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~ 8 Tips Menjaga Kesehatan
agar Menjauhkan Anda
dari Krisis Kesehatan!

S Tubuh kita mungkin menghadapi berbagai tantangan saat suhu udara
- turun drastis di musim dingin! Berikut adalah 8 tips penting menjaga kesehatan, -

untuk membantu Anda menghadapi cuaca dingin dan menjaga kesehatan serta keamanan diri:

. & lingkungan yang dingin atau saat keluar rumah, jagalah dengan baik
: Me n_l a ga kehangatan bagian leher dan ujung kaki tangan kita, gunakan topi, syal,

keha ngatan sarung tangan, kaos kaki dan lainnya. Kenakan pakaian berlapis untuk
menjaga kehangatan tubuh dan memudahkan penyesuaian &m -
-

_ , , o v
Minumlah air hangat terlebih dulu saat baru bangun *

: Pemanasan tidur, lakukan gerakan secara bertahap, hindari gerakan —
tubuh olahraga cepat secara tiba-tiba w

Ma ka n da n Hindari makan dan minum berlebihan serta minum minuman
minum yang beralkohol berlebihan, perbanyak makan sayuran dan buah yang
berserat tinggi, untuk mencegah sembelit

sehat >
] e/
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_ . Jika memiliki penyakit kardiovaskular, hindari sauna atau
i Perhatikan berendam. Harap tidak berendam saat sehabis makan atau
minum alkohol, disarankan suhu air berendam tidak melebih F

i
saat berendam 40°C, dan dilakukan 2 jam setelah selesai makan

= by

“ Hindari berolahraga di luar ruangan pada subuh
OIahraga atau tengah malam. Harap tunggu 1 jam setelah selesai makan
yang sesuai baru mulai berolahraga, dan pilihlah waktu dan lingkungan
olahraga yang sesuai
. Mengukur tekanan darah, gula darah secara berkala, minum
Pengend a l"a n obat secara teratur sesuai dengan instruksi dokter, berhenti

tepat penya kit  merokok, menjaga keseimbangan makanan dan

minuman serta rutin berolahraga. ! ® ! -

Selalu membawa serta kartu asuransi kesehatan, kartu
Sena ntia sa riwayat kesehatan dan obat darurat saat keluar rumah, serta
membuat catatan rumah sakit yang biasa digunakan,
mem ba wa Obat diagnosis dan juga riwayat alergi obat untuk berjaga-jaga
saat membutuhkannya

L}
L

Jika timbul gejala nyeri dada, wajah tidak simetris, lengan
La I'IgSU I'lg berObat tidak bertenaga dan gejala lainnya, harap segera

ji ka muncul menghubungi 119 untuk segera diantar ke rumah sakit.
Jika membutuhkan layanan penerjemahan, dapat

geja'.a penya kit menghubungi 1955 untuk mencari bantuan.
0 —
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8 10i khuyén cham séc sirc kKhoe

dé ban khée manh hon.

, Trong méi truong nhiét dd thip hodc khi ra ngoai, hay giit 4m diu, cb,
Giir am tay va chan. Tan dung mil, khin quang cd, gang tay, tat (vo) v.v., va
mic quan o am nhiéu 16p dé dé diéu chinh. ——
o Wodly C
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Lam ém Udng nude 4m sau khi thirc ddy va thyuc hién céc ﬁ)

co th é hoat dong tir tir, tranh tap voi vang.
Y e B .
Ché dﬁ in Tranh @n qua nhiéu va uén’g bia, rugu qua nhiéu,

? an nhiéu thuc pham giau chat x0 nhu trai cdy va rau dé gitp

udng 1anh manh e naia tio bon
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J 4 Luu y khi Nelj bi bénh t1m mach, h.ay tranh tam s_uc?l Iiu'G'C nong hozftc tam bon.
' Khéng ngam tam sau khi @n hodc sau khi uong rugu. Nhiét do nude

J ngam tam  ¢m khong duoc virot qua 40°C va tim sau khi an 2 gio. .
- : 3 e 3;\
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X3 T ap thé Tranh tap thé duc ngoai tro1 vao sang som hoac téi khuya.

% . _. Haydoi 1 git sau bira an t6i dé thirc an tiéu héa truée khi tap thé duc,
9 dl}C vua Ph Al  va chon thoi gian va moi trudng tap luyén phi hop.

Kl ém soat benh thuong xuyén do huyét 4p va dudong huyét, udng thude déu dan
theo 161 khuyén cua bac si, cai thude 14, duy tri ché d6 an
ti.lt dung cach udng can bing va tap thé duc thuong xuyén.

mang theo thé bao hiém y té, thé bénh 4n va thuée cap ciru khi ra
7 ngoai, dong thoi ghi lai bénh vién ma ban thuong dén kham, chan
theo thuoc doan va dj img thudc dé phong truong hop khén cép.

Luon mang

AT, <N
_ Pi kham Néu c6 cac triéu chitng nhu tire ngue, mit léch, e
S Kz yéu tay, v.v., hay goi 119 dé dugc di khim ngay |'ey
ngay neéu co L P -
say lap tire. Néu ban can dich vu phién dich, o) o)

tl’iéll Chl’l’llg vui long goi s6 1955 dé duoc hd tro.
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8 tips to stay healthy
during the cold winter

months

During the winter the temperature can drop qu "i-k!ly”‘"“
and that can create a number of physica allenges. The following
health protection guidelines help individuals deal with the cold

weather, stay healthy and safe:

When in cold environments or outdoors be sure to keep your neck, head,

Kee p hands and feet warm by wearing a hat, scarf, gloves, thick socks etc.
warm Also wear multi;;le layers of warm clothes as then it is easier to make
any necessary adjustments.
_ &w = 'a
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After getting out of bed drink warm water and if engaging
Wa rmu p in activities build up gradually, avoid intensive activity.

Ma i nta i na Avoid eating afnd (%rinking too much, or .consuming too much
alcohol. Eat high fiber foods such as fruit and vegetables as they

healthy diet help to avoid constipation. %

J
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Anyone with cardiovascular disease should avoid hot springs
< Ta ke reca utl ons °rbaths. Do not visit hot springs after drinking or consuming
= p alcohol. It is advised that the temperature of hot spring baths

When bath i ng should not exceed 40 degrees Celsius and take place no sooner
than two hours after eating. e R

Y ry
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Exe rC|Se an Do not exercise outdoors early in the morning or w

late at night. Wait for an hour after an evening meal to let the '
a pp roprlate food digest properly before exercising. Choose a suitable time
amou nt and environment in which to exercise.

ri'

Ta ke mea Su res Regularly check your blood pressure and blood sugar level,
take medication regularly as instructed by a medical

to control professional, quit smoking, maintain a balanced diet and
illnesses engage in regular exercise. ®

Always carry your National Health Insurance Card, Medical

= Carry medication Record Card and medication to be taken in the event of an

; emergency on your person when outdoors and make a note
oNn oNe’'s Person ofyourlocal hospital, related diagnoses and list medications
to which you are allergic, for use in an emergency.

In the event of If you experience tightness in the chest, facial asymmetry
or weakness in the arms immediately call 119 and get to
symptoms seek

hospital as quickly as possible. If you require an

|m med | ate med |Cal mterpretatlon service call the 1955 Hotline for assistance.
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