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Hai SBH, sekitar 2 bulan lagi anak pertamaku akan berusia é bulan. Jujur, aku excited banget
membayangkan berbagai menu MPASI untuknya nanti. Kalau tidak keberatan, bisakah SBH
menaikkan tulisan tentang MPASI, lengkap dengan beragam resepnya? Atau kalau memang
artikel tentang MPASI sudah pernah ditayangkan, bisakah dikirimkan soft copy-nya? Terima
kasih.

Sofiana Cendana - Solo

\
Dari Redaksi
Hai bunda, artikel mengenai MPASI beberapa kali memang pernah kami tayangkan. Bila
bunda memerlukannya, maka bisa mencarinya langsung di e-magazine Majalah SBH
dengan cara klik www.sangbuahhati.com. Terima kasih
————

Saya sedang hamil muda dan ingin sekali mendapatkan fisik Majalah SBH secara rutin.
Selama ini saya membaca Majalah SBH hanya dalam bentuk e-magazine-nya saja. Dari situ
pula saya mengetahui bahwa Majalah SBH belum memiliki pick up point di kota tempat saya
tinggal. Lalu, bagaimana caranya agar saya bisa mendapatkan majalah ini secara rutin?

\
\
Mohon dapat dijawab, terima kasih.
Salam,
Fitria Gustirani - Batam
Dari Redaksi
Selamat atas kehamilannya. Untuk mendapatkan Majalah SBH secara rutin, bunda
bisa datang ke toko buku terdekat seperti Gramedia. Atau bila ingin berlangganan

juga bisa kok. Silahkan hubungi bagian
sirkulasi di 087881975343 ya. Terima kasih.
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PENDAPATKU Q '
Tips a. <

Mengatasi Nyeri

Saat Si Kecil Tumbuh Gigi

Alihkan Perhatiannya

Saat si kecil rewel akibat tumbuh gigi, biasanya saya selalu berusaha mengalihkan
perhatiannya dengan cara mengajaknya bermain. Selain itu juga saya beri teether :
atau buah potong. Tak jarang saya juga mengusap gusinya supaya lebih nyaman. :
Nah kalau si kecil masih tetap rewel, maka saya akan segera memberinya :
obat pereda nyeri sesuai dosis yang disarankan. Semoga pengalaman saya ini :
bermanfaat ya. '

Novia Ria Rahayu

@ noviiaria_ )

. Berikan Teether & Gunakan Sendok Silikon

Ada beberapa tips yang biasanya saya gunakan untuk membantu meredakan
nyeri saat si kecil tumbuh gigi. Perftama dengan memberikannya teether yang
sudah dimasukan kulkas terlebih dahulu. Kemudian saya juga membuatkannya
camilan sehat. Jenisnya bisa potongan wortel, apel atau sayur yang teksturnya
padat dan mudah digenggam bayi usia 6 bulan ke atas.

Untuk mengurangi risiko tersedak, selalu dampingi si kecil saat ia mulai
mengonsumsi camilan sehatnya ya. Selain itu, cobalah juga untuk mengusap
gusi buah hati kita dengan menggunakan jari yang sudah dibungkus kain flanel
kecil yang bersih. Oh iya, berhubung anak yang sedang tumbuh gigi itu susah
makan, maka bisa diakali dengan menurunkan tekstur makanannya. Dalam
arti memberinya makanan yang lebih lembut dari biasanya. Jangan lupa saat
menyuapinya, gunakan sendok silikon agar tidak sakit bila secara tak sengaja
menyentuh gusinya yang sedang tumbuh gigi.

Rachelia
@alulaaaaa2l

KIRIMKAN PENDAPAT AYAH BUNDA KE : REDAKSI@SANGBURHHATI.COM
DENGAN SUBJEK : PENDAPATKU MARET — APRIL 2020
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" Buatkan Es Loli

Berikut beberapa hal yang bisa dilakukan untuk mengurangi ataupun meredakan
nyeri ketika si kecil tumbuh gigi. Pertama buatkan es loli dengan bahan dasar
susu dan buah. Caranya : blender buah beserta susu sampai halus, masukan ke
cetakan es, lalu dinginkan di dalam freezer. Jika sudah beku, berikan sebagai °
camilan. Rasa dingin dari es loli nantinya akan dapat membantu meredakan
nyeri.

Kedua, lakukan uji coba tekstur makanan. Maksudnya cobalah untuk menaikan v
atau menurunkan tektur makanan si kecil. Sebab hanya dia yang tahu, tekstur ; Rika Astufi
makanan seperti apa yang dapat mengurangi rasa nyerinya. Nah yang ketiga, : @rika.astutil7
bila ada budget lebih tidok ada salahnya memakaikan kalung atau gelang batu

: amber pada si kecil. Sebab batu amber juga bisa membantu meredakan nyeri :

. saat si kecil tumbuh gigi lho. '

Sediakan Biskuit Atau Finger Foods

Saya memiliki dua anak yang sekarang usianya 6 tahun dan 10 bulan. :
Alhamdulillah, selama proses tumbuh gigi tidak ada drama yang berarti. Tapi :
tetap saja saya melakukan beberapa cara untuk membantu meringankan & :
si kecil selama proses tumbuh gigi. Diantaranya dengan jalan menggosok :
Mzt = gusinya menggunakan jari yang bersih atau lap yang lembab, memberikannya :

Almira Aliyannisa ;o o0 atau sapu tangan dingin untuk digigit, serta memberikan biskuit :
Pattisahusiwa, MD : atau finger foods. Kalau tumbuh giginya disertai demam yang berlebihan,
(Pediatrician) - maka saya akan memberikan parasetamol sesuai dosis yang disarankan. :

aliyaps@outlook.com AR )

Peluk & Selalu Beri ASI

Saat si kecil rewel karena tumbuh gigi, maka aku akan memberinya makanan :
yang sifatnya dingin dan mengandung banyak air. Usahakan agar tekstur :
makananya juga lembut dan empuk. Selain itu bisa juga memberikannya teether \(%

yang sudah disimpan di kulkas terlebih dahulu. Tapi ingat ya, teether-nya jangan =
terlalu dingin karena malah akan membuat si kecil tidak nyaman. Bisa juga : by
menggunakan plester pereda demam dan nyeri di bagian pipi yang sakit atau di . 2
kening jika si kecil demam. Jika semua cara tidak ampuh, berikan paracetamol : "r;is' e
(obat pereda nyeri) dengan dosis tepat. Tapi yang paling penting nih menurutku, i Hanita Meirawati
terus berikan ASI pada si kecil serta sentuhan lembut dan pelukan. Dengon : CUUICERCIGNEIEERETY
demikian si kecil akan lebih happy dan lupa dengan rasa nyerinya. Selamat :

mencoba, semoga bermanfaat! .

PERTANYAAN EDISI MARET - APRIL 2020 :
KEJADIAN “MEMALUKAN” SEPERTI APA YANG PERNAH AYAH & BUNDA ALAMI

AKIBAT ULAH SI KECIL? BAGAIMANA CARR MENETRALISIRNYA?




Traveling Nyaman Bersama Mahaton
Baby Max UV Portable Strilizer

Menjaga peralatan makan dan minum serta mainan si kecil
tetap steril pasti menjadi perhatian utama para orangtua.
Sayangnya hal tersebut sulit dilakukan ketika membawa si
kecil bepergian. Maklum, mesin sterilizer yang tersedia di

e pasaran biasanya berukuran jumbo, sehingga sulit untuk
dibawa kemono -mana. Top| untunglah sejak Desember 2019 telah hadir Mahaton Baby Max UV
Portable Sterilizer, yang tak hanya ampuh membunuh kuman, tapi juga mudah dibawa kemana-
mana. “Kami paham jika para orangtua membutuhkan mesin sterilizer praktis yang dapat dengan
mudah dibawa kemanapun juga. Karena itulah kami menghadirkan Mahaton Baby Max UV
Portable Sterilizer, sebuah mesin sterilizer berukuran sebesar termos dengan berat hanya 400 gram,
yang mampu mensterilkan perlengkapan si kecil hingga 99,9999% atau setara dengan medical
grade sterilization,” jelas Jevin, Marketing & Sales Manager MAHATON.

Ditemui saat acara launching Mahaton Baby Max UV Portable Sterilizer, pemain film dan sinetron,
Tya Ariestya mengaku senang. “Tahu sendiri kan, aku ini orangnya lumayan mobile. Tapi yang pasti
pergi kemanapun, aku pasti selalu berusaha membawa 2 anakku yang masih balita. Nah khusus
untuk si bungsu Kalundra yang usianya belum mencapai 1 tahun, dia lagi hobi-hobinya menggigiti
teether tuh. Kalau feether-nya jatuh saat di rumah, sudah pasti gampang mensterilkannya. Tapi
kalau jatuhnya saat sedang berpergian kan repot. Untunglah sekarang ada Mahaton Baby Max UV
Sterilizer,” ujarnya.

( Luna Rebranding Launch <)
Luna Berganti Menjadi Lumama

Meng-ASI-hi memang tidak semudah yang dibayangkan.
Banyak rintangan yang harus dihadapi. Mulai dari rasa nyeri
pada payudara, penyumbatan, hingga mastitis. Untuk itulah
diperlukan alat pijat payudara seperti Luna Lactation Massager,
yang sejak Desember 2019 berganti nama menjadi Lumama
Lactation Massager. Dijelaskan oleh Cindy, selaku distributor
Lumama actation Massager untuk Indonesia, pergantian
nama tersebut dilakukan oleh principal langsung dari Amerika karena satu dan lain hal. Meski
demikian Cindy meyakinkan bahwa seiring dengan perubahan nama, tak ada satupun fitur yang
ikut berubah.

“Bahkan untuk bahannya juga tetap sama, yaitu silicon berkualitas tinggi yang food grade dan bebas
BPA maupun phthalate. Dengan menggunakan Lumama Lactation Massager, maka payudara ibu
menyusui dijamin akan lebih terstimulasi hingga proses menyusui si kecil dapat berjalan dengan
lebih lancar dan nyaman,” ujarnya.

@ www.sangbuahhati.com



Program Bayi Tabung Gratis Untuk 12
Pasangan Dari Malaysia Healthcare

Dalam rangka kampanye Malaysia Year of Healthcare Travel
2020 (MyHT2020), Malaysia Healthcare Travel Council
(MHTC) meluncurkan program “Harapan Dua  Garis”.
Melalui program ini, Malaysia Healthcare ingin membantu
para pasangan untuk mewujudkan impian mereka menjadi
orangtua, dengan menyediakan akses perawatan IVF atau

bayi tabung bagi 12 pasangan suami istri beruntung asal Indonesia yang telah merencanakan
kehamilan namun memiliki kendala gangguan kesuburan (infertilitas).

Program “Harapan Dua Garis” akan berjalan selama tahun 2020 dan mendapatkan dukungan
penuh dari 6 pusat perawatan kesuburan terkemuka yaitu: Mahkota Medical Centre in Melaka,
Genesis IVF and Island Hospital in Penang, Sunfert International Fertility Centre, TMC Fertility
Centre, and Alpha IVF in Kuala Lumpur. Ke 12 pasangan yang terpilih nantinya akan mengikuti
program secara cuma-cuma dengan persyaratan berumur dibawah 35 tahun, sudah menikah
selama satu tahun dan sedang berusaha mendapatkan momongan. Pendaftaran bisa dilakukan
melalui hitp://medicaltourismmalaysia.id/ivf Nik Yazmin Nik Azman, Chief Commercial Officer
Malaysia Healthcare Travel Council, menjelaskan, “Kami senantiasa berupaya membantu setiap
pasangan untuk menyadari potensi mereka sepenuhnya menjadi orangtua. Didukung oleh pusat
fertilitas terkemuka di Malaysia, kami menawarkan solusi optimal bagi pasangan untuk kebutuhan
fertilitas mereka dan menjadi mitra yang berdedikasi dalam memastikan perjalanan fertilitas para
pasangan yang bebas hambatan dan mencapai keberhasilan.”

Bersihkan Udara Dengan Teknologi
Terbaru Dari Dyson Air Purifier

Di tengah berkembangnya smarthome di dunia, industri home
appliances terus berinovasi dalom menciptakan teknologi
terbaru. Sejok hadir di Indonesia pada tahun 2016, Dyson
yang dikenal dengan berbagai macam produk gaya hidup
melalui inovasi-inovasi teknologi mutakhir terus berkomitmen

untuk selalu membuat lingkungan lebih sehat. “Setelah sukses dengan Air Purifier TPO2, kini Dyson
mengeluarkan Air Purifier TP04 yang di lengkapi teknologi terbaru seperti LCD Display yang dapat
menunjukkan kondisi udara secara real time, serta dapat menunjukkan partikel dan gas apa saja
yang ada di ruangan seperti debu, bakteri, Nitrogen dioksida dan lain-lain,” ujar Aswadi, Chief
Operation Officer Dyson Indonesia.

Menggunakan 2 filter penyaringan udara yaitu HEPA Filter dan Filter Karbon Aktif, Air Purifier TPO4
diyakini mampu menjernihkan udara serta dapat menyaring dan menghilangkan 99.97% racun
dan bau di udara sehingga para pengguna dapat merasakan hasilnya dengan menghirup udara
yang bersih dan segar.

www.sangbuahhati.com m



| Dekade GabaG Menemani Perjalanan Ibu Menyusui

Dalam perayaan ulang tahun ke-10 GabaG, brand pionir kebutuhan menyusui asal Indonesia ini
merayakannya dengan acara charity dan menyusui bersama 10 Tokoh dan 10 komunitas menyusui
serta posyandu di Indonesia dengan mengusung hashtag menyusui #KapanAjaDimancAja. Pada
kesempatan tersebut, hadir pula Tya Ariestya dan Maya Septha, artis sekaligus ibu yang juga
mendukung program ASI eksklusif.

