
อาการของโรคลมแดด
○หนา้มดืวงิเวยีนศรีษะมอืเทา้ชาเป็นตะครวิทีก่ลา้มเนือ้รูส้กึผะอดืผะอม

○ปวดศรีษะคลืน่ไสอ้าเจยีนออ่นเพลยีรูส้กึออ่นแรงมสีภาพแตกตา่งไปจากปกตหิากมอีาการรนุแรง

○ตอบสนองผดิปกตหิมดสตชิกักระตกุตวัรอ้น

การป้องกนัโรคลมแดด

กระทรวงสาธารณสุขแรงงานและสวสัดกิาร โรคลมแดด คน้หา

กระทรวงสาธารณสขุแรงงานและสวสัดกิาร

กรุณาดู “ขอ้มูลเกีย่วกบัโรคลมแดด” โดยละเอยีดในเว็บไซตข์องกระทรวงสาธารณสุข

แรงงานและสวสัดกิาร

※ค่า WBGT :
ดชันีความรอ้นซึง่ค านวณจากอณุหภมูคิวามชืน้และความรอ้นจากการแผร่งัสี

มกีารก าหนดค่ามาตรฐานตามระดบัของการออกก าลงักายและการท างาน

ในเว็บไซตข์องกระทรวงสิง่แวดลอ้ม (เว็บไซตข์อ้มูลป้องกนัโรคลมแดด) 
มกีารระบุค่าจากการสงัเกตและคา่ท านาย

ภายในหอ้ง ...
ควบคมุอณุหภมูโิดยใชพ้ดัลมหรอืเคร ือ่งปรบัอากาศ

ใชม่้านกนัแสงม่านไมไ้ผ่และการพรมน า้

หมั่นตรวจสอบอณุหภมูหิอ้ง

อา้งองิคา่ WBGT※ ดว้ย

เมือ่ออกไปขา้งนอก ...
กางรม่กนัแดดและสวมหมวก

ใชร้ม่เงาและหยดุพกับ่อย ๆ

วนัทีอ่ากาศดใีหห้ลกีเลีย่งการออกไปขา้งนอก

ระหวา่งวนัใหม้ากทีส่ดุ

เพือ่หลกีเลีย่งไม่ใหค้วามรอ้นสะสมในรา่งกาย
สวมเสือ้ผา้ทีร่ะบายอากาศไดด้ดีดูความชืน้และแหง้เรว็

ท าใหร้า่งกายเย็นลงโดยใชเ้จลใหค้วามเย็นน า้แข็งและผา้ขนหนูเย็นเป็นตน้

หลกีเลีย่งอากาศรอ้น

“โรคลมแดด” หมายถงึ สภาพทีน่ ้าและเกลอืภายในรา่งกายคอ่ย ๆ ขาด

ความสมดลุจากการอยู่ในสภาพแวดลอ้มทีม่อีณุหภูมแิละความชืน้สูง

เป็นเวลานาน ท าใหก้ารควบคมุอณุหภูมขิองรา่งกายเกดิปัญหาและมี

ความรอ้นสะสมภายในรา่งกาย

ไม่เฉพาะกลางแจง้เทา่น้ัน แตแ่มว้่าคณุจะอยู่เฉย ๆ ภายในหอ้งก็อาจ

แสดงอาการและถกูน าส่งโรงพยาบาลฉุกเฉิน บางกรณีอาจเสยีชวีติได ้

ควรหาความรูท้ีถ่กูตอ้งเกีย่วกบัโรคลมแดดและสงัเกตความเปลีย่นแปลง

ของสภาพรา่งกาย รวมทัง้ระมดัระวงัสภาพแวดลอ้มและป้องกนัไม่ให ้

รา่งกายเกดิปัญหาจากโรคลมแดด

ไม่วา่จะอยูภ่ายในหอ้งและเมือ่ออกไปขา้งนอก แมว้า่จะไม่รูส้กึคอแหง้ แตค่วรจบิน า้อยูเ่สมอ

ในสภาพทีม่เีหงือ่ออกมากควรดืม่ผงน า้ตาลเกลอืแร※่ เป็นตน้ทีผ่สมเกลอืดว้ย
※เคร ือ่งดืม่ทีล่ะลายเกลอืและกลโูคสใสใ่นน า้

ดืม่น า้อยู่เสมอ



ดขูอ้มูลเกีย่วกบัโรคลมแดดทีน่ี่

เมือ่พบผูท้ีส่งสยัวา่เป็นโรคลมแดด

กรณีทีไ่ม่สามารถดืม่น ้าดว้ยตวัเองและหมดสติ ควรเรยีกรถพยาบาลทนัท!ี

<ขอ้ควรระวงั>
แตล่ะคนจะรูส้กึรอ้นแตกตา่งกนั
สภาพรา่งกายในวนัน้ัน ๆ และความเคยชนิกบัอากาศรอ้นจะมผีล ขอใหร้ะวงัเร ือ่งความเปลีย่นแปลงของสภาพ

