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 ความเจ็บปวยชนิดหนึง่ทีม่ากับหนารอนที่หลายๆคนมองขาม ไดแก ภาวะลมแดด เพลีย

แดด  ทั้งที่มีอันตรายเปนอยางมากและเปนสิ่งที่ปองกันได  

         ภาวะนี้เกิดขึ้นเมื่อรางกายไมสามารถควบคุมอุณหภูมิไดเนื่องจากความรอนที่มากเกนิไปและ

เกิดการสูญเสยีเหงื่อและสารน้ําไปอยางมาก  เมื่อพูดถึงโรคนี้บางทานอาจคิดวานาจะเกิดในทหารหรือ

นักกฬีาที่ออกกําลังกลางแจงเทานัน้  แตจริงๆ แลวยงัเกดิในเด็กเล็กและผูสูงอายุทีช่วยเหลือตัวเองได

นอยอีกดวย  นอกจากนัน้นกัทองเทีย่วที่มาจากประเทศเมืองหนาวที่ไมคุนเคยกับอากาศรอนอยาง

บานเรา  เมื่อมาถงึใหมๆ แลวออกกาํลังกายกลางแจงหกัโหมหรือออกแดดนานๆ อาจเกิดอาการ

เหลานี้ได เนื่องจากรางกายยังปรับตัวกับอากาศรอนไดไมดีพอ  

   โดยปกติแลวรางกายคนเรามีอุณหภูมิ ประมาณ 36 - 37 องศาเซลเซยีส  ถาอากาศรอนมาก

จนรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น แตไมถึง 40 องศาเซลเซยีส อาจเกิดอาการเพลียแดดได และถาสงูเกนิ 40 

องศาเซลเซยีส รวมกับเร่ิมมีอาการทางสมอง เชน ซึม สับสน ชกัเกรง็หรือหมดสติ เรียกวาโรคลมแดด 
 
อาการ 
      อาการที่บงบอกวาเปนอาการเพลียแดดไดแก ปวดศีรษะ มนึศีรษะคลืน่ไส  อาเจียน 

ออนเพลยีไมมแีรง มีตะคริวและมีไข แตต่ํากวา  40 องศาเซลเซียส   อาการเพลียแดด เปนสัญญาณ

เตือนวาตองรีบแกไข กอนทีจ่ะเกิดลมแดดซึ่งมีอันตรายถงึแกชีวิตได  อาการลมแดดมีความรนุแรงกวา

เพลียแดด และตองไดรับการแกไขอยางฉกุเฉิน ผูปวยจะมีอาการเหมอืนเพลยีแดด แตมีตัวแดง รอนจัด 

(เกิน 40 องศาเซลเซียส) ผิวแหงไมมีเหงื่อ  หอบหายใจเร็ว  หัวใจเตนเรว็ มีอาการทางสมองเชน เหน็

ภาพหลอน สับสน หงุดหงิด ชักหรือหมดสติ   ภาวะนี้สามารถทาํใหเกดิตับและไตวาย  กลามเนื้อ

สลายตัว หวัใจเตนผิดจังหวะ น้าํทวมปอด เกิดลิ่มเลือดอุดตันในกระแสเลือด  และช็อกได 

ปจจัยเสี่ยง 
  ภาวะนี้เกิดไดกับทุกคนทีถู่กแดดจัดหรืออยูในที่ๆรอนจัดเปนเวลานาน  แตผูที่มีปจจัยเสี่ยงตอ

การเกิดภาวะนี้ไดงายขึน้ไดแก เด็กเล็ก ผูสูงอาย ุ คนที่โรคประจําตัวบางอยาง เชน โรคหัวใจ โรคปอด 

โรคทางสมอง  ผูที่เคลื่อนไหวรางกายไดไมดี  ชวยเหลือตัวเองไดนอย  ผูที่ติดเหลา  นักกฬีา คนงาน 



เกษตรกรหรือทหารที่ตองออกกําลงัอยูกลางแจงเปนเวลานาน  นอกจากนั้นผูที่ไดรับยาบางชนิดอาจ

ทําใหเกิดภาวะนี้ไดงายขึ้นถาอยูในที่รอนๆ นานๆ เชน ยาขับปสสาวะ ยาระบาย ยากันชัก ยาทางจิต

เวชบางชนิด ยาลดน้าํมูก แกหวัด ยาลดความดนั และยาโรคหัวใจบางชนิด  ยาไทรอยด  เปนตน

การดูแลแกไข 
  หากพบผูที่นาสงสัยวามีภาวะลมแดด ดังขางตน  ตองรีบนําสงโรงพยาบาล  โดยในระหวาง

นั้นควรดูแลผูปวยโดย 

            1. รีบนําผูปวยออกจากบริเวณที่อากาศรอน  นาํเขาที่รม หรือหองแอร  ถาไมมีแอร ใหเปดพัด

ลมและหนาตางใหอากาศถายเท 

        2. ถาผูปวยยังไมหมดสติ  ใหผูปวยดื่มน้าํเย็น  แตไมตองใหยาลดไขแอสไพรินหรือพาราเซต

ตามอล 

        3. พนละอองน้ําบนตัวผูปวย และใชพัดหรือพัดลมเปา หรืออาจใชผาชุบน้ําเย็นเช็ดตัวผูปวย 

         4. ถาผูปวยชกัเกร็ง ใหเอาสิ่งกีดขวางรอบตัวผูปวยที่อาจทาํใหผูปวยเกิดอันตรายไดออก 

        5. ถาผูปวยหมดสติและอาเจียน  ใหจับศีรษะผูปวยหนัไปดานขาง เพือ่ลดโอกาสการสําลัก 
 
การปองกัน 
     1. หลีกเลี่ยงการออกกําลงัอยางหนักติดตอกันเปนเวลานานในชวงที่อากาศรอนจัด ถาจะออก

กําลังกลางแจง  เลือกทาํในชวงเชาหรือเยน็ 

         2. ในชวงที่อากาศรอน สวมใสเสื้อผาที่โปรง ไมหนา ระบายอากาศดี สีออน  สวมหมวกหรือ

ถือรมกันแดด  ใชครีมกันแดดที่มีคา SPF สูงกวา 15 

        3. ดื่มน้ําใหเพยีงพอ หลกีเลีย่งการดื่มแอลกอฮอล  ชา  กาแฟกอนออกกําลังกาย 

      4. ถาเปนนักทองเทีย่วที่ไมคุนเคยกับอากาศรอน  อยาเพิง่ออกกาํลังกายหักโหมในที่รอน เมื่อ

ไปประเทศเมอืงรอน ใหรางกายมกีารปรับตัวอยางนอย 1-2 สัปดาห 

        5. ผูที่มีโรคหรอืรับประทานยาทีม่ีความเสีย่งตอการเกิดภาวะนี ้ สมควรหลีกเลีย่งการอยูในที่ๆ 

รอนจัดเปนเวลานาน 

     6. ผูที่ดูแลผูสูงอายทุี่ชวยเหลือตัวเองไดนอย หรือเด็กเลก็ ควรระมัดระวังเรื่องอุณหภมูิ

อากาศ  ไมใหรอนอบอาว และควรใหไดรับสารน้ําอยางเพียงพอ   
 
  ภาวะนี้เปนภาวะที่อันตรายแกชีวิต แตสามารถปองกนัได  ถาหากทุกคนมีความตระหนกัและรู

วิธีการปองกนั.

 


