
คลืื่​นความรีอ้น

﻿เตรียีมพร้อ้มรับัมืือคล่ื่​นความร้อ้น
เตรียีมครอบครัวัและบ้้าน
ของท่่านให้้พร้อ้มรับัมืือ
คล่ื่​นความร้อ้น

  ท่่านรู้้�หรือืไม่่
•	 คล่ื่​นความร้อ้นเป็็นภััยธรรมชาติิที่่​ร้า้ยแรงที่่​สุุดในออสเตรเลีีย 

ทำำ�ให้้มีีผู้้�เสีียชีวีิติมากกว่า่ไฟป่่า น้ำำ�ท่วม หรืือพายุุ
•	 ผู้้�สููงอายุ ุเด็็กเล็็ก และผู้้�ที่่​มีีปััญหาสุขุภาพมีีความเสี่่​ยงสููงที่่​สุดุ
•	 คล่ื่​นความร้อ้นสามารถเกิิดขึ้้​นได้้ทุุกที่่​ในออสเตรเลีีย แม้้แต่่ใน

พื้้​นที่่​ที่่​มีีอากาศเย็็นก็็ตาม

﻿คล่ื่​นความร้อ้นคืืออะไร
คล่ื่​นความร้อ้นคืือสภาพอากาศร้อ้นผิิดปกติิติิดต่อกัันสามวันั โดยมีี
อุณุหภููมิิสููงทั้้​งกลางวันัและกลางคืืน ความเสี่่​ยงจะสููงขึ้้​นเมื่่​ออากาศตอน
กลางคืืนร้อ้นอบอ้้าว ทำำ�ให้้ร่า่งกายระบายความร้อ้นได้้ยากขึ้้​น

ฉัันมีีความเสี่่​ยงหรือืไม่่
ทุุกคนสามารถได้้รับัผลกระทบจากคล่ื่​นความร้อ้นได้้ คล่ื่​นความร้อ้น
สามารถทำำ�ให้้เกิิดโรคลมแดด ซึ่่​งเป็็นภาวะที่่​เป็็นอัันตรายถึึงชีวีิติ โดย
ร่า่งกายจะร้อ้นเกิินไปและไม่่สามารถระบายความร้อ้นได้้ เด็็กเล็็ก ผู้้�ที่่​
มีีอายุุมากกว่า่ 65 ปีี สตรีมีีีครรภ์หรืือให้้นมบุุตร ผู้้�ที่่​ทำำ�งานกลางแจ้ง้ และ
ผู้้�ที่่​มีีโรคประจำำ�ตัว มีีความเสี่่​ยงสููงที่่​สุดุ

﻿ข้อ้มููลคำำ�เตืือน
ระบบเตืือนภััยของออสเตรเลีียเป็็นระบบที่่​หน่วยงานบริกิาร
ฉุุกเฉิินใช้เ้พื่่​อแสดงให้้เห็็นถึึงระดัับความเสี่่​ยงจากคล่ื่​นความร้อ้น
ที่่​กำำ�ลังเกิิดขึ้้​น มีีระดัับการเตืือนภััยสามระดัับที่่​ให้้คำำ�แนะนำำ� 
เกี่่​ยวกัับสิ่่​งที่่​ท่่านควรปฏิิบััติิ

คำำ�แนะนำำ� เฝ้้าระวังัและดำำ�เนิินการ คำำ�เตืือนฉุุกเฉิิน

﻿วิธิีเีตรียีมตััวรับัมืือคล่ื่​นความ
ร้อ้น
การเตรียีมตััวตั้้​งแต่่วันันี้้​จะช่ว่ยให้้ท่่านปลอดภัยหากเกิิดคล่ื่​นความ
ร้อ้นขึ้้​น พููดคุยุกัับทุุกคนในบ้้านและเตรียีมการร่ว่มกััน เพื่่​อให้้แต่่ละ
คนทราบว่า่ต้้องทำำ�อะไรบ้้าง 

