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ຢ ່ໃນທີ່ເຢັນເວລາອາກາດຮ້ອນ 

 ອຳກຳນເມົຳແດດ ເຊັ່ນອ່ອນເພຍ ແລະ ເປນັລົມຍ້ອນອຳກຳດຮອ້ນ ແມ່ນອຳກຳນທ ່ເປັນອນັຕະລຳຍສຳມຳດຂົ່ມຂູ່

ເຖ ງຊ ວ ດ. ຜູ້ສງູອຳຍຸ ແລະ ຜູ້ທ ມ່ ບັນຫຳດ້ຳນສຂຸະພຳບ ແມ່ນກ ຸ່ມຜູ້ທ ່ມ ຄວຳມສຽ່ງເມົຳແດຫຼຳຍທ ່ສຸດ. 

 

ທ່ຳນສຳມຳດປ້ອງກັນກຳນເມົຳແດດ. ຖ້ຳຫຳກທ່ຳນມ ໝູ່ເພຼືອ່ນ, ເພຼື່ອນບ້ຳນ, ສະມຳຊ ກໃນຄອບຄົວ ຫຼຼື ເພຼື່ອນເຊົຳ່

ເຮຼືອນຮວ່ມ ທ ່ມ ອຳຍສຸູງ ແມ່ນຕອ້ງຕ ດຕຳມເບ ງ່ພວກເຂົຳໃຫ້ໃກຊ້ ດໃນລະດູຮອ້ນ! ກວດສອບໃຫ້ແນ່ໃຈວຳ່ພວກເຂົຳ

ຢູ່ໃນທ ອ່ຳກຳດຊຸມ່, ເຢັນ,ສະບຳຍ ແລະໃຫ້ແນະນ ຳພວກເຂົຳ:  

ດ ່ມນ ້າໃຫ້ຫຼາຍ.  
 

 ໃຫ້ດຼື່ມນ ຳ້ຕະຫອຼດວນັ.  
 

 ຫຼ ກລຽ້ງດຼື່ມນ ້ຳປະເພດມ ທຳດກະຕຸ້ນປະສຳດ ເຊັນ່

ນ ້ຳໂຊດຳ ແລະ ຊຳ ນັບທັງເຫຼົ້ຳ (ເຄຼື່ອງດຼື່ມເຫຼົ່ຳນ ້

ສຳມຳດເຮັດໃຫຕ້ົວທ່ຳນສນູເສຍນ ້ຳ).  

 

ຮັກສາຄວາມເຢັນເວລາຢ ່ນອກບ້ານ.  

 ຫຼ ກລຽ້ງບ ່ອອກນອກເວລຳແດດຮອ້ນທ ່ສດຸຂອງມຼື້ 

(10 ເຊົ້ຳ - 2 ແລງ). 
 

 ພະຍຳຍຳມພກັຜ່ອນໃນທ ່ຮົ່ມ, ທຳຄ ມກນັແດດ, ນຸ່ງ

ເສຼື້ອຜ້ຳ ແລະ ໃສ່ແວ່ນຕຳກັນແດດເພຼືອ່ຮັກສຳ

ຄວຳມເຢັນ.  

ຮັກສາຄວາມເຢັນເວລາຢ ່ໃນບ້ານ.  
   

 ໃຊ້ພັດລົມ ແລະ ເປ ດປອ່ງຢ້ຽມ ຫຼຼື ເປ ດແອເຢັນ.  
 

 ໄປຢຽ້ມພັກຜອ່ນຕຳມສະຖຳນທ ່ຕ່ຳງໆທ ່ມ ແອ

ເຢັນເຊັນ່ ຫ ສະໝຸດ, ສນູກຳນຄຳ້, ໂຄງໜັງ ຫຼຼື 

ສູນຜູ້ສງູອຳຍຸ.  
 

ຕິດຕາມເບິ່ງຜ ້ອ ່ນໆ.  

 ຕ ດຕຳມເບ ່ງເພຼືອ່ນບ້ຳນ ແລະ ຄນົທ ່ທ່ຳນຮູ້ຈກັຜູ້

ທ ່ມ ບັນຫຳດ້ຳນສຸຂະພຳບ.  
 

 ຢ່ຳປະປອ່ຍຜູ້ເຖົຳ້ແກ່, ເດັດນ້ອຍ ຫຼຼືສັດລ້ຽງໄວ້ຢູ່

ໃນລດົ.  

ເພ ່ອຂ ຄວາມຊ່ວຍເຫຼ ອເມ ່ອອາກາດ

ຮ້ອນ ຫຼ ເພ ່ອຊອກຫາສະຖານທີ່ເຢັນ, 

ໃຫ້ໂທຫາ ບ ລສິດັຫ້ ຸ ້ນສວ່ນ 

Philadelphia  

ເບີໂທສ າລັບຜ ້ສ ງອາຍຸ  

215-765-9040. 

