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ISyukur Alhamdullllah penulls panaatkan kehadlrat
Allah Yang Maha Kuasa berkat atas rahmatnya penulls W
telah dapat menyelesailkan penyusunan buknu 1n1, mudah
mudahan bermanfaet adanya, amlln. o T

Penullsan ‘buku 1n1 bertuauan untuk memenuh1 ke -l
butuhan ‘akan kekuraungan buku, terutama yang berhubungan .
dengan ;%aha kesehatan prlbadl. Buku Kesehatan Prlbadl
ini mﬁpuat beberapa usaha untuk mendapatkan tlngkat ke;i*
sehatd%-prlbadl yang optimal dan beberapa sikap kebla*--
saan yag; serlng menimbulkan gangguan kesehatan sepertl
narkotika, kebiasaan merokok dan mlnuman keras serta dl -
lengkapl dengan pendldlkan keselamatan Materl yang . dl- o
saj1kan dalam buku 1n1 sangat pentlng dlpahaml oleh ”‘;J:.
set1ap«and1v1du dalam rangka pemellharaan kesehatan dlrl :
apalagl Haml penyuluh kesehatan masarakat ataupun-gury -
kesehatan di sekolah serta calon pendldlk lainya. :-;:

{ Untuk penyelesalan buku ini penulis telah berusa— .
ha sem;k31mal mungkin -agar leblh balk namun barangkali
masih ada kekurangannya untuk itu penulis dengan senané_
hati akan menerima saran demi. nenyempurnaan penyusunan

di masa datang.

.Wasséllam Penulis
. 13 April 1995
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A. Pendahuluan P - R

Cowe Sasaran pembaugunan n351onal dalam bldang keseha— '

tan dewasa ini dititik beratkan kepada usaha preventlf
karens preventif lebih baik dari padaicuratif dan ﬁuga
rehabilitatif. Sejaiaﬁ'dengan.hﬁl tersebut salah safd?’
usaha yang palinhg urgen'adaldh'bégaimana merobah pola
tingkah laku masarakat agaxr mempunyal 31k35’ké£iasaan
hidup sehat. Dalam hal ini yang berperan utama,adalahki
penyuluh kesehatan atau para pendidil khususnya guru
pendidikan kesehatan.

Dalam uraian berikut atau pada bulu Pendidikan

Kesehatan

% ini akan membicarakan; pendidiﬁan kesehataﬁ
pribadi, mengenai gizi, immunisasi serta bebepapa.hal'
yang erat kaitanya dengan sikap/kebiasasan seperti

kesehatan mental, narkotika dengan penyalahgunaanya,‘

ninuman keras serta rokok.

1. Pengertian Sehat dan Persbnal Hygieﬁe

Sehat mempunyai pepgertien Jyang sangat luas dan
herbeda beda menurut sudut pabdang masing masing, ménurut
WHO adalah " Health is arstate of complete pﬁysical
mental and social wellbeing and not merely the aosence:

of dlsease or 1nform1ty "(Depkes RI 1982:7), sedangkan

vt F

_%.
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menurut undang undang No: 9 tahun 1960 adalah: " Keadgan
Yang meliputi kesehatan'badan,mental/rohani, dan sosial
dan buken hanya keadaan*yang bebas dari penyekit, cacad
den kelemahan"(Depkes RI 1982:7). Jadi dapat disimpulkan
bahwa sehat adalah: Suatu keadaan sempurna Jasmani, rohg-
ni dan sosial serta bebas dari penyakit dan kelemahan.
Personal Hygiene Jang sering juga disebut keseha-
tan pribadi beragal dari kata person - hygia.
Person artinya individu atau diri pribadi sedangkaﬁ
hygia adalah salah Seorang putri Ausclapius yang berarti
kebersihan yang dipandang Sebagai preventir dan putri
lainya adalsh bacea yang dipandang Sebegai curatir.
Jadi dopat diartikan; usaha kebersihan diri seseorang
untuk mencapai hidup sehat. Dapi sejarah tersebut maksa
lahirlah istilah Preventif is better then curatif, men -
cegah lebih baik dari mengobati, upaya rencegahan ini
erat kaitanya dengan usaha kebersihan, maka tidek asing

lagi ungkapan; kebersihan adalah pangkal kesehatan.

2. Usaha usaha yang perlu dilakukan untulk nenjaga

kesehatan pribadi

Beberapa usaha Yang perlu dilakuken untuk men jaga

kesehatan diri antars lain adalah;
~ Melakukan pemeriksaan kesehatan Secara klinis, microlo
5is dan serologis

- Mengkosumsi makanan empat sechat lima sempurna seimbang,

MILIKUPT PERPUS Tk AAN
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— lempertahankan cara dan waktu makan yang teratur .. 7
- lenciptakan perumahan da&,lingkungan:sehat S STEW!
- Berolahrage yang terafur dan seimbang ,-_lu
 £ Rekreasi bila diperlukan . ' -
- Cukup santepsn rohani:
- Melakukan kebiasaan hidup sehat ) L b
~ Menjalin hubungan sosial yang sehat
- Melskukan usaha preventif seperti pemeriksaan sebelum

sakit dan immunisasi.

5. Faktor yang mempengaruhi kesehatan

Beberap hael yang dapat mempengaruhi kondisi kese -
hatan seseorang antora lain adalah;
a). Faktor renyebab penyakit yang dibedakan golongan
exogen dan endogen. Golongan exogen yaitu penyakit penya< -
kit yang datangnya dari luar tubuh manusia itu sendiri -
yang disebabkan oleh; makhluk hidup seperti virus ybakhte
ri, aamur dan protozos,benda tak hidup seperti .zat kimia
& trauma, makanan seperti kekurang gizi protein/vitamiﬁ
faktor lain yang abstrak seperti kondisi sosial ekonomi.
Golongan endogen ygitu penyakit yang datangnya dari dalaﬁ
tubuh sendiri atau ditentukan ‘oleh kondisi. tubuh seseorané
sepgti habitus/perawwkan, berdada semplt mudah terseran

penyakit paru paru, penyaklt keturunan seperti buta warna

haemophily.



b). Faktor mesnusia

Seseorang akan jatuh sakit sangat ditentukan oleh
kondisi daya tahan tubuh sendiri, bila daya tahan tubuh
kuat maka tidak mungkin is alkan Jatuh sakit‘walaupun
ada kuman yang masuk. Untuk menjaga agar daya tahan te -
tap baik, banyak sekali hal yang perlu diperhatikan
sepexti istrahat bila lelah, makanan yang seimbang, atau
dengan pemberian immunisasi.
e). Faktor lingkungen hidup )

Status linglkungan kesehatan sekitarnya sangat
berperan dalam menentukan kondisi kesehatan individu
dnn sebaliknya seperti lingkungan biologik Yang jelek
banyak vektor dan rodenta ini akan memudahlcan terjadinya
wabah penyalkit menular, terjadinya bebbagal pencemaran

akan mengganggu kesehatan manusia dan begitu Juga status

50sial elconomi juga dapat mengundang timbulnya penyakit.

B, Usaha Pemeliharaan Kegsehntpn Pribadi

Dalam upaya peningkatan kesehatan pribadi. tidak
semua orang dapat melakukannya dengan baik, upaya yang
dilakukan tidak hanyza melipuli pemeliharcan kebersihan
dari oxrpgan tubuh saja, lebih dari itu Juga harus mema -
hani anatomi dan faal dari masing masing orgen tersebut
dengzan dasar itu akon Zampoang melakukan perawaban kebor
sihan agar badan Letap sehat. Sebenarnya Sctiap orang
bisa menjadi doitter dia sendiri bila mémpu mempelajari

dasar dasar ilmu kesehatan/setidaknya mengurangi



frekwensi kunjungan ke dokter. . e
Berdasarken hal tersebut di atas maks prada uraian

berikut akan dijelaskan anatomi dan fisiologi_darihorggq

Yang bersangkutan untuk menunjang cara cara pemeliharaan

kesehatan serta kebersihan.

1. Pemeliharaan Kesehatan Kulit

Kulit merupekan susunan lapisan dari jaringan '
ephithelium yeng melindungi struldbur tubuh Fang ada di
bawahnya. Bila diperhatikan dengan menggunakan microskop
noka akan kelihatan lapisan lapisan epidermis dan bagian
dari dermis diseblah bawahnya.

Lapisan epidermis terdiri dari empat baglan yaitu;
stratum corneun pada bagian atas sekali yang terdiri dari
lapisan tanduk yang tipis, stratun luecidum lapisan kedua
yang berrisi elaidin kelihatanya berminyak, ini cadangan
pengganti lapisan corneum yang .terkelupas, stratum granu-
losum lapisan ketipgn yang berisi inti sel yang granuler
dan yang ke empat strotum germinativum yang terdiri. dari
dua lapisan sel epethelium, pada bagian ini terdapat zat
pigmen yang akan mewarnai lulit. Pada lapisan epidermis
ini tidak ditemud pembuluh darah dan saraf, setiap saolu -
ran kelenjer leringat menembus lapisan epidermis, bila
Saluran ini tersumbat alan terjadi pangguan kulit. Jika
diperhatikan lebih teliti pada bagian atas kulit kelihatan

lekukan lekukan kecil seperti ukiran Jang berjalan sesuai

MILIK UPT PERPUSTAKAAN
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dengnn papll vapil yang ada nad lanlsqn dermls garis
lekukan indi qkan lebih Jelau pada getlap ujung jari dan

berbeda pade setiap orang, atas dasar inipulalah dilaki -

EER
i

kan study sidik jari untuk kepentingan-penyidikan., ' "

‘

Lapisan dermis atau corium, lapisan ini terdiri

dari jaringan fibrus dan Jaringan ikat elstis aehlnvwa

[N

a

elatisitet kulit sangant beigentung oleh lapisan ini,

dibagian ini sudah ditemui kapiler kapiler serta 51mpul

simpil sarafl, kelenjar keringat serta Jarlngan.lemak.

Untuk lebih jelas perhatikan gambar berilut ini

~ e Y
JLretum
Torneamn,

Jpiral duct of
swear glaad "

-+ Epidormis
epithelium)
.l!..cuh.m

.
,.-__.__ St:acum ;
Itanuiasem

e Strobum
" Jerminarivuim
-

3 -

- \“\ Papilla of
. j Cariem

COrilLITL

Gambar 1. Penampang kulit(Greishemer 1963:36)



a). Fungsi Kulit

Fungsi kulit antara lain; ‘
1). Kulit sebagal organ pengotur panas. Suhu tubuh sese-
orang adalah tetap, meskipun terjadi perubahan suhu ling
ltungan. lial ini dipertahankan karena penyesuaian anbtara
panas yang hilang dengan panas dihasilkan, hal ini dia -
tur pusat pengatur panas pada hyphotalamus. Pusat ini
Ségera menyaderi bila ada perubahan pada panas %ubunh,
karena suhu darah vyang mengalir melalui medullsa oblongata
Suhu normal adalah sekitar 36 sampei 57,5 derjat celsius
Persaralan vasomotorik mengendalikan arterioli cutan de —
ngan dua cara yaitu; Vaso dilatasi dan vasokonstruksi.
Pada vasodilataui arterioli memekar/melebar, kulir menja
di lebih panas dan kelebihan panas cepat terpancar dan
hilang, dan Juga hilang karena kelenjar keringat bertamn—
bah aktif dan karena itu terjadi penguapan cairan dari
permulkaan tubuh. Pada vasolonstruksi pembuluh darah dalam
kulit mengerut/mengecil, kulit menjadi pucat dan dingin
xeringat hampir dihentikan dan hilangnyas panas dibatasi.
Dengan pengendalian ini pelepasan panas ditambah atau i
kurangi sesuai dengan kebutuhan tubuh.,

Kulit adelan organ utama yang berurusan dengan
pelepasan panes dari tubuh. Banyar panas hilang melalui
Paru paru dan sebagian kecil melalui faeces dan urine,
Panas dilepaskan oleh kulit melalui berbagai cara antars

lain adalah;
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~ Dengan penguepan, jumlah keringal yang dibuat teréan -
tung dari banyalknya darah yang mengolir melalui ﬁeg?uluh
dalam kulit. h .

-~ Dengan pemancaran, panaé dilepaskan pada udara sekitar
~ Dengan konduksi, panas dialihlan kebenda 7ang disentuh
seperti pékaian.
- Dengan konveksi/penéaliran, karena mengalirkga ud;ra
yang telah panas, maka udara Jang menyentuh permukaan
kulit diganti dengan udara yon glebih dingin. Inilah ';
faktor fakbtor yang harus diperhatikan bila mau mendingin
kan tubuh yang terlampau panas, bailk dengan mengipas,
mengusap badan atau merendam dalam air dingin.

Keringat adaleh sekresi aktir dari kelenjar kulit
di bawash pengendalian sararl simpatis. Keringat terutana
berisi larutan garam dengan kosentrasi kira kira 1/3
dari yang ada dalam plasma. lal ini hendaknya dibedakan
dengan perspirasi atau pelepasan air dengen tidak terasa
yang hanya berupa difusi air secara sederhana melalui
kulit. Dengsn perspirasi hilang kira kira 500 ccm air
setiep hari. Banysknya keringat berkisar dapi O sampai
200 ccm setiap hari, tergantung dari kebutuhan tubuh
aknn pengaturan suhu. Kelenjar ¥eringat adslah alat
utama untuk pengaturan suhu. Berbagai jublah .air dapat
dilepaskan, kira kira setengah liter sehari pada iklim
sedeng, kurang pada iklim dingin dan lebih pada iklim

panos. Suhu lingkungan yang lebih tinggi dardi suhu



Tubuh depat dirasakan cukup nyaman bils udarsa kering,
tetapi kelembaban dapat menyebabkan rasa sangat tidak_
enak karensa menghalangi hiladgnya suhu tubuh melalui
penguapan,

2). Kulit sebagai proteksi/pelindung

Kulit adalah relafif tidak tertembus air,dalam
arti bahwa ia menghindarken hilangnya cairan dari Jaring
an dan juga menghindarkan masuknya gir ke dalam Jaringan
misalnya bila terendam air. Epidernis menghalangi cedera
pada struktur di bawahnya den karena menutupi ujunhg akhir
dari seraf, maka kulitn mengurongi rasa sskit. Bila epi -
dermis terkelupas/russk misalnya karena Gerbakar Sampai
derajat ketiga, maka fungsi proteksi ini hilang dan setiap
sentuhan terass sckit/nyeri dan exudasi cairan daricdermis
vang terbuka itu menyebabkan hilangnya cairan dan elektro
1it dengean akibatnya pasien berada dalam bahaya dehydrasi
yong dapat menimbulkan keadaan lebih rarah.

