
 
 

Heat Stroke…โรครายในหนารอน 
จากกรณีที่มีข่าวนักท่องเที่ยวเกิดปัญหาฮีทสโตรก ช็อคหมดสติ หลังลงไปแช่บ่อ

นํ้าร้อนที่ จ.กระบ่ี แม้จะไม่ได้เกิดบ่อย แต่เมื่อมีอันตรายถึงชีวิต ก็เป็นเรื่องที่ผู้คนทั่วไปให้
ความสนใจ เน่ืองจากการลงไปแช่นํ้าร้อนที่มีอุณหภูมิสูงกว่าร่างกาย คือสูงกว่า 37 องศา
เซลเซียส หากร่างกายไม่สามารถปรับตัวได้ทัน จะกระทบต่อการทํางานของอวัยวะภายใน 

ศูนย์พัฒนาอนามัยพ้ืนที่สูง กรมอนามัย จึงขอนําเสนอเร่ืองราวของโรคฮีทสโตรก เพ่ือ
เป็นความรู้เบ้ืองต้นในการดูแลป้องกันสุขภาพในช่วงหน้าร้อนน้ี "โรคฮีทสโตรก" (Heat Stroke) หรือ "โรคลม
แดด" รวมถึงโรคเพลียแดด (Heat Exhaustion) โรคตะคริวแดด (Heat Cramps) และผิวหนังไหม้แดด
(Sunburn) กลุ่มโรคเหล่าน้ี เกิดจากการได้รับความร้อนมากจนเกินไป ร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่า 40 องศา ร่วมกับ
ภาวะขาดน้ํารุนแรง ซึ่งโรคฮีทสโตรกมีอันตรายถึงชีวิต สัญญาณสําคัญของโรคน้ี คือไม่มีเหง่ือออก ตัวร้อนจัดขึ้น
เรื่อยๆ ต่างจากการเพลียแดดทั่วไปที่จะพบมีเหง่ือออกด้วย ผู้ที่เป็นฮีทสโตรกจะกระหายนํ้ามาก อ่อนเพลีย 

เมื่อยล้า คลื่นไส้ อาเจียน ปวดศีรษะ ความดันตํ่า หน้ามืด หายใจเร็ว และอาจ
รุนแรงถึงขั้น เพ้อ ชัก ไม่รู้สึกตัว ตับและไตวาย หัวใจเต้นผิดจังหวะ ทําให้ช็อก 
หมดสติ และถึงขั้นเสียชีวิตได้ 

การป้องกันเบ้ืองต้น คือ พยายามหลีกเลี่ยงการอยู่กลางแดดในวันที่
อากาศร้อนจัด หากต้องอยู่ท่ามกลางสภาพอากาศร้อน ควรด่ืมนํ้าให้ได้ช่ัวโมง
ละ 1 ลิตร ค่อยๆด่ืมเป็นระยะๆ แม้จะไม่รู้สึกกระหายน้ําก็ตาม หรือแม้ว่า
ทํางานในที่ร่มก็ควรด่ืมนํ้าอย่างน้อยวันละ 6 – 8 แก้วต่อวัน เพ่ือป้องกันภาวะ
ขาดน้ําได้ และควรสวมใส่เสื้อผ้าที่โปร่ง สีอ่อน ไม่หนา นํ้าหนักเบา และ
สามารถระบายความร้อนได้ดี รวมถึงหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ทุก
ชนิด และงดเล่นกีฬาหรือการออกกําลังกายที่เสียเหง่ือมากๆ ในช่วงอากาศ
ร้อนจัด 
           สําหรับเด็กเล็ก หญิงต้ังครรภ์ ผู้สูงอายุ ผู้ที่เป็นโรคอ้วน และคนมีโรค
ประจําตัว กินยาหลายชนิด ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อระบบการระบายความร้อน
ของร่างกาย เช่น ยาลดความดันโลหิต ยาลดความอ้วน ยาแก้ท้องผูก จะเป็น
กลุ่มคนที่เสี่ยงต่อโรคฮีทสโตรก ต้องให้การดูแลเป็นพิเศษ โดยให้อยู่ใน
สภาพแวดล้อมหรือพ้ืนที่ที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก ไม่ควรทํากิจกรรมที่เหน่ือย
จนเกินไป หากต้องเดินทางไกล ควรมีผู้ดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือป้องกันอุบัติเหตุ
หากมีอาการหน้ามืดเป็นลมเมื่อเจออากาศที่ร้อนจัด และไม่ควรทิ้งเด็กหรือ
ผู้สูงอายุ ให้อยู่ในรถที่ปิดสนิท และจอดกลางแจ้งตามลําพังเป็นเวลานาน 

สําหรับประชาชนท่ัวไปหากพบผู้ที่มีอาการตัวร้อนจัด แต่ไม่มีเหง่ือออกมาก หน้าซีด ตะคริว อ่อนเพลีย 
มึนงง ปวดศีรษะ คลื่นไส้อาเจียน เป็นลม อาจเป็นโรคลมแดดหรือโรคฮีทสโตรก สามารถดูแลเบ้ืองต้นด้วยการ
นําเข้าไปพักในที่ร่ม ให้นอนราบและยกเท้าสูงทั้งสองข้าง คลายเสื้อผ้าให้หลวม ใช้ผ้าชุบนํ้าเย็นหรือน้ําแข็งประคบ
ตามซอกตัว คอ รักแร้ เชิงกราน ศีรษะ และใช้พัดลมเป่าระบายความร้อน และจากน้ันรีบนําส่งสถานพยาบาลใกล้
บ้านโดยเร็วที่สุด ในส่วนของคนที่ช่ืนชอบการแช่นํ้าอุ่น นํ้าแร่ เพ่ือช่วยกระตุ้นการไหลเวียนโลหิตในร่างกายน้ัน 
ควรศึกษาวิธีที่ถูกต้องก่อนลงแช่นํ้า คือต้องอาบนํ้าทําความสะอาดร่างกาย 20 นาที และจุ่มมือทดสอบความร้อน
ของนํ้า จากน้ันค่อยๆ หย่อนตัวลงแช่ในนํ้าร้อนอย่างช้าๆ เพ่ือให้ร่างกายปรับสภาพเข้ากับนํ้าร้อน และไม่ควรแช่
อยู่ในนํ้าติดต่อกันเป็นเวลานาน  


