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Kesrhatan

tuiman
pembingunin  kescharan adalab
unigk meningkatkan kessdiran,
kemaumn. dan kemampssm hichap
sichat bagi sctiap orang agar
terwujud derajar kesehatan
inusyarakat fehg esliinggl
megzinya, schagn investasl hag
pembanguesn sumber daya
manugta yang produkel secars
pisddd din ekoncdiks. Dengan
dermiboan pezas [aran keschaan
idalsh menimghackian pengerabman,
mencrrong keash penibikn yang
poedrif clan meninglarkom s

pelayarein boeschos an inasvamkoa

Secara umum, keadaan
Beschatan pendwdok saar ini
merupakan bush dan perjalanas
paiEing upava Rescoatan pang
dilikulam di Indoogsta, Pan mas
ke masa Rebdjiban kescharas
herkembang sangzac dinamis
Schaget coaroh Slspem Eeschats
asmmal bebarapa kali mengakomi
perbulean{ 1582 2004, 206,

v

Undang Umling Ke=chatan
o mengalani perkemlvegan
(1960, 1992, 3008, model
pergelolian progrem kescharan
(= mralisasi-clesenimlpezs ) can
adamyn pergeseran paradigma
Ik

Bcherapa wakin yang lalu
kita memperingari Harl
kenchotan Masiomal {HEN ) vang
ke 47 s D001 MESmicnindmn
HEM Bommub sbip krberhasilan
|'--.-rr|-.-rI|||:4h memberamris
perrakie Malara vang pach
wWikTy Iru ITF:II_!]IJI program
lepatnya tanggal 13
Movember 194 menjadi ronggak
hagi awal keherhasilan
pembemgnran keschatan. Lpaya
lesechit bk lipess ard peran
vang =ngat besar cdarl para
LGk '_Iun.|.|I|.|]J.|:IJ. diza” varg
saat ini paklawan-pahlawan
Malirls temebur ssdak [irna
iug1s

preeritas

Seirmg berjadanmys wakno
st ini penyaka Malarm

germaswmk e cmerging
deseases, yaltu kelompak
pemyakil yang pemal kerhasil
deturunkan mamim sckarasg
berkembang  kembadi Sobagai
megare dengan penduduak
terhunyak keempal di cenix
Incloncala mersth berkonsemrasi
menuntashen berbagal kasue
penyeharan penyalar, baik
cehering diecieass ML pun Bew
cmerging diseases. Kedua
kefrmmgnok penveburin pervadin
terschut Fanvak dipeegaruhi
tleh fakeor Mngfoongan dan
parilaku

Pengara® lingkwsmgan dan
perilabu rerhadagp cerajat
kesehetan Ind percama kall
IJiFIJI'IlII':.I'ulh:III Hendetsek L
flm pada taben 1974 Ran
giclabubian penelivlan di
Amerika Serikat yang
menyimpulkan bahwa
hrgkumon morupakan Lkior
pang paling deminan
mmmbkem faus keschatan
Fakmor Lain berikumya adalah
pertlaku, prlayanan keschatan
dan Wetorunan |genecik).
Konsep yanyg sampes saal ini
masth digunakan para akli
Rimabentat inasiarakial di sehindh
deedn terschur mengegackan
kepch Kia |:-|.'L||u pentingeya
mengelbala lingkwngan dan
el i el upuiva peomeil
dan provennl. At dasar hal
Tersebut, pembingunan
kcschatan . siklah scharusnya
meacmparkan masvarabar cidak
terrrpa schagn chjek, tetapi aga
ahagad subek pembangenee

ETHRE 1 2000 JENDELY Moo &
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serea masyarakar dalam

mie rgerlsalki sramus keszharan

Pl akhir abad X0, [ndomesia
mergalaml transisk demograli
wrkaligus transisi epileminksn
Bengon bercambahnya wsia
harapan hihg, pmlah kelompok
usia twa semakim meningkat
|]l|1|.hd|:|:|jI periumbuhan
penduchi (kelompok st muda),
Sehagai |..|1r:=||:|..'ﬁ'n-||.||!|':|., sefmuikin
menirgkatra penckenica peryakic
digeneracii, Puhkis helompak

penyvakst ni ielah mengpeser
prevideiel penvalic indekel Sucdah

walaupun penvakit
dégeneratif rergolong cidak
menular, tetam kebvradzannya
safgar Memgenganshl  derajar

tengn.

krschatan mersvarakal

Memasila abad 21, sduruh
shitiviras pembangumn keselurin

diarahkan pada pemcapaian
sasaran schagaisany komicmen

Indonesia sebagal warga
masyariber dunls untok menoepud
Millenium  Development Gosls
(%0 ) L daridelapan sgenda
BMDNGa terachut berkaitan
langweng dengan keschaman. yilro

mmberanias kemmkiran dan

kelaparan: menurunian angka
kematian anik, meningkatkan

kesehatan tho, memeramgi
HIV/AIDS, mabirs dan peryakin

lainnyn. scria melestarikan
lingkungan hidup Unrok
mencapal tuman pembangunan
Meseharan chan sclales meficapud
Fupsan M= dilakukan interegns
perbacdap fakior penenru perbesar,
vaity bmgkungan dan perilakn
ranpe mengabatkan falror
priaraman keschatan dan

heruninin.

B e RN, sy

Pl e - B

[ cingkan dumea, s tontang
feformasl Keschatan relah
dignlickan alch argamisas
keweharan dunia (YWeeld Health
CgnizatenWHO) sk cahun
188, Dabam Warld Heahth Reporr,
WHO hertekal menkngkatian
pelavaran keschatan dasar yang
:|:||.'|1L|,|||.'r|'_1]-:up st s,
dan adil Gelombang reformasi
seruin buh proka e e Inckonesds
pach tabun vamg sama Banyak

pihak pihak menllal bahwe
pemiarguman keschatan vang reak
dilakukan dirasakin belum cubmp,
schinggn perle dicar) trrobean
erohosan bane vang lehih epar
sisaran Beruhahnya carn pandang
darl paradigma sakic meajadi
parcligm schal merbawa Eanapes
hara bahwa indikaror pembanganan
Beschatan tidak lagi bz tbasiin

penyalic, tetapl menyangkut wpek
virg behil luse seper hugening
memperiahankan twbuh agar botap
sehat Uloeran-whiran keheriscdbo

kemierza pelavanan keachacan milak
hanya dintlal darl besarnve

penclapatan =cmata, namum
hagaimina pelavanan kescharas

dapat memhberikan kepuasan

pelanggan. Wksapun demilan. cara
pamelang hans teesch gidak Baygite

sdfd dmerima. Sebagal conech, &
heheripu chierah wram gl
keschatan masih dijadikan
komrrilsts Tetaps kg Pesdiguan

Asli Darrah {PAD).

Kira tidak mematup mata, jika
dibanding dengan segara
tvtamgga i kawasan A=
Tenggara, derajar kescharan
masyarakat Inclomesia maeth
rercimggal. Belum lagl
membandingkan pencapsian
Indchs Pembargunan Masusis
(IS chemgan negara-negar di
dunie. Pada cahim tahun X1
Iidonesia mendudieki
poringkat 08 dan 163 negam
sedaghan Calion 2000 mersal
tajam vang herach puala uniman
bic 124 dlari 167 rezgera.

Setklaknya, tendapai dua
faktor pemting vang
menyehahkan belum
maksimalnya peocapaian
prrogram Reachatan di
Indoncsia. Pertama, Echijalan
keschatan masth cendorang
mengutamakan level bormif
Hal il buraeg st dengun
paracdigma schatr yamg
menebiamban podi kesadaran
masyarakat terhadap
penringnyva besclbaran. kadm,
rrmgeloban keschatan mesth
bunyak dilakukan secar
antralstik, icrutamadalam hal
perumissan kebijakan.

D s |adn, irpor baea rerh
burang wtamanya man {508}
dan dan money {anggaran)
Secar kb= Faranglali S0
lilta nidab clirgubkan, namen
dary segl jumlashnya S0
keseharan masih kurang
Penclamaan kescharan Jugs
dinilal masis rencah. Padahal
WHC meswarankan anggann
kesehatan sebesar 3 % dan
Procul Dosseetik Rt (POHY
Undang Undang Keschatin
i disakan agar
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pemerintah daerak
mergaliksikean 10 % diluar g
[Pasal I71). Sedanglom darl seg
proses, hanyak kehijahas vang
kurang memperhatikan cnam
aspek, vairu cfelmivicas, efisiensl,

kecukupan, pemerataan {oguity],
responsivicas dan kelayakan

[appropretemire

bendacipesn demikian, shagai
hangsa jang bijak rudak
sepatutnya kira bersyulor
Aprisiisl juga siidah h|:|:|.:|'.i|-EI'r|.:.
diberikan kepada kementerian
Kiescharan dan piluk plhak yang
terlibat dalam proses
pemiangunan Koscharan. Karens
jika mengamats perkembangan:
hisil pembangunas leschatan,
52 hagran besar inchikarer eswhenan
relah mengalimi perbetbon Pada
tabean OO, angka kematian haw
sehwegar 118 per K00 kelahiran dan
aaal ini menjadi 25 1sia harapon
hidep meninghiat dan 48 @hem
incrpad LB Lahuin, laii Ak
bomatian ke (AKI} swt ini
premarun resfadl 256 per 1K1 00
kelahirankadup.

