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Sang Buah Hati

Liburan di penghujung tahun 2015 sudah di depan mata. Berbagai 

rencana untuk menghabiskan waktu bersama si kecil mungkin sudah 

terencana. Akankah pergi keluar kota atau keluar negeri menjadi 

pilihan? Atau bahkan hanya bermain di rumah? 

Apapun pilihannya, tentu tak akan pernah jadi masalah. Sebab 

bagi sang buah hati, yang terpenting pasti bukan lokasi wisatanya, 

melainkan waktu bermain bersama ayah dan bundanya. Dimana saat 

itulah, perhatian dan kasih sayang yang selalu menjadi kebutuhan 

utama dari seorang anak dapat lebih dipenuhi.  

Berbicara tentang bermain, kita tentu sepakat bila dikatakan 

bahwa mainan adalah salah satu hal yang paling disukai si kecil. 

Namun sudahkah Anda tahu, bagaimana cara memilih mainan 

yang tepat sesuai dengan usia anak? Mainan seperti apakah yang 

tergolong aman untuk mereka? Dan apakah permainan serta mainan 

tradisional masih cocok diaplikasikan pada anak jaman sekarang? 

Semua akan dibahas pada Laporan Utama SBH kali ini.   

Disamping itu, akan ada pula artikel mengenai “Cara Tepat Men-

gasuh Anak Kembar”, “Mengatasi Rasa Takut Menjelang Persalinan”, 

dan lain-lain. Hadir pula liputan Final Pemilihan Model Cover SBH 

2015, yang dimenangkan oleh Naomi Gizell. Akhir kata, selamat

menikmati sajian dari kami, selamat berlibur  dan Selamat Hari Natal.

Waktunya Bermain 
Bersama Sang Buah Hati
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Hallo SBH, 
salam kenal. Nama saya Joyce, ibu dari Rio 
(10 tahun) dan Tiara (5 tahun). Rencananya 
liburan Natal ini kami sekeluarga ingin 
berkunjung ke Kota Malang. Kalau tidak salah 
ingat, SBH pernah meliput soal tempat wisata 
di daerah itu ya? Boleh tahu di edisi berapa 
dan apakah bisa saya dikirimi majalahnya? 
Terima kasih sebelumnya. 

Regards

joyce saputra - Depok

Dari Redaksi : 
Salam kenal Bunda. Benar kami pernah meliput 

beberapa tempat wisata di daerah Malang, yaitu 

pada SBH edisi April 2014. Mohon maaf, saat ini 

kami sudah tidak punya stok majalahnya. Namun 

bunda dapat membaca e-magazine nya di www.

sangbuahhati.com. Terima kasih. 

Tempat Wisata
Di Malang
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Dear SBH,
Belum lama ini saya mengenal Majalah 
SBH ketika mengantar anak imunisasi di 
sebuah rumah sakit daerah Bekasi. Begitu 
melihat sampul dan membaca majalahnya, 
saya langsung jatuh cinta. Artikel-artikel 
yang disajikan menurut saya menarik dan 
bermanfaat. Sungguh, saya tidak pernah 
menyangka ada majalah parenting gratis 
yang digarap secara serius seperti SBH. Kalau 
boleh tahu, sejak kapan sih Majalah SBH ini 
terbit? Apakah boleh jika suatu waktu nanti 
saya ikut berpartisipasi mengirimkan tulisan 
seputar dunia anak? Sukses terus buat SBH. 

Regards

Aisyah - Bekasi

Dari Redaksi : 
Salam kenal bunda. Majalah SBH terbit sejak Juli 

2010. Untuk pengiriman tulisan bisa ke : redaksi@

sangbuahhati.com. Terima kasih. 

Kirim Tulisan



C E R I T A  C O V E R 7

Tiara
Ballerina Cilik yang Manis
Hallo, namaku Tiara Maxine. Aku lahir di Jakarta, 1 Oktober 2011 dan sudah bersekolah di TK Tirta Marta, 

Pondok Indah. Aku punya seorang kakak bernama Rayya. Sementara mamaku bernama Mia Savitri dan ayahku 

Alvi Radjagukguk.  

Kalau ditanya hal apa yang paling aku sukai, maka aku pasti akan langsung menjawab balet. Karena itu, jangan 

heran ya jika aku selalu tampak bersemangat bila tiba waktunya berlatih balet. Suatu hari nanti, mungkin aku 

akan jadi seorang ballerina yang hebat. 

Oh ya, kata orang nih, aku anak yang pemalu. Padahal kalau sudah kenal, aku tidak akan malu-malu lagi lho. 

Buktinya saat pemotretan cover SBH di Click & Flicks, aku langsung mau berpose setelah lebih mengenal uncle 

yang bertugas sebagai photographer. Hasilnya, foto-fotoku terlihat cantik dan manis bukan?   

Model	   : Tiara
Busana	   : Baby Colony (021-29871701)
(fb: babycolonyboutique) (ig: babycolony) 
Fotografer : Vandi (Click and Flick Premium Portrait)
(www.clickandflick.co.id) (ig: clickandflickportrait)
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Butik Emas Logam Mulia Ke-12 Hadir di Bali
Guna meningkatkan volume penjualan emas dan 

sebagai bukti komitmen perseroan terhadap kinerja 
bisnis emas, maka pada pertengahan November 2015 
lalu, PT Antam kembali membuka Butik Emas Logam 
Mulia di Jalan Teuku Umar No 7, Denpasar, Bali. 
Sebelumnya, 11 butik telah dibuka terlebih dahulu, 
yaitu di Jakarta (2 butik), Bandung, Surabaya (2 
butik), Makassar, Palembang, Semarang, Balikpapan, 
Banjarmasin dan Medan. 

“Butik Emas Logam Mulia di Bali ini merupa-
kan butik ke-12 yang dimiliki Antam. Kami sengaja 
membukanya agar dapat meningkatkan pelayanan, 
kemudahan bertransaksi, memberikan suasana yang 
nyaman dan aman dalam pembelian emas, serta 
memberikan edukasi investasi emas kepada para 
pelanggan, khususnya di Bali,” kata Direktur Utama 
Antam, Tedy Badrujaman. 

Be Adventurous 
with TKK 2 dan 
SDK 2 Penabur

Awal November 2015 lalu, TKK 2 & SDK 2 
Penabur mengadakan open house dengan tema 
“Be Adventurous with TKK 2 & SDK 2 PENABUR”. 
Dimana dalam acara tersebut, sekolah dihias 
sedemikian rupa hingga menyerupai hutan, lengkap 
dengan satwa dan efek suara binatang.

Ada banyak kegiatan menarik saat kegiatan open 
house berlangsung. Seperti seminar gratis menge-
nai “Mengembangkan Motorik Halus Anak dengan 
Permainan”, melihat binatang-binatang langka, 
berekspresi bebas dalam permainan balon 10 meter, 
bermain di layar sentuh 85 inci, dan lain-lain. 

Guna menambah kemeriahan acara, anak-anak 
TKK 2 & SDK 2 Penabur juga turut berpartisipasi 
menunjukkan talenta mereka lewat tarian, nyanyian, 
bermain angklung, kolintang dan permainan musik 
ansambel di atas panggung. 

“Setiap tahunnya kami memang berusaha 
menyuguhkan kegiatan yang berbeda, positif dan 
seru bagi para pengunjung. Open house kali ini 
bertujuan mengajak para pengunjung untuk 
berpetualang dan merasakan tantangan dari berbagai 
kegiatan yang kami selenggarakan sehingga mereka 
mendapatkan pengalaman berkesan setelah pulang 
dari acara ini,” ungkap Dewi Sofa Tjoeng, Kepala 
Sekolah TKK 2 PENABUR.



Keceriaan Akhir Tahun 
Bersama Toys Kingdom

Bingung memilih hadiah Natal dan Tahun Baru untuk si kecil? Datang saja ke Toys Kingdom. Di toko mainan 
dengan slogan “creating smiles” ini, ada program Gift of Joy yang menawarkan banyak koleksi menarik dengan 
beragam penawaran spesial.

Untuk anak laki-laki ada koleksi diecast dari Siku. Selain itu, racing set dari Carera, cowboy playset dari Top 
Gear, serta mainan remote control dengan bentuk mobil, truk dan kapal. Sementara untuk anak perempuan, 
koleksi mainan cooking set, bisa jadi pilihan yang tepat. Tidak hanya itu, hadiah untuk bayi pun bisa dibeli disini. 
Ada animal wagon dari Hape serta kereta dan mobil mini dari Viking Toys yang bisa membantu perkembangan 
motoriknya. 

Asyiknya lagi, selama program Gift of Joy 
berlangsung, yaitu hingga 3 Januari 2016, akan ada potongan harga hingga 50%, kupon potongan sebesar Rp 
50.000,- serta hadiah langsung untuk produk-produk pilihan. Dan khusus bagi member Smile Club, nikmati 
diskon tambahan, juga hemat
hingga 20% dengan memanfaatkan fasilitas “Bayar Pakai Poin”. Tak sampai disitu, Toys Kingdom juga akan 
memberikan layanan bungkus kado gratis untuk minimal pembelanjaan tertentu.

Candyland Carnival 
Mall Of Indonesia

Dalam rangka mengisi datangnya liburan Natal 
2015 dan Tahun Baru 2016, maka Mall of lndonesia 
(MOl) kembali menghadirkan serangkaian acara 
menarik yang wajib diikuti oleh para pengunjung 
setianya. Dengan mengangkat tema “Candyland 
Carnival”, berbagai kegiatan seru untuk sang buah hati 
dapat mulai diikuti dari tanggal 28 November 2015 
sampai dengan 3 Januari 2016. Diantaranya adalah 
belajar membuat cotton candy, sweet popcorn dan 
aneka camilan lain yang disukai oleh anak-anak. 

Di samping itu, ada pula arena Junior Training Camp 
juga arena Art Station. Semuanya dilangsungkan di 
main atrium yang sengaja dihias dekorasi 3D dengan 
konsep Kitchen Room, Toys Room dan Snow Room 
sebagai area kontes foto. 
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Christmas Around 
the World with Hana

 Untuk memeriahkan datangnya Hari Natal 2015, KinderHaven Early Childhood Enrichment yang 
merupakan bagian dari keluarga besar Paramount Enterprise, akan mempersembahkan acara spesial dengan 
tema “Christmas Around the World with Hana” bagi masyarakat Gading Serpong dan sekitarnya.

Tema tersebut sengaja dipilih guna memperkenalkan bagaimana tradisi perayaan Natal di berbagai Negara. 
Cerita rakyat yang dikemas dalam bentuk story telling ini rencananya akan ditampilkan secara khusus di 
Paramount Plaza selama dua hari yaitu Sabtu, 12 Desember 2015 dan Minggu, 13 Desember 2015. 

Selain story telling, KinderHaven juga mengadakan berbagai workshops khusus bagi anak usia 3-10 tahun 
yang dibawakan oleh para rekan dari Atria, Sunshine Teachers Training, Garis Art Community, Menthilis, Dapur 
IKA, Her Glam, dan masih banyak lagi.

