
 

 

ส่ิงควรรู้เก่ียวกบัโรคลมแดด 
知っておこう！熱中症のこと 

「โรคลมแดด」 เป็นค ำท่ีไดย้นิบ่อยในช่วงฤดูร้อน โรคลมแดดเกิดข้ึนเม่ือมีควำมร้อนสะสมอยูใ่นร่ำงกำย 
ท ำใหเ้กิดอำกำรต่ำงๆ ในกรณีรุนแรง อำจมีอนัตรำยถึงชีวิตได ้ มำป้องกนัโรคลมแดด 
แลว้ผำ่นฤดูร้อนไปดว้ยกนัอยำ่งสนุกและมีสุขภำพดี 

 

■อำกำรและวิธีรับมือกบัโรคลมแดด 
【อำกำรนอ้ย】 

อำกำร ： วิงเวียนศีรษะ ปวดกลำ้มเน้ือ หนำ้มืด มือเทำ้ชำ 
วิธีรับมือ ： พกัในท่ีท่ีมีอำกำศเยน็ ท ำร่ำงกำยใหเ้ยน็ลง ด่ืมน ้ำและเกลือแร่ใหเ้พียงพอ ถำ้อำกำรไม่ดีข้ึน 
กรุณำเขำ้พบแพทยรั์บกำรตรวจท่ีโรงพยำบำล 
 

【อำกำรปำนกลำง】 

อำกำร ： ปวดศีรษะรุนแรง อ่อนเพลีย คล่ืนไส้ อำเจียน ควำมรู้สึกตวัเปล่ียนแปลง 
วิธีรับมือ ： กรุณำเขำ้พบแพทยท่ี์โรงพยำบำลโดยเร็ว 
 

【อำกำรหนกั】 

อำกำร ： พูดไม่รู้เร่ือง ตวัร้อนจดั หมดสติ เดินไม่ได ้มีอำกำรชกัเกร็ง 
วิธีรับมือ ： เรียกรถพยำบำลโดยด่วน ระหวำ่งคอยรถพยำบำล ประคบเยน็ตำมส่วนต่ำงๆ เช่น คอ รักแร้ ขำหนีบ 
เป็นตน้ 

※หำกไม่แน่ใจวำ่ควรเรียกรถพยำบำลหรือไม่ 
สำมำรถโทรขอค ำปรึกษำไดท่ี้ศูนยใ์หค้ ำปรึกษำฉุกเฉินทำงกำรแพทย（์＃7119） 

 

■กำรป้องกนัโรคลมแดด 4  ขอ้ส ำคญั 

① ด่ืมน ้ำและเพิ่มเกลือแร่ 
ด่ืมน ้ำบ่อยๆ โดยตั้งเป้ำหมำยไวท่ี้  1 แกว้ทุก 1 ชัว่โมง 
กรณีท่ีเหง่ือออกมำก เพิ่มเกลือแร่ใหร่้ำงกำยชดเชยส่วนท่ีสูญเสียไปดว้ย 
※ระวงัอยำ่บริโภคเกลือแร่มำกเกินไป 
 

ศูนยว์ฒันธรรมนานาชาตเิมอืงซุยตะ ใหค้ าปรกึษาครบวงจร 
 



 

② เปิดเคร่ืองปรับอำกำศ 
เปิดเคร่ืองปรับอำกำศไม่เพียงแต่เวลำกลำงวนัเท่ำนั้น แต่เปิดเวลำนอนดว้ย 
ขอ้ส ำคญัคือตอ้งรักษำอุณหภูมิและควำมช้ืนใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีเหมำะสม 
อุณหภูมิหอ้งควรอยูท่ี่ 28℃ และควำมช้ืนอยูท่ี่ 40～60％ 
 

③ เลือกเส้ือผำ้ท่ีใส่เยน็สบำย 
ใส่เส้ือผำ้ท่ีหลวมและระบำยอำกำศไดดี้ 
ใชห้มวกหรือร่มกนัแดด ใชอุ้ปกรณ์ช่วยคลำยควำมร้อน เช่น ถุงเจลประคบเยน็ อุปกรณ์คลอ้งคอคลำยร้อน 
เป็นตน้ 
 

④ ตรวจดูรอบๆ และสอบถำม 
ผูสู้งอำยแุละเด็กๆ อำจไม่สังเกตเห็นควำมเปล่ียนแปลงของสภำพร่ำงกำยตวัเอง 
ท่ีส ำคญัคือคนในครอบครัวและคนรอบขำ้งควรช่วยสังเกต และคอยสอบถำมอยำ่งสม ่ำเสมอ 
■ตรวจสอบดชันีควำมร้อน（WBGT）และ กำรแจง้เตือนเก่ียวกบัโรคลมแดด 
เม่ือดชันีควำมร้อนสูง หรือ มีกำรแจง้เตือนเร่ืองโรคลมแดด ควรหลีกเล่ียงกำรออกขำ้งนอก 
และอยูใ่นท่ีร่มท่ีมีอำกำศเยน็ 
・ตรวจสอบดชันีควำมร้อน（WBGT）ได ้ท่ีน่ี 
・ตรวจสอบกำรแจง้เตือนเก่ียวกบัโรคลมแดดได ้ท่ีน่ี 
 

■ใชเ้คร่ืองเติมน ้ำด่ืมส ำหรับขวดน ้ำส่วนตวั 
ท่ีเมืองซุยตะ เพื่อป้องกนัโรคลมแดดและลดขยะพลำสติกแบบใชแ้ลว้ท้ิง มีกำรติดตั้งจุดเติมน ้ำด่ืมไว ้ 38 
จุดในเมือง 
ถำ้มีขวดน ้ำส่วนตวั ทุกคนสำมำรถเติมน ้ำด่ืมไดฟ้รี 
ดูรำยละเอียดเพิ่มเติมไดท่ี้ โฮมเพจ ของเมือง 

 

■ติดต่อสอบถำม 
ส ำนกังำนนโยบำยส่ิงแวดลอ้ม 
โทรศพัท：์06-6384-1782 

 

ถำ้มีค ำถำม กรุณำติดต่อสอบถำมท่ีศูนยว์ฒันธรรมนำนำชำติเมืองซุยตะ ใหค้ ำปรึกษำครบวงจร 

https://www.wbgt.env.go.jp/sp/wbgt_data.php
https://www.wbgt.env.go.jp/alert.php
https://www.city.suita.osaka.jp/sangyo/1018079/1018080/1027956.html
https://sifa-soudan.org/

