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Bagaimana merawat dirisendiri sewaktu sakit

Apa yang harus dilakukan jika sakit? Kebanyakan orang
akan memeriksakan diri ke dokter. Tapi kebanyakan cuma
penyakit ringan, cukup pergi ke apotik dan beli obat yang
dianjurkan Apoteker, bisa merawat diri sendiri.

Flu (&)

Penyakit ini disebabkan oleh virus, mempengaruhi
sistem pernafasan, gejala yang timbul, seperti ingus,
hidung tersumbat dan sakit tenggorokan, batuk bahkan
bisa demam dsb, harus banyak minum air, banyak istira-
hat, dan pergi ke apotik terdekat untuk beli obat flu.

Untuk flu tidak ada obat khusus, sebagian besar obat
flu adalah obat OTC (Over The Counter) tanpa resep
dokter, obat yang disarankan oleh Apoteker boleh dikon-
sumsi.

Jika timbul gejala menyeluruh, kemungkinan adalah flu
yang sedang mewabah atau flu musiman, maka harus kun-
jungi dokter, diperiksa dan diobati.
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Nyeri (#J#)

Dalam kehidupan manusia sedikit banyak bisa
mengalami nyeri, mulai dari sakit kepala, sakit gigi, sakit
perut, sakit lambung, nyeri fisik, nyeri otot, dll.

Jika nyeri diakibatkan karena bagian tubuh mengalami
luka “nyeri akut”, asalkan sumber penyakit ataupun luka
diobati, maka rasa nyeri akan hilang.

Jika Anda mengalami sakita kepala, sakit haid, sakit
gigi, cukup pergi ke apotik dan beli obat penghilang nyeri
yang dianjurkan oleh Apoteker sudah dapat mengurangi
dan menghilangkan rasa sakit. Jika setelah menggunakan
obat tidak kunjung sembuh, maka harus pergi ke dokter
untuk didiagnosa dan diperiksa.

Perasaan nyeri dan sakit, jika dirasakan frekunsinya
banyak, ditambah rasa sakit yang hebat pada bagian dada,
sakit kepala, sakit lambung, dll maka harus segera kunjun-
g1 dokter, diperiksa dan diobati.

Demam ( 3%z

Saat suhu tubuh lebih dari 38°C, boleh dianggap demam.
Demam diakibatkan karena tubuh sedang berperang mela-
wan bibit penyakit, racun, dan pada saat yang bersamaan
memperbaharui bekas luka yang diakibatkan oleh fenome-
na di atas.

Demam bisa diakibatkan karena flu, bakteri, sakit yang
diakibatkan karena penularan virus, bisa juga diakibatkan
karena olahraga, cuaca panas, sehingga suhu tubuh
meningkat, akan membaik dengan minum air dan istirahat
yang cukup.
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Deman yang diakibatkan oleh penyakit, harus mengkon-
sumsi obat penurun panas, banyak istirahat, banyak
menambah kadar air, jangan pakai baju terlalu banyak
atau tebal, supaya suhu panas badan bisa menyebar
hilang.

Jika 4~6 jam setelah mengkonsumsi obat penurun panas,
timbut demam lagi, ini berarti penyakit belum hilang,
segera berobat ke dokter, untuk mendapatkan pengobatan
yang tepat.

Mual, muntah ([, ~ @)

Mual, muntah sering terjadi jika kondisi tubuh sedang
tidak sehat. Biasanya kondisi tubuh tidak parah, bisa
diobati sendiri di rumah, banyak istirahat, jangan sampai
dehidrasi.

Mual dan muntah yang diakibatkan sekresi asam lam-
bung yang berlebihan, boleh pakai antasida, hindari
minum susu, teh, kopi, minuman yang asam, termasuk
minuman yang daya rangsangannya tinggi.

Jika naik mobil, kapal, pesawat mudah pusing dan
menyebabkan mual, muntah, setengah jam sebelum naik
mobil dapat menggunakan obat anti mabuk terlebih
dahulu. Jika mual dan muntah yang disebabkan oleh
kehamilan, kecuali mempengaruhi kondisi hidup ibu
hamil, status gizi dan perkembangan janin, baru memerlu-
kan petunjuk dokter untuk menggunakan obat, tidak boleh
menggunakan obat dengan sendirinya.

Sembelit ( {FH{H)

Sembelit termasuk penyakit peradaban yang sering
ditemui saat ini, penyakit ini disebabkan karena pikiran
dan beban hidup yang besar, kurang olahraga, dan ketidak-
seimbangan pola makan, bisa juga disebabkan oleh penya-
kit atau konsumsi obat.
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Jika sembelit disebabkan karena kebiasaan pola makan,
tekanan batin, maka pola makan harus diubah, seperti
banyak makan buah dan sayur, biasakan berolahraga, dan
lainnya untuk merangsang daya peristaltik pencernaan.

Biasakan buang air besar yang lancar.

Jika sembelit disebabkan karena penyakit atau konsum
si obat, boleh gunakan obat pelunak BAB yang dapat

dibeli di apotik. Tapi jangan sampai menyalahgunakan dan
terlalu tergantung pada pemakaian obat pelunak BAB,
karena bisa mempengaruhi daya peristaltik pencernaan,
dan melalaikan sebab sembelit sehingga pengobatan jadi
tertunda.

Diare blsa disebabkan oleh bakteri, racun, obat, kera-
cunan makanan, atau penyerapan makanan oleh alat
pencernaan yvang tidak baik, dll.

Jika menderita diare yang ringan bisa diobati dengan
membeli obat antidiare atau obat pelancar pencernaan,
dan harus banyak minum air jangan sampai dehidrasi,
makanan yang dimakan lebih tawar.

Jika sakit diare berkelanjutan, vang disertai demam,
muntah, berak berdarah, harus segera berobat ke dokter,
dicari penyebabnya, dan mengkonsumsi obat antidiare
atau sejenisnya.

Jika diare mulai berangsur sembuh, hentikan
pemakaian obat antidiare, tapi tetap harus minum banyak
air untuk menambah elektrolit tubuh, mengkonsumsi
makanan cair, agar alat pencernaan bisa istirahat.

Dalam kehidupan sehari-hari jika ditemui gejala pen-
vakit atau badan tidak sehat yang ringan dan waktunya
singkat, cukup pergi ke apotik dan beli obat yang dianjur-
kan oleh Apoteker atau beli obat paten untuk berobat
sendiri: tapi jika kondisi penyakit memburuk dan bukan
dikarenakan mengkonsumsi obat, harus segera kunjungi
dokter, diperiksa, dan diobati.
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