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Abstrak

Kegiatan penyuluhan kepada siswa ini diselenggarakan SMP plus Sukaraja
Garut, bertujuan untuk meningkatkan kesadaran para siswa tentang
bagaimana pentingnya Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS),
khususnya mengenai kecukupan asupan air putih dan olahraga yang
teratur. Metode yang digunakan dalam penyuluhan ini yaitu melalui
pembagian brosur dan presentasi langsung yang dilakukan oleh
mahasiswa jurusan Farmasi melalui program pengabdian kepada
Masyarakat dan didampingi dan dibimbing oleh dosen. Penyuluhan
dilakukan dengan memberikan pretest dan posttest untuk mengukur tingkat
pemahaman siswa. Hasil dari kegiatan ini menunjukkan bahwa dengan
penggunaan brosur sebagai media informasi cukup efektif karena dapat
dibaca berulang kali dan presentasi langsung disini memungkinkan
interaksi dua arah untuk memperjelas pemahaman. Penyuluhan ini
berhasil meningkatkan pengetahuan dan kesadaran siswa tentang
bagaimana pentingnya PHBS, asupan air dan olahraga sebesar 78,85%
diharapkan melalui kegiatan PKM ini dapat mendorong siswa untuk
menerapkan kebiasaan hidup sehat secara berkelanjutan.

Abstract

This outreach activity for students was held by SMP Plus Sukaraja Garut, and
aimed at increasing students' awareness about the importance of Clean and Healthy
Living Behavior (PHBS), especially regarding adequate water intake and regular
exercise. The method used in this outreach is through the distribution of brochures
and direct presentations at one of the schools in the Garut Regency. Counseling is
carried out by providing a pretest and posttest to measure students' level of
understanding. The results of this activity show that using brochures as an
information medium is quite effective because they can be read repeatedly and the
direct presentation here allows for two-way interaction to clarify understanding.
This counseling succeeded in increasing students' knowledge and awareness about
the importance of PHBS, water intake, and exercise by 78.85%. It is hoped that this
PKM activity can encourage students to implement healthy living habits
sustainably.
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PENDAHULUAN

