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บทคัดยอ 

การเปลี ่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศใน

ปัจจุบัน โดยเฉพาะภาวะโลกร้อน ส่งผลให้อุณหภูมิทั่ว

โลกมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งไม่เพียงแต่มี

ผลกระทบต่อสิ ่งแวดล้อม แต่ย ังส ่งผลกระทบต่อ

สุขภาพของมนุษย์อย่างลึกซึ้ง โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน

บริบทของการเล่นกีฬากลางแจ้ง เมื่ออุณหภูมิสูงขึ้น 

ร่างกายของมนุษย์ต้องทำงานหนักขึ ้นในการรักษา

สมดุลของอุณหภูมิภายใน (Thermoregulation) หาก

ร่างกายไม่สามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม อาจเกิด

ความเจ ็บป ่วยจากความร ้อน เช ่น การขาดน ้ำ 

(Dehydration) โรคเพลียแดด (Heat Exhaustion) 

และโรคลมแดด (Heatstroke) เป็นต้น ซึ ่งอาจมี

อันตรายถึงชีวิต บทความนี้มุ ่งเน้นถึงผลกระทบของ

ความร้อนต่อการเล่นกีฬากลางแจ้ง โดยเริ่มจากการ

วิเคราะห์สภาพภูมิอากาศที ่เปลี ่ยนแปลง และการ

เพิ่มขึ้นของอุณหภูมิที่มีผลต่อการเล่นกีฬาในที่โล่งแจ้ง 

ซึ่งในบทความนี้ได้แบ่งประเภทของกีฬาออกเป็นสอง

ประเภทหลัก ได้แก่ กีฬากลางแจ้ง เช่น ฟุตบอล วิ่ง  

ปั่นจักรยาน และเทนนิส เป็นต้น ซึ่งมักจะมีความเสี่ยง

สูงต่อการเจ็บป่วยจากความร้อน และกีฬาในร่ม เช่น 

วอลเลย์บอลในร่ม แบดมินตัน และฟิตเนส เป็นต้น ที่มี

ความเสี่ยงน้อยกว่าเนื่องจากสภาพแวดล้อมที่ควบคุม

ได้ ข้อมูลในบทความนี้ได้เสนอแนวทางในการป้องกัน

ความเจ็บป่วยจากความร้อนในกิจกรรมกีฬากลางแจ้ง 

เช่น การปรับเวลาในการออกกำลังกาย การเลือกใช้

เสื้อผ้าที่เหมาะสม การดื่มน้ำและเกลือแร่ให้เพียงพอ 

รวมถึงการเรียนรู้และฝึกฝนในการตรวจสอบสัญญาณ

เตือนของความเจ็บป่วยจากความร้อนล่วงหน้า เพื่อให้

ผ ู ้ท ี ่ เข ้าร ่วมกิจกรรมสามารถปฏิบัติก ิจกรรมกีฬา

กลางแจ้งไดอ้ย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพสูงสุด 
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Abstract 

Current climate change, especially global 

warming, has resulted in a continuous increase in 

global temperatures. This escalation not only 

impacts the environment but also has profound 

effects on human health, particularly in the 

context of outdoor physical activities such as 

sports. As temperatures increase, the human body 

must exert more effort physiological adjustments 

to maintain thermal homeostasis. Failure to adapt 

appropriately can lead to heat-related illnesses, 

such as dehydration, heat exhaustion, and heat 

stroke, all of which can be life-threatening. This 

article focuses on examining the effects of heat on 

outdoor sports, beginning with an analysis of the 

changing climate conditions and the rising 

temperatures that impact outdoor athletic 

activities. The study article categorizes sports into 

two main types: outdoor sports, such as football, 

running, cycling, and tennis, which are at higher risk 

for heat-related illnesses due to direct exposure to 

sunlight and uncontrolled environmental 

temperatures, and indoor sports, such as indoor 

volleyball, badminton, and fitness activities, which 

are less risky due to controlled environments. The 

research presented in this article proposes 

preventive measures for reducing the risk of heat-

related illnesses during outdoor sports activities. 

These measures guidelines include adjusting the 

timing of physical activities, selecting appropriate 

clothing, ensuring adequate hydration and 

electrolyte intake, and learning to recognize early 

warning signs of heat-related illnesses. This 

comprehensive approach aims to equip 

participants with the knowledge and practices 

necessary to safely engage in outdoor sports, 

optimizing both performance and safety. 
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บทนํา

สภาพภูมิอากาศที่เปลี่ยนแปลงไปในปัจจุบัน 

โดยเฉพาะภาวะโลกร้อน (Global Warming) ได้ทำ

ให้อ ุณหภูมิท ั ่วโลกมีแนวโน้มสูงขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง 

อ ุณหภ ูม ิท ี ่ ส ู งข ึ ้ น ไม ่ เพ ี ยงแค ่ส ่ งผลกระทบต ่อ

สิ่งแวดล้อม แต่ยังส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพของมนุษย์ 

โดยเฉพาะอย่างยิ ่งในกิจกรรมที ่ต ้องใช้กำลังกาย

กลางแจ้ง เช ่น การเล ่นกีฬา เม ื ่ออุณหภูม ิส ูงขึ ้น 

ร ่างกายของมนุษย์ต ้องทำงานหนักขึ ้นเพื ่อร ักษา

สมดุลของอุณหภูมิภายใน (Thermoregulation) ซึ่ง

หากไม่สามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม อาจเกิด

อาการเจ ็บป ่วยจากความร ้อน (Heat-related 

Illnesses) ซึ่งมีตั้งแต่อาการเบื้องต้น เช่น การขาด

น้ำ จนถึงอาการที ่รุนแรง เช่น โรคเพลียแดด (Heat 

Exhaustion) และโรคลมแดด (Heatstroke) ที่อาจ

เป ็นอันตรายถึงช ีว ิต (Epstein and Yanovich, 

2019) 

การแบ ่งประเภทของก ีฬาสามารถแยก

ออกเป็นสองประเภทหลัก ได้แก่ กีฬากลางแจ้งและ

กีฬาในร ่ม ก ีฬากลางแจ ้งเช ่น ฟ ุตบอล ว ิ ่ ง  ป ั ่น

จักรยาน และเทนนิส เป็นต้น มักจะต้องเผชิญกับ

สภาพอากาศท ี ่ เปล ี ่ยนแปลงไปตามฤด ูกาลและ

ภูมิอากาศ ในขณะที่กีฬาในร่มเช่น วอลเลย์บอลใน

ร ่ม แบดม ินต ัน และฟ ิตเนส เป ็นต ้น จะอย ู ่ ใน

สภาพแวดล้อมที ่ควบคุมได้มากกว่า อย่างไรก็ตาม 

กีฬากลางแจ้งมักจะมีความเสี ่ยงสูงกว่าต่อการเกิด

ความเจ็บป่วยจากความร้อน เนื่องจากการสัมผัสกับ

แสงแดดโดยตรง และการขาดการควบคุมอุณหภูมิ

ของสภาพแวดล้อม (Bernard et al., 2021) เมื ่อ

ร ่างกายอยู ่ในสภาพแวดล้อมที ่ม ีอ ุณหภูม ิสูง การ

ระบายความร ้อนผ่านทางการเหงื ่อออกและการ

ระเหยของเหง ื ่อจะเป ็นกลไกหล ักในการร ักษา

อุณหภูมิร่างกาย แต่เมื่ออากาศมีความชื้นสูง กลไกนี้

จะทำงานได้ไม่เต็มประสิทธิภาพ ทำให้ร ่างกายไม่

สามารถระบายความร้อนได้อย่างเหมาะสม ส่งผลให้

อุณหภูมิร่างกายเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ จนเกิดความเสี่ยง

ต ่อการเจ็บป่วย (Kenefick and Sawka, 2017) 

โดยเฉพาะในกีฬากลางแจ้งที่มีการใช้พลังงานในการ

เล่นมากและเป็นเวลานาน ร่างกายจะสูญเสียน้ำและ

เกลือแร่ไปมาก ทำให้เกิดภาวะขาดน้ำและเสี่ยงต่อ

การเกิดความเจ็บป่วยจากความร้อนที ่รุนแรงยิ่งขึ้น 

(Sawka et al., 2007) 

การเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อนมี

อันตรายและผลกระทบต่อร่างกายอย่างมาก ตั ้งแต่

การลดลงของสมรรถภาพทางกายในเวลาที ่รวดเร็ว 

การเพิ ่มความเสี ่ยงต่อการบาดเจ็บ ไปจนถึงอาการ

โรคลมแดดที่สามารถเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ งานวิจัย

หลายชิ้นพบว่าการเจ็บป่วยจากความร้อนมักเกิดขึ้น

ในสถานการณ์ที ่มีการออกกำลังกายอย่างหนักใน

สภาวะที ่ร ้อนจ ัด โดยเฉพาะอย่างยิ ่งเมื ่อไม ่มีการ

เตรียมตัวที่เหมาะสม เช่น การไม่ดื ่มน้ำให้เพียงพอ 

หรือการไม่ร ู ้จ ักสัญญาณเตือนเบื ้องต้นของอาการ

เจ็บป่วยจากความร้อน เป็นต้น (Armstrong et al., 

2007) เพื ่อลดความเสี ่ยงในการเกิดความเจ็บป่วย

จากความร้อนในกีฬากลางแจ้ง จำเป ็นต้องมีการ

วางแผนและมาตรการป้องกันที่ชัดเจน เช่น การปรับ

เวลาการออกกำลังกายให้เหมาะสมกับสภาพอากาศ 

การเลือกใช้เสื้อผ้าที่ระบายความร้อนได้ดี การดื่มน้ำ

และเกล ือแร ่ให ้ เพ ียงพอ และการเร ียนรู ้ว ิธ ีการ

ตรวจสอบอาการเบื ้องต ้นของความเจ็บป่วยจาก

ความร้อน เป็นต้น นอกจากนี ้ การฝึกอบรมและให้ 
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ความรู ้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมกีฬาถือเป็นส่วนสำคัญที่

ช ่วยในการป้องกันและลดความเสี ่ยงต ่อการเกิด

ความเจ็บป่วยจากความร้อน (Casa et al., 2012) 

ในประเทศไทย งานวิจัยที่เกี ่ยวข้องกับการ

จัดการและป้องกันความเจ็บป่วยจากความร้อนใน

ก ิจกรรมกลางแจ ้ งก ็ม ี การศ ึกษาอย ู ่ บ ้ า ง  เช ่น 

การศึกษาของ Nanticha (2019) ที ่ศึกษาเกี ่ยวกับ

การปรับตัวและการป้องกันความเจ็บป่วยจากความ

ร้อนในกีฬาโรงเรียน ซึ่งแสดงถึงความสำคัญของการ

ให้ความรู ้แก่เด็กและเยาวชนในการป้องกันภาวะ

ความร้อน (Nanticha, 2019) และการศึกษาของ 

Kittithach (2020) ที ่ได้เสนอแนวทางการป้องกัน

โรคลมแดดในนักกีฬาไทย ซึ ่งรวมถึงการจัดเตรียม

แผนป้องกันความร้อนและการฝึกอบรมสำหรับโค้ช

และนักกีฬา เป็นต้น  

บทความน ี ้ จ ึ งม ุ ่ ง เน ้น ในการศ ึกษาและ

รวบรวมแนวทางการดูแลและป้องกันความเจ็บป่วย

จากการเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน โดย

ครอบคลุมตั ้งแต่การวิเคราะห์สภาวะความร้อนใน

ปัจจุบัน การแบ่งลักษณะกีฬากลางแจ้งและกีฬาใน

ร ่ม สภาวะความร ้อนท ี ่ม ีผลต ่อร ่างกายในก ีฬา

กลางแจ้ง รวมถึงอันตรายและผลกระทบที่เกิดขึ ้น 

ตลอดจนการเสนอแนะแนวทางการดูแลและป้องกัน

เมื ่อมีอาการเจ็บป่วยจากความร้อน เพื ่อให้ผู้อ่านมี

ความเข ้าใจและสามารถนำไปประยุกต์ใช ้ในการ

ปฏิบัติกิจกรรมกีฬากลางแจ้งอย่างปลอดภัย 

สภาวะความรอนในปจจุบัน 

ใ นศต ว ร รษท ี ่  2 1  ป ร ากฏกา รณ ์ ก า ร

เปลี่ยนแปลงของภูมิอากาศโลกได้ส่งผลกระทบอย่าง

กว้างขวางต่อระบบนิเวศ เศรษฐกิจ และชีวิตความ

เป็นอยู่ของมนุษย์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งภาวะโลกร้อน 

(Global Warming) ซึ ่งเกิดจากการสะสมของก๊าซ

เรือนกระจกในบรรยากาศที ่เพิ ่มสูงขึ้นจากกิจกรรม

ของมน ุษย ์  เช ่น การเผาไหม ้ เช ื ้ อเพล ิงฟอสซิล  

การทำลายป่าไม ้ และอุตสาหกรรมที ่ปล ่อยก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซด์และก๊าซมีเทนเข้าสู่ชั้นบรรยากาศ  

เป็นต้น การสะสมของก๊าซเรือนกระจกเหล่านี ้ทำให้

พลังงานความร้อนจากดวงอาทิตย์ไม่สามารถสะท้อน

กลับออกไปในอวกาศได้ ทำให้เกิดการกักเก็บความ

ร้อนในชั้นบรรยากาศ ส่งผลให้อุณหภูมิเฉลี่ยของโลก

เพิ่มสูงขึ้น  

จากรายงานของ Intergovernmental  

Panel on Climate Change (IPCC) (2021) ปี 2020 

อุณหภูมิเฉลี ่ยของโลกนั ้นสูงเพิ ่มขึ ้นจากเดิมอยู ่ท ี ่

ประมาณ 1.1 องศาเซลเซียส สูงกว่าอุณหภูมิในยุค

ก่อนการปฏิว ัต ิอ ุตสาหกรรม (ประมาณปี 1750)  

ซึ่งส่งผลให้หลายพื้นที่ในโลกเผชิญกับสภาวะอากาศ

ร้อนจัดบ่อยขึ้นและมีความรุนแรงมากขึ้น โดยเฉพาะ

ในภูมิภาคเขตร้อนที ่ประเทศไทยตั ้งอยู ่ ผลกระทบ 

จากสภาวะความร้อนที่เพิ่มขึ้นนั้นไม่เพียงแต่ทำให้เกิด

ความเสี ่ยงต่อสุขภาพของประชาชน แต่ย ังส ่งผล

กระทบต่อการดำรงชีวิต การเกษตร และระบบนิเวศ

อีกด้วย (Climate Center, 2024)  
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ประเทศไทยซึ ่งตั ้งอยู ่ในภูมิอากาศร้อนชื ้น 

ได ้ร ับผลกระทบจากการเปล ี ่ยนแปลงของสภาพ

ภูมิอากาศอย่างชัดเจน โดยเฉพาะในช่วงฤดูร้อนที่มี

อุณหภูมิสูงขึ้นถึงระดับที่อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพ

ของผู ้ท ี ่ทำกิจกรรมกลางแจ้งอย่างหลีกเล ี ่ยงไม่ได้ 

การเปลี ่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศและการเพิ ่มขึ ้น

ของอ ุณหภ ูม ิ เป ็นประเด ็นท ี ่ถ ู กกล ่าวถ ึ งอย ่าง

กว ้างขวาง จากข้อมูลของ ศูนย ์ภ ูม ิอากาศ กรม

อุตุนิยมวิทยา (Climate Center, 2024) ระบุว ่า

ประเทศไทยในช่วงที ่ผ่านมีอุณหภูมิสูงกว่าค่าเฉลี ่ย

โดยทั ่วไป โดยมีอ ุณหภูม ิเฉล ี ่ยท ั ้งป ี 28.5 องศา

เซลเซียส สูงกว่าค่าเฉลี ่ยในคาบ 30 ปี (พ.ศ. 2534 

ถึง 2563) ที่มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 27.4 องศาเซลเซียส ถึง 

1.1 องศาเซลเซียส ซึ ่งนับว่าเป็นอุณหภูมิเฉลี ่ยสูง

ที ่ส ุดเป็นลำดับที ่ 1 ของประเทศไทยในรอบ 74 ปี 

(พ.ศ. 2494-2567) และม ี โอกาสท ี ่อ ุณหภ ูม ิ ใน

ประเทศไทยอาจมีแนวโน้มเพิ ่มขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง 

