Lampiran 1: Matriks Perencanaan Media

LAMPIRAN

Matriks Analisis Masalah Kesehatan dan Sasaran

Masalah Kesehatan Perilaku Kelompok Sasaram Faktor Lain
Masalah Penyebab Sifat Masalah | Sekarang Yang Primer | Sekunder Tersier Kebijakan Mitra
Masalah Diharapkan Potensial
Tingginya Belum U: 2 Kader Pengetahuan | Kader Tokoh Ketua RW, | Inpres No. UPT
angka menerapkan S:2 tidak kader masyarakat | Puskesmas 1 Tahun Puskesmas
kejadian Gerakan G:4 mengetahui | tentang 4 2017 Sukawarna
Penyakit Masyarakat Masalah ini | 4 Kegiatan Kegiatan tentang
Tidak Hidup Sehat jika tidak utama utama Gerakan
Menular di (GERMAS) ditangani GERMAS | GERMAS Hidup
Wilayah Kurangnya segera dapat meningkat Bersih dan
Kerja pengetahuan berkembang Sehat
Puskesmas | kader tentang karena (GERMAS)
Sukawarna GERMAS Penyakit
Tidak
Menular akan
berdampak

pada kematian
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Matriks Rancangan Media

Tujuan Promosi

Segmentasi Sasaran

Posisioning pesam

Strategi Posisioning

Pemilihan Media

Meningkatkan pengetahuan
kader mengenai GERMAS

Kader kesehatan

d. Pendahuluan

Terdiri dari, kata
penganta, daftar isi,
konsep GERMAS
pengertian, tujuan,
dan manfaat.

Isi

Terdiri dari, materi
melakukan aktivitas
fisik, mengkonsumsi
sayur dan buah,
dilarang merokok,
dan melakukan cek
kesehatan secara
berkala.

Penutup

Terdiri dari, daftar
pustaka dan biografi
penulis.

f.

Menggunakan
warna-warna
cerah untuk
menarik perhatian.

g. Menggunakan

bahasa yang
mudah dipahami.

h. Isi materi jelas,

singkat dan padat.
Setiap topik akan
diberikan judul
dan subjudul
dengan disertai
gambar-gambar
yang dapat
membantu dalam
pemahaman.
Menunggunakan
jenis huruf yang
sesuai dengan
karakter sasaran
serta ukuran
disesuaikan agar
terbaca oleh
kader.

Buku saku tentang
GERMAS dengan 4
kegiatan utama yaitu:
5. Melakukan
aktivitas fisik
6. Mengkonsumsi
buah dan sayur
7. Tidak Merokok
8. Melakukan cek
kesehatan secara
berkala
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Lampiran 2: Hasil Penilaian Uji Coba Media

LEMBAR PENILAIAN AHLI MATERI

Judul Penelitian : Pengaruh Media Buku Saku Terhadap Pengetahuan Kader
tentang GERMAS di Wilayah Kerja Puskesmas Sukawarna Kota Bandung

Sasaran : Kader Kesehatan
Peneliti - Arip Rachman Hakim/ P17336116421
Penilai : Dra. Iryanti,SKp.,MKes

Dengan Hormat,

Sehubungan dengan penelitian mengenai “Pengaruh Media Buku
Saku Terhadap Pengetahuan Kader tentang GERMAS di Wilayah Kerja
Puskesmas Sukawarna Kota Bandung” yang akan digunakan untuk
penelitian Tugas AKkhir/Skripsi pada Jurusan Promosi Kesehatan
Poltekkes Kemenkes Bandung, mohon kesediaan Bapak/ Ibu untuk
memberikan penilaian terhadap Materi “Gerakan Masyarakat Hidup
Sehat (GERMAS)”. Penilaian dari Bapak/ Ibu akan digunakan sebagai
validasi dan masukan untuk memperbaiki dan meningkatkan kualitas media
“BUKU SAKU GERMAS BAGI KADER KESEHATAN” ini sehingga
bisa diketahui kelayakanya.

