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กำรว่ำยน�้ำไม่เป็นของนักเรียนให้หมดไป	รวมทั้งให้กำรช่วยเหลือปฐมพยำบำลเบื้องต้นอย่ำงถูกวิธี	

	 ส�ำนกังำนคณะกรรมกำรกำรศกึษำขัน้พืน้ฐำน	โดยส�ำนกัวชิำกำรและมำตรฐำนกำรศกึษำร่วมกบัชมรม

ไลฟ์กำร์ดภูเกต็	จดัท�ำคูม่อือบรมเชงิปฏบิตักิำร	เรือ่ง	กำรช่วยชวีติทำงน�ำ้	(Life	Saving)	ซึง่คูม่อืฉบบันีค้รอบคลมุ

เนื้อหำ	และวิธีกำรฝึกปฏิบัติ	ในเรื่องของควำมรู้เกี่ยวกับควำมปลอดภัยทำงน�้ำ	(Water	Safety	Knowledge)	 

พื้นฐำนกำรว่ำยน�้ำและกำรเอำชีวิตรอด	(Basic	Swimming	and	Survive)	กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัย

ทำงน�ำ้	(Water	Rescue)	ทกัษะกำรช่วยชวีติทำงน�ำ้	(Life	Saving	Skills)	กำรปฐมพยำบำลและกำรช่วยฟ้ืนคนืชีพ	 

(First	 Aid	 and	 Cardiopulmonry	 Resuscitation)	 ส�ำหรับใช้เป็นคู่มือครูน�ำไปประยุกต์ใช้จัดกำรเรียนรู้ 
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กับหลักสูตรสถำนศึกษำและเหมำะสมกับวัยของผู้เรียน

	 เอกสำรฉบับนี้มีองค์ประกอบส�ำคัญ	ดังนี้

	 	 1.	 ควำมส�ำคัญของคู่มือ

	 	 2.	 เป้ำหมำยของคู่มือ

	 	 3.	 วัตถุประสงค์ของคู่มือ

	 	 4.	 ผลที่คำดว่ำจะได้รับ

	 	 5.	 องค์ประกอบของคู่มือ

	 	 6.	 ค�ำอธิบำยรำยวิชำ

	 	 7.	 โครงสร้ำงรำยวิชำ

	 	 8.	 แนวกำรจัดกำรเรียนรู้

	 	 9.	 กำรวัดและประเมินผล

	 	 10.	 เนื้อหำกำรเรียนกำรสอนรำยบท

	 ผู้เข้ำรับกำรอบรมสำมำรถน�ำควำมรู้จำกเอกสำรและกำรอบรมเชิงปฏิบัติกำรครั้งนี้ไปประยุกต ์

กำรจัดกำรเรียนรู้ให้สอดคล้องกับรำยวิชำในหลักสูตรที่เหมำะสมกับนักเรียนและบริบทของสถำนศึกษำ	 

โดยน�ำไปเป็นแนวทำงกำรจัดกำรเรียนกำรสอน	และเพิ่มเติมในส่วนที่เกี่ยวข้องกับกำรจัดท�ำแผนกำรจัดกำร

เรียนรู้ของตนเอง	 โดยจัดท�ำค�ำอธิบำยรำยวิชำ	 โครงสร้ำงรำยวิชำ	 ออกแบบหน่วยกำรเรียนรู้	 เขียนแผน 

กำรจดักำรเรยีนรู้	ก�ำหนดส่ือกำรเรียนรู	้เครือ่งมอืกำรวัดผลและประเมนิผล	ให้สอดคล้องกบัรำยวชิำทีเ่ปิดสอน

ตำมระดับชั้นที่รับผิดชอบ	ภำยใต้หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพื้นฐำน	พุทธศักรำช	2551
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

ความส�าคัญของคู่มือ

	 กระทรวงศึกษำธิกำรมีนโยบำยส่งเสริม	 สนับสนุนให้สถำนศึกษำทุกแห่งมีมำตรกำรแนวทำง 

ในกำรรักษำควำมปลอดภัยจำกกำรจมน�้ำให้กับนักเรียน	 เพื่อให้นักเรียนพ้นภัยทำงน�้ำหรือกำรจมน�้ำเสียชีวิต	 

และลดปัญหำกำรว่ำยน�้ำไม่เป็นของนักเรียน	 อีกทั้งกำรช่วยเหลือปฐมพยำบำลผู ้ประสบภัยทำงน�้ำ 

หรือทำงทะเล	ในเบื้องต้นได้อย่ำงถูกวิธีและปลอดภัย	

	 ส�ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำขั้นพื้นฐำน	 มีแนวคิดที่จะจัดท�ำคู่มือกำรสร้ำงควำมปลอดภัย 

ทำงน�้ำ	 จึงได้มอบหมำยให้ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศึกษำด�ำเนินกำรจัดท�ำคู่มือข้ึนมำ	กำรนี้ได้รับ 

ควำมร่วมมอืจำกชมรมไลฟ์กำร์ดภเูกต็	เป็นชมรมทีม่บีคุลำกรผูม้คีวำมรูค้วำมสำมำรถ	ทกัษะ	และประสบกำรณ์

เป็นที่ยอมรับท้ังในประเทศและต่ำงประเทศเป็นอย่ำงดีในกำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ	 และศูนย์ป้องกันและ 

บรรเทำสำธำรณภัย	 เขต	 18	 ภูเก็ต	 ได้ร่วมกันจัดท�ำคู่มืออบรมเชิงปฏิบัติกำร	 เรื่อง	 กำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ	 

(Life	Saving)	ส�ำหรบัเป็นคู่มอืในกำรฝึกอบรมครใูห้มคีวำมรู	้ควำมสำมำรถ	มทีกัษะ	และสำมำรถน�ำไปประยกุต์

ใช้ในกำรจดักำรเรียนรูแ้ก่นกัเรยีนหรอืเยำวชน	ให้สำมำรถช่วยเหลอืตนเองและช่วยชวีติคนตกน�ำ้ได้อย่ำงถกูต้อง	

ปลอดภัย	และเป็นประโยชน์ต่อสถำนศึกษำใช้เป็นแนวทำงในพัฒนำกำรจัดกำรศึกษำ	ตำมหลักสูตรแกนกลำง

กำรศึกษำขั้นพื้นฐำน	พุทธศักรำช	2551

	 เป้ำหมำยที่ส�ำคัญคือ	ลดปัญหำอุบัติภัยทำงน�้ำและทำงทะเลของนักเรียน	ตลอดจนสำมำรถต่อยอด 

ท�ำจิตอำสำในกิจกรรมอื่น	 ๆ	 ได้	 เพื่อให้นักเรียนมีศักยภำพเพียงพอสำมำรถพัฒนำต่อไปเป็นนักกีฬำได	้ 

และเมื่อนักเรียนจบชั้นมัธยมศึกษำปีที่	 6	 อำยุ	 18	 ปีขึ้นไป	 สำมำรถพัฒนำเป็นอำชีพไลฟ์กำร์ดในอนำคต 

สร้ำงรำยได้ให้กบัตนเอง		เนือ้หำสำระในคูม่อืนี	้ครอบคลมุควำมรูเ้กีย่วกบัควำมปลอดภยัทำงน�ำ้	พืน้ฐำนกำรว่ำยน�ำ้ 

และกำรเอำชีวิตรอด	กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำ	ทักษะกำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ	กำรปฐมพยำบำล 

และกำรช่วยฟื้นคืนชีพ	(CPR)

	 ทั้งนี้	 สถำนศึกษำสำมำรถเลือกใช้เนื้อหำสำระที่จัดท�ำขึ้นมำสอดแทรกเข้ำกับตัวชี้วัดกลุ่มสำระ 

กำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ	 หรือจัดท�ำเป็นรำยวิชำเพิ่มเติม	 หรือกิจกรรมพัฒนำผู้เรียน	 ในวิชำลูกเสือ	 

เนตรนำรี	 ยุวกำชำด	 ชุมนุม/ชมรม	 หรือจัดเป็นกิจกรรมเสริมหลักสูตร	 ให้เหมำะสมกับบริบทของแต่ละ 

สถำนศึกษำหรือสภำพแวดล้อมและสภำพพ้ืนทีข่องสถำนศกึษำ		ซึง่เนือ้หำของคูม่อืทีจ่ดัท�ำขึน้สำมำรถประยกุต์

ใช้ได้กับทั้งชำยทะเล	สระว่ำยน�้ำ	และแหล่งน�้ำตำมธรรมชำติต่ำง	ๆ	

	 คู่มือฉบับนี้	สำมำรถใช้ได้กับสถำนศึกษำทุกแห่งทั่วประเทศ	ครอบคลุมจังหวัดที่ติดชำยทะเล	หรือ

แหล่งท่องเที่ยวทำงทะเล	 ทั้งจังหวัดในภำคใต้และภำคตะวันออกของประเทศ	 และสำมำรถประยุกต์คู่มือ 

ไปใช้ในจังหวัดที่มีแหล่งน�้ำปิด	 แหล่งน�้ำธรรมชำติ	 น�้ำตก	 หรือสถำนที่ท่องเที่ยวทำงน�้ำอื่น	 ๆ	 เพื่อให้นักเรียน

และเยำวชนได้เรียนรู้และสำมำรถดูแลตัวเองไม่ให้จมน�้ำ	รวมถึงสำมำรถช่วยเหลือเพื่อน	หรือคนอื่น	ๆ	ได้ด้วย

เป้าหมายของคู่มือ

	 เพื่อลดปัญหำอุบัติภัยทำงน�้ำของนักเรียนและเยำวชน
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วัตถุประสงค์ของคู่มือ 

	 เพื่อให้ครูมีควำมรู้	 ทักษะ	 และสำมำรถน�ำไปประยุกต์ใช้จัดกำรเรียนรู้แก่นักเรียนและเยำวชน 

ให้สำมำรถช่วยเหลือตนเองและช่วยชีวิตคนตกน�้ำได้อย่ำงถูกต้อง

ผลที่คาดว่าจะได้รับ

	 1.	 ครูมีควำมรู้	ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับควำมปลอดภัยทำงน�้ำ

	 2.	 ครูมีทักษะกำรช่วยเหลือตนเองทำงน�้ำ

	 3.	 ครูมีทักษะกำรช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำ

	 4.	 ครูมีทักษะกำรปฐมพยำบำล	และกำรช่วยฟื้นคืนชีพ	(CPR)

	 5.	 ครูมีแนวทำงในกำรจัดกำรเรียนรู้ให้แก่นักเรียนและเยำวชนให้สำมำรถช่วยเหลือตนเองและ 

ช่วยเหลือคนตกน�้ำได้

องค์ประกอบของคู่มือ

	 คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติกำร	 เรื่อง	กำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ	 (Life	 Saving)	 เป็นคู่มือส�ำหรับครูให้มีควำมรู้	 

ทักษะ	 และสำมำรถน�ำไปประยุกต์ใช้จัดกำรเรียนรู้แก่นักเรียนและเยำวชนให้สำมำรถช่วยเหลือตนเองและ 

ช่วยชวิีตคนตกน�ำ้ได้อย่ำงถูกต้อง	สำมำรถน�ำไปใช้กับนักเรียนต้ังแต่ช้ันประถมศกึษำปีท่ี	1	ถงึชัน้มธัยมศกึษำปีที	่6	 

ใช้เวลำในกำรอบรมทั้งหมด	5	วัน	รวม	30	ชั่วโมง	โดยจัดกำรเรียนกำรสอนให้เหมำะสมกับพัฒนำกำรของเด็ก

แต่ละวัย	มีเนื้อหำสำระ	ดังนี้

	 บทที่	1	ควำมรู้เกี่ยวกับควำมปลอดภัยทำงน�้ำ	(Water	Safety	Knowledge)

	 บทที่	2	พื้นฐำนกำรว่ำยน�้ำและกำรเอำชีวิตรอด	(Basic	Swimming	and	Survive)

	 บทที่	3	กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำ	(Water	Rescue)

	 บทที่	4	ทักษะกำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ	(Life	Saving	Skills)

	 บทที	่5	กำรปฐมพยำบำลและกำรช่วยฟ้ืนคนืชพี	(First	Aid	and	Cardiopulmonary	Resuscitation)	

ค�าอธิบายรายวิชา

วิชำ กำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ (Life Saving) เวลำ 30 ชั่วโมง 

	 ศึกษำเพื่อให้มีควำมรู้	 ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับแหล่งน�้ำเสี่ยงในชุมชนรอบ	 ๆ	 บ้ำน	 สภำพแหล่งน�้ำ	 

อุบัติภัยทำงน�้ำ	สัตว์มีพิษทำงน�้ำ	ภัยจำกน�้ำมือมนุษย์	กำรแจ้งเตือนภัยทำงน�้ำ	กฎแห่งควำมปลอดภัยทั่ว	ๆ	ไป	 

ควำมปลอดภัยในกำรเดินทำงทำงน�้ำ	 กำรว่ำยน�้ำข้ันพื้นฐำนและกำรเอำชีวิตรอด	 กำรใช้อุปกรณ์ในกำร 

เอำชีวิตรอด	กำรช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำเบื้องต้น	อันตรำยที่อำจเกิดขึ้นจำกแหล่งน�้ำ	กำรปฐมพยำบำล	 

และกำรช่วยฟื้นคืนชีพ	

	 มีทักษะในกำรแจ้งเตือนภัยทำงน�้ำ	กำรสังเกตสัญลักษณ์ป้ำยเตือนภัยต่ำง	ๆ	กำรว่ำยน�้ำขั้นพื้นฐำน	

กำรสร้ำงควำมคุน้เคยกบัน�ำ้	กำรกลัน้หำยใจใต้น�ำ้และกำรหำยใจขณะว่ำยน�ำ้	กำรเคล่ือนท่ีในน�ำ้	กำรกระโดดน�ำ้ 
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ทีป่ลอดภยั	ทกัษะกำรลอยตวั	กำรเลีย้งตวัในน�ำ้	และท่ำว่ำยน�ำ้แบบธรรมชำติ	กำรช่วยเหลอืผูป้ระสบภัยทำงน�ำ้ 

โดยกำรตะโกนร้องขอควำมช่วยเหลือ	 กำรโยนอุปกรณ์	 และกำรยื่นอุปกรณ์กำรสร้ำงควำมคุ้นเคยกับทะเล 

และแหล่งน�้ำ	 กำรว่ำยน�้ำที่มีคล่ืน	 กำรวิ่งในทะเลน�้ำตื้น	 กำรว่ำยน�้ำแบบปลำโลมำหรือกำรมุดคลื่น	 กำรน�ำ 

ตัวเองเข้ำฝั่ง	 กำรกอดรัดและกำรหนีจำกกำรกอดรัด	 กำรลอยตัวในน�้ำทะเล	 กำรพำยบอร์ด	 กำรช่วยเหลือ 

โดยใช้แท่งโฟม	กำรปฐมพยำบำลจำกสตัว์มพีษิทำงน�ำ้	จำกสภำพแวดล้อมบนชำยหำด	กำรประเมนิและกำรเข้ำหำ 

ผู้ป่วยเบื้องต้น	กำรช่วยฟื้นคืนชีพ	กำรใช้เครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้ำ	และกำรเคลื่อนย้ำยผู้ป่วย	

	 เห็นควำมส�ำคัญและมีส่วนร่วมในกำรเสริมสร้ำงทักษะกำรช่วยชีวิตให้เกิดควำมปลอดภัยทำงน�้ำ 

กำรปฐมพยำบำล	กำรช่วยฟื้นคืนชีพ	และเคลื่อนย้ำยผู้ป่วยอย่ำงปลอดภัย

โครงสร้างรายวิชา

บทที่ สำระกำรเรียนรู้
จ�ำนวน

ชั่วโมง

1 ควำมรู้เกี่ยวกับควำมปลอดภัยทำงน�้ำ	(Water	Safety	Knowledge)	

1.	 ควำมรู้เกี่ยวกับภัยพิบัติ

		 1.1	 ควำมหมำยและประเภทของภัยพิบัติ

		 1.2	 นิยำมและควำมหมำยของควำมเสี่ยง	กำรประเมินควำมเสี่ยง	

	 	 และกำรลดควำมเสี่ยง

	 1.3	 ภัยพิบัติทำงน�้ำ

  �	ภัยพิบัติที่เกิดจำกธรรมชำติ

  �	ภัยพิบัติที่เกิดจำกมนุษย์

	 1.4	 สถำนที่เสี่ยงภัยทำงน�้ำ

   �	ภำยในบ้ำน

   �	 รอบ	ๆ	บ้ำน

   �	ชุมชน

2.	 ควำมปลอดภัยทำงน�้ำ

	 2.1	 กำรแจ้งเตือนภัยทำงน�้ำ

	 2.2	 กฎแห่งควำมปลอดภัยในกิจกรรมทำงน�้ำ

   �	กฎของควำมปลอดภัยขั้นพื้นฐำน

   �	กฎของควำมปลอดภัยทำงทะเล

	 2.3	 ควำมปลอดภัยในกำรเดินทำงทำงน�้ำ

   �	ก่อนเดินทำง

  �	ขณะเดินทำง

  �	หลังเดินทำง

3.	 หน่วยงำนให้ควำมช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยพิบัติทำงน�้ำ

2
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

บทที่ สำระกำรเรียนรู้
จ�ำนวน

ชั่วโมง

2 พื้นฐำนกำรว่ำยน�้ำและกำรเอำชีวิตรอด	(Basic	Swimming	and	Survive)
1.	 พื้นฐำนกำรว่ำยน�้ำ
		 1.1	 กำรสร้ำงควำมคุ้นเคยกับน�้ำ
		 1.2	 กำรกลั้นหำยใจใต้น�้ำ
		 1.3	 กำรลอยตัวแบบคว�่ำหน้ำ
		 1.4	 กำรลอยตัวแบบนอนหงำย
	 1.5	 กำรเคลื่อนที่ในน�้ำ	
		 1.6	 กำรหำยใจในกำรว่ำยน�้ำ
		 1.7	 กำรว่ำยน�้ำท่ำฟรีสไตล์
	 1.8	 กำรว่ำยน�้ำท่ำกบ
2.	 กำรเอำชีวิตรอดในน�้ำ
	 2.1	 กำรเลี้ยงตัวในน�้ำ
	 2.2	 ท่ำว่ำยน�้ำธรรมชำติ
	 2.3	 กำรกระโดดน�้ำที่ปลอดภัย
	 2.4	 กำรใช้อุปกรณ์ในกำรเอำชีวิตรอด
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3 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำ	(Water	Rescue)	
1.	 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำ
	 1.1	 ประเมินสถำนกำรณ์
	 1.2	 ขอควำมช่วยเหลือ
	 1.3	 กำรให้ควำมช่วยเหลือ
2.	 กำรปฏิบัติตำมขั้นตอนในกำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำ
	 2.1	 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำโดยกำรร้องขอควำมช่วยเหลือ
	 2.2	 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำโดยกำรโยนอุปกรณ์
	 2.3	 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำโดยกำรยื่นอุปกรณ์

2

4 ทักษะกำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ	(Life	Saving	Skills)
1.	 สภำพแวดล้อมของชำยหำด	และทะเล
	 1.1	 ควำมลึกของน�้ำ
	 1.2	 ลม	คลื่น	แนวกระแสน�้ำลึก
	 1.3	 น�้ำขึ้น	น�้ำลง
2.	 สภำพแวดล้อมของแหล่งน�้ำ
	 2.1	 กระแสน�้ำของแหล่งน�้ำ
	 2.2	 ลักษณะของน�้ำขึ้น	น�้ำลงของแหล่งน�้ำ
3.	 อันตรำยที่อำจจะเกิดขึ้นจำกสภำพแวดล้อมของชำยหำด	ทะเล	และแหล่งน�้ำ
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

บทที่ สำระกำรเรียนรู้
จ�ำนวน

ชั่วโมง

4.	 สัญลักษณ์ธงและป้ำยเตือนอันตรำย
	 4.1	 สัญลักษณ์และลักษณะของธง
	 4.2	 ป้ำยเตือนเกี่ยวกับอันตรำยบริเวณชำยหำด
5.	 ทักษะกำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ
	 5.1	 ทักษะกำรสร้ำงควำมคุ้นเคยกับน�้ำทะเล
	 5.2	 ทักษะกำรว่ำยน�้ำที่มีคลื่น	กำรวิ่งในทะเลน�้ำตื้น	ว่ำยน�้ำแบบกำรมุดคลื่น	
	 	 (แบบปลำโลมำ)
	 5.3	 ทักษะกำรแก้กำรกอดรัดและกำรหนีจำกกำรกอดรัด
	 5.4	 ทักษะกำรลอยตัวในน�้ำทะเลและกำรหำยใจใต้น�้ำ	
	 5.5	 ทักษะกำรพำยบอร์ด	(Rescue	Board)	และกำรช่วยเหลือโดยใช้บอร์ด
	 5.6	 ทักษะกำรใช้แท่งโฟม	(Rescue	Tube)	และกำรช่วยเหลือโดยใช้แท่งโฟม

5 กำรปฐมพยำบำลและกำรช่วยฟื้นคืนชีพ	(First	Aid	and	Cardiopulmonary	 
Resuscitation)
1.	 ทักษะกำรปฐมพยำบำลจำกสัตว์มีพิษทำงน�้ำ
	 1.1	 กำรปฐมพยำบำลเมื่อได้รับอันตรำยจำกสัตว์มีพิษในน�้ำจืด
	 1.2	 กำรปฐมพยำบำลเมื่อได้รับอันตรำยจำกสัตว์มีพิษทำงทะเล
2.	 ทักษะกำรปฐมพยำบำลผู้ประสบภัยทำงน�้ำ
3.	 ทักษะกำรประเมินและกำรเข้ำหำผู้ป่วยเบื้องต้น	และกำรช่วยฟื้นคืนชีพ	(CPR)	
	 และเครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้ำอัตโนมัติ	(AED)
4.	 ทักษะกำรเคลื่อนย้ำยผู้ป่วย

10

แนวการจัดการเรียนรู้

	 คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติกำร	 เร่ือง	 กำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ	 (Life	 Saving)	 เป็นคู่มือส�ำหรับครู	 ใช้เวลำ 
ในกำรอบรมทั้งหมด	5	วัน	รวม	30	ชั่วโมง	แบ่งเป็น	5	บท	ดังนี้	
	 บทที่	1	 ควำมรู้เกี่ยวกับควำมปลอดภัยทำงน�้ำ	 จ�ำนวน	2	ชั่วโมง
	 	 	 	 (Water	Safety	Knowledge)
	 บทที่	2		 พื้นฐำนกำรว่ำยน�้ำและกำรเอำชีวิตรอด		 จ�ำนวน	6	ชั่วโมง
	 	 	 	 (Basic	Swimming	and	Survive)
	 บทที่	3		 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำ		 จ�ำนวน	2	ชั่วโมง
	 	 	 	 (Water	Rescue)
	 บทที่	4		 ทักษะกำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ	(Life	Saving	Skills)	 จ�ำนวน	10	ชั่วโมง
	 บทที่	5		 กำรปฐมพยำบำลและกำรช่วยฟื้นคืนชีพ		 จ�ำนวน	10	ชั่วโมง

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

การวัดและประเมินผล

	 1.	 ผู้เข้ำอบรมต้องมีเวลำเรียนครบตำมเวลำเรียนที่ก�ำหนด	จึงจะมีสิทธิรับกำรประเมินผล

	 2.	 ให้มกีำรวดัผลเป็นระยะ	ๆ 	ตลอดกำรอบรม	หำกทักษะใดไม่ผ่ำนให้มกีำรวัดผลใหม่จนกว่ำจะผ่ำน

 วิธีกำรวัดและประเมินผล

	 1.	 สังเกตจำกควำมสนใจของผู้เข้ำอบรม

	 2.	 สังเกตกำรปฏิบัติทักษะต่ำง	ๆ	กำรแสดงกำรใช้อุปกรณ์	พร้อมทั้งอธิบำยและสำธิต	

	 3.	 ทดสอบประมวลควำมรู้

	 	 3.1		 สอบภำคทฤษฎี	:	เกณฑ์ผ่ำน	คะแนนร้อยละ	70	ขึ้นไป

	 	 3.2		 สอบภำคปฏิบัติ	:	เกณฑ์ผ่ำน	คะแนนร้อยละ	70

	 ในกำรน�ำไปจัดกำรเรียนกำรสอนในโรงเรียนผู้สอนต้องปรับกระบวนกำรเรียนกำรสอนให้เหมำะสม 

กับเด็กแต่ละวัย	เช่น	ถ้ำผู้เรียนระดับชั้นประถมศึกษำปีที่	1	ถึงชั้นประถมศึกษำปีที่	3	ควรใช้กิจกรรมน�ำควำมรู้	 

และควรก�ำหนดจ�ำนวนครูผู้สอนให้เหมำะสมกับผู้เรียน	 ก�ำหนดคุณสมบัติของครูผู้สอน	 คุณสมบัติของผู้เรียน	 

และคุณลักษณะของแหล่งน�้ำที่ใช้สอน	โดยผู้สอนต้องจัดแผนกำรจัดกำรเรียนรู้รำยชั่วโมงตั้งแต่ชั่วโมงที่	1-15	 

เตรียมเน้ือหำ	 อุปกรณ์	 และสื่อกำรเรียนกำรสอนให้พร้อม	 ต้ังแต่ข้ันเตรียมกำร	 ข้ันทดสอบก่อนกำรสอน	 

ขั้นด�ำเนินกำรสอน	 และข้ันสรุป	 ด�ำเนินกำรสอนด้วยวิธีกำรอธิบำยและสำธิต	 กำรแสดงบทบำทสมมุติ	 และ 

กำรฝึกปฏิบัติ	 พร้อมทั้งก�ำหนดแนวทำงกำรวัดและประเมินผลในแต่ละบทเพื่อตรวจสอบควำมรู้	 ควำมเข้ำใจ	

และทักษะตำมวัตถุประสงค์ของแต่ละบทเรียน	ให้ครอบคลุมเนื้อหำส�ำหรับกำรสอนทั้งหมด

เนื้อหาการเรียนการสอนรายบท
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

บทที่ 1 
ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน�้า (Water Safety Knowledge)

สาระส�าคัญ (Concept)

	 กำรจมน�้ำเป็นสำเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้เด็กเสียชีวิตเป็นจ�ำนวนมำกในแต่ละปี	 ดังนั้น	 กำรให้ควำมรู ้

ควำมเข้ำใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับควำมปลอดภัยทำงน�้ำจึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับกำรป้องกันอันตรำยจำกกำรจมน�้ำ

เสียชีวิต

จุดประสงค์การเรียนรู้ (Objective)

	 1.	 อธิบำยควำมหมำย	และประเภทของภัยพิบัติทำงน�้ำได้

	 2.	 อธิบำยควำมหมำยของควำมเส่ียง	 กำรประเมินควำมเสี่ยง	 และกำรลดควำมเสี่ยงจำกภัยพิบัต ิ

ทำงน�้ำได้

	 3.	 สำมำรถวิเครำะห์	ประเมิน	และบอกวิธีกำรลดควำมเสี่ยงจำกภัยพิบัติทำงน�้ำได้

	 4.	 สำมำรถบอกวิธีและรูปแบบกำรแจ้งเตือนภัยทำงน�้ำ	 สัญลักษณ์ของกำรแจ้งเตือนภัยทำงน�้ำ	 

และสัญญำณนกหวีดได้

	 5.	 สำมำรถบอกกฎแห่งควำมปลอดภัยกิจกรรมทำงน�้ำได้

	 6.	 สำมำรถบอกถึงควำมปลอดภัยในกำรเดินทำงทำงน�้ำได้

	 7.	 สำมำรถบอกหน่วยงำนให้ควำมช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยพิบัติทำงน�้ำได้
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

สาระการเรียนรู้ (Content)

	 1.	 ควำมรู้เกี่ยวกับภัยพิบัติ

	 	 	 1.1		 ควำมหมำยและประเภทของภัยพิบัติ

	 	 	 1.2		 นิยำมและควำมหมำยของควำมเสี่ยง	กำรประเมินควำมเสี่ยง	และกำรลดควำมเสี่ยง

	 	 	 1.3		 ภัยพิบัติทำงน�้ำ

      �		 ภัยพิบัติที่เกิดจำกธรรมชำติ

      �		 ภัยพิบัติที่เกิดจำกมนุษย์

		 	 	 1.4		 สถำนที่เสี่ยงภัยทำงน�้ำ

      �		 ภำยในบ้ำน

      �		 รอบ	ๆ	บ้ำน

      �		 ชุมชน

	 2.	 ควำมปลอดภัยทำงน�้ำ

	 	 	 2.1		 กำรแจ้งเตือนภัยทำงน�้ำ

	 	 	 2.2		 กฎแห่งควำมปลอดภัยในกิจกรรมทำงน�้ำ

      �		 กฎของควำมปลอดภัยขั้นพื้นฐำน

      �		 กฎของควำมปลอดภัยทำงทะเล

	 	 	 2.3		 ควำมปลอดภัยในกำรเดินทำงทำงน�้ำ

      �		 ก่อนเดินทำง

      �		 ขณะเดินทำง

      �		 หลังเดินทำง

	 3.	 หน่วยงำนให้ควำมช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยพิบัติทำงน�้ำ
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1. ความรู้เกี่ยวกับภัยพิบัติ

 1.1 ความหมายและประเภทของภัยพิบัติ

	 	 	 	 ภัยพิบัติ	 (Disaster)	 หมำยถึง	 เหตุกำรณ์ท่ีเป็นอันตรำยต่อชีวิตและทรัพย์สิน	 ซึ่งก่อให้เกิด 

ควำมเสียหำยอย่ำงร้ำยแรงและส่งผลกระทบเป็นวงกว้ำงจนชุมชนล่มสลำยหรือคนในชุมชนหรือสังคม 

ไม่สำมำรถรับมือได้	เช่น	สึนำมิในประเทศไทย	พ.ศ.	2547	สึนำมิในประเทศญี่ปุ่น	พ.ศ.	2554	และมหำอุทกภัย

ที่กรุงเทพมหำนคร	ในปี	พ.ศ.	2554	แบ่งเป็น	18	ประเภท	ดังนี้

	 	 	 	 ภัยพิบัติที่เกิดจำกธรรมชำติ	แบ่งเป็น	12	ประเภท

	 	 	 1)	 อุทกภัย

	 	 	 2)	 ภัยจำกดินโคลนถล่ม

	 	 	 3)	 ภัยจำกพำยุเขตร้อนหรือวำตภัย

	 	 	 4)	 ภัยจำกคลื่นสึนำมิ

	 	 	 5)	 ภัยจำกแผ่นดินไหว	อำคำรถล่ม	

	 	 	 6)	 ภัยแล้ง

	 	 	 7)	 ภัยหนำว

	 	 	 8)	 อัคคีภัย

	 	 	 9)	 ภัยหมอกควัน

	 	 	10)	 	โรคระบำดในมนุษย์

	 	 	11)	 	ภัยจำกโรคแมลง	ศัตรูพืชระบำด

	 	 	12)	 	ภัยจำกโรคระบำดในสัตว์น�้ำ

	 	 	 	 ภัยพิบัติที่เกิดจำกมนุษย์	แบ่งเป็น	6	ประเภท

	 	 	 1)	 ภัยจำกสำรเคมีและวัตถุอันตรำย

	 	 	 2)	 ภัยจำกเทคโนโลยีสำรสนเทศ

	 	 	 3)	 ภัยจำกคมนำคมกำรขนส่ง

	 	 	 4)	 ภำวะฉกุเฉนิ	ภยัร้ำยแรงต่อประเทศ	ซ่ึงอำจเกดิจำกเหตุกำรณ์เลก็	ๆ 	เช่น	แท่นขดุเจำะน�ำ้มนั

ของอเมริกำที่อ่ำวเม็กซิโกระเบิด	กลำยเป็นมหำภัยจำกน�้ำมันที่รั่วไหล	ส่งผลต่อคุณภำพน�้ำ	

และเศรษฐกิจ

	 	 	 5)	 กำรแผ่กระจำยของกัมมันตภำพรังสี

	 	 	 6)	 กำรชุมนุม	กำรประท้วง	และกำรก่อจลำจล
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 1.2 นิยามและความหมายของความเสี่ยง การประเมินความเสี่ยง และการลดความเสี่ยง

    ควำมเสี่ยง	คือ	โอกำสที่จะเกิดสิ่งไม่ดี

    กำรประเมินควำมเสี่ยง	 คือ	 กำรส�ำรวจ	 ตรวจสอบ	 และคำดกำรณ์	 เพื่อให้รู้ว่ำมีโอกำสที่จะเกิด 

สิ่งที่ไม่ดี	ซึ่งกระทบต่อเด็กและชุมชนขึ้นหรือไม่	อย่ำงไร

    กำรจัดกำรและลดควำมเสี่ยง หมำยถึง	 กำรระบุว่ำโอกำสท่ีเหตุกำรณ์เสี่ยงอันตรำยจะเกิดขึ้น 

มีมำกน้อยแค่ไหน	 และด�ำเนินกำรเพื่อลดโอกำสท่ีมันจะเกิดขึ้นให้น้อยลง	 หรือลดควำมเสียหำยที่เกิดข้ึน 

จำกเหตุกำรณ์นั้นอำจก่อให้เกิดขึ้นได้

    บทบำทของเด็กและเยำวชนในกำรลดควำมเสี่ยงจำกภัยพิบัติ

	 	 	 	 เด็กและเยำวชนสำมำรถมีส่วนร่วมในกำรลดควำมเสี่ยงจำกภัยพิบัติท่ีส่งผลกระทบต่อคน	ชุมชน	

สภำพแวดล้อม	 สังคมที่เกิดภัย	 ทั้งทำงตรงและทำงอ้อม	 หำกเยำวชนมีควำมรู้ควำมเข้ำใจที่ถูกต้อง	 และ

ตระหนกัถงึควำมมส่ีวนร่วมเรือ่งกำรลดควำมเสีย่งจำกภยัพบิติั	สำมำรถมส่ีวนร่วมในกำรท�ำกจิกรรมเกีย่วกบัภัย

อันตรำยที่เกิดขึ้นได้	เช่น	ช่วยชีวิตคนอื่นจำกกำรจมน�้ำ	ช่วยเหลือผู้ใหญ่ในที่พักพิงชั่วครำว	ดูแลเด็กที่เล็กกว่ำ	 

ช่วยปลอบใจเพื่อนที่สูญเสีย	 ซึ่งเป็นบทบำทที่เกิดขึ้นตำมธรรมชำติ	 แต่ท่ีจริงแล้วเด็กอำจมีบทบำทในภำวะ 

ภยัพบิตัิได้อย่ำงสร้ำงสรรค์และก้ำวหน้ำมำกกว่ำทีเ่ป็นอยูห่ำกได้รบักำรพฒันำศกัยภำพ	และได้รบักำรส่งเสรมิ	 

เช่น	 เด็กอำจมีบทบำทในกำรจัดต้ังกลุ่มเยำวชนอำสำสมัครคุ้มครองเด็กในโรงเรียนและชุมชน	 ต้ังกลุ่ม 

วิทยุชุมชนในหมู่บ้ำน	ตั้งกลุ่มเพื่อพื้นฟูจิตใจผู้ประสบภัย	จัดท�ำแผนป้องกันภัยพิบัติ	รณรงค์เพื่อลดควำมเสี่ยง

จำกภัยพิบัติ	เป็นต้น

 1.3 ภัยพิบัติทางน�้า

    �	 ภัยพิบัติที่เกิดจากธรรมชาติ

     อุทกภัย

ภำพที่	1	น�้ำท่วมขังจำกอุทกภัย
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    อุทกภัย	 หมำยถึง	 ภัยและอันตรำยที่เกิดจำกสภำวะน�้ำท่วมขัง	 หรือน�้ำท่วมฉับพลัน	 มีสำเหตุ 

มำจำกกำรเกิดฝนตกหนักหรือฝนตกต่อเนื่องเป็นเวลำนำน	สำมำรถแบ่งได้ดังนี้

	 	 	 	 1)	 อุทกภัยจำกน�้ำป่ำไหลหลำกและน�้ำท่วมฉับพลัน	 มักเกิดในพื้นที่รำบต�่ำหรือที่รำบลุ่มบริเวณ

ใกล้ภูเขำต้นน�้ำ	 เม่ือมีฝนตกหนัก	 เหนือภูเขำต่อเนื่องเป็นเวลำนำน	 จะท�ำให้จ�ำนวนน�้ำสะสมมีปริมำณมำก	 

จนพ้ืนดินและต้นไม้ดูดซับไม่ไหวไหลบ่ำลงสู่ที่รำบต�่ำเบื้องล่ำงอย่ำงรวดเร็ว	 ควำมแรงของน�้ำสำมำรถท�ำให้ 

บ้ำนเรือนอำคำร	ถนน	สะพำน	พังทลำยเสียหำย	และอำจท�ำให้เกิดอันตรำยถึงชีวิตได้

 

ภำพที่	2	น�้ำป่ำไหลหลำกและน�้ำท่วม

	 	 	 	 2)	 อุทกภัยจำกน�้ำท่วมขังและน�้ำเอ่อล้น	 เกิดจำกแม่น�้ำล�ำธำรล้นตลิ่ง	 หรือมีระดับสูงจำกปกติ	 

เอ่อท่วมล้นไหลบ่ำออกจำกระดบัตล่ิงในแนวระนำบจำกทีสู่งไปยงัทีต่�ำ่เข้ำท่วมอำคำรบ้ำนเรอืน	เรอืกสวนไร่นำ	 

ได้รับควำมเสียหำย	หรือเป็นสภำพน�้ำท่วมขังในเขตเมืองใหญ่ที่เกิดจำกฝนตกหนักต่อเนื่องเป็นเวลำนำน	และ

มีระบบกำรระบำยน�้ำไม่ดีพอ	 มีสิ่งก่อสร้ำงกีดขวำงทำงระบำยน�้ำไม่ดีพอ	 มีสิ่งก่อสร้ำงกีดขวำงทำงระบำยน�้ำ

หรือเกิดน�้ำทะเลหนุนสูง

 

ภำพที่	3	น�้ำท่วมขังและน�้ำเอ่อล้น
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     คลื่นสึนามิ

	 	 	 	 	 คลื่นสึนำมิมีจุดก�ำเนิดจำกศูนย์เกิดแผ่นดินไหวบริเวณเขตมุดตัว	 (Subduction	 Zone)	 ซ่ึงอยู่

บริเวณรอยต่อของแผ่นธรณีเคลื่อนที่เข้ำหำกัน	 (Convergent	 plate	 Boundary)	 เมื่อแผ่นธรณีมหำสมุทร

เคลือ่นปะทะกนั	หรอืชนเข้ำกบัแผ่นธรณทีวีป	แผ่นมหำสมุทรซึง่มคีวำมหนำแน่นจะจมตวัลงสูช่ัน้ฐำนธรณภีำค	

ท�ำให้เกิดแผ่นดินไหวอย่ำงรุนแรงที่ระดับลึก

	 	 	 เมื่อเปลือกโลกใต้มหำสมุทร	ยุบตัวลง

เป็นร่องลึกก้นสมทุร	(Oceanic	Trench)	น�ำ้ทะเล

ที่อยู่ด้ำนบนก็จะไหลยุบตำมลงไปด้วย	 ดังภำพ	 

	น�ำ้ทะเลในบริเวณข้ำงเคยีงมรีะดบัสงูกว่ำ	จะไหล

เข้ำมำแทนท่ีแล้วปะทะกนั	ท�ำให้เกดิคลืน่สะท้อน

กลับในทุกทิศทุกทำง	 (เหมือนกับกำรที่เรำขว้ำง

ก้อนหินลงน�้ำ)	

