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การออกก าลังกายเป็นสิง่ที่ควรท าสม ่าเสมอ  แต่เมื่อในสถานการณ์ที่มี
อากาศรอ้น  อาจจะเป็นอันตรายตอ่ร่างกายได ้ จงึไดเ้สนอแนะแนวทางใน
การออกก าลังกายในฤดูรอ้นมาเพือ่เป็นแนวทางในการปฏบิัต ิ หรอืแมแ้ต่
การไปออกก าลังกายในต่างแดน เมื่อมีอุณหภูมิสูงกว่าที่เ ราเคย
ไป  โดยเฉพาะความรอ้นทีเ่ป็นความรอ้นชืน้  ท าใหก้ารระเหยของเหงือ่
ไม่ไดด้ี  และเมื่อเราออกก าลังกายแลว้ร่างกายพยายามที่จะขับเหงื่อ
ออกมามากกวา่ปกต ิเพือ่ลดความรอ้นของร่างกาย  จะสง่ผลใหร้ะบบต่าง 
ๆ ของรา่ยกายท างานหนักขึน้ 
 
เบือ้งตน้กอ่นทีจ่ะออกก าลังกาย  ควรพจิารณาความพรอ้มของร่างกายกอ่น
วา่พรอ้มทีจ่ะออกก าลังกายไหม  เชน่ การนอนหลับเพยีงพอ หรอืพักผ่อน
เพยีงพอไหม  หากพักผ่อนไม่เพยีงพอ และตอ้งการออกก าลังกาย ก็ออ
อกก าลังกายใหล้ดนอ้ยลง  แต่ควรงดการออกก าลังกายไปก่อน  และไม่
ควรออกก าลั งกายหนักหลังจากที่ทานอาหารหนักประมาณ 1-2 
ชั่วโมง  และเลือกประเภทของการออกก าลังกายใหเ้หมาะกับตนเอง  
ผูสู้งอายุทีอ่ายุเกนิกว่า 65 ปี พงึระวังในการออกก าลังกายเมือ่มอีุณหภูมิ
เปลีย่นแปลงมาก ๆ โดยเฉพาะในทีอ่ากาศรอ้นจัด  ผูท้ีรั่บประทานยาที่
เกีย่วขอ้งกับการควบคุมความดันโลหติจะตอ้งระวังในการออกก าลังกาย 
ไมว่า่จะเป็นยาทีค่วบคมุอัตราการเตน้ของหัวใจ และยาขับปัสสาวะ จะตอ้ง
ระมัดระวังเพิม่ขึน้  ไม่ควรดืม่แอลกอฮอลก์่อน หรอืระหวา่งการออกก าลัง
กาย เพราะจะท าใหร้า่งกายควบคมุอณุหภมูขิองร่างกายไดไ้มด่ ี รวมทัง้ท า
ใหเ้สยีน ้าจากการปัสสาวะบอ่ยขึน้อกีดว้ย  
 
การแต่งกาย มคีวามหมายในเชงิของการชว่ยใหก้ารออกก าลังของเรามี
ประสทิธภิาพเพิม่ขึน้ ดว้ยเลอืกแตง่กายทีม่กีารระบายอากาศไดด้ ี และให ้
เหมาะกับการออกก าลังกายแต่ละชนิด  นอกจากนี้ยังเป็นตัวช่วยใหเ้รา
อยากออกก าลังกาย เพราะการแต่งกายทีส่วยงามจะชว่ยเป็นแรงจูงใจอกี
ประการหนึง่  เชน่ 
 
การวิง่ ควรเลอืกสวมชดุวิง่ทีส่ามารถระบายความรอ้นไดด้ ีไม่อมเหงือ่ ผา้



ควรเป็นผา้แหง้ไว เพราะจะท าใหเ้ราวิง่ไดส้บายขึน้  ไม่รูส้กึหนักกับชดุที่
เต็มไปดว้ยเหงือ่  ชดุวิง่ทีแ่หง้เร็ว จะชว่ยควบคุมอณุหภมูอิงร่างกายไมใ่ห ้
สงูเกนิไป  อาจจะเป็นเสือ้ยดืผา้ฝ้าย และกางเกงขาสัน้ หรอืกางเกงขายาว
ก็ได ้ การใสช่ดุทีผ่า้กระชบัพอดตีัว จะยิง่ท าใหเ้รารูส้กึมั่นใจมากขึน้  การ
ใส่กางเกงรัดกลา้มเนื้ออาจจะช่วยลดอาการเมื่อยลา้ของกลา้มเนื้อได ้
บา้ง  ส าหรับผูห้ญงิการใส่ สปอรต์บราส าหรับวิง่จะชว่ยใหห้นา้อกลดแรง
กระแทกเพือ่ไมใ่หห้นา้อกหยอ่นคลอ้ย 
 
