
 

คลื่นความรอน (Heat Wave) 
 

คลื่นความรอนเปนปรากฏการณที่ยังไมเคยเกิดข้ึนในประเทศไทย และยังไมสามารถพยากรณไดวา
จะเกิดขึ้นเมื่อไหร แตมีแนวโนมเปนไปไดมากที่จะเกิดขึ้นในประเทศไทย เพราะความชื้นจากทะเลจะ
พัดเขามาปกคลุมประเทศไทยในขณะที่อากาศรอน จากสภาพอากาศที่รอนและมีความชื้นสัมพัทธใน
อากาศสูงทาํใหเหงื่อไมสามารถระเหย และพาความรอนออกจากรางกายได ทําใหรูสึกรอนอบอาว 
สงผลใหระบบเมตาบอลิซึมในรางกายลมเหลวถึงเสียชีวิตได สวนในตางประเทศอาจมีการเตือนถึงการ
เกิดคลื่นความรอนและแนะนาํการรับมือภัยธรรมชาติน้ี โดยใหอยูในบานหรือในตัวอาคารที่มีรมเงา
และด่ืมนํ้ามากๆ เพ่ือปองกันการสูญเสียนํ้าของรางกาย ในชวงฤดูรอนของประเทศไทยตั้งแตกลางเดือน
กุมภาพันธถึงกลางเดือนพฤษภาคมเปนระยะเวลาที่ข้ัวโลกเหนือหันเขาหาดวงอาทติย โดยเฉพาะเดือน
เมษายนบริเวณประเทศไทย ซ่ึงดวงอาทิตยอยูเกือบตรงศรีษะในเวลาเที่ยงวัน ทําใหประเทศไทยไดรับ
ความรอนจากดวงอาทิตยเตม็ท่ี บางครั้งยังมีหยอมความกดอากาศต่ําจากความรอนปกคลุม การเพิ่มขึ้น
ของกาชเรือนกระจกที่มีแนวโนมสูงขึ้นในแตละป และปใดที่มีปรากฏการณเอลนีโญเกิดขึ้นก็จะเปน
สาเหตุทําใหโลกรอนยิ่งข้ึน ประเทศไทยก็จะมีอุณหภูมิสูงกวาปกติ ถาปรากฏการณเอลนีโญรุนแรงจะมี
ผลทําใหประเทศไทยรอนมากยิ่งขึ้น ในแตละวันอุณหภูมิชวงกลางวันเวลาประมาณ 13.00 น. ถึง 16.00 น. 
จะเปนชวงที่อณุหภูมิอากาศรอนท่ีสุด  โดยเฉพาะเวลาประมาณ 14.00 น. จะเปนชวงเวลาที่รอนที่สุด  

 กรมอุตุนิยมวิทยาไดกําหนดเกณฑอากาศรอน อุณหภูมิตั้งแต 35.0-39.9 องศาเซลเซียส และ
อากาศรอนจัด อุณหภูมิตั้งแต 40.0 องศาเซลเซียสข้ึนไป  

สถิติอุณหภูมิสูงที่สุดของประเทศไทยในชวงฤดูรอน คาบ 56 ป พ.ศ. 2494-2549 ตั้งแตเดือน
มีนาคมถึงเดือนพฤษภาคม มีดังน้ี 

ภาคเหนือ  จังหวัดอุตรดิตถ 44.5 องศาเซลเซียส  เมื่อวันที่ 27 เมษายน 2503   

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  จังหวัดอุดรธานี 43.9 องศาเซลเซียส  เมื่อวันที่ 28 เมษายน 2503 

ภาคกลาง  จังหวัดกาญจนบุรี 43.5 องศาเซลเซียส  เม่ือวนัที่ 29 เมษายน 2501   
วันท่ี 14 เมษายน 2526  และวันที่ 14 และ 20 เมษายน 2535 

ภาคตะวันออก  จังหวัดปราจีนบุรี 42.9 องศาเซลเซียส  เมื่อวันที่ 23 เมษายน 2533 

ภาคใตฝงตะวันออก อําเภอหัวหิน จังหวัดประจวบคีรีขันธ 41.2 องศาเซลเซียส  
เมื่อวันที่ 15 เมษายน 2541 