ຖ້ຳທ່ຳນພວມກ ນຢຳບ ດ່້ວຍເຫດຜົນໃດກ ່ຕຳມ ທ່ຳນອຳດມ ຄວຳມສ່ຽງສູງຕ ່ບນັຫຳກ່ຽວພັນກັບອຳກຳດຮ້ອນ. ໃຫ້ຖຳມທ່ຳນໝ ຂອງທ່ຳນໃຫ້ແນໃ່ຈ  

ແລະລະມັດລະວັງເພຼື່ອຫຼ ກລຽ້ງສະຖຳນະນກຳນຕ່ຳງໆບອ່ນທ ່ທ່ຳນຈະສຳມຳດເອຳົຊະນະກບັຄວຳມຮ້ອນໄດ້. 

ແດດຮ້ອນຫຼຳຍສຳມຳດເຮັດໃຫ້ເມົາແດດ. 

ອຳກຳນຂອງກຳນເມົຳແດດ ລວມມ :  
 

 ອອກເຫຼື່ອຫຳຼຍ  

 ປວດຫຳກ (ປວດທ້ອງ)  

 ຮູ້ສຶກເມຼືອ່ຍ  

 ໜ້ຳມຼືດ ຫຼຼື ວ  ນວຽນ  

 ຮູ້ສຶກອ່ອນເພຍຫຼຳຍ  

ຖ້າທາ່ນຫາກມບີັນດາອາການນີ ້

ໃຫ້ໄປຊອກບອ່ນອາກາດປອດໂປ່ງ 

ແລະ ຊອກນ ້າດ ມ່. ໃຊ້ພັດລົມພດັ 

ແລະ ໃຊ້ຜ້າຈຸ່ມນ ້າມາເຊດັຕນົຕວົ

ກ ່ອາດສາມາດຊວ່ຍໄດ້. ຖ້າທ່ານ

ຫາກຮ ້ ສຶກເລີ່ມຮາ້ຍແຮງຂ ນ້ ຕອ້ງ

ໄດ້ຮັບການຊ່ວຍເຫຼ ອງທາງການ

ແພດ. 

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html


ລະດູຮ້ອນໜຳຍເຖ ງປ ກນ ກ ແລະ ງຳນລ້ຽງຊຸມນຸມ. ອາຫານເນົ່າບ ດມັກເກ ດຂຼື້ນຫຼຳຍໃນຊ່ວງລະດູຮ້ອນ 

ເພຳະອຳກຳດຮ້ອນ ແລະ ກຳນກ ນອຳຫຳນຢູ່ນອກບ້ຳນພຳໃຫຍ້ຳກໃນກຳນຈັດເກບັ ແລະ ໃຫ້ອຳຫຳນທ ່

ປອດໄພ, 

ຊ ້ນ, ໄກ່, ປຳດ ບ, ໝຳກໄມ ້ແລະ ພັກທ ່ບ ລ່້ຳງສະອຳດສຳມຳດມ ເຊຼື້ອໂລກ (ແບັກທ ເລຍ ຫຼຼື ສຳນຜ ດ) ເຮັດ

ໃຫ້ຄົນປ່ວຍ. ເຊຼື້ອໂລກກ ່ສຳມຳດຢູ່ນ ຳອຳຫຳນທ ່ປະໄວ້ນອກດົນເກ ນໄປ ຫຼຼືໄວ້ເທ ງໜ້ຳໂຕະ ແລະ ຂຽງທ ່ບ ່

ລ້ຳງສະອຳດ. ເດັກນ້ອຍແລະຜູ້ເຖ້ົຳມ ຄວຳມສ່ຽງໄດ້ຮັບສຳນຜ ດຫຼຳຍກ່ວຳ ເພຳະຮ່ຳງກຳຍພວກເຂົຳບ ່ມ ພູມ 

ຕ້ຳນທຳນສູງຕ ່ເຊຼື້ອໂລກຕ່ຳງໆ. 

ຮັບປະທານອາຫານທີ່ປອດໄພ 

ບຳງຄັ້ງເປັນກຳນຍຳກທ ່ຈະບອກໄດ້ວ່ຳບຸກຄົນໃດໜຶ່ງໄດ້ຮັບສຳນຜ ດ ເພຳະອຳກຳນຈະບ ່ປຳກົດຈົນກ່ວຳພຳຍຫຼັງມຼື້ກ ນອຳກຳນ

ທ ່ບ ່ດ . 

ອາການຂອງການກິນອາຫານທີ່ເປັນຜິດມີ: ປວດທ້ອງ, ຮາກ, ເຈັບທ້ອງ ແລະ ຖອກທ້ອງ.  

ກ່ອນຈະນັ່ງກ ນ ຕ້ອງແນ່ໃຈວ່ຳແຕ່ລະຂັ້ນຕອນເກັບຮັກສຳອຳຫຳນນັ້ນປອດໄພ. 

ຮັກສາອາຫານຂອງທ່ານໃຫ້ປອດໄພໂດຍການປະຕິບັດຕາມສີ່ຂັ້ນຕອນດັ່ງນີ້:  

ການທ າຄວາມສະອາດ. ລຳ້ງມຼື, ລ້ຳງອປຸະກອນແຕ່ງກ ນ ແລະ ທ ຳຄວຳມສະອຳດພຼື້ນທ ກ່່ອນ ແລະ ຫຼັງຈບັບຳຍຊ ນ້,  

ໄກ່ ຫຼຼື ປຳດ ບ. 

