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cakes & cookies

—— by Francisca Karna

Info lebih lanjut KLIK DI SINI
custom birthday cakes . sweets . cup cakes . cookies
hampers . table settings . decorations . etc

JI. Kelapa Lilin Utara Il DF.4 No.56 - Gading Serpong . +62 8111005955 .
momscakescookies@gmail.com . @momscakescookies


https://www.instagram.com/momscakescookies/

Info lebih lanjut KLIK DI SINI

, MB.KA .
KIDS SOLUTION ©

Melayani Terapi Tumbuh Kembang Anak

Program ADL (Activity

L ADLA Terapi Perilaku Terapi Wicara
Daily Living

Fisioterapi Konsultasi Kesehatan  Konsultasi Psikologi

Ditangani langsung oleh:

@ Ahli Tumbuh kembang Anak

@ Screening lengkap dengan Cognitive Skills Assessment, TVPS (Test of
Visual Perceptual Skills, VMI (Visual Motor Integrotion), PLS-5.

® Program terstruktur (School Based Program).

021-8802886 Klinik Mitra Medika Bekasi
0851-7208-2886 JI. KH. Agus Salim, No. 173,

@klinikmitramedika.id | Bekasi Jaya, Bekasi


https://www.instagram.com/klinikmitramedika.id/
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Website www.sangbuahhati.com
Email : redaksisbhegmail.com
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Alisha™
Immanuel d

Yuk kenalan dengan si cantik Alisha.
Biar umurnya baru 3 tahun, Alisha
sudah bisa makan, tidur, dan pakai baju
sendiri Iho. i

Oh yaq, Alisha yang hobi nyanyi dan nari
ini juga pemberani. Coba deh ajak .

main di playground, pasti dia akan !, /
\

langsung manjat-manjat dan naik &

Nww

perosotan tinggi sendiri. Hebat kan?
% [

h
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PENDAPATKU

Bagaimana Cara Bunda Menghadapi

FASE GTM
SI KECIL?
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PENDAPATKU

@vitriesinduadi

KONSISTEN & SABAR

GTM atau Gerakan Tutup Mulut pada Anak
merupakan fase yang umum terjadi dan biasanya
terjadi karena beberapa hal. Untuk saya sendiri,
kalau si kecil lagi GTM sih biasanya langsung
mengajak mereka belanja bahan makanan yang
disukainyaq, memasak bersama sampai
menyiapkan makanan dengan bentuk yang lucu
dan warna-warni. Memang tidak mudah sih, dan
intinya harus sabar serta konsisten itu saja.

_____________________________________________________
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PENDAPATKU

@nurhayatii

E/JHUHI CAMILAN TINGGI GULA

EBiosongo kalau anak GTM aku bakal jauhin i
. camilan yang tinggi gula, soalnya itu akan i
E membuat anak kenyang lebih lama. Nah, aku |
E biasanya ganti pakai buah-buah segar yang anak i
' suka.

TN e w———————————————————————————— A ————————
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PENDAPATKU

Saat si kecil GTM, saya akan membiarkannya
mencoba makan sendiri. Meskipun berantakan
dan makanannya kemana-mana, saya tidak
khawatir. Karena selain bisa untuk melatih
kemampuan motoriknya, anak juga jadi bisa
mengenal lebih banyak jenis makanan lho. Tapi
tetap saja waktu makannya tidak boleh lebih dari
30 menit ya. Habis atau tidak harus segera
disudahi.

T —————————————————————————————————————————————_———_ ———_—_—_ "
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PENDAPATKU

Pus
@puspitawulan.s

,HFII]FIPI DENGAN 5 CARA

Ada 5 cara yang biasa saya gunakan
saat anak GTM.
1. Perhatikan waktu makan
2. Buat suasana makan jadi lebih menyenangkan
3. Buat makanan yang bervariasi dan berbeda
setiap hari
4. Tidak memaksa anak
5. Sabar

. ——————— e S e e W A R e e W
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Bisa didapatkan di Marketplace,
Mothercare dan Babyshop

»
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https://www.instagram.com/attipas_indonesia/
https://www.instagram.com/momami.id/

>

BATIQUE, Fun Game Pertama
di Indonesia untuk Mengenali
Potensi Anak %

Tes potensi anak dengan beragam kemudahan
dan hasil terpercaya untuk memberikan
pemahaman mengenai keunikan anak maupun
proses berpikirnya. Melalui BATIQUE, anak
akan digjak untuk melakukan asesmen pribadi
dengan cara yang berbeda dan
menyenangkan.

