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โรคสุดฮิตหน้าร้อน 
ที่ต้องระวัง



อากาศรอ้นอบอา้วในเมืองไทยไมใ่ชเ่รือ่งใหมท่ีน่่าตืน่เตน้ หลาย

คนคงเคยชนิ ออกไปเผชญิกบัแสงแดด ท�ากิจกรรมกลางแจง้

ตา่งๆ โดยไมป้่องกนัตวัเองและไมค่�านึงถึงอนัตรายใดๆ แตรู่ห้รอื

ไมว่า่ แสงแดดจดัๆ นัน้ไมเ่พียงแตจ่ะท�าใหเ้รารูส้กึรอ้น แตย่งั

สามารถส่งผลกระทบกบัระบบต่างๆ ภายในร่างกายของเรา 

ไดอ้กีดว้ย

1. โรคลมแดด หรอื ฮตีสโตรก (Heat Stroke)
เกิดจากการทีอ่ยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีอุ่ณหภูมิสูง รา่งกายระบาย

ความรอ้นไม่ทนั บวกกบัอาการขาดน�า้ที่จะมาช่วยหล่อเลี้ ยง

รา่งกาย สง่ผลใหก้ารท�างานของระบบไหลเวยีนโลหติ และ ระบบ

สมองผดิปกติ

2. โรคทอ้งเสยี
ในชว่งอากาศรอ้นแบบน้ี เชื้อโรคตา่งๆ จะเจริญเติบโตไดเ้ป็น

อย่างดี โดยเฉพาะอาหารจะบูดเสียไดง้่ายกวา่ปกติ ซึ่งถา้กิน

อาหารไมส่ะอาด อาการทอ้งเสยีจะตามมาไดง้่ายข้ึน

3. ตะครวิแดด
อาการตะคริวที่พบมกัเป็นชว่งขา แขน และหลงั หากมีอาการ

ตะครวิแดดใหร้บีหยุดท�ากิจกรรมตา่ง ๆ อยูน่ิ่ง ๆ แลว้คอ่ย ๆ 

ดืม่น�า้ หรอืดืม่น�า้ผลไม ้ เพ่ือลดอุณหภูมิรา่งกาย และชดเชยน�า้ 

และเกลือแรท่ีเ่สยีไป

ทีม่า : www.paolohospital.com, www.sanook.com/health/2989, https:// 
psub.psu.ac.th/?p=2500, https://mw-wellness.com/health

4. โรคผวิหนงัแสบ แดง เป็นผืน่
รงัสยีวูมีีความเขม้ขน้สงูมากเป็นพิเศษ ก็จะสามารถแผดเผาเซลล์

ผิวหนงัใหเ้สียหายไดง้่ายๆ ผิวที่โดนแดดก็จะไดร้บัรงัสียูวเีกิน

ขนาด จนท�าใหเ้สน้เลอืดไหลเวยีนมาทีเ่ซลลผ์วิทีถ่กูรงัสยีวูที �าลาย 

จึงเป็นสาเหตุใหผ้ิวมีสีแดงจดั และเกิดการไหมเ้กรียมแดดใน

เวลาตอ่มา

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                              

 ยงัมีอกีหลายโรคทีม่าพรอ้มกบัหนา้รอ้น ดงันัน้ อยา่ลมื

ดเูเลสุขภาพในชว่งหนา้รอ้นน้ีนะคะ เพื่อป้องกนัไมใ่หค้ณุเสีย่งเกิด

โรคตา่งๆทีม่ากบัหนา้รอ้นได ้

โรคท่ีมากบัหน ้าร ้อน

วธิีดแูลสุขภาพในชว่งหนา้รอ้น

1. ดืม่น�า้เปลา่ใหเ้พียงพออยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ข้ึนไป เพ่ือทดแทน

น�า้ทีเ่สยีไป เพ่ือป้องกนัภาวะรา่งกายขาดน�า้

2. หลีกเลี่ยงการโดนแสงแดดจดัเป็นเวลานานๆ ใชเ้วลาสมัผสั

แสงแดดใหน้อ้ยทีสุ่ด

3. งดเครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์เพราะอากาศรอ้นอาจน�า้ใหแ้อลกอฮอล์

