
การปองกันโรคและผลกระทบตอสุขภาพท่ีเกิดในฤดูรอน ป 2568 
 องคการบริหารสวนตําบลดอนมะนาวมีความหวงใยในสุขภาพและอนามัยของประชาชนในชวงฤดู

รอน ดวยอากาศท่ีรอนและแหงแลงเหมาะกับการเจริญเติบโตของเชื้อโรค กอใหเกิดความเสี่ยงท่ีจะเกิดการ

ระบาดของโรคติดตอทางอาหารและน้ํา ประชาชนจึงควรระมัดระวังดูแลในเรื่องความสะอาดของอาหารและ

น้ําอุปโภคบริโภค โดยการรับประทานอาหารรอนท่ีปรุงสุกใหมๆ ใชชอนกลาง ลางมือทุกครั้งกอนปรุงอาหาร 

กอนรับประทานอาหาร และหลังเขาหองน้ํา และเพ่ือเปนการปองกันไมใหเกิดการเจ็บปวยดวยโรคท่ีมากับฤดู

รอน จึงขอประชาสัมพันธใหประชาชนทราบถึงอาการสําคัญและวิธีการปองกันโรคท่ีเกิดในฤดูรอน ดังนี้ 

 

 1. โรคอุจจาระรวง เกิดจากการรับประทานอาหารหรือน้ําท่ีมีเชื้อโรคปนเปอน รวมไปถึงการลางมือ 
ไมสะอาดกอนการเตรียมหรือปรุงอาหาร หรือกอนรับประทานอาหาร และภาชนะท่ีใชสกปรก มีการปนเปอน 
ของเชื้อกอโรค อาการสําคัญ คือ ถายอุจจาระเหลวหรือถายเปนน้ํา อยางนอย 3 ครั้ง หรือถายปนมูกเลือด 
อยางนอย 1 ครั้ง ภายในระยะเวลา 24 ชั่วโมง อาจมีอาการอาเจียนและขาดน้ํา หรือมีไขรวมดวย  
 2. โรคอาหารเปนพิษ เกิดจากการรับประทานอาหารหรือน้ําท่ีมีการปนเปอนของเชื้อหรือสารพิษท่ี
แบคทีเรียสรางไวในอาหาร มักพบในอาหารท่ีปรุงสุกๆ ดิบๆ รวมท้ังอาหารกระปอง อาหารทะเล และน้ํานม ท่ี
ยังไมไดผานการฆาเชื้อ อาหารท่ีทําไวลวงหนานานๆ และไมไดรับการอุนรอนกอนรับประทาน สารเคมีตางๆ 
เชน โลหะหนัก สารหรือวัตถุมีพิษซ่ึงพบในพืชและสัตว เชน เห็ด ปลา หอย และอาหารทะเลตางๆ อาการท่ี
สําคัญของโรคอาหารเปนพิษ ไดแก คลื่นไส อาเจียน ปวดทอง อาจมีถายเหลว อาการมักเกิดข้ึนแบบเฉียบพลัน
หลังรับประทานอาหารท่ีปนเปอนแบคทีเรีย ไวรัส โปรโตซัว หรือสารพิษท่ีสรางจากเชื้อแบคทีเรีย  
 3. โรคบิด เกิดจากการรับประทานอาหาร ผักดิบ หรือน้ําดื่มท่ีมีเชื้อบิดปนเปอนเขาไป อาการสําคัญ 
คือ มีไข ปวดทองแบบปวดเบง ถายอุจจาระบอย อุจจาระมีมูก หรือมูกปนเลือด  
 4. โรคอหิวาตกโรค เกิดจากการรับประทานอาหาร หรือน้ําท่ีมีเชื้ออหิวาตกโรคปะปนอยู เชน อาหาร
ทะเลดิบ หรืออาหารสุกๆดิบๆ อาการท่ีสําคัญ คือ ถายอุจจาระเปนน้ําอยางมากโดยไมมีอาการปวดทอง บาง
รายอุจจาระขาวขุนเหมือนน้ําซาวขาว บางครั้งมีคลื่นไส อาเจียน สูญเสียน้ําอยางรวดเร็วจนเกิดภาวะเปนกรด
ในเลือด และการไหลเวียนโลหิตลมเหลว  
 5. โรคไขไทฟอยด หรือโรคไขรากสาดนอย เกิดจากการไดรับเชื้อท่ีมากับอุจจาระหรือปสสาวะ และ

