Perilaku Hidup
Bersih dan Sehat

(PHBS)




APA ITU PERILAKU HIDUP BERSIH DAN
SEHAT (PHBS)?

* PHBS adalah semua perilaku kesehatan yang
dilakukan ataskesadaran sehingga anggota
keluarga atau keluarga dapatmenolong
dirinya sendiri di bidang kesehatan dan
berperan aktifdalam kegiatan-kegiatan
kesehatan di masyarakat.



Apa manfaat Rumah Tangga Sehat?

* Setiap anggota keluarga menjadi sehat dan tidak mudah sakit. €
* Anak tumbuh sehat dan cerdas.
* & Anggota keluarga giat bekerja.

B a g I R u I ' I a h * € Pengeluaran biaya rumah tangga dapat ditujukan untuk memenuhi
gizi keluarga, pendidikan dan modal usaha untuk menambah

Tangga: €

pendapatan keluarga.

* Masyarakat mampu mengupayakan lingkungan sehat.

* Masyarakat mampu mencegah dan menanggulangi masalahmasalah
kesehatan. €

* Masyarakat memanfaatkan pelayanan kesehatan yang ada. €

* Masyarakat mampu mengembangkan Upaya Kesehatan Bersumber
Masyarakat (UKBM) seperti posyandu, tabungan ibu bersalin, arisan
jamban, ambulans desa dan lain-lain
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APA 3A1A KEGIATANNYA?

Persalinan
ditolong oleh
tenaga kesehatan

Mencuci tangan

dengan air bersih
dan sabun

Memberi bayi ASI
eksklusif

Menggunakan
jamban sehat

Melakukan
aktivitas fisik
setiap hari

Menimbang bayi
dan balita

Memberantas
jentik di rumah

Tidak merokok di
dalam rumah

Menggunakan air
bersih




PERILAKU HIDUP
BERSIH DAN SEHAT
DI RUMAH TANGGA

%S%N
M "ﬂl




1. Pem@ﬁm dﬁ@ﬁ@ﬂg oleh tenaga

Apa itu persalinan ditolong oleh tenaga kesehatan?
Adalah persalinan yang ditolong oleh tenaga kesehatan (bidan, dokter,
dan tenaga para medis lainnya)

Mengapa setiap persalinan harus ditolong oleh tenaga

kesehatan!

+ Tenaga kesehatan merupakan orang yang sudah ahli dalam
membantu persalinanan, sehingga keselamatan Ibu dan bayi lebih
terjamin.

+ Apabila terdapat kelanan dapat diketahui dan segera
dtolong atau dirujuk ke Puskesmas atau rumah sakit.

+ Persalinan yang ditolong oleh tenaga kesehatan
menggunakan peralatan yang aman, bersih, dan steril sehingga
mencegah terjadinya infeksi dan bahaya kesehatan lainnya.



Yuk... BERSALIN
Ajak keluarga dan AMAN

kerabat kita bersalin
di Fasilitas Kesehatan

kesshalan yang sudah
ohli dalam membantu
persalinon sehingga
kesslomoatan ibu & bayi
terjomin

Persalinan yang ditolong
ienog keskhatan
manggunakoan peraloben
yang aman, berath, don
wteril sehingga mencegoh
terjadinys Infakal

Apabila terjadi
kelainan akon
cepat diketahui
dan segera copatl
ditangaoni



2. Memberi bayi ASI eksklusif

Apa itu bayi diberi ASI Elesklusif?
adalah bayi usia 0-6 bulan hanya diben ASl saja tanpa memberikan
tambahan makanan atau minuman lain.

Apa itu ASI (Air Susu lbu)?

ASI adalah makanan alamiah berupa cairan dengan kandungan gizi yang
cukup dan sesual untuk kebutuhan bayi, sehingga bayi tumbuh dan
berkembang dengan bak. Air Susu lbu pertama berupa cairan bening
berwama kekuningan (kolostrum), sangat baik untuk bayi karena
mengandung zat kekebalan terhadap penyakit.

Apa saja keunggulan ASI?

« Mengandung zat gizi sesuai kebutuhan bayi untuk pertumbuhan
dan perkembangan fisik serta kecerdasan.

