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Biodata

Nama : dr. Febrika Wediasari
TTL : Palembang, 14 Februari 1973
Pendidikan

* Kindergarden Ann Arbor, Michigan

* SD Negeri 4 Palembang

* SMP Xaverius 2 Palembang

* SMA Xaverius 1 Palembang

* F. Kedokteran Umum Unsri Palembang

* F. Farmasi Magister Herbal Ul Depok

Pekerjaan

* PTT Pkm Sekincau Lampung Barat

* Dokter fungsional Pkm Way Halim, Bandar Lampung
» Kepala Pkm Palapa, Bandar Lampung

* Kepala Pkm Permata Sukarame, Bandar Lampung

* Kepala Pkm Campang Raya, Bandar Lampung

* Dokter fungsional Pkm Sukarame, Bandar Lampung
* Dosen FK Univ. Mayahayati, Bandar Lampung

* Kepala LKTM Palembang

» Staf Dokter LKTM Palembang




Latar Belakang

53,614

KASUS AKTIF
12.2% dari Terkonfirmasi

Suspek 57,925






Jumlah Kasus : 4,357

LAKI-LAKI : 2,282 PEREMPUAN : 2,068
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Kelompok Usia

0-5 thn ; 6-18thn: 19-30thn 31-45thn 46-59thn =60 thn:
123 440 11,332 1,367 1 790 225



' Corona Virus Disease 19
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COVID-19
AR e Virus jenis baru yang memiliki selubung
glikoprotein pada bagian luar yang
U memiliki ujung bulat, penyebab COVID- PENT'NG ' I I
19

Upaya

[ Belum ada obat spesifik untuk pem utusan
mata rantai

mengobati pasien COVID-19
C L/ B LSl |e Vaksin untuk pencegahan masih dalam
tahap penelitian, belum diproduksi penye baran

secara massal
dan

pencegahan

e Mudah menyebar dan sangat mudah penularan
menular pada manusia
e Mudah hancur oleh pelarut lemak, COV' D'19

deterjen/sabun, desinfektan




Tips Cegah COVID-19
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'( U Laksanakan protokol kesehatan

N\ Kelola stres

Tingkatkan daya tahan tubuh (imunitas)



e Sistem yang melindungi
tubuh dari infeksi dan
penyakit.

mengenali

protein pada ’

permukaan sel




Imunitas Berlapis

- Physical Barrier - Pertahanan Pertama
e Perlindungan luar, lapisan pertama yang e Kulit,
melindungi dari serangan virus dan e Membran mukosa,
bakteri. e Cairan sekresi dari kulit dan membrane
mukosa

Innate immunity
Pertahanan Kedua

e Resistensi nonspesifik yang merupakan
imunitas bawaan, perlindungan alami
yang merupakan bawaan lahir..

e Inflamasi
e Sel-sel Fagosit

e Imunitas Adaptik, merupakan resistensi _

khusus, lapisan perlindungan ke-3 yang _ _
tercipta dari adaptasi ketika terpapar * Limfosit
bakteri atau virus. e Antibody
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A& Upaya Meningkatkan Imunitas

/

Cara yang
sederhana, mudah,
murah, praktis

Pemanfaatan

-

TOGA




TOGA

» Taman Obat Keluarga
merupakan sebidang tanah
baik di lahan pekarangan
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rumah, sekolah, kantor, Pemanfaatan TOGA oleh
pesantren, kebun, dan _ Mmasyarakat

_ diselenggarakan dalam
ladang, dan yang digunakan bentuk Asuhan Mandiri

untuk menanam tanaman Kesehatan Tradisional
yang berkhasiat obat, dalam § BT P S N
rangka memenuhi keperluan
keluarga dan masyarakat
akan obat.