โดยเฉพาะในช่วงฤดูร้อนที่มีอุณหภูมิสูงเกิน 40 องศา

เซลเซียสในบางพื้นที่ ได้แก่จังหวัดลำปาง ลพบุรี ตาก 

ชัยภูมิ มุกดาหาร และนครราชสีมา การเพิ่มขึ้นของ

อุณหภูมินี ้ส ่งผลกระทบต่อสุขภาพของประชาชน 

โดยเฉพาะผู้ที ่ต้องทำกิจกรรมกลางแจ้ง เช่น การเล่น

กีฬา หรือการทำงานภายใต้สภาวะอากาศร้อนจัด 

ซึ่งเสี่ยงต่อการเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน เช่น 

โรคภาวะลมแดด (Heatstroke) โรคจากการขาดน้ำ 

(Dehydration) และความผิดปกติทางระบบการ

ทำงานของหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular 

Disorders) นอกจากนี้ ยังมีผลกระทบต่อการดำเนิน

กิจกรรมกลางแจ้ง เช่น การทำงานในภาคการเกษตร 

การท่องเที ่ยว และการเล่นกีฬา ซึ ่งต ้องเผชิญกับ

ความเสี่ยงจากการเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน

เพิ่มขึ้น เป็นต้น (Climate Center, 2024) 

สำหรับบริบทของการเล่นกีฬา สภาวะความ

ร้อนที ่ เพิ ่มขึ ้นสามารถเพิ ่มความเสี ่ยงต ่อการเกิด

อันตรายและการเจ็บป่วยจากความร้อน การทำความ

เข ้าใจถ ึงสภาวะความร ้อนท ี ่ เก ิดข ึ ้นในป ัจจ ุบ ัน  

เป็นสิ ่งสำคัญในการวางแผนและดำเนินการป้องกัน

อาการเจ็บป่วยจากความร้อน โดยเฉพาะในกิจกรรม

ที ่ต ้องใช ้ร ่างกายภายใต้สภาวะที ่ม ีความร ้อนสูง 

มุ่งเน้นในกลุ่มนักกีฬาที่ต้องทำกิจกรรมกลางแจ้งหรือ

ในพื้นที่ที่มีอุณหภูมิสูงเป็นเวลานาน ทำให้จำเป็นต้อง

ม ีการวางแผนและเตร ียมต ัวในการป ้องก ันและ

จัดการความเสี่ยงอย่างเหมาะสม 

 

การแบงลักษณะกีฬากลางแจงและกีฬาในรม 

ก า ร เ ล ่ น ก ี ฬ า เ ป ็ นก ิ จ ก ร รม ท ี ่ ม ี ค ว าม

หลากหลายและมีการแบ่งประเภทตามลักษณะของ

สถานที ่ท ี ่ ใช ้ในการเล ่นก ีฬา โดยท ั ่วไปแล ้วก ีฬา

สามารถแบ ่งออกเป็นสองประเภทหลักค ือ ก ีฬา

กลางแจ ้ง (Outdoor Sports ) และก ีฬาในร ่ม 

( Indoor Sports ) ซ ึ ่ งแต ่ละประเภทม ีล ักษณะ

เฉพาะที่แตกต่างกันออกไป 

กีฬากลางแจ้ง เป็นกีฬาที่ต้องดำเนินการใน

พื้นที่เปิดโล่ง ไม่มีหลังคาหรือสิ่งก่อสร้างครอบคลุม 

ต ัวอย่างกีฬากลางแจ้งได ้แก่ ฟุตบอล วิ ่ง เทนนิส 

กอล์ฟ และการปั่นจักรยาน  การเล่นกีฬากลางแจ้ง

มักได้รับผลกระทบจากสภาพอากาศภายนอก ซึ่งเป็น

ปัจจัยสำคัญที่มีผลต่อประสิทธิภาพการเล่นกีฬาและ

ความปลอดภัยของนักกีฬา เช่น อุณหภูมิที่สูงเกินไป

อาจทำให้ร ่างกายเกิดความเครียดจากความร ้อน 
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(Heat Stress) ขณะที่อุณหภูมิที่ต่ำเกินไปอาจทำให้

เก ิดอาการหนาวส ั ่น (Hypothermia) เป ็นต ้น 

นอกจากนี้สภาพอากาศอื่นๆ เช่น ฝนตก ลมแรง หรือ

แสงแดดจ้า เป็นต้น ก็มีผลต่อการเล่นกีฬาและอาจ

เพ ิ ่มความเส ี ่ ยงต ่อการเก ิดอ ันตรายได ้ เช ่นก ัน 

(Namcha, 2024) 

ก ีฬาในร ่ม เป ็นก ีฬาที ่ดำเน ินการภายใน

อาคารหรือสถานที่ที ่มีการควบคุมสภาพอากาศ เช่น 

โ ร งย ิ ม  สนามก ี ฬ าภายในอาคาร  หร ื อ สนาม

แบดมินตันที่ปกคลุมด้วยหลังคา การเล่นกีฬาในร่มมี

ข้อดีคือสามารถควบคุมสภาพอากาศภายในอาคาร

ให้เหมาะสมกับการเล่นกีฬาได้ตลอดเวลา ไม่ขึ้นอยู่

กับสภาพอากาศภายนอก ทำให้มีความเสี่ยงน้อยกว่า

กีฬากลางแจ้ง ตัวอย่างกีฬาในร่มได้แก่ บาสเกตบอล 

วอลเลย์บอล แบดมินตัน ฟุตซอล และเทเบิลเทนนิส 

การเล่นกีฬาในร่มจึงมีข้อดีในด้านความสะดวกและ

ปลอดภัยมากกว่า อย่างไรก็ตาม กีฬาในร่มก็อาจจะมี

ความเสี ่ยงจากความร้อนได้ เพราะบางสถานที่ไม่มี

การระบายอากาศที ่ดี หรือขาดระบบปรับอากาศที ่

เหมาะสม รวมถ ึงการสวมใส ่ เส ื ้ อช ุดก ีฬาท ี ่ ไม ่

เหมาะสม มีความหนาเกินไปไม่ระบายความร้อน 

ดังนั้นกีฬาในร่มนี้ มีความเสี่ยงน้อยกว่าในด้านการ

ส ั มผ ั สก ั บสภาพอากาศท ี ่ ร ุ นแร ง  แต ่ ย ั ง คงม ี

ความสำคัญในด้านการดูแลสุขภาพของนักกีฬา เช่น 

การระบายอากาศที ่ เพียงพอ และการดูแลสภาพ

ร ่ า ง กายก ่ อนและหล ั ง การ เ ล ่ นก ีฬ า  เป ็ นต ้ น 

(Namcha, 2024) 

การเลือกเล่นกีฬาตามประเภทของสถานที่ที ่

ใช้เล่นกีฬา เป็นปัจจัยสำคัญที่มีผลต่อความปลอดภัย

และสุขภาพของนักกีฬา และช่วยในการเลือกวิธีการ

ป้องกันอาการเจ็บป่วยจากความร้อน โดยเฉพาะใน

กรณีท ี ่ต ้องเผชิญกับสภาวะอากาศที ่ร ุนแรง เช ่น 

อากาศร้อนจัดหรืออากาศหนาวจัด เป็นต้น การเลือก

เล่นกีฬาในร่มในช่วงที่มีสภาวะอากาศที่ไม่เหมาะสม

จะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดอาการเจ็บป่วยจาก

สภาวะอากาศได้ 

 

อันตรายและผลกระทบที ่ม ีผลตอร างกายจาก

สภาวะอากาศรอนในกีฬากลางแจง 

การเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน

เป็นกิจกรรมที ่มีความเสี ่ยงสูง เนื ่องจากความร้อน 

มีผลกระทบโดยตรงต่อการทำงานของร่างกายมนุษย์ 

โดยเฉพาะเมื่ออุณหภูมิภายนอกสูงเกินไป ซึ่งอาจทำ

ให้เก ิดภาวะเครียดจากความร้อน (Heat Stress)  

ได ้อย ่างร ุนแรง หากไม ่ ได ้ร ับการจ ัดการอย ่ าง

เหมาะสม อาจส่งผลให้เกิดโรคที ่เกี ่ยวข้องกับความ

ร้อน (Heat-Related Illnesses) ซึ ่งสามารถเป็น

อันตรายถึงชีวิตได้ (Armstrong et al., 1996)  

