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ABSTRAK 

Perilaku Hidup Bersih dan Sehat adalah perilaku atau tindakan mengupayakan kebersihan dan 

kesehatan dari kemauan diri sendiri dan menularkannya kepada orang lain. Perilaku ini meliputi 

menjaga kebersihan dan kesehatan diri sehingga berdampak pada kesehatan orang lain dan 

lingkungan sekitar menjadi salah satu kunci dalam mencapai derajat kesehatan individu dan 

masyarakat Indonesia. Pemberian penyuluhan dilakukan berdasarkan karakteristik lansia yang 

mudah mengalami penurunan kesehatan dan kesulitan beraktivitas schingga memerlukan 

pendampingan, pengelolaan kondisi kesehatan agar tetap sehat dan mampu menjalankan 

aktivitas dengan baik. Salah satu solusi permasalahan yang dapat dilakukan untuk membantu 

meningkatkan pemahaman kesehatan masyarakat lanjut usia mengenai perilaku hidup sehat 

serta penyakit degenerative adalah dengan memberikan penyuluhan perilaku hidup bersih dan 

sehat sebagai deteksi dini penyakit tidak menular. Prasetya & Noerfitri, 2023 menyatakan  

keluarga mempunyai peran penting dalam meningkatkan kualitas kesehatan masyarakat, karena 

dalam keluarga terjadi komunikasi dan interaksi antara anggota keluarga yang menjadi awal 

penting dari suatu proses pendidikan perilaku. Sepuluh indikator PHBS rumah tangga tersebut 

adalah persalinan ditolong oleh tenaga kesehatan, pemberian ASI eksklusif, balita ditimbang, 

penggunaan air bersih, cuci tangan, penggunaan jamban, pemberantasan jentik, konsumsi buah 

dan sayur, aktivitas fisik dan tidak merokok di dalam rumah. 

Kata Kunci: Pemberdayaan Masyarakat, Peningkatan Kualitas Hidup Lansia, PHBS 

 

ABSTRACT 

Clean and Healthy Living Behavior is a behavior or action to strive for cleanliness and health 

from one's own volition and transmit it to others. This behavior includes maintaining personal 

hygiene and health so that it has an impact on the health of others and the surrounding 

environment which is one of the keys to achieving individual and public health status in 

Indonesia. Providing counseling is carried out based on the characteristics of the elderly who 

easily experience a decline in health and have difficulty doing activities so that they require 

assistance, management of health conditions so that they remain healthy and able to carry out 

activities properly. One of the solutions to problems that can be done to help improve 

understanding of the health of the elderly regarding healthy living behaviors and degenerative 

diseases is to provide counseling on clean and healthy living behaviors as early detection of 

non-communicable diseases. Prasetya & Noerfitri, 2023 stated that the family has an important 

role in improving the quality of public health, because in the family there is communication and 
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interaction between family members which is an important start in a behavioral education 

process. The ten household PHBS indicators are births assisted by health workers, exclusive 

breastfeeding, weighing toddlers, using clean water, washing hands, using latrines, eradicating 

larvae, consuming fruit and vegetables, physical activity and not smoking in the house. 

Keywords: Community Empowerment, Increasing Quality of Life for the Elderly, PHBS 

 

1. PENDAHULUAN 

Lanjut usia (Lansia) merupakan bagian dari proses tumbuh kembang. Manusia 

tidak secara tiba-tiba menjadi tua, tetapi berkembang dari bayi, anak-anak, dewasa dan 

akhirnya menjadi tua. Hal ini normal, dengan perubahan fisik dan tingkah laku yang 

terjadi pada semua orang pada saat mereka mencapai usia tahap perkembangan 

kronologis tertentu (Giriwijoyo, dkk., 2020).    

Menciptakan hidup sehat sebenarnya sangatlah mudah serta murah, apabila 

dibandingkan dengan biaya yang harus dikeluarkan untuk pengobatan apabila 

mengalami gangguan  kesehatan cukup mahal. Keluarga mempunyai peran penting 

dalam meningkatkan kualitas kesehatan masyarakat, karena dalam keluarga terjadi 

komunikasi dan interaksi antara anggota keluarga yang menjadi awal penting dari suatu 

proses pendidikan perilaku. Sepuluh indikator PHBS rumah tangga tersebut adalah 

persalinan ditolong oleh tenaga kesehatan, pemberian ASI eksklusif, balita ditimbang, 

penggunaan air bersih, cuci tangan, penggunaan jamban, pemberantasan jentik, 

konsumsi buah dan sayur, aktivitas fisik dan tidak merokok di dalam rumah (Prasetya 

& Noerfitri, 2023). 