« Mengandung zat kekebalan.

« Melindungi bayi dan alergi.

« Aman dan terjamin kebersihannya, karena langsung
disusukan kepada bayi dalam keadaan segar.

« Tidak akan pemah basi, mempunyai suhu yang tepat dan dapat
diberkan kapan saja dan di mana saja.

» Membantu memperbaiki refleks menghisap, menelan dan
pemapasan bayi.




HOiBUﬂdO@ TAHUKAH

Mawfavail ASI Eleslelunsif g

WNTWK BUNDA & BAYI

“*3. Menurunkan

&7 risike depresi Bayi menjadi lebih sehat

Kolostrum dalam
AS|juga mampu
membersihkan perut
bayi & meningkatkan
kesehatan usus.

Ibu menyusui eksklusif punya
risiko yang lebih rendah
kemungkinannya alami
depresi pasca melahirkan.

Menurunkan
berat badan

Melindungi bayi

Menyusui 4
merzbaﬁtu ibu dari masalah
untuk menurunkan kesehatan
berat badan pasca

melahirkan. Meminimalkan

kemungkinan bayi
terkena infeksi dan
masalah kesehatan.

Menurunkan risiko
penyakit ibu menyusui Menurunkan
risiko kematian
Membantu involusi

awal rahim, mengurangi

perdarahan pasca

Karena penyakit
umum pada masa

melahirkan. kanak-kanak.
—

Mendukung ¥ ¥

ibu bekerja A 4

Pemberian ASI )

eksklusif juga Bangun bonding ibu dan anak Ekonomis

dimungkinkan bagi ibu

yang bekerja, Bunda. ASl eksklusif memberikan waktu Karena tidak

bagi ibu menyusui dan bayi membutuhkan



Menimbang Bayi/Balita Setiap Bulan

Ini Manfaat Menimbang
Balita Setiap Bulan

Mengetahui status

pertumbuhan balita Konsultasikan balita
ke puskesmas bila:
Deteksi dini gangguan * Berat badan dl bawah

garls marah

pertumbuhan balita

= Berat bodan tidak nolk

« Bali kit doma K
Ibu mendapat lek/aiore o ok

penyuluhan gizi
pertumbuhan balita







4, Menggunakan air bersih

Apa syarat-syarat air bersih itu!

Arr bersih secara fisk dapat dibedakan melalui indera kita, antara lain

(dapat dilhat, dirasa, dioum, dan draba):

» Air tidak berwama harus beningjemh.

» Air tidak keruh, harus bebas dan pasir, debu, lumpur, sampah, busa
dan kotoran lainnya.

« Alr tidak berasa, tidak berasa asin, ticak berasa asam, tida payau,
dan tidak paht, harus bebas dari bahan kimia beracun,

» Arr tidak berbau sepert bau amis, anyir, busuk atau bau belerang.

Apa manfaat menggunakan air bersih?

» Terhindar dani gangguan penyakit sepert diare, kolera, disentri
thypus, kecacingan, penyaiit mata, penyalat kulit atau keracunan.

» Setiap anggota keluarga terpelhara kebersihan dirinya.



e GUNAKAN
Y AIR BERSIH

Air merupakan kebutuhan dasar yang
dipergunakan sehari-sehari untuk
minum, memasak, mandi, mencuct, dil,

SYARAT-SYARAT AlIR BERSIH -

« Air Tidak berwarna (Harus Ecni:!g."hcrlihﬁ

» Air Tidak Keruh [Bebos dorl debu, pasir, lumpur,
sampah, busa, don ketoran loinnya)

» Air Tidak Berbau [Tidak bou anyir. amis, I:ru-';uln:]

« Air Tidak Beroso (Tidok asin, asam; povou, pahit,

dan harus bebas dari bahan kimia |:||:":|:|un]

Bt AdE Adr Sumur [/ Pernzahoan Air Alr Hujan AlF Keniagii
Alr Sumur Pompa Minum

FMANMFAAT MEMGGUMNAKAN AIR BERSIH :

» Terhindor dari Gangguan Penyokit (Diare, Tipe:, Kalera, &
Drisentri, Penyokit Kulit, Keracunan, dsh)) %

s Setiop Anggota Keluarga Terpelihara Kebersiban Diriayva Q s
al



5. Mencuci tangan dengan air bersih
damn sabumn

Kapan saja harus mencuci tangan!?

