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ค�ำน�ำ
	 เนื่องจากในแต่ละปี เรามักจะได้ยินข่าว เรื่องของมลพิษที่เกิดจากขยะอยู่บ่อยครั้ง  เช่น ไฟไหม้

บ่อขยะ การลักลอบทิ้งขยะในที่สาธารณะ การตรวจพบ สารเคมีต่างๆในพื้นที่คัดแยกขยะ เป็นต้น ประกอบ

กับประเทศไทย มีจ�ำนวนประชาชนที่อาศัยอยู่ในพื้นที่ ที่เกี่ยวข้องกับการคัดแยกและรีไซเคิลขยะอยู่เป็น

จ�ำนวนมาก (500-3,000 คนต่อจังหวัด)  ซึ่งประชาชนกลุ่มนี้อาจมีความเสี่ยงต่อสุขภาพ ได้หลายรูปแบบ 

เช่น สารพิษและสารเคมีในขยะอันตราย เชื้อโรคต่างๆที่ท�ำให้เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร  อันตรายจาก

ขยะติดเช้ือ ท่ีท�ำให้เกิดโรคต่างๆ กลิ่นเน่าเหม็น จากขยะมูลฝอยที่กองทิ้งไว้ ซึ่งไม่มีการฝังกลบหรือ

จดัเก็บขยะให้หมด ก๊าซพษิจากการเผาขยะ รวมท้ังสารก่อภมูแิพ้ ดังนัน้ส�ำนกัโรคจากการประกอบอาชีพและ

สิ่งแวดล้อม จึงได้จัดท�ำคู่มือการดูแลสุขภาพตนเองส�ำหรับประชาชนที่อาศัยรอบพื้นที่คัดแยกและรีไซเคิล

ขยะ  เพื่อให้ประชาชนได้รับความรู้  สามารถปฏิบัติตัวได้ถูกต้องรวมทั้งใช้เป็นแนวทางในการเฝ้าระวัง และ

ป้องกันตนเองจากมลพิษที่เกิดจากขยะ

 ส�ำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม

มิถุนายน 2558
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 คือ ส่ิงของเหลือทิ้งจากกระบวนการผลิต การอุปโภค และ

การบรโิภค ซึง่เสือ่มสภาพจนใชการไมไดหรอืไมตองการใชแลว บางชนดิเปน

ของแข็งหรือเปนกากของเสีย (Solid waste) ซึ่งขยะสามารถท�าใหเกิด

มลพิษและเปนแหลงเพาะเชื้อโรค สามารถสงผลเสียตอสุขภาพทั้งทางกาย

และทางจิตใจได ซึ่งสามารถ จ�ำแบงประเภทขยะ ได้ดังน ี้ 

 1.) ขยะท่ัวไป (General waste) หมายถงึ ขยะมลูฝอยท่ีมอัีนตราย

นอย ไดแก พวกเศษอาหาร เศษกระดาษ เศษผา พลาสตกิ เศษหญาและใบไม 

ฯลฯ

 2.) ขยะอันตราย (Hazardous waste) เปนขยะท่ีมีภัยตอคนและ

สิ่งแวดลอม อาจมีสารพิษ ติดไฟหรือระเบิดงาย ปนเปอนเชื้อโรค เชน ไฟแช็ก

แกส กระปองสเปรย์ ถานไฟฉาย แบตเตอรี ่ หรอือาจเปนพวกส�าลแีละผาพนัแผล

จากสถานพยาบาลที่มีเชื้อโรค

บทที่ 1 ควำมรู้เรื่องขยะ
 
 ขยะคือ อะไร ? 

จ�ำแนกตำมพิษภัยที่เกิดขึ้นกับมนุษยและสิ่งแวดล้อม มี 2 ประเภท คือ

จ�ำแนกตำมลักษณะของขยะ มี 2 ประเภท คือ

 1.)ขยะเปยกหรือขยะสด (Garbage) มีความชื้นปนอยูมากกวารอยละ 50 จึงติดไฟไดยาก สวนใหญไดแก 

เศษอาหาร เศษเนื้อ เศษผัก และผักผลไมจากบานเรือน รานจ�าหนายอาหารและตลาดสด รวมทั้งซากพืชและสัตว์