(ที่มาของขอมูล  กลุมภูมิอากาศ สํานักพัฒนาอุตุนิยมวิทยา  กรมอุตุนิยมวิทยา)                    
 

คลื่นความรอน(Heat Wave) คือชวงระยะเวลาหน่ึงที่อากาศรอนกวาปกติ ซ่ึงอาจมีความช้ืนมาก 
นิยามของคลื่นความรอนไมไดกําหนดไวเปนสากลทั่วไป คลื่นความรอนกับการผันแปรอากาศและ
ชวงเวลาที่รอน ความรุนแรงของคลื่นความรอนเปนสาเหตุใหผลผลิตเสียหายอยางหนัก คนหลายพันคน
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ที่ตองตายจากโรคที่เกิดจากความรอนสูงและมีการใชกระแสไฟฟามากเกินปกติเปนบริเวณกวาง ใน
ขณะเดียวกันก็มีการใชเครื่องปรับอากาศเพิม่มากขึ้น (ท่ีมา Wikipedia the free encyclopedia) 

 คลื่นความรอน(ในยุโรปเหนือ) ในประเทศเนเธอรแลนด ไดใหคําจํากัดความของคลื่นความรอน คือ 
ชวงระยะเวลาอยางนอย 5 วัน ที่มีอุณหภูมิสูงที่สุด เกิน 25 องศาเซลเซียส (77 องศาฟาเรนไฮต) โดยมี
อยางนอย 3วัน ในชวงอุณหภูมิสูงที่สุดเกิน 30 องศาเซลเซียส(86 องศาฟาเรนไฮต) ซ่ึงคําจํากัดความน้ี
ไดใชในประเทศเบลเยียม  เดนมารก และลักแซมเบอรก สาํหรับในประเทศสหรัฐอเมริกาคลื่นความรอน
ปกติ กําหนดใหชวงระยะเวลา 3 วัน หรือมากกวา 3 วันติดตอกัน ที่มีอุณหภูมิสูงกวา 32.2 องศา
เซลเซียส ( 90 องศาฟาเรนไฮต) 

คล่ืนอากาศรอน คลื่นรอน(Heat wave, Hot wave, Warm wave) หมายถึง ชวงเวลาที่อุณหภูมิ
สูงข้ึนผิดปกติ ชวงเวลาเชนน้ีจะคงอยูอยางนอยที่สุด 1 วัน แตตามปกติเมื่อมีคลื่นรอนผานเขามาอากาศ
มักจะมีอุณหภูมิสูงผิดปกติเปนเวลาหลายวนัหรืออาจนานเปนสัปดาหๆ ในประเทศสหรัฐอเมริกาจะ
ถือเอาชวงเวลาที่มีอุณหภูมิสูงถึง 32.2 องศาเซลเซียส(90 องศาฟาเรนไฮต) หรือมากกวาน้ัน และมี
ชวงเวลามากกวา 3 วันข้ึนไป สวนประเทศอื่นๆ การกําหนดอุณหภูมิและชวงเวลาขึ้นอยูกับมาตรการ
ของแตละประเทศ แตในทางฟสิกสคลื่นความรอน หมายถึง คลื่นความรอนขนาดยาวกวาคลื่นของแสง 
แตส้ันกวาคลื่นของไฟฟาและวิทยุ (ที่มา พจนานุกรมศัพทภูมิศาสตร ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2516) 

คล่ืนอากาศรอน(Heat wave) คือ การที่อากาศอุนข้ึนอยางเห็นไดชัดหรือการเคลื่อนตัวของ
อากาศที่รอนจดัเขาสูบริเวณพ้ืนที่กวาง (ที่มา นิยามศัพทอุตุนิยมวิทยา) 

