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รู้ทนัหน้ำร้อน 
นันทนำ พเิครำะห์ 

นกัวิทยาศาสตร์ปฏิบตัิการ 
    

 ทีม่า : https://feenakimoo.files.wordpress.com  

 วิธีปฏิบตัิตนเพ่ือรับมือกบัหน้าร้อน 
1. หลีกเล่ียงการอยูก่ลางแจ้งนานๆ หากมีความจ าเป็น ควรใสอ่ปุกรณ์ปอ้งกนั เชน่ หมวก 

แวน่ตากนัแดด และร่ม เป็นต้น 
2. สวมเสือ้ผ้าท่ีมิดชิด แตส่ามารถระบายอากาศได้ดี 
3. ด่ืมน า้อยา่งน้อยวนัละ 6-8 แก้ว แตห่ากต้องท างานท่ีร้อนจดัจะต้องดื่มน า้ชัว่โมงละ 1 ลิตร  
4. อยา่งดอาหารเช้า เพราะร่างกายต้องการสารอาหาร เพ่ือกระตุ้นระบบเผาผลาญ 
5. อย่าทาครีมกันแดดอย่างเร่งรีบ ควรทาให้ทัว่ถึงแม้แต่ในร่มผ้า โดยทาซ า้ทุกๆ 2 ชัว่โมง 

และควรเลือกครีมกนัแดดท่ีมีส่วนผสมของ Mexoryl และ Tinosorb เพราะสามารถกรอง
รังสียวีูเอและยวีูบีได้ดี  

6. หลีกเล่ียงการรับประทานยาท่ีอาจท าให้ง่วง เช่น ยาแก้แพ้ ยาลดน า้มูก เพราะจะท าให้
ร่างกายออ่นเพลียมากขึน้ 

7. หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เพราะจะยิ่งท าให้ภายในร่างกายมีอณุหภูมิสงูขึน้ และท า
ให้ร่างกายสญูเสียน า้ได้ง่ายขึน้ 

8. หลีกเล่ียงขนมหวาน น า้อัดลม และเคร่ืองด่ืมรสหวานทัง้หลาย เพราะเม่ือร่างกายเผา
ผลาญน า้ตาลจะสร้างความร้อนขึน้มาท าให้ร่างกายมีอณุหภมูิสงูขึน้ 

9. หลีกเล่ียงอาหารรสเคม็จดั เพราะในหน้าร้อนไตจะท างานหนกัขึน้อยูแ่ล้ว เพ่ือคอยเก็บน า้
ไว้ในร่างกาย หากยิ่งกินเคม็ไตก็จะยิ่งท างานหนกัขึน้อีก

ตอนนีป้ระเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่ฤดรู้อนอย่างเป็นทางการแล้ว 

บางวนัร้อนมาก บางวนัร้อนน้อย บางวนัฝนตก ท าให้เราอาจ

รู้สกึเหน่ือย เพลีย หงุดหงิด เป็นลมแดด หรือบางคนถึงขัน้เกิด

โรคเครียดแบบไม่รู้ตวั ดงันัน้เราควรรู้วิธีการตัง้รับกบัฤดนีูเ้พ่ือ

เราจะได้ใช้ชีวิตประจ าวนัได้อยา่งสบายกายและสบายใจ 
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นอกจากจะรู้ถึงวิธีปฏิบตัิตนช่วงหน้าร้อนแล้ว เราควรรู้ว่าไม่ใช่ผกัผลไม้ทุกชนิดจะดีส าหรับหน้าร้อน 
เพราะผกัผลไม้บางอยา่งยิ่งรับประทานก็จะยิ่งเพิ่มอณุหภมูิให้ร่างกาย เพราะฉะนัน้มารู้จกัเลือกรับประทาน
ผกัและผลไม้หน้าร้อนกนัสกันิด 

 การเลือกรับประทานผกั และผลไม้ในหน้าร้อน  
1. ผัก และผลไม้ท่ีควรรับประทาน ได้แก่ กีวี สาล่ี ชมพู่ แอปเปิล้ ฝร่ัง แตงโม ข้าวโพด 

แตงกวา ผกัโขม และมะเขือเทศ เป็นต้น 
2. ผัก และผลไม้ท่ีไม่ควรรับประทาน ได้แก่ ทุเรียน ส้ม มะพร้าว ลิน้จ่ี ขิง หัวหอมใหญ่ 

ต้นหอม กระเทียม และ เป็นต้น 
สดุท้ายสิ่งส าคญัท่ีเราจะมองข้ามไมไ่ด้ นัน่คือโรคภยัไข้เจ็บท่ีจะมาเย่ียมเยือนในช่วงหน้าร้อน 

 โรคท่ีต้องระวงัในหน้าร้อน ได้แก่ 
1. โรคอจุจาระร่วง เกิดจากเชือ้โรค เช่น แบคทีเรีย ไวรัส โปรโตซวั และหนอนพยาธิ สามารถ

ติดต่อได้โดยการทานอาหารหรือด่ืมน า้ท่ีมีเชือ้โรคปนเปือ้นเข้าไป ผู้ ป่วยจะถ่ายอุจจาระเหลวมากกว่า 3 
ครัง้ตอ่วนั หรือถ่ายเป็นน า้หรือเป็นมกูปนเลือด ถ้าไม่ได้รับการรักษาท่ีถกูต้องรวดเร็วร่างกายจะสญูเสียน า้
และเกลือแร่ อาจท าให้ผู้ ป่วยเกิดภาวะช็อก หมดสต ิและเสียชีวิตได้ 

