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 การเตรียมพร้อมเป็นส่ิงสําคัญยิ่ง ไม่ควรประมาทว่าจะไม่เกิด                
น้ําท่วม โดยเฉพาะในพื้นที่ที่มีประวัติน้ําท่วมมาก่อน หรือพื้นที่เส่ียง
ควรเตรียมพร้อม ดังน้ี
 1. ติดตามข่าวและสถานการณ์น้ําท่วมอย่างสมํ่าเสมอ

การเตรียมพร้อม
ก่อนน้ําท่วม1
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 2. เต รียมน้ําสะอาด อาหาร 
อาหารกระปอ๋ง ยาที่จําเป็นต่างๆ เช่น 
ยาลดไข้ ยาหยอดตา ยาใส่แผล ผง
น้ําตาลเกลือแร่ ยาประจําตัวสําหรับผู้ที ่    
มีโรคประจําตัว อุปกรณ์ที่จําเป็น เช่น 
อุปกรณ์การส่ือสารพร้อมแบตเตอรีสํ่ารอง  อุปกรณ์
ชูชีพ ไฟฉายพร้อมถ่านไฟฉาย เทียนไข ไม้ขีดไฟ             
ถุงขยะ หรือถุงพลาสติกให้เพียงพอ ให้สามารถช่วย
ตนเองได้ 5 - 7 วัน

  3. ศึกษาแผนปฏิบัติในกรณีฉุกเฉินของชุมชน 
สัญญาณตา่งๆ การตดิตอ่ การเตอืนภยั เส้นทางการอพยพ 
และสถานที่ ต้ังที่พักฉุกเฉินหรือ    
ศนูย์อพยพ

 4. เตรียมช่องทางติดต่อกับหน่วยงานใน
ท้องถิ่น ชุมชน สําหรับความต้องการช่วยเหลือ
กรณีพิเศษ เช่น เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภ์ ผู้ป่วย          
โรคเรือ้รัง ผู้พิการ

  5. หากมีสัตว์เลี้ยง ให้เตรียมส่ิงของจําเป็น
สําหรับการดแูลสัตว ์เชน่ อาหาร พืน้ทีสํ่าหรบัสัตว์ 
รวมทั้งการป้องกันโรคทีอ่าจเกิดจากสัตว์สู่คน
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 6.  การเตรียมการเกีย่วกับระบบไฟฟา้ในบ้าน
 6.1 เคลือ่นย้ายเครือ่ง
ใช้ไฟฟ้าไปติดตั้งในจุดที่
ปลอดภัยที่ น้ํ าท่ วมไม่ถึ ง      
และติดตั้งให้มั่นคง ป้องกัน
การหล่นลงน้ําขณะที่ใช้งาน 
ได้แก่ พัดลม หม้อหุงข้าว
ไฟฟ้า กาต้มน้ําไฟฟ้า เปน็ต้น

 6.2 ตัดวงจรไฟฟ้าชนิดทีต่ิดตั้ง
กับที่ไม่สามารถเคลื่อนย้ายหนีน้ํา
ได้ เครือ่งปั้ มน้ํา เครือ่งซักผ้า โดย
การถอดปลั๊กออก
 6.3 ยกระดับปลั๊กไฟให้สูงขึ้น
จากพื้นที่คิดว่ า  จะถูก น้ํ าท่ วม
ประมาณ 1 - 1.2 เมตร หรือ ถ้าไม่
สามารถ

ยกระดับปลั๊กได้ ให้ตัดวงจรไฟฟ้าที่เต้ารับ 
หรือสวิทช์หลักที่น้ําท่วมถึง รวมท้ังตัดวงจร
ไฟฟ้าโคมไฟทีร่ัว้บา้น โคมไฟทีส่นาม ไฟกริง่ 
และเครือ่งใช้ไฟฟ้าอืน่ ๆ ทีเ่ดินสายไฟฝงัใต้ดิน
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การปอ้งกันไฟฟา้
ดูดระหว่างน้ําท่วม2

 1) ไม่เปิด ปิดสวิทช์ หรือเสียบปลั๊กอุปกรณ์ไฟฟ้า ขณะมือ           
หรือตัวเปยีก หรือยืนอยู่ในน้ํา

 2) อุปกรณ์และเครื่องใช้ไฟฟ้าที่ย้ายหนีน้ํา ก่อนใช้งาน ต้อง            
จัดวางให้อยู่ในทีม่ั่นคงป้องกันการตกหล่นลงน้ํา เช่น ปลั๊กพ่วง พัดลม 
หม้อหุงข้าว เปน็ต้น

หรือตัวเปยีก หรือยืนอยู่ในน้ํา



สํานักสื่อสารความเสี่ยงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ
    กรมควบคุมโรค

11

 3) พบเหน็สายไฟฟา้ หรอื อปุกรณ์
ไฟฟา้แช่ในน้ํา ห้ามเข้าใกล้หรือ จับต้อง

 4) กรณีใช้เครื่องสูบน้ําไฟฟา้ สูบน้ํา
ออกจากบ้าน ต้องติดตั้งเครื่องตัดไฟรั่ว         
เพือ่ป้องกันไฟฟ้าดูด ซึง่ต้องระวังเปน็พิเศษ 
เพราะมีรายงานผู้ เสียชีวิตจากไฟฟ้าดูด 
เน่ืองจากจับต้องเครื่องสูบน้ําไฟฟ้า ขณะ       
มือ หรือ ตัวเปยีกน้ํา

 5) เพือ่ปอ้งกนัอนัตราย
ไฟฟา้ดูด ควรหลีกเลีย่ง

หลีกเลีย่ง
และไม่จับต้องกิง่ไม้
ใกล้แนวสายไฟฟ้า

เพราะกิง่ไม้อาจถูกลมพัด
ไปแตะสายไฟฟ้าแรงสูง 
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หลีกเลีย่งและ
ไม่จับต้องสายไฟฟา้ขาด

ทีห่้อยลงมา
เพราะอาจมีกระแสไฟฟ้าอยู่
และห้ามผู้อืน่เข้าใกล้กิง่ไม้

อาจถูกลมพัดไปแตะ
สายไฟฟ้าแรงสูง 

หลีกเลีย่งและ
ไม่จับต้องโคมไฟสาธารณะ
ทีเ่ปน็เสาเหล็ก เพราะอาจมี

กระแสไฟฟ้ารั่ว
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น้ําดื่ม
และน้ําใช้สะอาด 3

 ในสถานการณ์น้ําทว่ม 
ประชาชนจะขาดแคลนน้ํา
สะอาด สําหรับดืม่และใช้ใน
ชีวิตประจําวัน เน่ืองจากการ
จัดส่งน้ําประปา ไม่สามารถ
ดําเนินการได้ตามปกติ รวมทั้ง
แหล่งน้ําในธรรมชาติถูก        
ปนเปื้อนดว้ยเชือ้โรค และส่ิงปฏกิลูทีม่ากบัน้ําทว่ม ทาํใหป้ระชาชนเส่ียง
ตอ่การเจบ็ป่วยจากโรคติดต่อทางอาหารและน้ํา ประชาชนควรเรยีนรูว้ธีิ
การทําน้ําดืม่ น้ําใช้ ให้สะอาดไว้ใช้เองในครัวเรือน ดังน้ี

  1. การต้มน้ํา โดยต้มให้เดือดนาน 5 นาที         
เพื่อทําลายเชื้อโรคในน้ํา และช่วยทําลายความ
กระด้างของน้ําได้ น้ําที่นํามาต้มควรเป็นน้ําที่ใส
สะอาดผ่านการกรองหรือทําให้ตกตะกอนแล้ว 
  2. ใชส้ารส้ม โดยใชส้ารส้มกวนในน้ํา ทิง้ไวสั้กครู่ 
สังเกตตะกอน ในน้ําเริม่จบัตวั นําสารส้มออก ใชม้อื
เปลา่กวนน้ําตอ่อกี 1 - 2 นาท ีตัง้ทิง้ไวจ้นตกตะกอน 
ใช้สายยางจุ่มไปที่ก้นภาชนะบริเวณที่เกิดตะกอน 
ดูดตะกอนออกจนหมด เหลือแต่น้ําใส เติมคลอรีน
ตามปริมาณ  และวิธีการทีก่ําหนดก่อนการนําไปใช้
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    3. การใช้คลอรีน เพือ่ฆ่าเชือ้โรคในน้ํา สามารถทําได้โดย
        - คลอรีนชนิดผง ผสมผงปูนคลอรีน 60% ในอัตราส่วน
คลอรีน ½ ช้อนชา ในน้ํา 1 แก้ว คนให้เข้ากันทิ้งไว้ให้ตกตะกอน            
รินเฉพาะส่วนที่เป็นน้ําใสผสมในน้ําสะอาด 10 ปี๊ บ ตั้งทิ้งไว้ประมาณ        
30 นาทีก่อนนําไปใช้
   - คลอรีนชนิดเม็ด มีหลายขนาด เช่น ขนาด 2.5 กรัม 3 กรัม
หรือ 5 กรัมต่อเม็ด ให้ผสมน้ําในสัดส่วนตามฉลากทีร่ะบุไว้ข้างกระป๋อง
        - คลอรีนชนิดน้ํา ใช้หยดลงในน้ํา 1 - 2 หยดต่อน้ํา 1 ลิตร
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  4. ปิดฝาภาชนะใส่น้ําให้มิดชิด ยกภาชนะหรือถ่ายน้ําไปยัง
ภาชนะที่เคลื่อนย้ายสูง น้ําท่วมไม่ถึง และจัดให้มีภาชนะที่สะอาด         
สําหรับตักน้ํา
  5. ใช้ชุดปรับปรุงคุณภาพน้ําดื่มภาวะฉุกเฉิน (V9) ซึ่ง
สํานักงานป้องกันควบคุมโรคที ่2 พิษณุโลกได้พัฒนาขึน้ เพือ่ปรับปรุง
คุณภาพน้ําให้สะอาด ปลอดภัย สามารถนํามาดื่มในภาวะฉุกเฉินได้          
โดยเฉพาะประชาชนผู้ขาดแคลนน้ําสะอาดดืม่ในพืน้ทีป่ระสบภยั ชดุอุปกรณ์ 
(V9) ประกอบด้วย ขวดบรรจุน้ําสารส้ม 15 ซีซี และขวดบรรจุน้ําคลอรีน 
15 ซีซี
  วิธีการปรับปรุงคุณภาพน้ํา นําน้ําดิบจากแหล่งน้ําผิวดิน เช่น  
หนองน้ํา คลอง บ่อน้ํา เป็นต้น ใส่ลงในขวดขนาด 0.70 - 1.5 ลิตร 
(ประมาณขวดน้ําปลา หรือ ขวดน้ําอัดลมขนาดใหญ่) หยดน้ําสารส้ม            
3 - 5 หยด ตามเกณฑ์ขนาดความจุขวด เขย่าหรือกลับขวดไปมา                
30 ครั้ง ตั้งทิง้ไว้ 12 - 24 ชั่วโมง แล้วหยดน้ําคลอรีน 1 - 2 หยด ตั้ง          
ทิง้ไว ้ 30 นาที เพือ่ใหค้ลอรีนออกฤทธิท์าํลายเชือ้โรค ผลการตรวจสอบ
คณุภาพน้ําทีผ่า่นการปรบัปรงุดว้ยวธิน้ีีไดม้าตรฐานทางกายภาพ และมี
คลอรีนอิสระตกค้างอยู่ในเกณฑ์คุณภาพน้ําประปา จึงเหมาะสําหรับ        
การนํามาดืม่และใช้ได้
  6. ในกรณีใช้น้ําดืม่บรรจุขวด จะต้องดูตราเครือ่งหมาย อย. 
(กอ่นดืม่ ใหสั้งเกตความสะอาดของน้ําภายในขวด วา่มส่ิีงปลอมปนหรอืไม)่ 
ควรทําลายขวด ภาชนะบรรจุ โดยทุบ บีบให้เล็กลง ก่อนนําไปทิ้งใน         
ถุงดํา เพือ่ง่ายและสะดวกต่อการนําไปกําจัด
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อาหารสุก ร้อน
สะอาด และปลอดภัย 4

  ในช่วงเวลาน้ําท่วม อาหารเป็นปจัจัยแรกที่ทุกคนต่างกลัวว่า      
จะได้รับผลกระทบและขาดแคลน ผู้คนจึงกักตุนอาหารที่คิดว่าจําเป็น   
ต่อการยงัชีพ ทัง้อาหารสด อาหารแหง้ และอาหารปรงุกึง่สําเรจ็รปูตา่งๆ 
เช่น บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป อาหารกระป๋อง เป็นต้น อย่างไรก็ดี การใส่ใจ
อาหารทีร่บัประทาน ตัง้แตว่ตัถดุบิ เครือ่งปรงุ ภาชนะทีใ่ชใ้นการประกอบ

อาหาร ภาชนะใส่อาหาร ต้องสะอาด         
ถูกสุขลักษณะ เก็บรักษาอาหารให้มิดชิด 
ปลอดภัยจากแมลงวัน และสัตว์นําโรค
หลีกเลี่ยงอาหารที่เน่าเสียได้ง่าย เพื่อ
ป้องกันการเกิดโรคระบบทางเดินอาหาร 
ต้องมีพฤติกรรมอนามัยที่ถูกต้อง คือ    
กนิอาหารปรุงสุกใหม่ ร้อน ใชช้อ้นกลาง ล้างมือ
ใหส้ะอาดกอ่นกินอาหาร และหลังขบัถา่ย 



สํานักสื่อสารความเสี่ยงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ
    กรมควบคุมโรค

17

  ในสถานการณ์น้ําท่วม หากได้รับอาหารกล่องหรืออาหาร        
บรรจุถุงพร้อมบริโภค ควรปฏิบัติดังน้ี

 1. ควรกินภายใน 2 - 4 
ชั่ วโมง ไม่ควรเก็บอาหาร       
ไว้นานข้ามมือ้อาหาร

 2. ให้สังเกตลักษณะสภาพ สี กลิน่ของ
อาหารว่า บูด เสีย หรือไม่ หากอาหารมี
ลักษณะผิดปกติ ห้ามชิมหรือกิน ให้ทิ้งใน       
ถุงดํา และนําไปกําจัดต่อไป

 3. หากต้องนําอาหารค้างมื้อ      
มากิน ควรอุ่นให้ร้อนอย่างถั่วถึงก่อน
 4. อาหารจากการบริจาค เช่น 
อาหารแห้ง บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป และ
อาหารกระป๋อง ก่อนจะบริโภคควร 
ตรวจวันหมดอายุ หรือดูสภาพ สี กลิน่ 
และภาชนะบรรจุ หากหมดอายุหรือ      
มีลักษณะผิดปกติให้ทิง้ทันที

 5. สําหรับผู้ที่ดูแลผู้อพยพหรือคนในชุมชนจํานวนมาก ควร         
จัดตั้งโรงประกอบอาหาร เพือ่ประกอบอาหารสดใหม่ กรณีรับประทาน         
อาหารที่ได้จากการบริจาคเป็นอาหารกล่อง ควรแจกจ่ายให้ประชาชน
บริโภคเฉพาะทีป่รุงสุก ใหม่ และร้อนเท่าน้ัน
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จะดูแลตนเองเบื้องต้นอย่างไร
เมื่อมีอาการท้องร่วง 5