K I L A S10

Bawa Pulang Mobil dan Umroh Gratis 
Berkat Biskuit Khong Guan

 Awal Desember 2015, Khong Guan Group menye-
lenggarakan acara pemberian hadiah utama mobil 
Honda Mobilio serta 45 pasang paket umroh sebagai 
bagian dari program undian Berkah lebaran. Acara 
yang 
berlangsung di sebuah restoran di kawasan Menteng, 
Jakarta Pusat ini dihadiri oleh para pemenang dari Ja-
karta sebagai perwakilan dari seluruh pemenang dari 
berbagai penjuru tanah air. Penyerahan hadiah secara 
simbolis dilakukan langsung oleh Direktur Khong 
Guang Biskuit, Bapak Budi Hendarto.  

Sebagai info, program Berkah Lebaran merupa-
kan ungkapan rasa terima kasih Khong Guan Biskuit 
terhadap konsumen setianya. Pengambilan undian 
dilakukan dengan memilih secara acak 46 kode unik, 
yang sudah dikirimkan melalui sms oleh konsumen 
yang sudah membeli produk Khong Guan Assorted 

 Red dari seluruh Indonesia selama 2 periode, yang 
berlangsung sejak 1 April sampai dengan 30 Septem-
ber 2015.  
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Sekitar 80% ibu
hamil umumnya

mengalami mual di awal 
kehamilannya. Menurut  
Bunda bagaimana cara 

mengatasinya?Sedia Perment Mint

Tiga kali kehamilan saya mengalami mual dan 
muntah di awal kehamilan. Paling parah saat hamil 
anak pertama, betul-betul membuat saya tidak bisa 
beraktivitas. Untuk mengatasinya, saya selalu sedia 
perment mint, minum jahe hangat, banyak makan 
buah, istirahat, dan mencoba berpikir positif. Saya 
selalu menanamkan dalam pikiran bahwa kehamilan 
adalah hal yang harus disyukuri. Sehingga momen 
repotnya saat hamil bisa dinikmati sebagai 
pengalaman yang tak terlupakan

SITI LATHIFAH
(JAWA TENGAH)

Positif Thinking
Cici Sulastri
(JAWA BARAT)

Pada kehamilan pertama, saya mengalami yang 
namanya mual dan muntah. Apalagi kalau men-
cium aroma yang menyengat seperti parfum dan 
wanginya bumbu masakan. Aduhh.., rasanya seisi 
perut mau keluar. Tapi ada resepnya lho supaya 
tidak jadi muntah. Pertama tentu 
mencoba menghindari bau-bau-
an yang membuat mual. Kalau 
sudah terlanjur mencium baunya, 
rasakan dan nikmati saja sembari 
positif thinking dengan menga-
takan dalam hati : “Saya tidak 
boleh muntah”. Usahakan juga 
untuk selalu menyediakan 
camilan manis seperti permen 
guna membantu meredam 
mualnya. Jangan lupa tarik 
nafas dan alihkan pikiran. 
Insya Allah, cepat pergi tuh mual dan 
muntahnya. Selamat mencoba!

Makan Dalam 
Porsi Kecil 
dan Hindari 
Gorengan

Saya mengalami mual pada kehamilan pertama dan 
kedua. Untungnya di kehamilan kedua saya sudah 
lebih bisa mengatasinya. Untuk mengurangi rasa 
mual saat bangun tidur misalnya, saya menyiasatin-
ya dengan cara selalu menyediakan camilan biskuit 
dan jus buah segar. Kemudian saat tiba waktunya 
makan, saya akan makan dalam porsi kecil tapi ser-
ing. Dan untuk menghindari mual, saya tidak makan 
makanan yang berminyak seperti gorengan. Jika air 
putih mulai terasa tidak enak di mulut, saya akan 
menggantinya dengan jus buah segar. 

RUMAISHA MASRU
(CIPUTAT)

Minum Air 
Hangat 
Sebelum 
Makan

Saat hamil trimester pertama saya mengalami
 mual-mual yang lumayan berat. Setiap mencium 
bau makanan saya merasa sangat mual. Untuk 
mengatasinya saya akan minum air hangat terlebih 
dahulu sebelum makan. Dengan demikian, rasa 
mualnya dapat dinetralisir sehingga perut dapat 
tetap terisi dan terhindar dari masuk angin.

LINNA
(SERPONG)
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Cokelat dan Minyak Kayu Putih

Untuk mengatasi mual dan muntah pada kehamilan pertama, saya selalu membawa permen 
dan cokelat. Pada kehamilan kedua, saya mengatasinya dengan mencium aroma minyak 
kayu putih. Tapi parahnya, di kehamilan kedua ini saya juga merasakan mual saat sikat gigi. 
Untung seorang teman memberi saran agar berkumur dengan pembersih mulut rasa mint 
dulu sebelum sikat gigi sehingga mualnya bisa hilang. Dan ternyata berhasil. 

DAULI EGAH WINATA
(JAKARTA)

Tetap Fokus dan 
Memberi sugesti

Sampai usia 6 bulan 
kehamilan saya mengalami mual dan muntah. Untuk 
mengatasinya, saya selalu menyediakan camilan 
yang segera saya lahap begitu selesai muntah. Den-
gan demikian  asupan makanan untuk bayi dapat 
tetap terjaga. Selain itu, saya juga tetap beraktivitas, 
fokus bekerja seperti biasa dan memberi sugesti 
kepada diri sendiri agar tidak berpikir terus menerus 
mengenai mual dan muntahnya. 

CLARISA TINGSANTOSO
(TANGERANG)

Kirim pendapat Bunda ke :
redaksi@sangbuahhati.com

Sepuluh pendapat terpilih akan 
dimuat di Majalah SBH edisi Januari 

2016 dan berhak mendapatkan 
bingkisan serta kiriman majalahnya

Pertanyaan edisi Januari :
Kehadiran adik bayi seringkali 

membuat sang kakak 
cemburu.  Bagaimana cara 

mengedukasinya agar tidak 
timbul rasa cemburu yang 

berlebihan?

Minum Jahe

Di awal kehamilan saya juga merasakan mual dan 
muntah. Akhirnya saya mengatasinya dengan cara 
minum minuman jahe. Untuk ibu bekerja seperti 
saya, bisa membeli minuman jahe instan yg ada di 
pasaran. Tapi ingat, pilih produk dengan merek yang 
terpercaya ya. Sementara untuk ibu yang memi-
liki banyak waktu, saya lebih sarankan membuat 
minuman jahe alami sendiri. Selain minuman jahe, 
saya juga selalu sedia permen jahe. Alhamdulillah, 
dengan minuman jahe dan permen jahe, rasa mual 
dan muntah yang saya rasakan dapat berkurang.

DIAN YEP
(CIKARANG)
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“Aktivitas bermain ternyata sangat penting bagi tumbuh kembang seorang anak. 
Sebab selain dapat menghibur, juga bisa membantu mengaktifkan otaknya, mengasah 
kreativitas, serta merangsang fungsi panca indera. Asalkan, sarana dan prasarana 
yang digunakan tepat.”

Dunia bermain memang sangat lekat dengan ke-
hidupan seorang anak. Hal itu paling tidak tercermin 
sejak si kecil masuk usia 3 bulan, dimana gerakannya 
sudah tidak dikuasai gerak refleks. Pada usia tersebut, 
bayi akan mulai terlihat senang mengamati dan 
memainkan jari jemari tangannya. Bila melihat benda 
dengan warna-warna mencolok, ia juga akan berusa-
ha meraihnya dengan penuh semangat. 

Seiring dengan pertambahan usia, kegiatan 
bermainnya pun ikut berkembang. Berbagai   mainan 
serta permainan yang lebih bervariasi, dipastikan 
mulai menarik perhatiannya. Disinilah peran orangtua 
dalam memilih mainan dan permainan yang tepat 
sangat dibutuhkan. Sehingga kegiatan bermain 
yang kelihatannya sepele justru dapat memberikan 
dampak maksimal bagi tumbuh kembang sang buah 
hati. 

Manfaat Bermain
Dari hasil pengamatan yang telah dilakukan para 

ahli, ditemukan fakta bahwa lewat aktivitas bermain, 
anak akan mendapatkan banyak pengalaman belajar 
yang berguna. Dengan permainan dan mainan yang 
tepat, perkembangan motorik sang buah hati juga 
terbukti dapat lebih dimaksimalkan. Begitu pula den-
gan fungsi panca inderanya.   

Hebatnya lagi, bermain ternyata juga dapat 
meningkatkan kecerdasan serta perbendaharaan kosa 
kata seorang anak. Bahkan, bermain bisa membantu 
membentuk anak menjadi pribadi yang tekun, sabar 
saat menghadapi tekanan serta pandai bersosialisasi. 

Semua hasil positif dari pengamatan itu dikuat-
kan oleh sebuah penelitian yang dilakukan pada 
tahun 2009 dan dimuat dalam jurnal Pediatrics. Pada 
laporannya dikatakan bahwa anak-anak yang punya 
waktu lebih untuk bermain cenderung memiliki 
prilaku yang lebih baik dibandingkan dengan mereka 
yang waktu bermainnya lebih sedikit.  

Psikolog anak, Nana Gerhanna, M.Psi, Psikolog, 
pun mengamininya. Menurutnya, bermain memang

merupakan sebuah aktivitas yang memiliki sejuta 
manfaat serta sangat penting bagi tumbuh kembang 
seorang anak. 

“Sebab pada dasarnya, bermain itu memiliki 
konteks yang menyenangkan, sehingga mampu 
mempengaruhi kesejahteraan seorang anak secara 
holistik. Namun demikian patut diingat, semua kegia-
tan bermain memerlukan sarana dan prasarana yang 
tepat agar dapat memberikan manfaat maksimal bagi 
si kecil,” jelasnya.

Pilih Sesuai Usia
Lebih lanjut Nana mengatakan bahwa hal pertama 

yang harus diperhatikan guna memfasilitasi kegia-
tan bermain anak adalah dengan jalan memberikan 
mainan serta permainan yang tepat sesuai dengan 
usianya. Berikut pegelompokannya :

Di Bawah Usia 2 Tahun
“Untuk anak seusia ini faktor paling penting yang 

harus diperhatikan adalah pemilihan mainan yang 
aman. Sebab, tingkat pemahaman anak seusia 
mereka akan bahaya suatu benda belum terbentuk 
dengan baik,” tutur Nana. 

Itu sebabnya, pilih mainan yang tidak tajam, 
ringan dan dengan ukuran yang besar sehingga tidak 
mudah tertelan. Patut diingat, umumnya anak-anak 
di bawah usia 2 tahun berada pada fase oral. Artinya, 
mereka akan lebih banyak mengeksplor mainan 
dengan menggunakan mulutnya. Karenanya, pastikan 
juga jika mainan tersebut tidak terbuat dari bahan 
yang beracun dan dapat membahayakan kesehatan si 
kecil apabila terjadi kontak dengan tubuhnya.

Nana juga menyarankan agar memilih mainan 
yang dapat merangsang sensori mereka. “Khusus 
bayi usia 3 sampai 9 bulan, berikanlah mainan yang 
memiliki bunyi untuk merangsang sensori pendenga-
rannya, bertekstur untuk merangsang sensori peraba, 
berwarna terang untuk merangsang sensori pengliha-
tan, serta lembut dan kenyal untuk merangsang
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pertumbuhan gigi dan kekuatan rahangnya,” 
katanya.

