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อนัตรายกลางแจง้
ส่วนใหญ่มีคนจ านวนมาก ท่ีชอบออกไปหากิจกรรมอะไรต่างท่ีสนุกร่วมกบั
ครอบครัว คนรัก หรือแมแ้ต่เพ่ือน ซ่ึงกิจกรรมยอดนิยมต่างเหล่านั้น ยกตวัอยา่ง
เช่น การเขา้ค่ายพกัแรม การออกไปนัง่ปิคนิกตาม
สวนสาธารณะ เป็นตน้

แมว้า่กิจกรรมเหล่าน้ีจะสร้างความสนุกใหก้บัทุกคน แต่กอ็าจมีอนัตรายอีก
มากมายท่ีแฝงอยู ่ซ่ึง Life Beat ฉบบัเดือนกรกฎาคมน้ี กจ็ะน าทริปเล็ๆ นอ้ยๆ
เก่ียวกบัความปลอดภยัในการท ากิจกรรมนอกบา้นมาแนะน าทุกคนกนัคะ
ไปอ่านกนัเลย<<<

• การเขา้ค่ายพกัแรม
• ท าอาหารป้ิงยา่งรับประทานนอกบา้น
• ความปลอดภยัทางน ้ าส าหรับเดก็ๆ
• สนามเดก็เล่น

อย่าลมืนึกถึงความปลอดภัยขณะทีพ่กัร้อน
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การตั้งเขา้ค่ายพกัแรมใหป้ลอดภยั

ระวังอันตรายจากก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ 

ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซดถื์อเป็นก๊าซท่ีไม่มีกล่ิน ไม่มีสี แต่ท าใหเ้จบ็ป่วยหรือเสียชีวติได้

• หลีกเล่ียงการใชเ้ตาแก๊ส และหา้มน าโคมไฟ ตระเกียง เคร่ืองท าความร้อน เตาเผา 
เป็นตน้ เขา้ไปไวใ้นเตน็ทพ์กัแรมหรือท่ีพกัพิงอ่ืนๆเดด็ขาด

หลีกเล่ียงสัตว์ป่า

• หลีกเล่ียงการเขา้ใกลห้รือสัมผสัสัตวป่์า

• จดัเกบ็อาหารใหมิ้ดชิด และห่างไกลจากการเขา้ถึงสัตวป่์า

หลีกเล่ียงตัวเองจากการสัมผสัแสงแดด

• รังสียวูจีากดวงอาทิตยส์ามารถเขา้ถึงคุณในวนัท่ีหมอกเช่นเดียวกบัวนัท่ีสดใสและ
แดด

• อยา่ลืมทาครีมกนัแดด spf อยา่งนอ้ย 15

• อยา่ลืมสวมหมวกกนัแดด แวน่ตากนัแดด หรือร่ม เม่ือตอ้งไปท ากิจกรรมกลางแจง้
ตอนเท่ียง
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การออกไปตั้งแคมป์ตามสถานท่ีต่างๆ ไม่วา่กบัครอบครัว เพ่ือน หรือคนรัก ถือเป็นกิจกรรมท่ีสนุกอยา่งนึง เพียงปฏิบติั
ตามเคลด็ลบัเหล่าน้ีจะช่วยใหแ้น่ใจวา่การเขา้ค่ายพกัแรมของคุณจะปลอดภยั
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การตั้งเขา้ค่ายพกัแรมใหป้ลอดภยั(ต่อ)
ป้องกันแมลงและสัตว์กัดต่อย
• ยงุเห็บและแมลงอ่ืน ๆ ท่ีสามารถท าใหเ้กิดโรคบางชนิด ยงุสามารถ
ก่อใหเ้กิดไวรัสเวสตไ์นลแ์ละเห็บสามารถก่อใหเ้กิดโรค

• ใชส้ารไล่แมลงท่ีมีสาร DEET กบัผวิสมัผสั และทาท่ีเส้ือผา้เพ่ือป้องกนั
ไม่ใหเ้ห็บมาเกาะ

• ตรวจสอบเห็บทุกวนั ถา้พบใหรี้บก าจดัออกและสวมใส่เส้ือผา้สีอ่อน 
เพ่ือท่ีจะไดม้องเห็นเห็บไดช้ดัเจน.

