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    เกิดจากรางกายไดรับความรอนจากส่ิงแวดลอมภายนอกและ
รางกายสะสมความรอนจากการฝก และการออกกําลังกาย  
 โดยเฉพาะสภาพแวดลอมที่มีอุณหภูมิสูงและความชื้นสัมพัทธสูง 
(อากาศร อนอบอ า ว )  เ ช น  ช ว งก อนฝนตกหนักร าง กาย             
จะไมสามารถระบายความร อนทางได เหม ือนปกต ิจ ึง เก ิด     
ความรอนสะสมในรางกายเพิ ่มขึ้น ทําใหมีอุณหภูมิกายสูงเกิน
กวาปกติ จนเปนอันตรายตออวัยวะและระบบการทํางานของ
รางกาย ทําใหเสียชีวิตหรือสมองพิการถาวรได ทั้งนี้การระบาย
ความรอนออกจากรางกายของแตละคนน้ันแตกตางกันขึ้นกับ
ความแข็งแรงของรางกาย 
 การบาดเจ็บจากความรอนที่มีความเส่ียงตอการเกิดอันตราย
ตอชีวิตสามารถปองกันได โดยการเฝาระวังอยางใกลชิดและปรับ
ตารางการฝกใหเหมาะสมใหงดการฝก/ออกกําลังกายในชวง       
อากาศรอนและอบอาวหรือในรายที่มีไข 
 การเพลียแดด (Heat exhaustion) ใหงดฝกเปนเวลา 3 วัน
หลังจากน้ันใหงดฝกหนักและตองเฝาระวังอยางใกลชิด เน่ืองจาก 
มีความเส่ียงสูงที่จะเกิดโรคลมรอน 

โรคลมรอน (Heat stroke) งดฝก 7 วัน ติดตอกัน หลังจากน้ัน
ใหฝกเบา และมีการเฝาระวังอยางใกลชิด โดยมีการติดตาม
ผลเลือดทางเคมี พรอมตรวจรางกาย เนื่องจากมีความเสี่ยงสูง 
ที่จะบาดเจ็บจากความรอน และทําใหเสียชีวิตได จึงเปนความ
รับผิดชอบของผูบังคับหนวยและผูบังคับหนวยสายแพทย     
ในการกํากับดู แล ผูฝก ครูฝ ก เจาหนาที่หนวยสายแพทย          
ในการปองกันเฝาระวังคนพบผูปวยตั้งแตระยะแรกและปฏิบัติตาม
คําแนะนําในการปองกันอยางเครงครัด 

 
 
 
 
 

 

 
 

 
1.สภาพรางกายไมแข็งแรง 

1.1 นํ้าหนักเกินเกณฑคือ ดัชนีมวลกายมากกวา 28 

(Body Mass Indexหรือ BMI)= น้ําหนัก(กก.)/(สวนสูง(เมตร))2 
  สูง 160 ซม. น้ําหนัก มากกวา 71กก. 
  สูง 165 ซม. น้ําหนัก มากกวา 75กก. 
 สูง 170 ซม. น้ําหนัก มากกวา 80กก. 
 สูง 175 ซม. น้ําหนัก มากกวา 85กก.  
 สูง 180 ซม. น้ําหนัก มากกวา 90กก.  
 สูง 185 ซม. น้ําหนัก มากกวา 95กก. 
 สูง 190 ซม. น้ําหนัก มากกวา 100กก. 
 สูง 195 ซม. น้ําหนัก มากกวา 105กก. 

1.2 รางกายไมคุนเคยกับการฝก/การออกกําลังกาย 
     และความรอน  
1.3 ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอลอยางหนักภายใน  
     1 สัปดาหกอนเขารับการฝก 
1.4 เปนผูมีประวัติใชสารเสพติด 
1.5 มีอาการปวย เชน เปนไขสูงกวา 37.7 °C  
     เปนหวัด ทองเสีย ฯลฯ 
1.6 ไดรับบาดเจ็บ มีกลามเน้ือฟกชํ้ารุนแรง และ 
     ปรากฏอาการอยู กอนเขารับการฝก 
1.7 อดนอน พักผอนไมเพียงพอ ( นอนหลับนอยกวา      
      8 ช่ัวโมงตอวัน ) 
2. กินยาท่ีทําใหรางกายขับเหง่ือ(ซึ่งจะระบายความ
รอน)ไดนอยลง เชน ยาลดนํ้ามูก ยาแกแพ ยาแกทองเสีย  
ยาขับปสสาวะ ยาจิตเวช เปนตน      
 
 
 
 
 

 
 
