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บทคัดยอ 

 การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศโลกไดทวีความรุนแรง ทำใหอุณหภูมิโลกเพิ่มสูงข้ึน สงผลตอการ
เพิ่มการเจ็บปวยจากความรอน โดยเฉพาะกลุมอาชีพท่ีทำงานกลางแจงและทำงานสัมผัสกับแหลงกำเนิด
ความรอน ซึ่งสามารถเกิดอาการท่ีรุนแรงไดจนถึงข้ันเสียชีวิต แตอาการท่ีพบไดบอย ไดแก เหง่ือออก เวียนศีรษะ 
และตะคริวกลามเนื้อ โดยมีหลายปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการเจ็บปวย ไดแก ปจจัยสวนบุคคล เชน อายุ ปจจัย
ดานพฤติกรรม เชน การด่ืมน้ำ การปรับตัวกับสภาพอากาศ และปจจัยทางสภาพแวดลอม สำหรับอาชีพคน
ประจำเรือท่ีลักษณะของการทำงานในทุกแผนก พบวา มีความเสี่ยงตองสัมผัสความรอนโดยตรง โดยพบอัตรา
ของการเจ็บปวยจากความรอนในคนประจำเรืออยูท่ีรอยละ 29 และพบวาสงผลทำใหเกิดความเครียดที่
มากข้ึนในกลุมผูทำงานในหองเคร่ืองยนต และยังทำใหประสิทธิภาพในการทำงานลดลง วิธีการปองกันหลัก 
คือ การปรับตัวใหชินกับสภาพอากาศ โดยคอยๆ เพิ่มระยะเวลาในการสัมผัสกับความรอน และท่ีสำคัญ คือ 
การสงเสริมความตระหนักรูควบคูไปกับการใหความรูฝกอบรม โดยจากการศึกษา พบวา ความรูเกี่ยวกับ
โรคลมรอนของคนประจำเรือยังอยูในระดับควรมีการปรับปรุง และความตระหนักรูตออาการผิดปกติ
สัมพันธกับการปฏิบัติท่ีถูกตอง แมวาปจจุบันเทคโนโลยีทางดานการเดินเรือมีการพัฒนามากย่ิงข้ึน ทำใหการ
ทำงานมีความปลอดภัยมากข้ึน แตเนื่องจากปจจัยทางสภาพแวดลอม คือ การเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิโลก 
เปนสิ่งท่ีไมสามารถควบคุมได การสงเสริมเร่ืองความตระหนักรูควบคูไปกับการใหความรูเพิ่มเติมเพื่อการ
ปองกันและการดูแลรักษาจากภาวะการเจ็บปวยจากความรอนอยางถูกตอง จึงยังมีความสำคัญเพื่อใหการ
ทำงานบนเรือเปนไปไดอยางปลอดภัย 

คำสำคัญ: การเจ็บปวยจากความรอน คนประจำเรือ การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 
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Abstract 
 Global climate change has resulted in a rise in global temperatures, leading to an 
increased incidence of heat-related illnesses especially among workers who work outdoors 
or exposed to heat sources. Severe symptoms can even lead to fatalities. Common symptoms 
include excessive sweating, dizziness, and muscle cramps. Several factors contribute to the 
risk of heat-related illnesses, including personal factors (e.g., age, pre-existing medical condition), 
behavioral factors (e.g., inadequate hydration, heat acclimatization), and environmental 
factors. For seafarers whose work involves direct exposure to heat in all departments, the 
prevalence of heat-related illnesses was reported to be approximately 29%. There was 
also a correlation between heat and mental stress, particularly in the engine room. 
The primary prevention method is heat acclimatization, gradually increasing the duration 
of exposure to heat and most importantly, promoting awareness and providing training are 
key components. Studies have shown that knowledge about heatstroke still needs improvement. 
However, a positive attitude, characterized by consciousness and awareness while working in 
a hot environment, is associated with proper practices. Despite advancements in maritime 
technology that have improved work safety, uncontrollable environmental factors such as 
rising global temperatures persist. Therefore, it is crucial to promote awareness, provide 
knowledge, and emphasize the prevention and proper care of heat-related illnesses to 
ensure safety during ship operations. 

Keywords: heat-related illness, seafarers, climate change 

บทนำ 

 การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศโลกใน
ปจจุบัน ไดทวีความรุนแรงสูงข้ึนอยางตอเนื่องและ
สงผลกระทบตอสุขภาพของมนุษย โดยองคการ
อนามัยโลกไดคาดการณไววาป พ.ศ. 2573 - 2593 
จะมีผูเสียชีวิตจากผลกระทบของการเปลี่ยนแปลง
ภูมิอากาศเพิ่มข้ึน ปละ 250,000 ราย1 อุณหภูมิโลก
ท่ีสูงข้ึนเปนปจจัยท่ีสำคัญทำใหเกิดการเจ็บปวยจาก
ความรอน (Heat-related illness) ท่ีเพิ่มข้ึน ผูปฏิบัติงาน
ท่ีทำงานกลางแจงและสัมผัสกับความรอนโดยตรง 
เชน คนประจำเรือ จึงมีโอกาสเกิดการเจ็บปวยจาก
ความรอนเพิ่มมากข้ึนอยางหลีกเลี่ยงไมได2-7 ซึ่งพบ
อัตราของการเจ็บปวยจากความรอนในคนประจำเรือ 