Atas perhatian Bapak/Ibu, peneliti ucapkan terimakasih.

A. Petunjuk Pengisian
1. Berilah tanda check list (\) pada kolom yang yang tersedia, dengan memilih
alternatif jawaban yang tersedia. Ada alternatif jawaban, yaitu:

1 = Sangat Kurang
2 =Kurang

3 =Cukup

4 =Baik

5 =Sangat Baik

2. Apabila penilaian Bapak/ Ibu adalah sangat kurang, kurang atau cukup,
mohon memberikan komentar/ saran sebagai perbaikan.

3. Pada kesimpulan penilaian media “BUKU SAKU GERMAS BAGI
KADER KESEHATAN?”, dimohon Bapak/ Ibu untuk melingkari untuk hasil
dari penilaian media ini.
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4. Sebelum melakukan penilaian, Bapak/ Ibu dimohon mengisi identitas
terlebihdahulu.

Nama : Dra Iryanti,SKp.,MKes

NIP : 19620415 198501 2 001

Instansi : Jurusan Promosi Kesehatan Poltekkes Kemenkes
Bandung

B. Petunjuk Pengisian
1. Berilah tanda check list () pada kolom yang yang tersedia, dengan
memilih alternatif jawaban yang tersedia. Ada alternatif jawaban, yaitu:

1 = Sangat Kurang

2 = Kurang
3 = Cukup
4 = Baik

5 = Sangat Baik

2. Apabila penilaian Bapak/ Ibu adalah sangat kurang, kurang atau cukup,
mohon memberikan komentar/ saran sebagai perbaikan.

3. Pada kesimpulan penilaian media----------- dimohon Bapak/ Ibu untuk
melingkari untuk hasil dari penilaian media ini.

4. Sebelum melakukan penilaian, Bapak/ Ibu dimohon mengisi identitas
terlebihdahulu.

Nama : Dra. Iryanti,SKp.Mkes
NIP : 19620415 198501 2 001
Instansi : Jurusan Promosi Kesehatan Poltekkes Kemenkes
Bandung
5. Tabel Penilaian oleh Ahli materi
Aspek No Butir Indikator 12|34
Judul 1 | Judul mudah dipahami \Y,
2 | Judul singkat dan menarik \Y
Konten 3 | Informasi yang di sampaikan mudah \%
difahami
4 | Sistematika konten dalam sajian \%
media mudah di pahami kader
kesehatan
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Daya Tarik 5 | Mampu mendorong ibu menyusui
untuk mempelajari/ membaca secara
tuntas

6 | Mampu memberikan perubahan pada
Perilaku responden
Tampilan 7 | Jenis dan ukuran huruf dalam media
8 | Warna media
9 | Tata letak
10 | Kecerahan
11 | Gambar menunjukan isi dari media
Substansi/ 13 | Kelengkapan materi
Materi
14 | Ketepatan materi
15 | Kesesuaian materi dengan
perkembangan ilmu  pengetahuan
Pemanfaatan | 16 | Dapat dijadikan sebagai media
informasi
17 | Menambah pengetahuan responden
18 | Dapat membantu proses perubahan
Perilaku

Kesesuaian 19 | Sajian materi tidak bertentangan

dengan nilai- dengan nilai-nilai moralitas.

nilai sosial 20 | Sajian materi tidak bertentangan
dengan norma social

6. Komentar

- Konten:

e sistimatika konten diurut sesuai tujuh langkah (merokok dulu baru cek
kesehatan)
o Beri justifikasi kenapa tidak 7 langkah

