
รบัมอืจากภยัธรรมชาต ิ

แผ่นดนิไหว และ สนึามิ : 
การเตรยีมพรอ้ม

รอดชวีติ และฟ้ืนฟู

แผ่นดนิไหวสามารถเกดิขึน้ไดท้กุเมือ่โดยไม่มสีญัญาณ

เตอืนลว่งหนา้การเตรยีมพรอ้มและมคีวามรูท้ีถ่กูตอ้ง

สามารถชว่ยชวีติคณุและคนทีค่ณุรกัได ้ คูม่อืฉบบันีจ้ะ

น าคณุผ่านทกุขัน้ตอนของการรบัมอืกบัแผ่นดนิไหว

อย่างครอบคลมุรวมถงึผลกระทบทางทะเลอาจจะเกดิขึน้

ตามมาคอื ผลกระทบของสนึามติอ่ประชากรมนุษย ์

ค าน า



สารบญั

เฟสที่ 1 กอ่นแผ่นดนิไหว หน้าที ่6

การเตรยีมพรอ้มคอืกญุแจส าคญัของความปลอดภยั

บทน า หน้าที ่4

ท าความเขา้ใจความเสีย่งในพืน้ทีข่องคณุ

รายการอปุกรณจ์ าเป็นในชดุฉุกเฉิน

การเตรยีมพรอ้มภายในบา้น

เรยีนรูท้กัษะการปฐมพยาบาลเบือ้งตน้

เฟสที่ 2: ระหวา่งแผ่นดนิไหว หน้าที ่43

การตอบสนองทีถ่กูตอ้งชว่ยชวีติได ้

ขัน้ตอน Drop, Cover, Hold On อยา่งละเอยีด

สถานการณพ์เิศษ: เมือ่อยูใ่นเตยีง

สถานการณพ์เิศษ: เมือ่อยูใ่นอาคารสงู

สถานการณพ์เิศษ: เมือ่อยูก่ลางแจง้

สถานการณพ์เิศษ: เมือ่อยูใ่นรถยนต ์

สถานการณพ์เิศษ: เมือ่อยูใ่นสถานทีแ่ออดั

สถานการณพ์เิศษ: เมือ่อยูใ่กลช้ายทะเล

สนึามคิอืะไร? 

ระบบเตอืนภยัสนึามิ



เฟสที่ 3: หลงัแผ่นดนิไหว หน้าที ่109

การฟ้ืนฟูและกลบัสูช่วีติปกติ

ขัน้ตอนแรกหลงัจากการสัน่ไหวหยดุ

เมือ่ใดควรโทรขอความชว่ยเหลอืฉุกเฉิน

ตรวจสอบความปลอดภยัของอาคาร

การจดัการระบบไฟฟ้าและน า้ประปา

ท าความสะอาดและจดัการสิง่อนัตราย

ระยะเวลาในการฟ้ืนฟู

การเตรยีมพรอ้มส าหรบัอนาคต

เรยีนรูจ้ากประสบการณ์

สารบญั(ตอ่)