Info lebih lanjut KLIK disini

12 | www.sangbuahhati.com Q


https://sangbuahhati.com/baca/batique-fun-game-pertama-di-indonesia-untuk-mengenali-potensi-anak/

Danone Indonesia Kembali
Luncurkan PAUD Generasi Maju
di Taman Pintar Yogyakarta

Kami menyadari arti penting pembangunan
generasi di mulai sejak dini, untuk itu kami
menyiapkan kabupaten-kabupaten layak anak
yang aman, tenteram, dan nyaman untuk
mendukung perkembangan anak dan bekerja
sama dengan Pemerintah Yogyakarta untuk
meluncurkan kembali PAUD Generasi Maju di
Taman Pintar.

Info lebih lanjut KLIK disini

13 | www.


https://sangbuahhati.com/baca/danone-indonesia-kembali-luncurkan-paud-generasi-maju-di-taman-pintar-yogyakarta/

LAPORAN UTAMA

RAHASIA
SUKSES  _
MENYUSUI

AS| adalah cairan aqjaib yang paling
dibutuhkan bayi. Lewat ASI, berbagai nutrisi
penting dapat disalurkan, sehingga tumbuh
kembang si kecil pun bisa lebih optimal.

Sayangnya meski sifatnya alami, kegiatan
menyusui terkadang tak berjalan sesuai
harapan. Jika terjadi demikian, jangan
langsung patah hati ya Bunda. Yuk,
sama-sama cari tahu solusinya agar proses
menyusui dapat berjalan dengan lebih lancar
dan menyenangkan.

14 | www.sangbuahhati.com



LAPORAN UTAMA

=\
dr. Ameetha Jﬂ.

Drupadi, CIMI, founder °
Komunitas Pejuang ASI
Indonesia mengatakan,
menghindari stress
ternyata menjadi salah
satu  faktor paling
penting dalam sukses
menyusui |ho.

“Asal tahu saja ya, jika busui stres maka
hormon oksitosin atau pelancar ASI akan
tertekan dan menyebabkan ASI tidak lancar.
Untuk itu, dukungan dari suami atau keluarga
tercinta sangatlah dibutuhkan supaya busui
bisa tetap happy,” terangnya.

15 | www.sangbuahhati.com


https://instagram.com/ameethadrupadi?igshid=YmMyMTA2M2Y=

LAPORAN UTAMA

o'
‘ A

Lebih lanjut dr. Ameetha juga mengatakan,
selain menghindari stres, Bunda yang ingin
sukses menyusui  wajib mengonsumsi
makanan  bergizi, mempelajari  posisi

pelekatan yang tepat, serta menjauhi
penggunaan botol susu pada bayi.

“Pemberian ASI secara langsung atau direct
breastfeeding sangatlah penting, karena
dapat lebih memperlancar produksi ASI serta
merangsang perubahan kandungan ASI
sesuai kebutuhan bayi. Karenanya, selalu
hindari penggunaan botol susu ya,” tegasnya.

16 | www.sangbuahhati.com



LAPORAN UTAMA

Lalu, bagaimana jika produksi ASI sepertinya
tetap sedikit padahal Bunda sudah
melakukan direct breastfeeding dan selalu
merasa happy? Menjawab hal tersebut, dr
Ameetha menyarankan  agar  Bunda
memperhatikan dan mencukupi asupan
cairan, serta rutin melakukan pijat oksitosin.

Pertanyaannya :
Bagaimana cara
melakukan
pijat oksitosin
yang benar?

\\,/

17 | www.sangbuahhati.com



LAPORAN UTAMA

“Titik oksitosin ibu menyusui sebagian besar
ada di punggung, yakni di antara tulang
belakang. Cara melakukan pijatannya
dengan menekan sisi kanan kiri dari batas
leher sampai sebatas tali bra. Agar lebih
rileks, Bunda bisa minta bantuan suami.
Selain itu, pijat oksitosin juga bisa dilakukan
di payudara. Caranya dengan memijat
lembut bagian payudara dan mengarah ke
ketiak. Dari atas dan dari bawah. Untuk di
bagian payudara ini Bunda bisa
melakukannya sendiri sembari mandi air
hangat,” jelas dr. Ameetha lagi.