ปนเปอนอยูในน้ําหรือมือ ซ่ึงหากผูไดรับเชื้อมีสุขอนามัยท่ีไมดีก็จะนําไปสูการปนเปอนในน้ําหรืออาหารตางๆได 

ติดตอผานการรับประทานอาหารหรือน้ําดื่มท่ีปนเปอนเชื้อ เชน ผักสดหรือผลไมท่ีรับประทานท้ังเปลือก น้ําดื่ม

ท่ีไมผาน การตมสุก หรือการสัมผัสกับผูท่ีมีเชื้อ อาการท่ีสําคัญ คือ มีไขสูงลอยมากกวา 1 สัปดาห และมี

อาการรวมคือ ปวดศีรษะ ปวดทอง ทองอืด หรือทองผูก ในบางรายอาจมีถายเหลว หรือมีอาการผื่นข้ึนตาม

หนาอกและลําตัว 

แนวทางการปองกันโรคติดตอทางเดินอาหารและน้ํา  
 ๑. การสรางความตระหนักดานสุขลักษณะสวนบุคคล ลางมือใหสะอาดทุกครั้งกอนและหลัง การ
ประกอบอาหาร รับประทานอาหาร และภายหลังจากการเขาหองน้ําหรือหองสวมทุกครั้ง  

 โรคติดตอทางอาหารและน้ํา 



 2. ยึดหลัก "สุก รอน สะอาด" รับประทานอาหารท่ีสะอาด และปรุงสุกใหม ๆ ไมควรรับประทาน
อาหารดิบ หรือ สุก ๆ ดิบ ๆ หากเปนอาหารคางคืนหรือเก็บไวนานเกิน ๒ ชั่วโมง ควรนํามาอุนใหรอนท่ัวถึง 
กอนรับประทานทุกครั้ง รวมถึงเลือกน้ําดื่มและน้ําแข็งท่ีสะอาด มีเครื่องหมาย อย.  
 3. ควรแยกภาชนะท่ีใชออกจากกัน แบงเปนภาชนะสําหรับใสอาหารท่ีปรุงสุกแลว กับภาชนะสําหรับ 

ใสวัตถุดิบกอนปรุง เพ่ือไมใหเกิดการปนเปอนของเชื้อกอโรค 

 ๔. ปรับปรุงสุขาภิบาลดานสถานท่ี ท้ังบริเวณการเตรียม ปรุง และประกอบอาหาร กําจัดขยะมูลฝอย 
เศษอาหาร และสิ่งปฏิกูล เพ่ือไมใหเปนแหลงเพาะพันธุแมลงวันและปองกันการแพรกระจายของเชื้อโรค 
รวมถึงปรับบริเวณหองน้ํา หองสวม ใหถูกหลักสุขาภิบาล  
 ๕. ผูประกอบอาหารและพนักงานเสิรฟอาหาร ควรสวมใสหมวกคลุมผมและผากันเปอนระหวาง

ปฏิบัติงาน ลางมือกอนจับอาหารทุกครั้ง ดูแลรักษาทําความสะอาดอุปกรณเครื่องใช ในการประกอบอาหาร 

กําจัดขยะมูลฝอย และเศษอาหารภายในหองครัวทุกวัน รวมไปถึงควรไดรับการตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ 

หากมีอาการอุจจาระรวงควรหยุดปฏิบัติงานจนกวาจะหายหรือตรวจไมพบเชื้อในอุจจาระ 

 

