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ค�ำน�ำ

	 กระทรวงศึกษาธิการมีนโยบายส่งเสริม สนับสนุนให้สถานศึกษาทุกแห่งมีมาตรการในการรักษา 

ความปลอดภัยทางน�้ำให้กับนักเรียน เพื่อให้นักเรียนพ้นภัยจากการตกน�้ำ จมน�้ำเสียชีวิต และขจัดปัญหา 

การว่ายน�้ำไม่เป็นของนักเรียนให้หมดไป รวมทั้งให้การช่วยเหลือปฐมพยาบาลเบื้องต้นอย่างถูกวิธี 

	 ส�ำนกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน โดยส�ำนกัวชิาการและมาตรฐานการศกึษาร่วมกบัชมรม

ไลฟ์การ์ดภูเกต็ จดัท�ำคูม่อือบรมเชงิปฏบิตักิาร เรือ่ง การช่วยชวีติทางน�ำ้ (Life Saving) ซึง่คูม่อืฉบบันีค้รอบคลมุ

เนื้อหา และวิธีการฝึกปฏิบัติ ในเรื่องของความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน�้ำ (Water Safety Knowledge)  

พื้นฐานการว่ายน�้ำและการเอาชีวิตรอด (Basic Swimming and Survive) การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัย

ทางน�ำ้ (Water Rescue) ทกัษะการช่วยชวีติทางน�ำ้ (Life Saving Skills) การปฐมพยาบาลและการช่วยฟ้ืนคนืชีพ  

(First Aid and Cardiopulmonry Resuscitation) ส�ำหรับใช้เป็นคู่มือครูน�ำไปประยุกต์ใช้จัดการเรียนรู้ 

ให้แก่นักเรียนหรือเยาวชนให้สามารถช่วยเหลือตนเองและช่วยชีวิตคนตกน�้ำได้อย่างถูกต้องปลอดภัย

	 ส�ำนกังานคณะกรรมการการศกึษาข้ันพ้ืนฐาน ขอขอบคณุผูฝึ้กสอนและประเมนิผลไลฟ์การ์ด นกักฬีา

ไลฟ์การ์ดของชมรมไลฟ์การ์ดภเูกต็ ผูท้รงคณุวฒุมิหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ อาจารย์และผูช่้วยผูฝึ้กสอนสถาบนั

การพลศึกษาวิทยาเขตกระบี่ กรรมการสมาคมกีฬาด�ำน�้ำแห่งประเทศไทย เจ้าหน้าที่ศูนย์ป้องกันและบรรเทา

สาธารณภัย เขต 18 ภูเก็ต นักวิชาการศูนย์วิจัยและพัฒนาทรัพยากรทางทะเล และชายฝั่งทะเลอันดามัน  

ผู้จัดการศูนย์กีฬา นักวิชาการศึกษาจากส�ำนักงานศึกษาธิการจังหวัดยะลา ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนและคณะครู  

สังกัดส�ำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาภูเก็ต ตลอดจนคณะท�ำงานทุกท่านท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง 

ในการจัดท�ำคู่มือนี้ให้ส�ำเร็จลุล่วงด้วยดี รวมถึงขอขอบคุณ Surf Life Saving Australia (SLSA) ที่อนุญาต 

ให้ใช้เนื้อหา  รูปภาพบางส่วนประกอบการจัดท�ำคู่มือฉบับนี้ และสมาคมชาวภูเก็ตที่อ�ำนวยความสะดวก 

ในการด�ำเนินงาน หวังเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือฉบับนี้จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับสถานศึกษาในการพัฒนาหลักสูตร

สถานศึกษาให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลต่อไป

	 	 	 	 	 	 (นายบุญรักษ์ ยอดเพชร)

 	 	 	 	 	 	 เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน



ค�ำชี้แจง

	 เอกสารคู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง การช่วยชีวิตทางน�้ำ (Life Saving) จัดท�ำขึ้นเพื่อเป็นคู่มือ 

การอบรมครูที่สอนว่ายน�้ำและผู้ที่สนใจในการน�ำความรู้ไปประยุกต์ในการจัดการเรียนการสอนให้สอดคล้อง

กับหลักสูตรสถานศึกษาและเหมาะสมกับวัยของผู้เรียน

	 เอกสารฉบับนี้มีองค์ประกอบส�ำคัญ ดังนี้

	 	 1.	 ความส�ำคัญของคู่มือ

	 	 2.	 เป้าหมายของคู่มือ

	 	 3.	 วัตถุประสงค์ของคู่มือ

	 	 4.	 ผลที่คาดว่าจะได้รับ

	 	 5.	 องค์ประกอบของคู่มือ

	 	 6.	 ค�ำอธิบายรายวิชา

	 	 7.	 โครงสร้างรายวิชา

	 	 8.	 แนวการจัดการเรียนรู้

	 	 9.	 การวัดและประเมินผล

	 	 10.	 เนื้อหาการเรียนการสอนรายบท

	 ผู้เข้ารับการอบรมสามารถน�ำความรู้จากเอกสารและการอบรมเชิงปฏิบัติการครั้งนี้ไปประยุกต ์

การจัดการเรียนรู้ให้สอดคล้องกับรายวิชาในหลักสูตรที่เหมาะสมกับนักเรียนและบริบทของสถานศึกษา  

โดยน�ำไปเป็นแนวทางการจัดการเรียนการสอน และเพิ่มเติมในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการจัดท�ำแผนการจัดการ

เรียนรู้ของตนเอง โดยจัดท�ำค�ำอธิบายรายวิชา  โครงสร้างรายวิชา  ออกแบบหน่วยการเรียนรู้ เขียนแผน 

การจดัการเรยีนรู้ ก�ำหนดส่ือการเรียนรู ้เครือ่งมอืการวัดผลและประเมนิผล ให้สอดคล้องกบัรายวชิาทีเ่ปิดสอน

ตามระดับชั้นที่รับผิดชอบ ภายใต้หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551
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ความส�ำคัญของคู่มือ

	 กระทรวงศึกษาธิการมีนโยบายส่งเสริม สนับสนุนให้สถานศึกษาทุกแห่งมีมาตรการแนวทาง 

ในการรักษาความปลอดภัยจากการจมน�้ำให้กับนักเรียน เพื่อให้นักเรียนพ้นภัยทางน�้ำหรือการจมน�้ำเสียชีวิต  

และลดปัญหาการว่ายน�้ำไม่เป็นของนักเรียน อีกทั้งการช่วยเหลือปฐมพยาบาลผู ้ประสบภัยทางน�้ำ 

หรือทางทะเล ในเบื้องต้นได้อย่างถูกวิธีและปลอดภัย 

	 ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน มีแนวคิดที่จะจัดท�ำคู่มือการสร้างความปลอดภัย 

ทางน�้ำ จึงได้มอบหมายให้ส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษาด�ำเนินการจัดท�ำคู่มือข้ึนมา การนี้ได้รับ 

ความร่วมมอืจากชมรมไลฟ์การ์ดภเูกต็ เป็นชมรมทีม่บีคุลากรผูม้คีวามรูค้วามสามารถ ทกัษะ และประสบการณ์

เป็นที่ยอมรับท้ังในประเทศและต่างประเทศเป็นอย่างดีในการช่วยชีวิตทางน�้ำ และศูนย์ป้องกันและ 

บรรเทาสาธารณภัย เขต 18 ภูเก็ต ได้ร่วมกันจัดท�ำคู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง การช่วยชีวิตทางน�้ำ  

(Life Saving) ส�ำหรบัเป็นคู่มอืในการฝึกอบรมครใูห้มคีวามรู ้ความสามารถ มทีกัษะ และสามารถน�ำไปประยกุต์

ใช้ในการจดัการเรียนรูแ้ก่นกัเรยีนหรอืเยาวชน ให้สามารถช่วยเหลอืตนเองและช่วยชวีติคนตกน�ำ้ได้อย่างถกูต้อง 

ปลอดภัย และเป็นประโยชน์ต่อสถานศึกษาใช้เป็นแนวทางในพัฒนาการจัดการศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลาง

การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551

	 เป้าหมายที่ส�ำคัญคือ ลดปัญหาอุบัติภัยทางน�้ำและทางทะเลของนักเรียน ตลอดจนสามารถต่อยอด 

ท�ำจิตอาสาในกิจกรรมอื่น ๆ ได้ เพื่อให้นักเรียนมีศักยภาพเพียงพอสามารถพัฒนาต่อไปเป็นนักกีฬาได ้ 

และเมื่อนักเรียนจบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 อายุ 18 ปีขึ้นไป สามารถพัฒนาเป็นอาชีพไลฟ์การ์ดในอนาคต 

สร้างรายได้ให้กบัตนเอง  เนือ้หาสาระในคูม่อืนี ้ครอบคลมุความรูเ้กีย่วกบัความปลอดภยัทางน�ำ้ พืน้ฐานการว่ายน�ำ้ 

และการเอาชีวิตรอด การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ ทักษะการช่วยชีวิตทางน�้ำ การปฐมพยาบาล 

และการช่วยฟื้นคืนชีพ (CPR)

	 ทั้งนี้ สถานศึกษาสามารถเลือกใช้เนื้อหาสาระที่จัดท�ำขึ้นมาสอดแทรกเข้ากับตัวชี้วัดกลุ่มสาระ 

การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  หรือจัดท�ำเป็นรายวิชาเพิ่มเติม หรือกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ในวิชาลูกเสือ  

เนตรนารี ยุวกาชาด ชุมนุม/ชมรม หรือจัดเป็นกิจกรรมเสริมหลักสูตร ให้เหมาะสมกับบริบทของแต่ละ 

สถานศึกษาหรือสภาพแวดล้อมและสภาพพ้ืนทีข่องสถานศกึษา  ซึง่เนือ้หาของคูม่อืทีจ่ดัท�ำขึน้สามารถประยกุต์

ใช้ได้กับทั้งชายทะเล สระว่ายน�้ำ และแหล่งน�้ำตามธรรมชาติต่าง ๆ 

	 คู่มือฉบับนี้ สามารถใช้ได้กับสถานศึกษาทุกแห่งทั่วประเทศ ครอบคลุมจังหวัดที่ติดชายทะเล หรือ

แหล่งท่องเที่ยวทางทะเล ทั้งจังหวัดในภาคใต้และภาคตะวันออกของประเทศ และสามารถประยุกต์คู่มือ 

ไปใช้ในจังหวัดที่มีแหล่งน�้ำปิด แหล่งน�้ำธรรมชาติ น�้ำตก หรือสถานที่ท่องเที่ยวทางน�้ำอื่น ๆ เพื่อให้นักเรียน

และเยาวชนได้เรียนรู้และสามารถดูแลตัวเองไม่ให้จมน�้ำ รวมถึงสามารถช่วยเหลือเพื่อน หรือคนอื่น ๆ ได้ด้วย

เป้าหมายของคู่มือ

	 เพื่อลดปัญหาอุบัติภัยทางน�้ำของนักเรียนและเยาวชน
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วัตถุประสงค์ของคู่มือ 

	 เพื่อให้ครูมีความรู้ ทักษะ และสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้จัดการเรียนรู้แก่นักเรียนและเยาวชน 

ให้สามารถช่วยเหลือตนเองและช่วยชีวิตคนตกน�้ำได้อย่างถูกต้อง

ผลที่คาดว่าจะได้รับ

	 1.	 ครูมีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน�้ำ

	 2.	 ครูมีทักษะการช่วยเหลือตนเองทางน�้ำ

	 3.	 ครูมีทักษะการช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ

	 4.	 ครูมีทักษะการปฐมพยาบาล และการช่วยฟื้นคืนชีพ (CPR)

	 5.	 ครูมีแนวทางในการจัดการเรียนรู้ให้แก่นักเรียนและเยาวชนให้สามารถช่วยเหลือตนเองและ 

ช่วยเหลือคนตกน�้ำได้

องค์ประกอบของคู่มือ

	 คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง การช่วยชีวิตทางน�้ำ (Life Saving) เป็นคู่มือส�ำหรับครูให้มีความรู้  

ทักษะ และสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้จัดการเรียนรู้แก่นักเรียนและเยาวชนให้สามารถช่วยเหลือตนเองและ 

ช่วยชวิีตคนตกน�ำ้ได้อย่างถูกต้อง สามารถน�ำไปใช้กับนักเรียนต้ังแต่ช้ันประถมศกึษาปีท่ี 1 ถงึชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6  

ใช้เวลาในการอบรมทั้งหมด 5 วัน รวม 30 ชั่วโมง โดยจัดการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็ก

แต่ละวัย มีเนื้อหาสาระ ดังนี้

	 บทที่ 1 ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน�้ำ (Water Safety Knowledge)

	 บทที่ 2 พื้นฐานการว่ายน�้ำและการเอาชีวิตรอด (Basic Swimming and Survive)

	 บทที่ 3 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ (Water Rescue)

	 บทที่ 4 ทักษะการช่วยชีวิตทางน�้ำ (Life Saving Skills)

	 บทที ่5 การปฐมพยาบาลและการช่วยฟ้ืนคนืชพี (First Aid and Cardiopulmonary Resuscitation) 

ค�ำอธิบายรายวิชา

วิชา การช่วยชีวิตทางน�้ำ (Life Saving)	 เวลา 30 ชั่วโมง 

	 ศึกษาเพื่อให้มีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับแหล่งน�้ำเสี่ยงในชุมชนรอบ ๆ บ้าน สภาพแหล่งน�้ำ  

อุบัติภัยทางน�้ำ สัตว์มีพิษทางน�้ำ ภัยจากน�้ำมือมนุษย์ การแจ้งเตือนภัยทางน�้ำ กฎแห่งความปลอดภัยทั่ว ๆ ไป  

ความปลอดภัยในการเดินทางทางน�้ำ การว่ายน�้ำข้ันพื้นฐานและการเอาชีวิตรอด การใช้อุปกรณ์ในการ 

เอาชีวิตรอด การช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำเบื้องต้น อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากแหล่งน�้ำ การปฐมพยาบาล  

และการช่วยฟื้นคืนชีพ 

	 มีทักษะในการแจ้งเตือนภัยทางน�้ำ การสังเกตสัญลักษณ์ป้ายเตือนภัยต่าง ๆ การว่ายน�้ำขั้นพื้นฐาน 

การสร้างความคุน้เคยกบัน�ำ้ การกลัน้หายใจใต้น�ำ้และการหายใจขณะว่ายน�ำ้ การเคล่ือนท่ีในน�ำ้ การกระโดดน�ำ้ 
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ทีป่ลอดภยั ทกัษะการลอยตวั การเลีย้งตวัในน�ำ้ และท่าว่ายน�ำ้แบบธรรมชาติ การช่วยเหลอืผูป้ระสบภัยทางน�ำ้ 

โดยการตะโกนร้องขอความช่วยเหลือ การโยนอุปกรณ์ และการยื่นอุปกรณ์การสร้างความคุ้นเคยกับทะเล 

และแหล่งน�้ำ การว่ายน�้ำที่มีคล่ืน การวิ่งในทะเลน�้ำตื้น การว่ายน�้ำแบบปลาโลมาหรือการมุดคลื่น การน�ำ 

ตัวเองเข้าฝั่ง การกอดรัดและการหนีจากการกอดรัด การลอยตัวในน�้ำทะเล การพายบอร์ด การช่วยเหลือ 

โดยใช้แท่งโฟม การปฐมพยาบาลจากสตัว์มพีษิทางน�ำ้ จากสภาพแวดล้อมบนชายหาด การประเมนิและการเข้าหา 

ผู้ป่วยเบื้องต้น การช่วยฟื้นคืนชีพ การใช้เครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้า และการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 

	 เห็นความส�ำคัญและมีส่วนร่วมในการเสริมสร้างทักษะการช่วยชีวิตให้เกิดความปลอดภัยทางน�้ำ 

การปฐมพยาบาล การช่วยฟื้นคืนชีพ และเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย

โครงสร้างรายวิชา

บทที่ สาระการเรียนรู้
จ�ำนวน

ชั่วโมง

1 ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน�้ำ (Water Safety Knowledge) 

1.	 ความรู้เกี่ยวกับภัยพิบัติ

 	 1.1	 ความหมายและประเภทของภัยพิบัติ

 	 1.2	 นิยามและความหมายของความเสี่ยง การประเมินความเสี่ยง 

	 	 และการลดความเสี่ยง

	 1.3	 ภัยพิบัติทางน�้ำ

		  �	ภัยพิบัติที่เกิดจากธรรมชาติ

		  �	ภัยพิบัติที่เกิดจากมนุษย์

	 1.4	 สถานที่เสี่ยงภัยทางน�้ำ

 		  �	ภายในบ้าน

 		  �	 รอบ ๆ บ้าน

 		  �	ชุมชน

2.	 ความปลอดภัยทางน�้ำ

	 2.1	 การแจ้งเตือนภัยทางน�้ำ

	 2.2	 กฎแห่งความปลอดภัยในกิจกรรมทางน�้ำ

 		  �	กฎของความปลอดภัยขั้นพื้นฐาน

 		  �	กฎของความปลอดภัยทางทะเล

	 2.3	 ความปลอดภัยในการเดินทางทางน�้ำ

 		  �	ก่อนเดินทาง

		  �	ขณะเดินทาง

		  �	หลังเดินทาง

3.	 หน่วยงานให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยพิบัติทางน�้ำ

2



4

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

บทที่ สาระการเรียนรู้
จ�ำนวน

ชั่วโมง

2 พื้นฐานการว่ายน�้ำและการเอาชีวิตรอด (Basic Swimming and Survive)
1.	 พื้นฐานการว่ายน�้ำ
 	 1.1	 การสร้างความคุ้นเคยกับน�้ำ
 	 1.2	 การกลั้นหายใจใต้น�้ำ
 	 1.3	 การลอยตัวแบบคว�่ำหน้า
 	 1.4	 การลอยตัวแบบนอนหงาย
	 1.5	 การเคลื่อนที่ในน�้ำ 
 	 1.6	 การหายใจในการว่ายน�้ำ
 	 1.7	 การว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์
	 1.8	 การว่ายน�้ำท่ากบ
2.	 การเอาชีวิตรอดในน�้ำ
	 2.1	 การเลี้ยงตัวในน�้ำ
	 2.2	 ท่าว่ายน�้ำธรรมชาติ
	 2.3	 การกระโดดน�้ำที่ปลอดภัย
	 2.4	 การใช้อุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด
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3 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ (Water Rescue) 
1.	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ
	 1.1	 ประเมินสถานการณ์
	 1.2	 ขอความช่วยเหลือ
	 1.3	 การให้ความช่วยเหลือ
2.	 การปฏิบัติตามขั้นตอนในการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ
	 2.1	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการร้องขอความช่วยเหลือ
	 2.2	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการโยนอุปกรณ์
	 2.3	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการยื่นอุปกรณ์

2

4 ทักษะการช่วยชีวิตทางน�้ำ (Life Saving Skills)
1.	 สภาพแวดล้อมของชายหาด และทะเล
	 1.1	 ความลึกของน�้ำ
	 1.2	 ลม คลื่น แนวกระแสน�้ำลึก
	 1.3	 น�้ำขึ้น น�้ำลง
2.	 สภาพแวดล้อมของแหล่งน�้ำ
	 2.1	 กระแสน�้ำของแหล่งน�้ำ
	 2.2	 ลักษณะของน�้ำขึ้น น�้ำลงของแหล่งน�้ำ
3.	 อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นจากสภาพแวดล้อมของชายหาด ทะเล และแหล่งน�้ำ

10
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

บทที่ สาระการเรียนรู้
จ�ำนวน

ชั่วโมง

4.	 สัญลักษณ์ธงและป้ายเตือนอันตราย
	 4.1	 สัญลักษณ์และลักษณะของธง
	 4.2	 ป้ายเตือนเกี่ยวกับอันตรายบริเวณชายหาด
5.	 ทักษะการช่วยชีวิตทางน�้ำ
	 5.1	 ทักษะการสร้างความคุ้นเคยกับน�้ำทะเล
	 5.2	 ทักษะการว่ายน�้ำที่มีคลื่น การวิ่งในทะเลน�้ำตื้น ว่ายน�้ำแบบการมุดคลื่น 
	 	 (แบบปลาโลมา)
	 5.3	 ทักษะการแก้การกอดรัดและการหนีจากการกอดรัด
	 5.4	 ทักษะการลอยตัวในน�้ำทะเลและการหายใจใต้น�้ำ 
	 5.5	 ทักษะการพายบอร์ด (Rescue Board) และการช่วยเหลือโดยใช้บอร์ด
	 5.6	 ทักษะการใช้แท่งโฟม (Rescue Tube) และการช่วยเหลือโดยใช้แท่งโฟม

5 การปฐมพยาบาลและการช่วยฟื้นคืนชีพ (First Aid and Cardiopulmonary  
Resuscitation)
1.	 ทักษะการปฐมพยาบาลจากสัตว์มีพิษทางน�้ำ
	 1.1	 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากสัตว์มีพิษในน�้ำจืด
	 1.2	 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากสัตว์มีพิษทางทะเล
2.	 ทักษะการปฐมพยาบาลผู้ประสบภัยทางน�้ำ
3.	 ทักษะการประเมินและการเข้าหาผู้ป่วยเบื้องต้น และการช่วยฟื้นคืนชีพ (CPR) 
	 และเครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้าอัตโนมัติ (AED)
4.	 ทักษะการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย
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แนวการจัดการเรียนรู้

	 คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ เร่ือง การช่วยชีวิตทางน�้ำ (Life Saving) เป็นคู่มือส�ำหรับครู ใช้เวลา 
ในการอบรมทั้งหมด 5 วัน รวม 30 ชั่วโมง แบ่งเป็น 5 บท ดังนี้ 
	 บทที่ 1	 ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน�้ำ	 จ�ำนวน 2 ชั่วโมง
	 	 	 	 (Water Safety Knowledge)
	 บทที่ 2 	 พื้นฐานการว่ายน�้ำและการเอาชีวิตรอด 	 จ�ำนวน 6 ชั่วโมง
	 	 	 	 (Basic Swimming and Survive)
	 บทที่ 3 	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ 	 จ�ำนวน 2 ชั่วโมง
	 	 	 	 (Water Rescue)
	 บทที่ 4 	 ทักษะการช่วยชีวิตทางน�้ำ (Life Saving Skills)	 จ�ำนวน 10 ชั่วโมง
	 บทที่ 5 	 การปฐมพยาบาลและการช่วยฟื้นคืนชีพ 	 จ�ำนวน 10 ชั่วโมง

	 	 	 	 (First Aid and Cardiopulmonary Resuscitation) 
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

การวัดและประเมินผล

	 1.	 ผู้เข้าอบรมต้องมีเวลาเรียนครบตามเวลาเรียนที่ก�ำหนด จึงจะมีสิทธิรับการประเมินผล

	 2.	 ให้มกีารวดัผลเป็นระยะ ๆ  ตลอดการอบรม หากทักษะใดไม่ผ่านให้มกีารวัดผลใหม่จนกว่าจะผ่าน

	 วิธีการวัดและประเมินผล

	 1.	 สังเกตจากความสนใจของผู้เข้าอบรม

	 2.	 สังเกตการปฏิบัติทักษะต่าง ๆ การแสดงการใช้อุปกรณ์ พร้อมทั้งอธิบายและสาธิต 

	 3.	 ทดสอบประมวลความรู้

	 	 3.1		 สอบภาคทฤษฎี : เกณฑ์ผ่าน คะแนนร้อยละ 70 ขึ้นไป

	 	 3.2		 สอบภาคปฏิบัติ : เกณฑ์ผ่าน คะแนนร้อยละ 70

	 ในการน�ำไปจัดการเรียนการสอนในโรงเรียนผู้สอนต้องปรับกระบวนการเรียนการสอนให้เหมาะสม 

กับเด็กแต่ละวัย เช่น ถ้าผู้เรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 ถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 ควรใช้กิจกรรมน�ำความรู้  

และควรก�ำหนดจ�ำนวนครูผู้สอนให้เหมาะสมกับผู้เรียน ก�ำหนดคุณสมบัติของครูผู้สอน คุณสมบัติของผู้เรียน  

และคุณลักษณะของแหล่งน�้ำที่ใช้สอน โดยผู้สอนต้องจัดแผนการจัดการเรียนรู้รายชั่วโมงตั้งแต่ชั่วโมงที่ 1-15  

เตรียมเน้ือหา  อุปกรณ์ และสื่อการเรียนการสอนให้พร้อม ต้ังแต่ข้ันเตรียมการ ข้ันทดสอบก่อนการสอน  

ขั้นด�ำเนินการสอน และข้ันสรุป ด�ำเนินการสอนด้วยวิธีการอธิบายและสาธิต การแสดงบทบาทสมมุติ และ 

การฝึกปฏิบัติ พร้อมทั้งก�ำหนดแนวทางการวัดและประเมินผลในแต่ละบทเพื่อตรวจสอบความรู้ ความเข้าใจ 

และทักษะตามวัตถุประสงค์ของแต่ละบทเรียน ให้ครอบคลุมเนื้อหาส�ำหรับการสอนทั้งหมด

เนื้อหาการเรียนการสอนรายบท
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

บทที่ 1 
ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน�้ำ (Water Safety Knowledge)

สาระส�ำคัญ (Concept)

	 การจมน�้ำเป็นสาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้เด็กเสียชีวิตเป็นจ�ำนวนมากในแต่ละปี ดังนั้น การให้ความรู ้

ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน�้ำจึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับการป้องกันอันตรายจากการจมน�้ำ

เสียชีวิต

จุดประสงค์การเรียนรู้ (Objective)

	 1.	 อธิบายความหมาย และประเภทของภัยพิบัติทางน�้ำได้

	 2.	 อธิบายความหมายของความเส่ียง การประเมินความเสี่ยง และการลดความเสี่ยงจากภัยพิบัต ิ

ทางน�้ำได้

	 3.	 สามารถวิเคราะห์ ประเมิน และบอกวิธีการลดความเสี่ยงจากภัยพิบัติทางน�้ำได้

	 4.	 สามารถบอกวิธีและรูปแบบการแจ้งเตือนภัยทางน�้ำ สัญลักษณ์ของการแจ้งเตือนภัยทางน�้ำ  

และสัญญาณนกหวีดได้

	 5.	 สามารถบอกกฎแห่งความปลอดภัยกิจกรรมทางน�้ำได้

	 6.	 สามารถบอกถึงความปลอดภัยในการเดินทางทางน�้ำได้

	 7.	 สามารถบอกหน่วยงานให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยพิบัติทางน�้ำได้
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

สาระการเรียนรู้ (Content)

	 1.	 ความรู้เกี่ยวกับภัยพิบัติ

	 	 	 1.1		 ความหมายและประเภทของภัยพิบัติ

	 	 	 1.2		 นิยามและความหมายของความเสี่ยง การประเมินความเสี่ยง และการลดความเสี่ยง

	 	 	 1.3		 ภัยพิบัติทางน�้ำ

						      �		 ภัยพิบัติที่เกิดจากธรรมชาติ

						      �		 ภัยพิบัติที่เกิดจากมนุษย์

 	 	 	 1.4		 สถานที่เสี่ยงภัยทางน�้ำ

						      �		 ภายในบ้าน

						      �		 รอบ ๆ บ้าน

						      �		 ชุมชน

	 2.	 ความปลอดภัยทางน�้ำ

	 	 	 2.1		 การแจ้งเตือนภัยทางน�้ำ

	 	 	 2.2		 กฎแห่งความปลอดภัยในกิจกรรมทางน�้ำ

						      �		 กฎของความปลอดภัยขั้นพื้นฐาน

						      �		 กฎของความปลอดภัยทางทะเล

	 	 	 2.3		 ความปลอดภัยในการเดินทางทางน�้ำ

						      �		 ก่อนเดินทาง

						      �		 ขณะเดินทาง

						      �		 หลังเดินทาง

	 3.	 หน่วยงานให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยพิบัติทางน�้ำ
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

1. ความรู้เกี่ยวกับภัยพิบัติ

	 1.1	 ความหมายและประเภทของภัยพิบัติ

	 	 	 	 ภัยพิบัติ (Disaster) หมายถึง เหตุการณ์ท่ีเป็นอันตรายต่อชีวิตและทรัพย์สิน ซึ่งก่อให้เกิด 

ความเสียหายอย่างร้ายแรงและส่งผลกระทบเป็นวงกว้างจนชุมชนล่มสลายหรือคนในชุมชนหรือสังคม 

ไม่สามารถรับมือได้ เช่น สึนามิในประเทศไทย พ.ศ. 2547 สึนามิในประเทศญี่ปุ่น พ.ศ. 2554 และมหาอุทกภัย

ที่กรุงเทพมหานคร ในปี พ.ศ. 2554 แบ่งเป็น 18 ประเภท ดังนี้

	 	 	 	 ภัยพิบัติที่เกิดจากธรรมชาติ แบ่งเป็น 12 ประเภท

	 	 	 1)	 อุทกภัย

	 	 	 2)	 ภัยจากดินโคลนถล่ม

	 	 	 3)	 ภัยจากพายุเขตร้อนหรือวาตภัย

	 	 	 4)	 ภัยจากคลื่นสึนามิ

	 	 	 5)	 ภัยจากแผ่นดินไหว อาคารถล่ม 

	 	 	 6)	 ภัยแล้ง

	 	 	 7)	 ภัยหนาว

	 	 	 8)	 อัคคีภัย

	 	 	 9)	 ภัยหมอกควัน

	 	 	10)	  โรคระบาดในมนุษย์

	 	 	11)	  ภัยจากโรคแมลง ศัตรูพืชระบาด

	 	 	12)	  ภัยจากโรคระบาดในสัตว์น�้ำ

	 	 	 	 ภัยพิบัติที่เกิดจากมนุษย์ แบ่งเป็น 6 ประเภท

	 	 	 1)	 ภัยจากสารเคมีและวัตถุอันตราย

	 	 	 2)	 ภัยจากเทคโนโลยีสารสนเทศ

	 	 	 3)	 ภัยจากคมนาคมการขนส่ง

	 	 	 4)	 ภาวะฉกุเฉนิ ภยัร้ายแรงต่อประเทศ ซ่ึงอาจเกดิจากเหตุการณ์เลก็ ๆ  เช่น แท่นขดุเจาะน�ำ้มนั

ของอเมริกาที่อ่าวเม็กซิโกระเบิด กลายเป็นมหาภัยจากน�้ำมันที่รั่วไหล ส่งผลต่อคุณภาพน�้ำ 

และเศรษฐกิจ

	 	 	 5)	 การแผ่กระจายของกัมมันตภาพรังสี

	 	 	 6)	 การชุมนุม การประท้วง และการก่อจลาจล

	



10

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

	 1.2	 นิยามและความหมายของความเสี่ยง การประเมินความเสี่ยง และการลดความเสี่ยง

				    ความเสี่ยง คือ โอกาสที่จะเกิดสิ่งไม่ดี

				    การประเมินความเสี่ยง คือ การส�ำรวจ ตรวจสอบ และคาดการณ์ เพื่อให้รู้ว่ามีโอกาสที่จะเกิด 

สิ่งที่ไม่ดี ซึ่งกระทบต่อเด็กและชุมชนขึ้นหรือไม่ อย่างไร

				    การจัดการและลดความเสี่ยง หมายถึง การระบุว่าโอกาสท่ีเหตุการณ์เสี่ยงอันตรายจะเกิดขึ้น 

มีมากน้อยแค่ไหน และด�ำเนินการเพื่อลดโอกาสท่ีมันจะเกิดขึ้นให้น้อยลง หรือลดความเสียหายที่เกิดข้ึน 

จากเหตุการณ์นั้นอาจก่อให้เกิดขึ้นได้

				    บทบาทของเด็กและเยาวชนในการลดความเสี่ยงจากภัยพิบัติ

	 	 	 	 เด็กและเยาวชนสามารถมีส่วนร่วมในการลดความเสี่ยงจากภัยพิบัติท่ีส่งผลกระทบต่อคน ชุมชน 

สภาพแวดล้อม สังคมที่เกิดภัย ทั้งทางตรงและทางอ้อม หากเยาวชนมีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง และ

ตระหนกัถงึความมส่ีวนร่วมเรือ่งการลดความเสีย่งจากภยัพบิติั สามารถมส่ีวนร่วมในการท�ำกจิกรรมเกีย่วกบัภัย

อันตรายที่เกิดขึ้นได้ เช่น ช่วยชีวิตคนอื่นจากการจมน�้ำ ช่วยเหลือผู้ใหญ่ในที่พักพิงชั่วคราว ดูแลเด็กที่เล็กกว่า  

ช่วยปลอบใจเพื่อนที่สูญเสีย ซึ่งเป็นบทบาทที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ แต่ท่ีจริงแล้วเด็กอาจมีบทบาทในภาวะ 

ภยัพบิตัิได้อย่างสร้างสรรค์และก้าวหน้ามากกว่าทีเ่ป็นอยูห่ากได้รบัการพฒันาศกัยภาพ และได้รบัการส่งเสรมิ  

เช่น เด็กอาจมีบทบาทในการจัดต้ังกลุ่มเยาวชนอาสาสมัครคุ้มครองเด็กในโรงเรียนและชุมชน ต้ังกลุ่ม 

วิทยุชุมชนในหมู่บ้าน ตั้งกลุ่มเพื่อพื้นฟูจิตใจผู้ประสบภัย จัดท�ำแผนป้องกันภัยพิบัติ รณรงค์เพื่อลดความเสี่ยง

จากภัยพิบัติ เป็นต้น

	 1.3	 ภัยพิบัติทางน�้ำ

				    �	 ภัยพิบัติที่เกิดจากธรรมชาติ

					     อุทกภัย

ภาพที่ 1 น�้ำท่วมขังจากอุทกภัย
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

				    อุทกภัย หมายถึง ภัยและอันตรายที่เกิดจากสภาวะน�้ำท่วมขัง หรือน�้ำท่วมฉับพลัน มีสาเหตุ 

มาจากการเกิดฝนตกหนักหรือฝนตกต่อเนื่องเป็นเวลานาน สามารถแบ่งได้ดังนี้

	 	 	 	 1)	 อุทกภัยจากน�้ำป่าไหลหลากและน�้ำท่วมฉับพลัน มักเกิดในพื้นที่ราบต�่ำหรือที่ราบลุ่มบริเวณ

ใกล้ภูเขาต้นน�้ำ เม่ือมีฝนตกหนัก เหนือภูเขาต่อเนื่องเป็นเวลานาน จะท�ำให้จ�ำนวนน�้ำสะสมมีปริมาณมาก  

จนพ้ืนดินและต้นไม้ดูดซับไม่ไหวไหลบ่าลงสู่ที่ราบต�่ำเบื้องล่างอย่างรวดเร็ว ความแรงของน�้ำสามารถท�ำให้ 

บ้านเรือนอาคาร ถนน สะพาน พังทลายเสียหาย และอาจท�ำให้เกิดอันตรายถึงชีวิตได้

 

ภาพที่ 2 น�้ำป่าไหลหลากและน�้ำท่วม

	 	 	 	 2) อุทกภัยจากน�้ำท่วมขังและน�้ำเอ่อล้น เกิดจากแม่น�้ำล�ำธารล้นตลิ่ง หรือมีระดับสูงจากปกติ  

เอ่อท่วมล้นไหลบ่าออกจากระดบัตล่ิงในแนวระนาบจากทีสู่งไปยงัทีต่�ำ่เข้าท่วมอาคารบ้านเรอืน เรอืกสวนไร่นา  

ได้รับความเสียหาย หรือเป็นสภาพน�้ำท่วมขังในเขตเมืองใหญ่ที่เกิดจากฝนตกหนักต่อเนื่องเป็นเวลานาน และ

มีระบบการระบายน�้ำไม่ดีพอ มีสิ่งก่อสร้างกีดขวางทางระบายน�้ำไม่ดีพอ มีสิ่งก่อสร้างกีดขวางทางระบายน�้ำ

หรือเกิดน�้ำทะเลหนุนสูง

 

ภาพที่ 3 น�้ำท่วมขังและน�้ำเอ่อล้น
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					     คลื่นสึนามิ

	 	 	 	 	 คลื่นสึนามิมีจุดก�ำเนิดจากศูนย์เกิดแผ่นดินไหวบริเวณเขตมุดตัว (Subduction Zone) ซ่ึงอยู่

บริเวณรอยต่อของแผ่นธรณีเคลื่อนที่เข้าหากัน (Convergent plate Boundary) เมื่อแผ่นธรณีมหาสมุทร

เคลือ่นปะทะกนั หรอืชนเข้ากบัแผ่นธรณทีวีป แผ่นมหาสมุทรซึง่มคีวามหนาแน่นจะจมตวัลงสูช่ัน้ฐานธรณภีาค 

ท�ำให้เกิดแผ่นดินไหวอย่างรุนแรงที่ระดับลึก

	 	 	 เมื่อเปลือกโลกใต้มหาสมุทร ยุบตัวลง

เป็นร่องลึกก้นสมทุร (Oceanic Trench) น�ำ้ทะเล

ที่อยู่ด้านบนก็จะไหลยุบตามลงไปด้วย ดังภาพ  

 น�ำ้ทะเลในบริเวณข้างเคยีงมรีะดบัสงูกว่า จะไหล

เข้ามาแทนท่ีแล้วปะทะกนั ท�ำให้เกดิคลืน่สะท้อน

กลับในทุกทิศทุกทาง (เหมือนกับการที่เราขว้าง

ก้อนหินลงน�้ำ) 

