ADAPTATION NO.06 APRIL 2026

asunmswasuudavamwaidorinmAua:dvudradou

"AdWSHU” ngwaulugalantaaa

mswWasuulavamwnlanmeatlukivludodedAnyRrmidikamsaianmwydonmeaAgaddifadudaguasuusounngu
UpaUukangUs:inAmlanfavindeyAunesssunanuiusuiuugavomAsousa KéanganAaus “adundnudou”
(Heat Wave) Boiluusinnmsainsuusy logiaw:ifoasukniwvaoRaundaztaitiovenduiu dowans:nudagumw
aghodrgusvlisw:0ulsnautiaa (Heat stroke) Mazinath lsnkasaldaaauo taznans:numvaumwsa lngiowi:
AundusiuLa:Us:ASAZUIEDY WU Favane kegodvassA 1Eadn ARdavrivunatoudvifunaiuiu uas
WilsAUs:=31thKdalhadash uanmnl sxmAdaudodonans:nudaamwinadauua:g3aanuiluaguavus:unuu
gouuilussanmuRn3anusutsvuIngviulugalanidon narelufsBeuiluopuavituusingmsaidiwey
asoAnuwans:nudagumwikuAUssu uddvasAoufivmsiasuuUavuavamwniameA

AuhAvIadunI G (1)

nu1: (1)https://www.tnnthailand.com/earth/205428/

navyutAaaumIsUsSum OUR WEBSITE adudutAaaumsUSuUad
damiswasuudavaniwnidarne WWW.DCCE.CO.TH damswasuudavaniwnlarne

E-mail:adapt.dcce@gmail.com



https://www.google.com/search?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4&rlz=1C1GCEU_en___TH1161&oq=%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2+%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%9A&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQABjvBTIHCAIQABjvBTIHCAMQABjvBTIKCAQQABiiBBiJBTIHCAUQABjvBdIBCjE5MzA2ajBqMTWoAgiwAgHxBRloP3_a7w5C8QUZaD9_2u8OQvEFGWg_f9rvDkLxBRloP3_a7w5C8QUZaD9_2u8OQg&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfACYrtbFUppUzkhKhVyAC7pQK9ePDzpvxsO2_D7pqSTJiboVAqhL9rmntqNWEzAFgfK-DOg6QpMl7oR3_6RPMFSZ3zEeHAnOOSRDvjtbYvxJD3WP8kYo_M2gPuD2p4a8MY&csui=3&ved=2ahUKEwjBhKffq_GTAxUkzTQHHTiQHZgQgK4QegQIARAC
https://www.tnnthailand.com/earth/205428/
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. msﬁoﬁo@uémammm§au (Cooling Centers)

dksuus=vuu (8-10)

nu1: (8) Klinenberg, E. (2002). Heat wave: A social autopsy of disaster
in Chicago. University of Chicago Press.
(9) Semenza, J. C., et al. (1996). Heat-related deaths during the
July 1995 heat wave in Chicago. New England Journal of
Medicine, 335(2), 84-90.
(10) Centers for Disease Control and Prevention (CDC). (1995).
Heat-related illnesses and deaths—Chicago, July 1995.
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https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/hot-weather-hyperthermia-heat-related-illnesses
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o WADIYUIUA:ANUBEIFIKIDMOMSUWNE (11-13) . 2 / . C N
A (11) World Health Organization. (2018). Heatwaves and health: - 4 . :
Guidance on warning-system development. ‘ o SR ﬁ‘j
(12) National Disaster Management Authority. (2016). Guidelines for / o ), S (Y \ N o
preparation of action plan on heat wave. :

(13) Rohini, P, Rajeevan, M., & Srivastava, A. K. (2016). On the ‘ 'hF‘AGE 04

variability and increasing trends of heat waves over India.
Scientific Reports. mwus:=nau: https://www.khaosod.co.th/around-the-world- news/news_233920
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>54 °C

douiwas Judau Aauld endeu fRoINISA=AZITINAIILSAL DermsazASafided fuvt IfiAN12:auIAA (Heat stroke)
Usnfisk: Uomiiesmusown 1A:09IAROIMSIWABIAR rifiov nialka flfvaainga TrediernisAasau 13audsE: nindA
misdudanaudou mseeniidime {Heat exhaustion) lonMsIWaSIAR Na=019IfiA Buad s=uuadgo=An Tustnieduinas
HemsriuriunaeImAnseu rndudanoiwdoulunainu Ma:auiAn (Heat Stroke) 16 na=mifides3nla nndudanoiuseu
mindudanousauilunaiuiu ARRDMUKAEIU
nwds:znau: https://www.innovative-instrument.com/heat-index/ fir1 : Fardaven Department of Health, Z.Maida and R.Ghulam

