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บทคััดย่่อ
	 ภััยพิิบััติิสงคราม (War Disaster) คืือ สถานการณ์์ที่่�เกิิดจากการปฏิิบััติิการทางทหารระหว่่างรััฐ หรืือกลุ่่�มติิดอาวุุธ จััดเป็็น
ภัยัพิบิัตัิทิี่่�เกิดิขึ้้�นจากการกระทำของมนุุษย์ ์ไม่เ่พีียงแต่จ่ะสร้า้งความเสีียหายต่อ่ชีีวิติและทรัพัย์ส์ินิของประชาชนเท่า่นั้้�น แต่ย่ังัส่ง่ผลก
ระทบต่่อระบบเศรษฐกิิจ สัังคม และความมั่่�นคงของประเทศด้้วย การรัับมืือกัับภััยพิิบััติิสงครามจึึงต้้องคำนึึงถึึงทั้้�งความปลอดภััย
ทางกายภาพ และความมั่่�นคงในประเทศ ตลอดจนต้้องมีีการจััดการข้้อมููลข่่าวสารเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงความตื่่�นตระหนก รวมถึึงปััญหา
ภััยความมั่่�นคงอื่่�น ที่่�อาจตามมา
	 การเตรีียมตััวรัับมืือภััยพิิบััติิสงคราม คืือการวางแผนล่่วงหน้้าเพื่่�อรัับมืือกัับสถานการณ์์ที่่�มีีความเสี่่�ยงสููง การเตรีียมพร้้อม
ที่่�ดีี  ไม่่เพีียงแต่่จะช่่วยปกป้้องความเสีียหายแก่่ทรััพย์์สิินเท่่านั้้�น แต่่ยัังเพิ่่�มโอกาสรอดชีีวิิต ตลอดจนลดความเสีียหายทางร่่างกาย
และจิิตใจได้้ เบื้้�องต้้นแล้้วเราสามารถเตรีียมรัับมืือกัับภััยพิิบััติิสงคราม รวมถึึงภััยพิิบััติิต่่าง ๆ ได้้ ดัังนี้้�
	 1. เข้้าร่่วมและฝึึกซ้้อมการอพยพภััยพิิบััติิ  
	 2. การดููแลความปลอดภััยในภาวะสงคราม
	 3. เตรีียมกระเป๋๋าฉุุกเฉิิน (Survival Bag)
	 4. ติิดตามข่่าวสารจากทางการ
	 5. เฝ้้าระวัังสุุขภาพกายและใจ
	 สรุุป สงครามเป็็นสิ่่�งที่่�สร้้างความตึึงเครีียดและเป็็นอัันตรายอย่่างมหาศาล แต่่เราสามารถรัับมืือกัับสถานการณ์์ได้้หากคุุณ
ตั้้�งสติแิละปฏิบิัตัิติามขั้้�นตอนที่่�ถูกูต้อ้ง รวบรวมและรักัษาเสบีียงให้ม้ากที่่�สุุดเท่า่ที่่�จะทำได้ ้หาแหล่ง่อาหารและน้้ำที่่�พึ่่�งพาได้ใ้นช่ว่ง
อาหารขาดแคลน หลีีกเลี่่�ยงการเผชิิญหน้้าให้้ได้้มากที่่�สุุด และย้้ายไปยัังพื้้�นที่่�ปลอดภััยเมื่่�อจำเป็็น และสุุดท้้ายคืือเรีียนรู้้�ทัักษะการ
ปฐมพยาบาลขั้้�นพื้้�นฐานเพื่่�อรักัษาอาการบาดเจ็บ็หรือืเจ็บ็ไข้ไ้ด้ป้่ว่ยที่่�คุุณอาจจะต้อ้งเผชิญิ ทักัษะเหล่า่นี้้�จะช่ว่ยให้คุุ้ณและคนที่่�คุุณ
รัักปลอดภััยในสถานการณ์์ที่่�ต้้องเอาชีีวิิตรอดได้้ตลอดรอดฝั่่�ง
คำสำคััญ : การเอาชีีวิิตรอดในภััยพิิบััติิสงคราม
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Abstract
	 A war disaster is a situation caused by a military operation between states or armed groups. It is classified 
as a disaster caused by human actions. It will not only cause damage to people's lives and property. It also affects 
the country's economic, social and security systems. Therefore, dealing with war disasters must take into account 
both physical safety and domestic security, as well as the management of information to avoid panic and other 
security problems that may follow.
	 War disaster preparedness is to plan ahead to deal with high-risk situations. Good preparation will not only 
help prevent damage to property. It can also increase the chances of survival as well as reduce physical and psy-
chological damage. Initially, we can prepare for war disasters and other disasters as follows:
	 1. Participate in and practice disaster evacuation 
	 2. Ensuring safety in a state of war
	 3. Prepare a Survival Bag
	 4. Follow official news
	 5. Monitor physical and mental health
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	 Conclusion: War is something that creates great tension and danger. But we can cope with the situation 
if you stay mindful and follow the right steps. Collect and maintain as many supplies as you can. Find a reliable 
source of food and water during food shortages. Avoid confrontations as much as possible, move to a safe area 
when necessary, and finally, learn basic first aid skills to treat any injuries or illnesses you may be facing. These 
skills will help you and your loved ones stay safe in survival situations.
Keywords : Survival, war disasters	

	 ภััยพิบิัตัิสิงคราม (War Disaster) คือ สถานการณ์์ที่่�เกิิด
จากการปฏิิบัตัิกิารทางทหารระหว่า่งรัฐั หรือืกลุ่่�มติดิอาวุุธ อาจ
รวมถึึงการใช้ร้ะเบิิด การยิงิปะทะ การปิดิกั้้�นเส้น้ทางขนส่่ง และ
การทำลายโครงสร้้างพื้้�นฐานในประเทศ จัดัเป็็นภัยัพิบิัตัิทิี่่�เกิดิขึ้้�น
จากการกระทำของมนุุษย์์ เหตุุการณ์เ์หล่่านี้้� ไม่เ่พีียงแต่่จะสร้้าง
ความเสีียหายต่่อชีีวิิตและทรััพย์์สิินของประชาชนเท่่านั้้�น แต่่ยััง
ส่่งผลกระทบต่อระบบเศรษฐกิิจ สั งคม และความมั่่�นคงของ
ประเทศด้้วย การรัับมืือกัับภััยพิิบััติิสงครามจึึงต้้องคำนึึงถึึงทั้้�ง
ความปลอดภััยทางกายภาพ และความมั่่�นคงในประเทศ ตลอด
จนต้้องมีีการจััดการข้้อมููลข่าวสารเพื่่�อหลีีกเล่ี่�ยงความตื่่�น
ตระหนก รวมถึึงปััญหาภััยความมั่่�นคงอื่่�น ที่่�อาจตามมาได้้
	 ประเทศไทยแม้้จะไม่่ใช่่พื้้�นที่่�เสี่่�ยงในการเกิิดสงคราม
หรืือเหตุุก่่อการร้้าย ภััยพิิบััติิสงครามอาจดููเป็็นเรื่่�องไกลตััว แต่่
เหตุุการณ์์ความตึึงเครีียดที่่�แนวชายแดน โดยเฉพาะชายแดนไทย

