
Thai | ภัาษาไที่ย

อากาศท่่ี่ร้้อนจััด
เป็็ นอันตร้าย
ในรััฐวิิ กตอเรัี ย อากาศท่ีี่ร้ัอนจััดอาจัทํี่าให้้เกิด
อันตรัายท่ีี่มากกว่ิาผิิวิไห้ม้แดด: อาจัทํี่าให้้อาการั
ป่่วิยแย่ลงและทํี่าให้้เกิดโรัคลมแดด เตรัี ยมตัวิ
ให้้พร้ัอมต้ังแต่เน่ิน ๆ เพ่่อให้้ตัวิเองและผ้้ิอ่ ่ น
ป่ลอดภััยในฤด้ร้ัอนน้ี

อย่่อย่างป็ลอดภััยท่ี่ามกลางอากาศร้้อนด้วยเคล็ดลับง่าย ๆ ส่่ี่ข้้อน้่

ที่ำ าตัวให้้เย็นสี่บายในวันท่่ี่อากาศร้้อน
ทํี่าตัวิให้้เย็นสึบ้ายเม่่ออย่้ท่ีี่บ้้าน
• ใช้้เครั่ ่ องป่รัับ้อากาศห้รั่ อพัดลม
• สึวิมเสึ่ ้ อผ้ิาท่ีี่บ้างเบ้าและห้ลวิม
• รัักษาผิิวิให้้ชุ่้มช้่ ้ นโดยการัใช้้ขวิดสึเป่รัย์ห้รั่ อ

ฟองน้ําชุ้บ้น้ําห้มาด ๆ และโดยการัอาบ้น้ําเย็น
• ป้่องกันควิามร้ัอนเข้าบ้้านด้วิยม่้ลี ่ และผ้ิาม่านห้าก

อุณห้ภ้ัมิอากาศในอาคารัอุ่นกว่ิากลางแจ้ัง
• ห้ากคุณต้องออกไป่ข้างนอก ให้้พิจัารัณาห้าเวิลา

อย่้ในท่ีี่เย็น ๆ ห้รั่ ออาคารัท่ีี่เป่ิ ดเครั่ ่ องป่รัับ้อากาศ
บ้้าง 

วางแผนล่วงห้น้า
เม่่อวิางแผินทํี่ากิจักรัรัมกลางแจ้ัง
• ยกเลิ กห้รั่ อกําห้นดเวิลาทํี่ากิจักรัรัมให้ม่ใน 

ช่้วิงเวิลาท่ีี่เย็นกว่ิาของวัิน
• ตรัวิจัสึอบ้พยากรัณ์อากาศอย่างสึม่ําเสึมอ
ตรัวิจัสึอบ้คําเต่อนคล่ ่ นควิามร้ัอนของกรัม 
อุตุนิยมวิิ ที่ยาท่ีี่ www.bom.gov.au
ผ่ิานแอพของกรัม และสึมัครัสึมาชิ้กเพ่่อรัับ้คํา 
เต่อนด้านสุึขภัาพเม่่ออากาศร้ัอนของกรัะที่รัวิง 

 ห้รั่ อ 

สึาธารัณสุึขท่ีี่ www.health.vic.gov.au/ 
subscribe

ร้ะวังไม่ให้้ร่้างกายข้าดนำ้ าในวันท่่ี่
อากาศร้้อน 
ให้้ด่่มน้ําตลอดก่อนท่ีี่คุณจัะร้้ัสึึ กกรัะห้ายน้ํา โดย
เฉพาะอย่างย่ิงห้ากอย่้กลางแจ้ังและทํี่ากิจักรัรัมท่ีี่
ใช้้ร่ัางกาย
• พกขวิดน้ําท่ีี่มีน้ําเต็มขวิดไป่ด้วิยทุี่กคร้ัังท่ีี่คุณออก

จัากบ้้าน
• สัึงเกตสัึญญาณของการัขาดน้ํา เช่้น ร้้ัสึึ กกรัะห้าย

น้ํา เวิี ยนศีรัษะ ป่ากแห้้ง เห้น่่อยล้า ป่ั สึสึาวิะมีสึี
เข้มและมีกลิ ่ นแรัง ห้รั่ อป่ั สึสึาวิะได้น้อยกว่ิาป่กติ

ตดตามถามไถคร้อบคร้ว เพื่อน และ
เพื่อนบาน
ิ ่ ั ่ ่
่ ่ ้

แค่การัติดต่อไป่ส้ัึน ๆ ก็อาจัสึร้ัางผิลลัพธ์ท่ีี่แตก
ต่างได้มาก แจ้ังให้้คนอ่ ่ นที่รัาบ้ว่ิาคุณโอเค ห้รั่ อ
ติดตามถามไถ่ผ้้ิท่ีี่มีควิามเสึี ่ ยงส้ึงกว่ิา ห้รั่ อผ้้ิท่ีี่
อาจัต้องการัควิามช่้วิยเห้ล่ อจัากคุณในช่้วิงวัินท่ีี่
อากาศร้ัอนจััด
ผ้้ิท่ีี่มีควิามเสึี ่ ยงมากท่ีี่สุึด ได้แก่
• ผ้ิ้ท่ีี่มีอายุมากกว่ิา 65 ปี่
• สึตรัี มีครัรัภ์ั เด็กเล็ก และที่ารัก
• ผ้้ิท่ีี่มีป่ั ญห้าสุึขภัาพแบ้บ้เฉียบ้พลันห้รั่ อเรั่ ้ อรััง
• ผ้้ิท่ีี่มีควิามโดดเด่ียวิที่างสัึงคม

เรัี ยนร้้ัเพ่ิมเติมได้ท่ีี่ 
betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat
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