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1. Mendapatkan aneka voucher diskon yang selalu bertambah setiap

bulannya
2. Dapat mengikuti lelang online kebutuhan ibu hamil, bayi dan anak
3. Berhak mengikuti webinar seputar parenting yang akan diadakan
setiap 2 bulan sekali
4. Dapat mengikutsertakan si kecil pada setiap perlombaan SBH

CARA MENDAFTAR

1. Kunjungi website www.sangbuahhati.com
2. Klik link pada bio instagram @majalah_sbh
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Minta Dikirimi Majalah

Salam kenal. Semenjak pandemi saya sudah tidak pernah pergi lagi ke baby shop lang-
ganan untuk mengambil Majalah SBH. Padahal lewat Instagram @majalah_sbh, saya
melihat edisi terbaru sudah terbit kembali (yang covernya Mbak Syahnaz). Bolehkah
saya minta dikirimi majalahnya? Jika harus dikenakan biaya ganti cetak dan ongkir
juga tidak masalah. Terima kasih

’ Aini — Solo ’
A

Dari Redaksi

permintaan pengiriman majalahnya. Terima kasih.

’ Hai Bunda Aini, salam kenal. Silahkan menghubungi whatsapp 087881975343 untuk

'--------

Kapan SBH Berbakat Diadakan?

Dear Redaksi Majalah SBH. Saya ingin bertanya, apakah di tahun ini SBH Berbakat
ditiadakan? Biasanya kan dilangsungkan berbarengan dengan Pemilihan Model Cover.
Saya lihat yang Pemilihan Model Cover sudah dilaksanakan meski sifatnya online.
Kalau boleh usul, SBH Berbakat juga tetap diadakan dong. Terima kasih.

’ Dari Redaksi

Halo. SBH Berbakat di tahun 2020 ini tetap diadakan kok. Hanya saja audisinya online.

' Simak syarat dan ketentuannya di Majalah SBH terbaru ya. Terima kasih.

Christy Wayong — Bogor ’

4 | www.sangbuahhati.com
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Jilindnhdi
\& VIRTUAL AUDITION ) ?

#audisidarirumah

i Per periode . (3 pemenang) Tabungan @ Rp 500.000,
Juara Utama : Trophy + Tabungan Pendidikan Rp 10.000.000,- :
Juara Favorit : Trophy + Tabungan Pendidikan Rp 5.000.000,-

. AUDISII  : 21 Nov- 13 Des 2020 AUDISIIV : 11-24 Jan 2021
: AUDISI I : 14 - 27 Des 2020 AUDISIV : 25Jan-7 Feb 2021
: AUDISIINI = 28 Des 2020 - 10 Jan 2021

GRAND FINAL : 20 Februari 2021



SYARAT & KETENTUAN

i » Peserta berusia 4 — 12 tahun (belum berulang tahun ke 13 saat ikut audisi), dan
. bebas menunjukkan bakatnya seperti menyanyi, menari, fashion show, sulap,
pidato, dan lain sebagainya

- Bakat yang ditunjukkan dilarang mengandung unsur SARA

* Peserta diperbolehkan individu atau grup (maksimal 8 orang dalam 1 grup)

» Orangtua/wali peserta wajib terdaftar sebagai member SBH S-mart :
1 (satu) nomer member SBH S-mart hanya berlaku untuk 1 peserta. Jika mendaftar :
sebagai grup, maka nomer member SBH S-mart yang digunakan harus sesuai :
dengan jumlah anak yang terdapat dalam grup.

Contoh, peserta tunggal = 1 nomer member SBH S-mart.

: Peserta grup (2 anak) = 2 nomer member SBH S-mart, dst

i * Peserta wajib menunjukkan/menampilkan bakatnya dalam bentuk video dengan

: kualitas gambar yang cukup baik :

- Video tidak diperkenankan menggunakan effect dan hanya boleh di edit standard

i (cut to cut)

: » Durasi maksimal video 5 menit

: » Video dikirim ke whatsapp 0856-9401-0407 atau email ke : lombasbh@gmail.com
dengan melampirkan no member SBH S-mart atau nama yang digunakan untuk

i member SBH S-mart, beserta nama, usia, dan foto peserta

i « Semua video yang masuk akan ditayangkan di Youtube channel SBH TV

i « Setiap periodenya akan dipilih 3 pemenang yang berhak melaju ke Grand Final
SBHB 2020 yang akan dilangsungkan secara virtual pada 20 Februari 2020

Yuk join SBHM

Sang Buah Hati

..........................................................................................................................................................................................

(© 087881975343 (@ majalah_sbh (f) Majalah sangbuahhati  (¥) @sangbuahhati



PENDAPATKU Si Kecil Tantrum
Apa yang Harus Dilakukan

JANGAN TERBAWA ARUS

Versi Mommy Pink nih saat menghadapi anak tantrum, pertama berikan
waktu pada si kecil untuk menangis dan mengekspresikan kekesalan
hatinya. Pastinya sambil tetap ditemani dan diawasi ya. Jadi ketika anak
mulai melakukan tindakan yang berlebihan seperti membenturkan atau
membanting dirinya ke dinding atau lantai, Mommy bisa gercep men-

gamankannya. Setelah marahnya mulai reda, orangtua bisa mencuri kesem-
patan dengan cara memeluknya dan mengusap-usap kepalanya. Satu hal
yang harus diingat, jangan sampai terbawa arus. Orangtua wajib
mengontrol emosinya dan jangan sekali-kali menyalahkan atau membentak
anak saat tantrum. Begitu tantrumnya sudah benar-benar reda, ajak si kecil
bermain kembali sambil dijelaskan pelan-pelan kalau tidak semua keingi-
nannya bisa dipenuhi. Selamat mencoba
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BERPELUKAN

Biasanya sih kalau si kecil tantrum aku suka mendekatinya dan mengatakan
: "Daripada marah-marah, mending berpelukan yuk.” Nah pada saat
berpelukan itu anak akan merasa lebih nyaman dan perlahan menjadi lebih
tenang. Tangisan marahnya juga bisa berubah menjadi tangisan manja lho.
Intinya hadapi tantrum anak dengan kelembutan dan kasih sayang. Setelah
anak benar-benar tenang, baru tanyakan apa yang membuatnya marah atau
apa yang diinginkannya.

e e

BER|I KESEMPATAN UNTUK MELUAPKAN EMOSINYA

Biasanya sih waktu si kecil tantrum saya akan memberinya kesempatan
beberapa menit dulu untuk melupakan emosinya melalui tangisan. Setelah
itu baru saya peluk lembut sambil usap-usap kepala dan tubuhnya agar ia
merasa lebih nyaman. Insya Allah, selama saya praktekkan seperti itu, si
kecil tidak pernah tantrum berlebihan.

KIRIMKAN PENDAPAT AYAH BUNDA KE : REDAKSI@SANGBUAHHATI.COM
DENGAN SUBJEK : PENDAPATKU EDISI JANUARI - FEBRUARI 2021 :
5-8 PENDAPAT TERPILIH AKAN MENDAPATKAN BINGKISAN DARI SBH

\
8 | www.sangbuahhati.com \



PENDAPATKU

Pt i i

BERI TAWARAN WIN WIN SOLUTION

N

Saat anak tantrum, langsung posisikan badan sejajar dengan anak, dan
komunikasikan alasan kenapa tidak boleh beli atau berprilaku seperti itu.
Misal tantrum karena minta mainan, jelaskan jika tidak semua permintaan-
nya bisa dituruti. Peluk dan katakan secara perlahan bahwa meskipun ia
menangis dan ngambek di depan umum, Bunda tetap tidak akan membe-
likan mainan yang dimintanya. Oh ya, jangan lupa untuk memberi anak
alternatif yang sifatnya win win solution ya. Misalnya dengan mengatakan :
“Kita tidak usah beli mainan ini ya. Tapi kita coba yuk buat diorama dino
pakai kardus. Kayaknya seru, Nanti Bunda bantu menghiasnya pakai kuas.”
Biasanya nih, kalau sudah dialihkan ke aktivitas lain anak akan tenang.

-
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TETAP TENANG & CARI TAHU PENYEBAB TANTRUM-NYA

Tetap tenang, itu kunci pertama saat menghadapi anak tantrum. Jangan

membalas berteriak atau memaksa anak menghentikan amukannya ya
Bunda. Kedua, cari tahu penyebab anak tantrum. Dengan mengetahui
penyebabnya akan lebih mudah mencari solusinya. Ketiga, alihkan perha-
tian si kecil dengan cara memberikan mainan atau makanan kesukaannya.
Terakhir, jangn memukul anak. Sebagai gantinya Bunda bisa memeluk atau
mencium untuk menenangkan emosi si kecil. Semoga bermanfaat.

TENANGKAN DIRI TERLEBIH DAHULY

Hmmm, hal pertama yang aku lakukan ketika si kecil tantrum adalah
menenangkan diri sendiri terlebih dahulu. Tarik napas perlahan agar kita
tidak terpancing emosi. Kemudian posisikan diri sejajar dengan si kecil, dan
biarkan ia meluapkan apa yang dirasakannya. Pegang tangannya dan tatap
matanya dengan penuh kasih sayang sehingga si kecil tahu bahwa ibunya
selalu ada untuknya. Setelah itu, peluk dan dengarkan apa yang ia mau.
Kalau kondisinya sudah lebih tenang, beritahu si kecil dengan perlahan
bahwa apa yang dilakukannya bukanlah cara yang baik. Percaya deh, si kecil
pasti akan mengerti dan kembali happy.

PENDAPATKU EDISI JANUARI-FEBRUARI 2021 : BAGAIMANA
CARA MELATIH ANAK SUPAYA TIDAK MENGOMPOL LAGI?

www.sangbuahhati.com | 9
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SBH 2020

Pemilihan Model Cover SBH (PMCSBH) yang tahun ini dilakukan secara online telah berakhir. Dis-
ponsori oleh Softmate, Hypomul dan Bearhug, grand final PMCSBH 2020 yang disiarkan secara
langsung melalui YouTube SBH TV dan Instagram @majalah_sbh, Sabtu, 7 November 2020, ber-
langsung dengan sangat meriah.

Peter Amy Budiono, Creative Director Majalah SBH sekaligus dewan juri pada acara grand final
PMCSBH 2020 mengungkapkan, “Saya terharu dan kagum dengan semangat, jerih payah dan
sportivitas para orangtua serta buah hatinya. Meski di tengah keterbatasan karena pandemi, tetapi
mereka tetap antusias berjuang hingga akhir PMCSBH 2020."

Hal senada juga dikatakan Astrid Indraswari, Event Director Majalah SBH sekaligus dewan juri
pada acara grand final PMCSBH 2020. la tidak menyangka, meski di tengah pandemi dan untuk
pertama kalinya PMCSBH diadakan secara virtual, namun tidak menyurutkan antusias orangtua
dan buah hatinya untuk mengikuti acara tersebut.

Dari ribuan foto yang masuk sejak Juli 2020, akhirnya terpilihlah Chloe May O'callaghan (Jakarta)
sebagai juara 1 Kategori A, dan Divinadya Pancasakti (Tangerang) sebagai juara 1 Kategori B.

Sementara untuk 5 terbaik Kategori A berhasil diraih Alanna Aprillia Deery (Tangerang), Carr
Robinson Purser IV (Jakarta), Gloria Michalowski (Depok), Naomi Hansel Martana (Bandung), dan
Crhistabel Nathania Malau (Tangerang). Sedangkan 5 terbaik Kategori B diraih Queensha Fatrinia
Bilasi (Bekasi), Timotius Kenzie Nata (Surabaya), Yudhistira Akhtar Narendra Indro Saputro (Sura-
baya), Greta Oceana Curic (Bali), dan Calysta Nathania (Tangerang).

Hyp@mul 'é
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KILAS

Konsultasi Gigi Online di Tengah Pandemi

Memperingati Bulan Kesehatan Gigi Nasional (BKGN) 2020, Unilever melalui brand Pepsodent
bersama Persatuan Dokter Gigi Indonesia (PDGI), dan Asosiasi Fakultas Kedokteran Gigi Indonesia
(AFDOKGI) berkomitmen untuk menjaga kesehatan gigi dan mulut masyarakat Indonesia dengan
semangat #MerdekakanSenyum.

Pada kegiatan ini, masyarakat diajak menjadi #PahlawanSenyum melalui serangkaian kegiatan
edukasi promotif dan preventif secara online. Konsultasi dengan dokter gigi berbasis online
tersebut dapat diakses melalui Official WhatsApp Tanya Pepsodent di nomor 0878-8876-8880.

Selain konsultasi online dengan dokter gigi, Unilever melalui brand Pepsodent bersama dengan 75
cabang PDGI dan 26 FKG juga akan mengadakan serangkaian webinar selama BKGN 2020.
Terdapat lebih dari 200 webinar bertema “Pentingnya Menjaga Kesehatan Gigi dan Mulut di Era
Pandemi” sejalan dengan edukasi 3M yaitu Menggunakan masker, Menjaga jarak dan Mencuci
tangan.

Hadapi Corona Dengan Gerakan CENTANG

Ratusan komunitas dari berbagai lapisan di Indonesia berkolaborasi mengajak masyarakat Indone-
sia melakukan gerakan CENTANG, yaitu CEgah dan TANGgungjawab dengan 3M+3T, sebagai
upaya bersatu dan bahu membahu melindungi orang tersayang dari ancaman virus corona.

Berawal dari diskusi akan keresahan kondisi tersebut, beberapa penggerak komunitas, Eugene
Panji, Dharmaji Suradika, Salman Subakat dan Sasa Ratna Puspita berupaya memberikan solusi
akhiri corona melalui upaya persatuan. “Selama delapan bulan berlangsung, pandemi ini telah
mengubah cara hidup kita berperilaku. Namun, ancaman virus ini masih tetap ada. Oleh karena itu,
perlu adanya gerakan bersatu yang dilakukan secara serentak dan inklusif, agar upaya ini bisa
memberikan dampak yang signifikan terhadap pemutusan rantai penyebaran corona,” ujar
Dharjami Suradika.

CENTANG itu sendiri merupakan pencegahan dan perilaku bertanggung jawab melalui CEGAH
dengan 3M yang meliputi : menggunakan masker, menjaga jarak, mencuci tangan dan
TANGGUNG JAWAB dengan 3T yakni testing, telusuri dan terapkan isolasi mandiri. Diharapkan
melalui gerakan CENTANG, masyarakat dapat bersatu dan sama-sama mengambil bagian nyata,
mulai dengan turun ke lapangan menjadi relawan, mendonasikan dana untuk menyebarluaskan
gerakan secara masif, serta menyediakan materi kreatif sehingga masyarakat mau melakukan
CENTANG dengan cara menyenangkan.

www.sangbuahhati.com | 11




KILAS

Malaysia Kembali Raih Gelar ‘Health and
Medical Tourism: Destination of the Year’

Malaysia kembali berhasil meraih gelar bergengsi ‘Health and Medical Tourism: Destination of the
Year' dalam ajang International Medical Travel Journal (IMTJ) Medical Travel Awards 2020.
Kemenangan tersebut memantapkan posisi Malaysia sebagai World's Healthcare Marvel dan
mencerminkan komitmen yang kuat dari para organisasi terkait untuk keberlangsungan perawatan
kesehatan dari Malaysia Healthcare di tengah pandemi COVID-19.

Sebagai info, penghargaan itu telah berhasil diraih Malaysia untuk keempat kalinya, sehingga
secara otomatis dapat semakin memperkuat status Malaysia sebagai destinasi wisata kesehatan di
mata dunia. Selain itu, Malaysia Healthcare Travel Council juga sukses memenangkan penghar-
gaan ‘Cluster of the Year’ untuk keempat kalinya secara berturut-turut. Keberhasilan ini tak lepas
dari terjalinnya hubungan kemitraan antara pemerintah-swasta yang sangat baik serta telah
menjadi bagian penting dari pertumbuhan Malaysia Healthcare selama beberapa tahun terakhir.

