มีเวล�พักอย่�งสม่ำ�เสมอและเพียงพอ

★	เวล�ที่ขนส่งสิ่งของให้ใช้รถ
    เข็นย้�ย

★	ที่สถ�นที่ทำ�ง�นให้จัดก�รเป็นระเบีย
    บเสมอและทำ�พื้นให้แบนเรียบ

★	ให้ทำ�ก�รยืด
     กล้�มเนื้อเป็นชีวิต
     ประจำ�วัน
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เคล็ดลับในก�รดำ�รงชีพเพื่อป้องกันคว�มผิดปกติของกล้�มเนื้อและกระดูก

ม�ตรก�รรับมือและอ�ก�รติดเชื้อ

·ลักษณะของเชื้อแบคทีเรีย
ส�เหตุ | ก�รได้รับเชื้อท�งตรงหรือท�งอ้อมโดยผ่�นอุจจ�ระของคนไข้หรือผู้มีเชื้อ
อ�ก�ร | ไข้สูงและ คลื่นไส้, บ�งครั้งอ�เจียน, จุกเสียดกระตุก, ท้องเสีย เป็นต้น
ม�ตรก�รรับมือ | ล้�งมือให้สะอ�ด, ให้ต้มน้ำ�ดื่มในเขตที่มีเชื้อแพร่หล�ย

·โรคไทฟอยด์
ส�เหตุ | ก�รติดเชื้อจ�กน้ำ�ดื่มหรืออ�ห�รที่มีก�รปนเปื้อนปัสส�วะหรืออุจจ�ระคนไข้หรือผู้มีเชื้อ
อ�ก�ร | มีไข้, ปวดหัว, อ�ก�รป่วยไข้, เบื่ออ�ห�ร เป็นต้น
ม�ตรก�รรับมือ | ล้�งมือให้สะอ�ด, 
ก�รปรุงอ�ห�รหรือเครื่องดื่มให้เหม�ะสมกับก�รบริก�รจัดก�รที่มีคุณภ�พ

·โรคม�ล�เรีย
ส�เหตุ | โปรโตซัว ที่เกิดจ�กก�รติดเชื้อโดยก�รถูกยุงปีกล�ยกัด 
อ�ก�ร | หน�วสั่น, มีไข้ และแสดงอ�ก�รไข้ซ้ำ�แล้วซ้ำ�เล่�
ม�ตรก�รรับมือ | สิ่งที่สำ�คัญที่สุดคือไม่ให้ยุงกัด

· โรคไข้สมองอักเสบญ่ีปุ่น
ส�เหตุ |  ไวรัสไข้สมองอักเสบญี่ปุ่น เกิดจ�กก�รติดเชื้อ 

โดยก�รถูกยุงสีแดงกัด
อ�ก�ร |  อ�ก�รมีไข้เบ�ๆ หรือเชื้อไวรัสเยื่อหุ้มสมองอัก   

เสบหรือสมองอักเสบ
ม�ตรก�รรับมือ | ให้ฉีดวัคซีนป้องกัน

·โรคไข้เลือดออกที่มีภ�วะไตว�ย
ส�เหตุ |  น้ำ�ล�ยของหนูที่มีเชื้อไวรัส เป็นต้น , 

ติดเชื้อท�งระบบห�ยใจโดยผ่�นอุจจ�ระแห้ง
อ�ก�ร |  อ�ก�รไข้ – คว�มดันต่ำ� –ขับปัสส�วะออกม�น้อย –

ขับเลือดท�งปัสส�วะ (มี5อ�ก�รที่เกิดขึ้น)
ม�ตรก�รรับมือ |  เวล�ที่ทำ�กิจกรรมข้�งนอก ไม่ถอด
    เสื้อไว้บนสน�มหญ้�หรือนอนลงบน
    สน�มหญ้�

ม�ตรก�รรับมือและอ�ก�รติดเชื้อ
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แหล่งที่ม� :  ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค

อ�ก�รติดเชื้อและวิธีก�รรับมือ

เคล็ดลับก�รป้องกันโรคติดเชื้อ
1	 	เพื่อก�รป้องกันน้ำ�ติดเชื้อ สิ่งที่สำ�คัญคือให้ล้�งมือให้สะอ�ดบ่อยๆ
2	ต้องต้มน้ำ�ดื่ม, อ�ห�รต้องปรุงด้วยคว�มร้อนอย่�งเพียงพอ
3	 เวล�ที่ไอหรือจ�มให้ใช้มือหรือผ้�เช็ดหน้�ปิดป�กไว้ เป็นก�รรักษ�ม�รย�ทก�รไอ
4	  เวล�ที่มีโรคระบ�ดเกี่ยวกับระบบท�งเดินห�ยใจ หลีกเลี่ยงก�รทำ�ง�นหนักเกินไป 

พักผ่อนให้เพียงพอ, กินอ�ห�รท่ีมีโภชน�ก�รท่ีเหม�ะสมหรือใช้ชีวิตท่ีมีกฏระเบียบก็จะดี
5	 	เวล�ที่มีอ�ก�รท้องเสียร่วมให้แจ้งอน�มัยที่เกี่ยวข้องทันที

·อ�ก�รซือซือก�มูชิ
ส�เหตุ | ก�รถูกตัวอ่อนของขนเห็บกัดแล้วติดเชื้อ(เกิดอ�ก�รไข้ฉับพลัน)
อ�ก�ร | มีไข้สูง, หน�วสั่น, ปวดหัว, ผื่นผิวหนัง, อ�เจียน, อ�ก�รปวดท้อง, ไอ เป็นต้น
ม�ตรก�รรับมือ |  ห้�มถ่�ยอุจจ�ระที่ในป่�หรือนั่งนอนบนสน�มหญ้�, ใส่เสื้อแขน

ย�วก�งเกงข�ย�ว, หลังทำ�กิจกรรมข้�งนอกให้อ�บน้ำ�หรือล้�งน้ำ�, 
ซักเสื้อผ้�ที่ใส่

·วัณโรค
ส�เหตุ | ก�รติดเชื้อของวัณโรค (จ�กคน โดยก�รติดเชื้อท�งอ�ก�ศ)
อ�ก�ร | ไอ, ไอเป็นเลือด, น้ำ�หนักลดลง, มีไข้, ห�ยใจขัด
ม�ตรก�รรับมือ |  ก�รฉีดวัคซีนป้องกัน, กรณีที่มีอ�ก�รไอม�กก 