 6. โรคพิษสุนัขบา หรือโรคกลัวน้ํา เกิดจากสัตวท่ีมีเชื้อโรคพิษสุนัขบา กัด ขวน หรือเลียบาดแผล 
สัตวพาหะนําโรคท่ีสําคัญท่ีสุด ไดแก สุนัข แมว ลิง ชะนี กระรอก กระแต เปนตน อาการเริ่มแรกของผูท่ีไดรับ
เชื้อจะมีไขต่ํา เจ็บคอ เบื่ออาหาร ออนเพลีย ตอมามีอาการคัน มักเริ่มจากบริเวณแผลท่ีถูกกัด แสบๆ รอนๆ 
แลวลามไปสวนอ่ืน บางคนคันมากจนกลายเปนแผลอักเสบ มีน้ําเหลือง มีอาการอยากดื่มน้ําแตดื่มไมได เพราะ
ดื่มแลวจะสําลักและแสบหลอดลมอยางรุนแรง ผูปวยจึงแสดงอาการกลัวน้ําทุกครั้งท่ีมีผูยื่นน้ําใหด่ืม เม่ือคน
ไดรับเชื้อแลวจะมีอาการปรากฏภายใน 15 - 60 วัน บางรายอาจนอยกวา 10 วันหรือนานเปนป ผูปวยท่ีเปน
โรคพิษสุนัขบาเสียชีวิตทุกราย ดังนั้น เพ่ือความปลอดภัยของตัวทานและคนรอบขางจากโรคพิษสุนัขบา มี
วิธีการปองโรคดังนี้  
 1. นําสัตวเลี้ยง เชน สุนัข แมว ไปฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษสุนัขบาเปนประจําทุกป ระวังบุตรหลาน 
ไมใหเลนคลุกคลีกับสัตวเลี้ยงท่ียังไมไดฉีดวัคซีน  
 2. เม่ือถูกสุนัขหรือสัตวเลี้ยงลูกดวยนมกัด ใหรีบลางแผลดวยน้ําสะอาดและสบูหลายๆ ครั้งเบาๆ ใส
ยาฆาเชื้อ และรีบไปพบแพทยเพ่ือรับการฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษสุนัขบาท่ีถูกตอง  
 3. ควรกักขังสัตวท่ีกัดไวอยางนอย 10 วัน เพ่ือสังเกตอาการวาสัตวเปนโรคพิษสุนัขบาหรือไม ถาสัตว

ตาย ในระหวางนี้ใหแจงสัตวแพทยหรือเจาหนาท่ีสาธารณสุข เพ่ือสงสัตวท่ีตายไปตรวจโรคพิษสุนัขบา 

 

 7. ผ่ืนจากความรอน (Heat rash) เม่ือรางกายขับเหง่ือออกมากจนเกิดการอักเสบของรูขุมขน ทํา
ใหผิวหนังเกิดการระคายเคือง และเปนตุมคันสีแดงเล็กๆ ปรากฏท่ีบริเวณใบหนา ลําคอ หนาอกสวนบน ใตราว
นม และขาหนีบ  
 การดูแลรักษา : ผื่นแดงหายไปเองไดโดยไมตองรักษา ลดปริมาณเหง่ือโดยการอยูในสภาพแวดลอมท่ี
เย็นและแหง รักษาผิวใหสะอาดโดยอาบน้ําบอยๆ สวมใสเสื้อผาท่ีใสสบาย และทายาบริเวณท่ีเปนผื่น เพ่ือลด
อาการคัน  

 โรคท่ีเกิดกับสัตวเล้ียง 

 ผลกระทบตอสุขภาพจากความรอน 



 8. บวมจากความรอน (Heat edema) เกิดจากความรอนทําใหเสนเลือดบริเวณผิวหนังขยายตัว 
โดยเฉพาะบริเวณขา ทําใหสารน้ําในรางกายไหลไปรวมอยูบริเวณขอเทาและขาตามแรงโนมถวง มักเกิดข้ึน
ในชวง 2 – 3 วันแรกท่ีสัมผัสอากาศรอน  
 การดูแลรักษา : อาการบวมสามารถหายเองได ควรพักผอนใหมากและนอนยกขาสูง  
 9. การเปนลมแดด (Heat syncope) เกิดจากรางกายปรับตัวตอความรอนในระยะท่ีอากาศรอน

เกิดข้ึนอยางรวดเร็วไมไดทําใหเลือดไปเลี้ยงท่ีสมองลดลง จึงทําใหมีอาการหนามืด วิงเวียนศีรษะและเปนลม