คล่ืนความรอน(Heat wave) เกิดข้ึนจากบริเวณความกดอากาศสูงหรือแอนติไซโคลนซึ่งเปน
บริเวณที่มีความกดอากาศสูงกวาบริเวณใกลเคียงที่อยูรอบๆ ในแผนที่อากาศผวิพ้ืนแสดงดวยเสนความ
กดอากาศเทาเปนวงกลมหรือเปนวงรีลอมรอบบริเวณที่มีความกดอากาศสูง น่ันคือบริเวณความกด
อากาศสูงหรือแอนติไซโคลน จะเปนบริเวณที่มีความกดอากาศสูงข้ึนจากขอบนอกเขาสูศูนยกลางความ
กดอากาศสูงหรือแอนติไซโคลนนี้ จะมีกระแสลมพัดออกจากศูนยกลางในทิศทางตามเข็มนาฬิกาในซีก
โลกเหนือ และในทิศทางทวนเข็มนาฬิกาในซีกโลกใต การเคลื่อนไหวของอากาศรอบศูนยกลางบริเวณ
ความกดอากาศสูงหรือแอนติไซโคลน เชนน้ีเรียกวา Anticyclonic Circulation 

โดยทั่วไปในบริเวณความกดอากาศสูงหรือแอนติไซโคลน ลมออนและลมมักสงบในบริเวณใกล
ศูนยกลางมีเมฆเพียงเล็กนอย แตอาจมเีมฆมากกับมีฝนไดตามขอบของบริเวณความกดอากาศสงูหรือ
แอนติไซโคลนที่อยูใกลกับแนวปะทะอากาศในซีกโลกเหนือ ทางตะวันออกของความกดอากาศสูงหรือ
แอนติไซโคลนอากาศจะเย็นที่ผิวพ้ืนและเปนลมฝายเหนือพัดผาน  เรียกบริเวณความกดอากาศสูงหรือ
แอนติไซโคลน ชนิดน้ีวา Cold High แผลงมาเมื่อไหรอากาศจะหนาวเย็น สวน Warm High    อากาศจะรอน 
เน่ืองจากลมพัดมาจากทางใต แมวาจะมีความชื้นสูงแตไมมีฝนตก จึงทําใหอากาศรอนอบอาว บางครั้ง
เรียกวา คล่ืนความรอน (Heat wave) (ที่มา www.tmd.go.th )  
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ความรูเก่ียวกับความรอนในรูปแบบตางๆ 
1 คลื่นความรอน(Heat wave) จะมีความรอนสูง  32.2 องศาเซลเซียส (90 องศาฟาเรนไฮต) หรือ

สูงกวาน้ีเปนระยะเวลานานมากกวา 48 ชัว่โมง  และมีความซื้นสัมพัทธ 80% หรือมากกวาน้ี 
2 ดรรชนีความรอน(Heat index) หมายถึง จาํนวนองศาเซลเซียสหรือฟาเรนไฮตที่บอกถึง

อากาศรอนอยางไร ซ่ึงเปนความรูสึกจริงๆ ของคนที่สัมพันธกับอุณหภูมิและความชื้นหรือหมายถึง
ดรรชนีการวัดคาความรอนทีแ่ทจริงที่เรารูสึกสืบเนื่องมาจากผลของความชื้นในสภาวะของอุณหภูมิสูง  
รางกายของคนเราจะรูสึกรอนกวาอุณหภูมิที่วัดไดจากเทอรโมมิเตอร  