- Tampilan:

e Halaman 1 tulisan jurusan promkes (yang di bawah) warna kurang
tegas

e Halaman 2 sebaiknya diisi biodata penulis dan tidak perlu diberi
background

o Kata pengantar dan daftar isi dibuat masing-masing satu halaman
e Pengetikan di daftar isi harus sinkron contoh: A. Pengertian B dan C ?
lebih baik itu menjadi disatu lembarkan penjadi pendahuluan
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- Materi: untuk sadari tambahkan kapan waktu pemeriksaan Sadari yang

tepat
7. Saran
Jenis Kesalahan Saran Perbaikan
Susunan warna dan materi Sesuai komentar di atas

8. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penilaian dapat disimpulkan bahwa: (Pilih satu diantara tiga

alternative)

1. media belum dapat digunakan
2. media belum dapat digunakan dengan revisi
3. media belum dapat digunakan tanpa revisi

Bandung, 24 April 2020
Penilai

)-l

o

(Dra. Iryanti,SKp.,MKes)
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Lampiran 3: Media Buku Saku GERMAS Bagi Kader Kesehatan

BUKU SAKU

GERMAS

GERAKAN MASYARAK
HIDUP SEHAT

DAFTAR ISI

KATA PENGANTAR

Pengertian GERMAS

Tujuan CERMAS

Rusng LI mﬂup(-ﬂk\!k\ W

L Wmﬂ ﬂlll
Manfust Mtivites Fislk . —
Intensitas Akrivitas Fissk .
Tingkatan Aktiviias Psik

L X mm SAYUR DAN BUAH .
Ko § o—
Monfast Sayur-Sayuran .o
Sooaumst Buah-Buaban .
Manfast Kongunssi Toah-Tualsn ...

A TIDAK MEROKOK oo
Pabsyn thbnk L S———
Manfam b
Cara Menghindart Dirl Dart Rodok ...

4. CER KESEHATAN SECASA BERKALA .
Pengertian Cek Keschatan Serdala
Tujuan Cek Keschatan Berkald .o
Indikator Cek Kesehatan Berksls ....vore

DAFTAR PUSTARA ..

T

BN EBEdssR S wnaunnp-2a

KATA PENGANTAR

Pult dan syukur kita panfsckan ke hadiras Tuban
Ying Maha Esa korena atas rehmatigs “Buks Saku

Pultekies Kemenkes Bandung telah selesul Siyusan,
penyusenan  Boku  Saku ind adaluh wotuk bahan
uiformasi y Geralan Masysrakat |idup Sehat,
serta dupat membantu kader kesehuatun medakounaken
ek pornyurtassn informasl mengens CERMAS
kepoda masyarakotnya

Bl Seku I merapelan rungkuman 7 pilar
(‘mm HM Mn oleh Direktorat Promost
Masgyarakat, pads
tahun 2016- .nr !nln- ot |ib' molskigdan sktivitas
fisik, mengkonsumsl saywr dan  buah  serta
mckakukan cek keschatan secura berkalu, pads tihien
sehiouziyn yalt pembudayuan U pllar tersebut
strta karena perokok peswila semakin togs maka
perlis  menambahkan  saty  piler  yeitu  tidak
merokok,

Aldhir kata, terimakasih kepada semun pitick yang
telaly berperun serts dafun penyusunan Buku Saka
GERMAS Bagl Kader Keschutan ol (et swil sampw
akhir

Pandhiyg, 29 Apeil 2020
Arip Rachoman Hakim

PENDAHULUAN
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PENGERTIAN GERMAS
Gerakon Masyorahat Hidup Sehet odolah soatu tindokan

istemotis dan ter yong dilahthen secara b

sama oleh seluruh hompanen bongsa demgan hesod

u don P periiahu hidup senat untuh

meninghathon kualitn hidup.

TUIWAN GERMAS

* Menurunhan beban pelayanon  hesehatan

* Meninghkatkan produktifitas masgarakat

* Menchan peninghatan beban  finansial
masyarahat untuk pengeluaran kesehaton

RUANG LINGRUP

Kegloton Gtama GERMAS menurut Kemenhes (2018) ada 7
pilor  diemtarange  melokuban  obtivites fisih,
menghoraumsl sogur dan bush, tidak merokok, tidoh
menghonsumsl  oliohol, memeriksa hesehoton  secara
berhola, membersibien linghungor, dan  menggunuhon
jemban.

