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บทที่ 1 - บทแนะน�ำ

บทแนะน�ำ

	 คู่มือน้ีจะเน้นที่ปัจจัยพื้นฐานของการยังชีพซ่ึง

ถือเป็นกุญแจส�ำคัญของการอยู่รอด   ถ้าคุณสามารถ

ระลกึได้ถึงพืน้ฐานส�ำคญัน้ีก็จะช่วยต่อยอดให้คณุได้เรยีน

รู้และฝึกฝนตัวเองต่อได้

การปฏิบัติเพื่อการยังชีพ

	 ควรศกึษาและจดจ�ำพืน้ฐานการยงัชพีดงัต่อไป

นี้ วันหนึ่งมันจะช่วยให้คุณคิดได้ว่าเมื่อคุณรอดแล้วจะท�ำ

อย่างไรต่อไปจึงจะอยู่ได้  

• ประเมนิสถานการณ์ - ตรวจสอบภาวะฉุกเฉินให้ทราบ

แน่นอนว่าเกิดจากอะไร   แล้วค�ำนึงถึงความปลอดภัย

ของชีวิตจากเหตุนั้นๆเป็นจุดส�ำคัญอันดับแรก

• สภาพแวดล้อม - ส�ำรวจพื้นที่และสภาพแวดล้อมรอบ

ตัวคุณ  ใช้ประสาทสัมผัสที่มีอยู่ทั้งหมดให้เป็นประโยชน์   

บางพื้นที่อาจเป็นเมือง ป่า ภูเขา น�้ำท่วม  รวมทั้งสังเกต

ชนิดและอาการของสัตว์ต่างๆ เช่น นก แมลง สุนัข

• สภาพร่างกายของคุณ - ในเวลาที่เกิดเหตุฉุกเฉินอาจ

ท�ำให้คณุมองข้ามบาดแผลบนร่างกายอนัเกดิจากการหลบ

ภัย   ตรวจสอบร่างกายคุณแล้วปฐมพยาบาลเบื้องต้น

เพื่อไม่ให้บาดเจ็บเพิ่ม   ดูแลรักษาตัวคุณให้อยู่ในความ

ปลอดภัย ทานน�้ำให้เพียงพอและห่มเสื้อผ้าให้เหมาะสม

เพื่อรักษาความอบอุ่นของร่างกาย

• อุปกรณ์ยังชีพ - อุปกรณ์ที่คุณเตรียมไว้ในยามฉุกเฉิน

นัน้อาจสญูหายในขณะหลบภยัยามฉกุเฉนิ   ให้ตรวจสอบ

ว่าคุณมีอุปกรณ์อะไรเหลือติดตัวอยู่ และ มันยังสามารถ

ใช้งานได้หรือไม่

• วางแผนการยังชีพ - เม่ือคุณประเมินสถานการณ์

เรียบร้อย ไม่ว่าจะเป็นสภาพแวดล้อม สภาพร่างกาย 

อปุกรณ์ยังชีพ  ถงึตอนนีค้ณุพร้อมแล้วทีจ่ะวางแผนยังชีพ

โดยคิดเสมอว่าร่างกายคณุต้องการน�้ำ อาหาร และทีก่�ำบงั

เพื่อยังชีพ

• ใช้ประสาทสัมผสัทัง้หมดให้เป็นประโยชน์อย่างใจเยน็ 

- คุณอาจพลาดถ้าใจร้อนท�ำบางอย่างโดยไม่คิดและขาด

การวางแผน   พิจารณาให้รอบคอบก่อนที่จะตัดสินใจท�ำ

อะไรลงไป  ความใจร้อนจะท�ำให้คุณลืมและสร้างความ

สับสนให้กับตัวเอง   วางแผนว่าคุณจะไปทางไหนแล้ว

ปลอดภัย   ใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดที่คุณมีทั้งรูป รส 

กลิ่นและเสียงเพื่อตรวจสอบอันตราย เช่น กลิ่นแก๊สรั่ว 

ความร้อน เสียงดังจากการแตกร้าวตกหล่น อาการสั่น

สะเทือน หรือความเคลื่อนไหวของสิ่งรอบตัว

• จ�ำให้ได้ว่าคณุอยูท่ีไ่หน - จดจ�ำต�ำแหน่งคณุจากแผนที่

หรือจุดอ้างอิงที่เด่นชัดรอบตัวคุณ   ถ้ามีสมาชิกอยู่ด้วย

สมาชิกแต่ละคนจะต้องจดจ�ำต�ำแหน่งของตัวเอง ชื่อและ

จ�ำนวนคนในกลุ่มด้วย   หากมีใครในกลุ่มสูญเสียไป

ระหว่างหลบภัยคุณควรเอาสิ่งที่มีประโยชน์ต่อการยังชีพ

ของเขามาด้วยเช่นเข็มทิศ แผนที่ เป็นต้น  คุณต้องตรวจ

สอบให้ดีว่าอยู่ที่ไหนและก�ำลังจะไปไหน   ต้องมีความ

มั่นใจในตัวเองอีกทั้งยังต้องตัดสินใจในสถานการณ์ที่จะ

เกดิขึน้ได้โดยไม่จ�ำเป็นต้องเช่ือคนอืน่เสมอไป   นอกจาก

นี้ควรสังเกตต�ำแหน่งของเราว่าเป็นสถานที่ประเภทไหน

เพือ่น�ำมาใช้เป็นจดุอ้างองิซึง่สถานทีน่ัน้ควรสมัพนัธ์กบัสิง่

ต่อไปนี้

     ++ สถานที่อันตราย เช่น โรงงาน คลังอาวุธ

     ++ สถานที่ปลอดภัย เช่น ลานกว้าง สนาม ที่ราบสูง

     ++ แหล่งน�้ำ แหล่งอาหาร

     ++ สถานที่ควรแก่การหลบภัย

หลักการดังจะกล่าวต่อไปจะช่วยให้คุณตัดสินใจได้ดีขึ้น

ระหว่างการยังชีพหรือหนีอันตราย

• จงเอาชนะความกลัวและความตระหนกตกใจ - สิ่งที่

เป็นอปุสรรคมากทีส่ดุในการยงัชพีและหนอีนัตรายนัน่คอื

ความกลัว ความประหม่าและความแตกตื่น   ถ้าคุณ

ควบคุมไม่ได้มันจะท�ำลายความสามารถในการตัดสินใจ

ของคณุ   มนัท�ำให้คณุมกีารตอบสนองจากความรูสึ้กและ

จินตนาการมากกว่าการใช้เหตุผล   ความรู้สึกนี้จะท�ำให้

คุณหมดแรง อารมณ์เสียและคิดในด้านลบ  การฝึกฝน

และความมัน่ใจในตวัเองเท่านัน้ท่ีจะท�ำให้เราเอาชนะความ

กลัว ความประหม่าและความตื่นตระหนกได้

• ใช้ประโยชน์จากสิ่งที่มีอยู่อย่างสูงสุด - โลกปัจจุบัน

ตกอยู่ภายใต้กระแสบริโภคนิยม   เราสามารถจับจ่าย

ใช้สอยอย่างฟุ ่มเฟือยเพ่ือแลกกับส่ิงท่ีต้องการอย่าง

ง่ายดาย  สิ่งที่มีอยู่แล้วเราก็ยังใช้ได้ไม่คุ้มค่า  ทักษะใน

การท�ำเองใช้เองในตัวจึงหายไป   ดังนั้นเราต้องเรียนรู้

และฝึกฝนวธิกีารใช้ประโยชน์จากส่ิงต่างๆให้ได้สูงสุด  ไม่

ว่าจะเป็นอาหาร น�้ำ ยา เครื่องใช้ และเครื่องนุ่มห่ม  

เพราะหากวันนึงที่เงินไม่สามารถซื้อส่ิงต่างๆให้เราได้   

เหลือแต่เพียงความสามารถของคุณเท่านั้นต้องน�ำมาใช้

ดัดแปลงอุปกรณ์หรือสิ่งของต่างๆท่ีมีอยู่รอบตัวให้เกิด

ประโยชน์สูงสุด   ถึงตรงนี้ท�ำให้ผมหยุดคิดถึงในหลวง

พ่อของเราชาวไทยทุกคน  ผู้ทรงสั่งสอนลูกๆของท่านให้

รู้จักค�ำว่า “”พอเพียง”” มาตลอด  อีกทั้งทรงท�ำตัวเป็น

แบบอย่าง   ไม่น่าเชื่อว่าค�ำง่ายๆค�ำนี้เพียงค�ำเดียวกลับมี

ความหมายลึกซึ้งในเชิงปฏิบัติและสามารถน�ำมาใช้ได้ใน

ทกุๆเร่ืองของชวีติอย่างมคีณุค่าและให้ประโยชน์สูงสดุ  ไม่

ว่าจะเป็นการรู้จักหา รู้จักมี รู้จักใช้ รู้จักเก็บแบบไม่เกิน

ตัวเกินแรง   การน�ำมาประยุกต์ใช้เพื่อพลิกวิกฤตให้เป็น

ทางรอด   ถ้าเราสามารถย้อนเวลากลับไปได้ซัก 10-15 

ปีโดยมคีนทกุคนในโลก รู ้เข้าใจและด�ำรงชีวิตบนพืน้ฐาน

เดียวกันคือ””ความพอเพียง””  ผมเชื่อและมั่นใจว่าโลก

ของเราคงไม่บาดเจ็บและเกิดความแตกต่างแบ่งฝ่ายของ

สังคมจนเกินกว่าที่จะเยียวยาได้ดังที่เป็นในเวลานี้”

• เรียนรู ้สิ่งต่างๆรอบตัวให้สามารถดัดแปลงมาใช้

ประโยชน์ด้านอื่นๆ ได้ เช่นหินใช้แทนฆ้อน   ไม่ส�ำคัญ

ว่าถงุยงัชีพท่ีเตรียมพร้อมมาจะดีแค่ไหนเพราะสักวันหน่ึง

ต้องมีของที่หมดหรือสลายไปตามกาลเวลา   ในเวลานั้น

จนิตนาการและความคดิสร้างสรรในการดัดแปลงส่ิงต่างๆ

จะเป็นถุงยังชีพอันใหม่ของคุณเพื่อทดแทนของเดิมที่เสีย

ไป

• คุณค่าของการมีชีวิตอยู่ - การต่อสู้เพื่อความอยู่รอด

เป็นธรรมชาติของทุกๆชีวิตแต่มนุษย์เป็นเผ่าพันธุ ์ที่

อ่อนแอลงด้วยธรรมชาติท่ีมีนิสัยรักสบาย  จะเกิดอะไร

ข้ึนหากวันนึงคณุต้องด�ำรงชีวิตในภาวะท่ีล�ำบากและเผชิญ

หน้ากับความกดดัน  ในช่วงเวลานั้นเองคุณจะทราบว่า

คุณค่าของการได้มีชีวิตอยู่เป็นอย่างไร   ความรู้และ

ประสบการณ์ที่คุณสะสมมาตลอดชีวิตจะต้องน�ำมาปรับ

ใช้ให้เกดิคณุค่ามากท่ีสุด  ตราบใดท่ีคณุมคีวามปรารถนา

ที่จะอยู่  จงรักษาความปรารถนานั้นไว้อย่าให้อุปสรรค

ความยากล�ำบากท�ำให้ใจคุณอ่อนแอและบั่นทอนก�ำลังที่

จะยังชีพให้ยืนยาวต่อไป

• ปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อม - คุณต้องรู้จักการ

ปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อม เช่น ฝึกสังเกต ลองท�ำ

ตามคนท้องถิ่นรอบๆว่ามีความเป็นอยู่อย่างไร  ตื่นและ

นอนเวลาใด  การปรับตัวน้ีเป็นส่ิงส�ำคัญเพราะจะท�ำให้

คุณสามารถอยู่ได้แม้ในสภาวะไม่คุ้นเคย

• สัตว์บางชนิดมีอันตรายเพราะมันต่างก็ต้องด�ำรงชีพ

ให้อยู่รอดเช่นเดียวกับคุณ   มันต้องการอาหาร น�้ำ ที่

หลบภยั  แต่ในบางครัง้การสงัเกตสตัว์ต่างๆเป็นกส็ามารถ

ช่วยเราได้เหมือนกัน เช่น เรื่องแหล่งน�้ำ แหล่งอาหาร

ค�ำเตือน - อาหารหรือน�้ำที่สัตว์บางชนิดกินได้ มนุษย์

อาจกนิไม่ได้  สตัว์บางชนดิสามารถกนิพชืทีท่�ำอนัตราย

ต่อร่างกายมนุษย์ได้

• ปฏกิริยิาบางชนดิของสตัว์เป็นสิง่เตอืนภยัให้กบัมนษุย์

ได้



4 4

• ถ้าคุณมีโอกาสได้ใช้ชีวิตในสถานที่ที่แตกต่างกันออก

ไป   ใช้โอกาสนั้นให้มีค่าสูงสุดในการเรียนรู้ความเป็น

อยู่จากคนท้องถิ่นนั้นๆ เช่นมีอุปกรณ์เครื่องมือและการ

หาอาหารและหาน�้ำอย่างไร   ถ้าคุณได้เรียนรู้บางสิ่งบาง

อย่างจากใครสกัคนกเ็ท่ากบัคุณเรยีนรูท้ีจ่ะเคารพเขาไปใน

ตัว   ที่ส�ำคัญเหนือสิ่งอื่นใด คือ คุณต้องน�ำเอาความรู้ที่

ได้มาปรับใช้กับตัวเองให้ได้เพ่ือเพิ่มโอกาสการยังชีพเม่ือ

ตกอยู่ในสภาพแวดล้อมเดียวกัน

• จงใช้ความสามารถในการคิดอย่างชาญฉลาดเพื่อการ

ตดัสนิใจอย่างถกูต้องรวดเรว็และแม่นย�ำ การเรยีนรูแ้ละ

เพิ่มทักษะให้กับตัวเองคือสิ่งที่คุณต้องท�ำ ณ บัดนี้ - 

โอกาสทีค่ณุรอดแล้วสามารถอยูไ่ด้จะน้อยลง  ถ้าคณุขาด

การฝึกฝนในทักษะพื้นฐานเพื่อการยังชีพ

• เริ่มเรียนรู้และฝึกฝนเสียแต่ตอนนี้  ความพร้อมคือ

ตวัตดัสนิว่าคุณรอดแล้วจะอยูไ่ด้หรอืไม่  สร้างจนิตนาการ

ว่าคุณได้อยูใ่นสถานการณ์ล�ำบากต่างๆ  แล้วฝึกทกัษะให้

กับตัวเองว่าถ้าเป็นเช่นนั้นคุณจะท�ำอย่างไร

• เข้าอบรมในหลักสูตรต่างๆที่ช่วยในการพัฒนาทักษะ

ในการยังชีพให้กับคุณ  นอกจากจะให้ความรู้เพื่อใช้ใน

ชีวิตคุณได้อย่างตรงๆแล้ว  มันจะช่วยลดความกลัว เพิ่ม

ความมั่นใจ รวมไปถึงสอนให้คุณอยู่ได้ด้วยการคิดอย่าง

ชาญฉลาดและตัดสินใจถูกต้องอย่างรวดเร็ว

รูปแบบในการยังชีพ

	 ปรบัรปูแบบการยงัชพีให้ตรงกบัสภาพแวดล้อม

ของคุณให้รวมถึงการหาอาหาร น�้ำ ที่ก�ำบัง ไฟ การ

ปฐมพยาบาลและสญัญานตดิต่อขอความช่วยเหลอืฉกุเฉนิ

เช่น ในที่อากาศหนาวคุณต้องจุดไฟเพื่อให้อุ่น สร้างที่

ก�ำบังความหนาว ลม ฝน การปฐมพยาบาลเบื้องต้นเป็น

สิ่งส�ำคัญอันดับแรกที่คุณต้องเรียนรู้

	 ปรับรูปแบบการฝึกยังชีพของคุณโดยใช้ความ

เปลีย่นแปลงของสภาพแวดล้อมรอบๆเป็นตวัก�ำหนด เช่น 

ฤดูกาลที่เปลี่ยนไป  สภาพเปล่ียนแปลงของธาตุทั้ง 4 

ได้แก่ ดิน น�้ำ ลมและไฟ

บทที่ 2-จิตวิทยาเพื่อการยังชีพ

จิตวิทยาเพื่อการยังชีพ

	 การมีความรู้และทักษะในการยังชีพ เช่น การ

สร้างที่ก�ำบัง การหาอาหาร น�้ำ การก่อไฟ และการเดิน

ทางโดยไม่มีเครื่องมือช่วยน�ำทาง เป็นต้น  ล้วนแล้วแต่มี

ความส�ำคัญ  แต่ก็ยังมีสิ่งที่ส�ำคัญกว่านั้น นั่นคือ “”ความ

สามารถในการควบคมุจติใจและสร้างก�ำลงัใจให้ตวัเองเพือ่

การอยู่รอด” ซึ่งเป็นกุญแจส�ำคัญในการยังชีพในทุก

สภาวะ   หากคณุขาดสิง่เหล่านีไ้ปความรูแ้ละทกัษะทีค่ณุ

สะสมมาก็ไร้ค่า  การที่คนบางคนผ่านการฝึกฝนการ

ยังชีพเพียงเล็กน้อยหรือไม่ได้ฝึกฝนเลยกลับสามารถ

จัดการและยังชีพได้ในภาวะที่เลวร้าย  ขณะที่บางคนได้

รับการฝึกฝนมาอย่างดีแต่ไม่ได้ใช้ทักษะท่ีได้มาให้เกิด

ประโยชน์  นั่นเป็นเพราะความแตกต่างของการมีหรือ

ไม่มคีวามสามารถในการควบคมุจติใจและสร้างก�ำลังใจให้

ตัวของแต่ละคน  จงอย่าท้อถอยที่จะมีชีวิตอยู่ต่อไป”

	 คุณจะพบปัจจัยมากมายในสภาพแวดล้อม

ระหว่างการยังชีพที่ก่อให้เกิดความเครียด  มีปัจจัย

มากมายที่ส่งผลต่อความคิดและอารมณ์ของคุณ  แม้แต่

ผู้ที่ได้รับการฝึกและมีทักษะอย่างดีเยี่ยม  หากขาดความ

เข้าใจต่อปัจจัยเหล่านี้มันย่อมส่งผลต่อความมั่นใจในตัว

เอง การตัดสินใจและท้ายสุดคือความสามารถในการ

ยังชีพ   ด้วยเหตุนี้จึงจ�ำเป็นส�ำหรับคุณที่จะต้องเข้าใจ

ปัจจยัเหล่านีเ้พือ่ทีจ่ะเป็นผูท่ี้มคีวามระมดัระวังในการตอบ

สนองต่อปัจจัยที่มากระทบคุณ   ในบทนี้จะอธิบายถึง

ธรรมชาติของความเครียด  รวมทั้งธรรมชาติการตอบ

สนองภายในของคุณต่อเหตุและปัจจัยบนโลกแห่งความ

เป็นจรงิ   ความรูท้ีค่ณุจะได้จากบทน้ีและบทต่อไปจะช่วย

ให้คุณสามารถเตรียมตัว เผชิญหน้าและผ่านพ้นในช่วง

เวลาที่ล�ำบากที่สุดของชีวิตได้

พิจารณาความเครียด

ก่อนท�ำความเข้าใจจิตวิทยาในการยังชีพ  เรามาท�ำความ

รู้จักกันถึงเรื่องความเครียดและสิ่งท่ีตามมาเมื่อเครียด

ก่อน   ความเครียดไม่ได้เกิดจากเชื้อโรค  แต่มันคือ

สภาวะหรือปฏิกิริยาตอบสนองของเราต่อความกดดันอัน

จะส่งผลต่อร่างกาย จิตใจและอารมณ์เหมือนโยนหินลง

ในน�้ำแล้วน�้ำนั้นกระจายออกเป็นคลื่น

ประโยชน์ของความเครียด

	 ในอีกมุมมองหนึ่งของการยังชีพหรือในชีวิต

การท�ำงาน  ความเครยีดกม็ปีระโยชน์เพราะมนัให้ผลทาง

บวกแก่คุณมากมาย  ความเครียดสร้างความท้าทายให้

กับเรา  ความเครียดให้โอกาสเราที่จะเรียนรู้ว่าเรามีค่า

และความแข็งแกร่งเพียงใด   ความเครียดเปิดโอกาสให้

เราแสดงความสามารถว่าจะรับมอืกบัความกดดันอย่างไร

โดยไม่แตกหัก  และเป็นตัวทดสอบความสามารถในการ

ปรับตัวและยืดหยุ่นของตัวคุณ   มันเปรียบเสมือนเป็น

ตัวเร่งปฏิกิริยาให้เราท�ำในสิ่งที่ดีที่สุดในเวลาที่จ�ำกัด   

ความเครยีดจะไม่เกดิถ้าคณุไม่เหน็ความส�ำคญัในเหตกุา

รณ์นั้นๆ   แต่เมื่อใดก็ตามที่มีเหตุการณ์เกี่ยวข้องกับตัว

เรา   ระดับความเครียดจะเป็นเข็มชี้วัดที่บอกว่าเหตุกา

รณ์นั้นๆมีความส�ำคัญต่อคุณมากน้อยเพียงใด

	 ความเครียดต้องมีบ้างในชีวิตแต่สิ่งใดก็ตามที่

มีมากเกินไปย่อมส่งผลเสียตามมา   เป้าหมายของบทนี้

คือมีได้แต่อย่าให้มากเกินไป   การสร้างความเครียดเกิน

ไปมแีต่จะท�ำร้ายคณุและองค์กรของคณุท้ังยงัต้อนคณุเข้า

สู่มุมจนอับ   ความเครียดเกินไปท�ำให้เรารู้สึกไม่สบาย  

แล้วพยายามที่จะหนี หลีกเลี่ยง ตัวอย่างเล็กน้อยดังต่อ

ไปนีเ้ป็นสญัญาณว่าคณุก�ำลงัจนมมุจากความเครยีดทีเ่กนิ

ขอบเขต

     - ล�ำบากที่จะตัดสินใจ

     - โกรธ ระเบิดอารมณ์

     - หลงลืม

     - อ่อนแรง
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     - ห่วงกังวลไม่จบสิ้น วิตกจริต

     - ท�ำผิดบ่อย

     - คิดสั้น

     - สร้างความเดือดร้อนให้กับตัวเองและผู้อื่น

     - ตัดตัวเองออกจากสังคม

     - ปกปิด หลีกเลี่ยง ความรับผิดชอบของตัวเอง

     - ขาดความใส่ใจ

	 ถงึจดุนีค้ณุได้เหน็แล้วว่าความเครยีดเป็นทัง้ตวั

สร้างและตัวท�ำลาย เป็นท้ังตัวเพิ่มและบั่นทอนก�ำลังใจ 

ท�ำให้เราเข้าใกล้หรอืออกห่างจากความสญูเสยี  ท�ำให้ชวีติ

คุณมีความหมายหรือไร้คุณค่า  ท�ำให้คุณประสบความ

ส�ำเร็จในการยังชีพด้วยประสิทธิภาพสูงสุดหรือท�ำให้คุณ

ตกอยูใ่นอาการกระต่ายต่ืนตมูจนลมืทกุสิง่ทีค่ณุฝึกฝนมา

ทั้งหมด   หลักของการยังชีพก็คือว่าคุณมีความสามารถ

เพยีงใดในการจดัการความเครยีดทีต้่องพบอย่างหลกีเลีย่ง

ไม่ได้   คนที่ยังชีพได้คือคนที่จัดการกับความเครียดได้  

ไม่ใช่คนที่ปล่อยให้ความเครียดเป็นผู้จัดการตัวเอง  

ปัจจัยต้นเหตุของความเครียด

	 ทุกคนล้วนมีประสบการณ์จากความเครียดมา

ด้วยกันทั้งนั้น  และบ่อยครั้งมาจากปัจจัยหลายๆอย่างที่

เกิดขึ้นในเวลาเดียวกัน   เมื่อร่างกายจดจ�ำปัจจัยนั้นๆได้  

ทันทีที่ปัจจัยนั้นปรากฏ  ธรรมชาติจะท�ำให้ร่างกายตอบ

สนองเพื่อป้องกันตัวเอง   การตอบสนองของร่างกายมี 2 

อย่างคือเตรียมสู้หรือเตรียมหนี   การเตรียมเสมือน

สัญญาณเตือนภัยท่ีส่งไปตามร่างกายแล้วร่างกายท�ำการ

ตอบสนองโดย

• ปลดปล่อยพลังงานสะสม(น�้ำตาลและไขมัน) เป็น

พลังงานฉุกเฉิน

• อัตราการหายใจเร็วขึ้นเพื่อเพิ่มอ๊อกซิเจนให้กับเลือด

• กล้ามเนื้อเกร็งเพื่อเตรียมตัวท�ำหน้าที่

• ระบบเลือดแข็งตัวท�ำงานเพื่อลดการสูญเสียเลือดจาก

บาดแผลที่อาจเกิดขึ้น

• ประสาทสัมผัสตื่นตัวและท�ำงานมากขึ้นทั้งตา หู จมูก 

เพื่อเพิ่มตวามระมัดระวังรอบด้านดังยามเฝ้าประตู

• อตัราการเต้นของหวัใจและความดนัโลหติสงูขึน้เพือ่สบู

ฉีดเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ

	 นี่ คื อ ร ะ บ บ ป ้ อ ง กั น ตั ว เ อ ง ข อ ง

ร่างกาย(สญัชาตญาณ)เพือ่ให้คณุได้สูก้บัภาวะอนัตรายที่

อาจเกิดขึ้น  แต่อย่างไรก็ตามมันไม่สามารถรักษาระดับ

และคงอยู่ได้ตลอดไป

	 ปัจจัยความเครียดไม่มีระบบ   เมื่อปัจจัยหนึ่ง

เกดิขึน้มากระทบยงัไม่จางดอีาจจะมปัีจจยัอืน่ๆมาเสรมิได้   

ผลกระทบจากปัจจัยเล็กๆน้อยๆสามารถสะสมและขยาย

เป็นเรื่องคอขาดบาดตายได้เมื่อมีปัจจัยเสริมเพิ่มเติมใน

เวลาใกล้เคียงกัน   แรงต่อต้านความเครียดของร่างกาย

และจิตใจคุณจะถูกบั่นทอนลงเมื่อมีความเครียดต่อเนื่อง

หรอืเพิม่ขึน้จนคณุรูส้กึอ่อนล้าในทีส่ดุ   เมือ่ถงึจดุนีค้วาม

สามารถของคณุทีจ่ะใช้ความเครียดในด้านบวกจะลดน้อย

ลงและหมดไปแต่จะมีอาการจนมุมตกอับส่งสัญญาณเข้า

มาแทนที่   การเรียนรู้เท่าทันปัจจัยความเครียดที่คาดว่า

จะมากระทบพร้อมการพัฒนาตัวเองที่จะรับมือกับมันคือ

สิ่งส�ำคัญที่จะช่วยให้คุณจัดการบริหารความเครียดได้  

ปัจจัยหรือสาเหตุของความเครียดในระหว่างการยังชีพมี

ดังนี้

บาดเจ็บ ป่วย หรือตาย

	 ความเจ็บป่วยล้มตายเป็นสัจจธรรมของชีวิตที่

ไม่มใีครหนพ้ีน  บางทอีาจไม่มีอะไรทีท่�ำให้คณุเครียดมาก

ไปกว่าการที่ต้องมาเจ็บป่วยล้มตายอย่างเดียวดายใน

สถานที่ที่ไม่คุ้นเคย  การไม่สบายเนื้อไม่สบายตัวและ

ความเจ็บปวดท�ำให้ความสามารถในการเคลื่อนไหว การ

บริโภคอาหาร น�้ำ ท�ำที่ก�ำบัง รวมทั้งการป้องกันตัวเอง

ลดน้อยลง  ท�ำให้ความเครียดคณุเพิม่ขึน้  ความกล้าหาญ

ทีจ่ะยงัชพีอยู่ให้ได้เท่านัน้คอืสิง่ทีจ่ะจดัการกบัความเครียด

ชนิดนี้ได้

ความไม่แน่นอนและการไร้ความควบคุม

	 บางคนต้องเครียดในสภาพแวดล้อมทีห่าความ

แน่นอนไม่ได้  ไม่รู้ว่าเกิดอะไรขึ้นและอะไรก�ำลังจะตาม

มา  สิง่ทีป่ระกนัความอยูร่อดของคณุในภาวะความเครยีด

เช ่นนี้คือให ้ระลึกไว ้ว ่ า ”สิ่ งที่แน ่นอนคือสิ่ งที่ ไม ่

แน่นอน”และความเจ็บป่วยล้มตายก็เป็นหน่ึงในน้ันท่ีคุณ

ต้องคิดและท�ำใจไว้ล่วงหน้า

สภาพแวดล้อม

	 ในสถานการณ์ทีเ่ด่นชัดและรู้ว่าอะไรก�ำลังตาม

มาแต่เพิ่มความรุนแรงและน่ากลัวจากสภาพแวดล้อม

เข้าไป เช่น ฝนตก ฟ้าร้อง พายุถล่มทลาย หนาว ร้อน 

แมลง สัตว์มีพิษ สัตว์ร้ายต่างๆ ท่ีรอพบคุณในระหว่าง

การยังชีพ   การจัดการกับความเครียดชนิดนี้ขึ้นอยู่ว่า

คณุสามารถปรับตวัให้เข้ากบัสภาพแวดล้อมนัน้ๆได้ดเีพยีง

ใด  ขอให้รวมการหาอาหาร ที่ก�ำบัง และสิ่งที่น�ำไปสู่การ

เจ็บป่วยล้มตายไว้กับการปรับตัวของคุณด้วย

หิว กระหาย

	 ขาดอาหารและน�ำ้ท�ำให้คณุอ่อนแอลงและตาย

ในที่สุด  ฉะนั้นการเก็บรักษาอาหารและน�้ำให้มีใช้ตลอด

รอดฝ่ังของการยังชีพจงึเป็นสิง่ส�ำคญั  เนือ่งจากว่าเราคุน้

เคยกับอาหารจากเมนูเป็นหลัก  การที่จะต้องหาอาหาร

เองในระหว่างการยังชีพจึงเป็นความเครียดใหญ่  เมื่อมี

แล้วเหลือคุณต้องรู้จักรักษาไว้เพื่อใช้ในวันข้างหน้า

ความเหนื่อยล้า

	 เพียงแค่การตื่นตลอดเวลาไม่ได้พักไม่ได้ผ่อน

ก็สร้างความเครียดให้คุณได้มากพอแล้ว  ยิ่งในภาวะถูก

บังคับให้ยังชีพในระยะต่อเน่ืองยาวนานเพียงใด  ความ

เหนื่อยล้าก็เพิ่มขึ้นมากเท่านั้น  บางคนเรียกว่า ”หมด

แม๊ก”   จงใช้ใจเป็นตัวน�ำอย่าถอดใจแล้วเรียกพลังกลับ

คืนมา  ให้คิดว่าในทุกๆนาที ชั่วโมง วัน เดือน ปี ที่ก�ำลัง

ผ่านเข้ามาเป็นเหมือนกับการเริ่มต้นชีวิตใหม่ของคุณ”

การอยู่โดยล�ำพัง

	 การร่วมกิจกรรมเป็นกลุ่มก้อนมีประโยชน์ท่ี

ท�ำให้เรารู้ว่าการท�ำงานเป็นทีมดีอย่างไรและเราจะฝังตัว

เป็นหนึง่ในทมีด้วยทกัษะทีเ่ราถนดัได้ตรงไหน  เราจะคุน้

เคยกับค�ำแนะน�ำพร้อมวิธีการปฏิบัติอย่างเด่นชัดก่อน

ลงมือท�ำ  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงเวลาสับสน  เราคุ้น

