
Info Training & Praktek Kerja

Menjaga Kesehatan 
~ Melewatkan Musim Panas dengan Nyaman ~ 

Apakah yang dilakukan para Trainee dan Trainee Praktek Kerja 
agar bisa hidup dengan menyenangkan di Jepang, yang berbeda iklim 
dan suasananya dengan di Tanah Air ? Keistimewaan iklim di Jepang 
ini adalah adanya 4 musim : musim semi, musim panas, musim gugur 
dan musim dingin.  Kali ini kami akan ketengahkan informasi yang 
berguna agar bisa melewatkan musim panas yang akan segera tiba ini 
secara menyenangkan.

Mengapa merasa lesu di musim panas ? 
Oleh karena terlalu panas, maka kita cenderung untuk banyak 

minum yang membuat aktivitas alat pencernaan menurun, selera makan 
menjadi hilang dan kekurangan gizi, kurang tidur juga menyebabkan 
perasaan capek tidak hilang.  Selain itu penggunaan AC yang 
berlebihan selain menimbulkan dingin juga membuat besarnya 
perbedaan temperatur di dalam dengan di luar ruangan sehingga 
membuat runtuhnya sistem syaraf otonomi tubuh kita.   

Tubuh yang lesu dan terasa berat akan membuat kita tidak bisa 
mengikuti training dan praktek kerja dengan baik, serta kehilangan 
tenaga dan semangat.  Agar kita tidak menjadi seperti ini, perhatikanlah 
hal-hal berikut ini : 

Ketika berkeringat, minumlah untuk menambah cairan tubuh.
Ketika berkeringat, minumlah minuman yang hangat. Minuman yang 

dingin akan memperlemah pencernaan lambung.  Sementara sari buah 
yang manis atau minuman bersoda memang mudah diminum, tetapi juga 
menurunkan aktivitas pencernaan lambung. 

Pencegahan dan pemulihan kelesuan di musim panas adalah 
dengan berendam di air yang hangat

Oleh karena udara yang panas sekali di musim panas, kita kebanyakan 
hanya mandi  saja tetapi kami menganjurkan untuk berendam di 
air hangat.     

Berendam di air hangat dapat mengurangi rasa lesu akibat capek serta 
memperingan rasa capek tersebut.  Di samping itu juga mempunyai 
manfaat untuk menghadapi kelesuan musim panas, misalnya: peredaran 
darah menjadi lancar, memulihkan rasa dingin akibat kena AC yang 
terlalu dingin,serta bisa relaks membuat tidur menjadi nyenyak. 

Pengawasan kesehatan di musim panas dimulai dengan 
penyesuaian temperatur tubuh. 

Meskipun sudah mengetahui bahwa tidak baik untuk kesehatan, tetapi 
oleh karena terlalu panas, maka kita seringkali membiarkan AC dipasang 
terus sampai kita ketiduran.  Ketika bangun pagi, tubuh terasa lemah, 
kepala terasa berat, tangan dan kaki pun terasa dingin.  Tidakkah Anda 
pernah merasakannya ?  Apabila AC dipasang setiap hari, maka sudah 
tentu akan membawa pengaruh buruk terhadap tubuh.  Misalnya ; 



apabila tubuh kita didinginkan dengan AC terus menerus, sistem syaraf 
otonomi tubuh menjadi kacau.  Usaha untuk menaikkan temperature 
tubuh terasa sulit dan tubuh tidak menjadi hangat juga.  Jadi, 
setidak-tidaknya, ketika tidak berada di tempat kerja, matikanlah AC 
selama kira-kira 2 jam per hari, agar kita bisa berkeringat dengan 
hembusan angin alami.  Apabila ini diteruskan sekitar 2 minggu, maka 
tubuh kita secara keseluruhan dapat berkeringat secara alami dan tanpa 
perlu bergantung pada alat pendingin, tubuh kita dapat menurunkan 
temperatur tubuh sendiri.    

Penyakit Panas Terik yang mengerikan! Tetapi ini bisa dicegah 
sebelumnya.

Penyakit panas terik, seringkali disangka hanya timbul apabila kita 
berolahraga atau bekerja di udara terbuka .  Tetapi sebenarnya, 
meskipun temperatur tidak terlalu tinggi sekali pun, ada kasus di mana 
seseorang terserang penyakit panas terik dan meninggal dunia. Penyakit 
panas terik dapat dicegah apabila kita mempunyai pengetahuan yang 
benar.   

Ketika bepergian sewaktu hari panas, perhatikanlah untuk berpakaian 
tipis agar panas bisa segera menurun, dan kalau bisa lebih baik pakailah 
topi.    Ketika merasa kurang enak badan, hindarilah bepergian atau 
berolahraga di hari yang panas.  Begitu pula, ketika kita kurang tidur 
atau ketika kita pusing di hari kedua setelah minum-minum.   

Prinsip dasar mencegah penyakit panas terik adalah 
menghindari gejala dehidrasi 

     Kunci untuk mencegah penyakit panas terik adalah ; hindari gejala 
dehidrasi dengan cara rajin minum untuk menam- bah cairan tubuh 
sebanyak keringat yang sudah keluar.  Cairan keringat yang keluar per 
hari biasanya adalah sekitar 350 ml, tetapi pada musim panas di dalam 
ruangan bertemperatur 29 derajat, hanya diam saja sekalipun keringat 
yang keluar per jam adalah 125 ml.  Sementara bila kita berjalan di 
luar, keringat keluar 500 ml per jam.  Dan apabila berolahraga dalam 
kea- daan panas sekali, maka jumlah keringat yang keluar menjadi 2 liter 
per jam.  Ketika kita merasa haus, sebenarnya itu ada- lah suatu gejala 
bahwa tubuh kita sudah mengalami dehidrasi ringan.  Jadi marilah kita 
minum sebelum merasa kehausan. 

Kelembaban adalah pencetus gejala dehidrasi 
     Kelembaban di udara terbuka juga merupakan pencetus gejala 
dehidrasi.  Apabila kadar kelembaban mencapai lebih dari 75 %, 
keringat tidak menguap, melainkan hanya mengalir di permukaan kulit 
saja, sehingga tidak berperan untuk menurunkan temperatur tubuh. 
Apabila temperatur tubuh tidak turun, maka tubuh akan terus 
mengalirkan keringat, sehing- ga mudah terjadi dehidrasi. Kadar 
kelembaban musim panas Jepang di atas 80 %, membuat besar 
kemungkinan timbulnya gejala dehidrasi, maka rajin-rajinlah mengelap 
tubuh dengan lap basah yang dingin dan rajin mengganti pakaian dalam.
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