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PENYULIHAN POLA HIDUP BERSIH DAN SEHAT(PHBS)

ABSTRAK
AZIMA DIMYATI

Perilaku Hidup Bersih Dan Sehat (PHBS) adalah semua perilaku yangdilakukan atas
kesadaran sehingga anggota keluarga atau keluarga dapat menolong dirinya sendiri di
bidang kesehatan dan berperan aktif dalamkegiatan-kegiatan kesehatan dimasyarakat.
Perilaku Hidup Bersih Dan SehaT (PHBS) merupakan salah satu strategi yang dapat
ditempuh untuk menghasilkan kemandirian di bidang kesehatan baik pada masyarakat
maupun pada keluarga, artinya harus ada komunikasi antara kader dengan keluarga/
masyarakat untuk memberikan informasi dan melakukan pendidikan kesehatan.

Target yang akan di capai adalah diharapkan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat
(PHBS) dapat tercapainya perubahan perilaku individu, keluarga dan masyarakat dalam
membina dan memelihara perilaku hidup sehat dan lingkungan sehat, serta berperan
aktif dalam wupaya mewujudkan derajat kesehatan yang optimal. Diharapkan
terbentuknya Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) pada individu, keluarga,
kelompok dan masyarakat yang sesuai dengan konsep hidup sehat baik fisik, mental dan
sosial sehingga dapat menurunkan angka kesakitan dan kematian.

Sedangkan luaran yang diharapkan adalah Sasaran primer merupakan sasaran
utama dalam rumah tangga yang akan dirubah perilakunya atau anggota keluarga yang
bermasalah (individu dalam keluarga yang bermasalah).Sasaran sekunder adalah
sasaran yang dapat mempengaruhi individu dalam keluarga yang bermasalah misalnya,
kepala keluarga, ibu, orang tua, tokoh keluarga, kader tokoh agama, tokoh masyarakat,
petugas kesehatan dan lintas sektor terkait.Sasaran tersier adalah sasaran yang
diharapkan dapat menjadi unsur pembantu dalam atau mendukung pendanaan,
kebijakan, dan kegiatan untuk tercapainya pelaksanaan Perilaku Hidup Bersih dan
Sehat (PHBS) misalnya, kepala desa, lurah, camat, kepala Puskesmas, guru, tokoh
masyarakat dII.

Metode pelaksanaan yang dilakukan adalah dengan cara mengikuti penyuluhan-
penyuluhan tentang pola Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) mencakup individu,
keluarga, kelompok dan masyarakat. Penyuluhan-penyuluhan kesehatan pada individu
dapat dilakukan di rumah sakit, klinik, puskesmas, posyandu, keluarga binaan dan
masyarakat binaan. Penyuluhan kesehatan pada keluarga diutamakan pada keluarga
resiko tinggi, seperti keluarga yang menderita penyakit menular, keluarga dengan sosial
ekonomi rendah, keluarga dengan keadaan gizi yang buruk, keluarga dengan sanitasi
lingkungan yang buruk dan sebagainya.masyarakat nelayan, masyarakat pedesaan,
masyarakat yang terkena wabah dan lain-lain.

Kata Kunci : Pola Hidup, Bersih dan Sehat
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PENYULIHAN POLA HIDUP BERSIH DAN SEHAT (PHBS)

BAB 1 : PENDAHULUAN
1.1 Analisis Situasi

Pembangunan kesehatan bertujuan meningkatkan kesadaran, kemampuan dan
kemauan hidup sehat bagi setiap penduduk agar dapat mewujudkan derajat kesehatan
yang setinggi-tingginya. Masyarakat diharapkan mampu berperan sebagai pelaku
pembangunan kesehatan dalam menjaga, memelihara dan meningkatkan derajat
kesehatannya sendiri serta berperan aktif dalam mewujudkan kesehatan masyarakat.

Pola Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) di tatanan rumah tangga sekumpulan
perilaku yang dipraktikkan atas dasar kesadaran sebagai hasil pembelajaran, yang
menjadikan seseorang atau keluarga dapat menolong diri sendiri di bidang kesehatan
dan berperanaktif dalam mewujudkankesehatan masyarakatnya.Merupakan upaya untuk
memberdayakan anggota rumah tangga agar tahu, mau dan mampu mempraktikkan
hidup bersih dan sehat, serta berperan aktif dalam gerakan kesehatan di masyarakat.