ภาวะเครียดจากความร ้อนสามารถส่งผล

กระทบต่อการทำงานของร่างกายในหลายระบบ 

(ดังรูปที่ 1) โดยเริ่มจากการทำให้ระบบการควบคุม

อุณหภูมิของร่างกายทำงานหนักขึ ้น ร่างกายมนุษย์

ควบคุมอุณหภูมิผ่านกลไกการระบายความร้อนที ่

เกิดจากการขับเหงื ่อและการระบายความร้อนผ่าน

ผ ิวหน ัง  ทำให ้ร ่างกายส ูญเส ียน ้ำและเกล ือแร ่ 

นอกจากนี ้อุณหภูมิที่สูงทำให้หลอดเลือดใต้ผิวหนัง

ขยายต ัว เพ ื ่อเพ ิ ่มการไหลเว ียนของเล ือดมาย ัง

ผ ิวหน ังและระบายความร ้อนออกจากร ่างกาย 

รวมถึงการที ่อ ุณหภูมิที ่ส ูงข ึ ้นทำให้อัตราการเผา

ผลาญของร่างกายเพิ ่มขึ้น ซึ ่งทำให้ร่างกายต้องการ 
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น ้ำมากขึ ้น ด ังนั ้นหากอุณหภูมิภายนอกสูงเกินไป 

ระบบเหล่านี ้จะทำงานหนักขึ้น ซึ ่งอาจส่งผลให้เกิด

การขาดน้ำ (Dehydration) และความสมดุลของ

เกล ือแร่ในร ่างกายผิดปกติ อาการท ี ่พบได ้บ ่อย

ในช ่ วง เร ิ ่มต ้นของภาวะเคร ียดจากความร ้อน  

ได้แก่ การเป็นลมจากความร้อน (Heat Syncope) 

ซ ึ ่ งเก ิดจากการท ี ่ เล ือดไปเล ี ้ยงสมองไม่ เพ ียงพอ 

ทำให้เก ิดอาการเว ียนศีรษะและหมดสติช ั ่วคราว 

ร วมถ ึ ง กล ้ าม เน ื ้ อ เป ็ นตะคร ิ ว จากความร ้ อน  

(Heat Cramps) ซึ่งเกิดจากการขาดน้ำและเกลือแร่ 

(Casa et al., 2015 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 กลไกการควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย โดยการเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือดใต้ผิวหนัง 

(ที่มา: Guyton and Hall, 2011)  
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ตารางท่ี 1 ลักษณะการเจ็บป่วยจากการเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน  

 

 

ลักษณะการเจ็บปวย อุณหภูมิ อาการ อาการขางเคียงท่ีจะเกิดขึ้น 

อาการบวมน้ำ 

จากความร้อน 

ปกติ ไม่มี อาการบวมน้ำเล็กน้อยใน

บริเวณที่ได้รับผลกระทบ 

(ข้อเท้า เทา้ มือ) 

ผื่นร้อน ปกติ ผื่นคัน ผื่นผิวหนังท่ีมีตุ่มตุ่มบน

บริเวณที่สวมเสื้อผ้า 

อาการหมดสติ 

จากความร้อน 

ปกติ อาการวิงเวียน  

อ่อนแรงทั่วไป 

สูญเสียการควบคุมท่าทาง 

ฟ้ืนฟูสภาพจิตใจอย่าง

รวดเร็วเมื่อนอนหงาย 

อาการตะคริว 

จากความร้อน 

ปกติหรือสูงแตน่้อยกว่า 

104 องศาฟาเรนไฮต์ 

หรือน้อยกว่า 40 องศา

เซลเซยีส 

อาการปวดเกร็ง

กล้ามเนื้อ 

(น่อง ต้นขา หน้าท้อง) 

กล้ามเนื้อที่ได้รับ 

ผลกระทบอาจรู้สึก 

แน่นจนคลำได้ 

อาการหมดแรง 

จากความร้อน 

อยู่ระหว่าง 98.6 ถึง  

104 องศาฟาเรนไฮต์ 

หรืออยู่ระหว่าง 

37 ถึง 40 องศาเซลเซียส 

อาการวิงเวียน 

อ่อนเพลีย คลื่นไส้ 

อาเจียน ปวดศีรษะ 

หน้าแดง เหงื่อออกมาก 

ผิวเย็นชื้น 

โรคลมแดด มากกว่า 104  

องศาฟาเรนไฮต์ 

หรือมากกว่า  

40 องศาเซลเซียส 

ประวัติอาการ

อ่อนเพลียจากความ

ร้อนที่อาจเกิดขึ้น

ก่อนที่สถานะจิตใจ 

จะเปลี่ยนแปลง 

ผิวหนังร้อน มีหรือไม่มี 

เหงื่อออก ระบบประสาท

ส่วนกลางผิดปกติ (สับสน 

กล้ามเนื้อเกร็ง หงุดหงิด 

โคม่า) 
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จากตารางที ่ 1 เห็นได้ว่า ลักษณะอาการ

การเจ็บป่วยจากการเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะที ่

ร้อน หากร่างกายไม่สามารถปรับตัวกับความร้อนที ่

เพิ่มขึ้นได้ อาจนำไปสู่ภาวะอ่อนเพลียจากความร้อน 

(Heat Exhaustion) ซึ่งเป็นภาวะที่มีอาการรุนแรง

กว่า อาการที่พบได้บ่อยในภาวะนี้ ได้แก่ เหงื ่อออก

มาก คลื่นไส้ อาเจียน อ่อนแรง ปวดหัว และความดัน

โลหิตต่ำ หากไม่ได้รับการดูแลรักษาอย่างทันท่วงที 

ภาวะนี ้อาจพัฒนาไปเป็นโรคลมแดด (Heatstroke) 

ซึ่งเป็นภาวะฉุกเฉินที่มีอันตรายสูง เนื่องจากอุณหภูมิ

ภายในร่างกายจะเพิ ่มขึ ้นเกิน 40 องศาเซลเซียส 

ทำให้ระบบการทำงานของอวัยวะสำคัญล้มเหลว อาจ

ทำให้เสียชีวิตได้ 

การเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน

เป็นกิจกรรมที่มีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดภาวะฉุกเฉิน

ที ่เก ี ่ยวข้องกับความร้อน ซึ ่งอาจทำให้เกิดอาการ

เจ็บป่วยร้ายแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิตได้ เนื่องจากความ

ร้อนมีผลกระทบโดยตรงต่อการทำงานของระบบ

ต่างๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะเมื่ออุณหภูมิสูงเกินไป 

ซึ่งสามารถเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate) 

ลดปริมาณน้ำในร่างกาย (Dehydration) และเพิ ่ม

ความดันโลหิต (Hypertension) ซึ่งอาจส่งผลให้เกิด

โรคลมแดด (Heatstroke) หร ือ ภาวะห ัวใจวาย 

(Heart Attack) ได้ 

ความร้อนที่สูงเกินไปมีผลกระทบที่รุนแรง

ต่อร่างกาย โดยความร้อนที ่สูงขึ้นทำให้หลอดเลือด

ขยายตัวมากขึ ้นเพื ่อช ่วยในการระบายความร้อน 

ในกรณีที ่ความร้อนสูงเกินไป อาจทำให้หลอดเลือด

ขยายตัวเกินปกติ ส่งผลให้ความดันโลหิตลดลง และ

อาจทำให้เลือดไม่สามารถไปเลี ้ยงสมองได้เพียงพอ  

ซึ่งอาจทำให้เกิดอาการเวียนหัว เป็นลม หรือในบาง

กรณีส ่งผลให ้ห ัวใจทำงานผ ิดปกต ิไป จนพ ัฒนา 

เป็นภาวะหัวใจวายได้ ที่มีความเสี่ยงสูงถึงชีวิต (Casa 

et al., 2015) 

นอกจากความร้อนที่ส่งผลกระทบต่อระบบ

หลอดเลือดแล้ว ยังมีผลกระทบต่อสมรรถภาพการ

ทำงานของกล้ามเนื ้อ โดยเฉพาะในการเล่นกีฬาที ่

ต้องการความแข็งแรงและความทนทาน กล้ามเนื ้อ 

ที ่ได้ร ับความร้อนสูงเกินไปจะสูญเสียความสามารถ 

ในการทำงานและม ีแนวโน ้ม เก ิดการบาด เจ ็บ 

ได้ง ่ายไม่ว่าจะเป็น การเป็นตะคริวจากความร้อน  

(Heat Cramps) ซึ่งเกิดจากการขาดน้ำและเกลือแร่

ในร ่างกาย อีกทั ้งย ังม ีความเสี ่ยงต ่อการเกิดการ

บาดเจ ็บอื ่นๆ เช ่น การบาดเจ ็บที ่เอ ็นและข้อต่อ  

เป็นต้น ซึ่งความร้อนที่สูงขึ้นทำให้เส้นเอ็นและข้อต่อ

ต้องทำงานหนักกว่าปกติ (Casa et al., 2015)  

