
 

 

 

 
 

ประกาศกรมแพทย์ทหารบก 
เรื่องค าแนะน าการป้องกันและเฝ้าระวัง  

การปฐมพยาบาลและการรักษาพยาบาลการบาดเจ็บจากความร้อน 
................................................. 

  ให้ยกเลิก  ประกาศกรมแพทย์ทหารบกเรื่อง  ค าแนะน าส าหรับ  ผู้บังคับหน่วย  ผู้ฝึก  ครูฝึก               
และเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้องกับการปูองกัน การปฐมพยาบาล และการรักษาพยาบาลการเจ็บปุวยจากความร้อน ลงวันที่ 
๑๗ กรกฎาคม ๒๕๕๒ และให้ใช้ประกาศกรมแพทย์ทหารบกฉบับนี้แทน 
  เนื่องจากปัจจุบันสภาพอากาศทุกภูมิภาคของโลกมีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ เกิดจากสภาวะโลก ร้อน
ท าให้อุณหภูมแิละความช้ืนสัมพัทธ์เพิ่มสูงข้ึนกว่าปกติและมีแนวโน้มสูงข้ึนทุกปี   ส่งผลกระทบโดยตรงต่อการฝึกและ   
การปฏิบัติการทางทหาร  จึงอาจเกิดการบาดเจ็บจากความร้อนจนถึงขั้นทุพพลภาพหรือเสียชีวิตได้  ซึ่งการบาดเจ็บ
จากความร้อ นเป็นสิ่งที่ปูองกันได้  ผู้บังคับบัญชา ทุกระดับ  ผู้ฝึก  ครูฝึกและเจ้าหน้า ที่ที่เกี่ยวข้อง  ต้องมีความรู้          
ความเข้าใจ ให้ความส าคัญในการปูองกันมิให้เกิดการบาดเจ็บ จากความร้อน และปฏิบัติตามค าแนะน าของกรมแพทย์
ทหารบกอย่างเคร่งครัด ดังนี้ 
  ๑. สาเหตุ   การบาดเจ็บ จากความร้อน  ( Heat  Injuries )  เกิดจากร่างกายไ ด้รับความร้อนจาก
สิ่งแวดล้อมภายนอกและร่างกายสะสมความร้อนจากการฝึกและการออกก าลังกาย  โดยเฉพาะสภาพแวดล้อมที่มี
อุณหภูมิสูงและความช้ืนสัมพัทธ์สูง  (อากาศร้อนอบอ้าว ) เช่น ช่วงก่อนฝนตกหนัก   ร่างกายจะไม่ สามารถระบาย             
ความร้อน ได้เหมือน ปกติ   จึงเกิดความร้อน สะสมในร่างกายเพิ่มข้ึน ท าให้มีอุณหภูมิกายสูงเกินกว่าปกติ จนเป็น
อันตรายต่ออวัยวะและระบบการท างานของร่างกายอาจเสียชีวิตหรือสมองพิการถาวรได้   การบาดเจ็บจากความร้อน
พบว่าเกิดข้ึนเสมอในห้วงการฝึกและการปฏิบัติการทางทหาร   
     ปจัจัยส าคัญที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บ จากความ ร้อน ได้แก่ สภาพอากาศร้อนจัดและ มีความช้ืนใน
อากาศสูง  ไม่มีลมพัด  พื้นที่ฝึกและออกก าลั งกายเป็นพื้นซีเมนต์หรือราดยาง ความพร้อมด้าน ร่างกายของทหาร
โดยเฉพาะอย่างยิ่งทหารใหม่ที่ไม่คุ้นเคยกับอากาศร้อนและการฝึก  การใส่เสื้อผ้าหนาและปกปิดร่างกายมิดชิดเกินไป    
ท าให้ร่างกายระบายความร้อนได้ไม่ดี มีอาการปุวย มีโรคประจ าตัว การออกก าลังกายหรือฝึก หนักเกินไป   การดื่มน้ า   
ไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย  และการ รับประทานยาบางชนิดที่มีผลในการขับปัสสาวะหรือยาที่ยับยั้ง            
การหลั่งเหงื่อ    
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๒. บุคคลท่ีมีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บจากความร้อน ได้แก่  

                       ๒.๑ บุคคลท่ีร่างกายไม่แข็งแรง  
            ๒.๑.๑ ผู้ที่มีค่าดัชนีมวลกาย  มากกว่า ๒๘  โดยค านวณจากสูตร 

ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) = น้ าหนักเป็นกิโลกรัม/ (ส่วนสูงเป็นเมตร) 
๒ 

๒.๑.๒ ผู้ที่มีร่างกายไม่เคยชินกับการออกก าลังกาย การฝึกและความร้อน 
  ๒.๑.๓ ผู้ที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์อย่างหนักภายใน ๑ สัปดาห์  โดยเฉพาะอย่างยิ่งช่วง 
๒๔  ช่ัวโมง ก่อนเข้ารับการฝึก  

      ๒.๑.๔ ผู้ที่ตรวจพบสารเสพติดในปัสสาวะหรือมีประวัติใช้ยาเสพติดอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะ   
๓ วันก่อนเข้ารับการฝึก  

      ๒.๑.๕ ผู้ที่มีอาการปุวยก่อนเข้ารับการฝึก เช่น มีไข้ เป็นหวัด ท้องเสีย หอบหืด เป็นต้น 
      ๒.๑.๖ ผู้ที่ได้รับบาดเจ็บ จากอุบัติเหตุ ถูกท าร้ายร่างกาย จน กล้ามเนื้อฟกช้ าอย่างรุนแรง 

และยังปรากฏอาการอยู่ เมื่อเข้ารับการฝึก 
       ๒.๑.๗ ผู้ที่อดนอน พักผ่อนไม่เพียงพอ ( นอนหลับน้อยกว่า ๘ ช่ัวโมงต่อวัน ) 

                        ๒.๒ ผู้ที่มีโรคประจ าตัวที่ต้องรับประทานยาเป็นประจ า หรือต้องรับประทานยาบางชนิดซึ่งท าให้       
การระบายความร้อนออกจากร่างกายทางเหงื่อได้ลดลง เช่น ยาลดน้ ามูก ยาแก้แพ้ ยาแก้ท้องเสีย ยาขับปัสสาวะ ยาจิตเวช เป็นต้น 

     ๒.๓ ผู้ที่เคยมีอาการบาดเจ็บจากความร้อนมาก่อน 
     ๒.๔ ผู้ที่ ได้บริจาคโลหิต ภายใน ๓ วันก่อนเข้ารับการฝึก  (ทั้งนี้ไม่แนะน าให้ทหารใหม่ขณะอยู่

ในช่วงการฝึกบริจาคโลหิต ถ้าไม่จ าเป็น) 
  ๓. อาการ    

    ๓.๑ การบาดเจ็บจากความร้อน  แบ่งได้เป็น ๒ กลุ่ม ตามระดับความรุนแรง ดังนี้      
            ๓.๑.๑ การบาดเจ็บจากความร้อนแบบไม่รุนแรง 

ผดผ่ืนคันจากความร้อน ( Prickly heat ) เป็นผื่นแดงคัน มักพบที่ผิวหนังบริเวณ            
ที่สวมเสื้อผ้า  เนื่องจากมีการอุดตันของต่อมเ หงื่อที่ผิวหนังบริเวณดังกล่าว ท าให้เกิดการอักเสบแบบเฉียบพลัน              
ของต่อมเหงื่อมีอาการคันเป็นอาการเด่น  