แผ่นดนิไหวคอืภยัธรรมชาตทิีเ่กดิ

จากการเคลือ่นทีข่องเปลอืกโลก

แผ่นดนิไหวเกดิจากการแตกหกัและเคลือ่นตวัของแผ่น

หนิใตพ้ืน้ผวิโลก ท าใหเ้กดิการสัน่สะเทอืนอย่างรนุแรง

และรวดเรว็ ซ ึง่อาจสง่ผลกระทบตอ่พืน้ทีก่วา้งใหญ่ใน

เวลาเพยีงไม่กีว่นิาที

แมว้า่แผ่นดนิไหวจะน่ากลวัและท าลายลา้งได ้ แตก่ารมี

ความรูค้วามเขา้ใจทีถ่กูตอ้งและการเตรยีมพรอ้ม

อยา่งเหมาะสมสามารถเพิม่โอกาสในการรอดชวีติและ

ลดความเสยีหายไดอ้ย่างมาก

บทน า
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สามเฟสส าคญัของการ

รบัมอืกบัแผ่นดนิไหว

กอ่นแผ่นดนิไหว

การเตรยีมพรอ้มและ

วางแผน

• จดัเตรยีมอปุกรณ์

ฉุกเฉิน

• วางแผนการอพยพ
• เสรมิความแข็งแรง
ของอาคาร

ระหวา่งแผน่ดนิไหว

การรอดชวีติและ

ป้องกนัตนเอง

• หาทีก่ าบงัทีป่ลอดภยั
• ปฏบิตัติาม Drop-

Cover-Hold

• หลกีเลีย่งอนัตราย

หลงัแผ่นดนิไหว

การฟ้ืนฟูและ

ประเมนิความ

เสยีหาย
• ตรวจสอบบาดเจ็บ

• ประเมนิความ
ปลอดภยัของ

อาคาร

• เร ิม่กระบวนการฟ้ืนฟู
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เฟสที่ 1 

กอ่นแผ่นดนิไหว

การเตรยีมพรอ้มคอืกุญแจ

ส าคญัของความปลอดภยั
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การเตรยีมพรอ้มชว่ยลดความเสีย่ง
และเพิม่โอกาสรอดชวีติ

การเตรยีมพรอ้มอยา่งเพยีงพอกอ่นเกดิแผ่นดนิไหวเป็นสิง่ส าคญัทีส่ดุใน

การปกป้องตนเองและครอบครวั การวางแผนลว่งหนา้ท าใหค้ณุสามารถ

ตอบสนองไดอ้ยา่งรวดเรว็และมปีระสทิธภิาพเมือ่เกดิเหตฉุุกเฉิน

ประโยชนข์องการเตรยีมพรอ้ม

• ลดความตืน่ตระหนกและความสบัสนเมือ่เกดิเหตุ
• ประหยดัเวลาอนัมคีา่ในการตอบสนองฉุกเฉิน
• เพิม่โอกาสรอดชวีติและลดการบาดเจ็บ
• ปกป้องทรพัยส์นิและลดความเสยีหาย



ท าความเขา้ใจความ

เสีย่งในพืน้ทีข่องคณุ

ตรวจสอบประวตัิ

แผ่นดนิไหว

ศกึษาขอ้มูล

แผ่นดนิไหวทีเ่คย

เกดิขึน้ในพืน้ทีข่อง

คณุ ความถีแ่ละ

ความรนุแรงทีเ่คยมี

มา รวมถงึแนวรอย

เลือ่นใกลเ้คยีง

ท าความเขา้ใจ

ระดบัความเสีย่ง

ประเมนิระดบัความ

เสีย่งของทีอ่ยูอ่าศยั

และสถานทีท่ างาน

พจิารณาปัจจยัตา่งๆ

เชน่ ประเภทของดนิ

โครงสรา้งอาคาร

และระยะห่างจากรอย

เลือ่น

ตดิตามขอ้มูล

จากหน่วยงาน

ทอ้งถิน่

ตดิตามขา่วสารและ

ค าแนะน าจาก

หน่วยงานป้องกนัภยั

พบิตัใินพืน้ที่ เพือ่

รบัทราบแนวทางการ

เตรยีมพรอ้มที่

เหมาะสมกบัพืน้ที่

ของคณุ
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สรา้งชดุอปุกรณ์
ฉุกเฉินทีค่รบถว้น

