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 ความเจ็บปวยชนิดหนึง่ทีม่ากับหนารอนที่หลายๆคนมองขาม ไดแก ภาวะลมแดด เพลีย

แดด  ทั้งที่มีอันตรายเปนอยางมากและเปนสิ่งที่ปองกันได  

         ภาวะนี้เกิดขึ้นเมื่อรางกายไมสามารถควบคุมอุณหภูมิไดเนื่องจากความรอนที่มากเกนิไปและ

เกิดการสูญเสยีเหงื่อและสารน้ําไปอยางมาก  เมื่อพูดถึงโรคนี้บางทานอาจคิดวานาจะเกิดในทหารหรือ

นักกฬีาที่ออกกําลังกลางแจงเทานัน้  แตจริงๆ แลวยงัเกดิในเด็กเล็กและผูสูงอายุทีช่วยเหลือตัวเองได

นอยอีกดวย  นอกจากนัน้นกัทองเทีย่วที่มาจากประเทศเมืองหนาวที่ไมคุนเคยกับอากาศรอนอยาง

บานเรา  เมื่อมาถงึใหมๆ แลวออกกาํลังกายกลางแจงหกัโหมหรือออกแดดนานๆ อาจเกิดอาการ

เหลานี้ได เนื่องจากรางกายยังปรับตัวกับอากาศรอนไดไมดีพอ  

   โดยปกติแลวรางกายคนเรามีอุณหภูมิ ประมาณ 36 - 37 องศาเซลเซยีส  ถาอากาศรอนมาก

จนรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น แตไมถึง 40 องศาเซลเซยีส อาจเกิดอาการเพลียแดดได และถาสงูเกนิ 40 

องศาเซลเซยีส รวมกับเร่ิมมีอาการทางสมอง เชน ซึม สับสน ชกัเกรง็หรือหมดสติ เรียกวาโรคลมแดด 
 
อาการ 
      อาการที่บงบอกวาเปนอาการเพลียแดดไดแก ปวดศีรษะ มนึศีรษะคลืน่ไส  อาเจียน 

ออนเพลยีไมมแีรง มีตะคริวและมีไข แตต่ํากวา  40 องศาเซลเซียส   อาการเพลียแดด เปนสัญญาณ

เตือนวาตองรีบแกไข กอนทีจ่ะเกิดลมแดดซึ่งมีอันตรายถงึแกชีวิตได  อาการลมแดดมีความรนุแรงกวา

เพลียแดด และตองไดรับการแกไขอยางฉกุเฉิน ผูปวยจะมีอาการเหมอืนเพลยีแดด แตมีตัวแดง รอนจัด 

(เกิน 40 องศาเซลเซียส) ผิวแหงไมมีเหงื่อ  หอบหายใจเร็ว  หัวใจเตนเรว็ มีอาการทางสมองเชน เหน็

ภาพหลอน สับสน หงุดหงิด ชักหรือหมดสติ   ภาวะนี้สามารถทาํใหเกดิตับและไตวาย  กลามเนื้อ

สลายตัว หวัใจเตนผิดจังหวะ น้าํทวมปอด เกิดลิ่มเลือดอุดตันในกระแสเลือด  และช็อกได 

ปจจัยเสี่ยง 
  ภาวะนี้เกิดไดกับทุกคนทีถู่กแดดจัดหรืออยูในที่ๆรอนจัดเปนเวลานาน  แตผูที่มีปจจัยเสี่ยงตอ

การเกิดภาวะนี้ไดงายขึน้ไดแก เด็กเล็ก ผูสูงอาย ุ คนที่โรคประจําตัวบางอยาง เชน โรคหัวใจ โรคปอด 

โรคทางสมอง  ผูที่เคลื่อนไหวรางกายไดไมดี  ชวยเหลือตัวเองไดนอย  ผูที่ติดเหลา  นักกฬีา คนงาน 



เกษตรกรหรือทหารที่ตองออกกําลงัอยูกลางแจงเปนเวลานาน  นอกจากนั้นผูที่ไดรับยาบางชนิดอาจ

ทําใหเกิดภาวะนี้ไดงายขึ้นถาอยูในที่รอนๆ นานๆ เชน ยาขับปสสาวะ ยาระบาย ยากันชัก ยาทางจิต

เวชบางชนิด ยาลดน้าํมูก แกหวัด ยาลดความดนั และยาโรคหัวใจบางชนิด  ยาไทรอยด  เปนตน

การดูแลแกไข 
  หากพบผูที่นาสงสัยวามีภาวะลมแดด ดังขางตน  ตองรีบนําสงโรงพยาบาล  โดยในระหวาง

นั้นควรดูแลผูปวยโดย 

            1. รีบนําผูปวยออกจากบริเวณที่อากาศรอน  นาํเขาที่รม หรือหองแอร  ถาไมมีแอร ใหเปดพัด

ลมและหนาตางใหอากาศถายเท 

        2. ถาผูปวยยังไมหมดสติ  ใหผูปวยดื่มน้าํเย็น  แตไมตองใหยาลดไขแอสไพรินหรือพาราเซต

ตามอล 

        3. พนละอองน้ําบนตัวผูปวย และใชพัดหรือพัดลมเปา หรืออาจใชผาชุบน้ําเย็นเช็ดตัวผูปวย 

         4. ถาผูปวยชกัเกร็ง ใหเอาสิ่งกีดขวางรอบตัวผูปวยที่อาจทาํใหผูปวยเกิดอันตรายไดออก 

        5. ถาผูปวยหมดสติและอาเจียน  ใหจับศีรษะผูปวยหนัไปดานขาง เพือ่ลดโอกาสการสําลัก 
 
การปองกัน 
     1. หลีกเลี่ยงการออกกําลงัอยางหนักติดตอกันเปนเวลานานในชวงที่อากาศรอนจัด ถาจะออก

กําลังกลางแจง  เลือกทาํในชวงเชาหรือเยน็ 

         2. ในชวงที่อากาศรอน สวมใสเสื้อผาที่โปรง ไมหนา ระบายอากาศดี สีออน  สวมหมวกหรือ

ถือรมกันแดด  ใชครีมกันแดดที่มีคา SPF สูงกวา 15 

        3. ดื่มน้ําใหเพยีงพอ หลกีเลีย่งการดื่มแอลกอฮอล  ชา  กาแฟกอนออกกําลังกาย 

      4. ถาเปนนักทองเทีย่วที่ไมคุนเคยกับอากาศรอน  อยาเพิง่ออกกาํลังกายหักโหมในที่รอน เมื่อ

ไปประเทศเมอืงรอน ใหรางกายมกีารปรับตัวอยางนอย 1-2 สัปดาห 

        5. ผูที่มีโรคหรอืรับประทานยาทีม่ีความเสีย่งตอการเกิดภาวะนี ้ สมควรหลีกเลีย่งการอยูในที่ๆ 

รอนจัดเปนเวลานาน 

     6. ผูที่ดูแลผูสูงอายทุี่ชวยเหลือตัวเองไดนอย หรือเด็กเลก็ ควรระมัดระวังเรื่องอุณหภมูิ

อากาศ  ไมใหรอนอบอาว และควรใหไดรับสารน้ําอยางเพียงพอ   
 
  ภาวะนี้เปนภาวะที่อันตรายแกชีวิต แตสามารถปองกนัได  ถาหากทุกคนมีความตระหนกัและรู

วิธีการปองกนั.

 


