
คำ�แนะนำ�เก่ียวกับความพรอ้มรบัมอืเหตฉุุกเฉินส่วนตัว

ท่านเป็ นส่วนหน่ึ ง
ของความพร้อมรับมื อเหตุ

ฉุกเฉิ นของนอร์เวย์
์
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ปลอดภัยที่สุดในโลก
– แต่ก็ยังมีจุดอ่อน
เราอาศยัอยูใ่นสังคมท่ีมั่นคงและปลอดภัย และเรา
ก็เคยชินกับการท่ีเกือบทกุอยา่งทำ�งานตามท่ีควรจะ
เป็น อยา่งไรก็ตาม ในนอรเ์วยน้ั์น เราต้องพึ่งพาไฟฟ้า 
น้ำ� และอินเทอรเ์น็ตอยา่งขาดไมไ่ด้ – และนีก็่เป็นจุด
อ่อนท่ีสำ�คัญท่ีสุดของเรา

สภาพอากาศท่ีรุนแรง ภัยธรรมชาติ การก่อวินาศกรรม เหตุ
ฉุกเฉินทางเทคนิค การก่อการร้าย หรือสงครามอาจทำ�ให้หลาย
คนขาดไฟฟ้าหรือน้ำ�ประปาได้ และอาจทำ�ให้การซื้อหาสิง่ของ
ต่างๆทำ�ได้ลำ�บากขึ้นอีกด้วย
เมื่อสังคมได้รับผลกระทบจากภัยหรือวิกฤติครั้งใหญ ่คนจำ�นวน
มากจะจำ�เป็นต้องได้รับความชว่ยเหลือ ดังนั้น ถ้าพวกเรา
เกือบทุกคนสามารถดูแลตัวเองและผู้ท่ีอยูร่อบข้างได้ระหว่าง
สถานการณ์ฉุกเฉิน ความชว่ยเหลือก็จะสามารถสง่ไปยังจุดท่ี
จำ�เป็นมากท่ีสุดได้ ด้วยวิธีนี้ ท่านจะเป็นสว่นหนึ่งของความ
พร้อมรับมือเหตุฉุกเฉินของนอร์เวย์
ดังนั้น เราจึงขอให้ทุกครัวเรือนในนอร์เวย์ดำ�เนินขั้นตอนง่ายๆ
เพื่อยกระดับความพร้อมรับมือเหตุฉุกเฉินของตนเอง ในคู่มือ
เล่มนี้จะกล่าวถึงเรื่องพื้นฐานท่ีควรพิจารณาและตัวอยา่งวิธีการ
รับมือกับสถานการณ์ฉุกเฉินได้เป็นเวลาอยา่งน้อยสามวัน
ดูข้อมูลเพิม่เติมเก่ียวกับวิธีการรับมือวิกฤติและภัยธรรมชาติ
ได้ท่ี  

sikkerhverdag.no/egenberedskap
กรุณาเก็บคู่มือนี้ไว้ใกล้มือ 
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ตัวอย่างสิ่งของสำ�หรับ
สถานการณ์ฉุกเฉิน:

น้ำ �เก้าลิตรต่อคน

แครกเกอร์ข้าวไรย์  (knekkebrød) สองห่อต่อคน 

โจ๊กข้าวโอ้ตหน่ึ งห่อต่อคน

อาหารกระป๋องสามกระป๋องหรื ออาหารแห้งสามห่อต่อคน

แยมทาแซนวิ ชท่ี เก็บได้นานสามกระป๋องต่อคน

ผลไม้แห้งหรื อลูกนัท บิ สกิต และช็อกโกแลตสองสามถงุ 

ยาจำ�เป็ น

เครื่ องทำ�ความร้อนจากไม้  แก๊ส หรื อขี้ ผึ้ งพาราฟิ น

เตาแก๊สบาร์บี คิ วหรื อเตาทำ�อาหาร 

เที ยน ไฟฉายแบบใช้ถ่าน หรื อตะเกียงขี้ ผึ้ งพาราฟิ น

ไม้ขี ดไฟหรื อไฟแช็ก

เสื้ อผ้าสำ�หรับอากาศหนาว ผ้าห่ม และถงุนอน 

ชุดปฐมพยาบาล

วิ ทยุ DAB แบบใช้ถ่าน

แบตเตอรี่  แบตสำ�รองท่ี ชาร์จเต็ม เครื่ องชาร์จมื อถือสำ�หรับ
รถยนต์
 
ทิ ชชู่เปี ยกและน้ำ �ยาฆ่าเชื้ อ

ทิ ชชู่หรื อกระดาษชำ�ระ

เงิ นสด 

เชื้ อเพลิงและไม้สำ�รอง แก๊ส ขี้ ผึ้ งพาราฟิ น หรื อแอลกอฮอล์จุด
ไฟสำ�หรับการทำ�ความร้อนและปรุงอาหาร

