
ค้นหาแหล่งข้อมูลเพิ�มเติมเกี�ยวกับโรคที�เกิด
จากความรอ้น ความรอ้นจัด 
และวิธกีารเตรยีมตัวได้ที� www.heat.gov

เคล็ดลับความปลอดภัยจากความรอ้น

นําเสนอโดย:

เยน็ไว ้รอ้นนี�!
การเจบ็ป�วยจากความรอ้นคืออะไร?
การเจ็บป�วยจากความรอ้นเกิดขึ�นเมื�อรา่งกาย
ของคุณรอ้นเกินไปจนไม่สามารถระบายความ
รอ้นออกได้อย่างเหมาะสม 
โดยสามารถพัฒนาจากระดับเล็กน้อยไปจนถึ
งระดับรุนแรงได้อย่างรวดเรว็ 
หากไม่ได้รบัการดูแลอย่างเหมาะสม

ความรอ้นเป�นเรื�องนา่กังวลสาํหรบัฮาวายไหม?

เป�น ในชว่งทศวรรษที�ผ่านมา
จาํนวนวันที�มีอากาศรอ้นชื�นและกลางคืนที�อุ่น
มากโดยเฉลี�ยเพิ�มขึ�นมากกว่าสองเท่า 
เนื�องจากการเปลี�ยนแปลงของสภาพอากาศ 
และคาดว่าจะเพิ�มขึ�นอีก

แบง่ป�นขอ้มูลในโบรชวัรน์ี�กับเพื�อนและเพื�อน
บา้นของคณุ!

ติดตามเราที� @hawaiidoh
เพื�อรบัข่าวสารล่าสุดเกี�ยวกับการเจ็บป�วยจาก
ความรอ้นในฮาวายในหน้ารอ้นนี�!

ไมใ่ชแ่ค่ความรอ้นเท่านั�น,
แต่ยงัมคีวามชื�นดว้ย

ฮาวายมีความชื�นสัมพัทธเ์ฉลี�ยต่อป�สูงที�สุดแ
หง่หนึ�งในประเทศ เมื�อมีความชื�นมากเกินไป 
รา่งกายของเราจะเย็นลงได้ยากขึ�น 
ซึ�งอาจนําไปสู่การเจ็บป�วยจากความรอ้นได้



โรคเพลียแดด
เป�นลมหรอืเวยีนหวั
คลื�นไส้
อ่อนเปลี�ย
ตะครวิกล้ามเนื�อ
ผวิเยน็และชื�นชุม่เหงื�อ
เหงื�อออกมากเกินไป

ผูส้งูอายุ

เด็กเล็ก

คนไรบ้า้น

คนที�มโีรคประจาํตัวอยูแ่ล้ว

คนงานกลางแจง้และเกษตรกร

คนพกิาร

คนท้อง

คนที�เพิ�งเคยเจออากาศแบบนี�

ฉันต้องทําอยา่งไร?

คนนํ�าหนักเกินและอ้วน

อาการแสดงของโรคที�เกิดจากความรอ้นและสิ�งที�ควรทํา

โรคลมแดด

รกัษาความเยน็ไวโ้ดยใชพ้ดัลมหรอือยูใ่นหอ้
งปรบัอากาศ และอยูใ่นที�รม่

วธิหีลีกเลี�ยงโรคที�เกิดจากความรอ้น

ดื�มนํ�าเยอะ ๆ

สวมใสเ่สื�อผา้เบา ๆ หลวม ๆตรวจเชค็เพื�อนบา้นที�มคีวามเสี�ยงจะเจบ็ป�วย
จากความรอ้นสงู

สวมหมวกเมื�ออยูก่ลางแจง้หรอืพกรม่ไปด้วย หลีกเลี�ยงแสงแดด

เราทุกคนมีความเสี�ยงต่อการเจ็บป�วยจากควา
มรอ้นหมด แต่มีบางคนที�เสี�ยงกว่าคนอื�น

ใครเสี�ยงที�จะมกีารเจบ็ป�วยจากความรอ้นที�สุ
ด?

สบัสน
เวยีนหวั
หมดสติ
ปวดหวัรุนแรง
ผวิแหง้และรอ้น
ไมม่เีหงื�อออก

ฉันต้องทําอยา่งไร?
ยา้ยไปอยูใ่นบรเิวณที�เยน็ จบินํ�า คลายเสื�อผา้ 
และไปพบแพทยห์ากยงัคงมอีาการ

โทร 911 คลายเสื�อผา้
ยา้ยไปอยูใ่นบรเิวณที�เยน็ จบินํ�าถ้าทําได้ 
และทําใหผ้วิเยน็ด้วยนํ�าและถงุนํ�าแขง็


