Pesan dari Dokter Kecil



KATA PENGANTAR

Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esaq,
atas limpahan dan rahmat-Nya penyusun dapat menyelesaikan
modul kesehatan “Aku Generasi Sehat Indonesial Pesan dari Dokter
Kecil”. Modul ini memberikan ilustrasi mengenai beberapa isu
kesehatan pada anak-anak untuk mencegah dari Penyakit Tidak
Menular. Modul terdiri dari beberapa bagian, yaitu:

- MenjadiDokter Kecil

- Melakukan cucitangan dengan benar

- Membudayakan makan sehat dan gizi seimbang

- Melakukan aktivitas fisik dan olahraga yang cukup
- Membentuk kebiasaan tidak merokok

Modul ini dapat digunakan sebagai media promosi kesehatan
bagi tenaga kesehatan, dokter kecil maupun kepada anak-anak di
Indonesia. Besar harapan kami modul ini dapat memberikan manfaat
sebesar-pbesarnya kepada para pembaca.

Kami menyadari bahwa dalam penyusunan modul ini jauh dari
sempurna, baik dari segi penyusunan, bahasan, ataupun penulisannya.
Oleh karena itu, kami mengharapkan kritik dan saran yang sifatnya
nmembangun, agar isimodul ini dapat disempurnakan di kemudian hari.

Dalam kesempatan ini kami mengucapkan terima kasih yang
sedalam-dalamnya kepada semua pihak yang membantu Terbitnya
nmodul ini; Dokter-dokter Puskesmas di Gunungkidul dan mahasiswa
Universitas Gadjah Mada yang telah berkontribusi dalam penyusunan
nmodul, siswa dan guru SD N Nglipar I GunungKiidul yang tTelah bersedia
untuk bekerjasama menjadi mitra pilot model bagi modul ini, Dinas
Kesehatan dan Dinas Pendidikan Gunungkidul yang telah mendukung
kegiatan kami, dan The Australia Indonesia Centre yang telah menjadi
sponsor Tunggal penyelesaian modul hingga paripurna.

Hormat kami,

Tim Penyusun
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Pedagang
Jagjanan

Halo, teman-temanl
Perkenalkan, namaku Budi.

Aku berusia Il tahun dan siswa kelas 5 SD
Maju Sehat. Aku juga dokter kecil di SD-ku, Ihol
Ayo kita pelqgjari gaya hidup sehat bersamaku dan
teman-temanku yang lain agar kita menjadi siswq,
yang sehat dan berprestasil

Yuk, kita pelgjari gaya hidup sehat bersama Budi dan kawan-kawan!
Buku ini terdiri dari:
|. Menjadi Dok ter Kecll 4. Aktivitas Fisik dan Olahraga
2.Cuci Tangan 5. Bahaya Merokok
3. Makan Sehat dan Gizi Seimbang




Menjadi Dokter Kecil

PPPK




Wah, selamat ya Budi,
sudah ferpilih sebagai
Dokter Kecil.

Tya, Tferima kasih
Ani.

Eh, sebenarnya
Dokter Kecil itu apa sih?
Bedanya sama dokter
biasa apa® Jangan-jangan
kamu juga nyuntik ya?

Nggak, nggak nyuntik kok.
Kalau Dokter Kecil tugasnya
membantu di UKS, menjadi
contoh dan mengagjak teman-
teman untuk berperiaku
hidup sehat dan memelihara
lingkungan. Bukan nyuntik-
nyuntik seperti dokter,

Berarti yang boleh
Jadi Dokter Kecil hanya
yang bercita-cita jadi
dokter gja dong?

Bukan begitu maksudnya..
Apapun cita-cita kita nanti, kita
harus menjaga kesehatan. Kan

kalo kita sakit-sakitan, misal
kita perokok berat terus kena
kanker paru-paru, bisa jadi cita-
cita kita tidak tercapai.

Tya, apadlagi besok
cita-citaku jadi dokter,
Jadi biar aku bisa lebih

dekat dengan cita-

citaku.

Oh, jadi begitu ya
tugashya Dokter Kecil.
Kok sepertinya asyi

NAH, JADI.

Dokter kecil adalah tfeman-
teman kita yang dipilih untuk
membantu sistem Usaha
Kesehatan Sekolah (UKS).
Tugasnhya adalah membantu
program UKS, memelihara
lingkungan, dan menjaga
kesehatan diri kita sendiri.
teman-teman kita, keluarga kita,
dan orang di sekitar kita semua.




Eh, ngomong-hgomong
Dokter Kecil harus bisa apa
sqgja sih?

