
บทคัดย่อ
	 พลศึกษาเป็นส่วนหนึ่งในการเจริญเติบโตของเด็กและนักกีฬาที่จะอยู่ร่วมในสังคมและการเป็น
พลเมืองท่ีดี ช่วยส่งเสริมความรับผิดชอบ หลักการประชาธิปไตย สามารถพัฒนาร่างกาย อารมณ์ สังคม
และสติปัญญา นอกจากนี้ยังท�ำให้รู้จักผิดรู้จักถูก การปรับตัวเข้ากับผู้อื่นและการเผชิญกับความส�ำเร็จและ
ความผิดหวัง รวมทั้งการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์จริงต่าง ๆ
	 ประเทศไทยตั้งอยู่ในเขตร้อน การสอนวิชาพลศึกษา การฝึกซ้อม และการแข่งขันกีฬาต่าง ๆ  
จึงต้องด�ำเนินการตามสภาพอากาศดังกล่าว การออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาในสภาวะอากาศร้อนน้ัน 
ร่างกายจะตอบสนองทางสรีรวิทยาโดยการระบายความร้อนด้วยการขับเหงื่อออกมาจนท�ำให้เกิดภาวะ
ขาดน�้ำ ปริมาณพลาสมาลดลง ระบบไหลเวียนเลือดล้มเหลวและอุณหภูมิแกนกลางเพิ่มสูงขึ้น น�ำมาซึ่งโรค
ที่เกิดจากความร้อน เช่น การบวมน�้ำจากแดด ผดผื่นแดด การขาดน�้ำในร่างกาย มีไข้ เป็นลม เป็นตะคริว 
อ่อนเพลียเนื่องจากความร้อน และโรคลมแดด
	 สถาบนัการศกึษาและหน่วยงานทีเ่กีย่วข้องกบัการจดัการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษา การฝึกซ้อม
และ การแข่งขันกีฬา ควรให้ความส�ำคัญในการรับมือกับอันตรายและผลกระทบต่อสุขภาพข้างต้น ด้วย 
การก�ำหนดมาตรการและแผนรองรับในกรณีฉุกเฉินให้เหมาะสมเพื่อความปลอดภัยของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
เช่น การจัดเตรียมสิ่งอ�ำนวยความสะดวกต่าง ๆ การปรับลดระยะเวลาของกิจกรรมกลางแจ้ง การเพิ่ม
ความถี่ของการพัก การประเมินสภาพแวดล้อม การศึกษาข้อมูลสุขภาพของผู้เข้าร่วมและปัจจัยที่มีผลต่อ
ความอดทนต่อสภาพอากาศร้อน การก�ำหนดมาตรการในการจัดการแข่งขัน เป็นต้น
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Abstract
	 Physical education can form a valuable part of children’s and young player’s 
experiences of growing up, fitting into society and becoming responsible citizens. It 
provides valuable opportunities for learning about responsibility, democratic principles 
and citizenship through the ways in which it provides real experiences engaging the whole 
person physically, emotionally, socially and intellectually. In addition, children and young 
players need to make moral judgments about right and wrong and learn to get along with 
others, deal with success and failure, and experience a large range of learning arising from 
real experience.
	 Thailand is located on the tropical climate area, therefore, teaching physical 
education, training and sport competition are inevitably proceeded in that ambient 
condition.  While exercising or playing sport in hot weather, body will physiologically respond 
and adapt its cardiovascular system by ventilating heat and sweating.  These physiological 
strains may lead to dehydration, decreasing of plasma volume, failure of cardiovascular 
system and increasing of body core temperature, as well as bringing about the heat-related 
illnesses, such as heat edema, heat rash or prickly heat, dehydration, fever or pyrexia, heat 
syncope or fainting, heat cramp, heat exhaustion and heat stroke.
	 Schools, educational institutions and related stakeholders which the obligation 
to conduct physical education, sport training and competition must focus and prepare 
for these dangers and health-affected issue by establishing related-measures and proper 
emergency action plan for participants’ safety, provision of safe facilities, physical activity 
time modification, rest and fluid break scheduling, environmental assessment, participants’ 
health information and heat tolerance factors education, sport competition measures 
establishment for instance.

Keywords: teaching, physical education, sport training, sport competition, hot weather
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บทน�ำ

	 วิชาพลศึกษาเป็นส่วนประกอบที่ส�ำคัญในการเจริญเติบโตของเด็กและเยาวชน กีฬา

สอนให้เด็กรู้จักการควบคุมอารมณ์ รู้จักผิดรู้จักถูก รู้จักแพ้รู้จักชนะ รู้จักการปรับตัวเข้ากับ 

ผูอ้ืน่ เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรง นอกจากนี ้กฬีายงัส่งเสริมให้เรียนรู้เกีย่วกบัความรับผิดชอบ 

หลักการประชาธิปไตย และการเป็นพลเมืองที่ดี  (Light, 2013)  ดังนั้น วิชาพลศึกษาจึงถูก

บรรจุไว้ในหลักสูตรโรงเรียนและสถาบันอุดมศึกษา เนื่องจากวิชา พลศึกษาเป็นวิชาเดียวใน

หลักสูตรท่ีมุ่งเน้นและผสมผสานความสามารถทางด้านร่างกายกับการเรียนรู้และการสื่อสาร  
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มีศักยภาพในการเตรียมผู้เรียนให้มีความพร้อมทั้งทางด้านทักษะกีฬา เจตคติ คุณค่าของ 

ความรู้และความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการอยู่ร่วมในสังคม และจัดเตรียมการเรียนรู้ทักษะที่

จ�ำเป็นส�ำหรบัศตวรรษท่ี 21 (UNESCO, 2015)  นอกจากนี ้วชิาพลศกึษา คอื วชิาทีใ่ช้กจิกรรม

ทางกาย โดยเฉพาะกิจกรรมกีฬาและเกมเป็นส่ือในการพัฒนาผู้เรียนให้มีพัฒนาการ 5 ด้าน 

ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านสังคม ด้านอารมณ์ ด้านสติปัญญาและด้านทักษะกีฬา และทักษะใน

การปฏิบัติตนในชีวิตประจ�ำวันด้วย (Bailey, 2006; Morgan & Bourke, 2008) พลศึกษา

และการจัดการแข่งขันกีฬาจึงมักถูกใช้เป็นกิจกรรมเพ่ือพัฒนาประชากรและเศรษฐกิจของ

แต่ละประเทศ

	 ประเทศไทยตัง้อยูใ่นเขตร้อนใกล้เส้นศนูย์สตูร ท�ำให้ภมูอิากาศของประเทศมลีกัษณะ

เป็นแบบร้อนชื้น   อุณหภูมิเฉลี่ยของประเทศ เมื่อพิจารณาในช่วงเกือบ 40 ปีที่ผ่านมา  

(พ.ศ. 2524-2561) พบว่า อุณหภูมิเฉลี่ยรายปี มีแนวโน้มสูงขึ้น ในอดีตกลางวันและกลางคืน

อุณหภูมิแตกต่างกันค่อนข้างมาก แต่ปัญหาสภาพอากาศในปัจจุบันนี้คือ ลักษณะอากาศมี

ความร้อนอบอ้าวทั้งวัน อุณหภูมิต�่ำสุดและสูงสุดใกล้เคียงกันโดยอุณหภูมิอยู่ระหว่าง 30-40 

องศาเซลเซยีส ท�ำให้คนรูส้กึถงึอากาศท่ีร้อนจัด (สถานโีทรทศัน์ไทย PBS, 2562) จงึเป็นเร่ืองที่

หลกีเลีย่งไม่ได้ทีก่ารจดัการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษา การฝึกซ้อมและการแข่งขนักฬีาต่าง ๆ  

ต้องด�ำเนินการตามสภาพอากาศนั้น และยอมรับความเสี่ยงที่เกิดขึ้น จากงานวิจัยของ  

ฉตัรชาตไิชย ปิตยานนท์ (2552) ทีท่�ำการส�ำรวจนกัเรยีนชายจ�ำนวน 457 คน ในชัว่โมงพลศกึษา 

ในปีการศกึษา 2552 ซึง่มอีณุหภมูอิากาศเฉล่ีย 33.56±2.55 องศาเซลเซียส  ความชืน้สัมพัทธ์

เฉลี่ยเท่ากับ 54.15±8.12 ช่วงเวลาของการเรียนพลศึกษา เท่ากับ 31.97±11.10 นาที โดย

มีช่วงเวลาของการฝึกทักษะ 24.11±11.04 นาที และช่วงเวลาของการเล่นกีฬา 11.48±5.53 

นาท ีผลการวจิยั พบว่า ค่าความดนัเลอืดแดงและอตัราชพีจรของกลุ่มตัวอย่าง เพ่ิมขึน้ร้อยละ 

19.05 และ 22.05 ตามล�ำดบั อตัราการหลัง่เหงือ่ เท่ากบั 391.16±186.75 มลิลลิติรต่อชัว่โมง 

