
การ�องกันโรคลมแดด

“โรคลมแดด” หมายถึง สภาพท่ีน้ําและเกลือภายในรา่งกายค่อย ๆ  ขาดความสมดลุจากการอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีมีอณุหภมิู
และความช้ืนสงูเป็นเวลานาน ทําให้การควบคมุอณุหภมิูของรา่งกายเกิด�ญหาและมีความรอ้นสะสมภายในรา่งกาย ไม่
เฉพาะกลางแจง้เท่าน้ัน แต่แม้วา่คณุจะอยู่เฉย ๆ  ภายในห้องก็อาจแสดงอาการและถกูนําส่งโรงพยาบาลฉุกเฉิน บางกรณี
อาจเสียชีวติได้
ควรหาความรูท่ี้ถกูต้องเก่ียวกับโรคลมแดดและสังเกตความเปล่ียนแปลงของสภาพรา่งกาย รวมทัง้ระมัดระวงัสภาพแวดล้อม
และ�องกันไม่ให้รา่งกายเกิด�ญหาจากโรคลมแดด 

หลีกเล่ียงอากาศรอ้น!

ด่ืมน้ําอยู่เสมอ!

สามารถเขา้
จากสมารต์
โฟนได้ขอ้มูลเพ่ือการ�องกันโรคลมแดด

● ขอ้มลู / เวบ็ไซต์เพ่ือการ	องกันโรคลมแดด

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

เม่ือมีการประกาศ "แจง้เตือนโรคลมแดด" ขอให้หลีกเล่ียงการออกไปขา้ง
นอก และหลีกเล่ียงอากาศรอ้นเท่าท่ีจะเป็นไปได้

ควบคมุอณุหภมิูโดยใช้พัดลม
หรอืเครือ่งปรบัอากาศเป็นระยะ

ใช้ม่านกันแสง ม่านไม้ไผ่ และ
การพรมน้ํา

กางรม่กันแดดและสวมหมวก
เม่ือออกไปขา้งนอก

สวมเส้ือผ้าท่ีระบายอากาศได้ดี 
ดดูความช้ืน และแห้งเรว็

ทําให้รา่งกายเย็นลงโดยใช้เจล
ให้ความเย็น น้ําแขง็ และผ้า
ขนหนูเย็น เป็นต้น

วนัท่ีอากาศท้อง�าแจม่ใสมีแดด
ออก ให้ใช้รม่เงาและหยดุพัก
บ่อย ๆ

ไม่วา่จะอยู่ภายในห้องและเม่ือออกไปขา้งนอก แม้วา่จะไม่รูสึ้กคอแห้ง แต่ควรจบิ
น้ําอยู่เสมอในสภาพท่ีมีเหงื่อออกมากควรด่ืมผงน้ําตาลเกลือแร่

�๊บ!



เม่ือพบผู้ท่ีสงสัยวา่เป็นโรคลมแดด
(การปฐมพยาบาลฉกุเฉินท่ีจาํเป็น)

อาการของโรคลมแดด

กรณีท่ีไม่สามารถด่ืมน้ําด้วยตัวเอง หรอืมีการ
ตอบสนองท่ีผิดปกติ ควรเรยีกรถพยาบาลทันที!ตรวจสอบ!

ด่ืมน้ําอยู่
เสมอ

ผู้สูงอายุ เด็ก และผู้พิการจะต้องระวงัเป็นพิเศษ!

แต่ละคนจะรูสึ้กรอ้นแตกต่างกัน ต้อง�องกันโรคลมแดดแม้จะอยู่ภายในห้อง!

กรณีท่ีปฐมพยาบาลฉุกเฉินแล้วอาการยังไม่ดีขึน้ ขอให้รบีเขา้รบัการตรวจรกัษาท่ีสถานพยาบาล

ให้ไปยังสถานท่ีท่ีมีอากาศเย็น 
เช่น ภายในห้องท่ีเ�ดเครือ่งปรบั
อากาศอยู่หรอืรม่เงาท่ีมีอากาศ
ถ่ายเทสะดวก

คลายเส้ือผ้าและทําให้รา่งกาย
เย็นลง
(โดยเฉพาะรอบลําคอ รกัแร ้และขาหนีบ 
เป็นต้น)

ด่ืมน้ําเกลือ ผงน้ําตาลเกลือแร*่
เป็นต้น
*เครือ่งด่ืมท่ีละลายเกลือและกลโูคสใส่ในน้ํา

สภาพรา่งกายในวนัน้ัน ๆ  และความเคยชินกับอากาศรอ้นจะส่งผล
แตกต่างกันขอให้ระวงัเร ือ่งความเปล่ียนแปลงของสภาพ
รา่งกาย 

กวา่ครึง่หน่ึงของผู้ป่วยโรคลมแดดเป็นผู้สงูอายท่ีุมีอาย ุ65 �ขึน้ไป
ผู้สงูอายุมีการรบัความรูสึ้กท่ีลดลงต่ออากาศรอ้นและอาการขาดน้ํา และการควบคมุความรอ้น
ในรา่งกายก็ลดลงเช่นกัน จงึจาํเป็นต้องระวงันอกจากน้ี สําหรบัเด็กแล้ว ความสามารถในการควบคมุ
อณุหภมิูของรา่งกายยังไม่พัฒนาอย่างเต็มท่ี จงึจาํเป็นต้องระวงัเช่นกัน 

ถึงแม้จะไม่รูสึ้กรอ้นก็ขอให้ใส่ใจวดัอณุหภมิูภายในห้องหรอื
ภายนอก และปรบัอณุหภมิูโดยใช้พัดลมหรอืเครือ่งปรบัอากาศ 

กระทรวงสาธารณสขุ แรงงาน และสวสัดิการ

รูสึ้กออ่นแรง อ่อนเพลีย

คล่ืนไส้อาเจยีนปวดศีรษะ

ขอ้ควรระวงั

เป็นตะครวิท่ี
กล้ามเน้ือ

มีเหงื่อออก
ปรมิาณมาก

ความสามารถ
ในการตัดสินใจ

ลดลง

หาวโดยท่ีไม่
ได้งว่งหรอื
เหน่ือยล้า

ปวดกล้ามเน้ือ

หน้ามืด วงิเวยีนศีรษะ

สมาธลิดลง

หากมีอาการ
ต่อเน่ือง...