®

18 | www.sangbuahhati.com
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Selanjutnya, bagaimana jika puting susu
tergolong datar atau bahkan tenggelam?
Apakah berpengaruh terhadap kelancaran
menyusui? Tenang Bunda, jawabannya
ternyata tidak ada pengaruhnya sama sekali
lho. Dengan kata lain, selama posisi dan
pelekatannya tepat, maka Bunda yang
memiliki puting susu datar atau tenggelam
tetap dapat menyusui dengan lancar.

19 | www.sangbuahhati.com
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LAPORAN UTAMA

Nah, untuk mendapatkan posisi pelekatan
yang tepat, busui disarankan memposisikan
bayi menghadap tubuh Bunda dalam satu
garis lurus. Sanggalah badannya dengan
baik, dan usahakan kepala bayi tidak
menoleh. Kemudian sangga payudara
dengan jempol di atas areola,
kelingking-tengah di bawah payudara,
telunjuk di bawah areola sehingga seperti
genggaman sandwich. Arahkan payudara
dalam genggaman tadi ke mulut bayi, dan
biarkan dagu bayi melekat ke payudara.

\

j{f a9 v
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— | LAPORAN UTAMA

Selain posisi pelekatan yang tepat, Bunda
juga disarankan melakukan 2 hal berikut
guna membantu mengatasi puting payudara
yang datar atau tenggelam.

@ Sering-seringlah melakukan pijat areola.
Caranya, gunakan ibu jari kedua tangan,
letakan berseberangan di areola dan =
pijat ke arah luar

@ Sebelum menyusui, usap puting es?' w
dengan menggunakan air dingin agar |
membantunya keluar/tegak

21 | www.sangbuahhati.com
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“Nah intinya, rahasia sukses menyusui itu
sederhana kok, terlebih bagi Bunda yang
rajin meng-update ilmu tentang ASI dan
menyusui. Tapi bila suatu waktu Bunda masih
tetap merasa ada masalah, jangan sungkan
untuk berkonsultasi atau meminta bantuan
kepada dokter atau konselor laktasi. Itulah
mengapaq, penting bagi Bunda memilih rumah
sakit yang pro ASI atau memiliki konselor
laktasi saat akan melahirkan nanti,” tutup

dr. Ameetha.

20 | www.sangbuahhati.com



m Haenim Info lebih lanjut KLIK DI SINI
SMARTCare

HAENIM BREASTPUMP /R LITE

Pumping Tanpa Sakit
Lebih Cepat Kosongkan ASI
Selembut Hisapan Bayi

& Memiliki bentuk yang compact & Memiliki fitur turbo untuk
sehingga mudah dibawa memaksimalkan
kemana pun isapan saat pumping

& Dapat digunakan untuk (V) Hospital grade &
single dan double closed system

pumping

hiutama.co.id hoenim.id OHaenim Indonesia

@ haenimindonesia ) haenim indonesia


https://hiutama.co.id/

PSIKOLOGI

Generasi
Stroberi

Pernah dengar tentang generasi stroberi?
Konon, anak yang masuk kategori
generasi ini sangat kreatif. Namun
sayangnya, sikap dan mental mereka
sangat rapuh dan mudah hancur
layaknya buah stroberi. Waduh!!

Kira-kira, apakah si kecil termasuk
generasi stroberi¢ Coba cari tahu yuk
ciri-cirinya dan cara menanganinya.

24 | www.sangbuahhati.com



PSIKOLOGI

Menurut Psikolog Asa Arunika Sari,
M.Psi, istilah generasi stroberi pertama
kali muncul di Taiwan dan kerap
disematkan pada anak jaman sekarang
yang memiliki mental instan dan mudah
menyerah.

“Generasi ini umumnya lahir dari
orangtua mapan yang gemar
memanjakan anaknya. Ditambah lagi
mereka itu dibesarkan di lingkungan
yang serba maju dengan perkembangan
teknologi digital yang pesat. Tak heran
lka dengan segala fasilitas tersebut
membuat si kecil tumbuh jadi anak super
kreatif. Tapi di sisi lain, anak jadi kurang
interaksi dengan unsur nyata, sehingga
rentan menjadi pribadi yang lebih
rapuh,” terang Asa.

