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Tujuan Penyuluhan

Meningkatkan kesadaran akan pentingnya 

gaya hidup sehat

Memberi tips praktis yang bisa diterapkan di 

lingkungan kerja hotel



Tantangan Kesehatan di Dunia 

Kerja Hotel

 Jadwal kerja shift & kurang tidur

 Aktivitas fisik tinggi namun tidak terarah

Makan tidak teratur, tinggi kalori

 Stres akibat tuntutan pelayanan prima



Apakah definisi hidup sehat ?

 Hidup yang bebas dari semua masalah rohani (mental) ataupun

masalah jasmani (fisik). Hidup sehat bisa diartikan sebagai

seseorang yang hidup sehat secara fisik dan psikis tanpa ada

masalah kesehatan sedikitpun

https://ayosehat.kemkes.go.id/hidup-sehat

❖ Health is a state of complete physical, mental and social well-being 

and not merely the absence of disease or infirmity."

❖ Kesehatan bukan hanya ketiadaan penyakit atau kelemahan fisik, 

tetapi juga mencakup kesejahteraan mental dan sosial secara 

menyeluruh. 

https://www.who.int/about/governance/constitution

WHO 



Pilar Hidup Sehat

 Nutrisi Seimbang

 Aktivitas Fisik Ringan dan Rutin

 Istirahat & Tidur Berkualitas

Manajemen Stres



Kebutuhan kalori harian untuk wanita dan pria 

dewasa bervariasi tergantung pada usia, tingkat 

aktivitas fisik, berat badan, dan tujuan

Wanita dewasa 

Aktivitas Kalori per hari

Rendah 

(sedentari)*

1.800 – 2.000 

kalori

Sedang (aktif 

ringan)**

2.000 – 2.200 

kalori

Tinggi 

(aktif/atletik)

2.200 – 2.400 

kalori

Pria Dewasa

Aktivitas Kalori per hari

Rendah 

(sedentari)*
2.200 – 2.400 kalori

Sedang (aktif 

ringan)**
2.400 – 2.800 kalori

Tinggi (aktif/atletik) 2.800 – 3.000+ kalori





Nutrisi 

Seimbang





Aktivitas Fisik Ringan

Olahraga 15-30 

menit/hari

Gerakan ringan: 

peregangan, 

naik tangga, 

jalan kaki saat

istirahat



Tidur 

Berkualitas

 Kurang tidur
mengganggu
imun dan 
emosi

 Tips tidur meski
kerja shift: 
hindari layar, 
ruang gelap & 
tenang



CARA MENINGKATKAN 

KUALITAS TIDUR 

 1. Makan makanan 4 sehat 5 sempurna dengan 
menghindari makanan berat sebelum tidur

 2. Menghindari konsumsi kopi atau alkohol

 3. Menghindari tidur siang

 4. Mengatur jadwal tidur dengan durasi ideal 6-8 jam per 
hari

 5. Mengurangi paparan cahaya di malam hari

 6.Menciptakan lingkungan yang tenang

 7. Menyelesaikan semua pekerjaan yang menjadi prioritas

 8.Jika mengalami gangguan tidur segera konsultasi ke 
fasilitas kesehatan terdekat





Manajemen Stres

 Kenali gejala stres kerja

 Relaksasi: napas dalam, 

visualisasi, berbicara

 Dukungan sosial penting



Kesehatan Mental di Tempat 

Kerja

Mental sehat = pelayanan prima

 Jaga emosi, komunikasi sehat, hargai diri 

sendiri









Peran Perusahaan

 Penyediaan air minum, waktu istirahat cukup

 Senam mingguan, konseling rutin bagi 

karyawan



Kesimpulan & Ajakan

 Hidup sehat = investasi pribadi & profesional

Mulai dari langkah kecil, konsisten setiap hari

 Tanyakan: 'Apa yang saya lakukan hari ini 

untuk tubuh dan pikiran saya?'



Terima kasih, Be Healthy and Happy  
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