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        วิกฤตน้าํทวมในขณะนี้ไดโหมกระหน่าํสูกรุงเทพอยางไมขาดสาย พืน้ที่แลวพื้นที่เลา 
วันนี้เรามีความรูมาเลาสูกัน  เพื่อใหดูแลสุขภาพของตนเองและคนที่คุณรกัครับ 
        ขอแรก ระวังอันตรายทีส่ดุ  3  ประการ คือ  1. จมน้ํา (อยาเดนิลุยน้าํไปที่ที่ไมคุนเคย หาม

ไมใหเด็กเลนน้ํา)  2.  ไฟฟาดูด (ตัดไฟทันที)   และ 3. งกูัด (มีไมยาวกวาดไปรอบตัว ขณะเดินในน้ํา) 

   ขอที่สอง กรณีอยูไมได ใหอพยพหาที่อยูใหมทันท ีโดยเตรียมการกอนออกจากบาน ดังนี้ 1.

ควบคุมสติใหมั่นคง รวบรวมคนในบานใหอยูครบ ดูแลผูสูงอายุและเด็ก  2. เก็บส่ิงของสําคัญๆ และ

จําเปนติดตัวไปดวยเทานั้น (ยาประจําตวั แวนตา บัตรประชาชน โทรศัพทมือถือและที่ charge battery 

ทรัพยสินมีคา สมุดเงินฝาก  เสื้อผาเทาทีจ่าํเปน ฯลฯ)  3. เก็บของสําคญัที่เหลือใสกญุแจ ปดบานให

ปลอดภัย ถามีเวลา ใหเก็บส่ิงของในบานที่อยูชัน้ลางยายขึ้นไปไวที่สูงหรือช้ันสอง และส่ิงของที่อยู

บริเวณนอกบาน ถาเก็บได ใหเก็บเขามาไวในบานหรือผูกมัดไวใหยึดตดิแนนอยูกับที ่(การเก็บของขึ้นอยู

กับระยะเวลาที่มี)  4. ปดน้ํา แกส ไฟฟา (คัตเอาต) ถอดปลั๊กอุปกรณไฟฟาทกุชนิด อยาจับเครื่องไฟฟา

ถาตัวเปยก หรือเทาแชอยูในน้าํ 5.เมื่ออพยพออกจากบาน หากระดับน้ําทวมสงูมกีระแสน้ําไหลเชี่ยว 

ควรใชเรือ หรือรอคนมาชวยอพยพออกจากบาน หากระดับน้ําไมสูงมากจาํตองเดนิลุยน้ํา ใหระวังการลื่น

หกลม เพราะพื้นดนิจะลืน่ ใชไม (เทา) ยันพื้นนําทางที่จะเดินไปขางหนาใหแนใจวาไมมีหลุม และพื้นดนิ

ขางลางแข็งแรงดี 6.อยาขับรถในพืน้ทีน่้ําทวมสงู เพราะจะไมสามารถควบคุมรถได ถาระดับน้าํสูง ระดับ

น้ําที่สูงเกิน 2 ฟุต สามารถพดัพารถยนตใหลอยไปได ใหเคลื่อนยายรถไปไวในที่สูง ถาทาํไมไดใหทิ้ง

รถยนตไว เพราะทัง้คนและรถยนตอาจถูกน้ําซัดพาไป 7.คอยติดตามขาวสถานการณน้ําทวม เมื่อน้ําลด

ปลอดภัยแลวจึงกลับเขาบาน 

  และขอทีส่าม  ขอแนะนาํกรณีพออยูได   ดังนี้  1. สํารวจน้าํประปา น้ําดื่ม ไฟฟา หองสุขา 

วายงัใชไดหรือไม  2. เคลื่อนยายสิ่งของทีอ่ยูต่ําขึ้นไวที่สูง หรือเก็บในภาชนะทีก่ันน้ําได  3. ติดตามฟง

ขาวทางวิทยุ โทรทัศน ถึงสถานการณน้าํทวมอยูเสมอ 4.ติดตอขอความชวยเหลือจากเจาหนาที่ในสิ่งของ

ที่ขาดแคลน 5.แจงทีท่าํงาน หากออกไปทาํงานไมได 6.ผูที่มีปญหาสขุภาพอยูเดิม ใหขอความชวยเหลือ

หากตองออกไปพบแพทย 7.จัดหาน้ําและอาหารใหพอเพียงสาํหรับคนในบาน น้าํดืม่บรรจุขวดพลาสติก

ดทีี่สุด (น้ําดื่มประมาณ 2,000 ซีซี ตอคน/วัน)  8. อาหารที่เก็บ ควรเปนอาหารที่ไมเนาเสยี ไมตองแช



ตูเย็น ไมตองปรุงสุกกอน เปนอาหารพรอมกิน ผลไม ผัก นมกลอง น้ําผลไมกลอง อาหารกระปองทีพ่รอม

บริโภค พรอมที่เปดกระปอง (หากไมเปนชนิดมีฝากระปองเปดไดเอง) อยาเลือกอาหารที่กนิแลวกระหาย

น้ํามาก เชน อาหารขนมที่มีรสเค็มจัด ควรเลือกอาหารที่ใหพลงังานสงู ถามีเด็กเล็กและผูสูงอาย ุให

เตรียมอาหารสําหรับเด็กและผูสูงอายุดวย  9. หากไมมีไฟฟาใช เตรียมไฟฉาย ถานไฟฉาย ตะเกยีง ไม

ขีดไฟเทียน เพือ่ใหแสงสวางในยามค่ําคืน  10. สุขอนามยัเปนสิง่สําคญั เพื่อปองกันไมใหเราเจ็บปวยลง

ไปอีกลางมือใหสะอาด หากไมมีน้ําใชแอลกอฮอลเช็ดมือกอนกนิอาหาร  11. หากหองสุขาในบานใช

ไมได ทําสุขาเคลื่อนที่ชัว่คราวใชนอกบานถาน้าํทวมขงันาน หรือใชถงุพลาสติกดําถาติดอยูนาน  12. 

หากประสบอบุัติเหตุไดแผล ควรลางแผลดวยน้าํและสบูใหสะอาด แลวใสยาทําแผลฆาเชื้อ เพราะน้ํา

ทวมมักปนเปอนขยะ ส่ิงปฏกิูล  13. น้ําทวมที่อยูอาศัยมผีลตอรางกายและจิตใจ ทําใหเครียด ใหหา

เพื่อนคุยกัน ออกกําลงักาย ทํากจิกรรมภายในบาน   14. หลีกเลี่ยงการสัมผัสน้ําทวมขัง เพราะอาจ

ปนเปอนสิง่อนัตรายอาทิ ขยะ ไฟฟาร่ัว สารเคมี เปนตน 

 