25 | www.sangbuahhati.com



PSIKOLOGI

Lebih jauh Asa menjelaskan, mudahnya
informasi yang didapatkan anak
dari dunia digital juga

memicunya melakukan A
diagnosis sendiri — ) 4
PN N ?

tanpa melibatkan -’ &

ahlinya. ‘ m =

“Contoh, anak melihat berbagai hal ideal
termasuk kesuksesan dari media sosial,
mereka ini langsung mencocokan dan
menbandingkannya dengan  dirinya
sendiri dan merasa tak perlu bertanya
pada orang yang lebih ahli. Ini sangat
berbahaya, karena bila hal ideal tersebut
tidak bisa ditiru dan dicapainya, maka
mereka akan langsung merasa berbeda,
tertekan, sakit hati sekaligus minder,”
tambahnya.

26 | www.sangbuahhati.com




PSIKOLOGI

Agar tak kecolongan, Asa memberikan
panduan ciri-ciri generasi stroberi yang
harus disadari sejak dini oleh orangtua,
yakni :

* Anak sering merasa putus asa
* Anak kerap kali bersikap pesimis

* Memiliki rasa kemalasan tinggi

* Memiliki sifat yang mudah
terpengaruh

. o ~t
®* Menginginkan kesuksesan [\~
secara instan

27 | www.sangbuahhati.com



PSIKOLOGI

Nah, jika jika ciri-ciri tersebut di atas ada
pada si kecil, maka Asa menyarankan
agar orangtua segera introspeksi dan
mulai memperhatikan pola asuhnya.

28 | www.sangbuahhati.com

“Selain itu, ajaklah
anak untuk mulai
belajar bersosialisasi,
karena dengan
bersosialisasi kita
dapat membangun
relasi yang baik,”
ujarnya.




PSIKOLOGI

Tak hanya itu, Asa juga menyarankan
agar anak mulai diajari untuk tidak
tergantung pada orang lain.

“Beri pengertian bahwa tak selamanya
kita bisa hidup bersama orangtua atau
tergantung pada orang lain secara terus
menerus. Ajari juga si kecil untuk berani
mengakui kesalahan dan menjadikan
momen kesalahan tersebut jadi bahan
introspeksi diri. Terakhir, bantu anak
agar dapat memiliki prinsip hidup dan
tekad yang kuat sehingga tidak mudah
terpengaruh  pada  hal-hal  yang
seharusnya tidak dilakukan  atau
bertentangan dengan prinsip hidup yang
dipegang,” jelas Asa lagi.
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PSIKOLOGI

Sebagai penutup, Asa mengatakan
bahwa generasi stroberi sebenarnya
adalah generasi yang memiliki keahlian
serta ilmu pengetahuan yang lebih
unggul dibandingkan generasi-generasi
sebelumnya. Dengan pola asuh yang
tepat, maka Asa yakin, anak-anak yang
hidup di zaman generasi stroberi ini bisa
menjadi generasi yang lebih hebat.

30 | www.sangbuahhati.com
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Hasil purifikasi setelah

Info lebih lanjut KLIK DI SINI
zat-zat berbahaya dikeluarkan

. \ ARRERE, TN v /\. Electrolysis Water
=% \' i == Purification
. i ¢ SINN E a8
: | N T s
' TR R A RS :
vy v . TR Cleaning
* g i I@: UVC Sterilize
— : __lkan -

Availableon: B Eblibli B Shopee

n elno.indonesia Elno Indonesia Official @ 08118058 318


https://www.instagram.com/elno.indonesia/

PAKAR MENJAWAB ANAK

NORMALKAH KULIT BAYI
BARU LAHIR MEMERAH

BAHKAN TERKELUPAS?

32 | www.sangbuahhati.com



Menurut dr. Ferdy Limawal, SpA, kondisi kulit
mengelupas yang terjadi pada bayi baru
lahir merupakan hal yang wajar. Semua itu
merupakan bagian dari proses yang
menunjukan kematangan pada sistem kulit
bayi dan pembentukan lapisan pelindung
alami tubuhnya. Meski wajar, perasaan
khawatir terhadap kondisi kulit bayi yang
mengelupas pasti tetap ada ya. Untuk itu,
berikut beberapa hal yang bisa dilakukan
untuk menangani pengelupasan kulit pada
bayi baru lahir.

33 | www.sangbuahhati.com



PAKAR MENJAWAB ANAK

Pertama, jangan memandikan
bayi terlalu lama agar kandungan h
minyak alami yang terdapat pada 1,
kulit bayi tidak terkikis. Dianjurkan
untuk memandikan bayi =9
5-10 menit saja dengan -7
menggunakan air

hangat dan sabun
khusus untuk bayi.

Keduaq, oleskan pelembab
hipoalergenik pada kulit bayi
seusai memandikannya atau
setidaknya dua kali sehari agar
- kelembaban kulit bayi tetap
terjaga.
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PAKAR MENJAWAB ANAK

Ketiga, hindari paparan
— udara dingin. Karenanya
= jika bayi berada di luar

rumah atau sebelum
bepergian, dianjurkan
untuk mengenakan kaus
kaki dan sarung tangan.

-~

Keempat, Pastikan bayi
terhidrasi dengan

& IN |
baik dan hindari
menggunakan deterjen
biasa untuk mencuci
pakaian bayi.
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PAKAR MENJAWAB KANDUNGAN

Pentingkah

TES GENETIKA

.SBEBELUM HAMIL? .

36 | www.sangbuahhati.com



PAKAR MENJAWAB KANDUNGAN

' Menurut dr. Martiana Claudia, SpOG,
, tes genetika sebaiknya memang
. dilakukan sebelum hamil, bahkan
. akan lebih baik lagi bila dilakukan
. sebelum menikah.

S S SN ——— —

——————————————————————————————————————
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PAKAR MENJAWAB KANDUNGAN

Sebab selain dapat digunakan untuk
mendiagnosa kelainan yang belum
diketahui, tes genetika juga dapat
meminimalkan  terjadinya kelainan
genetik, salah  satunya  adalah
Thalasemia.
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PAKAR MENJAWAB KANDUNGAN

)

Thalasemia itu sendiri merupakan
kelainan darah bawaan yang
menyebabkan kadar hemoglobin
kurang dari biasanya. Dengan
melakukan tes genetika, jumlah
penderita Thalasemia dapat lebih
ditekan.
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PAKAR MENJAWAB PSIKOLOGI

Bagaimana Cara
Menangani Anak Yang Sering

BERSIKAP
MANIPULATIF?

40 | www.sangbuahhati.com



PAKAR MENJAWAB PSIKOLOGI

Menurut Fabiola Priscilla
Setiawan, M.Psi, ada banyak
cara yang bisa dilakukan
orangtua saat saat
menghadapi anaknya yang
bersikap manipulatif. Tapi
yang utama, orangtua harus
bersikap tenang dan tidak
terbawa emosi.

“Anak balita umumnya belum memahami
makna dari perilaku manipulatif dan dampak
yang dihasilkan dari perilaku tersebut. Untuk
itu orangtua perlu mendengarkan isi hati
maupun pendapat anak tanpa memotong
atau memberikan labeling negatif. Makna dari
perilaku manipulatif itu sendiri biasanya
dilakukan anak untuk memengaruhi emosi,
sikap, mental maupun perilaku orangtua,
supaya ia bisa menyampaikan atau
mendapatkan  sesuatu  sesuai  dengan
keinginannyaq,” jelasnya.
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PAKAR MENJAWAB PSIKOLOGI
O

\

\

Nah, agar anak tidak terus berlaku manipulatif,
Fabiola menyarankan agar orangtua menjadi
role model atau contoh nyata. Karena tanpa
disadari, seringkali perilaku manipulatif tersebut
dipelajari anak dari lingkungan sekitar atau
orang terdekatnya lho.
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PAKAR MENJAWAB PSIKOLOGI

“Sikap konsisten dalam menerapkan aturan
yang sebelumnya sudah disepakati bersama
juga perlu dilakukan oleh Ayah dan Bunda.
Jangan saat anak bersikap manipulatif
orangtua tidak tahan dan mengikuti kehendak
anak. Intinya, selalu jaga emosi agar tidak
mudah dipengaruhi oleh perilaku anak,”
tutupnya.
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(@) sugarbibs (¥ 0812-5676-3232 @sugarsibs ﬁsugarsibs Official Shop


https://www.instagram.com/sugarbibs/

SUMMER 5
ASHION WEEK

Event: Kids Fashion Show Competition "Summer Style” Lokasi: SBH Maternity, Baby & Kids Fair 2022, MOI Kelapa Gading
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SEHAT

HEPATITIS
MISTERIUS PADA ANAK

Kenali Gejala dan Cara Pencegahannya

(24

W

-
s N\
<

C
~

———— T ——————————— ——————————————————————————————————

Belum usai Covid-19, munculah kasus hepatitis |
. ‘misterius’ yang menyerang anak-anak. Agar
. tak terlambat dan salah penanganan, berikut
. beberapa informasi penting yang harus §
. orangtua ketahui. ’
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Hepatitis adalah peradangan pada sel hati atau
liver yang disebabkan virus, bakteri, parasit,
atau penggunaan obat-obatan tertentu.