Pemkabk Sleman di ere
skseniralisasi keschatan
keberhasilain pembangunan &
siaty deirah Berlsasling lines
demgan komitmen pemerincab
ducrah rerhockap dunia penclaBliss
dam kEeschatap. Schelum
dizahkannya Undang Unding
ientapg Pemeriniahsn Doerah.
Seman menupikun perconindan
otomomi scjak 1995, Secarg
nasinmal, oromemi daerak
digulirkan scgak | Jomeam N
sehagnd amanar UL Mo 27 rabee
1989, artinva desentralisusi
kisschatan di Indonesia bamg
herusia [0 mabian, Waliupun

pergod e rvcdia. narmm banyak

pengalaman menank berkiaian
|]|.'||H:.'ﬂ ferjaddinya ;H:!illlp-uh:lll
vorwvrang dom pusat kxdacmh. [
bidang keschaan, otnmemi menjadi
penting tatkals masalah yang
dibadapi daerah cidak sama dengan
daerah laemrya. dissnilak peran
dicrah mendudukl posisl ancy
karena PETUTICATERLN [ATEITIM S28L
dengum ke boruhan di kpargan. Jadi

dalam penapgaman masalah
kesehatan, orang deerab harus
menpchaktoriniekkuslng

Reformae di berhagn hidang
dirasslsidy |y cewgan nanpgan

puskesmas dan namah
sabdr, sangar culin dabah jika
tepagy kesehatan oidak
maspo mengubas diri
kchadiran era perdsangan
Belbas AFTA dan APEC.
menjadi pemicn berikninya
kenapa puskesmes hiros
bangkit, Scorang pakar
berpendapar, “Agar dapr
bertakan hicdlup dalam
kompetisi yangamakin ke
puskesmas tentu Baras
mengubah paradigma”.
Sertilikawi 154 bagi
puskesmas merupakan jalan

meeyarakai yang scmalkan ke
perhackp pelivansa public, wengadl
maotivatar unigk memhberikan
pelayenan sebaitk-haikeva pada
masyarakzl
pelinggan [customer saisfacciom)
mulai menjadi aown khosuesya
penyelempgara pelayanan di
Kahupaten Slemas. Darl sisk
tinghanpam, Skeman merupakan
emuparenn yang cekup komplkeks
kondhs) lingkungan yang cukup
dinastic ini memberilan it
boru hag dimas keshatan unpek
mewtjudban pelayanin peima Image

megat® irntang pelayananch

Kowsep kepuasan

Banye divkui srasdar
pelaanmyz i lndonesaactap
juga di dhmin inrernasione
Samypuai saak ini hampe semua
puskesmes i Seman sudah
srridlsheed 1901, ditambod b

instus dims keseharan dan
ESLDSkEmn

Menvangkuy soal
pemblayean keseharan

pereluduk, Pemab Seman
menggulirkan program
Jarmdoraia {Jameram kinahatan
Daerah] yang sumher
eegearannvaberasal dan

BN 1o 2 AR fossaly T
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APEI D sdsl Lain, Pembals Skevman
FMEA merganii=ipast program byssan
khusosnva begl masyarsho vang
tidak mempunyd sistem surans,
yultu dergan memboriban banrsan
aesial, Demgan dimikian ala hebwraps
sumber pembiavaan vang ctelah
heralan i Kabupates Sketrain yaita
mekabul program |ambkesmas (APEN],
Jamkeszs (APRDR Provined DIT),

|amkesda dan Eanzos (APRD
Kabupaten Sleman). Untuk
meringmkan hehan baya kesehatan
byl mreasyarabiar vasg vidab mengilur
prgmim asurans {out of pockr],
Pemdiah Slemin membasibin aibsid

peh taml pelayanan beschotan. Hal
ini Berarl add sharing anggarss

antara Pembabh Sleman dan
maeyarakar
Pzl 170 (3] UV Eechdtan

mengyebutkan, “Sumber pembinan
bechities boracal dai pemerinrah,

pemerintah daerah, masvarakot dan
samber Lin®, Hal im berasti halvca

pemerintah dapat memhbiayad
seperuhnye, aray masyirakoar
membiavas sepenubnva ataupum
pembdapaan dengan meliharkan
keduanya, yamu pemerintah dan
masyarakar. Pocka pllihan yang betiga,
memerintah membertkan suhsids
sehagian pembaryaan kescharan yang
chtatigiumg akh mepyarakal Setigs
ki 1adi renco disesnaikan dengan
boadeal dacrali dan atares sosidd
ckopnomi masvarakatr. Perda
Kabrapaen Slemun nosinr 10 rahos
2 penmamg Retribosi: Pelyanan
Keascharan Padas Pushesmis,
sampakma mesgamtd mthan yang
kerige. Penyesualan el bara
herchisarkan umi cost dilakukan
serelabrer bt Surar kepistusan Rupar
Mimmor W XS yang kel clmees
kersbali desgan Ferbup Mo 13 rabuon
L

B o s FAIE YA Hhenaya @

[ kidamg perbaikan gizi
masvarakar, Pemkel Sleman

mengeiarkan peozram Byl oordas
eejal e Bordungan”. beglarn
ini difalukan melabn program P4
(Fembersm Makanan Tamebahin|
berzt 1ku hamil khusuenya slari
keluarga miskin Secars reorl
mcbagian besar pembentulan otak
verjacki ketika hayl masth berada
dalam kzadungan, Untuk

merghasibkan generasl penerus
yang condes tenlu hares Chmiilai

kerika masih faoin. Oleh karera fu
boburidon gisd i hamil B

tevpenuhi. Hasil dari Beherapa

pgeclivian menvempulhon hahwa
pemenuhan gizi ssmbang pada ibo
hamil aban mengorasgl  angha
kejadian DBLR {heyi berat Faber
penidah) Pemberian cabber besi pada
thea hami! meegurangt  krjachan
arcmrdd lbea hamil yeeg anemia
berisikn mebhirkan bayg BELR
Paca Bayl BELR pembenmukan ocak
juga takdk apdimml Hal terscha
merupakan kngharan masalah varg
sadbingg betkaitan vang B Inlisya
bafwa imtervensl sedini mungkin
akan lelsth haik kerimbang

melakukan tindhkar  =erelah
muncul masilah. Pengalokasian

ampzaman T yang menclan bizpa
wang Chckak secin ind dmulal sejak

Jika dibanding dengan
magara ietangga di
hawasan Asia Tenggara,
derajat kesehatan
masyarakat Indonesia
masih tertinggal. Bolum
lagi membandingkan
pencapaian Indeks
Pembangunan Manusia
(IPM} dengan negara-
mirgara di dunia.

1abun J00L

Eomiltmen Fembils
Sleman terhadap pemersshan
gizi i hamil dan halive i
masih berjalan sampai
sliorang, Umuk measuplal
krtutuban mineral bnn vang
diburokkan ko Bamil
krmsuanya zar besi, sk
eahun 2000 diberfkan rabka
tamhak darak plas

multhitamin, Dempak dan

inlervemai berschul dapat
menurankan prevalensi
aneinbe darh 30% [EA95 )
menjadi 45.6% (2003)
Fahkan =zair i dasd hasil
pemirik=an kadar Hb yang
wecara mmin dlakukas di

puskesmas provalmst amemia
dibuwah 30 % Sedarghan
ambang batas menjadi
misilah kesehavan
masyarakn ik pmemia pala
iy hami] daas 41

Frhssganin wxars ia
mipun kermaian herkembang
dengun wembennde prograe
pskesmas ramah remaja
Pushesms raralk ronaji vang

difdentikkan achagai
pushesmes goad ind Jehis dinj
fagi memperaiapkan
kesehiaran cadon P Dengan
puskcemak ramah memajs
kmbingan anak mocls ichealmys
ﬂ'lll'l“_'.lﬂ““url Fﬂhkl—'Hl‘ﬂ:h
schagal imstivusi yang
melindurgl mereka sikingga
keschatan mercka dapar
Lefjaran.

