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ขาวประชาสมัพนัธ ์่  
มหาวทยาลยัศรีนครนทรวโรฒิ ิ ิ  

๑๑๔ สขุมุวทิ ๒๓ แขวงคลองเตยเหนือ เขตวฒันา กรงุเทพฯ  ๑๐๑๑๐  โทรศพัท ์๐-๒๖๔๙-๕๐๐๐ 
ภายใน ๕๖๖๖ โทรศพัท/์โทรสาร ๐-๒๒๕๘-๐๓๑๑ 

  

 

เตอืนภยัหน้าร้อน 10 โรคสุดอันตราย แนะ 10 บทบญัญัตขิจัดร้อน 
  
 

 

เตือนประชาชนรับมือภยัร้อนที่มาเร็ว อาจส่งผลต่อการเจบ็ป่วย ศนย์เวชศาสตร์ู  
อายุรวัฒน์นานาชาตแินะวธีิรับมือโรคไม่พงึประสงค์จากสภาพอากาศที่แปรปรวน 

  
นพ.กฤษดา ศริาพุช ผู้ อํานวยการศนูย์เวชศาสตร์อายรุวฒัน์นานาชาติ กลา่ววา่ ปีนีฤ้ดรู้อนมาเร็วกวา่

ปกติและสภาพอากาศร้อนจดั อาจทําให้คนเมืองร้อนมีปัญหาโรคภยัไข้เจ็บดงัตอ่ไปนีคื้อ โรคช็อกแดด 

(Heatstroke) ป่วยด้วยความร้อนท่ีขึน้สงูจดั สมองทนไมไ่หว ความดนัตกถงึขัน้ชกัได้ คนท่ีไวตอ่ช็อกแดด 

คือ เดก็, ผู้สงูวยั และคนท่ีมีโรคประจําตวัอยูแ่ล้ว แตบ่างทีในนกักีฬาก็เกิดได้รวมถงึคนท่ีขาดนํา้ 2. โรค

ขาดนํา้ ทําให้ร่างกายเพลียไวตอ่ความเครียดและเหน่ือยล้า การขาดนํา้ทําให้เกิดโรคปวดหวัแบบไมเกรน

ปวดท้องประจําเดือน สวิขึน้ หน้าแห้ง ไร้เร่ียวแรงและไข้ขึน้ได้งา่ย แคกิ่นนํา้ไมพ่อก็จะนําอีกหลายโร

ข่าวจากหนังสือพมิพ์ ASTVผูจั้ดการออนไลน ์ ฉบบัประจาํวันที่  ๙ เดอืนมีนาคม   พ.ศ.๒๕๕๕ 

ศนูยส์ารสนเทศและการประชาสมพันธ ์ไดจั้ดระบบขา่วสอสงพมิพ ์สนใจดทูีไ่ด ้ั ื่ ิ่ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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ตามมา 3. โรคพิษจากนํา้ นํา้ในหน้าร้อนไมน่่าไว้ใจนกัไมว่า่จะนํา้ด่ืมหรือนํา้เป็นตวัอยา่งนํ ้ าแข็ง ไอศกรีม 

กินมากนอกจากปวดหวัได้แล้วยงัทําให้ปวดท้อง ป่วยด้วยโรคติดเชือ้ทางเดินอาหาร การเกิดพิษจากนํา้ใ

หน้าร้อนมาจากการปนเปือ้นของนํา้เช่น แช่นํา้แข็งร่วมตู้กบัของสดหรือตู้ไอศกรีมท่ีเปิดปิดไมเ่ป็นเวลา 

 

4. โรคเก่ากําเริบ ทา่นท่ีมีโรคความดนัสงู,เบาหวานหรืออาการปวดมนึศีรษะงา่ยอยูแ่ล้วหน้าร้อนจะกระตุ้น

ให้เสี่ยงป่วยมากขึน้ โรคท่ีต้องเฝ้าระวงัเหลา่นีจ้ะมีความเสี่ยงสงูขึน้ยามอยูใ่นท่ีร้อนจดัแล้วมีความเครียด

เช่นประชมุงานกนัแล้วเดินตากแดดไปกินข้าวจะทําให้โรคเก่ามาถามหาได้ 5. โรคร้อนลงผิว (Heat 

rash,Prickly heat) ผดผ่ืนคนัผิวจะเปลี่ยนจากเร่ืองสิวเลก็น้อย กลายเป็นอาการคนั ห้ามโรยแป้งลงบนผ่ืน

ถ้าไมแ่น่ใจเพราะอาจทําให้เป็นผ่ืนมากขึน้ ขอให้ระวงันํา้อุน่ไว้ด้วย 6. โรคเบื่ออาหาร ควรงดของมนั,

อาหารทอดและของท่ีเข้ากะทิ ซึง่หน้านีมี้เยอะอยา่งข้าวเหนียวมะมว่ง ทเุรียน ลอดช่องนํา้กะทิ ทา่นอาจ

เลือกกินเป็นเฉาก๊วย นํา้รากบวั หลอ่ฮัง้ก้วย เก๊กฮวยหรือแตงไทยเย็นๆ จะดีกวา่ 7. โรคหวดัฟดุฟิด 

สว่นมากจะมาจากการเคร่ืองปรับอากาศ ร่างกายปรับไมท่นัก็ป่วย กลายเป็นไข้หวดั ทางท่ีดีควรจดัให้มี

