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PROTEKSI ISI LAPORAN PENGABDIAN MASYARAKAT: Dilarang menyalin,
menyimpan, memperbanyak sebagian atau seluruh isi laporan ini dalam bentuk apapun
kecuali oleh pelaksana pengabdian masyarakat dan pengelola administrasi pengabdian

masyarakat

LAPORAN PENGABDIAN MASYARAKAT INTERNAL
UNIVERSITAS ISLAM SULTAN AGUNG

IDENTITAS PELAKSANA PENGABDIAN MASYARAKAT

A. JUDUL PENGABDIAN MASYARAKAT

PEMBERDAYAAN KADER PKK KOTA SEMARANG

MENANGKAL INFEKSI VIRUS CORONA DENGAN MENINGKATKAN DAYA
TAHAN TUBUH MELALUI OLAHRAGA AEROBIK

B. BIDANG, TEMA, TOPIK, DAN RUMPUN BIDANG ILMU

Bidang Unggulan Tema Topik (jika ada) Rumpun Bidang
Perguruan Tinggi IImu
Unggulan Gaya Hidup Sehat | Kedokteran dasar dan
Pengabdian Gaya Hidup Sehat untt_Jk men_lngkatkan Biomedis
Masyarakat imun di masa
pandemic Covid-19
C. KATEGORI, SKEMA, TARGET TKT, DAN LAMA PENGABDIAN
MASYARAKAT
Skema Pengabdian Masyarakat
Kategori (Program Kemitraan Lama Pelaksanaan (Tahun)
Masyarakat)
Pengabdian Program Kemitraan Masyarakat 1 tahun

Masyarakat Internal g y

D. IDENTITAS PENGUSUL
Nama,

Peran (Ketua, Institusi Program . H-
Anggota 1, (Fakultas) Studi Tugas ID Sinta Index
Anggota 2)

dr. Nurina Fakultas Program - Melakukan 6198795 1
Tyagita, Kedokteran Studi analisis
M.Biomed Pendidikan situasi

Kedokteran




Menyusun
proposal
Menyampai
kan materi
penyuluhan

Azizah Fakultas
Hikma Kedokteran
Safitri, S.Si,
M.Si

Program
Studi
Pendidikan
Kedokteran

Melakukan 179 1
analisis
situasi
Menyusun
proposal
Membuat
soal pre-
post
Melakukan
analisis
Menysuun
laporan
Membuat
publikasi di
media
massa

E. MITRA KERJASAMA PENGABDIAN MASYARAKAT
Pelaksanaan pengabdian masyarakat wajib melibatkan mitra kerjasama, yaitu mitra
kerjasama dalam melaksanakan pengabdian masyarakat, mitra sebagai calon pengguna

hasil pengabdian masyarakat.

Nama Mitra

Alamat Mitra

Ibu Krisseptiana Hendar Prihadi, SH, MM
(Ketua Tim Penggerak PKK Kota

Semarang)

Tim Penggerak PKK Kota Semarang

Kader PKK Kota Semarang

Kantor Penggerak PKK Kota Semarang
JI. DR. Sutomo no. 19A Semarang

F. LUARAN DAN TARGET CAPAIAN (Luaran Wajib)

Jenis Luaran (Jurnal,

Status target capaian
(Draft, Submitted,

Keterangan (url dan nama

Tahun TTG, Media massa,poster| accepted, published, jurnal, p_enerblt, url
Luaran X paten,media massa,atau
dan lainnya) terdaftar atau granted, L
! keterangan sejenis lainnya)
atau status lainnya)
2020 Media massa Published di media massa|https://radarsemarang.jawapos.c

om/advertorial/service/2020/10/

14/imun-meningkat-covid-
enggan-mendekat/
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Luaran Tambahan

Tahun
Luaran

Jenis Luaran (Jurnal,
TTG, Media massa,
poster dan lainnya)

Status target capaian
(Draft, Submitted,
accepted, published,
terdaftar atau granted,
atau status lainnya)

Keterangan (url dan nama
jurnal, penerbit, url
paten,media massa,atau
keterangan sejenis lainnya)

G. ANGGARAN

Rencana anggaran biaya pengandian masyarakat mengacu pada PMK yang berlaku dengan
besaran minimum dan maksimum sebagaimana diatur pada buku Panduan Pengabdian
kepada Masyarakat UNISSULA.

Total RAB: Rp. 5.000.000,00




HALAMAN PENGESAHAN PENGABDIAN MASYARAKAT

. Pemberdayaan Kader PKK Menangkal Infeksi Virus Corona Dengan

L a. Judul Pengabdian Masyarakat " Meningkatkan Daya Tahan Tubuh Melalui Olahraga Aerobik

b. Bidang llmu : llmu Kedokteran Umum
¢. Kategori Pengabdian Masyarakat
2. Ketua Peneliti
a. Nama Lengkap dan Gelar : dr. Nurina Tyagita, M.Biomed
b. Jenis Kelamin : Perempuan
¢. Golongan / Pangkat / NIK /210114167
d. Jabatan Fungsional : Asisten Ahli (150)
e. Jabatan Struktural :
f. Fakultas / Jurusan : Fakultas Kedokteran
g. Pusat Pengabdian Masyarakat : LPPM Unissula
3. Alamat Ketua
2 r:;ﬁmat Kantor / Telepon /Fax/ . 5 ¢ jigawe KM 04 Semarang / 024-6583584
b. Alamat Rumah / Telepon / Fax/ _ JI. Gaharu Timur Dalam VI11/280 Rt. 002 Rw. 010 Srondol Wetan,
Email " Banyumanik, Semarang / /
4. Jumlah Anggota 01

a. Nama Anggota : - Azizah Hikma Safitri, S.Si., M.Si

5. Mahasiswa yang terlibat
6. Karyawan yang terlibat :
7. Lokasi Pengabdian Masyarakat : JI. DR. Sutomo no. 19A Semarang
8. Kerjasama dengan Institusi lain
a. Nama Institusi : Tim Penggerak PKK Kota Semarang
b. Alamat : JI. DR. Sutomo no. 19A Semarang
c. Telepon / Fax / Email :
9. Lama Penelitian : 6 bulan
10. Biaya yang diusulkan
a. Biaya : Rp 5,000,000
b. Sumber Lain -
¢. Biaya yang disetujui : Rp 5,000,000
Jumlah : Rp 5,000,000
Telah Disetujui Semarang, 20 January 2021
Peneliti

dr. Nurina Tyagita, M.Biomed
NIK 210114167

Dekan & Kepala LPPM



LAPORAN PENGABDIAN MASYARAKAT

Pengisian poin A sampai dengan poin G mengikuti template berikut dan tidak dibatasi
jumlah kata atau halaman namun disarankan seringkas mungkin. Dilarang
menghapus/memodifikasi template ataupun menghapus penjelasan di setiap poin.