จากข ้อม ูลการเจ ็บป ่วยจากระบบคล ัง 

ข ้อม ูลส ุขภาพ (Health Data Center;  HDC) 

กระทรวงสาธารณสุขด้วยโรคที่เกี ่ยวข้องกับโรคจาก

ความร ้อน (กล ุ ่ม Heat stroke) ระหว ่างเด ือน 

มกราคม-พฤษภาคม 2566 (ดังรูปที่ 2) พบว่า มีผู้ป่วย

ด้วยโรคที ่เกี ่ยวกับความร้อน (กลุ ่ม Heat stroke) 

จำนวน 92 ราย ในพื้นที่ 43 จังหวัด ซึ่งจังหวัดที่พบ

ผู้ป่วยด้วยโรคที่เกี่ยวกับความร้อนมากที่สุด 5 อันดับ

แรก ได้แก่ จังหวัดขอนแก่น จำนวน 9 ราย (0.67 ต่อ

แสนประชากร), จังหวัดนครราชสีมา จำนวน 5 ราย 

(0.26 ต่อแสนประชากร), จังหวัดน่าน จำนวน 5 ราย 

(1.4 ต่อแสนประชากร), จังหวัดอุตรดิตถ์ จำนวน 

4 ราย (1.18 ต่อแสนประชากร) และจังหวัดลพบุรี 

จำนวน 4 ราย (0.8 ต่อแสนประชากร) 
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รูปที่ 2   แผนภูมิภาพแนวโน้มสถานการณ์อุณหภูมิสูงสุดรายวัน จำแนกตามภูมิภาคของประเทศไทย 

 

 
เมื่อจำแนกรายกลุ่มอายุ (ดังรูปที่ 3) พบว่า 

กลุ่มอายุที่มีจำนวนผู้ป่วยด้วยโรคที่เกี่ยวกับความร้อน 

(กลุ่ม Heat stroke) มากที่สุด คือ กลุ่มอายุ 15-59 ปี 

จำนวน 76 ราย รองลงมา คือ กลุ่มอายุ 60 ปี ขึ้นไป 

จำนวน 13 ราย กลุ่มอายุ 5-9 ปี จำนวน 2 ราย และ

กลุ่มอายุ 10-14 ปี จำนวน 1 ราย 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

รูปที่ 3   แผนภูมิภาพจำนวนผู้ป่วยโรคที่เก่ียวข้องกับโรคจากความร้อน (กลุ่ม Heat stroke) ตามกลุ่มอายุ 
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สภาวะอากาศร้อนจึงเป็นปัจจัยสำคัญต่อ

สมรรถภาพการทำงานของร ่างกายของน ักก ีฬา

โดยตรง งานว ิจ ั ย โดย Chan-ocha  และคณะ 

(2020) ระบุว่า การเตรียมตัว  ที่เหมาะสม เช่น การ

ปรับตัวต่อสภาพอากาศ การบริโภคของเหลวอย่าง

เพียงพอ และการปรับแผนการฝึกซ้อมในช่วงเวลาที่

เหมาะสม สามารถลดความเสี่ยงจากโรคที ่เกี่ยวข้อง

กับความร้อน เช่น โรคลมแดด (Heatstroke) และ

โรคเพล ียแดด (Heat Exhaustion) ได ้อย ่างม ี

นัยสำคัญ  

นอกจากน ั ้น Phongpanich และคณะ 

(2021) พบว่า  การวางแผนและจัดการที่เหมาะสม

เป ็นก ุญแจสำค ัญในการลดความเส ี ่ยงจากโรคท ี ่

เก ี ่ยวข ้องกับความร้อน การให้ความรู ้แก่นักกีฬา

เกี ่ยวกับการระบายความร้อน เช่น การใช้อุปกรณ์ที่

ช ่ วยลดอ ุณหภ ูม ิร ่ างกายหร ือการใช ้น ้ ำเย ็นลด

อุณหภูมิทันทีหลังการออกกำลังกาย สามารถช่วย

ป้องกันความเสียหายต่อร่างกายได้ นอกจากนี้ การ

พักผ่อนในช่วงเวลาที ่เหมาะสมและการปฏิบัติตาม

แนวทางการป้องกัน เช ่น การเล ือกเส ื ้อผ้าที ่ช ่วย

ระบายเหงื ่อ การดื ่มน้ำในปริมาณที ่เพียงพอ และ

การหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ใช้พลังงานสูงในช่วงเวลาที่

อากาศร ้อนจ ัด เป ็นต ้น เป ็นมาตรการสำค ัญท ี ่

สามารถเพิ่มความปลอดภัยให้กับนักกีฬาได้ 

ดังนั ้น นักกีฬาที ่ทำกิจกรรมกลางแจ้งใน

สภาวะอากาศร้อนจึงต้องมีการเตรียมตัวและการ

จ ัดการอย ่างเหมาะสมเพ ื ่อลดความเส ี ่ยงท ี ่อาจ

เกิดขึ ้น การร ู ้จ ักส ัญญาณเตือนจากร่างกาย เช ่น 

อาการเวียนหัวหรือความเหนื่อยล้าผิดปกติ และการ

หยุดพักเมื ่อจำเป็นเป็นสิ่งสำคัญในการลดความเสี่ยง

ต่อการเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน การเล่น

กีฬาในสภาวะอากาศร้อนจำเป็นต้องมีการวางแผน

และการจัดการอย่างรอบคอบเพื ่อป้องกันอันตรายที่

อาจเกิดขึ้น 

 

การปองกันอาการเจ็บปวยจากความรอนในการ

เลนกีฬากลางแจง 

การจัดการและป้องกันอาการเจ็บป่วยจาก

ความร้อนในการเล ่นกีฬากลางแจ้งม ีความสำคัญ

อย่างยิ ่ง เนื ่องจากความร้อนสามารถส่งผลกระทบ

ต่อร ่างกายมนุษย์ได ้โดยตรง โดยเฉพาะในกรณีที ่

ต ้องทำกิจกรรมที ่ใช้พลังงานและความแข็งแรงสูง 

เช ่น การเล ่นก ีฬา การด ูแลและป ้องก ันอาการ

เจ็บป่วยจากความร้อนควรเริ ่มตั ้งแต่การเตรียมตัว

ก่อนการเล่นกีฬา การระวังและดูแลในระหว่างการ

เล่น และการดูแลหลังจากเสร็จสิ ้นกิจกรรม ซึ ่งเป็น

ข ั ้นตอนสำค ัญในการลดความเส ี ่ยงและป ้องกัน

อาการเจ็บป่วยที่อาจเกิดขึ้น ดังนี้ 

1. การเตรียมตัวกอนการเลนกีฬา 

1.1) การดื่มน้ำให้เพียงพอก่อนการเล่น

กีฬาเป็นวิธีที ่มีประสิทธิภาพในการป้องกันอาการ

เจ็บป่วยจากความร้อน น้ำม ีบทบาทสำคัญในการ

ร ักษาสมด ุลของของเหลวและเกล ือแร ่ภายใน

ร่างกาย ซึ ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการควบคุมอุณหภูมิ

ของร่างกาย  

1.2) การดื่มน้ำให้เพียงพอก่อนการเล่น

กีฬา ช่วยให้ร่างกายสามารถปรับตัวกับความร้อนที ่

เกิดขึ้นได้ดีขึ ้น  

1.3) ควรหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล ์หร ือคาเฟอีน เน ื ่องจากสารเหล ่าน ี ้ 
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สามารถขับน้ำออกจากร่างกาย ทำให้ร ่างกายเสี ่ยง

ต่อการขาดน้ำและเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน

ได้ง่ายขึ้น  

1.4) ควรด ื ่มน ้ำ 500-600 ม ิลลิล ิตร 

ก่อนออกกำลังกาย 2-3 ชั ่วโมง เพื ่อป้องกันภาวะ

ขาดน้ำ 

1.5) ก าร เล ื อก เส ื ้ อผ ้ าท ี ่ เ หมาะสม

สำหรับการเล ่นกีฬาในสภาพอากาศร้อนก็เป็นสิ ่ง

สำคัญ เสื ้อผ้าควรมีคุณสมบัติในการระบายอากาศ

และความร ้อนได ้ด ี  เช ่น เส ื ้ อผ ้าท ี ่ทำจากว ัสด ุ

ส ัง เคราะห์ท ี ่สามารถด ูดซับและระบายเหง ื ่อได ้

รวดเร ็ว หรือเส ื ้อผ้าท ี ่ม ีส ีอ ่อนซึ ่งสามารถสะท้อน

แสงแดดได้ดีกว่าสีเข้ม เป็นต้น การสวมหมวกหรือ

แว ่นก ันแดดเพ ื ่ อป ้องก ันศ ีรษะและดวงตาจาก

แสงแดดก ็ เป ็นว ิธ ีท ี ่ ด ี ในการลดความเส ี ่ ยงจาก 

ความร้อน 

1.6) ก า รปร ั บต ั ว ให ้ ช ิ น ก ั บอากาศ 

เริ ่มออกกำลังกายเบาๆ และค่อยๆ เพิ่มความเข้มข้น 

เพื ่อให้ร่างกายปรับตัวกับอากาศร้อนได้ รวมถึงเลือก

เวลาออกกำลังกายที่เหมาะสม ออกกำลังกายในช่วง

ท ี ่อากาศเย ็น เช ่น ตอนเช ้าหร ือตอนเย ็น และ

หลีกเลี่ยงช่วงเวลาที ่ร้อนจัด เช่น ช่วงเวลาระหว่าง 

10.00-16.00 น. 