เตรียมพร้อมเสมอ
• เตรียมตวัใหพ้ร้อมกบัส่ิงท่ีอาจเกิดข้ึนแบบไม่คาดคิด
• ตรวจสอบรายงานสภาพอากาศเพ่ือความปลอดภยัในการเขา้ค่ายพกัแรม
• น าชุดปฐมพยาบาลเขม็ทิศหรือ GPS, แผนท่ี, ไฟฉาย, ผา้ห่ม, แบตเตอร่ี, 
อาหาร, น ้า, เส้ือผา้, และยารักษาโรคไปดว้ย
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การรับประทานอาหารนอกบา้น

แพค็อาหารและขนส่งอย่างปลอดภัย
• เกบ็อาหารไว้ในท่ีเยน็. วางอาหารบนน ้ าแขง็หรือเจลแพค็แช่แขง็ใหเ้กบ็ไว้

ท่ี 40 ° F (4 ° C) หรือต ่ากวา่เพ่ือป้องกนัการเจริญเติบโตของแบคทีเรีย 
เน้ือสตัว ์สตัวปี์กและอาหารทะเลอาจไดรั้บการบรรจุในขณะท่ียงัคงแช่แขง็
เพ่ือใหค้วามเยน็อยูไ่ดน้าน

• จัดระเบียบในกล่องแช่แขง็. แพค็เคร่ืองด่ืมและอาหารท่ีเน่าเสียง่ายใน
ท่ีเยน็ๆ หลีกเล่ียงการเปิด / ปิดบ่อยๆพ่ืออาหารท่ีเน่าเสียง่ายๆจะไม่ได้
สมัผสักบัอุณหภูมิของอากาศกลางแจง้

• จัดเกบ็อาหารไม่ให้ปะปนกัน. จดัเกบ็เน้ือสตัวต่์างๆไม่ใหป้น
กบัโค๊กหรือน ้าผลไม ้เพราะอาจท าใหอ้าหารเน่าเสียได้

• ท าความสะอาดของก่อนท่ีจะน าไปแช่. ลา้งเน้ือสตัว์ ผกัสด
หรือผลไมต่้างๆดว้ยน ้าเปล่าใหส้ะอาดก่อนน าเขา้ไปเก็บ
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ปิคนิคและการจดับาร์บีคิวเพื่อความสนุกสนานกลางแจง้กบัครอบครัวและเพื่อนๆ มีโอกาสเส่ียงท่ี
อาหารจะไม่สะอาด ก่อใหเ้กิดการเจบ็ป่วยหรือโรคได้



lyondellbasell.com

การรับประทานอาหารนอกบา้น(ต่อ)
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การเตรียมอาหารและท าอาหาร
• อาหารหมกั: อยา่น าอาหารหมกัดองมาประกอบอาหารท่ีกลางแจง้

• อย่าใช้จานซ า้ใส่อาหาร: อยา่น าจานท่ีใส่อาหารก่อนปรุงสุกไปส่อาหารท่ี
ปรุงสุกแลว้ต่อ เพราะเช้ือแบคทีเรียจากอาหารวสด อาจปนเป้ือนกบัอาหาร
ท่ีปรุงสุกใหม่. 

• ปรุงอาหารให้สุกอย่างท่ัวถึง. ควรปรุงอาหารใหสุ้กอยา่งทัว่ถึง.

• ท าอาหารทันท่ีหลงัจากท่ี “เจรียมส่วนผสมเสร็จ.” ท าอาหารท่ีตอ้งปรุงให้
เสร็จก่อนท่ีจะไปท าอาหารเก่ียวกบัยา่ต่อ. 

• รท าอาหารให้ร้อนอยู่เสมอ. ทานอาหารท่ีท าสุกใหม่ และรับประทาน
ขณะท่ียงัร้อนอยู่
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ป้ิงยา่งให้ปลอดภยั

• โพรเพนและเตาถ่านจะตอ้งน ามาใชน้อกบา้น.

• ต าแหน่งท่ียา่งควรจดัวางใหห่้างจากริมขอบทางเดือน พื้นลาด พื้น
เอียง ชายคาหลงัคา เป็นตน้

• จดัวางเตาใหห่้างจากมือเดก็ และสตัวเ์ล้ียง
• วางเตายา่งใหห่้างจากสนามหญา้พ้ืนท่ีเล่นและทางจราจรเดินเทา้

• สวมถุงมือกนัความร้อนท่ียาวคลุมแขน เพื่อป้องกนัการสมัผสั
ความร้อนขณะท่ีท าการพลิกอาหาร