เคยกับการติดต่อกับผู้คนเพราะเป็นสิ่งหนึ่งท�ำให้อุ่นใจว่า

ยังมีใครคอยช่วยอยู่ยามมีปัญหา   อย่างไรก็ตามปัจจัย

ความเครียดอย่างหน่ึงท่ีคุณต้องเจอบ่อยๆคือความโดด

เดี่ยวที่คุณจะต้องตัดสินใจและยืนบนขาของคุณเองให้ได้   

ในโลกตะวันออกมีวิธีการเลี้ยงดูเด็กให้รู้จักช่วยเหลือตัว

เองเพือ่เตรยีมตวัทีจ่ะ ”บนิเดีย่ว” ได้เมือ่ถงึเวลา  ซึง่แตก

ต่างจากของเรา   ส่ิงน้ีใช่ว่าจะให้ใครเป็นได้ในช่วงข้ามคนื  

ต้องใช้เวลาปลูกฝังบ่มเพาะ  เว้นแต่ว่าเกิดเหตุการณ์หัก

ศอกเปลี่ยนแปลงชีวิตกะทันหัน   ถ้าคุณบินเดี่ยวได้คุณ

กส็ามารถเป็นผูน้�ำฝงูบนิได้เช่นกนั   แต่ถ้าคณุต้องยมืมอื

ยืมไม้คนอื่นตลอดเวลาจนขาดมันไม่ได้คุณก็เป็นได้เพียง

ผู้โดยสารชั้นล่างสุดของครื่องที่ฝากชีวิตไว้ในมือของคน

อื่นโดยไม่สามารถที่จะคิดได้หรือท�ำได้ด้วยตัวเองเลย

	 ปัจจัยทั้งหมดที่กล่าวมาอาจส่งผลต่อคุณและ

หลายคนแต่ไม่ทุกคน  จ�ำไว้ว่าในปัจจัยเดียวกันอาจไม่มี

ผลเลยกับใครบางคน  ประสบการณ์ การฝึกฝน มุมมอง

ชีวิต สภาพร่างกายและจิตใจ และความมั่นใจในตัวเอง

เป็นตัวแปรว่าปัจจัยใดจะก่อความเครียดให้ใครมากน้อย

เพียงใด   วัตถุประสงค์คือไม่ได้แนะวิธีการหลีกเลี่ยง

ความเครยีดแต่เพือ่ให้คณุได้บรหิารจดัการปัจจยัต่างๆของ

ความเครียดให้เป็นประโยชน์กับตัวเอง

	 ถึงจุดนี้ เรามีความรู ้กว ้างๆแล ้วเกี่ยวกับ

ความเครยีดและปัจจยัทีก่่อให้เกดิความเครยีด  ต่อไปคอื

ปฏิกิริยาตอบสนองเมื่อคุณต้องกระทบกับปัจจัยนั้นๆ
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ปฏิกิริยาตอบสนองทางธรรมชาติ (สัญชาตญาณ)

	 มนุษย์สามารถยังชีพมาได้หลายช่วงหลาย

ศตวรรษ  ต้องปรบัทัง้กายและใจในขณะทีโ่ลกเปลีย่นแปลง

ไปและสัตว์หลายชนิดก็สูญพันธ์ลงไปเรื่อยๆ   คนส่วน

ใหญ่มีสัญชาตญาณในการยังชีพอยู่แล้ว  สัญชาตญาณ

ต่างๆนั้นมีดังนี้

ความกลัว

	 ความกลวัเป็นอารมณ์ตอบสนองต่ออนัตรายที่

เราเชื่อว่ามันจะน�ำเราไปสู่ความล้มเหลว ความเจ็บป่วย

และการเสียชีวิต  ความกลัวท�ำลายคุณทั้งร่างกายและ

จติใจ   ถ้าคณุต้องการมชีวีติอยูค่วามกลวันีจ้ะป็นแรงผลกั

ดันทางบวกให้เรามีความระมัดระวังและสุขุม   ในทาง

กลับกันผลเสียก็คือความกลัวจะท�ำให้คุณหยุดนิ่งอยู่ใน

มุมมืด  ไม่กล้าที่จะด�ำเนินต่อไปเพราะกลัวจะล้มเหลว   

คนส่วนใหญ่กลัวเมื่อต้องอยู ่ในสถานที่ที่ไม่คุ ้นเคยใน

ระหว่างเกิดเหตุการณ์เลวร้าย  จงอย่าอายที่จะกลัว  แต่

จงฝึกฝนตัวคุณอย่าให้มันชนะคุณ   คุณต้องฝึกในสนาม

จริงเพื่อน�ำความรู้และทักษะมาเพิ่มความมั่นใจให้กับตัว

เอง  และเมื่อนั้นคุณจะสามารถจัดการกับความกลัวได้

ความกังวล

	 ส่ิงที่ตามมาเมื่อเกิดความกลัวคือความกังวล   

ในทางบวกความกังวลจะเตือนให้คุณท�ำอะไรให้จบที่เรา

เรียกว่าเช็กบิลหรือปิดไฟล์   ถ้าคุณไม่มีความกังวลเลย

ในชีวิต ชีวิตของคุณก็แทบไม่มีการเปลี่ยนแปลง   ในการ

ยงัชพีคณุสามารถลดความกงัวลได้โดยการท�ำบางอย่างให้

เสรจ็และมัน่ใจว่ามนัจะอยูก่บัคณุได้ตลอดการยงัชพี   ใน

ทางกลบักนัความกงัวลท�ำให้คณุสบัสนและคดิไม่ออก  ส่ง

ผลถงึการตดัสนิใจของคณุ   ในการยงัชพีคณุต้องฝึกเรยีน

รู้เทคนิคเพื่อลดความกังวลเพื่อรักษามันในระดับที่มันจะ

ช่วยแต่ไม่ท�ำร้ายคุณ

ความโกรธ หงุดหงิด

	 ยามใดที่ไม่ได้ดังใจคุณจะหงุดหงิด  เป้าหมาย

ของการยังชีพคือคุณต้องอยู่ให้ได้จนกว่าจะได้รับความ

ช่วยเหลอื   ความผดิพลาดเกดิขึน้ได้และบางครัง้เกนิกว่า

การควบคุมของคุณ   ความผิดพลาดเพียงเล็กน้อยอาจ

ท�ำให้ชีวิตคุณแขวนอยู่บนเส้นด้าย   คุณต้องควบคุม

อารมณ์นี้ให้ได้เพราะดอกผลของความหงุดหงิดคือความ

โกรธ  และมันจะท�ำให้คุณหลงลืมและขาดสติ  รวมถึง

พาคุณและคนอื่นๆไปสู่อันตรายและปัญหาอีกมากมาย   

ควบคุมอารมณ์โกรธและหงุดหงิดให้ได้จะช่วยให้คุณมี

พลังงานเหลือเพื่อสร้างโอกาสเพิ่มในการยังชีพตั้งทั้งต่อ

ตัวคุณและคนรอบข้าง

ความซึมเศร้า ไร้ความหวัง

	 ใครคนนั้นคงใจหินมากถ้าไม่เคยเศร้าเสียใจ

เลยในชีวิต   ในยามที่เสียใจอย่างรุนแรง  ความเศร้าซึม

จะถามหาคณุและมนัมคีวามใกล้ชิดอย่างดกีบัความโกรธ

และความหงุดหงิด   คุณหงุดหงิดเพราะไม่ได้ดั่งใจจน

โกรธเป็นแล้วเป็นเล่าจนมันกัดกินสภาพร่างกายจิตใจ

อารมณ์ไม่เหลือความหวังให้คุณอีกแล้ว   ในยามนั้นคุณ

จะถึงจุดที่เรียกว่า “”ถอดใจ”” จากที่คุณเคยคิดว่าจะ

สามารถท�ำอะไรได้กลายเป็นว่าไม่มีอะไรที่คุณสามารถ

ท�ำได้เลย นั่นคือความซึมเศร้ารู้สึกหมดหวัง หมดอาลัย

ตายอยาก คุณเศร้าได้แต่เป็นครั้งคราว  อย่าให้มันเกาะ

กินใจจนเป็นคนสิ้นหวัง   เรามีสองขาเหมือนกัน  ทุกคน

ล้มได้และกเ็คยล้มมาแล้วด้วยกนัทัง้สิน้แต่ความแตกต่าง

อยู่ที่คุณล้มแล้วใช้เวลานานแค่ไหนกว่าจะลุกขึ้นมาตั้งตัว

ได้อีก  อย่าเสียเวลานอนกลิ้งเกลือก  เสียดายกับความ

หลังทีผ่่านไปแล้ว  จงสลดัมนัทิง้เสยีแล้วรบีลกุขึน้มาสูเ้ป็น

คณุคนเดมิ  นกึถงึคนทีค่ณุรกัเพือ่สร้างก�ำลงัใจทีจ่ะฝ่าฟัน

ต่อไปและเรียกพลังกลับคืนมา  เหนือสิ่งอื่นใดจงมีความ

หวังที่จะอยู่ต่อไป

ความโดดเดี่ยวและเบื่อหน่าย

	 มนุษย์เป็นสัตว์สังคมที่รักที่จะอยู่เป็นกลุ่ม  มี

น้อยคนที่กลับชอบใช้ชีวิตสันโดษและมันก็เป็นไปได้สูงที่

คุณต้องอยู่คนเดียวในการยังชีพ   ความสันโดษไม่ใช่สิ่ง

ทีเ่ลวร้ายเพราะยามใดทีค่ณุต้องอยูเ่ช่นน้ันคณุจะพบความ

สามารถบางอย่างที่มันซ่อนอยู่ในตัวคุณ   แต่ในทางกลับ

กนัความโดดเดีย่วและเบือ่หน่ายจะท�ำให้คณุซมึเศร้า   ถ้า

คุณต้องยังชีพคนเดียวหรือยังชีพกับผู้อ่ืนให้พยายามใช้

สมองและความคิดท�ำงานในทางบวกอยู่เสมอ  และ

พยายามพัฒนาระดับความสามารถที่จะอยู่ได้บนขาของ

ตัวเองและให้เชื่อมั่นในตัวเองว่าคุณสามารถท�ำได้จริงๆ

ความรู้สึกผิด

	 เมื่อเกิดความสูญเสียอย่างใหญ่หลวงต่อชีวิต

คนมากมาย   คุณอาจยืนอยู่และพบว่ามีคุณคนเดียวที่

รอดมาได้   จงอย่ารู้สึกผิดหากแม้กรรมและธรรมชาติ

เปิดโอกาสให้คุณอยู่ต่อในขณะท่ีคนอ่ืนๆไม่ได้รับโอกาส

นั้น   อย่ามัวคร�่ำครวญในโชคชะตาแต่จงคิดทางบวกว่า

คุณได้โอกาสนั้นแล้ว   จงพยายามต่อไปให้มากขึ้นเพื่อ

ยังชีพให้ได้อยู่ต่อไป   บางคนต้องการที่จะอยู่ต่อเพื่อใช้

ชีวิตที่เหลืออยู่ให้ความช่วยเหลือต่อผู้ที่มีความล�ำบาก

มากกว่าไม่ว่าคณุจะมเีหตผุลอะไรจงอย่าเลกิคดิท่ีจะมชีวีติ

อยู่   ความสูญเสียที่ยิ่งใหญ่ที่สุดคือการทิ้งโอกาสที่จะมี

ชีวิตอยู่  จงใช้ชีวิตที่เหลืออยู่ให้มีคุณค่าทั้งต่อตัวคุณและ

ส่วนรวม

จงเตรียมพร้อม

	 เป้าหมายของการยังชีพคือการมีชีวิตอยู่   สติ

เป็นตัวควบคุมอารมณ์และนั่นคือโอกาสเพิ่มให้คุณ

สามารถยังชีพได้   การเจริญสติด้วยธรรมะของ

พระพทุธเจ้าเป็นหนึง่ทีค่ณุต้องเริม่ปฏบัิตหิรอืปฏบัิตอิย่าง

ต่อเนื่อง   หากยามใดคุณไม่สามารถควบคุมอารมณ์และ

พร้อมโลดแล่นทั่วทิศไปกับมัน  โอกาสในการยังชีพก็จะ

เหลือน้อยลง   ทุกสิ่งมีบวกมีลบดังกล่าวข้างต้นการดึง

ด้านบวกมาใช้ให้เกดิประโยชน์ได้คณุต้องตวบคมุมนัให้ได้

ก่อนเพือ่ทีใ่ช้มนัให้เราได้อยู ่ แต่อย่าอยูโ่ดยทีม่นัเป็นผูใ้ช้

เรา

	 คุณภาพของการยังชีพขึ้นอยู่กับการเตรียม

พร้อม   เตรียมตัวของคุณเพื่อใช้ปฏิกิริยาตอบสนองใน

ทางสร้างสรรไม่ใช่ท�ำลาย   ความท้าทายในการยังชีพ

สร้างคุณค่าให้กับมนุษย์มากมายจากความกล้าหาญเสีย

สละ   ต่อไปนี้เป็นข้อแนะน�ำเล็กน้อยเพื่อช่วยคุณเตรียม

พร้อมด้านจิตวิทยาในการยังชีพ

รู้จักตัวคุณเอง

	 ฝึกฝนกับครอบครัวหรือกับเพื่อนสมาชิกคุณ

เพื่อค้นหาว่าตัวตนที่แท้จริงภายในของคุณเป็นใคร  แล้ว

เสริมมันให้แกร่งยิ่งขึ้นไปในมุมท่ีคุณคิดว่าจ�ำเป็นในการ

ยังชีพ

คุณกลัวอะไร

	 จงอย่าโกหกตัวเองว่าคุณไม่มีความกลัวให้

ยอมรับความจริงแล้วลองคิดว่าคุณกลัวอะไรมากที่สุดใน

ยามท่ีต้องยงัชพีคนเดียวแล้วฝึกฝนจากจดุน้ัน   เป้าหมาย

ไม่ใช่ขจัดความกลัวแต่เป็นการสร้างความสามารถและ

มั่นใจที่จะสู้กับความกลัวในใจคุณให้ได้

ยอมรับความเป็นจริง

	 จงยอมรับความจริงในเหตกุารณ์ท่ีเกดิข้ึน  คณุ

จะรู้สึกขมข่ืนและผิดหวังมากถ้าคุณต้องยังชีพในสภาพท่ี

ยอมรับความจริงไม่ได้   เมื่อยอมรับแล้วจงสร้างความ

หวังในสิ่งที่ดีที่สุด  และเตรียมตัวพร้อมเพื่อเผชิญกับสิ่ง

ที่เลวร้ายที่สุด   มันจะง่ายมากขึ้นถ้าคุณระลึกไว้ว่าคุณ

ยังมีกรรมดีคอยสนับสนุนให้คุณมีชีวิตอยู ่มากกว่าจะ

ปล่อยตัวตามบุญตามกรรมแล้วแต่จะน�ำพา   เริ่มสร้าง
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กรรมดีนับแต่วันนี้แล้วเอาจิตเหนี่ยวน�ำมันไว้เพื่อสร้าง

เกราะแก้วแห่งพระรตันไตรให้คุม้ครองกายใจคณุตลอดไป

คิดบวก

	 ให้คิดบวกมองบวกในทุกสิ่งที่ผ่านมาและผ่าน

ไป   สิ่งนี้ไม่เพียงจะยกระดับจิตใจของคุณให้สูงขึ้นเพียง

อย่างเดียว  มันยังเป็นสิ่งที่ยอดเยี่ยมที่จะช่วยให้คุณเกิด

จินตนาการและมีความคิดสร้างสรรดีๆ

อย่าประมาท จงหมั่นเตือนตนเอง

	 ความประมาทพาไปสูค่วามล้มเหลวเพราะขาด

การเตรียมตัวเตรียมใจล่วงหน้าท�ำให้เกิดอาการซึมเศร้า 

เสียความมั่นใจ ตัดสินใจผิดพลาดและถอดใจ  จะส่งผล

ให้คุณและคนอื่นที่คุณต้องดูแลล้มเหลวไปด้วย  อย่า

ประมาทและจงหมั่นเตือนตัวเองด้วยตัวเองเสมอ

การฝึกฝน

	 เรยีนรูใ้ห้เข้าใจถงึภาวะจิตใจในสภาวะต่างๆเพือ่

ให้รูท้นัมนั   การฝึกเจรญิวปัิสสนากรรมฐานเป็นหนึง่เดยีว

ที่จะท�ำให้คุณเข้าถึงความจริงของจิตได้

เรียนรู้เทคนิคการจัดการกับความเครียด
	 คนเรามีแนวโน ้มที่จะตื่นกลัวในยามเกิด

ความเครียด   บ่อยครั้งที่คุณไม่สามารถควบคุม

สถานการณ์ในระหว่างการยงัชพีได้แต่คณุมคีวามสามารถ

ที่จะควบคุมตัวเองเพื่อตอบสนองต่อสถานะการณ์นั้นๆได้   

การเรยีนรูเ้ทคนคิเพือ่จดัการความเครยีดจะช่วยให้คุณเยน็

ลงและจดจ้องกบัสิง่ทีค่ณุท�ำเพือ่ช่วยตวัเองและผูอ้ืน่ให้อยู่

รอดได้   เทคนิคดีๆบางอย่างเช่นทักษะในการผ่อนคลาย 

การบริหารเวลา ความเป็นผู้น�ำ การประเมินสถานการณ์  

การรู ้จักมองเหตุการณ์ในภาพรวมเป็นสิ่งที่น่าเรียนรู ้   

สุดท้ายจ�ำไว้ว่าถ้าคุณมีความปรารถนาที่จะอยู่เท่ากับว่า

คุณปฏิเสธที่จะยอมแพ้แล้ว

บทที่ 3 - การวางแผนเพื่อการยังชีพและ

อุปกรณ์ยังชีพ

การวางแผนเพื่อการยังชีพและอุปกรณ์ยังชีพ

	 การวางเพื่อการยังชีพแบ่งเป็น 3 ส่วน และ

มีความส�ำคัญเท่าๆกัน นั่นคือการวางแผน, การจัด

เตรียม และการฝึกฝน

1. การวางแผน

	 การวางแผนเพื่อการยังชีพคือการตระหนักถึง

สถานการณ์ฉุกเฉินที่จะเกิดขึ้นและท�ำให้เราต้องอยู่ใน

ภาวะทีต้่องยงัชพีอยูใ่ห้ได้ และจากจดุนัน้คณุต้องเริม่เรยีน

รู ้ เพื่อเพิ่มความสามารถและโอกาสท่ีจะมี ชี วิตอยู ่  

สถานการณ์ฉุกเฉินต่างๆจะเกิดกับใคร ที่ไหน หรือเวลา

ใดก็ได้   พึงจ�ำไว้เสมอว่าหากไม่มีการวางแผนล่วงหน้า

ย่อมน�ำไปสู่ความล้มเหลวในการยังชีพ   การเตรียมแผน

ประกอบด้วยหลักใหญ่ๆคือ เตรียมเพื่อให้รอดและเมื่อ

รอดแล้วต่อไปคือเตรียมเพื่อให้อยู่ได้   โดยจะต้องค�ำนึง

ถึงสภาพแวดล้อมทางภูมิศาสตร์ สภาพอากาศและความ

เปลี่ยนแปลงของอากาศ   รวมท้ังฐานท่ีมั่นท่ีคุณคิดว่า

รอดแล้วจะอยู่ที่นั่นได้อย่างปลอดภัย   เหตุนี้จึงจ�ำเป็น

ต้องรวมถึงการวางเส้นทางโดยใช้แผนท่ี อุปกรณ์น�ำทาง 

สื่อต่างๆรวมทั้งความจ�ำของคุณเอง

2. การจัดเตรียม

	 การจดัเตรยีมคอืการเตรียมตวัของคณุเองและ

อุปกรณ์ยังชีพส�ำหรับแผนการยังชีพในสถานการณ์ที่จะ

เกิดขึ้น   การมีแผนเขียนในกระดาษโดยท่ีไม่มีการจัด

เตรียมไม่สามารถท�ำให้คุณรอดได้   อย่างแรกท�ำตัวคุณ

ให้พร้อมและแข็งแรง   ได้รับการฉีดวัคซีนและตรวจ

สขุภาพอย่างสม�ำ่เสมอ(รวมทัง้การท�ำฟัน)   เตรยีมเครือ่ง

นุ่งห่มที่จะใช้ในยามฉุกเฉิน อุปกรณ์ส่งสัญญาณขอความ

ช่วยเหลือ อาหาร น�ำ้ ศกึษาสภาพภูมศิาสตร์รอบๆตวัคณุ

และความเปล่ียนแปลงตลอดเวลา   ทบทวนแผนและ

แก้ไขให้เข้ากับสถานการณ์ปัจจุบันเพื่อเพิ่มโอกาสในการ

ยังชีพ เช่นทางหนีทีไล่   

3. การฝึกฝน

	 ลองฝึกฝนตามขั้นตอนแผนที่คุณท�ำไว้กับ

อุปกรณ์ยังชีพที่คุณเตรียมไว้   ตรวจสอบอุปกรณ์ยังชีพ

ว่ามันยังท�ำงานได้ดีและคุณมีความคุ้นเคยกับการใช้งาน

มันเป็นอย่างดี

หลักส�ำคัญของการวางแผน

	 ท�ำรายละเอียดขั้นตอนของแผนตามล�ำดับ

ความส�ำคัญในสถานการณ์ฉุกเฉินต่างๆโดยให้พิจารณา

ว่าท�ำอย่างไรคุณจึงจะมีโอกาสรอด   ตัวอย่างเช่นถ้าคุณ

ก�ำลังอยู่ในบริเวณท่ีคับแคบส่ิงต่างๆท่ีคุณน�ำติดตัวไปได้

ย่อมจ�ำกัดลง  จากนั้นเตรียมถุงใส่อุปกรณ์ยังชีพของคุณ

ให้เหมาะสมแล้ววางในบริเวณที่คุณสามารถหยิบฉวยได้

อย่างสะดวกและรวดเร็ว

	 จดุส�ำคญัอีกจดุหน่ึงคอืการเตรียมอุปกรณ์และ

ยายามฉุกเฉิน   คุณต้องมั่นใจว่าคุณไม่มีปัญหาสุขภาพ

ฟันและร่างกาย  รวมทั้งได้รับการฉีดวัคซีนตามเวลาจะ

ช่วยให้คุณไม่ป่วยในขณะที่รอดได้   ยกตัวอย่างเช่นถ้า

คุณรอดได้แต่สุขภาพฟันของคุณไม่อ�ำนวยให้คุณกินเพื่อ

อยู่ได้จะกลายเป็นเรื่องที่ล�ำบากเพิ่มขึ้นอีกเท่าตัว หรือถ้า

คุณป่วยและไม่แข็งแรงจะให้คุณล�ำบากยิ่งขึ้นในสภาพ

แวดล้อมที่ล�ำบาก

	 เตรียมอุปกรณ์ยังชีพที่ส�ำคัญเพียงพอเพื่อ

ยังชีพอย่างเหมาะสมกับภาวะแวดล้อม เช่นสภาพ

แวดล้อมเปียกแฉะ น�้ำท่วม ความร้อนสูง หนาว คุณต้อง

รู้ว่าคณุเกบ็ถงุอุปกรณ์ยงัชพีไว้ท่ีไหนและบรรจอุะไรไว้บ้าง   

ควรเตรียมถุงยังชีพด้วยตัวของคุณเองเพราะนอกจาก
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อุปกรณ์พื้นฐานแล้วคุณอาจต้องการบางอย่างเพิ่มเติมซึ่ง

ในขณะที่บางคนอาจไม่ต้องการ

	 ในถุงยังชีพท่ีแม้มีขนาดเล็กแต่ถ้ามีการจัด

เตรียมอย่างเหมาะสมจะกลายเป็นสิ่งที่มีคุณค่าแก่ชีวิต

คณุอย่างสงูในขณะทีม่ปัีญหาในการยงัชพี   อย่างไรกต็าม

ก่อนที่คุณจะเลือกขนาดของถุงยังชีพให้พิจารณาถึง

ภาวะฉกุเฉนิ สภาพแวดล้อม ภมูศิาสตร์ และยานพาหนะ

ที่คุณจะใช้ในการเคลื่อนย้าย

ถุงยังชีพ

	 การจัดเตรียมถุงยังชีพต้องค�ำนึงถึงสภาพ

แวดล้อมเป็นปัจจัยหลัก   ขนาดและจ�ำนวนของที่อยู่ใน

ถุงขึน้อยูก่บัว่าคณุจะเดนิทางด้วยวธิไีหน  ถ้าเป็นการเดนิ

ทางด้วยเท้าขนาดของกระเป๋าก็ย่อมมีขนาดเล็กกว่าการ

เดินทางด้วยรถ   จัดอุปกรณ์ต่างๆใส่กระเป๋าอย่างเป็น

ระเบียบ โดยมีอุปกรณ์ส�ำคัญ เช่นแผนที่ มีดพก เข็มทิศ 

เป็นต้น ควรจะพกติดตัวไว้ตลอดเวลา   ยกตัวอย่างเช่น 

คุณอาจจะจัดระเป๋า 3 ใบ(ขนาดเล็ก, กลางและใหญ่) 

เพื่อเดินทางด้วยรถยนต์  กระเป๋าขนาดเล็กควรเก็บสิ่งที่

ส�ำคญัทีส่ดุส�ำหรบัการยงัชพีและคณุจ�ำเป็นต้องพกตดิตวั

ไว้ตลอดเวลา  กระเป๋าขนาดกลาง เป็นสิง่ของหรอือปุกรณ์

ทีส่�ำคญัต่อการด�ำรงชีพรองลงมา  และกระเป๋าขนาดใหญ่

เพื่อใส่สิ่งของต่างๆที่มีขนาดใหญ่ 

	 การเตรียมถุงยังชีพนั้น ให้เลือกถุงยังชีพที่

สารพัดประโยชน์ ขนาดพอเหมาะ น�้ำหนักเบา กันน�้ำ 

ทนทานและใช้งานได้ดี  ถุงยังชีพที่ดูดี สวยงามและน่าใช้

งานแต่ไม่สามารถใช้งานได้ครบตามวตัถปุระสงค์ของคณุ

ก็ไม่ควรน�ำมาใช้   ทั้งนี้ทั้งนั้นควรจัดเรียงอุปกรณ์สิ่งของ

ต่างๆให้สะดวกและสอดคล้องกับการใช้งานด้วย

	 ถงุยงัชพีทีเ่ลอืกใช้ควรเลือกทีเ่หมาะสมกับการ

ใช้งานและสามารถใส่อุปกรณ์ต่างๆได้อย่างครบถ้วน   

โดยทั่วไปแล้วถุงยังชีพควรมีลักษณะดังนี้ 

- กันน�้ำ

- สามารถหิ้วติดตัวได้หรือเหมาะสมต่อการเคลื่อนย้าย

- มีขนาดเหมาะสมกับสิ่งของที่ต้องบรรจุภายใน

- มีความทนทาน

ถุงยังชีพควรจัดแบ่งประเภทของสิ่งที่บรรจุภายในดังนี้

- ของเหลว, น�้ำดื่ม

- อุปกรณ์ช่วยในการจุดไฟ

- อุปกรณ์ก�ำบัง

- อาหาร

- ยา

- อปุกรณ์ตดิต่อสือ่สารและส่งสญัญาณขอความช่วยเหลอื

- เบ็ดเตล็ด

	 ในแต่ละประเภทของสิ่งที่จะบรรจุลงในถุง

ยังชีพควรเลือกเฉพาะสิ่งที่จ�ำเป็นจริงๆเท่านั้น  เช่น น�้ำ 

ควรมอีปุกรณ์ทีใ่ช้ในการตกั ดดู ซบัและทีใ่ช้ในการกกัน�ำ้

ฝนและน�้ำจากธรรมชาติ  ภาชนะบรรจุน�้ำและอุปกรณ์ที่

ใช้ท�ำให้น�้ำสะอาด   ยกตัวอย่างพอสังเขปเช่น

น�ำ้ - ยาฆ่าเช้ือ ถงุยางอนามัย(ไม่มีสารหล่อลืน่)เพือ่บรรจุ

น�้ำ ฟองน�้ำ สายยางขนาดเล็ก ถุงใส่น�้ำ ขวดน�้ำ

ไฟ - ไฟแชค ไม้ขีดกันน�้ำ เทียน แว่นขยาย

ที่ก�ำบัง - เชือกร่ม มีดขนาดใหญ่ ถุงนอน มุ้งสนาม เปล

สนาม เต้นท์สนาม ยากันแมลง

อาหาร - มีด อุปกรณ์และภาขนะเตรียมอาหาร อาหาร

แห้ง

ยา - ยาแก้ท้องเสีย แก้ปวด ปฏิชีวนะ ยาทา ยาล้างแผล 

ที่ใส่แผลสด ผ้าก๊อต ส�ำลี ชุดเย็บแผลสด อุปกรณ์ใช้

ตกแต่งแผล

ที่ส่งสัญญาณฉุกเฉิน - กระจกเงา นกหวีด ไฟฉาย

เบ็ดเตล็ด - เข็มทิศ เข็มและด้าย เงิน แว่นสายตาส�ำรอง 

ที่รับมีด คู่มือการยังชีพ

	 ให้พจิารณาถงึสภาพแวดล้อมรอบๆคณุแล้วจดั

เตรียมถุงยังชีพด้วยสิ่งของที่มีความคงทน สารพัด

ประโยชน์ น�้ำหนักเบา ให้ตัดใจนึกถึงสิ่งที่มีขนาดใหญ่แต่

สามารถแทนทีด้่วยสิง่ทีม่ขีนาดเลก็กว่าและจ�ำเป็นยิง่กว่า

ในการยังชีพที่จะสร้างความแตกต่างให้คุณเองระหว่าง

รอดและอยู่ได้หรือรอดแต่อยู่ไม่ได้  (บทความที่ 2 กล่าว

ถึงรายการจัดเตรียมไว้)
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บทที่ 4 - พื้นฐานสุขอนามัยในการยังชีพ