“ Menyusui sampai dengan 2 tahun tidaklah mudah tanpa dukungan orang-orang di sekitarnya.
Dengan event dan kampanye Menyusui #KapanAjaDimanaAja, kami ingin memberikan dukungan
kepada semua ibu menyusui di Indonesia untuk tidak perlu ragu lagi menyusui bayinya dimana
saja dan kapan saja sesuai kebutuhan si kecil. Dukungan juga kami berikan dalam bentuk
peluncuran Manajemen AS| yang dapat diunduh di apps store dan google play store dengan
nama “GabaG aplikASI” yang terkoneksi langsung dengan QR code yang ada di setiap kantong
ASI kolibri GabaG. Dengan adanya aplikasi tersebut, akan memudahkan ibu menyusui untuk
mengontrol dan memantau stok dan umur ASI perah,” tutur Gabriella Rayana Lengkong selalu
Creative Director dari PT. GabaG Indonesia.
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RAHKAN

KASIH SAYANG

PADA ANAK

Limpahan kasih sayang orangtua

pada anak memang dapat

memberikan  dampak  positif.

Namun bila dipraktikkan secara

berlebih, justru berpotensi

menjadi bumerang. ltu sebabnya,
kenali batasannya.

@ www.sangbuahhati.com

Mencurahkan kasih  sayang pada  anak
memang suatu hal yang wajar dan alami.
Tak hanya manusia, bahkan induk binatang
pun punya naluri untuk selalu melindungi dan
mencurahkan kasih sayangnya pada anak-
anaknya. Masalahnya, sudah tepatkah porsi
kasih sayang yang ayah dan bunda berikan
pada si kecil2 Sebab ibarat tanaman, bila
diberi air terlalu banyak maka akarnya akan
cepat membusuk. Sementara bila air yang
diberikan kurang atau terlalu sedikit, maka
berpotensi mati kekeringan.




Begitu juga halnya dengan anak-anak, bila
diberi kasih sayang dengan cara dan porsi
yang tepat, mereka tentu akan tumbuh
menjadi pribadi yang positif. Sebaliknya bila
diberikan dengan cara yang kurang tepat dan
berlebih, bukan tak mungkin anak tumbuh
menjadi pribadi yang tidak sesuai harapan,
alias manja, kurang mandiri, bahkan egois.

i Dampak Kasih Sayang &

Edward Andriyanto Soetardhio,M.Psi, seorang
Psikolog yang mendalami bidang Klinis Anak
mengatakan bahwa setiap anak pada
dasarnya  memang berhak mendapatkan
kasih sayang dari orangtuanya. Bukan hanya
dalam bentuk curahan materi, tapi juga
perhatian dan sentuhan.

Meski demikian, Edward yang juga berprofesi
sebagai staf pengajar di Fakultas Psikologi
Universitas  Indonesia ini  mengingatkan,
kasih sayang yang diberikan orangtua pada
anak sebaiknya memiliki porsi yang tepat.
Dalam arti tidak berlebih dan tidak kurang,
sekaligus mempunyai tujuan jangka panjang.
Dengan demikian saat anak tumbuh dewasa,
orangtua dapat menuai hasil sesuai yang
diharapkan.

“Setiap orangtua pasti  mengharapkan
anaknya tumbuh menjadi  pribadi  yang
mandiri, gemar menolong, serta terampil.
Nah semua itu harus dibentuk sejak dini dan
diawali dengan pemberian kasih sayang
dalam porsi yang tepat,” tegasnya.

Lebih jauh Edward juga menjelaskan bahwa
curahan kasih sayang dalam porsi yang tepat
ketika anak masih balita dapat membantu
perkembangan  motoriknya.  Selain ity
juga  bisa  membantu  mengoptimalkan
perkembangan otaknya. Alhasil kemampuan

LAPORAN UTAMA

kognitif, bahasa, emosi, dan sosial anak sudah
pasti dapat berkembang lebih maksimal.

Hal tersebut juga telah dibuktikan oleh
sejumlah penelitian. Salah satunya yang
dilakukan oleh Harvard Medical School.
Dimana dalam penelitiannya tersebut, mereka
melibatkan ratusan anak dari sebuah panti
asuhan. Dari hasil penelitian terkuaklah fakta
bahwa otak anak panti asuhan yang sedari
kecil tidak pernah merasakan kasih sayang
secara langsung dari orangtuanya, ternyata
berkembang jauh lebih lambat dibandingkan
dengan anck lain yang dibesarkan dalam
limpahan kasih sayang orangtua dengan
cara yang tepat.

Hasil penelitian lain yang dilakukan Academy
of Finland juga menemukan fakta bahwa
anak yang tumbuh dengan kasih sayang
orangtua yang tepat, terbukti akan lebih
tangguh dan mampu mengatasi berbagai
persoalan hidup. Bahkan mereka juga dapat
mengelola emosi dengan lebih stabil, serta
tidak mudah stress.




LAPORAN UTAMA

“Sekali lagi saya tegaskan, cinta dan kasih
sayang orangtua dalam porsi yang tepat
memang sarat manfaat dan tak hanya
mampu membuat perkembangan otak anak
optimal. Lebih dari itu, anak akan tumbuh
dengan perasaan aman sehingga mereka
bisa belajar lebih percaya diri, serta mampu
menghargai dirinya sendiri maupun orang
lain. Tak heran jika dewasa kelak, mereka
akan lebih mudah meraih sukses,” kata
Edward.

Sebaliknya  Edward  juga  menjelaskan
bahwa anak yang tumbuh dalom keluarga
yang kurang kasih sayang cenderung akan
menjadi pribadi yang penuh masalah.
Pasalnya mereka akan selalu merasa insecure
atau tidok aman, kurang percaya diri, dan
selalu merasa kesepian. Akibatnya mudah
ditebak, anak akan gampang terserang
stress, emosional, serta bukan tak mungkin
selalu  mengandalkan  kekerasan  fisik
untuk menyelesaikan segala masalah yang
dihadapinya.

Bentuk Kasih Sayang

Adapun bentuk kasih sayang yang dapat
diberikan orangtua kepada anaknya menurut
Edward bentuknya bisa bermacam-macam.
Mulai  dari memenuhi  kebutuhan dasar
hidup dan nutrisinya, melimpahinya dengan
perhatian, sampai memberikan sentuhan
fisik dalam bentuk pelukan, ciuman, maupun
belaian.

Khusus perhatian, orangtua tentu bisa
melaokukannya  dengan  cara  selalu
meluangkan waktu untuk sekedar bermain
atau mendengarkan dengan  sungguh-
sungguh cerita dan keinginan anaknya. ltu
sebabnya, disarankan agar orangtua selalu
menjauhkan gadget ketika sedang berada di
dekat si kecil.

@ www.sangbuahhati.com

Sementara untuk sentuhan fisik dalam bentuk
pelukan, ciuman, maupun belaian, dikatakan
Edward saat dipraktikkan dapat membuat
tubuh anak melepaskan berbagai hormon
seperti endorfin, dopamine, serotonin,
dan enkefalin. Keempat hormon inilah
yang konon bisa memicu timbulnya rasa
bahagia sekaligus dapat memperkuat sistem
kekebalan tubuh anak sehingga ia tidak
mudah jatuh sakit.

“Tak bisa dipungkiri, sentuhan fisik memang
sangat dibutuhkan anak untuk menghadapi

stress atau bad mood sepanjang hari.
Karenanya jika melihat si kecil terlalu lelah
saat pulang sekolah, jangan ragu untuk
menunjukan simpati dengan jalan menepuk-
nepuk punggungnya secara perlahan agar
katakan menepuk bukan membelai? Sebab
khusus untuk anak yang usianya 8 tahun
ke atas, sentuhan yang paling aman dan
menenangkan biasanya adalah tepukkan
bukan belaian,” jelasnya lagi.



Lebih lanjut Edward mengatakan bahwa
seiring dengan semakin bertambahnya
usia anak, maka sentuhan fisik yang
diberikan orangtua sebaiknya dilakukan
dengan persetujuan anak terlebih dahulu.
Maklum, semakin besar anak biasanya
mereka semakin tidak nyaman bila tiba-
tiba langsung diberi pelukan atau ciuman,
terlebih  bila sedang ada di tengah
keramaian. Karenanya, tak ada salahnya

jika orangtua menanyakan atau minta ijin
terlebih dahulu kepada anaknya, misalnya

: “Bolehkah bunda
lain

dengan mengatakan
memeluk kakak2” atau pertanyaan
yang sejenis.

“Orangtua perlu menyadari bahwa dengan
terbiasa meminta ijin, anak jadi tahu
jika tubuhnya tak boleh disentuh secara
sembarangan oleh orang lain. Maka
bilo ada yang tiba-tiba menyentuhnya,
secara reflek anak akan menolak dan

LAPORAN UTAMA

bilang “tidak”. Hal ini tentu akan sangat
berguna untuk melindunginya dari bahaya
pelecehan seksual,”” tambah Edward.

Terapkan Dengan Tepat

Seperti yang sudah disinggung sebelumnya,
kasih sayang orangtua kepada anak haruslah
selalu diberikan dengan cara dan dalam porsi
yang tepat agar bisa mendapatkan hasil yang
optimal. Untuk itu Edward menyarankan agar
orangtua mengetahui terlebih dahulu tujuan
dari kasih sayang yang diberikannya.

“Bila  tujuannya jangka pendek, maka
sudah pasti orangtua akan cenderung
selalu  mengikuti  apapun yang diminta

oleh anaknya. Sebagai contoh, saat anak
menginginkan suatu barang, maka daripada
melihat anaknya terus merengek dan sedih,
orangtua akan memberikannya atas nama
cinta dan kasih sayang. Nah ini sebenarnya
termasuk bentuk kasih sayang yang tujuannya
jangka pendek, karena justru bisa membuat
anak menjadi pribadi yang manja dan selalu
ingin dituruti kemauannya,”jelasnya.

Selain itu, Edward juga mengatakan bahwa
kasih sayang dengan tujuan jangka pendek
umumnya selalu  penuh kekhawatiran.
Misalnya, ketika anak sesekali ingin mecoba
berangkat ke sekolah dengan naik angkutan
umum bersama teman-temannya, orangtua
serta merta langsung melarangnya karena
menganggapnya berbahaya tanpa mau
menyelidikinya terlebih  dahulu. Hal ini
sebenarnya tidak salah karena merupakan
wujud kasih sayang orangtua dalam bentuk
ingin melindungi anaknya. Tapi celakanya
bila terus menerus diterapkan dalom segala
situasi, maka bukan tak mungkin anak
tumbuh menjadi pribadi yang kurang mandiri.
“Atau ketika si kecil sedang belajar naik

www.sangbuahhati.com @
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sepeda misalnya, orangtua akan langsung
menyuruhnya berhenti saat melihat anaknya
terjatuh danterluka. Sebenarnya Itu kan juga
merupakan salah satu bentuk ekspresi kasih
sayang orangtua pada anaknya. Hanya saja
dilakukannya secara berlebihan, sehingga
justru akan menimbulkan dampak negatif,
dimana anak akan semakin bergantung
pada orangtua, tidak percaya diri, serta
kurang berani dalam mengambil berbagai
keputusan,” papar Edward lagi.

Karenanya Edward kembali menyarankan
agar kasih sayang yang diberikan orangtua
kepada anaknya lebih baik mempunyai
tujuan jangka panjang. Dengan kata lain
orangtua harus tahu, kapan waktunya untuk
menahan diri serta kapan waktunya harus
belajar menghilangkan kekhawatirannya.

Meski berat, tapi Edward berani menjamin
hasilnya tentu akan lebih memuaskan dan
akan sangat berguna untuk masa depan
anak kelak.

“Jadi misalnya tengah malam si kecil baru
ingat ia belum mengerjakan pekerjaan
rumah yang wajib dikumpulkannya di
sekolah besok, maka orangtua harus
belajar menahan diri dan jongan dengan
serta merta membantu mengerjakannya.
Lebih baik beri semangat anak untuk segera
mengerjakannya dengan mengatakan
“Yuk PR-nya segera dikerjakan. Nanti bunda
akan buatkan coklat hangat dan menemani
kamu mengerjakannya”, atau kalimat lain
yang serupa,”saran Edward.

Hubungan Kasih Sayang

dan Disiplin

Masih  menurut Edward, kasih sayang
orangtua pada anaknya sebaiknya juga
selalu diberikan berdampingan dengan
disiplin. Keduanya dikatakannya harus
diterapkan secara seimbang alias tidak
boleh timpang.

Freepik.com




Mengapa demikian? Sebab bila orangtua
hanya menerapkan  disiplin  tanpa
memberikan kasih sayang, maka pola
asuhnya dikatakannya akan bersifat otoriter
dan berpotensi membuat anak tertekan

serta terganggu kesehatan mentalnya.
Sebaliknya bila  orangtua memberikan
kasih sayang secara berlebihan tanpa

dibarengi disiplin, maka anak cenderung
akan tumbuh menjadi pribadi yang mania,
kurang bertanggung jawab, serta rentan
terkena stress.

