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Bijak Memilih
Banyak yang setuju bila dikatakan anak adalah anugerah 

terindah dari Tuhan. Tak heran jika kehadirannya pun 
kerap disambut dengan berbagai persiapan. Termasuk 
saat persalinan. Menyadari hal tersebut, maka Laporan 
Utama SBH edisi ini akan membahas mengenai ragam 

metode persalinan

Diharapkan dengan lebih mengetahui mengenai seluk 
beluk persalinan, maka orangtua khususnya calon ibu, 
dapat dengan lebih bijak memilih, metode persalinan 
seperti apa yang kira-kira paling aman dan nyaman  

diterapkan guna menyambut sang buah hati.

Disamping itu, akan hadir pula aneka artikel menarik 
lainnya seperti tugas seorang ayah di masa kehamilan, 
tips membuat bayi tidur nyenyak, manfaat dongeng, 

dan masih banyak lagi. Semoga semua artikel yang kami 
sajikan dapat bermanfaat. Salam.   
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[  S U R AT  P E M B A C A  ]

Foto Ilustrasi Di SBH edisi Januari-Februari 2017 lalu saya 
menemukan foto wajah anak saya di salah satu 
rubriknya. Tentu saja saya kaget sekaligus senang. 
Setelah saya ingat-ingat, foto itu memang pernah 
saya kirimkan kepada SBH saat mengikuti Lomba 

Foto Ilustrasi. Kalau tidak salah, dalam syarat dan ketentuannya waktu itu 
memang ada point yang mengatakan bahwa semua foto yang masuk 
akan menjadi milik SBH dan sewaktu-waktu dapat dipublikasikan meskipun 
tidak menang. Terima kasih ya SBH, paling tidak itu bisa menjadi kenangan 
yang berharga untuk anak saya kelak jika dia dewasa. Masuk majalah gitu 
lho.  Oh ya, kapan Lomba Foto Ilustrasi diadakan lagi? Sudah pasti saya 
akan ikut berpartisipasi. Siapa tahu kali ini bisa menang heheheee… 

Theresia – Surabaya

Dari Redaksi
Ditunggu partisipasinya dalam Lomba Foto Ilustrasi berikutnya ya bunda. 
Terima kasih. 

Artikel Anak
Berbohong

Saya ingin mengetahui konsep berbohong pada anak dan cara 
mengatasinya. Bisakah SBH mengulas topik tersebut? Terima kasih. 

Santi. K – Jambi

Dari Redaksi
Usul bunda akan segera kami realisasikan. Terima kasih
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Busana :
Bebe Love   |   IG : babyshop_bebelove.co.id   |   www.bebelove.co.id

Fotografi :
Magni Photo   |   IG : magniphotography

[ C E R I TA  C O V E R ]
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[ P e n d a pat k u ]

Perlukah Anak TK Diberi PR?
Jangan Berikan PR Terus Menerus
Saya tidak setuju jika anak TK terus-terusan diberi PR. Kalau sekali-
sekali sih boleh saja. Itu juga dengan syarat PR yang diberikan harus 
sesuai dengan usianya. Sebab menurut saya, di usai TK yang terpenting 
adalah pendidikan karakter, agama dan eksplorasi. Dengan memberikan 
PR yang terlalu banyak hanya akan membuat anak terbebani sehingga 
membuatnya sulit bereksplorasi. Bagi saya, ilmu bisa dicari dan dikejar 
ketika sang anak sudah cukup usia.Lina

Gading Serpong,
Tangerang

PR Hanya Akan Jadi Beban
TK itu kan kepanjangan dari Taman Kanak-Kanak, jadi ya seharusnya 
menjadi tempat bermain sambil belajar yang menyenangkan buat anak-
anak. Bila diberi PR pasti akan menjadi beban. Sebab bagi anak-anak, 
rumah adalah tempat beristirahat setelah lelah bermain sambil belajar 
di sekolah.  

Wiwin
Jakarta

PR Bisa Menambah Kedekatan Orangtua Dengan Anak
Saya setuju jika anak TK diberi PR. Sebab PR bisa dijadikan alat untuk 
melatih kebiasaan anak mengulang pelajaran di rumah. Dengan adanya 
PR, orangtua jadi bisa lebih mendekatkan diri dengan anak saat membantu 
mengerjakannya.  

Dewi Trisnawati 
Bekasi

Amelia Feny
Jogyakarta

Belum Saatnya Anak TK Diberi PR
Jika dilihat dari usianya, anak TK itu harusnya masih bermain dan belum 
saatnya diberi tanggung jawab mengerjakan PR.  Jadi saya sangat tidak 
setuju bila mereka diberi PR. Sebab bagi saya, sekolah TK itu  lebih 
berfungsi mengajarkan anak bersosialisasi dan belajar mandiri diluar 
lingkungan rumah, bukan malah memberi beban PR kepada anak. 
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[ p e n d a pat k u ]
Anak TK Masih Sering Bad Mood
Saya tidak setuju jika anak TK diberi PR. Karena di usia tersebut, anak-anak 
maunya hanya bermain. Jadi sebaiknya sekolah menggunakan metode belajar 
sambil bermain. Oh ya, anak TK itu masih suka bad mood lho. Kalau mau pergi 
sekolah saja sudah syukur, jadi jangan ditambahi beban dengan PR. Lain halnya 
kalau sudah usia SD. Saat SD, PR memang diperlukan guna melatih tanggung 
jawab anak. 

Karlina Rahayu
Jambi

PR Membuat Anak Belajar Tanggung Jawab
Di era digital seperti sekarang, penting sekali menerapkan pola asuh yang bisa 
memicu rasa tanggung jawab anak. Sehingga saat mereka beranjak remaja,anak 
sudah terbiasa menjadi pribadi yang bertanggung jawab. Itu sebabnya, saya 
setuju jika anak diberi PR sejak usia dini. Lewat PR, anak bisa dilatih tanggung 
jawabnya.  Anak saya juga demikian, sepulang sekolah, dia sudah terbiasa 
langsung mengerjakan PR . 

Yuli Susmiati
Jakarta

PR Dapat membuat Anak Bosan dan Trauma
Saya tidak setuju jika anak TK diberikan banyak PR, karena idealnya pada 
usia tersebut, yang mereka butuhkan adalah eksplorasi, imajinasi dan kreasi 
yg dikembangkan secara alamiah tanpa tuntutan bahkan keterpaksaan. 
Agar nantinya si anak tidak bosan atau trauma jika berhadapan dgn tugas 
atau PR  di usia SD. Untuk anak TK, sebaiknya ganti PR dengan permainan 
edukasi dan ajak mereka terlibat didalamnya secara aktif.   

Enny Setyorini
Surabaya

PR Kurang Bermanfaat Bagi Anak TK
Anak  TK masih dalam tahap bermain, jadi penerapan pelajarannya 
pun harus dengan cara yang menyenangkan. Seperti  belajar menari, 
berjalan, berlari, loncat dan mengajaknya berhitung lewat nyanyian. 
Menurut saya, pemberian PR pada anak TK hanya akan menjadi beban. 
Sebab mereka belum memahami benar apa itu PR sehingga terkadang 
menolak untuk mengerjakannya. Alhasil, ibu lah yang akan mengerjakan 
PR-nya. Kesimpulannya, pemberian PR pada anak TK sudah pasti kurang 
bermanfaat. 

Anah Sopianah
Bandung

Pertanyaan Pendapatku Edisi Mei – Juni 2017 : Bagaimana cara membuat si kecil berani pergi ke dokter? 
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[ k i l a s ]

Math Monkey,
Kini Hadir di Kemang
Guna menumbuhkan kecintaan anak terhadap matematika, maka 
sebuah tempat kursus matematika untuk anak usia 3 hingga 12 
tahun yang berasal dari Amerika bernama Math Monkey hadir di 
Kemang, Jakarta Selatan, mulai Februari 2017. Sebelumnya, Math 
Monkey telah hadir di beberapa negara di Asia, seperti Singapura, 
Malaysia, Hong Kong, Thailand, dan Brunei. 

Dengan kurikulum berbasis games, maka bisa dipastikan, 
matematika akan menjadi permainan yang menyenangkan dan 
merangsang minat anak serta melatih kecepatan dan ketepatan 
dalam menghitung. Sebab, anak mana yang tidak suka bermain? 

Terlebih permainan yang diberikan semuanya seru dan menantang. Seperti Indiana Jones 
treasure hunt, balapan mobil, lomba basket dan lainnya. Disamping itu, Math Monkey juga 
menggunakan metode vedic math, yang merupakan sistem menghitung tercepat di dunia. 
Dengan metode tersebut, selain  diajarkan untuk menyelesaikan soal matematika dengan 
cepat, anak-anak juga dapat membangun kemampuan visual, memori dan fokus sehingga 
dapat meningkatkan kemampuannya berpikir logis, analitis dan kritis. 

Cetaphil Luncurkan Rangkaian
Produk Cetaphil Baby
Memahami kekhawatiran para ibu akan kebutuhan kulit bayi yang 
semakin beragam, PT Galderma Indonesia yang bernaung di bawah 
Nestle Skin Health meluncurkan varian produk terbarunya, Cetaphil 
Baby yang terdiri dari empat varian produk, yaitu Cetaphil Baby Gentle 
Wash & Shampoo, Cetaphil Baby Shampoo, Cetaphil Baby Daily Lotion, 
dan Cetaphil Baby Massage Oil.

Peluncuran Cetaphil Baby dilaksanakan di Asia’s Largest Educational Kids’ Fair yang diadakan pada 17-
19 Februari 2017 lalu. Acara peluncuran diisi dengan menghadirkan talkshow serta demo memandikan 
dan memijat bayi. 

Chaerun Nisa Putri, Brand Manager PT Galderma Indonesia menjelaskan : “Cetaphil Baby hadir sebagai 
solusi kulit sehat bagi si kecil. Merupakan produk yang khusus diformulasikan untuk kulit bayi bahkan 
di tahun pertamanya saat kulit masih sangat sensitif, aman tanpa kandungan sabun yang berlebih, 
sehingga tidak akan menyebabkan iritasi, dan dapat membantu serta memperkuat proses pendewasaan 
kulit si kecil.”
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[ k i l a s ]

Libatkan Pelanggan Dukung 
Kesembuhan Anak Penderita Kanker

Alfacart.com kembali menggelar program dukungan terhadap 
lingkungan, tepatnya kepada anak-anak penderita kanker di 
bawah pengawasan Yayasan Kasih Anak Kanker Indonesia 
(YKAKI). Melalui program ini, akan didonasikan Rp 1.000 dari 
setiap transaksi pembelanjaan produk kesehatan. Mulai  dari 
perlengkapan olahraga hingga makanan dan buah-buahan 
segar yang dilakukan pelanggan dari tanggal 17 hingga tanggal 
19 Februari 2017 lalu. 

Menurut Ketua CCI/Childhood Cancer International, Carmen Auste, saat ini di dunia setiap 3 menit ada 
1 anak terdiagnosa kanker, 20 anak setiap jam, dan 480 anak setiap harinya. Diperkirakan dari 100.000 
penderita kanker, 2% diantaranya adalah anak-anak. Walaupun pengobatan atau perawatannya 
saat ini sudah didukung oleh JKN atau BPJS, namun kanker pada anak merupakan hal yang cukup 
kompleks karena melibatkan banyak pihak selain orangtua, juga keluarga, sekolah, dan lingkungan. 
Belum lagi keterbatasan fasilitas pengobatan atau perawatan, dimana saat ini belum semua rumah 
sakit pemerintah dapat menanganinya

Menyadari hal tersebut, selain dukungan dalam bentuk dana, Alfacart.com juga akan melibatkan 
karyawannya dalam kegiatan interaktif bersama anak-anak penderita kanker. Seperti kegiatan 
mendongeng dan kegiatan lainnya yang menyentuh aspek emosi dan psikologi anak-anak tersebut.

Komitmen Bango Dukung Regenerasi 
Pelestarian Kuliner
Regenerasi usaha kuliner tradisional memiliki peran penting untuk melestarikan 
warisan kuliner Indonesia di tengah gempuran kuliner internasional yang 
makin marak.  Untuk itu, Bango mengapresiasi para pengusaha kuliner muda 
dengan cara mengajak mereka berpartisipasi dalam Festival Jajanan Bango 
2017.

Hernie Raharja, Foods Director PT Unilever Indonesia Tbk. menuturkan, “Bagi Bango, Kuliner nusantara merupakan 
bagian penting dari budaya bangsa  Beragamnya bahan, bumbu hingga ke cara dan ritual penyajian yang 
otentik dan unik menjadikan kuliner Indonesia menjadi sangat spesial. Seperti unsur budaya lainnya, pelestarian 
warisan kuliner nusantara menjadi sesuatu yang sangat penting dan wajib untuk dikedepankan. Oleh karena itu, 
melalui berbagai aktivitas, Bango berkomitmen untuk terus menumbuhkan semangat pelestarian warisan kuliner 
nusantara di seluruh wilayah Indonesia.”