ว่�2อ�ทิตย์ขึ้นไปให้ไปห�หมอทำ�ก�รตรวจรักษ�

·โรคเอดส์
ส�เหตุ |  เกิดจ�กก�รติดเชื้อของไวรัส HIV
            โรคภูมิคุ้มกันบกพร่องของมนุษย์
อ�ก�ร | โดยส่วนใหญ่ไม่มีอ�ก�ร
ม�ตรก�รรับมือ |  ให้ใช้ถุงย�งอน�มัยที่ถูกต้อง,
                        ห้�มใช้เข็มฉีด ย�ร่วมกัน
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คว�มร้อน | อ�ก�รของโรคต�มฤดูก�ลและวิธีก�รรับมือ

คว�มร้อน

/ ประเภทของคว�มผิดปกติของคว�มร้อนและอ�ก�รที่สำ�คัญ /

/ ก�รปฐมพย�บ�ลโรคอุ่นๆร้อนๆ /

โรคแดด

·ไม่ได้สติ อ�ก�รโคม่�(ระบบประส�ทส่วนกล�งผิดปกติ)
·เหงื่อไม่ออก ผิวแห้งร้อน
·ปวดหัวอย่�งแรง
·หน�วสั่น
·หัวใจเต้นเร็ว,ระบบท�งเดินห�ยใจว่�งเปล่�, คว�มดันโลหิตต่ำ�

อ�ก�รที่
แสดงออก

·เหงื่อออกเยอะ
·อ่อนแอม�กและเหนื่อยล้�
·กล้�มเนื้อกระตุก ซีด
·อ�เจียนหรือ คลื่นไส้

ปวดร้อน
·กล้�มเนื้อกระตุก
    (ไหล่,แขน, ข�, ช่องท้อง, นิ้วมือ)

เป็นลมร้อน ·เป็นลม (ไม่ได้สติชั่วคร�ว)
·อ�ก�รวิงเวียนศรีษะ

อ�ก�รบวม
น้ำ�คว�มร้อน ·มือ, เท้�หรือ ข้อเท้�บวมน้ำ�

ผ่ืนคว�มร้อน
·ผื่นแดง 
    (คอ, หน้�อกส่วนบน, ข�หนีบ, 
     เต้�นม , ข้อศอกด้�นใน)

※ กรณีเป็นโรคหัวใจ,โรคหัวใจล้มเหลวต้องทำ�ก�รตรวจและปรึกษ�แพทย์ก่อนให้น้ำ� ∙ น้ำ�เกลือ

มีสติ

ย้�ยไปที่อ�ก�ศเย็นสบ�ย

ถอดเสื้อระบ�ยคว�มร้อน

ดื่มน้ำ� ∙ น้ำ�เกลือ

กรณีที่อ�ก�รไม่ดีขึ้น

เรียก119ขอแพท
ย์ช่วยเหลือ

เรียก119ขอแพท
ย์ช่วยเหลือ

ไม่มี

มี

แหล่งที่ม� : ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค

ย้�ยไปที่อ�ก�ศเย็นสบ�ย

ถอดเสื้อระบ�ยคว�มร้อน
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อ�ก�รของโรคต�มฤดูก�ลและวิธีก�รรับมือ | กระแสลมหน�ว

กระแสลมหน�ว

/ อ�ก�รที่สำ�คัญของอุณหภูมิต่ำ�และวิธีก�รปฐมพย�บ�ล /

อ�ก�ร ก�รปฐมพย�บ�ล

·พูดไม่ออกหรือเกิดอ�ก�รคว�มจำ�เสื่อม
·สติเบลอม�กขึ้น
·รู้สึกเหนื่อยล้�ต่อเนื่อง
·อ�ก�รแขนข�สั่นอย่�งรุนแรง

1. ถ้�มีอ�ก�รน่�สงสัยให้รีบแจ้ง 119อย่�งรวดเร็ว.
2. ถอดเสื้อที่เปียกออก ห่มผ้�ห่มหรือให้นอนในถุงนอน.
3. ให้ใช้ถุงร้อนว�งที่รักแร้หรือบนท้อง,•ถ้�กรณีไม่มีอุปกรณ์นี้ก็ส�
    ม�รถให้คนกอดก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยได้, ให้ศรีษะหรือใจกล�ง
    ลำ�ตัวอบอุ่นม�กกว่�ก�รเน้นให้แขนหรือข�อบอุ่น
 4. กรณีที่คนไข้มีสติให้ดื่มน้ำ�ดื่มอุ่นๆจะช่วยได้แต่คนไข้ที่ไม่ได้
     สติต้องคอยระวังให้ดี

อ�ก�ร วิธีก�รปฐมพย�บ�ล

·โรคหิมะกัด ขึ้นที่ 1
    : เจ็บปวดแทง, เป็นสีแดงและมีอ�ก�รคัน,
      อ�ก�รบวมน้ำ�

·โรคหิมะกัด ขั้นที่ 2
    : ผื่นแดงดำ�ที่ผิวหนัง, เป็นแผลมีน้ำ�ข้�งใน

·โรคหิมะกัด ขั้นที่ 3
    : ก�รทรม�นของผิวหนังและเนื้อ
      เยื่อใต้ผิวหนัง, ไม่มีคว�มรู้สึก

·โรคหิมะกัด ขั้นที่ 4
    : กล้�มเนื้อและกระดูกทรม�น

1. ให้เคลื่อนย้�ยคนไข้ไปในสถ�นที่อบอุ่น.
2.  ถอดเสื้อที่เปียกออกแล้วใช้ผ้�ห่มห่มทั้งตัว
3. ส่วนที่เป็นโรคหิมะกัด ให้ใช้น้ำ�อุณหภูมิ 38~42℃แช่ไว้น�น
    20~40น�ที
			※ ประม�ณ38~42℃ : ตรงส่วนที่ไม่โดนหิมะกัดเวล�แช่อย่�ให้รู้สึกไม่สบ�ย

4. กรณีหิมะกัดที่หูหรือใบหน้�ให้ใช้ผ้�เช็ดหน้�อุ่นๆประกบสลับไปม�
5. ให้ว�งผ้�ก๊อซที่ฆ่�เชื้อแล้วซับคว�มชื้นต�มง่�มนิ้วมือและง่�มนิ้วเท้�,
    ไม่ให้ติดกัน.
6. ส่วนที่โดนหิมะกัดยกขึ้นให้สูงเพื่อลดคว�มปวดและคว�มบวม
7. เวล�เคลื่อนย้�ยคนไข้ไปโรงพย�บ�ลให้แบกแปลไปและส่งโรง
    พย�บ�ลอย่�งรวดเร็ว
			※ กรณีที่ข�โดนหิมะกัดแม้ว่�จะละล�ยแล้วก็ต�มห้�มเดินเด็ดข�ด.

