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Bab 1

Pendahuluan

Kebersihan diri dan rumah tangga adalah bagian dari 
rutinitas harian kita. Namun, benarkah kita sudah 
menggunakan cara yang tepat?

Buku panduan ini berisi saran praktis untuk menjaga 
kebersihan diri dan rumah kita sehingga dapat 
mengurangi penyebaran infeksi.



Bab 2

Perawatan Diri

Kebersihan dan kesehatan berawal dari diri sendiri. Oleh karena itu, 
sangat penting untuk melakukan perawatan diri.

Kebersihan Pribadi
 Gosok gigi setiap hari pada pagi hari dan sebelum tidur 

pada malam hari
 Mandi setiap hari
 Cuci rambut setiap hari atau dua hari sekali
 Gunting kuku secara rutin
 Ganti baju dan pakaian dalam setiap hari
 Cuci pakaian dan perlengkapan tempat tidur seperti 

seprai dan sarung bantal secara rutin
 Jangan berbagi sikat gigi, kosmetik, pisau cukur, 

handuk, sisir, sikat rambut, dan barang pribadi lainnya 
dengan orang lain

Kebersihan Tangan
Menjaga kebersihan tangan adalah cara paling efektif untuk mencegah 
penularan infeksi.

Kapan Waktunya Membersihkan Tangan?
 Sebelum menyentuh mata, hidung, dan mulut
 Sebelum makan dan menyiapkan makanan
 Setelah pergi ke toilet
 Saat tangan terkontaminasi sekreta pernapasan, misalnya setelah batuk atau bersin
 Setelah mengganti popok atau memegang barang yang kotor 
 Setelah menyentuh hewan, unggas, atau kotoran hewan dan unggas
 Setelah memegang sampah
 Setelah menyentuh instalasi atau peralatan umum, seperti pegangan eskalator, panel 

kontrol lift/elevator, atau kenop pintu
 Sebelum dan setelah mendatangi rumah sakit, rumah perawatan, atau merawat 

orang sakit
 Setiap kali tangan Anda kotor



7 Langkah membersihkan tangan secara tepat, 
gosok tangan setidaknya selama 20 detik

Telapak tangan Punggung tangan Sela-sela jari Punggung jari Ibu jari Ujung jari Pergelangan tangan

Etika Saat Batuk
Selalu perhatikan etika saat batuk karena batuk dapat 
menimbulkan percikan dan menyebarkan infeksi. 

 Ketika bersin atau batuk, tutup hidung dan mulut dengan tisu 
 Buang tisu kotor ke dalam tempat sampah bertutup
 Setelah batuk atau bersin, cuci tangan hingga bersih dengan 

sabun cair
 Kenakan masker bedah jika Anda mengalami gejala gangguan 

pernapasan

Perawatan Luka
Luka dapat terkontaminasi oleh kuman. Rawat luka secara hati-hati.

 Tutup lesi atau luka dengan perban atau plester berperekat tahan air
 Jaga agar lesi atau luka pada kulit tetap bersih dan kering, dan ganti 

perban atau plester berperekat secara rutin atau saat basah atau kotor
 Mintalah saran medis jika luka menunjukkan tanda-tanda infeksi seperti 

kemerahan, bengkak, nyeri, dan mengeluarkan cairan



Perawatan penyakit
 Mintalah saran medis jika Anda merasa kurang sehat
 Kenakan masker bedah saat Anda mengalami demam atau 

gejala gangguan pernapasan, beri tahu atasan, tetap tinggal 
di rumah untuk beristirahat, dan konsumsi banyak air 

 Konsumsi obat sesuai resep dokter 
 Jangan ada kontak dengan individu yang berisiko tinggi

Antibiotik

Penggunaan Antibiotik secara Tepat
Antibiotik adalah obat-obatan yang efektif untuk mengatasi infeksi 
bakteri, tetapi bukan ‘obat ajaib’ dan tidak dapat menyembuhkan 
sakit batuk pilek (selesma) dan influenza. Penyalahgunaan antibiotik 
juga dapat mengakibatkan efek samping dan meningkatkan 
pertumbuhan bakteri yang kebal terhadap antibiotik. Oleh karena itu, 
antibiotik harus digunakan secara tepat.