%) Kulit sebagel tempat penyimpanan

Kulit dan jaringan di bawahnya bekerja sebagai
tempat penyimpanan alr, Jjaringan adiposs di bawah kulit
merupakan tenmpat penyimpanan lemals yang ulame pada Hubuh.
4). Xulit sebagai indera peraba,

Rasa sentuh yang disebabkan oleh ransangan vada
ujung saraf di dalam lapisan dermis berBeds beda menurut
ujung saraf sensoris yang teransang. Rasa sentuhan pada .
unumnya diterimo éleh sarar gensoris yang tak bermilien

atauy uwjung saraf telanjang. Perasaan panas, dingin,
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sakit semua ini perasaan yang berlalnan. Dl dalam kullt
terdapat tempat tempat- tertentu yaltu tempat perabaan,
bebbndatempat senoltlf/peka terhadap glngln, pan%§ dan. -
sekit. Eeraéaan yeng disebabkan tekanan yang dalam dan
perasaan yang memungkinkan seseorang menentukan dan'

menilai berat suatu benda, timbul pada struktur yanﬂ

[

lebih dalam misalnya pada otot dan sendi. "hhfhj%i__

5). Kulit sebagai tempab_pembikinén vitamin D,
Vitamin D dibentuk dengan bantuan sinar ultra .
violet Yang pada umumnya didapat dari sinar matahari

pegi hari ataupun sore hari.

b).{Pemeliharaan Kulit

| Kulit yang baik adalah liecin bersih, bermlnyak
dan mempunyal turgor yang baik. Untuk mempertahankan
keadaan tersebut ada beberapa hal yang perlu diperhatikan
antar lein adalah'
- Gizi yang baik dan aelmban", kecukupan zat gizi yang
dikosumsi setiap hari secara tidak lansung akan mempenga-—
ruhi kesehatan kulit.
- Pemberian vitamin A, kecultupan vitamin A untuk setisp
individu harus selalﬁ diperhatikan, karena salah satuy
efelc dari kekurangan vitamin A dopat menimbulkon rusgk
jarinvan epitheilium, terutama eplthellum pado kulit:
sehlngga pada keadaan yang leblh lanaut kulit akan ..
kehllangan 1ungsm proteksi: dan. akhlrnfa mudah terjadi

infeksis WILIK UPT PERPUSTAKAAN

S L - IKIP PADANG
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Sebagai pedoman keculkupan vitemin A yang

diperhatikan tabel di bawah ini.

TABEL 1.1

KECUKUPAN VITANIN A

11

dianjurkan dapat

denis ¢ Unur ¢ BB kg ! Vitemin A mng
Orang laki laki 20 - 39 : 55 4000
40 - 59 : 53 4000
i 60 lebin : 55 ‘4000
Orang wanits P20 - 39 49 f 4000
40 - 59 4.7 ¢ 4000
: 60 lebih L 47 P 4000
Ivu hamil : extra +500
Ibu menetekan : i extra : +2500
Angk gnalk laki * 16 - 19 50 : 4060
P 13 - 15 42 4000
10 - 12 35 P 3450
Anak wanikg ¢ 16 - 19 45 P 4000
13 =15 : 4o 4000
10 - 12 : 35 P 3450
Kanak kanak ¢ 7 - 9 27 P 2400
4 - 6 13 ¢ 1800
P01 - 3 12 : 1500
Bayi ! 6 - 12bl: 8 :

(dikutip dari Depkes 1979: ¢
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- Pemberian vitgmin G. Kecukupsn vitamin ¢ Sangat penting
diperhatikan daiam rangka pemeliharaan kesehatan kulit
karena bile kekurangan vitamin Csalah satu efeknya adalah
kulit mudah rusak serta mengelupas dan kelihatan kering

bersisik. Untuk pedoman perlu diperhatikan tabel berikut

TABEL 1,2
KECUKUPAN VITAMIN C

Jenis : Unur : BB kg : Vitamin C ng
Orang laki laki ! 20 -39: 55 : 60

:40 - 59: 55 : 60

:60 : 55 : 60
Orang wanita 120 = 39; 47 : 60

$40 -~ 59: 47 i 60

:60 ~ :o4n : 60
Ibu hamil : ! extra + 30
Ibu menetekan 3 : extra + 30
Anak lgki laki 216 » 19: 50 : 60

213 - 15; 42 : 60

:110 = 12; 35 : 60
Anak wanita $16 - 19: 45 : 60

215 - 15: 42 : 60

10 = 12: 35 ¢ 60
Kenal: kanak 7 - 9 27 : 50

! 4 -~ 6: 18 : 40

2l = 3 12 : 30
Bayi i 6 -12b1 8 : 25

(dikutip dari Depkes 1979:6)
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- Penjagezan terhasdap bahan makanan tertentu yang dapat
menimbulkan kelainan pada kulit, yaitu seperti gatal
gatal/alerghi. Biasanya yang sering menimbulkan elerghi
ini adalah bahan makanan yang banyask mengandung protein
asing, ini banyak ditemui peda iken laut, udang, ikan
asin, telur dan kacang kacangan. Justru itu perlu diper-
hatikan kira kira bahan makanan apa saja yang dapat
menimbulkan alerghi tersebut. Kadang kala sering menga -
baikan hal yang kecil sehingga kelainan tetap saja ber -
lanjut.
~ Sejenis obat obat tertentu dapat menimbulkan kelainan
berupa slerghi karena tidalc tahan terhadap Jenis obat
tersebut, biasanya obat yang mengandung penilisilin dan
procain d2n lain lain. Bila Seseorang tidak tahan terha-
dap obat tertentu maka rerlu dicatat obet tersebut agar
tidak terulang kembali.
~ Penjgaan terhadap gigitan serangga, terutama bagi yang
suka alerghi dan begitu Juga sentutahan dari bunga serta
daun lainya jugas bisa mengalkibatkan alerghi.
- Pencegahan terhadap kontalt dengan penyaokit tertentu
seperti panu, kurap dan lainya. Jangan suka memakai alat
alat orang yang berpenyakit kulit ataupun mandi dengan
menggunakan air yang telah disentuhnya.
- Pemakaisn alat kosmetik juga sering menimbulkan alerghi
untuk itu sebelum menggunakan perlu ditest sedikit,

karena tidak semua kosmetik cocok untuk semua orang,
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- Gangguan emosi, emosi yang tidak stabil dapat jugsa ‘
menimbulkan gatal gatal atau penyekit lainya, adas pebera-
kasus penyakit alerghi yang disebabkan oleh faktor kondi—
si emosi yang tida tenang.
— Paokaian yang baik adalah tidak terlalu sempit/ketat
hendaknya mudah mengisap keringat.
- Bila terjadi benturan/gesekan benda keras harus segera
diberi pertolongan agar tidak terjadi infeksi yang lebih
berat.
- Perlindungan kulit terhadap sushu yang terlalu dingin’

ataupun suhu terlalu panas.

2. Kesehatan Rambut

Rambut meuwpunyai aker yang terdapat dalem folicle
rambut berdindingkan epidermis dan dermis, pada folicle
bermuara bebérspa kelenjer subacea dan disini ditemukan
musculus erector pili yang menggeraksan rambut. Rambut
sebenarnya dapel dibedokan atas dua jenis yaitu rambut
lanugo pada feotus/bayi yang halus serta sedikit pigmen
kedua rambut terminalyang agak kasar serta banyak pigmen
ditemui pada orang dewasa. Sedangkan menurut letaknya
dibedakan atas; rambut kepela, rambul alis, rambut mata
rambut dagu/kumis, rembut ketiak dan kemgluan, kesemua
rambut tersebut pade umumnya agok mirip hanya saja masa

pertumbuhannya yang berbeda.
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Pertumbuvhan rembut Semuanya tidak Sama, misalnyg

antara rambut kepala dengan rambut dagu, masa pertumbnh-
an ada dua fase yaity fase anogen/rase Pertumbuhan dan
fasge talogen/rase istrahat, pada rambut kepala fase ano~
8en agak lama sedangkan fase talogenys lebin pendek,
pertumbuhannya kira kirg 0,35 mm sehapi tetapi pada pam-
but dagy fase talogenya lebih lamg dari fase anogen.
Fungsi Tambut bagi manusia Sebagai pelindung, Sebagai

alat kosmetixk dan sebagai tanda kedewasaan, '

a). Pemeliharaan Rambut
= Rambut Jangan dibiarkan kering dan becah pecah

Sebailknya bogl rembut Ya&ng suka pecah ffar cepat dipotong

dan diminyaki .

Jang terlaly Cinggi.

~ Rambut haruys Selalu rapi sehingga tidalk menimbul -
kan gangruan,

~ Masage Pada kulit Jang verambut ada kemungleinan
dapat meransang rertumbuhan rambut tetapi tidak akan me -
nimbulkan pertambahan folicle bary.

- Ada beberapa pendapat Jang salah yaity mencukur
rambut terutama pada bunglkai wonita dapat nengakibatkan
rambut tumbuh c¢epat dan kasarp,

- Sinar matahari dan Sinar ultra violet tidak akan

nempercepat pertumbuhan rambut,
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- Rambut yang putih timbulnya tidak secara menda-—
dak dan juéa tidak ditimbulkan oleh stres/sedin. Hal ini
dipenganphi oleh pigmen yang ada dalam batang rambut
yang terdiri dari bahan mati, perubahan rembut jaddi
putih dimulai dari akarnya.

- Pada laki laki yang memproduser 8strogen ber -
lebihan dapat menimbulkean halusnya rambut kemaluan dan
ketiak.

— llormon androgen dapat menstimulip rertumbuhan

rambut kemaluan,

5. Kesehatan Kukuy

Kuku merupalkan pelengkap lculit Jang terdapat
pada ujung Jari, kuku terdiri dari lapissn tandulk yang
didalamnya tidak terdapat saraf dan pembuluh darah, kulm
kelihatan transparan sehinggn Jaringaon di bawahnya ter -
lihat denzan Jelas, bila tubuh kelturangan darah maks
vada kuku kelihatan menbayang putih kepucatan. Kuku ber—
fungsi sebagai Pelindung dan sebagai alat kosmetik,
Bagian bagian kuku 7a0g datar disebut nail prlate, bagian
pangkal disebut nail root dan bagain yang putih seperti
busur disebut lanula.
Pemeliharaan Kebersihan Kulky

~ Kuku tidak bolen dibiarkan pan j:
kuku yang panjang dapat menyimpan lkotora)
nyakit.

MILIK UPT PERPUSTAKAAK
LGP PARANG



- Kuku yang dipotong pendek hanya pada bagain
yang bebas saja, jengan Sampai melukéi Jaringan di bawah
nya karena inildapat menimbulkan infeksi. '

-- Bila kuku russik seperti haematom dibawahnya atau
terkelupas sebaglaun, sebaiknya seluruhnya dicabut Supaysa
tumbdbuh penggantinya yang baru.

- Bila ada bagian kuku Jang masuk ke dalam jaring-
an sekitarnya Sebaiknya potong Secepalnya secera hati

hati dan bersinh. .
illiK UPT PERPUSTAKAAN

IKIP PADANG

. Pemeliharaan Kebersihan tangan dan kalki

Sebagaimanadilketahui bahwa tangen sebageil alat
untuk memegang sesuaty benda dan kadang kala lansung saja
memegang bahan makanan tanpa memperhatikan kebersihannya
lebih dulu dan begitu juga kaki dapat membawa kotoran
sehingga mungkins saja kotoran jadi berserskan dimana
mana justru itu perlu beberapa hal perlu diperhatikan
untuk menjaga kesehatan dan kebersihannya antara laing

~ Bagi pekerja berat atau pekerjaan yang sifatnya
kasar dapat merusak kulit tangan ataupun yang berhubungan
dengan bahan kimie tertentu sebaiknya harus pakai sarung
tangan/hand scone.

- Biasakan mencucui tangan ataupun kaki sebelun

tldur sast membersihlan hendaknya paokai sabun,

—~ Biasakan mencuci tengan sebelum menyentuh bahan

malkanan.



- Biasakan memotong kuku pendek sehingga tidak’
memungkinkan kotoran menempel di bawahnya. ' ﬁ .
- Bagi ansk jangan dibiasakan main tanah/pasir

karena pada lansh banyak terdapet bakhiteri ataupun ﬁ?lﬁf

cacing yang mudah menempel pada- kuku. oot

- Saat berjalan sebaiknya yang lebih duluan
kontak menyentuh lantai adalah tumit dan biagalkan mema -

1

kal alas kaki bila keluar rumah.

u‘%l
- Begi telapalt tangan/keki yang guka pecah pecah
i

oleskan saja oli steril bilas perlu pakai antibiotik @
untuk pencegah infeksi. ‘

- Dalam memakai sepatu jangan yang terlalu seﬁpit
apalagi untuk berolahraga, sepatu yang sempit dapat %e -
nimbulkan blister/clavus, |
- Bila pada telapak keki ada cla-us sebaiknya%
segera diangkatkan ke dokter/rs.

- Dianjurkan melakukan olahraga seperti senam
dan alin lainnya dibawzh sinsr matahari pagi/sore ag@r
lancarnya proses pembentukan vitamin D dalam rangka pen-

cegahan rakhitir.,

5. Kesehatan Mulut dan Gigi

|
|
|

Mulut merupakan suatu rongga yang dindingnys

—

dilapisi oleh selaput lendir yang ditutupi oleh epithe -
lium, selaput lendir ini mudah rusak oleh bghan yang :

panas atau benda keras. Dalam rongga mulut terdapat

4
i
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seaumlah glvl tl”& buah kelenaer ludqh dan Juga ada‘

lldhh. Bila- pedq rongga mulut dan organ 1u1nya ada kela-

Y S T R R

o
¥ L. ’t bt

1nqn/penJaL1L maka akan berpengaruh terhaqu organ lfln
karen~ blblt penyahlb yang ada pada nulut akan terbgwa:
bersama makanan terus ke usus dan dqpat meracuﬂiuséiﬁféh
tubuh yahg terbawva bersama allean darah. Justru 1tu;
perlu diperhatikan kesehat&n dari m331ng masing orcaﬁ

yang ada dalam rongga mulub,
Glandulla saliva ada tiga buah yaitu glandulla

parotis, galandulla sublingualis dan glandulla Eabma?di
biilaris, ketiga glandulla ini mempunyal saluran ke délam
rongga mulut untuk mengalirkan saliva guna membantu
proses pencernaan. Bila suatu keadaan glandulla ini
terinfeksi virus maka ia skan jadi bengkak menbesar hal .

ini yang disebut Mumns.

glandulla
parotis

lingualis
_£Slandulla subllnguall

U]

glandulla submandibularis

Gambar 1.2
Kelenjer‘ludah :
- (dikutip dari Evelin 1979:183)




dan molar,

Susunan gigi susu

2 1 2 : » 1 2

2 1 2 : 2 1 2

Susunan gipi tetap
3 2 1 2: 2 1 2 3
3 2 1 2: 2 1 2 3

Bagian dori gigi antara lain, lapisan yang mengldi.
lat email, leher/neck, akar/radix dan pulva bagian tengah

yang lunak, sppeprti pada gambar,

Gambar 1.3 pPenampang gipgi
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Lidah disebut juga tongue yang berfungsi sebagai .
péngecap rasa dan membolakbalikan behan makanan sewaktu
mengunyah. bidah dilapisi oleh membrana mucosa pada .-,
bagian bawahnya terdiri dari papila papila yang tersusun
seperti beledru, dalam keadasn normal kelihatan basah .
dengan warna mersh Jambu, selaput ini sangat sensitirf.
mudeh rusak, bila suhu thhhh panas/demam maka selaput

ini kelihatan memutih,

a). Bentuk kelainan pada mulut den gigi

Kelainan pada mulut dan gigi dapat ditimbulkan
oleh berbagai hal;

Gangguan‘pertumbuhan yang disebabkan oleh keluy -
rangen gizi pada masa pertumbuhan seperti kekurangan
protein dan kalsium ini dapat mengekibatkan kelainan
pertumbuhan rahanpg dan gigi; Ganggusn lein yaitu kelai -
nan bawaan yang dibawa sejak dalam kandungan seperti
labioplatoschiziz/bibir sumbing sampai pada palatum
ini karena ibu menderita sesuatu penyakit tertentu,

Gangguan microorganisme seperti karies gigi
disebablkan oleﬂ keadaan gigi Fgng tidak bersih sehingga
bersarangnya bibit penyakit, kemudian lepisan email jadi
rusak keropos, kerusakan inpi menjadi bertambah bila tidalk
cepat dibersihkan, infeksi sampai pada pulva dan menJjalar

kebagisn lsin.