Dalam peogelolaan

kessmgan, rahun 3000 Penthals
Slemam menerapdain Railan
Levanan Umom Daerah
fRLLIY pla 15 pushemas
damn 2 LPT yangadadidinas
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Kewehatdan, Intd <darl
penvelongzaraan ELUD ini adalsh
nemisrikas pelivanin Terhiik
hagh masyarakar Schon o dengan
peny clengpgaradin RLUD
siharapkan puskesmas menjadi
lehih dinamis, berbemlung dan

fleksibbeax

Hal lotm &1 Sleman yimg
scharany sudah banyak diconlos
oiel labuparen'boca lain adalsh
pelavarun psikadog i puskesinas
Sampad st inl temaga psiboling
tekih ada i 15 puskesms. Ranyak
hal yang dilakukan oliehy paikolog
diamteranyse adaleh progrom
keschatan reproduks) remaje
calon  pengantin, menherikin
kemeeling pala keluarga prmskerea
penyakic menabmn cakon jomas
haji dan hahkan dikemhangkan
pada psiko rest dan resn
krcerlaaan

Pemghargaan kescharan uncuk
Peinkab Sl einan

Penghargaan temiu hukan
rujuan wrama, tecapd dapan
memotivael uniwnk tetap
menieghkatkan pelayanin rerwlb
pachs mosyarakat. Adapun

penghargaan i didang
Hesehilan pang pernis diriih
kabupaten Seman diantarama
adalihe Mamgzils Karva Bhakrl
Husada Kargika [2005])
Penghargakn pencapdian [PM
tertingg (X060 dasy XX, Keatrm
Bhako Misaca Adirya dan Ksarri
Rhakti Hussli Arotald (KT
Mangeals Karya Bhakol Huswds
Eartkka {Z00E}, Megld Citea
Pelayanan Terhaik dan Presiclen B
(28], Perghesgaes Easpaien
Schat Swasi Shaba Palopa (H09),
Penghargaan Ko e Bhalbrl Bk
Arutala (NN Penghargsn
Nanggafa Karya Phibnl Husadi
ety 201

Pada puncak acara HEM cahon 2041,
Feinkah Sleiman paga mendapt cho
penghargaan sekaligus yam ks
Hikp Huecads Anicali s Swan
saba Wywerda Penpghargazn
Ksarrla Rikrl Huseds Amitala
lintaran Gt Skeman dianggap
teleh berprestasd dalam
pembreunan keschatan Mebpar
pentnghatan kuakices layanen
keschatan demgan mendorang
Fus kesme dan REUD unrek terus

QIR guna
menbagharkaie Tndeks
kepuazan masyarakai
penigerakan scharuh eeriusl
dam wmasyarakar melalwl
hegimen Pemsnrauan Jeneik
Rerkala (F|EF gens menckan
kisus kejadian demam
berchirabh dimpas dil kawasan
vung dinilal rewan, penguacan
dan pemingkstan Kualitas
loyanan keschatan melalu
Fula Pergehrlaan Eeudsgan
Badan Layvanan U'mum
Daocedh, PERREcrAl
masyarakat dalam rimtesan
gerakin dusin Isdis FSTL
rakok dam mendarnng
penvusiinin Peraturan Bupacl
mergna Kawasan Mibirang
ferokok dan Eawasin
Terbabas Membok

Sementara penghargaan
Bwastl Sabha Winwerda
diberikan kepada Sleman
kagecda relah Berhasil
mews|wdkan Kabupateon
Schar Cemgan empl CaLandan
palikan yang terderd acas
Kiwasdn pemukiman, sirand
dam prasarana nmum
kehidiopan masyarakar schar
vang mandiri, kawasan
panganckin gz serms kawasan
pariwiksata, Sclamat can

stbeses buar Pembiah Sheman

iujuberusd

Ve ke, ShNL Mo
kgn's Frlerar Pnks

Fenyelenggaraan
HLUD diharapkan
puskesmas

e rpacli lelsn
dinamis,
berkembang dan
ekt likas

ETHE LA 1AL Mo



~ Bahaya Perokok Pasil

kurang sehir, thaadalahsssrn hal vang ooajar. Tapt
bagaimn demgan crang vang sikot, siobed dhn
pechiman orang [Mn? Iro seomen hal varg cicak adil
Mearsiin demnikiinbah pangerfacli g irang vang lerpakiza
harus menghirop asap rolok dari oring-orang
schelilingpva varg menbole  Perobok pasil hiinyz

merghinepasap yang herasal dan pembakaran rokok dan
Justa anaps yang dikoelrkes ol worang penshok abil

Wiempch perolmk pasdl schenarmp tanpa disadan 1oak
meniliar sesenmag monal perakol. Blasanva perokok
paxif im bersks di nmah, anghkutan wmum tonpat bepa

dan terpwr -cempar wmum Gineya sepert bar. calé, mall
than Lain-fam

Tiak banyak vang man poduli dengan kenvarass
bahwa RY% dogy ok I.l:I'IlI'I."II.‘i-l.‘hE'I:ﬂ'IL:I."-! |_'.:I-.i.|'.H.|||r:|:
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Penelichan Radan Keseharan
Myt WY meryatakan habhwa
gaya hadup dockedr renss sienenus
clalam bk mangaali pemrhab
chik & hemurian des kecacatan
ehin kehih chin T s kematzn
serlap tabun dischabkan olch
kurangnya bheegirakiakzavitzs

fisik. ieh schaby (o, berakitivinas
fieik sanget diperfolan untuk

mimelihars keschatan
hlsomin Akt Fiaik

Ada Amacm aktivitas fsak vang
dapat dilakukan wncuk
mempsriahankan kcschatan

mbahyaloo

| Retahaman [mdurnce) vaitu
akxificas fisik unrok kecahanan,
micinbhamii janiasy, e pan,
obor, dan siaem sideulasd <larah
belap schul dam inembuat Kita

wchth berenagn. Conpoh herpa

kegiatan vang capar dpdih

reperrl. Berjalan ek L
MNZan. TCRang. Senam
redilh, Dethodsin dan Hitja
dl tamam, Untuk
metidapvakian kerahanan
rubuh moka akiivieas hetk

vt dilshiibian selama 30
mirnit {47 bt/ minggm b

kelenruran {fexibiics)
vaitu aktivias lsik iy
borsifar urmuk kclostuman,
membantu peegerakian
lehih mudab,
mcinpeilahankin ofol

rububicerap kemas{lmeur)
dan. acnd: herluagul
dengzn hmk. Costnh
Bohcrapa eglaran vang
dapat dipilth seperf

peregangia, mulil dergan
perlahan lakan tanpa

AT T TR (Y
likukan =ccara teragur

wncuk K- denil, hisg

mubil glari tangan chn

kaki. Senam raichkl, vous

mepcuck pakuian dan

mengepel lantal Uik
sictidapaikan Belemuran

maka akrivicas fedk vang
dilakuban selams 3¢
menit (4-T har per
LT TR

hkeitam {stremgh | varu
Akrificas A=k uncuk

krkeastan, sicmhantu

kerje ooee tubub dalam

sichakias sesinaba  beldii

pang diterima, tulang
Eelap Hual, dan

memnperiaankan henoek

FELHRE 2B EA LA frlrens




Artikel

tubub serta membantu

meningkatkan pencegahan
terhadap penyakit seperti
psteoporosis (keropos pada
tulang). Contoh kegiatan yang
dapat dipilih seperth: push-up,
naik turon tangga, angkat
berat/beban, senam terscruktur
dan terubur (ficness), dil Unoek
mendapatkan kelenturan maka
akrivitas fisik vang dilakulan
selama 30 menit {2-4 harl per

minggm ).
Cara Melakukan Abkrifitas Fisik
Yang Benar

Aktifitas Fisik dapat dilakukan oleh
semua golongan usia, jenis kelamin,
dimanapun dan kapanpun, tetapi
ada hal-hal vang harus diperhatikan
agar akrifiras fisik bermanfaar bagi
keschatan dan kebugaran tubuh,

Untuk it perhatikan hal-hal

dibawah ini:

Lakukan secara bertahap hingga
mencapal 30 menit. Jika belum
terbiasa dapat dimulai dengan
beberapa menit setiap hari dan
ditinghatkan secara bertahap.
Lakukan aktivitas fisik sebelum
mitkan araw 7 jam setelah malkan

EDIST 17200 IAMENDELA Hisrda 18

= Awali aktivitas [fisik dengan

pemanasan clan peregangan.

» Lakukan g::ra!{un ringan dan

secara perlahan ditingkatkan
sampai sedang

* |ika sudah terbiasa dengan

aktivitas tersehut, frekuensi
dan intensitasnya dapar
ditambahatau ditingkatkan.

« Akrivitas fisik secara teratur

yang difakukan paling sedikit
3 menit dalam sehar dapat

»menychatkan jantung, paru-paru,
serta alat tubuh lzinnya.

« Jika lebih banyak wakm yang
digunakan untuk beraktivitas
fisik, maka manfaat vang
cliperaleh juga lebth hanyak.

*» |ika kegiaten ini dilakukan
setiap hari secara teratur dalam
wakmu 3 bulan ke depan akan
terasa hasilnya.