ภำพที่	5	กำรเกิดคลื่นสึนำมิ

ภำพที่	4	แผ่นธรณีมหำสมุทรปะทะกัน
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	 	 	 	 	 นอกจำกสำเหตจุำกแผ่นดนิไหวแล้ว	คลืน่สนึำมอิำจเกดิขึน้จำกภเูขำไฟระเบดิ	ภเูขำใต้ทะเลถล่ม	

หรืออุกกำบำตพุ่งชนมหำสมุทร	 แรงสั่นสะเทือนเช่นนี้ท�ำให้เกิดคลื่นขนำดยักษ์ที่มีฐำนกว้ำง	 100	 กิโลเมตร	 

แต่สูงเพียง	 1	 เมตร	 เคล่ือนที่ด้วยควำมเร็วประมำณ	 700-800	 กิโลเมตรต่อชั่วโมง	 เมื่อคลื่นเดินทำงเข้ำใกล้

ชำยฝั่ง	 สภำพท้องทะเลที่ตื้นเขินท�ำให้คลื่นลดควำมเร็วและอัดตัวจนมีฐำนกว้ำง	 2-3	 กิโลเมตร	 แต่สูงถึง	 

10-30	 เมตร	 เมื่อคลื่นสึนำมิกระทบเข้ำกับชำยฝั่งจึงท�ำให้เกิดภัยพิบัติมหำศำล	 เป็นสำเหตุกำรตำยของผู้คน 

จ�ำนวนมำก	เนือ่งมำจำกก่อนเกิดคลืน่สนึำมเิพยีงช่ัวครู	่น�ำ้ทะเลจะลดลงอย่ำงรวดเรว็	ผูค้นบนชำยหำดประหลำดใจ

จึงเดินลงไปดู	หลังจำกนั้นไม่นำนคลื่นยักษ์จะถำโถมสู่ชำยฝั่งท�ำให้ผู้คนเหล่ำนั้นหนีไม่ทัน	

ภำพที่	6	ขนำดของคลื่นสึนำมิ

     คลื่นสึนำมิบริเวณประเทศไทย

	 	 	 	 	 สถิติที่ประวัติศำสตร์บันทึกไว้	 จะมีกำรเกิดคลื่นสึนำมิขนำดใหญ่โดยเฉลี่ยทุก	 ๆ	 15-20	 ปี	 

แต่โดยส่วนมำกแล้วจะเกิดข้ึนในมหำสมุทรแปซิฟิก	 เนื่องจำกเป็นมหำสมุทรที่ใหญ่ที่สุดในโลกมีอำณำเขต

ปกคลุมครึ่งหนึ่งของเปลือกโลก	จึงมีโอกำสเกิดแผ่นดินไหวได้มำกที่สุด	คลื่นสึนำมิที่มีขนำดใหญ่ที่สุด	มีขนำด

สูงถึง	 35	 เมตร	 ที่เกำะสุมำตรำ	 เกิดขึ้นจำกแรงส่ันสะเทือนจำกกำรระเบิดของภูเขำไฟกรำกำตัว	 เมื่อวันท่ี	 

27	สิงหำคม	พ.ศ.	2426

	 	 	 	 	 คลื่นสึนำมิในประเทศไทยเมื่อวันที่	 26	 ธันวำคม	 พ.ศ.	 2547	 เกิดขึ้นเนื่องจำกแผ่นดินไหว	 

ท่ีบริเวณร่องลึกซุนดรำ	 (Sundra	 Trench)	 เกิดกำรยุบตัวของเปลือกโลกบริเวณรอยต่อของแผ่นธรณีอินเดีย	

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

ศูนย์เกิดแผ่นดินไหวอยู่ทำงทิศตะวันตกเฉียงเหนือของเกำะสุมำตรำ	 ดังภำพที่	 4	 เหตุกำรณ์นี้ท�ำให้คนตำย

มำกกว่ำ	226,000	คน	ตำมชำยฝั่งของมหำสมุทรอินเดีย	ในจ�ำนวนนี้เป็นคนไทยไม่น้อยกว่ำ	5,300	คน
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ภำพที่	7	จุดก�ำเนิดคลื่นสึนำมิ	เมื่อวันที่	26	ธันวำคม	2547	

  สิ่งที่ควรปฏิบัติเมื่อเกิดคลื่นสึนามิ

   “ค�ำแนะน�ำเมื่อมีกำรเตือนภัยเกี่ยวกับคลื่นสึนำมิ 

   เพื่อควำมปลอดภัยควรอยู่ห่ำงจำกบริเวณที่ต�่ำ ชำยฝั่งทะเล ให้ไกลให้มำกที่สุด”

   หลัก 5 จง 5 ห้ำม เพื่อควำมปลอดภัยจำกคลื่นสึนำมิ

   5 จง 

	 	 	 -	จงฟังข่ำวจำกทำงรำชกำรและสื่อมวลชน	หำกมีค�ำสั่งให้อพยพหนีภัยต้องท�ำทันที

	 	 	 -	จงหนีขึ้นพื้นที่สูงทันทีเมื่อได้รับค�ำเตือน	หรือเมื่อสงสัยว่ำภัยจำกคลื่นอำจมำถึงตัว

	 	 	 	 พร้อมอุปกรณ์	สิ่งของจ�ำเป็นที่เตรียมไว้ยำมฉุกเฉิน

	 	 	 -	จงหนีไปให้ไกลจำกพื้นที่บริเวณชำยฝั่งให้มำกที่สุด

	 	 	 -	จงรออยู่ในที่ปลอดภัยจนกว่ำจะมั่นใจว่ำคลื่นหมดลงแล้วจึงลงมำจำกที่หลบภัย

	 	 	 -	จงมีสติอยู่เสมอและไม่ตื่นตระหนกจนเกินไป

    5 ห้าม 

	 	 	 -	ห้ำมรอแค่ค�ำประกำศจำกทำงรำชกำร	เมื่อพบสัญญำณกำรเกิดสึนำมิ	

	 	 	 	 เช่น	แผ่นดินไหวครั้งใหญ่	หรือน�้ำทะเลลดระดับฉับพลันให้หนีทันที

	 	 	 -	ห้ำมสร้ำงบ้ำนเรือนในบริเวณที่มีควำมเสี่ยงภัยสูง

	 	 	 -	ห้ำมประมำท	และเตรียมพร้อมรับสถำนกำรณ์อยู่เสมอ

	 	 	 -	ห้ำมลงไปชำยฝั่งเพื่อดูสึนำมิ	เพรำะเมื่อเห็นคลื่นก็แสดงว่ำคลื่นอำจจะอยู่ใกล้

	 	 	 	 เกินกว่ำที่จะหลบหนีได้ทัน

	 	 	 -	ห้ำมน�ำเรือเข้ำฝั่งเมื่อได้รับวิทยุเตือนภัยคลื่นสึนำมิ	ให้ลอยตัวอยู่ในทะเล

	 	 	 	 เพรำะคลื่นจะมีขนำดเล็กเมื่ออยู่ไกลชำยฝั่งมำก
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

    �	 ภัยพิบัติที่เกิดจากมนุษย์

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

ภำพที่	9	ขยะที่ถูกทิ้งลงทะเลและพัดพำเข้ำสู่ฝั่งชำยหำด
แหล่งที่มำ	:	https://amazingthesea.files.wordpress.com/2011/07/kaya.jpg

	 	 	 	 	 ขยะในท้องทะเล	 คือ	 ผลิตภัณฑ์จำกมนุษย์ที่ตกลงไปอยู ่ในทะเล	 หรือของเสียที่ผ ่ำน 

กระบวนกำรผลติใด	ๆ 	แล้วไหลลงสู่ทะเลและส่ิงแวดล้อมจำกทำงใดกท็ำงหนึง่	ต้นทำงของขยะทะเล	ไม่ว่ำจะเป็น 

ขยะทะเลประเภทใด	 ล้วนก�ำเนิดจำกต้นทำงเพียง	 2	 แห่ง	 ต้นทำงแห่งแรกอยู่ในน�้ำ	 ซึ่งหมำยควำมถึงทะเล

มหำสมุทรและทำงน�้ำอื่น	ๆ	ที่ไหลจำกตอนในของแผ่นดินออกสู่ทะเล	โดยขยะมักจะถูกทิ้งจำกเรือนำนำชนิด	

ตัง้แต่ล�ำเลก็ทีส่ดุอย่ำงเรอืใบไปจนถึงเรอืขนส่งสินค้ำขนำดใหญ่	และแท่นขดุเจำะน�ำ้มนักลำงทะเล	ส่วนต้นทำง

แห่งทีส่องอยูบ่นแผ่นดนิ	เช่น	จำกท่อน�ำ้ทิง้ของชมุชนท่ีปล่อยสูแ่หล่งน�ำ้ธรรมชำติโดยไม่ผ่ำนกำรบ�ำบัดหรือไหล

ล้นออกมำในช่วงทีฝ่นตกหนกั	จำกหลมุฝังกลบขยะ	จำกระบบบ�ำบดัน�ำ้เสยี	จำกผูค้นในชมุชนและนกัท่องเท่ียว	

ทั้งนี้	ปรำกฏกำรณ์ธรรมชำติ	เช่น	ลมพำยุหรือฝนฟ้ำคะนอง	ก็สำมำรถพัดพำขยะจำกแหล่งก�ำเนิดต่ำง	ๆ	ไปสู่

ท้องทะเลได้เช่นกัน	

	 	 	 	 	 กำรรั่วไหลของน�้ำมันเกิดจำก

อุบัติเหตุทำงเรือ	 เช่น	 เรือชนกัน	 กำรอับปำง 

ของเรือ	 และกิจกรรมกำรเดินเรือ	 ได ้แก ่	 

กำรถ่ำยน�้ำมันเคร่ือง	 กำรระบำยน�้ำในท้องเรือ	

กำรขนถ่ำยน�้ำมัน	 กำรขุดเจำะก๊ำซธรรมชำติ	

และน�้ำมันในทะเลส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม

ในทะเล	

     การทิ้งขยะลงทะเล

     การรั่วไหลของน�้ามัน (Oil Spill)
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

	 	 	 	 	 กำรขุดลอกร่องน�้ำ	 คือ	 กำรขุดลอกพื้นท่ีเพ่ือจัดท�ำแนวร่องน�้ำเข้ำท่ำเรือ	 มี	 2	 ข้ันตอน	 คือ	 

กำรเคลื่อนย้ำยดินตะกอนจำกพ้ืนท้องน�้ำ	 และกำรทิ้งดินตะกอน	 ก่อให้เกิดกำรเพิ่มปริมำณตะกอนและ 

สำรแขวนลอยในน�้ำ	กำรเพิ่มควำมขุ่นของน�้ำกำรเปลี่ยนแปลงลักษณะทำงกำยภำพของพื้นท้องน�้ำ	(ในกรณีที่

ท้ิงดินตะกอนในทะเลกำรเปล่ียนแปลงจะเกิดจำกกำรทับถมของตะกอนดิน)	 กรณีทิ้งดินตะกอนบนฝั่งอำจก่อ

ให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงลักษณะอุทกวิทยำของพื้นที่	 เช่น	 ทิศทำงกำรไหลของน�้ำผิวดิน	 และกำรเปลี่ยนแปลง

ลักษณะสมุทรศำสตร์ชำยฝั่ง	กำรฟุ้งกระจำยของสำรอำหำรและสำรเป็นพิษ	กำรเปลี่ยนแปลงปริมำณของพืช

และสิ่งมีชีวิตที่อำศัยอยู่บนท้องน�้ำ	 ในประเทศไทยได้ขุดดินเพื่อรักษำร่องน�้ำ	 ประมำณ	 8	 ล้ำนลูกบำศก์เมตร 

ต่อปี	โดยในปี	2540	ได้ขุดลอกร่องน�ำ้ส�ำหรบัเป็นเส้นทำงเดนิเรอื	13	เส้นทำง	กำรเปลีย่นแปลงสภำพธรรมชำติ

ของสิ่งแวดล้อมที่กล่ำวมำข้ำงต้นจะมีควำมรุนแรงจนก่อให้เกิดผลกระทบต่อคุณภำพสิ่งแวดล้อมมำกเพียงใด

ย่อมขึน้อยูก่บัระดบัของกำรเปลีย่นแปลง	สถำนภำพและควำมอดุมสมบรูณ์ของทรัพยำกรสิง่แวดล้อมก่อนท่ีจะ

มีกำรเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งส�ำคัญ	ซึ่งผลกระทบสิ่งแวดล้อมประเด็นหลัก	ได้แก่	ผลกระทบต่อคุณภำพน�้ำ	ระบบ

นิเวศของสิ่งมีชีวิตในน�้ำ	กำรประมง	กำรท่องเที่ยว	เป็นต้น	

ภำพที่	10	กำรขุดลอกร่องน�้ำ
แหล่งที่มำ	:	https://amazingthesea.files.wordpress.com/2011/07/kud.jpg

     การขุดลอกร่องน�้า
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

	 	 	 	 	 ก๊ำซธรรมชำติและตะกรันที่เกิดจำกกระบวนกำรผลิตก๊ำซธรรมชำติมีสำรปรอทอยู่	 แม้แต่น�้ำทิ้ง 

ที่ผ ่ำนกำรบ�ำบัดเบื้องต้นพบว่ำมีสำรปรอทเจือปนอยู ่ร ้อยละ	 4	 ซ่ึงหำกไม่มีกำรจัดกำรอย่ำงถูกวิธ ี

จะท�ำให้สำรปรอทแพร่ออกสู่ทะเลในที่สุด	 ปัจจุบันปริมำณสำรปรอทในอ่ำวไทยมีแนวโน้มสูงขึ้น	 แต่ยัง 

ไม่เกินมำตรฐำนคุณภำพน�้ำทะเลชำยฝั่ง	 (มำตรฐำนคุณภำพน�้ำทะเลชำยฝั่งก�ำหนดปริมำณปรอทไว้ไม่เกิน	

0.1	ไมโครกรัมต่อลิตร)	อย่ำงไรก็ตำม	สิ่งมีชีวิตในทะเลสำมำรถสะสมปรอทไว้ในเนื้อเยื่อได้สูงหลำยเท่ำตัวของ 

ควำมเข้มข้นปรอทในน�้ำ	 ท�ำให้เกิดควำมผิดปกติต่ำง	 ๆ	 อำทิ	 ควำมผิดปกติในกำรวำงไข่	 และกำรเจริญของ 

ตัวอ่อนสัตว์น�้ำ	เช่น	ปลำ	กุ้ง	หอย	เมื่อคนบริโภคสิ่งมีชีวิตเหล่ำนี้ก็จะท�ำให้เกิดกำรสะสมปรอทในไต	ตับ	สมอง	

และทำงเดินอำหำร	ซึ่งเป็นพิษต่อระบบประสำทส่วนกลำง	

ภำพที่	11	ฐำนขุดเจำะก๊ำซธรรมชำติ	(Natural	Field)
	แหล่งที่มำ	https://amazingthesea.files.wordpress.com/2011/07/40629_mnewsimages_133754.jpg	

     การขุดเจาะก๊าซธรรมชาติ (Natural Field)
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

 1.4 สถานที่เสี่ยงภัยทางน�้า

ตารางที่ 1 สถานที่เสี่ยงภัยทางน�้า

แหล่งน�้ำ ภัยทำงน�้ำ กำรป้องกัน

ภำยในบ้ำน อ่ำงอำบน�้ำ	

กะละมัง	

โอ่งน�้ำ	ถังน�้ำ	

สระว่ำยน�้ำยำง

มักเกิดจำกกำรเผลอเรอชั่วขณะ 

ของผู้ปกครอง/ผู้ดูแลเด็ก	เช่น	 

รับโทรศัพท์	เปิด-ปิด	ประตูบ้ำน	 

ท�ำกับข้ำว	ซึ่งบำงครั้งไม่คิดว่ำ 

แหล่งน�้ำในภำชนะในบ้ำนจะท�ำให้

เด็กจมน�้ำได้	เนื่องจำกเด็กเล็ก 

มีกำรทรงตัวไม่ดี	จึงท�ำให้ล้มในท่ำ

ศีรษะทิ่มลงได้	จึงมักพบเด็ก 

จมน�้ำสูง	(เด็กสำมำรถจมน�้ำ 

เสียชีวิตได้ในแหล่งน�้ำที่มีระดับ

ควำมสูงเพียง	1-2	นิ้ว

-	 เทน�้ำทิ้งหลังใช้งำนอ่ำงอำบน�้ำ

-	 หำฝำปิดโอ่งน�้ำ	ถังน�้ำ

-	 หำผ้ำคลุม	สร้ำงรั้วล้อมรอบ 

สระว่ำยน�้ำยำง

รอบ ๆ บ้ำน แอ่งน�้ำขัง

ท่อระบำยน�้ำ

บ่อน�้ำโยก

อ่ำงเลี้ยงปลำ

แหล่งน�้ำ 

ใต้ถุนบ้ำน

เด็กไปเล่นน�้ำทั้งที่ว่ำยน�้ำไม่เป็น

หรือกำรเล่นน�้ำแบบผำดโผน	เช่น	

กระโดดจำกที่สูงหรือเล่นกับเพื่อน

ในน�้ำแบบรู้เท่ำไม่ถึงกำรณ์	 

เป็นเหตุให้เกิดกำรเสียชีวิตได้

-	 ฝังกลบแอ่งน�้ำขัง

-	 หำตะแกรงเหล็ก 

ปิดด้ำนบนท่อ

-	 หำฝำปิด	สร้ำงรัว้ล้อมรอบ	บ่อน�ำ้	

หรืออ่ำงเลี้ยงปลำ

-	 ซ่อมแซมพื้นบ้ำนที่ช�ำรุด	

ชุมชน สระว่ำยน�้ำ เด็กที่ว่ำยน�้ำได้ยังไม่ช�ำนำญ	 

อำจเกิดอุบัติเหตุลื่นตกน�้ำลึก

เนื่องจำกในสระว่ำยน�้ำมีควำมลึก

หรือควำมลำดชัน	และสภำพของ

สปริงบอร์ดสูงเกินก�ำลังเด็ก

-	 	สร้ำงรั้วล้อมรอบ

-	 ท�ำป้ำยแจ้งระดับน�้ำเป็นระยะ

-	 จัดให้มี	Lifeguard	ตลอดเวลำ 

ที่เปิดให้บริกำร

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ลอยน�้ำ/อุปกรณ์

ช่วยชีวิตไว้บริเวณรอบสระ
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

ตารางที่ 1 สถานที่เสี่ยงภัยทางน�้า (ต่อ)

แหล่งน�้ำ ภัยทำงน�้ำ กำรป้องกัน

ชุมชน (ต่อ) บ่อน�้ำ

สระน�้ำเพื่อ

กำรเกษตร

เด็กว่ำยน�้ำไม่เป็นจมน�้ำ/ส�ำลักน�้ำ	 

รู้เท่ำไม่ถึงกำรณ์	ไม่รู้จักวิธีกำร 

ช่วยเหลือ	เกิดกำรจมน�้ำ 

ทั้งผู้จมน�้ำและผู้ช่วยเหลือ

-	 สร้ำงรั้วล้อมรอบ

-	 ติดป้ำยค�ำเตือน/ท�ำป้ำยแจ้ง

ระดับน�้ำ

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ลอยน�้ำ/อุปกรณ์

ช่วยชีวิตไว้บริเวณรอบแหล่งน�้ำ

น�้ำตก เล่นน�้ำในบริเวณห้ำมเล่น	 

ไม่ปฏิบัติตำมค�ำเตือน	 

ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุ	ได้รับบำดเจ็บ

และอำจเสียชีวิต	

-	 ก�ำหนดบริเวณที่เล่นน�้ำได้/ 

ห้ำมเล่นน�้ำ

-	 ติดป้ำยค�ำเตือน	เช่น	 

ห้ำมดื่มสุรำ/บริเวณน�้ำลึก 

ห้ำมเล่นน�้ำ	ข้อแนะน�ำ 

เพื่อควำมปลอดภัย

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ลอยน�้ำ/ 

อุปกรณ์ช่วยชีวิตไว้เป็นระยะ

-	 จัดให้มี	Lifeguard	ตลอดเวลำ 

ที่เปิดให้บริกำร

-	 ก�ำหนดให้ผู้ลงเล่นน�้ำทุกคน 

ต้องใส่เสื้อชูชีพ/เสื้อพยุงตัว

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

ถูกน�้ำพัดพำหำยไป

-	 รู้เท่ำไม่ถึงกำรณ์	ไม่รู้จักวิธีกำร

ช่วยเหลือ	เกิดอันตรำยถึงชีวิต

-	 ติดป้ำยค�ำเตือนบริเวณแหล่งน�้ำ

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ลอยน�้ำ/อุปกรณ์

ช่วยชีวิตไว้บริเวณแหล่งน�้ำ

-	 ก�ำหนดให้ผู้โดยสำรเรือทุกคน

ต้องใส่เสื้อชูชีพ/เสื้อพยุงตัว	

หรืออุปกรณ์ลอยน�้ำได้ติดตัว	

ตลอดเวลำที่อยู่ในน�้ำ

-	 ห้ำมดื่มสุรำขณะลงเล่นน�้ำ/

ปฏิบัติกิจกรรมทำงน�้ำ
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แหล่งน�้ำ ภัยทำงน�้ำ กำรป้องกัน

ชุมชน (ต่อ) อ่ำงเก็บน�้ำ/

เขื่อน

เกิดอุบัติเหตุเนื่องจำก

-	 เล่นน�้ำในที่ไม่ปลอดภัย

-	 ไม่ระมัดระวังในกำรท�ำกิจกรรม	

ท�ำให้ได้รับบำดเจ็บ

-	 ว่ำยน�้ำไม่เป็นพลัดตกน�้ำ

-	 ติดป้ำยค�ำเตือนบริเวณแหล่งน�้ำ

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ลอยน�้ำ/อุปกรณ์

ช่วยชีวิตไว้บริเวณแหล่งน�้ำ

-	 กรณีจัดให้เป็นสถำนที่ท่องเที่ยว

	 1.	ก�ำหนดให้มีพื้นที่เล่นน�้ำ 

ที่ปลอดภัย

	 2.	ควรก�ำหนดให้ผู้โดยสำรเรือ

ทุกคนต้องใส่เสื้อชูชีพ/ 

เสื้อพยุงตัว	หรืออุปกรณ์

ลอยน�้ำได้ติดตัว	 

ตลอดเวลำที่อยู่ในน�้ำ

	 3.	จัดให้มี	Lifeguard	 

ตลอดเวลำที่เปิดให้บริกำร

	 4.	ห้ำมดื่มสุรำขณะลงเล่นน�้ำ

ท�ำกิจกรรมทำงน�้ำ

ทะเล -	 ทะเลมีคลื่น	เด็กอำจจะถูก

กระแทกจำกคลื่น	แล้วถูกดึง 

โดยคลื่นใต้น�้ำ	ท�ำให้เกิดบำดเจ็บ

-	 เด็กว่ำยน�้ำไม่เป็น	ส�ำลักน�้ำ

-	 เล่นน�้ำในที่ที่ไม่ปลอดภัย	 

อำจถูกน�้ำและคลื่นพัดพำ 

ร่องน�้ำลึก	อำจท�ำให้เสียชีวิต

-	 ก�ำหนดให้มีพื้นที่เล่นน�้ำ 

ที่ปลอดภัย

-	 ติดป้ำยค�ำเตือน	เช่น	 

ห้ำมดื่มสุรำ/บริเวณน�้ำลึก 

ห้ำมเล่นน�้ำ	ข้อแนะน�ำ 

เพื่อควำมปลอดภัย

-	 ก�ำหนดให้ผู้โดยสำรเรือ 

ทุกคนต้องใส่เสื้อชูชีพ/ 

เสื้อพยุงตัว	หรืออุปกรณ ์

ลอยน�้ำได้ติดตัว	 

ตลอดเวลำที่อยู่ในน�้ำ

-	 จัดให้มีอุปกรณ์ช่วยชีวิต

-	 จัดให้มี	Lifeguard	บริเวณ

ชำยหำด

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

	 	 	 คนเรำทุกคนต้องใช้น�้ำเพื่อกำรด�ำรงชีวิตในกำรอุปโภคและบริโภค	นอกจำกนี้ยังใช้กิจกรรมทำงน�้ำ 

เพื่อกำรพักผ่อน	และกำรออกก�ำลังกำย	ดังนั้น	 ควำมผิดพลำด	อำจจะเกิดขึ้นได้	 โดยตั้งใจหรือไม่ตั้งใจก็ตำม 

อำจท�ำให้ต้องเสียชวิีตเพรำะกจิกรรมทำงน�ำ้	ดงันัน้	ทกุคน	ทกุเพศ	ทกุวยั	ต้องเรยีนรูแ้ละมคีวำมเข้ำใจสภำพแวดล้อม

และอันตรำยที่อำจจะเกิดขึ้นจำกกิจกรรมทำงน�้ำหรือแหล่งน�้ำต่ำง	ๆ	ในธรรมชำติ	เรำไม่สำมำรถจะรู้ล่วงหน้ำ 

ได้เลยว่ำ	 จะเกิดอุบัติเหตุขึ้นเมื่อใด	 ถ้ำเรำได้เรียนรู้และหำมำตรกำรป้องกัน	 แก้ไขไว้ล่วงหน้ำ	 ก็จะช่วยลด 

ควำมรุนแรงหรือลดโอกำสที่จะเกิดอุบัติเหตุได้	เช่น

	 	 	 	 -	ระมัดระวังตนเองอยู่เสมอ	(ไม่ประมำท)

	 	 	 	 -	ระวังอันตรำยจำกผู้อื่น

	 	 	 	 -	หลีกเลี่ยง	กำรกระท�ำที่เป็นกำรเสี่ยง

	 	 	 	 -	หำทำงป้องกันอุบัติเหตุไม่ให้เกิดหรือมีโอกำสเกิดน้อยที่สุด

	 	 	 	 -	หำหนทำงวิธีกำรแก้ไขไว้ให้ถูกต้องและดีที่สุด

	 	 	 	 -	รู้หนทำงวิธีปฏิบัติเมื่อเกิดอุบัติเหตุ	รวมทั้งเผยแพร่ให้บุคคลอื่น	ๆ	ได้รู้ด้วย

 2.1 การแจ้งเตือนภัยทางน�้า

     ระบบการแจ้งเตือนภัยน�้าท่วมล่วงหน้า

	 	 	 	 	 กำรแจ้งเตือนภัยน�้ำท่วมเป็นกำรให้ข้อมูลเกี่ยวกับสถำนกำรณ์น�้ำหรือแจ้งสถำนกำรณ์ที่จ�ำเป็น

ต่อกำรรับรู้เกี่ยวกับภัยจำกน�้ำท่วมแก่ผู้ที่ได้รับผลกระทบ	หรือคำดว่ำจะได้รับผลกระทบ	 เพื่อให้เตรียมพร้อม

รับสถำนกำรณ์	และสำมำรถอพยพเคลื่อนย้ำยไปสู่ที่ปลอดภัยได้ทันเวลำ

     อุทกภัย/น�้าท่วม

ภำพที่	12	ธงและสีของธงในกำรแจ้งเตือนภัยน�้ำท่วม
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     วิธีการแจ้งเตือนภัยน�้าท่วม มี 2 วิธี ได้แก่

	 	 	 	 	 1)	 แจ้งเตือนประชำชนโดยตรง	โดยผ่ำนทำงสถำนีโทรทัศน์	สถำนีวิทยุ	วิทยุสมัครเล่นโทรศัพท์

มือถือหอกระจำยข่ำว	เสียงตำมสำย	ไซเรนเตือนภัยแบบมือหมุน	และหอเตือนภัย

	 	 	 	 	 2)	 แจ้งเตือนผ่ำนหน่วยงำน	 โดยใช้กลไกระบบกำรบริหำรรำชกำรส่วนภูมิภำคและส่วนท้องถิ่น

ผ่ำนหน่วยงำนต่ำง	ๆ

     รูปแบบของการแจ้งเตือนภัยน�้าท่วม

	 	 	 	 	 -	กำรแจ้งเตอืนเพือ่เตรยีมพร้อม	เป็นกำรแจ้งเตือนเพ่ือให้ประชำชนในหมูบ้่ำนหรือพ้ืนท่ีเสีย่งภัย 

เตรียมควำมพร้อมส�ำหรับกำรเผชิญกับสถำนกำรณ์	 เช่น	 กำรแจ้งเตือนให้ประชำชนฟังประกำศจำก 

กรมอุตุนิยมวิทยำหรือหน่วยงำนรำชกำรอย่ำงสม�่ำเสมอ	 รวมถึงกำรเตรียมควำมพร้อมในด้ำนอื่น	 ๆ	 เช่น	 

กำรเตรียมควำมพร้อมส�ำหรับกำรอพยพ	ซึ่งควรจัดท�ำแผนอพยพประชำชนและมีกำรฝึกซ้อมแผนอยู่เสมอ

	 	 	 	 	 -	กำรแจ้งเตือนเพื่อหนีภัย	 เป็นกำรบอกให้รู้ว่ำภัยก�ำลังจะเกิดขึ้นในเวลำอันใกล้	 เนื่องจำก 

มีกำรเปลี่ยนแปลงบำงอย่ำง	 เช่น	 ปริมำณน�้ำฝนจำกกระบอกวัดน�้ำฝนมีจ�ำนวนมำกอยู่ในขั้นอันตรำย	มีกำร

เปลี่ยนแปลงของปริมำณหรือสีของแม่น�้ำในล�ำธำรเหนือหมู่บ้ำนข้ึนไป	 โดยวิธีกำรแจ้งเตือนต้องขึ้นกับวิธีกำร

ที่ได้ตกลงกันไว้ล่วงหน้ำในชุมชน	ซึ่งอำจจะกระท�ำได้หลำยวิธี	เช่น

	 	 	 	 	 	 1.	 ไซเรนเตือนภัยแบบมือหมุน	 หมุนให้เกิดเสียงดังให้ชำวบ้ำนได้ยินและหนีไป	 ตำมแผนท่ี	

ตกลงกันไว้

	 	 	 	 	 	 2.	 ตีเกรำะเคำะไม้ที่หมู่บ้ำนใช้เวลำมีเหตุร้ำย

	 	 	 	 	 	 3.	 ตีกลองเพล	โดยต้องตกลงกันไว้ก่อน	ถ้ำตีในเวลำที่ไม่ใช่เวลำปกติ	ให้ถือว่ำเป็นกำรเตือนภัย

	 	 	 	 	 	 4.	 กำรบีบแตรรถยนต์หรือรถจักรยำนยนต์

	 	 	 	 	 	 5.	 เป่ำนกหวีด

	 	 	 	 	 	 	 	 เป่ำเสียงสั้น	1	ครั้ง		 หมำยถึง	 เตือนให้ระวัง

	 	 	 	 	 	 	 	 เป่ำเสียงสั้น	2	ครั้ง	 หมำยถึง	 เรียกรวมพล

	 	 	 	 	 	 	 	 เป่ำเสียงสั้น	2	ยำว	1	ครั้ง		 หมำยถึง	 ก�ำลังเกิดเหตุ	

	 	 	 	 	 	 6.	 จุดพลุ
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	 	 	 	 	 เนื่องจำกช่วงของกำรเดินทำงเที่ยวน�้ำตก	 นั้นมักอยู่ในฤดูฝน	 ควรจะตรวจตรำระวังในเรื่อง 

ระดับน�้ำ	 และน�้ำป่ำ	 หำกสังเกตว่ำธำรน�้ำตกมีน�้ำเต็มเปี่ยม	 ไหลแรง	 กำรเดินข้ำมล�ำธำรหรือลงเล่นน�้ำ 

ควรต้องเพิ่มควำมระมัดระวัง	 หรือพยำยำมหลีกเลี่ยง	 และหำกมีฝนตกหนักบริเวณนั้น	 หรือในผืนป่ำต้นน�้ำ 

เป็นเวลำนำน	ๆ	ควรขึ้นจำกน�้ำ	และขึ้นมำอยู่ในบริเวณที่ปลอดภัย	กำรเดินป่ำ	หรือเลำะริมล�ำธำร	หำกจ�ำเป็น

ต้องตัดข้ำมไปมำบ่อยครั้ง	ก็ควรยอมเปียกด้วยกำรเดินลุยน�้ำ	 เพรำะกำรโดดข้ำมไปตำมก้อนหิน	อำจเสี่ยงต่อ

กำรลื่นล้มได้รับบำดเจ็บได้หำกจะต้องต้ังแค้มป์พักแรมกลำงป่ำ	 ควรตั้งในที่สูงขึ้นมำจำกสำยน�้ำพอสมควร	 

เพรำะอำจเกิดน�้ำป่ำไหลหลำกลงมำได้	 ไม่ประมำท	 หรือหยอกล้อกันในบริเวณที่อำจจะเกิดอันตรำย	 เช่น	 

ริมผำน�้ำตก	 ริมล�ำธำร	 ไม่ควรดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ในกำรเที่ยวน�้ำตก	 เพรำะนอกจำกจะท�ำให้เกิดกำร 

มึนเมำ	 เสี่ยงต่อกำรจมน�้ำ	 หรือพลัดตกจำกผำน�้ำตกแล้ว	 เศษแก้วเศษขวดที่แตกยังเป็นอันตรำยต่อผู้อื่น 

และธรรมชำติอีกด้วย	

     วิธีสังเกตสิ่งผิดปกติขณะเที่ยวป่า น�้าตก

		 	 	 	 	 สังเกตสัญญำณของน�้ำป่ำ	คือระดับน�้ำที่เพิ่มขึ้น	แรงขึ้น	สีของน�้ำเปลี่ยนเป็นสีแดงขุ่น	หรือน�้ำสี

ขุ่นขึ้น	และฟังเสียงที่ดังผิดปกติของสำยน�้ำ	

 

	 	 	 	 	 เมื่อปิดภำคเรียนเด็ก	 ๆ	 มักจะไม่อยู่บ้ำนจะออกไปเล่นข้ำงนอก	 ขณะท่ีพ่อแม่ผู้ปกครองก็มัก 

ปล่อยให้ไปเล่นแม้ไม่ไกลจำกบ้ำนโดยทีไ่ม่มใีครไปดแูล	ส่วนใหญ่เดก็เสยีชวีติอยูใ่นกลุม่อำย	ุ5-9	ขวบ	เนือ่งจำก

กลุ่มเหล่ำนี้อยู่ในช่วงวัยเรียน	 เมื่อปิดภำคเรียนจะไม่อยู่บ้ำนมักออกไปเล่นข้ำงนอก	 ขณะที่พ่อแม่ผู้ปกครอง 

ก็มักปล่อยให้ไปเล่นแม้ไม่ไกลจำกบ้ำนโดยที่ไม่มีใครไปดูแล	 จำกสถำนกำรณ์เด็กจมน�้ำ	 พบว่ำ	 ในพื้นที่ชนบท 

ต่ำงจังหวัดจะเสี่ยงเสียชีวิตมำกกว่ำเมืองหลวงอย่ำงกรุงเทพฯ	 อย่ำงไรก็ตำม	 ในกรุงเทพฯ	 ก็มีเด็กจมน�้ำ 

เช่นกัน	โดยเฉพำะในพื้นที่ชุมชนย่ำนชำนเมือง	ชุมชนแออัด	

	 	 	 	 	 ปกติชำยหำดแต่ละพื้นที่จะมีลักษณะทำงธรณีวิทยำแตกต่ำงกัน	 ท�ำให้บำงฤดูไม่เหมำะกับ 

กำรเล่นน�้ำ	 โดยฝั่งอ่ำวไทยในช่วงลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต้โอกำสที่จะได้รับอันตรำยจำกคลื่นลมแรงมีมำก	

เพรำะชำยฝั่งส่วนใหญ่มีลักษณะเปิด	 เมื่อมีคล่ืนเคล่ือนตัวเข้ำหำฝั่งที่มีลักษณะตรงหรือโค้ง	 บวกกับควำมแรง

ที่ผิวน�้ำ	และลักษณะควำมลึกที่ไม่เท่ำกัน	โอกำสที่จะเกิดกำรเบี่ยงเบนของคลื่นของฝั่งซ้ำยและขวำที่ปะทะกัน 

ท�ำให้เกิดแรงดันน�้ำไหลกลับสู่ทะเล	 โดยคนที่อยู่ในต�ำแหน่งพอดีจะถูกน�้ำดึงลงทะเล	 ลักษณะดังกล่ำวนี้ 

มีชื่อเรียกว่ำ	 “ริปเคอร์เร้นท์”	 (rip	 current)	 เป็นกระแสน�้ำที่พัดในแนวต้ังฉำกกับชำยฝั่งออกสู่ทะเล	 

โดยเกิดจำกกำรที่น�้ำทะเลถูกอุปสรรคใต้น�้ำปิดก้ันมิให้ไหลกลับคืนท้องทะเลได้สะดวก	 นอกจำกบำงช่องทำง

เท่ำนั้น	 หรือเกิดจำกกำรที่น�้ำไหลพัดสอบมำปะทะแล้วไหลย้อนกลับออกไปในทะเล	 อุปสรรค	 เช่น	 แนวหิน	

แนวปะกำรัง	หรือสันทรำยที่อยู่ใต้น�้ำแนวหินหรือแนวปะกำรังมักจะอยู่คงที่	และเจ้ำหน้ำที่สำมำรถบอกเตือน

กันได้	แต่แนวสันทรำยมักจะมีกำรเคลื่อนพังหรือก่อตัวขึ้นใหม่	ยำกแก่กำรระวังป้องกัน

     น�้าตก

     แม่น�้า ล�าคลอง

     น�้าทะเลและชายหาด
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ตารางที่ 2 สัญลักษณ์ธงส�าหรับการแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ และความปลอดภัยริมหาด 

ตารางที่ 3 สีและรูปแบบป้ายสัญลักษณ์ส�าหรับการแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ

ธงเหลือง

วงกลมสีแดงพำดเฉียง

บนพื้นสีขำว

พื้นสีเหลืองเส้นขอบสีด�ำ	

บนสี่เหลี่ยมด้ำนเท่ำ

พื้นหลังสีฟ้ำ

ที่มีสัญลักษณ์สีขำว

ระวังอันตรำยขณะเล่นน�้ำ

ห้ำมผ่ำนอันตรำย ระวังอันตรำย อนุญำตให้ท�ำกิจกรรมเฉพำะได้

ห้ำมลงเล่นน�้ำ

หลีกเลี่ยงกำรว่ำยน�้ำบริเวณธงนี้

มีเหตุฉุกเฉิน	รีบขึ้นจำกน�้ำทันที

เล่นน�้ำระหว่ำงธงเท่ำนั้น

ธงตำรำงหมำกรุกด�ำขำว

ธงแดง

ธงเขตว่ำยน�้ำ	แดงเหลือง

ธงตำรำงหมำกรุกแดงขำว
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ตารางที่ 4 ป้ายสัญลักษณ์ส�าหรับการแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ และความปลอดภัยริมหาด

ห้ำมว่ำยน�้ำ

มีปลำฉลำมในบริเวณนี้

ระวังน�้ำลึก

ห้ำมลงว่ำยน�้ำบริเวณนี้

อันตรำย	มีแมงกะพรุน

กระแสน�้ำแรงอันตรำย

ระวังพื้นทะเลต่ำงระดับ	

เป็นท้องกะทะ

ห้ำมเล่นเซิฟบอร์ด

ในเขตว่ำยน�้ำ

มีจระเข้ในบริเวณนี้

ระวังคลื่น

กระแทกหน้ำหำด

ระวังหินลื่น
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ลักษณะป้ายเตือนภัยตามชายหาด

ภำพที่	13	ลักษณะของป้ำยเตือนภัยตำมชำยหำด
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ตัวอย่างป้ายเตือนภัยสึนามิ

ภำพที่	14	ป้ำยเตือนภัยสึนำมิ

1) ป้ายเตือนเข้าเขตพื้นที่เสี่ยงภัยคลื่นยักษ์ “สึนามิ”

3) เสาหลักแสดงความสูงคลื่นยักษ์ “สึนามิ”

