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5. 
เพลียแดด ผูป่้วยมเีหง่ือออก อ่อนเพลยี  เวยีนศีรษะ 
ปวดศีรษะ คลืน่ไส้ และกระหายน�า้อย่างมาก  หายใจเรว็ 

หัวใจเต้นเร็ว แต่ยังคงมีสติอยู่

●  พ�ผู้ป่วยหลบเข้�ที่ร่มและเย็น แล้วให้นอนยกข�สูง

●  ถอดเสื้อผ้�ให้เหลือเท่�ที่จำ�เป็น

●  ห่มด้วยผ้�เปียกหรือพ่นนำ้�เย็น ใช้พัดลมเป่� 

 ว�งถุงใส่นำ้�แข็งไว้ต�มซอกคอ รักแร้ และข�หนีบ

●  ห�กผู้ป่วยมีอุณหภูมิภ�ยในร่�งก�ย สูงกว่� 39°C 

 ให้นำ�ส่งโรงพย�บ�ลทันที

ทำ�อย่�งไรเมื่อพบผู้ที่มีอ�ก�รเพลียแดด :

ทำ�อย่�งไรเมื่อพบผู้ที่เป็นโรคลมแดด :

6. ลมแดด เป็นโรคท่ีรุนแรงมาก เกิดขึ้นเมื่อผู้ป่วย
สัมผัสกับอากาศที่ร ้อนจัด จนท�าให้อุณหภูมิ

ภายในร่างกายสูงกว่า 40°C มีอาการคล้ายกับโรคเพลีย
แดด แต่มอีาการทีร่นุแรงกว่า คอื มอีาการผดิปกตขิองระบบ
ประสาทส่วนกลาง เช่น สบัสน ซมึ คลืน่ไส้ ความดนัต�า่ หวัใจ
เต้นเรว็ และหายใจเรว็ เหงือ่ไม่ออก ผวิหนังมสีแีดง แห้งและ
ร้อน  อาจเสียชีวิตได้ภายในไม่กี่ชั่วโมง หากรักษาไม่ทัน

 เมื่อพบผู้มีอ�ก�รดังกล่�ว ควรให้ก�รปฐมพย�บ�ล ดังนี้

●  พ�ผู้ป่วยหลบเข้�ที่ร่ม ในรถหรือห้องที่มีคว�มเย็น

●  ถอดเสื้อผ้�ให้เหลือเท่�ที่จำ�เป็น

●  ใช้ผ้�ชุบนำ้�เย็นเช็ดต�มตัว ใช้พัดลมเป่� ว�งถุงใส่นำ้�แข็งไว้ต�มซอกคอ รักแร้และข�หนีบ

●  ควรรีบนำ�ส่งโรงพย�บ�ลโดยเร็ว โดยรถปรับอ�ก�ศ หรือเปิดหน้�ต่�งให้อ�ก�ศถ่�ยเท

  

คว�มร้อน
เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ

ที่ป้องกันได้

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

  

คว�มร้อน

ผลกระทบต่อสุขภ�พจ�กคว�มร้อน

ในปัจจุบันสภาพอากาศที่ร้อนจัดเป็นปัญหาท่ีส�าคัญ สาเหตุหน่ึงมาจากการเปลี่ยนแปลง 
สภาพภูมิอากาศท่ีส่งผลให้ประเทศไทยมีอุณหภูมิเฉลี่ยในช่วงฤดูร้อนสูงข้ึน โดยเฉพาะในเดือน
พฤษภาคม  และมแีนวโน้มอณุหภูมเิพ่ิมสงูข้ึนเรือ่ย ๆ  ความร้อนนัน้ก่อให้เกิดการเจบ็ป่วย และเสยีชวิีต
ได้ทั้งทางตรงและทางอ้อม โดยกลุ่มเสี่ยงส�าคัญท่ีได้รับผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อน ได้แก่  
เด็ก ผู้สูงอายุ ผู้มีโรคประจ�าตัว ผู้อยู่โดดเดี่ยว เกษตรกร คนงานก่อสร้าง ต�ารวจจราจร คนยากจน  
หญิงตั้งครรภ์ ผู้ออกก�าลังกายกลางแจ้ง และนักท่องเที่ยวต่างชาติ เป็นต้น หากบุคคลเหล่านี้ไม่ได ้
รับการดูแล หรือรักษาได้ทันท่วงทีอาจท�าให้เกิดการเจ็บป่วยร้ายแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิตได้

  

ผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อนเกิดจากการที่ร่างกายได้รับความร้อนสูงเกินกว่าที่ร่างกาย
จะทนได้  ซึ่งอาจท�าให้เกิดการเจ็บป่วยจากความร้อนได้ ดังนี้

1.
ผื่นจากความร้อน เกิดขึ้นเมื่อร่างกายขับเหง่ือออกมากจนเกิดการ
อักเสบของรูขุมขน ท�าให้ผิวหนังเกิดการระคายเคืองและเป็นตุ่มสีแดง

หรือผื่นแดงที่บริเวณใบหน้า ล�าคอ หน้าอกส่วนบน ใต้ราวนม และขาหนีบ 

การป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจาก
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ทำ�อย่�งไรเมื่อเกิดผื่นคัน : อยู่ในที่ร่มและเย็น อ�บนำ้� สวมใส่เสื้อผ้� 

    บ�ง ๆ และท�ย�บริเวณที่เป็นผื่น

2. 
บวมจากความร้อน อากาศร้อนท�าให้เส้นเลือด 
บริเวณผิวหนังขยายตัว ท�าให้เกิดอาการบวมที่ขา 

โดยเฉพาะที่ข้อเท้า

3. 
ตะคริวจากความร้อน เกิดจากกล้ามเนื้อ
หดตวัและเกรง็อย่างเฉยีบพลนั  โดยเฉพาะ

บรเิวณขา แขน และท้อง  พบในผูท่ี้ท�ากิจกรรมหรอื
ออกก�าลังกายอย่างหนัก จนร่างกายสูญเสียน�้า
และเกลือแร่ทางเหงื่อเป็นจ�านวนมาก

ทำ�อย่�งไรเมื่อเท้�บวม : พักผ่อนและนอนยกข�สูง

ทำ�อย่�งไรเมื่อเป็นตะคริวจ�กคว�มร้อน : 

● ยืดกล้�มเนื้อบริเวณที่เป็นตะคริว โดยค่อย ๆ เพ่ิมแรงยืดทีละน้อยจนสุด ยืดค้�งจนกว่� 

 กล้�มนื้อจะคล�ยตัวลง !!! ไม่ควรยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุก จะท�าให้เกร็งมากขึ้น !!!

●  นวดกล้�มเนื้อเบ� ๆ ประม�ณ 1-2 น�ที สลับกับก�รยืดกล้�มเนื้อจะทำ�ให้กล้�มเนื้อคล�ยตัวเร็ว 

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

●  ดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของเกลือแร่ เพื่อชดเชยนำ้�ที่ร่�งก�ยสูญเสียไป
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4. 
เป็นลมจากความร้อน เกิดจากร่างกาย
ปรับตัวต่อความร้อนในระยะท่ีอากาศ

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

 

ทำ�อย่�งไรเมื่อพบผู้ป่วยที่เป็นลม :

● ให้ผู ้ป่วยพักในที่เย็น โดยให้นอนหง�ยลงกับพื้น 

(ศีรษะไม่หนุนหมอน) แขนข�เหยียด ใช้หมอนหรือสิ่งอื่น

รองข�และเท้�ให้สูงกว่�ลำ�ตัว

● ห้ามคนมุงดู !!! เพ่ือให้อ�ก�ศถ่�ยเทได้สะดวก

● คล�ยเสื้อผ้�ให้หลวม เอ�ฟันปลอมและของในป�กออก

● พัดโบกลมให้ถูกหน้�และลำ�ตัว 

● ให้ดมย�หม่องหรือย�ดมอื่น ๆ

● ใช้ผ้�ชุบนำ้�เย็นหรือนำ้�อุ่นเช็ดหน้� และบีบนวดแขนข�

● ห�กไม่ดีข้ึนใน 30 น�ที ให้ไปพบแพทย์



ใครบ้�ง ??? จัดอยู่ ใน 

“กลุ่มเสี่ยง”

จ�กคว�มร้อน

คำ�แนะนำ�ก�รดูแล
ป้องกันผลกระทบต่อสุขภ�พประช�ชน

ในช่วงฤดูร้อน (เดือนมีนาคม-พฤษภาคม) โดยเฉพาะช่วงท่ีมีอากาศร้อนอบอ้าว หรือ 
เมือ่อณุหภมูสิงูกว่า  40°C  ประชาชนควรดแูลและป้องกนัตนเอง รวมถึงผูท่ี้อยู่ใกล้ชดิ โดยเฉพาะบคุคล
ที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคได้ง่ายควรได้รับการดูแลเป็นพิเศษ

