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ป้องกนัโรครา้ยทีม่ากบัฤดูรอ้น มติใิหม่ของการดูแล

สขุภาพเชงิป้องกนั สูค่ณุภาพชวีติทีด่โีดย APCO 

 

อากาศทีร่อ้นขึน้อย่างมากมาพรอ้มกับความเสีย่งต่อสุขภาพ  ดว้ยอุณหภูมทิีเ่พิม่ขึน้จนถงึ 40 องศา
เซลเซยีสในหนา้รอ้นเป็นอันตรายตอ่ร่างกายทีอ่าจเกดิความรอ้นสะสม อณุหภมูใินรา่งกายสงูขึน้ท าให ้
เกดิโรคลมแดดและหมดสตไิด ้ซึง่หากมปัีจจัยเสีย่งทีเ่ป็นภาวะโรค NCDs เชน่เบาหวาน โรคหลอด
เลอืดสมองตบี ไขมันสงู หรอืมะเร็ง ก็จะยิง่ทวคีวามรุนแรง อกีทัง้เชือ้โรคบางชนดิเจรญิเตบิโตไดด้ใีน
สภาพอากาศรอ้น การเจรญิเตบิโตของเชือ้แบคทเีรยีอาจกอ่ใหเ้กดิการตดิเชือ้รา้ยแรงทีส่ง่ผลกระทบ
ตอ่สขุภาพไดเ้ชน่กนั 

  

APCO มีค าแนะน าในการดูแลป้องกับตนเองเพื่อห่างไกลความเจ็บป่วย มีสุขภาพที่ดี ปลอดภัยจาก
ผลกระทบของอณุหภมูทิีร่อ้นขึน้นัน้ มวีธิทีีป่ฏบิัตไิดง้า่ยๆ 

  

ดืม่น า้ใหเ้พยีงพอตอ่ความตอ้งการของรา่งกาย อยา่งนอ้ย 8 แกว้ตอ่วัน เพือ่รักษาความชุม่ชืน้และ
ป้องกันการเกดิปัญหาจากภาวะขาดน ้า  Dehydration คอืภาวะทีร่่างกายสญูเสยีน ้ามากกว่าทีไ่ดร้ับ มี
ปรมิาณน ้าไม่เพยีงพอจนสง่ผลตอ่ระบบไหลเวยีนของเหลวและการท างานของอวัยวะตา่งๆ เชน่ หัวใจ 
ไต สมอง ทางเดนิอาหาร กลา้มเน้ือ ซึง่หากร่างกายขาดน ้ามากเกนิไปเป็นเวลานาน อาจเป็นอันตราย
ถงึชวีติได ้
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หลกีเลีย่งการออกก าลงักาย หรอืท างานกลางแจง้ในช่วงเวลาทีร่อ้นสุด   การออกก าลังกายใน
สภาพอากาศทีร่อ้น สง่ผลใหเ้กดิภาวะเพลยีแดดและลมแดด Heat Stroke โดยภาวะลมแดดอาจท าให ้
ระบบการท างานของร่างกายลม้เหลวได ้เน่ืองจากการออกก าลังกายในสภาพอากาศรอ้นจะสูญเสยี
เหงือ่ค่อนขา้งมาก ถา้เลีย่งไม่ได ้ควรจบิน ้าปรมิาณ 250 มลิลลิติร ทุกๆ 20 นาท ีและอบอุ่นร่างกาย
กอ่นการออกก าลังกายอยา่งนอ้ย 5-10 นาท ี

  

ระมดัระวงัเรือ่งการรบัประทานอาหาร  หลกีเลีย่งความเสีย่งในการเป็นโรคอาหารเป็นพษิ ทีม่ักเกดิ
จากการรับประทานอาหาร   เช่นอาหารสุก ๆดิบๆ หรือดื่มน ้ าที่มีเชื้อโรค หรือเชื้อแบคทีเรีย
ปนเป้ือน  อาการทีเ่กดิคอืคลืน่ไส ้อาเจียน ถ่ายอุจจาระเหลว ล าไสอ้ักเสบ มไีขแ้ละอาจมภีาวะช็อก
หมดสตไิด ้

  

รกัษาอุณหภูมภิายในสถานทีอ่ยู่อาศยั   ควรจัดที่อยู่ใหอ้ยู่ในระดับอุณหภูมทิี่สบายเหมาะสม มี
อากาศถา่ยเทระบบหมนุเวยีนอากาศ มตีน้ไมพ้ืน้ทีส่เึขยีวเพิม่ความรม่รืน่ 

  