Harapan tersebut dapat terwujud apabila masyarakat diberdayakan sepenuhnya
dengan sumber daya dimilikinya untuk dapat menerapkan Pola Hidup Bersih dan Sehat
(PHBS) dalam kehidupannya sehari-hari, baik di rumah, di sekolah, di tempat
kerja.Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) yang harus dilakukan oleh setiap
individu/keluarga/kelompok sangat banyak, dimulai dari bangun tidur sampai dengan
tidur kembali. Perilaku Hidup Bersih dan Sehat adalah sekumpulan perilaku yang
dipraktekkan atas dasar kesadaran sebagai hasil pembelajaran yang menjadikan
individu/keluarga/kelompok dapat menolong dirinya sendiri dalam bidang kesehatan
dan berperan aktif dalam mewujudkan derajat kesehatan masyarakat.

Salah satu sasaran Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) adalah tatanan
rumah tangga, maka kelompok melakukan asuhan dengan menerapkan strategi program
kesehatan(promkes) pada tatanan rumah tangga. Penerapan Perilaku Hidup Bersih dan
Sehat (PHBS) di rumah tangga merupakan salah satu upaya strategis untuk
menggerakan dan memberdayakan keluarga atau anggota rumah tangga untuk

berprilaku Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS).Perilaku Hidup Bersih dan



Sehat(PHBS) dirumah tangga di arahkan untuk memberdayakan setiap keluarga atau
anggota rumah tangga agar tahu, mau, dan mampu menolong diri sendiri di bidang
kesehatan dengan mengupayakan lingkungan yang sehat, mencegah dan menanggulangi
masalah-masalah kesehatan yang dihadapi, memanfaatkan sarana pelayanan kesehatan
yang ada, serta berperan aktif mewujudkan kesehatan masyarakatnya dan
mengembangkan upaya kesehatan dan mengembangkan upaya kesehatan bersumber
daya masyarakat. Oleh karena itu kegiatan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS)
dirumah tangga pelaksanaannya dimulai dari lingkungan terkecil, yaitu RT, RW, Dusun,

kampung, Desa/Kelurahan.

1.2 Rumusan Masalah

Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) adalah mengubah perilaku masyarakat
ke arah perilaku sehat sehingga tercapai derajat kesehatan masyarakat yang optimal,
untuk mewujudkannya, perubahan perilakuyang diharapkan setelah menerima
pendidikan tidak dapat terjadi sekaligus. Oleh karena itu, pencapaian target penyuluhan
dibagi menjadi tujuan jangka pendek yaitu tercapainya perubahan pengetahuan, tujuan
jangka menengah hasil yang diharapkan adalah adanya peningkatan pengertian, sikap,
dan keterampilan yangakan mengubah perilaku ke arah perilaku sehat, dan tujuan
jangka panjang adalah dapat menjalankan perilaku sehat dalam kehidupan sehari-

harinya.

BAB Il : TARGET DAN LUARAN
1.1 Target

1. Diharapkan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) dapat tercapainya
perubahan perilaku individu, keluarga dan masyarakat dalam membina dan
memelihara perilaku hidup sehat dan lingkungan sehat, serta berperan aktif
dalam upaya mewujudkan derajat kesehatan yang optimal.

2. Diharapkan terbentuknya Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) pada
individu, keluarga, kelompok dan masyarakat yang sesuai dengan konsep
hidup sehat baik fisik, mental dan sosial sehingga dapat menurunkan angka

kesakitan dan kematian.

10



2.1 Luaran

a. Sasaran primer adalah sasaran utama dalam rumah tangga yang akan dirubah
perilakunya atau anggota keluarga yang bermasalah (individu dalam keluarga

yang bermasalah).

b. Sasaran sekunder adalah sasaran yang dapat mempengaruhi individu dalam
keluarga yang bermasalah misalnya, kepala keluarga, ibu, orang tua, tokoh
keluarga, kader tokoh agama, tokoh masyarakat, petugas kesehatan dan lintas

sektor terkait.

c. Sasaran tersier adalah sasaran yang diharapkan dapat menjadi unsur pembantu
dalam atau mendukung pendanaan, kebijakan, dan kegiatan untuk tercapainya
pelaksanaan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) misalnya, kepala desa,

lurah, camat, kepala Puskesmas, guru, tokoh masyarakat dll.

