
การปอ้งกันโรคลมแดด

ควบคมุอณุหภมูโิดยใชเ้ครือ่ง
ปรบัอากาศ ฯลฯ เปน็ระยะ

ใชม้า่นกันแสง มา่นไมไ้ผ ่
และการพรมน้ํา

กางรม่กันแดดและสวมหมวก
เมือ่ออกไปข้างนอก

วนัท่ีอากาศท้องฟา้แจ่มใส
มแีดดออก ให้ใชร้ม่เงาและ
หยดุพกับอ่ย ๆ

สวมเส้ือผา้ท่ีระบายอากาศ
ได้ดี ดดูความชืน้ และแห้งเรว็

ทําให้รา่งกายเยน็ลงโดย
ใชเ้จลให้ความเยน็ น้ําแขง็ 
และผา้ขนหนูเย็น เปน็ต้น

หลีกเล่ียง อากาศรอ้น!

สามารถดบูนสมารท์โฟน
ได้เชน่กัน

ขอ้มลู / เวบ็ไซต์เพือ่
การปอ้งกันโรคลมแดด
https://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/nettyuu_taisaku/

“โรคลมแดด” หมายถึง ภาวะท่ีไม่สามารถควบคมุอณุหภมูิร่างกายโดยการขับเหงื่อได้อย่างดีพอ ภายใต้สภาพแวดล้อม
ที่อุณหภูมิสูง ทําให้เกิดความร้อนสะสมภายในร่างกาย และเกิดอาการได้หลากหลาย ไม่เฉพาะกลางแจ้งเท่านั้ น แต่
แม้ว่าคุณจะอยู่เฉย ๆ ภายในห้องก็อาจแสดงอาการ บางกรณีอาจเสียชีวติได้ ควรหาความรูท้ี่ถูกต้องเกี่ยวกับโรคลม
แดดและสังเกตความเปลี่ยนแปลงของสภาพร่างกาย รวมทั้ งระมัดระวงัสภาพแวดล้อมและป้องกันไม่ให้ร่างกายเกิด
ปัญหาจากโรคลมแดด

โรคลมแดด
คืออะไร?

กระทรวงสาธารณสุข แรงงาน และสวสัดิการ 
การปอ้งกันโรคลมแดด

เมือ่มกีารประกาศ "แจ้งเตือนโรคลมแดด" ขอให้หลีกเล่ียงการออกไปขา้งนอก 
และหลีกเล่ียงอากาศรอ้นเท่าท่ีจะเป็นไปได้

ไม่ว่าจะอยู่ภายในห้องและเมื่อออกไปข้างนอก 
แม้ว่าจะไม่รูสึ้กคอแห้ง แต่ควรจิบน้ําอยู่เสมอ

ด่ืม น้ํา อยูเ่สมอ!



● หน้ามดื
● วงิเวยีนศีรษะ
● หาวโดยท่ีไมไ่ด้ง่วงหรอื
   เหน่ือยล้า
● มเีหงือ่ออกปรมิาณมาก
● ปวดกล้ามเน้ือ
● เปน็ตะครวิท่ีกล้ามเน้ือ

● ปวดศีรษะ
● คล่ืนไส้อาเจยีน
● อ่อนเพลีย
● ความสามารถ
   ในการตัดสินใจลดลง
● สมาธลิดลง
● รูสึ้กอ่อนแรง

กรณีท่ีปฐมพยาบาลฉุกเฉินแล้วอาการยังไมดี่ขึน้ ขอให้รบีเขา้รบัการตรวจรกัษาท่ีสถานพยาบาล

หากอาการทรุดลง…

*หากให้ด่ืมน้ําตาลเกลือแรป่รมิาณมากในคราว
เดียว อาจทําให้ได้รบัโซเดียมมากเกินไป
หากอยูร่ะหว่างการรกัษาโรคไต โรคหัวใจ ฯลฯ 
และแพทยม์คํีาชีแ้นะเก่ียวกับการบรโิภคน้ํา 
โปรดปฏิบติัตามคําชีแ้นะน้ัน

เมือ่พบ ผูท่ี้สงสัยว่า เป็น โรคลมแดด (การปฐมพยาบาลฉกุเฉินท่ีจําเปน็)

อาการ ของ โรคลมแดด

กรณีท่ีไมส่ามารถด่ืมน้ําด้วยตัวเอง หรอืมกีารตอบสนองท่ีผดิปกติ 
ควรเรยีกรถพยาบาลทันที!

แต่ละคนจะรูสึ้กรอ้นแตกต่างกัน

สภาพรา่งกายในวนัน้ัน ๆ และความเคยชนิกับอากาศรอ้นจะส่งผล
แตกต่างกัน 
ขอให้ระวงัเรือ่งความเปล่ียนแปลงของสภาพรา่งกาย

ผูสู้งอายุ เด็ก และผูพ้กิารจะต้อง
ระวงัเป็นพเิศษ!

ผูส้งูอายมุกีารรบัความรูส้กึทีล่ดลงต่ออากาศรอ้นและอาการขาดนํา้ 
และการควบคมุความรอ้นในรา่งกายก็ลดลงเชน่กัน จงึจําเปน็ต้องระวงั 
นอกจากนี ้สําหรบัเดก็แล้ว ความสามารถในการควบคมุอณุหภมูขิอง
รา่งกายยงัไม่พฒันาอยา่งเต็มท่ี จงึจําเป็นต้องระวงัเชน่กัน
นอกจากนี ้ผูพ้กิารอาจควบคมุอณุหภมูริา่งกายได้ยาก อาจไมท่ราบว่า
ตนเองกระหายนํา้ หรอือาจด่ืมนํา้เองไมไ่ด้ ดังนัน้ ผูด้แูลและคนรอบขา้ง
ควรระมดัระวงั

ต้องปอ้งกันโรคลมแดดแมจ้ะอยูภ่ายในห้อง!

ถึงแม้จะไม่รู ส้ึกร้อนก็ขอให้ใส่ใจวัดอุณหภูมิภายในห้องหรอื
ภายนอก และปรบัอณุหภมูโิดยใชพ้ดัลมหรอือ่ืน ๆ

ให้ไปยงัสถานท่ีท่ีมอีากาศ
เยน็ เชน่ ภายในห้องท่ีเปดิ
เครือ่งปรบัอากาศอยูห่รอืรม่
เงาท่ีมอีากาศถ่ายเทสะดวก

คลายเส้ือผา้และทําให้รา่งกาย
เยน็ลง
(โดยเฉพาะรอบลำคอ รักแร้ และขา
หนีบ เป็นต้น)

เติมน้ําตาลเกลือแร*่