NILIK UPT PERPUSTAKAAN
IKIP PADANG
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Proses terjédinya lkkaries didahului dengan a&%nya
plak, Jjadi karies merupakan lanjutan dari,plak, plak
merupakan tempat yang sangat disukai oleh kuman kuman -
kuman ini membutuhkan sejenis hidrat arang sederhaﬁa”
yang berasal dari tepung terigu, gula pasir, ubi ubian
biscuit, coklat, permen dan eskrim, makanan :ni disebug
golongan kariogenik. Setelah kuman mendapat hidrat:
arnng sederhana secaré terus menerus nmaka perkemﬁéngan
akan cepet selali, dalam proses pengolahan hidrét afang
sederhona ini akan menghasilkan asam/mirip asam cuka.
Asam ini akan merusak email gigl sehinggs lapisan per -
tahanan gigi berlobang daon kuman masulk kedalam keadaan
inilah yoang disebut karies.

Radang gusi timbul akibat racun yang dikeluarkan
oleh kuman kuman yang berads pada plak Justru itu plak
harus cepat dibersihlkan. Plak yang sering menimbulkan
radang adaleh plak yang ada pangkal gigi, lama lama
plak akan tertimbun sisa makanan sementara kumannya
tetap mengeluarkan Tacun, secara perlahen lahan racun
menimbulkan infeksi pada gusi. Perkembangan ini cukup
lama sehingga keluhan tidak begitu jelas, penderita
hanya meress salkit setelal giginya goyah sewaktu makan
atau mengunyah.

Gangguan kebiasaan yang Jjelek, kebiasaan yang
sering terjadi adalah menggosok gigi dengan benda keras
seperti pasir atau bata halus ini akan merusak email

glgi.
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Kebilasaan pengur/menggosok gigi atau meratakan
gigl ggar bagus dipandang, hal ini kalau dilakukan seca-
ra sembarangan akan menimbulkan infeksi. Kebiasaan lain .
sepertl melapisi gigi, mémakan sirih, menyusui dengan\l
botol hal ini perlu diperhatikan karena ada buruknya;:
yang kureng diketahui. '

Dalam pemeliharasn gigi hendaknya memperhatikan-
bentuk den susunan gigi dengan ini kita bisa memilih
gundar yang baik sehingge begian bagian Yeng terlindung
bisa dibersihkan dengan gundar. Kadang kala kurang mem -
perhatikhn cara menggosok gigi seperti menggosok arah
keluar masuk saja sebenarnys hal ini salah, menggosok
harus sesuai menurut jelur gigi sehingga memungkinkan
tidak adanya sisa makanan yang lengket, bila gigi terasa
kurang licin serta tidak mengkilat kita harus curiga
apakah sudah ada plak, karies atau radang gusi dan ‘.
penyakit lainya.

Plalk adalah lapisan tipis yong berasal dari sisa
bahan lakanan yang melengket pdda lapisan email gigi,
plek tidak bewarna melengket kerns don mudah bertambah
bila membersihlan gigi tidek teliti, ple < sangat dise -
nangl ltuman kuman sehingga memudahkan gigi jedi keropos.
Sifat plak; tidak bewarna hanya bisa terlihat dengan zat
pevarna, melengket erat pada permukaan gigi, mudah tum -
buh kembali setelah bebearap jam dibersihkan, cepat mene-

bal hingga kuman senang bersar ng disana.
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Cara menggunaskan zat warné untuk menentulkan'plak;
Ambilah zat wa£na kue/ginéu beberap tetes dan teteskan:
pada ujung lldah, kemudian oleskan zat® ‘Wwarna dengan uaung
lidah ke semua permukean’ glgl setelah itu beberapa‘saat
kumur kumurlah dengon air bersih. Selanjutnya perlksa
gigl dengan cermin bila ada permukaan gigi yang terlihat
merah meka disana ada plak. s R
b). Pemeliharasn Mulut dan Giéi '

Kebersiah mulut dan gigi harus diverhatikan seti.
ap saat, karena pada mulut dgn gigi yang kotor skan me -
ngundang terjadinya beberapa Gangguan yang tidak enak
terutama in;eksi. Bila terjadi_infeksi Pada rongga ‘mulut
ekan mudeh sekali penyebaranya, seperti Pada organ seki ,—
tarnya, yang leﬁih-berbahaya adalah terinfeksi susunan"
Saraf puéat karena letaknya culup dekat, justru itu

2da beberapa hal yang. perlu diperhatikan untuk dilakukan

-

antara lain adalah;
~ Pencegahan terhadap penyakit scorbut/sariawan.
‘Sariawan adalah penyakit yang pertama kali dikenal ten -
tang gangguan gizi, yang disebabkan kérena kurang vita' -
min C, penyakit ini ditandsi dengan pembeﬂgkakan gusgi
gigi mudah tanggal dan berdsiah. Justru itu kita hopns
mengkonsumsi, vitamin C setiap har1 sesual rENurut kebﬁ -
tuhan yang dlanjurkan Sebagal pencegahan sariawan mmnl—

mal kosumsi vitamin C 10 mg tiap hari, sedangkan’unthk
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menéapai‘kejenuhan dijaringen 45 mg perﬁari ﬁada anak
anék.dan 60 mg pada orang dewasa. Hal yang rerlu diketa -
hul tentang vitamin C adalah 81fatnya mudah larut dalam.
air dan mudah rusak akibat pemanasan yang terlalu lama
kedua faktor tersebut yang mempengaruhinya‘adalah; bahan
makanan yang disimpan ter;alu lama, bahan makenan &ang'
dijemur sinar magahari dan’pemanaéan Yang terlalu lama,
—- Pada anak anak perlu diperhatikan ager gigli sulungya!
tidak rusak oleh karies karena kerusakan gigi sulung
akan mengakibatlan pertumbuhan glgl tetap terganggu/
tidak teratur. ‘- . R A
- Bila terjadi radang selaput-lendir rongga mulut sebaik
nya kumurikumurlah dengan menggunakan alr garam. sebagai
antiseptiknya. .© - ©'h L cot b T o NIRRT LS55 H
- Segérd*Behébisfmékaﬁ~sebalknya kumur Yumur dengan“alr.
putih bersih mlnlmal ‘tiga ‘keli. R R
-~ Hindari keblasaan memakan bon bon terutama diwaktuy
malam/akan tidur; '

- Jangan suka mengorek ¢igi dengan benda-kéraé seperti
peniti karena hal ini bisa merusak email gigi.

- Jauhi kebiasaan memalkan mekeman ysng ‘pasBas karena ini-
dapat merusak selaput Lendir. ‘ ‘

- Bagi ibu ibu yang sedang memelihara bayinya seboiknya
menyusui sendiri bayinya, karena hal ini dapat mendorong

pertumbuhan rahang, sebab sewaktu menyusui itu otot otot

mulut ikut bergerak, stimulasi tidak ada pada bayl yang
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-menyusu dengan botol. . . PO
- Menggosok gigi minimal tiga kali seharl dan alangkah
baiknya segera .tiap habls makan. Dalam menggosok glgi‘}
1n1 ada tlga.hal yang, perlu dlperhatlkan antara, laln°
'"undar yang. dlpakal, cara menovosoknyu dan odol. yang
_dlgunakan Gundar glgl ggmg baik untuk menJJ.kaL glgl i '
andalah mempunysai cipi ciri; tangkal harusn lurus mudah
dlpeggng, kepala sikat gigi harus lurus dan kecil,bulu
51kar glgl harus Sama ratanya dan bulu terbuat dari f;

nilon yang berbaris tlga/dua. )

Carg menggosok gigi untuk permukaan gigi sebelah
luar/dalam gerakanya dari bawah ke atas/aran pangksl
menuju puncak glgl._Menggosok pangkal gigi gang dekat"
dengan gusi pada rahang bawah tangkai gundar. sejajar
denman mahkota sigid, dengan‘ujunﬂ bulu sikat menempel
agak mlrlng ke dalam pada pangkal gigi, gerakannya magju
mundur dengan pelan dan begitu juga seballknJa pada
pahgkal glgl rahang atas. Menggosok nmahkotn gigi dengan
Berakan horizontal serta memutar. Dalam menggosok sigi
tekanan gundar Jangan terlalu kuat. .

Pasta gigi/odol merupakan pelengkap dalam meng -
gosok gipgi ;ang berulfat uegagal ; Pembersih, menlmbul-
Ican: rasa segar, mengkilapkan dan memperkuat gigi sehlng
ga tldak mudah .Lerserang karles. Dalam memlllh odol
Sebaiknya dlperhatlkan susunan campuranya antara lain{
zat pembersih 25 -~ 60 ¢ - bahan deteraen 2%, pelembab'

20 = 10 : % bahan penglkqt 2%; bahan pengharum 1, 5%

"
¢ v .
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air 15 - 50%, pemanms/pengawet 3% dan fluor aktif 2%.
- Membersmhkan glgl dengan memakai benang glgm e s

Members 1hkan gigi tldak cukup hanya dengan gunda—
'saaé karena gundar tidak, dapat mencapai: sela sela glgl
JuSUru 1tu dlperlukan benanw gigl yang leblh dlkenql o
dengan nama dentalfloss, denthlfloss dapat menghllangkan
plak. Dentalfloss ada .dua aenls yaltu"dentalfloss _Yyang
dilapisi lllln/wated dan yang tidak dllaplSl/unwaxedw -
Waxed mudah memaoukanJa ke sela sela gigi tetapi -hasil
nya kurang memugskan seangkan unwxed sukar memasukannya
tetapi hasilnya cukup memuaskan, dokter:menganjurkah
vang "unwxed. Cara memakei dentalfloss, potonglah dental
fld$s sepanjang 30 cm, pegang kedua ujungnya/sebaiknya
diilkatkan pada jari telunjuk: Masukan dentalfloss éntara
kedua gigl, ‘gerakan dentalfloss sepertl ‘gergaji kemudlan
gerakan atas bawah, bila dentalflos nyangkut pertanda .

ada karies dlsana. Pemakalan dentqlfloss sebaiknya setiap

harl terutama sebelah malkan, malam.

6. Kesehataﬁ Mata | _

Hata sebagai indra ﬁenglihat agak mirip bola,
sehingga sering disebut bolﬁ mata. Disekitar‘bolaimata$¢
,terdapat.sejumlah otot mata jang menggerakan bola mata,
bila terjedi paralise darl salah satu otot, ‘maka sumbu
renglihatan antara mata yang satu dengan lalnya akan":

berbeda, maka hal inilah yang dlsebut strablomus/gullng.
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a). Bagian dari Mata

Lapisan bols mata terdiri dari tiga lapisan yaitu
~ Sclera lapisan sebelah luar sekali terdiri dari Jaring
an fibrus yang kuat sebagai penyangga, Sesampai dibagian-
depan ia membentuk lapisan bening yang tranparan disebut
cornes,
— Choroid lapisan kedua sebelahn tengah yang banyak me:. -
ngandung pembuluh daral dan saraf, sesampai dibagian de-
pran disambung oleh iris, kontraksi dari otot otot mni
-akan menimbulkan perobahan membesar/mengecilnya pupil.
- Retina merupakan lapisan ketigs sebelah dalanm pada
lapisan ini banyak mengandung sel sel saraf reseptor
Yaitu reseptor rod dan cone. Pertumbuhan sel ini Sangat
dipengaruhi oleh vitamin a,
~ Cornea merupakan bagian alat mata yang tranparan ter o
letak dibagian depan sekali, cornea kelihatan bening tem-
bus cahaya, pada bagian kedus ujungnya bersambung dengan
sclera yang tidak tembus cahaya. Cornea ini terdiri dari
beberapa lapisan, lapisan gebelah tepi adalah lapisan
epithelium 7ang bersambung dengan cunjuctiva s COrnea.
Juga membantu mempokuskan cahaya.
-~ Iris merupakan tirai bewarna yang terletak didepan lensa
bersambung dengon selaput choroid. Pada iris ini ditemui
dua jenis obtot, yaitu otot tak sadar/polos,yang satu be -
kerja untuk mengecilkan ukuran pupil dan yang alinya untuk

membesarkan pupil.

WILIK UPT PERPUSTAKAAN
P PADANG
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- Bilik Anterior yaitu kamera oculi anterior yang terda-
pat antara cornea dengan iris. Co Yoy
- Pupil merupakan celsh antara’ iris ysng satu.dengan. ;
yang lain sehingga membentulk pintu tempat masuknya caha-
ya. .
- Bilik Posteriop terdppat antara iris dengan lensa
kedua bilik ini terisi oleh cairan agueshumor, Gl
- Adueshumor adalah suatu cairan Yang berasal dari cili-_
are body, cairsn ini akan diserap kembali melalui vena
halus' yang dikensl dengén cenal of schelm/saluran Schelm
dan terus ke dalam aliran darsh.
- Lensa suatu benda cembung bagian muka dan belakangnya
ataubiconvex sorts tranparan yang terdiri dari beberapa
lapisan. Kedudukan lense dipertahankan oleh capsul elag-
tis yoitu legament Suspensori/suspensorium legament of
lens, yang mengaitkan lensa Bada ciliarebody. Pads cili—
are body terdapat otot Yang akan berkontraksi, hile otot
ini berkontraksi maka Suspensori ligament skan tegang
schingga iensa Jjadi gepeng dan Sebaliknya Bila otot itu
relaxsasi maka Suspensori ligament gkan kendor sehingga
lensa menjadi. lebih cembung, hél inilah yang disebut
akomodnsi visual.
- Vitreushumor adalah suatu esiran penuh albumen bewarna
keputihan sepérti yelly/agar agar, yelly ini mengisi
Tuang dibelakqng lensa dalam bola mata.