Upaya pelestarian kuliner nusantara oleh Bango tahun ini yaitu mendorong semangat dan peranan generasi muda 
dalam melahirkan berbagai inovasi yang mengikuti perkembangan zaman, tanpa harus meninggalkan aspek 
kearifan lokal. Diawali dengan pencarian 40 start-up kuliner nusantara dari berbagai wilayah Indonesia, hingga 
terpilih 20 finalis dan akan dipilih 10 start-up favorit, berdasarkan hasil voting pecinta kuliner di www.bango.co.id, 
yang nantinya akan dihadirkan dalam perhelatan Festival Jajanan Bango 2017 tanggal 6-7 Mei 2017 mendatang 
di ICE BSD, Tangerang
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[ l a p o r a n  u ta m a ]

Mengenal 
Ragam
Metode 

Persalinan

Belakangan, selain normal dan caesar, ada banyak 
istilah lain yang digunakan untuk menyambut 
persalinan. Apa saja? Kenali lebih jauh yuk.. 
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[ l a p o r a n  u ta m a ]

Persalinan Normal
Bisa dibilang, persalinan normal merupakan persalinan 
yang paling ideal. Prosesnya alami dan minim risiko. 
Dimana secara spontan bayi akan lahir karena sudah 
cukup umurnya. Lewat persalinan normal, tubuh akan 
memberikan sinyal penyembuhan yang berdampak 
pemulihannya bisa lebih cepat. Bahkan biasanya 
sekitar 6 jam pasca persalinan, ibu sudah bisa berjalan. 

Selain itu, persalinan normal juga terbukti bisa 
merangsang kelenjar susu agar segera aktif 
memproduksi kolostrum dan air susu. Dengan 
demikian, bayi dapat segera menikmati ASI 
pertamanya.

Dalam persalinan normal, terdapat beberapa tahapan. 
Mulai dari adanya kontraksi, bukaan fase laten, bukaan 
fase aktif, hingga lahirnya bayi ke dunia lewat vagina 
dengan posisi kepala terlebih dahulu tanpa bantuan 
alat apapun.

Untuk menjalani persalinan normal, calon ibu tentu 
perlu mengetahui dengan pasti bahwa dirinya dalam 
kondisi sehat dan tidak ada faktor penyulit persalinan, 
baik dari pihak ibu sendiri maupun janin.

Di samping itu, persalinan normal juga memerlukan 
kesiapan mental. Sebab persalinan normal umumnya 
memberikan rasa nyeri, terutama bila si Ibu tegang. 
Waktu yang dibutuhkan untuk bersalin dari 
pembukaan satu sampai lahirnya bayi juga cukup 
lama. Biasanya kurang lebih 10 sampai dengan 18 
jam. Meskipun demikian,ada juga yang melahirkan 
dibawah 10 jam karena pada dasarnya setiap proses 
kelahiran itu memang unik.

“Untuk menghadapi persalinan normal, hal paling 
utama yang harus disiapkan memang mental 
sekaligus tekad calon ibu yang dari awal sudah berniat 
melahirkan secara normal. Terkadang, ada calon ibu 
yang belum apa-apa sudah merasa takut dan tegang. 
Padahal semakin kuat rasa takutnya, maka semakin 
kaku jalan kelahiran si bayi.

Alhasil saat ada kontraksi, kepala bayi akan turun 
sehingga membuat ibunya lebih merasa sakit,” jelas dr. 
Mery, SpOG, MKes dari Eka Hospital.

Meski demikian, tidak dapat dipungkiri bahwa 
persalinan normal paling minim risiko. Biayanya pun 
lebih murah. Dan yang terpenting, bayi yang dilahirkan 
secara normal biasanya memiliki daya tahan tubuh 
terhadap alergi yang lebih tinggi dan risiko terjangkit 
penyakit asmanya lebih rendah

Persalinan Dengan 
Bantuan Alat
Terkadang persalinan normal tidak berjalan sesuai 
dengan yang diharapkan. Misalnya saja karena calon 
ibu sudah kehabisan tenaga, sementara si bayi belum 
juga mau lahir. Dalam kondisi demikian, dokter 
biasanya memutuskan melakukan persalinan dengan 
bantuan alat demi keselamatan calon ibu dan sang 
bayi.

Memang, jalan lahirnya tetap dari vagina. Tetapi harus 
dilakukan dengan bantuan alat seperti vakum atau 
forsep. Dengan bantuan alat tersebut, calon ibu tak 
perlu mengejan. Hanya saja karena menggunakan 
alat, maka risiko cedera yang dapat menimpa bayi pun 
jadi lebih besar.  

Melahirkan memang selalu menjadi salah satu momen yang paling ditunggu. Maklum, setelah menanti 9 bulan 
lamanya, datangnya bayi mungil yang menggemaskan sudah pasti dipandang sebagai suatu keajaiban. 
 
Uniknya, dengan semakin berkembangnya teknologi dan informasi, tidak hanya persalinan secara normal dan 
caesar saja yang di kenal. Ada juga istilah lain yang berhubungan dengan persalinan dan makin popular, seperti 
water birth, lotus birth, dan lain-lain. Agar lebih jelas, simak ulasannya dan kenali makna dari istilahnya.

forteelements.com
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[ l a p o r a n  u ta m a ]

Persalinan Caesar
Dulu, banyak yang merasa takut saat harus melakukan 
persalinan lewat operasi caesar. Namun sekarang, 
persalinan dengan cara ini justru banyak diminati 
karena diyakini dapat meminimalisir rasa sakit saat 
melahirkan. Lewat persalinan caesar, tanggal cantik 
untuk menyambut kelahiran sang  buah hati pun 
kerap bisa dipilih.

Adapun persalinan caesar  itu sendiri merupakan 
proses melahirkan bayi melalui insisi atau irisan 
pada daerah perut dan daerah rahim. Waktu yang 
dibutuhkan untuk melakukan operasi caesar juga 
tergolong singkat, kurang lebih hanya sekitar 1 jam. 
Saat di operasi, tentu si ibu tidak akan merasa sakit 
karena ada pembiusan. Rasa nyeri berkepanjangan 
baru muncul setelah reaksi obat bius yang diberikan 
habis.

Sebelum teknologi kedokteran berkembang seperti 
sekarang, pembiusan dalam operasi caesar dilakukan 
secara menyeluruh. Tapi kini, cukup hanya bagian 
pinggang ke bawah saja yang dibius sehingga ketika 
proses operasi dilakukan, calon ibu tetap sadar dan 
dapat mendengar percakapan para dokter serta 
perawat yang terlibat. 

Tak cuma itu, jika dulu sayatan operasi caesar hanya 
dapat dibuat vertikal, dari bawah pusar kearah kearah 
tulang kemaluan, maka sekarang sayatan kebanyakan 
dibuat horizontal atau mendatar dari kiri ke kanan 
di bagian atas kandung kemih. Dengan sayatan 
horizontal, maka resiko terjadinya pendarahan dapat 
lebih diminimalisir. Proses penyembuhannya juga 
bisa lebih cepat dan dari segi estetika, bekasnya jauh 
lebih enak dilihat dibandingkan sayatan vertikal.

Idealnya, persalinan caesar dilakukan karena adanya 
indikasi tertentu.  Misalnya saja karena calon ibu 
mengidap hipertensi, atau penyakit lainnya yang 
membuat ia tidak mungkin melakukan persalinan 
normal. Selain itu, bisa juga karena ukuran bayi yang 
terlalu besar, sementara ukuran panggul calon ibu 
kecil atau posisi bayi menjelang dilahirkan sungsang.

Diluar alasan kesehatan tersebut, persalinan secara 
caesar disarankan tidak dilakukan karena bukannya 
tanpa risiko.  Justru menurut kebanyakan dokter, 
risiko dari operasi caesar bisa saja lebih besar daripada 
bersalin dengan cara normal.

Diantaranya adalah potensi terjadinya pendarahan 
menjadi dua kali lipat lebih besar dibandingkan 
persalinan normal. Sebab  persalinan dengan operasi 
sudah pasti dilakukan dengan jalan membuka luka 
pada rahim. Bolak-balik membuka dinding rahim 
dan perut juga berisiko mencedarai organ tubuh 
lain. Bahkan terkadang  ada saja pembuluh darah 
yang sulit dijahit hingga memungkinkan terjadinya 
pendarahan.

“Lepas dari itu semua, kembali saya ingatkan 
agar calon ibu mempersiapkan mentalnya. 
Sebab persalinan caesar itu kan biasanya sudah 
direncanakan. Nah, yang sudah terencana biasanya 
membuat lebih deg-degan. Terlebih biaya yang harus 
dikeluarkan juga lebih mahal dibandingkan dengan 
persalinan normal,” jelas dr. Mery lagi.  
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Gentle Birth
Bagi masyarakat awam, istilah gentle birth selalu 
dikaitkan dengan water birth atau home birth. Padahal 
menurut Yesie Aprillia S.Si,T, M.Kes, Founder Keluarga 
Gentle Birth, Penggiat dan Praktisi Gentle Birth di 
Indonesia, istilah gentle birth itu sendiri sebenarnya 
mengacu pada sebuah filosofi proses persalinan yang 
tenang, penuh kelembutan dan memanfaatkan semua 
unsur alami dari tubuh seorang manusia. 

“Sebenarnya, gentle birth itu filosofi yang 
mengarahkan bagaimana seorang ibu, bayi, dan 
keluarga mendapatkan pengalaman yang positif saat 
persalinan. Prinsip dari gentle birth adalah persalinan 
yang mengutamakan keamanan lalu kenyamanan. 
Jadi gentle birth benar-benar mengacu kepada 
menghormati tubuh wanita dan bayi sebagai manusia 
yang sesungguhnya. Jangan salah, dengan filosofi 
seperti itu, bukan berarti gentle birth  anti operasi 
caesar, anti tindakan, atau anti intervensi,” jelas Yesie.

Lebih lanjut Yesie menjelaskan bahwa gentle birth 
pada dasarnya dapat diaplikasikan sejak pasangan 
merencanakan kehamilan. “Ketika orang belum 
hamil dan dia tidak mempersiapkan sebaik-baiknya, 
bisa jadi sel yang masuk ke dalam rahimnya adalah 
sel kemarahan, kebencian, kesedihan, dan itu yang 
akan tumbuh subur. Hal tersebut sudah pasti dapat 
menyebabkan birth trauma. Nah, perlu diketahui 
bahwa trauma yang paling berat dalam kehidupan 
manusia adalah birth trauma yang terjadi semasa 
dalam kandungan,” sambung Yesie.

Adapun persiapan gentle birth di masa kehamilan 
mencakup fisik maupun mental calon ibu. Persiapan 
fisik meliputi latihan pernapasan, olahraga ringan, 
pijat, dan konsumsi makanan sehat. Mental ibu pun 
perlu disiapkan dengan jalan melakukan relaksasi 
hypno-birthing, meditasi, afirmasi positif, dan menjaga 
ketenangan jiwanya sehingga akan berpengaruh 
terhadap kesuksesan gentle birth. Berikut beberapa 
keuntungan yang menurut Yesie bisa didapat seluruh 
anggota keluarga dengan menerapkan filosofi gentle 
birth : 

Bagi Ibu
• Ibu merasa lebih puas dan diberdayakan.

• Ibu tidak merasakan trauma baik dalam proses      
kehamilan hingga pertolongan persalinan. 

• Ibu dapat bersalin dengan tenang bebas dari    
  ketakutan dan kecemasan.

• Ibu dapat “berkuasa” dan memegang kendali penuh  
   atas dirinya dan tubuhnya sendiri.

• Ibu dapat mengelola dan mengendalikan rasa sakit  
   ketika kontraksi.

• Kurang atau bahkan tidak ada intervensi medis     
dalam persalinan. 

• Ibu lebih siap mental dan spiritual sehingga risiko  
   postpartum blues sangat minim, bahkan tidak ada.

• ASI ibu lancar.

• Ibu dapat melewati persalinan dengan nyaman,      
tenang, bahkan tanpa rasa sakit.

• Ibu terlindungi dari intervensi medis yang tidak       
perlu.

• Dengan gentlebirth proses persalinan pun lebih      
lancar karena ibu sangat relaks dan tenang

Bagi Bayi
• Bayi sedikit sekali mendapatkan trauma, dan ini     
sangat baik bagi perkembangan psikologisnya kelak.

• Bayi lebih pintar, lebih tenang, dan dapat bekerja    sama 
dengan ibunya.

Bagi Ayah & Keluarga
• Merasa lebih puas. 

• Merasa lebih diberdayakan dan hubungan (bonding)                                                                                                         
  antara ayah, ibu, dan anak sudah terjalin erat sejak   
  dalam kandungan dan ini sangat berdampak positif    
  pada pola pengasuhan kelak.

Lepas dari itu semua, Yesie mengungkapkan bahwa untuk 
pasangan yang memilih melahirkan dengan filosofi gentle 
birth, maka ada beberapa hal yang perlu diperhatikan:

1. Membuka wawasannya dan memiliki keinginan    
    untuk mempelajari filosofi gentle birth.

2. Mencari dukungan yang positif tentang kehamilan    
     dan  persalinan.

3. Mengkomunikasikan pentingnya gentle birth   
     dalam proses kehamilan dan persalinan kepada   
     keluarga dan tenaga medis yang membantu.

4. Selalu mau bertanya dan berdiskusi dengan orang-  
    orang yang sudah menjalani gentle birth agar bisa  
    mendapatkan gambaran nyata dari gentle birth.

[ l a p o r a n  u ta m a ]
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Water Birth
Pada dasarnya. water birth merupakan metode 
alternatif dari persalinan normal. Sesuai dengan 
namanya, persalinan ini dilakukan di dalam kolam 
yang diisi dengan air. Dilansir dari waterbirth.org, 
air pada water birth harus dijaga dan dipantau pada 
suhu yang nyaman bagi ibu, biasanya antara 32-
38 derajat Celsius. Suhu air tidak boleh melebihi 
38 derajat Celcius karena dapat menyebabkan 
peningkatan suhu inti tubuh ibu, yang kemudian 
dapat menyebabkan denyut jantung bayi meningkat.

