
Minum airMinum air
secukupnyasecukupnya  

(≥8 gelas sehari)(≥8 gelas sehari)

Minum air
secukupnya 

(≥8 gelas sehari)

Berada di tempatBerada di tempat
teduh atau berhawateduh atau berhawa

dingindingin

Berada di tempat
teduh atau berhawa

dingin

Kerap mandiKerap mandi
atau lembapkanatau lembapkan

badanbadan

Kerap mandi
atau lembapkan

badan

KurangkanKurangkan
minuman berkafeinminuman berkafein

atau manisatau manis

Kurangkan
minuman berkafein

atau manis

Suhu badanSuhu badan
meningkatmeningkat

Suhu badan
meningkat

PeningPening
BerpanjanganBerpanjangan

Pening
Berpanjangan

HIDRASIHIDRASI
YANG BAIKYANG BAIK

HIDRASI
YANG BAIK

SUHU BADANSUHU BADAN
TERKAWALTERKAWAL

SUHU BADAN
TERKAWAL

KehausanKehausanKehausan

Elakkan aktiviti luarElakkan aktiviti luar
waktu panaswaktu panas

Elakkan aktiviti luar
waktu panas

Minum 200-250mlMinum 200-250ml  
setiap 15-20 minit semasasetiap 15-20 minit semasa
memelakukan aktiviti fizikallakukan aktiviti fizikal

Minum 200-250ml 
setiap 15-20 minit semasa
melakukan aktiviti fizikal

Guna payungGuna payung
atau topi jikaatau topi jika

keluarkeluar

Guna payung
atau topi jika

keluarPakai pakaianPakai pakaian
cerah, ringan &cerah, ringan &

longgarlonggar

Pakai pakaian
cerah, ringan &

longgar

LebihkanLebihkan
buah-buahanbuah-buahan

berjusberjus

Lebihkan
buah-buahan

berjus

Jangan tinggalkanJangan tinggalkan
anak dalamanak dalam
kenderaankenderaan

Jangan tinggalkan
anak dalam
kenderaan Pilih waktu pagiPilih waktu pagi

atau malam untukatau malam untuk
bersenambersenam

Pilih waktu pagi
atau malam untuk

bersenam


