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ABSTRAK 

 

Kesehatan merupakan kunci utama dalam kehidupan kita. Kesehatan juga merupakan  faktor 

penting saat kita beraktivitas sehari – hari. Sejatinya, kesehatan tidak sulit didapat asalkan kita 

memperhatikan gaya hidup serta pola makan kita.  

 

Pola hidup sehat seharusnya sudah diterapkan sejak dini tetapi masih banyak masyarakat kita 

terutama kaum remaja masih belum sadar dan peduli akan pentingnya kesehatan. Salah satu hal penting 

dalam melaksanakan pola hidup sehat adalah dengan memperhatikan jam piket organ tubuh kita karena 

setiap organ dalam tubuh kita memiliki waktu dimana suatu organ tersebut menguat dan melemah. 

Penting bagi kita untuk mengerti aktivitas apa yang baiknya kita lakukan apabila suatu organ tersebut 

menguat atau melemah karena apabila kita melakukan aktivitas yang kurang tepat dapat melemahkan 

fungsi organ tersebut bahkan dapat membuat kita terserang penyakit. 

 

Oleh karena masih kurang sadarnya masyarakat kita terutama kaum remaja dalam bidang 

kesehatan serta banyak informasi kesehatan yang berupa verbal, sehingga penulis merancang sebuah 

buku ilustrasi dengan tema kesehatan supaya dapat memberikan informasi tentang jam piket organ 

tubuh serta meningkatkan angka kesehatan di Indonesia. 

 

Kata kunci : Kesehatan, Jam Piket, Ilustrasi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Helathiness is a key in our life. Healthiness is a main factor when we do an activities in our 

daily life. The trueh, healthiness isn’t hard to be achieved, provided we pay our attention to our healthy 

lifestyle also our diet. 

 

Healthy lifestyle must be applied since an early stage but there is still so many people especially 

the teenager that not aware and care about healthiness. One of important thing in doing a healthy 

lifestyle is giving an attention on biological clock of our body because every organs in our body have a 

time when it will be stronger or it will be weaker. It is important for us to understand which activites 

that we must do when an organ become stronger or weaker because if we did an inappropriate 

activities can make our organs function become weaker even make us get disease. 

 

Therefore our people especially teenager still lack of awareness in healthiness and there’s still 

so many information of healthiness that only give a verbal information, so that the writer devise an 

illustration book with healthiness theme that can bring an information about biological clock of our 

body and increase the number of healthiness in Indonesia. 

 

 

Keyword : Health, Biological Clock, Illustration.


