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SEHAT itu GERMAS
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DAF TAR ISI

Penyakit Degeneratif

Penyakit Jantung

Osteoporosis

Diabetes Tipe 2

Hipertensi

Germas

Germas Hidup Sehat

Pengecekan Kesehatan Berkala
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1

Penyakit Degeneratif

Penyakit Degeneratif merupakan
s u a t u  p e n y a k i t  y a n g
disebabkan jaringan atau organ
t e r k a i t  m e n g a l a m i
penurunan  f ungs i  dengan
seiring nya waktu.



Pengidap penyakit jantung dapat mengalami sakit
kepala ringan, detak jantung terasa cepat atau lambat,
pusing, dan pembengkakan pada kaki atau tangan.

PENYAKIT JANTUNG

Penyakit Jantung

Gejala

1

Nyeri Dada

3

Nafas
Terengah-Engah

2
Nyeri atau Mati
Rasa Pada Kaki
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kadar gula dalam
darah sangat tinggi

penyebab

akibatnya

Diabetes Tipe 2
(Kencing Manis)

kerusakan saraf,
mata dan ginjal

infeksi kaki gangguan kulit

disfungsi seksual
pada pria

komplikasi
serius
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Kekurangan
kalsium

Merokok

Pengaruh dari
penyakit kronis

Malas bergerak

Kurangnya
hormon estrogen

selama menopause

Osteoporosis
Penyebab

OSTEOPOROSIS
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T e k a n a n  d a r a h  i d e a l n y a  s e l a l u
b e r u b a h  t e r g a n t u n g  a k t i v i t a s  y a n g
dilakukan jantung, seperti  sedang berolahraga
a t a u  t i d u r  m a l a m ,  d a n  d a y a  t a h a n
pembuluh darahnya.

Tekanan darah berada
dikisaran 140/90 mmHG

Tekanan darah normal
biasanya berada

diangka 120/80 mmHG

HIPERTENSI

NORMAL

HIPERTENSI
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GERMAS

GERMAS merupakan gerakan
yang bertujuan untuk berbudaya
h i d u p  s e h a t  d e n g a n
m e n i n g g a l k a n  k e b i a s a a n
dan perilaku yang kurang sehat.

Aksi GERMAS ini dengan
membudayakan

perilaku hidup sehat
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x
Tidak minum

minuman
beralkohol

4
Menggunakan

Jamban

65Menjaga
kebersihan
lingkungan

Tidak
merokok

3
Melakukan

aktivitas fisik

1
Makan buah
dan sayur

2

angkahL
Gerakan Masyarakat
Hidup Sehat
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Cek Kesehatan Berat Badan (BB) dan Tinggi
Badan (TB) Secara Rutin

Cek Lingkar Perut Secara Berkala

 Cek Tekanan Darah

 Cek Fungsi Mata Telinga

 Cek Sadari Periksa Payudara Sendiri

 Cek dan Deteksi Dini Kanker Leher Rahim

 Cek Arus Puncak Ekspirasi Paru-paru

 
Cek Kolesterol Tetap

 Cek Kadar Gula Darah Berkala

PENGECEKAN
KESEHATAN BERKALA
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Teknologi Rekayasa 
Program Sarjana Terapan

Elektromedis
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