BIAYA DAN JADWAL KEGIATAN

5.1 Biaya
No. Komponen Biaya yang Diusulkan

1. | Honorarium 300.000

2. | Bahan habis pakai 2.500.000

3 Lain-lain 200.000

Jumlah 3.000.000
5.2 Jadwal Kegiatan
. Bulan
Kegiatan

Pengurusan kerja sama dengan mitra

Kegiatan tahap pertama

Kegiatan tahap kedua

Kegiatan tahap ketiga

Pembuatan laporan
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LAMPIRAN 1

JUSTIFIKASI ANGGARA BIAYA

1. Honorarium

Waktu
Honor Honor/Jam (Rp) | (jam/minggu) Minggu Biaya
1. Honor 150.000 Tiap kedatangan | 3 450.000
Subtotal (Rp) 450.000
2. Pembelian Bahan Habis Pakai
Material Justifikasi Kuantitas Harga Biaya
Pembelian Satuan
Perlengkapan
pengumpulan
1. ATK data, fotokopi 1 paket 200.000 200.000
instrumen dan
laporan
2. Pembelian Alat dan 1 paket 1.400.000 1.400.000
Alat Bahan
Kesehatan pemeriksaan
(Tensimeter Kesehatan
digital merk
omron dan
Autochek
3inl) dan 3
macam strip
Sembako saat
3. Sembako pertemuan 20 paket 30.000/paket | 600.000
warga
masyarakat
4.Lain-lain Minuman 150.000
(minuman) untuk kegiatan
Subtotal (Rp) 2.350.000
3. Biaya Perjalanan
Material Justifikasi Kuantitas Harga Biaya
Perjalanan Satuan
Transportasi ke
1. Transportasi dan dari lokasi 5 kali 40.000 200.000
pengabdian
Subtotal (Rp) 200.000
TOTAL ANGGARAN YANG DIPERLUKAN 3.000.000
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Lampiran 1 Susunan Tim Pelaksana Pengabdian Masyarakat

BIODATA KETUA PENELITI

A. Identitas Diri

Nama Lengkap ( dengan Gelar)

Hanim Mufarokhah, S.Kep Ners, M.Kep

Jenis Kelamin

Perempuan

Jabatan Fungsional

NIP/NIK/Identitas Lainnya

119850708072016055

NIDN

0708078508

Tempat, Tanggal Lahir

Jombang, 8 Juli 1985

E-mail hanim.mufarokhah@gmail.com
Nomor Telepon/HP 081233335809

Alamat Kantor Jalan Sodanco Supriadi 22 Malang
Nomor Telepon/Fax (0341)351275

Lulusan Yang Telah dihasilkan

D-3 Keperawatan = 605 orang

Mata Kuliah Yang Diampu

1. Instrumen Keperawatan
. Konsep Dasar Keperawatan

2
3. Manajemen Keperawatan
4. Keperawatan Dasar

B. Riwayat Pendidikan

S-1 S-2
Nama perguruan Tinggi | Universitas Airlangga Surabaya | Universitas Airlangga
Surabaya
Bidang Ilmu Ilmu Keperawatan Magister Keperawatan
Tahun Masuk- Tahun | 2004 — 2009 2013- 2015
Lulus

Judul Skripsi/Tesis

Pengaruh Senam Punggung
terhadap Penurunan Intensitas
Nyeri pada Lansia dengan Low

Perbaikan koping, niat dan
kepatuhan berobat pasien
penyakit jantung koroner

Back Pain setelah  pemberian  self
management program
Nama Pembimbing 1. Dr. Joni Haryanto, S.Kp., | 1. Prof. Dr. Suhartono

M.Si
2. Ira Suarilah, S.Kp., M.Sc.

