
คุณได้เตรียมตัว
รับวิกฤติอย่างไร 
อยู่ ๆ ไฟก็ดับ คุณเปิดก๊อกน้ำาแต่น้ำาไม่ไหล การเชื่อมต่อ
อินเทอร์เน็ตแย่ และมีข่าวลือต่าง ๆ แพร่ไปในโซเชียลมีเดีย 
คุณพยายามโทรศัพท์แต่มีสัญญาณไม่พอ เมื่อเวลาผ่านไป 
อากาศภายในบ้านก็เริ่มหนาวขึ้น อาหารในตู้เย็นเริ่มไม่ค่อยดี
และบัตรเดบิตของคุณใช้งานไม่ได้ 

สิ่งที่เรามักไม่ให้ความสามารถอาจใช้งานไม่ได้และชีวิตปกติ
ของคุณก็จะเริ่มยุ่งยากขึ้น 

คุณเป็นส่วนหนึ่งของความพร้อมใน 
Gotland!

แล้ว คุณจะจัดการวิกฤติได้ดีกว่าเดิมและช่วย
เหลือผู้อื่นได้ด้วย สังคมจะให้ความสำาคัญกับการ
ช่วยเหลือผู้อื่นที่กำาลังประสบความลำาบากและ
ต้องแก้ปัญหาเพียงลำาพัง เช่นผู้ป่วยและผู้สูงอายุ 

ในแฟ้มข้อมูลนี้คุณจะพบเคล็ดลับเกี่ยวกับสิ่ง  
ต่าง ๆ ที่สำาคัญและสิ่งที่ควรมีไว้ในบ้าน  
คุณจะพบแบบฝึกหัดที่คุณสามารถทำาพร้อมกับ
ญาติ ๆ เพื่อนบ้านและเพื่อน ๆ ได้ หากคุณพร้อม

ฝึกการเตรียมพร้อมของคุณ 
ท้าทายตัวคุณเอง ญาติ ๆ และเพื่อนบ้าน ใช้การฝึก
ปฏิบัติงานเพื่อให้คุณได้เตรียมความพร้อมมากขึ้น  
คุณมีความพร้อมมากน้อยเพียงใด ฝึกฝนและสนทนา
กับผู้อื่นหรือฝึกฝนตามลำาพัง
ขอให้โชคดี!

ทำาความรู้จักกับเพื่อนบ้าน
ในขณะที่คุณได้เอาตัวรอดมาถึงจุด 
นี้แล้ว แต่ยังมีคนอื่นๆ ในละแวกบ้า 
นคุณที่ยังประสบความลำาบากอยู่ 
คุณสามารถช่วยอะไรได้บ้าง
•  ฝึกทำาอาหารกลางแจ้งด้วยกัน
•  คุณสามารถทำาที่เก็บร่วมกันในกรณีฉุกเฉินเพื่อ

เก็บอาหารแห้ง ถังน้ำา  
เตาแอลกอฮอล์และแบตเตอรีวิทยุได้หรือไม่

• คุณสามารถมีห้องประชุมที่มีวิทยุที่มีแบตเตอรี 
โซลาเซลล์หรือเครื่องปั่นไฟอยู่เสมอหรือไม่

•  ใช้เวลาเพื่อดูว่ามีใครต้องการความช่วยเหลือ
เป็นพิเศษหรือไม่

การปรุงอาหารโดยไม่ใช้ไฟฟ้า
หากไม่มีไฟฟ้า คุณไม่สามารถป 
รุงอาหารได้ตามปกติ 
•  ลองทำาอาหารนอกบ้านด้วยเตาแอลกอ 

ฮอล์หรือชุดเครื่องครัวนอกสถ  
านที่ เตาย่างกลางแจ้งหรือสถานที่ทำาบาร์บีคิว 

•  ทำารายการตรวจสอบอาหารที่สามารถปรุงได้
ง่ายโดยไม่ต้องใช้ไฟฟ้  
าหรือปรุงได้ง่ายในที่กลางแจ้ง 

ที่ www.gotland.se/beredskap คุณจะพบ
เมนูคำาแนะนำาและรายการอาหารที่คุณสามารถ
พิมพ์ได้

น้ำา 
หากไม่มีไฟฟ้า แรงดันก๊อกน้ำาประปาจะ 
น้อยลง คุณเปิดก๊อกน้ำา แต่น้ำาไม่ไหล  
น้ำาประปาไม่ไหลต้ังแต่เม่ือวานและคุณรู้สึก 
กระหายน้ำามาก
คุณจะเก็บรักษาน้ำาอย่างไรเมื่อน้ำาไม่ไหล
• วางแผนว่าคุณจะเก็บน้ำาอย่างไรสำาหรับตัวคุณ

เอง รวมทั้งสัตว์เลี้ยงและสัตว์ของคุณ เพื่อน
บ้านของคุณอาจมีบ่อน้ำาที่ไม่ต้องใช้ไฟฟ้า หรือ
มีลำาธารที่มีน้ำาไหลใกล้คุณหรือไม่ อย่าลืมต้มน้ำา
นี้ก่อนการใช้งาน