Dokter Kecil itu harus bisa
membantu program UKS,
misalnya Tidak merokok,
mengajok feman-teman
untuk berolahraga teratur,
memakan makanan yang
sehat, dan cuci tangan yang
benar. Selain itu juga menjadi
sahabat sebaya.

Sahabat sebaya
itu apa?

Sahabat sebaya artinya
seorang Dokter Kecil mampu
menjadi teman berbicara
tentang masalah kesehatan
teman-teman.

Wah, nanti bisa-bisa
semua teman jadi tahu
masalahku dong?!

Ya nggaklah... Kan ini sifatnya
rahasia. Jadi hanya aku dan kamu
yang Tahu. Kamu hggak perlu
malu untuk menceritakan
masalah kesehatan pribadimu.

Lalu kita nanti saling membantu
untuk menyelesaikan masalah
kesehatan.

Wah.. Ternyata keren ya
Jadi Dokter Kecl, bisa
menolong teman-teman.
Kayak super hero qja.

NAH, JADI.

Salah satu tugas dari Dokter Kecil adalah menjadi
sahabat sebaya.
Sahabat sebaya memiliki beberapa keterampilan,
yaitu:
. Menjaga kerahasiaan isi dari konsultasi kesehatan kita
dengan teman-teman.

2. Kemampuan untuk saling membantu mendapatkan
ilmu kesehatan yang fterbaru, tanpa harus saling
menggurui antar teman.

3. Membantu feman-teman membuat keputusan
akan suatu masalah kesehatan.




Nah, sekarang aku mau
kasih pertanyaan tentang
kesehatan. Tolong dijawab
dengan jujur ya.

Oke siap.
Pertanyaannya
tentang apa sqja?

Pertanyaannya
tentang kebiasaan
hidup sehatmu.

Nanti datanya untuk
mengetahui kebiasaan perilaku
hidup sehat kita, terus kalau
ada perilaku yang kurang

sehat nanti kita belgjar
bareng-bareng gimana hidup
sehat yang benar.

Nah gitu dong..
Keren..

Oo.. Begitu.. Terus
nanti hasinya
untuk apa?

NAH, JADI.

Salah satu metode untuk penelition kesehatan
adalah dengan menggunakan survei.

Dari survei itu, dapat diketahui data akan
kebiasaan kesehatan teman-teman kita. Data itu
akan digunakan untuk melakukan kegiatan yang
berfungsi meningkatkan fingkat kesehatan kita
semua.

Tenang, segala data pribadi seperti hama, umur,
dan lain sebagainnya tidak bakal kami beritahu ke
teman-teman yang lain. Jadi kita nggak perlu
takut diejek teman-teman karena hasil survei
yang kita isi.




Budi, hgomong-
ngomong aku ingin jadi
Dokter Kecil juga nih.
Caranya gimana sih?

Untuk menjadi Dokter
Kecil, kamu harus
memenuhi beberapa
syarat. Kalou sudah
terpenuhi, nanti Pak Guru

akan memilih kamu jadi
Z—\Dokter Kecil Begitu.,

Memang apa syaratnya?
Susah nggak?

Kalau kamu ingin
banget menjadi Dokter Keci,
syaratnya nggak susah kok.
Syaratnya adalah berprestasi,
sehat, bertanggung jawab,

mampu memimpin, bersih, suka
menolong, dan jangan lupa minta
izin orang tua.

Wah syaratnya banyak \g
sekali. Kira-kira aku bisa
memenuhi syaratnya
nggak ya?

Wah, fernyata
ada anak Bapak yang ingin menjadi
Dokter Kecil nih. Kalau Ani mau jadi
Dokter Kecil bisa kok, asalkan
memenuhi syarat yang diucapkan
Budi. Nanti Bapak akan membantu
prosesnya.

NAH, JADI.

Jika teman-teman.ingin menjadi Dokter-Kecil, ada beberapa

syarat yang harus dipenuhi. Di anfaranya adalah:

|. Siswa kelas 4/5 SD (atau sederqjat) yang belum pernah menjadi
Dokter Kecil.

2. Berprestasi

3. Berbadan sehat.

4. Berwatak pemimpin dan bertanggung jowab.

5. Berpenampilan bersin dan berperiaku sehat:

6. Berbudi pekerti baik dan suka menolong.

7. Terakhir, jangan lupa meminta izin orang tua.

Selain itu teman-teman harus menjaga perilaku dan mengerjakan

Tugas-tugas yang diberikan selama menjabat sebagai Dokter

Kecil.



