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Berhenti melakukan
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Tuam sejuk

dengan menggunakan ais

Tinggkan kawasan yang
tercedera melebhi aras
Jjantung
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Alat bantu mula untuk merawat
kecederaan lebam dan terselivh | “
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Rehatkan bahagian yang
mengalami kecederaan

Balut kawasan yang
tercedera untuk mengenakan
tekanan

Rujuk pengamal perubat.an
seperti doktor untuk o
rawatan lanjut.
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