อยูท่ีรอยละ 298 นอกจากจะสงผลโดยตรงทำใหเกิด
การเจ็บปวยแลว การทำงานสัมผัสกับความรอนยัง
สงผลทางออมตอคนประจำเรือทำใหเกิดความเครียด
เพิ่มมากข้ึนโดยเฉพาะผูปฏิบัติงานในหองเคร่ืองยนต6 
และทำใหประสิทธิภาพการทำงานลดลง5,6,9,10 
ดังนั้นจึงจำเปนอยางย่ิงท่ีคนประจำเรือและผูเกี่ยวของ
ควรมีมาตรการและแนวทางในการปองกันการเกิด
สภาวะดังกลาว บทความฉบับนี้ผู เขียนตองการ
นำเสนอใหเห็นถึงความสำคัญของการเปลี่ยนแปลง
สภาพภูมิอากาศ หรือท่ีเรียกกันวาภาวะโลกรอนซึ่ง
สงผลกระทบตอสุขภาพ โดยเฉพาะการเจ็บปวยจาก
ความรอน สถิติและขอมูลการศึกษาในคนประจำเรือ
ท่ีเกี่ยวกับการเจ็บปวยกับความรอน และการทำงาน
ในสภาพอากาศท่ีอุณหภูมิสูง และทายสุดเพื่อแนะนำ
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ใหเกิดเปนแนวทางในการสรางเสริมมาตรการการ
ปองกัน โดยเนื้อหานำมาจากการทบทวนวรรณกรรม 
และบทความท่ีเกี่ยวของ หวังเปนอยางย่ิงวาผูอาน
จะได รับความ รูและ เพิ่ มความตระหนัก รู ถึ ง
ความสำคัญของการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 
ท่ีสงผลตอการดำรงสภาพชีวิตและการทำงานของ
คนประจำเรือ ถึงแมปจจุบันเทคโนโลยีการเดินเรือ
จะมีการพัฒนาไปมากแลว แตดวยเนื่องจากอุณหภูมิ
โลกท่ีสูงข้ึน ก็ยังคงเปนปจจัยทางสภาพแวดลอมท่ี
ไมสามารถควบคุมได การเรียนรูวิธีการปองกัน 
และการทราบถึงอาการท่ีพึงระวังจึงเปนสิ่งท่ีควร
เตรียมพรอมและตระหนักไวอยูเสมอ 

การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 
และผลกระทบตอสุขภาพ 

 การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ (Climate 
change) เปนผลจากกิจกรรมตาง  ๆของมนุษยท่ีเปลี่ยน
องคประกอบของบรรยากาศโลกโดยตรงหรือโดยออม 
ทำใหเกิดความแปรปรวนของสภาวะอากาศท่ีแตกตาง
ออกไปจากท่ีควรจะเปนในชวงเวลาเดียวกัน โดยการ
เปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศในปจจุบันกอใหเกิด
ปญหาหลายๆ ดาน อาทิ สภาวะอากาศรอนจัด 
(Extreme Heat) มลพิษทางอากาศท่ีเพิ่มข้ึน (Air 
pollution) ภาวะน้ำทวม (Flooding) โรคติดเชื้อท่ีมี
แมลงเปนพาหะ (Vector-borne Infection) เปนตน 
ซึ่งเปน เพียงสวนหนึ่ งของผลกระทบจากการ
เปลี่ยนแปลงท่ีสงผลตอภาวะสุขภาพของมนุษย 
สภาวะอากาศท่ีรอนจัด เปนสิ่งท่ีเห็นและสัมผัสได
ชัดเจน11 จากการเก็บขอมูลของดาวเทียมสำรวจ
อุตุนิยมวิทยาของสหรัฐอเมริกา (NOAA) โดยเก็บ
ขอมูลอุณหภูมิพื้นผิวโลกต้ังแตป ค.ศ. 1880 พบวา 
19 ปท่ีรอนท่ีสุด เมื่อเทียบกับคาเฉลี่ยระหวางป 
ค.ศ. 1951 - 1980 คือ ต้ังแตป ค.ศ. 2000 เปนตนมา 
โดยป ค.ศ. 2016 และป ค.ศ. 2020 เปนปท่ีรอนท่ีสุด12 
ปจจุบันโลกมีอุณหภูมิสูงข้ึนประมาณ 1.11 องศา

เซลเซียสเม่ือเทียบกับป ค.ศ. 1880 และมีแนวโนม
เพิ่มสูงข้ึนเร่ือยๆ โดยสภาวะอากาศรอนจัดจะเกิด
บอยข้ึน รุนแรงข้ึน และยาวนานข้ึน ซึ่งสัมพันธกับ
การเสียชีวิตและการเจ็บปวยจากความรอน 
 มีการศึกษาผลกระทบตอสุขภาพเนื่องจาก
การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศในกลุมอาชีพท่ี
ทำงานกลางแจงในประเทศท่ีมีรายไดต่ำถึงปานกลาง
แถบเขตรอนและกึ่งเขตรอนจำนวนมาก เนื่องจากใน
กลุมประเทศเหลานี้ประสบปญหาเร่ืองภาวะ Heat 
stress ซึ่งผลการศึกษา พบวา มีการเจ็บปวยจาก
ความรอนเพิ่มมากข้ึน เกิดภาวะขาดน้ำ เกิดความ
ออนลางายข้ึน เกิดอุบัติเหตุในขณะทำงานเพิ่มสูงข้ึน
และประสิทธิภาพในการทำงานลดลง10 นอกจากนี้
ยังพบวาความรอนท่ีสูงข้ึนมีความสัมพันธกับการ
เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด สงผลตอสภาพจิตใจ 
และทำใหเกิดภาวะความเครียดตามมา9,10 

