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Perilaku Hidup Bersih & Sehat
Oleh : Mera Marhamah



PHBS itu apa yaaaa..

Kebiasaan atau perilaku baik

yang dilakukan oleh setiap

orang, keluarga dan masyarakat

untuk mencegah penyakit,

meningkatkan kesehatan serta

aktif menjaga lingkungan



Kenapa perlu PHBS………

Cegah timbulnya penyakit

Cegah timbulnya masalah kesehatan



APA SAJA YANG 

TERMASUK DALAM

PHBS….



Mandi pakai sabun mandi dan air bersih
dilakukan minimal 2x sehari pada pagi
dan sore hari supaya…
 Menjaga kebersihan kulit. 

 Mencegah penyakit kulit/ gatal-gatal. 

 Menghilangkan bau badan. 

 Menghilangkan kuman dan virus.

MANDI



CUCI RAMBUT

Dilakukan 2x seminggu 

menggunakan shampo dan air 

bersih, supaya…
• Mencegah penyakit pada kulit 

kepala

• Memelihara Kesehatan rambut

• Bersih dan segar



Bersihkan hidung dan telinga bagian luar 

pada saat mandi, hindari..

 mengorek telinga terutama dengan 

mengunakan benda-benda yang tidak 

aman dan tajam

 Batasi penggunaan headset untuk 

mendengar musik

 Batas volume musik saat menggunakan 

headset tidak lebih dari 60 persen dan 

tidak lebih dari 60 menit sehari.

HIDUNG & TELINGA



GOSOK GIGI

Dilakukan 2x sehari dengan pasta 

gigi, untuk…
• Menjaga kebersihan gigi dan 

mulut. 

• Mencegah kerusakan pada gusi 

dan gigi. 

• Mencegah bau mulut tidak sedap



CUCI TANGAN PAKAI SABUN

Kapan waktunya….

✓Sebelum makan. 

✓Setelah BAK/BAB. 

✓Setelah bermain.  

✓Sebelum menyiapkan makanan. 

✓Sebelum makan. 

✓Kapanpun setelah memegang suatu 

benda yang tidak diyakini kebersihannya.



Potong kuku dilakukan minimal 1x seminggu 

dengan tujuan untuk: 

• Mencegah penyakit yang dapat ditularkan 

melalui sisa kotoran yang terselip pada 

kuku dan jari jemari tangan. 

• Mencegah luka akibat garukan kuku. 

• Tidak boleh mengorek hidung dengan jari/ 

kuku tangan yang kotor 

• Tidak memasukkan jari ke mulut atau 

menggigiti kuku.

POTONG KUKU



PAKAI SENDAL/SEPATU

MANFAATNYA….

• KAKI TIDAK TERLUKA ATAU TERTUSUK 

BENDA TAJAM. 

• MENCEGAH PENYAKIT, MISALNYA 

PENYAKIT CACINGAN AKIBAT MENGINJAK 

KOTORAN



BUANG AIR (BAK/BAB) DI JAMBAN SEHAT





MAKAN MAKANAN 
DENGAN GIZI 

SEIMBANG



AKTIVITAS 

FISIK



CEGAH 

PERILAKU 

BERISIKO
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