ที่ยังไมเนาเปอย ขยะประเภทนี้จะท�าให เกิดกลิ่นเนาเหม็น เนื่องจากแบคทีเรียยอยสลายอินทรีย์สาร นอกจากนี้

ยังเปนแหลงเพาะเชื้อโรคโดยติดไปกับแมลง หนู และสัตว์ อื่นที่มาตอมหรือกินเปนอาหาร

 2.)ขยะแหง (Rubbish) คือ สิ่งเหลือใชที่มีความชื้นอยูนอยจึงไมกอใหเกิดกลิ่นเหม็น จ�าแนกได 2 ชนิด คือ

 - ขยะที่เปนเชื้อเพลิง เปนพวกที่ติดไฟได เชน เศษผา เศษกระดาษ หญา ใบไม กิ่งไมแหง

 - ขยะที่ไมเปนเชื้อเพลิง ไดแก เศษโลหะ เศษแกว และเศษกอนอิฐ



คูมือการดูแลสุขภาพตนเอง ส�าหรับประชาชนที่อาศัยรอบพื้นที่ คัดแยกและรีไซเคิลขยะ

2

1. สำรพิษและสำรเคมีในขยะอันตรำย  เชน 

สำรแมงกำนีส  พบใน ถานไฟฉาย กระปองสี เครื่องเคลือบดินเผา  ท�าให 

ปวดศรีษะ งวงนอน จติใจไมสงบ  ประสาทหลอน เกิดตะครวิท่ีแขน ขา มอีาการชา 

สมองสับสน สมองอักเสบ  

สำรปรอท พบใน  หลอดฟลูออเรสเซนต์ หลอดนีออน กระปองยาฆาแมลง 

กระจกสองหนา ท�าให เกิดการระคายเคืองตอผิวหนัง เหงือกบวม

อักเสบ เลือดออกงาย ปวดทอง ทองรวงอยางแรง มีอาการสั่น

กลามเนือ้กระตกุ และเปนพษิตอระบบประสาทสวนกลาง รวมถงึการพกิาร

แตก�าเนิด

สำรตะกัว่ พบใน  แบตเตอรีร่ถยนต์ ยาฆาแมลง  หมกึพมิพ์  หลอดภาพ

ในจอคอมพวิเตอร์แบบ CRT แผงวงจรเครือ่งใชไฟฟาและอิเลก็ทรอนกิส์ 

ท�าให ปวดศีรษะ ออนเพลีย ตัวซีด ปวดหลัง ปวดเมื่อยกลามเนื้อ 

มอีาการทางสมอง ท�าใหความจ�าเส่ือม ชักกระตกุ และหมดสต ิท่ีส�าคัญ 

การไดรบัสารนีใ้นระยะยาวมผีลตอไตและความพกิารแตก�าเนดิ 

สำรแคดเมียม พบใน  ถานนาฬกาควอตซ์ แบตเตอรี่โทรศัพท์มือถือ ผลตอสุขภาพ คือ ท�าลายระบบประสาท 

สงผลกระทบโดยตรงตอไตและกระดูก ท�าใหเกิดโรคอิไต-อิไต ปวดในกระดูก 

สำรฟอสฟอรัส พบใน  ยาเบื่อหนู แผงวงจรโทรศัพท์มือถือ กระปองสี ท�าให 

เหงือกบวม เยื่อบุปากอักเสบ ท�าลายระบบประสาทและระบบยอยอาหาร 

สำรประเภทอื่น พบใน  สเปรย์ ยายอมผม ยาทาเล็บ ยารักษาโรค 

เครื่องส�าอางหมดอายุ ยาฆาแมลง  ท�าใหเกิด การระคายเคืองตอผิวหนัง และ

เยื่อบุทางเดินหายใจ ปวดศีรษะ หายใจขัด เปนลม

บทที่ 2 ขยะและผลกระทบตอสุขภำพ

มลพิษจำกขยะ สำมำรถสงผลกระทบตอสุขภำพประชำชนได้อยำงไร ?