ชดุอปุกรณฉุ์กเฉินทีด่คีวรมเีสบยีงและ

อปุกรณเ์พยีงพอส าหรบัทกุคนในครวัเรอืน

อยา่งนอ้ย 72 ช ัว่โมง จดัเตรยีมและเก็บไวใ้น

ทีท่ีเ่ขา้ถงึไดง้า่ย



รายการอปุกรณ์
จ าเป็นในชดุฉุกเฉิน

น ้าดืม่

เตรยีมน า้ดืม่สะอาดอยา่งนอ้ย 1 แกลลอนตอ่คนตอ่วนั เก็บ

ในภาชนะทีปิ่ดสนิทและเปลีย่นทกุ 6 เดอืน

ชดุปฐมพยาบาล

รวมถงึผา้พนัแผล ยาฆ่าเช ือ้ ยาแกป้วด เทอรโ์มมเิตอร ์

กรรไกร และยาประจ าตวั

วทิยุแบบพกพา

วทิยทุีใ่ชแ้บตเตอร ีห่รอืชารจ์มอืหมุนส าหรบัรบัฟังขา่วสารและ

ค าแนะน าจากเจา้หนา้ที่
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อาหารส ารอง

เลอืกอาหารกระป๋อง อาหารแหง้ และอาหารทีไ่ม่เน่าเสยี

ง่าย ควรเป็นอาหารทีพ่รอ้มรบัประทานหรอืท าไดง้่าย

ไฟฉายและแบตเตอรี่

เตรยีมไฟฉายทีม่คีวามสวา่งเพยีงพอและแบตเตอร ีส่ ารอง

หลายชดุ หรอืไฟฉายแบบชารจ์มอืหมุนก็ได ้

เคร ือ่งชารจ์โทรศพัท ์

Power bank หรอืเคร ือ่งชารจ์แบบพลงังานแสงอาทติย ์

เพือ่ใหส้ามารถตดิตอ่สือ่สารได ้

รายการอปุกรณ์
จ าเป็นในชดุฉุกเฉิน II



อปุกรณเ์พิม่เตมิ

ทีค่วรมใีนชดุฉุกเฉิน

• เอกสารส าคญั: ส าเนาบตัรประชาชน หนังสอืเดนิทาง เอกสาร

ทรพัยส์นิ กรมธรรมป์ระกนัภยั ใสถ่งุกนัน า้

• เงินสด: เงนิสดเล็กนอ้ยเผือ่ระบบธนาคารและเคร ือ่ง ATM ไม่

สามารถใชง้านได ้

• เสือ้ผา้และผา้หม่: เสือ้ผา้อุน่ส าหรบัทกุคนในครอบครวั รองเทา้ที่

แข็งแรง ผา้ห่มฉุกเฉิน

• อปุกรณส์ุขอนามยั: สบู่ แอลกอฮอลเ์จล กระดาษช าระ ถงุขยะ

• เคร ือ่งมอืพืน้ฐาน: มดีพบั ไขควง คมีล็อค เทปกาว

•หน้ากากป้องกนัฝุ่น: N95 หรอืหนา้กากอนามยัส าหรบัป้องกนั

ฝุ่นละออง
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อปุกรณพ์เิศษส าหรบั

สมาชกิครอบครวั

ส าหรบัเดก็เล็กและทารก
นมผง ขวดนม ผา้ออ้ม อาหารเด็ก ของเลน่ ยาลดไข ้

ส าหรบัเด็ก และเสือ้ผา้ส ารองเพิม่เตมิ

ส าหรบัผูสู้งอายุ
ยาประจ าตวัอย่างนอ้ย 7 วนั แวน่ตา เคร ือ่งชว่ยฟัง ไม ้

เทา้ หรอือปุกรณช์ว่ยเดนิอืน่ๆ

ส าหรบัสตัวเ์ลีย้ง

อาหารและน า้ส าหรบัสตัวเ์ลีย้ง กรงหรอืสายจงู

ยาและเวชภณัฑส์ าหรบัสตัว ์ บนัทกึการฉีด

วคัซนี



เกบ็รกัษาชดุอปุกรณ์

ฉุกเฉินอย่างถูกวธิี

เก็บชดุอปุกรณไ์วใ้นทีท่ีเ่ขา้ถงึไดง้่ายและทกุ

คนในครอบครวัรูจ้กั ควรมอียา่งนอ้ย 2 ชดุ

( 1 ชดุส าหรบัทีบ่า้นและ 1 ชดุในรถยนต ์ )