Taat Putra,dr., MS
2. Yulis Setiya Dewi,
S.Kep., Ns., M.Ng

C. Pengalaman Penelitian dalam S Tahun Terakhir

(Bukan Skripsi, Tesis maupun Disertasi)

No | Tahun | Judul Penelitian Pendanaan
Sumber Jumlah
1. | 2018 | Pengaruh Family Empowerment Modified | Hibah Dikti 15.000.000

Model

Terhadap
Empowerment, Pengaturan Pola Makan,
dan Index Massa Tubuh Anak Usia Sekolah
dengan Overweigth dan Obesitas di

Tingkat  Family
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] | Sekolah | |
D. Pengalaman Pengabdian Masyarakat dalam S tahun Terakhir

No | Tahun | Judul Penelitian Pendanaan
Sumber Jumlah
1. 2018 Supportif-Edukatif Dalam Menghadapi Internal 4.000.000
Menarche Pada Siswi SDN Jedong 1 Poltekkes RS dr.
Kecamatan Wagir Kabupaten Malang Soepraoen

E. Publikasi Artikel Ilmiah

No | Judul Artikel Ilmiah Nama Jurnal Volume/ Nomer/ Tahun
1 Self Management Programme Improve | Jurnal Ners Vol 11/ No 1 April/ 2016
Coping, Intention, and Medication | Fak.  Keperawatan
Adherence in Patient with Coronary | Univ. Airlangga
Heart Disease Surabaya
2 | Effectiveness of Self-Management | Journal of Nursing | Vol.9  (Special Issue)
Program and Health Sciences | Januari-April 2015
As Cancer Management: A Meta-
Analysis

F. Pemakalah Seminar Ilmiah Dalam 5 Tahun Terakhir

No | Judul Artikel Ilmiah Waktu dan Tempat

1 A Literature Review : The Effectiveness of Earplugs on | 1-2 November 2014, Surabaya
Sleep Quality in Patients of Critical Unit
2 Effectiveness of Self-Management Program 1-3 Desember 2014,
As Cancer Management: A Meta-Analysis Phitsanulok - Thailand

Semua data yang saya isikan dan tercantum dalam biodata ini adalah benar dan dapat
dipertanggungjawabkan secara hukum, apabila dikemudian hari ternyata dijumpai ketidak-sesuaian

dengan kenyataan, saya sanggup menerima sanksi.

Demikian biodata ini saya buat dengan sebenarnya untuk memenuhi salah satu persyaratan dalam

pengajuan hibah penelitian internal dosen.

Malang, September 2019

Hanim Mufarokhah, S.Kep Ns, M.Kep
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BIODATA ANGGOTA PENELITI

A. Identitas Diri
Musthika Wida Mashitah, S.Kep., Ners.,
1 Nama Lengkap (dengan gelar) M.Biomed P
2 Jenis Kelamin Perempuan
3 Jabatan Fungsional -
4 NIP/NIK/Identitas lainnya -
5 NIDN/NUPN 0731019001
6 Tempat dan Tanggal Lahir Malang, 31 Januari 1990
7 E-mail ns.musthika@gmail.com
8 Nomor Telp/HP 085749686855
9 Alamat Kantor Poltekkes dr. Soepraoen Malang
10 | Nomor Telp/Faks 0341-335750
11 | Status dalam Penelitian Ketua/Anggota™)
1. Ilmu Biomedik Dasar
12 | Mata Kuliah yang Diampu 2. Metodologi Keperawatan
3. Patofisiologi
B. Riwayat Pendidikan
S-1 Profesi S-2
Nama Perguruan Tinggi Umvefsrtas Unlvej.rsrcas Universitas Brawijaya
Brawijaya Brawijaya
Bidang [lmu lmu Ners Biomedik
Keperawatan
Tahun Masuk-Lulus 2008-2012 2013-2014 2012-2013 - & 2014-

2015

Gambaran Peran
Serta Masyarakat
dalam

Penanggulangan Imunisasi AGE

Diabetes Melitus (Advanced Glycation

melalui End Product)

Penerapan Menghambat Progresi

Teknologi Tepat Nefropati  Diabetes
Judul Skripsi/Tesis/Disertasi | Guna economic- | - melalui

Primary Health Penghambatan

Care (e-PHC) di Deposisi AGE dan

Desa Apoptosis pada Ginjal

Tawangargo, Mencit Model

Kecamatan Diabetes

Karangploso,

Kabupaten

Malang

Nama Pembimbing/Promotor

Ns. Kumboyono,
M.Kep., Sp.Kom

1. Prof. Dr. dr. Rasjad
Indra, MS

2. dr. Nur
Sp.PD-KGH

Samsu,
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Semua data yang saya isikan dan tercantum dalam biodata ini adalah benar dan dapat
dipertanggungjawabkan secara hukum. Apablia dikemudian hari ternyata dijumpai ketidaksesuaian
dengan kenyataan, saya sanggup menerima sanksi.

