
ต อ ง เ ต รี ย ม ตั ว ยั ง ไ ง

ออกกําลังกาย หนารอน

สวมใสชุดออกกำลงักายที่
ระบายความรอนไดดี

ยืดกลามเนื้อในที่รมกอน
เพื่อใหรางกายเกิดความคุนเคย

กบัอากาศรอน

นํ้าที่มีปริมาณนํ้าตาลสูง
ชา กาแฟ และเครื่องดื่มแอลกอฮอล

สงัเกตอาการหากพบคนไมสบาย
หรือตองการความชวยเหลือ

ใหรีบแจงคนใกลชิด หรือโทร 1669
ดื่มนํ้าสะอาดบอยๆ

โดยไมตองรอใหกระหายนํ้า

กลุมเสี่ยงที่ตองดูแลเปนพิเศษ ไดแก

คนที่มีนํ้าหนกัตัวนอยหรือมากกวาปกติ หญิงตั้งครรภ

ผูสูงอายุและผูที่มีโรคประจําตัว

ควรปรึกษาแพทยประจําตัวกอนออกกําลังกาย

ดื่มนํ้า

เสื้อผา

ออกกำลงักายเปนกลุม

อบอุนรางกาย

ไมควรออกกำลงักายกลางแจง
ในชวง 11.00-15.00น.

ออกกำลงักาย
ในที่รมโลงเลี่ยงดื่มนํ้าอดัลม

15 มีนาคม 2564ศูนยสื่อสารสาธารณะจัดทำโดย : 

กลุมเสี่ยง


