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Tips



Uminom ng 
maraming tubig 

para manatiling 
hydrated

DOC JUAN, 
NAHIHILO AKO, SOBRANG 
HINA NG KATAWAN KO, AT 

TUWING TATAYO AKO, PARANG 
UMIIKOT ANG PALIGID. 

TUYO RIN ANG BIBIG KO. 
NAG-AALALA NA AKO.

Sa isang health center, 
habang nagpapakonsulta 
si Jacob…

MUKHANG DEHYDRATED
KA. BIBIGYAN KITA NG ORAL 
REHYDRATION SOLUTION. 
ITULOY MO LANG ANG 

PAG-INOM NG TUBIG PARA 
MANATILING HYDRATED. 
AT KUMAIN KA PA RIN, 

KAHIT MAINIT.

Suriin 
ang iyong

urine color
Isang umaga, kumunsulta si Mang Tiyo sa health center.

MANG TIYO, PARANG 

KULANG KA SA TUBIG. 

DARK YELLOW ANG URINE 

SAMPLE MO, SENYALES NG 

DEHYDRATION. SA INIT NG 

PANAHON, MAGANDA KUNG 

UMINOM KA NG WALONG 

BASO NG TUBIG 

ARAW-ARAW AT MAGDALA 

NG WATER BOTTLE PARA 

LAGING HYDRATED.

LAGI RING KUMAIN SA 

TAMANG ORAS.

SALAMAT, DOC 

JUAN. IMO-

MONITOR KO NA 

PALAGI ANG 

PAG-INOM KO NG 

TUBIG. MADALAS 

KO TALAGANG 

NALILIMUTAN 

UMINOM NG TUBIG, 

LALO NA KUNG 

MARAMI AKONG 

GINAGAWA.



Sa isang consultation 
room, ipinapakita ni Doc 
Juan kay clarissa ang 
isang heat safety.

SALAMAT SA PAYO, 
DOC JUAN! I-SCHEDULE KO 
ANG MGA CHECKUP AT IBA 

PANG ERRANDS KO SA UMAGA 
AT MAGPAPAHINGA AKO SA 

LOOB KAPAG SOBRANG
INIT SA LABAS.

Iwasan ang 

outdoor activities 

sa oras ng 

kasikatan ng init 

ng araw

Isang umaga, nagdesisyon ang 

magkapitbahay na magpa-konsulta 

sa health center. 

OO, READY NA! 

MAGDALA NA RIN TAYO 

NG PAYONG PARA HINDI 

TAYO GAANONG 

MAINITAN.

READY KA NA BA PARA SA 
ATING KONSULTA SA HEALTH 

CENTER? HUWAG MONG 
KALIMUTAN MAGSUOT NG 
MAGAAN, MALUWAG, AT 

LIGHT-COLORED NA DAMIT. 
SOBRANG INIT NGAYON!

Magsuot ng 
tamang 

damit at sun 

protection

MABUTI AT 

NAKAPUNTA KA NGAYON 

PARA SA IYONG TEST 

RESULTS KAHIT NAPAKAINIT. 

PERO PAALALA LANG PARA SA 

BUNTIS NA KAGAYA MO, MAS 

MABUTING MANATILI SA LOOB 

TUWING PEAK HEAT HOURS, LALO 

NA MULA 10 AM HANGGANG

3 PM. NAPAKAHALAGA NA 

PROTEKTAHAN ANG SARILI 

LABAN SA DEHYDRATION

AT OVERHEATING.



HEAT EXHAUSTION 
ANG MGA SINTOMAS NG HEAT 
EXHAUSTION NA NANGANGAILANGAN 
NG AGARANG MEDICAL ATTENTION AY 
ANG MGA SUMUSUNOD: 

PAKIRAMDAM NG LABIS NA 
PAGKAPAGOD O PANGHIHINA

PAGDUDUWAL O PAGSUSUKA

MATINDING PAGPAPAWIS

PAKIRAMDAM NA PARANG MALAPIT 
NANG HIMATAYIN

PARANG PINUPULIKAT O 
PINUPULIKAT NA

management
MAGPASURI AGAD SA KLINIKA O 
EMERGENCY ROOM.

UMINOM NG MALAMIG NA TUBIG 
AT MGA ELECTROLYTE DRINK.

MAGPUNTA SA MAS MALAMIG NA 
LUGAR O BASAIN ANG BALAT AT 
HUMARAP SA ELECTRIC FAN.

HEAT STROKE
ANG MGA SINTOMAS NG HEAT STROKE NA 
NANGANGAILANGAN NG AGARANG MEDICAL 
ATTENTION AY ANG MGA SUMUSUNOD:

PAGKAHILO / PANGHIHINA / PAGKAHIMATAY

SEIZURE O KOMBULSYON

HIRAP SA PAGHINGA

PAGKALITO O MALABO NA PANANALITA

TUYONG-TUYO NA ANG BALAT AT MAINIT

ANG MGA BIKTIMA NG HEAT STROKE AY MAAARING 
MAGMUKHANG LASING. KAILANGAN SILANG 
PALAMIGIN AGAD. 

management
ILIPAT SILA SA LILIM O MALAMIG NA LUGAR AT 
MAGBIGAY NG BENTILASYON.

TANGGALIN ANG KANILANG PANLABAS NA GAMIT. 

MAGLAGAY NG MGA ICE PACK, MALAMIG NA 
TUBIG, O MALAMIG NA BASANG TELA SA 
MARAMING BAHAGI NG KATAWAN, LALO NA SA 
LEEG, SA KILIKILI, AT SA SINGIT.

KUNG GISING ANG PASYENTE, HIKAYATIN SIYANG 
UMINOM NG MALAMIG NA TUBIG NANG 
DAHAN-DAHAN.

KAAGAD NA KONTAKIN ANG MGA EMERGENCY 
SERVICES O DALHIN ANG PASYENTE SA 
PINAKAMALAPIT NA OSPITAL.

KAPAG HINDI MAAGAPAN, MAAARING LUMALA ANG MGA
SINTOMAS NA MAAARING IKAMATAY NG BIKTIMA NG 
HEAT STROKE KUNG HINDI SILA AGAD MATULUNGAN.