BAB III : METODE PELAKSANAAN

3.1 Solusi Yang Ditawarkan

Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS)adalah suatu proses perubahan pada
diri seseorang yang dihubungkan dengan pencapaian tujuan kesehatan individu, dan
masyarakat. Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS)tidak dapat diberikan kepada
seseorang oleh orang lain, bukan seperangkat prosedur yang harus dilaksanakan atau
suatu produk yang harus dicapai, tetapi sesungguhnya merupakan suatu proses
perkembangan yang berubah secara dinamis, yang didalamnya seseorang menerima atau
menolak informasi, sikap, maupun praktek baru, yang berhubungan dengan tujuan
hidup sehat. Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS)secara umum, penyuluhan
kesehatan diartikan sebagai kegiatan pendidikan kesehatan yang dilakukan dengan cara
menyebarluaskan pesan dan menanamkan keyakinan, dengan demikian masyarakat
tidak hanya sadar, tahu, dan mengerti, tetapi juga mau dan dapat melakukan anjuran
yang  berhubungan dengan kesehatan. Maka yang perlu diperhatikan
bagimasyarakatagar dapat melakukan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS)adalah :
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1. Mengikuti penyuluhan-penyuluhan tentang pola Perilaku Hidup Bersih dan
Sehat (PHBS) mencakup individu, keluarga, kelompok dan masyarakat.
Penyuluhan-penyuluhan kesehatan pada individu dapat dilakukan di rumah
sakit, klinik, puskesmas, posyandu, keluarga binaan dan masyarakat binaan.
Penyuluhan kesehatan pada keluarga diutamakan pada keluarga resiko tinggi,
seperti keluarga yang menderita penyakit menular, keluarga dengan sosial
ekonomi rendah, keluarga dengan keadaan gizi yang buruk, keluarga dengan
sanitasi lingkungan yang buruk dan sebagainya.

2. Memberikan penyuluhan-penyuluhan kesehatan pada sasaran kelompok dapat
dilakukan pada kelompok ibu hamil, kelompok ibu yang mempunyai anak balita,
kelompok masyarakat yang rawan terhadap masalah kesehatan seperti kelompok
lansia, kelompok yang ada diberbagai institusi pelayanan kesehatan seperti anak
sekolah, pekerja dalam perusahaan dan lain-lain. Penyuluhan kesehatan pada
sasaran masyarakat dapat dilakukan pada masyarakat binaan puskesmas,
masyarakat nelayan, masyarakat pedesaan, masyarakat yang terkena wabah dan

lain-lain.
1.2 Mekanisme Pelaksanaan Kegiatan
Waktu pelaksanaan : Tanggal 23 — 24 April 2019

Tempat Pelaksanaan :Pekon Gisting Atas Kecamatan Gisting

Kabupaten Tanggamus

BAB IV : KELAYAKAN PERGURUAN TINGGI

Universitas Bandar Lampung adalah salah satu perguruan tinggi swasta telah
banyak menjalin kerjasama atau MOU dengan beberapa pemerintah kabupaten dan
pemerintah kota antara lain kabupaten Way Kanan, Lampung Barat, Tanggamus,
Lampung Timur, Lampung Selatan dan Kota Metro. Salah satu lembaga di Universitas
Bandar Lampung yang menangani masalah penelitian dan pengabdian adalah Lembaga
Pengabdian Pada Masyarakat (LPPM). Kerjasama yang dilakukan antara lain
mengadakan kegiatan-kegiatan sosial dan menjadi Pembina beberapa desa misalnya
tentang kegiatan kewirausahaan, menjadi tenaga sukarela dalam pembinaan anak-anak

putus sekolah, sebagai konsultan akunting, konsultan bangunan. Dan bekerjasama juga

12



dengan lembaga-lembaga pemerintahan dan swasta, misalnya dengan TV RI Lampung,
Dinas Pariwisata, sebagai promosi wilayah misalnya ikut dalam festifal
Krakatau.Mengikutkan mahasiswa dalam kegiatan Muli Mekhanai Lampung dan
lainnya.

Adanya Uni Kegiatan Mahasiswa Budaya dan Seni (UKM BS) di Universitas
Bandar Lampung yang sangat variatif bidang-bidangnya misalnya paduan suara, teater,
fhoto grafi, seni tari, seni musik dan lainnya yang dibina oleh beberapa orang dosen
berada di bawah tanggung jawab Wakil Rektor III bagian kemahasiswaan. Universitas
Bandar Lampung memiliki pakar-pakar budaya seni yang tersebar di beberapa fakultas
walaupun bukan sebagai professional tetapi mereka memiliki pengalama-pengalaman
dan keahlian dalam bidang seni dan budaya. Para dosen-dosen tersebut yang ditunjuk
oleh lembaga sebagai pembina sekaligus sebagai pelatih para mahasiswa di unit

kegiatan mahasiswa budaya dan seni .

