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Untuk Mencegah Kecelakaan Air 
 

Di wilayah Jepang terdapat pantai, sungai dan danau yang indah. 

Tempat-tempat ini pada setiap musim panas ramai dikunjungi oleh wisatawan. 

Akan tetapi, kecerobohan dan perbuatan tidak terencana dapat mengundang 

tragedi dan menghancurkan waktu yang seharusnya menyenangkan. 

Berhati-hatilah untuk hal-hal berikut. 

 

・Dilarang berenang di pantai dalam kondisi kurang tidur dan tidak enak badan. 

Selain itu juga dilarang keras berenang setelah minum minuman beralkohol 

karena sangat berbahaya. 

・Meskipun terlihat aman, laut dapat tiba-tiba menjadi sangat dalam, berarus 

deras, dan ada tempat-tempat yang dilintasi jet-ski sehingga berbahaya.  Oleh 

karena itu, hal yang penting adalah pastikan untuk tidak masuk ke dalam area 

dilarang berenang. 

・Harus berhati-hati saat berenang di sungai karena ada juga banyak titik dimana 

aliran air di sungai sangat menjadi cepat atau  tiba-tiba sangat dalam. 

・Perhatikan cuaca dan fenomena alam (arus air dan gelombang di laut serta 

aliran air di pintu saluran air di kolam renang), dan dilarang keras berteduh di 

bawah jembatan pada saat hujan (air sungai dapat meningkat secara 

mendadak). 

・Sangat berbahaya jika memancing di area yang dilarang untuk dimasuki.  Jika 

masuk ke dalam area dilarang untuk dimasuki tanpa izin, maka akan dituduh 

melakukan pelanggaran terhadap UU Pidana Ringan.  Nikmatilah acara 

memancing dengan mengikuti aturan.  Selain itu juga dilarang keras untuk 

memancing pada hari cuaca buruk. 

・Jangan pergi melihat kondisi laut atau sungai saat badai topan datang mendekat 

atau saat hujan deras. 

 

 

Apakah Anda mengetahui "UITEMATE" yang diperhatikan juga di 

luar negeri, karena telah berhasil menyelamatkan nyawa anak-anak dari tsunami 

pada saat gempa bumi besar Jepang Timur?  "UITEMATE" adalah sebuah 

teknik menunggu pertolongan dengan mengapung dalam kondisi telentang di 

permukaan air tanpa terburu-buru.  Ingatkanlah untuk saat terjadi sesuatu. 

Selain itu, apabila menemukan orang yang tenggelam, panggillah seseorang 

untuk menolongnya, karena sangat berbahaya jika menolong sendirian dengan 

masuk kedalam air. 
 
 

Mari Kita Mencegah Hipertermia 
 

Hipertermia adalah sebuah penyakit yang terjadi dalam lingkungan 

yang panas dan berkelembaban tinggi, muncul gejala seperti pusing, kejang, mual 

dan gangguan kesadaran.  Hal ini juga bisa menyebabkan kematian.  Apabila 

terdapat beberapa faktor seperti faktor lingkungan suhu dan kelembaban tinggi, 
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kegiatan fisik yang berat, tidak terbiasa panas, tidak enak badan, maka 

kandungan air dan garam dalam tubuh menjadi tidak seimbang, akan 

menyebabkan fungsi pengaturan tubuh tidak berjalan dengan baik, sehingga 

mudah terkena penyakit hipertermia.  Oleh karena itu, perlu berhati-hati tidak 

hanya di bawah terik matahari, tetapi juga pada hari dengan suhu yang tinggi 

sekitar saat selesai musim hujan.  Mari kita mencegah penyakit hipertermia 

dengan memperhatikan poin-poin di bawah ini. 

 

・Memanfaatkan ramalan cuaca dan nilai WBGT (indeks panas) yang diumumkan 

pada Situs Informasi untuk Mencegah Penyakit Hipertermia oleh Kementerian 

Lingkungan Hidup (  http://www.wbgt.env.go.jp/). 

・Di luar ruangan, memakai topi, beristirahat cukup di tempat yang teduh, dan 

berusaha untuk minum air dengan sebelumnya dan mengkonsumsi garam 

secara tepat. 

・Di dalam ruangan, memperhatikan agar suhu yang tepat tetap terjaga dengan 

menggunakan AC dll. dengan sering memeriksa suhu di dalam kamar. 

・Pada saat melakukan pekerjaan pengelasan dll., berusaha untuk merawat 

lingkungan kerja yang tepat dengan melakukan pertukaran udara, peredaran 

udara, dan pengiriman angin yang diperlukan. 

 

Jika sudah terkana penyakit hipertermia, maka harus menurunkan 

suhu badan.  Apabila dalam kondisi sadar, minum air dan mengonsumsi garam. 

Jika dalam kondisi tidak sadar, harus dirawat di rumah sakit dengan memanggil 

ambulans. 
 

Mengecek Kesehatan Mental dengan Menggunakan 
Pamflet "Kesehatan Jiwa Senyuman Semua Orang" 

 
 

Seperti halnya tubuh, ada kalanya jiwa juga dalam kondisi sehat, jika 

mengalami kesusahan atau ada persoalan sehingga menjadi murung, ada kalanya 

juga jika sampai pada kondisi yang parah bisa menyebabkan sakit.  Untuk 

menjaga kesehatan jiwa, pertama-tama Anda semua harus segera menyadari 

kalau sedang stres, kemudian yang penting harus memiliki pengetahuan dan cara 

untuk menghilangkannya. 

Dalam pamflet "Kesehatan Jiwa Senyuman Semua Orang", tercantum 

daftar pengecekan untuk mengetahui kondisi stres pada diri sendiri.  Kami juga 

menyediakan daftar nasihat yang membantu Anda semua tersenyum untuk 

menjaga kesehatan jiwa.  Pastikanlah untuk melakukan pengecekan pamflet ini. 

Anda bisa download pamflet dari homepage JITCO secara gratis. 

"Kesehatan Jiwa Senyuman Semua Orang" (Edisi Hiragana dalam 

bahasa Jepang, edisi bahasa Inggris, edisi bahasa Tiongkok, edisi bahasa 

Indonesia, edisi bahasa Vietnam, edisi bahasa Filipina, dan edisi bahasa 

Thailand) 

 http://www.jitco.or.jp/text/panf.html 

[Edisi bahasa Indonesia]  http://www.jitco.or.jp/download/data/text/mentalhealth

_in.pdf 
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え い ご ば ん

・中国語版
ちゅうごくごばん

・インドネシア語版
い ん ど ね し あ ご ば ん

・

ベトナム語版
べ と な む ご ば ん

・フィリピン語版
ふ ぃ り ぴ ん ご ば ん

・タイ語版
た い ご ば ん

） 

 http://www.jitco.or.jp/text/panf.html 
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］  http://www.jitco.or.jp/

download/data/text/mentalhealth_in.pdf 