 Jangan konsumsi antibiotik tanpa resep dokter
 Ikuti petunjuk dokter untuk mengonsumsi antibiotik
 Jangan berbagi antibiotik dengan siapa pun atau menyisakannya untuk 

digunakan nanti

Menerapkan Gaya Hidup Sehat
Gaya hidup sehat membantu meningkatkan kekebalan tubuh, 
serta meningkatkan dan menjaga kesehatan fisik dan mental.

 Jangan merokok dan hindari konsumsi alkohol
 Lakukan olahraga secara rutin dan jaga pola makan seimbang 
 Pertahankan rutinitas dan cara hidup teratur setiap hari
 Jaga kesehatan mental 



Bab 3

Kebersihan Makanan

Penting untuk mengolah makanan secara cermat karena mengonsumsi 
makanan yang kurang bersih dapat menyebabkan infeksi usus.

enMetode P yimpanan 

Makanan

M HH/BB/TT
DIGUNAKAN SEBELU

Penyimpanan Makanan 
 Beli makanan dari toko berlisensi yang bersih dan tepercaya
 Simpan makanan pada suhu yang tepat dan perhatikan 

tanggal kedaluwarsanya. Baca label makanan dan ikuti 
petunjuk ketika mengonsumsi

 Simpan makanan di wadah tertutup atau kedap udara 
untuk menghindari kontak antara makanan mentah dan 
makanan siap saji atau makanan matang

 Simpan daging mentah, daging unggas, dan makanan 
laut di bawah makanan siap saji atau makanan matang 
agar cairannya tidak menetes ke makanan lain

 Jangan menyimpan makanan di kulkas secara berlebihan 
agar sirkulasi udara dingin tetap terjaga

 Simpan makanan matang dan mudah rusak atau basi di kulkas 
dalam waktu 2 jam setelah diletakkan di suhu ruangan

Pengolahan Makanan 
 Cuci tangan hingga bersih sebelum mengolah dan menyajikan 

makanan, dan setelah mengolah makanan mentah 
 Olah makanan mentah dan matang atau siap saji dengan pisau dan 

talenan terpisah untuk menghindari kontaminasi silang
 Masak makanan hingga benar-benar matang sebelum dikonsumsi 

guna memastikan keamanan makanan. 
 Jika Anda perlu menyimpan makanan sisa, simpan dalam kulkas 

dengan benar dan konsumsi segera. Periksa makanan dan 
panaskan kembali sebelum dikonsumsi. Jangan memanaskan 
ulang makanan lebih dari sekali

 Buang makanan basi dan buang sisa makanan yang telah 
disimpan di kulkas selama lebih dari 3 hari

Kunjungi situs web Centre for Food Safety untuk mengetahui kiat praktis lainnya:
https://www.cfs.gov.hk/english/consumer_zone/safefood_all/five_keys.html

https://www.cfs.gov.hk/tc_chi/consumer_zone/safefood_all/five_keys.html
https://www.cfs.gov.hk/english/consumer_zone/safefood_all/five_keys.html


Bab 4

Kebersihan Rumah Tangga

Lingkungan bersih bisa menjadikan rumah Anda lebih nyaman dan mengurangi 
penyebaran penyakit menular. 

Pembersihan Lingkungan Umum
 Bersihkan rumah Anda secara menyeluruh setidaknya seminggu sekali. 

