
การจัดธงสญัญาณ เตรียมนํ้าด่ืม และเวลาฝึก 
 

ความช้ืนสัมพัทธ ์
(เปอร์เซ็นต์) 

สัญญาณธง ปริมาณนํ้าดื่ม 
ลิตร/ช่ัวโมง 

เวลาท่ีฝึกหนักอาจ 
ทําได้ใน 1 ชม. 

10-60 ธงขาว อย่างน้อย 1 / 2 ลิตร ทําได้ต่อเน่ือง 
61-65 ธงเขียว อย่างน้อย 1 / 2 ลิตร 50 นาที  
66-70 ธงเหลือง อย่างน้อย 1  ลติร 45 นาที 
71-75 ธงแดง อย่างน้อย 1  ลติร 30 นาที  

มากกว่า 75 ธงดํา อย่างน้อย 1  ลติร 20 นาที 
 

วิธีใช้ เครื่องวัดความช้ืนสัมพัทธ์ 
 

1. ใส่นํ้าท่ีใสสะอาดให้เต็มช่องเติมนํ้า 
2. นําผ้าคลุมกระเปาะเทอร์โมมเิตอร์จุ่มนํ้าจนเปียกท่ัว 
3. แขวนไว้ท่ีสถานทีท่ีต้องการ 
4. อ่านอุณหภูมิเทอร์โมมิเตอร์แห้งลบด้วยอณุหภูมิเทอร์โมมเิตอร์เปียก 
5. นําผลข้อ 4 มาเทียบกับอุณหภูมิเทอร์โมมเิตอร์เปียก ในตารางความช้ืนสัมพัทธ ์
   ( กรณีผ้าเก่าหลดุ ใช้ผ้าฝ้ายท่ีนุ่มคลุมไม่หลวมหรือแน่นเกินไป) 
 

 

 

ศูนย์ประสานงานป้องกันอันตรายจาการฝึกขณะอากาศร้อน 
กองเวชกรรมป้องกันโรงพยาบาลอานันทมหิดล 
โทร. 036-785871-84  ต่อ 38035,38036 
ห้องฉุกเฉินโรงพยาบาลอานันทมหิดล 

โทร. 036-875871-84  ต่อ 38123,38124 
โทร. 036-785911 

 