ภาพที่ 5 การเกิดคลื่นสึนามิ

ภาพที่ 4 แผ่นธรณีมหาสมุทรปะทะกัน



13

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

	 	 	 	 	 นอกจากสาเหตจุากแผ่นดนิไหวแล้ว คลืน่สนึามอิาจเกดิขึน้จากภเูขาไฟระเบดิ ภเูขาใต้ทะเลถล่ม 

หรืออุกกาบาตพุ่งชนมหาสมุทร แรงสั่นสะเทือนเช่นนี้ท�ำให้เกิดคลื่นขนาดยักษ์ที่มีฐานกว้าง 100 กิโลเมตร  

แต่สูงเพียง 1 เมตร เคล่ือนที่ด้วยความเร็วประมาณ 700-800 กิโลเมตรต่อชั่วโมง เมื่อคลื่นเดินทางเข้าใกล้

ชายฝั่ง สภาพท้องทะเลที่ตื้นเขินท�ำให้คลื่นลดความเร็วและอัดตัวจนมีฐานกว้าง 2-3 กิโลเมตร แต่สูงถึง  

10-30 เมตร เมื่อคลื่นสึนามิกระทบเข้ากับชายฝั่งจึงท�ำให้เกิดภัยพิบัติมหาศาล เป็นสาเหตุการตายของผู้คน 

จ�ำนวนมาก เนือ่งมาจากก่อนเกิดคลืน่สนึามเิพยีงช่ัวครู ่น�ำ้ทะเลจะลดลงอย่างรวดเรว็ ผูค้นบนชายหาดประหลาดใจ

จึงเดินลงไปดู หลังจากนั้นไม่นานคลื่นยักษ์จะถาโถมสู่ชายฝั่งท�ำให้ผู้คนเหล่านั้นหนีไม่ทัน 

ภาพที่ 6 ขนาดของคลื่นสึนามิ

					     คลื่นสึนามิบริเวณประเทศไทย

	 	 	 	 	 สถิติที่ประวัติศาสตร์บันทึกไว้ จะมีการเกิดคลื่นสึนามิขนาดใหญ่โดยเฉลี่ยทุก ๆ 15-20 ปี  

แต่โดยส่วนมากแล้วจะเกิดข้ึนในมหาสมุทรแปซิฟิก เนื่องจากเป็นมหาสมุทรที่ใหญ่ที่สุดในโลกมีอาณาเขต

ปกคลุมครึ่งหนึ่งของเปลือกโลก จึงมีโอกาสเกิดแผ่นดินไหวได้มากที่สุด คลื่นสึนามิที่มีขนาดใหญ่ที่สุด มีขนาด

สูงถึง 35 เมตร ที่เกาะสุมาตรา  เกิดขึ้นจากแรงส่ันสะเทือนจากการระเบิดของภูเขาไฟกรากาตัว เมื่อวันท่ี  

27 สิงหาคม พ.ศ. 2426

	 	 	 	 	 คลื่นสึนามิในประเทศไทยเมื่อวันที่ 26 ธันวาคม พ.ศ. 2547 เกิดขึ้นเนื่องจากแผ่นดินไหว  

ท่ีบริเวณร่องลึกซุนดรา  (Sundra Trench) เกิดการยุบตัวของเปลือกโลกบริเวณรอยต่อของแผ่นธรณีอินเดีย 

(India plate) กับแผ่นธรณีพม่า (Burma microplate) ท�ำให้เกิดแรงสั่นสะเทือน 9.1 ริกเตอร์ โดยมีจุดเหนือ

ศูนย์เกิดแผ่นดินไหวอยู่ทางทิศตะวันตกเฉียงเหนือของเกาะสุมาตรา  ดังภาพที่ 4 เหตุการณ์นี้ท�ำให้คนตาย

มากกว่า 226,000 คน ตามชายฝั่งของมหาสมุทรอินเดีย ในจ�ำนวนนี้เป็นคนไทยไม่น้อยกว่า 5,300 คน
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ภาพที่ 7 จุดก�ำเนิดคลื่นสึนามิ เมื่อวันที่ 26 ธันวาคม 2547 

		  สิ่งที่ควรปฏิบัติเมื่อเกิดคลื่นสึนามิ

		  	 “ค�ำแนะน�ำเมื่อมีการเตือนภัยเกี่ยวกับคลื่นสึนามิ 

			   เพื่อความปลอดภัยควรอยู่ห่างจากบริเวณที่ต�่ำ ชายฝั่งทะเล ให้ไกลให้มากที่สุด”

			   หลัก 5 จง 5 ห้าม เพื่อความปลอดภัยจากคลื่นสึนามิ

			   5 จง 

	 	 	 -	จงฟังข่าวจากทางราชการและสื่อมวลชน หากมีค�ำสั่งให้อพยพหนีภัยต้องท�ำทันที

	 	 	 -	จงหนีขึ้นพื้นที่สูงทันทีเมื่อได้รับค�ำเตือน หรือเมื่อสงสัยว่าภัยจากคลื่นอาจมาถึงตัว

	 	 	 	 พร้อมอุปกรณ์ สิ่งของจ�ำเป็นที่เตรียมไว้ยามฉุกเฉิน

	 	 	 -	จงหนีไปให้ไกลจากพื้นที่บริเวณชายฝั่งให้มากที่สุด

	 	 	 -	จงรออยู่ในที่ปลอดภัยจนกว่าจะมั่นใจว่าคลื่นหมดลงแล้วจึงลงมาจากที่หลบภัย

	 	 	 -	จงมีสติอยู่เสมอและไม่ตื่นตระหนกจนเกินไป

 			   5 ห้าม 

	 	 	 -	ห้ามรอแค่ค�ำประกาศจากทางราชการ เมื่อพบสัญญาณการเกิดสึนามิ 

	 	 	 	 เช่น แผ่นดินไหวครั้งใหญ่ หรือน�้ำทะเลลดระดับฉับพลันให้หนีทันที

	 	 	 -	ห้ามสร้างบ้านเรือนในบริเวณที่มีความเสี่ยงภัยสูง

	 	 	 -	ห้ามประมาท และเตรียมพร้อมรับสถานการณ์อยู่เสมอ

	 	 	 -	ห้ามลงไปชายฝั่งเพื่อดูสึนามิ เพราะเมื่อเห็นคลื่นก็แสดงว่าคลื่นอาจจะอยู่ใกล้

	 	 	 	 เกินกว่าที่จะหลบหนีได้ทัน

	 	 	 -	ห้ามน�ำเรือเข้าฝั่งเมื่อได้รับวิทยุเตือนภัยคลื่นสึนามิ ให้ลอยตัวอยู่ในทะเล

	 	 	 	 เพราะคลื่นจะมีขนาดเล็กเมื่ออยู่ไกลชายฝั่งมาก



15
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				    �	 ภัยพิบัติที่เกิดจากมนุษย์

ภาพที่ 8 น�้ำมันรั่วไหลลงทะเล (Oil Spill)
แหล่งที่มา : https://amazingthesea.files.wordpress.com/2011/07/news_img_114587_1.jpg

ภาพที่ 9 ขยะที่ถูกทิ้งลงทะเลและพัดพาเข้าสู่ฝั่งชายหาด
แหล่งที่มา : https://amazingthesea.files.wordpress.com/2011/07/kaya.jpg

	 	 	 	 	 ขยะในท้องทะเล คือ ผลิตภัณฑ์จากมนุษย์ที่ตกลงไปอยู ่ในทะเล หรือของเสียที่ผ ่าน 

กระบวนการผลติใด ๆ  แล้วไหลลงสู่ทะเลและส่ิงแวดล้อมจากทางใดกท็างหนึง่ ต้นทางของขยะทะเล ไม่ว่าจะเป็น 

ขยะทะเลประเภทใด ล้วนก�ำเนิดจากต้นทางเพียง 2 แห่ง ต้นทางแห่งแรกอยู่ในน�้ำ ซึ่งหมายความถึงทะเล

มหาสมุทรและทางน�้ำอื่น ๆ ที่ไหลจากตอนในของแผ่นดินออกสู่ทะเล โดยขยะมักจะถูกทิ้งจากเรือนานาชนิด 

ตัง้แต่ล�ำเลก็ทีส่ดุอย่างเรอืใบไปจนถึงเรอืขนส่งสินค้าขนาดใหญ่ และแท่นขดุเจาะน�ำ้มนักลางทะเล ส่วนต้นทาง

แห่งทีส่องอยูบ่นแผ่นดนิ เช่น จากท่อน�ำ้ทิง้ของชมุชนท่ีปล่อยสูแ่หล่งน�ำ้ธรรมชาติโดยไม่ผ่านการบ�ำบัดหรือไหล

ล้นออกมาในช่วงทีฝ่นตกหนกั จากหลมุฝังกลบขยะ จากระบบบ�ำบดัน�ำ้เสยี จากผูค้นในชมุชนและนกัท่องเท่ียว 

ทั้งนี้ ปรากฏการณ์ธรรมชาติ เช่น ลมพายุหรือฝนฟ้าคะนอง ก็สามารถพัดพาขยะจากแหล่งก�ำเนิดต่าง ๆ ไปสู่

ท้องทะเลได้เช่นกัน 

	 	 	 	 	 การรั่วไหลของน�้ำมันเกิดจาก

อุบัติเหตุทางเรือ เช่น เรือชนกัน การอับปาง 

ของเรือ และกิจกรรมการเดินเรือ ได ้แก ่  

การถ่ายน�้ำมันเคร่ือง การระบายน�้ำในท้องเรือ 

การขนถ่ายน�้ำมัน การขุดเจาะก๊าซธรรมชาติ 

และน�้ำมันในทะเลส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม

ในทะเล 

					     การทิ้งขยะลงทะเล

					     การรั่วไหลของน�้ำมัน (Oil Spill)
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	 	 	 	 	 การขุดลอกร่องน�้ำ คือ การขุดลอกพื้นท่ีเพ่ือจัดท�ำแนวร่องน�้ำเข้าท่าเรือ มี 2 ข้ันตอน คือ  

การเคลื่อนย้ายดินตะกอนจากพ้ืนท้องน�้ำ และการทิ้งดินตะกอน ก่อให้เกิดการเพิ่มปริมาณตะกอนและ 

สารแขวนลอยในน�้ำ การเพิ่มความขุ่นของน�้ำการเปลี่ยนแปลงลักษณะทางกายภาพของพื้นท้องน�้ำ (ในกรณีที่

ท้ิงดินตะกอนในทะเลการเปล่ียนแปลงจะเกิดจากการทับถมของตะกอนดิน) กรณีทิ้งดินตะกอนบนฝั่งอาจก่อ

ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงลักษณะอุทกวิทยาของพื้นที่ เช่น ทิศทางการไหลของน�้ำผิวดิน และการเปลี่ยนแปลง

ลักษณะสมุทรศาสตร์ชายฝั่ง การฟุ้งกระจายของสารอาหารและสารเป็นพิษ การเปลี่ยนแปลงปริมาณของพืช

และสิ่งมีชีวิตที่อาศัยอยู่บนท้องน�้ำ ในประเทศไทยได้ขุดดินเพื่อรักษาร่องน�้ำ ประมาณ 8 ล้านลูกบาศก์เมตร 

ต่อปี โดยในปี 2540 ได้ขุดลอกร่องน�ำ้ส�ำหรบัเป็นเส้นทางเดนิเรอื 13 เส้นทาง การเปลีย่นแปลงสภาพธรรมชาติ

ของสิ่งแวดล้อมที่กล่าวมาข้างต้นจะมีความรุนแรงจนก่อให้เกิดผลกระทบต่อคุณภาพสิ่งแวดล้อมมากเพียงใด

ย่อมขึน้อยูก่บัระดบัของการเปลีย่นแปลง สถานภาพและความอดุมสมบรูณ์ของทรัพยากรสิง่แวดล้อมก่อนท่ีจะ

มีการเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งส�ำคัญ ซึ่งผลกระทบสิ่งแวดล้อมประเด็นหลัก ได้แก่ ผลกระทบต่อคุณภาพน�้ำ ระบบ

นิเวศของสิ่งมีชีวิตในน�้ำ การประมง การท่องเที่ยว เป็นต้น 

ภาพที่ 10 การขุดลอกร่องน�้ำ
แหล่งที่มา : https://amazingthesea.files.wordpress.com/2011/07/kud.jpg

					     การขุดลอกร่องน�้ำ
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	 	 	 	 	 ก๊าซธรรมชาติและตะกรันที่เกิดจากกระบวนการผลิตก๊าซธรรมชาติมีสารปรอทอยู่ แม้แต่น�้ำทิ้ง 

ที่ผ ่านการบ�ำบัดเบื้องต้นพบว่ามีสารปรอทเจือปนอยู ่ร ้อยละ 4 ซ่ึงหากไม่มีการจัดการอย่างถูกวิธ ี

จะท�ำให้สารปรอทแพร่ออกสู่ทะเลในที่สุด ปัจจุบันปริมาณสารปรอทในอ่าวไทยมีแนวโน้มสูงขึ้น แต่ยัง 

ไม่เกินมาตรฐานคุณภาพน�้ำทะเลชายฝั่ง (มาตรฐานคุณภาพน�้ำทะเลชายฝั่งก�ำหนดปริมาณปรอทไว้ไม่เกิน 

0.1 ไมโครกรัมต่อลิตร) อย่างไรก็ตาม สิ่งมีชีวิตในทะเลสามารถสะสมปรอทไว้ในเนื้อเยื่อได้สูงหลายเท่าตัวของ 

ความเข้มข้นปรอทในน�้ำ ท�ำให้เกิดความผิดปกติต่าง ๆ อาทิ ความผิดปกติในการวางไข่ และการเจริญของ 

ตัวอ่อนสัตว์น�้ำ เช่น ปลา กุ้ง หอย เมื่อคนบริโภคสิ่งมีชีวิตเหล่านี้ก็จะท�ำให้เกิดการสะสมปรอทในไต ตับ สมอง 

และทางเดินอาหาร ซึ่งเป็นพิษต่อระบบประสาทส่วนกลาง 

ภาพที่ 11 ฐานขุดเจาะก๊าซธรรมชาติ (Natural Field)
 แหล่งที่มา https://amazingthesea.files.wordpress.com/2011/07/40629_mnewsimages_133754.jpg 

					     การขุดเจาะก๊าซธรรมชาติ (Natural Field)
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	 1.4	 สถานที่เสี่ยงภัยทางน�้ำ

ตารางที่ 1 สถานที่เสี่ยงภัยทางน�้ำ

แหล่งน�้ำ ภัยทางน�้ำ การป้องกัน

ภายในบ้าน อ่างอาบน�้ำ 

กะละมัง 

โอ่งน�้ำ ถังน�้ำ 

สระว่ายน�้ำยาง

มักเกิดจากการเผลอเรอชั่วขณะ 

ของผู้ปกครอง/ผู้ดูแลเด็ก เช่น  

รับโทรศัพท์ เปิด-ปิด ประตูบ้าน  

ท�ำกับข้าว ซึ่งบางครั้งไม่คิดว่า 

แหล่งน�้ำในภาชนะในบ้านจะท�ำให้

เด็กจมน�้ำได้ เนื่องจากเด็กเล็ก 

มีการทรงตัวไม่ดี จึงท�ำให้ล้มในท่า

ศีรษะทิ่มลงได้ จึงมักพบเด็ก 

จมน�้ำสูง (เด็กสามารถจมน�้ำ 

เสียชีวิตได้ในแหล่งน�้ำที่มีระดับ

ความสูงเพียง 1-2 นิ้ว

-	 เทน�้ำทิ้งหลังใช้งานอ่างอาบน�้ำ

-	 หาฝาปิดโอ่งน�้ำ ถังน�้ำ

-	 หาผ้าคลุม สร้างรั้วล้อมรอบ 

สระว่ายน�้ำยาง

รอบ ๆ บ้าน แอ่งน�้ำขัง

ท่อระบายน�้ำ

บ่อน�้ำโยก

อ่างเลี้ยงปลา

แหล่งน�้ำ 

ใต้ถุนบ้าน

เด็กไปเล่นน�้ำทั้งที่ว่ายน�้ำไม่เป็น

หรือการเล่นน�้ำแบบผาดโผน เช่น 

กระโดดจากที่สูงหรือเล่นกับเพื่อน

ในน�้ำแบบรู้เท่าไม่ถึงการณ์  

เป็นเหตุให้เกิดการเสียชีวิตได้

-	 ฝังกลบแอ่งน�้ำขัง

-	 หาตะแกรงเหล็ก 

ปิดด้านบนท่อ

-	 หาฝาปิด สร้างรัว้ล้อมรอบ บ่อน�ำ้ 

หรืออ่างเลี้ยงปลา

-	 ซ่อมแซมพื้นบ้านที่ช�ำรุด 

ชุมชน สระว่ายน�้ำ เด็กที่ว่ายน�้ำได้ยังไม่ช�ำนาญ  

อาจเกิดอุบัติเหตุลื่นตกน�้ำลึก

เนื่องจากในสระว่ายน�้ำมีความลึก

หรือความลาดชัน และสภาพของ

สปริงบอร์ดสูงเกินก�ำลังเด็ก

-	  สร้างรั้วล้อมรอบ

-	 ท�ำป้ายแจ้งระดับน�้ำเป็นระยะ

-	 จัดให้มี Lifeguard ตลอดเวลา 

ที่เปิดให้บริการ

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ลอยน�้ำ/อุปกรณ์

ช่วยชีวิตไว้บริเวณรอบสระ
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ตารางที่ 1 สถานที่เสี่ยงภัยทางน�้ำ (ต่อ)

แหล่งน�้ำ ภัยทางน�้ำ การป้องกัน

ชุมชน (ต่อ) บ่อน�้ำ

สระน�้ำเพื่อ

การเกษตร

เด็กว่ายน�้ำไม่เป็นจมน�้ำ/ส�ำลักน�้ำ  

รู้เท่าไม่ถึงการณ์ ไม่รู้จักวิธีการ 

ช่วยเหลือ เกิดการจมน�้ำ 

ทั้งผู้จมน�้ำและผู้ช่วยเหลือ

-	 สร้างรั้วล้อมรอบ

-	 ติดป้ายค�ำเตือน/ท�ำป้ายแจ้ง

ระดับน�้ำ

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ลอยน�้ำ/อุปกรณ์

ช่วยชีวิตไว้บริเวณรอบแหล่งน�้ำ

น�้ำตก เล่นน�้ำในบริเวณห้ามเล่น  

ไม่ปฏิบัติตามค�ำเตือน  

ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุ ได้รับบาดเจ็บ

และอาจเสียชีวิต	

-	 ก�ำหนดบริเวณที่เล่นน�้ำได้/ 

ห้ามเล่นน�้ำ

-	 ติดป้ายค�ำเตือน เช่น  

ห้ามดื่มสุรา/บริเวณน�้ำลึก 

ห้ามเล่นน�้ำ ข้อแนะน�ำ 

เพื่อความปลอดภัย

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ลอยน�้ำ/ 

อุปกรณ์ช่วยชีวิตไว้เป็นระยะ

-	 จัดให้มี Lifeguard ตลอดเวลา 

ที่เปิดให้บริการ

-	 ก�ำหนดให้ผู้ลงเล่นน�้ำทุกคน 

ต้องใส่เสื้อชูชีพ/เสื้อพยุงตัว

แม่น�้ำ/ล�ำคลอง -	 ว่ายน�้ำไม่เป็น จมน�้ำ  

ถูกน�้ำพัดพาหายไป

-	 รู้เท่าไม่ถึงการณ์ ไม่รู้จักวิธีการ

ช่วยเหลือ เกิดอันตรายถึงชีวิต

-	 ติดป้ายค�ำเตือนบริเวณแหล่งน�้ำ

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ลอยน�้ำ/อุปกรณ์

ช่วยชีวิตไว้บริเวณแหล่งน�้ำ

-	 ก�ำหนดให้ผู้โดยสารเรือทุกคน

ต้องใส่เสื้อชูชีพ/เสื้อพยุงตัว 

หรืออุปกรณ์ลอยน�้ำได้ติดตัว 

ตลอดเวลาที่อยู่ในน�้ำ

-	 ห้ามดื่มสุราขณะลงเล่นน�้ำ/

ปฏิบัติกิจกรรมทางน�้ำ
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แหล่งน�้ำ ภัยทางน�้ำ การป้องกัน

ชุมชน (ต่อ) อ่างเก็บน�้ำ/

เขื่อน

เกิดอุบัติเหตุเนื่องจาก

-	 เล่นน�้ำในที่ไม่ปลอดภัย

-	 ไม่ระมัดระวังในการท�ำกิจกรรม 

ท�ำให้ได้รับบาดเจ็บ

-	 ว่ายน�้ำไม่เป็นพลัดตกน�้ำ

-	 ติดป้ายค�ำเตือนบริเวณแหล่งน�้ำ

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ลอยน�้ำ/อุปกรณ์

ช่วยชีวิตไว้บริเวณแหล่งน�้ำ

-	 กรณีจัดให้เป็นสถานที่ท่องเที่ยว

	 1.	ก�ำหนดให้มีพื้นที่เล่นน�้ำ 

ที่ปลอดภัย

	 2.	ควรก�ำหนดให้ผู้โดยสารเรือ

ทุกคนต้องใส่เสื้อชูชีพ/ 

เสื้อพยุงตัว หรืออุปกรณ์

ลอยน�้ำได้ติดตัว  

ตลอดเวลาที่อยู่ในน�้ำ

	 3.	จัดให้มี Lifeguard  

ตลอดเวลาที่เปิดให้บริการ

	 4.	ห้ามดื่มสุราขณะลงเล่นน�้ำ

ท�ำกิจกรรมทางน�้ำ

ทะเล -	 ทะเลมีคลื่น เด็กอาจจะถูก

กระแทกจากคลื่น แล้วถูกดึง 

โดยคลื่นใต้น�้ำ ท�ำให้เกิดบาดเจ็บ

-	 เด็กว่ายน�้ำไม่เป็น ส�ำลักน�้ำ

-	 เล่นน�้ำในที่ที่ไม่ปลอดภัย  

อาจถูกน�้ำและคลื่นพัดพา 

ร่องน�้ำลึก อาจท�ำให้เสียชีวิต

-	 ก�ำหนดให้มีพื้นที่เล่นน�้ำ 

ที่ปลอดภัย

-	 ติดป้ายค�ำเตือน เช่น  

ห้ามดื่มสุรา/บริเวณน�้ำลึก 

ห้ามเล่นน�้ำ ข้อแนะน�ำ 

เพื่อความปลอดภัย

-	 ก�ำหนดให้ผู้โดยสารเรือ 

ทุกคนต้องใส่เสื้อชูชีพ/ 

เสื้อพยุงตัว หรืออุปกรณ ์

ลอยน�้ำได้ติดตัว  

ตลอดเวลาที่อยู่ในน�้ำ

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ช่วยชีวิต

-	 จัดให้มี Lifeguard บริเวณ

ชายหาด

ตารางที่ 1 สถานที่เสี่ยงภัยทางน�้ำ (ต่อ)
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2.	ความปลอดภัยทางน�้ำ

	 	 	 คนเราทุกคนต้องใช้น�้ำเพื่อการด�ำรงชีวิตในการอุปโภคและบริโภค นอกจากนี้ยังใช้กิจกรรมทางน�้ำ 

เพื่อการพักผ่อน และการออกก�ำลังกาย ดังนั้น ความผิดพลาด อาจจะเกิดขึ้นได้ โดยตั้งใจหรือไม่ตั้งใจก็ตาม 

อาจท�ำให้ต้องเสียชวิีตเพราะกจิกรรมทางน�ำ้ ดงันัน้ ทกุคน ทกุเพศ ทกุวยั ต้องเรยีนรูแ้ละมคีวามเข้าใจสภาพแวดล้อม

และอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นจากกิจกรรมทางน�้ำหรือแหล่งน�้ำต่าง ๆ ในธรรมชาติ เราไม่สามารถจะรู้ล่วงหน้า 

ได้เลยว่า  จะเกิดอุบัติเหตุขึ้นเมื่อใด ถ้าเราได้เรียนรู้และหามาตรการป้องกัน แก้ไขไว้ล่วงหน้า  ก็จะช่วยลด 

ความรุนแรงหรือลดโอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุได้ เช่น

	 	 	 	 -	ระมัดระวังตนเองอยู่เสมอ (ไม่ประมาท)

	 	 	 	 -	ระวังอันตรายจากผู้อื่น

	 	 	 	 -	หลีกเลี่ยง การกระท�ำที่เป็นการเสี่ยง

	 	 	 	 -	หาทางป้องกันอุบัติเหตุไม่ให้เกิดหรือมีโอกาสเกิดน้อยที่สุด

	 	 	 	 -	หาหนทางวิธีการแก้ไขไว้ให้ถูกต้องและดีที่สุด

	 	 	 	 -	รู้หนทางวิธีปฏิบัติเมื่อเกิดอุบัติเหตุ รวมทั้งเผยแพร่ให้บุคคลอื่น ๆ ได้รู้ด้วย

	 2.1	 การแจ้งเตือนภัยทางน�้ำ

					     ระบบการแจ้งเตือนภัยน�้ำท่วมล่วงหน้า

	 	 	 	 	 การแจ้งเตือนภัยน�้ำท่วมเป็นการให้ข้อมูลเกี่ยวกับสถานการณ์น�้ำหรือแจ้งสถานการณ์ที่จ�ำเป็น

ต่อการรับรู้เกี่ยวกับภัยจากน�้ำท่วมแก่ผู้ที่ได้รับผลกระทบ หรือคาดว่าจะได้รับผลกระทบ เพื่อให้เตรียมพร้อม

รับสถานการณ์ และสามารถอพยพเคลื่อนย้ายไปสู่ที่ปลอดภัยได้ทันเวลา

					     อุทกภัย/น�้ำท่วม

ภาพที่ 12 ธงและสีของธงในการแจ้งเตือนภัยน�้ำท่วม
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					     วิธีการแจ้งเตือนภัยน�้ำท่วม มี 2 วิธี ได้แก่

	 	 	 	 	 1)	 แจ้งเตือนประชาชนโดยตรง โดยผ่านทางสถานีโทรทัศน์ สถานีวิทยุ วิทยุสมัครเล่นโทรศัพท์

มือถือหอกระจายข่าว เสียงตามสาย ไซเรนเตือนภัยแบบมือหมุน และหอเตือนภัย

	 	 	 	 	 2)	 แจ้งเตือนผ่านหน่วยงาน โดยใช้กลไกระบบการบริหารราชการส่วนภูมิภาคและส่วนท้องถิ่น

ผ่านหน่วยงานต่าง ๆ

					     รูปแบบของการแจ้งเตือนภัยน�้ำท่วม

	 	 	 	 	 -	การแจ้งเตอืนเพือ่เตรยีมพร้อม เป็นการแจ้งเตือนเพ่ือให้ประชาชนในหมูบ้่านหรือพ้ืนท่ีเสีย่งภัย 

เตรียมความพร้อมส�ำหรับการเผชิญกับสถานการณ์ เช่น การแจ้งเตือนให้ประชาชนฟังประกาศจาก 

กรมอุตุนิยมวิทยาหรือหน่วยงานราชการอย่างสม�่ำเสมอ รวมถึงการเตรียมความพร้อมในด้านอื่น ๆ เช่น  

การเตรียมความพร้อมส�ำหรับการอพยพ ซึ่งควรจัดท�ำแผนอพยพประชาชนและมีการฝึกซ้อมแผนอยู่เสมอ

	 	 	 	 	 -	การแจ้งเตือนเพื่อหนีภัย เป็นการบอกให้รู้ว่าภัยก�ำลังจะเกิดขึ้นในเวลาอันใกล้ เนื่องจาก 

มีการเปลี่ยนแปลงบางอย่าง เช่น ปริมาณน�้ำฝนจากกระบอกวัดน�้ำฝนมีจ�ำนวนมากอยู่ในขั้นอันตราย มีการ

เปลี่ยนแปลงของปริมาณหรือสีของแม่น�้ำในล�ำธารเหนือหมู่บ้านข้ึนไป โดยวิธีการแจ้งเตือนต้องขึ้นกับวิธีการ

ที่ได้ตกลงกันไว้ล่วงหน้าในชุมชน ซึ่งอาจจะกระท�ำได้หลายวิธี เช่น

	 	 	 	 	 	 1.	 ไซเรนเตือนภัยแบบมือหมุน หมุนให้เกิดเสียงดังให้ชาวบ้านได้ยินและหนีไป ตามแผนท่ี 

ตกลงกันไว้

	 	 	 	 	 	 2.	 ตีเกราะเคาะไม้ที่หมู่บ้านใช้เวลามีเหตุร้าย

	 	 	 	 	 	 3.	 ตีกลองเพล โดยต้องตกลงกันไว้ก่อน ถ้าตีในเวลาที่ไม่ใช่เวลาปกติ ให้ถือว่าเป็นการเตือนภัย

	 	 	 	 	 	 4.	 การบีบแตรรถยนต์หรือรถจักรยานยนต์

	 	 	 	 	 	 5.	 เป่านกหวีด

	 	 	 	 	 	 	 	 เป่าเสียงสั้น 1 ครั้ง 	 หมายถึง	 เตือนให้ระวัง

	 	 	 	 	 	 	 	 เป่าเสียงสั้น 2 ครั้ง	 หมายถึง	 เรียกรวมพล

	 	 	 	 	 	 	 	 เป่าเสียงสั้น 2 ยาว 1 ครั้ง 	 หมายถึง	 ก�ำลังเกิดเหตุ 

	 	 	 	 	 	 6.	 จุดพลุ
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	 	 	 	 	 เนื่องจากช่วงของการเดินทางเที่ยวน�้ำตก นั้นมักอยู่ในฤดูฝน ควรจะตรวจตราระวังในเรื่อง 

ระดับน�้ำ และน�้ำป่า  หากสังเกตว่าธารน�้ำตกมีน�้ำเต็มเปี่ยม ไหลแรง การเดินข้ามล�ำธารหรือลงเล่นน�้ำ 

ควรต้องเพิ่มความระมัดระวัง หรือพยายามหลีกเลี่ยง และหากมีฝนตกหนักบริเวณนั้น หรือในผืนป่าต้นน�้ำ 

เป็นเวลานาน ๆ ควรขึ้นจากน�้ำ และขึ้นมาอยู่ในบริเวณที่ปลอดภัย การเดินป่า หรือเลาะริมล�ำธาร หากจ�ำเป็น

ต้องตัดข้ามไปมาบ่อยครั้ง ก็ควรยอมเปียกด้วยการเดินลุยน�้ำ เพราะการโดดข้ามไปตามก้อนหิน อาจเสี่ยงต่อ

การลื่นล้มได้รับบาดเจ็บได้หากจะต้องต้ังแค้มป์พักแรมกลางป่า  ควรตั้งในที่สูงขึ้นมาจากสายน�้ำพอสมควร  

เพราะอาจเกิดน�้ำป่าไหลหลากลงมาได้ ไม่ประมาท หรือหยอกล้อกันในบริเวณที่อาจจะเกิดอันตราย เช่น  

ริมผาน�้ำตก ริมล�ำธาร ไม่ควรดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ในการเที่ยวน�้ำตก เพราะนอกจากจะท�ำให้เกิดการ 

มึนเมา  เสี่ยงต่อการจมน�้ำ หรือพลัดตกจากผาน�้ำตกแล้ว เศษแก้วเศษขวดที่แตกยังเป็นอันตรายต่อผู้อื่น 

และธรรมชาติอีกด้วย 

					     วิธีสังเกตสิ่งผิดปกติขณะเที่ยวป่า น�้ำตก

 	 	 	 	 	 สังเกตสัญญาณของน�้ำป่า คือระดับน�้ำที่เพิ่มขึ้น แรงขึ้น สีของน�้ำเปลี่ยนเป็นสีแดงขุ่น หรือน�้ำสี

ขุ่นขึ้น และฟังเสียงที่ดังผิดปกติของสายน�้ำ 

	

	 	 	 	 	 เมื่อปิดภาคเรียนเด็ก ๆ มักจะไม่อยู่บ้านจะออกไปเล่นข้างนอก ขณะท่ีพ่อแม่ผู้ปกครองก็มัก 

ปล่อยให้ไปเล่นแม้ไม่ไกลจากบ้านโดยทีไ่ม่มใีครไปดแูล ส่วนใหญ่เดก็เสยีชวีติอยูใ่นกลุม่อาย ุ5-9 ขวบ เนือ่งจาก

กลุ่มเหล่านี้อยู่ในช่วงวัยเรียน เมื่อปิดภาคเรียนจะไม่อยู่บ้านมักออกไปเล่นข้างนอก ขณะที่พ่อแม่ผู้ปกครอง 

ก็มักปล่อยให้ไปเล่นแม้ไม่ไกลจากบ้านโดยที่ไม่มีใครไปดูแล จากสถานการณ์เด็กจมน�้ำ พบว่า  ในพื้นที่ชนบท 

ต่างจังหวัดจะเสี่ยงเสียชีวิตมากกว่าเมืองหลวงอย่างกรุงเทพฯ อย่างไรก็ตาม ในกรุงเทพฯ ก็มีเด็กจมน�้ำ 

เช่นกัน โดยเฉพาะในพื้นที่ชุมชนย่านชานเมือง ชุมชนแออัด 

	 	 	 	 	 ปกติชายหาดแต่ละพื้นที่จะมีลักษณะทางธรณีวิทยาแตกต่างกัน ท�ำให้บางฤดูไม่เหมาะกับ 

การเล่นน�้ำ โดยฝั่งอ่าวไทยในช่วงลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต้โอกาสที่จะได้รับอันตรายจากคลื่นลมแรงมีมาก 

เพราะชายฝั่งส่วนใหญ่มีลักษณะเปิด เมื่อมีคล่ืนเคล่ือนตัวเข้าหาฝั่งที่มีลักษณะตรงหรือโค้ง บวกกับความแรง

ที่ผิวน�้ำ และลักษณะความลึกที่ไม่เท่ากัน โอกาสที่จะเกิดการเบี่ยงเบนของคลื่นของฝั่งซ้ายและขวาที่ปะทะกัน 

ท�ำให้เกิดแรงดันน�้ำไหลกลับสู่ทะเล โดยคนที่อยู่ในต�ำแหน่งพอดีจะถูกน�้ำดึงลงทะเล ลักษณะดังกล่าวนี้ 

มีชื่อเรียกว่า  “ริปเคอร์เร้นท์” (rip current) เป็นกระแสน�้ำที่พัดในแนวต้ังฉากกับชายฝั่งออกสู่ทะเล  

โดยเกิดจากการที่น�้ำทะเลถูกอุปสรรคใต้น�้ำปิดก้ันมิให้ไหลกลับคืนท้องทะเลได้สะดวก นอกจากบางช่องทาง

เท่านั้น หรือเกิดจากการที่น�้ำไหลพัดสอบมาปะทะแล้วไหลย้อนกลับออกไปในทะเล อุปสรรค เช่น แนวหิน 

แนวปะการัง หรือสันทรายที่อยู่ใต้น�้ำแนวหินหรือแนวปะการังมักจะอยู่คงที่ และเจ้าหน้าที่สามารถบอกเตือน

กันได้ แต่แนวสันทรายมักจะมีการเคลื่อนพังหรือก่อตัวขึ้นใหม่ ยากแก่การระวังป้องกัน

					     น�้ำตก

					     แม่น�้ำ ล�ำคลอง

					     น�้ำทะเลและชายหาด
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ตารางที่ 2 สัญลักษณ์ธงส�ำหรับการแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ และความปลอดภัยริมหาด 

ตารางที่ 3 สีและรูปแบบป้ายสัญลักษณ์ส�ำหรับการแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ

ธงเหลือง

วงกลมสีแดงพาดเฉียง

บนพื้นสีขาว

พื้นสีเหลืองเส้นขอบสีด�ำ 

บนสี่เหลี่ยมด้านเท่า

พื้นหลังสีฟ้า

ที่มีสัญลักษณ์สีขาว

ระวังอันตรายขณะเล่นน�้ำ

ห้ามผ่านอันตราย ระวังอันตราย อนุญาตให้ท�ำกิจกรรมเฉพาะได้

ห้ามลงเล่นน�้ำ

หลีกเลี่ยงการว่ายน�้ำบริเวณธงนี้

มีเหตุฉุกเฉิน รีบขึ้นจากน�้ำทันที

เล่นน�้ำระหว่างธงเท่านั้น

ธงตารางหมากรุกด�ำขาว

ธงแดง

ธงเขตว่ายน�้ำ แดงเหลือง

ธงตารางหมากรุกแดงขาว
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ตารางที่ 4 ป้ายสัญลักษณ์ส�ำหรับการแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ และความปลอดภัยริมหาด

