
生病時如何自我健康照護 

Bagaimana merawat dan mengkonsumsi obat secara benar saat 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. 

 

Demam 
 Saat suhu tubuh lebih dari 38℃, boleh dianggap demam. Demam diakibatkan karena tubuh 

sedang berperang melawan bibit penyakit, racun, dan pada saat yang bersamaan 

memperbaharui bekas luka yang diakibatkan oleh fenomena 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. 

 Deman yang diakibatkan oleh penyakit, harus mengkonsumsi 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 lambung 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 memerlukan petunjuk dokter untuk menggunakan 

obat, tidak boleh menggunakan obat dengan sendirinya. 



 

Diare 
 Diare bisa disebabkan oleh bakteri, racun, obat, keracunan makanan, atau penyerapan makanan 

oleh alat pencernaan yang 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, yang 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 penyakit atau badan tidak sehat yang ringan 

dan waktunya singkat, cukup pergi ke apotik dan beli obat yang dianjurkan 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. 

 

 

 

 

 

 

 