“Karena itu  selalu usahakan untuk
memberikan  kasih  sayang  sekaligus
menerapkan disiplin  secara seimbang.
Dengan demikian orangtua bisa

menerapkan pola asuh demokratis, yang
bisa membuat anak tumbuh menjadi pribadi
mandiri, terampil, tangguh sekaligus
percaya diri, penuh empati, serta mampu
mengendalikan  emosi,” jelasnya lagi.
Meski demikian, Edward juga menyadari
bahwa kebanyakan pola asuh  yang
diterapkan orangtua sebenarnya datang
dari pengalaman pribadi mereka sendiri.
“Artinya jika saat kecil dulu kita diasuh
dengan pola asuh otoriter, maka bukan tak
mungkin pola asuh yang sama akan kita
terapkan pada anak,” ujarnya.

ltu sebabnya, diperlukan keberanian,
kesadaran dan kemauan dari orangtua
untuk memutuskan lingkaran tersebut, agar
bisa mendidik anak dengan pola asuh yang
lebih baik. Sebab patut disadari, selain
berpengaruh pada kesehatan mental, pola
asuh yang tidak seimbang antara kasih
sayang dan disiplin ternyata juga
dapat berpengaruh pada kondisi
fisik anak.

“Berbagai penelitian telah

membuktikan jika anak yang di
asuh dengan pola asuh yang tidak

Lomba Foto lllustrasi
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tidak seimbang akan lebih mudah jatuh
sakit. Bahkan anak yang semasa kecilnya
sering tertekan juga terbukti lebih berisiko
terkena diabetes, obesitas juga penyakit
jantung,” lanjut Edward.

Hal tersebut dikatakannya bukan tanpa
alasan. Sebab dari segi medis memang
telah terbukti, saat anak tertekan atau
mengalami stress, maka tubuhnya secara
otomatis akan memproduksi  hormon
epinephrine atau adrenalin. Akibat hormon
ini pula gula darah akan meningkat dan
detak jantung semakin kencang. Bila kondisi
seperti ini terus dibiarkan terjadi berulang
dalam jangka waktu lama, maka bisa
dipastikan potensi anak terkena diabetes,
obesitas serta penyakit jantung juga akan
ikut meningkat.

“Patut diingat, perasaan tertekan dan stress
pada anak juga bisa memicu timbulnya
penyakit lain seperti eksim, gangguan
pencernaan, sakit kepala, darah tinggi dan
asma. Stress juga bisa membuat prestasi
belajar dan kemampuan kognitif

anak menurun. Karenanya

sekali lagi saya tekankan,
janganlah menyepelekan
keajaiban  kasih  sayang,
dan cobalah untuk selalu

menerapkannya pada anak
dengan cara yang tepat. Dalam
arti  jangan berlebih  maupun
kurang, serta selalu seimbangkan
antara  kasih  sayang  dengan

disiplin,” tutup Edward.
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APA KATA MEREKA

1 . -

Kanker ternyata tak hanya menyerang
orang dewasa. Anak-anak pun Kkerap
dijangkitinya. Agar tak terlambat ditangani,
kenali gejala umumnya sejak dini.

v
LN
i

AShPADA (1 143X PADA ANAK

Dalam sebuah kesempatan, Badan Kesehatan Dunia (WHO) pernah mengeluarkan
pernyataan bahwa kematian anak akibat kanker di dunia ini cenderung terus meningkat
setiap tahunnya. Bahkan di tahun 2018, terdata sekitar 18,1 juta anak menderita kanker.
Mirisnya lagi, lebih dari 50%-nya tidak dapat disembuhkan alias berakhir dengan kematian.

Hal tersebut tentu sangat memprihatinkan, mengingat kemungkinan anak sembuh dari
kanker sesungguhnya sangatlah besar bila ‘terdeteksi sejak dini. Lalu yang menjadi
pertanyaan : Bagaimana cara mendeteksi kanker pada anak? Adakah gejala umum yang
bisa dikenali2 Untuk menjawab semua pertanyaan itu, berikut wawancara Majalah SBH
dengan dr. Andina Nugraha, Sp.A dari RS Omni Alam Sutera.

T : Bisakah dijelaskan mengenai kanker dan apa yang menyebabkan anak-anak
bisa mengidap penyakit tersebut?

J : Secara sederhana dapat dijelaskan bahwa kanker adalah penyakit yang berhubungan
dengan pertumbuhan sel abnormal yang tidak terkendali dalam tubuh. Penyakit ini
memang tak pandang usia dan bisa menyerang orang dewasa maupun anak-anak.
Meski demikian, penyebab kanker pada anak biasanya memang berbeda dengan kanker
yang dialami oleh orang dewasa. Pada orang dewasa, kanker kebanyakan disebabkan
oleh pengaruh paparan lingkungan dan gaya hidup. Sementara pada anak, kanker
lebih banyak dipicu faktor mutasi genetik serta radiasi. Selain itu, faktor keturunan juga
ditenggarai dapat menjadi penyebab kanker. Namun pada anak-anak, timbulnya kanker
akibat faktor keturunan sangatlah jarang terjadi. -

T : Di usia berapa anak rawan terkena kanker dan jenis kanker apa saja yang

kerap diderita anak-anak?

J : Jenis kanker yang paling banyak menyerang anak-anak adalah leukemia atau kanker
darah. Bahkan berdasarkan data yang ada, diketahui bahwa dari seluruh kasus kanker
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yang terjadi pada anak, 30% nya adalah leukemia. Sisanya yang paling sering diidap
anak adalah neuroblastoma, retinoblastoma atau kanker mata, nephroblasoma yang
menyerang ginjal, serta osteosarcoma atau kanker tulang. Sementara mengenai usia,
umumnya anak dengan rentang usia 2-5 tahun lebih rawan terkena kanker. Tetapi tidak
menutup kemungkinan juga kanker bisa menyerang anak yang berusia di bawah 2
tahun atau di atas 5 tahun.

T : Ternyata ada banyak jenis kanker yang bisa menyerang anak-anak. Dari
sekian banyak jenis kanker tersebut, adakah gejala umum yang bisa dijadikan
patokan agar kanker pada anak dapat dideteksi sejak dini?

J : Kanker pada anak biasanya memang lebih sulit dideteksi. Maklum, selain banyak
jenisnya, anak-anak kebanyakan juga belum mampu mengemukakan secara pasti apa
yang mereka rasakan. Tapi paling tidak orangtua harus mulai waspada jika anaknya
tiba-tiba terlihat kurang aktif, cepat lelah, lemas, pucat, nafsu makan berkurang, sering
muntah, muncul bengkak atau benjolan pada leher, ketiak dan selangkangan, serta
sering muncul lebam atau memar di bagian tubuh tanpa sebab. Nah, bila terlihat gejala
seperti yang sudah saya sebutkan di atas, segeralah periksakan si kecil ke dokter guna
diobservasi lebih lanjut. Ingat, jangan sekali-kali menyepelekan gejala-gejala tersebut.
Sebab semakin dini kanker terdeteksi, maka semakin bésar pula peluang kesembuhan
si kecil.

T : Adakah cara yang bisa dilakukan untuk mencegah anak-anak terkena kanker?

J : Pencegahan sebenarnya bisa dilakukan sejak seribu hari pertama kehidupan anak,
terhitung sejak pertemuan sel sperma dan sel telur. Karenanya begitu calon ayah
dan bunda merencanakan kehamilan, jagalah kesehatan dengan lebih maksimal.
Setelah dinyatakan positif hamil, calon bunda sebaiknya juga terus melanjutkan
menjaga kesehatannya dengan cara mengonsumsi makanan yang bergizi dan
menghindari paparan lingkungan yang bisa menyebabkan kanker. Setelah anak lahir,
pencegahan dapat terus dilanjutkan dengan memberikan anak nutrisi yang cukup, serta
menjauhkannya dari berbagai zat kimia dan bahaya radiasi. Jangan lupa juga untuk
membentengi anak dengan imunisasi.

T : Apabila anak sudah terlanjur terkena kanker, pengobatan seperti apa yang
harus dijalaninya?

J : Jika anak positif terkena kanker, maka pesan saya jangan sekali-kali mencari
pengobatan alternatif. Lebih baik serahkan langkah pengobatannya pada dokter yang
kompeten. Adapun dokter nantinya akan mengobatinya sesuai dengan jenis kanker
yang diidap si anak. Bisa dengan kemoterapi, radiasi, atau operasi, yang pada saat
pelaksanaannya juga akan disesuaikan dengan kondisi anak. Patut diketahui, potensi
penyembuhan kanker pada anak jauh lebih besar bila dibandingkan dengan orang
dewasa. Selain itu bila kanker pada anck ditemukan dalam tahap awal, maka tingkat
kesembuhannya bisa mencapai 80%. Karenanya, penting bagi orangtua untuk selalu
memperhatikan anaknya dan memahami berbagai gejala awal kanker pada anak.
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BUDS INFANT HEAD to TOE CLEANSER
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Pentingnya Melibatkan Anak Melakukan

Pekerjaan Rumah Tangga Sejak Dini

Ingin si kecil tumbuh menjddi pribddi ydnd mdndiri ddn
percdyd diri? Bisd kok! Kuncinyd : jangdn segdn melibdtkdn
merekd ddldm pekerjddn rumdh tdnggd sejak dini.

telah berubah. Duly,
sebagian besar anak mungkin terbiasa
membantu orangtuanya melakukan
pekerjaan rumah tangga. Mulai dari yang
ringan seperti membereskan tempat tidur,
sampai yang lebih sulit seperti mencuci piring
atau menyapu.

Zaman memang

Maklum, selain mungkin  tak  memiliki
asisten rumah tangga, orangtua zaman
dulu biasanya punya anak lebih dari dua,
sehingga pekerjaan rumah tangga mau
tak mau harus dilokukan secara bergotong
royong. Selain itu, waktu sekolah anak zaman
dulu juga dianggap lebih singkat, pekerjaan
rumah atau PR yang dibebankan sekolah pun
tak banyak. Alhasil anak-anak diperkirakan
memiliki lebih banyak waktu luang guna
membantu  melokukan pekerjoan  rumah
tangga.

Tapi kini zaman sudah jauh berbeda. Seiring
dengan semakin ketatnya persaingan, jumlah
anak dalam satu keluarga kebanyakan tak
lebih dari dua. Agar semakin kompetitif,
sekolah pun berlomba-lomba menambah
jam belajarnya. Belum lagi jika ada kegiatan
ekstrakurikuler atau les tambahan, bisa jadi si
kecil baru tiba di rumah sekitar pukul 4 sore.
ltu sebabnya, banyak orangtua yang merasa

tak perlu menambah beban anak dengan
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Roslina Verauli, MPsi

melibatkannya dalam  pekerjoan  rumah

tfangga.

Hal ini pula yang dirasakan oleh Triana
(34 tahun), karyawan sebuah perusahaan
swasta di Jakarta Pusat. Menurutnya, beban
anak sulungnya Dion (8 tahun) sudah sangat
berat. Karenanya, ia tak tega jika masih
harus mewajibkannya membantu melakukan
pekerjaan rumah tangga. “Hampir tiap hari
Dion sampai di rumah di atas pukul 4 sore.
Sebab setelah pulang sekolah biasanya
ia masih harus mengikuti beberapa les
pelajaran  dan  kursus musik. Pokoknya
jadwalnya padat. Karena itulah saya tak
mewajibkannya  membantu  melakukan
pekerjaan rumah tangga. Lagipula di rumah
kami sudah ada dua asisten rumah tangga,
sehingga semuanya bisa beres tanpa perlu
dibantu lagi,” ujarnya.

MANFAAT MELIBATKAN ANAK
DALAM PEKERJAAN RUMAH TANGGA

Senada dengan Triana, Psikolog Klinis Anak,
Remaja dan Keluarga dari RSPI, Roslina
Verauli, M.Psi. mengatakan bahwa beban
belajar anak zaman sekarang memang
lebih berat bila dibandingkan dengan anak
zaman dulu. Meski demikian, hal tersebut
dikatakannya tidak bisa dijadikan alasan




untuk tidak melibatkan anak dalam pekerjaan
rumah tangga. “Penting untuk diketahui,
melibatkan anak dalam melakukan pekerjaan
rumah tangga itu banyck manfaatnya lho.
Bayangkan, selain dapat membuat anak
lebih mandiri, melakukan pekerjaan rumah
tangga juga dapat dijadikan sarana untuk
mengajarkan rasa tanggung jawab. Bahkan
sebuah penelitian yang pernah dilakukan
Harvard University menunjukkan fakta jika
anak yang dilatih  melakukan pekerjaan
rumah tangga sejok dini memiliki korelasi
yang kuat dengan keberhasilannya saat
dewasa kelak,” jelas psikolog terkenal yang
akrab disapa dengan panggilan Vera ini.

Lebih jauh Vera juga menjelaskan bahwa
melibatkan si kecil melakukan pekerjoan
rumah tangga sejak dini seperti belajar
melipat  selimut,  mengangkat  piring,
atau membereskan mainan, juga dapat
meningkatkan  kemampuan  motoriknya.
Seiring dengan semakin  meningkatnya
kemampuan  motorik  tersebut, maka
anak secara otomatis akan lebih mandiri,
bertanggung jawab, penuh empati, serta
lebih mampu mengendalikan emosi.

“Tak hanya itu, menjadikan beberapa
pekerjoan rumah tangga sebagai kewajiban
si kecil juga akan membuat perasaan
kompetensi anak berkembang. Dalam
arti anak akan merasa bangga karena
dianggap mampu atau kompeten. Secara
tidak langsung ini juga akan membuat anak
jadi lebih percaya diri karena merasa dirinya
juga punya andil dan tanggung jawab dalam
keluar a,"kata Vera lagi.

