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จัดท าโดย กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ กรมอนามัย 

 

จากสภาพภูมิอากาศของโลกท่ีเปลี่ยนแปลงไปท าให้อุณหภูมิของโลกสูงขึ้นทุกปี  อุณหภูมิของประเทศไทยสูงขึ้นเช่นกัน  โดยเฉพาะเดือนเมษายนพบว่ามีอุณหภูมิ
สูงสุดสูงกว่า 40 องศาเซลเซียส เกือบทุกภาคของประเทศไทย  ส่งผลให้ประชาชนเจ็บป่วยด้วยโรค  เช่น  ผื่นจากความร้อน  บวมจากความร้อน  ตะคริวแดด  และ                      
เพลียแดด  โดยเฉพาะที่รุนแรงมากที่สุดคือ “โรคลมแดด (Heat Stroke)” ที่มีอาการผิดปกติของระบบประสาทส่วนกลาง  เช่น  สับสน  ซึม  คลื่นไส้  ความดันต่ า                          
หัวใจเต้นเร็ว  หายใจเร็ว  เหงื่อไม่ออก  ผิวหนังมีสีแดง  แห้งและร้อน  ซึ่งอาจเสียชีวิตได้หากรักษาไม่ทัน  ทั้งนี้ กลุ่มเสี่ยง  ได้แก่  เด็ก  ผู้สูงอายุ  หญิงตั้งครรภ์                         
ผู้ที่มีโรคประจ าตัว (เช่น  โรคหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง  เป็นต้น)  ผู้ที่ท างานหรือออกก าลังกายกลางแจ้ง (เช่น  เกษตรกร  คนงานก่อสร้าง  ทหารเกณฑ์  นักกรีฑา
และผู้เล่นกีฬาหนัก ๆ  เป็นต้น)  และผู้ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์  เป็นต้น  

สถานที่สาธารณะทั้งของภาครัฐหรือเอกชน  เช่น  สถานบริการสาธารณสุข  ส านักงานเทศบาล  วัด  โรงเรียน  และห้างสรรพสินค้า  เป็นต้น  ควรจัดให้มี                
“ศูนย์คลายร้อน” เพ่ือให้ประชาชนมาพักพิงเพ่ือป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพของประชาชนจากวิกฤติภัยความร้อนได้   หรือประชาชนอาจปรับปรุงห้องหรือบริเวณบ้าน
ของตนเป็นที่พักพิงเพ่ือป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อนก็จะเป็นการดียิ่ง                                    

“ศูนย์คลายร้อน (Cool Room)” หมายถึง  ห้อง  อาคาร  หรือสถานที่ที่มีการปรับอากาศและระบายอากาศได้ดี  ใช้เป็นที่พักพิงส าหรับผู้ได้รับผลกระทบจาก
ความร้อน  เพ่ือป้องกันและบรรเทาความร้อนจากสภาวะอากาศที่ร้อนจัดได้  ควรเปิดเมื่ออุณหภูมิมากกว่า 39 องศาเซลเซียส  หรือมีผู้ได้รับผลกระทบจากความร้อนมา
ขอรับการพักพิง  

 
 
 
 
 
 
 
 

ค าแนะน าการจดัเตรยีม “ศนูยค์ลายรอ้น” (Cool Room) กรณภียัความรอ้น 
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หัวข้อ 
 ศูนย์คลายร้อน (Cool Room) 

บ้านพักหรือที่อยู่อาศัย สถานบริการสาธารณสุข สถานทีส่าธารณะต่าง ๆ 
ลักษณะ 

ห้อง/อาคาร/
สถนที่               

ส่วนบุคคล 

1. ควรเลือกห้องที่มีเครื่องปรับอากาศและมีแสงแดด
ส่องโดยตรงน้อยที่สุดของบ้าน 

2. กรณีท่ีไม่มีเครื่องปรับอากาศ  ควรเลือกสถานที่ไม่
ร้อนและระบายอากาศดี  เช่น  ใต้ถุนบ้านและใต้
ต้นไม ้ เป็นตน้  

3. ติดเครื่องวัดอุณหภูมิบริเวณห้องที่อยู่ประจ า  เช่น  
ห้องนั่งเล่นและห้องนอน  เป็นต้น 