uan?Al KUdEVIU National Disaster Management
Authority (NDMA) Tadaviasunisdam “uwusuio
pauANugau (Heat Action Plans)” Tagavmns:uuidiousie
drokihAwauumakamsailuada
dksulszinalne laTmsmivavwans=nun
2eukNURFUWUSAUAsTANUSDU TagdrAUs:MATDY
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avANBaLGa 9191A00:ASIDIAAIIUSIU IWATLAQ
uazidegvnnd:auiaa
3) ssauauasie (Fau) AulindusSou 42-51.9 3 =
avAMwaldea 9wIAa0:ASIALDY c‘luznl kUnRov K3olka | 4
MikUda1so Jonmswadsnaa uasldgvnd:auiaa | msusuddesennusautbudvaiAay Modwedumstovau
4) szGuduasigua (Fuav) GsliANUSIULIAND | Haas:nUdaUMWNAAIINSIUAKSUUSBIBU ASUDUTE

52 svmwalgead evinamd:avuaala davkuudvng | yusthtkduthaghwathiaualagrinagiuamunaimasausa
91MsauY laglaw:nduIdey AXSAOADASSUNAILY | TRGULA 1 UAD NA 9 15 - 20 LNA LAIAEVIASAVAULDANDTOE

KInSUDUAISAIUKUIA LBUAULAQ @IUEDMIASUIY | H1 Aruw uazta3ovauAdiiaragy usnvIntnduldey

21mAlAd marhunawwvadsimulungu 2:10 | ayskaadevmavassuAaLIEDLEIVAIMASIU (FIV1Da

¥281kaanula (6) 11.00 - 15.00 u.) ua:usuAnAssSUNAEIRLIKUIAUAEY
Asaduldonndsou s:u1ga1AAG uatkudolnaa1Is
RaUnGuavsIvAE WWoNISEI8LKED8VAUNIYA (7)