และกัมัพูชูาในช่ว่งเวลาที่่�ผ่า่นมา ทำให้ป้ระชาชนทั่่�วทุุกจังัหวัดั
ในประเทศไทยรู้้�สึึกเป็็นกัังวลและกำลัังมองหาแผนรัับมือภััย
พิิบััติิที่่�มีีประสิิทธิิภาพ  หากรู้้�จักวิิธีีเตรีียมรัับมืือที่่�ถููกต้้องก็็
สามารถช่ว่ยเพิ่่�มโอกาสการรอดชีีวิติ ตลอดจนสามารถปกป้อ้ง
ทรััพย์์สิิน ครอบครััว และคนที่่�รัักได้้ จากการกางแผนที่่�พิิสััย
ยิงิจรวดหลายลำกล้อ้ง PHL-03 ของกัมัพููชา ซึ่่�งมีีระยะยิงิไกล
สููงสุุด 130-150 กิิโลเมตร พบว่่า ระยะทาง 130 กิิโลเมตร 
จากแนวชายแดนไทย-กััมพููชา (ทิิวเขาพนมดงรััก) สามารถ
ครอบคลุุมพื้้�นที่่�ตััวอำเภอเมืืองและพื้้�นที่่�ยุุทธศาสตร์์สำคััญใน 
9 จั ังหวััดของภาคอีีสานตอนล่่างและภาคตะวัันออก ได้้แก่่ 
ตราด, จั นทบุุรีี, สระแก้้ว, บุุรีีรั มย์์, สุุริ นทร์, ศรีีสะเกษ, 
อุุบลราชธานีี, และรวมไปถึึงบางส่่วนของร้้อยเอ็็ดและ
นครราชสีีมา1 

ภาพที่่� 1 แสดงแผนที่่�พิิสััยการยิิงของจรวดหลายลำกล้้อง PHL-03 ของกััมพููชา ซึ่่�งมีีระยะยิิงไกลสููงสุุด 130-150 กิิโลเมตร 
ครอบคลุุมพื้้�นที่่�ยุุทธศาสตร์์สำคััญใน 9 จัังหวััดของภาคอีีสานตอนล่่างและภาคตะวัันออก
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การเตรีียมตััวรับมือภััยพิิบััติิสงคราม คื ือการวางแผนล่่วงหน้้า
เพื่่�อรัับมือกัับสถานการณ์์ท่ี่�มีีความเสี่่�ยงสููง เช่่น เหตุุปะทะ
ชายแดน การเตรีียมพร้้อมที่่�ดีี  ไม่่เพีียงแต่่จะช่่วยปกป้้องความ
เสีียหายแก่ท่รัพย์สินิเท่า่นั้้�น แต่ย่ังัเพิ่่�มโอกาสรอดชีีวิต ตลอดจน
ลดความเสีียหายทางร่่างกายและจิิตใจได้้ โดยเบื้้�องต้้นแล้้วเรา
สามารถเตรีียมรับัมือืกับัภัยัพิบิัตัิสิงคราม รวมถึึงภัยัพิบิัตัิติ่า่ง ๆ  
ได้้ ดัังนี้้�2

	 1. เข้้าร่่วมและฝึึกซ้้อมการอพยพภััยพิิบััติิ

	 การฝึึกซ้้อมอพยพจากหน่่วยงานรััฐเป็็นประจำจะช่่วย
ให้้รู้้�ขั้้�นตอนหนีีภััย เส้้นทางปลอดภััย และจุุดรวมพลในพื้้�นท่ี่� 
นอกจากนี้้�ยัังควรติิดตามประกาศจากหน่่วยงานป้้องกัันและ
บรรเทาสาธารณภััย หรืือองค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น เพื่่�อรัับ
ทราบถึึงการซ้้อมอพยพและรัับมืือกัับภััยพิิบััติิต่่าง ๆ ด้ วย 
นอกจากนี้้�ยัังควรศึึกษาตำแหน่่งจุุดให้้บริการท่ี่�สำคััญ เช่่น 
โรงพยาบาล จุุดแจกจ่่ายอาหารและน้้ำ จุุดพัักพิิงชั่่�วคราว และ
สถานที่่�ราชการที่่�เปิิดให้้ความช่่วยเหลืือเมื่่�อเกิิดเหตุุฉุุกเฉิิน โดย
การมีีข้้อมููลเหล่่านี้้�ล่่วงหน้้าจะช่่วยลดเวลาตััดสิินใจ และ
สามารถรัับมืือกัับสถานการณ์์คัับขัันได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
	 2. การดููแลความปลอดภััยในภาวะสงคราม3

	 ถ้้าทำได้้ให้้ย้้ายไปอยู่่�ในพ้ื้�นที่่�ที่่�ห่่างจากการต่อสู้้� 
โชคร้้ายที่่�บ้้านของคุุณอาจจะไม่่ปลอดภััยในช่่วงสงคราม ถ้ ้า
บริเิวณที่่�คุุณอาศัยัอยู่่�ไม่ป่ลอดภัยัอีีกต่อ่ไปแล้ว้ ให้พ้ยายามย้า้ย
ที่่�อยู่่�และหาที่่�อยู่่�ใหม่่อย่่างเต็็มที่่� คุุณ จะลงหลัักปัักฐานที่่�ไหนก็็
ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าสงครามบานปลายไปถึึงไหนแล้้ว  ติิดตามข่่าวสาร
เรื่่�องการต่่อสู้้�และพยายามวิิเคราะห์์ให้ด้ีีว่า่บริเวณไหนที่่�สงคราม
ยัังไปไม่่ถึึง

	 • พยายามหาบริเวณที่่�อยู่่�ห่างจากสมรภููมิริบหลักั อาจ
จะเป็็นแถบชนบท  หรืือในเมืืองที่่� ไม่่มีีความสำคััญทาง
ยุุทธศาสตร์์
	 • อาจมีีการกำหนดเขตพื้้�นที่่�ปลอดภัยัสำหรับัพลเรือืน
เอาไว้อ้ยู่่�แล้ว้ ให้เ้ดินิทางไปยังัเขตพื้้�นที่่�ปลอดภัยัหากมีีเขตไหน
ที่่�อยู่่�ใกล้้
	 • แถบชนบทอาจจะปลอดภััยกว่่าเพราะการต่่อสู้้�มััก
เกิิดขึ้้�นรอบเมืืองและศููนย์์กลางประชาชน อย่่างไรก็็ตามอย่่า
ลืืมว่่าคุุณจำเป็็นต้้องมีีทัักษะการเอาชีีวิิตรอดในป่่าจึึงจะอยู่่�ที่่�
นั่่�นได้อ้ย่า่งปลอดภัยั นอกจากนี้้�คุุณก็ขอความช่่วยเหลือืได้ย้าก
ขึ้้�นด้้วย เพราะองค์์กรบรรเทาทุุกข์์ต่่างก็็เน้้นตััวเมืืองเป็็นหลััก
	 หาอาคารอิฐแข็ง็แรงที่่�มีชีั้้�นใต้้ดินิเพื่่�อเป็็นที่่�หลบภัยั 
อาคารประเภทนี้้�สามารถทนต่่อการปะทะได้้ดีีที่่�สุุดและยัังคง
อยู่่�ได้้ พยายามมองหาอาคารที่่�มีีชั้้�นใต้้ดิิน เพราะชั้้�นใต้้ดิินจะ
เป็็นเกราะกำบัังและเป็็นสถานที่่�หลบซ่อนหากคุุณต้้องอยู่่�ให้้
รอดพ้้นสายตาคนอื่่�น ค้ นหาอาคารที่่�เหมาะสมลัักษณะนี้้�ใน
พื้้�นที่่�ของคุุณและย้้ายเข้้าไปอยู่่�ที่่�นั่่�นให้้เร็็วที่่�สุุด4