<

USIA TEPAT MENGENALKAN
PEKERJAAN RUMAH TANGGA

yang ’men|d’a'|h pertanyaan, di usia

) sebqik'n-)&'-d, anak mulai dilibatkan
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dalam melakukan pekerjaan rumah tangga?
Menjowab  pertanyaan  tersebut, Vera
menjelaskan bahwa di bawah usia 5 tahun,
anak sebenarnya belum terlalu mengerti
konsep kewajiban dan tanggung jawab. Bila
diajak terlibat melakukan pekerjoan rumah
tangga, biasanya mereka sifatnya hanya
mengikuti atau meniru apa yang dilakukan
orangtua.

Masuk usia 5 tahun, anak mulai paham
tanggung jowab dan bisa diarahkan untuk
terlibat aktif melakukan beberapa pekerjaan
rumah tangga yang sifatnya ringan, seperti
merapikan mainannya sendiri tanpa perlu
dibantu lagi, ikut terlibat merapikan kamar,
atau mengambil serta mengangkat piringnya
sendiri saat tiba waktunya makan.

“Perlu saya tekankan, jika ingin si kecil
tumbuh  menjadi pribadi yang mandiri,
percaya diri, bertanggung jowab, dan penuh
empati, maka libatkan ia dalam melakukan
pekerjaan rumah tangga paling tidak sejak
usia 5 tahun. Tapi ingat, tugas yang diberikan
kepada mereka juga harus sesuai dengan
usianya. Sebagai contoh, anak usia 5 tahun
bisa mulai diminta untuk mengangkat
piringnya sendiri ke dapur usai makan, atau
ikut melipat selimut sehabis bangun tidur.
Pada awalnya bisa diberi bantuan, tapi sedikit
demi sedikit biarkan mereka melakukan
sendiri,” tegas Vera.

Jika anak sudah bisa melakukan tanggung
jowabnya  sendiri, maka Vera juga
menyarankan agar si kecil tidak diberi reward
yang berlebihan. Cukup dengan kata-kata
pujian, itupun seperlunya. Dengan demikian
anak akan belajar melakukan pekerjaan
rumah tangga bukan semata-mata karena
hadiah, melainkan karena mereka memang
dianggap kompeten dan meru,%é;ﬂn bagian
dari anggota keluarga. ﬁ_




PAKAR MENJAWAB

Alergi Susu Sapi

Dokter, bulan depan anak saya berumur 1 tahun. Rencananya
selain tetap memberikan ASI, sedikit demi sedikit saya juga ingin
mulai mengenalkannya dengan susu sapi, supaya nantinya
anak saya gampang disapih dan gizinya tetap terpenuhi. Tapi
kata ibu mertua saya, bayi 1 tahun itu rentan alergi susu sapi,
benarkah? Jika benar, apa penyebabnya dan seperti apa
gejalanya? Terima kasih.

Rathasari - Bandung

Alergi adalah suatu respons sistem imun yang fidak normal. Angka
kejadian alergi di dunia sekitar 30 %. Alergi yang umum terjadi yaitu
asma, rhinitis, eksim, dan alergi makanan. Sementara alergi susu sapi
yang menimpa anak-anak jumlahnya sekitar 7,5 %. Secara umum,
faktor utama yang meningkatkan risiko alergi pada anak yaitu adanya
riwayat alergi pada keluarga. Jadi apabila kedua orangtua punya
riwayat alergi, maka anak otomatis punya risiko terkena alergi sebesar
60%. Namun risiko bisa bertambah menjadi 80% jika kedua orang tua
memiliki manifestasi (gejala alergi) yang sama. Sementara jika salah safu
orangtua memiliki riwayat alergi maka risiko yang dimiliki anak adalah 30
%. Sedangkan apabila kedua orangtua tidak punya riwayat alergi, anak
tetap mempunyai risiko alergi sebesar 10 %.

Fakta di lapangan memibuktikan jika akhir-akhir ini terdapat peningkatan
jumlah penderita alergi susu sapi pada bayi dan anak. Gejala alerginya
bisa langsung (reaksi cepat) atau bahkan baru muncul setelah beberapa
harimengonsumsi susu sapi (reaksi lambat). Umumnya gejala reaksi cepat
alergi susu sapi muncul dalam hitungan menit/ jam setelah mengonsumsi
susu sapi, yang ditandai dengan sakit perut, muntah, sesak napas, ruam,
bengkak, gatal pada kulit, dan diare. Sementara gejala reaksi lambat
bisa baru muncul beberapa hari / minggu setelah anak mengonsumsi
susu sapi, yang ditandai dengan penurunan berat badan, pertumbuhan
terhambat, ruam kulit seperti eksim, kolik perut dan diare.

Bila si kecil nantinya ternyata menderita alergi susu sapi, sebaiknya Ibu
menghindarkannya dari segala makanan yang berbahan dasar susu sapi
seperti keju, es krim, biskuit susu, yoghurt, dan sebagainya. Tetapi patut
di ingat, Biasanya bayi yang menderita alergi susu sapi akan sembuh /
foleran dengan susu sapi seiring dengan pertambahan usianya. Tingkat
kesembuhan / toleransi terhadap alergi susu sapi pada anak saaf
menginjak usia 1 tahun adalah 70%, kemudian 80% pada usia 2 tahun, KIRIMKAN PERTANYAAN
90% pada usia 3 tahun dan 95% pada usia 5 tahun. SEPUTAR KESEHATAN ANAK

KE: REDAKSI@SANGBUAHHATI.COM
dr. Ferdy Limawal, SpA

@ www.sangbuahhati.com



Migrain Saat Hamil

Dok, saya punya riwayat migrain yang seringkali saya obati
dengan obat penghilang rasa sakit ketika kambuh. Masalahnya
saat ini saya positif hamil, sehingga tfidak bisa sembarangan
mengonsumsi obat. Lalu, apa yang harus saya lakukan ya dok
jika migrainnya kembali kambuh? Mohon sarannya. Terima kasih

Nahda Tri Astuti, Keboh Jeruk - Jakarta

Halo bu Tri, selamat atas kehamilannya. Selama hamil sebenarnya
ada berbagai macam efek bagi penderita migrain.  Tapi
umumnya sekitar 70% ibu hamil mengalami penurunan keluhan
migrain atau bahkan semakin membaik. Meski demikian, sisanya
tetap dapat mengalami serangan migrain atau bahkan malah
memburuk.

Keluhan migrain itu sendiri biasanya dapat dialami pada trimester
pertfama kehamilan, dan kemudion membaik pada trimester
kedua dan ketfiga. Saya sarankan sebaiknya ibu mengenal
terlebih dulu pencetus dari keluhan migrain yang dialami. Apakah
dari konsumsi makanan/minuman tertentu seperti makanan yang
mengandung susu, fermasuk keju dan sour cream? Atau karena
coklat, kacang, selai kacang, kafein, makanan yang diproses
seperti hotdog, makanan yang mengandung MSG, dan alkohol?
Bisa jadi migrain juga datang akibat terlambat makan, bau yang
ferlalu tajam, lingkungan yang berisik, asap rokok, kelelahan serta
stress yang berlebihan.

Nah setelah mengetahui penyebab atau pencetusnya, ibu
tentu bisa mulai melakukan tindakan pencegahan. Dan unfuk
mengurangi keluhan, sebaiknya ibu sering melakukan relaksasi
pada otot leher dan bahu. Jangan lupa istirahat yang cukup dan
minum air minimal 10 gelas per hari. Oh ya, hindari mengonsumsi
obat sebelum konsultasidengan dokter ya. Jika masih menganggu,
segeralah ke dokter untuk pengobatan lebih lanjut.

dr. Martina Claudia, SpOG
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Cara Sembuhkah Kecanduan Gadget

Hallo bu, anak saya (Adi) usianya 2 tahun dan suka sekali
menonton video di youtube. Belokangan saya lihat dia
mulai kecanduan. Buktinya setiap kali melihat gadget, dia akan
langsung memintanya untuk digunakan menonton youtube.
Bila permintaanya tidak dituruti, ia akan marah, berteriak, dan
akhirnya menangis sejadi-jadinya. Saya sungguh khawatir bu.
Bagaimana caranya menyembuhkan kecanduannya ya?
Mohon sarannya. Terima kasih.

Antohia - Depok

Halo IbuAntonia, salam kenal. Diusia 2 tahunyang merupakan golden age,
sangatlah banyak stimulasi yang dapat dilakukan untuk mengoptimalkan
tfumbuh kembang Adi. Dari aspek kognitif, bahasa, motorik, sosial dan
emosi. Sangat disayangkan apabila aspek tersebut kurang dapat di
asah karena kecanduan gadget apalagi sampai menunjukkan perilaku
berteriak dan emosi marah jika lbu tidak memberikan gadget.

Padahal membiarkan anak menggunakan gadget diusia  dini
dapat memberikan dampak buruk |ho, antara lain mempengaruhi
perkembangan otak, malas bergerak, menghambat keterampilan
sosial, dan akhimya menjadikan anak adiktif ferhadap gadget. Bahkan
pakar teknologi seperti Bill Gates dan almarhum Steve Jobs pun tidak
membiarkan anak-anak mereka terpapar gadget di usia yang belum
matang.

Bercermin pada pakar teknologi tersebut, maka dibutuhkan orangtua

yang dapat bersikap tegas dan mampu memberikan batasan dalam

menggunakan gadget. Karenanya cobalah mengganti gadget dengan

aktivitas bermanfaat lain untuk tumbuh kembangnya. Misalnya dengan

melakukan olahraga bersama setelah bangun tidur, membuat prakarya

sebelum atau setelah  makan, serta mendongeng sebelum fidur.

Berikut beberapa fips yang dapat lbu Antonia lakukan untuk mengatasi

kecanduan gadget pada Adi:

1. Alokasikan waktu untuk bermain di luar rumah guna mengenal

alam dan lingkungan sekitar rumah. Bersahabat dengan alom daopat

memperluas wawasan dan juga mengasah indera anak.

2. Memperbaiki jadwal rutinitas sehari hari dengan mengganti waktu

bermain gadget dengan permainan seru yang menambah keterampilan,

seperti bermain balok, petak umpet, dan lain-lain. Yang pasti orangtua

harus ikut bermain di dalamnya.

3. Mengajarkan anak untuk mengundang teman sebaya ke rumah. o ﬁﬁ ﬁ
Belajar menjadi fuan rumah tentu akan menjadi pengalaman yang lebih KIRTMKAN PERTANYAAN
seru dan bermanfaat dibandingkan bermain gadget. SEPUTAR PERILAKU ATAU

Demikian beberapa saran yang dapat lbu terapkan. Semoga bermanfaat. <& PSIKOLBGI ANAK <
KE: REDAKSI@SANGBUAHHATI.COM

Fabiola Priscilla Setiawan, MPsi © %
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10 Fakta
Cegukan

Pada Bayi

Cegukan atau dalam istilah medis dikenal dengan sebutan singultus,
dapat terjadi pada orang dewasa maupun bayi akibat adanya
kontraksi tiba-tiba pada otot utama yang digunakan dalam proses
menarik dan mengeluarkan napas (diafragma).

: Secara umum cegukan yang menimbulkan bunyi “hiikk” tidak
berbahaya dan akan sembuh dengan sendirinya dalam beberapa
menit ke depan. Namun bila cegukan pada bayi kerap disertai muntah :

dan rewel, maka ada baiknya memeriksakannya ke dokter. :

Cegukan pada bayi biasanya dipicu karena adanya udara yang masuk
pada lambung saat proses menyusu. Selain itu, cegukan pada bayi
juga mungkin terjadi akibat udara yang terlalu dingin.

Bila penyebab cegukan pada bayi adalah udara yang terlalu dingin,
! maka dapat diatasi dengan membawanya ke tempat yang lebih
hangat atau mengenakannya pakaian yang lebih tebal dan tertutup




Cegukan akibat menyusu lebih sering terjadi pada bayi yang
minum dengan menggunakan botol. Meski demikian, tidak menutup

kemungkinan bayi yang menyusu langsung (direct breastfeeding) juga
mengalami cegukan akibat proses pelekatan yang kurang sempurna.
Karenanya selalu perhatikan posisi bayi saat menyusu. Bila bayi
terlihat kurang nyaman dan mengeluarkan bunyi mengecap saat
menyusu, segera perbaiki posisinya. Sebab hal tersebut bisa menjadi
tanda proses pelekatan belum terjadi dengan sempurna.

Usahakan untuk selalu menyusui bayi dalam kondisi tenang. Sebab bila

bayi terlalu bersemangat menyusu akibat terlalu lapar, maka akan
: membuat udara lebih mudah masuk ke lambung dan menimbulkan
. cegukan.

Bila bayi terlanjur mengalami cegukan saat proses menyusu,
usahakan untuk menghentikan kegiatan menyusui dengan segera
sampai cegukannya hilang. Bila tidak dihentikan, dikhawatirkan bayi
akan tersedak.

: Berbagai penelitian telah membuktikan jika kegiatan menghisap dot
¢ atau mengempeng juga dapat membantu merilekskan diafragma dan
menghentikan cegukan pada bayi.

Usai menyusu, jangan lupa untuk selalu membuat bayi bersendawa.
Caranya, tegakan bayi dan sandarkan kepalanya pada bahu,
kemudian tepuk dan usap perlahan punggungnya sampai terdengar
bunyi sendawa.

: Khusus bayi berusia 6 bulan ke atas dan sudah mengonsumsi MPASI,
. cegukan dapat dicegah dengan cara memberikan makanannya secara

: perlahan dan dalam porsi sedikit demi sedikit. Usai makan, biarkan

¢ bayi dalam posisi tegak setidaknya dalam waktu 20 menit.