เพื่่​อเตรียีมรับัมืือคล่ื่​นความร้อ้น ท่่านควรทำำ�ดังนี้้​:

เตรียีมบ้้านของท่่านให้้พร้อ้ม

จัดัทำำ�แผนรับัมืือเหตุฉุุกเฉิิน

เตรียีมชุดุอุปุกรณ์์ฉุุกเฉิิน

พููดคุุยกัับเพื่่​อนบ้้านและชุมุชนของท่่าน
หากต้้องการข้้อมููลเพิ่่​มเติิม โปรดไปที่่​เว็บ็ไซต์
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﻿เตรียีมบ้้านของท่่านให้้พร้อ้ม
•	 ติิดตั้้​งหรืือซ่อ่มบำำ�รุงุพััดลมและเครื่่​องปรับั

อากาศ
•	 ใช้ม้่่านบัังแดดและผ้้าม่่าน
•	 ปรับัปรุงุฉนวนกัันความร้อ้นและอุดุรอยรั่่​วเพื่่​อป้้องกัันไม่่ให้้

อากาศร้อ้นเข้้ามา 

﻿จัดัทำำ�แผนรับัมืือเหตุฉุุกเฉิิน
ปรึึกษาหารืือกัับครอบครัวัของท่่านเกี่่​ยวกัับสิ่่​งที่่​
ท่่านจะทำำ�เมื่่​อเกิิดคล่ื่​นความร้อ้น 

การเตรียีมตััวตั้้​งแต่่วันันี้้​จะช่ว่ยให้้ท่่านปลอดภัยและลด
ความเครียีดเมื่่​อเกิิดคล่ื่​นความร้อ้น การจดบัันทึึกจะช่ว่ยให้้ทุุก
คนในบ้้านรู้้�ว่า่ควรทำำ�อย่่างไร 

แผนฉุุกเฉิินเป็็นเอกสารที่่​เป็็นลายลัักษณ์์อัักษร  
ต่่อไปนี้้​คืือสิ่่​งที่่​ท่่านควรเตรียีมไว้ใ้นแผนรับัมืือคล่ื่​นความร้อ้น:

ในกรณีฉุุกเฉิิน ท่่านจะโทรหาใคร  
•	 จดบัันทึึกหมายเลขโทรศัพท์์สำำ�คัญไว้เ้ผื่่​อกรณีต้้องการ 

ความช่ว่ยเหลืือ

โปรดทราบว่า่ - ท่่านสามารถช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่​นได้้เสมอ จดรายชื่่​อ
บุุคคลในชุมุชนของท่่านที่่​อาจต้้องการการดููแลเป็็นพิิเศษ และคอย
ติิดตามความเป็็นอยู่่�ของพวกเขาอยู่่�เสมอ

ท่่านสามารถทำำ�อะไรได้้บ้้างเพื่่​อให้้รู้้�สึกเย็็นสบายขณะอยู่่�บ้้าน
•	 ปิิดมู่่�ลี่่​หรืือผ้้าม่่านตั้้​งแต่่เช้า้ตรู่่�
•	 ทำำ�ให้้การถ่ายเทอากาศดีีขึ้้​นโดยใช้ด้้้วยพััดลมและระบบระบาย

อากาศ
•	 ด่ื่​มน้ำำ�ให้้เพีียงพอ สวมเสื้้​อผ้้าที่่​เบาบาง และอาบน้ำำ�เย็็น

ท่่านสามารถไปที่่​ไหนเพื่่​อคลายร้อ้นได้้บ้้าง
•	 หากท่่านไม่่สามารถรักัษาความเย็็นสบายภายในบ้้านได้้ ให้้ไปที่่​

ห้้างสรรพสิินค้้า โรงภาพยนตร์ ์ห้้องสมุุด หรืือศููนย์์ชุมุชนที่่​มีี
เครื่่​องปรับัอากาศ 