5) ป้ายแสดงเส้นทางหนีคลื่นยักษ์ 

 ไปพื้นที่รอการอพยพ

2) ป้ายเตือนในพื้นที่เสี่ยงภัยคลื่นยักษ์ “สึนามิ”

4) แผนที่แสดงเส้นทางหนีภัยคลื่นยักษ์ “สึนามิ” / 

 พื้นที่ปลอดภัยรอการอพยพ และพื้นที่ปลอดภัย

 ศูนย์บรรเทาภัยพิบัติ

6) ป้ายแสดงต�าแหน่งพื้นที่ปลอดภัยรอการอพยพ

 และป้ายบอกทางไปศูนย์บรรเทาภัยพิบัติ

เสาหลักแสดงความสูง

คลื่นยักษ์ “สึนามิ”

26 ธันวาคม 2547

ไปยังจุดอพยพ (ไปทางขวา)

ไปศูนย์บรรเทาภัยพิบัติ 

(ไปทางขวา)
ไปยังจุดอพยพ (ไปทั้ง 2 ทาง)

ไปศูนย์บรรเทาภัยพิบัติ 

(ไปทั้ง 2 ทาง)
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ป้ายเตือนภัยน�้าตก

 2.2 กฎแห่งความปลอดภัยในกิจกรรมทางน�้า

    �	 กฎของความปลอดภัยขั้นพื้นฐาน

	 	 	 1)	 ไม่ว่ำยน�้ำคนเดียว	เมื่อใดที่จะลงเล่นน�้ำ	หรือท�ำกิจกรรมทำงน�้ำใกล้	ๆ	แหล่งน�้ำให้แน่ใจว่ำ

มีคนอื่น	ๆ	อยู่ด้วยใกล้	ๆ	บริเวณนั้น	ๆ

	 	 	 2)	 ลอยตัว	 รอควำมช่วยเหลือ	 เมื่อตกอยู่ในอันตรำยท้ังสติให้ดี	 ไม่ต่ืนตระหนก	 หำอุปกรณ ์

เกำะพยุงตัว	โบกมือ	ร้องขอควำมช่วยเหลือ

	 	 	 3)	 ถ ้ำจะช่วยคนตกน�้ำให้เลือกช่วยด้วยวิธียื่นหรือโยนสิ่งของลอยน�้ำให้คนตกน�้ำจับ	 

กำรกระโดดลงน�้ำไปช่วยเป็นกำรช่วยที่เสี่ยง	 อำจจะท�ำให้เกิดควำมไม่ปลอดภัยได้	 

ในกำรเข้ำไปช่วย	ถ้ำเรำไม่มีควำมรู้และขั้นตอนกำรช่วย

	 	 	 4)	 ว่ำยน�ำ้ในเขตส�ำหรบัว่ำยน�ำ้และมีเจ้ำหน้ำทีไ่ลฟ์กำร์ดดแูลควำมปลอดภยัทำงน�ำ้	(Lifeguard)

	 	 	 5)	 ไม่ลงเล่นน�้ำหรือว่ำยน�้ำในเวลำกลำงคืนหรืออดนอน	 เหนื่อย	 อ่อนเพลีย	 อำกำศหนำวเย็น

และดื่มของมึนเมำ

	ภำพที่	15	ลักษณะของป้ำยเตือนภัยน�้ำตก
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	 	 	 6)	 เมื่อต้องกำรจะว่ำยน�้ำในระยะไกล	ๆ	ให้ว่ำยขนำนชำยฝั่งหรือชำยตลิ่ง

	 	 	 7)	 ถ้ำจะต้องท�ำกิจกรรมทำงน�้ำ	 ริมน�้ำ	 หรือในน�้ำ	 ต้องเตรียมกำรป้องกัน	 อุปกรณ  ์

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

	 	 	 8)	 ถ้ำหำกจ�ำเป็นต้องใช้เสื้อชูชีพ	ให้สวมใส่ก่อนท�ำกิจกรรมเสมอ	เพื่อควำมปลอดภัย

	 	 	 9)	 ปฏิบัติตำมระเบียบของสระว่ำยน�้ำ	

    ตัวอย่ำง	ระเบียบในกำรใช้สระว่ำยน�้ำ

	 	 	 -	 ต้องแสดงบัตรสมำชิกต่อเจ้ำหน้ำที่ทุกครั้ง	ก่อนใช้บริกำร	

	 	 	 -	 แต่งกำยด้วยชุดว่ำยน�้ำที่สุภำพ	และสวมหมวกทุกครั้งที่ลงสระ	

	 	 	 -	 อำบน�้ำ	ช�ำระร่ำงกำย	ก่อนลงสระทุกครั้ง	

	 	 	 -	 ห้ำมน�ำอำหำร	และเครื่องดื่มทุกประเภท	เข้ำมำรับประทำนภำยในบริเวณสระ	

	 	 	 -	 ต้องรักษำมำรยำท	ไม่วิ่งเล่นกระโดดน�้ำ	หรือส่งเสียงสร้ำงควำมร�ำคำญกับสมำชิก	

	 	 	 -	 ผู้ที่ใช้บริกำรควรมีสุขภำพแข็งแรง	กรณีเป็นโรคติดต่อ	มีบำดแผล	ห้ำมลงสระ	

	 	 	 -	 ห้ำมน�ำสัตว์เลี้ยงทุกชนิดเข้ำมำบริเวณสระว่ำยน�้ำ	

	 	 	 -	 ห้ำมเด็กที่มีอำยุต�่ำกว่ำ	9	ขวบ	ลงสระโดยไม่มีผู้ปกครองลงสระด้วย	

	 	 	 -	 ต้องปฏิบัติตำมค�ำแนะน�ำของเจ้ำหน้ำที่ดูแลสระว่ำยน�้ำ

	 	 	 -	 โปรดระมดัระวงั	ในกำรเกบ็ทรพัย์สนิท่ีมค่ีำของท่ำนด้วย	หำกเกิดกำรเสยีหำย	หรอืสญูหำย	

จะไม่รับผิดชอบใด	ๆ	ทั้งสิ้น	

	 	 	 -	 หำกมีโรคประจ�ำตัวต้องแจ้งเจ้ำหน้ำที่ทรำบก่อนลงสระทุกครั้ง	

	 	 	 -	 ห้ำมน�ำเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด	 และสิ่งเสพติดทุกประเภทเข้ำมำในบริเวณ 

สระว่ำยน�้ำ

	 	 	 -	 ห้ำมน�ำหรือพกพำอำวุธ	วัตถุระเบิด	และสิ่งของผิดกฎหมำยเข้ำมำในบริเวณสระว่ำยน�้ำ

โดยเด็ดขำด	

	 	 	 -	 ผู้ใช้บริกำร	ท�ำลำยทรัพย์สินช�ำรุดเสียหำย	ต้องชดใช้ตำมจ�ำนวนที่ก�ำหนด

	 	 	 -	 ผู้ใช้บริกำรที่ไม่ปฏิบัติตำมระเบียบข้ำงต้น	 หรือไม่ปฏิบัติตำมค�ำแนะน�ำของเจ้ำหน้ำที	่ 

ให้เจ้ำหน้ำที่เชิญบุคคลนั้น	ออกนอกบริเวณได้โดยทันที
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    �	 กฎของความปลอดภัยทางทะเล

	 	 	 1)	 ไม่ว่ำยน�้ำคนเดียว	 ควรว่ำยน�้ำกับเพื่อนหรือเป็นกลุ่ม	 หรืออย่ำงน้อยมีผู ้อื่นคอยดูแล	 

หรือรู้ว่ำเรำลงเล่นน�้ำ

	 	 	 2)	 ไม่ว่ำยน�้ำไกลออกไปจำกฝั่ง	ควรว่ำยน�้ำขนำนฝั่ง

	 	 	 3)	 ไม่ลงว่ำยน�้ำ	หรือเล่นน�้ำในเวลำกลำงคืน

	 	 	 4)	 ลงเล่นน�้ำหรือว่ำยน�้ำในบริเวณที่จัดไว้ให้	มีเจ้ำหน้ำที่คอยดูแล

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

	 	 	 6)	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำหำกดื่มสุรำ	เมำยำ	อดนอน	อ่อนเพลีย

	 	 	 7)	 เตรียมชุดลงน�้ำที่เหมำะสม	หรือว่ำยน�้ำ	ไม่ควรใส่กำงเกงขำยำวลงเล่นน�้ำ

	 	 	 8)	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำขณะมีฝนตก	หรือฟ้ำคะนอง

	 	 	 9)	 เด็กเล็กทั้งที่ว่ำยน�้ำเป็นหรือไม่เป็น	ต้องมีผู้ปกครองดูแลตลอดเวลำ

	 	 	10)	 เตรียมอุปกรณ์ส�ำหรับช่วยชีวิต	ไว้เสมอเมื่อไปเที่ยวทะเล	เช่น	ห่วงชูชีพ	เสื้อชูชีพ

	 	 	11)	 ระมัดระวัง	ดูแลรับผิดชอบควำมปลอดภัยของตนเองอยู่เสมอ

	 	 	12)	 ให้รีบวิ่งหนีขึ้นท่ีสูงทันทีเมื่อเห็นน�้ำทะเลลดจำกชำยหำดอย่ำงรวดเร็ว	 และไกลออกไป 

จำกฝั่ง
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 2.3 ความปลอดภัยในการเดินทางทางน�้า

    �	 ก่อนเดินทาง

	 	 	 1)	 ควรรับฟังค�ำพยำกรณ์อำกำศของกรมอุตุนิยมวิทยำ	 ซึ่งออกอำกำศทำงวิทยุกระจำยเสียง 

ทุกวันเป็นประจ�ำ	หำกมีค�ำเตือนเรื่องพำยุ	และลมแรง	ควรงดกำรเดินทำง

	 	 	 2)	 ถ้ำว่ำยน�้ำไม่เป็น	 ควรหลีกเลี่ยงกำรเดินทำงทำงน�้ำตำมล�ำพังให้มีเพื่อนร่วมทำงไปด้วย	

เพรำะในขณะเกิดอุบัติเหตุทุกคนต้องช่วยตัวเองให้ปลอดภัยก่อนจึงจะช่วยผู้อื่น	 ถ้ำจ�ำเป็น 

ต้องเดินทำงคนเดียว	 เมื่อลงเรือโดยสำรในเรือแล้วควรบอกให้ผู้ควบคุมเรือ	 และผู้โดยสำร 

ที่อยู่ข้ำงเคียงทรำบ	ไม่ควรถือเป็นเรื่องน่ำอำยแต่อย่ำงใด

	 	 	 3)	 ควรเลือกชุดที่สำมำรถถอดออกได้ง่ำย	 รองเท้ำที่สวมก็เช่นกันควรถอดง่ำย	 ถ้ำเป็นรองเท้ำ

หุ้มส้นไม่ควรใช้ชนิดผูกเชือก	 และถ้ำจ�ำเป็นเมื่อลงเรือควรแก้เชือกรองเท้ำให้หลวม	 หรือ 

ถอดรองเท้ำออกเสียก่อน	 รองเท้ำหุ้มข้อไม่เหมำะสมต่อกำรสวมใส่ในกำรเดินทำงทำงน�้ำ

เป็นอย่ำงยิ่ง

	 	 	 4)	 กำรรอลงเรือ	 ให้ยืนคอยบนฝั่งหรือท่ำ	 อย่ำยืนคอยบนโป๊ะ	 เพรำะโป๊ะก็มีกำรทรงตัว 

เช่นเดยีวกบัเรอืและรบัน�ำ้หนกัได้จ�ำนวนจ�ำกดั	หำกลงไปยนืคอยบนโป๊ะมำก	ๆ 	โซ่หรือเชอืก

ที่ยืดเหนี่ยวโป๊ะไว้กับหลักอำจจะขำด	ท�ำให้โป๊ะพลิกคว�่ำทำงด้ำนที่รับน�้ำหนักมำกกว่ำได้

	 	 	 5)	 ถ้ำเหน็ว่ำเรอืบรรทกุตำมทีก่�ำหนดแล้ว	(จ�ำนวนกำรบรรทุก	เช่น	น�ำ้หนกับรรทุก	หรือจ�ำนวน

คนบรรทุก)	ให้รอลงเรือล�ำต่อไป

	 	 	 6)	 กำรข้ึนหรอืลงเรอื	ให้คอยจนเรือจอดเทยีบท่ำเรยีบร้อยเสยีก่อน	อย่ำแย่งกนัลงเรอื	หำกเหน็

ว่ำมีผู้โดยสำรในเรือเต็มแล้ว	สังเกตว่ำเรือบรรทุกมีคนแน่นมำกให้คอยไปเรือล�ำหลัง
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    �	 ขณะเดินทาง

	 	 	 1)	 ในกำรเดนิทำงทำงเรอืจะต้องไม่กลวัเปียก	ไม่กลวัแดด	เพรำะในกำรขยับตวั	เพือ่หลบฝอยน�ำ้ 

หรือเปลี่ยนที่นั่งเพื่อหลบแดด	จะท�ำให้เรือเสียกำรทรงตัว

	 	 	 2)	 เมื่อลงเรือแล้วให้เดินเข้ำไปในตัวเรือ	อย่ำยืนท้ำยเรือ	อย่ำนั่งกำบเรือ	หรือบนหลังคำเรือ

	 	 	 3)	 เลือกที่นั่งภำยในตัวเรือให้ค�ำนึงถึงกำรทรงตัวของเรือเป็นส�ำคัญ	 อย่ำเห็นแก่ควำมสะดวก

สบำยเป็นใหญ่	 ถ้ำไปด้วยกันหลำยคนให้กระจำยกันนั่ง	 เพ่ือให้เรืออยู่ลักษณะสมดุล	 

อย่ำคิดรวมกลุ่มกันเพื่อควำมสนุกสนำนหรือพูดคุยกัน

	 	 	 4)	 อย่ำตื่นตกใจเมื่อเรือเอียงหรือโคลง	 เพรำะคลื่นหรือละอองน�้ำจำกเรืออื่น	 พยำยำมยึดจับ

พนักที่นั่งให้มั่น	อย่ำให้ลื่นล้มไปรวมทำงกำบเรือที่เอียงไปได้	ส่วนผู้ที่อยู่ทำงกำบเรือที่เอียง

ให้นั่งนิ่ง	ๆ	อย่ำกลัวเปียกน�้ำและอย่ำพยำยำมฝืนกำรเอียงของเรือ

	 	 	 5)	 ไม่ควรดื่มสุรำมึนเมำขณะเดินทำงทำงเรือ

    �	 หลังเดินทาง

	 	 	 1)	 ขึ้นลงเรือให้รอเรือจอดเทียบท่ำให้เรียบร้อยก่อน

	 	 	 2)	 ตรวจสอบเครื่องชูชีพ	ให้พร้อมใช้งำน	เหมำะสมและเพียงพอต่อจ�ำนวนผู้ใช้งำน

	 	 	 3)	 ตรวจสอบควำมมั่นคง	แข็งแรงของเรือ

	 	 	 4)	 ตรวจสอบสภำพโป๊ะ	และป้ำยสัญลักษณ์กำรเตือนภัยต่ำง	ๆ
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3. หน่วยงานให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยพิบัติทางน�้า

ตารางที่ 5 หน่วยงานส�าหรับให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยทางน�้า

หน่วยงำน เบอร์โทร ที่อยู่

โทร.	0-2637-3000,

 1784

กรมป้องกันและบรรเทำสำธำรณภัย

3/12	ถนนอู่ทองนอก	แขวงดุสิต

กรุงเทพมหำนคร	10300

โทร.	0-2399-4566,	

0-23994568

กรมอุตุนิยมวิทยำ

4353	ถนนสุขุมวิท	แขวงบำงนำ	เขตบำงนำ

กรุงเทพมหำนคร	10260

โทร.	0-2241-0020-9 กรมชลประทำน

811	ถนนบำงเสน	แขวงถนนนครไชย	

กรุงเทพมหำนคร	10300

โทร.	0-2271-6000 กรมทรัพยำกรน�้ำ

180/3	ซอยพระรำมที่	6	ซอย	34

(พิบูลย์วัฒนำ)	ถนนพระรำมที่	6	

แขวงพญำไท	เขตพญำไท	

กรุงเทพมหำนคร	10400

โทร.	0-2621-9500 กรมทรัพยำกรธรณี

กระทรวงทรัพยำกรธรรมชำติและสิ่งแวดล้อม	

75/10	ถนนพระรำมที่	6	แขวงทุ่งพญำไท	

เขตรำชเทวี	กรุงเทพมหำนคร	10400
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หน่วยงำน เบอร์โทร ที่อยู่

โทร.	0-2475-5184 กรมอุทกศำสตร์ กองทัพเรือ

222	ถนนริมทำงรถไฟเก่ำ	แขวงบำงนำ

เขตบำงนำ	กรุงเทพมหำนคร	10260

โทร.	0-2642-7132,	 

0-2642-7133

สถำบันสำรสนเทศทรัพยำกรน�้ำ 

และกำรเกษตร

108	อำคำรบำงกอกไทยทำวเวอร์	ชั้น	8

ถนนรำงน�้ำ	แขวงถนนพญำไท	รำชเทวี

กรุงเทพมหำนคร	10400

โทร.	0-2141-4470 ส�ำนักงำนพัฒนำเทคโนโลยีอวกำศ 

และภูมิสำรสนเทศ

120	หมู่ที่	3	อำคำรรวมหน่วยรำชกำร

(อำคำรรัฐประศำสนภักดี)	ชั้น	6-7

ศูนย์รำชกำรเฉลิมพระเกียรติ	80	พรรษำ	

ถนนแจ้งวัฒนะ	แขวงทุ่งสองห้อง

เขตหลักสี่	กรุงเทพมหำนคร	10210

สำยด่วน	1669 สถำบันกำรแพทย์ฉุกเฉิน

88/4	หมู่ที่	5	อำคำรเฉลิมพระเกียรต ิ

พระบำทสมเด็จพระเจ้ำอยู่หัว	84	พรรษำ	

สำธำรณสุข	ซอย	6	ถนนติวำนนท์	 

ต�ำบลตลำดขวัญ	อ�ำเภอเมือง	 

จังหวัดนนทบุรี	11000

	 	 กำรให้ควำมตระหนักและให้ควำมส�ำคัญในกำรเรียนรู้ให้เกิดควำมเข้ำใจและมีทักษะในเร่ือง 

ควำมปลอดภัยทำงน�้ำ	 เป็นกำรป้องกันเบื้องต้นที่จะช่วยลดปัญหำกำรเกิดภัยทำงน�้ำได้	 เช่น	 กำรพลัดตกน�้ำ	 

กำรจมน�ำ้	อบุตัเิหตทุำงน�ำ้	กำรสูญเสียชวิีตและทรพัย์สิน	ซึง่จะมผีลกระทบทำงด้ำนเศรษฐกจิกำรท่องเทีย่วด้วย

ตารางที่ 5 หน่วยงานส�าหรับให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิดภัยทางน�้า (ต่อ)
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บทที่ 2 
พื้นฐานการว่ายน�้าและการเอาชีวิตรอด (Basic Swimming and Survive) 

สาระส�าคัญ (Concept)

	 กำรเล่นน�ำ้อย่ำงปลอดภยั	ผู้เล่นจ�ำเป็นต้องมพีืน้ฐำนกำรว่ำยน�ำ้และกำรเอำชวีติรอดในน�ำ้อย่ำงถกูต้อง	 

และรวดเร็ว

จุดประสงค์การเรียนรู้ (Objective)

	 1.	 ปฏิบัติทักษะพื้นฐำนกำรว่ำยน�้ำได้

	 2.	 ปฏิบัติทักษะกำรเอำชีวิตรอดในน�้ำได้

สาระการเรียนรู้ (Content)

	 1.	 พื้นฐำนกำรว่ำยน�้ำ

	 	 1.1		 กำรสร้ำงควำมคุ้นเคยกับน�้ำ

	 	 1.2		กำรกลั้นหำยใจใต้น�้ำ

	 	 1.3		กำรลอยตัวแบบคว�่ำหน้ำ

	 	 1.4		กำรลอยตัวแบบนอนหงำย

	 	 1.5		กำรเคลื่อนที่ในน�้ำ	

	 	 1.6		กำรหำยใจในกำรว่ำยน�้ำ

	 	 1.7		กำรว่ำยน�้ำท่ำฟรีสไตล์

	 	 1.8		กำรว่ำยน�้ำท่ำกบ

	 2.	 กำรเอำชีวิตรอดในน�้ำ

	 	 2.1		กำรเลี้ยงตัวในน�้ำ

	 	 2.2		ท่ำว่ำยน�้ำธรรมชำติ

	 	 2.3		กำรกระโดดน�้ำที่ปลอดภัย

	 	 2.4		กำรใช้อุปกรณ์ในกำรเอำชีวิตรอด
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1. พื้นฐานการว่ายน�้า

ภำพที่	16	พูดคุยสอบถำมประวัติผู้เรียน

ภำพที่	17	อธิบำยกำรสื่อสำรโดยกำรใช้สัญลักษณ์ต่ำง	ๆ

	 สอบถำมประวัติเกี่ยวกับโรคประจ�ำตัว 

ของผู้เรียนแต่ละคน	และบันทึกไว้

	 อธบิำยกำรส่ือสำรโดยกำรใช้สัญลักษณ์	

กำรเคลือ่นไหวของมือและเท้ำ	ในกำรว่ำยน�ำ้	เช่น	

ท่ำลูกหมำว่ำยน�้ำ	ท่ำแมวน�้ำว่ำยน�้ำ	ท่ำกบหงำย	

ท่ำว่ำยน�้ำตะแคงข้ำง	 ท่ำเป็ดว่ำยน�้ำ	 ท่ำตัวนำก

นอนหงำย	กำรใช้มือพำยน�้ำ	กำรเตะเท้ำ	กำรใช้

เท้ำปั่นจักรยำนในน�้ำ

 

 1.1 การสร้างความคุ้นเคยกับน�้า
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ภำพที่	18	กำรกลั้นหำยใจก้มลงไปเฉพำะส่วนหน้ำและจมูก

ภำพที่	19	กำรกลั้นหำยใจก้มลงไปในน�้ำให้ดวงตำ	ปำก	และจมูก	จมลงไปในน�้ำ

	 1.	 ให้ผู้เรียนหำยใจเข้ำทำงปำก	

กลั้นลมหำยใจ	 แล้วด�ำลงไปเฉพำะส่วนหน้ำ	

และจมูกให้ได้นำนที่สุด	 จำกนั้นเงยหน้ำขึ้น

ให้พ้นน�้ำเป่ำลมออกทำงปำก

	 2.	 ให้ผู้เรียนหำยใจเข้ำทำงปำก	กลั้นลมหำยใจแล้วด�ำลงไปในน�้ำเฉพำะส่วนดวงตำ	ปำก	และจมูก	

ให้ได้นำนที่สุด	จำกนั้นเงยหน้ำขึ้นให้พ้นน�้ำเป่ำลมออกทำงปำก

 1.2 การกลั้นหายใจใต้น�้า
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	 3.	 ให้ผูเ้รียนหำยใจเข้ำทำงปำกแล้วค่อย	ๆ 	เป่ำลมออกทำงปำกโดยผ่ำนหลอดดูดน�ำ้	เมือ่อำกำศหมด 

ให้ท�ำซ�้ำอีกครั้ง

ภำพที่	20	กำรเป่ำหลอดน�้ำแข็งในน�้ำ

ภำพที่	21	กำรก้มหน้ำลงในน�้ำและค่อย	ๆ	ผ่อนลมหำยใจออก

	 4.	 ให้ผู้เรียนหำยใจเข้ำทำงปำก	 มือ	 2	 ข้ำงจับขอบสระ	 แล้วย่อตัวด�ำน�้ำให้เส้นผมจมน�้ำ	 จำกนั้น 

ผ่อนลมหำยใจออกทำงปำก	และจมูก	เมื่ออำกำศเริ่มหมดให้ยืนขึ้นในท่ำเริ่มต้น
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   ท่าที่ 1 ท่าปลาดาวคว�่า

	 ให้ผู้เรียนหำยใจเข้ำทำงปำก	 แล้วก้มหน้ำลงในน�้ำ	 เท้ำทั้งสองข้ำงแยกออกจำกกัน	 แขนทั้งสองข้ำง

กำงออกตำมสบำยหรือกำงแขนออกให้อยู่ระดับหัวไหล่	ล�ำตัวยืดตรง	ปล่อยตัวตำมสบำยไม่เกร็งล�ำตัว	จำกนั้น

เป่ำลมออกทำงปำกและจมูก

	 กำรลอยตัวแบบคว�่ำหน้ำ	มี	2	ท่ำ	ดังนี้

ภำพที่	22	ท่ำปลำดำวคว�่ำ

ภำพที่	23	ท่ำแมงกะพรุน

   ท่าที่ 2 ท่าแมงกะพรุน

	 ให้ผู้เรียนหำยใจเข้ำทำงปำก	ก้มหน้ำให้คำงชิดหน้ำอก	แขนทั้งสองข้ำงกอดเข่ำ	ปล่อยตัวตำมสบำย	

เป่ำลมออกทำงปำกและจมูก	(ยิ่งก้มศีรษะมำกยิ่งลอยได้เร็วและนำน)

 1.3 การลอยตัวแบบคว�่าหน้า
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    ท่าปลาดาวหงาย

	 	 	 	 ให้ผู้เรียนนอนหงำยบนผิวน�้ำ	กำงแขนและกำงขำออกประมำณหนึ่ง	ยืดอกขึ้น	พร้อมเงยหน้ำขึ้น	

ล�ำตัวยืดตรง	ปล่อยตัวตำมสบำย	โดยผู้สอนประคองด้ำนหลัง

ภำพที่	24	ท่ำลอยตัวแบบนอนหงำย

ภำพที่	25	ท่ำเริ่มต้นกำรเคลื่อนที่ออกจำกสระว่ำยน�้ำ ภำพที่	26	กำรพุ่งตัวออกจำกขอบสระโดยไม่เตะขำ

	 	 	 	 ให้ผูเ้รียนใช้มอืข้ำงหนึง่จบัขอบสระมอือกีข้ำงยืน่ตรงมำข้ำงหน้ำ	เท้ำทัง้สองข้ำงยนัทีผ่นงัสระหรอื 

ขอบตลิ่งที่เป็นแหล่งน�้ำตำมธรรมชำติ	โน้มตัวไปด้ำนหน้ำ	จำกนั้นใช้เท้ำถีบผนังสระหรือขอบตลิ่งพุ่งตัวออกไป 

โดยยืดล�ำตัวตรงเหยียดแขนเหนือศีรษะไม่เตะขำปล่อยให้ล�ำตัวไหลไปด้ำนหน้ำโดยมีผู้สอนยืนรอรับอยู่ในน�้ำ

 1.4 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

 1.5 การเคลื่อนที่ในน�้า 
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	 	 	 	 	 	 ให้ผู ้เรียนยืนในน�้ำ	 ลืมตำดูพื้นสระให้ระดับน�้ำอยู ่บริเวณเหนือค้ิว	 เป่ำลมออกทำงปำก	 

เมื่ออำกำศเร่ิมหมด	 พลิกหน้ำหำยใจให้ปำกอยู่ระดับผิวน�้ำหำยใจเข้ำทำงปำก	 แล้วก้มหน้ำกลับสู่ข้ันเร่ิมต้น	 

(ควรฝึกหำยใจทั้งซ้ำยและขวำ)	

ภำพที่	27	ขั้นตอนกำรฝึกกำรหำยใจในน�้ำ

ภำพที่	28	กำรฝึกกำรหำยใจพร้อมกำรเคลื่อนที่

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนเหยียดแขนเกำะแผ่นโฟม	 (Kick	 Boad)	 เตะขำก้มหน้ำหำยใจออกในน�้ำ	 จำกนั้น 

พลิกหน้ำหำยใจเข้ำทำงปำก

    1) การหายใจแบบพลิกหน้าด้านข้างหายใจในท่าฟรีสไตล์

 1.6 การหายใจในการว่ายน�้า
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	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนฝึกหำยใจควบคู่กับ 

กำรเตะขำและกำรใช้แขนว่ำยน�้ำในท่ำ 

ฟรีสไตล์	 โดยเหยียดแขนไปข้ำงหน้ำ	 เตะขำ	 

ก้มหน้ำ	 หำยใจออก	 โดยกำรเตะขำ	 6	 ครั้ง	 

ดึงแขน	 1	 ครั้ง	 เมื่อดึงแขนผ่ำนสะโพก	 

ให้พลิกหน้ำหำยใจ	 แล้วก้มหน้ำกลับไป

ต�ำแหน่งเดิม	เพื่อหำยใจออก

ภำพที่	29	กำรหำยใจ	เตะขำ	ใช้แขน	เคลื่อนที่ไปข้ำงหน้ำ

ภำพที่	30	กำรพุ่งตัวออกจำกขอบสระน�้ำ ภำพที่	31	กำรว่ำยน�้ำท่ำฟรีสไตล์คอตั้ง

    2) การว่ายน�้าท่าฟรีสไตล์คอตั้ง 

	 	 	 	 	 	 ให้ผูเ้รยีนว่ำยน�ำ้ด้วยทกัษะเบือ้งต้นของท่ำฟรสีไตล์แต่ไม่ต้องก้มหน้ำ	ให้ยกศีรษะขึน้เหนอืระดบั

ผิวน�้ำ	ศีรษะไม่ส่ำยไปมำ	สำยตำมองตรงไปด้ำนหน้ำ
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ภำพที่	33	กำรนอนคว�่ำหน้ำเตะขำบนขอบสระว่ำยน�้ำ

	ภำพที่	34	กำรจับโฟมเตะขำ

ภำพที่	32	กำรนั่งเตะขำบนขอบสระว่ำยน�้ำ

	 	 	 	 	 	 หลังจำกนั่งเตะขำบนขอบสระ 

ให้ผู้เรียนนอนคว�่ำหน้ำ	 ล�ำตัวพำดขอบสระ	 ให้ขำ 

อยูใ่นน�ำ้	เตะขำสลบัข้ึนลง	ผู้สอนสังเกตให้ขำเหยยีด 

ไม่งอเข้ำมำกเกินไป

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนจับขอบสระด้วยมือทั้งสองข้ำงแล้วฝึกเตะขำ	 เมื่อฝึกเตะขำจนคล่องแล้ว	 ให้ผู้เรียน 

ฝึกเตะขำโดยใช้โฟม	(Kick	Board)	ประคองตัว	ผู้สอนสังเกตให้ล�ำตัวขนำนกับผิวน�้ำ	แขนและขำเหยียดระดับ

ผิวน�้ำเตะขำสลับขึ้นลง

    1) การเตะขา

	 	 	 	 	 	 ให้ผู ้เรียนนั่งบนขอบสระ	 เหยียดขำ 

ทั้งสองข้ำงให้ชิดติดกัน	 โดยปลำยเท้ำทั้งสองข้ำงชี้ไป

ด้ำนหน้ำ	จำกนัน้กดปลำยเท้ำเลก็น้อย	ออกแรงทีส่ะโพก

เตะขำสลับซ้ำยขวำขึ้นลง

 1.7 การว่ายน�้าท่าฟรีสไตล์
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    2) การใช้แขน 

	 	 	 	 	 	 เทคนิคกำรดึงแขน	แบ่งออกเป็น	2	ส่วน

	 	 	 	 	 	 2.1		 กำรกวำดน�้ำ	(Propulsive	Phase)	มี	3	จังหวะ

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.1.1	 กำรจับน�้ำ	(Catch)	เริ่มต้นด้วยนิ้วมือชิดติดกัน	ฝ่ำมืองุ้มเล็กน้อยเพื่อจับน�้ำ

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.1.2	 กำรดึงน�้ำ	 (Pull)	 ฝ่ำมือและต้นแขนท�ำหน้ำที่ดึงน�้ำ	 โดยกำรยืดแขนไปด้ำนหน้ำ 

ให้ไกลจับน�้ำแล้วดึงเข้ำมำหำล�ำตัว

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.1.3	 กำรผลักน�้ำ	 (Push)	 ต่อจำกขั้นดึงน�้ำเมื่อดึงน�้ำเข้ำมำหำล�ำตัวให้ใช้ฝ่ำมือ 

ที่งุ้มเล็กน้อยผลักน�้ำไปที่บริเวณต้นขำ	โดยออกแรงจำกหัวไหล่	และต้นแขน

	 	 	 	 	 	 2.2		 กำรยกแขน	(Recovery	Phase)	มี	3	จังหวะ

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.2.1	 เริม่ยกแขน	(Release)	หลงัจำกผลกัน�ำ้ไปท่ีบริเวณต้นขำ	หมนุแขนให้ส่วนนิว้ก้อย

ขึ้นมำเหนือน�้ำก่อน	งอข้อศอกเล็กน้อย

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.2.2	 กำรหมุนแขน	(Recovery	Over	Water)	ผ่อนคลำยหัวไหล่	หักข้อศอกหมุนไหล่

ลำกฝ่ำมือและส่วนปลำยแขนผ่ำนหูไปข้ำงหน้ำ

	 	 	 	 	 	 	 	 	 2.2.3	 กำรวำงแขน	(Entry)	หลังจำกลำกฝ่ำมือและปลำยแขนผ่ำนหูไปข้ำงหน้ำ	นิ้วโป้ง

สัมผัสผิวน�้ำตำมด้วยกำรเหยียดแขนไปด้ำนหน้ำให้สุดแขน

	 	 	 	 	 	 ในกำรฝึกดึงแขนให้ผู้เรียนเริ่มฝึกดึงแขนบนบก	เพื่อให้เรียนรู้จังหวะในกำรดึงแขน	แล้วลงสระ

เพืื่อฝึกดึงแขนบริเวณขอบสระ	เมื่อผู้เรียนสำมำรถดึงแขนได้ดีแล้วนั้น	ให้ผู้เรียนฝึกดึงแขนพร้อมกับกำรเตะขำ

ควบคู่กันไป

    3) การหมุนแขนพร้อมพลิกหน้าหายใจ

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนฝึกกำรพลิกหน้ำหำยใจพร้อมหมุนแขน	 โดยยืนหันหน้ำเข้ำหำขอบสระ	 โน้มตัว 

เอำมือสองข้ำง	 จับขอบสระ	 ศีรษะและแขนอยู่ระดับผิวน�้ำ	 เมื่อดึงแขนมำถึงจังหวะผลักน�้ำผู้เรียนจะต้อง 

พลิกหน้ำหำยใจ	และเมือ่เข้ำสูจ่งัหวะยกแขนผูเ้รยีนก้มหน้ำกลบัสูใ่นน�ำ้	ผูส้อนจะต้องคอยสงัเกตว่ำ	ระหว่ำงทีฝึ่ก 

หมุนแขน	พร้อมพลิกหน้ำหำยใจ	ผู้เรียนจะต้องเตะขำต่อเนื่องเพื่อไม่ให้ขำและล�ำตัวจม

ภำพที่	35	กำรหมุนแขนพร้อมกำรพลิกหน้ำหำยใจ
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	 	 	 	 	 	 หลังจำกฝึกกำรพลิกหน้ำหำยใจ

แล้วผู้สอนให้ผู้เรียนน�ำทักษะกำรฝึกตั้งแต่ต้นคือ 

กำรเตะขำ	 กำรด�ำน�้ำเป่ำลม	 กำรก้มหน้ำเตะขำ	

กำรก้มหน้ำหำยใจ	มำผสมผสำนว่ำยน�้ำท่ำฟรีสไตล ์

เต็มท ่ำ	 โดยกำรหมุนแขนสลับซ ้ำยขวำและ 

ต้องพลกิหน้ำหำยใจ	เตะขำตลอด	(หรอืจะหมนุแขน

ทีละข้ำงสลับซ้ำยขวำก็ได้)
ภำพที่	36	กำรเตะขำ	กำรด�ำน�้ำเป่ำลม	

และกำรหมุนแขนสลับซ้ำยขวำ

ภำพที่	38	กำรฝึกหมุนแขนพลิกหน้ำหำยใจโดยไม่มีอุปกรณ์ช่วยพุ่งตัวไปด้ำนหน้ำ

ภำพที่	37	กำรฝึกหมุนแขนพลิกหน้ำหำยใจโดยไม่มีอุปกรณ์ช่วย

	 	 	 	 	 	 หลังจำกผู้เรียนฝึกเตะขำ	 พร้อม

หมุนแขน	 และพลิกหน้ำหำยใจแล้ว	 ผู้สอนสังเกต

ผู้เรียนและปรับท่ำในกำรว่ำยฟรีสไตล์ให้ถูกต้อง	

โดยแขน	 ล�ำตัว	 และต้นขำ	 เป็นเส้นตรงขนำนกับ

ผิวน�้ำ	 เตะขำสลับขึ้นลง	 และหำยใจเข้ำทำงปำก 

ก้มศีรษะลง	เป่ำลมออกทำงปำก
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    4) การว่ายท่าฟรีสไตล์เต็มรูปแบบ

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนจับโฟมเตะขำด้ำนล่ำงเตะขำสลับขึ้นลงเคลื่อนที่ไปข้ำงหน้ำเริ่มดึงแขนท่ำฟรีสไตล ์

ตำมทักษะข้ำงต้น	ก้มหน้ำลงในน�้ำแล้วเป่ำลมออกทำงปำกพลิกหน้ำหำยใจข้ำงที่ถนัด

ภำพที่	39	กำรจับโฟมตะบองว่ำยท่ำฟรีสไตล์เต็มรูปแบบ

ภำพที่	40	กำรว่ำยท่ำฟรีสไตล์เต็มรูปแบบ

	 	 	 	 	 	 	 ให้ผู ้เรียนว่ำยน�้ำท่ำฟรีสไตล์ตำมทักษะทั้งหมดที่เรียนมำข้ำงต้นโดยไม่ใช้	 โฟมเตะขำ	 

และมีผู้สอนคอยสังเกตและปรับท่ำฟรีสไตล์ให้ถูกต้องตำมทักษะข้ำงต้น
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    1) การถีบขา แบ่งออกเป็น 2 ช่วง

      		 ช่วงยกขำ	 (Recovery)	 ในท่ำนอนคว�่ำ	 ตำมองพื้นสระ	 เริ่มต้นจำกกำรเหยียดขำตรง	 

งอเข่ำดึงส้นเท้ำเข้ำหำสะโพก	 เข่ำทั้งสองข้ำงแยกออกจำกกันเล็กน้อย	 ส้นเท้ำชิดเข้ำหำกัน	 ปลำยเท้ำ	 หันไป

ตรงข้ำมกับส้นเท้ำ

      		 ช่วงถีบน�้ำ	 (Kick)	 ถีบขำไปทำงปลำยเท้ำในลักษณะเข่ำตั้ง	 รวบเท้ำทั้งสองข้ำงเข้ำหำกัน	

พร้อมกับเหยียดขำและปลำยเท้ำให้ตรง	รอจังหวะยกขำ	(Recovery)	ต่อไป

	 	 	 	 	 	 กำรฝึกต้นขำ	 เริ่มจำกนอนคว�่ำบนบก	 ผู้สอนจับข้อเท้ำและฝ่ำเท้ำ	 ให้ผู้เรียนออกแรงถีบ 

ไปด้ำนหลัง	 ต่อไปนั่งขอบสระฝึกถีบขำโดยผู้สอนยังช่วยจับข้อเท้ำและฝ่ำเท้ำของผู้เรียนอยู่	 จำกนั้นให้ผู้เรียน

ลงน�้ำ	มือสองข้ำงจับขอบสระแลัวฝึกถีบขำกบ	เมื่อผู้เรียนเริ่มปฏิบัติทักษะกำรถีบขำได้แล้ว	ให้ผู้เรียนลองว่ำย

โดยใช้โฟมเตะขำก่อน	 เม่ือมั่นใจจึงไม่ใช้โฟมเตะขำ	 ผู้สอนจะต้องคอยสังเกตกำรถีบของผู้เรียนและปรับปรุง

