
การทํางานภายใต้ความรอ้น
คู่มอืดแูลตนเองสาํหรบัแรงงานในกรุงเทพฯ 

ความรอ้นอาจก่อให้เกิดอันตรายได้ โดย
เฉพาะกับผู้ที�ต้องทํางานกลางแจง้ 
     ในประเทศไทย ความรอ้น ซึ�งถือเป�น
อันตรายต่อสขุภาพในการทํางานอยูแ่ล้ว 
มแีนวโน้มที�จะทวคีวามรุนแรงและความถี�ขึ�น
ในอนาคต ความรอ้นที�มากเกินไปสามารถสง่
ผลกระทบต่อสขุภาพและความเป�นอยูข่อง
บุคคล รวมถึงโครงสรา้งพื�นฐานภายในเมอืง
     แรงงานเป�นกลุ่มที�เผชญิความเสี�ยงมาก
ที�สดุ แต่พวกเขามกัไมม่ทีางเลือก นอกจาก
ต้องทํางานต่อไป แมว้า่จะมคีวามเสี�ยงก็ตาม
     การรูว้ธิปี�องกันตัวเองเมื�อต้องทํางาน
ท่ามกลางอากาศรอ้นจดัจงึเป�นสิ�งสาํคัญ
และควรจะระวงัเป�นพเิศษเมื�ออากาศมี
ความชื�นสงู เพราะจะทําใหร้า่งกายระบาย
ความรอ้นไดน้้อยลง นอกจากนี� การบาดเจบ็
มกัเกิดไดง่้ายขึ�นเมื�ออากาศรอ้นจดั

     โรคที�เกิดจากความรอ้น
สามารถลกุลามจาก “โรคเพลีย
แดด” ไปสู ่“โรคลมแดด หรอื
ฮีทสโตรก” ได้อยา่งรวดเรว็ โรค
ลมแดดเป�นโรครา้ยแรงที�ต้องการ
การรกัษาทางการแพทย ์และอาจ
รา้ยแรงจนถึงขั�นเสยีชวีติได้ การ
สงัเกตอาการตั�งแต่เนิ�น ๆ และ
การรกัษาอยา่งทันท่วงที สามารถ
ป�องกันโรคที�เกิดจากความรอ้นได้
ดังนั�น เราจงึควรจะรูจ้กัอาการและ
การปฏิบติัตัวให้เหมาะสม



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เหงื�อออกมาก 

รูส้กึไมส่บาย 

อ่อนเพลียหรอือ่อนแรง 

ปวดหัว 

วงิเวยีนศีรษะ 

คลื�นไส ้

กล้ามเนื�อเกรง็ / เป�นตะครวิ

ยา้ยไปอยูใ่นที�รม่เยน็กวา่และพกัเพื�อผอ่นคลาย 
ถอดเสื�อผา้ที�หนา ถอดรองเท้าและถงุเท้า
คลายความรอ้น ดว้ยการประคบผา้เป�ยกหรอืนํ�า
แขง็บรเิวณศีรษะ ใบหน้า หรอืลําคอ บรเิวณเหล่า
นี�เป�นจุดที�ทําใหร้า่งกายเยน็ลงไดเ้รว็
ดื�มนํ�าอยา่งชา้ ๆ หลีกเลี�ยงเครื�องดื�มที�มคีาเฟ
อีน นํ�าตาลหรอืแอลกอฮอล์เจอืปน เพราะนํ�าตาล
และคาเฟอีนสง่ผลเสยีต่อหวัใจ ตับ และไต 
รบัความชว่ยเหลือทางการแพทย ์จากโรง
พยาบาล คลินิก และ/หรอืศูนยส์ขุภาพที�ใกล้ที�สดุ
(หากคณุอาเจยีน สบัสน หรอืไมม่ท่ีาวา่จะดขีึ�น) 
ให้คนใกล้ตัวเฝ�าจนกวา่ความชว่ยเหลือจะมาถึง

ผิวหนังแห้งและรอ้น 

เหงื�อออกมาก 

อุณหภมูริา่งกายสงูมาก 

คลื�นไส ้อาเจยีน 

ปวดศีรษะแบบตบุ ๆ

หัวใจเต้นเรว็ 

ภาวะสภาพจติใจเปลี�ยนแปลง:
สบัสน พูดลําบาก ชกั หมดสติ
เห็นภาพหลอน

รบีไปพบแพทยทั์นที โดยโทรเรยีกรถพยาบาล
หรอืขอความชว่ยเหลือจากโรงพยาบาล คลินกิ
และ/หรอืศูนยส์ขุภาพที�ใกล้ที�สดุ
อยูกั่บผู้ป�วยจนกวา่ความชว่ยเหลือจะมาถึง
ยา้ยไปยงัสถานที�ที�มอีากาศเยน็และรม่เงา 
ถอดเสื�อผา้ออกใหม้ากที�สดุเท่าที�จะทําได ้รวมทั�ง
ถงุเท้าและรองเท้า
ทําให้รา่งกายเยน็ลง: ทําใหผ้วิและเสื�อผา้เป�ยก
ดว้ยนํ�าเยน็ ประคบผา้เป�ยกเยน็หรอืนํ�าแขง็ที�
บรเิวณศีรษะ ใบหนา้ คอ รกัแร ้และขาหนบี 
ยื�นนํ�าเยน็ ๆ ให้จบิ แต่อยา่บงัคับใหผู้ป้�วยดื�ม

โรคเพลียแดด โรคลมแดด

อาการ

หากมอีาการ
จะต้องทําอยา่งไร?

