
ปกป้้องตัวัคุณุเอง
อากาศร้อ้นจัดัอาจเป็็นอันัตรายได้้

ดื่่�มน้ำำ �� 
ทุกุ ๆ 15–20 นาที ีใน

ขณะทำำ�งาน

พักัผ่อ่นและ
คลายร้อ้น

พัักภายใต้ร้่ม่เงาและคลายร้อ้น
ด้ว้ยผ้า้ขนหนููเปีียกหรือือาบน้ำำ��

ตรวจดูสูีขีองปัสัสาวะ
ควรจะเป็็นสีเีหลือืงซีดี
หรือืสีเีหลือืงอ่อ่น 

ทำำ�งานในช่ว่งที่่�
อากาศเย็็น

หากเป็็นไปได้ ้ควรทำำ�งาน
ในช่ว่งเช้า้ตรู่่�หรือืบ่า่ยแก่ ่ๆ

ใช้อุ้ปุกรณ์ป้์้องกันั
แสงแดด

เสื้้�อผ้า้ที่่�บางเบา หมวก  
ครีมีกันัแดด SPF 30+ แว่น่ตากันัแดด

เก็็บยาและอาหารไว้้
อย่า่งปลอดภัยั

เก็บ็ไว้ใ้นที่่�แห้ง้และเย็็น ห่า่งจากแสงแดด

คุณุควรจะ

หากรู้้�สึ กึไม่ส่บายเพราะอากาศร้อ้น ให้ร้ีบีคลายร้อ้นทันัที!ี
โรคลมแดด คือืภาวะที่่�ร่า่งกายของคุณุไม่ส่ามารถเย็็นลงได้ ้เรื่่�องนี้้�ร้า้ยแรง  
รีบีไปพบแพทย์ท์ันัทีหีรือืโทร ศศูนูย์ศ์ูนูย์ศ์ูนูย์ ์(000)  
สามารถขอล่า่มได้ฟ้รีี

!

สาธารณสุขุรัฐัควีนีส์แ์ลนด์์
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รู้้� จักัสัญัญาณของ 
โรคลมแดด
โรคลมแดด คือืภาวะที่่�ร่า่งกายของคุณุไม่ส่ามารถเย็็นลงได้ ้

!

รู้้�สึ กึสับัสน พูดูลำำ�บาก หายใจเร็็ว หัวัใจเต้น้เร็็ว

คุณุอาจจะ

หาร่ม่เงา ดื่่�มน้ำำ �� คลายร้อ้นด้ว้ย
การอาบน้ำำ ��

หากคุณุรู้้�สึ กึไม่ส่บายเพราะอากาศร้อ้น

พักัสักัครู่่�

! หากยังัรู้้�สึ กึไม่ส่บาย โทร ศูนูย์ศ์ูนูย์ศ์ูนูย์ ์(000)!
โรคลมแดดเป็็นเรื่่�องร้า้ยแรง  
ไปพบแพทย์ท์ันัทีหีรือืโทร ศูนูย์ศ์ูนูย์ศ์ูนูย์ ์(000)  
สามารถขอล่า่มได้ฟ้รีี
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