A. HASIL PELAKSANAAN PENGABDIAN MASYARAKAT

Tuliskan secara ringkas hasil pelaksanaan pengabdian masyarakat yang telah dicapai sesuai
tahun pelaksanaan pengabdian masyarakat. Penyajian meliputi data, hasil analisis, dan
capaian luaran (wajib dan atau tambahan). Seluruh hasil atau capaian yang dilaporkan harus
berkaitan dengan tahapan pelaksanaan pengabdian masyarakat sebagaimana direncanakan
pada proposal. Penyajian data dapat berupa gambar, tabel, grafik, dan sejenisnya, serta
analisis didukung dengan sumber pustaka primer yang relevan dan terkini.

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) dengan judul “Pemberdayaan Kader
PKK Kota Semarang, Menangkal Infeksi Virus Corona dengan Meningkatkan Daya Tahan
Tubuh Melalui Olahraga Aerobik” telah dilaksanakan pada tanggal 2 September 2020.
Kegiatan PkM dikemas dalam bentuk kegiatan Webinar Series Pengabdian kepada Mayarakat
dan diselenggarakan menggunakan media Zoom FK UNISSULA. Kegiatan tersebut diikuti
oleh 221 peserta yang merupakan perwakilan kader PKK dari 16 kecamatan di Kota Semarang.
Sebelum kegiatan PkM dimulai, dilakukan screening pengetahuan peserta melalui penyebaran
kuesioner pre-test untuk mengetahui sejauh mana pengetahuan peserta PkM mengenai materi
yang akan disampaikan. Pre-test dibagikan kepada peserta menggunakan media google form.
Kegiatan diawali dengan pembukaan secara resmi oleh Ketua Penggerak PKK Kota Semarang
yaitu 1bu Krisseptiana Hendar Prihadi, SH, MM. Kemudian dilanjutkan dengan pemaparan
materi. Pada kegiatan PkM ini selain disampikan materi mengenai “Olahraga agar sehat
sehingga tidak mudah diserang covid-19” juga disampaikan materi berjudul “Tidur Berkualitas
Tingkatkan Imun di Era Pandemi Covid-19” oleh dr. Nurina Tyagita, M.Biomed. Sesi terakhir
dari kegiatan ini yaitu diskusi yang diikuti secara aktif oleh seluruh peserta.

Melalui kegiatan penyuluhan ini peserta menunjukkan antusiasme yang tinggi
membahas materi mengenai peran olahraga dan tidur berkualitas sebagai upaya meningkatkan
imun agar tidak mudah terinveksi Covid-19. Banyak peserta yang mengajukan pertanyaan
mengenai materi yang disampaikan dengan kualitas pertanyaan yang baik. Selain itu
antusiasme yang tinggi juga dibuktikan dengan banyaknya jumlah peserta yang bergabung

dalam kegiatan hingga akhir acara.

Dokumentasi kegiatan PkM ditunjukkan pada Gambar 1, 2, dan 3.
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Webinar Series Q

Pengabdian Masyarakat
Kelompok Studi Healthy Aging Fakultas Kedokteran Unissula
bekerjasama dengan TP PKK KOTA SEMARANG

GAYA HIDUP SEHAT

di Era Pandemi Covid-19

Olahraga Meningkatkan Sistem Imun Cerdas Memilih Makanan
Melawan Covid-19 di Era Pandemi Covid-19

Prof. Dr. dr. Taufiqurrachman, M. Kes, Sp. And (K) . Dra. Eni Widayati, M.Si

)l dr. Nurina Tyagita, M.Biomed Azizah Hikma Safitri, 8.5i, M.Si

Tidur Berkuz Tingkatkan Imun Moderator

di Era Pandel wid-19

Rabu Pukul Fasilitas : e_}-sertifikqt

10.00-12.00 WIB :
Link Pendaftaran :
m R H  https://bitly/34GyDnG

Live on Zoom
September Meeting ID : 995 5213 7006
2020 Password : 840915 DAPATKAN Nara Hubung :
DOORPRIZE Ardi (085647661428)

MENARIK Okti (082136811081)
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(©) healthyaging.id  www.healthyaging.id

Gambar 1. Leaflet kegiatan PkM




Gambar 2. Dokumentasi selama kegiatan PkM
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Gambar 3. Dokumentasi penyampaian materi PkM



B. STATUS LUARAN

Tuliskan jenis, identitas dan status ketercapaian setiap luaran wajib dan luaran tambahan
(jika ada) yang dijanjikan. Jenis luaran dapat berupa publikasi, perolehan kekayaan
intelektual, hasil pengujian atau luaran lainnya yang telah dijanjikan pada proposal. Uraian
status luaran harus didukung dengan bukti kemajuan ketercapaian luaran sesuai dengan
luaran yang dijanjikan. Lengkapi keterangan jenis luaran yang dijanjikan serta mengunggah
bukti dokumen ketercapaian luaran wajib dan luaran tambahan melalui Sippmas.

Status luaran dari kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat ini yaitu telah dipublikasikan di
media massa baik online maupun offline, serta di media sosial.

Link publikasi di media massa online yaitu :

https://radarsemarang.jawapos.com/advertorial/service/2020/10/14/imun-meningkat-covid-
enggan-mendekat/

Bukti status luaran kegiatan PkM tercantum pada gambar 4, 5, dan 6

Imun Menmgkat Cmud Enggan Mendekat

SEMARANG, Radar Semarang -

Eelompok Studi Healthy Aging Fa- SEMIMAR OMLINE:
kultas Kedokieran Unissula meny- Lah!!dzzﬂo
elenggarakan pengabdian masyar- peserts
akat yang dikemas dalam seminar berbagal protest
ondine bertajuk “Gaya Hidup Sehat dan uska turut
di Era Pandemi Cowid-19" Lebih serta dalam
dari 200 peserta dari berbagal pro- pengabdian
ferl dan usia berperan aktif dalam masyarakat yang
kegiatan vang diselenggarakan be- dikermas dalam
berapa pekan lalu ini. seminar online.
Kegiatan dibuka oleh Ibu Erissep-

tiana Hendar Prihadi, SH, MM selaku
Ketua Tim Penggerak PEK EKota
Semarang vang meripakan mitra
utama dalam kegiatan ini. Kegiatan
ini dilakukan secara online untuk
mengindari kerumunan orang dalam
siiat tempat.

Program tersebut dilatarbelakang
oleh pandemi Covid-19 vang tetja-
di di Indonesia sejak bulan Maret.
Angka kesakitan d an kematian pa-
da pandemi Coniid-19 terus mening-
kat, disamping karena lemahmya
penerapan protokol kesehatan,
juga terdapatnya kelompok rentan
dengan berbagai permvakit penyerta.
Tujuan utama kegiatan ini adalah
agar masyarakat dapat mengetahui
dan menerapkan gava hidup sehat
sebagal upaya uniuk meningkatkan
imunitas individu maupun keluar-
ga sehingga dapat memuius rantai
pemudaran Covid-19.