และอณุหภมูแิกนกลางของร่างกายเพิม่ข้ึน 0.66±0.41 องศาเซลเซียส จาก 36.48±0.37 องศา

เซลเซียส เป็น 37.14±0.42 องศาเซลเซียส และพบว่า มีนักเรียนที่มีอุณหภูมิแกนกลางของ

ร่างกายสูงถึง 38 องศาเซลเซียส จ�ำนวน 20 ราย คิดเป็นร้อยละ 4.38 ของนักเรียนทั้งหมด  

ในประเทศญี่ปุ่น กีฬา 5 อันดับแรก ในโรงเรียนที่ผู้เรียนเป็นโรคลมแดดมากที่สุด คือ เบสบอล 

รักบี้ ฟุตบอล ยูโดและเคนโด และพบผู้เรียนหมดสติในชั่วโมงศิลปะป้องกันตัวในยิมเนเซียม
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ในช่วงหน้าร้อน (Hatori, 2013) ดังนั้นการตอบสนองของร่างกายและผลกระทบจากการเข้า

ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ  ของผูเ้รยีนและนักกฬีาในสภาวะอากาศร้อนจงึเป็นสิง่ทีผู่เ้กีย่วข้อง เช่น ครู

พลศึกษา ผูฝึ้กสอน ผูด้�ำเนนิจดัการแข่งขันและสมาคมกฬีาต่าง ๆ  ต้องหนัมาให้ความสนใจและ

ให้ความส�ำคญั เพือ่ใช้เป็นปัจจยัและเกณฑ์ความปลอดภยัในการวางแผนการจดักจิกรรม และ

เตรียมความพร้อมส�ำหรับเหตุการณ์ฉุกเฉินที่อาจเกิดขึ้นในระหว่างหรือหลังจากการเข้าร่วม 

กิจกรรมกลางแจ้งหรือในสภาพแวดล้อมที่มีอากาศร้อน

	 อุณหภูมิร่างกายโดยปกติมีค่าแตกต่างกันไปตามบริเวณที่เลือดไหลไปยังบริเวณ

ร่างกายนัน้  ตามอตัราการเผาผลาญของอวัยวะนัน้ ๆ   และตามความแตกต่างระหว่างอณุหภูมิ

ในสภาพแวดล้อมนั้นและบริเวณใกล้เคียง  ทัศน์พงษ์ ตันติปัญจพร (2562) กล่าวว่า อุณหภูมิ

ของร่างกาย แบ่งได้ออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ อุณหภูมิแกน (core temperature) หมายถึง 

อุณหภูมิของอวัยวะที่อยู่ภายในร่างกาย เช่น หัวใจ ปอด ตับ ไต กระเพาะอาหาร สมอง และ

อณุหภมูทิีพ่ืน้ผวิ (surface temperature) หมายถึง อณุหภมูท่ีิกล้ามเนือ้และผิวหนงัในบริเวณ

ที่มีการแลกเปลี่ยนความร้อนกับสิ่งแวดล้อมภายนอก เพื่อรักษาสมดุลอุณหภูมิของร่างกาย

ให้คงท่ี อุณหภูมิภายในร่างกายมนุษย์อาจเปลี่ยนแปลงได้ในช่วงแคบ ๆ โดยไม่มีผลกระทบ

ต่อการท�ำงานของร่างกาย นั่นคือ ประมาณ 37±1 องศาเซลเซียส ร่างกายพยายามควบคุม

อุณหภูมิให้คงทีอ่ยูต่ลอดเวลาผ่านกลไกต่าง ๆ  เช่น การหล่ังเหงอื การดืม่น�ำ้ และการไหลเวยีน

เลือดมาที่บริเวณพื้นผิวเพื่อคายความร้อน โดยทั่วไปแหล่งความร้อนที่มีอิทธิพลต่อความร้อน

ในร่างกายมนุษย์มี 2 แหล่ง คือ ความร้อนที่เกิดขึ้นภายในร่างกายจากการเผาผลาญอาหาร

เพื่อสร้างพลังงาน และความร้อนจากสิ่งแวดล้อมภายนอก ความร้อนทั้งสองแหล่งนี้สามารถ

ถ่ายเทระหว่างกันได้ โดยแหล่งท่ีมีความร้อนสูงกว่าจะถ่ายเทไปยังแหล่งท่ีมีความร้อนต�่ำกว่า 

เพื่อรักษาระดับความร้อนภายในร่างกายให้คงที่ด้วยวิธีการ ดังนี้

	 การน�ำความร้อน (conduction) เป็นการถ่ายเทความร้อนจากผิวหนังของร่างกาย 

เมื่อสัมผัสกับวัตถุต่าง ๆ เช่น เก้าอี้ เครื่องออกก�ำลังกาย แล้วถ่ายเทความร้อนจากร่างกาย

ไปสู่วัตถุเหล่านั้น โดยร่างกายสูญเสียความร้อนด้วยวิธีนี้ประมาณ ร้อยละ 3 ของการสูญเสีย 

ความร้อนทั้งหมด

	 การพาความร้อน (convection) คอื การเคลือ่นย้ายถ่ายเทของอากาศทีอ่ยูล้่อมรอบ 

ซึ่งร่างกายสูญเสียความร้อนด้วยวิธีนี้ประมาณ ร้อยละ 12 ของการสูญเสียความร้อนทั้งหมด
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	 การระเหย (evaporation) คือ การสูญเสียความร้อนโดยกลไกของร่างกายที่ท�ำให้

น�้ำที่ผิวหนัง เยื่อบุผิวภายในปาก ภายในช่องปาก ทางเดินหายใจส่วนต้น (หลอดลม) ระเหย

กลายเป็นไอโดยที่ร่างกายไม่รู้ตัว ร่างกายสูญเสียความร้อนด้วยการระเหยนี้ประมาณ ร้อยละ 

22 ของการสูญเสียความร้อนทั้งหมด

	 การแผ่รังสีความร้อน (radiation) คือ การสูญเสียความร้อนออกจากร่างกายใน 

รูปของคลื่นรังสีอินฟราเรดแผ่ออกไปทุกทิศทาง โดยไม่ต้องอาศัยตัวกลาง ร่างกายสูญเสีย

ความร้อนด้วยวธินีีป้ระมาณร้อยละ 60 ของความร้อนทีถ่กูขจดัออกไปท้ังหมด หากผูเ้รยีนหรอื

นกักฬีากางแขน และกางน้ิวมือจะช่วยเพิม่ความสามารถในการแผ่รงัสคีวามร้อนขึน้ ร้อยละ 10

	 การจดัการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษา การฝึกซ้อมและการแข่งขันกฬีาในประเทศไทย

ส่วนใหญ่ต้องจัดในสภาวะอากาศร้อนอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ เมื่อร่างกายสัมผัสกับอากาศร้อน 

ร่างกายจะตอบสนองเพื่อควบคุมอุณหภูมิในร่างกายให้คงที่ด้วยกลไกการท�ำงานของร่างกาย 

และกลไกการถ่ายเทความร้อนไปยังแหล่งที่มีความร้อนต�่ำกว่า  คือ การน�ำความร้อน การพา

ความร้อน การระเหยและการแผ่รงัสคีวามร้อน นอกจากนี ้ยงัมกีารตอบสนองของร่างกายส่วน

อื่น ๆ ซึ่งจะกล่าวถึงต่อไป

การตอบสนองของร่างกายต่อสภาวะอากาศร้อน

	 McArdle et al. (2006) กล่าวว่า ร่างกายจะมีการตอบสนองทางสรีรวิทยา 

(physiological responses) ในการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาในสภาวะอากาศร้อน โดย 

การปรบัตวัของหวัใจและหลอดเลอืด ร่างกายจะระบายความร้อนโดยการขับเหง่ือ (sweating) 

ออกมาจนท�ำให้ร่างกายเกดิภาวะขาดน�ำ้ (dehydration) ดังนัน้ การเสียเหง่ือมากท�ำให้ร่างกาย

สญูเสยีของเหลวมาก จนท�ำให้ปรมิาณของพลาสมา (plasma volume) ลดลง ถ้าอยูใ่นระดบัที่

รนุแรงจะท�ำให้ระบบไหลเวยีนเลอืดล้มเหลวและอณุหภมูแิกนกลางเพิม่สงูข้ึน ซึง่การตอบสนอง 

ทางสรีรวิทยา แบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท ดังนี้

	     1. การตอบสนองต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular response)  

มีการท�ำงาน 2 อย่างเกิดขึ้นพร้อม ๆ กัน คือ เพ่ิมการขนส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อท่ี

ก�ำลังท�ำงาน (active muscles) และเพิ่มการไหลเวียนเลือดที่ผิวหนัง เพื่อระบายความร้อน

ออกจากร่างกาย ทั้งนี้ Somboonwong (2014) กล่าวว่า การเสียเหงื่อในปริมาณมากเป็น 
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การตอบสนองของร่างกายเพื่อควบคุมอุณหภูมิในร่างกาย มีผลกระทบในทางลบต่อระบบ