Kesehatan sangat penting bagi manusia karena ketika kondisi tubuh kita sehat maka kita mampu menjalankan segala
aktivitas dengan baik, maka dari itu untuk menjaga kondisi tubuh agar tetap sehat kita harus menerapkan pola hidup yang
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sehat atau biasa dikenal dengan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS). Pola hidup sehat itu sendiri merupakan perilaku
gaya hidup yang mampu menjaga kesehatan dan fungsi tubuh sehingga dapat meminimalkan berbagai masalah kesehatan
(Subekti et al., 2021). PHBS ini bisa dilakukan dengan memperhatikan berbagai aspek contohnya seperti makanan yang
dikonsumsi dan aktivitas yang dilakukan setiap hari., untuk memulai perilaku hidup sehat ini bisa dengan hal sederhana
yang dilakukan sehari-hari seperti mencuci tangan sebelum makan, membuang sampah di tempatnya, menggunakan air
yang bersih, mengonsumsi makanan bergizi dan berolahraga (Asri et al.,, 2021). Tujuan utama dari PHBS ini tentu saja untuk
menjaga tubuh agar tetap sehat baik secara fisik, mental, spiritual dan sosial. Untuk mencapai tujuan tersebut diperlukan
promosi kesehatan terkait PHBS untuk meningkatkan pengetahuan dan kepedulian setiap orang tentang kesehatan
(Ernyasih et al., 2021). Promosi kesehatan ini bisa dilakukan dimana saja salah satunya melalui institusi pendidikan yang
diharapkan dengan terciptanya lingkungan yang bersih dan sehat proses belajar mengajar dapat berjalan lancar, salah satu
contohnya yaitu di pesantren. Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) di pesantren ditujukan untuk mengatasi masalah
kesehatan di lingkungan pesantren baik itu bagi para santri, pendidik dan pengelola pesantren itu sendiri.Pondok
pesantren merupakan sebuah lembaga pendidikan agama islam dan juga pendidikan umum dengan persentase belajarnya
lebih banyak ilmu pendidikan agama islam (Makful et al., 2020). Pelajar di pesantren sering disebut santriwan dan santriwati
yang dimana memiliki kewajiban belajar dan diharuskan tinggal di sebuah asrama yang telah disediakan bersama dengan
santriwan atau santriwati lainnya. Selama tinggal di asrama dan terpisah dari orang tua ini menyebabkan para santri
memiliki masalah yang harus dihadapi yaitu adalah bagaimana memelihara kebersihan baik itu kulit, lingkungan, pakaian
dan juga makanan. Kebanyakan pesantren memiliki permasalahan yang bisa dikatakan klasik tentang kesehatan para
santri karena pesantren itu sendiri memiliki kultur tersendiri yang cukup berbeda secara umum (Yusnita et al, 2015).
Perilaku kesehatan di pesantren ini bergantung juga pada pengetahuan dan pengalaman para santri., selain itu juga
pengurus pesantren mempunyai peran penting sebagai contoh bagi para santri. Hal yang sangat penting untuk
menerapkan perilaku sehat yaitu membangun kesadaran terlebih dahulu akan bagaimana pentingnya PBHS khususnya
di lingkungan pesantren. PHBS di pesantren juga meliputi penerapan pola makan dengan gizi seimbang yang tentunya
menjadi suatu tantangan bagi para pengelola untuk menyediakan makanan yang bergizi dan mengakomodir banyaknya
santri dengan segala kebutuhannya. Berdasarkan UU Kesehatan No. 36 Tahun 2009 menyatakan bahwa peningkatan mutu
gizi seseorang dapat memlalui perbaikan dalam pola konsumsi makan yang sesuai dengan gizi seimbang (KEPRES, 2009).
Di era modern seperti ini tentu sangat mudah dalam memperoleh bahan makanan yang sesuai dengan mutu gizi, tetapi
asupan zat gizi akan jauh lebih berkurang pada saat memasuki bulan suci ramadhan. Puasa ramadhan merupakan ibadah
puasa yang wajib dilakukan oleh semua umat muslim selama satu bulan penuh. Pada saat berpuasa terjadi perubahan
kebiasaan seperti makan, tidur dan aktivitas lainnya. Selain itu saat puasa asupan zat gizi ikut berkurang karena terjadi
perubahan frekuensi makan yang dimana makan dan minum hanya dilakukan pada malam dan dini hari sehingga
metabolisme di dalam tubuh juga mengalami perubahan. Menurut beberapa penelitian puasa dapat memberikan manfaat
bagi kesehatan jika mengikuti perilaku hidup sehat dengan benar dengan memperhatikan pola makan yang baik dengan
jumlah nutrisi yang seimbang dan aktivitas fisik yang cukup (Haryati et al.,, 2021). Berpuasa di bulan Ramadhan bisa juga
dijadikan kesempatan untuk memperbaiki gaya hidup yang tidak seimbang dan tidak sehat menjadi lebih baik sehingga
dapat mewujudkan kesehatan tubuh yang optimal.

METODE

Kegiatan PKM ini dilakukan di salah satu sekolah di Kabupaten Garut. Metode pengabdian yang digunakan yaitu dengan
melakukan penyuluhan di lingkungan sekolah dengan tujuan untuk memberikan edukasi dan meningkatkan kesadaran
tentang perilaku hidup bersih dan sehat. Kegiatan dilaksanakan dengan dua tahap, yaitu tahap persiapan dan tahap
pelaksanaan yang akan dijelaskan secara rinci di bawah ini.