Kegiaton prioritos daiam bubky sohu inl adaloh metakiiom
oftisites fislk, honsumsi soyur dan buch, memerihsakan
hesehatan secoru berkola, serto tidak merokoh,

MELAKUKAN
AKTIVITAS FISIK

MANFAAT AKTIVITAS FISIN
Aktivitas fisi dilakubon 30 menit perharl
(150 menit per minggu) dalam intenstos
sedang  sehingga ohan  mendapathan

|

INTENSITAS AKTIVITAS FISIK

1). Aktivitas Fisik Sedenter (Sangut Rendah)
Altivitas sedenter odalah  oktivites  tidak
berpindoh sama sekoll (non- transport octivities)
otau menetop dalom jongka waktu lome,
abtivitas ini sering dikoithan dengon altivitas
hanys duduk, memboco, bermoln game dan
oktivitas berboring atou tidur yang sedihit
bergerok, termasuk duduh belerjo di kantor, s

2). Aktivitas Fisik Readah

Ahtivitos fisik ringon otou rendoh  yoitu
sebanding dengon oltivites jenis serobih yong
tidok menyebabkon perubahan berurtl poda
Jumiah hembuson nofes. Contoh lwgiaton ini
adalah berdiri, besjolan pelan atou jalon santai,
pekerjoan rumah, bermain sebentar. jangho
waktu ahtivites yang dilokuhan adalah kurang
dari 60 menit.
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3). Aktivitas Fisik Sedang
Ahtivttas ini meliputi digambarkan berupa
melohuhan aktivitos acrobil namun tetop depat
berbicora bercohap ~ cakop atou tidok tersengol
~ sengal. Kegiatan inl meliputt Berjolon 3,5 - 4,0
mil/jom, berenona, bermain golf, berhebun,
senom aerobik, bersepeda dengun lecepatan
sedang. Durasi kegiatan inl antare 30 sompal 66
mnt1-2 hali dolam 7 harl/seminggu

4). Aktivitas Pisik Berat
Kegioton gong seving otou rutin dilohuken
dolom seminggu dan dengon durasi hurong
lebih 75 menit 5 ~ & hall mellputl altivitos
oerobik dan oltivitas yang loin seperti berjolan

2). Aktif Bergerak di Tempat Kerja

= Memilih menggunakan tangga dari pada Hift,

* Menglhutl heglaton senam bersoma di hantor
seperti josmani, senam jontung sehot, senam
osteoporosis, senom diobetes, senam lansia dil

* Manfoathan woktu menunggu berkurangnyo
hepoadaton lolu Entes sebelum pulora hantor
melalukon aletiitas fisile atou latihon fsike.

= Mengisi kegioton ropat dengon selingan senam
seperti senam cerdik, chicken dance, senom
penguin, senam hesegaran

3). Aktif Bergerak di Tempat-Tempat Umam
= Tetap lerusaha berjalon menggunokan tongga
» Perbanyak berjalan dibanding dudub
= Manfoatkon taman kato dengan oletivites fuil
» Perbanyah bermain di ruang terbuka (Reglotan
outdoor sepertl flying fox, monkey bar, futsal,
bermain  basket, voll, bulu toangkis don

barsepeda)

TINGKATAN AKTIVITAS FISIK
Ahtivitas fisik dopet di lakukan di berbagoi
situast dan tempot, antora lain:

1). Aktif Bergerak di Rumah

» Hindori menggunakan remote kontrol TV

* Melghukan peherjoon rumoh tangga sendirl
seperti mengepel dan menyepa  lantol,
mencud pahaian dan loin loin.

» Berkebun/ membersibhan halaman.

