
   โรคจากความรอน เปนโรคที่อาจเกิดข้ึนได โดยทั่วไปไมคอยพบบอยในประเทศไทย 
                          แตจากสภาพการเปล่ียนแปลงอุณหภูมิของโลก ที่ทำใหในหลายๆพ้ืนที่ของประเทศไทย

และทั่วโลก มีอุณหภูมิสูงกวา 40 องศาเซลเซียส สงผลใหมีผูปวยจากความรอนเพ่ิมขึ้น                                                                            

 ขอมลูสถานการณของกระทรวงสาธารณสุข พบวา คนไทยปวยดวยโรคท่ีเกดิจากความรอน ในป พ.ศ.2551 จำนวน 
80 รายและเสียชีวิต 4 ราย ,  ป พ.ศ.2552 มีผูปวยจำนวน 89 รายและเสียชีวิต 8 ราย และในป พ.ศ.2553 มีผูปวยจำนวน 
198 รายและเสียชีวิต 18 ราย   
 โรคที่เกิดจากความรอนถือเปนภาวะฉุกเฉินทางการแพทยที่มีความเสี่ยงตอการเสียชีวิต คือ โรคลมแดด (Heat 
Stroke) แตก็ยังมีโรคที่เกิดจากความรอนอื่น ๆ ไดอีก ถึงแมจะไมรุนแรงเทา ทั้งนี้กรมควบคุมโรคมีความหวงใยในสุขภาพ
ของประชาชนเปนอยางยิ่ง  จึงขอแนะนำใหทราบถึงอาการสำคัญตามลักษณะความรุนแรง การดูแลเบื้องตนและขอแนะนำ
ในการปองกันโรคที่เกิดจากความรอน ดังนี้
โรคลมแดด (Heat Stroke)
 อาการ - อณุหภูมริางกายสูงมากกวา 40 องศาเซสเซียส หรอื 103 องศาฟาเรนไฮต โดยการวัดทางปาก, ผวิหนังแดง 
รอน และแหง, ไมมีเหงื่อ, ชีพจรเตนแรง และเร็ว, ปวดหัวตุบๆ วิงเวียน, คลื่นไส, สับสน, ไมรูสึกตัว
 การดแูลเบ้ืองตน - นำผูปวยเขาในทีร่มทนัท,ี ทำใหอณุหภมูริางกายเย็นลงทนัท ีโดยการ ใชผาชบุนำ้เยน็เชด็ตวั แชใน
น้ำเย็นหรือใชผาชุบน้ำเย็นหอตัวในรายที่อาการหนัก,  ไมใหน้ำดื่มแกผูปวยในรายท่ีไมรูสึกตัว ถาผูปวยมีอาการคลายชัก
หาม...ใชวัสดุเชน นิ้ว หรือชอนสอม ใสเขาไปในปากผูปวย ในรายท่ีอาเจียนใหจับผูปวยตะแคงเพ่ือปองกันการสำลัก
 ขอแนะนำหลังจากดูแลเบื้องตน -สงพบแพทยทันท ี

โรคเพลียแดด (Heat Exhaustion)
 อาการ - อุณหภูมิในรางกายสูงกวา 37 องศาเซสเซียส แตไมเกิน 40 องศาเซสเซียส, กลามเนื้อเกร็ง,  หนาซีด, 
เหงื่อออกมาก,  ชีพจรเบาและเร็ว,  ปวดหัว วิงเวียน,  คลื่นไสหรืออาเจียน,  รูสึกเหน่ือย ออนแรง,  เปนลม
    การดูแลเบื้องตน - ดื่มน้ำเย็น(ปราศจากแอลกอฮอล), พัก, อาบหรือเช็ดตัวดวยน้ำเย็น, ถาเปนไปได ให                                        
                                อยูในสถานที่ ที่มีเครื่องปรับอากาศเพ่ือลดอุณหภูมิรางกาย,  สวมเสื้อผาที่เบาสบาย                         
                             ขอแนะนำหลังจากดูแลเบื้องตน - เฝาระวังอาการโรคลมแดด
                              โรคตะคริวแดด (Heat Cramps) 
                             อาการ -ปวดกลามเนื้อ เกร็ง ที่บริเวณ หนาทอง แขน หรือขา
                               การดูแลเบื้องตน -หยุดการออกกำลังกายหรือการใชแรงทันที, 
                               เมื่ออาการดีขึ้นแลวไมควรออกกำลังกายซ้ำภายใน 2-3 ชั่วโมง, 
                              รีบเขาท่ีรม ถาเปนไปไดใหอยูในสถานท่ีที่มีเครื่องปรับอากาศ
                           ดื่มน้ำผลไม หรือเครื่องดื่มที่มีเกลือแร, ถาอาการไมดีขึ้นภายใน
                           1 ชม. ใหไปพบแพทย