Mars Dokter Kecil

AKU GENERASI SEHAT
ipt: Lusia Winarti

*5 3 1T 1 o 1711 2 o0 | 42 77 -7 112100 |
A kuge ne ra si se hat Aku sla lu tam pil kuat

1 1 6 5 4|5 6 5 4 3| 1 222 3 4 4 |3 4 5 . o |
Wahai ka wan ku i ngat pe san ku jJa lanihi dupde ngan se ma ngat

1 1 6 6 6 5 4|5 6 5 4 3|.1 2 2 34 4|3 21. o |
Ber ga ya hi dup se hat mo dal ber har ga untuk me raih ci ta cita

5 3 T I S 1711 2.0 %2 7757 11216, |
A kuge ne ra si se hat A ku slalu  tam pil ku at

1 1 6 6. 5 4|5 6 5 5-4 3|2344-.4 3| 4 5 o o |
Ja di dok ter ke cil ke bang ga an ka mi ja ditela dan ka wan ku

11 6 6 -5 4|5 6 5 5. 4 3|2 3 44 4 3 |21. o |
Ja di dok ter ke cil ke bang ga an ka mi Po tret se hat a nak ne gri

> kembali ke *

Dokter kecil, sehat, cerdas, ceria..
Yes! Yes! Yes!

Ayo Kita bernyanyi
bersamal




Jdngan Lupd Cuci Tdangan




Mencuci tdngdn dengdn sdbun / dlkohol

Teman-teman,
tahu tidak kalau ternyata di Tangan kita terdapat banyak kuman
yang bersarang lho dari aktivitas kital

Tidak percaya?
Lihat deh gambar tentang kuman-kuman yang ada di tangan kita di
bawah ini,.

Clostridium difficile =
penyebab radang usus
Klebsiella = penyebab
infeksi pada luka

Tifoid, paratifoid :
penyebab demam, diare

Haemophilus = penyebab

penyakit- mata menular

E.coli = penyebab diare
dan infeksi saluran

Staphylococcus =
kencing

penyebab infeksi

Pseudomonas aeroginosa =
penyebab infeksi

Bacteroides = penyebab
banyak infeksi

Tapi feman-teman jangan khawatir,
semua penyakit di atas dapat dicegah dengan langkah cepat dan
mudah yaitu CUCT TANGAN |



Eitss, tapi cuci Tangan ini tidak sembarangan ho caranya.
Cara mencuci tangan yang benar supaya tangan kita bersih dan
tercegah dari penyakit adalah :

|. Menggunakan sabun atau alkohol 2. Melakukan 6 langkah dalam
1 mencuci tangan dengan waktu
20-30 detik untuk mencuci
tangan dengan alkohol, dan H40-
60 detik untuk mencuci tangan
dengan sabun.

Ini nih, cara mencuci tangan yang benar
dengan alkohol atau sabun dan air

Agar lebih mudah dingat,
ada singkatan menarik nih untuk 6 langkah cuci Tangan, yaitu

TEPUNG SELACT PUPUT
( TElapak, PUNGgung, SELA, kunCT, PUtar, PUTar )

Yuk kita coba latihan bersama 6 langkah mencuci fangan dengan
mengikuti gambar di bawah...

| TElapak tangan : gosok 2. PUNGgung angqn : gosok punggung folelg] 3, SELA-sela jari : gosok Telapak
sela-sela jari sisi luar fangan kiri dengan +angan dan sela-sela jari sisi dalam

e SOl s L) fangan kanan dan sebaliknya
ﬂ '“".:-.. 5

L . 5. PUtar : gosok ibu jari fangan Kiri _ o
'-l.k KgnCIT- Jari-jari l;lsn dalam dqru dan berputar dalam genggaman 6k zgggr:j a;agg;‘:spangt;r;% f$eT§;§En
ecua Tangan saling menguncl tangan kanan dan lakukan sebaliknya tangan Kiri dengan cara mermutar-
mutar terbalk arah jarum jam,
lakukan pada ujung jari tangan
sebaliknya



Teman-teman jangan lupa jugd yd untuk seldlu mencuci tangan di wakiu berikut :

O

Setiap kali tangan kotor
(memegang uang,

Bk

Setelah dari kamar Sebelum makan Setelah memegang
mandi (buang air besar, dan menyediakan hewan
buang air kecil) makanan bermain, berkebun,

membuang sampah)

NAH, JADL. ™

Yuk kita budayakan
mencuci tangan dengan
sdbun atau alkohol agar

Kita Tercegah dari

berbagai penyakit
Jangan lupa juga untuk
rajin memotong kukumu
ya agar tidak mudah
kotor

13



Makan Sehat dan
Gizi Sembang




Selamat pagi, feman-teman!
Aku sudah mandi, rapi, dan siap
berangkat sekolahl

. -

Teman-teman tahu nggak,
Kira-Kira Budi lupa apa?

