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ทต.ชะมาย 
FM 105.5 MHz "เทศบาลตาํบลชะมายพบประชาชน"
สายด่วน นายกเทศมนตรตีาํบลชะมาย 086-2823252

ดื�มนํ�ามากๆ เพื�อ�ห้ร่างกาย�ด้รับนํ�าอย่างเพียงพอ ซึ�งส่งผล�ห้ร่างกายสามารถ
ทาํตัว�ห้เย็นลง�ด้ตามธรรมชาติผ่านทางเหงื�อ
หลีกเลี�ยงเครื�องดื�มที�มีแอลกอฮอล์ เนื�องจากเพิ�มการขับนํ�าทางป�สสาวะ อาจทาํ�ห้
ร่างกายสูญเสียนํ�าและเกลือแร่มากขึ�น
สวม�ส่เสื�อผ้าที�เบาบางและ�ม่รัดแน่นจนเกิน�ป ซึ�งจะช่วย�ห้ร่างกายมีอุณหภูมิที�เย็น
อย่างเหมาะสม
อย่า�ช้กาํลังกายมากเกิน�ปในช่วงเวลาที�ร้อนที�สุดของวัน �ห้ทาํงานที�ใช้กาํลังมาก
ที�สุด�นตอนเช้าหรือตอนเย็นเมื�ออุณหภูมิเย็นลง
หลีกเลี�ยงการอยู่ในที�มีแดดจัด รวมถึงการนั�ง�นรถยนต์ที�จอด�ว้ถึงแม้จะเป�ดกระจก
ทิ�ง�ว้หรือจอดรถยนต์ไว้ในที�ร่มก็ตาม เพราะอุณหภูมิในรถยนต์สามารถร้อนจัดขึ�น
ได้อย่างรวดเร็ว

หากอยู่ในที�อุณหภูมิสูง สามารถหลีกเลี�ยง�รคลมแดด�ด้โดยการปฏิบัติตามคาํแนะนาํ
ดังต่อ�ปนี�
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ชะมายสาร

เคล็ดลับในการหลีกเลี�ยงโรคลมแดด
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