แหล่งที่ม�  : ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค

/ อ�ก�รที่สำ�คัญของโรคหิมะกัด และวิธีก�รปฐมพย�บ�ล /
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รู้วิธีก�รปฐม
พย�บ�ลเบื้อง
ต้นไว้จะเป็น

ประโยชน์



ขั้นตอนก�รปฐมพย�บ�ล

ข้ันตอนก�รปฐมพย�บ�ล

ให้ตรวจสอบดูว่�เป็นเรื่องฉุกเฉินหรือไม่ฉุกเฉิน01

ประเมินผลผู้ป่วย
·	ก่อนอื่นให้พิจ�รณ�ดูว่�ผู้ป่วยอยู่ในภ�วะที่อันตร�ยต่อชีวิตไหม 

ต้องตัดสินใจว่�จำ�เป็นต้องใช้วิธีก�รแบบไหน

05

ม�ดูว่�สิ่งที่ควรจะทำ�คืออะไร
·ต้องพิจ�รณ�สถ�นก�รณ์ของคนไข้
·ถ้�คิดว่�สถ�นก�รณ์ของคนไข้ฉุกเฉินให้โทร119 เรียกรถพย�บ�ลม�

02

ให้ปฏิบัติวิธีก�รปฐมพย�บ�ล06

เรียกรถพย�บ�ล
·กรณีใช้รถธรรมด�เคลื่อนย้�ยคนไข้อ�จส่งผลให้เกิดคว�มเสี่ยงที่ร้�ยแรงได้

03

ให้ย้�ยผู้ป่วยไปในสถ�นที่ปลอดภัย04

แหล่งที่ม� : ศูนย์ก�รแพทย์ฉุกเฉินส่วนกล�ง

แจ้ง

“ช่วยด้วย 
  มีคนไข้อยู่ 
  ต้องก�รรถพย�บ�ลด่วน”
   (โทว�จูเซโย ฮวันจ�ก�อิสซอ
    โย กูกึบช่�ก�พิลโรแฮโย)
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ก�รกู้หัวใจและปอด | ก�รปฐมพย�บ�ลต�มสถ�นก�รณ์

ก�รปฐมพย�บ�ลสำ�หรับก�รจับกุมก�รเต้นของหัวใจ
(ก�รปั้มหัวใจ)

ให้ว�งสันฝ่�มือไว้ศูนย์กล�งของหน้�อกและไม
่ให้นิ้วมือสัมผัสกับหน้�อก

กดหน้�อก 30ครั้ง

ปิดจมูกคนไข้เป่�ลมเข้�ไปท�งป�ก 2ครั้ง

ให้แขนยืดตั้งฉ�ก กดน�ทีละ 100~120ครั้งด้วยคว�มเร็ว 
และให้กดลึกลงไป 5~6 ซม. 

ให้กดศรีษะไปข้�งหลังยกค�งเงยขึ้น
ม�เปิดหลอดลมออก

※ กดหน้�อก 30ครั้งและเป่�ลมเข้�ป�ก2ครั้ง เรียก119 ให้ทำ�สลับกันไปม�อย่�งต่อเนื่อง จนกว่�รถพย�บ�ลจะม�ถึงที่นั่น
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ก�รปฐมพย�บ�ลของกระดูกหัก

ก�รปฐมพย�บ�ลต�มสถ�นก�รณ์ | กระดูกหัก

กรณีกระดูกที่แขนหัก

ให้ใช้ผ้�พันแผลส�มเหลี่ยม ทำ�ผ้�ส�มเหลี่ยม, 
ส่วนปล�ยของผ้�ให้คล้องคอคนไข้และผูกมัดให้คงที่

ข้อกระดูกที่หักส่วนล่�งและส่วนบนให้มัดเข้�เฝือกหรือหนังสือบังคับ
ให้คงที่แล้วใช้ผ้�พันแผลพัน

ให้ดูปล�ยนิ้วมือของคนไข้, ตรวจ 
สอบดูว่�เลือดลมไหลเวียนดีไหม

ให้ใช้แขนคนไข้อีกข้�งหน่ึง 
ค้ำ�จุนแขนอีกข้�งหน่ึง

ถ้�ไม่มีปัญห�คว�มรู้สึกของน้ิวมือ
และก�รไหลเวียนของเลือด, ให้เอ�
ถุงน้ำ�แข็งม�ว�งส่วนท่ีได้รับบ�ดเจ็บ

หลังก�รปฐมพย�บ�ล, ให้ตรวจสอบอีกคร้ังว่� 
ปล�ยน้ิวมีคว�มรู้สึกและเลือดหมุนเวียนดีไหม

26 เพื่อคนง�นต่�งช�ติ



·  -เวล�ที่เคลื่อนย้�ยคนไข้ระวังส่วนกระดูกที่หักจะไปจิ้มทำ�ล�ยผิวหนังหรือกล้�มเนื้อ หรือเส้นเลือด, 
     เส้นประส�ท ได้โดยไม่ได้ตั้งใจ 
·  คว�มปวดและเลือดออกทำ�ให้ช็อคได้ด้วยเหตุนี้ต้องดำ�เนินก�รห�ท�งป้องกันและทำ�ก�รรักษ�
·  กรณีบ�ดแผลของผิวหนังและกระดูกที่หักออกม�พร้อมกันให้ทำ�ก�รห้�มเลือดก่อน, 

