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Thdi tiét dang rat
NANG NONG!

Khi thgi tiét dang rat nang nong,

stic khde ctia ban c6 thé bi suy
giam nhanh chéng.

Hay nho:

U6ng nhiéu nuéc trudc khi cam
thay khat

Ngoi 6 nai cd diéu hoa hoac nai
e

mat mé mét ngay vai tiéng

gouverngment Québec



Theo doi cac dau hiéu mat nudc: khat dir
déi, khd miéng va méi, nuéc tiéu sam mau,
tim dap nhanh va thé dac.

DE& bao vé ban than khéi cac tic ddng cla nhiét:

B Ugng nhiéu nudc trudc khi cm thay khat

Ngdi & nai ¢6 diéu hoa hoac noi mat mé mot
ngay vai tién
5C gay 9

PN Vao ban ngay hay dong rém ctia hodc manh che va
1] mé clia s6, néu c6 thé, khi troi mdt vao budi toi

Tam bon hodc tam voi sen bang nudc lanh khi can
9% | thiét hodc lam mat da nhiéu lan trong ngay bang
\@}\ khan am

® Tranh uong bia rugu

ﬁ Méac quan ao sang mau

Giif lién lac vai gia dinh va ban be va diing
ngan ngai nhd nhiing nquoi xung quanh gidp do

Néu ban cam thay khong khée hoac ¢ cac thac mac lién
quan dén siic khée, hay goi cho Info-Santé 811 hoac
ndi chuyén véi y ta hoac bacsi.

Trong trudng hop khan cép,

hay goi 9-1-1.

Tim hiéu thém tai:

Quebec.ca
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