Seminar online vang dimoderatod
oleh Azizah Hikma Safitri, 5.5i, M.Si

selaky sekretaris kelompok studi
Healthy Aging FK Unissula ini meng-
upas secara jelas mengenal peran
olahraga, mutrsi, dan tidur yvang ber-
kualitas dalam meningkatkan sistem
imundiera pandemd Covid-19. “Olahra-
ga sangal penting uniuk mencegah
terjangkit permakit vang diskibatkan
olehvirus SARS CoV2. Jenisolahraga
vang dilakukan dapat berupa latihan
aerobik, latihan beban dan latthan
peregangan,” kata dosen sekalipus
ketua kelompok studi Healthy Aging
FE Unissula, Prof Dr dr Taufiqur-
rachiman, M.Ees, SpAnd (K).
Pembicara kedua Dira. Bni ' Widayati,
ML.51 menyampaikan penganth muat-
fisiunuk mencegah penularan vinis
korona selama masa New Normal
Komposisi makanan vang dikonsum-
&l harus memenuhi kebumihan ma-
kromutrien dan mikromatrien ik
memperkuat dava tahan tubuh. “ha-
kronutrien mencakup karbohidrat vang
didapatkan pada beras danumbi-um-

bian, protein vang bisa didapatkan
dari daging, tehar, dan kacang-kacang-
an serta lemak vang bersumber dari
lernak pada hewan dan tumbuban,
Mikromuirien yaitu vitamin dan mi-
neral yang bamyak didapatkan pada
savur dan buahy,” terangmya.

Tidurvang berknalitas tidak kalah
penting perananmya dalam mening-
katkan sistem imun di era pandemi
Covid-19. Materi tersebut disampa-
ikan oleh dr MNurina Tyagita, M.
Biomed. Dalam menghadapi pan-
demi COVID-19, tidur memiliki
banvak manfaat untuk kesehatan
fisik dan mental vaitu menguatkan
sistem pertahanan tubuh yang efek-
tif, meningkatkan fungsi ofak, mem-
perbaiki mood /perasaan, dan me-
ningkatkan kesehatan mental. Pada
individu yang mengalami gangguan
tidur atau kurang durasi tidur dapat
melemahkan sistem kekebalan tu-
buh sehingga mempermudah ter-
jadimyva infeksi. (tri/has)

Gambar 4. Berita PkM di media massa offline
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Bawaslu Pantau Aktivitas ASN di Medsos

ASN tidak da- (1)

politik uang
Ada kasusnya, turut serta

sena protokol kesehatan,
“Dalam Pilwakot ini, ada po- melakukan kampanye melalui
sosial media,"

ada delapan kasus netralitas
ASN ditemukan
‘Bawaslu, Mayoritas pelanggaran

calon. “Kita lakukan fracking,
Bawaslu juga melakukan mo-
nitoring akun pasangan calon
ini dilakukan di sosial media. atau relawan yang didaftarkan
“Ada kasusnya, turut serta ke KPU. Saat ini temuan iuga
Pilwakot 2020. Salah satunya  tas ASN. ju  melakukan sudah
dari segi netralitas aparatur  adalah petahana yangkemungki-  sosial media” tuturnya ke Komisi Aparatur Negm, :
sipil negara (ASN) di lingkup  nan besar pridaknetral  Arif pelang- waluRl, terma-  Sejauh ini, belum ada laporan
Pemkot Semarang. Bawaslu  di sana,” kata Arif Rahman,  garan netralitas adalah, foto  sukke pr.'mkul, hcbermya.  ata temuan ain terkait pelang-
Iuga mengawasi aktivitas ASN _ Koordinator Divisi Dukum, - bersatna dengan pasangan - Dalam penangannya, lanjut Arif, ~ garan kampanye. Termasuk
di media sosial (Medsos). Humas dan Data Informasi sosial m fikasi, ke - itic.la k Peng-
Masyarakat diminta untuk  Bawaslu Kota Semarang, an pasangan calon, dan n]nk:m instansi i awasan proses kampanye pun
melaporkan jika ada temuan  Dari data dikitnya  untuk pasangan dilakukan secara virtual.

pasangan calon, biasanya terda-
patinformasi kegiatan kampanye,
program danlainnya. “Berkom-
entar di sana juga melanggar,
kitalakukan tracking profile ASN

- Badan pengawas pemilu
(Bawaslu) Kota Semarang, meng-
ajak masyarakat turut serta

tensi dan netrali-

dakan;’ katanya ARIF RAHMAN
Koordinator Divisi Dukum, Humas dan Data
Informasi Bawaslu Kota Semarang

tatap muka. Maksimal hanya
diikuti 50 orang? (den/bis/zal)

terkait. Menurutnya, dalamakun  pandemi seperti saat ini pun

PROMOSITUNGGAL | 9 OKTOBER - 28 OKTOBER

SHARP TOMODACHI EXP0 2020

SERENTAK DI 5 TOKO GLOBAL ELEKTRONIK SEMARANG

prem—
GlobalElektronik

Belanja Murah Di Sharp
Tomodachi Expo 2020

INILAH yang ditunggu-tunggu pecinta brand ter-
nama Sharp yakni, promo buy one get one. Caranya
hanya dengan mengikuti Instagram live streaming
hari ini pukul 13.00 - 15.00 WIB. Dapatkan Sharp
mesin cuci EST6SMW, mesin cuci 2 tabung berka-

pasitas cuci

kgyang didesain dengan pengguna-

an listrik rendah <ehe<ax 199 Watt. Beli Sharp rice

ak nasi yang memiliki

banyakfitar dan keungulan, berkapasitas 18 Liter
dan memiliki fungsi 3 in 1 yang dapat memasak,
‘menghangatkan, dan mengukus. Selain itu, dapatkan
hadiah langsung dan hadiah undian berupa perang-

Kat elektronik menarik lainya. (*)

Sajikan Minuman Panas
atau Dingin Lebih Cepat

DAPATKAN Sharp water dispenser SWD-73EHL-BK
dengan teknologi quick flowyang membuat aliran air
i ih dera i

knologi

PGN Raih Penghargaan K3 2020 dari Kementerian Ketenagakerjaan

JAKARTA, Radar Semarang - Peru-

hatan Kerja (K3) 2020 dari Kementeri-
an Ketenagakerjaan terkait. PGN dini-
lai berhasil menciptakan lingkungan
kerja yang sehat, selamat, aman, dan
ramah lingkungan. Penghargaan
rahkan oleh Menteri Tenaga Kerja Ida
Fauziyah secara virtual Kamis (8/10).

Kategori “Kecelakaan Nihil” berha-
sil diraih PGN Group baik di dalam
lingkup kantor pusat maupun anak
perusahaan. Di lingkup kantor pusat
yang berhasil memperoleh penghar-
gaan yaitu PT PGN Tbk, PGN Unit Gas
Transmission Management (GTM),
PGN Unit Layanan Jargas (ULJ), dan
PGN PMO Infrastructure.