หวัใจและการไหลเวยีนเลอืด การเสยีเหงือ่มากเป็นการสญูเสยีของเหลวในร่างกายทีร่นุแรงจน

ท�ำให้ปริมาณพลาสมาลดลง เมื่อปริมาณพลาสมาลดลง การบีบตัวของหัวใจจะลดลงตามไป

ด้วยจนร่างกายต้องชดเชยด้วยการเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ การตอบสนองนี้สามารถรักษา

ปรมิาณเลอืดทีถ่กูสบูฉดีออกจากหัวใจได้ในทกุระดบัของการออกก�ำลงักาย เลอืดจะถูกส่งไปยงั 

กล้ามเนือ้ทีก่�ำลงัท�ำงานมากขึน้ ในขณะทีอ่ตัราการล�ำเลยีงเลอืดไปสูอ่วยัวะภายในต่าง ๆ  ลดลง 

เพื่อรักษาความดันเลือดและสูบฉีดเลือดไปสู่กล้ามเนื้อที่ก�ำลังท�ำงาน

	       2. การตอบสนองต่อการควบคุมอณุหภมูร่ิางกาย (thermoregulatory response)  

โดยความร้อนถูกสร้างขึ้นด้วยการท�ำงานของกล้ามเนื้อ ท�ำให้อุณหภูมิแกนกลางเพิ่มขึ้นจนถึง

ระดับเกิดการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยได้ Somboonwong (2014) กล่าวว่า การเพ่ิมขึ้นของ

อุณหภูมิแกนกลางขึ้นอยู่กับความหนักของการออกก�ำลังกาย เช่น ในการออกก�ำลังกายที่

มีความหนักสูง การเผาผลาญพลังงานในร่างกายอาจสูงข้ึนถึง 20-25 เท่า ซ่ึงสามารถท�ำให้

อุณหภูมิแกนกลางเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส ในทุก ๆ 5 นาที ดังนั้น ร่างกายจ�ำเป็นต้องสลาย

ความร้อนออกจากร่างกายเพื่อรักษาสมดุลอุณหภูมิภายในร่างกายด้วยการระบายเหง่ือและ

การขยายตัวของหลอดเลือดบริเวณผิวหนัง เพื่อเพิ่มระดับการไหลเวียนของเลือดและให้

เกิดการแลกเปล่ียนความร้อนจากแกนกลางของร่างกายไปสู่ผิวหนัง ในสภาพอากาศร้อน  

การระเหยเป็นกระบวนการหลักในการป้องกันไม่ให้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงเกินไป จึงหลีกเลี่ยง

ไม่ได้เลยที่การระเหยของเหงื่อและน�้ำจากผิวหนังและการหายใจ ท�ำให้ปริมาณเลือดลดลง

ซึ่งเป็นสาเหตุของการสูญเสียน�้ำในร่างกาย เมื่อปริมาณของเลือดลดลงในขณะที่การสูญเสีย

น�้ำในร่างกายเพิ่มขึ้น การไหลเวียนเลือดท่ีบริเวณผิวหนังและอัตราการเสียเหงื่อจะลดลง  

ส่งผลให้กลไกการสลายความร้อนในร่างกายเพิ่มขึ้น การสูญเสียน�้ำในร่างกาย ร้อยละ 1-5 

ของน�ำ้หนกัตวั จะท�ำให้อณุหภมูใินร่างกายและอตัราการเต้นของหวัใจเพิม่สงูขึน้ รวมทัง้ท�ำให้ 

ความสามารถในการปฏิบัติงานต่าง ๆ ลดลง หากมีการสูญเสียน�้ำในร่างกายถึง ร้อยละ 6-10 

ของน�้ำหนักตัว มีความเสี่ยงในการเกิดโรคที่เกิดจากความร้อน (Murray, 2007)

 

อันตรายและผลกระทบต่อสุขภาพ

	 เนือ่งจากร่างกายมกีารขบัเหงือ่มากในขณะออกก�ำลงักาย ท�ำให้ปรมิาณของพลาสมา
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น้อยลง และส่งผลให้การบีบตัวของหัวใจ (stroke volume) ลดลง อัตราการเต้นของหัวใจ

เพิม่มากขึน้ แต่ไม่เพยีงพอทีจ่ะชดเชยให้ปริมาตรของเลือดทีถ่กูสูบฉีดออกจากหวัใจ (cardiac 

output) ให้เพิม่ขึน้เท่าทีค่วร และกระบวนการเผาผลาญออกซิเจน (aerobic capacity) ลดลง

เช่นกนั การทีร่่างกายต้องรกัษาสภาพการท�ำงานของหวัใจและหลอดเลอืดเพือ่คงสภาพปรมิาณ

ของพลาสมาไว้ ส่งผลต่อการตอบสนองในการควบคุมอุณหภูมิร่างกาย (thermoregulatory 

responses) ท�ำให้การระบายความร้อนออกจากร่างกายบกพร่อง จนท�ำให้มีความเสี่ยงที่

อุณหภูมิแกนกลางของร่างกายจะสูงขึ้นมาก (McArdle et al., 2006) น�ำไปสู่การเจ็บป่วย

ที่เกิดจากความร้อน (heat illness) ซึ่งมีอาการตั้งแต่เล็กน้อย ได้แก่ การบวมน�้ำจากแดด 

(heat edema) ผดผื่นแดด (heat rash) การเป็นลม (heat syncope) การเป็นตะคริว (heat 

cramps) การอ่อนเพลยีเนือ่งจากความร้อน (heat exhaustion) และอาการทีร่นุแรงทีส่ดุ คอื 

โรคลมแดด (heat stroke) ซึ่งเกิดขึ้นเมื่ออุณหภูมิของแกนกลางของร่างกายสูงกว่า 40  

องศาเซลเซียส (Binkley et al., 2002) เซลล์ประสาทบางส่วนในระบบประสาทส่วนกลางจะ 

ถูกท�ำลายอย่างถาวร เมื่ออุณหภูมิของร่างกายสูงกว่า 41 องศาเซลเซียส และหากยังได้รับ

ความร้อนเพิ่มขึ้นอีก ศูนย์ควบคุมอุณหภูมิที่อยู่ที่บริเวณสมองจะสูญเสียการท�ำงาน ท�ำให้ 

ไม่สามารถระบายความร้อนออกจากร่างกายได้ ร่างกายจึงมีอาการมึนงงและอาจเกิดอาการ 

ชกัเกรง็อย่างรนุแรงได้ (severe convulsion) และถ้าร่างกายมอีณุหภมูสูิงถงึ 45 องศาเซลเซียส 

ซึง่เป็นอณุหภมูสิงูสดุท่ีร่างกายมนษุย์ปรบัตัวให้มชีีวติอยูไ่ด้ หากไม่มกีารลดอุณหภมูใินร่างกาย

อย่างมีประสิทธิภาพ เซลล์ท่ัวไปจะถูกท�ำลายและอาจเสียชีวิตได้ ต่อไปนี้เป็นอาการและ 

ผลกระทบต่อสขุภาพเมือ่ร่างกายสมัผสักบัความร้อนเป็นระยะเวลานาน ๆ  (Howe & Boden, 

2007)

	 1. การบวมน�ำ้จากแดด (heat edema) เป็นภาวะทีมี่อาการน้อยทีส่ดุ พบว่า เนือ้เยือ่

มกีารบวม เกดิจากหลอดเลอืดทีผ่วิหนงัขยายตัวและมกีารคัง่ของสารน�ำ้ แต่อณุหภมูแิกนกลาง

ของร่างกายยังอยู่ในภาวะปกติ ซึ่งอาการลักษณะนี้มักจะเกิดในสภาพอากาศที่ไม่ร้อนมากนัก 

หรือเกิดกับคนที่ขาดการปรับตัวต่อสภาพอากาศร้อน โดยอาการบวมน�้ำมักเกิดขึ้นบริเวณ 

ข้อเท้า เท้า และมือ

	 2. ผดผื่นแดด (heat rash หรือ prickly heat) เป็นอาการผดผื่นคัน มีอาการคัน

มากบรเิวณผวิหนงัทีป่กคลมุด้วยผ้า แต่อณุหภมูแิกนกลางของร่างกายยงัอยูใ่นภาวะปกติ โดย
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ทั่วไปบริเวณที่เกิดอาการผดผื่นคันมากที่สุด คือ บริเวณเอว เนื่องจากการขับเหงื่อออกมามาก

ที่ผิวหนังและเกิดการเสียดสีกับเสื้อผ้าในบริเวณนั้น

	 3. การขาดน�ำ้ในร่างกาย (dehydration) การสูญเสียเหง่ือ เป็นการสูญเสียน�ำ้และ

เกลือแร่ออกจากร่างกายมากเกินไป จนรู้สึกกระหายน�้ำ  ผิวหนังแห้ง รู้สึกไม่สบาย บางครั้ง 