	 • พยายามหาอาคารที่่�คุุณสามารถปิิดช่อ่งทางระบาย
อากาศได้้ในกรณีีที่่�มีีการรั่่�วไหลของสารเคมีีหรืือการปะทะ มอง
หาหน้้าต่่างที่่�ยัังติิดอยู่่�ที่่�คุุณสามารถปิิดและใช้้ผ้้าขนหนููหมาด
ปิิดช่่องทางระบายอากาศได้้
	 • ถ้าในบริเวณของคุุณมีีอาคารที่่�เหมาะสมอยู่่�หลายแห่่ง ให้้
จดรายการอาคารและสถานที่่�ตั้้�งไว้้ทั้้�งหมด วิธีีนี้้�จะเป็็นประโยชน์
มากหากคุุณต้องหนีีจากที่่�ซ่่อนปััจจุุบันัและหาท่ี่�ซ่่อนใหม่่โดยเร็็ว
	 • ถ�าไม่่มีีอาคารในลัักษณะนี้้� ให้้หาสิ่่�งก่่อสร้้างอะไร
ก็็ได้้ที่่�มีีชั้้�นใต้้ดิินเพื่่�อปกป้้องคุุณจากการต่่อสู้้�

ระดัับการป้้องกัันผลกระทบจากกััมมัันตภาพรัังสีีของ
ระเบิิดนิิวเคลีียร์์ภายในอาคารหรืือสถานที่่�ตั้้�งภายใน

อาคาร
ที่่�มา Lawrence Livermore National Laboratory
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	 สร้า้งที่่�พักักัันฉนวนหากคุุณเข้า้ไปอาศัยัในบริิเวณ
ที่่�เป็็นป่่า ถ้้าคุุณย้้ายหนีีจากเมืืองไปหลบซ่่อนอยู่่�ในป่่า ศััตรููที่่�
ร้้ายกาจที่่�สุุดของคุุณก็็อาจจะเป็็นสภาพอากาศ สร้้างท่ี่�พัักท่ี่�
เหมาะสมทันัทีีที่่�คุุณเข้า้ไปยังับริเิวณที่่�แห่ง่ใหม่เ่พื่่�อป้อ้งกันัคุุณ
จากความหนาว ฝน และแสงแดด ดููแลรัักษาที่่�พัักอาศััยแห่่งนี้้�
ด้้วยการแก้้ปััญหาใด ๆ ก็็ตามทัันทีี6

	 • ตั้้�งที่่�พัักในจุุดที่่�สามารถซ่่อนตััวได้้ง่่าย เผื่่�อมีีคนร้้าย
ผ่่านเข้้ามาในบริิเวณนี้้�
	 • เพื่่�อให้้งานง่่ายขึ้้�น พยายามสร้้างที่่�พักัรอบ ๆ ลักัษณะ
เด่่นธรรมชาติ ิเช่่น ต้นไม้้ที่่�โค่่นลงมาสามารถใช้้รองรับัสิ่่�งก่่อสร้้างได้้
	 หลีีกเลี่่�ยงการเผชิิญหน้าให้้ได้้มากที่่�สุุด แม้้ว่่า
สงครามอาจจะทำให้้คุุณคิิดเรื่่�องการต่่อสู้้� แต่่ในความเป็็นจริิง
แล้้วพลเรืือนมัักจะเอาชีีวิิตรอดจากสงครามได้้ด้้วยการหลีีก
เลี่่�ยงการปะทะให้้ได้้มากที่่�สุุด เพราะในกรณีีส่่วนใหญ่่การไม่่
เผชิิญหน้้าจะช่่วยให้้คุุณปลอดภััยมากกว่่ายกเว้้นว่่าคุุณจะอยู่่�
ในกองทััพ อยู่่�เฉย ๆ และอย่่าทะเลาะกัับใคร ดููแลครอบครััว 
เพื่่�อนๆ และตััวเองให้้ดีี  แต่่พยายามอย่่าเข้้าไปข้้องเก่ี่�ยวกับ
ปััญหาที่่�ไม่่ได้้มีีผลกัับคุุณ7

	 • ให้้หลบซ่่อนตััว หรืือหลีีกเลี่่�ยงการมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับ
พวกเขาจะดีีที่่�สุุด และแสดงออกอย่่างชัดัเจนว่า่คุุณไม่ม่ีีพิษิภัยั
	 • อย่า่พยายามขโมยของ หรือืทำร้้ายผู้้�อื่่�นนอกจากจะ
เป็็นการป้้องกัันตััว  ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การเผชิิญหน้้าในที่่�สุุดเพราะ
คนที่่�จนตรอกจะป้้องกัันตััวเอง
	 • นอกจากนี้้�การหลีีกเลี่่�ยงการปะทะยังัอาจหมายถึึง
การหลบหนีีจากบริเวณที่่�ไม่่ปลอดภัยัด้้วย เตรีียมตััวเองให้้พร้อม
รัับสิ่่�งที่่�อาจเกิิดข้ึ้�นได้้เพื่่�อป้้องกัันตััวเองและคนที่่�คุุณรักให้้
ปลอดภัยั
	 หััดใช้้อาวุุธเพื่่�อป้้องกัันตััวเอง หรืือล่่าสััตว์์ แม้้ว่่า
พยายามหลีีกเลี่่�ยงความรุุนแรง แต่่ก็็ให้้เตรีียมตััวเองให้้พร้้อม
สำหรัับสิ่่�งที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้เสมอ ซึ่่�งจะง่่ายข้ึ้�นมากหากคุุณมีี
อาวุุธติดิบ้า้นและรู้้�วิธิีีใช้ ้วางอาวุุธไว้้ใกล้ม้ือืในที่่�พักัเผื่่�อคุุณต้อง
ใช้้8

	 • ถ้า้คุุณมีีปืนื กระสุุนก็อ็าจจะขาดแคลนในสถานการณ์์
ที่่�ต้อ้งเอาชีีวิติรอด และการฝึกึยิงิปืนืก็อ็าจทำให้คุุ้ณตกเป็น็เป้า้
สายตาได้ ้เรีียนรู้้�วิธิีีการใช้ป้ืนืให้ม้ากที่่�สุุดโดยไม่ต่้อ้งยิงิหากคุุณ
ไม่่เคยใช้้ปืืนมาก่่อน
	 • อย่่ามองข้้ามสิ่่�งท่ี่�อาจใช้้เป็็นอาวุุธได้้ เช่่น คั ันธนูู 
ขวาน ไม้้เบสบอล หรืือมีีด ทั้้�งหมดนี้้�สามารถช่่วยให้้คุุณต่่อสู้้�
กัับคนที่่�บุุกมาทำร้้ายได้้
	 • ฝึึกให้้สมาชิิกในครอบครััวหรืือกลุ่่�มใช้้อาวุุธด้้วยเช่่น
กััน เพราะกลุ่่�มของคุุณจะเสีียเปรีียบทันทีีถ้ามีีแค่่สมาชิิกคน
เดีียวที่่�สู้้�เป็็น