BAB V : HASIL YANG DICAPAI

Tercapainya perubahan perilaku individu, keluarga dan masyarakat dalam
membina dan memelihara perilaku hidup sehat dan lingkungan sehat, serta berperan
aktif dalam upaya mewujudkan derajat kesehatan yang optimal.Terbentuknya perilaku
sehat pada individu, keluarga, kelompok dan masyarakat yang sesuai dengan konsep
hidup sehat baik fisik, mental dan sosial sehingga dapat menurunkan angka kesakitan

dan kematian.

BAB VI: KESIMPULAN DAN SARAN
6.1 KESIMPULAN

Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS)diartikan sebagai kegiatan pendidikan
kesehatan yang dilakukan dengan cara menyebarluaskan pesan dan menanamkan
keyakinan, dengan demikian masyarakat tidak hanya sadar, tahu, dan mengerti, tetapi
juga mau dan dapat melakukan anjuran yang berhubungan dengan kesehatan. Kesehatan

Lingkungan adalah suatu keseimbangan yang harus ada antara manusia dengan

lingkungan agar dapat menjamin kesehatan manusia.
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6.2 SARAN

Masalah kesehatan merupakan masalah yang sangat penting yang di hadapi oleh
masyarakat kita saat ini. Semakin maju teknologi di bidang kedokteran, semakin
banyak pula macam penyakit yang mendera masyarakat. Hal ini tentu saja dipengaruhi
oleh faktor tingkah laku manusia itu sendiri. Penekanan konsep penyuluhan kesehatan
lebih pada upaya mengubah perilaku sasaran agar berperilaku sehat terutama pada aspek
kognitif (pengetahuan dan pemahaman sasaran), sehingga pengetahuan sasaran
penyuluhan telah sesuai dengan yang diharapkan oleh penyuluh kesehatan maka

penyuluhan berikutnya akan dijalankan sesuai dengan program yang telah direncanakan.
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10 INDIKATOR PHBS DI TATANANAN RUMAH
TANGGA

PERSALINAN DITOLONG OLEH TENAGA KESEHATAN

Pertolongan pertama pada persalinan balita termuda dalam
rumah tangga dilakukan oleh tenaga kesehatan (dokter, bidan)

Tenaga kesehatan merupakan orang yang sudah ahli dalam
membantu persalinan, sehingga keselamatan ibu dan bayi lebih
terjamin. Disamping itu dengan ditolong oleh tenaga
kesehatan, apabila terdapat kelainan dapat diketahui dan
segera ditolong atau dirujuk ke Puskesmas atau Rumah Sakit.
Jika ibu bersalin ditolong oleh tenaga kesehatan maka
peralatan yang digunakan aman, bersih dan steril sehingga
mencegah terjadinya infeksi dan bahaya kesehatan lainnya



MEMBERI BAYI ASI EKSLUSIF

Bayi termuda umur 0 — 6 bulan diberi ASI saja sejak lahir sampai
dengan 24 jam terakhir.

AS| adalah makanan alamiah berupa cairan dengan kandungan zat
gizi yang cukup dan sesuai untuk kebutuhan bayi, sehingga tumbuh
dan berkembang dengan baik.

Manfaat memberi ASI bagi ibu adalah dapat menjalin hubungan
kasih sayang antara ibu dan bayi, mengurangi pendarahan setelah
persalinan, mempercepat pemulihan kesehatan ibu, dapat
menunda kelahiran berikutnya, mengurangi risiko kena kanker
payudara dan lebih praktis karena ASI lebih mudah diberikan pada
saat bayi membutuhkan.

Asi ekslusif diberikan pada bayi usia 0-6 bulan.



MENIMBANG BAYI DAN BALITA
SETIAP SEBULAN SEKALI

Penimbangan bayi dan balita dimaksudkan untuk
memantau pertumbuhannya setiap bulan.

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

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.



MENGGUNAKAN AIR BERSIH

Air adalah kebutuhan dasar yang
dipergunakan sehari-hari untuk minum,
memasak, mandi, berkumur, membersihkan
lantai, mencuci alat-alat dapur, mencuci
pakaian, dan sebagainya, agar kita tidak
terkena penyakit atau terhindar dari sakit.

Air bersih secara fisik dapat dibedakan
melalui indera kita, antara lain (dapat dilihat,
dirasa, dicium, dan diraba).



Syarat air bersih adalah

~ Air tidak berwarna harus bening/jernih

» Air tidak keruh, harus bebas dari pasir, debu,
lumpur, sampah, busadan kotoran lainnya.

» Air tidak berasa, tidak berasa asin, tidak berasa
asam, tidak payau,dan tidak pahit, harus bebas
dari bahan kimia beracun.