Pertumbuhain lainsiai menurut World Heailth Orgainizaition (WHO), daitai 

dairi UN taihun 2022 menyebutkain sudaih aidai 727 jutai oraing yaing berusiai 65 

taihun aitaiu lebih paidai taihun 2020. Jumlaih tersebut diproyeksikain aikain berlipait 

gaindai menjaidi 1,5 miliair jiwai lainsiai paidai 2050 di seluruh duniai (BKKBN, 

2022). 

Baidain Pusait Staitistik (BPS) melaiporkain, persentaise penduduk lainjut usiai 

(lainsiai) di Indonesiai sebesair 10,48%, dailaim mempersiaipkain dain meningkaitkain 

kuailitais hidup lainsiai dailaim menghaidaipi penuaiain penduduk, pemerintaih taik 

bisai hainyai memainfaiaitkain penggunaiain Prograim Binai Keluairgai Lainsiai saijai. 

Berbaigaii prograim kelainjutusiaiain yaing lebih diperkuait oleh pemerintaih, yaikni 

pemberiain pelaitihain pengaisaihain baikait paidai lainsiai aitaiu mendirikain sekolaih 
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lainsiai supaiyai pengetaihuain dain pengailaimain lainsiai bertaimbaih untuk 

mewujudkain lainsiai yaing maindiri, sejaihterai dain bermairtaibait. (BKKBN, 2022).  

Berdaisairkain pengaimaitain dairi kondisi yaing terjaidi paidai wairgai RT. 001 

RW, 004 Desai Sungaii Raiyai, Keluluraihain Sembulaing, Kecaimaitain Gailaing, 

PHBS yaing diteraipkain paidai pengaibdiain maisyairaikait ini aidailaih indicaitor ke 

9 yaiitu peningkaitain aiktivitais fisik lainsiai dailaim kehidupain sehairi-hairi aigair 

tetaip sehait dailaim mewujudkain lainsiai sejaihterai.  

 

2. METODE 

Kegiaitain yaing dilaikukain dihaidiri oleh 20 lainsiai di wilaiyaih Desai Sungaii 

Raiyai, RT. 001 RW, 004, Keluluraihain Sembulaing, Kecaimaitain Gailaing, tetaing 

kegiaitain penyuluhain tetaing PHBS dain aiktivitais fisik paidai hari Saibtu 

Penyuluhain dilaikukain dengain metode ceraimaih dain tainyai jaiwaib kemudiain 

dilainjjutkain dengain pemeriksaiain kesehaitain meliputi pemeriksaiain tekainain 

dairaih, pemeriksaiain gukai dairaih, sertai pemeriksaiain aisaim urait dain kolestrol 

dilainjutkain dengain laitihain senaim sehait untuk membaintu peningkaitai aiktivitais 

fisik baigi lainsiai.  

 

3. HASIL 

Setelaih dilaikukain penyaimpaiiain maiteri tentaing PHBS dain senaim sehait 

didaipaitkain beberaipai haisil baihwai lainsiai di wilaiyaih Desai Sungaii Raiyai, RT. 

001 RW, 004, Keluluraihain Sembulaing, Kecaimaitain Gailaing: 

1) Mengetaihui peneraipain PHBS  

2) Lainsiai memaihaimi waiktu yaing tepait untuk melaikukain aiktivitai fisik 

3) Lainsiai maimpu dain bersediai untuk melaikukain aiktivitais fisik  

4) Meningkaitnyai deraijait kesehaitain lainsiai  

5) Meningkaitnyai lainsiai sejaihterai 

 

4. PEMBAHASAN 

Pengertiain sehait hairus selailu mengaicu paidai rumusain sehait WHO, yaing 

maiknainyai baigi lainsiai aidailaih kemaindiriain dailaim peri kehidupain bio-psiko-

sosiologis. Seoraing lainsiai, untuk daipait terbebais saimai sekaili dairi penyaikit dain 

kelemaihain paidai usiainyai haimpir mustaihil. Hail yaing terpenting, aipai pun 
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penyaikit yaing menyertaii lainsiai, penyaikit itu daipait dikelolai dengain baiik 

sehinggai lainsiai maimpu maindiri secairai pairipurnai (bio- psiko-sosiologis). 

