
2 เมตรข้ึนไป

เมื�อสวมหนากากอนามัย

2 เมตรข้ึนไป

ระยะห่างท่ีเพียงพอ

อยาลืม!
การปองกันการ
ตดิเชื้อไวรัส

สถานทีก่ลางแจง
เมื�ออยูหางจากผูอื�น

ระยะหางระหวางบุคคล 2 เมตรขึ้นไป
 (ระยะหางทีเ่พยีงพอ)

สวมหน้ากากอนามัยอย่างน้ี
จะเป็นโรคลมแดดหรือเปล่านะ...

หลีกเล่ียงการออกกำลังกายท่ีหักโหม

ดื�มน้ำอยูบอยๆ
ถึงแมจะไมรูสึกกระหายน้ำ ควรระมัดระวังเปนพิเศษ

กระทรวงส่ิงแวดล้อม กระทรวงสาธารณสุข 
แรงงาน และสวัสดิการ

ขอมูลเก่ียวกับโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000164708_00001.html
ขอมูลรายละเอียดเก่ียวกับโรคลมแดด
https://www.wbgt.env.go.jp

ขอควรระวัง การสวมหนากากอนามัยจะเปนเหตุทำใหเกิดความเส่ียงตอการเปนโรคลมแดดไดสูงข้ึน
การสวมหนากากอนามัยน้ันจะทำใหการระบายความรอนจากผิวหนังไดยากข้ึน เกิดการสูญเสียน้ำในรางกายอยางไมรูตัว การปรับอุณหภูมิของรางกาย
ทำไดยากข้ึน ดังน้ันเรามาปองกันโดยควบคูกันท้ังการ “ปองกันโรคลมแดด” ดวยการหลีกเล่ียงจากอากาศรอนและพยายามดื�มน้ำบอยๆและ 
“ปองกันการติดเช้ือไวรัสโคโรนา” ดวยการสวมหนากากอนามัยและการระบายอากาศ

กระทรวงส่ิงแวดลอม
กระทรวงสาธารณสุข 
แรงงาน และสวัสดิการ
เดือนมิถุนายน ค.ศ.2021“การดำเนินชีวิตในรูปแบบใหม”เพื�อสุขภาพ!

ปองกันโรคลมแดดและปองกันการติดเช้ือไวรัสโคโรนา
“การดำเนินชีวิตในรูปแบบใหม”คือ การดำเนินชีวิตประจำวันท่ีต้ังอยูบนพ้ืนฐาน 3 ประการในการปองกันการติดเช้ือไวรัสโคโรนา ซ่ึงก็คือ

1)รักษาระยะหางระหวางบุคคล  2)สวมหนากากอนามัย  3)ลางมือใหสะอาดและหลีกเล่ียงจาก
3 ส่ิงน้ีคือความแออัดในพ้ืนท่ี,ความใกลชิดระหวางบุคคล,ความมิดชิดในสถานท่ี 

ถอดหนากากอนามัย

เพื�อปองกันโรคลมแดด

เม่ือสภาพอากาศมีอุณหภูมิ
และความช้ืนสูง



หลีกเล่ียงอากาศรอนz ดื�มน้ำอยูบอยๆ
ด่ืมน้ำอยู่บ่อยๆ

ใหทำการระบายอากาศอยูบอยๆ ดูแลรักษาสุขภาพรางกายอยูเปนประจำ
(ไม่มีความจำเป็นท่ีจะต้องปิดเคร่ืองปรับอากาศ)

- สวมเส้ือผาท่ีเย็นสบาย กางรมกันแดดและสวมหมวก
- หากรูสึกไมคอยสบายแมเพียงเล็กนอย ใหยายไปยังสถานท่ีท่ีมีความเย็นสบาย
- หากเขาไปในอาคารสถานท่ีท่ีเย็นสบายไมได ใหไปยังท่ีรมนอกอาคารก็ได - เกณฑโดยประมาณ 1.2L (ลิตร)

  ตอ 1 วัน

- มื�อตองเสียเหงื�อในปริมาณมาก อยาลืมการแทนท่ีดวยเกลือแร

- เปดประตูและหนาตาง 2 จุด

ขอควรรู เก่ียวกับขอสำคัญท่ีเก่ียวกับโรคลมแดด

เมื�อมีการประกาศแจงเตือนโรคลมแดด
ใหทำการปองการโรคลมแดดอยางเต็มท่ี!