. www.sangbuahhati.com @
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WARDROBE

IAM COTTON
16: IAMCOTTON.1D

FOTOGRAFER

TIARA NATALIA
16: LALALILULELOH
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Stofaw @ | am cotton official
- Tunjungan Plaza 5 Lantai 4, Surabaya, ] -,

- East Coast Center Pakuwon Lantai 1, Surabaya. ﬁ i am cotton official
- Jalan Raya Kalijaten, Ruko Town House Blok A-2, Sepanjang - Sidoarjo. g 0878 8781 5153

iamcotton.id
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Terima kasih afas partisipasinya:

Sanggar Gemilang, High Scope, Sun Smile Jabodetabek, Kinderland Pre-school,
Citra Manjemen, Wild Mild, Marlupi Dance, KBL
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Terima kasih atas partisipasinya:

v Double dance, Spring.School, TK Kiddy Mind, St. Antonius dari Padua,
3 Palm Trees Montessori School, Indonesia Playschool, Sanggar Gemilang,
TK Mitra Penabur, Flamingo Studio, Chrysalis pre school, TK St. Laurensia
Marlup| Dance Academy KBL BSD, Wild Mild
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Terima kasih atas partisipasinya:

Sekolah Bumi Bambini, SD Pelita Bangsa, TK Twinkel Star, Sanggar Kencana Wungu,
SD Menara Harapan, TK Al - Fath, Namarina Ballet, Tk Jemari, Surya Gemilang, Sanggar Marlupi Dance Ac.,
Jo’Arch Production, Sanggar Finna Arifin, KBL Musik, TK Menara, TK Harapan,
Tk'lslam Amelia 2, Tk Berea Indonesia, TK Annisa, Sanggar-Tari-& Musik Bes'Q, High Scope Bintaros
Whising Stars, Sanggar Stellina
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cakes & cookies

by francisca karna
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custom birthday cakes . sweets . cup cakes . cookies
hampers . table settings . decorations . etc

JI. Kelapa Lilin Utara Il DF4 No.56 - Gading Serpong . +62 8111005955 .
momscakescookies@gmail.com . @momscakescookies
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- DIET DETOKS.
" AMANKAH?

Konhon diet detoks. sarat manfaat. Tapi kehyataanya, mengapa d
banyak ahli gizi yang justru tidak mengan jurkannya?

Tubuh sehat sekaligus langsing memang
dambaan setiap wanita. Terlebih jika ada
bonus kulit halus bercahaya, wah... pasti tidak
akan ada yang menolaknya. Nah katanya
nih, semuanya bisa didapatkan sekaligus
hanya dalom satu langkah, yaitu dengan
melakukan diet detoks.

Ya, seloma ini banyak orang yang percaya

iika diet yang dilokukan dengan cara
berpuasa dari berbagai jenis makanan
tertentu  dan hanya mengonsumsi buah:

buahan, sayuran, serta air putih ini dapat
membantu menurunkan berat badan secara
cepat. Terkadang, diet detoks yang dilengkapi
dengan ramuan herbal dan suplemen ini juga
diyakini dapat membantu membersihkan
darah dan mengeliminasi racun berbahaya
dari tubuh. Alhasil tak hanya sehat, berat
badan ideal serta kulit halus, mulus pun
diyakini bukan tak mungkin dimiliki.

Tak hanya itu, diet detoks juga dikabarkan
dapat membuat tubuh lebih bugar lho.
" Bahkan beberapa penyakit seperti gangguan
pencernaan, autoimun serta peradangan
dipercaya dapat sembuh dengan menjalani
diet ini. Anehnya, diet yang diklaim sarat

manfaat ini justru tidak disarankan oleh -

banyak ahli gizi. Apa alasannya ya?

@ www.sangbuahhati.com

Diet Detoks & Racun

Seperti sudah dikatakan di atas, diet detoks
dipercaya banyak orang dapat membantu

“membuang racun dari dalam tubuh. Tapi

menurut dr. Vetinly , M.Gizi, Sp.GK , dari
Klinik Gizi Rumah Sakit Atma Jaya, secara
alami tubuh sebenarnya sudah di desain
sedemikian rupa oleh Sang Pencipta @
sehingga memiliki mekanisme khusus @ @
untuk membuang racun sepanjang
waktu.

Lewat organ seperti hati, kulit, .
saluran  kemih, dan paru-pary,
tubuh dikatakan Dokter Vetinly selalu
melakukan  pembersihan  ferus-
menerus dan
membuangnya

l. -‘-
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melalui * tinja, urine, - serta keringat. ltu
sebabnya, bila ingin membersihkan dan
membuang racun dari tubuh, tak perlu
melakukannya dengan diet detoks.

“Daripada melakukan diet detoks yang
cukup ekstrem, lebih baik mengubah gaya
hidup menjadi lebih sehat. Misalnya dengan
menghindari makanan manis, makanan
olahan atau kemasan, serta makanan tinggi
lemak, dan menggantinya dengan makanan
alami yang bervariasi, tinggi serat serta
mengandung gizi lengkap. Selain itu, cobalah
minum air minimal dua setengabh liter per hari.
Jangan lupa rutin berolahraga dan istirahat
cukup. Dengan melakukan itu semua, maka
sistem pembuangan racun dari dalam tubuh
dijamin akan berfungsi maksimal,” jelasnya.

Lebih lanjut Dokter Vetirily juga mengatakan
bahwa sejauh ini belum ada satupun
penelitian yang dapat membuktikan

bahwa diet detoks benar-benar
berfungsi  membersihkan  dan
membuang racun dari dalam

tubuh. Karenanya sekali lagi ia
menegaskan untuk menghindari

diet detoks. - rawan
menimbulkan
dampak negatif.
Mulai  dari  pusing,

mual, hingga kekurangan
“gizi.
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Diet Detoks & Tubuh Langsing

Diakui Dokter Vetinly, diet detoks memang

“mampu membantu menurunkan berat badan

secara instan. Hal ini wajar terjadi mengingat
kalori yang masuk ke tubuh tiba-tiba dibatasi
secara ekstrem. Meski demikian, berat badan
yang menyusut dengan cepat itu dikatakannya
akan kembali naik dengan cepat pula saat
seseorang sudah berhenti melakukan diet
detoks-nya.

ltu sebabnya, Dokter Vetinly kembali
menyarankan  untuk  tidak . melakukan
penurunan berat badan dengan
menggunakan  metode  diet  detoks.

Menurutnya  lebih  baik melakukan. diet
yang aman dibawah pengawasan ahli gizi.
Dengan demikian berat badan dapat turun
secara bertahap dan tidak akan melonjak
lagi secara tiba-tiba. '

“Bisa dikatakan sampai dengan saat ini juga
belum ada penelitian atau bukti ilmiah yang
dapat menjelaskan bahwa diet detoks mampu
membantu menurunkan berat badan secara
sehat. Bahkan kenyataannya, banyak orang
yang melakukan diet detoks mengalami
kekurangan nutrisi. Karenanya, mari lupakan
diet detoks. Bila ingin tetap melakukannya,
konsultasikan terlebih dahulu dengan ahli
gizi,” tutup Dokter Vetinly.



Keluarnya ASI Pasca Melahirkan

Lakukan Inisiasi Menyusu Dini (IMD) setidaknya satu jam sefelah
melahirkan. Setelah itu, persering kontak kulit (skin to skin contact)
dengan bayi. Sebab berbagai penelitian telah membuktikan bahwa
kontak kulit dengan bayi akan membantu merangsang timbulnya
berbagai hormon yang berhubungan dengan produksi ASI. salah satu
jenis makanan pencetus alergi.

Jangan ragu melakukan pijat payudara. Sebab pijatan pada payudara
dapat memberikan efek rileks dan nyaman. Alhasil produksi ASI juga
akan lebih lancar.

Cobalah untuk selalu mengompres payudara dengan menggunakan air
hangat.

Minum susu hangat afau teh manis hangat juga dipercaya dapat
membanfu pikiran lebih fenang, sehingga payudara bisa memproduksi
ASI dengan lebih optimal.

\

Terus stimulasi puting payudara dengan cara mengusapnya secara
perlahan. Jangan lupa untuk selalu berpikiran positif dan percaya bahwa
ASI pasti akan keluar.
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Rahasia menjaga manisnya
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Menjaga manisnya pernikahan hingga maut memisahkan

(

memang bukan perkara mudah. Tapi jika tahu rahasianya,

bukan tak mungkin hal tersebut diwujudkan.

Semanis madu, begitulah  kurang lebih
gambaran indahnya kehidupan di awal tahun
pernikahan. Di masa itu, segala sesuatunya
biasanya memang tampak lebih  manis,
romantis sekaligus membahagiakan.

Sayangnya seiring dengan perjalanan waktu,
ada saja masalah yang menerpa sehingga
membuat  hubungan  makin  renggang.
Untuk mengatasinya, sebagion pasangan
memilih terus berusaha mencari jalan keluar
dan menjaga komitmennya. Tapi tak sedikit
pula yang akhirnya malah berujung pada
perceraian.

Komunikasi & Pengertian

Indra Noveldy, konsultan perkawinan sekaligus
penulis  buku “Menikah  Untuk Bahagio”
mengatakan bahwa datangnya masalah
dalam rumah tangga sebenarnya merupakan
hal yang biasa. Karenanya jauh sebelum
mengikatkan diri pada lembaga perkawinan,
setiap pasangan sebaiknya menyadari bahwa
cepat atau lambat masalah akan datang
menghampiri. Dengan adanya kesadaran

@ www.sangbuahhati.com

tersebut, maka diharapkan mereka dapat
memandang  masalah  sebagai  sebuah
pelajaran  berharga yang justru  akan
menjadikan  hubungan menjadi  semakin
matang.

Lebih jauh Indra mengatakan jika ada banyak
cara untuk menjaga keharmonisan kehidupan
rumah tangga. Dua kunci yang terpenting
diantaranya adalah  komunikasi dan rasa
saling pengertian. “Membangun komunikasi
dan pengertian memang bukan hal yang
mudah. Karenanya, cobalah berusaha untuk
terus menciptakannya sejak awal pernikahan,”
sarannya.

Indra  juga menegaskan bahwa  setiap
pasangan hendaknya menyadari jika kesulitan
komunikasi dari sebuah pernikahan akan
menjadi akar keributan dan konflik. Bahkan
iika dibiarkan terus terjadi, bukan tak mungkin
menciptakan bom waktu.

Lantas  bagaimana mengatasi  problema
itu¢ Untuk bisa menghadapi dan mengatasi
(potensi) masalah yang ada, alangkah baiknya
kalau sebelum ataupun saat setelah menikah




baik suami maupun istri secara sadar dan
sengaja terus berusaha menambah ilmu
tentang kehidupan pernikahan dari sumber
manapun.

“Intinya memang meng-upgrade diri sendiri
dengan ilmu yang dibutuhkan. Serta terus
mengasah skill, terutama skill komunikasi.
Karena faktanya masih banyak orang mengira
komunikasi sama dengan berbicara. Padahal
berkomunikasi yang sehat dan efektif itu butuh
banyak ilmu. Dan inilah yang harus disadari
banyak pasangan,” jelasnya.

Menjaga Hubungan

Selanjutnya Indra juga menjelaskan bahwa
sebenarnya ada banyak cara yang bisa
dilokukan untuk bisa menjaga hubungan
suami istri tetap manis, tak peduli barapapun
usia pernikahannya. Saloh satunya adalah
pergi berbulan madu atau honeymoon.

“Bulan madu akan menciptakan energi untuk
melangkah ke depan. Yong akan menjadi
momentum builder untuk terus memupuk cinta
dan membangun pondasi pernikahan yang
sehat,” imbuhnya.

Perlu diingat bahwa honeymoon harus
benar-benar menorehkan kenangan manis
bagi pasangan. Keduanya harus  bisa
memanfaatkan momen itu untuk saling

mengenal pasangan. “Jangan hanya mengejar

RAGAM

kesan romantis saja. Lebih baik kerja keras
membuat dua hati menjadi connect. Jika bulan
madu cuma mengejar happy-happy saja,
khawatir kedepannya tidak selalu berjalan
mulus,” ujar founder konsultanperkawinan.
com itu.

Indra juga menegaskan, honeymoon tidak
hanya dibutuhkan oleh pengantin  baru.
Penting sekali untuk melakukan second
honeymoon, third honeymoon dan seterusnya,
sehingga hubungan suami istri dapat terus di
-refresh. Selain itu meski tidak semua orang
dilahirkan menjadi pribadi romantis, tak ada
salahnya jika suami dan istri tetap terus
berusaha mengaplikasikan romantismenya
dalam berbagai bentuk.

Seperti  memuji  penampilan  pasangan,
menikmati suasana pagi yang segar dan
cerah bersama pasangan atau  memberi
kejutan berupa hadiah kecil tanpa harus
menunggu hari ulang tahun pasangan.
Dengan melakukan itu semua, diharapkan
manisnya pernikahan dapat terus dirasakan
hingga maut memisahkan.

www.sangbuahhati.com @



CANTIK

TAMRIL MEMIKAT
BERKAT VITAMIN E

Siapa bilang vitamin E hanya berfungsi untuk men jaga kesuburan orgah reproduksi? Lebih dari
itu, vitamin ini terhyata juga sangat bermanfaat untuk men jaga kesehatan kuiit dan rambut.

Ingin cepat hamil2 Cukupi kebutuhan tubuh
akan vitamin E. Begitu mungkin saran yang
sering kita dengar. Faktanya, hal tersebut
bukanlah mitos. Sebab berbagai penelitian
ilmiah telah membuktikan bahwa vitamin
yang banyak terdapat pada biji-bijian, bayam,
minyak jagung, dan alpukat ini memang
mampu menebalkan dinding rahim wanita
sekaligus meningkatkan kualitas sperma pria.
Alhasil, kehamilan pun dapat dengan lebih
cepat terjadi.