Vetreushumor. ini berfungsi untuk mempertahankan bola‘mata.
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-~ Glandulla Lacrimalis yaitu suatu kelenjer air matg
yang terdapat sebelah sudut atas bola maba yang mempro -
dulsi air mata, air mata ini disalurkan:melalui canalis
lecrimalis supefior dan inferior dan dikeringkan melalui
ductus lacrimsalis terus masul kedialam roogge hidung,
Air mata ini berfungsi untuk melindungi mata.
-~ Alis dan Bulu Mata, elis dan buly mata berfungsi untuyk
melindungi mata dari debu ataupun keringat Jang mungkin
masuk ke dalam mata., |
~ Kelopak mata adg Sepasang, gunanya untuk melindungi
mata dan sebagai penutup mata., Bilg kelopak mata dikedip
kan maka air mata akan keluar menggenangi selurhh permu-
kaan bola mata, sebagian besar alr itu menguap dan gsele-
bihnya mengalir ke sudut dalam mata menuju canalis naso—
lacrimalis tepus ke rongga hidung. Keluarnyg air»ini
dapat diransang oleh zat kiﬁia dan emoasi.
~ Conjunctiva adalah selaput lendir yang melapisi gisi
sebelah dalam keloﬁak mata dan menutupi bagian depan
sclera. Selaput ini bersambung dengan selaput lendirp
yang melapisi canslis lacrimalis, kantong airp mata dan
bersambung dengan canalis naéolacrimalis. Bila kelopak
meta ditubtup maks maka kelopalk mata itu dapat berobah
mey jadi kantong tertutup sehingge obat tetes mata dapat
diteteskan ke dalam kantong itu, Tetesan tetesan obat
itu harus diteteskan Pada bagian luar fornix yang meruy -

pakan kantong samping/kentong tambahan, dimang conjunc -

tiva menutupi bolpy mata, berada dekst dengan kelopak mata.
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Gambar 1.5 Peralatan lacrimalis
(dikuti dari Evelym 1979:321)

b); Bentuk bentuk keleinan mats
- Hypermetrop

Hypermetrop disebut juga rabun Jauh, karena dias
hanya bisa melihat jelas pPada obyek yang dekat saja, se -
dengkan yang jauh tidak jelas. Hal ini karena bayangan
Jjatuh dibelakang retina, keadaan ini bilasanya karena
bola mata terlalu pendek, kelainan ini bisa ditolong de -
ngan memakai lensa biconvex.
- Myopia

Suatu keadaan yang disebut Juga rabun dekat, kare-
na tidek bisa jelas melihat obyek yang dekat. Myiopig ini
terjadi karena bayangan Jatuh di'depan Tenina disebabkan

bola mata terlalu panjang, dapat dibantu dengan biconcave.
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- Presbyopia

Keadaan ini terjadi pada orang lanjut usia; yaitu
menurunnya- daya akomodasi matsa, Kelainan ini karena ela-
tissitet lensa berkurang sehingga tidak dapat memfokus -
kan bayangan benda Yang dekat dengan mata.
~ Astigmatisma

Suatu bentuk kesalahan refraksi yang terjadi ka -
rens berkas berkas cahaya Jatuh pada garis garis bagian .
Ssebelsh atas retina yang seharusnya jatuh pada titik
tajam. Hal ini disebabkan oleh kecembungan corneas yang
tidek rate, keadaan ini bisa diperbaiki dengan memakai
kaca mata selinder.
- Strabismus

Yaitu mata Juling dimana sumbu penglihatan tidak
Sama entara kedua mata, hal ini karena adanya kelainan
pada otot mata, keadaen inj bisa ditolong dengan operasi
~ Epipors

Suatu keadaan melelehnya ait/cairan conjunctiva
hingga pipi karena penyumbatan canalis lacrlmalls, hal
ini dibantu dengan melakukan Speoling.
- Ektropion yaitu melipatnya kelopak mata ke arah luar
karena ulcus.
- Bleparitis yaitu peradangan pada kelopak mata
- Hordeolum yaitu peradangan pada folicle rambut pada
Pingziran kelopak mata, ini biasanya karena sering

terjodi pada wanita yang suka mencabut bulu nata.

MILIK UPT PERPUSTAKAAN
KIP PADANG
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- Conjunctivitis * . ‘

Yaitin peradangan pada ‘conjunctiva, hal ini biga
kerjadi secara acut dan biéa'jugé:%ecara‘chronis,‘f
blasanya sering disebgbkan oleh virus yang sangat ‘mudah
menular. - ' - -

- Catarac 7

Mengaburnya lensa mata, hal 1n1 blsa terjadi
karena cedera ataun komp11k331 penyakit dlabetes dan ada
Jjuga yang conglnetal ‘ - S
= Glaucoma

Suatu keadsan meningginya tekanan bols mata,
bisa terjadi secara acut dan bisa juga chronis. Kelglﬁan
ini disebabken cairan dalam bilik antermor belum bersa -
lurkan ke luar, sehingga tegangan yang dltlmbulkan dapat
mengakibatkan tekanan pada nervys opticus, lama kelamaan
hal ini dapst menghllangkan daya penglihsten. ‘

-~ Buta warna s - ‘ oot

Seseorang tidak dapat hgmbedakan warna karena ke—
lainan pada sel rog dan cone pada retina, Kelalnan ini
merupakan penyakit turunan Anak perembuan dari laki
laki yang buta warna adalah pembawa/carier buta warna-
dan menurunkan kelainannya kepada.setengah anak laki-
lakinya. Jadi buta warna melangkahi: turunan turunan dan
muncul pada lali lali deri setiap generasi- kedua. -

- biploﬁia
Yaitu penglihatan rangkap dimana jatuhnya bayang—

an tergeser sehlng a tidak tepat -pada titik yang sesuai,
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¢). Pemeliharaan Mata D e e . C e
~ Dalam usaha pemeliharaaﬁ_mata ada;beberapa hal yang
perlu diperhatiken sntara lain adalah; ., Sineat
_* Jjangsnlah membaca obyek yang;bergoyanglsebepti
membaca diatas kenderaan yang sedang goyang/
nonton film goyang. 7 e
* Janganlah membaca ditempat yang ku‘rang.1;‘03.1‘&‘1ng‘J
_ataupun terlalu terang/menyilaukan

* jarek sntara bshan yang dibaca dengan mata;uny

sebaik kira kira BOicm
. * bshan bacasn -sebaiknya hitam di. atas putih

- Kecukupan vitamin A yang dikosﬁhsi setiap hari:harus
diperhatikan karena~defisiénsinya dapat menimbulkan- ke~
lainan pada rekina. Penelitian menunjukan bahwa ada
hubungan kékurangan vitamin A dengan perubhban anatomik.
sel rod dan cone yang dikkuti dengan degenerasi lapisan
Saraf retina. Kekurangan vitamin a Juga bia menimbulkhn
rabun sengja. - :
- Hindari menentang sn.nar.yanCr terlalu terang eperti
matahari ataupun: lampu
- Pakailah kaca mata pelindung bila harus menentang ca=
haya terang seprtl tukang las D
- Lindungilah mata dari benturan angin‘yang kuat bila
naik kendarasn roda dua kerana ini bisg menimbullkan

iritasi pada cornea.
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~ Bila mata kemasukan debu atau benda halus lainya
Janganlah digosok gosok atau dipejam pejamkan sebaiknya
cucilah dengan ‘air bersih atau dipejamkén dalam-air.,,,
tersebut bila tidak mau jugg keluar,.kelparkanmdengan
képas basah éecapa hati hati bila perlu pakailash dﬁlu;
-pantocain untulk menghilanékap*sakit; Co it
= Bila terjadi conjunctivitis sebaiknya'istrahatlah di
rumah saja-sypayé tidak ménular kepada’ orang lain,. jika:
ingin juga keluar pakailah kace mata hitam. Hindsri .., ..
kontak dengan penderita conjunctivitis ini baik lansung
maupun tidak lansuné, berikan obat teframycin zalf mata
gtau kemicetyn tiga kali séhari.

-~ Jangenlah suka menggosok mata karens hal ini bisa
manimbulkan iritasi cornea. ,

- Bagil perenang Sebaiknya 'pakailah kéca mata peliﬁdung
- Bagi orang suks melihat dekat/tukang Jjam dan sebalik
nya, lakukanlah pelemasan otot otot mata dan lihat ;

benda yang menyenangkan seperti dedaunan hijau,

7. Kesehatan Telinga

Telinga sebagai indra rendengar dan alat kese -
imbangan terdiri dari telingé luar, telinga tengah dan
telinga dalam. Telinga iuar terdiri dari auricle/daun
telinge yang berfungsi untulk mengumpulkan gelombang,.

Suars dan selanjutnya disalurksn ke liang telinga luar/
meatus acustivus externa, saluran ini dilapisi oleh

epithelium dan dibagian dalam diperﬁuat oleh caftilago

pada liasng ini ditemui cerumen sebagai pelindung,
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bila cerumen ini mengeras is akan mengganggu gelombang
Suere yang masuk maka hal inilah yang disebut cerumen
prop. Bagian berikut yaitu selut tipis yang mudah ber -
getar yang berfungsi untuk memperbesar gelombang suara
agar suara lebih jelas, selaput inilah yYang disebut
membrana tympani.

Telinga tengah membentuk suatu rongga yang dise -
but rongga tympeni di dalamnya terdapat tulang pendengar
maleus, incus dan stapes. Rongga ini dihubhngkan oleh
tuba eustachii ke Nasopharynx, tuba ini bisa membuka dan
menutup diwaktu menelan yang mengatur teksnan udara dalam
rongga tympani.

Telinga daolam/labirynt terdiri dapi snluren
yang bérongga, pada rongga ini ditemui caipan endolimp
den perilimp. Pada labirynt tuleng dibedskan atas tiga
bgggan yaitu canalis semicircularis anterior, posterior
dan horizonfal. Dalam canalis ini tardapat cairan , gersk
an dari cairan ini akan meransang ujung ujurng akhir saraf
khusus dalam ampulla; hal inilah yang menyebabkan kita
sadar skan kedudukan tubuh. Vestibula bagian tengah yang
menghubungkan canalis dengan cochlea disini ditemui
utriculus dan sacculus. Cochlea merupakan rumah siput

pada cochlea in terdapat organ corti sel sel reseptor

pendengaran.

NILIK UPT PERPUSTAKAAN
IKiP PADANG
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a). Fungsi Telinga
‘ Telinga sebagai 1ndra pendengar, suara dlkumpulkan -

oleh aurlcula dan kemudian disalurkan oleh meatus acustl—'
vus externa selanjutnya membrana tympanl memperbesar ge -
taran dan kemudian diteruskan pada tulgng maleus,|;nqus
stapes, melalui fenesfra vestibuli mepujp‘perilimp,“ge -
taran dialirk;n melalui membran menuju endolimp dalam '
saluran cochlea hingga mencepail organ corti dan terakhlr .
diantarkan ke otak oleh nervus audltorlus.

Telinga sebagai alat keselmbangan, pada peﬁ&elasan
terdahulu bahwa dalam canalmm!semicircularis terdapat
cairan, perobahan cairan 1n1 akan meransang saraf khusus
hlngga kita sadar alkan kedudukan posisi badan., Bila sese-
orang didorong ke arzh satu 51si maka kepala orang iﬁﬁ
aken cendrung miring ke arah yang berlawanan guna memper-—
Tahankan posisi agar tidak Jatuh. Perobahan kedudukan -
cairan dalam canalis inilgh yang meransong impuls saraf |
yang segera dijawab berupa gerak reflex dalam rangka

mempertahanaksn badan.

b). Bentuk kelainan pada telinga

Kelainan dapat berupa tuli hantar, tuli saraf
dan tuli campuran. Tuli hantﬁr terjadi karcna kerusakan
atau gangguan hantaran gelombang suara seperti; +tidak
terbentuk liang tellnga cérumen prop, perporasi tympanll
infeksi tulang pendepgaran,-rongga.tympani terisi cairan

dan lkelaina tubu eustachius..Tuli sarafa karens

N
. NILIK UPT PEPPUS\ﬁiAA
~n1p PADAR
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Eerusaka séel sei séraf_pendengaranféepefti pada; orang
yéng mengalami kecelakaan, kelainan conginethl, intoxi
cati obat(kenamycin/streptomycin) dan kelainan saraf:
pusaf.
¢). Pemeliharsan Telinga. _

,  Telinga mempunyai alat alat halus yang mudah
rusak uﬁtuk harus hati hati dﬁn 6ermat dalam pemeliha -
raannya, antara lain adalah;

- Hindari suara gaduh, suara gaduh dapat ﬁenimbulkan
ketegangan emosi dQn gangguan tidur, gelombang—;uara
yang maximal dapat ditahan oleh telinga kira kira 450
desibel tetapi bila Seseorang dihadapkan terus menerus
pada gelombang 90 Sampai 95 desibel juga dapat ménimbﬁl
kan kerusalkan pendenganran, _

—~ Kebersihan telinga, telinga hzras dibersihkan dari
cerumen yang mungkin dapat mengeras, pembersihan dilaku
ken dengan menggunksn kapas basah yang telah dibulatkan
dengan gerakan memutar yang}dalamnya sebatas pandangan
dan jangaﬁ menggunakan benda. keras/Xidi.

- Bila kemasukén air , gunakanlﬁh kapas basah untuk
mengeluarkannya aangqn dlpa tsakan untuk mengeluarkan
bila perlu bawa ke rumah saklp/fisiptherapi.

- Bils bekerjﬁ dipabrik bakailah tutup telinga

~ Jika kemasukan serangga tetesi dulu dengan minyak
steril agar ia matl kemudian keluarkan dengan menggu —

nakan Dlncet aecara haoti hatl.

~ Bila kemasukan benda Kecil lainnya hati hati
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sewvaktu mengeluarkannya Jangan‘sampal terluka llang
tellnga.

- Hindari- keblasaan mencongkel telinga dengan benda ke -
ras seperti lldl/penltl. ; -
- Bila terjadi infeksi segera bawa ke dékter/ke rumah

sakit.

8. Kesehatan Hidung

ildung dibentuk oleh os nas&iés/%ulang hidﬁng“
cartilago dan septum nasi yang membatasi foﬁgga'Hiduné
rongga hidung dilapisi oleh selaput lendir yéng kaya
akan pembuluh darah serta ditumbuhi olehirambut. Sela -
put lendir selalu mengeluarkan‘sekresinya guna membasgh
hi sebagai pelembab . 8ekitar rongga terdapat sinus 51nus
(sinur frontalls, sinus maxllarls sinus ethm01dalls)
Sinus dilapisi oleh selaput lgndir, fungsi sinus untuk
Tesonansi suara agar kepala tidak begitu berat dan
Supaya tulang tidak begitu keras, semua sinus ini ber -
muara pada cavum nasi. .