Kemudian pada lingkup anak peru-
sahaan yang mendapatkan penghar-
gaan “Kecelakaan Nihil” yaitu PT
Gagas Energi Indonesia, PT PGAS
Solution, PTPGN LNG Indonesia, P1
Nusantara Regas, PT Transportasi Gas
Indonesia (TGI), PT Permata Graha
Nusantara (PGN Mas), PT PGAS Tel-

i Nusandara (PGASCOM),

bottom loading dispenser, di mana galon dipasang

pada bagian

PTSolusi Energy Nusantara, PT Pert-

ah mengangkatnya. Dispenser ini dapat menyajikan
minuman panas atau dingin lebih cepat. Material
berbahan kombinasi plastik padat dan stainless steel

Barat, PT
Are

e

HASIL KINERJA: Pengt

gaan K3

tor Pusat dan PT PGAS Solution.

“Ini merupakan capaian yang luar
biasa bagi PGN. Di tengah masa pan-
demi terus melaksanakan kegiatan
operasional, bisamendapatkan apre-
siasi yang sangat membanggakan,
ungkap Rachmat Hut

nantiasa menjadi hal yang utama.
“Penting bagi PGN untuk patuh ter-

hadap peraturan dan undang-undang

dalam bidangK3, Keselatan dan Kese-

kualitas proses pengelolaan risiko
‘melalui pemetaan digital dan peman-
tauan infrastruktur serta pasokan gas
bumi. Kemudian dirancang tindakan
pencegahan secara proakif, sebelum
risiko terkait berubah menjadi insiden
kejadian,” imbuh Rachmat.

Rachmat menjelaskan, PGN mening-
katkan pemantauan terhadap kualitas
dan implementasi sistem dan prose-
durK3 dalam proyek-proyek, terma-
suk oleh anak perusahaan, dengan
sasaran membentuk budaya sadar
risiko K3 dan capaian zero accident
sepanjang masa operasional.
unit-unit pengelola-
an K3 pada tingkat operasional yang
melekat dan satuan kerja, sertamem-
bentuk komite di tingkat direksi, di-
rektorat, business unit, proyek dan
anak perusahaan. Dengan demikian,

hatan Kerja, untuk
kredibilitas PGN, selain untuk me-
i takesehatan

diharapkan
implementasi serta kegiatan K3 dapat

Perusahaan PGN.

PGN sebagai Subholding Gas di In-
donesia, dalam menjalankan peran-
nya berkomitmen untuk terus mem-
perhatikan keselamatan kerja dan jam
kerja yang aman. Hal ini dilakukan

setiap pekerja PN, imbuh Rachmat.
PGN selalu berkomitmen untuk
menciptalan lmgkungan kerja yang

ramahling-

nyeluruh, baik pada setiap pekerja

‘maupun mitra kerja P(
Denganlingkungan m,a yangsehat

dan aman, menyo-

kungan m it wxlaynh pengelo-
laan usaha perusahaan. Hal ini demi
§ e

PT Pertamina Gas Western Java Area,
dan PT Perta - Samtan Gas. Sedangkan

yang,
baik dan optimal. PGN fokus untuk

kongupaya PGN dalam melaksanakan
perannya sebagai Subholding Gas
Bumi secara berkelanjutan. Di satu

isi di PGN

I an, maupun
‘mitra kerja PGN.

Utk mencapa target arget per-

yang awet untuk digunakan.

ain hanya

menggunakan daya 185 watt atau 385 watt. (*)

Mal Beri Diskon Sewa Tenant

SEMARANG, Radar Semarang -
Pengelola pusat perbelanjaan meng-
gencarkan diskon sewa tenant untuk
‘menggeliatkan transaksi jual beli.
Marketis i

“hristina mengatakan, sejak April
tenant-tenant dibebaskan biaya sewa
‘gerai Hal ini agar merekatetap bertahan.
Manajemen memberikan diskon 20
persen. “Kalau ada tenant baru diberi
harga rendah. Terpenting adalah kita
meramaikan mal dulu’ kata Dona.

Kategori “P2 HIV/
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C. PERAN KEPADA MITRA

Tuliskan Dampak Ekonomi Sosial dan Kontribusi Mitra terhadap pelaksanaan kegiatan
pengabdian masyarakat. Bukti pendukung realisasi kerja sama dan realisasi kontribusi mitra
dilaporkan sesuai dengan kondisi yang sebenarnya. Bukti dokumen realisasi kerja sama
dengan Mitra dilampirkan bersama laporan ini.

Dampak kegiatan PkM terhadap mitra yaitu Tim penggerak PKK Kota Semarang selaku mitra
dapat memberikan kegiatan yang positif kepada seluruh kader PKK di 16 kecamatan kota
Semarang. Seluruh peserta mengalami peningkatan pengetahuan mengenai cara meningkatkan
imun di masa pandemic Covid-19 melalui olahraga dan tidur berkualitas. Diharapkan melalui
kegiatan ini seluruh peserta dapat menyalurkan informasi kepada masyarakat sehingga

masyarakat dapat bersama-sama memutus rantai penularan Covid-19.

Bukti dokumen realisasi kerja sama dengan Mitra telah terlampir diatas.



D. FAKTOR YANG MENGHAMBAT, MENDUKUNG DAN RENCANA TINDAK
LANJUT

Tuliskan kesulitan atau hambatan yang dihadapi selama melaksanakan pengabdian
masyarakat, faktor yang mendukung pelaksanaan pengabdian masyarakat, serta rencana
tindak lanjutnya dan mencapai luaran yang dijanjikan, termasuk penjelasan jika pelaksanaan
pengabdian masyarakat dan luaran pengabdian masyarakat tidak sesuai dengan yang
direncanakan atau yang dijanjikan.

Salah satu kendala dalam kegiatan ini yaitu rendahnya respon rate dalam pengisian kuesioner
pre-test. Hal tersebut dikarenakan kegiatan dilakukan secara daring sehingga kontrol
pengisisan kuesioner hanya dapat dilakukan melalui media WA dan selama kegiatan
berlangsung. Pelaksana PkM telah berupaya semaksimal mungkin untuk mengingatkan peserta
agar mengisi kuesioner, namun respon rate yang diperoleh tidak mencapai 100%. Hal tersebut
juga disebabkan karena penguasaan teknlogi informasi peserta yang sebagain besar adalah ibu
rumah tangga terbatas, sehingga kurang memahami cara pengisian kuesiner melalui link google
form. Selain itu juga kuesioner post-test tidak dapat diberkan karena keterbatasan waktu,

sehingga data yang diperoleh melalui kegiatan ini hanya pre-test saja.

