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นิวซแีลนด์ทัง้ประเทศมคีวำมเสีย่งต่อกำรเกดิแผ่นดนิไหว ดงัน้ันกำรทรำบ
วธิปีฏบัิตโิดยทันทีท่ีถกูต้องสำมำรถป้องกนักำรเกดิบำดเจบ็และช่วยชวีติได้

ในกรณีที่เกิดแผ่นดินไหวให้ ก้มต�่ำ หำที่ก�ำบัง ยึดไว้ให้แน่น วิธีกำรนี้จะ
กันไม่ให้ท่ำนล้ม จะท�ำให้ท่ำนเป็นเป้ำหมำยเล็กกว่ำที่สิ่งของจะตกหล่น
ใส่หรือกระเด็นถูก และเป็นกำรป้องกันศีรษะ ล�ำคอ และส่วนส�ำคัญของ
ร่ำงกำยของท่ำน

• ก้มต�่ำ ให้มือและเท้ำของท่ำนแตะอยู่กับพื้น วิธีกำรนี้จะช่วยป้องกันท่ำน
มิให้ล้มแต่สำมำรถท�ำให้ท่ำนเคลื่อนที่ได้หำกต้องกำร

• หำที่ก�ำบัง ให้แก่ศีรษะและล�ำคอของท่ำน (หรือทุกส่วนของร่ำงกำย เท่ำ
ที่เป็นไปได้) อยู่ใต้โต๊ะที่แข็งแรง (หำกโต๊ะอยู่ใกล้ตัวท่ำนไปเพียงไม่กี่
ก้ำว) หำกไม่มีที่ก�ำบังอยู่ใกล้ ให้ใช้แขนและมือกันศีรษะและล�ำคอไว้

• ยึดไว้ให้แน่น ยึดที่ก�ำบัง (หรือในต�ำแหน่งในขณะนั้นเพื่อป้องกันศีรษะ
และล�ำคอ) จนกระทั่งกำรสั่นสะเทือนสิ้นสุดลง หำกกำรสั่นสะเทือนนั้น
ย้ำยที่ก�ำบังของท่ำนออกไป ให้ท่ำนย้ำยตนเองตำมไปด้วย

ในกรณีที่ไม่มีที่ก�ำบังอยู่ใกล้ตัวท่ำน ให้คลำนไปยังมุมห้องพร้อมกับใช้
มือและล�ำแขนของท่ำนป้องกันศีรษะและล�ำคอไว้ อย่ำวิ่งออกไปข้ำงนอก
หรือยืนอยู่ที่ประตู คนจ�ำนวนมำกได้รับบำดเจ็บในขณะท�ำกำรเคลื่อนที่
ในระหว่ำงที่มีกำรสั่นสะเทือน ดังนั้นกำรก้มต�่ำ หำที่ก�ำบัง ยึดไว้ให้แน่น 
จนถึงกระทั่งกำรสั่นสะเทือนหยุดลง จึงเป็นวิธีที่ปลอดภัยกว่ำ

วำงแผนไว้เสียแต่วันนี้ ตรวจสอบดูว่ำมีผู้ใดบ้ำงที่สำมำรถช่วยท่ำนได้และ
ผู้ใดบ้ำงที่อำจต้องกำรรับควำมช่วยเหลือจำกท่ำน กลุ่มกำร
จัดกำรกรณีฉุกเฉินของกำรป้องกันภัยฝ่ำยพลเรือน  
(Civil Defence Emergency Management Group) มี
ข้อมูลส�ำหรับเขตของท่ำน

Civildefence.govt.nz 

ในกรณีที่เกิดแผ่นดินไหว

ก้มต�่ำ หำที่ก�ำบัง ยึดไว้ให้แน่น