ถ้�กรณีภ�ยนอกไม่มีแผลอยู่ภ�ยในกระดูกหัก แสดงว่�ต้องสังเกตดูภ�ยในมีเลือดออกไหม
·  กรณีที่ต้องเคลื่อนย้�ยคนที่ได้รับบ�ดเจ็บด่วนก่อนจะเข้�เฝือกคงที่ให้ใช้มือข้�งหนึ่งจับส่วนบนของ
     กระดูกที่หัก, มืออีกข้�งหนึ่งนั้น ปกป้องส่วนล่�ง
·  ถ้�รู้สึกคว�มเจ็บปวดม�กในขณะที่เคลื่อนย้�ยให้ทำ�ก�รลดคว�มเจ็บปวดให้น้อยที่สุด  

ถ้�เป็นไปได้ให้ใช้คว�มเย็นประคบ(น้ำ�แข็ง), ห้�มกินอ�ห�รเด็ดข�ด

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

กระดูกหัก | ก�รช่วยเหลือต�มสถ�นก�รณ์

กรณีกระดูกข�หัก
ใช้ไม้กระด�นมัดข�ทั้งหมดไว้ให้มั่นคง หลังจ�กนั้น, 

ใช้ผ้�พันแผลพันข�ให้ปิดแน่น
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แผลจ�กส�รเคมี
●		ให้ใช้น้ำ�เย็นเปิดน้ำ�ให้ไหลล้�งแผล ย�หรือส�รเคมีที่ใช้ 

ย�หรือส�รเคมีที่โดนนั้นถ้�เป็นไปได้เร็วที่สุดเท่�ที่จะเร็วได้ให้ล้�งออก
 (ให้เอ�ส�รเคมีออกบ�งส่วนแล้วล้�งน้ำ�ออก)
●		ให้เคลื่อนย้�ยไปในสถ�นที่อ�ก�ศบริสุทธิ์, และคล�ยเสื้อผ้�ให้หลวมๆ
●		กรณีที่ส�รเคมีเข้�ไปในดวงต� ให้ใช้น้ำ�ไหลไปเรื่อยๆล้�งเป็นเวล� 

10น�ที แล้วใช้ผ้�ที่สะอ�ดหรือผ้�ปิดต�ทั้งสองข้�ง แล้วไปโรงพย�บ�ล 
(แม้ว่�จะได้รับบ�ดเจ็บแค่ดวงต�ข้�งเดียวก็ต�มให้ปิดต�ทั้งสองข้�ง)

แผลน้ำ�ร้อนลวก
●ให้เอ�ส่วนที่เกิดแผลล้�งด้วยน้ำ�เย็นเปิดน้ำ�ทิ้งไว้ให้ไหลลงแผลน�นๆ
●		กรณีที่เสื้อหรือถุงเท้�ปิดแผลอยู่ให้ใช้น้ำ�ล้�งให้เย็นแล้วค่อย 
 ถอดเสื้อหรือถุงเท้�ออก ถ้�ถอดลำ�บ�กให้ใช้กรรไกรตัดออก
●	แผลน้ำ�ร้อนลวกระดับ 2 ที่แผลเกิดถุงน้ำ� ไม่ให้ทำ�ถุงน้ำ�ที่พองแตกออก
●		แผลน้ำ�ร้อนลวกให้ใช้น้ำ�เย็นทำ�ให้แผลเย็นอย่�งเพียงพอแผล , 

และไม่ต้องท�อะไรที่แผลให้ไปห�หมอเลย
●	เรียกรถ119ให้พ�ไปโรงพย�บ�ลที่รักษ�แผลน้ำ�ร้อนลวกได้

แผลเกิดจ�กไฟฟ้�ช็อต 
●		ก่อนอื่นให้ดึงปลั๊กไฟออกก่อน
●		ถ้�ดึงปลั๊กไฟออกลำ�บ�ก ให้ใช้อุปกรณ์ที่กระแสไฟฟ้�ไม่ส�ม�รถไหลผ่�นได้
   (ถุงมือย�ง, ท่อนไม้ เป็นต้น) แยกผู้ได้รับบ�ดเจ็บออกม�
●		แม้ว่�จะมีสติและมีสุขภ�พดีก็ต�ม 

แผลที่เกิดจ�กไฟฟ้�ช็อตมีผลลึกเข้�ไปได้ต้องรีบส่งไปโรงพย�บ�ลทันที

วิธีก�รปฐมพย�บ�ลแผลไฟไหม้ 

ก�รช่วยเหลือต�มสถ�นก�รณ์ | แผลไฟไหม้ 

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย
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เลือดออก | ก�รปฐมพย�บ�ลต�มสถ�นก�รณ์

ก�รปฐมพย�บ�ลของเลือดออก

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

·คว�มดัน -ชีพจร-ก�รห�ยใจ-ก�รวัดอุณหภูมิ, เป็นวิธีก�รป้องกันก�รช็อค
·ให้เอ�ผ้�ห่มห่มคนไข้รักษ�อุณหภูมิไว้และส่งไปโรงพย�บ�ลด่วน
    (ถ้�กรณีไม่มีเลือดออกม�ด้�นนอกแต่ว่�มีอ�ก�รช็อคเป็นไปได้คือมีเลือดออกด้�นใน)

·ให้ทำ�ก�รกดดันส่วนที่เลือดออกโดยตรง5น�ทีขึ้นไป, ส่วนที่เลือดออกให้ยกให้สูงกว่�หัวใจ
·ก�รใช้ส�ยรัดให้ใช้กรณีที่คับขัน เช่น ก�รตัด, ทำ�จ�กส่วนที่เป็นแผลไปท�งหัวใจ
·ให้บันทึกเวล�ก�รใช้ส�ยรัดแล้วรีบส่งไปโรงพย�บ�ล
   (ถ้�กรณีไม่มีเลือดออกม�ด้�นนอกแต่ว่�มีอ�ก�รช็อคเป็นไปได้คือมีเลือดออกด้�นใน)