 ให้ปฏิบัติตัวต่อไปน้ี  
 อาการอุจจาระร่วงหรือท้องร่วง พบได้เสมอเมื่อเกิดภาวะน้ําท่วมขัง 
เน่ืองจากการขาดแคลนอาหาร การกักตุนอาหาร อาหารปนเปื้ อน และ
การเก็บอาหารทีป่รุงสุกไว้นานหรือค้างมือ้ ขอให้ประชาชนปฏิบัติดังน้ี
 1. กนิอาหารอ่อนย่อยงา่ย 
และดืม่ของเหลวมากกวา่ปกต ิเชน่ 
น้ําแกงจดื น้ําข้าวใส่เกลอื เปน็ต้น 
 2. ดื่มสารละลายน้ําตาล
เกลือแร่ โอ อาร์ เอส ผสมตาม
สัดส่วนทีร่ะบุข้างซอง
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 3. เตรียมสารละลายเกลือแร่เอง โดยผสมน้ําตาลทราย 2 ช้อนโต๊ะ 
กับเกลือป่นครึง่ช้อนชา ละลายในน้ําต้มสุกทีเ่ย็นแล้ว 1 ขวดกลม หรือ 
750 ซีซี ให้ผู้ป่วยดืม่บ่อย ๆ หากดืม่ไม่หมดใน 1 วัน ควรเททิง้

 4. เด็กที่กินนม ให้กินนมได้ตามปกติ เพือ่
ป้องกันการขาดน้ํา เกลือแร่ และขาดสารอาหาร
 5. รีบพามาพบแพทย์ทันที หากอาการไม่ดีขึน้ 
หรือเมื่อถ่ายเป็นน้ําจํานวนมาก อาเจียนบ่อย กิน
อาหารหรือดื่มน้ําไม่ได้หรือได้แต่น้อยมาก มีไข้ 
ออ่นเพลยีมาก ถา่ยอจุจาระเปน็มกูเลอืด โดยเฉพาะ
เด็กเล็ก ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ควรแจ้งแพทย์
หรือเจ้าหน้าทีส่าธารณสุขทันที
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มือสะอาด ร่างกายสะอาด 
ปอ้งกันโรคได้6

  มือ เป็นอวัยวะสําคัญที่ใช้สัมผัสกับร่างกายของตนเอง และ         
ส่ิงแวดลอ้มท่ัว ๆ  ไป ถ้ามือสกปรกกจ็ะเปน็แหล่งแพรเ่ชือ้โรคได ้โดยมอื
อาจเปรอะเปื้ อนส่ิงสกปรก เช่น ขยะมูลฝอย อาหารดิบ เปน็ต้น ผู้ป่วย
โรคติดเชื้อทางเดินหายใจมีโอกาสที่จะใช้มือสัมผัสน้ํามูก น้ําลายของ    
ตัวเอง และเชือ้จะไปปนเปื้ อนกับส่ิงของรอบ ๆ ตัว ทําให้คนอืน่ ๆ ทีใ่ช้
มือหยิบจับส่ิงของเหล่าน้ันได้รับเชื้อโรคเข้าสู่ร่างกาย เมื่อใช้มือมา        

จับต้องเยือ่บุจมูก ตา และปาก
   ดัง น้ัน จึงต้องดูแลรักษาให้      
“มือสะอาดและมสุีขภาพด”ี ตดัเล็บมอืให้
ส้ันอยูเ่สมอ กรณีมแีผลทีม่อืและน้ิวมอืตอ้ง
รกัษาใหห้ายหรอืใส่ยาปดิพลาสเตอรไ์ว ้และ
ล้างมือให้สะอาดด้วยน้ําและสบู่ หรือใช้
แอลกอฮอล์เจลทําความสะอาดมือทุกครั้ง

  มือ เป็นอวัยวะสําคัญที่ใช้สัมผัสกับร่างกายของตนเอง และ         
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 หลังไอ จาม หรือส่ังน้ํามูก
 ก่อนและหลังจากสัมผสัผูป่้วย
 ก่อนรับประทานอาหาร
 ก่อนและหลังการ เตรียม         

และป้อนอาหารให้เด็ก
หลังการขับถ่าย สัมผัสสัตว์

หรือขยะต่างๆ

วิธีทีง่่าย สะดวก และประหยัดทีสุ่ด คือ
การล้างมือให้สะอาดด้วยสบู่และน้ําสะอาด โดยถูซอกน้ิวมือ
ฝ่ามือ หลังมือ และรอบข้อมือให้ทั่วถึง แล้วเช็ดมือให้แห้ง
ด้วยผ้าสะอาด หรือหากปฏิบัติไม่ได้ ให้ใช้แอลกอฮอล์เจล

ทําความสะอาดมืออย่างน้อย 30 วินาทีแทน
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ขับถ่ายในส้วมถูกสุขลักษณะ     
หยุดการแพร่โรคระบาด

7

  น้ําท่วมเข้าส้วมไม่ได้ แต่ต้องถ่ายอย่างไม่แพร่เชือ้โรค
  ควรถ่ายในห้องส้วมทีย่ังใช้การได้ กรณีไม่สามารถใช้ห้องส้วมได้ 
ควรขบัถา่ยลงในถงุดาํใส่ปนูขาวหรือน้ํายาฆา่เชือ้โรคลงในถงุใส่อจุจาระ
แล้วมัดปากถุงให้แน่น กรณีไม่มีปูนขาวหรือน้ํายาฆ่าเชือ้โรค หลังถ่าย
เสร็จให้มัดปากถุงให้แน่น แล้วรวบรวมส่งไปกําจัดอย่างถูกวิธี 
  กรณีทีไ่มม่ส้ีวม อาจทาํส้วมชัว่คราวอยา่งงา่ยใชย้ามฉุกเฉิน ดงัน้ี
 ส้วมชั่วคราวแบบที่ 1 นํากล่องกระดาษใส่ของที่มีความหนา         
และแข็งแรงพอสมควร เช่น         
ลังใส่ของ ลังเบียร์กระดาษขนาด
กลางหรือขนาดใหญ่ เจาะรู 
ด้านบน จากน้ันใช้ถุงพลาสติก
หรือถุงดําสวม เพือ่รองรับของ
เสียจากร่างกาย



สํานักสื่อสารความเสี่ยงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ
    กรมควบคุมโรค

23

  ส้วมชั่วคราวแบบที่ 2 นํากล่องกระดาษใส่ของที่มีความหนา
และแข็งแรงพอสมควร เช่น ลังใส่ของ ลังเบียร์กระดาษขนาดกลาง       
หรือขนาดใหญ่ เจาะรูด้านบน หากเป็นเด็กเล็ก ก็อาจใช้กระดาษแข็ง   
เจาะรูแล้วประกอบเข้ากับกล่องเพิ่มเติม เพื่อให้มีขนาดเหมาะสมกับ
ร่างกาย จากน้ันใช้ถุงพลาสติกหรือถุงดําสวม เพื่อรองรับของเสีย       
จากร่างกาย

  ส้วมชั่วคราวแบบที่ 3 ใช้เก้าอี้พลาสติกมีขา นํามาเจาะรู          
ตรงกลางที่น่ัง วางถังพลาสติกไว้ใต้เก้าอี้ จากน้ันใช้ถุงพลาสติกหรือ         
ถุงดําสวม เพือ่รองรับของเสียจากร่างกาย

จากร่างกาย
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 การจัดการขยะ
ที่ถูกต้อง8

 ขยะมูลฝอยส่วนใหญ่ที่ออกจากครัวเรือนช่วงน้ําท่วม ได้แก่          
ถุงพลาสติก ขวด หนังสือ เศษไม้ ตู้ เตียง ทีวี ทีน่อนและเครือ่งใช้ไฟฟ้า 
อุปกรณ์อิเลคทรอนิกส์ทั้งหลาย เพราะบ้านบางหลัง ไม่ได้ขนย้าย        
ข้าวของพวกน้ีได้ทัน ทําให้ได้ รับความเสียหายทั้งหมด รวมทั้ง                
ขยะมูลฝอยที่เกิดจากการประกอบอาหาร การใช้ชีวิตประจําวัน และ
ส่ิงของที่เสียหายจากน้ําท่วม หากไม่มีการรวบรวมนําไปกําจัดอย่าง         
ถูกต้อง อาจทําให้เกิดการแพร่ระบาดของเชื้อโรคได้ ซึ่งส่วนใหญ่            
มักเกิดโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร เช่น โรคท้องร่วง หรือเป็น        
แหล่งให้เกิดสัตว์พาหะนําโรคต่างๆ เช่น แมลงวัน เปน็ต้น
 ดังน้ัน ในการจัดการขยะ ควรมีการคัดแยกขยะ ดังน้ี
 1. ขยะมูลฝอยประเภทเศษอาหาร หรือขยะย่อยสลาย หรือ       
ขยะเปียก คือ เศษอาหารที่เหลือจากการกินในแต่ละวันที่มากถึงกว่า         
ร้อยละ 46 ควรทิง้ลงในถุงดํา มัดปากถุงให้แน่น เพือ่ป้องกันหนู และ
แมลงวัน เพื่อสะดวกในการเก็บขนไปกําจัดได้ทุกวัน จากน้ันรวบรวม         
ให้หน่วยงานทีเ่กีย่วข้องนําไปกําจัดโดยเร็วก่อนบูดเน่า 
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 2. ขยะทัว่ไป หรือ มลูฝอยทัว่ไป คอื ขยะประเภทอืน่
นอกเหนือจากขยะยอ่ยสลาย ขยะรไีซเคลิ และขยะอนัตราย 
มลีกัษณะยอ่ยสลายยาก  และไมคุ่ม้คา่สําหรบันํากลับมาใช้
ประโยชน์ใหม่ เช่น ห่อพลาสติกใส่ขนม ถุงพลาสติกบรรจุ              
ผงซกัฟอก พลาสตกิหอ่ลกูอม ซองบะหมีก่ึง่สําเรจ็รปู ถงุพลาสตกิ
เปื้ อนเศษอาหาร เปน็ต้น ให้ทิง้ลงในถุงดํา มัดปากถุงให้แน่น 
รอนําไปกําจัดเช่นเดียวกับมูลฝอยประเภทเศษอาหาร

    3. ขยะรีไซเคิล หรือ 
มูลฝอยที่ยังใช้ได้  คือ 
ของเสียบรรจุภัณฑ์ หรือ
วัสดุเหลือใช้ที่นํากลับมา

ใช้ได้ใหม่ เช่น แก้ว กระดาษ กระป๋องเครือ่งดืม่ เศษพลาสติก เปน็ต้น 
ให้เก็บแยก เพือ่รอนํากลับมาใช้ประโยชน์ใหม่
  4. ขยะอนัตราย หรอื มลูฝอยอนัตราย คอื มลูฝอยทีป่นเปื้อน
อาจเปน็วัสดุทีร่ะเบิดได้ วัตถุไวไฟ วัตถุมีพิษ รวมทั้งวัตถุอืน่ๆ ทีอ่าจก่อ
ใหเ้กดิอนัตรายแกบ่คุคล สัตว์ พชื หรือ ทรัพยสิ์น เชน่ หลอดฟลอูอเรสเซนต ์
ถา่นไฟฉาย ตอ้งแยกทิง้และปดิป้ายขยะอนัตราย ถงัขยะควรทาํดว้ยวสัดุ
แข็งแรง ทนทาน ไม่รั่วซึม มีความจุไม่เกิน 20 ลิตร มีฝาปดิมิดชิด และ
ควรใช้ถุงพลาสติกรองด้านในถังขยะ

รอนําไปกําจัดเช่นเดียวกับมูลฝอยประเภทเศษอาหาร
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 การปอ้งกันอุบัติเหตุ
และการดูแลบาดแผล9

 อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นได้ในช่วงน้ําท่วม เช่น ไฟดูด พลัดตกน้ํา       
จมน้ํา รวมถึงบาดแผลจากของมีคม เศษแก้วบาด แผลถลอก แผล            
ถูกตํา แผลฟกชํ้าต่างๆ เป็นต้น ซึ่งอาจติดเชื้อโรคแทรกซ้อน และ         
เปน็สาเหตุทําให้เสียชีวิตได้

และการดูแลบาดแผล

 อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นได้ในช่วงน้ําท่วม เช่น ไฟดูด พลัดตกน้ํา       

 ตัดไฟฟ้าในบ้าน โดยสับคัทเอาต์ของบ้าน           
เพือ่ตัดไฟ ป้องกันไฟฟ้ารั่ว ไฟฟ้าดูด

ถอดปลั๊กอุปกรณ์ไฟฟ้าในบ้าน
 เกบ็กวาดขยะ วตัถทุีแ่หลมคม ตะป ูในบรเิวณ

พืน้บ้าน และทางเดินอย่างสมํ่าเสมอ
 ระมัดระวัง และดูแลเด็กอย่างใกล้ชิด อย่าให้

เล่นน้ํา เพราะอาจพลัดตกจมน้ําได้
สวมใส่รองเท้าขณะเดินในน้ํา เพื่อป้องกัน

อุบัติเหตุจากของมีคม

การปอ้งกัน
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ใส่รองเท้าบู๊ท ช่วยปอ้งกัน
บาดแผลและปอ้งกันโรคได้10

  เมือ่เกดิน้ําทว่ม อาจเกดิอบุตัเิหตจุากการเดนิไปชนหรอืเหยยีบ
ของมีคมต่างๆ ทําให้เกิดบาดแผล และก่อให้เกิดโรคตามมา เช่น           
แผลติดเชือ้ น้ํากัดเท้า เปน็ต้น ดังน้ัน ถ้าจําเปน็ต้องเดินยํ่าน้ํา ไม่ควร
ใส่รองเท้าที่อบทั้งวัน และไม่ใส่รองเท้าที่เปียกชื้น ควรใส่รองเท้าบู๊ท         
กันน้ํา หากน้ําล้นเข้าไปในรองเท้าบู๊ท ให้ถอดแล้วเทน้ําในรองเท้าออก
เปน็คราวๆ ไม่ควรแช่น้ําอยู่ตลอดเวลา หลังการเดินยํ่าน้ําทุกครั้ง  ต้อง
ลา้งเทา้ใหส้ะอาด ฟอกสบูใ่หท้ัว่ และใชผ้า้สะอาดเชด็ใหแ้หง้ โดยเฉพาะ
ตามซอกน้ิวเท้า หากมีบาดแผลให้ใช้แอลกอฮอล์เช็ดรอบบาดแผล             
แลว้ใส่ยาฆา่เชือ้ เชน่ เบตาดนี เปน็ตน้ หากหารองเทา้บูท๊ไม่ได ้ให้ใชถ้งุ
พลาสติกดํามาประยุกต์ใช้ทํารองเท้ากันน้ําชั่วคราว ดังน้ี
  - ถุงพลาสติกหนา เช่น ถุงดํา หรือ ถุงขยะ
  - ถุงเท้า ถ้าเป็นชนิดยาว และหนายิง่ดี
  - รองเท้าหุ้มส้น เช่น รองเท้าผ้าใบ หรือ รองเท้ากีฬา
  - เชือกฟาง หรือ เชือกด้าย
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การดูแลบาดแผล
และน้ํากัดเท้า11