01

เลอืกต าแหน่งทีเ่หมาะสม: ทีแ่หง้ เย็น ไม่มี

แสงแดดสอ่งถงึ และห่างจากสารเคมี

02

ใชภ้าชนะทีเ่หมาะสม: กลอ่งพลาสตกิหนา

ทีม่ฝีาปิดสนิท กนัน า้และกนัฝุ่นไดด้ี

03

ตดิป้ายชดัเจน: ระบุวา่เป็นชดุฉุกเฉินและ

วนัทีต่รวจสอบลา่สดุ

04

ตรวจสอบและเปลีย่นสิง่ของเป็นประจ า:

ทกุ 6 เดอืนตรวจเชค็อาหาร น า้ และ

แบตเตอร ี่
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วางแผนการสือ่สาร
กบัครอบครวั

การมแีผนการสือ่สารทีช่ดัเจนชว่ยใหค้รอบครวัสามารถตดิตอ่กนัได ้

เมือ่เกดิเหตฉุุกเฉิน เน่ืองจากสายโทรศพัทท์อ้งถิน่อาจใชไ้ม่ได ้

สรา้งรายชือ่ตดิตอ่ฉุกเฉิน

• เบอรโ์ทรศพัทข์องสมาชกิทุกคนในครอบครวั

• ตดิตอ่ฉุกเฉินนอกพืน้ที่ (คนทีอ่ยูต่า่งจงัหวดั)

• เบอรโ์รงเรยีนและทีท่ างาน

• เบอรบ์รกิารฉุกเฉินทอ้งถิน่

• แพทยป์ระจ าตวั

ก าหนดจดุนดัพบ

• จดุนัดพบใกลบ้า้น (ส าหรบัเหตฉุุกเฉินทัว่ไป)

• จดุนัดพบนอกยา่นทีอ่ยู่ (ส าหรบัเหตรุา้ยแรง)

