
ก.การบาดเจ็บจากความรอน 

ข.บุคคลท่ีมีความเสี่ยงตอการบาดเจ็บจากความรอน 

ค.การสังเกตุอาการเจ็บปวยท่ีเกิดจากความรอน ง.การปองกนัตนเองไมใหปวยดวยโรคลมรอน 

จ.ทําอยางไรเม่ือเพื่อนมีอาการของโรคลม

        
      เกิดจากรางกายไดรบัความรอนจากสิ่งแวดลอมภายนอก 
และรางกายสะสมความรอนจากการฝก และ การออกกําลังกาย  

      โดยเฉพาะสภาพแวดลอมที่มอุีณหภูมิและความชื้นสัมพัทธ
สูง อากาศร อนอบอ าวมาก เช น ช วงก อนฝนตกหน ัก 
รางกายจะไมสามารถระบายความรอนไดเหมือนปกติ จึงเกิด
ความรอน สะสมในรางกายเพิ่มขึ้น ทําใหอุณภูมิกายสูงเกิน
กวาปกติ จนเปนอันตรายตออวัยวะและระบบการทํางาน
ของรางกาย ทําใหเสียชีวิต หรือสมองพิการถาวรได ทั้งน้ีการ
ระบายความรอน  ออกจากรางกายทางเหงื่อของแตละคนน้ัน
แตกตางกันข้ึนกับ ความแข็งแรงของรางกาย    

  
 
1. สภาพรางกายไมแข็งแรง 
    1.1   น้ําหนักเกินเกณฑ คือ ดัชนีมวลกาย มากกวา 28  
     (ดูไดจากคาดัชนีมวลกายที่ควรรูดานหลัง) 
   1.2  รางกายไมคุนเคยกับการฝก/การออกกําลังกาย 
         และความรอน  
   1.3   ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล อยางหนักภายใน 1 สัปดาหกอน    
         เขารับการฝก  
   1.4 เปนผูมีประวัติใชสารเสพติด 
    1.5   มีอาการปวย เชน เปนไขสูงกวา 37.7 °C เปนหวัด    
           ทองเสีย ฯลฯ  
    1.6   ไดรับบาดเจ็บ มีกลามเน้ือฟกช้ํารุนแรง และปรากฏ    
           อาการอยูกอนเขารับการฝก 
   1.7  อดนอน พักผอนไมเพียงพอ (นอนหลับนอยกวา 8 ชั่วโมง  
             ตอวัน) 
2. กินยาที่ทําใหรางกายขับเหง่ือ(ซึ่งจะระบายความรอน)ได
นอยลง   เชน ยาลดนํ้ามูก ยาแกแพ  ยาแกทองเสีย  ยาขับ
ปสสาวะ  ยาจิตเวช  เปนตน 

 

 
1. ลมแดด : มีอาการหนามดื เปนลม อาจหมดสติได 
2. ตะคริวแดด : เปนตะคริวที่นอง ตนขา หนาทอง 

หรือไหล ทําใหปวดหลัง 
3. การเกร็งแดด : เกรง็กลามเน้ือ มีอาการเหน็บชา  

มือจบี หายใจหอบเร็ว 
4. การเพลียแดด : ออนลา มีไข อาจลมลง  
5. โรคลมรอน : มีไขสงู เวียนศีรษะ หนามืด พูดจา

โตตอบไมรูเรือ่ง เดินเซ อาจซมึลง วุนวาย หรือชัก
เกรง็ อาการอาจรุนแรงถึงขั้น เสียชีวิตหรือ 
สมองพิการถาวรได 

 

***ถามีอาการดังกลาวขางตน     
    ใหรีบรายงานครูฝก*** 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
1. ระหวางการฝก เมื่อมีอาการผิดปกติ ในขอ ค. เกิดข้ึน  

ไมวาจะเปนชวงไหน ตองรีบบอกเพ่ือนหรือครูฝกทันที 
ซึ่งไมมีการลงโทษใด ๆ  

2. หลังการฝกหรือระหวางพักการฝก ตองลดความรอน 
ของรางกาย โดยทหารทุกคนตอง  
- ด่ืมนํ้าอยางนอย 1 แกวทุกครั้ง ไมตองรอใหหิวนํ้า 