หลกีเลีย่งการอยูก่ลางแดด สวมเสือ้ผา้สอีอ่น และระบายความรอ้น เพือ่ลดการดูดซับความรอ้น
จากแสงแดด ใส่หมวก แว่นกันแดด เพื่อป้องกันอันตรายจากแสงแดดที่มีรังส ียูวี  ที่ส าคัญควรงด
เครือ่งดืม่แอลกอฮอลล ์

  

ลดความเสีย่งในการเกดิโรครา้ยตา่งๆ   ลดภาวะโรค NCDs  โรคไม่ตดิตอ่เรือ้รัง คอืโรคทีเ่กดิจาก
การใชช้วีติที่ไม่ดูแลตัวเองอย่างเหมาะสม เช่น เบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองตีบ ไขมันสูง และ
มะเร็ง โรคเหล่าน้ีมคีวามรา้ยแรงและสามารถก่อใหเ้กดิการเสยีชวีติ เป็นจ านวนมาก ในประเทศไทย
พบว่า NCDs ท าใหเ้สยีชวีติมากถงึ 76% ของจ านวนผูท้ีเ่สยีชวีติทัง้หมด โดยมะเร็งเป็นสาเหตุหลัก
ของการเสยีชวีติ ปัจจบุันพบวา่คนเป็นมะเร็งเพิม่ขึน้อยา่งรวดเร็วในอัตรา 1 คน ในทกุ 2 คน นอกจากนี้
การตดิเชือ้จากแบคทเีรยีสามารถท าใหเ้กดิความเจ็บป่วยหรอืโรคต่างๆ ได ้โดยเฉพาะอย่างยิง่ในชว่ง
ฤดูรอ้น ทีเ่หมาะกับการเจรญิเตบิโตของเชือ้แบคทเีรยีอาจกอ่ใหเ้กดิการตดิเชือ้รา้ยแรงทีส่ง่ผลกระทบ
ตอ่สขุภาพได ้

  

การดูแลตนเองในสภาพอากาศรอ้น มีความส าคัญอย่างมาก ในการป้องกันการเกดิอาการที่ไม่พึง
ประสงค ์และโรคต่างๆ ทีอ่าจเกดิขึน้จากสภาพอากาศ  เพือ่การดูแลป้องกนัสขุภาพสูค่ณุภาพชวีติทีด่ ี
APCO  ไดพ้ัฒนาผลติภัณฑเ์สรมิอาหารสตูรทีม่ปีระสทิธภิาพมากขึน้ เป็นผลติภัณฑท์ีเ่กดิขึน้จากการ
ใชอ้าหารที่เรารับประทานกันเป็นประจ า มาเสรมิประสทิธภิาพกันเพื่อใหค้วามผดิปกตขิองร่างกาย
กลับคืนสู่ภาวะปกต ิร่างกายจะมีภาวะปกตติามธรรมชาตดิว้ยการทีเ่ม็ดเลอืดขาวท างานในการสรา้ง
ภมูคิุม้กนัไดอ้ยา่งสมดลุ ไมม่ากเกนิไปหรอืนอ้ยเกนิไป 
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จากหลักฐานการตรวจวัดทางวทิยาศาสตร ์พบวา่การรับประทานผลติภัณฑเ์สรมิอาหาร APCO สามารถ
ท าใหเ้ม็ดเลอืดขาวสรา้งภูมคิุม้กันไดอ้ย่างสมดุลร่างกายจงึกลับไปสู่ภาวะปกต ิ ทัง้นี้ผลติภัณฑเ์สรมิ
อาหาร APCO เป็นผลติภัณฑท์ีเ่ป็นไปตามระเบยีบของ อย. ทีไ่ม่ไดแ้กไ้ขปัญหา บรรเทา หรอื รักษา
โดยตรง แต่ท าใหร้่างกายมกีารปรับสภาพกลับสู่ภาวะปกตติามธรรมชาตดิว้ยตัวเอง  สนใจสอบถาม
ข ้อ มู ล เ พิ่ ม เ ติ ม เ กี่ ย ว กั บ น วั ต ก ร ร ม ภู มิ คุ ้ม กั น บ า บั ด  Hotline: 1154  โ ท ร .  02 646 
4800 www.byebyehiv.com  LINE: @apcofc 
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รอ้นทะล ุ40 องศา ดแูล ป้องกนั สขุภาพกอ่นทรดุ 
22 เม.ย. 2567 | 13:27 น. 