	 สุขภาพเป็นปัญหาส�ำคัญในการยังชีพถ้าไม่มี

การเตรียมตัวและมีเหตุการณ์ฉุกเฉินปัจจุบันทันด่วน  

การขาดความรู้เรื่องปฐมพยาบาลยังท�ำให้ล�ำบากเพิ่มขึ้น

จนถึงจุดที่ไม่สามารถช่วยตัวเองได้และสูญเสียในที่สุด

	 ผมแนะน�ำให้คุณขวนขวายหาความรู้ให้มาก

ที่สุดและควรเข ้ารับอบรมเมื่อมี โอกาส เช ่นการ

ปฐมพยาบาลเบื้องต้น การใช้ยา ยาพื้นบ้านสมุนไพรจาก

ภมูปัิญญาชาวบ้านเหล่านีเ้ป็นเรือ่งใกล้ตวัแต่ไกลจากความ

สนใจ  มันเป็นความรู้ที่คุณได้มาเพื่อตัวคุณจริงๆ  ความ

รู้ในบทนี้เป็นเพียงเมล็ดรอให้คุณรดน�้ำและแตกยอดกิ่ง

ก้านด้วยความขวนขวายของคุณเอง

	 เพียงคนหนึ่งคนที่มีความรู้ระดับพอใช้เรื่อง

สุขศึกษาและการปฐมพยาบาลจะสามารถช่วยและ

เปลี่ยนแปลงชีวิตให้กับคนอีกมากมายหลายคน  แต่ใน

ยามที่ไม่มีคนๆนั้น   คุณคนเดียวเท่านั้นที่จะต้องรู้ว่าควร

ท�ำอย่างไรเพื่อดูแลรักษาตัวเอง

สิ่งที่ร่างกายต้องการ

คุณต้องการน�้ำ อาหาร ที่มีความสะอาดในการยังชีพ

น�้ำ

ร่างกายสูญเสียน�้ำจากเหงื่อ ปัสสาวะ ระบบขจัดของเสีย

ออกจากร่างกาย   ในวนัหนึง่ทีอ่ณุหภมิู 20 องศา  ผูใ้หญ่

ต้องการน�้ำ 2-3 ลิตรต่อวันเพื่อทดแทนน�้ำที่เสียไป   

ตัวแปรการสูญเสียน�้ำของร่างกายคือ ความร้อน หนาว 

ความสูง บาดแผลและการเจ็บป่วย   อาการขาดน�้ำเกิด

จากร่างกายไม่มีน�้ำเพียงพอเพื่อทดแทนกับจ�ำนวนที่เสีย

ไปและอาจเป็นเหตุท�ำให้เกิดอาการช๊อคในที่สุด

• ถ้าคณุเสยีน�ำ้   5% จะมอีาการกระหาย คลืน่ไส้ อ่อนแอ

• ถ้าคุณเสียน�้ำ 10% จะมีอาการเวียนหัว ปวดหัว เดิน

ไม่ได้ ปวดแขนขา

• ถ้าคุณเสียน�้ำ 15% จะมีอาการตาลาย เจ็บเมื่อยาม

ปัสสาวะ ลิ้นบวม หูอื้อ ร่างกายไม่มีความรู้สึก

• ถ้าคุณเสียน�้ำเกินกว่า 15% ถึงแก่ชีวิต

อาการของคนขาดน�้ำ ได้แก่

     - ปัสสาวะสีเข้ม มีกลิ่นฉุน

     - ปัสสาวะน้อย

     - ขอบตาด�ำลึก

     - หมดแรง

     - อารมณ์ไม่มั่นคง

     - ผิวหนังแห้ง

     - เส้นเลือดฝอยที่ปลายนิ้วส่งเลือดช้าลง (เมื่อกด

แล้วปล่อยจะเห็นว่าสีผิวกลายเป็นสีชมพูช้าลง)

     - กระหาย

	 คุณต้องทดแทนน�้ำในร่างกายที่เสียไปด้วย

ปรมิาณทีเ่หมาะสม   ความกระหายน�ำ้ไม่ได้เป็นตวัช้ีบอก

ว่าคุณต้องการน�้ำเท่าไหน   บางคนดื่มน�้ำครั้งละ 1 ลิตร

ไม่ได้  ฉะนั้นแม้ในยามที่คุณไม่กระหายน�้ำให้จิบทีละนิด

อย่างสม�่ำเสมอเพื่อป้องกันการขาดน�้ำ   ในยามที่ทั้งกาย

และใจคุณเครียด  คุณจะต้องการน�้ำมากกว่าปกติ   ใน

ยามขาดแคลนอาหารพยายามดื่มน�้ำให้ได้ 6-8 ลิตรต่อ

วัน   ในบริเวณที่อากาศแห้งจัด  ร่างกายเสียน�้ำ 2.5-3.5 

ลิตรต้อชั่วโมง  ยิ่งในสภาพเช่นนั้นคุณต้องดื่มน�้ำ 8-12 

แก้วในทุก 30 นาที   การตรวจสอบการสูญเสียน�้ำของ

ร่างกายคุณจะช่วยป้องกันอาการขาดน�้ำ   อย่าลืมว่าการ

เสียน�้ำท�ำให้เสียเกลือแร่ในร่างกายด้วย   คุณต้องกิน

คาร์โบไฮเดรตและเกลือแร่เสริม

วิธีป้องกันอาการขาดน�้ำ
	 ทานอาหารและดื่มน�้ำมากๆ   น�้ำในร่างกาย

จะถูกดึงออกมาช่วยย่อยอาหาร   คุณทานอาหารอย่าง

เดียวแต่ไม่ทานน�้ำจะท�ำให้เกิดอาการขาดน�้ำได้

	 หลีกเลี่ยงกิจกรรมท�ำให้เสียเหงื่อ   เป็นการ

ประหยัดน�้ำในร่างกายคุณจนกว่าคุณจะพบแหล่งน�้ำใน

การบริโภค   อีกนัยหนึ่งคือรู้จักประหยัดเหงื่อของคุณ

	 คุณสามารถประมาณการเสียน�้ำในร่างกายได้   

ยกตัวอย่างเช่นถ้าเสื้อคุณชุ่มไปด้วยเหงื่อแสดงว่าน�้ำ

ประมาณ 0.5-0.75 ลิตรสูญเสียจากร่างกายคุณแล้ว   

นอกจากนี้อัตราการเต้นของหัวใจและการหายใจช่วยคุณ

ประมาณการเสียน�้ำในร่างกายได้ด้วย มีรายละเอียดดัง

ต่อไปนี้

• อัตราการเต้นของหัวใจต�่ำกว่า 100 ครั้งต่อนาที  การ

หายใจ 12-20 ครั้งต่อนาที  อัตราเสียน�้ำประมาณ 0.75 

ลิตร

• อัตราการเต้นของหัวใจ 100-120 ครั้งต่อนาที  การ

หายใจ 20-30 ครั้งต่อนาที  อัตราเสียน�้ำประมาณ 0.75-

1.5 ลิตร

• อัตราการเต้นของหัวใจ 120-140 ครั้งต่อนาที  หายใจ 

30-40 ครั้งต่อนาที  อัตราเสียน�้ำประมาณ 1.5-2 ลิตร

สรปุ......ย่ิงคณุตืน่เต้น หายใจเร็วมากเท่าไหร่กย็ิง่ท�ำให้

คุณเสียน�้ำมากขึ้นเท่านั้น

อาหาร

	 อาหารท�ำให้คุณมีชีวิตอยู่และท่ีส�ำคัญกว่าน้ัน

ยังท�ำให้คุณอยากที่จะอยู่ต่อไป   แหล่งอาหารหลักของ

คุณคือจากพืช สัตว์และอาหารที่คุณเก็บรักษาไว้

พืช

	 พืชเป็นแหล่งอาหารท่ีส�ำคัญท่ีสุดและหาง่าย

ที่สุด   นอกจากคุณต้องรู้ว่าอะไรกินได้หรือไม่แล้วควรรู้

วิธีถนอมอาหารเพื่อใช้ในวันต่อไป   ภูมิปัญญาชาวบ้าน

เป็นครตูวัจรงิในเรือ่งนี ้ ฝากตวัเป็นลูกศษิย์ใครสักคนเพือ่

ใช้ความรู้ต่อชีวิตคุณเมื่อเวลามาถึง   อาหารจากพืชนั้น

ให้ทั้งแป้ง น�้ำตาล และโปรตีน  ส่วนถั่วและเมล็ดธัญญ

พืชให้สารโปรตีนและไขมันซึ่งเพียงพอต่อความต้องการ

ของมนุษย์

สัตว์

	 ผมไม่ขอออกความเห็นในเรื่องนี้เนื่องจากใน

ยามที่เราเดือดร้อนสัตว์ต่างๆก็ย่อมเดือดร้อนจากความ

หิวโหยเช่นกันให้คุณใช้เป็นตัวเลือกเอาเอง   ถ้าเราไม่

เบียดเบียนเขาให้เดือดร้อนต�ำแหน่งผู้ล่าและผู้ถูกล่าจะ

หมดไป  กลายเป็นผู้ร่วมโลกที่มีศักดิ์ศรีที่จะอยู่เท่าเทียม

กัน

ความสะอาดของร่างกาย

	 การรกัษาความสะอาดของร่างกายป้องกนัการ

เกดิโรคและเพิม่โอกาสให้คณุในการยงัชพี   ดงันัน้จงึควร

อาบน�้ำอย่างน้อยวันละครั้ง   ถ้าท�ำไม่ได้ให้เช็ดตัวให้

สะอาดด้วยผ้าชุบสบู่โดยเฉพาะเท้า รักแร้ ขาหนีบ มือ 

ผม ซึ่งถือเป็นจุดติดเชื้อโรคได้ง่าย   ถ้าไม่มีน�้ำให้อาบลม

ด้วยการถอดเส้ือผ้าออกให้มากท่ีสุดแล้วผึ่งตัวคุณกับ

แสงแดดและสายลมอย่างน้อย 1 ชั่วโมง  ระวังอย่าให้ผิว

ไหม้   และถ้าไม่มีสบู่ให้ใช้ขี้เถ้าหรือทรายแทน

รักษามือให้สะอาด

	 มือคือตัวน�ำเชื้อโรคสู่อาหาร บาดแผลและ

ร่างกายคณุ   ดงันัน้จงึควรท�ำความสะอาดมอืทกุครัง้หลงั

จากคุณท�ำกิจกรรมที่เสี่ยงต่อการติดเชื้อ

รักษาผมให้สะอาด
	 เพื่อป้องกันเชื้อราและตัวกินเลือด
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รักษาเครื่องนุ่งห่มให้สะอาด

	 เพื่อป้องกันโรคผิวหนัง  เปลี่ยนชุดชั้นในและ

ถุงเท้าทุกวัน   ถ้าไม่มีน�้ำให้สะบัดเพื่อผึ่งแดดผึ่งลม 2 

ชั่วโมงและถ้าคุณมีถุงนอนให้กลับด้านและท�ำเหมือนกัน

รักษาฟันให้สะอาด

	 ควรแปรงฟันอย่างน้อยวันละครั้ง   ถ้าไม่มี

แปรงสีฟันให้ใช้กิ่งไม้เล็กยาวประมาณ 20 เซนติเมตร 

กว้างประมาณ 1 เซ็นติเมตร  แล้วใช้ฟันเคี้ยวที่ปลายไม้

จนมนัคลีอ่อกจงึใช้แทนแปรงสฟัีนหรอืใช้ผ้าพนันิว้มอืแล้ว

ถูฟัน  ส่วนเกลือสามารถใช้แทนยาสีฟันและท�ำเป็นน�้ำยา

บ้วนปาก   ใช้เชือกเล็กแทนไหมขัดฟัน    ถ้าฟันคุณเป็น

รคูณุสามารถรกัษาชัว่คราวได้โดยการแคะเศษอาหารออก

ให้หมดและอุดรูด้วยเทียนไข ใบยาสูบ พริกไทยหรือ

ยาสีฟันผง

รักษาความสะอาดเท้า

	 ถ้าคณุมหีน้าขาวใสเด้งแต่เท้าเหม็นแสดงว่าคุณ

อาจมีปัญหาใหญ่ในการยังชีพแล้ว   ทหารรักษาดูแลเท้า

ยิ่งกว่าใบหน้าเพราะเท้าช่วยให้คุณได้ก้าวต่อไปและท�ำ

กิจกรรมอื่นได้  ดังนั้นจึงควรท�ำความสะอาดเท้าทุกวัน  

รวมทัง้ตดัเลบ็ ทาแป้ง และตรวจสอบบาดแผลทกุวนั   ถ้า

เท้ามีปุ่มหรือพองอย่าตัดหนังออกเพราะเสี่ยงต่อการติด

เชือ้ได้  ให้ปิดพลาสเตอร์แทนเพือ่ลดแรงกดทบัจนกว่ามัน

จะแตกแล้วจึงตัดหนังออกจากนั้นจึงท�ำการรักษาต่อไป   

ถ้าเป็นปุ่มหรือพองขนาดใหญ่ให้ใช้ด้ายร้อยเข็มที่สะอาด

แล้วแทงร้อยผ่านไป  เอาเขม็ออกโดยให้ปลายด้ายทัง้สอง

คารูอยู่  มันจะเป็นตัวดูดซับน�้ำออก   วิธีนี้จะเป็นการลด

ความเสีย่งของการตดิเชือ้จากการเปิดช่องแผลแต่อย่าลมื

ปิดพลาสเตอร์

พักผ่อนให้เพียงพอ

	 คุณต้องพักบ้างโดยวางแผนการพักผ่อนอย่าง

น้อย 10 นาทีต่อชั่วโมงในระหว่างท�ำกิจกรรมประจ�ำวัน

และควรฝึกให้เป็นคนนอนง่ายในทกุๆที ่ มันจะท�ำให้แบต

ในตัวคุณมีใช้เรื่อยๆและไม่หมดง่ายๆ

รักษาความสะอาดที่พัก

	 อย่าขับถ่ายของเสียในที่พักหรือบริเวณใกล้

เคียง   ถ้าไม่มทีางเลอืกให้ใช้วธิขีองแมวทีข่ดุหย่อนแล้วก

ลบแต่อย่าท�ำบริเวณต้นน�้ำที่คุณใช้บริโภค

การพยาบาลฉุกเฉิน

	 ศกึษาหาความรู ้เข้าคอร์สอบรม ฝึกฝนในเรือ่ง

ที่เกี่ยวกับการปฐมพยาบาลในเรื่องต่อไปนี้    ซึ่งผมจะ

กล่าวถึงอาการน่าสนใจใหญ่ๆเพื่อให้คุณศึกษาต่อเอาเอง  

จะมีรูปประกอบเล็กน้อยเพื่อจ�ำไว้ใช้ในยามจ�ำเป็น

     - อาการและสาเหตุของการหายใจติดขัด  การ

ผายปอด ตามรูป 4-1

    - อาการเสียเลือดมาก  การห้ามเลือด  ตามรูป 4-2 

ถึง 4-4

	 เสียเลือด 1 ลิตร   จะมีอาการเร่ิมต้นช๊อก                                                                

	 เสียเลือด 2 ลิตร   ช๊อกอย่างรุนแรง

	 เสียเลือด 3 ลิตร   เสียชีวิต 

• 

รูป 4-2

รูป 4-3
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รูป 4-4

- อาการช็อก  ตามรูป 4-5

รูป 4-5

- อาการบาดเจ็บที่กระดูกและข้อต่อ  และการเข้าเฝือก  

ตามรูป 4-6

รูป 4-6

     - อาการกระดูกเคลื่อนตัว

     - อาการเคล็ด

     - อาการที่เกิดจากแมลงกัดต่อยและพาหะของโรค

     - อาการที่เกิดจากงูพิษกัด

     - อาการที่เกิดเป็นบาดแผลชนิดต่างๆ  ตามรูป 4-7

รูป 4-7

     - อาการจากผิวหนังที่ติดเชื้อ

     - อาการจากแผลไฟไหม้

     - อาการเจ็บป่วยจากสภาพแวดล้อม

     - อาการเป็นลม

     - อาการไฮโปเทอเมีย

     - อาการท้องร่วง

     - อาการที่เกิดจากพยาธิในล�ำไส้

ส่งท้ายด้วยเรื่องของ “”ยาสมุนไพร”” (ภูมิปัญญาชาว

บ้าน)

	 ประเทศเรามสีมุนไพรมค่ีามากมายแต่เราเหน็

มันตอนที่กลายเป็นเม็ดเสียแล้ว   ถ้าคุณคล�ำย้อนกลับ

ไปได้ถึงดอก ผล ยอด ใบ ต้นจนถึงราก   ก็เหมือนกับ

คณุได้พบขมุทรพัย์ในดนิสนิในน�ำ้ท่ีธรรมชาตเิกบ็รักษาไว้

ให้คณุพร้อมเพือ่ใช้เสมอโดยไม่ต้องพึง่เทคโนโลยใีดๆเลย   

สุดท้ายจริงๆผมขอแนะน�ำให้คุณหาซื้อคู่มือดีๆสักเล่ม

เกี่ยวกับเรื่องสมุนไพร การใช้ยาแผนปัจจุบันและการ

ปฐมพยาบาลเบื้องต้น   ศึกษาและเก็บมันไว้ให้ดีรวมไว้

กับถุงยังชีพของคุณที่เปิดแล้วสามารถน�ำมาใช้ในชีวิต

ประจ�ำวันได้เลย

บทที่ 5 - ที่ก�ำบัง

	 ที่ก�ำบังช่วยป้องกันคุณจากแสงแดด ลม ฝน 

แมลง ความหนาวเย็น  เป็นที่ที่ท�ำให้คุณรู้สึกว่าดีพอที่จะ

ยังชีพได้และไม่ใกล้ไม่ไกลจากแหล่งอาหารและแหล่งน�้ำ   

ถ้าคุณโตมากับธรรมชาติ เป็นคนลุยๆและซุกซนพอ

สมควร   ประสบการณ์วันนั้นจะช่วยคุณได้ในวันนี้

	 การดดัแปลงทีก่�ำบงัจากธรรมชาตช่ิวยคณุทุน่

แรงได้อย่างมาก  ต้องมีจินตนาการ ความคิดสร้างสรร

และดัดแปลง   ขนาดที่ก�ำบังไม่ควรใหญ่หรือเล็กจนเกิน

ไปแต่ต้องเพยีงพอในการคุม้กนัและให้ความอบอุน่กบัคณุ

	 ที่ก�ำบังอันดับแรก   คือเสื้อผ้าของคุณเองซึ่ง

ต้องเหมาะสมกับสภาพอากาศ หนาว ร้อน เปียกแฉะ

สถานที่เหมาะสมโดยค�ำนึงถึง
    - อุปกรณ์ของคุณในการท�ำที่ก�ำบัง

     - ขนาดของที่ก�ำบังต้องใหญ่เพียงพอส�ำหรับการนอน

ราบได้สบายๆ

    - ต้องมีทางหนีทีไล่ที่ดี

    - เป็นที่เด่นชัดเพื่อเข้าถึงการช่วยเหลือ

     - ไม่มีอันตรายจากสัตว์หรือการล่วงตกหล่นของก้อน 

      หิน ต้นไม้ กิ่งไม้

    - ไม่มีแมลง สัตว์เลื้อยคลาน ต้นไม้มีพิษ

    - ไม่ใช่บริเวณตีนเขาที่น�้ำอาจท่วมฉับพลัน

    - มีความสูงจากระดับน�้ำสูงสุด

    - มีแหล่งน�้ำ แหล่งอาหาร

    - เหมาะกับฤดูกาล หนาว ร้อน ฝน

ชนดิของทีก่�ำบงั - คณุต้องพจิารณาในเรือ่งต่อไปนีก่้อน

ที่จะสร้างที่ก�ำบังให้ตัวเอง

     - คุณมีเวลาและพยายามมากแค่ไหน

     - คุณมีเครื่องมือ อุปกรณ์ และทักษะในการดัดแปลง

แค่ไหน

     - คุณมีวัสดุอะไร
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	 ปัจจบุนัมอีปุกรณ์ยงัชพีมากมายส�ำหรบัใช้แคม

ปิ้ง  รวมทั้งเต้น ถุงนอน มุ้ง เปล ผ้าใบ ทุกอย่างส�ำเร็จรูป

หมด   แต่ถ้าคุณไม่มีอะไรเลยหรือมีจ�ำกัด    รูปภาพ

ด้านล่างพอทีจ่ะท�ำให้คณุมแีนวคดิเพือ่น�ำมาประยกุต์การ

ท�ำที่ก�ำบังจากธรรมชาติได้

รูปภาพ 5-1

รูปภาพ 5-2

รูปภาพ 5-3

รูปภาพ 5-4

รูปภาพ 5-5

รูปภาพ 5-6

รูปภาพ 5-7

รูปภาพ 5-8   การสร้างที่ก�ำบังเหนือพื้น

รูปภาพ 5-9   การสร้างที่ก�ำบังเพื่อพักและก่อไฟ
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รูปภาพ 5-10   การสร้างที่ก�ำบังในที่แฉะ

รูปภาพ 5-11   การสร้างที่ก�ำบังจากเศษกิ่งไม้

รูปภาพ 5-12   การสร้างที่ก�ำบังในหิมะ

รูปภาพ 5-13   การสร้างที่ก�ำบังบริเวณหาดทราย

รูปภาพ 5-14   การสร้างที่ก�ำบังในทะเลทราย (ใต้พื้น)   

รูปภาพ 5-15   การสร้างที่ก�ำบังในทะเลทราย (บนพื้น)

บทที่ 6 - การหาน�้ำ

	 แม้ในที่ที่มีอากาศหนาวเย็นเรายังต้องการน�้ำ

อย่างน้อย 2 ลิตรต่อวันเพื่อรักษาร่างกายให้ปกติ   ส่วน

ในที่อากาศร้อนร่างกายจะสูญเสียน�้ำทางเหงื่อมากกว่า

ปกติ  ร่างกายอยู่ได้ไม่นานถ้าขาดน�้ำ   มันจึงเป็นสิ่ง

ส�ำคญัอนัดบัต้นต่อการยงัชพีของคณุ   ร่างกายประกอบ

ด้วยน�้ำมากกว่าสามในส่ีและสูญเสียน�้ำออกจากร่างกาย

เน่ืองจากความร้อน หนาว เครียดและการตรากตร�ำ

ท�ำงาน   หลักง่ายๆคือคุณต้องทดแทนน�้ำในร่างกายที่

เสยีไปอย่างสมดลุย์   ประตชูยัอนัดบัต้นๆของการยงัชพี

คือการหาน�้ำให้ได้พอเพียงต่อความต้องการของร่างกาย

แหล่งน�้ำ น�้ำมีอยุ่ในสภาพแวดล้อมส่วนใหญ่  จะมาก

หรือน้อยแล้วแต่สภาพในที่นั้นๆ   คุณสามารถหาน�้ำได้

จากสภาพแวดล้อมต่างๆดังนี้

หมายเหตุ : ถ้าคุณไม่มีภาชนะใส่ รองน�้ำ ใช้พลาสติก

หรือผ้าใบดัดแปลงแทน
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อย่าดื่มสิ่งต่อไปนี้แทนน�้ำ

     - เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์เพราะท�ำให้ร่างกายเกดิอาการ

ขาดน�้ำและอาจถึงแก่ชีวิต

     - ปัสสาวะเพราะมขีองเสยีทีร่่างกายขับออกมามีเกลือ 

2%

     - เลือดถือเป็นอาหารที่ต้องการย่อยซึ่งร่างกายจะขับ

น�้ำออกมาช่วยย่อยท�ำให้ยิ่งสูญเสียน�้ำมากยิ่งขึ้นและอาจ

น�ำไปสู่การติดเชื้อถ้าเลือดไม่สะอาด

     - น�้ำทะเลมีเกลือ 4% ถ้าคุณดื่มน�้ำทะเล 1 ลิตร  

ร่างกายจะต้องเสยีน�ำ้ 2 ลติรเพือ่ขจัดของเสยีออก  ฉะนัน้

ยิง่คณุด่ืมน�้ำทะเลคณุยิง่เสยีน�้ำในร่างกายและน�ำไปสูก่าร

เสียชีวิตได้

ถ้าแหล่งน�้ำที่พบไม่น่าไว้วางใจอย่าพึ่งถอดใจ  ให้รอเวลา

ที่เหมาะสมแล้วธรรมชาติจะช่วยคุณ  

     - น�้ำค้างคือน�้ำใช้ดื่มได้  โดยให้ใช้ผ้าพันรอบเข่าและ

เดินบนหญ้าที่มีน�้ำค้างเกาะก่อนพระอาทิตย์ขึ้น   ผ้าจะ

ซบัน�ำ้ให้บดิน�ำ้ใส่ภาชนะเกบ็ไว้ใช้  ท�ำไปเรือ่ยๆจนน�ำ้ค้าง

หมดไป   ชนพื้นเมืองชาวออสเตรเลียเก็บน�้ำจากวิธีนี้ได้

ถึง 1 ลิตรต่อชั่วโมง

     - โพรงไม้ที่มีผึ้งและมดเข้าไปแสดงว่ามีน�้ำขังอยู่   ใช้

สายยางท�ำกาลักน�้ำหรือใช้ผ้าชุบและบิดน�้ำเก็บไว้

     - บางครั้งคุณจะพบน�้ำขังตามซอก กิ่งไม้ หรือซอก

หิน  สามารถใช้วิธีเดียวกับข้างบน   หรือสังเกตนกที่บิน

เข้าออกตามซอกหินแสดงว่ามีน�้ำขังอยู่

     - ต้นไผ่   เป็นแหล่งน�้ำที่ดีเยี่ยมเพราะสะอาดและ

ไม่มีกลิ่น  ท�ำตามรูป น�้ำจะไหลลงมาเวลากลางคืน

รูป 6-1

 - ต้นกล้วย   ตัดต้นกล้วยให้สูงจากพื้นประมาณ 30 

เซนติเมตรและเจาะเป็นหลุมดังรูปเพื่อดักน�้ำ   คุณจะได้

น�้ำในทันทีจนเต็มหลุม 3 ครั้งแรกจะมีรสขมแต่หลังจาก

นั้นจะรับได้  มันจะให้น�้ำคุณใช้ได้ถึง 4 วัน   ในระหว่าง

นั้นให้ใช้ผ้าคลุมเพื่อป้องกันแมลงหรือสิ่งแปลกปลอม

ตกลงไป

รูป 6-2

     - ต้นมะพร้าว ต้นตาลหรืออื่นๆเช่นสัปปะรด ผลไม้

นานาชนิด  เป็นพืชที่คนไทยคุ้นเคยอยู่แล้ว  ทั้งนี้อยู่ที่ว่า

คณุจะกนิมนัได้อย่างไรและสามารถให้มนัอยูเ่พือ่รบัใช้คณุ

ได้นานแค่ไหน

รูป 6-3

    - ตามซอกใบไม้เช่นก้านกล้วย ก้านมะพร้าวเป็นที่กัก

น�้ำฝนตามธรรมชาติ   อย่าลืมท�ำให้สะอาดก่อนดื่ม

ข้อระวัง - น�้ำผลไม้ถ้าเก็บไว้เกิน 24 ชั่วโมง  มันจะ

หมักตัวเองกลายเป็นแอลกอฮอล์

กับดักน�้ำ

	 คณุสามารถท�ำกบัดกัน�ำ้ได้ทกุทีใ่นโลกนี ้ หลกั

การคอืดกัเอาความชืน้จากพืน้ดนิหรอืใบไม้แล้วเปลีย่นให้

เป็นหยดน�้ำ   คุณต้องอดทนรอใน 24 ชั่วโมง  แล้วคุณ

จะกักน�้ำได้ 0.5-1 ลิตรด้วยวิธีนี้

กับดักน�้ำบนพื้น
	 น�ำใบไม้ใส่ถุงพลาสติกประมาณเศษสามส่วน

สี่   แล้วใส่ก้อนหินลงไป  เป่าถุงให้พอง เอาสายยางมาส

อดที่ปากถุงแล้วรัดให้แน่น  สายยางต้องปิดที่ปลายเพื่อ

กันความชื้นและอากาศรั่วออก   อย่าให้ถุงขาดเพราะ

ความชื้นจะรั่วออกไป   วางถุงบนพื้นลาดเอียงตากแดด

ให้ปากถุงและหินในถุงอยู่ในที่ต�่ำ  ไอน�้ำจากใบไม้เมื่อ

กระทบความเยน็ของหนิจะกลัน่ตวัเป็นหยดน�ำ้และสะสม

บริเวณปากถุง  เอาน�้ำออกจากถุงโดยผ่านทางสายยางที่

ปากถุง  หลังจากนั้นมัดสายยางให้แน่นเหมือนเดิม

ข้อระวัง - อย่าเอาใบไม้ที่มีพิษใส่ลงไป  เปลี่ยนใบไม้ใน

ถุงเมื่อได้น�้ำน้อยลง  ตามรูป 6-4

รูป 6-4

	 หลักการเดียวกันแต่วิธีนี้คุณใช้ถุงพลาสติก

คลุมกิ่งไม้ที่มีใบหนาแล้วรัดให้แน่นกันความชื้นและ

อากาศรั่วออก  ตามรูป 6-5   โน้มกิ่งให้ต�่ำลงมาเพื่อให้

สะดวกในการเก็บน�้ำที่สะสมอยู่ที่ก้นถุง   อย่าลืมใส่ก้อน

หินลงในถุงเพื่อช่วยการกลั่นตัวเป็นหยดน�้ำและเจาะสอด

สายยางที่ก้นถุงเพื่อใช้ในการถ่ายน�้ำออก   เมื่อคุณเก็บ

น�ำ้แต่ละครัง้อย่าลมืมดัสายยางให้แน่นเพือ่กนัอากาศและ

ความชื้นรั่วออก   วิธีนี้ใช้ได้ 3-5 วัน  โดยต้นไม้ไม่เสีย

หาย  มนัจะคนืสภาพเองในเวลาไม่กีช่ัว่โมงเมือ่คณุเอาถงุ

ออกแล้วเปลี่ยนกิ่งใหม่ไปเรื่อยๆ  เลือกกิ่งที่มีใบหนาดก

รูป 6-5

กับดักน�้ำใต้ดิน

	 อุปกรณ์ที่ใช้มีแผ่นพลาสติกใส ที่รองน�้ำ สาย

ยาง ที่ขุดดิน   โดยเลือกบริเวณที่ดินชุ่มน�้ำ เป็นที่ลุ่มต�่ำ 

ผิวดินขุดง่ายและแสงอาทิตย์ส่องถึงได้ตลอดวัน   วิธีท�ำ 

ตามรูป 6-6
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รูป 6-6

      - ขุดหลุมกว้าง 1 เมตร ลึก 60 เซนติเมตร ส่วน

ที่ก้นหลุมขนาดข้ึนอยู่กับภาชนะที่คุณมีไว้ใช้รองน�้ำและ

เป็นที่ตั้งที่มั่นคงไม่ให้ล้ม

     - หย่อนสายยางลงที่ก้นภาชนะให้ปลายอีกข้างพ้น

เหนือหลุมข้ึนมา  ปิดปลายนี้เพื่อไม่ให้สิ่งแปลกปลอม

ตกลงไปและไม่ให้ความชื้นรั่วไหลออก

     - คลุมหลุมด้วยแผ่นพลาสติก  ใช้ดินยาขอบรอบๆ

     - วางหินลงบนกลางพลาสติก

     - ปล่อยพลาสติกให้หย่อนลงไปในหลุมประมาณ 40 

เซนติเมตรเป็นลักษณะรูปกรวยที่มีหินเป็นจุดต�่ำสุดและ

ตรงเป็นแนวดิ่งกับภาชนะรองน�้ำ   อย่าให้ส่วนที่เป็นรูป

กรวยแตะข้างหลุมไม่เช่นนั้นน�้ำจะซึมลงดินแทนที่จะไหล

มารวมกันที่ปลายสุดและตกลงภาชนะ

     - ใช้ดินยารอบขอบให้แน่นหนาเพื่อกันพลาสตกหลุด

และไม่ให้เสียความชื้นออกนอกระบบ

     - ความชื้นจะกลั่นตัวเป็นหยดน�้ำเกาะพลาสติกและ

ไหลมารวมกันตกไปในภาชนะที่รองไว้

     - ดูดน�้ำกินจากสายยางแล้วอุดปลายดังเดิม  ไม่ต้อง

รื้อเอาพลาสติกออก

     - ถ้าต้องการเพิ่มปริมาณน�้ำให้ขุดหลุมให้กว้างขึ้น

ด้านข้างๆแล้วใส่ใบไม้ลงไป   จากนั้นท�ำเหมือนดังกล่าว

ข้างบน

	 ถ้าคุณหาใบไม้ไม่ได้ มีแต่น�้ำเสียใกล้ๆ  คุณ

สามารถเพิ่มความชื้นให้กับดักน�้ำได้โดยขุดหลุมเล็กอีก

หนึ่งหลุม ห่างจากขอบพลาสติก 25 เซนติเมตร ลึก 

25เซนติเมตร กว้าง 8 เซนติเมตร  ดังรูป 6-7 แล้วเท

น�้ำเสียลงในหลุมแต่อย่าให้ล้นจนถึงขอบด้านที่ทับรอบๆ

พลาสติก   หลุมนี้จะช่วยกรองน�้ำเสียก่อนซึมไปหากับ

ดักน�้ำ  ระเหยเป็นความชื้นแล้วกลั่นตัวเป็นหยดน�้ำที่ผิว

พลาสติก  และไหลรวมกันลงสู่ภาชนะกรอง วิธีนี้ใช้ได้

เป็นอย่างดีเมื่อรอบๆคุณมีแต่น�้ำทะเล 

รูป 6-7

	 คุณต้องท�ำกับดักน�้ำอย่างน้อย 3 แห่งเพื่อให้

ได้น�้ำเพียงพอกับความต้องการของร่างกายเทียบกับวิธี

ต่างๆแล้ววิธีตามรูป 6.4, 6.5 จะให้ผลดีที่สุด

การท�ำน�้ำให้สะอาด

	 น�้ำที่ได้จากต้นไม้สามารถใช้ดื่มได้แต่น�้ำจาก

แหล่งน�้ำธรรมชาติอื่นๆเช่นทะเลสาบ คลอง หนอง บึง 

โดยเฉพาะอย่างย่ิงที่ใกล้กับถ่ินฐานมนุษย์ต้องท�ำให้

สะอาดก่อน   ถ้าท�ำได้ให้คณุน�ำน�ำ้ทีไ่ด้จากกบัดกัน�ำ้ท�ำให้

บริสุทธิ์ก่อนโดยการต้ม ใช้ไอโอดีนหรือคลอรีน

วิธีท�ำน�้ำให้สะอาด   มีหลายวิธีดังต่อไปนี้ 

     1. ใช้ทิงเจอร์ไอโอดีน 2% 5 หยดส�ำหรับน�้ำใส  10 

หยดถ้าน�้ำเย็นหรือขุ่น จากนั้นทิ้งไว้ 30 นาทีก่อนดื่ม

     2. ใช้โปไวดอนไอโอดีน 10% หรือไตรเตทโปไลดอน

ไอโอดีน 1% 2 หยด จากนั้นทิ้งไว้ 30 นาที   ถ้าน�้ำเย็น

หรือขุ่นให้ทิ้งไว้ 60 นาที   ถ้าเย็นมากและขุ่นมากใช้ 4 

หยดและทิ้งไว้ 60 นาที

     3. คลอรีน(5.25% โซเดียมไฮโปคลอไรด์)  2 หยด  

จากนั้นทิ้งไว้ 30 นาที   ถ้าน�้ำเย็นหรือขุ่นทิ้งไว้ 60 นาที

     4. ใช้โปแตสเซียมเปอร์แมงกานีส(ด่างทับทิม)  