E. KESIMPULAN DAN SARAN

Tuliskan dan uraikan kesimpulan dari pelaksanaan pengabdian masyarakat yang sudah
dilaksanakan dalam bentuk poin (1., 2., dst). Tuliskan dan uraikan saran untuk kemungkinan
dilanjutkannya pelaksanaan pengabdian masyarakat berikutnya, baik oleh pelaksanaan
pengabdian masyarakat yang bersangkutan maupun oleh pelaksanaan pengabdian
masyarakat lainnya dalam bentuk poin (1., 2., dst).

Kesimpulan yang diperoleh dari kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat dengan judul
“Pemberdayaan Kader PKK Kota Semarang, Menangkal Infeksi Virus Corona dengan
Meningkatkan Daya Tahan Tubuh Melalui Olahraga Aerobik” antara lain :

1. Masyarakat khususnya tim penggerak PKK Kota Semarang menunjukkan peningkatan
kesadaran mengenai peran pola makan sehat, olahraga, dan tidur berkualitas dalam
meningkatan imun untuk mencegah infeksi virus di masa pandemic Covid-19.

2. Masyarakat khususnya tim penggerak PKK Kota Semarang menunjukkan peningkatan
pengetahuan mengenai pola makan sehat, olahraga, dan tidur berkualitas dalam

meningkatan imun untuk mencegah infeksi virus di masa pandemic Covid-19.



3. Perlu dilakukan kegiatan pengabdian masyarakat mengenai topik serupa di wilayah lain
untuk meningkatkan derajat kesehatan dan kesejahteraan masyarakat di era pandemic
Covid-109.

F. DAFTAR PUSTAKA

Penyusunan Daftar Pustaka berdasarkan sistem nomor sesuai dengan urutan pengutipan.
Hanya pustaka yang disitasi pada laporan kemajuan yang dicantumkan dalam Daftar Pustaka.
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G. LAMPIRAN
Lampirkan dokumen-dokumen dan foto pendukung kegiatan dan laporan.
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Lampiran 2. Materi kegiatan PkM
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Lampiran 2. Pertanyaan selama kegiatan PkM melalui Kolom Chat Zoom

EINI PKE FANDEAN LAMPER: Saya Binl darl PKK Pandean Lamper...

dr Andy perman. saya bapak2

ayasekarmelati: ijin bertanya apakah disediakan dattar hadir dalam goagle form?

Azizah Bafikri: Desgerta Webinar, silakkan boleh untuk mengajukan pertanyaan melalui keolom chat ini..terima

Endangtriyani: Endang Triyani, Dra., M.Pd dari PEE Sendsng nulyo ot 03 rw07

Endangtriyani: hadir menyim=k

Rita Triantari: Apakah seseorang yang sudah tes Rapid dg hasil nonreaktif , semiggu kemudian harus tes rapid lagi?
Mengingat setelah tes rapidpun tetap menjaga protokol kesehatan dan WFH dan tidak ada tanda atau gejzla apa pun tuk covid 1%. Mhn
pencerahan._

02:54:14 Puji widiyatl PKK Kel. Krariggan: Mohon 1jin bertanys bagalmana cara dlet vang tepat untok wanlta uwsia 47
tahon dg tinggi 163 om dan berat 60 kg, dg keluhan kolesterol dan asam urakb btirggi, terimas kas
B2:54:17 Umiyatul ch kel Sumurrejol: kenapa setelah melakukan senam, kok razanya lemas dan mau beraktivitas rumah rasa
nya males. bagaimana untuk +ttetap segar dan semangat

54:35 tmiyatul ch kel Sumurrejal dari pkk sumurrejo

54:46 Nuzul Furgon = Petrogas Jatim ma: lakukan pendinglnan setelah senam kak

02:54:54 Bangun Julianto: nama sy Bangun Julianto dari SMP I=lam Sultan Agung 1 smg : Aps =aja pengobatan infeksi
wvirus corona (COVID-1%) yang sudah tersedia saat ini?

terima kasih bnyk

02:56:24 dwi sukwati: saya Dwi Sukwaci PRKE dari Kel padangsari Banyumanik
inggin bertanya saya serlng sakit tenggorokan dan setiap habls sikat gigli keluar lendir darl tenggorakan
02:55:42 B PXE EFANDEAN LAMPEER: Pertanysan =saya.. bagaimna kalau kita kebetulan sakit yang mengharusksn kita hartus

barobat ke PRumah Sakit.. sementara rumah szkit merupakan salah gatu klaster penularan CIOVID 1%...karens sda beberapa kasus orang
vang sebetulnya tidak trpapar Covid justru tertular waktu opname di rumah sakit..dan akhirnya meninggal,.. mchon solusi jika ada
orang yang merasa ketakutan untuk berobat ke rumah =akit,..terima kasih. .

02:55:562 Rohana Fols: Rohana Rols PEE Kelurahan Sul rejo

02:55:53 Sofia Macwa:z pertanyasn bu bpk TAUFIK' yg beckaitan dng olah caga, saya suka olah raga goes/bersepeda ,namun
ketika pakai masker nafas says tersengal segal/berat. untuk itu bagaimanz jalan keluarnya yg terbaik buat smaya vg suks olsh raga
berzepeada, [

02:56:08 Eu Mdari: Bagaimanz cara kita mengetahul utk teamn kita
mengant 1 terlmakasit
02:56:0% syusekarmelati: 1jin bertanyas kepada Frof Taufig , exercise secara efektif apakah artinya harus dilaksanakan haci
dan waktu yang terjadwal dan duras:i vang samz setiap harinya? ideal berapa hari szekali dan durasi berapa lama prof untuk dapat
dikatakan efektif?

3 { orang tanya gejala | dan bagaimanz kita

Cahyo K: Terima kasih acas ilmu yang disampaikan. Saya bu Cahyo K guru SMP Negeri 2 Semarang
i2:56:1% ir Andy permana: Saya dr Andy Fermana, saat lnl beker)a sebagal Onllne fltness tr er, apakah olahraga
high intensity interval training selama 30-45 men masih bisa dilakukan dan beresiko menurunkan immune system?

OPPC. 271 {2018): Eri Mulwati Xetua PEK BW 02 Eebonagung

PKK KELURAHAN BARUSART: kam: widi artini dan ibue maryati dari pkk kel. barusari

RINI PXKE DANDEAN LAMPER: Rini PXK Fandsan Lamper

eva maull: ijin bertanya dari pengertian orang awam kebanyakan bahwa orang? yg saklt punya penyaklt
atau komorbit jika sudah terkonfirmasi dengan covid akan meninggal, dan orang? yang tidak ada penyakit apaupun sehat dan usia muda
potensial skan sembuh jk terkena covid, bagaimana asumai kita ascbagai tenaga kesh menyikapi hal diataa??%dan apakah benar di
katakan terkena ceovid hanya pada org2 yg punya penyakit penyerta???