      บวมแดด ( Heat edema ) เป็นอาการบวมและตึ งของมือและเท้า ซึ่งจะเกิดข้ึน             
ใน ๒ - ๓ วันแรกที่อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ร้อน ส่วนใหญ่จะบวมที่เท้าข้ึนมาถึงข้อเท้า มักไม่ลามข้ึนเกินหน้าแข้ง เกิดจาก
การขยายตัวของหลอดเลือดบริเวณผิวหนังและมีสารน้ าค่ังในช่องว่างระหว่างเซลล์ในบริเวณแขน ขา  
  ลมแดด ( Heat syncope ) มีอาการหน้ามืด ตัวเย็น เป็นลม หมดสติจากภาวะ
ของความดันโลหิตต่ าจากลักษณะท่าทาง ซึ่งเป็นผลจากการขยายตัวของหลอดเลือดส่วนปลาย การลดลงของการตึงตัว
ของหลอดเลือดและการพร่องของปริมาณสารน้ าในร่างกายอันเนื่องมาจากความร้อน                              
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      ตะคริวแดด ( Heat cramps ) เป็นการหดเกร็งตัวของกล้ามเนื้อที่บังคับไม่ได้    
ท าให้เกิดอาการปวด  มักพบอาการตะคริวที่น่อง ต้นขา และกล้ามเนื้อหน้าท้อง  ในขณะออกก าลังกายหรือหลัง ออก 
ก าลังกายหลายช่ัวโมง ภาวะดังกล่า วนี้มักพบในผู้ที่มีเหงื่อออกมากและดื่ม น้ าเปล่าไม่มีเกลือแร่ผสม  ตะคริวสามารถ  
หายได้เองแต่อาการปวดกล้ามเนื้ออาจจะยังปรากฏอยู่ 
                เกร็งแดด ( Heat tetany ) เกิดจากการหายใจหอบมากเกินไป ส่งผลให้เกิดความ
เป็นด่างในเลือดจากการหายใจ ( Respiratory alkalosis ) มีอาการเหน็บชา เกร็งกล้ามเนื้อ มักเกิดในสภาวะที่ได้รับ         
ความร้อนอย่างมากในช่วงระยะเวลาสั้นๆ 
      ๓.๑.๒ การบาดเจ็บจากความร้อนแบบรุนแรง 
            เพลียแดด ( Heat exhaustion ) เป็นกลุ่มอาการที่มีอาการไม่จ าเพาะเจาะจง เช่น         
มึนงง อ่อนเพลีย ไม่มีแรง คลื่นไส้ อาเจียน ปวดศีรษะ ปวดกล้ามเนื้อ อาจมีอาการเป็นลมหรือความดันโลหิตลดต่ าลง
อย่างรวดเร็วเมื่อยืน เหงื่อออกมาก หายใจเร็ว หัวใจเต้นเร็ว มีไข้ ตั้งแต่ ๓๗.๘ แต่ไม่เกิน ๔๐ องศาเซลเซียส เมื่อวัดทาง
ทวารหนัก ( กรณีหน่วยฝึกทหารใหม่แนะน าให้วัดทางรักแร้  ซึ่งจะพบว่ามีอุณหภูมิร่างกาย ตั้งแต่ ๓๖.๘ แต่ไม่เกิน ๓๙ 
องศาเซลเซียส ) แตย่ังรู้สติ ระบบประสาทส่วนกลางอาจจะยังท างานได้ตามปกตหิรือไม่ก็ได้ มักเป็นอาการร่วมกับภาวะ
ขาดน้ าและเกลือแร่ การบาดเจ็บจากความร้อนในระดับนี้ มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการวินิจฉัยที่ทันท่วงที เพื่อให้หยุด
การฝึกหรือออกก าลังกายและให้รักษาพยาบาลก่อนที่จะมีอาการรุนแรงถึงระดับโรคลมร้อน หรือ Heat Stroke  
            โรคลมร้อน ( Heat stroke ) เป็นภาวะฉุกเฉินทางการแพทย์ เกิดจากการ           
ที่ร่างกาย ไม่สามารถลดอุณหภูมิกายลงได้ ท าให้การท างานของระบบอวัยวะต่างๆ ในร่างกายล้มเหลวและเสียชีวิตได้   
มีอาการที่ส าคัญ ได้แก่ มีไข้สูงเกินกว่า ๔๐ องศาเซลเซียส เมื่อวัดทางทวารหนัก ( หรือ ๓๙ องศาเซลเซียส เมื่ อวัดทาง
รักแร้  )  และระบบประสาทส่วนกลางท างานผิดปกติ ได้แก่ กระวนกระวาย พูดไม่รู้เรื่อง พฤติกรรมเปลี่ยนแปลง 
ก้าวร้าว ประสาทหลอน ซึมลง เดินเซ ล้ม หมดสต ิเป็นต้น ข้อสังเกตอีกประการ  คือรับประทานยาลดไข้แล้วไข้ไม่ลด  
ในระยะต้นอาจพบว่ามีเหงื่อออกมาก แล้ว ก็จะเข้าสู่ ภาวะที่ไม่มีเหงื่อ ( เกิดจากการพร่องของสารน้ าในร่างกาย  และ                 
ต่อมเหงื่อท างานผิดปกติ ) ในรายที่เกิดอาการรุนแรงถึงข้ันเป็นโรคลมร้อน ( Heat Stroke ) อาจท าให้เกิดความพิการ
ทางสมองถาวรหรืออาจท าให้เสียชีวิตได้  ดังนั้นผู้ปุวยที่สงสัยว่าจะเป็นโรคลมร้อนต้องได้รับการปฐมพยาบาลระหว่าง
น าส่งและตรวจรักษาจากแพทย์ โดยเร็วที่สุด  โรคลมร้อนสามารถจ าแนกได้เป็น ๒ กลุ่ม คือ  Classical heat stroke 
คือโรคลมร้อนที่เกิดข้ึนในผู้สูงอายุที่อยู ่ในสภาพอากาศร้อน เป็นเวลาหลายวันต่อเนื่องกัน ร่างกายไม่สามารถระบาย
ความร้อนได้ทัน อีกกลุ่มหนึ่ง คือ โรคลมร้อนจากการออกก าลังกาย หรือ Exertional heat stroke ที่เกิดข้ึนในกลุ่มคน
อายุน้อยที่มีการออกก าลังกายอย่างหนักในสภาวะอากาศที่ร้อนจัด ซึ่งมักเกิดในการฝึกทหารและการฝึกอย่างหนักของ
นักกีฬา 
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    ๓.๒ อาการบาดเจ็บจากความร้อนท่ีอาจเป็นอันตรายถึงแก่ชีวิต ได้แก ่
   - ไข้สูงเกิน ๓๗.๗ องศาเซลเซียส เมื่อวัดด้วยเทอร์โมมิเตอร์ทางปาก หรือวัดทางรักแร้ 
   - เหงื่อไม่ออก แม้เป็นช่วงออกก าลังกายหรือมีเหงื่ออยู่ก่อน แตเ่มื่อเช็ดตัวแล้วไม่มีเหงื่อไหลออกมา  
   -  เป็นตะคริวอย่างรุนแรง 
   - ปวดท้องรุนแรง 
   - อาเจียนอย่างผิดสังเกต 
   -  จุกแน่นหน้าอก        
   -  เดินเซร่วมกับมีไข้  
   - สับสน หมายถึง ไม่สามารถตอบค าถามง่ายๆเกี่ยวกับ บุคคล สถานที่ เวลาได้อย่างเหมาะสม 

และถูกต้องภายในเวลา ๑๕ วินาที หรือปฏิบัตินอกค าสั่ง หรือฝุาฝืนค าสั่ง ฟังค าสั่งง่ายๆแล้วไม่สามารถปฏิบัติได ้
       -  ชัก 
       - หมดสต ิ
      - ริมฝีปากเขียวคล้ า 
       -  มีเลือดออกทางจมูกหรือเหงือกอย่างต่อเนื่อง 
       -  ปัสสาวะราดหรืออุจจาระราด 
๔. ค าแนะน าในการป้องกันการบาดเจ็บจากความร้อน 
    ๔.๑ การฝึกทหารใหม่ 

๔.๑.๑ ผู้บังคับบัญชา ( ตั้งแต่ผู้อ านวยการฝึกขึ้นไป ) 
๔.๑.๑.๑ ศึกษาข้อมูลและท าความเข้าใจเกี่ยวกับการบาดเจ็บจากความร้อนอย่างละเอียด 
๔.๑.๑.๒ ก ากับดูแล กวดขันให้หน่วยฝึกทหารใหม่ปฏิบัติตามแนวทางนี้อย่างเคร่งครัด 
๔.๑.๑.๓ ก าหนดให้มีการตรวจร่างกายทหารใหม่เพื่อคัดกรองบุคคลที่มีความเสี่ยงต่อ  

การบาดเจบ็จากความร้อน  
๔.๑.๑.๔ ก ากับดูแลให้มเีครื่องวัดอุณหภูมิกายและเครื่องมือติดตามสภาพอากาศให ้

อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน เช่น เครื่องวัดอุณหภูมิและความช้ืนสัมพัทธ์ 
๔.๑.๑.๕ จัดให้มสีิ่งอุปกรณ์ปฐมพยาบาลข้ันพื้นฐานที่ทันสมัย (ตามค าแนะน าของ 

หน่วยสายแพทย์ ) อย่างเพียงพอและพร้อมใช้งานรวมถึงจัดให้มีรถส าหรับส่งต่อผู้ปุวยหรือรถพยาบาลพร้อมอุปกรณ์       
ทางการแพทย์ที่จ าเป็น เพื่อการน าส่งผู้ปุวยไปยังสถานพยาบาลได้อย่างทันท่วงท ี

๔.๑.๑.๖ ก ากับดูแล ให้มีน้ าด่ืมประจ าหน่วยฝึกอย่างเพียงพอ ตามค าแนะน าของ  
กรมแพทย์ทหารบก       

๔.๑.๑.๗ ก ากับดูแลให้มีการอบรมความรู้เกี่ยวกับการบาดเจ็บจากความร้อน          
การปฐมพยาบาลแก่ ผู้ฝึก ผู้ช่วยผู้ฝึก ครูฝึก ครูทหารใหม ่และทหารใหม่  
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๔.๑.๑.๘ ก ากับดูแล ให้มีการจัดท าแผนเผชิญเหตุและแผนการส่งกลับ ส าหรับกรณี            
ที่ทหารใหม่ได้รับบาดเจ็บจากความรอ้น และให้มีการฝึกทบทวนและซักซ้อมแผนการปฏิบัติอยู่เสมอ 