ภาวะหิวนํ้า แสดงวารางกายขาดนํ้า ระดับปานกลาง - มาก 
- ใชผาชุบนํ้าเช็ดหนา เช็ดตัวทกุครั้งเพือ่ระบายความรอน 

3. การดูแลตนเองในแตละวัน ตองสังเกตตัวเอง ดังน้ี 
- สังเกตสปีสสาวะของตนเองทุกครัง้ ถาสเีหลืองเขม 

แสดงวารางกายขาดนํ้าใหด่ืมนํ้าเพ่ิมขึ้นทันที 
และตอเน่ือง (แตไมเกินช่ัวโมงละ 1 ลิตร หรือวันละ 
ไมเกิน 9 ลิตร) จนกวาสีปสสาวะใสขึ้น (ดูภาพ 
การสังเกตุสีปสสาวะดานหลงั) 

- หากมีอาการเจ็บปวยตาง ๆ เหลาน้ีใหรายงานครฝูก 
ทันที ไดแก  

: เปนไข ตัวรอน 
: เปนตะคริว ชาปลายมอืปลายเทา เกรง็กลามเน้ือ 
: เวียนศีรษะ คลื่นไส อาเจียน ทองเสีย 

  : หนามืด จะเปนลม ออนเพลียมาก 
 
 
1. รายงานครฝูกทันท ี
2. นําเขาที่รม ถอดเสื้อผาออกใหหมด 
3. พนละอองนํ้าไปที่ตวผูปวยใชพัดลมเปาใหนํ้า

ระเหย และใชผาชุบนํ้าเช็ดตัว 
4. รีบนําสงโรงพยาบาลทันที โดยตองเช็ดตัวไปตลอด 

ทางจนถึงโรงพยาบาล 



น้ําหนัก (กก.)   
สวนสูง 2 (เมตร  
 

คาดัชนีมวลกายท่ีควรรู การสังเกตสีปสสาวะ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
คําแนะนําในการดื่มน้ําหลังตรวจสีปสสาวะ 

ภาพ A(ปสสาวะใส)  
:  ด่ืมนํ้าในปริมาณเดิม ใหไดตลอดท้ังวัน 
ภาพ B(ปสสาวะสีเหลืองออน)  
:  ด่ืมนํ้าเพ่ิมเติม  อยางนอย 2 แกว (500 ซีซี) 
ภาพ C(ปสสาวะสีเหลืองเขม)  
 :  ด่ืมนํ้าเพ่ิมเติม  อยางนอย 4 แกว (1 ลิตร) 
ภาพ D(ปสสาวะสีนํ้าตาล)   
:  งดฝก และตองไปพบแพทยทันที 
 
 

 

 

 

 

 

หากดัชนีมวลกาย มากกวา 28 จะมีความเสี่ยงตอ
การบาดเจ็บจากความรอน 

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index หรือ BMI) =   

 

เชน      สูง 160 ซม. นํ้าหนัก มากกวา 71  กก. 
  สูง 165 ซม. นํ้าหนัก มากกวา 75  กก. 
     สูง 170 ซม. นํ้าหนัก มากกวา 80  กก. 
     สูง 175 ซม. นํ้าหนัก มากกวา  85  กก.  
 สูง 180 ซม. นํ้าหนัก มากกวา  90  กก.  
 สูง 185 ซม. นํ้าหนัก มากกวา  95  กก. 
 สูง 190 ซม. นํ้าหนัก มากกวา  100 กก. 
     สูง 195 ซม. นํ้าหนัก มากกวา  105 กก. 

              

 

 
 
 
 

   
 คูมือประจํากายผูรับการ 

ฝกทางทหาร 
เพ่ือการปองกัน 

การบาดเจ็บจากความรอน 

 

 

 
 
 
 
 
 

โดย 

กรมแพทยทหารบก 

 

A B C D 

         หลังทําตามคําแนะนําขางตนใหสังเกตสีของปสสาวะ 
ในคร้ังถัดไป  ถายังมีสีเหมือนภาพ  B หรือ C อยู   ใหดื่มน้ํา
เพิ่มอีก จนกวาปสสาวะจะใสเหมือนภาพ  A 
 