วิธีก�รกดดันโดยตรง วิธีก�รดันจุด ใช้ส�ยรัด
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ก�รช่วยเหลือต�มสถ�นก�รณ์ | บ�ดแผลภ�ยนอกอื่นๆ

บ�ดแผลภ�ยนอกอ่ืนๆ

แผลฉีกข�ด |		เลือดไม่ไหลออกม�โดยตรงเห็นส่วนในฉีกข�ดเท่�นั้น กรณีที่จำ�เป็นต้องทำ�ก�รเย็บแผล 
ให้ส่งไปโรง พย�บ�ล

รอยถลอก  |		เป็นกรณีเลือดไหลออกไม่แรง หรือง่�ยต่อก�รติดเชื้อ ให้ล้�งด้วยน้ำ� 5น�ที แล้วใช้ย�ฆ่�เชื้อ 
แผลถูกข่วน  |		กรณีที่โดนรอยเล็บที่สกปรกหรือเล็บเท้�ของสัตว์ข่วนจะทำ�ให้เกิดก�รติดเชื้อได้
	 ·	กรณีที่ถูกเล็บเท้�ของสัตว์ข่วนหรือถูกตะปูเก่�ๆข่วน ดูเหมือนว่�มีล�งจะติดเชื้อ แม้ว่�บ�ดแผลที่ถูกข่วนจะ 

ไม่ลึกก็ต�มให้เคลื่อน ไปโรงพย�บ�ล

บ�ดแผลที่ถูกแทง	|	 	บ�ดแผลที่เกิดจ�กก�รถูกมีดหรือสิ่งของแหลมคมแทง, มีโอก�สที่เกิดอันตร�ยจ�กก�รติดเชื้อ
·		กรณีถูกตะปูที่สกปรกหรือมีสนิมแทงให้ฉีดวัค

  ซีนป้องกันบ�ดทะยักด้วย
·กรณีโดนสิ่งที่แทงแล้วถอนไม่ออกก็อย่�ไปดึง

  ออกให้เอ�ผ้�ขนหนูห่อไว้ไม่ให้เคลื่อนไหว 
  แล้วส่งโรงพย�บ�ล

แผลที่ตัดข�ด |		เลือดที่ไหลออกอย่�งแรงและส่วนของบ�ดแผลที่ถูกตัดมีโอก�สได้รับคว�มสียห�ยม�ก
·		ให้ใช้ผ้�ก๊อตท่ีฆ่�เช้ือแล้วห่อแผลท่ีตัดข�ดแล้ว
 ใช้พล�สติกห่อปิดผนึกไว้ให้แน่น
·		ให้ใช้ภ�ชนะท่ีใหญ่กว่�รับน้ำ�ไว้ใส่น้ำ�แข็งลอยน้ำ�ให้เย็น
·		ให้เอ�ส่วนของแผลท่ีตัดข�ดซ่ึงได้ปิดผนึกไว้น้ัน
 ว�งแช่ในน้ำ�เย็นน้ี แล้วรีบนำ�ไปส่งโรงพย�บ�ล

  ท่ีเช่ียวช�ญในก�รรักษ�ส่วนน้ี

ก�รปฐมพย�บ�ลเมื่อถูกสิ่งของแหลมคมแทง

แหล่งที่ม� : หน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัย

วิธีก�รปกป้องส่วนที่ถูกตัดข�ด
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คำ�แนะนำ�ของ
หน่วยง�นและ

ส�ธ�รณสุข
บ�ดแผลที่ถูกแทง	|	 	บ�ดแผลที่เกิดจ�กก�รถูกมีดหรือสิ่งของแหลมคมแทง, มีโอก�สที่เกิดอันตร�ยจ�กก�รติดเชื้อ

·		กรณีถูกตะปูที่สกปรกหรือมีสนิมแทงให้ฉีดวัค
  ซีนป้องกันบ�ดทะยักด้วย

·กรณีโดนสิ่งที่แทงแล้วถอนไม่ออกก็อย่�ไปดึง
  ออกให้เอ�ผ้�ขนหนูห่อไว้ไม่ให้เคลื่อนไหว 
  แล้วส่งโรงพย�บ�ล
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คำ�แนะนำ�ของหน่วยง�นและส�ธ�รณสุข

ก�รตรวจสุขภ�พ
	✽	ผู้รับบริก�ร : ในบรรด�คนต่�งช�ติผู้ที่ต้องก�ร
 ✽	ระยะเวล� : ตลอดปี (จันทร์ ~ ศุกร์, 09.00~18.00) ✽	ค่�ใช้จ่�ย : ฟรี
	✽	หัวข้อที่ทำ�ก�รตรวจ -  ตรวจตัวปฏิชีวนะไวรัสไตอักเสบ, คว�มส�ม�รถของตับ, ตรวจคอลเลสเตอรอล, 

ตรวจไขมันในเลือด, ตรวจคว�มส�ม�รถก�รทำ�ง�นของไต, ตรวจโรคโลหิตจ�ง, 
ตรวจไขมันในตับ, ตรวจโรคเก๊�ต์, ตรวจกรุ๊ปเลือด, ตรวจปัสส�วะ, ตรวจปฏิกริย�ก�รตั้งครรภ์

     - เอ็กซ์เรย์ส่วนหน้�อก, สแกนกระดูก
     - ตรวจโรคเอดส์, ตรวจซิฟิลิส

ก�รตรวจทั่วไป
	✽	ผู้รับบริก�ร : ในบรรด�คนต่�งช�ติผู้ที่ต้องก�ร 
	✽	ระยะเวล� : ตลอดปี (จันทร์ – ศุกร์, 09.00-18.00) ✽	สถ�นที่  :  ห้องตรวจโรคทีอน�มัย
	✽	หัวข้อที่ทำ�ก�รตรวจ :  โรคเบ�หว�น, โรคคว�มดันโลหิตสูง, โรคเรื้อรัง, 

โรคที่เกิดกับอวัยวะส่วนภ�ยในร่�งก�ย, ก�ยภ�พบำ�บัด
	✽	ค่�ใช้จ่�ย : 500 วอน(กรณีผู้ที่ไม่ได้สมัครประกันสุขภ�พ จ่�ย 3,940วอน) 