Di usia tersebut, bayi menurut Nana juga sudah 
mulai bisa diajak bermain mengenal warna maupun 
jenis huruf lewat kartu bergambar. Setelah masuk 
usia 9 bulan ke atas, berbagai mainan yang bisa 
merangsang kemampuan bayi untuk berbahasa 
dan mengekspresikan diri dapat mulai diperkenal-
kan. Karenanya, permainan boneka tangan, puzzle 
sederhana maupun dongeng dari buku bergambar 
sangatlah disarankan.

Usia 2 -5 Tahun
Pada usia 2-5 tahun, anak sudah dapat 

dimasukkan dalam golongan usia pra sekolah. Di usia 
ini, pilihlah mainan yang dapat membantu 
merangsang pertumbuhan motorik kasar dan motorik 
halusnya. Untuk motorik kasar, pilih mainan seperti 
bola, kuda-kudaan, sepeda roda tiga, serta mainan 
yang memerlukan kekuatan kaki dan tangan untuk 
melempar, menendang, melompat, berjalan dan 
berlari.

Sedangkan guna merangsang motorik halusnya, 
pilihlah mainan yang memerlukan ketelitian dan 
melatih konsentrasi mereka dalam menggunakan 
koordinasi jari tangan dan mata. Misalnya 
permainan puzzle, mewarnai, menganyam, menyusun 
balok atau lego, dan lain-lain. Dengan bermain puzzle 
atau menyusun balok, anak akan terbiasa belajar 
menganalisa sehingga perkembangan otaknya pun 
dapat lebih dimaksimalkan.

Usia 5 Tahun Keatas
Anak usia 5 tahun ke atas digolongkan dalam usia 

sekolah. Untuk anak seusia ini, permainan guna 
merangsang perkembangan motorik kasar dan 
halusnya masih sangat diperlukan. Tidak lupa, 
tambahkan juga aneka mainan yang dapat 
meningkatkan kemampuan analisa dan problem 
solving-nya serta merangsang kemampuannya 
bersosialisasi. 

Pemilihan mainan seperti monopoli, congklak, ular 
tangga dapat menjadi alternatif. Permainan 
tradisional seperti petak umpet, kejar tangkap, dan 
permainan kelompok lainnya juga dapat 
membantu mengajarkan pada anak akan arti 
kebersamaan, sportivitas, serta dapat meningkatkan 
kemampuan komunikasi, dan tenggang rasa.
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Pastikan Keamanannya
Nana kembali menegaskan bahwa selain faktor 

kesesuaian usia, hal lain yang patut diperhatikan 
dalam memberikan mainan dan permainan yang 
tepat untuk anak adalah faktor keamanan. 

“Sekali lagi, pastikan mainan atau permainan yang 
akan Anda berikan memiliki risiko yang sangat minim 
sehingga tidak akan menciderai buah hati. Jangan 
memilih mainan yang memiliki sudut tajam, terbuat 
dari bahan yang berbahaya, dapat menimbulkan 
reaksi alergi atau iritasi, menyebabkan konsleting 
listrik maupun menimbulkan api. Akan lebih baik jika 
mainan tersebut sudah teruji tingkat keamanannya,” 
ujarnya. 

Mainan anak dengan ukuran besar umumnya lebih 
baik dibandingkan dengan yang berukuran kecil. 
Terutama untuk anak usia 2 tahun ke bawah yang 
relatif belum mengerti bahayanya jika tertelan. 
Apabila mainan yang diberikan memiliki unsur  benda 
kecil, seperti kancing untuk mata boneka, pastikan 
kancing tersebut terjahit atau tertempel dengan 
sempurna.   

Usahakan juga untuk memilih mainan yang 
edukatif. Artinya yang mengandung unsur
 pembelajaran bagi anak. Jangan memilih mainan 
berdasarkan kesukaan orangtuanya, karena yang akan 
bermain adalah anak, bukan orangtua.Terakhir, jangan 
asal memilih mainan karena harganya yang murah. 
Sebab mainan yang murah belum tentu terbuat dari 
bahan yang aman. 

“Tapi bukan berarti mainan si kecil harus yang 
berharga mahal. Mainan yang aman dan memilki 
unsur edukasi juga bisa dibuat sendiri kok. Dalam hal 
ini yang diperlukan adalah kreativitas orangtua guna 
memanfaatkan benda-benda yang ada di sekitar 
rumahnya agar dapat dijadikan mainan yang berguna

bagi anak. Untuk mendapatkan idenya, bisa dicari 
dari majalah, buku, maupun internet,” katanya lagi.

 Kenalkan Mainan dan Permainan 
Tradisional

Di samping mainan modern, Nana juga men-
yarankan agar anak sejak dini juga diperkenalkan 
dengan mainan dan permainan tradisional. Na-
mun, mengingat makin sempitnya lahan di rumah 
perkotaan, maka mainan dan permainan tradisional 
yang akan dipilih harus disesuaikan dengan kondisi 
lingkungan sekitarnya. 

Untuk rumah dengan halaman kecil misalnya,  
maka permainan tradisional yang bisa diajarkan 
adalah bermain peran sebagai chef lewat permainan 
masak-masakan. Bisa juga bermain kelereng, con-
gklak atau permainan tradisional lainnya yang tidak 
membutuhkan area terlalu luas.  

Atau bila di sekitar rumah terdapat lapangan yang 
besar dan terdapat sejumlah anak yang seusia, maka 
orangtua dapat menjadi mediator menciptakan per-
mainan kelompokyang menyenangkan seperti wak 
wak gung, petak umpet, lompat tali,dan lain lain. 

“Lepas dari itu, patut di ingat bahwa pada dasarn-
ya kegiatan bermain merupakan sarana yang sangat 
disukai anak-anak dan pasti memiliki manfaat bagi 
kesehatan fisik, psikologis, dan emosionalnya. Kare-
nanya, apapun jenis permainannya, pendampingan 
orangtua sangat diperlukan. Ada baiknya orangtua 
juga mengenalkan mainan dan permainan tradision-
al serta modern secara bersamaan, sehingga anak 
memiliki double manfaat untuk tumbuh kembangnya. 
Dan ingat, jangan memberikan mainan atau per-
mainan yang terlalu sulit untuk anak karena dapat 
membuat mereka frustasi. Jangan pula memberikan 
yang terlalu mudah karena akan membuat mereka 
bosan,” tutup Nana 
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A P A  K A T A  M E R E K A

Ajarkan Si Kecil 
MERAWAT GIGI

“Jangan pernah sepelekan perawatan gigi pada anak. Sebab gigi yang rusak terbukti bisa 
menghambat proses penyerapan nutrisi dan memunculkan penyakit lain.”

Gigi serta mulut yang sehat akan mendukung 

proses mengunyah yang efektif sehingga masuknya 

nutrisi ke dalam tubuh dapat berjalan dengan 

maksimal. Itu sebabnya, memperkenalkan 

pentingnya proses merawat gigi yang benar sejak 

usia dini sangat diperlukan. Apalagi  kerusakan gigi 

bisa menjalar ke bagian lain. Bahkan memunculkan 

penyakit tambahan seperti irama jantung. Untuk 

mengetahui bagaimana cara merawat gigi dan 

mengedukasi anak sejak usia dini, ikuti perbincangan 

SBH dengan  Dr Gigi Edward Daniel. 

T:  Idealnya, sejak usia berapa anak harus memeriksakan

     kesehatan gigi?

J:  Pemeriksaan kesehatan gigi anak sebaiknya  

     dimulai sejak usia bayi dan balita, mengingat   

     adanya potensi terjadinya kerusakan pada gigi 

     dan pentingnya melakukan edukasi kepada 

     orangtua mengenai tata cara pemeliharaan 

     kesehatan gigi yang benar.

T:  Haruskah ada pemeriksaan rutin? 

J:   Pada gigi anak, perlu dilakukan pemeriksaan rutin 

     setiap 6 bulan sampai 1 tahun sekali, supaya kita 

     bisa mengevaluasi kondisi akhir dari gigi 

     mereka. Dengan demikian bisa diketahui, 

     apakah  ada lubang pada gigi, adakah gigi yang 

     belum tumbuh, dan apakah pembersihan yg telah 

     dilakukan sudah menyeluruh atau masih ada 

     bagian tertentu yg terlewatkan. Selain itu, yang 
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Sejak Dini

lebih penting adalah menanamkan kesadaran akan 

pentingnya menjaga kebersihan gigi dan mulut 

dengan membentuk kebiasaan untuk melakukan 

pengecekan secara rutin ke dokter gigi. Tentu untuk 

melakukan tindakan itu, diperlukan peran serta dari 

orangtua  untuk menyediakan waktu dan mendorong 

anak supaya mau datang ke dokter gigi. Apabila 

seorang anak sudah terbiasa, maka kebiasaan

tersebut akan menjadi prilaku menetap sampai 

dewasa.

T:  Kasus gigi seperti apa saja yang sering terjadi pada

     anak dan perlu diwaspadai?

J:  Kasus karies rampan sering terjadi pada anak 

     di mana karies menyerang banyak gigi atau 

     semua gigi secara akut/cepat. Awalnya tampak 

     bercak putih (white spot) pada email yang 

     melebar mengelilingi gigi pada daerah leher gigi 

     yang merupakan perbatasan antara gigi dan gusi. 

     Kerusakan ini berlangsung cepat sehingga syaraf  

     pada gigi terinfeksi dan anak mulai merasa sakit  

     bahkan terjadi pembengkakan. Akibatnya anak 

     mulai tidak nafsu makan, menangis dan 

     terganggu tidurnya.

     Untuk menghindari hal ini, maka tindakan 

     pencegahan adalah solusi terbaik. Anak harus 

     dimotivasi untuk ikut berperan dalam menjaga 

     kebersihan gigi.  Orangtua perlu melatih anak 

     untuk menyikat gigi setiap selesai makan/minum 

     susu dan setiap mau tidur serta tetap mengawasi



kegiatan menyikat gigi sampai anak berusia 7-8 

tahun. Orangtua juga perlu mendidik anak dengan 

memberi contoh yang baik  dengan tidak makan/

mengemil makanan dan minuman manis di antara 

waktu makan. Di samping itu, anak juga harus dibawa 

ke dokter gigi untuk pemberian fluor secara topikal 

dengan bahan fluoride yang dioles langsung ke gigi 

dan memberikan perawatan pit dan fissure sealant 

untuk mengisi cekungan/parit yang ada pada gigi 

sebagai tindakan pencegahan.

T:  Apakah kesehatan gigi bisa mempengaruhi 

     kesehatan fisik lainnya? 

J:  Peranan gigi adalah memotong dan menghancur

    kan makanan menjadi bagian yang kecil dan 

    lembut. Adanya gangguan asupan makanan akibat 

    sakit pada gigi anak, dapat menghambat 

    pertumbuhan dan perkembangan. Anak tidak 

    hanya sulit makan, tetapi juga terganggu tidurnya 

    dan sulit berkonsentrasi pada pelajaran sekolah. 

    Daya tahan tubuh anak turun, sehingga bisa 

    memicu penyakit lainnya seperti panas dan 

    demam.

T:  Bagaimana perawatan gigi yang benar pada gigi susu 

     dan gigi tetap? 