	 ป้้องกัันตััวเมื่่�อจำเป็็น แม้้ว่่าคุุณควรหลีีกเลี่่�ยงความ
รุุนแรง แต่ใ่นบางสถานการณ์์คุุณก็อาจจะไม่่สามารถหลีีกเล่ี่�ยง
การต่อ่สู้้�ได้ ้เพราะบางคนก็พ็ยายามที่่�จะทำร้า้ยหรือืเอาเปรีียบ
คนอื่่�นในช่่วงวิิกฤต ถ้ ้ามีีใครพยายามทำร้้ายคุุณหรืือคนที่่�คุุณ
รััก หรืือขโมยเสบีียงที่่�คุุณต้องใช้้ในการเอาชีีวิิตรอด ให้้สู้้�กับ
เมื่่�อทำได้ ้พยายามขัับไล่ค่นที่่�พยายามจะทำร้า้ยคุุณออกไปให้้
ได้้
	 • การมีีอาวุุธใกล้้มืือจะเป็็นประโยชน์อย่่างมากใน
สถานการณ์์นี้้� เก็็บอาวุุธทั้้�งหมดไว้้ในที่่�ปลอดภััย ห่่างจากมืือ
เด็็ก และหยิิบใช้้ได้้ทัันทีี
	 • ถ้้าคุุณจำเป็็นต้้องปกป้้องตััวเองหรืือครอบครััว การ
มีีความสัมัพันัธ์ส์่ว่นตัวัที่่�ดีีกับัชุุมชนจะช่ว่ยได้ม้าก เพราะชุุมชน
สามารถรวมตััวกัันเพื่่�อปกป้้องตััวเองจากคนร้้ายหรืือคนที่่�
พยายามจะสร้้างความเดืือดร้้อนได้้
	 3. เตรีียมกระเป๋๋าฉุุกเฉิิน (Survival Bag) 

	 กระเป๋า๋ยาฉุุกเฉินิ รวมถึึงอุุปกรณ์ก์ารเอาตัวัรอด (Sur-
vival Kit) เพื่่�อเตรีียมพร้อมสำหรัับการอพยพในสถานการณ์์
ฉุุกเฉิิน โดยควรจััดอุุปกรณ์์ให้้ครบตามเช็็กลิิสต์์ ดัังนี้้�

Survival Bag Checklist

หมวดหมู่่� รายการสิ่่�งของ

หมวดของใช้้จำำ�เป็็น ของใช้้พื้้�นฐาน เช่่น สบู่่� ยาสีีฟััน ยาสระผม น้ำำ��ยา
ซัักผ้้าขนาดเล็ก็ผ้้าอนามัยัทิิชชู่่�แห้้ง ทิิชชู่่�เปีียกเสื้้�อผ้้า 
อย่่างน้้อย 1-3 ชุุดผ้้าห่่ม หรืือ ถุุงนอนร่่ม หรืือ เสื้้�อ
กัันฝน หน้้ากากอนามััย เจลแอลกอฮอล์์รองเท้้าแตะ 
หรืือ รองเท้้าที่่�แข็็งแรง

หมวดของยัังชีีพ น้ำำ��ดื่่�มขนาดพกพา อาหารแห้้ง อาหารกระป๋๋อง 
อาหารพกพาง่ายและพร้อมทานทัันทีีอาหารและ
อุปุกรณ์์เด็็กเล็ก็

หมวดยา กระเป๋๋ายาฉุกุเฉิินยาประจำำ�ตััวชุุดปฐมพยาบาลขนาด
พกพายาสามัญั เช่น่ ยาแก้ป้วด ยาลดไข้ ้ยาลดกรด/
ช่่วยย่่อย

หมวดของมีีค่่า/
เอกสารสำำ�คััญ

เงิินสดเอกสารสำำ�คััญ เช่่น ทะเบีียนบ้้าน สมุุด
ธนาคาร บัตัรประชาชน พาสปอร์ต์ ใบขับขี่่� เอกสาร
ประกัันภััย โดยเก็็บไว้้ในถุุงกัันน้ำำ��กุุญแจรถ กุุญแจ
บ้้าน กุุญแจทรััพย์์สิินสำำ�คััญ โทรศััพท์์มืือถืือ และ 
ที่่�ชาร์์จ

หมวดอุปุกรณ์์ฉุกุเฉิิน ไฟฉาย พร้้อมถ่่าน Power Bank ไม้้ขีีด ไฟแช็็ก 
นกหวีีด มีีดพก เชืือก ถุุงพลาสติิก หลายๆ 
ขนาดกระจกพกพา ปากกา ที่่�เปิิดกระป๋๋อง วิิทยุุ
สื่่�อสาร (ถ้้ามีี)
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	 ในสถานการณ์ฉ์ุุกเฉินิ ควรหลีีกเลี่่�ยงการพกเครื่่�องดื่่�มที่่�
มีีคาเฟอีีน น้้ ำอััดลม และแอลกอฮอล์์ เนื่่�องจากเครื่่�องดื่่�มดััง
กล่า่วจะทำให้ร้่า่งกายขาดน้้ำ และต้อ้งการดื่่�มน้้ำมากขึ้้�น ซึ่่�งอาจ
ส่่งผลต่่อเสบีียง น้้ ำ และอาหารอื่่�นๆ ท่ี่�จััดเตรีียมสำหรัับการ
อพยพภััยพิิบััติิ เมื่่�อจััดกระเป๋๋าฉุุกเฉิินเสร็็จเรีียบร้้อยแล้้ว อย่่า
ลืมืแจ้ง้ให้ส้มาชิกิในครอบครัวัทุุกคนทราบ พร้อ้มจัดัเก็บ็กระเป๋า๋
ฉุุกเฉิินไว้้บริเวณสำคััญ เช่่น บ้ าน ที่่�ทำงาน และในรถยนต์์ 
เป็็นต้้น 
	 ตุุนทรัพยากรและของมีีค่าทั้้�งหมดทัันทีีที่่�สงครามเริ่่�มขึ้้�น.
บ่อ่ยครั้้�งที่่�สัญัญาณเตือืนล่ว่งหน้า้ก่อ่นสงครามเริ่่�มต้น้นั้้�นมีีน้อย
มาก เพราะฉะนั้้�นคุุณอาจจะไม่่มีีโอกาสได้้ตุุนเสบีียง ล งมืือ
อย่่างรวดเร็็วทันทีีที่่�คุุณได้้ข่่าว  รวบรวมของมีีค่่า เงิิน อาหาร 
และน้้ำไปเก็บ็ไว้ใ้นที่่�ปลอดภัยั นำของมีีค่าไปซ่อ่นเผื่่�อว่า่ถ้า้บ้า้น
คุุณโดนค้น้ มันัก็จ็ะยังัไม่โ่ดนขโมยไป ถ้า้ทำได้ใ้ห้อ้อกไปตามหา
เสบีียงมาให้้ได้้มากที่่�สุุด อย่่าชัักช้้าเพราะเมื่่�อถึึงเวลาจำเป็็นขึ้้�น
มาทุุกอย่่างอาจจะไม่่เหลืือแล้้ว5

	 • โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งให้้ตุุนอาหารกระป๋๋องหรืืออาหาร
บรรจุุห่อและน้้ำดื่่�มบรรจุุขวดเอาไว้้ เก็็บอาหารเหล่่านี้้�ไว้้ยาม
ฉุุกเฉิินเผื่่�อน้้ำสะอาดและอาหารสดเริ่่�มหายาก

	 • เตรีียมยาและผลิิตภััณฑ์์ทำความสะอาดไว้้ด้้วย 

เพราะสิ่่�งเหล่่านี้้�จำเป็็นต่่อการรัักษาสุุขภาพในสถานการณ์์ที่่�

ตึึงเครีียด

	 • เตรีียมยาและผลิิตภััณฑ์์ทำความสะอาดไว้้ด้้วย 

เพราะสิ่่�งเหล่่านี้้�จำเป็็นต่่อการรัักษาสุุขภาพในสถานการณ์์ที่่�

ตึึงเครีียด

	 • อย่่าลืืมรวบรวมเอกสารสำคััญไว้้ด้้วยเช่่นกััน เก็็บ
สููติิบััตร ทะเบีียนสมรส บััตรประกัันสัังคม และเอกสารอื่่�น ๆ 
ที่่�ต้อ้งใช้้ในการยืืนยัันตััวตน เอกสารเหล่่านี้้�สำคััญมากหากคุุณ
ต้อ้งหนีีออกนอกประเทศ เพราะประเทศอื่่�นอาจจะไม่่อนุุญาต
ให้คุุ้ณเข้า้ประเทศหากคุุณไม่่แสดงตัวัตนและความสััมพันัธ์์ใน
ครอบครััว
	 • ถอนเงิินจากบััญชีีมาเป็็นเงิินสดไว้้ติิดตััว เพราะคุุณ
อาจจะไม่ส่ามารถเข้า้ถึึงธนาคารด้ว้ยช่อ่งทางอิิเล็ก็ทรอนิิกส์ไ์ด้้