ทักษะกำรถีบขำให้ถูกต้อง

ภำพที่	41	กำรดึงขำกบด้ำนหน้ำ

ภำพที่	43	กำรถีบขำกบด้ำนหน้ำ

ภำพที่	42	กำรดึงขำกบด้ำนข้ำง

ภำพที่	44	กำรถีบขำกบด้ำนข้ำง

 1.8 การว่ายน�้าท่ากบ
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1

3

2

4

ภำพที่	45	ขั้นตอนกำรถีบขำกบ

พับส้นเท้ำเข้ำหำก้น

แยกส้นเท้ำและบิดปลำยเท้ำ
ออกด้ำนข้ำงล�ำตัว

พับขำเข่ำกว้ำงเท่ำกับช่วงไหล่

ถีบขำกวำดน�้ำจนรวบชิดกัน
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    2) การใช้แขน แบ่งออกเป็น 4 ช่วง

      		 กำรจับน�้ำ	 (Catch)	 แขนทั้งสองเหยียดไปข้ำงหน้ำฝ่ำมืองุ ้มทั้งสองข้ำงในขณะจับน�้ำ 

ข้อศอกโก่งเล็กน้อย

      		 กำรดึงน�้ำ	 (Pull)	 กดมือทั้งสองข้ำงลงพร้อมกันเป็นเส้นตรง	 จำกนั้นใช้ฝ่ำมือและแขน 

ทั้งสองข้ำงแหวกน�้ำออกไปทำงข้ำงล�ำตัว	โก่งศอกขึ้น	ฝ่ำมือทั้งสองข้ำงจะมำอยู่แนวไหล่ทั้งสอง

      		 กำรตวัดน�้ำ	 (Scull)	 ฝ่ำมือและปลำยแขนกึ่งกดลงก่ึงม้วนเข้ำหำกัน	 ฝ่ำมือจะมีลักษณะ 

กึ่งตะแคงกึ่งหงำย	จำกนั้นม้วนแขนทั้งสองข้ำงผ่ำนหัวไหล่และควงอย่ำงเร็วไปทำงด้ำนหน้ำ

      		 กำรหมุนแขน	 (Recovery)	 งอข้อศอกเต็มท่ีในลักษณะท่ีงอเข้ำหำกัน	 และไปข้ำงหน้ำ	 

เพ่ือลดแรงต้ำนของน�้ำ	 ตำมด้วยยืดศอก	 เหยียดแขน	 ยืดไหล่ไปทำงด้ำนหน้ำให้สุด	 แขนแนบชิดติดกัน	 

แล้วกลับสู่	ช่วงที่	1	กำรจับน�้ำ	ต่อไป

	 	 	 	 	 	 ในกำรฝึกใช้แขนกบ	ให้ผู้เรียนฝึกใช้แขนบนบกทั้ง	4	ช่วง	เพื่อสร้ำงควำมคุ้นเคยกับกำรดึงแขน

ในท่ำกบ	จำกนั้นลงสระหันหน้ำออกจำกขอบสระ	โน้มตัวไปด้ำนหน้ำให้แขน	หัวไหล่	และล�ำตัวขนำนกับผิวน�้ำ	

ฝึกกำรดึงแขนโดยยืนพิงขอบสระ	 เมื่อสำมำรถปฏิบัติทักษะกำรดึงแขนได้ในระดับหนึ่งให้เริ่มฝึกว่ำยโดยใช้ 

แขนและขำพร้อมกัน

	ภำพที่	46	กำรดึงแขนกบอยู่กับที่
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    3) การหายใจ

	 	 	 	 	 	 ให้ผู ้ เรียนยืนในสระว่ำยน�้ำ	 มือจับขอบสระแล้วถีบขำกบ	 1	 คร้ัง	 เมื่อขำทั้งสองข้ำง 

รวบชิดติดกันให้ผู้เรียนยกหน้ำขึ้นมำพ้นผิวน�้ำ	หำยใจเข้ำทำงปำกแล้วก้มหน้ำลงใต้น�้ำเป่ำอำกำศออกทำงปำก	

ถือว่ำเป็น	1	รอบกำรว่ำยน�้ำ

ภำพที่	47	กำรดึงแขนกบพร้อมกำรยกหน้ำขึ้นหำยใจ

ภำพที่	48	กำรว่ำยท่ำกบเต็มรูปแบบ

    4) การว่ายท่ากบเต็มรูปแบบ

	 	 	 	 	 	 กำรว่ำยในท่ำกบ	เมื่อเรำได้ฝึกใช้ขำ	ใช้แขน	และหำยใจได้ในระดับหนึ่งแล้ว	น�ำทักษะทั้งสอง 

มำฝึกพร้อมกัน	 ซึ่งในกำรท�ำท่ำกบ	 จะเป็นลักษณะ	 ขำ	 1	 แขน	 1	 หำยใจ	 1	 ให้ผู้เรียนเริ่มต้นจำกกำรฝึก 

ทีละจังหวะโดยไม่ต้องรีบ	ผู้สอนจะต้องคอยสังเกตและปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องให้ถูกต้อง
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2. การเอาชีวิตรอดในน�้า

  

 2.1 การเลี้ยงตัวในน�้า

กำรเลี้ยงตัวในน�้ำ (ท่ำปั่นจักรยำน)

	 ผู ้สอนประคองตัวผู ้เรียนในน�้ำลักษณะ 

แนวตัง้และให้ผูเ้รยีนพบัเข่ำเท้ำไม่ถงึพืน้ถบีขึน้ลงแบบ

ปั่นจักรยำน	 มือท้ังสองข้ำงกวำดน�้ำด้ำนข้ำงล�ำตัว	 

จำกนั้นให้ผู้เรียนกอดโฟมไว้ที่หน้ำอก	เตะขำเพื่อช่วย 

ในกำรเลี้ยงตัวในน�้ำในท่ำปั ่นจักรยำน	 โดยมีครู 

คอยประคองอยู่ใกล้	ๆ

ภำพที่	49	ท่ำปั่นจักรยำน

 2.2 ท่าว่ายน�้าธรรมชาติ 

    1) ท่าลูกหมาตกน�้า (Dog Paddle)

	 ให้ผู้เรียนลอยตัวลักษณะนอนคว�่ำ	เตะขำทั้งสองข้ำงสลับขึ้นลง

	 ให้ผู้เรียนใช้มือทั้งสองข้ำงพุ้ยน�้ำ	ศีรษะอยู่เหนือผิวน�้ำหำยใจได้ตลอดเวลำ

	 เคลื่อนตัวไปข้ำงหน้ำ	ขำ	และแขนท�ำงำนพร้อมกัน

ภำพที่	50	ท่ำลูกหมำตกน�้ำ
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    2) ท่าแมวน�้าว่ายน�้า (Seal)

	 	 	 	 	 	 ผู้เรียนนอนคว�่ำ	 ศีรษะอยู่เหนือผิวน�้ำ	 ล�ำตัวตรง	 เตะขำคู่ในลักษณะของแมวน�้ำ	 มือพำยน�้ำ 

พร้อมกันสองข้ำงในลักษณะครีบของแมวน�้ำ	ศีรษะเหนือน�้ำสำมำรถหำยใจเข้ำออกได้ตลอดเวลำ

ภำพที่	51	กำรใช้มือพำยน�้ำท่ำแมวน�้ำว่ำยน�้ำ

ภำพที่	52	ลักษณะของแมวน�้ำ

Seal 1 Seal 2
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    3) ท่ากบหงาย (Survival Backstroke) 

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนลอยตัวในท่ำนอนหงำยมือท้ัง	 2	 ข้ำงอยู่ข้ำงล�ำตัว	 ขำท้ัง	 2	 ข้ำงถีบลักษณะเหมือน

ขำกบคว�่ำ	ศีรษะยกขึ้นเล็กน้อยให้พ้นผิวน�้ำ	ขณะถีบขำให้ผลักมือพร้อม	ๆ	กัน	ล�ำตัวจะเคลื่อนที่ไปทำงศีรษะ

ของตนเอง

    4) ท่าว่ายน�้าตะแคงข้าง (Sidestroke)

	 	 	 	 	 	 ให้ผู้เรียนนอนตะแคงข้ำง	 แขนด้ำนล่ำงเหยียดตรงเหนือศีรษะ	 แขนด้ำนบนใช้ในกำรดึงน�้ำ 

และผลักน�้ำไปทำงปลำยเท้ำ	 ขำทั้งสองข้ำงเตะสลับกันในรูปแบบของกรรไกร	 หรือสำมำรถถีบขำกบได้ 

ตำมถนัดของผู้เรียน

ภำพที่	53	กำรลอยตัวในท่ำกบนอนหงำย

																		มือทั้ง	2	ข้ำงผลักน�้ำอยู่ข้ำงล�ำตัว

ภำพที่	55	กำรเตะขำตะแคงข้ำง

ภำพที่	54	กำรถีบขำกบนอนหงำย

ภำพที่	56	กำรว่ำยน�้ำตะแคงข้ำงที่สมบูรณ์
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    1) ท่ากระโดดกอดเข่า

    2) ท่ายืนก้าวกระโดด

	 ให้ผู ้เรียนยืนตรงข้ำงขอบสระ	 แยกเท้ำ

พอประมำณ	 แขนทั้งสองปล่อยตำมสบำยข้ำงล�ำตัว	

สำยตำมองตรงไปข้ำงหน้ำ	 ย่อเข่ำเล็กน้อย	 ถีบเท้ำ 

กระโดดข้ึนกลำงอำกำศ	 จนตัวลอยถึงจุดสูงสุด 

จึงใช้มือกอดเข่ำให้ชิดหน้ำอกและก้มหน้ำคำงชิดอก	

หลังจำกนั้นทิ้งตัวลงสู่พื้นผิวน�้ำ

	 ให้ผู้เรียนยืนตรงที่ข้ำงสระ	ให้เท้ำอยู่ที่ขอบสระ

	 ให้ผู้เรียนวำงแขนแนบล�ำตัว

	 ให้ผู้เรียนสูดลมหำยใจเข้ำให้เต็มปอด	 	 	

	 ให้ผู้เรียนก้ำวลงน�้ำ	โดยก้ำวไปข้ำงหน้ำให้ห่ำงจำกขอบสระ	หรือจุดที่ยืน

	 จังหวะที่ลงให้ขำชิดติดกันและยืดตัวตรง

	 เมื่อลงไปในน�้ำปล่อยตัวตำมสบำยไม่เกร็งส่วนใดส่วนหนึ่ง	 ล�ำตัวจะลอยขึ้นมำเนื่องจำก 

ในปอดของเรำนั้นมีอำกำศอยู่	ให้วำดมือออกข้ำงล�ำตัวแล้วกดมือดันล�ำตัวขึ้นมำ

ภำพที่	58	กำรเตรียมกำรยืนกระโดด ภำพที่	59	จังหวะที่ลงสู่สระน�้ำ

	ภำพที่	57	กำรกอดเข่ำกระโดดน�้ำ

 2.3 การกระโดดน�้าที่ปลอดภัย 
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 2.4 การใช้อุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด

ตารางที่ 6 ชนิดอุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด

ที่ ชนิดอุปกรณ์ ประโยชน์ วิธีใช้ ข้อจ�ำกัด/ข้อควรระวัง

1 กิ่งไม้ -	 ยื่นให้คนที่จะจมน�้ำ

จับแล้วดึงเข้ำหำฝั่ง	

-	ยื่น -	ต้องหำกิ่งไม้ที่ 

เหมำะสมและปลอดภัย 

ทั้งผู้ช่วยเหลือและ 

ผู้ถูกช่วยเหลือ

2 ไม้ไผ่ -	 ยื่นให้คนที่จะจมน�้ำ

จับแล้วดึงเข้ำหำฝั่ง

-	 ยื่น -	 ระวังเสี้ยนไม้ไผ่ 

ทิ่มมือ

-	 ผู้ช่วยเหลือจะต้อง 

ย่อเข่ำต�่ำ	นั่งเท้ำน�ำ

เท้ำตำมหรือนอนรำบ

กับพื้นในกำรช่วย

เหลือเพื่อป้องกัน 

กำรดึงตกน�้ำ

3 ท่อพีวีซี -	 ยื่นให้คนที่จะจมน�้ำ

จับแล้วดึงเข้ำหำฝั่ง

-	 ยื่น	 -	 ระวังควำมลื่นจำก 

ท่อพีวีซี

-	 ผู้ช่วยเหลือจะต้อง 

ย่อเข่ำต�่ำ	นั่งเท้ำน�ำ

เท้ำตำมหรือนอนรำบ

กับพื้นในกำรช่วยเหลือ 

เพื่อป้องกันกำรดึง

ตกน�้ำ
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ที่ ชนิดอุปกรณ์ ประโยชน์ วิธีใช้ ข้อจ�ำกัด/ข้อควรระวัง

4 ขวดน�้ำพลำสติก -	 โยนให้คนที่จะจมน�้ำ

เกำะหรือกอดเอำไว้

-	ไว้ยื่นหรือโยน -	 กอดหรือเกำะไว้ 

ที่หน้ำอก

-	 ขวดน�้ำต้องมีฝำปิด

-	 ต้องเป็นขวดเปล่ำ

ไม่มีน�้ำ

5 รองเท้ำแตะ -	 สวมไว้ที่เท้ำเพื่อช่วย

ให้พยุงตัวในน�้ำและ

ลดแรงในกำรพยุงตัว

-	 ใช้สวมใส่ที่เท้ำหรือ

สอดไว้ในเสื้อก็ได้เพื่อ

ช่วยในกำรพยุงตัว

-	 สำมำรถใช้สวมที่มือ

ก็ได้

-	 ต้องเป็นรองเท้ำ

ฟองน�้ำที่สำมำรถ

ลอยตัวได้

-	 ไม่สำมำรถใช้รองเท้ำ

ผ้ำใบได้

-	 ใช้ส�ำหรับคนที่ว่ำยน�้ำ

เป็นแล้วหรือคนที่ได้

รับกำรฝึกมำแล้ว

6 เสื้อชูชีพ -	 สวมไว้เพื่อกำร

ลอยตัว

-	 ใช้สวมใส่ -	 ต้องสวมใส่ให้ถูกวิธี	

เพื่อไม่ให้ชูชีพกดล�ำคอ

จนหำยใจไม่ออก

ตารางที่ 6 ชนิดอุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด (ต่อ)



57

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

ที่ ชนิดอุปกรณ์ ประโยชน์ วิธีใช้ ข้อจ�ำกัด/ข้อควรระวัง

7 เชือก -	โยนช่วยเหลือให้ผู้ขอ

ควำมช่วยเหลือจับ

แล้วลำกเข้ำหำฝั่ง

-	โยนให้ผู้ขอควำม 

ช่วยเหลือ	

-	เชือกต้องมีควำมยำว

พอที่จะโยนให้ถึง 

ตัวผู้จมน�้ำ

-	ผู้ช่วยเหลือจะต้อง

ยืนให้มั่นคงเพื่อไม่ให้

โดนลำกลงในน�้ำ

8 คิกบอร์ด -	 ยื่นให้ผู้ขอควำม 

ช่วยเหลือแล้ว 

ลำกเข้ำหำฝั่ง

-	 ไว้ยื่นหรือโยน -	 ผู้ช่วยเหลือจะต้อง 

นั่งย่อเข่ำต�่ำ	เท้ำน�ำ 

เท้ำตำมหรือนอนรำบ 

กับพื้นในกำรช่วยเหลือ 

เพื่อป้องกันกำรถูกดึง 

ตกน�้ำ

-	 กรณีที่ผู้ตกน�้ำตัวใหญ่

ต้องมีผู้ช่วยเหลือ	 

2	คน	ที่คอยดึง 

ผู้ช่วยเหลืออีกคนไว้

9 โฟมตะบอง -	 โยนให้ผู้ขอควำม 

ช่วยเหลือประคองตัว

ให้ลอยน�้ำหรือยื่นให้

ผู้ขอควำมช่วยเหลือ

จับแล้วลำกเข้ำหำฝั่ง

-	 ยื่นให้ผู้ขอ 

ควำมช่วยเหลือจับ

หรือเกำะ

-	 ผู้ช่วยเหลือจะต้อง 

นั่งย่อเข่ำต�่ำ	เท้ำน�ำ

เท้ำตำมหรือนอนรำบ 

กับพื้นในกำรช่วยเหลือ 

เพื่อป้องกันกำรถูกดึง 

ตกน�้ำ

ตารางที่ 6 ชนิดอุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด (ต่อ)
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ที่ ชนิดอุปกรณ์ ประโยชน์ วิธีใช้ ข้อจ�ำกัด/ข้อควรระวัง

10 กำงเกงขำยำว -	 สวมที่คอเพื่อพยุงตัว

ในน�้ำให้ตัวลอย

-	 น�ำกำงเกงขำยำว 

มำผูกขำกันให้แน่น

แล้วใช้มือผลักอำกำศ

เข้ำมำในกำงเกง 

แล้วน�ำมำสวมไว้ที่คอ

-	 ใช้ส�ำหรับผู้ที่ผ่ำน 

กำรฝึกมำแล้ว 

หรือคนที่ว่ำยน�้ำเป็น

11 เรือยำง -	 ช่วยเหลือผู้ขอ 

ควำมช่วยเหลือได้

ครั้งละหลำยคน

-	 น�ำเรือยำงพำยออก

ไปช่วยผู้ขอควำม 

ช่วยเหลือ

-	 เหมำะกับผู้ช่วยเหลือ

ที่พำยเรือเป็น

	 กำรฝึกตนเองให้มีทักษะกำรว่ำยน�้ำและเล่นน�้ำอย่ำงถูกต้องปลอดภัย	 สำมำรถช่วยตัวเองและผู้อื่น 

ในกำรเอำชีวิตรอดเมื่อประสบเหตุฉุกเฉินจำกภัยทำงน�้ำ

ตารางที่ 6 ชนิดอุปกรณ์ในการเอาชีวิตรอด (ต่อ)
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บทที่ 3 
การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้า (Water Rescue)

สาระส�าคัญ (Concept)

	 กำรร้องขอควำมช่วยเหลือ	กำรโยนอุปกรณ์	กำรยื่นอุปกรณ์	เป็นกำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัย

ทำงน�้ำให้รอดจำกกำรจมน�้ำ

จุดประสงค์การเรียนรู้ (Objective)

	 1.	อธิบำยขั้นตอนกำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำโดยกำรร้องขอควำมช่วยเหลือ	กำรโยน

อุปกรณ์และกำรยื่นอุปกรณ์ได้

	 2.	 ปฏิบัติตำมขั้นตอนกำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำโดยกำรร้องขอควำมช่วยเหลือ	 

กำรโยนอุปกรณ์และกำรยื่นอุปกรณ์ได้

สาระการเรียนรู้ (Content)

	 1.	 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำ

	 	 1.1		 ประเมินสถำนกำรณ์

	 	 1.2		 ขอควำมช่วยเหลือ

	 	 1.3		 กำรให้ควำมช่วยเหลือ

	 2.	 กำรปฏิบัติตำมขั้นตอนในกำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำ

	 	 2.1		 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำโดยกำรร้องขอควำมช่วยเหลือ

	 	 2.2		 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำโดยกำรโยนอุปกรณ์

	 	 2.3		 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำโดยกำรยื่นอุปกรณ์
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1. การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้า

 1.1 ประเมินสถานการณ์ 

    เมื่อพบเจอผู้ประสบภัยทำงน�้ำอันดับแรกที่ควรปฏิบัติคือกำรตั้งสติ	 ประเมินตัวเรำเองว่ำมีทักษะ

ว่ำยน�้ำดีพอที่จะเข้ำไปช่วยด้วยตัวเองหรือไม่

 

 1.2 ขอความช่วยเหลือ 

	 	 	 	 ตะโกนขอควำมช่วยเหลือจำกบุคคลที่อยู่ใกล้	หรือโทรศัพท์เบอร์ฉุกเฉิน	

	 	 	 	 1669	เบอร์โทรศัพท์ฉุกเฉินศูนย์นเรนทร	หน่วยแพทย์ฉุกเฉิน

	 	 	 	 1155	ต�ำรวจท่องเที่ยว

	 	 	 	 191	ส�ำนักงำนต�ำรวจแห่งชำติ	

	 	 	 	 1196	ต�ำรวจน�้ำ

 1.3 การให้ความช่วยเหลือ 

	 	 	 	 สังเกตจำกสถำนกำรณ์ว่ำมีสิ่งของอะไรที่มีใกล้ตัวท่ีสำมำรถช่วยเหลือผู้ประสบภัยได้เร็วท่ีสุด 

และปลอดภัยทั้งตัวเรำและตัวผู้ประสบภัย

ภำพที่	60	กำรขอควำมช่วยเหลือ



61

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

 

 2.1 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้าโดยการร้องขอความช่วยเหลือ

    การร้องขอความช่วยเหลือ ปฏิบัติได้ดังนี้

	 	 	 	 แจ้งเจ้ำหน้ำที่หรือร้องเรียกผู้ใหญ่ให้ช่วยผู้ประสบภัยทำงน�้ำ	

	 	 	 	 เป็นกำรฝึกให้รูจั้กวิธีกำรช่วยผู้ประสบภัยทำงน�ำ้ทีถ่กูต้องคอื	จะไม่เข้ำไปช่วยด้วยตนเองเพรำะอำจ

มีอันตรำยถึงชีวิตของตัวเรำเมื่อเห็นคนตกน�้ำคนจมน�้ำให้รีบร้องเรียกให้ผู้ใหญ่หรือเจ้ำหน้ำที่ทรำบ	เพื่อที่จะได้

ให้ควำมช่วยเหลือต่อไป

2. การปฏิบัติตามขั้นตอนในการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้า

ภำพที่	61	ตะโกนขอควำมช่วยเหลือจำกคนรอบข้ำง

	 อธิบำยและสอนให้รู้จักกำรประเมินควำมสำมำรถในกำรให้ควำมช่วยเหลือผู้อื่น

ด้วยตนเอง

	 อธิบำยและสอนให้รู้วิธีกำรช่วยเหลือผู้อื่นด้วยกำรเรียกให้ผู้ใหญ่ช่วย	

	 สอนให้รู้จักหมำยเลขโทรศัพท์	 หรือโทรศัพท์เบอร์ฉุกเฉิน	 1669,	 1155,	 191,	

1196	เพื่อแจ้งเหตุกำรณ์เร่งด่วน
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 2.2 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้าโดยการโยนอุปกรณ์ 

	 	 	 	 กำรให้ควำมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำที่ถูกต้องและปลอดภัยที่สุด	 คือกำรช่วยจำกบนบก 

โดยผู้ให้ควำมช่วยเหลือไม่ต้องลงน�้ำ	 เป็นวิธีกำรช่วยผู้ประสบภัยทำงน�้ำที่ปลอดภัยท่ีสุดส�ำหรับเด็กเล็ก	 

และนักเรียนที่เริ่มเรียนว่ำยน�้ำ

    การโยนอุปกรณ์ มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 

    2.2.1 การช่วยด้วยวิธีโยนอุปกรณ์ลอยน�้า 

	 	 	 	 	 	 	 	 ให้โยนห่วงชูชีพ	ถังน�้ำ	ถังแกลลอน	ขวดน�้ำดื่มพลำสติก	ท่อนไม้	ลูกมะพร้ำวแห้ง	แผ่นโฟม	

ไปให้ผู้ประสบภัย	โดยโยนอุปกรณ์นั้น	ๆ	ไป	ให้ตรงตัวผู้ประสบภัย	ถ้ำจะให้ดี	ควรโยนให้โดนหรือตกตรงหน้ำ

ของผู้ประสบภัย	 เพื่อท่ีผู้ประสบภัยจะได้จับหรือเกำะอุปกรณ์พยุงตัวให้ลอยน�้ำ	 เพื่อรอควำมช่วยเหลือต่อไป	 

แต่กำรช่วยด้วยกำรโยนอุปกรณ์แบบน้ีจะต้องมคีวำมแม่นย�ำหรือไม่ก็ต้องโยนให้หลำย	ๆ 	ชิน้	เพรำะถ้ำโยนไม่แม่น

ผูป้ระสบภัยจะไม่สำมำรถเคลือ่นทีม่ำจบัอปุกรณ์ได้	กำรช่วยจะไม่ประสบควำมส�ำเรจ็	และผูใ้ห้ควำมช่วยเหลอื 

ก็ไม่สำมำรถที่จะลงไปหยิบอุปกรณ์นั้น	ๆ	มำโยนให้ผู้ประสบภัยใหม่ได้

        วิธีการฝึกปฏิบัติการโยนอุปกรณ์

	 	 	 	 	 	 	 	 1)	 ให้ผู้ช่วยเหลือยืนบนขอบสระ	ริมตลิ่งหรือพื้นที่ที่ปลอดภัยให้มั่นคง

	 	 	 	 	 	 	 	 2)	 ให้ผู้ช่วยเหลือตะโกนบอกผู้ประสบภัยให้รู้วำ่มีคนจะให้ควำมช่วยเหลือแล้ว	“ไม่ต้อง

ตกใจ มำช่วยแล้ว”	จำกนัน้ให้โยนอปุกรณ์	(แผ่นโฟม	ขวดน�ำ้ด่ืมพลำสติก	ถังแกลลอน	เสือ้ชชูพี)	ไปยงัต�ำแหน่ง

ที่ใกล้กับจุดที่มีผู้ประสบภัยทำงน�้ำอยู่	(ให้โยนอุปกรณ์หลำย	ๆ	ชิ้น)

ภำพที่	62	ขวดใส่น�้ำ ภำพที่	63	ผู้ประสบภัยกอดขวดน�้ำไว้ที่หน้ำอก

        วิธีการใช้ขวดน�้า : 

	 	 	 	 	 	 	 	 ให้ผู้ช่วยเหลือใส่น�้ำในขวดพอให้มีน�้ำหนักที่จะโยนให้กับผู้ประสบภัยได้	 ตะโกนบอก 

ให้ผู้ประสบภยัรู้ตวัก่อนทีจ่ะโยนขวดน�ำ้ไปให้	เพือ่ให้ผูป้ระสบภัยเตรียมตัวรับ	และบอกผูป้ระสบภัยกอดขวดน�ำ้ 

ไว้ที่หน้ำอกเพื่อที่จะให้ลอยตัว



63

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

ภำพที่	64	แผ่นโฟม	

ภำพที่	65	ลูกมะพร้ำว	

ภำพที่	66	เสื้อชูชีพ	

วิธีใช้แผ่นโฟม : 

ให้ผู ้ช ่วยเหลือผู ้ประสบภัย	 โยนแผ่นโฟมให้กับ 

ผู้ประสบภัย	 และตะโกนบอกผู้ประสบภัยก่อนที่จะ

โยนแผ่นโฟมไปให้	 เพื่อให้ผู้ประสบภัยเตรียมตัวรับ	 

และบอกผู ้ประสบภัยกอดแผ่นโฟมไว้ที่หน้ำอก 

เพื่อที่จะให้ตัวลอย

วิธีใช้ลูกมะพร้าว : 

ให้ผู ้ช่วยเหลือผู้ประสบภัย	 โยนลูกมะพร้ำวให้กับ 

ผู ้ประสบภัย	 และตะโกนบอกผู ้ประสบภัยก่อน 

ที่จะโยนลูกมะพร้ำวไปให้	 เพื่อให้ผู ้ประสบภัย 

เตรียมตัวรับ	 แล้วบอกผู้ประสบภัยกอดลูกมะพร้ำว 

ไว้บริเวณหน้ำอกเพื่อที่จะให้ตัวลอย

วิธีใช้เส้ือชูชีพ : 

ให้ผู ้ช ่วยเหลือผู ้ประสบภัย	 โยนเสื้อชูชีพให้กับ 

ผู ้ประสบภัย	 และตะโกนบอกผู ้ประสบภัยก่อนท่ี

จะโยนเสื้อชูชีพ	 เพ่ือให้ผู ้ประสบภัยเตรียมตัวรับ	 

แล้วบอกผูป้ระสบภัยสวมใส่เสือ้ชชูพี	และรัดเสือ้ชชูพี

ให้แน่น
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ภำพที่	67	ให้ผู้ประสบภัยสวมรองเท้ำแตะ	

วิธีใช้รองเท้าแตะ : 

ให้ผู้ช่วยเหลือ	 โยนรองเท้ำแตะให้ผู้ประสบภัย	 และ

ตะโกนบอกผู้ประสบภัยก่อนที่จะโยนรองเท้ำแตะ	

เพื่อให้ผู้ประสบภัยเตรียมตัวรับ	 แล้วให้ผู้ประสบภัย

สวมใส่	แล้วนอนหงำยเพื่อให้ตัวลอย

    2.2.2 การช่วยด้วยวิธีโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก 

	 	 	 	 	 	 	 	 อุปกรณ์ท่ีมีเชือกผูก	 ได้แก่	 ห่วงชูชีพ	 ถุงน�้ำ	 ถังแกลลอน	 ขวดน�้ำด่ืมพลำสติกที่มีเชือกผูก	 

เชือกที่ใช้ต้องมีควำมอ่อนตัวไม่บิดเป็นเกลียว	 ขนำดประมำณ	 4	 หุน	 ยำว	 12-15	 เมตร	 กำรโยนอุปกรณ ์

ที่มีเชือกผูก	 ให้ผู้โยนโยนอุปกรณ์ให้ข้ำมศีรษะของผู้ประสบภัย	 เชือกจะตกลงไปกระทบตัวผู้ประสบภัย	 เมื่อ 

ผู้ประสบภัยจับเชือกได้แล้วให้สำวเชือกเพื่อลำกเอำผู้ประสบภัยเข้ำสู่ที่ปลอดภัย

        วิธีการฝึกปฏิบัติการโยนอุปกรณ์ผูกเชือก

	 	 	 	 	 	 	 	 1)	 ผู้ช่วยเหลือยืนที่ขอบสระ	ริมตลิ่งหรือบริเวณที่ปลอดภัยให้มั่นคง

	 	 	 	 	 	 	 	 2)	 ผูช่้วยเหลอืตะโกนบอกผูป้ระสบภัยให้รู้ว่ำมคีนจะให้ควำมช่วยเหลือแล้ว	“ไม่ต้องตกใจ 

มำช่วยแล้ว”	จำกนัน้	ให้ผู้ช่วยเหลือยนืย่อตวัให้ต�ำ่	ๆ 	เพ่ือลดจดุศนูย์ถ่วง	ตำมอง	อยูท่ีผู่ป้ระสบภยั	ยนืในลกัษณะ 

เท้ำน�ำ	 (เท้ำหน้ำ)	 เท้ำตำม	 (เท้ำหลัง)	 มือข้ำงที่ไม่ถนัดจับหำงเชือก	 (มือข้ำงเดียวกับเท้ำหน้ำ)	 มือข้ำงที่ถนัด 

จับอุปกรณ์ให้แน่น

	 	 	 	 	 	 	 	 3)	 เหว่ียงแขนไปด้ำนหลงัแล้วเหว่ียงแขนมำด้ำนหน้ำให้สงูถงึระดับสำยตำจงึปล่อยอุปกรณ์ไป	 

โดยให้อปุกรณ์	ลอยข้ำมศรีษะของผูป้ระสบภยัไป	เชอืกจะตกลงไปกระทบผูป้ระสบภัย	แล้วค่อย	ๆ 	สำวเชอืกกลบั	 

ผู้ประสบภัยจะรู้สึกว่ำมีเส้นเชือกหรืออุปกรณ์มำสัมผัสตัวก็จะจับเชือกหรืออุปกรณ์ไว้	 ผู้ช่วยเหลือค่อย	 ๆ	 

สำวเชือกเข้ำหำตัวดึงผู้ประสบภัยเข้ำฝั่ง

ภำพที่	68	กำรโยนเชือก
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ภำพที่	69	ยืนเท้ำน�ำเท้ำตำม	ตะโกนบอกให้ผู้ประสบภัยจับอุปกรณ์

ภำพที่	70	กำรโยนอุปกรณ์ที่ผูกเชือกให้ข้ำมศีรษะของผู้ประสบภัย

ภำพที่	71	ผู้ให้ควำมช่วยเหลือย่อตัวลงแล้วดึงผู้ประสบภัยเข้ำฝั่ง
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 2.3 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน�้าโดยการยื่นอุปกรณ์

	 	 	 	 เป็นกำรให้ควำมช่วยเหลอืผูป้ระสบภยัทำงน�ำ้ท่ีไม่มอีนัตรำยต่อผูใ้ห้ควำมช่วยเหลอื	แต่ผูช่้วยเหลอื

ต้องระวังท่ำทำงในกำรยืน	ต้องยืนให้มั่นคงเพื่อป้องกันกำรดึงของผู้ประสบภัย

    การยื่นอุปกรณ์ มีวิธี ดังนี้ 

    2.3.1 การช่วยด้วยการนอนยื่น 

	 	 	 	 	 	 	 	 เนื่องจำกบริเวณสระว่ำยน�้ำหรือแหล่งน�้ำธรรมชำตินั้นจะมีไม้หรือสิ่งของที่มีควำมยำว	 

อยู่เป็นบริเวณรอบ	ๆ	หำได้ง่ำยและสำมำรถให้กำรช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำได้อย่ำงรวดเร็ว	 โดยที่ไม่เกิด

อันตรำยต่อตัวผู้ช่วยเหลือ	

        วิธีการฝึกการนอนยื่น

	 	 	 	 	 	 	 	 1)	 ก�ำหนดจุดที่ผู้ช่วยเหลือจะช่วยผู้ประสบภัยทำงน�้ำ

	 	 	 	 	 	 	 	 2)	 ให้ผู้ช่วยเหลือตะโกนบอกผู้ประสบภัยทำงน�้ำว่ำ	“ไม่ต้องตกใจ มำช่วยแล้ว”	จำกนั้น 

นอนรำบลงกับพื้น	 ยื่นไม้ไปให้ผู้ประสบภัยทำงน�้ำที่อยู ่ไม่ห่ำงเกินไปนัก	 พร้อมกับบอกให้ผู ้ประสบภัย 

จับไม้แล้วดึงเข้ำหำฝั่ง

	 	 	 	 	 	 	 	 3)	 เมื่อมำถึงแล้วให้ผู้ช่วยเหลือจับมือผู้ประสบภัย	

ภำพที่	72	ผู้ช่วยเหลือนอนรำบกับพื้น	ให้หน้ำอกอยู่เหนือขอบสระหรือขอบตลิ่งตะโกนบอกให้ผู้ประสบภัยจับไม้

ภำพที่	73	ผู้ช่วยเหลือดึงผู้ประสบภัยเข้ำหำขอบสระ
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    2.3.2 การช่วยด้วยการยืนยื่น 

	 	 	 	 	 	 	 	 เนื่องจำกบริเวณสระว่ำยน�้ำหรือแหล่งน�้ำธรรมชำตินั้น	 จะมีไม้หรือสิ่งของที่มีควำมยำว	 

อยู่เป็นบริเวณรอบ	ๆ	หำได้ง่ำยและสำมำรถให้กำรช่วยเหลือผู้ประสบภัยทำงน�้ำได้อย่ำงรวดเร็ว	 โดยที่ไม่เกิด

อันตรำยและกำรยืนมีควำมมั่นคงต่อตัวผู้ช่วยเหลือ	

        วิธีการฝึกการยืนยื่น

	 	 	 	 	 	 	 	 1)	 ก�ำหนดจุดยืนที่มั่นคงพร้อมช่วยผู้ประสบภัยทำงน�้ำ

	 	 	 	 	 	 	 	 2)	 ผู้ช่วยเหลือยืนอยู่ห่ำงจำกขอบสระหรือริมตลิ่งให้มั่นคงในลักษณะกำรยืนที่มีเท้ำน�ำ 

เท้ำตำม	เท้ำน�ำ	คอื	เท้ำหน้ำเอำไว้ยดึพ้ืนเมือ่ถกูดงึ	หรอืออกแรงดงึผูป้ระสบภยัเข้ำหำขอบ	เท้ำตำมคอื	เท้ำหลงั	 

ให้ทิ้งน�้ำหนักตัวส่วนใหญ่ลงที่เท้ำหลังเพื่อให้ศูนย์ถ่วงของร่ำงกำยมำอยู่ที่เท้ำหลัง

	 	 	 	 	 	 	 	 3)	 ผู้ช่วยเหลือตะโกนบอกผู้ประสบภัยทำงน�้ำว่ำ	“ไม่ต้องตกใจ มำช่วยแล้ว”	ใช้สองมือ

จับอุปกรณ์ที่จะยื่นให้แน่นย่อตัวลงเพ่ือลดจุดศูนย์ถ่วงไม่ให้ถูกผู้ประสบภัยดึงตกน�้ำจำกน้ันย่ืนอุปกรณ์ไปทำง

ด้ำนข้ำงของผู้ประสบภัย	 วำดอุปกรณ์เข้ำไปหำผู้ประสบภัย	 พร้อมตะโกนบอก	 ผู้ประสบภัยให้	“จับไม้ไว้... 