J:  a. Konsumsi makanan yang kaya serat seperti 

    buah dan sayur untuk meningkatkan gesekan pada 

    gigi sehingga terjadi efek self cleansing dan untuk 

    meningkatkan produksi air liur.

    b. Menyikat gigi sesudah makan pagi dan 

    sebelum tidur dengan menggunakan pasta gigi 

    yang mengandung fluoride. Lama menyikat gigi 

    yang baik adalah 2-3 menit.

    c. Berkumur-kumur dengan air setelah makan 

    untuk menghindari makanan terselip pada gigi.

    d. Kunyah permen karet yang tidak mengandung 

    gula untuk meningkatkan produksi air liur dan 

    memberi efek pembersihan.

    e. Mengurangi kebiasaan mengonsumsi minuman 

    bersoda secara berlebihan, karena minuman ber

    soda akan menimbulkan pelemahan pada email  

    dan gigi mudah berlubang.

    f. Hindari kebiasaan bayi atau balita tidur dengan 

    botol yang berisi susu atau minuman manis lainnya 

    karena gula akan menempel dan merusak gigi.

    g. Mengurangi konsumsi makanan manis dan 

    lengket seperti permen, coklat, es krim.
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Kenapa Anak Terlambat Bicara?
Dokter, saya ibu dari  seorang anak yang kini berusia 3 tahun. Anak saya tergolong sangat aktif. Sehari-hari dia selalu 
bergerak. Makannya tidak sulit dan badannya cenderung montok.  Masalahnya,  sampai sekarang, anak saya belum 
bisa bicara dengan jelas, meski  bila diajak bicara dia sudah memahami. Dia juga bisa mengekspresikan apa yang dia 
inginkan, dengan omongan yang juga tidak jelas. Masalah lainnya, 
jika sedang melakukan sesuatu, dia seperti tidak mau 
mendengarkan ajakan ngobrol lainnya. Dia asyik dengan keinginan atau kegiatannya sendiri. Pernah saya bawa ke 
dokter, dan kami disuruh melakukan terapi bicara. Tapi saya punya 
keyakinan anak saya normal. Apakah banyak kasus seperti ini? Apa yang bisa saya lakukan untuk membantunya? 
Terima kasih. 

Wulandari,
Kembangan, Jakarta Barat

Dear Bu Wulandari
    
Keterlambatan bicara adalah salah satu penyebab gangguan perkembangan yang paling sering ditemukan pada anak. 
Penyebab keterlambatan bicara sangat banyak. Kasusnya ada yang ringan dan mudah diterapi, tapi ada pula yang 
berat. 
Anak yang mengalami keterlambatan bicara fungsional biasanya mempunyai ciri pola perkembangan lainnya normal, 
kemampuan pemecahan masalah normal, serta mengerti apa yang orang lain bicarakan. Umumnya terjadi karena 
kurang latihan, terlalu pasif, atau terlalu banyak bermain sendiri. Ciri khas lain adalah anak tidak menunjukkan kelainan 
saraf, gangguan pendengaran, gangguan kecerdasan, dan gangguan psikologis lainnya.
Keterlambatan bicara fungsional umumnya tidak memerlukan penanganan khusus. Beberapa hal yang dapat dilakukan 
untuk membantu anak mulai belajar bicara adalah:
 1. Bermain bersama sesering mungkin.
2. Jangan biarkan anak terlalu lama menonton televisi. 
3. Ajak anak berinteraksi dengan teman-teman sebaya atau teman sekolahnya. 
        4. Selalu menstimulasi dengan mengajak anak berkomunikasi, meskipun anak belum mampu 

berbicara dengan baik. 
                      5. Ajarkan anak kata-kata yang jelas. Contoh: susu bukan cucu, makan bukan mamam, minum 

bukan num.
6. Berbicara dengan memakai kata atau kalimat yang pendek dan sesederhana mungkin, agar 
anak dapat mengikuti.
7. Perkenalkan satu bahasa dahulu, jangan menggunakan dua atau tiga bahasa sekaligus 

pengasuh:

dr. Ferdy Limawal
dokter spesialis anak
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OLAHRAGA
Tak Selalu Menyehatkan
“

”
Olahraga kabarnya merupakan salah satu syarat untuk hidup sehat. Tapi 
kenyataannya, kegiatan membuang keringat itu belum tentu menyehatkan. 
Salah penerapan justru bisa berakibat fatal. Kok bisa? 
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Tak Selalu Menyehatkan

SERINGKALI masyarakat awam salah kaprah 
menjalani kegiatan olahraga dan melakukan diet 
ketat demi mencapai kata sehat dan langsing. 
Berbagai latihan fisik guna membakar lemak, rela 
dilakukan selama berjam-jam. Padahal, olahraga bak 
atlet tanpa memperhitungkan kerja jantung ternyata 
bisa berujung pada kematian. 

Atas dasar itulah Dr Michael Triangto Sp Ko, 
Direktur  Slim + Health Sport Therapy di RS Mitra 
Kemayoran dan Mal Taman Anggrek ini berani 
mengatakan bahwa tak selamanya olahraga itu 
menyehatkan. Menurutnya, porsi olahraga berlebih 
bagi masyarakat awam justru bisa berbahaya, apalagi 
tanpa diikuti pengukuran denyut jantung. Karenan-
ya, cukup lakukan gerakan sesuai kebutuhan. Sebab 
dengan gerakan dan diet yang tepat, tujuan yang 
diinginkan bisa tercapai tanpa harus menyiksa diri. 

SPORT TERAPI
Lebih lanjut dokter Michael menyarankan, agar 

dapat hidup sehat dan langsing, masyarakat sebai-
knya melakukan sport terapi, yaitu sebuah program 
pengobatan dan pelangsingan yang menggunakan 
olahraga terukur untuk meningkatan derajat keseha-
tan  seseorang dan membantu proses penyembuhan 
penyakit tertentu seperti  hipertensi, diabetes, osteo-
porosis, asma, dll. 

“Jadi, olahraganya tidak membabi buta. Melain-
kan berdasarkan kebutuhan setiap individu. Artinya 
tergantung dari kondisi tubuh, metabolisme, jumlah 
lemak, serta cairan tubuh seseorang. Semua harus 
dilakukan secara terukur, tanpa perlu melakukan 
olahraga berat sampai seperti atlet,” ujarnya. 

Dokter Michael juga mengatakan bahwa lewat 
sport terapi, masyarakat awam dapat melakukan 
olahraga ringan sesuai kebutuhan tanpa perlu diet 
ketat. Karena pada prinsipnya, latihan penurunan 
berat badan yang baik adalah yang memenuhi unsur 
4 D yaitu : Dapat dilihat hasilnya; Dapat dirasakan 
perbedaannya (ukuran pakaian menurun misalnya); 
Dapat dilakukan dengan enjoy; Dapat diulang pada 
kesempatan lain. 

“Jadi buat apa menyiksa diri latihan seperti atlet? 
Bukan langsing dan kesehatan yang di dapat, malah 
kematian bisa datang lebih cepat. Artinya begini, 
seorang atlet memang harus digenjot latihannya 
karena bertujuan untuk menang dan mendapatkan 
piala. Mereka memang wajib latihan keras dibawah 
pengawasan para ahli. Namun untuk masyarakat 
awam, yang dibicarakan adalah olahraga sehat, 

bukan untuk menang. Jadi cocoknya memang sport 
terapi,” jelasnya panjang lebar

Kelebihan dan Kelemahan Sport Terapi
Bila dilihat dari segi efektifitasnya, penurunan 

berat badan lewat sport terapi jauh lebih konsisten 
dibandingkan dengan penurunan berat badan lewat 
program lain. Asal, olahraga yang disarankan dilaku-
kan secara rutin, minimal 30 menit. Di sini, intensitas 
latihan bisa dikatakan menjadi semacam pengganti 
dosis obat. 

“Seringkali orang berpikir, kalau olahraga itu mem-
bakar lemak. Namun, kenyataannya 20 menit per-
tama olahraga, tubuh membakar gula bukan lemak. 
Setelah lewat 20 menit baru dilakukan pembakaran 
lemak. Orang juga beranggapan, latihan olahraga 
semakin keras, semakin banyak lemak dibakar.  
Kenyataannya, latihan berat akan menggunakan gula 
sebagai sumber energi. Sedangkan  latihan ringan 
justru akan membakar lemak.

Dari sini sekali lagi bisa dipahami, latihan olahraga 
tidak perlu berat, yang penting tepat sasaran dan 
intensitasnya terjaga,” tutur dokter Michael lagi. 

Meski demikian, dokter Michael juga mengakui 
bahwa sport terapi bukannya tanpa kelemahan. 
Menurutnya, kelemahan utama dari sport terapi 
adalah penurunan berat badan yang dihasilkannya 
berlangsung lambat. “Dalam satu bulan mungkin 
hanya akan turun 3 kg. Tapi bisa juga 6-8 kg, tergan-
tung dari orangnya. Namun yang patut diingat, sport 
terapi itu menyehatkan,” katanya. 

Hebatnya lagi, selain menyehatkan, sport terapi 
juga menawarkan berbagai program penurunan 
berat badan yang bervariasi. Mulai dari  program 
penurunan berat badan biasa,  program penurunan 
berat badan usai melahirkan bersama buah hati, 
dan ada pula program penurunan dengan kondisi 
tertentu. Misal, pipi sudah sangat tirus, tapi pinggul 
atau bagian tertentu besar, maka bagian yang belum 
mencapai target inilah yang akan difokuskan lewat 
sport terapi. 

Adapun program penurunan berat badan usai 
melahirkan bersama buah hati diciptakan  karena 
seorang ibu biasanya sulit keluar rumah seusai 
melahirkan. Dengan sport terapi,  si ibu tetap bisa 
melakukan gerakan olahraga bersama buah hatinya 
di rumah. Tentunya  setelah mendapatkan program 
yang sesuai dengan kondisi dan kebutuhannya. 
Menarik bukan? Ayo mulai olahraga dengan benar, 
agar tubuh sehat dan bugar.  
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Cara Tepat
MENGASUH ANAK KEMBAR

“Anak kembar memang terlihat lucu dan menggemaskan. Tapi, jangan sampai 

salah asuh, agar kelak mereka tumbuh menjadi pribadi yang sehat.”

Kehadiran anak kembar memang kerap mencuri 

perhatian. Terlebih jika mereka didandani serupa. 

Mulai dari potongan rambutnya, pakaiannya hingga 

sepatunya.  Dijamin semua mata bisa 

memandangnya.  

Namun, apakah bisa dibenarkan kebiasaan 

mendandani si kembar dengan pakaian dan gaya 

serupa? Direktur Lembaga Konsultasi Psikologi Daya 

Insani Sani Budiantini Hermawan Psi, mengatakan, 

memperlakukan si kembar dengan cara yang sama 

tidak sepenuhnya  bisa dibenarkan. Sebab jika selalu 

disamakan, mereka tidak bisa berkembang sebagai 

pribadi berbeda. “Padahal meski kembar, mereka 

adalah dua orang berbeda, punya keunikan dan kebu-

tuhan sendiri-sendiri,” katanya.

Meski menyarankan untuk memperlakukan si 

kembar secara berbeda, namun Sani juga mengin-

gatkan agar orangtua memberi ruang kebersamaan, 

Karena ada kalanya mereka butuh waktu untuk 

berdua. “Harus dimaklumi, anak kembar biasanya 

memang punya ikatan kuat dan terkadang memiliki 

cara berkomunikasi sendiri yang tidak dimengerti 

orangtua,” paparnya.

