
   26 ~28 °C

ຂັ້ຕອນການປະຕິບັດໃນກໍລະນີສຸກເສີນ

ລົມຮ້ອນ

ກວດເບິ່ງການຄາດຄະເນຄວາມຮ້ອນເປັນປົກກະຕິເທິງໂທ
ລະພາບ, ອິນເຕີເນັດ ແລະ ວິທະຍຸ.

ດື່ມຫຼາຍໆນ້ໍາແທນເຄື່ອງດື່ມທີ່ມີເຫຼົ້າ ຫຼື 
ເຄື່ອງດື່ມທີ່ມີຄາເຟອິນ.

ຫ້າມເຮັດກິດຈະກໍາກາງແຈ້ງ ຫຼື ເຮັດວຽກລະຫວ່າງ 2-5 
ໂມງແລງ, ເວລາທີ່ຮ້ອນທີ່ສຸດຂອງມື້.

ເມື່ອໃຊ້ເຄື່ອງປັບອາກາດ, ໃຫ້ຊ່ອງຫວ່າງອຸນຫະພູມໃນຫ້ອງນ້ໍາ 
ແລະ ກາງແຈ້ງປະມານ 5°C 

ເພື່ອປ້ອງກັນການພັດທະນາຄວາມເຢັນບໍ່ສະໝ່ຳສະເໝີ.
※ ອຸນຫະພູມພາຍໃນທີ່ເຫມາະສົມ: 26-28 °C

ຖ້າທ່ານມີອາການວິນວຽນ, ອາການປວດຮາກ ຫຼື ປວດຫົວ, 
ຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ເຢັນເຊັ່ນບ່ອນພັກຜ່ອນຊຸມຊົນທີ່ເຢັນ.

ອຸນຫະພູມຕໍ່າໂດຍການໄຫຼວຽນຂອງອາກາດ ຫຼື 
ສີດພົ່ນນ້ໍາໃນໂຮງລ້ຽງສັດ, ເຮືອນແກ້ວໄວນິວ, ແລະອື່ນໆ.

ອາກາດຮ້ອນທີ່ສຸດ
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