จับไม้ไว้”

	 	 	 	 	 	 	 	 4)	 เมือ่ผู้ประสบภยัจับอุปกรณ์ได้แล้วให้ถอยหลงัห่ำงออกมำ	จำกขอบสระ	1	ก้ำวย่อตวัลง

แล้วค่อย	ๆ	ดึงไม้ดึงผู้ประสบภัยเข้ำมำหำขอบสระหรือตลิ่ง

	 	 	 	 	 	 	 	 5)	 เมื่อถึงขอบสระให้ผู ้ช ่วยเหลือจับมือผู ้ประสบภัยวำงลงบนขอบสระแล้วถำม 

ผู้ประสบภัยว่ำ	“ขึ้นเองได้ หรือไม่”

ภำพที่	74	ผู้ช่วยเหลือนอนรำบกับพื้น	ให้หน้ำอกอยู่เหนือขอบสระ	ตะโกนบอกผู้ประสบภัยให้จับโฟมตะบองหรือโฟมเส้น
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ภำพที่	75	ผู้ช่วยเหลือยืนเท้ำน�ำเท้ำตำมให้มั่นคงอยู่ขอบสระ	ตะโกนบอกผู้ประสบภัยให้จับท่อ	PVC

ภำพที่	76	ผู้ช่วยเหลือดึงผู้ประสบภัยเข้ำหำขอบสระ

ภำพที่	77	เมื่อผู้ประสบภัยจับโฟมเส้นแล้วให้ผู้ช่วยเหลือดึงผู้ประสบภัยเข้ำหำขอบสระ

	 	 	 	 กำรช่วยเหลือผู้ประสบภัยโดยกำรตะโกน	 โยน	 ยื่น	 ตำมสถำนกำรณ์ที่เกิดขึ้นในสถำนที่ต่ำง	 ๆ	 

เรำสำมำรถใช้อุปกรณ์ที่หำได้ในบริเวณนั้น	ๆ	เพื่อช่วยผู้ประสบภัยได้อย่ำงเหมำะสมและปลอดภัย
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บทที่ 4
ทักษะการช่วยชีวิตทางน�้า (Life Saving Skills)

 

สาระส�าคัญ (Concept)

	 สภำพแวดล้อมของชำยหำด	 อำจก่อให้เกิดอันตรำยแก่ผู้ประสบเหตุ	 ดังนั้น	 ผู้ที่จะเข้ำไปในบริเวณ 

ดังกล่ำวต้องมีควำมรู้ส�ำหรับกำรป้องกันตนเอง	และกำรช่วยเหลือผู้อื่นให้ได้รับควำมปลอดภัย

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ (Objective)

	 1.	 อธิบำยสภำพแวดล้อมของชำยหำด	ทะเล	และแหล่งน�้ำได้

	 2.	 ประเมินอันตรำยที่อำจจะเกิดขึ้นจำกสภำพแวดล้อมของชำยหำด	ทะเล	และแหล่งน�้ำได้

	 3.	 ปฏิบัติตนตำมสัญลักษณ์	และป้ำยเตือนทำงทะเลได้อย่ำงถูกต้อง

สาระการเรียนรู้ (Content)

	 1.	 สภำพแวดล้อมของชำยหำด	และทะเล

	 	 1.1		 ควำมลึกของน�้ำ

	 	 1.2		 ลม	คลื่น	แนวกระแสน�้ำลึก

	 	 1.3		 น�้ำขึ้น	น�้ำลง

	 2.	 สภำพแวดล้อมของแหล่งน�้ำ

	 	 2.1		 กระแสน�้ำของแหล่งน�้ำ

	 	 2.2		 ลักษณะของน�้ำขึ้น	น�้ำลงของแหล่งน�้ำ

	 3.	 อันตรำยที่อำจจะเกิดขึ้นจำกสภำพแวดล้อมของชำยหำด	ทะเล	และแหล่งน�้ำ

	 4.	 สัญลักษณ์ธงและป้ำยเตือนอันตรำย

	 	 4.1		 สัญลักษณ์และลักษณะของธง

	 	 4.2		 ป้ำยเตือนเกี่ยวกับอันตรำยบริเวณชำยหำด

	 5.	 ทักษะกำรช่วยชีวิตทำงน�้ำ

	 	 5.1		 ทักษะกำรสร้ำงควำมคุ้นเคยกับน�้ำทะเล

	 	 5.2		 ทักษะกำรว่ำยน�้ำที่มีคลื่น	กำรวิ่งในทะเลน�้ำตื้น	ว่ำยน�้ำแบบกำรมุดคลื่น	

	 	 	 	 (แบบปลำโลมำ)	

	 	 5.3		 ทักษะกำรแก้กำรกอดรัดและกำรหนีจำกกำรกอดรัด

	 	 5.4		 ทักษะกำรลอยตัวในน�้ำทะเลและกำรหำยใจใต้น�้ำ	

	 	 5.5		 ทักษะกำรพำยบอร์ด	(Rescue	Board)	และกำรช่วยเหลือโดยใช้บอร์ด

	 	 5.6		 ทักษะกำรใช้แท่งโฟม	(Rescue	Tube)	และกำรช่วยเหลือโดยใช้แท่งโฟม
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ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้

1. สภาพแวดล้อมของชายหาด และทะเล

ตารางที่ 7 สภาพแวดล้อมของชายหาด และทะเล

องค์ประกอบ

ของสภำพแวดล้อมชำยหำด
อันตรำยที่เกิดขึ้น ภำพประกอบ

ทรำย ถูกทรำยดูด	เนื่องจำกน�้ำขึ้น	น�้ำลง	

กระแสน�้ำที่พัดพำทรำยไปกับน�้ำ

ท�ำให้เกิดหลุม	บ่อที่เป็นอันตรำย

หิน ลื่นล้ม	กำรหำทำงเข้ำและทำงออก

ของนักว่ำยน�้ำและไลฟ์กำร์ด	 

ในแนวหินที่มีคลื่นท�ำให้เกิด 

กำรบำดเจ็บ	

ก้อนหิน เปลี่ยนแปลงลักษณะอย่ำงรวดเร็ว	

เกิดทำงลำดชันบนชำยหำด	 

อำจท�ำให้พลัดตกได้รับบำดเจ็บ
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 1.1 ความลึกของน�้า 

	 	 	 	 ควำมลึกของน�้ำ	มี	3	ลักษณะ	ดังนี้

ภำพที่	78	เนินลำดแบบตื้น

ภำพที่	79	เนินลำดแบบชัน

	ภำพที่	80	หลุมในทะเล

1) เนินลาดแบบตื้น : 

เหมำะสมส�ำหรับคนว่ำยน�้ำไม่แข็งแรง

2) เนินลาดแบบชัน : 

หำดที่มีสโลปค่อนข้ำงชัน	จะค่อนข้ำงอันตรำย

ต่อผู้ว่ำยน�้ำไม่แข็งหรือว่ำยน�้ำไม่เป็น	เพรำะจะ

ท�ำให้ตกไปอยู่ในเขตน�้ำลึกที่หยั่งเท้ำไม่ถึงพื้น

3) หลุม : 

คลืน่บำงคร้ังกก่็อให้เกิดหลมุในทรำยใกล้ชำยฝ่ัง

เช่นเดียวกัน	 ซึ่งบำงครั้งอำจจะอันตรำยกับ 

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

     ลม	 ภำษำอังกฤษ	 เรียกว่ำ	 Wind	 คือ	 มวลของอำกำศที่มีกำรเคลื่อนที่ไปตำมแนวต่ำง	 ๆ	 

จะมีควำมแรงที่แตกต่ำงกันไป	 โดยสำมำรถที่จะสัมผัสได้จำกผิวหนังของเรำเองหรือกำรสังเกตวัตถุที่ม ี

กำรเคลื่อนไหวไปกับลมเช่นใบไม้ปลิว	 เป็นต้น	ซึ่งลมสำมำรถที่จะเกิดขึ้นได้จำกสองปัจจัย	คือ	อุณหภูมิ	และ

ควำมกดอำกำศที่แตกต่ำงกัน

     1.2.1 อุณหภูมิมีผลกำรเกิดลม	 เมื่ออำกำศที่ร้อนจะมีกำรขยำยตัวเกิดขึ้นจึงท�ำให้บริเวณท่ีมี

อุณหภูมิที่ต�่ำกว่ำจะเข้ำมำแทนที่บริเวณที่มีอุณหภูมิสูงกว่ำ	ซึ่งก็จะท�ำให้ลมพัดเข้ำไปในที่อำกำศร้อน	ตัวอย่ำง

บริเวณทีถ่กูไฟไหม้	ไม่ว่ำจะเป็นกำรเผำขยะหรอืว่ำกำรเกิดไฟไหม้ขนำดใหญ่	ไฟไหม้ป่ำ	เป็นต้น	จะเหน็ได้กต้็อง

มีลมพัดแล้วบริเวณที่เกิดไฟไหม้จะมีควันไฟลอยตัวขึ้นสูงท�ำให้ไฟนั้นลำมไปทั่ว	 เช่นเดียวกับพื้นที่ของโลกเรำ 

ที่มีอุณหภูมิเปลี่ยนแปลงจึงท�ำให้เกิดลมชนิดต่ำง	ๆ

     1.2.2 ควำมกดอำกำศ	ซึง่มีควำมสมัพันธ์กบัอำกำศ	โดยบริเวณทีม่อีณุหภมิูสงูจะมีควำมหนำแน่นต�ำ่ 

เพรำะว่ำอำกำศจะขยำยตัว	 ลอยไปข้ำงบน	 ส่วนบริเวณที่มีควำมหนำแน่นต�่ำและมีควำมกดอำกำศสูง 

ลมจึงพัดเข้ำหำบริเวณที่มีควำมกดอำกำศต�่ำ	เช่น	โลกของเรำมีอำกำศที่เปลี่ยนแปลงเนื่องจำกลม	บริเวณไหน

ที่มีควำมกดอำกำศต�่ำจะท�ำให้มีเมฆมำก	 อุณหภูมิที่สูงอำจจะท�ำให้เกิดพำยุชนิดต่ำง	 ๆ	 และประเทศเรำนั้น 

อยู่ใกล้เส้นศูนย์สูตรจึงมีพำยุเกิดขึ้นได้บ่อย	โดยใช้เส้น	ไอโซบำร์	 (Isobar)	 เป็นแนวก�ำกับ	H	และ	L	บอกถึง

หย่อมควำมกดอำกำศที่ทำงกรมอุตุนิยมวิทยำ	 ใช้ในกำรพยำกรณ์อำกำศ	 หย่อมควำมกดอำกำศสูงเป็น	 H	 

หย่อมควำมกดอำกำศต�่ำใช้	L	ตัวอย่ำงจำกรูป	จำกเว็บไซต์อุตุนิยมวิทยำ	เส้นสีน�้ำเงิน	คือ	เส้นไอโซบำร์

ภำพที่	81	หย่อมควำมกดอำกำศ

	H	คือ	หย่อมควำมกดอำกำศสูง					L	คือ	หย่อมควำมกดอำกำศต�่ำ

     ลม
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	 	 	 	 	 กำรเกิดลมมีผลต่อกำรใช้ชีวิตควำมเป็นอยู่ของสิ่งมีชีวิตบนโลกนี้	หำกไม่มีลมแล้วกำรเคลื่อนตัว

ของมวลอำกำศจะไม่ส่งผลท�ำให้อำกำศของโลกนั้นเปลี่ยนในทำงท่ีเหมำะสม	 เช่น	 บริเวณที่ร้อนหำกมีลมพัด

ก็จะท�ำให้อำกำศมีอุณหภูมิลดลงบ้ำง	 บริเวณที่หนำวจัดก็จะไม่หนำวจัดมำกเกินไป	 ที่ส�ำคัญยังช่วยหมุนเวียน 

อำกำศของโลก	นอกจำกนัน้ลมยงัมปีระโยชน์ในกำรผลติกระแสไฟฟ้ำให้เรำใช้	เมือ่ก่อนเรำใช้กำรเดินทำงด้วยเรือ	 

ดังนั้น	 ลมจึงมีควำมส�ำคัญในกำรเดินเรือ	 ในทำงตรงกันข้ำม	 ถ้ำมีลมที่แรงเกินไปอำจจะท�ำให้เกิดโทษกับเรำ 

ได้เช่นกัน

     ชนิดของลม

	 	 	 	 	 ลมแบ่งได้ตำมชนิดของกำรเกิดลมและช่วงเวลำกำรเกิดลม	ดังต่อไปนี้

ภำพที่	82	ทิศทำงลมที่พัดจำกทะเลเข้ำฝั่ง

ภำพที่	83	ทิศทำงลมบกที่พัดจำกฝั่งออกทะเล

     ลมประจ�าเวลา 

	 	 	 	 	 เป็นลมทีม่กัจะเกิดตำมเวลำ	คอื	กลำงวันและกลำงคนืเนือ่งจำกควำมแตกต่ำงของอณุหภมูริะหว่ำง

สองสถำนที่อยู่ใกล้กัน	เช่น	ลมบก	ลมทะเล	ลมหุบเขำ	ลมภูเขำ	เป็นต้น

	 	 	 	 	 ลมบก	ลมทะเล	เป็นลมที่เกิดขึ้นอยู่ชำยทะเลโดยกระแสลมจะพัดเข้ำหำฝั่งและออกจำกชำยฝั่ง	

ลมทะเล 

จะเกดิในเวลำกลำงวนัเนือ่งจำกพืน้ดนิจะมอีณุหภมูทิีส่งู

กว่ำน�ำ้ทะเล	อำกำศทีพ่ืน้ดนิจะลอยตวัข้ึนสงูและอำกำศ

จำกน�ำ้ทะเลจะพดัเข้ำแทนที	่หำกเรำอยูท่ีช่ำยทะเลตอน

กลำงวันจึงมีลมพัดจำกทะเลเข้ำหำฝั่ง

ลมบก 

เป็นลมท่ีเกิดตอนกลำงคืน	 เนื่องจำกพื้นดินคลำย

อุณหภูมิได้เร็วกว่ำพ้ืนน�้ำ	 ท�ำให้ดินเย็นเร็วกว่ำน�้ำ	 

เกิดกระแสลมพัดออกจำกฝั่งไปสู่ทะเล
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	 	 	 	 	 คลื่น	แบ่งออกเป็น	3	ประเภท	ดังนี้

     คลื่น

ภำพที่	84	ลักษณะของคลื่น	Spilling	Wave

ภำพที่	85	ลักษณะของคลื่น	Plunging	Wave

ภำพที่	86	ลักษณะของคลื่น	Surging	Wave

คลื่น Spilling Wave : 

เป็นคลื่นที่พัดเข้ำสู่ฝั่งในชำยหำดที่มีควำม

ลำดเอียงน้อย	 จึงเป็นคลื่นที่ปลอดภัยที่สุด

ในกำรเล่นน�้ำ	 และเหมำะส�ำหรับนักเล่น

เซิร์ฟบอร์ด

คลื่น Plunging Wave : 

เป็นคลื่นท่ีเคลื่อนตัวอย่ำงรวดเร็ว	 และแรง

เข้ำสู่ฝั ่งที่มีควำมลำดชันมำก	 จึงเป็นคลื่น

อันตรำยมำกส�ำหรับผู้มำเล่นน�้ำและผู้เล่น

เซิร์ฟบอร์ด

คลื่น Surging Wave : 

เป็นคลืน่ท่ีเกดิกบัชำยฝ่ังท่ีมีควำมชนัสงู	และ

เคลื่อนที่กลับมำชนคลื่นที่มีขนำดเล็กกว่ำ	 

จึงเป็นคลื่นที่เป็นอันตรำยกับนักว่ำยน�้ำ 

และกับผู้คนท่ีอยู่บริเวณใกล้	 ๆ	 คลื่น	 เช่น	

คลื่นสึนำมิ



75

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

แนวกระแสน�้าออกจากฝั่ง (Rip Currents)

เป็นคลื่นที่พัดจำกทะเลมำกระทบฝั่ง	แล้วกลำยเป็นมวลน�้ำ	เคลื่อนที่ออกสู่ทะเลอย่ำงรวดเร็ว	

     แนวกระแสน�้าลึก

ภำพที่	87	ลักษณะของกระแสน�้ำ

     วิธีการสังเกตแนวกระแสน�้า มี 3 ลักษณะ ดังนี้

	 	 	 	 	 1.	 น�้ำเปลี่ยนเป็นสีน�้ำตำล	จำกทรำยที่ถูกกวนให้ขุ่นขึ้นจำกท้องน�้ำ

	 	 	 	 	 2.	 บริเวณนั้นมีเศษขยะลอยอยู่

	 	 	 	 	 3.	 มีฟองคลื่นเล็ก	ๆ	ลอยอยู่ในร่องคลื่นไหลออกทะเล	ด้ำนข้ำงทั้งสองข้ำงเป็นคลื่นซัดเข้ำสู่ฝั่ง	

     วิธีการหนีจากกระแสน�้า และการเอาตัวรอดจากกระแสน�้า

	 	 	 	 	 1.	 ตั้งสติ	ใจเย็น	ๆ	พยำยำมลอยตัวออกไปด้ำนนอก

	 	 	 	 	 2.	 ว่ำยน�้ำเข้ำฝั่งโดยออกด้ำนซ้ำย	หรือด้ำนขวำ	จนพ้นรัศมีของกระแสน�้ำ

	 	 	 	 	 3.	 อย่ำตกใจ	อย่ำว่ำยน�้ำสวนกับกระแสน�้ำ
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 1.3 น�้าขึ้น น�้าลง

	 	 	 	 น�ำ้ขึน้	น�ำ้ลง	คอื	ปรำกฏกำรณ์ทีร่ะดบัน�ำ้ทะเลสงูขึน้	และลดลงเป็นช่วง	ๆ 	ในแต่ละวนัโดยเกดิจำก

แรงดึงดูดระหว่ำงมวลของดวงจันทร์และโลก	

    น�้ำขึ้น เกิดบนผิวโลกบริเวณที่มีต�ำแหน่งใกล้ดวงจันทร์และตรงกันข้ำมกับต�ำแหน่งของดวงจันทร์	

    น�้ำลง	เกิดในพื้นที่บนโลกที่มีพื้นที่ตั้งฉำกกับต�ำแหน่งของดวงจันทร์	เมื่อโลกหมุนรอบตัวเอง

	น�้ำลง	น�้ำขึ้น

ภำพที่	88	กำรเปรียบเทียบปรำกฏกำรณ์น�้ำขึ้น	น�้ำลง
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2. สภาพแวดล้อมของแหล่งน�้า

 2.1 กระแสน�้าของแหล่งน�้า

	 	 	 	 กระแสน�้ำของแหล่งน�้ำ	มี	2	ชนิด	ดังนี้

ภำพที่	89	เขตน�้ำเชี่ยว

ภำพที่	90	เขตน�้ำไหลเอื่อย

1) เขตน�้าเชี่ยว 

เป็นเขตที่มีกระแสน�้ำไหลแรง	 จึงไม่มีตะกอน

สะสมใต้น�้ำ	 สิ่งมีชีวิตในบริเวณนี้มักเป็นพวกที่

สำมำรถเกำะติดกับวัตถุใต้น�้ำ	 หรือคืบคลำนไป

มำสะดวก	 พวกที่ว่ำยน�้ำได้จะต้องเป็นพวกที่

ทนทำนต่อกำรต้ำนกระแสน�้ำ	แพลงก์ตอนแทบ

จะไม่ปรำกฏในบริเวณนี้

2) เขตน�้าไหลเอื่อย 

เป็นช่วงทีม่คีวำมลกึ	ควำมเรว็ของกระแสน�ำ้ลดลง	 

อนุภำคต่ำง	ๆ	จึงตกตะกอนทับถมกันหนำแน่น	

ในเขตนี้	 มักไม่มีสัตว์เกำะตำมท้องน�้ำ	 เขตนี ้

เหมำะกับพวกที่ขุดรูอยู ่ 	 เช ่น	 หอยสองฝำ	 

ตัวอ่อนของแมลงปอ	ชีปะขำว	แพลงก์ตอนและ

พวกที่ว่ำยน�้ำได้

	 	 	 	 พื้นที่ชุ่มน�้ำเป็นบริเวณที่มีพื้นท่ีรำบลุ่ม	 มีน�้ำท่วมขังชั่วครำวหรือถำวร	 แหล่งน�้ำอำจเกิดขึ้นเอง 

ตำมธรรมชำต	ิและเกดิจำกมนษุย์สร้ำงข้ึนทัง้ทีเ่ป็นแหล่งน�ำ้นิง่	มทีัง้ทีเ่ป็นน�ำ้จดื	น�ำ้กร่อย	และน�ำ้เคม็	รวมไปถงึ 

พื้นที่ชำยฝั่งทะเล	 และพื้นที่ของทะเล	 ในบริเวณซึ่งเมื่อน�้ำลดลงต�่ำสุดมีควำมลึกของระดับน�้ำไม่เกิน	 6	 เมตร	

พืน้ทีชุ่่มน�ำ้จดัเป็นระบบนเิวศทีมี่ประสทิธภิำพมำกทีส่ดุในโลก	เพรำะมคีวำมใกล้ชดิของน�ำ้และดนิทีม่ปีระโยชน์

อย่ำงมำกต่อพืชและสัตว์
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 2.2 ลักษณะของน�้าขึ้น น�้าลงของแหล่งน�้า

ภำพที่	91	น�้ำขึ้นของแหล่งน�้ำ

ภำพที่	92	น�้ำลงของแหล่งน�้ำ

น�้าขึ้นของแหล่งน�้า : 

ลักษณะที่เกิดขึ้นตำมฤดูกำล	 เช่น	 ฝนตก	 และ

กำรเกิดพำยุ	ฯลฯ	ที่ท�ำให้แหล่งน�้ำในบริเวณนั้น 

มีปริมำณน�้ำมำก	 ในแม่น�้ำ	 ในเขื่อน	 ล�ำคลอง	

หนองบึง	เป็นต้น

น�้าลงของแหล่งน�้า : 

ลกัษณะทีเ่กดิขึน้ตำมฤดกูำล	คอื	หน้ำแล้ง	ซึง่จะ

ส่งผลให้แหล่งน�้ำนั้นต้ืนเขิน	 น�้ำลงส่งผลกระทบ

ให้มนุษย์ขำดน�้ำอุปโภคบริโภค	 มีควำมล�ำบำก

ในกำรด�ำเนินชีวิต	
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3. อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นจากสภาพแวดล้อมของชายหาด ทะเล และแหล่งน�้า 

	 	 	 	 กำรจมน�้ำนับเป็นอุบัติเหตุท่ีพบได้บ่อยในเด็ก	 แม้กระทั่งในกรุงเทพฯ	 ที่ไม่ค่อยพบแหล่งน�้ำตำม

ธรรมชำติ	 โดยพบว่ำ	 กลุ่มที่มีควำมเสี่ยงสูง	 คือ	 เด็กเล็กวัยเริ่มหัดคลำน	หัดเดิน	 และเด็กวัยรุ่นพบเพศชำย

มำกกว่ำเพศหญิง	 สำเหตุแตกต่ำงกันไปตำมกลุ่มอำยุ	 แต่ที่น่ำเสียดำย	 คือ	 กำรได้รับบำดเจ็บหรือเสียชีวิต 

จำกกำรจมน�้ำ	ซึ่งเป็นสำเหตุที่สำมำรถป้องกันได้

    ข้อควรปฏิบัติในการลงเล่นในทะเล และแหล่งน�้า

	 	 	 1.	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำคนเดียว

	 	 	 2.	 สังเกตป้ำยเตือน	ธงเตือน	และปฏิบัติตำมค�ำแนะน�ำตำมป้ำย

	 	 	 3.	 สังเกตลักษณะอำกำศและแหล่งน�้ำ	เช่น	ควำมแรงกระแสน�้ำ	คลื่น	ก่อนลงเล่น

	 	 	 4.	 ไม่ลงเล่นน�้ำหลังกำรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

	 	 	 5.	 เลือกเล่นน�้ำบริเวณที่มีเจ้ำหน้ำที่ดูแล	และอยู่ใกล้	ๆ

	 	 	 6.	 ใส่เสื้อชูชีพตำมควำมเหมำะสม	ตระหนักว่ำ	อุปกรณ์สูบลมอื่น	ๆ	 เช่น	ห่วงยำงไม่สำมำรถ 

ใช้แทนที่เสื้อชูชีพได้	 แม้จะสวมเสื้อชูชีพแล้วก็ยังจ�ำเป็นท่ีจะต้องมีผู้ใหญ่คอยดูแลใกล้ชิด

ตลอดเวลำ

	 	 	 7.	 ให้เด็กสวมเส้ือชูชีพที่มีขนำดที่เหมำะสมตลอดเวลำที่ต้องโดยสำรเรือหรือเมื่อเข้ำใกล ้

แหล่งน�้ำ

4. สัญลักษณ์ธงและป้ายเตือนอันตราย

ตารางท่ี 8 สัญลักษณ์ ความหมาย ข้อควรปฏิบัติและระวังของธงส�าหรับแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ และ 

    ความปลอดภัยริมหาด

 4.1 สัญลักษณ์และลักษณะของธง

สัญลักษณ์ธง ควำมหมำยของธง ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

ธงเหลือง บริเวณที่แสดงว่ำ	ปลอดภัย	เล่นน�้ำได้	

ก�ำหนดโดยเจ้ำหน้ำที่ไลฟ์กำร์ด

เล่นน�้ำได้	แต่ต้องระมัดระวังตัวเอง	

เมื่ออยู่ในน�้ำ	อำจเกิดอันตรำยได้
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สัญลักษณ์ธง ควำมหมำยของธง ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

ธงแดง อันตรำย	ห้ำมลงเล่นน�้ำ สถำนที่ที่มีธงแดง	แสดงอยู่	 

บ่งบอกถึงอันตรำยที่สุด	 

ห้ำมลงเล่นน�้ำโดยเด็ดขำด

ธงตำรำงหมำกรุกแดงขำว อพยพฉุกเฉิน	ธงนี้เมื่อถูกยกขึ้นให ้

ผู้ที่ว่ำยน�้ำขึ้นฝั่งโดยเร็ว	เพรำะจะเกิด

อันตรำยในทะเลในสถำนกำรณ์นี้	

ส่วนใหญ่	หน่วยกู้ชีพหรือไลฟ์กำร์ด

จะต้องเตรียมพร้อมส�ำหรับกำรช่วย

เหลือคนจ�ำนวนมำก	หรือเมื่อเห็น

สัตว์ร้ำยจำกท้องทะเล	

ให้ขึ้นจำกน�้ำทันที	เมื่อเห็นธงนี้	

โบกเตือนโดยเจ้ำหน้ำที่ไลฟ์กำร์ด 

ที่ฝั่ง	เพื่อเตือนนักว่ำยน�้ำมีสัตว์ร้ำย

จำกท้องทะเล	และถ้ำหำกมีเสียง

สัญญำณไซเรนด้วย	เป็นกำรเตือน

ภัยคลื่นสึนำมิก�ำลังมำ

ธงตำรำงหมำกรุกด�ำขำว บริเวณเล่นกิจกรรมทำงน�้ำ	เช่น	

กระดำนโต้คลื่น	บอดี้บอร์ด

เรือลำกร่ม	เจ็ตสกี

ห้ำมลงเล่นน�้ำบริเวณที่มีธงนี้ปักอยู่	

นักเล่นกระดำนโต้คลื่นจะเล่นใน

บริเวณนี้	นักว่ำยน�้ำควรหลีกเลี่ยง

ธงเขตว่ำยน�้ำ	แดงเหลือง	 ธงนี้ปักเป็นคู่	โดยเจ้ำหน้ำที่ไลฟ์กำร์ด  

เพื่อบอกเขตลงว่ำยน�้ำระหว่ำงธง	2	

ธงนี้	คือพื้นที่ปลอดภัย	มีเจ้ำหน้ำที่

ไลฟ์กำร์ด	เฝ้ำระวัง

ลงเล่นน�้ำระหว่ำงธงแดงเหลืองนี้

เท่ำนั้น

ตารางท่ี 8 สัญลักษณ์ ความหมาย ข้อควรปฏิบัติและระวังของธงส�าหรับแจ้งเตือนภัยต่าง ๆ และ 

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

สีและรูปแบบป้ำย ควำมหมำยของสีและรูปร่ำง ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

วงกลมสีแดงพำดเฉียง

บนพื้นสีขำว

ข้อห้ำมตำมกฎหมำย เครื่องหมำยที่ประกอบด้วย 

ค�ำแนะน�ำ	กำรไม่ปฏิบัติตำม 

จะเป็นกำรกระท�ำผิดกฎหมำยหรือ

กำรละเมิดขั้นตอน 

ด้ำนควำมปลอดภัย

พื้นสีเหลืองเส้นขอบสีด�ำ	

บนสี่เหลี่ยมด้ำนเท่ำ

เป็นป้ำยเตือนภัยต่ำง	ๆ ป้ำยสัญญำณแจ้งเตือนถึงอันตรำย

หรือสภำพที่เป็นอันตรำยหรือไม่

ควรเล่นกิจกรรมอันตรำยนั้น

พื้นหลังสีฟ้ำที่มีสัญลักษณ์สีขำว บอกข้อมูล	หรืออนุญำต เครื่องหมำยแสดงข้อมูลเกี่ยวกับ

คุณลักษณะด้ำนควำมปลอดภัย

ของน�้ำหรือระบุต�ำแหน่งที่อนุญำต

ให้มีกิจกรรมเฉพำะ

 4.2 ป้ายเตือนเกี่ยวกับอันตรายบริเวณชายหาด
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ตารางท่ี 10 ป้ายเตอืน ความหมาย ข้อควรปฏบัิตแิละระวงัส�าหรับแจ้งเตอืนภยัต่าง ๆ  และความปลอดภยัริมหาด

ป้ำยเตือน ควำมหมำยของป้ำย ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

ห้ำมว่ำยน�้ำ ห้ำมว่ำยน�้ำบริเวณนี้	พื้นที่อันตรำย	 

เช่น	น�้ำไม่สะอำด	มีหินใต้น�้ำ	ฯลฯ

ไม่ควรลงเล่นน�้ำบริเวณที่มีป้ำยนี้ 

ปักเตือนอยู่

อันตรำย	มีแมงกะพรุน มีแมงกะพรุนในบริเวณนี้	ว่ำยน�้ำ

ให้ระมัดระวัง	อำจเป็นอันตรำยได้	

(ทั้งมีพิษและไม่มีพิษ)

-	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำบริเวณที่มีป้ำยนี้

ปักเตือนอยู่	

-	 หำกอยู่ในน�้ำควรรีบขึ้นจำกน�้ำ

ทันที

มีจระเข้ในบริเวณนี้ อันตรำย	มีจระเข้ในบริเวณนี้ -	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำบริเวณที่มีป้ำยนี้

ปักเตือนอยู่	

-	 หำกอยู่ในน�้ำควรรีบขึ้นจำกน�้ำ

ทันที

มีปลำฉลำมในบริเวณนี้ อันตรำย	ปลำฉลำมในทะเล -	 ไม่ควรลงเล่นน�้ำบริเวณที่มีป้ำยนี้

ปักเตือนอยู่	

-	 หำกอยู่ในน�้ำควรรีบขึ้นจำกน�้ำ

ทันที
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ป้ำยเตือน ควำมหมำยของป้ำย ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

กระแสน�้ำแรงอันตรำย มีกระแสน�้ำแรง	อันตรำย	บริเวณนี้ ห้ำมลงว่ำยน�้ำ	หรือเล่นน�้ำ	บริเวณนี้	

กระแสน�้ำแรงพำคุณออกจำกฝั่ง

ระวังคลื่นกระแทกหน้ำหำด บริเวณนี้มีคลื่นกระแทก	หน้ำหำด	

อันตรำย

ให้ระมัดระวังขณะเล่นน�้ำริมหำด	

อันตรำยคลื่นจะพำคุณกระแทกกับ

พื้นทรำย

ระวังน�้ำลึก บริเวณนี้น�้ำลึก ให้ระมดัระวัง	เมือ่ว่ำยน�ำ้	หรอืเล่นน�ำ้ 

บริเวณที่มีป้ำยนี้ปักอยู่

ระวังพื้นทะเลต่ำงระดับ	

เป็นท้องกะทะ

บริเวณนี้พื้นทะเลต่ำงระดับ	 

ลึกเป็นท้องกะทะ

ระมัดระวังขณะเดินในน�้ำ	พื้นอำจ

จะลึกลงทันที	และเป็นอันตรำยได้

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

ป้ำยเตือน ควำมหมำยของป้ำย ข้อควรปฏิบัติ/ระวัง

ระวังหินลื่น บริเวณนี้	หินมีควำมลื่น	 

อำจหกล้มได้

ระมัดระวังขณะเดิน	อำจหกล้ม 

เป็นอันตรำยได้

ห้ำมลงว่ำยน�้ำบริเวณนี้ ห้ำมลงว่ำยน�้ำ	หรือเล่นน�้ำ	 

บริเวณนี้

ห้ำมว่ำยน�้ำ	หรือเล่นน�้ำ	บริเวณนี้	

โดยเด็ดขำด	อันตรำยมำก

ห้ำมเล่นเซิฟบอร์ดในเขตว่ำยน�้ำ ห้ำมเล่นเซิฟบอร์ดบริเวณ 

เขตว่ำยน�้ำ	(ระหว่ำงธงแดงเหลือง)

เพรำะจะเป็นอันตรำยต่อผู้ว่ำยน�้ำ

นักเล่นเซิฟไม่ควรเล่นในบริเวณ 

เขตว่ำยน�้ำ
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 5.2 ทักษะการว่ายน�้าที่มีคลื่น การวิ่งในทะเลน�้าตื้น ว่ายน�้าแบบการมุดคลื่น (แบบปลาโลมา) 

	 	 	 	 มีขั้นตอน	ดังนี้

    ทักษะการว่ายน�้าที่มีคลื่น (Surf Swimming) 

	 	 	 	 กำรว่ำยน�้ำในทะเลสิ่งที่ส�ำคัญก็คือคลื่นในลักษณะต่ำง	 ๆ	 ที่เรำสำมำรถเลี้ยงตัวเองอยู่ในน�้ำได้ 

อย่ำงปลอดภัย	ซึ่งไม่เหมือนกับสระน�้ำหรือบึงที่มีคลื่นลมและกระแสน�้ำเป็นตัวแปร

5. ทักษะการช่วยชีวิตทางน�้า

ภำพที่	93	กำรสร้ำงควำมคุ้นเคยกับน�้ำทะเล

 5.1 ทักษะการสร้างความคุ้นเคยกับน�้าทะเล 

		 	 	 	 กำรสร้ำงควำมคุน้เคยกบัน�ำ้มคีวำมส�ำคญักบัคนท่ีเร่ิมเรียนว่ำยน�ำ้เป็นอย่ำงมำก	คนว่ำยน�ำ้จะเรียน

ว่ำยน�้ำได้ดี	ได้รวดเร็วก็เพรำะกำรสร้ำงพื้นฐำนควำมคุ้นเคยกับน�้ำ	โดยปกติเรำจะคุ้นเคยกับแรงดึงดูดของโลก 

ทีท่�ำกับตวัเรำในแนวดิง่ท�ำให้เรำทรงตวัได้ง่ำย	แต่เมือ่ลงไปในน�ำ้จะได้รบัอทิธพิลจำกน�ำ้ทัง้ระดับ	(น�ำ้ลกึ	น�ำ้ต้ืน)	 

แรงลอยตัว	 คลื่นและกระแสน�้ำ	 ซึ่งจะมีผลท�ำให้เรำทรงตัว	 ยืนอยู่ได้ยำก	 แรงลอยตัวของน�้ำจะท�ำให้น�้ำหนัก

ตัวเรำลดลงเหลือเพียงร้อยละ	 10	 (ปกติหนัก	 60	 กิโลกรัม	 ในน�้ำจะเหลือ	 6	 กิโลกรัม)	 ในน�้ำร่ำงกำยของเรำ 

จะหมุนไปได้ในทุกด้ำนทุกแกน	ทรงตัวอยู่ได้ยำก	 กำรเคลื่อนท่ีไปในน�้ำท้ังกำรเดินในน�้ำต้ืน	 น�้ำลึกแค่คอหรือ

กำรลอยเคลื่อนที่ไปในน�้ำ	นอกจำกนี้กำรด�ำลงไปใต้น�้ำ	ต้องกลั้นหำยใจ	แรงกดดันของน�้ำ	อำกำรแสบตำเมื่อ 

น�ำ้เข้ำตำ	น�ำ้เข้ำจมกู	กำรส�ำลกัน�ำ้	ควำมกลวั	กำรจมน�ำ้และกลวัหำยใจไม่ออก	สิง่เหล่ำนีล้้วนเป็นประสบกำรณ์ 

แปลกใหม่	ไม่คุ้นเคย	น่ำกลัวและท้ำทำยคนว่ำยน�้ำมือใหม่
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ภำพที่	94	กำรว่ำยน�้ำในทะเลที่มีคลื่น

ภำพที่	95	กำรเล่นคลื่น
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	 	 	 	 ทักษะที่ใช้ในกำรเล่นคลื่น	มี	2	วิธี	ดังนี้

    1) ทักษะการวิ่งในทะเลน�้าตื้น (Wading)

      	ในกำรวิ่งสังเกตระดับน�้ำที่ไม่เกินระดับเข่ำ

      	ยกฝ่ำเท้ำออกด้ำนข้ำงล�ำตัว	หัวเข่ำชี้ลงพื้นสลับซ้ำยขวำ

      	หน้ำตรงมองไปข้ำงหน้ำ	

ภำพที่	97	กำรวิ่งในทะเลน�้ำตื้น

ภำพที่	96	กำรยกขำวิ่งในทะเลน�้ำตื้น
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    2) ทักษะการว่ายน�้าแบบการมุดคลื่น (Dolphin Diving)

      	กระโดดเท้ำคู่แขนชิดศีรษะพร้อมโน้มตัวไปด้ำนหน้ำ

      	พับตัวเก็บศีรษะมุดลงใต้น�้ำ

      	ล�ำตัวอยู่ใต้น�้ำพร้อมกับมือดึงทรำย

      	ย่อเข่ำพร้อมเป่ำลมหำยใจออก

      	กระโดดขึ้นผิวน�้ำพร้อมหำยใจเข้ำ

ภำพที่	98	กำรมุดคลื่น

ภำพที่	99	กำรพุ่งตัวมุดคลื่นในทะเล
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ภำพที่	100	กำรแก้กำรกอดรัดด้ำนหน้ำ	ขั้นที่	1

ภำพที่	101	กำรแก้กำรกอดรัดด้ำนหน้ำ	ขั้นที่	2

 5.3 ทักษะการแก้การกอดรัดและการหนีจากการกอดรัด 

	 	 	 	 มี	2	วิธี	ดังนี้

	 	 	 	 1)	 ทักษะกำรแก้กำรกอดรัดด้ำนหน้ำ

	 	 	 	 2)	 ทักษะกำรแก้กำรกอดรัดด้ำนหลัง

    1) ทักษะการแก้การกอดรัดด้านหน้า มี	3	ขั้นตอน	ดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 

ยืนหันหน้ำเข้ำกันอีกฝ่ำยหนึ่งกอดอีกฝ่ำยหนึ่งจับ

บริเวณเหนือข้อศอกของอีกฝ่ำย

ขั้นตอนที่ 2 

ผูช่้วยเหลอืย่อตวัลงพร้อมกบัยกแขนผู้ประสบภยัข้ึน
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ภำพที่	102	กำรแก้กำรกอดรัดด้ำนหน้ำ	ขั้นที่	3

ภำพที่	103	กำรแก้กำรกอดรัดด้ำนหลัง	ขั้นที่	1

ขั้นตอนที่ 3 

ผลักแขนของผู ้ประสบภัยออกพร้อมกับดันตัว 

ถอยห่ำงพอสมควร

ขั้นตอนที่ 1 

ผู้ประสบภัยเข้ำกอดด้ำนหลัง	 แล้วผู้ช่วยเหลือจับที่

ข้อมือของผู้ประสบภัยพร้อมกับก้ำวเท้ำไปข้ำงหน้ำ

เล็กน้อย

    2) ทักษะการแก้การกอดรัดด้านหลัง มี	3	ขั้นตอน	ดังนี้
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ภำพที่	104	กำรแก้กำรกอดรัดด้ำนหลัง	ขั้นที่	2

ภำพที่	105	กำรแก้กำรกอดรัดด้ำนหลัง	ขั้นที่	3

ขั้นตอนที่ 2 

ดันมือผู้ประสบภัยขึ้นเหนือศีรษะพร้อมย่อตัวลง

ขั้นตอนที่ 3 

ผลักมือผู้ประสบภัยออกพร้อมน�ำตัวออกห่ำงจำก

ผู้ประสบภัย

หมำยเหตุ	 ทักษะกำรแก้กำรกอดรัด	 จะต้องฝึกปฏิบัติ

บนบกจนเกิดควำมช�ำนำญก่อน	 หลังจำกนั้นจึงลงฝึก

ปฏิบัติในน�้ำจนเกิดควำมมั่นใจ
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 5.4 ทักษะการลอยตัวในน�้าทะเลและการหายใจใต้น�้า 

	 	 	 	 มี	5	วิธี	ดังนี้	

	 	 	 	 1)	 ทักษะกำรลอยตัวท่ำปลำดำวหงำย

	 	 	 	 2)	 ทักษะกำรลอยตัวท่ำปลำดำวคว�่ำ

	 	 	 	 3)	 ทักษะกำรลอยตัวท่ำแมงกะพรุน

	 	 	 	 4)	 ทักษะกำรลอยตัวในแนวดิ่ง

	 	 	 	 5)	 ทักษะกำรกลั้นหำยใจใต้น�้ำ

ภำพที่	106	กำรลอยตัวท่ำปลำดำวหงำย

ภำพที่	107	กำรลอยตัวท่ำปลำดำวคว�่ำ

1) ทักษะการลอยตัวท่าปลาดาวหงาย 

นอนหงำย	ยกคำงขึ้นเล็กน้อยแยกขำออก

ประมำณหัวไหล่	 กำงแขนออก	 หำยใจ

ตำมปกติ

2) ทักษะการลอยตัวท่าปลาดาวคว�่า 

หำยใจเข้ำแล้วกลัน้ไว้	นอนคว�ำ่หน้ำแยกขำ

ออกประมำณหนึ่งช่วงไหล่	 กำงแขนออก

เสมอไหล่	ประมำณ	1-2	นำที	แล้วค่อย	ๆ

ปล่อยลมหำยใจออกทำงปำกช้ำ	ๆ
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ภำพที่	108	กำรลอยตัวท่ำแมงกะพรุน