Untuk permukaan selain logam, gunakan 1 banding 99 pemutih rumah 
tangga yang diencerkan (campurkan 10 ml pemutih yang mengandung 
5,25% natrium hipoklorit dengan 990 ml air), biarkan selama 15-30 
menit lalu basuh dengan air. Untuk permukaan logam, lakukan 
disinfeksi dengan 70% alkohol

 Bersihkan area yang sering disentuh, seperti kenop pintu atau 
telepon umum. Frekuensi pembersihan tergantung pada frekuensi 
penggunaan

 Mulai pembersihan dari area yang lebih bersih dan lanjutkan bertahap ke 
area yang kotor

 Segera cuci tangan setelah pembersihan selesai dilakukan

Ventilasi
 Jaga ventilasi yang baik dalam ruangan
 Bersihkan filter udara pada sistem penyejuk udara secara rutin
 Bersihkan sistem penyejuk udara sesuai petunjuk pabrik
 Hilangkan sumber air yang berpotensi menyebabkan pertumbuhan jamur, terutama genangan air dalam 

sistem ventilasi



Cegah akumulasi Genangan Air
 Pastikan tidak ada air yang menggenang di baki tetesan AC
 Ganti air dalam vas secara rutin 
 Jangan menggunakan tatakan di bawah pot bunga
 Bersihkan vas setelah mengganti air
 Tutup wadah air dengan rapat

Kebersihan di Dapur
 Simpan makanan dengan benar
 Jaga kebersihan alat dapur 
 Bersihkan kipas ventilasi dan sungkup udara secara rutin 
 Bersihkan kulkas secara rutin dan pastikan kulkas berada pada atau di 

bawah 4°C dan lemari pembeku pada atau di bawah -18°C

Kebersihan di Toilet
 Bersihkan toilet setidaknya sehari sekali 
 Lap pinggiran, dudukan, dan tutup WC dengan detergen, basuh dengan air lalu lap hingga kering 
 Tuang sekitar setengah liter air ke setiap saluran pembuangan (pipa U) seminggu sekali. Jika saluran air dan 

pipa bocor atau tersumbat, atau saluran pembuangan mengeluarkan bau, segera hubungi teknisi yang 
berkualifikasi untuk melakukan perbaikan 

 Setelah menggunakan toilet, tutup penutup WC sebelum menyiram untuk menghindari penyebaran kuman



Penanganan Seprai dan Pakaian
 Urus, pindahkan, dan simpan seprai atau pakaian bersih 

secara terpisah dari yang kotor
 Perlakukan seprai atau pakaian kotor secara berhati-hati 

dan jangan sering mengibaskannya guna mencegah 
kontaminasi lingkungan

 Ganti seprai secara rutin

Pembuangan Sampah
 Tutup tempat sampah dengan penutupnya
 Kosongkan tempat sampah paling sedikit sehari sekali
 Ikat kantong sampah dengan erat sebelum dibuang
 Cuci tangan hingga bersih setelah memegang sampah

Perawatan untuk Hewan Peliharaan
 Bersihkan kotak atau wadah kotoran hewan peliharaan setiap hari
 Ambil dan buang kotoran hewan peliharaan sebagaimana mestinya
 Cuci tangan hingga bersih setelah menyentuh hewan peliharaan atau 

membersihkan kotorannya



Bab 5

Kiat Praktis

Pengenceran Pemutih dan Masalah Keamanan

Pemutih, larutan natrium hipoklorit dalam air, adalah disinfektan 
rumah tangga yang efektif. Namun demikian, penggunaan 
pemutih yang tidak tepat dapat mengurangi efektivitasnya atau 
menyebabkan kecelakaan. Kita harus menggunakannya 
secara hati-hati dan dengan benar.

PEMUTIH









Prosedur pengenceran dan penggunaan pemutih
 Buka jendela agar terdapat ventilasi yang baik
 Ketika mengencerkan atau menggunakan pemutih, kenakan Alat Pelindung Diri yang tepat (misalnya sarung 

tangan & celemek plastik) karena pemutih dapat menyebabkan iritasi pada selaput lendir, kulit, dan saluran napas
 Campurkan pemutih dengan air dingin karena air panas dapat menguraikan bahan aktif pemutih sehingga 

menjadi tidak efektif
 Pemutih yang mengandung 5,25% natrium hipoklorit. Encerkan pemutih secara tepat untuk mencapai konsentrasi 

yang sesuai dengan cara berikut ini: 

 Untuk pembersihan rumah tangga secara umum –
campurkan 1 bagian pemutih dengan 99 bagian air
(misalnya mencampurkan 10 ml pemutih dengan 990 ml air)

