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Q:Apa penyakit Ebola/ demam berdarah Ebola itu? 
A: Demam berdarah Ebola disebabkan oleh terinfeksinya virus Ebola. Terinfeksi virus Ebola,　gejalanya biasanya dimulai 2~21 hari(biasanya 7~10 hari) setelah terjangkit virus, dengan adanya demam secara tiba-tiba, sakit kepala, lesu, nyeri otot, sakit tenggorokan, dll. Biasanya diikuti dengan mual, muntah, dan diare. Pada saat itu, beberapa orang mulai mengalami masalah pendarahan(muntah darah, pendarahan waktu buang air besar/ kecil). Karena sampai sekarang masih belum ada vaksin atau pengobatan khusus, pengobatan dilakukan sesuai dengan kondisi pasien.

Q:Bagaimana orang terinfeksi/ tertular virus Ebola? 
A: Terinfeki virus, terjadinya kontak langsung dengan orang yang terinfeksi tanpa alat pelindung yang cukup (melalui darah, sekresi/ cairan tubuh, muntah, tinja/ urin, atau jarum suntik, dll). Virus masuk melalui bagian kulit yang terluka atau selaput lendir. Pada umumnya tidak terinfeksi/ tertular melalui orang sehat/ orang yang tidak terinfeksi virus Ebola. Juga tidak tertular lewat udara.
Selain itu di wilayah terkena wabah Ebola, orang-orang yang memiliki kontak langsung dengan bangkai binatang liar yang terinfeksi(kelelawar buah, monyet, Antelope/ kijang, lembu, dll) atau daging binatang liar(Bushmeat) akan terinfeksi virus Ebola. Dan akhirnya begitu terjadi infeksi pada manusia, penyakit ini dapat menyebar pada manusia yang lain.
Menurut WHO selama wabah yang berisiko tinggi terinfeksi adalah
・Tenaga Kesehatan

・Keluarga pasien/ atau orang yang terinfeksi
・Kerabat dekat・Pelayat yang memiliki kontak langsung dengan mayat almarhum sebagai bagian dari upacara penguburan
Penyakit demam berdarah Ebola tidak tertular lewat batuk/ dahak atau bersin seperti influenza atau penyakit yang lain. Tidak mudah tertular dari manusia ke manusia yang lain. Dengan memiliki pengetahuan yang cukup tentang penyakit dan tindakan yang hati-hati bisa mencegah terinfeksinya/ tertularnya virus Ebola. 

Q:Di mana pertama kali penyakit demam berdarah Ebola ditemukan? 
A: Sejak tahun1970-an di negara-negara Afrika Tengah(Republik Demokratik Kongo, Sudan, Republik Kongo, Uganda Gabon, dll) sering mewabah, selanjutnya wabah Ebola Afrika Barat. Selain di benua Afrika, yang telah dikonfirmasikan terjanjit di Spayol, Amerika Serikat adalah yang pertama kali.

Q:Apakah aman melakukan perjalanan ke Afrika?
A:Sebaiknya menahan diri dari perjalanan yang tidak perlu atau tidak mendadak. Terkecuali kalau memang terpaksa harus pergi, sebaiknya pastikan peroleh informasi tentang resiko-resiko infeksi yang telah dikeluarkan oleh Kementerian Luar Negeri. Pastikan harus melakukan tindakan-tindakan dasar seperti, mencuci tangan, menghindari kontak langsung dengan orang/ hewan yang terinfeksi. Selain penyakit demam berdarah Ebola juga harap berhati-hati jangan sampai tertular dari berbagai penyakit menular lainnya. 