“Kami merasa sangat terhormat dapat menerima dua penghargaan yang luar biasa ini dari IMTJ.
Penghargaan 'Destination of the Year' dan 'Cluster of the Year’ ini sekali lagi menunjukkan keper-
cayaan yang diberikan oleh dunia terhadap infrastruktur wisata kesehatan dan pengalaman per-
jalanan pasien terbaik kami yang tentunya dapat terjadi berkat dedikasi yang tinggi dari berbagai
pihak. Hal ini memotivasi kami untuk lebih meningkatkan kembali layanan kami dan terus menjaga
nama baik Malaysia Healthcare,” ucap Sherene Azli, CEO MHTC.

{=0aevoes

Sehat™
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Program Sekolah dan Pesantren Sehat

Sebagai wujud kepedulian terhadap masyarakat, Unilever Indonesia Foundation berkolaborasi
dengan Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia, Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia, dan Kementerian Agama Republik Indonesia menghadirkan “Program
Sekolah dan Pesantren Sehat”.

Adapun salah satu bentuk kegiatan dari “Program Sekolah Dan Pesantren Sehat” adalah pelatihan
bagi guru dan murid serta pemberian fasilitas untuk menanamkan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat
(PHBS) di lingkungan pendidikan yang urgensinya semakin terasa di tengah pandemi COVID-19.

"Kesuksesan program ini tentunya tidak terlepas dari dukungan berbagai pihak, mulai dari Pemer-
intah, LSM lokal, para pengajar, siswa/i, para santri hingga orangtua, dan kami optimis dengan
berkolaborasi kita dapat wujudkan Indonesia sehat. Semoga upaya berkelanjutan ini dapat mem-
berikan dampak positif dan mendukung upaya pemerintah dalam memutus rantai penyebaran
COVID-19.” tutup Nurdiana Darus, Head of Corporate Affairs & Sustainability Unilever Indonesia.

!'-'7.




KILAS

Kiprah Prudential Indonesia
Wujudkan Masyarakat Sehat dan Sejahtera

Selama 25 tahun, PT Prudential Life Assurance (Prudential Indonesia) setia mendampingi sekaligus
melindungi masyarakat Indonesia di setiap tahap kehidupan mereka melalui berbagai inovasi. Di
puncak perayaan ulang tahun “Selebrasi Sepenuh Hati PRU25", Prudential Indonesia memaparkan
perjalanan serta berbagai kontribusinya dalam membantu membangun bangsa.

Jens Reisch, President Director Prudential Indonesia mengungkapkan, “Selama 25 tahun, Pruden-
tial Indonesia senantiasa fokus mendengarkan, memahami dan menjawab kebutuhan masyarakat
melalui solusi perlindungan asuransi jiwa yang komprehensif. Kami juga terus berakselerasi mengi-
kuti kemajuan teknologi untuk menghadirkan pengalaman terbaik bagi nasabah melalui layanan
inovatif bernilai tambah.”

Berbagai rangkaian persembahan istimewa pun telah disiapkan Prudential Indonesia dalam meray-
akan ulang tahun ke-25, seperti Desa Maju Prudential yang berkolaborasi dengan Habitat for
Humanity Indonesia. Program ini diimplementasikan di Mauk, salah satu wilayah prasejahtera di
Tangerang, lewat bantuan total senilai hampir Rp5 miliar untuk berbagai program yang akan
membawa dampak positif bagi kehidupan ribuan orang di Mauk. Di antaranya pembangunan lebih
dari 60 hunian layak dengan kamar mandi dan toilet, berbagai fasilitas umum, dan pelatihan untuk
mengubah perilaku keseharian mereka agar lebih bersih dan sehat.

#TanganBersihUntuk

Seperti yang kita ketahui, di masa pandemi kegiatan mencuci tangan dengan sabun menjadi hal
yang sangat penting guna mengurangi penyebaran infeksi virus.

“Dalam situasi pandemi seperti sekarang ini, semua orang berisiko tertular virus, termasuk lingkun-
gan keluarga terdekat. Jadi sangat penting untuk membiasakan seluruh anggota keluarga mencuci
tangan dengan baik,” ungkap Dr. Efmansyah lken Lubis, MM, Ketua Perhimpunan Dokter Umum
Indonesia (PDUI) Komisariat Jakarta Selatan, mewakili PDUIl sebagai organisasi perhimpunan
dengan anggota terbesar di lkatan Dokter Indonesia pada Konferensi Pers Lifebuoy Hari Cuci
Tangan Sedunia #TanganBersihUntukindonesia.

Pada kesempatan yang sama Dr. Efmansyah juga menegaskan bahwa masyarakat Indonesia perlu
mengubah paradigma mencuci tangan. Bila selama ini mencuci tangan hanya dilakukan sebelum
dan sesudah makan atau setelah keluar toilet, maka kini mencuci tangan dengan sabun dan air
mengalir harus dilakukan setiap saat. Misalnya setelah bermain atau melakukan aktivitas apapun.
Dengan demikian dapat mengurangi risiko menyebarnya Covid-19.

-
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INFO

5 Langkah Mudah

Melebatkan

BERIKAN ASUPAN BERNUTRISI

Selain faktor genetik, lebatnya rambut bayi
juga dipengaruhi asupan bernutrisi. Nah,
untuk bayi usia 0-6 bulan, ASI tentu merupa-
kan pilihan yang terbaik. Setelah usianya

masuk 6 bulan, bayi harus mulai diberi MPASI.

Adapun daging sapi, telur, bayam, kacang
hijau, dan berbagai jenis makanan lain yang
kaya akan zat besi dan vitamin B, C, dan E,
merupakan contoh makanan bernutrisi yang

bisa membantu melebatkan rambut bayi.

GUNAKAN BAHAN ALAMI

Alam telah menyediokan begitu banyak
bahan untuk membantu melebatkan
rambut bayi. Diantaranya adalah lidah
buaya, seledri, dan kemiri. Jika ingin
menggunakan lidah buaya, maka bisa
dilakukan dengan cara mengerok daging-
nya. Sementara seledri bisa digunakan
dengan cara menumbuknya terlebih
dahulu hingga mengeluarkan air. Sedang-
kan kemiri harus disangrai untuk kemudian
ditumbuk, disaring, dan diambil minyak-
nya.

ww.sangbuohhati.com

Rambut Bayi

RUTIN MEMIDAT KEPALA BAYI

Sama halnya seperti menyisir rambut bayi,
memijat kepala bayi guna melancarkan
peredaran darah di kepalanya juga perlu
dilokukan. Berikan pijatan lembut
dikepalanya minimal 1 minggu sekali
dengan menggunakan minyak kelapa
murni atau minyak zaitun. Niscaya rambut
bayi akan tumbuh lebih lebat.

RAJIN SISIR RAMBUT BAYI

Meski rambut si kecil masih sangat sedikit,
jangan malas untuk menyisirinya ya. Sebab
selain akan membuatnya terlihat lebih rapi,
kegiatan menyisir rambut bayi secara lembut
dengan sisir khusus bayi juga bisa membantu
melancarkan sirkulasi peredaran darah di kulit
kepalanya. Alhasil rambut bisa tumbuh lebih
lebat dan sehat

SELALU JAGA KEBERSIHAN KULIT KEPALA BAYI

Kulit kepala yang bersih juga akan membantu
melebatkan rambut bayi. Karenanya, cuci
rambut bayi secara teratur dengan menggu-
nakan sampo khusus bayi
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Bonding & Kreativitas

Pandemi bisa dijadikan momen untuk meningkatkan bonding dan menumbuh-
kan kreativitas anak. Karenanyaq, jangan segan untuk mencari tahu prosedur
dan caranya.

Berbagai penelitian  menunjukkan, meski
dipengaruhi berbagai faktor lain seperti pola
asuh hingga lingkungan tumbuh kembang
buah hati, nyatanya bonding tetap memiliki
kaitan yang erat dengan kreativitas. Tak heran
jika Psikolog Irma Gustiana A, M.Psi yang juga
founder klinik Ruang Tumbuh mengatakan,
bahwa proses bonding harus  dilakukan
seimbang dengan pola asuh dan situasi serta
kondisi. Sebab menurutnya, bila bonding
dilakukan dengan pola asuh otoriter, maka bisa
dipastikan jiwa kreatif anak akan ikut
terhambat.

“Ya, kalau bonding dilakukan dengan cara
yang salah dan tidak seimbang, kreativitas
anak justru akan sulit terpicu. Salah-salah
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mereka malah merasa tertekan, cenderung
menjadi lebih keras kepala, dan membangkang
karena mendapat tekanan,” katanya.

Bonding, tutur Irma, pada dasarnya menum-
buhkan ikatan emosi dan batin yang kuat
antara orangtua dan buah hati, sehingga anak
merasa nyaman untuk mengeksplor diri dan
mengambangkan imajinasi. Bunda Lucy,
psikolog dan Esoferic Parenting Coach yang
juga pendiri psikologanak.com juga menegas-
kan eratnya hubungan bonding dengan kreati-
vitas anak. la mengatakan bahwa anak yang
tidak menerima bonding dengan baik dari
orangtua, sudah pasti nantfinya = dipenuhi
dengan masalah. “Kreativitas  mereka juga
akan terhambat,” ujarnya.



Selain terkait dengan bonding, kreativitas,
menurut  Bunda Lucy, juga dipengaruhi
berbagai faktor lain, di antaranya pola penga-
suhan, hubungan kedua orangtua (ayah dan
ibu), juga fasilitas yang tersedia untuk
menstimulus kreativitas itu sendiri.

“lika ruang lingkup bermainnya itu-itu saja,
perkembangan imajinasi anak akan terhambat.
Karenanya, penting sekali bagi orangtua untuk
melakukan quality time bersama anak selepas
kegiatan seharian penuh di luar rumah atau
selepas bekerja,” tegasnya.

Pentingnya Bonding

Terlepas dari hubungan bonding dan kreativi-
tas, berbagai kajian dan kasus membuktikan
pentingnya bonding untuk tumbuh kembang
emosional buah hati. Irma Gustiana yang juga
menangani  psikologi anak remaja dan
keluarga ini mengingatkan orangtua agar tidak
menyepelekan proses bonding. la mengatakan
jika bonding tidak terlaksana dengan baik,
aokan membuahkan dampak negatif yang bisa
menghantui anak hingga dewasa.

“Mereka bisa menjadi mudah cemas, takut,
khawati, merasa tidak aman dengan
lingkungannya, dan bisa menjadi lebih agresif,”
tuturnya.

Kegagalan proses bonding menurut Irma juga
bisa memunculkan perasaan kesepian yang
akhirnya mempengaruhi tingkat konsentrasi
dan kepekaan anck. Alhasil kemampuan
kreativitas anak pun tidak dapat berkembang
dengan optimal. Bunda Lucy juga menjabarkan
bahwa anak yang tidak mendapatkan bonding
dari orang tuanya, sebagian besar memilih
mencari jalannya sendiri.

Akhirnya, sikap konkrit yang terjadi dengan
adanya pengaruh lingkungan, bisa memuncul-
kan ‘prilaoku memprihatinkan saat remaija,
seperfi merokok, mencoba menggunakan
narkoba, free sex, dan yang paling sederhana
anak lebih senang menggunakan atau ‘berko-
munikasi’ satu arah dengan gadget.

LAPORAN UTAMA

Sebenarnya, terang Bunda Lucy, dampak
kurangnya bonding juga bisa dilihat pada anak
balita. Ada beragam perilaku yang bisa
menjadi fanda, misalnya anak senang
menyendiri, marah-marah, tantrum, susah
makan, dan sebagainya. Bunda Lucy juga
menambahkan bahwa bonding diperngaruhi
proses pendekatan pada diri sendiri, baik
dalom diri orangtua maupun anak. “Sama
halnya dengan ungkapan ini, bagaimana mau
membahagiokan orang lain bila diri sendiri
tidak bahagia?2” tukasnya.

Dia juga mengingatkan bahwa makna bonding
berbeda dengan kedekatan secara fisik antara
orangtua dengan anak. “Bonding yang sebe-
narnya adalah membuat keterikatan secara
emosional, sehingga anak tahu bahwa ia
merasa dekat dengan orangtuanya. Bukan
secara fisik melainkan secara emosi,” ujarnya.

Strategi Bonding

Berbicara tentang proses bonding antara
orangtua dan anak, Irma mengatakan harus
menggunakan strategi  yang fepat agar
mendapatkan hasil optimal. Dia menyarankan
agar orangtua melakukan pendekatan secara
emosional dengan berbagai kegiatan asyik di
rumah.
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“Bisa distimulasikan di rumah dengan berbagai
kegiatan. Bisa juga menggunakan pihak lain
semisal kursus non-formal untuk membantu
anak mengembangkan kreativitas  sesuai
bidang yang diinginkan,” ujarnya.

Jika menggunakan pihak ketiga, Irma
menekankan pentingnya orangtua untuk tetap
terlibat dan memfasilitasi dengan benda-benda
atau permainan yang bisa menstimulasi kreati-
vitas.

“Jangan lupa memberikan apresiasi atas apa
yang sudah dilakukan anak. Kalau kita
berbicara tentang kreativitas, maka sifatnya itu
tanpa batas. Artinya, orangtua jangan sampai
mengeluarkan statement yang bisa diartikan
menyalahkan anak,” papar Irma.

Bonding dan Usia

Ada beragam bonding yang dapat dilakukan
orangtua kepada anak berdasarkan usia. Perlu
diingat, usia anak di bawah 5 tahun merupakan
fase terpenting untuk menciptakan ikatan emo-
sional. Pada fase tersebut, orangtua bisa men-
ciptakan ikatan emosi positif dengan cara
sentuhan, memeluk, mengusap rambut,
mencium, mengungkapkan kata sayang, per-
hatian, maupun menanyakan keadaan.

Melakukan bonding pada anak juga bisa
dengan kegiatan seru, semisal story telling,
berolahraga bersama, bermain bersama
dengan bantuan fitur-fitur yang menggemaskan
dan menyenangkan. Bunda Lucy juga men-
gungkapkan tentang ragam cara yang bisa
dilakukan orangtua untuk mengembangkan
kreativitas anak sejok dini, sekaligus
mempererat ikatan batin. Prinsipnya, orangtua
harus melakukan interaksi rutin.

“Banyak cara yang bisa dilakukan, misalnya
ajarkan anak untuk bercerita tentang suatu hal,
story telling, mengajak untuk bermain peran
(role play), berdiskusi, membacakan buku cerita
yang mengasyikkan, hingga bermain bersama
apapun yang diinginkan anak agar bisa
mengeksplor diri fanpa ada aturan atau
batasan yang kaku.”
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Bunda Lucy menegaskan bahwa mengembang-
kan kreativitas anak tidak bisa dibentuk sama
rata, tetapi harus divkur sesuai dengan usia
anak. Usia anak 0-12 tahun masih tergolong
mudah dibentuk. Saat buah hati berusia 13
tahun, mereka mulai memasuki proses critical
area. Usia 5 tahun pertama jelas Bunda Lucy,
menjadi fase mencari, usia é hingga 12 tahun
dikenal sebagai fase menumbuhkan. “Dua fase
itu sangat penting. Dengan demikian, ketika
anak sudah beranjak remaja (duduk di bangku
SMP) ia sudah bisa memahami mau dibawa
kemana dirinya. Ketika duduk di bangku SMA
sudah bisa memfokuskan diri pada pilihannya.”

Lebih lanjut Bunda Lucy memaparkan teori Erik
Erikson mengenai beragam cara yang dapat
dilakukan orangtua dalam melakukan bonding
pada anak. Saat anak berusia O hingga 8
bulan, orangtua perlu menjadi kekuatan serta
konsisten dalam merespon kebutuhan mereka,
sehingga dapat menumbuhkan rasa percaya
pada orang lain.

