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แม้ว่าประเทศไทยนั้นจะมีอากาศรอ้นเกือบตลอดทั้งปี แต่ในฤดูร้อนอณุหภูมิก็ยังพุ่งสูงขึ้นอีก การ
เปลี่ยนแปลงของอากาศร้อนไปสู่รอ้นจัดนั้นอาจสร้างผลกระทบทางสขุภาพ รวมถึงวิถีชีวิต อย่างการ
กิน การอยู่อาศยั โดยเฉพาะอยา่งยิ่งอาหารไทยที่มีรสชาติจัดจ้านไม่แพก้ับแสงแดด รวมถึงวัตถดุิบต่าง 
ๆ ที่อาจเน่าเสียได้งา่ยขึน้ ซึ่งถ้าหากไม่ดูแลเอาใจใส่ตนเองก็อาจเกิดปัญหาสุขภาพตามมา ในช่วงหน้า
ร้อนมักมีประกาศเตอืนถึงโรคต่าง ๆ ที่เกิดได้บอ่ยในฤดูน้ี ไม่วา่จะเป็นโรคพิษสุนัขบ้า โรคทอ้งรว่ง และ
อาหารเป็นพิษ โดยบทความนีไ้ด้รวบรวมเอาวธิีปฏิบัติตัวในฤดูร้อนที่อาจช่วยป้องกันผลกระทบจาก
อากาศร้อนมาให้ได้อ่านกัน เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงตลอดหน้ารอ้นนี ้
โดยเคล็ดลับการดูแลตนเองในหน้าร้อนสามารถท าได้ ดังน้ี 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน 
การกินอาหารในหน้ารอ้นควรใช้ความระมัดระวงัเป็นอย่างมาก เนื่องจากอากาศรอ้นอาจท าให้เชื้อโรค
เติบโตได้เร็วขึ้นและส่งผลให้อาหารเนา่เสยีเรว็กว่าปกติ เมื่อกินเข้าไปอาจท าให้เกิดความผิดปกติได้ ซึ่ง
อาจป้องกันได้ด้วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังน้ี 
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 ดื่มน้ าต้มสุกหรือน้ าสะอาดให้มากขึ้นและบ่อยขึน้ เนื่องจากร่างกายอาจสูญเสียเหงือ่ไปกับอากาศที่รอ้น
อบอ้าว อาจท าให้รา่งกายขาดน้ า อุณหภมูิภายในร่างกายสูงขึ้น ซึ่งส่งผลกระทบต่อสุขภาพในด้านอื่น 
ๆ ตามมา 

 กินอาหารทีม่ีน้ าปริมาณมาก อย่างแตงโม แตงกวา ฟัก หรืออาหารอืน่ ๆ ที่ช่วยคลายรอ้นได ้อย่าง
ไอศกรมีหรือน้ าแข็งไส แต่ก็ควรกินในระดับที่เหมาะสมเนื่องจากมีน้ าตาลสูง 

 หลีกเลี่ยงอาหารกึ่งสุกก่ึงดิบและอาหารทีไ่ม่ผา่นการฆ่าเชื้อโรคที่อาจเป็นสาเหตุของโรคทอ้งเสียและ
โรคพยาธิต่าง ๆ เนื่องจากในหน้าร้อนความเสี่ยงที่จะเกิดโรคเหล่านีอ้าจสูงขึ้น รวมถึงอาหารทีม่ีนมและ
ไข่แดงเป็นส่วนประกอบก็อาจเน่าเสยีเร็วยิ่งขึ้นด้วย 

 กินอาหารอย่างระมัดระวัง ไม่ว่าจะเป็นอาหารทัว่ไปหรืออาหารทีม่ีนม กะทิ ไข่แดง และอาหารทะเล
เป็นส่วนประกอบ เนื่องจากอาหารเหล่านี้อาจเน่าเสียงา่ยเมื่อเจอกับอากาศรอ้น โดยเฉพาะอาหาร
ทะเลที่ผูค้้าบางรายอาจเติมสารฟอร์มาลีนเพื่อให้อาหารเหล่านั้นเน่าเสยีช้าลง 

 เก็บรักษาวัตถุดิบอย่างเหมาะสมตามชนิดของอาหาร ทั้งก่อนและหลังการปรุง เพือ่ลดความเสีย่งโรค
ท้องร่วง และอาหารเปน็พิษจากการเติบโตของแบคทีเรยีและเชื้อโรค 

 งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์เนื่องจากอากาศรอ้นอาจท าให้แอลกอฮอล์นั้นดูดซึมเข้ากระแสเลอืดได้เร็ว
กว่าปกติ ซึ่งเป็นอันตรายอยา่งยิ่งในผูท้ี่มโีรคประจ าตัว อย่างโรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 
ดูแลตนเองมากย่ิงขึ้น 
อากาศร้อนนั้นอาจส่งผลต่อสุขภาพและการด าเนินชีวิตได้ทั้งทางตรงและทางออ้ม จึงควรใส่ใจและ
ปรับวิธีการใช้ชีวิตให้เหมาะสมกับสภาพอากาศที่เปลี่ยนไป ดังน้ี 

 หลีกเลี่ยงการเผชิญกับแสงแดดโดยเฉพาะช่วง 10 โมงเช้าถึง 4 โมงเยน็ เนื่องจากเป็นช่วงที่รังสียูวี
รุนแรงทีสุ่ดซึ่งอาจเป็นอนัตรายต่อผิวและสุขภาพได ้