ยาเม็ดไอโอดี น (ในกรณี ท่ี เกิดเหตุการณ์นิ วเคลียร์)

 
ท่านต้องมีอะไร

บ้าง?  
รายการต่อไปนี้ คือตัวอย่างสิ่ งท่ี

ท่านอาจจะต้องเก็บไว้ในบ้านของ
ท่านเพ่ื อรับมือกับสถานการณ์ เป็น

เวลาอย่างน้อยสามวัน ให้ ท่าน
คิดว่าท่านต้องการสิ่ งใดบ้าง

ท่ี เหมาะกับสถานท่ี ท่ี ท่าน
อาศัยอยู่  



4

ความร้อนและแสงสว่าง
ในหลายบา้น ไฟฟ้าเป็นแหล่งความรอ้น
หลักหรอืเพยีงอยา่งเดียว การเตรยีมตัว
ใหพ้รอ้มสำ�หรบัเหตไุฟฟ้าดับ ท่านควร
พจิารณาตัวเลือกดังต่อไปนี:้
	

•	 เตาฟืนหรือเตาผิง – ตรวจสอบว่า
ทำ�งานได้ตามปกติและท่านสำ�รองไม้ไว้
พอแล้ว 

•	 เตาแก๊สหรือขี้ผึ้งพาราฟิน – ตรวจสอบ
ว่าทำ�งานได้ดีและออกแบบมาสำ�หรับ
การใช้ภายในบ้าน ให้ปฏิบัติตามคำ�
แนะนำ�การใช้งานและตรวจสอบว่ามี
การระบายอากาศท่ีดีแล้ว 

•	 เสื้อผ้าสำ�หรับอากาศหนาว ผ้าหม่ และ
ถุงนอน 

•	 ไม้ขีดไฟหรือไฟแช็ก
•	 ขอให้เพื่อนบ้าน ครอบครัว หรือเพื่อน

ของท่านชว่ยจัดหาท่ีพักให้
•	 ไฟฉายติดหัวหรือไฟฉาย – อยา่ลืม

เตรียมถ่าน

อาหาร
ท่านควรสำ�รองอาหารไว้ในบา้นของท่าน
ใหเ้พยีงพอสำ�หรบัทกุคน ใหคิ้ดวิธจัีด
เตรยีมอาหารในกรณท่ีีท่านไมม่ไีฟฟ้าหรอื
น้ำ�ประปา ถ้าท่านมสีัตว์เล้ียง หรอืถ้ามใีคร
ต้องได้รบัอาหารพเิศษ ท่านต้องวางแผน
เรื่องนีไ้ว้ด้วย ต่อไปนีเ้ป็นคำ�แนะนำ�เก่ียว
กับการสำ�รองอาหารใหเ้พยีงพอ:

•	 ตรวจสอบว่าท่านมีอาหารสำ�รองไว้สอง
สามวันเพิม่จากท่ีท่านซื้อและทานตาม
ปกติ แทนท่ีจะซื้ออาหารให้พอสำ�หรับ
หนึ่งวัน ให้ท่านซื้อให้พอสำ�หรับหลายวัน  

•	 สำ�รองอาหารท่ีเก็บรักษาได้นานท่ี
อุณหภูมิห้อง และท่ีทานได้โดยไมต้่องใช้
ความร้อน

•	 ตัวอยา่งเชน่ แครกเกอร์ข้าวไรย์ 
(Knekkebrød) อาหารกระป๋องและแยม
แซนวิชกระป๋อง ผลไม้แห้งและลูกนัท 
อาหารซุปและอาหารแห้งเป็นตัวเลือกท่ี
ดีท่ีมีอายุการเก็บรักษานาน แต่สว่นใหญ่
ต้องปรุงโดยใช้ความร้อนก่อน

สำ�รองสิง่ของจำ�เป็นพื้นฐานให้พอสำ�หรับสามวัน
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เครื่องด่ืม 
ท่านจำ�เป็นต้องเตรยีมน้ำ�สะอาดอยา่ง
น้อยสามลิตรต่อคนต่อวันสำ�หรบัการด่ืม
และปรุงอาหาร ควรเก็บน้ำ�ไว้ในท่ีเยน็
และมดื ไมถู่กแสงแดดโดยตรง ถ้าภาชนะ
ใส่น้ำ�ได้รบัการทำ�ความสะอาดอยา่ง
เหมาะสม ท่านก็จะเก็บน้ำ�ไว้ได้หลายปี
และจะปลอดภัยสำ�หรบัการด่ืม เพื่อให้
ท่านมน้ีำ�เพยีงพอ ท่านควร:  