๔.๑.๑.๘ พิจารณาลงทัณฑต์ามสมควรแก่เจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้องต่อการปูองกันและ 
เฝูาระวังการบาดเจ็บจากความร้อนที่ไม่ปฏิบัติตามค าแนะน าจนเป็นเหตุให้ทหารใหม่และก าลังพลได้รับการบาดเจ็บ            
ข้ันรุนแรงจากความร้อน ได้แก่ โรคลมร้อน หรือเพลียแดด   

๔.๑.๒ หน่วยฝึกทหารใหม่ ( ตั้งแต่ผู้บังคับหน่วยฝึกลงมา ) 
๔.๑.๒.๑ จัดให้มีการอบรมความรู้เกี่ยวกับ การปูองกัน การเฝูาระวัง และการปฐม  

พยาบาลการบาดเจ็บจากความร้อนโดยเจ้าหน้าที่สายแพทย์ แก่ ผู้ฝึก ผู้ช่วยผู้ฝึก ครูฝึก ครูทหารใหม่  ก่อนเริ่มการฝึก
ทุกครั้ง  และการให้ความรู้แก่ทหารใหม่ภายในห้วงสัปดาห์แรกหลังรับตัวทหารเข้าหน่วยฝึกทหารใหม่ 

๔.๑.๒.๒ ประสาน รพ.ทบ.หรือหน่วยสายแพทยใ์นพื้นที ่เพื่อขอรับการสนับสนุน 
เจ้าหน้าที่สายแพทย์ ท าการตรวจร่างกาย ให้แก่ ทหารใหม่ภายในสัปดาห์แรก  เพื่อคัดก รอง  ค้นหาก าลังพลที่ อยู่ใน             
กลุ่มเสี่ยงต่อการบาดเจ็บจากความร้อน  

๔.๑.๒.๓ ปรับตารางการฝึกทหารใหม่ให้เหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพอากาศ 
โดยเฉพาะ ในห้วง  ๓ สัปดาห์แรกของการฝึก  เพื่อให้ ทหารใหม่ เกิดความเคยชิน กับการฝึกในสภาพอากาศ ร้อน               
โดยพิจารณาแน วทางการสร้างความเคยชินกับความร้อนและการฝึก  ( ผนวก ก  ) ได้ตามความเหมาะสม และให้
หลีกเลี่ยงการว่ิงออกก าลังกายในห้วงเวลาที่มีอากาศร้อนอบอ้าว 

๔.๑.๒.๔ จัดให้มกีารวัดค่าอุณหภูมิและความช้ืนสัมพัทธ์ ณ สถานที่ฝึกด้วยเครื่องมือ 
ที่ได้มาตรฐานตามที่กรมแพทย์ทหารบกก าหนด  โดยติดตั้งเครื่องวัดค่าอุณหภูมิความช้ืนสัมพัทธ์ทุกครั้งให้สูงจากพื้นดิน
ประมาณ ๑๒๐ ซม. ข้ึนไปก่อนท าการฝึก  ๑๕ - ๒๐ นาที เมื่อครบก าหนด ๑๕ นาที ให้อ่านค่าและบันทึกไว้เป็น
หลักฐานก่อนเก็บไว้ในที่ร่มเพื่อน าไปใช้วัดก่อนการฝึกครั้งต่อไป  ตามห้วงเวลา ๐๘๐๐, ๑๐๐๐, ๑๓๐๐, ๑๕๐๐ และ 
๑๗๐๐ หรือก่อนท าการว่ิงออกก าลังกายตอนเย็น กรณีที่ฝึกในร่มก็ให้ปฏิบัติเช่นเดียวกัน 

๔.๑.๒.๕ การอ่านค่าอุณหภูมิและความช้ืนสัมพัทธ์ กรณีวัดด้วยเครื่องสลิงไซโครมิเตอร ์
(Sling psychrometer) ให้ท าตามตัวอย่าง ดังนี้ 

- ให้อ่านค่า อุณหภูมิจากเทอร์โมมิเตอร์กระเปาะเปียกและกระเปาะแห้ง  
บันทึกค่า 

- หาค่าแตกต่างระหว่างอุณหภูมิจากเทอร์โมมิเตอร์กระเปาะแห้งและ 
กระเปาะเปียก เช่น อุณหภูมิกระเปาะแห้งวัดได ้๓๗ องศาเซลเซียส อุณหภูมิกระเปาะ เปียกวัดได้  ๓๔ องศาเซลเซียส 
ซึ่งจะได้ค่าแตกต่างเท่ากับ ๓  

- น าค่าแตกต่างที่ได้ไปอ่านค่าความช้ืนสัมพัทธ์จากตารางเปรียบเทียบค่า 
ความช้ืนสัมพัทธ์ ( ผนวก ข  ) จากตัวอย่างข้างต้น ค่า แตกต่างเท่ากับ  ๓ เปรียบเทียบกับ อุณหภูมิกระเปาะ เปียก ๓๔ 
องศาเซลเซียส จะได้ค่าความช้ืนสัมพัทธ์ เท่ากับ ๗๗ %  
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- น าค่าเปอร์เซ็นต์ความช้ืนสัมพัทธ์ที่ได้ มาเทียบเป็นสัญญาณธงสี ตาม 
ตารางความสัมพันธ์ระหว่างสัญญาณธงสี  ความช้ืนสัมพัทธ์  ห้วงเวลาการฝึกและการดื่มน้ า ( ตารางที่ ๑ )  

- ถ้ามีเครื่องมือที่สามารถตรวจสอบความช้ืนสัมพัทธ์เฉลี่ยในแต่ละพื้นที่        
ให้น ามาพิจารณาร่วมด้วย เช่น จากเว็บไซต์หรือโปรแกรมประยุกต์ในโทรศัพท์มือถือ 

                      

ตารางท่ี ๑   แสดงความสัมพันธ์ระหว่างสัญญาณธงสี  ความชื้นสัมพัทธ์  การดื่มน้ า  และเวลาการฝึก  
 

สัญญาณธง  ความชื้นสัมพัทธ์   ปรมิาณน้ าดื่ม   เวลาใน ๑ ชั่วโมง 
  (เปอร์เซ็นต)์    (ลิตร/ชั่วโมง)     

 

ธงขาว      ๕๕ – ๖๐  อย่างน้อย ๑/๒ ลิตร ( ๕๐๐ซีซี )          ท าได้ต่อเนื่อง 
ธงเขียว      ๖๐ – ๖๕  อย่างน้อย ๑/๒ ลิตร ( ๕๐๐ซีซี )      ฝึก ๕๐ นาที พัก ๑๐ นาที  
ธงเหลือง     ๖๕ – ๗๐  อย่างน้อย ๑ ลิตร ( ๑,๐๐๐ซีซี )      ฝึก ๔๕ นาที พัก ๑๕ นาที 
ธงแดง      ๗๐ - ๗๕  อย่างน้อย ๑ ลิตร ( ๑,๐๐๐ซีซี )      ฝึก ๓๐ นาที พัก ๓๐ นาที 
ธงด า   มากกว่า ๗๕  อย่างน้อย ๑ ลิตร ( ๑,๐๐๐ซีซี )      ฝึก ๒๐ นาที พัก ๔๐ นาที 
 

 

หมายเหตุ    การดื่มน้ าตามตารางน้ีให้ค่อยๆด่ืมเป็นช่วงเวลาทุกๆ ๑๕ นาที จะเหมาะสมและดีกว่าการดื่มครั้งเดียว
มากๆ เช่น ให้ดื่มจากกระติกในทุกช่วง ๑๕ นาทีขณะฝึกห้วงอากาศร้อนอบอ้าว 

๔.๑.๒.๖ การเลือกสถานที่ฝึก ควรฝึกในพื้นที่ที่มีอากาศถ่ายเทได้ดีมีลมพัดผ่าน เช่น  
สนามหญ้าที่มีแดดไม่ร้อนจัด ฝึกในที่ร่มที่มีลมพัดผ่านหรือพื้นที่ร่มมีลมร้อนจะเหมาะสมกว่าพื้นที่ร่มแต่อับลม หลีกเลี่ยง         
การฝึกและออกก าลังกายบนพื้นซีเมนต์หรือลาดยาง   

๔.๑.๒.๗ ส าหรับอาคารโรงนอนจะต้องมีอากาศถ่ายเทได้ดี เพื่อระบายความร้อน  
และให้ทหารนอนพักผ่อนให้เพียงพอ ไม่น้อยกว่า ๘ ช่ัวโมงต่อวัน 