* Bermain oktlf bersama anak & dalam atay
diluor rumoh seperti petah umpet, hudo-
kudaon, lompat toli, dampu hapal,
bersepeda, bulu tanghis aktivitos fisih
sebaiknyo

= Mengosuh anok di  rumeh  seperti
menggendong anak, kereto boyl, berjolan
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4). Aktif Bergerak Bersama Masyarakat
= Memanfoathan lapangan untuh Senam aerobik,
Jumba, senam sehat bugor dan jenis semam
lalnnya minimal 2 holl dalam seminggu
» melokulaon jolan sehat setiop pogl atou sore harl
= melokukan kegiatan lomba olohroga voli, sepak
bola, bosket antar RT, RW atoupun Kelurahon,

Manfaat Soyuron Bagl Tubuh; Solah satu core paling
sederhana yang dopot ande lokuhan untuk membuat
hidup lebih sehat odalah dengan  bamyah
menghonsumsi sayuran, selain dapat melindungl anda
darl beberapo penyokit hronks semocam hanker,
jontung dan stroke.

Sayuron merupohun sumber penting bogi banyak
nutrisi, termosuk didolomnya potosium, esom folat,
serat makonan, wvitamin A, vitamin E, vitamin C don
anlara sotu soguran dengon lainnye tentu sajo
memililei kandungan glxl dan nutrisi yang berbeda.

b sem——

KONSUMSI

SAYUR-SAYURAN

Suvmber
Vitamin dan Mineral 2

&
5 -

~
-

Berikut ini adeloh khasiat atou monfoat-manfoat
yang terhandung dalam sayuran, dientorange

Mencegoh dan Mengurangi Stress Berlebih
Memperiancar Buang Air Besar
Mencegah Penyakit jantung & Kanker
Mempertahankon Berat Badan Seimbang
Menjoga Kesehatan Mate
Membuat Kulit Sehat

KONSUMS] SAYURANM = 150 gr ~ Y MANGKOK SEDANG
= [MLAM SERALL MAKAN
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MANFAAT RONSUMS! BUAH-BUAHAN

Manfoat buoh-buchan untuk tubuh songet
bangak dan berogam, buah umumnya merupakan
saloh satu hebutuhon untuk hidup sehat. :

Vitnmin dan Minerad

Manfaat buch untuk tubuh:

© Sumber vitomin dan mineral

© Sumber serat, bunh merupokan sumber serot
alami yang membantu proses pencemaan
makanan

® Sumber air, buoh merupakon seloh satu
sumber wir yang dopat  meningkathan
metobolisme tubuh,

Manfaat lainnga:

© Sumber anti oksidan, buah merupohan salah
soty sumber anti chsidan alomi yong dapat
menjoga hekebalan tubah,

© Mencegah pengahit tertentu, buch-buchon
merupohan  solah  sotu  core  untuk
menghindarkon hita ogar tidok terserang
penyakit tidah menular antors lain pengokit
jontung, penyokit hatl, stroke, Rkanher,

RONSUMS! BUAN = 150 gr = 1 POTONG SEDANG PEPAYA/
2 BUAM DFRUR SEDANG (110 gr)/
T BUAM MECIL MSANG AMBON (50 gr)
DALAM SERALI MARAN

- Suty Sedn LT EVIAY Nagi Aest ® Rovaewy
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BAHAYA ROKOK

RACUN APA SAJA YANG ADA DALAM

ROKOK ?

« Scbatang tuhoh mengandung A000 bahan
kimin. Zob-zat yony poling berbohaye
dantarangs  odoboh nikotin, Tor, dan
marbormenoksida (CO).

* Bohan lersebut terbulbti  menyebabhan
feankuer,

* Niketin dopot merwsah jontung don bise
menyebahian peroleak menjodi kecanduon.
« Yar mengebobbon kanker, dan €O dapat
menguhibathan otek, jantung, dan organ
tuhuh leknngo mergadi elurongon ohsigen.