อาการ

หากมอีาการ
จะต้องทําอยา่งไร?



เราสามารถทําอะไรได้บา้ง เพื�อหลีกเลี�ยงโรคที�มากับความรอ้น?

รกัษา
อุณหภมูขิองรา่งกาย

ปกป�องตัวเอง
จากความรอ้น

ปกป�องกันและกัน

วธิทํีาให้บา้นเยน็ขึ�น

ใสใ่จเรื�องการรบัประทาน
อาหารและเครื�องดื�ม 

กําหนดเวลาในการทํางาน หากเป�นไปได้ ควรจะเลือก
ทํางานหนักเฉพาะในชว่งเชา้หรอืชว่งบา่ยแก่ ๆ
พกัเบรก สั�น ๆ บอ่ย ๆ ในที�รม่หรอืที�ที�เยน็กวา่ เลือกพกัใน
บรเิวณที�อากาศถ่ายเทได้ดี หรอืหากเป�นไปได้ เขา้ไปพกัใน
สถานที�ที�มเีครื�องปรบัอากาศ
ปกป�องตัวเองจากแสงแดด เมื�ออยูก่ลางแดด มนุษยอ์าจ
รูส้กึรอ้นขึ�น 10-15 องศาเซลเซยีส หากจาํเป�นต้องทํางาน
กลางแจง้ ควรหาบรเิวณที�รม่หรอืติดตั�งรม่เพื�อบงัแดด
คอยติดตามคําเตือนเรื�องความรอ้นและพยากรณ์อากาศ

จาํกัดการใชเ้ตาอบ ใชเ้ตาประเภทต่าง ๆ และ
เครื�องใชไ้ฟฟ�าอื�น ๆ ใหน้้อยที�สดุ ตรวจสอบ
เครื�องใชไ้ฟฟ�าใหแ้นใ่จวา่ไมไ่ดช้าํรดุหรอืเสยีหาย
ป�ดมา่น ป�ดมูลี่� หรอืผา้มา่น ในชว่งที�อากาศรอ้น
ที�สดุของวนั เป�ดหนา้ต่างในเวลากลางคืน 
ประหยดัไฟ หากเป�ดแอรอ์ยู ่ใหป้�ดประตแูละ
หนา้ต่างรอบหอ้งใหส้นิท
ใชพ้ดัลมเมื�ออุณหภมูตํิ�ากวา่ 40 องศาเท่านั�น
เพราะหากอุณหภมูสิงูกวา่ 40 องศาเซลเซยีส
พดัลมจะทําใหร้า่งกายรอ้นขึ�น (ลมรอ้น) 

ทานอาหารที�มไีขมนัตํ�าและทานเป�นมื�อเล็ก ๆ 
หลีกเลี�ยงอาหารรสเผ็ดเพราะอาจทําให้
รา่งกายรอ้นขึ�นในชว่งที�อากาศรอ้นจดั
จาํกัดเครื�องดื�มที�มนีํ�าตาล แอลกอฮอล์ และ
คาเฟอีน เพราะมสีว่นทําใหร้า่งกายขาดนํ�า

ดื�มนํ�า พกขวดนํ�าติดตัวไว ้จบินํ�าบอ่ย ๆ และหาก
เป�นไปได ้หมั�นเติมนํ�าใหเ้ต็มขวดตลอดเวลา
ปกป�ด สวมเสื�อผา้ที�บางเบา สอ่ีอน ทําจากฝ�าย
สวมแวน่กันแดด และหมวกป�กกวา้ง
ใชค้รมีกันแดด ทาครมีกันแดดที�สามารถ
ป�องกันรงัส ีUVA และม ีSPF สงู ทาซํ�าทกุ ๆ 2
ชั�วโมงและทาซํ�าหลังจากการออกกําลังกาย
ทําให้ผวิหนังชุม่ชื�น ใชผ้า้ชุบนํ�าหรอืเสื�อผา้ที�
เป�ยกเพื�อรกัษาความชุม่ชื�นของผวิหนงั