  ในสถานการณ์น้ําท่วมขังผู้ประสบภัย
มักจะมีบาดแผลหรือรอยขีดข่วน ซึง่ส่วนมาก
เกิดจากการเหยียบส่ิงของมีคมใต้น้ํา และ
บาดแผลจากการยํ่าลุยน้ําเป็นเวลานาน เกิด      
เป็นบาดแผลน้ํากัดเท้า ถ้าดูแลรักษาไม่ดี        
อาจเกิดภาวะแทรกซ้อนขึน้ เช่น แผลติดเชือ้
จากแบคทีเรียเกิดหนอง เป็นแผลเรื้อรัง เกิดการเน่าของเน้ือเยื่อ จน       
บางครัง้อาจต้องตัดอวยัวะส่วนน้ันทิง้ไป หรอืเสียชวีติได ้ผูท้ีม่บีาดแผล
หรือมีรอยขีดข่วนตามผิวหนัง ควรปฏิบัติ ดังน้ี

 1. หลีกเลี่ยงการเดินลุยน้ํา เพื่อ
ป้องกันไม่ให้เชื้อโรคเข้าแผล แล้วเกิด
อาการอักเสบรุนแรง เน่ืองจากน้ําท่วมขัง
มกัมส่ิีงสกปรก และส่ิงปฏกิลูปนเปื้อนอยูม่าก

 2. หากหลีกเลี่ยงการเดินลุยน้ําไม่ได้ ขอให้สวม          
รองเท้าบู๊ท หรือรองเท้าบู๊ททําเองป้องกันการสัมผัสน้ํา
โดยตรง หลังจากการลุยน้ําขอให้ล้างแผลให้สะอาด และซับ        
ให้แห้งแผลจะค่อยๆ ดีขึน้

 3. ผู้ที่มีบาดแผลลึก ขอให้ทําแผลทุกวัน และให้สังเกตอาการ      
ผิดปกติ หากแผลอักเสบ บวมแดง มีหนอง หรือเน้ือที่ขอบแผล                  
มีลักษณะซีด ขอให้ไปพบแพทย์ที่หน่วยแพทย์เคลื่อนที่ หรือสถาน
พยาบาลทีเ่ปดิบริการใกล้บ้านทันที
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 4. แผลข่วน แผลถลอก หรือแผลแยกของ
ผิวหนังที่ไม่ลึก จะมีเลือดออกเล็กน้อยและหยุดเอง
ได้ แผลพวกน้ีไม่ค่อยมีอันตราย ให้ทําความสะอาด
บาดแผล โดยใส่ยาฆ่าเชื้อ เช่น เบตาดีน และ                  
ปดิปากแผล แผลก็จะหายเอง

 5. แผลฉีกขาด เป็นแผลทีเ่กดิจากแรงกระแทก 
หากเปน็วสัดทีุไ่ม่มีคม แผลมกัฉีกขาดขอบกะรุง่กะริง่ 
แผลชนิดน้ีเน้ือเยือ่จะถกูทาํลาย และมโีอกาสตดิเชือ้
มาก ควรทําความสะอาดบาดแผลให้สะอาด ถ้า
บาดแผลลึกมากควรนําส่งโรงพยาบาล เพราะผู้ป่วย
อาจได้รับอันตรายจากการติดเชือ้โรคได้

 6. บาดแผลจากน้ํากัดเท้า จากการเดินลุยน้ํายํ่าน้ําที่ท่วมขัง        
เป็นเวลานาน ทําให้ผิวหนังเกิดการระคายเคือง ผิวหนังที่เท้าเปื่ อย            
ลอก แดง คนั และแสบ ถา้ยงัเดนิลยุน้ําซํา้อกีก็จะทาํให้เชือ้โรคเข้าไปใน
แผล ทําให้อักเสบ บวมแดง เริม่มีหนอง และรู้สึกปวด
  6.1 เพือ่ป้องกนัไม่ใหเ้ปน็โรคน้ํากดัเทา้ ไมค่วรแชอ่ยูใ่นน้ํานาน
จนผิวเปื่ อย ทุกคร้ังที่เดินพ้นจากน้ําที่ท่วมขัง ให้ฟอกสบู่ ล้างน้ําให้
สะอาด และเช็ดให้แห้งสนิท โดยเฉพาะบริเวณซอกน้ิว

  6.2 ถ้าเริม่มีอาการน้ํากัดเท้า สามารถดูแลได้ด้วยตนเอง โดยใช้  
  ด่างทับทิมละลายน้ําสะอาดแช่เท้าไว้ เพื่อฆ่าเชื้อแบคทีเรีย      
และเชือ้รา หรือใช้น้ํายาฆ่าเชือ้เช็ดทําความสะอาดโดยรอบแผล
  6.3 ผู้ที่เป็นโรคน้ํากัดเท้า ส่วนใหญ่มักติดเชื้อราร่วมด้วย         
ดังน้ัน เมื่อน้ําลดและสามารถเดินทางไปพบแพทย์ได้สะดวก         
ควรไปรับการตรวจ และรักษาตามแพทย์ส่ังอย่างเคร่งครัด เพือ่ฆ่า
เชือ้ราให้หายสนิท
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การปอ้งกันการเสียชีวิต
จากการจมน้ํา12

 ในช่วงน้ําท่วมขัง การป้องกันการเกิดอุบัติเหตุพลัดตกจมน้ําก็มี
ความสําคัญ โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุ เด็กเล็ก และคนเมา คําแนะนํา
สําหรับการป้องกันการเสียชีวิตจากการจมน้ําจากภาวะน้ําท่วมขัง ดังน้ี

 ในช่วงน้ําท่วมขัง การป้องกันการเกิดอุบัติเหตุพลัดตกจมน้ําก็มี

 1. ประชาชนที่ประกอบอาชีพทางน้ํา เช่น        
หาปลา งมหอย ต้องเข้าไปในพื้นที่น้ําท่วมขังหรือ   
ต้องทํากจิกรรมทางน้ํา ควรเดนิทางเปน็กลุม่ และตอ้ง
สวมเส้ือชูชีพ หรือเตรียมอุปกรณ์ป้องกันการจมน้ํา 
เช่น ถังแกลลอนเปล่าปิดฝา ขวดน้ําพลาสติกเปล่าปิดฝา 
ลูกมะพร้าว  ห่วงยาง  เส้ือชูชีพ  หรืออุปกรณ์อืน่ ๆ  ที่
ช่วยให้ลอยตัวในน้ําได้  เพือ่ป้องกันการจมน้ํา
 2. ไม่ควรลงเล่นน้ําในช่วงน้ําท่วม  และ                 
ผู้ปกครองควรดูแลบุตรหลานอย่างใกล้ชิด

 3. อย่าพยายามวิ่ง หรือขับรถผ่าน
บริเวณทีน้ํ่าไหลหลาก  
 4. ระมัดระวังในการเดินลุยน้ํา เพราะ
ความลกึเพยีง 15 เซนตเิมตร ก็สามารถทาํให้
เสียหลกัลม้ได ้หากจาํเปน็ตอ้งเดนิผา่นทาง
น้ําไหล ใหล้องจุม่ไมท้ดสอบน้ํา เพือ่วดัระดบั
ความลึกทุกครั้ง
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  5. ผูสู้งอายุ และผู้ทีมี่โรคประจาํตวั ไมส่ามารถดแูลตวัเองได้ 
เช่น  โรคลมชัก เครียด ความดันโลหิตตํ่า ไม่ควรอยู่ตามลําพัง
  6. หากพบคนจมน้ํา มีวิธีช่วยเหลือทีถู่กต้องดังน้ี
    6.1 ตะโกนร้องขอความช่วยเหลือ และโทรแจ้ง 1669 หรือ

เจ้าหน้าทีส่าธารณสุข
    6.2  ตั้งสติ อย่าวู่วามกระโดดลงไปช่วย
    6.3 ไม่ควรลงไปในน้ํา เพือ่ช่วยคนจมน้ํา ควรหาอุปกรณ์

ใกล้ตัว เช่น ไม้ เชือก หรืออุปกรณ์ที่ใช้ช่วยเหลือ          
เพือ่โยนหรือยืน่ไปชว่ยใหค้นจมน้ําเกาะลอยตวัไดแ้ลว้
จึงลากเข้าฝั่ ง โดยคนช่วยเหลือยู่บนฝั่ ง

    6.4 กรณีช่วยเหลือผู้จมน้ําที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ หรือ 
ไม่มีอุปกรณ์ให้ร้องขอความช่วยเหลือ

    6.5  หากจาํเปน็ตอ้งลงน้ําไปชว่ยเหลอื ตอ้งมัน่ใจวา่วา่ยน้ําเปน็ 
และควรมีอุปกรณ์ช่วยเหลือติดตัวไปด้วย เพื่อยื่นให้          
คนจมน้ําเกาะแล้วลากเข้าฝั่ ง ที่สําคัญไม่ควรสัมผัส         
คนจมน้ําโดยตรง เพราะอาจถูกกอดรัด และจมน้ํา            
ไปด้วยกัน

    6.5  
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 7. เมือ่ช่วยเหลือผู้จมน้ําได้แล้ว 
  7.1 ห้ามจับคนจมน้ําอุ้มพาดบ่า แล้วกระโดดหรือวิ่งไปมา          

เพือ่ใหน้ํ้าไหลออกจากปอด เพราะ เป็นวธิทีีผ่ดิ เน่ืองดว้ย
น้ําทีไ่หลออกมาจะเปน็น้ําจากกระเพาะอาหาร และยิง่ทาํให้
คนจมน้ําขาดอากาศหายใจนานยิง่ขึน้ จนเสียชีวิตได้

  7.2 วางคนจมน้ําใหน้อนราบกบัพืน้ ตะแคงหน้า เปดิทางเดนิ
หายใจให้โล่ง และช่วยหายใจด้วยการเป่าลมเข้าออก      
ตามจังหวะการหายใจเข้าออก หากสามารถปฏิบัติการ            
กู้ชีพได้ถูกต้องให้ดําเนินการช่วยเหลือตามขั้นตอน

 8. กรณีที่ตกน้ํา หรือพลัดตกจากเรือ หรือเรือล่ม ให้ตั้งสติ         
อย่าตกใจ ส่ิงแรกที่ควรทําคือ พิจารณาว่าฝั่ งอยู่ใกล้ที่สุดอยู่ด้านใด         
กอดอุปกรณ์ลอยน้ํา ทีนํ่าติดตัวมา แล้วจึงเคลือ่นทีไ่ปในน้ําหรือลอยตัวไป 
จากน้ันโบกมือขอความช่วยเหลือ และรอการช่วยเหลือ  
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การทําชูชีพ
จากวัสดุเหลือใช้13

  อุปกรณ์ชูชีพ สามารถทําเองได้จากวัสดุทีม่ี หรือหาได้โดยใช้
ขวดพลาสติก หรือแกลลอนพร้อมฝาปิดขนาดพอเหมาะสําหรับการรับ
น้ําหนักตัว จํานวน 2 ใบ และใช้เชือกทีมี่ความยาวพอดีกับการใช้งาน 
ผูกแกลลอนไว้ด้วยกัน ตรวจสอบก่อนนําไปใช้ว่าแกลลอนไม่แตก หรือ
รัว่ สามารถรบัน้ําหนักผูใ้ชไ้ด ้เชอืกทีผ่กูตอ้งมขีนาดพอด ีไมส้ั่นหรอืยาว
เกนิไป เพราะจะทําใหไ้ม่สะดวก เมือ่ใชช้ชูพี ทาํชชูพีจากขวดน้ําดืม่เปลา่
และถุงปุ๋ย สามารถรองรับคนน้ําหนัก 70 กิโลกรัม ดังน้ี
 1. มัดขวดน้ําดืม่เปล่าทีป่ดิฝาแล้ว 4 ใบ ให้เรียงกันด้วยเชือก ทํา

จํานวน 2 ชุด
 2. ใส่ขวดน้ําทีม่ัดเรียงลงในถุงปุ๋ย แล้วเย็บปดิถุง ทํา 2 ชุด
 3. ใช้กรรไกรตัดถุงปุ๋ยที่เย็บแล้วด้านที่ไม่มีขวดน้ําเปล่า ให้เป็น       

วงคอเส้ือ
 4. เย็บถุงปุ๋ยทั้ง 2 ใบทางด้านคอเส้ือเข้าด้วยกันเป็นเส้ือชูชีพ      

เจาะหูร้อยเชือกด้านข้างลําตัวทั้งด้านบนและด้านล่าง มัด            
ให้แน่น นําไปทดลองใช้ เพือ่ตรวจสอบการใช้งาน

สามารถทําเองได้จากวัสดุทีม่ี หรือหาได้โดยใช้
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ถุงยังชีพเป็นเสื้อชูชีพ

ตัดคออย่าให้ใหญ่
เอาแค่ใส่ห้วได้

จะได้เสื้อ
ชูชีพ

จัดถุงใหม่
เอาตะเข็บไว้ตรงกลาง

ตัดแขนทั้ง 2 ข้าง

ขวดน้ํา 4 ขวด
ปิดฝาให้แน่นๆ ใส่ถุง
ก๊อบแก๊บผูกให้แน่น

ใส่เข้าไปใน
ถุงชูชีพด้านหนา้

ผูกเชือก
ตรงเอว
ให้แน่น

ใส่ขวดน้ํา
พลาสติก

ในเป้
ใส่ขวดน้ําพลาสติก
ในปลอกหมอนข้างแล้วผูกที่เอว

ลอยตัวในน้ําโดย
หงายให้ขวดน้ํา

อยู่ด้านหนา้
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การปฏิบัติตัว
เมื่อถูกสัตว์ แมลงมีพิษกัด14

  งูกัด เป็นภาวะฉุกเฉินที่อาจพบได้กรณีน้ําท่วม ผู้ถูกงูกัด         
ควรดูแลรักษาตนเองเบือ้งต้น ดังน้ี
  -  ตัง้สตใิหด้ ีอยา่ตกใจเกนิเหต ุเน่ืองจากบางรายทีถ่กูงพูษิกดั
อาจไม่ได้รับพิษ เพราะบางครั้งงูพิษกัด แต่ไม่ปล่อยพิษออกมา หรือ         
งูพิษตัวน้ันได้กัดสัตว์อื่นมาก่อน และไม่มีน้ําพิษเหลือ ในกรณีที่ได้รับ        
พิษงู ผู้ถูกงูกัดจะไม่เสียชีวิตหรือมีอาการอันตรายร้ายแรงทันที ต้องใช้
เวลาอย่างน้อย 30 นาที  จึงจะเริม่มีอาการรุนแรง 

   -  ล้างแผลด้วยน้ําสะอาด (ถ้ามี) ห้ามทําส่ิงต่อไปน้ี คือ            
กรีดแผล ดูดแผล ใช้ไฟ / ไฟฟ้าจีท้ีแ่ผล โปะน้ําแข็ง สมุนไพร
พอกแผล ดื่มสุรา กินยาแก้ปวดที่มีส่วนผสมของแอสไพริน 
การกระทําเหล่าน้ีไม่ช่วยรักษาผู้ถูกงูกัด แต่จะมีผลเสีย เช่น       
เพิม่การติดเชือ้ เน้ือตาย และทีสํ่าคัญทําให้เสียเวลาทีจ่ะนําส่ง