ห้ามว่ายน�้ำ

มีปลาฉลามในบริเวณนี้

ระวังน�้ำลึก

ห้ามลงว่ายน�้ำบริเวณนี้

อันตราย มีแมงกะพรุน

กระแสน�้ำแรงอันตราย

ระวังพื้นทะเลต่างระดับ 

เป็นท้องกะทะ

ห้ามเล่นเซิฟบอร์ด

ในเขตว่ายน�้ำ

มีจระเข้ในบริเวณนี้

ระวังคลื่น

กระแทกหน้าหาด

ระวังหินลื่น
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ลักษณะป้ายเตือนภัยตามชายหาด

ภาพที่ 13 ลักษณะของป้ายเตือนภัยตามชายหาด
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ตัวอย่างป้ายเตือนภัยสึนามิ

ภาพที่ 14 ป้ายเตือนภัยสึนามิ

1)	ป้ายเตือนเข้าเขตพื้นที่เสี่ยงภัยคลื่นยักษ์ “สึนามิ”

3)	เสาหลักแสดงความสูงคลื่นยักษ์ “สึนามิ”

5)	ป้ายแสดงเส้นทางหนีคลื่นยักษ์ 

	 ไปพื้นที่รอการอพยพ

2)	ป้ายเตือนในพื้นที่เสี่ยงภัยคลื่นยักษ์ “สึนามิ”

4)	แผนที่แสดงเส้นทางหนีภัยคลื่นยักษ์ “สึนามิ” / 

	 พื้นที่ปลอดภัยรอการอพยพ และพื้นที่ปลอดภัย

	 ศูนย์บรรเทาภัยพิบัติ

6)	ป้ายแสดงต�ำแหน่งพื้นที่ปลอดภัยรอการอพยพ

	 และป้ายบอกทางไปศูนย์บรรเทาภัยพิบัติ

เสาหลักแสดงความสูง

คลื่นยักษ์ “สึนามิ”

26 ธันวาคม 2547

ไปยังจุดอพยพ (ไปทางขวา)

ไปศูนย์บรรเทาภัยพิบัติ 

(ไปทางขวา)
ไปยังจุดอพยพ (ไปทั้ง 2 ทาง)

ไปศูนย์บรรเทาภัยพิบัติ 

(ไปทั้ง 2 ทาง)
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ป้ายเตือนภัยน�้ำตก

	 2.2	 กฎแห่งความปลอดภัยในกิจกรรมทางน�้ำ

				    �	 กฎของความปลอดภัยขั้นพื้นฐาน

	 	 	 1)	 ไม่ว่ายน�้ำคนเดียว เมื่อใดที่จะลงเล่นน�้ำ หรือท�ำกิจกรรมทางน�้ำใกล้ ๆ แหล่งน�้ำให้แน่ใจว่า

มีคนอื่น ๆ อยู่ด้วยใกล้ ๆ บริเวณนั้น ๆ

	 	 	 2)	 ลอยตัว รอความช่วยเหลือ เมื่อตกอยู่ในอันตรายท้ังสติให้ดี ไม่ต่ืนตระหนก หาอุปกรณ ์

เกาะพยุงตัว โบกมือ ร้องขอความช่วยเหลือ

	 	 	 3)	 ถ ้าจะช่วยคนตกน�้ำให้เลือกช่วยด้วยวิธียื่นหรือโยนสิ่งของลอยน�้ำให้คนตกน�้ำจับ  

การกระโดดลงน�้ำไปช่วยเป็นการช่วยที่เสี่ยง อาจจะท�ำให้เกิดความไม่ปลอดภัยได้  

ในการเข้าไปช่วย ถ้าเราไม่มีความรู้และขั้นตอนการช่วย

	 	 	 4)	 ว่ายน�ำ้ในเขตส�ำหรบัว่ายน�ำ้และมีเจ้าหน้าทีไ่ลฟ์การ์ดดแูลความปลอดภยัทางน�ำ้ (Lifeguard)

	 	 	 5)	 ไม่ลงเล่นน�้ำหรือว่ายน�้ำในเวลากลางคืนหรืออดนอน เหนื่อย อ่อนเพลีย อากาศหนาวเย็น

และดื่มของมึนเมา

 ภาพที่ 15 ลักษณะของป้ายเตือนภัยน�้ำตก
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	 	 	 6)	 เมื่อต้องการจะว่ายน�้ำในระยะไกล ๆ ให้ว่ายขนานชายฝั่งหรือชายตลิ่ง

	 	 	 7)	 ถ้าจะต้องท�ำกิจกรรมทางน�้ำ ริมน�้ำ หรือในน�้ำ ต้องเตรียมการป้องกัน อุปกรณ  ์

การช่วยเหลือส�ำหรับตนเองและผู้อื่น (ส่วนรวม) เช่น เสื้อชูชีพ ห่วงชูชีพ ไม้ส�ำหรับยื่นเชือก

	 	 	 8)	 ถ้าหากจ�ำเป็นต้องใช้เสื้อชูชีพ ให้สวมใส่ก่อนท�ำกิจกรรมเสมอ เพื่อความปลอดภัย

	 	 	 9)	 ปฏิบัติตามระเบียบของสระว่ายน�้ำ 

				    ตัวอย่าง ระเบียบในการใช้สระว่ายน�้ำ

	 	 	 -	 ต้องแสดงบัตรสมาชิกต่อเจ้าหน้าที่ทุกครั้ง ก่อนใช้บริการ 

	 	 	 -	 แต่งกายด้วยชุดว่ายน�้ำที่สุภาพ และสวมหมวกทุกครั้งที่ลงสระ 

	 	 	 -	 อาบน�้ำ ช�ำระร่างกาย ก่อนลงสระทุกครั้ง 

	 	 	 -	 ห้ามน�ำอาหาร และเครื่องดื่มทุกประเภท เข้ามารับประทานภายในบริเวณสระ 

	 	 	 -	 ต้องรักษามารยาท ไม่วิ่งเล่นกระโดดน�้ำ หรือส่งเสียงสร้างความร�ำคาญกับสมาชิก 

	 	 	 -	 ผู้ที่ใช้บริการควรมีสุขภาพแข็งแรง กรณีเป็นโรคติดต่อ มีบาดแผล ห้ามลงสระ 

	 	 	 -	 ห้ามน�ำสัตว์เลี้ยงทุกชนิดเข้ามาบริเวณสระว่ายน�้ำ 

	 	 	 -	 ห้ามเด็กที่มีอายุต�่ำกว่า 9 ขวบ ลงสระโดยไม่มีผู้ปกครองลงสระด้วย 

	 	 	 -	 ต้องปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำของเจ้าหน้าที่ดูแลสระว่ายน�้ำ

	 	 	 -	 โปรดระมดัระวงั ในการเกบ็ทรพัย์สนิท่ีมค่ีาของท่านด้วย หากเกิดการเสยีหาย หรอืสญูหาย 

จะไม่รับผิดชอบใด ๆ ทั้งสิ้น 

	 	 	 -	 หากมีโรคประจ�ำตัวต้องแจ้งเจ้าหน้าที่ทราบก่อนลงสระทุกครั้ง 

	 	 	 -	 ห้ามน�ำเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด และสิ่งเสพติดทุกประเภทเข้ามาในบริเวณ 

สระว่ายน�้ำ

	 	 	 -	 ห้ามน�ำหรือพกพาอาวุธ วัตถุระเบิด และสิ่งของผิดกฎหมายเข้ามาในบริเวณสระว่ายน�้ำ

โดยเด็ดขาด 

	 	 	 -	 ผู้ใช้บริการ ท�ำลายทรัพย์สินช�ำรุดเสียหาย ต้องชดใช้ตามจ�ำนวนที่ก�ำหนด

	 	 	 -	 ผู้ใช้บริการที่ไม่ปฏิบัติตามระเบียบข้างต้น หรือไม่ปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำของเจ้าหน้าที ่ 

ให้เจ้าหน้าที่เชิญบุคคลนั้น ออกนอกบริเวณได้โดยทันที
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				    �	 กฎของความปลอดภัยทางทะเล

	 	 	 1)	 ไม่ว่ายน�้ำคนเดียว ควรว่ายน�้ำกับเพื่อนหรือเป็นกลุ่ม หรืออย่างน้อยมีผู ้อื่นคอยดูแล  

หรือรู้ว่าเราลงเล่นน�้ำ

	 	 	 2)	 ไม่ว่ายน�้ำไกลออกไปจากฝั่ง ควรว่ายน�้ำขนานฝั่ง

	 	 	 3)	 ไม่ลงว่ายน�้ำ หรือเล่นน�้ำในเวลากลางคืน

	 	 	 4)	 ลงเล่นน�้ำหรือว่ายน�้ำในบริเวณที่จัดไว้ให้ มีเจ้าหน้าที่คอยดูแล

	 	 	 5)	 ไม่กระโดดลงน�้ำในบริเวณน�้ำตื้น น�้ำขุ่นหรือไม่ทราบสภาพใต้น�้ำ

	 	 	 6)	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำหากดื่มสุรา เมายา อดนอน อ่อนเพลีย

	 	 	 7)	 เตรียมชุดลงน�้ำที่เหมาะสม หรือว่ายน�้ำ ไม่ควรใส่กางเกงขายาวลงเล่นน�้ำ

	 	 	 8)	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำขณะมีฝนตก หรือฟ้าคะนอง

	 	 	 9)	 เด็กเล็กทั้งที่ว่ายน�้ำเป็นหรือไม่เป็น ต้องมีผู้ปกครองดูแลตลอดเวลา

	 	 	10)	 เตรียมอุปกรณ์ส�ำหรับช่วยชีวิต ไว้เสมอเมื่อไปเที่ยวทะเล เช่น ห่วงชูชีพ เสื้อชูชีพ

	 	 	11)	 ระมัดระวัง ดูแลรับผิดชอบความปลอดภัยของตนเองอยู่เสมอ

	 	 	12)	 ให้รีบวิ่งหนีขึ้นท่ีสูงทันทีเมื่อเห็นน�้ำทะเลลดจากชายหาดอย่างรวดเร็ว และไกลออกไป 

จากฝั่ง
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	 2.3	 ความปลอดภัยในการเดินทางทางน�้ำ

				    �	 ก่อนเดินทาง

	 	 	 1)	 ควรรับฟังค�ำพยากรณ์อากาศของกรมอุตุนิยมวิทยา  ซึ่งออกอากาศทางวิทยุกระจายเสียง 

ทุกวันเป็นประจ�ำ หากมีค�ำเตือนเรื่องพายุ และลมแรง ควรงดการเดินทาง

	 	 	 2)	 ถ้าว่ายน�้ำไม่เป็น ควรหลีกเลี่ยงการเดินทางทางน�้ำตามล�ำพังให้มีเพื่อนร่วมทางไปด้วย 

เพราะในขณะเกิดอุบัติเหตุทุกคนต้องช่วยตัวเองให้ปลอดภัยก่อนจึงจะช่วยผู้อื่น ถ้าจ�ำเป็น 

ต้องเดินทางคนเดียว เมื่อลงเรือโดยสารในเรือแล้วควรบอกให้ผู้ควบคุมเรือ และผู้โดยสาร 

ที่อยู่ข้างเคียงทราบ ไม่ควรถือเป็นเรื่องน่าอายแต่อย่างใด

	 	 	 3)	 ควรเลือกชุดที่สามารถถอดออกได้ง่าย รองเท้าที่สวมก็เช่นกันควรถอดง่าย ถ้าเป็นรองเท้า

หุ้มส้นไม่ควรใช้ชนิดผูกเชือก และถ้าจ�ำเป็นเมื่อลงเรือควรแก้เชือกรองเท้าให้หลวม หรือ 

ถอดรองเท้าออกเสียก่อน รองเท้าหุ้มข้อไม่เหมาะสมต่อการสวมใส่ในการเดินทางทางน�้ำ

เป็นอย่างยิ่ง

	 	 	 4)	 การรอลงเรือ ให้ยืนคอยบนฝั่งหรือท่า  อย่ายืนคอยบนโป๊ะ เพราะโป๊ะก็มีการทรงตัว 

เช่นเดยีวกบัเรอืและรบัน�ำ้หนกัได้จ�ำนวนจ�ำกดั หากลงไปยนืคอยบนโป๊ะมาก ๆ  โซ่หรือเชอืก

ที่ยืดเหนี่ยวโป๊ะไว้กับหลักอาจจะขาด ท�ำให้โป๊ะพลิกคว�่ำทางด้านที่รับน�้ำหนักมากกว่าได้

	 	 	 5)	 ถ้าเหน็ว่าเรอืบรรทกุตามทีก่�ำหนดแล้ว (จ�ำนวนการบรรทุก เช่น น�ำ้หนกับรรทุก หรือจ�ำนวน

คนบรรทุก) ให้รอลงเรือล�ำต่อไป

	 	 	 6)	 การข้ึนหรอืลงเรอื ให้คอยจนเรือจอดเทยีบท่าเรยีบร้อยเสยีก่อน อย่าแย่งกนัลงเรอื หากเหน็

ว่ามีผู้โดยสารในเรือเต็มแล้ว สังเกตว่าเรือบรรทุกมีคนแน่นมากให้คอยไปเรือล�ำหลัง
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				    �	 ขณะเดินทาง

	 	 	 1)	 ในการเดนิทางทางเรอืจะต้องไม่กลวัเปียก ไม่กลวัแดด เพราะในการขยับตวั เพือ่หลบฝอยน�ำ้ 

หรือเปลี่ยนที่นั่งเพื่อหลบแดด จะท�ำให้เรือเสียการทรงตัว

	 	 	 2)	 เมื่อลงเรือแล้วให้เดินเข้าไปในตัวเรือ อย่ายืนท้ายเรือ อย่านั่งกาบเรือ หรือบนหลังคาเรือ

	 	 	 3)	 เลือกที่นั่งภายในตัวเรือให้ค�ำนึงถึงการทรงตัวของเรือเป็นส�ำคัญ อย่าเห็นแก่ความสะดวก

สบายเป็นใหญ่ ถ้าไปด้วยกันหลายคนให้กระจายกันนั่ง เพ่ือให้เรืออยู่ลักษณะสมดุล  

อย่าคิดรวมกลุ่มกันเพื่อความสนุกสนานหรือพูดคุยกัน

	 	 	 4)	 อย่าตื่นตกใจเมื่อเรือเอียงหรือโคลง เพราะคลื่นหรือละอองน�้ำจากเรืออื่น พยายามยึดจับ

พนักที่นั่งให้มั่น อย่าให้ลื่นล้มไปรวมทางกาบเรือที่เอียงไปได้ ส่วนผู้ที่อยู่ทางกาบเรือที่เอียง

ให้นั่งนิ่ง ๆ อย่ากลัวเปียกน�้ำและอย่าพยายามฝืนการเอียงของเรือ

	 	 	 5)	 ไม่ควรดื่มสุรามึนเมาขณะเดินทางทางเรือ

				    �	 หลังเดินทาง

	 	 	 1)	 ขึ้นลงเรือให้รอเรือจอดเทียบท่าให้เรียบร้อยก่อน

	 	 	 2)	 ตรวจสอบเครื่องชูชีพ ให้พร้อมใช้งาน เหมาะสมและเพียงพอต่อจ�ำนวนผู้ใช้งาน

	 	 	 3)	 ตรวจสอบความมั่นคง แข็งแรงของเรือ

	 	 	 4)	 ตรวจสอบสภาพโป๊ะ และป้ายสัญลักษณ์การเตือนภัยต่าง ๆ
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3.	หน่วยงานให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยพิบัติทางน�้ำ

ตารางที่ 5 หน่วยงานส�ำหรับให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยทางน�้ำ

หน่วยงาน เบอร์โทร ที่อยู่

โทร.	0-2637-3000,

	 1784

กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย

3/12 ถนนอู่ทองนอก แขวงดุสิต

กรุงเทพมหานคร 10300

โทร. 0-2399-4566, 

0-23994568

กรมอุตุนิยมวิทยา

4353 ถนนสุขุมวิท แขวงบางนา เขตบางนา

กรุงเทพมหานคร 10260

โทร.	0-2241-0020-9 กรมชลประทาน

811 ถนนบางเสน แขวงถนนนครไชย 

กรุงเทพมหานคร 10300

โทร.	0-2271-6000 กรมทรัพยากรน�้ำ

180/3 ซอยพระรามที่ 6 ซอย 34

(พิบูลย์วัฒนา) ถนนพระรามที่ 6 

แขวงพญาไท เขตพญาไท 

กรุงเทพมหานคร 10400

โทร.	0-2621-9500 กรมทรัพยากรธรณี

กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 

75/10 ถนนพระรามที่ 6 แขวงทุ่งพญาไท 

เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร 10400
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หน่วยงาน เบอร์โทร ที่อยู่

โทร.	0-2475-5184 กรมอุทกศาสตร์ กองทัพเรือ

222 ถนนริมทางรถไฟเก่า แขวงบางนา

เขตบางนา กรุงเทพมหานคร 10260

โทร.	0-2642-7132,  

0-2642-7133

สถาบันสารสนเทศทรัพยากรน�้ำ 

และการเกษตร

108 อาคารบางกอกไทยทาวเวอร์ ชั้น 8

ถนนรางน�้ำ แขวงถนนพญาไท ราชเทวี

กรุงเทพมหานคร 10400

โทร.	0-2141-4470 ส�ำนักงานพัฒนาเทคโนโลยีอวกาศ 

และภูมิสารสนเทศ

120 หมู่ที่ 3 อาคารรวมหน่วยราชการ

(อาคารรัฐประศาสนภักดี) ชั้น 6-7

ศูนย์ราชการเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษา 

ถนนแจ้งวัฒนะ แขวงทุ่งสองห้อง

เขตหลักสี่ กรุงเทพมหานคร 10210

สายด่วน 1669 สถาบันการแพทย์ฉุกเฉิน

88/4 หมู่ที่ 5 อาคารเฉลิมพระเกียรต ิ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 84 พรรษา 

สาธารณสุข ซอย 6 ถนนติวานนท์  

ต�ำบลตลาดขวัญ อ�ำเภอเมือง  

จังหวัดนนทบุรี 11000

	 	 การให้ความตระหนักและให้ความส�ำคัญในการเรียนรู้ให้เกิดความเข้าใจและมีทักษะในเร่ือง 

ความปลอดภัยทางน�้ำ เป็นการป้องกันเบื้องต้นที่จะช่วยลดปัญหาการเกิดภัยทางน�้ำได้ เช่น การพลัดตกน�้ำ  

การจมน�ำ้ อบุตัเิหตทุางน�ำ้ การสูญเสียชวิีตและทรพัย์สิน ซึง่จะมผีลกระทบทางด้านเศรษฐกจิการท่องเทีย่วด้วย

ตารางที่ 5 หน่วยงานส�ำหรับให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยทางน�้ำ (ต่อ)
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บทที่ 2 
พื้นฐานการว่ายน�้ำและการเอาชีวิตรอด (Basic Swimming and Survive) 

สาระส�ำคัญ (Concept)

	 การเล่นน�ำ้อย่างปลอดภยั ผู้เล่นจ�ำเป็นต้องมพีืน้ฐานการว่ายน�ำ้และการเอาชวีติรอดในน�ำ้อย่างถกูต้อง  

และรวดเร็ว

จุดประสงค์การเรียนรู้ (Objective)

	 1.	 ปฏิบัติทักษะพื้นฐานการว่ายน�้ำได้

	 2.	 ปฏิบัติทักษะการเอาชีวิตรอดในน�้ำได้

สาระการเรียนรู้ (Content)

	 1.	 พื้นฐานการว่ายน�้ำ

	 	 1.1		 การสร้างความคุ้นเคยกับน�้ำ

	 	 1.2 	การกลั้นหายใจใต้น�้ำ

	 	 1.3 	การลอยตัวแบบคว�่ำหน้า

	 	 1.4 	การลอยตัวแบบนอนหงาย

	 	 1.5 	การเคลื่อนที่ในน�้ำ 

	 	 1.6 	การหายใจในการว่ายน�้ำ

	 	 1.7 	การว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์

	 	 1.8 	การว่ายน�้ำท่ากบ

	 2.	 การเอาชีวิตรอดในน�้ำ

	 	 2.1 	การเลี้ยงตัวในน�้ำ

	 	 2.2 	ท่าว่ายน�้ำธรรมชาติ

	 	 2.3 	การกระโดดน�้ำที่ปลอดภัย

	 	 2.4 	การใช้อุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด
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1.	พื้นฐานการว่ายน�้ำ

ภาพที่ 16 พูดคุยสอบถามประวัติผู้เรียน

ภาพที่ 17 อธิบายการสื่อสารโดยการใช้สัญลักษณ์ต่าง ๆ

	 สอบถามประวัติเกี่ยวกับโรคประจ�ำตัว 

ของผู้เรียนแต่ละคน และบันทึกไว้

	 อธบิายการส่ือสารโดยการใช้สัญลักษณ์ 

การเคลือ่นไหวของมือและเท้า ในการว่ายน�ำ้ เช่น 

ท่าลูกหมาว่ายน�้ำ ท่าแมวน�้ำว่ายน�้ำ ท่ากบหงาย 

ท่าว่ายน�้ำตะแคงข้าง ท่าเป็ดว่ายน�้ำ ท่าตัวนาก

นอนหงาย การใช้มือพายน�้ำ การเตะเท้า การใช้

เท้าปั่นจักรยานในน�้ำ

	

	 1.1	 การสร้างความคุ้นเคยกับน�้ำ
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ภาพที่ 18 การกลั้นหายใจก้มลงไปเฉพาะส่วนหน้าและจมูก

ภาพที่ 19 การกลั้นหายใจก้มลงไปในน�้ำให้ดวงตา ปาก และจมูก จมลงไปในน�้ำ

	 1.	 ให้ผู้เรียนหายใจเข้าทางปาก 

กลั้นลมหายใจ แล้วด�ำลงไปเฉพาะส่วนหน้า 

และจมูกให้ได้นานที่สุด จากนั้นเงยหน้าขึ้น

ให้พ้นน�้ำเป่าลมออกทางปาก

	 2.	 ให้ผู้เรียนหายใจเข้าทางปาก กลั้นลมหายใจแล้วด�ำลงไปในน�้ำเฉพาะส่วนดวงตา ปาก และจมูก 

ให้ได้นานที่สุด จากนั้นเงยหน้าขึ้นให้พ้นน�้ำเป่าลมออกทางปาก

	 1.2	 การกลั้นหายใจใต้น�้ำ
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	 3.	 ให้ผูเ้รียนหายใจเข้าทางปากแล้วค่อย ๆ  เป่าลมออกทางปากโดยผ่านหลอดดูดน�ำ้ เมือ่อากาศหมด 

ให้ท�ำซ�้ำอีกครั้ง

ภาพที่ 20 การเป่าหลอดน�้ำแข็งในน�้ำ

ภาพที่ 21 การก้มหน้าลงในน�้ำและค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออก

	 4.	 ให้ผู้เรียนหายใจเข้าทางปาก มือ 2 ข้างจับขอบสระ แล้วย่อตัวด�ำน�้ำให้เส้นผมจมน�้ำ จากนั้น 

ผ่อนลมหายใจออกทางปาก และจมูก เมื่ออากาศเริ่มหมดให้ยืนขึ้นในท่าเริ่มต้น



39

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

			   ท่าที่ 1 ท่าปลาดาวคว�่ำ

	 ให้ผู้เรียนหายใจเข้าทางปาก แล้วก้มหน้าลงในน�้ำ เท้าทั้งสองข้างแยกออกจากกัน แขนทั้งสองข้าง

กางออกตามสบายหรือกางแขนออกให้อยู่ระดับหัวไหล่ ล�ำตัวยืดตรง ปล่อยตัวตามสบายไม่เกร็งล�ำตัว จากนั้น

เป่าลมออกทางปากและจมูก

	 การลอยตัวแบบคว�่ำหน้า มี 2 ท่า ดังนี้

ภาพที่ 22 ท่าปลาดาวคว�่ำ

ภาพที่ 23 ท่าแมงกะพรุน

			   ท่าที่ 2 ท่าแมงกะพรุน

	 ให้ผู้เรียนหายใจเข้าทางปาก ก้มหน้าให้คางชิดหน้าอก แขนทั้งสองข้างกอดเข่า ปล่อยตัวตามสบาย 

เป่าลมออกทางปากและจมูก (ยิ่งก้มศีรษะมากยิ่งลอยได้เร็วและนาน)

	 1.3	 การลอยตัวแบบคว�่ำหน้า
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				    ท่าปลาดาวหงาย

	 	 	 	 ให้ผู้เรียนนอนหงายบนผิวน�้ำ กางแขนและกางขาออกประมาณหนึ่ง ยืดอกขึ้น พร้อมเงยหน้าขึ้น 

ล�ำตัวยืดตรง ปล่อยตัวตามสบาย โดยผู้สอนประคองด้านหลัง

ภาพที่ 24 ท่าลอยตัวแบบนอนหงาย

ภาพที่ 25 ท่าเริ่มต้นการเคลื่อนที่ออกจากสระว่ายน�้ำ ภาพที่ 26 การพุ่งตัวออกจากขอบสระโดยไม่เตะขา

	 	 	 	 ให้ผูเ้รียนใช้มอืข้างหนึง่จบัขอบสระมอือกีข้างยืน่ตรงมาข้างหน้า เท้าทัง้สองข้างยนัทีผ่นงัสระหรอื 

ขอบตลิ่งที่เป็นแหล่งน�้ำตามธรรมชาติ โน้มตัวไปด้านหน้า จากนั้นใช้เท้าถีบผนังสระหรือขอบตลิ่งพุ่งตัวออกไป 

โดยยืดล�ำตัวตรงเหยียดแขนเหนือศีรษะไม่เตะขาปล่อยให้ล�ำตัวไหลไปด้านหน้าโดยมีผู้สอนยืนรอรับอยู่ในน�้ำ

	 1.4	 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

	 1.5	 การเคลื่อนที่ในน�้ำ 
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	 	 	 	 	 	 ให้ผู ้เรียนยืนในน�้ำ ลืมตาดูพื้นสระให้ระดับน�้ำอยู ่บริเวณเหนือค้ิว เป่าลมออกทางปาก  

เมื่ออากาศเร่ิมหมด พลิกหน้าหายใจให้ปากอยู่ระดับผิวน�้ำหายใจเข้าทางปาก แล้วก้มหน้ากลับสู่ข้ันเร่ิมต้น  

(ควรฝึกหายใจทั้งซ้ายและขวา) 

ภาพที่ 27 ขั้นตอนการฝึกการหายใจในน�้ำ

ภาพที่ 28 การฝึกการหายใจพร้อมการเคลื่อนที่

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนเหยียดแขนเกาะแผ่นโฟม (Kick Boad) เตะขาก้มหน้าหายใจออกในน�้ำ จากนั้น 

พลิกหน้าหายใจเข้าทางปาก

				    1)	การหายใจแบบพลิกหน้าด้านข้างหายใจในท่าฟรีสไตล์

	 1.6	 การหายใจในการว่ายน�้ำ



42
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	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนฝึกหายใจควบคู่กับ 

การเตะขาและการใช้แขนว่ายน�้ำในท่า 

ฟรีสไตล์ โดยเหยียดแขนไปข้างหน้า  เตะขา  

ก้มหน้า  หายใจออก โดยการเตะขา  6 ครั้ง  

ดึงแขน 1 ครั้ง เมื่อดึงแขนผ่านสะโพก  

ให้พลิกหน้าหายใจ แล้วก้มหน้ากลับไป

ต�ำแหน่งเดิม เพื่อหายใจออก

ภาพที่ 29 การหายใจ เตะขา ใช้แขน เคลื่อนที่ไปข้างหน้า

ภาพที่ 30 การพุ่งตัวออกจากขอบสระน�้ำ ภาพที่ 31 การว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์คอตั้ง

				    2)	การว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์คอตั้ง	

	 	 	 	 	 	 ให้ผูเ้รยีนว่ายน�ำ้ด้วยทกัษะเบือ้งต้นของท่าฟรสีไตล์แต่ไม่ต้องก้มหน้า ให้ยกศีรษะขึน้เหนอืระดบั

ผิวน�้ำ ศีรษะไม่ส่ายไปมา สายตามองตรงไปด้านหน้า
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ภาพที่ 33 การนอนคว�่ำหน้าเตะขาบนขอบสระว่ายน�้ำ

 ภาพที่ 34 การจับโฟมเตะขา

ภาพที่ 32 การนั่งเตะขาบนขอบสระว่ายน�้ำ

	 	 	 	 	 	 หลังจากนั่งเตะขาบนขอบสระ 

ให้ผู้เรียนนอนคว�่ำหน้า  ล�ำตัวพาดขอบสระ ให้ขา 

อยูใ่นน�ำ้ เตะขาสลบัข้ึนลง ผู้สอนสังเกตให้ขาเหยยีด 

ไม่งอเข้ามากเกินไป

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนจับขอบสระด้วยมือทั้งสองข้างแล้วฝึกเตะขา  เมื่อฝึกเตะขาจนคล่องแล้ว ให้ผู้เรียน 

ฝึกเตะขาโดยใช้โฟม (Kick Board) ประคองตัว ผู้สอนสังเกตให้ล�ำตัวขนานกับผิวน�้ำ แขนและขาเหยียดระดับ

ผิวน�้ำเตะขาสลับขึ้นลง

				    1) การเตะขา

	 	 	 	 	 	 ให้ผู ้เรียนนั่งบนขอบสระ เหยียดขา 

ทั้งสองข้างให้ชิดติดกัน โดยปลายเท้าทั้งสองข้างชี้ไป

ด้านหน้า จากนัน้กดปลายเท้าเลก็น้อย ออกแรงทีส่ะโพก

เตะขาสลับซ้ายขวาขึ้นลง

	 1.7	 การว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์
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				    2)	การใช้แขน	

	 	 	 	 	 	 เทคนิคการดึงแขน แบ่งออกเป็น 2 ส่วน

	 	 	 	 	 	 2.1		 การกวาดน�้ำ (Propulsive Phase) มี 3 จังหวะ

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.1.1	 การจับน�้ำ (Catch) เริ่มต้นด้วยนิ้วมือชิดติดกัน ฝ่ามืองุ้มเล็กน้อยเพื่อจับน�้ำ

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.1.2	 การดึงน�้ำ (Pull) ฝ่ามือและต้นแขนท�ำหน้าที่ดึงน�้ำ โดยการยืดแขนไปด้านหน้า 

ให้ไกลจับน�้ำแล้วดึงเข้ามาหาล�ำตัว

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.1.3	 การผลักน�้ำ (Push) ต่อจากขั้นดึงน�้ำเมื่อดึงน�้ำเข้ามาหาล�ำตัวให้ใช้ฝ่ามือ 

ที่งุ้มเล็กน้อยผลักน�้ำไปที่บริเวณต้นขา โดยออกแรงจากหัวไหล่ และต้นแขน

	 	 	 	 	 	 2.2		 การยกแขน (Recovery Phase) มี 3 จังหวะ

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.2.1	 เริม่ยกแขน (Release) หลงัจากผลกัน�ำ้ไปท่ีบริเวณต้นขา หมนุแขนให้ส่วนนิว้ก้อย

ขึ้นมาเหนือน�้ำก่อน งอข้อศอกเล็กน้อย

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.2.2	 การหมุนแขน (Recovery Over Water) ผ่อนคลายหัวไหล่ หักข้อศอกหมุนไหล่

ลากฝ่ามือและส่วนปลายแขนผ่านหูไปข้างหน้า

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.2.3	 การวางแขน (Entry) หลังจากลากฝ่ามือและปลายแขนผ่านหูไปข้างหน้า นิ้วโป้ง

สัมผัสผิวน�้ำตามด้วยการเหยียดแขนไปด้านหน้าให้สุดแขน

	 	 	 	 	 	 ในการฝึกดึงแขนให้ผู้เรียนเริ่มฝึกดึงแขนบนบก เพื่อให้เรียนรู้จังหวะในการดึงแขน แล้วลงสระ

เพืื่อฝึกดึงแขนบริเวณขอบสระ เมื่อผู้เรียนสามารถดึงแขนได้ดีแล้วนั้น ให้ผู้เรียนฝึกดึงแขนพร้อมกับการเตะขา

ควบคู่กันไป

				    3)	การหมุนแขนพร้อมพลิกหน้าหายใจ

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนฝึกการพลิกหน้าหายใจพร้อมหมุนแขน โดยยืนหันหน้าเข้าหาขอบสระ โน้มตัว 

เอามือสองข้าง จับขอบสระ ศีรษะและแขนอยู่ระดับผิวน�้ำ เมื่อดึงแขนมาถึงจังหวะผลักน�้ำผู้เรียนจะต้อง 

พลิกหน้าหายใจ และเมือ่เข้าสูจ่งัหวะยกแขนผูเ้รยีนก้มหน้ากลบัสูใ่นน�ำ้ ผูส้อนจะต้องคอยสงัเกตว่า ระหว่างทีฝึ่ก 

หมุนแขน พร้อมพลิกหน้าหายใจ ผู้เรียนจะต้องเตะขาต่อเนื่องเพื่อไม่ให้ขาและล�ำตัวจม

ภาพที่ 35 การหมุนแขนพร้อมการพลิกหน้าหายใจ
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	 	 	 	 	 	 หลังจากฝึกการพลิกหน้าหายใจ

แล้วผู้สอนให้ผู้เรียนน�ำทักษะการฝึกตั้งแต่ต้นคือ 

การเตะขา  การด�ำน�้ำเป่าลม การก้มหน้าเตะขา 

การก้มหน้าหายใจ มาผสมผสานว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล ์

เต็มท ่า  โดยการหมุนแขนสลับซ ้ายขวาและ 

ต้องพลกิหน้าหายใจ เตะขาตลอด (หรอืจะหมนุแขน

ทีละข้างสลับซ้ายขวาก็ได้)
ภาพที่ 36 การเตะขา การด�ำน�้ำเป่าลม 

และการหมุนแขนสลับซ้ายขวา

ภาพที่ 38 การฝึกหมุนแขนพลิกหน้าหายใจโดยไม่มีอุปกรณ์ช่วยพุ่งตัวไปด้านหน้า

ภาพที่ 37 การฝึกหมุนแขนพลิกหน้าหายใจโดยไม่มีอุปกรณ์ช่วย

	 	 	 	 	 	 หลังจากผู้เรียนฝึกเตะขา  พร้อม

หมุนแขน และพลิกหน้าหายใจแล้ว ผู้สอนสังเกต

ผู้เรียนและปรับท่าในการว่ายฟรีสไตล์ให้ถูกต้อง 

โดยแขน ล�ำตัว และต้นขา  เป็นเส้นตรงขนานกับ

ผิวน�้ำ เตะขาสลับขึ้นลง และหายใจเข้าทางปาก 

ก้มศีรษะลง เป่าลมออกทางปาก



46

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

				    4)	การว่ายท่าฟรีสไตล์เต็มรูปแบบ

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนจับโฟมเตะขาด้านล่างเตะขาสลับขึ้นลงเคลื่อนที่ไปข้างหน้าเริ่มดึงแขนท่าฟรีสไตล ์

ตามทักษะข้างต้น ก้มหน้าลงในน�้ำแล้วเป่าลมออกทางปากพลิกหน้าหายใจข้างที่ถนัด

ภาพที่ 39 การจับโฟมตะบองว่ายท่าฟรีสไตล์เต็มรูปแบบ

ภาพที่ 40 การว่ายท่าฟรีสไตล์เต็มรูปแบบ

	 	 	 	 	 	 	 ให้ผู ้เรียนว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ตามทักษะทั้งหมดที่เรียนมาข้างต้นโดยไม่ใช้ โฟมเตะขา  

และมีผู้สอนคอยสังเกตและปรับท่าฟรีสไตล์ให้ถูกต้องตามทักษะข้างต้น
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				    1)	การถีบขา แบ่งออกเป็น 2 ช่วง

						      		 ช่วงยกขา  (Recovery) ในท่านอนคว�่ำ ตามองพื้นสระ เริ่มต้นจากการเหยียดขาตรง  

งอเข่าดึงส้นเท้าเข้าหาสะโพก เข่าทั้งสองข้างแยกออกจากกันเล็กน้อย ส้นเท้าชิดเข้าหากัน ปลายเท้า  หันไป

ตรงข้ามกับส้นเท้า

						      		 ช่วงถีบน�้ำ (Kick) ถีบขาไปทางปลายเท้าในลักษณะเข่าตั้ง รวบเท้าทั้งสองข้างเข้าหากัน 

พร้อมกับเหยียดขาและปลายเท้าให้ตรง รอจังหวะยกขา (Recovery) ต่อไป

	 	 	 	 	 	 การฝึกต้นขา  เริ่มจากนอนคว�่ำบนบก ผู้สอนจับข้อเท้าและฝ่าเท้า  ให้ผู้เรียนออกแรงถีบ 

ไปด้านหลัง ต่อไปนั่งขอบสระฝึกถีบขาโดยผู้สอนยังช่วยจับข้อเท้าและฝ่าเท้าของผู้เรียนอยู่ จากนั้นให้ผู้เรียน

ลงน�้ำ มือสองข้างจับขอบสระแลัวฝึกถีบขากบ เมื่อผู้เรียนเริ่มปฏิบัติทักษะการถีบขาได้แล้ว ให้ผู้เรียนลองว่าย