•	 พกน้ำำ�ติดตัวไปทุุกที่่​ 
ตรวจสอบเว็บ็ไซต์และส่ื่​อสัังคมออนไลน์ของหน่วยงานบริกิาร
ฉุุกเฉิินของรัฐัและท้้องถิ่่​นอย่่างสม่ำำ�เสมอ เพื่่​อรับัข้้อมููลอัปเดต
เกี่่​ยวกัับสถานการณ์ในพื้้​นที่่​ของท่่าน

﻿สััญญาณเตืือนของโรคลมแดด

โปรดสังเกตอาการต่อไปนี้้​ทั้้​งในตััวท่่านเองและ
ผู้้�อื่​น:

•	 อาการสับสน เวียีนศีีรษะ หรืือจะเป็็นลม

•	 อาการคล่ื่​นไส้้หรืืออาเจียีน

•	 ปวดศีรษะ

•	 ตะคริวิกล้้ามเนื้้​อ

•	 หััวใจเต้้นเร็ว็

•	 อุณุหภููมิิร่า่งกายสููงมาก

หากพบเห็็นผู้้�ใดมีีอาการเป็็นลมแดด ให้้โทรแจ้ง้ 000 ทัันทีี ช่ว่ยให้้
พวกเขารู้้�สึึกเย็็นลงโดยการให้้นอนลงในที่่​เย็็นสบายหรืือใต้้ร่ม่เงา 
ถอดเสื้้​อผ้้าที่่​ไม่่จำำ�เป็็นออก และใช้ผ้้้าชุบุน้ำำ�เย็็นเช็ด็ตัว หากพวกเขา
รู้้�สึึกตััวและตอบสนองได้้ดีี ให้้ด่ื่​มน้ำำ�ทีละน้้อยบ่่อย ๆ

﻿เตรียีมชุดุอุปุกรณ์์ฉุุกเฉิิน
ชุดุอุปุกรณ์ฉุุกเฉิินคืือกล่่องหรืือถุงุบรรจุสุิ่่​งของ
จำำ�เป็็นที่่​ท่่านสามารถจัดัเก็็บได้้ในวันันี้้​ เพื่่​อ
เตรียีมพร้อ้มหากเกิิดคล่ื่​นความร้อ้นหรืือเหตุุ
ฉุุกเฉิินอ่ื่​น ๆ

เตรียีมเสบีียงให้้เพีียงพออย่่างน้้อยสามวันั ในกรณีที่่​ท่่านต้้องอยู่่�
บ้้านโดยไม่่มีีไฟฟ้้าหรืือน้ำำ�ใช้้

เก็็บชุดุอุปุกรณ์ของท่่านไว้ใ้นที่่​แห้้งและหยิิบง่า่ย และตรวจสอบให้้
แน่่ใจว่า่ทุุกคนในบ้้านทราบว่า่อยู่่�ที่่​ไหน

﻿ดููข้อ้มููลเพิ่่​มเติิมได้้ที่่​ไหน
ค้้นหาข้้อมููลติดต่อของหน่วยบริกิารฉุุกเฉิินในรัฐัหรืือเขตปกครองของ
ท่่าน

เรียีนรู้้�วิธิีรีับัคำำ�เตืือนและเตรียีมตััวรับัมืือคล่ื่​น 
ความร้อ้นและภััยธรรมชาติิอ่ื่​น ๆ

ในช่ว่งที่่​มีีคล่ื่​นความร้อ้น โปรดฟังประกาศเตืือนและ
ข้้อมููลอัปเดตจากสถานีีวิทิยุ ุABC หรืือ SBS ในพื้้​นที่่​

โทร 131 450 สำำ�หรับับริกิารแปลและล่่ามแห่่งชาติิ (The Translating 
and Interpreting Service - TIS)
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หากท่่านอยู่่�ในสถานการณ์ฉุุกเฉิิน 
โปรดโทร 000 ทัันทีี
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