ก�รดูแลโรคติดเชื้อ
✽	คำ�แนะนำ�เกี่ยวกับก�รแจ้งโรคติดเชื้อที่ศ�ลกำ�หนดไว้		
 - ผู้ที่มีหน้�ที่แจ้ง·แพทย์, หมอแผนโบร�ณ
  ·	กลุ่มแรกของผู้ติดเชื้อในครอบครัว เจ้�ของทะเบียนบ้�น หรือหัวหน้�ทะเบียนบ้�นรุ่นใหม่, ครอบครัว, 

กรณีอยู่รวมกันหล�ยๆคนเป็นกลุ่มหัวหน้�ของสถ�นที่ที่รวมที่ดูแลสถ�นที่นั้นเป็นผู้แจ้ง, คนดูแล, ผู้จัดก�รหรือ ตัวแทนบริษัท
 -   วิธีก�รแจ้ง : ให้แจ้งต่อศูนย์อน�มัยท่ีผู้ป่วยโรคติดเช้ือเก่ียวข้องด้วย(เป็นเอกส�ร, โดยป�กเปล่�, โดยก�รโทรศัพย์, โดยโทรส�ร เป็นต้น)

 ก�รดูแลก่อนคลอดของคนตั้งครรภ์
	 ✽	ผู้รับบริก�ร : บุคคลที่ตั้งครรภ์ตั้งแต่แรกจนกระทั่งก่อนคลอด
	 ✽	หัวข้อที่จะต้องตรวจ 
  –  ปฏิกริย�ก�รตั้งครรภ์( ทดสอบปัสส�วะ) , คว�มดันโลหิต, น้ำ�หนัก และตรวจปัสส�วะ
  – ตรวจสอบก่อนคลอดขั้นต้น : ตรวจเลือดทั่วไป, โลหิตจ�ง, ตับอักเสบบี, หัดเยอรมัน, กรุ๊ปเลือด, เอดส์ เป็นต้น
  –  16อ�ทิตย์ ~ ก่อนคลอด : ให้กินย�บำ�รุงธ�ตุเหล็ก
	 ✽	เวล�รักษ� : วันจันทร์ – วันศุกร์ ( ถ้�เป็นไปได้ ให้ไปเวล�ภ�คบ่�ย)
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 ก�รฉีดวัคซีน
	 ✽	ผู้รับบริก�ร : เด็กท�รกหรือผู้ใหญ่ 
	 ✽	ประเภทของวัคซีนและช่วงเวล�

ก�รจำ�
แนก ประเภทวัคซีน จำ�นวนครั้ง ช่วงระยะเวล�ที่ฉีดวัคซีน ค่�ใช้จ่�ย

เด็ก
ท�
รก

BCG 1 อ�ทิตย์ที่ 4

ฟรี

ไวรัสตับอักเสบ B 3 0~6เดือน

PDT 5 2เดือน,4เดือน,6เดือน,18เดือน,4~6ขวบ

โรคโปลิโอ(โปลิโอ) 4 2เดือน,4เดือน,6เดือน,12~15เดือน

เยื่อหุ้มสมองอักเสบ 4 2เดือน,4เดือน,6เดือน,12~15เดือน

โรคปอดบวม 4 2เดือน,4เดือน,6เดือน,12~15เดือน

MMR
(หัด,โรคค�งทูม,หัดเยอรมัน) 2  12~15เดือนเต็ม, 4~6ขวบเต็ม

โรคอีสุกอีใส 1 ระหว่�ง12~15เดือน 1ครั้ง

โรคไข้สมองอั
กเสบญี่ปุ่น 5

12~24เดือน 
ฉีดวัคซีน2ครั้งระยะห่�ง1อ�ทิตย์
หลัง1ขวบ 1ครั้งฉีดเพิ่มเติม , 6ขวบ,12ขวบ

ผู้ใหญ่

ไวรัสตับอักเสบ B 3 วัคซีนไวรัสตับอักเสบB ผู้ที่มีปฏิกริย�ลบ

ฟรีไทฟอยด์ 1 นักท่องเที่ยวที่อยู่ในเขตโรคไทฟอยด์ระบ�ด

โรคซินโดรมไต 3 ผู้ที่ดำ�รงชีพกับธรรมช�ติ เช่น เกษตรกร
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หน่วยง�นที่ให้ก�รสนับสนุนก�รตรวจรักษ�ฟรีแก่คนต่�งช�ติ

หน่วยง�นที่ให้ก�รสนับสนุนก�รตรวจรักษ�ฟรีแก่คนต่�งช�ติ
ก�รจำ�
แนก ชื่อหน่วยง�น เบอร์โทร สถ�นที่ตรวจ ที่อยู่ เวล�ทำ�ก�ร

ชิฮึงฮีมัง อึยรโยบงซ�ดัน 031-434-0411 ชิฮึงชิเวกุกอินโบ
กจิเซ็นเตอร์

กยองกิโด ชิฮึงชิ กงดัน1แทโร 
259บอนกิล 5(จองวังดง)

ทุกวันอ�ทิตย์ที่4ของเดือน
14:00~16:00

อันซันชิทันวอนกู 
วอนโกกโบกอนโซจิโซ 031-481-3605 วอนโกกโบกอ

นโซจิโซ
กยองกิโด อันซันชิ ทันวอนกู 
บูบูโร 43(วอนโกกดง)

ทุกวันอ�ทิตย์
15:00~18:00

อันซันเวกุกอินโนดงจ�อึยจิบ
/จุงกุกทงโพอึยจิบ 031-495-2288 อันซันเวกุกอินโน

ดงจ�อึยจิบ
กยองกิโด อันซันชิ ทันวอนกู 
วอนซอนโร 26(วอนโกกดง

ทุกวันอ�ทิตย์ที่2ของเดือน
14:00~16:00

อันยังแซมบยองวอน 
เวกุกอินมูรโยจินโร

อันยังแซมบ
ยองวอน

กยองกิโด อันยังชิ มันอันกู 
ซัมตอกโร9 (อันยังดง)

ทุกวันอ�ทิตย์ที่1ของเดือน
14:00~16:00

อ�จูแทฮัก กโยอึยรโยวอน
อึยรโยบงซ�ทงอ�รี 031-219-5979 ทงซูวอนอึนแฮยว�จินรี 

กโยเฮว กโยหยุกกวัน
กยองกิโด อันยังชิ มันอันกู 
ซัมตอกโร 9(อันยังดง)

