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Ketika ada yang dikhawatirkan mengenai kesehatan, telepon lah kesini
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203-6909-1233
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Saat minum obat terkadang tidak efektif jika dosis dan minum di waktu
yang salah. Baca petunjuk penggunaan, dan apabila ada Bahasa Jepang yang
tidak dimengerti, tanyakan pada orang di sekitar. Meskipun sudah diminum
dengan benar, namun tidak kunjung membaik, segera pergi ke rumah sakit.
Bawa kartu asuransi kesehatan dan lembar wawancara medis yang telah
diisi. Tanyakan kepada penanggung jawab di perushaan atau staff lembaga
pengawas masing-masing.
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Jikalau dalam bekerja mengalami cedera, sekecil apapun cedera itu sampaikanlah
kepada orang perusahaan. Pernah ada pemagang yang matanya kemasukan debu
saat sedang bekerja, dia berpikiran bahwa tidak akan terjadi apa-apa, kemudian
dibiarkan begitu saja, namun yang terjadi setelahnya adalah matanya bengkak
dan mengakibatkan kebutaan. Di pekerjaan, akan ada hal yang tidak biasa ditemui
dalam kehidupan sehari-hari, dan akan sering berurusan dengan hal-hal khusus,
oleh sebab itu, mari berhati-hati terhadap cedera sekecil apapun.
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Ketika nyeri haid terasa berat, minumlah obat dan beristirahatlah. Anda
harus memahami rasa nyeri yang dirasakan. Dan segera minum obat
penghilang rasa nyeri, agar bisa bergerak dengan nyaman. Rasa nyeri akan
sedikit menghilang dengan cara menghangatkan perut dan pinggang. Dan
biasakanlah untuk menghangatkan badan setiap hari. Jika ada kecurigaan
kehamilan segera berkonsultasi ke lembaga pengawas, jangan dipendam
sendiri.
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‘/ _\ Telefon nomer 119. Anda dapat menghubunginya dengan gratis dengan
menggunakan telefon pribadi maupun telefon umum. Ketika tidak ada telefon,

] minta lah bantuan kepada orang di sekitar. Pertama akan ditanya "Keadaan

@ @ Darurat" atau "Kebakaran" (Nomornya sama di seluruh Jepang). Jawablah
"Keadaan Daurat" atau "Kebakaran", kemudian "Nama dan alamat". Meskipun
\. J tidak memahami pertanyaanya, pastikan untuk selalu mengingat ketiga hal ini.

Untuk Keadaan Darurat
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Point pengecekan
@ kesehatan bulan ini
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Awal pergantian musim! Pada saat seperti ini,
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berhati-hatilah dengan perubahan kondisi fisik Anda!
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Saat pergantian musim seperti sekarang, merasa
letih dan kantuk yang menyerang sebelum hujan
atau sebelum perubahan cuaca, mungkin merupakan
"meteoropati" musim semi.

DiJepang, sejak jaman dahulu, memburuknya penyakit
yang diidap sejak lama karena perubahan cuaca seperti
"pusing saat pergantian musim" dan "sakit kepala
sebelum cuaca memburuk" disebut "meteoropati”. Selain
itu, gangguan fisik yang disebabkan oleh perubahan iklim
dan tekanan atmosfer belakangan ini dikenal sebagai
sebuah penyakit. Beberapa orang yang menderita
meteoropati tidak merasakan sakit apapun. Untuk yang
bergejala, karena berbagai macam, sehingga mudah bagi
orang untuk salah paham, hal ini tentunya menyakitkan
bagi penderita.

Jadi bulan ini, saya akan berbicara tentang "meteoropati”
musim semi, yang lebih mungkin terjadi pada pergantian
musim. Musim semi adalah musim dimana perbedaan
suhu sangat besar. Saat Anda mencoba membiasakan diri
dengan perbedaan suhu, saraf otonom Anda runtuh dan
konsumsi energi meningkat, sehingga Anda lebih mudah
merasa lelah dan letih.