อากาศรอ้นทะลุ 40 องศา ภยัรา้ย อนัตรายตอ่สุขภาพ APCO แนะวธิป้ีองกนั มติใิหมข่องการ

ดแูลสขุภาพเชงิป้องกนั : Tricks for Life 

อุณหภูมใินร่างกายสูงขึน้ท าใหเ้กดิโรคลมแดดและหมดสตไิดซ้ึง่หากมีปัจจัยเสีย่งที่เป็นภาวะโรค 
NCDs เชน่เบาหวาน โรคหลอดเลอืดสมองตบี ไขมันสงู หรอืมะเร็ง ก็จะยิง่ทวคีวามรุนแรง อกีทัง้เชือ้
โรคบางชนิดเจรญิเตบิโตไดด้ใีนสภาพอากาศรอ้น การเจรญิเตบิโตของเชือ้แบคทเีรียอาจก่อใหเ้กดิ
การตดิเชือ้รา้ยแรงทีส่ง่ผลกระทบตอ่สขุภาพไดเ้ชน่กนั 

APCO มีค าแนะน าในการดูแลป้องกับตนเองเพื่อห่างไกลความเจ็บป่วย มีสุขภาพที่ดี ปลอดภัยจาก
ผลกระทบของอณุหภมูทิีร่อ้นขึน้นัน้ มวีธิทีีป่ฏบิัตไิดง้า่ยๆ 

ดืม่น า้ใหเ้พยีงพอตอ่ความตอ้งการของรา่งกาย อยา่งนอ้ย 8 แกว้ตอ่วัน เพือ่รักษาความชุม่ชืน้และ
ป้องกันการเกดิปัญหาจากภาวะขาดน ้า  Dehydration คอืภาวะทีร่่างกายสญูเสยีน ้ามากกว่าทีไ่ดร้ับ มี
ปรมิาณน ้าไม่เพยีงพอจนสง่ผลตอ่ระบบไหลเวยีนของเหลวและการท างานของอวัยวะตา่งๆ เชน่ หัวใจ 
ไต สมอง ทางเดนิอาหาร กลา้มเน้ือ ซึง่หากร่างกายขาดน ้ามากเกนิไปเป็นเวลานาน อาจเป็นอันตราย
ถงึชวีติได ้
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หลกีเลีย่งการออกก าลงักาย หรอืท างานกลางแจง้ในช่วงเวลาทีร่อ้นสุด  การออกก าลังกายใน

สภาพอากาศทีร่อ้น สง่ผลใหเ้กดิภาวะเพลยีแดดและลมแดด Heat Stroke โดยภาวะลมแดดอาจท าให ้

ระบบการท างานของร่างกายลม้เหลวได ้เน่ืองจากการออกก าลังกายในสภาพอากาศรอ้นจะสูญเสยี

เหงือ่ค่อนขา้งมาก ถา้เลีย่งไม่ได ้ควรจบิน ้าปรมิาณ 250 มลิลลิติร ทุกๆ 20 นาท ีและอบอุ่นร่างกาย

กอ่นการออกก าลังกายอยา่งนอ้ย 5-10 นาท ี

 

ระมดัระวงัเรือ่งการรบัประทานอาหาร  หลกีเลีย่งความเสีย่งในการเป็นโรคอาหารเป็นพษิ ทีม่ักเกดิ

จากการรับประทานอาหาร   เช่นอาหารสุก ๆดิบๆ หรือดื่มน ้ าที่มีเชื้อโรค หรือเชื้อแบคทีเรีย

ปนเป้ือน  อาการทีเ่กดิคอืคลืน่ไส ้อาเจียน ถ่ายอุจจาระเหลว ล าไสอ้ักเสบ มไีขแ้ละอาจมภีาวะช็อก

หมดสตไิด ้

 

 

รกัษาอุณหภูมภิายในสถานทีอ่ยู่อาศยั ควรจัดที่อยู่ใหอ้ยู่ในระดับอุณหภูมทิี่สบายเหมาะสม มี

อากาศถ่ายเทระบบหมุนเวยีนอากาศ มตีน้ไมพ้ื้นทีส่เึขยีวเพิม่ความร่มรืน่ หลกีเลีย่งการอยู่กลางแดด 

สวมเสือ้ผา้สอีอ่น และระบายความรอ้น เพือ่ลดการดดูซบัความรอ้นจากแสงแดด ใสห่มวก แวน่กนัแดด 

เพือ่ป้องกนัอันตรายจากแสงแดดทีม่รีังส ียวู ี ทีส่ าคัญควรงดเครือ่งดืม่แอลกอฮอลล ์
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ลดความเสีย่งในการเกดิโรครา้ยตา่งๆ ลดภาวะโรค NCDs  โรคไม่ตดิต่อเรื้อรัง คอืโรคทีเ่กดิจาก