ภำพที่	109	กำรลอยตัวในแนวดิ่ง

ภำพที่	110	กำรกลั้นหำยใจใต้น�้ำ

3) ทักษะการลอยตัวท่าแมงกะพรุน 

ให้ผูฝึ้กก้มหน้ำและกอดเข่ำตวัเอง	เข่ำชดิล�ำตวั

แล้วนอนกลัน้หำยใจคว�ำ่หน้ำลงใต้น�ำ้ประมำณ	

1-2	นำที	แล้วค่อย	ๆ	เป่ำลมออกช้ำ	ๆ

4) ทักษะการลอยตัวในแนวดิ่ง 

ให้เลี้ยงตัวในลักษณะแนวตรง	 หน้ำพ้น

น�้ำและเท้ำช่วยพยุงตัวในน�้ำพร้อมกับ

พำยน�้ำด้วยมือ

5) ทักษะการกลั้นหายใจใต้น�้า 

หำยใจเข้ำออกทำงปำก	 หน้ำพ้นน�้ำให้

หำยใจเข้ำ	 ก้มหน้ำลงน�้ำให้หำยใจออก

โดยกำรดันลมออกทำงปำก	(หำกมคีวำม

ช�ำนำญอำจใช้ท้ังจมกูและปำกพร้อมกนั)

หมำยเหตุ	 ในกำรด�ำน�้ำฝึกกำรหำยใจใน

ทะเล	 ผู้ฝึกต้องหันหน้ำเข้ำหำชำยฝั่ง	 เพื่อ

ป้องกันกำรส�ำลักน�้ำจำกคลื่นในทะเล
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  5.5 ทักษะการพายบอร์ด (Rescue Board) และการช่วยเหลือโดยใช้บอร์ด

แนะน�าส่วนประกอบของบอร์ด 

(Rescue Board)

ภำพที่	111	ส่วนประกอบของบอร์ด

ฝึกทักษะการพายบอร์ด 2 ท่า (ท่านอนพาย / ท่านั่งพาย) 

ภำพที่	112	กำรวำงบอร์ดบนพื้นน�้ำแล้วผลักบอร์ดไปด้ำนหน้ำ	

ภำพที่	113	กำรพำยบอร์ดในท่ำนอนพำย

1. ทักษะการนอนพายบอร์ด

	 จับที่ด ้ำนข ้ำงของบอร ์ด	 ประมำณ 

ตรงกลำงของแผ่นบอร์ด	

	 เมื่อถึงน�้ำระดับเข่ำ	 วำงบอร์ดลงบน 

พืน้น�ำ้	และผลกับอร์ดไปด้ำนหน้ำ	พร้อม

นอนลงในท่ำคว�่ำ	หำกจ�ำเป็นให้วำงเท้ำ

ลงในน�้ำเพื่อควำมสมดุลที่ดี

	 พำยมอืสลบัท่ำว่ำยน�ำ้ฟรสีไตล์	พร้อมยก

หน้ำอกเพือ่มองด้ำนหน้ำได้อย่ำงชดัเจน

หัวบอร์ด

แผ่นยำง

เชือก

ท้ำยบอร์ด

หำงเสือ
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ภำพที่	114	กำรพำยบอร์ดในท่ำนั่งคุกเข่ำพำย

2. ทักษะการนั่งพายบอร์ด

	 จับที่ด้ำนข้ำงของบอร์ด	ประมำณตรงกลำงของแผ่นบอร์ด

	 เมื่อถึงน�้ำระดับเข่ำ	วำงบอร์ดลงบนพื้นน�้ำ	และผลักบอร์ดไปด้ำนหน้ำ	พร้อมกระโดดขึ้น

นั่งตรงบริเวณกึ่งกลำงของบอร์ด

	 นัง่คกุเข่ำโน้มตวั	นัง่บนส้นเท้ำและโน้มตัว	ยกก้น	จ้วงมอืไปด้ำนหน้ำข้ำง	ๆ 	บอร์ดทัง้สองข้ำง	 

(ท่ำฝีเสื้อ)	โดยให้มือจ้วงลึกระดับข้อศอก	ผลักน�้ำไปด้ำนหลัง	



96

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

	 	 	 	 	 ทักษะกำรพำยบอร์ดไปช่วยผู้ป่วยแบบมีสติ	มี	4	ขั้นตอน	ดังนี้

	ภำพที่	115	กำรน�ำบอร์ดออกไปช่วยผู้ประสบภัย

ภำพที่	116	กำรพำยบอร์ดออกไปช่วยผู้ประสบภัยแบบมีสติ

ขั้นตอนที่ 1 

ลงไปในน�้ำพร้อมบอร์ด	พำยจนถึงผู้ประสบภัยเช็กต�ำแหน่ง
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ภำพที่	117	กำรเข้ำหำผู้ประสบภัยโดยกำรใช้บอร์ด

ภำพที่	118	กำรน�ำผู้ประสบภัยขึ้นบนบอร์ด

ภำพที่	119	กำรออกไปช่วยผู้ประสบภัยอย่ำงมีสติ

ขั้นตอนที่ 2

พำยบอร ์ดเข ้ำไปด ้ำนข ้ำงของ 

ผู ้ประสบภัย	 ผู ้ช ่วยเหลือนั่งตรง

กลำงบอร์ดโดยให้ขำทัง้สองอยูใ่นน�ำ้

เพื่อกำรสมดุล	 แล้วให้ผู้ประสบภัย 

จับที่หัวบอร์ดพร้อมพูดคุย

ขั้นตอนที่ 3 

ผูช่้วยเหลอืช่วยดงึขำผูป้ระสบภยั

ขึ้นมำนอนคว�่ำตรงกลำงบอร์ด

ให ้อยู ่ ในต�ำแหน่งท่ีเหมำะสม

และสมดุลโดยมีผู้ช่วยเหลือคอย

ประคองอยู่ด้ำนหลัง
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ขั้นตอนที่ 4

พำยบอร์ดน�ำผู้ประสบภัยเข้ำฝั่งอย่ำงปลอดภัย

	ภำพที่	120	กำรน�ำผู้ป่วยเข้ำฝั่งโดยกำรใช้บอร์ด

 5.6 ทักษะการใช้แท่งโฟม (Rescue Tube) และการช่วยเหลือโดยใช้แท่งโฟม

แนะน�าส่วนประกอบ

ของอุปกรณ์แท่งโฟม

ภำพที่	121	ส่วนประกอบของแท่งโฟม

เชือก

ห่วงปรับระดับ

สำยคล้องสะพำย

ตัวแท่งโฟม
ตัวล็อก
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ภำพที่	122	กำรกระโดดน�้ำตื้นคอตั้งและท่ำว่ำยกบคอตั้ง

	 	 	 	 	 ทักษะกำรกระโดดโดยใช้อุปกรณ์แท่งโฟม	(Tube)	มี	2	วิธี	ดังนี้

     1) กระโดดน�้าตื้นคอตั้งโดยใช้แท่งโฟม (Tube) 

	 	 	 	 	 	 	 ยนืขอบสระเท้ำชดิ	สำยแท่งโฟม	(Tube)	คล้องคอ	ให้แท่งโฟม	(Tube)	พำดท่ีหน้ำอก	ใช้รักแร้	 

2	ข้ำงหนีบแท่งโฟม	(Tube)	ไว้	ให้สำยเชือกอยู่ด้ำนเดียวกัน	ให้ก้ำวเท้ำด้ำนใดด้ำนหนึ่งไปข้ำงหน้ำ	โน้มตัวไป

ด้ำนหน้ำในท่ำกระโดดน�้ำตื้น	ว่ำยท่ำกบคอตั้งลักษณะแท่งโฟม	(Tube)	พำดอยู่หน้ำอก

     2) ท่าพุ่งกระโดด มี	2	ขั้นตอน	ดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 

ยืนขอบสระ	 เท้ำชิด	 คล้องสำยแท่งโฟม	

(Tube)	 ให้โยนแท่งโฟม	 (Tube)	 ไปในสระ 

ด้ำนข้ำงล�ำตัวให้โยนทำงเดียวกับที่ปลำย 

สำยคล้องคอ	กระโดดพุ่งไปด้ำนหน้ำ

ภำพที่	123	กำรพุ่งกระโดด
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ขั้นตอนที่ 2 

เมื่อโผล ่พ ้นน�้ำให ้ว ่ำยท ่ำฟรีสไตล ์คอตั้ง	 

พร้อมกับแท่งโฟม	(Tube)

ภำพที่	124	กำรว่ำยฟรีสไตล์คอตั้ง

     ทักษะการใช้แท่งโฟม (Tube) ช่วยผู้ประสบภัยที่มีสติ

	 	 	 	 	 เมื่อไปถึงผู้ประสบภัย	อย่ำเข้ำใกล้ผู้ประสบภัยให้ทิ้งระยะห่ำงประมำณ	1-2	 เมตร	น�ำแท่งโฟม	

(Tube)	ยืน่ให้ผูป้ระสบภัยบอกผู้ประสบภยัให้เกำะแท่งโฟม	(Tube)	ไว้	หำกอยูใ่นทะเล	แนะน�ำให้ลอ็กแท่งโฟม	

(Tube)	กับผู้ประสบภัย	เมื่อผู้ประสบภัยเกำะแท่งโฟม	(Tube)	ให้อ้อมไปด้ำนหลังแล้วให้ล็อกกับห่วงแท่งโฟม	

(Tube)	ให้ผู้ประสบภัยนอนหงำย	ลอยตัว	ตำมสบำยแล้วน�ำผู้ประสบภัยเข้ำฝั่ง

	 	 	 	 	 กำรเข้ำหำผู้ประภัย	มีด้วยกัน	4	ขั้นตอน	ดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 

เข้ำไปช่วยผู้ประสบภัยทำงด้ำนหน้ำในระยะที่ยื่นแท่งโฟมได้

ภำพที่	125	กำรเข้ำหำผู้ประสบภัยใช้แท่งโฟมอย่ำงมีสติ	ขั้นที่	1
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ภำพที่	126	กำรเข้ำหำผู้ประสบภัยใช้แท่งโฟมอย่ำงมีสติ	ขั้นที่	2

ภำพที่	127	กำรเข้ำหำผู้ประสบภัยใช้แท่งโฟมอย่ำงมีสติ	ขั้นที่	3

ขั้นตอนที่ 2 

เมื่อเข้ำใกล้ผู้ประสบภัย	ยื่นแท่งโฟมให้ผู้ประสบภัยจับ

ขั้นตอนที่ 3

ผู้ช่วยเหลือว่ำยน�้ำเข้ำทำงด้ำนหลังของผู้ประสบภัย	พร้อมกับบล็อกผู้ประสบภัยด้วยแท่งโฟม
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ภำพที่	128	กำรเข้ำหำผู้ประสบภัยใช้แท่งโฟมอย่ำงมีสติ	ขั้นที่	4

ขั้นตอนที่ 4

ผู้ช่วยเหลือว่ำยน�้ำพำผู้ประสบภัยเข้ำฝั่ง	โดยให้ผู้ประสบภัยนอนหงำย	

	 	 	 	 	 ทุกคนที่จะไปเล่นและใช้บริกำรสถำนที่ท่องเท่ียว	 ตำมท่ีมีแหล่งน�้ำ	 ชำยทะเล	 ฯลฯ	 ควรม ี

ควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับข้อแนะน�ำ	 สัญลักษณ์ป้ำยห้ำม	 ป้ำยเตือนอันตรำยที่อยู่ในสถำนที่นั้น	 ๆ	 และ 

ต้องปฏิบัติตำมอย่ำงเคร่งครัดเพื่อควำมปลอดภัย
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บทที่ 5 
การปฐมพยาบาลและการช่วยฟื้นคืนชีพ 

(First Aid and Cardiopulmonary Resuscitation)

สาระส�าคัญ (Concept)

	 กำรปฐมพยำบำลเบื้องต้นจำกสัตว์ที่มีพิษทำงน�้ำ	 ผู้ช่วยเหลือจ�ำเป็นต้องรู้ชนิดของสัตว์มีพิษทำงน�้ำ

และให้ควำมช่วยเหลืออย่ำงถูกต้องเกี่ยวกับกำรประเมิน	กำรเข้ำหำ	กำรช่วยฟื้นคืนชีพ	(CPR)	และกำรกระตุก 

หัวใจไฟฟ้ำ	 (AED)	 เป็นทักษะที่จ�ำเป็นส�ำหรับผู้ช่วยเหลือท่ีต้องปฏิบัติกับผู ้ประสบเหตุฉุกเฉินเบื้องต้น	 

ก่อนที่จะน�ำส่งสถำนพยำบำล

จุดประสงค์การเรียนรู้ (Objective)

	 1.	 อธิบำยขั้นตอนกำรปฐมพยำบำลจำกสัตว์มีพิษทำงน�้ำได้

	 2.	 ปฏิบัติกำรปฐมพยำบำลจำกสัตว์มีพิษทำงน�้ำได้

	 3.	 อธิบำยวิธีกำรประเมินกำรจัดกำรดูแลผู้ประสบเหตุฉุกเฉินขั้นพื้นฐำนได้

	 4.	 ประเมินกำรจัดกำรดูแลผู้ประสบเหตุฉุกเฉินพื้นฐำนได้อย่ำงถูกต้องและปลอดภัย

	 5.	 อธิบำยขั้นตอนกำรเข้ำหำผู้ประสบเหตุฉุกเฉินได้

	 6.	 ปฏิบัติตำมขั้นตอนกำรเข้ำหำผู้ประสบเหตุฉุกเฉินได้ถูกต้องและปลอดภัย

	 7.	 อธิบำยขั้นตอนกำรช่วยฟื้นคืนชีพ	(CPR)	ได้	

	 8.	 ปฏิบัติกำรช่วยฟื้นคืนชีพ	(CPR)	กับผู้ประสบเหตุฉุกเฉินได้ถูกต้อง

	 9.	 อธิบำยและใช้เครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้ำ	(AED)	ตำมขั้นตอนได้

สาระการเรียนรู้ (Content)

	 1.	 ทักษะกำรปฐมพยำบำลจำกสัตว์มีพิษทำงน�้ำ

	 	 1.1		 กำรปฐมพยำบำลเมื่อได้รับอันตรำยจำกสัตว์มีพิษในน�้ำจืด

	 	 1.2		 กำรปฐมพยำบำลเมื่อได้รับอันตรำยจำกสัตว์มีพิษทำงทะเล

	 2.	 ทักษะกำรปฐมพยำบำลผู้ประสบภัยทำงน�้ำ

	 3.	 ทักษะกำรประเมินและกำรเข้ำหำผู้ป่วยเบื้องต้น	 และกำรช่วยฟื้นคืนชีพ	 (CPR)	 และเคร่ือง 

กระตุกหัวใจไฟฟ้ำอัตโนมัติ	(AED)

	 4.	 ทักษะกำรเคลื่อนย้ำยผู้ป่วย
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เด

ิน	
ขำ

อ่อ
น

เป
็นอ

ัมพ
ำต

อำ
กำ

รท
ี่เก

ิดข
ึ้นเ

ป็น
ผล

มำ
จำ

ก

ระ
บบ

ปร
ะส

ำท
	แ

ละ
ระ

บบ

ทำ
งเ
ดิน

อำ
หำ

ร	
จึง

ต้อ
งร

ักษ
ำ

ทำ
งเว

ชศ
ำส

ตร
์	ซ

ึ่งต
้อง

พบ

แพ
ทย

์ทัน
ที

ต
า
ร
า
ง
ท
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1
1
 
ส
ัต
ว
์ม
ีพ
ิษ
ใน

น
�้า
จ
ืด
 
(ต

่อ
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กำ
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กต
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ั่วไ
ป

ช่อ
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ำง
พ

ิษ
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้ำส

ู่ร่ำ
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อำ
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รเ
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พ
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ีปฐ
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รุน
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ox
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el

ly
 fi

sh
)
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ตัว

ใส
	ร
ูปร

่ำง
เป

็นก
ล่อ

ง

สี่เ
หล

ี่ยม
	ม

ีหน
วด

เป
็นเ

ส้น
	ๆ

	 

จำ
กแ

ต่ล
ะม

ุมข
อง

ร่ม
	 

หน
วด

อำ
จม

ีกำ
รแ

ตก
แข

นง
	

พบ
เพ

ิ่มข
ึ้นท

ำง
ฝั่ง

ทะ
เล

อัน
ดำ

มัน
ช่ว

งเ
ดือ

นเ
มษ

ำย
น

ถึง
กร

กฎ
ำค

ม	
แล

ะพ
บเ

พิ่ม
ขึ้น

 

ทำ
งฝ

ั่งอ
่ำว

ไท
ยช

่วง
เด

ือน

สิง
หำ

คม
ถึง

ตุล
ำค

ม

ทำ
งก

ำร
สัม

ผัส
	

ผ่ำ
นผ

ิวห
นัง

คว
ำม

รุน
แร

งข
ึ้นอ

ยู่ก
ับช

นิด

ขอ
งแ

มง
กะ

พร
ุนก

ล่อ
งแ

ละ

ปร
ิมำ

ณ
พิษ

ที่ไ
ด้ร

ับ	
อำ

กำ
ร

เม
ื่อไ

ด้ร
ับพ

ิษ	
มีด

ังน
ี้

-	
รอ

ยแ
ผล

เป
็นเ

ส้น
	ๆ

	ไข
ว้ก

ัน

ไป
มำ

	เป
็นร

อย
ไห

ม้	
อำ

จม
ี

รอ
ยน

ูนข
ีดข

วำ
ง	
มัก

จะ
 

ปว
ดม

ำก
บร

ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัส	

อำ
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

ำจ
มีอ

ำก
ำร

ต่อ
ไป

นี้	

ภำ
ยใ

น	
5-

40
	น

ำท
ี	ได

้แก
่	

ปว
ดบ

ริเ
วณ

แผ
ล	

อำ
จ 

ปว
ดร

้ำว
ไป

ที่ห
ัวใ
จ	

ปว
ดเ

มื่อ
ย 

กล
้ำม

เน
ื้อ	

คล
ื่นไ

ส้	
อำ

เจ
ียน

	

แน
่นห

น้ำ
อก

	เห
งื่อ

แต
ก	

1.
	ถ
้ำผ

ู้บำ
ดเ

จ็บ
หม

ดส
ติ	

 

ไม
่หำ

ยใ
จ	

หร
ือไ

ม่ม
ีชีพ

จร

	
1.
1	

ช่ว
ยฟ

ื้นค
ืนช

ีพ

	
1.
2	

ใช
้น�้ำ

ส้ม
สำ

ยช
ู	ร
ำด

ลง

ไป
บน

บร
ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัส

ต่อ
เน

ื่อง
อย

่ำง
น้อ

ย	

30
	ว
ินำ

ที	
(ห

้ำม
รำ

ด

ด้ว
ยน

�้ำจ
ืด)

	
1.
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ช่ว
ยฟ

ื้นค
ืนช

ีพต
่อ	

จน
กว

่ำร
ถพ

ยำ
บำ

ล

จะ
มำ

ถึง
หร

ืออ
ำก

ำร
 

ดีข
ึ้น

	
1.
4	

รีบ
น�ำ

ส่ง
โร
งพ

ยำ
บำ

ล

หล
ีกเ

ลี่ย
งก

ำร
 

เล
่นน

�้ำใ
นบ

ริเ
วณ

 

ที่ม
ีสัต

ว์เ
หล

่ำน
ี้

อำ
ศัย

อย
ู่

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

 
 
 
1
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ร
ป
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พ
ย
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บ
า
ล
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ื่อ
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ร
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้ำผ
ู้บำ

ดเ
จ็บ

รู้ส
ึกต

ัวด
ี
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ใช
้น�้ำ

ส้ม
สำ

ยช
ู	  

รำ
ดล

งไ
ปบ

น 

บร
ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัส 

ต่อ
เน

ื่อง
อย

่ำง
น้อ

ย	
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	ว
ินำ
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้ำม

รำ
ดด

้วย
น�้ำ

จืด
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รุน
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ิดอ

ยู่อ
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่ำง

รว
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ร็ว
โด
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ช  ้

บัต
รแ

ข็ง
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ูดผ

่ำน
 

ใน
คร

ั้งเ
ดีย
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ลีก

เล
ี่ยง

กำ
รข

ัดถ
ู

หร
ือข

ยี้ห
นว
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3	
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บำ
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ชื่อ
สัต

ว์ท
ะเ

ล
กำ

รส
ังเ

กต
ลัก

ษณ
ะท

ั่วไ
ป

ช่อ
งท

ำง
พ

ิษ

เข
้ำส

ู่ร่ำ
งก

ำย
อำ

กำ
รเ

มื่อ
ได

้รับ
พ

ิษ
วิธ

ีปฐ
มพ

ยำ
บำ

ล
กำ

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

่ำง
สีฟ

้ำห
รือ

สีม
่วง

	 

มีห
นว

ดย
ำว

	ส
่วน

บน
ที่อ

ยู่

เห
นือ

น�้ำ
จะ

โป
ร่ง

พอ
ง 

คล
้ำย

หม
วก

ขอ
งท

หำ
รเ
รือ

 

ชำ
วโ

ปร
ตุเ

กส
ใน

ยุค

ศต
วร

รษ
ที่	
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	ห

รือ
เร
ือร

บ

ขอ
งโ
ปร

ตุเ
กส

ใน
ยุค

ล่ำ

อำ
ณ
ำน

ิคม
	ถ

ูกก
ระ

แส
น�้ำ

พัด
มำ

เก
ยต

ื้นท
ำง

ฝั่ง
ทะ

เล

อัน
ดำ

มัน
แล

ะอ
่ำว

ไท
ย	

ช่ว
งเ
ดือ

นพ
ฤษ

ภำ
คม

ถึง

พฤ
ศจ

ิกำ
ยน

ขอ
งท

ุกป
ี

สัม
ผัส

ทำ
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	

อำ
จป

วด
หัว

	

คล
ื่นไ

ส้	
อำ

เจ
ียน

	ป
วด

ท้อ
ง	

 

หัว
ใจ

เต
้นผ

ิดป
กต

ิ	 

หร
ือห

มด
สต

ิ

ใช
้น�้ำ

ทะ
เล

	ร
ำด

ลง
ไป

บน

บร
ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัสต

่อเ
นื่อ

ง 

อย
่ำง

น้อ
ย	

30
	ว
ินำ

ที	
 

(ห
้ำม

รำ
ดด

้วย
น�้ำ

จืด
หร

ือ

น�้ำ
ส้ม

สำ
ยช

ู)	ล
้ำง

เม
ือก

 

ด้ว
ยน

�้ำท
ะเ
ล	

(ห
ลีก

เล
ี่ยง

 

กำ
รข

ัดถ
ูหร

ือข
ยี้ห

นว
ด)

	 

หำ
กม

ีอำ
กำ

รม
ำก

คว
รร

ีบ 

ส่ง
โร
งพ

ยำ
บำ

ล	

หล
ีกเ

ลี่ย
ง 

กำ
รเ
ล่น

น�้ำ
 

ใน
บร

ิเว
ณ
ที่พ

บ 

กำ
รเ
กย

ตื้น
ขอ

ง

สัต
ว์เ
หล

่ำน
ี้

3.
 

แม
งก

ะพ
รุน

ไฟ
 

(C
hr

ys
ao

ra
)

รูป
ร่ำ

งค
ล้ำ

ยร
่ม	

 

ล�ำ
ตัว

ปร
ะก

อบ
ด้ว

ยว
ุ้น 

เป
็นส

่วน
ให

ญ
่	ล

่อง
ลอ

ย 

ไป
ตำ

มก
ระ

แส
น�้ำ

แล
ะ 

แร
งค

ลื่น
ลม

	ห
นว

ดบ
ริเ
วณ

ขอ
บร

่มม
ีเข
็มพ

ิษ

สัม
ผัส

ทำ
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
สำ

ยช
ู	ร
ำด

ลง
ไป

 

บน
บร

ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัสต

่อเ
นื่อ

ง

อย
่ำง

น้อ
ย	

30
	ว
ินำ

ที	
 

(ห
้ำม

รำ
ดด

้วย
น�้ำ

จืด
)	 

ล้ำ
งเ
มือ

กด
้วย

น�้ำ
ทะ

เล
	 

(ห
ลีก

เล
ี่ยง

กำ
รข

ัดถ
ูหร

ือ 

ขย
ี้หน

วด
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สว
มเ

สื้อ
ผ้ำ

 

ให
้มิด

ชิด
 

เม
ื่อล

งเ
ล่น

น�้ำ
 

ใน
บร

ิเว
ณ

 

ที่ม
ีสัต

ว์เ
หล

่ำน
ี ้

อำ
ศัย
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ู่

ต
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ร
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ง
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สัต

ว์ท
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ล
กำ

รส
ังเ

กต
ลัก

ษณ
ะท

ั่วไ
ป

ช่อ
งท

ำง
พ

ิษ

เข
้ำส

ู่ร่ำ
งก

ำย
อำ

กำ
รเ

มื่อ
ได
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พ

ิษ
วิธ

ีปฐ
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ล
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หำ
กอ

ำก
ำร

ไม
่ดีข

ึ้นค
วร

รีบ
 

ส่ง
โร
งพ

ยำ
บำ

ล

4.
 

ปะ
กำ

รัง
ไฟ

 (F
ire

 C
or

al
)

มีล
ักษ

ณ
ะค

ล้ำ
ยป

ะก
ำร

ัง

ทั่ว
ไป

	ม
ีโค

รง
สร

้ำง
หิน

ปูน
 

แต
่ไม

่แข
็งเ
หม

ือน
ปะ

กำ
รัง

	 

ส่ว
นม

ำก
กิ่ง

ก้ำ
นม

ีสีเ
หล

ือง

ถึง
น�้ำ

ตำ
ลอ

่อน
	ส

่วน
ปล

ำย
 

มีส
ีขำ

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
สำ

ยช
ูรำ

ดล
งไ
ป 

บน
บร

ิเว
ณ
ที่ส

ัมผ
ัส	

 

เพ
ื่อห

ยุด
กำ

รย
ิงเข

็มพ
ิษเ

พิ่ม

เข
้ำส
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ะแ

สเ
ลือ

ด	
 

หำ
กอ

ำก
ำร
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่ดีข

ึ้น 

คว
รร

ีบส
่งโ
รง

พย
ำบ

ำล

เห
มือ

นก
ับ 

กำ
รป
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พิษ

แม
งก
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รุน
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5.
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or
al

s)
เป

็นส
ัตว

์ทะ
เล
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�ำต

ัว 

มีโ
คร

งส
ร้ำ

งห
ินป
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พบ
ทั้ง

ฝั่ง
ทะ

เล
อัน

ดำ
มัน

 

แล
ะอ

่ำว
ไท

ย

สัม
ผัส

ผิว
หน

ัง

เห
มือ

นก
ับ

แม
งก

ะพ
รุน

กล
่อง

คล
้ำย

	ๆ
	ก

ับถ
ูกพ

ิษป
ะก

ำร
ังไ
ฟ

เห
มือ

นก
ับก
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ล

เม
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ับพ

ิษป
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ขีด
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ษำ
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ำก
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บร
ิเว
ณ
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บ	
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บำ

ดแ
ผล
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้ำเ
กำ
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จท

�ำใ
ห้แ

ผล
ติด

เช
ื้อ 

แล
ะอ

ักเ
สบ

เห
มือ

นก
ับ 

กำ
รป

้อง
กัน

พิษ
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งก

ะพ
รุน

ไฟ
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วร
สว

ม

รอ
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ท้ำ
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ๆ	

แล
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ุงม
ือ	
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ื่อป

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

่อ
)



111

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

ชื่อ
สัต

ว์ท
ะเ

ล
กำ

รส
ังเ

กต
ลัก

ษณ
ะท

ั่วไ
ป

ช่อ
งท

ำง
พ

ิษ

เข
้ำส

ู่ร่ำ
งก

ำย
อำ

กำ
รเ

มื่อ
ได

้รับ
พ

ิษ
วิธ

ีปฐ
มพ

ยำ
บำ

ล
กำ

รป
้อง

กัน

6.
 

ขน
นก

ทะ
เล

  

(S
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th
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)
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ือ 

ขน
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ึดต

ิดก
ับบ

ำง
สิ่ง

	 

มัก
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ตำ
มแ

นว
ปะ

กำ
รัง
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ำะ

กับ
หล

ักท
ี่ปัก

ริม
ชำ

ยฝ
ั่ง	

เส
ำส

ะพ
ำน

ท่ำ
เร
ือ	

ตล
อด
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เศ
ษว

ัสด
ุที่ล

อย

สัม
ผัส

ผิว
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     วัตถุประสงค์ในการปฐมพยาบาล

	 	 	 1.	 รักษำชีวิตผู้ป่วยหรือผู้ได้รับบำดเจ็บ	และดูแลผู้ป่วยที่หมดสติ

	 	 	 2.	 ให้ควำมมั่นใจและควำมสะดวกสบำยแก่ผู้ป่วยหรือผู้บำดเจ็บ

	 	 	 3.	 ป้องกันกำรบำดเจ็บหรือเจ็บป่วยที่รุนแรงขึ้น	ภำวะแทรกซ้อนซ�้ำเติม	เช่น	กำรติดเชื้อ

 

     ความเป็นส่วนตัวของผู้ป่วย

	 	 	 	 	 มำรยำทของกำรช่วยเหลอื	เพือ่ให้ผูป่้วยทกุคนมัน่ใจว่ำ	ได้รบักำรช่วยชวิีตและกำรปฐมพยำบำล

ดูแลควำมปลอดภัยด้วยควำมเคำรพในสิทธิควำมเป็นส่วนตัวและเกียรติของผู้ป่วย	 เช่น	 ไม่ถ่ำยรูป	 หรือวีดีโอ	 

ไปเผยแพร่	และควรป้องกันบุคคลภำยนอกเข้ำมำถ่ำยภำพ	

     การป้องกันผู้ให้การปฐมพยาบาลและผู้ช่วยชีวิต

	 	 	 	 	 กำรแพร่กระจำยของโรคตับอักเสบและกำรติดเชื้อเอดส์	 (HIV)	 ของคนในสังคมมีมำกมำย	 

จึงมีควำมจ�ำเป็นที่ต้องเน้นย�้ำในเรื่องกำรดูแลตนเองในขณะให้กำรปฐมพยำบำล	 หรือกำรช่วยชีวิตผู้อื่น	 

ในขณะปฏบิตังิำน	ควรหลกีเลีย่งกำรสมัผสัโดยตรงกบัเลอืดและสำรคดัหลัง่ต่ำง	ๆ 	จำกร่ำงกำยของผูป่้วย	แนะน�ำ 

ให้ผู้ช่วยชีวิตสวมใส่ถุงมือทุกคร้ังเพ่ือควำมปลอดภัยของตนเอง	 และผู้ช่วยชีวิตทุกคนควรได้รับวัคซีนป้องกัน

กำรติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบี	

	ภำพที่	129	ไลฟ์กำร์ดมีหน้ำที่ดูแลช่วยเหลือผู้อื่น

2. ทักษะการปฐมพยาบาลผู้ประสบภัยทางน�้า
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     การจัดท�าเอกสารการปฐมพยาบาล

     กำรจดบันทึกและท�ำเอกสำรเกี่ยวกับเหตุกำรณ์ทั้งหมด	 รวมถึงรำยละเอียดของผู้ป่วยท่ีได้รับ 

ควำมช่วยเหลือเป็นสิ่งส�ำคัญ	สิ่งนี้จะเป็นเอกสำรในกำรคุ้มครองดูแลผู้ได้รับบำดเจ็บและตัวผู้ช่วยชีวิต

	ภำพที่	130	กำรสวมถุงมือยำง	

เพื่อป้องกันตัวเองก่อนกำรช่วยเหลือกับผู้ป่วย

ภำพที่	131	เจ้ำหน้ำที่จัดเก็บข้อมูลส่วนตัวของผู้ป่วย

	 	 	 	 ห้องปฐมพยำบำลต้องสะอำด

ตลอดเวลำ	และจะต้องท�ำควำมสะอำดทันที

หำกมีกำรเปื้อนของสำรต่ำง	 ๆ	 จำกร่ำงกำย

ในห้อง	 น�้ำยำฟอกขำวในครัวเรือนเป็นสำร

ท�ำควำมสะอำดท่ีเหมำะสมในกำรใช้กับพ้ืน

และผนัง	 ขยะที่ปนเปื้อนเลือดหรือสำรคัด

หลั่งจำกร่ำงกำยควรจัดเก็บในถังขยะแยก 

ในถงุ	“ขยะอนัตรำย”	โดยขยะเหล่ำนีต้้องถกู 

ก�ำจัดแยกตำมกฎหมำยด้ำนสุขอนำมัยของ

ท้องถิ่น
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     การรักษาชุดปฐมพยาบาลและการตรวจสอบชุดปฐมพยาบาล

     น�ำอุปกรณ์ปฐมพยำบำลมำทดแทนทันทีหลังกำรใช้เป ็นสิ่งจ�ำเป็น	 เพ่ือรับประกันว ่ำ	 

ชุดปฐมพยำบำลมีควำมพร้อมในกำรใช้ครั้งต่อไป	หลักปฏิบัติมีดังนี้

	 	 	 1.	 ตรวจชุดอุปกรณ์ปฐมพยำบำลสม�่ำเสมอ

	 	 	 2.	 น�ำอุปกรณ์ปฐมพยำบำลมำทดแทนให้เต็มหลังจำกกำรใช้งำน	หรือก่อนหมดอำยุ

	 	 	 3.	 ท�ำควำมสะอำดอุปกรณ์หลังใช้งำนทกุครัง้ควรมวีธิใีนกำรสือ่สำรส�ำหรบัผูใ้ช้งำน	เพือ่พัฒนำ

และด�ำเนินกำรให้อุปกรณ์ปฐมพยำบำลมีควำมพร้อมในกำรใช้งำนตลอดเวลำ

ภำพที่	132	กำรตรวจอุปกรณ์ปฐมพยำบำลทุกครั้งก่อนน�ำไปใช้งำน

     หลักการจัดการกับผู้ป่วย

     กำรสร้ำงควำมมั่นใจแก่ผู้ป่วย	 คุณควรสร้ำงควำมมั่นใจแก่ผู้ป่วยและสื่อสำรในด้ำนบวกเสมอ	

เคล็ดลับกำรสร้ำงควำมมั่นใจแก่ผู้ป่วย	มีดังนี้	

	 	 	 1.	 อยู่กับผู้ป่วย	ตลอดเวลำ

	 	 	 2.	 มีควำมจริงใจให้มำกที่สุด

	 	 	 3.	 กำรสร้ำงควำมมั่นใจแก่ผู้ป่วย

	 	 	 4.	 ปฏิบัติงำนอย่ำงมั่นใจ	และสร้ำงควำมเชื่อใจ

	 	 	 5.	 แจ้งให้ผู้ป่วยทรำบว่ำควำมช่วยเหลือก�ำลังมำ

	 	 	 6.	 แจ้งให้ผู้ป่วยทรำบว่ำมีกำรเรียกรถพยำบำลแล้ว

	 	 	 7.	 ตอบผูป่้วยด้วยกำรตระหนกัถงึวฒันธรรม	กำรรบัรูค้วำมรูส้กึของผูป่้วย	และด้วยควำมเคำรพ

	 	 	 8.	 พยำยำมช่วยให้ผู้ป่วยมีควำมสะดวกสบำยโดยเคลื่อนไหวให้น้อยท่ีสุด	 เช่น	 กำรใช้ผ้ำห่ม	 

กำรประคบน�้ำแข็ง

	 	 	 9.	 แจ้งชื่อของคุณแก่ผู้ป่วย	 และสอบถำมชื่อของผู้ป่วยเพื่อเรียกชื่อของเขำ	 เช่น	 “คุณบ๊อบ 

เป็นอย่ำงไรบ้ำงครับ	ควำมช่วยเหลือก�ำลังมำนะครับ	คุณบ๊อบ”
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     การส่งมอบผู้ป่วย

	 	 	 	 	 ถ้ำมีกำรเรียกรถพยำบำล	 ควรมีคนอยู่กับผู ้ป่วยจนกว่ำเจ้ำหน้ำที่ทำงกำรแพทย์จะมำรับ 

ต่อจำกคุณ	และควรสรุปข้อมูลของผู้ป่วย	รวมถึงเหตุกำรณ์และกำรรักษำเบื้องต้นให้กับเจ้ำหน้ำที่ด้วย

	 	 	 	 	 กำรจัดเตรียมเอกสำรให้สมบูรณ์เป็นส่ิงจ�ำเป็น	 รวมถึงกำรท�ำส�ำเนำให้กับเจ้ำหน้ำที่ที่มำกับ 

รถพยำบำลด้วย

     ควรจะเรียกรถพยาบาลเมื่อใด

	 	 	 	 	 ควรจะเรียกรถพยำบำลเมื่อผู้ป่วยมีอำกำรดังต่อไปนี้

	 	 	 1.	 ภำวะช็อก

	 	 	 2.	 เลือดออกรุนแรง

	 	 	 3.	 กระดูกหักหรือข้อเคลื่อน

	 	 	 4.	 อำกำรรุนแรงจำกแผลไหม้

	 	 	 5.	 อำกำรรุนแรงจำกโรคหอบหืด

	 	 	 6.	 หมดสติหรือมีระดับกำรรับรู้ต�่ำ

	 	 	 7.	 อำกำรรุนแรงจำกสัตว์มีพิษในทะเล

	 	 	 8.	 ปฏิกิริยำภูมิแพ้อย่ำงเฉียบพลันรุนแรง

	 	 	 9.	 ต้องกำรกำรช่วยฟื้นคืนชีพเบื้องต้น	(CPR)

	 	 	10.	 ไอเรื้อรังหรือมีสีผิดปกติหลังจำกอยู่ในน�้ำ

	 	 	11.	 เมื่อมีควำมกังวลต่อสภำพของผู้ป่วย	

	 	 	12.	 สงสัยว่ำมีภำวะหัวใจวำยและเส้นเลือดในสมองอุดตัน

	ภำพที่	133	กำรพูดคุยกับผู้ป่วยให้รู้สึกตัวตลอดเวลำ
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	 	 	 	 	 ส�ำหรับกรณีที่ไม่รุนแรง	 แนะน�ำให้มีกำรเฝ้ำสังเกตกำรณ์	 ถ้ำผู้ป่วยมีสัญญำณชีพปกติหลังจำก	 

15	นำที	ของกำรเฝ้ำสังเกตกำรณ์	กำรประเมินผู้ประสบเหตุ	ตำมแผน	DRSABCD	สำมำรถปล่อยตัวผู้ป่วยจำก

กำรดูแลได้

 

     สัญญาณชีพ

	 	 	 	 	 สัญญำณชีพมีควำมส�ำคัญไม่ใช่เฉพำะกำรบ่งชี้ว่ำ	ผู้ป่วยสบำยดีหรือไม่	แต่ยังเป็นกำรตรวจสอบ

สภำพร่ำงกำยและประเมินประสิทธิภำพของกำรจัดกำรในร่ำงกำยอีกด้วย	 ควรท�ำกำรตรวจชีพจรในคนไข้ 

ที่ยังหำยใจอยู่อย่ำงชัดเจน	เช่น	หลังจำกกำรปฏิบัติกำรช่วยฟื้นคืนชีพเสร็จเรียบร้อยแล้วและคนไข้ก�ำลังฟื้นตัว	 

ไม่ควรท�ำกำรตรวจชีพจรในคนไข้ท่ีหำยใจผิดปกติ	 ควรปฏิบัติกำรช่วยฟื้นคืนชีพทันทีส�ำหรับผู้ป่วยท่ีหมดสติ