3 โรคเพลียแดด (Heat Exhaustion) มีอันตรายนอยกวาความรอนชนิด โรคลมรอน ซ่ึงเกิดขึ้น
เมื่อคนที่ออกแรงทํางานหนักหรือออกกําลังมากในที่มีอากาศรอนและชื้นทําใหของเหลวในรางกายสูญเสีย
ไปกลายเปนเหงื่อออกมา ของเหลวที่สูญเสียเปนสาเหตุใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อที่สําคัญลดลงทําให
เกิดอาการช็อก โรคเพลียแดดนั้นเหงื่อไมสามารถระเหยในขณะที่ควรจะเปนเพราะวาความชื้นสูงหรือ
ใสเส้ือผาที่หนาหรือหลายชั้น ขณะที่อุณหภูมิในรางกายไมสามารถเย็นลง สัญญาณที่บงบอกคือ รูสึก
เย็น ชื้น หนาซีด ทําใหหนาแดงหรือผิวหนังสีแดง เหงื่อออกมาก ปวดศรีษะ อาการคลื่นเหียนหรือ
อาเจียน หนามืดตาลาย และทําใหออนเพลีย อุณหภูมิรางกายจะใกลเคียงปกติ วิธีแกใหนําผูปวยออกจาก
ที่รอนและนําไปยังสถานที่เย็นกวา คลายเสื้อใหหลวมหรือถอดเสื้อออกและทาํใหเย็น ใชผาเปยก 
ผาเช็ดตัวหรือผาอื่นๆ ถาผูปวยมีสติใหด่ืมนํ้าเย็นโดยใหด่ืมชาๆ  คร่ึงแกวทุกๆ 15 นาที และใหพักในทา
สบายโดยเฝาดูอาการของผูปวยอยางระวงั 

4 โรคลมรอน(Heat stroke) เชนเดียวกับคําวา Sunstroke เปนภาวะวิกฤตของรางกายที่ไม
สามารถควบคมุความรอนได โรคลมแดดเกิดจากการไดรับความรอนมากเกินไมวาจะเปนการออกกําลัง
หรือเลนกีฬาในภาวะอากาศรอนจัดเปนเวลานานอาจเกิดขึ้นไดแมผูที่มีรางกายแขง็แรงเปนความผิดปกติที่
รุนแรงมากที่สุดทําใหสมองไมทํางานไมสามารถควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ เชน ระบบ
ประสาทสวนกลางการทาํงานของตับและไตรวมทั้งสูญเสียความสามารถในการควบคุมอุณหภูมิในรางกาย
ทําใหอุณหภูมิของรางกายเพิ่มสูงข้ึนผิดปกติเกิน 40 องศาเซลเซียส ถือเปนภาวะฉกุเฉินที่ตองใหการ
รักษาอยางรีบดวน เน่ืองจากมีโอกาสเสียชีวิต 17-70 เปอรเซ็นต อาการสําคัญ ไดแก ตัวรอนจัด เพอหรือ
หมดสติ ชีพจรเตนเร็ว ความดันเลือดลดลง ช็อก ผิวหนังแหงและรอนระดับความรูสึกตัวลดลงการ
ทํางานของอวยัวะตางๆ ลมเหลว กระสับกระสาย เอะอะ กาวราว หมดสติ เกร็งชัก โดยกลไกการทํางาน
ของรางกายหลังจากที่ไดรับความรอนจะมกีารปรับตัวโดยสงนํ้าหรือเลือดไปเลี้ยงอวัยวะภายใน เชน 
สมองตับและกลามเนื้อเปนตน ทําใหผิวหนังขาดเลือดและน้ําไปหลอเล้ียงจึงไมสามารถระบายความ
รอนออกจากรางกายได ทําใหอุณหภูมิรางกายสูงข้ึน สัญญาณสําคัญของโรคนี้ คือไมมีเหงื่อออก ตัว
รอนจัดข้ึนเรื่อยๆ ผูที่เปนจะกระหายน้ํามาก ปวดศีรษะ มึนงง วิงเวียน คลื่นไส หายใจเร็ว อาเจียนตาง
จากการเพลียแดดหรือเปนลมแดดทั่วไปที่จะพบมีเหงื่อออกดวย เมื่อเกิดอาการดังกลาวจะตองหยุดพัก
ทันที ถาไมไดรับการดูแลรักษาทันทวงที จะทาํใหเสียชีวติได 
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ความรอนมีผลกระทบตอรางกายอยางไร 