Manfaar Aktifitas Fisik

Beberapa  manfaar darl akrifivas
tisik yang teratur yaitu-

L Manfaar Flsik

a Mencegah Timbulnya
penyakit kronis

h. Mengelolaberat hadan

¢ Memperbaiki kualicas tidur

d. Meningkatkan tingkat
energl
e Fleksibelitas
2, Manfaat Psikis/ Mental

a. Mengurangi Stres

b. Meningkatkan
kebersamaan Keluarga

¢. Kesetiakawanan Sosial

d Meningkatkan Rasa
Pencaya Dirt

Memperhatikan

banvaknya manfaar dari
aktilitas FHsik yang
dilakukan teratur, maka
ditengah-tengah
pekerjaan yang
menumpuk, kita harus
tetap membiasakan
untuk melakukan
akrifitas fisik, tidak usah
dengan blaya mahal,
tidak perlu dengan
peralatan cangggih, dan
dilakukan dengan cara
vang mudah, kita hisa
menjaga kebuparan dan
kesehatan tubuh kita,
schingga kita terap
produlif.

Ayo jadikan akrificas fisik
baglandari gaya hidup!

[mafihy M irsamrie, SM
Flashe IR o= Prowiies Dinkes Sfeman

WHO menyatakan bahwa
gaya hidup duduk terus-
menerus dalam bekerja
menjadi penyebab 1 dari
10 kematian dan

kecacatan dan lebih dari

2 juta kematian setiap
tahun disebabkan oleh
kurangnya
bergerak/aktivitas fisik.




TABO: Inovasi Cegah DBD

FEE—— ey — -

resgatan Harl Kischaran Nadonal shin im

menjadi momient tak teriupakam bagl Muslikah,

saniraian Puskeaiis Skeman Frogren Tanggas
Fecah {TART) yang. 12 bina mampa mmgamarkannya
menudi juard 2 cenaga beseharan veladan cimghsr Provine
Y

Kasus 0 oli wilavah Pushesmas Shemas selaly naik
Elaprtahun Kasis DRI pocks fasum 2008 acks 15 kopses, 300H

acha 39 kasws, dan taban 20K sda K boss Angla bobas
peerik cendermg mesirunriaptahun Taben 308 schear

Pl tahun 390 sehesar 4%, tabun X110 schesar 930
Devggan permieslabon rerabur, makd Puskesies Skenom

membuae kegiatan inovatif dengan  tujuan unsek
meninghithan kemampuan masyarakar dolam

penecgatan DRD sccara elektll din dhsien mcdake
pemberchivaon masyarakar
TAR] adalah spava imvatil prscegahas DED

berbasis masyanakoe deagan memidbh anak-anat schags
milra Kirjd dalam wperya pencegaban DRD, schagai s

kaclerisasd dan pombelajaran PHES sejak isia de

Feran merela sbagil kader joru pemantiu jenrik
(USANTIR) s pereing. cengan tupas memantm
jearili b mumah ransh pendeduk iap har mirggu agar
tidak mengpangy gxhwal sckolah, Sctiap berugas,
mereka dibehalt bendera semapur bermulishan “Ada
Jentik®, Rendera alean dipasang di dipem remah yang ada
jecik: Bila divcmuban ek, pemibl nmed  ddocmad
deerads R W00, Hila tidak temlapat jentik tga hadan

Forrurur-rarut akan mendapar reward desgan menemped
stiker “Ruruh o Jenilh® cdipemto degunnimmah

Para Jumamik cihk mesgako sangw anmusias
mengikurl I-:L'_i!iJri.ll. .I'..||'|||.||| ifddold [efus
berrambah. Pach awaloyga herpmlah 10 anak dan
hind sudah berrarsdwh |'|':|.'."§|.I.|]| I arak Wuslikih
rrlqu-.!l_;l,l-:l_l|r|_|l|||11'||_11|,11|||||r.,'r||:|.||.|_'r|||',:.|:|r|'|.|;.'.-.|-.l.'.|
wibme Anak-emak hanya Blsa maliksanaian
Prmanimen Jengik Bedkala (P&} Rarvea peeh han

mirggy karena didbawaridon moengaopay |am
belajar

Program vang dimaol s pecda tehun 30K e Dusun
Crafiiran sl ampak hasil vaey sieinuasban. kBisus
DR memrun cbn Anghka Bebas femik (AK])
menipghar Tabun 1000 Lasus DED i Dusiin
Lrmguran 5 kasus, memeun menjadi | ks nch
pahios 2000 dan cickik ad I-:uh'||"JJJI:J||||!'| IMLAE]
tahomy X0, AT dan WY1 Bortumut- i sohesar
%%, 50 dom

Muslikah Ferharip prigram kegiatan i hisa
semakin hediembang Rencananyva schamyale 7%
ok aeturuh doves di wilavah Kecanatan Sleman
mempunyal program TARD. Sampad saf ini
lerdageat dia Queun Bides TASD, varu Duasiin
Cramguran, Cacuriano dom Dusun Meangan Trkdadi

Murkohaned, 430

Paipdiizdiias Sleindn

TABD adalah upaya
inovatif pencegahan DBD
berbasis masyarakat
dengan memilih anak-
anak sebagai mitra kerja
dalam upaya pencegahan
DBD, sebagai usaha
kaderisasi dan
pembelajaran PHBS
sejak usia dini.

ETAAT /301 1 AJENDIELA Alvemat



MERACIK DESA SIAGA SEHAT JIWA

bagmee. salah mitm penyoha
Sl-a.'-l.t-:l dan diskriminasi

penderifn gangguan jiwa &
masyarakat. Ma=ilak kescharas
[eftbamy Candgas pidd =il s
angka insidenma masth tingg
Takia 1995 divemuban babwa 185
dan KXY pendighik nenah sanps
dewasa menunjubban ockinye gefala
grgEee ke hagas peva, Schamesk
I % dari jumizh penduduk
berimclilasi memgabimi gangauas
fiw beTar.

Whlayak kerjn Pushewmas
Milm 1l tendic dad 5 desa, D
Smiberadi rendivi dar 4378 KK, dus
Eh4% jiwa, merdapar 41 omang
mengakimil - gangguan fiea. Desa
Mogoadi terdim dart 147 KK, 11137
fhwsa, terdaper 17 araang mengakind
g pwa, [esa Tirbooch srrslin
dari 2836 KK, W91 jlwa, rerdapar 24
nrasg meegalami gangnian jiwa
dara kader keseharan wileyah kena
prabs bsmas Bl bans I prer Juni 041

bermerpapdilaiif Ciesa Singa

EDUSY 2w (PEERA hvmadn IV

aghat |iwa mecrupakan
pengerebungan darl dea skgp
Puskesmes . Wlac (| morupakan
sl sy Pushesmas vang mulad
menggalakkan Program
Rescharin Jiwa schagai baglan
Program Diesay S Padz tanggal
21-22 okrober 2001 Jdi Des
Smmberads diselengparakan
Felmihan Desa Slaga Sehat [iwa
unisl kepala Dusun des Kader
keschatan yang pendic darl |9
dusun. Pelatiliin
disclenpgarakan olch Peskicsmas
Misn I dengant Narasusber dar
B Ghrea Yopyakarta Tadamg
EL?E‘IIullljlﬁ'll:'l:Jﬁ!d]]-!ﬂ

Tahap selanputnya vang
dilakukan Puskesmas Mlagt
miabh imemgajak kaler Beschatan
uncuk melabodan deceled dind
ki 17 Meweinher 1001, yang
dindadom oleh Kader keschatan
desa Sumberadi dibawal
knordinasd by Astar { Tw=un
Buprikean b Wakd| Loveclisaro

IEan Yuli f Dresun W Eidul
terkumpul data schat fiwa 11305
oramg, resdkn 404 orang dan yang
dizluga menckenba Gangguan jiwa 1K)
orang. Jumlal yang: cokup
menyedizdin hila dimindisghsn
dengan daa sehelum pelamiban
Ceigas ko kader kesshalis aakih
Mcmroerakkan vk, keluarga
dan masyarahar luas uncuk
memkoin program kisehakan js
di masyiraher. Melakukan
kunpangan mmah urguk : Memantm
bée ot s Pt 11 g mempUnva
rreasalah psikesasnlchlammimgaiea
masalahmya bbemameau lemampam
prasien kekdman perawat Jiwa chilam
mengacasd masklah kescharan
jivwanya, Memantau keterlibagan
kelvargy dalam permuagan pasien,
Mlerujuk R - Rais pikcecedal
dan mgpam jiwa vasg xh &
masydrakar pade pelayanan
keschatanserdekai

rur Alilsh Tulfa
it b Ml 1T




HARI CUCI TANGAN SEDUNIA DI MLATI

efak tahun X8 setiap

tanggal 15 Okreber
' diperingati schagas
Barl cucl wngan sedunda
(HCTS), Gerakan sencod
tangan i bertujuan untuk
menurunkan sraka kematian
anoak anak amak dimana
eetisp tahum 00000 anak
Indioeeesia meminggal akibat
dare. Cuwd tangan cdapar
mengurangi 47% anghka
kesakitan diare cdan W %
infeksi salusan pernafian
akut,

