
        

สำหรับประชาชน

การปองกันผลกระทบตอสุขภาพการปองกันผลกระทบตอสุขภาพ

จาก ความรอน

  

ความร้อน

ผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อน

ในปัจจุบันสภาพอากาศที่ร้อนจัดเป็นปัญหาที่ส�าคัญ สาเหตุหนึ่งมาจากการเปลี่ยนแปลง 
สภาพภูมิอากาศที่ส่งผลให้ประเทศไทยมีอุณหภูมิเฉลี่ยในช่วงฤดูร้อนสูงขึ้น โดยเฉพาะในเดือน
พฤษภาคม  และมีแนวโน้มอณุหภูมิเพิ่มสูงขึ้นเรือ่ย ๆ ความร้อนนัน้ก่อให้เกดิการเจบ็ป่วย และเสียชวีิต
ได้ทั้งทางตรงและทางอ้อม โดยกลุ่มเสี่ยงส�าคัญที่ได้รับผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อน ได้แก่  
เด็ก ผู้สูงอายุ ผู้มีโรคประจ�าตัว ผู้อยู่โดดเดี่ยว เกษตรกร คนงานก่อสร้าง ต�ารวจจราจร คนยากจน  
หญิงตั้งครรภ์ ผู้ออกก�าลังกายกลางแจ้ง และนักท่องเที่ยวต่างชาติ เป็นต้น หากบุคคลเหล่านี้ไม่ได้ 
รับการดูแล หรือรักษาได้ทันท่วงทีอาจท�าให้เกิดการเจ็บป่วยร้ายแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิตได้

  

ผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อนเกิดจากการที่ร่างกายได้รับความร้อนสูงเกินกว่าที่ร่างกาย
จะทนได้  ซึ่งอาจท�าให้เกิดการเจ็บป่วยจากความร้อนได้ ดังนี้

1.
ผื่นจากความร้อน เกิดขึ้นเมื่อร่างกายขับเหงื่อออกมากจนเกิดการ
อักเสบของรูขุมขน ท�าให้ผิวหนังเกิดการระคายเคืองและเป็นตุ่มสีแดง

หรือผื่นแดงที่บริเวณใบหน้า ล�าคอ หน้าอกส่วนบน ใต้ราวนม และขาหนีบ 
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2. 
บวมจากความร้อน อากาศร้อนท�าให้เส้นเลือด 
บริเวณผิวหนังขยายตัว ท�าให้เกิดอาการบวมที่ขา 

โดยเฉพาะที่ข้อเท้า

3. 
ตะคริวจากความร้อน เกิดจากกล้ามเนื้อ
หดตวัและเกรง็อย่างเฉยีบพลนั  โดยเฉพาะ

บรเิวณขา แขน และท้อง  พบในผูท้ีท่�ากจิกรรมหรอื
ออกก�าลังกายอย่างหนัก จนร่างกายสูญเสียน�้า
และเกลือแร่ทางเหงื่อเป็นจ�านวนมาก
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4. 
เป็นลมจากความร้อน เกิดจากร่างกาย
ปรับตัวต่อความร้อนในระยะที่อากาศ

ร้อนเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วไม่ได้ ท�าให้เลือดไป
เลี้ยงสมองไม่เพยีงพอชั่วขณะ ท�าให้มอีาการ
หน้ามืด วิงเวียนศีรษะ หมดสติไปชั่วครู่ ผู้ป่วย
มักจะฟื้นคืนสติได้เอง โดยไม่เกิดอันตรายร้ายแรง 

 

ทำาอย่างไรเมื่อเป็นตะคริวจากความร้อน : 

●	ยืดกล้ามเนื้อบริเวณที่เป็นตะคริว โดยค่อย ๆ เพิ่มแรงยืดทีละน้อยจนสุด ยืดค้างจนกว่า 

 กล้ามนื้อจะคลายตัวลง !!! ไม่ควรยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุก จะท�าให้เกร็งมากขึ้น !!!

