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Cara Menjaga Kesehatan dari Musim Hujan
sampai Awal Musim Panas

Menjaga Kesehatan pada Musim Hujan — Waspadalah terhadap Keracunan

Makanan —

Pada musim hujan, pengontrolan suhu tubuh sulit dilakukan karena
kelembaban yang tinggi serta adanya perbedaan panas dan dingin. Akibatnya,
orang menjadi mudah masuk angin, merasa lelah dan lesu, serta merasa depresi.
Untuk mencegah terjadinya gangguan fisik dan mental di musim di mana orang
mudah jatuh sakit ini, kita perlu (1) makan makanan yang gizinya seimbang, (2)
cukup tidur, (3) cukup berolah raga, (4) waspada terhadap perubahan suhu, dan
(5) membiasakan cuci tangan dan berkumur. Kali ini, kami telah merangkum
hal-hal yang perlu diperhatikan dalam menghadapi musim ini. Silakan

memanfaatkan informasi ini supaya Anda dapat hidup dengan sehat.

B Waspadalah terhadap keracunan makanan!

Musim hujan memiliki kelembaban tinggi sehingga bakteri mudah
berkembang biak dan keracunan makanan sering terjadi. Perhatikanlah hal-hal di
bawah ini dalam menangani makanan.

(DKebersihan : Jangan sampai terkena bakteri

+ Pastikan telah mencuci tangan sebelum memegang makanan.

+ Sterilkan talenan dan pisau dapur dengan air mendidih. Gunakan lap yang
bersih.

+ Jagalah kebersihan dengan merapikan tempat memasak dan membasmi
hama serangga.

(@Secara cepat: Jangan memberikan kesempatan kepada bakteri untuk berkembang
biak

+ Makanan mentah harus segera dimasukkan ke dalam lemari es.

* Makanan beku dicairkan menggunakan lemari es atau mesin mikrowave
(bakteri akan berkembang biak jika dicairkan dengan suhu ruang).

+ Hanya mencairkan sebanyak yang diperlukan. Jika makanan yang telah
dicairkan dimasukkan kembali ke lemari pembeku, maka bakteri dalam
makanan akan berkembang biak.

+ Jangan gunakan dan buanglah makanan meskipun hanya terasa sedikit
berbau atau kelihatan kurang bagus.

* Masak dan makan makanan dengan sesegera mungkin.

(®Panaskan atau dinginkan: Jangan biarkan bakteri berkembang biak

* Waktu memanaskan makanan, panaskan dengan cukup.

+ Jangan memasukkan makanan terlalu banyak ke dalam lemari es. Selain itu,
perhatikan supaya cairan dari daging dan ikan tidak mengenai makanan

yang lain.

% Keracunan makanan sering dianggap sebagai masuk angin atau
kedinginan waktu tidur, tetapi hal ini bisa menjadi parah dan
menyebabkan kematian. Jika mengalami sakit perut, diare atau

muntah-muntah, segeralah berkonsultasi ke rumah sakit.
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Setelah musim hujan, datanglah musim panas. Berkeringat dapat
mengatur suhu tubuh dalam menghadapi panas, sehingga ini merupakan cara
untuk menanggulangi penyakit kepanasan. Mulai persiapan menghadapi musim
panas dengan menggerakkan badan, seperti melakukan olah raga, berjalan kaki,

senam pagi, dan sebagainya.

Waspadalah terhadap kecelakaan di air dan penyakit kepanasan pada musim

panas!

Di wilayah Jepang terdapat pantai, sungai dan danau yang indah.
Tempat-tempat ini pada setiap musim panas ramai dikunjungi oleh wisatawan.
Tetapi, kecerobohan dan perbuatan tidak terencana dapat mengundang tragedi
dan menghancurkan waktu yang seharusnya menyenangkan. Buatlah kenangan
musim panas yang indah, tanpa kecelakaan, dengan mewaspadai hal-hal di

bawah ini.

B Untuk mencegah kecelakaan di air
* Dilarang berenang setelah minum minuman beralkohol, kurang tidur atau
merasa kurang sehat.
+ Laut dapat tiba-tiba menjadi sangat dalam, bergelombang cepat dan ada
terlebih dahulu

tanyakanlah kepada orang perusahaan atau orang-orang setempat apakah

tempat-tempat yang dilintasi jet-ski. Oleh karena itu,
bisa berenang di tempat tersebut.

+ Jangan berenang di sungai karena aliran air di sungai sangat cepat dan ada
tempat yang tiba-tiba sangat dalam.

+ Lakukan pemanasan sebelum masuk ke dalam air.

* Sebisa mungkin jangan berenang di laut sendirian.

* Patuhi peringatan dan larangan dari penjaga.

+ Jangan memegang organisme di dalam air karena ada kemungkinan beracun.

* Perhatikan cuaca dan fenomena alam (gelombang air dan ombak di laut serta

aliran air di pintu saluran air di kolam renang).

Selain itu, dalam kehidupan sehari-hari juga perhatikan hal-hal di bawah ini.
* Jangan pergi melihat kondisi laut atau sungai waktu badai topan datang
mendekat atau waktu hujan besar.
* Waspadai daerah hilir aliran sungai karena ada kemungkinan airnya
bertambah pada hari berikut setelah hujan deras.

* Mengungsilah ke dalam bangunan atau mobil jika ada petir.

B Waspadalah terhadap penyakit kepanasan!

Di musim panas ada bahaya kemungkinan terkena penyakit
kepanasan. Dalam lingkungan yang panas dan berkelembaban tinggi, kandungan
air dan garam dalam tubuh menjadi tidak seimbang, sehingga menyebabkan
fungsi pengaturan tubuh tidak berjalan dengan baik. Muncul gejala seperti
pusing, kejang, mual dan gangguan kesadaran. Hal ini juga bisa menyebabkan
kematian. Ada kemungkinan sudah terlambat jika gejala yang muncul baru
disadari. Waspadailah hal ini dengan melakukan penanggulangan secepatnya,
seperti meminum air, mengkonsumsi garam, menurunkan suhu tubuh dengan
kadang-kadang berteduh di tempat yang sejuk atau mengurangi kegiatan di
bawah terik matahari. Jika terkena penyakit kepanasan, turunkan suhu tubuh. Jika
korban dalam keadaan sadar, berilah air dan garam. Jika korban dalam keadaan

tidak sadar, panggil ambulans dan periksakan di rumah sakit.
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