•	 ทำ�ความสะอาดขวดหรือกระป๋อง ใสน่้ำ�
ประปาเย็นให้เต็ม แล้วปิดฝาให้แนน่

•	 ซื้อน้ำ�ท่ีใสข่วดแล้วจากร้าน
•	 ด่ืมน้ำ�ให้เพียงพอ โดยด่ืมน้ำ�ผลไม้ น้ำ�

อัดลม และเครื่องด่ืมไร้แอลกอฮอล์อ่ืนๆ
•	 drikker

วิธกีารเก็บน้ำ�:

•ล้างขวดและกระป๋องด้วยสบู่และน้ำ� 
แล้วล้างน้ำ�เปล่าให้สะอาด
•เติมน้ำ�ยาซักผ้าขาวสองฝาต่อน้ำ� 10 
ลิตร ท้ิงไว้อย่างน้อย 30 นาที
•เทท้ิงแล้วล้างให้สะอาด
•เติมน้ำ�ประปาเย็นๆจากก๊อกลงใน
ขวดหรือกระป๋องให้เต็ม
•เก็บน้ำ�ไว้ในท่ีเย็นและมืด

ดูข้อมูลเพิ่มเติมได้ท่ี: 
sikkerhverdag.no/egenberedskap
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สำ�รองสิง่ของจำ�เป็นพื้นฐานให้พอสำ�หรับสามวัน

อนามัย 
ถ้าไมม่น้ีำ�รอ้น หรอืในกรณท่ีีแยท่ี่สุด ไมม่ี
น้ำ�ประปาเลย ก็เป็นเรื่องสำ�คัญท่ีท่านจะ
ต้องรกัษาอนามยัและความสะอาดส่วนตัว 
โดยเฉพาะเมื่อท่านเตรยีมอาหาร อนามยัท่ี
ไมดี่อาจทำ�ใหเ้กิดการติดเชื้อและการเจ็บ
ป่วยต่างๆได้ 

•	 ล้างมือทุกวันและเมื่อทำ�ได้ และล้างมือ
ทุกครั้งหลังเข้าห้องน้ำ�และก่อนจัดเตรียม
อาหาร  

•	 เตรียมทิชชูเ่ปียกและน้ำ�ยาฆา่เชื้อและต่อ
ต้านแบคทีเรียเอาไว้ให้พร้อมใช้ 

•	 รักษาความสะอาดและจัดระเบียบบ้าน
ของท่าน

•	 ถ้าไมส่ามารถใช้ห้องน้ำ�ได้ ให้วางแผน
สำ�รองไว้

ยาและอุปกรณ์
ปฐมพยาบาล
ทกุคนควรรูวิ้ธกีารปฐมพยาบาลขั้น
พื้นฐาน มหีลักสูตรและชั้นเรยีนการ
ปฐมพยาบาลหลายอยา่งท่ีท่านสามารถ
เรยีนรูไ้ด้ ไมว่่าท่านจะเป็นมอืใหมห่รอื
ต้องการทบทวนความรูเ้ก่าของท่าน

ถ้าท่านจำ�เป็นต้องใช้ยาหรือเครื่องมือชว่ย
เหลือพิเศษ ให้สอบถามแพทย์หรือร้านขาย
ยาของท่านว่าเป็นไปได้หรือไมท่ี่จะขอยา
หรืออุปกรณ์สำ�รองไว้ อยา่ลืมตรวจสอบ
วันหมดอายุของยาของท่าน และจัดหา
ทดแทนเมื่อหมดอายุแล้ว ให้เตรียมสิง่ต่อ
ไปนี้ไว้ท่ีบ้าน:

•	 อุปกรณ์ปฐมพยาบาลมาตรฐาน
•	 ยาแก้ปวด
•	 ยาเม็ดไอโอดีนสำ�หรับรับมือกับ

สถานการณ์นิวเคลียร์

เคล็ดลับ!   
ดูเพิ่มเติมได้ท่ี sikkerhverdag.
no/ egenberedskap  – จะมี

เคล็ดลับเก่ียวกับการสร้างห้องน้ำ�
ฉุกเฉินถ้าน้ำ�ประปาไม่ไหล 
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ข้อมูล 
ระหว่างวิกฤติและภัยพบิติัน้ัน เป็นเรื่อง
สำ�คัญท่ีท่านจะต้องเข้าถึงข้อมลูอยา่งเป็น
ทางการเก่ียวกับสิ่งท่ีกำ�ลังเกิดขึ้นและสิ่ง
ท่ีท่านควรทำ� ระบบเตือนเหตฉุุกเฉิน (มกั
จะเรยีกกันว่าไซเรนป้องกันพลเรอืนหรอื
การเตือนการโจมตีทางอากาศ) น้ันจะถูก
ใช้เพื่อเตือนประชาชนใหท้ราบอันตรายท่ี
กำ�ลังจะเกิดขึ้น เมื่อเสยีงไซเรนนีดั้งขึ้น น่ัน
ก็หมายความว่าท่านต้องค้นหาข้อมลู 