การเจ็บปวยจากความรอน 
 การเจ็บปวยจากความรอน เปนภาวะผิดปกติ
ในการตอบสนองของรางกายตอการสัมผัสความ
รอนสูง และไมสามารถควบคุมอุณหภูมิใหอยูใน
ระดับปกติได เปนการเจ็บปวยท่ีสามารถทำการ
ปองกันได เมื่อรางกายมนุษยตองเผชิญกับความรอน 
ปกติจะมีการตอบสนองโดยการขยายตัวของเสนเลือด
ผิวหนังและมีอัตราการเตนของหัวใจเร็วข้ึน เพื่อเพิ่ม
อัตราการไหลเวียนของเลือดจากสวนกลางไปยังผิวหนัง 
ซึ่งเปนกลไกการลดอุณหภูมิของรางกายเพื่อระบาย
ความรอนผานทางผิวหนังไดมากข้ึน กลไกในการ
ระบายความรอน มีหลายวิธี ไดแก การนำความ
รอน (Conduction) ท่ีถายเทความรอนผานการ
สัมผัสตัวกลางโดยตรง การพาความรอน (Convection) 
ผานอากาศท่ีพั ดถ ายเท การแผ รังสีความรอน 
(Radiation) คือ การปลอยความรอนออกมาในรูป
ของรังสี เกิดข้ึนเม่ืออุณหภูมิภายนอกต่ำกวา และการ
ระเหย (Evaporation) ท่ี มีประสิทธิภาพข้ึนอยูกั บ
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ความชื้นสัมพัทธของอากาศ13 โดยปกติมนุษยมี
กลไกในการปรับอุณหภูมิรางกาย โดยรักษาไวท่ี
ประมาณ 37 องศาเซลเซียส หากรางกายมีการ
สรางความรอนมากข้ึนจากการออกกำลังกายหรือ
อยู ในสภาพอากาศรอน รวมกับกลไกในการ
ระบายความรอนไมสามารถทำไดดีพอท่ีจะรักษา
สภาพปกติ จะสงผลใหอุณหภูมิรางกายสูงข้ึน และ
กอใหเกิดการเจ็บปวยตางๆ ตามมา แบงไดหลาย
ระดับความรุนแรง ต้ังแตอาการเล็กนอย ไดแก ผด
ผื่นคันจากความรอน (Heat rash/Prickly heat) 
เกิดจากการอุดตันของตอมเหง่ือท่ีผิวหนัง ลมแดด 
(Heat syncope) เปนภาวะความดันโลหิตต่ำจาก
ทาทาง ซึ่งเปนผลจากการขยายตัวของหลอดเลือด 
ตะคริวแดด (Heat cramps) เกิดจากการหดเกร็งตัว 
ของกลามเนื้อ ทำใหมีอาการปวด มักเกิดท่ีนอง
และตนขาในขณะท่ีออกกำลังกาย อาการรุนแรง
ปานกลาง ไดแก เพลียแดด (Heat exhaustion) มี
อาการมึนงง ออนเพลีย คลื่นไสอาเจียน ปวดศีรษะ 
รวมกับมีภาวะขาดน้ำและเกลือแร แตยังไมมีอาการ
ทางระบบประสาท สวนการเจ็บปวยจากความรอนท่ี
รุนแรงท่ีสุด คือ โรคลมรอน (Heat stroke) ถือเปน
ภาวะฉุกเฉินทางการแพทย  ผู ป วยจะมี อุณหภู มิ
แกนกลางสูงมากกวา 40 องศาเซลเซียส ไมมีเหง่ือออก 
รวมกับมีอาการทางระบบประสาท เชน พฤติกรรม
เปลี่ยนแปลง สับสน กาวราว กระวนกระวาย13 เกิดจาก
ความรอนทำใหโปรตีนในรางกายสูญเสียสภาพ 
สงผลตอการทำงานของระบบอวัยวะลมเหลว รุนแรง
ถึงข้ันเสียชีวิตไดหากไมไดรับการรักษาท่ีทันเวลา 
 กลุมท่ีเสี่ยงตอการเจ็บปวยจากความรอน 
ไดแก ผูท่ีมีปญหาทางสุขภาพ เชน เด็ก ผูสูงอายุ 
ภาวะติดสุรา การสูบบุหร่ี ผูท่ีเคยมีประวัติเปนโรค
ลมรอน9 ผูท่ีมีโรคประจำตัว เชน โรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคไต ภาวะต้ังครรภ หรือการรับประทาน
ยาบางชนิด นอกจากนี้ยังมีปจจัยทางดานพฤติกรรม
ท่ีเพิ่มความเสี่ยง เชน การออกแรง/ออกกำลังกายหนัก 

การด่ืมน้ำไมเพียงพอ การปรับตัวกับสภาพอากาศ 
(Acclimatization) ท่ีไมดี9 และปจจัยทางสภาพแวดลอม 
เชน อุณหภูมิและความชื้น การแผ รังสีความรอน 
(Heat) และการอาศัยอยูในแถบประเทศเขตรอน
และกึ่งเขตรอน 
 อาชีพท่ีมีความเสี่ยงไดรับผลกระทบจาก
ภาวะโลกรอน ไดแก อาชีพใชแรงงาน อาชีพท่ีตอง
ทำงานกลางแจง เชน คนงานเหมือง คนงานกอสราง 
หรือเกษตรกร9,10 อาชีพท่ีทำงานสัมผัสกับแหลงกำเนิด
ความรอน เชน คนงานโรงหลอมโลหะ อาชีพท่ี
ออกกำลงักายหรือใชแรงงานหนัก เชน นักกีฬา กลุม
อาชีพท่ีตองทำงานในสภาพอากาศรอน การระบาย
อากาศไมเพียงพอ หรือไมมีเคร่ืองปรับอากาศ14 รวมถึง
กลุมอาชีพท่ีตองใสชุดปองกันในขณะทำงาน หรือ
ชุดเคร่ืองแบบทหาร เนื่องจากชุดเหลานี้ลดอัตราการ
หลั่งเหง่ือ ทำใหอุณหภูมิแกนกลางรางกายเพิ่ม
สูงข้ึน และการระบายอากาศลดลง9 โดยความเสี่ยง
ตอการเจ็บปวยจากความรอนในการทำงาน เพิ่มสูงข้ึน
แปรผันตามอุณหภูมิอากาศสูงสุดในแตละวัน พบวา 
ท่ีอุณหภูมิสูงกวา 35 องศาเซลเซียสในทุก 1 องศาท่ี
เพิ่มข้ึนจะสัมพันธกับอุบัติการณการเจ็บปวยท่ีเพิ่มข้ึน
ถึงรอยละ 12.7 และในระหวางท่ีมีปรากฏการณคลื่น
ความรอน (Heat wave) ความเสี่ยงของการเกิดการ
เจ็บปวยจากความรอนเพิ่มข้ึน 4 - 7 เทา เทียบกับ
ชวงท่ีไมมีปรากฏการณคลื่นความรอน10 

