ISTIRAHAT CUKUP




ISTIRAHAT YANG CUKUP

Mengapa tubuh kita memerlukan istirahat harian?

‘arena :

.

~”]antung berdenyut 110.000 x/hr

Kita berbicara beribu-ribu kata

Kita bernafas sebanyak 28.000 x/hr

Kita menggerakkan otot-otot utama beratus kali
Otak berpikir menggunakan 15-20 milyar sel otak

Sel darah diedarkan sepanjang berjuta-juta Rilometer J .
melalui pembuluh darah arteri maupun vena. S
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MENGHINDARI ROKOK, ALKOHOL DAN NAPZA

STOP
MEROKOK!

Bukan Untuk
Kesehatan Saja
Tetapi Untuk
Lingkungan

T0 DRUGS



\

Menyebabkan kecelakaan |

Berbagai tindak kekerasan . (s,
seksual bebas & gangguan jiwa

Komplikasi kecanduan, over =
dosis & putus obat

Hepatitis akibat alkohol .
hepatitis virus B dan C akibat ;- ,
jarum suntik -

HIV dan AIDS

Kematian




Perilaku seksual yang sehat

Menghindari :
e Penyakit Kelamin: Gonorrheq(GO) S|f|||s
o HIV/ AIDS

0 anher Serviks
e Kanker Penis




MENGHINDARI STRESS

Disorganization

MEDIUM
STRESS
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Manifestasi Stress

Rasa kecewa, sakit hati,
mendendam,
benci, ketakutan

dan mudah marah Timbul penyakit tekanan

darah tinggi, jantung
g ) berdebar-debar,
bahkan stroke - o
4 T Rentan terkena penyakit,
b — daya tahan tubuh
menurun




MENGHINDARI STRESS
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