Q:Apa perbedaan influenza dengan flu biasa? 
A: Pada umumnya penyakit flu/ masuk angin disebabkan oleh berbagai virus, biasanya tidak terlihat gejalanya di seluruh tubuh, melainkan hanya berpusat pada gejala seperti sakit tenggorokan, pilek, bersin, batuk dll. Demamnya pun tidak setinggi influenza dan tidak mengakibatkan parah. Sebaliknya, influenza biasanya muncul gejala di seluruh tubuh secara tiba-tiba, seperti ; demam di atas 38 derajat, sakit kepala, sakit persendian, sakit otot dll. Sama dengan masuk angin biasa juga timbul gejala sakit tenggorokan, pilek, batuk, dll. Ada kalanya ini menjadi komplikasi sakit berat, misalnya anak-anak meskipun jarang, akan terserang penyakit Ensefalopati Akut, sementara lansia dan orang yang kekebalan tubuhnya menurun terkena komplikasi radang paru-paru dsb. Dan mungkin bisa mengakibatkan parah.

Q:Bagaimana influenza menular?

A:Sebagian besar influenza menular melalui udara (butiran cairan kecil dalam udara yang mengandung virus influenza) yang dihasilkan saat orang yang terinfeksi batuk, bersin. Satu kali bersin dapat melepaskan sampai kira-kira 2 juta droplet, dan satu kali batuk sampai kira-kira 100 ribu droplet. Droplet-droplet tsb relatif besar, jarak dari orang yang terinfeksi kira-kira 1～1.5m maka kemungkinan besar akan masuk ke alat pernapasan dan tertular. Dan tampaknya juga akan masuk langsung lewat selaput lendir mata dll.

Q:Bagaimana agar tidak tertular influenza?
A:1.Faksinasi: Selain efektif untuk mencegah tertularnya influenza, juga efektif mencegah memarahnya sakit bila seandainya terinfeksi/ tertular. 
2.Setelah keluar rumah, cuci tangan atau berkumur: Mencuci tangan, jari-jari tangan dengan sabun dan membasuh dengan air sangat efektif untuk mencuci/ membuang virus influenza yang melekat di badan. Juga gunakan cairan pencuci berbasis alkohol karena alkohol efektif dapat membasmi kuman/ virus.
3.Menjaga kelembaban udara: Udara kering dapat mengakibatkan fungsi daya kerja melindungi selaput lendir tenggorokan akan menurun dan akan mudah terular influenza. Terutama di ruangan yang kelembabannya rendah/ udara kering, gunakan alat penambah kelembaban atau yang lain. Mengontrol kelembaban antara 50～60% juga efektif dapat mencegah tertularnya influenza.
4.Istirahat yang cukup dan gizi seimbang: Untuk meningkatkan ketahanan/ kekebalan tubuh, mari kita lebih rutin  memperhatikan dan menjaga keseimbangan gizi serta istirahat yang cukup sehari-hari.
5.Menahan diri untuk pergi keluar rumah(ke kerumunan): Menahan diri pergi ke kerumunan atau ke pusat keramaian kota, waktu pergi ke luar rumah pakailah masker karena masker juga efektif. 

Q:Bila terserang influenza, berepa lama sebaiknya menahan diri untuk tidak pergi keluar rumah? 
A:Pada umumnya virus yang dilepaskan(waktu di mana seseorang dapat menularkan virus pada orang lain) dimulai satu hari sebelum gejala muncul dan selama 3～7 hari setelah terserang influenza. Setelah melepaskan virus, bersamaan dengan menurunnya panas badan, jumlah virus juga akan berkurang. Tetapi pelepasan virus juga akan terjadi setelah panas badan/ demam menurun. Tiap-tiap orang berbeda, tetapi kalau gejala batuk dan bersin masih berkelanjutan, mari kita tetap pakai masker.
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Pipa air(pipa air ledeng) tidak tahan terhadap dingin. Suhu udara di bawah titik beku, akan 


mengakibatkan pipa air membeku, bahkan bisa mengakibatkan retak/ pecah. Gunakan 


pemanas antibeku atau peralatan yang sesuai untuk melindungi pipa dari pembekuan.


(Jangan lupa colokan listrik/ gunakan pemanas antibeku !)


