
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 เนื่องจากสภาวะอากาศที่เปลี่ยนแปลงบ่อยในขณะนี้ท าให้การปรับตัวในการรับมือกับ

สภาวะอากาศที่เปลี่ยนแปลงของประชาชนในหลายพื้นที่เป็นไปอย่างยากล าบาก จึงได้จัดท าค า

เตือนและแนะน าให้ประชาชนรับมือกับโรคที่อาจเกิดขึ้นอย่างปัจจุบันทันด่วนกับสภาพอากาศ

ที่เปลี่ยนแปลงบ่อยในขณะนี้ 

 

 สภาพอากาศของประเทศไทยในขณะนี้มีความไม่

แน่นอนสูง ทั้งร้อน สลับหนาวหรือบางวันก็มีฝนตกจึงท า

ให้ประชาชนในหลายพื้นที่ไม่สามารถปรับตัวรับกับสภาพ

อากาศที่เปลี่ยนแปลงบ่อยในขณะนี้ได้ โดยเฉพาะอากาศที่

ร้อนจัดอาจจะท าให้ประชาชนเสี่ยงต่อการเกิดโรคลมแดด

หรือการเป็นลมจากอากาศร้อน(โรคฮีทสโตรค) ที่เกิดจาก

ร่างกายไม่สามารถปรับอุณหภูมิได้ทันกับการที่ต้องไปอยู่ใน

สถานที่ที่มีอากาศร้อนจัดอบอ้าวและไม่มีอากาศถ่ายเท 

15 วิธีคลายร้อน 
 

ศูนย์บริหารจัดการความเสี่ยง@มหาวิทยาลัยมหิดล 

1. ระบายความร้อนด้วยพัดลม พื้นฐานแรกของการคลายร้อนก็คงไม่พ้นพัดลมท่ีคงจะมีกันอยู่ทุกบ้าน

อยู่แล้ว หากในวันท่ีความร้อนไม่พุ่งไปถึงจุดเดือดมากนัก การระบายความร้อนด้วยการเปิดพัดลม เพื่อ

ไล่อากาศร้อน ๆ ในห้องก็น่าจะช่วยได้ เปิดหน้าต่างอีกสักนิด เพ่ือให้ลมร้อนในห้องมีทางระบายออกไป 

และรับลมธรรมชาติเข้ามาในห้อง 
 

2. เดินเล่นชิล ๆ ในห้าง เชื่อว่าหลายคนคงใช้วิธีนี้ในการดับร้อนเป็นประจ า เพราะในห้างจะเปิดแอร์

เย็นฉ่ าอยู่ตลอดเวลา ประหยัดไฟแถมยังได้ไปเดินเล่น  
 

3. ใช้ม่านกั้นแสง ถ้าห้องนอนคุณตั้งอยู่ในทิศที่จะรับแดดได้โดยตรง ก็ควรจะหาผ้าม่านท่ีมีความหนาสัก

หน่อย มาปิดกันแสงแดดที่จะเข้ามาในห้อง เพ่ือเลี่ยงไม่ให้ห้องต้องเก็บความร้อนจนเกินไป 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ศูนย์บริหารจัดการความเสี่ยง@มหาวิทยาลัยมหิดล 

15 วิธีคลายร้อน(ต่อ) 
 

4. เปลี่ยนเวลาออกก าลังกาย ถ้าคุณออกก าลังกายในตอนสายๆ หรือตอนบ่ายของวันเป็นประจ าอยู่

แล้ว  พอถึงหน้าร้อนก็คงต้องเปลี่ยนเวลานิดหน่อย  มาเป็นออกก าลังในตอนเช้าๆ (ไม่เกินเจ็ดโมง) 

หรือตอนเย็นๆ ท่ีแดดร่มลมตกแทน (ห้าโมงเป็นต้นไป) เพื่อหลีกเลี่ยงอากาศท่ีร้อนจัดจนอาจเกิด

สภาวะช็อกและหมดสติ 
 

5. ใส่เสื้อผ้าเนื้อบาง เสื้อผ้าหนาๆ หรือเสื้อผ้าสีเข้มเก็บเข้าตู้ได้เลย หน้าร้อนอย่างนี้ผ้าเนื้อบางเหมาะ

ท่ีสุด 
 

6. ฉีดน้ าเย็นๆ ดับความร้อน ส าหรับสาวๆ ท่ีใช้น้ าแร่ฉีดหน้ากันอยู่แล้ว ลองจับขวดน้ าแร่ท่ีฉีดกันอยู่

ทุกวันใส่ตู้เย็นดู เวลากลับมาจากข้างนอกร้อนๆ จะได้ฉีดเพิ่มความสดชื่นให้ตัวเองได้ง่ายๆ แต่ถ้าไม่มี

น้ าแร่จะใช้น้ าธรรมดาใส่ขวดสเปรย์ก็ได้เช่นกัน 
 

7. อาบน้ าบ่อยๆ ไม่มีอะไรท่ีจะให้ความสดชื่นกับร่างกายไปได้มากกว่าการอาบน้ า เพราะฉะนั้นถ้าร้อน