02:58;22 ayusekarmelati: mohon ijin prof bertanya , salah satu kunci sehat adalah memenuhi kebutuhan micronutrient seperti
tamin [, perlukah prof kita mengecek kadar vitamin [ didslam tubuh kita , dan mohon dijelaskan kl atau gejala spa saja yang
biasanya mun sazt kita mengalami defiziensi witamin 0 , maturnuwun preof , semocga kami bisa sehat dan awet muda seperti prof

02:5B8:25 Afiatus Salamah: mhno in kanya: mengapa virus corona bisa hidup di tubuh manuesia tetap:i tanpa ada gejaga.
shg kita tdk tan % u seseorang itu positif kovid. mhn penjelasannya. Terima kasih.
02:58: (=T 4 Prof Tau » bagaimana para yang efektif dalam memberikzn informasi kepadz teman =ejawat yang

masih belum memahami bahaya penularan Cow 19,

02:58:55 bu purwanti: ijin bertanya pada prof. Taufig

02:53:24 Cahyo K: Terima kasih

03:00:09 PEE KELURAHAN BARUSARI: ijin bertanya dok raufiq, ork bernlah raga sebaiknya seminggo berapa kali ya normalnya
03:00:31 Mt Sci Ana: sy bu Ana dr Hdmundo, mhn ijin bertanya.

03:00:57 Fohana Reois: Berkaitan dengan Diet..Sava berat badan melebihi Normal sehingga saya mau berusaha menurunkan
berat badzn , namun kalzu saya melakukan olah Rag ndisi badan tdk memenuhi karna adanys pen yang ada dikaski saya, kalau
mengurangl makan magh kambuh.._yg saya tanyakan bagaimana yang pas unbuk sapa dalam penurunan BE... SZaya Rohana Rols darl FEX
Belurahan Sumurcejo....Swn

03:01:02 Hetnanik TP PEK Kel. Pandean Lamper: ijin bertanya, makan buah itu bagusnya sebelum makan apa sesudah makan ibu
03:01:08 Puji:z mohon ijin bertanya : utk Rapid test apakah penting utk dilakukan dan sebaiknya dilzkukan dim kendisi kita
sehat ataukah jk klta ada tandaZ gelala

03:01:33 dr Andy permana: berapa durasi clahraga yang aman Untuk olahraga muscle building dengan intensitas 70% dan

cardio dengan intensgitas 0% dari man heart rate 7 karena banyak pasien saya y2ng ingin menurunkan BE setelah naik saat masa
pandemi yang butuh intensitas olahraga sedikit diztas moderate

03:02:22 FKE KEC. GUNUNGPATI: npa penyebab seseorang mengslaml Happy Hypoxla 7 apa saja gejalanys dan bagalmana upaya
penyembuhan agac tdk berakibat lebih buruk

03:02:44 Harini Winaraih: untuk pssien yg berhasil sembuh dari covid, langkah2 apa azja yg sdh di lakukan, baik
medis maupun non madis | kpd prof. Taufig )

03:02:57 Hanna Hastarita Kumalasarl: Saya lbu Hannma 1j1in be /a . ..apakah olah raga di pat tidur selama 10 menit
bisa menambah kebugaran ,karena klw clah raga diluar bisa terkontaminasi dalam masa pandemi ini .mohon di beri penjelasan clah
raga di dalam rumah yg menyehatkan. terimakaaih

03:03:1%9 WahyuKrizgtanti: ijin bertanya prof.Taufig u/ memenah: vit D selain dg berjemur apakah ada ref.vwit D lain? u/

bersepedd malam harl apakah efektlf?terlmakasihiWakyuk.rt 9 rw 19 sendang mulyo)
03:03:21 Fu, wg kedus apakabh yg dimaksud hasil rapid test reskbif, b

w00 pencerahan

03:03:27 B PEF DANDERN LAMPER: Pertanyaan saya.. bagaimna kalau kita kebetulan sakit yang mengharuszkan kita harus
berobat ke Rumah Szkit., sementara rumsh sakit merupakan e£3lah satu klaster penularan COVID 19...karena ada beberapa kasus okang
yang sebetulnya tldak trpapar Covid Justru tertular wakcu aopname di rumazh saklt, .dan akhirnya menlnggal... mohon solusl jika ads

orang yang merasa ketakutan untuk berchbat ke rumah =sakit terima kasih..

03:04:43 dr.sriyati: prof izin bertanya uncyk penderiza OM apakah

03:04:54 Mz Srl Ana; apkl rappld test hsl reaktif itu blm tentu terpapar cowvid 19, apkh perlu melakukan tes yg lain,
3 HIV Aid=. Bu Ana

03:058:00 sulazstriz TANYA, biasanya saya kesemutan stlh makan oclahan daging sebagai menu variasi, bagaimana cara

mengatasinya?




estuanih pertiwi: Pertanyaan ditujukan ke Prof. Taufik, yang rentan terkena wirus covid LY orang yang punya
penyakit comorbid apakah hisa pada usia muda? atau sejalan comorbid dan usia tua?, tksz, Estu FKE Iendangmulya RT I =W 7

03:07:11 pra. Sci Murtini; M, -Sk: Srl Murtini SMA Kesatrlan 1 se ang mohon 1jin utk bertanya bagalmana klo ada
crang yg =sdh repit testd nyatakan reakt kemudian d sarankan utk isolasi mandiri d rmh kemudian bgmn dg anggota keluarga yg lain
? apakah jg perlu repit test ? dan kapan hrs repit test ulang 7

03:07:20 T ¥ A 5: 1jin bertanya kpd Ora Eni W Msi Apakah benar sayur bayam & daun papaya itu pemicu asam urat yang
tinggi?

03:08:43 dr.ariyatii mazf lanjutan Frof untuk Penderita DM type 1 apakah oerlu diberikan Vit D secara rutin
mkz

03:12:12 Mushldah: azsalamualalkum.ibu Eny . "APAKAH DI MASA FANDEMI DT BOLEHKAN MELRKUKAN DIET"?

03:13:05 Suprivati Hamam: Prof Taufik, | Kiranya olah raga apa yang paling tepat dan aman era pandemi covid 13,

mengingat kalau di luar ruangan kita wajik memakai masker yang sedikit banyak mempengaruhi oksigen yang kita hirup/ perluksn saat
olah raga, Terima kasih

03:14:18 Uml Tnaroh! praof.Taufik : untok olahrags usla dlaraas S0an itu berapa lama dan jenis olahraganya apa sajas ?
03:16:42 estuasih pectiwiz Pertanyaan ditujukan ke Pro Taufik orang yang cectan teckena virus covid 19 batasaonya
pada usia berapa tahun? bagi yang tidak punya penyskit comorbid, tka. Estu PXE Eendangmulyc RT 3 EW 7

03:18:05 Cahyo K: Mzteri bu Eni =sebenzrnya menarik, tapi terlalu luoaz, teocritis dan =zebaiknya fokus padz materi
sendiri tidak materi pesbicara laln

03:19:13 Bu Eni, akan lebih jelas bila ada contoh yang real dari makanan atau menu makanannya.