โดยใช้โฟมเตะขาก่อน เม่ือมั่นใจจึงไม่ใช้โฟมเตะขา  ผู้สอนจะต้องคอยสังเกตการถีบของผู้เรียนและปรับปรุง

ทักษะการถีบขาให้ถูกต้อง

ภาพที่ 41 การดึงขากบด้านหน้า

ภาพที่ 43 การถีบขากบด้านหน้า

ภาพที่ 42 การดึงขากบด้านข้าง

ภาพที่ 44 การถีบขากบด้านข้าง

	 1.8	 การว่ายน�้ำท่ากบ
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1

3

2

4

ภาพที่ 45 ขั้นตอนการถีบขากบ

พับส้นเท้าเข้าหาก้น

แยกส้นเท้าและบิดปลายเท้า
ออกด้านข้างล�ำตัว

พับขาเข่ากว้างเท่ากับช่วงไหล่

ถีบขากวาดน�้ำจนรวบชิดกัน
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				    2)	การใช้แขน แบ่งออกเป็น 4 ช่วง

						      		 การจับน�้ำ (Catch) แขนทั้งสองเหยียดไปข้างหน้าฝ่ามืองุ ้มทั้งสองข้างในขณะจับน�้ำ 

ข้อศอกโก่งเล็กน้อย

						      		 การดึงน�้ำ (Pull) กดมือทั้งสองข้างลงพร้อมกันเป็นเส้นตรง จากนั้นใช้ฝ่ามือและแขน 

ทั้งสองข้างแหวกน�้ำออกไปทางข้างล�ำตัว โก่งศอกขึ้น ฝ่ามือทั้งสองข้างจะมาอยู่แนวไหล่ทั้งสอง

						      		 การตวัดน�้ำ (Scull) ฝ่ามือและปลายแขนกึ่งกดลงก่ึงม้วนเข้าหากัน ฝ่ามือจะมีลักษณะ 

กึ่งตะแคงกึ่งหงาย จากนั้นม้วนแขนทั้งสองข้างผ่านหัวไหล่และควงอย่างเร็วไปทางด้านหน้า

						      		 การหมุนแขน (Recovery) งอข้อศอกเต็มท่ีในลักษณะท่ีงอเข้าหากัน และไปข้างหน้า  

เพ่ือลดแรงต้านของน�้ำ ตามด้วยยืดศอก เหยียดแขน ยืดไหล่ไปทางด้านหน้าให้สุด แขนแนบชิดติดกัน  

แล้วกลับสู่ ช่วงที่ 1 การจับน�้ำ ต่อไป

	 	 	 	 	 	 ในการฝึกใช้แขนกบ ให้ผู้เรียนฝึกใช้แขนบนบกทั้ง 4 ช่วง เพื่อสร้างความคุ้นเคยกับการดึงแขน

ในท่ากบ จากนั้นลงสระหันหน้าออกจากขอบสระ โน้มตัวไปด้านหน้าให้แขน หัวไหล่ และล�ำตัวขนานกับผิวน�้ำ 

ฝึกการดึงแขนโดยยืนพิงขอบสระ เมื่อสามารถปฏิบัติทักษะการดึงแขนได้ในระดับหนึ่งให้เริ่มฝึกว่ายโดยใช้ 

แขนและขาพร้อมกัน

 ภาพที่ 46 การดึงแขนกบอยู่กับที่
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				    3)	การหายใจ

	 	 	 	 	 	 ให้ผู ้ เรียนยืนในสระว่ายน�้ำ มือจับขอบสระแล้วถีบขากบ 1 คร้ัง เมื่อขาทั้งสองข้าง 

รวบชิดติดกันให้ผู้เรียนยกหน้าขึ้นมาพ้นผิวน�้ำ หายใจเข้าทางปากแล้วก้มหน้าลงใต้น�้ำเป่าอากาศออกทางปาก 

ถือว่าเป็น 1 รอบการว่ายน�้ำ

ภาพที่ 47 การดึงแขนกบพร้อมการยกหน้าขึ้นหายใจ

ภาพที่ 48 การว่ายท่ากบเต็มรูปแบบ

				    4)	การว่ายท่ากบเต็มรูปแบบ

	 	 	 	 	 	 การว่ายในท่ากบ เมื่อเราได้ฝึกใช้ขา ใช้แขน และหายใจได้ในระดับหนึ่งแล้ว น�ำทักษะทั้งสอง 

มาฝึกพร้อมกัน ซึ่งในการท�ำท่ากบ จะเป็นลักษณะ ขา  1 แขน 1 หายใจ 1 ให้ผู้เรียนเริ่มต้นจากการฝึก 

ทีละจังหวะโดยไม่ต้องรีบ ผู้สอนจะต้องคอยสังเกตและปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องให้ถูกต้อง
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2.	การเอาชีวิตรอดในน�้ำ

		

	 2.1	 การเลี้ยงตัวในน�้ำ

การเลี้ยงตัวในน�้ำ (ท่าปั่นจักรยาน)

	 ผู ้สอนประคองตัวผู ้เรียนในน�้ำลักษณะ 

แนวตัง้และให้ผูเ้รยีนพบัเข่าเท้าไม่ถงึพืน้ถบีขึน้ลงแบบ

ปั่นจักรยาน มือท้ังสองข้างกวาดน�้ำด้านข้างล�ำตัว  

จากนั้นให้ผู้เรียนกอดโฟมไว้ที่หน้าอก เตะขาเพื่อช่วย 

ในการเลี้ยงตัวในน�้ำในท่าปั ่นจักรยาน โดยมีครู 

คอยประคองอยู่ใกล้ ๆ

ภาพที่ 49 ท่าปั่นจักรยาน

	 2.2	 ท่าว่ายน�้ำธรรมชาติ 

				    1) ท่าลูกหมาตกน�้ำ (Dog Paddle)

	 ให้ผู้เรียนลอยตัวลักษณะนอนคว�่ำ เตะขาทั้งสองข้างสลับขึ้นลง

	 ให้ผู้เรียนใช้มือทั้งสองข้างพุ้ยน�้ำ ศีรษะอยู่เหนือผิวน�้ำหายใจได้ตลอดเวลา

	 เคลื่อนตัวไปข้างหน้า ขา และแขนท�ำงานพร้อมกัน

ภาพที่ 50 ท่าลูกหมาตกน�้ำ
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				    2) ท่าแมวน�้ำว่ายน�้ำ (Seal)

	 	 	 	 	 	 ผู้เรียนนอนคว�่ำ ศีรษะอยู่เหนือผิวน�้ำ ล�ำตัวตรง เตะขาคู่ในลักษณะของแมวน�้ำ มือพายน�้ำ 

พร้อมกันสองข้างในลักษณะครีบของแมวน�้ำ ศีรษะเหนือน�้ำสามารถหายใจเข้าออกได้ตลอดเวลา

ภาพที่ 51 การใช้มือพายน�้ำท่าแมวน�้ำว่ายน�้ำ

ภาพที่ 52 ลักษณะของแมวน�้ำ

Seal 1 Seal 2
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				    3) ท่ากบหงาย (Survival Backstroke)	

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนลอยตัวในท่านอนหงายมือท้ัง 2 ข้างอยู่ข้างล�ำตัว ขาท้ัง 2 ข้างถีบลักษณะเหมือน

ขากบคว�่ำ ศีรษะยกขึ้นเล็กน้อยให้พ้นผิวน�้ำ ขณะถีบขาให้ผลักมือพร้อม ๆ กัน ล�ำตัวจะเคลื่อนที่ไปทางศีรษะ

ของตนเอง

				    4) ท่าว่ายน�้ำตะแคงข้าง (Sidestroke)

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนนอนตะแคงข้าง แขนด้านล่างเหยียดตรงเหนือศีรษะ แขนด้านบนใช้ในการดึงน�้ำ 

และผลักน�้ำไปทางปลายเท้า  ขาทั้งสองข้างเตะสลับกันในรูปแบบของกรรไกร หรือสามารถถีบขากบได้ 

ตามถนัดของผู้เรียน

ภาพที่ 53 การลอยตัวในท่ากบนอนหงาย

                  มือทั้ง 2 ข้างผลักน�้ำอยู่ข้างล�ำตัว

ภาพที่ 55 การเตะขาตะแคงข้าง

ภาพที่ 54 การถีบขากบนอนหงาย

ภาพที่ 56 การว่ายน�้ำตะแคงข้างที่สมบูรณ์
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				    1) ท่ากระโดดกอดเข่า

				    2) ท่ายืนก้าวกระโดด

	 ให้ผู ้เรียนยืนตรงข้างขอบสระ แยกเท้า

พอประมาณ แขนทั้งสองปล่อยตามสบายข้างล�ำตัว 

สายตามองตรงไปข้างหน้า  ย่อเข่าเล็กน้อย ถีบเท้า 

กระโดดข้ึนกลางอากาศ จนตัวลอยถึงจุดสูงสุด 

จึงใช้มือกอดเข่าให้ชิดหน้าอกและก้มหน้าคางชิดอก 

หลังจากนั้นทิ้งตัวลงสู่พื้นผิวน�้ำ

	 ให้ผู้เรียนยืนตรงที่ข้างสระ ให้เท้าอยู่ที่ขอบสระ

	 ให้ผู้เรียนวางแขนแนบล�ำตัว

	 ให้ผู้เรียนสูดลมหายใจเข้าให้เต็มปอด	 	 	

	 ให้ผู้เรียนก้าวลงน�้ำ โดยก้าวไปข้างหน้าให้ห่างจากขอบสระ หรือจุดที่ยืน

	 จังหวะที่ลงให้ขาชิดติดกันและยืดตัวตรง

	 เมื่อลงไปในน�้ำปล่อยตัวตามสบายไม่เกร็งส่วนใดส่วนหนึ่ง ล�ำตัวจะลอยขึ้นมาเนื่องจาก 

ในปอดของเรานั้นมีอากาศอยู่ ให้วาดมือออกข้างล�ำตัวแล้วกดมือดันล�ำตัวขึ้นมา

ภาพที่ 58 การเตรียมการยืนกระโดด ภาพที่ 59 จังหวะที่ลงสู่สระน�้ำ

 ภาพที่ 57 การกอดเข่ากระโดดน�้ำ

	 2.3 การกระโดดน�้ำที่ปลอดภัย 
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	 2.4	 การใช้อุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด

ตารางที่ 6 ชนิดอุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด

ที่ ชนิดอุปกรณ์ ประโยชน์ วิธีใช้ ข้อจ�ำกัด/ข้อควรระวัง

1 กิ่งไม้ -	 ยื่นให้คนที่จะจมน�้ำ

จับแล้วดึงเข้าหาฝั่ง 

- ยื่น - ต้องหากิ่งไม้ที่ 

เหมาะสมและปลอดภัย 

ทั้งผู้ช่วยเหลือและ 

ผู้ถูกช่วยเหลือ

2 ไม้ไผ่ -	 ยื่นให้คนที่จะจมน�้ำ

จับแล้วดึงเข้าหาฝั่ง

-	 ยื่น -	 ระวังเสี้ยนไม้ไผ่ 

ทิ่มมือ

-	 ผู้ช่วยเหลือจะต้อง 

ย่อเข่าต�่ำ นั่งเท้าน�ำ

เท้าตามหรือนอนราบ

กับพื้นในการช่วย

เหลือเพื่อป้องกัน 

การดึงตกน�้ำ

3 ท่อพีวีซี -	 ยื่นให้คนที่จะจมน�้ำ

จับแล้วดึงเข้าหาฝั่ง

-	 ยื่น	 -	 ระวังความลื่นจาก 

ท่อพีวีซี

-	 ผู้ช่วยเหลือจะต้อง 

ย่อเข่าต�่ำ นั่งเท้าน�ำ

เท้าตามหรือนอนราบ

กับพื้นในการช่วยเหลือ 

เพื่อป้องกันการดึง

ตกน�้ำ



56

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ที่ ชนิดอุปกรณ์ ประโยชน์ วิธีใช้ ข้อจ�ำกัด/ข้อควรระวัง

4 ขวดน�้ำพลาสติก -	 โยนให้คนที่จะจมน�้ำ

เกาะหรือกอดเอาไว้

- ไว้ยื่นหรือโยน -	 กอดหรือเกาะไว้ 

ที่หน้าอก

-	 ขวดน�้ำต้องมีฝาปิด

-	 ต้องเป็นขวดเปล่า

ไม่มีน�้ำ

5 รองเท้าแตะ -	 สวมไว้ที่เท้าเพื่อช่วย

ให้พยุงตัวในน�้ำและ

ลดแรงในการพยุงตัว

-	 ใช้สวมใส่ที่เท้าหรือ

สอดไว้ในเสื้อก็ได้เพื่อ

ช่วยในการพยุงตัว

-	 สามารถใช้สวมที่มือ

ก็ได้

-	 ต้องเป็นรองเท้า

ฟองน�้ำที่สามารถ

ลอยตัวได้

-	 ไม่สามารถใช้รองเท้า

ผ้าใบได้

-	 ใช้ส�ำหรับคนที่ว่ายน�้ำ

เป็นแล้วหรือคนที่ได้

รับการฝึกมาแล้ว

6 เสื้อชูชีพ -	 สวมไว้เพื่อการ

ลอยตัว

-	 ใช้สวมใส่ -	 ต้องสวมใส่ให้ถูกวิธี 

เพื่อไม่ให้ชูชีพกดล�ำคอ

จนหายใจไม่ออก

ตารางที่ 6 ชนิดอุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด (ต่อ)
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ที่ ชนิดอุปกรณ์ ประโยชน์ วิธีใช้ ข้อจ�ำกัด/ข้อควรระวัง

7 เชือก - โยนช่วยเหลือให้ผู้ขอ

ความช่วยเหลือจับ

แล้วลากเข้าหาฝั่ง

- โยนให้ผู้ขอความ 

ช่วยเหลือ	

- เชือกต้องมีความยาว

พอที่จะโยนให้ถึง 

ตัวผู้จมน�้ำ

- ผู้ช่วยเหลือจะต้อง

ยืนให้มั่นคงเพื่อไม่ให้

โดนลากลงในน�้ำ

8 คิกบอร์ด -	 ยื่นให้ผู้ขอความ 

ช่วยเหลือแล้ว 

ลากเข้าหาฝั่ง

-	 ไว้ยื่นหรือโยน -	 ผู้ช่วยเหลือจะต้อง 

นั่งย่อเข่าต�่ำ เท้าน�ำ 

เท้าตามหรือนอนราบ 

กับพื้นในการช่วยเหลือ 

เพื่อป้องกันการถูกดึง 

ตกน�้ำ

-	 กรณีที่ผู้ตกน�้ำตัวใหญ่

ต้องมีผู้ช่วยเหลือ  

2 คน ที่คอยดึง 

ผู้ช่วยเหลืออีกคนไว้

9 โฟมตะบอง -	 โยนให้ผู้ขอความ 

ช่วยเหลือประคองตัว

ให้ลอยน�้ำหรือยื่นให้

ผู้ขอความช่วยเหลือ

จับแล้วลากเข้าหาฝั่ง

-	 ยื่นให้ผู้ขอ 

ความช่วยเหลือจับ

หรือเกาะ

-	 ผู้ช่วยเหลือจะต้อง 

นั่งย่อเข่าต�่ำ เท้าน�ำ

เท้าตามหรือนอนราบ 

กับพื้นในการช่วยเหลือ 

เพื่อป้องกันการถูกดึง 

ตกน�้ำ

ตารางที่ 6 ชนิดอุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด (ต่อ)
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ที่ ชนิดอุปกรณ์ ประโยชน์ วิธีใช้ ข้อจ�ำกัด/ข้อควรระวัง

10 กางเกงขายาว -	 สวมที่คอเพื่อพยุงตัว

ในน�้ำให้ตัวลอย

-	 น�ำกางเกงขายาว 

มาผูกขากันให้แน่น

แล้วใช้มือผลักอากาศ

เข้ามาในกางเกง 

แล้วน�ำมาสวมไว้ที่คอ

-	 ใช้ส�ำหรับผู้ที่ผ่าน 

การฝึกมาแล้ว 

หรือคนที่ว่ายน�้ำเป็น

11 เรือยาง -	 ช่วยเหลือผู้ขอ 

ความช่วยเหลือได้

ครั้งละหลายคน

-	 น�ำเรือยางพายออก

ไปช่วยผู้ขอความ 

ช่วยเหลือ

-	 เหมาะกับผู้ช่วยเหลือ

ที่พายเรือเป็น

	 การฝึกตนเองให้มีทักษะการว่ายน�้ำและเล่นน�้ำอย่างถูกต้องปลอดภัย สามารถช่วยตัวเองและผู้อื่น 

ในการเอาชีวิตรอดเมื่อประสบเหตุฉุกเฉินจากภัยทางน�้ำ

ตารางที่ 6 ชนิดอุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด (ต่อ)
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

บทที่ 3 
การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ (Water Rescue)

สาระส�ำคัญ (Concept)

	 การร้องขอความช่วยเหลือ การโยนอุปกรณ์ การยื่นอุปกรณ์ เป็นการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัย

ทางน�้ำให้รอดจากการจมน�้ำ

จุดประสงค์การเรียนรู้ (Objective)

	 1. อธิบายขั้นตอนการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการร้องขอความช่วยเหลือ การโยน

อุปกรณ์และการยื่นอุปกรณ์ได้

	 2. ปฏิบัติตามขั้นตอนการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการร้องขอความช่วยเหลือ  

การโยนอุปกรณ์และการยื่นอุปกรณ์ได้

สาระการเรียนรู้ (Content)

	 1.	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ

	 	 1.1		 ประเมินสถานการณ์

	 	 1.2		 ขอความช่วยเหลือ

	 	 1.3		 การให้ความช่วยเหลือ

	 2.	 การปฏิบัติตามขั้นตอนในการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ

	 	 2.1		 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการร้องขอความช่วยเหลือ

	 	 2.2		 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการโยนอุปกรณ์

	 	 2.3		 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการยื่นอุปกรณ์
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1.	การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ

	 1.1	 ประเมินสถานการณ์ 

				    เมื่อพบเจอผู้ประสบภัยทางน�้ำอันดับแรกที่ควรปฏิบัติคือการตั้งสติ ประเมินตัวเราเองว่ามีทักษะ

ว่ายน�้ำดีพอที่จะเข้าไปช่วยด้วยตัวเองหรือไม่

 

	 1.2	 ขอความช่วยเหลือ 

	 	 	 	 ตะโกนขอความช่วยเหลือจากบุคคลที่อยู่ใกล้ หรือโทรศัพท์เบอร์ฉุกเฉิน 

	 	 	 	 1669 เบอร์โทรศัพท์ฉุกเฉินศูนย์นเรนทร หน่วยแพทย์ฉุกเฉิน

	 	 	 	 1155 ต�ำรวจท่องเที่ยว

	 	 	 	 191 ส�ำนักงานต�ำรวจแห่งชาติ 

	 	 	 	 1196 ต�ำรวจน�้ำ

	 1.3	 การให้ความช่วยเหลือ 

	 	 	 	 สังเกตจากสถานการณ์ว่ามีสิ่งของอะไรที่มีใกล้ตัวท่ีสามารถช่วยเหลือผู้ประสบภัยได้เร็วท่ีสุด 

และปลอดภัยทั้งตัวเราและตัวผู้ประสบภัย

ภาพที่ 60 การขอความช่วยเหลือ
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

 

	 2.1	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการร้องขอความช่วยเหลือ

				    การร้องขอความช่วยเหลือ ปฏิบัติได้ดังนี้

	 	 	 	 แจ้งเจ้าหน้าที่หรือร้องเรียกผู้ใหญ่ให้ช่วยผู้ประสบภัยทางน�้ำ 

	 	 	 	 เป็นการฝึกให้รูจั้กวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน�ำ้ทีถ่กูต้องคอื จะไม่เข้าไปช่วยด้วยตนเองเพราะอาจ

มีอันตรายถึงชีวิตของตัวเราเมื่อเห็นคนตกน�้ำคนจมน�้ำให้รีบร้องเรียกให้ผู้ใหญ่หรือเจ้าหน้าที่ทราบ เพื่อที่จะได้

ให้ความช่วยเหลือต่อไป

2.	การปฏิบัติตามขั้นตอนในการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำ

ภาพที่ 61 ตะโกนขอความช่วยเหลือจากคนรอบข้าง

	 อธิบายและสอนให้รู้จักการประเมินความสามารถในการให้ความช่วยเหลือผู้อื่น

ด้วยตนเอง

	 อธิบายและสอนให้รู้วิธีการช่วยเหลือผู้อื่นด้วยการเรียกให้ผู้ใหญ่ช่วย 

	 สอนให้รู้จักหมายเลขโทรศัพท์ หรือโทรศัพท์เบอร์ฉุกเฉิน 1669, 1155, 191, 

1196 เพื่อแจ้งเหตุการณ์เร่งด่วน
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	 2.2	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการโยนอุปกรณ์ 

	 	 	 	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำที่ถูกต้องและปลอดภัยที่สุด คือการช่วยจากบนบก 

โดยผู้ให้ความช่วยเหลือไม่ต้องลงน�้ำ เป็นวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน�้ำที่ปลอดภัยท่ีสุดส�ำหรับเด็กเล็ก  

และนักเรียนที่เริ่มเรียนว่ายน�้ำ

				    การโยนอุปกรณ์ มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 

				    2.2.1	 การช่วยด้วยวิธีโยนอุปกรณ์ลอยน�้ำ 

	 	 	 	 	 	 	 	 ให้โยนห่วงชูชีพ ถังน�้ำ ถังแกลลอน ขวดน�้ำดื่มพลาสติก ท่อนไม้ ลูกมะพร้าวแห้ง แผ่นโฟม 

ไปให้ผู้ประสบภัย โดยโยนอุปกรณ์นั้น ๆ ไป ให้ตรงตัวผู้ประสบภัย ถ้าจะให้ดี ควรโยนให้โดนหรือตกตรงหน้า

ของผู้ประสบภัย เพื่อท่ีผู้ประสบภัยจะได้จับหรือเกาะอุปกรณ์พยุงตัวให้ลอยน�้ำ เพื่อรอความช่วยเหลือต่อไป  

แต่การช่วยด้วยการโยนอุปกรณ์แบบน้ีจะต้องมคีวามแม่นย�ำหรือไม่ก็ต้องโยนให้หลาย ๆ  ชิน้ เพราะถ้าโยนไม่แม่น

ผูป้ระสบภัยจะไม่สามารถเคลือ่นทีม่าจบัอปุกรณ์ได้ การช่วยจะไม่ประสบความส�ำเรจ็ และผูใ้ห้ความช่วยเหลอื 

ก็ไม่สามารถที่จะลงไปหยิบอุปกรณ์นั้น ๆ มาโยนให้ผู้ประสบภัยใหม่ได้

								        วิธีการฝึกปฏิบัติการโยนอุปกรณ์

	 	 	 	 	 	 	 	 1)	 ให้ผู้ช่วยเหลือยืนบนขอบสระ ริมตลิ่งหรือพื้นที่ที่ปลอดภัยให้มั่นคง

	 	 	 	 	 	 	 	 2)	 ให้ผู้ช่วยเหลือตะโกนบอกผู้ประสบภัยให้รู้วา่มีคนจะให้ความช่วยเหลือแล้ว “ไม่ต้อง

ตกใจ มาช่วยแล้ว” จากนัน้ให้โยนอปุกรณ์ (แผ่นโฟม ขวดน�ำ้ด่ืมพลาสติก ถังแกลลอน เสือ้ชชูพี) ไปยงัต�ำแหน่ง

ที่ใกล้กับจุดที่มีผู้ประสบภัยทางน�้ำอยู่ (ให้โยนอุปกรณ์หลาย ๆ ชิ้น)

ภาพที่ 62 ขวดใส่น�้ำ ภาพที่ 63 ผู้ประสบภัยกอดขวดน�้ำไว้ที่หน้าอก

								        วิธีการใช้ขวดน�้ำ : 

	 	 	 	 	 	 	 	 ให้ผู้ช่วยเหลือใส่น�้ำในขวดพอให้มีน�้ำหนักที่จะโยนให้กับผู้ประสบภัยได้ ตะโกนบอก 

ให้ผู้ประสบภยัรู้ตวัก่อนทีจ่ะโยนขวดน�ำ้ไปให้ เพือ่ให้ผูป้ระสบภัยเตรียมตัวรับ และบอกผูป้ระสบภัยกอดขวดน�ำ้ 

ไว้ที่หน้าอกเพื่อที่จะให้ลอยตัว
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ภาพที่ 64 แผ่นโฟม 

ภาพที่ 65 ลูกมะพร้าว 

ภาพที่ 66 เสื้อชูชีพ 

วิธีใช้แผ่นโฟม : 

ให้ผู ้ช ่วยเหลือผู ้ประสบภัย โยนแผ่นโฟมให้กับ 

ผู้ประสบภัย และตะโกนบอกผู้ประสบภัยก่อนที่จะ

โยนแผ่นโฟมไปให้ เพื่อให้ผู้ประสบภัยเตรียมตัวรับ  

และบอกผู ้ประสบภัยกอดแผ่นโฟมไว้ที่หน้าอก 

เพื่อที่จะให้ตัวลอย

วิธีใช้ลูกมะพร้าว : 

ให้ผู ้ช่วยเหลือผู้ประสบภัย โยนลูกมะพร้าวให้กับ 

ผู ้ประสบภัย และตะโกนบอกผู ้ประสบภัยก่อน 

ที่จะโยนลูกมะพร้าวไปให้ เพื่อให้ผู ้ประสบภัย 

เตรียมตัวรับ แล้วบอกผู้ประสบภัยกอดลูกมะพร้าว 

ไว้บริเวณหน้าอกเพื่อที่จะให้ตัวลอย

วิธีใช้เส้ือชูชีพ : 

ให้ผู ้ช ่วยเหลือผู ้ประสบภัย โยนเสื้อชูชีพให้กับ 

ผู ้ประสบภัย และตะโกนบอกผู ้ประสบภัยก่อนท่ี

จะโยนเสื้อชูชีพ เพ่ือให้ผู ้ประสบภัยเตรียมตัวรับ  

แล้วบอกผูป้ระสบภัยสวมใส่เสือ้ชชูพี และรัดเสือ้ชชูพี

ให้แน่น
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ภาพที่ 67 ให้ผู้ประสบภัยสวมรองเท้าแตะ 

วิธีใช้รองเท้าแตะ : 

ให้ผู้ช่วยเหลือ โยนรองเท้าแตะให้ผู้ประสบภัย และ

ตะโกนบอกผู้ประสบภัยก่อนที่จะโยนรองเท้าแตะ 

เพื่อให้ผู้ประสบภัยเตรียมตัวรับ แล้วให้ผู้ประสบภัย

สวมใส่ แล้วนอนหงายเพื่อให้ตัวลอย

				    2.2.2	 การช่วยด้วยวิธีโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก 

	 	 	 	 	 	 	 	 อุปกรณ์ท่ีมีเชือกผูก ได้แก่ ห่วงชูชีพ ถุงน�้ำ ถังแกลลอน ขวดน�้ำด่ืมพลาสติกที่มีเชือกผูก  

เชือกที่ใช้ต้องมีความอ่อนตัวไม่บิดเป็นเกลียว ขนาดประมาณ 4 หุน ยาว 12-15 เมตร การโยนอุปกรณ ์

ที่มีเชือกผูก ให้ผู้โยนโยนอุปกรณ์ให้ข้ามศีรษะของผู้ประสบภัย เชือกจะตกลงไปกระทบตัวผู้ประสบภัย เมื่อ 

ผู้ประสบภัยจับเชือกได้แล้วให้สาวเชือกเพื่อลากเอาผู้ประสบภัยเข้าสู่ที่ปลอดภัย

								        วิธีการฝึกปฏิบัติการโยนอุปกรณ์ผูกเชือก

	 	 	 	 	 	 	 	 1)	 ผู้ช่วยเหลือยืนที่ขอบสระ ริมตลิ่งหรือบริเวณที่ปลอดภัยให้มั่นคง

	 	 	 	 	 	 	 	 2)	 ผูช่้วยเหลอืตะโกนบอกผูป้ระสบภัยให้รู้ว่ามคีนจะให้ความช่วยเหลือแล้ว “ไม่ต้องตกใจ 

มาช่วยแล้ว” จากนัน้ ให้ผู้ช่วยเหลือยนืย่อตวัให้ต�ำ่ ๆ  เพ่ือลดจดุศนูย์ถ่วง ตามอง อยูท่ีผู่ป้ระสบภยั ยนืในลกัษณะ 

เท้าน�ำ (เท้าหน้า) เท้าตาม (เท้าหลัง) มือข้างที่ไม่ถนัดจับหางเชือก (มือข้างเดียวกับเท้าหน้า) มือข้างที่ถนัด 

จับอุปกรณ์ให้แน่น

	 	 	 	 	 	 	 	 3)	 เหว่ียงแขนไปด้านหลงัแล้วเหว่ียงแขนมาด้านหน้าให้สงูถงึระดับสายตาจงึปล่อยอุปกรณ์ไป  

โดยให้อปุกรณ์ ลอยข้ามศรีษะของผูป้ระสบภยัไป เชอืกจะตกลงไปกระทบผูป้ระสบภัย แล้วค่อย ๆ  สาวเชอืกกลบั  

ผู้ประสบภัยจะรู้สึกว่ามีเส้นเชือกหรืออุปกรณ์มาสัมผัสตัวก็จะจับเชือกหรืออุปกรณ์ไว้ ผู้ช่วยเหลือค่อย ๆ  

สาวเชือกเข้าหาตัวดึงผู้ประสบภัยเข้าฝั่ง

ภาพที่ 68 การโยนเชือก
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ภาพที่ 69 ยืนเท้าน�ำเท้าตาม ตะโกนบอกให้ผู้ประสบภัยจับอุปกรณ์

ภาพที่ 70 การโยนอุปกรณ์ที่ผูกเชือกให้ข้ามศีรษะของผู้ประสบภัย

ภาพที่ 71 ผู้ให้ความช่วยเหลือย่อตัวลงแล้วดึงผู้ประสบภัยเข้าฝั่ง
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	 2.3	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำโดยการยื่นอุปกรณ์

	 	 	 	 เป็นการให้ความช่วยเหลอืผูป้ระสบภยัทางน�ำ้ท่ีไม่มอีนัตรายต่อผูใ้ห้ความช่วยเหลอื แต่ผูช่้วยเหลอื

ต้องระวังท่าทางในการยืน ต้องยืนให้มั่นคงเพื่อป้องกันการดึงของผู้ประสบภัย

				    การยื่นอุปกรณ์ มีวิธี ดังนี้ 

				    2.3.1	 การช่วยด้วยการนอนยื่น 

	 	 	 	 	 	 	 	 เนื่องจากบริเวณสระว่ายน�้ำหรือแหล่งน�้ำธรรมชาตินั้นจะมีไม้หรือสิ่งของที่มีความยาว  

อยู่เป็นบริเวณรอบ ๆ หาได้ง่ายและสามารถให้การช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำได้อย่างรวดเร็ว โดยที่ไม่เกิด

อันตรายต่อตัวผู้ช่วยเหลือ 

								        วิธีการฝึกการนอนยื่น

	 	 	 	 	 	 	 	 1)	 ก�ำหนดจุดที่ผู้ช่วยเหลือจะช่วยผู้ประสบภัยทางน�้ำ

	 	 	 	 	 	 	 	 2)	 ให้ผู้ช่วยเหลือตะโกนบอกผู้ประสบภัยทางน�้ำว่า “ไม่ต้องตกใจ มาช่วยแล้ว” จากนั้น 

นอนราบลงกับพื้น ยื่นไม้ไปให้ผู้ประสบภัยทางน�้ำที่อยู ่ไม่ห่างเกินไปนัก พร้อมกับบอกให้ผู ้ประสบภัย 

จับไม้แล้วดึงเข้าหาฝั่ง

	 	 	 	 	 	 	 	 3)	 เมื่อมาถึงแล้วให้ผู้ช่วยเหลือจับมือผู้ประสบภัย 

ภาพที่ 72 ผู้ช่วยเหลือนอนราบกับพื้น ให้หน้าอกอยู่เหนือขอบสระหรือขอบตลิ่งตะโกนบอกให้ผู้ประสบภัยจับไม้

ภาพที่ 73 ผู้ช่วยเหลือดึงผู้ประสบภัยเข้าหาขอบสระ
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				    2.3.2	 การช่วยด้วยการยืนยื่น 

	 	 	 	 	 	 	 	 เนื่องจากบริเวณสระว่ายน�้ำหรือแหล่งน�้ำธรรมชาตินั้น จะมีไม้หรือสิ่งของที่มีความยาว  

อยู่เป็นบริเวณรอบ ๆ หาได้ง่ายและสามารถให้การช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้ำได้อย่างรวดเร็ว โดยที่ไม่เกิด

อันตรายและการยืนมีความมั่นคงต่อตัวผู้ช่วยเหลือ 

								        วิธีการฝึกการยืนยื่น

	 	 	 	 	 	 	 	 1)	 ก�ำหนดจุดยืนที่มั่นคงพร้อมช่วยผู้ประสบภัยทางน�้ำ

	 	 	 	 	 	 	 	 2)	 ผู้ช่วยเหลือยืนอยู่ห่างจากขอบสระหรือริมตลิ่งให้มั่นคงในลักษณะการยืนที่มีเท้าน�ำ 

เท้าตาม เท้าน�ำ คอื เท้าหน้าเอาไว้ยดึพ้ืนเมือ่ถกูดงึ หรอืออกแรงดงึผูป้ระสบภยัเข้าหาขอบ เท้าตามคอื เท้าหลงั  

ให้ทิ้งน�้ำหนักตัวส่วนใหญ่ลงที่เท้าหลังเพื่อให้ศูนย์ถ่วงของร่างกายมาอยู่ที่เท้าหลัง

	 	 	 	 	 	 	 	 3)	 ผู้ช่วยเหลือตะโกนบอกผู้ประสบภัยทางน�้ำว่า “ไม่ต้องตกใจ มาช่วยแล้ว” ใช้สองมือ

จับอุปกรณ์ที่จะยื่นให้แน่นย่อตัวลงเพ่ือลดจุดศูนย์ถ่วงไม่ให้ถูกผู้ประสบภัยดึงตกน�้ำจากน้ันย่ืนอุปกรณ์ไปทาง

ด้านข้างของผู้ประสบภัย วาดอุปกรณ์เข้าไปหาผู้ประสบภัย พร้อมตะโกนบอก ผู้ประสบภัยให้ “จับไม้ไว้... 