Tanggal 13 Clavber tahun

1011, 5D Cebongan,
Ssumberadi Mlati

memperingad HCTS Sckivar

454 slswa menpikuti
keguatan varg dilaksanakan
di halaman sckolab Acars
dlimgilak dengan pengarahan
dan kepala sckolah Bapak
Sudiye, S.Ag “Kegtatan cucl
tangan dengin sahiin
monapalcan salah sitw wpaya
uncuk menaramban perfalu
hidup bersih dai sichat

sharapkam setelah kegatan
ik anak-anak melaspokan

hichiacaian codi tangan haik di
sekolh mewpam  dirumah.”
Pada lecemparen ind kepals
Sebodali jug werigucapkai
berima kasih stas dukungan

hegraran permgaran hari cuch

Eapggan i samgir pachmay s
tdian Puskesmas Mokl

selaku pomhina program UkS i
5[ Cebongan

Benenk dukungan vang suiah
dilakulean aleh phak sckelah untok
ke rlsngsungan gerakan cuci tangan
di sckolah adalah dengan
meryeciakan kran, sabun dan serbee
ol depan locles Nepgan disediakannys
krmn hi setiagp Kelas, akises untuk ool
tangan dan setiapsswa dapat dengan
mudah difakoudan

Tangan adalah safah satu
pergfuntar utama mesuknyi kuswan
r:-l:‘-l'l!.':ll-!" ke ridvoh menusia Tangan
ving koo karema menpenkieh losce
mergandurg K uwa virus dan | juna
bakereri, Kisvein peivy akit seperti vinis
dan bakteri tidak dopat terlihag secar

lang=ung olch mata schinga sering
ellshabbears clam mvuc sh musak ke mahuh

marsia

hebtasaan cudl tangan demgan
aabwn dan g .'I'I.'IIHJ.-|'II'I.Ii|'-| o A T
pada waktu : schelum makan
schelum menylapkan makanan
artac L |'|'|-.-|II-|'|.'ri||::||-::-||'||'l.|:.'i,-|-:|,|'|:|||
buang ar besar dan kapanpuon saar

rangin kovar.( AP}
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Info Puskesmas

UIl EFEKTIVITAS VAKSINASIT POLIO METODE [PV
DI PUSKESMAS PRAMBANAN

arl Kamls, tamggal 07
MNapermber 2011 Ialu
Puskozsmas Prambinan
terpilih untuk pengambilan <impd
seram darah dan fesocs pasce
it [ Ijeersan melie Vocctae)
Koglaran ind diselenggarakan olch
fadam Lithangkes Kemenkes R
v Dinee Kescham Propinsd DI
Yosgrakarta, hertmjuan untuk
menclind scherapa jauh licefebrifan
inenieaxi injeksk polie yang
cheerapkan di wilnah Yogyikarm
Rerdusar Data Riskesdas 2000
cakupan imumissed b Yogyakara
terringgl dibundirgkan dengan
propvines | an
Program imunisast polis di
Inclonrosi s, dimmtn sgak talum 08
l.'.'_||_||||'._;'_ Cakpan: Imunesed |'l|l|l|.'I
tabem P =191 musih nziah,
paltn (4% mmunisas lenghap (doss
1 kabp puichs tahun F81 chin £ pada
tahun B8, namun memrut liporan
WHD, ks policiniclitks inenurin

B o p SR e [

chary S (1) meenged) 377 198 1),

Prramalshitan morupakan sakih sgu
wilayah <h Kabpagrn Skeman. vang
rerpilih wnruk pengambilas sampel
terschnt. Kecamatan  Pramhanan
merupakin daerah perbatisan snrara

Yot dan |awa Tengah, Dalam

kegiaran cerseber melibackan o7 anak

fiaig 2

1 tahun yang telah
pendapackan imuresed 1PY ureok

cleapbil samipel darabni

Tiap anak vang akan chamhil
simpel Jdirad dan feeces Celah
ghberikan waclah wniuk tempat
il Cinge vang Cdecdiakan dard
Backan Litbanghkes. Schelummya kuler
yang ada ol Kecamacan Prambanan
diminka hantuannya uedmk  ikul
membanty pelaksanzan reesehu
cemgan menginlormasikan Kepech
warpd dan memclaftar wargy vang
aribmd herediz oanuk dilakulain
greatmoy pergambikin sampel Olrang
tug aban wakil S anak yang weplib
yangdawane ke Puskesmas

Pramhbanan dimirea mengis
Akvoicd comeel Litdchih dahuilo

sehagal tanda kesediaan
b reandia dijjadiBan sampel

Awalmes umlah sameed yang
didars sebebamnya s Wang

meereundurkan slirl, schingza
akhirmva dicarikan rambshan
amprl dan syukwrlah Bisa
terkumpadd hingga 67 arak

Prelakeanazn pengimbhilan
sampel sendirl herlangsung

8 | clergan Lincar, meskipun hanva

dilaksanakan selama | hari.
dlemilklin dikdrdkam alsh
koordigaror Imunizsss s

igek-ami e Pragmibandn Emmilia,

Vil ke

Secara keselurwhan
pelaksanaan pemgamhilan
sampel darah dan faeces
b riamgzsungche rggan lancas

Dengan ojt ini dibarapkan
aken diketahul Relekrilan
metnde [PV dibasdingkan
cheingai #iedode OPY (1Ovdl Pals
Vaeclwe} dalam pelaksanazn
irniensasi canpak bukan cuma
i DY saja eapd puga di sefuruh
Indisa=dz | B




ehicana erupsi
guroargg,  Merapl
di prnghajung
tahon 2910 telah
momponk-paranchkan
bawcasan kg Meragd

khusnsnya kecamatan
Comghringan dan

schaglan kecamatan
Npemplak Selain
korhan jiwa vang tidik
sedikit jumlahnya,
bl kerusakan balk
ckan seg) Mo maspun
ireneri memburuhkin
wiktu pemulihan vang
g ik bowar, lermasisk i
dolamnrya fasilicas
lavanan keachatan
st peryandu
hegiatan posyandu
oli# ermiput becamaran di

wilyyah Homan v
yaknl Camghrisgan,
Pakem, Turi dan
Mgemplah, tergarggu
atau baldan rerhenti

fedal Tipaluhlima
dafl 78 posyandu di

wilayah Canghkmingan
misdh perkena dampak

hingsung dan enuipsikim

|.ﬁ'.|.r|Ji||;|||:|.

L' n ot u Uk
mengembalikan
posvandu & kawesan
hencama, drlakukan
upayd perghidupan
kembali secar berabap
Herbagai plhak elah
hadir untake membenkan
keelribied clalain ey
revitalisast posyandw,
haik pihzk pemeriniah,
swasta dan LsM

Mantaranya ndalah
wWeld Viekon Incdniesld

WYL ACE. dam Dines
Keschitan Peidied TV

vang berkoordinasi
dengan Dinas Keahatan
hahuparenEleman
Woaorlsl
Indonesla mengawall
program reviralissi
pesyasdu dengan
menyelengzankas TOT
hagi tendga  keschalan
darl Puskesmas Pakem,
Tur chin Cangkringan
[ilanjuckan dengan
refresheng kader ch desa
desi terclampale, sepen
i Desa Harpnbanamezun

Vimion

i Pusfwolsinisdun
untuk wilayah Palem
Peaa Bangonkemo dan
Girikerme urmuk wilayah
T cham paga fimua dina
di wiliysh Canglrmgan
keghitan refroshing kecler
dilikukin oleh pepagas
periggas pushesmos yang
refah dikerikan TOT

dengin pemberan maerd
mater sputar Pesyanch

dan mocivisd bagl kadder
untuk hangkit dan
hemhali memfusgsikan
posyandu seielsh sempmi
leffangga addnya
bencane. Langhkah
berikutnyd adaleh
pengadaan sarana
Poeyvanda bgrupa
peralacan PMT,
perlengkapanm

i

Edminasscrasl
perenghapan posyasch

lainnya

Dinas Keschatan
Prowine D Yiggvakarta
berkonrdinasi dengan
Finas
Kabwparen Sleman,
melakukan rovitalisas
F‘l'r-||1.|||]u|:1|]1.|:|.||u|"||v:|

jur 2. Rangkaian chn
I-:r|.:i.|L||| Ertiechill adalak

dengan refreshing dader
prvpantdu, rqumbih (60K
pramg koder dibemiban
diberikan pelacihan dabim
|-:|:|'l|'|-.:.'.-|l'||.1'_'.||'| YANE
dilakukan cleh trmaga
tenagd puskessias dan
juga heherapa narasumber
daii [Miras Keschakan

Krechatanm

Kabmpazen Sleman
Selidn Citw, pengaclaan
peralatan posyandu juga
mengll agemh uiam
dalem program Ini
Prralatan PMT dan
porlenghupan poyandu
seperti dacin, tmbangan
injak. didiegrilaskkan
pada bulan Pecwember
s b X0

hdanya program
revitalisma, diharaphan
dapat meninghkarkan
kinerja posvasdu, antara
lain tersclenggarany
kegiatan posyandu
HCCAEd FHRLOCLA
meningkatmya
kKemampuan clan
kererampilan  kader
poavandy, ey
biedemghapan sarana, ala
dem ohat di posvanc,
&ErFLA |:|.|||.".|.:L..-|I nya
frebwenal dan kualitas
pemhinaan, Dengan
demikian, posyandu
dapat brmmlan seperti
semily, balk di wilayah
pedukuhan masing
masing maspun di
kemvean sheltersuniar

thiintan scmendarzk {5H)

ELAE] LM TEATENEREA. i

Info Puskesnias

REVITALISAS POSYANDU DI KAWASAN BENCANA
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SIAPA BILANG, naik pangkal

dengan DUPAK sulit?

