
ในรััฐวิิ กตอเรีี ย อากาศท่ี่� ร้้อนจััดมีีความเสี่่ � ยงมากกว่่าผิิว
ไหม้้แดด อาจทําให้้โรคประจำำ�ตั วแย่่ลงหรืื อทํําให้้เกิิด
ปัั ญหาสุุขภาพท่ี่� อาจถึึ งแก่่ชีีวิิ ตได้้ เช่่น โรคลมแดด เพื่่ � อ
ให้้คุุณและผู้้�อื่่  � นปลอดภััย สิ่่ � งสํําคััญคืือต้้องเตรีี ยมตัว
ตั้้ � งแต่่เนิ่่ � น ๆ

เรีี ยนรู้้� เพิ่่ � มเติิมได้้ท่ี่�  
betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat

 อากาศท่ี่� ร้้อนจััด
นั้้ � นเป็็ นอัันตราย

 อยู่่� อย่่ างปลอดภััยท่่ ามกลางอากาศร้้อนด้้วยเคล็็ดลัับง่่ าย ๆ ส่ี่� ข้้อนี้้ �

ระวัังไม่่ ให้้ร่่ างกายขาดน้ำำ� �ในวัันท่ี่� อากาศ
ร้้อน 
ให้้ดื่่ � มน้ำำ� �ตลอดก่่อนท่ี่� คุุณจะรู้้�สึ ึ กกระหายน้ำำ� � โดยเฉพาะ
อย่่างยิ่่ � งหากอยู่่�  กลางแจ้้งและทำำ�กิ จกรรมท่ี่� ใช้้ร่่างกาย
•	 พกขวดน้ำำ� �ท่ี่� มีีน้ำำ� �เต็็มขวดไปด้้วยทุุกครั้้ � งท่ี่� คุุณออกจาก

บ้้าน
•	 สัังเกตสััญญาณของการขาดน้ำำ� � เช่่น รู้้�สึ ึ กกระหายน้ำำ� � 

เวีี ยนศีีรษะ ปากแห้้ง เหนื่่ � อยล้้า ปัั สสาวะมีีสีี เข้้มและมีี
กลิ่่ � นแรง หรืื อปัั สสาวะได้้น้้อยกว่่าปกติิ

ทำำ �ตัวให้้เย็็นสบายในวัันท่ี่� อากาศร้้อน
ทำำ�ตั วให้้เย็็นสบายเมื่่ � ออยู่่�  ท่ี่� บ้้าน

•	 ใช้้เครื่่ � องปรัับอากาศหรืื อพััดลม
•	 สวมเสื้้ � อผ้้าท่ี่� บางเบาและหลวม
•	 รัักษาผิิวให้้ชุ่่�มชื้้   � นโดยการใช้้ขวดสเปรย์หรืื อฟองน้ำำ� �ชุบ

น้ำำ� �หมาด ๆ และโดยการอาบน้ำำ� �เย็็น
•	 ปหากอุุณหภููมิ ภายนอกสูู งกว่่าภายในอาคาร ป้้องกััน

ไม่่ให้้ความร้อนเข้้ามาในบ้้านของคุุณโดยใช้้มู่่�ลี่่   � และผ้้า
ม่่าน

•	 หากคุุณต้้องออกไปข้้างนอก ให้้พิิจารณาหาเวลาอยู่่�  ใน
ท่ี่� เย็็น ๆ หรืื ออาคารท่ี่� เปิิ ดเครื่่ � องปรัับอากาศบ้้าง 

 วางแผนล่่ วงหน้า
เมื่่ � อวางแผนทำำ�กิ จกรรมกลางแจ้้ง
•	 ยกเลิิ กหรืื อกํําหนดเวลาทำำ�กิ จกรรมใหม่่ในช่่วง

เวลาท่ี่� เย็็นกว่่าของวััน
•	 ตรวจสอบพยากรณ์อากาศอย่่างสม่ำำ � �เสมอ
ตรวจสอบคําเตืือนคลื่่ � นความร้อนของกรม
อุุตุุนิิยมวิิ ทยาท่ี่�  www.bom.gov.au หรืื อผ่่านแอพ
ของกรม และสมัครสมาชิิกเพื่่ � อรัับคําเตืือนด้้าน
สุุขภาพเมื่่ � ออากาศร้้อนของกระทรวงสาธารณสุุขท่ี่�  
www.health.vic.gov.au/subscribe

ติดตามถามไถ่่ ครอบครััว เพ่ื่� อน และ
เพ่ื่� อนบ้้าน
แค่่การติดต่่อไปสั้้ � น ๆ ก็็อาจสร้างผลลััพธ์์ท่ี่� แตกต่่าง
ได้้มาก แจ้้งให้้คนอื่่ � นทราบว่าคุุณโอเค หรืื อติิดตาม
ถามไถ่่ผู้้� ท่ี่� มีีความเสี่่ � ยงสูู งกว่่า หรืื อผู้้� ท่ี่� อาจต้องการ
ความช่วยเหลืื อจากคุุณในช่่วงวัันท่ี่� อากาศร้้อนจััด
ผู้้� ท่ี่� มีีความเสี่่ � ยงมากท่ี่� สุุด ได้้แก่่
•	 ผู้้� ท่ี่� มีีอายุุมากกว่่า 65 ปีี
•	 สตรีี มีีครรภ์ เด็็กเล็็ก และทารก
•	 ผู้้� ท่ี่� มีีปัั ญหาสุุขภาพแบบเฉีียบพลัันหรืื อเรื้้ � อรััง
•	 ผู้้� ท่ี่� มีีความโดดเดี่่ � ยวทางสัังคม

http://betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat
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