ทุกวันอ�ทิตย์ที่1ของเดือน
12:00~15:00

อินชอนเวกุกอินรยอก
จิวอนเซ็นเตอร์ 032-431-4545 อินชอนเวกุกอินรยอ

กจิวอนเซ็นเตอร์
อินชอนชิ นัมดงกู 
โฮกูโพโร220(โนนฮยอนดง)

ทุกวันอ�ทิตย์ที่ 3 ของเดือน
13:00~17:00

โซลเวกุกอินกึนโรจ�จ
อนยงอึยวอน 070-8670-9966 จอนยงอึยวอน โซลชิ กูโรกู นัมบูซุนฮวันโร 

1307(ก�รีบงดง)
วันจันทร์~วันศุกร์
08:30~17:00

โซลชิอึยซ�เฮวอึย
โรยบงซ�ดัน 02-2676-9030 โซลชิอึยซ�เฮวกวัน โซลชิ ยองถึงโพกู เบอทือน�รูโร 

18กิล5(ทังซันดง)
ทุกวันอ�ทิตย์
13:30~16:30

กัลรินรีกโยเฮว 
อีจูโนดงจ�จินรโยโซ 02-866-3884 กัลรินรีกโยเฮว 

อีจูโนดงจ�จินรโยโซ
โซลชิ กูโรกู แซมัลโร 
93(กูโรดง)

ทุกวันอ�ทิตย์ที่2,3,4ของเดือน
13:30~15:00

※ ต�ร�งเวล�ทำ�ก�รอ�จมีก�รเปลี่ยนแปลงได้แล้วแต่สถ�นก�รณ์ของหน่วยง�น

กย
อง

กิโ
ด

อิน
ชอ

น
โซ

ล
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หน่วยง�นอ่ืนท่ีให้ก�รสนับสนุนคนต่�งช�ติ

ชื่อ สถ�นที่ตั้ง เบอร์โทร เนื้อห�ที่ให้ก�รสนับสนุน

ฮันกุกกุกแจโบกอนอึย 
โรยเจดัน

โซลชิ จุงกู 
อึลจิโร6(อึลจิโร1ก�)

02)
6910-9000

·ให้คว�มช่วยเหลือท�งแพทย์แก่คนต่�งช�ติ
   - รถเคลื่อนย้�ยเพื่อไปรักษ�, ย�รักษ�เป็นต้น(ให้ก�รตรวจรักษ�ฟรี)
   - จำ�หน่�ยและให้ข้อมูลเอกส�รเกี่ยวกับสุขภ�พในหล�ยๆภ�ษ�

กยองกีซอบูกึนโรจ�กอ
นกังเซ็นเตอร์

กยองกิโด ชิฮึงชิ กงดัน 1 แทโร
247(จองวังดง)

031)
1577-6497

·ทำ�หน้�ที่ให้ก�รปรึกษ�ปัญห�ที่เกี่ยวข้องกับสุขภ�พ และก�รจัดก�ร

กึนโรบกจิกงดัน 
อันซันบยองวอน

กยองกิโด อันซันชิ ซังโรกกู 
กูโรงโร 87 (อิลดง)

031)
5001-103~105

·�บริก�รก�รรักษ�แก่คนต่�งช�ติและบุคคลด้อยโอก�ส
   - ผู้รับบริก�ร :ส�ม�รถได้รับผลประโยชน์ของนโยบ�ยก�รประกันก�รรักษ�
   - สนับสนุน :ก�รเข้�นอนโรงพย�บ�ลและให้เงินสนับสนุนค่�ผ่�ตัด

(ซ�) ฮันกุก 
อีจูมินกอนกังฮยอบเพ 
ฮีมังอึย ชินกูทึล

โซลชิ ซอแทมุนกู 
ทงอิลโร 9 กิล 12 
(แนงช่อนดง)

02)
3147-0516

·�สม�คมแพทย์ร่วม
   -  ผู้รับบริก�ร :ประช�กรที่ไม่ได้สมัครประกันสุขภ�พ
     (คนง�นต่�งช�ติ, นักเรียนนอก, ผู้ลี้ภัย เป็นต้น)
      คนไข้ผู้ที่เข้�ม�อยู่ในประเทศม�กกว่�6เดือน
   - สนับสนุน : ก�รให้ก�รสนับสนุนต�มม�ตรฐ�นของสม�คม แพทย์ร่วม

ฮีนยอน 
อึยโรยกงเจเฮย

โซลชิ กึมช่อนกู 
ชิฮึงแทโร 151 กิล 32 
(โทกซันดง)

02)
854-7828

·�สม�คมแพทย์ร่วม
   - ผู้รับบริก�ร : คนต่�งช�ติ(ผู้ใช้แรงง�น,นักเรียนนอก)
     และคนที่มีสัญช�ติต่�งช�ติไม่ได้รับผลประโยชน์จ�กประกันสุขภ�พ
   - สนับสนุน  : ก�รให้ก�รสนับสนุนต�มม�ตรฐ�นของสม�คมแพทย์ร่วม

หน่วยง�นอื่นที่ให้ก�รสนับสนุนคนต่�งช�ติ
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ศูนย์อน�มัยกยองกิโด