104  Chonburi Hospital Journal Vol.51 No.1 January-April 2026

หาแหล่่งน้้ำสะอาด

	 น้้ำเป็็นทรัพยากรท่ี่�สำคััญท่ี่�สุุดสำหรัับมนุุษย์์ และน้้ำ
สะอาดก็็อาจจะขาดแคลนในช่่วงสงคราม ส่่วนน้้ำดื่่�มบรรจุุขวด
ไม่่นานก็็หมด ทัันทีีที่่�สงครามเริ่่�มต้้น ให้้หาแหล่่งน้้ำในบริิเวณ
ที่่�อยู่่�อาศััย และหาแหล่่งน้้ำใหม่่ทุุกครั้้�งที่่�คุุณย้้ายที่่�อยู่่�
	 • ทะเลสาบและลำธารใกล้้ๆ อาจใช้้เป็็นแหล่่งน้้ำได้้ แต่่
คุุณอาจจะนำไปฆ่่าเชื้้�อก่่อนดื่่�ม
	 • ถ้้าคุุณอยู่่�ใกล้้มหาสมุุทร อย่่าดื่่�มน้้ำเค็็ม มัันอาจจะ
ห้้ามใจยาก แต่่น้้ำเค็็มทำให้้เกิิดโรคร้้ายแรงได้้
	 • ถ้า้คุุณเจอแหล่ง่น้้ำสะอาดแล้ว้ ให้ใ้ช้น้้้ำจากที่่�นั่่�นและ
พยายามเก็็บน้้ำดื่่�มบรรจุุขวดไว้้ในยามฉุุกเฉิิน
	 • ถ้ ้าไม่่มีีแหล่่งน้้ำใกล้้ๆ เลย ให้้รองน้้ำฝนไว้้ดื่่�มและ
อาบ วางถัังน้้ำและอ่่างน้้ำไว้้รองน้้ำฝนเวลาที่่�ฝนตกลงมา อย่่า
ลืืมนำน้้ำฝนไปฆ่่าเชื้้�อก่่อนดื่่�ม

รวบรวมอาหารกระป๋๋องและอาหารที่่�ไม่่เน่่าเสีีย

	 คุุณอาจจะไม่่สามารถหาซื้้�อเสบีียงอาหารได้้ตามปกติิ 
เพราะฉะนั้้�นอาหารที่่�ไม่่เน่่าเสีียจึึงสำคััญมาก ทั นทีีที่่�คุุณรู้้�ข่่าว

ว่่าสงครามเริ่่�มต้้นแล้้ว  ให้้รวบรวมอาหารกระป๋๋องและอาหาร
ที่่�ไม่เ่น่า่เสีียให้้ได้ม้ากที่่�สุุด หาซื้้�อจากร้้านค้า้หรือืแหล่่งจำหน่่าย
ที่่�คุุณบัังเอิิญเจอ วิ ิธีีนี้้�จะทำให้้คุุณมีีเสบีียงอาหารสม่่ำเสมอ
หากอาหารเริ่่�มขาดแคลน 
	 • หลัังจากที่่�สงครามเริ่่�มไปแล้้ว  อาหารกระป๋๋องอาจ
จะมีีหลงเหลืืออยู่่�ตามร้้านค้้าที่่�ถููกทิ้้�งร้้าง เมื่่�อไหร่่ก็็ตามที่่�เจอ
กระป๋๋องที่่�ยัังไม่่ได้้เปิิด ให้้เก็็บเอาไว้้ เพราะคุุณไม่่รู้้�ว่่าเมื่่�อไหร่่
จะเจออาหารอีีก
	 • พยายามเล่ี่�ยงอาหารที่่�มีีปริมิาณเกลือืสูงูที่่�ทำให้คุุ้ณ
หิิวน้้ำ เพราะจะทำให้้คุุณดื่่�มน้้ำมากกว่่าปกติิ
	 • ต ามหลัักการแล้้วคุุณควรมีีอาหารท่ี่�ไม่่เน่่าเสีียติิด
บ้า้นไว้ส้ำหรับัรับัประทานได้ ้3 วันัตลอดเวลาเผื่่�อเกิดิภัยัพิบิัตัิิ
ทางธรรมชาติิหรืือเหตุุฉุุกเฉิินอื่่�น ๆ ถ้ ้าคุุณเตรีียมเสบีียงไว้้
พร้อมแล้้ว คุุณก็ ็ไม่่ต้้องแก่่งแย่่งกัับคนอื่่�นที่่�ร้้านอาหารซึ่่�งจะ
เกิิดขึ้้�นเมื่่�อสงครามเริ่่�มต้้น
	 ฝึึกล่่าสัตัว์และตกปลาเพื่่�อเป็็นแหล่งเนื้้�อสัตัว์เพิ่่�มเติมิ
หากอาหารเริ่่�มขาดแคลน คุุณจะได้เ้ปรีียบหากคุุณล่า่สัตัว์แ์ละ
ตกปลาเป็็น ฝึกทัักษะการติดิตามและการล่า่สัตัว์เ์พื่่�อหาแหล่่ง
เนื้้�อสััตว์์อื่่�น ๆ และฝึึกตกปลาเพื่่�อให้้มีีเสบีียงเนื้้�อปลาที่่�อุุดม
ไปด้ว้ยคุุณค่า่ทางอาหารอยู่่�ตลอด สองทักัษะนี้้�สามารถช่ว่ยให้้
คุุณผ่่านพ้้นช่่วงขาดแคลนอาหารไปได้้
	 • เรีียนรู้้�วิธีีการลอกหนััง เอาเลืือดออก และกำจััดส่ว่น
ที่่�ไม่รั่ับประทานทิ้้�งไปให้ถู้กูต้อ้งเพื่่�อไม่่ให้้เนื้้�อสััตว์เ์น่่าเสีียก่อ่น
ที่่�จะได้้รัับประทาน 
	 • ถึึงไม่่อยู่่�ในชนบทก็ล่็่าสัตัว์ได้้ ในเขตเมืืองมีีสัตัว์ต่่าง ๆ 
มากมาย ลองทำกัับดัักไว้้เพื่่�อจัับสััตว์์เล็็ก ๆ