ในขั ้นตอนนี้มีงานวิจัยของไทยที ่เกี ่ยวกับ

การดูแลและป้องกันอาการเจ็บป่วยจากความร้อน

ในการเล ่นก ีฬากลางแจ ้งได ้สะท ้อนให ้ เห ็นถ ึ ง

ความสำค ัญของการวางแผนและการจ ัดการท ี ่

เหมาะสมในสภาพอากาศร้อน ได้แก่ การวิเคราะห์

ประส ิทธ ิภาพของโปรแกรมการป ้องก ันอาการ

เจ็บป่วยจากความร้อนเป็นอีกหนึ่งแนวทางสำคัญที่

ช่วยลดความเสี ่ยงของปัญหาสุขภาพที่เกี ่ยวข้องกับ

การทำก ิจกรรมกลางแจ ้ง ในสภาพอากาศร ้อน 

การศ ึกษาโดย Sr isuwan และ Saengthong 

(2021) ได้ออกแบบโปรแกรมที่มุ ่งเน้นการลดอัตรา

การเก ิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อนในนักกีฬา 

โปรแกรมนี ้ประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญหลาย

ประการ ได ้แก ่ การฝ ึกซ ้อมที ่ม ีการจำลองสภาพ

อากาศร้อน การควบคุมปริมาณการดื ่มน ้ำอย่าง

เหมาะสม และการเลือกใช้เสื้อผ้าที่ช่วยระบายความ

ร้อนได้ดี โดยแต่ละองค์ประกอบได้รับการออกแบบ

มาเพื ่อช่วยให้นักกีฬาสามารถรับมือกับความร้อน

และลดความเส ี ่ยงต ่อป ัญหาส ุขภาพได ้อย ่างม ี

ประสิทธิภาพ ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการ

ป้องกันที่มีองค์ประกอบครบถ้วนและสอดคล้องกับ

ความต้องการของน ักกีฬา สามารถช่วยลดอัตรา 

การเก ิดอาการเจ ็บป ่วยจากความร้อนได้อย ่างมี

นัยสำคัญ ตัวอย่างของอาการที่ลดลง ได้แก่ การขาด

น้ำ โรคเพลียแดด และโรคลมแดด (Heatstroke) 

ซึ ่งล้วนแต่เป็นผลมาจากการควบคุมสภาพแวดล้อม

และพฤติกรรมของนักกีฬาให้เหมาะสมกับอุณหภูมิ

ที ่ส ูงขึ ้น โปรแกรมดังกล่าวยังเน้นการสร้างความรู ้

ความเข้าใจเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพในสภาพอากาศ

ร ้อน เช ่น การด ื ่มน ้ำในปร ิมาณที ่ เหมาะสมตาม

ช ่วงเวลาการฝ ึกซ ้อม และการหล ีกเล ี ่ยงการทำ

กิจกรรมในช่วงเวลาที ่ม ีอุณหภูมิสูงสุด นอกจากนี ้ 

การเลือกใช้เสื ้อผ้าที ่มีคุณสมบัติช่วยระบายความ

ร้อน เช่น เสื ้อผ้าที ่ทำจากวัสดุที ่ระบายอากาศได้ดี

และมีน้ำหนักเบา ยังมีบทบาทสำคัญในการลดความ

ร้อนสะสมในร่างกาย ทำให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ

ก ิจกรรมได ้อย ่างปลอดภ ัยและม ีประส ิทธ ิภาพ 
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มากขึ้น การศึกษานี้ยืนยันถึงความสำคัญของการใช้

โปรแกรมการป ้องก ันท ี ่ครอบคล ุม เพ ื ่อปกป ้อง

สุขภาพของนักกีฬาในสภาวะอากาศร้อนจัด และ

ช่วยส่งเสริมการเล่นกีฬาที่ปลอดภัยในระยะยาว 

2. การดูแลในระหวางการเลนกีฬา 

2.1) การฝ ึกฝนการปร ับต ัวก ับความ

ร้อน (Heat Acclimatization) เป็นวิธีการที ่ช ่วย

เพิ ่มความสามารถของร่างกายในการทนต่อสภาวะ

อากาศร้อนได้ดีขึ ้น โดยการค่อยๆ เพิ่มความเข้มข้น

ของการฝึกในสภาวะอากาศร้อนอย่างช้าๆ ซึ ่งจะ

ช ่วยลดความเสี ่ยงในการเกิดอาการเจ็บป่วยจาก

ความร้อน (Casa et al., 2015)  