Demikian biodata ini saya buat dengan sebenarnya untuk memenuhi salah satu persyaratan

dalam pengajuan Penelitian Internal Poltekkes RS dr. Soepraoen Malang.

Malang, September 2019

Musthika Wida Mashitah, S.Kep., Ners., M.BIOMED
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Gambar 4. Senam hanya diikuti beberapa warga saja
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Gambar 5. Pemanfaatan lahan untuk penanaman buah dan sayur
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Gambar 6. Warga saling berbagi bibit buah dan sayur

AUTOMATIC

BLOOD PRESSURE
MONITOR sieseszia

Gambar 7. Donasi alat kesehatan kepada mitra
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LAMPIRAN POSTER GERMAS

warteESMAS

‘g GERMAS

Hidup Sehat

Aksu Nyata Be nah
Rumah

Mutiara Dusun
GERMAS — ce-r

AKSI NYATA UNTUK sereaserm
HIDUP SEHAT Efektivitas Pesan
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Ayo Kita Dukung
GERMAS

Apakah Gerakan Gerakan Masyarakat Hidup Sehat adalah suatu

Masyarakat Hidup tindakan sistematis dan terencana yang

Sehat (GERMAS)? dilakukan secara bersama-sama oleh seluruh
komponen bangsa dengan kesadaran, kemauan,
dan kemampuan berperilaku sehat untuk
meningkatkan kualitas hidup

Apa Saja Kegiatan Gerakan Masyarakat Hidup Sehat?

POOVO®O

Peningkatan Iutan Penyediaan Pcmnglunn katan
Aktivitas Fisik P, n Sehat itas
dan Percepatan dan Dctoksl Llndungan Hldw Sd\al
Perbaikan Gizi Dini Penyakit

Pada periode ini

GERMAS fokus
dengan kegiatan: : i
Melakukan Konsumsi Memeriksa
Aktivitas Fisik Sayur & Buah Kesehatan
Secara Berkala
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Bayi
Mendapatkan
Imunisasi
Ibu Melakukan Dasar
Persalinan
di Fasilitas

Keluarga

Mengikuti
Program KB

| AkSes/
Menggunakan
Jamban Keluarga

Mempunva
Akses Sarana

Air Bersih

sudah Menjad , Gangguan
Anggota Jamin: Jiwa Mendapatkan
Kesehatar el
Nasional (JKN Keluarga dan Tidak
- Tidak Ada di Telantarkan
yang Merokok
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KEMENTERIAN
KESEHATAN
REPUBLIK
INDONESIA

-« - GERMAS
g

Berkala

Mempertahankan beral badan normal dapatl mencegah berbag s penyakt
dak menular (PTM). Kesembangan energ ditluryukkan dengan lercapanya

beral badan normad . Berad badan normal dientukan berdasarkan Indeks

Massa Tubuh (IMT). Penentuan IMT menggunakan rumus sebagai benkut

CARA PERHITUNGAN IMT

Berat Badan (kg)
IMT= — .
Tinggi Badan (m)x Ting gi Badan (m)

Indoks Massa Tubuh (IMT) adalah p erhitungan jum lsh beratbadan normal y ang tepat,
dihitung dari tinggi dan berat seseorang

BATAS AMBANG IMT
KATEGORI IMT

Kekurang an berat badan ting kat berat <17,0

Kekurang an berat badan tingkatringan 17,0-184
185-250

Kelebihan berat badan tingkat ringan 251 -27,0

Kelebihan berat badan tingkat berat » 27,0




Melakukan Aktifitas Fisik

Aktifitas fisik adalah gerakan
tubuh yang melibatkan

otot rangka dan mengakibatkan
pengeluaran energi

® Aktiftas fisik dapat dilakukan dimana saja &

¢ Lalukaniah paling sedikit 30 mentt setiap harn

® Batasilah kegiatan banvak duduk seperti menontor
main game dan komputer, apalagi! gitamba

makan makanan kudapan yang manis, asin &

Di Sekolah
N raga

A KUK Dereg

]
Bern
A

A '
npen

Di Rumah
® Melakukan peker

Di Tempat Kerja

N raga rutn/ny

Melakukan pr
Memperbanyak ke
Dalam Perjalanan

® Menggunakan tangg
® Berhenti 1-2 hatt

® Memarkr kendaraan
® Berhenti untuk per

wh atau

L Kukan per

Di Tempat Umum
M junakan sepeda ke tempat kena
nanfaatkan taman kota untuk aktivitas 1

