Philadelphia Department of Public Health
(Departemen Kesehatan Masyarakat Philadelphia)

Buletin Kesehatan

e Tips dan berita kesehatan untuk masyarakat

Tetap Hangat di Musim Dingin

Dengan bertambah dinginnya cuaca, meningkat pula risiko
radang dingin.

Jangan terlalu lama berada di luar rumah, dan tetap kenakan baju
hangat. Tips berikut dapat membantu Anda agar tetap hangat saat
berada di luar rumah:

Di dalam Buletin
Kesehatan ini:

e Agar Tetap Hangat

e Menanggulangi
Radang Dingin

e Keamanan Makanan
Saat Berlibur

e Musim Flu

Salmonella

o Kenakan topi, tudung atau syal. Sebagian besar panas tubuh
hilang melalui kepala daripada bagian tubuh lainnya.
e Kenakan pakaian berlapis. Pakaian berlapis memberikan kehangatan.
o Jaga agar pakaian tetap kering. Lepaskan pakaian yang basah.
o Ketahui gejala-gejala radang dingin.

Radang dingin adalah kondisi darurat terkait dengan hawa dingin yang terjadi
saat bagian tubuh membeku. Radang dingin dapat menyerang hidung, telinga,
pipi, kening, jari tangan dan jari kaki.

o Kulit putih, kelabu atau kuning
¢ Kulit kaku dan melilin

Gejala

radang o Rasa terbakar dan nyeri ! ; "’
dingin » Kesemutan (seperti tertusuk g -
antara lain: jarum) -

¢ Kebas

Jika seseorang terserang radang dingin:

e Segera pindahkan penderita ke ruang yang hangat dan hubungi 911.

e Berikan air hangat pada bagian tubuh yang terserang, BUKAN AIR PANAS. Atau manfaatkan
panas tubuh Anda untuk menghangatkan bagian tubuh yang terserang.

e Jangan menggosok bagian tubuh yang terserang!

e Jangan gunakan bantalan pemanas, lampu pemanas, atau panas dari kompor atau radiator
untuk menghangatkan.

e Jangan berikan alkohol atau kafein (seperti kopi dan soda). Berikan secangkir air atau
kaldu hangat.

Tetap menghangatkan diri di dalam rumah juga penting untuk Anda!
Jika Anda tidak bisa membayar tagihan listrik Anda, maka LIHEAP
(Program Bantuan Energi Untuk Rumah Berpendapatan Rendah)

dapat membantu Anda agar Anda tetap merasa hangat!

Informasi selengkapnya hubungi 1-866-674-6327 atau kunjungi www.liheap.org.

Selalu Dapatkan Buletin Kesehatan

Anda bisa mendapatkan Buletin Kesehatan dalam berbagai pilihan bahasa di
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.

HealthBulletin@phila.gov.

Indonesian/Bahasa Indonesia


http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html�

Ketahui tentang keamanan makanan di musim ini!

Pastikan Anda mengikuti tips-tips ini untuk mendapatkan makan malam yang aman dan lezat

di musim dingin:

e Masak daging dengan temperatur yang tepat.

e Simpan sisa makanan di dalam kulkas paling
lambat dalam 2 jam setelah dimasak.

e Panaskan kembali sisa makanan yang
disimpan, jangan makan dalam kondisi
dingin.

« Liburan adalah saat musim flu dan
batuk. Jauhkan dapur dari kuman!

e Cuci semua buah dan sayuran.
e Seringlah mencuci tangan Anda.
o Berikan perhatian ekstra pada telur -

simpan di dalam kulkas hingga Anda siap
mengkonsumesinya.

o Masak telur hingga matang untuk

menghindari bakteri Sa/monella!

Musim Flu

Tahun ini, vaksin flu akan melindungi diri
dari HIN1 DAN flu biasa. Lakukan langkah-
langkah ini setiap hari untuk melindungi
diri Anda dan orang lain dari serangan flu.

e Luangkan waktu untuk mendapatkan
vaksin flu. Untuk informasi seputar
klinik flu, hubungi Flu Hotline di
nomor (215) 685-6458

e Tutup hidung dan mulut Anda dengan
tisu saat Anda batuk atau bersin. Lalu
buang tisunya ke tempat sampah.

o Kerap cuci tangan Anda dengan
sabun dan air, atau gunakan cairan
pembersih tangan.

e Jangan sentuh mata, hidung atau
mulut Anda. Kuman dapat menyebar
melalui cara ini.

o Hindari berada di dekat orang yang
sedang sakit.

o Jika Anda sakit, tetaplah berada
di rumah untuk setidaknya 24 jam
setelah demam Anda reda. Demam
Anda akan hilang dengan sendirinya
tanpa harus mengkonsumsi obat
pereda demam, seperti Tylenol.

¢ Saat Anda sakit, batasi waktu
Anda bersama orang lain. Anda
tidak ingin mereka ikut sakit!
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Salmonella

Bakteri Salmonella tersebar melalui
memakan makanan yang terkontaminasi
oleh kotoran hewan atau manusia. Makanan
yang terkontaminasi dapat berupa daging,
ayam, susu, telur atau sayuran.

Makanan juga dapat terkontaminasi jika
orang yang terinfeksi memasak makanan
Anda dan tidak mencuci tangannya dengan
sabun setelah keluar dari toilet.

Anda juga bisa terserang jika daging yang
belum dimasak menyentuh buah-buahan
dan sayuran, makanan matang atau
makanan siap santap. Ini dikenal sebagai
kontaminasi silang.

Gejalanya antara lain:

e Diare
e Demam
e Kram perut

Memasak makanan dapat membunuh
bakteri Salmonella.
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