BAGAIMANA DENGAN ASAPNYA 7
Asop rokok berbuhagye . horema  mengandung
amonio (bohan pang dipalei untuh membunuh

tihus) dan formaldehida (bohan yong dipakui
untuk mengowethan hodoh mati),

jodi dita yong tidah merokod Lopi menghisop asap
rudok dari orang sekitur gang merokoh, mahs hits
g0 akun terkena bohagjo merohol.

Perchok pasif adulah orang gang buban perokok
numun terpakse menghirup esop rohok yamg
dibeluarhan oleh perobolr.

Perchok aktlf adalah arong yung menghonsumsi

rohol secors rutin moupen tdek ratin dengan
jumiah setvecil apapun (1 batang rolok perhari)

Bagalmana Cara Kl
Menghinderi Diri Dari Rokok?

SN
e

* Menerapkan kehidupan beragama dalam
kehidupan sehari-hari

* Percaya Dirl

« Bemani tampll beda Jangan permah memsa
minder enntimidas! bila teman-temanmu
mangatakan kamu tidek gaud karena tidak mau
marokok

= Jangan pernah mencoba untuk merckak

« Tingkatkan & P bork i
kita pu berkata TIDAK
mengajak untuk merakok

= Tehur jika ada yang merokok di sekolah atau di

ghungan sekitar kita ke b numah

= Piiih dan bergaullah dengan teman yang baik-
baik, yang tidak merokok

» Lakukaniah kegiatan yang bermanfaat (Olahraga,

. mu’. '™ 1 \

At

Lo
A

sehingga
spabila ada yang

linak
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| |
@ CEK KESEHATAN ‘
SECARA BERKALA PENGERTIAN ‘

| Ceh hesehotan berhalo/rutin adalah suatu upaya

| untuh mendetehsi adanyo helainan yang terfadl
pada tubuh, woleupun belum timbul gejola, don
hesehatan sebalknya dilokulan secara rutin setiap
3-6 bulan seholi guna metakukan pencegahan dan
pengobaten secora dint.

TUJUAN

= Meninghatkon  hesedaron, hemouan  don
memapuan mendeteksi foltor risiho penyabob
terjodinge PTM terutome jantung, Konher,
Diabetes dan Penychit Paru Kronls.

= Mendetehsi  moussrubat  untul yang
mempunyai risiho  hipertensi  don  diobetes

MENCEGAH LEBIH BAIK melitus serta mendorong rujuban ke FAsilitas

DARI PADA MENGOBATI o s T e

ditatolahsana lebth lanjut sesual stondar.

* Mengurangi terjadinga komplikasi, kecacaton Rumus penentuan IMT adalah:
dan kematian prematur akltibot PTM, [MTa e e 05t

= Mendorong don menggerakon pars ibu untub TTingy Gt milF
memerihsalon diri agur terhindar dari hanlber Penguhuran IMT ini tidah berlaku terhadap (bu hamil,
leher rahim dan kanker payudara. atiit, dan penimbunan colron yong tidak normal di

hali don perut.

Berilkut adalah cek yang wajib
dilakukan secara rutin:

Cek Berat Badan (BB) dan
1 Tinggi Badan (TB)

2 Cek Lingkar Perut Anda

temak perut jika bertebihan akan

Menguhur berat badan dan tinggi badan memicu  mesolah  hesehatan  yang
berguna mendopathon nilai Indehs Mosse serius, seperti serangan  jontung,
E tmmnmmm| stroke, dan dicbetes. Botos linghar 0
= digunokon dalom menentukan apokah perut untuk prio edaloh 90 cm dan b
i "~ berat bodan don tinggl badan Anda wanita adaleh 80 am. o
sudoh Ideal otou berisiko terkena
penyokit tidak mmular,
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3 Cek Tekanan Darah

Tekonan darch adaloh salah sotu cora
stroke, dan penyakit jontung.