ตรวจสอบกันและกัน ตรวจสอบกลุ่มคนที�เปราะบางรอบ ๆ
ตัวของคณุเป�นประจาํ โดยเฉพาะผูที้�มอีายุมากกวา่ 65 ป� ผูที้�มี
ความพกิารหรอืมโีรคเรื�อรงั รวมถึงผูที้�อาศัยอยูค่นเดียว
ติดตามขา่วสารและอยา่ลืมทําใหแ้น่ใจวา่มคีนคอยตรวจสอบ
ดแูลคณุด้วยเชน่กัน!
แบง่ป�นขอ้มูล พูดคยุกับเพื�อนรว่มอาชพีเกี�ยวกับอันตราย
จากความรอ้นและสิ�งที�สามารถทําได้เพื�อป�องกันตัวเอง ชว่ย
หาทางปรบัเปลี�ยนตารางการทํางานใหกั้บเพื�อนรว่มงานที�ยงั
รูส้กึเดือดรอ้นอยู่



ใครบา้งที�อาจเสี�ยงกวา่คนอื�น ๆ 

รา่งกายของแต่ละคนตอบสนองต่อ
ความรอ้นได้แตกต่างกัน ทกุ ๆ คนจงึ
ควรเรยีนรูที้�จะสงัเกตอาการเริ�มต้น

ของโรคที�เกี�ยวกับความรอ้น
ในตนเองและผู้อื�น 

คําแนะนาํสาํหรบักลุ่มเปราะบางที�มคีวามเสี�ยงสงู
สรา้งพวกพอ้งในบรเิวณที�ทํางาน สรา้งกลุ่มคนที�สามารถตรวจสอบสขุภาพของ
คณุ และคณุก็สามารถตรวจสอบสขุภาพของพวกเขาไดเ้ชน่กัน
เก็บยาของคณุอยา่งปลอดภัยและวางแผนสาํหรบัยาที�อาจต้องแชเ่ยน็ เพราะ
ไฟฟ�าอาจดบัในชว่งที�มคีลื�นความรอ้น ดงันั�นควรเตรยีมตัวใหพ้รอ้มเสมอ แบง่ป�น
ขอ้มูลทางการแพทยข์องคณุกับคนที�คณุไวใ้จและ/หรอืกับพวกพอ้งของคณุ

มาตรฐานอาชวีอนามยัของไทย ป� 2549 กําหนดใหม้กีารหยุดงานหรอืปรบัสภาพแวดล้อมการทํางาน เมื�ออุณหภมูิ
แบบ Wet Bulb Globe Temperature (WBGT) สงูเกิน 34°C สาํหรบังานที�ใชแ้รงนอ้ย, 32°C สาํหรบังานที�ใช้
แรงปานกลาง และ 30°C สาํหรบังานที�ใชแ้รงมาก นอกจากนี� ยงัระบุใหน้ายจา้งจดัหาอุปกรณป์�องกันสว่นบุคคล ติด
ป�ายเตือน และจดัใหม้กีารตรวจสขุภาพแก่ลกูจา้ง มาตรฐานเหล่านี�ไมไ่ด้มกีารกล่าวครอบคลมุถึงผูป้ระกอบ
อาชพีอิสระ

คู่มอืดแูลตนเองฉบบันี�พฒันาโดย WIEGO และ HomeNet Thailand และไดร้บัการตรวจทานโดยผูเ้ชี�ยวชาญ
ด้านสาธารณสขุจาก WIEGO และ Workplace Health Without Borders โดยอิงตามคําแนะนาํอยา่งเป�น
ทางการจากองค์การอนามยัโลก (WHO), ศูนยค์วบคมุและป�องกันโรคแห่งสหรฐัอเมรกิา (CDC), ศูนยค์วาม
ปลอดภัยและอาชวีอนามยัแห่งแคนาดา และ Mayo Clinic

ผู้สงูอายุ สตรมีคีรรภ์ ผูพ้กิาร เด็ก และผูที้�มปี�ญหาสขุภาพ เชน่ โรค
หัวใจ เบาหวาน หรอืหอบหืด จะมคีวามเสี�ยงสงูขึ�น ป�ญหาสขุภาพหรอื
ยาบางอยา่ง (เชน่ ยารกัษาโรคหัวใจหรอืความดันโลหิต) อาจทําให้
รา่งกายขบัเหงื�อยากขึ�น
ผู้คนในทกุอาชพีมคีวามเสี�ยงเมื�อต้องเผชญิกับสภาพอากาศที�รอ้นจดั
โดยเฉพาะสภาพการทํางานสาํหรบัผู้ที�อยูก่ลางแจง้ เชน่ พอ่ค้าแมค้่า
รมิถนนและผูข้บัขี�ขบัมอเตอรไ์ซค์รบัจา้ง อาจมคีวามเสี�ยงมากขึ�น
แรงงานขา้มชาติมกัเผชญิกับป�ญหาเพิ�มเติม เชน่ อุปสรรคด้านภาษา
การถกูเลือกปฏิบติั และความยากลําบากในการเขา้ถึงขอ้มูลและการ
ดแูลสขุภาพ