« Setiap ali tangan kita kotor (setelah; memegang uang, memegang
binatang, berkebun, dll).

«» Setelah buang air besar.

« Setelah menceboki bayi atau anak.

» Sebelum makan dan menyuapi anak

» Sebelum memegang makanan.

« Sebelum menyusui bayi.
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Kuman penyakit sangat mudah ditularkan melalvi tangan.
Pada saat makan kuman dengan cepat masuk ke dalam
tubuh, yang bisa menimbulkan penyakit.

Sabun dapat membersihkan kotoran

dan merontokkan kuman. Tanpa sabun,
kotoran dan kuman masih tertinggal
di tangan.



Cuci Tangan
> Pakai Sabun

#
o

dengan air mengalir

A ' 5 Waktu penting CTPS:
. 5 e Sebelum makan
6 angk?h 1 _ ® Setelah BAB
mencuclt e ® Sebelum menjamah
I_angan - sok4 makanan

e Sebelum menyusui
e Setelah berakfifitas




Jamban Sehat

adailah tempat pembuangan kotoran manusia supaya lingkungan
bersih, sehat, tidak berbau, tidak mencemari sumber air
di sekitarnya, dan tidak mengundang binatang penular penyakit:

vire [ oters Mivicenr l eracunan
Penyakit Infeksi Saluran Pencernaan m Penyakit Kulit

Syarat Jamban Sehat

Tidak mencemari Terlindungi dinding
air minum & atap yang kuat
Jarak minimal 10 - 15 meter
Tidak berbau P““i“!g“ &
ventilasi cukup
Tidak terjamah
serangga & tikus Tersedia

air bersih, sabun
Konstruksi kuat @ alat pembersih untuk
& mudah dibersihkan Ny i

Lantai kedap air Kebiasaan
& luas ruangan memadai membersihkan

diri



7. Mlemberantas fentik di rumalh

Apa yang perlu dilakukan agar Rumah Bebas Jentik?

» Lakukan Pemberantasan Sarang Nyamuk (PSN) dengan cara
3 M plus (Menguras, Menutup, Mengubur, plus
Menghindari gigitan nyamuk).

« PSN merupakan kegiatan memberantas telur, jentik, dan
kepompong nyamuk penular berbagai penyakit seperti Demam
Berdarah Dengue, Chikungunya, Malana, Filariasis (Kaki Gajah)

di tempat-tempat perkembangbiakannya.

« 3 M Plus adalah tiga cara plus yang dilakukan pada saat PSN
yatu:

« Menguras dan menyikat tempat-tempat penampungan
air seperti bak mandi, tatakan kulkas, tatakan pot
kembang dan tempat air minum burung.

« Menutup rapat-rapat tempat penampungan air seperti
lubang bak kontrol, lubang pohon, lekukan-lekukan yang
dapat menampung air hujan.

« Mengubur atau menyingkirkan barang-barang bekas yang dapat
menampung air seperti ban bekas, kaleng bekas, plastik-plastik
yang dibuang sembarangan (bekas botol/gelas akua, plastik
kresek.dll)



Plus Menghindari gigitan nyamule, yaitu:

« Menggunakan kelambu ketika tidur.

« Memakai obat yang dapat mencegah gigitan
nyamuk, misalnya obat nyamuk; bakar, semprot,
oles/di |

» Menghindari kebiasaan menggantung pakaian

di dalam kamar 3

Mengupayakan pencahayaan dan ventilasi yang ITIEIT}&dEAl

« Memperbaiki saluran dan talang air yang rusak

« Menaburkan larvasida (bubuk pembunuh jentik) di tempat-tempat
yang sulit dikuras misalnya di talang air atau di daerah sulit air