Untuk anak yang berusia 18 bulan hingga 3
tahun, Bunda Lucy menyarankan agar orangtua
memberikan kebebasan berekspresi serta
kemandirian. Selain itu, orangtua juga perlu
bersikap seimbang antara memberi kebebasan
berekspresi dan membatasi ruang gerak. Hal
tersebut diyakini mampu mengembangkan




sikap kontrol diri dan harga diri. Lain halnya
bila anak berusia 3 hingga 6 tahun, saat
kemampuan motorik dan cakap mereka mulai
berkembang. Pada fase ini, anak sudah mulai
agresif terhadap lingkungan sosial dan mulai
mengenal kegagalan.

“Ketika usia 6 hingga 12 tahun, anak sudah
memasuki fase sekolah yang menuntut penye-
larasan dengan kemampuan akademik yang
juga terus berkembang. Interaksinya dengan
orang lain pun sudah pasti lebih baik. Nah, di
masa inilah mereka mulai banyak menemukan
kegagalan, misalnya dalam hal akademik yang
berdampak pada perasaan rendah diri.Jika
tidak diatasi, perasaan itu akan menghambat
perkembangan di masa depan.”

Karena itu, peran orangtua menjadi sangat
diperlukan.  Orangtua  harus  mampu
membimbing dan memotivasi anak. Selain itu,
poin penting yang perlu digaris-bawahi dalam
bonding fase ini adalah bersikap bijak atas
keputusan yang diambil anaknya.

Manfaatkan Pandemi

Pandemi, menurut Irma dan Bunda Lucy bisa
dimaknai secara positif, apalagi jika dikaitkan
dengan aktfivitas bonding. Kondisi yang
memaksa orangtua bekerja dari rumah atau

AF ORAN UTAMA

dikenal dengan istilah work from home, bisa
menjadi momen untuk lebih mendekatkan diri
dan melihat perkembangan buah hati.

Bunda Lucy memahami tidak mudah membagi
fokus untuk pekerjoan sekaligus menemani
anak dan merencakan kegiatan bersama.
Namun, semua kembali tergantung pada
orangtua dalam menangani persoalan tersebut.

“Pada dasarnya, ada dua pandangan
mengenai kesempatan meningkatkan bonding
di masa pandemi. Ada orangtua yang
lama-lama merasakan beban untuk melakukan
pekerjaan di rumah sekaligus menemani sefiap
perkembangan si kecil. Ada pula orangtua yang
memang mampu memanfaatkan waktu dengan
sebaik-baiknya untuk meningkatkan bonding,”
ujar Bunda Lucy.

Bagi orangtua yang kesulitan mengatur waktu,
Bunda Lucy mengingatkan tentang quality time.
Orangtua bisa mengatur agar ada waktu di
mana mereka bisa benar-benar fokus memper-
hatikan anak.

“Sebelum pandemi Covid-19, banyak orangtua
yang mengeluh tidak mempunyai waktu untuk
anak karena kesibukan sehari-hari. Sebe-
narnya, bonding tidak selalu harus memiliki
banyak waktu. Bisa dilakukan beberapa menit
saja disela kesibukan. Iu sudah cukup.
Terpenting ialah quality time,” tegasnya.
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MEMBENTUK
IKATAN,
MENGATASI
ANTANGAN

Ikatan emosi yang kuat dalam keluarga adalah
investasi yang sesungguhnya. Banyak ahli
menyamakan kuatnya ikatan emosi dalam
keluarga dengan kesehatan jangka panjang
seperti halnya menjaga pola hidup sehat.
Pandemi sesungguhnya membuka banyak
kesempatan untuk mempererat ikatan emosi
antar anggota keluarga, khususnya orangtua
dan anak-anak. Namun tidak bisa dipungkiri,
kebersamaan juga melahirkan tantangan.

Tim Advent Health dalam laman resminya
berbagi cara untuk memperkuat ikatan antar
anggota  keluarga, sekaligus mengatasi
tantangan yang timbul.

Buat Rutinitas _ ‘
WLISO

Pada tahap awal, barangkali semuany:
berjalan lancar. Tantangan untuk menyesuaikan

apa yang dilakukan sebelumnya dan apa yang
dibutuhkan sekarang belum muncul. Namun,

seiring perjalanan waktu, tantangan mulai -
terlihat. Di sinilah dibghubkan beberapa ritual
baru untuk keluarga. Jika memiliki anak usia
sekoiuh dengan berbﬂgm 1ugqs yu harus

kapan harus dikerj
rumah, 1udw0||iizt'j__ wakt
waktu yang akan dicur
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Mungkin pada tahap awal sulit berpegang
pada pengaturan tersebut. Bisa dipastikan,
akan ada interupsi dan hal-hal tak terduga.
Namun, memiliki struktur waktu yang jelas akan
sangat membantu.

Bagikan Tanggung Jawab

Ketika semua anggota keluarga berdiam di
rumah, pasti banyak pekerjoan yang harus
dilakukan. Buatlah pengaturan pembagian
tugas, misalnya mencuci piring, menyapu,
membersihkan rumah dan sebagainya. Tugas
yang dilakukan bersama, secara tidak langsung
akan memperkuat ikatan emosi keluarga.

Bersantap Bersama

Ini hal yang paling mudah dan harus dilakukan.
Tetapkan kapan keluarga harus makan
bersama. Misalnya santap malam atau
tentukan frekuensi setiap minggunya. Makan
bersama keluarga tanpa peralatan elektronik di
meja akan memberi manfaat signifikan. Bukan
hanya peluang mempererat ikatan, tetapi
secara tidak langsung juga bisa menekan risiko
obesitas dan mendorong anak-anak menyan-
tap makanan bergizi.

Saat Kesal, Lepaskan!

Setiap orang pasti memiliki satu atau dua
kebiasaan buruk yang bisa menggaggu
anggota keluarga lainnya. Dalam kondisi
seperti sekarang, terkadang kurang fepat jika
berusaha menghentikan kebiasaan buruk atau
membangun kebiasaan yang lebih baik. Toler-
ansi sangat dibutuhkan sembari berlahan
memberi pengertian. Tarik napas dalam-da-
lam, dan lepaskan!

,Lstirahat dari Berita

i

DI era digital, sulit menghindari berita. Infor-
masi berdatangan, dan seringkali menyisakan
kekhawatiran. Sediokan waktu untuk berbicara
dengan anak-anak, agar kekhawatiran mereka
tentang penyebaran virus tidak berlebihan. Ada
kalanya sangat baik jika bisa sementara wakiu

menonaktifkan saluran berita. Selain itu, hindari #

membicarakan berita-berita mengkhawatirkan

LAPORAN UTAMA

tentang Covid-19 saat makan bersama. Buat
perjanjian antar anggota keluarga mengenai
hal ini. Kebersamaan bisa lebih mempererat
emosi dengan berbagi hal-hal menyenangkan,
misal membicarakan video-video lucu.

Jadwalkan Waktu Bersenang-senang

Lakukan aktivitas menyenangkan bersama
keluarga. Sederhana saja, misalnya mengatur
jodwal untuk mengerjokan puzzle bersama,
bermain kartu,bersepeda, jalan kaki santai,
atau sekadar menonton film bersama.

Jaga Diri!

Ada kalanya orangtua pun perlu mengisi ulang
baterai untuk memberi ruang rileks pada
pikiran dan hati. Luangkan waktu untuk diri
sendiri saat Anda membutuhkan atau saat Anda
sudah merasa sesak dan ingin meledak.
Jalan-jalan bersama hewan kesayangan bisa
meredakan rasa sesak. Intinya, beri waktu untuk
diri sendiri, meski itu mungkin hanya beberapa
menit dengan duduk santai menikmati kopi.
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APA KATA MEREKA Gadget &
Kesehatan Mental Anak

Di zaman sekarang, penggunaan gadget tak mungkin lagi dihindari. Adakah
pengaruhnya bagi kesehatan mental anak?

Saat ini menjauhkan gadget dari anak-anak hampir tidak mungkin. Apalagi dengan adanya pandemi
Covid-19 yang membuat sistem pembelajaran dilakukan secara online. Ditambah alasan jenuh karena keter-
batasan akfivitas di luar rumah. Akibatnya orangtua selalu memberikan permakluman ketika si kecil semakin
ckrab dengan gadget. Pertanyaannya, mungkinkah gadget mempengaruhi kesehatan mental anak? Jika
mungkin, bagaimana ciri-ciri anak yang terganggu mentalnya karena penggunaan gadget? Apakah mungkin
gangguan tersebut dihindari?

Untuk menjawab semua perfanyaan fersebut, Majalah SBH melakukan wawancara dengan Psikolog Anak
Mutia Aprilia Permata K, M.Psi dari Tiga Generasi. Berikut kutipan wawancaranya.

T : Bisakah dijelaskan bagaimana pengaruh gadget terhadap kesehatan
mental anak?

J: Berbicara tentang pengaruh, sebenarnya gadget memiliki pengaruh positif dan negatif. Pengaruh
positifnya adalah gadget dapat dijadikan sebagai media pembelajaran untuk anak dan orangtua
serta sebagai sarana berkomunikasi dan bersosialisasi. Gadget atau gawai juga bermanfaat untuk
melatih kemampuan motorik halus—karena penggunaannya banyak melibatkan jari-jari tangan,
atau melatih daya ingat dan kemampuan kognitif anak, misalnya dengan memanfaatkan per-
mainan edukatif.

Di sisi lain, penggunaan gadget juga dapat mempengaruhi kesehatan mental anak. Misalnya,
anak (usia foddler) berisiko lebih besar mengalami keterlambatan bicara karena frekuensi dan
durasi waktu penggunaan gadget yang tidak dibatasi. Kasus seperti ini sering terjadi. Tidak hanya
itu, anak juga lebih rentan mengalami gangguan tidur, masalah belajar serta gangguan sosial
emosional lainnya.

T : Bagaimana ciri-ciri anak yang terganggu mentalnya karena penggunaan
gadget?

J: Untuk mengetahui (secara objektif) apakah benar mental anck terganggu atau tidak,
sebaiknya dilokukan asesmen terlebih dahulu, baik melalui observasi maupun wawancara

langsung dengan anak. Namun secara umum ciri-ciri anak yang terganggu mentalnya karena
penggunaan gadget bisa dilihat dari dua aspek, yakni kognitif dan sosial emosional.
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Dari segi kognitif anak bisa mengalami keterlambatan bicara, sulit berkonsentrasi dan kurang
memahami materi pelajaran sekolah, atau lebih buruknya anak bisa memiliki pikiran yang tidak
sesuai dengan usianya, melakukan tindakan pornografi dan aksi kekerasan. Sedangkan dari segi
sosial emosional, anak bisa menjadi lebih sensitif atau iritable dan moody. Atau sebaliknya, anak
bisa menjadi lebih murung, cenderung merasa cemas/takut berlebihan, lebih agresif, hingga ber-
potensi mengalami depresi. Sejumlah penelitian juga menunjukkan, semakin lama waktu penggu-
naan gadget, maka semakin besar pula peluang anak mengalami depresi.

=1

: Jika anak mengalami gangguan mental karena gadget, apakah dapat
disembuhkan?

J : Bisa, tapi tidak instan. Tergantung dari gejala dan intensitas keparahan serta dari sumber daya/
resources apa saja yang dimiliki anak. Misalnya orangtua yang punya banyak waktu di rumah dan
bermain dengan anak, maka gangguan tersebut akan lebih cepat disembuhkan. Atau misalnya
orangtua segera berkonsultasi dengan psikolog untuk mengobati gangguan tersebut, durasi
penyembuhan bisa lebih cepat. Sebaliknya, bila orangtua tidak punya cukup waktu bersama anak,
atau tidak mau mencari bantuan kepada profesional, maka proses penyembuhannya tentu akan
lebih sulit dan membutuhkan waktu lebih lama.

-

Apa yang harus dilakukan orangtua untuk menjaga kesehatan mental :
anak sehubungan dengan penggunaan gadget di era digital dan masa \
pandemi seperti saat ini?

J: Bila anak menggunakan gadget untuk tujuan yang jelas seperti School From Home (SFH), tentu
sah-sah saja. Namun, yang menjadi permasalahan adalah anak usia toddler atau pra-sekolah (1
- 5 tahun) yang menggunakan gadget hanya untuk kesenangan.

Karena itu, orangtua perlu membatasi dan mendampingi. Batasi dalam hal durasi dan frekuensi.
Sebisa mungkin terapkan screentime maksimal. Sedangkan untuk frekuensi, bila dalam sehari
anak diberi waktu satu jam, maka ada baiknya jangan langsung dihabiskan dalam wakitu satu jam
sekaligus. Berikan break atau bila perlu dibagi-bagi, misalnya 20 menit pagi, 20 menit siang, dan
20 menit sore.

Dengan cara ini, anak bisa lebih memahami kapan waktu yang diperbolehkan dan tidak. Selain
itu, jangan lupa untuk selalu mendampingi anak agar mereka lebih banyak mengakses konten
edukatif. Orangtua juga perlu ingat bahwa gadget bukanlah satu-satunya media hiburan untuk
anok. Anak (terutama usia toddler dan pra-sekolah) akan lebih bahagia bila orangtua selalu
memiliki waktu untuk menemani dan mengajak mereka bermain. Sebab, orangtua adalah teman
bermain anak yang paling memungkinkan dan available bagi anak.

Selain itu; gadget juga bukan satu-satunya media pembelajaran bagi anck. Belajar bersama
orangtua bisa jauh lebih asyik dan mudah dipahami oleh anak. Misalnya melakukan eksperimen
sederhana seperti percobaan mengapung dan tenggelam, atau memperhatikan perubahan warna
pcc!g“,d_ﬁ't]n dan sebagainya. Sebaiknya jangan mengandalkan gadget sebagai media hiburan.
_Bila orangtua membiarkan anak usia foddler mengandalkan gadget sebagai media hiburan dan
-~ pembelajaran utama, dikhawatirkan justru akan berdampak negatif, terlebih bagi kesehatan
mental anak.
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CERMAT MEMILIH

IQ Angel Activity Music Walker e

Si kecil mulai belajar berjalan? Segera
berikan 1Q Angel Activity Music
Walker. Sesuai dengan namanya,
mainan ini pasti bisa dijadikan teman
belajar berjalan si kecil yang paling
aman dan menyenangkan,

@ksmbabynkids
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Best Toys for

L'abeille Chick Ride On

Di usia 1 tahun keseimbangan tubuh si kecil
memang belum sempurna. Karenanya, latih
dengan menggunakan L'abeille Chick Ride On.
Tapi ingat ya, selalu dampingi si kecil saat
memainkannya,

@odiliababyshopjkt




CERMAT MEMILIH

Kolintang Siput

Asah indra pendengaran si kecil dengan Kolin-
tang Siput. Lewat mainan ini, anak juga bisa
mulai belajar mengenal ritme dan menirunya.

@regbertofficial

Rumah Angka

Yuk, ajak si kecil mengenal angka. Lewat Rumah
Angka ini, anak juga bisa belajar mengindentifi-
kasi bentuk dengan cara memasukkannya ke
lubang-lubang yang sudah tersedia.

@regbertofficial

Mainan ini pasti dapat membuat waktu mandi si
kecil jadi lebih menyenangkan. Tahan banting,
eco friendly, serta dapat membantu mengem-
bangkan kreativitas anak

@ksmbabynkids

B
y q‘ IQ Angel Turtle Water Toys

Winfun Light up Talking Phone

Anak memang peniru yang ulung. Saat melihat
orangtuanya menggunakan handphone, ia pun
ingin memilikinya. Nah, Winfun Light up Talking
Phone ini bisa jadi “handphone” pertamanya.

@odiliababyshopjkt
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Mengenal Bahaya
Toxic Parenting

Seringkali orangtua terlalu menuntut kesempurnaan, sehingga tanpa
sadar telah menjalankan pola toxic parenting yang membuat anak menderita.