Fungsi hidung ‘sebagai témpat ialunya udara perna-—
fasan, udara yang lewat disaring oleh bulu hidung dan
diatur kuhunya oleh lendir/pembuluh darah, bila udars
terlalu panas dldlnglnhan oleh lendir dan blla terlalu
dlngln dipanaskan oleh pembuluh darah fun051 ini dluebut

Juga sebaﬂal air cond1t19nlng.
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Fungsi hidung sebagai indra penciuman, nervus
:olfaktorius melayani ujung organ penciuman yang ada
Pada mucosa membran hidung, simbul saraf.ini disebut ba-
gién bagian olfaktori, reseptor penciuman disebut juga
_telereseptor, sel sel feseptor yang térsebar pada mem -~
brana mucosa sekitar 10;sémpai 20 juta sel,; setiap sel
mengandung neoron, sistim saraf yang terdekat dengan
dunia luar hanyalah reseptor penciuman.‘Penciuman.pada_
binétang Jjauh lebihﬁtajam karena Jjumlah reseptornya
pBRCIumannya 5uga'lebih_banyak hal ini juga karena per-
bedaan besar hidungnya. Manusia dapat membedakan sekitar
2000 sampai 4000 macam béu, kepekaan penciuman dingaruhi .
oleh‘kondisi mpcosé membrana hidung misalnya pada oréngr
inflensa kepekaan akan berkurang.
Pemeliharaan Hid@ng

Hal yang perlu diperhétikan adalah; hindari kontak
dengen penderita influensa dan Jangan membuang ingus sem-
barangan, hindari kebiasaan mengorek hidung dengan jari
ataupun memotong bulu hiduﬁg, hindari menghirup udara lem
bab terus menerus, biasakanlah menghirup udara ségar agar
mendapatkan oxygen yang cukup, beisihkaﬁlah hidung dengan
.menggunakan kapas steril, bila sering menderita ingus

segeralah periksakan diri ke rumah sakit.



BAB IT
MAKANAN-SEHAT,VITAMIN.DAN IMHMUNISAST

A. Makanan Sehat

Manusia perlu makanan untuk menyambung kehldupan
kehldupan yan¢ dllnglnkan adalah dengan tlngkat keseha-
tan yang optlmal, untuk mencapai hal tersebut alnerlu -
kan ihmun pengetahuan tentang masalah kebutuhan zat zat "

makanan bagi tubuh 1nllah yang dlsebut ilmu gizi,

1. Fungsi makanan bagi tubuh

Makanan baki tubuh bila diperhatikan leﬁiﬁ dalam .
mempunyai tiga kelompok kegunoan antara laing
- Untuk pertumbuhan atau rengganti sel sel yang- rusak.
Beber apa Jjenis zat gizi untuk itu antara lain; protein
garam garam dan air dlperlukan untuk pertumbuhan sel dan
pengganti sel sel yeng rusak. Jumlah kebutuhan pada
orang yang sedanp dalam pertumbuhan jauh lebih banyak
dari orang tidal dalam Masa pertumbuhan, justru itu ke —
kebutuhan zat ini perlu diperhatikan Pada masa pertumbuh
an. Bila ingin cepat tumbuh dan berkembang tlngkatkanlah
kosumsi zat ini elama Masa pertumbuhan.
~ Untuk menghasilian tepaga/kalori. Zat makanan yang di
perlukan untuk ini adalah hidrat arang, lemak dan protein
Pada unumnya zat ini dipecah dalam tubuh memperoleh teng-
ga seperti gerakan otot, kerja usus, gerakan Jantung dan
lainxa. Jumlah tenaga yang diperlukan dinyatakan dalam

bentuk kalori, jadi Jumlah kalori yang dibuthhkan akan

4
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meningkat bagi seseoréng“yang bekerja lebih berat jika
- dibandingkan dengan orang yang daiam keadaan istrshat,
~ Sebagai pengatur, zat yang berfuﬁgsi untuk ini adalah
minerai, vitéﬁin dan air. Kebutuhan akan zat ini égak
sedikit jilka dibaniingkan dengan zat lalnya, namun : dla
sangat penting dan harus selalu ada misal sebagai menga- '
tur mempertahankan suhu tubuh agar selalu dalam keadaan
normal diperlukan air dan vitamin, seseorang yang keku-
rangan air maka badan akan terasa panas serta lemas dan
terjadi penghancuran beberapa sel sehingga ia bisa jadi

schock/penyakit lainya.

2. Faktor yang mempengaruhi kebutuhan kélori

Jumlah kebutuhan kalori bagi setiap individu
tldak Sama hal ini ditentukan oleh berbagal faktor
antara lain adalah;
- Umur, tingkatan umur akan mempengaruhi kebutuhan kalo—
ri, anak yang beradsa pada usis pertumbuhan Jauh lebih
banyak jumlah kalori yang dibutuhkan jika dibandingkan
dengan orseng usia 1gnjut,_karena pada usia pertumbuhsn
kalori banyak digunakan uﬁtﬁk pertumbuhan Jaringan dan
sebagian lagi untuk memberoleh tenaga sedangkan paéa
usia lanjut kalori lebih banysk dipskai untuk tenaga
Ikerja dan hampir tidalk -ada unbul pertumbuhen. .
-— Jenis, jenis kelamin akan.memﬁedakan kebutuhan kalohi
lali laki jauh lebih banyak:kebutuhan,kélorinya‘jika di

bandingkan dengan wanits hal ini karéna jumlah ototnya
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lebih banyak yang’aktif Confoh laki lalki dewasa pekerJja
ringan buthh kalorl 2200 sedangkan wanita- dewasa pekeraa
ringan. butuh kalorl 1700 '

. Jenls pekeraaan, hal 1n1 sangat Jjelas membedakan kare-
na jumlah tenaga untuk kerga berat kebutuhan kalorlnya
Jauh lebih banyak Jlka dibandingkan dengan kerga rlngan
Palam hal 1n1 perlu aadl pertimbangan untuk menentukan_
jumlah makanan yang dikosumsi setiap harinya agar ada |
keseimbangan antara kalori yang masuk dengan kalor1 yang
keluar. _ o
- lilim, kébutuhan-kalori bagi oraﬁg yang berada pada
déerah yang beriklim panas, kebutuhan kalorinya lebih
sedikit jika dibandingkan dens gan orang yang berada pada
iklim dingin, ini disebabkan sebaglan dari kalori pada
orang yang berads dllkllm dlngln digunakan untuk mempe -
roleh panas dalam uubuh -
- Pingegi dan berat badan, orang yanﬂ berukuran badan1
lebih besar dqn-tlng i kebutuhan kalorlnya Juga ulnggl
jika dibandinglkan dengan orang yang berukuran badan ke -
¢il dan pendek ualaupun Jenis . umur, macam kerjanya sama
hal ini disebabkan karena perbedaan kebutuhan dasap.

- Kondisi individu, wanita hamil, orang ;aklt dan orang
sehat Jumlah kebutuhan kalorinya songat berbeda.

Dari berbagai faktor di atas perlu dipshami ten -
tang berapa jum;ah kalori yang dibutuhkan unfuk suafu‘
kondisi tertentu; hal ini guna ﬁgnjagé aéar adanya
keseimbangan,kaldri yang masﬁk dengén yang keluar.

‘ WiILIK UPT PERPUSTAKARN
IKIP PADANG
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5. Jenis zat gizi .

Dalam mekomsumsi bahan makanan sehari hari harus

b ks

diperhatikan kécukupan kandungan zat gizi yang dimakan
setiap kali makan agar terjaga kondisi kesehauan yagg
baik. Kandungan zat gizi tersebut antara laln adalah
a). Hydrat arang .

Hydrat arang lebih dlkenal dengan sebutan carbo -
hydrat, zat ini merupegkan sumber kalori yang utama dlgu-;
nakan untuk memperoleh tenaga karena proses pemquhannya
lebih gempang dan sederhana, aetlap gram carbohydrat
dapat menghasillcan 4. kalori. Jadi:bila ingin memperoleh.
tenaga dalam waktu rélatif singkat kosumsilah karboh&d =
rat lebih banysk. Kelebihan hydrat érang akan: ditimbun
dalam bentuk'jarinwan lemak séhingga orang Jjadi gemuk.

Sumber hydrat arang berasal dari berbagai bahan
makanan yang - umumnya banysk mengﬁndung zat tepung dan
gula seperti; seaenls padlan padlan( beras,aagung, gan -
dum, cantel) atau bahan olahan lainya seperti roti, mie
bihun, makaro nl. Sejenis umbh umbian seperti kentang,
talas, singkong, Baplek dan ganyong. Sumber lain sago,
gula, dodol dan sejendi gula lainya.
b). Lemalk

Lemal merupakan sﬁmber tenaga yang kedua setelah
hydrat arang, setiap gramnya menghasilkan 9 kalori.
Kelebihan lemalc akan disimpan-dalam bentuk jaringan

lenak terutama di bawah kullt
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~ Sumber bahan makanan yang bahgak mengandung.lemak
antara lain; lemak sapi,kambiné, kerbag, susu, bébi, ‘
ikan dan dagiﬁg.alinya. Bahan yang berasal dariltumﬁuﬂ
" tumbuhan seﬁefti minyak kelapa,'santan; minyak‘kacaﬁé;
tanah, miﬁyak kacang kedele, Jjagung, mentega dan bungé
matahari. ;

Kegunaan lemak séiain suaber tenaga adalah_uptuk
melindungi alat alat tubﬁh} ﬁempertahankan suhu, meiarut
kan vitamin A,D,IE dan X serta juga memberikan rasa enak
dan gurih péda makanan. -

c). Protein 3

Protein berasal dari kata Yunani jang bersrti
utama, protein merupakan zat dasar utama yang paling
peating unfuk setiap sel, justru itu 3a sangat diperlu -
kan untuk pertumbuhan sel serta\pengganti unsur sel yang
rusak. Selain itu prbtein:juga digunakan untuk mengﬁasil
kan tenaga setelah lemak, pembakaran protein ggak lebih
sukaf dari zat lainya. Setiap mram protein dapat mengha-
silkan 4 kalori. - '

Kebutuhan protein untuk bayi 3 gram untuk setiap
kg berat badan, jadi bila beret badanya 5 kg berarfi
ia butubh protein 15 gram, pads anak umur 6-12 tahun me
merlukan protein 2 grmam tisp kg BB, remaja 1,5 gr
untuk tiap kg BB, ibu hamil- 2 gr tiap kg BB dan orong
dewasa ‘1 gr untuk tiap kg BB serta olahragawan 2/3 gr .
untuk tiap kg BB. i
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Sumber protein berasal dari‘dua golongen yaitu hewani
dan nabati. Mdewani yaitu daging, ikan, ayam, telur, susu
dan keju, sedangkan nabati Yyaitu kacang tanah, kacang ..
rwkedele, kacang talo, kacang merah, kacang hijau, bunc1s
tahun dan tempe.
d). Adr |

Alr sangat berguna dalam tubuh tanpa ada sir/ -
kekurangan air dalam %ubuh akan mengalami berbagal hal
yeng menggangzu proses dalam tubuh seperti sehabis
maraton bila tidak'cepat minum maka akan terjadi séhoék
Kegunaan air dalam tubuh untul pembaﬁgun, pertumbuhan
sel, memperlancar proses/pelarut, sebagéi pengangkut
rengatur suhu dan meliqinkaﬁ permukaan tubuh terutama
bagian yang bergeser. Air yang diperlukan dapat berasal
dari air-minum dan bahan mékanan, alr dalam tubuh diex

resi melalui ginjal, Xkulit, usus dan paru paru.

4. Empat Sehat lima sempurna

Dalam ﬁe!gkonsuméi'bahan makanan se hari hari
atau untuk menyususn menu sehari harl harus memperhati -
kan zat gizi yang tercakup didalémnya yeng didasarkan
pola empat sehat lima sempurna dan tanpa mengabalkan
prinsip keselmbanvan.
a). ﬂakanan pokok atau ﬁenukarnya

Golongqn ini banysk mengandung sumber kalori

seperti padi padian,nasi, Jagung, gandum; dan hasil

MILIK UPT PERPUSTAKAAN
. HSIP PADANG
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" olahannya roti, mie, cantel, dan bihun, jenis umbi umbi-
anj ubd kayu, kenatang, talas, dan sago

b). Dauk pauk il

Golongan ini lebih banyak mengandung protein yang
berguna untuk pembangun.'Bahan yang termasuk Jjenis ini
adalah; daging, ikan,‘kerang; unggaes, telur, ini semua
disebut profein hewanl sedangkan sumber protein nabati
adalah; kacang tanah, kacapg kede;e, kacang talo, kécaﬁg
tunggak, kacang mersh, tahu, tempe dan onéom.
‘¢) Sayuran ‘ -

Goldngan ini lebih banyak mengzndung sejumlah
vitamin daﬂ;mineral. Bahan yang termasuk ini adalah;
bayam, kangkuﬁg, daun katuk, daun singkong, wortel,
vomat, kacang buncis, kacang panjang dan kacang kapri.
d). Buah buahan | |

Buah buaﬁangmerupakan sumber vitamin dan minerszl
bahan ini antara lginj peﬁaya,.mangga, nangka maselk,
pisang, jeruk, jambu dan bushan lainya.’

e). Busu

Susu merupakan pelengkap yang didslamnya terds
pat berbagai Jjenis bahan yang diperluken, jenis susu-ini
bermacam macam seperti susu“segar, Susu bubuk dan susu
kental. ‘ |

5. Pengolehan Bahan Makanan

Dalam mengolah bahan makanan untuk dimakan ada
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beberapa hallyan perlu diperhatikan karena ada beberapa
cara keblasaan yang dapat merusak kandungan zat zat ter-
tentu dalam bahan makanan tersebut, antars lain adalhh;
- Sayuran dicuci dulu sebeluﬁ'dipotong potong ~
- Mencuei sayuran Jangan direndam terlealu 1ama
- Sayuran sebalknya segar
- Air rebusan sebailknya tidak dibuang begitu Saja atau
gunakanlah untuk bahan lain
- Waktu memasak sebaiknya ditutup rapat
— Didinken gir sebelum memasukan Sayur, masakan jangan
terlalu matang.'

- Mengupas buahan hendaknya segera sebelum dimakan

- Penylmpanan sayuran hendaknya ditempat sejuk .

- Saat mencuci beras Jangan digosok gosokkan

- Memasak nasi hendaknya air Secukupnya saja dan Jangan,

Sampai dibuang air dldlhannya.

6. Pemakaian zat kimia dalam ‘bahan mskanan

| Dalam mengkonsumsi . bahan makanan sehari hari yang
dijual dipasaran bebas harus hati hati sekali khususnya
‘bahan makanan yang tidak terdaftar di Depkes/tidak ada
izin Depkes, karena adé beberapa~jénis bahan makanan
yang menggunakan zat peWarnﬁ yang menimbulkan keracunqn'
ataﬁ mengandung logam berat, seperti aluminium, tembaga
dan mercuri. untuk itu sebaiknya bila ingin mewarnai
makanan gunakanlah zat pPewarna _yang alaml agar terhindar

dari kemungkinan keracunan
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7. Sanitasi Makanan _

Sanitasi makanan meliputi berbagai usaha yang
ditujukan untuk mengaga keber51han serta kemurnian maka-
nan agar tldak menimbulkan penyskit. Usaha ini blasanya
dllakukan oleh Balai Pengawasan Obat dan Makanan/POH
Pengawasan dilalkukan sejak pengadaan bahan makanan, pe-—
nyimpanan bahan, rengolahan bahan Sampai pada penyaalan
pada konsumen hingpa tidak menimbulkan kerugian.

