
กลุมสื่อสารความเสี่ยงโรคไมติดตอ สาํนักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค 

คําแนะนําในการดูแลตนเองดานโรคไมติดตอเร้ือรัง (เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ       
อัมพฤกษ – อัมพาต และโรคทางเดินหายใจเร้ือรัง)                                       

สําหรับผูประสบอุทกภัย 
1. อพยพออกจากพื้นที่ประสบภัย เพ่ือไดรับความชวยเหลืองาย ควรไปอยู
กับญาติในพ้ืนที่นํ้าไมทวมมากกวาอยูศูนยพักพิง หากอยูที่ศูนยพักพิงควร
แจงเจาหนาที่ประจําศูนยพักพิงในกรณีที่ทานมีโรคประจําตัว 

2. ตรวจสอบยาวามีเพียงพอหรือไม โดยควรมียาไวรับประทานอยางนอย 
1-2 เดือน ควรนํายาที่ใชอยูเปนประจําติดตัวมาดวย จัดเก็บยาในภาชนะที่
เหมาะสม (กรณียาฉีดอินซูลินสําหรับผูปวยเบาหวาน ควรเก็บในตูเย็น แต
ถาไมมีตูเย็นสามารถเก็บไวขางนอกไดนานประมาณ 1 เดือน หรือใส
ถุงพลาสติกแชไวในโองนํ้าก็ได แตหามเก็บไวกลางแดด)  และ
รับประทานยาตามคําแนะนําของแพทยหรือเจาหนาที่สาธารณสุขอยาง
เครงครัด และพกบัตรประจําตัวผูปวยหรือบัตรแสดงตัวที่มีเลขประจําตัว 
13 หลัก ติดตัวตลอดเวลา  

3. ควรเคล่ือนไหวรางกายอยางเหมาะสมเพ่ือเปนการออกกําลังกาย  และ
ฝกหายใจคลายเครียด โดยหายใจเขาลึกและผอนคลายลมหายใจออกชาๆ 
นอยกวา 10 ครั้งตอนาที ทําวันละ 2-3 ครั้งๆ ละ 15 นาที แนะนําวาไมควร
ทําหลังจากทานอาหารนอยกวาครึ่งช่ัวโมง 

4. ใหผูปวย ญาติ สังเกตอาการเตือนของโรคที่จะนําไปสูภาวะวิกฤติของ
โรคอยางตอเน่ือง หากพบมีความผิดปกติ ใหรีบแจงเจาหนาที่ภายในศูนย
พักพิง 

5. ผูปวยที่ชวยเหลือตนเองไมไดญาติควรนํายาที่ใชอยูเปนประจําติดตัวมา
ดวย จัดเก็บยาในภาชนะที่เหมาะสม พรอมดูแลใหรับประทานยาตาม
คําแนะนําของแพทยหรือเจาหนาที่สาธารณสุขอยางเครงครัด และควร
พลิกรางกายผูปวย อยางนอยทุก 2 ช่ัวโมง ตรวจดูการเกิดแผลกดทับอยาง
สม่ําเสมอ และควรติดปายแสดงรายละเอียดไวใหกับผูปวย โดยตองมี
รายละเอียดดังน้ี ช่ือผูปวยและญาติที่สามารถติดตอได โรคที่ปวย และยาที่
จําเปนตองใช  

6. ผูปวยโรคเรื้อรังที่ตองการทําสาธารณประโยชน ไมควรหักโหม ควรทํา
กิจกรรมที่เหมาะสม เชน การบรรจุถุงยังชีพ การประกอบอาหาร หลีกเล่ียง
การบรรจุกระสอบทราย หรือกิจกรรมที่ใชแรงงานหนัก เปนตน 

7.  ผูเปนเบาหวาน ควรระวังการเกิดแผล โดยเฉพาะที่เทา ควรดูแลรักษา
เทาใหแหง  และใสรองเทาปองกันนํ้าเมื่อตองลุยนํ้า  

อาการเตือนท่ีจะนําไปสูภาวะวิกฤต 
1 หิว ใจส่ัน มือส่ัน เหง่ือออกมาก 
2 กระหายน้ํามาก ปสสาวะมาก ออนเพลีย 
3 เจ็บแนนหรือจุกหนาอก และ/หรือปวดราวไปท่ี
แขน คอ ขากรรไกร 
4 ซึมลง สับสน หมดสติ หรือชัก 
5 มีปญหาดานการพูด หรือเวลายิ้มพบวามุมปากขาง
หนึ่งตก หรือยกแขนไมข้ึน 1 ขาง 
6 เวียนศีรษะ เดินเซหรือสูญเสียการทรงตัว หรือปวด
ศีรษะรุนแรง  
7 มีแผลและมีลักษณะบวม แดงหรือคลํ้า รวมกับมีไข 
8 หอบเหนื่อย หรือหายใจลําบาก 
 
หากมีอาการแมเพียงขอใดขอหน่ึง หรือหากมี
ขอสงสัย ใหติดตอขอความชวยเหลือจากหนวย
พยาบาลในศูนยพักพิงหรือท่ีใกลท่ีสุด หรือ
ศูนยบริการขอมูลฮ็อตไลน กระทรวง
สาธารณสุข โทร. 1422 และหนวยแพทย
เคลื่อนท่ีชวยผูประสบภัยสาธารณสุข                  
โทร. 1669 
 
 
 
 
 

 