 เมื่อใดก็ตามที่ มีการจัดการขยะไมดี เชน ไมทิ้ง

ขยะลงถังขยะ ทิ้งขยะลงในที่สาธารณะตางๆ ไมไดคัดแยกขยะ

อันตราย (ถานไฟฉาย หลอดไฟ สารเคมี ยาหมดอายุ ฯลฯ)

ออกจากขยะทั่วไป ทิ้งขยะอันตรายปะปนไปกับขยะทั่วไป 

เผาขยะในท่ีโลงแจง ฝงกลบขยะอยางไมถกูวธิ ี เปนตน มลพษิจาก

ขยะก็ปนเป อนลงสู สิ่งแวดลอม และสุขภาพประชาชนได

สิ่งคุกคามสุขภาพในขยะ  ไดแก
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2. เช้ือโรคตำงๆที่ท�ำให้เกิดโรคระบบทำงเดินอำหำร  

เกิดจากเชื้อจุลินทรีย์ตางๆ เชน ไวรัส รา แบคทีเรียใน

ขยะมลูฝอยท่ีตกคางบนพืน้จะเปนแหลงเพาะพนัธุข์องหน ู ยงุ 

แมลงสาบ และแมลงวัน ซึ่งเปนพาหะน�าโรคติดตอ เชน 

โรคทองรวง โรคพยาธิตางๆ นอกจากนี้ยังมีเชื้อโรคอื่นๆ 

เชน เชือ้อหวิาตกโรค ไทฟอยด์ และโรคบดิ โดยเชือ้โรคเหลานี้

เขาสู ร างกายคนเรา จากการกินอาหารและน�้า หรือการ

จับตองดวยมือ ซึ่งสงผลกระทบตอสุขภาพอนามัยของคนเรา

ไดโดยงาย

 

3. อันตรำยจำกขยะติดเชื้อ ที่ท�าใหเกิดโรคตางๆ เชน ถุงยางอนามัย ผาอนามัย 

กระดาษทิชชูของคนที่ เป นวัณโรคใชขับเสมหะหรือน�้าลาย ส�าลีเช็ดแผล 

พลาสเตอร์ปดแผลที่ใชแลว อาหารเนาบูด และซากสัตว์ รวมทั้งของมีคมตางๆ เชน 

ไมเสียบลูกชิ้น ใบมีดโกน เข็ม แกวแตก ฯลฯ ซึ่งเสี่ยงตอการติดเชื้อโรค เชน 

เชื้อบาดทะยัก หรือจากวัสดุเป อนเลือด เชน เข็มฉีดยาใชแลว ซึ่งเสี่ยงตอการ

ติดเชื้อไวรัสตับอักเสบและโรคเอดส์ได

4. กลิ่นเนำเหม็น จากขยะมูลฝอยที่กองทิ้งไว ซึ่งไมมีการฝงกลบหรือจัดเก็บขยะ

ใหหมด ท�าใหเกิดกลิ่นเหม็นรบกวน เนื่องจาก จะมีกาซที่เกิดจากการหมักขึ้น 

ไดแก กาซมีเทนหรือกาซชีวภาพ ซึ่งติดไฟหรือเกิดระเบิดขึ้นได และกาซไขเนา 

(กาซไฮโดรเจนซัลไฟด์) สงกลิ่นเหม็นรบกวน ท�าใหเกิดอาการ ปวดศีรษะ คลื่นไส 

และอาเจียน

5. กำซพิษจำกกำรเผำขยะ เมือ่ท�าการเผาขยะมลูฝอยกลางแจง ท�าใหเกิดควนัและสารพษิปนเปอนในอากาศ เชน สารไดออกซนิ

และฟวแรนระหวางการเผา ซึ่งสารทั้งสองนี้เปนสารกอใหเกิดมะเร็งและท�าลายการท�างานของตับได 

6. สำรกอภูมิแพ ้ เกิดไดจากการสูดดมฝุนละอองที่ปลิวฟุงกระจายมาจากเศษขยะชนิดตางๆ เชน เศษกระดาษ ฝุนฝาย 

ผงหมึกพิมพ์จากเศษกระดาษ ตลอดจนของเสียที่เปนอันตรายบางชนิดท่ีระเหยหรือปลอยสารตางๆ ออกมาเปนฝุนผสม

อยูในอากาศ
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ใครบ้ำงที่เสี่ยง

  ประชำชนกลุมเส่ียง หมำยถึง ประชาชนท่ีมีโอกาสไดรับความเสี่ยง/อันตรายตอสุขภาพจากมลพิษส่ิงแวดลอม