การเจ็บปวยจากความรอน 
ในคนประจำเรือ 

 คนประจำเรือ (Seafarers) คือ กลุมผูท่ี
ทำงานบนเรือเดินสมุทร ใชเวลาสวนใหญภายในเรือ
กลางทะเล หางจากชายฝงเปนระยะเวลานาน และ
ยังมีความหางไกลในการเขาถึงการรักษาพยาบาลเม่ือ
เทียบกับผูทำงานบนฝง เปนหนึ่งในกลุมอาชีพตอง
พบเจอกับความเสี่ยงอันตรายระหวางการทำงาน 
ท้ังสิ่งคุกคามทางกายภาพ ชีวภาพ เคมี ชีวกลศาสตร 
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และจิตใจ ซึ่งความรอนเปนสิ่งคุกคามทางกายภาพ
ท่ีอาชีพคนประจำเรือไมสามารถหลีกเลี่ยงได แม
ปจจุบันจะมีการพัฒนาในเร่ืองสภาพแวดลอมใน
การทำงานบนเรือมากข้ึนแลวก็ตาม 
 การทำงานบนเรือแบงหนาที่ออกเปน 
3 แผนกหลัก คือ 1) แผนกการเดินเรือ (Deck 
department) หรือปากเรือ รับผิดชอบการเดินเรือ 
มีลำดับข้ันตอนการทำงาน คือ กัปตัน (Captain) 
ตนเรือ (Chief officer) ตนหน (Second officer) 
สร่ังเรือ (Bosun) นายทายเรือ (Able seamen) 2) แผนก 
ชางกลเรือ (Engine department) รับผิดชอบดูแล
เคร่ืองจักรกลท้ังหมดบนเรือ ลำดับข้ันการทำงาน
ต้ังแต ตนกลเรือ (Chief engineer) รองตนกลเรือ 
(Second engineer) นายช างกลเรือ (Third engineer) 
สร่ังกลเรือ (Fitter) ชางน้ำมัน (Oiler) ชางเช็ด 
(Wiper) นายชางไฟฟา (Electrical engineer) 
และ 3) แผนกหองครัว (Catering department) 
ทำหนาท่ีดูแลและทำอาหารใหลูกเรือท้ังหมด15 
หากแบงตามระดับหนาที ่แบงได 2 ระดับ คือ 
นายประจำเรือ (Officers) และลูกเรือ (Ratings) 
โดยแผนกท่ีตองทำงานกลางแจง คือ แผนกการเดินเรือ 
มีรูปแบบการทำงานแบบเขาเวรยามผลัดละ 4 ชั่วโมง 
หมุนเวียนตลอดท้ังวัน รวมกับการทำงานตาม
ตำแหนงหนาท่ีในเวลากลางวัน แผนกท่ีตองทำงาน
กับแหลงกำเนิดความรอน คือ แผนกชางกลเรือ ท่ีตอง
ทำงานสัมผัสกับความรอนจากเคร่ืองยนต และแผนก
หองครัว มี รูปแบบการทำงานในเวลากลางวัน 
(Day work) เปนหลักต้ังแตเวลา 8.00 น. - 17.00 น. 
เปนเวลา 9 ชั่วโมง โดยระยะเวลาเฉลี่ยในการทำงาน 
บนเรือของระดับนายประจำเรือ คือ 9 ชั่วโมง
และลูกเรือ คือ 10 ชั่วโมงตอวัน5,16 ระยะเวลาใน
การออกเรือแตละรอบข้ึนกับสายการเดินเรือ 
แบงเปนเสนทางการเดินเรือในประเทศ และ
เสนทางการเดินเรือระหวางประเทศ มีระยะเวลาการ
ทำงานตั้งแต 6 - 12 เดือน โดยเมื่อออกเรือแลว

