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Permasalahan Mitra
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Pemecahan Masalah
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Pelaksanaan

PKM Penyuluhan Pola Hidup Sehat dan Pelatihan Dasar P3K:

Waktu Tempat Peserta
* Juni 2017: Persiapan * Pesantren Modern, Al * @Guru, Santri dan
Proposal Umanaa, Sukabumi, Jawa Pengurus Pesantren Al
Barat Umanaa

e Juli 2017: Pengajuan
Proposal * Jumlah 146 orang

* Agustus 2017:
Persetujuan Proposal

e September 2017:
Pelaksanaan (23-24
September 2017)

e QOktober 2017: Laporan
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Peserta

ml
m?2

m3

m5

Peserta Jumlah %

SD 2 1%
SMP 83 56%
SMA 35 24%
No ID 11 7%
Guru 18 12%
Total 146 100%
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Mean dari Pre-Test dan Post Test

Mean dari Pre-Test dan Post Test Variable Mean

;5 Pre-Test 76.09

86.06

86

Post-Test 86.06
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LEARNING GAIN

997 points

80

78

76

74

72

O




san

) Hiduw~

[

eh” .

bla Hidup Sehat

‘yang panjang

kan diri dari penyakit
ga fungsi tubuh

di pulas dan nyaman
ikir positif dan sehat

H)UPH

UNIVERSITAS PELITA HARAPAN

Vi updiat |

anan Giz’

.akanan yance
., vitamin, min-
g CUKUP.
_aimana M7z" .an yang dikonsumsi ?
aakanlah sesuai anya.
« Pilih makanan _ direbus daripada yang digoreng.
« Kurangi fas* .junk food
* Menger”  .gan sehat.
* Maka~ .gan nutrisi yang cukup dan seimbang.
= Hir soft drink, minum air mineral minimal 8 gelas sehari.

mbang

sandung karbohidrat,
an air dalam

(; «tifitas Fislk yang Teratur

« Olahraga sesuai kemampuan.

« 30 menit setiap hari, minimal 3 kali seminggu.

« Olahraga dapat dilakukan dengan jalan kaki,
senam, bersepeda atau berenang.

+ Jika belum siap dengan olahraga yang terjadwal dapat
melakukan gerakan ringan seperti beraktivitas di luar
bersama keluarga, lakukan aktivitas di rumah seperti
mengepel atau menyapu, berjalan-jalan keliling
halaman rumah.

@ Istirahat yang Cukup

Istirahat yang cukup dapat memulihkan diri dan _
memberikan cukup waktu bagi tubuh untuk ;’7\
mengembalikan tenaga yang telah dipakai. |
Minimal isitrahat 6-8 jam sehari.

Jaga Berat Badan
Mengetahui berat badan ideal tidak bisa hanya mengacu
pada berat hasil timbangan saja.

Menurut badan kesehatan dunia ada standar berat badan
sehingga seseorang bisa dikatakan ideal.

Rumus yang sering dijadikan acuan yaitu

rumus BMI (Body Mess Index).

Berat Badan Ideal = Berat Badan (Kg)

(Tinggi badan x™"

< 18 = berat badankur=" _
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apabila berim.

menerus dapat mc

(paru, bibir, mulut, ke
penyakit jantung dan peny.
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@ Berfikir Positif dan Hi

Otak juga membutuhkan istirahz
mengalami stress yang berlebih
otak terbatas. Lakukan kegiatan
sehingga otak menjadi santai,
melakukan hobi yang menyenar

Hambatan dan kegagalan bukar
suatu penghalang untuk terus m
akan tetapi dianggap sebagai p¢
untuk langkah berikutnya.

Jaga Kebersihan Diri
Lingkungan Sekitar K

Jika ingin menikmati kesehatan
selayaknya diri kita dan lingkung
dipelihara dengan baik.
Contohnya dengan mencuci tang
sebelum makan dan setiap ==~
dari kamar mandi, me~ A
dengan baik der- .emt
sampah ¢~ )

Luaran

Tests
1. Pre-Test

2. Post-Test

Materi Penyuluhan

1. Pola Hidup
Sehat

2. P3K

Poster dan Flyer
1. Pola Hidup Sehat
2. P3K
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KESIMPULAN
e Koordinasi dengan pihak pesantren baik

e Pelaksanaan berjalan lancar

Penyuluhan pola hidup sehat dan pelatihan P3K
mendapat sambutan yang baik

e Pihak Pondok Pesantren memiliki harapan adanya
kerja sama berkelanjutan

SARAN

* Pemeliharaan perlengkapan P3K yang sudah
diserahkan dijaga dengan baik.

e Flyers dan Posters yang diberikan diletakkan di
tempat yang mudah diakses sebagai referensi.

Hasil pembelajaran pola hidup sehat diterapkan
sebagai gaya hidup di sehat di Pesantren.

Kesimpulan dan Saran

Pelaksanaan berjalan lancar * Perlu adanya kunjungan evaluasi sebagai follow up
dari kegiatan ini.

Diharapkan ada kelanjutan (berseri
P J ( ) * Kegiatan berkelanjutan dengan materi kesehatan

lain.
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Ucapan Terima Kasih

Para
peserta

Guru, santri dan

LPPM

Pendana

LPPM-UPH sebagai pihak
yang mendanai kegiatan
PKM ini

Al Umanaa

Beneficiary/Host

Lorem ipsum dolor
sit amet

Pengurus pesantren
7/ modern Al Umanaa,
Sukabumi, Jawa Barat
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I believe the greatest
gift you can give your

farmily and the world is
a HEALTHY you.
(Joyce Meyer)

Take care of your body, it is
the only place you have to
live in, in this world. (John

Roth)
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