การใชช้วีติที่ไม่ดูแลตัวเองอย่างเหมาะสม เช่น เบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองตีบ ไขมันสูง และ

มะเร็ง โรคเหล่าน้ีมคีวามรา้ยแรงและสามารถก่อใหเ้กดิการเสยีชวีติ เป็นจ านวนมาก ในประเทศไทย

พบว่า NCDs ท าใหเ้สยีชวีติมากถงึ 76% ของจ านวนผูท้ีเ่สยีชวีติทัง้หมด โดยมะเร็งเป็นสาเหตุหลัก

ของการเสยีชวีติ ปัจจบุันพบวา่คนเป็นมะเร็งเพิม่ขึน้อยา่งรวดเร็วในอัตรา 1 คน ในทกุ 2 คน นอกจากนี้

การตดิเชือ้จากแบคทเีรยีสามารถท าใหเ้กดิความเจ็บป่วยหรอืโรคต่างๆ ได ้โดยเฉพาะอย่างยิง่ในชว่ง

ฤดูรอ้น ทีเ่หมาะกับการเจรญิเตบิโตของเชือ้แบคทเีรยีอาจกอ่ใหเ้กดิการตดิเชือ้รา้ยแรงทีส่ง่ผลกระทบ

ตอ่สขุภาพได ้
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APCO แนะวธิป้ีองกนัโรครา้ยทีม่ากบัฤดูรอ้น มติใิหม่

ของการดแูลสขุภาพเชงิป้องกนั 
วันอังคาร ที ่23 เมษายน พ.ศ. 2567, 06.00 น. 

อากาศทีร่อ้นขึน้อยา่งมากมาพรอ้มกบัความเสีย่งตอ่สขุภาพ ดว้ยอณุหภมูทิีเ่พิม่ขึน้จนถงึ 40 องศา
เซลเซยีสในหนา้รอ้นเป็นอันตรายตอ่ร่างกายทีอ่าจเกดิความรอ้นสะสม อณุหภมูใินรา่งกายสงูขึน้ท าให ้
เกดิโรคลมแดดและหมดสตไิด ้ซึง่หากมปัีจจัยเสีย่งทีเ่ป็นภาวะโรค NCDs เชน่เบาหวาน โรคหลอด
เลอืดสมองตบี ไขมันสงู หรอืมะเร็ง ก็จะยิง่ทวคีวามรนุแรง อกีทัง้ เชือ้โรคบางชนดิเจรญิเตบิโตไดด้ใีน
สภาพอากาศรอ้น การเจรญิเตบิโตของเชือ้แบคทเีรยีอาจกอ่ใหเ้กดิการตดิเชือ้รา้ยแรงทีส่ง่ผลกระทบ
ตอ่สขุภาพไดเ้ชน่กนั 

APCO มคี าแนะน าในการดูแลป้องกันตนเองเพื่อห่างไกลความเจ็บป่วย มสีุขภาพทีด่ ีปลอดภัย
จากผลกระทบของอณุหภมูทิีร่อ้นขึน้นัน้ มวีธิทีีป่ฏบิัตไิดง้า่ยๆ ดังน้ี 

ดืม่น ้าใหเ้พยีงพอตอ่ความตอ้งการของรา่งกาย อย่างนอ้ย 8 แกว้ต่อวันเพือ่รักษาความชุม่ชืน้และ
ป้องกันการเกดิปัญหาจากภาวะขาดน ้า Dehydrationคอืภาวะทีร่่างกายสูญเสยีน ้ามากกว่าทีไ่ดร้ับ มี
ปรมิาณน ้าไม่เพยีงพอจนสง่ผลตอ่ระบบไหลเวยีนของเหลวและการท างานของอวัยวะตา่งๆ เชน่ หัวใจ 
ไต สมอง ทางเดนิอาหาร กลา้มเน้ือ ซึง่หากร่างกายขาดน ้ามากเกนิไปเป็นเวลานาน อาจเป็นอันตราย
ถงึชวีติได ้