Pipa air akan membeku kecuali yang berada di ruangan yang ada penghangatnya atau yang terpendam di dalam tanah. Terutama pipa air yang berada di luar ruangan yang tertiup angin secara langsung, berada di sebelah bagian utara yang tidak terkena sinar matahari, pipa air yang tidak terbungkus, pipa air yang tidak terbungkus


pemanas, akan mudah membeku. Jadi pastikan pipa-pipa air tersebut terlindung dari suhu udara dingin !
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Pipa air bila membeku, hangatkan pipa air tersebut secara perlahan-lahan dengan membungkus bagian pipa yang membeku dengan handuk lalu disiram dengan air hangat.


※Perlu diperhatikan bila menyiram langsung dengan air panas akan dapat mengakibatkan pipa air atau keran retak/ pecah.


Bila pipa air retak/ pecah, tutuplah keran saluran air atau bungkus/ balutlah bagian yang rusak dengan kain atau plaster. Segeralah hubungi toko instalasi pipa air atau toko perbaikan pipa air.


Toko perbaikan pipa air tercantum di dalam homepage Kouhou Okaya atau Homepage Okaya.


Homepage Okaya :　� HYPERLINK "http://www.city.okaya.lg.jp/" �http://www.city.okaya.lg.jp/�











Berjalan dengan langkah yang pendek.


Bila berjalan dengan langkah yang panjang, kaki harus diangkat tinggi, dengan demikian ayun/ gerak badan menjadi besar sehingga akan mudah mengakibatkan jatuh. Pada bagian yang licin pada dasarnya melangkahlah dengan langkah yang pendek.


Berjalan dengan menggunakan seluruh permukaan telapak kaki.


Bawalah titik berat badan ke depan, sebisa mungkin berjalanlah dengan memijakkan seluruh permukaan telapak kaki. Di jalanan yang bersalju/ licin, berjalanlah dengan langkah yang pendek, gunakan seluruh telapak kaki(baik juga berjalan seakan-akan kaki terseret). Di jalanan bersalju berjalan dengan kaki terseret mungkin akan sulit dilakukan, oleh karena itu luruskan dan gunakan seluruh permukaan telapak kaki dengan berjalan dengan langkah          


yang pendek.


　　　　　　　　　　　　　　　  Berhati-hatilah di tempat penyeberangan, pada waktu mau mulai berjalan, menambah/ 


mengurangi kecepatan pada waktu berjalan atau merubah kecepatan pada waktu berjalan 


karena akan mudah jatuh. 





                      











Hindarilah mengemudi secara tiba-tiba!


Meskipun kita tahu bahwa mengemudi di jalan bersalju berbahaya dan mudah selip,　secara tidak sengaja kita


akan mengabaikan dan mengemudi seperti biasa. Cara mengemudi dengan secara tiba-tiba pada semua tahap


seperti, mulai jalan, tambah kecepatan/ akselerasi, berjalan, berhenti, adalah hal yang tabu/ larangan. Mulai jalan,


akselerasi, memutar setir dan berhenti secara tiba-tiba akan membuat kendaraan hilang keseimbangan.Di sekitar


dekat garis pemberhentian, karena sering terjadi pengereman dan akselerasi, permukaan jalan akan mudah


membeku jadi licin. Hal yang terpenting adalah lakukan pengereman di depan sebelum garis pemberhentian. Dan


jaga jarak aman dengan kendaraan di depan.








＊Bila sakit di hari libur, periksalah ke dokter bagian sakit mendadak di hari libur. 