Setiap orangtua fentu ingin memiliki buah hati
yang berprestasi dalam segala hal, baik
akademik maupun non-akademik. Alhasil tidak
sedikit yang tanpa sadar memaksakan
kehendak kepada anak, sehingga terkadang
bersikap melampaui batas. Cara seperti itu
justru bisa membuat orangtua menganut pola
toxic parenting lho. Apa itu?

Psikolog Anak Tanti Diniyanti Psi dari RSIA Bina
Medika, menjelaskan bahwa toxic parenting
adalah pola asuh orangtua kepada anak yang
turut diwarnai dengan kekerasan, baik fisik
maupun psikis secara berulang, sehingga
membuat kehidupan keluarga menjadi tidak
berfungsi atau disfunctional family.

“Misalnya, Ayah tidak berfungsi layaknya Ayah
yang selalu melindungi dan menjaga serta lbu
tidak berfungsi layaknya Ibu yang selalu mem-
berikan cinta dan kasih sayang. Hal tersebut
tentu berdampak pada anak. Contoh lainnya,
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orangtua terlalu menuntut kesempurnaan pada
anak,” jelasnya.

Dalam kasus foxic parenting, orangtua akan
selalu menyoroti kesalahan anak. Padahal,
dalam proses tumbuh kembang, seorang anak
melakukan kesalahan adalah hal yang wajar.
Jika anak melakukan kesalahan, orangtua
seharusnya fokus pada solusi agar anak bisa
memperbaiki kesalahan tadi. Namun berbeda
dengan foxic parenting, orangtua justru selalu
menyalahkan dan memarahi anak tanpa
memberi tahu apa dan bagaimana solusi yang
harus dilakukan.

“Memarahi anak saat mereka melakukan
kesalahan tentu sah-sah saja, selama marah
tersebut merupakan bentuk ketegasan dan
masih dalam batas wajar. Namun, jika marah
diwarnai dengan aksi kekerasan, tidak harus
fisik tapi bisa juga verbal, bisa membuat anak
menjadi tersudut dan tertekan, itu yang perlu



dibenahi,” tegas Tanti.
Ciri Toxic Parents

Tanti menjelaskan, biasanya orangtua yang
toxic lebih berambisi menjadikan anak sebagai
sosok yang sempurna. Tidak peduli sedikitpun
dengan kondisi dan kemampuan yang dimiliki
anak. Bila anak berhasil mencapai prestasi
yang sesuai keinginan, maka orangtua akan
membanggakan pencapaian tersebut
seolah-olah karena didikan mereka.

Selain itu, orangtua yang foxic juga tidak bisa
mengontrol perilaku dan mudah tersulut emosi
bahkan dengan masalah yang sepele sekali-
pun. Misalnya, saat anak tidak menghabiskan
makanan, maka orangtua yang foxic bisa jadi
langsung memarahi anak, sehingga membuat
anak merasa tidak nyaman.

Anak juga tidak memiliki kebebasan untuk
menentukan  pilihannya  sendiri, karena

orangtua selalu ingin mengendalikan setiap
tindakan anak. Orangtua yang toxic tidak akan
mendengarkan apapun alasan yang diberikan
anak, dan komunikasi pun jadinya hanya satu
arah.

Freepilc.com Q

PSIKOLOGI

“Orangtua yang sehat akan menyadari bila
mereka berbuat kesalahan dalam pengasuhan
dan berusaha memperbaiki, sehingga tidak
mengulangi lagi. Berbeda dengan orangtua
yang toxic, mereka cenderung sulit berubah dan
tidak memiliki awarness dengan pola asuh yang
keliru tadi. Alhasil mereka selalu merasa
menjadi orangtua yang paling benar dan apa
yang mereka lakukan itulah yang terbaik bagi
anak,” paparnya.

Dampak Toxic Parenting

Masih menurut Tanti, dalam situasi ekstrem tadi
(orangtua ferlalu mengkritik atau memarahi
anak), kebutuhan psikologis dasar anak jadi
tidak terpenuhi, sehingga anak akan merasa
tertekan.

“Pada usia 5 tahun pertama ada kebutuhan
emosi dasar anak yang harus dipenuhi. Di
antaranya rasa aman, rasa sayang, dilindungi,
serta dikenali dengan emosi-emosi yang
muncul. Dalam kasus foxic parenting ini, kebu-
tuhan emosi dasar tersebut tidak bisa terpenuhi
sehingga anak dapat tumbuh menjadi pribadi
yang tidak bahagia atau bahkan terganggu
mentalnya,” tukas Tanti.

Selain itu, pola asuh yang foxic juga akan
membuat anak tumbuh menjadi pribadi yang
tidak mengenal rasa bahagia, tidak bisa mem-
bedakan sedih yang sesungguhnya seperti apa
karena mereka sering mendapat kekerasan
sehingga batinnya sudah kebal.

Selain itu, anak juga akan merasa kebingungan
dengan sikap orangtuanya. Mereka bingung
karena seharusnya orangtua memberikan rasa
cinta dan kasih sayang, tapi kenapa justru
selalu memarahi, membentak dan berperilaku
kasar kepada mereka.

Dengan pola asuh seperti itu, Tanti khawatir,
saat anak tumbuh dewasa, mereka menjadi
sosok yang sulit menerima kasih sayang dari
orang lain. Dampok terburuknya anak
berpotensi memiliki perilaku yang anarkis
seiring bertambah usia. Anak bisa melihat
kekerasan sebagai hal wajar untuk menyele-
saikan suatu masalah.
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Evaluasi

Karena itu, Tanti menyarankan orangtua untuk
mengevaluasi diri dan mengevaluasi pola asuh
yang sudah dijalankan. Menghilangkan
perilaku toxic memang bukan pekara mudah,
tetapi bukannya tidak mungkin. Hal yang perlu
dilokukan orangtua adalah  membangun
awarness bagaimana pola asuh yang sehat dan
bisa diterima oleh anak.

Selain itu, Tanti menyarankan agar orangtua
sering-sering berbagi dan belajar ilmu
pengasuhan sebanyak mungkin dari ahlinya.
Pasalnya, ilmu pengasuhan sangat banyak dan
tidak semuanya tepat diberikan kepada anak.

30 | www.sand

Selain itu, orangtua juga perlu merefleksikan
kembali tujuan hadirnya anck dalam
kehidupan agar periloku-perilaku toxic tidak
terjadi.

“Menerima dan belajar adalah  kuncinya.
Keluarga yang berfungsi atau functional family
tahu tujuan dari pengasuhan itu sendiri.
Bangunlah kesadaran bahwa anak adalah
titipan yang harus dijaga dan jangan sungkan
untuk terus belajar menjadi orangtua yang baik
bagi anak,” tegas Tanti.

Terapi Anak

Bagaimana bila  anak sudah terlanjur
mendapatkan pola asuh yang toxic? Menurut
Tanti, anak harus mendapatkan healing atau
terapi untuk menyembuhkan trauma masa
kecil. Dalam hal ini, fokus pada pengelolaan
emosi anak. Hal tersebut dapat dilakukan saat
anak sudah mulai mengerti dan beranjak
dewasa.

Bagaimana bila anak tersebut masih di usia
sekolah yang tidak memiliki kemampuan untuk
speak up?

“Nah, di sinilah peran orang-orang di
lingkungan sekitar. Mereka yang tahu atau
menyaksikan harus berani untuk melakukan
intervensi. Bila di dalam keluarga berarti kon-
teksnya adalah saudara atau fetangga yang
tahu  adanya kekerasan dalam keluarga
tersebut. Intervensinya bisa beragam, misalnya
menyelamatkan anaknya terlebih dahulu agar
tidak mendapatkan kekerasan fisik, lalu

kemudian mengumpulkan seluruh keluarga
untuk dibicarakan lebih lanjut,” ujarnya.
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PAKAR MENJAWAB

Anak Sering Mengeluh Dada Sesak

Dokter, anak saya yang berusia lima tahun belakangan ini seringkali
mengeluh dadanya sesak. Kalau sudah begitu saya biasanya akan membal-
urinya dengan minyak kayu putih. Tak lama setelahnya ia akan pulih. Tapi
karena keluhannya semakin sering, saya jadi khawatir. Kira-kira kenapa ya
dok? Mohon pencerahannya. Terima kasih.

Jika anak sering mengeluh sesak napas, sebaiknya
jangan sepelekan. Ada banyak sekali penyebab
sesak napas pada anak, antara lain:

1. Pilek
Pilek menyebabkan mukesa hidung bengkak dan
menghasilkan lendir yang banyak. Hidung yang fer-
sumbat ingus ini pada akhirnya menghalangi jalan
masuknya udara, sehingga bisa menjadi penyebab
sesak.

2, Tersedak makanan

Tersedak membuat makanan yang seharusnya
berjalan menuju tenggorokan malah masuk ke
dalam saluran napas dan menyumbatnya.

3. Alergi

Ketika anak terpapar pencetus, maka sistem imun
akan menghasilkan histamin. Akibatnya akan
memunculkan sejumlah reaksi, seperti sesak napas,
hidung meler/tersumbat, mata berair, bersin-bersin,
gatal,

k4, Obesitas

Pada umumnya, anak obesitas lebih mungkin
mengeluh sesak napas. Anak yang obesitas bahkan
cenderung kesulitan bernapas soat  berakfivitas
ringan, misalnya jalon cepat atau naik tangga. Hal
ini disebabkan penumpukan lemak di sekitar perut
dan dada yang menghambat kerja otot-otot saluran
napas.

&, Obesitas
Pada umumnya, anak obesitas lebih mungkin
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Tina Sinaga - Bandung

mengeluh sesak napas. Anak yang obesitas bahkan
cenderung kesulitan bernapas saat beraktivitas
ringan, misalnya jalan cepat atau naik tangga. Hal
ini disebabkan penumpukan lemak di sekitar perut
dan dada yang menghambat kerja otot-otot saluran
napas.

5. Asma

Asma merupakan penyakit alergi yang bersifat
kronis. Penyebab sesak terjadi karena saluran nafas
menyempit, sehingga oksigen terhambat masuk ke
paru. Napas jadi lebih cepat, dangkal, dan juga
disertai dengan bunyi ‘ngik-ngik’.

6. Pneumonia

Pneumonia adalah radang paru akibat infeksi.
Pasokan oksigen yang masuk ke dalam darah berku-
rang drastis karena paru tidak berfungsi normal
akibat proses peradangan. Hal ini yang menyebab-
kan sesak nafas.

7 Masalah jantung

Kelainan jantung bawaan bisa jadi penyebab sesak
nafas pada anak. Masalah pada ofot jantung
maupun selaput kantung jantung juga bisa
menyebabkan hal serupa.

Seperti yang sudah dijelaskan  sebelumnya,
penyebab sesck napas pada anak ada banyak.
Maka dari itu, agar mengetahui penyebab pastinya,
jangan ragu untuk berobat ke dokter.

dr. Ferdy Limawal, SpA

KIRIMKAN PERTANYAAN SEPUTAR KESEHATAN ANAK

KE: REDAKSI@SANGBUAHHATI.COM




PAKAR MENJAWAB

Ibu Hamil Bersepeda, Amankah?

Halo dokter, salam kenal. Saya ingin bertanya, apakah
aman jika ibu hamil bersepeda? Kebetulan saya memiliki
hobi bersepeda dan saat ini kehamilan saya masuk tri-
mester kedua. Terima kasih

Clara - Malang

Terima kasih atas pertanyaannya. Bersepeda merupakan olahraga yang bersifat low-impact
dan memberikan keuntungan bagi pernapasan serta sirkulasi tubuh.

Pada trimester kedua kehamilan, keseimbangan tubuh wanita mulai menurun seiring dengan
bertambah besarnya abdomen, sehingga bersepeda dapat dilakukan jikalau bunda
benar-benar yakin mampu bersepeda.

Atau opsi lain yaitu dengan sepeda statis yang juga memberikan manfaat yang sama. Alat
olah raga sepeda lain yang berguna bagi bagi otot-otot panggul, yaitu recumbent bike, di
mana posisi saat duduk tidak tegak, dan memberikan support pada punggung.

Jika bunda akan memulai latihan/olahraga sebaiknya berkonsultasi dahulu dengan dokter.
Kendati demikian, olahraga sangat aman dan bermanfaat bagi ibu hamil.

dr. Martha Claudia, SpOG

KIRIMKAN PERTANYAAN
KANDUNGAN DAN KEHAMILAN
KE: REDAKSI@SANGBUAHHATI.COM
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PAKAR MENJAWAB

Saat Anak Diejek Temannya, Apa yang Sebaiknya
Orangtua Lakukan®

Bu, ijinkan saya langsung bertanya, bagaimana orangtua harus bersikap
ketika melihat anaknya diejek oleh teman sebayanya? Apokah boleh jika
saya langsung menegur anak yang sering mengeijek tersebut? Terima kasih.

Shinta Noveta - Depok

Ketika melihat si kecil diejek oleh temannya, sebaiknya orangtua fokus pada perasaan anak,
melihat reaksi emosi yang ditunjukkan serta persepsi anak terhadap ejekan tersebut. Ada
anak-anak yang mudah menunjukkan isi hatinya, tapi ada pula yang dipendam sehingga
membutuhkan waktu lebih lama agar dapat mengekpresikan secara utuh.

Selain itu, ada juga anak yang menunjukkan reaksi emosi secara berlebihan, sehingga
merugikan diri sendiri dan orang lain. Bahkan ada yang terkesan tidak peduli, dan ada pula
yang cukup matang sehingga dapat menunjukkan reaksi yang sesuai dengan norma di
lingkungan sosialnya.

Nah, jika anak terlihat kurang atau berlebihan dalam bereaksi, orangtua dapat menjadi
contoch dan mengajarkan bagaimana menunjukkan reaksi dengan tepat. Misalnya,
mengajak teman yang mengejeknya untuk membicarakan hal ini dengan tenang secara
pribadi, dapat memaafkan teman dan memperingatkannya untuk tidak mengulanginya.
Orang tua juga dapat menanyakan kepada anak, apa yang ia pahami dari ejekan tersebut,
apakah anak mengerti, atau fidak paham atau salah dalam mengartikan. Maka, tugas
orangtua adalah memberikan pengetahuan yang tepat tentang arti ejekan tersebut dalam
bahasa yang mudah dipahami, kemudian berikan keyakinan pada anak bahwa tidak ada
seorangpun yang boleh diejek karena setiap orang memiliki kelebihan, demikian juga anak
kita.

Bantu juga anak untuk menemukan beragam kemampuan dan kekuatan diri. Anak yang
memiliki konsep diri dan penilaian diri yang positif dapat mempertahankan dirinya ketika
diejek teman, sehinga tetap kuat dan percaya diri.

Fabiola Priscia Setiawanh, MPsi

KIRIMKAN PERTANYAAN PRILAKU ATAU PSIKOLOGI ANAK
KE: REDAKSI@SANGBUAHHATI.COM
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INFO

Men9enaliRadam Mainan
finak Lelaki

Mainah memang tidak . Namun, tetap saja terk membuat bi

orangtua akan membelikan mainan atau memberikan hadiah misalnya, sering terlontar pertanyaan,

maihah apa yahg cocok untuk anak lelaki dan apa yang pas untuk ahak perempuan? Berikut tips

mainan yang cocok diberikan untuk anak laki-laki, i pada akhirnya tetap tergantung pada
pribadi masing-masing anak.

BOARD GAMES

Konon, konsep mainan khusus anak laki-laki
didasarkan untuk melatih kemampuan anak
dalam mengatur strategi, mengambil keputu-
san, serta paham akan peraturan yang
berlaku. Alhasil, board games seperti ular
tangga, monopoli, hingga catur bisa menjadi
pilihan yang tepat.

