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เสื้อยดืหรอืเสื้อโปโลสบำยๆ

แฟชั่นสดุฮติยำมวกิฤตน�ำ้ท่วม

กำงเกงขำสั้น

พกรอยยิ้มไปด้วยช่วยกนั

รองเท้ำผ้ำใบเพื่อควำม
กระฉบักระเฉง	หรอืจะลำก
รองเท้ำแตะกไ็ด้ครบั

แต่งตวัให้เหมำะสมและพร้อมรบัมอืกบัสถำนกำรณ์น�ำ้ท่วม
ที่อำจมำแบบไม่ทนัตั้งตวัจะดกีว่ำครบั	
หรอืจะไปช่วยเหลอืคนอื่นกส็ะดวกดี



4 20 4รบัมอืน�ำ้ท่วมไม่ยำก

น�ำ้ท่วมใกล้มำแล้วเตรยีมตวัยงัไงดี

ก่อนน�้าท่วมจริง อยากให้ทุกคนตั้งสติและเตรียม

พร้อมก่อนนะครับ สิ่งที่เราเตรียมตัวได้มีดังต่อไปนี้

 l ปิดเครื่องใช้ไฟฟ้า ถอดปลั๊กออกทุกครั้งหลังใช้ 

 l ปิดแก๊สทุกครั้งหลังเลิกใช้

 l ปิดล็อคประตูบ้านและอพยพขึ้นที่สูงหรือ

ชั้น 2 ของบ้าน

 l รับฟังข้อมูลจากวิทยุหรือโทรทัศน์

แต่ถ้ำดมูำกๆ	ระวงัเครยีดนะครบั
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 l เตรยีมเสบยีงอาหารเอาไว้อยู่ได้ 2 วนั

ก็เพียงพอ 

 l เตรยีมน�า้ดืม่ใส่ขวดพลาสตกิเอาไว้ให้

อยู่ได้ 5 วัน

 l เตรยีมน�า้ใช้อาบ แปรงฟันใส่ถงัทรงสงู

เอาไว้ที่ชั้น 2 ของบ้าน

เผื่อน�ำ้สะอำดเอำไว้ใช้กด็นีะครบั

 l เตรียมตัวแล้วเตรียมใจด้วย ยิ้มสู้ เครียดได้

แต่อย่าเครียดมากนะครับ 

 l ชาร์จแบตมอืถอืให้เตม็ปรี ่ถ้ามเีครือ่งส�ารอง

ด้วยก็ดี
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ไม่อยำกให้บ้ำนน�ำ้ท่วมท�ำไงดี

 l ซื้อกระสอบและกรอกทรำยใส่กระสอบ (หรือถุง) 
เพื่อท�ำคนัป้องกนัน�้ำเข้ำบ้ำน

ใส่ทรำยลงถงุแค่ครึ่งถงุกพ็อครบั	
แล้วผกูปำกถงุใกล้ๆ	
ปำกถงุจะดกีว่ำครบั

อย่ำใส่ทรำยจนแน่นถงุ	เพรำะจะหนกัและ
เอำไปวำงเรยีงแล้วจะป้องกนัน�ำ้ได้ไม่สนทิ	
ควรให้มพีื้นที่เหลอืในกระสอบ
เพื่อควำมยดืหยุ่นครบั

หลำยคนกงัวลและไม่รู้จะท�ำอย่ำงไรเพื่อป้องกนัน�ำ้เข้ำบ้ำน	
วนันี้มวีธิปี้องกนัน�ำ้เข้ำบ้ำนอย่ำงง่ำยๆ	มำให้ลองท�ำตำมครบั
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ไม่ควรผกูถงุต�ำ่เกนิไปนะครบั

วธิกีำรวำงกระสอบทรำยที่ด	ีต้องให้วำงแบบ “หวัทบัท้ำย”	
เพื่อปิดช่องว่ำงระหว่ำงกระสอบให้มิด ป้องกันไม่ให้น�้ำใหลผ่ำน
ช่องว่ำงระหว่ำงกระสอบ

วำงแบบนี้ครบั
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 l ระวงัน�ำ้ผดุ!	
ส�าหรับบ้านใครที่เสี่ยงต่อน�้าท่วม 