และไม่หำยใจตำมปกติ

ตารางที่ 13 เคล็ดลับในการตรวจสอบสัญญาณชีพอย่างรวดเร็ว

สัญญำณชีพ ปกติ ผิดปกติ

ชีพจร 60-100	ครั้ง/นำที น้อยกว่ำ	60	หรือมำกกว่ำ	100	ครั้ง/นำที

กำรหำยใจ 12-20	ครั้ง/นำที น้อยกว่ำ	12	หรือมำกกว่ำ	20	ครั้ง/นำที

ผิวหนัง อุ่น	หรือสีชมพู เย็นหรือร้อน	ซีด	เปียกชื้น	หน้ำแดง	ตัวเขียวคล�้ำ	 

เหงื่อออกมำกเกินไป

กำรรับรู้ รับรู้และตื่นตัว ง่วงนอนหรือหมดสติ

     อำกำร	คือ	สิ่งที่ผู้ป่วยสำมำรถอธิบำยให้คุณทรำบ	เช่น	ควำมเจ็บปวด	อำกำรคลื่นไส้

     สัญญำณ	คือ	สิ่งที่คุณสำมำรถมองเห็นได้	เช่น	เลือดไหล	ผิวเปลี่ยนสี

     การตรวจสอบการหายใจ

	 	 	 	 	 กำรหำยใจเป็นกระบวนกำรหำยใจเข้ำออก	กำรหำยใจปกติจะเงียบและคงที	่ไม่ต้องใช้แรงมำกนกั	

ในฐำนะทีเ่ป็นผูใ้ห้กำรปฐมพยำบำล	จะต้องประเมนิกำรหำยใจพืน้ฐำน	และประเมนิกำรหำยใจอย่ำงสม�ำ่เสมอ

เพื่อตรวจสอบกำรเปลี่ยนแปลงของผู้ป่วย

	 	 	 	 	 ควรนับกำรหำยใจในหนึ่งนำทีโดยไม่ให้ผู้ป่วยรู้ตัว	 สำมำรถท�ำได้โดยกำรสังเกตกำรขยับขึ้นลง

ของหน้ำอกฟังเสียงหำยใจ	หรือใช้มือข้ำงหนึ่งวำงบนช่องท้องส่วนบนของผู้ป่วยและรู้สึกถึงกำรขยับขึ้นลง

     การสังเกตการณ์ (การประเมินขั้นที่ 1)
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     การตรวจสอบชีพจร

	 	 	 	 	 ผู้ให้กำรปฐมพยำบำลควรใช้นิ้วมือ	2-3	นิ้วในกำรสัมผัส	โดยกดที่เส้นเลือดแดงเบำ	ๆ	และต้อง

ประเมินชีพจรพื้นฐำนและท�ำสม�่ำเสมอเพื่อดูกำรเปลี่ยนแปลงของผู้ป่วย

	 	 	 	 	 กำรตรวจสอบชีพจรใช้เฉพำะผู้ป่วยที่มีกำรหำยใจปกติเท่ำนั้น

	 	 	 	 	 ต�ำแหน่งของร่ำงกำยที่ใช้ในกำรตรวจสอบชีพจร	ดังรูปต่อไปนี้

     เส้นเลือดแดงที่คอ

 

     เส้นเลือดแดงที่ข้อมือ

 

	ภำพที่	134	ต�ำแหน่งเช็กชีพจรบริเวณเส้นเลือดแดงที่คอ

ภำพที่	135	ต�ำแหน่งเช็กชีพจรบริเวณเส้นเลือดแดงที่ข้อมือ
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     เส้นเลือดแดงที่ขาหนีบ

     เส้นเลือดแดงที่ต้นแขนเหนือข้อศอก (มักใช้ในการตรวจทารก) 

ภำพที่	136	ต�ำแหน่งเช็กชีพจรบริเวณเส้นเลือดแดงที่ขำหนีบ

ภำพที่	137	ต�ำแหน่งเช็กชีพจรบริเวณเส้นเลือดแดงที่ต้นแขนและเหนือข้อศอก
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	 	 	 	 	 กำรประเมนิข้ันที	่2	สำมำรถปฏบิตัไิด้ทนัทีทีผู่ป่้วยมภีำวะอำกำรท่ียงัรู้สึกตัว	กำรประเมนิขัน้ท่ี	2	นี้	 

จะท�ำให้ทรำบว่ำ	ผู้ป่วยมีปัญหำอื่น	ๆ	หรือไม่	และจะมีขั้นตอนกำรดูแลเพิ่มเติมอย่ำงไร

	 	 	 	 	 ใช้ประสำทสัมผัสในกำรมอง	 ฟัง	 รู้สึก	 และกลิ่นจำกกำรหำยใจ	 ในขณะที่ตรวจสอบผู้ป่วย	 

ควรท�ำดังต่อไปนี้

	 	 	 	 	 1.	 สังเกตสีผิวและสภำพผิวหนัง

	 	 	 	 	 2.	 ฟังเสียงผิดปกติและกำรตอบสนอง

	 	 	 	 	 3.	 มองหำอำกำรเลือดออกหรือควำมพิกำร

	 	 	 	 	 4.	 บันทึกข้อมูลอื่น	ๆ	ที่อำจจะบ่งชี้ถึงอำกำรแทรกซ้อนที่อำจจะเกิดขึ้น

	 	 	 	 	 5.	 รับรู้ถึงกำรผิดรูป	เนื้อหนัง	กำรบวม	กลิ่นจำกลมหำยใจ	และอุณหภูมิ

	 	 	 	 	 ในกำรส�ำรวจควำมผิดปกติของร่ำงกำยผู้ป่วยพื้นฐำน	 จะต้องส�ำรวจอวัยวะต่ำง	 ๆ	 ตำมล�ำดับ 

ดังต่อไปนี้	เพื่อตรวจสอบปัญหำอื่น	ๆ	ที่ต้องกำรรักษำเร่งด่วน

     การตรวจร่างกาย (การประเมินขั้นที่ 2)

     ขั้นตอนการส�ารวจความผิดปกติของร่างกายผู้ป่วย (การประเมินขั้นตอนที่ 3)

ภำพที่	138	กำรเช็กสภำพร่ำงกำยบริเวณศีรษะของผู้ป่วย

ขั้นตอนที่ 1 

ตรวจสอบคอ	โดยจับด้ำนหน้ำของศรีษะผูป่้วยขึน้และลง	พร้อมถำมว่ำ 

รู้สึกอย่ำงไร
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ภำพที่	139	กำรเช็กสภำพร่ำงกำยบริเวณหัวไหล่และหน้ำอกของผู้ป่วย

ภำพที่	140	กำรเช็กสภำพร่ำงกำยบริเวณช่องท้องและกระดูกเชิงกรำน

ขั้นตอนที่ 2 

ใช้มือตรวจสอบจำกไหล่และอกด้ำนหน้ำของผู้ป่วย	 รวมถึงช่องท้อง

และกระดูกเชิงกรำน
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ภำพที่	141	กำรเช็กสภำพร่ำงกำยบริเวณแขนทั้งสองข้ำง

ภำพที่	142	กำรเช็กสภำพร่ำงกำยบริเวณต้นขำ	ปลำยขำ	และเท้ำ

ขั้นตอนที่ 3 

ใช้มือตรวจเช็กด้ำนหน้ำและหลังของแขน	จำกหัวไหล่ลงมำทีละข้ำง	

และขำจำกต้นขำลงไป
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ภำพที่	143	กำรเช็กสภำพร่ำงกำยบริเวณกระดูกสันหลัง	

ขั้นตอนที่ 4 

ตรวจสอบหลัง	 โดยไม่เคล่ือนย้ำยผู้ป่วยถ้ำสงสัยว่ำมีกำรบำดเจ็บที่

กระดกูสนัหลงั	โดยใช้ปลำยนิว้มอืทัง้สองข้ำงแตะและดันข้ึนเลก็น้อย
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การปฐมพยาบาล เลือดออกภายนอกอย่างรุนแรง

	 	 	 	 	 ผู้ป่วยที่มีเลือดออกภำยนอกอย่ำงรุนแรงต้องกำรจัดกำรอย่ำงเร่งด่วน	ต้องหลีกเลี่ยงกำรสัมผัส

โดยตรงกับเลือดและสำรคัดหลั่งของผู้ป่วยทุกครั้ง	 โดยสวมถุงมือและอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล	 เช่น	แว่นตำ

ป้องกันขณะดูแลผู้ป่วย	ควรปฏิบัติดังต่อไปนี้

	 	 	 1.	 ให้ผู้ป่วยนอนหงำยและยกขำขึ้นเล็กน้อย	

	 	 	 2.	 ขอควำมช่วยเหลือให้ส่งรถพยำบำลมำยังบริเวณที่ผู้ป่วยอยู่

	 	 	 3.	 ใส่แรงกดท่ีบำดแผลให้หนักแน่นเพียงพอเพื่อให้เลือดหยุดไหล	 โดยใช้นิ้วที่สวมถุงมือหรือ 

ส้นมือและกระดำษซับที่สะอำด	ผ้ำขนหนู	หรือผ้ำพันแผล	ในกรณีที่ผู้ป่วยสำมำรถท�ำเองได้

ให้ใส่แรงกดเข้ำไปที่บำดแผล	

	 	 	 4.	 ถ้ำส่วนที่เลือดออก	คือ	บริเวณแขนหรือขำ	ให้ยกอวัยวะนั้นขึ้นสูงกว่ำหัวใจ

	 	 	 5.	 กรณีที่บำดแผลอยู่ในร่มผ้ำ	 ถ้ำเลือดไหลไม่หยุด	 อย่ำถอดเสื้อผ้ำเดิมของผู้ป่วย	 ให้ใช ้

ผ้ำพันแผลเพิ่มเติม	และใส่แรงกดที่แน่นขึ้นที่บำดแผล

	 	 	 	 	 กำรใช้สำยรัดห้ำมเลือดเป็นวิธีสุดท้ำยในกรณีท่ีไม่เห็นผลจำกกำรรักษำด้วยวิธีอื่น	 โดยใช้ 

ผ้ำพันแผลที่กว้ำงอย่ำงน้อย	 5	 เซนติเมตร	 มำเป็นสำยรัดห้ำมเลือด	 และรัดด้ำนบนของบริเวณแขนหรือขำ 

ที่บำดเจ็บ	 เหนือจุดที่เลือดไหลต้องรัดผ้ำพันแผลให้แน่นพอที่จะหยุดกำรไหลเวียนโลหิตที่จะไปยังส่วนที่ได้รับ 

บำดเจ็บ	 และสำมำรถควบคุมเลือดที่ไหลได้	 และต้องจดบันทึกเวลำที่เริ่มใช้สำยรัดห้ำมเลือดนี้	 และส่งต่อ 

ข้อมูลให้กับเจ้ำหน้ำที่ทำงกำรแพทย์ที่มำกับรถพยำบำล

     ข้อควรระวังในการใช้สายรัด

	 	 	 1.	 ห้ำมใส่สำยรัดห้ำมเลือดบนข้อต่อหรือบำดแผล

	 	 	 2.	 ห้ำมครอบสำยรัดห้ำมเลือดด้วยผ้ำพันแผลหรือผ้ำใด	ๆ

	 	 	 3.	 เมื่อใส่สำยรัดห้ำมเลือดแล้ว	ห้ำมถอดออก	

	 	 	 4.	 กำรใส่สำยรัดห้ำมเลือด	ควรท�ำโดยบุคลำกรทำงกำรแพทย์

ภำพที่	144	เจ้ำหน้ำที่ไลฟ์กำร์ดกดบริเวณบำดแผลเพื่อห้ำมเลือด

และยกบำดแผลให้สูงกว่ำระดับหัวใจ
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การปฐมพยาบาล บาดแผลที่ถูกของมีคมและแผลถลอก

	 	 	 	 	 กำรปฐมพยำบำลบำดแผลโดยทั่วไปควรปฏิบัติดังต่อไปนี้

	 	 	 1.	 ท�ำควำมสะอำดส่วนที่สกปรกออกจำกบำดแผลด้วยน�้ำสบู่

	 	 	 2.	 ล้ำงแผลด้วยน�้ำหรือน�้ำเกลือ

	 	 	 3.	 ควบคุมเลือดไหลด้วยกำรกดจุด	หยุดพัก	และยกส่วนที่เลือดไหลให้สูงขึ้น

	 	 	 4.	 ปิดแผลด้วยวัสดุท�ำแผลที่ไม่ติดแผล	 (Film	 Dressing)	 และใช้ผ้ำพันแผลหรือพลำสเตอร ์

ปิดแผลแถบกำว

     การใช้วัสดุท�าแผล (Film dressing) และผ้าพันแผล 

ภำพที่	145	ฟิล์มแดรดชิ่ง	ติดแผลเพื่อป้องกันกำรเสียดสี

ภำพที่	146	กำรใช้ผ้ำปิดแผล
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ภำพที่	147	กำรใช้ผ้ำพันแผลโดยวำงทับบนผ้ำแล้วพันไปโดยรอบ

ภำพที่	148	บำดแผลที่ได้รับกำรปฐมพยำบำล

	 	 	 	 	 รอยถลอกที่มีสิ่งสกปรกจำกพื้นดิน	 วัสดุจำกถนน	 หรือวัสดุแปลกปลอมอื่น	 ๆ	 อำจก่อให้เกิด 

รอยแผลเป็นได้	 ยกเว้นว่ำได้รับกำรรักษำอย่ำงละเอียดและรวดเร็วในโรงพยำบำล	 กรณีนี้รวมถึงรอยถลอก 

หรือแผลถูกบำดใบหน้ำกำรฉีดวัคซีนป้องกันบำดทะยักอำจจะเป็นสิ่งที่จ�ำเป็น	ผู้ป่วยควรปรึกษำแพทย์
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การมีเลือดออกจากจมูก

	 	 	 กำรจัดกำรเลือดออกจำกจมูก	โดยไม่มีกำรบำดเจ็บ	ควรปฏิบัติดังนี้

	 	 	 1.	 ใช่แรงกดจำกนิ้วชี้และหัวแม่มือ	บีบบริเวณรูจมูก	2	ข้ำงเข้ำหำกัน	(ผู้ป่วยสำมำรถท�ำเองได้)

	 	 	 2.	 ให้ผู้ป่วยลุกขึ้นนั่งและโน้มตัวไปข้ำงหน้ำเพื่อป้องกันไม่ให้เลือดไหลลงคอ

	 	 	 3.	 ให้ผู้ป่วยนั่งพักในท่ำตำมข้อ	2	อย่ำงน้อย	10	นำที	หำกเป็นวันที่อำกำศร้อนหรือหลังจำก 

กำรออกก�ำลังกำย	ผู้ป่วยจ�ำเป็นต้องนั่งพักอย่ำงน้อย	20	นำที

	 	 	 4.	 ถ้ำมีเลือดไหลต่อเนื่องเกิน	20	นำที	ควรไปพบแพทย์

ภำพที่	149	กำรปฐมพยำบำลผู้ป่วยที่มีเลือดออกจำกจมูก	

ให้ผู้ป่วยก้มหน้ำลง	แล้วประคบด้วยน�้ำแข็ง
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การปฐมพยาบาลผู้ที่ได้รับอุบัติเหตุบนชายหาด

   1. อุบัติเหตุจากไคลเซิร์ฟพุ่งชน เจ็ทสกีชน กิ่งไม้ตกใส่ หรือวัสดุแข็งอื่น ๆ ตกใส่

     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

	 	 	 1.	 สังเกตอำกำรผู้ป่วย

	 	 	 2.	 ประเมินอำกำรผู้ป่วย

	 	 	 3.	 พำผู้ป่วยให้อยู่ในที่ปลอดภัย

	 	 	 4.	 ให้กำรช่วยเหลือตำมอำกำร	 กรณีที่ไม่หำยใจให้ท�ำกำรฟื้นคืนชีพ	 (CPR)	 กรณีมีบำดแผล 

ให้ท�ำกำรปฐมพยำบำลบำดแผล

   2. สุนัขกัด 

     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 ล้ำงแผลให้สะอำดด้วยน�้ำ	และสบู่	10-15	นำที	ถ้ำแผลลึกให้ล้ำงถึงก้นแผล

	 	 	 2.	 ทำแผลด้วยน�้ำยำฆ่ำเชื้อ	เช่น	เบตำดีน	ถ้ำไม่มีให้ใช้แอลกอฮอล์

	 	 	 3.	 ปิดแผลด้วยผ้ำสะอำด

	 	 	 4.	 น�ำผูบ้ำดเจ็บส่งสถำนพยำบำล	เพือ่รกัษำแผล	ฉดีวคัซนีป้องกนัพษิสนุขับ้ำ	และวดัซนีป้องกนั

บำดทะยัก

     ข้อควรระวัง

	 	 	 1.	 สุนัขที่ฉีดวัคซีนแล้ว	ยังมีโอกำสติดเชื้อพิษสุนัขบ้ำได้

	 	 	 2.	 แผลถลอกเพียงเล็กน้อยก็อำจท�ำให้ติดเชื้อพิษสุนัขบ้ำได้

   3. แมลงกัดต่อย

     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 เคลื่อนย้ำยผู้ป่วยไปสู่บริเวณที่ปลอดภัย	เพื่อป้องกันกำรโดนต่อยซ�้ำ

	 	 	 2.	 ถ้ำเป็นผึ้งหรือตัวต่อต่อย	 ให้ใช้อุปกรณ์ดึงเหล็กในออก	 เช่น	 เทปกำว	 รูหัวปำกกำกด	หรือ 

รูหัวกุญแจกดแล้วดึงเหล็กในออก

	 	 	 3.	 ล้ำงบำดแผลที่ถูกต่อย	ด้วยน�้ำสบู่

	 	 	 4.	 ใช้ควำมเย็นประคบ	เพื่อลดควำมเจ็บปวด

	 	 	 5.	 ถ้ำปวดมำกให้กินยำแก้ปวด

	 	 	 6.	 ใช้ขี้ผึ้งสเตียรอยด์ทำบริเวณที่โดนต่อย

	 	 	 7.	 ในรำยทีม่อีำกำรแพ้อย่ำงรนุแรง	มผีืน่ข้ึนตำมตวั	หำยใจล�ำบำก	ให้ปฐมพยำบำล	เช่นเดยีวกบั 

อำกำรช็อก	แล้วรีบน�ำส่งสถำนพยำบำล
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   4. งูกัด

     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 กดปิดปำกแผลรอยเขี้ยวด้วยผ้ำสะอำด

	 	 	 2.	 ใช้ผ้ำสะอำดพันใต้บำดแผลแล้วพันทับบำดแผลอีกชั้นหนึ่งพันขึ้นไปเหนือบำดแผล

	 	 	 3.	 ให้ท�ำสัญลักษณ์ให้เห็นเด่นชัดบนผ้ำที่พันทับตรงบริเวณบำดแผล	 เพื่อให้อ�ำนวย 

ควำมสะดวกให้เจ้ำหน้ำที่	แพทย์	รักษำได้รวดเร็ว

	 	 	 4.	 ขณะท�ำกำรปฐมพยำบำลให้ผู้ช่วยเหลืออีกคนหนึ่งแจ้งหน่วยแพทย์ฉุกเฉิน	1669

	 	 	 5.	 ให้ผู้ป่วยอยู่นิ่ง	ๆ	ไม่เคลื่อนไหวไปมำ	ปลอบโยนและให้ก�ำลังใจผู้ป่วย	ไม่ให้ตกใจ

	 	 	 6.	 น�ำผู้ป่วยส่งสถำนพยำบำลให้เร็วที่สุด

   5. โรคลมชัก

     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 ป้องกันกำรบำดเจ็บจำกกำรล้ม

	 	 	 2.	 ให้ผู้ป่วยนอนตะแคงเอียงหน้ำก้มลงกับพื้นในท่ำเงยคำงขึ้น

	 	 	 3.	 ดูแลกำรหำยใจ	เช็ดหรือดูดเสมหะ	น�้ำลำย	และสิ่งที่อำเจียนออกมำ

	 	 	 4.	 น�ำส่งสถำนพยำบำล

     ข้อควรระวัง

	 	 	 1.	 อย่ำทิ้งผู้ป่วยไว้ตำมล�ำพัง

	 	 	 2.	 ห้ำมมัดหรือต่อสู้กับผู้ที่ก�ำลังชัก

	 	 	 3.	 ผู้ป่วยที่เป็นโรคลมชัก	ห้ำมขับรถ

	 	 	 4.	 ผู้ป่วยที่เป็นโรคลมชัก	ห้ำมลงเล่นน�้ำโดยล�ำพัง

	 	 	 5.	 ห้ำมให้อำหำรและน�้ำระหว่ำงกำรชัก	และหลังจำกชักใหม่	ๆ

	 	 	 6.	 ไม่น�ำของแข็งใส่เข้ำไปในปำก	เพรำะอำจท�ำให้เกิดบำดแผล	หรือปิดกั้นทำงเดินหำยใจ

ภำพที่	150	รอยแผลที่เกิดจำกงูกัด
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   6. การส�าลัก

     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 กรณีที่ผู้ป่วยยังไม่หมดสติ	 ใช้วิธีกำรรัดกระตุกที่ท้องเหนือสะดือใต้ลิ้นปี่ในทิศทำงเฉียงขึ้น	

โดยให้ผู้ท�ำกำรช่วยเหลือเข้ำไปข้ำงหลังผู้ป่วยท่ีก�ำลังส�ำลักอยู่	 มือซ้ำยก�ำหมัดไว้ตรงหน้ำ

ท้องระหว่ำงสะดือกับลิ้นปี่ของผู้ป่วย	มือขวำก�ำรอบก�ำปั้นซ้ำยหรือใช้วิธีประสำนมือ	2	ข้ำง 

เข้ำด้วยกันแล้วรัดกระตุกเข้ำหำตัวผู้ช่วยเหลืออย่ำงแรงหลำย	 ๆ	 ครั้ง	 จนให้ของที่ส�ำลัก 

พุ่งออกมำ

	 	 	 2.	 กรณีที่ผู้ป่วยหมดสติ	จัดผู้ป่วยในท่ำนอนหงำยรำบ	นั่งคร่อมหันหน้ำไปทำงศีรษะของผู้ป่วย	

แล้วใช้ส้นมือท้ังสองข้ำงวำงซ้อนกัน	 กดกระแทกที่ท้องเหนือสะดือใต้ลิ้นปี่	 ในทิศทำงเฉียง

ขึ้นไปทำงศีรษะผู้ป่วย	ท�ำ	5	ครั้ง	แล้วเปิดปำกผู้ป่วย	หำกเห็นสิ่งแปลกปลอม	ให้ล้วงออก	 

ห้ำมล้วงโดยไม่เห็นสิ่งแปลกปลอม	จำกนั้นจึงตรวจกำรหำยใจและเริ่มต้นกำรช่วยกู้ชีพ

	 	 	 3.	 ในกรณีที่อยู่คนเดียวหรือไม่มีคนช่วย	 อำจช่วยตนเองได้	 โดยใช้ก�ำปั้นของตัวเองวำงตรง

หน้ำท้องส่วนบน	แล้วกดกระแทกบริเวณใต้ลิน้ป่ีในท่ำโน้มตวัไปด้ำนหน้ำ	หรอืกระแทกท้อง 

กับขอบโต๊ะหรือโซฟำ

ภำพที่	151	กำรช่วยปฐมพยำบำล	อำกำรส�ำลัก	ในผู้ใหญ่	

	กำรเข้ำช่วยจำกด้ำนหลังผู้ป่วย	ก�ำมือวำงบริเวณใต้ลิ้นปี่	แล้วน�ำมืออีกข้ำงวำงทับพร้อมดันมือขึ้น



135

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

	ภำพที่	152	กำรช่วยปฐมพยำบำล	อำกำรส�ำลัก	ในเด็ก

ภำพที่	153	กำรปฐมพยำบำลอำกำรติดคอ	เมื่ออยู่คนเดียว
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   7. การห้ามเลือด

     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 เปิดสิ่งที่ปกปิดให้เห็นบริเวณบำดแผลที่เลือดออก

	 	 	 2.	 ใช้มือหรือผ้ำสะอำดกดลงบนบำดแผลโดยตรง

	 	 	 3.	 ยกบริเวณที่เลือดออกให้สูงกว่ำระดับหัวใจ

	 	 	 4.	 ถ้ำเลือดไหลไม่หยุด	ให้กดบริเวณเส้นเลือดแดงใหญ่ที่ไปสู่บำดแผล

	 	 	 5.	 เมื่อเลือดหยุด	ให้ปิดแผลด้วยผ้ำสะอำดหลำย	ๆ	ชั้น	พันทับด้วยผ้ำหรือผ้ำยืดให้แน่น

	 	 	 6.	 กรณีเลือดออกซ�้ำ	ให้เพิ่มควำมหนำของผ้ำที่กด	แล้วใช้ผ้ำหรือผ้ำยืดพันทับอีกครั้ง

	 	 	 7.	 ส่งต่อสถำนพยำบำล

ภำพที่	154	กำรห้ำมเลือดโดยกำรกดทับบริเวณที่เลือดออก

ภำพที่	155	แผลถลอก

   8. แผลถลอก

     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 ล้ำงแผลด้วยน�้ำสะอำดและสบู่จนหมดสิ่งสกปรก

	 	 	 2.	 ใช้ผ้ำสะอำดกดที่แผลเพื่อให้เลือดหยุด

	 	 	 3.	 ใส่ยำส�ำหรับแผลสด	เช่น	เบตำดีน	อำจบีบแผลหรือไม่ก็ได้

     ข้อควรระวัง

	 	 	 1.	 แผลถลอกอำจพบร่วมกบักำรบำดเจ็บของอวยัวะภำยใน

	 	 	 2.	 แผลถลอกทีม่ขีนำดใหญ่	อำจต้องรบัประทำนยำปฏชิวีนะ	

เพื่อป้องกันกำรอักเสบติดเชื้อ

	 	 	 3.	 ไม่ควรให้แผลเปียกน�้ำจนกว่ำแผลจะแห้ง	 เพ่ือป้องกัน

กำรติดเชื้อ
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คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

   9. แผลถูกของมีคมและแผลฉีกขาด

     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 ห้ำมเลือดโดยกดบริเวณแผล

	 	 	 2.	 ถ้ำแผลกว้ำงหรือลึก	 และมีก้อนเลือดหรือสิ่งแปลกปลอมภำยในแผลไม่ต้องล้ำงแผล	 

เพรำะจะท�ำให้เลือดออกมำอีก	น�ำส่งสถำนพยำบำล

	 	 	 3.	 ถ้ำแผลเล็ก	 ตื้น	 ให้ล้ำงแผลด้วยน�้ำสะอำดและสบู่	 ซับให้แห้งแล้วปิดด้วยผ้ำปิดแผลหรือ 

พลำสเตอร์	เพื่อให้ขอบแผลชิดกัน

ภำพที่	156	แผลที่ถูกของมีคมบำด

ข้อควรระวัง

แผลถูกของมคีมหรือแผลฉกีขำดอำจพบรวมกบั

กำรบำดเจ็บของอวัยวะภำยใน	เช่น	กระดูกหัก	

เส้นเลือดฉีกขำด

  10. แผลที่มีอวัยวะถูกตัดขาด

     วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 	 	 1.	 ห้ำมเลอืดส่วนทีถู่กตัดขำด	โดยใช้ผ้ำสะอำดกดลงบริเวณบำดแผลและพันทับด้วยผ้ำพันแผล	

ผ้ำยืด	หรือผ้ำที่สะอำดให้พอควร	แล้วยกส่วนที่ถูกตัดขำดให้สูงขึ้น

	 	 	 2.	 เกบ็อวัยวะส่วนทีข่ำดใส่ถงุพลำสติกสะอำด	มดัปำกถงุให้แน่นแล้วแช่ในภำชนะท่ีมีควำมเยน็

หรือใช้น�้ำแข็งผสมน�้ำแช่ไว้

	 	 	 3.	 รีบน�ำผู้ป่วยพร้อมอวัยวะส่วนที่ขำดส่งสถำนพยำบำลอย่ำงรวดเร็ว

     ข้อควรระวัง

	 	 	 1.	 ควรจดเวลำของกำรเกิดอุบัติเหตุไว้ด้วย

	 	 	 2.	 ห้ำมแช่อวัยวะส่วนที่ขำดในน�้ำเกลือ	หรือน�้ำเปล่ำ	

	 	 	 3.	 ไม่ควรห้ำมเลือดโดยกำรขันชะเนำะหรือเครื่องมือห้ำมเลือด
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 1. ประเมินผู้ป่วยขั้นพื้นฐาน

   วิธีปฏิบัติตามล�าดับก่อนที่จะเข้าช่วยเหลือผู้ประสบเหตุ

      

	 	 	 เมื่อพบผู้ประสบเหตุฉุกเฉิน	แนวทำงกำรประเมิน	คือ

 หยุด	 -	 ให้หยุด	เพื่อสังเกตบริเวณโดยรอบว่ำ	มีอันตรำยกับผู้เข้ำไปช่วยเหลือหรือไม่

 คิด		 -	 คิดวิธีกำรช่วย	 และหรือเรียงล�ำดับขั้นตอนกำรเข้ำช่วยตำมเหตุฉุกเฉินที่พบเจอ	 

และประเมินควำมสำมำรถ	และข้อจ�ำกัดของตัวเองก่อนเสมอ	

 ลงมือท�ำ	 -	 เข้ำไปช่วยเหลือตำมขั้นตอน	และแนวทำงปฏิบัติ

   การช่วยเหลือที่ดีและได้ประสิทธิภาพ ควรท�าตามล�าดับดังต่อไปนี้

   ห่วงโซ่การฟื้นคืนชีพ/Chain of Survival

3. ทักษะการประเมินและการเข้าหาผู้ป่วยเบื้องต้น และการช่วยฟื้นคืนชีพ (CPR) 

 และเครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้าอัตโนมัติ (AED)

Stop
หยุด

Think
คิด

Act
ลงมือท�ำ

ภำพที่	157	ห่วงโซ่กำรฟื้นคืนชีพ
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ภำพที่	158	กำรเข้ำช่วยเหลือผู้ป่วยฉุกเฉิน	DRSABCD

 2. แผนการเข้าช่วยเหลือผู้ป่วยฉุกเฉิน DRSABCD

Danger อันตรำย
เช็กอันตรำยที่จะเกิดต่อตัวเรำ ต่อผู้ประสบเหตุ ต่อบริเวณโดยรอบ

Response กำรตอบสนอง เช็กควำมรู้สึก
เช็กกำรตอบสนอง โดยกำรสัมผัส จับ และเรียกผู้ประสบเหตุ

Send        ขอควำมช่วยเหลือ โทร. 1669
ตะโกนขอควำมช่วยเหลือ และให้โทรเรียกหน่วยแพทย์ฉุกเฉิน

Airway ทำงเดินหำยใจ
เปิดดูทำงเดินหำยใจ เพื่อให้แน่ใจว่ำไม่มีอะไรไปอุดหลอดลม

หำกพบว่ำมี ให้ดันผู้ประสบเหตุไปด้ำนข้ำง และเคลียทำงเดินหำยใจ

Breathing กำรหำยใจ
เช็กกำรหำยใจ ถ้ำผู้ประสบเหตุไม่หำยใจ หรือหำยใจแต่ไม่ปรกติ

ให้รีบเริ่มท�ำกำรช่วยฟื้นคืนชีวิต

CPR (30:2) กำรช่วยฟื้นคืนชีวิต CPR
เริ่ม CPR กดหน้ำอก 30 ครั้ง ตำมด้วย เป่ำปำก 2 ครั้ง 

ถ้ำไม่พร้อมหรือสะดวกที่จะเป่ำปำก ให้ท�ำกำรกดนวดอย่ำงเดียวไปเรื่อย ๆ

Defibrillation       เครื่องกระตุกหัวใจ AED
ติดเครื่องกระตุกหัวใจอัตโนมัติ AED ทันทีที่มี และท�ำตำมค�ำสั่งของเครื่อง
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หลักการปฏิบัติเข้าช่วยเหลือผู้ประสบเหตุฉุกเฉิน DRSABCD

 1.       : Danger / อันตราย

ภำพที่	159	กำรเช็กอันตรำยที่จะเกิดกับตัวเอง

ภำพที่	160	กำรเช็กอันตรำยที่เกิดกับผู้ป่วย

ภำพที่	161	กำรเช็กอันตรำยที่เกิดในบริเวณโดยรอบ

1.1 อันตรายต่อตัวเอง : 

ดูว่ำตัวเองปลอดภัยไหม	หำกเข้ำไปช่วยเหลอื 

ผู้ป่วย

1.2 อันตรายต่อผู้ป่วย : 

ดูและสังเกตผู้ป่วยว่ำมีอะไรที่จะก่อให้เกิด

อันตรำยเพิ่มขึ้น

1.3 อันตรายโดยรอบ : 

เช็กบริเวณโดยรอบว่ำมีอะไรที่จะท�ำให้เกิด

อันตรำยกับผู้เข้ำช่วยเหลือ

D
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ภำพที่	162	กำรเรียกผู้ป่วยโดยกำรตบไหปลำร้ำ

ภำพที่	163	กำรเรียกกำรวำงมือเพื่อให้ผู้ป่วยได้บีบมือตอบสนอง

	 	 2.1	 	 คุกเข่ำข้ำงล�ำตัวผู้ป่วยใช้มือตบลงไปบนไหปลำร้ำของผู้ป่วย

	 	 2.2	 	 ผู้ช่วยเหลือต้องวำงมือบนฝ่ำมือผู้ป่วยพร้อมก้มลง	 ข้ำงใบหูของผู้ป่วย	 แล้วร้องถำมว่ำ	 

“คุณ	คุณ	ได้ยินฉันหรือเปล่ำ	ถ้ำได้ยินแล้วช่วยบีบมือฉันด้วย”

 2.       : Response การตอบสนอง เช็กความรู้สึก เมื่อไม่มีอันตราย 

          เริ่มการเช็กความรู้สึกผู้ป่วย

R
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   หากพบผู้ป่วยต่างชาติ ให้จ�าตัวอักษรง่าย เพื่อช่วยจ�า ดังนี้

COWS

C

O

W

S

:	 Can	you	hear	me?

	 แคน	ยู	เฮีย	มี?

:	 Open	your	eyes?

	 โอเพ่น	ยัว	อำย?

:	 What	is	your	name?

	 วอท	อีส	ยัว	เนม?

:	 Squeeze	my	hands	if	you	hear	me?

	 สควีส	มำย	แฮนด์	อีฟ	ยู	เฮีย	มี?
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(1669 โทร.ฟรี แต่ อย่า โทร.เล่น)

 4.       : Airway การเปิดทางเดินหายใจ 

	 	 	 	 	 	 ตรวจเช็กทำงเดินกำรหำยใจของผู้ป่วย	 ดูว่ำ 

ไม่ได้มีอะไรปิด	หรือติดอยู่ในหลอดคอ

ภำพที่	166	ลักษณะมือ

เพื่อท�ำกำรเปิดทำงเดินหำยใจของผู้ป่วย

ภำพที่	165	กำรตรวจเช็กทำงเดินกำรหำยใจของผู้ป่วย

 3.       : Send For Help ขอความช่วยเหลือ

	 	 	 	 	 ถ้ำไม่มีกำรตอบสนองจำกผู้ป่วย	ให้ตะโกนร้องขอควำมช่วยเหลือจำกคนโดยรอบ	หรือใกล้เคียง

พร้อมแจ้งให้ติดต่อขอควำมช่วยเหลือไปยังศูนย์กำรแพทย์ฉุกเฉิน	หมำยเลข	1669	เพื่อขอรถพยำบำล

S

A

ภำพที่	164	กำรยกมือเพื่อขอควำมช่วยเหลือ

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

ลักษณะทางเดินหายใจเมื่อปิด และทางเดินหายใจเมื่อเปิด

	ภำพที่	167	กำรปิดเปิดทำงเดินหำยใจให้ผู้ป่วย

ภำพที่	168	กำรจับมือผู้ป่วยขนำนกับล�ำตัวของผู้ป่วย

 5.       : Breathing เช็กการหายใจ

	 	 	 	 	 	 ถ้ำผู้ป่วยหมดสติและทำงเดินหำยใจปิด	 (มีอะไรปิดทำงเดินหำยใจ)	 จัดให้ผู้ป่วยนอนตะแคง	

และเปิดทำงเดินหำยใจโดยเอียงศีรษะของผู้ป่วยไปด้ำนหลังอย่ำงนุ่มนวล	พยุงขำกรรไกรไว้	 และน�ำสิ่งที่ขวำง

ทำงเดินหำยใจออก	มี	5	ขั้นตอน	ดังนี้

      ขั้นตอนที่ 1

	 	 	 	 	 	 กำงแขนซ้ำยของผู้ป่วยขนำนกับล�ำตัว

ทำงเดินหำยใจ	ปิด

ทำงเดินหำยใจ	เปิด

B
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ภำพที่	169	กำรจับมือผู้ป่วยพำดบนหน้ำอกของผู้ป่วย

ภำพที่	170	กำรยกเข่ำผู้ป่วยขึ้น

      ขั้นตอนที่ 2 

      ยกแขนข้ำงที่ติดกับผู้ช่วยเหลือ	วำงพำดบนหน้ำอกของผู้ป่วย

      ขั้นตอนที่ 3 

	 	 	 	 	 	 ยกเข่ำผู้ป่วยข้ำงที่ติดล�ำตัวของผู้ช่วยเหลือขึ้น
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ภำพที่	171	กำรจับสะโพกและหัวไหล่ผู้ป่วย

ภำพที่	173	กำรจับหน้ำผำกของผู้ป่วย	

พร้อมดันขำกรรไกร	กดศีรษะผู้ป่วยเอียงไปด้ำนหลัง	

และหมุนหน้ำให้ปำกและจมูกของผู้ป่วยชี้ลงที่พื้น

ภำพที่	174	กำรเคลียของเหลวออกจำกปำกผู้ป่วย

ภำพที่	172	กำรดันขำไปด้ำนหน้ำเพื่อค�้ำยันล�ำตัว

      ขั้นตอนที่ 4 

	 	 	 	 	 	 จับสะโพกและหัวไหล่ของผู้ป่วย	 ผลักตัวผู้ป่วยไปทำงด้ำนข้ำงล�ำตัวของผู้ป่วย	 90	 องศำ 

แล้วดันขำข้ำงที่ตั้งเข่ำไปด้ำนหน้ำ	เพื่อค�้ำยันล�ำตัวผู้ป่วย

      ขั้นตอนที่ 5 

	 	 	 	 	 	 จบับรเิวณหน้ำผำกของผูป่้วย	แล้วหนัหน้ำผูป่้วยลงพ้ืน	และจับคำงตรงขำกรรไกรดันข้ึนเลก็น้อย	 

ต�ำแหน่งนี้จะช่วยให้สำมำรถระบำยน�้ำและเมือกจำกปำกได้ดี
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ภำพที่	175	ตรวจกำรหำยใจ	10	วินำที	ตำดู	หูฟัง	มือสัมผัส	

ภำพที่	176	กำรตรวจสอบกำรหำยใจ

	 	 	 	 	 	 กำรตรวจสอบกำรหำยใจ	10	วินำที	ตำดู	หูฟัง	มือสัมผัส	โดยก้มลงเอำหูไปใกล้จมูกของผู้ป่วย	 

เพื่อฟังและสัมผัสลมหำยใจ	ตำมองไปที่หน้ำอกของผู้ป่วย	 เพื่อมองกำรขึ้นลงของหน้ำอก	มือวำงบนหน้ำท้อง	

เพื่อสัมผัสกำรเคลื่อนขึ้นลงของหน้ำท้อง
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 6.       : CPR (Cardio Pulmonary Resuscitation) การช่วยฟื้นคืนชีพ

	 	 	 	 	 CPR	 คือกำรช่วยเหลือหรือกำรฟื้นคืนกลับมำของชีวิต	 โดยกำรท�ำให้กลับมำท�ำงำนอีกครั้ง	 

ของทำงเดินอำกำศกำรหำยใจ	และกำรไหลเวียนเลือดของบุคคลนั้น	ทุกส่วนของร่ำงกำย	โดยเฉพำะสมองต้อง

ได้รบัออกซเิจนอย่ำงเพยีงพอ	ทกุคนทีห่มดสต	ิจะต้องได้รบักำรรกัษำโดยใช้หลกักำรของกำรช่วยชวีติขัน้พืน้ฐำน

       ระบบที่ส�าคัญต่อการมีชีวิตของคนเรา มีอยู่ 3 ระบบ (Vital System)