• แช่แข็งน้ำา สำาหรับเด็ก ๆ เป็นการดีที่จะแช่แข็ง
น้ำาผลไม้

•  ทำารายการถังน้ำาและขวดน้ำาคงเหลือของคุณ และ
ตัดสินใจว่าคุณจะเก็บถังและขวดน้ำาเหล่าน้ีไว้ท่ีใด

ประเมินการฝึกของคุณ
ตอนนี้ผ่านไปหนึ่งสัปดาห์แล้ว คิดถึงสิ่งที่ได้เกิดขึ้น  
และมีสิ่งใดที่คุณจะทำาด้วยวิธีการอื่นหรือไม่ ความท้าทายที่
สำาคัญที่สุดของฉันในช่วงวิกฤติคือ:

ของอุปโภคบริโภค
เมื่อตู้เย็นไม่ทำางาน อาหารจะเริ่มมีสภา 
พที่แย่ลง เมื่อของสดถูกบริโภคหมดแล ้
วและส่วนที่เหลือจะเป็นอาหารแห้ง 
คุณจะสามารถรอดชีวิตด้วยอาหารที่คุณมีใน
บ้านได้นานเท่าใด
•  เรียนรู้เกี่ยวกับอาหารที่จะต้องเตรียมซึ่ง

สามารถเก็บไว้ในอุณหภูมิห้องได ้
 สร้างคลังอาหารที่จัดเตรียมไว้  
เพื่อให้คุณได้ปรุงอาหารที่คุณชื่นชอบ

• ใช้อาหารท่ีคุณรับประทานเป็นประจำาและเติมเข้าด้ว  
ยของใหม่ เพ่ือไม่ให้อาหารมีอายุนานเกินไป

ข้อมูล 
คุณกำาลัง พยายามเข้าถึงเว็บไซต 
์ใหม่แต่อินเทอร์เน็ตไม่ทำางาน  
ไม่มีสัญญาณเมื่อคุณโทรศัพท์ 
คุณจะรู้ว่าเกิดอะไรขึ้นในขณะที่อินเทอร์เน็ตหรือ
โทรศัพท์ใช้งานไม่ได้ได้อย่างไร
•  ปรับคลื่นวิทยุที่ใช้แบตเตอรี โซลาร์เซลล์หรือ

เครื่องปั่นไฟไปที่ P4 Gotland 
•  ตัดสินใจในเรื่องสถานที่นัดพบกับญาติหรือเพื่อน ๆ

แหล่งความร้อน
หม้อน้ำาเย็นตอนนี้อากาศภายในบ ้
านเริ่มเหมือนกับอากาศภายนอกบ้าน 
คุณจะรักษาความอบอุ่นอย่างไรเมื่ออ 
ากาศเย็นขึ้น 
• ลองนอนในถุงนอนหนึ่งคืนโดยสวมใส่เสื้อแจ็ค

เก็ตแทนที่จะใช้ผ้าห่ม
• เลือกห้องที่ทำาความร้อนได้ง่ายที่สุด  

ลองฝึกสร้างความอบอุ่นในห้อง 
• สานสัมพันธ์กับเพื่อนบ้านเพื่อที่จะได้ช่วยเหลือ

กันในกรณีที่จำาเป็น 

ไฟดับ
เวลาที่ไม่มีไฟฟ้าใช้จะเหมือนว่าผ่าน 
ไปอย่างยาวนาน จะเริ่มมีความน่าเบื ่
อและไม่รู้จะหาอะไรทำาในช่วงนี้ 
คุณสามารถทำาอะไรได้บ้างเพื่อให้ต ั
วคุณและคนที่คุณรักไม่รู้สึกเบื่อ
•  แนะนำากิจกรรมที่คุณสามารถทำาได้ในช่วงที่

ไม่มีไฟฟ้า
•  หาสิ่งที่คุณสามารถทำาร่วมกันกับผู้อื่นที่อยู่ใน

สถานการณ์เดียวกันได้  



วางแผ
นและฝ

ึกความพ
ร้อมของคุณ

ท
ี่บ้าน 

กรอกรายละเอียดของคุณ
และบันทึกแฟ้มข้อมูลนี้ในที่ที่เ 

ข้าถึงได้ง่ายพูดคุยกับญ
าติ เพื่อนๆ และเพื่อนบ้านเพื่อ 

ที่คุณ
สามารถช่วยเหลือซึ่งกันและกันได้เมื่อต้องการ  

กลับมาดูรายการเป็นบางครั้งเพื่ออัปเดตอยู่เสมอ 

หมายเลขฉุกเฉินสำาหรับกรณ
ีเร่งด่วน 

112
หมายเลขสถานีตำารวจหากไม่ใช่เรื่องเร่งด่วน 

114 14
ฝากหรือรับข้อมูลหากเกิดอุบัติเหตุร้ายแรง 

113 13
คำาแนะนำาด้านการดูแลสุขภาพ 

1177
ข้อมูลภูมิภาค 

0498-26 90 00
ช่องทางฉุกเฉิน 

P4 Gotland

ความร้อน
ระบบทำาความร้อนส่วนใหญ

่จะต้องใช้ไฟฟ้า และในระหว่าง
ฤดูหนาว อากาศภายในบ้านจะหนาวขึ้นอย่างรวดเร็ว 
เป็นการดีที่จะคิดอย่างสร้างสรรค์เกี่ยวกับวิธีที่คุณ

จะรักษ
า

ความอบอุ่นให้ตัวคุณ
เองเมื่ออยู่ในบ้าน เช่น คุณ

อาจห้อง
ที่รักษ

าความอบอุ่น นอนโดยสวมใส่เสื้อผ้าที่อบอุ่น สร้าง
กระท่อมใต้โต๊ะและมีพรมหรือผ้าห่มปูเพิ่มที่พื้น

สุขอนามัย
หากเกิดการขาดแคลนน้ำา เป็นการดีที่จะมีกระดาษ

ชำาระแบบ
เปียกและน้ำายาล้างมือ เป็นสิ่งสำาคัญ

ที่ต้องจำาว่าห้องน้ำาจะใช้
งานไม่ได้หากไม่มีน้ำาหรือไม่มีไฟ ใช้ถังน้ำาเพื่อราดโถส้วม 

น้ำาการขาดน้ำาดื่มร้ายแรงกว่าการขาดอาหารมาก ดังนั้น การ
ที่คุณ

ต้องวางแผนจัดสรรน้ำาสำาหรับคุณ
 ครอบครัวและสัตว์

ของคุณ
จึงมีความสำาคัญ

ถังและขวดที่มีน้ำาเต็มจะต้องพกพาไปได้ไกล การที่คุณ
สามารถต้มน้ำาของคุณ

ได้หากต้องการก็มีความสำาคัญ
 เคล็ด

ลับอีกอย่างหนึ่งคือการแช่แข็งน้ำาผลไม้สำาหรับลูก ๆ ของคุณ
 

ต้องประมาณ
การว่าอย่างน้อยจะต้องมีน้ำาดื่มอย่างน้อยสาม

ถึงห้าลิตรต่อผู้ใหญ่
หนึ่งคนต่อวัน อย่าลืมสัตว์ด้วย แมวดื่มน้ำา

ประมาณ
 0.5 เดซิลิตร และม้าดื่มน้ำาประมาณ

 25 ลิตรต่อวัน

สัตว์เลี้ยงและสัตว์ของคุณ
            

นอกจากนี้ คุณ
ต้องวางแผนเตรียมอาหารสำาหรับสัตว์เลี้ยง

และสัตว์ของคุณ
ที่บ้านสำาหรับช่วงเวลาหนึ่งด้วย อย่าลืมว่า

สัตว์เหล่านี้ต้องการน้ำาสะอาด ความอบอุ่นและอาจต้องการยา
หากคุณ

จำาเป็นต้องเคลื่อนย้ายสัตว์หรือสัตว์เลี้ยง กรงหรือ
สิ่งที่ใช้แทนกรงได้อาจเป็นสิ่งที่จำาเป็น หากมีบางสิ่งเกิดขึ้น
กับคุณ

 เป็นการดีที่คุณ
จะวางแผนเกี่ยวกับสถานที่ที่จะมีคน

ช่วยดูแลสัตว์และสัตว์เลี้ยงของคุณ
ได้ 

พ
ยายาม

เข้าร่วมองค์กรเพื่อการปกป้องตัวเองภาคสมัครใจเพื่อช่วย
เหลือผู้อื่นได้ อ่านเพิ่มเติมที่ w

w
w

.starkaregotland.se.

การร่วมมือจากเพ
ื่อนบ้าน  

หากรู้จักเพื่อนบ้านของคุณ
เป็นอย่างดี คุณ

จะมีโอกาสในการ
ร่วมจัดการวิกฤติไปด้วยกัน การเข้าสังคม การแบ่งปันความรู้
และการร่วมมือกันจะช่วยเพิ่มความปลอดภัยแม้ในช่วงภาวะ
สงบก็ตาม 

ท
ำารายการสิ่งท

ี่คุณ
ต้องใช

้ในครัวเรือนของ
คุณ

หากเกิดเหตุการณ
์ใด ๆ ในสังคมขึ้น

อาหาร
ในกรณ

ีที่ไฟดับ อุปกรณ
์ส่วนใหญ่

ในครัวยุคใหม่จะใช้งาน
ไม่ได้ คุณ

จะต้องมีแหล่งเก็บตุนอาหารที่เพียงพอที่จะทำาให้
คุณ

ไม่ต้องไปซื้อของมาเพิ่มไว้ประมาณ
หนึ่งสัปดาห์ 

ใช้อาหารที่สามารถเก็บไว้ในอุณ
หภูมิห้อง และสามารถจัด

เตรียมได้อย่างรวดเร็วหรือกินโดยไม่ต้องปรุงสุก  
และต้องใช้น้ำาในปริมาณ

ที่น้อยมาก เริ่มจากอาหารที่คุณ
บริโภคเป็นประจำาเพื่อที่คุณ

จะได้ใช้อาหารที่เก็บไว้และนำา
เข้ามาเติมได้ 
จำาไว้ว่าคุณ

ต้องรับประทานอาหารที่มีพลังงานสูงเพื่อให้มี
ความแข็งแรง ที่ w

w
w

.gotland.se/beredskap คุณ
จะพบเมนู

คำาแนะนำาและรายการอาหารที่คุณ
สามารถพิมพ์ได้

ท
างเลือกในการช

ำาระเงิน
หากวิธีการชำาระเงินหรือระบบการชำาระเงินติดขัดลง อาจ
เป็นการยากที่จะซื้ออาหาร  
น้ำามัน ยาและอื่น ๆ 
คุณ

ต้องวางแผนการใช้จ่ายด้วยวิธีอื่น ๆ ตรวจสอบว่าคุณ
มี

เงินสดที่บ้าน หรือการชำาระเงินผ่านมือถือเช่น Sw
ish หรือ

บัตรธนาคารของหลาย ๆ ธนาคาร

อาหารท
ี่ฉันช

อบ: 

นี่เป็นปริมาณ
น้ำาท

ี่ใช
้บริโภคต่อวันในครัว

เรือนของฉัน:

นี่เป็นปริมาณ
น้ำาท

ี่สัตว์เลี้ยงและสัตว์ของฉัน
บริโภคต่อวัน

ถังน้ำาและขวดน้ำาของฉันเก็บไว้ท
ี่นี่

ยาของฉันและยาสามัญ
ประจำาบ้าน: 

หากไฟ
ดับ ฉันสามารถปรุงอาหารได้ท

ี่:

อาหารสำาหรับสัตว์เลี้ยงและสัตว์ของฉัน:

ยาสำาหรับสัตว์เลี้ยงและสัตว์ของฉัน

แหล่งความร้อนของฉันคือ:

ฉันเก็บแบตเตอรี เท
ียน ไม้ขีดไฟ

 และ
ไฟ

ฉายไว้ท
ี่นี่

นี่เป็นวิธีท
ี่ฉันสามารถจ่ายได้:

คุณ
จะได้พบข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับงานเตรียมความพร้อม

และการฝึกปฏิบัติทั้งหมดที่ w
w

w
.gotland.se/beredskap.

ข้อมูล
  หากเกิดเหตุใด ๆ ในสังคม คุณ

จำาเป็นต้ 
องพร้อมที่จะให้ข้อมูลที่สำาคัญ

เกี่ยวกับสิ่งที่เกิดขึ้น  
ทราบถึงสิ่งที่ควรทำาและหน่วยงานที่ต้องรับผิดชอบ
คุณ

ได้รับข้อมูลจากช่องฉุกเฉิน  
P4 Gotland และ SVT เป็นหลัก ตรวจสอบว่าวิทยุของคุณ
ชาร์จแบตเตอรีเต็มหรือสามารถชาร์จไฟด้วยด้วยโซลาร์
เซลล์ เครื่องปั่นไฟหรือพาวเวอร์แบงค์ หากคุณ

มีรถยนต์ 
คุณ

สามารถฟังวิทยุได้ตราบเท่าที่แบตเตอรียังมีไฟ
จำาไว้ว่าแหล่งข้อมูลในโซเชียลมีเดียและเว็บไซต์มีความ
สำาคัญ

มาก ทำาให้ข้อมูลเหล่านั้นอยู่ใกล้ตัวคุณ

ข้อมูลติดต่อท
ี่สำาคัญ

ของฉัน
ครอบครัวและเพ

ื่อน: 
คนสำาคัญ

คนอื่น ๆ:

โรงเรียนเตรียมอนุบาล, โรงเรียน: 

เพ
ื่อนบ้าน:

บ้านพ
ักคนช

รา:

ศูนย์สุขภาพ
:

สถานท
ี่ประช

ุมท
ี่สำาคัญ

:

สัตวแพ
ท

ย์:

อายัดบัตรธนาคารของฉัน:

คนดูแลสัตว์ของฉัน:

w
w

w.gotland.se
w

w
w.lansstyrelsen.se/gotland

w
w

w.krisinform
ation.se

www.m
sb.se/sv/rad-till-privatpersoner/forbered-dig-for-kris

w
w

w.gotlandsenergi.se/elnat/strom
avbrott

w
w

w.gotland.se/kollektivtrafiken
w

w
w.bibliotek.gotland.se 

หมายเลขโท
รศัพ

ท
์สำาคัญ

และช
่องท

างข้อมูล 

สิ่งท
ี่ควรมีท

ี่บ้าน
 

วิทยุที่มีแบตเตอรี, โซล่าเซล,  
 

เครื่องปั่นไฟ
 

ไฟฉาย
 

แบตเตอรี, พาวเวอร์แบงค์ที่ชาร์จไฟแล้ว
 

น้ำาในขวดพลาสติกหรือกระป๋อง
 

อาหารสำาหรับหนึ่งสัปดาห์

 
เตาแคมป์ปิ้งหรือเตาแอลกอฮอล์, น้ำามัน

 
แหล่งความร้อนทางเลือก  

 
– เตาฟืน, เตาไม้, เทียน, 

 
เตาน้ำามันก๊าด, เตาแก๊ส

 
เทียน, ไม้ขีดไฟ

 
เงินสด

 
ผลิตภัณ

ฑ
์เพื่อสุขอนามัย

 
ถุงนอน, ผ้าห่มให้ความอบอุ่น

 
ยา (สำาหรับ 1 เดือน), อุปกรณ

์ปฐมพยาบาล
 

สิ่งที่ให้ความเพลิดเพลินเช่น ของเล่น ตุ๊กตาสัตว์ เกม  
 

ชุดไพ่ 
 

หมายเลขโทรศัพท์สำาคัญ
ที่จดในกระดาษ

 
แผนที่ของพื้นที่ใกล้เคียงในรูปของเอกสาร



วางแผ
นและฝ

ึกความพ
ร้อมของคุณ

ท
ี่บ้าน 

กรอกรายละเอียดของคุณ
และบันทึกแฟ้มข้อมูลนี้ในที่ที่เ 

ข้าถึงได้ง่ายพูดคุยกับญ
าติ เพื่อนๆ และเพื่อนบ้านเพื่อ 

ที่คุณ
สามารถช่วยเหลือซึ่งกันและกันได้เมื่อต้องการ  

กลับมาดูรายการเป็นบางครั้งเพื่ออัปเดตอยู่เสมอ 

หมายเลขฉุกเฉินสำาหรับกรณ
ีเร่งด่วน 

112
หมายเลขสถานีตำารวจหากไม่ใช่เรื่องเร่งด่วน 

114 14
ฝากหรือรับข้อมูลหากเกิดอุบัติเหตุร้ายแรง 

113 13
คำาแนะนำาด้านการดูแลสุขภาพ 

1177
ข้อมูลภูมิภาค 

0498-26 90 00
ช่องทางฉุกเฉิน 

P4 Gotland

ความร้อน
ระบบทำาความร้อนส่วนใหญ

่จะต้องใช้ไฟฟ้า และในระหว่าง
ฤดูหนาว อากาศภายในบ้านจะหนาวขึ้นอย่างรวดเร็ว 
เป็นการดีที่จะคิดอย่างสร้างสรรค์เกี่ยวกับวิธีที่คุณ

จะรักษ
า

ความอบอุ่นให้ตัวคุณ
เองเมื่ออยู่ในบ้าน เช่น คุณ

อาจห้อง
ที่รักษ

าความอบอุ่น นอนโดยสวมใส่เสื้อผ้าที่อบอุ่น สร้าง
กระท่อมใต้โต๊ะและมีพรมหรือผ้าห่มปูเพิ่มที่พื้น

สุขอนามัย
หากเกิดการขาดแคลนน้ำา เป็นการดีที่จะมีกระดาษ

ชำาระแบบ
เปียกและน้ำายาล้างมือ เป็นสิ่งสำาคัญ

ที่ต้องจำาว่าห้องน้ำาจะใช้
งานไม่ได้หากไม่มีน้ำาหรือไม่มีไฟ ใช้ถังน้ำาเพื่อราดโถส้วม 

น้ำาการขาดน้ำาดื่มร้ายแรงกว่าการขาดอาหารมาก ดังนั้น การ
ที่คุณ

ต้องวางแผนจัดสรรน้ำาสำาหรับคุณ
 ครอบครัวและสัตว์

ของคุณ
จึงมีความสำาคัญ

ถังและขวดที่มีน้ำาเต็มจะต้องพกพาไปได้ไกล การที่คุณ
สามารถต้มน้ำาของคุณ

ได้หากต้องการก็มีความสำาคัญ
 เคล็ด

ลับอีกอย่างหนึ่งคือการแช่แข็งน้ำาผลไม้สำาหรับลูก ๆ ของคุณ
 

ต้องประมาณ
การว่าอย่างน้อยจะต้องมีน้ำาดื่มอย่างน้อยสาม

ถึงห้าลิตรต่อผู้ใหญ่
หนึ่งคนต่อวัน อย่าลืมสัตว์ด้วย แมวดื่มน้ำา

ประมาณ
 0.5 เดซิลิตร และม้าดื่มน้ำาประมาณ

 25 ลิตรต่อวัน

สัตว์เลี้ยงและสัตว์ของคุณ
            

นอกจากนี้ คุณ
ต้องวางแผนเตรียมอาหารสำาหรับสัตว์เลี้ยง

และสัตว์ของคุณ
ที่บ้านสำาหรับช่วงเวลาหนึ่งด้วย อย่าลืมว่า

สัตว์เหล่านี้ต้องการน้ำาสะอาด ความอบอุ่นและอาจต้องการยา
หากคุณ

จำาเป็นต้องเคลื่อนย้ายสัตว์หรือสัตว์เลี้ยง กรงหรือ
สิ่งที่ใช้แทนกรงได้อาจเป็นสิ่งที่จำาเป็น หากมีบางสิ่งเกิดขึ้น
กับคุณ

 เป็นการดีที่คุณ
จะวางแผนเกี่ยวกับสถานที่ที่จะมีคน

ช่วยดูแลสัตว์และสัตว์เลี้ยงของคุณ
ได้ 

พ
ยายาม

เข้าร่วมองค์กรเพื่อการปกป้องตัวเองภาคสมัครใจเพื่อช่วย
เหลือผู้อื่นได้ อ่านเพิ่มเติมที่ w

w
w

.starkaregotland.se.

การร่วมมือจากเพ
ื่อนบ้าน  

หากรู้จักเพื่อนบ้านของคุณ
เป็นอย่างดี คุณ

จะมีโอกาสในการ
ร่วมจัดการวิกฤติไปด้วยกัน การเข้าสังคม การแบ่งปันความรู้
และการร่วมมือกันจะช่วยเพิ่มความปลอดภัยแม้ในช่วงภาวะ
สงบก็ตาม 

ท
ำารายการสิ่งท

ี่คุณ
ต้องใช

้ในครัวเรือนของ
คุณ

หากเกิดเหตุการณ
์ใด ๆ ในสังคมขึ้น

อาหาร
ในกรณ

ีที่ไฟดับ อุปกรณ
์ส่วนใหญ่

ในครัวยุคใหม่จะใช้งาน
ไม่ได้ คุณ

จะต้องมีแหล่งเก็บตุนอาหารที่เพียงพอที่จะทำาให้
คุณ

ไม่ต้องไปซื้อของมาเพิ่มไว้ประมาณ
หนึ่งสัปดาห์ 

ใช้อาหารที่สามารถเก็บไว้ในอุณ
หภูมิห้อง และสามารถจัด

เตรียมได้อย่างรวดเร็วหรือกินโดยไม่ต้องปรุงสุก  
และต้องใช้น้ำาในปริมาณ

ที่น้อยมาก เริ่มจากอาหารที่คุณ
บริโภคเป็นประจำาเพื่อที่คุณ

จะได้ใช้อาหารที่เก็บไว้และนำา
เข้ามาเติมได้ 
จำาไว้ว่าคุณ

ต้องรับประทานอาหารที่มีพลังงานสูงเพื่อให้มี
ความแข็งแรง ที่ w

w
w

.gotland.se/beredskap คุณ
จะพบเมนู

คำาแนะนำาและรายการอาหารที่คุณ
สามารถพิมพ์ได้

ท
างเลือกในการช

ำาระเงิน
หากวิธีการชำาระเงินหรือระบบการชำาระเงินติดขัดลง อาจ
เป็นการยากที่จะซื้ออาหาร  
น้ำามัน ยาและอื่น ๆ 
คุณ

ต้องวางแผนการใช้จ่ายด้วยวิธีอื่น ๆ ตรวจสอบว่าคุณ
มี

เงินสดที่บ้าน หรือการชำาระเงินผ่านมือถือเช่น Sw
ish หรือ

บัตรธนาคารของหลาย ๆ ธนาคาร

อาหารท
ี่ฉันช

อบ: 

นี่เป็นปริมาณ
น้ำาท

ี่ใช
้บริโภคต่อวันในครัว

เรือนของฉัน:

นี่เป็นปริมาณ
น้ำาท

ี่สัตว์เลี้ยงและสัตว์ของฉัน
บริโภคต่อวัน

ถังน้ำาและขวดน้ำาของฉันเก็บไว้ท
ี่นี่

ยาของฉันและยาสามัญ
ประจำาบ้าน: 

หากไฟ
ดับ ฉันสามารถปรุงอาหารได้ท

ี่:

อาหารสำาหรับสัตว์เลี้ยงและสัตว์ของฉัน:

ยาสำาหรับสัตว์เลี้ยงและสัตว์ของฉัน

แหล่งความร้อนของฉันคือ:

ฉันเก็บแบตเตอรี เท
ียน ไม้ขีดไฟ

 และ
ไฟ

ฉายไว้ท
ี่นี่

นี่เป็นวิธีท
ี่ฉันสามารถจ่ายได้:

คุณ
จะได้พบข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับงานเตรียมความพร้อม

และการฝึกปฏิบัติทั้งหมดที่ w
w

w
.gotland.se/beredskap.

ข้อมูล
  หากเกิดเหตุใด ๆ ในสังคม คุณ

จำาเป็นต้ 
องพร้อมที่จะให้ข้อมูลที่สำาคัญ

เกี่ยวกับสิ่งที่เกิดขึ้น  
ทราบถึงสิ่งที่ควรทำาและหน่วยงานที่ต้องรับผิดชอบ
คุณ

ได้รับข้อมูลจากช่องฉุกเฉิน  
P4 Gotland และ SVT เป็นหลัก ตรวจสอบว่าวิทยุของคุณ
ชาร์จแบตเตอรีเต็มหรือสามารถชาร์จไฟด้วยด้วยโซลาร์
เซลล์ เครื่องปั่นไฟหรือพาวเวอร์แบงค์ หากคุณ

มีรถยนต์ 
คุณ

สามารถฟังวิทยุได้ตราบเท่าที่แบตเตอรียังมีไฟ
จำาไว้ว่าแหล่งข้อมูลในโซเชียลมีเดียและเว็บไซต์มีความ
สำาคัญ

มาก ทำาให้ข้อมูลเหล่านั้นอยู่ใกล้ตัวคุณ

ข้อมูลติดต่อท
ี่สำาคัญ

ของฉัน
ครอบครัวและเพ

ื่อน: 
คนสำาคัญ

คนอื่น ๆ:

โรงเรียนเตรียมอนุบาล, โรงเรียน: 

เพ
ื่อนบ้าน:

บ้านพ
ักคนช

รา:

ศูนย์สุขภาพ
:

สถานท
ี่ประช

ุมท
ี่สำาคัญ

:

สัตวแพ
ท

ย์:

อายัดบัตรธนาคารของฉัน:

คนดูแลสัตว์ของฉัน:

w
w

w.gotland.se
w

w
w.lansstyrelsen.se/gotland

w
w

w.krisinform
ation.se

www.m
sb.se/sv/rad-till-privatpersoner/forbered-dig-for-kris

w
w

w.gotlandsenergi.se/elnat/strom
avbrott

w
w

w.gotland.se/kollektivtrafiken
w

w
w.bibliotek.gotland.se 

หมายเลขโท
รศัพ

ท
์สำาคัญ

และช
่องท

างข้อมูล 

สิ่งท
ี่ควรมีท

ี่บ้าน
 

วิทยุที่มีแบตเตอรี, โซล่าเซล,  
 

เครื่องปั่นไฟ
 

ไฟฉาย
 

แบตเตอรี, พาวเวอร์แบงค์ที่ชาร์จไฟแล้ว
 

น้ำาในขวดพลาสติกหรือกระป๋อง
 

อาหารสำาหรับหนึ่งสัปดาห์

 
เตาแคมป์ปิ้งหรือเตาแอลกอฮอล์, น้ำามัน

 
แหล่งความร้อนทางเลือก  

 
– เตาฟืน, เตาไม้, เทียน, 

 
เตาน้ำามันก๊าด, เตาแก๊ส

 
เทียน, ไม้ขีดไฟ

 
เงินสด

 
ผลิตภัณ

ฑ
์เพื่อสุขอนามัย

 
ถุงนอน, ผ้าห่มให้ความอบอุ่น

 
ยา (สำาหรับ 1 เดือน), อุปกรณ

์ปฐมพยาบาล
 

สิ่งที่ให้ความเพลิดเพลินเช่น ของเล่น ตุ๊กตาสัตว์ เกม  
 

ชุดไพ่ 
 

หมายเลขโทรศัพท์สำาคัญ
ที่จดในกระดาษ

 
แผนที่ของพื้นที่ใกล้เคียงในรูปของเอกสาร



คุณได้เตรียมตัว
รับวิกฤติอย่างไร 
อยู่ ๆ ไฟก็ดับ คุณเปิดก๊อกน้ำาแต่น้ำาไม่ไหล การเชื่อมต่อ
อินเทอร์เน็ตแย่ และมีข่าวลือต่าง ๆ แพร่ไปในโซเชียลมีเดีย 
คุณพยายามโทรศัพท์แต่มีสัญญาณไม่พอ เมื่อเวลาผ่านไป 
อากาศภายในบ้านก็เริ่มหนาวขึ้น อาหารในตู้เย็นเริ่มไม่ค่อยดี
และบัตรเดบิตของคุณใช้งานไม่ได้ 

สิ่งที่เรามักไม่ให้ความสามารถอาจใช้งานไม่ได้และชีวิตปกติ
ของคุณก็จะเริ่มยุ่งยากขึ้น 

คุณเป็นส่วนหนึ่งของความพร้อมใน 
Gotland!

แล้ว คุณจะจัดการวิกฤติได้ดีกว่าเดิมและช่วย
เหลือผู้อื่นได้ด้วย สังคมจะให้ความสำาคัญกับการ
ช่วยเหลือผู้อื่นที่กำาลังประสบความลำาบากและ
ต้องแก้ปัญหาเพียงลำาพัง เช่นผู้ป่วยและผู้สูงอายุ 

ในแฟ้มข้อมูลนี้คุณจะพบเคล็ดลับเกี่ยวกับสิ่ง  
ต่าง ๆ ที่สำาคัญและสิ่งที่ควรมีไว้ในบ้าน  
คุณจะพบแบบฝึกหัดที่คุณสามารถทำาพร้อมกับ
ญาติ ๆ เพื่อนบ้านและเพื่อน ๆ ได้ หากคุณพร้อม

ฝึกการเตรียมพร้อมของคุณ 
ท้าทายตัวคุณเอง ญาติ ๆ และเพื่อนบ้าน ใช้การฝึก
ปฏิบัติงานเพื่อให้คุณได้เตรียมความพร้อมมากขึ้น  
คุณมีความพร้อมมากน้อยเพียงใด ฝึกฝนและสนทนา
กับผู้อื่นหรือฝึกฝนตามลำาพัง
ขอให้โชคดี!

ทำาความรู้จักกับเพื่อนบ้าน
ในขณะที่คุณได้เอาตัวรอดมาถึงจุด 
นี้แล้ว แต่ยังมีคนอื่นๆ ในละแวกบ้า 
นคุณที่ยังประสบความลำาบากอยู่ 
คุณสามารถช่วยอะไรได้บ้าง
•  ฝึกทำาอาหารกลางแจ้งด้วยกัน
•  คุณสามารถทำาที่เก็บร่วมกันในกรณีฉุกเฉินเพื่อ

เก็บอาหารแห้ง ถังน้ำา  
เตาแอลกอฮอล์และแบตเตอรีวิทยุได้หรือไม่

• คุณสามารถมีห้องประชุมที่มีวิทยุที่มีแบตเตอรี 
โซลาเซลล์หรือเครื่องปั่นไฟอยู่เสมอหรือไม่

•  ใช้เวลาเพื่อดูว่ามีใครต้องการความช่วยเหลือ
เป็นพิเศษหรือไม่

การปรุงอาหารโดยไม่ใช้ไฟฟ้า
หากไม่มีไฟฟ้า คุณไม่สามารถป 
รุงอาหารได้ตามปกติ 
•  ลองทำาอาหารนอกบ้านด้วยเตาแอลกอ 