Lepas dari masalah kesuburan, bila dikonsumsi
dan diaplikasikan secara tepat alias tidak
berlebihan, vitamin E ternyata juga sangat
bermanfaat untuk kecantikan. Mulai dari dapat
membantu meremajakan kulit, meningkatkan
produksi kolagen, sampai membuat rambut
menjadi lebih sehat, berkilau dan subur.
Nah untuk lebih jelasnya, berikut beberapa
manfaat vitamin E yang berhubungan dengan
kecantikan.

VITAMN E & RAMBUT

Disamping memberikan nutrisi pada  kulit,
mengonsumsi vitamin E juga dapat membantu
melancarkan sirkulasi darah, termasuk di
doerah kulit kepala. Alhasil rambut akan
tumbuh lebih subur, sehat, dan bercahaya.
Tok hanya itu, vitamin E juga mampu
mencegah timbulnya uban di usia muda, serta
memperbaiki rambut yang
rusak dan bercabang.

Bila ingin hasil yang maksimal, maka selain
memenuhi kebutuhan tubuh akan vitamin
E, kulit kepala juga bisa diolesi secara
langsung dengan berbagai bahan alami
yang mengandung vitamin E. Dalam hal ini,
minyak kelapa murni atau air rebusan kacang
hijau bisa digunakan. Caranya
olesi rambut dengan minyak kelapa
murni atau air rebusan kacang hijau
secara merata. Diamkan kurang
lebih 30 menit, kemudian
keramas dan bilas sampai

bersih. Kegiatan menutrisi
kulit  kepala  secara
langsung  ini  bisa

dilokukan minimal 2
kali dalam seminggu.




VITAMN E & KULIT

Manfaat vitamin E untuk kesehatan kulit
memang tak perlu diragukan lagi. ltusebabnya,
banyak krim kecantikan, baik untuk wajah
maupun tubuh yang mengandung vitamin E.
Maklum, vitamin yang satu ini memang kaya
akan antioksidan, sehingga diyakini mampu
menangkal efek buruk radikal bebas.

Dengan selalu mengonsumsi berbagai bahan
makanan alami yang mengandung vitamin E,
maka kulit akan terasa lebih kenyal, lembab,
dan segar. Selain itu, vitamin E juga dipercaya
memiliki  kemampuan  meregenerasi  sel
sekaligus  menyembuhkan  jerawat
dengan lebih cepat. Tak heran jika
kebutuhan tubuh akan vitamin E
terpenuhi, baik dari dalam maupun
luar, maka akan membuat kulit
terhindar dari penuaan dini.

CANTIK

VITAMN E & KUKU

Kuku rapuh dan mudah patah? Jangan
khawatir, segera atasi dengan mengonsumsi
bahan makanan alami yang kaya vitamin
E. Selain itu, cobalah untuk memberikan
nutrisi secara langsung pada kuku dengan
menggunakan minyak kelapa murni, yang
sedari dulu memang sudah dikenal memiliki

kandungan vitamin E tinggi. Caranya : olesi
kuku dengan minyak kelapa murni, pijat
perlahan kurang lebih 10 -15 menit, kemudian
bersihkan.

VITAMN E & STRETCH MARK

Strech mark yang biasa timbul pada paha,
perut dan payudara memang tak bisa
dihilangkan 100%. Namun paling tidak bisa
disamarkan dengan bantuan bahan alami
yang kaya vitamin E, seperti gel lidah buaya.
Caranya : oleskan gel lidah buaya pada
bagian tubuh yang mengalami stretch mark,
diamkan beberapa saat sampai mengering,
kemudian basuh dengan menggunakan air
hangat. Lakukan kegiatan ini sesering mungkin
guna mengembalikan elastisitas kulit.

VITAMN E & KESEIMBANGAN
HORMON

Hormon yang tak seimbang dalam tubuh
dapat menyebabkan perubahan mood hingga
kelebihan berat badan. Untuk mengatasinya,
maka diperlukan bahan makanan alami
yang kaya akan vitamin E. Sebab, beberapa
penelitian telah membuktikan bahwa vitamin
E erat kaitannya dengan keseimbangan sistem
hormon dalam tubuh.

*dari berbagai sumber



BENGKAK
SAAT HAMIL,

PERLUKAH KHAWATIR?

Bengkak pada kaki saat hamil memang
kerap terjadi. Meski demikian, jangan

abaikan bila disertai dengan gejala lain
yang tak lazim.

Tak bisa dipungkiri, meski membahagiakan,
kehamilan umumnya juga selalu diikuti
dengan berbagai keluhan. Maklum, selain
mengalami perubahan hormon, perubahan
fisik seperti perut yang semakin membesar,
payudara yang makin berisi, hingga kaki
bengkak pun biasa terjadi.

Umumnya, kaki bengkak itu sendiri mulai
dialami saat kehamilan masuk minggu ke-20.
Danyang menjengkelkan, sekitartiga perempat
atau lebih dari 75% wanita hamil mengalami
hal ini. Lalu, apa sebenarnya yang membuat
kaki ibu hamil bengkak? Berbahayakah?
Bagaimana cara mengatasinya?

@ www.sangbuahhati.com

PENYEBAB KAKI BENGKAK

dr. Afra F. Tangdialla, Sp.OG, dari Rumah
Sakit Hermina dan Mitra Keluarga Depok
mengatakan bahwa pembengkakan pada
beberapa area tubuh ibu hamil, terutama kaki,
memang normal terjadi. Kondisi demikian
dalam dunia medis disebutnya dengan istilah
edema. “Edema itu sendiri artinya adalah
pembengkakan pada beberapa area tubuh
akibat adanya penimbunan cairan. Pada ibu
hamil, penambahan cairan di tubuh memang
dapat mencapai 25% dari jumlah total
kenaikan berat badan selama kehamilan.
Biasanya, edema pada ibu hamil tak hanya
terjadi pada bagian kaki saja, tapi juga bisa di
wajah, tangan, sendi, dan tungkai,”jelasnya.

Meski demikian, Dokter Afra mengakui bahwa
edema pada ibu hamil lozimnya memang
terlihat paling nyata di bagian kaki. Tak heran
jika begitu masuk minggu ke-20 atau bulan
kelima kehamilan, banyak yang mengeluh
sepatunya tidak muat lagi.



“Hal ini dapat terjadi karena rahim semakin
membesar seiring dengan bertambahnya usia
kehamilan, sehingga menyebabkan darah
vena yang berasal dari kaki dan tungkai
memerlukan tekanan yang lebih besar untuk
kembali ke jantung. Nah, tekanan pembuluh
darah  yang meningkat tersebut akan
menyebabkan penumpukan cairan di tungkai
dan kaki yang disebut edema tungkai. Edema
tungkai ini biasanya akan terlihat berkurang
pada pagi hari setelah ibu hamil beristirahat
cukup di malam hari,” tambah Dokter Afra.

BAHAYA KAKI BENGKAK

Lebih jauh Dokter Afra juga menijelaskan,
meski pembengkakan pada kaki selama
kehamilan tergolong normal, bukan berarti tak
perlu diwaspadai. Sebab ada juga beberapa
kondisi pembengkakan yang menurutnya
patut dikhawatirkan, karena bisa jadi itu justru
menjadi tanda awal dari preeklampsia.

“Secara sederhana dapat dijelaskan bahwa
preeklampsia  merupakan tekanan darah
tinggi pada ibu hamil. Selain ditandai dengan
sakit kepala yang hebat, penglihatan kabur
serta rasa nyeri pada perut bagian atas,
preeklompsia  juga dapat menyebabkan
pembengkakan pada beberapa bagian tubuh
termasuk kaki. Bila tak segera ditangani,
preeklompsia bisa berkembang menjadi
eklamsia yang bisa berakibat fatal bagi
keselamatan ibu dan janin,” ujar Dokter Afra.

ltu  sebabnya, Dokter Afra  kembali
menegaskan, jika bengkak pada kaki terjadi
secara berlebihan dan diiringi dengan kondisi
lain yang tak lozim, mulai dari nyeri dada,
sesak napas, hingga bengkak hanya pada
satu kaki, maka disarankan untuk segera
memeriksakan diri ke dokter. Sebab selain
bisa menjadi tanda awal dari preeklampsia,
bengkak yang demikian juga bisa menjadi
tanda adanya masalah pada jantung atau
pembekuan darah.

KEHAMILAN

CARA MENGATASI

Untuk mengatasi pembengkakan pada kaki
selama hamil, maka ada beberapa hal yang
disarankan Dokter Afra. Diantaranya adalah
menghindari penggunaan garam berlebih
pada makanan. Sebab semua makanan yang
mengandung garam tinggi dipastikannya
dapat memperburuk pembengkakan.

“Makanan instan, cepat saji, serta makanan
kaleng juga umumnya memiliki kadar garam
tinggi sehingga harus dihindari. Selain itu,
mengonsumsi makanan atau minuman yang
mengandung kafein secara berlebih seperti
teh, kopi dan coklat juga dapat memperburuk
kondisi kaki bengkak,” tambahnya. Di
samping itu Dokter Afra juga menganjurkan
agar ibu hamil menghindari berdiri atau
duduk dalam jangka wakitu yang lama. Jika
pekerjoan menuntut posisi  berdiri, maka
usahakan untuk duduk setelah lama berdiri.
Sebaliknya yang bekerja di kantoran dan
harus duduk berlama-lama, dianjurkan untuk
berdiri dan melakukan peregangan setiap
jamnya.

“Ketika beristirahat, tak ada salahnya ibu hamil
mengangkat kaki dengan posisi yang lebih
tinggi dari posisi jantung. Kegiatan tersebut
dapat membantu  melancarkan  peredaran
darah di kaki. Makan makanan yang tinggi
kalium seperti pisang juga sangat saya
anjurkan,” papar Dokter Afra lagi. Tak hanya
itu, menggunakan sepatu yang nyaman,
menghindari sepatu high heels, menghindari
pemakaian baju dan celana ketat juga sangat
disarankan. Selain itu minum air putih yang
cukup, tidur dengan posisi miring, serta aktif
bergerak sudah menjadi suatu keharusan.
Sementara untuk melakukan terapi pijat,
Dokter Afra tak terlalu menganjurkan. Sebab
bila kaki bengkak pada ibu hamil masih
tergolong wajar, maka ia memastikan akan
hilang dengan sendirinya dalam waktu 24 jam
setelah melahirkan.
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5 CARA MENCEGAH
OBESITAS PADA BALITA

Batasi makanan dan minuman
Pastikan balita makan sesuai porsinya. manis. Ganti camilan yang tinggi

Ingat, si kecillah yang paling mengerti batas gula dengan buah potong. Patut

kenyangnya. Karena itu jangan menyediakan diketahui, gula adalah salah satu
makanan secara berlebih dan memaksanya - penyebab utama obesitas.

untuk menghabiskannya.
kebiasaan seperti itu jusfru bisa
menambah beraf badannya.

Pantau durasi fidurnya.

Kurang tidur bisa

menjadi salah  safu

faktor pemicu obesitas

Usahakan untuk selalu ' _ pada anak. Bahkan sebuah

menyediakan waktu studi yang dilakukan British

bermain dengan si kecil. Nutrition Foundation
Faktfa membuktikan jika mendapati bahwa anak
anak akan lebih akfif yang kurang ftidur juga
bergerak bila bermain : lebih berpotensi terkena
bersama orangtuanya. penyakit jantung dan
Daripada terus- diabetes tipe 2

terusan membiarkan

anak menonton felevisi

atau bermain gadget,
lebih baik ajak mereka
untuk menari bersama,

bermain bola afau hanya Jadilah contoh yang baik. Jika ingin si kecil menyukai
sekedar ke jar-kejaran. sayur, maka orangtua harus memperlihatkan
jilka mereka juga sangat menyukai sayur. Banfu
anak menerapkan pola hidup sehat dengan cara
men jaukannya dari makanan olahan serta junk food.

@ www.sangbuahhati.com



8 Kondisi yang
menyebabkan Bumil
Pantang Naik Pesawat

Usia kehamilan masih dibawah I4 minggu
¢ Memiliki kelainan letak plasenta
®* Pernah mengalami persalinan prematur
®* Pernah mengalami pendarahan

e Merupakan kehamilan pertama pada
& usia di atas 35 tahun

Memiliki riwayat darah tinggi dan
sebelumnya pernah mengalami atau
didiagnosa preeklampsia

&;_:_‘:‘ s
E———
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® Pernah mengalami keguguran

e Pernah mengalami kehamilan ektopik
atau hamil di luar kandungan
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Alpukat,

Buah Dengan
Segudang
Manfaat

Selain memiliki tekstur yang
lembut, buah yang satu ini
juga kaya nutrisi. Tak heran
jika ibu hamil bahkan bayi
kerap disarankan untuk selalu
mengonsumsinya.

Siapa yang tak kenal alpukat? Buah dengan
daging berwarna hijau muda kekuningan ini
bisa dibilang tak mengenal musim. Buktinya
selain selalu tersedia dalam menu jus di
restoran-restoran, alpukat juga kerap terlihat
sebagai salah satu isi dari es campur maupun
es teler.

Nah bila dilihat dari kandungan nutrisinya,
alpukat termasuk buah super lho. Maklum,
selain mengandung lemak tak jenuh tunggal,
buah asal Meksiko ini juga kaya akan protein,
vitamin K, vitamin C, vitamin A, Vitamin E,
Vitamin B5 dan B4, serta asam folat. Selain itu,
alpukat juga mengandung berbagai mineral
penting untuk tubuh, seperti magnesium dan
potassium. Karenanya tak salah jika buah
ini dijadikan pilihan untuk dikonsumsi bayi,
anak-anak, ibu hamil, maupun manula.