ที่เกิดจากขยะ โดยแบงออก ไดดังนี้

 1. ประชาชนทุกกลุมอายุที่อาศัยในชุมชนพื้นที่รอบๆบอขยะ โดยเฉพาะกลุมเปราะบาง เชน 

  

  - ผูสูงอายุ                                                 - เด็กเล็ก

  

  - สตรีมีครรภ์                                - ผูปวยโรคเรื้อรัง เชน หอบหืด ภูมิแพ     

                                                         โรคหัวใจ ความดันโลหิต ฯลฯ

2. คนที่มีอำชีพเกี่ยวข้องกับขยะ เชน 

- คนรับซื้อของเกาและคัดแยกขยะ เชน ซาเลง 

คนรับซื้อของเกา คนคุยเขี่ยขยะ

- พนักงานเก็บขนขยะและก�าจัดขยะ เชน 

พนักงานเทศบาล อบต. พนักงานเอกชน
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ชองทำงกำรเข้ำสูรำงกำย
 1. ทำงผิวหนัง  การสัมผัสโดยตรงกับสารประกอบในผลิตภัณฑ์หรือขยะมีพิษบางตัว เชน  ยาฆาแมลง 
และผลิตภัณฑ์ท�าความสะอาด  ท�าใหซึมเขาสูผิวหนัง กระแสเลือด และเขาสูรางกายไปอยางรวดเร็ว กอใหเกิด
โรคตางๆตามมา
  

 

 

 2. ทำงกำรหำยใจ จากการสูดดมกลิ่นขยะ ฝุนละออง กาซหรือไอสารพิษจากขยะอันตรายบางชนิด 

เชน สี ตัวท�าละลาย น�้ามันรถยนต์  เมื่อเราหายใจเขาไปก็จะเขาไปสะสมอยู บริเวณปอด แลวจึงดูดซึม

เขาสูกระแสเลือด กอใหเกิดปญหากับระบบ ทางเดินหายใจหรือท�าลายอวัยวะภายในได
 

   

 3. ทำงเดินอำหำร โดยการรับประทานเขาไปทั้งทางตรงและทางออม เชน การไดรับสารพิษปนเปอน

จากภาชนะใสอาหารหรือจากมือ รวมถึงสารพิษที่สะสมในรูปของหวงโซอาหาร ในพืชผัก เนื้อสัตว์
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บทที่ 3 กำรดูแลสุขภำพตนเองเบื้องต้น

 จากขอมูลทางวิชาการพบวา ส่ิงคุกคามสุขภาพจากขยะสามารถสงผลกระทบตอสุขภาพประชาชนมากมาย 

ทัง้โรคตดิเชือ้ โรคระบบทางเดินอาหาร รวมท้ังสารพษิทีป่นเปอนอยูในขยะอนัตราย ดังนัน้เพือ่ปองกันตนเองไมใหไดรบัผลกระทบ

ดังกลาวควรปฏิบัติ ดังตอไปนี้

  

  

 1. เมื่อตองออกไปสัมผัสกับขยะ  ควรสวมหมวก แวนตา สวมใสเสื้อผามิดชิด คาดหนากากอนามัย ทุกครั้ง

เพื่อปองกันควัน หรือฝุนเขาสูทางเดินหายใจและ

   

  

 2. หลังการสัมผัสขยะให อาบน�้าท�าความสะอาดรางกายทันที  รวมถึงล างมือทุกครั้งหลังเลิกงานและ

กอนรับประทานอาหาร

   

 

 3.  หากหลังสัมผัสขยะแลวรูสึกแสบคันจมูก เวียนศีรษะ หรือเกิดความผิดปกติใดๆกับรางกาย ใหรีบไปพบแพทย์ที่

โรงพยาบาลทันที
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 4. หากพบสัตว์ที่เปนพาหะน�าโรค รอบๆบริเวณบานของทาน ใหรีบก�าจัดทันที 

  

  

  

  5. ดูแลสุขภาพรางกาย ใหแข็งแรงอยูเสมอ โดยออกก�าลังกายสม�่าเสมอ พักผอนใหเพียงพอ และรับประทานอาหาร

ที่มีประโยชน์

  

 

  6. เขารับการตรวจสุขภาพประจ�าปทุกครั้ง
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บทที่ 4 กำรประเมินสุขภำพตนเองจำกมลพิษขยะ
  