ฮอล์หรือชุดเครื่องครัวนอกสถ  
านที่ เตาย่างกลางแจ้งหรือสถานที่ทำาบาร์บีคิว 

•  ทำารายการตรวจสอบอาหารที่สามารถปรุงได้
ง่ายโดยไม่ต้องใช้ไฟฟ้  
าหรือปรุงได้ง่ายในที่กลางแจ้ง 

ที่ www.gotland.se/beredskap คุณจะพบ
เมนูคำาแนะนำาและรายการอาหารที่คุณสามารถ
พิมพ์ได้

น้ำา 
หากไม่มีไฟฟ้า แรงดันก๊อกน้ำาประปาจะ 
น้อยลง คุณเปิดก๊อกน้ำา แต่น้ำาไม่ไหล  
น้ำาประปาไม่ไหลต้ังแต่เม่ือวานและคุณรู้สึก 
กระหายน้ำามาก
คุณจะเก็บรักษาน้ำาอย่างไรเมื่อน้ำาไม่ไหล
• วางแผนว่าคุณจะเก็บน้ำาอย่างไรสำาหรับตัวคุณ

เอง รวมทั้งสัตว์เลี้ยงและสัตว์ของคุณ เพื่อน
บ้านของคุณอาจมีบ่อน้ำาที่ไม่ต้องใช้ไฟฟ้า หรือ
มีลำาธารที่มีน้ำาไหลใกล้คุณหรือไม่ อย่าลืมต้มน้ำา
นี้ก่อนการใช้งาน

• แช่แข็งน้ำา สำาหรับเด็ก ๆ เป็นการดีที่จะแช่แข็ง
น้ำาผลไม้

•  ทำารายการถังน้ำาและขวดน้ำาคงเหลือของคุณ และ
ตัดสินใจว่าคุณจะเก็บถังและขวดน้ำาเหล่าน้ีไว้ท่ีใด

ประเมินการฝึกของคุณ
ตอนนี้ผ่านไปหนึ่งสัปดาห์แล้ว คิดถึงสิ่งที่ได้เกิดขึ้น  
และมีสิ่งใดที่คุณจะทำาด้วยวิธีการอื่นหรือไม่ ความท้าทายที่
สำาคัญที่สุดของฉันในช่วงวิกฤติคือ:

ของอุปโภคบริโภค
เมื่อตู้เย็นไม่ทำางาน อาหารจะเริ่มมีสภา 
พที่แย่ลง เมื่อของสดถูกบริโภคหมดแล ้
วและส่วนที่เหลือจะเป็นอาหารแห้ง 
คุณจะสามารถรอดชีวิตด้วยอาหารที่คุณมีใน
บ้านได้นานเท่าใด
•  เรียนรู้เกี่ยวกับอาหารที่จะต้องเตรียมซึ่ง

สามารถเก็บไว้ในอุณหภูมิห้องได ้
 สร้างคลังอาหารที่จัดเตรียมไว้  
เพื่อให้คุณได้ปรุงอาหารที่คุณชื่นชอบ

• ใช้อาหารท่ีคุณรับประทานเป็นประจำาและเติมเข้าด้ว  
ยของใหม่ เพ่ือไม่ให้อาหารมีอายุนานเกินไป

ข้อมูล 
คุณกำาลัง พยายามเข้าถึงเว็บไซต 
์ใหม่แต่อินเทอร์เน็ตไม่ทำางาน  
ไม่มีสัญญาณเมื่อคุณโทรศัพท์ 
คุณจะรู้ว่าเกิดอะไรขึ้นในขณะที่อินเทอร์เน็ตหรือ
โทรศัพท์ใช้งานไม่ได้ได้อย่างไร
•  ปรับคลื่นวิทยุที่ใช้แบตเตอรี โซลาร์เซลล์หรือ

เครื่องปั่นไฟไปที่ P4 Gotland 
•  ตัดสินใจในเรื่องสถานที่นัดพบกับญาติหรือเพื่อน ๆ

แหล่งความร้อน
หม้อน้ำาเย็นตอนนี้อากาศภายในบ ้
านเริ่มเหมือนกับอากาศภายนอกบ้าน 
คุณจะรักษาความอบอุ่นอย่างไรเมื่ออ 
ากาศเย็นขึ้น 
• ลองนอนในถุงนอนหนึ่งคืนโดยสวมใส่เสื้อแจ็ค

เก็ตแทนที่จะใช้ผ้าห่ม
• เลือกห้องที่ทำาความร้อนได้ง่ายที่สุด  

ลองฝึกสร้างความอบอุ่นในห้อง 
• สานสัมพันธ์กับเพื่อนบ้านเพื่อที่จะได้ช่วยเหลือ

กันในกรณีที่จำาเป็น 

ไฟดับ
เวลาที่ไม่มีไฟฟ้าใช้จะเหมือนว่าผ่าน 
ไปอย่างยาวนาน จะเริ่มมีความน่าเบื ่
อและไม่รู้จะหาอะไรทำาในช่วงนี้ 
คุณสามารถทำาอะไรได้บ้างเพื่อให้ต ั
วคุณและคนที่คุณรักไม่รู้สึกเบื่อ
•  แนะนำากิจกรรมที่คุณสามารถทำาได้ในช่วงที่

ไม่มีไฟฟ้า
•  หาสิ่งที่คุณสามารถทำาร่วมกันกับผู้อื่นที่อยู่ใน

สถานการณ์เดียวกันได้  




