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เสีย จึงได้จัดทำ�หนังสือคู่มือ การป้องกันโรคลมร้อน ฉบับนี้ขึ้น

โรคลมร้อน (Heat Stroke) เป็นกลุ่มอาการที่เกิดขึ้น
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เกิดอาการขึ้นแล้ว ดูแลเบื้องต้น นำ�ส่งสถานพยาบาลอย่าง
ทันท่วงที จะป้องกันการสูญเสียหรือทุพพลภาพ 
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ความสำ�คัญของโรคลมร้อน ด้วยความร่วมมือของทุกฝ่าย ผู้เข้า
รับการฝึกทางทหารจะปลอดภัยจากโรคลมร้อน
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โรคลมร้อน หรือ Heat Stroke

ผู้รับการฝึกทางทหาร มีโอกาสเกิดการเจ็บ

ป่วยจากความร้อนได้ทุกคน เพราะสภาพอากาศ

ที่ร้อน ประกอบกับสภาพร่างกายของผู้รับการฝึก

ทางทหาร ที่อาจจะไม่คุ้นเคยกับการฝึก ไม่เคยออก

กำ�ลังกาย เป็นคนอ้วน มีโรคประจำ�ตัว หรือมีการ

เจ็บป่วย พักผ่อนไม่เพียงพอ มีการดื่มสุรา มีการใช้

ยาเสพติดก่อนเข้ามารับการฝึกทหาร  ซึ่งจะทำ�ให้

มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคดังกล่าวมากขึ้น

การเจ็บป่วยจากความร้อนมีทั้งอาการไม่รุนแรง 

เช่น ผดผื่นจากความร้อน  ตะคริวแดด และเพลีย

แดด  จนถึงที่มีอาการรุนแรง และทำ�ให้เกิดการ

สูญเสียชีวิตได้ คือ โรคลมร้อน
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โรคลมร้อน คืออะไร ?

เป็นโรคที่เกิดจากร่างกายได้รับความร้อนทั้ง

จากภายนอกและจากการฝึก หรือการออกกำ�ลัง

กาย แล้วร่างกายระบายความร้อนออกไม่ทัน  ซึ่ง

ความร้อนจะทำ�ลายอวัยวะ และระบบการทำ�งาน

ต่างๆ ของร่างกาย จนทำ�ให้เสียชีวิตได้ 

โรคลมร้อนมีอาการอย่างไร ?

มีไข้สูง  ตัวร้อนแต่อาจจะไม่มีเหงื่อออก  มี

อาการเอะอะ  วุ่นวาย  พูดคุยไม่รู้เรื่อง  เดินเซ  

หน้ามืด  หมดสติ  ชักเกร็ง
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ผู้รับการฝึกทางทหารที่มีความเสี่ยงต่อการเกิด

โรคลมร้อน

ได้แก่

1.	 เป็นคนอ้วน ท้วม หรือน้ำ�หนักเกินเกณฑ์

2.	 ร่างกายยังไม่เคยชินกับการฝึก และอากาศ

ร้อน หรือไม่เคยออกกำ�ลังกายมาก่อน

3.	 เป็นผู้ใช้สารเสพติด

4.	 ดื่มเหล้า หรือเครื่องดื่มมีแอลกอฮอล์ ก่อน

เข้ามาฝึก 

5.	 มีอาการป่วย เช่น  เป็นไข้  เป็นหวัด  ท้อง

เสีย ฯลฯ

6.	 ได้รับบาดเจ็บ เช่น จากอุบัติเหตุ  ถูกทำ�ร้าย

ร่างกาย  มีกล้ามเนื้ออักเสบก่อนเข้ามาฝึก

7.	 อดนอน  พักผ่อนไม่เพียงพอ

8.	 มีโรคประจำ�ตัว หรือต้องกินยาบางชนิด 

เช่น ยาลดน้ำ�มูก  ยาขับปัสสาวะ
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สารเสพติดต่างๆ ทำ�ให้มีความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคลมร้อนเพิ่มขึ้น โดย

1.	 สารเสพติดจะทำ�ลายอวัยวะต่างๆ ให้

เสื่อมโทรม ทำ�ลายประสาท สมอง ทำ�ให้

สมรรถภาพเสื่อมลง เลื่อนลอย ฟุ้งซ่าน 

ทำ�งานไม่ได้ อยู่ในภาวะมึนเมาตลอดเวลา

2.	 สภาพร่างกายอ่อนเพลีย ซูบซีด หมดเรี่ยวแรง 

ขาดความกระปรี้กระเปร่าการเคลื่อนไหว

ของร่างกายและกล้ามเนื้อต่างๆ ผิดปกติ

3.	 เกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย สาเหตุเพราะระบบ

ภูมิต้านทานโรคน้อยกว่าปกติ ทำ�ให้เกิดโรค

ภัยไข้เจ็บได้ง่ายและรักษาให้หายยาก

4.	 อาจประสบอุบัติเหตุได้ง่าย สาเหตุเพราะ

ระบบการควบคุมกล้ามเนื้อและประสาท

บกพร่อง
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5.	 เกิดอาการคลุ้มคลั่ง ขาดสติ อาละวาด เป็น 