Menurut dr. Tania Paramita Sp.A, Dokter
Spesialis Anak Brawijaya Hospital Duren Tiga,
hepatitis dapat menyerang segala usia. Namun
khusus untuk kasus hepatitis ‘misterius’ yang
belakangan muncul, mayoritas yang diserang
memang anak-anak usia 3-5 tahun.
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SEHAT

Lalu apa saja faktor
penyebab hepatitis
‘misterius’ yang

belakangan ramai
menjadi bahan
perbincangan?

Dokter Tania yang juga melakukan praktik di
FEMA Clinic Kota Wisata Cibubur dan Prime
Care Clinic Tebet mengatakan, “Sampai saat
ini, tim dokter dan peneliti belum mengetahvi
penyebab pasti hepatitis ‘misterius’ ini. Namun
ada dua virus yang paling banyak terdeteksi
yaitu, SARS-CoV-2 (penyebab Covid-19) dan
Adenovirus. Untuk Adenovirus, infeksi
diprediksi oleh tipe F41 yang penularannya
melalui fecal oral. Jadi masuk melalui mulut
oleh orang yang terkontaminasi virus saat
makan.” +

-+
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Apa saja gejala hepatitis ‘misterius’ pada anak
yang perlu diwaspadai?

Gejala hepatitis ‘misterius’, jelas Dokter Taniq,
bisa terbagi menjadi tiga fase yaitu fase awal,
lanjutan, dan gejala yang sudah lanjut. Pada
fase awal, gejala berupa diare, mual, muntah,
demam, sakit perut, dan gangguan saluran
pernapasan seperti batuk pilek.

Lalu pada fase lanjutan sudah menunjukkan
gejala terlihat kuning, peningkatan kadar
enzim hati hingga >500 u/L yang dapat dilihat
melalui pemeriksaan SGOT/SGPT.

Selain itu, penderita juga akan menunjukkan
gejala lainnya seperti
urine berwarna
pekat seperti teh
dan fases pucat/
tidak berpigmen
seperti pada
umumnya.
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Sedangkan untuk gejala lebih lanjut atau
hepatitis fulminan, penderita biasanya sudah
di tahap penurunan kesadaran dan waktu
pembekuan lebih dari 15 detik. Kasus seperti
ini tidak bisa dikoreksi dengan obat-obatan
karena sudah sangat berat dan
memunculkan gangguan hati sehingga periu
melakukan transplantasi hati.

-+

Bagaimana bila si kecil sudah
terlanjur mengalaminya,
bagaimana cara
menanganinya?

Dan apa saja cara yang
dapat dilakukan
orangtua untuk
menghindari si kecil dari
bahaya hepatitis
‘misterius’ ini?
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“Apabila ditemukan gejala seperti yang tadi
disebutkan pada anak usia di bawah 16 tahun,
jangan ragu untuk segera membawanya ke
dokter guna melakukan pengecekan
SGOT/SGPT,” tegas Dokter Tania.

Sementara untuk tindak pencegahan, dokter
Tania menyarankan untuk selalu menyajikan
makanan yang sehat, bergizi dan dimasak
hingga matang sempurna serta membuang
fases atau popok sekali pakai di tempatnya
dengan tepat. %

Tak lupa, dokter Tania
juga mengingatkan
agar anak tidak
berbagi alat makan
atau barang-barang
pribadi lainnya dan
selalu mencuci tangan
dengan sabun di
bawah air mengalir.
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Bumil Berisiko Mengalami

U515

Apa Itu° +

ahhati.com




Kehamilan memang membahagiakan,
namun sering kali menimbulkan banyak
ketidaknyamanan. Mulai dari mual,
kurang energi, sembelit, sampai
lordosis.

Hmm.., apa itu lordosis? berbahayakah?
Apakah bisa dicegah? Yuk simak pen-

jelasan dr. Dina Lestari, Sp.0G. N




Pada dasarnya lordosis merupakan
kelainan tulang belakang, dimana
kondisi tulang punggung bagian bawah
melengkung masuk ke dalam secara
berlebihan sehingga menimbulkan rasa
tidak nyaman sekaligus nyeri yang
sangat mengganggu.