GAME ONLINE

Tidak semua permainan yang menggunakan
gadget itu buruk. Ada beragam permainan
online yang dapat meningkatkan skill anak.

Hanya saja orangtua harus memastikan, game
online yang akan diberikan pada anak
benar-benar sesuai dengan usianya. Tak lupa

beri aturan seberapa lama anak boleh
bermain game online.

Puzzle menjadi salah satu mainan yang sering
dipilih orangtua pada masa tumbuh kembang
anak. Selain dapat melatih anak menjaga
kosentrasi, puzzle juga dapat membantu
melatih kecerdasan serta kemampuan si kecil
untuk memecahkan masalah.

ALAT MUSIK

Bila anak memperlihatkan bakat di bidang
musik, sediakan beragam permainan alat
musik seperti drum, maracas, seruling, dan
sebagainya. Bermain alat musik juga diyakini
mampu mengasah kecerdasan anak lho.

PERMAINAN FISIK

Anak Laki-laki umumnya menyukai aktivitas
fisik di luar ruang. Karena itu, bola kaki, bola
basket, atau sepeda bisa menjadi mainan
favoritnya.




- . wanifa Noh untuk mendapat annya Tak perlu perawafan_mahal kok
s Cukup |0kuk%n 5 hal ini agar dapat tampil
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JANGAN KERAMAS SETIAP HHRl

Mencuci rambut setiap hari dapat membasuh
- minyak alami di kepala. Padahal, minyak
alami itu diperlukan untuk membuat rambut

tetap berkilau. Karenanya, cuci rambut -
maksimal 2 kali sehari. Hindari juga

“menggunakan catokan dan pengering rambut

sehap hari, Sebab dapat membuat rumbuf
menjadi rusak dcn kering.

Rahas1a Tampll Menank
- Tanpa Perawatan Mahal .

Terlihat" menorlk dan engk dipandang tentu - -menjaedi dampaan sefiap \\

INF[I

KONSUMSI AIR PUTIH

Banyak sekali yang mengalami- kulit kermg
Kekurangan cairan-menjadi salah satu faktor
yang bisa membuat kulit ferlihat kering dan
kusam. Konsumsilah air putih sesuai anjuran,
sekitar-8-10 gelar per hari. Air putih bukan
hanya membantu menjaga kesehatan kulit,
tetapi juga ginjal.

HINDARI ROKOK & MINUMAN BERALKOHOL

Hindari rokok dan minum minuman beralko-
hol secara berlebihan. Rokok dan alkohol bisa
membuat kulit rusak, berjerawat dan ferlihat
kusam. Lebih parah lagi, konsumsi alkohol
yang berlebihan bisa merusak organ hati.

B RUTIN OLAHRAGA IR

Untuk menjaga kebugaran tubuh, penting

. sekali melakukan olahraga, setidaknya sefiap -

akhir pekan. Berbagai penelitian mengung-

_ ~ kapkan bahwa olahraga dapat membantu ‘0

memperfumbcf Tcndc penuaan.

BERHENTI MEMENCET JERAWAT

.leruwoi memang memengkelkon dan serlng
membuat kita tidak sabar hingga kerap -
memegang dan memencetnya. Agar tak

berujung infeksi dan meninggalkan bekas
parut dl wajah, sebaiknya hindari kebiasaan
tersebut, :
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ALANNA CARR GLORIA NAOMI CRHISTABEL
Aprillia Deery Robinson Purser IV Michalowski Hansel Martana Nathania Malau
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QUEENSHA TIMOTIUS YUDHISTIRA GRETA CALYSTA

Fatrinia Bilasi Kenzie Nata Akhtar Narendra  Oceana Curic Nathania
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LIPUTAN

PEMOTRETAN KALENDER
SBH 20271 .

Awal November lalu, pemenang dan 5 besar
PMCSBH 2020 Kategori A dan B diundang ke
Jakarta untuk melakukan pemotretan kalender

SBH 2021.

Sayangnya karena masih dalam suasana
pandemi, Naomi Hansel Martana dari
Bandung, Timotius Kenzie Nata dan Yudhistira
Akhtar Narendra dari Surabaya, serta Greta
Oceana Curic dari Bali tidak bisa menghadir-
inya.

Sedih ya. Tapi Jangan khawati, mereka
berempat tetap diatur melakukan pemotretan
dari rumah kok.

Nah, bagi yang ingin tahu keseruan pemotretan
yang dilakukan oleh fotografer professional,
Martha Shuherman kemarin, silahkan intip
foto-fotonya ya.




Disponsori oleh
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SEHAT

Mengenalkan

Gaya Hidup
Baru pada

Di era pandemi seperti sekarang, mengajarkan protokol kesehatan standar
pada si kecil jadi tantangan tersediri. Apa saja tips dan trik yang bisa dilakukan
orangtua?

Menerapkan gaya hidup baru yang
mengedepankan protokol kesehatan tak bisa
lagi diabaikan demi keselamatan dan keseha-
tan bersama.

Bagi orang dewasa, perubahan itu mungkin
terasa sulit di awal, namun seiring perjalanan
wakiu bisa segera diatasi. Tapi bagaimana
dengan si kecil?2 Tentu perlu strategi tersendiri
untuk  menjelaskan  bagaimana  bahaya
Covid-19 tanpa membuat mereka takut. Selain
itu juga perlu tips dan trik untuk membiasakan
perubahan gaya hidup agar mereka selalu mau
memakai masker, rajin mencuci tangan, dan
menjaga jarak.

Meski tidak mudah, namun sebenarnya hal
tersebut bisa diajarkan dan dilakukan dengan
santai. Dokter Lucy Amelia, SpA, MKes dari RS
Hermina Podomoro, Jakarta, menegaskan
bahwa banyak cara yang dapat dilakukan
orangtua untuk membuat dan membantu si
kecil beradaptasi dengan kehidupan baru.

Menurutnya, orangtua dapat menjelaskan
mengenai new normal dengan bahasa yang
mudah dimengerti berdasarkan usia. Di
samping itu, cari trik agar bisa menjelaskan
dengan cara yang menyenangkan.

“Jika si kecil berusia kurang dari 3 tahun
misalnya, jelaskan bahwa masker dulu
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digunakan oleh orang yang batuk namun
sekarang orang sehat pun wajib menggunakan
agar tidak fertular. “Sedangkan, untuk anak
yang berusia di atas 3 tahun kita dapat men-
jelaskan bahwa virus Corona adalah kuman
yang dapat menyebabkan batuk dan sesak
napas. Kuman ini dapat menular lewat bersin
dan batuk sehingga kita tidak dapat keluar
rumah  tanpa  menggunakan  masker,”
paparnya.

Hal Penting yang Harus Diperhatikan

Lebih jauh dr Lucy mengatakan, banyak
orangtua yang bertanya sejak usia berapa anak
bisa memahami kefika dijelaskan mengenai
pentingnya penggunaan masker? Menjawab
hal tersebut, dr Lucy menjelaskan bahwa
pemakaian masker dapat diperkenalkan dan
diajarkan pada anak di usia kurang lebih dua
tahun.

“Agar anak merasa nyaman, usahakan memilih
masker khusus yang ukurannya sesuai dengan
wajah anak. Orangtua juga dapat menanyakan
kepada si kecil mengenai motif apa yang
mereka inginkan. Cara lainnya, membiarkan si
kecil menghias masker mereka dengan tokoh
kartun favorit,” sarannya.

Si kecil menurut dr Lucy, juga perlu diajarkan
pengertian bahwa masker adalah milik pribadi,



tidak boleh dipinjamkan atau meminjam dari
orang lain.

Karena si kecil adalah peniru yang ulung,
dr Lucy menyarankan agar orangtua mengajar-
kan memakai masker di depan cermin. Cara ini
bisa memudahkan buah hati untuk meniru,
sekaligus memberi pengertian bahwa menggu-
nakan masker bukan hal yang menakutkan.

Orangtua disarankan pula untuk menunjukkan
foto anak-anak lain yang menggunakan
masker sebagai contoh agar buah hati termoti-
vasi.

Tok hanya masker, dr Lucy juga memberi tips
mengajarkan cara membersihkan tangan
dengan sabun dan air mengalir selama 20
detik. “Sambil cuci tangan, orangtua dapat
mengajak mereka bernyanyi dengan durasi 20
detik, sehingga mereka bisa melakukan aktivi-
tas itu dengan gembira dan ada patokan kapan
cuci tangan selesai,” ujar dokter yang juga ber-
praktik di RS Murni Teguh Sudirman, Jakarta.

Jika anak berhasil menjalankan protokol kese-
hatan yang diajarkan, dr Lucy mengingatkan
untuk menerapkan sistem reward atau imbalan
kepada anak. Pemberian reward merupakan
bentuk penghargaan yang bisa memotivasi
anak untuk terus melakukan hal tersebut.

Tips Mengatasi Bosan
Terkadang si kecil yang berjiwa bebas sangat

ingin berinteraksi dengan teman sebayanya.
Untuk anak-anak, interaksi sosial sangat

dengan  dipraktikan

diajarkan

penting
langsung.

Dalam kondisi nermal, mereka bisa dengan
mudah bertemu teman, tetangga, dan sanak
saudara. Namun, di tengah pandemi yang
belum usai, pertemuan tidak bisa sering dilaku-
kan. Andai dilakukan pun harus dengan
hati-hati dan penerapan protokol kesehatan
ketat.
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. Melihat kondisi tersebut, dr Lucy yang

* menempuh pendidikan S2 dan spesialis di
~ Universitas Hasanudiin ini memberi tips agar si
kecil tidak bosan dan tetap dapat bersosialisasi
dengan lingkungan dan teman tanpa
mengabaikan protokol kesehatan.

1

Ciptakan pojok khusus bermain untuk
anak. Jika di rumah ada ruang cukup luas,
dapat dicoba memisahkan beberapa
tempat untuk jenis permainan berbeda,
seperti area bermain boneka, area meng-
gambar dan sebagainya.

. Apabila anak berada pada usia sekolah,

libatkan mereka untuk berdiskusi dalam
mengatur jadwal kegiatan rutin sehari-hari
dan akhir pekan.

. Untuk mengatasi rasa bosan, ajak mereka

untuk melakukan aktivitas luar ruang
seperti berolahraga sekali dalam seminggu
dengan tetap menerapkan protokol kese-
hatan.

. Atur waktu rutin agar si kecil dapat ber-

hubungan dengan teman atau saudara

Tips Mengajarkan Disiplin

Sifot anak yang bebas dan sulit diatur kadang
membuat orangtua khawatir. Terlebih logi bagi
orangtua bekerja yang tidak bisa memonitor
anaknya selama seharion penuh. dr Lucy
memberi tips cara yang dapat dilakukan agar si
kecil bisa tetap dan lebih disiplin menerapkan
kebiasaan baru terkait protokel kesehatan
standar.

s

Orangtua  membuat  peraturan  dan
memberi contoh memakai masker setiap
keluar rumah dan mencuci tangan dengan
sabun sebelum dan sesudah makan serta
setelah bermain sebagai kebiasaan rutin.

. Orangtua bisa menempelkan foto dan

tulisan yang menarik fentang cara mencuci
tangan di dekat wastafel. Jangan lupa
untuk mengajak si kecil untuk ikut mende-
korasi tulisan tersebut.

. Ciptakan area khusus di dekat pintu keluar

rumah untuk meletakkan dan memisahkan
masker bersih dan kotor setiap hendak
pergi dan kembali ke rumah.

. Biasokan  anggota  keluarga  untuk

langsung membuka - masker, mencuci
tangon dan segera ganti pokaion dan
mandi ketika masuk rumah.

. Jangan lupa selalu ingatkan agar tidak

menyentuh area wajah, terutama hidung,
mata, dan mulut sebelum mencuci tangan.
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ALKOHOL DALAM
HAND SANITIZER

Kandungan alkohol dalam hand sanitizer ternyata tak selamanya aman. Apa
yang harus diperhatikan agar tak berbahaya untuk kesehatan?

Hand sanitizer dapat menjadi solusi praktis
untuk membersihkan tangan apabila sedang
beraktivitas di luar ruang dan tidak menemukan
tempat untuk mencuci tangan.

Hal tersebut juga diamini Organisasi Kesehatan
Dunia (WHO), yang di masa pandemi ini men-
yarankan penggunaan hand sanitizer dengan
kandungan alkohol minimal 60%. Pesan itu
berkembang di masyarakat. Banyak yang
kemudian  beranggapan semakin  tinggi
kandungan alkohol dalam pembersih tangan
tersebut, maka semakin efektif melawan bakteri
dan virus. Benarkah?

Apoteker Mutahhara Ansar, S. Farm dari RSUD
Tarakan Jakarta menjelaskan bahwa alkohol
merupakan contoh lain dari antiseptik. Alkohol
bersifat sebagai bakterisida dengan cara
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merusak membran sel bakteri sehingga

komponen intraseluler akan keluar.

Alkohol, terangnya, memiliki banyak jenis atau
turunan, mulai dari ethanol, propranocl, hingga
isopropanol. “Selain alkohol, ada antiseptik
lain, yaitu iodin (povidon iodine), contohnya
digunakan dalam pembuatan Betadine, H202
(Hidrogen Perioksida), triclosan (antiseptik yg
ditemukan pada sabun) dan chlorhexidine,”
katanya.

Meski mampu membunuh bakferi dan virus,
namun siapa sangka ternyata kandungan
alkohol tersebut juga memiliki sisi negatif bagi
kesehatan tubuh, terlebih bagi anak-anak.

Apoteker yang kerap disapa Ara itu berbagi
informasi  bahwa alkohol yang memiliki



dampak buruk untuk kesehatan adalah alkohol
jenis metanol. Jenis itu tidak disarankan digu-
nakan sebagai antiseptik.

“Alkohol bersifat toksik, psikoaktif dan mudah
menguap. Karena itu, apabila dikonsumsi
secara oral dalam konsentrasi tertentu atau
terhirup dalam waktu lama paoda kondisi
tertutup, maka dapat menimbulkan dampak
buruk,” ujarnya.

Dalam kasus hand sanitizer, selain dapat
mengikis kelembaban kulit sehingga membuat
kulit kering, pecah-pecah, dan menimbulkan
eksim, kandungan alkohol juga dapat menim-
bulkan  keracunan, resistensi  antibiotik,
gangguan hormon hingga melemahnya sistem
imun.

Senyawa lain

Meski demikian, bukan berarti orangtua tidak
boleh menggunakan hand sanitizer atau pem-
bersih tangan kepada anak. Sebab ada
senyawa lain yang bisa digunakan dan memiliki
fungsi sama untuk membunuh bakteri dan virus
seperti halnya alkohol, yaitu HOCL (Hyppchlo-
rus Acid).

HOCL merupakan asam lemah yang mirip
dengan asam dari jus citrus. Asam tersebut
termasuk bagian alami dari sistem pertahanan
internal tubuh manusia/mamalia yang dipro-
duksi oleh sel darah putih (neutrofil) yang ber-
fungsi membunuh mikroba patogen seperti
bakteri virus, spora, dan jamur saat tubuh
terkena infeksi.

HOCL juga mengandung oksidan kuat serta
merupakan disinfektan alami tertua di dunia.
Karena manfaat dan sifatnya yang non-toxic itu
pula, HOCL sekarang banyak digunakan untuk
perawatan kesehatan, keamanan makanan,
pengolahan air, serta sanitasi umum.

Selain HOCL, ada pula senyawa lain yang juga
memiliki fungsi serupa, yaitu turunan Quats
seperti Benzalkonium Chloride dan Benzetho-
nium Chloride. Meski sama-sama turunan dari
garam amonium (perbedaannya ada pada
gugus molekulnya) - namun kegunaan dan
fungsinya hampir sama, yaitu untuk melawan

RAGAM

pertumbuhan bakteri, jamur dan virus.