Tahap persiapan tim pengabdian
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Melakukan diskusi dan koordinasi dengan pihak sekolah dan tim PKM dari Fakultas MIPA Universitas Garut untuk
merencanakan tanggal pelaksanaan PKM serta jumlah peserta yang akan diundang. Tim pengabdian melakukan rapat
koordinasi kembali dengan pihak lainnya untuk persiapan lebih lanjut mengenai tema yang akan disampaikan.
Menentukan jumlah narasumber yang akan menyampaikan edukasi kepada para siswa yang berasal dari mahaiswa dan
dosen Farmasi Universitas Garut (Junaedi et al., 2024).

Tahap pelaksanaan

Pelaksanaan kegjatan diawali dengan melakukan registrasi disertai tanda tangan untuk memastikan kembali jumlah siswa
yang hadir. Kegiatan selanjutnya dilakukan prefest dengan menggunakan google form dimana pertanyaan meliputi biodata
dari siswa, riwayat kesehatan, dan pertanyaan seputar pola hidup sehat. Untuk mengukur pengetahuan siswa terhadap
perilaku hidup bersih dan sehat sebelum penyampaian materi oleh narasumber. Dilanjutkan dengan pembagian brosur
yang berisi definisi, cara menjaga, faktor yang mempengaruhi dan manfaat dari tema yang disampaikan. Setelah itu
dilakukan posttest guna mengukur pemahaman siswa melalui sumber informasi yang tertera dari brosur yang telah
dibagikan. Pemberian materi oleh narasumber dilanjutkan dengan sesi tanya jawab dari siswa. Kegiatan diakhiri dengan
pembagian hadiah bagi siswa yang aktif, kegiatan ini dilakukan oleh mahasiswa Farmasi Universitas Garut (Lubis et al.,
2022).

Pembagian
hadiah
Gambar 1. Rangkaian Kegiatan.

Tabel I. Peningkatan Pengetahuan Siswa.
No Peryanyaan Sebelum Penyuluhan Sesudah Penyuluhan
Definisi pola hidup sehat