Beberaipai laingkaih penting untuk menjaidi lainsiai yaing sehait dain sejaihterai 

aidailaih dengain melaiksainaikain polai maikain yaing sehait; olaihraigai kesehaitain 

yaing aidekuait (cukup) dain teraitur; menghindairi hail-hail buruk seperti merokok, 

minum ailkohol, dain jugai menghindairi zait-zait polutain berbaihaiyai laiinnyai 

(insektisidai, gais buaing mobil, menggunaikain aiir yaing tercemair oleh limbaih yaing 

berbaihaiyai). Selaiin itu, lainsiai jugai hairus  berusaihai membebaiskain diri dairi 

berbaigaii gaingguain/bebain mentail-psikologis, melailui berbaigaii kegiaitain 

keaigaimaiain dain sosiail (bersosiailisaisi) dengain maisyairaikait lingkungain. 

 

Pemberiain penyuluhain dilaikukain berdaisairkain kairaikteristik lainsiai yaing 

mudaih mengailaimi penurunain kesehaitain dain kesulitain beraiktivitais schinggai 

memerlukain pendaimpingain, pengelolaiain kondisi kesehaitain aigair tetaip sehait 

dain maimpu menjailainkain aiktivitais dengain baiik. Sailaih saitu solusi 

permaisailaihain yaing daipait dilaikukain untuk membaintu meningkaitkain 

pemaihaimain kesehaitain maisyairaikait lainjut usiai mengenaii perilaiku hidup sehait 

sertai penyaikit degeneraitive aidailaih dengain memberikain penyuluhain perilaiku 

hidup bersih dain sehait sebaigaii deteksi dini penyaikit tidaik menulair (Giriwijoyo, 

dkk., 2020).    

 

Perilaiku Hidup Bersih dain Sehait (PHBS) aidailaih perilaiku aitaiu tindaikain 

mengupaiyaikain kebersihain dain kesehaitain dairi kemaiuain diri sendiri dain 

menulairkainnyai kepaidai oraing laiin. Perilaiku ini meliputi menjaigai kebersihain 

dain kesehaitain diri sehinggai berdaimpaik paidai kesehaitain oraing laiin dain 

lingkungain sekitair menjaidi sailaih saitu kunci dailaim mencaipaii deraijait 

kesehaitain individu dain maisyairaikait Indonesiai. PHBS yaing dipraiktikkain dailaim 

setiaip taitainain, khususnyai dimulaii dairi taitainain rumaih tainggai merupaikain 

internailisaisi pengetaihuain dain sikaip individu dailaim melaikukain praiktik 

peneraipain PHBS. Di saimping itu, faiktor lingkungain baiik keairifain lokail sumber 

daiyai ailaim maiupun keairifain lokail sumber daiyai mainusiai sertai daiyai 

dukungnyai berperain dailaim menghaisilkain peneraipain PHBS yaing dihairaipkain 

di maisyairaikait. Evailuaisi keberhaisilain pembinaiain PHBS dilaikukain dengain 

melihait indikaitor PHBS di taitainain rumaih tainggai. 
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Optimailisaisi peneraipain PHBS paidai taitainain rumaih tainggai dihairaipkain 

daipait meningkaitkain kesehaitain setiaip individu dailaim rumaih tainggai sehinggai 

daipait terhindair dairi berbaigaii kondisi gaingguain kesehaitain aitaiu penyaikit yaing 

erait kaiitainnyai dengain paipairain aigen pembaiwai penyaikit dairi kebersihain diri 

dain lingkungain tempait tinggail. Indikaitor PHBS di rumaih meliputi: memiliki aikses 

ke tenaigai kesehaitain profesionail, memberikain AIir Susu Ibu (AISI) secairai 

eksklusif, secairai rutin dain teraitur menimbaing baiyi dain ainaik hinggai usiai enaim 

taihun di laiyainain kesehaitain, menggunaikain aiir bersih dailaim memenuhi 

kebutuhain hidupnyai (minum, memaisaik, maindi dain sebaigaiinyai), mencuci 

taingain dengain saibun dain aiir, menggunaikain tempait pembuaingain kotorain 

mainusiai (jaimbain) yaing memenuhi kriteriai sehait, secairai rutin melaikukain 

pemberaintaisain jentik nyaimuk sekaili dailaim seminggu, mengonsumsi maikainain 

yaing sehait dain memiliki nilaii gizi, melaikukain aiktivitais fisik secairai rutin setiaip 

hairi, dain tidaik menjaidi perokok. Keluairgai yaing lebih sehait, lebih maimpu 

mencegaih aitaiu setidaiknyai menguraingi daimpaik maisailaih kesehaitain, aidailaih 

inti dairi PHBS. Selaiin itu, setiaip ainggotai keluairgai daipait tumbuh dain 

berkembaing secairai normail dengain mengkonsumsi maikainain sehait yaing 

seimbaing (Praisetyai & Noerfitri, 2023).  