๔.๑.๒.๘ จัดหาน้ าดื่มที่สะอาดและเพียงพอต่อความต้องการของทหารใหม ่และให ้
ทหารใหม่ได้ดื่มน้ าในช่วงหลังตื่นนอนจนถึงก่อนเริ่มการฝึกอย่างน้อย ๔ แก้ว ( ประมาณ ๑,๐๐๐ ซีซี )  และในระหว่าง
การฝึกต้องให้ทหารใหม่ได้ดื่มน้ าตามที่ต้องการ โดยในช่วงพักประจ าช่ัวโมงต้องจัดน้ าด่ืมให้ทหารใหม่สามารถดื่มน้ า    
ได้อย่างน้อยคนละ ๒ แก้ว ( ๕๐๐ซีซี ) หรือตามที่ก าหนดไว้ในตารางที่  ๑ หรือจนปัสสาวะใส ทั้งนี้ให้ค านึงถึง                  
หลักสุขศาสตร์ส่วนบุคคลเพื่อปูองกันโรคติดต่อ เช่น  มีแก้วน้ าประจ าตัวและใช้เหยือกกลางในการตักแบ่งน้ าให้           
พลทหารดื่ม และควรอนุญาตให้ทหารพกกระติกน้ าประจ าตัวขณะฝึกและสามารถดื่มน้ าบ่อยๆให้เพียงพอกับ ความ
ต้องการ  โดยในน้ าด่ืมอาจผสมผงเกลือแร่ในอัตราส่วน ๑ ซองต่อน้ า ๑ แก้ว ( ๒๕๐ ซีซี ) หรือเกลือแกง  ๑/๒ ช้อนชา
ต่อน้ า      ๑ ลิตร โดยประมาณ  เพื่อทดแทนเกลือแร่ที่ร่างกายสูญเสียไปขณะท าการฝึก   สนับสนุนให้มีการดื่มน้ าใน
ช่วงเวลารับประทานอาหารกลางวัน ๒-๔ แก้ว ( ๕๐๐ – ๑๐๐๐ ซีซี ) นอกจากนี้ ทหารใหม่ควรได้ด่ืมน้ าอีกอย่างน้อย 
๒ แก้ว    ( ๕๐๐ ซีซี ) ก่อนนอน ( ในแต่ละวัน แนะน าให้ดื่มน้ าไม่เกิน ๙ ลิตร หรือ ๙๐๐๐ ซีซี เพราะการดื่มน้ าที่มาก
เกินอาจเป็นพิษต่อร่างกายและอันตรายถึงชีวิตได้ ) 
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๔.๑.๒.๙ ฝึกทหารใหม่ให้สามารถสังเกตสีปัสสาวะได้ด้วยตนเอง ทั้งก่อน ระหว่าง          
หลังการฝึก และก่อนนอน ถ้ามีสีเหลืองเข้มเป็นสิ่งบอกเหตุว่าด่ืมน้ าไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ต้องดื่มน้ า
ให้มากขึ้นจนปัสสาวะใส ( การสังเกตสีปัสสาวะและปริมาณการดื่มน้ าให้ดูตาม ผนวก ค  ) และมีครูฝึกคอยก า กับดูแล  
กรณีที่ก่อนนอนพบทหารใหม่มีปัสสาวะสีเข้มต้องให้ดื่มน้ าเพิ่มเติม วันรุ่งข้ึนก่อนฝึกตอนเช้าให้ตรวจปัสสาวะอีกครั้ง 
    กรณีทหารใหม่ปัสสาวะมีสีน้ าตาลเข้มให้หยุดฝึกและต้องไปพบแพทย์ทันที 

   ๔.๑.๒.๑๐ หนว่ยฝึกทหารใหม่ ต้องจัดให้มีการวัดอุณหภูมิร่ างกายในช่วงก่อนนอน   
ทุกวัน  กรณีที่ มีอุณหภูมิร่างกายสูงเกินกว่า  ๓๗.๗ องศาเซลเซียส  เมื่อ วัดโดยใช้เทอร์โมมิเตอร์วัดไข้ทาง ปาก หรือ        
เกินกว่า ๓๗.๒องศาเซลเซียส เมื่อวัดทางรักแร้ ) ต้องให้เจ้าหน้าที่สายแพทย์ดูแลอย่างใกล้ชิดและท าการวัดซ้ าอีกครั้ง
ในช่วงเช้าก่อนท าการฝึก  ถ้าพบว่ายังคงมี อุณหภูมิกายสูงกว่าที่กล่าวไว้ข้างต้น  ให้งดฝึกและพาไปพบแพทย์ กรณีใช้
เครื่องวัดอุณหภูมิร่างกายแบบอื่นๆ เช่น เครื่องวัดอุณหภูมิทางช่องหูระบบดิจิตอลหรือเครื่อง วัดอุณหภูมิทางหน้าผาก               
แบบไม่สัมผัส ให้ปฏิบัติต ามค าแนะน าของเครื่องวัดแต่ ละชนิด  โดย เทียบกับมาตรฐานการวัดทางปากหรือทาง            
ทวารหนัก  นอกจากนี้จะต้องท าการคัดกรองกลุ่มเสี่ยงประจ าวัน  ตามปัจจัยเสี่ยง ในข้อ ๒ และ คัดแยกทหารใหม่
ออกเป็นกลุ่มๆและติดสัญลักษณ์เป็นแถบสีบริเวณ แขนเสื้อด้านขวาให้เห็นอย่างชัดเจน  เพื่อให้ผู้ฝึก  ผู้ช่วยผู้ ฝึก ครูฝึก 
ครูทหารใหม่และเพื่อนทหารใหม่  สามารถสังเกตอาการที่เปลี่ยนแปลงและติดตามดูแลก าลังพลกลุ่มดังกล่าวได้อย่าง
ใกล้ชิด โดยแบ่งเป็น ๔ กลุ่ม ( ตามผนวก ง )  

๔.๑.๒.๑๑ ช่ังน้ าหนักทหารใหม่ทุกวันอาทิตย์ในช่วงก่อนนอนและท าการจดบันทึก               
เพื่อคัดกรองภ าวะขาดน้ าในร่างกาย  กรณีที่พบทหารใหม่มีน้ าหนักลดมากกว่า ๒ กิโลกรัม  ใน ๑ สัปดาห์  แสดงว่า           
ทหารใหม่ อาจมีภาวะขาดน้ า ให้ตรวจดูสีปัสสาวะ   กรณีที่ มีปัสสาวะสีเข้ม ให้ทหารใหม่ ดื่มน้ าเพิ่มเติมจนปัสสาวะใส            
และให้เฝูาระวังการเกิดการบาดเจ็บจากความร้อนในทหารใหม่รายนั้น 
  ๔.๑.๒.๑๒ การแต่งกายของทหารใหม่ระหว่างการฝึก ควรสวมใส่ให้เหมาะสมกับ
สภาพอากาศ เช่น ถ้าต้องปฏิบัติงานหรือฝึกในสภาพอากาศร้อนหรืออบอ้าว  ควรเลือกเสื้อผ้าที่บางเบาระบายอากาศ
ได้ดีในการสวมใส่  ทั้งนี้ให้อยู่ในดุลยพินิจของผู้ฝึกทหารใหม่และค าแนะน าของเจ้าหน้าที่สายแพทย์ 

๔.๑.๒.๑๓ ในวันที่อากาศร้อน หรือร้อนอบอ้าว ในระหว่างการฝึกและระหว่างพัก 
ประจ าช่ัวโมง ควรจัดหาผ้าเช็ดตัวประจ าตัวทหารใหม่และถังน้ าเพื่อให้สามารถใช้ชุบน้ าเช็ดตัวเพื่อลดอุณหภูมิร่างกาย  

๔.๑.๒.๑๔ ในวันที่อากาศร้อนจัดหรือร้อนอบอ้าวมากหรือก่อนฝนตกหนัก ควรงดฝึก 
และให้ทหารพักอาบน้ านานพอที่จะลดความร้อนสะสม 

  ๔.๑.๒.๑๕ จัดอบรมให้ความรู้ทหารใหม่ ให้สามารถ สังเกตอาก ารการบาดเจ็บจาก
ความร้อนของเพื่อนทหารที่อยู่ร่วมกัน  เช่น  มีไข้  ตัวร้อน   ซึม สับสน อ่อนเพลียมาก หรือมีอาการตามข้อ ๓ ต้องรีบ
แจ้งผู้ฝึก ผู้ช่วยผู้ฝึก ครูฝึก ครูทหารใหม่ทันที 

๔.๑.๒.๑๖ กรณีทีท่หารใหมม่ีอาการเจ็บปุวยหรือมีการบาดเจ็บจากความร้อนและ 
ได้รับการตรวจรักษาโดยแพทย์ ซึ่งได้ออกเอกสารรับรองให้งดหรือพักการฝึก ให้หน่ว ยฝึกทหารใหม่ปฏิบัติ                  
ตามค าแนะน าของแพทย์โดยเคร่งครัด  เนื่องจากมีโอกาสสูงที่จะเกิดการบาดเจ็บข้ันรุนแรงจากความร้อน 