Eits.. tunggu dulu,
ada yang lupa nih

Yuk, bantu Budi memilih menu sarapan!

AHAI Benar sekall
Aku lupa sarapan!

Sarapan penting sekali Iho
agar kita bisa menjalani aktivitas setiap hari dengan

penuh semangat.
Jangan sampai terlupa yal

Tandai 5 menu makanan di bawah yang kamu pilih untuk sarapan!

Nasi Putih [ porsi [ ] Biskuit 3 buah [ ] Jagung rebus 3 buah[_|

) kuran sedang

e Tempe Q Tahu 2 buah e Telur rebus

a8y =~
PG A
0 Tumis kangkung [ ] @umis brokoli dan wortel [ ]

e —

@« Qo Q=

Bubur kacang hijau [ ]

Tkan asin |:|

15



Duh laper nih, pengen jajan.
Enaknya jajon apa ya?

Yuk, bantu Budi memilih menu jgjan! ®

A Wa -

Tandai 5 menu makanan di bawah yang kamu pilih untuk jgjan!

< A
Pisang goreng || 2 lumpia [] Risoles [] Q Lemper []

e Keripk balado  [] e Biskuit, kue kering [ ] e Agar-agar [ ]

e oo 3’.8\

N——— s S
O ==0

Bakpao []

I

Cilok |:| Bakso tusuk |:| Harum manis |:|
Hor X I 4 a_

|

\ .

@ Mie-miean ] Es campur [] @ Es cendol [ ] @ Es buah[]

N—
@ Es doger [ ] @ Sari buah (] Q Essirup [ ]

16



Waktunya Budi
Makan Siang

> . - e
g&ﬁ“_ﬂt‘ /
Kentang rebus 2 [ ]
buah

Nasi Putih [ porsi [ ] ]
[ TTTT T
Tahu 2 bush [ ] Kornet daging sapi || 5 buah felur puyuh[ "] osengpare [ ]
| (
b 8 .
“) 7
\ b I
sayur gambas : .
dan bayam (] Jambu biji Es sirup (]

Air putih [] Spagheti [ ]

Cilok []

Burger [ ] Kentang goreng keju [] 9 Bakso tusuk (]

Agar-agar berwarna
mencolok D
17
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Bantu Budi sekali lagi yuk untuk memilih

makan malam
dla

Tandai 5 menu makanan di bawah yang kamu pilih untuk makan malam!

Sy 5% ® Tl v
a Nasi Putih | porsi [ ] 9 Kentang goreng [] 3 potong sukun || a Kacang merah [ ]

O
e Petaisegar [ ] e [] e

Daging sapi Ayam goreng [ ] Jamur kuping goren| |

)i
@ = "o @

9 0 0O :
Sop buncis [ ] Kurma [ ] Apel (] Semangka []

Teh [] m Air putih ]

18



Terima kasih feman-teman
telah membantu Budi dalam
Batasi gula, menyusun makanan hari ini
garam, dan minyak Tahukah tfeman-teman
tentang gizi seimbang?
endok makan Budi beri fahu ya..,

| sendok teh
5 sendok makan

+ Minum air putih
minimal 8 gelas

BUAH-BUAHAN

Apel, jeruk, pisang, semangka

OCR02%6®

Mencuci Bermain Berjalan Senam  Bersepeda Menyapu Memantau
tangan sepak bola berat badan

NAH, JADL.

Gizi seimbang itu ada 4 pilar, yaitu
|. Makan makanan yang beragam.
2. Membiasakan diri hidup bersin

3. Melakukan aktivitas Fisik (seperti berolah raga).

4 Mempertahankan berat badan hormal

Coba dilihat lagi menu makanan yang
sudah dipilih, apakah sudah sesuai dengan
menu makanan sehat?



Gizi seimbang ini penting sekali Iho teman-teman
bagi kesehatan

Menghasilkan energi Membentuk sel Mengatur
dalam tubuh, sehingga Jaringan tubuh dan perkembangan dan
teman-teman dapat nmenggantikan yang pertumbuhan tubuh
melakukan kegiatan telah rusak
“ sehari-hari

<NAH, JADL, P’

~

Dalam memilih menu sehari-hari pastikan
teman-teman selalu makan makanan yang
sehat dan sesudi dengan gizi seimbang va..