1. ควรเลือกห้องที่มีเครื่องปรับอากาศ  และมี
ขนาดใหญ่พอที่จะรองรับประชาชนได้  

2. กรณีท่ีไม่มีเครื่องปรับอากาศ  ควรใช้
สถานที่ที่ระบายอากาศดี  เปิดหน้าต่าง  มี
พัดลมบริการเพียงพอ  การใช้พัดลมเพดาน
จะช่วยการระบายอากาศได้ 

3. ติดเครื่องวัดอุณหภูมิขนาดใหญ่  เพ่ือบอก
อุณหภูมิในจุดที่มองเห็นได้ 

1. ควรเลือกห้องที่มีเครื่องปรับอากาศ  
และมีขนาดใหญ่พอที่จะรองรับ
ประชาชนได ้ 

2. กรณีท่ีไม่มีเครื่องปรับอากาศ  ควรใช้
สถานที่ที่ระบายอากาศดี  เปิด
หน้าต่าง  มีพัดลมบริการเพียงพอ  
การใช้พัดลมเพดานจะช่วยการ
ระบายอากาศได้ 

3. ติดเครื่องวัดอุณหภูมิขนาดใหญ่  
เพ่ือบอกอุณหภูมิในจุดที่มองเห็นได้ 

การเตรียม
ความพร้อม

รับมือ                
ภัยความร้อน 

1. เตรียมยาและเวชภัณฑ์ที่จ าเป็น  เช่น  ยาสามัญ
ประจ าบ้าน  ผ้าเย็น  และน้ าดื่มสะอาด  ให้พร้อม
และเพียงพอ 

2. เฝ้าระวังและสังเกตคนในครอบครัวอย่างใกล้ชิด 
หากมีอาการเกี่ยวกับความร้อน  ควรปฐมพยาบาล
เบื้องต้น  โดยอยู่ในที่เย็นที่สุดของบ้าน  เช็ดตัวด้วย
น้ าเย็น  ดื่มน้ ามาก ๆ  หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่ม           
ที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์และเครื่องดื่มท่ีมี
คาเฟอีน  (เช่น  ชาและกาแฟ  เป็นต้น)  เพราะจะ
ท าให้หัวใจเต้นเร็ว  และหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มี
ปริมาณน้ าตาลสูงเพราะจะท าให้ปัสสาวะบ่อยหรือ
กรณีท่ีมีอาการรุนแรงและสงสัยว่าเป็นโรคลมแดด  
ควรรีบน าส่งโรงพยาบาลทันที หรือโทร 1669   

3. ติดตามการเตือนภัยสถานการณ์ความร้อนอย่าง
ใกล้ชิดจากช่องทางสื่อสารต่าง ๆ  

1. เตรียมความพร้อมของเจ้าหน้าทีส่าธารณสุข
ในการดูแลสุขภาพของประชาชน  เช่น  การ
ให้ค าแนะน าการปฏิบัติตน  การป้องกัน
ตนเองจากความร้อน  และการปฐมพยาบาล
เบื้องต้น  เป็นต้น 

2. เตรียมความพร้อมระบบรักษาและส่งต่อ
ผู้ป่วย  ในกรณีมีผู้ป่วยฉุกเฉินหรือมีอาการ
รุนแรง  โดยมีช่องทางประสานงานกับ
โรงพยาบาลแม่ข่ายและโรงพยาบาลศูนย์  
เช่น  โรคลมแดด  เป็นต้น 

3. ติดตามเฝ้าระวังสถานการณ์ความร้อน  
และแจ้งเตือนให้ประชาชนในพื้นท่ีทราบ 

4. เตรียมและส ารองยา  เวชภัณฑ์  เครื่องมือ
ทางการแพทยร์องรับผู้ป่วยจากความร้อน 

1. เตรียมเจ้าหน้าที่หรืออาสาสมัครให้
พร้อมเข้าช่วยเหลือที่ศูนย์คลายร้อน  

2. ประสานความร่วมมือกับ                
สถานบริการสาธารณสุขในพ้ืนที่  
เพ่ือเตรียมความพร้อมของระบบ                
ส่งต่อผู้ป่วย  เช่น  ยานพาหนะ    
เป็นต้น  เมื่อพบผู้มีอาการเกี่ยวกับ
ความร้อน  ให้ประสานงานและส่ง
ต่อสถานบริการสาธารณสุขใกล้เคียง 

 

 


