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A KomponenLayanan LayananDasar

B BidangLayanan Pribadi

C Topik/TemaLayanan PolaHidupBersihdanSehat

D FungsiLayanan Pemahaman

E TujuanUmum Pesertadidik/konselimampumemahamipentingnyapola

hidupbersihdansehat,melakukankebiasaanhidupsehari-

hariyangdapatmempengaruhikesehatan

F TujuanKhusus 1.Pesertadidik/konselimemahamipengertianpolahidup

bersihdansehat

2.Pesertadidik/konselimemahamitipsdalam polahidup

bersihdansehat

G SasaranLayanan Kelas7

H Materi 1.Pengertianpolahidupbersihdansehat

2.Tipspolahidupbersihdansehat

I Waktu 1KaliPertemuanx45Menit

K Metode/Teknik Ceramah,Curahpendapatdantanyajawab

L Media/Alat LCD,PowerPoint,Polahidupbersihdansehat

M Pelaksanaan

1.TahapAwal/Pedahuluan

Penjelasantentanglangkah-

langkahkegiatan

1.Memberikanlangkah-langkahkegiatan,tugasdantanggung

jawabpesertadidik

3.TahapPenutup

1.Pesertadidikmerefleksikegiatandenganmengungkapkan

kemanfaatandankebermaknaankegiatansecaralisan

2.GuruBKmemberipenguatandanrencanatindaklanjut

N Evaluasi

1.EvaluasiProses

1..Mengamatisikapatauatusiaspesertadidikdalam

mengikutikegiatan



2.Mengamaticarapesertadidikdalam menyampaikan

pendapatataubertanya

2.EvaluasiHasil Evaluasidenganinstrumenyangsudahdisiapkan,antaralain

:

1.Evaluasitentangsuasanapertemuandenganinstrumen:

menyenangkan/kurangmenyenangkan/tidak

menyenangkan.
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Lampiran1.UraianMateri

POLAHIDUPBERSIHDANSEHAT

PengertianPolaHidupSehat.

PengertianpolahidupsehatadalahUpayasetiaporangyanginginselalusehat,yaitudengan

memperhatikangayahidupsehatagartubuhselaluterhindardariberbagaimacam penyakit.

Tidakcukuphanyamengetahuinya,andajugaharusmempraktekkannya.Denganpolahidup

sehat,tubuhandaakanselalusehatdantampaksegarsertabugar.

Padaeramodernsepertisekarangini,banyakorangyangtidakmenghiraukankesehatan

tubuhnya.Contohnyamerekayangmasihdiusiamuda,yangsemangatnyamasihbesardan

beranggapanbahwatubuhnyamasihkuatdantidakbisasakit.Padahalkitasemuatahubahwa

penyakitbisamenyerangsiapasaja,baikmudamaupuntua.Contohlainorangyangtidak

menghiraukan kesehatannya adalah orang yang sibuk dengan pekerjaannya.Jangankan

melakukangayahidupsehat,bahkanwaktuuntukmakanpunseringkalilupa.

Agarbisamenjalanipolahidupyangsehat,kitaharusmempunyainiatyangkuat,bila

memilikiniatyangkuatmakayangharusdimilikilagiadalahrasakemauanyangkuat.Dengan

adanyakemauanmakaakanterciptarasakemampuanuntukbisamenjalanipolahidupyang

sehat.

Berikutiniadalah langkah–langkahpolahidupsehat:

1. Berolahraga

Olahragamerupakankegiatanyangmudahuntukdilakukan,tetapijugaadabanyakorangyang

seringmengabaikannya.Padahalolahragainimerupakankegiatanyangbisamenyehatkantubuh

kita.Apabilakitaberolahragasecarateratur,makabanyaksekalimanfaatuntukkesehatantubuh

kitasepertidayatahantubuhmeningkat,bisamenguatkantulang-tulang,menurunkanlemak

padatubuh,mengurangistress,menambahkebugarantubuhdam masihbanyaklagi.

2.Menjagapolamakan

Menjagapolamakananyangharusmakantersebutmemenuhistandartkesehatan.Untukitukita

dianjurkanmengetahuitentangmakanan-makananyangpentinguntukkesehatantubuhkita.

Padaumumnya,banyakorangseringtidakmemperhatikantentanghalini.Banyaksekalimakan

yangbisamembahayakanbagitubuhkita.Sepertimakananyangbanyakmengandungpengawet,

makananjunkfoodataumakanancepatsaji.Sebaiknyakitabisamengaturpolamakankita

sepertiwaktu-waktuyangbaikuntukkitamakandanjugamakanmenyehatkan.

3.Menciptakanlingkunganyangsehat

Apabila kita ingin menikmati kesehatan yang sesungguhnya maka kita juga harus

memperhatikanlingkungankitayangharuskitajaga.Lingkunganyangperlukitajagaadalah,air,

tanah,udara,iklim,tumbuhandanlainsebagainya.Apabilakitahidupdilingkunganyangtidak

baiksepertiberkumpuldenganorangyangperokok,lingkunganyangpenuhdengansampah,

banyakterkenaasapmobildanlain-lain.Denganlingkunganyangtidakbaik,jugaakanbisa

memicukesehatankita.