Kembali dijelaskan oleh Yesie, water birth memiliki 
beberapa manfaat untuk ibu seperti mengurangi 
nyeri, meningkatkan efek relaksasi, meningkatkan 
privasi dan kontrol diri, serta mengurangi trauma 
lahir. Sedangkan bagi bayi, melalui metode persalinan 
water birth, hangatnya air yang menyerupai air 
ketuban yang sangat akrab baginya saat di kandungan 
dapat membantu mempermudah  transisi dari jalan 
lahir.

Meski demikian, patut dicatat, jika calon ibu memilih 
persalinan dengan metode water birth, maka hal 
pertama yang harus dilakukan adalah berkonsultasi 
dengan dokter atau bidan terlebih dahulu. Tanyakan, 
apakah calon ibu benar-benar bisa menjalani 
persalinan secara normal, dalam arti tidak ada faktor 
penyulit, baik dari pihak ibu maupun bayi. 

Jangan malas juga untuk terus mengedukasi diri 
mengenai proses persalinan water birth. Mulai dari 
persiapannya hingga masuk masa persalinan. Dengan 
demikian, calon ibu akan tahu, kapan saat  yang tepat 
untuk masuk ke kolam.

Dan yang terpenting, pastikan kolam serta air yang 
akan digunakan untuk water birth dalam kondisi 
steril. Ingatlah, meski terlihat mudah, pengawasan 
dari pihak medis tetap diperlukan guna menghindari 
hal-hal yang tidak diinginkan.
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Lotus Birth
Belum lama ini tersiar kabar bahwa Andien, salah satu 
penyanyi ternama Indonesia, memilih melahirkan 
buah hatinya dengan metode water birth. Usai sang 
buah hati lahir ke dunia, Andien pun melanjutkannya 
dengan metode lotus birth.

Adapun lotus birth merupakan suatu metode yang 
semakin dikenal oleh masyarakat, dimana diyakini 
bahwa segala sesuatu harus kembali kepada kearifan 
lama (back to nature). Karenanya setelah dilahirkan, 
tali pusat sang bayi yang terhubung dengan plasenta 
tidak langsung di potong, melainkan dibiarkan 
mengering dan terlepas sendiri secara alami dalam 
waktu 3 sampai dengan 10 hari setelah lahir.

Pada Lotus Birth, setelah seluruh proses persalinan 
selesai, plasenta haruslah dicuci bersih dengan air 
hangat lalu dikeringkan dengan handuk secara 
lembut. Kemudian, plasenta diletakkan dalam wadah 
terbuka atau dibungkus kain dengan jarak yang tak 
jauh dari bayi. Wadah atau kain yang digunakan tentu 
harus memungkinkan terjadinya pertukaran udara, 
sehingga plasenta mendapatkan udara dan mulai 
mengering serta tidak berbau busuk. Terkadang, 
ada juga yang menggunakan garam laut guna 
mempercepat proses pengeringan plasenta.

Metode lotus birth itu sendiri diyakini dapat membuat 
bayi tumbuh lebih tenang, tidur lebih nyenyak 
serta mampu menghisap ASI dengan lebih baik 
dibandingkan bayi lain yang tali pusatnya digunting. 
Tapi patut diingat, lotus birth juga memiliki sejumlah 
risiko karena plasenta yang mengandung darah tentu 
rentan terjangkit infeksi, terlebih bila tidak dirawat 
dengan bersih.

Hypnobirthing
Hypnobirthing merupakan metode yang memandu 
calon ibu mempersiapkan kelahiran bayinya  secara 
normal dalam keadaan damai dan luar biasa indah. 
Dijelaskan oleh Yesie, metode ini didasarkan pada 
keyakinan, ketika seorang ibu siap untuk melahirkan, 
baik secara fisik, mental dan spiritual, ia dapat 
mengalami sukacita dan mampu melahirkan bayinya 
dengan lebih mudah dan lebih nyaman.

Hypnobirthing juga mengajarkan calon ibu untuk 
membebaskan dirinya dari membatasi pikiran dan 
emosi yang menyebabkan rasa takut dan sakit saat 
proses persalinan sedang berlangsung. Dengan 
menerapkan metode hypnobirthing, sebenarnya 
seorang ibu tidak dalam kondisi tertidur tetapi dalam 
keadaan relaksasi yang mendalam – terjaga, sadar, 
dan sepenuhnya dalam kendali.

Banyak yang percaya bahwa selain dapat memberikan  
kenyamanan dan mengurangi rasa stress saat 
melahirkan, hypnobirthing juga dapat mempercepat 
proses persalinan secara normal serta melancarkan 
masuknya oksigen ke dalam tubuh. Guna mempelajari 
dan mengenal lebih jauh mengenai hypnobirthing, 
maka calon ibu  disarankan  mengikuti kelas yang 
mempelajari teknik self hypnosis guna mencapai 
relaksasi yang mendalam.

[ l a p o r a n  u ta m a ]
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Lakukan olahraga ringan, karena olahraga tidak hanya bermanfaat untuk 
kesehatan tubuh ibu hamil, melainkan juga ketenangan jiwanya. Senam hamil 
atau treadmill 5-10 menit setiap hari bisa dijadikan pilihan. Jadi jangan malas 
berolahraga ya.  

Ibu hamil sering mengeluh tentang penampilan fisiknya yang berubah drastis. Agar 
situasi hati bisa lebih baik, jangan ragu manjakan diri dengan cara meluangkan 
waktu ke salon. Sesekali perlu melakukan “me” time untuk sekadar creambath 
atau facial, guna me-refresh diri dan penampilan.  

Perlu diingat rasa khawatir dan cemas saat hamil adalah wajar. 99,9 persen wanita 
yang hamil dipastikan mengalami hal demikian. Yang terpenting adalah me-
maintenance-nya dengan berbagi kepada orang terdekat, misalnya pasangan 
atau orang tua. Bisa juga dengan ambil bagian dalam grup senam hamil. Lewat 
berbagi, perasaan akan lebih  ringan dan mendapat solusi. 

Ketika mempersiapkan kedatangan bayi, ibu hamil sering menimba ilmu lewat 
internet maupun buku bacaan. Kegiatan tersebut memang tidak ada salahnya. 
Tapi ingat, saring informasi yang masuk. Salah-salah menelan informasi justru akan 
menambah rasa cemas dan kekhawatriran yang dapat merubah mood ibu 
hamil.   

Ketimbang khawatir, cobalah untuk memaknai kehamilan sebagai anugerah, 
sehingga calon ibu bisa bersikap lebih rileks, bersyukur dan berpikir positif. 

Mengatasi Situasi
Hati Ibu Hamil
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[ A PA  K ATA  M E R E K A ]

MENGAPA
SI KECIL

MASIH
MENGOMPOL

“Mengompol lumrah terjadi pada balita. 
Namun, apabila kerap dialami oleh anak usia 

5 tahun ke atas, normalkah?”   

Kita semua tentu mengenal istilah mengompol, yaitu 
suatu kondisi dimana seseorang buang air kecil saat 
tidur tanpa disadarinya. Pada balita, mengompol 
masih dapat dimaklumi. Tapi apabila anak usia pra 
sekolah dasar yang mengalaminya, maka mereka 
kerap di cap tidak normal. Berapa sebenarnya batas 
usia anak berhenti mengompol? Apa penyebab si 
kecil mengompol? Bagaimana cara mengatasinya? 
Ikuti perbincangan SBH dengan dr. Stanislaus 
Djokomuljanto, M.Med(Paeds), Sp.A, dari Mom and 
Child Care Clinic Siloam Hospital.

T : Dipandang dari dunia kedokteran, apa sebenarnya 
yang dimaksud dengan mengompol?

J : Mengompol merupakan gangguan buang air kecil 
saat tidur yang sering dijumpai pada anak-anak. Pada 
dasarnya, terdapat 2 jenis gangguan mengompol, 
yaitu primer dan sekunder. Yang dimaksud dengan 
mengompol primer adalah kondisi dimana anak 
sejak bayi hingga usianya sekarang tidak pernah 
berhenti mengompol. Sedangkan mengompol 
sekunder terjadi di mana anak yang sudah tidak 

mengompol minimal 6 bulan, kemudian secara tiba-
tiba mengompol lagi.

Selain itu, terdapat juga istilah monosymptomatic 
enuresis yang merujuk kepada anak yang mengompol 
hanya di malam hari. Kondisi ini biasanya dialami 
oleh 85% anak. Ada juga kondisi yang disebut 
polysymptomatic enuresis nocturna dimana anak 
mengompol tidak hanya di malam hari, namun juga 
di siang hari. Kadang-kadang kondisi ini disertai 
dengan gangguan lain, misalnya sulit buang air besar 
atau sembelit.

T : Apa sih sebenarnya penyebab anak mengompol?

J : Penyebab anak mengompol sangat beragam. 
Kemungkinan pertama bisa saja karena adanya 
gangguan yang sifatnya fisik. Seperti infeksi saluran 
kencing, penyumbatan di saluran kemih, terdapat 
kelainan di ginjal atau adanya kelainan syaraf di 
tulang belakang. Kemungkinan kedua bisa terjadi 
karena adanya gangguan psikologis. 

?
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MENGAPA
SI KECIL

MASIH
MENGOMPOL

[ A pa  k ata  m e r e k a ]

Misalnya karena ada masalah keluarga, perpisahan 
orang tua, atau memiliki adik baru. Bisa juga 
permasalahan yang dialami anak sendiri, seperti anak 
menjadi korban bully teman. 

Di samping itu, mengompol juga bisa terjadi karena 
faktor genetik atau turunan dari orangtua. Ada pula 
mengompol yang terjadi akibat gangguan tidur 
yang disebut obstructive sleep apnea. Nah, untuk 
menyembuhkannya, kita perlu mencari penyebabnya 
terlebih dahulu. Dari situ baru kita bisa berikan 
penanganan yang sesuai.

T : Di usia berapa anak sebenarnya harus berhenti 
mengompol?

J : Normalnya bayi hingga anak berusia 1 bulan akan 
buang air kecil atau mengompol sebanyak lebih dari 
20 kali dalam sehari. Kegiatan mengompol itu akan 
semakin jarang seiring dengan bertambahnya usia. 

Menurut data yang ada, hampir 30% anak usia 2,5 
tahun sampai 3 tahun masih mengompol. Sementara 
anak diatas usia 5 tahun, kira-kira hanya 10% nya saja 
yang masih mengompol. Sebenarnya, anak dibawah 
usia 3 tahun itu masih wajar jika mengompol di siang 
dan malam hari. Masuk usia 3 tahun keatas, biasanya 
mereka sudah tidak mengompol di siang hari, tapi 
masih tetap  mengompol di malam hari.

Seorang anak bisa dicurigai memiliki masalah 
mengompol jika usianya diatas 5 tahun dan masih 
mengompol minimal dua kali dalam seminggu serta 
berturut-turut selama 3 bulan. Jika sudah ada indikasi 
seperti yang saya sebutkan tadi, maka perlu segera 
dicari penyebabnya.

T : Secara umum, bagaimana cara mengatasi kebiasaan 
mengompol pada anak?

J : Pengontrolan mengompol pada anak terdapat dua 
jenis yaitu non medis dan pengobatan. Untuk non 
medis dapat dilakukan dengan jalan melatih kandung 
kemih, melatih otot-otot panggul untuk buang air 
kecil. Caranya dengan mengajarkan anak menahan 
keinginan berkemih hingga ke kamar mandi. Selain itu 
melakukan bladder training, dimana anak dianjurkan 
buang air kecil secara teratur, misal setiap 2 jam. Hindari  
makanan yang mengandung kafein, minum jangan 
terlalu banyak pada malam hari menjelang tidur.

Jangan lupa, ajak anak membiasakan diri buang 
air kecil sebelum tidur. Jika diperlukan, gunakan 
alarm. Misalnya, alarm yang diletakkan di alas tidur 
anak, saat mendeteksi basah, alarm akan berbunyi 
dan membangunkan anak, sehingga anak akan 
melanjutkan berkemih di kamar mandi.

Tapi lebih dari itu, yang paling penting adalah 
memberikan motivasi ke anak. Bersabarlah, 
dan tunjukkan kasih sayang pada si anak guna 
meningkatkan kepercayaan dirinya. Jangan memarahi 
atau menghukum anak saat mengompol karena tidak 
ada gunanya bahkan akan membuat anak semakin 
tertekan.

Apabila pengontrolan non medis tidak berhasil, baru 
beralih ke pengobatan. Umumnya obat desmopressin 
bisa dijadikan pilihan. Sementara untuk mengompol 
yang disebabkan gangguan fisik tertentu, maka harus 
dicari terlebih dahulu kelainan apa yang dialami anak, 
baru ditentukan apa obatnya.

Yang paling penting, orangtua jangan panik jika 
menemukan sesuatu yang tidak lazim. Segera saja 
konsultasikan ke dokter. Jika ternyata penyebabnya 
masalah psikologis, ya orangtua juga harus ikut 
berperan memperbaikinya.
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9 Manfaat
DongenG

[ i n f o ]

Dongeng umumnya sarat akan pesan moral sehingga bisa dijadikan alat 
untuk mengenalkan nilai-nilai kebajikan hidup pada si kecil.
Seperti, kerja keras, kasih sayang, cinta sesama dan lingkungan, 
pentingnya persahabatan, ketekunan, berbakti pada orangtua, dan 
keyakinan bahwa kebenaran atau kebaikan pasti menang. 