» Memelihara ikan pemakan jentik di kolam/bak penampung air,

misalnya ikan cupang, ikan nila, dll

Menanam tumbuhan pengusir nyamuk misalnya, Zodia, Lavender,

Rosemerry, dIl

TSR
ety



Makan Buah dan Sayur Setiap Hari

Manfaat Konsumsi

Buah dan Sayur

Sistem Kekebalan
Tubuh Yang Meningkat

Buah Dan Sayur
Yang

Mengandung
Vitamin C
Membantu
Meningkatkan
Kekebalan Tubuh

Menjaga Kesehatan Menurunkan Kolesterol
Tulang Dan Gigi Dan Melancarkan
Pencernaan

Buah dan Sayur
Seperti

Bayam, Lobak,
Alpukat dan

Jeruk Juga Menjadi
Sumber

Kalsium Yang Baik

Serat Yang
Terkandung
Dalam Buah dan
Sayur Dapat
Menurunkan
Kolesterol dan
Melancarkan
Pencernaan



Berapa Anjuran Konsumsi Buah dan Sayur?

Konsums sayuran dan buah-buahan untuk hidup sehat sejumiah
400 gram per orang per hari;

o
(gD

250 gram sayur + 150 gram buah

Lsetara dengan 2 porsd atau 2 golas savue [seiasa dongan 3 buah phsang arnbon

anielah oirmassk dasn dairidlan) oUrBn Ladandg athu 1 pabandg pepays uburan
geclang atau 3 buah joruk wkuzan sedang )

3-4 porsi sayur dan 2-3 porsi buah setiap f m
hari atau setengah bagian piring berisi .

buah dan sayur setiap kali makan

Balita dan anak-anak zekolah
dianjurkan 300-400 gram per orang per hari

Bagl remaja dan orang dewasa -
sebanyak 400-600 gram \




Apa manfaat serat yang ada di dalam sayur dan buah?
Serat adalah makanan yang berasal dan tumbuh-tumbuhan yang sangat
berfungsi untuk memelihara usus. Serat tidak dapat dicerna oleh
pencernaan sehingga serat tidak menghasilkan tenaga dan dibuang
melalui tinja. Serat tidak untuk mengenyangkan tetapi dapat menunda
pengosongan lambung sehingga orang menjadi tidak cepat lapar.

Manfaat makanan berserat, yaitu:

o Mencegah diabetes.

» Melancarkan buang air besar.

o Menurunkan berat badan.

« Membantu proses pembersihan racun (detoksifikasi).

o« Membuat awet muda.
« Mencegah kanker.

« Mempenndah kulit, rambut dan kuku.

o Membantu mengatasi Anemia (kurang darah).
» Membantu perkembangan bakten yang baik dalam usus.



Aktivitas Fisik

Adalah kegiatan tubuh yang menggerakkan otot rangka dan
menghasilkan energi dan tenaga.

contoh : menyapu, berkebun, mengepel,
membersihkan rumah, mencuci, menyetrika.

_ Aktivitas fisik yang baik dan teratur

perlu dilakukan 3-5 kali/minggu h

dengan waktu paling sedikit .. 2

30 menit. —r
- _— - j

s Upayakan selalu bergerak,
tidak duduk selama 2 jam
terus menerus.

_ Upayakan lebih banyak
%\ berjalan kakl. setara _10.000
e langkah kaki perhari atau “
naik turun tangga. 03

e

== ' Beraktivitas fisik dengan intensitas
sedang lebih memberi manfaat
kesehatan, serta mengurangi risiko ™~
kelelahan dan cedera.




@El AK“K A" 4 KOMPONEN PROGRAM KEBUGARAN

Vo

&
12

melaksanakan
AKTIVITAS FISIK §

o
PERHATIKAN

1. Peregangan dilakukan secara berkala
PEREGANGAN DI TEMPAT KERJA b = ey oo o
KONSEP sama

MANFAAT PEREGANGAN e e\ 2. Gerakan dilakukan secara statis dan

DI TEMPAT KERJA DI TEMPAT KERJA dinamis dengan menggerakkan otot dan

1. Mengurangi ketegangan otot sendi kepala, leher, bahu, lengan, ping-

2. Meningkatkan fleksibilitas jaringan otot gang, kaki untuk menghilangkan

3. Mengurangi risiko cedera otot (kram) kekakuan

4. Mengurangi risiko nyeri/cedera punggung 3. Napas sepert I:uz'nsa dan pada erak:fn

5 Misiaoutimalkan skuvitss ceharihan tertentu napas diatur untuk memaksimal-

il L RIS e kan aliran oksigen ke otak

4. Gerakan dilakukan perlahan- n

lahan, tidak dipaksakan dan
tidak dihentakkan

Rest Compression Elevation
Istirahat S Compres & balut Menaikkan
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Latihan Fisik/ Olahraga
yang Dapat Dilakukan di Rumah

