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 について โรคลมแดดและอาหารเป็นพษิ」          

    ในชว่งหนา้รอ้นนีข้อใหร้ะมดัระวงัเกีย่วกบั โรคลมแดด(Heat Stroke)หรอืทีเ่รยีกว่าเนทชโูช และ

อาหารเป็นพษิ 

โรคลมแดดน้ัน  เกดิจากการทีร่า่งกายไม่สามารถปรบัลดอุณหภูมใิหอ้ยู่ในสภาวะปกตไิดเ้มือ่ตอ้ง

อยู่ในสถานทีท่ีม่อีุณหภมูริอ้นมากๆ . หากมอีาการดงัต่อไปนี ้ใหส้งสยัว่าอาจจะเป็นโรคลมแดด เชน่ 

หนา้มดื วงิเวยีน ปวดศรษีะและปวดเมือ่ยตามรา่งกาย เหงือ่ออกมาก รูส้กึออ่นเพลยี เป็นตน้. 

ถงึแมว้่าจะอยู่ภายในอาคารทีพ่กัอาศยัก็สามารถเป็นโรคลมแดดไดเ้ชน่กนั. โดยเฉพาะอย่างยิง่ เด็ก

เล็ก ผูสู้งอายุ และผูท้ีม่โีรคประจ าตวั ควรจะตอ้งใส่ใจและระมดัระวงัมากเป็นพเิศษ 

 *การดืม่น ้าเป็นสิง่ทีจ่ าเป็นทีจ่ะชว่ยลดอุณหภูมคิวามรอ้นในรา่งกายและเป็นการหลกีเลยีงไม่ใหเ้ป็น

โรคลมแดดได。้ควรดืม่น า้ใหเ้พยีงพอต่อความตอ้งการของรา่งกาย  ดว้ยการดืม่น ้าบ่อย ๆ โดยไม่ตอ้ง

รอใหก้ระหายน ้า. ส าหรบัผูใ้หญ่ควรดืม่น ้าอย่างนอ้ย1.2ลติร/วนั. ถา้ตอ้งออกก าลงักายหรอืท า

กจิกรรมทีต่อ้งเสยีเหงือ่เป็นจ านวนมาก ใหด้ืม่เคร ือ่งดืม่จ าพวก สปอรต์ดริง้ก ์เพือ่ชดเชยน ้าทีร่า่งกาย

ตอ้งเสยีไป. 

ควรเลอืกสวมใส่เสือ้ผา้ทีเ่บาสบาย ไม่รดัแน่นจนเกนิไปและสามารถระบายความรอ้นไดด้.ี เปิดพดัลม

หรอืแอร ์เพือ่ลดความรอ้นภายในบา้น.  ถา้ตอ้งออกไปท าธรุะนอกบา้นควรหลกีเลีย่งตอนทีอ่ากาศรอ้น

จดั และควรกางรม่หรอืสวมหมวกเพือ่ปกป้องรา่งกายจากแสงแดด.  หากรูส้กึไม่สบาย อย่าฝืนรา่งกาย

ควรหยุดท ากจิกรรมต่าง  ๆและพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ. 

*หากสงสยัว่าอาจจะเป็นโรคลมแดด ใหย้า้ยไปอยู่ในทีร่ม่ทีอ่ากาศถ่ายเทไดห้รอืสถานทีท่ีม่อีากาศ

เย็น. จากน้ันถอดเสือ้ผา้ทีไ่มจ่ าเป็นออกหรอืคลายใหห้ลวม และท าการระบายความรอ้นออกจาก

รา่งกายดว้ยการดืม่น ้าหรอืใชน้ ้า น ้าแข็งลูบตามตวั หรอืใชพ้ดัลมเป่า. ส าหรบัผูท้ีไ่มส่ามารถดืม่น ้าเอง

ได ้ไม่รูส้กึตวัหรอืหมดสต ิใหร้บีเรยีกรถพยาบาลทนัท.ี 

*อาหารเป็นพษิเกดิจากการทีเ่ราทานอาหารหรอืดืม่เคร ือ่งดืม่ทีป่นเป้ือนเชือ้แบคทเีรยีหรอืเชือ้ไวรสั

เขา้ไป ท าใหอ้าเจยีนและมอีาการปวดทอ้ง. ในชว่งหนา้รอ้น เชือ้แบคทเีรยีทีม่อียู่ในอาหารจะเพิม่

ปรมิาณขึน้ไดง่้ายและรวดเรว็ ขอใหร้ะมดัระวงั. 

หลงัจากซือ้อาหารมา ใหน้ าอาหารทีจ่ าเป็นจะตอ้งแชเ่ย็นจดัเกบ็เขา้ตูเ้ย็นทนัท.ี ควรลา้งมอืใหส้ะอาด

ทัง้กอ่นและหลงัท าอาหาร.  ใชน้ ้ายาลา้งผลติภณัฑเ์พือ่ลา้งท าความสะอาดเครือ่งครวัหลงัใชแ้ลว้ปลอ่ย

Thai 



ใหแ้หง้สนิท หลงัจากน้ัน อาจจะใชน้ ้ารอ้นหรอืผลติภณัฑฟ์อกขาว(ไฮเตอร)์เพือ่การฆ่าเชือ้ทีด่ยีิง่ขึน้ 

ทานอาหารทีป่รุงสุกโดยเฉพาะเนือ้สตัว ์อาหารทีป่รุงขึน้เองหรอืขา้วกลอ่งเบนโตะทีซ่ ือ้มาใหร้บี

รบัประทานในทนัท.ี หรอืแมก้ระทั่งอาหารทีป่รุงขึน้เองแต่ถูกเกบ็อยู่ในตูเ้ย็นเป็นเวลานาน ไม่ควรน ามา

รบัประทาน. หากสงสยัว่าอาจเกดิจากอาหารเป็นพษิ กอ่นอืน่ขอใหต้ดิต่อกบัสถานพยาบาลเพือ่ขอ

ค าปรกึษา。 
 

 