อย่าคิดว่าน�้าจะมาทางหน้าบ้านอย่างเดียวนะครับ

เพราะน�า้อาจจะมาจากท่อในบ้านเรากไ็ด้ ให้ป้องกนั

น�้าแบบนี้ไว้ก่อนครับ

วธิอีดุปิดช่องน�ำ้ทิ้งที่อ่ำงล่ำงจำน	ห้องน�ำ้	ห้องซกัล้ำง	และ
โถส้วม

ท�ำเฉพำะที่ห้องน�ำ้ชั้นล่ำงนะครบั

1. ส�าหรับฝาท่อน�้าที่พื้นห้องน�้า

ชั้นล่าง ให้เปิดตะแกรงออกมา 

2. ห่อก้อนอะไรก็ได้ที่หนักๆ หรือแข็งๆ 

ด้วยผ้าและถุงพลาสติกหลายๆ ชั้น แล้วเราจะ

ได้ก้อนอุดท่อมาแล้วล่ะ
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ท�ำเสรจ็แล้ว	ถ้ำจะอำบน�ำ้ต้องไปอำบชั้นบนอย่ำงเดยีวก่อนนะครบั	
พอวกิฤตนิ�ำ้ท่วมผ่ำนไปกค็่อยแงะอฐิและดงึที่อดุออกภำยหลงัครบั

3. แล้วเราก็เอาไปอุดท่อซะ ให้มันผลุบลงไปเลยครับ 

แล้วเอาอิฐทับ หรือสิ่งที่ทดแทนกันได้ทับลงไป

4. ตามด้วยปูนยาแนว ท�าลักษณะน้ี ซ่ึงปูน

ยาแนวหาซื้อได้ที่ร้านขายอุปกรณ์ก่อสร้าง อุปกรณ์

ช่างทั้งหลายครับ

5. อดุส้วมด้วยครบั แต่ไม่ต้องอดัลงไป

จนมิดหายนะครับ แค่อุดๆ อัดๆ ไว้ป้องกัน

น�้าเอ่อออกมาครับ
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โอ้	น�ำ้ท่วมซะแล้ว	จะกนิอยู่ยงัไงดี

 l สับคัตเอาต์ลงเพื่อตัดระบบไฟ ป้องกันไฟรั่ว 

 l ระวังงู สัตว์มีพิษทั้งหลาย ก่อนเดินไปก็ปรบมือดังแปะๆ ให้สัตว์หนีไปก่อน

 l เริ่มกินอาหารที่จะเสียเร็วก่อน ส่วนอาหารแห้งค่อยกินทีหลัง  à

 l ล้างมือให้สะอาดอยู่เสมอก่อนหยิบอะไรกินเข้าไป

 l อย่าอึ๊ตุ๋มๆ ลงน�า้ ให้ท�าส้วม Hand made ไว้ใช้เอง…อ้อ! หลังอึ๊แล้วใส่

ปูนขาวลงไปด้วยนะ

วธิที�ำส้วม	Handmade
1. เจาะรูตรงกลางของเก้าอี้แบบนั่งกินก๋วยเตี๋ยว 

2. ใส่ถุงด�าเข้าไปดังรูป

นี่ไง	ส้วมท�ำเอง

1 2
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เดนิทำงและขบัรถในช่วงน�ำ้ท่วมยงัไงดี

 l ถ้าต้องเดินทางไกล ก่อนออกรถให้ตรวจพ้ืนที่น�้าท่วมได้ที่เว็บไซต์น้ี 

http://thaiflood.voicetv.co.th/map/

 l อย่าลืมเช็คสภาพรถและท�าให้รถพร้อมเดินทาง 100% เพราะเดี๋ยว

ไปจอดเสีย ท�าคนอื่นเดือดร้อน
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ถ้ำต้องขบัรถลยุน�ำ้	จะท�ำไงดี

ลองนกึภำพและจนิตนำกำร
ไปตำมเลยนะครบั	

ถ้ำตอนนี้คณุก�ำลงัขบัรถลยุน�ำ้อยู่

1. ปิดแอร์! การเปิดแอร์จะท�าให้พัดลมท�างาน แล้วพัดน�้าให้กระจายไป

ทั่วห้องเครื่อง

2. ใช้เกียร์ต�า่ ส�าหรับเกียรก์ระปุก ควรใช้เกยีร์ 1-2 

กพ็อ ส�าหรบัเกยีร์ออโต้ ให้ใช้เกียร์ L พยายามขบัให้ช้าทีส่ดุ

เท่าที่จะท�าได้ อย่าหยุด และอย่าเร่งความเร็วครับ
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3. ไม่ควรเร่งเครื่อง เพราะท�าให้ความร้อนสูง 

