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 เกิดจากรางกายไดรับความรอนจากสิ่งแวดลอม
ภายนอกและรางกายสะสมความรอนจากการฝกและ 
การออกกําลังกาย  
  โดยเฉพาะสภาพแวดลอมที่มีอุณหภูมิสูงและ
ความชื้นสัมพัทธสูง(อากาศรอนอบอาว) ทําใหมีอุณหภูมิ
กายสูงเกินกวาปกติ จนเปนอันตรายตออวัยวะและระบบ
การทํางานของรางกายทําใหเสียชีวิตหรือสมองพิการ
ถาวรได ทั้งน้ีการระบายความรอนออกจากรางกายของ
แตละคนน้ันแตกตางกันข้ึนกับความแข็งแรงของรางกาย 
  การบาดเจ็บจากความรอนสามารถปองกันได  
โดยการเฝาระวังอยางใกลชิดและปรับตารางการฝกให
เหมาะสมใหงดการฝก/ออกกําลังกายในชวงอากาศรอน
และอบอาวหรือในรายที่มีไข 
  ผูบังคับบัญชาทุกระดับของหนวยฝกและผูบังคับ
หนวยสายแพทยรับผิดชอบในการกํากับดูแลผูฝก ครูฝก 
เจาหนาที่หนวยสายแพทยในการปองกันเฝาระวังคนพบ
ผูปวยต้ังแตระยะแรกและปฏิบัติตามคําแนะนําในการ
ปองกันอยางเครงครัด 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

1. สภาพรางกายไมแข็งแรง 
   1.1 นํ้าหนักเกินเกณฑ คือ ดัชนีมวลกายมากกวา28 
    (Body Mass IndexหรือBMI)=นํ้าหนัก(กก.)/(สวนสูง(เมตร))
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   1.2 รางกายไมคุนเคยกับการฝก/การออกกําลังกาย

และความรอน  
   1.3 ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอลอยางหนักภายใน          

1 สัปดาหกอนเขารบัการฝ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ามเน้ือฟกชํ้ารุนแรงและ          

ปรากฏอาการอยู กอนเขารับการฝก 
   1.7 อดนอน พักผอนไมเพียงพอ(นอนหลับนอยกวา         

8 ช่ัวโมงตอวัน) 

2. กินยาท่ีมีผลให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วย 
และใหติดแถบสีสัญลักษณกับทหารใหมที่มีความเสี่ยงตอ
การบาดเจบ็จากความรอน  

2. สถานที่ฝก/โรงนอนตองมกีารระบายความรอนที่ดี 

3. ระหวางการฝกตองใหพักเปนระยะเพื่อไมเพิ่มความ
รอนสะสมควรเลี่ยงการฝกหนักในชวง 1000-1400 ซึ่งมี
ความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากความรอน 

4. ตองมีมาตรการเพื่อทําใหมั่นใจวา ทหารใหมไดด่ืมนํ้า
มากพอจนปสสาวะ ใส  หรือใหทหารพกกระติกนํ้า
ประจําตัว และด่ืมนํ้าไดเมื่อตองการไมตองรอใหทหารหิวนํ้า 
ใน 5 สัปดาหแรก ไมควรฝกความอดทนจากความรอน
หรืออดนํ้า เน่ืองจากเพิ่มความเสี่ยงจากการบาดเจ็บจาก
ความรอน ควรใหรางกายไดปรับตัวและเคยชินกับความ
รอนและการออกกําลังกายในทุกวันโดยเฉพาะวันแรก 

5. ในวันที่อากาศรอนอบอาว หรือกอนชวงฝนตก ควรลด
การฝกและฝกในที่รมใสเสื้อผาที ่ระบายความรอนไดดี 
ลมพัดผานไดดี และงดว่ิงบนพื้นซีเมนต 
 

 
 

การบาดเจบ็จากความรอน บุคคลท่ีมีความเสีย่ง 
ตอการบาดเจ็บจากความรอน 

 

ทําอยางไร ถึงจะปลอดภัย   
จากการบาดเจบ็จากความรอน 

***ดื่มน้ําใหมากพอ พักเปนระยะ และเช็ดตัว 

เพ่ือลดความรอนสะสม หากรายใดมีไข ใหงดการฝก
และสงไปพบแพทย 



6. ในวันที่อากาศรอนอบอาวมาก หรือชวงกอนฝนตกหนัก 
ตองงดการฝก/ออกกําลังกายเพราะจะเสี่ยงตอการเกิด
การบาดเจ็บจากความรอน จนถึงข้ันเสียชีวิต หรือ สมอง
พิการถาวรไดจึงควรใหทหารใหมอาบนํ้านานพอที่จะลดความ
รอนสะสม หรือเช็ดตัวบอย ๆ ดวยผาชุบนํ้า เพื่อระบาย
ความรอนและเรียนในหองเรียนแทน 

7. หากทหารสับสน เดินเซ ใหจับตัววาตัวรอนหรือไม  
หากตัวรอนใหถอดเสื้อผาออกใหหมด ใชผาปูที่นอน
ชุบนํ้าเย็นหอหุมตัวซึ่งแชเย็นนานพอที่จะลดความรอน
(ยกเวนใบหนา)รีบเช็ดตัวลดความรอน และปฐมพยาบาล
ระหวางทางขณะนําสงโรงพยาบาล 
 

8. ทุกเชาตองมีการสํารวจความเจ็บปวยวาเจ็บปวยหรือไม 
หากพบวามีไข หรือทองเสีย ตองงดฝกและสงพบแพทย 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

คําแนะนําในการดื่มน้ําหลงัตรวจสีปสสาวะ 
 

ภาพ A:(ปสสาวะใส) 
ด่ืมนํ้าในปริมาณเดิมใหไดตลอดท้ังวัน 
ภาพ B:(ปสสาวะเหลืองออน) 
ด่ืมนํ้าเพ่ิมเติมอยางนอย2 แกว (500 ซีซี) 
ภาพ C: (ปสสาวะเหลืองเขม) 
ด่ืมนํ้าเพ่ิมเติม  อยางนอย4 แกว (1 ลิตร) 
ภาพ D :(ปสสาวะสีนํ้าตาล) 
งดฝก และตองไปพบแพทยทันที 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
ปลอดภัย/ไมเสี่ยง 

คําแนะนํา 
การปองกันการบาดเจบ็จากความรอน 

จากการฝก/ออกกําลังกาย 

สําหรับผูบังคับหนวย 
 

 

โดย 
กรมแพทยทหารบก 

A B C D 

หลังทําตามคําแนะนําข างตนให สัง เกตสีของปสสาว ะ           
ในคร้ังถัดไป ถายังมีสีเหมือนภาพ  B หรือ Cอยูใหดื่มน้ําเพิ่ม
จนกวาปสสาวะจะใสเหมือนภาพ  A 
 

***ใหงดการฝก/ออกกําลังกายในชวงอากาศรอน           

และอบอาวมาก หรือรายท่ีมีไข เน่ืองจากมีความเส่ียงสูง

อยางมากท่ีจะเกิดการบาดเจ็บจากความรอนจนเสียชีวิต 

หรือสมองพิการถาวรได 

 

ทําอยางไร ถึงจะปลอดภัย   
จากการบาดเจบ็จากความรอน 

 

การสังเกตสปีสสาวะ 
 