ส�ำหรับท�ำความสะอาดทั่วไปรวมท้ังฆ่าเช้ือโรคในน�้ำเวลา

ฉุกเฉิน   ขนาดที่ใช้ให้สังเกตจากสีของน�้ำ   ใส่ 3 เกล็ด

ต่อน�้ำ 1 ลิตรทิ้งไว้ 30 นาที   ถ้าน�้ำเป็นสีชมพูใสถือว่า

ใช้ได้แต่ถ้าน�้ำเป็นสีชมพูเข้มแสดงว่าใส่มากไปจะไม่

สามารถดื่มได ้จะต ้องเจือจางโดยเพิ่มน�้ ำลงไปอีก   

นอกจากนี้โปแตสเซียมเปอร์แมงกานีส(ด่างทับทิม)ยังใช้

เป็นยาฆ่าเชื้อได้ด้วย   ถ้าสีของน�้ำแดงเข้มก็ยิ่งดื่มไม่ได้

แต่คุณใช้เป็นยาฆ่าเชื้อโรคได้

     5. ต้มน�้ำให้เดือดคือวิธีที่ปลอดภัยมากที่สุด

	 การดืม่น�ำ้ไม่สะอาดท�ำให้ท้องเสีย  การใช้สาร

เคมีดงักล่าวข้างต้นไม่สามารถฆ่าเชือ้ได้ 100% ฉะน้ันวธีิ

ทีด่ทีีส่ดุคอืการต้มน�้ำให้เดอืด  และคณุควรมมีกีระตกิน�้ำ

ติดตัวไว้ใช้

	 อาการตดิเชือ้จากน�ำ้ดืม่  ได้แก่  ถ่ายเป็นเลอืด 

ไข้ขึ้น หมดแรง ถ่ายเป็นน�้ำ อาเจียน ขาเป็นตะคริว ปวด

ศรีษะ ไม่อยากอาหารและปวดท้อง   นอกจากน้ียงัมพีวก

พยาธิ ทาส ปลิงที่จะท�ำให้เกิดความผิดปกติของร่างกาย

ได้อีกด้วย

เครื่องกรองน�้ำ

	 ถ้าน�ำ้ทีห่าได้เป็นโคลนและมกีลิน่ ก่อนต้มควร

กรองก่อนโดยใส่ในภาชนะให้ตกตะกอน 12 ชัว่โมง  แล้ว

รินน�้ำใส่เครื่องกรองน�้ำ

	 รปู 6-8 สาธติการท�ำเครือ่งกรองน�ำ้ด้วยตวัเอง

ด้วยการใช้สารกรองจากธรรมชาตวิางเป็นช้ันๆเช่น ทราย 

เศษหิน ถ่าน ใยไผ่ เศษผ้า

รูป 6-8
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บทที่ 7 - การก่อไฟ

	 ในหลายสถานการณ์ของการยังชีพความ

สามารถในการก่อไฟเป็นตวัตดัสนิความเป็นความตายของ

คณุ   นอกจากไฟจะใช้ปรงุอาหารและให้ความอบอุน่แล้ว

ยังช่วยคุณประหยัดพลังงานในร่างกาย  ใช้ต้มน�้ำดื่ม ฆ่า

เชื้อโรค ท�ำสัญญาณขอความช่วยเหลือ ป้องกันสัตว์ร้าย

และใช้ท�ำเครื่องมือต่างๆ  รวมทั้งมีผลต่อจิตใจคุณในคืน

ที่มืดมิดเพราะไฟท�ำให้คุณลดความกลัวและรู้สึกอบอุ่น

สงบทางใจ   แต่การก่อไฟก็สามารถก่อให้เกิดอันตราย

ได้เช่นกันจากความร้อนและก๊าซพิษซ่ึงหมายถึงก๊าซ

คาร์บอนมอนออกไซด์นั่นเอง

สามเหลี่ยมไฟ

	 คือเช้ือเพลงิ อากาศ และความร้อนด้วยสดัส่วน

ที่เหมาะสม   ไฟจะเกิดขึ้นไม่ได้หากขาดสิ่งหนึ่งสิ่งใดไป   

สัดส่วนที่เหมาะสมอย่างไรคุณจะทราบได้ก็ต่อเม่ือลงมือ

ฝึกฝนและปฏิบัติด้วยตนเอง

	 การเลือกสถานที่และเตรียมการก่อไฟ - ให้

พิจารณาถึงเรื่องต่างๆดังต่อไปนี้

     - สภาพแวดล้อม (ฝน ฟ้า ลม)

     - วัสดุอุปกรณ์ติดตัว

     - ความถี่ในการใช้

     - เหตุผลที่ต้องใช้

     - ความปลอดภัย

     - บริเวณป้องลม

     - มีความเหมาะสมกับที่ก�ำบังคุณหรือไม่

	 ทั้งน้ีควรตรวจสอบเชื้อเพลิงจากธรรมชาติที่

คุณหาได้และเคลียพื้นที่เพื่อป้องกันไฟลุกลามก่อนก่อไฟ   

ยิง่ถ้าหากมเีวลาสร้างก�ำแพงไฟเพือ่ใช้บงัลมซ่ึงอาจท�ำเป็น

แบบตรงหรือเป็นตัวแอล  ตามรูป 7-1 

รูป 7-1

เตาหลุม

	 เป็นหนึ่งในวิธีการก่อไฟที่มีประโยชน์มาก  

นอกจากใช้หุงอาหารแล้วยังสามารถป้องกันการลุกลาม

ของไฟได้ด้วย   วิธีท�ำดังนี้(ตามรูป 7-2)

- ขุดหลุมเตา

- ขุดท่อลมด้านเหนอืของลมเตา  ท่อนีจ้ะเป็นตวัดกัลมให้

เข้าเตา

รูป 7-2

ถ้าคณุอยู่ในทีช้ื่อแฉะให้ท�ำฐานบนพืน้ก่อนแล้วค่อยก่อไฟ  

ดังรูป 7-3

รูป 7-3

เชื้อเพลิงจากธรรมชาติ   ได้แก่

     - หญ้าแห้ง

     - เศษไม้

     - กิ่งไม้

     - ไขมัน

     - ถ่านไม้

เชื้อเพลิงที่ใช้มี 3 ระดับตามความยากง่ายในการติดไฟ

     ระดับที่ 1 - ง่ายต่อการติดไฟด้วยประกายไฟเพียง

เล็กน้อย  เช่นนุ่น เศษไม้เล็กๆ เยื่อไม้

     ระดับที่ 2 - ง่ายต่อการติดไฟรองจากระดับที่ 1 ควร

เป็นวัสดุแห้ง เผาไหม้เร็ว เช่น เศษไม้แห้งเล็กๆ

     ระดับที่ 3 - ง่ายต่อการติดไฟรองจากระดับที่ 2 จะ

เผาไหม้ช้าและนานเพือ่ให้ความร้อนต่อเนือ่ง เช่นท่อนฟืน

รูป 7-4

ารก่อไฟ - มกีารก่อไฟหลายวธิแีละมปีระโยชน์ทีแ่ตกต่าง

กันไปตาม  ดังรูป 7-5

รูป 7-5

     แบบที่ 1 - ใช้จุดไฟจากตรงกลางข้างในฟืนจะล้มเข้า

ตรงกลางท�ำให้ไฟติดตลอดเวลา   วิธีนี้ใช้ได้แม้เป็นฟืนที่

เป็นไม้สด

     แบบที่ 2 - ฝังไม้สดด้านในโดยท�ำมุม 30 องศา  

โดยให้ปลายชีไ้ปทางทีท่วนลม   เวลาจดุไฟให้จดุจากด้าน

ในสุด

     แบบที่ 3 - ขุดรางเป็นรูปกากบาทยาวด้านละ 30 
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เซนติเมตร ลึก 7.5 เซนติเมตรแล้วก่อไฟที่ตรงกลาง   

รางนี้เป็นช่องอากาศช่วยในการลุกไหม้

     แบบที่ 4 - เรียงฝืนตามรูปและให้จุดไฟให้ไหม้จาก

ข้างบน  ไฟจะค่อยๆลามจากข้างบนลงข้างล่าง  ใช้เวลา

นอนเพราะไม่ต้องสุมฟืนตลอดเวลา

	 นอกจากวิธีที่ได้กล่าวไปแล้วยังมีวิธีก่อไฟอีก

หลายแบบตามแต่ภูมิป ัญญาของแต่ละที่แต ่ละคน  

สามารถน�ำเป็นแบบอย่างและทดลองปฏิบัติเพื่อเป็น

ประสบการณ์ให้ตัวคุณเอง

การจุดไฟ - ให้ท�ำที่เหนือลม  โดยอุปกรณ์จุดไฟได้แก่  

ไม้ขีด  ไฟแช็ค  เลนส์นูน

เลนส์นนู - ได้จากกล้องส่องทางไกล กล้องถ่ายรปู แว่นตา 

แว่นขยาย  เป็นอุปกรณ์จุดไฟที่ไม่สิ้นเปลืองแต่ใช้ได้

เฉพาะเวลาที่มีแสงอาทิตย์ (ดูรูป 7-6)

รูป 7-6

แบตเตอรี่ - โดยการต่อสายลัดวงจรให้เป็นประกายไฟ

ไม้ขีด ไฟแช็ค - เป็นของสิ้นเปลืองในยามที่มีอยู่จ�ำกัด   

แต่คุณต้องรู้จักใช้และรักษาให้ดี เช่นเก็บในถุงกันน�้ำเพื่อ

ใช้ในเวลาที่เลนส์นูนใช้ติดไฟไม่ได้

	 การยังชีพที่ ดีต ้องมีการบริหารที่ดีทั้งวัสดุ 

อุปกรณ์ ของใช้และของบริโภคต่างๆต้องมีการวางแผน

และมีระเบียบวินัยต่อตัวเองสูง

การจุดไฟแบบโบราณ - คุณสามารถท�ำได้เพียงแต่ต้อง

ใช้เวลาและความอดทน รวมถงึการฝึกฝนเพือ่ให้เกดิความ

มั่นใจ

     - หินเหล็กไฟ   ใช้หินเหล็กไฟตีกับเหล็กท�ำให้เกิด

ประกาย  คุณต้องจัดเชื้อเพลิงที่ง่ายต่อการติดไฟระดับที่ 

1 จากนั้นจึงให้ไหม้ต่อที่ระดับ 2 และ 3 ต่อไป

    - แบบการเสียดสี   เลือกใช้ไม้เนื้ออ่อนและแห้งแซะ

ให้เป็นร่องแล้วใช้ไม้เนื้อแข็ง ปลายทู่และไม่แหลมไสขึ้น

ลง   ท�ำให้เศษไม้เล็กๆหลุดออกมาระหว่างการไส  จาก

นั้นออกแรงมากขึ้นในแต่ละครั้ง  แรงเสียดสีจะท�ำให้เศษ

ไม้เล็กๆติดลุกเป็นไฟ   ตามรูป 7-7

รูป 7-7

 

     - แบบศรธนู   เป็นวธิง่ีายแต่คณุต้องมีความพยายาม

และความอดทนอย่างคงที่   ส่วนประกอบคือที่รองมือจะ

เป็นหินหรือไม้ก็ได้ที่มีรูส�ำหรับให้มือกดและรองลูกธนูได้   

ลกูศรต้องเป็นไม้เนือ้แขง็  เส้นผ่าศนูย์กลาง 2 เซนตเิมตร 

ยาว 10 เซนติเมตร  ปลายบนมน-ปลายล่างแหลมทู่   

แผ่นไฟควรเป็นไม้เนื้ออ่อนหนา 2.5 เซนติเมตร กว้าง 

10 เซนตเิมตร  ให้ตดัให้เป็นหลมุประมาณ 2 เซนตเิมตร 

จากขอบข้างใดข้างหนึง่และข้างล่างตดัเป็นรปูตวัวจีากขอบ

ไม้จนถึงหลุม   ธนูให้ท�ำจากไม้และขึงเชือกธนูให้ดึง   

ตามรูป 7-8   วิธีการจุดไฟให้วางเชื้อเพลิงระดับที่ 1 ใต้

รอยตดัตวัว ี พนัลกูศรเข้ากบัธนแูล้วป่ันบนหลมุทีแ่ผ่นไฟ   

เม่ือทุกอย่างท�ำได้ราบร่ืนให้คุณเพิ่มแรงกดบนที่รองมือ

และป่ันให้เรว็ขึน้  แรงเสยีดสที�ำให้เกดิความร้อนจนท�ำให้

เชื้อเพลิงติดไฟ 

 

รูป 7-8

บทที่ 8 - พืชเพื่อการยังชีพ

	 หลังจากคุณหาน�้ำและสร้างท่ีก�ำบังได้แล้วต่อ

ไปก็คือการหาอาหาร   เมืองไทยเป็นประเทศกสิกรรมมี

ผลหมากรากไม้และอาหารอุดมสมบูรณ์   ตราบใดที่เรา

รักษาคุณค่าน้ีไว้ตราบน้ันผมเชื่อว่าเราไม่มีวันอดตาย   

คณุอยูโ่ดยไม่มเีทคโนโลยไีด้แต่คณุอยูไ่ม่ได้ถ้าไม่มอีาหาร   

พชืจงึถอืเป็นแหล่งอาหารท่ีหาได้ง่ายและใหญ่ท่ีสุดในโลก   

นอกจากพืชสวน ไร่และนายังมีอย่างอื่นอีกมากมายที่เรา

สามารถน�ำมาเป็นอาหารได้จากพชืโดยเฉพาะขณะยงัชพี

ในช่วงที่อาหารขัดสนและคุณต้องกินเพื่ออยู่

	 มีพืชหลายชนิดมากมายที่เราไม่รู ้ว ่ากินได้   

จากภูมปัิญญาชาวบ้านและการศกึษาหาความรูม้ากเท่าท่ี

จะมากได้คณุจะได้ทราบถึงประโยชน์มหาศาลว่านอกจาก

พืชใช้เป็นอาหารแล้วบางชนิดยังสามารถน�ำมาใช้รักษา

โรค ใช้เป็นเครื่องมือหรืออุปกรณ์ยังชีพได้อีกด้วย   และ

ในทางตรงกนัข้ามกม็โีทษคอืพขืทีเ่ป็นพษิหากไม่รูจ้รงิหรอื

คาดการณ์ไม่ถึง

พืชที่ทานได้

ค�ำเตือน - จุดส�ำคัญคือต้องรู้แน่ชัดและมั่นใจก่อนว่า

อะไรทานได้และอะไรทานไม่ได้

	 มพีชืนานบัชนดิทีท่านได้จนไม่สามารถบรรยาย

ได้หมด  แต่ในยามที่คุณจนอับจริงๆไม่รู้ว่าอะไรคืออะไร   

ต่อไปนี้คือวิธีที่จะช่วยให้คุณทดสอบ พิจารณาและตัดสิน

ว่าชนิดไหนทานได้หรือไม่และชนิดไหนควรหลีกเลี่ยง

ข้อพิจารณา

     - ให้สัณนิษฐานว่าพืชผลที่ขึ้นตามบ้าน ข้างถนนมี

ยาฆ่าแมลงจะต้องล้างท�ำความสะอาดให้เรียบร้อยก่อน

บริโภค

     - พืชผลที่ขึ้นในน�้ำเน่าเสียจะมีเชื้อโรคเกาะอยู่ตาม
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ก้านและใบ  จะต้องต้มให้สะอาดก่อนบรโิภค เช่นสาหร่าย

     - อย่าทานพืชผลที่มีร่องรอยของเชื้อราหรือเน่าเสีย

ค�ำเตือน

     - บางคนอาจจะมีกรดในกระเพาะสูงจากการทาน

พืชผลบางอย่าง   ในขณะที่บางคนสามารถทานได้ปกติ

     - เห็ดบางชนิดมีพิษต่อร่างกายที่ระบบประสาท   

และบางครั้งจะออกฤทธิ์หลังจากรับประทานอาหารไป

หลายวัน   คุณจึงต้องแน่ใจจริงๆก่อนจึงจะเลือกรับ

ประทาน

รูปดังต่อไปนี้จะบอกถึงวิธีการจดจ�ำต้นไม้ชนิดต่างๆโดย

การสังเกตรูปร่างของใบและราก  ช่วยให้คุณสามารถ

จ�ำแนกออกและจดจ�ำได้ง่ายยิ่งขึ้นว่าพืชชนิดใดทานได้ 

เป็นยา มีพิษ หรือควรหลีกเลี่ยง

การทดสอบ

	 พืชบางชนิดเพียงทานเข้าไปเล็กน้อยก็อาจ

สร้างความเจบ็ป่วยอย่างรุนแรงกบัร่างกาย   ดงันัน้จงึเป็น

เรื่องจ�ำเป็นอย่างมากที่คุณต้องแน่ใจก่อนจะรับประทาน   

หากยังไม่มั่นใจและไม่แน่ใจให้ลองใช้วิธีการทดสอบดังนี้ 

(ก่อนท�ำการทดสอบคดิให้ดก่ีอนว่ามนัคุม้ค่าไหมกบัเวลา

ทีคุ่ณต้องเสยีไปในการทดสอบ เช่นถ้าพชืผลนัน้มจี�ำนวน

เล็กน้อยก็ไม่คุ้มค่าที่จะท�ำ และจ�ำไว้ว่าการทานพืชผลที

ละมากๆตอนกระเพาะว่างอาจท�ำให้ท้องเสีย คลื่นไส้  ดัง

นั้นจึงควรทานแต่พอดีๆ)

ค�ำเตือน - การดมเพียงอย่างเดียวไม่สามารถจะตัดสิน

ได้ว่าพืชผลนั้นสามารถรับประทานได้หรือไม่ได้

- เตรียมน�้ำดื่มไว้มากๆใกล้ตัวคุณ

- อย่าทานอาหารใดๆทั้งสิ้น 8 ชั่วโมงก่อนการทดสอบ

- ในระหว่างการทดสอบทานได้เฉพาะน�้ำสะอาดและพืช

ที่ท�ำการทดสอบ

- เตรยีมพชืผลเป็นชิน้เลก็ๆเหมอืนคณุก�ำลงัเตรยีมจะทาน

มัน

- เริ่มทดสอบด้วยการป้ายที่ข้อมือหรือข้อศอกแล้วรอ 15 

นาที ว่ารู้สึกอย่างไร   ถ้ายังปกติดีอยู่ก็ทดสอบขั้นต่อไป

- น�ำชิ้นพืชนั้นมาแตะที่ริมฝีปากเล็กน้อย

- รอ 3 นาที  ถ้าไม่รู้สึกอะไรให้วางบนลิ้นและอมไว้ 15 

นาที

- ถ้าไม่รู้สึกอะไรให้เคี้ยว (อย่ากลืน)  แล้วอมไว้ 15 นาที

- ถ้าไม่รู้สึกแสบ คัน ชา ระคายเคือง  ให้กลืนลงไป

- รอ 8 ชั่วโมง  ถ้าคุณมีอาการไม่ดีเช่นอาเจียน  ให้ทาน

น�้ำมากๆ

- หลัง 8 ชั่วโมง  ถ้าคุณยังปกติดีให้ทานเพียงหนึ่งในสี่

ของถ้วยแล้วรออีก 8 ชั่วโมง

- ถ้าทุกอย่างปกติดีคุณสามารถทานพืชผลนั้นได้อน่าง

ปลอดภัย

	 ข้อควรระวัง - ท�ำการทดสอบทุกส่วนของพืช

ผลนัน้ถ้าคณุจะกนิส่วนอืน่ด้วยเพราะพชืบางชนิดบางส่วน

ทานได้แต่บางส่วนมีพิษ   ถึงแม้ว่าทานพืชผลได้เมื่อมัน

สุกแต่ไม่ได้หมายความว่ามันทานได้แบบดิบๆ

สมุนไพร

	 ผมไม่มคีวามสามารถพอทีจ่ะครอบคลมุความ

ส�ำคัญของหัวข้อนี้ได้   เพียงได้แต่แนะน�ำให้คุณหาซื้อ

หนังสือดีๆสักเล่มติดตัวไว้ให้มีท้ังรูปและค�ำบรรยาย

สรรพคุณพร้อมวิธีท�ำ   ความรู้เหล่าน้ีมีคุณค่าต่อการ

ศึกษาและเก็บรักษาเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดทั้งตัวคุณ

และลูกหลานในภายภาคหน้าบนพื้นฐานของความพอ

เพียง   อีกนั่นแหละไม้พ้นภูมิปัญญาชาวบ้านเป็นเรื่องที่

คุณหนีไม่พ้นและต้องใฝ่หาความรู้เพื่อประโยชน์ในการ

ยังชีพ

ประโยชน์อื่นๆของพืช

	 พืชประกอบขึ้นมาจากธาตุทั้ง 4 คือ ดิน น�้ำ 

ลม ไฟ   ถือเป็นแม่ผู้ให้ก�ำเนิดชีวิตทั้งปวงในโลก   ใน

วันที่เราต้องตายจากกันไปก็ไม่เหลืออะไรติดตัวไปได้   

แถมยังต้องคืนธาตุ 4 เหล่านี้กลับสู่ธรรมชาติ    ทั้งเนื้อ

ทั้งตัวของเราไม่มีอะไรเลยจริงๆที่เป็นของเรา   ยิ่งคุณ

เข้าใจธรรมชาติได้ดีและลึกซึ้งเท่าไหร่คุณก็สามารถสร้าง

ประโยชน์ให้กับการยังชีพได้ดีเท่านั้น 

	 พืชนอกจากใช้เป็นอาหารใช้เป็นยาแล้วเรายัง

สามารถน�ำมาใช้ท�ำประโยชน์อื่นๆได้อีก  เช่นเป็นเครื่อง

ใช้ อุปกรณ์เช่นเชือก ยาป้องกันแมลง ที่พักอาศัย ให้

อากาศบริสุทธิ์และอื่นๆอีกมากมาย  และคุณก็ไม่อาจมี

ชีวิตอยู่ได้หากไม่มีพืชคอยเลี้ยงดูคุณ   พวกเรามีแต่

ท�ำร้ายเขาขณะที่เขาไม่โต้ตอบแต่มีแต่ค�ำว่าให้เสมอ

จนกว่าวงจรชีวิตเค้าจะหาไม่
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บทที่ 9 - พืชที่มีพิษ

	 มีบวกก็มีลบเป็นธรรมดาของโลก   ถ้าคุณรู้

เท่าทันทั้งสองด้านคุณก็อยู่ได้อย่างมีความสุข

พืชมีพิษต่อคุณอย่างไร

     - จากการสัมผัส   ท�ำให้คัน ปวดแสบ ปวดร้อน

     - จากการย่อยสลายจากการกิน

     - จากการดม หรือซึมผ่านทางผิวหนัง

การใช้ระดับความสัมผัสส่วนบุคคลบางครั้งใช้ไม่ได้ เช่น

บางคนอาจจะแพ้แต่คุณไม่  มีความคิดเห็นผิดๆหลายๆ

อย่างที่อาจท�ำให้คุณพลาดได้ เช่น

    - สัตว์กินได้  ไม่แน่เสมอไปว่ามนุษย์จะกินได้

    - การต้มสุกไม่ได้ท�ำให้อาหารนั้นปลอดพิษเสมอไป

     - ทานตอนสุกได้  ไม่ได้หมายความว่าเราจะสามารถ

ทานมันทั้งดิบๆ

     - ทานตอนมันยังอ่อนได้  ไม่ได้หมายความว่าเราจะ

สามารถทานมันได้ตอนมันแก่

การป้องกันพิษจากพืช

- ใช้วิธีการทดสอบดังที่กล่าวไปแล้วในบทก่อนหน้า

- หลีกเลี่ยงการสัมผัสหรือแตะต้องถ้าไม่จ�ำเป็น

บทที่ 10 - สัตว์ร้าย

	 สัตว์ร้ายได้แก่สัตว์เลื้อยคลาน สัตว์ล่าเนื้อ 

แมลง สตัว์น�ำ้ สตัว์คร่ึงบกครึง่น�ำ้ สตัว์มปีีก สตัว์เลก็และ

สตัว์ใหญ่ทีส่ามารถท�ำให้เราบาดเจบ็ ตดิเชือ้ ระคายเคอืง

หรอืมอีาการแพ้จนถงึแก่ชวีติในท่ีสุด   มนุษย์คอืสัตว์ชนิด

หนึ่งที่ร้ายกว่าสัตว์ชนิดใดๆในโลก  เพราะมีมันสมองที่

เจริญและซับซ้อนกว่า  ความสามารถและกลวิธีในการ

ท�ำลายล้างจึงมีประสิทธิภาพและมีความแยบยลสูง   จะ

เห็นว่าสัตว์หลายชนิดสูญพันธ์จากน�้ำมือมนุษย์แต่ว่า

มนุษย์ยังคงอยู่

	 ในภาวะที่เราต้องยังชีพพวกสัตว์ต่างๆก็ต้อง

ยงัชพีไม่ต่างจากเราทัง้รกัชวิีตตวัเอง ท้ังเป็นผูห้วิโหย และ

ต้องปกป้องตัวเองให้มีชีวิตยืนยาวต่อไปแม้เพียงหน่ึงวัน

หรือเพียงหนึ่งนาที   เมื่อวันที่คุณจนอับจริงๆวันนั้นคุณ

อาจจะได้พบสัจจธรรมว่าแท้จริงแล้วเราและสัตว์ร่วมโลก

ทั้งหลายก็ไม่ได้มีความแตกต่างมากไปกว่ากันเลย  การ

แผ่เมตตาและการไม่เบียดเบียนซึ่งกันละกันเป็นสิ่งที่

ประเสรฐิทีส่ดุของการอยูร่่วมกนัของทุกชวิีตในโลกน้ี   ถ้า

วันหนึ่งเราสามารถพัฒนาระบบประสาทสัมผัสจนเข้าใจ

และสื่อสารภาษาของสรรพสัตว์ทั้งหลายได้ก็คงจะดีไม่

น้อย   เช่นในยามที่คุณกลับถึงบ้านและมีสุนัขตัวน้อยรอ

อยู่พร้อมแสดงความดีใจอย่างออกนอกหน้า  ถ้ามัน

สามารถพูดให้คุณเข้าใจได้มันอาจจะเป็นค�ำพูดที่ตรงไป

ตรงมาและซาบซึ้งอย่างที่คุณคาดไม่ถึง

	 สัตว์มีการแสดงออกอย่างตรงไปตรงมาไม่

อ้อมค้อมและซบัซ้อนเหมอืนมนุษย์เช่นยามหวิ โกรธ ดีใจ 

หรือช่วงมีอารมณ์ทางเพศ   การเรียนรู้พฤติกรรมและ

ธรรมชาติของสัตว์ชนิดต่างๆจึงมีประโยชน์อย่างมากต่อ

การยังชีพ   แต่ถึงแม้ว่าคุณจะมีความรู้เกี่ยวกับสัตว์มาก

เพยีงใดแต่สิง่ทีส่�ำคญัทีส่ดุทีค่ณุต้องมแีละต้องน�ำมาใช้ให้

เป็นประโยชน์คือ ”สามัญส�ำนึก” หมองูยังตายได้เพราะงู

แล้วนับประสาอะไรกับคนธรรมดาอย่างเราๆ   ตัวอย่าง

การมีสามัญส�ำนึกในการหลีกเลี่ยงสัตว์ร้าย เช่น

     - ไม่ทิ้งเศษอาหารใกล้ที่พัก

     - การรักษาความสะอาดความเป็นระเบียบของที่พัก

     - การใส่ใจสังเกตสภาพแวดล้อม

     - การตรวจสอบเก็บรักษาอุปกรณ์เครื่องใช้ก่อนและ

หลังการใช้เช่น เคาะรองเท้าก่อนสวม ไม่ทิ้งเสื้อผ้าไว้บน

พื้นดิน ส�ำรวจที่นอนผ้าห่มก่อนนอน   

     - ความระมัดระวัง ไม่ประมาท

     - เตรียมยา สารป้องกันสัตว์หรือแมลง

	 สุดท้ายคอืความรู้จากภูมปัิญญาชาวบ้านซึง่ท�ำ

มาใช้สร้างเป็นการป้องกัน การต่อต้าน การบรรเทาและ

การรักษา   ประโยคนี้ท�ำให้ผมได้คิดและยกน�ำมาแทบ

ทุกบท  บรรยายยากเพราะคุณประโยชน์มากมาย

มหาศาลไม่มีขอบเขต  ถ้าคุณเป็นสุดยอดของผู้มีความรู้

และภูมิปัญญาชาวบ้าน   ผมเชื่อว่าไม่ว่าคุณจะเหยียบไป

ที่ไหนบนผืนแผ่นดินนี้คุณก็จะเป็นผู้ยังชีพได้โดยไม่ต้อง

ยังชีพเลย



20 20

บทที่ 11 - การท�ำเครื่องมือและอุปกรณ์

ในการยังชีพจากธรรมชาติ

	 ความรูข้องบทนีผ้มขอสงวนไว้เพือ่สนัตภิาพทัง้

ต่อคุณต่อเพื่อนมนุษย์และสัตว์ร่วมโลกเพราะผมไม่

สนับสนุนให้เบียดเบียนชีวิตซึ่งกันและกันแต่แรกแล้ว   

เวลาจัดเตรียมอุปกรณ์ลงถุงยังชีพของคุณให้ถามตัวเอง

ทุกๆครั้งว่าสิ่งที่จะจัดใส่ลงในถุงยังชีพแต่ละชิ้นนั้นมันจ�ำ

เป็นจรงิๆหรอืว่าคณุต้องการมีไว้เพยีงเพือ่ให้รูส้กึดเีท่านัน้

มีด   คืออุปกรณ์ยังชีพที่คุณค่ามากที่สุด   ขอให้คุณ

คดิถึงมนัเป็นสิง่แรกทีจ่ะน�ำมาเพือ่ยงัชพีและขอให้เป็นสิง่

สุดท้ายที่คุณจะเหลือติดตัวเพื่อยังชีพเช่นกัน   แน่นอน

ว่าประโยชน์ของมดีคอืความคมดงันัน้จึงจ�ำเป็นต้องรกัษา

มีดให้คมตลอดเวลาเพื่อให้พร้อมใช้ในทุกสถานการณ์   

นอกจากนี้มีดยังใช้ท�ำอุปกรณ์อื่นเพิ่มเติมได้อีกมากมาย

โดยขึ้นอยู่กับทักษะและความรู้ของตัวคุณเอง

ไม้พลอง   ใช้เป็นตัวช่วยในการเดินเท้าขึ้นลงที่ลาดชัน  
ใช้หยั่งความลึกก่อนที่จะก้าวเดิน  ใช้เคาะเพื่อป้องกันงู  