Informasinya dimuat di Kouhou Okaya atau Homepage Okaya. � HYPERLINK "http://www.city.okaya.lg.jp/" �http://www.city.okaya.lg.jp/�


Buka: 9:00～17:00 (untuk jam siang, harus telepon dulu sebelum datang)


＊Shoni Yakan Kyubyou Senta(Pusat tempat sakit mendadak bagi anak-anak pada jam malam): 


Tiap hari(7 hari seminggu/ tanpa hari libur) 19:00～21:00 ℡0266-54-4699


＊Okaya shi Yakan Seijin Kyubyou Senta(Pusat tempat sakit mendadak Okaya bagi orang dewasa pada jam malam): Senin～Jum’at 19:00～21:00 (diterima melalui telepon)　℡0266-23-8000


Situs yang bermanfaat: Informasi Kesehatan nagano Net  � HYPERLINK "http://www.qq.pref.nagano.lg.jp" �www.qq.pref.nagano.lg.jp�











Juga tidak bisa dilupakan daun bawang dan jahe merupakan jenis sayuran yang sedikit pedas yang bisa menghangatkan badan. Di bagian yang berwarna putih pada daun bawang banyak mengandung Allicin yang dapat melancarkan peredaran darah dan bisa menghangatkan badan. Dan di bagian yang berwarna hijau banyak mengandung Karoten dan vitamin C yang efektif mencegah flu/ masuk angin. Kandungan rasa pedas, Zingeron, Shogaol pada jahe dapat merangsang keluarnya keringat, selain bisa menghangatkan badan juga efektif dapat meringankan gejala awal masuk angin. Bagi anak kecil merupakan sayuran yang agak sulit dimakan, tetapi mari kita manfaatkan dengan memotong kecil-kecil atau diparut lalu masukkan ke dalam masakan. Dan mari kita lewati musim dingin dengan selamat dan badan yang sehat. 





Jenis sayuran akar seperti wortel, lobak, kentang, bawang bombai, dll adalah jenis khas sayuran musim dingin yang bisa menghangatkan badan. Pada umumnya sayuran musim dingin banyak mengandung vitamin E yang bagus untuk melancarkan peredaran darah, vitamin C yang banyak mengandung zat besi sebagai bahan baku pembuat sel darah merah, dan menjaga fungsi kerja pembuluh darah halus. Kandungan gizi sayuran musim dingin ini bisa mencegah dinginnya suhu badan dan efektif untuk menghangatkan suhu badan. Juga umbi talas merupakan jenis sayuran yang lengket yang banyak mengandung Mucin, tidak hanya efektif dapat menghangatkan suhu badan, tetapi juga dapat melindungi selaput lendir, meningkatkan ketahanan tubuh dll. Sehingga di musim dingin yang kering umbi talas merupakan sayuran yang tidak bisa ditinggalkan. Tidak hanya sayuran musim dingin, padi-padian, kacang-kacangan, serta buah-buahan banyak mengandung vitamin C dan vitamin E. Jadi bagaimana kalau kita tambahkan ke dalam menu bahan masakan.











Ichogiri       Koguchigiri





Bahan


Lobak（potong Ichogiri 1.5 cm）・・・200ｇ


Wortel（potong Ichogiri 1.5 cm）・・・200ｇ


Gobo（potong Koguchigiri 5 mm）・・・100ｇ


Daging babi（potong 5 cm）・・・200ｇ


Daun bawang（potong koguchigiri 1 cm）・・・1 batang


Miso・・・120～150ｇ　


Gula pasir・・・sedikit（penyedap rasa）








Selain itu, sayuran yang ada di kulkas apa saja boleh dimasukkan.





Masukkan sayuran ke dalam panci/ wadah yang berisi                        


air lalu panaskan di atas api besar sampai mendidih.


Masukkan miso(setengah), sebelum sayuran benar-benar matang.


Masukkan daging babi.


Masukkan gula pasir dan sisa miso(setengah).


※Penjelasan kenapa miso dimasukkan 2 kali: Memasukkan miso yang pertama bertujuan agar rasa miso masuk ke sayuran. Miso yang ke 2 selain sebagai rasa pada sup, juga bertujuan menambah dan mengembalikan aroma yang hilang. Miso yang ke 2 tidak dimasukkan seluruhnya, tetapi sambil dicicipi dimasukkan sedikit-sedikit sesuai selera.