ช่ืออน�มัย ท่ีอยู่ เบอร์โทร
โกยังชิทอกยังกูโบกอนโซ โกยังชิทอกยังกูวอนดังโร33บอนกิล28 031-961-2551
โกยังชิอิลซันซอกูโบกอนโซ โกยังชิอิลซันซอกูอิลจุงโร 54 031-961-2563
โกยังชิอิลซันดงกูโบกอนโซ โกยังชิอิลซันดงกูจุงอังโร1228 031-961-3751
ก�พยองกุนโบกอนโซ ก�พยองกุนก�พยองอึบก�ฮว�โร155-18 031-582-2488
กว�ชอนชิโบกอนโซ กว�ชอนชิกวันมุนโร69 02-502-8639
กวังเมียงชิโบกอนโซ กวังเมียงชิโอรีโร 613 02-2680-2862
กวังจูชิโบกอนโซ กวังจูชิพ�บัลโร194 031-761-2400
กูรีชิโบกอนโซ กูรีชิกอนวอนแทโร34บอนกิล 031-550-2552
กุนโพชิโบกอนโซ กุนโพชิกุนโพโร221 031-461-5464~5
กิมโพชิโบกอนโซ กิมโพชิซ�อูจุงโร1 031-980-5008
นัมย�งจูชิโบกอนโซ นัมยังจูชิกยองชุนโร1037 031-590-4465
ทงทูช่อนชิโบกอนโซ ทงทูช่อนชิจุงกังโร167 031-860-2551
พูช่อนชิโซซ�กูโบกอนโซ พูช่อนชิโซซ�กูพยออินแยชโร73 032-320-2556
พูช่อนชิโอจงกูโบกอนโซ พูช่อนชิโอจองกูซองโอโร172 032-320-2561~3
พูช่อนชิวอนมีกูโบกอนโซ พูช่อนชิวอนมีกูโอกซันโร10บอนกิล 032-320-2554
ซองนัมชิซูจองกูโบกอนโซ ซองนัมชิซูจองฮีมังโร526 031-743-4000
ซองนัมชิจุงวอนกูโบกอนโซ ซองนัมชิจุงวอนกูกึมซังโร137 031-729-3930
ซองนัมชิบุนนัมกูโบกอนโซ ซองนัมชิบุนดังกูยังฮยอนโร306 031-729-3990
ซูวอนชิกวอนซอนกูโบกอนโซ ซูวอนชิกวอนซอนกูโฮแมชิลโร22-50 031-228-3561
ซูวอนชิพัลตัลกูโบกอนโซ ซูวอนชิพัลตัลกูพัลตัลซันโร6 031-228-2565
ซูวอนชิยองท่งกูโบกอนโซ ซูวอนชิยองทงกูแมยองโร345บอนกิล111 031-228-8716
ซูวอนชิจังอันกูโบกอนโซ ซูวอนชิจังอังกูซงวอนโร101 031-228-2551
ชิฮึงชิโบกอนโซ ชิฮึงชิโฮฮยอนโร55 031-310-2551
อันซันชิทันวอนโบกอนโซ อันซันชิทันวอนกูฮว�รังโร387 031-481-3496
อันซันชิซังรกซูโบกอนโซ อันซันชิซังโรกกูช่�ดุลแบกีโร1กิล5 031-481-5551
อันซองชิโบกอนโซ อันซองชิกังบยอนโร 74บอนกิล 18 031-678-2550
อันยังชิทงอันกูโบกอนโซ อันยังชิทงอันกูพยองโชนแทโร253-41 031-389-4472~5
อันยังชิมันอันกูโบกอนโซ อันยังชิมันอันกูมุนแยโร 48 031-389-3472
ยังจูชิโบกอนโซ ยังจูชิ บูฮึงโร1533 031-820-2701
ยังพยองกุนโบกอนโซ ยังพยองกุนยังพยองอึบยังกึนรีม�ยูซันโร17บอนจิ 031-772-4000
ยอจูชิโบกอนโซ ยอจูชิยอฮึงโร 160บอนกิล 14 031-885-3009
ยอนช่อนกุนโบกอนอึยโรยวอน ยอนช่อนกุนจอนโกกอึงอึนซอแทโร95 031-839-2556
โอซันชิโบกอนโซ โอซันชิ กยองกิดงโร59 031-370-3114
ยงอินชิกีฮึงกูโบกอนโซ ยงอินชิกีฮึงกูชินกัลโร 58บอนกิล 031-324-6911
ยงอินชิซูจิกูโบกอนโซ ยงอินชิซูจิกูซูจิโร296บอนกิล 51-11 031-324-8911
ยงอินชิช่ออินกูโบกอนโซ ยงอินชิช่ออินกูจุงบูแทโร 1199 031-324-4911
อึยวังชิโบกอนโซ อึยวังชิโอบงโร 34 031-345-2553
อึยจองบูชิโบกอนโซ อึยจองบูชิบอมโกลโร 131 031-872-1750
อีช่อนชิโบกอนโซ อีช่อนชิ ชิจึงชิโร153 บอน กิล13 031-635-2400
พ�จูชิโบกอนโซ พ�จิชฮูโกกโร 13 031-940-4886
พยองแทกชิโบกอนโซ พยองแทกชิพยองแทก 5โร 56 031-8024-4301
ซงทันโบกอนโซ พยองแทกชิทั่นฮยอนโร 345-1 031-8024-7221
โพช่อนชิโบกอนโซ โพช่อนชิโพช่อนโร 1612 031-538-2551
ฮ�นัมชิโบกอนโซ ฮ�นัมชิ แทช่องโร 10 031-790-6551
ฮว�ซองชิโบกอนโซ ฮว�ซองชิ ฮย�งนัมอึบ 3.1มันเซโร 1055 031-353-7504

ศูนย์อน�มัยกยองกิโด
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ได้รับก�รสนับสนุนของหน่วยง�นสุขภ�พและคว�มปลอดภัยของอน�มัยเมืองชิฮึง, 
ได้ทำ�ก�รจัดทำ�และจำ�หน่�ยคู่มือเพื่อสุขภ�พที่ดีขึ้นและไม่มีคว�มห�ยนะ
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ชิฮึงโบกอนโซ 
จองวังโบกอนจิโซ  

กยองกิโด ชิฮึงชิ จองวังแทโร 233 บอนกิล 19(จองวังดง)
☎	031)310-5932
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เบอร์ 1 ลงป้�ย  จองวังจงฮับซ�เฮโบกจิกวันอัพ  เดินไปอีก 5น�ที
เบอร์ 62 , 25 ลงป้�ย ชิฮึงโซบังซออัพ เดินไปอีก 5น�ที
เบอร์ 22, 55 , 125, 25 ลงป้�ย หน้�บอนชิฮว�อีม�ร์ท เดินต่อไปอีก 10น�ที

น ส�ย 4 ลงป้�ย จองวังหยอก เดินอีก 10น�ที

ก�รเดินท�งโดย

วิธีท�งไป