Tanaman obat yang berfungsi
untuk meningkatkan imunitas

Bentuk
Rimpang
Jahe, Jahe
Merah,

Kunyit,
Temulawak,
Kencur,

Lengkuas

Bentuk
Batang

Serai
dapur/

Sereh

Daun

Sirih, Kelor,
Katuk,
Pegagan,
Seledri

Bentuk
Biji
Jintan

IMUNOMODULATOR

.pl_ _ _ -




Prinsip Pemanfaatan Tanaman
Berkhasiat Obat
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, JADWAL/WAKTU _ e delesin s endon
MEMANFAATKAN Diminum sebelum fsesudah makan

-gdimakan langsung, diminum

~~ CARAMENGOLAH&
leuel, ditumbuk, digeprek,
TUJUAN T disedub, direbus




Petunjuk Umum Pemanfaatan
Tanaman Berkhasiat Obat




Jenis tumbuhan benar

Bagian tumbuhan yang dibutuhkan tepat: rimpang/akar, kulit
batang/kayu, daun, bunga, biji, buah, herba

Bebas dari cemaran bahan lainnya (seperti tanah, pasir,
rumput)

Bebas dari hama penyakit, tidak bercendawan/berjamur atau
akar yang berlumut

Cukup umur, telah tua/matang/masak sempurna
Bahan yang digunakan harus dicuci dengan air bersih yang
mengalir

Pembuatan ramuan menggunakan air bersih: tidak berwarna,
tidak berasa, tidak berbau




* kulit rimpang
tampak
halus / tidak
kisut, kaku
dan
mengkilat.

* Penampang
melintang
cerah

* tidak ada
patahan

e tidak rusak
* tidak
bertunas

Tidak busuk

Bebas
- Tidak ada bagian hama/penyakit
lunak atau
bonyok « Semua organisme yang
* Rimpang busuk dapat dilihat dengan
berbau tidak mata
enak




Pemilihan KulitBatang/Kayu
Wy - Segar

« Warna cerah dan tidak kusam
* Bebas jamur dan hama penyakit
« Kering dan mudah patah




& Pemilihan Daun

* Segar

« Warna cerah

 Tidak layu

+ Bebas hama penyakit




« Buah segar (kulit
mengkilat)

* Buah kering (warna
cerah dan bau
khas)

 Bebas hama
penyakit



Pemilihan Herba

Tumbuhan lengkap
tanpa akar

* Dipanen sebelum
berbunga

* Bau khas
Bebas hama penyakit




1 gelas =200 cc

1 cangkir =100 cc

1 sendok makan =15 cc

1 sendok teh =5cc

1 jari = ukuran jari telunjuk pengguna
1iris = Irisan dengan ketebalan 5-7 mm
1 jimpit = diambil dengan ibu jari dan
telunjuk

1 jumput = diambil dengan ujung kelima jari




Pemilihan Peralatan

e Dari tanah liat/bahan
gelas/kaca/email/stainless steel

e tidak boleh aluminium, timah,
tembaga

. v' Pilih peralatan yang aman

bagi kesehatan (food
grade).

v’ Peralatan pembuatan
jamu tidak digunakan
untuk keperluan lain.

e Dari bahan kayu

LOGO FOODGRADE UNTUK MAKANAN

X

FOR FOOD CONTACT

e Dari bahan kain/plastik/nilon

¢ Botol kaca

e Tidak menggunakan botol bekas
air mineral atau botol plastik
lainnya yang tidak sesuai

Gambar gelas dan garpu berarti wadah tersebut
~aman bagi makanan dan minuman.




Perorangan

e Badan dalam kondisi sehat.
e Cuci Tangan Pakai Sabun

sebelum dan setelah
membuat ramuan

¢ Pakaian harus bersih

e Gunakan tutup kepala,
celemek, sarung tangan dan
bila perlu gunakan masker

e Kuku tangan pendek-bersih

e Tidak menggunakan
perhiasan tangan

¢ Tidak merokok, meludah,
makan, dan minum

Peralatan

® Cuci bersih peralatan
dengan sabun, keringkan
dan simpan di tempat
khusus.

e Pastikan peralatan yang
akan digunakan dalam
keadaan bersih.

e Siapkan peralatan
pembuatan jamu sebelum

memulai pembuatan jamu.

e Tidak mencuci peralatan di
dalam jamban / toilet.