ดดูซมึเขา้กระแสเลือดเร็วกวา่ปกติ

4. เลือกรบัประทานอาหารทีผ่า่นการปรุงสุก สดสะอาดอยูเ่สมอ

5. ควรใสเ่สื้อผา้ทีร่ะบายความรอ้นไดด้ ีหรอืเลือกเสื้อผา้ทีส่ามารถ

ดดูซบัเหง่ือและไมร่ดัแน่นจนเกินไป



STARTUP : SLOW LIFE & SLOW READING

      FEATURED BOOK

สดูดมกลิน่ไอ เงนิสดุท่ีรกั : Spirit of Wealth, วิศษิฐ ์ศรพีบิลูย์

	 เงินสามารถท�าให้ความคิดกลายเป็นรูปร่างได้	ต้องใช้เงินจึงสามารถสร้างวัดสร้าง
โบสถ์	 ต้องใช้เงินจึงสามารถดูแลพ่อแม่บุตรธิดาให้อิ่มหน�า	 ยามป่วยไข้ยิ่งต้องใช้เงิน
รักษาร่างกายให้อยู่รอด	 เมื่อมีกินมีใช้ไม่บกพร่อง	 ร่างกายก็แข็งแรง	 จิตใจก็สงบ	 เมื่อ
จิตใจสงบ	 ไม่กังวล	 จึงสามารถปล่อยวางได้อย่างแท้จริง	 คนไม่มีเงินมากพอ	 ไหนเลย
จะปล่อยวางได้	 คนยังมีความทุกข์	 ไหนเลยจะหลุดพ้นได้	 เม่ือยังไม่มี	 จะเรียนรู้ค�าว่า
พอได้อย่างไรกัน	ทุกคนจึงต้องมีเงินให้มากเสียก่อน	จึงค่อยเรียนรู้ค�าว่าพอ	จากน้ันจึง
จะสัมผัสความอิ่มเอมของชีวิต	 แล้วการปล่อยวางก็จะง่ายขึ้น	 นับจากตรงนั้น	 หนทาง
หลุดพ้นก็จะอยู่ไม่ไกลแล้ว



BOOK
ปรบัปรุงโครงสรา้งดินอย่าง
ย ัง่ยืน ตามแนวโครงการพระ
ราชด�าริ

โดย วิสนัต ์ทา้วสงูเนนิ

แนะเคล็ดลับดี ๆ ให ้กับผู ้ที่
อ ย าก เ รี ยน รู ้ เ ศ รษฐกิ จพอ
เพียง เพื่อน�าไปประยุกต ์ใช ้
กับงานด้านการเกษตร และ
เกษตรกรหลาย ๆ ท่านที่ท�า
อยู ่ในปัจจุบัน ไม ่ว ่าจะเป ็น
ปรับปรุงดินอย่างไรในแต่ละ
ภาค ใช้ปุ ๋ยให้รับกับสภาพดิน
แต่ละพื้นที่ ปลูกพืชอะไรดีจึง
จะได ้ผล คุ ้ มค ่ า  เตรี ยม ดิน
อย่างก่อนเพาะปลูก สูตรปุ ๋ย
เลือกใช้ให้เหมาะกับดิน และ
อื่น ๆ อีกมากมาย ส�าหรับผู ้ที่
สนใจท�าเกษตรพอเพียงเป ็น
อาชีพไม่ควรพลาด!

คณิตเศรษฐศาสตร์

โดย วรด ีจงอศัญากุล

เรยีบเรยีงขึน้ เพ่ือให้มคีวามรูพ้ื้น
ฐานทางคณิตศาสตร์ส�าหรบัเป็น
เครื่องมืออธิบายแนวคิดทาง
เศรษฐศาสตร์จุลภาคและมหภาค 
โดยการประยกุต์ใช้พชีคณิต เม
ทริกซ ์  อนุพันธ ์  และหลัก
คณิตศาสตร์ต่างๆ ได้อย่างถูก
ต ้ องและ เหมาะสมในการ
วเิคราะห์ดลุยภาพ การหาค่าตัว
แปรทีเ่หมาะสม การเพิม่และลด
ค่าของเงนิตามระยะเวลา รวมถงึ
การวิ เ ค ราะห ์ป ัญหาทาง
เศรษฐศาสตร์และธรุกจิการเงนิ
เบือ้งต้นต่างๆ

พรายพรหม

โดย รอมแพง

ความโหดร้ายที่พบเจอ ท�าให้
เธอไม่เข้าใจในสิ่งท่ีเกิดข้ึนและ
ต้องการความยุติธรรม โดยท่ี
ไม่รู้เลยว่าทุกสิ่งล้วนมีเหตุแล้ว
จึงมีผล... “พิมพ์ลดา” ต้องทน
ทุกข์ทรมานจากการแต่งงาน
กับ “ปรเมศวร์” และต้องเข้า
โรงพยาบาลด้วยอาการร่อแร่
ใกล้สิ้นใจด้วยการท�าร้ายของ
สามี และเมื่อรู ้ สึกตัวอีกครั้ง 
เธอก็พบว่าตัวเธอได้กลับไปยัง
ชาติก่อน ที่เธอได้ก่อกงเกวียน 
ก�าเกวียนเป็นบ่วงผูกพันความ
แค้นและความพยาบาทให้ใคร
หลายคน พิมพ์ลดา...จะแก้ไข
ความผิดทั้งหมดให้ถูกต้อง แต่
เมื่อเธอต้องเผชิญกับความรัก
หลายเส้า แล้วจะมีหนทางใด
ตัดบ่วงแห่งรักท่ีจะก่อให้เกิด
เร่ืองร้ายๆ นั่นได้นะ?