ตุุนผลิิตภััณฑ์์ทำความสะอาดหากสามารถหาได้้

	 ในสถานการณ์์ที่่�ต้้องเอาชีีวิิตรอด แม้้ว่่าคุุณอาจจะไม่่
ได้ใ้ห้ค้วามสำคัญักับัสุุขลักัษณะมากนักั แต่ม่ันัสำคัญักว่า่ที่่�คุุณ
คิดิ การรัักษาสุุขลักษณะที่่�ดีีสามารถป้้องกัันโรคภัยัไข้้เจ็บ็และ
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การติิดเชื้้�อได้้ และยัังช่่วยให้้คุุณรู้้�สึึกสดชื่่�นขึ้้�นด้้วย เวลาที่่�
รวบรวมเสบีียง ให้เ้ตรีียมผลิติภัณัฑ์ท์ำความสะอาดให้ม้ากที่่�สุุด
เท่า่ที่่�จะหิ้้�วไหว และคอยมองหามาเพิ่่�มหากคุุณไปขอหรือืไปหา
เสบีียง
	 • ผลิิตภััณฑ์์ทำความสะอาดสำคััญที่่�ต้้องมีีได้้แก่่
กระดาษชำระ น้้ ำยาล้้างมืือ ยาสีีฟัันและแปรงสีีฟััน สบู่่�ก้้อน
หรืือสบู่่�เหลว ผลิิตภััณฑ์์อนามััยสำหรัับสตรีี และน้้ำยาฆ่่าเชื้้�อ
	 • ผลิิตภััณฑ์์ที่่�จำเป็็นน้้อยกว่่าแต่่ก็็สำคััญได้้แก่่หวีีหรืือ
แปรง มีีดโกน ครีีมโกนหนวด และผลิิตภััณฑ์์ระงัับกลิ่่�นกาย มััน
อาจไม่่ได้้ช่่วยให้้คุุณรอดชีีวิิต  แต่่การรัักษาร่่างกายให้้ดููสะอาด
สะอ้้านจะช่่วยให้้คุุณรู้้�สึึกดีีขึ้้�นมากในสถานการณ์์ที่่�ตึึงเครีียด
	 ดููว่่าพืืชชนิดไหนในบริิเวณที่่�รัับประทานได้้บ้้าง
เกืือบทุุกพื้้�นที่่�จะมีีพืชท้้องถิ่่�นท่ี่�อาจจะรัับประทานได้้ การรู้้�ว่่า
พืชืชนิดไหนที่่�รัับประทานได้้สามารถช่่วยชีีวิติคุุณในสถานการณ์์
ที่่�สิ้้�นหวัังได้้ ศึึ กษาบริเวณท้องถิ่่�นและหาพืืชท่ี่�สามารถรัับ
ประทานได้้ จากนั้้�นก็็ไปเก็็บพืืชชนิิดนั้้�นเป็็นประจำเพื่่�อให้้คุุณมีี
เสบีียงอาหารตลอด6

	 • ถ้าคุุณไม่่รู้้�ว่า่มัันคือืพืชือะไรหรืือว่า่รัับประทานได้้หรือื
ไม่่ ให้้ดมก่่อน ถ้้ากลิ่่�นเหม็็น ก็็เป็็นไปได้้มากกว่่ามัันไม่่สามารถ
รัับประทานได้้ จากนั้้�นก็็วางไว้้บนผิิวหนััง 15 นาทีีและดููว่่าคุุณ
รู้้�สึึกคัันหรืือแสบไหม ถ้้าไม่่ก็็วางไว้้บนริิมฝีีปาก 15 นาทีี จาก
นั้้�นก็ล็องกัดัคำเล็ก็ ๆ  ดู ถ้าผ่า่นไปแล้ว้ 15 นาทีีคุุณไม่่รู้้�สึึกแสบ
หรืือปวดท้้อง ก็็เป็็นไปได้้ว่่าพืืชชนิิดนั้้�นอาจจะรัับประทานได้้
	 • ถ้ ้าเป็็นไปได้้คุุณอาจจะเริ่่�มทำแปลงผัักในที่่�ดิินของ
คุุณเพื่่�อให้้มีีพืืชผลเพิ่่�มขึ้้�น แต่่พยายามซ่่อนไว้้ เพราะถ้้าอาหาร
ขาดแคลน คนจะพยายามขโมยพืืชผลของคุุณแน่่นอน

4. ติิดตามข่่าวสารจากทางการ

	 เ ลืื อกติิ ดต าม ข้้ อมูู ล จ ากแห ล่่ งท า งก า ร  เ ช่่ น 
กรมประชาสััมพัันธ์์ กองอำนวยการป้้องกัันและบรรเทา
สาธารณภััย และสถานีีโทรทััศน์์หรืือวิิทยุุของรััฐ หลีีกเลี่่�ยงการ

แชร์์ข่่าวลืือ หรืือ ข้้อมููลที่่�ไม่่ผ่่านการยืืนยััน ทั้้�งนี้้�เพื่่�อลดความ
ตระหนก รวมถึึงรัักษาความปลอดภััยของตััวเองและคนใน
ครอบครััวได้้อย่่างถููกต้้อง
	 ติิดตามข่่าวสารเกี่่�ยวกับสงคราม.ข่่าวสารคืือสิ่่�งสำคััญ
ในการเอาตััวรอดจากสงคราม ติิดตามว่่าสงครามบานปลาย
ไปถึึงไหนแล้ว้ เพื่่�อหาว่า่บริเิวณไหนปลอดภัยัและไม่ป่ลอดภัยั 
และคุุณจะสามารถหาทรััพยากรได้้ที่่�ไหน ข่่าวสารเหล่่านี้้�อาจ
จะมีีน้้อย แต่่มัันก็็มีีวิิธีีที่่�ช่่วยให้้คุุณยัังติิดตามข่่าวสารได้้อยู่่�
	 • โซเชีียลมีีเดีียเป็็นทางเลืือกใหม่่ที่่�ดีีในการรัับข้้อมููล
ข่่าวสาร ตรวจสอบความเคลื่่�อนไหวใน Twitter และ Facebook จาก
ผู้้�คนในบริิเวณอื่่�น ใช้้คีีย์์เวิิร์์ดหรืือแฮชแทกหาข้้อมููลที่่�คุุณต้้องการ
	 • วิทิยุุมือืถือืแบบใส่ถ่่า่นก็อ็าจเป็น็แหล่ง่ข้อ้มูลูข่า่วสาร
ที่่�เชื่่�อถืือได้้เช่่นเดีียวกััน ลองดููว่่าคุุณสามารถรัับสััญญาณจาก
สถานีีข่่าวท้้องถิ่่�นที่่�รายงานเรื่่�องสงครามได้้ไหม
	 • สอบถามข้้อมููลจากคนนอกที่่�ผ่่านเข้้ามาในบริิเวณ 
ถามว่่าพวกเขามาจากไหนและมีีข่่าวอะไรไหม
	 • ถ้้าคุุณย้้ายไปที่่�ใหม่่ แนะนำตััวเองกัับคนท้้องถิ่่�น คุุณ
ไม่ต่้อ้งสนิทิกับัพวกเขาก็ไ็ด้ ้แค่อ่ย่า่เป็็นคนแปลกหน้า้ เพราะคุุณ
อาจต้้องพึ่่�งพาพวกเขาหากการต่่อสู้้�เข้้ามาถึึงบริิเวณที่่�คุุณอยู่่�
	 5. เฝ้า้ระวังัสุขุภาพกายและใจ สถานการณ์์สงคราม 
รวมถึึงภััยพิิบััติิต่่างๆ อาจสร้้างความเครีียดและความวิิตก
กังัวลได้้ ด้วยเหตุุนี้้� อย่่าลืมืพูดูคุุยกัับครอบครััว รวมถึึงคนใกล้้ชิิด 
เพื่่�อบรรเทาความตึึงเครีียด รวมถึึงพยายามพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ 
และรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการบาด
เจ็็บและป้้องกัันไม่่ให้้ตนเองเจ็็บป่่วยด้้วย
	 สร้้างทััศนคติิทางใจเชิิงบวก ในสถานการณ์์ที่่�ต้้อง
เอาชีีวิติรอด การรัักษาสติสัิัมปชััญญะและความสามารถในการ
คิิดอย่่างมีีเหตุุผลคืือหััวใจสำคััญ การปล่่อยให้้ความสิ้้�นหวััง
และความเศร้้าโศกมาครอบงำจิิตใจจะทำให้้คุุณคิดเป็็นเหตุุ
เป็็นผลได้้ยาก ขั้้�นตอนนี้้�อาจจะยากเป็็นพิิเศษในช่่วงสงคราม 
แต่คุุ่ณต้องรักัษาทััศนคติทิี่่�เป็็นบวกเอาไว้้ให้ไ้ด้ ้พยายามทุุกวิถิีี
ทางเพื่่�อจะคิิดบวกให้้ได้้มากที่่�สุุด
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	 • การวางแผนและปรัับปรุุงแผนฉุุกเฉิินจะช่่วยให้้คุุณ
คิิดบวกได้้ เพราะมัันทำให้้คุุณมั่่�นใจว่่าคุุณมีีแผนการพร้้อม
เสมอหากมีีอะไรเกิิดขึ้้�น
	 • หาวิิธีีลดความวิิตกกัังวลหรืือทำหััวให้้โล่่งใน
สถานการณ์์ที่่�ตึึงเครีียด
	 • การสร้้างและรัักษาความสััมพัันธ์์ส่่วนตััวช่่วยให้้คุุณ
สามารถคิิดบวกได้้