UPAK, Dafrar
Usulan Penilaian
Anghka Kredin

marupakan syarat mutlak
bagi jabatan fumgsicmal di
|i|"|_.E|-||I|'I Denas Keseharan
Rabupaten Heman wmiuk bisa
patk pamgkar, Memhbuar
anghka kredit merupakan
kewajiban bagl jabacan
Fumgsional, wntuk itulak
kemodion mendapanr
|':||_'r'||.l_||.|r|.!|1.:n |'1|_"rI||'u.
tunjangan lonpgsional.
Tunjangen fungeional
menorE Menpan dibenikan
berdasarkan jabatannya.
pccirang ahli teatu okan
mendapatkan rungmgen bebib
dibanding seorang tenaga
terampél Pinginrahu!

Untuk kalimgin werienty

memang, Schingga
menimbulkan persepsi yang
kectirn jika kermixlian pembuatan
DUPAK dissumsikan seleedar
menambah pomiaal  melilig

kenaikan panghar. M dalam
Wiengun vang mengarar |sharam
fungsional wuntuk masing
masing profes disehackan
bahwa apabila =¢prang
fungmonal dalim walan lima
Likiifp I-|,'|:||-: .,|i.|n,;|-::|l_ idalzm
pangkat teraldhir bfdak dapat
|'|'||'|'|ﬂ|]|"'||:|.||-:.|l| .|."|JE|-::| bevedin
untuk kenaitkan pangkat
sevingkar, maka yang
bhersangkutan dibchaskan
sementara clan jabatannya. Jadi
peibuatan angka kreclit
merupalon sty lesatoin yang
rak Ifpisak n cliF |-||.'-|'.:|ii|'-.:||
wbatan fungeiomal,

sering muncol di
kalangan fumgsiomal
i agani moshuas MIPAR
bt sulit! mengapa kok
ilaknya kil ITRITETRE] fiaik
panglat dengan anglea kredie
salir? sevdaly rhacds ke T
tepat kecuali kata “suli”
kerilea berurusin dengan

b hal ins

Pengelolaan DLUFAK
untuk kemudian menjadi
PAK bagl jabutan fungsioeal
ks-halsan o ||'|:.:l-.|||'. M=
Kesehatan habupaten
Sleman -.|i.||'|||'-|. Hich ThcLarsg
sumber Dayva Ecsehatan
SekRl |'|'||!.L|.'I'.|'-.|.'|.:.|I|
Sumber Dava keschatan
Sehenan nya meoyasun
DUPAK tidak seeaslit vans
diceritakan oleh hanyak

moendnal tersebut tlzk bosar I'.:|_1.1'|||-.|i.||||1_'rr.||:'|.|.||"!.||||,: crang. Perilak an gk kreclin
Ho Ll L Gal Besaran TF
1
1 Usema We—fvd | 1308 000
1 Madya Wa=ivhk | L4000
1 Muda Hic—-1lld [ TH
= ||
nifadmiga/PEMYPret Glgl'Hutrh/Ridanf
1. Jubsten ahll
b Minlye s Wi 715000
b. Mueds me- lild 9%
£ PaMama [Pl 25530
. ]-ﬁ-I'I'I'IF
® Penyells M-l g 4000
b, Felaksana Lanjutan Hia= lib 2y
. Peishsans e - Id 197,000
4 Pelvisens Pemula e - |ib 1AL 200
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ficlak sepedit yang dipersepsilean.  Maik
panghar dengan persyarsan FAK leblh copat
||.||i|1:|:|:| yang rometir, Toapth sikp |-:|_':.l;.|:|l,.;|,r|
pastilah ach prosedur vang hars dilalul. Mam
koita pelajan bersama *Procsp Membus DUPAK”

|. Bubm catatan haman wajib ada sebagas

Limpdran ucami

1. Fant buky catatan harian, beraer-bener
tiap harl. Rehimsaan ber-5K5-lah | Sistem
kehur Semalam) vang melabidkan kara
“sulit”. Cikrlah anda bukrikan @ tikhk
lchih sepulubmenic .

h. Carar vang hemar-bhepar anida kerjekan
s, Togan pelwal adalah rencana, yang
difak=anakan belum tentu scsua dengan
jackeral Biar nilad anda lebth rasiinal dan
mampu I_|_'!||.-|||rii|-:;|-.,|i|l-||.|i_

. Tingealkan buku barian di kantar ataa
pemnpat kerja, kalau dibawa pulang hisa
||I!.||||.g

A Relapan hasian

serelah buby carsman harias divulis, busr
n:kagan haranma bngsung, Porava nilak,
waktunya tidak Iehah dar satu menit.
kecuali kalaw sambil ngohrol drau
mcngetjakan vang laanva

i, Relapan bulanan
P tebaapan bolanam seriap turup camgaal,
tarezzal st ataw dua. Coba praksckkan : dus
menit saa schesal Asal seriap bulandibaac .

4. Begialan pomin]sng
A Biasakan setiap kegiatan keluar
memhawa format, schingge hasil
LL'J,;ill,.il'l clapxat |.||':|.!|I-.|,|||I.J; dali=, Saml4l
pamitan pulang. jangan bopa ming tands
Eamgan dan cap
lbh Riasakan actia P mencrima
“kartwsertilikat’dl]® dilote capi
langsung, \Wakunya ngumpul cinggal
|'-|,I_Iu'l1:1|||:-|_|.|
¢ Ekutlzh organisasi profes, schimgza kala
mau minga pengesahan kéanggoizan

juga melalm haten profest. Den pla omda
tidak mahir membus DUPAK, dizinklah

bettper bty

Pengumpashn DLTPAR

A Albir semecrer b, Bebop bualin sam
sampai coatn selesal. Lapgkah
selanpsnya tinggal menpamlabkan dan
mermasidkbkan delim rekapan semester
Kalaw menghitung wakeu yang
dibmrruhkan tak lehih dan doa jam

hi Servadean foto kopl lungiran yang suchh
s

. Scrahkan ke Kasubbag Tata Usaha Tidak
perhn menirggalken ruge ik rgancer
CUTAR. Tunggn

b. PeoerimaanDLPAK
Tanggal 2 Janusrs atay 2 Julk pods sextap
tahurmmya Kasuhbag T mengambilkan PAE
untuk anda

Jika s wreasalals chengam pengasalan protap
diatas hubomge (02743858409 minta

sambving kesekst PSDE

Langhah dizas serupakan proscchir rutin yaess
scharusnya dilakukan. Jila setiap langkah
dilabesanaken dergan cerib, karamsalic ridak lagi
acla Keraslitan clakam peribsiatan DUTAK timbul
kairena tidak ada beingenan menchsipdmkan din
untuk menulis buku cataten harlen, relap
hatiar, nckap babanan, dan b Bogiran pada
wiaktunya Jachkanlab kegiatan tersechut sebagai
bewasghan wentu ralk pangher depar benar
b dirasakaschagal penghangei

lui Handranwmik, S0, M
Faradna TL ASLL: Prasbasin

:-ll

1 |
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Maniant Semangha

Hn_gi HKRescehatan

emampka shipercva berasal
an geeun Kalahari, Afrika
Senurat pars prnain, buab
iré pertama Huli dipanen 3000
fabun vang hilu & Mesir dan
menurur bepercayvian neneh
sirpang st iba, bah ini leepakiad
wecuk penguburan raja-raja agar
mih mereks mendapal nusis &
alam baken Dar sanakad sermangzka
o Bellllmi e nedars moiEd
cedunia
Kira 1ahu bahwa vang sadeh
dikubear jelas tidak b lag
senlkmact saicrisd '-'.'II'I.EI'II'.:I-:J.
Kt alzh varg hes menikmeni lezai
clan berapa Bergizinya buah yang
wifu prdongeda sema lungsinga
dhengan segelas aireerschie. Tenpd
perlu diingar, ketika
menghonsomsl semanzka, hazan
hijaas ekl bulicea dalihi boagias
terpemiing vag harus dlost anida
ok WETD&
mirah kunirgnys s

feleln

LT S L N R P

A pmsaij mankaat semanghf
L Semangka sangar baik hagm

pengidip Ripericnsd

kandungan air dan kalvmnya

yang cinggi bisa Monerralises
rekanan darah

Sermurgha capar mereperboa

kg amt g,

1 Antioksiddn termasuk
hetakarsten dan vigamin ©
vang rerdapar dalam
scrreimgka, dapest membaniu
sel-sel rubwh tetapachan

4. Semangka juga herlangea
oreuk merargzang kdusmya
air seel schingga singal bk
ureuk mercks yang mengalam
g an buaing de kel

1 Semangksy dapas dipakai
watruik maenurattbias demum

0. Semargka dapat mencegah

saifl D dengsm smpuh

likn mrada sechimg dict, maka

semangls aclakih ceman baik

amch Buah ini efom mak

dan memiliks kombdnasi
kadar duli terbatas chin
kadar air herlimpah,
Agubigl, anhk yang siru
inli
rarge s kan

Apa bemar semangka sclalah

biuah asei kanket?