 เราสามารถที่จะประเมินสุขภาพตนเองเบื้องตนวามีความเสี่ยงตอสิ่งคุกคามสุขภาพจากมลพิษขยะหรือไม โดยลอง

ท�าแบบสอบถามดวยตนเอง ดังตอไปนี้ หากพบวาตนเองมีความเสี่ยง ทานสามารถไปเขารับบริการตรวจคัดกรองสุขภาพหรือ

ขอรับค�าปรึกษาทางสุขภาพไดที่หนวยบริการสาธารณสุขใกลบานทาน

สวนที่ 1 ข้อมูลปจจัยเสี่ยง

 1. ที่พักอาศัยของทาน อยูหางจากบอขยะ (เทศบาล อบต. หรือเอกชน) นอยกวา 1 กิโลเมตร หรือไม

   ใช   ไมใช

 2. บริเวณรอบๆที่อยูอาศัยของทาน มีกลิ่นเหม็น, ฝุนละอองหรือควันที่เกิดจากการเผาไหม

หรือขนสงขยะ หรือไม

   ใช   ไมใช

 3. ที่พักอาศัยของทานอยูในพื้นที่ที่มีการคัดแยกขยะอิเล็กทรอนิกส์ อุปกรณ์ไฟฟา หรือรับซื้อของเกา 

   ใช   ไมใช

สวนที่ 2 กำรประเมินอำกำร

           ในรอบ 1 ปที่ผานมา ทานมีอาการ ตอไปนี้หรือไม

1 

 
 

อาการ/โรค ไมมีอาการ 
มีอาการ (ความถ่ี) 

1-3 วันตอเดือน 1-3 วันตอสัปดาห ทุกวัน 

-คดัจมูก/มีนํ้ามูก (ไมมีไข)     

-หายใจลําบาก/หายใจขัด     

-ไอ/จาม(ไมมีไข)     

-ปวดศีรษะ/มึนงง     

-แสบตา/คันตา     

-คล่ืนไส/อาเจียน     

-ทองเสีย/ทองรวง     

-เหน็บชา/เปนตะคริว     

-ผ่ืนคันตามรางกาย     

-เหน่ือย/ออนเพลีย/ไมมีแรง     

-บวมตามรางกาย แขน ขา     

-อ่ืนๆ......................................     
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แนวทำงสรุปควำมเสี่ยง
 

 1. หากในสวนที่ 1 ตอบวา “ไมใช” ทั้งหมด ก็ไมตองท�าการสอบถามอาการของผูรับบริการในสวนที่ 3 เนื่องจาก 

การเจ็บปวยครั้งนี้อาจจะไมเกี่ยวของกับมลพิษสิ่งแวดลอม กรณีปญหาขยะ แตควรท�าการคัดกรองสุขภาพเพื่อวินิจฉัย การเจ็บ

ปวยโรคอื่นๆ เชน โรคทั่วไป หรือโรคจากการประกอบอาชีพ

 2. หากมีการตอบค�าถามในสวนที่ 1 โดยตอบวา “ใช” ขอหนึ่งขอใดใน 3 ขอ ถือวา “มีความเสี่ยง” ในการรับสัมผัส

มลพิษสิ่งแวดลอม กรณีปญหาขยะ

 3. ในสวนที่ 2 หากผูมารับบริการถามีอาการใดอาการหนึ่งในตาราง ตอเนื่องกันทุกวัน หรือ มีอาการใดอาการหนึ่ง

อยางนอย 3 อาการขึ้นไป ที่มีความถี่ในการเกิดอาการ 1-3 วันตอสัปดาห์ หรือ มีอาการใดอาการหนึ่งอยางนอย 5 อาการขึ้นไป 

ที่มีความถี่ในการเกิดอาการ 1-3 วันตอเดือน ใหท�าการตรวจคัดกรองสุขภาพเพื่อวินิจฉัยโรคตอไป
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บทที่ 5 กำรมีสวนรวมในกำรลดและแก้ไขปญหำมลพิษจำกขยะ

 ประชำชนทุกคนสำมำรถมีสวนรวมในกำรลดและแก้ไขปญหำมลพิษจำกขยะได้ หำกมีกำรด�ำเนินกำร

ดังตอไปนี้ 

  

 1.ลดกำรใช้ เปนการลดขยะที่จะทิ้งใหเหลือนอยลง เลือกซื้อสิ่งของเครื่องใชที่ตองการและบรรจุหีบหอนอย และ