คนประจำเรือตองทำงานทุกวัน และในระหวางการ
ทำงานจะตองสวมชุดเคร่ืองแบบในการทำงาน
ตลอดเวลา 
 เรือสินคา (Merchant ship/ Merchant 
vessels) คือ เรือใชสำหรับบรรทุกขนสงสินคาทาง
ทะเล มีหลายประเภทแบงตามสินคาท่ีขนสง คือ
สินคาแหงหรือสินคาเหลว ประเภทของเรือสินคา
โดยหลัก ไดแก 1) เรือบรรทุกสินคาเทกอง (Bulk 
carrier) เปนเรือชั้นเดียวขนาดใหญ บรรทุกสินคา
ประเภทเทกองแหงและเทกองเหลว โดยจะถูกวาง
เทรวมในหองระวางสินคาจนเต็ม เชน ถานหิน 
เมล็ดพืช 2) เรือบรรทุกสินคาท่ัวไป (General cargo 
ship) เปนเรือท่ีบรรทุกสินคาไดหลายชนิดรวมกัน 
ระวางบรรทุกสินคาเปนพื้น ท่ีโลงแบงเปนสวน 
และออกแบบใหเปนชั้นเพื่อบรรทุกสินคาไดมากข้ึน 
3) เรือคอนเทนเนอร (Container ship) เปนเรือ
ขนาดใหญบรรทุกสินคาลักษณะของตูคอนเทนเนอร 
ซึ่งอาจเปนไดท้ังสินคาแหงและสินคาเหลว เชน 
อาหาร เคร่ืองจักร เปนตน และ 4) เรือบรรทุกสินคา
ท่ีเปนของเหลว (Tankers) เปนเรือขนาดใหญใชบรรทุก
ของเหลวทุกชนิด ออกแบบพิ เศษสำหรับสินค า
ประเภท น้ำมัน สารเคมี กาซ ลักษณะโครงสราง
โดยท่ัวไปของเรือสินคา ประกอบดวย 2 สวนสำคัญ 
คือ สวนตัวเรือหรือลำเรือ และสวนท่ีเปนเคร่ืองจักร 
โดยมีหองสะพานเดินเรือ (Bridge) ซึ่งเปนหองท่ีใช
สำหรับบังคับควบคุมเรือเปนโครงสรางสวนบน และมี
ชั้นดาดฟา (Deck) ท่ีจำนวนชั้นแตกตางกันตามประเภท
ของสินคาท่ีบรรทุก 
 เรือเปนสถานท่ีทำงานและท่ีอยูอาศัย
สำหรับคนประจำเรือ บางคร้ังอุณหภูมิบนเรือเปน
ปจจัยท่ีไมสามารถทำการควบคุมได โดยเกิดสาเหตุจาก
หลากหลายปจจัย เชน เสนทาง และการเปลี่ยนแปลง
ของอุณหภูมิน้ำทะเล อุณหภูมิโดยรอบ และสภาพ
อากาศ เรือท่ีสรางในชวงท่ียังไมมีกฎควบคุมการ
ออกแบบตัวเรือ อาจไมได เอื้ออำนวยในเร่ืองของ
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ความรอนในพื้นท่ีการทำงาน จึงตองหาทางแกไข
ให เปนไปตามสภาพ ท่ีได รับการอนุญาต หรือ
กำหนดรูปแบบการทำงานและการพักผอนท่ีเพิ่มข้ึน 
เพื่อทำใหระบบควบคุมอุณหภูมิของรางกาย (Body 
thermoregulatory system) ทำงานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ2 
 ขอกำหนดของสภาพอากาศในพื้นท่ีรมใน
เรือ (Indoor climate) โดย American Bureau of 
Shipping แนะนำใหอุณหภูมิควรอยูระหวาง 20 - 27 
องศาเซลเซียส ระดับความชื้นสัมพัทธท่ี 30 - 70% 
มีการศึกษาเก็บขอมูลอุณหภูมิบนเรือท่ีแลนในทะเล
ตามเสนทางตางๆ ในป ค.ศ. 1971 การศึกษาขอมูล
โภชนาการและสภาพแวดลอมในเรือน้ำมันท่ีเดินทาง
ในเสนทางอาวเปอรเซียชวงหนารอน เดือนกรกฎาคม 
ถึง กันยายน ป ค.ศ. 1961 พบวา สวนใหญอุณหภูมิ
ภายนอก มี Corrected Effective Temperature 
(CETs) ท่ี 23.9 องศาเซลเซียส และในกรณีท่ีไมมีการ
ใชเคร่ืองปรับอากาศ คา CETs สูงถึง 31.6 องศาเซลเซียส 
นอกจากนี้ย ังพบวา การสัมผัสโดยตรงกับรังส ี
ความรอนจากดวงอาทิตย การทำงานในหองการ
เดินเรือและสะพานเรือท่ีเปนพื้นท่ีดานบนของเรือ 
การอยูในสภาพอุณหภูมิ CETs ท่ีเกิน 26.6 องศาเซลเซียส 
สงผลใหสมรรถภาพในการทำงานลดลง3 สำหรับ
พื้นท่ี ท่ี อุณหภูมิสูงมากข้ึนจากความรอนของ
เคร่ืองยนต คือ หองเคร่ืองยนต (Engine room)2,17 
และหองปม (Pump room) ท่ีมีเคร่ืองปมสำหรับ
การสงตอน้ำมันออกจากเรือ2 หากทำงานในพื้นท่ี
ดังกลาวมากกวา 8 ชั่วโมง สามารถทำใหอุณหภูมิ
รางกายสูงข้ึนถึง 40 องศาเซลเซียสได ซึ่งเสี่ยงตอ
การเกิดโรคลมรอนได ท้ังนี้รวมถึงการทำงานใน
พื้นท่ีเก็บของในเรือสินคาเชนกัน17 การศึกษาใน
เรือสินคา พบวา อุณหภูมิท่ีเกิดข้ึนบริเวณระหวาง
หองเครื ่องยนตและหองควบคุมเครื ่องยนตม ี
ความแตกตางกันมากกวา 12 องศาเซลเซียส และ
ความชื้นสัมพัทธตางกันโดยเฉลี่ยมากกวารอยละ 15 

ความแตกตางท่ีมากท้ังในแงของ อุณหภูมิ  และ
ความชื้นสัมพัทธนี้ สามารถทำใหเกิดการเจ็บปวย
จากความรอนไดโดยตรงในผูปฏิบัติงานในหอง
เคร่ืองยนต2,18 
 นอกจากนั้นยังไดมีการศึกษาถึงการเจ็บปวย
จากความรอนโดยเฉพาะกลุมอาชีพท่ีทำงานกลางแจง 
อาการท่ีพบไดบอย ไดแก เหง่ือออก เวียนศีรษะ และ
การเปนตะคริวกลามเนื้อ19,20 จัดเปนความรุนแรง
ในระดับเพียงเล็กนอยจนถึงระดับปานกลาง และ
จากผลการรายงานภาวะเจ็บปวยจากความรอนใน
ป ค.ศ. 2012 - 2013 ในจำนวน 20 ราย พบวา มี 
13 ราย ท่ีเสียชีวิตเนื่องจากการสัมผัสความรอนโดยตรง 
โดยสวนใหญทำอาชีพทำงานกลางแจง และท้ังหมด
ทำงานหนักหรือปานกลาง โดยมีจำนวน 7 ราย ท่ีการ
เสียชีวิตเกิดข้ึนภายในอาคารท่ีมีแหลงกำเนิดของ
ความรอน เชน อุปกรณซักรีด หรือเคร่ืองยนตท่ีมี
กระบวนการสันดาป21 
 เนื่องจากการท่ียังไมไดมีการศึกษาท่ีรายงาน
ตัวเลขและอาการแสดงท่ีแนชัดเกี่ยวกับการเจ็บปวย
จากความรอนในขณะปฏิบัติงานบนเรือ แตไดมี
การศึกษาการทำงานบนเรือท่ีสัมพันธกับความรอน 
โดยการศึกษาในทหารเรือของประเทศจีน พบวา 
เคยมีประวัติการเจ็บปวยอันเนื่องมาจากความรอน
เปนจำนวนรอยละ 29.1 แตไมมีการรายงาน
อาการแสดงท่ีพบ8 และยังพบวาความรอนท่ีเกิดข้ึน
เปนหนึ่งในสาเหตุท่ีทำใหเกิดความเครียดจากการ
ทำงาน โดยพบอุบัติการณของความเครียดสูงสุดใน
ผูปฏิบัติงานภายในหองเคร่ืองยนต6 จากการศึกษา
สาเหตุของความเครียดในคนประจำเรือท่ีทำงานใน
เรือสินคาและเรือสำราญ จำนวน 134 คน พบวา 
หนึ่งในสาเหตุหลักของความเครียดมาจากความรอน 
ในสถานท่ีทำงาน รอยละ 17.9 โดยเปนเหตุดาน
กายภาพอันดับหนึ่ง และอีกสาเหตุหนึ่งในการเกิด
ความเครียด คือ การเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศ 
อยูท่ีรอยละ 4.55 
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การปองกันการเจ็บปวย 
จากความรอนในคนประจำเรือ 

 ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการเจ็บปวยจาก
ความรอน ประกอบไปดวย ปจจัยสวนบุคคล ท่ีมี
บทบาทสำคัญกับสภาพความทนทานตอความรอน
ของรางกาย (Heat tolerance) อันไดแก อายุ เพศ 
คาดัชนีมวลกาย และโรคประจำตัว เชน โรคหัวใจ
และหลอดเลือด เบาหวาน9 เปนตน หรือผูท่ีมีภาวะ
ทางสุขภาพท่ีแตกตางออกไป เชน เด็ก ผูสูงอายุ 
ภาวะติดสุรา สูบบุหรี่ หรือผูที่เคยมีประวัติเปน
โรคลมรอน9 โดยความทนทานตอความรอนจะ
ลดลงในผูสูงอายุ เนื่องจากใชเวลาในการขับเหง่ือ
นานกวาคนอายุนอย หรือในชวงวัยท่ีมีสภาพ
รางกายท่ีแข็งแรงเต็มท่ี และในผูท่ีมีความสามารถ
ในการใชออกซิเจน (Aerobic capacity) ท่ีต่ำ จะพบ
ไดวาอัตราการเตนของหัวใจและอุณหภูมิของ
รางกายสูงข้ึนมากกวา อันเนื่องมาจากความสามารถ 
ในการตานทานตอความรอนจากภายนอกจะต่ำกวา
ผูท่ีมี VO2 Max (การดูดซึมออกซิเจนสูงสุด) ท่ีสูง2 
โดยปจจัยทางดานพฤติกรรมท่ีมีผลตอการเพิ่ม
ความเสี่ยง ไดแก การออกแรงหรือออกกำลังกาย
หนัก การด่ืมน้ำไมเพียงพอ การปรับตัวใหเขากับ
สภาพอากาศท่ีไมดีมากเพียงพอ จากการรายงาน
ผลของผูปวยท่ีเกิดอาการเจ็บปวยอันเนื่องมาจาก
ความรอน พบวา การจัดการปองกันการเจ็บปวยจาก
ความรอนในสถานท่ีทำงานไมสมบูรณ และไมมีการ
กำหนดขอกำหนดท่ีเพียงพอสำหรับการปรับตัวให
ชินกับสภาพแวดลอมของพนักงานใหม โดยพบวา 
ในกลุมอาชีพทำงานกลางแจงท่ีสัมผัสกับความรอน
เกิดการเจ็บปวย จำนวนท้ังสิ้น 9 ราย จากใน 20 ราย 
เกิดข้ึนภายใน 3 วันแรกของการทำงาน โดยจำนวน 
4 ราย นั้นเกิดข้ึนในชวงวันแรกของการทำงาน21 
 แนวทางในการปองกันการเจ็บปวยจาก
ความรอนในการทำงาน สามารถแบงไดเปน 
3 แนวทางหลัก คือ 
 1) การจัดการปจจัยสวนบุคคล คือ การ
จัดการปจจัยดานสุขภาพ พฤติกรรมท่ีมีบทบาทกับ