Dongeng bisa dijadikan sarana untuk memperkenalkan kebudayaan lokal 
maupun internasional. Seperti Bawang Merah dan Bawang Putih dari Riau, 
Asal Usul Gunung Tangkuban Perahu dari Jawa Barat, Malin Kundang dari 
Sumatera Barat, Pinokio dari Italia, Pangeran Kecil dari Perancis, atau 
Mulan dari Cina.

Lewat dongeng, anak bisa dilatih mengembangkan serta mengontrol 
emosinya. Seperti marah ketika ada cerita tentang ketidakadilan, empati 
ketika tokoh dalam dongeng menderita, dan lain sebagainya.

Dongeng meningkatkan ketrampilan bicara serta mengembangkan 
kemampuan berbahasa anak. Pasalnya, dalam dongeng ada banyak kosa 
kata baru yang bisa dipelajari si kecil. Saat mendengarkan dongeng, secara 
tidak langsung mereka juga belajar struktur kalimat yang benar. 

1

2

3

4
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Anak yang kerap didongengi umumnya akan memiliki minat baca yang lebih tinggi 
dibandingkan dengan yang tidak. Hal ini tentu sangat menguntungkan karena 
dengan gemar membaca, si kecil pun bisa tumbuh lebih pintar.

Kebiasaan mendongeng dapat menjadi jembatan perekat kedekatan ayah dan ibu 
dengan anak.

Dongeng meningkatkan kemampuan anak untuk memecahkan masalah (problem 
solving). Harap diingat, seorang anak tentu tidak bisa selamanya bergantung 
pada orangtua. Suatu waktu mereka harus menghadapi dunia luar dan siap 
memecahkan masalahnya sendiri. Karena itu, ketika mendongeng orangtua bisa 
menyelipkan berbagai pertanyaan pancingan agar kemampuannya memecahkan 
masalah dapat semakin terasah. Misalnya, saat bercerita tentang Si Kancil, 
berikan pertanyaan ringan : “Menurut kamu, bagaimana caranya agar si kancil 
bisa melewati sungai?”

Dongeng dapat meningkatkan daya imajinasi dan kreatifitas anak

Dongeng juga bisa dijadikan sarana relaksasi yang sehat untuk anak setelah 
seharian beraktifitas

5

6

7

8
9

[ i n f o ]
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Avent 4 in 1
Healthy Baby Food Maker

Wahh.., tak terasa si kecil usianya sekarang sudah masuk 6 bulan. Itu artinya, 
pemberian ASI saja tidak cukup untuk memenuhi kebutuhan tumbuh 

kembangnya. Saatnya memberikan makanan pendamping ASI (MPASI).
Kira-kira, peralatan apa saja ya yang perlu disiapkan? 

Baby Safe Digital Slow Cooker

Beaba First Meal 
Spoon

Skip Hop
Melamine Set

Perlengkapan
MPASI

Perlengkapan
MPASI
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Takahi Baby Food 
Electric Blender

Baby Bibs

Fisher Price
Bottle Spoon

Go Eat 
High Chair 
Chocolate

Pigeon Home Baby
Food Maker Summer Booster 

Chair

[ c e r m at  m e m i l i h ]
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Tahukah Anda? Ada 3 fase perkembangan anak sesuai dengan usianya, yaitu usia 0-6 tahun, 
6-12 tahun, dan usia 12 tahun ke atas. Masing-masing fase ternyata membutuhkan penanganan 

yang berbeda. Apa saja? 

Susi merasa pusing tujuh keliling. Pasalnya Nanda, anaknya yang sekarang berusia 8 tahun terasa semakin 
menjauh dari dirinya. Saat pulang sekolah dan ditanya mengenai kegiatan yang dilakukannya, Nanda hanya 
mengatakan : “biasa saja, tidak ada yang penting”. Setelah itu ia akan diam. Seingatnya, jawaban seperti itu 
mulai diberikan Nanda sekitar 6 bulan lalu. 

Usut punya usut, Nanda ternyata merasa kecewa. Sebab pernah beberapa kali Susi tidak menanggapi ceritanya 
bahkan cenderung mengatakan “nanti saja ceritanya ya, kan tidak terlalu penting. Biar bunda masak dulu”. Tapi 
setelah masak, Susi lupa menanyakan kembali pada Nanda karena langsung repot mengurus adik Nanda yang 
baru berusia 1 tahun.

Menurut Komisioner Komnas Anak sekaligus praktisi pendidikan, Lia Latifah, kasus seperti yang dialami Susi 
bisa saja terjadi karena sebagai orangtua, Susi dinilai belum memahami fase perkembangan anak.  Padahal, 
fase-fase tersebut sangat perlu dipahami agar anak dapat tumbuh menjadi pribadi yang memiliki daya pikir 
cerdas, percaya diri, bertanggung jawab, dan menghargai sesama.

Ketahui Peran Orangtua dalam
Fase Perkembangan Anak

[ p s k i l o g i ]
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[ p s i k o l o g i ]
Membahas peran orang tua dalam fase perkembangan anak, Lia mengejawantahkan semboyan Ki Hadjar 
Dewantara yang berbunyi “Ing ngarsa sung tuladha, Ing madya mangun karsa, Tut wuri handayani” yang artinya : “di 
depan memberi contoh, di tengah memberi semangat, di belakang memberi dorongan”. Dari semboyan tersebut Lia 
berpendapat, peran orangtua dibagi dalam 3 fase perkembangan anak dengan penjabaran sebagai berikut:

Usia 0-6 Tahun – Orangtua Berperan sebagai Teladan
Bahwasanya sejak usia 0-6 tahun anak sudah mulai membentuk karakter dengan melihat, meniru, dan 
membandingkan dirinya dengan orang disekitarnya, terutama orangtua. Perlu diingat, anak di usia ini seperti spons. 
“Semua yang dilakukan oleh orang dewasa dan orangtua akan ditiru 100 persen oleh anak,” ungkap Lia.

Untuk itu orangtua perlu menempatkan dirinya sebagai  teladan bagi anak dengan memperhatikan empat 
hal penting. Pertama, menjaga perkataan saat berkomunikasi dengan anak. Agar anak pun akan santun dalam 
berbahasa dan berkomunikasi dengan orang-orang disekitarnya. Kedua, menjaga perilaku dan sikap. Ketiga, 
dalam memecahkan masalah atau konflik, orangtua perlu menghindari pemecahan masalah yang menggunakan 
kekerasan, baik verbal maupun fisik. Dan yang keempat, jika orangtua melakukan kesalahan, segeralah meminta 
maaf ke anak. Dengan demikian anak juga belajar untuk meminta maaf terhadap kesalahan yang mereka lakukan.

Usia 6 – 12 Tahun – Orangtua berperan sebagai Sahabat
Anak usia 6 -12 tahun sudah memasuki pendidikan formal. Setelah masuk sekolah, anak akan bersosialisasi dengan 
teman-teman seusianya. Sangat penting bagi orangtua menempatkan dirinya sebagai sahabat bagi anak.

“Sahabat adalah seseorang yang membuat kita nyaman untuk bercerita, mendengarkan, dan sosok yang dapat 
dipercaya. Harapannya ketika orangtua bisa berperan sebagai sahabat, nantinya anak-anak akan menemukan 
bahwa orang yang bisa dipercaya itu adalah orangtuanya. Jadi dia tidak akan lari atau mencari keluar dari rumahnya,” 
ujar Lia.

Saat berperan sebagai sahabat, Lia menyarankan agar orangtua lebih mengutamakan mendengarkan. Contohnya 
saat anak pulang sekolah, dengarkan keluh kesah atau pengalamannya saat di sekolah. Lalu berikan respon yang 
baik, jangan merespon anak dengan nada yang keras atau mengomelinya. Sehingga mereka tidak akan ragu untuk 
selalu minta saran kepada orangtua.

Anak di usia sekolah tentu saja masih dalam tahapan belajar. Mereka memiliki rasa penasaran dan mempunyai 
banyak pertanyaan.  Sebagai orang tua yang berperan sebagai sahabat, jawablah pertanyaan anak dengan sabar. 
Saat tidak mengetahui jawaban dari pertanyaan anak, maka minta anak untuk memberikan waktu guna mencari 
tahu jawaban yang benar.

Usia 12 Tahun ke Atas – Orangtua berperan sebagai Konsultan
Saat anak beranjak remaja, mereka cenderung sulit mendengar nasihat orangtua. Mereka sudah memiliki ego dan 
keinginannya sendiri. Jika orangtua bertindak keras kepada anak, mereka akan semakin menjauh. Maka tempatkan 
diri sebagai konsultan bagi anak.

“Kalau konsultan itu ketika ada pasien bertanya dia baru menjawab. Jadi jangan anak belum melakukan apa-apa 
sudah dilarang. Ingat, anak harus belajar menemukan masalahnya dan dapat menyelesaikan masalahnya dengan 
kemampuan dirinya,” tutur Lia.

Terkadang, ada saatnya anak akan datang ke orangtua saat mereka merasa buntu dan tidak bisa memecahkan 
masalah. Saat itulah orangtua bisa memberikan saran dan pemecahannya.  Anak pun secara otomatis menjadi tahu 
kapan harus bergantung kepada orangtua dan kapan harus memutuskan sendiri.

Selain itu, orang juga bisa berperan sebagai motivator. Anak yang beranjak remaja sudah memiliki pilihannya sendiri 
dalam berbagai hal, maka orangtua hanya perlu mendukung dan mendorongnya dalam merealisasikan pilihannya. 
“Jadi ingat ya, orangtua perlu melaksanakan peranan yang diseusaikan dengan fase perkembangan anak. Dengan 
demikian, buah hati kita dapat tumbuh dengan baik,” tutup Lia.
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Ketika tidur, tubuh kehilangan cairan dan makanan dalam jumlah yang 
banyak. Itu sebabnya, sarapan sangat diperlukan agar si kecil kembali 
dapat memiliki energi untuk beraktifitas.1
2 Sarapan juga dapat meningkatkan konsentrasi belajar karena nutrisi 

yang dibutuhkan anak terpenuhi.

3 Sarapan mampu meningkatkan kemampuan kognisi otak anak. Sebuah 
studi kasus Centers For Disease Control di Inggris melaporkan, anak 
yang tidak memiliki kebiasaan sarapan terbukti mengalami penurunan 
kemampuan menghapal dan memecahkan masalah di sekolah. 
Sementara yang rutin sarapan memiliki nilai ujian lebih tinggi, dan 
lebih tepat waktu masuk sekolah.

4 Sarapan dapat membantu meningkatkan kekebalan tubuh anak. 
Karenanya, jangan hanya berikan segelas susu, tambahkan juga sereal, 
roti atau buah potong pada menu makan pagi si kecil

5 Sarapan dapat menurunkan resiko kegemukan (obesitas). Anak yang 
tidak sarapan akan mudah merasa lapar. Kemudian cenderung makan 
berlebih pada siang hari. Inilah yang memicu kegemukan. Padahal 
dengan kebiasaan sarapan, anak akan lebih mudah mengontrol rasa 
laparnya.

6 Anak yang rutin sarapan terbukti lebih ceria. Rasa lapar akibat 
tidak sarapan akan menyebabkan perubahan suasana hati karena 
iritabilitas gula darah. Alhasil anak yang melewatkan sarapan 
akan lebih gampang ngambek dan mudah mengantuk.
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Mengenal
OlahragA

Sejak Dini

Sehat itu mahal harganya. Itu sebabnya, berbagai 
cara harus ditempuh guna menjauhkan tubuh dari 
aneka penyakit. Mulai dari mengkonsumsi makanan 
yang sehat,  menjaga lingkungan tempat tinggal agar 
selalu bersih dan yang pasti berolahraga.

Dilansir dari kidshealth, olahraga ternyata tak hanya 
berguna bagi orang dewasa. Anak-anak pun dapat 
memetik banyak manfaat dari kegiatan fisik tersebut. 
Seperti memiliki otot dan tulang kuat, memiliki tubuh 
lebih ramping, mencegah kecenderungan kelebihan 
berat badan, mengurangi risiko diabetes tipe 2, 
menurunkan tekanan darah dan kadar kolesterol 
darah.

Di samping itu, olahraga juga dipercaya mampu 
meningkatkan kualitas hidup. Dengan rutin 
berolahraga, anak akan memiliki aktivitas lain selain 
menonton televisi atau bermain video game. Anak 
juga akan lebih percaya diri dan berani mencoba 
kegiatan baru. Dan dengan melakukan olahraga 
yang sifatnya tim, si kecil akan memiliki lebih banyak 
teman.

Olahraga memang dikenal sebagai salah satu 
obat paling mujarab untuk menjaga tubuh 

agar tetap sehat dan bugar. Karenanya, tak 
ada salahnya memperkenalkan kegiatan ini 

pada si kecil sejak dini.   
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  Usia dibawah 5 Tahun
Untuk anak usia dibawah 5 tahun, olahraga dapat 
dijadikan aktivitas fisik yang menyenangkan dengan 
menyelipkan beragam unsur permainan. Anak di usia 
ini umumnya juga  sudah lancar berjalan bahkan berlari. 
Maka aktivitas yang bisa dilakukan yaitu mengajak anak 
berjalan mengelilingi lingkungan rumah atau berlari di 
kebun rumah. Kemudian dapat pula mengajak anak 
untuk bermain jungkat-jungkit atau bergelantungan di 
monkey bar yang biasanya disediakan di taman.

Alternatif lainnya yaitu melakukan aktivitas di dalam 
rumah seperti melompat meniru binatang kangguru. 
Bisa juga mengajak anak untuk menari bersama diiringi 
lagu kegemarannya. Hal yang tak kalah penting, 
ajarkan anak keterampilan baru seperti mengendarai 
sepeda dan berenang.