Iuauan sanitasi malkanan .antara lain;
- Untuk menjamin keamanan dan kemurnian makanan, aénce -
gah konsumen dari bahaya penyaklt -
- lMencegah penJualan makanan . °ng merugikan konsumen
- Hengurangi keruskan/nemborosan makanan

Usaha sanitasi meliputi;
- Kemenaman makanan dan mlnuman Yyang disediakan
- Hygiene perorangan dan praktek ‘Penanganan makanan oleh
karyawan yang bersangkutan
- Keamanan terhadapypenyediaan air .
- Pengolahan pembuangen air limbah dan kotoran
- Perlindungan makanan’terhédap kontamisasi selania. pPro-
S€s pengolahana, penjaalan/peragaan dan penylmpanan

- Pencucman, Kebersihan dan Penyimpanan perlengkapan..

t

B. Vitamin dan Mineral
. Vitamin -
Vitamin sangat penting kegunaanya dalam tubuh

walaupun yang digunakan hanya sedikit, - tetapi harus ada
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bila keﬁurapganhakan terjadi berbegai keterlambatan
proses sehlngga terjadi gangguan kesehatan, kelebihan
v1tam1n pada umumnya dapat dlexre31 melalui glnaal dén'

. usus. Vitamin dapat digolongkan atas dua golongan besar
Yaitu vitamin yang larut dalam air dan vitamin yang
larut dalem lemsk. _ i
a). Golongan Vitemin yang larut dalsm Air
- Vitamin.B1/tiamin/anebrin i

Vitamin B1 mudah larut dalem air dan bisa rusak
oleh pemanasan yang lama. Kegunaanys untuk membantu
metabolisme hydrat arang dan kesehatan saraf. Kekurangan
B1 akan mengakibatkan anorexia, mudah semutan, ohstipasi
rasa lelah, dan sukar tidur/imsonia. Pada tingkat berat
atau kekurangan yang lama gzlkan menimbulkan penyaklt berl
beri. Kebutuhan untuk anak & remaja O,4 pgr - 1 2 gr -
orang dewasa 0,6 gr-1gr, - wanita hamil 0,9gr- dan wenita
menetekan 1,3 mz. Sumber B4 adalah daging, biji bijian
kacang kacangan, bergs tumbuk, tempe, hati, telur, ikan
susu, dan éayuran hijau, | |
- Vitamin B2/Riboflofin _

Kegunaan untuk kesehatan kulit, saraf dan mata
bila kekurangan akan mudah terJad1 Sakit lkulit, ganggaun
bencernaan, mata Jadi kabur. Kebutuhan untuk anak &
remaja 1 mg - 1,5 mg, dewasa 1,5 mg, ibu hamil 1,3 mg
dan ibu menyusui 1 7 mg. Sumbernya hatl, Susu, kacang

kacangan, beras tumbuk dan sayuran.

ilLIK UPT PERP'USTAK‘AAN
LCIP PADANG



- Bé/Perydoxin -
2 .Vitémin ini berguna untuk membantu metabolisme
dan kesehatan saraf. Sumbernya‘daging, susu, ragi dan , .
lembaga padian padian. ’
- Niacin _

| _Fungsinya untuk kesehatan kulit,‘saraf, pencerna-—
an dan mencegah palegra. Sumbernya ikan, kacang 1acangan
dan padi padian.
-~ B12/Cynocobalamin ’

Fungsinya untuk membantu prosesfpeﬁataﬁéén ery -
throcit bila kekurangannya skan mengakibatkan'annaemia
Sunbernya ﬁeti, daging, ikan, dankerang.
= Vitamin C/Ascorbitacid

Fungsinya untuk membantu berbagai reaksi kimia
~dalam tubuh, pembentukan jaringqn, kesehatan kulit,
memperkuat dinding pembuluh darah dan meningkatkan daya
tahan terhadap infeksi. Bila kelturangan akan menimbulkan
gusi mudah berdarah, mudeh terinfeksi, kulit jadi kering
serta mengelupas, dan mudah terjadi perdarahan/scorbut.
Kebutuhan vitamin C tiap hari untuk anak 41 tshun - 9
tahun 30 mg, anak diatas 10 tahun Sampail dewasa 60 mg
dan ibu hamil/menyusui 90 mg. -

b). Golongan vitamin yang larut dalam lemak .
~ Vitamin A/axeropthol

Gunanya uqtuk pertumbuhaﬁ'jaringan epithyl pada
mata dan kulit. Défisiehsinya akan ménimbulkan rabun

senja(kemerolopia) kemudiahébintik putih(xeropthalmia)
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dan selanjutnya menjadi buta(kerapthomélgia). Sumbernya
hati, susu, minyak ikan, kuning telur dap'sebagai karo -
tin(provit A) terdapit delam sayuran hijau/kuning seper-
ti‘singkong, kangkung, bayam, wortel dén tomat bua%aﬁ:‘
seperti pepaya, mangga, naggka dan jeruk. Kebutuhan;ﬁ:q.
untuk enak anak 2000-4000 SI, remaja.4000-4500 SI, ibu
hamil 5000 SI dan ibu menyusui 6000 SI.

- Vitamin D/Calsirferol .

" Gunanys sebagai katalisétor dalam reaksi pémbeﬁ -
tukan tulang dan gigi. Defisiensinya akan megiﬁﬁﬁlkan
pembentukan tulang tidak sempurna atau tersefang penya =
kit rachitis yang ditandai dengan kaki bengkok.

Vitomin A depat diperoleh melalui sinar ultra violet
dari matshari pagi/sore oleh penyinaran ini provitamin
D yang ada dibawah kulit akan dapat befobah menjadi
vitamin D, Sumbsrnya.yang lain adalah haﬁi, kuning telur
keju, mentega, susu dan minyak ikan.
= Vitamin E/Tbcoférol _
Fungsinya untu proses‘pematangan sel telur,:jadi
bile kekuranganya akan menimbulkan kemandilan dan mudah
terjadi keguguran. Sumbernya lembaga lembagaan seperti
toge, gandum, minyalk jagungz hati, kuning telur dan
sayuran bewarna.
~ Vitamin K/Kavitin/Phyloqﬁinone

l Fungsinya membantu pembentukan prothnomblne dalam

‘hepar, prothrombine berguna untuk proses pembekuan darah

Sumbernya sayurnn hijau dan- sebagian dibentuk dalam usus,



2. Mineral/Garaﬁ garam
a). Garam kaptr/Calsium

Caklsium berguna sebqgal bahan pembentukan tulang
dan gigi, zat ini Sangat berguna bagi seseorang yang se-
dang dalam masa pertumbuhan d;samplngl itu calsium ber,—
fungsi sebagai katalisator perubahan prothrombinermenja-
di thrombine diwanktu proses pembekuén darah, untuk ﬁro -
ses kontraksi otot dan pelemasannys serta meransang
mengaktifkan pekerjaan saraf. Kebutuhan calsium _bagi
orang dewasa O 6 gr tiap harl ibu hamll/menetekan 1,2
gr tiap hari, remaja O y7 €r tiap hari, dan anak dlbawah
10 tahun 0,5 gr tisp hari. Sumbernya susu, teri, kacang
kering, sayuran hijau, bayam, sawi hlaau, kacang panjang‘
mellao, singkong dan kangkung.

b). Ferum/besi.

Gunanya sebagai bahan pembentukan haemoglobine
yang sangat penting sebagai Tranportasi oxygen ke selu -
21h tubuh, seséorang yang kekurangan ferum akan kelihat—
an cyanosis atau disebut annaemia. Kebutuhan ferum bagi
anak pria & dewasa 5 - 42 mg perhari, laki laki dewasa
8 mg, wanita dewasa 10 mg dan ibu hamil 15 mg.

Sumber ferum kuning telur, hatl, deging, Qayuran hijau
dan kacang kacangan.
¢). TFosfor :

Zat ini berguna untuk pembentukan tulang dan gl&l

serta mengatur keselmbangan asam dalam darah, mengatur

MILIK UPT PERPUSTAK‘AM\
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proses metabolisme dan oxydasi. Sumbernya adalahjikan
hati, kuning telur dan kacang:kacengan.

é)Yodium _ 7 .
‘ éunanya untilk bahan-pembéntukan hormon fhygbiiﬁ

N

‘didalam kelenjer thyroidea sehingga bila kekurangéﬁﬁ&é
maka kelenjer thyroidea bekgrja keras mempnoduksi‘ o
dengan memperbesar diri sehingga kelenjer thyroidéa
membesar hal. inilah yang{disebut Strauma/gondok.
Sumbernya adalah gir minum Yang mengandung yodium; ba -
han mekanen yang berasal dari laut dan bahan makanan
yang tumbuh didaerah pantai. Saat ini untuk mencegah
gondok .maka garam diberi yodium,
e). Tembaga |

Beguna sebagai bahan pembentukan haemoglobine
sumbernya ikan, kerang, kacang kacangan dan padi padien
£). Garam-dapur/Nacl

Kégunaanya memberifrésa enak pada makanan,
meransang gerak pencernaan dan membunuh bachteri.
Sumbernya adalah garam dapur dan bahan makanan yang
berasal dari laut. ;
g). Fluor

Berguna untuk mencegah kerusakan gigi. Sumbernya
&ir miium daon bahan makanan Yang berasal dari laut.
h). Sulfur/Belerang
- Dlgunakan oleh semua sel karena ia merupakan
baglan asam amino cystineé dan methionine, sumbernya

dari daglng dan ikan.
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C. Immunisasi

Immunisasi berasal dari’kata immun yang berarti
kebal ataun tahan sedangan 1mmunlsa51 ‘berarti memasukan“
sesuatu zat/antlgen berupa bakhterl,Vlrus/tox1n ke daldm
tubuh' seseorang hingga orang tersebut kebal/tahéﬁ“féihal_
dap sesuatu penyakit'yang sesﬁéi dengen’ antigen yang di- -
berikan. Bila ke dalam tubuh seseorang ‘dimasukan’ antlgen
maks didalam tubuh dia akan bereakssi. sehingga tubuh akan
memnbentuk antmbod1/ant1 “toxin- sebanyak mungkln untuk e
menyerang antigen yang masuk sehingga terbentul kekebal-

an. Anti bodi dibentuk padn lympha dan kelenjer lympha.

1. Tujuan dan Basaran ,

Tujuan imﬁudisasi adalah menjaga anak agar tetap
sehat, jadi sebelum dig mendépat Suatu penyakit maka di-
beri antigen pengebalan sebagai pencegahan.

Sasaran yang akan diimmunisasisadalah; ibu hamil,
bayi, anak ‘sekolah dasar dan calon penganten. Sarat .-
Seseorang boleh diimmunisasi adalah dia harus dalam-kon-

disi sehat, bila kurang sehat dilakukan immunisasi alkan

dapat menimbulkan bahaya.

2. Jenis Immunisasi
Immunisasi ada dua, jenis yaitu immunisasi aktlf
dan 1mmunlsa31 pasif., Immunisasi aktif yaltu tubuh mem -

bentuk send1r1 zat antl, sedangkan 1mmunlsa51 pasif
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tubuh hanya ﬁenerima zat anti yang didatangkanidari luar
tubuh., Immunisasi aktif dapat pula dibedakan ates dua
bagian yaitu immuniéasi aktif alami/natural aktif.immu -
nity, seseorang menjadi kebal setelah ia menderita sesu-~
atu'penyakit.yang finagan seperti. cacar, kedua immunisa-
si aktif buatan/artifisial aktif . immunity, seseorang .
memperoleh kekebalan setelah ke dalam tubuhnya diberikan
vaksinasi,

Tmmunisasi pasif terbagi dua, pertams pasif turun
nan/conginetal pasirf immunity yaitu kekebalan diéﬁrunkan
oleh ibu sewaktu hamil melalui placenta pada bayi yang
dikandungnya, biasanya kekebalan ini hanya bisae bertahan
sampai umur 2 bulan, contoh kekebalan ini sperti tetanus
dypthéria, pértusis dan thypus abdominalis. Kedua immun-.
nisasi pasif. buatan/artifisil pasif immunity yaitu zat
antli sengaja Qisuntikan ke dalam tubuh seseorang, zat
anti ini dapat berupa propilactic dan bisa juga berupa
therapuetic seperti ATS diberikan sebagai propilactic
dan TA® disuntikan sebagal therapl.

Macam macam bentuk dari immunisasi antara lain;

BCG dlberlkan unur sebulan dilengan kiri

DPTMMdiberikaen umur 3 bulan di paha kanan

DPT 2 diberikan umur 4 bulen di paha kiri

DPL 3 diberikan umur 5 bulan di paha kanan
- Polio diberikan 3 tablet pada umur 3,4 dan 5 bulan
- Campak disuntikan ditangan kiri/ksnan

- TT disuntikan di tangan kiri.
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S5ide efek dari pemberian 1ﬁmunlsau1 dapat berupa
demam selama 2-3 hari tetapi demamnya tidealk. begitu ting~
g;.kemudlan,nyerl dibekas suntikan.dan bisa juga terjadi
ailerghi.i _ |

Ada bebefapa hal jang perlu diketshui bahwa gese-
orang dapat jatuh sakit/ditulari oleh penyakit dlpenga -
ruhi oleh tiga hal yaitug '

- daya tahan tubuh

- Jumlah kuman yang masuk ’

- virulensi kuman
Hal yang pokok sekali dalam pencegahaﬁ agar tidék jatuh
sakit adelah bagaimarna mempértahankan kondisi tubuh |

agar tetap dalam keadaan baik sehingga tidak mudah ter -

serang penJaklt



BAB III
KESEHATAN MENfAL NARKOTIKAWPENYALAHGUHAAN ROXCK DAN
 MINUMAN KERAS

A::Kesehétah.ﬁental

T
Fge

‘Mental merupakan suatu hal yang:abstrak adﬁhyé
serta sukar menentukan kkeadaan mental seseorﬂng'kalaﬁ‘
hanya dengan penohmatan seplntas Saja tetapl bila betul
betul . ingin mengetﬁhul keadaan mental ueseorang yang
sebenarnya maka harus mengamatl serta: manwanllsa darl N
berbagai aspek seperti 51kap tlngkah laku seseorang dan
segala expresinya. Kadang kals orang bisa mengatakan
Sikap mental seseorang Jelek karena ia bertindak diluar
kewajaran, tetqpl ada juga OTrang yang tidalk mengganggu
lingkungan atau orang lain sementara dia disebut qué‘
mempunyai mental tidek sehat. Untuk itu perlu dlkemuka -
kan pengertian kesehat an nental Seseorans yang terhin -
dﬂr segala gqngguan kejiwaan dan dapat mewujudkan kehar-
monluan fungsi iung5113;wa dalam merespon setiap aksi
yang datang. Seseorang yang sehat Jiwanya minimal mempy-—
nyai tiga hal yaitu; | ‘

~ Mampu menjalin hububgan antar pfibadi.yang baik
‘= mampu beke;aa secarn efektlf/tepab guna sesuai
dengan.potensi dan kemampuan
= mampu bersenang’ senang/berekreasi dengan wajar.
Jadi dengan demikian. dapat dilihat apakah Seseorang ber-
mental sehat atau tidaknya yaitu dengan memperhatlkan

gejala gejala berupa tingkah JXaku dan expre51nya..