03:19:29 mohon maaf ibu...ingin bertnya....bagaimana menjaga imunitas bay:i dan balita yg merupakan salah
zatu kelompok rentan terhadap penularan covid?terutama untuk ba yang masih 251 eksklusif. rcerimakasih

03:19:50 Tbu Eni ; Bagaimana dengan orang tua yang sudah mempunyai penyakit bawaan spt pnykt diabebes, jantung,drcah
tinggi. Bagamn cara terbaik mengkonsumsi mknn agar nutrisi bisa treukupi? trimakasih
03:109:56 Huzul Romz esaroch: Huzul Reoma Egarch 5.Pd Semarang

Bu Ndati: Bu Enny mohon contah 'ilr.'plsmsm:alzi hariannya yg simple bisza di zampaikan?

dwi sukwati:z ada sbsen ya

PEE KEC. CUNUNGPATI Panitia mohon materinya nanti bisa dishare

Putri R AYUNINGTYAS zgominak menarik

Nurul Hidayah,SHI,SPd: Materl blsa di mlntalah?

Hurul Hidayah,5HI,5Pd: BApa yg kita lakukan ketika kita teckena virus?

03:22:47 Dyah Wicakacno / Ny, Djocke N W: aasalamualaikum Bu dokter Enny saya Dysh Wicaksono dari kelurahan Hgaliysn utk
meningkatkan imunitas yg meningkat dlm rangka melawan paparan covid selain harus seimbang antzra macronutrien n mikronutrien
bagaimana pengaruh dg menambah asupan rimpanganZan secara rutin spt minum teh dg dicambab jahe, kayumanis, kapuloge,cengkeh dll
apakah ini bisa meningkatkan bacteri baik dlm usus kita TRIms Bu dokter

03:23:02 Aris Ekyanto: Mohon materi dishare

03:23:34 DWE ¥: Setuju... mohon materi dapat di share

03:23:39 Umiyatul ch kel Sumurrelol: ket.pkk sumurrejo _ gurnungpati gabung

03:23:55% Putri R AYUNINGTYAS bagaimana mengclah sayur yang optimal supaya micronutrientsnya tidak hilangZapakah

dipanggang/kukus/rebus?atau menyesuaikan jenis sayurnya?mchon pencerahan, karena org awam banyak yg memilih yg plahan sayur enak
daripadas yang baik
59 Yustin: untuk absensi kehadiran lipknya bisakah dishare kembali
03:24:36 ZshriFebrina Rahmasari: sy adalah ibu rumah tznoga dan 2 balita, bagaimana pencegahancovid pd balita, mengingatb
balita system imun masih baik tetapli menurut berita dr ikatan dokter anak Indonesia, covid menyerang anak anak yg paling tinggi
il & negara? lain sekltar 2%, . nuhun
Harum Andriyani: PKE Flalangan ¥ec.Gpati,ikut gabung
Yuatin: apakah benar, lebih baik konaumsi umbi umbi an untuk mempertahankan imun.tapi xalo menderita diabetes umbi
manakah yg diperbolehkan untuk konsumsi setiap harinyz?mohon peng sannya.tks
murul Hidayah,3HT,5Fd: ketlka kita merasa takut “maka imun akan menurun.bagai m
ber'cb:lhun dle yirus skcag?
G3:27:12 i HKayakir: pkk mangunsar: gunungpati gabung
03:37:29 Dyah Wicaksono / Ny, Djoko M W: assalamualaikum sy Oyah wicaksono dari Ngaliyan Bu dokter Enny maaf utk komposisi
dlet yp selmbang tadl Bu dokteryaknl antara karbohidrst,protein,lemak dg komposisi 40, 30,30 padahal setelah klta mamasukl usla 50
th kita harus byk mengurangi karbohidrat dan byk konsumsi sayur dan buah bagaimana pengaruh nys terhdp sistem imune dlm tubuh kita
JK diet ini dilskukan dlm jangka panjang trim Bu dokter
03:27 PEi. Kel. Mongkeosawit: dr Nurina apakah kualitas tidur yang tidak baik berdampak pd keszehatan zesecrang
03:2 Muryatl 341 kelurahan jrakah: kami darl tim penggerak PEK ke rakah From Bu muryati mengucapkan program zoom
meting yang bertema gaya hidup sehat sangat bermanfaat tips dan misi misi matberi akan saya sampaikan terutama kalangan masyarakat
bawah supaya mereka memaham:i apa itu hidup berinteraksi antara manusia dan virus biar masyarakat tidak takut dengan berita covid
dan bizr masyarzkat bisa menerapkzn pencegahan dengan bergaya hidup sehat =zalam semangat kami ucapkan kepada zemua mentor
03:28:36 PEK KEECD. GURIMEPATT: kalo orang tldur ada yang suka mendengkur, apakah penyebzhnya ? apakah inl ada hubungannys
dengan kesehatan 7
B3:31:34 Cabye H: Bu Nurina : Mengapa contoh-contchnva dari Amerika? Sedangkan kita memiliki kebiasaan dan kondisi
yang berbeda, Mungkinkah dilakukan penelitian di Indenesis ztau Semarang? Jadi sds data real.
03:31:4d4 Dyah Wicakseno / Ny. Ojoko M W: aszalamualaikom sy Oyah wWicaksono dari kelurshan Ngaliyan maaf Bu dokter Enny tadi
ttg harus menambah makanan yg difermentasikan/prebiotik spt tempe Yakult tape dl1l dlm rangka menambah bacbteri baik dlm tubub kita
apakah clahanZ sayuran asinan n asinan buah ini termasuk juga mchon penjelasannya secr detail bapaimana penambahan bacteri baik

im vsus biza berdampak baik dlm tubuh kita mks

cara untk selalu waspada tanpa

Claradudy _Pokjadkel.Bulustalan: pkk bulustalan hadir
PRE HEC. TEMBALANG: PER HEC TEMBRLANG HADIR
sumarnitaufgfqmaiil.com: bagaimana jika bekerja masuk dr pagi- scre sedanc kan perla wit D/

Nurul Hidayah, SHI, 5Pd: =aya dari -gay:urﬁ'a
Rlta Trlantari BrLk kiranva materl blsa

share mengingat keterbatasan waktu dan materl diberlkan dengan sangat

Dyah Wicaksone / Ny, Djoko N W: assalamualaikum Bu dokter Enny maaf mohon pencerahannya ttg prebiotik yg bisa
memperbaiki sistem pencernzan yg berdampak pd sistem imun n apakah olahan zayuran asinan bisz meningkatkan imun maaf lebih byk
mana manfaatnya mpngkopsumel sayuran segar dibandlngkan sawyuran olahan

03:36:18 L ¢h kel Sumurredjol: kalau kebanyakan tidur membuat kurang imun atau tambah imun nya masalab nya cass
nys ingin tidur dan mungkin efek lain mohon penjelasan. dari umiyatul hket.pkk sumurrejo  gunungpati
03:37:53 DWI YULIANTI: dr Nurinpa, usia saya €0th, setiap hari rata2 sgaya tidur pukul 23.00 dan bangun pukul C4.00.

sesuzl tayangan dokcer tadl jam tldur saya kurang,. bagalmana cara mensmbahkan supaya cukup , atau bagalmana upaya dengan jumlah
jam btersebut agar saya tetap sehat?