  Usia 6 - 12 Tahun
Saat anak di usia 6-12 tahun, mereka mulai mempelajari 
berbagai macam olahraga dalam pelajaran di sekolah. 
Untuk itu, tanyakan langsung kepada mereka, olahraga 
apa saja yang sudah dipelajarinya. Lalu mintalah anak 
untuk mencontohkannya kepada Anda dan lakukanlah 
bersama-sama.

Di usia ini,  anak juga mulai mengenal olahraga tim. 
Dukung mereka untuk berkomunikasi dan bekerjasama 
dengan anggota tim. Sekali-kali, ajak anak bermain 
lempar tangkap bola, bulu tangkis, lompat tali, atau 
mengendarai sepeda keliling kompleks perumahan. 
Jika anak tertarik untuk belajar seni bela diri, maka tidak 
ada salahnya mendaftarkan anak pada kursus  bela diri 
sesuai yang mereka inginkan.

  Usia 13 tahun
Anak berusia 13 tahun keatas biasanya sudah memiliki 
olahraga favorit yang mereka tekuni.  Mereka juga yang 
menentukan kapan olahraga tersebut akan mereka 
lakukan. Di masa ini,  orangtua hanya perlu mendukung 
anak dalam olahraga pilihannya. 

Jika anak bukan tipe yang gemar pergi berolahraga, 
orangtua perlu mendorongnya untuk melakukan 
kegiatan aktif lain. Seperti jalan ke lokasi tertentu yang 
ingin dituju atau membantu pekerjaan rumah yang 
membutuhkan gerakan aktif.

Orangtua juga perlu membantunya untuk menemukan 
kegiatan olahraga yang cocok. Cobalah ajak anak 
untuk bersama-sama melakukan olahraga seperti 
push-up atau sit up. Bisa juga menyarankan anak untuk 
melakukan olahraga di rumah seperti senam, yoga, 
atau olahraga kardio.

1.  Pastikan anak sehat dan mampu untuk melakukan kegiatan olahraga yang akan 
   dilakukan.
2. Siapkan tempat yang aman dan nyaman untuk anak melakukan aktivitas olahraga. 
3. Lakukan pemanasan terlebih dahulu.
4. Gunakan alat pelindung jika diperlukan.
5. Bimbing anak saat mempelajari olahraga baru.
6. Saat anak cedera dalam aktivitas olahraga, segera kunjungi dokter agar cederanya    
    dapat teratasi.

Tips Menghindari Cedera
Saat Berolahraga 
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Penyakit Khas 
Kaum Hawa

KEPUTIHAN
Keputihan ditandai dengan keluarnya cairan dari vagina. 
Bila cairan tersebut berwarna bening, tidak berbau serta 
tidak menimbulkan gatal, itu disebut keputihan fisiologis dan 
tergolong tidak berbahaya. Namun bila warnanya putih 
kekuningan, kental, berbau serta membuat gatal, maka 
bisa jadi itu adalah keputihan patologis yang timbul karena 
adanya infeksi pada vagina. Keputihan jenis ini berbahaya 
dan harus segera ditangani agar tidak berakibat fatal. 
Sebab tidak hanya menyebabkan kemandulan tapi juga 
bisa menjadi indikasi awal dari kanker leher rahim. 

MIOM
Istilah medis dari tumor dinding rahim adalah miom. 
Umumnya menyerang wanita usia produktif dan dapat 
mengakibatkan kemandulan bahkan keguguran. Miom 
berbeda dengan kista. Jika kista adalah tumor yang berisi 
cairan, maka miom adalah tumor yang terdiri dari serabut-
serabut otot polos myometrium yang posisinya ada di rahim, 
tepatnya di tengah vagina. Miom yang membesar bisa 
dideteksi lewat berbagai keluhan, seperti siklus datang bulan 
yang tidak teratur, nyeri yang berlebihan saat haid, jumlah 
hari haid yang panjang sampai keluarnya darah haid diatas 
batas normal. 
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KANKER LEHER RAHIM
Kanker leher rahim atau lebih dikenal dengan kanker serviks merupakan jenis kanker 
yang paling banyak menyebabkan kematian wanita di seluruh dunia. Penyebab 
kanker serviks adalah Human Pappiloma Virus (HPV), yang sangat mudah 
berpindah, baik melalui cairan maupun sentuhan kulit. Karena itu disarankan 
berhati-hati saat menggunakan wc umum.
Usia adalah salah satu faktor pemicu terjadinya kanker serviks. Semakin tua 
seorang wanita, maka semakin tinggi resikonya terkena kanker serviks. Selain itu, 
faktor pemicu lainnya adalah memiliki anak lebih dari 5, penggunaan pil KB dalam 
jangka waktu lama serta keputihan yang terus menerus tanpa diobati. Demikian 
pula halnya dengan pemakaian pembalut yang mengandung bahan dioksi yaitu 
sejenis zat pemutih,  kebiasaan hidup yang kurang baik seperti merokok, serta 
kurangnya asupan vitamin terutama vitamin c dan e serta asam folat.

KANKER DINDING RAHIM
Kanker endometrium atau kanker dinding rahim umumnya menyerang wanita 
dengan usia tua yang punya riwayat keluarga terjangkit kanker sejenis, tidak 
memiliki anak serta pengguna terapi sulih hormon. Sampai sekarang dunia medis 
masih belum bisa memastikan penyebab munculnya kanker endometrium. Meski 
demikian, dari beberapa penelitian diduga ada beberapa faktor yang bisa 
menjadi pemicunya. Seperti kegemukan, menstruasi dini, menopause lambat, 
riwayat diabetes dan hipertensi.  Selain itu pola hidup yang tidak sehat dan 
kebiasaan merokok juga dipastikan dapat mempertinggi resiko wanita terjangkit 
kanker ini. 

KANKER INDUNG TELUR
Kanker indung telur atau lebih dikenal dengan nama kanker ovarium terjadi 
akibat pertumbuhan sel-sel yang tidak normal pada satu atau dua indung telur. 
Sebagian besar kanker ini berawal dari kista. Wanita yang beresiko mengidap 
kanker ovarium adalah yang mengalami menstruasi dini atau menopause lambat. 
Tidak pernah hamil atau sulit hamil serta memiliki riwayat keluarga yang menderita 
kanker ovarium. 
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Vaksin Pencegah
Demam Berdarah Dengue, 
Efektifkah?

Hanya dalam hitungan 
hari, nyawa si kecil dapat 
terancam akibat penyakit 
Demam Berdarah Dengue 

(DBD). Untunglah saat ini telah 
ditemukan Vaksin Dengue yang 

konon mampu menurunkan 
angka kematian akibat DBD.

BENARKAH? 
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DBD memang termasuk salah satu penyakit yang 
mematikan. Parahnya lagi, penyakit ini masih banyak 
ditemukan di Indonesia. Bahkan menurut data yang 
ada, Indonesia merupakan negara kedua setelah 
Brasil dengan jumlah kasus DBD paling tinggi di 
dunia.

Hal ini diperkuat Pusat Data dan Informasi 
Kementrian Kesehatan RI yang mengatakan bahwa 
DBD masih menjadi salah satu masalah kesehatan 
utama masyarakat Indonesia. Bayangkan, pada tahun 
2015 tercatat sebanyak 126.675 penderita DBD di 34 
Provinsi di Indonesia, dan 1.229 orang diantaranya 
meninggal dunia. Jumlah tersebut lebih tinggi 
dibanding tahun 2014 yaitu penderita DBD sebanyak 
100.347 dan 907 diantaranya meninggal dunia.

DBD pada Anak

Sesuai dengan namanya, DBD merupakan penyakit 
infeksi yang disebabkan oleh virus bernama Dengue. 
Virus itu sendiri memiliki 4 tipe, yaitu DEN 1, DEN 2, 
DEN 3, dan DEN 4. DBD ditularkan kepada manusia 
melalui perantara nyamuk Aedes aegypti dan Aedes 
albopictus.

Dr. Rika Oktarina Rony, Sp.A, MARS, Spesialis Anak 
dari RS Bethsaida, Gading Serpong menjelaskan 
bahwa umumnya gejala awal yang ditemukan dari 
orang yang terjangkit DBD adalah demam pada hari 
kedua sampai hari ketujuh. Demam yang dialami 
pun terbilang cukup tinggi, rata-rata diatas 38 derajat 
celcius. Gejala lainnya yaitu nyeri pada badan, tulang, 
belakang kelopak mata atau pun daerah perut.

Bisa juga ditemukan keluhan mual-mual pada 
penderita. Biasanya saat DBD yang disertai dengan 
penurunan kadar trombosit dapat menyebabkan 
perdarahan seperti bintik-bintik merah pada kulit, 
terjadi mimisan, BAB berdarah atau muntahnya 
berdarah.

Pada anak-anak, DBD menjadi sangat berbahaya di 
fase syok, yang biasanya terjadi pada hari keempat 
sampai hari keenam. Ketika itu demam anak 
umumnya turun sehingga orangtua kerap  berpikir 
bahwa anak sudah masuk tahap pemulihan. Padahal 
justru di saat itulah masa kritis anak terjadi. Disini 
dibutuhkan kewaspadaan lebih dari orangtua, karena 

pada fase syok sering terjadi komplikasi yang bisa 
menyebabkan kematian apabila terlambat ditangani.

Vaksin Dengue

Dilansir dari Badan Pengawas Obat dan Makanan, 
pada tanggal 31 Agustus 2016 yang lalu telah disetujui 
izin edar Vaksin Dengue, yang didaftarkan oleh Sanofi 
Aventis (produsen Sanofi Pasteur, Perancis). Masuknya 
Vaksin Dengue menjadikan  Indonesia sebagai negara 
ke-6  di dunia dan ke-2 di Asia yang menyetujui 
beredarnya vaksin tersebut setelah Mexico, Filipina, 
Brazil, El Salvador, dan Costarica.

Dengan masuknya Vaksin Dengue, maka diharapkan 
angka penderita DBD di Indonesia dapat lebih 
di tekan. Tentu saja idealnya semua orang bisa 
mendapatkan Vaksin Dengue. Namun berdasarkan 
penelitian terakhir, untuk saat ini vaksin tersebut 
hanya efektif diberikan kepada anak dengan rentang 
usia 9 – 16 tahun.

Vaksin Dengue itu sendiri sudah mencakup 4 tipe dari 
virus dengue. Harganya memang masih cukup mahal, 
berkisar Rp 1.300.000 untuk sekali suntik.

“Dengan harga tersebut, Vaksin Dengue harus 
diberikan 3 kali dengan rentang waktu per 6 bulan. 
Efektivitas dari Vaksin Dengue dapat mencapai 75%. 
Dan berdasarkan penelitian, tidak ada efek samping 
yang berarti dari Vaksin Dengue. Paling hanya nyeri 
biasa pada tempat penyuntikan. Tapi tidak akan 
menimbulkan demam,  kejang, ataupun bengkak,” 
ujar dr. Rika.

Bagi anak yang pernah mengalami DBD, disarankan 
juga untuk tetap mendapatkan Vaksin Dengue guna 
menghindari terjangkit penyakit yang sama. Namun 
demikian, dr. Rika juga menegaskan bahwa meski 
sudah mendapatkan vaksin, bukan berarti tindakan 
pencegahan penyakit DBD berhenti dilakukan.

“Tindakan pencegahan seperti memasang kelambu, 
menyemprotkan obat nyamuk, mengosongkan dan 
membersihkan secara rutin wadah penampungan 
air serta memperhatikan gizi anak juga harus terus 
dilakukan. Sebab dengan gizi yang baik, daya tahan 
tubuh anak juga akan semakin kuat sehingga bisa 
terhindar dari DBD,” tutup dr. Rika.

Vaksin Pencegah
Demam Berdarah Dengue, 
Efektifkah?
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Dokter, saya ibu dari anak berusia 5 tahun. Anak saya memiliki 
tubuh yang gemuk. Mungkin bagi orang lain anak saya 
terlihat menggemaskan. Namun saya justru mengkhawatirkan  
kesehatannya. Apakah anak usia 5 tahun bisa menjalani diet dok? 
Seperti apa diet yang tepat?

Linda Pesik - Serpong

Sebagai orangtua, kita memang harus sejak dini mengarahkan perilaku 
konsumsi anak agar kelak tidak under maupun over weight atau bahkan 
obesitas. Masalahnya, anak-anak sedang dalam masa pertumbuhan, 
maka kita tentu tidak boleh sembarangan melaksanakan program  
penurunan berat badan. Sebab kadang dapat berdampak negatif 
terhadap pertumbuhannya. Jadi hal pertama yang harus kita lakukan 
adalah mempertahankan berat badannya agar tidak bertambah terlalu 
cepat. Sehingga seiiring dengan pertambahan tinggi badan, maka anak 
akan mencapai berat badan yang proporsional.

Prinsip diet yang baik bagi anak gemuk adalah mengurangi asupan 
lemak dan karbohidrat. Jadi semua makananan atau minuman yang 
berlemak dan manis sebaiknya dihindari. Ibu bisa mulai memberikan 
makanan harian yang dimasak tanpa minyak, santan atau mentega. 
Protein hewani dipilih yang rendah lemak, seperti ayam tanpa kulit, ikan, 
putih telur, tahu atau tempe. Semuanya sebaiknya tidak digoreng.