ใบพัดระบายความร้อนก็จะท�างาน 

4. ไม่ต้องห่วงว่าน�า้จะเข้าทางท่อไอเสีย เพราะ แรงดันภายในจะผลักน�า้

ให้ออกมาเอง

5. ถ้าต้องขับรถสวนกันให้ต่างคันต่างลดความเร็วลง เพื่อไม่ให้เกิดคลื่น

น�้าสร้างความเสียหายให้รถ

6. หลังจากลุยน�า้มาแล้ว ควรย�า้เบรกบ่อยๆ เพื่อไล่น�า้ออก

7. เมือ่ถงึจดุหมาย ควรปล่อยให้เครือ่งตดิต่ออกีสกัพกั โดยสงัเกตว่าไม่มี

ไอน�้าออกจากท่อไอเสียแล้ว



14 20 14รบัมอืน�ำ้ท่วมไม่ยำก

 

ถ้ำตอนนี้คณุผ่ำนภำวะน�ำ้ท่วมมำแล้ว

1. ล้างรถให้สะอาด ฉีดน�า้เข้าท้องรถ ล้อรถ ก�าจัดเศษหินดินทราย เศษ

หญ้า ใบไม้ เพราะอาจท�าให้เกิดไฟไหม้ได้

2. เปลี่ยนน�้ามันเกียร์ เพราะจะมีน�า้ซึมเข้าไปในระบบเกียร์ ท�าให้พังได้

3. เช็คลูกปืนล้อ เพราะเมื่อแช่น�า้นานๆ อาจท�าให้เกิดเสียงดัง

4. ตรวจสอบพื้นพรมในรถ เปิดผ้ายาง ป้องกันเชื้อรา

5. ตรวจสอบระบบต่างๆ ให้อยู่ในความเรียบร้อย หรือเอาเข้าศูนย์เช็ค

สภาพรถไปเลยครับ

6. หากพบมีส่ิงผดิปกต ิเช่น เสียงดงั เข้าเกยีร์ไม่ได้ ฯลฯ ควรโทรปรกึษา

ช่างทันที
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คงปฏิเสธไม่ได้ว่าช่วงน�้าท่วมนั้นพวกเรา

จะต้องเกิดความไม่สบายใจกันแน่นอน 

เรามารู ้จักและเตรียมรับมือกับความไม่

สบายใจกันดีกว่าครับ (ถ้ารู้ว่าเราจะเป็นอะไรใน

อนาคต พอถงึเหตกุารณ์จรงิๆ จะได้ไม่เครยีดเกนิ

ไปไงครับ) แบ่งออกเป็น 3 ช่วง

ช่วงที่ก่อนน�ำ้ท่วม จะเกิดความรู้สึกว่า โอ๊ะ ถ้าน�า้มาจะท�าไงนะ แล้ว

ลูกฉันจะอยู่ยังไง อ๊ะรถฉันจะเป็นยังไง อ๊า! เหตุการณ์แบบนี้เรียกกันว่า 

ท�ำอย่ำงไรให้มคีวำมสขุในภำวะน�ำ้ท่วม

“ความวิตกกังวล” ครับ
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ความวิตกกังวลเป็นอารมณ์ความรู้สึกหนึ่งที่ต้องเกิดขึ้นเป็นธรรมดา ให้

คิดเสียว่า “โอเค...ยังดีนะที่เรารู้ข่าวน�้าท่วมก่อน” 

แล้วคดิในใจต่ออกีว่า “เอ...แล้วเราจะท�ายังไง

เพื่อเตรียมพร้อมรับมือน�้าท่วมดีนะ” 

แค่นี้เราก็เกิดไอเดียใหม่ๆ และเตะเจ้าวิตกให้

ไปไกลๆ โดยการลุกออกไปท�านู่นท�านี่ไงละครับ

ช่วงที่น�ำ้ท่วมอยู่	ตอนนี้พวกเราอาจจะอยู่ที่ไหนสักแห่ง อาจเป็นบน

ที่สูงของบ้านหรือสถานที่หน่วยงานช่วยเหลือจัดไว้ให้ ช่วงนี้พวกเราอาจจะมี

อาการเหม่อลอย ไม่รูจ้ะท�าอะไร มองไปทางไหนกม็แีต่น�า้ๆๆ บางคนอาจร้องไห้

เพราะเสียใจหรือเครียดแล้วต้องการปล่อยโฮออกมา บางคนอาจเซ็ง หงุดหงิด 

โอ๊ยโว้ยว๊าก เพราะออกไปไหนไม่ได้ 
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อาการแบบนี้ก็ถือเป็นเรื่องปกติที่ต้องเจอครับ ให้เรา

