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‘Kamus Sadar Sehat’ ini di
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Pudakpayung 02, Semarang

‘Kami sehat, fefap semangaf
unfuk generasi yang
gemilang, sempurna

yes yes yes!
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| Teman-teman

 pernah gak sih

dimarahin papa l
' atau mama
i karena melakukan l

kesalahan?

RS — el YN

memangnya
berbuat apa
sampai dimarahin?

*

Yah, namanya juga aku
masih anak-anak..

.sering tidak
memperhatikan
kebersihan tangan,
jarang gosok gigi,
baca buku sambil tidur;
dan sering pakai
headset saat
mendengarkan musik

Padahal, itu semua tidak
baik untuk kesehatan
kita lhoo..



Lalu bagaimana supaya tangan kia tetap bersih, 7
mata, telinga,dan gigi kita juga tetap sehat?

~ g
Nah, untuk menjaganya, kita dapat membaca

Komik Kader Mungil (KAMUS)

m # Sadar Sehat & "\

isinya ada kebersihan tangan dan kuku,
kesehatan gigi, mulut, telinga, dan juga
mata



/KOK KAMU CEPAT
SEKALI CUCT
TANGANNYA?




GAPAPA KOK
KAN INI
\ SABUN X

CARA CUCI TANGAN DENGAN BAIK

a) Basahi tangan b) Usapkan sabun ke telapak tangan
c) Gunakan 6 langkah

cuci tangan menurut WHO:

Usap kedua "\ | 7
P%k anga.n - L\
\ ';/ ; ; */?

- tangan
kanan dan kiri
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}p\"“ m g (kuku jori ka?n

| @ dan kirl, ya!)
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kanan dan kiri

d) Siram dengan air mengalir, lalu keringkan



UDAH TAU
SIH

./ NeGAK N\ KITA ITU HARUS SELALU

) MENJAGA KEBERSIHAN
" APALAGI TANGAN

emang mau di-cap jorok?

W
G;:

biasakan untuk mencuci tangan di 5 waktu ini:

1.Cuci tangan sebelum makan
2.Cuci tangan setelah makan
3.Setelah & sebelum buang air besar
4 .Setelah & sebelum buang air kecil

5.Setelah memegang benda kotor

HIDUP BERSIH NGGAK

>
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ADA RUGINYA KAN? 4




BUKANNYA

TIDUR
MALAH MAKAN
PERMEN

nanti ompong

lho /







CARA SIKAT GIGI DENGAN BENAR

1. Siapkan sikat gigi dan pasta gigi berfluoride
(sebesar sebutir jagung +/- 0,5 cm)

2. Kumur-kumur dengan air
3. Sikat semua permukaan gigi

secara berurutan, lama menyikat minimal 2 menit
(sedikitnya 8 kali gerakan setiap permuhaan gigi).

4. Ludahkan pasta gigi ->
kRumur-kumur 1x saja

5. Bersinkan snhat gigi, simpan tegah
dengan kepala sikat di atas

6. Sebaiknya sikat gigi diberi penutup
dan disimpan masing-masing. Jangan bercampur
dengan milik orang lain
(termasuk anggota keluarga)



SAYA KAN MASIH
MUDA. JADI,

K NANTI GIGINYA
BISA GANTI

GIGIMUITU  (f
SUDAH TANGGAL |

SETAK UMUR 6
TAHUN

SUDAH BUKAN
GIGI SUSU

lihat ilustrasi beriku‘r‘\"_

Umur Gigi  Umur Gigi

Gigi Susu Tumbuh  Tanggal
(bulan) (tahun)

Gigi Kacip Pertama 8-12 6-7

Gigi Kacip Kedua 9-13 7-8
Gigi Taring ———— 16-22 — 10-12

Gigi Geraham Pertama — 13-19 — 9-11
Gigi Geraham Kedua —— 25-33 — 10-12

. | = Gigi Geraham Kedua — 23-31 — 10-12
Gigi Geraham Pertama — 14-18 — 9-11
Gigi Taring ————— 17-23 — 9-12
Gigi Kacip Kedua 10-16 — 7-8
Gigi Kacip Pertama —— 6-10 —— 6-7




ANDIII
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JKAMU KENAPA STH
ANDI,

MENDENGARKAN

I ILAGUNYA KENCANG

SEKALI? KOREK-

| KOREK TELINGA

PULA

b _Sampe ga denger gitu

/,\



TIDAK BOLEH
MENGKOREK TELINGA
MENGGUNAKAN
TANGAN

VOLUME LAGUNYA
TERLALU KENCANG

! JIKA TELINGA
TIDAK SEHAT ...

paun” nyut..

bﬂu-

mengeluarkan

-
TULI U Telinga U

[ berkurangnya Infeksi telinga

ool Ao J’L cairan berbau j—l karena luka

mendengar
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/ MEMANG APA
| HUBUNGANNYA |
MENDENGARKAN |

Gendang telinga'bergetar->
e U getaran ditangkap

suara disalurkan pende:glz':;: l:::ﬂ
ke gendang telinga tingkap jorong

melalui liang telinga i




~ ApaBiLA |
Kamu mendengarkan bising cukup keras .'1': ~

dan lama (>85dB) maka, akan merusak
saraf pendengaran

Meski awalnya tuli sementara,
tapi lama-lama bisa permanen [ho!

<V vV v s
TERUS ?
AKU -
HarRus I
GIMANA

AT (RS
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Koma oy -

@ Menjaga kebersihan teling

a-\\\ A
Tidak boleh mengorek L
telinga dengan benda keras

Hindari mendengar suara
terlalu keras



AWAS |
MATA |
NY A~

AWAS

TINDAKAN YANG

RABUN DEKAT TIDAK TEPAT PADA

Mata tidak bisa untuk melihat MATA DAPAT
benda yang dekat, Alat bantu MENGGANGGU !
yang digunakan adalah memakai < MKESEHATAN MATA
kacamata plus. N\

ﬁkABUN,
. MISALNYA




Untuk mengetahui mata kita
normal atau tidak, kita bisa melakukan
tes kesehatan mata menggunakan Snellen Chart
dengan jarak 6m

Jika mata tidak bisa melihat dalam jarak 6 m,
kemungkinan ada masalah kesehatan
dan perlu untuk diperiksakan kedokter mata.

SUSAH MENONTON
FILM 4D

MEMANG KENAPA
KALAU PAKAT KACA MATA MENGEMBUN

SAAT MINUM ATAU MAKAN

PANAS

KACA MATA ,



CARA MERAWAT

Banyak makan makanan
yang mengandung vitamin A.
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Hindari membaca di tempat
yang terlalu terang atau gelap.

Istirahat jika mata
mulai merasa lelah

MATA

Hindari membaca atau melihat

sesuatu dengan jarak
yang terlalu dekat,

Hindarl melihat
matahari secara langsung
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Sehat dan Berprestasi

Q

periksa telinga /4 cuci tangan

{ : ) \ “ I‘i.

© sikabeisi periksa maca

£y KAMUS SADAR SEHAT yg)

(KADER MUNGIL SEKOLAH DASAR SEHAT) 4=
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gKami tetap
Unituk&generasisyang
yespyeshyes'

Instagram : @kadermunagil
Email : kadermungil@gmail.com