รัักษาความสััมพัันธ์์ส่่วนตััวกัับครอบครััวและเพื่่�อนบ้้าน

	 ความสััมพัันธ์์ส่ว่นตััวเหล่่านี้้�จะช่่วยให้้คุุณผ่านพ้้นวิกิฤต
ไปได้้ การมีีคนในครอบครััวอยู่่�ด้้วยช่่วยบรรเทาความตึึงเครีียด 
และการได้ป้กป้้องพวกเขายังัทำให้คุุ้ณมีีเป้า้หมายที่่�ผลัักดันัให้้
คุุณพยายามมากขึ้้�นในสถานการณ์อั์ันน่่าตึึงเครีียดนี้้�ด้ว้ย เครืือ
ข่่ายเพื่่�อนบ้้านก็็อาจจะมีีการแบ่่งปัันอาหารและทรััพยากร 
เพราะฉะนั้้�นจงดีีกัับคนรอบข้้าง ความสััมพัันธ์์เหล่่านี้้�อาจช่่วย
ชีีวิิตคุุณไว้้ได้้

	 เรีียนรู้้�วิธีีการปฐมพยาบาลเพื่่�อรัักษาอาการบาด
เจ็็บเล็็กน้้อย 

	 โชคร้้ายที่่�อาการบาดเจ็็บเป็็นสิ่่�งที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ และ
มัันก็็มีีตั้้�งแต่่อาการบาดเจ็็บเล็็กน้้อยไปจนถึึงร้้ายแรง เรีียนรู้้�
ทัักษะการปฐมพยาบาลขั้้�นพื้้�นฐานเป็็นอย่่างน้้อยเพื่่�อรัักษา
อาการบาดเจ็็บท่ี่�อาจเกิิดขึ้้�นกัับคุุณหรืือคนรััก และเวลาที่่�ไป
หาเสบีียง ให้้หยิิบอุุปกรณ์์ปฐมพยาบาลที่่�คุุณเจอและนำไป
ประกอบเป็็นชุุดปฐมพยาบาล7

	 • ใช้้น้้ำสะอาดล้้างแผลเท่่านั้้�น อย่่าใช้้น้้ำสกปรกหรืือ
น้้ำที่่�ไม่่ผ่่านการฆ่่าเชื้้�อทำความสะอาดแผลเด็็ดขาด
	 • ใช้้ผ้้าพัันแผลท่ี่�สะอาดปิิดแผลไว้้ และถ้้าเป็็นไปได้้
ให้้เปลี่่�ยนผ้้าพัันแผลเป็็นประจำ
	 • การฝึกึทำ CPR ก็ส็ามารถช่ว่ยชีีวิติคนในสถานการณ์์
ฉุุกเฉิินได้้

อยู่่�ให้้ห่่างจากอาวุุธยุุทโธปกรณ์์ที่่�คุุณบัังเอิิญเจอ

	 เหมืืองที่่�ยัังไม่่ระเบิิด ลููกระเบิิด และอาวุุธยุุทโธปกรณ์์
อื่่�น ๆ เป็็นสาเหตุุหลัักของการบาดเจ็็บและการเสีียชีีวิตของ
พลเรืือนในช่่วงสงคราม ถ้้าคุุณอยู่่�ใกล้้เขตสู้้�รบ ก็็อาจจะมีีวััตถุุ
อัันตรายกระจายอยู่่�ทุุกที่่� อย่่าแตะต้้องอะไรทั้้�งนั้้�น เพราะถ้้า
โชคดีีคุุณก็อ็าจจะแค่โ่ดนของมีีคมบาด แต่่ถ้า้โชคร้า้ยมันัก็อ็าจ
จะเป็็นอาวุุธที่่�ยัังไม่่ระเบิิดที่่�อาจทำให้้คุุณบาดเจ็็บสาหััสได้้

รัักษาความสะอาดเพื่่�อป้้องกัันการติิดเชื้้�อ
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	 แม้ว้่า่มันัอาจจะเป็น็เรื่่�องยาก แต่ก่ารรักัษาความสะอาด
ของร่่างกายเป็็นประจำเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�ทำให้้คุุณสุุขภาพแข็็งแรง 
อาบน้้ำเร็็วๆ ถ้ายัังมีีน้้ำประปาอยู่่� แต่ถ่้า้ไม่่มีีให้้หาวิิธีีกักเก็็บน้้ำ
เพื่่�อให้้มีีน้้ำพอสำหรัับทำความสะอาดร่่างกาย
	 • รองน้้ำฝนใส่่ไว้้ในถัังน้้ำ จากนั้้�นจุ่่�มผ้้าขนหนููลงในถังัและถูู
สบู่่�ลงบนผ้้าขนหนู ูใช้้ผ้้าขนหนููถูรู่่างกาย จากนั้้�นก็็ล้้างสบู่่�ด้วยน้้ำฝน
	 •พยายามอย่่านำน้้ำดื่่�มบรรจุุขวดมาอาบให้้เสีียของ คุุณ
สามารถใช้้น้้ำที่่�ไม่่ผ่่านการฆ่่าเชื้้�ออาบน้้ำได้้ยกเว้้นว่่าคุุณจะมีี
แผลเปิิด ซึ่่�งถ้้าเป็็นอย่่างนั้้�นต้้องนำน้้ำไปฆ่่าเชื้้�อก่่อน

ฆ่่าเชื้้�อ

	 น้้ำดื่่�มที่่�ไม่ไ่ด้ม้าจากขวดที่่�ยังัไม่เ่คยเปิดิฝามาก่อ่น
โรคภััยไ ข้้ เ จ็็บท่ี่� เ กิิดจากน้้ำอาจเป็็นอัันตรายถึึงชีีวิิตใน
สถานการณ์์ที่่�ต้้องเอาตััวรอด ถ้้าจำเป็็นต้้องดื่่�มน้้ำที่่�ไม่่ใช้้น้้ำดื่่�ม
บรรจุุขวดที่่�ยัังไม่่ได้้เปิิดฝา ต้องฆ่า่เชื้้�อก่่อนเสมอ วิธีีการที่่�ใช้้บ่อ่ย
ที่่�สุุดก็็คืือต้้มน้้ำ 1 นาทีีเพื่่�อฆ่่าเชื้้�อโรค จากนั้้�นก็็เทน้้ำลงใน
ตาข่่ายถี่่�หรืือผ้้าเพื่่�อกรองสิ่่�งสกปรกชิ้้�นใหญ่่ออกมา8