Angha hasil pemeriksaan "Normal® jika
dibawah 140/90 mmHg

4 Cek Kadar Gula Darah

Ceh hodor gula darh menunjukan
kadar gluhosa dolam darah. Hasilnga
Hasil tes "Normal® jike hodar gulo
darah hurang dari 100

B

e

5 Cek Tajam Penglihatan dan
Pendengaran

Detehsi dini gangguon penglihatan
dapot  dilokukan dengan metode
hitung jori otau E-Tumbling dengan
Jorak 6 M.

Deteksi dini gangguan pendengaran
dilakukan dengan tes suara jarak 6 M.

P
-

6 Cek Kolesterol Total

Totol Kolesterol darch onda odaloch
penguburan  dori  holesterol LDL,
holesterol HDL, dan homponen lipid
loinnya. Discronkon agar hadar totel Y;«
sefolu dibawah 200 s’

Prd Biaamee

N

o
.o RIS
S e @ L

Cek kolesterol Total biasanya
terdiri darl:

L LDL (kolesterol “buruk”)
Kolesterol LDL dapat mengumpul di
dinding arteri dan meningkothan risiého
untuh tevhena penyohit jontung. ltulah
sebabaya holesterol LDL disebut
kolesterol “Johat”

HOL tkolesterol "baik”)

5 8 Deteksi Dini Kanker Leher Rahim

l

7 Cek Arus Puncak Ekspirasi |
Arus puncah ekspirasi adaloh salah satu }
. cek hesehatan dolam uji fungsi pan.
Pengubiuran ini blaso dilahuhan poda
penderito asma atau berbagol penyakit
dmnitﬂ ldmwnuil menilel

Cara yang paling umum untuk @ pr
mendetehsi kanher leher rahim adolah

dengan melohukan pilihan

pemeriksoan berhala, yakni:
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Tt PAP SMEAR

Test inl dopat dilakukan di Rumch
Sakit, Mlinik, dokter handungan
otoupun laborotorium terdekat dengon
bantuan tencga kesehoton terlatih, Test
PAP Smear dapot dilahukan bilo ande tidah dalom hesdoan

Test VA (lnspedal Visual dengan Asam Asetat)
Test ini digqunakan untub mendetehsi
fanker dengan coro  mengoleshan
larutan asom osetat (asam cuba 3-5%)
poda leher rahim. Asom asetat megashan
dan menandol pra-honker dengan perubohon worna ogoh
keputihan, Hasilnya dapat diketahui saot itu juga otou dolam
walty 15 menit.
Test IVA dapot dlolhukon hopon sojo, termasuk seot
menstruasi, soat asuhon nifos atou pasha kegugurarn.

“KANKER LEMER RAMIM MASIH

MENJADT ANCAMAN REMATIAN

NOMOR 1 BAGI PEREMPUAN INDONESIA®

ih

* Lakukan peraboon terhoadop poyudore ando sembarl
berbaring. Gunakon tangan hkanon untul meraba
poyudora kiri dan tangan kiri untuk merabe poyudare
hanan,

* Lehukon perobaon terhodap peyudara anda dengan

I

9 Sadari Periksa Payudara Sendiri |

Corn Periksa poyudara sendirl blsa
dilakuhkan perempuan szjak berusia 20
tohun. Pemertksoan pouudara sendiri
dapat  dilchuhan sehobls  mondi.
Gerakan meroba atou memijat lembut
lebih mudah kareno masih adonya
sabun yang menemped di kult,

Tahapan pemeriksaan yang dapat dilakukan

» Lihat payudors ando di cermin dengon bohu lurus dan
tangan diletohan dipinggul. Amotilah wkuran, bentuk,
don wemo payudaro. Apakoh ada perubahan gang
mudah tertihot atou pembengleakon.

* Anghot lengon don lihet perubchan yang munghin
terjodi. Sambil melthat cermin perlaban-lohan tehon
putting susu antora jarl telunjuk don Bbu jorl, seto
lohukan ceh terhadop heluoran putting susu (dapat
berupa oir susu atou colran kekuningan atau darah).
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