KEHAMILAN

Lordosis juga bisa di-
alami  siapa  saqja.
Namun faktanya, ibu
hamil dinilai memiliki |
risiko yang lebih besar ¢ |
untuk mengidapnya.
MENGAPA?

b=
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Menjawab hal tersebut dokter Dina
mengatakan, “Kehamilan menyebab-
kan banyak perubahan postural pada
tubuh. Hal ini terjadi ketika rahim mulai
membesar, secara otomatis tubuh
turut mengalami pergeseran pusat dan
menyebabkan terjadinya banyak

ketegangan pada otot-otot punggung
bagian bawah. Tak hanya itu, ibu hamil
umumnya juga mengalami penamba-
han berat badan. Dua hal inilah yang
menyebabkan bumil rentan terkena
lordosis,” ungkap dokter Dina.

+
_ Dijelaskan pula jika lordosis biasa ter-
jadi di akhir trimester kedua dan awal
b trimester ketiga kehamilan. Sebab di
“*saat itulah janin tumbuh lebih cepat
yang diikuti oleh membesarnya rahim.



KEHAMILAN o
APAKAH BUMIL

BISA MENGHINDARI
LORDOSIS?

-

“Bisa. Saya akan berikan 5 tips agar bumil
terhindar dari lordosis. Pertama, ser-
ing-seringlah  melakukan  peregangan
ringan bila duduk terlalu lama, minimal
setiap 1 jam sekali selama 5-10 menit,
khususnya bila bumil pekerja kantoran.
Keduqa, sebisa mungkin mulai mengatur
pola makan agar berat badan semasa
hamil terkontrol. Ketiga, gunakan bantal
sebagai penopang punggung bawah saat
duduk. Keempat, hindari menggunakan
sepatu hak tinggi. Kelima, rutin olahraga
setiap harinya, minimal 30 menit dalam
sehari.” Jelas dokter Dnna Iagl 5
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Bila bumil terlanjur terkena lordosis, apa
yang harus dilakukan untuk meredakan
nyerinya?

Menanggapi hal tersebut, dokter Dina
menyarankan agar ibu hamil benar-benar
mulai memerhatikan postur tubuhnya.
Selain itu juga dianjurkan untuk sering
melakukan latihan peregangan dan
penguatan otot, menghindari mengangkat
beban berat, serta menjaga asupan cairan.

“Bila nyerinya tak
tertahankan, segerlah
konsultasikan dengan
dokter kandungan
agar bisa diberikan
solusi yang tepat,”
tutupnya.
+

-
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SMOOTHIES
ICE LOLLIES

‘ Resep & tableware by ECORASCALS
ecorascals_id
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« 1 buah pisang

« 10 butir strawberry atau blueberry
* 120 ml Greek yogurt

* Es batu secukupnya

Cara Membuat

« Potong-potong pisang dan cuci
strawberry/blueberry

« Haluskan potongan pisang dan
strawberry/blueberry dengan
menggunakan blender bersama
yogurt dan es batu.

« Setelah halus, masukan dalam
cetakan es loli

« Dinginkan dalam freezer sampai
beku
« Sajikan dengan menggunakan

Eco Rascals plate. .




RESEP

MIE AYAM
UB] UNGU

Resep & tableware by ECORASCALS
ecorascals_id
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Bahan Topping Ayam

« 2 gulung mie « ayam cincang
ubi ungu kering bawang putih cincang
« Kecap ikan lada (optional)
« Minyak wijen kecap manis
« Caisim garam
Minyak secukupnya

Cara Membuat Topping Ayam

« Panaskan minyak, tumis bawang putih
hingga harum

« Masukkan ayam cincang, beri kecap
manis, garam, dan lada secukupnya,

masak hingga matang

Cara Membuat Mie Ayam Ubi Ungu

« Masukkan kecap ikan dan minyak wijen
ke dalam mangkuk

« Rebus mie hingga lunak, tuang ke dalam
mangkuk, aduk rata

« Beri topping caisim yang sudah direbus
terlebih dahulu dan ayam cincang
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6 BAHAN ALAMI

UNTUK REDAKAN
BATUK SI KECIL
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\ V"/ Madu
W NN Madu memiliki sifat anti-

mikroba. Itu sebabnyaq,
madu bisa digunakan
untuk membantu
meredakan batuk si kecil.

