
Community
Tips

mga kaalaman 
at paalala para 
mabantayan ang 

kalusugan



Manatiling 

hydrated

Sa isang construction 
project sa Quezon City. 

Tulungan ang mga 

tao na manatiling 

ligtas sa mainit
na panahon TAMA SI

SIR CARLOS. 
NAPAKAINIT NGAYON. 
IMPORTANTE SA AMIN 

ANG INYONG 
KALUSUGAN. LAGING 
UMINOM NG TUBIG AT 
MAGPAHINGA SA LILIM 
UPANG MAIWASAN ANG 

DEHYDRATION AT 
SOBRANG INIT.

GOOD MORNING, 
EVERYONE! KUNG SINO

MAN ANG MAKAKARAMDAM 
NG PAGKAHILO, PANGHIHINA, 
O DEHYDRATION, AGAD NA 
MAGPAHINGA, UMINOM NG 

TUBIG, AT IPAALAM ITO
SA AMING TEAM. 

MAHALAGANG MA-MONITOR 
NATIN ANG INYONG 

KALUSUGAN HABANG 
NAGTATRABAHO.

UMINOM KA MUNA, 

NAPAKAINIT NGAYON.

UMINOM KA PALAGI PARA ‘DI 

MA-DEHYDRATE. AYAN NA ANG 

BUS, PRIORITY ANG MGA BUNTIS. 

MAGIGING MAGANDA ANG 

PAKIRAMDAM MO KAPAG 

NAKASAKAY NA TAYO.

OO NGA, MAS 
NAPAPAGOD 

AKO.

Habang inaantay ang 

pagdating ng bus…



Manila

SALAMAT, MA! 
MADALAS KONG NAKAKA-
LIMUTAN NA TIGNAN ANG 

WEATHER FORECAST. 
I-CHECK KO PALAGI ANG 

WEBSITE NILA.

ETO, SINEND KO
NA ANG LINK NG PAGASA 
(HTTPS://WWW.PAGASA.
DOST.GOV.PH) SA GROUP

CHAT NATIN.

MGA ANAK, 
MAKINIG KAYO. 

SABI NG PAGASA, 
SOBRANG INIT 

NGAYONG LINGGO. 
SIGURADUHIN 

NINYONG MAGSUOT 
NG MAGAAN AT 

MALUWAG NA DAMIT 

PARA KOMPORTABLE
KAYO SA LABAS.

Isang pamilya, nagpa-
pahinga at nanunuod ng 
TV sa sala.Alamin ang

panahon

Gumamit ng Oral 

Rehydration Salt 

(ORS) para mas 

lalong manatiling 

hydrated

Sa labas ng bahay, matindi ang sikat ng araw. 

MUKHANG HEAT
EXHAUSTION NGA ITO. KAILANGAN MUNA NATING MAGPALAMIG AT MAGPAHINGA. UMINOM NA RIN TAYO NG ORAL REHYDRATION SALTS (ORS). KUNG HINDI PARIN GUMANDA ANG PAKIRAMDAM MO, KAILANGAN NA NATING PUMUNTA SA DOKTOR PARA MAGAMOT.

UY, CESAR! KAMUSTA, 

PAKIRAMDAM MO? PARANG 

ITO YATA ‘YUNG SINASABI 

NILANG HEAT EXHAUSTION. 

GRABE NAMAN KASI ANG INIT 

NGAYON; NAKAKAHILO.



Sa isang tahimik na komunidad 
sa ilalim ng sikat ng araw…

Suriin ang mga 

taong madaling 

maapektuhan sa 

mainit na panahon
HELLO! SALAMAT SA 

ALOK, PERO OKAY LANG 

AKO, HUWAG KANG 

MAG-ALALA. HETO AT 

NAGPAPAHINGA LANG

AKO SA LILIM AT 

NAGPAPALAMIG GAMIT

ANG ELECTRIC FAN.
HELLO, ALING 

MARIE, MAGANDANG HAPON! 

ANG INIT NGAYON. KAMUSTA 

PO KAYO? KAILANGAN NIYO BA 

NG TULONG O BAKA GUSTO 

NIYONG SUMAMA SA 

COMMUNITY CENTER 

PARA MAGPALAMIG?

BUTI NA LANG AT 
OKAY SI ALING MARIE. 

TARA, BISITAHIN NAMAN 
NATIN ANG ATING MGA 

KAIBIGAN. DAPAT 
SIGURADUHIN NATING 

HYDRATED AT 
NAKAPAHINGA SILA 

SA INIT!