4.Istirahatyangcukup

Banyak sekaliyang mempunyaiaktivitas yang banyak yang terkadang lupa dan tidak

menghiraukanwaktuistirahatkita.Bilakitamempunyaipolatiduryangberantakansepertitidur

yangterlalularutmalam danharusbangunpagi-pagiuntukbekerja.Padahalapabilakurang



istirahatdapatmenyebabkankurangnyakonsentrasi.Sebaiknyaapabilaistirahatkerjadisiang

haripalingtidakkitabisatidursejenakselama20menitagarpikirankitabisasegarkembali.

Tetapikitaharusbisamenatapolatidurkitayangbaiksupayatidurbisatepatwaktudanjuga

kanmenyehatkantubuhkita.

Sebenarnyapolahidupyangbenartidaklahsusahakantetapijugatidaklahgampang,karena

setiapmempunyaikondisitubuhyangberbeda-beda,adayangbergadangtiaphari,akantetapi

tidakmempengaruhikesehatannya,akantetapiadayangbergadanghanya1harilangsung

mengalamidemam ataumeriang.Halinidisebabkandayatahanseseorangyangberbeda-beda.

PengertianPolaHidupBersihdanSehat(PHBS)

PHBS sadalahsemuaperilakukesehatanyangdilakukanataskesadaransehinggaanggota

keluargaataukeluargadapatmenolongdirinyasendiridibidangkesehatandanberperanaktif

dalam kegiatan-kegiatankesehatandimasyarakat.

PHBSitujumlahnyabanyaksekali,bisaratusan.MisalnyatentangGizi:makanberanekaragam

makanan,minum TabletTambahDarah,mengkonsumsigaram beryodium,memberibayidan

balita KapsulVitamin A.Tentang kesehatan lingkungan sepertimembuang sampah pada

tempatnya,membersihkanlingkungan.Setiaprumahtanggadianjurkanuntukmelaksanakan

semuaperilakukesehatan.

ApaManfaatPHBS?

 Setiapanggotakeluargamenjadisehatdantidakmudahsakit.

 Anaktumbuhsehatdancerdas.

 Anggotakeluargagiatbekerja.

 Pengeluaranbiayarumahtanggadapatditujukanuntukmemenuhigizikeluarga,pendidikan

danmodalusahauntukmenambahpendapatankeluarga.

Berikutbeberaptipsdalam polahidupsehat

1.PenuhiKonsumsiProtein

Sebagian sumberprotein yang amatbaikmeliputiikan,kacang-kacangan,serta

daging.tubuhmemerlukanproteinuntukperkembangansertagantibeberapaselyangrusak.

2.HindariMakananYangMengandungPengawet

Batasilah memakan makanan yang diolah dengan suhu tinggi,serta lama atau

denganpengolahanspesifikyangdapatmenyebabkanprokarsinogenlayaknyamakanan

yang diasinkan,diasap,dibakar,dan dipanggang hingga hangus.ada baiknya Anda

mengomsumsimakananyangsudahdirebus.

3.JauhiMakananBerlemak

Kurangiterlampaubanyakmengomsumsimakanangorengan,sertamakaanyang

memilikikandunganproteinsertalemakyanngculkuptinggisepertimakanjeroan.

4.MakanBuahbuahanFresh

Tahukahandawaktupalingbaikmakanbuahyaitudiantarawaktumakanatau

sebelum saatmakan?waktumakanbuahsetelahmakan,dayabuahcumadapatdisimpan

tubuhsertatidakdipakai.

5.KurangiMinumanMemilikiKandunganGula

Adabaiknyakurangiminumanyangmemilikikandungankadargulayangtinggi,

karena gula dapatmempercepatdampak penuaan,obesitas yang menyebabkan pada

penimbunanlemakdilever.bisagunakanpemanisalamilayaknyagulaarendaripadagula

pasir.

6.Meminum BanyakAir



Amatdianjurkanuntukkonsumsiantaradelapansampisepuluhgelasairdalam

sehari.halinimerupaknpanduanyangdapatdikerjakanyaitudenganminum segelasair

sebelum saatmakan.terkadangkitatidakbetul-betullaparnamuncumadehidrasi.

7.MengawaliProgram OlahragaDenganTeratur

Bilaandatidakmemilikirutinitasberolahragaawalilahdenganlatihanmudahserta

perlahan-lahanberanjakketypeyanglebihberat.pastikanolahragayangberikesegaran,

layaknyajalan-jalansaatpagihari.