Dampak positif olahraga teratur

Aktivitas menjaga pola hidup sehat 73,85% 78,85%

Cara menjaga lingkungan sehat di pesantren

Waktu terbaik untuk melakukan olahraga saat Ramadhan

1
2
3
4 Lingkungan yang tidak sehat
5
6
7

Manfaat menerapkan pola hidup sehat

Peningkatan
Pengetahuan Siswa

78,85% °

Gambar 2. Presentase PeningkatanPengetahuan Siswa.
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Gambar 3. Brosur Penyuluhan PKM.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan PKM ini dilakukan dengan pembagian brosur dan presentasi langsung, media yang digunakan akan
mempengaruhi keberhasilan dalam penyuluhan dan tentu keduanya memiliki kelebihan dan kekurangan. Brosur
dianggap sebagai media informasi yang cukup efektif dengan kelebihannya yaitu brosur bisa dibaca berulang kali sehingga
mudah dipahami (Hamdani et al, 2024), selain itu brosur biasanya memiliki tampilan yang menarik sehingga dapat
membuat pembaca lebih tertarik membaca informasi yang terdapat pada brosur (Ruyadi et al., 2015). Tetapi brosur juga
memiliki kekurangan yaitu daya tahannya lebih rendah karena bahannya mudah rusak dan informasi yang ada dalam
brosur dapat ditafsirkan berbeda oleh setiap pembaca berdasarkan pemahaman individu masing masing. Selain itu dengan
cara persentasi langsung juga memiliki kelebihan yaitu ada interaksi dua arah antara pemateri dan peserta sehingga bisa
memberikan informasi yang lebih jelas untuk menjawab apabila ada pertanyaan secara langsung, penggunaan alat bantu
visual seperti power pointjuga bisa membantu para peserta lebih memahami informasi yang disampaikan (Stefanie, 2014).
Terdapatjuga kekurangan dari presentasi langsung yaitu apabila jumlah peserta banyak kemungkinan ada beberapa orang
yang tidak dapat melihat layar dengan jelas dan terkadang waktu yang digunakan untuk diskusi seringkali terbatas
sehingga kadang terdapat beberapa pertanyaan penting yang terlewatkan. Maka dari itu emilihan media untuk pemaparan
harus tepat dengan mempertimbangkan tema penyuluhan dan karakteristik dari peserta untuk hasil yang maksimal. Pola
merupakan komitmen jangka panjang untuk menjaga dan melakukan kegiatan yang mampu menjaga kesehatan dan
mendukung fungsi tubuh sehingga dapat meminimalkan berbagai masalah kesehatan (Asri ef al., 2021). Perilaku Hidup
Bersih dan Sehat (PHBS) merupakan gaya hidup yang memperhatikan segala aspek kesehatan dimulai dai makanan,
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minuman serta jumlah nutrisi yang dikonsumsi dengan tujuan untuk menjaga kesehatan tubuh. Secara umum terdapat 8
indikator PHBS diantaranya yaitu mencuci tangan dengan sabun dan air mengalir, mengonsumsi makanan sehat, olahraga
teratur, tidak merokok, menggunakan jamban yang bersih, menimbang berat badan dan mengukur tinggi badan,
memberantas jentik nyamuk, dan membuang sampah pada tempatnya (Yani et al.,, 2022). Mengonsumsi air putih termasuk
ke dalam aspek penting dalam menjaga kesehatan tubuh karena air termasuk komponen utama dalam tubuh manusia.
Berdaskan Peraturan Menteri Kesehatan RI Nomor 75 Tahun 2013 Tentang Angka Kecukupan Gizi (AKG) yang
direkomendasikan yaitu untuk anak usia 7 sampai 9 tahun sebanyak 1.990 mL dan untuk anak usia 10 sampai 12 tahun
sebanyak 1.800 mL. Air minum juga memiliki persyaratan untuk dikonsumsi yaitu berdasarkan Permenkes
No.492/MENKES/PES/IV/2010 air minum yang layak dikonsumsi yaitu air yang secara fisik tidak berwarna, tidak
berbau. Berdasarkan parameter biologis air yang layak dikonsumsi harus terbebas dari bakteri E. Coli dan Coliform. Selain
itujuga pH air harus berkisar 6,5-8,5 juga bebas dari zat kimia beracun, logam berat, pestisida dan tidak mengandung bahan
radioaktif (Pasmawati et al., 2023). Menurut para ahli 80% tubuh terdiri atas cairan dimana setidaknya 95% otak manusia
tersusun atas air, 82% pada darah, 75% pada jantung, 86% pada paru-paru, dan kurang lebih 83% pada ginjal. Hal inilah
yang menjadi faktor utama air mempunyai peran penting dibanding nutrisi lainya. Pada umumnya siswa di sekolah dasar
lebih banyak melakukan olahraga jika dibandingkan dengan orang dewasa sehingga cairan akan lebih banyak dikeluarkan
baik itu melalui pernapasan, keringan ataupun buang air kecil. Oleh karena itu anak-anak harus rutin minum air putih agar
tetap terhidrasi dan cairan yang keluar dapat tergantikan oleh cairan yang masuk ke dalam tubuh. Terdapat beberapa
manfaat minuman selain air putih contohnya yaitu susu yang bermanfaat dalam membantu pertumbuhan dan
perkembangan tulang pada anak, selain itu ada juga jus buah segar dan air kelapa yang bermanfaat bagi kesehatan
(Prasetiyo et al., 2021). Menurut Schwartz (2015) yang menyatakan apabila jumlah air yang dikonsumsi kurang dari jumlah
ideal maka tubuh akan kehilangan banyak cairan (dehidrasi). Dehidrasi dapat menyebabkan tubuh mudah capek, saluran
pencernaan terganggu, bahkan bisa menyebabkan kematian. Disamping itu kelebihan konsumsi air putih juga dapat
menyebabkan overhidrasi dan bisa menyebabkan efek samping yang serius bagi kesehatan. Olahraga didefinisikan sebagai
serangkaian gerak tubuh yang teratur dan terencana yang dilakukan secara sadar dengan tujuan untuk mengolah jasmani
dan meningkatkan fungsinya. Olahraga sebaiknya rutin dilakukan termasuk juga pada saat puasa di bulan ramadhan,
karena dengan tetap berolahraga akan menambah kebugarandan meningkatkan daya tahan tubuh. Namun yang perlu
diperhatikan yaitu waktu pelaksaan dan jenis olaraga yang perlu disesuaikan dengan kondisi pada saat puasa, olahraga
ketika puasa masih aman selama mampu mempertimbangkan waktu yang tepat untuk berolahraga. Terdapat beberaoa
waktu terbaik untuk olahraga pada saat puasa yaitu sebelum sahur, setelah berbuka atau bisa sebelum tidur (Muhammad
etal., 2023). Banyak sekali manfaat dari olahraga diantaranya yaitu dapat meningkatkan sistem imun, kesehatan metabolik,
kesehatan mental, kekuatan otot dan mencegah berbagai penyakit. Menurut penelitian (Lee ef al., 2012) di Amerika Serikat
yang mengatakan bahwa orang yang jarang olahraga dapat meningkatkan resiko penyakit yang tidak menular seperti
jantung koroner dan diabeter melitus. Maka dari itu lewat penyuluhan ini diberitahukan seberapa penting untuk
melakukan olahraga guna menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh terutama untuk anak-anak serta remaja olahraga
penting untuk melawan penyakit. Pencegahan penyakit dapat dilakukan dengan banyak olahraga dan mengonsumsi
makanan yang sehat dan pola hidup yang baik (Lubis et al.,, 2022). Setelah dilakukannya penyuluhan siswa akan lebih rajin
lagi dalam berolahraga karena lewat penyuluhan ini sudah meningkatkan pengetahuan dan kesadaran siswa bagaimana
pentingnya berolahraga bagi kesehatan, dengan pemahaman yang lebih baik tentang manfaat dari olahraga bisa
mendorong siswa untuk menjadikan olahraga sebagai bagian dari rutinitasnya.
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Gambar 4. Kegiatan PKM Melalui Presentasi.
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KESIMPULAN

