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LEMBAR OBSERVASI
Hari/Tanggal
Nama
Umur
Alamat
Petunjuk pengisian :

Beri tanda centang (V) pada salah satu jawaban yang anda anggap benar :

Pernyataan Ket.

Memakai masker

Mencuci tangan

Menjaga jarak

Menjauhi kerumunan

Mengurangi mobilitas

Vaksinasi




PHBS

“PERILAKU HIDUP
BERSIH DAN SEHAT?”

| Gusti Ayu Diah Wulan Sari
C1118093
Stikes Bina Usada Bali
2021



APA ITU PHBS?

Perilaku Hidup Bersih dan Sehat adalah sebuah wujud
pemberian pengalaman belajar atau menciptakan keadaan
yang kondusif bagi individu, kelompok dan masyarakat untuk
meningkatkan pengetahuan, sikap dan perilaku dalam
mewujudkan cara-cara hidup sehat, dan meningkatkan
kesehatan

MANFAAT PHBS

e Setiap anggota keluarga menjadi sehat dan tidak mudah sakit.
e Anak tumbuh sehat dan cerdas.

Anggota keluarga giat bekerja.

e Pengeluaran biaya rumah tangga dapat ditujukan untuk
memenuhi gizi keluarga, pendidikan dan modal usaha untuk

menambah pendapatan keluarga.

Pengertian

Bagi Masyarakat:
e Masyarakat mampu mengupayakan lingkungan sehat.
e Masyarakat mampu mencegah dan menanggulangi masalahmasalah
kesehatan.
e Masyarakat memanfaatkan pelayanan kesehatan yang ada.
e Masyarakat mampu mengembangkan Upaya Kesehatan Bersumber
Masyarakat (UKBM) seperti posyandu, tabungan ibu bersalin, arisan

jamban, ambulans desa dan lain-lain.




INDIKATOR

Persalinan ditolong oleh tenaga kesehatan

Tenaga kesehatan yang dimaksud untuk menolong
persalinan seperti dokter, bidan dan tenaga paramedis
lainnya.

Setiap persalinan harus ditolong oleh tenaga
kesehatan karena tenaga kesehatan merupakan orang
yang sudah ahli dalam membantu persalinanan,
sehingga keselamatan Ibu dan bayi lebih terjamin.
Apabila terdapat kelainan dapat diketahui dan segera
ditolong 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

S\



Bayi diberi ASI eksklusif

Seorang ibu dapat memberikan bayinya ASI Eksklusif
merupakan pemberian ASI tanpa makanan dan minuman

tambahan lain pada bayi mulai usia nol sampai enam bulan.

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

* Mengandung zat kekebalan.
* Melindungi bayi dari alergi.

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

* Tidak akan pernah basi, mempunyai
suhu yang tepat dan dapat diberikan
kapan saja dan di mana saja.

e Membantu memperbaiki refleks
menghisap, menelan dan

K pernapasan bayi




Menimbang balita setiap bulan

Mengapa bayi dan balita periu
ditimbang setiap bulan?

Penimbangan bayi dan balita dimaksudkan
sebagai pemantauan pertumbuhannya setiap

bulan.

Kapan dan di mana penimbangan bayi

dan balita dilakukan?

Penimbangan bayi dan balita dilakukan setiap
bulan mulai umur 1 bulan sampai 5 tahun di

Posyandu.

Bagaimana mengetahui pertumbuhan
dan perkembangan balita?

Setelah bayi dan balita ditimbang, catat hasil
penimbangan di Buku KIA (Kesehatan Ibu dan
Anak) atau Kartu Menuju Sehat (KMS) maka
akan terlihat berat badannya naik atau tidak

naik (lihat perkembangannya)




Menggunakan air bersih

Penggunaan air bersih dalam kehidupan sehari-hari
seperti memasak, mandi, dan kebutuhan air minum.
Air yang tidak bersih dinilai tidak layak dan banyak
mengandung kuman serta bakteri yang dapat

menyebabkan berbagai macam penyakit.