“Karena memiliki fungsi yang sama, maka
kedua senyawa turunan Quats tadi, pada
beberapa konsentrasi, memang mampu
membunuh virus. Misalnya digunakan sebagai
disinfektan di lingkungan,” ungkap Ara.

Lalu, bagaimana cara memilih hand sanitizer
yang aman?¢ Ara mengatakan yang terpenting
hindari produk yang menggunakan metanol.
Untuk anak-anak, lebih aman menggunakan
hand sanitizer HOCL.

“Cermati dulu kandungan bohan di daloam
produk yang akan dibeli. Cek apakah kandun-
gannya aman, terutama untuk anak-anak,”
saran Ara.

Disinfektan alami

Pada kesempatan yang sama, Ara juga men-
jelaskan bahwa sebenarnya disinfektan bisa
dibuat dari bahan-bahan alami seperti
tanaman atau buah-buahan yang mengandung
minyak atsiri dan berfungsi sebagai bakterisida.

Ada cukup banyak tanaman-tanaman yang
sudah melalui uji coba sebagai antiseptik alami
misalnya kayu manis, kemangi, daun salam,
daun sirih, lidah buaya, cengkeh, bawang
putih, zaitun, dan jeruk.

Sebagian besar tanaman tersebut dapat digu-
nakan sebagai antiseptik karena mengandung
minyak atsiri dan flavonoid yang serupa
dengan antioksidan untuk memperbaiki sel
yang rusak akibat radikal bebas.
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MencaTasi Fase SeparaTion
AnxieTy Pabpa Anak

Separation anxiety adalah kondisi ketika si kecil menangis akibat rasa cemas saat
mereka berjauhan dengan orangtua. Berikut tips untuk mengatasinya.

TITIPKAN D JANGAN PERGI TANPA PAMIT B <
"""""" ) aesEEEER———=t ’ \

/ ! . . .
: Jika semua hal di atas masih membuat si kecil \ : “LIJ<sohokan untuk selalu r.nemberltchu % kpcrl :
: cemas, maka si kecil sebaiknya dititipkan -, orc:r]?wlc:'cxfk_or] pfrg:, Semmidﬁf sejauh :
| kepada orang yang sudah sangat dikenalnya, | : GRORYA Wl e 1'm gran rr;enucrin u GE Lo s
: seperti kakek, nenek, atau tantenya. Pastikan : \ poreyg unidre erahguid Qe SR 4
1 si kecil sudah dibekali hal-hal yang mereka : o ol
]

I
; i

butuhkan. Jika perlu, terapkan dulu masa per-
cobaan hingga ia merasa nyaman. ) P AJARI SI KECIL BAHWA PERPISAHAN [
S e - BUKANLAH HAL YANG BURUK N

e

Semakin lama durasi orangtua melakukan ini,
moka anak akan semakin cemas.

4 1
gl BUAT RITUAL PERPISAHAN YANG CEPAT )% : Beritahu si kecil bahwa orangtua akan selalu :
- o N : pulang. Bila perlu, buat janji mengenai kapan :
i Ciuman di pipi kiri dan kanan atau kombinasi | ! orangtua akan pergi, berapa lama, dan kapan |
: antara pelukan dan ciuman dapat menjadi || pulang. Jika orangtua tidak dapat pulang tepat :
1 afeksi yang dilakukan sebelum berpisah I ! wakiu, maka berikan si kecil buah tangan atau
I dengan si kecil. Namun perlu diperhatikan |1 oleh-oleh seperfi makanan atau mainan. 3
1 untuk tidak melakukan hal ini terlalu lama. : N -
: i
‘ '

Pastikan si kecil mengetahui kapan orangtua

akan kembali. Ketika sudah pergi, jangan

pulang kembali hanya untuk menenangkan si

kecil. Hal ini hanya akan mempersulit baik
orangtua dan si kecil.

-———————
- .
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5 Jenis Makanan yang Waijib
Dikonsumsi lbu Hamil

KACANG-KACANGAN

Pada trisemester pertama, konsumsi
kacang-kacangan seperti kacang tanah,
kacang kedelai dan kacang polong dapat
membantu tumbuh kembang janin.
Kacang-kacangan yang mengandung asam
folat, serat, protein, zat besi, dan kalsium juga
dapat memberi nutrisi pada calon ibu.

ALPUKAT

Buah Alpukat merupakan salah satu buah
yang memiliki asam lemak. Buah ini dianjur-
kan dikonsumsi pada saat kehamilan frisemes-
ter kedua. Pada masa ini, kebutuhan akan
serat, vitamin K, vitamin C, asam folat, kalium
dan vitamin Bé meningkat. Kandungan nuftrisi
pada alpukat juga bisa mengurangi kram kaki
yang sering dialami ibu hamil.

Sebagian besar sayuran baik dikonsumsi ibu
hamil. Namun, bayom merupakan salah satu
sayuran terbaik, karena mengandung asam
folat yang sangat diperlukan pada awal
kehamilan. Asam folat mencegah risiko terjad-
inya persalinan prematur. Selain itu asam folat
dapat membantu mencegah bayi lahir cacat.

DAGING

Profein dan zat besi yang banyak terkandung
di dalam daging (ayam, sapi, dan ikan) ber-
manfaat membantu perkembangan otak. Tak
hanya itu, kandungan zat besi pada daging
dapat mencegah ibu dan janin menderita
anemia.

JERUK

Jeruk kaya akan vitamin C, asam folat, dan
serat. 90% kandungan dalam buah jeruk
adalah air. Karena itu selain dapat mengh-
indarkan ibu hamil dari dehidrasi, jeruk juga
dapat membantu meningkatkan daya tahan
tubuh ibu hamil dan mencegah bayi lahir
cacat.

e




CANTIK

DIET SEHAT DENGAN

BERJALAN KAKI,
BISAKAH?

Ingatlah prinsip ini: Apa yang kita
makan bukan hanya berpengaruh
pada kesehatan, tetapi juga
penampilan!

Tubuh yang sehat dan ideal dambaan setiap
orang. Selain olahraga, diet pun kerap
dijadikan jalan keluar untuk mewujudkan hal
tersebut.

Beberapa wakiu lalu, dunia maya sempat
dihebohkan dengan postingan salah satu aktris
sekaligus presenter yang menjadi idola ibu-ibu
muda, Tya Ariestya.

la kerap mengunggah tentang kesehariannya
berjalan kaki selama 45 menit non-stop tanpa
capai, tanpa berkeringat. Hal tersebut diyakini
Tya sebagai cara untuk menurunkan berat
badan sebelum berniat melakukan program
bayi tabung lagi.

Berapa Lama?

Benarkah jalan kaki bisa menurunkan berat
badan? Dokter Yusri Dinuth Dipl. Cibtac,
founder klinik DRYD mengamini hal tersebut. la
mengatakan bahwa pada prinsipnya diet ala
Tya merupakan cara yang hampir direkomen-
dasikan oleh seluruh nutritionist di seluruh
dunia.

Secara medis, seseorang yang ingin melakukan
diet tetap harus dibantu dengan aktivitas lain
(bergerak). Secara teori beberapa jurnal peneli-
tian, menyebutkan bergerak atau jalan kaki
santai dengan range 30-60 menit cukup efektif
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membantu membakar kalori yang memang
harus dibuang, terutama untuk orang dengan
kalori berlebih atau obesitas.

“Semua orang yang berjalan kaki 45 menit
setiap hari selama 7 hari berpotensi untuk
menurunkan berat badan minimal 1-1,5 kg.
Rumusnya berjalan 45 menit sama dengan
berjalan sekitar 4 km dan kalori yang terbakar
bisa sekitar 300-an,” ungkap dokter Yusri.

Patokan 45 menit itu diambil dari kebutuhan
setiap orang yang disesuaikan dengan usia,
tinggi badan, berat badan, dan kondisi penyakit
bawaan seperti jantung, mag, atau radang
tulang.

“Jadi tidak bisa disamaratakan untuk selalu
berjalan 45 menit. Namun rata-rata usia 35 ke
atas memang direkomendasikan selama 45
menit. Sangat tidak mungkin kan, orang
dengan berat 115-120 kg di usia 45-47 tahun,
dipaksa jalan 45 menit. Nanti baru sebentar
sudah engap dan ngos-ngos-an. Dalam kasus
demikian, biasanya ia harus memulai 12 menit,
kemudian naik menjadi 20, 25, 30 menit dan
seterusnya. Pada intinya tubuhnya tetap harus
bergerak,” jelas dokter Yusri.

Meski tidak mengalami kelebihan berat badan
atau obesitas, berjalan kaki selama 30 menit,
menurut dokter Yusri, diyakini sebagai cara



paling efektif untuk membakar kalori dalam

tubuh.

Selain itu, berjalan kaki juga berfungsi untuk
refreshing mind agar bisa lebih rileks dan think
clearly, sehingga sirkuasi darah menjadi lebih
lancar dan oksigen yang masuk dalam tubuh
menjadi lebih maksimal. Dokter yang juga
memiliki background anti-aging ini menga-
takan untuk waktu pelaksanaannya tidak diten-
tukan secara spesifik dalam bisa dilakukan
kapan saja dan di mana saja.

“"Waktunya sangat fleksibel. Bisa pagi, siang
atau malam. Tempatnya juga boleh di mana
saja, bisa indoor maupun outdoor. Yang
penting jangan sampai ada skip day. Sebab
yang terpenting tubuh tidak diam alias
bergerak,” ujarnya.

Lalu bagaimana dengan statement tidak boleh
keluar keringat? Prinsip dari metode ini adalah
jalan sesantai mungkin dan tidak boleh dipak-
sakan untuk berkeringat.

“Keringat itu kan respon tubuh dan pasti respon
tubuh setiap orang berbeda. Jadi intinya jalan
sesantai mungkin, jangan sampai jatuhnya
justru jalan cepat atau semi lari yang membuat
lelah atau ngos-ngos-an.”

Jalan kaki terkait program diet, ditekankan Yusri

CANTIK

bukan olahraga muscle up. Tujuannya hanya
untuk mengaktifkan pembakaran pada tubuh
supaya metabolisme bisa lebih efektif.

“lbaratnya tubuh itu mesin dan mesin harus
selalu dipanaskan pada pagi hari. Nah itulah
mengapa tubuh juga perlu bergerak supaya
organ-organ lain bisa bekerja lebih efektif.
Kalau dalam kasus ini pemanasan tadi ber-
fungsi untuk pembakaran lemak,” jelasnya.

Kegiatan jalan kaki tadi, terang dokter Yusri,
tetap perlu diimbagi dengan kebiasaan dan
konsistensi waktu makan yang sesuai. “Inconsis-
tency waktu makan dan apa yang dimakan
akan membuat tubuh bingung. Hal tersebut
dapat membuat metabolisme menjadi beran-
takan,” katanya.

Selain itu, rata-rata perempuan di usia 25 tahun
kerap mengalami imbalance hormone. Pada
usia tersebut, biasanya perempuan akan men-
galami penurunan hormon estrogen dan pro-
gesteron, terlebih bila sudah memiliki anak atau
menggunakan kontrasepsi.

“Hormonal yang turun tadi berpengaruh ke
kantong lemak dan otot. Jadi, semakin lama
kantong lemak akan semakin membesar dan
kantong otot akan mengecil. Alhasil dapat
membuat perempuan yang tidak menjaga
benar-benar kesehatan dan pola hidupnya | e
menjadi gampang gemuk dan susah kurus.” 5.

Bagaimana dengan porsi
makan? Dokter Yusri
mengatakan bahwa semuanya
kembali kepada kebutuhan
masing-masing yang
dipengaruhi oleh berat
badan, tinggi badan,
usia, kadar air dalam
tubuh, kadar
lemak, dan
metabolisme
age.



CANTIK

“Setiap orang bisa mencoba mengurangi apa
yang kira-kira dikonsumsi berlebihan terlebih
dahulu. Namun ingat, bila merasa ada yang
tidok beres dengan badan atau tidak cocok,
segera konsultasi dengan dokter,” pesannya.

Terlepas dari itu, dokter Tusri membagi konsep
porsi makan yang sangat cocok dan aman
untuk semua orang, mulai dari anak-anak
hingga dewasa. “Namanya konsep piring
sehat. Ini adalah konsep yang digaungkan
Kementerian Kesehatan. Jadi dalam satu piring,
setengah porsi harus diisi dengan sayur dan
buah, kemudian seperempat porsi diisi dengan
karbohidrat, dan seperempat lainnya diisi
dengan protein. Bila dilakukan secara continue
konsep ini bisa dijadikan maintenance habit
yang sehat,” terangnya.

Keberhasilan

Berhasil atau tidaknya program diet, menurut
dokter Yusri sangat dipengaruhi tujuan akhir
dari diet itu sendiri. Apakah untuk menyeim-
bangkan hormon, memulai program kehami-
lan, diet karena memiliki penyakit tertentu, atau
karena hanya mengikuti trend.

Goals yang baik adalah yang tujuannya untuk
mendapatkan tubuh ideal dan sehat. Karena
itu, berat atau ringannya program diet tergan-
tung dari set goals awal. Apabia set goals-nya
tepat maka akan tumbuh motivasi agar bisa
menjalani dengan konsisten.

“Ingat, orang yang diet bukan berarti berhenti
makan. Tetapi diet harus diamini agar dapat
menjadi habit yang baik. Selain itu, bangun
mindset agar selain memperindah atau men-
gidealkan bentuk tubuh, diet juga bisa
membuat badan lebih sehat,” ujarnya menutup
pembicaraan.
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KEHAMILAN

TERPAPAR
COVID-19

KETIKA
BUMIL

Apa yang harus dilakukan jika ibu hamil terpapar COVID-19?
Bagaimana prosedur persalinan dan cara merawat buah
hati yang baru dilahirkan?

Penantian panjang itu akhirnya berakhir. Calon
ibu sangat bahagia karena mengetahui tengah
mengandung. Namun, kebahagiaan itu sirna
tatkala  dirinya  juga dinyatakan  positif
COVID-19. Kekhawatiran pun mulai muncul.
Apa yang harus dilakukannya? Apakah calon
bayinya juga akan tertular? Bagaimana
prosedur persalinan dan cara merawatnya?

Dokter Sandy Prasetyo, SpOG dari Rumah Sakit
Brawijaya Antasari, Jakarta, mengatakan, kece-
masan yang dialami ibu hamil saat terpapar
COVID-19 bisa dipahami. Apalagi belum
banyak riset yang bisa jadi acuan karena
COVID-19 terbilang baru.

Meski Demikian, dr Sandy juga mengatakan,
ada kabar menggembirakan dari penelitian
yang dilakukan dengan sampling air ketuban
serta darah dari tali pusat ibu hamil yang
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terpapar COVID-19. Hasilnya, meski ibu positif,
bayi yang lahir ternyata negatif atau tidak fer-
jangkit.

Penanganan

Lebih lanjut dr Sandy mengatakan, jika ada
kasus ibu hamil terjangkit COVID-19, maka
ada dua hal yang harus segera ditangani dan
dipantau. Pertama terkait dengan kehamilan
dan bayi, mulai dari proses check up hingga
kelahiran. Kedua penanganan ibu yang positif
COVID-19.

Di masa kehamilan, check up kondisi janin
tetap diperlukan, hanya saja ada pembatasan
tertentu. Pembatasan itu berkaitan dengan mini-
malisasi kontak antara tenaga medis dan ibu
hamil yang terpapar COVID-19. Dalam
keadaan tertentu ada pembatasan kunjungan



check up sesuai dengan kondisi ibu.

“Fokusnya tergantung pada seberapa parah
gejala COVID-19 yang diderita ibu dengan
mepertimbangan berbagai faktor lainnya,”
terang dr Sandy.

Untuk penanganan kondisi klinis ibu hamil yang
akan melahirkan pun sangat tergantung pada
seberapa parah paparan COVID-19 yang
dialami.

