— Menjaga Kesehatan di Musim Hujan
~ Hati-hati Keracunan Makanan ~ —

Di Jepang, selama musim hujan, terdapat perbedaan besar
antara udara panas dan dingin, lalu disertai pula kelembaban yang
tinggi, membuat orang menjadi sulit menyesuaikan temperatur
tubuhnya. Ini membuat kita mudah terkena penyakit masuk angin,
lemas, dan terasa capek sekali, selain itu, juga membuat hati kita
menjadi mudah murung. Untuk menghindari kesehatan yang
memburuk di musim ini, caranya adalah setiap hari ; O makan
makanan dengan gizi yang seimbang, @ tidur yang cukup,
olahraga yang cukup dsb. Perhatikanlah pakaian untuk
menyesuaikan temperatur tubuh, AC tidak terlalu dingin, dan jangan
lupa untuk selalu berkumur dan mencuci tangan.  Terutama
berhati-hatilah terhadap 2 hal di bawabh ini.

B Waspada pada keracunan makanan
Di musim hujan yang panas dan lembab, bakteri menjadi
mudah berkembang biak, membuat kasus keracunan makanan
semakin bertambah. 3 prinsip dasar untuk mencegah keracunan
makanan adalah ; [jangan terkena, jangan biarkan berkembang biak,
dan basmilah] bakteri keracunan makanan. Juga perhatikanlah
hal-hal di bawah ini ketika membeli makanan, menyimpannya di
rumah, persiapan memasak, memasaknya sendiri, dan penyimpanan
makanan sisa ;
(DHigienis : jangan terkena bakteri
* Cucilah tangan sebelum menyentuh bahan makanan ketika akan
memasak dan makan.
* Talenan dan pisau disiram air panas untuk membunuh bakterinya,
pakailah lap yang bersih untuk melapnya.
+ Rapikan dan bersihkan dapur, basmilah kecoak dan lalat.
(@Segera : jangan berikan waktu bagi bakteri untuk berkembang biak.
* Bahan makanan yang segar, begitu dibeli segera masukkan ke
lemari pendingin secepat mungkin.
* Bahan makanan beku yang dicairkan dalam temperatur ruang
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akan menyebabkan bakteri bertambah, cairkanlah di dalam
lemari pendingin atau dengan memakai oven range.

* Makanan beku yang dicairkan dan tersisa lalu dimasukkan lagi ke
lemari pembeku akan membuat bakteri tumbuh, oleh karena itu
cairkanlah makanan beku secukupnya saja.

* Apabila tercium bau tidak enak, walau hanya sedikit sekalipun,
jangan dimasak, dan jangan dimakan.

* Segera masak, segera santap. Selambat-lambatnya sampai 2 jam
setelah dimasak.

(@Dengan pemanasan dan pendinginan
berkembang biak.
+ Ketika memasak, panaskan secukupnya.

+ Pasanglah temperatur lemari pendingin di bawah 4 derajat, dan
tempat pembeku di temperatur minus 15 ke bawah agar dapat
menahan bakteri berkembang biak.

+ Jangan mengisi lemari pendingin terlalu penuh, jangan sampai
cairan dari daging dan ikan terkena bahan makanan lainnya.

: jangan biarkan bakteri

YcKasus keracunan makanan seringkali disangka masuk angin atau
kedinginan sewaktu tidur, padahal apabila sakitnya memberat ada
kalanya dapat menyebabkan kematian. Apabila terjadi ; perut
sakit, diare, mual, tidak enak badan, segeralah tanyakan kepada
rekan di sekitar dan pergilah ke rumah sakit.

M Perhatikanlah tentang perawatan kesehatan dan sanitasi

Bakteri dan jamur mudah berkembangbiak, ketika kita
mulai berkeringat, kotoran yang lumer dengan keringat dapat
menyebabkan penyakit radang kulit atau gatal-gatal, sehingga penting
sekali bagi kita untuk hidup dengan sanitasi yang baik.

(DBersihkan kulit tubuh.

(@Mandi dengan air hangat

Tetapi ketika kulit terasa gatal, hindarilah mandi
berendam di air panas. Pakailah sabun yang lembut, buatlah busa
yang banyak dan gosokkan ke tubuh kita dengan lembut, jangan
gosok terlalu kuat. Bilaslah sabun dan shampo secukupnya
sampai bersih.

(®Walaupun terasa gatal jangan digaruk. Dinginkan kulit ketika
terasa gatal. Pendekkan kuku kita.

(®Bersihkan debu di kamar dengan sering membersihkannya.

(®Jemurlah kasur futon. Akan lebih baik apabila dilapisi kain hitam
karena lebih menyerap panas.

(©Pendingin ruangan AC dibersihkan dari debu dan jamur. Keringkan
dulu baru dipakai.

(DPemakaian lap kaki, karpet, dan sandal bersama akan menyebabkan
tertularnya penyakit kutu air. Ini dapat dicegah dengan cara
membersihkan sela-sela jari kaki dan kaki keseluruhan dengan
sabun, lalu dikeringkan.

Setelah musim hujan selesai, tibalah musim panas.
Penyesuaian temperatur tubuh terhadap musim panas yang membuat
keluar keringat dapat mencegah penyakit panas terik. Marilah kita
mulai persiapan musim panas dengan menggerakkan tubuh
berolahraga, berjalan-jalan, atau bersenam dengan radio.

M2 D, WBEMNET L Y CHET
2;30
R L TED R o T BT, MEE
WZRT EME N 5, AT 55
TETRT 5,
cBNWENPNTHOLTHELNWE RS2
B, B LR, 720,
CHEOMMICHHEE L, BOICEND, FHE
HoREM LN B 22,

QMBI H) - A 2 S 720
c HELORHT, B,
- R ITABE DL, WEE L~ A A
IEELL T2 E I OBA A I 2 HiL D,
c WBREIT DD T E vy, AR O N
DI RN K 51T 5,

SR EITESCE N 2 2 L L g LA
LTI, HIEICRD ERRTTH0EH
DET, BEIWV. THL. EER. R
iﬁ?fﬂb‘i XSy all/) Lf:%\ 3 I JE A

WZFERR L CRBEICATE £ L X 9,

BEEERIZZEZDT LD
EHMEN B LT <, TE &b
DD, TFICRIT 215N TR R D

DTN DHZ b, HRICWMIT T LN

MHETT,

OILEIERIZT 5,

QANBITD FHT,

P I HRFITENNBE TO AN &
S5, AT ATHITED D720 b D Al
VW, K< T, B I BRI S IT
RELLTEY, ATFARY Y T —1T+
739 <,

@ < THPMRUN,
THD, TUTEDIZ,
DZFEDIZHBEZMBRL IV A2 L D,
OfMZE T3, Bz nT s 8% I<
WS U Sh 3,
®7 —F7 1%, FZ0eh e ERkRE L
TED, —HEHRKLTHLMHED,
DFERLTHERORESE~ Y FROK, AV v
PRI BT LK BYEDL Z LR D
%o EOFEOM & R 2IRE AT A TH,
LI g5 L PRt b,

NP UNRF TR L

MER A D & BVWENGED 77,
Z ST HRIEREI N TE 5 X ) IR
PNTE L EBHIEXIRIC/A D £3, AR —
VR —F T T U R E TR E
LT, BEO¥EOIEDEL X 9,

201346 A=