Adapun porsi yang diberikan harus sesuai kebutuhan anak pada saat itu, 
kalori sebaiknya dihitung sehingga tidak kekurangan atau berlebihan. 
Hindari minuman manis kecuali susu rendah lemak boleh diberikan 
2 kali sehari. Biarkan anak bebas makan 1 kali tiap minggunya sesuai 
dengan yang disukainya. Tetapi pada hari-hari selain itu,  anak harus 
kembali makan sesuai kebutuhan dengan pola gizi seimbang. Jika anak 
masih merasa lapar, maka boleh diberikan asupan sayur dan buah lebih 
banyak, karena sayur atau buah rendah kalori.

Tentu tidak lupa dalam hal ini yang perlu dijadikan pendukung sinergis 
pola makan adalah aktivitas dan istirahat. Ajak anak berolahraga, atau 
bermain dengan pola permainan yang melibatkan aspek gerak fisik 
sehingga makanan dapat terkonversi menjadi energi secara keseluruhan. 
Untuk kebutuhan terkait lain, dapat berkomunikasi dengan Spesialis Gizi 
guna mendapatkan format asupan makan yang sesuai. Semoga saran 
yang disampaikan dapat membantu.

dr Ferdy Limawal, SpA

Kirimkan pertanyaan 
seputar kesehatan anak ke : 
redaksi@sangbuahhati.com
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Saat ini saya sedang hamil muda. Suami dan mertua meminta saya 
untuk minum susu khusus ibu hamil, Padahal saya tidak suka susu. 
Apakah nutrisi dari susu ibu hamil bisa saya dapatkan dari makanan 
lainnya dok?

Chairunissa Putri - Bogor

Ada banyak ibu hamil yang dari sananya memang tidak 
menyukai susu.  Ada juga ibu hamil yang menghindari 
susu karena komposisi zat besi yang terdapat pada susu 
khusus ibu hamil terkadang dapat memicu timbulnya 
mual, muntah atau pusing. Maklum, di awal kehamilan 
ada hormon yang berubah dalam tubuh ibu, yang 
tujuannya adalah untuk mempertahankan kehamilan. 
Nah hormon itulah yang menyebabkan kadar asam 
lambung menjadi naik sehingga bila ada pemicunya, 
ibu hamil jadi lebih sering mual dan muntah di awal 
kehamilannya. 

Tapi jangan khawatir, susu khusus ibu hamil sebenarnya 
bisa diganti  dengan makanan sehari-hari yang penuh 
gizi, seperti daging, telur, ikan, kacang hijau, sayur 
dan buah. Sayur dan buah itu sangat penting guna 
membantu penyerapan protein yang ibu asup. Masalah 
komposisi makanan yang harus dimakan agar asupan 
gizi ibu hamil terpenuhi, ada baiknya dikonsultasikan ke 
dokter spesialis gizi terdekat.

dr. Alfathdry, Sp.OG

Kirimkan pertanyaan seputar 
kandungan dan kehamilan ke : 

redaksi@sangbuahhati.com
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Anak saya saat ini mulai masuk sekolah dasar. Saya mendapatkan 
laporan dari guru di sekolah bahwa anak saya membully temannya. 
Padahal sikap anak saya di rumah tidak seperti itu. Apa yang 
sebenarnya mengakibatkan anak saya berperilaku seperti itu ke 
teman seusianya? Bagaimana caranya untuk menghentikan perilaku 
membully tersebut?

Priscilla Liem - Jakarta Utara

Salam Ibu,  saya dapat memahami apa yang Ibu rasakan. Tentu tidak mudah ketika 
mengetahui si kecil melakukan perilaku yang kurang menyenangkan terhadap 
temannya. Padahal, ia tidak menunjukkan sikap maupun perilaku tersebut di 
lingkungan rumah. Ada beberapa penyebab terjadinya perilaku bully. 

Pertama, adanya kebutuhan anak yang besar untuk diakui, dipandang kuat, dan 
memiliki pengaruh terhadap teman-temannya. Hal ini ditunjukkan dengan membully 
temannya. Kedua, kebutuhan yang besar akan perhatian, yang dapat diperoleh dengan 
menunjukkan perilaku bully yang dapat menarik perhatian guru maupun teman-
temannya di sekolah. Ketiga, pada umumnya, pelaku bullying pernah mengalami 
kekerasan, sehinga membuatnya ingin membalas dendam terhadap orang lain. 
Namun, hal ini tentunya perlu digali lebih dalam, antara lain melalui wawancara dan 
pemeriksaan psikologis. Keempat, ekspos kekerasan dari media, seperti televisi, video 
game, maupun film juga memiliki pengaruh yang besar terhadap perilaku bully yang 
dilakukan si kecil. Ibu dapat mencermati keempat faktor penyebab di atas agar dapat 
ditangani dengan tepat.

Untuk menanganinya, terdapat beberapa saran yang dapat diterapkan. Antara lain, 
meningkatkan empati terhadap orang lain. Orangtua dapat rutin mengajak anak 
mengunjungi panti asuhan, membiasakannya untuk berbagi dan memahami perasaan 
dan kebutuhan orang lain.

Orangtua juga dapat mengalokasikan waktu rutin membacakan cerita sebelum 
tidur mengenai cara cara yang matang untuk menunjukkan diri. Misalnya dengan 
menunjukkan prestasi dan perilaku baik yang tentunya dapat mendatangkan 
respon positif dari teman-temannya. Bahas juga dampak negatif dari perilaku bully 
tentunya dalam bahasa yang mudah dipahami oleh si kecil. Misalnya dijauhi teman, 
mendapatkan konsekuensi negatif dari sekolah, dan sebagainya.

Selain itu, Ibu dapat bekerjasama dengan guru untuk menyalurkan kebutuhannya 
memimpin teman dan pengakuan dari lingkungan dengan memberikan kesempatan 
menjadi ketua kelompok atau ketua kelas. Jangan lupa, berikan waktu ekstra untuk 
mendengarkan cerita anak yang dapat membuatnya merasa dihargai. Dan jadilah 
panutan, bagaimana cara mengatasi masalah atau mengelola emosi dengan matang. 
Perhatikan juga tayangan yang disaksikan anak. Hindari paparan media yang 
mengandung unsur kekerasan, maupun hal negatif lainnya yang dapat mengarah pada 
perilaku bully.Terakhir, senantiasa berikan pujian ketika anak mampu menunjukkan 
perilaku positif dan menyayangi teman-temannya. Semoga bermanfaat.

Fabiola Priscilla Setiawan, M.Psi,
Psikolog Anak  dan  Remaja

[ PA K A R  M E N J AWA B ]

Kirimkan pertanyaan seputar 
prilaku/psikologi anak ke : 

redaksi@sangbuahhati.com
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THANTRA DYTTO BAYUAJI

IG : babyshop_bebelove.co.id   | bebelove.co.id
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Sop KacangMerah
Bahan:
• 200 gram kacang merah kupas segar
• 300 gram daging sapi 
• 1,5 liter air
• 2 buah tomat merah, belah dua
• Daun bawang, potong-potong
• Wortel potong kotak
• 8 siung bawang merah
• 3 siung bawang putih
• Garam, gula dan lada secukupnya
• 2 sdm minyak goreng

Cara Membuat : 
• Didihkan air dan rebus daging sapi hingga empuk.
• Masukkan kacang merah dan wortel, masak sampai 
empuk
• Haluskan bawang merah dan bawang putih kemudian 
tumis hingga berbau harum.
• Masukkan bumbu yang telah ditumis ke dalam air 
rebusan daging dan kacang merah.
• Masukkan tomat dan bumbui dengan gula, garam dan 
lada sesuai selera
• Masukkan potongan daun bawang
• Angkat dan sajikan bersama taburan bawang goreng
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Sop Ikan

[ n u t r i s i ]

Bahan:
• 300 gram ikan kakap atau ikan tenggiri fillet, iris 
sesuai selera
• 1,5 liter air 
• 1 sendok air jeruk nipis
• 1500 ml Air
• 3 buah tomat hijau potong kecil
• 100 gram sawi asin cuci bersih
• Garam, lada dan gula secukupnya
• 1 sendok makan kecap ikan
• 4 sendok makan bawang merah goreng, remas kasar

Bumbu halus:
• 2 siung bawang putih
• 2 sendok makan ebi sangria

Cara Membuat : 
• Lumuri ikan dengan air jeruk nipis, diamkan 
selama kurang lebih 30 menit
• Didihkan air, masukan bumbu halus beserta 
garam, gula, lada, kecap ikan dan bawang 
merah goreng yang telah di remas kasar. 
• Setelah harum, masukkan ikan beserta sawi 
asin dan tomat hijau
• Rebus sebentar sampai semua matang, 
angkat dan sajikan hangat
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Tips Agar Bayi
Tidur Nyenyak

Susui bayi sebelum
tidur dan pastikan ia 

dalam kondisi kenyang.

1 Redupkan lampu kamar dan 
buatlah aktifitas menyenangkan 
sebelum tidur seperti mengelus
punggungnya, mendendangkan 

lagu atau memutar musik 
pengantar tidur.

2

Upayakan agar bayi tidak tidur
dalam gendongan. Ketika hampir

tidur, segera letakkan bayi di tempat 
tidurnya.Apabila menangis, gendong kembali 
dan terus lakukan hal serupa dengan penuh 
kesabaran. Hal ini dapat melatih bayi untuk 

tidur sendiri atau kembali tidur apabila 
terjaga.

3

[ i n f o ]

4 Bila bayi terbangun malam
hari, buatlah suasana kamar

tetap untuk kondisi tidur. Jangan
melakukan aktivitas yang membuat 

bayi menjadi segar dan terjaga. 
Biarkan lampu tetap dalam kondisi 

padam, jangan mengajak bicara 
atau bermain dengannya.

Bila harus mengganti 
popok maka lakukanlah 

perlahan.

5 6 Pada bayi yang sudah lebih 
besar (lebih dari 6 bulan) 

jangan memberi minum atau 
makan pada

malam hari saat terjaga, 
agar bayi mengerti ini adalah 

saatnya untuk tidur.
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Hampir setiap wanita memiliki permasalahan pada kulit wajahnya. 
Entah karena terlalu kering, berminyak atau bahkan berjerawat. Untuk 

mengatasinya ternyata cukup mudah lho. Buat saja masker wajah dari bahan alami. 

 
 Sudah bukan rahasia lagi jika masker wajah dikenal dapat memberikan banyak manfaat dan nutrisi 
terhadap kulit. Tak heran jika dipasaran pun berlimpah berbagai merek masker wajah. Ada yang harganya 
murah, tak sedikit pula yang memiliki harga premium. Bentuk yang ditawarkan juga beragam, mulai dari yang 
cair, krim, bahkan lembaran yang langsung siap ditempel pada wajah. Semua tinggal dipilih.

 Namun jika memiliki waktu lebih, kenapa kita tidak membuat masker wajah sendiri? Sebab selain 
lebih hemat, masker wajah buatan sendiri tentunya juga lebih fresh dan aman karena 100% menggunakan 
bahan alami.  Berikut beberapa jenis masker wajah alami yang bisa Anda coba buat sendiri di rumah:

Buah alpukat kaya akan antioksidan yang dapat memberi perlindungan bagi kulit dari kerusakan radikal bebas. 
Alpukat juga memiliki lemak sehat yang dipercaya dapat memberikan kelembapan dan menutrisi kulit. Begitu 
pula dengan madu yang mampu memberikan kelembapan untuk wajah. Karenanya, masker alpukat dan 
madu ini sangat cocok digunakan bagi pemilik kulit wajah kering.

Bahan:

           1 Alpukat         1 Sendok Teh Madu

Cara Menggunakan:
Lumatkan Alpukat hingga halus lalu campurkan dengan 1 sendok teh madu. Setelah tercampur rata, aplikasikan 
di wajah yang telah dibersihkan sebelumnya. Diamkan selama 10-15 menit, lalu bilas bersih.

ATASI MASALAH KULIT WAJAH
DENGAN BAHAN ALAMI

Masker Alpukat dan Madu
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Masker Putih Telur dan Lemon

Masker Pisang dan Madu

Masker Mentimun dan Lemon

Putih telur dikenal kaya akan protein. Penggunaan putih telur sebagai masker wajah bermanfaat untuk 
menjaga kelembapan dan mengencangkan kulit. Sedangkan perasan lemon tidak hanya berfungsi untuk 
menghilangkan bau amis dari telur, namun juga sebagai antiseptik alami. Campuran putih telur dan perasan 
lemon, cocok bagi pemilik wajah berjerawat.

Bahan:

           1 Butir Telur – ambil putih telurnya saja   ½ Buah Lemon

Cara Menggunakan:
Ambil satu butir telur, sisihkan kuning telur dan ambil bagian putih telurnya saja. Lalu aduk putih telur hingga 
berbuih. Setelah itu masukkan perasan ½ potong buah lemon dan aduk hingga rata. Aplikasin campuran 
putih telur dan lemon ke wajah. Diamkan selama 10 menit lalu bersihkan menggunakan air hangat.

Pisang dikenal ampuh mengatasi kulit berminyak. Buah tropis ini bekerja dengan mengangkat sebum 
berlebih di permukaan kulit wajah. Menggunakan pisang sebagai masker wajah juga membuat kulit Anda 
terlihat lebih segar dan berseri. Sedangkan campuran madu dalam masker berfungsi menjaga kelembapan 
kulit wajah. 

Bahan:

          ½ Buah Pisang           1 Sendok Teh Madu

Cara Menggunakan:
Lumatkan ½ buah pisang yang sudah matang. Lalu campurkan 1 sendok teh madu. Campur hingga merata 
dan aplikasikan ke kulit wajah yang sudah dibersihkan. Tunggu hingga 10-15 menit lalu bilas dengan air 
dingin.