หมดสติ ผูปวยมักฟนคืนสติไดเอง โดยไมเกิดอันตรายรายแรง 

 การดูแลรักษา : ใหผูปวยพักในท่ีรมและเย็น โดยใหนอนหงายลงกับพ้ืน (ศีรษะไมหนุนหมอน) แขนขา  
เหยียดตรงและใชหมอนหรือสิ่งอ่ืนรองขาและเทาใหสูงกวาลําตัว คลายเสื้อผาใหหลวม เอาฟนปลอมและของ
ในปากออก พัดโบกลมใหถูกหนาและลําตัว ใหดมยาหมองหรือยาดมอ่ืนๆ ใชผาชุบน้ําเย็นเช็ดหนา และบีบนวด 
แขน ขา หากอาการไมดีข้ึนใน 30 นาที ควรพาผูปวยไปพบแพทย  
 10. ตะคริวจากความรอน (Heat cramps) เปนภาวะท่ีกลามเนื้อหดตัวหรือกลามเนื้อกระตุกและ
เกร็งอยางเฉียบพลัน โดยเฉพาะท่ีบริเวณขา แขน และทอง เกิดจากการสูญเสียเกลือแรจากเหง่ือเปนจํานวน
มาก มักเกิดจากการออกกําลังกาย  
 การดูแลรักษา : ควรพักทันทีในท่ีรมและเย็น นวดกลามเนื้อเบาๆ ตรงท่ีเปนตะคริว สลับกับการยืด
กลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อคลายตัวเร็วยิ่งข้ึน และด่ืมน้ําสะอาดหรือเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของเกลือแร เพ่ือ
ชดเชยน้ําท่ีรางกายสูญเสียไป ควรปรึกษาแพทยหากเปนตะคริวนานกวาหนึ่งชั่วโมง  
 11. โรคเพลียแดด (Heat exhaustion) มักเกิดข้ึนเม่ือตองอยูในบริเวณท่ีมีอากาศรอนจัดและขาด
น้ําเปนเวลานาน สาเหตุสําคัญเกิดจากการสูญเสียน้ํา และเกลือแรจํานวนมาก โดยจะมีเหง่ือออกมาก ออนแรง
หรือเหนื่อยลา หนาซีด ชีพจรออน ปวดกลามเนื้อ ปวดศีรษะ วิงเวียนศีรษะและสับสนมึนงง คลื่นไสหรือ
อาเจียน และเปนลมหัวใจเตนเร็ว แตยังคงมีสติสมบูรณ  
 การดูแลรักษา : ยายผูปวยไปอยูในสถานท่ีรมและเย็น หรือสถานท่ีมีเครื่องปรับอากาศ ถอดเสื้อผา

ผูปวยออกใหเหลือเทาท่ีจําเปน เพ่ือระบายความรอน จับผูปวยนอนราบใชหมอนหรือสิ่งอ่ืนรองขาและเทาให

สูงกวาลําตัว หมดวยผาเปยกหรือพนน้ําเย็นและใชพัดลมเปา วางถุงใสน้ําแข็งไวตามซอกคอ รักแร และขาหนีบ 

หากผูปวยมีอุณหภูมิรางกายสูงกวา 39 องศาเซลเซียส ใหสงผูปวยไปโรงพยาบาลทันที 

 12. โรคลมแดด หรือฮีสโตรก (Heat Stroke) เกิดจากรางกายไดรับความรอนมากเกินไปจนทําให 
ความรอนในรางกายสูงข้ึนมากกวา 40 องศาเซลเซียส ข้ึนไป ผิวหนังแดงรอน ชีพจรเตนเร็วและแรง ปวด
ศีรษะ วิงเวียนศีรษะหรือสับสนมึนงง คลื่นไสหรืออาเจียน ความรูสึกตัวของรางกายท่ีเปลี่ยนไป มีการ
ตอบสนองชา สับสน บางครั้งมีเอะอะ โวยวาย เปนลม หมดสติ และถึงข้ันเสียชีวิตไดภายในไมก่ีชั่วโมง  
 การดูแลรักษา : เม่ือพบผูปวยมีอาการดังกลาว ควรรีบนําผูปวยสงโรงพยาบาลโดยเร็ว ซ่ึงกอนนําสง 
โรงพยาบาลควรใหการปฐมพยาบาล ดังนี้  
 - ยายผูปวยไปอยูในสถานท่ีรมและเย็น หรือสถานท่ีมีเครื่องปรับอากาศ  
 - ถอดเสื้อผาผูปวยออกใหเหลือเทาท่ีจําเปน เพ่ือระบายความรอน  
 - จับผูปวยนอนราบใชหมอนหรือสิ่งอ่ืนรองขาและเทาใหสูงกวาลําตัว  
 - ใชผาชุบน้ําเย็นเช็ดใหท่ัวตามรางกายและใชพัดลมเปาชวย วางถุงใสน้ําแข็งไวตามซอกคอ รักแร 
และขาหนีบ เพ่ือชวยใหอุณหภูมิรางกายเย็นลง  
 - หากหมดสติใหจับนอนตะแคง เพ่ือปองกันโคนลิ้นอุดตันทางเดินหายใจ 