ยังพบอาการผดผื่นขึ้นตามผิวหนัง

	 4. การมีไข้ (fever or pyrexia) เกิดจากการอยู่ในสภาพแวดล้อมที่มีอากาศร้อน

เป็นเวลานาน ๆ หรือร่างกายขาดน�้ำจนท�ำให้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่า 37.5 องศาเซลเซียส

	 5. การเป็นลม (heat syncope or fainting) มีสาเหตุมาจากการที่หลอดเลือด

ส่วนปลายมกีารขยายตวัมากหลายแห่ง  มกัพบร่วมกบัคนทีม่คีวามดันโลหติต�ำ่ ท�ำให้ขาดเลอืด 

ไปเล้ียงสมองอย่างเพียงพอ มีอาการเวียนศีรษะ เสียการควบคุมการทรงตัวและอ่อนล้า  

แต่อุณหภูมิแกนกลางของร่างกายยังอยู่ในภาวะปกติ

	 6. การเป็นตะคริว (heat cramp) เกิดขึ้นจากการที่ร่างกายสูญเสียเกลือแร่ไป

กับเหงื่อ จนท�ำให้ขาดความสมดุลของเกลือแร่ในการควบคุมการท�ำงานของกล้ามเนื้อ ท�ำให้ 

การหดเกร็งของกล้ามเนื้อไม่สมดุลกัน การเป็นตะคริวและปวดกล้ามเนื้อมักเกิดที่กล้ามเนื้อ

หน้าท้องและกล้ามเนื้อขา

	 7. การอ่อนเพลียเนื่องจากความร้อน (heat exhaustion) เป็นอาการอ่อนเพลีย

ในขณะทีร่่างกายต้องอยูใ่นสภาพแวดล้อมทีม่อีณุหภมูสิงู หรอืเกดิจากการออกก�ำลงักายหนกั

เกินไปจนท�ำให้อุณหภูมิแกนกลางของร่างกายอยู่ที่ 37-40 องศาเซลเซียส ร่างกายจะขาดน�้ำ

และเกลือแร่ ท�ำให้เกิดอาการคล้ายกับโรคลมแดดแต่มีความรุนแรงน้อยกว่า อาการที่แสดง 

ได้แก่ อาการเมื่อยล้า อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร คลื่นไส้ อาเจียน วิตกกังวล สับสน ปวดศีรษะ  

ความดนัต�ำ่ หน้ามดื เกดิขึน้จากการทีร่ะบบหมนุเวยีนเลือดไปเล้ียงสมองได้ไม่เต็มท่ี นอกจากนี ้

ยังอาจมีผลต่อระบบไหลเวียนโลหิตและท�ำให้อุณหภูมิของร่างกายสูงขึ้นได้

	 8. โรคลมแดด (heat stroke) โรคลมแดด เป็นโรคที่เกิดจากร่างกายได้รับ 

ความร้อนจนท�ำให้อุณหภูมิในร่างกายสูงกว่า 40 องศาเซลเซียส (Howe et al., 2007) หรือ 

เกิดขึ้นจากการท่ีร่างกายเผชิญกับอากาศร้อนเป็นเวลานาน ๆ ความสามารถในการควบคุม 

อุณหภูมิร ่างกายของศูนย ์ควบคุมอุณหภูมิในสมองลดลง และหากในบริเวณนั้นมี

ความชื้นสัมพัทธ์สูงด้วยจะท�ำให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นเรื่อย ๆ จนถึง 41-42 องศาเซลเซียส 
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(McArdle et al., 2006) ท�ำให้การระเหยของน�ำ้และเหงือ่จากร่างกายเป็นไปได้น้อย เกดิการสะสม 

ความร้อนในร่างกายเพิ่มขึ้น จนมีอาการเวียนศีรษะและอาจหมดสติได้ โดยเฉพาะกับคนท่ีม ี

ประวัติการเป็นโรคลมแดดมาก่อน ซึ่งมีอาการคล้ายกับการอ่อนเพลียเนื่องจากความร้อนแต่

รุนแรงกว่า โดยมีอาการต่าง ๆ เหล่านี้เพิ่มเข้ามา ได้แก่ ภาวะการขาดเหงื่อ (anhidrosis)  

การเพ้อ (delirium) การชัก (seizure) อาการไม่รู้สึกตัว (coma) ไตล้มเหลว (renal failure)  

มกีารตายของเซลล์ตบั (hepatocellular necrosis) หายใจเรว็ (hyperventilation) มกีารบวม

บริเวณปอดจากการคัง่ของของเหลว (pulmonary edema) หวัใจเต้นผิดจังหวะ (arrhythmia) 

การสลายกล้ามเนื้อลาย (rhabdomyolysis)  และอาการตกใจ (shock)

	 โรคลมแดดเกิดได้จาก 2 สาเหตุ คือ สภาพแวดล้อมที่มีอุณหภูมิสูงและร้อนเกินไป 

และการออกก�ำลงักายทีห่นกัเกนิไป โรคนีส้ามารถสังเกตได้จากอาการตัวร้อนแต่ไม่มีเหง่ือออก  

ต่างจากการเพลียแดดทั่วไปซึ่งมีอาการเหงื่อออกร่วมด้วย นอกจากนี้ ยังมีอาการปวดศรีษะ 

หายใจเร็ว กระหายน�้ำ อ่อนเพลีย คลื่นไส้ อาเจียน  หน้ามืด ดังนั้น หากครูพลศึกษา ผู้ฝึกสอน 

เพือ่นร่วมทีมหรอืผูเ้กีย่วข้องสงัเกตได้ว่า ผูเ้รยีนหรอืนกักฬีามอีาการดังกล่าว ควรให้หยดุพกัใน

ที่ร่มที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก เพื่อท�ำให้อุณหภูมิในร่างกายลดลง หรือใช้ผ้าชุบน�้ำเย็นหรือใช ้

น�ำ้แขง็ประคบตามส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย เช่น ศรีษะ คอ รกัแร้ เชงิกราน ร่วมกบัการใช้พดัลม

ช่วยเป่าระบายความร้อน ในกรณีท่ีมีอาการมาก ควรใช้น�้ำเย็นราดลงบนร่างกาย เพื่อท�ำให้

อุณหภูมิของร่างกายลดลงและน�ำส่งโรงพยาบาลเพ่ือขอรับความช่วยเหลือทางการแพทย์ให้

เร็วที่สุด

แนวทางการสอนพลศึกษา การฝึกซ้อม และแข่งขันกีฬาในสภาพอากาศร้อน

	 การสอนพลศึกษาในสภาพอากาศร้อน

	 Somboonwong (2014) กล่าวว่า ในการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษานั้น

มีความเสี่ยงที่จะเกิดโรคท่ีเกิดจากความร้อน โดยเฉพาะเม่ือมีกิจกรรมการเรียนการสอนใน 

สถานทีก่ลางแจ้งและมสีภาวะอากาศร้อนและชืน้ ผู้บริหารโรงเรียนและครพูลศึกษาควรค�ำนงึ

ถึงวิธีการป้องกันความเสี่ยงน้ีและบริหารจัดการความเส่ียงด้วยการบรรจุเนื้อหาเก่ียวกับโรค 

ที่เกิดจากความร้อนและมาตรการรองรับไว้พัฒนาหลักสูตรสถานศึกษา โดยปัจจัยที่ควรค�ำนึง

ถึง ประกอบด้วย 1) บทบาทของโรงเรียน 2) ความรู้และพฤติกรรมของผู้เรียน และ 3) สุขภาพ
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ที่เกี่ยวข้อง ดังนี้

	     1. บทบาทของโรงเรียน

	 	 ครพูลศึกษาควรตรวจสอบสภาพอากาศก่อนการจดัการเรยีนการสอนทกุครัง้ 

เพ่ือประเมินความเสี่ยง ที่ผู ้เรียนจะได้รับการบาดเจ็บหรือเกิดโรคท่ีเกิดจากความร้อน  

หากสภาพอากาศไม่เหมาะสม ควรปรับเปลี่ยนกิจกรรมการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับ 

สภาพอากาศ การปรับเปลี่ยนกิจกรรมพลศึกษาสามารถด�ำเนินการได้โดยการปรับลด 

ความหนกั การปรบัลดระยะเวลาของกจิกรรมกลางแจ้งให้สัน้ลงหรอืจดักจิกรรมในร่มแทน ปรบั

เปลี่ยนอัตราส่วนของกิจกรรมและการหยุดพัก การเพิ่มความถี่และช่วงของการพักให้มากขึ้น 

เช่น ในสถานการณ์ความเสี่ยงในสภาพแวดล้อมท่ีมีอุณหภูมิสูงมาก สูง ปานกลาง และต�่ำ 

อัตราส่วนของการออกก�ำลังกายหรือการเล่นและการพักควรเป็น 1:1 2:1 3:1 และ 4:1 ตาม

ล�ำดบั (Bernard, 1996) ทัง้นี ้ระหว่างการหยดุพักควรให้ผู้เรียนด่ืมน�ำ้เพ่ือทดแทนการสูญเสีย 

