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Ayo...Yuk....
Menjadi Generasi Emas 

(Eling GERMAS)



 GERMAS (Gerakan Masyarakat Hidup Sehat) 
adalah sebuah gerakan yang bertujuan untuk 
memasyarakatkan budaya hidup sehat serta 
meninggalkan kebiasaan dan perilaku masyarakat yang 
kurang sehat. 

 Program Germas dicanangkan oleh Kementrian 
Kesehatan Republik Indonesia.

 Aksi GERMAS ini juga diikuti dengan memasyarakatkan 
perilaku hidup bersih sehat  dan dukungan untuk 
program infrastruktur dengan basis masyarakat.

APAKAH GERMAS???

http://promkes.kemkes.go.id/phbs


          7 langkah GERMAS

1. Melakukan Aktifitas 
fisik

Contoh: Bermain, 
bekerja,berolahraga, membantu 
orang tua, membersihkan 
kelas,dll.



2. Makan Buah & Sayur

Dampak akibat kurang 
makan buah dan sayur untuk 
kesehatan tubuh, contohnya 
seperti permasalahan BAB 
(sembelit), peningkatan risiko 
penyakit tidak menular, 
tekanan darah tinggi dan 
lainnya.



3.Tidak merokok

Merokok Berdampak 
buruk bagi kesehatan 
pada diri dan orang 
lain disekitarnya

Tidak 
merokok



4.Tidak Minum Alkohol

Efek buruk bagi kesehatan 
hingga efek sosial pada 
orang-orang sekitarnya



5. Melakukan Cek 
Kesehatan Berkala

1)Cek Berat Badan(BB) 
2)Cek Tinggi Badan, 3) 
Cek Lingkar Perut,4) 
Cek Tekanan Darah, 5) 
Cek mata &Telinga,dll

 tidak hanya datang ke rumah 
sakit atau puskesmas ketika 
sakit saja. Langkah ini 
memiliki manfaat untuk 
dapat memudahkan 
mendeteksi penyakit atau 
masalah kesehatan lebih 
dini.



Cek Tinggi Badan, cek 
tekanan darah

Cek gigi dan Lingkar Perut



6. Menjaga Kebersihan 
Lingkungan

Menyapu, Membuang 
sampah pada tempatnya, 
membuang genangan air,dll



7. 
Menggunakan 
Jamban/WC

Agar tidak terjadi penularan 
penyakit dan memperburuk 
kualitas lingkungan



 adalah menjalani hidup yang lebih sehat. 
 Gaya hidup sehat akan memberi banyak 

manfaat, mulai dari peningkatan kualitas 
kesehatan hingga peningkatan produktivitas 
seseorang. 

 Hal penting lain yang tidak boleh dilupakan 
dari gaya hidup sehat adalah lingkungan 
yang bersih dan sehat serta berkurangnya 
resiko membuang lebih banyak uang untuk 
biaya berobat ketika sakit.

TUJUAN GERMAS?
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