
LANGKAH BERJAGA-JAGA BAGI MENGELAKKAN 

GEJALA KECEDERAAN AKIBAT CUACA PANAS

v

ELAKKAN

• Minuman BERKAFEIN, ALKOHOL dan kandungan GULA yang tinggi.
• TERDEDAH kepada terik panas matahari ketika bersenam.  
• Berpakaian TEBAL, KETAT dan BERWARNA GELAP.
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