
ออกกำลังกายกลางอากาศร้อนจัด 
อันตรายกว่าที่คิด

โรคตะคริ วแดด
มักพบในคนที่ออกกำลังกายกลางแจ้งอย่าง
หนักและต่อเนื่องเป็นเวลานานเช่นกัน ผู้ป่วย
จะมีอาการปวดเกร็งที่กล้ามเนื้อ ถ้ารู้ สึกว่า
ตนเองมีอาการเหล่านี้ควรหยุดออกกำลัง

กายทันที และให้รี บเข้าร่มมาอยู่ในบริ เวณที่
อากาศถ่ายเทได้สะดวก 
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โรคลมแดดหรื อฮีทสโตรก 
วิ ธีสังเกตอาการคือหัวใจเต้นแรงและเร็ว

อุณหภูมิร่างกายสูงกว่า 40 องศา กล้ามเนื้อ
เกร็ง รูม่านตาขยาย ความรู้ สึกตัวลดลง ใน
บางราย ถ้าไม่ได้รับการรักษาอย่างทันท่วงที
อาจทำให้หัวใจหยุดเต้นและอาจเสียชีวิ ตได้

ภาวะขาดน้ำ/ เพลียแดด
ผู้ที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงคือ ผู้ที่ออกกำลังกายหนัก

มากและต่อเนื่องเป็นเวลานาน วิ ธีสังเกตอาการ
คือ รู้ สึกปวดหรื อวิ งเวี ยนศีรษะ ความดันต่ำ
ปากแห้ง และมีลักษณะคล้ายจะเป็นตะคริ ว 

โรคผิวไหม้แดด
โดยผิวบริ เวณที่เป็นจะมีรอยแดง ปวดแสบ

ปวดร้อน โดยทั่วไปมักจะดีขึ้นภายใน 1
สัปดาห์หากไม่ออกไปโดนแดดซ้ำ และ

ประคบด้วยความเย็น หมั่นทาโลชั่นให้ความ
ชุ่มชื้นบริ เวณที่เป็นรอยไหม้เป็นประจำ 
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ข้อแนะนำในผู้ที่ต้องการออกกำลังกายช่วงหน้าร้อน
อบอุ่นร่างกายก่อนการออกกำลังกาย
ไม่ออกกำลังกายในช่วงที่มีอากาศร้อนจัด
เลือกสถานที่ออกกำลังกายที่มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก
สวมเสื้อผ้าที่ระบายเหงื่อและความร้อนได้ดี
ทาครี มกันแดดทุกครั้งก่อนออกกำลังกายหรื อไปทำกิจกรรมกลางแจ้ง
จิบน้ำบ่อยๆ ระหว่างการออกกำลัง 
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สามารถติดตามข่าวสารกองสถานพยาบาลได้ที่
กองสถานพยาบาล การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค
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