กลุมประชาชนท่ีมีความเส่ียงจากความรอน 

กลุมประชาชน ความเส่ียง 

1. เด็กทารกและเด็กเล็ก  
 

- รางกายของทารกแรกเกิดจะไวตออุณหภูมิ - รางกายยังเจริญเติบโตไมสมบูรณ 
ตอมเหง่ือยังทําหนาท่ีไดไมดี  
 

2. หญิงตั้งครรภ  
 

- หญิงตั้งครรภมีแนวโนมท่ีจะมีอาการเพลียแดด ลมแดด หรืออาการปวยอ่ืนๆ 
ท่ีเก่ียวของกับความรอนไดเร็วกวาคนปกติ เนื่องจากรางกายตองทํางานหนักข้ึน 
เพ่ือทารกในครรภ  
- รางกายของหญิงตั้งครรภมีแนวโนมท่ีจะขาดน้ํา เนื่องจากตองดูแลทารกใน
ครรภดวย ทําใหรางกายตองการน้ํามากกวาคนปกติท่ัวไป  

3. ผูสูงอายุ  
 

- ภาวะขาดน้ําในผูสูงอายุมักพบไดงาย เนื่องจากมวลกลามเนื้อลดลงทําใหน้ําใน 
รางกายผูสูงอายุลดลง  
- การตอบสนองตอความกระหายน้ําก็ลดลง สงผลใหรางกายขาดน้ําไดงาย - มี
โรคประจําตัวท่ีตองใชยาบางชนิด เชน ยาลดความดันโลหิต ยาแกคัดจมูก ยาขับ 
ปสสาวะ ยารักษาโรคจิตและจิตเวช เปนตน ท่ีเพ่ิมความเสี่ยงจากความรอน  
- ความเสื่อมถอยของรางกาย สงผลตอการจัดหาน้ําดื่ม  

4. ผูท่ีมีโรคประจําตัว  
(เชน โรคเบาหวาน  
โรคหวัใจ โรคหลอด
เลือดสมอง โรคความดัน
โลหิต สูง และผูมีภาวะ
อวน เปนตน)  

- ผูมีโรคประจําตัว โรคติดเชื้อหรือเปนไข โรคผิวหนัง ผื่นผิวหนัง แพแดด โรค
ไทรอยดเปนพิษ โรคหวัใจ รวมท้ังโรคความดันโลหิตสูง ท่ีตองกินยาควบคุม 
ระดับความดัน เชน ยาขับปสสาวะ ซ่ึงมีผลตอการขับสารโซเดียมออกจาก
รางกาย ทําใหมีโอกาส เกิดความผิดปกติของระดับเกลือแรไดเร็วกวาคนท่ัวไป - 
มีไขมันท่ีผิวหนังมาก ซ่ึงชั้นไขมันจะทําหนาท่ีคลายฉนวนกันความรอน ทําให
สะสม ความรอนไวในรางกายไดมาก ขณะท่ีการระบายความรอนออกทําไดนอย
กวาคนท่ัวไป และบริเวณผิวหนังท่ีมีไขมันมากมักมีตอมเหง่ือนอยลงดวย จึงมี
โอกาสเกิดอันตรายจากความรอนไดงาย  
 

5. ผูออกกําลังกาย  
กลางแจง  

- มีความเสี่ยงท่ีจะเจ็บปวยจากความรอน อันเนื่องมาจากการสัมผัสสภาพ
อากาศรอนจัด และการสูญเสียเหง่ือและเกลือแรในรางกาย  
 

6. ผูท่ีทํางานกลางแจง  
 

- ผูท่ีตองทํางานกลางแจง ตากแดด ทํางานใกลกับแหลงความรอน ไดแก งาน
กอสราง งานเกษตร งานหลอหรือหลอมเหล็ก เปนตน  
 

 