Kegiatan penyuluhan dilakukan dengan cara membagikan brosur serta presentasi secara langsung. Tujuan dari
penyuluhan ini adalah meningkatkan kesadaran siswa tentang seberapa pentingnya Perilaku Hidup Bersih dan Sehat
(PHBS) serta manfaat mengonsumsi air putih dan olahraga bagi kesehatan. Penyuluhan ini menekankan pada pentingnya
asupan air putih yang cukup dan olahraga yang teratur untuk menjaga kesehatan dan memelihara fungsi tubuh. Anak-
anak terutama yang masih berada di usia sekolah memerlukan asupan air yang cukup karena aktivitasnya lebih tinggi jika
dibandingkan dengan orang dewasa. Melalui penyuluhan ini diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan siswa dan
diharapkan lebih sadar pentingnya kesehatan yang bisa diperoleh dengan menerapkan pola hidup sehat dan olahraga
sehingga dapat termotivasi untuk menjadikannya sebagai rutinitas. Peningkatan kesadaran ini diharapkan menjadi
langkah awal untuk membentuk kebiasan positiff yang berkelanjutan dalam kehidupan sehari-hari siswa.

UCAPAN TERIMA KASIH

Kepada semua pihak yang terlibat, terima kasih juga ditunjukan kepada mahasiswa farmasi Universitas Garut, tim PKM
FMIPA Universitas Garut serta pihak sekolah yang telah memfasilitasi kegiatan ini..
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