ใช้ป้องกันสัตว์ร้ายก่อนถึงตัว  ใช้ยื่นให้กันเพื่อช่วยเหลือ   

ขนาดของไม้ควรมีความสูงไม่ต�่ำกว่าตาคุณ   นอกจากนี้

ไม้พลองควรเป็นอุปกรณ์ชิ้นแรกที่คุณสามารถหาได้จาก

ธรรมชาติ

การท�ำเครื่องมือจากวัสดุธรรมชาติ

	 ให้คณุดรูปูตวัอย่างด้านล่างเพือ่เป็นแนวคิดใน

การดัดแปลงรูปแบบอื่นๆและให้ศึกษาการท�ำเครื่องมือ

เครื่องใช้ต่างๆจากภูมิปัญญาชาวบ้าน
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วัสดุธรรมชาติ

     - กระดูกสัตว์   ดัดแปลงเป็นเครื่องมือเจาะ ขุดและ

ทุบ

     - เปลือกหอย   ดัดแปลงเป็นภาชนะหุงต้มอาหาร

ต้นไม้

	 ไม้ไผ่เป็นไม้สารพัดประโยชน์ซึ่งสามารถใช้

ดัดแปลงเป็นอุปกรณ์เครื่องใช้ต่างๆนับไม่ถ้วน   เปลือก

มีความคมแข็งสามารถใช้แทนมีดได้ด้วยการน�ำมาลนไฟ

เพือ่ให้แขง็และยงัสามารถน�ำมาลับมีดให้คมได้ด้วย   หญ้า

บางชนิดก็มีความเหนียวสามารถใช้แทนเชือกได้   กะลา

มะพร้าวก็สามารถน�ำมาใช้แทนภาชนะต่างๆได้เช่นกัน

อื่นๆ

เศษเหล็ก โลหะ เศษแก้ว เศษพลาสติก
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บทที่ 12 - การยังชีพในที่แห้งแล้ง

	 การยงัชพีทีแ่ห้งแล้งขึน้อยูก่บัว่ามคีณุมคีวามรู้

และความคุ้นเคยในสภาพภูมิศาสตร์นั้นๆเป็นอย่างไร   

และคุณเตรียมการไว้มากหรือน้อยเพียงใดเพื่อจะรับกับ

สภาพเช่นนั้น   สิ่งที่ต้องคิดถึงอันดับแรกคือปริมาณน�้ำ

ที่คุณมีอยู่และแหล่งน�้ำ   พื้นที่ที่จัดว่าแห้งแล้งได้แก่

     - เป็นพื้นที่ที่มีปริมาณน�้ำฝนตกน้อย

     - เป็นพื้นที่ที่มีแดดจัด มีความร้อนสูง

     - เป็นพื้นที่ที่เกิดการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิมาก

     - เป็นพื้นที่ที่มีต้นไม้น้อย

     - เป็นพื้นที่ที่ผิวดินมีรอยแตกแห้งและสะสมแร่ธาตุ

สูง

     - เป็นพื้นที่ที่มีพายุ ฝุ่นหรือทะเลทราย

     - เป็นพื้นที่ที่มีพยับแดด

     - พื้นที่ที่มีปริมาณน�้ำฝนตกน้อย

พื้นที่ที่มีแดดจัดและมีความร้อนสูง

	 เวลากลางวันนอกจากคุณจะได้รับความร้อน

จากแดดโดยตรงแล้วคุณยังได้รับความร้อนที่คายจากผิว

ดนิเพิม่อกี(ตามรปู 12-1)   ผลคอืจะท�ำให้ร่างกายต้องการ

น�้ำมากกว่าปกติ   คุณต้องรักษาน�้ำในร่างกายให้สูญเสีย

น้อยที่สุด รักษาพลังงาน และหาที่ก�ำบังจากความร้อน   

การหลีกเลี่ยงกิจกรรมเวลากลางวันมาท�ำตอนกลางคืน

ช่วยลดการเสียน�้ำในร่างกาย (รูป 12-1) (อุปกรณ์อิเลค

โทรนิคอาจเสียและไม่ท�ำงานเนื่องจากมีความร้อนสูง)

พื้นที่ที่มีการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิมาก

บางพื้นที่จะร้อนจัดในเวลากลางวันและหนาวจัดในเวลา

กลางคืน   อย่าลืมที่จะเตรียมชุดกันหนาวไว้ด้วย   เวลา

ก่อนพระอาทิตย์ตกดินและตอนกลางคืนจะเป็นเวลาที่ดี

ที่สุดในการท�ำกิจกรรมต่างๆ

พื้นที่ที่มีต้นไม้น้อย

ปัญหาทีค่ณุเจอคอืไม่สามารถหาทีก่�ำบงัทางธรรมชาตจิาก

ต้นไม้ได้   การอาศยัหลบเงาของโหดหนิหรือพุม่ไม้จะพอ

ช่วยได้   ถ้าเป็นพื้นที่โล่งกว้างคุณจะมีปัญหาในการกะ

ระยะทางด้วยสายตาที่ไกลแต่ดูเหมือนใกล้

พื้นที่ที่มีผิวดินแตกแห้งและสะสมแร่ธาตุสูง

		  พื้ น ที่ บ า ง

แห่งมีการสะสมแร่ธาตุ

ต ่ า ง ๆมาก โดย เฉพาะ

บริเวณพื้นผิวและมีฤทธิ์

เป็นกรดหรอืด่างต่างกนัไป 

ท�ำให้อุปกรณ์ของคุณถูก

กัดและเสื่อมเร็ว   น�้ำที่ได้

จากพื้นที่นี้จะทานไม่ได้

หรือแม้แต่น�ำมาเช็ดตัวก็

ไม่ได้เพราะน�้ำนี้อาจท�ำให้

ผิวคุณแพ้หรือถูกกัดเป็น

แผลเป็นผื่นได้

รูป 12-1

พื้นที่ที่มีฝุ่น, ทราย

	 คุณต้องมีแว่นหรือผ้าไว้เพื่อคลุมป้องกันตา หู 

จมูกและปาก  อุปกรณ์สื่อสารทางวิทยุจะไม่ท�ำงานได้ดี

ในพื้นที่นี้   คุณต้องมีอุปกรณ์อื่นทดแทน เช่นกระจกเงา

สะท้อนแสงเพื่อขอความช่วยเหลือ

พื้นที่ที่มีพยับแดด

	 พยับแดดเป็นปรากฏการณ์ทางสายตาอันเกิด

จากการสะท้อนแสงของไอความร้อนทีพ่วยพุง่ออกจากผวิ

ดิน  ท�ำให้คุณเห็นวัตถุต่างๆที่ห่างออกไปประมาณ 1.5 

กโิลเมตรเต้นระบ�ำได้   ผลของพยบัแดดคอืท�ำให้คณุมอง

เหน็ได้ไม่ชดัเจน กะระยะผดิพลาด   ในบางคร้ังพยบัแดด

ก็เป็นเหมือนภาพลวงตาซึ่งเสมือนว่ามีน�้ำล ้อมรอบ

คณุ(เหมอืนตดิอยูบ่นเกาะ)   ถ้าคณุปีนข้ึนไปบนท่ีสูงหรอื

เหนอืพืน้ประมาณ 3 เมตรหรอืมากกว่านัน้ปรากฏการณ์

นี้จะหายไป   การส�ำรวจพื้นท่ีควรท�ำในเวลาก่อน

พระอาทิตย์ตกดินหรือคืนพระจันทร์เต็มดวง  เป็นอีกวิธี

หนึ่งเพื่อหลีกเลี่ยงปัญหาที่เกิดจากปรากฏการณ์นี้

ความต้องการน�้ำ

	 หลกัทีส่�ำคญัทีส่ดุในการทีจ่ะสามารถยงัชพีใน

ที่แห้งแล้งนั่นคือคุณต้องมีความเข้าใจความสัมพันธ์

ระหว่างกิจกรรมของร่างกาย อุณหภูมิอากาศ  และการ

ดื่มน�้ำทดแทนได้เป็นอย่างดีว่ามีความเกี่ยวเนื่องกัน

อย่างไร   หลกัการคอืร่างกายคณุจะต้องการน�ำ้ในปริมาณ

แตกต่างกัน ในกิจกรรมที่แตกต่างกันและในอุณหภูมิที่

แตกต่างกนั   ยกตวัอย่างเช่นถ้าคณุท�ำงานหนักกลางแจ้ง

ในวันที่มีอุณหภูมิเฉลี่ย 43 องศา คุณต้องดื่มน�้ำทดแทน 

19 ลิตรต่อวันเพื่อรักษาร่างกายให้สมดุลและปกติ  แต่

ถ้าคุณท�ำงานเบาลงที่อุณหภูมิอากาศต�่ำกว่า  น�้ำที่คุณ

ต้องการดื่มเพื่อทดแทนจะน้อยลง

	 คนปกติมีอุณหภูมิร่างกายที่ 36.9 องศา   ถ้า

ร่างกายมีความร้อนมากขึ้นเช่นจากการออกก�ำลังกาย 

ท�ำงาน หรือเพราะอุณหภูมิอากาศ   ความร้อนจะถูก

ระบายออกโดยการขับเหงื่อ   ยิ่งร่างกายร้อนมากเท่าใด

เหงื่อจะถูกขับออกมามากตามไปด้วย  ยิ่งเหงื่อคุณออก

มามากเพียงใดคุณก็ยิ่งสูญเสียน�้ำในร่างกายมากขึ้น

เท่านัน้  เหงือ่จงึเป็นสาเหตหุลกัของการเสยีน�ำ้ในร่างกาย   

ในยามใดที่ร่างกายคุณร้อนและร่างกายไม่สามารถขับ

เหงื่อออกมาเพื่อเป็นการระบายความร้อนออกจากตัวได้

คุณจะมีอาการเป็นลมแดดและต้องได้รับการรักษาอย่าง

ทันท่วงที

	 ในรูป 12-2   แสดงถึงปริมาณน�้ำที่ร่างกาย

ต้องการต่อวันท่ีกิจกรรมในระดับต่างๆท่ีอุณหภูมิเฉล่ีย

ของอากาศในวันนั้นๆ   ท�ำความเข้าใจให้ดีจะช่วยให้คุณ

สามารถวางมาตรการการจัดหาน�้ำจากข้างนอกและ

บริหารจัดการน�้ำในร่างกายได้อย่างถูกต้องและพอเพียง
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รปู 12-2

	 ยกตัวอย่างจากรูป  ถ้าคุณท�ำงานหนักกลาง

แจ้งเป็นเวลา 8 ชัว่โมง  ในอณุหภมิูเฉล่ียของวันนัน้ที ่50 

องศา   คุณต้องดื่มน�้ำประมาณ 25 ลิตรต่อวันเพื่อรักษา

ร่างกายให้ปกติ   

	 การป้องกนัการเกิดลมแดดได้แก่ให้อยูภ่ายใน

ร่มเงา ปูพื้นเพื่อรองและนั่ง(อย่านั่งหรือนอนบนพื้น) 

จ�ำกัดการเคลื่อนไหวและกิจกรรมต่างๆของร่างกาย ให้

รู้จักประหยัดเหงื่อ สวมเสื้อผ้าที่ปกคลุมมิดชิดเช่นแขน

ยาว ปกปิดหัวและคอ เป็นต้น  เพื่อไม่ให้ร่างกายปะทะ

กับแดดหรือลมร้อนจากภายนอก   เสื้อผ้าของคุณเป็น

ตัวซับเหงื่อ  ความชื้นจะค่อยๆระเหยออกไปช่วยให้คุณ

รูส้กึเยน็ลง  เนือ้ผ้าควรเป็นผ้าฝ้ายทีใ่ส่สบายและซบัเหง่ือ

ได้ดี   ใส่เสื้อผ้าให้มิดชิด พูดคุยให้น้อยที่สุด หายใจทาง

จมกู(อย่าใช้ปากหายใจ) ช่วยให้คณุเสยีน�ำ้ในร่างกายน้อย

ลงและความต้องทดแทนน�้ำของร่างกายก็จะลดลงด้วย   

ถ้าคณุมีน�ำ้เหลอืน้อยให้งดอาหารเพราะระบบย่อยอาหาร

จะดงึน�ำ้ในร่างกายออกมาเพือ่ช่วยย่อยท�ำให้ร่างกายมีน�ำ้

น้อยลง   ระบบการท�ำงานของร่างกายคณุกล็ดลงตามไป

ด้วย

	 อาการคอแห้ง(กระหายน�้ำ)ไม่ได้บอกว่า

ร่างกายคุณก�ำลังขาดน�้ำเสมอไปท�ำให้บางคนดื่มน�้ำน้อย

กว่าปกติและน�ำไปสู่การขาดน�้ำ

     - ที่อุณหภูมิอากาศเฉลี่ย 38 องศา  คุณต้องดื่มน�้ำ  

0.5 ลิตรต่อชั่วโมง

     - ที่อุณหภูมิอากาศเฉลี่ยมากกว่า 38 องศา  คุณ

ต้องดื่มน�้ำ 1 ลิตรต่อชั่วโมง

	 การจิบน�้ำบ่อยๆช่วยท�ำให้ร่างกายของคุณเย็น

ลงและลดการเหงื่อออก   ถ้าคุณมีน�้ำเหลือติดตัวน้อยให้

จบิทลีะนดิบ่อยๆ  ให้ประหยดัน�ำ้ในร่างกายโดยหลีกเล่ียง

กิจกรรมต่างๆที่ไม่จ�ำเป็นโดยเฉพาะในเวลาท่ีอากาศร้อน

แต่อย่าอดน�้ำเป็นอันขาดเพราะมันเป็นต้นเหตุของการ

ป่วยจากความร้อนอันได้แก่

ตะคริว   - เกิดจากการเสียเกลือแร่ที่ถูกขับออกมากับ
เหงื่อท�ำให้มีอาการเกร็งของกล้ามเน้ือ  ให้คุณหยุด

กิจกรรมทุกอย่าง หาที่ก�ำบังในร่มและดื่มน�้ำ   วิธีการ

รักษาให้ดูที่อาการเพลียแดด

เพลียแดด   - เกิดจากร่างกายเสียน�้ำและเกลือแร่

จ�ำนวนมาก มีอาการปวดหัว ความคิดสับสน กังวล เหงื่อ

ออกมากกว่าปกติ หมดแรง เวียนหัว ตะคริว หน้าซีด ตัว

เย็น   ให้น�ำผู้ป่วยที่มีอาการเหล่านี้เข้าที่ร่มแล้วให้นอน

ราบบนทีท่ีม่ทีีร่องพืน้ ปลดเส้ือผ้าให้หลวม พ่นน�ำ้และคอย

พัดให้ ให้ผู้ป่วยจิบน�้ำทีละน้อยๆทุกๆ 3 นาทีและให้พัก

ผ่อนมากๆ

ลมแดด   - เกิดจากการที่ร่างกายเสียน�้ำและเกลือแร่

มากจนเกินไปท�ำให้ร่างกายไม่สามารถระบายความร้อน

ออกได้   ผูป่้วยอาจถงึตายได้หากไม่สามารถท�ำให้ร่างกาย

เย็นลง  อาการคือไม่มีเหงื่อ ผิวแห้งและร้อน ปวดหัว 

เวียนหัว ชีพจรเต้นเร็ว คลื่นไส้ อาเจียน ความคิดสับสน

และหมดสติในที่สุด  ให้น�ำผู้ป่วยเข้าที่ร่ม นอนราบบนที่

ท่ีมท่ีีรองพืน้ ปลดเส้ือผ้าให้หลวม ราดน�ำ้ลงบนร่างกาย(ถงึ

แม้น�้ำน้ันจะสกปรกก็สามารถน�ำมาใช้ได้)  และพัดวีให้

เย็น ให้นวดแขนนวดขาตามร่างกาย   ถ้าผู้ป่วยเริ่มฟื้น

จากอาการหมดสติให้จิบน�้ำทีละน้อยๆทุกๆ 3 นาที

ข้อควรระวัง   - ยาเป็นสิ่งที่หายากในพื้นที่ที่แห้งแล้งดัง

นั้นวิธีที่ดีที่สุดคือต้องดูแลรักษาและป้องกันตนเอง  รวม

ไปถงึปรบัปรงุกจิกรรมให้เหมาะสม เช่นพกัผ่อนเวลากลาง

วนัและท�ำกจิกรรมในตอนเยน็หรอืกลางคนืแทน   ถ้าคณุ

มีเพื่อนอยู่ด้วยก็ให้ช่วยกันดูแลซึ่งกันและกัน เช่นให้บอก

กันก่อนว่าจะไปไหน นานเท่าไหร่   คอยสังเกตอาการ

ของร่างกาย เช่นถ้าเพือ่นบ่นว่าเหนือ่ย เพลยี เวยีนหวั  ก็

ควรเตือนให้ดื่มน�้ำอย่างน้อย 1 ครั้งต่อชั่วโมง  หาที่ร่ม

พกั อย่านอนตากแดดหรือนอนบนพืน้ท่ีไม่มส่ิีงใดรองก่อน 

อย่าถอดเส้ือผ้าออกตอนกลางวัน สังเกตสีของปัสสาวะ  

ถ้าสีจางกใ็ช้ได้แต่ถ้าสีเข้มแสดงว่าคณุต้องด่ืมน�ำ้ให้มากยิง่

ขึ้น
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บทที่ 13 - การยังชีพในเขตป่าร้อนชื้น

	 ประเทศไทยเราถอืว่าอยูใ่นบรเิวณอากาศชนดิ

นี้  รูปแบบสภาพอากาศแบบนี้คือมีอุณหภูมิสูง มีฝนและ

มีความชื้นสูง   ความรู้จากนวนิยายอมตะ ”เพชรพระอุ

มา” ของ “พนมเทียน”  ใช้เวทีนี้เป็นที่แสดง   ส�ำหรับ

คนเมอืงคงจะท�ำได้แค่เพยีงจนิตนาการตามแต่ส�ำหรบัคน

ป่าคนเขาจะรูว่้าแง่มมุของการยงัชพีของตวัละครในนยิาย

เรื่องนี้ไม่เกินความจริงมากเท่าใดนัก   ผมจะถือว่าคุณ

อยู่ในสภาพแวดล้อมนี้เช่นเดียวกันกับผม มีความคุ้นเคย

และสามารถที่จะหาข้อมูลรอบตัวได้ไม่ยาก   ผมจึงเสนอ

เพียงบางจุดที่มีความน่าสนใจเท่านั้น

การเดนิป่า   - เครือ่งแต่งกายควรรดักมุเช่นใส่เสือ้แขน
ยาวกางเกงขายาวเพื่อป้องกันการบาดเจ็บเล็กๆน้อยๆ    

และปลุกสัญชาตญาณการรับรู ้ให ้ตื่นตัวตลอดเวลา  

สามัญส�ำนึกคือสิ่งที่คุณต้องมีและใช้ให้มากที่สุด

ถ้าคุณเป็นผู้รอดจากเครื่องบินตก  - สิ่งส�ำคัญที่ต้องน�ำ

ติดตัวมาด้วยคือมีด เข็มทิศ อุปกรณ์ยา ผ้าร่มชูชีพ วัสดุ

ทีใ่ช้ท�ำทีก่�ำบงัและมุง้กนัยงุ   ให้ค�ำนงึถึงการสร้างทีก่�ำบงั

ที่ต้องกันยุงได้ด้วยเพราะยุงนั้นถือเป็นพาหะของโรคร้าย

เช่นมาลาเรีย และไข้เลือดออก

การหาแหล่งน�้ำ   ไม่ยากเหมือนที่อื่นๆแต่อย่าลืมว่าต้อง

ท�ำน�้ำให้สะอาดก่อนทุกครั้ง

รอยสัตว์   - บ่อยครั้งรอยสัตว์จะน�ำคุณไปยังแหล่งน�้ำได้   

แต่มสีตัว์กนิเนือ้บางชนดิทีอ่ยูไ่ด้โดยไม่ต้องกนิน�ำ้เป็นเวลา

นานๆเพราะมันได้น�้ำจากเหยื่อที่มันล่าได้

นก   - บางครั้งจะน�ำคุณไปยังแหล่งน�้ำได้   นกที่กิน

เมลด็พชืเป็นอาหารเช่นนกกระจอก นกพริาบจะอยูไ่ม่ไกล

จากแหล่งน�้ำ  มันจะดื่มน�้ำตอนพระอาทิตย์ขึ้นและ

พระอาทิตย์ตก   ถ้ามันบินต�่ำและเป็นเส้นตรงแสดงว่า

มนัก�ำลงัมุง่หน้าสูแ่หล่งน�ำ้   หลังจากนัน้ตอนกลับเม่ือน�ำ้

เตม็กระเพาะและหนกัมนัจะบนิจากต้นไม้ต้นหนึง่ไปเกาะ

ที่ต้นไม้อีกต้นหนึ่งและพักบ่อยๆ   แต่ถ้าเป็นนกน�้ำเราจะ

ใช้วธินีีไ้ม่ได้เพราะมนัจะบนิเป็นระยะไกลๆโดยไม่หยดุพกั   

ส่วนนกเหยี่ยว นกอินทรีย์และนกล่าเนื้อใช้วิธีนี้ไม่ได้เช่น

กันเพราะมันจะได้น�้ำจากเหยื่อที่ล่าได้

แมลง   - เช่นผึ้งก็เป็นจุดชี้แหล่งน�้ำได้   ผึ้งจะหากินเต็ม

ทีป่ระมาณ 6 กโิลเมตรจากรงัของมนัซึง่มนัจะต้องมแีหล่ง

น�้ำของมันอยู่ในระยะที่มันออกหากินนี้ด้วย   มดที่เดิน

เป็นแถวขึ้นต้นไม้ก็แสดงว่ามันพบแหล่งน�้ำที่ขังตามซอก

ไม้

รอยเท้าคน   - สามารถเป็นตัวบ่งบอกแหล่งน�้ำได้

	 การหาน�้ำจากพืชได้กล่าวแล้วในบทก่อนหน้า

นี้   การหารากไม้เพื่อให้ได้น�้ำบางทียังหายากกว่าการท�ำ

กับดักน�้ำด้วยการดักความชื้นจากต้นไม้แล้วให้กลั่นตัว

เป็นหยดน�้ำ

อาหาร

	 อาหารในสภาพอากาศแบบนี้จะ

หาได้ง่ายกว่าในบริเวณอื่นๆอยู่ที่ว่าความรู้

ของคุณมีมากน้อยแค่ไหนว่าอะไรกินได้และ

อะไรกินไม่ได้   พยายามเปิดตัวเองจากเมนู

อาหารแล้วหาสิ่งใหม่ๆทานบ้างเช่นตามข้าง

ทาง ต่างจังหวัด   เตรียมหาความรู้ด้วยการ

ถามจากชาวบ้านเพื่อสะสมความรู้และปลูก

ถ่ายภูมิป ัญญาชาวบ้านให้กลายมาเป็น

ภูมิปัญญาของตัวคุณเอง   ประเทศไทยเป็น

อู่ข้างอู่น�้ำแต่ไม่ได้มีแต่ข้าวเพียงอย่างเดียว

เท่านัน้ทีเ่ลีย้งชวีติเราได้  ยงัมพีวกผลไม้ ราก

ไม้และใบไม้อีกมากมายที่อุดมสมบูรณ์รอ

การลิ้มชิมรสจากคุณอยู่

บทท่ี 14 - การยงัชพีในสภาพอากาศหนาว

เย็น 

	 ถือเป็นการยังชีพในสภาพที่ยากมากที่สุด  ถ้า

คณุขาดความรูแ้ละการเตรยีมตวัทีด่จีะท�ำให้คณุตกอยูใ่น

สภาพที่ยิ่งแย่ลงไปอีก   ความหนาวจะลดความสามารถ

ในการคิดและใช้สมองของคุณเพราะคุณจะคิดแต่เพียง

อย่างเดียวว่าท�ำอย่างไรจึงจะอุ่นขึ้น

อากาศหนาวแบ่งเป็น 2 ชนิดคือแบบเปียกและแบบแห้ง

     1. อากาศหนาวเปียก   ในที่ๆมีอุณหภูมิอากาศ

เฉลีย่ต่อวนั -10 องศาหรืออุน่หรอืสูงกว่า   คณุต้องเผชญิ

ท้ังความหนาว ความเปียกแฉะและจากฝนกับหิมะ   

การเตรียมตัวต้องพร้อมทั้งกันเปียกและกันหนาว

     2. อากาศหนาวแห้ง   ในที่ๆอุณหภูมิเฉลี่ยต่อวัน 

-10 องศาหรือหนาวกว่า   คุณต้องมีชุดกันหนาวที่มากก

ว่าปกติ   ถ้ามีลมมาเสริมจะยิ่งท�ำให้เลวร้ายลงอีก

ลมเย็น

	 ฟังดูแล้วช่ืนใจแต่ในสภาพท่ีอากาศหนาวและ

มีลมเสริมเข้าไปจะยิ่งท�ำให้อุณหภูมิลดลงอีก  ให้คุณ

ศึกษาจากรูป 14-1

รูป 14-1 อุณหภูมิอากาศ (ฟาเรนไฮน์)
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หลักการยังชีพในสภาพอากาศหนาว

	 ไม่ว่าเรื่องอาหาร น�้ำ ที่ก�ำบัง  จะยากกว่าการ

ยงัชีพในทีร้่อน  คณุต้องมชีดุกนัหนาวทีหุ่ม้ห่อทัง้ร่างกาย

จิตใจอันเข้มแข็งและยังความปรารถนาที่จะอยู่รอดต่อไป   

เสือ้ผ้าควรกนัได้ทัง้ความหนาวและกนัลมและต้องสวมใส่

ให้ได้ประโยชน์สูงสุดทกุส่วนของร่างกายโดยเฉพาะศรษีะ  

ร่างกายคุณจะเสียความร้อน 40-45% ของร่างกายถ้า

ศรีษะและคอไม่มีเครื่องกันหนาว  สมองจะทนความเย็น

ได้เพียงระดับหน่ึงเท่าน้ันเนื่องจากมันต้องการเลือดไป

เลี้ยงสมองจ�ำนวนมากจะยิ่งท�ำให้คุณเสียความร้อนของ

ร่างกายเร็วขึ้นถ้าไม่คลุมหัวให้อบอุ่น

หลัก 6 อุ่น

1) รกัษาเส้ือผ้าให้สะอาดเพือ่คงคณุสมบตัฉินวนกนัความ

ร้อน

2) อย่าให้ร้อนเกินไป   จะท�ำให้เหงื่อออกและถูกซับโดย

ชุดกันหนาวท�ำให้คุณสมบัติฉนวนกันความร้อนน้อยลง  

และการระเหยของเหงือ่ท�ำให้หนาวยิง่ข้ึน  ฉะนัน้ต้องปรบั

เสื้อผ้าให้พอดีไม่ร้อนจนเหงื่อออก

3) ใส่ให้หลวมและหลายๆชั้น  ถ้าคุณสวมเสื้อผ้าฟิตเกิน

ไปจะท�ำให้การหมนุเวยีนเลอืดตดิขดัและมปัีญหาภายหลงั

ได้   อากาศที่ขังอยู่ในแต่ละชั้นของเสื้อผ้าจะเป็นเสมือน

ฉนวนกนัความร้อนฉะนัน้การห่มด้วยเสือ้ผ้าบางๆหลายๆ

ชั้นจะดีกว่าใส่เสื้อหนาๆเพียงชั้นเดียว  คุณสามารถถอด

เสือ้ผ้าออกทลีะชิน้เพือ่ปรบัสภาพให้เหมาะสมกรณมีเีหงือ่

ออกหรือจะเพิ่มก็ได้เพื่อความอุ่นยิ่งขึ้น

4) รักษาเสื้อผ้าให้แห้ง   ถ้าเป็นบริเวณหนาวและเปียก  

เสื้อชั้นนอกควรเป็นแบบกันน�้ำ

5) ซ่อมปะเมื่อเสียหาย

6) แปะเสริมก่อนขาด

ถุงนอน  มีค่ามากในการยังชีพต้องรักษาให้แห้งตลอด

เวลา  ถ้าเปียกจะท�ำให้คุณสมบัติของฉนวนความร้อน

เสื่อมลง   ถ้าไม่มีให้คุณท�ำจากวัสดุที่หาได้  เช่นใช้ผ้า

พบัครึง่และตรงกลางใส่วสัดกุนัความร้อนเช่นหนงัสอืพมิพ์ 

ใบไม้แห้ง ฟางแห้ง

ความสะอาด

	 คณุต้องรูส้กึล�ำบากแน่ๆทีต้่องอาบน�ำ้ท่ามกลาง

อากาศทีห่นาวเยน็แต่มนัเป็นสิง่ทีต้่องท�ำเพือ่ไม่ให้ผวิหนงั

ติดเชื้อโดยเฉพาะจุดอับชืน้ของร่างกายที่สะสมเหงื่อ เช่น

ซอกรกัแร้ ซอกขา  เสรจ็แล้วต้องเชด็ตวัให้แห้ง   นอกจาก

นี้คุณต้องล้างเท้าทุกวัน  ถุงเท้าต้องแห้งเสมอ  และควร

เปลี่ยนชุดชั้นในอย่างน้อยที่สุด 2 ครั้งใน 1 อาทิตย์   ถ้า

เปล่ียนชุดชั้นในไม่ได้ให้ถอดสะบัดแล้วตากอากาศ 1-2 

ชั่วโมง (หิมะสามารถใช้ถูเพื่อล้างตัวได้)

ระบบควบคุมความร้อนของร่างกาย
	 ในยามทีค่ณุสขุภาพดร่ีางกายจะรักษาอณุหภมูิ

ไว้ที่ 37 องศาคงที่แต่แขน ขา หัวเป็นส่วนที่มีเนื้อเยื่อ

ปกคลุมน้อยจึงมีอุณหภูมิเปลี่ยนแปลงได้และอาจต�่ำกว่า

อุณหภูมิร่างกาย

	 ร่างกายของคณุมรีะบบควบคมุอยู ่3 อย่างเพือ่

ตอบสนองต่อความเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิภายนอกที่

สูงกว่าหรือต�่ำกว่าอุณหภูมิของร่างกาย นั่นคือการรักษา

ความสมดุลย์ของร่างกาย  ได้แก่   1) การสร้างความ

ร้อนในร่างกาย   2) การเสียความร้อนของร่างกาย   3) 