2. โรคอาหารเป็นพิษ เกิดจากการรับประทานอาหารท่ีปรุงสกุๆ ดิบๆ จากเนือ้สตัว์ท่ีปนเปือ้น
เชือ้ เช่น เนือ้หมู เนือ้ววั ไข่เป็ด ไข่ไก่ อาหารทะเล ผู้ ป่วยส่วนใหญ่มกัมีอาการคล่ืนไส้ อาเจียน ปวดท้อง 
ถ่ายอจุจาระ ปวดหวั คอแห้งกระหายน า้ มกัไม่มีไข้ หายเองได้ แต่ถ้าเป็นมากต้องได้รับน า้เกลือเสริม อาจ
ด่ืมหรือให้ทางเส้นเลือดแล้วแตค่วามรุนแรง  

3. โรคบดิ เกิดจากการรับประทานอาหารหรือด่ืมน า้ท่ีมีสารปนเปือ้นเชือ้โรค ซึ่งโดยส่วนใหญ่
เป็นอาหารจ าพวกเนือ้ววัท่ีปรุงแบบไม่สุก ผู้ ป่วยจะมีอาการท้องเสียโดยอุจจาระแต่ละครัง้จะออกไม่มาก
ร่วมกบัมีมกูเลือดปนมาในอจุจาระ และมกัร่วมกบัอาการปวดบดิ เบง่เม่ือถ่ายอจุจาระ  

4. ไข้รากสาดน้อย หรือไทฟอยด์ (Typohoid Fever) เกิดจากการรับประทานอาหารหรือด่ืม
น า้ ท่ี มีเชื อ้เ ข้าสู่ ร่างกาย โดยเชือ้ท่ีท าให้เกิดโรคคือ เชือ้แบคทีเรียซัลโมเนลลา ไทฟี (Salmonella 
Typhi หรือ Typhosa) เป็นเชือ้โรคท่ีสามารถเจริญแพร่พนัธุ์ได้ดีในอาหารและนม อาการของโรคนีแ้บง่เป็น 
3 ระยะ คือ ระยะต้นจะเร่ิมด้วยมีไข้ เวียนศีรษะ ปวดศีรษะ คร่ันเนือ้คร่ันตวั เบื่ออาหาร อ่อนเพลีย ริมฝีปาก
แห้ง อาจท้องเดนิหรือท้องผกูได้ ระยะนีจ้ะเป็นอยูป่ระมาณ 1 สปัดาห์ ระยะไข้ลอย ผู้ ป่วยจะเร่ิมมีอาการซึม 
เพ้อ ชีพจรเต้นช้า อาการไข้จะคอ่ยสงูขึน้เร่ือยๆ ระหว่างมีไข้ชีพจรจะต ่ากว่าปกติ ระยะไข้ลด ถ้าผู้ ป่วยแข็งแรง 
หรือได้รับการรักษาท่ีถกูวิธี อาการตา่งๆ จะทเุลาลงและจะหายเป็นปกต ิซึง่อยูใ่นชว่งสปัดาห์ท่ี 4 ของโรค  
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5. อหิวาตกโรค (Cholera) เกิดจากเชือ้แบคทีเรีย (Vibrio Cholerae) เข้าสู่ร่างกายโดยการ
ทานอาหารหรือน า้ท่ีมีเชือ้อหิวาตกโรคปะปนอยู่ เช่น อาหารท่ีมีแมลงวนัตอม อาหารสกุๆ ดิบๆ เชือ้โรคจะ
สร้างพิษออกมาท าปฏิกิริยากับเย่ือบุผนงัล าไส้เล็ก ท าให้เกิดอาการท้องร่วงอย่างรุนแรง ถ้าไม่ได้รับการ
รักษาอยา่งทนัทว่งทีอาจท าให้เสียชีวิตได้  

6. โรคระบบทางเดินหายใจ เช่น โรคไข้หวดั ไข้หวดัใหญ่ ปอดบวม ปวดหวั ตวัร้อน ไอจาม 
ทัง้นีเ้พราะอากาศเปล่ียนไปมาหรืออยู่ในท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเทไม่ดี ร่วมกับร่างกายท่ีอ่อนแอ เม่ือรู้สึกตวัว่า
เป็นหวดัให้พกัผอ่น ด่ืมน า้อุน่ให้มากๆ และแยกนอนร่วมกบัผู้ อ่ืน หากยงัไมดี่ขึน้ควรไปพบแพทย์   

7. โรคพิษสุนขับ้า หรือโรคกลวัน า้ เป็นโรคติดต่อร้ายแรงชนิดหนึ่งท่ีมีสุนขั แมวเป็นพาหะ
หลกัท่ีน าเชือ้ไวรัสมาสู่คน โดยอาจกดั ข่วน หรือเลียผิวหนงัคนมีแผล สามารถปอ้งกนัได้ด้วยการฉีดวคัซีน
ปอ้งกนัโรคพิษสนุขับ้า ท่ีส าคญัควรน าสนุขัไปฉีดวคัซีน 

เม่ือรู้เท่าทันภาวะหน้าร้อนขนาดนีแ้ล้ว รับรองได้ว่าแม้อากาศจะร้อนระอุขนาดไหนก็ไม่เป็น
อปุสรรคกบัการใช้ชีวิตประจ าวนัอยา่งแน่นอน  
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