“Bagaimana kondisi paru-parunya, seberapa
sesak napasnya, sehingga untuk menyelomat-
kan nyawa perlu dilakukan resusitasi. Ini
akhirnya berujung pada pilihan, apakah akan
melahirkan si bayi terlebih dahulu atau mem-
berikan pertolongan yang optimal kepada ibu,”
tutur dokter yang juga berpraktik di Rumah Sakit
Ibu dan Anak Bina Medika, Jakarta ini.

Proses persalinan pun terang dr Sandy, harus
dilakukan di rumah sakit yang menjadi rujukan
COVID-19, Peraturan itu harus dipatuhi karena
berhubungan dengan ketersediaan peralatan
lengkap, baik untuk melahirkan maupun kebu-
tuhan Alat Pelindung Diri (APD) tenaga medis.

Normal Atau Caesar?

Ketika tanggal persalinan sudah dekat, maka
muncul pertanyaan apakah bisa melahirkan
secara normal atau harus caesar?

Sekali lagi, semuanya sangat tergantung pada
kondisi kehamilan. “Jika bukaan kelahiran ibu
lengkap, maka bisa melakukan persalinan
secara normal,” jelas dr Sandy.

KEHAMILAN

Hanya saja, tambahnya, setelah proses
melahirkan selesai, ada prosedur isolasi yang
harus dilakukan. Isolasi di sini adalah tindakan
untuk segera memisahkan bayi yang baru lahir
dengan ibunya untuk menghindari
kemungkinan penularan.

Pemberian ASI

Bagaimana dengan Inisiasi Menyusui Dini (IMD)
yang biasa dilakukan dengan meletakan bayi
yang baru lahir ke dada ibu? Dokter Sandy
tidak menganjurkan IMD dilakukan pada ibu
yang terjangkit COVID-19.

Dia juga tidak menyarankan pemberian ASI
secara langsung (kontak ibu dan bayi), meski
badan kesehatan dunia (WHO) memperboleh-
kan dengan syarat si ibu harus menggunakan
APD lengkap.

Dokter Sandy menawarkan cara lain agar bayi
tetap bisa mendapatkan ASI eksklusif. “Ini bisa
dilakukan dengan memerah ASI, menyimpan,
dan memberikan pada buah hati. Cara ini tetap
memungkinkan bayi menerima ASI ekslusif,”
tegasnya.
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KEHAMILAN
Panduan WHO Terkait lbu Hamil & COVID-19

Badan Kesehatan Dunia (WHQ) dalam laman resminya memberikan beberapa
panduan terkait ibu hamil dan penularan COVID-19. Panduan itu terus diperbarui
seiring dengan temuan-temuan terbaru atau hasil penelitian yang didapat dan bisa
dipertanggungjawabkan. Berikut beberapa jawaban dari pertanyaan seputar ibu
hamil dan COVID-19.

Apahkah ibu hamil berisiko lebih tinggi tertular COVID19?

Kelebihan berat badan yang terjadi karena kehamilan dan kemungkinan memiliki kondisi medis
seperti hipertensi dan diabetes memiliki peningkatan risiko terkena COVID-19 yang lebih parah.

Kehamilan bisa berdampak pada kekebalan tubuh. Wanita hamil kerap terkena dampak buruk
infeksi saluran pernapasan. Karena itu, penting bagi ibu hamil untuk secara ketat melakukan
tindakan pencegahan melindungi diri dari kemungkinan tertular COVID-19.

Bagaimana cara melindungi ibu hamil dari COVID~19?

Wanita hamil harus melakukan tindakan pencegahan yang sama dengan orang pada umumnya
untuk menghindari infeksi COVID-19. Mematuhi protokol kesehatan menjadi keharusan. Mulai dari
mengenakan masker, sering mencuci tangan dengan antiseptik berbasis alkohol atau sabun dan air,

menjaga jarak, menghindari ruang yang penuh sesak, dan hindari menyentuh mata, hidung, serta
mulut. Jika mengalami demam, batuk, atau kesulitan bernapas, segera dapatkan perawatan medis.

Bolehkah wanita hamil menjalani tes COVID~-19?

Rekomendasi WHO adalah ibu hamil dengan gejala COVID-19 harus diprioritaskan untuk dites.
Jika mereka mengidap COVID-19, maka mungkin memerlukan perawatan khusus.

Bisakah COVID-19 ditularkan dari ibu ke bayi baru lahir?

WHO belum bisa memberi jawaban pasti apakah wanita hamil dengan COVID-19 bisa menular-
kan virus ke janin selama kehamilan atau persalinan. Namun, sampai saat ini virus akfif belum
ditemukan pada sampel cairan di sekitar bayi dalam kandungan atau air susu ibu.

Apakah wanita hamil dengan COVID~19 perlu melahirkan secara caesar?

Tidak! Saran WHO, operasi caesar hanya boleh dilakukan jika secara medis dapat dibenarkan.
Cara kelahiran harus bersifat individual dan berdasarkan preferensi wanita di samping pertimban-
gan indikasi medis.

Dapatkah ibu dengan infeksi COVID-19 menggendong bayi yang baru lahir?

WHO berpedoman bahwa kontak dekat dan pemberian ASI eksklusif sejak dini membantu pertum-

buhan bayi. Hanya saja, untuk ibu dengan COVID-19 harus menggunakan masker medis dan
mematuhi protokol yang ditetapkan.
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S;rb&-Serbi (Nutrisi Penambah

Tinggi Badan Anak

Faktor genetik memang berperan dalam menentukan tinggi badan anak.
Namun, asupan nutrisi yang tepat juga berpengaruh lho.

Mariska merasa cemas setiop kali mengamati
pertumbuhan buah hatinya, Dito yang kini
berusia 8 tahun. Tinggi badan Dito berbeda
cukup jouh jika dibandingkan dengan
teman-teman sekelasnya. Ya, Dito memang ter-
golong mungil.

Kecemasan itu mendorong Mariska men-
datangi ahli gizi. Dia berkonsultasi, dan mulai
mengatur asupan nutrisi Dito. Butuh kesabaran
ekstra, karena tidak semua maokanan yang
disodorkan disukai buah hatinya.

Pada bulan-bulan awal setelah pengaturan
nutrisi, Mariska kian cemas karena tak melihat
banyak perubahan. Namun, dokfer gizi yang
dia datangi memintanya untuk bersabar.

Akhirnya, kesabaran membuahkan hasil. Satu
tahun berlalu, perfumbuhan Dito mulai terlihat.
Badannya meninggi, dan kini sesuai dengan
tinggi rata-rata anak seusianya.

Dokter Putri Sakti, M.Gizi, SpGK dari Rumah
Sakit Permata Cibubur, menijelaskan bahwa
tinggi badan anak dipengaruhi banyak hal, di
antaranya nutrisi dan faktor genetik. Namun,
orangtua tidak perlu cemas karena faktor
genetik bisa diatasi dengan memberi asupan
nutrisi seimbang, olahraga, dan jam fidur yang
cukup.
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ltu sebabnya, dokter Putri menekankan
perlunya optimalisasi asupan nutrisi pada anak
dibandingkan dengan orang dewasa. Apalagi,
nutrisi juga berperan dalam pengontrolan
emosi (mood) anak.

Jenis Nutrisi

Agar tumbuh kembang optimal dan bisa
memacu tinggi badan anak, dr Putri memapar-
kan dua komponen nutrisi penting yang harus
dipenuhi, yakni makronutrien dan mikronutrien.

Makronutrien mencakup karbohidrat, protein,
dan lemak. Kebutuhan protein bisa terpenuhi
dari hewan seperti ayam, bebek, daging, ikan,
sapi, dan seafood. Sedangkan protfein nabati
bisa didapat dari tahu, tempe, edamame,
kacang almond, dan kacang hijau.

“Untuk kebutuhan lemak, sebaiknya pilah
dengan teliti, karena tidak semua lemak baik
untuk dikonsumsi,” ujarnya.

Komponen nutrisi kedua (mikronutrien), lanjut-
nya, mencakup vitamin dan mineral. Ada
beberapa vitamin yang bagus untuk pertumbu-
han tulang anak, semisal vitamin D. Namun,
dalam tumbuh kembang bukan hanya vitamin
D saja yang perlu dicukupi, tetapi juga vitamin
lain semisal vitamin A, C, dan B.



Agar penyerapan nutrisi maksimal, dr Putri
menyarankan orangtua melarang atau mem-
batasi konsumsi minuman bersoda ataupun
berkarbonasi. Perhatikan pula agar buah hati
tidak  makan  berlebihan,  menghindari
makanan kemasan dan berkafein yang bisa
menghambat  penyerapan  kalsium  yang
dibutuhkan tulang.

Tanda Gizi Anak Tercukupi

Lalu, bagaimana cara mengetahui apakah
asupan gizi buah hati sudah fercukupi? Dokter
Putri memberikan beberapa tips berikut ini.

1. Ketercukupan nutrisi bisa dilihat dari aspek
antropometri yang meliputi tinggi badan,
berat badan sesuai usia dan jenis kelamin
anak. Caranya cukup mudah, bisa dicek
dengan menggunakan rumus Indeks Masa

Tubuh.

2. Cara lain dengan melihat fisik anak,
semisal otot yang kuat dan kencang, serta
postur tubuh yang tegap.

3. Selain itu, ketercukupan gizi juga bisa
dilihat dari kondisi kulit. Jika kulit terlihat
lembab, dan cepat sembuh saat terluka,
maka bisa menjadi salah satu tanda
bahwa nutrisi buah hati telah tercukupi.
Dokter Putri menyarakan agar segera
membawa anak untuk berkonsultasi ke
dokter spesialis kulit atau pun dokter gizi,
jika kulit ternyata sulit sembuh saat terluka.

4. Kecukupan gizi juga bisa dilihat dari
kondisi rambut. Tandanya, warna rambut
hitam, berkilau, tidak rontok dan tidak
ketombean.

5. Kondisi mata juga bisa menjadi cermin
ketercukupan gizi anak. Jika nutrisi tercu-
pupi, mata anak akan terlihat jernih.

6. Kondisi mental juga menjadi salah satu
acuan apakah gizi buah hati sudah
tercukupi. Tanda konkrit yang terjadi bisa
berupa anak lebih tanggap dan ceria.

7. Selera makan juga bisa menjadi salah satu
tanda bohwa gizi anak sudah terpenuhi.

NUTRISI

Jika andk malas makan atau makan
sedikit, maka orangtua harus aware
karena bisa menjadi salah satu penyebab
kurangnya asupan gizi.

. Taohukah Bunda, bahwa 80% imunitas

manusia berasal dari usus. ltulah mengapa
tanda gizi anak sudah tercukupi atau
belum bisa dilihat melalui intesitas Buang
Air Besar (BAB) minimal sekali dalam
sehari.

. Tidur nyenyak juga bisa menjadi salah satu
acuan bagi anak yang gizinya sudah ter-
cukupi.
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hiPPi€ PEAS

Kafe Estetik untuk Keluarga Milenial

Ingin menikmati santap nikmat bersama keluarga di cafe yang aesthetic
dengan suasana layaknya di Bali? Ke Hippie Peas saja!

Tidok seperti cafe pada umumnya, Hippie Peas
menyuguhkan suasana berbeda dengan
sentuhan konsep bergaya Bali dan pilihan
pemandangan segar berupa area persawahan.

Kafe instagramable yang baru beroperasi 17
September 2020 itu terletak di area Scientia
Square Park (SQP), Jl. Scientia Boulevard,
Gading Serpong, Tangerang.
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Sesuai dengan namanya, Hippie Peas merupa-
kan kafe dengan suasana minimalis modern
yang terlihat dari interior dan pilihan perabot,
mulai dari bentuk lampu, meja, kursi, hingga
hiasan di langit-langit area kasir. Semuanya
dirancang  sangat  aesthetic,  sehingga
menghadirkan kesan hippie.

Nama Peas yang berarti kacang polong,
diambil sebagai simbol makanan dan minuman



yang disajikan, berasal dari bahan-bahan
organik yang sehat dan lezat.

“Semua makanan dan minuman di sini fresh,
menggunakan bahan-bahan  terbaik dan
berkualitas. Begitu pula dengan packaging,
peralatan makan dan minum, semua menggu-
nakan bahan organik yang mudah diurai
maupun di-recycle,” jelas | Made Regi Julian
selaku Head of PR Area Serpong.

Dia menijelaskan, saat ini Hippie Peas Cafe
sedang mengembangkan area kebun di
Scientia Square Park untuk ditanami aneka jenis
sayur dan buah. Nantinya, hasil kebun tersebut
akan dijadikan sebagai bahan dasar makanan
untuk disajikan kepada pengunjung.

“Selain itu kitchen’s team Hippie Peas juga
selalu  berusasha meminimalisir  sampah.
Kalaupun ada, biasanya sampah tersebut akan
kami proses dalam pengomposan, sehingga
tak akan mencemari lingkungan,” jelas Regi
Julian,

Nyaman & Instagramable

Hippie Peas selalu berusaha memberikan ken-
yamanan kepada pengunjung. Dengan konsep
semi outdoor, pengunjung bisa menikmati
makanan dan minuman sembari memanjakan
mata dengan view menarik. Ada dua pilihan
view, yaitu paddy field atau area persawahan
dan view O’splash Water Playground.

Pada view paddy field, pengunjung akan
disuguhi hamparan persawahan dengan latar
belakang apartement Scientia yang menjulang
tinggi. Berfoto di tengah sawah atau duduk
santai di bagian depan kafe sembari memanja-
kan mata dan lidah, jadi favorit pengunjung.
Area persawahan tersebut juga bisa dijadikan
sebagai sarana belajar mengenal lingkungan
bagi anak-anak.

View O’splash Water Playground memungk-
inkan konsumen menikmati makanan, sembari
mengawasi anak-anak bermain air. Jika water
playground dan playfield preschool sudah aktif
kembali, nantinya Hippie Peas juga dapat dijad-
ikan sebagai tempat bersantai untuk orangtua

sembari menunggu  anak-anak  sekolah

maupun bermain.

“Hippie Peas juga tempat yang pas untuk
melepas penat dari hiruk pikuk keramaian
kota,” tutur Regi Julian.

Harga Terjangkau

Hippie Peas Cafe mulai beroperasi pukul 11.00

s/d 20.00 di hari biasa dan 09.00 s/d 20.00
pada akhir pekan. Seperti tagline-nya Cafe,
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KULINER

Take Away, Picnic, penyajian menu di Hippie
Peas dapat dinikmati dalam tiga momen seka-
ligus, yaitu makan di tempat, dibawa pulang
atau untuk piknik. Pasalnya, semua makanan
di-package khusus dengan box berwarna
cokelat ramah lingkungan.

Ada beragam menu yang disajikan, mulai dari
rice box, pizza, hingga pasta. Semuanya sangat
lezat dan disukai pengunjung. Namun ada
menu yang menjadi unggulan atau best seller,
yaitu Pizza Hunter dengan toping beragam jenis
sosis, daging dan keju mozarella. Pizza di
Hippie Peas berbeda dengan pizza pada
umumnya, dipanggang lebih kering sehingga
terasa renyah.

Chicken rica-rica dengan rasa yang tidak terlalu
pedas namun kaya akan rempah-rempah serta
potongan ayam yang juicy, menjadi menu
unggulan untuk kategori rice box. Selain berisi
chicken rica-rica, ada pula wonton chips yang
crunchy serta potongan sayur segar seperti
jagung muda atau putren, brokoli dan wortel.
Porsinya juga cukup besar untuk ukuran rice
box, sehingga pas dan pastinya bisa membuat
perut kenyang.

Sedangkan untuk minuman juga tersedia
dalam beberapa jenis mulai dari kopi, matcha,
hingga thai tea. Menu yang menjadi favorit di
sini adalah tuktuk tea, yakni sajian teh susu khas
Thailand dengan rasa yang creamy dan

menyegarkan. Benar-benar perpaduan yang
sempurna dalam setiop teguknya. Tok heran

bila minuman ini menjadi favorit pengunjung,
baik orang dewasa maupun anak-anak.