Pola Asuh Sehat

Kuatnya ikatan emosi antara anak kembar juga 

dikemukakan Joan A Friedman PhD. Meski demiki-

an, penulis buku Emotionally Healthy Twins  ini tetap 

menyarankan agar orangtua memperlakukan mereka 

sebagai individu bukan pasangan. 

Saran itu didasarkan pada pengalaman pribadi 

sebagai anak kembar dan orangtua anak kembar, 

diperkuat dengan berbagai penelitian yang sudah 

dilakukan.  Memperlakukan si kembar sebagai 

individu menurut Joan akan membuat mereka lebih 

bahagia dan sehat secara emosi. 

“Fakta dan penelitian membuktikan bahwa 

memberi kesempatan pada anak kembar untuk 

tumbuh menjadi pribadi masing-masing justru akan 

mengembangkan keintiman. Itu jauh lebih baik 

dibanding terus memperlakukan mereka sebagai satu 

kesatuan, sehingga justru memunculkan kedekatan 

yang melumpuhkan alias tidak sehat secara emo-

sional,” papar Joan yang dikenal sebagai pelopor 

pendekatan baru pola asuh untuk anak kembar, ketika 

diwawancara doubleupbooks.com.



Perlu Kesadaran Orangtua

Dari pengalaman yang didapat sebagai konsultan, 

Joan kerap kali menjumpai keengganan, keraguan, 

bahkan kemarahan orangtua, ketika disarankan untuk 

memperlakukan si kembar sebagai individu berbeda. 

Sebagian orangtua merasa gagal jika anaki kem-

barnya terpisahkan, sebagian lagi merasa terancam 

eksistensi dari sebutan yang sudah disandang, yakni 

sebagai orangtua anak kembar. Akibatnya, saat 

buah hati kembar mereka ingin menjelajah menjadi 

individu berbeda, kerap kali dihinggapi perasaan 

bersalah yang bisa berkembang menjadi  frustasi dan 

kemarahan.

Itu sebabnya, orangtua sebaiknya membantu anak 

kembarnya dengan cara menciptakan ruang per-

tumbuhan individu. Misalnya, menghabiskan waktu 

sendirian dengan masing-masing kembar dan tidak  

selalu memperlakukan serta membelikan sesuatu 

yang sama bagi mereka.

 “Cara ini juga akan membantu orangtua untuk 

menetralkan kekuatan dua anak kembar  yang pada 

dasarnya memang punya ikatan unik. Ikatan itu akan 

menjadi kekuatan, sehingga kerap kali orangtua 

merasa ditinggalkan dan tidak dibutuhkan, bahkan 

merasa tidak berdaya mengendalikan anak kembarn-

ya. Entah itu dalam penerapan disiplin atau apa pun.

TIPS
1. Agar si kembar tumbuh menjadi  

   individu dengan pribadi sehat, orangtua 

   disarankan jangan pernah melakukan 

   perbandingan. Hubungan yang unik 

   biasanya akan diikuti dengan 

   sesitivitas.  Situs psychologytoday.com 

   bahkan menyarankan agar orangtua lebih peka 

   dengan tidak selalu menyebut urutan yang 

   sama untuk anak kembarnya. Misalnya, saat 

   menyebut nama si kembar A dan B, harus 

   diimbangi dengan sebutan B dan A.

2. Beri kebebasan memilih mainan apa yang    

    hendak mereka lakukan. Misalkan salah satu 

    ingin bermain balok susun dan satunya lagi 

    ingin bermain jual beli, janganlah dicegah. 

    Biarkan mereka melakukan hal tersebut tanpa 

    pasangan kembarnya. 

3. Ikuti keinginan anak jika ingin dipisah, baik itu 

    sekolah, kamar tidur, minat, hobi, dsb.

4. Pola pengasuhan lebih diutamakan pada 

    keunikan pribadi masing-masing.

5. Mengembangkan minat dan bakat dan jangan 

    sungkan untuk memberi apresiasi. 
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Melongok Surganya RAMEN
“Di tempat ini setidaknya berkumpul 7 
gerai ramen. Semuanya berlomba 
menawarkan yang terbaik sekaligus 
terlezat.”

Pernah dengar Aeon Mall BSD? Ya, mall yang ber-

lokasi di Tangerang ini belakangan memang sedang 

naik daun. Pasalnya seiring dengan pembukaannya, 

mereka gencar mempromosikan diri sebagai mall 

Jepang pertama di Indonesia. Tak heran jika pecinta 

segala budaya dan produk yang berbau Negeri 

Sakura, rela berbondong-bondong datang untuk 

melihatnya. Bahkan, tak sedikit yang datang dari luar 

kota. 

Lazimnya mall, pasti menyediakan berbagai pilihan 

tempat untuk makan. Begitu juga di Aeon Mall BSD. 

Bedanya, selain food court dan beberapa restoran 

yang berdiri sendiri, mereka juga membangun Ramen 

Village yang terletak di lantai 3 bangunan ini. 

Sesuai dengan namanya, Ramen Village merupa-

kan tempat berkumpulnya gerai penjual ramen yaitu 

semacam mie kuah khas Jepang yang sebenarnya 

berasal dari Cina. Dulu, orang Jepang sendiri biasa 

menyebut ramen dengan sebutan shina soba atau 

chuka soba. 

Berbeda dengan mie kuah biasa, ramen merupa-

kan makanan yang terbuat dari rebusan mie hasil 

buatan tangan atau mesin yang dicelupkan ke dalam 

sebuah mangkuk berisi kuah kaldu. Di Jepang sendiri 

umumnya kaldu yang digunakan merupakan kaldu 

babi. 

Namun seiring dengan perkembangannya, ramen 

sekarang tidak hanya menggunakan kaldu babi. 

Melainkan juga kaldu ikan, ayam, bahkan udang. 

Sebagai pelengkap, di atas mie kuah tersebut akan 

ditambahkan irisan daging, daun bawang, telur atau 

nori yaitu lembaran rumput laut yang sudah 

dikeringkan. 



HALAL DAN NON HALAL
Bagi penggemar ramen, hadirnya Ramen Village 

mungkin bisa diibaratkan dengan datangnya surga. 

Maklum, di tempat ini ada 7 gerai yang siap men-

yajikan ramen dengan citarasa yang berbeda. Dari 

foto-foto yang ditampilkan di depan gerai, semua 

ramen terlihat menggugah selera. Terlebih di musim 

penghujan ini. Terbayang sudah lezatnya menyantap 

mie berkuah dalam hawa yang dingin.   

Bila ingin yang halal, maka bisa mengunjungi Ra-

men Seirock-Ya, Kazan Ramen atau Ebisoba Ichigen. 

Di ketiga tempat tersebut, akan ditemukan tulisan 

mencolok berbunyi : No Pork. Jika menyukai daging 

ayam, maka Ramen Seirock-Ya sudah pasti bisa 

dijadikan pilihan. Sebab di sini ada banyak jenis kuah 

ramen yang kesemuanya berbasis kaldu ayam. 

Begitu pula dengan Kazan Ramen yang sama-sa-

ma menjadikan ayam sebagai bahan dasarnya. 

Bedanya di Kazan Ramen, mie kuah khas Jepang yang 

lezat itu disajikan dalam mangkuk batu (hot stone) 

yang telah dipanaskan hingga suhu 300 derajat 

celcius, sehingga dapat menimbulkan sensasi makan 

yang unik.  

Sementara bagi penggemar udang atau ikan, 

ramen olahan Ebisoba Ichigen patut dicoba. Sebagai 

menu andalan, gerai yang berasal dari Hokkaido 

tersebut menyuguhkan Ebi Miso yaitu semacam sup 

bertabur kepala udang yang rasanya gurih dan lezat. 

Nah, untuk penggemar makanan non-halal, maka 

bisa mengunjungi Ramen Kanbe. Di tempat ini selain 

dapat memesan ramen dengan kuah kaldu ayam, ada 

pula yang terbuat dari kaldu babi. Kabarnya, Ramen 

Kanbe di Aeon Mall BSD ini merupakan cabang 

pertama di Indonesia dari restoran ramen asal Kobe, 

Jepang tersebut. Tak heran jika kokinya pun masih 

didatangkan langsung dari negeri asalnya. 

“Koki kami yang bernama Mr. Hirano memang 

didatangkan langsung dari Ehime, Jepang. Beliau ini 

telah berpengalaman membuat ramen lebih dari 20 

tahun. Lewat racikan Mr. Hirano, diharapkan 
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orisinalitas ramen kami dapat tetap terjaga,” ujar 

salah seorang staff yang bertugas.  

Untuk harga semangkuk ramen, setiap gerai 

rata-rata mematok Rp 30.000,-  sampai dengan Rp 

70.000,-.  Agar dapat meningkatkan daya saing, 

maka gerai-gerai tersebut juga melakukan berbagai 

promosi menarik. Misalnya gratis menambah mie, 

gratis teh hijau, dan lain-lain. Tunggu apalagi, ayo 

berburu ramen.    
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MANGGA, Buah Tropis Kaya Manfaat
“Selain lezat di santap, mangga ternyata punya segudang 
manfaat. Apa saja?”

Bagi masyarakat Indonesia, buah mangga tentu 
sudah tidak asing lagi. Pasalnya setiap memasuki 
bulan Agustus keatas, buah dengan beragam varietas 
ini dengan mudah ditemukan. Baik di pasar, toko 
buah, maupun supermarket. Harganya pun terjang-
kau, terlebih bila sudah memasuki puncak panennya. 

Secara umum, mangga memiliki rasa yang manis 
dan menyegarkan. Daging buahnya lembut serta 
berserat. Dan jika dilihat dari kandungan nutrisinya, 
maka akan diketahui bahwa mangga kaya akan vita-
min dan mineral yang kesemuanya dibutuhkan oleh 
tubuh, termasuk ibu hamil. Berikut beberapa manfaat 
mangga untuk ibu hamil : 

Menjaga kekebalan tubuh

Ibu hamil biasanya mengalami keluhan sembelit. 
Untuk mencegahnya konsumsilah mangga, karena 
buah yang satu ini memiliki kandungan serat yang 
cukup tinggi.

Membantu Meningkatkan Kekebalan 
Tubuh

Buah mangga mengandung Vitamin A dan 
Vitamin C dalam jumlah yang cukup tinggi. Seperti 

yang sudah kita ketahui, vitamin A merupakan 
sumber beta karoten. Sementara vitamin C 
merupakan sumber antioksidan. Kesemuanya itu 
dapat membantu pembentukan sistem kekebalan
 tubuh. Di samping itu, vitamin C juga dapat 
membantu penyerapan zat besi yang sangat 
dibutuhkan oleh ibu hamil dan janin. 

Mencegah Bayi Lahir Cacat
Mangga ternyata juga mengandung asam folat 

yang berfungsi mencegah bayi lahir cacat. Selain itu, 
dalam buah mangga juga terkandung kalium yang 
dapat membuat tubuh ibu hamil lebih kuat serta 
terhindar dari kram.