หลกีเลีย่งการออกก าลังกายหรอืท างานกลางแจง้ในชว่งเวลาทีร่อ้นสดุการออกก าลังกายในสภาพ
อากาศทีร่อ้นสง่ผลใหเ้กดิภาวะเพลยีแดดและลมแดด Heat Stroke โดยภาวะลมแดดอาจท าใหร้ะบบ
การท างานของร่างกายลม้เหลวไดเ้น่ืองจากการออกก าลังกายในสภาพอากาศรอ้นจะสูญเสยีเหงือ่
คอ่นขา้งมาก ถา้เลีย่งไมไ่ด ้ควรจบิน ้าปรมิาณ 250 มลิลลิติร ทกุๆ 20 นาท ีและอบอุน่รา่งกายกอ่นการ
ออกก าลังกายอยา่งนอ้ย 5-10 นาท ี
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ระมัดระวังเรือ่งการรับประทานอาหาร หลกีเลีย่งความเสีย่งในการเป็นโรคอาหารเป็นพษิ ทีม่ักเกดิ
จากการรับประทานอาหาร เชน่ อาหารสุกๆ ดบิๆ หรือดืม่น ้าทีม่เีชือ้โรค หรือเชือ้แบคทเีรียปนเป้ือน 
อาการทีเ่กดิคอืคลืน่ไส ้อาเจยีน ถา่ยอจุจาระเหลว ล าไสอ้ักเสบ มไีขแ้ละอาจมภีาวะช็อกหมดสตไิด ้

รักษาอุณหภูมภิายในสถานที่อยู่อาศัย ควรจัดที่อยู่ใหอ้ยู่ในระดับอุณหภูมทิี่สบายเหมาะสม มี
อากาศถา่ยเทระบบหมนุเวยีนอากาศ มตีน้ไมพ้ืน้ทีส่เีขยีวเพิม่ความรม่รืน่ 

หลกีเลีย่งการอยู่กลางแดด สวมเสือ้ผา้สอี่อน และระบายความรอ้นเพื่อลดการดูดซับความรอ้น
จากแสงแดดใส่หมวก แว่นกันแดด เพื่อป้องกันอันตรายจากแสงแดดที่มีรังสี ยูวี ที่ส าคัญควรงด
เครือ่งดืม่แอลกอฮอลล ์

ลดความเสีย่งในการเกดิโรครา้ยต่างๆ ลดภาวะโรค NCDs โรคไม่ตดิต่อเรื้อรัง คอืโรคทีเ่กดิจาก
การใชช้วีติทีไ่มด่แูลตัวเองอยา่งเหมาะสม เชน่ เบาหวาน โรคหลอดเลอืดสมองตบีไขมันสงู และมะเร็ง 
โรคเหล่าน้ีมีความรา้ยแรงและสามารถก่อใหเ้กิดการเสียชีวิต เป็นจ านวนมาก ในประเทศไทย
พบว่า NCDs ท าใหเ้สยีชวีติมากถงึ 76% ของจ านวนผูท้ีเ่สยีชวีติทัง้หมด โดยมะเร็งเป็นสาเหตุหลัก
ของการเสยีชวีติ ปัจจบุันพบวา่คนเป็นมะเร็งเพิม่ขึน้อย่างรวดเร็วในอัตรา 1 คน ในทกุ 2 คน นอกจากนี้
การตดิเชือ้จากแบคทเีรยีสามารถท าใหเ้กดิความเจ็บป่วยหรอืโรคต่างๆ ได ้โดยเฉพาะอย่างยิง่ในชว่ง
ฤดูรอ้น ทีเ่หมาะกับการเจรญิเตบิโตของเชือ้แบคทเีรยีอาจกอ่ใหเ้กดิการตดิเชือ้รา้ยแรงทีส่ง่ผลกระทบ
ตอ่สขุภาพได ้

เพื่อการดูแลป้องกันสุขภาพสู่คุณภาพชวีติที่ดี APCO ไดพ้ัฒนาผลติภัณฑเ์สรมิอาหารสูตรที่มี
ประสทิธภิาพมากขึน้ เป็นผลติภัณฑท์ีเ่กดิขึน้จากการใชอ้าหารทีเ่รารับประทานกันเป็นประจ า มาเสรมิ
ประสทิธภิาพกันเพื่อใหค้วามผดิปกตขิองร่างกายกลับคืนสู่ภาวะปกต ิร่างกายจะมีภาวะปกติตาม
ธรรมชาตดิว้ยการทีเ่ม็ดเลอืดขาวท างานในการสรา้งภูมคิุม้กันไดอ้ย่างสมดุล ไม่มากเกนิไปหรือนอ้ย
เกนิไป สนใจขอ้มูลเพิม่เตมิเกีย่วกับนวัตกรรมภูมคิุม้กนับ าบัดสอบถามไดท้ี่ Hotline : 1154 โทร. 02-
6464800 www.byebyehiv.com LINE : @apcofc 
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