น�้ำภายในร่างกาย การหยุดพักในลักษณะนี้ควรจัดให้บ่อยข้ึนในสภาวะอากาศท่ีค่าดัชนีม ี

ความร้อนสูง Binkley et al. (2002) แนะน�ำว่า ควรก�ำหนดให้มีการหยุดพักอย่างน้อย 5-10 

นาที ทุก ๆ ครึ่งชั่วโมงของการเรียนการสอน

	 	 สภาพอากาศร้อนสามารถประเมนิได้ด้วย Wet Bulb Globe Temperature 

(WBGT) index ซึ่งเป็นค่าดัชนีของสภาพอากาศที่สามารถวัดได้จากอุณหภูมิของอากาศ 

ความชื้นสัมพัทธ์ และรังสีความร้อน นอกจากนี้ ช่วงเวลาของวัน (time of the day) ลม

ในสภาพแวดล้อมนั้น ๆ (convective air currents) รังสีความร้อน (radiant heat gain) 

ความชื้นสัมพัทธ์ (relative humidity) ล้วนเป็นปัจจัยที่ควรค�ำนึงถึงในการประเมินสภาพ

อากาศ (McArdle et al., 2006) โรงเรียนสามารถตรวจสอบค่าดัชนีคุณภาพอากาศของ

แต่ละสถานท่ีผ่านเว็บไซต์ของพื้นท่ีน้ัน ๆ เช่น ในเขตกรุงเทพมหานคร สามารถตรวจสอบ

ค่าดัชนีคุณภาพอากาศได้ที่ https://aqicn.org/city/bangkok โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ฝ่ายประถม เป็นโรงเรียนหนึ่งที่ให้ความส�ำคัญในการจัดการเรียนการสอนใน

สภาวะอากาศร้อน ทางโรงเรยีนมกีารตดิต้ังอปุกรณ์ตรวจสอบสภาพอากาศท่ีครูทุกคนสามารถ

เข้าถึงได้ เพื่อประเมินความเสี่ยงท่ีอาจเกิดขึ้น โดยใช้ค่าดัชนีคุณภาพอากาศ (ภาพ 1) เป็น 

ตัวก�ำหนดว่า ควรปรับเปลี่ยนกิจกรรมการเรียนการสอนไปในลักษณะใด เช่น เมื่อค่าดัชนี

คุณภาพอากาศอยูร่ะหว่าง 100-150 ซึง่เริม่มผีลกระทบต่อสขุภาพของผูเ้รยีน ครตู้องตดัสนิใจ 
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ปรับเปลี่ยนสถานที่จากกลางแจ้งมาเรียนในร่มแทน หรือเมื่อค่าดัชนีคุณภาพอากาศมากกว่า 

150 อาจต้องงดกิจกรรมแล้วเปลี่ยนกิจกรรมไปเรียนเรื่องอื่น เช่น ประวัติกีฬา กิจกรรมท�ำ 

ใบงานที่เกี่ยวข้อง

ภาพ 1

ดัชนีคุณภาพอากาศ

ที่มา: https://www.facebook.com/PE.SatitChula

		  The American College of Sports Medicine (ACSM) ให้ค�ำแนะน�ำว่า 

ควรยกเลิกกิจกรรมการออกก�ำลังกาย หรือการแข่งขันกีฬาต่าง ๆ ถ้าค่า WBGT มากกว่า 28 

องศาเซลเซียส เพื่อป้องกันภาวะเสี่ยงต่อการเกิดการเจ็บป่วยที่อาจเกิดขึ้นได้ของผู้เรียนหรือ

นักกีฬาในสภาพอากาศร้อน (Binkley et al., 2002) โดย ACSM ก�ำหนดค่าความเสี่ยงใน 

การเกดิโรคทีเ่กดิจากความร้อน ได้แก่ อณุหภมูน้ิอยกว่า 17 องศาเซลเซยีส มคีวามเสีย่งต�ำ่ อณุหภมู ิ 

18-22 องศาเซลเซียส มีความเสี่ยงปานกลาง อุณหภูมิ 23-27 องศาเซลเซียส มีความเสี่ยงสูง 

และอุณหภูมิมากกว่า 28 องศาเซลเซียส มีความเสี่ยงรุนแรง (Armstrong et al., 1996)   

ดังนั้น ประเทศไทยซึ่งมีอุณหภูมิเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 30-40 องศาเซลเซียส จึงถือว่ามีความเสี่ยง

รนุแรง กจิกรรมการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษา การฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาท่ีจัดในสถานท่ีท่ี

มอีณุหภมูสิงูกว่า 28 องศาเซลเซยีส ควรยกเลกิหรอืปรบัเปลีย่นสถานท่ีจดักจิกรรมให้เหมาะสม 

เพื่อความปลอดภัยของผู้เข้าร่วมกิจกรรมนั้น ๆ

	 	 นอกจากนี้ โรงเรียนควรจัดเตรียมส่ิงอ�ำนวยความสะดวกทั้งภายในร่มและ

กลางแจ้งให้มีการถ่ายเทและระบบการหมุนเวียนอากาศที่ดีและมีที่ร่มส�ำหรับการหยุดพัก  

ครพูลศกึษาควรศกึษาข้อมลูสขุภาพของผูเ้รียน  โดยเฉพาะในผูเ้รยีนทีม่นี�ำ้หนกัเกนิหรอืโรคอ้วน 
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มอีาการเป็นไข้ อาเจยีน ท้องเสยี นอนไม่หลบั หรอืผูเ้รยีนทีอ่ยูใ่นระหว่างการรกัษาโรคสมาธสิัน้ 

ในประเทศญ่ีปุ่น ก่อนกจิกรรมการเรยีนการสอนพลศกึษาและกฬีา ผูเ้รียนต้องตอบแบบสอบถาม  

6 ข้อ เพือ่ให้ครทูราบถึงข้อมลูสขุภาพของผูเ้รยีนแต่ละคน ค�ำถาม ประกอบด้วย สภาพร่างกายของ 

ผู้เรียนอยู่ในเกณฑ์ดี ผู้เรียนนอนหลับพักผ่อนเพียงพอหรือไม่ ผู้เรียนมีอาการ เป็นไข้ ไข้หวัด  

ท้องเสียหรืออาเจียนหรือไม่ เม่ือวานและวันนี้ผู้เรียนได้รับประทานอาหารและดื่มน�้ำอย่าง 

เพียงพอหรือไม่ คุณหมอแนะน�ำให้ผู้เรียนหลีกเลี่ยงกิจกรรมกีฬาหรือไม่ และผู้เรียนมีประวัติ 

การเป็นโรคลมแดดหรือไม่ (Hatori, 2013)

	      2. ความรู้และพฤติกรรมของผู้เรียน

	 	 ผู้เรียนควรได้รับทราบความรู้ที่เกี่ยวข้องกับโรคที่เกิดจากความร้อนต่าง ๆ 

เพื่อเป็นการป้องกันความเสี่ยงท่ีจะน�ำไปสู่การเกิดโรคที่เกิดจากความร้อน โดยเน้นให้ผู้เรียน

ตระหนักอยู่เสมอว่า โรคที่เกิดจากความร้อนนั้นสามารถป้องกันและรักษาได้ โดยครูพลศึกษา 

ครสูขุศกึษา และโรงเรยีนให้ความรูเ้กีย่วกบัสาเหต ุการเตรยีมตวัและการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น 

เพื่อเป็นแนวทางในการเตรียมความพร้อมให้กับผู้เรียนในการเผชิญกับสภาพอากาศร้อน 

นอกจากนี ้ในชัน้เรยีนท่ีจดัการเรยีนการสอนกลางแจ้งและมอีณุหภมูสิงู ครคูวรประเมนิผูเ้รยีน

ว่ามสีญัญาณหรอือาการน�ำไปสูค่วามเสีย่งดงัทีก่ล่าวมาแล้วหรอืไม่ เช่น ปวดศรีษะ เวยีนศรีษะ 

คลื่นไส้ หน้าตาซีดเซียว  อ่อนเพลีย ชีพจรอ่อนหรือเต้นเร็วเกินไป ถ้าพบอาการต่าง ๆ เหล่านี้ 

ควรแจ้งให้ครูผู้สอนรับทราบทันที

	 	 นอกจากน้ี ผู้เรียนควรได้รับการปลูกฝังถึงความส�ำคัญของการด่ืมน�้ำให ้

เพียงพอทัง้ก่อน ระหว่าง และหลงักจิกรรมการเรยีนการสอน โรงเรยีนควรจดัเตรยีมน�ำ้ดืม่หรอืตู ้

น�้ำดื่มให้พร้อม โดยผู้เรียนสามารถเข้าถึงได้ง่ายและอยู่ไม่ไกลจากสถานที่เรียน กิจกรรม

พลศึกษาท่ีมีความหนักและเข้มข้น น�้ำเย็นจะช่วยท�ำให้อุณหภูมิภายในร่างกายลดลงได้ดีกว่า

