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    เกิดจากรางกายไดรับความรอนจากส่ิงแวดลอมภายนอกและ
รางกายสะสมความรอนจากการฝก และการออกกําลังกาย  
 โดยเฉพาะสภาพแวดลอมที่มีอุณหภูมิสูงและความชื้นสัมพัทธสูง 
(อากาศร อนอบอ า ว )  เ ช น  ช ว งก อนฝนตกหนักร าง กาย             
จะไมสามารถระบายความร อนทางได เหม ือนปกต ิจ ึง เก ิด     
ความรอนสะสมในรางกายเพิ ่มขึ้น ทําใหมีอุณหภูมิกายสูงเกิน
กวาปกติ จนเปนอันตรายตออวัยวะและระบบการทํางานของ
รางกาย ทําใหเสียชีวิตหรือสมองพิการถาวรได ทั้งนี้การระบาย
ความรอนออกจากรางกายของแตละคนน้ันแตกตางกันขึ้นกับ
ความแข็งแรงของรางกาย 
 การบาดเจ็บจากความรอนที่มีความเส่ียงตอการเกิดอันตราย
ตอชีวิตสามารถปองกันได โดยการเฝาระวังอยางใกลชิดและปรับ
ตารางการฝกใหเหมาะสมใหงดการฝก/ออกกําลังกายในชวง       
อากาศรอนและอบอาวหรือในรายที่มีไข 
 การเพลียแดด (Heat exhaustion) ใหงดฝกเปนเวลา 3 วัน
หลังจากน้ันใหงดฝกหนักและตองเฝาระวังอยางใกลชิด เน่ืองจาก 
มีความเส่ียงสูงที่จะเกิดโรคลมรอน 

โรคลมรอน (Heat stroke) งดฝก 7 วัน ติดตอกัน หลังจากน้ัน
ใหฝกเบา และมีการเฝาระวังอยางใกลชิด โดยมีการติดตาม
ผลเลือดทางเคมี พรอมตรวจรางกาย เนื่องจากมีความเสี่ยงสูง 
ที่จะบาดเจ็บจากความรอน และทําใหเสียชีวิตได จึงเปนความ
รับผิดชอบของผูบังคับหนวยและผูบังคับหนวยสายแพทย     
ในการกํากับดู แล ผูฝก ครูฝ ก เจาหนาที่หนวยสายแพทย          
ในการปองกันเฝาระวังคนพบผูปวยตั้งแตระยะแรกและปฏิบัติตาม
คําแนะนําในการปองกันอยางเครงครัด 

 
 
 
 
 

 

 
 

 
1.สภาพรางกายไมแข็งแรง 

1.1 นํ้าหนักเกินเกณฑคือ ดัชนีมวลกายมากกวา 28 

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

1.2 รางกายไมคุนเคยกับการฝก/การออกกําลังกาย 
     และความรอน  
1.3 ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอลอยางหนักภายใน  
     1 สัปดาหกอนเขารับการฝก 
1.4 เปนผูมีประวัติใชสารเสพติด 
1.5 มีอาการปวย เชน เปนไขสูงกวา 37.7 °C  
     เปนหวัด ทองเสีย ฯลฯ 
1.6 ไดรับบาดเจ็บ มีกลามเน้ือฟกชํ้ารุนแรง และ 
     ปรากฏอาการอยู กอนเขารับการฝก 
1.7 อดนอน พักผอนไมเพียงพอ ( นอนหลับนอยกวา      
      8 ช่ัวโมงตอวัน ) 
2. กินยาท่ีทําใหรางกายขับเหง่ือ(ซึ่งจะระบายความ
รอน)ไดนอยลง เชน ยาลดนํ้ามูก ยาแกแพ ยาแกทองเสีย  
ยาขับปสสาวะ ยาจิตเวช เปนตน      
 
 
 
 
 

 
 