       1. ระบบหายใจ (Respiratory System)

ภำพที่	177	ทำงเดินหำยใจ

ภำพที่	178	กำรท�ำงำนของระบบหำยใจ

1.	 จมูก	(Nose)

2.	 หลอดคอ	(Trachea	or	Windpipe)

3.	 กล่องเสียง	(The	Larynx)

4.	 หลอดคอหอย	(Pharynx	or	Throat)

5.	 ปอด	(Lung)

ลักษณะกำรหำยใจของคนเรำ

	 อำกำศท่ีเรำหำยใจมีออกซิเจน

เข้ำสู ่ร่ำงกำยร้อยละ	 21	 ในอำกำศ 

ที่ เรำหำยใจเข ้ำไปผ ่ำนกำรดูดซึม	 

ถูกฟอกที่ปอดเข้ำสู่กระแสเลือด	ดังนั้น

อำกำศที่เรำหำยใจออก	 มีออกซิเจน 

ร้อยละ	16	จะเหน็ได้ว่ำร่ำงกำยน�ำไปใช้

เพียงร้อยละ	5	เท่ำนั้น

C
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       2. ระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory System)

	 	 	 	 	 	 	 	 	 ระบบไหลเวียนโลหติเคล่ือนทีไ่ปทัว่ร่ำงกำย	องค์ประกอบหลกัของระบบนี	้คอื	หวัใจและ

หลอดเลือด	หลอดเลือดแดง	เส้นเลือดและเส้นเลือดฝอย	กำรไหลเวียนเลือดเกิดจำกกำรท�ำงำนของหัวใจ	คือ	

บีบตัวปั๊มกล้ำมเนื้อทั้งส่ีห้อง	 และหัวใจคนเรำจะมีขนำดเท่ำกับก�ำปั้นของเจ้ำของ	 สี่ห้องหัวใจ	 ประกอบด้วย	 

ห้องบนด้ำนซ้ำยและด้ำนขวำ	 เรียกว่ำ	 เอเทรียม	 และหัวใจล่ำงด้ำนซ้ำยและด้ำนขวำ	 เรียกว่ำ	 เวนติเคล	 

สองห้องหัวใจบน	 เอเทรียม	 ปั ๊มเลือดเข้ำ	 สองห้องหัวใจล่ำง	 เวนติเคล	 สองห้องล่ำงนี้มีขนำดใหญ่ 

และมีประสิทธิภำพมำกกว่ำ	เอเทรียม	หัวใจห้องล่ำงซ้ำยมีพลังมำกกว่ำ	ห้องล่ำงขวำเพรำะต้องสูบฉีดเลือดไป

ทั่วร่ำงกำย	

ภำพที่	179	กำรท�ำงำนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

เส้นเลือดแดงใหญ่
น�ำเลือดที่มีออกซิเจน
ไปยังทุกส่วนของร่ำงกำย

หัวใจ
ห้องบนซ้ำย

หัวใจ
ห้องบนขวำ

หัวใจ
ห้องล่ำงซ้ำย

หัวใจ
ห้องล่ำงขวำ

เลือดด�ำจำก
ศีรษะและคอ

เลือดด�ำจำกช่องท้องและขำ 
หัวใจห้องล่ำงขวำ หัวใจห้องล่ำงซ้ำย

เลือดที่ไปยังปอด
เพื่อเติมออกซิเจน

เลือดที่มีออกซิเจน
จำกปอด
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       3. ระบบประสาท (Nervous System)

	 	 	 	 	 	 	 	 	 ระบบประสำทส่วนกลำง	(CNS)	ประกอบไปด้วย	สมองและเส้นประสำทไขสันหลัง	

ภำพที่	180	ระบบประสำทส่วนกลำง

ไขสันหลัง

สมอง

เส้นประสำท
ไขสันหลัง

เส้นประสำท
ส่วนปลำย

เส้นประสำท
ส่วนปลำย
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ภำพที่	181	ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงระบบหำยใจ	ระบบประสำท	ระบบหัวใจ	และหลอดเลือด

 ความสัมพันธ์ของทั้งสามระบบ

ระบบหำยใจ ระบบประสำท

ระบบหัวใจและหลอดเลือด

3 ระบบนี้ ท�ำงำนสัมพันธ์กัน ถ้ำระบบใดระบบหนึ่งหยุดท�ำงำน อีก 2 ระบบจะหยุดท�ำงำนด้วย

 เราควรท�าการฟื้นคืนชีพ (CPR) เมื่อใด 

	 	 	 	 	 อำกำรผู้ป่วยที่ต้องช่วยโดยกำรท�ำกำรฟื้นคืนชีพ	(CPR)	มีดังนี้	คือ

	 	 	 1.	 หมดสติ

	 	 	 2.	 ไม่หำยใจ

	 	 	 3.	 ไม่ตอบสนอง

	 	 	 4.	 ไม่เคลื่อนไหวใด	ๆ

	 	 	 5.	 สีผิวเปลี่ยน	ออกคล�้ำ	ๆ	เทำ	หรือน�้ำเงิน

	 	 	 	 	 ถ้ำพบสัญญำณอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งใน	5	อย่ำงนี้	จะต้องรีบท�ำกำรฟื้นคืนชีพ	(CPR)	ทันที	
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 วิธีการท�าการฟื้นคืนชีพ (CPR)

 

ตัวบ่งชี้และเกณฑ์กำรท�ำกำรฟื้นคืนชีพ (CPR)	ตำมหลักของ	American	Heart	Association	ปี	2015

ตารางที่ 14 ตัวบ่งชี้และเกณฑ์การท�าการฟื้นคืนชีพ (CPR)

 การหาต�าแหน่งการวางมือ

ตัวบ่งชี้
เกณฑ์กำรท�ำกำรฟื้นคืนชีพ (CPR)

ทำรกแรกเกิด-1 ปี 1-8 ปี 9 ปีขึ้นไป

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

ต�ำแหน่งศีรษะ ธรรมชำติที่สุด ศีรษะเงยเต็มที่

ควำมลึกในกำรกดนวด 4-5	เซนติเมตร	(1.5-2	นิ้ว)	หรือ	1/3	ควำมลึกของหน้ำอก	(ร่ำงกำยด้ำนข้ำง)

สัดส่วน	กำรกดนวด กดหน้ำอก	30	ครั้ง	เป่ำ	2	ครั้ง

ระยะเวลำจังหวะ 100-120	ครั้ง	ต่อ	1	นำที

ภำพที่	182	ต�ำแหน่งกำรวำงมือในกำรท�ำ	CPR
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 ลักษณะการจับมือเพื่อการกดนวด มี 2 แบบ

ภำพที่	183	แสดงกำรจับมือ

ภำพที่	185	กำรจับมือเพื่อล็อกนิ้วมือยกปลำยมือขึ้น

ภำพที่	186	วำงมือที่ไม่ถนัด	(มือที่	1)	ตรงจุดวำงมือ	โดยใช้ส้นมือ	ยกปลำยมือขึ้น	แขนงอข้อศอก	

แล้วเอำมือที่ถนัดก�ำข้อมือของมือแรก	แขนตรง	แล้วกดตรง	ๆ	ในต�ำแหน่งของหัวใจ

ภำพที่	184	กำรวำงมือและกำรกดตรงลงไป

แบบที่ 1 

ใช้มือที่ถนัดวำงตรงต�ำแหน่งกำรวำงมือ	 แล้วยกปลำยมือขึ้น	

เหลือเฉพำะส้นมือเพ่ือไว้ใช้กดลงไป	 น�ำมืออีกข้ำงมำวำงทับ

มือแรก	 และล็อกนิ้วมือเข้ำด้วยกัน	 เพื่อยึดติดด้วยกัน	 และ 

ยกปลำยมือ

แบบที่ 2
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 ความลึกในการกดนวดหัวใจ

ภำพที่	187	ควำมลึกในกำรกดนวดหัวใจ

	 ควรจะกด	 4-5	 เซนติเมตร	 (1.5-2	 นิ้ว)	 เนื่องจำกร่ำงกำยของคนเรำไม่เท่ำกัน	 ไลฟ์เซฟว่ิงใช้กำรวัด	 

น�้ำหนักกำรกด	โดยใช้สัดส่วน	1/3	ควำมลึกของหน้ำอก	(ร่ำงกำยด้ำนข้ำง)	ของผู้ป่วย	ดูตำมภำพ

	 จะเห็นว่ำควำมหนำของล�ำตัวคนจะไม่เท่ำกัน	 เพรำะฉะนั้นกำรกดนวด	 1/3	 ของร่ำงกำย	 น�้ำหนัก 

ในกำรกดกจ็ะไม่เท่ำกนัเช่นกัน	ถ้ำเจอผูป้ระสบเหตทุีมี่ล�ำตัวหนำ	ให้จ�ำไว้เสมอว่ำจะต้องเพิม่น�ำ้หนกัในกำรกดนวด	 

เพื่อช่วยให้กำรกด	สำมำรถกดถึงหัวใจของผู้ประสบเหตุคนนั้น
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ภำพที่	188	เครื่องกระตุกหัวใจ

     คุณสมบัติทั่วไป

	 	 	 1.	 แผ่นสื่อน�ำไฟฟ้ำ

	 	 	 2.	 เครื่องสำมำรถใช้งำนได้ทั้งในผู้หมดสติผู้ใหญ่และเด็ก

	 	 	 3.	 แผ่นสื่อน�ำไฟฟ้ำมีอำยุกำรใช้งำน	2	ปี	สำมำรถใช้งำนได้	1	ครั้ง	ต่อ	1	แผ่น

	 	 	 4.	 วิเครำะห์คลื่นไฟฟ้ำหัวใจว่ำควรท�ำกำรกระตุกหัวใจหรือไม่

	 	 	 5.	 มีสีสันสะดุดตำ	มองเห็นได้ชัดเจน	ท�ำให้สะดวกต่อกำรพบเห็น

	 	 	 6.	 เป็นเครื่องขนำดกะทัดรัด	 เคลื่อนย้ำยสะดวกน�้ำหนักเบำ	น�้ำหนักตัวเครื่องส่วนใหญ่ไม่เกิน	

1.9	กิโลกรัม

	 	 	 7.	 ใช้ได้กับแบตเตอรี่แบบแพ็คเป็นก้อนเดียวชนิด	 Lithium	 ชนิดท่ีไม่ประจุไฟ	 (ZLiMnO2)	 

เพื่อให้ง่ำยในกำรถอดเปลี่ยนแบตเตอรี่อย่ำงรวดเร็ว

	 	 	 8.	 สำมำรถแนะน�ำกำรใช้ให้กับผู้ใช้ทั้งแบบเสียงพูดข้อควำม	และรูปภำพพร้อมสัญญำณไฟ

	 	 	 9.	 กำรปล่อยพลังงำนเป็นแบบ	 TRUNCATED	 EXPONENTIAL	 BIPHASIC	WAVEFORM	 

โดยใช้	 IMPEDANCE	 ของคนไข้เป็นตัวก�ำหนดกำรปล่อยพลังงำนเพื่อให้ได้ประสิทธิภำพ 

มำกที่สุดและท�ำให้ไม่ต้องใช้พลังงำนที่สูงเกินควำมจ�ำเป็นในกำรกระตุกหัวใจ

	 	 	10.	 เวลำในกำรวิเครำะห์คลื่นไฟฟ้ำหัวใจ	น้อยกว่ำ	11	วินำที	(กำรอ่ำนค่ำ	:	5	วินำที	±2	วินำที

กำรวิเครำะห์	:	4	วินำที)

	 	 	11.	 ค่ำพลังงำนในกำรกระตุกหัวใจพลังงำนในผู้ใหญ่	180	จูลล์	 (ผู้ใหญ่	ควำมต้ำนทำน	50	Ω)	

ในเด็ก	50	จูลล์	(เด็ก	ควำมต้ำนทำน	50	Ω)

	 เป็นเครื่องที่ใช ้ส�ำหรับกระตุ ้นหัวใจ

ด้วยคล่ืนไฟฟ้ำ	 กรณีที่หัวใจหยุดเต้นให้กลับ

มำท�ำงำนตำมปกติ	 โดยมีระบบวิเครำะห์ 

คลื่นไฟฟ้ำหัวใจพร้อมค�ำแนะน�ำขั้นตอนต่ำง	ๆ

ของกำรท�ำกำรกระตุกหัวใจ

 7.       : Defibrillator เครื่องกระตุกหัวใจอัตโนมัติ 

     หรือ เรียกกันสั้น ๆ ว่า AED : Automated External Defibrillator 

D
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	 	 	12.	 วิธีกำรกระตุกหัวใจ	 ปุ่มปฏิบัติกำรงำนด้วยตนเอง	 (มีไฟแสดงว่ำพร้อมท�ำงำน)	 เมื่อเครื่อง

วิเครำะห์คลื่นไฟฟ้ำหัวใจ	พบว่ำจ�ำเป็นต้องมีกำรกระตุกหัวใจ	จะมีเสียงเตือนให้ทุกคนถอย	

ก่อนจะมีไฟเตือนให้กดปุ่มช็อกหัวใจ

	 	 	13.	 โหมดกำรท�ำงำนของเด็ก	ใช้ก�ำลังไฟในกำรกระตุก	50	จูลล์	(ส�ำหรับผู้ป่วยที่มีน�้ำหนักน้อย

กว่ำ	25	กิโลกรัม	เหมำะส�ำหรับอำยุประมำณ	12	เดือนถึง	8	ปี)

	 	 	14.	 สำมำรถใช้งำนได้ทั้งในกรณีผู้หมดสติ	 ผู้ใหญ่	 หรือเด็ก	 (ส�ำหรับผู้ป่วยท่ีน�้ำหนักน้อยกว่ำ	 

25	กิโลกรัม	เหมำะส�ำหรับอำยุประมำณ	12	เดือนถึง	8	ปี)

	 	 	15.	 กำรเก็บแผ่น	 มีช่องเก็บที่ด้ำนหน้ำของตัวเคร่ือง	 และมีช่องด้ำนหลังของเครื่องไว้เก็บ 

แผ่นส�ำรอง

     วิธีปฏิบัติและใช้งาน เครื่อง AED 

	 	 	 	 	 เปิดเคร่ือง	ปฏบิตัติำมค�ำแนะน�ำของเครือ่งทีละขัน้ตอน	ต้ังแต่ขัน้ตอนแรกจนถงึขัน้ตอนกำรกูช้พี 

จำกแพทย์	 ซึ่งเกี่ยวกับกำรวำงต�ำแหน่งของแผ่นสื่อน�ำไฟฟ้ำ	 เวลำกำรปิดเครื่อง	 และขั้นตอนกำรท�ำกำร 

ฟื้นคืนชีพ	(CPR)

	 	 	 1.	 เม่ือถึงข้ันตอนกำรช่วยกำรฟ้ืนคนืชพี	(CPR)	เครือ่งจะแจ้งให้ผูช่้วยเหลอืปฏิบติักำรฟ้ืนคืนชีพ	 

(CPR)	 ซึ่งในขั้นตอนนี้เครื่องจะมีสัญญำณไฟ	Metronome	 กะพริบอยู่และให้จังหวะ 

สัญญำณเสียง	ควรจะปฏิบัติกำรปั๊มหัวใจให้ได้ควำมเร็ว	100-120	ครั้งต่อนำที	และทุก	ๆ	 

กำรปั๊มหัวใจ	 30	 ครั้ง	 ต้องหยุดเพื่อเป่ำปำก	 2	 ครั้ง	 (ท�ำซ�้ำ	 5	 ครั้ง)	 ท�ำตำมจังหวะ 

สัญญำณเสียง	ตำมหลักของ	American	Heart	Association	ปี	2015

	 	 	 2.	 เครือ่งท�ำกำรตรวจสอบอัตโนมตัทิกุวัน	เพือ่ให้เชก็ว่ำ	วงจรไฟฟ้ำทีใ่ช้วดัค่ำต้ำนทำนต่อกระแส

ไฟฟ้ำของผูป่้วย	กำรควบคมุกระแสไฟฟ้ำภำยใน	และศนูย์ควบคมุกำรชำร์จและคำยพลงังำน

ของเครื่องยังคงท�ำงำนปกติ

	 	 	 3.	 เคร่ืองจะมีเสียงแจ้งผู้ใช้เมื่ออุปกรณ์เกิดอำกำรผิดปกติ	 หลังจำกท�ำกำรตรวจสอบอัตโนมัติ

พบข้อบกพร่อง

	 	 	 4.	 หลังจำกเครื่องท�ำกำรตรวจสอบตัวเองอัตโนมัติ	 เครื่องจะบันทึกผลกำรตรวจไว้ในหน่วย 

ควำมจ�ำ	ภำยในเครื่องแบตเตอรี่ของเครื่อง	AED

	 	 	 5.	 แบตเตอรี่ของอุปกรณ์ชนิดนี้	โดยทั่วไปมีอำยุ	5	ปี	แต่ควรมีกำรเช็กคุณภำพของแบตเตอรี่

ทุก	ๆ	เดือน	และควรท�ำแผ่นระบุงำนแจ้งระบุ	วัน/เวลำที่ท�ำกำรตรวจเช็ก
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ลักษณะการแปะปิดแผ่นน�าไฟฟ้าในผู้ใหญ่และเด็ก

ภำพที่	189	กำรแปะปิดแผ่นน�ำไฟฟ้ำในผู้ใหญ่และเด็ก

ด้ำนบนขวำ
ใต้กระดูกไหปลำร้ำ 

เหนือรำวนม

ด้ำนล่ำงซ้ำย
บริเวณใต้รำวนม

ด้ำนข้ำง
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4. ทักษะการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

	 เคลื่อนย้ำยผู้ป่วยแบบมีสติ

 การเคลื่อนย้ายแบบคนเดียว

ท่าประคอง 

เอำมือผู้ป่วยด้ำนใดด้ำนหนึ่ง	วำงบนไหล่ของผู้เข้ำช่วยเหลือ	มือของ

ผู้เข้ำช่วยจับที่เอวของผู้ป่วย	เดินไปอย่ำงระมัดระหวังพร้อม	ๆ	กัน

ภำพที่	190	กำรเคลื่อนย้ำยผู้ป่วยโดยกำรพยุงเดิน
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 การเคลื่อนย้ายแบบสองคน

แบบที่ 1 ท่านั่งเก้าอี้

ผูช่้วยเหลอืจบัมอืซ้ำยกบัขวำทีข้่อมอื	อกีข้ำงหนึง่จับท่ีหวัไหล่	แล้วย่อขำด้ำนในย่อลงขำด้ำนนอกชนัข้ึน	

ให้ผู้ป่วยนั่งลงบนมือของผู้ช่วยเหลือ	แขนทั้งสองข้ำงของผู้ป่วยวำงบนไหล่ของผู้ช่วย

ภำพที่	191	กำรเคลื่อนย้ำยผู้ป่วยแบบสองคน

ภำพที่	192	ลักษณะกำรจับมือยกผู้ป่วยแบบสองคน
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แบบที่ 2 พยุงหลังและขา 

กำรเคลื่อนย้ำยผู้ป่วยจำกบริเวณน�้ำตื้นมำยังฝั่ง

ภำพที่	193	กำรเคลื่อนย้ำยผู้ป่วย	แบบที่	2

	 	 	 1.	 ผูช่้วยคนทีห่นึง่	เอำมอืสอดเข้ำใต้รกัแร้ทัง้สองข้ำงของผูป่้วยจำกด้ำนหลัง	แล้วใช้หน้ำอกพยงุ

ร่ำงของผู้ป่วยขึ้น

	 	 	 2.	 ผู้ช่วยคนที่สอง	รวบขำทั้งสองของผู้ป่วยบริเวณใต้หัวเข่ำ	ยกขึ้นไว้ระดับเอวของผู้ช่วย

     ข้อควรระวัง

	 	 	 1.	 ผู้ช่วยทั้งสอง	ควรยกผู้ป่วยโดยย่อเข่ำลงเพื่อยก	ไม่ใช้ก้มหลังแล้วยก

	 	 	 2.	 ผู้ช่วยทั้งสองจะต้องเคลื่อนย้ำยผู้ป่วยไปในที่ปลอดภัย

	 	 	 3.	 ผู้ช่วยทั้งสองจะต้องวำงผู้ป่วยลงช้ำ	 ๆ	 ในท่ำนั่ง	 (ถ้ำผู้ป่วยมีสติ)	 ในท่ำนอนรำบ	 (ถ้ำผู้ป่วย 

หมดสติ)	เพื่อประเมินผู้ป่วย
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ภำพที่	194	กำรพลิกตัวผู้ป่วยวำงบนผ้ำ ภำพที่	195	กำรม้วนผ้ำผืนใหญ่เข้ำหำผู้ป่วย

เพื่อใช้ยึดในกำรจับยกผู้ป่วย

 การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้ผ้าเช็ดตัวผืนใหญ่

	 ใช้ผ้ำเช็ดตัวผืนใหญ่	 พับครึ่งหน่ึงตำมแนวยำวของผ้ำ	 ม้วนชำยผ้ำคร่ึงหนึ่งของผ้ำ	 หลังจำกนั้นจับมือ 

ผู้ป่วยที่อยู่ข้ำงผู้ช่วยพับวำงที่หน้ำอก	 จับขำผู้ป่วยชันขึ้น	 มือข้ำงหนึ่งสอดที่ท้ำยทอยอีกข้ำงหนึ่งสอดที่สะโพก

แล้วพลิกผู้ป่วยนอนท่ำตะแคงข้ำง	 จำกนั้นสอดผ้ำเข้ำข้ำงล�ำตัวผู้ป่วย	 คลี่ผ้ำส่วนบนออกพร้อมกับพลิกตัว 

ผู้ป่วยนอนหงำยลงบนผ้ำที่วำงไว้	ผู้เคลื่อนย้ำยต้องใช้	4-6	คน	คนที่	1	จับศีรษะพร้อมกับเปิดทำงเดินหำยใจ	 

ผู้ช่วยเหลือที่เหลือม้วนชำยผ้ำทั้งสองด้ำนพร้อม	 ๆ	 กันหมด	 ให้แนบชิดล�ำตัวผู้ป่วย	 ผู้ช่วยเหลือนั่งชิดติดกับ 

ล�ำตัวผู้ป่วย	ผู้ช่วยเหลือนั่งด้ำนขวำของผู้ป่วยชันเข่ำซ้ำย	คนที่นั่งทำงด้ำนซ้ำยชันเข่ำขวำ	คนที่อยู่หัวจะเป็นคน

ให้สัญญำณในกำรยกพร้อม	ๆ	กัน

 การเคลื่อนย้ายแบบใช้อุปกรณ์

ภำพที่	196	กำรยกผู้ป่วยพร้อม	ๆ	กัน	โดยกำรจับผ้ำที่ม้วนไว้เพื่อเคลื่อนย้ำย
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ภำพที่	197	กำรพลิกตัวผู้ป่วยวำงบนเปล

ภำพที่	198	จัดร่ำงกำยผู้ป่วยให้อยู่กลำงเปล	

 การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้เปล

	 จัดท่ำผู้ป่วยจับมือผู้ป่วยที่อยู่ข้ำงผู้ช่วยพับวำงที่หน้ำอก	จับขำผู้ป่วยชันขึ้น	มือข้ำงหนึ่งสอดที่ท้ำยทอย

อีกข้ำงหนึ่งสอดที่สะโพกแล้วพลิกผู้ป่วยนอนท่ำตะแคงข้ำง	 จำกนั้นสอดเปลเข้ำข้ำงล�ำตัวผู้ป่วย	 พลิกเปล 

พร้อมกับตัวผู้ป่วยนอนหงำยลงบนผ้ำที่วำงไว้	 ผู้เคลื่อนย้ำยต้องใช้	 4-6	 คน	 คนที่	 1	 จับศีรษะพร้อมกับเปิด

ทำงเดินหำยใจ	 ผู้ช่วยเหลือที่เหลือม้วนชำยผ้ำทั้งสองด้ำนพร้อม	 ๆ	 กัน	 ให้แนบชิดล�ำตัวผู้ป่วย	 ผู้ช่วยเหลือ 

นั่งชิดติดกับล�ำตัวผู้ป่วย	 ผู้เหลือนั่งด้ำนขวำของผู้ป่วยชันเข่ำซ้ำยคนท่ีน่ังทำงด้ำนซ้ำยชันเข่ำขวำ	 คนท่ีอยู่ 

ด้ำนศีรษะผู้ป่วยจะเป็นคนให้สัญญำในกำรยกพร้อม	ๆ	กัน
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ภำพที่	199	กำรยกเพื่อเคลื่อนย้ำยผู้ป่วยด้วยเปล

	 ควรจะจัดผูป่้วยให้อยูต่รงกลำงเปลเพือ่ควำมสมดลุ	โดยกำรดึงเสือ้ตรงไหล่	และกำงเกงด้ำนข้ำงพร้อมกนั	 

หรือหำกผู้ป่วยอยู่ต�่ำเกินไป	ก็สำมำรถลำกผู้ป่วยขึ้นมำโดยจับเสื้อผู้ป่วยที่หัวไหล่ขึ้นมำ

	 กำรปฐมพยำบำลเบื้องต้นจำกสัตว์ที่มีพิษทำงน�้ำผู้ช่วยเหลือจ�ำเป็นต้องรู้ชนิดของสัตว์มีพิษทำงน�้ำ 

และให้ควำมช่วยเหลือก่อนน�ำส่งสถำนพยำบำล	 และสำมำรถประเมินควำมเสี่ยงของตนเองและผู้ป่วย 

จำกสภำพแวดล้อมบนชำยหำดว่ำควรจะท�ำกำรฟื้นคืนชีพ	(CPR)	หรือเคลื่อนย้ำยผู้ป่วยไปในที่ปลอดภัย
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บทสรุปส่งท้าย

	 ทุกชีวิตที่เกิดมำล้วนมีคุณค่ำ	 จึงควรรักษำคุณค่ำของชีวิตให้อยู่อย่ำงมีคุณภำพสร้ำงประโยชน์ให้กับ 

ตนเองและสงัคมรวมถงึอย่ำให้ชวีติต้องสญูเสยีไปอย่ำงง่ำยดำยจำกอบุตัเิหตหุรอืภัยพบิตัต่ิำง	ๆ 	นัน่คอืไม่อยูใ่น

ควำมประมำทในกำรด�ำเนินชีวิต

	 อุบัติเหตุหรืออุบัติภัยอย่ำงหนึ่งก็คือ	 กำรสูญเสียชีวิตจำกภัยทำงน�้ำ	 ซ่ึงนับวันจะเพ่ิมมำกข้ึน	 เด็ก	 ๆ	 

ตกน�้ำ	 จมน�้ำเสียชีวิตเป็นจ�ำนวนมำกกว่ำกำรเสียชีวิตจำกอุบัติเหตุอื่น	 กำรให้ควำมรู้ควำมเข้ำใจฝึกทักษะ 

กำรเอำชีวิตรอด	 เพิ่มควำมปลอดภัยทำงน�้ำ	 จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นและส�ำคัญที่ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกภำคส่วนทั้ง 

หน่วยงำนรัฐและเอกชนต้องร่วมมอืกนัในกำรให้กำรอบรมควำมรู	้ทกัษะแก่เด็กและเยำวชน	ให้รอดจำกกำรจมน�ำ้	 

และอุบัติเหตุทำงน�้ำอย่ำงจริงจัง	จะเป็นทักษะชีวิตที่ติดตัวเด็กและเยำวชนตลอดไป	

	 ทกัษะและควำมรูใ้นกำรเอำชวีติรอดต้องถกูสอดแทรกอยูใ่นทกัษะชวีติของเดก็	ๆ 	ทกุคน	ชมรมไลฟ์กำร์ด

ภเูกต็	ได้จดัต้ังขึน้ตัง้แต่	พ.ศ.	2547	โดยคณะบคุคลท่ีมคีวำมรู้ควำมสำมำรถด้ำนช่วยเหลอืป้องกนักำรเกดิอบุติัภัย

ทำงน�ำ้มำอย่ำงต่อเนือ่ง	มเีป้ำหมำยเพ่ือลดกำรจมน�ำ้ในเดก็	เยำวชน	และนกัท่องเทีย่วให้ปลอดภยัอย่ำงชดัเจน

และได้มีกำรพัฒนำต่อเนื่อง	 จนได้รับกำรรับรองวุฒิบัตรผู้ฝึกสอนระดับนำนำชำติจำกสมำพันธ์ไลฟ์กำร์ดโลก	 

(International	 Life	 Saving	 Federation)	 จนกระทั่ง	 ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศึกษำ	 ส�ำนักงำน 

คณะกรรมกำรกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน	 ได้ทรำบและเห็นประโยชน์อย่ำงชัดเจนที่จะช่วยลดปัญหำและป้องกัน 

ไม่ให้เยำวชนและนักเรียนเกิดอุบัติเหตุจมน�้ำเสียชีวิต	 จึงได้ร่วมกับชมรมไลฟ์กำร์ดภูเก็ตมืออำชีพและ 

นกัวชิำกำรมำร่วมกนัจดัท�ำคูม่อือบรมเชงิปฏิบตักิำร	เรือ่ง	กำรช่วยชวีติทำงน�ำ้	ซึง่ประกอบไปด้วยเนือ้หำทีจ่ะสร้ำง

ควำมตระหนกัและให้ควำมส�ำคญัในกำรเรียนรูใ้ห้เกดิควำมรูค้วำมเข้ำใจและมทีกัษะต่ำง	ๆ 	ในเรือ่งควำมปลอดภยั

ทำงน�ำ้	เป็นกำรป้องกนัเบือ้งต้นทีจ่ะช่วยลดปัญหำกำรเกดิภัยต่ำง	ๆ 	ทำงน�ำ้	และกำรเล่นน�ำ้ท่ีปลอดภัยสำมำรถ 

ช่วยตัวเองและผู้อื่นในกำรเอำชีวิตรอด	 เมื่อประสบเหตุฉุกเฉินจำกภัยทำงน�้ำ	 ทุกคนที่จะไปเล่นและใช้บริกำร 

สถำนท่ีท่องเที่ยวตำมที่มีแหล่งน�้ำ	 ชำยหำด	 ฯลฯ	 ควรมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเก่ียวกับ	 ข้อแนะน�ำ	 สัญลักษณ์	 

ป้ำยห้ำม	ป้ำยเตอืนอนัตรำย	ทีอ่ยู่ในสถำนทีน่ัน้	ๆ 	และต้องปฏิบติัตำมอย่ำงเคร่งครัดเพือ่ควำมปลอดภัย	กำรมีทกัษะ 

และควำมรู้เก่ียวกับชำยหำด	 ทะเล	 แหล่งน�้ำ	 สำมำรถที่จะเอำตัวรอดจำกอันตรำยทำงน�้ำที่อำจเกิดขึ้น 

กับตัวเอง	และสำมำรถที่จะเล่นน�้ำได้อย่ำงปลอดภัย	และกำรมีทักษะไลฟ์กำร์ด	ในกำรช่วยเหลือผู้ประสบภัย

ทำงน�ำ้โดยกำร	พำยบอร์ดช่วยเหลอื	ใช้แท่งโฟม	ในกำรเข้ำหำและช่วยเหลอืผูป้ระสบภยัทำงน�ำ้ได้อย่ำงถูกต้อง 

และปลอดภัย	 ตลอดจนกำรปฐมพยำบำลเบื้องต้นจำกสัตว์ท่ีมีพิษทำงน�้ำผู้ช่วยเหลือจ�ำเป็นต้องรู้ชนิดของ 

สตัว์มพีษิทำงน�ำ้และให้ควำมช่วยเหลือก่อนน�ำส่งสถำนพยำบำลได้	และสำมำรถประเมนิควำมเส่ียงของตนเอง

และผู้ป่วยจำกสภำพแวดล้อมบนชำยหำดว่ำควรจะท�ำกำรฟื้นคืนชีพ	 (CPR)	 หรือเคลื่อนย้ำยผู้ป่วยไปในที่

ปลอดภัย	
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	 เยำวชนทีผ่่ำนกำรอบรมตำมหลกัสตูรนีส้ำมำรถท่ีจะต่อยอดและพัฒนำตนเองไปสูก่ำรเป็นนกักฬีำทำงน�ำ้	

นักกีฬำว่ำยน�้ำ	นักกีฬำไลฟ์เซฟวิ่ง	นักกีฬำเซิฟ	นักกีฬำเรือใบ	ฯลฯ	และยังน�ำไปสู่กำรพัฒนำอำชีพไลฟ์กำร์ด 

ได้อย่ำงยั่งยืน

	 กำรช่วยเหลือชีวิตทำงน�้ำมีภำคทฤษฎีมำกมำยที่ให้เรียนรู้ในหลักสูตรโดยเฉพำะในห้องเรียน	 แต่

กำรปฏิบัติจริงยังไม่มีกำรเรียนรู้มำกนัก	 กลุ่มไลฟ์กำร์ดภูเก็ตถือว่ำเป็นกลุ่มท่ีใช้ทักษะชีวิตในกำรด�ำรงชีพ 

ให้กำรช่วยเหลอืผูป้ระสบภยัทำงน�ำ้สบืทอดรุน่ต่อรุน่จนเกดิเป็นวฒันธรรมกำรอยูร่อดของท้องถิน่อย่ำงแท้จรงิ

และยั่งยืน	ซึ่งทักษะชีวิตเหล่ำนี้จะเป็นกำรสืบทอดไปยังเยำวชนรุ่นต่อ	ๆ 	ไปด้วยควำมมั่นคงเข้มแข็งของชุมชน	
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	 	 	 กรรมกำรสมำคมไลฟ์กำร์ด	ประเทศไทย

	14.	 นำยสุรศักด์ิ	เฉลิมชัย	 อำจำรย์คณะวิทยำศำสตร์กำรกฬีำและสขุภำพ	สพล.วิทยำเขตกระบี่

	15.	 นำงสำวกมลวรร	พุดแก้ว	 อำจำรย์คณะวิทยำศำสตร์กำรกฬีำและสุขภำพ	สพล.วิทยำเขตกระบี่

	16.	 นำยรัตนพัทธ์	ธีรำรัตนวระกุล	 อำจำรย์พิเศษ	มหำวิทยำลัยสงขลำนครินทร์	วิทยำเขตภูเก็ต

	17.	 นำยสุประวีณ์	สุขเกิด	 กรรมกำรสมำคมกีฬำด�ำน�้ำแห่งประเทศไทย

	18.	 นำยศุภวัฒน์	เข็มวิจิตร	 นักจัดกำรงำนทั่วไปช�ำนำญกำร

	 	 	 ศูนย์ป้องกันและบรรเทำสำธำรณภัย	เขต	18	ภูเก็ต

	19.	 นำงสำวกรรณิกำร์	ปภำรสิทธิ์	 นักวิเครำะห์นโยบำยและแผนช�ำนำญกำร

		 	 	 ศูนย์ป้องกันและบรรเทำสำธำรณภัย	เขต	18	ภูเก็ต

	20.	 นำยศุภชัย	ขอมงคลธำรำกุล		 พนักงำนปฏิบัติกำรด้ำนสำธำรณภัย

	 	 	 ศูนย์ป้องกันและบรรเทำสำธำรณภัย	เขต	18	ภูเก็ต

	21.	 นำงสำวจรัสศรี	อ๋ำงตันยำ		 นักวิชำกำรประมงช�ำนำญกำรพิเศษ

	 	 	 ศูนย์วิจัยและพัฒนำทรัพยำกรทำงทะเลและชำยฝั่งทะเลอันดำมัน

	22.	 นำงสำววรำลี	คงเจริญ	 นักวิชำกำรประมง

	 	 	 ศูนย์วิจัยและพัฒนำทรัพยำกรทำงทะเลและชำยฝั่งทะเลอันดำมัน

	23.	 นำยกฤตภพ	ทับทิมพัชรำกร	 ครูช�ำนำญกำรพิเศษ	

	 	 	 โรงเรียนเทพศิรินทร์	ร่มเกล้ำ	สพม.2	(กรุงเทพมหำนคร)

	24.	 ว่ำที่ร้อยตรีหญิงศิริโฉม	หนูเปีย	 ครู	ค.ศ.1	โรงเรียนบ้ำนบำงเทำ	สพป.ภูเก็ต	

	25.	 นำงอำริสำ	ดวงเนตร์	 นักวิชำกำรศึกษำช�ำนำญกำร	ส�ำนักงำนศึกษำธิกำรจังหวัดยะลำ

	26.	 นำยณัฐพล	ตันเจริญทรัพย์	 นกัวิชำกำรศกึษำช�ำนำญกำรพเิศษ	ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศกึษำ

	27.	 นำงสุขเกษม	เทพสิทธิ์		 นกัวิชำกำรศกึษำช�ำนำญกำรพเิศษ	ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศกึษำ

	28.	 นำงสำวธนทัต	ไชยำนนท์	 นักวิชำกำรศึกษำปฏิบัติกำร	ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศึกษำ

    



170

คู่มืออบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื่อง  การช่วยชีวิตทางน�้า  Life Saving

คณะท�ำงำนบรรณำธิกำรกิจ 

	 1.	 นำงสุรีย์	อรรถกร		 ข้ำรำชกำรบ�ำนำญ	

	 2.	 รองศำสตรำจำรย์สุวิมล	ตั้งสัจจพจน์	 ผู้ทรงคุณวุฒิ	ภำควิชำพลศึกษำ

	 	 	 คณะศึกษำศำสตร์	มหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์

	 3.	 นำยประทัยยุธ	เชื้อญวน	 ประธำนชมรมไลฟ์กำร์ดภูเก็ต	ชมรมไลฟ์กำร์ดภูเก็ต

	 4.	 นำงวิธัญญำ	เชื้อญวน		 ผู้ฝึกสอน	ชมรมไลฟ์กำร์ดภูเก็ต

	 5.	 นำยรัตนพัทธ์	ธีรำรัตนวระกุล	 อำจำรย์พิเศษ	มหำวิทยำลัยสงขลำนครินทร์	วิทยำเขตภูเก็ต

	 6.	 นำงอำริสำ	ดวงเนตร์	 นักวิชำกำรศึกษำช�ำนำญกำร	ส�ำนักงำนศึกษำธิกำรจังหวัดยะลำ

	 7.	 นำยณัฐพล	ตันเจริญทรัพย์	 นกัวิชำกำรศึกษำช�ำนำญกำรพเิศษ	ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศกึษำ

	 8.	 นำงสุขเกษม	เทพสิทธิ์		 นกัวิชำกำรศึกษำช�ำนำญกำรพเิศษ	ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศกึษำ

เรียบเรียงและจัดท�ำต้นฉบับสมบูรณ์

	 1.	 นำยณัฐพล	ตันเจริญทรัพย์	 นกัวิชำกำรศึกษำช�ำนำญกำรพเิศษ	ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศกึษำ

	 2.	 นำงอำริสำ	ดวงเนตร์	 นักวิชำกำรศึกษำช�ำนำญกำร	ส�ำนักงำนศึกษำธิกำรจังหวัดยะลำ

บรรณำธิกำรขั้นสุดท้ำย

	 1.	 นำงสุรีย์	อรรถกร		 ข้ำรำชกำรบ�ำนำญ	

	 2.	 นำงพรพรรณ	โชติพฤษกวัน	 รองผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศึกษำ

	 3.	 นำยณัฐพล	ตันเจริญทรัพย์	 ผู้อ�ำนวยกำรกลุ่มโครงกำรพิเศษกำรกีฬำ	

	 	 	 ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศึกษำ

ออกแบบปกและรูปเล่ม

	 1.	 นำงอำริสำ	ดวงเนตร์	 นักวิชำกำรศึกษำช�ำนำญกำร	ส�ำนักงำนศึกษำธิกำรจังหวัดยะลำ

		 2.	 นำงสำวธนทัต	ไชยำนนท์	 นักวิชำกำรศึกษำปฏิบัติกำร	ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศึกษำ

	 3.	 นำยอภิชัย	หำญกล้ำ	 ส�ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศึกษำ






