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(1) การเกิดโรคลมแดด

การทํางานในสถานที่รอนอาจสงผลใหเกิดโรคลมแดด 

ในป 2018 มีผูเสียชีวิต 28 คนจากโรคลมแดดระหวาง

การทํางานในญี่ปุน ในที่นี้ จะอธิบายรายละเอียดการ

เกิดโรคลมแดด

1. สภาพแวดลอมที่มีแนวโนมจะทําใหเกิดโรคลมแดด

การอยูกลางแจงในฤดูรอนและสถานที่ทํางานในรมที่อบอาวนั้นเปนอันตราย

2. ขอควรระวังเพื่อปองกันการเกิดโรคลมแดด

●  เมื่ออากาศรอน ดื่มนํ้าและเกลือแรแมวาคุณจะไมกระหายนํ้า และพักในที่เย็น

เปนประจํา เสื้อผาที่ระบายอากาศไดดีก็สําคัญเชนกัน

●  ขึ้นอยูกับสภาพรางกายของแตละวันและการเจ็บปวยเรื้อรัง คุณอาจอยูในความเสี่ยง

ของการเปนโรคลมแดด แจงผูจัดการของคุณเกี่ยวกับการเจ็บปวยเรื้อรังและ

สภาพรางกาย

3. หากคุณหรือเพื่อนรวมงานของคุณเปนโรคลมแดด

< ความรุนแรง: ระดับ 1 > (เหงื่อออกมาก, เวียนศีรษะ, ปวดกลามเนื้อ ฯลฯ)

ดื่มนํ้าและเกลือแรในที่เย็น ควรมีคนเฝาดูผูปวย และนําสงโรงพยาบาลหากอาการยังไมดีขึ้น

< ความรุนแรง: ระดับ 2 > (ปวดศีรษะ, รูสึกไมสบาย, ศีรษะตื้อ, คลื่นไส, ออนเพลีย, ฯลฯ)

ไปโรงพยาบาลแตเนิ่นๆ

< ความรุนแรง: ระดับ 3 > (ไมรูสึกตัว, พูดไมรูเรื่อง, ชัก, 

รางกายรอน ฯลฯ)

เรียกรถพยาบาลทันที

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）
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(2) ความรุนแรงของโรคลมแดดและการรับมือ

แขนขาชา

เวียนศีรษะ

ตะคริวที่กลามเนื้อขา (เจ็บ)

รูสึกไมสบาย, มึนงง

ปวดศีรษะตุบๆ (ปวดศีรษะ)

เริ่มคลื่นไส, อาเจียน

ออนเพลีย (วิงเวียน)

การรับรูผิดปกติ

ไมไดสติ

เปนตะคริว (ชัก)

พูดไมรูเรื่อง

ไมสามารถเดินหรือวิ่งตรงๆ ได

รางกายรอน

ความรุนแรง: 
ระดับ 3

พักในที่เย็น ดื่มนํ้าเย็นและเกลือแร ควรมีคนเฝา

ผูปวยและนําสงโรงพยาบาลหากไมดีขึ้น

ไปโรงพยาบาลแตเนิ่นๆ

เรียกรถพยาบาลและนําผูปวย

สงโรงพยาบาลที่ใกลที่สุด

ความรุนแรง: 
ระดับ 1

ความรุนแรง: 
ระดับ 2

เหงื่อออกมาก
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(3) ปจจัยที่ทําใหเกิดโรคลมแดด (โดยเฉพาะในสถานที่กอสราง)

<ปจจัยดานสิ่งแวดลอม>

● อุณหภูมิสูง

● ความชื้นสูง

● ความรอนจากการแผรังสีสูง

●  ไมมีลม/ลมออน หรือลมรอน

<ปจจัยจากรางกายมนุษย>

● ไมคุนเคยกับความรอน

●  ดื่มนํ้าและเกลือแรไมเพียงพอ

● ทองเสีย/ขาดนํ้า

●  โรคเรื้อรัง (ความดันโลหิตสูง, 
โรคหัวใจ, โรคเบาหวาน, โรคไต, 
โรคผิวหนัง, โรคทางจิตเวช ฯลฯ)

●  กินยาที่มีผลตอระบบประสาทอัตโนมัติ

● โรคอวน/ขาดการออกกําลังกาย

●  ความเสื่อมทางกายภาพ (การนอนหลับ
ไมเต็มอิ่ม, อาการเมาคาง, เปนหวัด
เล็กนอย, เปนไข ฯลฯ)

● รางกายไมแข็งแรง

● ไมไดทานอาหารเชา

● ผูสูงอายุ

<ปจจัยจากการทํางาน>

● ทํางานหนัก

● เวลาพักสั้น

● ทํางานโดยผูปฏิบัติงานคนเดียว

<ปจจัยดานเสื้อผา>

●  การระบายอากาศและการระบาย
ความชื้นไมดี

●  มีการกักเก็บความชื้นและความรอนสูง

●  การใสอุปกรณปองกัน

<ปจจัยดานเวลา>

●  สภาพอากาศที่รอนจัด เชน ชวงปลาย
ฤดูฝน

●  ภายในสองสามวันหลังจากเริ่มทํางาน
ในสภาพแวดลอมที่รอน

● ไดรับความรอนเปนเวลานาน
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(4) การรับมือกับโรคลมแดด

< การจัดการสภาพแวดลอมในการทํางาน >

1.  คา WBGT คืออะไร (Wet Bulb Globe Temperature (อุณหภูมิเวตบัลบโกลบ)?

ดัชนีความรอนที่เสนอเพื่อปองกันโรคลมแดด นอกจากอุณหภูมิแลว ยังรวมถึง

องคประกอบของ “ความชื้น”, “ความรอนจากการแผรังสี” และ “ความเร็วลม”

2. การตรวจสอบคา WBGT ฯลฯ

○ เพื่อปองกันโรคลมแดด จะมีการวัดคา WBGT

คา WBGT ระหวาง 28°C ถึง 31°C ถือวาเปน “มีความเสี่ยงสูง” และคาที่สูงกวา 31°C 

นั้นถือวาเปน “อันตราย” ใหความสนใจกับคา WBGT

ตัวอยางมาตรการการลด WBGT (การลด WBGT ดวยระบบพัดลมไอนํ้า)

เครื่องวัดดัชนี WBGT 
ประเภทประจําที่

เครื่องวัดดัชนี WBGT 
ประเภทพกพา
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3. การใชสถานที่พักผอน ฯลฯ

○  ใชสถานที่พักผอนที่เย็น สถานที่พักผอนในรมหรือเย็นดวยระบบระบายความรอน, 

อาบนํ้าเย็น หรือฝกบัวใกลกับบริเวณที่ทํางานของคุณ

○  เตรียมและใชนํ้าแข็ง, ผาเย็น, พัดลมไฟฟา และอุปกรณหรือเครื่องมืออื่นๆ 

ที่สามารถทําใหรางกายของคุณเย็นลงอยางเหมาะสมในบริเวณหรือใกลสถานที่

ทํางาน

○  ติดตั้งและใชเครื่องทํานํ้าดื่มในบริเวณที่ทํางานของคุณ เพื่อใหคุณสามารถหานํ้าและ

เกลือแรไดตลอดเวลา

การรับมือในสถานที่กอสราง (การตั้งสถานที่พักผอน)
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< การจัดการการทํางาน >

1. ลดชั่วโมงการทํางาน ฯลฯ

○  ตรวจสอบใหแนใจวาไดพักหรือพักสั้นๆ ระหวางการทํางาน นอกจากนี้ สําหรับ

การทํางานอยางตอเนื่องในสถานที่รอน เชน ทํางานภายใตดวงอาทิตยที่รอนจัด 

ใหปรึกษาบุคคลที่รับผิดชอบและพยายามลดเวลาทํางานใหสั้นลง

2. การปรับตัวใหชินกับความรอน

○  การเพิ่มความรอนอยางฉับพลันเปนสิ่งที่อันตราย พยายามใหรางกายชินกับ

ความรอนทีละนอย

3. การบริโภคนํ้าและเกลือแร

○  ดื่มนํ้าและเกลือแรเปนประจํากอน, ระหวาง และหลังเลิกงาน ไมวาจะมีหรือไมมี

อาการทางรางกาย

มาตรการในสถานที่กอสราง (การบริโภคนํ้าและเกลือแร)

ติดตั้งเครื่องทํานํ้าแข็ง, บวยเค็มญี่ปุน (อุเมะโบชิ) ฯลฯ 

ในสถานที่พักผอน

เตรียมเครื่องดื่มเกลือแร (ผง) และนํ้าเย็น ฯลฯ 

ในสถานที่พักผอน
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4. เสื้อผา ฯลฯ

○  สวมชุดทํางานที่ระบายอากาศไดดี นอกจากนี้ ควรสวมชุดทํางานที่มีฟงกชั่น

การระบายอากาศและเสื้อกั๊กใหความเย็น

○  ภายใตแสงแดดโดยตรง ใหสวมหมวกนิรภัยที่ระบายอากาศไดดี (หมวกนิรภัย

ใหความเย็น, แผนปองกันความรอน ฯลฯ)

(เสื้อกั๊กใหความเย็น)

(หมวกนิรภัยใหความเย็น)

(ชุดทํางานที่มีฟงกชั่นการระบายอากาศ)

(แผนปองกัน

ความรอน)
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< การจัดการสุขภาพ >

1.  การรับมือ ฯลฯ ขึ้นอยูกับผลการตรวจสุขภาพ
โรคที่อาจสงผลกระทบตอการเกิดโรคลมแดดรวมถึงโรคเบาหวาน, โรคความดัน
โลหิตสูง, โรคหัวใจ, โรคไตวาย, ความผิดปกติของสมองและระบบประสาท และ
โรคผิวหนังตางๆ

○ รับการตรวจสุขภาพ
● รับการตรวจสุขภาพตามปกติ
●  หากคุณไดรับการวินิจฉัยวามีสิ่งผิดปกติหลังการตรวจสุขภาพ ใหทําตาม

คําแนะนําของแพทยหรือนายจางของคุณ

2. การจัดการสุขภาพประจําวัน ฯลฯ
○  การนอนไมพอ, การปรับสภาพรางกาย, การดื่มแอลกอฮอลในวันกอนหนา, ไมทาน

อาหารเชา, มีไขเนื่องจากเปนหวัด, การขาดนํ้าเนื่องจากอาการทองเสีย ฯลฯ 
อาจสงผลตอการเกิดโรคลมแดด ระวัง

○  หากคุณไดรับการรักษาพยาบาลที่อาจสงผลตอการเกิดโรคลมแดด ใหแจงนายจาง
เกี่ยวกับโรคที่คุณไดรับการรักษา

○  บอกคนรอบตัวคุณหากคุณมีอาการใดๆ ตอไปนี้:
● เมื่ออัตราการเตนของหัวใจของคุณเกิน 120
●  เมื่ออุณหภูมิของรางกายในชวงพัก ฯลฯ ไมกลับไปเปนอุณหภูมิกอนเริ่มงาน
●  อาการเชนความเหนื่อยลาฉับพลันและรุนแรง, คลื่นไส, เวียนศีรษะ และหมดสติ