‘-6'1 . mn.m UPT PERPUSTARAR
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Dalam menghadapi anak guna merobah tingkah'laku
maka perlu dipahami tahapan perkembangan mental anak -
karena pada tipa tahapan ada kekhususan yang pe?lu ai -
perhatikan agar sSasaran, pendidikan te;capai déngah~baik.
1. Perkembangan Mental

~Perkembangan mental anak usia sekolah yang ber .-
umur antara 7 sampai 52‘tahun harus mendapat perhatian
yané sungguh sungguh karena ia sangat-sensitii terhadap .
berbégai hal yang terjadi pada 1iﬁgkungannya; Pads usia
ini ia merasakan disiplin sekolah merupakan beban berat
karena dirumsh is mendapat perhatian yang culkup dari
orang tua juétru itu guru harus hati hati memperlakukan
Pade usia ini anak mulai membedakan terutsma lawan jenis
mulai berflklr logis, sensng berteman sejenis, suks ber-
khayal rasa 1ng1n tahu tinggi, mulai bersosialisasi,
suka akan cerita dan mulai berkurang terikat pada orang
tua. Dengan ciri perkembangan ini guru harus pandai:
pandal dengan seni tersendiri agar anak bisa menerima
semua pelajaran. Bila guru bisa menceritkan suatu g jakan
dengan baik, biasanya anak akan lebih terkqsan terhadap
ajaran tersebut dibandingkan deéngan apa yang diberikan
orang tua. '

Eerkembangan masa remaja yang sering disebut
pubertas/pancaroba, pada masa ini pikiran mulai menjadi

matang tetapi belum stabil, sering ber ubeh ubah, pertum
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buhan sex mulai matang, rasa ingin bebas, kadang kadang
kelakuan agak suka menonjolkan‘diri, menarik perhatian
suka berlkelompok, mudah menangis atau ketawa. Seorang
guru harus memahaml bebul terhadap berbagsi perobahan
perkembangan pada masa 1n1, hati hati dalam menberikan
arahan jangan Ssampal meématahkan bakat anak yang sedahg
rawan, ajaklah anak berflklr logis/fositif serta dalam-

memberikan contoh contoh harus tepat dan wajar.

B. Narkotika dan Penvalahgunaanva

| Narkotiks berasal kata narcose yaitu bahasa
Yunani yang berarti membius atau menidurkan sehingga
pemakai menjadi +idalk Sadar, menurut undang - undang lio: ;9
tahun 1976 narkotika: Bahan alamlah sintetis, maupun
semisintetis yang dipakai sebagai bengganti mofin/heroin
apabila penggunaanya menimbullkan ketergantungén/drug ad
dict yang merugikan pPemakainya. - .

" Dalam undang undang dijelaskan bahia narkotiksa
hanya digunakzn untuk kepentingan pengobatan dan ilmy
Pengetahuan ataupun peneiitian sedaqgkan'penggunaan yang
diluar ketentuan teréebut sudah digolongkan ke dalam hal
penyalahgunaan, caora ini dapat membéhaykan Pemakai dan

orang lainya.
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1. Golongan Narkotika menutut Kerjanya

Nérkétika Sangaq;banyak Jjenisnya dan jug§ nama
lainya ber macam macqm»menurut daerah asalnya, untﬁk itu
agar memudahkan pada uraian ini dlgolongkan atas tlga
baglan menurut efek daya kerjanya- antara lain adalah-

a. Golongan Stimulant |

b. Golongan Depresant

¢. Golongan Hallucinogen
a. Golongan Stimulant _

Golongan narkotik yang kerjanya dapat meransaﬂg
otak dan sarqf jenis dapat pula dibedakan atas dua;

1). Golongan AmPnetqmynm ._

Jenis ini crlng digunakan dalam dunia olehraga
yang dlkenal Sebagni dopping, ini berguna untuk memacu
prestasi m axlmal;yaltu sebagai meransané kesigapan;
keuletan, menghil angkan rasa lelah/letih, menghilangkan
depresi dan menimbulkaﬂ.résa fit/segar. Sedanékan dalam
dupia kedokteran dipakai sebagai mengnilangkan shock
sewaktu tindakén'pémbedahan'dan untuk mestabilkan tekan .

an darah, contoh obat golongan ini adalahy;

amphetamine barbiturate combination

- methhmpithamine,hcl a ~ bombido
- Jugs - bottles
- beuzedrine_ S " - dessecdrine

- methadrine o 7 o - fludrine
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Seseorané yang keracunan amphethamine terutama

oleh benzedrine & dessecdrine dapat ditendai dengen;

- teemor/gemetaran - - mulut/bibir kéring'
- anorexia dan naosea ~ iritability

- berhallusinasi ‘_ ) - imsonia

- tensi naik - angina

Bahaya penyalahgunaan amphetamine iﬁi antara lain adalsh
kerusakan sel sel otak dan sarhf, badon- jadi kurus dan
-lemah serts muks jadi pucat.

FPengobatan dengan memberiXan sedativa dengan -
derivate barbiturate,_éqinidrine atau procainamide bila
-disertai arythimia cofdis. Jadi yang terpenting bagi
guru dlahraga/orang yéng bergerak dalam dunia olahraga
adalah mengenal jenis obathérta mengetahul gejala
keracunan gmphetamine guna menghindari kasus dopping .
yang tidak dibenarkan dalam rertandingan.

2). Golongan @ntidepresqﬁf |

Jénis ini bernilai Psycho‘Farmakologis yang
sering dipakai dalam dinie medis berguna untuk memper -
baiki bila éeseorang dalam keadaan depresi. Jadi digu -
ngkan sebagai pengobatan untuk orang kelainan jiwa se -
perti depresi. Antidebresan iniu ada dua golongan pulsn
yaitu;

~ Golongan HAO Inhibitor(mono amine oxidase)
digunakan untuk mengurangi depfesi oxygen dari reaﬁtif'

kasus ini sering terjadi pada orang yang ‘mengalami

kecemasan.,
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Contoh obat ibi adalah pﬂenalzine dan pargiline,pargilin
ini sering dipakai untuk obat hypertensi tetapi mempunyai
side efeét hepatitis.
= Goloengan Triciclie/threering, .jenis ini- diguns -
kan sebagai obst gangguan_depresi endogen seperti neoro -
tis, contéh obat ini adalah imipramine, amitrypline

( tiframil dan laroxyl ).

b. Golongan Depresant -

Obat ini berguna untuk menimbulkan depresi yang'’
mempengaruhi safaf otak sentral. Pemakaiannya vering
diberikan oleh psychiatgr-untuk orang kelainan jiwa yang
hyperﬁktif, obat ini éering disebut sebagai penenang.
Jenis ini masih dibedalan atas tiga bagain yaitu;

" * - Golongan barbiturat seprti chlorohydrat,doriden
nembutol, phenolbarbital(luminal), secobarbital, amopér-
bital, seconal, gluterlimide, meprobamate dan pil BK(
bhineka kimia fharma) =

- Golongan inhﬁlant‘seperti aerosol, airplane,
amylnitrite dan nitrous oxide.

- Golongan methaqualone °epert1 mandrax atau
tablet MX, strauradom, meqeulone, quallde sopor optimil

dan pafest somnafac.
c. Golongan Hallusinogen
Pemakainn obat ini dapat menimbulkan penghayatan

WHLIK UPT PERPUSTAKAAK
IKIP PADANG
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semu atau Berkhayal, kesalahan persepéi dari panca indra
atau lebih dikenal dengan berhallusinasi, sehingga obat
ini dlsebut halluSLnogen, contoh obat ini adalah--

- morfln - LSD/llserglc ~acid dlethalmld
- ganja/marihuana - DOM/STP

meperidine = psilocybine

1

amphetamine ~ peyot
- mescaline - E ) o e

Penggolongan narkotika menurut jenks lain yang sering
istilahnya digunakan orang awam adalah; ~ ' N

~ opium/candu/madat/ikhanshu(jpg) japien

- cocaine |

" - goenjd/ marhuana/canabis sativa/indian hemb

1) . Morphine |

| Morphiﬁe merupakan alkoldid dari opium/candu
mentah yang sﬁdah‘diolah secara kimia daya kerjanya
lébih kuat dari candu. Bentuknya seperti kristal bila
dilihat di bawah kaca pembesar warnanya keputihan licin
atau kuning pucat, penggunaanya disunﬁmian. .

Dalam dunis kedokteran digunakan sebégai pence -

gah sho@k dan menghilgngkah rasa sokit waktu pembedahan )
Pe. punaan dalam ddsis'besar ékan menimbulkan’ depresi/
penekanan terhadap susunan -saraf pusat, penderita akan

kehilangan kesadaran. Leracunan akan teraadl aklbat

overdosis dan Bejala akan tlmbul setelah 20—40 menit,
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Gejale keracunan morphine antara laing. . c
Keracunan dosis tinggi dapat menyébabkan kematiénjatau
koma sedangkan keracunan dosis réndah didahului dengan
euphoria/tertawa tawa karena sensasi yang menyenangkan
hal ini terjadi setelah 1/2 jam. Kemudian drawsiness(
antara sadar dan tak sadar), pﬁsing pusing, kepala rasa
berat, lelah, perasa, hilang rasa panca indra, néosea,
vomitus, gelisah, delirium, kejang kejang seperti epi - -
lepsi, pupil mengecil tanpa reaksi sama sekali, gatal
gatal seperti alerghi, releksi loyo, nafés Lambat, kulit
cyanosis, nadi‘turun, tensi turun, kencing sedikit,kulit
dingin, kematian akan terjadi setelah 6 sampai 12 jam
karena aspyxia..

Pertolongan; |
Bllas lambunﬂ sebalknya dengan larutzan potasium permaga—
nat dengan perbandlnvan 1: 5000/1cc tineturs 1od1ne untuk
satu léter air, hati hati terhadap bahaya keselek.
Berikan MGsog/garam_lnggerls 15-30 grem, jika keracunan
akibat overdosis suntikan, Segera pasang toniquet dibas -
glan proximal selanautnya ‘bangun penderita pelan pelan.
Awasi. jalan nafas, suntmkan nalorphine 5 - 10 mg untuk

memperbaiki depresi pernafasn dan jaga keseimbangan

eletrolit,

2). Opium = Candu =Madat

Di Jepang dlsebut 1nkhanshu sedangkan di RRC
Japien, di Malaysma disebut dadah atay Jicing.
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Candu diperoléh dari tumbuﬁan papaversemniferum, gefahnya
diambil dari buah untuk candu mentsh. Ciri candu sntares
lain adalah; wernanya coklat tua hampir seperti aspal
rasanya panhit bersifat elastis/kenyal dengan bau yang tak
enak sepertl tembakau. Candi digunakan untulk bahan pembu-
atan morphine, heroin, cedein dan thebain, penggunaan

biasanya diisap dengan alat khusus.

3). Heroin

Heroin dibuat dari benih fumbuhan papaveréemnife -
rum yang daya kerjanya ‘lebih kuat dari morphine dan tidak
mempunyai niloi medis. Bentuknya powder kristal, bewarna
putlh _Syram, kedang kadang pirang dan cokl -t tua, bigsa -
nya diijual dalam bags/amplop - Heroin digunakan dengéﬂ
cara menyedot/membauini dan éebelumnya dipanasi dengan
sendok.,

Ciri eciri ketagihdn'heroin;
Kelusrnya ingus dengan mata berair disertai mika kemerah-
an, pupil mengecil dengan Trasa ngantuk berleblhan, badan
kelihatan tidalc sehat/kotor dqn takut mandl, nafsu makan
kurang, gatal gatal pada bekas suntikan, tingkah Laku

cendrung 'esosial, sadistis dan tidak bertanggung Jawab.

4). Ganja
Ganja disebut Juga marihuana/canbisfsativa atau
indian hemb dan canabis americana yéng diperoleh dari

tanaman ganja. Ganaj adas yang berbentul tembekan, ada
| WiLIK UPT PERPUSTAKAAN
“JKP PADANG
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yang haéish/getahnya étqu hasil pehyul;ngan dan ada Juga
tefrahydro/thc.-Bentuk tanaman ganja mempunysi helai
‘déun ganﬁil 5,7,9 tiap tangkai, bentuk daun memanjang
dengan piﬁggirlbergefigi ﬁgda ﬁjuﬁg lancip denggn.ukuran
agek besar mirip tembakau. Penggunaan biasanya sépeti"
’mengisap'tembakau dan kadéng kala dicampur tembakau.
Ganja bersifat hallusinogen ﬁimana para pemakail skan
merasakan ngantuk, pusing pusing disertai mual, merasa

. senang/aman, Jjadi lups akan keadasan sekitarnya.

L]

2. Bahaya bahaya Penyalahgunaan Narkotika:

Pényalahgunaan narkotilka selalu sajs menimbulkan
dampak negatif bagi pemakai dan orang sekitarnya, bahéya
tefsebqt antara lain; .

a). Kerusakan sel sel otak xané ditandai dengan;:
| - kemunduran daya pikir dan lemah ingafan

- belupa'dan:@gngu '

- bisa jadi i:c:li!ot,debil dan embisil(pada keturunan)
B@; éangguan sistim éarag;pusat dan perifer seperti

hallusinasi, tingkah laku cendrung asmsial.
c). Ganguan cirkulasi ddfah,‘pengotoran darah, nadi. cepat
dan penyempitan pembuluh darah. -
-e);lGangguan pencernaan séperti mual, muntah dan kerusalk-
an hati.
f). Ketagiahan drug addict secara fisik den psichis.

g). Penghentian mendadak akan menimbulkan gejala;
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- gugup dan cemas diserta héﬁntuk
- pupil mengecil diserta bulu roma berdiri
- .sering nguap sepefti ngantuk dan hidung keringat
- badan panas dingin, menggigil dan anggota gerak pegal
- kejang otot nafas sesak, berat badan menurun

- — nafsu makan kurang mencret, mual dan muntah.

3, Paktor Penyebab Penyalshgunasn Narkotika : !
Kalangan yang terbanyak melakukan renyalahgunaan
narkotika adalah remaja atsu angk muda yang sedang dalam
masa pertumbuhan, pada masa ini sangat labil serta sensg-
sitif terhadap berbagnoi hel. Biassanya faktor yang mendo—
rong dimglai dari berbagai situais yang memungklnkan,
a). Bituasi rumah tangga yeng lkurang harmonls sehingga
anak mencari kesenangan diluar rumah, kebebasan serta
membuktiken keberanian sesama teman.
b). Kurangnya pendidikan terutams pendidilkan moral agama
serta pendidikan lainya. | '
c). Pengaruh lingkungan sehingsa anak cendrung untuk
meniru atau mencob coba kemudian jadi Eecanduan
d). Kafena frustrasi/ lari dori masalah

e). Hotiv uang/dan kriminal.