GUNAKANIAIR

BERSIH

Manfaat air bersih dan menjaga kualitasnya
Sumber: https:/promkes.kemkes.go.id

Apa syarat-syarat air bersih
itu?

Air bersih secara fisik dapat
dibedakan melalui indera kita,

antara lain (dapat dilihat, dirasa,

dicium, dan diraba):

e Air tidak berwarna harus

bening/jernih.

e Air tidak keruh, harus bebas
dari pasir, debu, lumpur,
sampah, busa dan kotoran

lainnya.

e Air tidak berasa, tidak
berasa asin, tidak berasa
asam, tidak payau, dan
tidak pahit, harus bebas dari

bahan kimia beracun.

e Air tidak berbau seperti bau
amis, anyir, busuk atau bau

belerang.




Mencuci tangan dengan air bersih dan sabun

Kapan saja harus mencuci tangan?

Mencuci tangan di air mengalir dan menggunakan
sabun dapat menghilangkan berbagai macam
kuman dan kotoran yang menempel di tangan

sehingga tangan bersih dan bebas kuman.

§l'
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5 langkah cuci tangan dengan sabun
(Sumber: http://www.p2ptm.kemkes.go.id/)

Setiap kali 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.

N



Menggunakan jamban sehat

\ Jamban

mempunyaifasilitas pembuangan kotoran

adalah suatu ruangan yang

manusia yang terdiri atas tempat jongkok
atautempat duduk dengan leher angsa atau
tanpa leher angsa (cemplung) yang dilengkapi
dengan unit penampungan kotoran dan air

untuk membersihkannya.

PERILAKU BUANG AIR BESAR
DI JAMBAN SEMAKIN BAIK

Riskesdas

Riskesdas 82,6%
2007
m%/

CARA PENANGANAN

TINJA PADA BALITA
................ Sty
Menggunakan Dibuang
Jamban ke Jamban
318%  20,1%
19 Nov
~ Hari Toilet
~ Sedunia

[~ T - PR PR fon—

Sumber:
https://www.litbang kemkes.go.id/

Ada beberapa syarat untuk jamban sehat yaitu

e Tidak mencemari sumber air minum
* Tidak berbau, tidak dapat dijamah oleh serangga dan tikus

e Tidak mencemari tanah sekitarnya, mudah dibersihkan dan
aman digunakan, dilengkapi dinding dan atap pelindung,
penerangan dan ventilasi udara yang cukup, lantai kedap air,
tersedia air, sabun, dan alat pembersih.



Pemberantasan jentik nyamuk

Lakukan  Pemeriksaan  Jentik
Berkala (PJB) di lingkungan rumah
tangga. PJB adalah pemeriksaan
tempat perkembangbiakan nyamuk
yang ada di dalam rumah, seperti
bak mandi, WC, vas bunga, tatakan
kulkas, dan di luar rumah seperti
talang air, dan lain-lain yang
dilakukan secara teratur setiap
minggu.

Selain itu,  juga lakukan
Pemberantasan Sarang Nyamuk

(PSN) dengan cara 3 M (Menguras,

Mengubur, Menutup).



Makan buah dan sayur

Konsumsi sayur dan buah sangat dianjurkan karena banyak mengandung berbagai

macam vitamin, serat dan mineral yang bermanfaat bagi tubuh.

Mengapa kita harus makan sayur dan buah?

Makan sayur dan buah setiap hari sangat penting, karena:

e Mengandung vitamin dan mineral, yang mengatur pertumbuhan dan
pemeliharaan tubuh.

e Mengandung serat yang tinggi.

Manfaat makanan berserat,
yaitu:

e Mencegah diabetes.

e Melancarkan buang air
besar.

e Menurunkan berat badan.

e Membantu proses
pembersihan racun
(detoksifikasi).