การระเหยของความชืน้จากร่างกาย   ร่างกายคณุสามารถ

ก�ำจัดความร้อนที่เกินมาได้ง่ายกว่าการสร้างความร้อน  

เหงื่อเป็นตัวลดความร้อนของร่างกาย

	 อาการสัน่เป็นการเพิม่ความร้อนให้กบัร่างกาย

แต่การสัน่นานๆท�ำให้อ่อนล้าได้และในทีส่ดุน�ำไปสูก่ารลด

อุณหภูมิของร่างกาย   ลมมีส่วนท�ำให้คุณเสียความร้อน

ของร่างกาย  ที่อุณหภูมิ 0 องศาในสภาพแวดล้อมที่ลม

สงบถ้าคณุแก้ผ้าแล้วสัน่ให้สดุๆ  คณุจะสามารถรักษาสม

ดุลย์ของความร้อนในร่างกายได้   อย่างไรก็ตามคุณไม่

สามารถท�ำเช่นนั้นได้ตลอดเวลา

การป่วยจากความเย็น

	 วิธีที่ดีที่สุดคือป้องกันและรักษาตัวเองอย่าให้

ป่วย   ถ้าคุณป่วยในสภาพอากาศที่เลวร้ายมันจะยิ่งเพิ่ม

ความล�ำบากให้กับคุณอีกหลายสิบเท่า   ถ้าคุณมีเพื่อน

ตายอยู่ด้วยให้พึ่งพาซึ่งกันและกันและแลกเปลี่ยนความรู้

กนั  ถ้าคณุรูค้นเดยีวโดยไม่ถ่ายทอดความรู้ออกไป  ความ

รู้นั้นก็จะไม่มีประโยชน์เลยหากในยามที่คุณเจ็บป่วยแต่

เพื่อนของคุณไม่สามารถช่วยเหลือคุณได้   การป่วยจาก

ความเย็นได้แก่

     1. โฮโปเทอเมีย   เกิดจากร่างกายเสียความร้อน

เร็วกว่าสร้างความร้อนท�ำให้เกิดการเสียสมดุลย์  สาเหตุ

อาจเกิดจากการตกน�้ำโดยทันทีทันใด  อาการเริ่มต้นคือ

สั่นอาจจะสั่นมากจนถึงขนาดไม่สามารถควบคุมตัวเอง

และช่วยตัวเองได้เลย

     - เมื่ออุณหภูมิร่างกายลดลงประมาณ 35.5 องศา  

มีอาการสั่น ควบคุมและช่วยตัวเองได้น้อยลง   

     - เมื่ออุณหภูมิร่างกายลดลงอยู่ที่ 35 - 32 องศา  

มีความคิดช้าลง ไม่มีเหตุผล ระบบสัมผัสความร้อนของ

ร่างกายผิดจากความเป็นจริง                                                                                               

     - เมื่ออุณหภูมิร่างกายลดลงอยู่ที่ 32 - 30 องศา 

หรือต�่ำกว่านั้น  กล้ามเนื้อแข็งตัว ควบคุมไม่ได้ หมดสติ 

ผู้ป่วยที่อยู่ในขั้นนี้จะตรวจสอบได้ยากว่าเข้ายังมีชีวิตอยู่

หรือตายแล้ว

     -  เมื่ออุณหภูมิร่างกายลดลงถึง 25 องศา หรือต�่ำ

กว่านั้น   ค่อนข้างจะแน่นอนว่าเสียชีวิตแล้ว

	 หลกัการรักษาผูป่้วยประเภทนีค้อืต้องให้ความ

อบอุ่นต่อร่างกาย   ถ้าเป็นไปได้ให้ผู้ป่วยแช่น�้ำอุ่น 37.7-

43.3 องศา   แต่ต้องมีความรู้และอุปกรณ์แพทย์เสริม

ด้วยเพราะอาจท�ำให้ผู้ป่วยเส่ียงต่อการมีปัญหาเส้นเลือด

หัวใจและอาจท�ำให้ผู้ป่วยช๊อคได้

     วิธีที่เร็วที่สุดคือการให้ผู้ป่วยดื่มน�้ำอุ่นเพราะจะ

เป็นการให้ความร้อนเข้าสู่ร่างกายโดยตรง   แต่ถ้า

สถานการณ์ไม่อ�ำนวยให้ห่อผู้ป่วยและผู้ช่วยชีวิตด้วยถุง

นอนโดยให้ท้ังคู ่เปลือยกายออกเพื่อเป็นการถ่ายทอด

ความร้อนสู่กัน  เมื่อผู้ป่วยฟื้นให้จิบเคร่ืองด่ืมร้อนท่ีให้

พลังงานและดูดซึมได้เร็ว เช่น น�้ำผึ้ง น�้ำเชื่อม โกโก้ (ถ้า

ยังไม่มีสติ อย่าพยายามให้ดื่มอะไรทั้งสิ้น)

     อันตรายจากการเพิ่มความร้อนให้ผู้ป่วยเร็วเกินไป

คือจะท�ำให้ระบบไหลเวียนเลือดมีปัญหาและน�ำไปสู่การ

หัวใจวายได้

     2. เย็นกัด   เกิดจากเนื้อเยื่อของร่างกายได้รับความ

เย็นคล้ายการถูกแช่แข็งท�ำให้เลือดไม่สามารถหมุนเวียน

ในบริเวณนั้นได้

     - อาการแบบเบาๆหรือเริ่มต้น  ผิวหนังจะขาวซีด    

     - อาการหนักเน้ือเยือ่ใต้ผวิหนังจะแข็งและเคล่ือนไหว

ไม่ได้ (เหมือนเนื้อที่คุณแช่แข็งไว้ในช่องฟรีตของตู้เย็น)

     จุดเสี่ยงของร่างกายต่อการบาดเจ็บแบบนี้ได้แก่ มือ 

หู เท้าและใบหน้า   ถ้าคุณมีเพื่อนอยู่ด้วยให้หมั่นสังเกต

ใบหน้าซึ่งกันและกัน  รวมถึงต้องช่วยกันดูแล

	 การรกัษาอาการ ”เยน็กดั” แบบเริม่ต้นในกรณี

ทีม่เีสือ้ผ้าจ�ำกดัโดยการท�ำให้เลอืดหมนุเวยีนด้วยการนวด

หรือเคลื่อนไหว 

 - ใบหน้า : ใช้มือลูบทั่วใบหน้า    

 - หู : ใช้มือลูบนวดไปมา

 - มือ : ล้วงกระเป๋า ซุกให้แนบกับล�ำตัวใต้ซอกรักแร้

 - เท้า : ใส่รองเท้า  หมั่นขยับนิ้วเท้าและเท้า  หรือวาง

ฝ่าเท้าเปล่าบนท้องของเพื่อนคุณ

     ถ้าคุณไม่มีความรู้สึกชั่วคราวไม่ว่าจะเป็นในส่วนของ

มือ เท้า หู หรือใบหน้า  นั้นเป็นอาการบ่งบอกของอาการ

เบื้องต้นให้ปฏิบัติดังกล่าวข้างบน   แต่ถ้าเป็นนานๆให้

สัณนิษฐานว่าคุณอยู ่ในอาการหนักแล้วถึงเน้ือเยื่อใต้
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ผวิหนัง   การปฏบิตัเิมือ่ถงึจดุนีจ้ะต้องให้ผูมี้ความรูร้กัษา

เท่านั้นเพราะการรักษาแบบผิดๆจะเพิ่มขยายอาการบาด

เจ็บมากยิ่งขึ้น  สิ่งที่ควรท�ำและไม่ควรท�ำเมื่อเกิดอาการ

บาดเจ็บจากเย็นกัด  มีดังนี้

สิ่งที่ควรท�ำ

- ตรวจสอบตัวเองเสมอว่ามีอาการเย็นกัดหรือไม่

- เมื่อเกิดอาการเย็นกัดให้ท�ำบริเวณที่เป็นอุ่นขึ้น

- อย่าให้ร่างกายส่วนที่บาดเจ็บได้ความเย็นเพิ่ม

สิ่งที่ไม่ควรท�ำ

- อย่าถูบริเวณที่บาดเจ็บด้วยหิมะ น�้ำเย็น หรือ น�้ำแข็ง

- งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

- ถ้าบาดเจ็บแบบรุนแรงต้องรอให้ผู้มีความรู้รักษา

	 3. เท้าโดนกดั   เกดิจากการทีแ่ช่เท้าในบรเิวณ

ทีช้ื่นแฉะและเยน็เป็นเวลานานๆ   อาการเหมือนโดนเข็ม

ต�ำ ฝ่าเท้าชาและปวด   ระยะแรกๆเท้าจะชื้น นุ่ม ซีด 

เย็นและเหี่ยว   ระยะต่อไปจะแดง บวม หรือเปลี่ยนเป็น

สีด�ำและผิวมีลักษณะเป็นมัน   คุณจะเดินล�ำบากเหมือน

เท้าหนักและชาอันเป็นผลจากปลายเส้นประสาทและ

กล้ามเนือ้เสยีหาย  และอาจน�ำไปสูเ่ท้าเน่าได้ในทีส่ดุจนถงึ

ต้องตัดเท้าทิ้งถ้ามีอาการรุนแรง   วิธีป้องกันที่ดีที่สุดคือ

รกัษาเท้าให้แห้ง   ใช้ถงุเท้าทีแ่ห้งและสะอาดผลัดเปล่ียน

อยู่เสมอ   ท�ำความสะอาดเท้า   ถ้าถุงเท้าแห้งไม่ทันใช้

วิธีผึ่งโดยวางไว้บนอกหรือหลังคุณ

     4. ขาดน�้ำ   ร่างกายคุณต้องการน�้ำเหมือนเช่นการ

ยังชีพในที่ร้อน   ร่างกายสูญเสียน�้ำในสภาพอากาศเย็น

จากเหงือ่เน่ืองจากการสวมใส่ชดุกนัหนาวหลายๆชัน้   วธิี

ตรวจว่าร่างกายคุณขาดน�้ำหรือไม่คือการสังเกตสีของ

ปัสสาวะ  ถ้าเข้มแสดงว่าร่างกายก�ำลังขาดน�้ำให้คุณดื่ม

น�้ำทดแทนทันที  และในอากาศหนาวคุณจะปัสสาวะเพิ่ม

มากขึ้นให้ทดแทนน�้ำที่เสียไปในส่วนนี้ด้วย

     5. แดดเผา   ถึงแม้อากาศหนาวแต่คุณก็ถูกแดด

เผาได้  ให้ใช้ครีมกันแดดทาเพื่อปกป้องผิวหนัง

     6. ตาเจ็บ   ในบริเวณที่มีหิมะตกจะมีการสะท้อน

แสงจากดวงอาทติย์เข้าตามากขึน้จนอาจท�ำให้ตาเสยีหาย

ได้   ป้องกันได้โดยการสวมแว่นกันแดด   ถ้าไม่มีให้ใช้

วัสดุต่างๆดัดแปลงตามรูป 14-2 เพื่อช่วยจ�ำกัดแสงที่

สะท้อนเข้าตาคุณ

รูป 14-2

      7. ท้องผูก   ขับถ่ายให้เป็นเวลาเหมือนที่คุณเคย

ปฏิบัติ   อย่าอั้นหรือกลั้นไว้เพราะกลัวหนาวจนหด   ดื่ม

น�้ำและผลไม้ที่มีกากใยเพื่อช่วยในการขับถ่าย   คุณจะรู้

สึกสบายยื่งขึ้นหลังจากเสร็จภาระกิจในแต่ละครั้ง

ที่ก�ำบัง
	 อย่านั่งหรือนอนบนพื้นที่ที่ ไม ่มีที่รองเพื่อ

ป้องกันไม่ให้พื้นดูดความร้อนจากตัวคุณไป   หาที่รอง

เช่นหญ้า ใบไม้ เสือ้หรอืผ้าทีเ่ป็นฉนวนกนัความร้อน   ถ้า

ก่อกองไฟอยู่ในที่ที่มีการระบายอากาศได้น้อย   อย่าลืม

ดบัไฟก่อนนอนเพราะก๊าซคาร์บอนมอนออกไซด์จะท�ำให้

คุณหมดสติและเสียชีวิตได้   ตามรูป 14-3, 14-4 เป็น

วิธีการสร้างที่ก�ำบังแบบง่ายๆจากต้นไม้

รูป 14-3

รูป 14-4

ไฟ

	 มีความส�ำคัญและจ�ำเป็นในการยังชีพในท่ีท่ีมี

อากาศหนาวเย็นพร้อมทั้งยังสามารถให้ความอบอุ่น ปรุง

อาหาร และส่งผลต่อจิตวิทยาทางบวกของคุณอีกด้วย   

เทคนคิการก่อไฟได้กล่าวไปแล้วในบทที ่7 ควนัไฟจะลอย

สูงในที่อากาศเย็นและลมสงัด

รูป 14-5 สาธิตการก่อไฟแบบง่ายเพื่อใช้ในการหุงต้ม

อาหาร

น�้ำ

	 ท�ำน�้ำให้สะอาดทุกครั้งก่อนจะดื่ม   ถ้าวัน

หน่ึงประเทศไทยมีหิมะตกและน�้ำในแม่น�้ำล�ำคลองเป็น

น�้ำแข็ง   คุณต้องท�ำให้มันละลายก่อนใส่ปากเพื่อไม่ให้

เสียความร้อนในร่างกายและไม่ให้เกิดการบาดเจ็บจาก

ความเยน็   น�ำ้ท่ีได้จากการละลายน�ำ้แข็งจะมากกว่าหมิะ

แต่ถ้าคุณมีแหล่งน�้ำดื่มอื่นๆก็อย่าไปเสียเวลากับมัน
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บทที่ 15 - การยังชีพในทะเล

	 โลกประกอบด้วยน�ำ้ 75% โดยที ่70%ของน�ำ้

ในโลกเป็นน�้ำในมหาสมุทรและทะเล   ลองคิดดูถึงความ

เป็นไปได้ว่าคุณมีโอกาสมากน้อยแค่ไหนในการรอดชีวิต

ถ้าหากวันนึงคุณต้องยังชีพในทะเล   การยังชีพในทะเล

จงึอาจจะถอืได้ว่าเป็นการยงัชพีทีย่ากทีส่ดุ   คณุจะยงัชพี

ได้นานแค่ไหนขึน้อยูก่บัอาหาร อปุกรณ์ และทกัษะในการ

ยังชีพของคุณ

ทะเลเปิด

	 ไหนจะต้องสู้กับคลื่นลม  ยังมีเรื่องความร้อน

จัด หนาวจัดและเรื่องปากท้องนั่นคือเรื่องน�้ำและอาหาร   

ถ้าคุณจะเอาชนะมันได้ก็จะเป็นการต่อความหวังของการ

อยู่รอดให้คุณต่อไป

	 เวลาขึน้เรอืหรอืเครือ่งบนิให้คุณสงัเกตอปุกรณ์

ยงัชพีว่ามจี�ำนวนเท่าไหร่ เก็บทีไ่หน มอีะไรบ้าง  มอีาหาร

และยามากน้อยเพยีงใดและเพยีงพอต่อคนก่ีคน   ถ้าคุณ

ต้องรับผิดชอบต่อชีวิตของคนในเรือล�ำเดียวกัน  คุณต้อง

รูว่้าเขาอยูต่รงไหนและเขากต้็องรูเ้ช่นกนัว่าคณุอยูต่รงไหน

การตกทะเล

	 ถ้าคุณรอดจากเครื่องบินตกให้ว่ายน�้ำอยู ่ที่

บรเิวณเหนอืลมของเครือ่งบนิจนกว่าเครือ่งบนิจะจม  และ

ให้หลกีเล่ียงบรเิวณทีม่คีราบน�ำ้มนัลอยอยูถ้่ามกีารระเบดิ

และไหม้ไฟของน�้ำมัน

รูป 15-1  สาธิตวิธีการช่วยเหลือชีวิตทางทะเล

	 การช่วยเหลือคนจมน�้ำต ้องกระท�ำโดยผู ้

ช�ำนาญไม่เช่นนั้นอาจท�ำให้สูญเสียทั้งผู้ช่วยและผู้ถูกช่วย   

ข้อส�ำคญัคณุต้องช่วยตวัเองให้ได้ก่อนก่อนทีค่ณุจะช่วยคน

อื่น   ยิ่งถ้าคุณมีแรงจ�ำกัดก็ให้รักษาพลังงานนั้นไว้เพื่อ

ต่อเวลาและชีวิตให้กับตัวเอง  และท�ำใจให้ได้ถ้าเห็นการ

สูญเสียต่อหน้าต่อตาโดยคุณไม่สามารถท�ำอะไรได้เลย

	 ถ้ามีแพให้เกาะแพ  ถ้าไม่มีให้หาสิ่งลอยน�้ำ

เกาะเพื่อพยุงตัวไว้  ถ้าไม่มีเครื่องช่วยพยุงให้ลอยตัวไว้   

โดยธรรมชาติของร่างกายเราลอยน�้ำได้โดยมีหัวส่วนบน

พ้นน�้ำ   คุณต้องใช้มือ เท้าช่วยบ้างเพื่อให้จมูกพ้นน�้ำ

สามารถหายใจได้

	 การลอยตัวแบบหงายท้องจะช่วยให้คุณรักษา

พลังงานได้ด้วยการกางแขนกางขาและแอ่นหลัง   ด้วย

การควบคุมการหายใจเข้าออกจะท�ำให้หน้าคุณอยู่เหนือ

น�้ำและหายใจได้   คุณสามารถนอนพักผ่อนได้ในท่านี้

เป็นเวลาสั้นๆ   ถ้าคุณลอยตัวด้วยวิธีนี้ไม่ได้เพราะคลื่น

ลมแรงให้คุณลองใช้วิธีการตามรูป 15-2

รูป 15-2

1. ลอยตัวขึ้นหายใจให้ลึกๆ

2. ก้มหน้าใต้น�ำ้ (ปิดปาก)  วางแขนให้ลอยน�ำ้ไปข้างหน้า

3. อยู่ในท่านี้เฉยๆจนกว่าคุณต้องการหายใจอีกครั้ง

4. เงยหัวขึ้นบนน�้ำ หายใจออกและเข้า

	 ท่าว่ายน�้ำที่ดีที่สุดส�ำหรับคุณต้องเป็นท่าท่ีใช้

พลังงานน้อยที่สุด   ถ้าบริเวณผิวน�้ำมีไฟไหม้ให้คุณทิ้ง

เสื้อชูชีพ ถอดรองเท้าออก ให้ปิดปาก จมูก ตา แล้วด�ำ

น�้ำว่ายใต้น�้ำไปให้ไกลที่สุดเท่าท่ีจะท�ำได้   ก่อนจะโผล่

เหนือน�้ำเพื่อหายใจ  ให้ใช้มือผลักผิวน�้ำที่ก�ำลังไฟไหม้อยู่

จนไม่เห็นเปลวไฟ  รีบขึ้นมาหายใจโดยหันหน้าไปทางใต้

ลมแล้วว่ายน�้ำต่อไปจนกว่าจะพ้นเขตไฟไหม้

	 ถ้าคุณอยู่ในน�้ำท่ีมีผิวน�้ำมันแต่ไม่มีไฟไหม้  

คุณต้องให้ศรีษะพ้นน�้ำสูงๆเพื่อกันไม่ให้น�้ำมันเข้าตา

	 ถ้าคณุมีเสือ้ชูชีพให้ลอยตวัดังรปู 15-3 เป็นท่า

ทีจ่ะช่วยให้สญูเสยีความร้อนจากร่างกายน้อยท่ีสุด   อย่า

ลมืว่าความร้อนของร่างกายสญูเสยีทางศรษีะ 50%  คณุ

ต้องมีที่คลุมหัวและคอไว้ด้วย

รูป 15-3

	 ถ้าท�ำได้พยายามเก็บกู ้สิ่งที่ลอยน�้ำไว้เช่น 

อาหารกระป๋อง เสื้อผ้า เบาะนั่ง   อะไรก็ได้ที่มีประโยชน์

ต่อการยังชีพของคุณต่อไป  จากน้ันผูกรัดให้เรียบร้อย

และให้ระวังของมีคมที่อาจท�ำให้แพคุณรั่วขาดและจมได้

	 เตรียมเคร่ืองส่งสัญญาณช่วยชีวิตไว้ให้พร้อม

ใช้ทุกอย่างที่มีเช่น วิทยุ กระจกเงา พลุสัญญาณ เศษผ้า

น�ำมาใช้เป็นธงโบก เป็นต้น

	 ถ้าคุณอยู่ในแพช่วยชีวิต   ให้ตรวจสอบการ

บาดเจ็บซึ่งกันและกันและให้การปฐมพยาบาล   ถ้ามียา

แก้เมาคลื่นและถึงเวลาที่ต้องใช้มันให้วางยาไว้ใต้ลิ้นแล้ว

ให้มนัละลายเอง   ควรกนิยาดกัไว้ก่อนเพราะการอาเจยีน

จากการเมาคลืน่นัน้ท�ำให้ร่างกายสญูเสยีน�ำ้และอาจน�ำไป

สู่อาการขาดน�้ำได้   ถ้ามีแพช่วยชีวิตล�ำอื่นอยู่ด้วยให้ผูก

รวมเข้าด้วยกันเว้นระยะประมาณ 7.5 เมตร  ท�ำให้ง่าย

ต่อการสังเกตเมื่อเครื่องบินช่วยชีวิตมาถึง   ตรวจสอบ

การลอยของแพอย่างสม�่ำเสมอ  เช็กรอยรั่ว   ถ้าอากาศ

ร้อนมากอากาศในแพจะขยายตัวให้ปล่อยลมออกบ้าง   

ถ้าอากาศเย็นลงให้สูบอากาศเพิ่มเข้าไป   จ�ำไว้ว่าน�้ำมัน

จะท�ำให้แพเสือ่มสภาพเช่นบรเิวณรอยต่อกาวจะแตกออก

เมื่อโดนน�้ำมัน

	 สมอทะเลเป็นอุปกรณ์ช่วยให้แพไม่ลอยตาม

กระแสน�้ำอย่างเร็ว  เป็นตัวถ่วงเวลาให้แพของคุณอยู่ใน

สถานที่ที่เกิดเหตุเพื่อรอการช่วยเหลือต่อไป   นอกจาก
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นั้นสมอทะเลยังช่วยบังคับให้แพคุณหันหัวเข้าสู้คล่ืนลม

ตลอดเวลา  ช่วยลดความเสีย่งในการพลิกคว�ำ่  และขณะ

เดยีวกนัยงัช่วยให้คุณลอยตามกระแสน�ำ้นีไ้ด้เรว็ยิง่ขึน้  ดู

รูป 15-4  

	 คุณต้องปรับระยะระหว่างแพกับสมอทะเลให้

อยูใ่นระยะยอดคลืน่และท้องคล่ืนจึงจะได้ผลด ีดรูปู 15-5

	 ถ้ามคีลืน่ลมแรงให้กางผ้ากนัลม(ถ้าม)ี  รกัษา

แพให้แห้งตลอดเวลา  รักษาความสมดุลย์ของแพ  คนที่

ตวัหนกัสดุควรนัง่อยูต่รงกลาง   เมือ่อยูบ่นเรอืล�ำเดยีวกนั

แล้วนั่นหมายความว่าจะต้องร่วมหัวจมท้ายด้วยกัน  

ส�ำรวจอาหาร น�้ำ เครื่องมือและทุกอย่างที่มีแล้วจัดแบ่ง

หน้าที่ของแต่ละคน  เช่นคอยรองน�้ำ ส�ำรวจรอบๆ ให้

สัญญาณขอความช่วยเหลือ คอยตักน�้ำออกจากแพ คอย

จัดจ่ายอาหารตามเวลา  คอยสลับหน้าที่กันตามเวลาอัน

สมควร   และมีสมุดจดช่วยความจ�ำเช่นเวลา สถานที่ที่

เกิดเหตุ ชื่อและสภาพบาดเจ็บของแต่ละคน ทิศทางคลื่น

และลม เวลาที่พระอาทิตย์ขึ้นและตกดิน เป็นต้น

	 ถ้ามีอากาศหนาวให้สวมใส่เสื้อผ้าเพิ่มเติม 

เบียดตัวมาใกล้ๆกันเพื่อเพิ่มความอบอุ่น เคลื่อนไหว

ร่างกายบ้างเพือ่ให้ระบบหมนุเวยีนเลือดท�ำงาน   ใช้ผ้าใบ

คลุมคนทั้งหมดเข้าด้วยกัน  ให้อาหารเพิ่มส�ำหรับคนที่มี

อาการเจ็บป่วยจากตวามเย็น  อย่าให้หัวหรือคอโดนน�้ำ  

และให้มอุีปกรณ์กันหนาวคลมุไว้   อย่าลมืว่าคณุสามารถ

เสียความร้อน 50% ของร่างกายจากหัวและคอของคุณ

	 ข้อควรระวงัอย่างย่ิงถ้าคณุลอยตวัอยู่ในน�ำ้เย็น

อาจท�ำให้เสียชีวิตได้อย่างรวดเร็วจากอาการไฮโปรเทอร์

เมียเพราะว่าร่างกายจะเสียความร้อนเร็วกว่าปกติถึง 25 

เท่า   ตามตาราง 15-6 บอกว่าคุณจะลอยตัวอยู่ในน�้ำ

เย็นได้นานเท่าใด ณ ที่อุณหภูมิน�้ำทะเลแตกต่างกัน

ตาราง 15-6

	 ถ้าอยู่ในอากาศร้อนให้ป้องกันตัวเองจากการ

เผาไหม้จากแสงแดดด้วยการคลุมผ้าใบหรือใช้ครีม

กันแดด

น�้ำ

	 คุณจะสามารถอยู่ได้นานถึง 10 วันหรือ

มากกว่านั้นด้วยน�้ำเพียงอย่างเดียว  แต่ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับว่า

คุณมีความปรารถนาที่จะมีชีวิตอยู่นานแค่ไหน   ทุกครั้ง

ที่ดื่มน�้ำควรท�ำให้ริมฝีปาก ลิ้นและคอคุณชุ่มก่อนกลืน

กรณีมีน�้ำจ�ำกัด

	 ให้ประหยัดเหง่ือของคุณให้มากๆ อยู่ในที่ร่ม   

ถ้าร้อนจดัใช้น�ำ้ทะเลท�ำให้เสือ้ผ้าเปียกพอหมาดๆ  ป้องกนั

น�ำ้จืดทีเ่หลอือยู่ไม่ให้ไปผสมปนกบัน�ำ้ทะเล  วางแผนการ

ใช้น�ำ้แต่ละวนัจากจ�ำนวนน�ำ้ทีค่ณุเหลอือยู ่ผ่อนคลายและ

นอนพกัผ่อน   เอาเสือ้ผ้าชับน�ำ้ทะเลแล้วบดิให้หมาดก่อน

ใส่จะเป็นการลดการเสียน�้ำของร่างกาย   แต่ถ้าคุณท�ำ

มากและบ่อยเกินไปอาจท�ำให้คุณเกิดอาการน�้ำทะเลกัด

ได้

ถ้าคณุไม่มนี�ำ้เหลอือยูแ่ต่ยงัมอีาหาร อย่าทานอาหาร   ถ้า

คุณเหลือน�้ำดื่มประมาณ 2 ลิตรต่อวันให้ทานอาหารได้

แต่อย่าทานอาหารในระหว่างเมาคล่ืนเพราะคุณจะ

อาเจียนออกมาเป็นอาหารปลาซึ่งถือว่าเป็นการเสียของ

โดยเปล่าประโยชน์   ให้พักและผ่อนคลายและดื่มเฉพาะ

น�้ำเท่านั้น  รวมไปถึงดื่มเฉพาะน�้ำเท่านั้น

	 เตรยีมผ้าใบให้พร้อมเพือ่น�ำมารองน�ำ้ฝน   ถ้า

ผ้าใบมีคราบเกลือติดอยู่ให้ล้างด้วยน�้ำทะเลก่อน  เมื่อได้

น�ำ้จากฝนให้คณุดืม่มากเท่าทีจ่ะ

ดืม่ได้และรองใส่ภาชนะส�ำรองไว้

ในทางทหารมีเคร่ืองมือท�ำน�้ำ

ทะเลให้เป็นน�้ำด่ืม  แต่ส�ำหรับ

คนธรรมดาอย ่างเราๆคงไม ่

สามารถที่จะหามาใช้ได้

ข้อห้าม

- อย่าดื่มน�้ำทะเล

- อย่าดื่มน�้ำปัสสาวะ

- อย่าดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

- งดสูบบุหรี่

- จะกินอาหารได้ก็ต่อเม่ือคุณมีน�้ำท่ีเพียงพอแล้วเท่าน้ัน   

อย่ากินอาหารเมื่อคุณมีน�้ำจ�ำกัด

	 การนอนพักเป็นวิธีที่ดีที่สุดที่จะไม่ให้คุณเสีย

น�้ำในร่างกายและยังประหยัดทั้งอาหารและน�้ำดื่ม  เพียง

แต่ว่าจะต้องนอนในที่ร่มเงาและพยายามพักผ่อนให้มาก

ที่สุดเท่าที่คุณจะท�ำได้

	 ปลาคอือาหารในทะเลซึง่คณุสามารถหาความ

รู้เพิ่มเติมด้วยตัวเองได้ ดังนั้นผมจึงไม่ขอกล่าวต่อในที่นี้

การเจ็บป่วยในทะเล

	 นอกจากการเมาคลื่นและน�้ำทะเลกัดแล้วคุณ

อาจพบปัญหาเหมอืนกบัการยงัชพีบนบกอกีนัน่คอื อาการ

ขาดน�้ำ ไฮโปเทอร์เมียและแสงแดดเผา

	 เมาคลื่น    มีการเวียนหัว อาเจียน ท�ำให้เกิด

ผลที่ตามมาคือ

- ร่างกายเสียน�้ำ

- ท้อแท้ หมดก�ำลังใจที่จะยังชีพต่อไป

- ท�ำให้คนอื่นๆเมาคลื่นตาม

- ดึงดูดความสนใจต่อปลาฉลาม

- ท�ำให้สกปรก

วิธีการปฏิบัติคือ

- ล้างตัวของผู้ป่วยและแพช่วยชีวิตให้สะอาด

- งดอาหารจนกว่าผู้ป่วยจะหายเวียนหัว

- ให้ผู้ป่วยนอนพัก

- ให้ยาแก้เมาคลื่น(ถ้ามี)  แต่ต้องให้ทานก่อนเกิดอาการ

เมา(กินดักไว้)  ถ้าคุณมีอาการเมาไปแล้วอย่ากินเพราะ

จะท�ำให้อาการที่เกิดขึ้นแล้วนั้นแย่ลง

- บางคนให้มองขอบฟ้าหรือก้อนเมฆ  บางคนให้ว่ายน�้ำ

รอบๆจะช่วยให้อาการเมาคลืน่ลดลง   ถ้าคณุมใีครสกัคน

ที่คุณรักมากๆให้คิดถึงและตั้งความหวังไว้ที่จะอยู่ต่อไป

เพื่อที่จะได้พบกันอีกสักครั้งในวันข้างหน้า

	 น�้ำทะเลกัด   เกิดที่บริเวณข้อพับของร่างกาย

ที่สัมผัสน�้ำทะเลนานๆ   ให้ล้างบริเวณที่เจ็บด้วยน�้ำจืด

แล้วปล่อยให้แห้งแล้วทายาฆ่าเชื้อ

	 น�้ำกัดเท้า เย็นกัด ไฮโปเทอร์เมีย   วิธีการ

ดูแลรักษาได้กล่าวมาแล้วในบทที่ 14

ตา   ปกป้องตาคุณโดยสวมแว่นกันแดดอยู่เสมอ
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ท้องผูก   เป็นปัญหาปกติของผู้ใช้ชีวิตบนแพชูชีพ  อย่า