ການແຍກປະເພດ. ເກບັອຳຫຳນດ ບເຊັນ່ ຊ ນ້, ໄກ່ ແລະ ປຳ ອອກຈຳກອຳຫຳນປະເພດອຼື່ນ. ຫ້ຳມນ ຳອຳຫຳນສຸກກັບຄຼືນ

ມຳໃສ່ພຳຖຳດທ ່ບັນຈຸອຳຫຳນດ ບຈນົກວ່ຳມັນໄດ້ຖຼືກລຳ້ງຢຳ່ງສະອຳດແລ້ວ.  

ການປຸງແຕ່ງ. ປຸງແຕ່ງອຳຫຳນໃຫ້ຖຼືກຕອ້ງກບັຄວຳມຮອ້ນ ແລະ ໃຊ້ເຄຼື່ອງວດັແທກອຸນຫະພຸມເພຼື່ອກວດກຳ. ຈົ່ງຈົດຈ ຳວ່ຳ, ທ່ຳນບ ່ສຳມຳດບອກໄດ້

ວ່ຳອຳຫຳນສະອຳດຫຼຼືບ ໂ່ດຍກຳນເບ ່ງພຽງລກັສະນະຮູບພຳຍນອກ. 

ການແຊ່ເຢັນ. ອຳຫຳນທ ່ເອົຳອອກຈຳກຕູ້ແຊ່ເຢັນ (ຫຼຼືສູງກວ່ຳ 40 ອົງສຳ) ຫຼຳຍກວ່ຳ 2 ຊົ່ວໂມງແມ່ນບ ປ່ອດໄພທ ່ຈະກ ນ. ເກັບຮກັສຳໃຫ້ປອດ

ໄພ: ເກັບອຳຫຳນກບັຄຼືນໃສ່ຕູ່ແຊ່ແຂງພຳຍຫຼັງຮບັປະທຳນແລວ້ຈ ່ງຈະບ ່ເນົ່ຳບດູ. 

ລະດ ຮ້ອນແມ່ນລະດ ແຜ່ລະບາດຍຸງ ແລະ ແມງໄມ້ - ຫຼີກລ້ຽງຖ ກແມງໄມ້ກັດ

ເພ ່ອຫຼີກລ້ຽງຕິດເຊ ້ອພະຍາດ  

ຍຸງ ແລະ ໝັດກດັສຳມຳດພຳໃຫທ່້ຳນເຈບັປ່ວຍ. ແມງໄມ້ເຫຼົ່ຳນ ສ້ຳມຳດແຜລ່ະບຳດເຊຼື້ອພະຍຳດເຊັ່ນເຊຼືອ້ພະຍຳດເວັດສ໌

ໄນລ ແລະ ພະຍຳດ ລ ມ (West Nile Virus ແລະ Lyme Disease).  

ເຄັດລັບງ່າຍໆ: 

 ຢູ່ໃນບ້ຳນຍຳມເຊົ້ຳ ແລະ ເລວຳຄ ່ຳມຼືດ, ເຊ ່ງເປນັຍຳມທ ຍຸ່ງອອກຫຳກ ນຫຼຳຍທ ສຸ່ດ  

 ປ້ອງກນັຍຸງອອກຈຳກບ້ຳນດ້ວຍກຳນຕ ດຕ້ັງຕຳນ່ຳງກັນຍຸງຕຳມປ່ອງຢ້ຽມ ແລະ ປະຕູ  

 ຖອກນ ຳ້ຕຳມໂຖຕ່ຳງໆຢູອ່້ອມແອ້ມບ້ຳນເຮຼືນບອ່ນທ ່ຍຸງສຳມຳດວຳງໄຂຖ່ ້ ້ມ  

 ຖ້ຳທ່ຳນອອກນອກບ້ຳນເວລຳແມງໄມ້ອອກຫຳກ ນ:  

 ຖຼືເອົຳສະເປສ ດທ ່ບັນຈໜຸຶ່ງໃນບນັດຳທຳດລຸູມ່ນ ້ໄປນ ຳ:  

 ດີດທ໌ (DEET) 

 ພີກາຣີດິນ (Picaridin)  

 ນ ້າມັນໝາກເນົາຂອງຕົ້ນຢ ດາ ຫຼຼື PMD  

  ນ່ ຸງເສຼື້ອແຂນຍຳວ ແລະ ໂສ້ງຂຳຍຳວປກົຄຸ້ມຜົວຂອງທ່ຳນ.  

ເພ ່ອຂ ຄ າແນະນ າເພີ່ມເຕມີ, ເຂົ້າໄປເບິ່ງທີ່ເວັບໄຊ: 

www.phila.gov/health 

ໜ້ຳ 2 ຂ່ຳວສຳນດ້ຳນສຂຸະພຳບ PDPH  