●		นวดกล้ามเนื้อเบา ๆ ประมาณ 1-2 นาที สลับกับการยืดกล้ามเนื้อจะทำาให้กล้ามเนื้อคลายตัวเร็ว 

 ยิ่งขึ้น !!! ไม่ควรบีบนวดแรง ๆ จะท�าให้เกร็งมากขึ้น !!!

●		ดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของเกลือแร่ เพื่อชดเชยนำ้าที่ร่างกายสูญเสียไป

ทำาอย่างไรเมื่อพบผู้ป่วยที่เป็นลม :

● ให้ผู้ป่วยพักในที่เย็น โดยให้นอนหงายลงกับพื้น 

(ศีรษะไม่หนุนหมอน) แขนขาเหยียด ใช้หมอนหรือสิ่งอื่น

รองขาและเท้าให้สูงกว่าลำาตัว

● ห้ามคนมุงดู !!! เพื่อให้อากาศถ่ายเทได้สะดวก

● คลายเสื้อผ้าให้หลวม เอาฟันปลอมและของในปากออก

● พัดโบกลมให้ถูกหน้าและลำาตัว 

● ให้ดมยาหม่องหรือยาดมอื่น ๆ

● ใช้ผ้าชุบนำ้าเย็นหรือนำ้าอุ่นเช็ดหน้า และบีบนวดแขนขา

● หากไม่ดีขึ้นใน 30 นาที ให้ไปพบแพทย์
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5. 
เพลียแดด ผูป่้วยมเีหงือ่ออก อ่อนเพลยี  เวยีนศีรษะ 
ปวดศรีษะ คล่ืนไส้ และกระหายน�า้อย่างมาก  หายใจเรว็ 

หัวใจเต้นเร็ว แต่ยังคงมีสติอยู่

●		 พาผู้ป่วยหลบเข้าที่ร่มและเย็น แล้วให้นอนยกขาสูง

●		 ถอดเสื้อผ้าให้เหลือเท่าที่จำาเป็น

●		 ห่มด้วยผ้าเปียกหรือพ่นนำ้าเย็น ใช้พัดลมเป่า 

 วางถุงใส่นำ้าแข็งไว้ตามซอกคอ รักแร้ และขาหนีบ

●		 หากผู้ป่วยมีอุณหภูมิภายในร่างกาย สูงกว่า 39°C 

 ให้นำาส่งโรงพยาบาลทันที

ทำาอย่างไรเม่ือพบผู้ที่มีอาการเพลียแดด :

ทำาอย่างไรเมื่อพบผู้ที่เป็นโรคลมแดด :

6. ลมแดด เป็นโรคที่รุนแรงมาก เกิดขึ้นเมื่อผู้ป่วย
สัมผัสกับอากาศที่ร ้อนจัด จนท�าให้อุณหภูมิ

ภายในร่างกายสูงกว่า 40°C มีอาการคล้ายกับโรคเพลีย
แดด แต่มอีาการทีร่นุแรงกว่า คือ มอีาการผดิปกติของระบบ
ประสาทส่วนกลาง เช่น สบัสน ซมึ คลืน่ไส้ ความดันต�า่ หวัใจ
เต้นเรว็ และหายใจเรว็ เหงือ่ไม่ออก ผวิหนงัมสีแีดง แห้งและ
ร้อน  อาจเสียชีวิตได้ภายในไม่กี่ชั่วโมง หากรักษาไม่ทัน

	 เมื่อพบผู้มีอาการดังกล่าว ควรให้การปฐมพยาบาล ดังนี้

●		 พาผู้ป่วยหลบเข้าที่ร่ม ในรถหรือห้องที่มีความเย็น

●		 ถอดเสื้อผ้าให้เหลือเท่าที่จำาเป็น

●		 ใช้ผ้าชุบนำ้าเย็นเช็ดตามตัว ใช้พัดลมเป่า วางถุงใส่นำ้าแข็งไว้ตามซอกคอ รักแร้และขาหนีบ