การขีจั่กรยาน  ชดุควรมกีารระบายอากาศคุณภาพสงู  อาจจะชว่ยสรา้งแอ
โรไดนามิกบา้งหากเป็นนักป่ันมืออาชีพ  มักจะเป็นเสื้อผา้ฤดูรอ้นที่มี
น ้าหนักเบา กระชบัร่างกาย ท าจากใยสังเคราะห ์ เพือ่ท าใหร้่างกายเย็นลง
ไดร้วดเร็ว  แตถ่า้เป็นการขีจั่กรยานทีไ่ม่ไดใ้ชเ้วลามากในการขีจั่กรยาน ก็
อาจจะใชเ้สือ้ผา้ธรรมดาก็ได ้ นอกจากนี้อาจจะมีการใชส้นับแขง้แบบมี
เชอืกผูก และผา้โพกศรีษะทีซ่ับเหงือ่  และกางเกงอาจจะเป็นกางเกงทีม่ี
สว่นเสรมิทีก่น้เพือ่ลดแรงเสยีดส ีซบัแรงกระแทกจากอาน 
 
การออกก าลังกายในยมิ  ในการฝึกทีม่แีรงกระแทกสูง เชน่ การต่อยมวย 
ควรเลอืกชดุทีม่คีวามกระชบัมาก จะชว่ยใหเ้คลือ่นไหวไดอ้ยา่งคลอ่งแคล่ว 
และยังชว่ยพยงุกลา้มเนีอ้  โดยเนือ้ผา้จะตอ้งมคีวามบางเบา ระบายอากาศ
และเหงือ่ไดด้ี  ส าหรับสตรี สปอร์ตบรา ควรเป็นลักษณะทีเ่รียกว่า High 
Impact สว่นกางเกงควรเลอืกเนือ้ผา้ทีม่นี ้าหนักเบา และระบายความชืน้ได ้
ด ี เพราะกฬีานี้เหงือ่จะออกมาก  ส าหรับผูท้ีฝึ่กดว้ยการยกน ้าหนัก  ชดุที่
แต่งเพยีงเป็นชดุทีรู่ป กระชบัปานกลาง ส าหรับสตร ีสปอรต์บรา เป็นแบบ 
Medium Impact กระชบัและรับแรงกระแทกปานกลาง  ชดุออกก าลังกาย
แบบโยคะ หรอื พลิาทสี ซึง่เป็นการออกก าลังกายทีเ่นน้การยดืหยุ่น ควร
เลอืกเนื้อผา้ทีม่คีวามยดืหยุ่นสงู กระชบั พอดตีัว เพือ่ใหย้ดืเหยยีดท่าตา่ง 
ๆ  ไ ด ้อ ย่ า ง ส ะ ด ว ก  แ ล ะ ยื ด เ ห ยี ย ด ก ล ้า ม เ นื้ อ ไ ด ้อ ย่ า ง เ ต็ มที่ 
ก่อนการออกก าลังกาย ควรดืม่น ้าเล็กนอ้ย  และจบิน ้าบ่อย ๆ ทุก 15-30 
นาที ในขณะที่ออกก าลังกาย  และหากมีการออกก าลังกายในพื้นที่ที่
อากาศรอ้นเป็นระยะเวลานาน ๆ คือมากกว่า 30 นาที อาจจะตอ้งดื่ม
เครื่องดื่มเกลือแร่เพื่อชดเชยแร่ธาตุที่ร่างกายสูญเสียไปจากการขับ
เหงือ่  แต่พงึระวังไม่ควรดืม่เครือ่งดืม่เกลอืแร่ทีม่คีวามเขม้ขน้ของน ้าตาล
สูงกว่า 10-20 % (น ้าอัดลม) เพราะจะขัดขวางการดูดซมึของอาหาร ท า



