
PHBS  
DALAM MENCEGAH 

 PENYAKIT TIDAK MENULAR 

Dinas Kesehatan Kota Malang 



DALAM 30 TAHUN TERAKHIR .... 

TERJADI PERUBAHAN POLA PENYAKIT TERKAIT DENGAN PERILAKU MANUSIA 

 

TAHUN 1990: 

Tekanan darah tinggi, 

stroke, jantung, 

kanker, kencing manis 

PENYAKIT 
MENULAR 

Infeksi Saluran 

Pernapasan Atas, 

Tuberkulosis, 

Diare 

SEJAK 2010: 

 
PENYAKIT 
TIDAK MENULAR 

Penyebab terbesar kesakitan dan kematian : 



Sumber : SRS 2014(Balitbangkes Kemenkes 

RI) 
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PENYEBAB KEMATIAN 

TERTINGGI DI INDONESIA 2014 

STROKE 
Jantung dan Pembuluh Darah 

Diabetes Melitus dan komplikasinya 

Pneumonia 

Hipertensi dan Komplikasinya 

Tuberkulosis pernapasan 

Penyakit Saluran Pernafasan bawah 
Hepatitis/Liver 

Kecelakaan lalu Lintas 

Diare disertai 

Infeksi Pencernaan 

LAKI-LAKI dan PEREMPUAN 
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3/10 

1/3 

4 
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5 dari 100 orang 

Indonesia 

mengkonsumsi 

Gula lebih dari 50 

g/hari  

53 dari 100 orang 

Indonesia 

mengkonsumsi 

Garam lebih dari 2000 

mg/hari  

27 dari 100 orang 

Indonesia 

mengkonsumsi 

Lemak lebih dari 67 

g/hari  

15 dari 100 orang 

Indonesia 

mengalami 

Obesitas 
KONSUMSI 

GULA Tertinggi 

di  

DI Yogyakarta 

(16,9 %) 

KONSUMSI 

GARAM Tertinggi 

di DKI Jakarta 

(65,4 %) 

KONSUMSI 

LEMAK Tertinggi 

di DKI Jakarta 

(48,2 %) 

OBESITAS 

Tertinggi di Sulawesi 

Utara (24,1 %) 
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PENCEMARAN LINGKUNGAN DAN 
PENYAKIT TIDAK MENULAR 

ZAT PENCEMAR MERUSAK 
LINGKUNGAN 

Jika zat pencemar 

masuk ke tubuh 

manusia 

MENYEBABKAN  

PENYAKIT TIDAK 

MENULAR  

MACAM-MACAM ZAT 
PENCEMAR :  
• Gas buang dari 

kendaraan bermotor 
• Limbah pabrik  
• Asap Rokok 
• Logam berat 
• Pestisida  

AKIBATNYA : 
• Mencemari sumber air 

minum 
• Polusi udara  
• Mencemari tanah 

pertanian  
• Mencemari tanaman, 

sayur mayur 



PENYAKIT TIDAK MENULAR PERLU DICEGAH  

OLEH SEBAB ITU............ 

Melalui 

PERILAKU HIDUP BERSIH dan SEHAT 



APAKAH PHBS ITU? 

PERILAKU 

HIDUP 

BERSIH 

& SEHAT* 

Perbuatan, tindakan  

dapat dilihat/diamati 

Hidup nyaman, bebas dari 

kotoran/najis/gangguan  

Hidup produktif/manfaat, 

tidak sakit/cacat (pisik, 

mental, sosial, spiiritual)  

* Sehat adalah: keadaan pisik, mental, sosial dan spiritual 

yang sebaik-baiknya, bukan hanya bebas dari sakit atau 

cacat, yang memungkinkan seseorang hidup produktif 

secara sosial dan ekonomi.   



MANFAAT PHBS 

1. Setiap anggota keluarga menjadi 

sehat  dan tidak mudah sakit 

2. Anak tumbuh sehat dan cerdas 

3. Anggota keluarga giat bekerja 

4. Menggunakan air bersih 

5. Pengeluaran biaya rumah tangga 

dapat ditujukan untuk memenuhi 

kebutuhan gizi 

keluarga,pendidikan dan modal 

usaha untuk menambah  

pendapatan keluarga 

 



WUJUD PHBS DALAM PTM 



 





ENYAHKAN ASAP ROKOK 

 Rokok ibarat pabrik bahan kimia. Dalam 1 

batang rokok yg diisap akan dikeluarkan 

sekitar 4000 bahan kimia berbahaya, 

diantaranya yang paling berbahaya adalah 

nikotin, tar dan carbon monoksida (CO) 

a. Nikotin  ketagihan dan merusak jantung 

dan aliran darah 

b. Tar  kerusakan sel paru-paru dan kanker 

c. CO  berkurangnya kemampuan darah 

membawa oksigen sehingga sel tubuh akan 

mati 



Cara Berhenti Merokok 

 Ada 3 cara untuk berhenti mrokok, yaitu 

Berhenti Seketika, Menunda, dan 

Mengurangi. Hal yg paling utama adalah niat 

dan tekad yg bulat untuk melaksanakan cara 

tersebut: 

 Seketika 

 Cara yg paling berhasil. Bagi perokok berat, 

mungkin perlu bantuan nakes untuk mengatasi 

efek ketagiahn karena rokok mengandung zat 

adiktif. 



Melakukan aktivitas fisik setiap hari 

 Setiap anggota keluarga diharapkan melakukan 

aktivitas fisik 30 menit setiap hari. 

 Apa itu Aktivitas fisik? 

 Aktivitas fisik  melakukan pergerakan anggota 

tubuh yg menyebabkan pengeluaran tenaga yg 

sangat penting bagi pemeliharaan kesehatan fisik, 

mental dan mempertahankan kualitas hidup agar 

tetap sehat dan bugar sepanjang hari. 



DIET SEHAT GIZI SEIMBANG 

DENGAN  ISI PIRINGKU 



ISTIRAHAT CUKUP 



KELOLA STRES 



AYO BUDAYAKAN 
PHBS 

DENGAN BERAKSI 
CERDIK  UNTUK 
MENCEGAH PTM 