●		 ควรรีบนำาส่งโรงพยาบาลโดยเร็ว โดยรถปรับอากาศ หรือเปิดหน้าต่างให้อากาศถ่ายเท

  

ความร้อน
เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ

ที่ป้องกันได้

ทำาอย่างไรเมื่อเกิดผื่นคัน : อยู่ในที่ร่มและเย็น อาบนำ้า สวมใส่เสื้อผ้า 

    บาง ๆ และทายาบริเวณที่เป็นผื่น

http://hia.anamai.moph.go.th

ทำาอย่างไรเมื่อเท้าบวม : พักผ่อนและนอนยกขาสูง
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● เด็กแรกเกิดถึงอายุ 5 ขวบ

● ผู้สูงอายุ ตั้งแต่ 65 ปีข้ึนไป

● ผู้ที่เป็นโรคอ้วนหรือมีนำ้าหนักตัวมาก

● ผู้ป่วยหรือผู้ที่มีโรคประจำาตัว

● ผู้ที่ต้องทำางานกลางแจ้ง

● ผู้ที่มีรายได้น้อย

● นักกีฬากลางแจ้ง

● ผู้ที่ดื่มสุราหรือเบียร์ในขณะที่มีสภาพอากาศร้อน

● ทหารเกณฑ์

ใครบ้าง ??? จัดอยู่ ใน 

“กลุ่มเสี่ยง”

จากความร้อน

คำาแนะนำาการดูแล
ป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพประชาชน

ในช่วงฤดูร้อน (เดือนมีนาคม - พฤษภาคม) โดยเฉพาะช่วงที่มีอากาศร้อนอบอ้าว หรือ 
เม่ืออณุหภมูสิงูกว่า  40°C  ประชาชนควรดแูลและป้องกนัตนเอง รวมถงึผูท้ีอ่ยูใ่กล้ชดิ โดยเฉพาะบคุคล
ที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคได้ง่ายควรได้รับการดูแลเป็นพิเศษ

ถึงอายุ 5 ขวบเด็กแรกเกิด

● อย่าปล่อยให้เด็กและทารกอยู่ในรถที่จอดตากแดดตามลำาพัง 

โดยเด็ดขาด (รถที่จอดตากแดดโดยไม่เปิดเครื่องปรับอากาศ

อาจมีอุณหภูมิสูงถึง 50°C ได้ภายใน 20 นาที)