Tak perlu khawatir dengan harga. Pasalnya
semua dibanderol dengan harga ferjangkau,

yakni mulai dari Rp. 15.000 hingga Rp. 20.000.
Penerapan Protokol Kesehatan

Pada masa pandemi, manajemen Hippie Peas
mengurangi meja dan kursi untuk pengunjung.
Selain itu, terdapat pula sign jaga jarak di area
tempat duduk. Pengunjung juga bisa menemu-
kan wastafel untuk cuci tangan dan handsani-
tizer di setiap sudut area Hippie Peas.

Tak hanya itu, Hippie Peas juga menerapkan
sistem self service untuk meminimalisir kontak
antara team Hippie Peas dengan pengunjung.
Pengunjung bisa bebas mengambil makanan
dan minuman sendiri, baru kemudian
membayar. Sistem pembayarannya juga men-
erapkan sistem cashless atau menggunakan
kartu kredit dan kartu debit.

Karena itu, selama mematuhi semua protokol
kesehatan, tak perlu khawatir berkunjung ke
Hippie Peas. Apalagi setiap pengawai, baik

pelayan, kitchen’s team, maupun barista
semuanya menerapkan profokol kesehatan
standar, seperti memakai masker, sarung

tangan dan face shield. Selain itu, pengecekan
kesehatan untuk pegawai juga dilakukan
berkala sehingga semuanya dapat dipastikan
aman.
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BERMAIN

WISATA ESTETIK &

Scientia Square Park mengusung konsep outdoor yang dapat
dinikmati semua usiq, termasuk keluarga.

Cari tempat wisata yang cocok untuk seluruh
anggota keluarga? Yuk, coba kunjungi Scientia
Square Park (SQP). Lokasinya strategis dan tem-
patnya menyenangkan. Konsepnya pun cocok
untuk anak-anak, remaja, hingga orangtua.

SQP fterletok di kawasan Gading Serpong,
Tangerang, Banten. Taman ini menempati lahan
seluas 1,2 hektare yang ditata rapi dan hijau,
dilengkapi dengan berbagai fasilitas yang men-
dukung aktivitas outdoor.
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Tidak mengherankan jika SQP menjadi salah
satu tempat yang direkomendasikan untuk
rekreasi keluarga. Di tempat ini, anak-anak
bisa bermain sembari berinteraksi dengan
berbagai jenis hewan peliharaan.

Para remaja juga bisa berkreasi, berekspresi,
dan juga memanfaatkan fasilitas  untuk
menyalurkan hobi, sekaligus berfoto ria yang
hasilnya bisa mendukung akun media sosial
mereka. Untuk orang dewasa, sudah tentu




dapat bersantai menikmati suasana outdoor
yang begitu asri dan nyaman.

Di tengah kesibukan dan hiruk pikuk Kota Tan-
gerang dan Jakarta, kehadiran Scientia Square
Park bagaikan oase yang menyegarkan.

Fasilitas & Aktivitas

Banyak fasilitas yang bisa dinikmati, termasuk
beragam wisata edukasi. Sembari bermain,
orangtua bisa mengenalkan anak pada
berbagai jenis binatang. Asyiknya lagi, mereka
bisa berinteraksi langsung.

Di area Teepee Barn, pengunjung bisa memberi
makan hewan Alpaca, sapi jenis Scoftish
Highland, Mini Donkey (keledai), dan Mini
Horse (kuda).

Masih belum cukup? Bagi yang menyukai
kelinci datangi areal Rabbit Island. Di tempat
itu, anak-anak bisa memegang, menggendong,
sekaligus memberi makan kelinci-kelinci lucu,

Ada juga area di mana pengunjung bisa
memberi makan ikan koi. Lokasinya berdekatan
dengan tempat pengunjung bersantai menik-
mati suasana yang nyaman, asri, dan sejuk.

Kunjungi juga Butterfly Farm, fempatnya asyik
dan edukatif. Anak-anak bisa belajar dan men-
yaksikan langsung proses metamorfosis
kupu-kupu. Ada juga area yang menjadi tempat
berinteraksi dengan kerbau, burung hantu,
sulcata, dan kura-kura.

SQP juga menyediakan area Petopia. Di tempat
ini, pengunjung yang ingin membawa binatang
peliharaannya bisa bermain di area terbuka
yang segar dan aman.

Jika ingin melakukan  kegiatan  lebih
menantang, datangi saja beberapa area yang
memang disediakan untuk menyalurkan hobi
olah motorik. Silakan pilih, ingin melakukan
wall climbing, inline skate, the bar, skate park,
ATV, remote control tracks, atau bermain air di
O’ Splash Water Playground.

Jika ingin aktivitas klasik, bisa melakukan
olahraga lari atau berjalan kaki di jogging track

BERMAIN

yang sudah disediakan.

Bagaimana dengan para penyuka spot-spot
foto instagramable? Jangan khawatir, kunjungi
saja Amphitheater, By The Paddy, Bamboo Alley,
dan The Farm. Semua itu bisa mengubah
kejenuhan menjadi keceriaan. Apalagi sua-
sananya begitu asri, sehingga mampu
mengubah mood dalam sekejap.

Mengisi Perut

Lelah beraktivitas, pastinya rasa lapar melanda.
Sudah saatnya mengisi perut agar stamina
kembali sehingga bisa melanjutkan staycation
di SQP. Tidak perlu khawatir, di area taman ada
food court dan di dalamnya terdapat kafe
modern yang mengusung konsep bernuansa
Bali dengan pemandangan asri.

Kehadiran Hippie Peas Cafe, memang meleng-
kapi kenyamanan SQP. Beragam menu ditawar-
kan dengan harga terjangkau. Pengunjung bisa
memesan untuk makan di tempat atau dikemas
agar bisa dinikmati di taman terbuka layaknya
sedang melakukan piknik.

Jika memilih makan di tempat, tersedia pilihan
ruang dengan pemandangan sawah atau
menghadap langsung ke area O’Splash Water
Playground, sehingga orangtua bisa menikmati
mengawasi

santap sembari aktivitas

anak-anak.




Protokol Kesehatan

Di era new normal, pelaksanaan protokol kese-
hatan menjadi perhatian dan prioritas semua
orang. Saat akan mengunjungi satu tempat,
pertanyaan yang mengemuka selalu terkait
dengon penerapan protokol kesehatan. Apa
yang sudah dilakukan manajemen SQP agar
pengunjung bisa berekreasi dan beraktivitas
dengan rasa‘nyaman? Berikut beberapa aturan
protokol kesehatan yang diterapkan.

1. Pengunjung wajib menggunakan masker
selain berbahan scuba, buff, dan masker
satu lapis. Anak-anak berusia 2 tahun ke
bawah diperbolehkan menggunakan face-
shield.

2. Pengunjung wajib melakukan pemeriksaan
suhu di pintu masuk. Pengunjung diperbo-
lehkan masuk ke area Scientia Square Park

iika suhunya di bawah 37,3 derajat celcius.

3. Pengunjung wajib menjaga jarak selama di
area Scientia Square Park, rajin mencuci
tangan ataupun menggunakan hand sani-
tizer yang sudah disediakan disetiap sudut.

4. Pengunjung disarankan membawa masker
cadangan demi kebaikan diri sendiri dan
orang lain.

5. Manajemen  melalukan  pemantauan
disetiap pintu masuk/keluar agar tidak
terjadi over capacity.
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6. Pengunjung disarankan beraktivitas

seloma dua jam di area Scientia Square
Park.

7. Pengunjung wajib mematuhi peraturan
umum dan protokol kesehatan di
masing-masing tempat/areal.

8. Pengunjung tidak
membawa makanan dari
Square Park.

diperbolehkan
luar Scientia

Bagi yang sudah tidak sabar berburu spot-spot
wisata ke SQP, catat jom operasionalnya. SQP
mulai dibuka setiap hari pukul 08.00 — 20.00
WIB. Khusus public holiday, beroperasi mulai
pukul 06.00 — 20.00 WIB.

Bagaimana dengan tiket masuk agar bisa
menikmati staycation yang menyenangkan itu?
Jangan khawatir, harga tiketnya cukup bersaha-
bat. Untuk weekday, hanya perlu mengeluarkan
biaya sekitar Rp35.000. Sedangkan weekend
Rp70.000.

Khusus member, biaya yang harus dikeluarkan
lebih murah dibandingkan dengan tiket regular.
Manajemen  menawarkan  Monthly  Pass
Weekday dengan harga sebesar Rp125.000.
Ada pula Monthly Pass Weekend yang bisa
diperoleh dengan harga Rp250.000.

Jika ingin bergabung menjadi membership,
caranya sangat mudah. Cukup daftarkan diri
dan lakukan transaksi di loket tiket SQP selama
jam operasional.
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PICK'UP POINT

iICK UP &
Reading
Poin+

DAPATKAN / BACA SANG BUAH HATI
DI SELURUH CABANG :

Lounge @ Bandara Soekarno Hatta
Lounge Garuda Indonesia
Bebe Love

Tumbletots

KiddyCuts

Mom & Bab

Sekolah Musik Indonesia (SMI)
bunkin Donut’s

Rafa Health & Beauty Lifestyle
Willy Soemantri Music School
Pelangi Cake

Yen’s Baby Shop
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JAKARTA UTARA
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Mom & Jo Spa MOI
Teach Indonesio S5chool
Punk @ Halr Studic
RS.Satya Negara
Mall Of Indonesia (MOI)
RS Royal Progress
RSIA Family

Hermina Podomoro

Puri Medika
Suzanna Baby Shop
RS Gading Plult
Sun Smile
Dental Health Center
Klinlk Gigi Gading Graha/

sth
abur PIK

Lighthouse Kelapa Gading
Baywalk Mall
Kiddle Planet
Plult Village
EDB Baby Shop
Gading Music School
Baby Empire
Warung Tahu

elapa Gading
Bird & Bees
Suzanna Baby Shop
Odilia Baby Shop
Baby Parcel PIK

JAKARTA PUSAT

+*
&
*
*
&
+*
*
*

RS Mitra Kemayoran
Baby's World

RSlA Bunda
Creativklds Pasar Baru
PG Ar Rahman Motk
House of Costume
Shape Up Indonesia
KIDDY CUTS

JAKARTA BARAT

*
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*
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Pelita Montessorl Pre-School &

Kindergarten
Kinderworld Montessori
Sempoa Sip

Drg. Linus Boel

Medikids Kiinik & Apotik
Dr. Dianto, SpA

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

Creagfivkids Cengkareng,
Sporfopia

Grenville

Asoka Baby Store
Kid & Baby Zone
Lavie Baby House Puri

JAKARTA SELATAN

+ ESC

# Suzanna Baby Shop Pendok
Indah

#+ Chiidren Hair Salon

* Mahakam Shoppe

+ Flaypar Kemang

# Sekolah Lentera Internasional

+ RSIA Kemang Medical Care

# Roger's Salon, Clinic & Spa

+ Animaland

#® Esther House Of Beauty

+ RSIA Yadi

# RS Muhammadiyah Taman
Puring

+ Brawljaya Women & Chilidren
Hospital

# RS MEDISTRA

+ Apotik Mahakam

+ Rumah Sakit Bersalin Asih

# Cilck House

+ Madeline Beauty Center
# lighthouse Kebayoran

# Lighthouse Simatupang
# Cregfivkids Pondok indah
# Creafivkids Tebet

# Ocha Baby Shop

# Bird & Bees

+ Meadikids Kemang

JAKARTA TIMUR

+ RS Omnl Pulo Mas

# Kits 4 Kids

4 R3S Hermina Jatinegara
# RS Yodika

+ Kids Republic

+ R5lA Evasarl

* Medikids Green Terrace

BEKASI

# RSIA Hermina Bekasl
# RS Hosana Medika
* RS Tlara
* RS Mitra Keluarga Bekasi Barat
4 RS Bersallin Taman Harapan Baru
». dika Clkarang
* RS Bella
# TKK Penabur Harapan Indah
* asl
RS Grand Wisata Hermina
# Sekolah Victory Plus (SVFP)
Permata Bekasi
+ TK Quantum
+ Kidea Bekasi
+ Medlkids Bekasl




CIBUBUR

+ Creativkids Clbubur

SERPONG, BINTARO,
TANGERANG, BANTEN
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RSB Putera Dalima

Mayapada Hospltal
Suzanna Baby Shop

Archa Klinik
as Porls Gaga
Bintaro

Kharlnta Clinlc
Sudjana Kids & Baby Shop

Laberatorium Klinlk Primalab
Thumbkin ntessorl Preschool

Candle Tree School
Creativkids K

Creaflvkids

Creativkids Litfle junggle
Creafivkids the lcon bsd
Creativkids Pamulang
Creativkids Vila melati
Craativklds Bintaro s
Creagtivkids

Biyan Baby ¢

Birdl & Bees

BOGOR

RSIA Annlsa

Baby and Child Clinic Tumbuh

] Clbubur
Royal Safarl Garden
R r Medical Cenfre
RSIA Bunda Suryatni
Creativkids '
y Wish

+ Baby House

Bogor Indah

BANDUNG

Bunda Ganesha [TB
RS Hermina Pasteur
Santosa Hospltal

Erha Apoth ry

Mellnda Hospital

Lavie Baby House Bandung

RS Immanuel

shop Sefia Budl

Yen's Baby & Shop Lembang
Creafivkids Toman kopo Indah
Creativkids Parahyangan

s Halimun
vkids Batununggal

I AR R R R R R LR RS R E RN RN

CIREBON

# RS Ibu & Anak Sumber Kas
# RS Putera Bahagia
% RS Gunung Jafi

+ Tanita Bny'.s. Kids Shop

JAMBI

# RS 5t Theresia
# Town for Kids
# Creafiv

LAMPUNG

imanuel Way Hallm
# RS Anugrah Medika
Sekolah Globa

# Creativkids

SURABAYA

* Chicco Swalayan
% Siloam Hospital

+ De Angel Bab)

4+ Rumah B

+ RS Mitra

tiara Media K
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Youth Shine Academy

SEMARANG

Shop Buah Hatigu
o Malnan Anak Cerig
RS Telegorejo
prancto Bongsarl

LR R R N N O

PICK UP POINT

YOGYAKARTA

RS Sonta Elisabeth
Imatho Family Care
Varosti Salon & Day Spa

h Budl Utama
Baby Zania Baby Shop & Spa
PTTKA Rumah Sahabat

L E R R R RN

MAKASSAR

L o]
+ Allyah Baby Shop

PALEMBANG

# Siloam Sriwi
% Warna Warnl Baby Shop
* ody Baby Shop

Tk Cipta kreatif

BATAM

* Creativki

SOLO

# Hartono Solo
# RS Indriati
# Bunda Baby Shop
soe
Sumber Makmur

Ingin

Jadi

PICK UP
POINT?
HUBUNGI:

0878 8197 343

-
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GARASI
BUAH HATI

TEMPAT BELANJA CERDAS
KEBUTUHAN IBU DAN ANAK

HARGA
GARAGE SALE

@) garasibuahhati GarasiBuahHati GarasiBuahHati




MULTIFUNCTION
HIGH CHAIR

Avalah& at your peci alty baby stores
Distribute d exclusively by TOMOKO
bt e wwwtok obayi.com
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Love |
Cy { The Animals |
sl}{i:};{{;l‘] From Homel |

GARDEN

VIRTUAL
Animal
Education
Tour |

Get closer with the animals
through ICEZEL

kids learn animals behaviour
and kinds of animals from Asia,
Africa & America.

JI. Raya Puncak 601. Cisarua, Puncak 16750
Phone +62 251 825 3000 Whatsapp/Maobile +62 8216 825 3000
royalsafari_garden desavanna.resto €€ Royal Safari Garden
www.royalsafarigarden.com