น�้ำอุณหภูมิปกติ การเพิ่มรสชาดลงไปในน�้ำดื่ม เช่น การผสมน�้ำหวานลงไปเล็กน้อยช่วยท�ำให้ 

ผูเ้รยีนสามารถดืม่น�ำ้ได้ในปรมิาณท่ีมากข้ึน ดงันัน้ ครพูลศกึษาจงึควรปลกูฝังให้ผู้เรยีนดืม่น�ำ้ให้

มาก ๆ และก�ำหนดให้มีการหยุดพักดื่มน�้ำบ่อย ๆ โดยเฉพาะวิชาพลศึกษาส�ำหรับเด็กอนุบาล

และประถมศึกษา

	 	 American Academy of Pediatrics, Council on Sports Medicine and 

Fitness (2000) แนะน�ำให้เด็กดื่มน�้ำ 100-250 มิลลิลิตร (ประมาณ 3-8 ออนซ์ หรือประมาณ 
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3-8 อึก/กลืน) ต่อการดื่มน�้ำ 1 ครั้ง  ในทุก 20 นาที ส�ำหรับเด็ก อายุ 9-12 ปี และ 1-1.5 

ลติร (34-50 ออนซ์) ในทกุชัว่โมง ส�ำหรบัผูเ้รียนในช่วงวยัรุ่น  เพ่ือรักษาระดับของเหลวภายใน

ร่างกายให้เหมาะสม (Nelson et al., 2009) สอดคล้องกันนี้ Somboonwong et al. (2012) 

เสนอแนะว่า ควรให้ผู้เรียนวิชาพลศึกษาระดับประถมศึกษา ดื่มน�้ำอย่างน้อย 400 มิลลิลิตร 

ทุกชั่วโมง

	     3. ปัจจัยสุขภาพที่เกี่ยวข้อง

	 	 โรงเรียนควรเตรียมแผนปฏิบัติการในกรณีฉุกเฉิน (emergency action 

plan) เพือ่เตรยีมการช่วยเหลือทางการแพทย์ได้อย่างทนัท่วงท ีครูพลศกึษาและพยาบาลของ

โรงเรยีนควรได้รบัการอบรมการปฐมพยาบาลเบือ้งต้นเกีย่วกบัโรคทีเ่กดิจากความร้อน เพ่ือให้ 

การช่วยเหลอืผู้เรยีนได้อย่างถกูต้องและปลอดภยั เช่น ในกรณทีีม่หีรอืสงสยัว่า ผูเ้รยีนมอีาการ

เพลียแดด หรือโรคลมแดด การปฐมพยาบาลเบื้องต้น คือการประเมินอุณหภูมิร่างกายของ 

ผู้ป่วยและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยเข้าสู่ท่ีร่มท่ีมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก คลายเสื้อผ้าของผู้ป่วยให้

หลวมและปลดอุปกรณ์ป้องกันในการเล่นกีฬาออก เช่น ถุงมือ หมวก สนับแข้ง แล้วท�ำให้

ร่างกายของผู้ป่วยเย็นลงด้วยการใช้ผ้าขนหนูชุบน�้ำและแผ่นประคบเย็น หรือใช้พัดลมช่วย

ระบายความร้อน ถ้าผูป่้วยมสีตอิยูค่วรให้ดืม่น�ำ้เยน็ เพ่ือท�ำให้อณุหภมูร่ิางกายลดลงได้อกีทาง

หนึ่ง ทั้งนี้ ครูผู้สอนควรตระหนักว่า ผู้เรียนแต่ละคนมีปัจจัยในการอดทนต่อสภาพอากาศร้อน

แตกต่างกัน  McArdle et al. (2006) กล่าวว่า ปัจจัยที่มีผลต่อความอดทนต่อสภาพอากาศ

ร้อน ประกอบด้วย

	 	 1. การปรับตัวต่อสภาพอากาศร้อน (acclimatization)

	 	     บุคคลที่ออกก�ำลังกายหรือท�ำกิจกรรมในสภาพอากาศร้อนเป็นเวลานาน 

ๆ หรือบ่อยจะส่งผลให้การปรับตัวทางสรีรวิทยาดีขึ้น โดยจะมีอุณหภูมิของผิวหนัง อุณหภูมิ

แกนกลางของร่างกาย และอตัราการบบีตวัของหวัใจต�ำ่กว่าบคุคลทีไ่ม่ได้มกีารปรบัตวัต่อสภาพ

อากาศร้อน โดย American Academy of Pediatrics, Council on Sports Medicine and 

Fitness (2000) แนะน�ำให้มีการปรับตัวต่อสภาพอากาศบริเวณนั้น ๆ อย่างน้อย 10-14 วัน 

ก่อนการเล่นกีฬาหรือการแข่งขัน

	 	 2. อายุ (age)

	 	    เด็กมีความอดทนต่อสภาพอากาศร้อนน้อยกว่าผู้ใหญ่ ดังนั้น ในระหว่าง
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การออกก�ำลังกายในสภาพอากาศร้อนต้องปรับลดความหนักของการออกก�ำลังกาย และเพิ่ม

ระยะเวลาในการปรับตัวต่อสภาพอากาศร้อน

	 	 3. เพศ (gender)

	 	    ความแตกต่างทางสรีรวิทยาของเพศชายกับเพศหญิงทั้งด้านการขับเหงื่อ 

การระบายความร้อน พื้นผิวของร่างกายเมื่อเทียบกับน�้ำหนักตัว และการมีประจ�ำเดือน มีผล

ต่อความอดทนต่อสภาพอากาศร้อน

	 	 4. การฝึกการออกก�ำลังกาย (exercise training)

	 	      เพือ่เป็นการป้องกนัความเสีย่งทีจ่ะน�ำไปสูก่ารเกดิโรคทีเ่กดิจากความร้อน  

ในสภาพอากาศร้อนช่วยเพิม่การกระตุน้การตอบสนองของการขับเหง่ือ (sweating response 

sensitivity) และความสามารถในการเริ่มขับเหงื่อของร่างกายเร็วมากขึ้น ในขณะที่อุณหภูมิ

แกนกลางของร่างกายสูงข้ึนเล็กน้อย โดยบุคคลที่ได้รับการฝึกจะมีการเปลี่ยนแปลงทาง 

ด้านสรีรวิทยาในการควบคุมอุณหภูมิร่างกายดีกว่าบุคคลท่ีไม่ได้รับการฝึกในระหว่าง 

การออกก�ำลังกายในสภาพอากาศร้อน

	 	     ทั้งนี้ความหนักและระยะเวลาในการออกก�ำลังกายมีผลต่อความเสี่ยงใน 

การเป็นโรคที่เกิดจากความร้อน กีฬาท่ีมีความหนักสูง เช่น ฟุตบอลและอเมริกันฟุตบอล 

ถูกก�ำหนดให้เป็นกีฬาที่มีความเสี่ยงสูง โดยมีอัตราการเกิดโรคที่เกิดจากความร้อนมากท่ีสุด

ในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในสหรัฐอเมริกา และมีมากกว่ากีฬาชนิดอื่น ถึง 11.4 เท่า 

(Kerr et al., 2013)

	 	 5. ระดับของน�้ำในร่างกาย (level of hydration)

	 	     การออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาในสภาพอากาศร้อน ควรด่ืมน�้ำให้ 

เพยีงพอทัง้ก่อน ระหว่าง และหลงัการออกก�ำลังกาย  เพ่ือป้องกนัภาวะขาดน�ำ้หรือภาวะเส่ียง

ต่อการเจ็บป่วยจากความร้อนที่อาจเกิดขึ้นได้ นอกจากนี้ ยังส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของ 

ผูเ้รยีนหรอืนกักฬีา ผลการศกึษาของ Murray (2007) พบว่า ภาวะขาดน�ำ้มากกว่าหรือเท่ากบั

ร้อยละ 2 ของน�้ำหนักตัว จะส่งผลท�ำให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลดลง

	 	 6. ปริมาณไขมันในร่างกาย (body fat)

	 	      ในบุคคลทีม่ไีขมนัมากหรอืคนอ้วนมกีารระบายความร้อนน้อยกว่าคนท่ีมี 

ไขมันน้อยหรือคนผอม เนื่องจากคนอ้วนมีอัตราส่วนพื้นที่พื้นผิวของร่างกายเมื่อเทียบกับ 
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น�้ำหนักตัวน้อยเนื่องจากมีไขมันมาก ซึ่งมีผลโดยตรงต่อการระเหยความร้อน การเพ่ิม 

การสูญเสียพลังงาน และท�ำให้การแลกเปลี่ยนความร้อนช้าลง คนอ้วนจึงมีความอดทนต่อ

สภาพอากาศร้อนน้อยกว่าคนผอม (McArdle et al., 2006)

	 	 7. เสื้อผ้าที่สวมใส่ (clothing)