NRK P1 คือช่องเตรยีมความพรอ้มรบัมอื
เหตฉุุกเฉินของนอรเ์วย ์ช่องนีจ้ะใหข้้อมลู
แก่ประชาชนของเรา และยงัใช้ในเวลาท่ี
ช่องข่าวและเว็บไซต์ของรฐัอ่ืนไมส่ามารถ
ใช้งานได้ ต่อไปนีคื้อสิ่งท่ีท่านต้องมเีพื่อ
ยนืยนัว่าท่านจะสามารถรบัข่าวสำ�คัญได้
	

•	 มีวิทยุ DAB ท่ีใช้ถ่าน
•	 มีถ่านสำ�รองอีกชุด
•	  ถ้าท่านมีรถยนต์ ท่านสามารถใช้วิทยุนี้

ฟังวิทยุและชาร์จโทรศัพท์มือถือได้

สิง่ทีค่วรจำ�!
ตรวจสอบว่าท่านได้รับข้อมูล

จากแหล่งท่ีน่าเช่ือถือและมีชื่ อ
เสียง สถานการณ์ฉุกเฉินมักจะมี
ความสับสน และบางกลุ่มก็อาจ

ได้ผลประโยชน์จากการเผย
แพร่ข้อมูลเท็จได้
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ให้คิดว่าวิกฤติ หรื อภัยพิ บัติ ใดท่ี อาจสง่ผลต่อ
ท่านในสถานท่ี ท่ี ท่านอาศัยอยู่ได้  และตัวท่าน
และคนรอบตัวท่านจะเตรี ยมพร้อมรับมื อได้
อย่างไร ให้เรี ยนรู้ว่ามี ใครบ้างท่ี อาจต้องการความ
ช่วยเหลือและท่านจะช่วยพวกเขาได้อย่างไร

ตรวจสอบว่าอุปกรณ์ท่ี ท่านวางแผนจะใช้ ใน
สถานการณ์ฉุกเฉิ นนั้ นสามารถทำ�งานได้และ
ท่านรู้วิธี ใช้งานแล้ว เรี ยนรู้วิธี การปฐมพยาบาล
พื้ นฐานและเรี ยนรู้ว่าเทศบาลของท่านมี วิ ธี
การติดต่อกับท่านอย่างไรระหว่างสถานการณ์
ฉุกเฉิ น

คำ�แนะนำ�เร่ื องการเตรี ยมพร้อมรับเหตฉุุกเฉิ น
ส่วนตัว | DSB

ความพรอ้มทีด่ ีไม่ใช่
แค่สิง่ทีอ่ยูใ่นตู้ของ
ท่านเท่าน้ัน แต่ยงั
หมายถึงสิง่ทีอ่ยูใ่นหวั
ของท่านด้วย

สิ่ งท่ี ท่านมี และสิ่ งท่ี ท่านรู้
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เบอรโ์ทรศพัท์สำ�คัญ

Sikkerhverdag.no

กรุณาแวะไปทีเ่ว็บเพจของเทศบาลของท่าน
เพื่อดูข้อมูลเพิ่มเติมของท้องถ่ินของท่าน

ทีเ่ว็บไซต์ sikkerhverdag.no ท่านจะพบกับคำ�แนะนำ�
และเคล็ดลับจากหน่วยงานป้องกันภัยพลเรอืนของ
นอรเ์วย ์(DSB) เกีย่วกับเรื่องความพรอ้มรบัมือเหตุ
ฉุกเฉินสว่นบุคคลและการป้องกันอุบติัเหตใุนบา้น 

110

113

116 117

112
ดับเพลิงและกู้ภัย

ความช่วยเหลือทางการแพทยฉุ์กเฉิน

ตำ�รวจ

สถานพยาบาลฉุกเฉิน
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บนัทึกสว่นตัว:
ท่ีนี่ท่านสามารถเขียนเบอร์โทรสำ�คัญ ท่ีอยู ่และข้อมูลท่ี
มีประโยชน์อ่ืนๆสำ�หรับบ้านของท่านได้
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ปรบัปรุงครั้งท่ี 2 ธันวาคม 2020
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