
 

 

หน้า 1 จาก 1 

คําแนะนําในดูแลตนเองด้านโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
อัมพฤกษ์ – อัมพาต และโรคทางเดินหายใจเร้ือรัง) สําหรับผู้ประสบอุทกภัย 

1. อพยพออกจากพ้ืนท่ีประสบภัย เ พ่ือได้ รับความ
ช่วยเหลือง่าย ควรไปอยู่กับญาติในพ้ืนท่ีน้ําไม่ท่วมมากกว่าอยู่
ศูนย์พักพิง หากอยู่ท่ีศูนย์พักพิงควรแจ้งเจ้าหน้าท่ีประจําศูนย์
พักพิงในกรณีท่ีท่านมีโรคประจําตัว 

2. ตรวจสอบยาว่ามีเพียงพอหรือไม่ โดยควรมียาไว้
รับประทานอย่างน้อย 1-2 เดือน ควรนํายาท่ีใช้อยู่เป็นประจํา
ติดตัวมาด้วย จัดเก็บยาในภาชนะท่ีเหมาะสม และรับประทาย
ยาตามคําแนะนําของแพทย์หรือเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขอย่าง
เคร่งครัด และพกบัตรประจําตัวผู้ป่วยหรือบัตรแสดงตัวท่ีมีเลข
ประจําตัว 13 หลัก ติดตัวตลอดเวลา  

3. ควรเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเหมาะสมและฝึกหายใจ
คลายเครียด โดยหายใจเข้าลึกและผ่อนคลายลมหายใจออก
ช้าๆ ประมาณ 15 ครั้งต่อนาที ทําวันละ 3 ครั้งๆ ละ 10 นาที 
เช้า กลางวัน เย็น หลังอาหาร ครึ่งชั่วโมง 

4. ให้ผู้ป่วย ญาติ สังเกตอาการเตือนของโรคท่ีจะนําไปสู่
ภาวะวิกฤติของโรคอย่างต่อเนื่อง หากพบมีความผิดปกติ ให้
รีบแจ้งเจ้าหน้าท่ีภายในศูนย์พักพิง 

5. ผู้ป่วยท่ีช่วยเหลือตนเองไม่ได้ญาติควรนํายาท่ีใช้อยู่เป็น
ประจําติดตัวมาด้วย จัดเก็บยาในภาชนะท่ีเหมาะสม พร้อมดูแลให้
รับประทานยาตามคําแนะนําของแพทย์หรือเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข
อย่างเคร่งครัด และควรพลิกร่างกายผู้ป่วย อย่างน้อยทุก 2 ชั่วโมง 
ตรวจดูการเกิดแผลกดทับอย่างสมํ่าเสมอ และควรติดป้ายแสดง
รายละเอียดไว้ให้กับผู้ป่วย โดยต้องมีรายละเอียดดังนี้ ชื่อผู้ป่วย
และญาติท่ีสามารถติดต่อได้ โรคท่ีป่วย และยาท่ีจําเป็นต้องใช้  

6. ผู้ป่วยโรคเรื้อรังท่ีต้องการทําสาธารณประโยชน์ ไม่ควร
หักโหม ควรทํากิจกรรมท่ีเหมาะสม เช่น การบรรจุถุงยังชีพ 
การประกอบอาหาร หลีกเลี่ยงการบรรจุกระสอบทราย เป็นตน้ 

7. ผู้เป็นเบาหวาน ควรระวังการเกิดแผล โดยเฉพาะท่ีเท้า 
และใส่รองเท้าป้องกันน้ําเม่ือต้องลุยน้ํา 

สันญาณเตือนท่ีจะนําไปสู่ภาวะวิกฤต 
1. หิว ใจสั่น มือสั่น เหงื่อออกมาก 
2. ก ร ะ ห า ย น้ํ า ม า ก  ปั ส ส า ว ะ ม า ก 

อ่อนเพลีย 
3. เจ็บแน่นหรือจุกหน้าอก และ/หรือ

ปวดร้าวไปท่ีแขน คอ ขากรรไกร 
4. ซึมลง สับสน หมดสติ หรือชัก 
5. มีปัญหาด้านการพูด หรือเวลายิ้มพบว่า

มุมปากข้างหนึ่งตก หรือยกแขนไม่ข้ึน 1 ข้าง 
6. เวียนศีรษะ เดินเซหรือสูญเสียการทรง

ตัว หรือปวดศีรษะรุนแรง  
7. มีแผลและมีลักษณะบวม แดงหรือคล้ํา 

ร่วมกับมีไข้ 
 

หากมีอาการแม้เพียงข้อใดข้อหนึ่ง หรือ
หากมีข้อสงสัย ให้ติดต่อขอความช่วยเหลือ
จากหน่วยพยาบาลในศูนย์พักพิงหรือท่ีใกล้
ท่ีสุด หรือศูนย์บริการข้อมูลฮ็อตไลน์ กระทรวง
สาธารณสุข โทร. 1422 และหน่วยแพทย์
เคลื่อนท่ีช่วยผู้ประสบภัยสาธารณสุข โทร. 
1669 
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