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TAKING YOUR
TEMPERATURE
CORRECTLY







Why is it important to
check your temperature?

There are several different strains of flu virus which include deadly ones such as:

o Severe Acute Respiratory Syndrome (SARS)
o Avian Flu
J Influenza A (HIN1).

To be safe, get medical attention promptly if you develop flu-like symptoms.
These may include the following:

*  Fever, 38°C and above
e Cough

*  Muscle pains

e Sore throat

o Fatigue or tiredness

J Headache

o Nausea

*  Vomiting or diarrhoea

As the above symptoms are common amongst most strains of flu, this booklet
serves to enable you to take your temperature correctly..



How do you measure
body temperature?

Using A Digital Thermometer

1) Wash the area of the thermometer in contact with
the mouth, with soap and water before use. Do not
wash the area with the digital numbers as it may
not be waterproof. Then dry the thermometer with
a clean, dry towel or tissue paper.

2)  Switch on the thermometer. The display will read
{BB.E°E and a beep sound will be heard. Wait for
the L°C to appear.

=> Place the thermometer bulb under the tongue.
=> Close your mouth and do not talk or bite
the thermometer.
=> The thermometer will beep when the
temperature display is ready for reading.
=> Remove the thermometer and read
the temperature.




3) Armpit reading (for children below 7 years old )

-
-

-

Place the thermometer bulb under the armpit.

Fold the arm across the chest to hold the thermometer in place.
The thermometer will beep when the temperature display is ready
for reading.

Remove the thermometer and read the temperature.

4) Wash only the area of the thermometer in contact with the mouth or
armpit with soap and water after use. Dry the thermometer with a towel
before storing.

Dos and Don’ts

Do

V" Do read the manufacturer’s instructions on the proper use of
the thermometer.

V" Do wash the digital thermometer with soap and water before and
after use.

Don’t

X Don’t wash the whole thermometer under water. It may not be waterproof.
Just wash the area in contact with the mouth.

X Don’t take mouth temperature within 30 minutes of consuming hot or cold
food and drinks, or exercising.

X Don’t talk when taking mouth temperature.

X Don’t move about when taking temperature.



When do I wear a mask?

-

->

->

A healthy person does not need to wear a mask in public.

If you have a fever or feel unwell, put on the surgical mask provided
and see your doctor. This mask will prevent you from infecting your
family and others around you through coughing and sneezing.

When going to see your doctor, put on your mask while using public
transport and in the doctor’s waiting area.

If you need to wear a mask, take note of the following:

->

-

Put the mask on to cover your nose and mouth and stretch it gently
under your chin.

Press the thin metal wire along the upper edge gently against the
bridge of your nose so that the mask fits nicely on your face.

Do not remove your mask when you cough or sneeze.

Change your mask if it becomes wet, soiled or damaged, or if you
have difficulty breathing.

Wash your hands with soap and water after removing your mask.

Dispose of used masks in a plastic bag, tie up the bag and drop it
into a rubbish bin.

Surgical masks can be purchased from a pharmacy if you need
more masks.
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Mengapakah penting
untuk memeriksa suhu
badan anda?

Terdapat beberapa jenis virus selesema yang berbeza, termasuk yang boleh
membawa maut seperti:

J Sindrom Sesak Nafas Mendadak (SARS)
e  Selesema Burung
o Influenza A (HIN1).

Untuk keselamatan, dapatkan pemerhatian perubatan dengan segera jika anda
mendapat simptom yang serupa dengan selesema. Ini mungkin termasuk:

e Demam, 38°C dan ke atas
. Batuk

o Sakit otot

o Sakit tekak

o Keletihan

e Sakit kepala

o Loya

o Muntah atau cirit-birit

Oleh kerana simptom di atas adalah biasa antara kebanyakan jenis selesema,
buku kecil ini dapat digunakan sebagai panduan untuk membolehkan anda
menyukat suhu badan anda dengan betul.