จับไม้ไว้”

	 	 	 	 	 	 	 	 4)	 เมือ่ผู้ประสบภยัจับอุปกรณ์ได้แล้วให้ถอยหลงัห่างออกมา จากขอบสระ 1 ก้าวย่อตวัลง

แล้วค่อย ๆ ดึงไม้ดึงผู้ประสบภัยเข้ามาหาขอบสระหรือตลิ่ง

	 	 	 	 	 	 	 	 5)	 เมื่อถึงขอบสระให้ผู ้ช ่วยเหลือจับมือผู ้ประสบภัยวางลงบนขอบสระแล้วถาม 

ผู้ประสบภัยว่า “ขึ้นเองได้ หรือไม่”

ภาพที่ 74 ผู้ช่วยเหลือนอนราบกับพื้น ให้หน้าอกอยู่เหนือขอบสระ ตะโกนบอกผู้ประสบภัยให้จับโฟมตะบองหรือโฟมเส้น
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ภาพที่ 75 ผู้ช่วยเหลือยืนเท้าน�ำเท้าตามให้มั่นคงอยู่ขอบสระ ตะโกนบอกผู้ประสบภัยให้จับท่อ PVC

ภาพที่ 76 ผู้ช่วยเหลือดึงผู้ประสบภัยเข้าหาขอบสระ

ภาพที่ 77 เมื่อผู้ประสบภัยจับโฟมเส้นแล้วให้ผู้ช่วยเหลือดึงผู้ประสบภัยเข้าหาขอบสระ

	 	 	 	 การช่วยเหลือผู้ประสบภัยโดยการตะโกน โยน ยื่น ตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในสถานที่ต่าง ๆ  

เราสามารถใช้อุปกรณ์ที่หาได้ในบริเวณนั้น ๆ เพื่อช่วยผู้ประสบภัยได้อย่างเหมาะสมและปลอดภัย
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บทที่ 4
ทักษะการช่วยชีวิตทางน�้ำ (Life Saving Skills)

	

สาระส�ำคัญ (Concept)

	 สภาพแวดล้อมของชายหาด อาจก่อให้เกิดอันตรายแก่ผู้ประสบเหตุ ดังนั้น ผู้ที่จะเข้าไปในบริเวณ 

ดังกล่าวต้องมีความรู้ส�ำหรับการป้องกันตนเอง และการช่วยเหลือผู้อื่นให้ได้รับความปลอดภัย

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ (Objective)

	 1.	 อธิบายสภาพแวดล้อมของชายหาด ทะเล และแหล่งน�้ำได้

	 2.	 ประเมินอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นจากสภาพแวดล้อมของชายหาด ทะเล และแหล่งน�้ำได้

	 3.	 ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์ และป้ายเตือนทางทะเลได้อย่างถูกต้อง

สาระการเรียนรู้ (Content)

	 1.	 สภาพแวดล้อมของชายหาด และทะเล

	 	 1.1		 ความลึกของน�้ำ

	 	 1.2		 ลม คลื่น แนวกระแสน�้ำลึก

	 	 1.3		 น�้ำขึ้น น�้ำลง

	 2.	 สภาพแวดล้อมของแหล่งน�้ำ

	 	 2.1		 กระแสน�้ำของแหล่งน�้ำ

	 	 2.2		 ลักษณะของน�้ำขึ้น น�้ำลงของแหล่งน�้ำ

	 3.	 อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นจากสภาพแวดล้อมของชายหาด ทะเล และแหล่งน�้ำ

	 4.	 สัญลักษณ์ธงและป้ายเตือนอันตราย

	 	 4.1		 สัญลักษณ์และลักษณะของธง

	 	 4.2		 ป้ายเตือนเกี่ยวกับอันตรายบริเวณชายหาด

	 5.	 ทักษะการช่วยชีวิตทางน�้ำ

	 	 5.1		 ทักษะการสร้างความคุ้นเคยกับน�้ำทะเล

	 	 5.2		 ทักษะการว่ายน�้ำที่มีคลื่น การวิ่งในทะเลน�้ำตื้น ว่ายน�้ำแบบการมุดคลื่น 

	 	 	 	 (แบบปลาโลมา)	

	 	 5.3		 ทักษะการแก้การกอดรัดและการหนีจากการกอดรัด

	 	 5.4		 ทักษะการลอยตัวในน�้ำทะเลและการหายใจใต้น�้ำ 

	 	 5.5		 ทักษะการพายบอร์ด (Rescue Board) และการช่วยเหลือโดยใช้บอร์ด

	 	 5.6		 ทักษะการใช้แท่งโฟม (Rescue Tube) และการช่วยเหลือโดยใช้แท่งโฟม
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ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้

1.	สภาพแวดล้อมของชายหาด และทะเล

ตารางที่ 7 สภาพแวดล้อมของชายหาด และทะเล

องค์ประกอบ

ของสภาพแวดล้อมชายหาด
อันตรายที่เกิดขึ้น ภาพประกอบ

ทราย ถูกทรายดูด เนื่องจากน�้ำขึ้น น�้ำลง 

กระแสน�้ำที่พัดพาทรายไปกับน�้ำ

ท�ำให้เกิดหลุม บ่อที่เป็นอันตราย

หิน ลื่นล้ม การหาทางเข้าและทางออก

ของนักว่ายน�้ำและไลฟ์การ์ด  

ในแนวหินที่มีคลื่นท�ำให้เกิด 

การบาดเจ็บ	

ก้อนหิน เปลี่ยนแปลงลักษณะอย่างรวดเร็ว 

เกิดทางลาดชันบนชายหาด  

อาจท�ำให้พลัดตกได้รับบาดเจ็บ
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	 1.1	 ความลึกของน�้ำ 

	 	 	 	 ความลึกของน�้ำ มี 3 ลักษณะ ดังนี้

ภาพที่ 78 เนินลาดแบบตื้น

ภาพที่ 79 เนินลาดแบบชัน

 ภาพที่ 80 หลุมในทะเล

1) เนินลาดแบบตื้น : 

เหมาะสมส�ำหรับคนว่ายน�้ำไม่แข็งแรง

2) เนินลาดแบบชัน : 

หาดที่มีสโลปค่อนข้างชัน จะค่อนข้างอันตราย

ต่อผู้ว่ายน�้ำไม่แข็งหรือว่ายน�้ำไม่เป็น เพราะจะ

ท�ำให้ตกไปอยู่ในเขตน�้ำลึกที่หยั่งเท้าไม่ถึงพื้น

3) หลุม : 

คลืน่บางคร้ังกก่็อให้เกิดหลมุในทรายใกล้ชายฝ่ัง

เช่นเดียวกัน ซึ่งบางครั้งอาจจะอันตรายกับ 

เด็ก ๆ ที่เล่นน�้ำบริเวณน�้ำตื้น
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	 1.2	 ลม คลื่น แนวกระแสน�้ำลึก

					     ลม ภาษาอังกฤษ เรียกว่า  Wind คือ มวลของอากาศที่มีการเคลื่อนที่ไปตามแนวต่าง ๆ  

จะมีความแรงที่แตกต่างกันไป โดยสามารถที่จะสัมผัสได้จากผิวหนังของเราเองหรือการสังเกตวัตถุที่ม ี

การเคลื่อนไหวไปกับลมเช่นใบไม้ปลิว เป็นต้น ซึ่งลมสามารถที่จะเกิดขึ้นได้จากสองปัจจัย คือ อุณหภูมิ และ

ความกดอากาศที่แตกต่างกัน

					     1.2.1	 อุณหภูมิมีผลการเกิดลม เมื่ออากาศที่ร้อนจะมีการขยายตัวเกิดขึ้นจึงท�ำให้บริเวณท่ีมี

อุณหภูมิที่ต�่ำกว่าจะเข้ามาแทนที่บริเวณที่มีอุณหภูมิสูงกว่า ซึ่งก็จะท�ำให้ลมพัดเข้าไปในที่อากาศร้อน ตัวอย่าง

บริเวณทีถ่กูไฟไหม้ ไม่ว่าจะเป็นการเผาขยะหรอืว่าการเกิดไฟไหม้ขนาดใหญ่ ไฟไหม้ป่า เป็นต้น จะเหน็ได้กต้็อง

มีลมพัดแล้วบริเวณที่เกิดไฟไหม้จะมีควันไฟลอยตัวขึ้นสูงท�ำให้ไฟนั้นลามไปทั่ว เช่นเดียวกับพื้นที่ของโลกเรา 

ที่มีอุณหภูมิเปลี่ยนแปลงจึงท�ำให้เกิดลมชนิดต่าง ๆ

					     1.2.2	 ความกดอากาศ ซึง่มีความสมัพันธ์กบัอากาศ โดยบริเวณทีม่อีณุหภมิูสงูจะมีความหนาแน่นต�ำ่ 

เพราะว่าอากาศจะขยายตัว ลอยไปข้างบน ส่วนบริเวณที่มีความหนาแน่นต�่ำและมีความกดอากาศสูง 

ลมจึงพัดเข้าหาบริเวณที่มีความกดอากาศต�่ำ เช่น โลกของเรามีอากาศที่เปลี่ยนแปลงเนื่องจากลม บริเวณไหน

ที่มีความกดอากาศต�่ำจะท�ำให้มีเมฆมาก อุณหภูมิที่สูงอาจจะท�ำให้เกิดพายุชนิดต่าง ๆ และประเทศเรานั้น 

อยู่ใกล้เส้นศูนย์สูตรจึงมีพายุเกิดขึ้นได้บ่อย โดยใช้เส้น ไอโซบาร์ (Isobar) เป็นแนวก�ำกับ H และ L บอกถึง

หย่อมความกดอากาศที่ทางกรมอุตุนิยมวิทยา  ใช้ในการพยากรณ์อากาศ หย่อมความกดอากาศสูงเป็น H  

หย่อมความกดอากาศต�่ำใช้ L ตัวอย่างจากรูป จากเว็บไซต์อุตุนิยมวิทยา เส้นสีน�้ำเงิน คือ เส้นไอโซบาร์

ภาพที่ 81 หย่อมความกดอากาศ

 H คือ หย่อมความกดอากาศสูง     L คือ หย่อมความกดอากาศต�่ำ

					     ลม
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	 	 	 	 	 การเกิดลมมีผลต่อการใช้ชีวิตความเป็นอยู่ของสิ่งมีชีวิตบนโลกนี้ หากไม่มีลมแล้วการเคลื่อนตัว

ของมวลอากาศจะไม่ส่งผลท�ำให้อากาศของโลกนั้นเปลี่ยนในทางท่ีเหมาะสม เช่น บริเวณที่ร้อนหากมีลมพัด

ก็จะท�ำให้อากาศมีอุณหภูมิลดลงบ้าง บริเวณที่หนาวจัดก็จะไม่หนาวจัดมากเกินไป ที่ส�ำคัญยังช่วยหมุนเวียน 

อากาศของโลก นอกจากนัน้ลมยงัมปีระโยชน์ในการผลติกระแสไฟฟ้าให้เราใช้ เมือ่ก่อนเราใช้การเดินทางด้วยเรือ  

ดังนั้น ลมจึงมีความส�ำคัญในการเดินเรือ ในทางตรงกันข้าม ถ้ามีลมที่แรงเกินไปอาจจะท�ำให้เกิดโทษกับเรา 

ได้เช่นกัน

					     ชนิดของลม

	 	 	 	 	 ลมแบ่งได้ตามชนิดของการเกิดลมและช่วงเวลาการเกิดลม ดังต่อไปนี้

ภาพที่ 82 ทิศทางลมที่พัดจากทะเลเข้าฝั่ง

ภาพที่ 83 ทิศทางลมบกที่พัดจากฝั่งออกทะเล

					     ลมประจ�ำเวลา 

	 	 	 	 	 เป็นลมทีม่กัจะเกิดตามเวลา คอื กลางวันและกลางคนืเนือ่งจากความแตกต่างของอณุหภมูริะหว่าง

สองสถานที่อยู่ใกล้กัน เช่น ลมบก ลมทะเล ลมหุบเขา ลมภูเขา เป็นต้น

	 	 	 	 	 ลมบก ลมทะเล เป็นลมที่เกิดขึ้นอยู่ชายทะเลโดยกระแสลมจะพัดเข้าหาฝั่งและออกจากชายฝั่ง 

ลมทะเล 

จะเกดิในเวลากลางวนัเนือ่งจากพืน้ดนิจะมอีณุหภมูทิีส่งู

กว่าน�ำ้ทะเล อากาศทีพ่ืน้ดนิจะลอยตวัข้ึนสงูและอากาศ

จากน�ำ้ทะเลจะพดัเข้าแทนที ่หากเราอยูท่ีช่ายทะเลตอน

กลางวันจึงมีลมพัดจากทะเลเข้าหาฝั่ง

ลมบก 

เป็นลมท่ีเกิดตอนกลางคืน เนื่องจากพื้นดินคลาย

อุณหภูมิได้เร็วกว่าพ้ืนน�้ำ ท�ำให้ดินเย็นเร็วกว่าน�้ำ  

เกิดกระแสลมพัดออกจากฝั่งไปสู่ทะเล
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	 	 	 	 	 คลื่น แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้

					     คลื่น

ภาพที่ 84 ลักษณะของคลื่น Spilling Wave

ภาพที่ 85 ลักษณะของคลื่น Plunging Wave

ภาพที่ 86 ลักษณะของคลื่น Surging Wave

คลื่น Spilling Wave : 

เป็นคลื่นที่พัดเข้าสู่ฝั่งในชายหาดที่มีความ

ลาดเอียงน้อย จึงเป็นคลื่นที่ปลอดภัยที่สุด

ในการเล่นน�้ำ และเหมาะส�ำหรับนักเล่น

เซิร์ฟบอร์ด

คลื่น Plunging Wave : 

เป็นคลื่นท่ีเคลื่อนตัวอย่างรวดเร็ว และแรง

เข้าสู่ฝั ่งที่มีความลาดชันมาก จึงเป็นคลื่น

อันตรายมากส�ำหรับผู้มาเล่นน�้ำและผู้เล่น

เซิร์ฟบอร์ด

คลื่น Surging Wave : 

เป็นคลืน่ท่ีเกดิกบัชายฝ่ังท่ีมีความชนัสงู และ

เคลื่อนที่กลับมาชนคลื่นที่มีขนาดเล็กกว่า  

จึงเป็นคลื่นที่เป็นอันตรายกับนักว่ายน�้ำ 

และกับผู้คนท่ีอยู่บริเวณใกล้ ๆ คลื่น เช่น 

คลื่นสึนามิ
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แนวกระแสน�้ำออกจากฝั่ง (Rip Currents)

เป็นคลื่นที่พัดจากทะเลมากระทบฝั่ง แล้วกลายเป็นมวลน�้ำ เคลื่อนที่ออกสู่ทะเลอย่างรวดเร็ว 

					     แนวกระแสน�้ำลึก

ภาพที่ 87 ลักษณะของกระแสน�้ำ

					     วิธีการสังเกตแนวกระแสน�้ำ มี 3 ลักษณะ ดังนี้

	 	 	 	 	 1.	 น�้ำเปลี่ยนเป็นสีน�้ำตาล จากทรายที่ถูกกวนให้ขุ่นขึ้นจากท้องน�้ำ

	 	 	 	 	 2.	 บริเวณนั้นมีเศษขยะลอยอยู่

	 	 	 	 	 3.	 มีฟองคลื่นเล็ก ๆ ลอยอยู่ในร่องคลื่นไหลออกทะเล ด้านข้างทั้งสองข้างเป็นคลื่นซัดเข้าสู่ฝั่ง	

					     วิธีการหนีจากกระแสน�้ำ และการเอาตัวรอดจากกระแสน�้ำ

	 	 	 	 	 1.	 ตั้งสติ ใจเย็น ๆ พยายามลอยตัวออกไปด้านนอก

	 	 	 	 	 2.	 ว่ายน�้ำเข้าฝั่งโดยออกด้านซ้าย หรือด้านขวา จนพ้นรัศมีของกระแสน�้ำ

	 	 	 	 	 3.	 อย่าตกใจ อย่าว่ายน�้ำสวนกับกระแสน�้ำ
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	 1.3	 น�้ำขึ้น น�้ำลง

	 	 	 	 น�ำ้ขึน้ น�ำ้ลง คอื ปรากฏการณ์ทีร่ะดบัน�ำ้ทะเลสงูขึน้ และลดลงเป็นช่วง ๆ  ในแต่ละวนัโดยเกดิจาก

แรงดึงดูดระหว่างมวลของดวงจันทร์และโลก 

				    น�้ำขึ้น เกิดบนผิวโลกบริเวณที่มีต�ำแหน่งใกล้ดวงจันทร์และตรงกันข้ามกับต�ำแหน่งของดวงจันทร์ 

				    น�้ำลง เกิดในพื้นที่บนโลกที่มีพื้นที่ตั้งฉากกับต�ำแหน่งของดวงจันทร์ เมื่อโลกหมุนรอบตัวเอง

 น�้ำลง น�้ำขึ้น

ภาพที่ 88 การเปรียบเทียบปรากฏการณ์น�้ำขึ้น น�้ำลง
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2.	สภาพแวดล้อมของแหล่งน�้ำ

	 2.1	 กระแสน�้ำของแหล่งน�้ำ

	 	 	 	 กระแสน�้ำของแหล่งน�้ำ มี 2 ชนิด ดังนี้

ภาพที่ 89 เขตน�้ำเชี่ยว

ภาพที่ 90 เขตน�้ำไหลเอื่อย

1) เขตน�้ำเชี่ยว 

เป็นเขตที่มีกระแสน�้ำไหลแรง จึงไม่มีตะกอน

สะสมใต้น�้ำ สิ่งมีชีวิตในบริเวณนี้มักเป็นพวกที่

สามารถเกาะติดกับวัตถุใต้น�้ำ หรือคืบคลานไป

มาสะดวก พวกที่ว่ายน�้ำได้จะต้องเป็นพวกที่

ทนทานต่อการต้านกระแสน�้ำ แพลงก์ตอนแทบ

จะไม่ปรากฏในบริเวณนี้

2) เขตน�้ำไหลเอื่อย 

เป็นช่วงทีม่คีวามลกึ ความเรว็ของกระแสน�ำ้ลดลง  

อนุภาคต่าง ๆ จึงตกตะกอนทับถมกันหนาแน่น 

ในเขตนี้ มักไม่มีสัตว์เกาะตามท้องน�้ำ เขตนี ้

เหมาะกับพวกที่ขุดรูอยู ่  เช ่น หอยสองฝา  

ตัวอ่อนของแมลงปอ ชีปะขาว แพลงก์ตอนและ

พวกที่ว่ายน�้ำได้

	 	 	 	 พื้นที่ชุ่มน�้ำเป็นบริเวณที่มีพื้นท่ีราบลุ่ม มีน�้ำท่วมขังชั่วคราวหรือถาวร แหล่งน�้ำอาจเกิดขึ้นเอง 

ตามธรรมชาต ิและเกดิจากมนษุย์สร้างข้ึนทัง้ทีเ่ป็นแหล่งน�ำ้นิง่ มทีัง้ทีเ่ป็นน�ำ้จดื น�ำ้กร่อย และน�ำ้เคม็ รวมไปถงึ 

พื้นที่ชายฝั่งทะเล และพื้นที่ของทะเล ในบริเวณซึ่งเมื่อน�้ำลดลงต�่ำสุดมีความลึกของระดับน�้ำไม่เกิน 6 เมตร 

พืน้ทีชุ่่มน�ำ้จดัเป็นระบบนเิวศทีมี่ประสทิธภิาพมากทีส่ดุในโลก เพราะมคีวามใกล้ชดิของน�ำ้และดนิทีม่ปีระโยชน์

อย่างมากต่อพืชและสัตว์
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	 2.2	 ลักษณะของน�้ำขึ้น น�้ำลงของแหล่งน�้ำ

ภาพที่ 91 น�้ำขึ้นของแหล่งน�้ำ

ภาพที่ 92 น�้ำลงของแหล่งน�้ำ

น�้ำขึ้นของแหล่งน�้ำ : 

ลักษณะที่เกิดขึ้นตามฤดูกาล เช่น ฝนตก และ

การเกิดพายุ ฯลฯ ที่ท�ำให้แหล่งน�้ำในบริเวณนั้น 

มีปริมาณน�้ำมาก ในแม่น�้ำ ในเขื่อน ล�ำคลอง 

หนองบึง เป็นต้น

น�้ำลงของแหล่งน�้ำ : 

ลกัษณะทีเ่กดิขึน้ตามฤดกูาล คอื หน้าแล้ง ซึง่จะ

ส่งผลให้แหล่งน�้ำนั้นต้ืนเขิน น�้ำลงส่งผลกระทบ

ให้มนุษย์ขาดน�้ำอุปโภคบริโภค มีความล�ำบาก

ในการด�ำเนินชีวิต 
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3.	อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นจากสภาพแวดล้อมของชายหาด ทะเล และแหล่งน�้ำ 

	 	 	 	 การจมน�้ำนับเป็นอุบัติเหตุท่ีพบได้บ่อยในเด็ก แม้กระทั่งในกรุงเทพฯ ที่ไม่ค่อยพบแหล่งน�้ำตาม

ธรรมชาติ โดยพบว่า  กลุ่มที่มีความเสี่ยงสูง คือ เด็กเล็กวัยเริ่มหัดคลาน หัดเดิน และเด็กวัยรุ่นพบเพศชาย

มากกว่าเพศหญิง สาเหตุแตกต่างกันไปตามกลุ่มอายุ แต่ที่น่าเสียดาย คือ การได้รับบาดเจ็บหรือเสียชีวิต 

จากการจมน�้ำ ซึ่งเป็นสาเหตุที่สามารถป้องกันได้

				    ข้อควรปฏิบัติในการลงเล่นในทะเล และแหล่งน�้ำ

	 	 	 1.	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำคนเดียว

	 	 	 2.	 สังเกตป้ายเตือน ธงเตือน และปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำตามป้าย

	 	 	 3.	 สังเกตลักษณะอากาศและแหล่งน�้ำ เช่น ความแรงกระแสน�้ำ คลื่น ก่อนลงเล่น

	 	 	 4.	 ไม่ลงเล่นน�้ำหลังการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

	 	 	 5.	 เลือกเล่นน�้ำบริเวณที่มีเจ้าหน้าที่ดูแล และอยู่ใกล้ ๆ

	 	 	 6.	 ใส่เสื้อชูชีพตามความเหมาะสม ตระหนักว่า อุปกรณ์สูบลมอื่น ๆ เช่น ห่วงยางไม่สามารถ 

ใช้แทนที่เสื้อชูชีพได้ แม้จะสวมเสื้อชูชีพแล้วก็ยังจ�ำเป็นท่ีจะต้องมีผู้ใหญ่คอยดูแลใกล้ชิด

ตลอดเวลา

	 	 	 7.	 ให้เด็กสวมเส้ือชูชีพที่มีขนาดที่เหมาะสมตลอดเวลาที่ต้องโดยสารเรือหรือเมื่อเข้าใกล ้

แหล่งน�้ำ

4.	สัญลักษณ์ธงและป้ายเตือนอันตราย

ตารางท่ี 8	 สัญลักษณ์ ความหมาย ข้อควรปฏิบัติและระวังของธงส�ำหรับแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ และ 

				    ความปลอดภัยริมหาด

	 4.1	 สัญลักษณ์และลักษณะของธง

สัญลักษณ์ธง ความหมายของธง ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

ธงเหลือง บริเวณที่แสดงว่า ปลอดภัย เล่นน�้ำได้ 

ก�ำหนดโดยเจ้าหน้าที่ไลฟ์การ์ด

เล่นน�้ำได้ แต่ต้องระมัดระวังตัวเอง 

เมื่ออยู่ในน�้ำ อาจเกิดอันตรายได้
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สัญลักษณ์ธง ความหมายของธง ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

ธงแดง อันตราย ห้ามลงเล่นน�้ำ สถานที่ที่มีธงแดง แสดงอยู่  

บ่งบอกถึงอันตรายที่สุด  

ห้ามลงเล่นน�้ำโดยเด็ดขาด

ธงตารางหมากรุกแดงขาว อพยพฉุกเฉิน ธงนี้เมื่อถูกยกขึ้นให ้

ผู้ที่ว่ายน�้ำขึ้นฝั่งโดยเร็ว เพราะจะเกิด

อันตรายในทะเลในสถานการณ์นี้ 

ส่วนใหญ่ หน่วยกู้ชีพหรือไลฟ์การ์ด

จะต้องเตรียมพร้อมส�ำหรับการช่วย

เหลือคนจ�ำนวนมาก หรือเมื่อเห็น

สัตว์ร้ายจากท้องทะเล	

ให้ขึ้นจากน�้ำทันที เมื่อเห็นธงนี้ 

โบกเตือนโดยเจ้าหน้าที่ไลฟ์การ์ด 

ที่ฝั่ง เพื่อเตือนนักว่ายน�้ำมีสัตว์ร้าย

จากท้องทะเล และถ้าหากมีเสียง

สัญญาณไซเรนด้วย เป็นการเตือน

ภัยคลื่นสึนามิก�ำลังมา

ธงตารางหมากรุกด�ำขาว บริเวณเล่นกิจกรรมทางน�้ำ เช่น 

กระดานโต้คลื่น บอดี้บอร์ด

เรือลากร่ม เจ็ตสกี

ห้ามลงเล่นน�้ำบริเวณที่มีธงนี้ปักอยู่ 

นักเล่นกระดานโต้คลื่นจะเล่นใน

บริเวณนี้ นักว่ายน�้ำควรหลีกเลี่ยง

ธงเขตว่ายน�้ำ แดงเหลือง ธงนี้ปักเป็นคู่ โดยเจ้าหน้าที่ไลฟ์การ์ด  

เพื่อบอกเขตลงว่ายน�้ำระหว่างธง 2 

ธงนี้ คือพื้นที่ปลอดภัย มีเจ้าหน้าที่

ไลฟ์การ์ด เฝ้าระวัง

ลงเล่นน�้ำระหว่างธงแดงเหลืองนี้

เท่านั้น

ตารางท่ี 8	 สัญลักษณ์ ความหมาย ข้อควรปฏิบัติและระวังของธงส�ำหรับแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ และ 

				    ความปลอดภัยริมหาด (ต่อ)
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ตารางที่ 9 สีและรูปแบบป้าย ความหมาย ข้อควรปฏิบัติและระวังส�ำหรับการแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ 

สีและรูปแบบป้าย ความหมายของสีและรูปร่าง ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

วงกลมสีแดงพาดเฉียง

บนพื้นสีขาว

ข้อห้ามตามกฎหมาย เครื่องหมายที่ประกอบด้วย 

ค�ำแนะน�ำ การไม่ปฏิบัติตาม 

จะเป็นการกระท�ำผิดกฎหมายหรือ

การละเมิดขั้นตอน 

ด้านความปลอดภัย

พื้นสีเหลืองเส้นขอบสีด�ำ 

บนสี่เหลี่ยมด้านเท่า

เป็นป้ายเตือนภัยต่าง ๆ ป้ายสัญญาณแจ้งเตือนถึงอันตราย

หรือสภาพที่เป็นอันตรายหรือไม่

ควรเล่นกิจกรรมอันตรายนั้น

พื้นหลังสีฟ้าที่มีสัญลักษณ์สีขาว บอกข้อมูล หรืออนุญาต เครื่องหมายแสดงข้อมูลเกี่ยวกับ

คุณลักษณะด้านความปลอดภัย

ของน�้ำหรือระบุต�ำแหน่งที่อนุญาต

ให้มีกิจกรรมเฉพาะ

	 4.2	 ป้ายเตือนเกี่ยวกับอันตรายบริเวณชายหาด
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ตารางท่ี 10 ป้ายเตอืน ความหมาย ข้อควรปฏบัิตแิละระวงัส�ำหรับแจ้งเตอืนภยัต่าง ๆ  และความปลอดภยัริมหาด

ป้ายเตือน ความหมายของป้าย ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

ห้ามว่ายน�้ำ ห้ามว่ายน�้ำบริเวณนี้ พื้นที่อันตราย  

เช่น น�้ำไม่สะอาด มีหินใต้น�้ำ ฯลฯ

ไม่ควรลงเล่นน�้ำบริเวณที่มีป้ายนี้ 

ปักเตือนอยู่

อันตราย มีแมงกะพรุน มีแมงกะพรุนในบริเวณนี้ ว่ายน�้ำ

ให้ระมัดระวัง อาจเป็นอันตรายได้ 

(ทั้งมีพิษและไม่มีพิษ)

-	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำบริเวณที่มีป้ายนี้

ปักเตือนอยู่ 

-	 หากอยู่ในน�้ำควรรีบขึ้นจากน�้ำ

ทันที

มีจระเข้ในบริเวณนี้ อันตราย มีจระเข้ในบริเวณนี้ -	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำบริเวณที่มีป้ายนี้

ปักเตือนอยู่ 

-	 หากอยู่ในน�้ำควรรีบขึ้นจากน�้ำ

ทันที

มีปลาฉลามในบริเวณนี้ อันตราย ปลาฉลามในทะเล -	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำบริเวณที่มีป้ายนี้

ปักเตือนอยู่ 

-	 หากอยู่ในน�้ำควรรีบขึ้นจากน�้ำ

ทันที
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ป้ายเตือน ความหมายของป้าย ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

กระแสน�้ำแรงอันตราย มีกระแสน�้ำแรง อันตราย บริเวณนี้ ห้ามลงว่ายน�้ำ หรือเล่นน�้ำ บริเวณนี้ 

กระแสน�้ำแรงพาคุณออกจากฝั่ง

ระวังคลื่นกระแทกหน้าหาด บริเวณนี้มีคลื่นกระแทก หน้าหาด 

อันตราย

ให้ระมัดระวังขณะเล่นน�้ำริมหาด 

อันตรายคลื่นจะพาคุณกระแทกกับ

พื้นทราย

ระวังน�้ำลึก บริเวณนี้น�้ำลึก ให้ระมดัระวัง เมือ่ว่ายน�ำ้ หรอืเล่นน�ำ้ 

บริเวณที่มีป้ายนี้ปักอยู่

ระวังพื้นทะเลต่างระดับ 

เป็นท้องกะทะ

บริเวณนี้พื้นทะเลต่างระดับ  

ลึกเป็นท้องกะทะ

ระมัดระวังขณะเดินในน�้ำ พื้นอาจ

จะลึกลงทันที และเป็นอันตรายได้

ตารางท่ี 10 ป้ายเตอืน ความหมาย ข้อควรปฏบัิตแิละระวังส�ำหรับแจ้งเตอืนภยัต่าง ๆ  และความปลอดภยัริมหาด (ต่อ)
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ตารางท่ี 10 ป้ายเตอืน ความหมาย ข้อควรปฏบัิตแิละระวงัส�ำหรับแจ้งเตอืนภยัต่าง ๆ  และความปลอดภยัริมหาด (ต่อ)

ป้ายเตือน ความหมายของป้าย ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

ระวังหินลื่น บริเวณนี้ หินมีความลื่น  

อาจหกล้มได้

ระมัดระวังขณะเดิน อาจหกล้ม 

เป็นอันตรายได้

ห้ามลงว่ายน�้ำบริเวณนี้ ห้ามลงว่ายน�้ำ หรือเล่นน�้ำ  

บริเวณนี้

ห้ามว่ายน�้ำ หรือเล่นน�้ำ บริเวณนี้ 

โดยเด็ดขาด อันตรายมาก

ห้ามเล่นเซิฟบอร์ดในเขตว่ายน�้ำ ห้ามเล่นเซิฟบอร์ดบริเวณ 

เขตว่ายน�้ำ (ระหว่างธงแดงเหลือง)

เพราะจะเป็นอันตรายต่อผู้ว่ายน�้ำ

นักเล่นเซิฟไม่ควรเล่นในบริเวณ 

เขตว่ายน�้ำ
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	 5.2	 ทักษะการว่ายน�้ำที่มีคลื่น การวิ่งในทะเลน�้ำตื้น ว่ายน�้ำแบบการมุดคลื่น (แบบปลาโลมา) 

	 	 	 	 มีขั้นตอน ดังนี้

				    ทักษะการว่ายน�้ำที่มีคลื่น (Surf Swimming) 

	 	 	 	 การว่ายน�้ำในทะเลสิ่งที่ส�ำคัญก็คือคลื่นในลักษณะต่าง ๆ ที่เราสามารถเลี้ยงตัวเองอยู่ในน�้ำได้ 

อย่างปลอดภัย ซึ่งไม่เหมือนกับสระน�้ำหรือบึงที่มีคลื่นลมและกระแสน�้ำเป็นตัวแปร

5.	ทักษะการช่วยชีวิตทางน�้ำ

ภาพที่ 93 การสร้างความคุ้นเคยกับน�้ำทะเล

	 5.1	 ทักษะการสร้างความคุ้นเคยกับน�้ำทะเล 

 	 	 	 	 การสร้างความคุน้เคยกบัน�ำ้มคีวามส�ำคญักบัคนท่ีเร่ิมเรียนว่ายน�ำ้เป็นอย่างมาก คนว่ายน�ำ้จะเรียน

ว่ายน�้ำได้ดี ได้รวดเร็วก็เพราะการสร้างพื้นฐานความคุ้นเคยกับน�้ำ โดยปกติเราจะคุ้นเคยกับแรงดึงดูดของโลก 

ทีท่�ำกับตวัเราในแนวดิง่ท�ำให้เราทรงตวัได้ง่าย แต่เมือ่ลงไปในน�ำ้จะได้รบัอทิธพิลจากน�ำ้ทัง้ระดับ (น�ำ้ลกึ น�ำ้ต้ืน)  

แรงลอยตัว คลื่นและกระแสน�้ำ ซึ่งจะมีผลท�ำให้เราทรงตัว ยืนอยู่ได้ยาก แรงลอยตัวของน�้ำจะท�ำให้น�้ำหนัก

ตัวเราลดลงเหลือเพียงร้อยละ 10 (ปกติหนัก 60 กิโลกรัม ในน�้ำจะเหลือ 6 กิโลกรัม) ในน�้ำร่างกายของเรา 

จะหมุนไปได้ในทุกด้านทุกแกน ทรงตัวอยู่ได้ยาก การเคลื่อนท่ีไปในน�้ำท้ังการเดินในน�้ำต้ืน น�้ำลึกแค่คอหรือ

การลอยเคลื่อนที่ไปในน�้ำ นอกจากนี้การด�ำลงไปใต้น�้ำ ต้องกลั้นหายใจ แรงกดดันของน�้ำ อาการแสบตาเมื่อ 

น�ำ้เข้าตา น�ำ้เข้าจมกู การส�ำลกัน�ำ้ ความกลวั การจมน�ำ้และกลวัหายใจไม่ออก สิง่เหล่านีล้้วนเป็นประสบการณ์ 

แปลกใหม่ ไม่คุ้นเคย น่ากลัวและท้าทายคนว่ายน�้ำมือใหม่
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ภาพที่ 94 การว่ายน�้ำในทะเลที่มีคลื่น

ภาพที่ 95 การเล่นคลื่น
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	 	 	 	 ทักษะที่ใช้ในการเล่นคลื่น มี 2 วิธี ดังนี้

				    1)	ทักษะการวิ่งในทะเลน�้ำตื้น (Wading)

						      	ในการวิ่งสังเกตระดับน�้ำที่ไม่เกินระดับเข่า

						      	ยกฝ่าเท้าออกด้านข้างล�ำตัว หัวเข่าชี้ลงพื้นสลับซ้ายขวา

						      	หน้าตรงมองไปข้างหน้า 

ภาพที่ 97 การวิ่งในทะเลน�้ำตื้น

ภาพที่ 96 การยกขาวิ่งในทะเลน�้ำตื้น
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				    2)	ทักษะการว่ายน�้ำแบบการมุดคลื่น (Dolphin Diving)

						      	กระโดดเท้าคู่แขนชิดศีรษะพร้อมโน้มตัวไปด้านหน้า

						      	พับตัวเก็บศีรษะมุดลงใต้น�้ำ

						      	ล�ำตัวอยู่ใต้น�้ำพร้อมกับมือดึงทราย

						      	ย่อเข่าพร้อมเป่าลมหายใจออก

						      	กระโดดขึ้นผิวน�้ำพร้อมหายใจเข้า

ภาพที่ 98 การมุดคลื่น

ภาพที่ 99 การพุ่งตัวมุดคลื่นในทะเล
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ภาพที่ 100 การแก้การกอดรัดด้านหน้า ขั้นที่ 1

ภาพที่ 101 การแก้การกอดรัดด้านหน้า ขั้นที่ 2

	 5.3	 ทักษะการแก้การกอดรัดและการหนีจากการกอดรัด 

	 	 	 	 มี 2 วิธี ดังนี้

	 	 	 	 1)	 ทักษะการแก้การกอดรัดด้านหน้า

	 	 	 	 2)	 ทักษะการแก้การกอดรัดด้านหลัง

				    1)	ทักษะการแก้การกอดรัดด้านหน้า มี 3 ขั้นตอน ดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 

ยืนหันหน้าเข้ากันอีกฝ่ายหนึ่งกอดอีกฝ่ายหนึ่งจับ

บริเวณเหนือข้อศอกของอีกฝ่าย

ขั้นตอนที่ 2 

ผูช่้วยเหลอืย่อตวัลงพร้อมกบัยกแขนผู้ประสบภยัข้ึน
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ภาพที่ 102 การแก้การกอดรัดด้านหน้า ขั้นที่ 3

ภาพที่ 103 การแก้การกอดรัดด้านหลัง ขั้นที่ 1

ขั้นตอนที่ 3 

ผลักแขนของผู ้ประสบภัยออกพร้อมกับดันตัว 

ถอยห่างพอสมควร

ขั้นตอนที่ 1 

ผู้ประสบภัยเข้ากอดด้านหลัง แล้วผู้ช่วยเหลือจับที่

ข้อมือของผู้ประสบภัยพร้อมกับก้าวเท้าไปข้างหน้า

เล็กน้อย

				    2)	ทักษะการแก้การกอดรัดด้านหลัง มี 3 ขั้นตอน ดังนี้
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ภาพที่ 104 การแก้การกอดรัดด้านหลัง ขั้นที่ 2

ภาพที่ 105 การแก้การกอดรัดด้านหลัง ขั้นที่ 3

ขั้นตอนที่ 2 

ดันมือผู้ประสบภัยขึ้นเหนือศีรษะพร้อมย่อตัวลง

ขั้นตอนที่ 3 

ผลักมือผู้ประสบภัยออกพร้อมน�ำตัวออกห่างจาก

ผู้ประสบภัย

หมายเหตุ ทักษะการแก้การกอดรัด จะต้องฝึกปฏิบัติ

บนบกจนเกิดความช�ำนาญก่อน หลังจากนั้นจึงลงฝึก

ปฏิบัติในน�้ำจนเกิดความมั่นใจ
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	 5.4	 ทักษะการลอยตัวในน�้ำทะเลและการหายใจใต้น�้ำ 

	 	 	 	 มี 5 วิธี ดังนี้ 

	 	 	 	 1)	 ทักษะการลอยตัวท่าปลาดาวหงาย

	 	 	 	 2)	 ทักษะการลอยตัวท่าปลาดาวคว�่ำ

	 	 	 	 3)	 ทักษะการลอยตัวท่าแมงกะพรุน

	 	 	 	 4)	 ทักษะการลอยตัวในแนวดิ่ง

	 	 	 	 5)	 ทักษะการกลั้นหายใจใต้น�้ำ

ภาพที่ 106 การลอยตัวท่าปลาดาวหงาย

ภาพที่ 107 การลอยตัวท่าปลาดาวคว�่ำ

1) ทักษะการลอยตัวท่าปลาดาวหงาย 

นอนหงาย ยกคางขึ้นเล็กน้อยแยกขาออก

ประมาณหัวไหล่ กางแขนออก หายใจ

ตามปกติ

2) ทักษะการลอยตัวท่าปลาดาวคว�่ำ 

หายใจเข้าแล้วกลัน้ไว้ นอนคว�ำ่หน้าแยกขา

ออกประมาณหนึ่งช่วงไหล่ กางแขนออก

เสมอไหล่ ประมาณ 1-2 นาที แล้วค่อย ๆ

ปล่อยลมหายใจออกทางปากช้า ๆ
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ภาพที่ 108 การลอยตัวท่าแมงกะพรุน