Ragam Manfaat Alpukat

Seperti yang kita tahu, alpukat kaya
akan lemak. Menariknya, lemak yang
dikandungnya tergolong lemak baik sehingga
justru sangat berguna bagi kesehatan.
Dengan mengonsumsi alpukat, maka rasa
kenyang akan bertahan lebih lama. ltu
sebabnya, buah ini sangat cocok dikonsumsi
oleh orang yang sedang menjalani diet.

Tak hanya itu, alpukat juga dikatakan para
ahli mampu menjaga kadar gula daloam
darah tetap stabil. Bahkan menurut sebuah
penelition yang dilakukan Kansas State
University, lemak baik yang terkandung dalam
alpukat terbukti turut berperan menjaga
selaput sel otak, membuat daya ingat tetap
tajam, membantu  mencegah  penyakit
jantung, serta mengobati osteoarthritis.
Sementara vitamin dan mineralnya dikenal
sangat baik untuk kesehatan mata dan kulit,
serta dipercaya dapat memperkuat tulang
dan efektif mencegah terjadinya migrain.




Alpukat Untuk Ibu
Hamil & Bayi

Mengingat kayanya nutrisi yang dikandung
alpukat, maka banyok ahli  kesehatan
menyarankan  agar ibu  hamil  rajin
mengonsumsi  buah ini. Sebab selain
mengandung asam folat yang bisa
mencegah bayi lahir cacat, vitamin dan
mineral yang ada pada alpukat juga dapat
turut mengoptimalkan perkembangan otak
dan tulang janin.

Berkat lemak baiknya pula, buah berkulit
tebal ini dapat membantu  mencegah
terjadinya kenaikan berat badan berlebih
pada ibu hamil. Topi tentu saja dengan
syarat dikonsumsinya secara benar alias
tidak ditambahi gula, sirup, maupun susu
kental manis secara berlebihan. Lebih
dari itu, berdasarkan berbagai penelitian,
alpukat juga dianggap mampu membantu
mengurangi gejala morning sickness pada
awal kehamilan.

Lalu apa manfaat utama alpukat untuk
bayi dan di usia berapa bayi boleh
mengonsumsinya? Para ahli  kesehatan
sepakat, alpukat aman dikonsumsi bayi sejak
usia 6 bulan. Sebab selain padat nutrisi,
tekstur alpukat juga sangat lembut dan
mudah dicerna sehingga cocok dijadikan
MPASI. Dengan mengonsumsi alpukat, maka
bayi dapat terhindar dari sembelit sekaligus
peradangan.

Salad Alpukat
Untuk Ibu Hamil

Bahan :

Tbuah alpukat

Tbuah-apel

Buah anggur secukupnya

2 sdm mayonnaise

1 cup yogurt plan

2 sdm madu murni yang sudah
dipasteurisasi

1/2 sdm air jeruk nipis / lemon
Keju parut secukupnya

Cara membuat :

- Cuci bersih semua buah, pofong-
potong, tempatkan dalam safu
wadah
—Aduk-mayonnaise,yogurt,

madu dan air perasan jeruk nipis,
campurkan dengan potongan buah
- Taburi keju parut

- Sajikan selagi dingin

Pure Alpukat Pisang
Untuk Bayi (6 bulan)

Bahan :

1/2 buah alpukat matang
1/2 buah pisang matang
ASIP secukupnya

Cara membuat :

- Haluskan alpukat dan pisang
dengan menggunakan blender
=Campur dengan ASIP
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Hobi menyantap masakan Jepang? Yuk, segera kunjungi Sakura Tokyo

Bagi masyarakat Indonesia, makanan khas
Jepang pasti sudah tidak asing lagi. Buktinya
berbagai restoran dengan menu khas negeri
sakura selalu terlihat ada dimana-mana. Tidak
hanya di mal, tapi juga di ruko-ruko, gedung
perkantoran sampai tenda kaki lima. Semua
berlomba menawarkan menu andalannya.
Mulai dari sushi, ramen, hingga yakisoba Nah
bila ingin sesuatu yang lain, cobalah datang
ke Sakura Tokyo yang berlokasi di Ruko South
Goldfinch, Blok E No.1-5, JI. Springs
Boulevard, Serpong, Tangerang. Di restoran
yang baru beroperasi sekitar 3 bulan lalu ini,
pecinta masakan Jepang dapat menemukan
hidangan shabu- shabu dan grill dengan cita
rasa yang berbeda, segar sekaligus nikmat.

Nyaman & Instagramable

Diceritakan oleh Ichabelle Hall, salah
satu pemilik Sakura Tokyo, restoran yang
mengusung konsep all you can eat dengan
menu buffet ini hadir dari pertemanan 3 orang

@ www.sangbuahhati.com

wanita muda. Kebetulan ketiganya juga sama-
sama pecinta makanan khas Jepang. Alhasil
atas dasar persamaan itulah lahir Sakura
Tokyo. Lebih jauh Ichabelle juga menjelaskan,
berhubung ia dan kedua temannya sangat
mencintai keindahan, maka selain berencana
menyajikan makanan khas Jepang yang lezat,
ketiganya juga ingin menciptakan interior
restoran yang tak hanya nyaman, tapi juga
instagramable, sehingga cocok dijadikan
tempat berkumpul bersama teman maupun
keluarga.

“ltu sebabnya, dalom mengerjakan proyek
restoran ini kami tak main-main. Khusus untuk
interiornya, kami tak hanya memenuhinya
dengan ornamen khas Jepang saja. Tapi juga
mendominasinya dengan warna pink bunga
sakura, sehinggaterlihatsangat instagramable.
Tak hanya itu, disalah satu dindingnya sengaja
kami penuhi dengan lukisan 3 perempuan
Jepang yang indah, lambang dari 3 orang
pemilik restoran ini,” kata wanita yang biasa
disapa dengan panggilan Icha ini.
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Aneka Pilihan Saus & Kuah Lezat

Seperti yang sudah dijelaskan di atas, menu
yang ditawarkan Sakura Tokyo berupa
shabu-shabu dan grill, yang dapat dinikmati
pengunjung sepuasnya dengan memilih
sendiri aneka jenis sayuran serta dagingnya
sesuai selera. Khusus untuk daging, restoran
ini memberikan pilihan yang cukup beragam.
Ada US premium beef, wagyu saikoro, non
fat beef fillet, chicken fillet, hingga dori fish.
Sementara untuk kuah shabu-shabunya,
Sakura Tokyo menyajikannya dalam 3 pilihan,
yaitu sukiyaki, spicy miso dan collagen.

“Nah khusus untuk anak-anak dan wanita,
kuah collagen yang gurih sudah pasti paling
kami rekomendasikan. Sebab selain terbuat
dari kaldu ayam murni tanpa tambahan MSG,
kuah ini juga mengandung rempah-rempah
yang memiliki banyak manfaat. Mulai dari
dapat membantu mencerahkan kulit sampai
meredakan flu. Sedangkan bagi pecinta pedas
dapat memilih spicy miso, dan bagi penyuka
rasa gurih sedikit manis dapat memesan kuah
sukiyaki,”ujar Icha lagi.

Bagaimana dengan saus grill-nya?2 Jangan
khawatir, restoran Jepang yang cozy ini
menyediakannya dalam 4 pilihan, yaitu sweet
sakura (teriyaki), spicy sakura yang terinspirasi
dari rempah-rempah pedas ala Korea, tasty
sakura yang berbahan utama wijen panggang
dan mayo, serta nam jim yang terinspirasi dari
saus pedas ala Thailand. Untuk minumannya,
Sakura Tokyo menyediakan free flow ocha
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panas atau dingin lengkap dengan sirupnya.
Sementara untuk makanan penutGpnya ada
buah segar dan home made es krim yang

lezat.
Harga Terjangkau

Untuk menikmati semua sajian yang lezat
dari Sakura Tokyo, pengunjung tak perlu
merogoh kocek dalam-dalam. Dengan hanya
bermodalkan 119 ribu rupiah ditambah
pajak, menu shabu-shabu dan grill yang akan
membuat ketagihan sudah dapat dinikmati.
Khusus untuk anak dengan tinggi di atas 110
cm, Sakura Tokyo mengenakan tarif 75 ribu
rupiah. Sedangkan untuk anak dengan tinggi
di bawah 110 cm dan lansia di atas usia 60
tahun, tidak dikenakan biaya alias bisa makan
gratis sepuasnya.

“Kebanyakan  restoran  Jepang  yang
menerapkan konsep all you can eat, meminta
pengunjungnya untuk memilih 1 menu, shabu-
shabu atau grill. Tapi khusus di Sakura Tokyo,
kami mempersilahkan pengunjung menikmati
keduanya tanpa perlu biaya tambahan,”
tambah Icha. Kedepannya selain akan terus
menambah varian menu yang cocok dengan
lidah orang Indonesia, Sakura Tokyo dikatakan
Icha juga akan menawarkan berbagai

program promosi yang akan menguntungkan
pengunjung. Karenanya tunggu apalagi? Yuk
segera cicipi kelezatan shabu--shabu dan
grill di Sakura Tokyo. Jangan lupa juga untuk
melihat program promosinya di Instagram
@sakura_tokyo.

KULTNER
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SAYURREBUS
BUAH POTONG

Camilan Sehat
Untuk Anak

KEJU

COOKIES
RENDAH GULA

AGAR-AGAR

YOGHURT

BUBUR
KACANG HUJAU
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The Duck King
Sauce

KREASIKAN MASAKANMU

+ 150 gr Daging Ayam 1. Masukkan daging ayam yang sudah dipotong ke dalam telur lalu

+ 1 butir Kuning Telur gulingkan pada tepung terigu.

+ 100 gr Tepung Terigu 2. Panaskan minyak lalu goreng ayam hingga kuning keemasan lalu

+ 2 sdm Minyak goreng angkat dan sisihkan.

+ 10 gr Bawang Bombay 3. Tumis bawang bombay, paprika merah, paprika hijau dan jahe iris.
+ 5 iris Jahe Iris 4. Masukkan ayam goreng tepung.

+ 5 potong Paprika Merah 5. Masukkan The Duck King - Duck Sauce dan tambahkan maizena
+ 5 potong Paprika Hijau yang telah dilarutkan dalam air.

+ 3 sdm The Duck King - Duck Sauce 6. Aduk hingga sauce tercampur rata kemudian angkat dan sajikan

+ 1 sendok teh Garam hangat.

+ Air secukupnya
» Tepung maizena secukupnya

@ theduckkingsauce theduckkingsauce



Menjelqjah
Australia ...
Barat §

InginberliburkeAustraliabersamakeluarga?
Kenapa tak mencoba mengunjungi Perth
saja? Sebab selain memiliki jarak yang
relatif lebih dekat dari Indonesia, kota
ini juga dipenuhi playground menarik
yang dapat digunakan si kecil bermain
sepuasnya secara gratis. Di samping itu,
Perth juga memiliki banyak objek wisata
unik, yang pasti akan meninggalkan
kenangan berkesan bagi seluruh anggota
keluarga. Berikut diantaranya.
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FREMANTLE MARKET

Fremantle merupakan sebuah nama kota
pelabuhan yang dapat dicapai dari Perth
dengan waktu kurang lebih 30 menit. Di
area ini ada banyak tempat wisata, seperti
Fremantle Fishing Boat Harbour yang
terkenal dengan restoran fish & chips-nyaq,
juga Fremantle Prison yang merupakan
bekas penjara yang dibangun pada abad
ke-17.

Menariknya, disana juga ada Fremantle
Market, sebuah pasar tradisional tua yang
sangat menyenangkan, unik, dan bersih.
Di Fremantle Market, pengunjung bisa
membeli apapun yang dibutuhkannya.
Mulai dari sayuran dan buah segar, bunga,
buku, suvenir, makanan berat, hingga
camilan lezat seperti nougat, sosis, dan
coklat. Sembari melihat-lihat, berbagai
pertunjukan musik lokal maupun sulap siap
menemani. Namun ada satu hal yang patut
diingat, Fremantle Market hanya buka di
akhir pekan, tepatnya di hari Jumat, Sabtu,
dan Minggu saja.

BERMAIN

KiNnes PArRk & BoTANICAL
GARDEN

Ketika berlibur ke Perth, wajib hukumnya
mengunjungi taman kota yang konon
terbesar di dunia ini, Kings Park & Botanical
Garden namanya. Di sana wisatawan
dapat  berjalan-jalan  santai  sembari
melihat berbagai jenis tanaman dengan
latar belakang lanskap Kota Perth. Khusus
di bulan September hingga November,
saat musim semi tiba, ribuan bunga liar
yang indah siap memanjaokan mata. Lelah
berjalan-jalan, menggelar tikar dan piknik
bisa dijadikan pilihan. Oh ya, untuk dapat
masuk ke tempat ini pengunjung tidak perlu
membeli tiket alias gratis. Menyenangkan
bukan?

CAVERSHAM WILDLIFE PARK

Tak lengkap rasanya berkunjung ke Australia
tanpa menemui hewan khasnya. Nah, jika
ingin bertemu sekaligus berinteraksi dengan
kanguru maupun koala, maka berkunjung
ke Caversham Wildlife Park yang dapat
dicapai dari Perth sekitar 30 menit bisa
dijadikan pilihan. Untuk dapat masuk ke
Caversham  Wildlife Park, pengunjung
wajib membeli tiket masuk kurang lebih
seharga Rp 300.000,- untuk dewasa dan
Rp 150.000,- untuk anak-anak usia 3-14
tahun. Dengan tiket tersebut, pengunjung
dapat memberi makan sekaligus berfoto
bersama kanguru, koala, wombat, dan
hewan lainnya, sekaligus melihat secara
langsung pencukuran bulu domba.