Sumber Tenaga
Ibu hamil selalu butuh tenaga ekstra. Baik untuk 

menjaga kehamilannya maupun persiapan 
persalinannya. Dengan mengkonsumsi mangga, 
maka energi ibu hamil dapat lebih ditingkatkan. 
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MENJAGA
KECANTIKAN
Dengan Resep Paling Murah

“Ingin mendapatkan wajah segar sekaligus awet muda? 
Gunakan resep paling murah dan gampang : cukup tidur!”

w
w
w.
al
im

ua
fa
.fi
le
s.w

or
dp

re
ss
.c
om



Wajah segar sekaligus awet muda, pasti idaman 
setiap wanita. Tak heran jika uang dalam jumlah 
ratusan ribu hingga puluhan juta rupiah rela digelon-
torkan, demi membeli produk perawatan wajah yang 
konon ampuh menunda keriput sekaligus penuaan 
dini. Padahal, untuk mendapatkan wajah idaman, ada 
satu resep murah dan mujarab yang dapat digunakan, 
yaitu tidur dalam waktu yang cukup.  

Ya, tidur dalam waktu yang cukup memang tidak 
mudah bagi orang yang sibuk. Wanita yang beker-
ja keras hingga larut malam seringkali hanya tidur 
secukupnya. Bangun pagi dengan terpaksa kemudian 
langsung kembali berangkat kerja. Aktivitas seperti 
itu tentu menyebabkan mereka kurang tidur, sehingga 
wajah terlihat lebih tua dari yang seharusnya. 

Tanda Penuaan
Hasil penelitian yang dilakukan sejumlah ilmuwan 

di Swiss membuktikan bahwa orang yang kurang 
tidur wajahnya akan berubah menjadi tampak lebih 
tua, lelah dan sedih. Berbagai penyakit pun kerap 
mengiringinya, seperti jantung, stroke, dan lain-lain.     

Hasil penelitian itu juga menguatkan penelitian 
yang sebelumnya telah dilakukan oleh tim dari Uni-
versity Hospitals Case Medical Center di Cleveland, 
Ohio, AS. Dari penelitian itu terungkap bahwa kurang 
tidur bisa meningkatkan tanda-tanda penuaan dan 
mengakibatkan sulitnya tubuh untuk pulih dari ter-
paan lingkungan seperti dari radiasi ultraviolet.

Efek Cukup Tidur
Masih menurut penelitian tersebut, hal yang ber-

beda terjadi pada orang yang cukup tidur. Pada orang 
yang cukup tidur, kesehatan tubuh dan mentalnya 
lebih terjaga. Bahkan ditemukan fakta bahwa tidur 
ternyata memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 
kecantikan wanita. Dengan kata lain, tidur nyenyak 
dalam waktu yang cukup merupakan rahasia terbaik 
untuk tampil cantik. 

Penelitian ini sulit terbantahkan bahkan kita bisa 
membuktikannya sendiri. Cobalah berdiri di cermin 
ketika bangun dari tidur yang tidak nyenyak. Yang 
tampak adalah muka kusut dengan banyak kerutan 

dan wajah seperti bengkak, mata lebam ditandai 
dengan garis hitam yang amat jelas di bawah mata. 
Orang juga akan tampak lebih tua dari usia 
sebenarnya. 

Menurut para peneliti, wajah yang tampak sedih 
dan tua tersebut sudah pasti berkaitan erat dengan 
kelelahan akibat kurangnya waktu istrirahat atau 
tidur. Berikut beberapa efek positif dari cukup tidur 
untuk kecantikan :

Menghilangkan Mata Panda
Pada dasarnya, waktu tidur yang cukup berkisar 

antara 7-8 jam sehari. Dengan cukup tidur, maka ling-
karan hitam di sekitar mata atau lebih dikenal dengan 
sebutan mata panda dapat dihindari.

Memperbaiki Sel Kulit yang Mati atau 
Rusak

Ketika tidur, dalam tubuh terjadi regenerasi sel 
yang meningkat dengan cepat. Termasuk regener-
asi sel kulit yang rusak atau mati. Dengan adanya 
regenerasi sel, maka dapat membantu mempercepat 
proses penyembuhan luka dan iritasi. Hasilnya, kulit 
wajah akan tetap elastis dan tampak segar. Sebali-
knya bila kurang tidur, maka proses penggantian sel 
akan berlangsung lebih lama. Hal inilah yang menye-
babkan penuaan dini.  

Meningkatkan Kekebalan Tubuh
Tidur cukup membuat orang terhindar dari stress 

sehingga dapat lebih mengontrol emosinya. Selain 
itu, tidur juga terbukti dapat meningkatkan kekebalan 
tubuh yang pada akhirnya menjaga produksi kolagen. 
Dan seperti yang kita ketahui, kolagen sangat dibu-
tuhkan untuk menjaga kelembaban kulit. 

Nah, terbukti bukan tidur yang cukup sangat ber-
manfaat bagi kesehatan dan kecantikan. Karena itu, 
disarankan semua orang dapat tidur secara teratur, 
termasuk di akhir pekan. Makan yang cukup dan 
hindari kafein di malam hari atau makan berlebihan 
menjelang tidur. Berolahraga setiap hari juga bisa 
memudahkan tidur. Satu hal lainnya yang tak kalah 
penting adalah, cobalah untuk tidak memikirkan 
sesuatu sebelum tidur. 
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Mengatasi

RASA TAKUT Menjelang Persalinan
“Poses persalinan seringkali dipandang sebagai hal yang menakutkan, 
bahkan kerap membuat stres. Bagaimana cara mengatasinya?”

Tidak lama lagi hari bahagia untuk Nina dan Dodi 
akan segera tiba. Ya, kurang lebih 2 bulan ke depan, 
buah hati yang sudah dinanti-nanti selama 3 tahun 
pernikahan akan segera meramaikan rumah tangga 
mereka. 

Namun dibalik kebahagiaan tersebut, mulai 
terselip kecemasan yang membuat Nina jadi semakin 
takut menghadapi hari besarnya. Bayangan akan rasa 
sakit, guntingan serta jahitan di vagina saat mela-
hirkan, seperti yang sering didengarnya dari teman-
teman, membuatnya menjadi tegang. 

Terlebih banyak tayangan sinetron di televisi 
yang mendramatisi saat persalinan. Semua itu 
seakan-akan hanya menambah lengkap beban dan 
deritanya. Padahal, bila ditelaah lebih lanjut, proses 
persalinan merupakan hal umum yang sangat biasa 
dan tidak perlu ditakutkan.  “Pada dasarnya, tubuh 
perempuan sudah dirancang sedemikian rupa oleh

Yang Maha Kuasa guna proses melahirkan. Kare-
na itu, tidak perlu ada yang ditakutkan ketika meng-
hadapi persalinan,” demikian kata Dr Liva Wijaya, 
SpOG dari RS Mitra Kemayoran.   

Lebih lanjut, Dr Liva mengatakan bahwa ketakutan 
akan proses persalinan yang tidak berdasar tersebut 
harus segera diatasi. Sebab apabila dibiarkan, maka 
dapat menimbulkan stres pada ibu hamil. Akibatnya, 
kesehatan janin juga bisa ikut terganggu.  

“Jika stres terus dibawa sampai saat persalinan, 
maka proses persalinan secara normal juga bisa 
gagal. Nyeri yang tadinya biasa bisa menjadi luar 
biasa akibat rasa takut yang berlebihan.  Napas si ibu 
otomatis juga menjadi lebih cepat dan dapat 
menimbulkan muntah-muntah sampai pendarahan,” 
jelasnya. Mengenai  jahitan dan guntingan pada vagi-
na, Dr Liva menjelaskan bahwa hal tersebut nantinya 
tidak akan terasa begitu menyakitkan. Mengapa? 

www.rumahbayi.net
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Karena yang membuat rasa nyeri itu timbul sebe-
narnya pada saat pembukaan. Dan apabila pembu-
kaan tersebut dihadapi dengan tenang, otomatis rasa 
nyerinya pun tidak akan begitu terasa.

 “Jahitan pada vagina juga hanya dilakukan apabila 
ada robekan atau guntingan. Ketika menggunting, 
dokter juga tidak asal gunting. Apabila ada indikasi 
yang menyebabkan bayi terhambat keluar, maka 
guntingan baru dilakukan,” tuturnya.  

Cara Mengatasi Rasa Takut
Untuk menghilangkan rasa takut yang berlebihan 

menjelang persalinan, maka Dr Liva menganjurkan 
agar saat kandungan mulai masuk usia 7 bulan, ibu 
hamil bisa menanyakan tentang proses persalinan 
kepada sumber yang benar. Dengan demikian bisa 
diketahui bahwa proses persalinan sebenarnya 
merupakan hal yang lumrah dan tidak perlu dikhawa-
tirkan.  Selain itu, mengikuti kelas senam hamil juga 
sangat disarankan. Dengan mengikuti kelas senam 
hamil, calon ibu dapat belajar relaksasi sekaligus cara 
mengejan yang benar. 

“Di kelas senam hamil biasanya juga ada mentor 
persalinan normal yang dapat membantu memberi-
kan informasi tentang persalinan normal yang benar 
sehingga dapat meningkatkan kepercayaan diri calon 
ibu.  Di samping itu, akan ada banyak teman ibu 
hamil lainnya yang bisa saling support dan dijadikan 
tempat bertukar cerita agar dapat membantu men-
gurangi rasa takutnya,” ujarnya.

Tak lupa, Dr Liva juga megatakan bahwa peran 
suami dan keluarga besar sangatlah penting untuk  
mengatasi ketakutan yang berlebihan pada ibu hamil. 
Dengan dukungan dan cinta dari orang-orang ter-
dekat , rasa takut yang berlebihan dapat diatasi.  

“Perlu juga diketahui bahwa dengan berkemban-
gnya tekhnologi, persalinan dengan mengurangi rasa 
nyeri saat ini sudah bisa dilakukan di rumah sakit 
Indonesia.  Teknik anestesi melalui epidural atau ILA, 
ampuh mengurangi nyeri sehingga persalinan dapat 
berlangsung dengan nyaman. Untuk itu, jangan per-
nah takut melahirkan secara normal,” tutup Dr Liva. 
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WASPADA!
Akibat Kurangnya Asupan Air

“Kurang asupan air ternyata bisa memacu obesitas, penurunan daya ingat,
kemampuan kognitif,  menjadi cepat lelah, bahkan bisa memunculkan ketegangan,  dan 

rasa cemas.”

APA hubungannya asupan air dan obesitas? 

Kurang air di dalam tubuh ternyata erat kaitannya 

dengan obesitas. Pasalnya, air berperan besar mem-

perlancar metabolism tubuh. Air berfungsi sebagai 

bahan bakar untuk proses pembakaran kalori dari 

makanan yang kita konsumsi. Penelitian menyebut-

kan, konsumsi air yang cukup berperan menurunkan 

risiko obesitas hingga 30%.

Bukan hanya itu, air juga membantu proses 

pengeluaran racun dari dalam tubuh. Semakin ban-

yak racun yang tertumpuk, maka semakin sulit berat 

badan diturunkan. Pencernaan yang tidak lancar juga 

akan menghambat penyerapan nutrisi. Akibatnya, 

tubuh akan memberi tanda lapar. 

Asupan air juga akan mempengaruhi fungsi hati 

atau lever yang mengatur pelepasan lemak tubuh. 

Jika tubuh kekurangan air, maka hati cenderung 

menimbun lemak.