Mempert

Danvak xegiatan @ Jang terbuka

M

Memeriksa Kesehatan
Secara Berkala

Agar kesehatan kita terjaga, periksalah
secara rutin, yaitu tekanan darah,

cek kadar gula darah, cek kolesterol darah,

tes darah lengkap di laboratorium,

dan ukur lingkar perut. Untuk perempuan,
lakukan deteksi dini kanker leher rahim.
Pemeriksaan ini dapat di lakukan

di Puskesmas, Posyandu, Posbindu,
secara gratis dengan menggunakan BPJS.

Mengonsumsi
Sayur dan Buah

Sajikanlah sayur dan buah dalam

menu sehari-hari, baik untuk di rumabh,

di tempat kerja, ke sekolah.
Manfaatkanlah buah dan sayur lokal
yang tersedia di pasar setempat.
Batasi makanan yang mengandung
gula, garam dan minyak,

serta perbanyak minum air putih.
Cucilah tangan sebelum makan

Agar mendapatkan hasil yang maksimal,
biasakan juga berperilaku sehat dalam
kehidupan sehari-hari diantaranya

® Cukup istimhat, tidur 6-8 jJam untuk orang dewasa
® Tidak merokok
©® Tidak minum akohol dan menggunakan narkoba
® Menggunakan jamban keluarga
® Meluangkan waktu bersama untuk
bersantal dengan keluarga
® Melakukan olah raga dengan rutin
© Membersihkan ingkungan




.
Cuci tangan . — " Minum air
pakai sabun 8 gelas sehari

-
Aktivitas Fisik
30 Menit per Hari

ISI PIRINGKU sekali makan (contoh: makan siang * 700 kalori)

Makonan Pokos == Nas don Pebanye 7 Lok Pouk
150 gr Nosi = 3 cendong fce cooker
* ) buah sedong hemang (300 gr!
» 1V gelon mie heving (75 90

Soywion » 150 @ + | mangheh sedang
0 Lok Hewon. 75 g Ron kembung « 1 potong redang arom

Yargo e 80 gr 4 Buoh
* 1 bute Sebor oyom ulran besor (55 91
- 2 potong dagng Lop: sedong (70 gr
b Lok Nabot, 100 g Tohy = 2 poteng sedong Sempe (50 o)

150 @ pepove - 1 potong redang
* 2 buah jerub sedong (1% g9
* 1 buoh kecd prsong ombon (50 g1




' KEMENTERIAN
¢
Ul

BULAN
BERHENTI
MEROKOK

2oV Aliran Darah
Tepi Membaik

Kadar Oksigen
Dalam Darah
Kembali Normal

Kulit Menjadi
Cerah
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Mahan sayr 2 porsihan,
Mahan buoh 3 porsi sehaci
harena dapat melancarkan saluron vsus
dan mencegoh perut kembung Kurangi mahanan berlemal,
agar peredaran darah dipembulvh darah
tidah terhambat

Tidah minum alkohol dan Hidoh merchok
sehingga jontung dan parv-par kita sehat
Abtivitas Fisik 30 menithari hidup \ebih santai don terbebas darni risow

sepecti oloh raga, naik tangga
Jolan haki di

Cek hesehaton
secara berkala

L @)@./V w«& n\g w\’ GERMAS

@b@ﬁ; HIDUP SEHAT
WS S uliias o9

Banyah minum air putih,
selain unhk kesehatan juga dapat
mempertahankan kehalusan bk

XSD.A\’. horsumsi Gula, Garam, Lemak (GGL) dan wajoh chan tampoh berseri-sen
1 sendch makan gula, | sendok teh garam,
5 sendoh mahan lemaok

Kelola stres, lahvkhan pehecjoon
sesvai minat dan hemampuan, bersihap posihif,
banyak. tersenyum, tertawa dan ibadah Seimbanghan cktivitas kita dengan
mengatur wohty herja don ishrahat
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