2.2) ควรดื ่มน้ำสม่ำเสมอ โดยควรจิบ

น้ำทุก 15-20 นาที แม้จะไม่ร ู ้สึกกระหายน้ำ และ

หากออกกำล ั ง กายหน ั กหร ื อยาวนาน  ให ้ ด ื ่ ม

เครื่องดื่มเกลือแร่  

2.3) การสังเกตสัญญาณอันตราย ระวัง

อาการอ่อนเพลีย เวียนศีรษะ คลื ่นไส้ ปวดหัว เป็น

ตะคริว หรือสับสน มีการพักเป็นระยะ หยุดพักในที่

ร ่มหรือบริเวณที ่อากาศเย็นเพื ่อให้ร ่างกายฟื ้นตัว 

หลีกเลี่ยงการหักโหม 

3. การดูแลหลังการเลนกีฬา 

3.1) หล ังจากการเล ่นก ีฬา การด ูแล

ร่างกายอย่างเหมาะสมเป็นสิ ่งสำคัญในการฟื ้นฟู

ร่างกายจากความเครียดที่เกิดจากความร้อน การดื่ม

น้ำเพิ่มเติม การพักผ่อน และการหลีกเลี ่ยงกิจกรรม

ที ่ต้องใช้พลังงานสูงเป็นวิธีที ่ดีในการฟื ้นฟูร ่างกาย

และป้องกันการเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อนซ้ำ  

3.2) วิธีการที ่สามารถช่วยลดอุณหภูมิ

ของร่างกาย เช่น การใช้น้ำเย็นหรือน้ำแข็ง เป็นต้น 

ก็เป็นวิธีที ่มีประสิทธิภาพในการป้องกันไม่ให้สภาพ

อาการรุนแรงขึ ้น ลดอุณหภูม ิร ่างกาย ค่อยๆ ลด

ความร้อนในร่างกาย เช่น ใช้ผ้าชุบน้ำเย็น เช็ดตัว 

หรืออาบน้ำเย็น เป็นต้น 

3.3) การดื ่มน้ำหรือเครื ่องดื ่มเกลือแร่

เพ ื ่ อทดแทนของเหลวท ี ่ ส ูญ เส ียไป หล ีก เล ี ่ ยง

เคร ื ่องด ื ่มแอลกอฮอล ์และคาเฟอ ีน การส ังเกต

อาการหลังออกกำลังกาย หากมีอาการอ่อนแรงหรือ

ผิดปกติ เช่น อาการล้าหรือกล้ามเนื้ออ่อนแรง เป็น

ต้น ควรรีบปรึกษาแพทย์ทันที 

งานวิจัยของไทยที่สนับสนุนขั้นตอนนี้ คือ 

การตรวจสอบวิธีการจ ัดการความเสี ่ยงจากความ

ร ้อนในการเล ่นก ีฬาในพื ้นที ่ท ี ่ม ีอ ุณหภูม ิส ูงเป ็น

ประเด็นสำคัญที่ช่วยลดความเสี ่ยงของการเจ็บป่วย

ที่เกิดจากความร้อนอย่างมีประสิทธิภาพ การศึกษา

โดย Kaewprase rt  และ Inkaew (2022)  ได ้

นำเสนอการว ิเคราะห์แบบครบวงจรที ่ครอบคลุม 

ทุกขั ้นตอนตั ้งแต่การเฝ้าระวังอุณหภูมิของร่างกาย 

ไปจนถึงการฟื ้นฟูสภาพร่างกายหลังการเล่นกีฬา 

โดย เฉพาะ ในสภาพแวดล ้ อมท ี ่ ม ี อ ุณหภ ูม ิ ส ู ง  

ซึ่งนักกีฬามีโอกาสสูงที่จะเผชิญกับความเครียดจาก

ความร้อนและปัญหาสุขภาพอื่นๆ ที่เกี ่ยวข้อง 

องค ์ประกอบสำค ัญของว ิธ ีการจ ัดการ

ความเสี ่ยงนี ้ เร ิ ่มต้นจากการเฝ้าระวังอุณหภูมิของ

ร่างกายอย่างใกล้ชิด โดยใช้เทคโนโลยีหรืออุปกรณ์ 

ท ี ่ ส ามารถว ัดอ ุณหภ ูม ิร ่ างกายแบบเร ียลไทม ์  

เพื ่อช่วยให้นักกีฬาและผู ้ด ูแลสามารถติดตามการ

เปลี ่ยนแปลงของอุณหภูมิได้อย่างแม่นยำ หากพบว่า

ม ีแนวโน ้มท ี ่ จะเก ิดความร ้อนสะสมในร ่างกาย  

ก็สามารถปรับลดความเข้มข้นของกิจกรรมหรือหยุด 
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พ ักได ้ท ันท่วงที นอกจากนี ้ การติดตามสัญญาณ

เตือนจากร่างกาย เช่น การหายใจเร็ว อาการเวียน

ศีรษะ หรือการเหงื่อออกมากผิดปกติ ก็เป็นสิ่งที่ช่วย

ให้นักกีฬาและผู ้ด ูแลสามารถตัดสินใจในการดูแล

สุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การฟ ื ้นฟ ูหล ั งการเล ่นก ีฬาก ็ เป ็นส ่วน

สำคัญที ่ช ่วยลดความเสี ่ยงจากความร้อน เช่น การ

ดื ่มน้ำหรือเกลือแร่ให้เพียงพอ การใช้วิธีการระบาย

ความร้อน เช่น การประคบเย็น หรือการแช่น้ำเย็น

เ พ ื ่ อ ช ่ ว ยล ดอ ุณหภ ู ม ิ ร ่ า งกายอย ่ า ง ร วด เ ร ็ ว  

ผลการศ ึกษาพบว ่าการจ ัดการความร ้อนอย ่าง

เหมาะสมนี ้ช ่วยลดโอกาสการเกิดอาการเจ็บป่วย

จากความร้อนได้อย่างมีนัยสำคัญ และยังช่วยเพิ ่ม

ความปลอดภัยและประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาใน

สภาพแวดล้อมที่มีอุณหภูมิสูง ดังนั ้น การเตรียมตัว

และการดูแลร่างกายที่เหมาะสมเป็นปัจจัยสำคัญใน

การลดความเสี่ยงจากความร้อนในการเล่นกีฬา ทั ้ง

ในระดับบุคคลและระดับทีมกีฬา โดยการใช้วิธีการ

จัดการแบบครบวงจรที่ครอบคลุมทุกขั้นตอนช่วยให้

น ักกีฬาสามารถทำกิจกรรมได้อย่างปลอดภัยและ

ยั่งยืนในระยะยาว 

4. การฝกฝนการรับมือกับความรอน 

กระบวนการน ี ้ ม ี ความสำค ัญสำหร ับ

น ักก ีฬาท ี ่ต ้องทำก ิจกรรมกลางแจ้งในพื ้นที ่ท ี ่ม ี

อ ุณหภูมิส ูง การปรับตัวต ่อความร้อนที ่ด ีช ่วยลด

ความเสี ่ยงต่อการเกิดโรคที ่เกี ่ยวข้องกับความร้อน

และเพิ ่มสมรรถภาพในการเล่นกีฬา กระบวนการ

ฝ ึกฝนน ี ้จะช ่วยให ้ร ่างกายสามารถผล ิตเหง ื ่อได ้ 

มากขึ ้น ลดอัตราการเต้นของหัวใจในสภาวะอากาศ

ร ้อน และปร ับปร ุงการไหลเว ียนของเล ือดไปย ัง

ผิวหนังเพื่อช่วยระบายความร้อน การปรับตัวเหล่านี้

เกิดจากการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องในสภาพอากาศร้อน

เป็นระยะเวลาหนึ ่ง โดยระยะเวลาในการฝึกฝนการ

รับมือกับความร้อนมักจะอยู่ที ่ประมาณ 1-2 สัปดาห์ 

โดยทั่วไปในช่วงสัปดาห์แรกของการฝึกฝน ร่างกาย

จะเริ ่มมีการปรับตัวที ่เห็นได้ชัด เช่น การเพิ ่มการ

ผลิตเหงื ่อและการปรับปรุงการไหลเวียนของเลือด 

แต่การปรับตัวให้สมบูรณ์จะใช้เวลาประมาณ 10-14 

วัน (Sekiguchi et al., 2022) สำหรับมาตรการ

ป ้องก ันการเจ ็บป ่วยจากความร ้อน ค ือ การให ้

ความรู ้ ให้ข้อมูลเกี ่ยวกับความเสี่ยงและวิธีป้องกัน

อาการป่วยจากความร ้อน การเตร ียมส ิ ่งอำนวย

ความสะดวก จัดเตรียมจุดดื ่มน้ำ ที ่พ ักร่มรื ่น และ

อุปกรณ์ลดอุณหภูมิให้เพียงพอสำหรับผู้เล่นกีฬา 

มีงานวิจัยของไทยที่เกี่ยวข้องกับขั้นตอนนี้ 

ได้แก่ การประเมินผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมที ่

ม ุ ่ งเน ้นการร ับมือกับความร้อน เป ็นแนวทางที ่ม ี

ประโยชน์ในการเตร ียมความพร ้อมให ้น ักกีฬาที ่ 

ต้องทำกิจกรรมกลางแจ้งในช่วงฤดูร้อน การศึกษา

โดย Saengsuwan (2019) ใช ้กล ุ ่มตัวอย่างที ่เป็น

นักกีฬาระดับโรงเร ียน ซึ ่งมีความเสี ่ยงสูงต่อการ

เผชิญกับอุณหภูมิที ่ร้อนจัด โปรแกรมการฝึกซ้อมที่

นำมาใช้นั ้นออกแบบมาให้คำนึงถึงการปรับตัวของ

ร ่างกายต ่อสภาพอากาศร ้อน โดยม ีกำหนดการ

ฝ ึกซ ้อมต ่อเน ื ่องเป ็นระยะเวลา 2 ส ัปดาห ์  ใน

ระหว่างนี้ การฝึกซ้อมถูกปรับความเข้มข้นอย่างค่อย

เป็นค่อยไป เพื ่อให้ร่างกายสามารถปรับตัวได้ทีละ

ขั ้นตอน ลดโอกาสเกิดอาการเจ็บป่วยที ่อาจมาจาก

ความร้อน เช่น การขาดน้ำ หรือการทำงานผิดปกติ

ของระบบไหลเว ียนโลหิต เป ็นต้น ผลการศ ึกษา 
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ช ี ้ ให ้เห็นว ่า การฝ ึกฝนการรับมือก ับความร้อนมี

ประโยชน์อย่างชัดเจนต่อการลดความเสี่ยงของการ

เกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน นักกีฬาที่ผ่านการ

ฝึกซ้อมในโปรแกรมนี้ มีความสามารถในการควบคุม

อุณหภูมิร่างกายได้ดีขึ ้น และแสดงให้เห็นถึงความ

ทนทานต ่อสภาพอากาศที ่ร ้อนจ ัด นอกจากนี ้ย ัง

ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาเพิ่มขึ้นอย่างมี

น ัยสำค ัญ เน ื ่ องจากร ่า งกายม ีการปร ับต ั วต ่อ

สภาพแวดล ้อมได้ด ีย ิ ่งข ึ ้น การว ิจ ัยน ี ้ เน ้นย ้ำถ ึง

ความสำคัญของการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม

ที่เหมาะสม โดยเฉพาะอย่างยิ ่งในประเทศที่มีสภาพ

อากาศร้อน เช่น ประเทศไทย เป็นต้น การปรับตัว

ในล ักษณะน ี ้ ไม ่ เพ ียงช ่วยป ้องก ันความเส ี ่ ยงท ี ่

เกี ่ยวข้องกับความร้อน แต่ย ังช่วยเสริมสร้างความ

มั่นใจและเพิ่มศักยภาพในการแข่งขันของนักกีฬาใน

สภาพแวดล้อมที่ท้าทายอีกด้วย 

 