Mentimun memiliki kandungan air yang tinggi sehingga dikenal sebagai pemberi kelembapan alami yang 
baik untuk kulit. Selain itu kandungan air pada mentimun dapat memberikan efek segar pada kulit wajah 
penggunanya. Sedangkan perasan lemon yang kaya akan vitamin C dapat membantu peremajaan kulit. 
Masker ini cocok digunakan bagi Anda yang ingin mengembalikan kesegaran kulit wajah setelah aktivitas 
yang padat.

Bahan:

        1 Mentimun           ½ Buah Lemon

Cara Menggunakan:
Lumatkan mentimun dengan blender hingga halus. Setelah itu berikan perasan dari ½ buah lemon. Dicampur 
hingga merata lalu aplikasikan ke wajah yang telah dibersihkan sebelumnya. Tunggu 15 menit atau hingga 
tekstur masker sudah berubah menjadi kaku. Bilas wajah dengan air dingin hingga bersih.

[ c a n t i k ]
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Masalah di Masa  
Kehamilan & Solusinya
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Mual adalah gejala paling lumrah ketika hamil 
muda. Cara mengatasinya, hiruplah udara 
segar dengan memperbaiki sirkulasi udara 
tempat tinggal, dan hindari makanan berbau 
menyengat. Apabila mual berkepanjangan 
dan menyebabkan berat badan turun drastis, 
segera konsultasikan ke dokter

Kram pada bagian betis biasanya sering terjadi 
di malam hari. Solusinya, segera luruskan 
kaki dan lakukan pemijatan ringan dengan 
menggunakan krim atau lotion pada bagian 
yang kram

Pusing juga kerap dialami wanita saat hamil. 
Karenanya, usahakan untuk tidur cukup, jangan 
berdiri terlalu lama dan jika merasa pusing, 
segeralah mencari tempat untuk berbaring

Kelelahan umumnya dirasakan pada bulan-
bulan pertama kehamilan. Hal ini wajar 
mengingat ibu hamil memang membutuhkan 
banyak energi untuk janinnya. Agar tak 
berkepanjangan, istirahatlah lebih banyak dan 
ingat, jangan memaksakan diri mengerjakan 
seluruh pekerjaan rumah.

Susah tidur juga menjadi salah satu masalah 
ibu hamil, terutama di kehamilan semester 
akhir saat perut mulai membesar. Solusinya, 
minumlah susu hangat sebelum tidur, dan 
berbaringlah miring dengan posisi lutut kaki 
menekuk. Bila diperlukan, gunakan tambahan 
bantal untuk mengganjal kaki atau perut 
sehingga lebih nyaman

Nyeri Punggung saat hamil biasa terjadi 
karena tubuh melepas berbagai hormon untuk 
meregangkan otot dalam mempersiapkan 
kelahiran. Hal ini akan menambah beban 
punggung dan pinggul hingga menyebabkan 
nyeri. Untuk meringankannya, lakukan 
pemijatan ringan dan jangan mengangkat 
benda berat serta perhatikan posisi duduk.

Sakit perut umum terjadi karena tumbuhnya 
rahim, atau ligament yang merengang. Biasanya 
singkat namun intens. Sakit perut akan hilang 
dengan beristirahat.

Sembelit atau susah buang air besar juga kerap 
dialami ibu hamil karena meningkatnya hormon 
progesteron yang menyebabkan relaksasi otot 
sehingga kerja usus menjadi kurang efisien. 
Cara mengatasinya, banyak makanan bereserat 
dan rutin lakukan olahraga ringan khusus ibu 
hamil.

Nyeri di dada dan ulu hati. Gejala ini biasanya 
terjadi saat ibu hamil berbaring. Hal ini 
disebabkan karena asam lambung yang 
mengalir kembali ke tenggorokan.
Solusinya, cobalah minum segelas susu hangat 
sebelum tidur.

Wasir adalah pembengkakan vena disekitar 
lubang anus yang dapat disebabkan 
oleh tekanan dari janin. Gejala ini dapat 
menimbulkan rasa gatal dan sangat tidak 
nyaman. Untuk mengatasinya, konsumsi 
makanan yang banyak serat, seperti sayuran, 
roti gandum, buah, kacang-kacangan, dan 
minum air yang banyak.

Jari-jari Bengkak lumrah terjadi selama masa 
kehamilan. Ini disebabkan karena tubuh 
menyimpan lebih banyak air dari biasanya. 
Hal yang bisa dilakukan adalah menghindari 
berdiri terlalu lama. Cobalah untuk beristirahat 
dengan posisi kaki lebih tinggi dari jantung. 
Posisi ini akan meningkatkan sirkulasi darah, 
mengurangi pembengkakan di pergelangan 
kaki sekaligus membantu mencegah kram pada 
otot betis. 

Selama masa kehamilan, biasanya sistem 
kekebalan tubuh menurun dan menyebabkan 
ibu hamil mudah batuk. Karenanya, pastikan 
minum banyak air dan jus buah, terutama yang 
mengandung vitamin C, agar daya tahan tubuh 
meningkat.
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Kenali Tugas Ayah
dalam Kehamilan
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Masa kehamilan
Di awal kehamilan, kondisi fisik calon ibu kebanyakan 
masih dalam tahap penyesuaian. Rasa mual dan tidak 
enak badan terkadang lebih mendominasi.  Di saat 
seperti itu, berilah banyak  perhatian dan dukungan 
untuk istri. Jadilah pendengar yang baik atas segala 
keluh kesahnya. Dampingi dan bimbing istri dalam 
menghadapi perubahan yang terjadi selama masa 
mengandung.

Di samping itu, mengedukasi diri sendiri mengenai 
kehamilan dan persalinan juga diperlukan. Dengan 
mengedukasi diri sendiri, maka suami akan lebih 
tahu dan siap menghadapi kejadian-kejadian yang 
tidak terduga. Jangan lupa, selalu luangkan waktu 
untuk menemani istri ke dokter dan mendiskusikan 
perkembangan janin.

Tidak hanya itu, meringankan beban istri  dengan 
membantunya mengerjakan perkerjaan rumah atau 
menawarkan istri untuk beristirahat juga sangat 
membantu. Yang terpenting, , jangan ragu untuk 
menunjukkan rasa sayang kepada istri dengan 
memeluknya atau memberikan pijatan saat istri 
kelelahan. Terakhir jangan lupa untuk mencurahkan 
rasa sayang kepada bayi dalam kandungan dengan 
mengajaknya bicara atau sekedar mengelus perut calon 
ibu.

Masa Persalinan
Berdasarkan usia kandungan, kita bisa memprediksi 
kelahiran buah hati ke dunia. Namun ada kalanya hari 
kelahiran datang secara tiba-tiba. Tugas utama calon 
ayah menjelang tanggal persalinan yaitu selalu siaga 
dan siap dihubungi kapan saja untuk mendampingi 
calon ibu dalam proses persalinan. 

Selain itu, calon  ayah juga bisa membantu 
mempersiapkan barang-barang yang dibutuhkan oleh 

ibu dan anak selama masa pemulihan di rumah sakit. 
Pastikan ada satu tas yang berisi barang kebutuhan 
tersebut sudah siap sedia untuk dibawa kapanpun juga.

Ketahui juga tentang metode persalinan yang telah 
disepakati  bersama sebelumnya. Dengan mencukupi 
pengetahuan mengenai proses persalinanyang dipilih, 
calon ayah bisa segera mengambil keputusan saat 
terjadi perubahan yang tak terduga.

Saat tiba waktunya bersalin, damping terus calon 
ibu agar tidak merasa ditinggalkan. Suami juga bisa 
membantu meringankan rasa sakit yang dirasakan 
calon ibu dengan mengelusnya dan memberikan kata-
kata lembut penuh motivasi dalam melewatinya.

Pasca Melahirkan
Ketika proses persalinan telah selesai, bukan berarti 
tugas suami berakhir. Sebab dengan hadirnya seorang 
bayi, pola hidup pun berubah drastis. Demi tugas 
menyusui dan menjaga bayi, istri bisa kurang tidur dan 
mengalami kelelahan yang amat sangat. 

Karena itu,  penting bayi ayah untuk mencari tahu 
berbagai informasi mengenai mengurus anak. Jangan 
ragu untuk belajar mengganti popok, menggantikan 
baju anak, dan memandikan anak, sehingga bisa 
bergantian menjaga sang buah hati dan meringankan 
tugas istri.

Bantu juga istri dalam proses memberikan ASI. Masing-
masing Ibu biasanya memiliki rintangan sendiri dalam 
memberikan ASI. Disinilah sosok suami berperan 
penting untuk membantu ibu melewati rintangan 
tersebut agar ASI dapat keluar dengan lancar. Tak 
lupa, selalu perhatikan kondisi psikis istri. Tak jarang 
ibu mengalami kondisi baby blues setelah melahirkan 
sehingga memerlukan lebih banyak perhatian dan cinta 
agar dapat segera melewati masa-masa tersebut.

Ketika hamil, terjadi  perubahan fisik maupun mental yang harus dialami calon ibu. Semua itu tentu 
mengagetkan dan bisa jadi perkara yang cukup sulit untuk ditanggung seorang diri. Lalu, bagaimana peran 
ayah untuk meringankannya?  

Kehamilan adalah anugerah yang terindah bagi pasangan. Berbagai persiapan pun akan dilakukan calon orangtua 
guna menyambut sang buah hati yang didambakan. Tentu saja persiapan dan tugas yang paling utama adalah 
menjaga kondisi ibu hamil dan memantau kondisi perkembangan janin.

Tapi tahukah Anda? Sejatinya tidak hanya calon ibu yang harus melakukan tugas menjaga kondisi janin. Sebagai 
suami, pendampingan dan dukungan dari calon ayah juga sangat diperlukan. Tidak hanya di masa kehamilan, namun 
juga di masa persalinan hingga pasca melahirkan.
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Bermain Sambil Menikmati 
Santapan Lezat di

Games on Cafe
Jika ingin merasakan pengalaman berbeda saat santap bersama keluarga, 
coba kunjungi Games on Café. Di tempat ini selain tersedia makanan yang 

lezat, ada juga berbagai macam permainan yang mengasyikkan. 

Hobi berburu kuliner sekaligus bermain tampaknya 
kini bisa dilakukan secara bersamaan. Pasalnya, Games 
on Café yang berlokasi di Ruko Beryl 3 No. 39, Gading 
Serpong, Tangerang ini telah mengakomodir kedua 
hal tersebut dengan apik. Coba saja berkunjung. 
Begitu memasuki kafe,  tak hanya lampiran menu 
yang akan menyambut, tapi juga  ragam board game 
yang tersusun rapi di dinding. 

Dengan aksen dominan batu bata merah, kafe yang 
mengusung tagline “The Original Board Game Café” 
ini menyediakan dua lantai untuk dikunjungi. Lantai 
pertama berisi meja dan sofa yang tertata rapi 
dengan tema industrial yang nyaman. Sementara 
di lantai dua, selain meja dan sofa, ada pula tempat 
duduk lesehan.

Permainan Untuk Segala Usia
Anthony Santoso, selaku pemilik dari Games on Café, 
menjelaskan, di kafe ini pengunjung bebas bermain 
tanpa perlu khawatir harus menguras kocek dalam-
dalam. .  “Jadi misalnya begini, kalau ada 4 pelanggan 

yang datang dengan pembelian hanya Rp 80.000, 
maka sebenarnya mereka sudah bisa memainkan 
aneka permainan yang tersedia disini sepuasnya, 
tanpa perlu was-was diminta membeli lebih,” jelasnya.

Dikatakan pula bahwa untuk permainan board 
game, jenis yang disediakan pun tak hanya  satu. Itu 
sebabnya, pelanggan tidak perlu khawatir bosan. 
Sebab ada banyak permainan favorit yang siap 
dimainkan dalam tiap kunjungan. Di samping itu, 
ada pula aneka permainan kartu seperti coup yang 
saat ini menjadi favorit pengunjung. Asyiknya lagi, 
jika pengunjung tidak memahami cara memainkan 
permainan, maka para karyawan yang bertugas 
akan dengan senang hati membantu mengajari cara 
bermainnya.

“Intinya, permainan yang kami sediakan memang 
bisa dinikmati beragam usia. Jadi untuk orangtua 
yang ingin mengalihkan perhatian anaknya dari 
gadget,  datang saja ke Games on Café. Disini, anak 
bisa bermain sambil bersosialisasi dengan seluruh 
anggota keluarga, tutur Anthony lagi. 
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Dari Spaghetti Bolognese sampai Ayam 
Penyet
Tidak hanya menjamu dengan ragam permainan, 
kafe ini tentu juga menyediakan beragam makanan 
dan minuman yang dapat memanjakan lidah. Untuk 
makanan pembuka, ada french fries, potato wedges, 
nachos, chicken bites, dan shrimp bites yang dibandrol 
dengan harga   Rp 25.000 hingga Rp 35.000. Untuk 
menambah nikmat menu pembuka yang di pilih, 
cobalah lengkapi dengan aneka  pilihan saus seperti 
BBQ sauce, Tartar sauce, Spicy-Mayo sauce, Curry sauce, 
dan Honey Mustard sauce.

Jika ingin makan makanan berat, Games on Café 
menyediakan ragam menu main course, seperti Fish 
and Chips, Chicken Schnitzel, dan Currywurst. Bagi 
yang lebih suka makan pasta, ada pula menu Spaghetti 
Aglio Olio dan Spaghetti Bolognese. 

Atau cicipi menu baru dari kafe ini seperti Chicken Rice 
dan Ayam Penyet G.O.C. Semua  main course dihargai 
Rp 38.000 hingga Rp 55.000.