ผู้ถูกงูกัดไปสถานพยาบาล

เมื่อถูกสัตว์ แมลงมีพิษกัด

เวลาอย่างน้อย 30 นาที  จึงจะเริม่มีอาการรุนแรง 
   -  ล้างแผลด้วยน้ําสะอาด (ถ้ามี)
กรีดแผล ดูดแผล ใช้ไฟ / ไฟฟ้าจีท้ีแ่ผล โปะน้ําแข็ง สมุนไพร
พอกแผล ดื่มสุรา กินยาแก้ปวดที่มีส่วนผสมของแอสไพริน 
การกระทําเหล่าน้ีไม่ช่วยรักษาผู้ถูกงูกัด แต่จะมีผลเสีย เช่น       
เพิม่การติดเชือ้ เน้ือตาย และทีสํ่าคัญทําให้เสียเวลาทีจ่ะนําส่ง

ผู้ถูกงูกัดไปสถานพยาบาล
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 - เคลือ่นไหวร่างกายใหน้้อยทีสุ่ด  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณที่ถูกงูกัด           
การเคลือ่นไหวร่างกายมาก ๆ อาจจะทําให้มีการดูดซึมพิษงู
จากบริเวณทีถู่กกัดเข้าสู่ระบบไหลเวียนเลือดมากขึน้ และถ้าทําได้ให้ใช้
ไม้ดามบริเวณที่ถูกงูกัดและใช้ผ้าพันยืด หรือผ้าสะอาดพันทับให้แน่น
พอประมาณ คล้ายการปฐมพยาบาลผู้ป่วยกระดูกหัก หรือข้อมือข้อเท้าซ้น 
 - ไมค่วรทาํการขนัชะเนาะ เพราะอาจทาํใหเ้น้ือเยือ่บรเิวณน้ัน ๆ  
ขาดเลือดไปเลีย้ง เกิดเปน็เน้ือเน่าตายได้
 - นําส่งสถานพยาบาลทีใ่กล้ทีสุ่ด  เร็วทีสุ่ด
 - ระหว่างการนําส่ง ถ้าผู้ปว่ยหยุดหายใจ ให้ทําการช่วยหายใจ 
เชน่ การชว่ยหายใจแบบปากตอ่ปาก จะชว่ยชวีติผูป่้วยไดน้านพอ จนไป
รบัการรกัษาทีส่ถานพยาบาลได ้เพราะงพิูษบางอย่าง เชน่ งเูห่า งจูงอาง 
งูสามเหลี่ยม และงูทับสมิงคลา มีพิษทําให้ร่างกายเป็นอัมพาตทั้งตัว          
ผู้ถูกงูกัดจะเสียชีวิตจากการหยุดหายใจ

- เคลือ่นไหวร่างกายใหน้้อยทีสุ่ด
โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณที่ถูกงูกัด           
การเคลือ่นไหวร่างกายมาก ๆ อาจจะทําให้มีการดูดซึมพิษงูการเคลือ่นไหวร่างกายมาก ๆ อาจจะทําให้มีการดูดซึมพิษงู
จากบริเวณทีถู่กกัดเข้าสู่ระบบไหลเวียนเลือดมากขึน้ และถ้าทําได้ให้ใช้

ส่ิงทีค่วรรู้
 - ควรแจ้งให้แพทย์ทราบลักษณะงูที่กัด และกัดบริเวณใด 
เมื่อไร ถ้านําซากงูไปด้วยก็จะดีมาก แต่ไม่จําเป็นต้องเสียเวลา         
ตามหา และไล่ตีงูเพื่อนําไปด้วย เพราะจะทําให้เสียเวลาในการ
รกัษาโดยไม่จาํเปน็ ถา้ผูป่้วยมีโรคประจําตวั เคยมปีระวตัแิพย้าหรอื
สารใด ๆ ต้องแจ้งให้แพทย์ทราบด้วย
 -  ผู้ถูกงูกัดไม่จําเป็นต้องได้รับเซรุ่มแก้พิษงูทุกราย 
แพทย์จะให้เซรุ่มแก้พิษงูเฉพาะในรายที่มีข้อบ่งชี้ทางการแพทย์
เท่าน้ัน
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แมลง สัตว์อืน่ๆ
 - ผึ้ง ต่อ แตนกัดต่อย ให้ใช้หลอด   
เล็ก ๆ แข็ง ๆ หรือปลายด้ามปากกาลูกลื่นที่
ถอดไส้ออกแลว้ ครอบจดุทีถ่กูกัดตอ่ย และกด         
ให้เหล็กในโผล่ขึน้มา แล้วจึงใช้วิธีคีบดึงออก 
อย่าใช้วิธีบีบหรือเค้น เพราะจะทําให้เน้ือเยื่อ
บริเวณที่ถูกกัดต่อยบวมได้ ทาแผลด้วย
แอมโมเนียหรือครีมไตรแอมซิโนโลน
 - ตะขาบ แมงปอ่งกัด ให้ทาแผลด้วย
แอมโมเนียหรือครีมไตรแอมซิโนโลน
 - ถ้ามีอาการปวดมาก มีอาการแพ้        
เช่น หนังตาบวม หายใจไม่สะดวก ควรรีบ        
ไปพบแพทย์

ถอดเอา
ไส้หมึกออก ใช้แต่ตัวปลอก

ของปากกา
กดเค้นเหล็กใน

ออกมา

เหล็กใน

ถอดปลอก
ก้นปากกาออก
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  ปลิง ปลิงเป็นสัตว์ที่กัด และดูดเลือดคนและสัตว์เป็นอาหาร  
โดยปล่อยสารที่กระตุ้นให้หลอดเลือดขยายตัว และสารต้านทานการ         
แขง็ตวัของเลอืด ทาํใหค้นทีถ่กูกดัเลอืดไหลไมห่ยดุ และเสียเลอืดเรือ่ยๆ 
หากปลิงไชเข้าไปในลําไส้ใหญ่ และทะลุลําไส้ จะทําให้ช่องท้องอักเสบ 
หากปลิงเข้าไปในกระเพาะปสัสาวะจะทําให้เกิดเปน็ก้อนนิ่วในภายหลัง 
แต่พบได้น้อย
 อาการทีพ่บจากการถูกปลิงกัด คือ มีเลือดไหลออกมาจากทวาร รู 
หรอืโพรง หลงัการแชน้ํ่า เชน่ เลอืดกาํเดาออก ไอหรอือาเจยีนเปน็เลือด 
มีเลือดออกทางทวาร หรือช่องคลอด ทําให้เสียเลือดมาก ถ้าหากปลิง
อยู่ในโพรงจมูกอาจทําให้ปวดศีรษะเป็นเวลานาน ถ้าอยู่ในกล่องเสียง
จะทําให้ไอเปน็เลือด หายใจไม่ออก
อยู่ในโพรงจมูกอาจทําให้ปวดศีรษะเป็นเวลานาน ถ้าอยู่ในกล่องเสียง

การดูแลตนเองเบือ้งต้น
 1. ควรเดินทางโดยเรือหรืออุปกรณ์อื่นที ่        
ลอยน้ําได ้ถา้จาํเปน็ตอ้งเดนิลยุน้ํา โดยเฉพาะจดุทีม่ี
น้ําท่วมสูงระดับเอวขึ้นไป ขอให้แต่งตัวให้มิดชิด         
ควรใส่กางเกงใน สวมกางเกงขายาวและสวมถุง
พลาสติกหุม้เทา้ และหุม้ปลายขากางเกง
ทั้ง 2 ข้าง แล้วรัดด้วยเชือกหรือยางเพือ่
ป้องกันไม่ให้ปลิงเข้าไปในกางเกงได้
 2. หลกีเลีย่งการเลน่น้ําหรอืแชน้ํ่า
นาน ๆ โดยเฉพาะในบริเวณทีน้ํ่าท่วมขัง
  3. ระมัดระวังบุตรหลานหรือเด็กเล็ก ที่เล่นน้ําในบริเวณ        
น้ําท่วมขัง เพราะเส่ียงต่อการที่ปลิงจะเกาะ และชอนไชเข้าไปใน
ทวาร รู  ช่อง  และโพรงต่าง ๆ ของร่างกายได้



คู่มือความรู้สําหรับประชาชนและเครือข่าย
เรื่อง...การปอ้งกันโรคและดูแลสุขภาพในภาวะน้ําท่วม40

 4. กรณีถูกปลิงกัดหรือดูดเลือด 
 - หากเห็นตัวปลิงเกาะอยู่บนร่างกายไม่ควรดึงออกทันที 
เพราะจะทําให้เน้ือฉีกขาดเป็นแผลใหญ่ และเลือดหยุดยากขึ้น     
ควรใช้น้ําเกลือเข้มข้น (ใช้น้ําผสมเกลือแกง) น้ําส้มสายชูแท้ หรือ
แอลกอฮอล์ 70% หยดบริเวณรอบ ๆ ปากของปลิง หรืออาจใช้         
ไม้ขีด หรือบุหรีท่ีต่ิดไฟจีต้ัวปลิง จะทําให้ปลิงหลุดออกได้
 - ทําความสะอาดบาดแผลด้วยยาฆ่าเชื้อเบตาดีนหยดลง
บนสําลีหรือไม้พันสําลีทีส่ะอาด เช็ดเปน็วงรูปก้นหอยจากส่วนใน
แผลออกสู่ส่วนรอบนอกของแผล
 - กรณีไม่มียาทําความสะอาดบาดแผล อาจใช้วิธีการ        
พื้นบ้าน เช่น ใช้ใบสาบเสือล้างให้สะอาดนํามาขยี้ปิดปากแผล             
ใช้ยาเส้นพอกปดิปากแผล เปน็ต้น
 - หากเลือดยังไม่หยุดไหล ให้ใช้ยาซึ่งมีฤทธิ์ช่วยในการ      
หดตวัของเน้ือเยือ่ และหลอดเลอืด เชน่ คาลามาย โลชนั ทาบรเิวณ
ปากแผล
 5. หากสงสัยว่าปลิงชอนไชเข้าไปในร่างกาย เช่น มีเลือด
ออกตามช่องหรือโพรงต่าง ๆ ไม่หยุด ให้รีบนําส่งโรงพยาบาล 
แพทย์จะได้ช่วยเหลือคีบปลิงออกได้ทัน



สํานักสื่อสารความเสี่ยงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ
    กรมควบคุมโรค

41

การดูแลสัตว์เพื่อปอ้งกันโรค
ติดต่อระหว่างสัตว์และคน15

ระยะก่อนน้ําท่วม  ควรปฏิบัติ ดังน้ี
 1) จัดเตรียมอาหารสัตว์และน้ําสะอาดไว้ให้พร้อมใช้ยามฉุกเฉิน
 2) งดการนําสัตว์ใหม่เข้ามาในพืน้ที ่หากจําเปน็ต้องทราบประวัติ 
และแยกสัตว์ใหม่ออกจากสัตว์ทีม่ีอยู่เดิม เพือ่ลดความเส่ียงในการนํา
เชือ้โรคเข้าพืน้ที่
 3) ให้ยาถ่ายพยาธิและกําจัดเห็บ หมัด ไร (ถ้าเปน็ไปได้ควรมีการ
ตรวจสุขภาพสัตว์ด้วย)
 4) ฉีดวัคซีนป้องกันโรคทีอ่าจติดต่อถึงคนได้ เช่น วัคซีนป้องกัน
โรคพิษสุนัขบ้า เปน็ต้น
 5) อพยพย้ายสัตว์ไปยังพื้นที่ปลอดภัย กรณีไม่สามารถเคลื่อน
ยา้ยสัตว์ได ้ ยกพืน้ทีเ่ลีย้งสัตวใ์หสู้งขึน้ และพน่ทาํลายเชือ้อย่างถกูตอ้ง 
พร้อมทั้งหมั่นสังเกตดูอาการของสัตว์ว่ามีอาการป่วยหรือไม่
 6) กรณีพบสัตว์ป่วยให้แยกสัตว์ออกจากฝูง และรีบแจ้งปศุสัตว์
ในพืน้ที ่หรือ Call Center กรมปศสัุตว์หมายเลข 08 5660 9906

  ควรปฏิบัติ ดังน้ี
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ระยะน้ําท่วมและหลังน้ําลด ควรปฏิบัติดังน้ี 
 1) เพิม่ความระมดัระวงั การถูกสัตวก์ดัหรอืขว่น
 2) ลา้งมอืดว้ยสบู่และน้ําทุกครัง้หลงัสัมผสัสัตว์
 3) ทําความสะอาดคอกสัตว์หรือเพิงพัก อุปกรณ์
ที่ใช้กับสัตว์เลี้ยง ด้วยผงซักฟอกตามด้วยน้ํายาฆ่าเชื้อเป็นประจํา        
พร้อมท้ังสวมถุงมือหรือถุงพลาสติกกันน้ําทุกครั้ง โดยต้องปฏิบัติตาม
คําแนะนําของฉลากอย่างระมัดระวัง
 4) ทั้งคนและสัตว์ ควรลดการสัมผัสกับสัตว์ภายนอกบ้าน 
 5) เศษอาหารและอุจจาระของคนและของสัตว์เลี้ยง ต้องเก็บ
ทิง้ให้เปน็ที ่อย่าปล่อยทิง้ให้เปน็แหล่งของแมลงวัน หนูหรือสัตว์อืน่ ๆ      
ซึง่อาจนําเชือ้โรคเข้ามาสู่คนและสัตว์เลีย้งได้

      6) หากมีสัตว์ใหญ่ตายหรือสัตว์ตาย     
จํานวนมาก ให้แจ้งเจ้าหน้าที่ปศุ สัตว์          
พื้นที่มาดําเนินการ หรือ Call Center               
กรมปศุสัตว์หมายเลข 08 5660 9906 

  7) ไม่ควรนําสัตว์ที่ตายโดยไม่ทราบสาเหตุ          
มารับประทาน เพราะอาจทําให้เชือ้แพร่กระจาย และ       
เจ็บป่วยได้
  8) หากเป็นไปได้ควรแยกพื้นที่เลี้ยงสัตว์จาก
พื้นที่อยู่อาศัย หรือทําที่ ก้ันแยกชนิดสัตว์ไม่ให้         
ปะปนกัน
  9) ภายหลังน้ําท่วมจะมีซากสัตว์ตาย ปรากฏใน
ทีต่่าง ๆ ซึง่จะต้องจัดการเก็บฝงัโดยเร็ว 
  10) สัตว์ที่มีชีวิตอยู่ ซึ่งอดอาหารเป็นเวลานาน
ควรรีบให้อาหาร และนํากลับคืนเจ้าของ

      

  

  

  

  

การถูกสัตวกั์ดหรอืขว่น
หลงัสัมผสัสัตว์

 อุปกรณ์
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โรคติดต่อที่พบบ่อย
ในช่วงน้ําท่วมและหลังน้ําลด16

  1 .  โรคผิวหนัง  ที่พบบ่อย ได้แ ก่           
โรคน้ํากดัเท้า  โรคผวิหนังจากเชือ้รา แผลพพุอง 
เป็นหนอง เป็นต้น ซึ่งเกิดจากการยํ่าน้ําหรือ         
แช่น้ําที่มีเชื้อโรค หรือความอับชื้นจากเส้ือผ้า
เครือ่งแตง่กายทีไ่ม่สะอาด ไม่แหง้เปน็เวลานาน
  อาการ
  - ในระยะแรกอาจมอีาการเทา้เปื่อย และ
เปน็หนอง ตอ่มาเริม่มอีาการคนัตามซอกน้ิวเทา้ 
และผิวหนังลอกออกเปน็ขุย มีผืน่
  - ระยะหลังๆ ผิวหนังที่เท้าเกิดพุพอง น้ิวเท้าหนาและแตก          
อาจเกิดโรคแทรกซ้อน เช่น ผิวหนังอักเสบได้

การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  ควรหลีกเลีย่งการยํ่าน้ําโดยไม่จําเปน็
  ถา้จาํเปน็ต้องยํา่น้ํา ควรใส่รองเทา้บูท๊กนัน้ํา และควรลา้ง
เท้าให้สะอาดด้วยน้ําสบู่ และเช็ดให้แห้งเมือ่กลับเข้าบ้าน
  สวมใส่ถุงเท้า รองเท้า และเส้ือผ้าทีส่ะอาดไม่เปยีกชืน้
  หลังยํ่าน้ําใช้น้ําสะอาดใส่ถัง เกลือแกง 1 - 2 ช้อนชา              
แชเ่ทา้ 10 นาท ีเชด็ใหแ้หง้ และหากมีอาการเทา้เปื่อย คนั ให้ทายา
รักษาตามอาการ 
  หากมีบาดแผล ควรใช้แอลกอฮอล์เช็ดแผล แล้วทาด้วย        
ยาฆ่าเชือ้ เช่น เบตาดีน
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  2. โรคตาแดง
  เปน็โรคทีต่ดิตอ่ไดง้า่ยทัง้เดก็และผูใ้หญ ่โดยเฉพาะในเดก็เล็ก 
เป็นโรคทีไ่ม่มีอันตรายรุนแรง เพราะส่วนใหญ่เกิดจากเชือ้ไวรัส แต่ถ้า        
ไม่ได้รับการรักษาตั้งแต่เริม่เปน็ อาจติดเชือ้แบคทีเรียแทรกซ้อนได้
  การติดต่อ
  - จากการสัมผัสใกล้ชิดกับผู้ป่วย ได้แก่ การสัมผัสโดยตรงกับ
น้ําตา ขีต้า น้ํามูกของผู้ป่วย
  - จากการใช้ส่ิงของเครื่องใช้ร่วมกับผู้ป่วย เช่น ผ้าเช็ดหน้า 
ผ้าเช็ดตัว หรือจากแมลงวัน แมลงหวีท่ีม่าตอมตา เปน็ต้น
  อาการ
  - หลังได้รับเชือ้ประมาณ 1 - 2 วัน จะเริม่มีอาการระคายเคืองตา 
ปวดตา น้ําตาไหล กลัวแสง มีขีต้ามาก หลังตาบวม เยือ่บุตาขาวอักเสบ
แดง โดยอาจเริม่ทีต่าข้างหน่ึงก่อน แล้วจึงลามไปตาอีกข้าง
  - ผู้ป่วยมักหายได้เองภายใน        
1 - 2 สัปดาห์ แต่ถ้าไม่ดูแลรักษาให้ถูกวิธี  
อาจเกดิอาการแทรกซอ้น เชน่ กระจกตา
ดําอักเสบ ทําให้ปวดตา  ตามัว

  2. โรคตาแดง
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การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  เมื่อมีฝุ่นละอองหรือน้ําสกปรกเข้าตาควรรีบล้างตาด้วย           
น้ําสะอาดทันที
  เมื่อมีอาการของโรค ควรพบแพทย์เพื่อรับยาหยอดตา       
หรือยาป้ายตาป้องกันภาวะแทรกซ้อน โดยใช้ติดต่อกันประมาณ           
7 วัน หากมีไข้ให้รับประทานยาลดไข้แก้ปวดตามอาการ
  หมั่นล้างมือให้สะอาดด้วยสบู่บ่อยๆ
  ไมค่วรขยีต้า อยา่ใหแ้มลงตอมตา และไมค่วรใชส้ายตามากนัก
  ผู้ป่วยควรนอนแยกจากคนอื่น ๆ และไม่ใช้ส่ิงของต่าง ๆ           
ร่วมกัน และไม่ควรไปในทีม่ีคนมาก เพือ่ไม่ให้โรคแพร่ระบาด
  ถ้ามีอาการปวดตารุนแรง ตาพร่ามัว หรืออาการไม่ทุเลา
ภายใน 1 สัปดาห์ ต้องรีบพบแพทย์อีกครั้ง

 3. โรคระบบทางเดินหายใจ
 ไข้หวัด  เป็นโรคที่ติดต่อไม่อันตราย        
เกิดจากเชื้อไวรัส ก่อโรคในบุคคลทุกเพศทุกวัย 
พบได้บ่อยในช่วงที่มีอากาศเปลี่ยนแปลง 
สามารถติดต่อได้จากการสัมผัสใกล้ชิดกับผู้ป่วย 
โดยเชื้อโรคแพร่กระจายมาจากน้ํามูก น้ําลาย 
เสมหะ หรือส่ิงของเครือ่งใช้ของผู้ป่วย
 อาการ
 มักมีอาการครั่นเน้ือครั่นตัว มีไข้เล็กน้อย 
คัดจมูก มีน้ํามูกใส ๆ ไอ จาม ปวดศีรษะ ปวดเมือ่ย
ตามร่างกาย อ่อนเพลีย และเบือ่อาหาร มักหาย
ได้เองภายใน 1 สัปดาห์
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 ไข้หวัดใหญ่ เป็นโรคติดต่อจากเชื้อไวรัส ทําให้เกิดโรคได้ใน        
คนทุกเพศทุกวัย เชื้อจะแพร่กระจายอยู่ในลมหายใจ เสมหะ น้ําลาย 
น้ํามูก และส่ิงของเครือ่งใช้ของผู้ป่วย จึงมีโอกาสติดต่อกันได้ง่าย
 อาการ
 มักมีไข้สูง ปวดศีรษะ ปวดเมือ่ยตามตัวมาก มีน้ํามูกไหล คัดจมูก 
ไอ จาม เจ็บคอ เบือ่อาหาร และอ่อนเพลีย

การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  ผู้ป่วยควรใช้ผ้าปิดปาก และจมูกเวลาไอ จาม หรือควร         
สวมหน้ากากอนามัย เพื่อป้องกันการแพร่กระจายของเชื้อโรค           
สู่บุคคลอืน่
  ใช้ผ้าเช็ดหน้า หรือกระดาษนุ่มสะอาด เช็ดน้ํามูก และไม่
ควรส่ังน้ํามูกแรง ๆ เพราะอาจทําให้เกิดหูอักเสบได้
  กินอาหารที่อ่อนย่อยง่าย กินผักและผลไม้ ดื่มน้ําอุ่น
จํานวนมากขึน้
  อาบน้ําหรือเช็ดตัวด้วยน้ําอุ่น แล้วเช็ดตัวให้แห้งทันที
  เมื่อไข้สูง หรือเป็นไข้นานเกิน 7 วัน เจ็บคอ ไอมาก          
เจบ็หน้าอก หรอืมอีาการผดิปกตอิืน่ ๆ  ควรไปพบหรอืปรกึษาแพทย์
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     โรคปอดบวม เกิดจากเชือ้ได้หลาย
ชนิด เช่น แบคทีเรีย ไวรัส หรือสําลักส่ิง
แปลกปลอมเข้าไปในปอด ทําให้มีการ
อกัเสบของปอด ผูป้ระสบภยัน้ําทว่ม หาก
มีการสําลักน้ํา หรือส่ิงสกปรกต่าง ๆ  เข้าไป
ในปอด ก็มีโอกาสเปน็โรคปอดบวมได้

  การติดต่อ ตดิตอ่โดยการหายใจเอาเชือ้โรคใน
อากาศเข้าไป หรือจากการคลุกคลีกับผู้ป่วยเมื่อ             
ไอ จาม หรือหายใจรดกัน หรือในผู้ทีม่ีภูมิต้านทานตํ่า 
อ่อนแอ พิการ มักพบเกิดจากการสําลักเอาเชือ้แบคทีเรีย
ทีม่ีอยู่ปกติในจมูก และลําคอเข้าไปในปอด
  อาการ มีไข้สูง ไอมาก หายใจหอบและเร็ว             

ถ้าเป็นมากจะหายใจหอบเหน่ือยจนเห็นชายโครงบุ๋ม เล็บมือ เล็บเท้า  
ริมฝีปากซีด หรือเขียวคลํ้า กระสับกระส่าย หรือซึม  เมือ่มีอาการสงสัย
ว่าเปน็โรคปอดบวม ต้องรีบไปพบแพทย์ทันที เพราะมีโรคแทรกซ้อนที่
อาจเกดิได ้หากไมไ่ดร้บัการรกัษาทีเ่หมาะสม เชน่ น้ําในชอ่งเยือ่หุม้ปอด 
หนองในช่องเยือ่หุม้ปอด ปอดแตก และมลีมรัว่ในชอ่งปอด หรอืเยือ่หุม้
หัวใจอักเสบในผู้ป่วยมีโรคหัวใจอยู่ก่อนอาจหัวใจวาย และเสียชีวิตได้

การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  ต้องรีบพบแพทย์ และรับการรักษาในโรงพยาบาล
  ผู้ป่วยควรใช้ผ้าปดิปาก และจมูกเวลาไอ จาม หรือใส่หน้ากาก
อนามัย  เพือ่ป้องกันการแพร่เชือ้สู่บุคคลอืน่
  หากมีไข้ ให้กินยาลดไข้ และใช้ผ้าชุบน้ําเช็ดตัวเพือ่ลดไข้
  กนิอาหารทีอ่่อนยอ่ยงา่ย กนิผกัและผลไม ้ดืม่น้ําอุน่จาํนวน
มากขึน้
   ใส่เส้ือผา้ทีส่ะอาด ไมเ่ปยีกชืน้ และรกัษารา่งกายใหอ้บอุน่อยูเ่สมอ
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  4. โรคหัด เป็นโรคไข้ออกผื่นที่พบบ่อยในเด็กเล็ก 
เกิดจากเชื้อไวรัส มักพบในช่วงฤดูฝน เป็นโรคที่สําคัญ
เน่ืองจากอาจมีโรคแทรกซ้อนทําให้เสียชีวิตได้ 
  การติดต่อ
  - ติดต่อกันได้ง่ายมาก โดยการไอ จาม หรือพูดกัน       
ในระยะใกล้ชิด
  - ระยะติดต่อ 2 - 4 วันก่อนเกิดผืน่ และหลังเกิดผืน่     
แล้ว 2 - 5 วัน

  - เชือ้กระจายอยูใ่นละอองเสมหะ น้ํามกู 
น้ําลายของผู้ป่วย และเขา้สู่รา่งกายทางการหายใจ
  อาการ
  - หลังได้รับเชือ้ประมาณ 8 - 12 วัน จะเริม่
มีอาการไข้ น้ํามูกไหล ไอ ตาแดง ตาแฉะ ตรวจ
พบจุดขาวๆ เล็กๆ ขอบแดง ในกระพุ้งแก้ม
  - ในช่วง 1 - 2 วันแรกไข้จะสูงขึน้ และจะ
สูงเต็มทีใ่นวันที ่4 เมือ่มีผืน่ขึน้ 

  -  ผืน่มีลักษณะนูนแดง ติดกันเป็นปื้น ๆ โดยจะขึน้ทีใ่บหน้า 
บริเวณชิดขอบผม แล้วแพร่กระจายไปตามลําตัว แขน และขา
  -  ตอ่มาไข้จะเริม่ลดลง ผืน่จะมีสีเขม้ขึน้แล้วคอ่ย ๆ  จางหายไป
ในเวลาประมาณ 2 สัปดาห์ ในเด็กที่มีภาวะโภชนาการไม่ดี หรือใน         
เด็กเล็ก อาจมีโรคแทรกซ้อน เช่น หูชั้นกลางอักเสบ หลอดลมอักเสบ 
ปอดอักเสบหรือสมองอักเสบ และอาจเสียชีวิตได้ง่ายกว่าเด็กปกติทีมี่
สุขภาพแข็งแรง
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 การดูแลรักษา
 - ใหก้ารรักษาตามอาการ ถ้าไข้สูงมากควรให้ยาลดไขเ้ปน็ครัง้คราว 
ร่วมกับการเช็ดตัว ไม่จําเป็นต้องให้ยาปฏิชีวนะ ยกเว้นกรณีที่มี               
โรคแทรกซ้อน เช่น ปอดอักเสบ หูอักเสบ เปน็ต้น
 - แยกผู้ป่วยทีส่งสัยเปน็หัด
 - ให้รับประทานอาหารอ่อนทีม่ีคุณค่าทางอาหารครบถ้วน
 - ถ้ามีผืน่ออกแล้วยังมีไข้สูง หรือมีไข้ลดลงสลับกับไข้สูง ไอมาก 
หรือหอบ ต้องรีบพาไปพบแพทย์ทันที

การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  หลีกเลีย่งการสัมผัสใกล้ชิดผู้ป่วย
  รักษาสุขอนามัยอย่างเคร่งครัด รับประทานอาหารที่มี
คุณค่าทางอาหาร และออกกําลังกายเป็นประจํา เพื่อให้มี               
ภูมิต้านทานโรค
  เดก็ทารกมภีมูติา้นทานเชือ้โรคน้อย ควรเลีย้งลูกดว้ยนม
แม่ โดยเฉพาะในช่วง 1 ถึง 2 สัปดาห์แรกหลังคลอด น้ํานมแม่จะ
อุดมไปด้วยภูมิต้านทานต่อโรคต่าง ๆ
  วิธีป้องกันทีด่ีทีสุ่ด คือ ฉีดวัคซีนป้องกันโรคหัด
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 5. โรคมือ เท้า ปาก
 เกิดจากเชือ้ไวรัสลําไส้หรือเอนเทอโรไวรัสหลายชนิด พบได้บ่อย
ในเด็กทารก และเด็กเล็กอายุตํ่ากว่า 5 ปี ในโรงเรียนอนุบาล สถาน         
รับเลี้ยงเด็ก ศูนย์เด็กเล็ก สถานที่เล่นของเด็กในห้างสรรพสินค้า        
โดยเฉพาะในทีอ่ยูร่วมกนัอยา่งแออัด จะมโีอกาสทีเ่กดิการระบาดไดง้า่ย   
โรคเกดิประปรายตลอดป ีแตจ่ะเพิม่มากขึน้ในฤดฝูน  ซึง่อากาศเยน็และชืน้

  การติดต่อ
  ส่วนใหญ่เกิดจากได้รับเชื้อไวรัสเข้าสู่ปาก
โดยตรง โรคแพร่ติดต่อง่ายในช่วงสัปดาห์แรกของ
การป่วย โดยเชื้อไวรัสติดมากับมือหรือของเล่นที่
เปื้ อนน้ําลาย น้ํามูก  น้ําจากตุ่มพองและแผล หรือ
อจุจาระของผูป่้วย และเกดิจากการไอจามรดกัน โดย
หายใจเอาเชื้อที่แพร่กระจายจากละอองฝอยของ         
ผู้ป่วย สําหรับการติดเชื้อจากอุจจาระ จะเกิดได้ใน
ระยะที่เด็กมีอาการทุเลาจนกระทั่งหายป่วยแล้ว
ประมาณ 1 เดือน แต่จะเกิดขึน้ได้น้อยกว่า

  ส่วนใหญ่เกิดจากได้รับเชื้อไวรัสเข้าสู่ปาก
โดยตรง โรคแพร่ติดต่อง่ายในช่วงสัปดาห์แรกของ
การป่วย โดยเชื้อไวรัสติดมากับมือหรือของเล่นที่
เปื้ อนน้ําลาย น้ํามูก  น้ําจากตุ่มพองและแผล หรือ
อจุจาระของผูป่้วย และเกดิจากการไอจามรดกัน โดย
หายใจเอาเชื้อที่แพร่กระจายจากละอองฝอยของ         
ผู้ป่วย สําหรับการติดเชื้อจากอุจจาระ จะเกิดได้ใน
ระยะที่เด็กมีอาการทุเลาจนกระทั่งหายป่วยแล้ว



