
ในรััฐวิิ กตอเรัี ย อากาศทีี่� ร้ัอนจััดมีีควิามีเสี่ี � ยงมีากกว่ิาผิิวิ
ไหม้ีแดด อาจัทํี่าให้โรัคปรัะจํัาตัวิแย่ลงหรัื อทํี่าให้เกิด
ปั ญหาสุี่ขภาพทีี่� อาจัถึึ งแก่ชีีวิิ ตได้ เช่ีน โรัคลมีแดด เพื� อ
ให้คุณและผ้้ิอื � นปลอดภัย สี่ิ � งสํี่าคัญคือต้องเตรัี ยมีตัวิ
ตั� งแต่เนิ� น ๆ

เรัี ยนร้้ัเพิ� มีเติมีได้ทีี่�  
betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat

 อากาศท่ี่� ร้้อนจััด
นั� นเป็็ นอันตร้าย

 อย่� อย� างป็ลอดภััยที่� ามกลางอากาศร้้อนด้วยเคล็ดลับง� าย ๆ ส่ี่� ข้้อน่�

 ร้ะวังไม� ให้้ร้� างกายข้าดนำ� าในวันท่ี่� อากาศ
ร้้อน 
ให้ดื� มีนํ� าตลอดก่อนทีี่� คุณจัะร้้ัสี่ึ กกรัะหายนํ� า โดยเฉพาะ
อย่างยิ� งหากอย่้กลางแจ้ังและทํี่ากิจักรัรัมีทีี่� ใช้ีร่ัางกาย
• พกขวิดนํ� าทีี่� มีีนํ� าเต็มีขวิดไปด้วิยทุี่กครัั� งทีี่� คุณออกจัาก

บ้้าน
• สัี่งเกตสัี่ญญาณของการัขาดนํ� า เช่ีน ร้้ัสี่ึ กกรัะหายนํ� า 

เวิี ยนศีรัษะ ปากแห้ง เหนื� อยล้า ปั สี่สี่าวิะมีีสี่ี เข้มีและมีี
กลิ � นแรัง หรัื อปั สี่สี่าวิะได้น้อยกว่ิาปกติ

 ที่ำ าตัวให้้เย็นสี่บายในวันท่ี่� อากาศร้้อน
ทํี่าตัวิให้เย็นสี่บ้ายเมืี� ออย่้ทีี่� บ้้าน

• ใช้ีเครัื � องปรัับ้อากาศหรัื อพัดลมี
• สี่วิมีเสี่ื � อผ้ิาทีี่� บ้างเบ้าและหลวิมี
• รัักษาผิิวิให้ชุ่ีมีชีื � นโดยการัใช้ีขวิดสี่เปรัย์หรัื อฟองนํ� าชุีบ้

นํ� าหมีาด ๆ และโดยการัอาบ้นํ� าเย็น
• ปหากอุณหภ้มิีภายนอกส้ี่งกว่ิาภายในอาคารั ป้องกัน

ไม่ีให้ควิามีร้ัอนเข้ามีาในบ้้านของคุณโดยใช้ีม่้ีลี � และผ้ิา
ม่ีาน

• หากคุณต้องออกไปข้างนอก ให้พิจัารัณาหาเวิลาอย่้ใน
ทีี่� เย็น ๆ หรัื ออาคารัทีี่� เปิ ดเครัื � องปรัับ้อากาศบ้้าง 

 วางแผนล� วงห้น้า
เมืี� อวิางแผินทํี่ากิจักรัรัมีกลางแจ้ัง
• ยกเลิ กหรัื อกําหนดเวิลาทํี่ากิจักรัรัมีใหม่ีในช่ีวิง

เวิลาทีี่� เย็นกว่ิาของวัิน
• ตรัวิจัสี่อบ้พยากรัณ์อากาศอย่างสี่มํี� าเสี่มีอ
ตรัวิจัสี่อบ้คําเตือนคลื � นควิามีร้ัอนของกรัมี
อุตุนิยมีวิิ ที่ยาทีี่�  www.bom.gov.au หรัื อผ่ิานแอพ
ของกรัมี และสี่มัีครัสี่มีาชิีกเพื� อรัับ้คําเตือนด้าน
สุี่ขภาพเมืี� ออากาศร้ัอนของกรัะที่รัวิงสี่าธารัณสุี่ขทีี่�  
www.health.vic.gov.au/subscribe

 ติดตามถามไถ� คร้อบครั้ว เพ่ื่� อน และ
เพ่ื่� อนบ้าน
แค่การัติดต่อไปสัี่� น ๆ ก็อาจัสี่ร้ัางผิลลัพธ์ทีี่� แตกต่าง
ได้มีาก แจ้ังให้คนอื � นที่รัาบ้ว่ิาคุณโอเค หรัื อติดตามี
ถึามีไถ่ึผ้้ิทีี่� มีีควิามีเสี่ี � ยงส้ี่งกว่ิา หรัื อผ้้ิทีี่� อาจัต้องการั
ควิามีช่ีวิยเหลื อจัากคุณในช่ีวิงวัินทีี่� อากาศร้ัอนจััด
ผ้้ิทีี่� มีีควิามีเสี่ี � ยงมีากทีี่� สุี่ด ได้แก่
• ผ้้ิทีี่� มีีอายุมีากกว่ิา 65 ปี
• สี่ตรัี มีีครัรัภ์ เด็กเล็ก และที่ารัก
• ผ้้ิทีี่� มีีปั ญหาสุี่ขภาพแบ้บ้เฉียบ้พลันหรัื อเรัื � อรััง
• ผ้้ิทีี่� มีีควิามีโดดเดี� ยวิที่างสัี่งคมี

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