
ปกป้องตัวัคุณุเอง
อากาศร้อ้นจัดัอาจัเป็นอนัตัร้ายได้

ด่�มนำ �า 
ทุกุ ๆ 15–20 นาทุ ีใน

ขณะทุำางาน

พักัผ่อ่นและ
คุลายร้อ้น

พัักภายใต้ร้่ม่เงาและคลายร่อ้น
ด้ว้ยผ้า้ขนหนูเปีียกหร่อือาบนำ�า

ตัร้วจัดสูีขีองปสัีสีาวะ
ควร่จะเป็ีนสีเีหลอืงซีดี้
หร่อืสีเีหลอืงออ่น 

ทำำางานในช่ว่งทำี�
อากาศเย็น

หากเป็ีนไปีได้ ้ควร่ทุำางาน
ในช่ว่งเช่า้ต้รู่ห่ร่อืบา่ยแก ่ๆ

ใช่อ้ปุกร้ณป้์องกนั
แสีงแดด

เสีื�อผ้า้ทุี�บางเบา หมวก  
คร่มีกนัแด้ด้ SPF 30+ แวน่ต้ากนัแด้ด้

เก็บยาและอาหาร้ไว้
อยา่งปลอดภัยั

เกบ็ไวใ้นทุี�แหง้และเย็น หา่งจากแสีงแด้ด้

คุณุคุวร้จัะ

หากรู้ส้ีกึไมส่ีบายเพัร้าะอากาศร้อ้น ใหร้้บีคุลายร้อ้นทำนัทำ!ี
โร้คุลมแดด คอืภาวะทุี�ร่า่งกายของคณุไมส่ีามาร่ถเย็นลงได้ ้เร่ื�องนี�ร่า้ยแร่ง  
ร่บีไปีพับแพัทุยท์ุนัทุหีร่อืโทุร่ ศศนูยศ์นูยศ์นูย ์(000)  
สีามาร่ถขอลา่มได้ฟ้ร่ี

!

สีาธาร้ณสีขุร้ฐัคุวนีสีแ์ลนด์
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รู้จ้ักัสีญัญาณของ 
โร้คุลมแดด
โร่คลมแด้ด้ คอืภาวะทุี�ร่า่งกายของคณุไมส่ีามาร่ถเย็นลงได้ ้

!

รู้ส้ีกึสีบัสีน พัดูลำาบาก หายใจัเร็้ว หวัใจัเตัน้เร็้ว

คุณุอาจัจัะ

หาร้ม่เงา ด่�มนำ �า คุลายร้อ้นดว้ย
การ้อาบนำ �า

หากคุณุรู้ส้ีกึไมส่ีบายเพัร้าะอากาศร้อ้น

พักัสีกัคุรู้่

! หากยงัรู้ส้ีกึไมส่ีบาย โทำร้ ศนูยศ์นูยศ์นูย ์(000)!
โร้คุลมแดดเป็นเร้่�องร้า้ยแร้ง  
ไปีพับแพัทุยท์ุนัทุหีร่อืโทุร่ ศนูยศ์นูยศ์นูย ์(000)  
สีามาร่ถขอลา่มได้ฟ้ร่ี
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