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ใชนํ้าอยางรูคุณคา  
นํ้าประปาไมเปดนํ้าท้ิง 

ไมท้ิงของเสีย 
ลงสูแหลงนํ้า 

หมั่นดูแลเครื่องกรองนํ้า 
และภาชนะกักเก็บนํ้า 

ใหสะอาด 

บําบัดนํ้าเสียกอนระบายลงแหลงนํ้า และนํานํ้าท่ีใชแลวในครัวเรือน 
ไปใชประโยชนทางอื่น เชน รดนํ้าตนไม เปนตน 

ดวยความปรารถนาดีจาก งานสาธารณสุขและส่ิงแวดลอม องคการบริหารสวนตําบลรองกาศ โทร: 054 542886 ตอ 114 
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โรคฮีทสโตรก (Heat Stroke) 
หรือโรคลมแดด ในชวงฤดูรอน หลายจังหวัดในประเทศ
ไทยมีอุณหภูมิทะลุสูงกวา 40 ° C จนติด 1 ใน 15 ของเมือง
ท่ีรอนท่ีสุดในโลก อากาศท่ีรอนจัดทําใหเสี่ยงตอโรคลมแดด 
โรคท่ีมีอันตรายถึงชีวิต ซ่ึงเคยมีผูเสียชีวิตดวยโรคฮีทสโตรก
ถึง 18 ราย และคาดการณวาจะมีผูเสียชีวิตสูงข้ึนเรื่อยๆ 
จากภาวะอากาศรอนท่ีเพ่ิมข้ึนในแตละป 
 
โรคลมแดด หรือฮีทสโตรก (Heatstroke) คือ อะไร !!  
ฮีทสโตรก (Heat Stroke) หรือโรคลมแดด เปนภาวะวิกฤต
ท่ีรางกายไมสามารถปรับตัวหรือควบคุมระดับความรอน
ภายในรางกายได ทําใหอุณหภูมิในรางกายสูงข้ึนเรื่อยๆ 
สงผลใหเกิดอาการปวดศีรษะ หนามืด เพอ ชัก ไมรูสึกตัว 
หายใจเร็ว หัวใจเตนผิดจังหวะ ช็อก หากปลอยท้ิงไวใหมี
อาการหรือไมสามารถระบายความรอนออกไดมากกวา 2 
ชั่วโมง อาจสงผลกระทบท่ีรุนแรงตอหัวใจ สมอง ไต และ
กลามเนื้อ หากไดรับการรักษาท่ีลาชา ก็มีอันตรายถึงชีวิตได! 

 
สัญญาณเตือนโรคฮีทสโตรก ที่ควรระวัง 

• ตัวรอนมาก อุณหภูมิรางกายสูงกวา 40 องศา
เซลเซียส 

• ผิวหนังแหงและรอน ตัวรอนข้ึนเรื่อยๆ แตไมมีเหง่ือ
ออก 

• ความดันโลหิตลดลง 
• หัวใจเตนเร็วมาก ใจสั่น ชีพจรเตนเร็ว 
• กระหายน้ํามาก 
• วิงเวียน ปวดศีรษะ มึนงง หนามืด 
• คลื่นไส อาเจียน ออนเพลีย 
• อาจถึงข้ันชักกระตุก เกร็ง และหมดสติไป 

ใครที่มีความเสี่ยงโรคลมแดด ( Heatstroke ) 
1. เด็กอายุต่ํากวา 5 ป และผูสูงอายุ เนื่องจากรางกาย

ไมสามารถระบายความรอนไดดีเทาคนหนุมสาว 
2. ผูท่ีมีโรคเรื้อรัง หรือโรคประจําตัว เชน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคหัวใจ เบาหวาน 
3. ผูท่ีมีน้ําหนักตัวเกินหรืออวน 
4. ผูท่ีพักผอนไมเพียงพอ 
5. ผูท่ีทํางานหรือทํากิจกรรมกลางแดดเปนเวลานาน 

เชน ออกกําลังกาย นักกีฬากอลฟ เกษตรกร ผูท่ีทํา
กิจกรรมกลางแจง 

6. ผู ท่ี ทํ างานออฟฟศ  ท่ี ทํ างาน ในห องแอร เป น
เวลานานแลวออกมาเจอกับอากาศรอนจัด จน
รางกายปรับตัวไมทัน 

7. ผูท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล รางกายจะสูญเสียน้ํา
และเกลือแรมากกวาคนท่ีไมไดด่ืม และในสภาพ
อากาศท่ีรอนจัด 

8. แอลกอฮอลออกฤทธิ์กระตุนหัวใจใหสูบฉีดเลือดเร็ว
และแรงข้ึน ความดันโลหิตสูงข้ึน หัวใจตองทํางาน
หนักข้ึน จนอาจทําใหช็อกและเสียชีวิตได 

พบคนเปนลมแดด ควรดูแลใหดีกอนนําสงโรงพยาบาล 
1. รีบนําคนปวยเขาไปอยูในท่ีรม อากาศถายเทได

สะดวก ไมโดนแสงแดด เพ่ือลดอุณหภูมิในรางกาย 
2. ใหคนปวยนอนราบ ยกเทาสูงท้ังสองขาง เพ่ือเพ่ิม

การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองมากข้ึน 
3. คลายเสื้อผาใหหลวม เพ่ือระบายความรอนไดไวข้ึน 
4. ใชผาชุบน้ําเย็น หรือน้ําแข็งประคบตามซอกคอ ตัว 

รักแร ขาหนีบ หนาผาก ใชพัดลมชวยเปาระบาย
ความรอน เพ่ือลดอุณหภูมิของรางกายใหต่ําลง
อยางรวดเร็วท่ีสุด 

5. หากไมหมดสติใหดื่มน้ําเปลามากๆ และรีบนําตัวสง
โรงพยาบาลโดยเร็วท่ีสุด 

วิธีปองกันตัวเองจากโรคลมแดด หรือฮีทสโตรก 
1. หลีกเลี่ยงการทํากิจกรรมกลางแจง หรืออยูในท่ีท่ีมี

อากาศรอนจัด 
2. สวมใสเสื้อผาท่ีมีสีออน โปรง ไมหนา น้ําหนักเบา 

ระบายความรอนไดดีและปองกันแสงแดดได 
3. จิบน้ําบอยๆ อยางนอย 6-8 แกวตอวัน ถึงแมไม

กระหายน้ําก็ตาม เพ่ือเติมความชุมชื้นและลด
อุณหภูมิรางกาย 

4. หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ชา รวมถึง
กาแฟ และเครื่องดื่มน้ําตาลสูง 

5. อยาท้ิงเด็ก ผูสูงอายุ หรือสัตวเลี้ยงไวในรถท่ีจอดอยู
กลางแจง ความรอนภายในรถจะเพ่ิมความเสี่ยงใน
การเกิดโรคสูงมาก 

6. เด็ก ผูสูงอายุ และผูท่ีมีโรคประจําตัว ไมควรอยูในท่ี
อากาศรอนและไมควรอยูตามลําพัง 

7. สําหรับผูท่ีออกกําลังกาย แนะนําออกกําลังกายในท่ี
ท่ีอากาศถายเท ควรเลือกในชวงเชาหรือชวงเย็น 
เนื่องจากเปนชวงท่ีอากาศไมรอนมาก และควรมี
การอบอุนรางกายกอนทุกครั้ง 

8. สวมแวนกันแดด สวมหมวกปกกวาง 
ผู ท่ี มีโรคประจําตัวหากมีอาการผิดปกติ หรือ

อาการท่ีบงบอกตามขางตน ขอใหรีบพบแพทยโดยทันที 
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