Pada saraf otonom, saraf simpatis dan saraf
parasimpatis mengontrol kondisi fisik sambil
menyeimbangkan, tetapi ini tidak dapat dikendalikan
oleh kemauan sendiri. Oleh karena itu, pekerjaan yang
sedikit saja dapat dengan mudah menyebabkan hilangnya
keseimbangan system sarafnya. Khususnya pada penyakit
korona, menurut saya ada banyak orang yang lebih
mungkin kehilangan keseimbangan saraf otonomnya
karena lebih banyak stres.
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Selain itu, musim semi merupakan musim di
mana keseimbangan saraf otonom mudah hilang
akibat fluktuasi tekanan atmosfir serta perbedaan
suhu. Saat tekanan atsmosfir turun atau naik,
telinga bagian dalam bereaksi secara sensitif.
Telinga bagian dalam adalah area jauh di dalam
telinga tempat berkumpulnya trakea yang menjaga
keseimbangan tubuh. Informasi seperti penurunan
tekanan udara yang dirasakan oleh telinga bagian
dalam disalurkan ke otak. Ini menyebabkan saraf
otonom menjadi stres dan saraf simpatis menjadi
bersemangat. Akibatnya, gejala seperti depresi
dan pusing, detak jantung meningkat, tekanan
darah meningkat, dan nyeri kronis yang memburuk
muncul. Manusia memiliki saraf otonom yang
seimbang sehingga dapat menahan stres. Saraf
otonom penting bagi tubuh kita. Oleh karena itu,
agar saraf otonom dapat bekerja secara normal
maka perlu berkeringat pada saat panas, namun
jika anda menghabiskan waktu di lingkungan ber-
AC atau jika ritme hidup anda terganggu seperti
terbaliknya skema kehidupan pada siang hari,
sehingga saraf otonom tidak bekerja dengan baik.
Akibatnya, cenderung tidak dapat mengimbangi
efek tekanan atmosfer.
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Semuanya, mari kita periksa runtuhnya saraf otonom kita!
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............................ Migl"ain

--------------- Mudah mabuk kendaraan

------ Mudah sakit saat awal perubahan musim

-+ Musim panas kepanasan, musim dingin kedinginan

-+ Mudah merasa pusing atau mengantuk sebelum turun hujan
------ Belakangan ini, jarang menggerakkan tubuh
.......................... Bahu terasa kaku

--Saat naik Shinkansen atau pesawat, telinga terasa sakit.

D nmﬁﬁj&:ﬁ@ .......................... Kepr\ibadian yang cermat
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Semakin banyak item yang sesuai, semakin besar kemungkinan saraf otonom akan terganggu.
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Selanjutnya, strategi pencegahan dan penanggulangan.
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Selalu sarapan

Makan tiga kali sehari memanglah penting, tetapi khusus pastikan untuk makan sarapan,

karena hal itu berperan besar dalam menaikkan suhu tubuh yang turun saat Anda tidur dan

menyesuaikan saraf otonom Anda. Selain itu, cobalah makan makanan yang seimbang.
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Berolahraga perlahan dan lama
Sedangkan untuk latihan yang ingin Anda lakukan untuk menstabilkan saraf otonom
Anda, kami merekomendasikan latihan sedang seperti jalan kaki dan lari ringan yang

membuat Anda sedikit berkeringat.
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Tidur 6 jam atau lebih dalam sehari Cobalah untuk tidur nyenyak. '.:.
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Pijat telinga

(D Dengan lembut cubit telinga Anda dan tarik ke atas, bawah, dan samping selama 5
detik masing-masing.

(@ Sambil menarik perlahan, putar mundur perlahan 5 kali

(3 Tekuk seperti membungkus telinga Anda dan tahan selama 5 detik

@ Tutupi seluruh telinga dengan telapak tangan dan putar ke belakang secara
perlahan dengan gerakan memutar sebanyak 5 kali.
Telinga terhubung ke berbagai saraf. Mari tingkatkan aliran darah di sekitar telinga
dengan pijatan dll. Dan bantu saraf otonom bekerjal!
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Mari lakukan apa yang dapat dilakukan setiap individu dan mencoba membangun tubuh
yang dapat menahan perbedaan suhu dan fluktuasi tekanan atmosfer!
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Setiap hari 5 menit Penyegaran!
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Senam peregangan yang quah

(Rferensi) : [R b Ly F 1.2.3] https://www.stretch123.net
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Peserta magang semuanya, terimakasih untuk selalu
bekerja dan belajar bahasa Jepang! Jika lelah, ada
berbagai efek negatif baik secara fisik maupun mental.
Dalam kasus seperti itu, Latihan peregangan efektif.
Latihan peregangan dapat membantu mencegah
cedera dan membuat tidur menjadi lebih lelap, dan
memiliki manfaat untuk diet dengan merelaksasikan
tubuh yang lelah!
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Leher kaku dapat menyebabkan gejala seperti kelelahan mata, sakit kepala, dan bahu kaku kronis.
Meregangkan otot yang kaku meningkatkan aliran darah dan meredakan gejala.
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Perbaiki postur tubuh Anda dan menghadap ke depan. Dengan
tangan terentang, miringkan kepala hingga telinga mendekati
bahu. Tahan 10 detik setelah posisi sempurna. Lakukan ini secara
bergantian ke kiri dan kanan.