 

 

 

- ๘ – 
 

๔.๑.๒.๑๗ จัดท าแผนเผชิญเหตแุละแผนการส่งกลับผู้ปุวยเจ็บ กรณีมีความจ าเป็น               
เพื่อส่งกลับผู้ได้รับบาดเจ็บจากความร้อนไปท าการรักษายังโรงพยาบาลต่อไป และต้องให้มีการ รับการฝึก ซักซ้อมแผน
ก่อนเริ่มช่วงการฝึกอย่างน้อย ๑ ครั้งและฝึกทบทวนสัปดาห์ละ ๑ ครั้ง 

๔.๑.๓ ตัวทหารใหม่ 
๔.๑.๓.๑ ควรรักษาร่างกายให้แข็งแรงเพื่อให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค โดยการออก 

ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพื่อเสริมสร้างความเคยชินกับความร้อน แต่ไม่ควรออกก าลังกายอย่างหักโหม 
๔.๑.๓.๒ งดการดื่มสุรา  กาแฟและเครื่องดื่มที่ผสมคาเฟอีน  ซึ่งเป็นสารที่มีฤทธ์ิ         

ขับปัสสาวะ จะท าให้ร่างกายสูญเสียน้ า การใช้ยาให้ใช้ได้ตามแพทย์สั่งหรือเท่าที่จ าเป็นเท่านั้น   
๔.๑.๓.๓ กรณีที่มีอาการไม่สบายหรือพบเห็นเพื่อนที่มีอาการไม่สบาย  เช่น เป็นไข้ 

ปวดศีรษะ สับสน เดินเซ หรือรับประทานยาชนิดใดอยู่ในระหว่างห้วงการฝึก ต้องรีบแจ้งให้ครูฝึกทราบทันที 
๔.๑.๓.๔ ดื่มน้ าให้เพียงพอตามที่ก าหนดอย่างเคร่งครัด กรณีทีรู่้สึกอ่อนเพลียหรือม ี

อาการปวดบริเวณกล้ามเนื้อ ควรรีบแจ้งครูฝึก หรือผู้รับผิดชอบการฝึกทราบทันที 
๔.๑.๓.๕ นอนพักผ่อนให้เพียงพอ ไม่น้อยกว่า ๘ ช่ัวโมงต่อวัน 

๔.๑.๔ โรงพยาบาลในสังกัดของกองทัพบก 
๔.๑.๔.๑ จัดแพทย์หรือเจ้าหน้าที่สายแพทย์เข้าตรวจร่างกายทหารใหม่ในสัปดาห์ 

แรกของการฝึก เพื่อท าการคัดกรองก าลังพลกลุ่มเสี่ยงต่อการบาดเจ็บจากความร้อน 
๔.๑.๔.๒ สนับสนุนเจ้าหน้าที่สายแพทย์ในการอบรมให้ความรู้เรื่องการบาดเจ็บจาก             

ความร้อนและการปฐมพยาบาลเบื้องต้นแก่  ผู้ฝึก ผู้ช่วยผู้ฝึก ครูฝึก ครูทหารใหม่  และทหารใหม่ทุกนาย  ให้สามารถ
ปูองกัน เฝูาระวัง และทราบถึงอาการน าของการบาดเจ็บจากความร้อนที่สังเกตได้ และสามารถประเมินอาการได้อย่าง
ทันต่อเหตุการณ์ก่อนจะกลายเป็น โรคลมร้อน   โดยจะต้อง รายงานผลการปฏิบัติให้ กรมแพทย์ทหารบก ทราบภายใน     
๑ สัปดาห์หลังด าเนินการเสร็จสิ้น 

๔.๑.๔.๓ จัดต้ังศูนย์เฝูาระวังติดตามสถานการณ์การบาดเจ็บจากความร้อน ให้เริ่ม 
จัดต้ังก่อน ๑ เดือนในช่วงการฝึกทหารใหม่ทั้ง  ๒ ผลัดในเดือน  เม.ย. – ก.ค. และ ต.ค. – ม.ค. ของทุกปี เพื่อติดตาม
สถานการณ์และประเมินการปฏิบัติงานของเจ้าหน้าที่สายแพทย์ในหน่วยฝึก โดยก าหนดระบบการเฝูาระวังการบาดเจ็บ
จากความร้อนอย่างเ ป็นรูปธรรม แล้วรายงาน การเปิดศูนย์เฝูาระวังติดตามสถานการณ์การบาดเจ็บจากความร้อน  
พร้อมค าสั่งแต่งตั้งผู้ปฏิบัติงาน ให้กรมแพทย์ทหารบกทราบภายใน เม.ย. และ ต.ค. 

   ๔.๑.๔.๔ ให้ค าแนะน าหน่วยฝึกทหารใหมใ่นการจัดเตรียมเครื่องวัดอุณหภูม ิความช้ืน 
สัมพัทธ์ เครื่องวัดอุณหภูมิร่างกายและสิ่งอุปกรณ์การปฐมพยาบาลที่ทันสมัย เพียงพอต่อจ านวนก าลังพลของหน่วย ฝึก
ทหารใหม่ 

๔.๑.๔.๕ จัดให้มีการอบรมแพทย์ พยาบาล นายทหารเวชกรรมปูองกันและนายสิบ 
พยาบาลของหน่วยในพื้นที่ที่รับผิดชอบ  ให้มีความรู้และความเ ข้าใจในการรักษาพยาบาลการ บาดเจ็บจากความร้อน  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคลมร้อน ( Heat Stroke ) 



 

 

 

-๙- 
 

๔.๑.๔.๖ จัดท าแผนการรองรับผู้ปุวยและการรักษาพยาบาลในสถานการณ์ฉุกเฉิน 
และจะต้องมีการซักซ้อมอยู่เสมอ ( โดยเฉพาะช่วงก่อนฤดูการฝึกและระหว่างการฝึกในช่วง ๕ สัปดาห์แรก ) 

๔.๑.๔.๗ เมื่อมีผู้ปุวยที่ได้รับบาดเจ็บจากความร้อนที่ต้องเข้าพักรักษาตัวใน 
โรงพยาบาลให้รายงานกรมแพทย์ทหารบกทราบดังนี้ 

- โรคลมร้อน  ให้ราย งานกรมแพทย์ทหารบกทราบทันที หลังรับผู้ปุวยไว้
รักษา 

- การเพลียแดด  การเกร็งแดดและตะคริวแดดให้รายงาน กรมแพทย์
ทหารบกทราบภายใน ๒๔ ช่ัวโมงหลังรับผู้ปุวยไว้รักษา 

- ลมแดด ให้รายงานกรมแพทย์ทหารบกทราบภายใน ๗ วันหลังรับผู้ปุวย           
ไว้รักษา 

๔.๑.๔.๘ ประสานแนวทางการให้การรักษาและส่งต่อผู้ปุวยที่ได้รับบาดเจ็บจาก 
ความร้อน กับโรงพยาบาลนอกสังกัดกองทัพบกที่อยู่ใกล้หน่วยฝึกทหารใหม่ในความรับผิดชอบเพื่อประสิทธิภาพในการ
ดูแลที่เป็นมาตรฐานเดียวกัน 

     ๔.๒ การฝึกทางทหารอ่ืนๆ 
 ๔.๒.๑ ผู้บังคับบัญชา  

๔.๒.๑.๑ ก ากับดูแลกวดขันให้หน่วยจัดการฝึกและหน่วยรับการฝึกในความรับผิดชอบ 
ของตนปฏิบัติตามแนวทางนี้อย่างเคร่งครัด 

๔.๒.๑.๒ ควรก าหนดให้มีการทดสอบร่างกายตามเกณฑ์มาตรฐานของแต่ละหลักสูตร  
กรณีที่มิได้ก าหนดไว้ให้ถือตามเกณฑ์การทดสอบร่างกายประจ าปีของกองทัพบก 

๔.๒.๑.๓ ก ากับดูแลให้มีเครื่องมือติดตามสภาพอากาศ เช่น เครื่องวัดอุณหภูมิและ 
ความช้ืนสัมพัทธ์ตามความเหมาะสมและพร้อมใช้งานเพื่อใช้ในการติ ดตามสภาพอากาศที่ร้อนอบอ้าว จนอาจก่อให้เกิด                  
การบาดเจ็บจากความร้อนในการฝึก 

๔.๒.๑.๔ ก ากับดูแลให้มีการฝึกอบรมความรู้เกี่ยวกับการปูองกันและเฝูาระวังการปฐม 
พยาบาลการบาดเจ็บจากความร้อนแก่ก าลังพลทั้งในส่วนจัดการฝึกและส่วนรับการฝึก   

๔.๒.๑.๕ นอกเหนือจากที่กล่าวมาข้างต้น ให้ถือปฏิบัติเช่นเดียวกับในข้อ ๔.๑.๑ 
๔.๒.๒ หน่วยจัดการฝึก 

