
องศาเดือด..
ประเทศไทยร้อนมาก

 ฤดูร้อนปีนี้หันไปทางไหนก็มีแต่เสียงบ่นว่าร้อนๆๆๆ หลายคนรู้สึกว่าประเทศไทย
ปีนี้อากาศร้อนข้ึนมากกว่าปกติ แม้แต่ในกรุงเทพมหานครเองก็ตาม  หลายคนหันมาเล่น
น้ำาสงกรานต์ยามค่ำาคืนโดยให้เหตุผลว่าทนแสงแดดจ้าในตอนกลางวันไม่ไหว  ขนาดอยู่ใน
บ้านหรือตัวอาคารต่อให้ลดอุณหภูมิเครื่องปรับอากาศลงจนเกือบจะถึงจุดเยือกแข็งแล้วก็
ยงัไดแ้คบ่รรเทาใหอ้ากาศภายในหอ้งลดลงเทา่นัน้เอง ไมไ่ดท้ำาใหรู้ส้กึวา่เยน็เลย  แตถ่า้บ้าน
ไหนไม่ได้ใช้เครื่องปรับอากาศ ครั้งนี้คงเข้าถึงคำาพูดที่ว่าร้อนตับแลบได้อย่างลึกซึ้ง  ระหว่าง
วันที่นอนตากอากาศอบอ้าวราวกับอยู่ในตู้อบนั้น เคยสงสัยหรือไม่ว่าทำาไมเรารับรู้ถึงความ
รู้สึกร้อน  เรารู้สึกร้อนได้อย่างไร?

 เพราะมนษุยเ์ปน็สตัวเ์ลอืดอุน่ซึง่รา่งกายมคีวามสามารถในการรกัษาระดบัอณุหภมูิ
ให้คงท่ีอยู่เสมอ คือ 36.5-37 องศาเซลเซียส อุณหภูมิของร่างกายมนุษย์จะเป็นอิสระกับ
อุณหภูมิของสิ่งแวดล้อมและไม่ผกผันตามสภาพอากาศภายนอกเหมือนเช่นสัตว์เลือดเย็น
อื่นๆ ดังนั้นแล้วไม่ว่าอุณหภูมิภายนอกจะผกผันเพียงใด ร่างกายของเราจะยังคงรักษา
อณุหภมูไิวท้ีเ่ดมิและปรบัใหอ้ยูใ่นระดบัทีเ่หมาะสมอยูเ่สมอ เพราะฉะนัน้เมือ่อากาศภายนอก
สูงขึ้นหรือต่ำาลง  จึงทำาให้เรารับรู้ถึงความรู้สึกร้อนและหนาวนั่นเอง
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อากาศ             ทำาให้คนเราเสียชีวิตได้จริงหรือ  

วิธีดับกระหายคลาย

ร้อน

ร้อน

 โดยท่ัวไปแลว้อากาศรอ้นอาจไมไ่ดม้ผีลโดยตรงกบัการเสยีชวีติ  แตอ่าจเปน็เหตใุหเ้กดิความผดิปกติ
บางอย่างเมื่อร่างกายสูญเสียน้ำา  เพราะเมื่ออุณหภูมิสูงขึ้นร่างกายจะมีกลไกอัตโนมัติสั่งการให้มีการระบาย
ความรอ้นออกมาในรปูแบบของเหงือ่ ซึง่เราสามารถมองเหน็ไดด้ว้ยตาเปลา่และยงัมไีอเหงือ่ทีร่ะเหยออกมา
ทางต่อมผิวหนังซึ่งเราไม่สามารถมองเห็น การระบายออกของเหงื่อทั้งสองชนิดนี้จะมีปริมาณมากกว่าปกติ
เมือ่อากาศรอ้น  และการระบายออกในปรมิาณทีม่ากขึน้นัน้เปน็ตวัการทำาใหร้ะดบัความเขม้ขน้ในเลอืดและ
เกลอืแรใ่นรา่งกายเขม้ขน้เกนิไป  จะสงัเกตไดจ้ากการทีเ่รามกัจะอยากดืม่น้ำามากๆ ในเวลาทีอ่ากาศรอ้น นัน่
เปน็เพราะรา่งกายตอ้งปรบัสภาพสูภ่าวะสมดุลซ่ึงเปน็กลไกธรรมชาติ  แต่หากร่างกายมสีภาวะเครียดหรือมี
โรคอื่นแทรกซ้อน เช่น ไมเกรน ก็อาจทำาให้มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นลมมากขึ้น  เพราะสภาวะเครียดจะไป
กระตุ้นหัวใจให้บีบตัวแรงขึ้นและกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติบางอย่างในร่างกาย ส่งผลให้หลอดเลือด
ขยายตัวทันที  จึงทำาให้เลือดไปเลี้ยงสมองไม่เพียงพอ ในคนปกติหากร่างกายไม่สามารถระบายความร้อน
ไดท้นัก็สามารถเป็นลมไดเ้ชน่เดยีวกนั การเปน็ลมไมไ่ดท้ำาใหเ้ราเสยีชวีติไดโ้ดยตรงแตห่ากเราเปน็ลมแลว้ลม้
ศรีษะกระแทกพืน้  หรอืเป็นลมระหวา่งท่ีอยูใ่นน้ำากม็โีอกาสทีจ่ะเสยีชวีติได้ ซ่ึงสว่นใหญม่กัจะเกดิในผูส้งูอายุ

 อากาศร้อนๆ มีหลายวิธีดับร้อนไม่ว่าจะเป็นการอยู่ในห้องแอร์
เย็นๆ เพราะเครื่องปรับอากาศนั้นช่วยปรับสภาพอากาศให้ใกล้เคียงกับ
อุณหภูมิของเรามากที่สุด จึงทำาให้เรารู้สึกสบายตัว  แต่การอยู่ในห้อง
แอร์ตลอดทั้งวันทั้งคืนก็ทำาให้ผิวแห้งและขาดความชุ่มชื้นได้เช่นกัน การ
อาบน้ำาเยน็ เปน็การนำาความเยน็เขา้สมัผสัรา่งกายโดยตรง  ทำาใหเ้รารูสึ้ก
ผ่อนคลาย  แตงโมผลไม้ยอดฮิต แตงโมเป็นผลไม้ที่ช่วยรักษาความเย็น
ในร่างกาย ถ้าแช่เย็นได้ยิ่งดีเพราะจะทำาให้รู้สึกสดชื่น  การพัดหรือเป่า
พัดลม เปน็การเปา่เหงือ่บนผวิหนงัใหร้ะเหยออกไปเรว็ขึน้ ทำาใหรู้ส้กึเยน็
สบาย ดังนั้นจึงควรคู่ไปกับการการดื่มน้ำาเย็นๆ เพื่อทดแทนน้ำาที่สูญเสีย
ไปจากเหงื่อ นอกจากนี้การดื่มน้ำาเย็นยังช่วยทำาให้รู้สึกสดชื่น  แต่สำาหรับ
ผู้ที่ออกกำาลังกายกลางแจ้งท่ามกลางอากาศที่ร้อนจัดหรืออ่อนเพลียจาก
อาการลมแดด ไม่ควรดื่มน้ำาเย็นจัดในทันทีเพราะจะทำาให้เกิดอาการ
ตะคริวท้องซึ่งเป็นอันตรายมากค่ะ