สํานักสื่อสารความเสี่ยงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ
    กรมควบคุมโรค

51

 อาการของโรค
 หลังจากได้รับเชื้อ 3 - 6 วัน ผู้ติดเชื้อจะเริ่มแสดงอาการป่วย          
ด้วยมีไข้ตํ่า ๆ อ่อนเพลีย ต่อมาอีก 1 – 2 วัน มีอาการเจ็บปาก กลืน
น้ําลายไมไ่ด ้และไมย่อมกนิอาหาร เน่ืองจากมีตุม่แดงทีลิ่น้ เหงอืก และ      
กระพุ้งแก้ม จะพบตุ่มหรือผืน่นูนสีแดงเล็ก (มักไม่คัน) ทีฝ่่ามือ น้ิวมือ 
ฝ่าเท้า และอาจพบที่ก้นด้วย ตุ่มน้ีจะกลายเป็นตุ่มพองใส บริเวณรอบ ๆ 
อักเสบและแดง ตอ่มาตุม่จะแตกออกเปน็แผลหลมุตืน้ ๆ  อาการจะทเุลา
และหายเปน็ปกติ ภายใน 7 - 10 วัน

การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  โรคน้ีไม่มียารักษาโดยเฉพาะ แพทย์จะให้ยารักษาตาม
อาการ เช่น ยาลดไข้ ยาทาแก้ปวดในรายมีแผลทีล่ิน้หรือกระพุ้งแก้ม
  ผู้ปกครองหรือผู้เลีย้งดูเด็ก ควรเช็ดตัวเด็กเพือ่ลดไข้เปน็
ระยะ และให้ผู้ป่วยรับประทานอาหารอ่อน ๆ รสไม่จัด ดืม่น้ําและ        
น้ําผลไม้ นอนพักผ่อนมาก ๆ ถ้าเป็นเด็กอ่อน อาจต้องป้อนนม              
ให้แทนการดูดจากขวด
  ตามปกติ โรคมักไม่รุนแรงและไม่มีอาการแทรกซ้อน แต่
เชือ้ไวรสับางชนิด เช่น เอนเทอโรไวรัส 71 อาจทําใหม้อีาการรนุแรงได้ 
จงึควรดแูลเดก็อยา่งใกลช้ดิ หากพบมไีขสู้ง ซึม ไมย่อมกินอาหาร
หรือดืม่น้ํา อาเจียนบ่อย หอบ แขนขาอ่อนแรง ชัก ต้องรีบพาไป
โรงพยาบาลทนัท ีเพราะอาจเกดิภาวะสมองอกัเสบ กล้ามเน้ือหัวใจ
อักเสบ หรือน้ําท่วมปอด ซึง่จะรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้



คู่มือความรู้สําหรับประชาชนและเครือข่าย
เรื่อง...การปอ้งกันโรคและดูแลสุขภาพในภาวะน้ําท่วม52

 6 โรคอุจจาระร่วง
  การติดต่อ
  เชื้อโรคจะเข้าสู่ร่างกายโดยการกิน
อาหารหรือดื่มน้ําที่ปนเปื้ อนเชื้อโรคเข้าไป 
เช่น อาหารที่ปรุงสุก ๆ ดิบ ๆ อาหารที่มี
แมลงวันตอม อาหารทีท่ิง้ค้างคืนโดยไม่ได้
แช่เย็น และไม่ได้อุ่นให้สุกอย่างท่ัวถึงก่อน
นําไปกิน
 อาการ ผู้ป่วยมีอาการถ่ายอุจจาระ
เหลวอยา่งน้อย 3 คร้ัง หรือถ่ายเปน็น้ําอย่าง
น้อย 1 ครั้ง หรือถ่ายมีมูกเลือดหรือมูกปนเลือด อาจมีอาเจียนร่วมด้วย 
หากมีอาการรุนแรงโดยถ่ายเปน็น้ําคล้ายน้ําซาวข้าว คราวละมาก ๆ

การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  หากผู้ป่วยเปน็เด็กทีด่ืม่นมแม่ ให้ดืม่นมต่อได้ตามปกติ 
พร้อมป้อนสารละลายน้ําตาลเกลือแร่บ่อย ๆ
  หากผู้ป่วยเปน็เด็กทีด่ืม่นมผงชง ให้ผสมนมจางลงครึง่
หน่ึงของทีเ่คยดืม่ และใหด้ืม่สารละลายน้ําตาลเกลอืแรส่ลบักนัไป
  ไม่ควรกินยาเพือ่ให้หยุดถ่าย เพราะจะทําให้เชือ้โรคค้าง
อยู่ในร่างกาย ซึง่จะเปน็อันตรายมากขึน้
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  ใหผู้้ป่วยดืม่น้ําหรอือาหารเหลวมาก ๆ  ใหด้ืม่สารละลาย
น้ําตาลเกลอืแร่   (โอ อาร์ เอส) ผสมน้ําตามสัดส่วนทีร่ะบขุา้งซอง 
หรือเตรียมสารละลายเกลือแร่เอง โดยผสมน้ําตาลทราย 2 ช้อน
โต๊ะ กับเกลือป่นครึง่ช้อนชา ละลายในน้ําต้มสุกทีเ่ย็นแล้ว 1 ขวด
กลม หรือ 750 ซีซี ให้ผู้ป่วยดืม่บ่อย ๆ ทดแทนน้ําและเกลือแร่ที่
สูญเสียไปจากการขับถ่าย หากดืม่ไม่หมดใน 1 วัน ให้เททิง้
  ล้างมือให้สะอาดด้วยน้ําสะอาดและสบู่ทุกครั้ง ก่อน
เตรียมและปรุงอาหาร ก่อนกินอาหาร และหลังการขับถ่าย
  ดืม่น้ําทีส่ะอาด เลือกกินอาหารทีส่ะอาด ปรุงสุกใหม่ ๆ 
หรืออุ่นให้ร้อน และเก็บอาหารในภาชนะ
ทีม่ิดชิด
  กําจัดส่ิงปฏิกูล ขยะมูลฝอย       
เพือ่ไมใ่หเ้ปน็แหล่งเพาะพนัธ์ุของแมลงวนั
  อาหารและภาชนะที่ใช้ควรทํา 
ความสะอาดและเก็บไว้ในที่แมลง สัตว์   
นําโรคเข้าไม่ถึง
  หากมอีาการมากขึน้ เชน่ อาเจยีน
มาก ไข้สูง ชักหรือซึมมาก ควรไปพบ
แพทย์โดยเร็ว

 กําจัดส่ิงปฏิกูล ขยะมูลฝอย       

 อาหารและภาชนะที่ใช้ควรทํา 
ความสะอาดและเก็บไว้ในที่แมลง สัตว์   
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  7. โรคฉ่ีหนู
   โรคฉ่ีหนู หรอืโรคเลปโตสไปโรสิส เปน็โรคตดิตอ่จากสัตวม์าสู่คน 
โดยเชือ้จะออกมากับฉ่ีของสัตว์ เช่น หนู หมู วัว ควาย แพะ แกะ และ
สุนัข แล้วปนเปื้ อนในแม่น้ํา ลําคลอง พืน้ทีท่ีม่ีน้ําขังหรือพืน้ทีช่ืน้แฉะ         
ผู้ทีเ่ส่ียงต่อการเปน็โรคฉ่ีหนู ได้แก่ ผู้ทีลุ่ยน้ําหรือแช่น้ํานาน ๆ ผู้ทีเ่ดิน
ลยุน้ําทว่ม คนงานบอ่ปลา ชาวสวน ชาวนา คนงานขดุลอกทอ่ระบายน้ํา
  การติดต่อ 
  เชื้อโรคฉ่ีหนูในส่ิงแวดล้อมจะเข้าสู่
ร่างกายได้โดยการไชเข้าทางบาดแผลหรือเข้า
ทางเยือ่บุอ่อน ๆ เช่น ง่ามมือ ง่ามเท้า เยือ่บุตา 
ขณะที่แช่น้ํา กินอาหารหรือน้ําที่ปนเปื้ อนเชื้อ
โรคฉ่ีหนู
  อาการ
   มักเริม่มีอาการหลังได้รับเชือ้ 2 – 10 วัน 
โดยเริม่มีไข้สูง ปวดศีรษะ ปวดเมือ่ยกล้ามเน้ือ 
โดยเฉพาะน่องและโคนขา ต่อมาอาจมีเยื่อบุตาแดง 
เจ็บคอ เบือ่อาหาร ท้องเดิน
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 หากมีอาการทีก่ล่าวมาหลังจากไปแช่น้ํา ยํ่าโคลนมา 
2 - 26 วัน (เฉลีย่ 10 วัน) ควรนึกถึงโรคน้ี ไม่ควรหายา      
มากินเอง ต้องรีบไปพบแพทย์ที่โรงพยาบาล หรือ       
หน่วยแพทย์ที่ออกมาให้บริการในพื้นที่ ถ้าไม่รีบรักษา 
บางรายอาจมีจุดเลือดออกตามผิวหนัง ไอมีเลือดปน 
หรอืตวัเหลอืง ตาเหลอืง ปสัสาวะน้อย ซมึ สับสน เน่ืองจาก
เยือ่หุ้มสมองอักเสบ  อาจมีกล้ามเน้ือหัวใจอักเสบ และเสียชีวิตได้

การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  หลีกเลีย่งการแช่น้ํา ยํ่าโคลนนาน ๆ 
  เมือ่ขึน้จากน้ําแล้ว ต้องรีบอาบน้ําชําระร่างกายให้สะอาด 
ซับให้แห้งโดยเร็วทีสุ่ด 
  ควรสวมรองเท้าหรือรองเท้าบู๊ทที่เหมาะสม สามารถ
ป้องกันเชือ้โรคทีอ่ยู่น้ําได้
  หากต้องลยุน้ํา ยํา่โคลน เดนิบนทีช่ืน้แฉะ โดยเฉพาะถา้มี
บาดแผล 
  ควรระมัดระวังเปน็พิเศษ
  กินอาหารทีส่ะอาด และเก็บอาหารในภาชนะทีม่ิดชิด
  เกบ็กวาดขยะใส่ถงุพลาสตกิ มดัปากถงุใหแ้น่น ไมใ่หเ้ปน็
แหล่งอาหารของหนู
  ดูแลทีพ่ักให้สะอาดไม่ให้เปน็ทีอ่าศยัของหนู
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 8. โรคเมลิออยโดสิส
 เปน็โรคติดเชือ้แบคทีเรีย ซึง่พบได้
ทั้งในคน และสัตว์เลีย้งลูกด้วยนมหลาย
ชนิด เช่น แพะ แกะ หมู โค กระบือ โรคน้ี
พบได้มากในเอเซียตะวันออกเฉียงใต้   
และออสเตรเลยีตอนเหนือ โดยเฉพาะใน
ประเทศไทย มผีูป่้วย 2,000 - 3,000 ราย
ตอ่ป ีอบุตักิารณ์ของโรคมากทีสุ่ดในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ โดยเฉลีย่ 

4.4 ต่อ 100,000 คนพบผู้ป่วยมากในฤดูฝน
 อาการ
 ผูป่้วยจะมอีาการแตกตา่งกนัมาก ตัง้แต่
ไม่มีอาการจําเพาะ หรืออาจไม่มีอาการทาง
คลินิก จนถึงมีเน้ือตาย แผล ฝี หนองทีป่อด 

ตับ หรือม้าม และหรือมีการติดเชือ้ทางกระแสโลหิตอย่างรวดเร็ว พบมี
อาการของโรคกลับซํ้าได้บ่อยในกรณีทีใ่ห้ยาปฏิชีวนะไม่นานพอ

การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  ควรรีบพาผู้ป่วยไปพบแพทย์ทันที
  คนที่มีอาการของโรคเบาหวาน และแผลบาดเจ็บรุนแรง 
ควรหลีกเลีย่งการสัมผัสกับดินและน้ํา เช่นในไร่นาในพืน้ทีเ่กิดโรค
ประจํา
  ในพื้นที่ที่เกิดโรคประจํา หากมีแผลถลอก หรือไหม้ ซึ่ง
สัมผัสกับดินหรือน้ํา ควรทําความสะอาดทันที
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 9. โรคไข้เลือดออก
 เป็นโรคติดต่อที่มียุงลายเป็นพาหะ ยุงลายอาศัยอยู่ในบ้านและ
บรเิวณรอบ ๆ  บา้น มกักดัคนในเวลากลางวนั พบผูป่้วยโรคไขเ้ลือดออก
ได้ทุกวัย และทุกภาคของประเทศไทย
 อาการ
 - ไข้สูงลอย (ไข้สูงตลอดทั้งวัน) ประมาณ 2 - 7 วัน
 - ปวดศีรษะ ปวดเมือ่ยตามตวั ส่วนใหญมี่อาการหน้าแดง อาจมี
จุดแดงเล็ก ๆ ตามลําตัว แขน ขา
 - มักมีอาการคลืน่ไส้ อาเจียน ปวดท้อง และเบือ่อาหาร
 - ต่อมาไข้จะเริม่ลง ในระยะน้ีต้องระวังเปน็พิเศษ เพราะอาจเกิด
อาการรุนแรง โดยผู้ป่วยจะกระสับกระส่าย มือเท้าเย็น หรือมีเลือดออก
ผิดปกติ เช่น ถ่ายดํา หรือไอปนเลือด อาจมีภาวะช็อค และเสียชีวิตได้

 9. โรคไข้เลือดออก
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การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  ควรรีบพาผู้ป่วยไปพบแพทย์ทันที
  ใช้ผ้าชุบน้ําเช็ดตัวลดไข้ กินยาลดไข้พาราเซตามอล          
ห้ามใช้ยาแอสไพริน เพราะจะทําให้เลือดออกง่ายขึน้
  ให้ดืม่น้ําผลไม้ หรือน้ําตาลเกลือแร่บ่อย ๆ
  ระวังอย่าให้ยุงกัดในเวลากลางวัน โดยการนอนในมุ้ง 
หรือทายากันยุง
  กาํจดัแหลง่เพาะพนัธุล์กูน้ํายงุลายทกุสัปดาห ์โดยปดิฝา
ภาชนะเก็บน้ําให้สนิท ทําลายเศษวัสดุ เศษภาชนะ หรือควํ่าไว้        
เก็บยางรถยนต์เก่าอย่าให้มีน้ําขัง



สํานักสื่อสารความเสี่ยงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ
    กรมควบคุมโรค

59

 10. โรคมาลาเรีย 
 เปน็โรคติดต่อทีม่ียุงก้นปล่องเปน็พาหะ ยุงก้นปล่องอาศยัอยู่ใน
ป่าเขาบริเวณทีม่ีแหล่งน้ําจืดธรรมชาติ มักกัดคนในเวลากลางคืน
  อาการ
 - หลังได้รับเชื้อ 7 - 10 วัน จะมีอาการไข้ ปวดศีรษะ บางราย        
อาจมีอาการคล้ายไข้หวัด
 - ในระยะแรกอาจมีไข้สูงตลอดได้ บางรายมีอาการหนาวส่ัน         
หรือเป็นไข้จับส่ัน ซึ่งเป็นลักษณะเฉพาะของโรคน้ี ในรายที่มีอาการ
รุนแรงอาจเสียชีวิตได้