● สวมใส่เสื้อผ้าที่มีสีอ่อน หลวม มีนำ้าหนักเบา และระบาย 

ความร้อนได้ดี เพื่อป้องกันการเกิดผดผื่น

● หากอากาศร้อนจัด ควรหลีกเล่ียงการนำาเด็กออกนอกบ้าน

ถ้าจำาเป็นควรสวมหมวก สวมเส้ือแขนยาว กางเกงขายาว และ

กางร่ม เพื่อป้องกันแสงแดด

● ดูแลเด็กเล็กอย่างใกล้ชิด เนื่องจากเด็กเจ็บป่วยง่ายกว่า

ผู้ใหญ่ หากมีอาการที่เกี่ยวข้องกับความร้อน ควรพบแพทย์

ทันที

● ดื่มนำ้าสะอาดบ่อย ๆ ในระหว่างวัน

● ในช่วงท่ีอากาศร้อนควรอยู่ในบ้านพัก 

อาคาร หรือสถานที่ที่มีเครื่องปรับ

อากาศ

● ไม่ควรเปิดพัดลมจ่อตรงตัวในขณะท่ี

อากาศร้อนสูง (มากกว่า 37°C) เพราะ

พัดลมจะดูดความร้อนเข้ามา

● สวมเสื้อผ้าท่ีมีสีอ่อน หลวม และมี 

นำ้าหนักเบา

● อาบนำ้าบ่อย ๆ เพื่อลดอุณหภูมิใน 

ร่างกาย

● ควรมีหมายเลขโทรศัพท์ของ

 สถานพยาบาลท่ีใกล้ท่ีสุด

 หรือติดต่อสายด่วน 1669

● หากมีอาการที่เกี่ยวข้องกับความ

ร้อน ให้รีบแจ้งบุคคลใกล้ชิดทันที

ผู้สูงอายุ ต้ังแต่ 65 ปีขึ้นไป

● ดื่มนำ้าสะอาดบ่อย ๆ ในระหว่างวัน

● ในช่วงที่อากาศร้อนควรอยู่ในบ้านพัก อาคาร หรือ 

 สถานท่ีท่ีมีเครื่องปรับอากาศ

● สวมเสื้อผ้าท่ีมีสีอ่อน หลวม และมีนำ้าหนักเบา

● อาบนำ้าบ่อย ๆ เพื่อลดอุณหภูมิในร่างกาย

● ควรมีหมายเลขโทรศัพท์ของสถานพยาบาลท่ีใกล้ 

 ท่ีสุด หรือติดต่อสายด่วน 1669

● หากมีอาการที่เกี่ยวข้องกับความร้อน ให้รีบแจ้ง 

 บุคคลใกล้ชิดทันที

หรือผู้ที่มีโรคประจำาตัวผู้ป่วย

● ดื่มนำ้าสะอาดบ่อย ๆ ในระหว่างที่ทำางาน ไม่ต้องรอ

ให้กระหายนำ้า

● หลีกเล่ียงการดื่มเครื่องดื่มที่มีปริมาณนำ้าตาลสูง

และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพราะจะทำาให้ร่างกาย 

ขาดนำ้า

● เปล่ียนตารางเวลาทำางานกลางแจ้ง โดยเริ่มทำางาน

ในช่วงเช้าหรือช่วงสาย หลีกเล่ียงการทำางานใน 

ช่วงเทีย่งวัน ซ่ึงเป็นช่วงทีอ่ากาศร้อนทีสุ่ดของวัน

● ในช่วงพัก ควรเข้าไปอยู่ในที่ร่ม อากาศถ่ายเท 

ได้สะดวก ภายในอาคารหรือสถานที่ที่มีเคร่ือง 

ปรับอากาศ

● สวมใส่เสื้อผ้าที่ระบายอากาศได้ดี มีสีอ่อน และ 

สวมหมวกบังแดด

● ควรทำางานเป็นกลุ่ม และหากมีอาการที่เกี่ยวข้องกับ 

 ความร้อนให้รีบแจ้งบุคคลใกล้ชิด 

ผู้ที่ต้องทำางาน กลางแจ้ง

● ลดเวลาการทำากิจกรรมกลางแจ้งลง โดยเฉพาะเวลาเท่ียงวันท่ีเป็นช่วงท่ีอากาศร้อนท่ีสุดของวัน

● สวมใส่ชุดออกกำาลังกายท่ีระบายความร้อนได้ดี

●	 หลีกเลี่ยงการออกกำาลังกายอย่างหนักติดต่อกันเป็นเวลานานในช่วงที่อากาศ 

ร้อนจดั หากหลกีเลีย่งไม่ได้ควรเตรยีมความพร้อมร่างกาย เพือ่รบัมอืกบัสภาพ

อากาศที่ร้อนจัดได้ 

● ดืม่นำา้สะอาดให้มากข้ึน โดยไม่ต้องรอกระหาย เพราะหากขาดนำา้จะเป็นตะครวิได้ง่าย

● หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีปริมาณนำ้าตาลสูง และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

เพราะจะทำาให้ร่างกายขาดนำ้า

● ควรออกกำาลังกายเป็นกลุ่ม และหากมีอาการท่ีเกี่ยวข้องกับความร้อน 

 ให้รีบแจ้งบุคคลใกล้ชิด 

กลางแจ้งผู้ที่ออกกำาลังกาย

ผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อน

หากประชาชนรู้วิธีป้องกันตัวและเตือนภัยได้ทันเวลา

เป็นความเสี่ยงที่ป้องกันได้