รางกายมนุษยประกอบดวยหลายกลไกลที่มีการจัดการภายใตการทํางานที่อุณหภูมิ 37 องศา
เซลเซียส ในขณะที่อุณหภูมิสูงกวาปกติ รางกายจะพยายามทาํใหความรอนสวนที่เกินหายไป โดยการ
ปรับเปลี่ยนอัตราและการหมุนเวียนของโลหิต การสูญเสียนํ้าผานทางผิวหนังและตอมเหงื่อ สุดทายคือ
อาการสั่นเมื่ออากาศมีอุณหภูมิสูงกวา 32 องศาเซลเซียส และความชื้นสัมพัทธสูง รางกายจะทําทุก
วิถีทางเทาที่จะสามารถทาํใหรางกายมีอุณหภูมิปกติได ความรอนสามารถทําใหคนเสียชีวิตได เน่ืองจากคน
มีขีดจํากัดท่ีจะรับความรอนน้ันได ภายใตเงื่อนไขของอุณหภูมิที่ปกติในการหายใจและการระเหยของ
นํ้าที่ออกจากรางกายเพื่อใหรางกายเย็นลง อยางไรก็ตามกรณีที่ความรอนสูงและความชื้นสูง การระเหย
ของน้ําจะชา และรางกายตองทํางานหนักมากที่ตองจัดการกับอุณหภูมิในรางกายใหเปนปกติ ในคน
สูงอายุ เด็กออน และผูที่ปวยหรือมีนํ้าหนักมากจะมีความเสี่ยงตอความรอนที่สูงน้ีมากกวา เหงื่อของ
ผูชายมมีากกวาผูหญิงและมคีวามรูสึกไวมากกวาในเรื่องของความเจ็บปวย เน่ืองจากความรอน เพราะวา
การสูญเสียนํ้าเร็วกวาระหวางที่ความรอนสูงเกินไป ดังน้ันการเรียนรูเกี่ยวกับความรอนและผลกระทบที่
มีตอความเจ็บปวยของคน จงึเปนสิ่งจาํเปนเมื่อความรอนที่สูงเกินกวาปกติน้ันมากกวาสองวัน ใหใชเวลา
อยางนอยสองช่ัวโมงตอวันอยูในหองปรับอากาศ เปนสิ่งสําคัญที่จะชวยลดปริมาณความรอนที่สัมพันธ
กับความเจ็บปวย ความรอนสูงสุดที่เปนตัวเลขท่ีเฝาตรวจสามารถปรับเปล่ียนตามตําบลที่อยู โดยทั่วไป
อุณหภูมิสูงกวา 4 องศาหรือมากกวาอุณหภูมิเฉล่ียของพ้ืนที่น้ัน ในชวงระยะเวลานานซึ่งบอยครั้งมี
ความชื้นสูง ทําใหรางกายไมสามารถทนทานได ซ่ึงก็คือนิยามของความรอนสูงสุด คล่ืนความรอนเปน
สถานะที่อันตรายมาก คนทีอ่าศัยอยูในเมืองจะมีความเสี่ยงจากผลกระทบของคลื่นความรอนมากกวาคน
ที่อาศัยในชนบทและมีปญหาสุขภาพเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะเกี่ยวกับทางเดินหายใจ เมื่อมลพิษในบรรยากาศ
จมตัวลงในเขตเมือง ทาํใหอากาศไมเหมาะกับสุขภาพ ขณะที่อุณหภูมิรอนเกินไปและยังมีส่ิงปลูกสราง 
ตึกและอาคารอื่นๆ อีกมากมายเปนตัวดูดซับความรอนไว แลวคายความรอนออกมาในชวงเวลา
กลางคืนทําใหในเวลากลางคนือากาศรอนนานกวาในชนบท ความรอนมีผลตอการหมุนเวียนของเลือด
ในรางกาย การสูญเสียนํ้าผานทางผวิหนังและตอมเหงื่อ จะมีอาการหอบหรือใจส่ัน เมื่อเลือดมีความ
รอนสูงกวา 37 องศาเซลเซยีส(98.6 องศาฟาเรนไฮต) ความรอนจะทาํใหหลอดเลือดขยายเพ่ือรับการ
ไหลของเลือดที่เพ่ิมขึ้น เสนเลือดฝอยใตผิวหนังก็จะระบายความรอนสวนที่เกินไปยังบรรยากาศที่เย็นกวา 
ขณะที่นํ้าซึมผานทางผวิหนังตอนที่เหงื่อออก ผิวหนังจะเก็บความรอนประมาณ 90% ของความรอน
ของรางกายทีก่ระจายออกไป โดยตัวมันเองไมสามารถทําใหรางกายเย็นลง นอกจากน้ําที่ระเหยออกมา
มีความสัมพันธกับความชื้น ถาความชื้นสูงก็จะทําใหการระเหยของเหงื่อชาลง ความเสี่ยงสูงสุดของ
ความรอนท่ีสัมพันธกับความเจ็บปวย ที่มีผลตอมนุษย  ไดแก 