เวลาพกัแอร์หรือปรับอณุหภมิูให้ไมเ่ย็นจดัเกินไป 

  
นพ.กฤษดาแนะนําถงึบทบญัญติัขจดัร้อนไว้ 10 ข้อ คือ 1. ควรด่ืมให้พอ นํา้เปลา่ดีท่ีสดุขอให้ด่ืมไว้เร่ือยๆ 

มีเทคนิคคือตัง้ขวดนํา้ไว้หน้าโต๊ะทํางานแล้วปฏิญาณวา่วนันีจ้ะด่ืมให้หมดขวด ในทา่นท่ีชอบออกกําลงัฤดู

นีต้้องยัง้พลงัไว้บ้างแล้วด่ืมนํา้ให้มากก่อนลงสนาม 2. รอเข้าวิน ขออยา่เพ่ิงเข้าห้องปรับอากาศทกุครัง้ ถ้า

เลี่ยงไมไ่ด้ก็ให้หาเสือ้ไว้เปลี่ยน เผ่ือถ้าเดินชืน้เหง่ือมาแล้วต้องเข้าออฟฟิศทํางานเลยจะทําให้ร่างกายเย็น

จนเป็นหวดัไมส่บายได้ 3. กินให้น้อย การกินอยูพ่อสณัฐานประมาณเป็นข้อพงึปฏิบติัอยูท่กุฤด ูโดยเฉพาะ

หน้าร้อนนีข้ออยา่ให้กินอ่ิมเกินไปเพราะทําให้อาหารไมย่อ่ยและป่วยไข้ได้ ความร้อนทําให้อาหารบดูเสีย

เร็วไมเ่ว้นแม้ในกระเพาะลําไส้ 4.คอ่ยๆ ออก หมายถงึออกกําลงักายให้เพลาลงบ้างในฤดนีู ้มีหลายทา่นท่ี 
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“ช็อกแดด” ในหน้าร้อนจนช็อคในฟิตเนสกนัมาแล้ว การหาเอก็เซอร์ไซส์เบาๆให้เหมาะกบัตวัเราคือไม่

เหน่ือยเกินไป ไมต้่องอาบเหง่ือตา่งนํา้มาก ลดแอโรบิกลง คงไว้แตไ่ดนามิกเบาๆ อย่างซิตอพัก็ได้ 5. บอก

ถ้าป่วย หากทา่นมีโรคประจําตวัอยูข่อให้คอยระวงัไว้เวลาเหน่ือยแล้วต้องเพลาลงบ้าง เพราะโรคร้ายอยา่ง

สโตรก อมัพฤกษ์ อมัพาต กบัโรคหวัใจจะมาถามหาเวลาร้อนจดัจนเลือดแทบเดือดอยา่งนี ้หากทา่นมีโรค

ประจําตวัท่ีวา่การหารือกบัคณุหมอไว้ก่อนให้ปรับยาก็จะดี 

   
6. ช่วยนอนเร็ว การนอนช่วยดบัร้อนได้สว่นหนึง่คือช่วยให้ร่างกายได้พกัผอ่นซอ่มแซมตวัเองหลงัจากผจญ

ไอร้อนมาทัง้วนั ความร้อนทําให้ทา่นเสียนํา้ หวัใจเต้นเร็วและเสียเกลือแร่ในร่างกาย ตวัเราจะใช้เวลานอน

นัน้จะทําให้ต่ืนมามีแรง 7. เจลลดไข้ ใช้ได้ในเดก็ท่ีใกล้จะช้อคแดดหรือดดูซมึลงจากอากาศร้อนเพราะช่วย

ลดได้ทนัใจไมอ่นัตราย ดีกวา่จบัอาบราดนํา้เย็น 8. ไมกิ่นหวาน อนัหน้าร้อนมีผลทําให้อณุหภมิูกายสงูอยู่

แล้ว การเร่งให้ร่างกายต้องเผาผลาญอาหารท่ีอดุมไปด้วยนํา้ตาลอีกจะทําให้ เกิดอาการป่วยได้ เพราะใน

ของหวานมีนํา้ตาลท่ีทําให้เกิดกระบวนการ “ไกลเคชนั (Glycation process)” อนัทําให้เกิดเสื่อมอกัเสบขึน้ 

9.อาหารเย็น เป็นเคร่ืองดบัร้อนท่ีดี อาหารท่ีเหมาะสมคือ แกงส้ม ข้าวแช่ แตงไทยนํา้กะทิ นํา้มะตมู หรือ

แบบเทศก็มีเฉาก๊วย, สมทูตีแ้ตงโม, เก๊กฮวยเย็น, ต้มมะระ ฯลฯ หาของเย็นมาดบัร้อนเป็นวิธีท่ีปลอดภยั

และดีตอ่สขุภาพ 10. เน้นธรรมชาติ คนไทยรุ่นใหมใ่ช้แอร์เป็นเคร่ืองดบัร้อนจงึทําให้ย่ิง “ร้อนใน” เพราะ

แอร์เป็นอากาศแห้งและเย็นทําให้เกิดอกัเสบทางเดินหายใจงา่ย ท่ีไหนมีแอร์ท่ีนัน่มีสิทธิป่วย์   

 


