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Isi Buletin
Kesehatan ini:

¢ Musim BBQ dan

Musim BBO dan Penvakit vanqg Ditularkan lewat Makanan

Musim BBQ adalah waktu yang tepat untuk bersenang-senang di luar
rumah bersama keluarga dan teman-teman. Tetapi cuaca yang hangat

juga membuat kuman seperti bakteri dan virus mudah masuk ke dalam Penyakit yang
makanan dan menyebabkan orang menjadi sakit. aitlélarkan lewat
akanan

Gejala-gejala penyakit yang ditularkan lewat makanan: mual, muntah,

. e Bacalah Menu Anda
diare, dan demam.

e Pencegahan Gigitan
Anjing
e Penyakit Lyme

Lindungilah diri Anda sendiri, keluarga, dan teman-teman Anda dari penyakit
yang ditularkan lewat makanan. Terapkan cara penanganan makanan yang
aman saat menyiapkan makanan dan saat makan.

Tips-Tips Penanganan Makanan yang Aman

Penanganan makanan yang aman dimulai dengan mencuci
tangan dengan baik. Sebelum Anda memulai memasak BBQ,
pastikan tangan Anda dan permukaan meja dalam kondisi
bersih. Jika tidak tersedia air mengalir, bawalah kontainer berisi

air, sabun, dan handuk kertas untuk membersihkannya. Anda juga
dapat menggunakan pembersih tangan berbahan dasar alkohol atau
handuk sekali pakai yang lembab untuk membersihkan tangan Anda.

Di bawah ini ada beberapa tips penanganan makanan
yang aman:

e Bersihkan bahan makanan Anda. Cucilah buah-buahan dan sayuran segar di bawah air
mengalir sebelum mengemasnya di dalam kotak pendingin. Keringkan dengan handuk kering
bersih atau handuk kertas.

 Jaga makanan dingin agar tetap dingin. Taruh makanan dingin di kotak pendingin dengan
es. Makanan dingin harus disimpan pada suhu 40°F atau lebih rendah untuk mencegah
tumbuhnya bakteri.

e Aturlah minuman dan makanan. Kemas minuman di dalam satu kotak pendingin dan
makanan di kotak pendingin yang lain. Dengan begitu, saat orang membuka tutup kotak
pendingin minuman untuk mengisi ulang, makanannya tidak akan terpapar ke udara yang
hangat. Jaga agar kotak pendingin tetap tertutup dan jangan sering membukanya. Ini
membantu menjaga minuman dan makanan tetap dingin lebih lama.

¢ Jangan sebarkan kuman dari satu makanan ke makanan lainnya. Pastikan Anda
menyimpan daging mentah terpisah dari daging matang dan makanan lainnya. Jangan
meletakkan daging masak ke piring makanan bekas meletakkan daging mentah.

e Masak daging dengan baik! Memasak daging hingga matang dapat mematikan bakteri.
Gunakan termometer untuk memeriksa apakah makanan telah mencapai suhu internal yang
aman. Misalkan, burger harus dimasak sampai suhu internal 160° F. Telur harus dimasak
sampai kuning telurnya mengeras.

Selalu Dapatkan Buletin Kesehatan

Anda bisa mendapatkan Buletin Kesehatan dalam berbagai pilihan bahasa di
http://www.phila.gov/Health
Untuk informasi lebih lanjut mengenai Buletin Kesehatan, hubungi Marialisa Ramirez di
215-685-6861 atau Healthbulletin@phila.gov.
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Bacalah Menu Andal!

Label gizi dapat membantu Anda membuat pilihan makanan yang
lebih sehat!

Penelitian menunjukkan bahwa kebanyakan orang tidak tahu akan informasi
gizi dari makanan dan minuman yang mereka konsumsi.

Undang-Undang Pelabelan Menu yang baru berlaku di Philadelphia
mewajibkan restoran dan peritel makanan yang memiliki cabang lebih dari
15 lokasi di seluruh negeri untuk memajang informasi gizi atas makanan
dan minuman yang mereka jual. Undang-undang ini berlaku untuk daftar
menu dan papan menu (seperti yang ada di restoran-restoran cepat saji).

Badan Pengawasan Makanan dan Obat (FDA) AS merekomendasikan
seperti berikut:

Kalori per hari

Perempuan 14-18 tahun Laki-laki 14-18 tahun Perempuan dewasa Laki-laki dewasa

1.800 2.200 2.000 2.500

Untuk mendapatkan informasi lebih lanjut mengenai Undang-Undang
Pelabelan Menu Philadelphia, silakan kunjungi
www.phila.gov/health atau hubungi (215) 685-5623.

Untuk informasi lebih lanjut mengenai gizi, silakan kunjungi www.cdc.gov/nutrition.

Pencegahan Gigitan Anjing

Gigitan anjing adalah masalah kesehatan publik yang dapat dicegah. Ikuti tips berikut ini untuk
membantu mencegah gigitan anjing:

e Berhati-hatilah di sekitar anjing asing. Anjing yang tidak mengenal
Anda dapat menganggap Anda sebagai ancaman.

e Jangan pernah membalikkan punggung Anda pada seekor anjing
dan berlari. Anjing itu akan mengejar Anda!

e Jangan membelai anjing... sebelum dia melihat dan mengendus Anda
terlebih dulu!

e Jangan pernah mengganggu anjing yang sedang sibuk! Terutama
anjing yang sedang tidur, makan, atau merawat anaknya.

Penvakit Lyme

Penyakit Lyme adalah penyakit yang diakibatkan oleh bakteri. Manusia terkena penyakit
Lyme saat mereka digigit oleh kutu yang membawa bakteri tersebut. Kutu yang membawa
penyakit Lyme berukuran sangat kecil dan sulit dilihat. Gejala-gejalanya meliputi:
demam, pusing, merasa lelah dan ruam kulit. Kebanyakan orang dapat sembuh jika

diberi antibiotik selama beberapa pekan. Jika tidak dirawat, infeksinya dapat menyebar

ke persendian, hati, dan sistem syaraf.

Sebelum Anda keluar menikmati cuaca hangat, lindungilah diri Anda dari penyakit Lyme:

e Hindari area-area yang berkutu (area berkayu, area berumput tinggi).

e Kenakan pakaian berwarna terang sehingga kutu dapat lebih mudah dilihat
dan dibuang sebelum menempel pada diri Anda.

 Jika Anda akan berjalan-jalan di area yang berkutu, kenakanlah pakaian
berlengan panjang, dan masukkan celana panjang Anda ke dalam kaus kaki.
Juga kenakan sepatu bot karet yang tinggi (karena kutu biasanya berada
dekat dengan tanah).

e Pakailah penolak serangga yang mengandung DEET pada pakaian dan bagian
kulit yang terbuka.

e Buang kutu yang menempel sesegera mungkin.

e Lakukan pemeriksaan kutu setelah kembali dari kegiatan luar ruang.
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