1 เด็กแรกเกิดถึงอายุ 4 ขวบ 
2 คนที่มีอายุ 65 ปหรือมากกวา 



 - 5 -

3 คนอวนหรือคนที่มีนํ้าหนักตัวมาก 
4 คนที่ออกแรงมากในขณะทํางานหรือออกกําลังกาย 
5 คนปวยหรือผูทานยาเปนประจาํ   
                                     
การปองกันความรอนสัมพันธกับความเจ็บปวย 
1 ทํากิจกรรมใหชาลง หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ใชกําลังมาก ลดกิจกรรมลง ยกเลิกกิจกรรมหรือ

ทบทวนกิจกรรมที่ใชกําลังมาก งานที่มีความเสี่ยงสูงควรทําในที่อากาศเย็น ใหมีการพักตามธรรมชาตมีิ
ระบบใหความเย็นในการทํางาน ถาตองการทํางานที่หนักควรทําในชวงเวลาทีอ่ากาศเย็นที่สุดหรือ
จาํเปนตองทาํกิจกรรมนั้นก็ทําในชวงเวลาที่อากาศเย็นที่สุดของวัน ซ่ึงปกติจะอยูชวงเชาเวลา 4.00-7.00 น. 

2 หลีกเล่ียงบริเวณที่แสงอาทิตยมากเกินไป ผิวหนังที่ถูกแสงอาทิตยอยางชาๆ สามารถเย็นลง
ดวยตัวของมันเอง แสงอาทิตยจะมีคุณสมบัติคลายความรอนที่อยูแกนกลางของรางกายซึ่งจะทําให
รางกายสูญเสียนํ้าโดยการระเหย ดังน้ันจึงควรใชครีมกันแดดที่ปองกันแสงแดดที่มีอัตราความเขมขนสูง 

3 หลีกเล่ียงกิจกรรมกลางแจง บริเวณที่มีความรอนสูงจะมีอันตรายตอสุขภาพของนักกีฬา 
และคณะที่ทาํงานรวมกันและผูควบคุมกิจกรรมกลางแจง 

4 หลีกเล่ียงการทําใหเกิดอุณหภูมิสูงสุดของรางกาย การเย็นลงของรางกายจากการอาบน้ํา
ทันทีทันใด ภายหลังจากการที่กลับเขามาจากภายนอกบานที่มีอุณหภูมิรอนจะทําใหเสียเหงื่อมาก โดยเฉพาะ
ในผูสูงอายุและเด็ก 

5 อยูภายในบานหรือรมเงาเทาที่จะเปนไปได   ถาเครื่องปรับอากาศไมสามารถใชไดใหอยู
บนพ้ืนช้ันที่ตํ่าที่สุด หลีกเลี่ยงจากแสงอาทติย พยายามอยูในสถานที่ที่มีเครื่องปรับอากาศวันละหลายๆ 
ชั่วโมง จงจาํไววาพัดลมไฟฟาไมไดทําใหอากาศเย็นลงแตจะชวยใหเหงื่อระเหยซึ่งจะทําใหรางกายเย็นลง 

6 รักษาอุณหภูมิของอากาศภายในหองใหเย็นลง ขณะที่ภายนอกอากาศรอน โดยปดไมให
ความรอนเขามาในหอง หรือติดต้ังวัสดุที่ชวยสะทอนแสง เชน อลูมิเนียม ฉนวนกันความรอน ปกคลุม
ผนัง หนาตางและหลังคาเพ่ือสะทอนความรอนออกไปขางนอก 