 Untuk permukaan atau 
barang yang terkontaminasi 
muntahan, kotoran/ekskreta, 
dan sekreta lainnya – 
campurkan 1 bagian pemutih dengan 49 
bagian air (misalnya mencampurkan 
10 ml pemutih dengan 490 ml air)

 Untuk permukaan atau barang yang terkena darah – 
lakukan disinfeksi dengan mencampurkan 1 bagian pemutih dengan 4 
bagian air (misalnya mencampurkan 10 ml pemutih dengan 40 ml air)

 Gunakan sendok makan atau gelas ukur agar jumlah pemutih yang ditambahkan bisa diukur secara akurat
 Sesuaikan jumlah pemutih yang ditambahkan jika konsentrasi natrium hipoklorit di atas atau di bawah 5,25%
 Basuh area dan barang yang telah didisinfeksi dengan air kemudian lap hingga kering
 Rendam alat pembersih dalam larutan pemutih yang diencerkan selama 30 menit lalu basuh hingga bersih 

sebelum digunakan kembali
 Terakhir, cuci tangan dengan sabun cair dan keringkan tangan sepenuhnya dengan handuk atau handuk 

kertas bersih

PEMUTIH

PEMUTIH

PEMUTIH

PEMUTIH

Catatan khusus:
Hindari
 Jangan menggunakan pemutih pada logam, wol, nilon, sutra, kain berwarna, dan permukaan yang dicat

 Jangan menggunakan pemutih dengan detergen rumah tangga lain karena dapat mengurangi efektivitas 
disinfeksi dan menimbulkan reaksi kimia berbahaya

Penyimpanan
 Pemutih yang tidak diencerkan akan melepaskan gas beracun saat terpapar sinar matahari, jadi simpanlah 

pemutih di tempat sejuk, teduh, dan jauh dari jangkauan anak-anak

 Pemutih akan terurai seiring berjalannya waktu. Untuk memastikan efektivitasnya, belilah pemutih yang 
baru diproduksi dan jangan menimbun produk pemutih

 Gunakan pemutih yang diencerkan dalam waktu 24 jam setelah dibuat karena proses penguraian akan 
meningkat seiring berjalannya waktu jika tidak digunakan

Pertolongan pertama
 Jangan menyentuh daerah mata. Jika pemutih terkena mata, segera basuh dengan air minimal 15 menit dan 

konsultasikan ke dokter



Kebersihan Tangan
Sebaiknya tangan dibersihkan dengan sabun cair dan air ketika tangan terlihat kotor atau terkena darah dan cairan 
tubuh, setelah menggunakan toilet atau mengganti popok. Jika tangan tidak terlihat kotor, pembersihan tangan 
dengan cairan antiseptik berbahan dasar alkohol 70-80% juga merupakan alternatif yang efektif.

detik

Telapak tangan Punggung tangan Sela-sela jari Punggung jari Ibu jari Ujung jari Pergelangan tangan

Mencuci Tangan dengan Sabun Cair dan Air 
 Nyalakan keran air dan basahi tangan
 Tuangkan sabun cair dan gosok kedua tangan untuk menghasilkan busa sabun
 Jauhkan tangan dari air yang mengalir, gosok telapak tangan, punggung tangan, sela-sela jari, 

punggung jari, ibu jari, ujung jari, dan pergelangan tangan. Lakukan hal ini selama setidaknya 20 detik
 Basuh tangan hingga bersih di bawah air mengalir
 Keringkan tangan sepenuhnya dengan handuk katun atau handuk kertas bersih
 Tangan yang sudah bersih tidak boleh lagi menyentuh keran air secara langsung. Gunakan handuk kertas 

untuk membungkus keran sebelum mematikannya
 Perlu diperhatikan:
 Jangan berbagi handuk atau handuk kertas
 Buang handuk kertas bekas sebagaimana mestinya

Membersihkan Tangan dengan Cairan Antiseptik Berbahan 
Dasar Alkohol
 Tuangkan segenggam cairan antiseptik berbahan dasar alkohol 
 Gosok telapak tangan, punggung tangan, sela-sela jari, punggung jari, ibu jari, ujung jari, dan 

pergelangan tangan
 Gosok hingga tangan kering setidaknya selama 20 detik



Mengenakan Masker
Selalu bersihkan tangan sebelum mengenakan masker, serta sebelum dan setelah melepas masker. 
Semua orang harus mengenakan masker saat mengalami infeksi saluran pernapasan; saat merawat 
pasien yang menderita infeksi saluran pernapasan; atau saat mengunjungi klinik atau rumah sakit 
selama pandemi atau musim puncak influenza guna mengurangi penyebaran infeksi. 