• เสน้ทางอพยพส ารอง

• ทีพ่กัพงิฉุกเฉินในพืน้ที่



ฝึกซอ้มแผนการอพยพเป็นประจ า

1 ก าหนด

เสน้ทางหลกั

และส ารอง

วางแผนเสน้

ทางออกจากทกุ

หอ้งในบา้น รวมถงึ

เสน้ทางส ารอง

กรณีทางหลกัถกู

กดีขวาง

2 ฝึกซอ้มอย่าง

น้อยเดอืนละ

2 คร ัง้

ท าใหท้กุคนคุน้เคย

กบัขัน้ตอนและ

สามารถอพยพได ้

อยา่งรวดเรว็แมใ้น

ความมดื

3 ทดสอบใน

สถานการณ์

ตา่งๆ

ซอ้มทัง้ในเวลา

กลางวนัและ

กลางคนื เมือ่มี

สมาชกิครบและไม่

ครบ
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เสรมิความแข็งแรง

ใหก้บัโครงสรา้งบา้น

การปรบัปรงุโครงสรา้งบา้นเพือ่เพิม่ความปลอดภยัในการทนแรงสัน่

สะเทอืนเป็นการลงทนุทีคุ่ม้คา่และอาจชว่ยชวีติได ้

ยดึฐานราก

ใหแ้ข็งแรง

ตดิตัง้โบลทย์ดึฐานบา้น

เขา้กบัฐานรากคอนกรตี

ป้องกนัการเลือ่นหลดุ

จากฐานเมือ่เกดิ

แผ่นดนิไหว

ตดิต ัง้วาลว์ปิด
แกส๊อตัโนมตัิ

วาลว์นีจ้ะปิดกา๊ซโดย

อตัโนมตัเิมือ่ตรวจจบัการ

สัน่สะเทอืน ป้องกนัการ

ร ัว่ไหลและไฟไหม ้

ยดึเครือ่งท าน ้ารอ้น

ใชส้ายรดัพเิศษยดึเคร ือ่ง

ท าน า้รอ้นเขา้กบัผนัง

หรอืโครงสรา้ง ป้องกนั

การลม้และทอ่แตก



การเตรยีม

พรอ้มภายในบา้น

ยดึเฟอรนิ์เจอรแ์ละของหนกั

• ยดึตูห้นังสอืและช ัน้วางของเขา้กบัผนัง

• ใชเ้ทปกนัลืน่หรอืเจลตดิใตท้วีี คอมพวิเตอร ์

• ตดิตัง้กลอนล็อคลิน้ชกัและบานตู ้

• วางของหนักและเปราะไวบ้นช ัน้ลา่ง

• ตดิฟิลม์กนัแตกทีก่ระจกหนา้ตา่งขนาดใหญ่

จดัวางของในบา้นอย่างปลอดภยั

• หลกีเลีย่งแขวนของหนักเหนือเตยีงและโซฟา

• ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่โคมไฟตดิเพดานตดิตัง้แน่นหนา

• จดัเก็บของมคีมและแตกงา่ยในตูท้ีล็่อคได ้
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เรยีนรูก้ารปิด
ระบบสาธารณูปโภค

การรูว้ธิปิีดกา๊ซ ไฟฟ้า และน า้อยา่งรวดเรว็สามารถป้องกนั

อนัตรายรา้ยแรงได ้ ทกุคนทีโ่ตพอในบา้นควรรูว้ธิที า

ระบบกา๊ซ
หาต าแหน่งวาลว์ปิดกา๊ซหลกั เตรยีมประแจ

ไวใ้กล ้ๆ ปิดเฉพาะเมือ่สงสยัวา่มกีารร ัว่ไหล

ระบบไฟฟ้า
รูจ้กัต าแหน่งตูเ้บรกเกอรห์ลกั สามารถปิดไฟทัง้

บา้นไดท้นัทเีมือ่จ าเป็น

ระบบน ้าประปา

ทราบต าแหน่งวาลว์น า้หลกั ปิดเมือ่มทีอ่แตก

เพือ่ป้องกนัน า้ทว่มและรกัษาน า้สะอาด



เรยีนรูท้กัษะการปฐม

พยาบาลเบือ้งตน้

ความรูด้า้นการปฐมพยาบาลสามารถชว่ยชวีติคนไดใ้น

สถานการณฉุ์กเฉิน แนะน าใหส้มาชกิในครอบครวัเขา้รบัการ

อบรมปฐมพยาบาลและ CPR
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รูไ้ดอ้ย่างไรวา่ผูป่้วยหยุดหายใจ? 

พรอ้มแนะน าวธิที า
CPR ทีถู่กตอ้ง

คูม่อืทีจ่ะชว่ยใหค้ณุพรอ้มรบัมอืกบัเหตกุารณฉุ์กเฉินทีอ่าจเกดิขึน้ได ้

ทกุเมือ่ เรยีนรูว้ธิสีงัเกตอาการและการปฐมพยาบาลเบือ้งตน้ทีอ่าจ

ชว่ยชวีติคนได ้



ความส าคญั

ของการรูว้ธิชีว่ยเหลอื

เวลาคอืชวีติ

การชว่ยเหลอืที่

รวดเรว็ภายใน 3-5 

นาทแีรกสามารถ

เพิม่โอกาสรอดชวีติ

ไดอ้ยา่งมาก

ปกป้องสมอง

การท า CPR ชว่ย

สง่เลอืดไปเลีย้ง

สมอง ป้องกนัความ

เสยีหายถาวรทีอ่าจ

เกดิขึน้

คณุสามารถชว่ยได้

ทกุคนสามารถ

เรยีนรูแ้ละท า CPR 

ได ้ ไม่จ าเป็นตอ้ง

เป็นบุคลากรทาง

การแพทย ์
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วธิสีงัเกตผูป่้วยหยุดหายใจ