BERMAIN

WisaTa PeTik BuaH

Di pinggiran Kota Perth ada banyak
perkebunan buah seperti apel, jeruk, kesemek,
stroberi, dan delima, Biasanya pemilik dari
perkebunan tersebut akan membukanya
untuk umum ketika musim panen tiba. Di
akhir musim gugur yang jatuh pada bulan
Mei misalnya, ada beberapa perkebunan
kesemek yang bisa dikunjungi. Dengan

membayar tarif tertentu, maka pengunjung
bebas masuk dan memetik sekaligus makan
buah yang dipanennya sampai puas. Sungguh
kegiatan mengasyikkan yang bisa dilakukan
bersama keluarga. Tertarik mencoba?

New Norcia

New Norcia merupakan kawasan biara Katolik
unik yang dapat dicapai 1,5 jam perjalanan
dari Perth. Di tempat ini, pengunjung dapat
menjelajah dengan tenang sekaligus melihat
secara langsung keindahan bangunan tua
khas Spanyol. Disana juga terdapat museum,
galeri seni, serta biara yang masih dihuni oleh
para biarawan dari Ordo Benediktin. Sehari-
harinya selain berdoa, biarawan-biarawan
tersebut juga memproduksi berbagai rofi
yang rasanya lezat, wine, serta minyak zaitun
yang dijual untuk umum.

MANDURAH

Ingin berburu kepiting? Datanglah ke
Mandurah yang letaknya kurang lebih 1
jam perjalanan dari Perth. Bagi warga lokal,
tempat ini adalah surga untuk mendapatkan
kepiting secara gratis. Sementara bagi
wisatawan, kegiatan berburu kepiting yang
biasanya dilakukan pagi hari sebelum
matahari terbit atau di sore hari setelah
matahari terbenam ini tentu akan menjadi
rekreasi unik yang tak terlupakan.

Meski demikian, ada beberapa peraturan
yang harus ditaati. Pertama, kepiting yang
diburu ukurannya tidak boleh terlalu kecil
alias harus mengikuti aturan yang sudah
ditentukan. Kedua, kepiting betina yang
sedang bertelur pantang untuk dibawa
pulang. Dan yang ketiga, setiap orang hanya
boleh membawa pulang maksimal 20 ekor
kepiting buruannya. Seruu..
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FAKTA SEPUTAR
STEOPOROSIS

Osteoporosis  merupakan penyakit  fulang
yang kerap disebut tulang keropos. Secara
miksroskopis, tulang tersusun seperti struktur
sarang lebah. Bila ferjadi osteoporosis,
lubang-lubang pada sarang lebah ini menjadi
lebih besar. Artinya kepadatan tulang sudah
berkurang, dan stfruktur tulang menjadi tidak
normal.

Penyebab osteoporosis beragam. Diantaranya
karena proses alami penuaan, penyakit kronis,
malnutrisi, kurang beraktifitas, serta pola hidup
tidak sehat.

Umumnya wanita lebih banyak menderita
osteoporosis. Hal ini disebabkan karena ftulang
pada wanita cenderung lebih kecil dan ftipis.
Massanya pun lebih rendah. Selain itu, hormon
estrogen pada wanita yang ikut melindungi
fulang, menurun drastis pada saat post-
menopause.

Kehamilan dan menyusui dapat meningkatkan
risiko wanita terkena osteoporosis. [tu sebabnya,
kebutuhan kalsium dan vitamin D saat hamil
dan menyusui waijib dipenuhi dengan cara
cukup ferpapar sinar matahari setiap hari
serfa mengonsumsi makanan finggi kalsium.
Contohnya kacang-kacangan, sayuran hijau,
seafood, dan daging. Sebab jika asupan kalsium
kurang, tubuh akan mengambilnya dari tulang.

@ www.sangbuahhati.com
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Kebutuhan kalsium setiap orang memang
berbeda. Setiap harinya anak-anak
membutuhkan 600 mg, dewasa muda 1300
mg, dewasa 750 mg, ibu hamil 1500 mg, ibu
menyusui 2000 mg, pasien patah fulang dan
wanita post-menopause 1500 mg.

Beberapa makanan tertentu disarankan unfuk
tidak dikonsumsi secara berlebihan karena
dapat mempercepat proses hilangnya kalsium,
seperti makanan olahan, junk food, serta gula.

Osteoporosis kerap terjadi diam-diam, sehingga
sering disebut sebagai silent disease. Patah
tulang seringkali menjadi gejala pertama. Bisa
juga tubuh menjadi lebih pendek atau bungkuk.
Itu terjadi karena ruas-ruas tulang belakang
melemah dan memendek.

Faktanya osteoporosis tidak bisa disembuhkan.
Namun,banyak faktor risiko yang dapat
diantisipasi, ferutama yang fterkait dengan gaya
hidup. Karenanya disarankan untuk menjauhi
rokok dan minuman beralkohol, kafein serta
soda.

Olahraga seperti dansa, jogging, lompat fali,
treadmill, jalan kaki, aerobik; juga olahraga
penguatan otot seperti latihan dengan beban
atau mesin fitness sangat baik dilakukan
secara rutin guna meminimalisir terjadinya
osteoporosis.
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PICK UP POINT

PiCk UP %
Reading
Poin+

DAPATKAN / BACA SANG BUAH HATI
DI SELURUH CABANG :

e Lounge @ Bandara Soekarno Hatta
e Lounge Garuda Indonesia

e Bebe Love

e Tumbletots

e KiddyCuts

® Mom & Bab

e Sekolah Musik Indonesia (SMI)
e Dunkin Donut’s

e Rafa Health & Beauty Lifestyle
o Willy Soemantri Music School

e Pelangi Cake

® Yen’s Baby Shop

JAKARTA UTARA

Mom & Jo Spa MOI
Teach Indonesia School
Punk Q Hair Studio
RS.Satya Negara

Mall Of Indonesia (MOI)
RS Royal Progress

RSIA Family

RS Hermina Podomoro

RS Puri Medika

Suzanna Baby Shop

RS Gading Pluit

Sun Smile

Dental Health Center
Klinik Gigi Gading Graha/
Yayasan Kasih

TKK 10 Penabur PIK
Lighthouse Kelapa Gading
Baywalk Mall

Kiddie Planet

Pluit Village

EDB Baby Shop

Gading Music School
Baby Empire

Warung Tahu

Creativkids PIK
Creativkids Kelapa Gading
Bird & Bees

Suzanna Baby Shop
Odilia Baby Shop

Baby Parcel PIK

PP 0000000000000 0006006060000 0000

JAKARTA PUSAT

RS Mitra Kemayoran
Baby's World

RSIA Bunda
Creativkids Pasar Baru
PG Ar Rahman Motik
House of Costume
Shape Up Indonesia
KIDDY CUTS

00600000

JAKARTA BARAT

Pelita Montessori Pre-School &
Kindergarten
Kinderworld Montessori
Sempoa Sip Citra 2

Drg. Linus Boekitwetan
Medikids Klinik & Apotik
Megumi Baby House

Dr. Dianto, SpA

Baby Rabbit Baby Shop
Smart Kiddo - Baby Shop
Creativkids Cengkareng,
Citra 2 Ext

Creativkids Cengkareng,
Sportopia

Creativkids Grenville
Bella Baby Shop

Asoka Baby Store

Kid & Baby Zone

Lavie Baby House Puri

OG0 O & 4060606006000 o

JAKARTA SELATAN

4 ESC

4 Suzanna Baby Shop Pondok
Indah

@ Children Hair Salon

€ Mahakam Shoppe

@ Playparg @ Kemang

@ Sekolah Lentera Internasional

4 RSIA Kemang Medical Care

@ Roger's Salon, Clinic & Spa

@ Animaland FX

4 Esther House Of Beauty

@ RSIA Yadika

4 RS Muhammadiyah Taman
Puring

4 Brawijaya Women & Children
Hospital

4 Play Group Blosoom

4 RS MEDISTRA

¢ Apotik Mahakam

4 Ever Green

4 Rumah Sakit Bersalin Asih

@ Click House

4 The Play Ground

¢ Madeline Beauty Center

# Lighthouse Kebayoran

@ Lighthouse Simatupang

@ Creativkids Pondok indah

@ Creativkids Tebet

4 Ocha Baby Shop

@ Bird & Bees

JAKARTA TIMUR

4 RS Omni Pulo Mas

@ Kits 4 Kids

4 RS Hermina Jatinegara
@ RS Yadika

4 Kids Republic

@ RSIA Evasari

BEKASI

@ RSIA Hermina Bekasi

# RS Citra Harapan Indah

4 RS Hosana Medika

4 RS Tiara

@ RS Mitra Keluarga Bekasi Barat

# RS Bersalin Taman Harapan Baru

# RS Medika Cikarang

# RS Bella

@ TKK Penabur Harapan Indah
Bekasi

# RS Grand Wisata Hermina

@ Sekolah Victory Plus (SVP)

@ RS Permata Bekasi

& K Quantum

# Kidea Bekasi



CIBUBUR

@ Creativkids Cibubur

SERPONG, BINTARO,
TANGERANG, BANTEN

RSIB Putera Dalima

RS Eka Hospital

RS Mayapada Hospital
Suzanna Baby Shop

RS Awal Bros

Archa Klinik

Puskesmas Poris Gaga

Klinik DK Bintaro

Mom n Jo Spa BSD

Amazia Music School

Mae Bebe

Bintaro Jaya Exchange

Kirei Wash

Kharinta Clinic

Sudjana Kids & Baby Shop
Laboratorium Klinik Primalab
Thumbkin Montessori Preschool
Candle Tree School
Creativkids Karawaci
Creativkids Gading serpong
Creativkids Little junggle
Credativkids the icon bsd
Creativkids Pamulang
Creativkids Vila melati mas
Creativkids Bintaro sektor 3
Creativkids Bintaro sektor 9
Biyan Baby Shop

Bird & Bees ( Bintaro)

0 0000000000000 00000600000000

BOGOR

4 RSIA Annisa

4 Baby and Child Clinic Tumbuh
Kembang

# De'leuit Resto

4 RS Meilia Cibubur

@ Royal Safari Garden

4 RS Bogor Medical Centre

4 RSIA Bunda Suryatni

4 Creativkids Villa Bogor Indah

@ Baby Wish

¢ Baby House

DEPOK

¢ Margocity

# Sekolah Citra Persada
¢ Mabelly by Ryan Salon
# Tasya Baby Kids & Store
4 RS Bunda

4 RS Sentra Medika

4 RS Hermina Depok

# RS Puri Cinere

4 RSB Prima Husada

4 Drg. Joko @ Margocity
# Cinere Bellevue Mall
4 TK Dian Didaktika

4 Creativkids Depok ITC

MEDAN

@ RSIA Stella Maris
@ RSIA Rosiva
@ RS Columbia Asia

BANDUNG

9 Bunda Ganesha ITB

4 RS Hermina Pasteur

4 Santosa Hospital

4 Mivi Baby Shop

@ RSIA Sukajadi

4 The Summit Siliwangi Hotel

¢ Erha Apothecary

¢ Melinda Hospital

4 Lavie Baby House Bandung

@ RS Immanuel

@ Yen's Baby & Kids Shop Setia Budi
@ Yen's Baby & Kids Shop Dakota
@ Yen's Baby & Kids Shop Antapani
€ Yen's Baby & Kids Shop TKI

@ Yen's Baby & Kids Shop Lembang
4 Creativkids Taman kopo indah

# Creativkids Parahyangan

@ Creativkids Halimun

# Creativkids Batununggal

CIREBON

4 RS Ibu & Anak Sumber Kasih
@ RS Putera Bahagia

@ RS Gunung Jati

# Tanita Bay & Kids Shop

JAMBI

@ RS St. Theresia
® Town for Kids
@ Creativkids

LAMPUNG

4 Laboratorium Enggal

4 Sekolah Tunas Mekar Indonesia
@ RS Imanuel Way Halim

4 RS Anugrah Medika

4 Sekolah Global Surya

@ Wellington School

# Creativkids

SURABAYA

@ Chicco Swalayan

# Siloam Hospital

4 De Angel Baby Shop

4 Rumah Bersalin Anugrah
@ RS Mitra Keluarga

BALI

€ Mutiara Media Klinik

@ Klinik 24 Jam Prof. Bagiada
@ PG dan TK Petra Berkat

4 Bali Public School

& TK Sidik Jari

4 Rotary Club Niti Mandala
@ Park 23

4 Youth Shine Academy

SEMARANG

4 Baby Shop Buah Hatiqu

¢ Toko Mainan Anak Ceria

& RS Telegorejo

@ RSB Soegijopranoto Bongsari
¢ Toko Sejati Baby

4 Tip Top Babyshop

¢ Ramee Babyshop

¢ Bidan Kita

PICK UP POINT

YOGYAKARTA

@ RS Santa Elisabeth

4 Imatho Family Care

@ Varasti Salon & Day Spa

4 Female & Baby Only

4 Rainbow Salon & Spa Sekeluarga
4 Sekolah Budi Utama

4 Baby Zania Baby Shop & Spa

@ PTTKA Rumah Sahabat

MAKASSAR

4 Max-co
4 Aliyah Baby Shop

PALEMBANG

@ Siloam Sriwijaya

4 Warna Warni Baby Shop
¢ Melody Baby Shop

@ TK Cipta kreatif

BATAM

@ Creativkids

SOLO

@ Harfono Solo

@ RS Indriati

4 Bunda Baby Shop

4 Toko Esbe

4 Toko Sumber Makmur

Ingin
Jadi
PICK UP
POINT?

HUBUNGI:
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