Budi masih ada pesan lagi untuk teman-teman nin, yaitu
Pesan Gizi Seimbang untuk usia 6 sampai 19 tahun

Biasakan makan 3 kali sehari (pagi, siang, dan malam) bersama
keluarga untuk memenuhi kebutuhan zat gizi selama sehari

D
w

Biasakan mengonsumsi ikan dan sumber protein lainnya
Perbanyak mengonsumsi sayuran dan cukup buah-buahan

Biasakan membawa bekal makanan dan air putih dari rumah apabila
Jjam sekolah sampai sore atau setelah sekolah ada kegiatan
berlangsung sampai sore

Batasi mengonsumsi makanan cepat sqji, jajanan, dan makanan
selingan yang manis, asin, dan berlemak

Jangan lupa cuci tangan sebelum dan sesudah makan, serta
menggosok gigi sebelum Tidur malam dan setelah sarapan

Buang sampah bekas makanan pada tempatnya ya..

20



Teman-teman tahu tidak,
kalau jajan, kita harus makan jgjanan yang sehat Ihol Tidak
boleh jajan sembarangan dan tidak sehat karena bisa
nmenyebabkan sakit seperti di bawah ini.

V

PENYAKIT AKIBAT JAJAN SEMBARANGAN DAN TIDAK SEHAT

. Kegemukan 2. Diare 3. Cacingan 4. Sakit perut 5. Kanker

Jajanan yang boleh : Tanpa micin (MSG) serta tanpa perasa, pewarnd, dan pemanis buatan

7 N 0 A 0, . mﬂ A _ - \‘/ Q
Pisang goreng Lumpia Risoles Lemper Keripik Biskuit Agar-agar  Bakpao
r‘“» s Vi “ . 6
.ﬁ,\}.&é’ (gw ‘A* v (Qﬂ N‘;q
-
Es doger Es campur Sari buah Es cendol Es budh

Jajanan yang sebaiknya dihindari :  Dengan micin (MSG), perasa, pewarna, dan pemanis buatan

@ ;
Cilok dengan tambahan Keripik dengan bumbu Makanan yang Bakso fusuk Harum manis Minuman
perasa buatan tabur yang bermicin diberi saos berformalin berwarna

Tips Memilih Jajanan yang Sehat dari Budi /
Kenali dan pilih makanan
yang aman (bersih, sudah

dimasak, dan tidak berbau
asam)

Beli di tempat yang bersin e Pilih makanan yang
dan dari penjual yang dipgjang, disimpan, dan

sehat dan bersih disajikan dengan baik

Jika membeli makanan
kermasan, jangan lupa ya e Jangan lupa cuci tangan
lihat tanggal kadaluarsa

dulu sebelum makan juga
makanan, komposisi dan ya teman-teman

inFormasi nilai gizi (jika ada)
21
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Jam olahraga..

Aku malas lari

&0

K
BRI
(RO

Anak-anak,
hari ini olahraganya
lari ya

*»:
%
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XX
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&
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/ Kamu nggak boleh
gitu. Lariitu
fTermasuk aktivitas
fisk Iho

Aktivitas fisik itu
apa?

e
oo
N
ey
oo

an,

- YEEEEEAAAAAYY~

Akftivitas fisk
adalah gerakan yang
menggunakan otot
dan energi

Jenis Aktivitas Fisik

RINGAN

SEDANG

Kamu bisa melakukan
aktivitas fFisk ringan, seperti menyapu dan
mencuci piring.

Atau sedang, seperti jalan kaki, main
sepeda, menari, dan berenang.

Dan juga aktivitas fisk berat, seperti lari
dan main bola
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Tya, jadi dengan Ada lal i -
) ! kita jalan gini gja udah termasuk a lagl yang lainnyar
Oh gitu, Budi ) gkﬁ\}Jn-qs fisk Bedanya sama olahraga ??c:\asdsngd
el e

\

77
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Aktivitas fisik adalah gerakan tubuh yang memerlukan
pengeluaran energi

Termasuk aktivitas yang dilakukan saat belgjar, bermain, dan

5 @\

Olah raga termasuk dari aktivitas Fisik yang direncanakan, fersktruktur,
berulang, dan bertujuan meningkatkan atau mempertahankan kebugaran tubuh.

Jadi, olah raga itu

termasuk aktivitas fisik, Tapi tidak semua .
aktivitas Fisk itu berupa olah raga ‘ Oh, begitu..

iz

Wiz

o

.

S O
SRS

/
X
\/

9
o
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Wah berarti sewaktu

melakukan akftivitas fisik, ya?

aku bantu ibu di rumah, aku sudoh
iya, benar sekdli
=N e

Budi, tadi kamu
sudah menjelaskan apa itu
aktivitas fisk. Sebenarnya

manfaat aktivitas Fisk itu apg,Z\

N,

S
>

aktivitas fisik membuat
kamu lebin sehat

Jadi, aktivitas fisk itu
rmudah ya, Tidak harus
olahraga berat

Berarti dengan
banyak bergerak tubuh kita
menjadi lebin sehat, ya?

Iya.

) ( Dan bisa dilakukan kapan

saja dan dimana saqja
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Oh iya, tidak lupa juga,
kamu akan lebih sering bersosidlisasi
dengan feman yang lain

Selain itu, bisa
membuat otot dan
tulang kita lebih kuat

Punya lebih
banyak teman >

VaVa)
B

A

K

2

)
)

Sehat Otot dan tulang sehat  Menambah teman
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Bagaimana Ani,

kamu fanyakan tentang
aktivitas fisk?

apa ada hal lain yang ingin

Budi, cara melakukan
aktivitas fisk dengan
benar bagaimana?

OO0

Aktivitas fisik,
terutama yang berat
harus dimulai dengan

pemanasan dulu .

Ani,
aku mau nunjukin
kamu sesuatu

terhindar dari cedera

Oh iya Budi,
kita kan sudah ada jom olahraga
di sekolah...

Supaya Kita bisa

Kemarin ibu belin aku mainan
baru. Aku mau gjak teman-
ternan main ini

tetap kurang, karena
setidaknya kita harus
beraktivitas fisk ringan

Tya, tapi

Permainan apa?

Ini permainan
roda sehat

Aku suka sekali.
Aku sering main ini bersama
teman-teman di rumah
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Permainan

RODA SEHAT

Aktivitas fisk dapat menjadi lebih menyenangkan bila diubah menjadi
permainan. Salah satunya dengan menggunakan “roda sehat™ ini.

Permainannya mudah, caranya letakkan roda sehat ini diatas permukaan
datar, lalu kamu bisa menggunakan pensil atau pena sebagai jarum.

Permainan ini dilakukan dengan bergiliran. Putar jarum lalu tunggu hingga
berhenti. Aktivitas fisk yang ditunjuk oleh jarum harus dikerjakan oleh
orang yang tadi memutar jarum.

Mudah, bukan?

i? T'
@
I

I

Seru sekall NA J
Yuk, kita qjok teman- Hl AD

ternan yang lain main inil

Teman-teran, kita harus
selalu melakukan aktivitas fisik
ya Seperti Ani dan Budi, agar
kita selalu sehat dan bisa
berprestasi baik, dan menjadi
anak kebanggaan bangsa
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Budi, kamu tahu tidak?
Kemarin aku lihat ada
salah satu teman kita
yang merokok Iho

Memangnya bahaya
merokok apa sagja Budi?

Masa’ sih?
Padahal merokok itu bahaya
sekadli Ihol Apalagi kalau
merokok sejak kecil

Banyak sekali bahayanya.
Agar lebin paham, yuk kita
simak penjelasan dari kawanku,
Paru-paru

Halol
Perkenalkan kami ini paru-paru.
Rokok adalah musuh kami.
Apa kalian tahu apa itu rokok?

ROKOK?

“Gulungan tembakau yang dibungkus dengan
kertas, daun, atau kulit jagung (8-0 cm),
biasanya dihisap setelah dibakar ujungnya.
Mengandung 400 bahan kimia beracun’.

“Vape adalah rokok elektrik (dengan
nmenggunakan cairan)’

0@

KRETEK VAPE ROKOK FILTER

Rokok itu ada banyak jenisnya
Iho, seperti di bawah ini..