 Masker harus terpasang pas dan rapat di wajah:

 Kebanyakan masker bedah menggunakan desain tiga lapisan, dengan lapisan luar yang berfungsi untuk 
menangkis cairan, lapisan tengah yang berfungsi untuk menghalangi masuknya kuman, dan lapisan 
dalam yang menyerap kelembapan. Pengguna masker harus mengikuti anjuran produsen saat 
menggunakan masker bedah, termasuk penyimpanan dan prosedur penggunaan masker yang benar 
(misalnya menentukan sisi masker bedah yang menghadap ke luar). Secara umum, sisi berwarna/sisi 
masker yang lipatannya menghadap ke bawah harus menghadap ke luar dengan pita logam di bagian 
paling atas

 Untuk masker bedah yang diikat, kencangkan tali pengikat atas di bagian puncak kepala. Lalu 
kencangkan tali pengikat bawah di bagian tengkuk. Untuk jenis masker ear-loop (masker tali di telinga), 
kaitkan karet elastis di sekeliling kedua telinga agar masker terpasang pas dan rapat di wajah

 Tarik masker bedah hingga menutupi seluruh mulut, hidung, dan dagu

 Tekan pita logam di pangkal hidung sehingga masker terpasang pas dan rapat di wajah

 Jangan menyentuh masker setelah memakainya. Jika menyentuhnya, 
Anda harus membersihkan tangan sebelum dan setelah menyentuh 
masker bedah

 Ketika melepas masker bedah, jangan menyentuh bagian luar 
masker karena mungkin terdapat kuman di permukaannya

 Setelah melepas masker bedah, buang ke tempat sampah 
bertutup dan segera bersihkan tangan

 Ganti masker secara berkala. Umumnya, masker bedah hanya 
boleh dikenakan sekali. Segera ganti masker jika masker 
rusak atau kotor



Penanganan terhadap Muntahan dan Benda Kotor Lainnya
 Sebaiknya memakai sarung tangan sekali pakai dan masker bedah ketika membersihkan cairan tubuh, 

seperti muntahan, ludah, urine, feses, darah, dll.
 Gunakan handuk sekali pakai berdaya serap tinggi untuk 

membersihkan permukaan kotor terlebih dahulu
 Jika permukaan benda terkena muntahan, ludah, urine, 

atau feses, lakukan disinfeksi dengan 1 bagian pemutih 
rumah tangga (5,25%) dalam 49 bagian air

 Bersihkan area yang kotor secara menyeluruh. Lakukan 
pembersihan mulai dari paling sedikit 2 meter di luar 
tepi area yang kotor. Bersihkan secara bertahap dari sisi 
luar ke dalam. Biarkan selama 15 hingga 30 menit, lalu 
basuh dengan air

 Jika permukaan benda terkena darah, lakukan disinfeksi 
dengan 1 bagian pemutih rumah tangga (5,25%) dalam 4 
bagian air. Biarkan selama 10 menit lalu basuh dengan air

Bab 6

Kesimpulan

Untuk menghindari penyakit secara efektif dan melindungi 
kesehatan, kita harus selalu memperhatikan kebersihan 
pribadi dan lingkungan setiap hari. 



Untuk mengetahui informasi kesehatan lebih lanjut, silakan
 Kunjungi Situs Web Centre for Health

Protection di www.chp.gov.hk

Direvisi pada Januari 2024 

https://www.chp.gov.hk/tc/index.html
https://www.chp.gov.hk/en/index.html
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