Bagaimana caranya
anda mengukur suhu badan?

Menggunakan Alat Jangka Suhu Digital

1) Sebelum digunakan, cuci dahulu menggunakan
sabun dan air, bahagian alat jangka suhu yang akan
dimasukkan ke mulut. Jangan dicuci bahagian
nombor digital kerana ia mungkin tidak kalis air.
Kemudian, keringkan alat jangka suhu menggunakan
tuala kering atau kertas tisu.

2) Hidupkan alat jangka suhu. Bacaan akan menun-
jukkan {88.8°E dan bunyi bip akan kedengaran.
Tunggu sehinggalah muncul bacaan L°C.

= Letakkan bebuli alat jangka suhu di bawah
lidah.

=> Tutup mulut anda dan jangan bercakap atau
menggigit alat jangka suhu itu.

=> Alat jangka suhu akan berbunyi apabila suhu
sudah sedia untuk dibaca.

=> Keluarkan alat jangka suhu dan baca suhunya.




3)

4)

Bacaan ketiak (untuk kanak-kanak di bawah usia 7 tahun)

=> Letakkan bebuli alat jangka suhu di ketiak.

=>  Peluk tubuh anda agar alat jangka suhu berada mantap di ketiak.

=> Alat jangka suhu akan berbunyi apabila suhu sudah sedia untuk
dibaca.

=> Keluarkan alat jangka suhu dan baca suhunya.

Setelah digunakan, hanya bahagian alat jangka suhu yang dimasukkan
ke mulut atau ketiak perlu dicuci menggunakan sabun dan air. Keringkan
alat jangka suhu menggunakan tuala sebelum disimpan.

Amalan dan Larangan

Amalan

v

Bacalah arahan pengilang tentang penggunaan alat jangka suhu
secara betul.

v Cucilah alat jangka suhu digital menggunakan sabun dan air, sebelum
dan selepas digunakan.

Larangan

X Jangan cuci keseluruhan alat jangka suhu kerana ia mungkin tidak kalis
air. Cucilah bahagian yang dimasukkan ke mulut sahaja.

X Jangan ambil suhu di mulut dalam masa 30 minit selepas bersenam, atau
selepas makan/minum sesuatu yang panas/sejuk.

X Jangan bercakap apabila mengambil suhu melalui mulut.

X Jangan berjalan apabila mengambil suhu.



Bilakah saya harus memakai pelitup?

=> Seseorang yang sihat tidak perlu memakai pelitup di tempat awam.

=> Jika anda demam atau kurang sihat, pakailah pelitup yang diberikan dan
berjumpalah doktor anda. Pelitup ini akan mencegah anda daripada
menjangkiti keluarga anda dan mereka di sekeliling anda, apabila batuk
atau bersin.

=> Apabila pergi berjumpa doktor anda, pakailah pelitup semasa menggunakan
pengangkutan awam dan ketika berada di dewan menunggu doktor.

Jika anda perlu memakai pelitup, perhatikan perkara-perkara berikut:
=> Pasangkan pelitup supaya menutupi hidung dan mulut anda, serta tarik
perlahan-lahan ke bawah dagu.

=> Tekankan wayar logam yang tipis di bahagian atas dengan perlahan-lahan
ke batang hidung anda, agar pelitup terpasang dengan sempurna di wajah
anda.

=> Jangan tanggalkan pelitup anda semasa batuk atau bersin.

=> Tukar pelitup anda jika ianya basah, kotor, rosak, atau jika anda
sukar bernafas.

=> Cuci tangan anda menggunakan sabun dan air selepas menanggalkan pelitup.

=> Masukkan pelitup yang sudah digunakan ke dalam beg plastik, kemudian
ikat beg plastik itu dan buang ke dalam tong sampah.

=> Pelitup pembedahan boleh dibeli di farmasi jika anda memerlukan lebih
banyak pelitup.
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