Bersnfat

Srmua herawal dar
likopen. Likopen sdah saru
kompenen kiniencid ajarti

hainya hetakaroten. Tapi
diikasddingian antinksidan

latnirvya, sepertl vitamin C dan
E, kekumatan likopen dalam
memerangt radthad hehas jauh
kchib ampoty Badibal hebos
heampmmg tak terkendali,
Pk krena pola mreabaan yang
kraa pedust atan pkiran
regarif, kefockwakan rubroh akan
rmenurun, Akibainra ya
heerbagal macsm peayakic dan
kulit tubhuhpen menjads

kering, surar, clan kendur

Dengin likspes

Wang
mwerdapar dalam semangka,
falha behde bl ldigaung
hmpuh' Likopen milah yang
pABpy menummpas sk
kanksr. Banvak makan
swemamgka, bablian seriap har




Hupa-Rupa

metitbantu, Percava atau
chchak, penebeian menumjukkan
bBaliwa senierv dirdin dide
semanzka. memiliki efek
dnncdeiak ying sadni hebabiyi
dengn visera, tape sama sekali
Canpaeled sampirg, sau cobat

Semangka kokal berhip
semmangha tnpa b, semangka
kunimg, semangka merah,
semanghka impor, semangka
bulat, sermungha hsfomg,
VAOCTIs VANE MAanapsn Fw
seinangea Cebap bud usgul
dan herkhasiat cinger Jadikan
Faali 1 sebsgal kado clinna anda
upntwk kelwarga, Aman
dinikrerl scherapw pun inda
suka dan segarnya pun tiada
rara. Semoga anda ek dan
i mmat memairha!

pun Tak miesalal, josm semangka ridak hanya
dapat menypesuckan ristke membance memulihkan
ooy realur rahim dan ksnkes ganguan krschatan ichih cepot.
pankreas pasla wanita,  nemun Juga membantu E g Semeael 557
lerhuackp hiazkica pencemaan,  meningkatkan kemampuan Fuakrrn ek |
likopen semangka mampu  menral dan berajomen daya ingar
mencogihnys higgs nsdkond oo BUAH KUAT untuk
berhkurang sepunshnya, sperti
kaanikc COTRRE midhur, knkor
cernngkengan, kamker
lmbung, kanker usus besar
Romker ssue. Begitn pokidengan
kinioer pooszat Wah! Selain i

likopen beeguna ustuk

pria i

Likepen dalam semargha
juga menyumbangkan kasiar
kbisstin untuk pr mendak Hudh
brii it merimgkatkan besuburan
i eslaitbn doesibdiga kin
gairah sck=ual poi Bl mereka
jatyl famdka pania Eemeuns,

bruthimmi juza bisa sang

memhwat wapah tampak
Pedradayd, ampak segar din
eteh k. g binam,

EILC 3 dmnd AN Tsnds 57



Bugar dengan Senam Pilates

(lzhraga Pilaces merupaban smtu metode alabrega vang dikembanglan nleh |oseph Pilazes pada
awl abad ke 300 Metode ied difodogshan pecls Gelenmuman serma Beksihilives selunsh haglan rubuh
(Hathraga i dapet e perbaik postur tubsih yang kuraig saspurng & gt dapat mesperbaiki
misalib-masakah yang berhubungan dengan kelaman maling beladang. Geraban-gerakan dalam
senam pllares ind adalah suamn gabuegan anmars send dan cdahrega dan dunls Timur dengan Rurar.
Sapiistas, gerakanmyn pedibor seperti gerakan yoga, namun jika kita melakubonmya kit dapat
merasikan perbedaan aniam pilates dengan yoga

s . Inti pada perperakan pilates iebib hanyak melatih
OOC-OT0C perur, purggung haglan bawab, panggul
dan pantar, dimana spor-otar vang dilarih bokan
hama octot foar, toape quea otor dalim (decp
muscle } yarg jarang dijecliban folas litthan seram
blaa, Geraban dasir dabiim senai |'|1|.|r|_-.-| li=hsily
mengutamakan pada konscobrasi,
perrapasan pemusacin geraian kanrol gerakan
|:|l|,-.-.i-|i-:|::||4|h el akuban H-;r;-lld:l.r'l_l.'-.'ll.ud ferhakips
oot yang chlatib dan rutinitas. Pomberdmrmnotot

dalam nuh akan berdimpk perakan pada senam  rerasa berar karens kio
pada lckuatan dan lleksibefine  pilaes dapar  dibantu barus berahan pads posist
oent yang lebih baik. dengan beberapa alat,  bendid dengan tangan lurus

Dalam setiap gerakannya, Kadang lora pun harus  dan pusggung regap dalun
Pilates disertat dergan ekeak  Melakukannya sambil  waktwyangeukuplama,
pernapesan khosus, Teknlk nafas mengangkat alat bantn o gerakan dalam
yang digunakon tidak dengan POl yang et besic o eelibar cangar ki
perat atau dada, melainkan Walaupun sehenarnya clanrimsgan, Tapi, bagi pemula
dengan diafrageea, sekar ameara  berat hala ire vidak
chuda in perit, schingga akan
mempelancar peredaran darah
dan okeigen. Pada swal
prclakukan senam ini akan wewa

berar, bavangkan saja ch seviap
gerakan, misal berdinl dengan
rtlah witu kaks disngkat. kakm
tangan di atas, afan menuochik
sampul rangan menyenmuh lantad

Rt Farus melakubom pernalasan
dengandisiragma Gerakam

BRS¢ ot i AN A vanaa B



Kupa-Hupa

memang akan terasa
ARl |-|.'.'.||_ At
gerakannya tidak dilakufan
secard hérulang-ulang
i) |1.|||:| :.!ll'r.ll-\:.lll Euiin
acrobik. Fakta il smngkin
bisa diadilan motivasi agar
ita rertarik dan SR
mclakokan pilates, vaitu
perpaduan skurast gerakan
|||'||5|_.||| |1||i| PeEnApaAan
yang benar pada saat
melalukan senam  pilates,
alein  membial RERLTHR T
menjadi tokws dan
mengalami relleks lehah
I‘IJEIl'-.

Earena bukam latihan
cardio arau lavihan yang
mCmaty cenyl janevng
pilates tidak begito banyak
menguras keringat atau
memacy denyvel jantang
dibandingkan dengan jika
kite melakukan senam
aitihdk |.|:|i setsnin fnd tekaril
aman untuk segala wsaa
Hahkan sargai hemmanfass
winriik preicrita Tlighenes
Wcllsos, atan orng vang
sering mengalami sakix

;||||||.l‘|,|"|||||.g_:'|||'i-|.||'l.r-|||J.
Pilates uncuke cliazas 3 tahun

Pilares mer Mpakan
prozram latshan yang aman
dlamelekoil sera cocolc untuk
segila uela Uscek usla 30
tahun kcatis, scnam Pilabes
secara teratur dapat
membanty meninglearkan
woscimbangan chain pustiar

fhuh, mesninkan wkanan camh
clan menunankan berat badan.

Gerakun |.L|'|:||-!.||'| Filares jug bisa
memperkuat obat-obat berubama port,
pinggul dan punggung serta
menimghathan fleksihilitas semdi
schirgea mengurangi ressko Arthritls
ataa racarg wendi. Untuk vang telah
menjalanl operasi phoggul arau
e it myen punggung, hisa

akan lehih efekrl
pka penananan berat
b o d = n
dikomunikasikan
cihigan dict makamn
rendah kalkon

Pengan gerakan
aerakan yang kita
lakukan pada saax

semam pllared,

Dalam aatiap gerakannya, Pilstes
diserai dangan kknik parnapasan
khusua. Teknik rafas yang digunakan
tidek dengan perul atau dada,
melainkan dengan diafragma, sakat

antara dada dan parul, sahinggs akan
mampalancar peradaran darah dan
okaigen.

mendapatkan keuntungan dam
Earthanini,

Apakcaby Filatex clyat  menvrurikan
bstrar baden?