ภาพที่ 109 การลอยตัวในแนวดิ่ง

ภาพที่ 110 การกลั้นหายใจใต้น�้ำ

3) ทักษะการลอยตัวท่าแมงกะพรุน 

ให้ผูฝึ้กก้มหน้าและกอดเข่าตวัเอง เข่าชดิล�ำตวั

แล้วนอนกลัน้หายใจคว�ำ่หน้าลงใต้น�ำ้ประมาณ 

1-2 นาที แล้วค่อย ๆ เป่าลมออกช้า ๆ

4) ทักษะการลอยตัวในแนวดิ่ง 

ให้เลี้ยงตัวในลักษณะแนวตรง หน้าพ้น

น�้ำและเท้าช่วยพยุงตัวในน�้ำพร้อมกับ

พายน�้ำด้วยมือ

5) ทักษะการกลั้นหายใจใต้น�้ำ 

หายใจเข้าออกทางปาก หน้าพ้นน�้ำให้

หายใจเข้า  ก้มหน้าลงน�้ำให้หายใจออก

โดยการดันลมออกทางปาก (หากมคีวาม

ช�ำนาญอาจใช้ท้ังจมกูและปากพร้อมกนั)

หมายเหตุ ในการด�ำน�้ำฝึกการหายใจใน

ทะเล ผู้ฝึกต้องหันหน้าเข้าหาชายฝั่ง เพื่อ

ป้องกันการส�ำลักน�้ำจากคลื่นในทะเล
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		  5.5	ทักษะการพายบอร์ด (Rescue Board) และการช่วยเหลือโดยใช้บอร์ด

แนะน�ำส่วนประกอบของบอร์ด 

(Rescue Board)

ภาพที่ 111 ส่วนประกอบของบอร์ด

ฝึกทักษะการพายบอร์ด 2 ท่า (ท่านอนพาย / ท่านั่งพาย) 

ภาพที่ 112 การวางบอร์ดบนพื้นน�้ำแล้วผลักบอร์ดไปด้านหน้า 

ภาพที่ 113 การพายบอร์ดในท่านอนพาย

1. ทักษะการนอนพายบอร์ด

	 จับที่ด ้านข ้างของบอร ์ด ประมาณ 

ตรงกลางของแผ่นบอร์ด 

	 เมื่อถึงน�้ำระดับเข่า  วางบอร์ดลงบน 

พืน้น�ำ้ และผลกับอร์ดไปด้านหน้า พร้อม

นอนลงในท่าคว�่ำ หากจ�ำเป็นให้วางเท้า

ลงในน�้ำเพื่อความสมดุลที่ดี

	 พายมอืสลบัท่าว่ายน�ำ้ฟรสีไตล์ พร้อมยก

หน้าอกเพือ่มองด้านหน้าได้อย่างชดัเจน

หัวบอร์ด

แผ่นยาง

เชือก

ท้ายบอร์ด

หางเสือ
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ภาพที่ 114 การพายบอร์ดในท่านั่งคุกเข่าพาย

2.	 ทักษะการนั่งพายบอร์ด

	 จับที่ด้านข้างของบอร์ด ประมาณตรงกลางของแผ่นบอร์ด

	 เมื่อถึงน�้ำระดับเข่า วางบอร์ดลงบนพื้นน�้ำ และผลักบอร์ดไปด้านหน้า พร้อมกระโดดขึ้น

นั่งตรงบริเวณกึ่งกลางของบอร์ด

	 นัง่คกุเข่าโน้มตวั นัง่บนส้นเท้าและโน้มตัว ยกก้น จ้วงมอืไปด้านหน้าข้าง ๆ  บอร์ดทัง้สองข้าง  

(ท่าฝีเสื้อ) โดยให้มือจ้วงลึกระดับข้อศอก ผลักน�้ำไปด้านหลัง 
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	 	 	 	 	 ทักษะการพายบอร์ดไปช่วยผู้ป่วยแบบมีสติ มี 4 ขั้นตอน ดังนี้

 ภาพที่ 115 การน�ำบอร์ดออกไปช่วยผู้ประสบภัย

ภาพที่ 116 การพายบอร์ดออกไปช่วยผู้ประสบภัยแบบมีสติ

ขั้นตอนที่ 1 

ลงไปในน�้ำพร้อมบอร์ด พายจนถึงผู้ประสบภัยเช็กต�ำแหน่ง
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ภาพที่ 117 การเข้าหาผู้ประสบภัยโดยการใช้บอร์ด

ภาพที่ 118 การน�ำผู้ประสบภัยขึ้นบนบอร์ด

ภาพที่ 119 การออกไปช่วยผู้ประสบภัยอย่างมีสติ

ขั้นตอนที่ 2

พายบอร ์ดเข ้าไปด ้านข ้างของ 

ผู ้ประสบภัย ผู ้ช ่วยเหลือนั่งตรง

กลางบอร์ดโดยให้ขาทัง้สองอยูใ่นน�ำ้

เพื่อการสมดุล แล้วให้ผู้ประสบภัย 

จับที่หัวบอร์ดพร้อมพูดคุย

ขั้นตอนที่ 3 

ผูช่้วยเหลอืช่วยดงึขาผูป้ระสบภยั

ขึ้นมานอนคว�่ำตรงกลางบอร์ด

ให ้อยู ่ ในต�ำแหน่งท่ีเหมาะสม

และสมดุลโดยมีผู้ช่วยเหลือคอย

ประคองอยู่ด้านหลัง



98

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ขั้นตอนที่ 4

พายบอร์ดน�ำผู้ประสบภัยเข้าฝั่งอย่างปลอดภัย

 ภาพที่ 120 การน�ำผู้ป่วยเข้าฝั่งโดยการใช้บอร์ด

	 5.6	 ทักษะการใช้แท่งโฟม (Rescue Tube) และการช่วยเหลือโดยใช้แท่งโฟม

แนะน�ำส่วนประกอบ

ของอุปกรณ์แท่งโฟม

ภาพที่ 121 ส่วนประกอบของแท่งโฟม

เชือก

ห่วงปรับระดับ

สายคล้องสะพาย

ตัวแท่งโฟม
ตัวล็อก
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ภาพที่ 122 การกระโดดน�้ำตื้นคอตั้งและท่าว่ายกบคอตั้ง

	 	 	 	 	 ทักษะการกระโดดโดยใช้อุปกรณ์แท่งโฟม (Tube) มี 2 วิธี ดังนี้

					     1)	กระโดดน�้ำตื้นคอตั้งโดยใช้แท่งโฟม (Tube) 

	 	 	 	 	 	 	 ยนืขอบสระเท้าชดิ สายแท่งโฟม (Tube) คล้องคอ ให้แท่งโฟม (Tube) พาดท่ีหน้าอก ใช้รักแร้  

2 ข้างหนีบแท่งโฟม (Tube) ไว้ ให้สายเชือกอยู่ด้านเดียวกัน ให้ก้าวเท้าด้านใดด้านหนึ่งไปข้างหน้า โน้มตัวไป

ด้านหน้าในท่ากระโดดน�้ำตื้น ว่ายท่ากบคอตั้งลักษณะแท่งโฟม (Tube) พาดอยู่หน้าอก

					     2)	ท่าพุ่งกระโดด มี 2 ขั้นตอน ดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 

ยืนขอบสระ เท้าชิด คล้องสายแท่งโฟม 

(Tube) ให้โยนแท่งโฟม (Tube) ไปในสระ 

ด้านข้างล�ำตัวให้โยนทางเดียวกับที่ปลาย 

สายคล้องคอ กระโดดพุ่งไปด้านหน้า

ภาพที่ 123 การพุ่งกระโดด
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ขั้นตอนที่ 2 

เมื่อโผล ่พ ้นน�้ำให ้ว ่ายท ่าฟรีสไตล ์คอตั้ง  

พร้อมกับแท่งโฟม (Tube)

ภาพที่ 124 การว่ายฟรีสไตล์คอตั้ง

					     ทักษะการใช้แท่งโฟม (Tube) ช่วยผู้ประสบภัยที่มีสติ

	 	 	 	 	 เมื่อไปถึงผู้ประสบภัย อย่าเข้าใกล้ผู้ประสบภัยให้ทิ้งระยะห่างประมาณ 1-2 เมตร น�ำแท่งโฟม 

(Tube) ยืน่ให้ผูป้ระสบภัยบอกผู้ประสบภยัให้เกาะแท่งโฟม (Tube) ไว้ หากอยูใ่นทะเล แนะน�ำให้ลอ็กแท่งโฟม 

(Tube) กับผู้ประสบภัย เมื่อผู้ประสบภัยเกาะแท่งโฟม (Tube) ให้อ้อมไปด้านหลังแล้วให้ล็อกกับห่วงแท่งโฟม 

(Tube) ให้ผู้ประสบภัยนอนหงาย ลอยตัว ตามสบายแล้วน�ำผู้ประสบภัยเข้าฝั่ง

	 	 	 	 	 การเข้าหาผู้ประภัย มีด้วยกัน 4 ขั้นตอน ดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 

เข้าไปช่วยผู้ประสบภัยทางด้านหน้าในระยะที่ยื่นแท่งโฟมได้

ภาพที่ 125 การเข้าหาผู้ประสบภัยใช้แท่งโฟมอย่างมีสติ ขั้นที่ 1
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ภาพที่ 126 การเข้าหาผู้ประสบภัยใช้แท่งโฟมอย่างมีสติ ขั้นที่ 2

ภาพที่ 127 การเข้าหาผู้ประสบภัยใช้แท่งโฟมอย่างมีสติ ขั้นที่ 3

ขั้นตอนที่ 2 

เมื่อเข้าใกล้ผู้ประสบภัย ยื่นแท่งโฟมให้ผู้ประสบภัยจับ

ขั้นตอนที่ 3

ผู้ช่วยเหลือว่ายน�้ำเข้าทางด้านหลังของผู้ประสบภัย พร้อมกับบล็อกผู้ประสบภัยด้วยแท่งโฟม
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ภาพที่ 128 การเข้าหาผู้ประสบภัยใช้แท่งโฟมอย่างมีสติ ขั้นที่ 4

ขั้นตอนที่ 4

ผู้ช่วยเหลือว่ายน�้ำพาผู้ประสบภัยเข้าฝั่ง โดยให้ผู้ประสบภัยนอนหงาย 

	 	 	 	 	 ทุกคนที่จะไปเล่นและใช้บริการสถานที่ท่องเท่ียว ตามท่ีมีแหล่งน�้ำ ชายทะเล ฯลฯ ควรม ี

ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับข้อแนะน�ำ สัญลักษณ์ป้ายห้าม ป้ายเตือนอันตรายที่อยู่ในสถานที่นั้น ๆ และ 

ต้องปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัดเพื่อความปลอดภัย
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บทที่ 5 
การปฐมพยาบาลและการช่วยฟื้นคืนชีพ 

(First Aid and Cardiopulmonary Resuscitation)

สาระส�ำคัญ (Concept)

	 การปฐมพยาบาลเบื้องต้นจากสัตว์ที่มีพิษทางน�้ำ ผู้ช่วยเหลือจ�ำเป็นต้องรู้ชนิดของสัตว์มีพิษทางน�้ำ

และให้ความช่วยเหลืออย่างถูกต้องเกี่ยวกับการประเมิน การเข้าหา การช่วยฟื้นคืนชีพ (CPR) และการกระตุก 

หัวใจไฟฟ้า  (AED) เป็นทักษะที่จ�ำเป็นส�ำหรับผู้ช่วยเหลือท่ีต้องปฏิบัติกับผู ้ประสบเหตุฉุกเฉินเบื้องต้น  

ก่อนที่จะน�ำส่งสถานพยาบาล

จุดประสงค์การเรียนรู้ (Objective)

	 1.	 อธิบายขั้นตอนการปฐมพยาบาลจากสัตว์มีพิษทางน�้ำได้

	 2.	 ปฏิบัติการปฐมพยาบาลจากสัตว์มีพิษทางน�้ำได้

	 3.	 อธิบายวิธีการประเมินการจัดการดูแลผู้ประสบเหตุฉุกเฉินขั้นพื้นฐานได้

	 4.	 ประเมินการจัดการดูแลผู้ประสบเหตุฉุกเฉินพื้นฐานได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย

	 5.	 อธิบายขั้นตอนการเข้าหาผู้ประสบเหตุฉุกเฉินได้

	 6.	 ปฏิบัติตามขั้นตอนการเข้าหาผู้ประสบเหตุฉุกเฉินได้ถูกต้องและปลอดภัย

	 7.	 อธิบายขั้นตอนการช่วยฟื้นคืนชีพ (CPR) ได้ 

	 8.	 ปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพ (CPR) กับผู้ประสบเหตุฉุกเฉินได้ถูกต้อง

	 9.	 อธิบายและใช้เครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้า (AED) ตามขั้นตอนได้

สาระการเรียนรู้ (Content)

	 1.	 ทักษะการปฐมพยาบาลจากสัตว์มีพิษทางน�้ำ

	 	 1.1		 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากสัตว์มีพิษในน�้ำจืด

	 	 1.2		 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากสัตว์มีพิษทางทะเล

	 2.	 ทักษะการปฐมพยาบาลผู้ประสบภัยทางน�้ำ

	 3.	 ทักษะการประเมินและการเข้าหาผู้ป่วยเบื้องต้น และการช่วยฟื้นคืนชีพ (CPR) และเคร่ือง 

กระตุกหัวใจไฟฟ้าอัตโนมัติ (AED)

	 4.	 ทักษะการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย
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น�้ำ

จืด
แล

ะน
�้ำเ
ค็ม

-	
ปล

าป
ักเ

ป้า
ด�ำ

	
(P

ao
 c

oc
hi

nc
hi

ne
ns

is)

-	
ปัก

เป
้าส

ุวัต
ถิ

	
(T

et
ra

od
on

 s
uv

at
tii

)

-	
ปัก

เป
้าจ

ุดด
�ำ

	
(e

tr
ao

do
n 

ni
gr

ov
iri

di
s)

ปา
ก 

ฟัน
งุ้ม

คล
้าย

ปา
กน

กแ
ก้ว

 ล
�ำต

ัว 

มัก
จะ

มีห
นา

ม 
สั้น

หร
ือย

าว
แล

้วแ
ต่ช

นิด
 

ขอ
งม

ัน 
หา

กม
ันถ

ูกร
บก

วน
 จ

ะแ
บ่ง

ตัว
 

พอ
งต

ัวข
ึ้นจ

นโ
ป่ง

กล
ม 

เห
็นห

นา
มไ

ด้ช
ัด

ได
้รับ

สา
รพ

ิษจ
าก

กา
ร 

รับ
ปร

ะท
าน

ปล
าป

ักเ
ป้า

พิษ
ขอ

งป
ลา

ปัก
เป

้าน
�้ำจ

ืด

ทุก
ชน

ิดเ
ป็น

พิษ
อัม

พา
ต 

พิษ
ใน

ปล
าป

ักเ
ป้า

เป
็น 

สา
รช

ีวะ
พิษ

ไม
่สล

าย
ตัว

ด้ว
ยค

วา
มร

้อน
 ม

ีฤท
ธิ์ต

่อ

ระ
บบ

ปร
ะส

าท
 ท

�ำใ
ห ้

ปา
กช

า 
คัน

 แ
สบ

ร้อ
นท

ี่ตา
 

แล
ะผ

ิวห
นัง

 อ
าเ
จีย

น 
 

ปว
ดท

้อง
 ท

้อง
เด

ิน 
ขา

อ่อ
น

เป
็นอ

ัมพ
าต

อา
กา

รท
ี่เก

ิดข
ึ้นเ

ป็น
ผล

มา
จา

ก

ระ
บบ

ปร
ะส

าท
 แ

ละ
ระ

บบ

ทา
งเ
ดิน

อา
หา

ร 
จึง

ต้อ
งร

ักษ
า

ทา
งเว

ชศ
าส

ตร
์ ซ

ึ่งต
้อง

พบ

แพ
ทย

์ทัน
ที

ต
า
ร
า
ง
ท
ี่ 
1
1
 
ส
ัต
ว
์ม
ีพ
ิษ
ใน

น
�้ำ
จ
ืด
 
(ต

่อ
)
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ชื่อ
สัต

ว์ท
ะเ

ล
กา

รส
ังเ

กต
ลัก

ษณ
ะท

ั่วไ
ป

ช่อ
งท

าง
พ

ิษ

เข
้าส

ู่ร่า
งก

าย
อา

กา
รเ

มื่อ
ได

้รับ
พ

ิษ
วิธ

ีปฐ
มพ

ยา
บา

ล
กา

รป
้อง

กัน

1.
	

แม
งก

ะพ
รุน

กล
่อง

  

(B
ox

 J
el

ly
 fi

sh
)

ล�ำ
ตัว

ใส
 ร
ูปร

่าง
เป

็นก
ล่อ

ง

สี่เ
หล

ี่ยม
 ม

ีหน
วด

เป
็นเ

ส้น
 ๆ

  

จา
กแ

ต่ล
ะม

ุมข
อง

ร่ม
  

หน
วด

อา
จม

ีกา
รแ

ตก
แข

นง
 

พบ
เพ

ิ่มข
ึ้นท

าง
ฝั่ง

ทะ
เล

อัน
ดา

มัน
ช่ว

งเ
ดือ

นเ
มษ

าย
น

ถึง
กร

กฎ
าค

ม 
แล

ะพ
บเ

พิ่ม
ขึ้น

 

ทา
งฝ

ั่งอ
่าว

ไท
ยช

่วง
เด

ือน

สิง
หา

คม
ถึง

ตุล
าค

ม

ทา
งก

าร
สัม

ผัส
 

ผ่า
นผ

ิวห
นัง

คว
าม

รุน
แร

งข
ึ้นอ

ยู่ก
ับช

นิด

ขอ
งแ

มง
กะ

พร
ุนก

ล่อ
งแ

ละ

ปร
ิมา

ณ
พิษ

ที่ไ
ด้ร

ับ 
อา

กา
ร

เม
ื่อไ

ด้ร
ับพ

ิษ 
มีด

ังน
ี้

-	
รอ

ยแ
ผล

เป
็นเ

ส้น
 ๆ

 ไข
ว้ก

ัน

ไป
มา 

เป
็นร

อย
ไห

ม้ 
อา

จม
ี

รอ
ยน

ูนข
ีดข

วา
ง 
มัก

จะ
 

ปว
ดม

าก
บร

ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัส 

อา
จห

มด
สต

ิ ต
ัวเ
ขีย

ว 
 

แล
ะห

ัวใ
จห

ยุด
เต

้น

-	
รอ

ยแ
ผล

เป
็นเ

ส้น
นูน

แด
ง 

หร
ืออ

าจ
มีอ

าก
าร

ต่อ
ไป

นี้ 

ภา
ยใ

น 
5-

40
 น

าท
ี ได

้แก
่ 

ปว
ดบ

ริเ
วณ

แผ
ล 

อา
จ 

ปว
ดร

้าว
ไป

ที่ห
ัวใ
จ 

ปว
ดเ

มื่อ
ย 

กล
้าม

เน
ื้อ 

คล
ื่นไ

ส้ 
อา

เจ
ียน

 

แน
่นห

น้า
อก

 เห
งื่อ

แต
ก	

1.
	ถ
้าผ

ู้บา
ดเ

จ็บ
หม

ดส
ติ 

 

ไม
่หา

ยใ
จ 

หร
ือไ

ม่ม
ีชีพ

จร

	
1.
1	

ช่ว
ยฟ

ื้นค
ืนช

ีพ

	
1.
2	

ใช
้น�้ำ

ส้ม
สา

ยช
ู ร
าด

ลง

ไป
บน

บร
ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัส

ต่อ
เน

ื่อง
อย

่าง
น้อ

ย 

30
 ว
ินา

ที 
(ห

้าม
รา

ด

ด้ว
ยน

�้ำจ
ืด)

	
1.
3	

ช่ว
ยฟ

ื้นค
ืนช

ีพต
่อ 

จน
กว

่าร
ถพ

ยา
บา

ล

จะ
มา

ถึง
หร

ืออ
าก

าร
 

ดีข
ึ้น

	
1.
4	

รีบ
น�ำ

ส่ง
โร
งพ

ยา
บา

ล

หล
ีกเ

ลี่ย
งก

าร
 

เล
่นน

�้ำใ
นบ

ริเ
วณ

 

ที่ม
ีสัต

ว์เ
หล

่าน
ี้

อา
ศัย

อย
ู่

ต
า
ร
า
ง
ท
ี่ 
1
2
 
ส
ัต
ว
์ม
ีพ
ิษ
ท
า
ง
ท
ะเ
ล

			


1
.2

	
ก
า
ร
ป
ฐ
ม
พ
ย
า
บ
า
ล
เม

ื่อ
ได

้ร
ับ
อ
ัน
ต
ร
า
ย
จ
า
ก
ส
ัต
ว
์ม
ีพ
ิษ
ท
า
ง
ท
ะเ
ล
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ชื่อ
สัต

ว์ท
ะเ

ล
กา

รส
ังเ

กต
ลัก

ษณ
ะท

ั่วไ
ป

ช่อ
งท

าง
พ

ิษ

เข
้าส

ู่ร่า
งก

าย
อา

กา
รเ

มื่อ
ได

้รับ
พ

ิษ
วิธ

ีปฐ
มพ

ยา
บา

ล
กา

รป
้อง

กัน

2.
 ถ

้าผ
ู้บา

ดเ
จ็บ

รู้ส
ึกต

ัวด
ี

	
2.
1	

ใช
้น�้ำ

ส้ม
สา

ยช
ู  

รา
ดล

งไ
ปบ

น 

บร
ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัส 

ต่อ
เน

ื่อง
อย

่าง
น้อ

ย 
 

30
 ว
ินา

ที 
 

(ห
้าม

รา
ดด

้วย
น�้ำ

จืด
)

	
2.
2	

น�ำ
หน

วด
แม

งก
ะพ

รุน

ที่ต
ิดอ

ยู่อ
อก

อย
่าง

รว
ดเ

ร็ว
โด

ยใ
ช  ้

บัต
รแ

ข็ง
 ๆ

 ร
ูดผ

่าน
 

ใน
คร

ั้งเ
ดีย

ว 
 

(ห
ลีก

เล
ี่ยง

กา
รข

ัดถ
ู

หร
ือข

ยี้ห
นว

ด)

	
2.
3	

รีบ
น�ำ

ส่ง
โร
งพ

ยา
บา

ล	

ต
า
ร
า
ง
ท
ี่ 
1
2
 
ส
ัต
ว
์ม
ีพ
ิษ
ท
า
ง
ท
ะเ
ล
 
(ต

่อ
)
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ชื่อ
สัต

ว์ท
ะเ

ล
กา

รส
ังเ

กต
ลัก

ษณ
ะท

ั่วไ
ป

ช่อ
งท

าง
พ

ิษ

เข
้าส

ู่ร่า
งก

าย
อา

กา
รเ

มื่อ
ได

้รับ
พ

ิษ
วิธ

ีปฐ
มพ

ยา
บา

ล
กา

รป
้อง

กัน

2.
	

แม
งก

ะพ
รุน

ไฟ
 

หม
วก

โป
รต

ุเก
ส 

(P
hy

sa
lia

 p
hy

sa
lis

) 

หร
ือแ

มง
กะ

พ
รุน

ไฟ
 

เร
ือร

บโ
ปร

ตุเ
กส

มีร
ูปร

่าง
สีฟ

้าห
รือ

สีม
่วง

  

มีห
นว

ดย
าว

 ส
่วน

บน
ที่อ

ยู่

เห
นือ

น�้ำ
จะ

โป
ร่ง

พอ
ง 

คล
้าย

หม
วก

ขอ
งท

หา
รเ
รือ

 

ชา
วโ

ปร
ตุเ

กส
ใน

ยุค

ศต
วร

รษ
ที่ 

18
 ห

รือ
เร
ือร

บ

ขอ
งโ
ปร

ตุเ
กส

ใน
ยุค

ล่า

อา
ณ
าน

ิคม
 ถ

ูกก
ระ

แส
น�้ำ

พัด
มา

เก
ยต

ื้นท
าง

ฝั่ง
ทะ

เล

อัน
ดา

มัน
แล

ะอ
่าว

ไท
ย 

ช่ว
งเ
ดือ

นพ
ฤษ

ภา
คม

ถึง

พฤ
ศจ

ิกา
ยน

ขอ
งท

ุกป
ี

สัม
ผัส

ทา
งผ

ิวห
นัง

เห
มือ

นก
ับ

แม
งก

ะพ
รุน

กล
่อง

รอ
ยแ

ผล
เป

็นเ
ส้น

นูน
แด

ง 

ปว
ดบ

ริเ
วณ

แผ
ล 

อา
จป

วด
หัว

 

คล
ื่นไ

ส้ 
อา

เจ
ียน

 ป
วด

ท้อ
ง 

 

หัว
ใจ

เต
้นผ

ิดป
กต

ิ  

หร
ือห

มด
สต

ิ

ใช
้น�้ำ

ทะ
เล

 ร
าด

ลง
ไป

บน

บร
ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัสต

่อเ
นื่อ

ง 

อย
่าง

น้อ
ย 

30
 ว
ินา

ที 
 

(ห
้าม

รา
ดด

้วย
น�้ำ

จืด
หร

ือ

น�้ำ
ส้ม

สา
ยช

ู) ล
้าง

เม
ือก

 

ด้ว
ยน

�้ำท
ะเ
ล 

(ห
ลีก

เล
ี่ยง

 

กา
รข

ัดถ
ูหร

ือข
ยี้ห

นว
ด)

  

หา
กม

ีอา
กา

รม
าก

คว
รร

ีบ 

ส่ง
โร
งพ

ยา
บา

ล	

หล
ีกเ

ลี่ย
ง 

กา
รเ
ล่น

น�้ำ
 

ใน
บร

ิเว
ณ
ที่พ

บ 

กา
รเ
กย

ตื้น
ขอ

ง

สัต
ว์เ
หล

่าน
ี้

3.
	

แม
งก

ะพ
รุน

ไฟ
 

(C
hr

ys
ao

ra
)

รูป
ร่า

งค
ล้า

ยร
่ม 

 

ล�ำ
ตัว

ปร
ะก

อบ
ด้ว

ยว
ุ้น 

เป
็นส

่วน
ให

ญ
่ ล

่อง
ลอ

ย 

ไป
ตา

มก
ระ

แส
น�้ำ

แล
ะ 

แร
งค

ลื่น
ลม

 ห
นว

ดบ
ริเ
วณ

ขอ
บร

่มม
ีเข
็มพ

ิษ

สัม
ผัส

ทา
งผ

ิวห
นัง

เห
มือ

นก
ับ

แม
งก

ะพ
รุน

กล
่อง

บร
ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัสเ

ป็น
ผื่น

หร
ือ

ปื้น
แด

ง 
ปว

ดแ
สบ

ปว
ดร

้อน

ใช
้น�้ำ

ส้ม
สา

ยช
ู ร
าด

ลง
ไป

 

บน
บร

ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัสต

่อเ
นื่อ

ง

อย
่าง

น้อ
ย 

30
 ว
ินา

ที 
 

(ห
้าม

รา
ดด

้วย
น�้ำ

จืด
)  

ล้า
งเ
มือ

กด
้วย

น�้ำ
ทะ

เล
  

(ห
ลีก

เล
ี่ยง

กา
รข

ัดถ
ูหร

ือ 

ขย
ี้หน

วด
) 

สว
มเ

สื้อ
ผ้า

 

ให
้มิด

ชิด
 

เม
ื่อล

งเ
ล่น

น�้ำ
 

ใน
บร

ิเว
ณ

 

ที่ม
ีสัต

ว์เ
หล

่าน
ี ้

อา
ศัย

อย
ู่

ต
า
ร
า
ง
ท
ี่ 
1
2
 
ส
ัต
ว
์ม
ีพ
ิษ
ท
า
ง
ท
ะเ
ล
 
(ต

่อ
)
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ชื่อ
สัต

ว์ท
ะเ

ล
กา

รส
ังเ

กต
ลัก

ษณ
ะท

ั่วไ
ป

ช่อ
งท

าง
พ

ิษ

เข
้าส

ู่ร่า
งก

าย
อา

กา
รเ

มื่อ
ได

้รับ
พ

ิษ
วิธ

ีปฐ
มพ

ยา
บา

ล
กา

รป
้อง

กัน

หา
กอ

าก
าร

ไม
่ดีข

ึ้นค
วร

รีบ
 

ส่ง
โร
งพ

ยา
บา

ล

4.
	

ปะ
กา

รัง
ไฟ

 (F
ire

 C
or

al
)

มีล
ักษ

ณ
ะค

ล้า
ยป

ะก
าร

ัง

ทั่ว
ไป

 ม
ีโค

รง
สร

้าง
หิน

ปูน
 

แต
่ไม

่แข
็งเ
หม

ือน
ปะ

กา
รัง

  

ส่ว
นม

าก
กิ่ง

ก้า
นม

ีสีเ
หล

ือง

ถึง
น�้ำ

ตา
ลอ

่อน
 ส

่วน
ปล

าย
 

มีส
ีขา

วค
รีม

 	

สัม
ผัส

ผิว
หน

ัง

เห
มือ

นก
ับ

แม
งก

ะพ
รุน

กล
่อง

บร
ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัสเ

ป็น
ผื่น

แด
ง 

ปว
ดแ

สบ
ปว

ดร
้อน

 ค
ัน

ใช
้น�้ำ

ส้ม
สา

ยช
ูรา

ดล
งไ
ป 

บน
บร

ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัส 

 

เพ
ื่อห

ยุด
กา

รย
ิงเข

็มพ
ิษเ

พิ่ม

เข
้าส

ู่กร
ะแ

สเ
ลือ

ด 
 

หา
กอ

าก
าร

ไม
่ดีข

ึ้น 

คว
รร

ีบส
่งโ
รง

พย
าบ

าล

เห
มือ

นก
ับ 

กา
รป

้อง
กัน

พิษ

แม
งก

ะพ
รุน

ไฟ

5.
	

ปะ
กา

รัง
 (C

or
al

s)
เป

็นส
ัตว

์ทะ
เล

 ล
�ำต

ัว 

มีโ
คร

งส
ร้า

งห
ินป

ูน 
 

พบ
ทั้ง

ฝั่ง
ทะ

เล
อัน

ดา
มัน

 

แล
ะอ

่าว
ไท

ย

สัม
ผัส

ผิว
หน

ัง

เห
มือ

นก
ับ

แม
งก

ะพ
รุน

กล
่อง

คล
้าย

 ๆ
 ก

ับถ
ูกพ

ิษป
ะก

าร
ังไ
ฟ

เห
มือ

นก
ับก

าร
ปฐ

มพ
ยา

บา
ล

เม
ื่อไ

ด้ร
ับพ

ิษป
ะก

าร
ังไ
ฟ 

 

แต
่บา

งค
รั้ง

อา
จม

ีบา
ดแ

ผล
 

ที่เ
กิด

จา
กก

าร
ขูด

ขีด
  

ใช
้เว
ลา

รัก
ษา

หล
าย

วัน
  

มัก
จะ

มีอ
าก

าร
คัน

บร
ิเว
ณ

รอ
บ 

ๆ 
บา

ดแ
ผล

 ถ
้าเ
กา

 

อา
จท

�ำใ
ห้แ

ผล
ติด

เช
ื้อ 

แล
ะอ

ักเ
สบ

เห
มือ

นก
ับ 

กา
รป

้อง
กัน

พิษ

แม
งก

ะพ
รุน

ไฟ
 

แล
ะค

วร
สว

ม

รอ
งเ
ท้า

หน
า 
ๆ 

แล
ะถ

ุงม
ือ 

 

เพ
ื่อป

้อง
กัน

 

กา
รบ

าด
เจ
็บ 

หร
ือก

าร
ขีด

ข่ว
น 

จา
กป

ะก
าร

ัง

ต
า
ร
า
ง
ท
ี่ 
1
2
 
ส
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

					     วัตถุประสงค์ในการปฐมพยาบาล

	 	 	 1.	 รักษาชีวิตผู้ป่วยหรือผู้ได้รับบาดเจ็บ และดูแลผู้ป่วยที่หมดสติ

	 	 	 2.	 ให้ความมั่นใจและความสะดวกสบายแก่ผู้ป่วยหรือผู้บาดเจ็บ

	 	 	 3.	 ป้องกันการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยที่รุนแรงขึ้น ภาวะแทรกซ้อนซ�้ำเติม เช่น การติดเชื้อ

 

					     ความเป็นส่วนตัวของผู้ป่วย

	 	 	 	 	 มารยาทของการช่วยเหลอื เพือ่ให้ผูป่้วยทกุคนมัน่ใจว่า ได้รบัการช่วยชวิีตและการปฐมพยาบาล

ดูแลความปลอดภัยด้วยความเคารพในสิทธิความเป็นส่วนตัวและเกียรติของผู้ป่วย เช่น ไม่ถ่ายรูป หรือวีดีโอ  

ไปเผยแพร่ และควรป้องกันบุคคลภายนอกเข้ามาถ่ายภาพ 

					     การป้องกันผู้ให้การปฐมพยาบาลและผู้ช่วยชีวิต

	 	 	 	 	 การแพร่กระจายของโรคตับอักเสบและการติดเชื้อเอดส์ (HIV) ของคนในสังคมมีมากมาย  

จึงมีความจ�ำเป็นที่ต้องเน้นย�้ำในเรื่องการดูแลตนเองในขณะให้การปฐมพยาบาล หรือการช่วยชีวิตผู้อื่น  

ในขณะปฏบิตังิาน ควรหลกีเลีย่งการสมัผสัโดยตรงกบัเลอืดและสารคดัหลัง่ต่าง ๆ  จากร่างกายของผูป่้วย แนะน�ำ 

ให้ผู้ช่วยชีวิตสวมใส่ถุงมือทุกคร้ังเพ่ือความปลอดภัยของตนเอง และผู้ช่วยชีวิตทุกคนควรได้รับวัคซีนป้องกัน

การติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบี 

 ภาพที่ 129 ไลฟ์การ์ดมีหน้าที่ดูแลช่วยเหลือผู้อื่น

2.	ทักษะการปฐมพยาบาลผู้ประสบภัยทางน�้ำ
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					     การจัดท�ำเอกสารการปฐมพยาบาล

					     การจดบันทึกและท�ำเอกสารเกี่ยวกับเหตุการณ์ทั้งหมด รวมถึงรายละเอียดของผู้ป่วยท่ีได้รับ 

ความช่วยเหลือเป็นสิ่งส�ำคัญ สิ่งนี้จะเป็นเอกสารในการคุ้มครองดูแลผู้ได้รับบาดเจ็บและตัวผู้ช่วยชีวิต

 ภาพที่ 130 การสวมถุงมือยาง 

เพื่อป้องกันตัวเองก่อนการช่วยเหลือกับผู้ป่วย

ภาพที่ 131 เจ้าหน้าที่จัดเก็บข้อมูลส่วนตัวของผู้ป่วย

	 	 	 	 ห้องปฐมพยาบาลต้องสะอาด

ตลอดเวลา และจะต้องท�ำความสะอาดทันที

หากมีการเปื้อนของสารต่าง ๆ จากร่างกาย

ในห้อง น�้ำยาฟอกขาวในครัวเรือนเป็นสาร

ท�ำความสะอาดท่ีเหมาะสมในการใช้กับพ้ืน

และผนัง ขยะที่ปนเปื้อนเลือดหรือสารคัด

หลั่งจากร่างกายควรจัดเก็บในถังขยะแยก 

ในถงุ “ขยะอนัตราย” โดยขยะเหล่านีต้้องถกู 

ก�ำจัดแยกตามกฎหมายด้านสุขอนามัยของ

ท้องถิ่น
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					     การรักษาชุดปฐมพยาบาลและการตรวจสอบชุดปฐมพยาบาล

					     น�ำอุปกรณ์ปฐมพยาบาลมาทดแทนทันทีหลังการใช้เป ็นสิ่งจ�ำเป็น เพ่ือรับประกันว ่า  

ชุดปฐมพยาบาลมีความพร้อมในการใช้ครั้งต่อไป หลักปฏิบัติมีดังนี้

	 	 	 1.	 ตรวจชุดอุปกรณ์ปฐมพยาบาลสม�่ำเสมอ

	 	 	 2.	 น�ำอุปกรณ์ปฐมพยาบาลมาทดแทนให้เต็มหลังจากการใช้งาน หรือก่อนหมดอายุ

	 	 	 3.	 ท�ำความสะอาดอุปกรณ์หลังใช้งานทกุครัง้ควรมวีธิใีนการสือ่สารส�ำหรบัผูใ้ช้งาน เพือ่พัฒนา

