
อากาศร้อนจัด

ออกกําลังกาย
ออกกําลังกาย

อันตราย!!! เสีย่งร่างกายพัง

โรคลมร้อน ภาวะขาดนํ้า หมดสติผิวไหม้
อาจทําให้หัวใจหยุดเต้น

และเสียชีวิตได้
ปวดหัว หรือ
เวียนศีรษะ

เป็นรอยแดง
และแสบร้อนตามผิว

หายใจไม่สะดวก
เวียนศีรษะ

ออกกําลังกายช่วงหน้าร้อน

ดืม่นํ้าสะอาด

ออกกําลังกายในร่ม

จิบนํ้าบ่อยๆ ระหว่างออกกําลังกาย

ทาครีมกันแดด
ทาครีมกันแดดทุกครัง้
ก่อนออกกําลังกายกลางแจ้ง

ผู้ทีม่ีโรคประจําตัว
ออกกําลังกายแต่พอดี อย่างถูกวิธี
หากมีอาการผิดปกติ ควรไปพบแพทย์ทันที

เปลีย่นเป็นออกกําลังกายในร่ม ทีม่ีอากาศ
ถ่ายเทได้สะดวก

ข้อแนะนํา

23 มีนาคม 2564ศูนยสื่อสารสาธารณะจัดทำโดย : 