มีอายุการใชงานนานๆ

 2.กำรใช้ซ�้ำ น�าสิ่งของเครื่องใชที่ยังใชไดอยู มาดัดแปลงเพื่อน�ากลับมาใชใหม

 3.กำรรีไซเคิลขยะ เปนการน�าเอาวัสดุที่ใชแลว กลับไปเขากระบวนการผลิตใหมใหเปนของใหม 

 4.กำรซอมหรอืแก้ไข โดยน�าส่ิงของเครือ่งใชทีแ่ตกหกัเสยีหาย มาซอมหรอืแกไขใหอยูในสภาพทีใ่ชไดตอไดนัน่เอง

 5.กำรหลีกเลี่ยงขยะพิษ หลีกเลี่ยงผลิตภัณฑ์ท่ีเปนอันตราย 

ไมควรน�าภาชนะเปลาที่เคยบรรจุสารเคมีอันตรายมาใสวัสดุอื่นโดยเด็ดขาด

 6.ท�ำกำรแยกขยะ เพื่อลดขยะที่ต องน�าไปก�าจัดจริงๆ 

ใหเหลือนอยที่สุด เชน

 - ขยะแหงบางชนิดที่สามารถแปรสภาพน�ามากลับมาใชไดอีก 

ไดแก ขวดแกว โลหะ พลาสติก

 - ขยะเปยกสามารถน�ามาหมักท�าปุยน�้าชีวภาพ

 - ขยะอันตราย เชน หลอดไฟ ถานไฟฉาย กระปองฉีดสเปรย์ 

ตองมีวิธีก�าจัดที่ปลอดภัย

  7.ไมเผำขยะ ในพื้นท่ีท่ัวไป แตใหมีระบบการขนสงไปก�าจัด

ตามที่หนวยงานรัฐจัดไวให
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ภำคผนวก
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ภำคผนวก ก  กำรล้ำงมือ

- กำรล้ำงมือ 7 ขั้นตอน
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 การลางมืออยางถูกสุขลักษณะเปนประจ�าและสม�่าเสมอ ถือเปนวิธีการปองกันโรคติดเชื้อในทางเดินอาหาร 

ทางเดินหายใจ และการสัมผัสผานทางผิวหนังได แมจะไม 100% แตก็เปนจุดเริ่มตนของการสกัดตนตอของการติดเชื้อโดย

เฉพาะแบคทีเรียลงได มากทีเดียว

  และมือเอง ก็เปนส่ิงท่ีเราใชตลอดเวลาและโรคหลายโรคก็ติดตอทางมือโดยมือเปนตัวน�า เชื้อโรคเขาสูรางกาย 

การลางมือเปนวิธีการปองกันโรคติดเชื้อทั้งทางเดินหายใจและการสัมผัส

โรคติดเชื้อที่ติดตอผานทางมือที่พบบอยๆคือ

     โรคติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ เชน หวัด วัณโรค ไขหวัดใหญ โรคหัด หัดเยอรมัน

     โรคติดเชื้อทางเดินอาหาร เชน ทองเสีย โรคตับอักเสบชนิดเอ โรคบิด อหิวาตกโรค

     โรคพยาธิชนิดตางๆซึ่งติดตอไดจากการที่มือปนเปอนเชื้อเหลานี้แลวหยิบจับอาหารเขาไป

     โรคติดตอทางการสัมผัสโดยตรง เชน โรคตาแดง โรคเชื้อรา แผลอักเสบที่ผิวหนัง หิด เหา โรคเริม

     โรคที่ติดตอไดหลายทาง เชน โรคอีสุกอีใสอาจติดตอไดจากการสัมผัสและจากการหายใจ

ควรล้ำงมือเมื่อไหร

  1.หลังการไอหรือจาม หรือไปสัมผัสสารคัดหลั่งของผูปวย

  2.กอนและหลังรับประทานอาหาร

  3.กอนและหลังการเตรียมอาหาร

  4.กอนและหลังการเขาหองน�้า

  5.กอนและหลังการสูบบุหรี่

  6.กอนและหลังการท�างาน

  7.เมื่อกลับจากท�างาน
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4. นางสาวศุภมิตรา	 ค�ำผาลา


	หน้าปก คู่มือประชาชน
	คู่มือประชาชน