	 • เราไม่ส่ามารถรู้้�ได้แ้น่ชั่ัดว่า่น้้ำมีีสิ่่�งปนเปื้้�อนมาหรือืเปล่า่ 
เพราะฉะนั้้�นให้้ต้ม้น้้ำจากลำธารและแม่่น้้ำเสมอเพื่่�อป้อ้งกัันไว้้ก่อ่น
	 • ถ้ าคุุณไร้้หนทางจริิงๆ คุุณ อาจจะอยากดื่่�มน้้ำไม่่
สะอาดเพื่่�อดับักระหาย แต่ไ่ม่่ว่า่อย่่างไรก็ต็ามอย่่าดื่่�มน้้ำสกปรก
โดยไม่่ฆ่่าเชื้้�อก่่อน เพราะคุุณอาจจะได้้รัับเชื้้�อโรคหรืือปรสิิตที่่�
อาจเป็็นอัันตรายถึึงชีีวิิตได้้
รับประทานอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพให้้ได้้มากที่่�สุุด

	 ขั้้�นตอนนี้้�อาจจะทำไม่่ได้้เสมอไปและคุุณก็ต้้องเอาตััว
รอดให้้ได้้ไม่่ว่่าจะหาอะไรประทัังชีีวิิตได้้ก็็ตาม แต่่ถ้้ายัังพอจะ
ทำได้ ้ให้ร้ับัประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์เ์พื่่�อรักัษาสุุขภาพ การ
มีีอาหารท่ี่�อุุดมไปด้้วยวิิตามิิน แร่่ธาตุุ  สารต้้านอนุุมูลอิสระ 
และกรดไขมัันเตรีียมไว้้อยู่่�เสมอจะช่่วยรัักษาระบบภููมิิคุ้้�มกััน
ให้้แข็็งแรงและต่่อสู้้�กัับโรคภััยไข้้เจ็็บได้้
	 • พยายามให้้อาหารแต่่ละมื้้�อสมดุุลให้้ได้้มากที่่�สุุด มีี
ทั้้�งผัักสด ผลไม้้ และโปรตีีนหากสามารถหาได้้
	 • หาอาหารที่่�อุุดมไปด้ว้ยคุุณประโยชน์ ์เช่น่ ผักใบเขีียว 
ปลา มั นฝรั่่�ง และถั่่�วเปลืือกแข็็ง อาหารเหล่่านี้้�เพิ่่�มคุุณ
ประโยชน์์ให้้อาหารแต่่ละมื้้�อ9

	 • ถ้ ้าคุุณไม่่สามารถหาอาหารสดได้้ พ ยายามรัับ
ประทานอาหารเสริิมเพื่่�อเพิ่่�มปริิมาณคุุณค่าทางอาหารที่่�
ร่่างกายได้้รัับ
	 โดยทั่่�วไปแล้้ว  กรมธรรม์์ประกัันภััยจะไม่่ให้้ความ
คุ้้�มครองความเสีียหาย การบาดเจ็็บ และเหตุุอื่่�น ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�น
ในภััยพิิบััติิสงคราม หรืือ เข้้าข่่าย ดัังนี้้� สงคราม การรุุกราน 
การกระทำที่่�มุ่่�งร้้ายของศััตรููต่่างชาติิ สงครามกลางเมืือง การ
กบฏ การจลาจล การนััดหยุุดงาน การก่่อความวุ่่�นวาย การ
ปฏิวัิัติ ิรัฐประหาร การประกาศกฎอััยการศึึก และการบาดเจ็็บ
ขณะที่่�ผู้้�เอาประกัันปฏิิบััติิหน้้าที่่�เป็็นทหาร ตำรวจ หรืือ อาสา
สมััครและเข้้าปฏิิบััติิการในสงครามหรืือการปราบปราม 
อย่า่งไรก็ด็ีี บริษิัทัประกันัภัยัแต่ล่ะแห่ง่มีีเงื่่�อนไขความคุ้้�มครอง
ในส่ว่นนี้้�ที่่�แตกต่า่งกันั ผู้้�เอาประกัันที่่�ได้้รัับผลกระทบ สามารถ
ติดิต่อ่สอบถามไปยังับริษิัทัประกันัภัยัที่่�ให้ค้วามคุ้้�มครอง เพื่่�อ
รัับทราบเงื่่�อนไขได้้
	 สำนัักจัดัการภาวะฉุุกเฉินิส่่วนกลาง (FEMA - Federal 
Emergency Management Agency) สหรัฐัอเมริกิา แนะนำ
รายการสิ่่�งของจำเป็็นที่่�ควรมีีไว้้สำหรัับตนเองในยามฉุุกเฉินิ10
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	 1. น้้ำ 1 แกลลอนต่่อคนต่่อวััน อย่่างน้้อย 3 วััน สำหรัับ
การดื่่�มและการสุุขาภิิบาล
	 2. อาหารอย่่างน้้อย 3 วััน ควรเป็็นอาหารที่่�ไม่่เสีียหรืือ
บููดง่่าย
	 3. วิิทยุุที่่�ใช้้งานได้้ด้้วยแบตเตอรี่่�หรืือวิิทยุุมืือหมุุน และ
วิทิยุุรายงานสภาพอากาศ NOAA พร้อมการแจ้้งเตืือนด้้วยเสีียง 
รวมทั้้�งแบตเตอรี่่�เสริิม
	 4. ไฟฉายและแบตเตอรี่่�เสริิม
	 5. ชุุดปฐมพยาบาล
	 6. นกหวีีด สำหรัับเป่่าเพื่่�อขอความช่่วยเหลืือ
	 7. หน้้ากากป้้องกัันฝุ่่�นเพื่่�อช่่วยกรองอากาศที่่�ปนเปื้้�อน
และแผ่่นพลาสติิกและเทปพัันท่่อสำหรัับใช้้ในสถานที่่�หลบภััย
	 8. ผ้้าเช็็ดตััวที่่�เปีียกชื้้�น  ถุุงขยะ  และถุุงพลาสติิกเพื่่�อ
การสุุขาภิิบาลส่่วนบุุคคล
	 9. ประแจหรืือคีีมเพื่่�อปิิดระบบสาธารณููปโภค
	 10. เครื่่�องมืือเปิิดอาหาร (สำหรัับอาหารกระป๋๋อง)
	 11. แผนที่่�ท้้องถิ่่�น
	 สรุุป สงครามเป็็นสิ่่�งท่ี่�สร้้างความตึึงเครีียดและเป็็น
อันัตรายอย่า่งมหาศาล แต่เ่ราสามารถรับัมือกับัสถานการณ์ไ์ด้้
หากคุุณตั้้�งสติิและปฏิิบััติิตามขั้้�นตอนท่ี่�ถููกต้้อง รวบรวมและ
รัักษาเสบีียงให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ หาแหล่่งอาหารและน้้ำ
ที่่�พึ่่�งพาได้้ในช่่วงอาหารขาดแคลน หลีีกเลี่่�ยงการเผชิิญหน้้าให้้
ได้ม้ากที่่�สุุด และย้า้ยไปยังัพื้้�นที่่�ปลอดภัยัเมื่่�อจำเป็็น และสุุดท้้าย
คืือเรีียนรู้้�ทักษะการปฐมพยาบาลขั้้�นพื้้�นฐานเพื่่�อรัักษาอาการ
บาดเจ็บ็หรืือเจ็บ็ไข้้ได้ป้่ว่ยที่่�คุุณอาจจะต้้องเผชิญิ ทักษะเหล่า่นี้้�
จะช่ว่ยให้้คุุณและคนที่่�คุุณรักปลอดภัยัในสถานการณ์ท์ี่่�ต้้องเอา
ชีีวิิตรอดได้้ตลอดรอดฝั่่�ง
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