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        วิกฤตน้าํทวมในขณะนี้ไดโหมกระหน่าํสูกรุงเทพอยางไมขาดสาย พืน้ที่แลวพื้นที่เลา 
วันนี้เรามีความรูมาเลาสูกัน  เพื่อใหดูแลสุขภาพของตนเองและคนที่คุณรกัครับ 
        ขอแรก ระวังอันตรายทีส่ดุ  3  ประการ คือ  1. จมน้ํา (อยาเดนิลุยน้าํไปที่ที่ไมคุนเคย หาม

ไมใหเด็กเลนน้ํา)  2.  ไฟฟาดูด (ตัดไฟทันที)   และ 3. งกูัด (มีไมยาวกวาดไปรอบตัว ขณะเดินในน้ํา) 

   ขอที่สอง กรณีอยูไมได ใหอพยพหาที่อยูใหมทันท ีโดยเตรียมการกอนออกจากบาน ดังนี้ 1.

ควบคุมสติใหมั่นคง รวบรวมคนในบานใหอยูครบ ดูแลผูสูงอายุและเด็ก  2. เก็บส่ิงของสําคัญๆ และ

จําเปนติดตัวไปดวยเทานั้น (ยาประจําตวั แวนตา บัตรประชาชน โทรศัพทมือถือและที่ charge battery 

ทรัพยสินมีคา สมุดเงินฝาก  เสื้อผาเทาทีจ่าํเปน ฯลฯ)  3. เก็บของสําคญัที่เหลือใสกญุแจ ปดบานให

ปลอดภัย ถามีเวลา ใหเก็บส่ิงของในบานที่อยูชัน้ลางยายขึ้นไปไวที่สูงหรือช้ันสอง และส่ิงของที่อยู

บริเวณนอกบาน ถาเก็บได ใหเก็บเขามาไวในบานหรือผูกมัดไวใหยึดตดิแนนอยูกับที ่(การเก็บของขึ้นอยู

กับระยะเวลาที่มี)  4. ปดน้ํา แกส ไฟฟา (คัตเอาต) ถอดปลั๊กอุปกรณไฟฟาทกุชนิด อยาจับเครื่องไฟฟา

ถาตัวเปยก หรือเทาแชอยูในน้าํ 5.เมื่ออพยพออกจากบาน หากระดับน้ําทวมสงูมกีระแสน้ําไหลเชี่ยว 

ควรใชเรือ หรือรอคนมาชวยอพยพออกจากบาน หากระดับน้ําไมสูงมากจาํตองเดนิลุยน้ํา ใหระวังการลื่น

หกลม เพราะพื้นดนิจะลืน่ ใชไม (เทา) ยันพื้นนําทางที่จะเดินไปขางหนาใหแนใจวาไมมีหลุม และพื้นดนิ

ขางลางแข็งแรงดี 6.อยาขับรถในพืน้ทีน่้ําทวมสงู เพราะจะไมสามารถควบคุมรถได ถาระดับน้าํสูง ระดับ

น้ําที่สูงเกิน 2 ฟุต สามารถพดัพารถยนตใหลอยไปได ใหเคลื่อนยายรถไปไวในที่สูง ถาทาํไมไดใหทิ้ง

รถยนตไว เพราะทัง้คนและรถยนตอาจถูกน้ําซัดพาไป 7.คอยติดตามขาวสถานการณน้ําทวม เมื่อน้ําลด

ปลอดภัยแลวจึงกลับเขาบาน 

  และขอทีส่าม  ขอแนะนาํกรณีพออยูได   ดังนี้  1. สํารวจน้าํประปา น้ําดื่ม ไฟฟา หองสุขา 

วายงัใชไดหรือไม  2. เคลื่อนยายสิ่งของทีอ่ยูต่ําขึ้นไวที่สูง หรือเก็บในภาชนะทีก่ันน้ําได  3. ติดตามฟง

ขาวทางวิทยุ โทรทัศน ถึงสถานการณน้าํทวมอยูเสมอ 4.ติดตอขอความชวยเหลือจากเจาหนาที่ในสิ่งของ

ที่ขาดแคลน 5.แจงทีท่าํงาน หากออกไปทาํงานไมได 6.ผูที่มีปญหาสขุภาพอยูเดิม ใหขอความชวยเหลือ

หากตองออกไปพบแพทย 7.จัดหาน้ําและอาหารใหพอเพียงสาํหรับคนในบาน น้าํดืม่บรรจุขวดพลาสติก

ดทีี่สุด (น้ําดื่มประมาณ 2,000 ซีซี ตอคน/วัน)  8. อาหารที่เก็บ ควรเปนอาหารที่ไมเนาเสยี ไมตองแช



ตูเย็น ไมตองปรุงสุกกอน เปนอาหารพรอมกิน ผลไม ผัก นมกลอง น้ําผลไมกลอง อาหารกระปองทีพ่รอม

บริโภค พรอมที่เปดกระปอง (หากไมเปนชนิดมีฝากระปองเปดไดเอง) อยาเลือกอาหารที่กนิแลวกระหาย

น้ํามาก เชน อาหารขนมที่มีรสเค็มจัด ควรเลือกอาหารที่ใหพลงังานสงู ถามีเด็กเล็กและผูสูงอาย ุให

เตรียมอาหารสําหรับเด็กและผูสูงอายุดวย  9. หากไมมีไฟฟาใช เตรียมไฟฉาย ถานไฟฉาย ตะเกยีง ไม

ขีดไฟเทียน เพือ่ใหแสงสวางในยามค่ําคืน  10. สุขอนามยัเปนสิง่สําคญั เพื่อปองกันไมใหเราเจ็บปวยลง

ไปอีกลางมือใหสะอาด หากไมมีน้ําใชแอลกอฮอลเช็ดมือกอนกนิอาหาร  11. หากหองสุขาในบานใช

ไมได ทําสุขาเคลื่อนที่ชัว่คราวใชนอกบานถาน้าํทวมขงันาน หรือใชถงุพลาสติกดําถาติดอยูนาน  12. 

หากประสบอบุัติเหตุไดแผล ควรลางแผลดวยน้าํและสบูใหสะอาด แลวใสยาทําแผลฆาเชื้อ เพราะน้ํา

ทวมมักปนเปอนขยะ ส่ิงปฏกิูล  13. น้ําทวมที่อยูอาศัยมผีลตอรางกายและจิตใจ ทําใหเครียด ใหหา

เพื่อนคุยกัน ออกกําลงักาย ทํากจิกรรมภายในบาน   14. หลีกเลี่ยงการสัมผัสน้ําทวมขัง เพราะอาจ

ปนเปอนสิง่อนัตรายอาทิ ขยะ ไฟฟาร่ัว สารเคมี เปนตน 

 