และด�ำเนินการให้อุปกรณ์ปฐมพยาบาลมีความพร้อมในการใช้งานตลอดเวลา

ภาพที่ 132 การตรวจอุปกรณ์ปฐมพยาบาลทุกครั้งก่อนน�ำไปใช้งาน

					     หลักการจัดการกับผู้ป่วย

					     การสร้างความมั่นใจแก่ผู้ป่วย คุณควรสร้างความมั่นใจแก่ผู้ป่วยและสื่อสารในด้านบวกเสมอ 

เคล็ดลับการสร้างความมั่นใจแก่ผู้ป่วย มีดังนี้ 

	 	 	 1.	 อยู่กับผู้ป่วย ตลอดเวลา

	 	 	 2.	 มีความจริงใจให้มากที่สุด

	 	 	 3.	 การสร้างความมั่นใจแก่ผู้ป่วย

	 	 	 4.	 ปฏิบัติงานอย่างมั่นใจ และสร้างความเชื่อใจ

	 	 	 5.	 แจ้งให้ผู้ป่วยทราบว่าความช่วยเหลือก�ำลังมา

	 	 	 6.	 แจ้งให้ผู้ป่วยทราบว่ามีการเรียกรถพยาบาลแล้ว

	 	 	 7.	 ตอบผูป่้วยด้วยการตระหนกัถงึวฒันธรรม การรบัรูค้วามรูส้กึของผูป่้วย และด้วยความเคารพ

	 	 	 8.	 พยายามช่วยให้ผู้ป่วยมีความสะดวกสบายโดยเคลื่อนไหวให้น้อยท่ีสุด เช่น การใช้ผ้าห่ม  

การประคบน�้ำแข็ง

	 	 	 9.	 แจ้งชื่อของคุณแก่ผู้ป่วย และสอบถามชื่อของผู้ป่วยเพื่อเรียกชื่อของเขา  เช่น “คุณบ๊อบ 

เป็นอย่างไรบ้างครับ ความช่วยเหลือก�ำลังมานะครับ คุณบ๊อบ”
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					     การส่งมอบผู้ป่วย

	 	 	 	 	 ถ้ามีการเรียกรถพยาบาล ควรมีคนอยู่กับผู ้ป่วยจนกว่าเจ้าหน้าที่ทางการแพทย์จะมารับ 

ต่อจากคุณ และควรสรุปข้อมูลของผู้ป่วย รวมถึงเหตุการณ์และการรักษาเบื้องต้นให้กับเจ้าหน้าที่ด้วย

	 	 	 	 	 การจัดเตรียมเอกสารให้สมบูรณ์เป็นส่ิงจ�ำเป็น รวมถึงการท�ำส�ำเนาให้กับเจ้าหน้าที่ที่มากับ 

รถพยาบาลด้วย

					     ควรจะเรียกรถพยาบาลเมื่อใด

	 	 	 	 	 ควรจะเรียกรถพยาบาลเมื่อผู้ป่วยมีอาการดังต่อไปนี้

	 	 	 1.	 ภาวะช็อก

	 	 	 2.	 เลือดออกรุนแรง

	 	 	 3.	 กระดูกหักหรือข้อเคลื่อน

	 	 	 4.	 อาการรุนแรงจากแผลไหม้

	 	 	 5.	 อาการรุนแรงจากโรคหอบหืด

	 	 	 6.	 หมดสติหรือมีระดับการรับรู้ต�่ำ

	 	 	 7.	 อาการรุนแรงจากสัตว์มีพิษในทะเล

	 	 	 8.	 ปฏิกิริยาภูมิแพ้อย่างเฉียบพลันรุนแรง

	 	 	 9.	 ต้องการการช่วยฟื้นคืนชีพเบื้องต้น (CPR)

	 	 	10.	 ไอเรื้อรังหรือมีสีผิดปกติหลังจากอยู่ในน�้ำ

	 	 	11.	 เมื่อมีความกังวลต่อสภาพของผู้ป่วย 

	 	 	12.	 สงสัยว่ามีภาวะหัวใจวายและเส้นเลือดในสมองอุดตัน

 ภาพที่ 133 การพูดคุยกับผู้ป่วยให้รู้สึกตัวตลอดเวลา
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	 	 	 	 	 ส�ำหรับกรณีที่ไม่รุนแรง แนะน�ำให้มีการเฝ้าสังเกตการณ์ ถ้าผู้ป่วยมีสัญญาณชีพปกติหลังจาก  

15 นาที ของการเฝ้าสังเกตการณ์ การประเมินผู้ประสบเหตุ ตามแผน DRSABCD สามารถปล่อยตัวผู้ป่วยจาก

การดูแลได้

 

					     สัญญาณชีพ

	 	 	 	 	 สัญญาณชีพมีความส�ำคัญไม่ใช่เฉพาะการบ่งชี้ว่า ผู้ป่วยสบายดีหรือไม่ แต่ยังเป็นการตรวจสอบ

สภาพร่างกายและประเมินประสิทธิภาพของการจัดการในร่างกายอีกด้วย ควรท�ำการตรวจชีพจรในคนไข้ 

ที่ยังหายใจอยู่อย่างชัดเจน เช่น หลังจากการปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพเสร็จเรียบร้อยแล้วและคนไข้ก�ำลังฟื้นตัว  

ไม่ควรท�ำการตรวจชีพจรในคนไข้ท่ีหายใจผิดปกติ ควรปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพทันทีส�ำหรับผู้ป่วยท่ีหมดสติ

และไม่หายใจตามปกติ

ตารางที่ 13 เคล็ดลับในการตรวจสอบสัญญาณชีพอย่างรวดเร็ว

สัญญาณชีพ ปกติ ผิดปกติ

ชีพจร 60-100 ครั้ง/นาที น้อยกว่า 60 หรือมากกว่า 100 ครั้ง/นาที

การหายใจ 12-20 ครั้ง/นาที น้อยกว่า 12 หรือมากกว่า 20 ครั้ง/นาที

ผิวหนัง อุ่น หรือสีชมพู เย็นหรือร้อน ซีด เปียกชื้น หน้าแดง ตัวเขียวคล�้ำ  

เหงื่อออกมากเกินไป

การรับรู้ รับรู้และตื่นตัว ง่วงนอนหรือหมดสติ

					     อาการ คือ สิ่งที่ผู้ป่วยสามารถอธิบายให้คุณทราบ เช่น ความเจ็บปวด อาการคลื่นไส้

					     สัญญาณ คือ สิ่งที่คุณสามารถมองเห็นได้ เช่น เลือดไหล ผิวเปลี่ยนสี

					     การตรวจสอบการหายใจ

	 	 	 	 	 การหายใจเป็นกระบวนการหายใจเข้าออก การหายใจปกติจะเงียบและคงที ่ไม่ต้องใช้แรงมากนกั 

ในฐานะทีเ่ป็นผูใ้ห้การปฐมพยาบาล จะต้องประเมนิการหายใจพืน้ฐาน และประเมนิการหายใจอย่างสม�ำ่เสมอ

เพื่อตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงของผู้ป่วย

	 	 	 	 	 ควรนับการหายใจในหนึ่งนาทีโดยไม่ให้ผู้ป่วยรู้ตัว สามารถท�ำได้โดยการสังเกตการขยับขึ้นลง

ของหน้าอกฟังเสียงหายใจ หรือใช้มือข้างหนึ่งวางบนช่องท้องส่วนบนของผู้ป่วยและรู้สึกถึงการขยับขึ้นลง

					     การสังเกตการณ์ (การประเมินขั้นที่ 1)
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					     การตรวจสอบชีพจร

	 	 	 	 	 ผู้ให้การปฐมพยาบาลควรใช้นิ้วมือ 2-3 นิ้วในการสัมผัส โดยกดที่เส้นเลือดแดงเบา ๆ และต้อง

ประเมินชีพจรพื้นฐานและท�ำสม�่ำเสมอเพื่อดูการเปลี่ยนแปลงของผู้ป่วย

	 	 	 	 	 การตรวจสอบชีพจรใช้เฉพาะผู้ป่วยที่มีการหายใจปกติเท่านั้น

	 	 	 	 	 ต�ำแหน่งของร่างกายที่ใช้ในการตรวจสอบชีพจร ดังรูปต่อไปนี้

					     เส้นเลือดแดงที่คอ

 

					     เส้นเลือดแดงที่ข้อมือ

 

 ภาพที่ 134 ต�ำแหน่งเช็กชีพจรบริเวณเส้นเลือดแดงที่คอ

ภาพที่ 135 ต�ำแหน่งเช็กชีพจรบริเวณเส้นเลือดแดงที่ข้อมือ
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					     เส้นเลือดแดงที่ขาหนีบ

					     เส้นเลือดแดงที่ต้นแขนเหนือข้อศอก (มักใช้ในการตรวจทารก) 

ภาพที่ 136 ต�ำแหน่งเช็กชีพจรบริเวณเส้นเลือดแดงที่ขาหนีบ

ภาพที่ 137 ต�ำแหน่งเช็กชีพจรบริเวณเส้นเลือดแดงที่ต้นแขนและเหนือข้อศอก
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	 	 	 	 	 การประเมนิข้ันที ่2 สามารถปฏบิตัไิด้ทนัทีทีผู่ป่้วยมภีาวะอาการท่ียงัรู้สึกตัว การประเมนิขัน้ท่ี 2 นี้  

จะท�ำให้ทราบว่า ผู้ป่วยมีปัญหาอื่น ๆ หรือไม่ และจะมีขั้นตอนการดูแลเพิ่มเติมอย่างไร

	 	 	 	 	 ใช้ประสาทสัมผัสในการมอง ฟัง รู้สึก และกลิ่นจากการหายใจ ในขณะที่ตรวจสอบผู้ป่วย  

ควรท�ำดังต่อไปนี้

	 	 	 	 	 1.	 สังเกตสีผิวและสภาพผิวหนัง

	 	 	 	 	 2.	 ฟังเสียงผิดปกติและการตอบสนอง

	 	 	 	 	 3.	 มองหาอาการเลือดออกหรือความพิการ

	 	 	 	 	 4.	 บันทึกข้อมูลอื่น ๆ ที่อาจจะบ่งชี้ถึงอาการแทรกซ้อนที่อาจจะเกิดขึ้น

	 	 	 	 	 5.	 รับรู้ถึงการผิดรูป เนื้อหนัง การบวม กลิ่นจากลมหายใจ และอุณหภูมิ

	 	 	 	 	 ในการส�ำรวจความผิดปกติของร่างกายผู้ป่วยพื้นฐาน จะต้องส�ำรวจอวัยวะต่าง ๆ ตามล�ำดับ 

ดังต่อไปนี้ เพื่อตรวจสอบปัญหาอื่น ๆ ที่ต้องการรักษาเร่งด่วน

					     การตรวจร่างกาย (การประเมินขั้นที่ 2)

					     ขั้นตอนการส�ำรวจความผิดปกติของร่างกายผู้ป่วย (การประเมินขั้นตอนที่ 3)

ภาพที่ 138 การเช็กสภาพร่างกายบริเวณศีรษะของผู้ป่วย

ขั้นตอนที่ 1 

ตรวจสอบคอ โดยจับด้านหน้าของศรีษะผูป่้วยขึน้และลง พร้อมถามว่า 

รู้สึกอย่างไร
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ภาพที่ 139 การเช็กสภาพร่างกายบริเวณหัวไหล่และหน้าอกของผู้ป่วย

ภาพที่ 140 การเช็กสภาพร่างกายบริเวณช่องท้องและกระดูกเชิงกราน

ขั้นตอนที่ 2 

ใช้มือตรวจสอบจากไหล่และอกด้านหน้าของผู้ป่วย รวมถึงช่องท้อง

และกระดูกเชิงกราน
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ภาพที่ 141 การเช็กสภาพร่างกายบริเวณแขนทั้งสองข้าง

ภาพที่ 142 การเช็กสภาพร่างกายบริเวณต้นขา ปลายขา และเท้า

ขั้นตอนที่ 3 

ใช้มือตรวจเช็กด้านหน้าและหลังของแขน จากหัวไหล่ลงมาทีละข้าง 

และขาจากต้นขาลงไป
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ภาพที่ 143 การเช็กสภาพร่างกายบริเวณกระดูกสันหลัง 

ขั้นตอนที่ 4 

ตรวจสอบหลัง โดยไม่เคล่ือนย้ายผู้ป่วยถ้าสงสัยว่ามีการบาดเจ็บที่

กระดกูสนัหลงั โดยใช้ปลายนิว้มอืทัง้สองข้างแตะและดันข้ึนเลก็น้อย
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การปฐมพยาบาล เลือดออกภายนอกอย่างรุนแรง

	 	 	 	 	 ผู้ป่วยที่มีเลือดออกภายนอกอย่างรุนแรงต้องการจัดการอย่างเร่งด่วน ต้องหลีกเลี่ยงการสัมผัส

โดยตรงกับเลือดและสารคัดหลั่งของผู้ป่วยทุกครั้ง โดยสวมถุงมือและอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล เช่น แว่นตา

ป้องกันขณะดูแลผู้ป่วย ควรปฏิบัติดังต่อไปนี้

	 	 	 1.	 ให้ผู้ป่วยนอนหงายและยกขาขึ้นเล็กน้อย 

	 	 	 2.	 ขอความช่วยเหลือให้ส่งรถพยาบาลมายังบริเวณที่ผู้ป่วยอยู่

	 	 	 3.	 ใส่แรงกดท่ีบาดแผลให้หนักแน่นเพียงพอเพื่อให้เลือดหยุดไหล โดยใช้นิ้วที่สวมถุงมือหรือ 

ส้นมือและกระดาษซับที่สะอาด ผ้าขนหนู หรือผ้าพันแผล ในกรณีที่ผู้ป่วยสามารถท�ำเองได้

ให้ใส่แรงกดเข้าไปที่บาดแผล 

	 	 	 4.	 ถ้าส่วนที่เลือดออก คือ บริเวณแขนหรือขา ให้ยกอวัยวะนั้นขึ้นสูงกว่าหัวใจ

	 	 	 5.	 กรณีที่บาดแผลอยู่ในร่มผ้า  ถ้าเลือดไหลไม่หยุด อย่าถอดเสื้อผ้าเดิมของผู้ป่วย ให้ใช ้

ผ้าพันแผลเพิ่มเติม และใส่แรงกดที่แน่นขึ้นที่บาดแผล

	 	 	 	 	 การใช้สายรัดห้ามเลือดเป็นวิธีสุดท้ายในกรณีท่ีไม่เห็นผลจากการรักษาด้วยวิธีอื่น โดยใช้ 

ผ้าพันแผลที่กว้างอย่างน้อย 5 เซนติเมตร มาเป็นสายรัดห้ามเลือด และรัดด้านบนของบริเวณแขนหรือขา 

ที่บาดเจ็บ เหนือจุดที่เลือดไหลต้องรัดผ้าพันแผลให้แน่นพอที่จะหยุดการไหลเวียนโลหิตที่จะไปยังส่วนที่ได้รับ 

บาดเจ็บ และสามารถควบคุมเลือดที่ไหลได้ และต้องจดบันทึกเวลาที่เริ่มใช้สายรัดห้ามเลือดนี้ และส่งต่อ 

ข้อมูลให้กับเจ้าหน้าที่ทางการแพทย์ที่มากับรถพยาบาล

					     ข้อควรระวังในการใช้สายรัด

	 	 	 1.	 ห้ามใส่สายรัดห้ามเลือดบนข้อต่อหรือบาดแผล

	 	 	 2.	 ห้ามครอบสายรัดห้ามเลือดด้วยผ้าพันแผลหรือผ้าใด ๆ

	 	 	 3.	 เมื่อใส่สายรัดห้ามเลือดแล้ว ห้ามถอดออก 

	 	 	 4.	 การใส่สายรัดห้ามเลือด ควรท�ำโดยบุคลากรทางการแพทย์

ภาพที่ 144 เจ้าหน้าที่ไลฟ์การ์ดกดบริเวณบาดแผลเพื่อห้ามเลือด

และยกบาดแผลให้สูงกว่าระดับหัวใจ
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การปฐมพยาบาล บาดแผลที่ถูกของมีคมและแผลถลอก

	 	 	 	 	 การปฐมพยาบาลบาดแผลโดยทั่วไปควรปฏิบัติดังต่อไปนี้

	 	 	 1.	 ท�ำความสะอาดส่วนที่สกปรกออกจากบาดแผลด้วยน�้ำสบู่

	 	 	 2.	 ล้างแผลด้วยน�้ำหรือน�้ำเกลือ

	 	 	 3.	 ควบคุมเลือดไหลด้วยการกดจุด หยุดพัก และยกส่วนที่เลือดไหลให้สูงขึ้น

	 	 	 4.	 ปิดแผลด้วยวัสดุท�ำแผลที่ไม่ติดแผล (Film Dressing) และใช้ผ้าพันแผลหรือพลาสเตอร ์

ปิดแผลแถบกาว

					     การใช้วัสดุท�ำแผล (Film dressing) และผ้าพันแผล 

ภาพที่ 145 ฟิล์มแดรดชิ่ง ติดแผลเพื่อป้องกันการเสียดสี

ภาพที่ 146 การใช้ผ้าปิดแผล
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ภาพที่ 147 การใช้ผ้าพันแผลโดยวางทับบนผ้าแล้วพันไปโดยรอบ

ภาพที่ 148 บาดแผลที่ได้รับการปฐมพยาบาล

	 	 	 	 	 รอยถลอกที่มีสิ่งสกปรกจากพื้นดิน วัสดุจากถนน หรือวัสดุแปลกปลอมอื่น ๆ อาจก่อให้เกิด 

รอยแผลเป็นได้ ยกเว้นว่าได้รับการรักษาอย่างละเอียดและรวดเร็วในโรงพยาบาล กรณีนี้รวมถึงรอยถลอก 

หรือแผลถูกบาดใบหน้าการฉีดวัคซีนป้องกันบาดทะยักอาจจะเป็นสิ่งที่จ�ำเป็น ผู้ป่วยควรปรึกษาแพทย์
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การมีเลือดออกจากจมูก

	 	 	 การจัดการเลือดออกจากจมูก โดยไม่มีการบาดเจ็บ ควรปฏิบัติดังนี้

	 	 	 1.	 ใช่แรงกดจากนิ้วชี้และหัวแม่มือ บีบบริเวณรูจมูก 2 ข้างเข้าหากัน (ผู้ป่วยสามารถท�ำเองได้)

	 	 	 2.	 ให้ผู้ป่วยลุกขึ้นนั่งและโน้มตัวไปข้างหน้าเพื่อป้องกันไม่ให้เลือดไหลลงคอ

	 	 	 3.	 ให้ผู้ป่วยนั่งพักในท่าตามข้อ 2 อย่างน้อย 10 นาที หากเป็นวันที่อากาศร้อนหรือหลังจาก 

การออกก�ำลังกาย ผู้ป่วยจ�ำเป็นต้องนั่งพักอย่างน้อย 20 นาที

	 	 	 4.	 ถ้ามีเลือดไหลต่อเนื่องเกิน 20 นาที ควรไปพบแพทย์

ภาพที่ 149 การปฐมพยาบาลผู้ป่วยที่มีเลือดออกจากจมูก 

ให้ผู้ป่วยก้มหน้าลง แล้วประคบด้วยน�้ำแข็ง
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การปฐมพยาบาลผู้ที่ได้รับอุบัติเหตุบนชายหาด

			   1.	อุบัติเหตุจากไคลเซิร์ฟพุ่งชน เจ็ทสกีชน กิ่งไม้ตกใส่ หรือวัสดุแข็งอื่น ๆ ตกใส่

					     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

	 	 	 1.	 สังเกตอาการผู้ป่วย

	 	 	 2.	 ประเมินอาการผู้ป่วย

	 	 	 3.	 พาผู้ป่วยให้อยู่ในที่ปลอดภัย

	 	 	 4.	 ให้การช่วยเหลือตามอาการ กรณีที่ไม่หายใจให้ท�ำการฟื้นคืนชีพ (CPR) กรณีมีบาดแผล 

ให้ท�ำการปฐมพยาบาลบาดแผล

			   2.	สุนัขกัด 

					     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 ล้างแผลให้สะอาดด้วยน�้ำ และสบู่ 10-15 นาที ถ้าแผลลึกให้ล้างถึงก้นแผล

	 	 	 2.	 ทาแผลด้วยน�้ำยาฆ่าเชื้อ เช่น เบตาดีน ถ้าไม่มีให้ใช้แอลกอฮอล์

	 	 	 3.	 ปิดแผลด้วยผ้าสะอาด

	 	 	 4.	 น�ำผูบ้าดเจ็บส่งสถานพยาบาล เพือ่รกัษาแผล ฉดีวคัซนีป้องกนัพษิสนุขับ้า และวดัซนีป้องกนั

บาดทะยัก

					     ข้อควรระวัง

	 	 	 1.	 สุนัขที่ฉีดวัคซีนแล้ว ยังมีโอกาสติดเชื้อพิษสุนัขบ้าได้

	 	 	 2.	 แผลถลอกเพียงเล็กน้อยก็อาจท�ำให้ติดเชื้อพิษสุนัขบ้าได้

			   3.	แมลงกัดต่อย

					     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 เคลื่อนย้ายผู้ป่วยไปสู่บริเวณที่ปลอดภัย เพื่อป้องกันการโดนต่อยซ�้ำ

	 	 	 2.	 ถ้าเป็นผึ้งหรือตัวต่อต่อย ให้ใช้อุปกรณ์ดึงเหล็กในออก เช่น เทปกาว รูหัวปากกากด หรือ 

รูหัวกุญแจกดแล้วดึงเหล็กในออก

	 	 	 3.	 ล้างบาดแผลที่ถูกต่อย ด้วยน�้ำสบู่

	 	 	 4.	 ใช้ความเย็นประคบ เพื่อลดความเจ็บปวด

	 	 	 5.	 ถ้าปวดมากให้กินยาแก้ปวด

	 	 	 6.	 ใช้ขี้ผึ้งสเตียรอยด์ทาบริเวณที่โดนต่อย

	 	 	 7.	 ในรายทีม่อีาการแพ้อย่างรนุแรง มผีืน่ข้ึนตามตวั หายใจล�ำบาก ให้ปฐมพยาบาล เช่นเดยีวกบั 

อาการช็อก แล้วรีบน�ำส่งสถานพยาบาล
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			   4.	งูกัด

					     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 กดปิดปากแผลรอยเขี้ยวด้วยผ้าสะอาด

	 	 	 2.	 ใช้ผ้าสะอาดพันใต้บาดแผลแล้วพันทับบาดแผลอีกชั้นหนึ่งพันขึ้นไปเหนือบาดแผล

	 	 	 3.	 ให้ท�ำสัญลักษณ์ให้เห็นเด่นชัดบนผ้าที่พันทับตรงบริเวณบาดแผล เพื่อให้อ�ำนวย 

ความสะดวกให้เจ้าหน้าที่ แพทย์ รักษาได้รวดเร็ว

	 	 	 4.	 ขณะท�ำการปฐมพยาบาลให้ผู้ช่วยเหลืออีกคนหนึ่งแจ้งหน่วยแพทย์ฉุกเฉิน 1669

	 	 	 5.	 ให้ผู้ป่วยอยู่นิ่ง ๆ ไม่เคลื่อนไหวไปมา ปลอบโยนและให้ก�ำลังใจผู้ป่วย ไม่ให้ตกใจ

	 	 	 6.	 น�ำผู้ป่วยส่งสถานพยาบาลให้เร็วที่สุด

			   5.	 โรคลมชัก

					     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 ป้องกันการบาดเจ็บจากการล้ม

	 	 	 2.	 ให้ผู้ป่วยนอนตะแคงเอียงหน้าก้มลงกับพื้นในท่าเงยคางขึ้น

	 	 	 3.	 ดูแลการหายใจ เช็ดหรือดูดเสมหะ น�้ำลาย และสิ่งที่อาเจียนออกมา

	 	 	 4.	 น�ำส่งสถานพยาบาล

					     ข้อควรระวัง

	 	 	 1.	 อย่าทิ้งผู้ป่วยไว้ตามล�ำพัง

	 	 	 2.	 ห้ามมัดหรือต่อสู้กับผู้ที่ก�ำลังชัก

	 	 	 3.	 ผู้ป่วยที่เป็นโรคลมชัก ห้ามขับรถ

	 	 	 4.	 ผู้ป่วยที่เป็นโรคลมชัก ห้ามลงเล่นน�้ำโดยล�ำพัง

	 	 	 5.	 ห้ามให้อาหารและน�้ำระหว่างการชัก และหลังจากชักใหม่ ๆ

	 	 	 6.	 ไม่น�ำของแข็งใส่เข้าไปในปาก เพราะอาจท�ำให้เกิดบาดแผล หรือปิดกั้นทางเดินหายใจ

ภาพที่ 150 รอยแผลที่เกิดจากงูกัด
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			   6. การส�ำลัก

					     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 กรณีที่ผู้ป่วยยังไม่หมดสติ ใช้วิธีการรัดกระตุกที่ท้องเหนือสะดือใต้ลิ้นปี่ในทิศทางเฉียงขึ้น 

โดยให้ผู้ท�ำการช่วยเหลือเข้าไปข้างหลังผู้ป่วยท่ีก�ำลังส�ำลักอยู่ มือซ้ายก�ำหมัดไว้ตรงหน้า

ท้องระหว่างสะดือกับลิ้นปี่ของผู้ป่วย มือขวาก�ำรอบก�ำปั้นซ้ายหรือใช้วิธีประสานมือ 2 ข้าง 

เข้าด้วยกันแล้วรัดกระตุกเข้าหาตัวผู้ช่วยเหลืออย่างแรงหลาย ๆ ครั้ง จนให้ของที่ส�ำลัก 

พุ่งออกมา

	 	 	 2.	 กรณีที่ผู้ป่วยหมดสติ จัดผู้ป่วยในท่านอนหงายราบ นั่งคร่อมหันหน้าไปทางศีรษะของผู้ป่วย 

แล้วใช้ส้นมือท้ังสองข้างวางซ้อนกัน กดกระแทกที่ท้องเหนือสะดือใต้ลิ้นปี่ ในทิศทางเฉียง

ขึ้นไปทางศีรษะผู้ป่วย ท�ำ 5 ครั้ง แล้วเปิดปากผู้ป่วย หากเห็นสิ่งแปลกปลอม ให้ล้วงออก  

ห้ามล้วงโดยไม่เห็นสิ่งแปลกปลอม จากนั้นจึงตรวจการหายใจและเริ่มต้นการช่วยกู้ชีพ

	 	 	 3.	 ในกรณีที่อยู่คนเดียวหรือไม่มีคนช่วย อาจช่วยตนเองได้ โดยใช้ก�ำปั้นของตัวเองวางตรง

หน้าท้องส่วนบน แล้วกดกระแทกบริเวณใต้ลิน้ป่ีในท่าโน้มตวัไปด้านหน้า หรอืกระแทกท้อง 

กับขอบโต๊ะหรือโซฟา

ภาพที่ 151 การช่วยปฐมพยาบาล อาการส�ำลัก ในผู้ใหญ่ 

 การเข้าช่วยจากด้านหลังผู้ป่วย ก�ำมือวางบริเวณใต้ลิ้นปี่ แล้วน�ำมืออีกข้างวางทับพร้อมดันมือขึ้น
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 ภาพที่ 152 การช่วยปฐมพยาบาล อาการส�ำลัก ในเด็ก

ภาพที่ 153 การปฐมพยาบาลอาการติดคอ เมื่ออยู่คนเดียว
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			   7. การห้ามเลือด

					     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 เปิดสิ่งที่ปกปิดให้เห็นบริเวณบาดแผลที่เลือดออก

	 	 	 2.	 ใช้มือหรือผ้าสะอาดกดลงบนบาดแผลโดยตรง

	 	 	 3.	 ยกบริเวณที่เลือดออกให้สูงกว่าระดับหัวใจ

	 	 	 4.	 ถ้าเลือดไหลไม่หยุด ให้กดบริเวณเส้นเลือดแดงใหญ่ที่ไปสู่บาดแผล

	 	 	 5.	 เมื่อเลือดหยุด ให้ปิดแผลด้วยผ้าสะอาดหลาย ๆ ชั้น พันทับด้วยผ้าหรือผ้ายืดให้แน่น

	 	 	 6.	 กรณีเลือดออกซ�้ำ ให้เพิ่มความหนาของผ้าที่กด แล้วใช้ผ้าหรือผ้ายืดพันทับอีกครั้ง

	 	 	 7.	 ส่งต่อสถานพยาบาล

ภาพที่ 154 การห้ามเลือดโดยการกดทับบริเวณที่เลือดออก

ภาพที่ 155 แผลถลอก

			   8. แผลถลอก

					     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 ล้างแผลด้วยน�้ำสะอาดและสบู่จนหมดสิ่งสกปรก

	 	 	 2.	 ใช้ผ้าสะอาดกดที่แผลเพื่อให้เลือดหยุด

	 	 	 3.	 ใส่ยาส�ำหรับแผลสด เช่น เบตาดีน อาจบีบแผลหรือไม่ก็ได้

					     ข้อควรระวัง

	 	 	 1.	 แผลถลอกอาจพบร่วมกบัการบาดเจ็บของอวยัวะภายใน

	 	 	 2.	 แผลถลอกทีม่ขีนาดใหญ่ อาจต้องรบัประทานยาปฏชิวีนะ 

เพื่อป้องกันการอักเสบติดเชื้อ

	 	 	 3.	 ไม่ควรให้แผลเปียกน�้ำจนกว่าแผลจะแห้ง เพ่ือป้องกัน

การติดเชื้อ
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

			   9.	แผลถูกของมีคมและแผลฉีกขาด

					     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 ห้ามเลือดโดยกดบริเวณแผล

	 	 	 2.	 ถ้าแผลกว้างหรือลึก และมีก้อนเลือดหรือสิ่งแปลกปลอมภายในแผลไม่ต้องล้างแผล  

เพราะจะท�ำให้เลือดออกมาอีก น�ำส่งสถานพยาบาล

	 	 	 3.	 ถ้าแผลเล็ก ตื้น ให้ล้างแผลด้วยน�้ำสะอาดและสบู่ ซับให้แห้งแล้วปิดด้วยผ้าปิดแผลหรือ 

พลาสเตอร์ เพื่อให้ขอบแผลชิดกัน

ภาพที่ 156 แผลที่ถูกของมีคมบาด

ข้อควรระวัง

แผลถูกของมคีมหรือแผลฉกีขาดอาจพบรวมกบั

การบาดเจ็บของอวัยวะภายใน เช่น กระดูกหัก 

เส้นเลือดฉีกขาด

		  10.	 แผลที่มีอวัยวะถูกตัดขาด

					     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 ห้ามเลอืดส่วนทีถู่กตัดขาด โดยใช้ผ้าสะอาดกดลงบริเวณบาดแผลและพันทับด้วยผ้าพันแผล 

ผ้ายืด หรือผ้าที่สะอาดให้พอควร แล้วยกส่วนที่ถูกตัดขาดให้สูงขึ้น

	 	 	 2.	 เกบ็อวัยวะส่วนทีข่าดใส่ถงุพลาสติกสะอาด มดัปากถงุให้แน่นแล้วแช่ในภาชนะท่ีมีความเยน็

หรือใช้น�้ำแข็งผสมน�้ำแช่ไว้

	 	 	 3.	 รีบน�ำผู้ป่วยพร้อมอวัยวะส่วนที่ขาดส่งสถานพยาบาลอย่างรวดเร็ว

					     ข้อควรระวัง

	 	 	 1.	 ควรจดเวลาของการเกิดอุบัติเหตุไว้ด้วย

	 	 	 2.	 ห้ามแช่อวัยวะส่วนที่ขาดในน�้ำเกลือ หรือน�้ำเปล่า 

	 	 	 3.	 ไม่ควรห้ามเลือดโดยการขันชะเนาะหรือเครื่องมือห้ามเลือด



138

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

	 1.	ประเมินผู้ป่วยขั้นพื้นฐาน

			   วิธีปฏิบัติตามล�ำดับก่อนที่จะเข้าช่วยเหลือผู้ประสบเหตุ

 		   	 

	 	 	 เมื่อพบผู้ประสบเหตุฉุกเฉิน แนวทางการประเมิน คือ

	 หยุด	 -	 ให้หยุด เพื่อสังเกตบริเวณโดยรอบว่า มีอันตรายกับผู้เข้าไปช่วยเหลือหรือไม่

	 คิด 	 -	 คิดวิธีการช่วย และหรือเรียงล�ำดับขั้นตอนการเข้าช่วยตามเหตุฉุกเฉินที่พบเจอ  

และประเมินความสามารถ และข้อจ�ำกัดของตัวเองก่อนเสมอ 

	 ลงมือท�ำ	 -	 เข้าไปช่วยเหลือตามขั้นตอน และแนวทางปฏิบัติ

			   การช่วยเหลือที่ดีและได้ประสิทธิภาพ ควรท�ำตามล�ำดับดังต่อไปนี้

			   ห่วงโซ่การฟื้นคืนชีพ/Chain of Survival

3.	ทักษะการประเมินและการเข้าหาผู้ป่วยเบื้องต้น และการช่วยฟื้นคืนชีพ (CPR) 

	 และเครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้าอัตโนมัติ (AED)

Stop
หยุด

Think
คิด

Act
ลงมือท�ำ

ภาพที่ 157 ห่วงโซ่การฟื้นคืนชีพ
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ภาพที่ 158 การเข้าช่วยเหลือผู้ป่วยฉุกเฉิน DRSABCD

	 2. แผนการเข้าช่วยเหลือผู้ป่วยฉุกเฉิน DRSABCD

Danger อันตราย
เช็กอันตรายที่จะเกิดต่อตัวเรา ต่อผู้ประสบเหตุ ต่อบริเวณโดยรอบ

Response การตอบสนอง เช็กความรู้สึก
เช็กการตอบสนอง โดยการสัมผัส จับ และเรียกผู้ประสบเหตุ

Send        ขอความช่วยเหลือ โทร. 1669
ตะโกนขอความช่วยเหลือ และให้โทรเรียกหน่วยแพทย์ฉุกเฉิน

Airway ทางเดินหายใจ
เปิดดูทางเดินหายใจ เพื่อให้แน่ใจว่าไม่มีอะไรไปอุดหลอดลม

หากพบว่ามี ให้ดันผู้ประสบเหตุไปด้านข้าง และเคลียทางเดินหายใจ

Breathing การหายใจ
เช็กการหายใจ ถ้าผู้ประสบเหตุไม่หายใจ หรือหายใจแต่ไม่ปรกติ

ให้รีบเริ่มท�ำการช่วยฟื้นคืนชีวิต

CPR (30:2) การช่วยฟื้นคืนชีวิต CPR
เริ่ม CPR กดหน้าอก 30 ครั้ง ตามด้วย เป่าปาก 2 ครั้ง 

ถ้าไม่พร้อมหรือสะดวกที่จะเป่าปาก ให้ท�ำการกดนวดอย่างเดียวไปเรื่อย ๆ

Defibrillation       เครื่องกระตุกหัวใจ AED
ติดเครื่องกระตุกหัวใจอัตโนมัติ AED ทันทีที่มี และท�ำตามค�ำสั่งของเครื่อง
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

หลักการปฏิบัติเข้าช่วยเหลือผู้ประสบเหตุฉุกเฉิน DRSABCD

	 1.							       :	Danger / อันตราย

ภาพที่ 159 การเช็กอันตรายที่จะเกิดกับตัวเอง

ภาพที่ 160 การเช็กอันตรายที่เกิดกับผู้ป่วย

ภาพที่ 161 การเช็กอันตรายที่เกิดในบริเวณโดยรอบ

1.1 อันตรายต่อตัวเอง : 

ดูว่าตัวเองปลอดภัยไหม หากเข้าไปช่วยเหลอื 

ผู้ป่วย

1.2 อันตรายต่อผู้ป่วย : 

ดูและสังเกตผู้ป่วยว่ามีอะไรที่จะก่อให้เกิด

อันตรายเพิ่มขึ้น

1.3 อันตรายโดยรอบ : 

เช็กบริเวณโดยรอบว่ามีอะไรที่จะท�ำให้เกิด

อันตรายกับผู้เข้าช่วยเหลือ

D
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ภาพที่ 162 การเรียกผู้ป่วยโดยการตบไหปลาร้า

ภาพที่ 163 การเรียกการวางมือเพื่อให้ผู้ป่วยได้บีบมือตอบสนอง

	 	 2.1	 	 คุกเข่าข้างล�ำตัวผู้ป่วยใช้มือตบลงไปบนไหปลาร้าของผู้ป่วย

	 	 2.2	 	 ผู้ช่วยเหลือต้องวางมือบนฝ่ามือผู้ป่วยพร้อมก้มลง ข้างใบหูของผู้ป่วย แล้วร้องถามว่า  

“คุณ คุณ ได้ยินฉันหรือเปล่า ถ้าได้ยินแล้วช่วยบีบมือฉันด้วย”

	 2.							       :	Response การตอบสนอง เช็กความรู้สึก เมื่อไม่มีอันตราย 

										          เริ่มการเช็กความรู้สึกผู้ป่วย

R
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

			   หากพบผู้ป่วยต่างชาติ ให้จ�ำตัวอักษรง่าย เพื่อช่วยจ�ำ ดังนี้

COWS

C

O

W

S

:	 Can you hear me?