Tapi ingat ya Bunda, pemberian madu disaran-
kan hanya untuk anak yang berusia 1 tahun ke
atas.

Kencur .....

Bumbu dapur yang satu &
ini tergolong ampuh (H@
untuk meredakan batuk
anak.

Caranya, ambil 1 ruas jari kencur. Kupas
kulitnya, cuci bersih, dan parut halus. Tuang 2
sendok air panas ke dalam parutan kencur,
tekan-tekan dan ambil sarinya. Beri sedikit
garam dan minumkan 1 hari 2 kali.
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Bunga
Belimbing Wuluh

Punya pohon belimbing wuluh di
rumah? Ternyata bunganya |
bisa Bunda manfaatkan untuk
meredakan batuk si kecil |ho.

Caranya, ambil 1 genggam bunga belimbing
wuluh. Cuci bersih dan rebus dalam 1 gelas air.
Tambahkan gula batu, saring, dan biarkan
dingin sebelum diberikan pada si kecil.

Jahe

Selain bisa membantu
“melegakan pernapasan,
___jahe juga bisa meredakan
" batuk. Caranya, geprek
jahe dan rebus dengan air.

Untuk mengurangi rasa pedasnya, beri tamba-
han gula batu atau madu. Oh ya, sebelum
memberikannya pada si kecil, jangan lupa disa-
ring terlebih dahulu ya.
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Jeruk Nipis

Jeruk nipis sudah sejak
lama dipercaya dapat
membantu  meredakan
batuk.

Nah, untuk mengurangi rasa asamnya, Bunda

bisa mencampur air perasannya dengan madu
atau kecap.

Kunyit. . ...

Selain kaya akan vitamin C,
kunyit juga mengandung
kurkumin dan minyak
atsiri, sehingga mampu
membantu meredakan batuk

Caranya, ambil kunyit seukuran setengah jari
kelingking, parut, beri air panas, dan saring.
Tambahkan gula batu sebelum disajikan.
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AKS| BUAH HATI

Nama : Alana & Zidan

Usia : 6 bulan & 4 tahun

pengirim: Aprila Majid

i
2

\

=

1 '.m happy »

Nama : Alexa Naomi
Usia : 1tahun
Pengirim : Dinda anzia
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Nama : Prigel Maheswari

Y3 tahun Haaaaaay.
pengiri

. yeni Harsono - Rhai
€ Namaq : Khalzuran YukamMm

PelrJ1si'<::.: 3Tahunn Bulan
girim : @_putriiang.jjj

“Pose ala Cinderella’

y ng buj
e ; > a i i
Ngirim : Lieng n Nama : Leianna Aimy Sukmand
Usia : 5 tahun )
o A —, Pengirim : Wenti
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AKSI BUAH HATI

Lihat mode| rambutky dep”

: Namq : .
“Play date di taman : AL?,?C'-" Khalisq Adreeng
sama aku yuk‘. Pengirim San- 10 bulan
~Andhi Puspitq
Nama : Maexvern ewy

Usia:1 Toh.un
pengirim : Mariesta E

" is L.
Aku dan sepeda kes . on Genests
ayanganku a:Jders
i yans NAME Jsia : 1tahun cia
Nomq . Azzalea Khanaya P. pengirim - piand
Usia : 1 Tahun 6 Bulan

Pengirim : Cut vanessa ATV s |

B = Ay
m w @ : X
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Info lebih lanjut KLIK DI SINI



https://www.instagram.com/ourinone.id/

Info lebih lanjut KLIK DI SINI

Main & Makan Sepuasnya
Menyambut HUT RI ke - 77

JULY 18 - AUGUST 31, 2022

start from 1, 261,000 nett/night

(Bungalow Dolphin 1 Bedroom)

Include
v~ Breakfast for 2 Pax/Room v~ Voucher Animal Feeding Africa Adventure 50k

v Ticket High Rope (weekday)  Voucher Korean Steamboat 90k (weekday)
v~ Ticket Fishing (weekend) v~ Voucher Lunch/Dinner Sky Garden Resto 90k (weekend)

BOOK NOW
Phone +62 251 825 3000
Whatsapp/Mobile +62 8216 825 3000

JI. Raya Puncak 601. Cisarua, Puncak 16750
OO royalsafari_garden @ desavanna.resto @@ Royal Safari Garden
www.royalsafarigarden.com


https://www.instagram.com/royalsafari_garden/

