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“Lindungilah diri dari kuman dan penyakit dengan membiasakan 
hidup bersih dan sehat.”

“Mau lekas sembuh? Jangan takut berobat ke dokter, ya! Dokter 
akan membantu untuk mempercepat pemulihan dari sakit yang 

diderita.”

“Sempurnakan pagi hari dengan sarapan bergizi dan olahraga 
ringan.”

“Batasi bermain gadget, yuk! Kasihan lho, matamu.”

“Kunci tidur nyaman dan nyenyak ada pada kebersihan tempat 
tidur. Jadi, rajinlah merapikan dan membersihkan tempat tidur!”
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Adik-adik untuk menerapkan pola hidup bersih dan sehat, nih. Kenapa ya, perlu 
hidup bersih?

Adik-adik, kebersihan adalah gerbang menuju hidup sehat. Perlu Adik-adik ketahui 
bahwa di dalam tubuh sehat, terdapat jiwa yang kuat. Nah, melalui kumpulan cerita 
yang seru, buku Aku Anak Sehat, Cerdas, dan Ceria akan mengajarkan Adik-adik 
tentang pentingnya menjaga kesehatan dan kebersihan. Bagi Ayah dan Bunda, buku 
ini juga dapat dijadikan panduan untuk menerapkan pola hidup tersebut kepada 
buah hati tercinta.

Jangan pernah lelah untuk membangun habit baik seperti menjaga kebersihan 
sehingga terciptalah kehidupan yang sehat. Semoga kita menjadi insan yang diberkahi 
karena Allah senang dengan kebersihan.
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Merapikan Tempat Tidur Sendiri
Anita Nurhasanah

Kebersihan sangat berpengaruh pada kesehatan, khususnya dalam menjaga 
kebersihan dan kerapian tempat tidur. Tempat tidur yang dirapikan akan terbebas 
dari debu dan kotoran yang terkumpul pada seprai atau selimut.

Tungau dan debu suka bersarang di tempat tidur. Dengan rajin membersihkan 
dan merapikan tempat tidur, tungau akan susah berkembang biak. Debu-debu 
nakal juga akan hilang.

Waktu yang tepat membereskan tempat tidur adalah saat bangun di pagi hari. 
Biarkan bantal, selimut, dan guling terkena sinar matahari dahulu agar tungau 
dehidrasi dan mati. Manfaatnya memulai hari lebih teratur, menjaga kamar tidur 
tetap rapi, dan membuat perasaan lebih baik.

“Wah … banyak sekali manfaat membersihkan dan merapikan tempat tidur ya, 
Bu,” seru Fahry.

“Iya, Nak, makanya bangun pagi. Bermalas-malasan di tempat tidur dan 
membiarkannya tidak rapi akan sangat mengganggu kesehatan,” kata Ibu.

“Baik, Ibu, aku akan bangun pagi setiap hari,” sahut Fahry.
Keesokan harinya, Fahry tampak ceria sembari menyantap sarapan.
“Wah … segar sekali pagi hari ini!” ucap Ibu.
“Iya, Bu. Fahry bersemangat sekali hari ini. Fahry sudah merapikan tempat tidur 

sehingga kamar tidur menjadi bersih dan rapi. Mulai sekarang, Fahry akan rajin 
merapikan dan membersihkan tempat tidur sendiri. Fahry bahagia melihat kamar 
bersih dan rapi,” jawab Fahry penuh ceria. ***
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Anak Sehat Pasti Cerdas dan Ceria
Endang Fatmawati

Perlu disadari bahwa kesehatan berpengaruh pada kecerdasan anak. Hal ini 
penting karena sehat adalah modal awal untuk proses tumbuh kembang anak-anak. 

Seperti halnya ketika makan, harus memenuhi kebutuhan gizi atau nutrisi yang 
dibutuhkan oleh tubuh. Jadi, tubuh perlu diberi hak dengan dirawat, dijaga, dan 
diberi asupan gizi yang cukup dan seimbang. Olahraga juga diperlukan sebagai 
upaya menjaga tubuh agar tetap sehat. 

Olahraga membuat badan menjadi segar dan dapat menjaga mood agar tetap 
ceria. Jumat pagi adalah jadwal siswa dan guru berolahraga. Pukul 06.00, biasanya 
sudah dimulai senam bersama di lapangan sekolah. Senam bersifat wajib sehingga 
semua siswa dari kelas 1 sampai 6 harus mengikuti. Bapak dan Ibu Guru juga wajib 
hadir mendampingi anak-anak senam.

Uswah, Syifa, dan Zeta juga berangkat pagi untuk mengikuti kegiatan rutin 
senam bersama yang digelar oleh sekolah. Setelan baju olahraga lengkap dengan 
sepatu olahraga sudah dipakai dari rumah. Alhamdulillah, mereka tampak ceria 
memulai kegiatan pagi itu.

“Wah … kamu banyak keringat, Us,” seru Syifa.
“Iya, Syif, badanku jadi terasa lebih segar, lho!” jawab Uswah sambil mengelap 

mukanya dengan handuk kecil.
“Agar sehat, memang kita harus rutin berolahraga. Apabila kita sehat, maka 

insyaallah menjadi cerdas dan ceria,” seru Zeta yang datang dengan membawa tiga 
botol air mineral. ***
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Mandi Dua Kali Sehari
Rosaline

“Nindi … Nindi … mandi, Nak! Sekarang sudah pukul 09.00.” Terdengar suara Ibu 
memanggil dari arah dapur.

“Nanti siang, Bu. Sekarang kan libur,” jawab Nindi sambil memegang boneka 
Barbie miliknya.

“Kalau libur sekolah, mandinya harus siang ya, Sayang?” tanya Ibu menghampiri 
Nindi di ruang keluarga, “ayo, Sayang, mandi dulu. Setelah itu sarapan. Ibu sudah 
membuatkan nasi goreng sosis ayam kesukaan Nindi.”

“Malas …” jawab Nindi dengan wajah cemberut.
“Mengapa anak Ibu jadi malas mandi? Nanti tubuhmu berkeringat dan 

menimbulkan bau tak enak serta timbul gatal-gatal.”
“Pokoknya Nindi enggak mau mandi!” ucap Nindi sambil bergegas pergi keluar 

rumah.
Tak berapa lama, terdengar suara tangisan dari depan rumah.
“Kamu kenapa, Nak?” tanya Ibu panik.
“Badanku gatal semua, Ibu. Hu … hu …” jawab Nindi sambil menunjukkan 

badannya yang muncul bintik-bintik merah karena biang keringat.
“Makanya, dengarkan nasihat Ibu ya, Sayang. Bangun tidur langsung mandi 

supaya badan kita segar. Berapa kali kita mandi dalam satu hari?” tanya Ibu.
“Satu kali, Bu,” jawab Nindi sambil menggaruk-garuk badannya.
“Kita mandi dua kali sehari, Sayang, pagi dan sore,” jelas Ibu menasihati Nindi.
“Ya, Ibu, Nindi minta maaf karena tidak mau mendengar nasihat Ibu. Nindi janji 

akan selalu mandi pagi dan sore hari,” ujarnya sambil memeluk Ibu. ***
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