7 ประหยัดไฟฟาในที่ไมตองการและทาํใหอากาศเย็นระหวางชวงเวลาที่รอนมาก ซ่ึงสวนใหญ
จะใชไฟฟาเปนจํานวนมากกวาปกตเิพ่ือใชกับเครื่องปรับอากาศ เพ่ือปองกันการเกิดปญหาไฟฟาไมพอใช 

8 ทําความสะอาดแผนกรองอากาศในเครื่องปรับอากาศบอยๆ ระหวางที่มีการใชเปนประจาํ
ซ่ึงจะทาํใหเคร่ืองปรับอากาศเย็นมากขึ้น  

9 สวมเสื้อผาหลวมๆ ที่มีนํ้าหนักเบา สีสวาง ปกคลุมผิวหนังมากที่สุดเทาที่จะทาํได ซ่ึง
เส้ือผาที่มีนํ้าหนักเบา สีสวางจะสะทอนแสงและรังสีดวงอาทิตยไดดี จะชวยใหอุณหภูมิรางกายปกต ิ
การปองกันผิวหนา และศรีษะโดยสวมหมวกที่มีปกกวางจะชวยไมใหรังสีดวงอาทิตยสองถึง 

10 ด่ืมเครื่องดืม่ที่เปนของเหลวอยางสม่ําเสมอ การสูญเสียนํ้ามากสามารถทาํใหถึงแกความ
ตายได ซ่ึงสามารถเกิดขึ้นอยางรวดเร็วและไมมีขอสังเกต คนที่เปนโรคลมบาหมู หัวใจ ไต ตับหรือผูที่มี
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ขอจํากัดการดื่มนํ้าหรือผูที่มีปญหากับระดับนํ้าของรางกายควรปรึกษาแพทยกอน การดื่มนํ้ามากเปน
ประจาํและบอยๆ เพ่ือทําใหรางกายรักษาความเย็น 

11 นํ้าเปนของเหลวที่ปลอดภัยที่สุดที่ด่ืมระหวางที่มีเหตุฉุกเฉินเกี่ยวกับความรอนที่เกิดข้ึน และ
หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล หรือส่ิงที่มีคาเฟอีน ซ่ึงจะทาํใหรูสึกดีข้ึน แตจะมีผลกระทบในเรื่องความ
รอนท่ีมีตอรางกายเลวลง ความจริงแลวของมึนเมาจะทาํใหมีการระเหยของน้ําออกจากรางกาย 

12 การกินอาหารนอยๆ กินบอยๆ และกินอาหารมาก จะทาํใหยอยยากและเปนสาเหตุเพ่ิม
ความรอนภายในรางกาย เพ่ือชวยการยอยอาหารควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีโปรตีนสูง เชน เน้ือ ถ่ัว  

13 หลีกเล่ียงการใชเกลือเม็ด ยกเวนที่ทําข้ึนสําหรับรางกาย เน่ืองจากเกลือเปนสาเหตุของการ
ปดกั้นจะทําใหบวมแตก็มีผลกระทบตอรางกายในกรณีเสียเหงื่อมาก คนที่มีขอจํากัดควรปรึกษาแพทยกอน 

14 อยาทิ้งเด็กและสัตวเลี้ยงไวในรถ ที่จอดไวตามที่สาธารณะตางๆ ถาอุณหภูมิสูงกวา 57.2 
องศาเซลเซียส (135 องศาฟาเรนไฮต) มากกวา 10 นาที ก็จะทาํใหเด็กและสัตวเลี้ยงเสียชีวิตได 

15 ใสนํ้ามันใหนอยในขณะทําอาหาร เพราะอาหารประเภทโปรตีนเพ่ิมขบวนการสันดาป ทาํ
ใหเกิดความรอนและสูญเสียนํ้า เปนตน 

16 โดยทั่วไปการรักษา สําหรับกรณีฉุกเฉินเกี่ยวกับความรอน คือ ทําใหรางกายเย็นลง โดยให
ด่ืมเคร่ืองดื่ม และใหมีอาการช็อกเกิดขึ้นนอยที่สุด 
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