03:38:08 Bu Ndari: To Ibu Murita, keperluan tidur tersebut zpakah dibedakan dalam golongan umur dan pekerjaan
sezeorang ¥
03:3 2 Kecamatan Banyumanik kun legyanl TP PXE Kecamatan Banyumanlk

03:39:16 Dyah Wicaksono / Ny. Dicko N W: assalamualaikum sy Dyah Wicaksono dr kelurshan Ngaliyan maaf Bu dokter Enny mchon
pencerahannya ttg kita harus menambah makonan yg difermentasikan /prebiotik sejauh mana pengaruh nya terhadap penciptaan imun
dalam tubuh kitz zpt conteh aneka olahan asinan sayur dan buah sbb itu proses pembuatan difermentasikan dulu mks




03:38:58 ClaraMudjiati PokjadKel.Bulustalan: Clara Mudjiati TP PEK Kelurahan Bulustalan
03:42:53 Emy MAndayani aszzlamualaikum. .. sy Emy Andayani dr kelurzhan pedurungan kidul, Td disinggung bhw pd masa
pandemi ini sangat dianjurkan utk berjemur dan wktnya kurleb 1/2 jam. tentunya dr sepanjzng matahari terbit itu pasti ada masa yg
efektif yg banyak mengandung vitamin, g sangat dibutuhkan tubuh, kira? jam berapa va Dok ... wkt ¥g terbaik otk berjemur ...7
dan brp menitkan yg paling efektif u meningkatkan aystem imun. demikian, terima kasih atas pencerahannya.
D3:483:54 PKE EEC., GUNUNGPATI: pada saat tidur kadang kita mengalami "tindihan" perassan sadar, mau bangun tapi kita tdk
bisz melakukannya. apakah penyebabnya ? dan apakzh ini berbahaya untuok kesehatan kalo sering terjadi
G3:94:22 Hanns Hastarita Kumalasari: Mohon dijin break dulwu ,sudak adzan dhuhur. Terimakasih
03:25:10 Nurul Hidayah,3HT,3Pd: Hormon kortisol itu apa yama?
03:46:03 Posyandu Sumurejo: pada lansia umur 70 th Iebih ketika tidur d mlm hari bias terbangun smp 3x dan buang air
. apakah itu normal?
00 Zotiz Marwa: bagaimana cara mengatas: COVID- somnia yg maksimal?l
03:49:03 Lubh FPutu Shanti K: absennya pripun.
03:49:03 FK Unissulas Participant yang terhormat, bagi yang Raise Hand untuk bertanya, mohon untuk pertenyaan dituoliskan

in dahulu di kolom Chat. Terima kasih *Tim

Lfiatus Ealamah: mhn ijin bertanya: olahraga apa yg pas utk usia 40 tahun keataa, terima kah
230 lin Ismiya Kwarran Sembar: ijin,, mendengkur =aat tidur zpzkah merupakan sebush kesalzhan pada kesshatan dan
cara mengatasi agar tidak mendengkur gimana,,
03:50:45 Umiystul ch kel Sumurrejol; dari umiyatul ket .pkk sumurrejo_gunungpati mau by bagaimana tipe untuk merawat
ibu yg sudah sangat lansia di masaz pandemi agar selalu sehat, tidak mudah kena covid ( catatan banyak yg jenguk )} antisipasi apa
vg perlu di perhatikan swn makash
03:51:44 Iin Ismiyati Ewarran Sembar: ijin,; untuk mengatasi susah tidur ap yg harus d lakukan,, apakah itu jga
merTupakan gangguan pada kesehatan,,
N3:553:14 Dr.Dian yunita: ijin bertanya,dck nurina: susu utk lansia yg baik apa? dan brp kali konsumsi nya utk mmbantu
a tidur berkualitas
dwi sukwati: absen nya
dwi sukwatii mana
03:54:32 Mt Sri Ana:r PEX KEL FKEDUNGMUNDU HADIH
n3:54:51 FX Unissula: Moohon masf Bapak/Tbu tidak diperlukan ab=en kembali, karena data Bapak/Tbu sudah terekam di

Database kami ketika awal registrasi. Terima Kasih *Tim

£ dwi sukwati Oky makaaih

estuzsih pe diztujukan ke dr. Murina, tidur yang berkualitaz berap.
hypertensi? Estu PKX Sendangmilyo RT 3 BRW 7

jar? kurang cidur apakah pemipu

03:56:27 Fut R BYUNINGTYRS klo kuesioner pre webinar yg dikirim wia link wajib diisi/bisa untuk absen ya

03:58:37 Sigit Setyawan: Bagaimana mensiasati agar bisa tidur berkualitas 7

03:58:58 Zofiz Marw ijin bertsnya IBUMDA dr NUEIMA, ...Kenapa kebanyakan orang sehabis makan raeanya mau tidur.
bagzimana cara mengatasinya. Trimzkazih

fa:01:245 Supriyati Hamam: Thu dr. Murina, ; Apakah durasi ridur seseorang diperlakukan sama atau berbeda untuk semua
usia di luar bayi, misalnya untuk anak?, untuk dewasa dan lansia masing2 berapa jam

04:02:40 Ismi masrifan Semarang: assalamu'alaikum wr wh...saya [smi Masrifan..mau bertanya pd dr Nurina....saya klo tde lbh
dr & jam badan saya malah terasa sakit semua ..,.paya bizsa tdr jam 11 malamr lbh dar bangun jam 4 hurang....tdk mesti tdr
siang.,.kecuali klo tdk ada kegiatan trs ngantuk...bagaimana dok.

4:03:01 sumarnitaufgigmaiil. com: olahraga dlm perut'kosong benar/ TDK 7
kram perut bagaimana utk mengatasi?

usia 55 keatas Olahraga yg baik apa?

04:06:17 ICT FK UNISEULA: Kueaicner Pre Webinar "GAYA HIDUP SEHAT di era Pandemi Cowid=-19%




Lampiran 3. List Peserta yang hadir dalam kegiatan PkM

Meeting ID . 995 5213 7006 Topic : Webinar Series “Gaya Hidup
Sehat di Era Pandemni Covid-19°User
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Puti R AYUNINGTYAS
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delfiansalei@gmail com
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luckytaufika@ymail.com
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dr winda62@gmail com
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