• เกบ็กวาด หรือเช็ดไขมนัต่างๆท่ีออกมาจากอาหารใหเ้รียบร้อยเพื่อ
ป้องกนัติดไฟ

• ดูข้อมลูเพ่ิมเติมได้ท่ี NFPA’s  Fact sheet on home fires involving 
grills
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ตามสถิติของ NFPA ในช่วงเดือนมิถุนายนถึงเดือนกรกฎาคม ในปี 2012 พบวา่มีผูป่้วยจ านวนมากท่ี
รีบส่งตวัเขา้หอ้งฉุกเฉิน เพราะไดรั้บอุบติัเหตุจากเตายา่ง

http://www.nfpa.org/~/media/files/research/fact-sheets/grillfactsheet.pdf?as=1&iar=1&la=en
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ความปลอดภยัในน ้าส าหรับเดก็ๆ

• อย่าปล่อยให้เดก็ๆคาดสายตา
– ใช้นาฬิกาเตือน, ตั้งนาฬิกาเตือนทุก 15 นาที เพ่ือไม่ใหค้าดสายตาจากเดก็ๆ หรือลืมเดก็ๆ
ได้

• สอนเดก็วา่อยา่ออกไปเล่นไกล เกินระยะปลอดภยั อยา่งเช่นในน ้ าทะเล ไม่ควรไปไกลเกิน
ธงบอกเขตลึก-ต้ืน

• สอนเดก็ๆไม่ใหเ้ล่นน ้ าใกลส่ิ้งกีดขวาง หรือท่อระบายน ้ า.
• เรียนรู้การช่วยชีวิตเบ้ืองตน้ หรือการท า CPR.
• ลงทะเบียนช่ือลุกๆของคุณก่อนลงไปวา่ยน ้ า swimming lessons.

• กั้นพ้ืนท่ีสระวา่ยน ้ าดว้ยร้ัวรอบขอบชิด
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จากการเล่นน ้าในแม่น ้า ล  าธารหรือทะเลต่างๆ พบวา่ในประเทศสหรัฐท่ีผา่นมา พบวา่เดก็อายตุั้ง 1-4
ขวบ เกิดการสูญหาย บาดเจบ็ หรือเสียชีวติจากการลงเล่นน ้า
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ความปลอดภยัในสนามเด็กเลน่

• หลีกเล่ียงไม่ให้เด้กๆสวมใส่ส่ิงท่ีสามารถเก่ียว หรือรัดเดก็ๆได้ เช่น สร้อยคอ 
เขม็ขดั สายรัดต่างๆ เน่ืองจากพบวา่สถิติท่ีผา่นมามีเดก็ๆ เกิดอุบติัเหตุบีบรัดโดย
ไม่ไดต้ั้งใจ, 23 ราย รวมทั้งการเสียชีวิตท่ีเกิดข้ึนในระยะเวลา 15 ปีท่ีผา่นมา

• กฎระเบียบห้ามเด้กท่ีอายตุ  า่กว่า 4 ขวบ เล่นในสนามเดก็เล่น เพ่ือเป็นการ
ปลอดภยัควรก าหนดอายเุดก้ท่ีสามารถเล่นสนามเดก็เล่นได้

• ตรวจสอบสนามเดก็เล่นด้วยตัวคุณเอง
• 79% ของผูบ้าดเจบ็พบวา่ อนัตรายเกิดจาดพวกหิน กรวดทายต่าง หรือแมแ้ต่

เศษแกว้บนพ้ืน 

• ตรวจสอบอุปกรณ์ส าหรับช่องวา่ง(ท่ีศีรษะของเดก็จะไดรั้บการติด) พ้ืนผวิ
ร้อน จุดท่ีคมและสลกัเกลียวท่ียืน่ออกมาตามช่องวา่งหรือดา้นขา้ง

• กระดานล่ืนควรไม่ควรสูงเกิน 4 ฟุตส าหรับเดก็ก่อนวยัเรียนและ 6 ฟุตส าหรับ
เดก็ท่ีมีอายมุากกวา่ นอกจากน้ียงัควรมีราวกนัตกเพ่ือป้องกนัไม่ใหต้ก
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ประมาณ 200,000 คนต่อปีของเดก็ในสหรัฐอเมริกาท่ีตอ้งเขา้รับการรักษาฉุกเฉินเพราะการบาดเจบ็
ขณะเล่นท่ีสนามเดก็เล่น ปฏิบติัตามเคลด็ลบัเหล่าน้ีจะช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ของเดก็ๆได้
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อันตรายกลางแจ้ง
ดี 

ตระหนัก
ความปลอดภัย