ความทนทานตอความรอนของรางกาย เชน การปรับ
ชวงเวลาทำงาน การเขาพักในท่ีรม การสวมใสเสื้อผา
ท่ีระบายอากาศไดดี การด่ืมน้ำใหเพียงพอ และการ
ปรับตัวใหเขากับสภาพอากาศ เปนตน9 โดยการ
ปรับตัวใหเขากับสภาพอากาศเปนกระบวนการของ
รางกายท่ีเกี่ยวของกับระบบหัวใจและหลอดเลือด เปน
การเพิ่มการขยายตัวของหลอดเลือดสวนปลายโดย
ไมเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ เกี่ยวของกับระบบ
ตอมไรทอและตอมเหง่ือ โดยจะเพิ่มการขับเหง่ือ
แตลดการขับเกลือออก ซึ่งจะระบายความรอนผาน
การขยายของหลอดเลือด และการขับเหง่ือทางผิวหนัง 
ทำใหรางกายสามารถทนตอผลกระทบของความรอน
ไดดีย่ิงข้ึน เนื่องจากรางกายเอ้ือตอกลไกการควบคุม
อุณหภูมิทางสรีรวิทยา ทำใหอุณหภูมิแกนกลาง
เพิ่มสูงข้ึนไมมาก ผู ท่ีไมคุนชินกับความรอนจะมี
อุณหภูมิรางกายและอัตราการเตนของหัวใจท่ีสูง 
แตมีการขับเหง่ือนอย ทำใหเกิดการเจ็บปวยตามมาได 
ซึ่งอาจไมพบวาเปนอันตรายในผูท่ีรางกายมีกลไก
ในการปรับตัวมาแลวระยะหนึ่ง การปรับตัวทำได
โดยวิธีการเพิ่มระยะเวลาในการสัมผัสกับความรอน 
ซึ่งจะทำใหบุคคลสามารถทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ในภาวะดังกลาว ในชวงวันหยุด หรือวันลา ผูปฏิบัติงาน 
จะตองมีการปรับตัวใหมในเวลาท่ีกลับเขาทำงาน 
แตในกรณีของคนประจำเรือท่ีทำหนาท่ีในหอง
เคร่ืองยนตของเรือสินคา ท่ีจะตองเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงอุณหภูมิทันที และเขาทำหนาท่ีต้ังแต
วันแรกท่ีลงเรือ เปนกรณีท่ีมีความเสี่ยงสูง เนื่องจาก
กระบวนการปรับตัวใหรางกายเกิดสภาพความคุนชิน 
กับสภาพอากาศอาจใชเวลาประมาณ 7 ถึง 14 วัน 
โดยข้ึนอยูกับแตละตัวบุคคล2 ซึ่งจัดไดวากลุมคน
ประจำเรือนั้น เปนกลุมเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดการ
เจ็บปวยจากความรอนข้ึนได 
 2) การจัดการในดานวิศวกรรม เชน ลดการ
ใชงานอุปกรณท่ีเปนแหลงกำเนิดของความรอน 
การออกแบบเพื่อเพิ่มการระบายอากาศ9 การออกแบบ
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ระบบควบคุมความรอนท่ีตองคำนึงถึงความแตกตาง
ระหวางสภาพแวดลอมทางความรอนในหองควบคุม
เคร่ืองยนตและหองเคร่ืองยนตในสภาพของการ
ทำงาน เปนตน เนื่องจากผลในการระบายความรอน
จะเกิดข้ึนอยางตอเนื่องเม่ือเกิดการระเหยของเหง่ือ 
ซึ่งการระเหยนี้มีความสัมพันธกับความชื้นสัมพัทธ
ท่ีมีอยูในอากาศ โดยหากสภาพแวดลอมท่ีมีอัตรา
ความชื้นสูง เหง่ือจะไมสามารถระเหยได รางกายจึง
ไมสามารถระบายความรอนออกไปสูสภาพแวดลอมได 
ดังนั้นการระบายอากาศและการบำรุงรักษาอุปกรณ
ท่ีดีจึงเปนสิ่งสำคัญเพื่อหลีกเลี่ยงความชื้นท่ีมาก
เกินไปในหองเคร่ืองยนต2 
 3) การจัดการทางดานการบริหาร เชน การ
พัฒนาแนวทางและนโยบายในการปองกันและ
จัดการกับความเสี่ยง การบริหารจัดการชวงเวลาการ
ทำงาน และชวงเวลาพัก การจัดบริการน้ำด่ืมในบริเวณ
ใกลพื้นท่ีทำงานอยางเพียงพอ และท่ีสำคัญ คือ 
การใหความรูและการฝกอบรมใหกับผูปฏิบัติงานและ
ผูท่ีเกี่ยวของ9 ซึ่งมีการศึกษาท่ีทำการประเมินดาน
ความรูในกลุมคนประจำเรือเร่ืองการเจ็บปวยจาก
ความรอน โดยใชแบบจำลองในการศึกษาเพื่อทำความ
เขาใจถึงพฤติกรรมและการปฏิบัติของผู รับสาร 
ประกอบไปดวย ความรู (Knowledge) ทัศนคติ (Attitude) 
และการปฏิบัติ (Practices) โดยท้ังสามตัวแปรนี้มี
ความสัมพันธกันเปนลูกโซ เมื่อรับขอมูลทำใหเกิด
ความรู มีผลทำใหเกิดทัศนคติ และเกิดการกระทำข้ึน 
ความรูและความเขาใจท่ีถูกตองกอใหเกิดทัศนคติท่ีดี 
และในท่ีสุดจะนำไปสูพฤติกรรมท่ีดี ซึ่งจากทฤษฎี
ดังกลาวสามารถนำมากำหนดเพื่อเปนแนวทางการ
ปองกันและการใหความรูเพิ่มเติมข้ึนได 
 โดยจากการศึกษาการประเมินความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติในหนวยทหารเรือของประเทศจีนท่ี
เปนผูทำการเดินเรืออยูในพื้นท่ีเขตรอนซึ่งอุณหภูมิ
และความชื้นสูงตลอดท้ังป พบวา คาเฉลี่ยของคะแนน
ความรู คือ 10.37 จากคะแนนเต็ม 18 คะแนน 
คาคะแนนท่ีมาก หมายถึง การมีความรูท่ีดี สวนใหญ

ตอบคำถามความรูท่ัวไปถูกตองมากกวารอยละ 80 
แตความรูเร่ืองโรคลมรอนยังต่ำมาก โดยความรู
สัมพันธกับอายุ ระดับการศึกษา และตำแหนงหนาท่ี
การทำงาน คะแนนทัศนคติ คือ 7.76 จากคะแนนเต็ม 
16 คะแนน คาคะแนนท่ีมาก หมายถึง การมี
ทัศนคติท่ีดีกวา นั่นคือมีความตระหนักและใสใจ
เมื่อทำงานในสภาพอากาศรอน และมีการประเมิน
อาการท่ีผิดปกติยามทำงาน โดยพบวา มีความสัมพันธ
กับการทำงานในพื้นท่ีเขตรอนและประวัติการเจ็บปวย
จากความรอน มีเพียงสวนนอยท่ีมีความกังวลกับ
ความเสี่ยงของการเจ็บปวยจากความรอน และคะแนน
การปฏิบัติ คือ 3.80 จากคะแนนเต็ม 6 คะแนน 
โดยผู เขารวมส วนใหญ ด่ืมน้ ำเพียงแค เมื่ อรูสึ ก
กระหาย ภาพรวมการปฏิบัติท่ีถูกตองในการปองกัน
การเจ็บปวยจากความรอนเปนรอยละ 70 พบความ 
สัมพันธเชิงบวกระหวางคะแนนทัศนคติกับคะแนน
การปฏิบัติ แตไมพบความสัมพันธระหวางคะแนน
ความรูกับทัศนคติ หรือคะแนนความรูกับการปฏิบัติ 
แตอยางไรก็ตามจำเปนตองมีการเพิ่มความตระหนัก
ในเร่ืองความเสี่ยงตอการเจ็บปวยจากความรอนใน
กลุมอาชีพทหารเรือท่ีทำหนาท่ีบนเรือ8 
 จากการเก็บขอมูลความรูในผูปฏิบัติงานใน
สวนหองเคร่ืองยนตหรือชางเคร่ืองยนตในเรือรบ
ซึ่งเปนพื้นท่ีปด พบวา ภาพรวมของความรูตอการ
สัมผัสกับความรอนอยูในระดับปานกลาง และ
ปจจัยท่ีมีผลตอความรู คือ ปจจัยสวนบุคคล เชน 
การประเมินสภาพแวดลอมกอนการทำงาน และ
การเขาพักขณะทำงาน ปจจัยดานความสัมพันธ เชน 
การสอนของรุนพี่หรือหัวหนา22 สวนในกลุมทหาร 
การศึกษาในผูทำการฝกพลทหารกองประจำการ
ทหารบกประเทศไทย ในป พ.ศ. 2556 พบวา ปจจัย
ท่ีมีผลตอพฤติกรรมการเฝาระวังปองกันการเจ็บปวย
จากความรอน ไดแก ระดับการศึกษา การสนับสนุน
จากหนวยงาน และความรู ทัศนคติของผูทำการฝก23 
จากการศึกษาในหลายอาชีพ พบวา กลุมท่ีความรู
ท่ีไมเพียงพอตอการรับมือจะมีความสอดคลองกับ
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ความสนใจหรือความใสใจตอการทำงานท่ีตอง
สัมผัสกับความรอนท่ีนอยกวา8,24-27 จะเห็นไดจาก
ภาพรวมของการศึกษาดานความรู ทัศนคติ และการ
ปฏิบัติของผูปฏิบัติงานในหลากหลายอาชีพ ท่ีตองมี
การสัมผัสกับความรอน ยังตองมีการพัฒนาปรับปรุง
ในเร่ืองของความรู และการสรางความตระหนักรู 
เกี่ยวกับเร่ืองของการเจ็บปวยจากความรอนใหกลุม
ผูท่ีทำงานท่ีจะตองมีการสัมผัสกับความเสี่ยงโดยตรง 
โดยในกลุมคนประจำเรือท่ีมีลักษณะการทำงานท่ีตอง
สัมผัสกับความรอนในทุกตำแหนง และเปนท่ีทราบ
กันดีวาการทำงานบนเรือไมสามารถท่ีจะเขาถึงการ
รักษาพยาบาลไดอยางทันที ดังนั้นการตระหนักรูและ
ทราบถึงอาการท่ีผิดปกติ การประเมิน และการปองกันท่ี
ถูกตองนั้นจึงมีความสำคัญมาก เพื่อท่ีจะสามารถ
ปองกันไมใหเกิดอันตรายขณะทำงานของตนเอง และ
สามารถทำการชวยเหลือ หรือปฐมพยาบาลเบ้ืองตน
ใหกับผูรวมงานไดอยางมปีระสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 