                                      ๔.๒.๒.๑ ประสาน โรงพยาบาลในสังกัดกองทัพบก หรือหน่วยสายแพทย์ในพื้นที่ใน 
การให้ความรู้เกี่ยวกับการบาดเจ็บจากความร้อนแก่ก าลังพลที่เกี่ยวข้องกับการฝึก ก่อนเข้ารับการฝึกทุกครั้ง 
                                      ๔.๒.๒.๒ ปรับแผนการฝึก ให้เหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพอากาศ โดยเฉพาะ 
อย่างยิ่งในวันที่อากาศร้อนอบอ้าวและพิจารณาสั่งให้ยุติการฝึกเป็นการช่ัวคราว  กรณีที่สภาพแวดล้อมในการฝึกอาจ
ก่อให้เกิดการบาดเจ็บจากความร้อนได้ 
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๔.๒.๒.๓ จัดให้มีการวัดค่าอุณหภูมิและความช้ืนสัมพัทธ์โดยใช้เครื่องมือที่ได้มาตรฐาน 
ที่กรมแพทย์ทหารบก ก าหนด  และติดตั้งเครื่องวัดค่าอุณห ภูมิความช้ืนสัมพัทธ์  ณ พื้นที่การฝึกตามความเหมาะสม 
เพื่อให้สามารถปรับเปลี่ยนสถานการณ์การฝึกให้สอดคล้องกับสภาพอากาศที่ร้อนอบอ้าว อันจะเป็นการลดความเสี่ยง
ต่อการเกิดการบาดเจ็บจากความร้อนได้  

๔.๒.๒.๔ อ่านค่าอุณหภูมิและความช้ืนสัมพั ทธ์ให้ท าตามข้อ ๔.๑.๒.๔  และ               
ข้อ ๔.๑.๒.๕ 

๔.๒.๒.๕  โดยปรับใช้ตามความเหมาะสมกับการฝึกนั้นๆ 
๔.๒.๒.๕  ฝึกให้ก าลังพลทีเ่ข้าร่วมการฝึกสามารถสังเกตสีปัสสาวะได้ด้วยตนเองทั้ง 

ก่อน ระหว่าง และหลังการฝึก ถ้ามีสีเหลืองเข้มเป็นสิ่งบอกเหตุว่าด่ืมน้ าไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย คว ร
ดื่มน้ าให้มากขึ้นจนปัสสาวะใส ( การสังเกตสีปัสสาวะและปริมาณการดื่มน้ าให้ดูตาม ผนวก ค ) 

๔.๒.๒.๖ จัดหาน้ าดื่มที่สะอาดและเพียงพอต่อความต้องการของผู้เข้าร่วมการฝึกและ 
ก ากับดูแลให้ผู้รับการฝึกพกกระติกน้ าประจ าตัวและสามารถดื่มน้ าบ่อยๆให้เพียงพอกับความต้องการ โดยในน้ าด่ืมอาจ
ผสมผงเกลือแร่ในอัตราส่วน ๑ ซองต่อน้ า ๑ แก้ว ( ๒๕๐ ซีซี ) หรือเกลือแกง ๑/๒ ช้อนชาต่อน้ า ๑ ลิตร 

๔.๒.๒.๗ เมื่อก าลังพลที่มีอาการเจ็บปุวยหรือมีการบาดเจ็บจากความร้อน และแพทย ์
ได้ออกเอกสารรับรองให้งดหรือพักการฝึก ให้หน่วยจัดการฝึกและหน่วยรับการฝึกปฏิบัติตามค าแนะน าของแพทย์โดย
เคร่งครัด 

๔.๒.๒.๘ ประสาน โรงพยาบาลในสังกัดกองทัพบก และ/หรือ โรงพยาบาลนอก 
สังกัดกองทัพบกในพื้นที่ฝึกเพื่อเตรียมการรับผู้ปุวยเจ็บจากการบาดเจ็บจากความร้อน 

๔.๒.๒.๙ จัดท าแผนเผชิญเหตแุละแผนการส่งกลับผู้ปุวยเจ็บกรณีมีความจ าเป็นต้อง  
ส่งกลับผู้ ได้รับบาดเจ็บจาก ความร้อนเพื่อไปท าการรักษายังโรงพยาบาล ต่อไป   และต้องจัดให้มี การฝึกทบทวน และ
ซักซ้อมอยู่เสมอ  

 ๔.๒.๓ หน่วยรับการฝึกและผู้เข้ารับการฝึก 
๔.๒.๓.๑ ก าลังพล ควรรักษาร่างกายให้แข็งแรงเพื่อให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค โดย

การออกก าลังกายสม่ า เสมอ  และเตรีย มความพร้อมของร่างกายส าหรับการรั บการฝึกตามหลักสูตรต่างๆ และสร้าง
ความเคยชินกับความร้อนก่อนเข้ารับการฝึก 

๔.๒.๓.๒ ก าลังพลต้องงดการดื่มสุรา  หลีกเลี่ยงกาแฟและเครื่องดื่มที่ผสมคาเฟอีน  
ซึ่งเป็นสารที่มีฤทธ์ิขับปัสสาวะจะท าให้ร่างกายสูญเสียน้ า การใช้ยาให้ใช้ได้ตามแพทย์สั่งหรือเท่าที่จ าเป็นเท่านั้น  

๔.๒.๓.๓ กรณีที่มีอาการไม่สบาย เช่น เป็นไข้ ปวดศีรษะหรือมีภาวะเสี่ยงต่อการเกิด          
การบาดเจ็บจากความร้อน ในระหว่างห้วงการฝึกต้องรีบแจ้งให้ผู้บังคับบัญชาทราบทันที 

๔.๒.๓.๔ จัดท าแผนเผชิญเหตุและเตรียมทีมส าหรับการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ 
จากความร้อน ณ จุดเกิดเหตุ และเตรียมรถพยาบาลส าหรับส่งกลับผู้ปุวยตามแผน การส่งกลับที่ได้วางแผนร่วมไว้กั บ  
หน่วยจัดการฝึก 
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 ๔.๒.๔ โรงพยาบาลในสังกัดกองทัพบก และ/หรือ หน่วยสายแพทย์ท่ีสนับสนุนการฝึก 
๔.๒.๔.๑ จัดเจ้าหน้าที่สายแพทย์สนับสนุน ให้ความรู้ เกี่ยวกับการปูองกันและ                

เฝูาระวัง การปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากความร้อน แก่ หน่วยจัดการฝึกและหน่วยรับการฝึ กความรับผิดชอบตาม         
แนวทางการบริการทางการแพทย์แบบเป็นพื้นที่ (Area Medical Service) ก่อนเข้ารับการฝึกทุกครั้ง 

๔.๒.๔.๒ ให้ค าแนะน าหน่วยจัดการฝึก  ในการจัดเตรียมเครื่องวัดอุณหภูมิความช้ืน 
สมัพัทธ์ เครื่องวัดอุณหภูมิร่างกายและสิ่งอุปกรณ์การปฐมพยาบาลที่ทันสมัยให้เพียงพอต่อการใช้งาน 

๔.๒.๔.๓ จัดให้มีการอบรมแพทย์ พยาบาล นายทหารเวชกรรมปูองกัน และนายสิบ 
พยาบาล ของหน่วยในพื้นที่ที่รับผิดชอบให้มีความรู้ และความเข้าใจในการรักษาพยาบาล การบาดเจ็บ จากความร้อน
โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคลมร้อน ( Heat Stroke ) 

๔.๒.๔.๔ จัดท าแผนและซักซ้อมการรับผู้ปุวยและการรักษาพยาบาลในสถานการณ์ 
ฉุกเฉินและจะต้องมีการซักซ้อมอยู่เสมอ   

๔.๒.๔.๕  เมื่อมีผู้ปุวยที่ไดร้ับบาดเจ็บจากความร้อนที่ต้องเข้าพักรักษาตัวในโรงพยาบาล 
โรงพยาบาล ให้รายงานกรมแพทย์ทหารบกทราบดังนี ้

- โรคลมร้อน ให้รายงานกรมแพทย์ทหารบกทราบทันทีหลังรับผู้ปุวยไว้
รักษา 

- การเพลียแดด การเกร็งแดดและตะคริวแดดให้รายงานกรมแพทย์
ทหารบกทราบภายใน ๒๔ ช่ัวโมงหลังรับผู้ปุวยไว้รักษา 

- ลมแดด ให้รายงานกรมแพทย์ทหารบกทราบภายใน ๗ วันหลังรับผู้ปุวย           
ไว้รักษา 

     ๔.๓ ส าหรับการฝึกนักเรียนทหาร ใหพ้ิจารณาปรับใช้ตามแนวทางการปูองกันการบาดเจ็บจาก 
ความร้อนของการฝึกทหารใหม่ตามความเหมาะสม 