จัดๆ ก็อาบน้ ามันซะเลย เสร็จแล้วก็โปะด้วยแป้งเย็นตอกย้ าความสดชื่นเข้าไป ร้อนอีกก็อาบอีกบ่อยๆ 

ได้ แต่อย่าลืมทาโลชั่นเพ่ือป้องกันผิวขาดความชุ่มชื้นกันด้วย 
 

8. พกน้ าเย็นติดตัวตลอดเวลา หน้าร้อนดื่มน้ าให้เยอะไว้ดีท่ีสุด วิธีท่ีง่ายและไม่ต้องเสียเงินซื้อน้ าขวด

บ่อยๆ ก็คือการท าน้ าเย็นด้วยตัวเอง โดยเอาน้ าขวดพลาสติกแช่ในช่องแช่แข็ง จนเป็นน้ าแข็ง แล้วพก

ติดตัวไปไหนมาไหนได้ พอน้ าแข็งละลายคุณก็จะมีน้ าเย็นไว้จิบตลอดท้ังวันแล้ว 
 

9. พกพัดลมมือถือ ในวันท่ีต้องออกนอกสถานท่ี พกพัดลมมือถือไปด้วยก็ดีค่ะ เผื่อมีช่วงไหนท่ีร้อน

จัดๆ จะได้เปิดดับร้อนด้วยตัวเองได้ทันทีแบบไม่ต้องพึ่งแอร์หรือพัดลมท่ีไหน หาซื้อง่ายและราคาก็ไม่

แพงมาก 
 

10. หลีกเล่ียงคาเฟอีนและแอลกอฮอล์ เพราะสองอย่างนี้มีคุณสมบัติช่วยคายน้ าออกจากร่างกายของ

เรา เพราะฉะนั้นถ้าไม่อยากให้ร่างกายขาดน้ าจนอยู่ในสภาวะช็อก ก็ดื่มน้ าเปล่าแทน 
 

11. เลี่ยงอาหารรสเผ็ดร้อน ในขณะท่ีร่างกายมีความร้อนสูงอยู่แล้ว ถ้าได้กินอาหารรสจัดอย่างพวก 

ต้มย า ผัดเผ็ด ก๋วยเตี๋ยว หรือซุปร้อนๆ คงร้อนกันไปใหญ่ ทางท่ีดีเลือกกินอาหารจานเบาๆ ท่ีไม่ได้ให้

ความเผ็ดร้อนเท่าไร อย่างของทอด หรือผัดจืดๆ ก็ได้  ป้องกันอาการท้องร่วงไปในตัวด้วย 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 วิธีคลายร้อน(ต่อ) 
 

 

 15 วิธีนี้อาจจะเป็นแค่แนวทางในการคลายความร้อน ซึ่งหลายคนก็อาจจะมี

วิธีส่วนตัวที่ช่วยคลายร้อนได้แจ๋วกว่าก็ได้ แต่อย่าลืมว่าสิ่งที่ส าคัญที่สุดนั่นก็คือใจ

ของเรา อากาศจะร้อนแค่ไหนแต่ใจเราไม่ร้อนก็สบายไปทั้งกายและใจแล้ว 

ศูนย์บริหารจัดการความเสี่ยง@มหาวิทยาลัยมหิดล 

แหล่งที่มา : kapook : (รับมือกับซัมเมอร์น้ี ด้วย 15 วิธีคลายรอ้น) , 

thaiemsinfo : (สพฉ.เตือนประชาชนระวังเป็นโรคลมแดดช่วงหน้าร้อน) 

 

 

12. เติมความหวานเย็น และผลไม้ อากาศร้อนจัดขนาดนี้ ใคร ๆ ก็ต้องการความเย็นสดชื่น ไอศกรีม 

น้ าแข็งไส หวานเย็นและผลไม้ท่ีมีน้ าเยอะ ๆ อย่างแตงโมก็เป็นตัวเลือกท่ีหลายคนใช้ดับความร้อนเป็น

ประจ า 
 

13. พยายามอย่าเครียดจัด ความร้อนและความเครียดท าคนดี ๆ กลายเป็นคนบ้ามาก็มาก เพราะฉะนั้น

ท าใจให้สบายไว้ดีกว่า ไม่ว่าเรื่องอะไรเข้ามาก็พยายามคิดบวกเข้าไว้ เดี๋ยวเรื่องร้ายๆ ก็ผ่านไปได้ในท่ีสุด 
 

14. ไปเท่ียวกันดีกว่า เข้าช่วงซัมเมอร์อย่างนี้ก็ต้องไปทะเลคลายร้อน ถ้าไม่อยากแย่งกินแย่งเท่ียวกับ

ใคร น้ าตก หรือวนอุทยานแห่งชาติก็เป็นตัวเลือกท่ีน่าสนใจไม่น้อยเหมือนกันนะ 
 

15. ประคบน้ าแข็ง ตัวช่วยท่ีดีท่ีสุดในหน้าร้อนก็คงไม่พ้นน้ าแข็งแน่ ๆ ถ้าความร้อนมันพุ่งไปถึงขั้นสุดก็

ใช้ผ้าขนหนูสะอาดห่อน้ าแข็ง เอามาประคบตามเนื้อตัวเพื่อลดความร้อนก็ได้ 