บทสรุป 
 ในปจจุบันท่ีสภาพภูมิอากาศของโลกไดมี
การเปลี่ยนแปลงและทวีความรุนแรงเพิ่มข้ึนอยาง
ตอเนื่อง โดยอุณหภูมิท่ีสูงข้ึนเปนปญหาสำคัญทำให
เกิดการเจ็บปวยและการเสียชีวิตเพิ่มข้ึน การเจ็บปวย
จากความรอนมีหลายระดับของความรุนแรง ต้ังแต
การบาดเจ็บเบ้ืองตนจนถึงข้ันเสียชีวิต ปจจัยท่ี
เกี่ยวของกับการเจ็บปวยจากความรอน ไดแก ปจจัย
สวนบุคคล เชน อายุ น้ำหนัก ปจจัยดานพฤติกรรม 
เชน การด่ืมน้ำไมเพียงพอ โดยพบวา มักเกิดข้ึนใน
กลุมอาชีพท่ีตองทำงานกลางแจงและสัมผัสกับ
ความรอนเปนระยะเวลานาน ซึ่งอาชีพคนประจำเรือ
ท้ังแผนกเดินเรือท่ีตองทำงานกลางแจง แผนกหอง
เคร่ืองยนต และแผนกหองครัวท่ีตองทำงานสัมผัส
กับแหลงกำเนิดความรอน จึงถือเปนกลุมเสี่ยงท่ี
สามารถเกิดการเจ็บปวยจากความรอนในขณะทำงาน
บนเรือได สำหรับพื้นท่ีท่ีมีอุณหภูมิสูง คือ ดาดฟาเรือ
กลางแจง หองเคร่ืองยนต2,17 หองปม รวมถึงพื้นท่ี

เก็บของในเรือสินคา ถึงแมยังไมไดมีการศึกษา
หรือรายงานตัวเลขการเจ็บปวยของคนประจำเรือ
ในเรือสินคาท่ีแนชัด แตพบวามีรายงานอัตราของ
การเจ็บปวยจากความรอนในทหารเรือจีนอยูท่ี
รอยละ 298 แมในแงของการทำงานและสภาพการ
เปนอยูบนเรือของเรือสินคากับเรือทหารนั้น จะมี
ความแตกตางกัน แตอยางไรก็ตามประชากรคน
ประจำเรือท้ังสองกลุม ก็ยังถือเปนกลุมท่ีสามารถ
เกิดการเจ็บปวยจากความรอนได และการปองกัน
เบ้ืองตนยังคงสามารถนำไปประยุกตใชไดในลักษณะ
เดียวกัน แตการศึกษาในหัวขอนี้ยังมีอยูคอนขาง
จำกัด จึงยังจำเปนท่ีจะตองมีการศึกษาเพิ่มเติม 
เพื่อท่ีจะสามารถระบุเปนแนวทางการวางแผนและ
ปองกันไดเหมาะสมเฉพาะกลุมไดดีมากย่ิงข้ึน 
 ซึ่งแมวาปจจุบันเทคโนโลยีการเดินเรือมี
การพัฒนามากข้ึน ทำใหการทำงานมีความปลอดภัย 
ข้ึนกวาแตกอนแลว แตเนื่องจากการเปลี่ยนแปลง
ของอุณหภูมิโลกท่ีเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่อง อันเปน
ปจจัยทางสภาพแวดลอมท่ีไมสามารถควบคุมได 
จึงยังมีความจำเปนท่ีตองมีการปองกันการเจ็บปวย
จากความรอนในขณะทำงาน โดยวิธีการปองกันหลัก 
คือ การปรับตัวใหเกิดความคุนชินกับสภาพอากาศ
โดยคอยๆ เพิ่มระยะเวลาในการสัมผัสกับความรอน
เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวกับสภาพแวดลอม
ไดอยางเหมาะสม และสิ่งท่ีสำคัญ คือ การสงเสริม
ในเร่ืองของความตระหนักรูควบคูไปกับการใหความรู 
การฝกอบรม เพื่อใหทราบถึงอาการผิดปกติ การ
ประเมินอาการเจ็บปวย และรวมไปถึงวิธีการ
ปองกันท่ีถูกตอง เพื่อท่ีจะสามารถปองกันไมใหเกิด
อันตรายท้ังตอตนเอง และผูอื่นในขณะปฏิบัติงาน 
และสามารถทำการชวยเหลือหรือปฐมพยาบาล
เบ้ืองตนใหกับผูรวมงาน เพื่อใหการทำงานบนเรือ
เปนไปไดอยางปลอดภัย 
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