ถึงอ�ยุ 5 ขวบเด็กแรกเกิด

● อย่�ปล่อยให้เด็กและท�รกอยู่ในรถที่จอดต�กแดดต�มลำ�พัง 

โดยเด็ดข�ด (รถที่จอดต�กแดดโดยไม่เปิดเครื่องปรับอ�ก�ศ

อ�จมีอุณหภูมิสูงถึง 50°C ได้ภ�ยใน 20 น�ที)

● สวมใส่เสื้อผ้�ที่มีสีอ่อน หลวม มีนำ้�หนักเบ� และระบ�ย 

คว�มร้อนได้ดี เพื่อป้องกันก�รเกิดผดผื่น

● ห�กอ�ก�ศร้อนจัด ควรหลีกเลี่ยงก�รนำ�เด็กออกนอกบ้�น

ถ้�จำ�เป็นควรสวมหมวก สวมเสือ้แขนย�ว ก�งเกงข�ย�ว และ

ก�งร่ม เพื่อป้องกันแสงแดด

● ดูแลเด็กเล็กอย่�งใกล้ชิด เนื่องจ�กเด็กเจ็บป่วยง่�ยกว่�

ผู้ใหญ่ ห�กมีอ�ก�รที่เก่ียวข้องกับคว�มร้อน ควรพบแพทย์

ทันที

● ด่ืมนำ้�สะอ�ดบ่อย ๆ ในระหว่�งวัน

● ในช่วงที่อ�ก�ศร้อนควรอยู่ในบ้�นพัก 

อ�ค�ร หรือสถ�นที่ที่มีเครื่องปรับ

อ�ก�ศ

● ไม่ควรเปิดพัดลมจ่อตรงตัวในขณะที่

อ�ก�ศร้อนจัด เพร�ะพัดลมจะดูด

อ�ก�ศร้อนเข้�ม�ห�ตัวเร�

● สวมเสื้อผ้�ที่มีสีอ่อน หลวม และมี 

นำ้�หนักเบ�

● อ�บนำ้�บ่อย ๆ เพ่ือลดอุณหภูมิใน 

ร่�งก�ย

● ควรมีผู้ดูแลอย่�งใกล้ชิด

● เมื่อมีอ�ก�รที่เก่ียวข้องกับคว�มร้อน 

ให้รีบแจ้งบุคคลใกล้ชิดทันที 

 ห�กอ�ก�รยังไม่ดีข้ึน ให้รีบโทรห�

เจ้�หน้�ที่ส�ธ�รณสุข หรือส�ยด่วน

 ช่วยชีวิต 1669

ผู้สูงอ�ยุ ตั้งแต่ 65 ปีข้ึนไป

● ด่ืมนำ้�สะอ�ดบ่อย ๆ ในระหว่�งวัน

● ในช่วงที่อ�ก�ศร้อนควรอยู่ในบ�้นพัก อ�ค�ร หรือ 

 สถ�นที่ที่มีเครื่องปรับอ�ก�ศ

● สวมเสื้อผ้�ที่มีสีอ่อน หลวม และมีนำ้�หนักเบ�

● อ�บนำ้�บ่อย ๆ เพื่อลดอุณหภูมิในร่�งก�ย

● เมื่อมีอ�ก�รที่เก่ียวข้องกับคว�มร้อน ให้รีบแจ้ง 

 บุคคลใกล้ชิดทันที ห�กอ�ก�รยังไม่ดีข้ึน ให้รีบโทร 

 ห�เจ้�หน้�ที่ส�ธ�รณสุข หรือส�ยด่วนช่วยชีวิต  

 1669

หรือผู้ที่มีโรคประจำ�ตัวผู้ป่วย

● ด่ืมนำ้�สะอ�ดบ่อย ๆ ในระหว่�งที่ทำ�ง�น ไม่ต้องรอ

ให้กระห�ยนำ้�

● หลีกเลี่ยงก�รดื่มเครื่องด่ืมที่มีปริม�ณนำ้�ต�ลสูง 

ช� ก�แฟ และเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

● เปลี่ยนต�ร�งเวล�ทำ�ง�นกล�งแจ้ง โดยเร่ิมทำ�ง�น

ในช่วงเช้�หรือช่วงเย็น หลีกเลี่ยงก�รทำ�ง�นใน 

ช่วงเทีย่งวนั ซ่ึงเป็นช่วงทีอ่�ก�ศร้อนทีส่ดุของวนั

● ในช่วงพัก ควรเข้�ไปอยู่ในที่ร่ม อ�ก�ศถ่�ยเท 