® Poin: Relakskan bahu Anda dan turunkan tangan ke samping
tubuh Anda. Pastikan bahu di sisi lain tidak terangkat naik.

@ Erektif untuk gejala: bahu kaku, sakit kepala
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Duduk di kursi (boleh sambil berdiri), perbaiki postur tubuh Anda,
dan lihat lurus ke depan. Kepala melihat keatas dengan perlahan
sambil menghirup nafas sampai Anda merasakan dagu terangkat
dan bagian belakang leher terentang. Selanjutnya, tarik dagu Anda
ke arah dada sampai Anda merasakan bagian belakang leher Anda
meregang, lalu buang napas dan tarik dagu kedepan perlahan.

® Poin: Relakskan bahu Anda dan turunkan tangan ke samping
tubuh Anda. Melihat ke atas secara perlahan.

@ Efektif untuk gejala: leher kaku, bahu kaku, sakit kepala
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Perbaiki postur tubuh Anda dan menghadap ke depan. Secara perlahan putar
dagu Anda ke arah bahu sambil menghembuskan napas. Tahan 10 detik saat
posisinya telah sempurna. Lakukan ini secara bergantian ke kiri dan kanan.

® Poin: Pastikan dagu Anda tidak menemel ke bahu Anda.

@ Cfektif untuk gejala: bahu kaku, sakit kepala
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Perbaiki postur tubuh Anda dan menghadap
ke depan. Letakkan tangan di belakang Anda,
julurkan dagu, dan dorong kepala ke depan.
Tahan 10 detik sambil menghembuskan napas.
@® Poin: Jaga agar wajah Anda tetap
terangkat dan berhati-hatilah untuk tidak
menurunkan dagu Anda.

@ Cfektif untuk gejala: bahu kaku, sakit
kepala
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Duduk di kursi, letakkan tangan di antara kaki
dan pegang kursi. Turunkan wajah Anda dan
tarik tubuh bagian atas ke belakang sambil
menghembuskan napas. Tahan 10 detik.

® Poin: Relaks dan regangkan secara alami
dengan beban dari kepala Anda.

@ Efektif untuk gejala: bahu kaku, stres
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Letakkan tangan Anda di sisi kepala yang berlawanan dengan sisi yang akan
ditekuk, dan dengan lembut tarik kepala untuk menekuk. Biarkan selama 10 detik
saat posisi telah sempurna. Mari lakukan ini secara bergantian ke kiri dan kanan.
@ Poin: Pastikan bahu di sisi lain tidak naik.

@ Efektif untuk gejala: bahu kaku, sakit kepala
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Perbaiki postur tubuh Anda dan menghadap
ke depan. Letakkan tangan Anda di belakang
kepala, tahan kepala saat menghembuskan
napas, tarik dagu ke dada, dan tahan selama
10 detik saat posisi sudah sempurna.

® Poin: Dorong perlahan sedikit demi sedikit.
@ Cfektif untuk gejala: bahu kaku, sakit
kepala
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Pemulihan lelah! Asparagus dan
daging babi yang bergizi!

Daging gulung yang mudah
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Asparagus memiliki vitamin sebagai antioksidan
seperti vitamin C dan vitamin E. Vitamin C
merangsang produksi kolagen yang dibutuhkan
untuk mengencangkan kulit, dan Vitamin E menekan
penuaan kulit. Vitamin sebagai antioksidan juga
mencegah produksi peroksidant yang membuat
arteriosklerosis lebih mungkin terjadi. Daging
babi mengandung protein yang dibutuhkan untuk
membuat otot dan tulang yang kuat.