Pilares dapal
menurupkan berat baclan meskipom
Hidak secepar harthan kardiovasloaler,
|l'|:-|.||||!.1. actolik, PRlares akam
membangun mas< ofot tanpa kmak,
yaltu dengan cara menaikkan

merabolisme. Walau pun Tidak

mecmbafRli

memvhakar kalori scjumlah semam
irdio, senam pilses adalah pilihan
Ll :-.|.'|'l.||.L.|| PEUBjANG  PRCErAm
penunaman berat badan. Tenbunya

yang terjadl alan
diimbangi dengzn
poatur tubuh yang
bask dan tegap dan
tentu saja skan
micmhbhiazl I|,.||-;|||
terlibat =semakin
ramping dan lchih
sCpAr

Wy AN
Sy M Ly ke Svman
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Rupa-Rupa

Mengatasi Cegukan pada Bayi

coekin bulanleh koadisl
vare: perlu dicemaskan. Tapd
hudang hilin khiware pars

[bu. Padabal Crpnkan pexla ko
bskon meorupakan tenda peryakic
seriency,” s D Majih Advara S0 A
Mihled Paed darl Baglin Kescharan
Anak FELI RSUPN Cipie
Wangumboizums. Lan halrya derggan
ceguksn pads orang tua, bica
mefupakan suato pejala pemvakit
Cegekan Lecfudi karesma adinya

pengencangan diafrrgma (e & dasse
guird puru vy digunakan uetuk

hemalash

Pida wmumnva oedaEan akan
halang sk dan tak berhahaya Tapi

Dt oo g e AOma L ety T¥

Bldungnye. Imi hisa
diknsuliaxikan pacla
dokreranak Ancla

. Rili i
cegukan
dakrer

chilim pngka waktu yang

hgid sl !l.'Z.:;l
l"|||.||.-|I I.l_

Lobah, CEpuban

lim& l.|.||".--'. mENEEangEt
et Misalnra, o gk rewy]
SIMPS [ MAs Inasan,
trntumia = hava his ol
[obiper skan memberikan
oful untuk menguringd
I..'||||'.".-.||'-._.,'._-..,'. 1T CR2Ea
hekin sehinggi coatib arinis
hethenrd

L, Mei cak pesrlu kebvawaris jéca
i kel tiba-tika oepukan
Prakiekan hetwrapa cips di anr
dimgan hati-hatt dwn teremy
kezenangan Ibo tkan membes

kit erangan g bl
jika anck EBavwarlr Kandia ;

cegukaan pegl si ksl rak kvmaung
beshenil ads Peberapa langaak

v Trt Lt _"..'.-.:..1
Pk e

TN B A==y

. Her mibrsm AS| paca Byl
Demgan mimen A% peeh ik
Fervl akan merasa rilefes,
rechingds cogukan akan khib
cepat hilang

| =)

Lakukan cacakan fokop
atau menepuk pungmang hay
siuivarcer i semd i i

Felln by Amila berreus om
hidungnya rerswmba

tvteskan caimn lsinlogis
190990 el Dol Buban p




DRS. . SRI PURNONO, ST
Motivator Sleman Senat

Sosok

dmnluinPesan keathatan dl

kabupaten Sleman
rmenanjubikin hasll YT
rengrnhirakem Ferbaga prestas
unghkar nastonal 1elab diradhnya
Sbagai comioh, pada tahun 1011
Pemerintah kabuparen Sleman
revdapet dua pesghangaan vailu
kKsanria Balrl Musach Anurala dao
Evearll Gaba Winenda Pentapaian
keherthastlan im odak lepas dan
pers vang samgal hesar daed Hupail
schagal pengendals rada
LR R T
Unuk mengesahui bebeh sl
meagendl kim-kiap Buparl dadim
pelzyaman Membangunas hidang
kescharan, berikwr perikan
wanancar Tim rechikes Cabrypa dan
Ysdthart dengan Buparl Skeman
Diee. H. 56 Parboeea, 5151,
Tanya: Terkait dengan pencapatan
prescasl di Bldang
kesehptan selama mi
hagdimana meEsurut

Hapak?

Jab: Prestasi yamg sclama ini
slickah Qlcapal Caspayakan
umiuk diperishaskam Man
kelak dilkemodian har
harmclinghaikan, karena
hemva mempercabunkan
saja Lanpa mehinghatban
herarr Terjidd =tagndn
fikik =l perhemdumgan
tan medak acdda kemajuan

Tanva:  L'noul
memperahankannya

Eugdad muinas

|=teabe e aing, Somiia sbakchallor
chi chimars kescheman, namuh
aakil can  puskcsmas
nntuk membBerikan
pelivanan prira, ramah
lan profesian;
Hakowesamya pelaianin di
prmerintah pmza tidak
kalsh dengan peelayanan
mmaeta yakmi ooyt ramakh
chin e [ Cliaanieeni )

Tanya! Berartl lehik baik dari
pelavanandin swastaya

Jawahk: Kita inembuktikan

bahwa Pemerintah
mampyd  incmberika
pelaviman varg lehih
Bl boe il ol sl
sarana prasarana, kami
Updyakan Derus umuk
ditengkatan. EKami
Beruseha untuk
mengasgparkas berue
memerus kaitamnya
dengan kepecluan
SATANE Prasdrand
kowkatan Kami juga
|'-.r||rl IVd MENL &l
prluasg. poluang dar
Pusat swpava manti
inenerhabikin sdfan
prasarana keschatam di
Eabuparen Sleman
Migalrpa mmah sakii
hira arggarke dan kics
harapicmn peran wovta
Fusat ontul hisa
memhberikan
kontribusinga padi
BELTE Regifu juga
denganpushesmas ying

FTRAL 1 RN ELS Masmehs 8




Kemudian, kit
upervakam lmgkurgzan it diperkenikan & Eal-hal
vanng tdak bermanfaar unnsk dirme dengan sehaik
haikrpa. Memanbaatkan Bihon sesempit apapun
uncuk bsa divanami Agar perioncdisl lingkurgan
hickspr yang baik, kanem keschatan pgga werkai
dengan linghurgzan hidup, lingkungan perumaban
Hahkan pagachin segi prodidikan pen berpengaruh
semianya saling verkan. Semakin mafmeya cinghac
peichiciiaes, eafu saja kKesslidtan jogda skon [urd
roranglan. Pacing beschotan kan mencaloap aspek
vaig sangat hanpak, okh Rarena it agar biai
terintegrasi, iclak kermpa herche senclin

herhastl wecars makesimal

laaya:  Umnsk mencaped iy, gerakan-geraban apa
saja yarggdilikukan|
|owcake  Pememineah selaly memberibean arabam

arahan pada masparakar, misaloya melalui
lermbaza masvirakar. Sepertt halnva PR
g sangar akre  meimberd arakan |I.I:|J
masvarakar. Mereka ko merukseskan
program perclampingnyg, yaliu seaml
fuypar) mempunyat predamping Pongrenak
FEE |‘-'.||"|||'-.|I|.'.'. Pk Cima mempanyal
penclamping PEK i Kecamatan Secara
slrverg) moerchos berperak secarasoslal urmull
mensuksrskan program pemeringah
Mhercka bekierja canpa pamirih. idak digag
Lapi ikur merakseskan program vang uls
Pk scliln skl menyacdarem masvarakar
dibe rfepgal Ling Kalan, baiki kecamialai

sekarang melavani
freryarakal ke
jemlah yang
hamyak, sclidn kied
inggarkan juga
darl Femirigtis
Po=n

Kedud, Begalmana ki
memhuat hudaya
masvarakar untub hidup
bFarsih dan shai [PHES],
kirenananpa ack peran sema
aktil dari masyvarakaz

perezram sehak apapom vang

difencanikag alek

Pemerimatcklak akan i

maipiae deva untuk B hidop schar, melalul

Tanya

Jawah

Tanvk

Jawah

dasawisma dan sehagainya Sehingpa
bagaimund Kita bisa menscrigg wands
bmaan agarscha, bisa bekerja, can hisa ik
prragdetakkan redd el

Dary pererataan Rapak sadd, herart
pomberchyiss masyarakic pemmasuk epek
pentingg dalam pembumguman keakegan?

Jelas pencing, pomberdayaan masparakar in
sargial peiilisg, bk b prinbenckipiss
ek seg chonomi s yang bisa dilakokan
Pestberdavamm maspaeabar misaliy Salas
khersthan linghkungauncuk mengecck ada
LK LT Tl aidik air Men@EenAng ara
eidak. Ranyvak vang digerakom oleh dha-he
PREK. kapend semiid o kemmiraan. Arim
kara bl harerg-Fanmg Cleh Banma i
arya sampadian, pembenahin darl seg)
internal pemerintaban [puskesmas

kembaga- lembags kescharany ki beoabd

gerus Dan ddad budaya masyanabatngs kes

arabiam can kit dorong umuls bidup schac
Schingga dharaphian teedpla sneng anties

e TR |
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