ผวิหนังไหมแดด (Sunburn)  -  ผวิหนงัเปนรอยแดง ปวดแสบรอนเลก็นอยหลงัจากถูกแดด 
โดยท่ัวไปมีอาการเล็กนอยสามารถหายเองไดภายใน 1 สัปดาห
 การดูแลเบื้องตน  - หลีกเลี่ยงการออกแดดซ้ำ, ประคบเย็น, ทาโลชั่นที่ใหความชุม
ชื้นบริเวณที่เปน, หามเจาะตุมที่พอง
 ขอแนะนำหลังจากดูแลเบือ้งตน -ในรายเปนเดก็อายตุำ่กวา 1 ปหรอืรายท่ีมไีข 
ตุมพองน้ำใส ปวดรุนแรง ใหปรึกษาแพทย
สำหรับผูทีม่คีวามเส่ียงสูงตอการเกิดโรคจากความรอน  ซึง่ตองระมดัระวงัเปนพเิศษ 
ไดแก  เด็กทารกและเด็กเล็ก, ผูที่มีอายุมากกวา 65 ป,  ผูที่อวนหรือน้ำหนักเกิน,  ผูที่ออก
กำลังกายหรือใชแรงอยางหนัก  และผูที่เปนโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง หรือกำลงั
รับประทานยาบางชนิด เชน ยารักษาภาวะซึมเศรานอนไมหลับ
คำแนะนำการปฏิบัติตัวเพื่อใหรางกายปรับสภาพปองกันอันตรายในชวงที่มี
อากาศรอน 
 1.ควรดืม่นำ้สะอาดใหเพยีงพอ โดยปกตคิวรดืม่นำ้ใหไดอยางนอยวนัละ 6-8 แกว หรอื 
2 ลิตรตอวัน ผูที่ดื่มน้ำไมเพียงพอจะไมสามารถปรับตัวใหสูกับอากาศรอนไดเพราะน้ำเปนตัว
ควบคุมอุณหภูมิของรางกาย โดยปกติรางกายจะพยายามปรับอุณหภูมิของรางกายใหอยูที่ 
37 องศาเซสเซียส

 2. ในกรณีที่ออกกำลังกายใหดื่มน้ำเย็น 2-4 แกวทุกชั่วโมง  ถาสูญเสีย
เหงื่อมากใหดื่มน้ำที่มีเกลือแร  ในรายท่ีมีโรคประจำตัวที่แพทยใหรับประทาน
อาหารที่มีเกลือต่ำใหปรึกษาแพทย
 3. การแตงกาย สวมเสื้อผาหลวมๆ ที่เบาสบาย สีออนๆ ในกรณีท่ี
ออกนอกบานควรสวมหมวกปกกวาง  แวนกันแดด  และทาครีมกันแดดท่ีคา 
SPF15 ขึ้นไป 30 นาทีกอนออกแดดและทาซ้ำตามคำแนะนำของผลิตภัณฑ

 4. หลีกเลี่ยงการทำกิจกรรมกลางแจง  ควรจัดสรรตารางกิจกรรมนอกบานใหอยูในชวงเชาหรือชวงเย็นที่แดดไมจดั 
 5. ควรอยูในอาคารท่ีใชพัดลมหรือเครื่องปรับอากาศ   กรณีที่อากาศรอนจัดมากพัดลมจะไมสามารถชวยลด
อุณหภูมิรางกายได  ใหอาบน้ำ  หรือ ใชผาชุบน้ำเช็ดตัว หรือ ใหอยูในสถานท่ีมีเครื่องปรับอากาศ

เอกสารอางอิง
ที่มา : Extreme Heat: A Prevention Guide to Promote Your Personal Health and Safety

http://www.bt.cdc.gov/disasters/extremeheat/heat_guide.asp 
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