
การดูแลสุขภาพการดูแลสุขภาพ

หลีกเลี�ยงการดื�มเครื�องดื�มที�มีส่วนผสม
ของสารปรุงแต่ง เช่น สารให้ความหวาน
น�าตาล แอลกอฮอล์ และสารคาเฟอีน

ต้องกินอาหารให้น้อยลง ในช่วงหน้ารอ้น
เป็นวิธีดูแลสุขภาพหน้ารอ้นที�ช่วยไม่ให้

รา่งกายทํางานหนัก 

วิธีคลายรอ้นวิธีคลายรอ้น

หน้ารอ้นหน้ารอ้น
ดื�มน�ามากขึ�น เพื�อทดแทนน�าที�สูญเ�ีย
ไปจากความรอ้น และน�ายังช่วยปรบั

อุณหภูมิในรา่งกายได้ด้วย

เตรยีมรบัมอือากาศรอ้น

ควรล้างมือบ่อยๆ ป� องกันท้องรว่ง

ก่อนออกจากบ้านควรทาครมีกันแดด  
สวมแว่นกันแดด หรอื พกรม่

เพราะช่วยลดการ�ัมผัสความรอ้น
จากแสงแดดได้

ออกกําลังกายในรม่ เช่น วิ�งลู่วิ�งในยิม ยก
เวท เล่นโยคะ หรอื เลือกออกกําลังกายใน

ช่วงเช้าหรอืเย็นแทน

ในช่วงหน้ารอ้นควรดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล์ให้
น้อยลง เพราะอากาศรอ้นจะทําให้แอลกอฮอล์

ซึมผ่านเข้าสู่กระแสเลือดอย่างเรว็ แรงดัน
โลหิตสูงขึ�นกว่าช่วงอากาศหนาวเย็น หรอืช่วง

ปกติ ซึ�งถ้าหากรา่งกายปรบัสภาพไม่ทัน 
อาจทําให้ช็อกได้

อย่าอยู่แต่ในห้องแอร ์หรอืห้องที�อากาศไม่ถ่ายเท 
อาจทําให้เป็นแหล่งสะสมเชื�อโรค ควรมีช่วงเวลาที�

เปิดประตูเปิดหน้าต่างในตอนกลางวัน 
ให้อากาศหมุนเวียนถ่ายเทในห้องด้วย

ไม่ทิ�งเด็ก ผู้สูงอายุ หรอื�ัตว์เลี�ยงไว้ในรถที�จอด
ไว้กลางแจ้ง เนื� องจากอุณหภูมิภายในรถจะสูง

กว่าภายนอก

1) เลี�ยงการทํากิจกรรมกลางแจ้ง แต่หากมีความจําเป็น
ควรใช้ผ้าขนหนูชุบน�าเช็ดตัวเพื�อลดความรอ้นในรา่งกาย
2) ควรจิบน�าเปล่าให้บ่อยที�สุดในวันที�มีอากาศรอ้นจัด
3) สวมแว่นกันแดดและกางรม่ก่อนออกจากบ้าน
4) ควรสวมใส่เ�ื�อผ้าที�สามารถระบายความรอ้น
และป� องกันแสงแดดได้
5) อยู่ในที�ที�มีอากาศถ่ายเทสะดวก 
6) หลีกเลี�ยงเครื�องดื�มแอลกอฮอล์ทุกชนิด

โรคที�เกิดในช่วงหน้าร้อ้น
วิธีป� องกันโรคฮีทสโตรก1.
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ทานผักผลไม้ที�มีฤทธิ�เย็น

ไปเที�ยวพักผ่อนหนีรอ้น 
ไปน�าตก ทะเล หรอืว่ายน�า 

ดื�มน�าสม�าเสมอ

แช่เท้าเพื�อคลายความรอ้น
ใช้ผ้าชุบน�าแล้วนํามาเช็ดตัว

ในช่วงอากาศรอ้น เชื�อโรคต่างๆ จะเจรญิ
เติบโตได้ดี อาหารจะบูดเ�ียได้ง่ายกว่าปกติ
ซึ�งถ้ากินอาหารไม่สะอาด อาการท้องเ�ียจะ
ตามมาได้ง่ายขึ�น 

วิธีป� องกัน ควรกินรอ้น ช้อนกลาง ล้างมือ
เพื�อลดการติดเชื�อ และไม่กินอาหารที�ตั�งทิ�งไว้
นานๆ หรอืหากทานอาหารไม่หมดควรเก็บ
เข้าตู้เย็นเพื�อให้อาหารไม่บูดเ�ีย

 เกิดจากการ�ัมผัสแสงแดดเป็นเวลานานๆ
โดยปราศจาก�ิ� งป� องกัน จะทําให้ผิวหนังเกิด
อาการไหม้ เกรยีม แสบ และแดงเป็นผื�นได้ 

วิธีป� องกัน จึงควรดื�มน�าให้มากกว่าปกติ เพื�อ
สรา้งความชุ่มชื�นให้แก่ผิวพรรณ และควรทา
ครมีกันแดดที�มีค่าป� องกันรงั�ียูวีมากกว่า 

50 PA+++ ทาลงบนผิวหน้าและผิวกายก่อน
ออกแดดประมาณ 20 นาที และควรทาซ�าทุก
 2-4 ชั�วโมง เพื�อปกป� องผิวหนังจากแสงแดด

2. โรคท้องเ�ีย 3. โรคผิวหนังแสบ แดง เป็นผื�น