Mwydsznau: https://thestandard.co/hot-wea-t er-06032024/

fiun: (6) https://hia.anamai.moph.go.th/
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	กรมการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศและสิ่งแวดล้อม
	JOURNAL
	วารสาร : การปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ
	"ความร้อน" ภัยเงียบในยุคโลกเดือด
	HEAT WAVE
	การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศเป็นหนึ่งในปัจจัยสำคัญที่ทำให้เหตุการณ์สภาพภูมิอากาศสุดขั้วเกิดขึ้นบ่อยและรุนแรงมากขึ้น  ปัจจุบันหลายประเทศทั่วโลกกำลังเผชิญกับภัยธรรมชาติที่มาในรูปแบบของอากาศร้อนจัด หรือที่รู้จักกันว่า “คลื่นความร้อน”  (Heat Wave) ซึ่งเป็นปรากฏการณ์ที่รุนแรง โดยเฉพาะเมื่ออุณหภูมิพุ่งสูงผิดปกติและต่อเนื่องยาวนาน ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ อย่างร้ายแรงไม่ว่าจะเป็นโรคลมแดด (Heat stroke) ภาวะขาดน้ำ โรคหลอดเลือดสมอง และผลกระทบทางสุขภาพจิต โดยเฉพาะ กับกลุ่มเปราะบางและประชากรกลุ่มเสี่ยง เช่น ผู้สูงอายุ หญิงตั้งครรภ์ เด็กเล็ก ผู้ที่ต้องทำงานกลางแจ้งเป็นเวลานาน และ ผู้มีโรคประจำตัวหรือป่วยเรื้อรัง นอกจากนี้ อากาศร้อนยังส่งผลกระทบต่อสภาพแวดล้อมและชีวิตความเป็นอยู่ของประชาชน ซึ่งนับเป็นภัยคุกคามที่ทวีความรุนแรงมากยิ่งขึ้นในยุคโลกเดือด กลายเป็นภัยเงียบที่ไม่อาจมองข้ามปรากฏการณ์นี้ไม่เพียง สร้างความผลกระทบต่อสุขภาพให้แก่ประชาชน แต่ยังสะท้อนถึงการเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศ ที่น่ากังวลยิ่งกว่าเดิม (1)
	ผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อน เกิดจากการสัมผัสอุณหภูมิ ที่สูงขึ้นเกินกว่าระดับที่ร่างกายรับได้เป็นเวลานาน หรืออยู่ใน สิ่งแวดล้อมที่มีความร้อนสูงจนร่างกายไม่สามารถปรับตัวต่อความร้อน ได้ อาจมีความเสี่ยงที่จะเกิดอาการหรือโรคที่เกี่ยวข้องกับความร้อนได้ ซึ่งความรุนแรงของอาการหรือโรคที่เกี่ยวข้องกับความร้อน มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคลเนื่องจากปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ เช่น ปัจจัยส่วนบุคคล อายุ พฤติกรรม โรคประจำตัว สำหรับ โรคลมแดด (Heat stroke)เป็นภาวะฉุกเฉินทางการแพทย์  ที่เกิดจากร่างกายได้รับความร้อนมากเกินไป จนไม่สามารถ ควบคุมอุณหภูมิได้ ทำให้อุณหภูมิร่างกายสูงกว่า 40 องศาเซลเซียส ผู้ป่วยอาจมีอาการตัวร้อนจัด เวียนศีรษะ  คลื่นไส้ อ่อนเพลีย ชีพจรเต้นเร็ว รวมถึงอาการทาง ระบบประสาท เช่น สับสน ซึม หรือหมดสติ หากไม่ได้รับ การช่วยเหลืออย่างทันท่วงที อาจเป็นอันตรายถึงชีวิต  โดยกลุ่มเสี่ยงสำคัญที่ได้รับ ผลกระทบจากสภาพอากาศ ที่ร้อนจัด ได้แก่ เด็กทารกและเด็กเล็ก หญิงมีครรภ์ ผู้สูงอายุ ผู้ที่เป็นโรคทางจิตเวช ผู้ที่เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง และผู้ป่วย ที่นอนติดเตียงผู้ที่ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ ผู้ที่มีภาวะอ้วน รวมถึงผู้ที่ต้องทำงานกลางแจ้ง และนักท่องเที่ยว เป็นต้น นอกจากนี้ อุณหภูมิที่สูงและความร้อนที่มากเกินไปอาจทำให้เกิด ความเครียด ความหงุดหงิด นอนไม่หลับ และอาจกระตุ้นให้ เกิดความผิดปกติทางจิต เช่น ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าได้
	สำหรับประเทศไทย กรมอุตุนิยมวิทยาได้ประกาศการก้าวเข้าสู่ ฤดูร้อนปี 2569 อย่างเป็นทางการ เมื่อเดือนมีนาคม โดยคาดว่า จะสิ้นสุดในช่วงประมาณกลางเดือนพฤกษภาคม จากการคาดการณ์ ในช่วงกลางเดือน มี.ค.- เม.ย. อากาศของประทศไทยจะร้อนจัดกว่าปี        ที่ผ่านมา โดยข้อมูลจากกรมอุตุนิยมวิทยาและโมเดลสภาพภูมิอากาศโลก ต่างชี้ไปในทางเดียวกันว่า ประเทศไทยกำลังเผชิญกับคลื่นความร้อน ที่โหดกว่าเดิม ประกอบกับปรากฏการณ์เอลนีโญ (El Niño) ที่ส่งผลให้ หลายภูมิภาคเกิดความแห้งแล้งและอุณหภูมิสูงผิดปกติ ด้วยคาดการณ์ อุณหภูมิสูงสุดที่อาจพุ่งแตะ 43 - 44 องศาเซลเซียส ในหลายพื้นที่ (3) ทั้งนี้ พื้นที่เฝ้าระวังอากาศร้อนจัด ได้แก่ แม่ฮ่องสอน ลำปาง และ ตาก (2) โดยข้อมูลจากกรมอุตุนิยมวิทยาเมื่อวันที่ 15 เมษายน 2569 พบว่า  จังหวัดลำปาง โดยเฉพาะพื้นที่อำเภอเถิน ครองอันดับ 1 จังหวัดที่ร้อน ที่สุดในประเทศไทย ด้วยอุณหภูมิสูงถึง 42.5°C เห็นได้ชัดว่าภาคเหนือ ครองพื้นที่อุณหภูมิสูงสุดของประเทศ และมักเกิดขึ้นซ้ำ ๆ ในทุกปี (4)