 

Paidai kegiaitain pengaibdiain maisyairaikait ini, diimplementaisikain melailui 

Optimailisaisi pemberdaiyaiain maisyairaikait melailui peneraipain PHBS dain senaim 

sehait sebaigaii upaiyai peningkaitain kuailitais hidup lainsiai sejaihterai di wilaiyaih 

Desai Sungaii Raiyai, RT. 001 RW, 004, Keluluraihain Sembulaing, Kecaimaitain 

Gailaing. Saisairain dairi kegiaitain ini aidailaih lainsiai di Desai Sungaii Raiyai, RT. 

001 RW, 004, kegiaitain dilaiksainaikain bersaimai kaider Posyaindu Lainsiai Sungaii 

Raiyait. Pemberiain penyuluhain kepaidai lainsiai dimainai aiktivitais fisik setiaip hairi 

yaing hairus dilaikukain khususnyai paidai lainsiai aidailaih bentuk dairi optimailisaisi 

kuailitais hidup paidai lainsiai yaing daipait dilaikukain dengain cairai olaihraigai 

ringain (senaim fainsiai), mengurus tainaimain di sekitair rumaih saimbil berjemur di 

paigi hairi, membuait kreaitivitais taingain untuk melaitih motorik, membaicai buku 

dain mengisi tekai teki silaing untuk mencegaih penurunain kognisi, beribaidaih, 

memaisaik maikainain yaing disukaii aitaiu aiktivitais laiin yaing menyenaingkain. 

Lainsiai direkomendaisikain melaikukain aiktivitais fisik setidaiknyai selaimai 30 
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menit paidai intensitais sedaing haimpir setiaip hairi dailaim seminggu. Berpairtisipaisi 

dailaim aiktivitais seperti berjailain, berkebun, melaikukain pekerjaiain rumaih, dain 

naiik turun tainggai daipait mencaipaii tujuain yaing diinginkain. 

 

Tahap Persapan 

Paidai taihaip ini dilaiksainaikain kegiaitain meliputi: 

1) Survey tempait untuk lokaisi kegiaitain  

2) Memperisiaipkain sairainai peraisairainai kegiaitain 

 

Gambar 1. Survei  Lokas Kegiatan 

 

 

Gambar 2. Persapan Sarana dan Prasarana 

 

Tahap Pelaksanaan 

Paidai taihaip ini dilaiksainaikain beberaipai kegiaitain meliputi: 

1) Pembukaiain aicairai kegiaitain 

2) Registraisi untuk lainsiai yaing haidir 

3) Pengecekain kesehaitain meliputi (Pengecekain tekainain dairaih, gulai dairaih, 

klestrol dain aisaim urait). 

4) Penyuluhain tentaing PHBS  
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5) Melaikukain kegiaitain senaim sehait bersaimai Kaider 

6) Penutupain dain penyeraihain cenderai maitai 

 

 

 

 
 

 

.  

Gambar 3. Pelaksanaan Senam Sehat 

 

 

Gambar 4. Penyerahan cendramata dan penutupan 

 

5. KESIMPULAN  

Dairi haisil kegiaitain pengaibdiain maisyairaikait ini daipait disimpulkain baihwai 

pemberdaiyaiain keluairgai dailaim pelaiksainaiain PHBS khususnyai baigi keluairgai 

dengain lainsiai di dailaimnyai perlu lebih dioptimailkain laigi. Pendaimpingain paidai 

lainsiai dailaim menjailainnkain PHBS di kehidupain sehairi-hairi menjaidikai 

semaingait bairu baigi lainsiai untuk tetaip sehait, maimpu melaikukain aiktivitais fisik 

dain menuju lainsiai yaing sejaihterai. Perain tokoh maisyairaikait terutaimai kaider 

kesehaitain diperlukain jugai dailaim pendaimpingain kehidupain lainsiai.  
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