Resep sederhana dengan asparagus dan daging
babi yang menekankan pada stamina dan bergizi!
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[Bahan] untuk 2 orang

%// * Asparagus 4 batang
p - Daging iga babi 4 lembar

Y Y¢ Saus

\ * Mirin 1 sdm
‘; * Kecap asin 1,5 sdm
v
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Cara membuat

1. Kupas asparagus sekitar 4 hingga 5 cm dari
pangkal dengan alat pengupas dan potong
menjadi 4 bagian yang sama.

2. Potong daging babi menjadi dua dan gulung pada
asparagus satu per satu.

3. Taruh % dalam mangkuk dan aduk (saus) .

4. Panggang dengan api sedang "2" dengan ujung
menghadap ke bawah dalam wajan. Setelah
menjadi coklat, balik, tutupi dan panggang dengan
api kecil selama 2 menit.

5. Tambahkan % dan besarkan apinya, mengikat saus
saat mendidih. Saus akan terikat dengan masakan
saat mendidih.

* Anda juga bisa mengganti daging menjadi bacon atau
menggantinya dengan daging kesukaan anda seperti
daging sapi atau ayam (dengan dipotong tipis-tipis)

agar enak.
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untuk menjalin kehidupan
magang yang sehat
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Mata gatal, hidung meler, dan bersin terus-terusan. Saya pikir saya

menderita alergi serbuk bunga, tetapi berapa lama itu akan berlanjut?
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Alergi serbuk bunga merupakan gejala alergi yang menimbulkan bersin %

dan pilek akibat serbuk sari dari tanaman, seperti pohon Cedar dan pohon Cemara Jepang.

Penyakit ini disebut juga Rhinitis atau Alergi musiman. Intinya adalah gejala tersebut akan
terus berlanjut sampai serbuk sari yang menyebabkan reaksi alergi telah selesai beterbangan.
Tersebar di seluruh Jepang sepanjang tahun, berikut waktu penyebaran beberapa serbuk sari
tanaman. Cedar (Februari hingga April) , Cemara Jepang (Maret hingga Mei) , dan Ragweed
(Agustus hingga Oktober). Selain itu, Shirakamba (April hingga Juni) dan Gramineae (April
hingga November) Mugwort (Agustus-Oktober) . Jika Anda memiliki gejala yang
parah, periksakan diri Anda ke dokter spesialis THT dan tes alergi (pengambilan
sampel darah) untuk melihat Anda alergi terhadap serbuk sari yang mana. Ambil

tindakan pencegahan Rhinitis dengan memakai masker dan kacamata.
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Lembar wawancara medis
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% Ketika kondisi badan memburuk, tunjukkanlah lembar wawancara medis kepada orang perusahaan dan dokter.

MALLeHL I idzn_
= 28
Nama perusahaan Nama
m"\? ) i TLRAD ST RARL
3 SR £ s
\Iéglna;?nin Pria Wanita | t3nggal ahir Umur
LABES ELLe> Yoz ENL
mgzl
Tinggi badan Berat badan golongan darah
- Led5L&S
EDLDAE R
Bagaimana gejalanya?
(AoY 15
Dari kapan ?
¥ Ben tanda pada Jawaban dari pertanyaan ;
Wi el
D?ﬂ T OJ D>’7 g7J< OoEHREL EEE
Demam I%atuk Hidung berair/Ingusan Sakit tenggorokan Sak|t kepala
HiDH i Pl ~NAT £ 23
CIgRE O] T~ [ 7 foEsk Dﬂ[ﬂi
Sak|t dibagian perut Diare/mencret Sembelit Mual Muntah
Df‘ &
|54 L_i [0k-3 L . & N 1
Sakit (3BFr Tempat: LI Lutut [JA2 Pinggang [J3&3% Punggung [18 Lambung perut [ DAt
Lainnya
N ho AdH A .
CIh i Lon LI ERNG O O R% L4 A
Gatal Mati rasa Kurang tidur l!lergsa gelisah Luka
” F2
OyirE O 8hhpn [ &b O BA7R0 CI¢fth
Terbakar Mata gatal Mata berlendir Mata merah Lainnya
I &
EOMRUCBRDE

Apakah ada hal lain yang di khawatirkan/dicemaskan?

7 L JbF— (Apakah mempunyai alergi terhadap obat atau makanan?) :
»HY - 2L (Ya - Tidak)

TxHLADL

?%U@ﬁ&%@
Rumah sakit(klinik) terdekat (D

BHUOREEO
Rumah sakit(klinik) terdekat @
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