¢ X

7
Jalan cepat Naik Turun Jumping Jacks
disekitar halaman Tangga (Gerakan sederhana, yakni
rumah/di dalam rumah  di rumah 10-15 menit, melompat sambil membuka
selama kurang lebih 2-3 kalifhari tangan dan kaki, lalu
30-45 menit/ hari mengatuphanwa kembali)

'*3

I

Cquat atau sit-t  Wall Push Up Hula Huop
¢tand dengan




10. Tidak merokok di dalam rumah

Siapa yang diharapkan tidak merokok didalam
rumah!?

Setiap anggota keluarga tidak boleh merokok di dalam rumabh.

Mengapa harus Tidak Merokok!?
Rokok ibarat pabrik bahan kimia. Dalam satu batang rokok yang diisap
akan dikeluarkan sekitar 4.000 bahan kimia berbahaya, di antaranya yang
paling berbahaya adalah Nikotin, Tar, dan Carbon Monoksida (CO).
» Nikotin menyebabkan ketagihan dan merusak jantung dan aliran
darah.
» Tar menyebabkan kerusakan sel paru-paru dan kanker
» CQO menyebabkan berkurangnya kemampuan darah
membawa oksigen, sehingga sel-sel tubuh akan mati,



Apa itu dengan Perokok Aktif dan Perokok Pasif?

Perokol aktif adalah orang yang mengkonsumsi rokok secara
rutin dengan sekecil apapun walaupun itu cuma | batang dalam
sehari. Atau orang yang menghisap rokok walau tidak rutin
sekalipun atau hanya sekedar coba-coba dan cara menghisap rokok
cuma sekedar menghembuskan asap walau tidak diisap masuk ke
dalarm paru-paru.

Perokok pasif adalah orang yang bukan perokok tapi menghirup
asap rokok orang lain atau orang yang berada dalam satu ruangan
tertutup dengan orang yang sedang merokok.

Rumah adalah tempat berlindung, termasuk dan asap rokok.
Perokok pasif harus berani menyuarakan haknya untuk tidak
menghirup asap rokok.



Bahaya Merokok
Dalam Rumah

.f Asap rokok tidak akan hilang 3
jam,. dan rasn:‘lunya dapat
mnempm pada berbagai

peralatan yang ada didalam

rumabh, seperti karpet, dinding,
kursi, dil,

Partikel asap yang lebih kecil

- akan sangat mudah untuk

. berpindah dari satu ruangan
. ke ruangan Illnnrl maskfpun

4 p‘intu tertutup.

Asap rokok yang berasal dari
i nafas ‘perokok akan menempel
* pada pakaian, rambut, kulit,

l ~ danyang pada pada tubuh
1 anggota keluarga lainnya,

sehingga dapat terbawa
kemanapun mereka pergi.
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Y uuk! Wujudkan
3 Rumah Tan]!a Rokok ”’J

Sirgkirkan Konak api-dan 2 ¥ =
ﬂﬂbﬂk di sekitar H.l-ml:lh HMimtaiahn tamu Untiil
el myerakok ol rumiah

Berikan centoh untuk tidak merokok, Cegah orang yang selesal merokok untuk
karena anak adalah panire wlung kontdk longsung dengon kelupiga terutoma
péyl dan anak sebelum berganti pakahan

EZantl pokaian/mandl
satelah marckok Beritghu temon dan keluarga di rumah bobea
anda menetophan smoke fres-home; dan
rintalah mersko mesndukung usaho anda

TERIMA KASIH
UNTUKTIDAKMEROKOK

DI DALAM RUMAH

WUUDSIKAP SAYANG

PADA KELUARGA ?

HIUHH EDHAT BEERS ASAF ROKDR







