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Periksakan kesehatan 
Anda melalui aplikasi

Ai Care sekarang!

APLIKASI AI CARE
DOWNLOAD

Layanan telekonsultasi GRATIS tersedia 
SETIAP HARI dari pukul 07.00 - 22.00 WIB



Belakangan ini kalian merasa 
gak kalau di mana-mana itu
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Menurut Badan 
Meteorologi, Klimatologi, 
dan Geofisika (BMKG) 
beberapa wilayah negara 
di Asia, seperti Thailand, 
Filipina, Laos, Myanmar, 
India, dan China sedang 
mengalami gelombang 
panas atau heatwaves.

Bahkan, panasnya udara terasa 
lebih menyengat akibat 
kelembapan udara yang tinggi.

Namun demikian, sebenarnya 
Indonesia gak termasuk dalam 
wilayah yang terserang 
heatwaves ini, loh!

Fenomena gelombang panas atau 
heatwaves adalah kondisi di mana 
udara terasa sangat panas, selama 5 hari 
atau lebih secara berturut-turut, dengan suhu 
maksimum harian lebih tinggi 5°C daripada suhu 
maksimum rata-rata.

PANAS BANGET?



Lalu, mengapa belakangan ini 
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di beberapa wilayah 
Indonesia terasa 

panas banget, ya?

Jawabannya adalah 
karena adanya gerak semu 
matahari yang mendekati 
garis khatulistiwa dan 
peralihan musim yang 
terjadi setiap tahun.

Sehingga, sebenarnya 
suhu panas yang kita 
rasakan sekarang, 
berulang setiap tahunnya.



Apa saja yang bisa terjadi kalau 

3 aicaredotid    | aicaredotid    | ai care    | www.ai-care.id

tubuh kita terpapar
suhu panas

terus-menerus?

Dehidrasi Heat cramps

Heat exhaustion Heatstroke

Biang keringat

Paling
berbahaya!



Suhu tubuh meningkat hingga 40°C akibat terpapar suhu panas 
dalam waktu lama dan sudah tidak dapat mengeluarkan keringat.

Heatstroke bisa menyebabkan kerusakan organ-organ vital, 
seperti otak, jantung, otot, dan ginjal. Kondisi ini bahkan dapat 
menyebabkan kematian.

Heatstroke
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Kulit berwarna
kemerahan

Berdebar-debar

>100 bpm

Napas pendek
dan cepat

Bicara meracau Kebingungan

Pingsan Kejang



pertolongan pertama 
heatstroke?

Bagaimana
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Hubungi 112 atau 
layanan kesehatan 
terdekat

Pindahkan ke area 
yang teduh, sejuk, 
dan tidak terpapar 
cahaya matahari 
langsung

Melepas pakaian 
luar, seperti jaket, 
jas, atau kardigan

Meletakkan kompres 
dingin di kepala, 
leher, ketiak, dan 
selangkangan 

Pastikan 
sirkulasi udara 
di sekitar baik

Pastikan tidak 
ada sumbatan 
di jalan napas

112

Hindari memberikan
obat apapun, termasuk 
parasetamol atau aspirin



radiasi sinar UV dari 
cahaya matahari

Gak hanya itu,

juga mengganggu kesehatan kita
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Sunburn Katarak

Kanker kulit Penuaan dini



Menggunakan pakaian bahan 
tipis, menyerap keringat, dan 

berlengan panjang

Hindari menggunakan 
pakaian berwarna 

dasar gelap

Memakai topi, payung, 
kacamata, tabir surya

Perbanyak konsumsi air putih. 
Kurangi konsumsi kopi dan alkohol

Mandi dengan air dinginHindari aktivitas berat 
di luar ruangan

Bagaimana
menghadapi suhu 
panas setiap hari?
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