Obesitas hanyalah satu dampak dari kurangnya 

asupan air ke dalam tubuh. Riset yang sudah 

dipublikasikan di The Journal of Nutrition menyebut-

kan, selain mempengaruhi kerja fisik, kekurangan air 

juga mempengaruhi mood seseorang.

Penelitian terhadap 51 pria dan wanita sehat 

selama tiga bulan menunjukkan, dehidrasi pada pria 

menyebabkan penurunan daya ingat dan 

kewaspadaan. Sementara pada wanita, menyebabkan 

penurunan kemampuah kognitif,  kelelahan, 

ketegangan, dan rasa cemas.

Pada anak, dehidrasi ringan kurang lebih ditandai 

dengan gejala yang sama. Sulit konsentrasi, mood 

terganggu, cepat lelah, dan berbagai gejala fisik 

lainnya.  Pada orang dewasa, dehidrasi  juga terbukti 

meningkatkan tekanan darah dan mengganggu kerja 

seluruh organ tubuh. Jika tidak segera ditangani, bisa 

menyebabkan pingsan bahkan kematian.

KEBUTUHAN AIR
Begitu besar peran air di dalam tubuh manusia, 

tidak mengherankan jika air dalam konsep tumpeng 

gizi seimbang yang  direkomendasikan pada ahli 

gizi, mendapat porsi terbesar. Masalahnya, berapa 

banyak air yang dibutuhkan tubuh? Ahli Gizi dari 

Jogjakarta Andi Imam Arundhana SGz menjelaskan, 

air merupakan komponen terbesar di dalam tubuh. 

Sekitar 80% tubuh manusia mengandung air, 60% 

pada orang dewasa, dan 50% pada lansia. 

Banyaknya air yang dibutuhkan seseorang berbe-

da-beda tergantung pada ukuran tubuh. Andi men-

jelaskan, angka kecukupan yang direkomendasikan 

adalah 2.200 ml/hari untuk laki-laki dewasa, 2.000 

ml/hari untuk wanita dewasa, 1.600 ml untuk anak 

usia 4-8 tahun dan 1.900-2.000 ml/hari untuk anak 

usia 9-13 tahun.  

Air yang diminum, jelas Andi, tidak mesti air 

putih. Minuman seperti teh, susu, kopi, dan air yang 

terkanding dalam buah-buahan juga dihitung sebagai 

asupan. Hanya saja, air putihlah yang dianggap ter-

baik, karena mudah diserap tubuh. “Karena itu, 



WASPADA!
orang yang sering mengonsumsi pil, tablet, obat, 

dan multivitamin, sangat dianjurkan memperbanyak 

minum air putih, agar bahan kimia yang terkandung 

dalam obat/multivitamin dapat ikut larut dan keluar 

bersama air seni. Jika tidak, maka risiko terkena batu 

ginjal akan lebih tinggi,” papar Andi.

Kekurangan asupan air memang berbahaya. Na-

mun, Andi mengingatkan agar jangan lantas minum 

air putih berlebihan. Asupan air yang melebihi batas 

normal pun tidak baik, karena berisiko menyebabkan 

pembengkakan jantung dan otak. 

Nah bunda, yuuk mulai perhatikan asupan air di 

dalam keluarga. Biasakan juga buah hati minum air 

putih. Ketika diare dan flu, jangan lupa untuk menam-

bah porsi asupan. 

Peran Air dalam Tubuh
1. Pelarut
2. Katalisator
3. Pelumas
4. Pengatur suhu tubuh
5. Penyedia mineral dan elektrolit
6. Membentuk sel-sel tubuh baru, 
   memelihara dan mengganti sel-sel 
   tubuh yang rusak
7. Melarutkan dan membawa nutrisi, 
   oksigen dan hormone ke seluruh 
   tubuh
8. Melarutkan dan mengeluarkan
   zat-zat sampah dalam tubuh

Jenis dan Gejala Dehidrasi
1. Dehidrasi Ringan
   Gejala: mulut dan bibir kering serta 
   lengket, tenggorokan kering, sakit 
   kepala.
2. Dehidrasi sedang
   Gejala: mengantuk, pusing, otot lemah, 
   mata kering, haus, urin sedikit dan mulai 
   berwarna kuning tua, silau melihat sinar.
3. Dehidrasi Berat
   Gejala: urine kuning gelap sampai 
   oranye tua, kram otot, kondisi fisik 
   sangat lemah, lidah bengkak, nadi 
   cepat, elastisitas hilang, mata cekung, 
   menggigil, penurunan fungsi ginjal, kulit 
   kering, pingsan.

Dampak Dehidrasi
1.   Kulit kering
2.   Metabolisme tubuh menurun
3.   Mood memburuk
4.   Lelah dan nyeri sendi
5.   Tekanan darah meningkat 
     (tinggi)
6.   Sakit kepala
7.   Sistem imun rendah
8.   Racun di tubuh tertimbun
9.   Berat badan naik
10. Gangguan pencernaan
11. Infeksi saluran kemih dan 
     batu ginjal
12. Konsentrasi terganggu
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B E R M A I N

Pesona 

“ “

Bogor tak hanya kaya kuliner, tapi juga memiliki banyak objek wisata. Diantaranya adalah Pura 
Parahyangan Agung Jagatkartta dan Kampung Budaya Sindang Barang. Dua tempat tersebut punya 
pesona magis. Yang satu begitu menenangkan, satu lagi kaya budaya.

Ada pura di Bogor? Pertanyaan seperti itu banyak 

terlontar. Meski sudah mulai dibangun sejak 1995, 

namun belum banyak yang tahu jika kota berhawa 

sejuk tersebut memiliki pura terbesar di Pulau Jawa 

dan terbesar kedua setelah Pura Besakih di Bali.

Lokasi pura sekitar satu hingga satu setengah 

perjalanan  dari pusat kota Bogor.  Konon, pura itu 

lahir dari wahyu yang turun ke enam orang usai  ber-

doa. Dari wahyu tersebut, pada 1995 dibangun candi 

kecil di lokasi yang diyakini menjadi titik petilasan 

Prabu Siliwangi, Raja Kerajaan Pajajaran. Dari situ, 

pembangunan berkembang hingga sebesar sekarang. 

Pura Parahyangan Agung Jagattkarta berdiri di tanah 

seluas sekitar 3 hektare.

Terletak di lereng Gunung Salak, tepatnya di 

Kampung Warung Loak, desa Taman Sari, Kelurahan 

Ciapus, Bogor. Lokasi pura lebih tinggi dari jalanan, 

hingga pengunjung harus mendaki beberapa anak 

tangga agar bisa sampai ke pelataran pura yang 

pertama.

Nuansa Bali

Bersih, tenang, dan indah. Itu kesan pertama 

ketika memasuki areal pura. Setelah menapaki jalan 

agak mendaki, sampailah di pelataran pertama 

yang disebut Nista, tempat persiapan upacara dan 

berganti baju.

Di tempat itu, pengunjung dipersilakan  mele-

pas sandal dan sepatu. Hamparan pemandangan 

natural berpadu dengan gapura batu bernuansa Bali. 

Pelataran pertama kerap menjadi tempat istirahat 

sebelum memasuki pelataran kedua. 

Usai beristirahat, bersiaplah mengagumi keinda-

han alam dan harmonisasi yang terasa lebih padu. 

Suasana seperti itu langsung tertangkap begitu  

menapaki tangga menuju pelataran kedua yang dise-

but Madya. Bisa dipastikan pemegang kamera
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langsung gatal beraksi. Lokasi pura yang ada di 

atas bukit kecil, memungkinkan pengunjung menik-

mati hamparan alam hijau yang melatari bunga-bun-

ga kamboja dan beberapa bangunan serta gapura 

yang menjadi bagian dari pura.

Di areal Madya, terdapat patung Ganesha dan 

beberapa bangunan bernuansa Bali. Masuk lebih jauh 

akan dijumpai hamparan rumput luas yang menjadi 

pengantar sebelum tangga dan pintu gerbang megah 

menuju areal utama. Di sebah kiri ada tempat pemu-

jaan berlatar alam hijau dengan kabut menggantung. 

Menapaki anak tangga berikut, suasana sakral 

kian terasa. Sunyi, tenang, dan terkesan magis. Nuan-

sa Bali hadir dalam bunga-bunga kamboja, bangunan 

khas pura, dan tentu kain kotak-kotak hitam putih 

dan berwarna kuning. Wangi dupa memperkuat 

semua kesan tersebut.

Kampung Budaya Sindang Barang
Puas berkunjung ke Pura Parahyangan Agung 

Jagatkartta, perjalanan bisa dilanjutkan ke Kampung 

Budaya Sindang Barang. Begitu menginjakkan kaki 

di tempat ini, musik tradisional yang mengiringi 

nyanyian selamat datang, langsung terdengar. Ibu-

ibu memegang gendang dan alat musik tradisional, 

menyambut tamu dengan senyum di wajah.

Masuk ke pusat kegiatan desa, terbentang lapan-

gan hijau luas, di sisi kiri berderet leuit atau lumbung 

padi. Disusul beberapa bangunan yang berfungsi 

sebagai kantor dan tempat menginap. Turun ke 

bawah, terdapat areal persawahan dan rumah-rumah 

tradisional yang difungsikan sebagai tempat 

istirahat/menginap.

Di salah satu sisi lapangan, biasanya sudah 

tersedia snack dan minuman hangat untuk pengun-

jung. Makanan khas desa yang sehat, di antaranya 

jagung, ubi, hingga kacang rebus. Minumannya teh 

manis hangat dan bandrek. Sedaaap, dinikmati di 

udara sejuk Sindangbarang, sembari mendengarkan 

pertunjukan musik, seni, dan budaya tradisional.

Sejarah Sindang Barang
Kampung Budaya Sindang Barang terletak di Desa 

Pasir Eurih, Kecamatan Tamansari atau sekitar 5 km 

dari Kota Bogor. Kampung  budaya itu memiliki se-

jarah sangat panjang. Berdasarkan Babad Pajajaran, 

Sindangbarangsudah ada sejak abad ke-12, menjadi 

bagian dari Kerajaan Pajajaran dengan ibukota berna-

ma Kutabarang.

Kerajaan Pajajaran pecah bukan karena penjaja-

han, tetapi bentrok antar masyarakat sekitar abad 

16. Ketika itu, terjadi perpecahan, sebagian lari ke 

Banten, ada yang ke Cirebon, dan sebagian lagi di 

Sindang Barang. 

Dalam perkembangan, Sindang Barang menjadi 

cikal bakal berkembangnya kebudayaan Sunda Bogor. 

Ada lima even tahunan yang sampai sekarang terus 

dipertahankan. Di antaranya Upacara Seren Taun 

yang tahun ini diperkirakan jatuh pada Bulan Desem-

ber, dan Adu Janten atau tanding pencak silat.