รา่งกาย

ผูสู้งอายุ เดก็ ผูพ้กิาร และเดก็พกิาร จะตอ้งระวงัเป็นพเิศษ
・กวา่คร ึง่หน่ึงของผูป่้วยโรคลมแดดเป็นผูส้งูอายทุีม่อีายุ 65 ปีขึน้ไป ผูส้งูอายมุกีารรบัความรูส้กึทีล่ดลงตอ่อากาศ

รอ้นและอาการขาดน า้และการควบคมุความรอ้นในรา่งกายก็ลดลงเชน่กนัจงึจ าเป็นตอ้งระวงั

・ส าหรบัเด็ก ความสามารถในการควบคมุอณุหภมูขิองรา่งกายยงัไม่พฒันาอยา่งเต็มที่ จงึจ าเป็นตอ้งระวงั

・แมว้า่ไม่ไดรู้ส้กึคอแหง้ แตค่วรหมั่นจบิน า้ แมจ้ะไม่รูส้กึถงึความรอ้น แตค่วรวดัอณุหภมูหิอ้งและอณุหภมูิ

ภายนอก และควบคมุอณุหภมูโิดยใชพ้ดัลมหรอืเคร ือ่งปรบัอากาศ

อย่าประหยดัพลงังานมากเกนิไปจนลมืป้องกนัโรคลมแดด
ในวนัทีม่อีณุหภมูแิละความชืน้สงู ควรใชพ้ดัลมหรอืเคร ือ่งปรบัอากาศอยา่งเหมาะสมโดยไม่ประหยดัพลงังาน

จนเกนิไป

▷ กระทรวงสาธารณสุขแรงงานและสวสัดกิาร

ขอ้มูลเกีย่วกบัโรคลมแดด [เชน่แนะน านโยบายแผ่นพบัเร ือ่งการป้องกนัโรคลมแดดแนวทางปฏบิตัใินการรกัษา
โรคลมแดดเป็นตน้]
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/

กจิกรรมสง่เสรมิ “ดืม่น า้เพือ่สขุภาพกนัเถอะ”
https://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/suido/nomou/

STOP!โรคลมแดดการรณรงคก์ารท างานแบบเย็นสบาย [มาตรการป้องกนัโรคลมแดดในสถานทีท่ างาน]
https://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneisei02.html

▷ กระทรวงสิง่แวดลอ้ม

ขอ้มูลการป้องกนัโรคลมแดด [เชน่ขอ้มูลดชันีความรอ้น (WGBT) คู่มอืการดแูลสขุภาพในสภาพแวดลอ้มของโรค
ลมแดดแผน่พบัเร ือ่งการป้องกนัโรคลมแดดเป็นตน้]
http://www.wbgt.env.go.jp/

▷ กรมอุตุนิยมวทิยา
ป้องกนัตวัเองจากโรคลมแดด [เชน่ขอ้มูลคาดการณอ์ณุหภมูพิยากรณอ์ากาศเป็นตน้]
http://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/kurashi/netsu.html

ขอ้มูลการเตอืนภยัลว่งหนา้เกีย่วกบัสภาพอากาศผดิปกติ
http://www.jma.go.jp/jp/soukei/

▷ ส านกังานดบัเพลงิและการจดัการภยัพบิตัิ

ขอ้มูลโรคลมแดด [เชน่สภาพการน าสง่โรงพยาบาลเน่ืองจากโรคลมแดดเป็นตน้]
https://www.fdma.go.jp/neuter/topics/fieldList9_2.html

ใหไ้ปยงัสถานทีท่ีม่อีากาศเย็น เชน่ ในหอ้งทีเ่ปิดเคร ือ่งปรบัอากาศอยู่ หรอืรม่เงาทีม่อีากาศถา่ยเทสะดวก

คลายเสือ้ผา้และท าใหร้า่งกายเย็นลง

(โดยเฉพาะรอบล าคอรกัแร ้ และขาหนีบเป็นตน้)

ดืม่น า้เกลอื ผงน า้ตาลเกลอืแร※่เป็นตน้

※ เคร ือ่งดืม่ทีล่ะลายเกลอืและกลโูคสใส่ในน า้

พาไปสถานทีท่ีม่อีากาศเย็น

ท าใหร้า่งกายเย็นลง

ดืม่น า้เสรมิ
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