	ทั้งนี้ ตัวเลขอุณหภูมิของอากาศที่ถูกรายงาน กับความรู้สึก ร้อน-เย็น ที่เราสัมผัสได้ ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน เนื่องจากร่างกายมนุษย์มีความสามารถ ในการรับความร้อน และการระบายความร้อนออกจากร่างกาย ในเวลาเดียว เพื่อป้องกันการสะสมความร้อนของร่างกาย หากร่างกาย ระบายความร้อนได้ยากเนื่องจากความชื้นในอากาศสูง จะทำให้ ร่างกายสะสมความร้อน กลายเป็น “อุณหภูมิที่ร่างกายรู้สึกได้” (5)  โดยมักสูงกว่าค่าที่วัดได้คำอธิบายของปรากฏการณ์นี้เรียกว่า ดัชนีความร้อน (Heat Index) หรือ อุณหภูมิที่ร่างกายที่รู้สึกได้ ณ ขณะนั้น (Feellike) ขึ้นอยู่กับอุณหภูมิและความชื้นสัมพัทธ์ ของอากาศ เหมาะสำหรับใช้เป็นค่าบ่งชี้ความเสี่ยงที่ร่างกายจะได้รับผลกระทบจากความร้อนมากกว่าการใช้ค่าอุณหภูมิสูงสุด
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	HEAT WAVE
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	ที่ผ่านมาได้มีกรณีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอุณหภูมิ และ ความชื้นสัมพัทธ์ ที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพอย่างรุนแรงในมนุษย์  โดยมีกรณีตัวอย่าง ดังนี้          1. คลื่นความร้อนชิคาโก ปี 1995 (Chicago Heat Wave 1995) เป็นเหตุการณ์สภาพอากาศสุดขั้วที่เกิดขึ้นใน เมืองชิคาโก เป็นหนึ่งในเหตุการณ์สภาพอากาศที่มีผู้เสียชีวิต มากกว่า 700 คน ซึ่งถือว่ามากที่สุดในประวัติศาสตร์ของ สหรัฐอเมริกาโดยสาเหตุหลักมาจากความร้อนสะสมเป็นเวลานาน ร่วมกับความชื้นสูง และความล้มเหลวของโครงสร้างพื้นฐานในเมือง  เหตุการณ์นี้เผยให้เห็นถึงข้อบกพร่องสำคัญในด้านความพร้อม รับมือเหตุฉุกเฉินและระบบบริการทางสังคมของเมือเนื่องจาก ผู้เสียชีวิตส่วนใหญ่เป็นผู้สูงอายุ ผู้มีรายได้น้อย หรือผู้ที่อยู่โดดเดี่ยว ทางสังคม เจ้าหน้าที่รัฐถูกวิพากษ์วิจารณ์อย่างหนักเกี่ยวกับ การตอบสนองที่ล่าช้าและการประสานงานที่ไม่มีประสิทธิภาพ ภายหลังได้มีการปรับตัวต่อภัยความร้อนโดยการปรับปรุงนโยบาย อย่างสำคัญ เช่น
	การจัดทำแผนรับมือเหตุคลื่นความร้อน
	การปรับปรุงรูปแบบการสื่อสารกับกลุ่มเปราะบาง
	การจัดตั้งศูนย์คลายความร้อน (Cooling Centers) สำหรับประชาชน (8-10)
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	2. คลื่นความร้อนในอินเดีย ปี 2015 (India Heatwave 2015) เป็นหนึ่งในคลื่นความร้อนที่ร้ายแรงที่สุดในประวัติศาสตร์ ของประเทศอินเดีย โดยมีผู้เสียชีวิตมากกว่า 2,500 คน ทั่วประเทศ และส่งผลกระทบอย่างกว้างขวางต่อการดำเนินชีวิต ประจำวัน โดยสาเหตุหลักมาจากระบบความกดอากาศสูง คงตัวเป็นเวลานานทำให้อากาศร้อนและแห้งถูกกักเก็บไว้ ส่งผลให้เกิดปรากฏการณ์คล้ายโดมความร้อน และการมา ของมรสุมตะวันตกเฉียงใต้ล่าช้า ความร้อนที่รุนแรงก่อให้เกิด  โรคลมแดด ภาวะขาดน้ำ และผลกระทบต่อโครงสร้างพื้นฐาน  โดยพบว่าผู้เสียชีวิตส่วนใหญ่เป็นผู้ใช้แรงงานกลางแจ้ง ประชากรกลุ่มเปราะบาง และผู้ที่ไม่มีการเข้าถึงระบบ ทำความเย็นหรือที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม จากเหตุการณ์นี้ รัฐบาลอินเดียได้ดำเนินมาตรการด้านการปรับตัวต่อภัความร้อนต่างๆ เพื่อป้องกันผลกระทบที่เกิดขึ้นปัญหาจากคลื่นความร้อน เช่น
	ออกประกาศเตือนภัยความร้อน
	เปิดศูนย์คลายความร้อน (cooling shelters)
	แจกจ่ายน้ำและความช่วยเหลือทางการแพทย์ (11-13)
	กองขับเคลื่อนการปรับตัว ต่อการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ


	OUR WEBSITE
	WWW.DCCE.CO.TH
	กลุ่มขับเคลื่อนการปรับตัว ต่อการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ
	E-mail:adapt.dcce@gmail.com
	นอกจากนี้ หน่วยงาน National Disaster Management Authority (NDMA) ได้ส่งเสริมการจัดทำ “แผนรับมือ คลื่นความร้อน (Heat Action Plans)” โดยอิงจากระบบเตือนภัย ล่วงหน้าที่พัฒนาจากเหตุการณ์ในอดีต          สำหรับประเทศไทย ได้มีการคำนึงถึงผลกระทบจาก อุณหภูมิที่สัมพันธ์กับดัชนีความร้อน โดยจากประกาศของ กรมอนามัย ปี พ.ศ. 2567 เรื่องค่าเฝ้าระวังผลกระทบต่อ สุขภาพจากค่าดัชนีความร้อน ได้แบ่งค่าดัชนีความร้อนและ ลักษณะของผลกระทบต่อสุขภาพที่อาจเกิดขึ้นเป็น 4 ระดับ ได้แก่          1) ระดับเฝ้าระวัง (สีเขียว) ดัชนีความร้อนอยู่ที่ 27-32.9 องศาเซลเซียส อาจเกิดอาการอ่อนเพลีย วิงเวียน  คลื่นไส้ อาเจียน ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยตามตัวจากการสัมผัส ความร้อน ออกกำลังกาย หรือทำงานกลางอากาศที่ร้อน          2) ระดับเตือนภัย (สีเหลือง) ดัชนีความร้อน 33-41.9 องศาเซลเซียส อาจเกิดตะคริวจากความร้อน เพลียแดด และเสี่ยงภาวะลมแดด          3) ระดับอันตราย (สีส้ม) ดัชนีความร้อน 42-51.9 องศาเซลเซียส อาจเกิดตะคริวที่น่อง ต้นขา หน้าท้อง หรือไหล่  ทำให้ปวดเกร็ง มีอาการเพลียแดด และเสี่ยงภาวะลมแดด          4) ระดับอันตรายมาก (สีแดง) ดัชนีความร้อนมากกว่า 52 องศาเซลเซียส อาจเกิดภาวะลมแดดได้ ต้องหมั่นสังเกต อาการตนเอง โดยเฉพาะกลุ่มเสี่ยง ควรลดกิจกรรมกลางแจ้ง หากจำเป็นควรสวมหมวก แว่นกันแดด สวมเสื้อผ้าที่ระบาย อากาศได้ดี หากทำงานกลางแจ้งควรทำงานเป็นกลุ่ม จะได้ช่วยเหลือกันได้ (6)
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	การปรับตัวต่อภัยความร้อนเป็นสิ่งสำคัญ ทั้งนี้เพื่อเป็นการป้องกัน ผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อนสำหรับประชาชน กรมอนามัย แนะนำให้ดื่มน้ำอย่างสม่ำเสมอโดยหากอยู่ในสถานที่อากาศร้อนจัด ให้ดื่มน้ำ 1 แก้ว ทุก ๆ 15 - 20 นาที และเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ชา กาแฟ และเครื่องดื่มที่มีน้ำตาลสูง นอกจากนี้กลุ่มเสี่ยง ควรหลีกเลี่ยงทำกิจกรรมกลางแจ้งช่วงอากาศร้อน (ช่วงเวลา 11.00 – 15.00 น.) และปรับกิจกรรมทางกายให้เหมาะสมด้วย การสวมเสื้อผ้าสีอ่อน ระบายอากาศดี และหมั่นสังเกตอาการ ผิดปกติของร่างกาย เพื่อการช่วยเหลืออย่างทันท่วงที (7)
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