	 	    เคร่ืองแต่งกายท่ีสวมใส่ เช่น ปริมาณ ประเภท และสีของเส้ือผ้า ขณะ 

ออกก�ำลังกายมีผลต่อปริมาณ   การแลกเปล่ียนความร้อน เส้ือผ้าที่สวมใส่ควรเป็นเนื้อผ้าที่

ระบายความร้อนได้ดี มีสีสว่าง ไม่รัดรูปเกินไป และมีน�้ำหนักเบา (Coris et al., 2004)  ทั้งนี้ 

ในสภาวะที่มีแสงแดดจัด เสื้อผ้าที่มีสีทึบจะดูดซึมแสงและรังสีความร้อนได้มากกว่าเสื้อผ้าที่มี

สีอ่อน เครื่องแบบและอุปกรณ์ป้องกันในการเล่นกีฬาจะเป็นตัวเก็บความร้อนไว้กับผู้สวมใส่ 

(McArdle et al., 2006)

	 การฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาในสภาพอากาศร้อน

	 ความร้อนมีผลท�ำให้อุณหภูมิของร่างกายเพิ่มขึ้นและมีผลต่อความสามารถใน

กระบวนการใช้ออกซเิจนของร่างกาย ส่งผลต่อนักกฬีาทีใ่ช้สมรรถภาพทางกายด้านความอดทน 

กีฬาที่ใช้แร็คเก็ตและกีฬาประเภททีมมีความสามารถลดลง (Ely et al., 2007) การไหลเวียน 

เลือดที่ผิวหนังและอัตราการเสียเหงื่อจะเพิ่มขึ้น เพื่อระบายความร้อนจากร่างกายสู ่

สภาพแวดล้อมโดยรอบ การปรับตัวโดยการควบคุมอุณหภูมิภายในร่างกายนี้ อาจน�ำไปสู ่

การเสียน�้ำภายในร่างกายและเพิ่มความตึงเครียดในการตอบสนองทางสรีรวิทยา (Racinais 

et al., 2015)

	 Racinais et al. (2015) ได้แนะน�ำวิธีการเตรียมตัวเพ่ือเผชิญกับการฝึกซ้อมและ 

การแข่งขันกีฬาในสภาพอากาศร้อน ไว้ดังนี้

	     1. การปรับตัวให้คุ้นเคยกับสภาพอากาศร้อน สามารถท�ำให้ศักยภาพของระบบ 

หายใจและไหลเวียนเลือดของร่างกายมีความมั่นคง โดยการระบายเหง่ือ เพ่ิมการไหลเวียน

เลือดที่บริเวณผิวหนัง เพิ่มปริมาณพลาสมาและควบคุมสมดุลของเกลือแร่ภายในร่างกาย  

ดงันัน้ นกักฬีาท่ีมโีปรแกรมแข่งขันในสภาพอากาศร้อนควรมกีารปรบัตัว เช่น การฝึกซ้อมซ�ำ้   

ในที่ท่ีมีอุณหภูมิใกล้เคียงกับสถานที่แข่งขันจริง เพ่ือท�ำให้การปรับตัวทางสรีรวิทยาได้ลด 

ความตึงเครียดลงและเพิ่มความสามารถของนักกีฬาขณะแข่งขัน โดยฝึกซ้อมอย่างน้อย 60 

นาทีต่อวัน เพื่อกระตุ้นอุณหภูมิแกนกลางและอุณหภูมิที่ผิวหนัง รวมทั้งกระตุ้นการเสียเหงื่อ
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ของร่างกายด้วย ในกรณทีีไ่ม่สามารถฝึกในสภาพแวดล้อมเดมิ ๆ  หรอืทีม่ลีกัษณะคล้ายคลงึกบั

สภาพการแข่งขันจริงได้ ควรฝึกในโรงยิมหรือห้องที่มีอุณหภูมิสูง การปรับตัวของร่างกายจะมี

ผลในช่วง 2-3 วันแรก แต่การปรับตัวจะเสร็จสมบูรณ์เมื่อมีการฝึกซ้อมครบ 1 สัปดาห์ ตาม

หลักการ การปรับตัวให้คุ้นเคยกับสภาพอากาศร้อนนั้นควรกระท�ำ 2 สัปดาห์  เพื่อให้ร่างกาย

ได้รับประโยชน์สูงสุด

	        2. การท�ำให้ร่างกายชุ่มช้ืน ก่อนการฝึกซ้อมและแข่งขนัในสภาพอากาศร้อน นกักฬีา 

ควรบริโภคของเหลว 6 มิลลิลิตร ต่อน�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมในทุก 2-3 ชั่วโมง การแข่งขันที่

ใช้เวลานาน ควรท�ำให้ร่างกายสูญเสียน�้ำให้น้อย เพื่อลดความตึงเครียดในการตอบสนองของ

ร่างกายและเพือ่รกัษาระดบัความสามารถของร่างกาย นอกจากนี ้อาหารเสรมิจ�ำพวกเกลอืแร่ 

เป็นสิง่จ�ำเป็น เน่ืองจากนักกฬีาท่ีฝึกซ้อมและแข่งขันในสภาพอากาศร้อน มคีวามต้องการเกลอืแร่ 

มากกว่าคนปกติทั่วไป ส�ำหรับกีฬาที่มีการแข่งขันกันหลายวัน เช่น จักรยานทางไกล เทนนิส 

และกีฬาประเภททีม แพทย์และเจ้าหน้าที่ทีม ควรตรวจเช็คน�้ำหนักตัวและปัสสาวะนักกีฬา

ทุกเช้า เพื่อประเมินความสมดุลของของเหลวในร่างกาย และหลังการฝึกซ้อม/แข่งขัน ควรให้

นักกีฬาบริโภคอาหารและของเหลว เช่น เกลือแร่ในปริมาณ ร้อยละ 100-150 ของน�้ำหนัก

ตัวที่หายไป เพื่อทดแทนพลังงานในร่างกาย อาหารที่บริโภคควรเน้นอาหารจ�ำพวกโปรตีน 

คาร์โบไฮเดรต และเกลือแร่

	     3. การลดอุณหภูมิภายในร่างกาย ใช้วิธีการลดอุณหภูมิแบบภายนอก เช่น การใช ้

เสื้อผ้าน�้ำแข็ง (ice garment) ผ้าเย็น การแช่น�้ำเย็น การเป่าพัดลม หรือวิธีการแบบภายใน 

เช่น การบริโภคของเหลวที่เย็น หรือของเหลวใส่น�้ำแข็ง โดยวิธีการลดอุณหภูมิท้ัง 2 วิธีนี้  

ไม่สามารถใช้ได้กับกีฬาชนิดที่ใช้แรงระเบิดหรือกิจกรรมระยะสั้น เช่น การวิ่งระยะสั้น  

การกระโดด การขว้าง การท�ำให้อุณหภูมิร่างกายลดลงก่อนการแข่งขันมีประโยชน์ส�ำหรับ

ชนิดกีฬาที่ใช้เวลาแข่งขันนาน เช่น การวิ่งระยะกลางและระยะไกล จักรยาน เทนนิส และ

กีฬาประเภททีม การใช้พัดลมเป่าและเสื้อกล้ามลดความเย็น (ice-cooling vest) เป็นวิธีการ

ที่ใช้กันมากท่ีสุดในสภาพอากาศร้อนชื้น โดยไม่ท�ำให้การควบคุมอุณหภูมิที่กล้ามเนื้อที่ก�ำลัง

ท�ำงานแย่ลง อย่างไรก็ตาม ควรมีการทดสอบระหว่างการฝึกซ้อมกับนักกีฬาแต่ละคนเพื่อหา

วธิกีารลดอณุหภมูทิีเ่หมาะสม เนือ่งจากแต่ละคนมกีารตอบสนองทางด้านสรีรวทิยาแตกต่างกนั
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 	      4. การก�ำหนดมาตรการในการจัดการแข่งขัน ค่าดัชนี WBGT คือ ค่าดัชน ี

ความตงึเครยีดในสภาพอากาศร้อน แต่ไม่ใช่ค่าทีใ่ช้ระบโุรคทีเ่กดิจากความร้อน ดังนัน้ การก�ำหนด 

นโยบายหรือมาตรการในการยกเลิกการแข่งขันควรได้รับการพิจารณาเป็นรายชนิดกีฬาไป  

การพจิารณาของฝ่ายจดัการแข่งขนั ควรประกอบด้วย เวลาเริม่ท�ำการแข่งขนั การผ่อนปรนใน

เรือ่งกฎกตกิาและการตดัสนิ เพือ่ให้มกีารพกัเบรกพเิศษหรอืเพิม่ระยะเวลาในการพกัให้มากขึน้

และร่างกายของนกักีฬามกีารฟ้ืนตัว รวมทัง้พฒันาแผนรองรบัทางการแพทย์และจดัสิง่อ�ำนวย

ความสะดวกเพื่อลดอุณหภูมิร่างกายของนักกีฬา รวมทั้งควรให้ความส�ำคัญกับกลุ่มนักกีฬา

ที่มีความเสี่ยงสูงเป็นพิเศษ เช่น นักกีฬาท่ีไม่ได้รับการฝึกซ้อมเพ่ือให้คุ้นเคยกับสภาพอากาศ