๕. การปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น  ส าหรับก าลังพลที่ได้รับบาดเจ็บจากความร้อน 
      กรณีที่ พบผู้ปุวยมีอาการ ของการบาดเจ็บจากความร้อน  ให้รีบท าการปฐมพยาบาลทันที และ
สังเกตอาการ ถ้าไม่ดีข้ึนหรือมีอาการที่น่าจะเป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตตามข้อ ๓.๒  แม้เพียงอาการใดอาการ หนึ่ง ให้หยุด
ฝึกพร้อมทั้งรายงานให้ผู้บังคับบัญชาทราบ   เพื่อประเมินความเ สี่ยงที่จะเกิดข้ึนกับผู้รับ การฝึก  กรณีที่ด าเนินการฝึก
ต่อไป ขณะเดียวกันให้พาผู้ปุวยเข้าที่ร่ม ท าการปฐมพยาบาลทันที แจ้งเจ้าหน้าที่สายแพทย์มาประเมินอาการผู้ปุวยและ
น าส่งโรงพยาบาลโดยเร็ว พร้อมกับให้การปฐมพยาบาลขณะน าส่ง  การปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากความร้อนชนิด
ต่างๆ ให้ปฏิบัติ ดังนี้ 

    ๕.๑ ผดผ่ืนคันจากความร้อน ( Prickly heat ) ให้ผู้ปุวยอยู่ในที่ร่ม อากาศถ่ายเทสะดวกเช็ดตัว 
หรืออาบน้ าและทาด้วยแปูงเย็น หลีกเลี่ยงการเกาที่รุนแรงเพราะอาจท าให้เกิดเป็นแผลและติดเช้ือได้ กรณีที่ไม่ดีข้ึนให้
ไปพบแพทย ์ควรระมัดระวังในการให้ยาแกแ้พ้ เนื่องจากจะท าใหก้ารระบายความร้อนออกจากร่างกายทางเหงื่อได้ลดลง 
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    ๕.๒ บวมแดด ( Heat edema ) ให้ผู้ปุวยอยู่ในที่ร่ม อากาศถ่ายเทสะดวกนอนยกขาสูง 
กว่าระดับหัวใจเล็กน้อย อาการบวมจะหายไปในเวลา ๒ – ๓ วัน ไม่ควรให้ยาขับปัสสาวะ เนื่องจากจะท าให้การระบาย
ความร้อนออกจากร่างกายทางเหงื่อได้ลดลง 

    ๕.๓ ลมแดด ( Heat syncope ) น าผู้ปุวยเข้าในที่ร่ม อากาศถ่ายเทสะดวก คลายหรือถอด 
เสื้อผ้า กางเ กง เข็มขัดรองเท้าที่รัดแน่นออก กรณีที่หมดสติต้องจับนอนตะแคงเพื่อปูองกันการส าลักเช็ดตัวด้วยน้ า
อุณหภูมิปกติทั้งตัว โดยเช็ดย้อนรูขุมขนจากปลายมือปลายเท้าเข้า ส่วนกลาง ของร่างกายบริเวณทรวงอก  และให้การ
ปฐมพยาบาลเช่นเดียวกับ อาการเพลียแดด หรือ โรคลมร้อน แล้วรีบน าส่งโรงพยาบาลทันที 

    ๕.๔ ตะคริวแดด ( Heat cramps ) ให้จัดท่าทางเพื่อยืดกล้ามเนื้อส่วนน้ันให้คลายตัวซึ่งต้อง 
กระท าอย่างค่อยเป็นค่อยไป อาจยืดเองหรือให้ผู้อื่ นกระท าให้และยืดค้างไว้สักครู่ สลับด้วยการบีบนว ดเบาๆบริเวณ
กล้ามเนื้อน้ัน และให้ดื่มน้ าผสมเกลือแร่ในอัตราส่วน ๑ ซอง ต่อน้ า ๑ แก้ว ( ๒๕๐ ซีซี ) ทดแทนที่ร่างกายสูญเสียไป 

    ๕.๕ เกร็งแดด ( Heat tetany ) น าผู้ปุวยเข้าที่ร่ม อากาศถ่ายเทสะดวก ลดอัตราการหายใจ                  
อย่างง่ายๆ โดยการชวนผู้ปุวยพูดคุย  หลีกเลี่ยงการให้ดื่มน้ า เพราะอาจท าให้ส าลักได้ง่าย  กรณีที่มีอาการเกร็งมาก    
นิ้วมือจีบเกร็ง หรือมีอาการชัก ไม่ควรใส่สิ่งของใดๆในปากผู้ปุวย   เพราะอาจแตกหักหรือฟันบิ่นแตกเข้าไปอุดกั้ น                
ทางเดินหายใจ กรณีที่จ าเป็นอาจใช้ผ้าให้ผู้ปุวยกัดเพื่อปูองกันการส าลักและกัดลิ้นตัวเอง  นอนตะแคงศีรษะต่ า แล้วรีบ
น าส่งโรงพยาบาลทันที       

    ๕.๖ การเพลียแดด ( Heat exhaustion ) และโรคลมร้อน ( Heat stroke ) ให้รีบท าการ                   
ปฐมพยาบาล ซึ่งมี ๒ วิธีในการปฏิบัติดังนี้ 

วิธีท่ี ๑ 
ท าให้อุณหภูมิกายเย็นลงอย่างเร็วที่สุด โดยใช้ผ้าปูที่นอนซึ่งชุบน้ าเย็นมาห่อคลุมทั่วร่างกาย 

โดยเว้นไว้เฉพาะใบหน้า และเปลี่ยนผ้าทุกครั้งเมื่อรู้สึกว่าผ้าที่ห่อตัวหายเย็น 
      วิธีท่ี ๒ 

ปฏิบัตโิดยทีมปฐมพยาบาลเบื้องต้น ประกอบด้วย ก าลังพล ๔ นาย มีหน้าที่ ดังนี ้
๑. คนที่ ๑ ถอดเสื้อผ้า  เครื่องแต่งกาย  รองเท้าออกให้หมด และ ใช้กระบอกฉีดน้ า ให้เป็น

ละอองฝอยกระจายรอบตัวผู้ปุวยและใช้อุปกรณ์พัดโบกลมรอบตัวผู้ปุวยหรือเปิดพัดลมเปุา  
๒. คนที่ ๒, ๓ เช็ดตัวเพื่อระบายความร้อนออกจากร่างกายด้วยน ้าธรรมดา ( อุณหภูมิปกติ )            

ให้เช็ดย้อนรูขุมขนจากปลายมือหรือปลายเท้าเข้าสู่ส่วนกลางของร่างกายบริเวณทรวงอก  ถ้ามีอาการชักเกร็งให้จัดท่า
ผู้ปุวยนอนตะแคงหน้าไปด้านใดด้านหนึ่งแล้วใช้ผ้าให้ผู้ปุวยกัด เพื่อปูองกันการส าลักและกัดลิ้นตัวเอง 

๓. คนที่ ๔ วัดสัญญาณชีพ ให้วัดอุณหภูมิร่างกายทางรักแร้ ไม่ควรวัดทางปากเพราะผู้ปุวย 
อาจกัดเทอร์โมมิเตอร์แตกได้ โทรประสานโรงพยาบาลเพื่อเตรียมการรับตัวผู้ปุวย    

๔. ถ้าผู้ปุวยมีความดันโลหิตต่ ากว่า ๙๐/๖๐ มิลลิเมตรปรอท ควรให้ ๐.๙% Normal Saline  
( NSS ) ทางเส้นเลือดด าในอัตรา ๒๕๐ มิลลิลิตรต่อช่ัวโมง  ( ๖๐หยด/นาที ) ในช่วงแรก  ซึ่งต้องกระท าโดยเจ้าหน้าที่
สายแพทย์ที่ได้รับการฝึกฝนมาอย่างดี 
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๕. น าส่งผู้ปุวยที่แผนกอุบัติเหตุและฉุกเฉินทันที โดยให้การปฐมพยาบาลเช็ดตัวด้วยผ้าชุบน้ า 
และฉีดละอองน้ าอย่างต่อเนื่องตลอดทางที่น าผู้ปุวยส่งโรงพยาบาล    

ทั้งนี้เพื่อให้ใช้เป็นแนวทางส าหรับการปูองกัน เฝูาระวัง การปฐมพยาบาล และการรักษาพยาบาล         
การบาดเจ็บจากความร้อนส าหรับหน่วยฝึกทหารใหม่ หน่ว ยจัดการฝึกและหน่วยรับการฝึกใน การฝึกและการปฏิบัติ
ภารกิจทางทหารอื่นๆต่อไป 
 