การดูแลตนเองเบือ้งต้น
  ควรนอนในมุ้ง ทายากันยุง
  สวมใส่เส้ือผ้าปกคลุมร่างกายให้มิดชิด เพื่อป้องกันไม่
ให้ยุงกัดเมือ่เข้าป่า
  ถ้าพบวา่มอีาการเจบ็ป่วยดงักลา่ว ควรรบีไปพบแพทยท์นัที
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การปฏิบัติตัว
หลังน้ําลด17

 1. การดูแลบ้านเรือน ส่ิงของ เครือ่งใช้ และอาหารหลังน้ําลด
 ภายหลงัน้ําลด กอ่นทีจ่ะกลบัมาดาํเนินชวีติตามปกต ิทกุครอบครวั
คงต้องทําความสะอาดเส้ือผ้า เครื่องใช้ ปดั กวาด เช็ด ถูภายในบ้าน     
และบริเวณบ้านให้สะอาด จากน้ันตรวจสอบดูความเรียบร้อยของ
อุปกรณ์ เครื่องใช้ต่าง ๆ ทั้งต่อการอุปโภคและบริโภค ให้แน่ใจว่า
ปลอดภัยก่อนที่จะนํากลับมาใช้ เพื่อป้องกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้น        
หลังน้ําท่วม เช่น

 1. การดูแลบ้านเรือน ส่ิงของ เครือ่งใช้ และอาหารหลังน้ําลด

 - ตรวจเช็คปลั๊ ก ไฟ 
สายไฟ เครือ่งใชไ้ฟฟ้าภายใน
บ้านให้มั่นใจก่อนว่าสามารถ
ใช้งานได้ปกติ เหมือนเดิม    
หรือไม่  และปลอดภัยต่อ
คนในบ้านเพียงใด
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 - อ ย่ า ดื่ ม น้ํ า ห รื อ กิ น
อาหารที่เคยเก็บไว้ในระหว่าง    
น้ํ า ท่วม ควรต้มและปรุ ง ให้
สะอาดก่อนทุกครั้ง

 - รกัษาสภาพแวดลอ้มบา้น
ให้สะอาด ไม่เป็นแหล่งเพาะพันธ์
สัตว์นําโรคต่าง ๆ

 - อย่าเข้าไปในเขตที่แจ้งว่า
เป็นอาณาบริ เวณอันตรายหลั ง          
น้ําท่วม เพราะอาจเปน็อันตรายได้

 - หากมีปญัหาทีไ่ม่สามารถ
ดําเนินการแก้ไขได้ ควรแจ้งและ     
ขอความช่วยเหลือจากเจ้าหน้าที่
ของรัฐ เช่น กํานัน ผู้ใหญ่บ้าน 
อาสาสมัคร หรือเจ้าหน้าที่อําเภอ 
เปน็ต้น
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 2. การปรับสภาพชีวิตสู่สภาพปกติ
 น้ําทว่มไมเ่พยีงสรา้งความเสียหายทางดา้นทรพัยสิ์น และรา่งกาย
เท่าน้ัน สภาพจิตใจก็เปน็ส่ิงทีต่้องเร่งฟ้ืนฟูหลังการเกิดน้ําท่วม เพราะ
ความหดหู่ ท้อแท้ ส้ินหวัง และหมดกําลังใจย่อมเกิดขึ้นได้เสมอใน
ระหว่างน้ําท่วม การได้ระบายความรู้สึกนึกคิดด้วยการพูดคุย ปรับทุกข์
กันในหมู่สมาชิกในบ้านและครอบครัว เพือ่นบ้าน จึงเปน็ส่ิงสําคัญและ
ควรกระทาํเปน็อยา่งยิง่ ควรปรบัชวีติใหด้าํเนินไปตามสภาพปกตเิหมอืน
เดิมเท่าทีจ่ะทําได้และเปน็ไปได้ด้วย

 

3. การระมัดระวังโรคระบาดหลังน้ําท่วม
 การปอ้งกันและกําจัดยุงลาย 
 เน่ืองจากลูกน้ํายุงลายอาศัยอยู่ตามภาชนะเก็บน้ํา ตลอดจน          
ยางรถยนต์เก่า และเศษวัสดุต่าง ๆ ทีม่ีน้ําขัง จึงควรปิดภาชนะเก็บน้ํา           
ทุกชนิดให้มิดชิดอยู่เสมอ ควํ่าโอ่งน้ําและภาชนะทีไ่ม่ใช้งานหรือเก็บไว้
ในที่ร่มและฝนไม่สาด หมั่นเก็บทําลายเศษวัสดุ และยางรถยนต์เก่า          
หากต้องการเก็บไว้ใช้ประโยชน์ ต้องเก็บไว้ใต้ชายคาหรือหาส่ิงปกคลุม
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เพื่อป้องกันน้ําขัง สําหรับบ่อซีเมนต์ในห้องน้ําและห้องส้วม ให้ใส่         
ทรายกําจัดลูกน้ํา  (ขนาดและวิธีใช้ตามที่ระบุไว้บนฉลาก) หรือ                
ใส่ปลาหางนกยงูไว ้(เฉพาะตวัผู)้ จาํนวน 2 - 10 ตวั ขึน้อยูก่บัขนาดของ
บ่อ หรือหมั่นใช้สวิงช้อนเอาลูกน้ําทิง้ไปก็ได้
 ยุงลายออกกัดดูดเลือดในเวลากลางวัน ตั้งแต่เช้าตรู่จนถึงเย็น 
และถา้ในห้องมแีสงไฟสวา่งเพยีงพอ ยงุลายอาจกดัดดูเลอืดถงึพลบคํา่ 
การป้องกันตนเองไม่ให้ถูกยุงลายกัด ทําได้ ดังน้ี

 - นอนในมุง้ (แมจ้ะเปน็เวลากลางวัน) 
หรือห้องที่มีมุ้งลวด หมั่นตรวจสอบว่า      
มุ้งลวดคงอยู่ในสภาพดี ไม่ชํารุดฉีกขาด
 - หลกีเลีย่ง การอยูใ่นบรเิวณทีเ่ปน็
มุมมืด อับลม
 - ไม่สวมเส้ือผ้ารัดรูป เพราะปาก
ยุงสามารถเจาะผ่านเน้ือผ้าได้ การสวม
เส้ือผ้าหลวม ๆ แขนยาว ขายาว จะช่วย
ลดโอกาสที่ปากยุงจะมาสัมผัสผิวหนัง 
นอกจากน้ี ควรหลีกเลี่ยงการสวมใส่
เส้ือผ้าสีเข้ม เพราะสีเข้มจะดึงดูดยุง
มากกว่าสีอ่อน

 - ทายากนัยงุในกรณีทีมี่ความจาํเป็น อา่นวธีิ
ใช้และคําเตือนบนฉลาก ต้องปฏิบัติตามอย่าง
เคร่งครัด ยาทากันยุงบางชนิดห้ามใช้กับเด็กอายุ          
ตํ่ากว่า 4 ปี
 - อาบน้ําและรักษาร่างกายให้สะอาด ผู้ที่มี
กลิ่นตัวแรงหรือมีอุณหภูมิของร่างกายสูงกว่าผู้อื่น 
จะดึงดูดยุงให้มากัดมากกว่า
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 การปอ้งกันและกําจัดยุงก้นปล่อง 
 เน่ืองจากลูกน้ํายุงก้นปล่องอาศัยอยู่ตามแหล่งน้ําในธรรมชาติ 
การกาํจดัลกูน้ํายงุกน้ปลอ่งจงึกระทาํไดย้าก การป้องกันการติดเชือ้โรค
มาลาเรยี อาจทําไดโ้ดยการไม่เดนิทางเขา้ไปในบรเิวณทีม่มีาลาเรยีเปน็
โรคประจําถิน่ หากหลีกเลีย่งไม่ได้หรือจําเป็นต้องอาศัยอยู่ในพืน้ทีป่่า
เขา ต้องป้องกันตนเองไม่ให้ถูกยุงก้นปล่องกัด ดังน้ี

มาลาเรยี อาจทําไดโ้ดยการไม่เดนิทางเขา้ไปในบรเิวณทีม่มีาลาเรยีเปน็
โรคประจําถิน่ หากหลีกเลีย่งไม่ได้หรือจําเป็นต้องอาศัยอยู่ในพืน้ทีป่่า
เขา ต้องป้องกันตนเองไม่ให้ถูกยุงก้นปล่องกัด ดังน้ี

 - นอนในมุ้งหรือมุ้งชุบสารเคมี  หรือในห้องที่มีมุ้ งลวด           
หมั่นตรวจสอบสภาพของมุ้ง และมุ้งลวด
 - ไม่สวมเส้ือผ้ารัดรูป เพราะปากยุงสามารถเจาะผ่านเน้ือผ้าได้ 
การสวมเส้ือผ้าหลวมๆ แขนยาว ขายาว จะช่วยลดโอกาสทีป่ากยุงจะมา
สัมผัสผิวหนัง นอกจากน้ี ควรหลีกเลีย่งการสวมใส่เส้ือผ้าสีเข้ม เพราะ
สีเข้มจะดึงดูดยุงมากกว่าสีอ่อน
 - ทายากันยุงในกรณีที่มีความจําเป็น อ่าน         
วิธีใช้และคําเตือนบนฉลาก ต้องปฏิบัติตามอย่าง
เครง่ครดั ยาทากนัยงุบางชนิด..หา้มใชก้บัเดก็อายนุ้อย
ตํ่ากว่า 4 ปี
 - ตดัหรอืเลม็พุม่ไมก้ิง่ไมท้ีอ่ยูร่อบ ๆ  บ้าน เพือ่
ลดแหล่งเกาะพกัของยงุ  และชว่ยใหล้มพดัผา่นสะดวก
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 การปอ้งกันและกําจัดแมลงวัน 
 การป้องกันไม่ให้มีแมลงวันมารบกวน 
ต้องกําจัดแหล่งอาหารของมัน ซึ่งได้แก่ ขยะ
มูลฝอยและมลูสัตว ์ทิง้ขยะในภาชนะทีม่ฝีาปดิ 
ระวงัอยา่ใหมี้เศษอาหารตก  หรือของเหลวจาก
อาหารหยดเรีย่ราดบนพืน้ หากพบขยะ เศษอาหารตา่ง ๆ  ตอ้งเกบ็ไปทิง้ 
หรอืใชน้ํ้าฉีดทาํความสะอาดทนัท ีเพือ่กาํจดักลิน่ทีจ่ะดงึดดูให้แมลงวนั
มาตอม และวางไข่ ตรวจสอบถุงขยะก่อนนํามาใช้ ว่าไม่มีรอยชํารุด        
ฉีกขาด และมัดปากถุงให้แน่นก่อนนําไปกําจัดอย่างถูกหลักสุขาภิบาล         
ต่อไป

 ในกรณีที่มีแมลงวันมารบกวน
และตอ้งการกาํจดั ถา้มจีาํนวนน้อยกใ็ช้
สวงิโฉบหรอืตดีว้ยไมต้แีมลงวนั อาจใช้
กาวดกัแมลงวนัหรอืกบัดกัแมลงวนัทีม่ี
จําหน่ายในท้องตลาด ถ้ามีแมลงวัน
จํานวนมาก อาจต้องฉีดพ่นด้วยสาร
เคมี ซึ่งควรให้ผู้เชี่ยวชาญดําเนินการ 
เน่ืองจากแมลงวันจะดื้อสารเคมีได้
รวดเร็ว นอกจากน้ี จะต้องค้นหาแหล่ง

เพาะพนัธุข์องตัวอ่อน และดาํเนินการกาํจดัควบคูกั่นไปดว้ยจงึจะไดผ้ล
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 การปอ้งกันโรคฉ่ีหนู 
 เมื่อระดับน้ําลดลง และดําเนินการสํารวจ ปรับปรุงสภาพ                    
ส่ิงแวดล้อมทีอ่ยู่อาศยั ควรปฏิบัติดังน้ี
 - เก็บกวาดขยะใส่ถุงพลาสติก มัดปากถุงให้แน่น ไม่ให้เป็น
แหล่งอาหารของหนู และสัตว์อืน่ ๆ
 - สวมถุงมือยางในการเก็บกวาดบ้านเรือน ถนน และ                   
ส่ิงสาธารณะประโยชน์
 - สวมรองเท้าหรือรองเท้าบู๊ทที่เหมาะสม หากต้องลุยน้ํา               
ยํ่าโคลนหรือเดินบนทีช่ืน้แฉะ สามารถป้องกันน้ํา และเชือ้โรคได้
 - เมือ่เสร็จภารกจิต้องรีบอาบน้ําชาํระรา่งกายใหส้ะอาด ซบัให้
แห้งโดยเร็วทีสุ่ด
 - รับประทานอาหารทีส่ะอาด และเก็บอาหารในภาชนะทีม่ิดชิด
 - ดูแลทีพ่ักให้สะอาด ไม่ให้เปน็ทีอ่าศยัของหนู
 - หากมีไข้สูง ปวดศีรษะ ปวดเมือ่ยกล้ามเน้ือ โดยเฉพาะน่อง
และโคนขา 
 - ไม่ควรซื้อยามารับประทานเอง ควรรีบไปพบแพทย์ที ่                 
โรงพยาบาลหรือหน่วยแพทย์ทีอ่อกมาให้บริการในพืน้ที่
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 ทําอย่างไร เมื่อเชื้อรา
มาเยือนบ้านหลังน้ําลด18

 เชื้อรา มีอยู่ทั่วไปในอากาศและ
ส่ิงแวดล้อม เจริญเติบโตได้ดีในสภาวะ      
ที่มีความชื้นสูง อากาศไม่ค่อยถ่ายเท 
ในภาวะน้ําลดจึงมักพบปัญหาเชื้อรา
เกิดขึ้นตามพื้นที่ต่าง ๆ เช่น ผนัง ฝ้า
เพดาน พืน้ไม ้ใตพ้รม วอลเปเปอร ์ผนัง
ด้านในของท่อแอร์ โครงผนังเครื่อง
ปรับอากาศ ตู้เส้ือผ้า เส้ือผ้า หนังสือ 
ฟูก เตียง หมอน เครื่องหนัง ห้องน้ํา 
ห้องครัว เป็นต้น หากดูแล ทําความ
สะอาดวัสดุเหล่าน้ีไม่ดี ไม่แห้งสนิท 
โดยแห้งเฉพาะภายนอก อาจเก็บกัก

ความชืน้ไว้ข้างในได้ ทําให้เชือ้ราเจริญเติบโตได้ดี ซึง่อาจเปน็อันตราย
ต่อสุขภาพ บางครั้งอาจมองไม่เห็นเชื้อราด้วยตาเปล่า การสํารวจว่ามี
เชือ้ราหลังน้ําท่วมหรือไม่ ทําได้ดังน้ี

โดยแห้งเฉพาะภายนอก อาจเก็บกัก
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 1. ดูด้วยตาเปล่า เช่น 
พบเห็นผนังมีรอยเปื้ อน 
หรือมีลักษณะราขึน้
 2. ดมกลิน่ กลิน่เชือ้รา
เป็นกลิ่นเหม็นอับทึบ หรือ
เหม็นคล้ายกลิน่ดิน