»~Air tidak berbau seperti bau amis, anyir, busuk
atau bau belerang.



MENCUCI TANGAN DENGAN AIR
BERSIH DAN SABUN

»Membunuh kuman penyakit yang ada di tangan.

»Mencegah penularan penyakit seperti Diare, Kolera
Disentri, Typhus,kecacingan, penyakit kulit, Infeksi
Saluran Pernapasan Akut(ISPA), flu burung atau
Severe Acute Respiratory Syndrome(SARS).

»Tangan menjadi bersih dan bebas dari kuman.



MENGGUNAKAN JAMBAN SEHAT
DAN BERSIH

»Lantai jamban hendaknya selalu bersih dan tidak ada
genangan air.

»Bersihkan jamban secara teratur sehingga ruang jamban
dalam keadaan bersih.

»Di dalam jamban tidak ada kotoran yang terlihat.

»Tidak ada serangga, (kecoa, lalat) dan tikus yang
berkeliaran.

»Tersedia alat pembersih (sabun, sikat, dan air bersih).

»Bila ada kerusakan, segera diperbaiki.



PEMBERANTASAN JENTIK NYAMUK

Rumah yang bebas jentik adalah rumah tangga yang setelah
dilakukan pemeriksaan jentik secara berkala tidak terdapat
jentik nyamuk.

Pemeriksaan jentik berkala adalah adalah tempat tempat
yang di tempati jentik jentik nyamuk (genangan air) yang
terdapat pada salah satu 3M plus (Menguras, Menutup,
Mengubur)

Plus menghindari gigitan nyamuk yaitu menguras, menguras
bak bak mandi, memberiskan WC, dan genangan genangan
air yang ada di Kulkas,Vas Bunga yang mengunakan airyang
dilakukan secara teratur setiap minggu.



MAKAN SAYUR DAN BUAH

Sayur dan buah merupakan sumber gizi yang lengkap
serta mudah didapatkan degan mengkonsumsi buah
dan sayur tiap hari gizi dapat terpenuhi.

Buah-buahan harus dimakan 2-3 kali sehari.
Contohnya, setiap kali makan setegah mangkuk buah
yang di iris, satu gelas jus atau satu buah jeruk, apel,
jambu biji atau pisang.

Makanlah berbagai macam buah karena akan
memperkaya variasi zat gizi yang terkandung dalam
buah.



MELAKUKAN AKTIVITAS
FISIK SETIAP HARI

Minimal 30 menit setiap hari. Lakukan pergerakan anggota tubuh
yang menyebabkan pengeluaran tenaga yang sangat penting bagi
pemeliharaan kesehatan fisik, mental dan mempertahankan kualitas
hidup agar tetap sehat dan bugar sepanjang hari.

Jenis aktifitas fisik yang dapat dilakukan bisa berupa kegiatan sehari-
hari, yaitu berjalan kaki, berkebun, bekerja ditaman, mencuci

pakaian, mencuci mobil, mengepel lantai, naik turun tangga dan
membawa belanjaan.

Aktifitas fisik lainnya bisa berupa olahraga yaitu push up, lari ringan,
bermain bola, berenang, senam, bermain tenis, yoga, fitness, angkat
beban/berat.



TIDAK MEROKOK DI DALAM RUMAH

Rokok merupakan salah satu penyebab kematian utama di
dunia dan merupakan satu-satunya produk legal yang
membunuh seperti hingga setengah penggunannya.

Kebiasaan merokok sedikitnya menyebabkan 30 jenis
penyakit pada manusia.

Penyakit yang timbul akan tergantung dari kadar zat
berbahaya vyang terkandung, kurun waktu kebiasaan
merokok, dan cara menghisap rokok. Semakin muda
seseorang mulai merokok, makin besar risiko orang tersebut
mendapat penyakit saat tua.



Kiat untuk berhenti merokok

»Niatlah sungguh-sungguh bahwa Anda berhenti
merokok.

» Umumkan pada orang-orang di sekitar bahwa
Anda akan berhenti merokok dan
mintalahdukungan mereka.

»Jauhilah lingkungan para perokok.
» Carilah aktivitas yang berguna bagi tubuh.

»Bawalah selalu permen kemanpun Anda pergi.



BAGAIMANA CARA MENENTUKAN
RUMAH TANGGA SEHAT

melakukan pengkajian melalui survey
tentukan urutan masalah

tentukan prioritas masalah

dicari penyebab masalah

perilaku yang akan diubah

lingkungan yg hrs diperbaiki

rencanakan intervensinya
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cari dukungan berbagai pihak terkait ( Is,Ism,swasta )



