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ไปไหนมาไหนชวงนี ้มีแตคนบนวารอนจนแสบผวิ  ปญหานี้มวีธิีดูแลตัวเองมาฝากครับ   

          1. สวมใสเสื้อผาที่โปรง ไมหนา ระบายอากาศดี  สีออน  และสวมหมวก แวนกันแดด หรือถอืรมในที่

กลางแจง  รวมถึงใชครีมกนัแดดที่มีคา SPF สูงกวา 15 ซึ่งการทาครีมกนัแดดหนาๆ และมี SPF สูงๆ จะชวย

ปองกนัผิวหนงัจากรังสียวูีไดดีกวา  

           2. ด่ืมน้ําใหเพยีงพอ วนัละประมาณ 2-3 ลิตร แตไมควรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล   เพราะจะทําให

รางกายสูญเสยีน้ํามากขึ้น   

          3. หลีกเลี่ยงการอยูในทีท่ี่รอนจัดเปนเวลานาน   โดยปกติแลวรางกายคนเรามีอุณหภูมิประมาณ 36 - 

37 องศาเซลเซียส  ถาอากาศรอนมากจนรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น แตไมถึง 40 องศาเซลเซียส อาจเกิด

อาการเพลียแดดได   เชน ปวดศีรษะ มนึศรีษะ คลื่นไส  อาเจียน ออนเพลียไมมีแรง มีตะคริวและมีไข และถา

สูงเกนิ 40 องศาเซลเซียส รวมกับเร่ิมมีอาการทางสมอง เชน ซึม สับสน ชกัเกร็งหรือหมดสติ  เราเรยีกวาโรค

ลมแดด  ภาวะนี้สามารถทําใหเกิดตับและไตวาย  กลามเนื้อสลายตัว หัวใจเตนผิดจงัหวะ น้ําทวมปอด          

เกิดลิ่มเลือดอุดตันในกระแสเลือดและช็อกได 

          4. รังสยีูวี (Ultraviolet) ในแสงแดดที่แผลงมา จะสงผลใหระบบภูมิคุมกันของรางกายออนแอลง ซึ่งจะ

ทําใหเปนโรคติดเชื้อไดงาย   โดยเฉพาะถาใสเสื้อผาที่เปยกชืน้เหงื่อเปนเวลานาน   นอกจากนัน้การไดรับรังสี

ยูวีเปนเวลานานๆ ยังอาจทาํใหเกิดมะเร็งผิวหนัง โรคผิวหนงับางชนิดและผิวหนังเหีย่วยนกอนไวรวมถงึยงั

อาจมีผลตอการเกิดตอกระจกและตอเนื้อไดงายขึ้นอกีดวย 

          5. สวนผูที่ออกกาํลังกาย ควรออกกําลังกายในทีร่ม โลง  ถาเปนกลางแจง  ใหทาํในชวงเชาหรือเยน็ 

หลีกเลี่ยงการออกกําลงักายอยางหนักติดตอกันเปนเวลานานในชวงทีอ่ากาศรอนจัด   และควรผลัดเปลี่ยน

เสื้อผาทนัทหีลังเสร็จส้ิน เพือ่ปองกันโรคติดเชื้อหรือเชื้อราที่เกิดขึ้นได สําหรบันักทองเทีย่วที่ไมคุนเคยกับ

อากาศรอน  อยาเพิ่งออกกําลังกายหกัโหม  ใหรางกายไดมีการปรับตัวอยางนอย 1-2 สัปดาหเสยีกอน  

          6. ระวงัความสะอาดของอาหาร น้าํ น้ําแข็งที่รับประทาน เพราะอาจบูดเสียงาย และทําใหเกิดอุจจาระ

รวง 

          7. สุดทายผูที่ดูแลผูสูงอายทุี่ชวยเหลือตัวเองไดนอย  เด็กเล็ก  และผูมีโรคประจําตัว  ควรระมัดระวงั

เร่ืองอุณหภูมอิากาศ  เพราะอากาศรอนจะทําใหเสนเลอืดขยายตัว เกิดความเครียด หัวใจทํางานหนักและ

ควรใหรับประทานผักผลไม เพื่อเติมวิตามนิและเกลือแรแกรางกายในการตอตานสารอนุมูลอิสระ รวมถึง

ไดรับน้ําอยางเพียงพอ สังเกตไดจากสีของน้ําปสสาวะทีอ่อกมา ถาสีเหลืองใส แสดงวารางกายไดรับน้ํา

เพียงพอ 

ลองนําไปปฏบัิติ จะชวยคลายรอนไดครับ 