Selain itu, jika datang berombongan, bisa dilak-

sanakan beragam kegiatan, mulai dari belajar mem-

buat terompet tradisional, layang-layang, membatik, 

menari jaipong, pencak silat, kerajinan janur, dll. Ada 

juga beragam lomba permainan tradisional seperti 

adu bakiak  hingga enggrang. Supaya lebih meresapi 

suasana pedesaan, bisa juga ikut membajak sawah, 

panen, hingga menumbuk padi.
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Pick 
Up

Reading 
Point

Dapatkan / Baca 
Sang Buah Hati 
di seluruh cabang : 
•		Lounge @ Bandara Soekarno Hatta
•		Lounge Garuda Indonesia
•	Bebe Love 
•	umbletots 
•	KiddyCuts 
•	Creativkids
•	Sekolah Musik Indonesia (SMI)
•	Dunkin Donut’s
•	Rafa Health & Beauty Lifestyle
•	Willy Soemantri Music School
•	Pelangi Cake
•	Yen’s Baby Shop

JAKARTA UTARA
1.	 Mom & Jo Spa MOI   
2.	 Teach Indonesia School
3.	 Momoko Baby Shop
4.	 Baby Parcel PIK
5.	 RS Pantai Indah Kapuk
6.	 Warung Tahu  
7.	 Punk Q Hair Studio
8.	 RS Satya Negara
9.	 Mall Of Indonesia (MOI)
10.	 Sweet Hut PIK
11.	 Bird & Bees (Kelapa Gading)
12.	 RS Royal Progress
13.	 Baby Empire
14.	 RSIA Family
15.	 RS Hermina Podomoro
16.	 RS Puri Medika
17.	 Suzanna Baby Shop
18.	 RS Gading Pluit
19.	 Sun Smile
20.	 Dental Health Center
21.	 Klinik Gigi Gading Graha/Yayasan 

Kasih
22.	 TKK 10 Penabur PIK
23.	 Lighthouse Kelapa Gading
24.	 Kids Republik

JAKARTA PUSAT
1.	 RS Mitra Kemayoran
2.	 Baby’s World
3.	 RSIA Bunda 
4.	 Kiddy Cuts
5.	 PG Ar Rahman Motik
6.	 Prodia Childlab
7.	 House Of Costume
8.	 Sumber Aneka Karunia Abadi
9.	 Shape Up Indonesia

JAKARTA BARAT
1.	 Pelita Montessori Pre-School & 

Kindergarten
2.	 Bella Baby Shop
3.	 Arche & Joan Music
4.	 Ceria Baby Shop
5.	 Kinderworld Montessori 
6.	 Baby Belle’s
7.	 RS Medika Permata Hijau 
8.	 Bubble n Me
9.	 Sempoa Sip Citra 2
10.	 Drg. Linus Boekitwetan
11.	 Asoka Baby Store
12.	 Medikids Klinik & Apotik
13.	 Megumi Baby House
14.	 Kid & Baby Zone
15.	 Lisa Donna @ The St. Moritz

1.	 Lavie Baby House
2.	 Dr. Dianto, SpA
3.	 Little Mouse Kids Photography
4.	 Yen’s Baby & Kid Shop 

Kemanggisan
5.	 Kantor Media Indonesia

JAKARTA SELATAN
1.	 Chicco
2.	 Taman Balita Teddy Bear  
3.	 RSIA Yadika
4.	 ESC
5.	 RSIA Kemang Medical Care
6.	 Purel Toys Hair Salon
7.	 Brawijaya Women & Children 

Hospital 
8.	 Suzanna Baby Shop Pondok 

Indah 
9.	 Nenen Baby shop
10.	 Kiddination
11.	 Children Hair Salon
12.	 Studio Photo Kodok Ijo
13.	 Esther House Of Beauty
14.	 Mahakam Shoppe
15.	 Ceria Montessori School
16.	 Playparq @Kemang 
17.	 PG Blossom
18.	 Sekolah Lentera Internasional
19.	 Circus Play & Party
20.	 PG Fambright
21.	 RS Medistra
22.	 Mom N Jo
23.	 Apotik Mahakam
24.	 Rumah Main Cikal
25.	 Ever Green
26.	 Carina Hair & Beauty
27.	 RSB Asih
28.	 Roger’s Salon, Clinic & Spa
29.	 Click House
30.	 Ocha Baby Shop
31.	 The Play Ground
32.	 Animaland FX
33.	 Madeline Beauty Center
34.	 Lighthouse Kebayoran
35.	 Lighthouse Simatupang
36.	 Children Store Pacific Place
37.	 Children Store Senayan City
38.	 Mamamia Spa
39.	 Bird & Bees Hanglekir

JAKARTA TIMUR
1.	 RS Omni Pulo Mas 
2.	 Kits 4 Kids   



3.	 PG & TK Kristen Pelita Kasih 
4.	 RS Hermina Jatinegara 
5.	 RS Yadika
6.	 Kids Republic
7.	 Pestalozzi
8.	 RSIA Evasari

BEKASI
1.	 Baby’s World
2.	 Kidea Pre School 
3.	 RSB Taman Harapan Baru
4.	 RS Hermina Bekasi
5.	 RS Medika Cikarang
6.	 RS Citra Harapan Indah
7.	 Hema Dutch Family Resto 
8.	 RSIA Hossana Medica 
9.	 RS Bella
10.	 RS Tiara
11.	 One Win Baby Shop
12.	 RS Mitra Keluarga Bekasi Barat
13.	 TKK Penabur Harapan Indah 

Bekasi
14.	 RS Grand Wisata Hermina

SERPONG  BINTARO  
TANGERANG  BANTEN
1.	 RSIB  Putera Dalima
2.	 RS. Eka Hospital 
3.	 Biyan Baby Shop BSD
4.	 RS Mayapada Hospital
5.	 RS. Siloam Karawaci 
6.	 Cheese Cake Factory
7.	 Suzanna Baby Shop
8.	 Sekolah Abbakids
9.	 Archa Klinik
10.	 RS Awal Bros
11.	 Creativkids Karawaci
12.	 Puskesmas Poris Gaga
13.	 Mom n Jo Spa BSD
14.	 Klinik DK Bintaro
15.	 Klinik & Apotek Dharma
16.	 Amazia Music School
17.	 Bintaro Jaya Exchange
18.	 Mae Bebe
19.	 Sudjana Kids & Baby Shop
20.	 Maxlynn Baby Shop
21.	 Kharinta Clinic
22.	 Toko Susu Mimi
23.	 Camio Picture
24.	 Mom n Bab
25.	 Laboratorium Klinik Primalab
26.	 Moejoe Boys & Girls
27.	 Bird & Bees (Bintaro)
28.	 RS Omni International Hospital
29.	 Mom’s Shop Gading Serpong
30.	 Mom’s Shop Alam Sutera
31.	 Mom & Child Hospital Siloam
32.	 Quantum Change Academy

33.	 ADHD Center
34.	 Bebe Love Gading Serpong
35.	 RSIA ST Carolus Summarecon
36.	 Living World
37.	 RH Baby & Mommy Spa
38.	 Ballet Sumber Cipta
39.	 Bethsaida Hospital
40.	Sweet HUT
41.	 Precious Life Clinic (PRELIC)
42.	 Baby Deco
43.	 Etoile
44.	Wonderland Alam Sutera
45.	 Bian’s  Alam Sutera
46.	Bian’s Gading Serpong
47.	 Bio Medika Gading serpong
48.	Baby Star
49.	 Ken N Mom Gading Serpong
50.	 Bandar Jakarta Alam Sutera
51.	 First Step
52.	 Baby Jumper Gym International
53.	 Mom’s Cakes & Cookies Gading 

Serpong
54.	 BPK Penabur
55.	 Stella Maris Internasional 

Education
56.	 Raditya Baby & Kid Gallery
57.	 Thumbkin Montessorri Pre 

School
58.	 I- Mandarin & IM Mandarin 

Internasional Course

BOGOR
1.	 Via Baby & Gift Shop
2.	 Rumah Sakit Ibu dan Anak 

ANNISA
3.	 Baby and Child Clinic Tumbuh 

Kembang 
4.	 Resto De’ Leuit
5.	 RS Meilia Cibubur
6.	 Royal Safari Garden
7.	 Baby Wish
8.	 Bakmi Golek
9.	 Baby House
10.	 RS Bogor Medical Centre
11.	 Bird & Bees Cibubur

DEPOK
1.	 RS Ibu dan anak Graha Permata 
2.	 Baby’s World
3.	 Burger & Grill 
4.	 Margocity
5.	 RS Bunda 
6.	 RS Sentra Medika 
7.	 RS Hermina Depok
8.	 RS Puri Cinere 
9.	 Bubble n Me

1.	 Sekolah Citra Persada
2.	 Dinopark Depok Town Square
3.	 Mabelly by Ryan Salon
4.	 RSB Prima Husada
5.	 Hair Colouring & Beauty Salon
6.	 TK Dian Didaktika
7.	 Tasya Baby Kids & Store
8.	 Kawai Baby Kids Shop
9.	 Fery Salon & Spa 
10.	 Drg. Joko @ Margocity

MEDAN
1.	 RS. Martha Friska  
2.	 RSIA Stella Maris 
3.	 RSIA Rosiva 
4.	 Dokter Henniyo Angkasa 
5.	 RS Columbia Asia
6.	 Bird & Bees (Medan)

BANDUNG
1.	 Bunda Ganesa ITB 
2.	 RS Hermina Pasteur
3.	 Santosa Hospital
4.	 Mivi Baby Shop
5.	 Sweet Baby
6.	 RSIA Sukajadi
7.	 The Summit Siliwangi Hotel
8.	 Macadamia Littleglam
9.	 Erha Apothecary
10.	 Melinda Hospital
11.	 Rafa Center
12.	 Lavie Baby House Bandung

CIREBON
1.	 RS Ibu & Anak Sumber Kasih 
2.	 RS Putera Bahagia 
3.	 RS Gunung Jati 

JAMBI
1.	 RS St. Theresia 
2.	 Town for Kids 

LAMPUNG
1.	 Laboratorium Enggal
2.	 Sekolah Tunas Mekar Indonesia
3.	 RS. Imanuel Way Halim
4.	 RS Anugrah Medika
5.	 Lampung Futsal – Kedung Meneng
6.	 Sekolah Global Surya

SURABAYA
1.	 Chicco Swalayan
2.	 Siloam Hospital
3.	 Tasya Baby & Kid Store
4.	 De Angel Baby Shop
5.	 Megumi House
6.	 Mom n Bab Surabaya
7.	 Rumah Bersalin Anugrah 

BALI
1.	 Davincio Magic Art School
2.	 Mutiara Media Klinik
3.	 Klinik 24 Jam Prof.Bagiada
4.	 PG dan TK Petra Berkat 

School
5.	 Bali Public School
6.	 Sekolah Kuncup Bunga
7.	 TK Sidik Jari
8.	 Klinik Bidan Oka Kartika
9.	 Rotary Club Niti Mandala 

SEMARANG
1.	 Baby Shop Buah Hatiqu
2.	 Toko Mainan Anak Ceria
3.	 Jala Kencana
4.	 RS Telogorejo
5.	 RSB Soegijopranoto Bongsari
6.	 Toko Cilukba.co.id
7.	 Toko Sejati Baby
8.	 Tip Top Babyshop
9.	 Ramee  Babyshop

YOGYAKARTA
1.	 RS.Santa Elisabeth
2.	 Imatho Family Care
3.	 Varasti Salon & Day Spa – 

Female & Baby Only
4.	 Rainbow Salon & Spa Sekeluarga
5.	 Sekolah Budi Utama
6.	 Baby Zania Baby Shop & Spa

MAKASSAR
1.	 Bird & Bees (Makassar) 

LAINNYA
1.	 RH Baby  & Mommy Spa 

Kendari
2.	 RH Baby & Mommy Spa 

Makasar