©9

CERUTU ROKOK PUTIH BIDIS
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Ini nih feman-teman,
bahan bahaya yang ada dalam rokok

o o e o
~ ~

BAHAN BERBAHAYA DI DALAM

SEMUA JENIS ROKOK!
LILIN BAHAN
PEMAN
BAHAN CAT d TN
4| BAHAN BAKAR
‘ e ROKET

O—r—a
ASAM et

GAS BERBAU

TIDAK SEDAP PESTTSIDA

®
BATERAI — RAGUN

KIMIA TERJ

ASAP KENDARAAN
BERMOTOR

. KANDUNGAN ROKOK ITU BERBAHAYAI
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Teman, Tahu tidak kalau
perokok muda dan dewasa di Indonesia sangat banyak?
Lihat saja data di bawah ini

PETA PEROKOK MUDA (USTA 13-15 TAHUN) DT ASTA TENGGARA

Jumlah populasi pemuda dan total % perokok muda yang berusia 13-I5 tahun

o B Total % perokok muda berusia 13-5 tahun
B Total jumlah remaja berusia 13-15 tahun (di Tahun 20I5)

8%

Myanmar
(2011)
P 2.5%
r— 1,033,200
Pégné'ﬁuu 6.3%
i y | | i

(2015) -
ot Vietnam
2ot
o
11.1% —
Philippines
35,000 /12015]

18.2%
2,668,200 i
— Darussalam

6% (2013)
tbz\;:]?isia 135,000

C: |

Singapore

(2012)

wn o

22,388,300 \
Indonesia
(2014)

Sumber: Southeast Asia Tobacco Control Alliance,
The Tobacco Control Atlas: Asean Region 3rd ed 20l6

Jadi, sudah tahu kan?
Jangan sampai kalian ikut membuat Indonesia malu yal
Apdlagi rokok itu sangat berbahaya bagi Tubuhmu




PETA PEROKOK DEWASA (USTA 25- 64 TAHUN) DT ASTA TENGGARA

Total jumlah perokok dan prevalensi perokok dewasa
dan prevalensi perokok laki-laki dan perempuan

65,188,338
-
16,500,000

b 15,600,000
‘e

Perokok Dewasa -

Angka tidak berbohong: Persentase
perokok dewasa di Asia Tenggara.

6,240,000
e e e D 1991450 s
o
1,680,867 824,016
we 1 : 375,000
2 = N = L B
18 (g9 963 29 N8 61 28 TH 189 225

Brunei Cambodia Indonesia Ldo PDR Mdlaysia Myanmar* Filipina  Singapura Thaiand Vietnam
(201) (2014) (2013) (2015)  (2015) (204)  (2015) (2013) (2015) (2015)

*Studi merupakan survei populasi dengan usia 25-64 tahun

| dqu 5 dewasa di Asia Tenggard merokok.

Sumber: Southeast Asia Tobacco Control Alliance, Di Asia Tenggara, Indonesia merupakan negara dengan
The Tobacco Control Atlas: Asean Region 3rd ed 2016 Jumlah dan prevalensi perokok dewasa terbanyak. Selain
itu, Indonesia juga memiliki prevalensi perokok laki-laki

tertinggi dan angka perokok perempuan yang termasuk
tinggi.

Wah, feman-teman jangan ikut
nmerokok ya saat dewasa nantil Kebiasaan merokok
harus dihentikan dan dicegah mulai dari sekarang!
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Tahukan kalian,
saat merokok, siapa yang
terbakar?

Bdcd yuk, dpd yang terjadi saat kita menghisdp rokok

A

MENEMPEL DI PARU

Semua asap rokok akan menempel di paru dan
nmenyebabkan paru-paru menjadi mudah terinfeksi dan
susah berfungsi. Tidak mau kan merasakan sesak nafas?

BEREDAR DALAM DARAH

Karbonmonoksida yang ada pada rokok akan beredar
dan meracuni darah. Ini bahkan bisa menyebabkan
kematian Iho!

Dan penggundan rokok jangkd panjang bisd menimbulkan KANKER Iho!

JADI, MASIH MAU DIBOHONGI ROKOK?




Oh, begitu.
Bapak kalau di dekat keluarga
apa juga merokok Pak?

Pak, maaf.. Tolong matikan
rokoknya atau jangan merokok
di sini. Kasihan, ada banyak
anak-anak

Oya, saya matikan sqja.
Maaf ya, Dek.. Saya baru
menunggu anak saya
pulang

Saya kadang-kadang
merokok di dekat
keluarga. Kenapa

memangnya?

Bapak sayang
sama keluarga tidak Pak?

Kalau sayang, lebih baik Bapak berhenti
merokok, atau minimal jangan merokok di
dekat keluarga

Bapak dengan merokok di dekat
keluarga, menjadikan keluarga
Bapak sebagai perokok pasif

Perokok pasif
itu apa?

Jelas sayang dong.
Hubungannya sama
merokok apa, Dek?

Perokok pasif adalah orang yang menghirup
asap tembakau dari rokok orang lain

Perokok pasif tidak kalah bahaya lho dengan perokok
biasa, bisa membuat perokok pasif jadi aktif juga karena
kandungan nikotin yang dapat membuat ketagihan

4

III.

