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ไปไหนมาไหนชวงนี ้มีแตคนบนวารอนจนแสบผวิ  ปญหานี้มวีธิีดูแลตัวเองมาฝากครับ   

          1. สวมใสเสื้อผาที่โปรง ไมหนา ระบายอากาศดี  สีออน  และสวมหมวก แวนกันแดด หรือถอืรมในที่

กลางแจง  รวมถึงใชครีมกนัแดดที่มีคา SPF สูงกวา 15 ซึ่งการทาครีมกนัแดดหนาๆ และมี SPF สูงๆ จะชวย

ปองกนัผิวหนงัจากรังสียวูีไดดีกวา  

           2. ด่ืมน้ําใหเพยีงพอ วนัละประมาณ 2-3 ลิตร แตไมควรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล   เพราะจะทําให

รางกายสูญเสยีน้ํามากขึ้น   

          3. หลีกเลี่ยงการอยูในทีท่ี่รอนจัดเปนเวลานาน   โดยปกติแลวรางกายคนเรามีอุณหภูมิประมาณ 36 - 

37 องศาเซลเซียส  ถาอากาศรอนมากจนรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น แตไมถึง 40 องศาเซลเซียส อาจเกิด

อาการเพลียแดดได   เชน ปวดศีรษะ มนึศรีษะ คลื่นไส  อาเจียน ออนเพลียไมมีแรง มีตะคริวและมีไข และถา

สูงเกนิ 40 องศาเซลเซียส รวมกับเร่ิมมีอาการทางสมอง เชน ซึม สับสน ชกัเกร็งหรือหมดสติ  เราเรยีกวาโรค

ลมแดด  ภาวะนี้สามารถทําใหเกิดตับและไตวาย  กลามเนื้อสลายตัว หัวใจเตนผิดจงัหวะ น้ําทวมปอด          

เกิดลิ่มเลือดอุดตันในกระแสเลือดและช็อกได 

          4. รังสยีูวี (Ultraviolet) ในแสงแดดที่แผลงมา จะสงผลใหระบบภูมิคุมกันของรางกายออนแอลง ซึ่งจะ

ทําใหเปนโรคติดเชื้อไดงาย   โดยเฉพาะถาใสเสื้อผาที่เปยกชืน้เหงื่อเปนเวลานาน   นอกจากนัน้การไดรับรังสี

ยูวีเปนเวลานานๆ ยังอาจทาํใหเกิดมะเร็งผิวหนัง โรคผิวหนงับางชนิดและผิวหนังเหีย่วยนกอนไวรวมถงึยงั

อาจมีผลตอการเกิดตอกระจกและตอเนื้อไดงายขึ้นอกีดวย 

          5. สวนผูที่ออกกาํลังกาย ควรออกกําลังกายในทีร่ม โลง  ถาเปนกลางแจง  ใหทาํในชวงเชาหรือเยน็ 

หลีกเลี่ยงการออกกําลงักายอยางหนักติดตอกันเปนเวลานานในชวงทีอ่ากาศรอนจัด   และควรผลัดเปลี่ยน

เสื้อผาทนัทหีลังเสร็จส้ิน เพือ่ปองกันโรคติดเชื้อหรือเชื้อราที่เกิดขึ้นได สําหรบันักทองเทีย่วที่ไมคุนเคยกับ

อากาศรอน  อยาเพิ่งออกกําลังกายหกัโหม  ใหรางกายไดมีการปรับตัวอยางนอย 1-2 สัปดาหเสยีกอน  

          6. ระวงัความสะอาดของอาหาร น้าํ น้ําแข็งที่รับประทาน เพราะอาจบูดเสียงาย และทําใหเกิดอุจจาระ

รวง 

          7. สุดทายผูที่ดูแลผูสูงอายทุี่ชวยเหลือตัวเองไดนอย  เด็กเล็ก  และผูมีโรคประจําตัว  ควรระมัดระวงั

เร่ืองอุณหภูมอิากาศ  เพราะอากาศรอนจะทําใหเสนเลอืดขยายตัว เกิดความเครียด หัวใจทํางานหนักและ

ควรใหรับประทานผักผลไม เพื่อเติมวิตามนิและเกลือแรแกรางกายในการตอตานสารอนุมูลอิสระ รวมถึง

ไดรับน้ําอยางเพียงพอ สังเกตไดจากสีของน้ําปสสาวะทีอ่อกมา ถาสีเหลืองใส แสดงวารางกายไดรับน้ํา

เพียงพอ 

ลองนําไปปฏบัิติ จะชวยคลายรอนไดครับ 