 
1. หนวยฝกทหารใหมตองทําการคนหาและคัดแยกผูปวยทุกเชา 
และเย็น ใหติดแถบสีสัญลักษณกับทหารใหมที่มีความเส่ียงตอ
การบาดเจ็บจากความรอน หากมีไขตั้งแต 37.7 ° C งดฝกและให
ไปพบแพทย 
2. สถานที่ฝก/โรงนอนตองมีการระบายความรอนที่ดี 
3. ระหวางการฝกตองใหพักเปนระยะเพื่อไมเพิ่มความรอนสะสม
ควรเลี่ยงการฝกหนักในชวง1000-1400ซึ่งมีความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บจากความรอน 
4. ตองมีมาตรการเพื่อทําใหม่ันใจวา ทหารใหมไดดื่มนํ้ามากพอ
จนปสสาวะใสซ่ึงจะชวยใหรางกายระบายความรอนไดดี หรือ
ใหทหารพกกระติกนํ้าประจําตัว และดื่มนํ้าไดเม่ือตองการไมตองรอ
ใหทหารหิวนํ้า ภาวะหิวนํ้าแสดงวารางกายขาดนํ้าระดับปานกลาง-
มาก ใน 5สัปดาหแรก ไมควรฝกความอดทนจากความรอนหรือ
งดนํ้า เนื่องจากเพิ่มความเสี่ยงจากการบาดเจ็บจากความรอน 
ควรใหรางกายไดปรับตัวและเคยชินกับความรอนและการออก
กําลังกายในทุกวันโดยเฉพาะวันแรก 
5. ในวันที่อากาศรอนอบอาว หรือกอนชวงฝนตก ควรลดการฝก
และฝกในที่รมใสเส้ือผาที่ระบายความรอน 
ไดดี ลมพัดผานไดดี และงดว่ิงบนพื้นซีเมนต 
6. ในวันที่อากาศรอนอบอาวมาก หรือชวงกอนฝนตกหนัก ตองงด
การฝก/ออกกําลังกายเพราะจะเส่ียงตอการ เกิดการบาดเจ็บจาก
ความรอน จนถึงขั้นเสียชีวิต หรือ สมองพิการถาวรได จึงควรให
ทหารใหมอาบนํ้านานพอที่จะลดความรอนสะสม หรือเช็ดตัวบอย  ๆดวย
ผาชุบนํ้า เพื่อระบายความรอน และเรียนในหองเรียนแทน 
7. หากทหารสับสน เดินเซ ใหจับตัววาตัวรอนหรือไมหากตัวรอน
ใหถอด เ สื้อผา  เหลือแตกาง เกง ใน  ใชผาปูที่นอนชุบนํ้าเย็น
หอหุมตัว (ยกเวนใบหนา) โดยแชเย็นนานพอที่จะใหลดความรอน
รีบเช็ดตัวลดความรอน และปฐมพยาบาลระหวางทางขณะนําสง
โรงพยาบาล 
8. ทุกเชา ตองมีการสํารวจความเจ็บปวย วาเจ็บปวยหรือไม หาก
พบวามีไข หรือทองเสีย ตองงดฝกและสงพบแพทย 
 

การบาดเจบ็จากความรอน บุคคลท่ีมีความเสีย่ง 
ตอการบาดเจ็บจากความรอน 

ทําอยางไร ถึงจะปลอดภัย   
จากการบาดเจบ็จากความรอน 

***ด่ืมน้ําใหมากพอ พักเปนระยะ และเช็ดตัว             
เพ่ือลดความรอนสะสม หากรายใดมีไข ใหงดการฝก
และสงไปพบแพทย 

***ใหงดการฝก/ออกกําลังกายในชวงอากาศรอน           
และอบอาวมาก หรือรายท่ีมีไข เน่ืองจากมีความเส่ียงสูง
อยางมากท่ีจะเกิดการบาดเจ็บจากความรอนจนเสียชีวิต 
หรือสมองพิการถาวรได 

 



การสังเกตสปีสสาวะ 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

คําแนะนําในการด่ืมนํ้าหลังตรวจสีปสสาวะ 
 

ภาพ A: (ปสสาวะใส) 
ดื่มน้ําในปริมาณเดิมใหไดตลอดทั้งวัน 
ภาพ B: (ปสสาวะสีเหลืองออน) 
ดื่มน้ําเพิ่มเติมอยางนอย2 แกว (500 ซีซี) 
ภาพ C: (ปสสาวะสีเหลืองเขม) 
ดื่มน้ําเพิ่มเติม  อยางนอย4 แกว (1 ลิตร) 
ภาพ D: (ปสสาวะสีน้ําตาล) 
งดฝก และตองไปพบแพทยทันที 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

คําแนะนําการฝกและการดื่มนํ้า 

คําแนะนําการฝกและการดื่มน้ํา 

ตามสัญญาณธง 

 

 

สัญญาณธง 

ความช้ืน
สัมพัทธ 

(เปอรเซ็นต) 

ระยะเวลาฝก/
ออกกําลังกาย 
(ตอช่ัวโมง) 

ความตองการ 
น้ําดื่ม 

(ตอช่ัวโมง) 

ขาว 55-60 ทําไดตอเนื่อง 
500 ซีซี 
(2 แกว) 

เขียว 60-65 50 นาท ี
500 ซีซี 
(2 แกว) 

เหลือง 65-70 45 นาท ี
1ลิตร 

(4 แกว) 

แดง 70-75 30 นาท ี
1ลิตร 

(4 แกว) 

ดํา มากกวา 75 20 นาท ี
1ลิตร 

(4 แกว) 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
ปลอดภัย/ไมเสี่ยง 

คําแนะนํา 
การปองกันการบาดเจบ็จากความรอน 

จากการฝก/ออกกําลังกาย 

ไมใหเกดิการสญูเสียชีวิตหรอืสมองพกิารถาวร 
 

 

โดย 
กรมแพทยทหารบก 

 

A B C D 

หลังทําตามคําแนะนําขางตนใหสังเกตสีของปสสาวะใน
คร้ังถัดไป ถายังมีสีเหมือนภาพ  B หรือ Cอยูใหดื่มน้ําเพิ่ม
จนกวาปสสาวะจะใสเหมือนภาพ  A 
 