R e Xl

Sumber: ¢ Membuat awet muda.
http://www.p2ptm.kemkes.go.id




Melakukan aktivitas fisik setiap hari

3 ' m @iﬁtas fisik, baik berupa olahraga maum
m u kegiatan lain yang mengeluarkan tenaga

Menjaga kesehatan IV Meningkatkan Membuat i i 1 -
a arg terhindar kckuatag otot dan 'Y wajah & tubuh yang Sangat pentmg bagl pemEhhara an
ari penyakit daya tahan tobuh Bl (ebih segar

kesehatan fisik, mental, dan
Membakar kalori, Meningkatkan Mengurangi
mencegah kelebihan rasa percaya diri stres dan - "
it b L Shestoal mempertahankan kualitas hidup agar tetap
Membuat tidur Meningkatkan sehat dan bugar sepanjang hari. Jenis
lebih nyenyak kualitas
hubungan seks

aktifitas fisik yang dapatdilakukan dalam

kehidupan sehari-hari yakni berjalan kaki,

Sumber:
http://p2ptm kemkes.go.id

berkebun,mencuci pakaian, dan lain-lainnya.

e, &

Apa jenis aktivitas fisik yang dapat dilakukan?

® Bisa berupa kegiatan sehari-hari, yaitu:

berjalan kaki, berkebun, kerja di taman, = P‘; 00 - o0 4

mencuci pakaian, mencuci mobil, mengepel lantai, & . :

naik turun tangga, membawa belanjaan. /'
® Bisa berupa olah raga, yaitu: push-up, lari ringan,

bermain bola, berenang, senam, bermain tenis, yoga, - ! »

fitness, angkat beban/ berat



2= ANGGOTA KELUARGA
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TIDAK ADA YANG

~ MEROKOK

TIPS
BERHENTI MEROKO!

| Bulatkan tekad berhent | imerobok

Anda seein wtokok
+ Mintalsh dukungan i holusga
dank

Sumber
https://promkes.kemkes.go.id

Mengapa harus Tidak Merokok?

Rokok ibarat pabrik bahan kimia. Dalam satu
batang rokok yang diisap terdapat bahan kimia
berbahaya, di antaranya yang paling berbahaya
adalah Nikotin, Tar, dan Carbon Monoksida (CO).

e Nikotin menyebabkan ketagihan dan

merusak jantung dan aliran darah.

e Tar menyebabkan kerusakan sel paru-

paru dan kanker

e CO menyebabkan berkurangnya
kemampuan darah membawa oksigen,

sehingga sel-sel tubuh akan mati.

Tidak merokok di dalam rumah

Setiap anggota keluarga tidak

boleh merokok di dalam

rumah. Hal ini dikarenakan

dalam satu puntung rokok
yang diisap, akan dikeluarkan

lebih dari 4.000 bahan kimia




5 M SEBAGAI LANGKAH PENCEGAHAN
COVID-19

a. Menggunakkan Masker

Tujuan masker digunakan adalah mencegah
individu  yang terinfeksi menyebarkan virus.
Anjuran mengenai penggunaan masker dalam
konteks COVID-19 kepada orang lain
(pengendalian sumber) dan/atau memberikan
perlindungan kepada pemakai yang sehat terhadap
infeksi (pencegahan)

b. Menjaga Jarak

Menjaga jarak berarti membuat perubahan dalam
rutinitas sehari-hari untuk meminimalkan kontak

dekat dengan orang lain,

c. Mencuci Tangan

Mencuci tangan dengan cara yang tepat
Sy - (setidaknya selama 40 detik) merupakan salah
satu langkah paling penting dalam mencegah
infeksi COVID-19. CTPS jauh lebih efektif
membunuh  kuman, bakteri, dan virus
dibandingkan dengan mencuci tangan dengan air

saja.

Menjauhi Kerumunan
Dengan menjauhi kerumunan masyarakat juga
diminta untuk menjauhi kerumunan saat berada di

luar rumah

e. Mengurangi Mobilitas

Mengurangi Mobilitas jika tidak ada keperluan

yang mendesak; tetaplah berada di tumah

Ditambah melakukan Vaksinasi tepat waktu
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