 
1. หนวยฝกทหารใหมตองทําการคนหาและคัดแยกผูปวยทุกเชา 
และเย็น ใหติดแถบสีสัญลักษณกับทหารใหมที่มีความเส่ียงตอ
การบาดเจ็บจากความรอน หากมีไขตั้งแต 37.7 ° C งดฝกและให
ไปพบแพทย 
2. สถานที่ฝก/โรงนอนตองมีการระบายความรอนที่ดี 
3. ระหวางการฝกตองใหพักเปนระยะเพื่อไมเพิ่มความรอนสะสม
ควรเลี่ยงการฝกหนักในชวง1000-1400ซึ่งมีความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บจากความรอน 
4. ตองมีมาตรการเพื่อทําใหม่ันใจวา ทหารใหมไดดื่มนํ้ามากพอ
จนปสสาวะใสซ่ึงจะชวยใหรางกายระบายความรอนไดดี หรือ
ใหทหารพกกระติกนํ้าประจําตัว และดื่มนํ้าไดเม่ือตองการไมตองรอ
ใหทหารหิวนํ้า ภาวะหิวนํ้าแสดงวารางกายขาดนํ้าระดับปานกลาง-
มาก ใน 5สัปดาหแรก ไมควรฝกความอดทนจากความรอนหรือ
งดนํ้า เนื่องจากเพิ่มความเสี่ยงจากการบาดเจ็บจากความรอน 
ควรใหรางกายไดปรับตัวและเคยชินกับความรอนและการออก
กําลังกายในทุกวันโดยเฉพาะวันแรก 
5. ในวันที่อากาศรอนอบอาว หรือกอนชวงฝนตก ควรลดการฝก
และฝกในที่รมใสเส้ือผาที่ระบายความรอน 
ไดดี ลมพัดผานไดดี และงดว่ิงบนพื้นซีเมนต 
6. ในวันที่อากาศรอนอบอาวมาก หรือชวงกอนฝนตกหนัก ตองงด
การฝก/ออกกําลังกายเพราะจะเส่ียงตอการ เกิดการบาดเจ็บจาก
ความรอน จนถึงขั้นเสียชีวิต หรือ สมองพิการถาวรได จึงควรให
ทหารใหมอาบนํ้านานพอที่จะลดความรอนสะสม หรือเช็ดตัวบอย  ๆดวย
ผาชุบนํ้า เพื่อระบายความรอน และเรียนในหองเรียนแทน 
7. หากทหารสับสน เดินเซ ใหจับตัววาตัวรอนหรือไมหากตัวรอน
ใหถอด เ สื้อผา  เหลือแตกาง เกง ใน  ใชผาปูที่นอนชุบนํ้าเย็น
หอหุมตัว (ยกเวนใบหนา) โดยแชเย็นนานพอที่จะใหลดความรอน
รีบเช็ดตัวลดความรอน และปฐมพยาบาลระหวางทางขณะนําสง
โรงพยาบาล 
8. ทุกเชา ตองมีการสํารวจความเจ็บปวย วาเจ็บปวยหรือไม หาก
พบวามีไข หรือทองเสีย ตองงดฝกและสงพบแพทย 
 

การบาดเจบ็จากความรอน บุคคลท่ีมีความเสีย่ง 
ตอการบาดเจ็บจากความรอน 

ทําอยางไร ถึงจะปลอดภัย   
จากการบาดเจบ็จากความรอน 

***ด่ืมน้ําใหมากพอ พักเปนระยะ และเช็ดตัว             
เพ่ือลดความรอนสะสม หากรายใดมีไข ใหงดการฝก
และสงไปพบแพทย 

***ใหงดการฝก/ออกกําลังกายในชวงอากาศรอน           
และอบอาวมาก หรือรายท่ีมีไข เน่ืองจากมีความเส่ียงสูง
อยางมากท่ีจะเกิดการบาดเจ็บจากความรอนจนเสียชีวิต 
หรือสมองพิการถาวรได 

 



การสังเกตสปีสสาวะ 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

คําแนะนําในการด่ืมนํ้าหลังตรวจสีปสสาวะ 
 

ภาพ A: (ปสสาวะใส) 
ดื่มน้ําในปริมาณเดิมใหไดตลอดทั้งวัน 
ภาพ B: (ปสสาวะสีเหลืองออน) 
ดื่มน้ําเพิ่มเติมอยางนอย2 แกว (500 ซีซี) 
ภาพ C: (ปสสาวะสีเหลืองเขม) 
ดื่มน้ําเพิ่มเติม  อยางนอย4 แกว (1 ลิตร) 
ภาพ D: (ปสสาวะสีน้ําตาล) 
งดฝก และตองไปพบแพทยทันที 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

คําแนะนําการฝกและการดื่มนํ้า 

คําแนะนําการฝกและการดื่มน้ํา 

ตามสัญญาณธง 

 

 

สัญญาณธง 

ความช้ืน
สัมพัทธ 

(เปอรเซ็นต) 

ระยะเวลาฝก/
ออกกําลังกาย 
(ตอช่ัวโมง) 

ความตองการ 
น้ําดื่ม 

(ตอช่ัวโมง) 

ขาว 55-60 ทําไดตอเนื่อง 
500 ซีซี 
(2 แกว) 

เขียว 60-65 50 นาท ี
500 ซีซี 
(2 แกว) 

เหลือง 65-70 45 นาท ี
1ลิตร 

(4 แกว) 

แดง 70-75 30 นาท ี
1ลิตร 

(4 แกว) 

ดํา มากกวา 75 20 นาท ี
1ลิตร 

(4 แกว) 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
ปลอดภัย/ไมเสี่ยง 

คําแนะนํา 
การปองกันการบาดเจบ็จากความรอน 

จากการฝก/ออกกําลังกาย 

ไมใหเกดิการสญูเสียชีวิตหรอืสมองพกิารถาวร 
 

 

โดย 
กรมแพทยทหารบก 

 

A B C D 

หลังทําตามคําแนะนําขางตนใหสังเกตสีของปสสาวะใน
คร้ังถัดไป ถายังมีสีเหมือนภาพ  B หรือ Cอยูใหดื่มน้ําเพิ่ม
จนกวาปสสาวะจะใสเหมือนภาพ  A 
 