 
 การกําจัดเชือ้รา ปฏิบัติดังน้ี
 1. ผู้ที่มีโรคประจําตัวที่มีภูมิคุ้มกันผิดปกติ เช่น รับประทานยา
กดภูมิคุ้มกัน ผู้ป่วยโรคปอดเรือ้รัง โรคหอบหืด เปน็ต้น ควรหลีกเลีย่ง
การทําความสะอาด 
 2. ใช้หลักทิ้งส่ิงของที่ไม่สามารถกําจัดเชื้อราให้หมดไป            
โดยเฉพาะวัสดุที่มีรูพรุน ไม่สามารถชะล้าง หรือทําให้แห้ง เพราะจะ      
กลายเป็นแหล่งเพาะเชื้อราต่อไป นอกจากน้ีเชื้อราที่ตายแล้ว ก่อให้          
เกิดปฏิกิริยาแพ้  ถ้าเป็นส่ิงของที่ทําด้วยผ้าให้ฆ่าเชื้อ โดยการต้มให้     
เดือดก่อนนํามาใช้อีก

 3. รีบทําความสะอาดพื้นและ
ผนัง โดยการขดัลา้งใหเ้รว็ทีสุ่ด ภายใน 
24 - 48 ชั่วโมง หลังน้ําลด ระหว่าง
ทําความสะอาดให้เปิดประตู หน้าต่าง 
เพือ่ระบายอากาศและเปดิพัดลม เพือ่
ช่วยให้แห้งโดยเร็ว  ควรล้างขจัด              
ส่ิงสกปรกออกก่อน จากน้ันขัดล้าง
เพื่อกําจัดเชื้อโรคด้วยน้ํายา 0.5%                
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Sodium Hypochloride หรือ ผงฟอกขาว ถ้าเปน็การขัดผนังปนูหรือ
ผิววัสดุที่หยาบๆ ควรขัดด้วยแปลงชนิดแข็ง ถ้าไม่ใช้น้ํายา 0.5%          
Sodium Hypochloride อาจผสมน้ํายาใช้เอง โดยใช้ผงฟอกขาวทีใ่ช้
ในการซักผ้าตามบ้านปริมาณ 1 ถ้วยตวง ผสมกับน้ํา 1 แกลลอน
 4. ผู้ทําความสะอาดต้องสวมอุปกรณ์ปอ้งกันร่างกาย ได้แก่

 -  สวมหน้ากากอนามยัชนิด N95 หรอื หน้ากาก
อนามัยชนิดธรรมดา 1 - 2 ผืน ปิดปากปิดจมูก           
เพือ่ป้องกันการสูดเอาเชือ้ราเข้าไป

 - ใส่ถงุมือยาง รองเทา้บู๊ทยาง หรอื รองเทา้อืน่ๆ 
เพือ่ป้องกนัเชือ้ราสัมผัส โดยเฉพาะผู้ทีม่แีผลทีม่อืและเทา้

- ใส่แวน่ป้องกนัเชือ้รากระเดน็เขา้ตา ควรเปน็แวน่ชนิด
ครอบตาทีไ่ม่มีรูระบายอากาศ ถ้าหาไม่ได้จริง ๆ อาจ
ใช้แว่นตา และระมัดระวังส่ิงสกปรกกระเด็นเข้าตา        
ซึ่งถ้าส่ิงสกปรกกระเด็นเข้าตาให้รีบล้างตาทันที         
ด้วยน้ํายาล้างตา หรือน้ําสะอาด

 5. เมือ่ขดัล้างเสร็จแล้ว ปล่อยทิง้ไวใ้ห้แห้ง โดยนําอปุกรณ์หรอื
ส่ิงของทีเ่คลือ่นยา้ยไดไ้ปผึง่แดดจดั ๆ  หรอืลมแรง ๆ  หรอือาจใชส้ปอรต์
ไลท์ส่อง เพื่อช่วยให้แห้งเร็วขึ้น นอกจากน้ีหากพบว่าเชื้อราฝังแน่น          
ตามผนัง ไม่สามารถล้างขัดออกได้ ควรเปลี่ยนใหม่ ไม่ควรทาสีทับ 
สําหรบัหอ้งทีมี่เครือ่งปรับอากาศ ควรลา้งเครือ่งปรบัอากาศไปพรอ้มกนั
ด้วย ไม่ควรเปิดเครื่องปรับอากาศก่อนที่จะมีการทําความสะอาด                
หรือไม่แนใจว่ามีเชือ้ราหรือไม่
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 ตวัอยา่งของน้ํายาทีมี่ฤทธิฆ่์าเชือ้ราแบบออ่น
 1. น้ําส้มสายชู สูตรกลั่นหรือหมักก็ได้ (มีความ
เข้มข้นอย่างร้อย 7%) ควรใช้ชุบกับกระดาษเช็ดถู ดี
กว่าชุบกับผ้า เพราะจะได้ทิ้งเลยโดยไม่ต้องซัก หรือ
อาจใส่ น้ํา ส้มสายชู ในขวดสเปรย์  ฉีดพ่นสเปรย์                    
ทิง้ไว้ 5 - 10 นาที แล้วจึงเช็ดออก จะสามารถกําจัด
เชื้อราได้ในระดับที่น่าพอใจ แต่ไม่สามารถฆ่าสปอร์
เชือ้ราได้เชือ้ราได้

 2. ทีทรีออย (Tea Tree oil) ใช้ 2 ช้อนชา
ผสมในน้ํา 2 ถ้วย ใส่ขวดสเปรย์ฉีดเบา ๆ บน
บริเวณทีต่้องการทําความสะอาดแล้วเช็ด ทีเ่หลือ
เกบ็ใส่ขวด เกบ็ไวใ้ชไ้ดน้าน ฆา่เชือ้ราไดห้ลายชนิด 
แต่มีกลิน่ฉุน และราคาแพง

   3. สารสกัดจากเมล็ดส้มเกรปฟรุต         
(Grapefruite seed extract) ใช ้20 หยด ใส่ในน้ํา 
2 ถว้ย ใส่ขวดสเปรยฉี์ดเบา ๆ  บนบรเิวณทีต่อ้งการ 
แลว้เชด็ออกไดเ้ลย สามารถฆา่เชือ้ราไดห้ลายชนิด 
ไม่มีกลิน่ แต่มีราคาแพง

ตัวอย่างของน้ํายาทีม่ีฤทธิฆ์่าเชือ้ราแบบเข้มข้น
1. แอลกอฮอล์ (Ethanol, Isopropanol)              
ใช้ที่ความเข้มข้น 60 - 90 % ควรให้ระยะสัมผัส
อย่างน้อย 5 - 10 นาที
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2. น้ํายาซักผ้าขาว (Clorox bleach หรือ Sodium 
Hypochloride) ซึง่เป็นสารประกอบของคลอรีน 
มีฤทธิ์ในการทําลายเชื้อราอย่างกว้างขวาง ออก
ฤทธิร์วดเร็ว และราคาถูก ใช้อัตราส่วนน้ํายาซักผ้า
ขาว 1 ส่วน ต่อน้ํา 10 ส่วน ห้ามผสมกับสารอืน่ ๆ 
เน่ืองจากสามารถเกนิกา๊ซทีเ่ปน็อนัตรายตอ่ชวีติได้

 3. ไฮโดรเจนเพอรอกไซต์ (hydrogen peroxide) ใช้ที่ความ        
เข้มข้น 3 - 6 % การใช้สารน้ีต้องใช้ระยะเวลานานในการฆ่าเชือ้รา
 สารฆ่าเชื้อราซื้อได้ที่ไหน สามารถหาซื้อได้ตามร้านค้า ร้าน           
ขายยา ร้านเคมีภัณฑ์ ร้านขาย
อุปกรณ์เกี่ยวกับเกษตร ร้าน      
ขายเคมีภัณฑ์ทําความสะอาด      
สระว่ าย น้ํา  ห้ างสรรพสินค้า 
เปน็ต้น

ข้อควรระวัง
ใ ห้ ป ฏิ บั ติ ต า ม คํ า
แนะนําในการใช้สาร
เคมีแต่ละชนิดอย่าง
เคร่งครัด
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บทสรุป19

 ภัยธรรมชาติโดยเฉพาะอุทกภัยเป็นส่ิงที่
ไม่อาจหลีกเลีย่งได้ในปจัจุบัน ซึง่ส่งผลกระทบ และความ
เสียหายขึน้มากมาย ได้แก่ ผลกระทบด้านส่ิงแวดล้อม  ทีเ่กิด
จากน้ําทว่ม เกดิปญัหาอปุสรรคตอ่การดาํเนินชวีติของผูป้ระสบภยั 
สรา้งความกดดนั เกดิความสูญเสียดา้นทรพัย์สิน เกิดความเส่ียง
ตอ่สุขภาพขึน้มากมาย อยา่งฉับพลนั รวดเรว็ ถอืเปน็ภาวะวกิฤต 
และภาวะอันตราย ผลกระทบดา้นสุขภาพของผูป้ระสบภยั ซึง่มกั
เกิดโรคภัยไข้เจ็บ โรคติดต่อ หรือเกิดโรคระบาดขึน้
 ประชาชนควรมีการเตรียมพร้อม ไม่ควรประมาทว่าจะไม่
เกิดน้ําท่วม โดยเฉพาะในพื้นที่ที่มีประวัติน้ําท่วมมาก่อน หรือ
พืน้ทีเ่ส่ียง การเตรียมพร้อม ได้แก่ ติดตามข่าวและสถานการณ์
น้ําท่วมอย่างสมํ่าเสมอ,ศึกษาแผนปฏิบัติในกรณีฉุกเฉิน              
ของชุมชน สัญญาณต่าง ๆ , เตรียมน้ําสะอาด อาหาร อาหารกระป๋อง 
ยาทีจ่าํเปน็ตา่ง ๆ  , เตรยีมอปุกรณ์ทีจ่าํเปน็ การเตรยีมการเกีย่ว

กับระบบไฟฟ้าในบ้าน 
และหากมสัีตวเ์ลีย้ง ให้
เตรียมส่ิงของจําเป็น
สําหรับการดูแล สัตว์     
เ ช่ น  อ า ห า ร  พื้ น ที่
สําหรับสัตว์  รวมทั้ง    

 ภัยธรรมชาติโดยเฉพาะอุทกภัยเป็นส่ิงที่
ซึง่ส่งผลกระทบ และความ

เสียหายขึน้มากมาย ได้แก่ ผลกระทบด้านส่ิงแวดล้อม  ทีเ่กิด
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การป้องกันโรคทีอ่าจเกิดจาก
สัตว์สู่คน เปน็ต้น
 กรมควบคุมโรคได้ มี
ม าตรกา ร ในกา ร ป้องกั น
ควบคมุโรคตดิตอ่มิใหเ้กดิการ
แพร่ระบาดซํ้าเติมความเดือด
ร้อนของประชาชน และเครอืขา่ย โดยไดจ้ดัทมีเจา้หน้าทีส่าธารณสุข
ทุกพื้นที่ที่ประสบภัยน้ําท่วม ในการดูแลสุขภาพป้องกันโรค                   
แก่ประชาชน อีกทั้งให้การสนับสนุนยาชุดที่จําเป็นให้แก่พื้นที่
ประสบภัย ทัง้น้ี การส่ือสารความเส่ียงโรคและภยัสุขภาพ ซึง่เปน็
หน่ึงในมาตรการที่สําคัญ ในการป้องกันควบคุมโรคและภัย
สุขภาพจากภาวะน้ําท่วมขัง เพือ่สร้างความเชือ่มั่น ความรู้ สร้าง
ความตระหนักในมาตรการป้องกันโรค และลดความตืน่ตระหนก
แก่ประชาชนและเครือข่าย พร้อมทั้งให้ข้อมูลโรคและภัยสุขภาพ
ที่รวดเร็ว และทันเวลา ทันต่อสถานการณ์แก่ประชาชนและ         
เครือข่ายเพื่อเป็นแนวทางการปฏิบัติตัวที่เหมาะสมสําหรับ
ประชาชนผู้ประสบภัย ให้ลดความเส่ียงต่ออันตราย ลดการเจ็บป่วย 
และลดการเกิดโรคติดต่อต่าง ๆ เมือ่เกิดภัยจากน้ําท่วมต่อไป
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1. คู่มือประชาชน สําหรับป้องกันโรคและภัยสุขภาพที่มา
กับน้ําท่วม. สํานักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค.           
โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตร, 2555.

2. คู่มือประชาชน สําหรับป้องกันโรคและภัยสุขภาพที่มา
กับน้ําท่วม. สํานักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค, 
สํานักงานกจิการโรงพมิพอ์งคก์ารสงเคราะหท์หารผา่นศึก, 
2554.

3. คู่มือประชาชน การสุขาภิบาลส่ิงแวดล้อมสําหรับ         
กรณีฉุกเฉินและพิบัติภัย: สํานักอนามัยส่ิงแวดล้อม 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2552.

4. คู่มือ : การดูแลและป้องกันโรคและภัยสุขภาพจากภาวะ
น้ําท่วม : กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
กระทรวงสาธารณสุข, 2554.

5. น้ําท่วม ภัยธรรมชาติใกล้ตัว : ศูนย์เตรียมความพร้อม
ป้องกันภัยพิบัติแห่งเอเชีย.

6. การดแูลรกัษาตนเองเบือ้งตน้เมือ่ถกูงกัูด: ผศ.นพ.สุชยั 
สุเทพารักษ์ ที่ปรึกษาคลินิกพิษจากสัตว์สถานเสาวภา 
สภากาชาดไทย

อ้างอิง
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 แจ้งขอความช่วยเหลือกรณีฉุกเฉินได้ที่ หน่วยกู้ชีพ        

ฉุกเฉินนเรนทร หมายเลข 1669 (ตลอด 24 ชั่วโมง)

 ขอคําแนะนําเพิม่เติม หรือแจ้งการระบาดของโรคได้ที่

 - ศนูย์ปฏิบัติการ กรมควบคุมโรค

 - โทร. 0 2590 333 , 1422

 - สํานักงานป้องกันควบคุมโรคที ่1 - 12

 - สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด

 - สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ ในพืน้ที่

 - หน่วยแพทย์ช่วยเหลือในพืน้ที่

  ฝ่ายความปลอดภัย การไฟฟ้านครหลวง

 0 2256 3257 หรือ สายด่วน 1130

สถานที่ติดต่อ
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ทีป่รึกษา นายแพทย์เจษฎา  โชคดํารงสุข
      อธิบดีกรมควบคุมโรค
 นายแพทย์อัษฎางค์   รวยอาจิณ
      รองอธิบดีกรมควบคุมโรค
 นายแพทย์รุ่งเรือง  กิจผาติ
      ผู้อํานวยการสํานักโรคติดต่อทั่วไป
 นายแพทย์วิชาญ  ปาวัน
      ผู้อํานวยสํานักส่ือสารความเส่ียงและพัฒนา
      พฤติกรรมสุขภาพ 
 
คณะผู้จัดทํา ดร.พาหุรัตน์ คงเมือง  ทัยสุวววณ์
      สํานักส่ือสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ  
 นายยศพนธ์  แก่นจันทร์
      สํานักส่ือสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ  
 นางสาวกมลวรรณ  กลีบโกมุท
      สํานักส่ือสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ  
 นายธนากร  ศรีอําพร
      สํานักส่ือสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ  
 นายกรกฎ  ดวงผาสุก
      สํานักส่ือสารความเส่ียงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ

คณะผู้จัดทํา
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