
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ร้อนเกินรับไหว วิธีการปกป้องสุขภาพจากผลกระทบของภาวะโลกรอ้น 
    ในยุคที่ภาวะโลกร้อนกลายเป็นปัญหาสำคัญที่ส่งผลกระทบทั่วโลก ไม่เพียงแต่สิ่งแวดล้อมและระบบนิเวศที่ได้รับ
ผลกระทบเท่านั้น แต่สุขภาพของเราทุกคนก็ถูกทดสอบให้เผชิญกับความเสี่ยงมากมายที่มาพร้อมกับการเปลี่ยนแปลงของสภาพ
อากาศ แต่เราสามารถปกป้องตัวเองได้อย่างไรบ้าง? บทความนี้จะทำให้คุณเข้าใจถึงผลกระทบของภาวะโลกร้อนต่อสุขภาพและ
มาตรการดูแลตัวเองที่คุณสามารถทำได้ทันทีเพื่อลดผลกระทบเหล่านั้น 
 

ผลกระทบของภาวะโลกร้อนต่อสุขภาพ 
• ความเสี่ยงจากคลื่นความร้อน: เมื่ออุณหภูมิเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง ร่างกายอาจพบกับความลำบากในการปรับตัว ส่งผลให้เกิด

ภาวะลมแดดหรืออาการเจ็บป่วยจากความร้อน ซึ่งอาจรุนแรงถึงข้ันเสียชีวิตได้ 
• การเพิ่มขึ้นของโรคที่เกิดจากยุงและแมลงอื่นๆ: อากาศที่อบอุ่นช่วยให้ยุงและแมลงพาหะโรคมีชีวิตยืนยาวและขยายพันธุ์ได้เร็ว

ขึ้น ทำให้โรคที่เกี่ยวข้อง เช่น ไข้เลือดออกและไข้มาลาเรีย มีโอกาสแพร่ระบาดมากขึ้น 
• ผลกระทบต่อคุณภาพอากาศ: สภาพอากาศที่ร้อนขึ้นส่งผลให้ปริมาณโอโซนในชั้นบรรยากาศต่ำเพิ่มขึ้น นำไปสู่การเพิ่มขึ้นของ

โรคทางเดินหายใจและอาการแพ้ที่รุนแรงข้ึน 
 

วิธีการดูแลตัวเอง 
• รักษาความเย็นในบ้าน: ใช้ฉนวนกันความร้อนในบ้านและติดตั้งเครื่องปรับอากาศหรือพัดลมเพื่อช่วยลดอุณหภูมิภายในบ้านให้

เย็นสบาย เมื่ออากาศภายนอกร้อนจัด การอยู่ในที่ที่เย็นสบายสามารถช่วยลดภาวะเสี่ยงจากคลื่นความร้อนได้ 
• ดื่มน้ำมากๆ: การดื่มน้ำอย่างเพียงพอเป็นสิ่งจำเป็นเพื่อรักษาอุณหภูมิร่างกายให้สมดุลและป้องกันการขาดน้ำ ซึ่งอาจเกิดขึ้นได้

ง่ายในอากาศร้อน 
• ใช้ครีมกันแดดและสวมเสื้อผ้าป้องกัน: ปกป้องผิวจากการเผชิญแสงแดดโดยตรงด้วยครีมกันแดดที่มี SPF สูงและสวมใส่เสื้อผ้าที่

ช่วยบังแดด เช่น เสื้อแขนยาวและหมวกปีกกว้าง 
• ติดตามข่าวสารเกี่ยวกับสภาพอากาศ: อัปเดตข่าวสารเกี่ยวกับสภาพอากาศอยู่เสมอเพื่อที่คุณจะได้เตรียมตัวและปรับเปลี่ยน

แผนการให้เหมาะสมกับสถานการณ์ ความรู้ที่ทันสมัยช่วยให้คุณสามารถปรับตัวได้ดีขึ้นและลดความเสี่ยงจากภัยพิบัติทางอากาศ 
• เตรียมชุดฉุกเฉิน: มีชุดฉุกเฉินที่ประกอบด้วยน้ำดื่ม อาหารที่เก็บรักษาได้นาน ยารักษาโรคพื้นฐาน ไฟฉายและแบตเตอรี่สำรอง 

ชุดนี้จะช่วยให้คุณพร้อมสำหรับสถานการณ์ฉุกเฉินที่อาจเกิดขึ้นได้จากการเปลี่ยนแปลงของสภาพอากาศอย่างรุนแรง 
การปรับตัวให้เข้ากับภาวะโลกร้อนและการเพิ่มข้ึนของอุณหภูมิไม่ใช่เพียงแค่การเตรียมตัวรับมือกับความร้อนเท่านั้น แต่ยังรวมถึง
การดูแลรักษาสุขภาพให้ดีอย่างต่อเน่ืองด้วย ความเข้าใจในวิธีการดูแลตัวเองที่ถูกต้องสามารถช่วยลดผลกระทบจากภาวะโลกร้อน
และช่วยให้คุณและคนรอบข้างมีสุขภาพที่ดีในทุกสถานการณ์ 
 

ด้วยความปรารถนาดี  จาก  เทศบาลต าบลกดุปลาดกุ 