Aspek Kebersihan Higiene-Sanitasi

Lingkungan

e Tempat pembuatan jamu
dan penyimpanan peralatan
bersih, bebas dari binatang
dan cemaran.

e Tersedia tempat sampah
tertutup
e Tidak dekat jamban / toilet

e Dilakukan pembersihan
secara rutin




Szl Mendidihkan
b air terlebih
dahulu,
kemudian

4 bahan
o2 dimasukkan

Dibiarkan
selama 10-15
menit di atas
api kecil
dalam
keadaan
tertutup

Tumbuk kasar
bahan kering

Rebus
bersamaan
dengan air
sampai
mendidih,
kemudian
bahan lain
dimasukkan

Cara Meramu

Dahulukan
yang keras,
setelah itu
bahan yang
lebih lunak

Urutan:

Batang kayu
— kulit dan
akar — umbi
— bunga dan
daun



R3

Bahan : 2 batang sereh, % lemon, 1 sdm madu, 200
cC air panas

Cara mengolah : sereh digeprek, seduh dg 200cc
air panas, tunggu hangat tambahkan madu &
erasan lemon.

atsereh hangat 1 gelas
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Contoh Resep Ramuan
Meningkatkan Imunitas

-

Bahan:2j Jarl jahe merah, 1 sdk teh cairan Iemon
1 sdm madu, 150 cc air panas

Cara mengolah : jahe digeprek, seduh dg air

panas, tunggu hangat, tuang air perasan lemon
dan madu.
Siap minum hangat, atau enak juga jika dingin

Bahan : 2 jari kunyit, 2 bljl asam Jawa

Gula kelapa secukupnya, air 150 cc

Cara mengolah : kunyit digeprek, seduh dengan air
panas, masukkanasam jawa, lalu masukkan gula

kelapa, minum selagi hangat.



Contoh Resep Ramuan
Meningkatkan Imunitas

R5 R 6
Lemon tea..... Bahan :
Jahe merah 2 jari
1 cangkir teh panas Perasan jeruk nipis 1 sdt
% bagian lemon Kayu manis 1sd 2 jari

4 sd 5 lembar daun Gula merah secukupnya
mint Air 3 cangkir
Gula sesuai selera
Cara mengolah:
Rebus air sampai mendidih bersama kayu manis,
masukkan jahe yg sdh dicuci dan digeprek,
Tunggu 15 menit, matikan api masukkan-gula sambal diaduk,
setelah hangat masukkan perasan jeruk nipis.
Minum hangat

R 7 Bahan:
Kayu manis 2 jari
Cengkeh'5 butir
1 bunga lawang
Perasan jeruk lemon 1 sdm

Gula kelapa secukupnya
< Air 1 500 cc

Cara mengolah :

Tumbuk kasar kayu manis dan cengkeh

Rebus bersama air sampai mendidih, kecilkan api selama 15
menit,

Masukkan gula'matikan kompor sambal diaduk supaya gula larut.
Masukkan perasan-jeruk lemon

Minum selagi hangat utk 2 gelas



Praktek




Bahan:

* Jahe Merah 2 jari

* Air lemon/jeruk nipis 1 sdt
* Madu 1 sdm

* Air panas 150 cc

Cara Mengolah:

* Geprek jahe, seduh dengan air panas,
tutup, tunggu hangat, berikan air
perasan lemon/jeruk nipis dan madu

* Konsumsi selagi hangat, boleh juga




Ramuan Stamina Rempah

Bahan:
« Jahe merah 100 gr
« Kayu manis 50 gr

- Kapulaga 2 gr @C@
 Cengkeh 2 gr \ I‘ A

« Bunga lawang/pekak 5 gr

« Seral 3 batang

|

e Airlltr

« Garam sejimpit
Cara mengolah:

« Didihkan air, masukkan terlebih dahulu bahan keras
seperti kayu manis, bahan kering kapulaga, cengkenh,
bunga lawing. Tutup, kemudian masukkan bahan segar

\Jahe dan serai.




SEHAT ITU PILIHAN
SEHAT ITU KATA KERJA, OLEH KARENA ITU
PERLU UPAYA AGAR TETAP SEHAT

TERIMA KASIH

Loka Kesehatan Tradisional Masyarakat (LKTM)
Palembang, 9 November 2020