4. Usaha Penanggulangan
Penanpggulangan harus dilalukan secara répresif'.

dan preventif dengan terarah terus menerus antara lain;
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Capa preventif;

Menghilangkan faktor penyebab seperti ketidak
harmonisan keluarga, kurang pendidika dsn lingkungghi
yang Jelek. Pengawasan ketat terﬁadap penyelundupan.'
lPembinaan keSadafan_moral agama dan penerangan_béhaya
penyalahguqaan nafkitika.

Cara represif; _ _ ‘

Membasmi sumber pengedar dan penyelundup, ﬁélak—
sanaan hukuman berat bagi penyelundup, pembasmian tana -

man dan rehabilitasi pencandu. =~ 7 .-

C. Rokok &aq Pengaruhnya terhadap Kesehatan

Kebiasaan mengepul ssap melalui hidung ataupun
mulut sudah dimulai sejak zaman Roma Yunani sebelum abad
15. Semula yang didisap hanya doun alang alang dén kemu-~
dianrdari sejenis tumbuhan lain tetapi berkhasiat obat
(menuput pendapat dokter dulunya) kemudian berkembang
" menghisap tembakau dan sekarang dikemas dengan cara yang
modern sehingga semakin‘bertambah Jjupga pencandu rokok.
Sejalan dengan berkembangan tersebut para ahli kesehatan
telah pula menemukan berbagai hal yang dapat merusak
: keséhatan yang diakibatkan merokok namun kebiasaan masih
tetap belum berobah, untuk itu perlu direnungkan secara
mendalam apokah kita tega merusak diri perlahan lghan

dengan kebiasaan merokok!.
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1. lHekanisme Gangguan Kesehatan akibat Merokok

Bila seseorang menghisap rokok berarti dia telah
memasukan tlga Jenis zat berbahaya ke dalam tubuhnya ne-—
lalul saluran pernafasan, zat tersebut adalah; nlkotlne,
carbonmonocsida dan ter. Zat ini terhirup bersama:udara .
pérnafasan melalui organ pernaiésan dan berakhir pada:
alvioli terﬁs masuk aliran darah menuju selurh Jaringan.-

Nikotine sesampai dialvioli akan terbawa bersama
aliran darah dengan beredarnya nikotine dalam alir;n
darah akan merensang dilépasnya adrenalin ke dalam fere—
daran darah sehinggs kadar adrenalin ‘meninggi, skibat
reninggian adrenalin akén terjadi dua hel; pertama akanl
mengakibatkan ketegqngap emosi/bathin sehingga alan tim-
bul gejala mudah marah, mudah tersinggung dan stres
selanjutnya ﬂhlbat gegala tersebut akan teraadl pening -
katan denyut nadl hlngga nadl cepat tidak teratur bilag
hal ini berlansung lama/terus menerus maka timbul kele -
mahan otot Jantung yang disebut decompensatiocordis.
Kedua akan tefjadi penins - otan kadar lemak dalam aliran
darah/cholestérol .cholesterol yano tinggi akan memper -
mudah terjadingg pen/umbatan pembuluh darah terutamg -

arteri coronaria uehlngga teraadl penyaklt Jantung coro-

ner.,

Carbonmonocs 1da sebagaiman nikotine Juga akan

mBQUK ke dalam allran dar1h melalul alvioli, Co akan

gampang terlkat bersama haemoghloblne sehlngga teraadl

carb001haem00hlob1ne, maka dengan keadaan ini kemampuan

MILIKUPT PERPUSTAKAAN
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HB untuk ﬁengikat oxygen akén berkﬁrang sehingga tubuh
ﬁerusaha untuk:meningkatkan‘kemampuanﬁyg dendapatken
oxygen dengan mempercepalt pernafasan dan ﬁadi sehingga
-teraadl sesa? nafas dan nadl cepat bila kegadlan ini
berlansung lama maka tubuh akan kekurangan oxygen suatu
.hal yang paling dl%kkutl adalah kekurangan oxygen pada
otak/anoxya sehingga timbul gejale kelainan saraf pusat.

Tar akan terbéwa beréama udara pernafasan dan
sSebagian alan menempel pada dinding ofgan pernafasan
khususnya pada alvioli kasus ini akan mempercepat terja-

dinya carsinoma paru paru.

2. "Alasan seseorang untuk merokok;

- merokok dianggap*sgbagai lambang kejantanan
- merokok dianggap sebagai alat pergaiulan |
~ merokok dianggap sebagai lambang kedewasaan

- merololk dianggaplsebagai penentu status sosial
- ﬁerokok dijadikan sebagai pelarian

P merokok dijadikan sebagsi coba coba ingin tahu

D.Minuman Keras

. Alkohol merupakan zat terdapat dalam minuman ke

ras: yang

dapat menlmbulkan gangguan kesehatan bagi pen

cendunya. Alkohol yang d;perdagangkan dlpasarah_adalah

mengandung metanol, etanocl dan~butanol(ethyl&buthyl)
Etanol jugq ethyl elkohol‘ynng terbuat -dari bshan pati
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atau proses permentasi'dari'gulé, beras, gandum, jagung
ubi, ketela, -tebu dan ampas tebu dengan menggunakan‘“
microba. | .

1. Jenis Minuman Keras yang Mengandung Alkohol TR

- wysky kandungan alk&holnya lebih 20% SR

- vodka kandungén alkoholnya 40=50%

— anggur port kandungan alkoholnya 10-20% AT

- Pilseneg angker beer kandungan alkoholnya kurahg. .50%

' - beer hitam quihess kandungan alkoholnya 7%

- draft beer/balihai kandungan alkoholnya 4-5%

- vigour kandungan alkoholnya 24

- scot/meinsen.kandungnn alkoholnya diatas 30%

- anggu énp kunei kandungan alkoholnya 44%

® anggur buah kandungan alkoholnya 11%
Daya‘kerja alkohol; | !

Allkohol yang dimEnum diabsorpsi melabmi saluran

pencérnaan, dibawa alirsn darah keéeluruh Jaringan tubuh
sehingga terjadi penekanan'fungsi central nervus sistim
yang ditandsi dengan gangguan saraf sentral, kemudian
Juga akan terjadi depresi gehingga orangnya suka berme -
nung disamping itu terjedi vasokonstruksi. pembuluh darah
hingsa terjadi gangguan s;culasi darah. Alkohol Yang ter
bawa bersama aliran dafah‘akan dioxidasi sebagian.besar -
‘di hati sehlngga terjadi pelemakan hati hingga gampang

tergadl cirrhosishepatis.
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Gejala keracuna alkohol;
~ Gangguan keselmbangan emosi, kesombongan, aktlf
bicera, rasa nyesal dan suka nyerang oy
- Kordinasi gerak lemah, reaksi lambaﬁ dan ﬁertldur
- Gangguan pencernaan, mual mgntah dan muka merah

- Gangguan panca 1ndra, diplopia, vertlﬂo, kerlngatan

- Keadaan sadar tak sadar, pupil melebar dan cyanosms

Tekana darah rendah, nafas lembat dan akhirnya shock

- Kematian biasanya dlsebabkan kegagalan pernafasan

Bantuan pertama mabulk alkohol-

- Usahakan penderlta banyak minum agar ia Jadi muntah
atau b;las lambung dengan air hangat tambahkan so -
dium bicarbonat 5-5%, tindakan ini hanya dilakulan
blla keracunan belum mencapai waktu dua Jam

- Berikan kopi pahit kalau perlu tetesi amoniak/
minyek edas 10 tetes, hal ini hanya dilakukan bile
korban masih sadar. . '

—'Kompreswkepala déhgan eé/guyur‘dengan air dingin

- Bila korbén.pingsah.bantu pingsannya dulu

- Selamg melakulkan tiﬂdakaq-jbngad-lgpa mengontrol

nafas, nadi dan tekanan dara.
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PENDIDIKAN KESELAMATAN

Dari berbagai kasus kecelakaan yang terjhdiidi"
'sekolaﬁ ataupun dalam kehidupan sehari hari seperf{.di
jalan Taya maupun di rumeh pada umumnya faktor penyebab '
ddaluh unéur kelalaian sérta kurangnys. pengathuan atau -
péhgalaman terhadap segala kemungkinan yang dapat menim-
bulakn kecelakaan. Berdasarkan hal tersebut seorahg guru
harus dapat memberikan pengetahuan tentang keéselamatan.
agar anak didikﬁya selalu dalam keadaan selamat.

~ Guru Pendidikan.Jésmani atau guru olahrage adalah
' orang yang paling banysk memperlalkulkan anak dalam bentulr
kegiatan fisik, justru itu pula kemungkinan akan.tefjadi
"kecelakaan Pada anak juga lebih sering jika dibandingkan
déngén gufu lainya. Untuk itu guru harus memshami betul

atas segala sesuatu kenungkinan tersebut,

A.Keéelamatan dalam‘ﬁerolahraga

Sebelum meényuruh anek untuk melakukan kegiatan
olahraga ada dga hal pokoXk yang perlu dipikirkan oleh
guru antara lgin adalah;

. Kesiapan anak/manusianya ‘ .

2. Kesiapan fasilitas
1..Kesiapah‘anak/manusianya

Tidalk Jarang terjadi cedera dalam berolahraga
akibat ketidak siapan anak untuk melakukap olahragsa

untuk itu gury harus dapat mempersiapkan'ahak'secara

77
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fisik maupun mental,
Kesiapan secara fisiyk yang perlu adalah;
~ Anak harus dalam keadaan sehat, bila anak kelihatan

“kurang sehat: jangan disuruh berom&hraga.l

— Kecukupan istrahat, sebelum dan sesudah berolahraga

anak harus istrahat yang cukup agar tidak'terlalu lelah,

Kesiapan secara‘menﬁal_yang perlu antara laip;
- Konsentrasi, untuk'seﬁiep-kali.latiahan anak harus_
dapat memusatkan perhatianya'&engan mantap terhadap}se -
tiap rangkaian latihhn,'kurangnya kosenrtasi dapat'ﬁenim
bullan terjadinya kesalghan gerakan.hingga mudah cedera,
- Memghami Semua urutan kegiatan, guru perlu memberikan
Penjelaaan tentang rangkaisn kegiatan yahg akan dilakukan
- Memahami tekﬁik pelaksanaap, sebelum melakukan perlu
dijelaskan teknik gerakanp mulai dari yang sederhana éerus
Pada tingkatan yang sulit,

~ Hemahami cara penggunaan alat dengan baik

2. Kesiapan fasilitgs,
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- Kelayakan alat yang dipskai, sebrang guru harus dapat
menilai apakah sesuatu slat masih layak/pantas untuk di
gunakan,
- Kecukupan alat, peralaten yang cukup akan mengurangi
kemungkinnn cedera yang terjadi. seperti pelindung/ pe -
nolong dikolam, pakaian dan lainya.
~ Kebersihan/keamanan dari semua Sarana dan prasarana
misalnya lapangan yang licin akan mengundang kecelakaan
~ Ketepatan waktu pelaksanaan, guru kadang kala kurasng
memperhatiltin seperti membariskan analk dalam panas terik

atau barisan menghadap matahari terilk.

B. Keselamatsn di Sekolah

Untuk menjaga keselamatan ansk didik atau masara-
kat sekolah ada beberapa hal yang perlu diperhatilan
angara lain adalah;

- Jalan raya dekat sekolsh hendaknya harus ada Tambu
rambu lalu lintas Jang menunjukan, tanda penyebrangan,
tanda batas kecepatan den tands tidak boleh mengkl ason
disampaing itu ansk harus dilatih dalam menggunakan
tanda/mematuhi kgtentuan tersebut.

- Pagar pengamanan untuk lingkungan sekolah sepérti
halaman, kebun sekolah dan kolam seltolah, :
~ Penjagaan kebersihan gekolah den lingkungan sekolah
germasuk peralatan.

- Pengadaan fasilitas untuk pertolongan pertama.
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c. Keselamataﬁ'di Jalsn Rays _ ‘
‘ Kecelakaan di jalan- raya pada umumnya teraadl
‘akibat kelalnan tingkah laku manuSLa pemakal aalan raya
 daq sedikit sekali yang disebabkan oleh kondlsl-aa}an
itﬁ sendiri, diantgrénya adalah; :'n”
- Bagi yang menggunakén kendaraan baik bermesin maupun
tidak, sebelum berjalan telitilah dulu apakah kendarsan
sehat, apakal suratnya lengkap, apakah orangnya sehat,J
‘ blla tidalk sehatkan dulu semuanya. ‘ -
- Bagi pengenadara atau peaalan kaki perhatlkanlah
rambu rambu lalu llntasidan gunakan sesuai menurut .
fungsinya. ‘ |
— Biasakanlah menjaga fa%a tertib di jalan raya baik

segsama kendaraan maupun sesama pejalan kaki.

D. Keaelamatan d1 Rumah

Di rumah cukup banyak hal hal yang kurang terper
hatikan dimana.dapat menﬂundang kecelakaan antara laln
= Obat dan zat-kimia lainya, obat harus terletak rapi
: ditempat yang aman agar tidak mudah dijangkau anak anak
pada setiap pengambllan obat obat harus dlperhatlkan
etlketnya dan cara pPenggunaannya, gegltu juga zat kmmlal
lainya’ sepertl racun nyamuk atau pestisida. - :
—‘Tanaman berdurl/beracun, ada beberaspa jenis tanamaﬁ
berdurl/oerqcun yang dapat menlmbulkan kecelakaan, untuk
itu anak nnak harus dlberl tahu. : - .
huLH{UPi'PERPUSTAKAAh
“1KIP PADANG
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— Binatang perbisa, binatang berbisa sperti kucing, = .
anjingfdnﬁ xera dapat ﬁemﬁaﬁa r;bies uhfuk itu jéngan
aiganggu.' | - .
- Sinaf vang tajam seperti mengelas harus pakai pelin =
dunk aan begitu juga jangan menentang s;nur lampu yang
terang ataupun matahari.
-~ Bghaya 1istrik, letak stopkontak jangsan terlalu rendsh
jangan ada sambungan kabel yang terluka/terbuka, aangan
ada sambungan komb1n351 yang dlbebanl terlalu banyak.
Hati hati bils terjadi korsletlng cepatbt maulkan secrzng
(secring janganwdiganti kaWatnya-dengan yang kasar kare~-
na- ipi sukar putusnya bila‘korsleting), bila tersengs’t
llstrlk bantu dengan bahén'yanw tidak mengantarkan harus
Hatl hati dalam menggunakan alat electronik iainya ja =

ngan dibiarkan hidup terlalu lama.

E., Keselamatan b erhadap Keijadisn Alam

- Bila terjadi banjir sebalknya gliran listrik dimatikan
dan selamatkan barang ketempat yang aman, Jjangan panik

, bila pada lokasi tersebut rawan banjir sebaiknya meng
-mengunﬁ51 saja ketempat yqng aman. Seklanjutnya awasi
anak anak_aangan bermain maln di air dan hati hati Jangan
saﬁpai yerpeleset kedalam lobang. i

- Bila*terjadi geﬁpd bumi jangan panil, jéngan berdiri
&egbt-barang yang mudah roboh, hati getaran berikutnya

- bila perlu lari keluar rumah. L

- Bila petip-berliﬂ@unglah pada tempat yamg aman .
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