Sementara untuk dessert, ada beragam pilihan seperti 
Ice Cream dan Waffle. Ada juga Monkey Chips, yaitu 
keripik pisang dengan keju dan brown sugar seharga 
Rp 15.000 per porsinya. Untuk minuman, kafe ini 
menyediakan ragam coffee dan non coffee. Dalam 
menu coffee,  terdapat Coal Baron yang merupakan 
menu rekomendasi ice coffee dari Games on Cafe. Bagi 
yang tidak menyukai kopi, ada beragam mocktails, latte, 
chocolate,  flavoured iced tea, fresh milk, Chocobana, 
dan milkshake.

“Untuk anak-anak, kami menyarankan pesan Fish 
and Chips dan Berry Yakult. Fish and Chips itu sendiri 
merupakan ikan dory yang dibalut dengan tepung 
kemudian disajikan dengan kentang goreng serta saus 
tartar homemade. Sedangkan Berry Yakult merupakan 
campuran sirup stroberi, yakult, dan perasan lemon. 
Minuman ini menghasilkan rasa yang manis dengan 
sedikit rasa asam lemon yang menyegarkan,” papar 
Anthony.
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Menikmati Liburan
di Negeri Ginseng

Berbicara tentang Korea Selatan, tak hanya melulu tentang 
drama dan K-pop nya saja. Tapi juga  aneka tempat wisata 

menarik, yang siap dikunjungi bersama si kecil. 

Tak bisa dipungkiri, seiring dengan semakin popularnya industri film dan musik Korea Selatan (Korsel), maka 
semakin tinggi pula minat wisatawan mengunjungi negara tersebut. Terlebih di sana juga terdapat banyak 
lokasi wisata menarik. Kira-kira, tempat wisata seperti apa ya yang cocok untuk dikunjungi bersama si kecil? 

Everland dan Lotte World
Negara yang kerap dijuluki Negeri Ginseng ini memiliki dua taman hiburan yang sangat 
terkenal. Pertama adalah Everland yang terletak di Yongin, kurang lebih 1 jam perjalanan 
dari pusat kota. Sementara taman hiburan kedua bernama Lotte World yang lokasinya 
tepat di tengah Kota Seoul.  

Meski sama-sama merupakan taman hiburan, sensasi wisata yang diberikan dua tempat 
ini jauh berbeda. Pasalnya Everland adalah taman hiburan luar ruang (outdoor) yang 
memiliki banyak bangunan  indah seperti di negeri dongeng. Sedangkan Lotte World 
terkenal dengan theme park indoor-nya, yang konon tercatat sebagai yang terbesar di 
dunia.

Di Everland, si kecil dapat mengunjungi kebun binatang serta bermain di  5 zona 
permainan yang berbeda yaitu Zoo-Topia, European Adventure, Magic Land, American 
Adventure, dan Roller Coasters. Asyiknya lagi, khusus di musim dingin yang biasanya 
jatuh pada bulan Desember hingga Februari, Everland membuka wahana Snow Buster, 
yaitu semacam permainan seluncur salju dari atas bukit dengan menggunakan ban 
khusus.

Tak kalah menarik dengan Everland, Lotte World pun menawarkan berbagai hiburan 
seru. Selain aneka permainan layaknya di taman hiburan, Lotte World juga dilengkapi 
dengan pusat perbelanjaan, Museum Rakyat Korea, fasilitas olahraga sampai tempat 
bermain ice skating. Bayangkan, semua itu tersedia di dalam satu tempat lho. Menarik 
bukan? 
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Petite France
Bagi penyuka drama Korea, lokasi Petite France yang terletak di Gapyeong mungkin 
sudah tidak asing lagi. Maklum, tempat yang jauhnya kurang lebih 1,5 jam dari pusat 
kota ini memang kerap dijadikan lokasi shooting. 

Sesuai dengan namanya, Petite France merupakan miniatur dari sebuah desa budaya 
Perancis. Di tempat ini, ada banyak bangunan eksotis yang mirip dengan bangunan di 
pantai Mediterania atau di daerah Pegunungan Alpen.  

Petite France layak dikunjungi bersama si kecil. Karena selain indah, di jam-jam 
tertentu ada banyak pertunjukan menarik yang bisa disaksikan bersama sang buah 
hati. Diantaranya adalah sulap, hand puppet show, serta string puppet show yaitu 
pertunjukan boneka menari yang digerakan oleh tali.  

Garden of Morning Calm
JIka ingin memanjakan mata dengan pemandangan taman bunga 
yang indah, sudah pasti Garden of Morning Calm tempatnya. Di 
taman yang letaknya tak jauh dari Petite France ini, si kecil dapat 
dengan bebas berlari sembari menikmati keelokan warna ribuan 
bunga.  

Ketika musim dingin tiba, bukan berarti Garden of Morning Calm 
kehilangan pesona. Justru di saat itulah festival lampu terbesar di 
Korsel siap diadakan.  

Gyeongbok Palace
Berkunjung ke Korsel kurang lengkap rasanya bila tidak 
melihat Gyeongbok Palace, yaitu salah satu dari 5 istana besar 
peninggalan Kerajaan Korea. Berlokasi di utara Kota Seoul, 
Gyeongbok Palace kabarnya dibangun diatas lahan seluas 
180.000 meter persegi pada tahun 1395 oleh Raja pendiri Dinasti 
Joseon, Lee Seong-Gye. 

Ketika mengunjungi Gyeongbok Palace, anak-anak bisa 
diperkenalkan lebih dekat dengan kebudayaan Korea. Bahkan 
jika mau, mereka juga bisa disewakan pakaian tradisional Korea 
yang dapat dikenakan selama ada di area istana. Jangan lewatkan 
pula kesempatan menonton prosesi pergantian penjaga istana 
yang biasanya dilakukan tiap 2 jam sekali. 
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Tips Menggunakan

untuk si Kecil
Tas Ransel
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Pilih tas ransel sesuai ukuran tubuh anak, tidak kebesaran 
dan tidak terlalu kecil. Ukuran ransel idealnya tidak lebih dari ¾ 
tinggi anak.

Jika anak sudah bersekolah, jangan jejalkan semua buku ke dalam tas ransel. Ingat, 
beban maksimal yang boleh dibawa adalah 15% dari berat badan anak. Bila bawaannya 
memang sangat banyak, pilihlah jenis tas ransel yang memiliki roda. 

Letakan buku yang paling berat (misalnya kamus, ensiklopedia) di bagian yang paling 
dekat dengan punggung agar mendapat tumpuan paling kuat dan anak tidak cepat 
lelah.  

¾Dalam memilih tas, selain model usahakan memperhatikan bentuk tali. Pilihlah tali yang 
lebar dan memiliki bantalan empuk sepanjang bahu hingga tangan sehingga anak nyaman 
dan tidak sakit.

Bila tas memiliki tali pada bagian pinggangnya, maka kencangkanlah tali 
tersebut. Ini berguna agar punggung tersokong dengan baik. 

Pastikan anak mengenakan kedua tali tas tersebut dengan baik di lengannya. 
Kecenderungan menggunakan hanya satu tali sering membuat cedera otot pada 
bahu. 

Aturlah kekencangan antar kedua tali serta pastikan posisi tas 
berada ditengah agar beban yang dibawa anak bisa stabil. 
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Tips Menggunakan

untuk si Kecil
Tas Ransel
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BERKREASI
DENGAN

KOKORU

Boneka Mainan
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sumber : Kokoru.co.id

Frame Foto tempat pensil

hiasanBoneka
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Fakta Mengenai
ADHD

ADHD singkatan dari Attention Deficit Hyperactivity Disorder 
merupakan suatu gangguan pada perkembangan sistem 
motorik anak yang menyebabkan ia tidak mampu atau sulit 
memusatkan perhatian (berkonsentrasi) pada hal detil. 

Anak dengan ADHD cenderung cereboh dan berprilaku berbeda 
ketimbang anak seusianya.

Anak dengan ADHD sukar mencerna instruksi dengan jelas, 
bisa juga sangat responsif.  

Anak ADHD bisa sangat emosional, suka membenturkan 
kepala, tidak fokus, meletup-letup, tidak bisa diam, suka 
membuat keributan dan sering menghilangkan barang.  Gejala 
ini bisa dilihat pada anak usia 3-4 tahun. 

Bayi yang mengalami ADHD lebih peka terhadap cahaya. Mudah 
frustasi (rewel), tidak suka disentuh atau ditimang, sulit tidur, 
dan susah makan. 

¾Anak dengan ADHD nantinya akan sulit menjalin relasi yang 
baik dengan sesamanya. Apa yang anak ADHD pikirkan, 
rasakan, dan lakukan, tidak terkoordinasi dengan baik. Begitu 
banyak ide di kepala mereka akan spontan diutarakan tanpa 
penataan kata-kata yang runut. Rasa suka dan tidak suka, 
juga langsung diekspresikan, sehingga tidak jarang membuat 
orang lain tersinggung
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Penyebab utama ADHD adalah kelainan struktur otak yaitu di lobus temporal 
yang lebih kecil serta masalah pada neotransmitter. 

Penyebab lain ADHD bisa juga bisa karena keturunan/genetik. 50% anak dengan 
ADHD memiliki orangtua dengan masalah yang sama.

Gangguan pada masa kehamilan seperti infeksi, keracunan obat, rokok, prematur, 
postmatur juga bisa meningkatkan resiko anak menderita ADHD.

Anak laki-laki memiliki resiko tiga kali lebih besar didiagnosis ADHD dibandingkan 
anak perempuan.

ADHD bukan penyakit, jadi tidak bisa disembuhkan. Tapi bisa diredam dengan 
tindakan penanganan yang sesuai. Pengobatan bagi penderita ADHD bisa berupa 
obat-obatan atau terapi.

Obat-obatan yang sering diberikan oleh dokter biasanya berupa stimulan atau 
antidepresan untuk mengontrol sikap hiperaktif tersebut sehingga bisa lebih 
fokus seperti ritalin, dexedrine, desoxyn, adderal ataupun clonide.

ADHD bisa diredam dengan memadukan terapi perilaku (behaviour) dan kognitif. 
Terapi perilaku membantu anak untuk lebih bisa mengontrol sikapnya sekaligus 
merangsang kemampuan dan kepekaan sosial mereka. Sedangkan terapi perilaku 
kognitif ditujukan untuk membantu seseorang mengendalikan pikiran dan emosi 
yang akan mewujud pada perilaku yang lebih positif.

Terapi pada anak ADHD juga bisa dilakukan lewat musik. Dengan memperdengarkan 
CD Terapi Musik pada anak ADHD, bisa membantu menghilangkan symptom ADHD. 
Memutar musik terapi sebelum tidur 30 menit dan bangun 30 menit, rutin setiap 
hari menjadikannya lebih tenang, meningkatkan konsentrasi dan menormalkan 
perilaku anak.
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Kirimkan foto buah hati tercinta ke
redaksi@sangbuahhati.com

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

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

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

JAKARTA BARAT
1. Pelita Montessori Pre-School & 

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

[ p i c k  u p  p o i n t ]

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

16. Lavie Baby House
17. Dr. Dianto, SpA
18.Little Mouse Kids Photography
19. Yen’s Baby & Kid Shop 

Kemanggisan
20.Kantor Media Indonesia

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

Hospital 
8. Suzanna Baby Shop Pondok 

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

Puring

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

Pick up 
& 

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

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

Bekasi
14. RS Grand Wisata Hermina
15. Sekolah Victory Plus
16. RS Permata Bekasi

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

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

Serpong
54. BPK Penabur
55. Stella Maris Internasional 

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

School
58. I- Mandarin & IM Mandarin 

Internasional Course
59. Candle Tree School
60.   Little Harvard (gading serpong)

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

ANNISA
3. Baby and Child Clinic Tumbuh 

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

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

10. Sekolah Citra Persada
11. Dinopark Depok Town Square
12. Mabelly by Ryan Salon
13. RSB Prima Husada
14. Hair Colouring & Beauty Salon
15. TK Dian Didaktika
16. Tasya Baby Kids & Store
17. Kawai Baby Kids Shop
18. Fery Salon & Spa 
19. Drg. Joko @ Margocity

MEDAN
1. RS. Martha Friska  
2. RSIA Stella Maris 
3. RSIA Rosiva 
4. Dokter Henniyo Angkasa 
5. RS Columbia Asia
6. Bird & Bees (Medan)
7. San’s Baby Shop
8. Baby’s Planet
9. Stella’s GD Center

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

CIREBON
1. RS Ibu & Anak Sumber Kasih 
2. RS Putera Bahagia 
3. RS Gunung Jati
4. Tanita Bay & Kids Shop
5. Tanita Baby & Kids Shop 

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

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

Meneng
6. Sekolah Global Surya
7. Wellington School

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

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

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

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

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

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

MAKASSAR
1. Bird & Bees (Makassar)
2. RH Baby & Mommy Spa
3. Max-co
4. Aliyah Baby Shop
5.    Max’Co Baby & Maternity 

Shop 
6.    Aliyah Baby Shop 

Palembang
1. Siloam Sriwijaya
2. Warna Warni Baby Shop
3. Melody Baby Shop

LAINNYA
1. RH Baby  & Mommy Spa 

Kendari
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@sangbuahhati Majalah Sangbuahhati majalah_sbh

28 Maret - 03 April 2017

East Atrium - Living World, Alam Sutera

(021) 40400335/ 330087881975343

Cake Decorating by Pelangi Cake
Slime Workshop &  Competition by JLo Market

Live Birthday,   Fashion Show Competition
Coloring Competition by Cerebrofort

Magic Show,   Story Telling,  and many more

www.sangbuahhati.com