เตรยีมใจไว้เลยว่าต้องเจออารมณ์เหล่าน้ี ลองเล่นเกมส์กบัตวั

เองก็ได้ครับ พอเห็นตัวเองหรือใครเกิดหงุดหงิด ร้องไห้ เซ็ง 

เศร้า เหม่อ ก็ให้คิดเสียว่า “นั่นไง...ว่าแล้ว... เหมือนที่เค้า

บอกไว้ในต�าราจริงๆ ด้วย แม่นอย่างกับตาเห็น” 

ประเดน็คอื พยายามมองอะไรนัน่นีต่่างๆ ให้สนกุเข้าไว้ครบั ถ้าใครเส้น

ลกึ ข�ายาก เครยีดง่าย ลองหาวิธอีืน่ในการมองโลกใหม่ให้มองโลกแง่ดคีรบั เชือ่

ว่ารอบกายก็มีอย่างน้อยหนึ่งอย่างที่เป็นแง่ดีแน่นอนครับ 

อกีวธิใีนการผ่อนคลายคือ น่ังคุยกับคนในครอบครวัหรอืเพือ่นๆ ทีป่ระสบ

เหตุการณ์เดียวกัน โดยแต่ละคนรับฟังเรื่องราวของกันและกัน และมีกติการ่วม

กันว่า จะไม่พูดขัด จะแค่รับฟังอย่างเดียว 

เพียงรับฟัง ง่ายๆ แบบนี้ คนพูดก็สบายใจเพราะได้ปล่อยสิ่งอัดอั้น ส่วน

คนฟังก็ได้ช่วยให้คนพูดมีความสุขครับ 

  นอกจากนี้ค�าว่า 

“ยังดีนะที่...” 
ก็ยังใช้ได้ผลครับ
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ส�ำหรบัช่วงที่ผ่ำนภำวะน�ำ้ท่วมไปแล้ว ตอนนี้ เราเดินไปไหนก็

เห็นแต่ความเสียหาย เฮ้อ...ตรงนั้นก็พัง ตรงนี้ก็เสีย ตรงนู้นก็เละ เฮ้อๆๆ เกิด

ความไม่สบายใจ แล้วไหนจะต่อด้วยอาการหน้านิว่คิว้ขมวดนอนเอามอืก่ายหน้า

ผากบ่นอุบว่า แล้วอย่างนี้ชีวิตฉันจะท�ายังไงต่อไปดีเนี่ย เฮ้อๆๆ อนาคตจะเป็น

ยังไงเนี่ย เฮ้อๆๆ ช่วงนี้ให้ระมัดระวังเรื่องการคิดสั้นครับ เพราะความเครียดที่

สะสมมาตลอดเวลาน�า้ท่วมบวกกับความวิตกถึงอนาคตที่ยังมาไม่ถึงอีก 

ดังนั้นสิ่งที่เราควรท�าคือ

1. ผ่อนคลายความวติก โดยการมองปัจจบุนัแบบ

ว่า “เอาละ ยังดีนะที่น�้าลด งั้นต่อไปฉันจะท�านู่นนี่

นั่นเพื่อซ่อมแซมใหม่ให้เหมือนเดิม” 

2. สู้ต่อไป ให้คิดเสียว่า “ยังดีนะที่ไม่นั้น...ยังดีนะที่ไม่นี้” 

ชวีติยงัมลีมหำยใจกต็้องสู้ต่อไปครบั	!
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ขอขอบคณุ
 l วารสารทางด่วนศรีรัช บริษัท ทางด่วนกรุงเทพจ�ากัด (มหาชน) 

 l กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย

 l แนวคิดด้านจิตวิทยาจากหนังสือเรื่อง ปลุกพลังใจสร้างไฟในตัว

คุณ เขียนโดย วชิรา บุตรวัยวุฒิ และ หนังสือเรื่องถึงทุกข์ก็สุขได้ เขียนโดย 

พวงจิตตา

 l ขอบคุณคุณมลที่วาดการ์ตูนน่ารักๆ และขอบคุณผู้จัดรูปเล่ม

หนังสือเล่มนี้ด้วยที่มาร่วมงานการกุศลในครั้งนี้ 

ขอให้ทุกคนมีรอยยิ้มสวยงำมแม้ใน
ภำวะที่ชวนหน้ำบึ้งเช่นนี้นะครับ	 อย่ำลืมว่ำ	
“ถงึทกุข์กส็ขุได้”	ครบั
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เข้ำมำช่วยเสรมิเนื้อหำหนงัสอืเล่มนี้ให้สมบรูณ์มำกขึ้นได้ที่	
www.facebook.com/thinkbeyondcomic

 

ขอบคณุทกุท่ำนที่อ่ำน
และแบ่งปันต่อให้คนอื่นๆ	นะครบั