บ่อเกิดแห่งอาชญากรรม

หมายเหต ุ  ดังนั้น ผู้เข้ารับการฝึกจึงต้องแจ้งให้

ครูฝึกทราบในสัปดาห์แรกของการลงประวัติ ตรวจ

ร่างกาย เพื่อจะได้รับการรักษาที่ถูกต้องและเกิดผลดี
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การสังเกตอาการเจ็บป่วยที่เกิดจากความร้อน

1.	 ผดผื่นจากความร้อน : มีเม็ดผด หรือผื่น

คันตามผิวหนัง เกิดจากต่อมเหงื่ออักเสบ

2.	 เพลียแดด :  มีอาการอ่อนเพลีย  วิงเวียน 

หรือปวดศีรษะ  คลื่นไส้ อาเจียน  ปวด

เมื่อยตามตัว  แต่ยังรู้สึกตัวเป็นปกติดีอยู่

3.	 ตะคริวแดด : เป็นตะคริวที่น่อง  ต้นขา 

หน้าท้อง หรือไหล่ ทำ�ให้ปวดเกร็ง 

4.	 ลมแดด :  มีอาการหน้ามืด  เป็นลม อาจ

หมดสติได้

5.	 โรคลมร้อน : มีอาการตัวร้อน  เวียนศีรษะ  

หน้ามืด  ซึมลง  วุ่นวาย  พูดจาโต้ตอบไม่รู้

เรื่อง เดินผิดปกติ  ชักเกร็ง  อาการอาจ

รุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้
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การป้องกันตนเองไม่ให้ป่วยด้วยโรคลมร้อน

1.	 ระหว่างการฝึก เมื่อมีอาการผิดปกติเกิด

ขึ้น ไม่ว่าจะเป็นช่วงไหน ต้องรีบบอกเพื่อน 

หรือครูฝึกทันที ซึ่งไม่มีการลงโทษใดๆ

-	 อาการผิดปกติ ที่เป็นอาการแสดงของ

โรคลมร้อน ได้แก่  เป็นไข้ ปวดหัว หรือ

วิงเวียน หน้ามืด  คลื่นไส้ อาเจียน  เป็น

ตะคริว  เชื่องช้า  มึนๆ งงๆ  ไม่ทำ�

ตามคำ�สั่ง เดินเซ หรือวิ่งออกนอกแถว 

พูดคุยไม่รู้เรื่อง เอะอะ วุ่นวาย เป็นลม 

หมดสติ  ชักเกร็ง

2.	 หลังพักการฝึก หรือระหว่างพักการฝึก 

ต้องลดความร้อนของร่างกาย โดยทหาร

ทุกคนต้อง

-	 ดื่มน้ำ�อย่างน้อย 1 แก้วทุกครั้ง  ไม่ต้อง

รอให้หิวน้ำ� 

-	 ใช้ผ้าชุบน้ำ�เช็ดหน้า เช็ดตัว ทุกครั้ง
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3.	 การดูแลตนเองในแต่ละวัน  ต้องสังเกต

ตัวเอง ดังนี้

-	 สังเกตสีปัสสาวะของตนเองทุกครั้ง ถ้า

สีเหลืองเข้ม แสดงว่าร่างกายขาดน้ำ� ให้

ดื่มน้ำ�เพิ่มขึ้นทันที จนหยุดกระหายน้ำ� 

และสีปัสสาวะใสขึ้น 

-	 หากมีอาการเจ็บป่วยต่างๆ เหล่านี้  ให้

รายงานครูฝึกทันที  ได้แก่ 

:	 เป็นไข้หวัด หรือตัวร้อน 

:	 ท้องเสีย

:	 เป็นตะคริว ชาปลายมือปลายเท้า

	 เกร็งกล้ามเนื้อ

:	 เวียนศีรษะ คลื่นไส้ อาเจียน

:	 หน้ามืด จะเป็นลม อ่อนเพลียมาก 
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ทำ�อย่างไรเมื่อตนเอง หรือเพื่อนมีอาการของ

โรคลมร้อน

หลักการสำ�คัญ คือ ต้องลดความร้อนของ 

ร่างกายให้ได้ภายใน 30 นาที โดย

1.	 รายงานครูฝึกทันที

2.	 นำ�เข้าที่ร่ม  ถอดเสื้อผ้า  เครื่องแต่งกาย

ออกให้หมด

3.	 พ่นละอองน้ำ�ไปที่ตัวผู้ป่วย  ใช้พัดลมเป่า

ให้น้ำ�ระเหย และใช้ผ้าชุบน้ำ�เช็ดตัว

4.	 รีบนำ�ส่งโรงพยาบาลทันที โดยต้องเช็ดตัว

ไปตลอดทางจนถึงโรงพยาบาล




	00 ปก Heat Stroke
	01 คำนำ Heat Stroke
	02 คู่มือ Heat Stroke