Lebin baik Bapak berhenti merokok ‘ NAH, JADI..

sqja, karena selain merugkan diri Bapak,

Juga merugikan orang lain, termasuk . . - -
keluarga yang Bapak sayangi Ternyata, merokok fidak hanya merugikan diri sendir,

tapi juga orang lain. Perokok pasif yaitu orang yang
menghirup asap rokok orang lain pun dapat
berdampak seperti:

Wah, kok + gangguan pernapasan,

menyeramkan kanker paru-paru,

sekali, Dek. «  penyakit jantung 3

Kalau begitu saya
akan berhenti
merokok saja_ /AN

Jadi, feman-
Teman, itulah efek
buruk dari rokok




Hei, Budi. Tadi aku lihat kamu
ngobrol sama ayahku.
Bicara fentang apa sih?
Kok sepertinya menarik.

Oh, Tadi ayahmu Ani?
Tadi aku bicara tentang bahaya
merokok

Wah, merokok bahaya ya
ternyata...

merokok, Bud?

Kamu memangnya tidak mau

Aku kan mau menjadi pemain
bola. Pernafasanku harus kuat,

Tidak, dong!

makanya aku tidak mau
merokok!

Memangnya apa
akibat merokok?

Paru-paru akan rusak dan kita
sulit bernapas. Kalau itu sampai
terjadi, aku tidak bisa seperti
Christiano Ronaldo, dong

Wah, bahaya ya..
Kalau aku ingin jadi penyanyi
seperti Via Vallen

Kalau begitu kamu
Juga tidak boleh
merokok

Benar sekalil
Aku tidak akan merokok
karena dapat merusak pita
suara dan jalur pernapasanku

Nah, sekarang kalian sudah
mengerti bahaya rokok.
Jadi, jauhi rokok dan lindungi
aku yal

Baiklah, kami akan
melindungimu dari rokok!
Eh, paru-paru kita bisa

ngomong ya? Hahaha
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MEROKOK

nggak kekinian kok!

BIKIN SAKIT

Faktanya, rokok memang
menyebabkan kemation akibat
penyakit-penyakit yang
menyeramkan, seperti kanker!
Nggak mau kan?

»

KECANDUAN

Kecanduan rokok itu seperti

makan buah simalakama.

Tersiksa karena tidak bisa lepas

atau mati perlahan karena
sakit.

7

Ini nih, dampak
buruk lain dari

Jangan mau digjak
merokok ya...

BUANG UANG

Bayangkan! Barang apa sqgja ya

yang bisa kita beli dengan uang

yang digunakan untuk memibeli
rokok?

@n—feman, yuk hindari rokok dengan cara ber‘ikuD

RAJIN BERDOA

Tuhan akan membantu kita jauh
dari bahaya rokok apabila kita
selalu dan percaya pada-Nya.

Y
L~ 4l

I

PILIH TEMAN
YANG BATK

Memilih lingkungan pergaulan
yang bakk memang efektif
menjauhkan kita dari rokok.

~"

LAKUKAN HOBT

Membaca? Main musik? Sepak
bola? Isi terus harimu dengan
kegiatan yang positif agar
terhindar dari bahaya rokok, yal
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Yang pertama, turut
berperan serta dalam
kesehatan di sekolah dengan

menjadi Dokter Kecil I

Nah, teman-teman
sekarang sudah mengerti
kan tentang gaya hidup
sehat?

Kedua, rajin cuci tangan
dan makan makanan
yang sehat dan bergizi
seimbang setiap hari

Ketiga, beraktivitas fisik
ringan setidaknya dalam
satu jam setiap hari

Keempat, berhenti dan
menghindari merokok
karena berbahaya

Yuk, kita terapkan dalam
kehidupan sehari-hari kita
agar menjadi anak yang sehat,
bugar, dan berprestasil




Yuk, kita lihat

@ teman-teman Dokter kecil kita dari
SD N Nglipar | yang sedang beraksi
. melaksanakan Tugasnya

Seru banget yal
Terman-teman, yuk kita jadi siswa yang peduli pada
kesehatan juga seperti merekal

Oiya, modul ini
masih belum termasuk materi kesehatan mental, kesehatan reproduksi, dan
keselamatan di jalan yang juga fidak kalah penting Iho untuk kesehatan kita.
Materi tersebut bisa feman-teman tanyakan ke orang Tua, guru atau dokter terdekat
denganmu, ya...
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