การสงัเกตอาการหยดุหายใจเป็นสิง่แรกทีค่ณุตอ้งท าเมือ่พบเจอคนหมดสติ

การตรวจสอบทีร่วดเรว็และแม่นย าจะชว่ยใหค้ณุสามารถตดัสนิใจไดอ้ยา่ง

ถกูตอ้งวา่ควรท าอย่างไร

สงัเกตทรวงอก

ดทูีท่รวงอกของ

ผูป่้วยวา่มกีาร

ขยายตวัขึน้ลง

หรอืไม่ หากทรวง

อกหยดุเคลือ่นไหว

แสดงวา่ผูป่้วยอาจ

หยดุหายใจ

ตรวจสอบลม
หายใจ

แนบแกม้ของคณุ

ใกลก้บัจมูกและ

ปากของผูป่้วย

รูส้กึวา่มลีมหายใจ

พดัออกมาหรอืไม่

หากไม่รูส้กึถงึลม

หายใจหรอืลม

หายใจออ่นมาก

ผูป่้วยอาจหยุด

หายใจหรอืหายใจ

ผดิปกติ

ฟังเสยีงหายใจ

ในขณะทีแ่นบแกม้

ใกลจ้มูกผูป่้วย ให ้

ฟังเสยีงการหายใจ

ดว้ย หากไม่ไดย้นิ

เสยีงการหายใจเลย

หรอืมเีสยีงแปลกๆ

เชน่ เสยีงครดื อาจ

บ่งช ีว้า่ผูป่้วยหยดุ

หายใจหรอืมี

ปัญหาในการ

หายใจ



วธิสีงัเกต
ผูป่้วยหวัใจหยุดเตน้

อาการเฉียบพลนั

• ผูป่้วยเจ็บหนา้อกกะทนัหนั

• หมดสตเิฉียบพลนั

• ใบหนา้ซดีและอาจเขยีวคล า้

• ไม่ตอบสนองตอ่การเรยีกหรอืการสัน่

การตรวจชพีจร

คล าชพีจรทีข่อ้มอืหรอืตน้คอ หาก

ไม่พบชพีจรหรอืชพีจรออ่นมาก

รว่มกบัไม่หายใจตามปกติ แสดงวา่
ผูป่้วยอาจมภีาวะหวัใจหยดุเตน้

ขอ้ส าคญั: อาการหวัใจหยดุเตน้มกัจะมภีาวะหยุด

หายใจรว่มดว้ยเสมอ เน่ืองจากหวัใจทีห่ยดุเตน้ไม่

สามารถสง่เลอืดไปเลีย้งสมอง ท าใหร้ะบบการท างาน

ตา่งๆ ของรา่งกายหยดุชะงกั รว่มถงึระบบการหายใจดว้ย
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ขัน้ตอน
การชว่ยเหลอืเบือ้งตน้

เมือ่พบคนหมดสตแิละมอีาการหวัใจหยดุเตน้หรอืหยดุหายใจ การด าเนินการ

อยา่งเป็นระบบและรวดเรว็เป็นสิง่ส าคญัทีส่ดุ ตอ่ไปนีค้อืขัน้ตอนทีค่ณุควร

ปฏบิตัติามล าดบั

01

ประเมนิความ
ปลอดภยั

พาผูป่้วยไปยงัทีท่ี่

สามารถชว่ยเหลอืได ้

อยา่งปลอดภยั

หลกีเลีย่งพืน้ทีอ่นัตราย

02

ขอความชว่ยเหลอื

ใหผู้อ้ืน่โทรขอความ

ชว่ยเหลอืทีส่ายดว่น

1669 ทนัที

03

ปลกุผูป่้วย

ตบไหลท่ัง้สองขา้งและ

เรยีกดว้ยเสยีงดงั

04

สงัเกตอาการ

ตรวจสอบการหายใจและชพีจร
อยา่งรวดเรว็

05

เร ิม่ปฐมพยาบาล

ด าเนินการท า CPR หากจ าเป็น