ใหเ้กดิอาการทอ้งอดื และจุกเสยีดได ้ นอกจากนี้น ้าอัดลมอาจจะท าใหม้ี
กา๊ซเพิม่ขึน้ท าใหก้ระเพาะอาหารขยายตัวขัดขวางการหดตัวของกลา้มเนือ้
กระบังลม  ท าใหก้ารหายใจไมส่ะดวก 
 
อาการทีพ่งึระวัง  เมือ่ออกก าลังกายในฤดูรอ้นทีอ่าจจะเป็นอันตรายได  ้ มี
หลายประการ และทีน่่ากลัวทีสุ่ดอาจจะเป็นอาการของทีเ่รียกว่า เป็นลม
แดด (Heatstroke) ซึ่ง เ ป็นผลมาจากการที่ร่ างกายมีความรอ้นสูง
เกนิไป  โดยมากเกีย่วขอ้งกับการอยู่ในพื้นที่ทีอ่ากาศรอ้นเป็นเวลานาน 
และอาจจะร่วมกับการออกก าลังกายในพืน้ทีท่ีอ่ากาศรอ้น  โดยเฉพาะเมือ่
อุณหภูมภิายนอกสูงกว่า 40 องศาเซลเซยีส  และเมือ่เกดิอาการเหล่านี้
จ าเป็นจะตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือทันที  มฉิะนั้นอาจจะเกดิอันตรายต่อ
สมอง หัวใจ ไต และกลา้มเนื้อได  ้ การทีไ่ดรั้บการชว่ยเหลอืชา้จะท าให ้
ความเสีย่งนีอ้นัตรายมากขึน้จนอาจจะเสยีชวีติได ้
 
อาการทีใ่หร้ะวัง  ดว้ยการสังเกตวา่  มอีณุหภมูใินร่างกายสงูกวา่ 40 องศา
เซลเซยีสไหม  ซึง่อาจจะยากในการสังเกตจะตอ้งใชก้ารวัดอุณหภูมดิว้ย
เทอรโ์มมเิตอร ์ แตอ่าการทีเ่ห็นไดช้ดัเจน คอื มกีารสับสน กระสับกระสา่ย 
พูดจาไม่ค่อยชัด พูดไม่รู เ้รื่อง มีอาการชัก และอาจหมดสติ  อาการ
เบือ้งตน้อาจจะเป็นอาการคลื่นไสอ้าเจียน  ปวดศรีษะ  ผวิหนังเปลี่ยนส ี
โดยมากค่อนขา้งมาทางสแีดง  หายใจถีข่ ึน้และตืน้  การเพิม่ของการเตน้
ของหวัใจ   
 
การปฐมพยาบาลเบื้องตน้ ดว้ยการน าผูท้ี่มีอาการเหล่านี้ เขา้อยู่ในที่
รม่  คลายเสือ้ผา้ใหห้ลวม  อาจจะน าผา้เย็นมาชว่ยเชด็ตามตัว  หรอือาจจะ
ใชน้ ้าสเปรยใ์หเ้พือ่ชว่ยลดอณุหภมู ิ และอาจจะใชพั้ดลมเป่าอากาศเย็น ๆ 
มาชว่ยลดอณุหภมู ิ หลายคนจะใชน้ ้าแข็ง หรอืผา้เย็นมาวางไวท้ีศ่รีษะ คอ 
และบรเิวณทีม่เีสน้เลอืดใหญ่ผา่น เชน่ ทีรั่กแร ้ขอ้ศอก ขาหนบี ขอ้พับเขา่ 
น่ันคอื การออกก าลังกายในฤดรูอ้น หรอีในทีอ่ณุหภมูภิายนอกสงู สามารถ
ท าได ้แต่ถา้จะใหเ้หมาะสมอาจจะลดเวลาในการออกก าลังกายลงสัก
นดิ  หรอืใหเ้วลากบัรา่งกายในการปรับตัวสัก 3-4 อาทติย ์กอ่นทีจ่ะกลับมา
ออกก าลังกายไดใ้นระดับเดมิ  หรือมาออกก าลังกายในหอ้งทีม่กีารปรับ
อากาศ  หรอืในทีร่่มทีม่พัีดลม เพือ่ชว่ยลดความเสีย่งของลมแดดทีอ่าจจะ
เป็นอนัตรายได ้
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