ได้สะดวก ภ�ยในอ�ค�รหรือสถ�นที่ที่มีเคร่ือง 

ปรับอ�ก�ศ

● สวมใส่เสื้อผ้�ที่ระบ�ยอ�ก�ศได้ดี มีสีอ่อน และ 

สวมหมวกบังแดด

● ควรทำ�ง�นเป็นกลุ่ม และห�กมีอ�ก�รที่เกี่ยวข้องกับ 

 คว�มร้อนให้รีบแจ้งบุคคลใกล้ชิด 

ผู้ที่ต้องทำ�ง�น กล�งแจ้ง

● ลดเวล�ก�รทำ�กิจกรรมกล�งแจ้งลง โดยเฉพ�ะเวล�เที่ยงวันที่เป็นช่วงที่อ�ก�ศร้อนที่สุดของวัน

● สวมใส่ชุดออกกำ�ลังก�ยที่ระบ�ยคว�มร้อนได้ดี

● หลีกเลี่ยงก�รออกกำ�ลังก�ยอย่�งหนักติดต่อกันเป็นเวล�น�นในช่วงที่อ�ก�ศ 

ร้อนจัด ห�กหลกีเลีย่งไม่ได้ควรเตรยีมคว�มพร้อมร่�งก�ย เพือ่รบัมอืกับสภ�พ

อ�ก�ศที่ร้อนจัดได้ 

● ด่ืมนำ�้สะอ�ดให้ม�กข้ึน โดยไม่ต้องรอกระห�ย เพร�ะห�กข�ดนำ�้จะเป็นตะครวิได้ง่�ย

● หลีกเลี่ยงก�รด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีปริม�ณนำ้�ต�ลสูง ช� ก�แฟ และเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล์

● ควรออกกำ�ลังก�ยเป็นกลุ่ม และห�กมีอ�ก�รที่เก่ียวข้องกับคว�มร้อน 

 ให้รีบแจ้งบุคคลใกล้ชิด 

กล�งแจ้งผู้ที่ออกกำ�ลังก�ย

ผลกระทบต่อสุขภ�พจ�กคว�มร้อน

หากประชาชนรู้วิธีป้องกันตัวและเตือนภัยได้ทันเวลา

เป็นความเสี่ยงที่ป้องกันได้

● เด็กแรกเกิดถึงอ�ยุ 5 ขวบ

● ผู้สูงอ�ยุ ตั้งแต่ 65 ปีข้ึนไป

● ผู้ที่เป็นโรคอ้วนหรือมีนำ้�หนักตัวม�ก

● ผู้ป่วยหรือผู้ที่มีโรคประจำ�ตัว

● ผู้ที่ต้องทำ�ง�นกล�งแจ้ง

● ผู้ที่มีร�ยได้น้อย

● นักกีฬ�กล�งแจ้ง

● ผู้ที่ด่ืมแอลกอฮอล์ในขณะที่มีสภ�พอ�ก�ศร้อน

● ทห�รเกณฑ์

● หญิงตั้งครรภ์

● ด่ืมนำ้�สะอ�ด 2-4 แก้วต่อชั่วโมง

● ใช้ผ้�ชุบนำ้�เย็นเช็ดบริเวณ ลำ�คอ ศีรษะ ลำ�ตัว 

 เพ่ือลดอุณหภูมิ

● หลีกเลี่ยงก�รออกจ�กบ้�นในช่วงที่ร้อนจัด  

 (11.00-15.00 น.) และควรอยู่ในสถ�นที่ที่มี

 ก�รระบ�ยอ�ก�ศที่ดี หรือมีเคร่ืองปรับอ�ก�ศ

● ไม่ควรเปิดพดัลมจ่อตรงตวัในขณะทีอ่�ก�ศร้อนจัด  

 เพร�ะพัดลมจะดูดอ�ก�ศร้อนเข้�ม�ห�ตัวเร�

● ควรมีผู้ร่วมเดินท�งเพ่ือดูแลอย่�งใกล้ชิด

● ห�กมีอ�ก�รตัวร้อนม�ก หน้�มืด อ่อนเพลีย 

 ให้พักในที่ร่ม เพื่อทำ�ให้ร่�งก�ยเย็นลง 

 ห�กไม่ดีข้ึนภ�ยใน 30 น�ที ให้รีบพบแพทย์

 หรือติดต่อส�ยด่วนช่วยชีวิต 1669

หญิงตั้งครรภ์