แยกอายุ / อัตราสวนของผูท่ีเสียชีวิตจากโรคลมแดด แยกอายุและสถานท่ีเกิดข้ึน / อัตราสวนของผูปวยท่ีเปนโรคลมแดด 

อยาลืม!
ดื�มน้ำอยูบอยๆ- ใชพัดลมและเครื�องดูดควัน

   (ในครัว) ควบคูกัน

ขวดพลาสติก
500 ml 2.5 ขวด

แกวน้ำประมาณ 6 แกว1 แกวในทุกๆ 1 ช่ัวโมง

- ออกกำลังกายพอประมาณท่ีไมฝนตอสภาพรางกาย  (โดยทำเปนประจำทุกวัน 
วันละประมาณ 30 นาทีพอท่ีรูสึกไดถึง “เหนื�อยนิดหนอย” ใน “สภาพ
อากาศท่ีรอนไมมาก”  )โดยเร่ิมต้ังแตชวงท่ีอากาศเร่ิมรอนข้ึนเพื�อเปนการ
เตรียมพรอมท่ีจะรับตอความรอนของอากาศ

เครื�องปรับอากาศสำหรับใชในครัวเรือนโดยท่ัวไปน้ัน อากาศจะหมุนเวียน
อยูในหองเทาน้ัน ไมไดทำการระบายอากาศ

- ทำการวัดอุณหภูมิของรางกายและเช็คสุขภาพอยูเปนประจำเชนทุกเชา

- เมื�อสภาพรางกายไมดี ใหพักฟนอยูท่ีบานโดยไมฝนรางกาย

สร้างร่างกายท่ีมีความเตรียมพร้อมท่ีจะรับต่อ
ความร้อนของอากาศและ

ระวัง

โดยหลักการแลวใหงดการออกกำลังกาย หลีกเล่ียงการออกไป
ขางนอกเทาท่ีจะทำได
ยายไปยังหองท่ีมีอากาศเย็นสบาย

ประมาณคร่ึงหน่ึงน้ันเปนผูท่ีมีอายุต้ังแต 80 ปข้ึนไปแต
คนรุนหนุมสาวก็จำเปนตองใหความระมัดระวังดวยเชนกัน ผูสูงอายุน้ันควรอยูในบานท่ีเย็นสบาย คนหนุมสาวจำเปนตองระมัดระวัง

เมื�ออยูระหวางการปฏิบัติงานหรือระหวางการออกกำลังกาย

15ป – 44ป 5ป – 14ป

0 – 6 ป
7 – 18 ป

19 – 39 ป
40 – 64 ป
65 ปข้ึนไป

80 ปข้ึนไป
65ป – 79ป

0ป – 4ป45ป – 64ป 
บานตนเองกลางแจง

ระหวางการทำงาน

โรงเรียน ระหวางการออกกำลังกาย

ในสถานท่ี อื�นๆ

โรคลมแดดในผูสูงอายุ
จำนวนกวาคร่ึงหน่ึงน้ันพบวาเกิดข้ึนท่ีบานตนเอง

เนื�องจากผูสูงอายุ, เด็กและบุคคลทุพพลภาพจะเปนโรคลมแดดไดงายด้ังน้ันจึงควรใหความระมัดระวังอยางเพียงพอ
ขอความกรุณาจากผูท่ีอยูรอบขางชวยดูและเอาใจใสท่ีจะพูดคุยถามไถดวย

ระหว่างท่ีใช้เคร่ืองปรับอากาศก็เช่นกัน 

กอนอื�นใหดื�มน้ำเปนอันดับแรก
ท้ังกอนและหลังอาบน้ำและ
หลังตื�นนอนก็เชนกัน

- หลังจากการระบายอากาศ ใหต้ัง
  อุณหภูมิของเครื�องปรับอากาศ
  ใหมอยูบอยๆ

ไมทราบราย
ละเอียด

อางอิง : “จำนวนผูเสียชีวิตจากโรคลมแดด  สถิติประชากรป 2019” กระทรวง
สาธารณสุข แรงงาน และสวัสดิการ อางอิง  :“จำนวนท่ีเพ่ิมข้ึนของผูปวยโรคลมแดดท่ีดูจากขอมูลการสงผูปวยฉุกเฉิน” สถาบันการวิจัยส่ิง

แวดลอมแหงชาติ ป 2009

ประมาณ 80% ของผูท่ีเสียชีวิตจากโรคลมแดดน้ัน
เปนผูสูงอายุ

สถานท่ีอำนวย
ความสะดวกแก
สาธารณะ