        ประกาศ  ณ  วันท่ี  ๑๙   มีนาคม   พ.ศ. ๒๕๕๗ 
 

 
        พลโท    ธีรยุทธ   ศศิประภา 

       ( ธีรยุทธ   ศศิประภา ) 
       เจ้ากรมแพทย์ทหารบก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
กองส่งเสริมสุขภาพและเวชกรรมปูองกัน กรมแพทย์ทหารบก 
โทร.๐-๒๓๕๔-๔๔๒๑ โทร ทบ. ๙๔๔๒๓ 



 

 

 

 

ผนวก ก 
 

ตารางการฝึกสร้างความเคยชินกับความร้อน 
ในระยะ ๒  สัปดาห์แรกของการฝึก 

 

วันที่ ของการฝึก 
 

เวลาที่ใช้ในการฝึก 

ช่วงเช้า (ชั่วโมง ) 
เวลาที่ใช้ในการฝึก 

ช่วงบ่าย  (ชั่วโมง ) 
เวลาที่ใช้ในการฝึก 

ช่วงเช้า (ชั่วโมง ) 
เวลาที่ใช้ในการฝึก 

ช่วงบ่าย  (ชั่วโมง ) 
(ความชื้นสัมพัทธ์ น้อยกว่า ๖๐% ) (ความชื้นสัมพัทธ์ มากกว่าหรือเท่ากับ ๖๐% ) 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ 
๒ ๑ ๑ ๑ ๑ 
๓ ๑.๕ ๑.๕ ๑ ๑ 
๔ ๒ ๒ ๑.๕ ๑.๕ 
๕ ๒.๕ ๒.๕ ๒ ๒ 
๖ ๓ ๓ ๒.๕ ๒.๕ 
๗ ๔ ๔ ๓.๕ ๓.๕ 
๘  

 
 

ในสัปดาห์ที่ ๒ ของการฝึก  ให้ปรับเวลาการฝึกให้สอดคล้องกับสภาวะอากาศและสภาพ
ร่างกายของทหารใหม่ 

๙ 
๑๐ 
๑๑ 
๑๒ 
๑๓ 
๑๔ 

 

หมายเหตุ    
 ให้ผู้ฝึก  ใช้ดุลพินิจ /ประสบการณ์  จากการฝึกพิจารณาช่วงเวลาของการฝึก ให้เหมาะสมตาม

อุณหภูมิและความช้ืนสัมพัทธ์ของอากาศในวันเวลาที่ฝึกพร้อมกับสภาวะสุขภาพของผู้รับการฝึก           
ในวันน้ันว่ามีมีไข้  หรือมีการเจ็บปุวยอื่นๆหรือไม่ 

 เวลาที่เหลือ อาจด าเนินกิจกรรม ดังนี้ 
๑. ตรวจร่างกายเพื่อคัดกรองกลุ่มเสี่ยง    
๒. บันทึกข้อมูลส่วนบุคคล  เพื่อคัดแยกกลุ่มผู้ที่เป็นโรค และกลุ่มปกติ 
๓. จัดอบรมให้ความรู้ในเรื่องสุขศาสตร์ส่วนบุคคลเพื่อการปูองกันโรค และส่งเสริมสุขภาพ 

๔. จัดอบรมให้ความรู้เรื่องการเฝูาระวังปูองกัน การเจ็บปุวยจากความร้อน เพื่อการดูแลตนเองและ
ผู้รับการฝึกด้วยกัน ( คู่บัดด้ี )  
 

 



 

 

 

ผนวก ข 
ตารางอ่านค่าความชื้นสัมพัทธ์ 
 

 
 



 

 

 

ผนวก ค 
ตารางการสังเกตสีปัสสาวะ และการดื่มน้ า 

 

หมายเหตุ   ในช่วงสัปดาห์แรกของการ ฝึก ควรให้ทหารใหม่ปัสสาวะใส่ แก้วหรือภาชนะ พลาสติกใส แล้ว ให้ผู้ฝึกดู 
ตรวจสอบพร้อมกันก่อนด าเนินการฝึกในแต่ละวัน ทั้งนี้ เพื่อเป็นเครื่องประกันได้ว่ าทหารใหม่มีปริมาณน้ าในร่างกาย
เพียงพอที่จะไม่เสี่ยงต่อการบาดเจ็บจากความร้อน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สีปัสสาวะ ส ี สาเหตุ ค าแนะน า 
 

ใสไม่มีส ี ดื่มน้ าเพียงพอ 
ทหารควรรักษาการดื่มน้ าในปริมาณเดิมให้ได้
ตลอดทั้งวัน 

 
สีเหลือง ดื่มน้ าน้อยเกินไป 

ทหารต้องดื่มน้ าให้มากขึ้นในทุกๆ ครั้งที่พักการ
ฝึก อย่างน้อยช่ัวโมงละ ๒ แก้ว 
(๕๐๐ ซีซี) 

 
เหลืองเข้ม หรือ 
สีเบียร์หรือ 
 
สีน้ าชาเข้ม 

 
ดื่มน้ าไม่พอ 

-ทหารต้องดื่มน้ าให้มากขึ้นกว่าปกต ิ
(อย่างน้อยช่ัวโมงละ ๔ แก้ว (๑,๐๐๐ ซีซี) 
-สังเกตสีของปัสสาวะในครั้งถัดไป 
ถ้ายังเข้มอยู่ให้ดื่มน้ าเพิ่มอีก 

  
สีน้ าตาลหรือ 
สีโค้ก  
 

มีการสลายของ
กล้ามเนื้อ 
อาจท าให้ไตวายได้ 

-ทหารใหม่รีบแจ้งครูฝึกทันท ี
-ครูฝึกต้องรีบน าทหารไปพบแพทย์ทันท ี



 

 

 

ผนวก ง 
ตารางการแบ่งกลุม่เสี่ยง 

 

สีสัญลักษณ์ กลุ่มเสี่ยง การปฏิบัต ิ
ไม่มี ไม่มีปัจจัยเสี่ยง ท าการฝึกได้ตามปกติ 
สีขาว ๑.ร่างกายไม่เคยชินกับการออกก าลังกาย การฝึก และความร้อน 

๒.อดนอน พักผ่อนไม่เพียงพอ (นอนหลับน้อยกว่า ๘ ชม.) 
๓.ผู้ที่มีอาการปุวยก่อนเข้ารับการฝึก เช่น มีไข้ เป็นหวัด  ท้องเสีย หอบหืด   
เป็นต้น แต่ขณะปัจจุบันไม่มีอาการดังกล่าว 
๔.มีประวัติใช้ยาเสพติดมาก่อน แต่ไม่ได้เสพยาก่อนมารับการฝึกภายใน ๓ วัน 
๕.ผู้ที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์อย่างหนัก ภายใน ๑ สัปดาห์ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง ๒๔ ชม. ก่อนเข้ารับการฝึก 

ฝึกได้ตามปกติแต่มีการ
เฝูาระวังเป็นพิเศษ 

สีเหลือง ๑.ผู้ที่มีค่าดัชนีมวลกายมากกว่า ๒๘ 
๒.มีไข้ ๓๗.๓ – ๓๗.๗ องศาเซลเซียส เมื่อวัดโดยเทอร์โมมิเตอร์ทางปาก หรือ
ทางรักแร้ 
๓.มีอาการท้องเสีย หรือเป็นหวัดแต่ไม่มีไข้ ในขณะเข้ารับการฝึก 
๔.มีโรคประจ าตัวส าคัญที่เป็นอุปสรรคต่อการฝึก หรือต้อ งรับประทานยาเป็น
ประจ า  
๕.ต้องรับประทานยาบางชนิด ซึ่งท าให้การระบายความร้อนออกจากร่างกาย
ทางเหงื่อได้ลดลง เช่น ยาลดน้ ามูก ยาแก้แพ้ ยาแก้ท้องเสีย ยาขับปัสสาวะ    
ยาจิตเวช เป็นต้น 
๖.ได้รับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ ถูกท าร้ายร่างกายจนกล้ามเนื้อฟกช้ าอย่างรุนแรง 
และปรากฏอาการอยู่เมื่อเข้ารับการฝึก 
๗.ผู้ที่ได้บริจาคโลหิตภายใน ๓ วัน ก่อนเข้ารับการฝึก 
๘.มีประวัติใช้ยาเสพติดในช่วงเข้ารับการฝึก 

ต้องปรับลดปริมาณ
การฝึกลงให้เหมาะสม
หรือต้องแยกกลุ่มฝึก
และสังเกตอาการอย่าง
ใกล้ชิด 

สีแดง ๑.มีไข้สูงเกิน ๓๗.๗ องศาเซลเซียส เมื่อวัดโดยเทอร์โมมิเตอร์ทางปาก หรือทาง
รักแร้ 
๒.เคยมีอาการบาดเจ็บจากความร้อน ที่ต้องนอนพักรักษาตัวใน รพ. มาก่อน 
๓.มีใบรับรองแพทย์ให้งดการฝึกในช่วงเข้ารับการฝึก 
๔.น้ าหนักลด ๒ กก. ภายใน ๑ สัปดาห์ 

ต้องงดฝึก 

 
 
 
 