กินยาถ่ายเพราะจะท�ำให้คุณเสียน�้ำ   ให้ใช้วิธีออกก�ำลัง

กายบ้างและดื่มน�้ำเท่าที่มี

ปัสสาวะขัด   ถ้าคุณขาดน�้ำ ปัสสาวะก็จะน้อยตามไป

ด้วยท�ำให้เกิดการปัสสาวะขัด

ผิวไหม้   เป็นปัญหาใหญ่ในการยังชีพในทะเล  ควรให้

ตัวเองอยู่ในร่มเงาและมีผ้าคลุมหัวและคอไว้เสมอ   ใช้

ครีมกันแดดเท่าที่มีทาป้องกันการถูกแดดเผาไหม้   

นอกจากนี้แสงสะท้อนจากผิวน�้ำท�ำให้คุณผิวไหม้ได้เช่น

กัน

ปลาฉลาม

	 ถ้าคุณอยู่ในน�้ำไม่ว่าจะเป็นบนเรือหรือว่าบน

แพคุณอาจจะเห็นสัตว์ทะเลรอบๆคุณตลอดเวลาทั้งที่

สวยงาม ทานได้หรอืแม้แต่มพีษิ   แต่โดยทัว่ไปแล้วฉลาม

ถือเป็นสัตว์ที่อันตรายที่สุดในบรรดาสัตว์ต่างๆที่คุณเห็น

ในทะเลทั้งหลาย   สัตว์อย่างอื่นเช่นปลาวาฬและปลา

โลมาอาจจะดูน่ากลัวแต่จริงๆแล้วไม่ได้อันตรายเท่าใดต่อ

เรา   ฉลามมีหลายร้อยชนิดแต่มีเพียง 20 ชนิดเท่านั้น

ที่มีอันตรายต่อเรา  ฉลามขาว ฉลามหัวฆ้อนและฉลาม

เสือจะมีอันตรายมากที่สุด   ถ้าคุณแยกไม่ออกก็ให้ถือว่า

ฉลามตัวที่มีความยาวมากกว่า 1 เมตรเป็นฉลามที่มี

อันตรายทั้งหมด

	 ฉลามมใีนทกุๆท้องสมทุรและทะเล  มทีัง้หากนิ

ในน�ำ้ลกึและหากนิทีผ่วิน�ำ้(สังเกตได้จากกระโดงทีโ่ผล่ขึน้

มาเหนือผิวน�้ำ) ซึ่งฉลามที่หากินที่ผิวน�้ำนี้เป็นชนิดที่คุณ

จะพบได้บ่อยที่สุด   ฉลามกินทุกอย่างที่มีชีวิตและขวาง

หน้ามัน  บอกได้เลยว่าฉลามถือเป็นสัตว์ช่างกินตัวจริง   

มนัจะเลอืกจูโ่จมเหยือ่ท่ีบาดเจบ็ก่อนโดยใช้การมอง กลิน่

และเสียงเป็นตัวน�ำทาง   ฉลามมีความสามารถในการ

ดมสูงโดยเฉพาะอย่างยิ่งกลิ่นเลือดซ่ึงจะยิ่งเพิ่มให้ฉลาม

นั้นดุดันมากยิ่งขึ้น   นอกจากนี้มันยังมีความไวสูงต่อแรง

สั่นหรือกระเพื่อมของน�้ำฉะนั้นสัตว์ที่บาดเจ็บ นักว่ายน�้ำ 

การระเบิดใต้น�ำ้หรือแม้แต่ปลาทีต่ดิเบด็ล้วนแล้วแต่สร้าง

ความสนใจให้กับมันได้ทั้งนั้น

	 ฉลามสามารถกัดได้ในทุกๆต�ำแหน่งเพราะมี

กรามที่กว้างมาก  มันมักจะล่าเหยื่อตามล�ำพัง  แต่ถ้า

เป็นฉลามตวัเลก็มนัจะเดนิทางเป็นกลุม่และรมุจูโ่จมเหยือ่

พร้อมๆกัน   ถ้าฉลามตัวหนึ่งพบเหยื่อ  ตัวอื่นๆจะเข้า

มาสมทบอย่างรวดเร็ว  มันกินแม้แต่กระทั่งพวกของมัน

เองถ้าตัวใดตัวหนึ่งเกิดบาดเจ็บ   ฉลามกินเหยื่อตลอด

เวลาทัง้กลางวนัและกลางคนื  รายงานส่วนใหญ่พบว่าคน

โดนฉลามท�ำร้ายในเวลากลางวันโดยเฉพาะช่วงบ่ายๆ

กรณีที่ถูกปลาฉลามจู่โจม

     ++ ถ้าคุณอยู่ในน�้ำและก�ำลังถูกฉลามเข้าจู่โจมให้ตี

น�้ำและตะโกนดงัๆเพื่อให้ฉลามตกใจและถอยหา่งออกไป

     ++ ถ้าคุณก�ำลังถูกจู่โจมให้เตะและทุบ   ถ้าเป็นไป

ได้ให้โดนที่เหงือกหรือตามัน   อย่าท�ำบริเวณจมูกเพราะ

อาจพลาดโดนฟันมันได้

     ++ ถ้าคุณอยู่ในแพและก�ำลังจะถูกฉลามจู่โจมให้ตี

มันด้วยทกุอย่างทีค่ณุม ี ยกเว้นสิง่หนึง่ทีค่ณุห้ามน�ำ้มาใช้

นั่นคือ “”มือเปล่าๆ”” 

	 กรณีถ้าคุณอยู่บนแพและเห็นฉลามอยู่ใกล้ๆ   

อย่าตกปลาแต่ถ้าปลาตดิเบด็อยูใ่ห้ปล่อยมนัไปก่อน   อย่า

ล้างปลาในน�้ำ  อย่าทิ้งขยะลงน�้ำ  อย่าจุ่มแขนหรือขาลง

ไปในน�้ำ  ให้อยู่เงียบๆและไม่เคลื่อนไหว

มาตรการป้องกันฉลามมีดังนี้

• ถ้าคุณอยู่ในน�้ำให้คุณให้เกาะกลุ่มกันไว้และช่วยกัน

สังเกตรอบๆเป็นมุม 360 องศา

• คอยระวังดู สวมสื้อผ้าและรองเท้าไว้   ตามบันทึกที่

ผ่านมาพบว่าฉลามจะเลอืกจูโ่จมคนทีไ่ม่มเีสือ้ผ้าก่อนและ

โดยมากจะเป็นในบริเวณขา   เสื้อผ้ายังช่วยป้องกันผิว

คุณถลอกเมื่อฉลามว่ายเฉียดคุณไปด้วย

• อย่าปัสสาวะแต่ถ้าปวดให้ถ่ายออกทีละน้อย   ถ้าปวด

หนักก็ให ้ท�ำทีละน ้อยเช ่นกันและ

พยายามขว้างให้ไปไกลๆ   ท�ำเช่น

เดียวกันกับเศษอาเจียนของคุณ

เห็นฝั่ง   คุณต้องคอยตรวจตราหา

ฝั่งใกล้ๆ  โดยอาจสังเกตได้จากสิ่ง

ต่างๆต่อไปนี้

    ++ จุดที่เห็นเมฆก้อนใหญ่ๆอยู่กับ

ทีใ่นวนัทีฟ้่าปลอดโปร่งขณะทีเ่มฆก้อนอืน่ๆเคลือ่นที ่  พอ

จะสันนิษฐานได้ว่าเป็นจุดบนเกาะหรือมีเกาะอยู่ใกล้ๆ

บริเวณเหนือลมของเมฆก้อนนั้น

    ++ สีน�้ำทะเลที่เขียวเข้มหรือน�้ำเงินเข้มแสดงถึงการ

อยูใ่นเขตน�ำ้ลกึ   สทีีจ่างลงแสดงว่าตืน้ลงและอาจเข้าใกล้

ฝั่งหรือเกาะ

    ++ บางครั้งคุณจะได้กลิ่นดินโคลนหรือเสียงจากบน

ฝั่งโดยเฉพาะคืนที่มีหมอกหรือฝนตก   ทิศทางของเสียง

คลื่นกระทบฝ ั ่ งและเสียงนกทะเลที่ ร ้องต ่อเนื่ อง  

สันนิษฐานได้ว่าคุณเข้ามาใกล้ฝั่งแล้ว

    ++ โดยปกตินกจะอยู่กันหนาแน่นที่ชายฝั่งมากกว่า

ในทะเลเปิด   ทิศทางของฝูงนกที่บินในยามพระอาทิตย์

ขึ้นและตกดินอาจชี้ถึงทิศทางของชายฝั่ง   เวลากลางวัน

นกจะออกหากนิหลายทศิทาง   ดงันัน้ทศิทางการบนิของ

มันจะน�ำมาใช้พิจารณาไม่ได้

	 โปรดระวงั......พยบัแดดเป็นปรากฏการณ์ทาง

สายตา   บางครั้งลวงตาให้นึกว่าเป็นฝั่ง ถ้าคุณสามารถ

ขยับตัวให้สูงขึ้นไปอีกภาพลวงตาจะหายไป

	 คณุสามารถสงัเกตหาชายฝ่ังจากคลืน่ทะเล ดงั

รูป 15-7   คลื่นจะมีการสะท้อนและหักเหเมื่อกระทบกับ

เกาะ   ถ้าคุณสังเกตและจับลักษณะได้   เส้นทางตาม

เครื่องหมาย X จะน�ำคุณเข้าหาเกาะ

รูป 15-7

การขึ้นฝั่ง

	 เมื่อเห็นฝั่งแล้วก็ต้องขึ้นฝั่งให้ได้ด้วยความ

ปลอดภัย   ใส่เสื้อผ้าและสวมรองเท้ารัดกุมเพื่อป้องกัน

การบาดเจ็บ   ถ้าคุณอยู่ในแพควรขึ้นฝั่งในด้านที่คลื่นลม

ไม่แรง   ระวงัคลืน่พดัคณุเข้าฝ่ังกระทบกบัโขดหนิจนบาด

เจ็บ   เลือกเวลากลางวันและทิศทางที่แสงอาทิตย์ไม่ส่อง

เข้าตาคณุ   หลีกเล่ียงกลุ่มปะการังและโขดหนิ  ท่ีบริเวณ

ปากแม่น�ำ้จะมกีระแสน�ำ้พดัแรงและอาจพดัคณุออกนอก

เกาะได้   ให้เลือกบรเิวณท่ีเป็นชายหาดท่ีมคีวามลาดเอียง

ต�ำ่และมคีลืน่เบาๆ  ไม่เช่นนัน้ให้คณุอยูใ่นแพคอยหรอือยู่

ใกล้ๆเกาะคอยให้สัญญาณขอความช่วยเหลือจากบนฝั่ง

	 มีเทคนิคทางทหารในการน�ำแพเข้าฝั่ง   ใน

กรณีที่มีคลื่นแรงซึ่งผมไม่ขอกล่าวในที่นี้

ว่ายน�้ำเข้าฝั่ง

     ++ ถ้าคุณน�ำแพเข้าฝั่งไม่ได้ก็ต้องว่ายน�้ำไปที่ฝั่งแต่

ให้สวมใส่เสื้อผ้าและรองเท้าด้วย   เพราะคุณไม่รู้ว่าจะมี

อะไรอยู่ในน�้ำ   เช่นหินที่คม หอยเม่นและซากประการัง

     ++ ถ้าบนฝั่งไม่มีคนช่วยคุณ คุณต้องหาวิธียังชีพบน

ฝั่งต่อจนกว่าจะได้รับความช่วยเหลือ  ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง

อาหาร น�้ำ หรือที่ก�ำบัง   จะหาได้ง่ายกว่าอยู่ในทะเล

     ++ คุณผ่านความยากล�ำบากแบบหินสุดๆมาแล้วถึง

ตอนนีย่้อมไม่เหนอืบ่ากว่าแรงทีค่วามสามารถคณุจะยงัชพี
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ต่อไปให้ได้   การเดินทางและหลบหาที่ก�ำบังบริเวณ

ชายหาดย่อมจะดกีว่าเดนิตรงเข้าไปในกลางเกาะเพราะถ้า

คุณไม่คุ้นเคยอาจได้รับอันตรายได้   

     ++ ถ้าคุณส�ำรวจพบร่องรอยการอยู่อาศัยของมนุษย์

บนเกาะจึงค่อยตัดสินใจแกะรอยเพื่อเข้าไปขอความช่วย

เหลือ   อย่าลืมส�ำรวจอันตรายที่อาจเกิดรอบๆเช่นสัตว์

ร้าย จรเข้ ปลาที่มีพิษ ระดับน�้ำขึ้น-ลง หอยเม่น ฉลาม 

แมงกระพรุนไฟ งูทะเลและซากปะการังที่แหลมคม

ได้รับความช่วยเหลือ

	 ถ้าคณุเหน็ความช่วยเหลือเข้ามาใกล้ในระหว่าง

ทีอ่ยูบ่นแพไม่ว่าทางเรอืหรอืเครือ่งบนิให้เคลียร์เชอืกและ

อุปกรณ์ต่างๆที่อาจพันกันหรือเกะกะในระหว่างที่ได้รับ

การช่วยเหลือ   ใส่เสื้อผ้าให้รัดกุมพร้อมหมวกกัน

กระแทก(ถ้ามี)   แล้วรอรับค�ำสั่งจากผู้ช่วยชีวิต

บทที่ 16 - การข้ามล�ำน�้ำ

	 ระหว่างยังชีพ   บางครั้งคุณจ�ำเป็นต้องข้าม

ล�ำน�้ำ แม่น�้ำ ทะเลสาบหรือบริเวณน�้ำไหลหลาก น�้ำท่วม

ฉับพลันไม่ว่าจะสร้างความล�ำบากให้คุณเพียงใด   คุณ

ต้องรู้วิธีที่จะข้ามมันให้ได้ด้วยความปลอดภัย

ล�ำน�้ำและกระแสน�้ำ   ก่อนตัดสินใจข้ามล�ำน�้ำใดๆ  ให้

วางแผนก่อนดังนี้

     ++ ให้ขึ้นไปที่สูงหรือปีนต้นไม้แล้วมองลงมาที่ล�ำน�้ำ

เพื่อเลือกบริเวณที่จะข้าม   บริเวณที่คุณเลือกควรจะมี

ลักษณะคือเลือกบริเวณที่ล�ำน�้ำแยกสายออกไป  บริเวณ

ที่มีที่ตื้นหรือสันดอน   ถ้าเป็นไปได้ให้เลือกข้ามจาก

บริเวณเหนือล�ำน�้ำเพื่อให้กระแสน�้ำช่วยส่งคุณ   เส้นทาง

ตัดข้ามจะเป็นมุม 45 องศา

     ++ คุณต้องดูฝั่งตรงข้ามที่คุณจะไปด้วยว่ามีอุปกรณ์

และเป็นชัยภูมิที่ปลอดภัยที่จะเข้าถึงหรือไม่

     ++ หลีกเลี่ยงข้ามล�ำน�้ำที่ลึก แคบและมีน�้ำเชี่ยว   

รวมทัง้ทีม่แีก่งหนิเพราะอาจท�ำให้คณุบาดเจบ็และล่ืนไถล

ได้

     ++ หลีกเลี่ยงข้ามบริเวณที่เป็นน�้ำวนเพราะมันจะฉุด

คุณลงใต้ผิวน�้ำ

     ++ ใส่เสือ้ผ้าและรองเท้าให้รดักมุในระหว่างข้ามล�ำน�ำ้   

อย่าข้ามในเวลาที่หนาวเย็น   หาวิธีท�ำทุ่นลอยน�้ำเพื่อใช้

ช่วยพยุงอุปกรณ์ต่างๆ   ถ้าเป็นไปได้ให้ร่างกายเปียกน�้ำ

น้อยที่สุด

น�้ำเชี่ยวกราก

ถ้าจ�ำเป็นและเชื่อมั่นในตัวเองคุณจะสามารถว่ายน�้ำข้าม

น�ำ้ทีเ่ชีย่วกรากได้แต่ให้เลอืกว่ายตามน�ำ้  อย่าว่ายทวนน�ำ้   

ให้หลีกเลี่ยงบริเวณน�้ำวน   ถ้าเป็นล�ำน�้ำเชี่ยวกรากที่คุณ

พอจะเดินข้ามได้ให้ท�ำดังนี้

     - ถอดเสื้อและกางเกงออกเพื่อลดแรงฉุดของน�้ำแต่

ต้องใส่รองเท้าและผูกเชือกให้แน่นหนา   รวบรวมเสื้อผ้า

ใส่เป้ให้เป็นแพ็คเดียวกัน   กรณีที่มันหลุดลอยไปจะได้

ง่ายต่อการค้นหาและดีกว่าปล่อยให้มันกระจัดกระจาย

ออกไป

     - เป้สะพายหลังต้องง่ายต่อการปลดออกในทันทีที่

คุณไม่สามารถต้านแรงน�้ำได้   ในการข้ามแบบทีละคน

ให้หาท่อนไม้ท่ีแข็งแรงและเหมาะมือไว้สักอัน เส้นผ่า

ศูนย์กลาง 7.5 เซนติเมตร ยาวประมาณ 2.1-2.4 เมตร

เพื่อช่วยเดินในน�้ำ   ไม้นี้จะช่วยในการแตกแยกความเร็ว

ของกระแสน�้ำออกและท�ำให้เท้าคุณไม่หลุดจากพื้นและ

ก้าวได้ดียิ่งขึ้น  ดูรูป 16-1  

รูป 16-1

     - จับไม้ให้แน่น เดินตะแคง ใช้ปลายไม้อีกด้านจุ่ม

ลงในน�้ำ  ค่อยๆก้าวด้วยความมั่นคงพร้อมๆกับไม้โดยให้

ปลายไม้ที่จุ่มในน�้ำอยู่ด้านเหนือกระแสน�้ำของคุณตลอด

เวลา  แต่ละก้าวของคุณให้รักษาต�ำแหน่งเท้าไว้ด้านล่าง

ของไม้  รักษามุมของไม้ให้เคลื่อนในแนวเอียงเพื่อให้มี

แรงต้านให้ไม้อีกด้านพาดอยู่แนบอกคุณตลอดเวลา   ให้

เลือกข้ามล�ำน�ำ้ตามกระแสน�ำ้และตดักบักระแสน�ำ้เป็นมมุ 

45 องศา   ไม่ต้องห่วงน�้ำหนักเป้ที่อยู่บนหลังคุณเพราะ

มันช่วยให้คุณก้าวได้มั่นคงขึ้น   วิธีนี้ช่วยให้คุณเดินข้าม

ล�ำน�้ำที่เชียวกรากได้ในขณะที่บางคนไม่ทราบวิธีจะไม่

สามารถแม้แต่จะยืนต้านความแรงของน�้ำได้

หมายเหตุ : สารภาพตามตรงว ่าผมก็ ไม ่ เคยมี

ประสบการณ์แบบนีม้าก่อน  อาศยัแปลโดยใช้สามญัส�ำนกึ

ช่วย  ถ้าคุณมีโอกาสให้ลองฝึกฝนดูด้วยหลักการดังที่

กล่าวมาแล้ว
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	 ดรูปู 16-2 ในสถานการณ์เดยีวกนัแต่ต้องข้าม

ล�ำน�้ำเป็นกลุ่ม  ให้มั่นใจก่อนว่าทุกคนแพ็คของบนหลัง

เรียบร้อย  ถอดเสื้อและกางเกงเหลือแต่รองเท้าเหมือน

การข้ามล�ำน�้ำคนเดียว  หาไม้ที่แข็งแรงมีขนาดยาวเพียง

พอที่จะยึดเกาะให้ทุกคนเป็นหนึ่งเดียวกัน  จัดแถวจับไม้

โดยให้คนท่ีตวัหนกัท่ีสุดอยูด้่านใต้น�ำ้และคนทีต่วัเบาทีส่ดุ

อยูด้่านเหนือของน�ำ้   จดัทศิทางการข้ามให้เป็นไปในแนว

ตามทิศทางกระแสน�้ำแต่ตัดกระแสน�้ำเป็นมุม 45 องศา   

ด้วยวิธีนี้คนที่อยู่ล�ำดับเหนือน�้ำขึ้นไปจะเป็นตัวแตกแยก

ความแรงของกระแสน�้ำน้ีออก  ท�ำให้คนที่อยู่ล�ำดับใต้

น�้ำลงไปสามารถเคลื่อนที่ได้ง่ายข้ึนในบริเวณต�ำแหน่ง

น�้ำวนที่ก่อตัวจากคนที่อยู่เหนือน�้ำ   ถ้าคนที่อยู่เหนือน�้ำ

เกิดลื่นเท้าหลุดออกจากพื้นเขาจะสามารถตั้งหลักใหม่ได้

โดยคนที่อยู่ถัดไปไม่เสียกระบวน

รูป 16-2

	 กรณีที่คุณมีเชือกและมีคนตั้งแต่ 3 คนขึ้นไป   

คุณสามารถใช้เทคนิคจากรูป 16-3 โดยเชือกจะต้องยาว 

3 เท่าของความกว้างล�้ำน�้ำ

รูป 16-3                                                         

คนแข็งแรงที่สุดต้องข้ามก่อนโดยผูกเชือกไว้รอบอก  คนที่ 2และคนที่3

ไม่ต้องผูกเชือกกบัตวั แต่ท�ำหน้าทีป่ล่อยเชือกตามและดงึเชือกเมือ่คนที่ 

1 เสียหลักเพื่อไม้ให้น�้ำพัดพาไป

เมื่อคนที่ 1 ถึงฝั่งแล้วให้ปลดเชือกออกจากตัว  หลังจากนั้นให้คนที่ 2

ผูกเชือกรอบอกแล้วข้ามโดยให้คนที่ 1   และคนที่2 เป็นคนดึงและ

ปล่อยเชือก   ถ้ามีคนมากกว่านี้ก็ใช้วิธีเดียวกันจนเหลือคนสุดท้าย

เมื่อทุกคนถึงฝั่งเหลือคนสุดท้าย คนที่ 3 ให้ผูกเชือกรอบอก

โดยจัดให้คนแข็งแรงที่สุด คนที่ 1  ช่วยดึง คนที่2

ไม่ต้องท�ำอะไรแต่จับเชือกเตรียมพร้อมเสมอในกรณีฉุกเฉิน

แพลอยน�้ำ

	 ถ้าคุณมีผ้าร่มกันน�้ำ ผ้าใบกันน�้ำ หรือสิ่งลอย

น�ำ้เช่นขอนไม้ เศษไม้แห้ง   คณุสามารถท�ำแพเองได้เพือ่

ช่วยคุณและอุปกรณ์ในการลอยน�้ำจนสามารถข้ามล�ำน�้ำ

ที่ไหลช้าหรือนิ่งได้  ให้ดูรูป 16-4 ถึง 16-8  เพื่อใช้เป็น

แนวความคิด   คุณสามารถดัดแปลงวัสดุไร้ค่าจาก

ธรรมชาติและเพิ่มคุณค่าให้มันเป็นสิ่งที่ช่วยชีวิตคุณได้   

อย่าปล่อยให้ถึงจดุส�ำคญัของชีวติมาถึงโดยทีต้่องคว้าฟาง

เส้นสุดท้ายเพื่อเอาตัวรอด   คุณท�ำเองได้โดยไม่ต้องรอ  

แต่ทัง้นีท้ัง้นัน้ทกุครัง้ควรทดสอบก่อนว่ามนัดพีอต่อการใช้

งาน   

รูป 16-4

รูป 16-5

รูป 16-6

รูป 16-7

รูป 16-8
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อุปสรรคอื่นๆในการข้ามล�ำน�้ำ   
ได้แก่โคลน ทรายดูด 

     ++ ให้คุณหลีกเลี่ยงแต่ถ้าตกลงไปแล้วและคุณ

พยายามยกขาขึ้นมาขณะตัวตรงจะยิ่งท�ำให้คุณจมลึกยิ่ง

ขึ้น   ถ้าหลีกเลี่ยงไม่ได้ให้ท�ำสะพานข้ามโดยใช้ขอนไม้ 

กิ่งไม้และใบไม้

     ++ ถ้าคุณตกลงไปในโคลนลึกๆให้คว�่ำหน้า กางแขน

กางขาออก  ใช้วัตถุลอยหรือท�ำเสื้อผ้าคุณให้ขังอากาศไว้   

จากนัน้ค่อยๆตะกายไปโดยท�ำตวัให้อยูใ่นแนวนอนตลอด

เวลา

     ++ ในหนองน�้ำบางที่จะมีพืชลอยน�้ำเช่นผักตบชวา

ซึ่งสามารถรองรับน�้ำหนักคุณได้บางส่วน   ถ้าเราเอาไม้

พาดลงไปบางครัง้เราสามารถเดนิบนไม้ได้เลยโดยไม่ต้อง

ว่ายน�้ำ

     ++ ทรายดูด  เป็นน�้ำกับทรายผสมกันและมีความ

ลืน่ไหลและมคีวามลกึแตกต่างกนั   ถ้าคณุไม่แน่ใจว่าเป็น

ทรายดูดหรือไม่ให้ทดสอบโดยการปาหินลงไปหินจะจม

หายไปอย่างรวดเร็ว   ทรายดูดจะมีแรงดูดมากกว่าโคลน

แต่ถ้าจ�ำเป็นคุณก็สามารถข้ามไปได้โดยใช้วิธีเดียวกันกับ

การตกลงไปในโคลน

บทที่ 17 - การหาทิศ 

	 ใช้ชวีติไปวนัๆอย่างไร้จดุหมายเหมอืนขาดเขม็

ทิศชีวิตน�ำทาง  คุณอาจเคยได้ยินประโยคเหล่านี้หรือไม่

กรู้็สกึได้ด้วยตนเองในเวลาทีเ่ดอืดร้อนแต่กไ็ม่รูว่้าจะหาที่

พึ่งทางใจได้จากใคร (บ่อยครั้งผมก็มีความรู้สึกเช่นน้ี

เหมือนกันและทุกๆคร้ังผมจะใช้ธรรมะค�ำส่ังสอนของ

พระพุทธเจ้าเป็นเข็มทิศน�ำทางให้รอดตัวไปได้ทุกครั้ง)   

ในชวีติจริงของการยังชพีกไ็ม่ต่างกนัถ้าคณุรูทิ้ศแต่ไม่มเีป้า

หมายก็ไร้ประโยชน์   ถ้าคุณรู้เป้าหมายแต่ไม่รู้ว่าจะไป

ทางทิศไหนก็แย่พอกัน   มีเป้าหมายก็ต้องมีทิศทางเป็น

ของคู่กันให้ส�ำเร็จได้ดังใจหมาย  

	 ในการยังชีพถ้าคุณมีเข็มทิศและแผนที่พร้อม

ความรู้และทักษะที่จะใช้ให้เป็นประโยชน์ก็ถือว่าโชคเข้า

ข้างคณุบ้างแล้วเพือ่ทีจ่ะท�ำให้คณุสามารถเคลือ่นทีเ่ข้าหา

ความช่วยเหลือหรือไปยังต�ำแหน่งที่ดีกว่าต่อการยังชีพ   

ความรูด้้านภมูศิาสตร์ประกอบกบัทักษะในการอ่านแผนท่ี

และใช้เข็มทิศจะสร้างประโยชน์ให้กับคุณรวมท้ังผู้อ่ืนท่ี

ฝากชีวิตไว้กับคุณที่เสมือนเข็มทิศน�ำทางชีวิตให้กับพวก

เขา

	 แต่ในกรณีที่คุณไม่มีเข็มทิศหรืออุปกรณ์เดิน

ทาง(GPS)   ต่อไปนี้จะบอกวิธีการหาทิศโดยธรรมชาติ

	 ใช้เงาจากดวงอาทิตย์   พระอาทิตย์ขึ้นในทิศ

ตะวันออกและตกในทิศตะวันตกแต่ไม่ได้เป๊ะ  มีคลาด

เคลื่อนเนื่องจากการแกว่งของแกนโลกเป็นมุมกับ

พระอาทิตย์ระหว่างโคจรเงาจะเกิดและเคลื่อนที่ในด้าน

ตรงข้ามของพระอาทติย์เสมอ   ประเทศไทยอยูใ่นซกีโลก

เหนอืดงันัน้เงาจะเคลือ่นทีจ่ากตะวนัตกไปตะวนัออกและ

ชี้ขึ้นทิศเหนือเวลาเที่ยง (ถ้าอยู่ในซีกโลกใต้จะชี้ทิศใต้)   

คณุสามารถใช้เงาในการหาทิศและบอกเวลาได้ด้วยวธิดีงันี้

1. หาท่อนไม้ยาว ตรงและเรียบประมาณ 1 เมตร  ปัก

ไว้ในที่แจ้ง เรียบและเห็นเงาชัดเจน   ให้วางหินบน

ต�ำแหน่งปลายเงาครั้งแรก   จุดนี้คือทิศตะวันตกเสมอ

2. รอประมาณ 10-15 นาที   เงาจะเคลื่อนที่  ให้คุณวาง

หินอีกก้อนบนต�ำแหน่งปลายเงา   จุดนี้คือทิศตะวันออก

3. ลากเส้นตรงเชื่อมระหว่างจุด 2 จุด   เส้นนี้เป็นเส้น

แทนทิศตะวันออกและตะวันตก (โดยประมาณ)

4. ถ้าคุณยืนขนานกับเส้นโดยให้ขาซ้ายอยู่ทิศตะวันตก

และขาขวาอยู่ทิศตะวันออก   ขณะนี้คุณก�ำลังหันหน้าไป

ทางทิศเหนือและข้างหลังคุณเป็นทิศใต้

วธินีีใ้ช้ได้ในทกุทีข่องโลก   คณุสามารถแบ่งซอยด้วยเส้น

ฉากก็จะได้หน้าปัดเข็มทิศรอบ 360 องศา   ถ้าต้องการ

ให้ถูกต้องมากยิ่งข้ึนก็ต้องใช้เวลามากหน่อยโดยการวาง

จุดเงาคร้ังตอนเช้าจากน้ันวาดวงกลมโดยใช้ไม้ปักเป็น

จุดศูนย์กลางให้ส่วนโค้งผ่านจุดนี้   เมื่อถึงเวลาเที่ยงเงา

จะหดและหายไป   จากนั้นตอนบ่ายเงาจะยาวขึ้นเรื่อยๆ

จนกระทั่งปลายเงาแตะกับส่วนโค้งที่วาดไว้   ลากเส้น

เชื่อมระหว่างสองจุดคุณก็จะได้เส้นที่ชี้ตะวันออกและ

ตะวันตกที่แม่นย�ำขึ้นมาอีก  ดังรูป 17-1
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	 ดูวัตถุท้องฟ้า   ในเวลากลางคืนคุณสามารถ