บทสรุป 

บทความนี้ได้สำรวจปัญหาที่เกี ่ยวข้องกับ

การเจ็บป่วยจากความร้อนซึ ่งเกิดขึ ้นในบริบทของ

การเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน ภาวะ

โลกร้อนที่ส่งผลให้อุณหภูมิทั่วโลกเพิ่มสูงขึ้น ได้สร้าง

ความท้าทายใหม่สำหรับผู ้ท ี ่เข ้าร่วมกิจกรรมกีฬา

กลางแจ้ง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการรักษาสมดุลของ

อุณหภูมิภายในร่างกาย การไม่สามารถปรับตัวได้

อย่างเหมาะสมอาจนำไปสู ่ความเจ็บป่วยจากความ

ร้อน ซึ ่งมีตั ้งแต่อาการเบื ้องต้น เช ่น การขาดน้ำ 

จนถึงอาการที่รุนแรง เช่น ร้อนลม และโรคลมแดดที่

สามารถเป็นอันตรายถึงชีวิต 

การเล ่นก ีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศ

ร้อนเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพและความแข็งแรง

ของร่างกาย แต่หากไม่มีการดูแลอย่างเหมาะสม 

อาจทำให้เกิดความเสี ่ยงต่อสุขภาพ เช่น ภาวะขาด

น้ำ อาการลมแดด หรือแม้กระทั่งโรคร้ายแรงที่เกิด

จากความร้อน การป้องกันและดูแลในเรื่องนี้ จึงเป็น

สิ ่งสำคัญที ่ต ้องให้ความใส่ใจตั ้งแต่การเตรียมตัว

จนถึงการฟื ้นฟูหลังการออกกำลังกาย 

การเตร ียมต ัวก ่อนออกกำล ังกายเป ็น

ข ั ้ น ตอนแรกท ี ่ ช ่ ว ยลดความ เส ี ่ ย ง ได ้ อย ่ า งม ี

ประสิทธ ิภาพ ควรด ื ่มน ้ำให ้เพียงพอเพื ่อเตร ียม

ร่างกายให้พร้อมต่อการสูญเสียน้ำในระหว่างเล่น

กีฬา สวมเสื ้อผ้าที ่ระบายอากาศได้ดีและเหมาะกับ

สภาพอากาศ เช ่น เส ื ้อผ ้าท ี ่บางเบาและมีส ีอ ่อน 

รวมถึงการเลือกช่วงเวลาที ่เหมาะสม เช่น ตอนเช้า

หรือตอนเย็น ซึ่งอากาศไม่ร้อนจัด เพื่อหลีกเลี่ยงการ

เผชิญกับอุณหภูมิสูงเกินไป 

ในระหว่างเล่นกีฬา การดูแลร่างกายให้คง

สมดุลเป็นสิ ่งสำคัญ การจิบน้ำเป็นระยะช่วยรักษา

ระดับน้ำในร่างกายและป้องกันภาวะขาดน้ำ ควร

ส ัง เกตอาการผ ิดปกต ิของร ่างกาย เช ่น ว ิงเว ียน 

คลื ่นไส้ หรือเป็นตะคริว หากเกิดอาการเหล่านี้ควร

หยุดพักในที ่ร ่มและลดความเข้มข้นของกิจกรรมลง 

การให้ความสำคัญกับสัญญาณเตือนของร่างกายจะ

ช่วยป้องกันอาการเจ็บป่วยรุนแรงได้ 

หล ั งจากเล ่นก ีฬาเสร ็จส ิ ้น  การฟ ื ้นฟ ู

ร ่างกายก็มีความสำคัญไม่แพ้ก ัน การลดอุณหภูมิ

ร ่างกายด้วยการอาบน้ำเย ็นหรือใช้ผ้าเย ็นช่วยให้

ร่างกายฟื ้นตัวได้เร ็วขึ ้น นอกจากนี ้ ควรดื ่มน้ำและ

เครื ่องดื่มเกลือแร่เพื่อทดแทนของเหลวที ่สูญเสียไป 
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ในระหว่างการเล่นกีฬา และสังเกตอาการผิดปกติ

ของร ่างกายอย่างต่อเน ื ่อง หากพบอาการอ่อนล้า

หรือผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย์ทันที 

การเล่นกีฬาในสภาวะอากาศร้อนยังต้อง

คำน ึงถ ึงการปรับกิจกรรมให ้เหมาะสม เช ่น การ

เลื ่อนเวลาออกกำลังกายไปช่วงที ่อากาศเย็นลง ลด

ระยะเวลาหรือความเข้มข้นของการฝึกซ้อม รวมถึง

การจัดเตรียมอุปกรณ์และสิ ่งอำนวยความสะดวก 

เช่น จุดดื ่มน้ำและพื ้นที่พักร่มรื่น นอกจากนี้ การให้

ความรู ้แก่ผู้ฝึกสอน นักกีฬา และผู้ปกครองเกี่ยวกับ

การป้องกันความเจ็บป่วยจากความร้อนเป็นสิ ่งที ่

ช ่วยเสริมสร้างความปลอดภัยและประสิทธิภาพใน

การเล่นกีฬา 

สร ุปได ้ว ่ า การด ูแลและป ้องก ันความ

เจ็บป่วยจากการเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศ

ร้อน จำเป็นต้องอาศัยการวางแผนและการจัดการที่

ดี ตั ้งแต่การเตรียมตัว การดูแลในระหว่างกิจกรรม 

และการฟื ้นฟ ูร ่างกาย รวมถึงการให้ความรู ้และ

ปล ูกฝังว ัฒนธรรมความปลอดภัยในการเล ่นกีฬา 

ด ้วยว ิธ ีการเหล ่าน ี ้  จะช ่วยให ้น ักก ีฬาสามารถ

เพล ิด เพล ินก ับก ิจกรรมได ้อย ่างปลอดภ ัยและ

ส่งเสริมสุขภาพอย่างเต็มที่ 

ด ั งน ั ้น จ ุดเน ้นถ ึ งความสำค ัญของการ

วางแผนและมาตรการป้องกันความเสี่ยงที่เกี ่ยวข้อง

กับการเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน โดย

ได ้เสนอแนวทางที ่ครอบคลุมทั ้งการปรับเวลาใน

การออกกำลังกาย การเลือกใช้เสื ้อผ้าที่ช ่วยระบาย

ความร ้อน การด ื ่มน ้ำและเกล ือแร ่ให ้ เพ ียงพอ 

ตลอดจนการฝึกอบรมผู้เข้าร่วมกิจกรรมให้สามารถ

ระบุสัญญาณเตือนเบื ้องต้นของความเจ็บป่วยจาก

ความร้อน การดำเนินการเหล่านี ้สามารถช่วยลด

ความเสี ่ยงในการเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน 

และส ่งเสร ิมการเข ้าร ่วมก ิจกรรมก ีฬากลางแจ้ง

อย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 

โดยจะเห็นได้ว ่า บทความนี ้ย ังได ้เสนอ

ข ้อม ูล เช ิ งล ึกท ี ่ สามารถนำไปใช ้ ในการพ ัฒนา

โปรแกรมฝ ึ กอบรมและมาตรการป ้องก ัน เพ ื ่อ

สนับสนุนการรักษาสุขภาพของผู ้เข ้าร่วมกิจกรรม

กีฬากลางแจ้งในบริบทของการเปลี ่ยนแปลงสภาพ

ภ ูม ิอากาศ บทความน ี ้จ ึงเป ็นประโยชน ์สำหร ับ

นักก ีฬา ผ ู ้ฝ ึกสอน และน ักวิจ ัยในการเข ้าใจและ

จัดการกับความท้าทายด้านสุขภาพที่เก ี ่ยวข้องกับ

ความร้อนในกีฬากลางแจ้งอีกด้วย 
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