 สวมเสื้อผ้าแขนยาวและขายาวที่มีลักษณะโปร่ง โล่ง สบาย ไม่ระคายเคอืงผิว และมีสอี่อน เพื่อให้เหงื่อ
และความร้อนภายในรา่งกายระบายได้ดีขึ้น ลดการสะสมของเหงื่อไคลและเชื้อโรค 

 ทาครมีกันแดดที่มี SPF สูง รวมทั้งสวมหมวกและแว่นตากันแดดเมือ่ออกแดด 
 รักษาสุขอนามัยที่ด ีเนือ่งจากแบคทีเรยีหลายชนิดสามารถเติบโตได้ดีในอุณหภูมิทีสู่ง การล้างมือเป็น

ประจ า โดยเฉพาะก่อนกินอาหารและหลังจากเข้าห้องน้ าจะช่วยลดความเสีย่งของโรคท้องร่วงได ้ควร
อาบน้ าอย่างนอ้ยวันละ2 ครั้ง เพือ่หลีกเลีย่งผดผื่นคันจากอากาศรอ้นและสิ่งสกปรก 

 ควรออกก าลังกายอยู่เสมอ เพือ่ช่วยให้ระบบต่าง ๆ ของรา่งกายท างานได้ด ีโดยเฉพาะระบบภมูิคุ้มกัน
ที่จะช่วยป้องกันเชื้อโรค แนะน าออกก าลังกายอย่างน้อย 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ในช่วงเช้าหรือเย็น แต่ก็
ไม่ควรออกก าลังหักโหมจนเกินไป รวมทั้งไมค่วรออกก าลังกายกลางแจ้งในขณะแดดจัดและอณุหภูมิสูง 

 นอนหลับพักผอ่นให้เพยีงพอ เพือ่รักษาระบบต่าง ๆ ของรา่งกายสามารถท างานได้อย่างปกติ 
 ออกไปเทีย่วและท ากิจกรรมกับครอบครัวหรอืเพื่อนฝูง อาจช่วยลดความเครียดและท าให้อารมณ์ดีขึ้น 

อย่างการปิกนิก เที่ยวทะเล ด าน้ า ปีนเขา หรือตั้งแคมป ์
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ปรับสภาพแวดล้อมใหเ้หมาะสม 
อากาศร้อนนั้นไม่ได้ส่งผลเฉพาะเมื่อเดินออกนอกอาคารเท่านั้น แม้อยู่ในที่พักอาศัยก็อาจรับรู้ถงึความ
อบอ้าวและอึดอัดซึ่งกระทบต่อทั้งรา่งกายและอารมณ์ รวมถึงยังมีโรคและอันตรายจากสัตว์ทีม่ักพบใน
ฤดูร้อนอีกด้วย สามารถป้องกันได้ด้วยวิธีการ ดงันี ้

 เพิ่มลมหมุนเวยีนภายในบ้าน โดยเฉพาะบ้านทีไ่ม่มีเครื่องปรับอากาศ ควรเปิดประตูหน้าต่างเพื่อให้ลม
พัดเอาความร้อนสะสมภายในตัวบ้านออกไปเพื่อลดอุณหภมูิภายในบ้าน ไม่ให้รู้สึกอบอ้าวและยังอาจ
ช่วยลดปัญหาเก่ียวกับทางเดินหายใจที่พบได้บ่อยในหน้าร้อน ทั้งนี ้อากาศรอ้นอาจกระตุ้นให้ร่างกาย
เกิดภาวะเครียด การอยูใ่นที่ที่เย็นและโปร่งจึงอาจช่วยลดความเครยีดได้ 

 ไม่ควรเปิดพัดลมหรือเครื่องปรับอากาศจ่อในขณะหลับ เพราะการสัมผัสกับลมเย็นและลมรอ้นโดยตรง
อาจท าให้ความรอ้นนั้นสะสมภายในร่างกาย ซึง่อาจส่งผลให้เกิดอาการเวียนศีรษะ ไมส่ดชื่น และเป็น
ไข้หวัดได ้

 ระมัดระวังโรคจากสัตวท์ี่มักเกิดในฤดูร้อน อยา่งโรคพิษสุนัขบ้า ไข้หวัดนก หรือโรคที่มีแมลงเปน็พาหะ
น าโรค โดยโรคพิษสุนัขบ้านั้นอาจป้องกันได้ด้วยการพาสัตว์เลี้ยงไปฉีดวัคซีนป้องกันทุกปี 

 ระมัดระวังสัตวม์ีพิษ เชน่ งู แมงป่อง หรือตะขาบ เป็นต้น รวมถึงสัตว์อนัตรายทีพ่บตามชายทะเล 
อย่างแมงกะพรุนไฟ และเม่นทะเล 
หากคุณสามารถท าตามเคล็ดลับเหล่านี้ได้ตลอดฤดูร้อน หน้ารอ้นนี้อาจเป็นหน้าร้อนที่สนุก สุขภาพด ี
และน่าจดจ าก็เป็นได้ คณุอาจน าเคล็ดลับเหล่านี้ไปใช้กับคนรอบตัวเพื่อดูแลพวกเขาให้ปลอดภัย 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกับเด็ก ผู้สูงอายุ และคนท้องซึ่งไวต่ออากาศทีเ่ปลี่ยนแปลง อยา่งไรก็ตาม เคล็ดลับ
เหล่านี้เป็นเพยีงค าแนะน าเท่านั้น หากมโีรคหรอืความผิดปกติควรปรึกษาแพทย์ถึงวิธีการปฏิบตัิที่ที่
สอดคล้องกับตนเอง เพือ่หลีกเลีย่งอาการเจ็บป่วย และขอให้คณุสนุกกบัหน้าร้อนนี้พรอ้มกับสขุภาพดี
แข็งแรง 
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