หาทิศหยาบๆได้จากการสังเกตวัตถุบนท้องฟ้า   วัตถุบน

ท้องฟ้าจะขึน้ในทศิตะวนัออกและตกในทศิตะวันตก   ถ้า

คุณจับทิศการเคลื่อนที่จากแกนหมุนของมันได้คุณก็

สามารถจับทิศตะวันออกและตะวันตกได้โดยไม่ต้องรู้ชื่อ

ดวงดาว

	 ถ้าคณุเลอืกสงัเกตวตัถบุนท้องฟ้าทีข่ึน้ผ่านหวั

คุณแล้วตกก็จะง่ายยิ่งขึ้นในการจับแกนตะวันออกและ

ตะวันตก  เช่นเลือกกลุ่มดาวที่มีกลุ่มใสสว่าง ดาวพระ

ศุกร์ พระจันทร์ 

	 ดาวเหนือจะเป็นดาวทีช่ีแ้กนขัว้โลกเหนอืตลอด

เวลา(มนัจะชีท้ศิเหนอืให้คณุตลอดเวลาไม่ว่าคุณจะสงัเกต

ดาวนี้เมื่อเวลาใดก็ตาม)   คุณสามารถหาดาวเหนือได้

โดยใช้กลุ่มดาวหมีใหญ่เป็นตัวชี้ ดังรูป 17-2   กลุ่ม

ดาวฤกษ์ต่างๆที่คุณเห็นบนท้องฟ้าจะมีขนาดคงที่ ไม่หด

ไม่ขยาย และมีสัดส่วนระยะห่างระหว่างกันคงที่   ถ้าคุณ

เป็นคนช่างสังเกตและใช้การกะระยะด้วยสายตาบวกกับ

เรขาคณิตและมุมสัมพันธ์กันระหว่างดวงดาว   คุณก็จะ

สามารถไล่ทิศได้หรือหาทิศเหนือได้โดยไม่ต้องเห็นดาว

เหนือแต่ใช้กลุ่มดาวอื่นๆเป็นตัวชี้หรืออ้างอิง   

	 ที่ทิศใต้จะมีกลุ่มดาวกางเขนใต้ ดังรูป 17-3  

ใช้ในการหาทศิใต้   ถ้าคณุมโีอกาสไปเทีย่วป่าหรอืทะเลใน

ยามค�่ำคืนที่โปร่งใสและเห็นดวงดาวเต็มท้องฟ้า   ให้ลอง

สมมุติสถานการณ์ว่าคุณก�ำลังหลงทางอยู่แล้วลองหาค�ำ

ตอบจากท้องฟ้าดูแล้วเปรียบเทียบกับเข็มทิศหรือจุด

อ้างอิงที่คุณทราบทิศอยู่แล้วว่ามันถูกต้องไหม

รูป 17-3

การท�ำเข็มทิศแม่เหล็ก

	 คุณสามารถท�ำเข็มทิศแม่เหล็กเองได้ด้วยการ

เหนี่ยวน�ำวัตถุที่มีธาตุเหล็กให้เป็นแม่เหล็ก เช่นเข็ม ใบ

มีดโกนสองคมแล้วแขวนด้วยผมหรือเส้นด้าย หรือให้มัน

ลอยน�้ำด้วยการฝนวัตถุนั้นช้าๆในทิศทางเดียวกันบนผ้า

ไหมหรือในผมคุณหรือบนก้อนแม่เหล็ก   ถ้าคุณมีถ่าน

ไฟอย่างน้อย 2 โวลต์และสายไฟแบบมีฉนวน (ถ้าเป็น

สายเปลือยให้ใช้กระดาษหรือใบไม้หุ้มเป็นฉนวนแทน)   

ท�ำสายไฟให้เป็นขดแล้วต่อปลายกบัถ่านไฟจากนัน้ให้สอด

วัตถุที่ต้องการเหนี่ยวน�ำผ่านขดลวดเข้าและออกในทิศ

เดียวกันตลอดหลายๆครั้ง   เมื่อคุณน�ำวัตถุที่เหนี่ยวน�ำ

จนกลายเป็นแม่เหล็กมาแขวนบนเชือก (ที่ไม่มีปฏิกิริยา

ต่ออ�ำนาจแม่เหล็ก) หรือลอยบนเศษไม้ในน�้ำ  หรือวาง

บนใบไม้ทีล่อยน�ำ้   มนัจะหนัตวัเองเป็นแนวขนานกบัเส้น

แม่เหล็กโลกหรือแกนเหนือใต้ของแม่เหล็กโลกนั่นเอง

วิธีอื่นๆ

     - ดอกทานตะวนัจะหนัสูพ่ระอาทติย์ตลอดเวลาตัง้แต่

ขึ้นจนตกดิน

     - ไม้ยืนต้นที่มีอายุมากๆ  ในล�ำต้นจะเป็นแหวนชั้นๆ

ซึง่แหวนเหล่านีจ้ะชดิกนัในด้านทีเ่ป็นแกนขัว้เหนอื-ใต้และ

รูป 17-2

จะห่างกนัในด้านทีเ่ป็นแกนข้ัวตะวันออก-ตะวันตก (ต้นไม้

จะเตบิโตขยายล�ำต้นในแกนตะวันออก-ตะวันตกมากกว่า

แกนเหนือ-ใต้)

     - ลมประจ�ำฤดูที่มีทิศทางประจ�ำ  ช่วยให้คุณหาทิศ

ได้ถ้าคุณรู้ว่ามันเป็นมาอย่างไร

หมายเหตุ : แต่ละบทที่ผ่านไปยิ่งมากข้ึนเพีงใดผมยิ่งมี

ความรูส้กึลกึและซึง้มากขึน้ทุกทีๆถึงคณุค่าของธรรมชาติ  

ยิ่งคนใกล้และเข้าใจธรรมชาติมากเพียงใด  ก็ยิ่งเหมือน

กับการที่ได้ขึ้นสูงสุดแล้วกลับสู่อ้อมอกของความสามัญ   

การยังชีพที่ดูเหมือนเป้นเรื่องคอขาดบาดตายกลับกลาย

เป็นธรรมดาถ้าคุณท�ำตัวเป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติได้

บทที่ 18 - เทคนิคการส่งสัญญาณขอ

ความช่วยเหลือ

	 มีส่ิงหน่ึงท่ีเกี่ยวข้องกับคุณเป็นอันดับแรกเลย

ส�ำหรบัการยงัชพีนัน่คอืการตดิต่อสือ่สารภายในกลุม่หรอื

นอกกลุ่มเพื่อขอความช่วยเหลือ   การสื่อสารจะมีทั้งการ

ให้ข้อมูลและการรับข้อมูลให้เป็นท่ีเข้าใจตรงกันท้ังสอง

ฝ่ายโดยท่ีใช้ภาพ แสง สี เสียงและการเคล่ือนไหวเป็น

สัญญาณ  ไม่ว่าจะเป็นสัญลักษณ์รูปเรขาคณิต ไฟ ควัน 

เสียงปืน นกหวีด เสียงแตร แสงสะท้อน หรือการ

เคลื่อนไหวที่เป็นจังหวะ

	 จุดส่งสัญญาณ   ควรเป็นที่ราบกว้าง  อยู่ใน

ทีส่งูและสามารถมองเหน็ได้อย่างเด่นชดั   ให้คณุลองฝึก 

ลองทดสอบและดัดแปลงการส่งสัญญาณด้วยวิธีต่างๆให้

เข้ากับสถานการณ์หลากหลายรูปแบบท่ีอาจเกิดขึ้น   

ความคุ้นเคยจากการฝึกนี้จะช่วยให้คุณมีโอกาสที่จะรอด

ได้มากขึ้น   ไม่ว่าคุณจะใช้การส่งสัญญาณแบบไหน  สิ่ง

ส�ำคญัคอืต้องเตรียมให้พร้อมใช้งานได้ด้วยระยะเวลาท่ีส้ัน  

อย่าลืมคิดถึงความปลอดภัยด้วย  เช่นถ้าคุณใช้ไฟเป็น

สญัญาณกค็วรจะระวงัอนัตรายทีอ่าจเกดิจากไฟ   การใช้

วิทยส่ืุอสารถอืเป็นการตดิต่อท่ีดีและรวดเรว็ท่ีสุด  ถ้าคณุ

มีให้คุณเรียนรู้การใช้และเตรียมให้พร้อมใช้งานได้ตลอด

เวลา  ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองแบตเตอร่ีและแบตเตอร่ีส�ำรอง

ด้วย

	 อุปกรณ์ใช้ส่งสัญญาณ   เราสามารถส่ง

สัญญาณได้ทั้งทางภาพและเสียง   ต่อไปนี้จะอธิบายถึง

การสร้างภาพและเสียงจากอุปกรณ์ท่ีคณุมอียู ่  สัญญาณ

จะต้องแตกต่างจากธรรมชาตทิัว่ๆไปเพือ่ให้เป็นจดุสงัเกต

โดยเราจะใช้ ”สาม” เป็นหลักเพราะอะไรก็ตามที่เป็น 

”สาม” ย่อมเป็นการจงใจให้เกิดจากมนุษย์และไม่ได้เกิด

เองตามธรรมชาติ

	 สัญญาณทางภาพ   ได้แก่ไฟ ควัน พลุและ

อื่นๆอีกมากมาย
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1. ไฟ   เป็นจุดสังเกตในเวลาค�่ำมืด   การท�ำสัญญาณ

ไฟขอความช่วยเหลอืทางอากาศแบบสากลโดยการก่อไฟ 

”สาม” จุดให้เป็นสามเหลี่ยมจ�ำนวน 3 จุด หรือเรียงเป็น

เส้นตรงโดยทิ้งระยะห่างกันประมาณ 25 เมตร   คุณ

ต้องดูแลให้กองไฟแห้งและพร้อมจุดได้ตลอดเวลา   แต่

ถ้าไม่สามารถท�ำได้เพราะอยู่คนเดียว  ซึ่งถ้าหากคุณอยู่

คนเดียวให้ก่อไฟกองเดียวแทนโดยเลือกสถานที่ที่คิดว่า

จะเห็นได้ชัดเจนทางอากาศ

	 ถ้ามีต้นไม้และไม่เบียดเบียนชีวิตผู้อื่น  คุณ

สามารถใช้มันเป็นเชื้อเพลิงได้แต่ต้องแน่ใจว่าเป็นต้นไม้

เดี่ยวและไม่สามารถลุกลามเป็นไฟป่าได้  ดังรูป 18-1 

รูป 18-1 

2. ควัน   การสุมควันโดยการควบคุมการไหม้ให้เป็น

ไปอย่างช้าๆ เช่นใช้ใบไม้สดคลุม ดังรูป 18-2   สัญญาณ

ขอความช่วยเหลือสากลคือคุณต้องก่อควัน 3 กอง ให้

เลือกสถานที่ที่สามารถมองสังเกตได้ง่ายจากทางอากาศ

คือให้สีควันตัดกับสีของพื้นที่รอบๆ  ควันจากยางรถหรือ

ผ้าชุบน�้ำมันจะมีสีด�ำ  ควันจากต้นไม้ใบไม้จะมีสีขาว   

สัญญาณควันใช้ได้ดีในที่ที่มีอากาศนิ่งและแจ่มใส

3. กระจกเงา   เวลากลางวันแดดแจ้ง  กระจกเงาคือ
อุปกรณ์ให้สัญญาณชั้นเยี่ยม  ซึ่งคุณสามารถใช้วัสดุอื่น

แทนได้เช่นฝากระป๋อง หัวเข็มขัดหรือสิ่งอื่นใดที่สามารถ

สะท้อนแสงได้   ลองฝึกเล่นๆโดยให้แสงกระทบกับวัตถุ

ที่ต้องการ  มีวิธีการดังรูป 18-3 ถึง 18-5   อย่ารีรอให้

ถึงวันที่คุณต้องการใช้มันจริงๆเท่านั้น   เตรียมกระจก

และท�ำเป็นทีค่ล้องคอคณุได้เพือ่พร้อมใช้ในทกุเวลาเมือ่มี

ความช่วยเหลือใกล้เข้ามา   มีรายงานว่าน�ำร่องเครื่องบิน

สามารถเหน็แสงสะท้อนของผูข้อความช่วยเหลือได้ไกลถงึ 

รูป 18-2

160 กิโลเมตร   ในบางครั้งถ้าคุณอยู่ในที่รกก็จะสังเกต

เห็นล�ำบากให้คุณขึ้นสู่ที่สูง   ถ้าคุณมองไม่เห็นเครื่องบิน

ให้กวาดแสงสะท้อนไปยังทิศทางที่คุณได้ยินเสียงเครื่อง

บิน

รูป 18-3

รูป 18-4

รูป 18-5

4. ไฟฉาย   คุณสามารถใช้ไฟฉายได้ในตอนกลางคืน

เพื่อส่งสัญญาณขอความช่วยเหลือ “”SOS””  ประกอบ

ด้วยการกระพริบไฟเป็นจังหวะต่อเนื่องด้วยไฟวับ 3 ครั้ง 

ไฟวาบ 3 ครั้ง ไฟวับ 3 ครั้ง   เมื่อครบให้เว้นช่วงแล้ว

จึงส่งใหม่ต่อไปเรื่อยๆ”

5. ไฟเลเซอร์   ใช้ได้เช่นกนัและสามารถเหน็ได้ชดัเจน

6. ผ้า   คุณสามารถใช้ผ้าปูพื้น แขวนบนยอดไม้ โดย

เลือกบริเวณที่สีตัดกัน   ถ้าเป็นไปได้ท�ำให้เป็นรูปทรง

เรขาคณิตจะท�ำให้ดึงดูดความสนใจได้ดีกว่า

7. วัสดุธรรมชาติ   ถ้าคุณไม่มีอุปกรณ์ใดๆเลยติดตัว   

ให้สร้างสญัญาณขอความช่วยเหลือจากธรรมชาตเิช่นก้อน

หินและเศษไม้  ท�ำให้เห็นเด่นชัดและจัดวางให้อยู่ในแนว

เหนอืใต้เพือ่ไม่ให้มเีงาบงัจนท�ำให้การมองเหน็จากอากาศ

ลดน้อยลง

8. สีย้อม   ใช้สีย้อมในน�้ำทะเลหรือบนที่ที่เห็นชัดเป็น

สัญลักษณ์ขอความช่วยเหลือ

สัญญาณทางเสียง   ได้แก่วิทยุสื่อสาร นกหวีด เสียง
ปืนและวิธีอื่นๆเช่นการเคาะ การตี

     1. วิทยุสื่อสาร   ระยะท�ำการจะแตกต่างกันออก

ไปตามก�ำลังส่งและการรับ  พื้นที่เช่นที่โล่งแจ้ง บริเวณที่

มีที่ก�ำบังก็เป็นอีกหนึ่งปัจจัยท่ีท�ำให้ระยะท�ำการแตกต่าง

กนั  นอกจากนียั้งมีปัจจยัอืน่ๆอกี เช่นสภาพอากาศ ก�ำลงั

ของแบตเตอรี ่ชนดิของวทิยแุละปรมิาณคลืน่รบกวน   บน

เรือเดินทะเลจะต้องติดอุปกรณ์วิทยุส ่งสัญญาณถึง

ดาวเทียมเพื่อค้นหาต�ำแหน่งเวลาฉุกเฉินแต่เราคงไม่มี

โอกาสได้ใช้มัน   การใช้วิทยุสื่อสารให้มีประสิทธิภาพมี

ดังนี้

     - ท�ำการติดต่อทันทีเมื่อมีสัญญาณชัดเจน

     - ยืดเสาอากาศให้สูงสุด  ถ้าคุณติดต่อกับเครื่องบิน

ให้ตั้งเสาวิทยุเป็นมุมฉากกับเครื่องบิน (จะไม่มีสัญญาณ

ส่งออกจากปลายเสา)

    - อย่าให้เสาอากาศถูกต้องตัวคุณ เพราะมันจะลด

ก�ำลังส่งลง

     - ให้รักษาแบตเตอรี่ไว้ใช้นานๆปิดวิทยุเมื่อไม่จะเป็น

     - ถ้าอยูใ่นอากาศหนาวให้ถอดแบตเตอร่ีเกบ็ใส่กระเป๋า

ไว้เพราะความหนาวท�ำให้แบตเตอรี่เสื่อมเร็ว   อย่าตาก

อุปกรณ์วิทยุและแบตเตอรี่ในที่ร้อนเพราะมันจะท�ำให้

ระเบิดได้และควรรักษาอุปกรณ์ให้แห้งตลอดเวลา

     2. นกหวีด   เป็นอุปกรณ์ใช้ส่งสัญญาณระยะใกล้

ที่ดีที่สุด   มีรายงานว่าสามารถได้ยินเสียงเป็นระยะถึง 

1.6 กิโลเมตร   ถ้าคุณมีติดตัวไว้สักอันจะดีกว่าใช้เป่า

ปากและตะโกนด้วยเสียงหลายเท่า

     3. เสียงปืน   ถ้าคุณมีใช้ให้ยิง 3 ครั้งเป็นช่วงๆ

เป็นการส่งสัญญาณขอความช่วยเหลือ

สัญลักษณ์สัญญาณขอความช่วยเหลือ

	 คุณรู้วิธีส่งสัญญาณทางภาพและเสียงแล้วต่อ

ไปคือต้องรู้สัญญลักษณ์ขอความช่วยเหลือซึ่งป็นท่ีเข้าใจ

กันโดยทั่วไปในการค้นหาเพื่อช่วยชีวิตนั่นคือ ”SOS”  ซึ่ง

คณุสามารถใช้วธิเีขยีนหรอืประดษิฐ์เป็นตวัหนงัสอื  หรอื

ใช้ส่งรหัสมอสจากไฟฉาย อุปกรณ์วิทยุ นกหวีด   รหัส

มอสประกอบด้วยจังหวะสั้น 3 ครั้ง (S) จังหวะยาว 3 

ครั้ง (O) จังหวะสั้น 3 ครั้ง (S)   ถ้าใช้ไฟฉายจะเป็น

ไฟวับ 3 ครั้ง ไฟวาบ 3 ครั้ง ไฟวับ 3 ครั้ง   แต่ละจังหวะ
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ไม่ควรห่างกันมากกว่า 0.5 วินาที  และเมื่อครบแล้วให้

เว้นเวลาประมาณ 0.5 นาที  แล้วจึงส่งรอบใหม่ด้วย

จังหวะและระยะเว้นช่วงที่สม�่ำเสมอ   ถ้าใช้นกหวีดจะ

เป็นเสียง ”ปี๊ด 3 ครั้ง ปี้ 3 ครั้ง ปี๊ด 3 ครั้ง”   ส�ำหรับ

ค�ำพดูผมไม่เคยได้ยนิใครใช้ออกเสยีง ”เอส โอ เอส”  แต่

จะใช้ค�ำว่า ”MAYDAY (เมย์เดย์)”  สามครั้งก่อนท�ำการ

แจ้งขอความช่วยเหลือ”

บทที่ 19 - การยังชีพจากอันตรายที่เกิด

จากมนุษย์

	 มนุษย์มีสมองอันชาญฉลาดและคิดซับซ้อน  

ยิง่ฉลาดและโหดร้ายมากเพยีงใดการคดิค้นและสร้างสรร

เครื่องมือมาห�้ำหั่นกันก็ยิ่งร้ายแรงมากขึ้นเท่านั้น   หาก

เราต้องยังชีพจากภัยธรรมชาติแล้วต้องคอยหลบหนี

อันตรายจากมนุษย์ด้วยกันเองอีก  วันนั้นคงไม่ต่างจาก

วันพนิาศของโลกเราจากกรรมทีก่่อขึน้มาจากน�ำ้มอืมนษุย์

ล้วนๆ   ถ้าคณุหยุดเบยีดเบยีนชีวติเลก็ๆได้เช่นมด แมลง  

ด้วยการให้คุณค่าของการมีสิทธิ์ที่จะมีชีวิตอยู่อย่างเท่า

เทยีมเสมอกนักเ็ท่ากบัว่าคณุสามารถรกัษากายและใจคณุ

ให้อยู่ในกรอบของศีลข้อที่ 1 สบายๆได้ตลอดชีวิต   การ

ฆ่ากันได้มันต้องเร่ิมมาจากสิ่งเล็กๆก่อนเช่นกระทบ

กระแทก ด่าว่า ทะเลาะ ตบตีและหมายเอาชีวิตกันใน

ที่สุด  เริ่มจากชีวิตเล็กๆแล้วเพิ่มเป็นสิ่งที่ใหญ่ขึ้น  จาก

ที่ต้องท�ำใจนานหน่อยกลายเป็นท�ำได้ด้วยการตัดสินใจ

เพียงแวบเดียว   จากหนึ่งเป็นสองเป็นสามเป็นสี่เพิ่มขึ้น

ไปเรื่อยๆแล้วเกิดเป็นความชาชินในที่สุด

	 ระเบดินวิเคลยีร์   ถ้ามนษุย์จะฆ่าล้างเผ่าพนัธุ์

กัน  อาวุธที่ใช้คงจะเป้นระเบิดนิวเคลียร์   คุณจะยังชีพ

อย่างไรเมื่อวันนั้นมาถึง

ผลกระทบจากระเบิดนิวเคลียร์   มี 2 ระยะด้วยกันคือ

ระยะแรกและระยะสุดท้าย

     - ระยะแรกเกิดภายใน 1 นาทีหลังระเบิด

     - ระยะสุดท้าย  ต่อจาก 1 นาทีหลังระเบิดและมีผล

ต่อเนื่องเป็นวัน เดือน ปี หรือจนหมดลมหายใจ

ผลจากระเบิดนิวเคลียร์ระยะแรก  ได้แก่

     1. แรงกระแทก     จะมีแรงกระแทกอากาศมหาศาล

ท�ำให้อวัยวะภายในของคุณเสียหาย มีบาดแผล ฉีก ขาด

หรือหักด้วย

     2. ความร้อน     เกิดจากการแผ่รังสีของแสงที่มอง

เห็นและมองไม่เห็นท�ำให้เนื้อไหม้และตาบอด

    3. รังสีนิวเคลียร์   แบ่งเป็น 2 ระยะคือระยะแรก

และระยะสุดท้าย 

       - ระยะแรก (1 นาทีหลังระเบิด)  ประกอบด้วย

รังสีเข้มข้นของรังสีแกรมม่าและนิวตรอน  ทั้งยังมี

อนัตรายต่อเซลล์ของร่างกายในทุกๆส่วนซึง่อาจท�ำให้คณุ

มีอาการปวดหัว อาเจียน เวียนหัว ท้องร่วงหรือตายใน

ที่สุด  ซึ่งอาการเหล่านี้ขึ้นอยู่กับปริมาณรังสีที่ได้รับเข้าสู่

ร่างกาย

      - ระยะสุดท้าย (หลังจาก 1 นาทีของการระเบิด)  

จะมรัีงสทีกุชนดิซึง่มฤีทธิก์ารท�ำลายล้างสงูกว่าระยะแรก

ชนิดของระเบิดนิวเคลียร์   มี 3 ชนิดได้แก่ใต้ดิน บน

อากาศและพื้นผิว

     - แบบใต้ดินมีอันตรายน้อยสุด  เว้นเสียแต่ว่าคุณ

บังเอิญไปอยู่บริเวณนั้น

     - แบบบนอากาศ ท�ำให้การแผ่รังสีไปได้ไกลสูงสุด                                             

     - แบบผิวพื้น(ดิน,น�้ำ) มีอันตรายมากที่สุด

การบาดเจ็บจากนิวเคลียร์

     1. การบาดเจ็บจากแรงกระแทก   วิธีป้องกันที่ดี

ทีส่ดุคอืการหาจดุก�ำบงัและให้อยูห่่างจากจดุระเบดิให้มาก

ที่สุด

     2. การบาดเจ็บจากความร้อน   นอกจากผิวเนื้อ

ไหม้แล้วยงัจะท�ำให้ตาบอดชัว่คราวหรือบางคร้ังอาจจะเป็น

ตาบอดถาวรได้   ให้ป้องกันโดยหาจุดก�ำบังที่ห่างจากจุด

ระเบิดให้มากที่สุด  ใส่เสื้อผ้าคลุมทุกส่วนของร่างกาย

ก่อนจะเกิดระเบิด  และใช้วิธีการปฐมพยาบาลหากได้รับ

การบาดเจ็บ

     3. การบาดเจ็บจากรังสีนิวเคลียร์   รังสีนิวตรอน 

รังสีแกมม่า รังสีแอลฟ่าและรังสีเบต้าสามารถท�ำให้บาด

เจ็บได้   รังสีนิวตรอนมีความทะลุทะลวงสูงเช่นเดียวกับ

รังสีแกมม่า  รังสีเบต้าและรังสีแอลฟ่าจะผสมปนกับซาก

ปรักหักพังและฝุ่นหลังเกิดการระเบิด

ปฏิกิริยาของร่างกายต่อรังสีนิวเคลียร์

มีปฏิกิริยาเกิดขึ้นได้มากมายและอาจท�ำให้เกิดการบาด

เจ็บต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานนับปี   ซึ่งอาการบ่งบอก

ได้แก่การเวียนศรีษะ คลื่นไส้ อาเจียน ไม่มีแรงและผม

ร่วง

หมายเหต ุ: เมือ่มาถงึบทนีผ้มรูส้กึทัง้เหนือ่ยและท้อถอย

อย่างบอกไม่ถูกท้ังๆท่ียังเหลืออีกเป็นสิบหน้ากว่าจะจบ

หวัข้อนี ้ ผมจะขอหยดุเพยีงเท่านีเ้พราะเท่าท่ีผ่านมาแต่ละ

ย่อหน้าได้สร้างมโนภาพท่ีแสนน่ากลัวจนท�ำให้ผมอดคิด

ไม่ได้ว่าท�ำไมหนอมนุษย์เราช่างท�ำกบัมนุษย์ด้วยกนัได้ถึง

เพียงน้ี   ผมคิดว่าถ้าเราร่วมด้วยช่วยกันคิดและพลิก

สมองเพื่อน�ำมาใช้แต่ในทางท่ีเป็นบวกในทางท่ีเป็นกุศล  

โลกของเรากจ็ะเปรยีบเสมอืนหนึง่สวรรค์ดีๆ ทีเ่ราสามารถ

จับต้องได้  และสิ่งมีชีวิตทั้งหลายบนโลกนี้ก็จะสามารถ

คุยกันได้ด้วยภาษาเดียวกันนั่นคือ ”ภาษาแห่งความรัก

และเมตตาซึ่งกันและกัน”
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แนบท้าย 1 - ถุงยังชีพ

	 ในทางการทหาร  หลักในการจัดถุงยังชีพมี

หลายแบบตามแต่ปัจจัยต่างๆ เช่นถุงยังชีพใช้ในสภาพ

อากาศหนาวเย็น ร้อน ในน�้ำ  ซึ่งดังกล่าวในช่วงต้นคุณ

จะต้องรูส้ภาพแวดล้อมตวัคณุแล้วจัดให้เหมาะสมตามเหตุ

ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง   ถ้าคุณไม่มีเวลาคิดหรือยังคิดไม่ออก

ให้ไปดูที่ใบรายการจัดเตรียมและขั้นตอนการหลบภัยหลี

หรืออพยพ ในอีกบทความ

	 รายการต่อไปนี้เป็นอุปกรณ์พื้นฐานที่ทหารใช้

จัดเตรียมถุงยังชีพและสามารถเป็นแนวคิดให้กับคุณได้

เพื่อใช้ต่อยอด

     - กล่องอาหาร / น�้ำฉุกเฉิน

     - ไม้ขีด (กันน�้ำ)

     - มีดสนาม

     - กล่องยาอุปกรณ์ฉุกเฉิน

     - เข็มทิศ

     - มีดพก

     - กระทะสนาม

     - เทียน

     - กระจกเงาส่งสัญญาณ

     - ช้อนพลาสติก

     - ถุงใส่น�้ำ

     - ถุงนอน

อปุกรณ์พืน้ฐานของถงุยงัชพี - ในสภาพอากาศ

หนาว
     - น�้ำดื่ม

     - ไม้ขีด (กันน�้ำ)

     - นกหวีดพลาสติก

     - มีดพก

     - กระจกเงาส่งสัญญาณ

     - ถุงน�้ำพลาสติก

     - กล่องยาและอปกรณ์ฉุกเฉิน

     - ครีมกันแดด

     - ช้อนพลาสติก

     - กล่องอาหาร / น�้ำ ฉุกเฉิน

     - เข็มทิศ

     - กระทะสนาม

     - หมวกคลุม

     - ผ้าใบ

อุปกรณ์พื้นฐานของถุงยังชีพ - ในสภาพอากาศร้อน

     - ครีมกันแดด

     - ถุงใส่น�้ำ

     - เข็มทิศ

     - ฟองน�้ำ

     - กล่องยาและอุปกรณ์ฉุกเฉิน

     - ช้อนพลาสติก

     - มีดพก

     - กล่องอาหาร / น�้ำ ฉุกเฉิน

     - กระทะสนาม

     - กระจกเงาใช้ส่งสัญญาณฉุกเฉิน

     - ไม้ขีด (กันน�้ำ)

 (บทความที่ 2 กล่าวถึงรายการจัดเตรียมไว้)

แนบท้าย 2 - เชือกและเงื่อน

เชือกและเงื่อน

	 ความรู้เร่ืองเชือกและเงื่อนสามารถน�ำไปใช้ได้

สารพัดประโยชน์  เช่นสร้างที่ก�ำบัง ท�ำเครื่องมือและอุ

ปกรณืต่างๆ ใช้เพื่อผูกรัด ช่วยชีวิตและทุนแรง เป็นต้น

รปู G-1 เงือ่นชนดินีจ้ะท�ำให้ความแขง็แรงของเชอืกลดลง 

55%  ถ้าจับดึงในแนวตรง

รูป G-2  ใช้ส�ำหรับต่อเชือก 2 เส้นที่มีขนาดเดียวกันเข้า

ด้วยกันโดยใช้ร่วมกับเงื่อนตามรูป G-1

รูป G-3  ใช้ส�ำหรับผูกหลักหรือต้นไม้ที่ต้องการใช้ปลาย

อีกด้านหนึ่งเป็นตัวดึง

รูป G-4 และ G-5  ใช้ส�ำหรับผูกหลักหรือต้นไม้เพื่อให้

เกิดความแน่นบริเวณที่พันอยู่

รูป G-6  ใช้ทบเพื่อท�ำให้เชือกสั้นลงและไม่เกะกะ  หรือ

ใช้ทบในส่วนที่เปื่อยหรือไม่แข็งแรง

รูป G-6

รูป G-7  ใช้ต่อเชือก 2 เส้นที่มีขนาดเหมือนหรือแตกต่าง

กันก็ได้เข้าด้วยกัน

รูป G-7

รูป G-1

รูป G-2

รูป G-3

รูป G-4

รูป G-5
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รูป G-8 ถึงรูป G-10  ใช้ส�ำหรับพันเชือกเส้นเล็กลงบน

เชือกเส้นใหญ่

รูป G-8

รูป G-9

รูป G-10

รูป G-11  ใช้ท�ำห่วงเพื่อแขวนตัวหรือเพื่อประโยชน์อื่นๆ  

ถือได้ว่าเป็นเงื่อนที่ใช้มากในการช่วยชีวิตทางอากาศ

รูป G-11

รูป G-12  ใช้ท�ำห่วงเช่นเดียวกันกับรูป G-11 แต่ปัจจุบัน

นิยมใช้แบบนี้มากกว่าในการช่วยชีวิตทางอากาศ

รูป G-12

งานก่อสร้างด้วยเชือก   ให้ดูรูปเพื่อเป็นแนวคิด  จะไม่มี

ค�ำอธิบายครับ
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แนบท้าย 3 - การตรวจอากาศจากชนิด

ของเมฆ

การตรวจสภาพอากาศจากชนิดของเมฆ

	 คุณสามารถตรวจสภาพอากาศได้จากเมฆ

ชนิดต่างๆเพื่อช่วยในการป้องกันตัวเองล่วงหน้า   ดู

ตัวอย่างจากรูปด้านล่างดังต่อไปนี้

อากาศดีพอใช้

อากาศดีพอใช้เป็นส่วนใหญ่  แต่ถ้าเมฆก่อตัวใหญ่และ

สูงขึ้นเหมือนภูเขาอาจจะมีพายุได้

เมฆฝนแบบปานกลาง

เมฆฝน

มีเมฆก้อนใหญ่และสูงเหมือนภูเขา  ถ้าเคลื่อนมาทาง

คุณอาจจะมาพร้อมพายุฝนฟ้าคะนอง

อากาศดี

อากาศดี

อากาศเลวร้ายแบบต่อเนื่อง


