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O Meningkatkan kesadaran akan pentingnya
gaya hidup sehat

O Memberi tips praktis yang bisa diterapkan di
ingkungan kerja hotel
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O Jadwal kerja shift & kurang tidur

O Akfivitas fisik tinggi namun tidak terarah
O Makan tidak teratur, tinggi kalori

O Stres akibat funtutan pelayanan prima




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/constitukcs




O Nutrisi Seimbang

O Akfivitas Fisik Ringan dan Rutin
O Istirahat & Tidur Berkualitas

O Managjemen Stres




Wanita dewasa

Akftivitas

Rendah
(sedentari)*

Sedang (akfif
ringan)**
Tinggi
(aktif/atletik)

Kalori per hari

1.800 - 2.000
kalori

2.000 — 2.200
kalori

2.200 — 2.400
kalori

Pria Dewasa

Aktivitas Kalori per hari
Reneeln 2.200 — 2.400 kalori
(sedentari)

SEeeng (el 2.400 — 2.800 kalori
ringan)

Tinggi (akftif/atletik) 2.800 — 3.000+ kalori
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BIASAKAN
MENGONSUMSI
LAUK PAUK YANG
MENGANDUNG
PROTEIN
TINGGI

SEPULUH
PEDOMAN

BIASAKAN
MEMBACA
LABEL PADA
KEMASAN
PANGAN

BIASAKAN SEIM.ANG

MENGONSUMSI MIKMATI ANEKA
ANEKA RAGAM RAGAM
MAKANAN MAKANAN
POKOK




~ Bijak Memilih  Nutrisi

JGEHMAE )
== Makanan Seimbang

Baryak Lernak
rmernbuat berat badan
berlebih sehingga ’
rneningkatkan risiko
penrgkit_[antung, /%
diabetes dan
hipertensi.

www.depkes.go.id | www.promkes.depkes.go.id
twitter@pusoromkes | voutube/ousoromkes
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sangat penting, karena mengandung serat yang tinggi, vitamin dan mineral,
yang mengatur metabolisme energi, pertumbuhan dan pemeliharaan tubuh.

Sayur dimakan 2 porsi setiap hari Buah-buahan dimakan 2-3 kali sehari

1 porsi sama dengan 1 mangkuk  hMakanlah berbagal macam buah karena
sayuran segar atau setengah akan memperkaya variasi zat gizi yang
mangkuk sayuran matang torkandung dalam buah

VITAMIN E

MENINGKATKAN
DAYA TAHAN
TUBUH
TERHADAP
INFEKSI

MANFAAT
VITAMIN YANG
ADA DI DALAM

SAYUR DAN
BUAH




Aktivitas Fisik Ringan

l: Kemenkes

Jalan Kaki Minimal
Olahraga 15-30 7500 Langkah Per Hari
menit/hari Bisa Bikin Awet Muda

Gerakan ringan:
peregangan,
naik fanggaq,
jalan kaki saat
Istirahat




Tidur
Berkualitas

Kurang tidur
mengganggu
Imun dan
emosi

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

b



O 1. Makan makanan 4 sehat 5 sempurna dengan
menghindari makanan berat sebelum fidur

O 2. Menghindari konsumsi kopi atau alkohol

O 3. Menghindairi fidur siang

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

O 5. Mengurangi paparan cahaya di malam hari

O 6.Menciptakan lingkungan yang tenang

O 7. Menyelesaikan semua pekerjaan yang menjadi p

O 8.Jika mengalami gangguan tidur segera konsultasi
fasilitas kesehatan terdekat



Kuncinya? Tingkatkan
Kualitas Tidur!

Sleep hygiene bisa diterapkan untuk membantu meningkatkan
kualitas tidur di tengah pandemi. Bagaimana caranya?

1z ]

Buat kamar terasa nyaman
dan ideal untuk tidur

Ciptakan rutinitas Batasi waktu
sebelum tidur tidur siang

Bangun dan tidur di Hindari makanan dan
waktu yang sama | minuman tertentu
setiap hari ‘ ~ sebelum tidur




Manajemen Stres

P
LAKLIKAN KEGIATAN

SESUAl MINAT

O Kenali gejala stres kerja

O Relaksasi: napas dalam, o KT
visualisasi, berbicara PO TUHAN

TS |

O Dukungan sosial penting _j‘

TENANGKAN
PIKIRAN,
BERFIKIR POSITIF

O

OLAHRAGA/
KELUHAN DENGAN AKTIVITAS FISIK

ORANG YANG
DIPERCAYA SECARA TERATLR




O Mental sehat = pelayanan prima

O Jaga emosi, komunikasi sehat, hargai diri
sendiri
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Apakah Gerakan Gerakan Masyarakat Hidup Sehat adalah suatu
Masyarakat Hidup tindakan sistematis dan terencana yang

Sehat (G ERMAS)? dilakukan secara bersama-sama oleh seluruh
komponen bangsa dengan kesadaran, kemauan,
dan kemampuan berperilaku sehat untuk
meningkatkan kualitas hidup

Apa Saja Kegiatan Gerakan Masyarakat Hidup Sehat?

@O ®®O

Alctnnhs Fisik Edulmm
Hldlq:l Sehat l:ln:w:"cqmlal l:lm Deteksi Llnyu.ngm Hidup Sehat

Pada periode ini

GERMAS fokus
dengan kegiatan:

Melakukan Konsumsi Memeriksa

Aktivitas Fisik Sayur & Buah Kesehatan
Secara Berkala




Melakukan Aktifitas Fisik

Aktifitas fisik adalah gerakan ® Aktifitas fisik dapat dilakukan dimana saja & kapan saja
tubuh yang melibatkan # Lalukanlah paling sedikit 30 menit setiap hari

otot rangka dan mengakibatkan # Batasilah kegiatan banyak duduk, seperti menonton TV,
pengeluaran energi main game dan komputer, apalagi ditambah dengan
makan makanan kudapan yang manis, asin & berminyak

Di Sekolah
%’ ® Olah raga secara rutin
® Melakukan peregangan pada pergantian jam pelajaran
® Bermain saat istirahat
& Memperbanyak kegiatan berjalan

Di Rumah
® Melakukan pekerjaan rumah seperti menyapu,
mencuci, berkebun, menemani anak bermain

Di Tempat Kerja
® Olah raga rutinfmenyiapkan senam olzh raga
® Melakukan peregangan di sela-sela jam kerja

® Memperbanyak kegiatan berjalan

Dalam Perjalanan
® NMenggunakan tangga
@ Berhenti 1-2 halte sebelum halte yang dituju

® Memarkir kendaraan agak jauh

#® Berhenti untuk peregangan dalam perjalanan
jarak jauh atau macet

@& Melakukan peregangan di dalam mobil, bis

#, Di Tempat Umum
& Menggunakan sepeda ke tempat kerja
& Memanfaatkan taman kota untuk aktivitas fisik

& Memperbanyak kegiatan di ruang terbuka

.0






O Penyediaan air minum, waktu istirahat cukup

O Senam mingguan, konseling rutin bagi
karyawan

b



O Hidup sehat = investasi pribadi & profesional

O Mulai dari langkah kecil, konsisten setiap hari

O Tanyakan: 'Apa yang saya lakukan hari ini
untuk tubuh dan pikiran sayae"

b



Terima kasih, Be Hea

ny and Happy
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