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JAGA KESEHATAN DIRI ANDA 

Checklist Pencegahan Penyakit 

 

Skrining kesehatan, vaksinasi, dan melindungi diri sendiri dari 

kuman dan penyebab penyakit lainnya dapat membantu Anda 

untuk merasa lebih baik dan tetap sehat. Berikut ini beberapa tips 

yang dapat Anda lakukan untuk mencegah penyakit. 

 

Tips 1: Lakukan Skrining Penyakit 

Beberapa skrining kesehatan dapat mengurangi risiko 

Anda terhadap suatu penyakit. Tapi terkadang, suatu tes 

atau pemeriksaan skrining dapat menimbulkan efek 

buruk. Sebelum Anda menjalani suatu tes atau 

pemeriksaan saat menjalani skrining kesehatan, 

diskusikan terlebih dahulu dengan dokter terkait dengan 

potensi keuntungan dan kerugian tes tersebut. 

 

Untuk mempelajari tentang tes atau pemeriksaan skrining penyakit, 

tanyakan kepada dokter Anda tentang: 

 Berapa kemungkinan Anda mendapatkan masalah dari kondisi tersebut dengan atau 

tanpa skrining? 

 Apa dampak buruk dari pemeriksaan atau skrining tersebut? 

 Seberapa besar kemungkinan hasil pemeriksaan salah? 

 Seberapa besar kemungkinan penyakit yang ditemukan tidak menyebabkan masalah 

kesehatan? 

 Seberapa efektif pilihan pengobatan terhadap penyakit yang akan diperiksa tersebut? 

 Apakah terdapat cara lain untuk mengurangi risiko terkena penyakit tersebut? 
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Tips 2: Lindungi Diri Dari Kuman 

Hampir satu abad, antibiotik merupakan obat yang 

membantu untuk mengontrol dan membunuh 

kuman penyebab penyakit (bakteri). Tapi, obat ini 

tidak bekerja terhadap virus yang juga 

menyebabkan penyakit seperti flu. Pelajari 

bagaimana memproteksi diri dari kuman yang 

berasal dari lingkungan sekitar. 

 

Tips Untuk Mencegah Kuman Penyebab Penyakit: 

 Cuci tangan lebih sering terutama sebelum menyentuh makanan dan setelah dari 

kamar mandi 

 Jika Anda sakit maka pastikan bahwa dokter dapat dengan jelas memahami 

gejala penyakit yang sedang Anda alami 

 Bila Dokter memberikan Antibiotik maka pastikan obat tersebut dikonsumsi 

hingga habis bahkan bila Anda tidak lagi merasakan gejala Penyakit 

 Kelola gaya hidup sehat, termasuk: 

o Diet yang baik 

o Olahraga teratur 

o Kebersihan diri dan lingkungan yang baik 
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Tips 3: Proteksi Bakteri Pada Tubuh 

Bakteri dan organisme mikroskopik lainnya seperti 

jamur dan virus merupakan penyebab penyakit 

infeksi. Tapi, Anda tidak akan menyadari bahwa 

triliunan mikroba ini hidup di tubuh Anda saat ini. 

Sebagian besar dari mereka tidak menyebabkan sakit. 

Kita harus fokus untuk membunuh kuman penyebab 

penyakit. Tapi tidak pula membunuh bakteri baik. 

 

Tips Untuk Menjaga Bakteri Baik Pada Tubuh: 

 Jangan memaksa dokter untuk memberikan Anda antibiotik 

 Ketahui kapan Anda harus mencuci tangan, misalnya saat akan menyiapkan 

makanan 

 Jangan gunakan produk antibakteri bila tidak dibutuhkan. Sabun dan produk 

rumahan antibakteri tidak menunjukkan pengurangan risiko infeksi 

 Jangan menggunakan hand sanitizers secara berlebihan 

 Cobalah menggunakan pelembab kulit yang berbeda untuk menilai pelembab 

kulit yang terbaik bagi Anda 
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Tips 4: Cegah Penyakit Yang Disebabkan Oleh Nyamuk 

Sebagian besar gigitan nyamuk tidak berbahaya. 

Tapi nyamuk merupakan binatang penyebab 

kematian terbesar bagi manusia. Nyamuk dapat 

membawa beberapa kuman, virus, atau parasit 

penyebab penyakit. Patogen ini dapat masuk ke 

dalam darah dan menyebabkan penyakit. 

 

Tips Untuk Menghindari Gigitan Nyamuk: 

 Gunakan semprotan anti nyamuk sesuai dengan petunjuknya 

 Gunakan pakaian yang menutupi tubuh ketika beraktivitas di luar rumah seperti 

menggunakan baju lengan panjang, celana panjang, sarung tangan, dan kaus 

kaki 

 Cegah nyamuk masuk melalui pintu, jendela, atau ssaluran udara dengan 

memasang kawat nyamuk 

 Bersihkan seluruh kemungkinan tempat bersarang nyamuk dengan langkah 3M 

(membersihkan, menguras, dan menanam) 
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Tips 5: Lindungi Diri Anda dan Orang Lain dari Berbagai Penyakit 

Kita hidup berdampingan dan berbagi berbagai 

barang kebutuhan sehari-hari dengan orang lain. 

Baik di rumah atau pada komunitas. Kita juga 

dapat menyebarkan berbagai penyakit. 

Beruntungnya, kita telah menemukan metode 

imunisasi atau vaksinasi untuk mencegah diri kita 

dari berbagai penyakit serius. Memastikan diri 

dan Anak-anak kita mendapatkan suntikan yang 

sesuai dengan usia merupakan jalan terbaik. 

 

Setidaknya Pastikan Bahwa: 

 Anak-anak telah mendapatkan imunisasi dasar dan imunisasi lanjutan yang 

biasanya diberikan pada saat sekolah. 

 Untuk kondisi tertentu maka pastikan bahwa Anda telah mendapatkan vaksinasi 

seperti saat akan berangkat ke luar negeri (misalnya saat umroh) atau saat 

wabah melanda (misalnya ORI Difteri) 

 Beberapa vaksinasi juga telah ditemukan untuk mencegah beberapa penyakit 

infeksi seperti: 

o Meningitis bakterialis 

o Difteri 

o Influenza 

o Hepatitis A dan B 

o Infeksi HPV 

o Campak, Mumps, dan Rubella 

o Pertusis 

o Tetanus 
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