ร้อนมาก่อน ควรให้ค�ำแนะน�ำกับนักกีฬาในเรื่องต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับความเสี่ยงในการเผชิญกับ

สภาพอากาศร้อน หรือพิจารณายกเลิกการแข่งขันในกรณีท่ีสภาพอากาศไม่พึงประสงค์หรือ

ไม่คาดคิดมาก่อน

	 ปัจจุบันคณะกรรมการโอลิมปิกสากลได้มีการก�ำหนดให้สมาพันธ์กีฬาต่าง ๆ แพทย์

ประจ�ำทมีและนกัวจิยัท�ำการรวบรวมข้อมูลการบาดเจ็บและโรคท่ีเกดิจากความร้อนในนกักฬีา

ระดับสูงและนักกีฬาอาชีพ ในการแข่งขันในสภาพอากาศที่ไม่พึงประสงค์ หลายสมาพันธ์

กีฬา เช่น สหพันธ์ฟุตบอลระหว่างประเทศ (FIFA) สหพันธ์ว่ายน�้ำนานาชาติ (FINA) สหพันธ์

วอลเลย์บอลระหว่างประเทศ (ITF) และสหพันธ์สมาคมกรฑีานานาชาติ (IAAF) ได้ตอบสนองโดย

การก�ำหนดมาตรการในการประเมินสภาพแวดล้อมระหว่างการแข่งขนั (Nassis et al., 2015) 

และอีกหลายสมาพันธ์กีฬาได้การออกข้อก�ำหนดเพ่ือลดความเส่ียงในการเกิดโรคท่ีเกิดจาก

ความร้อนและเพิ่มความสามารถในการแข่งขันในสภาวะอากาศร้อนให้กับนักกีฬา (ตาราง 1) 

ตาราง 1

ตวัอย่างแนวทางปฏบิตัใินการจดัการแข่งขนัในสภาพอากาศร้อน โดยสมาพนัธ์กีฬาและการแข่งขนักฬีาต่าง ๆ

หน่วยงาน WBGT (°C) กลุ่มนักกีฬาเป้าหมาย ค�ำแนะน�ำ

ACSM 32.3 นักกีฬาที่มีการปรับตัวให้คุ้นเคยกับ

สภาพอากาศ  มีความพร้อมและคน

ที่มีความเสี่ยงน้อย

ยกเลิกการเข้าร่วม

กิจกรรม

ITF 32.2 นักเทนนิสระดับเยาวชนและ

นักกีฬาเทนนิสที่นั่งรถเข็น

หยุดท�ำการแข่งขัน

ทันที
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ตาราง 1 (ต่อ)

ตวัอย่างแนวทางปฏบิตัใินการจดัการแข่งขนัในสภาพอากาศร้อน โดยสมาพนัธ์กีฬาและการแข่งขนักฬีาต่าง ๆ

หน่วยงาน WBGT (°C) กลุ่มนักกีฬาเป้าหมาย ค�ำแนะน�ำ

WTA 32.2 นักกีฬาเทนนิสหญิง หยุดท�ำการแข่งขันทันที

FIFA 32.0 นักกีฬาฟุตบอล เพิ่มช่วงเวลาพักในนาทีที่ 

30 และ 75

ACSM 30.1 นักกีฬาที่มีความเสี่ยงสูงและนักกีฬา

ที่ไม่ได้รับการปรับตัวให้คุ้นเคยกับ

สภาพอากาศ

ยกเลิกการเข้าร่วม

กิจกรรม

ITF-WTA 30.1 นักกีฬาเทนนิสหญิงและเยาวชน

นักกีฬาเทนนิสที่นั่งรถเข็น

พัก 10 นาทีระหว่างเซตที่ 

2 และ 3

ITF 30.1 นักกีฬาเทนนิสที่นั่งรถเข็น หยุดท�ำการแข่งขันเมื่อจบ

เซ็ตนั้น ๆ

ITF 28.0 นักกีฬาเทนนิส พัก 15 นาทีระหว่างเซตที่ 

2 และ 3

Australian Open

Marathon in 

northern latitudes

28.0 นักวิ่งในรายการที่มีผู้เข้าร่วมจ�ำนวน

มาก

พัก 10 นาทีระหว่างเซตที่ 

2 และ 3

ยกเลิกการแข่งขัน

หมายเหตุ: ACSM คือ American College of Sports Medicine, ITF คือ International Tennis 

Federation และ WTA คือ Women’s Tennis Association

สรุป

	 ปัญหาสภาพอากาศร้อนในประเทศไทยที่นับวันยิ่งทวีความรุนแรงขึ้นจนมีผลกระทบ 

ต่อสุขภาพของประชากรในประเทศ โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากความร้อน ซ่ึงมีอาการต้ังแต่ 

เลก็น้อยจนรนุแรงถงึเสยีชวีติ ได้แก่ การบวมน�ำ้จากแดด ผดผืน่แดด การเป็นลม การเป็นตะครวิ 

การอ่อนเพลียเนื่องจากความร้อน และอาการที่รุนแรงที่สุด คือ โรคลมแดด การจัดการเรียน

การสอนในสถาบันการศึกษาต่าง ๆ โดยเฉพาะวิชาพลศึกษา รวมทั้งการจัดการแข่งขันกีฬา

ต่าง ๆ  ให้กับผู้เรียน เช่น กีฬาภายในระดับชั้น กีฬาภายในโรงเรียน กีฬาระหว่างโรงเรียน กีฬา

จังหวัด กีฬามหาวิทยาลัย ผู้เรียนมีความเสี่ยงเกิดโรคจากความร้อนดังกล่าว โดยเฉพาะเมื่อมี
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กิจกรรมในสถานที่กลางแจ้งและมีสภาวะอากาศร้อนและชื้น

	 ผู้ที่เกี่ยวข้อง เช่น ผู้บริหารโรงเรียนหรือสถาบันการศึกษา ครูพลศึกษา ครูสุขศึกษา 

ฝ่ายด�ำเนนิจดัการแข่งขันกีฬาต่าง ๆ  ควรค�ำนงึถงึวิธีการป้องกนัความเสีย่งนี ้และบรหิารจดัการ

ความเสีย่งเพือ่ใช้เป็นปัจจยัและเกณฑ์ความปลอดภยัในการวางแผนการจดักจิกรรม และเตรยีม

ความพร้อมส�ำหรบัเหตกุารณ์ฉกุเฉนิท่ีอาจเกดิขึน้ในระหว่างหรือหลังจากการเข้าร่วมกิจกรรม

กลางแจ้งหรอืในสภาพแวดล้อมทีม่อีากาศร้อน ปัจจยัทีค่วรค�ำนงึถงึในเรือ่งความปลอดภยัของ 

ผูเ้รยีนจากสภาพอากาศร้อน ประกอบด้วย 1) บทบาทของโรงเรียน เช่น การจัดเตรียมส่ิงอ�ำนวย

ความสะดวกทั้งภายในร่มและกลางแจ้งให้มีระบบการหมุนเวียนอากาศที่ดี และมีที่ร่มส�ำหรับ

การหยุดพัก   การจัดตู้น�้ำด่ืมให้เพียงพอและอยู่ใกล้กับสถานที่จัดการเรียนการสอน รวมทั้ง 

ครูพลศึกษาควรตรวจสอบสภาพอากาศก่อนการจัดการเรียนการสอน หากสภาพอากาศ 

ไม่เหมาะสม ควรปรบัเปลีย่นกจิกรรมการเรยีนการสอนให้เหมาะสม เช่น การปรับลดความหนกั 

การปรับลดระยะเวลาของกิจกรรมกลางแจ้งให้สั้นลงหรือเปลี่ยนสถานที่เป็นจัดกิจกรรมใน

ร่มแทน ปรับเปลี่ยนอัตราส่วนของกิจกรรมและการหยุดพัก การเพิ่มความถี่ของการพักให้

มากขึ้น 2) ความรู้และพฤติกรรมของผู้เรียน ผู้เรียนควรได้รับการปลูกฝังถึงผลกระทบจาก

สภาพอากาศร้อน การหลีกเลี่ยง การเตรียมตัวเพื่อเผชิญกับสภาพอากาศร้อน ปัจจัยที่มี

ผลต่อความอดทนต่อสภาพอากาศร้อน รวมถึงความส�ำคัญของการด่ืมน�้ำให้เพียงพอ และ 

3) ปัจจัยสุขภาพที่เกี่ยวข้อง เช่น การจัดเตรียมแผนปฏิบัติการในกรณีฉุกเฉิน เพื่อเตรียม 

การช่วยเหลือทางการแพทย์ได้อย่างทันท่วงที ครูพลศึกษาและพยาบาลโรงเรียนควรได้รับ 

การอบรมการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นเก่ียวกับโรคที่เกิดจากความร้อน เพ่ือให้การช่วยเหลือ 

ผู้เรียนได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย

รายการอ้างอิง
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