8.JauhiBeratBadanBerlebihatauKegemukan

Timbanglahberatbadansekalidalam 1minggu,penelitianmenbuktikanbahwa,efek

darikegemukansangatberesikoberlangsungnyakankersemakinbesarterutamakanker

payudara,rahim,ususbesar,lambung,ginjal,dankandungempedu.,khusnyabagikaum

wanita

9.IstirahatYangBerkualitas

Tidursaatmalam harisepanjangenam hinggadelapanjam dalam sehariamatbaik

untuk kesehatan.tubuh dapatbekerja mengobatidirinya sendiriwaktu anda tertidur.

disamping itu juga bisa menyingkirkan stress dikarenakan orang yang kurang tidur

kandungankortisolatauhormonstressdapatlimapuluhpersensemakinbanyakdialiran

darahdibandingmerekayangtidurcukup.istirahatyangberkwalitaspadamalam harijuga

bisamenambahkekebalantubuhdaripenyakit.

10.HidupSehatDenganBerolahraga

Orangyangrajinberolahragadapatmemilikidayatahantubuhyangtambahbaik.

disampingituolahragajugamempunyaibanyakfaedahyanglainantaralainmembuatlancar

aliran darah ke beberapa selotak,metabolisme serta pergantian beberapa seltubuh

berlangsunglebihcepathinggabikinawetmuda,olahragateratursertateraturamatpas

melindungitubuhkitadaritumpukanlemaksumberpenyakit,sertamenambahrasayakin

diri.

11.MempunyaiLingkunganYangSehat

Polahidupdibentukolehlingkungan.jikaandapinginmenukarpolahidupmesti

diawalidarilingkungan.ubahnyabermaknaandadapatmempunyaibanyakrekanuntuk

berkomitmenmengaplikasikanhidupsehat.

12.BerpikirPositifSertaMenghindariDiriDariStress

Senantiasaberpikirpositifdapatbikinandajadibahagiasertadengandemikiankesehatan

rohaniandalebihterjaga.berpikirlahpositifsertaoptimisdanselalubersyukurpadanikmat

yangdidapatkantuhan.sertasambutlahhariesokyanglebihcerah.

Kebersihanperorangandandidalam Rumah

Setelahkitamengetahuisedikittentangpengertianpolahidupsehatdanpolahidup

bersihdansehat,makasekarangkitaberusahauntukmenghindarikebiasaan-kebiasaan

yangburukbagikesehatan.Agarbadantetapsehatdanmempunyaisemangatkerja yang

tinggi,marilahkitaperhatikanpetunjukdasaruntukkebersihan.

a.Kebersihanperorangan

1)CucilahselalutanganAndadengansabunsetelahAndabanguntidur,setelahbuang

airbesar,dansebelum dansesudahmakan.

2)Teraturmandi.Mandilahsetelahbekerjakerasdanberkeringat.Seringmandiakan

mencegahinfeksikulit,ketombe,jerawat,rasagatal.Orangyangsakit,termasukbayi

harusdimandikanminimal2kalisehari.

3)Membiasakanselalumemakaialaskaki.Bilakitatidakmemakaialaskakibisa

terserangcacingtambangyangmemasukitubuhmelaluitelapakkaki,dancacingini

dapatmenyebabkankekurangandarah.

4)SikatlahgigiAndasesudahmakandansebelum tidurdanhindarimakananyang

terlalumanis.

b.Kebersihandidalam rumah



1)Janganmembiarkanhewanberkeliardidalam rumahatauditempatkitabermain.

2)Teraturmandi.Mandilahsetelahbekerjakerasdanberkeringat.Seringmandiakan

mencegahinfeksikulit,ketombe,jerawat,rasagatal.Orangyangsakit,termasukbayi

harusdimandikanminimal2kalisehari.

3)Membiasakanselalumemakaialaskaki.Bilakitatidakmemakaialaskakibisa

terserangcacingtambangyangmemasukitubuhmelaluitelapakkaki,dancacingini

dapatmenyebabkankekurangandarah.

4)SikatlahgigiAndasesudahmakandansebelum tidurdanhindarimakananyang

terlalumanis.

5)Janganmembiarkananjingmenjilatibagiantubuhkitaataunaikketempattidur.

Anjingdapatmenyebabkanpenyakitrabies.

6)Jikabuangairkecilmaupunbesar,biasakanditempatyangtelahditentukanseperti

kamarmandi/WC,janganbuangairkecilmaupunbesardisembarangtempat.

7)Buang sampah pada tempatsampah yang telah disediakan,jangan membuang

sampahdisembarangtempat.

8)Janganmeludahdilantai,airludahdapatmenyebabkanbakteripenyakit.Apabila

Andabersinataubatuk,tutuplahmulutdengansaputangan.

9)Cucilahsprei,sarungbantalminimalsatuminggusekalidanjemrulahkasurdan

bantalAnda.

10)BersihkandanpellahlantaiAndasetiaphari,bersihkanperabot-perabotyangadadi

dalam rumah,danbersihkanlingkungandiselalurumah,danlain-lain.
Denganmakanmakananyangpenuhdengangizi,sesuaidengankebutuhan,badankitaakansehat.

Denganmenghindarirokok,minumankeras,sabu-sabu,ganja,danperkelahianatautawuranhidup

kitaakantenang,damai,sejahtera,danbadankitatetappunyasemangatuntukbekerjadanbelajar.

Denganmenjagakebersihandirikitasendiridanlingkungandisekitarnya,kitaakanhidupsehat.