	 แคน ยู เฮีย มี?

:	 Open your eyes?

	 โอเพ่น ยัว อาย?

:	 What is your name?

	 วอท อีส ยัว เนม?

:	 Squeeze my hands if you hear me?

	 สควีส มาย แฮนด์ อีฟ ยู เฮีย มี?
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

(1669 โทร.ฟรี แต่ อย่า โทร.เล่น)

	 4.							       : Airway การเปิดทางเดินหายใจ 

	 	 	 	 	 	 ตรวจเช็กทางเดินการหายใจของผู้ป่วย ดูว่า 

ไม่ได้มีอะไรปิด หรือติดอยู่ในหลอดคอ

ภาพที่ 166 ลักษณะมือ

เพื่อท�ำการเปิดทางเดินหายใจของผู้ป่วย

ภาพที่ 165 การตรวจเช็กทางเดินการหายใจของผู้ป่วย

	 3.							       : Send For Help ขอความช่วยเหลือ

	 	 	 	 	 ถ้าไม่มีการตอบสนองจากผู้ป่วย ให้ตะโกนร้องขอความช่วยเหลือจากคนโดยรอบ หรือใกล้เคียง

พร้อมแจ้งให้ติดต่อขอความช่วยเหลือไปยังศูนย์การแพทย์ฉุกเฉิน หมายเลข 1669 เพื่อขอรถพยาบาล

S

A

ภาพที่ 164 การยกมือเพื่อขอความช่วยเหลือ

“ช่วยด้วย ช่วยด้วย มีคนหมดสติ ช่วยโทร. 1669 ด้วย ครับ/ค่ะ”
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ลักษณะทางเดินหายใจเมื่อปิด และทางเดินหายใจเมื่อเปิด

 ภาพที่ 167 การปิดเปิดทางเดินหายใจให้ผู้ป่วย

ภาพที่ 168 การจับมือผู้ป่วยขนานกับล�ำตัวของผู้ป่วย

	 5.							       : Breathing เช็กการหายใจ

	 	 	 	 	 	 ถ้าผู้ป่วยหมดสติและทางเดินหายใจปิด (มีอะไรปิดทางเดินหายใจ) จัดให้ผู้ป่วยนอนตะแคง 

และเปิดทางเดินหายใจโดยเอียงศีรษะของผู้ป่วยไปด้านหลังอย่างนุ่มนวล พยุงขากรรไกรไว้ และน�ำสิ่งที่ขวาง

ทางเดินหายใจออก มี 5 ขั้นตอน ดังนี้

						      ขั้นตอนที่ 1

	 	 	 	 	 	 กางแขนซ้ายของผู้ป่วยขนานกับล�ำตัว

ทางเดินหายใจ ปิด

ทางเดินหายใจ เปิด

B
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ภาพที่ 169 การจับมือผู้ป่วยพาดบนหน้าอกของผู้ป่วย

ภาพที่ 170 การยกเข่าผู้ป่วยขึ้น

						      ขั้นตอนที่ 2 

						      ยกแขนข้างที่ติดกับผู้ช่วยเหลือ วางพาดบนหน้าอกของผู้ป่วย

						      ขั้นตอนที่ 3 

	 	 	 	 	 	 ยกเข่าผู้ป่วยข้างที่ติดล�ำตัวของผู้ช่วยเหลือขึ้น
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ภาพที่ 171 การจับสะโพกและหัวไหล่ผู้ป่วย

ภาพที่ 173 การจับหน้าผากของผู้ป่วย 

พร้อมดันขากรรไกร กดศีรษะผู้ป่วยเอียงไปด้านหลัง 

และหมุนหน้าให้ปากและจมูกของผู้ป่วยชี้ลงที่พื้น

ภาพที่ 174 การเคลียของเหลวออกจากปากผู้ป่วย

ภาพที่ 172 การดันขาไปด้านหน้าเพื่อค�้ำยันล�ำตัว

						      ขั้นตอนที่ 4 

	 	 	 	 	 	 จับสะโพกและหัวไหล่ของผู้ป่วย ผลักตัวผู้ป่วยไปทางด้านข้างล�ำตัวของผู้ป่วย 90 องศา 

แล้วดันขาข้างที่ตั้งเข่าไปด้านหน้า เพื่อค�้ำยันล�ำตัวผู้ป่วย

						      ขั้นตอนที่ 5 

	 	 	 	 	 	 จบับรเิวณหน้าผากของผูป่้วย แล้วหนัหน้าผูป่้วยลงพ้ืน และจับคางตรงขากรรไกรดันข้ึนเลก็น้อย  

ต�ำแหน่งนี้จะช่วยให้สามารถระบายน�้ำและเมือกจากปากได้ดี
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

ภาพที่ 175 ตรวจการหายใจ 10 วินาที ตาดู หูฟัง มือสัมผัส 

ภาพที่ 176 การตรวจสอบการหายใจ

	 	 	 	 	 	 การตรวจสอบการหายใจ 10 วินาที ตาดู หูฟัง มือสัมผัส โดยก้มลงเอาหูไปใกล้จมูกของผู้ป่วย  

เพื่อฟังและสัมผัสลมหายใจ ตามองไปที่หน้าอกของผู้ป่วย เพื่อมองการขึ้นลงของหน้าอก มือวางบนหน้าท้อง 

เพื่อสัมผัสการเคลื่อนขึ้นลงของหน้าท้อง
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

	 6.							       : CPR (Cardio Pulmonary Resuscitation) การช่วยฟื้นคืนชีพ

	 	 	 	 	 CPR คือการช่วยเหลือหรือการฟื้นคืนกลับมาของชีวิต โดยการท�ำให้กลับมาท�ำงานอีกครั้ง  

ของทางเดินอากาศการหายใจ และการไหลเวียนเลือดของบุคคลนั้น ทุกส่วนของร่างกาย โดยเฉพาะสมองต้อง

ได้รบัออกซเิจนอย่างเพยีงพอ ทกุคนทีห่มดสต ิจะต้องได้รบัการรกัษาโดยใช้หลกัการของการช่วยชวีติขัน้พืน้ฐาน

							       ระบบที่ส�ำคัญต่อการมีชีวิตของคนเรา มีอยู่ 3 ระบบ (Vital System)

							       1.	 ระบบหายใจ (Respiratory System)

ภาพที่ 177 ทางเดินหายใจ

ภาพที่ 178 การท�ำงานของระบบหายใจ

1.	 จมูก (Nose)

2.	 หลอดคอ (Trachea or Windpipe)

3.	 กล่องเสียง (The Larynx)

4.	 หลอดคอหอย (Pharynx or Throat)

5.	 ปอด (Lung)

ลักษณะการหายใจของคนเรา

	 อากาศท่ีเราหายใจมีออกซิเจน

เข้าสู ่ร่างกายร้อยละ 21 ในอากาศ 

ที่ เราหายใจเข ้าไปผ ่านการดูดซึม  

ถูกฟอกที่ปอดเข้าสู่กระแสเลือด ดังนั้น

อากาศที่เราหายใจออก มีออกซิเจน 

ร้อยละ 16 จะเหน็ได้ว่าร่างกายน�ำไปใช้

เพียงร้อยละ 5 เท่านั้น

C
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							       2.	 ระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory System)

	 	 	 	 	 	 	 	 	 ระบบไหลเวียนโลหติเคล่ือนทีไ่ปทัว่ร่างกาย องค์ประกอบหลกัของระบบนี ้คอื หวัใจและ

หลอดเลือด หลอดเลือดแดง เส้นเลือดและเส้นเลือดฝอย การไหลเวียนเลือดเกิดจากการท�ำงานของหัวใจ คือ 

บีบตัวปั๊มกล้ามเนื้อทั้งส่ีห้อง และหัวใจคนเราจะมีขนาดเท่ากับก�ำปั้นของเจ้าของ สี่ห้องหัวใจ ประกอบด้วย  

ห้องบนด้านซ้ายและด้านขวา  เรียกว่า  เอเทรียม และหัวใจล่างด้านซ้ายและด้านขวา  เรียกว่า  เวนติเคล  

สองห้องหัวใจบน เอเทรียม ปั ๊มเลือดเข้า  สองห้องหัวใจล่าง เวนติเคล สองห้องล่างนี้มีขนาดใหญ่ 

และมีประสิทธิภาพมากกว่า เอเทรียม หัวใจห้องล่างซ้ายมีพลังมากกว่า ห้องล่างขวาเพราะต้องสูบฉีดเลือดไป

ทั่วร่างกาย 

ภาพที่ 179 การท�ำงานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

เส้นเลือดแดงใหญ่
น�ำเลือดที่มีออกซิเจน
ไปยังทุกส่วนของร่างกาย

หัวใจ
ห้องบนซ้าย

หัวใจ
ห้องบนขวา

หัวใจ
ห้องล่างซ้าย

หัวใจ
ห้องล่างขวา

เลือดด�ำจาก
ศีรษะและคอ

เลือดด�ำจากช่องท้องและขา 
หัวใจห้องล่างขวา หัวใจห้องล่างซ้าย

เลือดที่ไปยังปอด
เพื่อเติมออกซิเจน

เลือดที่มีออกซิเจน
จากปอด
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							       3.	 ระบบประสาท (Nervous System)

	 	 	 	 	 	 	 	 	 ระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) ประกอบไปด้วย สมองและเส้นประสาทไขสันหลัง 

ภาพที่ 180 ระบบประสาทส่วนกลาง

ไขสันหลัง

สมอง

เส้นประสาท
ไขสันหลัง

เส้นประสาท
ส่วนปลาย

เส้นประสาท
ส่วนปลาย
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ภาพที่ 181 ความสัมพันธ์ระหว่างระบบหายใจ ระบบประสาท ระบบหัวใจ และหลอดเลือด

	 ความสัมพันธ์ของทั้งสามระบบ

ระบบหายใจ ระบบประสาท

ระบบหัวใจและหลอดเลือด

3 ระบบนี้ ท�ำงานสัมพันธ์กัน ถ้าระบบใดระบบหนึ่งหยุดท�ำงาน อีก 2 ระบบจะหยุดท�ำงานด้วย

	 เราควรท�ำการฟื้นคืนชีพ (CPR) เมื่อใด 

	 	 	 	 	 อาการผู้ป่วยที่ต้องช่วยโดยการท�ำการฟื้นคืนชีพ (CPR) มีดังนี้ คือ

	 	 	 1.	 หมดสติ

	 	 	 2.	 ไม่หายใจ

	 	 	 3.	 ไม่ตอบสนอง

	 	 	 4.	 ไม่เคลื่อนไหวใด ๆ

	 	 	 5.	 สีผิวเปลี่ยน ออกคล�้ำ ๆ เทา หรือน�้ำเงิน

	 	 	 	 	 ถ้าพบสัญญาณอย่างใดอย่างหนึ่งใน 5 อย่างนี้ จะต้องรีบท�ำการฟื้นคืนชีพ (CPR) ทันที 
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	 วิธีการท�ำการฟื้นคืนชีพ (CPR)

	

ตัวบ่งชี้และเกณฑ์การท�ำการฟื้นคืนชีพ (CPR) ตามหลักของ American Heart Association ปี 2015

ตารางที่ 14 ตัวบ่งชี้และเกณฑ์การท�ำการฟื้นคืนชีพ (CPR)

	 การหาต�ำแหน่งการวางมือ

ตัวบ่งชี้
เกณฑ์การท�ำการฟื้นคืนชีพ (CPR)

ทารกแรกเกิด-1 ปี 1-8 ปี 9 ปีขึ้นไป

จ�ำนวนมือ นิ้วมือ 2 นิ้ว 1 มือ หรือ 2 มือ 2 มือ

ต�ำแหน่งศีรษะ ธรรมชาติที่สุด ศีรษะเงยเต็มที่

ความลึกในการกดนวด 4-5 เซนติเมตร (1.5-2 นิ้ว) หรือ 1/3 ความลึกของหน้าอก (ร่างกายด้านข้าง)

สัดส่วน การกดนวด กดหน้าอก 30 ครั้ง เป่า 2 ครั้ง

ระยะเวลาจังหวะ 100-120 ครั้ง ต่อ 1 นาที

ภาพที่ 182 ต�ำแหน่งการวางมือในการท�ำ CPR



153

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้ำ  Life Saving

	 ลักษณะการจับมือเพื่อการกดนวด มี 2 แบบ

ภาพที่ 183 แสดงการจับมือ

ภาพที่ 185 การจับมือเพื่อล็อกนิ้วมือยกปลายมือขึ้น

ภาพที่ 186 วางมือที่ไม่ถนัด (มือที่ 1) ตรงจุดวางมือ โดยใช้ส้นมือ ยกปลายมือขึ้น แขนงอข้อศอก 

แล้วเอามือที่ถนัดก�ำข้อมือของมือแรก แขนตรง แล้วกดตรง ๆ ในต�ำแหน่งของหัวใจ

ภาพที่ 184 การวางมือและการกดตรงลงไป

แบบที่ 1 

ใช้มือที่ถนัดวางตรงต�ำแหน่งการวางมือ แล้วยกปลายมือขึ้น 

เหลือเฉพาะส้นมือเพ่ือไว้ใช้กดลงไป น�ำมืออีกข้างมาวางทับ

มือแรก และล็อกนิ้วมือเข้าด้วยกัน เพื่อยึดติดด้วยกัน และ 

ยกปลายมือ

แบบที่ 2
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	 ความลึกในการกดนวดหัวใจ

ภาพที่ 187 ความลึกในการกดนวดหัวใจ

	 ควรจะกด 4-5 เซนติเมตร (1.5-2 นิ้ว) เนื่องจากร่างกายของคนเราไม่เท่ากัน ไลฟ์เซฟว่ิงใช้การวัด  

น�้ำหนักการกด โดยใช้สัดส่วน 1/3 ความลึกของหน้าอก (ร่างกายด้านข้าง) ของผู้ป่วย ดูตามภาพ

	 จะเห็นว่าความหนาของล�ำตัวคนจะไม่เท่ากัน เพราะฉะนั้นการกดนวด 1/3 ของร่างกาย น�้ำหนัก 

ในการกดกจ็ะไม่เท่ากนัเช่นกัน ถ้าเจอผูป้ระสบเหตทุีมี่ล�ำตัวหนา ให้จ�ำไว้เสมอว่าจะต้องเพิม่น�ำ้หนกัในการกดนวด  

เพื่อช่วยให้การกด สามารถกดถึงหัวใจของผู้ประสบเหตุคนนั้น
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ภาพที่ 188 เครื่องกระตุกหัวใจ

					     คุณสมบัติทั่วไป

	 	 	 1.	 แผ่นสื่อน�ำไฟฟ้า

	 	 	 2.	 เครื่องสามารถใช้งานได้ทั้งในผู้หมดสติผู้ใหญ่และเด็ก

	 	 	 3.	 แผ่นสื่อน�ำไฟฟ้ามีอายุการใช้งาน 2 ปี สามารถใช้งานได้ 1 ครั้ง ต่อ 1 แผ่น

	 	 	 4.	 วิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าหัวใจว่าควรท�ำการกระตุกหัวใจหรือไม่

	 	 	 5.	 มีสีสันสะดุดตา มองเห็นได้ชัดเจน ท�ำให้สะดวกต่อการพบเห็น

	 	 	 6.	 เป็นเครื่องขนาดกะทัดรัด เคลื่อนย้ายสะดวกน�้ำหนักเบา น�้ำหนักตัวเครื่องส่วนใหญ่ไม่เกิน 

1.9 กิโลกรัม

	 	 	 7.	 ใช้ได้กับแบตเตอรี่แบบแพ็คเป็นก้อนเดียวชนิด Lithium ชนิดท่ีไม่ประจุไฟ (ZLiMnO2)  

เพื่อให้ง่ายในการถอดเปลี่ยนแบตเตอรี่อย่างรวดเร็ว

	 	 	 8.	 สามารถแนะน�ำการใช้ให้กับผู้ใช้ทั้งแบบเสียงพูดข้อความ และรูปภาพพร้อมสัญญาณไฟ

	 	 	 9.	 การปล่อยพลังงานเป็นแบบ TRUNCATED EXPONENTIAL BIPHASIC WAVEFORM  

โดยใช้ IMPEDANCE ของคนไข้เป็นตัวก�ำหนดการปล่อยพลังงานเพื่อให้ได้ประสิทธิภาพ 

มากที่สุดและท�ำให้ไม่ต้องใช้พลังงานที่สูงเกินความจ�ำเป็นในการกระตุกหัวใจ

	 	 	10.	 เวลาในการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าหัวใจ น้อยกว่า 11 วินาที (การอ่านค่า : 5 วินาที ±2 วินาที

การวิเคราะห์ : 4 วินาที)

	 	 	11.	 ค่าพลังงานในการกระตุกหัวใจพลังงานในผู้ใหญ่ 180 จูลล์ (ผู้ใหญ่ ความต้านทาน 50 Ω) 

ในเด็ก 50 จูลล์ (เด็ก ความต้านทาน 50 Ω)

	 เป็นเครื่องที่ใช ้ส�ำหรับกระตุ ้นหัวใจ

ด้วยคล่ืนไฟฟ้า  กรณีที่หัวใจหยุดเต้นให้กลับ

มาท�ำงานตามปกติ โดยมีระบบวิเคราะห์ 

คลื่นไฟฟ้าหัวใจพร้อมค�ำแนะน�ำขั้นตอนต่าง ๆ

ของการท�ำการกระตุกหัวใจ

	 7.							       : Defibrillator เครื่องกระตุกหัวใจอัตโนมัติ 

					     หรือ เรียกกันสั้น ๆ ว่า AED : Automated External Defibrillator 

D
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	 	 	12.	 วิธีการกระตุกหัวใจ ปุ่มปฏิบัติการงานด้วยตนเอง (มีไฟแสดงว่าพร้อมท�ำงาน) เมื่อเครื่อง

วิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าหัวใจ พบว่าจ�ำเป็นต้องมีการกระตุกหัวใจ จะมีเสียงเตือนให้ทุกคนถอย 

ก่อนจะมีไฟเตือนให้กดปุ่มช็อกหัวใจ

	 	 	13.	 โหมดการท�ำงานของเด็ก ใช้ก�ำลังไฟในการกระตุก 50 จูลล์ (ส�ำหรับผู้ป่วยที่มีน�้ำหนักน้อย

กว่า 25 กิโลกรัม เหมาะส�ำหรับอายุประมาณ 12 เดือนถึง 8 ปี)

	 	 	14.	 สามารถใช้งานได้ทั้งในกรณีผู้หมดสติ ผู้ใหญ่ หรือเด็ก (ส�ำหรับผู้ป่วยท่ีน�้ำหนักน้อยกว่า  

25 กิโลกรัม เหมาะส�ำหรับอายุประมาณ 12 เดือนถึง 8 ปี)

	 	 	15.	 การเก็บแผ่น มีช่องเก็บที่ด้านหน้าของตัวเคร่ือง และมีช่องด้านหลังของเครื่องไว้เก็บ 

แผ่นส�ำรอง

					     วิธีปฏิบัติและใช้งาน เครื่อง AED 

	 	 	 	 	 เปิดเคร่ือง ปฏบิตัติามค�ำแนะน�ำของเครือ่งทีละขัน้ตอน ต้ังแต่ขัน้ตอนแรกจนถงึขัน้ตอนการกูช้พี 

จากแพทย์ ซึ่งเกี่ยวกับการวางต�ำแหน่งของแผ่นสื่อน�ำไฟฟ้า  เวลาการปิดเครื่อง และขั้นตอนการท�ำการ 

ฟื้นคืนชีพ (CPR)

	 	 	 1.	 เม่ือถึงข้ันตอนการช่วยการฟ้ืนคนืชพี (CPR) เครือ่งจะแจ้งให้ผูช่้วยเหลอืปฏิบติัการฟ้ืนคืนชีพ  

(CPR) ซึ่งในขั้นตอนนี้เครื่องจะมีสัญญาณไฟ Metronome กะพริบอยู่และให้จังหวะ 

สัญญาณเสียง ควรจะปฏิบัติการปั๊มหัวใจให้ได้ความเร็ว 100-120 ครั้งต่อนาที และทุก ๆ  

การปั๊มหัวใจ 30 ครั้ง ต้องหยุดเพื่อเป่าปาก 2 ครั้ง (ท�ำซ�้ำ 5 ครั้ง) ท�ำตามจังหวะ 

สัญญาณเสียง ตามหลักของ American Heart Association ปี 2015

	 	 	 2.	 เครือ่งท�ำการตรวจสอบอัตโนมตัทิกุวัน เพือ่ให้เชก็ว่า วงจรไฟฟ้าทีใ่ช้วดัค่าต้านทานต่อกระแส

ไฟฟ้าของผูป่้วย การควบคมุกระแสไฟฟ้าภายใน และศนูย์ควบคมุการชาร์จและคายพลงังาน

ของเครื่องยังคงท�ำงานปกติ

	 	 	 3.	 เคร่ืองจะมีเสียงแจ้งผู้ใช้เมื่ออุปกรณ์เกิดอาการผิดปกติ หลังจากท�ำการตรวจสอบอัตโนมัติ

พบข้อบกพร่อง

	 	 	 4.	 หลังจากเครื่องท�ำการตรวจสอบตัวเองอัตโนมัติ เครื่องจะบันทึกผลการตรวจไว้ในหน่วย 

ความจ�ำ ภายในเครื่องแบตเตอรี่ของเครื่อง AED

	 	 	 5.	 แบตเตอรี่ของอุปกรณ์ชนิดนี้ โดยทั่วไปมีอายุ 5 ปี แต่ควรมีการเช็กคุณภาพของแบตเตอรี่

ทุก ๆ เดือน และควรท�ำแผ่นระบุงานแจ้งระบุ วัน/เวลาที่ท�ำการตรวจเช็ก
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ลักษณะการแปะปิดแผ่นน�ำไฟฟ้าในผู้ใหญ่และเด็ก

ภาพที่ 189 การแปะปิดแผ่นน�ำไฟฟ้าในผู้ใหญ่และเด็ก

ด้านบนขวา
ใต้กระดูกไหปลาร้า 

เหนือราวนม

ด้านล่างซ้าย
บริเวณใต้ราวนม

ด้านข้าง
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4.	ทักษะการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

	 เคลื่อนย้ายผู้ป่วยแบบมีสติ

	 การเคลื่อนย้ายแบบคนเดียว

ท่าประคอง 

เอามือผู้ป่วยด้านใดด้านหนึ่ง วางบนไหล่ของผู้เข้าช่วยเหลือ มือของ

ผู้เข้าช่วยจับที่เอวของผู้ป่วย เดินไปอย่างระมัดระหวังพร้อม ๆ กัน

ภาพที่ 190 การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยการพยุงเดิน
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	 การเคลื่อนย้ายแบบสองคน

แบบที่ 1 ท่านั่งเก้าอี้

ผูช่้วยเหลอืจบัมอืซ้ายกบัขวาทีข้่อมอื อกีข้างหนึง่จับท่ีหวัไหล่ แล้วย่อขาด้านในย่อลงขาด้านนอกชนัข้ึน 

ให้ผู้ป่วยนั่งลงบนมือของผู้ช่วยเหลือ แขนทั้งสองข้างของผู้ป่วยวางบนไหล่ของผู้ช่วย

ภาพที่ 191 การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยแบบสองคน

ภาพที่ 192 ลักษณะการจับมือยกผู้ป่วยแบบสองคน
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แบบที่ 2 พยุงหลังและขา 

การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยจากบริเวณน�้ำตื้นมายังฝั่ง

ภาพที่ 193 การเคลื่อนย้ายผู้ป่วย แบบที่ 2

	 	 	 1.	 ผูช่้วยคนทีห่นึง่ เอามอืสอดเข้าใต้รกัแร้ทัง้สองข้างของผูป่้วยจากด้านหลัง แล้วใช้หน้าอกพยงุ

ร่างของผู้ป่วยขึ้น

	 	 	 2.	 ผู้ช่วยคนที่สอง รวบขาทั้งสองของผู้ป่วยบริเวณใต้หัวเข่า ยกขึ้นไว้ระดับเอวของผู้ช่วย

					     ข้อควรระวัง

	 	 	 1.	 ผู้ช่วยทั้งสอง ควรยกผู้ป่วยโดยย่อเข่าลงเพื่อยก ไม่ใช้ก้มหลังแล้วยก

	 	 	 2.	 ผู้ช่วยทั้งสองจะต้องเคลื่อนย้ายผู้ป่วยไปในที่ปลอดภัย

	 	 	 3.	 ผู้ช่วยทั้งสองจะต้องวางผู้ป่วยลงช้า  ๆ ในท่านั่ง (ถ้าผู้ป่วยมีสติ) ในท่านอนราบ (ถ้าผู้ป่วย 

หมดสติ) เพื่อประเมินผู้ป่วย
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ภาพที่ 194 การพลิกตัวผู้ป่วยวางบนผ้า ภาพที่ 195 การม้วนผ้าผืนใหญ่เข้าหาผู้ป่วย

เพื่อใช้ยึดในการจับยกผู้ป่วย

	 การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้ผ้าเช็ดตัวผืนใหญ่

	 ใช้ผ้าเช็ดตัวผืนใหญ่ พับครึ่งหน่ึงตามแนวยาวของผ้า  ม้วนชายผ้าคร่ึงหนึ่งของผ้า  หลังจากนั้นจับมือ 

ผู้ป่วยที่อยู่ข้างผู้ช่วยพับวางที่หน้าอก จับขาผู้ป่วยชันขึ้น มือข้างหนึ่งสอดที่ท้ายทอยอีกข้างหนึ่งสอดที่สะโพก

แล้วพลิกผู้ป่วยนอนท่าตะแคงข้าง จากนั้นสอดผ้าเข้าข้างล�ำตัวผู้ป่วย คลี่ผ้าส่วนบนออกพร้อมกับพลิกตัว 

ผู้ป่วยนอนหงายลงบนผ้าที่วางไว้ ผู้เคลื่อนย้ายต้องใช้ 4-6 คน คนที่ 1 จับศีรษะพร้อมกับเปิดทางเดินหายใจ  

ผู้ช่วยเหลือที่เหลือม้วนชายผ้าทั้งสองด้านพร้อม ๆ กันหมด ให้แนบชิดล�ำตัวผู้ป่วย ผู้ช่วยเหลือนั่งชิดติดกับ 

ล�ำตัวผู้ป่วย ผู้ช่วยเหลือนั่งด้านขวาของผู้ป่วยชันเข่าซ้าย คนที่นั่งทางด้านซ้ายชันเข่าขวา คนที่อยู่หัวจะเป็นคน

ให้สัญญาณในการยกพร้อม ๆ กัน

	 การเคลื่อนย้ายแบบใช้อุปกรณ์

ภาพที่ 196 การยกผู้ป่วยพร้อม ๆ กัน โดยการจับผ้าที่ม้วนไว้เพื่อเคลื่อนย้าย
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ภาพที่ 197 การพลิกตัวผู้ป่วยวางบนเปล

ภาพที่ 198 จัดร่างกายผู้ป่วยให้อยู่กลางเปล 

	 การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้เปล

	 จัดท่าผู้ป่วยจับมือผู้ป่วยที่อยู่ข้างผู้ช่วยพับวางที่หน้าอก จับขาผู้ป่วยชันขึ้น มือข้างหนึ่งสอดที่ท้ายทอย

อีกข้างหนึ่งสอดที่สะโพกแล้วพลิกผู้ป่วยนอนท่าตะแคงข้าง จากนั้นสอดเปลเข้าข้างล�ำตัวผู้ป่วย พลิกเปล 

พร้อมกับตัวผู้ป่วยนอนหงายลงบนผ้าที่วางไว้ ผู้เคลื่อนย้ายต้องใช้ 4-6 คน คนที่ 1 จับศีรษะพร้อมกับเปิด

ทางเดินหายใจ ผู้ช่วยเหลือที่เหลือม้วนชายผ้าทั้งสองด้านพร้อม ๆ กัน ให้แนบชิดล�ำตัวผู้ป่วย ผู้ช่วยเหลือ 

นั่งชิดติดกับล�ำตัวผู้ป่วย ผู้เหลือนั่งด้านขวาของผู้ป่วยชันเข่าซ้ายคนท่ีน่ังทางด้านซ้ายชันเข่าขวา  คนท่ีอยู่ 

ด้านศีรษะผู้ป่วยจะเป็นคนให้สัญญาในการยกพร้อม ๆ กัน
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ภาพที่ 199 การยกเพื่อเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยเปล

	 ควรจะจัดผูป่้วยให้อยูต่รงกลางเปลเพือ่ความสมดลุ โดยการดึงเสือ้ตรงไหล่ และกางเกงด้านข้างพร้อมกนั  

หรือหากผู้ป่วยอยู่ต�่ำเกินไป ก็สามารถลากผู้ป่วยขึ้นมาโดยจับเสื้อผู้ป่วยที่หัวไหล่ขึ้นมา

	 การปฐมพยาบาลเบื้องต้นจากสัตว์ที่มีพิษทางน�้ำผู้ช่วยเหลือจ�ำเป็นต้องรู้ชนิดของสัตว์มีพิษทางน�้ำ 

และให้ความช่วยเหลือก่อนน�ำส่งสถานพยาบาล และสามารถประเมินความเสี่ยงของตนเองและผู้ป่วย 

จากสภาพแวดล้อมบนชายหาดว่าควรจะท�ำการฟื้นคืนชีพ (CPR) หรือเคลื่อนย้ายผู้ป่วยไปในที่ปลอดภัย
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บทสรุปส่งท้าย

	 ทุกชีวิตที่เกิดมาล้วนมีคุณค่า  จึงควรรักษาคุณค่าของชีวิตให้อยู่อย่างมีคุณภาพสร้างประโยชน์ให้กับ 

ตนเองและสงัคมรวมถงึอย่าให้ชวีติต้องสญูเสยีไปอย่างง่ายดายจากอบุตัเิหตหุรอืภัยพบิตัต่ิาง ๆ  นัน่คอืไม่อยูใ่น

ความประมาทในการด�ำเนินชีวิต

	 อุบัติเหตุหรืออุบัติภัยอย่างหนึ่งก็คือ การสูญเสียชีวิตจากภัยทางน�้ำ ซ่ึงนับวันจะเพ่ิมมากข้ึน เด็ก ๆ  

ตกน�้ำ จมน�้ำเสียชีวิตเป็นจ�ำนวนมากกว่าการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุอื่น การให้ความรู้ความเข้าใจฝึกทักษะ 

การเอาชีวิตรอด เพิ่มความปลอดภัยทางน�้ำ จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นและส�ำคัญที่ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกภาคส่วนทั้ง 

หน่วยงานรัฐและเอกชนต้องร่วมมอืกนัในการให้การอบรมความรู ้ทกัษะแก่เด็กและเยาวชน ให้รอดจากการจมน�ำ้  

และอุบัติเหตุทางน�้ำอย่างจริงจัง จะเป็นทักษะชีวิตที่ติดตัวเด็กและเยาวชนตลอดไป 

	 ทกัษะและความรูใ้นการเอาชวีติรอดต้องถกูสอดแทรกอยูใ่นทกัษะชวีติของเดก็ ๆ  ทกุคน ชมรมไลฟ์การ์ด

ภเูกต็ ได้จดัต้ังขึน้ตัง้แต่ พ.ศ. 2547 โดยคณะบคุคลท่ีมคีวามรู้ความสามารถด้านช่วยเหลอืป้องกนัการเกดิอบุติัภัย

ทางน�ำ้มาอย่างต่อเนือ่ง มเีป้าหมายเพ่ือลดการจมน�ำ้ในเดก็ เยาวชน และนกัท่องเทีย่วให้ปลอดภยัอย่างชดัเจน

และได้มีการพัฒนาต่อเนื่อง จนได้รับการรับรองวุฒิบัตรผู้ฝึกสอนระดับนานาชาติจากสมาพันธ์ไลฟ์การ์ดโลก  

(International Life Saving Federation) จนกระทั่ง ส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา  ส�ำนักงาน 

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ได้ทราบและเห็นประโยชน์อย่างชัดเจนที่จะช่วยลดปัญหาและป้องกัน 

ไม่ให้เยาวชนและนักเรียนเกิดอุบัติเหตุจมน�้ำเสียชีวิต จึงได้ร่วมกับชมรมไลฟ์การ์ดภูเก็ตมืออาชีพและ 

นกัวชิาการมาร่วมกนัจดัท�ำคูม่อือบรมเชงิปฏิบตักิาร เรือ่ง การช่วยชวีติทางน�ำ้ ซึง่ประกอบไปด้วยเนือ้หาทีจ่ะสร้าง

ความตระหนกัและให้ความส�ำคญัในการเรียนรูใ้ห้เกดิความรูค้วามเข้าใจและมทีกัษะต่าง ๆ  ในเรือ่งความปลอดภยั

ทางน�ำ้ เป็นการป้องกนัเบือ้งต้นทีจ่ะช่วยลดปัญหาการเกดิภัยต่าง ๆ  ทางน�ำ้ และการเล่นน�ำ้ท่ีปลอดภัยสามารถ 

ช่วยตัวเองและผู้อื่นในการเอาชีวิตรอด เมื่อประสบเหตุฉุกเฉินจากภัยทางน�้ำ ทุกคนที่จะไปเล่นและใช้บริการ 

สถานท่ีท่องเที่ยวตามที่มีแหล่งน�้ำ ชายหาด ฯลฯ ควรมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับ ข้อแนะน�ำ สัญลักษณ์  

ป้ายห้าม ป้ายเตอืนอนัตราย ทีอ่ยู่ในสถานทีน่ัน้ ๆ  และต้องปฏิบติัตามอย่างเคร่งครัดเพือ่ความปลอดภัย การมีทกัษะ 

และความรู้เก่ียวกับชายหาด ทะเล แหล่งน�้ำ สามารถที่จะเอาตัวรอดจากอันตรายทางน�้ำที่อาจเกิดขึ้น 

กับตัวเอง และสามารถที่จะเล่นน�้ำได้อย่างปลอดภัย และการมีทักษะไลฟ์การ์ด ในการช่วยเหลือผู้ประสบภัย

ทางน�ำ้โดยการ พายบอร์ดช่วยเหลอื ใช้แท่งโฟม ในการเข้าหาและช่วยเหลอืผูป้ระสบภยัทางน�ำ้ได้อย่างถูกต้อง 

และปลอดภัย ตลอดจนการปฐมพยาบาลเบื้องต้นจากสัตว์ท่ีมีพิษทางน�้ำผู้ช่วยเหลือจ�ำเป็นต้องรู้ชนิดของ 

สตัว์มพีษิทางน�ำ้และให้ความช่วยเหลือก่อนน�ำส่งสถานพยาบาลได้ และสามารถประเมนิความเส่ียงของตนเอง

และผู้ป่วยจากสภาพแวดล้อมบนชายหาดว่าควรจะท�ำการฟื้นคืนชีพ (CPR) หรือเคลื่อนย้ายผู้ป่วยไปในที่

ปลอดภัย 
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	 เยาวชนทีผ่่านการอบรมตามหลกัสตูรนีส้ามารถท่ีจะต่อยอดและพัฒนาตนเองไปสูก่ารเป็นนกักฬีาทางน�ำ้ 

นักกีฬาว่ายน�้ำ นักกีฬาไลฟ์เซฟวิ่ง นักกีฬาเซิฟ นักกีฬาเรือใบ ฯลฯ และยังน�ำไปสู่การพัฒนาอาชีพไลฟ์การ์ด 

ได้อย่างยั่งยืน

	 การช่วยเหลือชีวิตทางน�้ำมีภาคทฤษฎีมากมายที่ให้เรียนรู้ในหลักสูตรโดยเฉพาะในห้องเรียน แต่

การปฏิบัติจริงยังไม่มีการเรียนรู้มากนัก กลุ่มไลฟ์การ์ดภูเก็ตถือว่าเป็นกลุ่มท่ีใช้ทักษะชีวิตในการด�ำรงชีพ 

ให้การช่วยเหลอืผูป้ระสบภยัทางน�ำ้สบืทอดรุน่ต่อรุน่จนเกดิเป็นวฒันธรรมการอยูร่อดของท้องถิน่อย่างแท้จรงิ

และยั่งยืน ซึ่งทักษะชีวิตเหล่านี้จะเป็นการสืบทอดไปยังเยาวชนรุ่นต่อ ๆ  ไปด้วยความมั่นคงเข้มแข็งของชุมชน 
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	 2.	 นางพรพรรณ โชติพฤษกวัน	 รองผู้อ�ำนวยการส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา

	 3.	 นายณัฐพล ตันเจริญทรัพย์	 ผู้อ�ำนวยการกลุ่มโครงการพิเศษการกีฬา 

	 	 	 ส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา

ออกแบบปกและรูปเล่ม

	 1.	 นางอาริสา ดวงเนตร์	 นักวิชาการศึกษาช�ำนาญการ ส�ำนักงานศึกษาธิการจังหวัดยะลา

 	 2.	 นางสาวธนทัต ไชยานนท์	 นักวิชาการศึกษาปฏิบัติการ ส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา

	 3.	 นายอภิชัย หาญกล้า	 ส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา






