o

@

ALINEAKU
WRITER

I OsofI

Qiitologi hm/a /‘e/m Sely Publishing 3

fif

HIOVP

SEHAT

Ditulis Olely

Destri [estari Widede, Agus Sumanite, dan
Peserta kelas Sely Pub/clmrq Aliveaku



A

\LIVEAKU

fI @Sofl

Qiitologi /‘«m,a hlm Selt Publishing 3

Ditulis Olely

Destri [eitari Widedo, Bgus Sumenilo, dan
Deserta Felas Sely Publc/qu Qlineatu



Judul
Filosofi Hidup Sehat
Penulis
Destri Lestari Widodo, Agus Sumanto, dan Peserta Kelas
Self Publishing Alineaku

Pemeriksa Aksara

Banu Setiawan

Tata letak
Banu Setiawan
Desain Sampul

Rohmat Burhanudin

Diterbitkan Oleh:
Alineaku

ISBN:
978-623-97478-8-6 (PDF)

III



Alineaku
J1. Imogiri Barat Km 12, Bulus Wetan, Sumberagung, Jetis,
Bantul, Yogyakarta
Email: alineakuis@gmail.com
Facebook: www .facebook.com/sahabatmenulisalineaku

Instagram: @alineaku.official Website: www.alineaku.co.id

Hak cipta dilindungi undang-undang

Allright reserved

IV



Kata Pengantar

Menulis tidaklah menjadi sesuatu yang sulit, asal ada
keinginan yang kuat maka menulis itu semudah kita menghirup
nafas, bahkan jika diseriusi maka kegiatan menulis ini bisa
menjadi keterampilan khusus yang pastinya akan memberikan
dampak positif dalam kehidupan kita.

Karena menulis itu bukan bakat yang ada sejak kita
dilahirkan, namun suatu keterampilan yang harus diasah dengan
serius sehingga kita perlu waktu yang berkesinambungan untuk
belajar. Diera digital ini kita semakin dimudahkan untuk belajar
kepenulisan dengan para pakar/penulis senior yang sudah sangat
berpengalaman. Alineaku adalah salah satunya lembaga yang
membantu membimbing calon-calon penulis baru.

Buku ini menjadi salah satu bukti bahwa menulis tidak
serumit yang anda bayangkan. Mereka yang masih sangat awam
menulis dalam waktu beberapa hari saja sudah bisa menerbitkan
buku yang resmi terdaftar di perpusnas (ber ISBN). Semoga
dengan hadirnya buku ini mampu mengispirasi kita semua untuk

terus belajar dan terus berkarya.

Penerbit
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Maa, Ara Kangen Mama

Destri Lestari Widodo



Aramitha Shaqueena Alghifa Syakira, seorang
gadis berusia 16 tahun, berkulit putih dan berparas
cantik; mata bulat serta pipi yang tirus. la telah
menjadi piatu setelah ditinggal ibunya di usia 6 tahun.
Ayahnya menikah lagi dengan seseorang yang tak bisa
menerima kehadirannya. Mereka kerap bertengkar
setiap hari.

Memasuki usiaremaja, ia memilih tinggal sendiri
karena tidak tahan hidup bersama ibu tirinya. Ara
tumbuh tanpa sentuhan kasih sayang sedikit pun, itu
membuatnya menjadi seorang gadis dengan gaya
hidup yang tidak sehat dan berantakan, ia melakukan
segala sesuatu semaunya. Tak jarang, ia bahkan bisa
seharian tidak makan dan menyentuh air sama sekali.
Karena tidak ada yang mengawasi, ia kerap begadang
sampai pagi, entah itu belajar atau apa pun.

Itu berlangsung sejak kepergian ibunya. Sejak
itu, Ara benar-benar sendirian, ia kehilangan
segalanya. Ayah? Ayah Ara sudah dibutakan oleh

wanita cantik itu. Kata ayahnya, dia adalah pengganti



ibunya, tetapi tidak dengan Ara, sampai kapan pun tak
akan ada yang bisa menggantikan posisi ibunya.

Di samping pola hidup yang berantakan, Ara
juga kerap bertikai dengan ibu tirinya yang membuat
beban pikiran bertambah. Hal itu membuatnya
terserang berbagai penyakit, penyakitnya makin
menjadi.

Kata orang, masa SMA adalah masa yang indah.
Tak sedikit yang ingin mengulang masa itu, masa
dengan sejuta cerita dan kenangan. Hari ini adalahkali
pertama ia menginjakkan kaki di gerbang SMA Nusa
Mandiri setelah resmi menjadi siswi sekolah tersebut,
sekolah unggulan yang menjadi incaran di kota ini.
Kini, ia berada di antara ribuan murid baru yang akan
mengukir cerita di sana.

"Alhamdulillah, Ara bisa menginjakkan kaki dan
menjadi bagian dari sekolahini," gumamnya sembari

tersenyum takjub sekaligus bangga melihat sekeliling,



Saat berjalan, Ara tak sengaja terkena lemparan
sepatu. la mendesah. "Apa ini? Hei ini punya siapa?'
tanyanya sambil mencari-cari pelakunya.

"Punyaku,” jawab seseorang secara singkat dari
arah belakang Ara.

Ara menoleh, lalu meletakkan sepatu tersebut di
depan kaki pemiliknya, Jiofari Zhalatan Habibu. Gadis
itulangsung pergi dengan senyum yang masih terukir
manis di bibirnya. Ini hari bahagianya, Ara tak ingin
merusaknya hanya karena rasa dongkol pada
seseorang yang bahkan belum dikenalnya.Sementara
itu, di belakang sana, Jio masih berdiri heran dengan
sikap perempuan yang baru saja ditemuinya.

Setelah puas berkeliling, Ara berkumpul di
lapangan sekolah menyusul teman yang lain, guna
mengikuti arahan dari para anggota OSIS. Setelah
selesai, mereka menuju kelas masing-masing.

Ara memilih bangku nomor dua dari depan, di
barisan tengah. Semuanya asyik berbincang dengan

teman baru. Namun, berbeda dengannya, ia tipikal



orang pendiam yang tidak akan berbicara sebelum
ditanya. Untuk saat ini, ia belum punya teman.

Saat merapikan tasnya, ia dikejutkan oleh suara
seorang siswi dengan pembawaan yang tomboi dan
berpostur tinggi. [a menghampiri Ara dan mengajak
berkenalan "Hai, kenalin gue Nana," ucapnya.

"Salam kenal, namaku Ara. Semoga kita jadi
teman baik, ya," balasnya.

Nana hanya menanggapinya dengan cengiran

n "

serta bahasa tangan yang menAndakan "oke",
kemudian berlalu mencari teman baru lagi.

"Emm, permisi. Maaf ... bolehkan aku duduk di
sampingmu? Tak ada kursi kosonglagi."

"lya, silahkan."

"Terima kasih. Eh, iya ... namaku Rini, Arini
Sukma Melati. Kamu boleh memanggilku Rini."

"Ara, Aramitha Shaqueena Alghifa Syakira," ucap

Ara sembari mengulurkan tangannya. Mereka pun

berjabat tangan.



"Alhamdulillah, aku mempunyai teman," ucap
Ara dalam hati.

Proses pembelajaran dimulai, Ara mulai dikenal
sebagai seorang yang pandai dan aktif di kelas dengan
beberapa prestasi diraihnya. Mulai dari juara 3 lomba
cerdas cermat, juara 1 membuat karya tulis, dan yang
terbaru ia lolos menjadi perwakilan sekolah dalam
olimpiade kimia tingkat provinsi.

Sekarang, ia dikenal sebagai Ara si bintang,
bintang yang selalumembuat teman-temannyairi dan
bangga karena segudang prestasi yang dimilikinya.
Bahkan, kini ia menjadi primadona di sekolahnya,
dengan parasnya yang cantik, tak jarang siswa yang
menyukainya. Tak terkecuali Jio, si pembuat onar di
kelas yang pernah menimpuk Ara dengan sepatunya.

Waktu terus berlalu, hingga suatu hari mag Ara
kambubh, ia lupa seharian belum makan apa pun. Tak
tau harus menghubungi siapa, akhirnya ia
menghubungi Rini. 15 menit berlalu, Rini datang

dengan membawa obat dan sebungkus nasi goreng



untuknya. "Aduh, kamu ini gimana ... sih, kok, bisa
sampai lupa makan gini. 'Kan aku juga yang repot
jadinya."

"lya, nih, aku tadi belajar seharian sampai lupa
makan," jawabnya.

"Kamu tuh mentang-mentang pinter, belajar
nggak tahu waktu. Inget, lambung kamu itu udah
parah, loh. Jangan sampai telat apalagi nggak makan.
Bisa fatal akibatnya," ucap Rini khawatir.

Makin hari kesehatan Ara kian menurun, ia tak
masuk sekolah selama beberapa hari.

"Mamaaaa ...." Tangis seorang anak perempuan
berusia 6 tahun saat menyaksikan prosesi
pemakaman. Anak itu tak lain adalah Ara, mamanya
meninggal karena kecelakaan mobil yang dialaminya.

Ara kecil terus saja menangisi kepergian
mamanya. Sepeninggal mamanya, Ara melakukan
segala sesuatunya sendiri tanpa ada yang membantu

dan mengawasi.



Selang 2 bulan kepergian istrinya, ayah Ara
menikah lagi dengan seorang wanita cantik dengan
maksud memberikan ibu bagi seorang Ara. Namun,
wanita tersebut hanya mencintai suaminya, tidak
dengan Ara. la tidak peduli sedikit pun dengan Ara.

Tidak mudah bagi anak usia 6 tahun mengurus
dirinya sendiri. Dari mulai makan, mandi, belajar, dan
memenuhi segala keperluannya. Tumbuh menjadi
gadis tanpa kasih sayang, membuatnya memiliki pola
hidup yang berantakan dan jorok.

Menjadi anak broken home dengan gaya hidup
yang tidak sehat membuatnya diserang berbagai
penyakit. Mulai dari demam, dialakukanta berbagai
penyakit yang berurusan dengan lambung. Penyakit
lambung yang diderita sudah sangat parah. Sedari
kecil, ia hanya makan saat ingat saja. Ia pun tidak
peduli dengan apa yang dimakan.

Mengingat betapa menyedihkannya masa lalu

Ara, menjadikan kesehatannya makin menurun.



Karenanya, ia sampai dirawat di rumah sakit. Selang
infus melekat di tangannya.

Jio yang merasa khawatir padanya mulai
bercerita tentang Ara pada mamanya. Mamanya
adalah seorang perawat yang bekerja di sebuah rumah
sakit dekat rumahnya. Secara kebetulan, Ara
merupakan pasien yang dirawat oleh mama Jio. Mama
Jio melihat ada kekhawatiran mendalam yang
terpancar dari mata anaknya. la pun merasa iba
setelah tau latar belakang Ara.

Sebulan sejak Ara dirawat, Jio memberanikan
diri untuk menengoknya. Setiap hari, ia selalu
membawakan makanan untuknya.

Nana, teman satu SMP Jio yang tau bagaimana
tabiat Jio pun memperingatinya agar jangan
mendekati Ara. Pasalnya, ia dikenal sebagai playboy
dengan banyak korban; Nana salah satunya. Itulah
alasan mengapa Nana terlihat sangat membenci Jio

selamaini. Hubungan keduanya tak bisa dibilang baik-



baik saja. Jika bertemu, mereka pasti akan beradu
mulut.

Ara yang telah melewati masa kritis dan kembali
masuk sekolah, ia disambut hangat oleh teman-teman
yang sudah sangat merindukannya. Selepas
kepulangan Ara dari rumah sakit, mama Jio masih
sangat perhatian pada Ara, ia selalu menanyakan
kabarnya. Ara terharu, andai ia mendapatkan
perhatianini dari mamanya yang telahtiada, mungkin
hidupnya tidak akan seperti ini.

"Maa, Ara kangen mama."

Mama Jio sangat perhatian pada Ara. Bahkan, tak
hanya mamanya, ayah Jio pun demikian, menganggap
Ara seperti putrinya sendiri. Jio sangat senang
mengetahui itu. Dengan perhatian dan kasih sayang
yang didapatkan dari keluarga Jio, kehidupan Ara
mulai tertata dengan baik, kesehatannya pun makin
membaik. Sakit yang biasa ia derita sudah hampir

setahun tak ia rasakan.
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Ara dikejutkandengan kedatanganibu tirinya ke
kost-an, memaksanya untuk pulang tanpa penjelasan.
la menarik tangan Ara.

Ara yang tak mau pun berusaha memberontak,
keduanya terus beradu mulut. Emosi yang selama ini
dipendam, ia lampiaskan. Bertahun-tahun diam
dengan segala perlakuan ibu tirinya, kini tidak lagi.
Sesekali, ia mengumpat dengan kata-kata kotor.

Pertikaian makin memanas, hingga datanglah
Rini dan Nana, keduanya langsung berusaha melerai.
Dengan kesal, ibu tiri Ara pun pergi dengan mukanya
yang merah padam.

Selang beberapa hari, Jio mengungkapkan
perasaannya pada Ara, yang selama ini ia pendam.
Keduanya pun menjadi makin dekat. Kebahagiaan
terpancar di wajah keduanya.

Seminggu setelah pertikaian Ara dengan ibu
tirinya, kesehatan gadis itu memburuk lagi. Penyakit
yang dideritanya kambuh, bahkan lebih parah dari

sebelumnya. Kini, ia didiagnosis terkena kanker
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lambung. Kondisi yang membuatnya tak kuat
menahan rasa sakit. la kembali terbaring lemah di
rumah sakit dalam kondisi tak sadarkan diri.
Seminggu koma, Jio dan teman lainnya merasa
khawatir akan keadaannya. Jio orang yang paling setia
menunggu Ara sadar dari komanya. la tak pernah
meninggalkan Ara yang sudah jadi kekasihnya.

Setelah dua minggu tak sadarkan diri, akhirnya
Ara tersadar. la meminta Jio untuk mengumpulkan
seluruh teman-temannya di sana.

Jio menuruti kemauannya. Tak berapa lama
mereka semua datang untuk Ara, teman mereka yang
sangat baik.

Ara tersenyum bahagia. "Terima kasih
semuanya, sudah mau datang kesini. Terima kasih
kaliansudah baik sama aku. Jio ... makasihudah jagain
aku selama ini. Ma, Pa, makasih, ya, udah anggap aku
seperti anak kalian. Ara nggak tau gimana jadinya
kalau nggak ada kalian semua. Ara senang bisa

dipertemukan dengan orang baik seperti kalian. Ara
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pamit, ya, maaf kalo Ara ada salah sama kalian. Jaga
diri kalian baik-baik, ya ... jaga kesehatannya juga ...
jangan sampai kayak aku,” wucapnya sembari
tersenyum.

"Jio, tolong kabari ayahku, ya, kalau aku nggak
ada. Bilang padanya aku sangat merindukannya. Satu
lagi, aku ingin dimakamkan di samping makam
mama."

Semua yang ada di ruangan mulai terisak
mendengar ucapan Ara.

"Jio, i love you. Aku sayang kamu. Jaga diri kamu
baik-baik, ya. Aku pamit ...."

Setelah itu, tak ada suara lagi. Ara telah
memejamkan matanya dengan senyum terukir di
bibirnya. Semua menangis terisak mendapati Ara telah
pergi meninggalkan mereka.

Sesuai pesan Ara, Jio pun mencoba
menghubungi dan mencari ayah Ara. Namun, sesuatu
yang tak disangka terjadi, ayahnya telah tiada sejak 2

bulan laludan dimakamkan di samping makam mama
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Ara. Kini, Ara telah bahagia, berkumpul dengan
keluarganya.

"Semoga tenang di sana, ya, Sayang. Love you ....

14



Menerapkan Pola Hidup Sehat
Sesuai Anjuran Rasulullah SAW

Agus Sumanto
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Menerapkan pola hidup sehat di masa sekarang
merupakan kebiasaan yang wajib kita lakukan,
terlebih dunia baru saja bangkit dari serangan Covid-
19 yang sudah menenggelamkan beberapa aspek
dalam kehidupan seluruh manusia di dunia ini. Fakta
telah membuktikan, bahwa ancaman Covid-19 ini
telah menuntut kebiasaan baru seluruh manusia di
dunia untuk melakukan pola hidup bersih, guna
memelihara kondisi fisik agar tetap sehat.

Bukan hanya terbatas kepada anggota fisik saja,
melainkan jiwa seseorang juga bagian yang paling
utama untuk selalu dijaga agar selalu dalam kondisi
yang benar-benar baik. Sesuai dengan sabda
Rasulullah saw. yang disampaikan Abu Malik Al-
Asy’ari r.a. bahwa, “Kebersihan adalah sebagian dari
iman.”

Sejalan dengan Hadis di atas, Islam ternyata
telah menerapkan pola hidup sehat jauh sebelum
adanya pakar gizi, hingga pakar kesehatan sekalipun.

Sebab Islam menganjurkanuntuk kita tetap
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melakukan aktivitasdalam keadaan bersih. Misalnya,
ketika umat Islam hendak melakukan aktivitas sehari-
hari, seorang muslim disunahkan bisa menjaga
wudunya agar selalu dalam keadaan suci dan bersih.
Bukankah hal tersebut sebagian dalam menerapkan
pola hidup sehat? Jawabannya sudah pasti benar.

Mengutip dari survei kesehatan AIA, satu
perusahaan yang bergerak di bidang asuransi jiwa,
pola hidup masyarakat Indonesia pada tahun 2013
terburuk di Asia Pasifik. Bahkan, berdasarkan hasil
survei tersebut di 15 negara di Asia Pasifik, Indonesia
menempati posisi terendah dan meraih skor 55 dari
batas skor 100 dalam penerapan pola hidup sehat di
AJA Healthy Living Index 2013.

Berbandingterbalik ketika memasukiawal tahun
2020 dengan merebaknya Covid-19 di Indonesia,
kesadaran untuk menerapkan pola hidup sehat
masyarakat Indonesia benar-benar meningkat. Fakta
ini diperkuat dengan hasil survei Herbalife Nutrition

bertajuk 2020 Diet Decisions Survey, masyarakat
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Indonesia menjadikan kesehatan sebagai proritas
utama selama pandemi. Dalam ajang survey ini
melibatkansekitar 8.000 konsumendi delapan Negara
Asia Pasifik termasuk Indonesia.

Lantas kembali lagi, mengapa kita harus
menerapkan pola hidup sehat sesuai yang diterapkan
Rasulullah saw.? Jawabannya adalah karena sunah.
Kata sunah sendiri sebenarnya tidak harus dilakukan,
tetapi sunah merupakan kegiatan yang sangat
dianjurkan untuk dilakukan selain mendatangkan
pahala juga bentuk pengamalan, bukti kecintaan kita
terhadap Rasulullah saw.. Sebab, Rasulullah saw.
pernah  bersabda, “Dan barang siapa yang
menghidupkan sunahku, maka ia telah mencintaiku.
Dan barang siapa yang telah mencintaiku, maka aku
bersamanya di surga.” Itulah mengapa kita harus
mengerjakan sunah-sunahnya, sebagai bukti cinta.

Berkenaan dengan hal tersebut, guna menjaga

agar kondisi kesehatan tetap terus stabil, berikut
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adalah beberapa cara dalam menerapkan pola hidup

sehat sesuai anjuran Rasulullah SAW:

1. Anjuran Makan dan Minum Secukupnya

dan Tidak Berlebihan

Sejatinya, ada tiga tingkatan manusia dalam
mengonsumsi  makanan, antara lain:sekadar
memenuhi kebutuhan, mencukupinya dan yang
terakhir berlebihan. Dapat dibayangkan bagaimana
jadinya jika manusia mengonsumsi makanannya
secara berlebihan, tidak akan ada kebermanfaatan
yang ia dapatkankecuali hanya keburukan. Sebab, jika
seseorang merasakan kenyang yang berlebihan, akan
sulit baginya untuk berkonsentrasi dan kerap
menyebabkan kantuk. Ditambah lagi, bisa
menyebabkan melemahnya tubuh dalam melakukan

aktivitas hingga yang terjadi di akhir adalah obesitas.

2. Memakan Makanan dan Minuman yang Baik

dan Sehat
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Terkait memilih makanan dan minuman untuk
tubuh, ahli gizi menjelaskan harus menyeimbangkan
asupan nutrisi yang akan diserap oleh tubuh. Tidak
hanyasekadar melengkapi makanan dengan
mengonsumsi susu, tetapi harus memilih makanan
yang memiliki protein tinggi seperti telur, daging
rendah lemak, brokoli, dan beberapa makanan laut
seperti ikan dan udang. Kemudian mencukupi tubuh
dengan memilih makanan dengan karbohidrat
kompleks juga penting untuk energi tubuh. Ini bisa
didapat dari nasi, kacang-kacangan, wortel, apel
hingga pisang. Yang terpenting adalah melengkapi
sumber makanan kita dengan mengonsumsi makanan
berserat tinggi yang baik untuk pencernaan terutama
usus.

Perihal memilih makanan dan minuman, hal
yang menjadi kebiasaan Rasulullah saw. adalah tidak
hanya dengan membiasakan makan makanan yang

baik dan sehat, tetapi juga harus halal dan baik
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(halalan toyiban). Sebab, makananyang baik dansehat
belum tentu halal dalam pengolahannya.

Selanjutnya, Rasulullah saw. mencontohkan
kepada kita agar makan sebelum lapar dan berhenti
sebelum kenyang. Selain itu, kebiasaan ketika pagi,
Rasulullah saw. rutin mengonsumsi segelas air putih
yang dicampur dengan madu asli. Kemudian
memasuki waktu siang, beliau mengonsumsi tujuh
butir kurma Ajwa. Sepaham dengan itu, berdasar fakta
yang diperoleh, rutinnya mengonsumsi madu dan
kurma memiliki manfaat bagi sistem pencernaan dan
menetralisir racun dalam tubuh. Tidak hanya itu,
ternyata Rasulullah saw. juga gemar mengonsumsi
minyak zaitun pada waktu menjelang sore serta

mengonsumsi sayur-sayuran segar saat malam hari.

3. Berolahraga

Kita ketahui bahwa bentuk olahraga yang
dianjurkan dalam Islam adalah berenang, memanah

dan berkuda. Rasulullah saw. sendiri sangat gemar
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dalam berkuda, tak jarang dalam sirah perjalanan
hidupnya Rasulullah saw. sering melakukan
peperangan bersama pasukannya dengan
menunggangi kuda. Namun, di awal ketika Rasulullah
saw. belum memiliki tunggangan kuda, dalam
menyebarkan dakwahnya Rasulullah saw. kerap
berjalan kaki dari satu tempat ke tempat yang lain
untuk menyampaikan nilai-nilai kebaikan.

Fakta kembali berbicara, aktivitas berjalan kaki
memiliki manfaat yang luar biasa. Bukan hanya dapat
meregangkan sendi-sendi dalam tubuh, melainkan
dapat membakar kalori sekitar 200-300 kalori.
Kemudian, berjalan kaki juga dapat membantu
menurunkan kadar kolesterol dan tekanan darah, dan
yang paling penting kegiatan berjalan kaki dapat
mengontrol pasokan aliran oksigen yang masuk
melalui pernapasan hingga ke paru-paru guna
menciptakan pernapasan yang lebih stabil dan

membantu menghilangkan stres.
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4. Berpuasa

Kegiatan berpuasa umumnya tidak hanya
dilakukan oleh umat muslim saja, tetapi beberapa
tradisi keagamaan dan budaya lain juga melakukan
kegiatan ini. Berpuasa berarti tidak melakukan
kegiatan makan dan minum sampai batas waktu yang
sudah ditentukan.

Fakta secara sains, ternyata puasa memiliki
banyak manfaat bagi kesehatan tubuh manusia; mulai
dari dapat menurunkan berat badan hingga
meningkatkan kerja fungsi otak menjadi lebih baik.
Dilansir dari Healthline harian kompas.com ternyata
kegiatan berpuasa memiliki beberapa manfaat yang
sangat baik, yaitu meningkatkan kontrol gula darah,
meningkatkan kesehatan jantung, sampai memecah
perkembangan tumor dan kanker serta meningkatkan
efektivitas kemoterapi.

Yang terpenting, kita sebagai manusia dapat
meminimalisir suatu keadaan dengan cara

pencegahan, utamanya dengan adalah berdoa. Ingat,
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manfaatkanlah waktu mudamu sebelum tuamu,
waktu sehatmu sebelum sakitmu, masa kayamu
sebelum miskinmu, masa luangmu sebelum sibukmu
dan masa hidupmu sebelum matimu. semoga kita
dapat bercermin dari apa yang sudah kita lihat hari ini

untuk perbaikan hidup kita di masa depan.

24



CTPS (Cuci Tangan Pakai Sabun)

Hal Kecil Berarti Besar

Ahmad Ruhadi
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Belum banyak yang tahu bahwa setiap tanggal 15
Oktober diperingati sebagai hari mencuci tangan
pakai sabun (CTPS) sedunia. Di mana dijadikannya
tanggal tersebut sebagai hari cuci tangan pakai sabun
sedunia, tentu ada alasan dan sejarah yang
melatarbelakanginya, bukan hanya karena alasan
pandemi Covid-19, melainkan jauh sebelum Covid-19
melAnda dunia, aktivitas mencuci tangan pakai sabun
sudah dikampanyekan secara internasional. Bukan

hanya di Indonesia, tetapi di dunia secara global.

Dijadikannya hari CTPS (cuci tangan pakai
sabun) sedunia bermula dari tingginya angka
kematian anak dan penyakit pernapasan. Di mana
sebagai salah satu kebiasaan hidup sehat adalah
dengan membiasakan mencuci tangan pakai sabun.
Paling tidak, kegiatan mencuci tangan pakai sabun ini
diterapkan ketika sebelum dan sesudah makan serta

sehabis membersihkan kotoran (ke toilet).
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Membiasakan mencuci tangan juga dapat
menurunkan angka kematian pada anak akibat diare
dan penyakit pernapasan. Banyak sekali penyakit yang
bersumber dari tangan yang kotor. Oleh karena itu,
sangat penting sekali menerapkan kebiasaan mencudi
tangan pakai sabun. Karena dengan mencuci tangan
pakai sabun secara benar, bisa mengurangi angka
penyakit pernapasan dan usus hingga 25% sampai
50%.Hari Mencuci Tangan Sedunia diprakarsai oleh
Kemitraan Cuci Tangan Global (Global Handwashing
Partnership (GHP)) pada Agustus 2008 di Pekan Air
Dunia (Annual World Water Week) tahunan di
Stockholm, Swedia. Di mana salah satu hasilnya
adalah diperingati sebagai hari mencuci tangan
sedunia yang pertama berlangsung pada 15 Oktober
2008. Tanggal tersebut ditetapkan oleh Sidang Umum
PBB.

Hari Cuci Tangan Sedunia adalah sebuah
kampanye global yang dicanangkan

oleh PBB bekerjasama dengan organisasi-organisasi
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lainnya (FHI360—sebuah organisasi pembangunan
manusia nirlaba yang berbasis di AS—Pusat
Pengendalian dan Pencegahan Penyakit AS, Procter &
Gamble, UNICEF, Unilever, Program Air & Sanitasi
Bank Dunia dan Badan Amerika Serikat untuk
Pembangunan Internasional) baik pihak pemerintah
maupun swasta untuk menggalakkan
perilaku mencuci tangan tiap-tiap masyarakat sebagai
upaya untuk menurunkan tingkat kematian balita dan
pencegahan terhadap penyakit yang dapat berdampak

pada penurunan kualitas hidup manusia.

Hal yang melatarbelakangi ditetapkannya Hari
Mencuci Tangan Sedunia dimulai untuk mengurangi
angka kematian anak dan penyakit pernapasan serta
diare, dengan memperkenalkan perubahan perilaku

sederhana seperti mencuci tangan pakai sabun.

Tindakan sederhana ini dapat menurunkan
angka kematian akibat penyakit pernapasan hingga

25%. Kematian akibat penyakit diare dapat dikurangi
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hingga 50%. Di seluruh dunia, lebih dari 60 persen
petugas kesehatan tidak menerapkan kebersihan
tangan yang benar. Menurut Pusat Pengendalian
dan Pencegahan Penyakit AS, penyedia layanan
kesehatan AS, rata-rata mencuci tangan kurang dari
separuh waktu yang seharusnya.

Cuci Tangan Pakai Sabun (CTPS) merupakan
perilaku sederhana, tetapi memiliki dampak luar biasa
dalam pencegahan penyakit menular. Dampak positif
ini perlu dikampanyekan kepada seluruh lapisan
masyarakat agar semua tahu manfaat nyata CTPS
secara rutin.

Pada saat pandemi Covid-19 ini, salah satu cara
yang dilakukan untuk mengurangi penularan virus
adalah dengan rutin melakukan kegiatan mencuci
tangan. Oleh karena itu, bulan Oktober sebagai hari
mencuci tangan sedunia menjadi momen yang sangat
tepat untuk mengampanyekan program mencuci

tangan pakai sabun kepada masyarakat agar kebiasaan
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ini terus terjaga dan memberi manfaat bagi
masyarakat.

Saat menjaga kebersihan diri, salah satu cara
terpenting yang harus ditempuh adalah dengan
mencuci tangan. Hal ini penting karena tangan sering
kali menjadi perantara penularan penyakit. Kira-kira,
seperti apa, ya, langkah-langkah mencuci tangan yang
tepat? Yuk, simak ulasannya di bawah untuk tahu
bagaimana cara mencuci tangan yang baik dan benar!

Mungkin beberapa orang berpikir bahwa
mencuci tangan sesering mungkin akan membuang
waktu mereka. Namun, mereka tidak menyadari
bahwa tangan merupakan inang dari bakteri dan virus
yang menyebabkan penyakit menular.

Tahukah Anda bahwa mencuci tangan secara
teratur adalah faktor yang paling penting untuk
menjaga kesehatan? Berikut alasannya:

eAnda tidak bisa melihat kuman, kuman
memiliki ukuran mikroskopis sehingga kuman ini

tidak bisa dilihat oleh mata telanjang
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Mikroorganisme ini tersebar di mana-mana, termasuk
dalam benda-benda terdekat Anda yang kemungkinan
besar sudah terkontaminasi. Kuman bisa juga
menempel di tangan dari berbagai aktivitas yang Anda
lakukan, entah itu bersin, batuk, atau terlibat kontak
dengan hewan. Itu sebabnya, penting bagi Anda
mengetahui cara mencuci tangan yang baik dan benar
karena kuman tersebar di mana-mana meskipun Anda
tidak melihatnya. Sebagaimana kita ketahui bahwa
banyak sekali kuman patogen (pembawa penyakit)
penyebab terjadinya penyakit, terutama penyakit
menular seperti diare, influenza, demam tifoud (tifus),
hepatitis A, gangguan pencernaan, cacingan, dan

COVID-19.

e Mencegah penyebaran kuman

Proses berpindahnya kuman bisa berlangsung
dengan cepat, baik dari orang ke orang lainnya atau
memang dari benda yang sudah terkontaminasi. Jika

sudah masuk ke bagian dalam tubuh, ada
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kemungkinan mereka akan mengganggu sistem imun
atau kekebalan tubuh. Hal ini biasanya akan membuat
Anda sakit atas reaksi adanya infeksi di dalam tubuh
oleh bakteri, kuman, atau virus. Salah satu cara efektif
untuk tetap sehat, yaitu dengan tahu cara mencuci
tangan yang baik dan benar. Hal ini dikarenakan,
tangan memang sering digunakan untuk menyentuh
bagian-bagian tubuh lain. Kadang tanpa sadar, Anda
menyentuh pipi, mulut, hidung, atau mata dengan
tangan kotor. Jika tangan Anda kotor, kuman bisa

sangat cepat tersebar.

Menurut situs Pusat Pengendalian dan
Pencegahan Penyakit di Amerika (CDC), berikut
adalah waktu-waktu yang mengharuskan Anda
mencuci tangan.

e Sebelum, selama, dan sesudah

mempersiapkan makanan.

e Sebelum makan.
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Merawat seseorang yang sakit, terutama

dengan muntah atau diare.

Mengobati luka, sebelum dan sesudah.
Setelah dari/ke toilet.

Saat mengganti popok bayi.

Setelah menyentuh, memberi makan serta

menyentuh kotoran binatang.
Sehabis menyentuh makanan binatang.
Setelah menyentuh sampah.

Ketika tangan Anda terlihat kotor atau

berminyak.

Setelah bersin, batuk serta meniup hidung.

Cara Mencuci Tangan dengan Air dan Sabun

Saat mencuci tangan, cara terbaik adalahdengan

menggunakan air dan sabun. Sabun dengan

kandungan antiseptik atau antibakteri lebih efektif

dalam membunuh kuman dibandingkan dengan

sabun biasa.



Berikut langkah-langkah cuci tangan pakai

sabun yang dianjurkan.

=

Basahi tangan Anda dengan air mengalir

yang bersih.
Gunakan sabun antiseptik secukupnya.

Gosok kedua telapak tangan Anda terlebih
dahulu.

Selanjutnya, dengan telapak tangan kiri,
bersihkan punggung dan sela-sela jari
tangan kanan Anda. Lakukan cara yang
sama di tangan Kkiri.

Pertemukankembali kedua telapak tangan,
lalu bersihkan sela-sela jari kedua tangan
Anda.

Bersihkan pula punggung jari-jari dengan
cara menggenggam dan menggosok kedua

tangan Anda.
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7. Jangan lewatkan bagian ibu jari Anda.

Gosok area tersebut dengan cara memutar.
8.  Bilas sabun hingga bersih.

9. Keringkan tangan dengan handuk bersih

atau tisu.

Lakukan semua tahapan tersebut selama sekitar
20-60 detik. Pastikan tangan Anda sudah bersih dari

sabun saat membilasnya dengan air mengalir.
Menerapkan kebiasaan mencuci tangan itu
penting. Sayangnya, masih banyak orang yang
membersihkan tangan dengan metode yang salah
seperti berikut ini.
¢ Tidak menggunakan air yang mengalir.

¢ Mencuci tangan hanya dengan air.

e Cuci tangan dengan sabun biasa.
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¢ Hanya menggosok bagian telapak tangan, dan

¢ Mencuci tangan terlalu sebentar.

Setelah seratus tahun lebih pasca flu spanyol
(1918) berlalu, kebiasaaan mencuci tangan kembali
menjadi perhatianbesardi masa pandemi Covid-19 ini.
Di Indonesia, kebiasaan mencuci tangan juga makin
digencarkan di mana-mana melalui berbagai media.
Setiap kali hendak memasuki gedung-gedung, tempat
makan, dan ruang publik lainnya kita diharuskan
mencuci tangan atau menyemprotkan hand sanitizer
terlebih dahulu. Tempat-tempat mencuci tangan pun
disediakan di banyak ruang publik dan fasilitas umum
demi menegakkan kebiasaan ini. Seperti perubahan
kebiasaan ini terjadi selama pandemi yang telah
berlangsung beberapa bulan lamanya? Akankah
mencuci tangan menjadi kebiasaan baru kita meski
pandemi berakhir?

Sebagai masyarakat yang menginginkan
kesehatanpeningkterjaga; baik dari hal-hal yang

36



tampak dan mikroorganisme yangtidak terlihat, maka
sangat perlu untuk menerapkan kegiatan mencuci
tangan pakai sabun. Dengan begitu, manusia akan
terhindar dari penyakit-penyakit yang menular.
Tangan adalah bagian dari tubuh yang paling sering
bersentuhan dengan alat-alat sehingga perlu
dibersihkan agar tetap terjaga kesehatannya dan
terhindar dari kuman-kuman. Dengan demikian,
mencuci tangan pakai sabun harus dibiasakan dan
dikampanyekan sebagai suatu aktivitas gaya hidup
sehat, mengingat sangat bermanfaatnya mencuci
tangan pakai sabun. Ini adalah sebuah kebiasaan yang
ringan dan mudah untuk dilakukan, tetapi memiliki

manfaat yang sangat besar.
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Cerdik dalam Pengelolaan
Penyakit Tidak Menular

Suci Nur Hidayati
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Dunia saat ini sedang mengalami transisi
epidemiologi penyakit di mana ada pergeseran dari
penyakit menular ke arah Penyakit Tidak Menular
(PTM). Penyakit menular yang dahulu mendominasi
jumlah kasus seperti TBC, malaria, HIV belum tuntas
teratasi, ditambah lagi mulai meningkatnya kasus
penyakit tidak menular seperti Hipertensi, Diabetes,
Jantung maupun Stroke. Kondisi di mana kasus
penyakit menular belum selesai tertangani ditambah
dengan adanya peningkatan kasus Penyakit Tidak
Menular (PTM) menjadi beban gAnda epidemiologi
penyakit di dunia.

Indonesia juga mengalami kondisi beban
gAnda penyakit. Sebagai negara yang terkategori
masih berkembang, Indonesia belum terlepas dari
masalah penyakit menular. Banyak kasus TBC, malaria
maupun penyakit menular lainnya yang belum tuntas
tertangani. Belum terselesaikannya penanganan
penyakit menular di Indonesia, sekarang ditambah

dengan adanya ancaman peningkatan kasus Penyakit

39



Tidak Menular (PTM) seperti Hipertensi, dan Diabates
Melitus. Sejak era go-an, di Indonesia mulai terjadi
pergeseran penyakit, dari penyakit menular ke
penyakit tidak menular.

Peningkatan kasus PTM di Indonesia, yang
mengancam kesehatan masyarakat terutama usia
produktif, dilatarbelakangi perubahan gaya hidup
sebagian besar masyarakat yang mulai mengarah pada
gaya hidup kurang sehat. Banyak pekerjaan yang bisa
dilakukan dengan hanya duduk, kebiasaan merokok
maupun minum minuman beralkohol, ditambah
tingkat stres yang meningkat serta konsumsi makanan
tidak sehat ikut menyumbang peningkatan kasus
PTM. Perlu penanganan yang komprehensif agar
transisi epidemiologi ini tidak makin membuat beban
tersendiri bagi struktur kesehatan di negeri ini.

Pada tahun 2017, jumlah penyakit terbesar
adalah penyakit tidak menular sebesar 69,9%.
Peningkatan kasus yang diakibatkan penyakit tidak

menular berakibat terserapnya pembiayaan kesehatan
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ke arah penyakit katastrofe yang membutuhkan biaya
tinggi dalam pengobatannya dan memiliki komplikasi
yang dapat mengancam jiwa, seperti gagal jantung,
gagal ginjal maupun stroke.

Data dari BPJS kesehatan mengindikasikan
bahwa pembiayaan penyakit tidak menular
mengalami peningkatan, dalam kurun waktu 20y
hingga 2015 terjadi peningkatan pembiayaan untuk
penyakit tidak menular sebanyak 300%. Selain
berakibat pada peningkatan beban pembiayaan
penyakit, peningkatan kasus yang disebabkan
penyakit tidak menular akan meningkatkan DALY
Lost (DALYs) atau Disability Adjusted Life Years.
DALYs merupakan jumlah tahun yang hilang untuk
hidup sehat karena kematian dini, penyakit, atau
disabilitas.

Peningkatan kasus penyakit tidak menular
sebenarnya bisa dicegah dengan perubahan gaya
hidup ke arah gaya hidup sehat. Kewaspadaan
terhadap DALYs diharapkan akan menumbuhkan
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peningkatan Healthy Life Expectancy (HALE) bagi
penduduk Indonesia yaitu harapan seseorang untuk
hidup dalam kondisi sehat sepenuhnya.

Pencegahan PTM dengan mengubah gaya
hidup masyarakat menuju gaya hidup sehat makin
menjadi suatu kebutuhan. Kementrian Kesehatan
secara aktif mengajak masyarakat untuk kembali
kepada gaya hidup sehat dengan “CERDIK”.

Cerdik merupakan akronim dari Cek kesehatan
secara rutin, Enyahkan asap rokok, Rajin aktivitas
fisik, Diet gizi seimbang, Istirahat yang cukup serta
Kelola stres. Dengan menerapkan gaya hidup sehat
“CERDIK” diharapkan dapat dilakukan pencegahan
terhadap munculnya PTM, deteksi dini maupun tata
kelola yang lebih cepat dan tepat yang bisa
menghindarkan PTM jatuh pada kondisi yang lebih
berat.

Penyakit tidak menular (PTM) bisa dideteksi
apabila masyarakat mau memeriksakan dirinya ke

fasilitas pelayanan kesehatan. Sering kali masyarakat
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datang memeriksakan diri apabila ada keluhan
Banyak kasus, terjadi perburukan penyakit walaupun
belum muncul gejala yang bisa dirasakan oleh pasien,
sebagai contoh pada hipertensi sekitar 70% pasien
tidak bergejala sehingga sering kali pasien tidak sadar
bahwa dirinya menderita hipertensi.Dengan cek
kesehatan secara rutin, diharapkan kasus PTM dapat
ditemukan secara dini sehingga masih mudah untuk
dikelola.

Banyak golongan masyarakat yang belum
secara rutin melakukan cek kesehatan. Hal tersebut
disebabkan berbagai alasan di antaranya karena
mereka takut mengetahui penyakitnya, karena sibuk
bekerja sehingga tidak sempat, juga karena tidak
menganggap penting akan pemeriksaan rutin
terhadap status kesehatan. Belum semua masyarakat
secara sadar memeriksakan dirinya secara berkala,
ikut berperan terhadap deteksi dini penyakit tidak
menular, apalagi seperti yang diketahui bahwa

sebagian besar kasus PTM tidak menunjukkan gejala
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yang membuat pasien mau datang mencari
pertolongan. Oleh karena itu, sangat penting bagi
masyarakat untuk secara rutin cek kesehatan
walaupun hanyasekadar cek kesehatan biasa.

Dalam tata laksana penyakit tidak menular,
kepatuhan dalam berobat sangat berperan penting
terhadap  keberhasilan penanganan sehingga
perburukan kasus bisa dicegah. Penyakit menular
pada dasarnya merupakan penyakit kronis yang
memerlukan tata laksana dalam jangka waktu lama
sehingga perlu komitmen dan kesadaran dari pasien
untuk mau berobat secara rutin.

Tingkat kepatuhan pasien PTM dalam
melanjutkan pengobatan sangat dipengaruhi oleh
lamanya menderita PTM. Menurut penelitian, makin
lama seseorang menderita PTM maka dia akan jenuh
minum obat maupun kontrol sehingga perlu untuk
senantiasa memberikan dukungan bagi pasien PTM
untuk mau melanjutkan pengobatan. Kontinuitas

pengobatan  sangat  berpengaruh terhadap
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keberhasilan tata laksana kasus sehingga bisa
mencegah terjadinya komplikasi penyakit.

Pengelolaan PTM harus dilakukan secara
kontinu, sebab jika tidak kontinu akan berakibat
terhadap perburukan penyakit yang diderita. Sebagai
contoh, kasus hipertensi atau diabetes yang tidak
terkontrol tentunya akan berakibat merusak organ-
organ dalam tubuh seperti jantung, ginjal maupun
otak. Perburukan tersebut bermanifestasi menjadi
penyakit katastropik yang mengancam jiwa dan
menyedot banyak biaya.

Sering kali masyarakat datang ke fasilitas
pelayanan kesehatan dalam kondisi yang sudah lanjut
sehingga berakibat penyakitnya sulit ditangani
bahkan menimbulkan kecacatan lebih lanjut, bahkan
menurunkan kualitas hidupnya.

Demikiantadi pentingnya cek kesehatansecara
rutin terhadap pengelolaan Penyakit Tidak Menular.
Banyak faktor yang memengaruhi keberhasilan

pencegahan PTM maupun tata laksana kasus PTM.
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Akan tetapi, dengan cek kesehatan secara rutin,
setidaknya deteksi dini maupun penanganan secara
awal akan bisa memperbaikistAndarhidup pasiendan
mencegah terjadinya perburukan penyakit ke arah
penyakit yang lebih parah.

Oleh karena itu, marilah kita meningkatkan
gaya hidup sehat—dalam hal ini adalah dengan cek
kesehatan rutin untuk bisa mencegah terjadinya PTM
yang berisiko meningkatnya penyakit kronis yang
lebih berat yang akan menurunkan stAndar kualitas
hidup kita. Cerdik dalam pengelolaan PTM adalah
gaya hidup baru yang perlu kita perhatikan.
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Jaga Makan, Kesehatan pun
Terjaga

Andrias Wurika Susi Letyarini
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Badan kita sakit?

Asyiiiik, bisa istirahat. Tidak perlu bekerja,
tidak perlu sekolah, tidk perlu memasak, tidak perlu
"blablabla” ... segala rutinitas hari-hari kita. Benarkah
demikian? Tampaknya tidak sesimpel itu, Kawan.
Tuntutan kespapara kadang tak peduli kita sehat atau
tidak. Saat kita sakit pun kadang kita tetap harus
beraktivitas. Tetap harus bekerja, menyelesaikan
deadline-deadline yang ada. Tetap harus membereskan
rumah, tetap harus mengasuh anak-anak kita karena
tidak ada ART yang dapat membantu kita

menyelesaikan tugas-tugas kita.

Menyelesaiakan pekerjaan, apa pun profesi
kita, tentu membutuhkan stamina prima baik fisik
maupun psikis, konsentrasi tinggi. Bayangkanjika kita
harus menyelesaikan tugas-tugas kita dalam keadaan
sakit, kepala berdenyut, perut mual, atau badan ngilu-
ngilu dan demam, hasilnya tentu tidak maksimal.

Rasanya di saat tuntutan kehidupan tidak sesantai saat
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kita muda dulu, menjaga kesehatan semaksimal

mungkin adalah pilihan terbaik untuk kita.

Meskipun Organisasi Kesehatan Dunia
mendefinisikan kesehatan sebagai kesejahteraan fisik,
mental, dan sosial, juga bukan hanya tidak adanya
penyakit serta kelemahan!, tetapi pada bahasankali ini
kita akan membahas kesehatan secara fisik. Kondisi di
mana badan kita tidak ada keluhan, organ-organ

tubuh kita bisa berfungsi sebagaimana mestinya.

Untuk bisa mewujudkan hidup sehat maka
diperlukan gaya hidup sehat, gaya hidup yang
menunjang kesehatan kita. Banyak bentuk gaya hidup
sehat antara lain: menjaga pola kegiatan kita, rutin
berolahraga, dan menjaga asupan makanan
Menyeimbangkan waktu beraktivitas dan istirahat,
tidak memaksa badan untuk terus beraktivitas tanpa
memperhatikan hak badan wuntuk beristirahat
merupakan gaya hidup sehat dari sisi menjaga pola
kegiatan. Rutin berolahraga dengan memperhatikan

olahraga apa yang paling cocok untuk kondisi badan
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dan usiakita juga merupakan gaya hidup sehat.Jangan
sampai kita memaksakan olahraga yang tidak sesuai
dengan usia kita. Bisa-bisa badan kita mengalami
cedera. Pola yang lain dalam menjaga kesehatan kita

adalah menjaga asupan makanan kita.

Asupan makanan merupakan unsur penting
dalam mewujudkan kesehatan tubuh kita. Makanmu

menentukan kesehatanmu.

Untuk mewujudkan hidup sehat dengan cara
menjaga asupan makanan, kita perlu tahu apa yang
diperlukantubuh kita, sumber makanan apayang baik
untuk kita dan apa yang berbahaya untuk kesehatan
kita. Badan kita memerlukan karbohidrat, protein,
lemak, air dan vitamin untuk tetap sehat. Makanan
apa saja yang mengandung unsur-unsur tersebut. Hal
ini sudah kita pelajari sejak kita masih duduk di
bangku sekolah dasar sehingga kita tahu bahwa nasi,
singkong, kentang mengandung karbohidrat; telur,
daging, ikan, tahu, dan tempe, mengandung protein.

Lemak dapat kita peroleh dari alpukat, telur, lemak

50



daging, kulit ayam, dll. Sementara itu, vitamin ada

pada buah-buah dan sayur-sayuran.

Seiring dengan bertambahnya usia, kita harus
mulai mengenali makananapa yang harus kita kurangi
atau bahkan kita hindari. Saat kita kanak-kanak tentu
semua makanan baik dan bermanfaat untuk kita. Saat
kita bertambah usia, asam urat, koesterol, gula darah,
mulai kita pantau, kita ukursecara periodik. Kita mesti
tahu makanan yang menaikkan dan dapat
menurunkan angka asam urat, kolesterol, dan gula
darah, karena ia tidak sekadar angka yang tertera di
alat ukur, tetapi menggambarkan kondisi tubuh kita
dan tentu saja memengaruhi seberapa sehat dan fit

badan kita.

Mengingat pentingnya makanan bagi tubuh
kita, meskipun saya wanita yang berkarya di luar
rumah, sedari dulu saya memilih memasak sendiri
untuk anak-anak dan suami saya. Hal tersebut sudah
saya biasakan sedari awal saya berumah tangga. Yaaa

.. walaupun awalnya jungkir balik juga, mengingat
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saya bukan perempuan yang pintar memasak. Apalagi
di akhir abad ke-20, waktu itu akses untuk mencari
resep tidak semudah sekarang, tinggal browsing.
Memasak berdasar feeling, bertanya pada ibu saat
bapak ibu telepon ke kami, bertanya pada ibu mertua.
Satu hal lucu yang saya ingat dari ibu mertua, saat saya
menanyakanresep masakanyangbeliaumasak, semua
bumbu dicemplungin kata beliau. Hahahahaha ... satu
kalimat singkat untuk resep makanan yang rumit.
Ternyata masakan rumit pun resepnya simple, semua
bumbu dicemplungin. Hal itu manambah semangat

saya untuk belajar memasak.

Saat anak pertama saya sudah harus
mengonsumsi MPASI (Makanan Pengganti ASI), saya
mempersiapkan diri dengan mengumpulkan resep
MPASI sebanyak mungkin dengan harapan agar anak
saya mengenal banyak variasi makanan dan rasa.
Setelah subuh, saya mulai meracik bahan-bahan
MPASI yang akan saya masak. Saya olah dengan sebaik

mungkin. Dengan itu, makanan siap menemani anak
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saya selama saya bekerja. Mengapa harus diolah
dengan baik? Karena ada makanan yang harus direbus
lama agar empuk, ada bahan sayuran yang tidak boleh

dipanaskan dan lain-lain.

Mempersipkan makanan untuk keluarga tetap
saya jaga sampai sekarang, saat anak bungsu saya
sudah SMA dan dua kakaknya sudah kuliah. Bangun
lebih pagi, mempersiapkan bahan makanan,
memasak, dan siap saat mereka harus sarapan.
Alhamdulillah, dengan mengenalkan berbagai variasi
bahan makanan dan rasa sejak mereka kecil dan
menanamkan prinsip “Makan apa yang terhidang’
anak-anak tidak rewel soal makanan. Asupan sayuran
terjaga, buah mereka terbiasa, ikan-ikanan selalu siap
sedia. Tiga bahan makanan yang sering ditolak oleh
anak-anak, bahkan oleh mereka yang sudah dewasa
meskipun mereka sadar manfaatnya. Saya sering
katakan kepada anak-anak, “Jangan tolak makanan
karena tidak suka, tidak doyan. Kita tidak tahu nanti

hidup di belahan dunia yang mana. Biasakan lidah
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dengan berbagai jenis makanan dan cara

mengolahnya.”

Selainseluruh anggota keluarga bisa makanapa
saja, manfaat memasak sendiri adalah kita bisa kontrol
bahan yang masuk ke dalam makanan. Misal,
memasak tanpa penyedap rasa. Sedapnya makanan
bisa dapat dengan memperbanyak bumbu dan paduan

gula garam yang pas.

Selain asupan makanan sehat untuk seluruh
anggota keluarga, kita juga mendapatkan manfaat lain
dari memasak sendiri antara lain saat kita tinggal
bekerja, anak-anak tenang melaksanakan aktivitasnya
di rumah terutama saat pandemi seperti ini, tanpa
harus memikirkan nanti siang makan apa. Anak-anak
tinggal ambil piring dan buka tudung saji di meja
makan. Manfaat lain adalah kedekatan emosional dan
pyjian (duh jadi malu). “Aku tu enggak suka beli soto
di luar, Ma, soalnya rasanya kayak air. Tapi soto mama

spicy. Aku suka,” kata anak sulungku. Di lain waktu,
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“Garang asem Mama dah habis? Garang asem Mama

itu enak, loh, Ma.”

Banyak cara untuk mewujudkan gaya hidup
sehat. Yang pentingkonsisten. Memasak sendiri untuk
konsumsi keluarga merupakan cara saya untuk
mewujudkan gaya hidup sehat secara konsisten. Gaya
hidup berolahraga secara teratur sedang kami
sekeluarga upayakan. Mari teman-teman, kita
wujudkan gaya hidup sehat semaksimal mungkin

demi hidup yang berkualitas.
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GAYA HIDUP SEHAT ADALAH

PILIHAN
Ani Rohimah
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Pola hidup sehat merupakan suatu kebutuhan
yang tidak dapat ditinggalkan oleh seluruh orang. Pola
hidup ini menjadi tren pada masa sekarang ini. Hal ini
dikarenakan pada zaman ini makin banyak timbul
penyakit-penyakit baru.

Sehat dalam arti mendasar adalah segala hal
yang kita lakukan memberikan hasil/dampak yang
baik bagi tubuh kita. Gaya/pola hidup sehat
merupakan suatu pilihan yang sangat tepat untuk
melangsungkan kehidupan kita, sedangkan pola
hidup sehat adalah jalan yang harus dijalani untuk
memperoleh fisik yang sehat serta jasmani dan rohani
yang sehat juga. Jadi, sesungguhnya hal utama dari
kesehatan adalah gaya hidup sehat yang menopang
kesehatan kita saat ini. Karena dengan gaya hidup
sehat maka akan menciptakan pola hidup sehat yang
secara otomatis kita lakukan.

A.APA ITU GAYA HIDUP SEHAT?

Gaya hidup sehat adalah gaya hidup yang

memperhatikan segala aspek kondisi kesehatan.
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Kesehatan merupakan hal penting yang akan
mendukung segala aktivitasmu berjalan dengan

lancar.

Tak hanya itu, menjaga pola hidup sehat bisa
membuat seseorang terhindar dari segala macam
penyakit dan virus. Itulah mengapa penting sekali

untuk menjaga pola hidup sehat.

B. BAGAIMANA CARA MELAKUKAN GAYA
HIDUP SEHAT?

Untuk  bisa  menerapkan pol hi
sehat memang bukan perkara mudah. Mengubah
kebiasaan memang tak hanya bermodal niat saja,
tetapijuga perlu mencobalangkah-langkah pola hidup

sehat.

Diperlukan konsistensi untuk bisa melakukan
cara hidup sehat. Ada beberapa cara dan langkah-
langkah yang perlu diperhatikan untuk menerapkan

pola hidup sehat, di antaranya:

1. Istirahat
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Perlu kamu ketahui bahwa istirahat yang
cukup sangat beperan penting untuk
kesehatan tubuh. Karena jika tubuh
disibukan dengan banyak aktivitas setiap
harinya dan kurang beristirahat, maka
tubuh akan rentan terkena penyakit.
Dengan istirahat yang cukup setiap harinya
maka kamu sudah melakukan cara menjaga

gaya hidup sehat dengan baik.

Makanan

Untuk cara menjaga gaya hidup sehat,
kamu perlu mengatur makanan apa saja
yang akan dikonsumsi setiap harinya.
Contohnya berbagai macam zat gizi yang
dibutuhkan oleh manusia adalah
karbohidrat, protein, vitamin dan juga
mineral. Selain itu, kamu juga harus
menghindari makanan berlemak tinggi.
Makanan berlemak dapat menyebabkan

penimbunan kolesterol dalam pembuluh

59



darah. Hal ini bisa memicu berbagai

macam penyakit kronis.
Air Putih

Minum air putih merupakansalahsatucara
hidup sehat yang mudah. Karena dengan
meminum air putih, bisa mengeluarkan
racun yang ada di dalam tubuh, yang
dikeluarkan melalui air seni. Tubuh sangat
membutuhkan unsur cairan karena
banyaknya aktivitas setiap hari sehingga
kamu sangat dianjurkan untuk minum

minimal setidaknya 8 gelas per hari.
Berolahraga

Meluangkan waktu untuk berolahraga
merupakan salah satu cara menjalani gaya
hidup sehat. Karena olahraga membuat
tubuh menjadi lebih fit dan bugar.
Berolahraga dapat mengeluarkan racun

dalam tubuh, yang dikeluarkan melalui
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keringat. Menjaga gaya hidup sehat tidak
lengkap jika tidak berolahraga.

Hidup Bersih

Menjaga kebersihan termasuk cara hidup
sehat. Selain untuk kenyamanan dan
kesehatan, kebersihan juga membuat
suasana hati yang baik sate kamu memulai
aktivitas. Tidak lupa juga wuntuk
memperhatikan kebersihan tangan dengan
rajin mencuci tangan. Karena dalam
beraktivitas sehari-hari, pastinya kamu
memegang banyak benda atau barang-

barang yang tidak diketahui

kebersihannya.
Meninggalkan Kebiasaan Buruk

Pada poin ini kamu harus benar-benar
meninggalkan kebiasaan negatif, seperti
merokok  dan meminum-minuman

berakohol. Karena merokok dan minum-
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minuman berakohol akan mengakibatkan

organ-organ di dalam tubuh menjadi rusak.

C. MANFAAT APA YANG BISA DIDAPAT JIKA
MENERAPKAN GAYA HIDUP SEHAT?

Kombinasi beragam gaya hidup sehat tersebut
bisalangsung mendapatkan beragam manfaat. Berikut
ini adalah manfaat-manfaat dari menjalankan budaya
hidup sehat yang dijamin membuat kualitas hidupmu
meningkat.

1. Menjaga Imunitas Tubuh

Budaya hidup sehat yang dibangun secara
berkelanjutan akan berpengaruh langsung
pada kondisi daya tahan tubuh.
Mengonsumsi makanan bergizi akan
membuat tubuh mendapatkan nutrisi yang
dibutuhkan guna menjaga dan membentuk
imunitas. Berolahraga secara teratur pun
bisa membuat organ tubuh bekerja lebih
maksimal. Selain itu, menjaga kebersihan

tubuh juga dapat menekan paparan virus
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dan bakteri yang berpotensi menyerang
sistem imunitas. Jadi, ketika kamu
konsisten menjalankan pola hidup sehat,
imunitas yang kuat pun  bisa
menghindarkan dari berbagai risiko

penyakit yang tidak diharapkan.
2. Memelihara Berat Badan Ideal

Tubuh yang terlalu kurus memang tidak
baik. Namun, tubuh yang kegemukan
adalah pemicu berbagai penyakit kronis.
Penyakit yang berhubungan dengan
jantung dan pembuluh, dari diabetes
sampai strok tidak jarang ditimbulkan oleh
kondisi berat badan obesitas atau tidak
ideal. Membiasakan diri menjalankan
budaya hidup sehat dapat mendatangkan
manfaat berupa pemeliharaan berat badan

ideal.
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Dalam sebuah penelitian terkait obesitas
pada tahun 2012, ditemukan fakta bahwa
kombinasi antara olahraga teratur dan diet
sehat mampu menurunkan berat badan
yang berlebih serta memelihara berat

badan agar tetap di jalur idealnya.
3. Meningkatkan Stamina dan Energi

Pola makan yang teratur dan olahraga yang
rajin bisa membuat produksi energi
meningkat. Pasalnya, keteraturan tersebut
membuat proses metabolisme tubuh lebih
optimal. Alhasil, kamu akan merasa energi
dan stamina selalu ada hingga selalu siap

menjalankan berbagai kegiatan harian.
4. Memperbaiki Kualitas Tidur

Salah satu budaya hidup sehat adalah
beristirahat yang cukup. Istirahat yang

cukup ini bukan hanya mengacu kepada
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kuantitas, tetapi juga kualitas. Jika selama
tidur kamu mudah terbangun secara tiba-
tiba, bisa dibilang kualitas tidurmu kurang
baik. Kualitas tidur yang kurang baik
biasanya sangat terpengaruh oleh aktivitas
yang kamu lakukan, berat badan dan
kebiasaan mengonsumsi makanan

tertentu.

Mulai sekarang,  cobalah untuk
menjalankan diet sehat untuk membentuk
berat badan ideal dan memilah makanan
lebih selektif, seperti mengurangi kopi dan
alkohol. Kamu akan merasakan sendiri
bagaimana  kualitas tidurmu akan

meningkat dan bisa tidur dengan nyenyak.
5. Menjaga Kesehatan Mental

Menjalankan pola makan sehat dan rutin

berolahraga bukan hanya berpengaruh
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untuk fisikmu. Budaya hidup sehat yang
kamu jalankan tersebut juga mampu
menjaga dan meningkatkan kesejahteraan
mental. Orang-orang yang konsisten
menjalankan  budaya  hidup  sehat
cenderung lebih mampu mengelola stres
dan menjaga suasana hati. Hal ini karena
ketika kamumakanteraturdanberistirahat
cukup, suasana hati akan lebih terkendali.
Apalagi jika ditambah berolahraga, kamu
bisa memperoleh peningkatan produksi
hormon endorfin yang membuat hati

merasa lebih gembira.

Banyak kendala yang akan dihadapi untuk

mengubah dan menjaga gaya hidup sehat. Kendala

terbesar adalah rasa malas yang timbul pada diri dan

menyepelekan pentingnya kesehatan. Olehkarenaitu,

dibutuhkan niat yang cukup kuat dari dalam diri, jika

sudah ada niat maka selanjutnya adalah memiliki

kemauan. Dengan begitu, akan terwujud gaya hidup
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sehat yang diinginkan. Pilihan ada di diri kita sendiri;
mau tetap sehat dengan gaya hidup sehat atau sakit-

sakitan karena melakukan gaya hidup tidak sehat.
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MENGISI HARI LIBUR

Arin Yuniati
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Hari ini hari Minggu. Sinar matahari terasa
sangat menyengat serta panas dirasakan di badan,
padahal jam baru menunjukkan pukul 09.15. Akan
tetapi, rasanya sudah seperti tengah hari. Suasana
memang masih sepi karena hari libur. Tidak banyak
orang yang berkendaraan untuk pergi menuju tempat
kerja maupun tempat kuliah atau sekolah. Andi hari
ini juga tidak berangkat ke tempat kerja.

Tadi pagi, Andi bangun agak kesiangan.
Biasanya jam lima pagi ia sudah mandi dan bersiap-
siap untuk pergi ke tempat kerja. Namun,hari ini,
Andi, jam 06.00 baru beranjak dari tempat tidurnya.
Di hari libur ini Andi punya rencana akan
membersihkan dan menata tanaman-tanaman yang
ada di halaman. Sejak bangun tidur, Andi belum
makan apa pun. Hanya minum teh panas buatan
ibunya.

Andi memAndangi halaman rumahnya yang
sangat luas. Di pedesaan, halaman depan dan

belakang milik warga, memang kebanyakan masih
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luas dan penuh pohon besar. Kicau burung di pagi hari
juga terdengar bersahut-sahutan. Di jalan-jalan desa
sesekali terdengar suara sepeda motor menuju arah
jalan raya. Mereka yang melewati jalan tersebut
kebanyakan para pekerja buruh pabrik di kota
maupun tukang batuyang bekerja dijalan yang sedang
diperbaiki.

Dengan memegang sabit dan sapu, Andi mulai
membersihkan halaman rumahnya. Pertama kali yang
ia bersihkan, yaitu halaman rumah depan. Ia
memangkas tanaman hias yang rantingnya sudah
tidak beraturan. Ranting-ranting pohon yang ia
potong kemudian diikat untuk dibawa ke halaman
belakang. Setelah kering, besok tinggal membakarnya.

Setelah beberapa jam Andi membersihkan
halaman depan, ia beralih menuju halaman belakang.
Di halaman belakang terdapat kAndang kambing,
kAndang ayam, dan beberapa pohon pisang serta
pohon bambu. Andi membersihkanhalamanbelakang
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hanya seminggu sekali karena pekerjaannya yang
pulangnya di sore hari.

Andi mulai membersihkan kAndang kambing.
KAndang tersebut sangat kotor. Kotoran kambing
menumpuk di dalam kAndang. la menggunakan
cangkul untuk memindahkan kotoran kambing ke
dalam karung yang telah disiapkan. Karung yang ia
gunakan untuk menaruh kotoran kambing sudah
hampir penuh.

Tak terasa hari sudah menunjukkan pukul
10.00. Panas matahari makin terasa menyengat. Rasa
haus pun mulai ia rasakan. Andi bergegas menuju
dapur yang tidak jauh dari kAndang kambing. Ia pun
mengambil airminum. Andi minum sepuasnya karena
kerongkongannya terasa sangat kering. Setelah puas
dengan minum air putih, ia kembali lagi menuju
kAndang kambing untuk melanjutkan pekerjaannya.

Tidak hanya kAndang kambing yang Andi
bersihkan, ia juga membersihkan kAndang ayam yang

berada di samping kAndang kambing. Ayam yang
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dipelihara Andi memang lumayan banyak, hampir
seratus ekor. Ayam-ayam tersebut, biasa diurusi
istrinya. Dari hasil penjualan ayam ke warung makan,
Andi dan keluarganya dapat terbantu biaya hidupnya.
Gajinya yang ia peroleh tiap bulan hanya cukup untuk
makan dan kebutuhan pokok lainnya. Untuk
kebutuhan lain, itu tidak dapat memenubhi.

Setelah  hampir setengah hari Andi
membersihkan sekitaran rumahnya, sekitar jam
sebelas siangia baru selesai. Badannya kelihatan loyo
dan kotor. Ia menuju kamar mandi untuk
membersihkan diri agar badan terasa segar.

Di meja makansudah tersedia nasi dan lauknya
yang disiapkan oleh sang istri. Selesai mandi, Andi
melahap makanan yang telah tersedia. Andi sangat
lahap makan nasi yang diberi sayur asem dengan lauk
ikan bader dan sambal terasi.

Istri Andi merasa puas melihat suaminya
makan dengan lahap. Ia sudah susah payah memasak

untuk suaminya. Jerih payahnya hilang setelah
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makananyang ia persiapkanuntuk suaminya dimakan
dengan lahap. [a pun ikut makan bersama suaminya.

Kegiatan istri Andi hanya di rumah sehingga
tidak begitu repot melayaninya. Mereka telah
menikah sudah hampir empat tahun, tetapi belum
juga dikaruniai anak. Di rumah ini sangat sepi karena
yang tinggal hanya Andi dan istrunya. Kedua orang tua
Andi dan saudara-saudaranya berada di rumah yang
terletak agak jauh dari rumah Andi.

Setelah selesai makan, Andi merasakan ada
kekuatan di tubuhnya. Tadi, sewaktu masih lapar,
badan terasa lemas tanpa daya, lelah setelah berjam-
jam bekerja membersihkan halaman rumahnya. Kini,
badan Andi sudah terasa segar kembali. Rasa lapar
yang ia rasakan sudah hilang setelah makan. Badan
yang kotor dengan bau yang tak sedap, sudah berubah
menjadi wangi sabun mandi. la pun istirahat sambil
duduk-duduk di teras rumahnya. la pAndangi

halaman yang telah ia bersihkan dan rapikan. Udara
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yang panas tidak terasa lagi karena hatinya telah puas
memAndang halaman yang bersih dan rapi.

Untuk mewujudkan jiwa yang sehat kita
membutuhkan badan yang sehat. Badan, tempat
tinggal, pakaian, dan apa saja yang ada di dekat kita.
Bila semuanya kelihatanbersih danrapi maka jiwa kita
juga akan merasa senang dan nyaman melihatnya.
Andi memang hanya biasa membersihkan
halamannya seminggu sekali. Namun, ia lakukan
dengan rutin dan pasti sehingga halaman rumahnya
juga kelihatan bersih dan rapi. Setiap hari, yang
membersihkan adalah istrinya. Akan tetapi, hanya
sekadar menyapu dan menyiram tanaman. Selebihnya
yang mengerjakan adalah Andi.

Dengan lingkungan vyang bersih, Andi
berkeyakinan akan membuatnya betah tinggal di
rumah bersama sang istri. Orang yang melewati depan
rumahnya juga akan senang memAndang halaman
yang bersih dan rapi. Rumah bersih, rapi, dan nyaman

dihuni akan membuat penghuninya sehatjasmanidan

74



rohani. Terhindar dari penyakit, dan terhindar dari

jiwa yang emosional.
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Gaya Hidup Sehat Menjelang

Usia Senja
Neneng Sri Nurhasanah
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Kesehatan merupakan nikmat Tuhan yang tak
ternilai harganya, juga kebutuhan yang paling utama
dan penting dalam kehidupan. Akan tetapi, kadang
kita kurang memperhatikan tentang kebutuhan sehat
tersebut, Padahal kesehatan merupakan kunci utama
untuk meraih kebahagiaan, karena kebahagiaandirasa
berarti ketika kita dalam kondisi sehat jasmani dan
rohaninya. Namun, pola hidup dengan perkembangan
zaman banyak menghadirkan hal-hal yang tidak
mengarah kepada pola hidup sehat.

Membiasakan hidup sehat sejak dini
manfaatnya dirasakan sampai kita berusialanjut, yang
mana ketika usia lanjut tersebut sudah berkurang
kinerja organ tubuh kita. Akan tetapi, apabila kita
selalu menjaga tubuh kita stabil, di usia senja kita bisa
merasakan kesehatan yang luar biasa nikmatnya
Karena menua itu pasti.

Untuk itu penulis ingin membahas tentang
bagaimana kita sehat menjelang usia kita senja. Simak

sampai bawah, ya ...
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A. Rumusan Masalah
1. Apakah arti gaya hdup sehat?
2. Bagaimana cara menerapkan gaya hidup
sehat?
3. Apa manfaat dari menjaga perilaku hidup
sehat?
4. Akibat dari tidak melaksanakan gaya hidup

sehat?

1. Gaya Hidup Sehat

Gaya hidup menurut Adrel (Hall & Lindey,
1985) adalah Hal yang paling berpengaruh pada sikap
dan perilaku seseorang dengan 3 hal utama dalam
kehidupan. Sementara itu, arti sehat menurut WHO
1947 adalah suatu keadaan yang sempurna baik fisik,
mental dan sosial, tidak hanya bebas dari penyakit
ataukelemahan.]Jadi, arti gaya hidup sehatadalah cara
kita menjalani hidup guna menurunkan risiko terkena

penyakit atau meninggal di usia muda.
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Melakukan gaya hidup sehat tidak hanya
sekadar untuk mencegah penyakit. Akan tetapi, juga
mengaplikasikan kesehatan fisik dan mental serta
sosial. Menua itu pasti, tetapi menjalani kehidupan
dengan menerapkan pola hidup sehat merupakan
pilihan dari setiap manusia.

2. Cara Menerapkan Gaya Hidup Sehat

Kesehatan adalah harta yang tak ternilai
harganya. Banyak sekali orang-orang yang
menghabiskan uang untuk kesehatan. Akan tetapi
kenyataannya, untuk menjaga diri agar selalu sehat
sangatlah murah sekali. Hanya butuh ketelatenan dan
kesabaran supaya konsisten menjalani pola hidup
sehat.

Pola hidup sehat sangatlah penting untuk
diterapkan, karena selain membuat tubuh kita sehat,
itu juga melindungi kita dari berbagai penyakit serta
kesehatan mental. Karena di jiwa yang sehat dan kuat

terdapat mental yang sehat pula.
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Pola hidup setiap orang berbeda pada
dasarnya dipengaruhi oleh aktivitas dan kebiasaan
hidup tiap-tiap individu. Aktivitas yang padat sangat
berpengaruh terhadap pola hidup seseorang sehingga
berdampak terhadap daya tahan tubuh seseorang. Ada
delapanpola hidup sehat yang harus diterapkan dalam
menjalani gaya hidup sehat yang penulis kutip dari

artikel halo dokter, yaitu:

a. mengetahui kesehatan saatini,

b. melakukan aktivitas fisik,

c. mencatat makananyang dikonsumsi,

d. perhatikan kehidupan sosial,

e. menghentikan kebiasaan buruk,

f. konsumsi makanan sehat dan cukupi

kebutuhan cairan,
g. kelola atres, dan
h. cukupi waktuistirahat.
Menjalankan pola hidup sehat harus

disiplin dan konsisten, karena pola hidup sehat

1 Artikel 8 langkah menuju sehat, halo dokter.com
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merupakan kebiasaan bukan sesuatu yang bisa
diciptakan dengan instan atau cepat. Dengan
menerapkan pola hidup sehat sehari-hari, akan
banyak sekali manfaat yang dirasakan Anda.

Hidup sehat adalah kebutuhan semua manusia
dalam aktivitas sehari-hari. Sudah sepantasnya kita
mengutamakan pola hidup sehat sebagai gaya
kehidupan. Untuk mendapatkan hidup sehat
diperlukan pola hidup sehat, yaitu cara untuk
mengatur atau menyeimbangkan antara jasmani dan
rokhani. Ada banyak cara yang dapat diwujudkan
sebagai usaha menerapkan gaya hidup sehat, di
antaranya dengan memperhatikan pola makan yang
baik, olahragayang teratursertaistrirahat yang cukup.
Selain kesehatan tubuh yang kita utamakan,
kesehatan lingkungan juga mempunyai peran yang
sangat penting dalam menerapkan gaya hidup sehat.

3. Manfaat dari Menjaga Hidup Sehat

Hidup sehat menjadi hal yang sangat penting

untuk dilakukan oleh setiap orang, karena banyak

81



manfaat yang pasti dirasakan di masa sekarang
maupun masa depan, saat usia kita sudah menua.
Karena tubuh kita ibarat mesin yang apabila
digunakan terus-menerus tanpa adanya perawatan
dan penjagaan secara intens, maka tubuh akan cepat
lelah dan mudah sakit. Untuk itu, pengaturan pola
hidup sehat sangat vital untuk kesehatan tubuh kita.
Berdasar pemaparan di buku menjalankan pola hidup
sehat atau diet, manfaat yang dapat kita peroleh dari
menjaga hidup sehat, yaitu:

tidur nyanyak,

o ®

bekerja dengan maksimal,

belajar lebih baik,

a o

berpikir sehat dan positif,

®

merasa damai, nyaman, dan tentram,

-~

memiliki penampilan sehat,

g. mndapatkan interaksi sosial dan kehidupan
yang baik,

h. percaya diri,

82



i. menghemat biaya dalam mendapat kesehatan
serta
j. terhindar dari berbagai penyakit2.

Menurut Umrotun, sebagai coach Nutrisi
Herbalife, pola hidup yang dilakukan sekarang secara
intens dan terus-menerus maka manfatnya akan
dirasakan ketika usia kita menjelang senja. Beliau juga
menjelaskan, menjaga gaya hidup sehat sama dengan
mengontrol berat badan yang ideal, karena untuk
cantik tidak perlu langsing, tetapi untuk sehat tidak
boleh gendut.3 Selainmanfaat di atas,ada manfaatlain
yang diambil dari artikelnya Rumah sakit Sari
Asih.com, dalam artikel tersebut menjelaskan bahwa
manfaat pola hidup sehat adalah sebagai berikut:

(a) mengontrol berat badan,

(b) meningkatkan mood,

(c) mencegah penyakit berbahaya,

(d) meningkatkan energi, dan

2 Diet Sehat Berdasarkan Shio Rita Lauw Fa
3 Hasil bincang penulis dengan coach Umrotun sebagai Nutrisi
Herbarlife
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(e) memperpanjang usia#.

Hidup sehat merupakan hal yang mudah
dilakukan dan murah harganya. Namun, karena
perkembangan pola hidup dan gaya hidup dari
zaman ke zaman itu berbeda serta adanya bahwa
makanan sehat itu tidak tren dan gaul, menjadi
fenomena yang masih ada saat ini.

4. Akibat Tidak Melaksanakan Gaya Hidup
Sehat
Gaya hidup tidak sehat berawal dari pola hidup
tidak sehat. Ini merupakan kebiasaan umum yang
masih banyak dilakukan oleh banyak orang.
Mungkin benar, saat ini tidak ada akibat yang kita
rasakan. Namun, dampak dari pola hidup tidak
sehat itu akan nyata dirasakan di waktu yang akan
datang, di saat usia kita bertambah.
Menurut artikel Rumah Sakit Sardito, gaya hidup
tidak sehat akan berdampak pada kesehatan tubuh

4 Artikel Rumah Sakit Sari Asih.com
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seperti sindrom metabolik5. Sindrom metabolik itu
seperti tekanan darah tinggi,; meningkatnya gula
darah kelebihan lemak tubuh sehingga menimbulkan
obesitas dan kolesterol yang tinggi.

Maraknya rumah makan vyang menyajikan
makanan cepat saji membuat kita melupakan aturan
pola hidup sehat. Akibat kesibukan dan padatnya
kegiatan kita, gaya hidup sehat itu sering kita
kesampingkan. Ketidaksempatan kita melakukan
olahraga dan kurangnya asupan air minum juga
memacu kita ke dalam beberapa penyakit kronis yang
membahayakan.

Adapun akibat tidak menerapkan gaya hidup
sehat, yaitu:

1. Semangat kerja menurun.

2. Hasrat seksual akan menurun.

3. Penampilan akan terlihat kusam atau terlihat

lebih tua dari usianya sekarang.

4. Mudah lelah dan gampang sakit.

5 RS Sardito.co.id
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5. Gairah atau semangat hidup menurun.

6. Sering mengantuk dan kurang kosentrasi.

Kesehatan merupakan nikmat yang diberikan
oleh Allah yang tak ternilai harganya untuk itu perlu
kita syukuri dan nikmati agar dengan jiwa yang sehat
rokhani dan jasmaninya kita bisa melaksanakan tugas
kita sebagai hamba Alla SWT. Menjaga gaya hidup
sehat dengan menjalankan pola hidup sehat
merupakan bentuk kita mensyukuri nukmat Allah
SWT. Menjaga dan menjalankan pola hidup sehat
harus dilksanakan dengan konsisten karena menjaga
pola hidup dan pola makan kita saat ini akan
berdampak pada kehidupan yang akan datang,
kesehatanyangpada dasarnya bisa didapatkan dengan
mudah murah dan gratis harus dibayar dengan harga
yang sangat mahal karena kita tidak bisa menjaga gaya

hidup sehat kita.
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Mulai Hidup Sehat dari

Sekarang
St. Rahmatan
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Pernah tidak, sih, dalam suatu momen tertentu

timbul pertanyaan dalam benak kalian. Misalnya

seperti ini?

>

Kenapa, ya, akhir-akhir ini mager (malas
gerak) banget?

Kerjaan aku, kok, tidak ada yang beres?
Baru kerja pekerjaanringan di rumah, kok,
udah capek duluan?

Baru jalan beberapa meter, udah ngos-
ngosan gini, ya? Atau

Kalau habis makan, kok, langsung

mengantuk, sih?

Yup, pertanyaan di atas sering kali terjadi sama

kita. Kadang kita terjebak di satu tempat diam tanpa

melakukan apa pun hanya scroll-scroll HP misalnya

atau tiduran tanpa kita sadari ternyata sudah berjam-

jam kita lakukan itu, akhirnya kerjaanlain yang sudah

diplanning tidak ada yang beres. Atau bahkan baru

beberapa menit berjalan atau mengerjakan pekerjaan

rumah tetapisudah sangat kelelahan dan kecapekan.
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Ciri-ciri di atas bisa jadi merupakan ciri dari
adanya gaya hidup yang tidak sehat. Seperti banyak
penelitian yang mengatakan bahwa gaya hidup sehat
mampu membuat kita untuk lebih aktifdan produktif.
Adanya kesibukan yang super padat menjadikan
sebagian orang tidak lagi memperhatikan tentang
gaya hidup sehat. Hal ini tentu menjadi hal yang
kurang baik, apalagi di masa pandemi sepertisekarang
ini kita dituntut untuk selalu menjaga kesehatan
tubuh, menjaga imunitas agar tetap kuat, jiwa dan
pikiran agar selalu tenang dan rasional supaya tidak
gampang terserang penyakit terutama penyakit yang
ditimbulkan oleh virus Covid-19.

Berikut beberapa gaya hidup sehat yang bisa kita

terapkan.

1. Makanan dan Minuman yang Sehat

Makan makanan yang mengandung banyak
vitamin, serat, karbohidrat dan protein yang cukup

sesuai yang dibutuhkan oleh tubuh. Seperti sayuran
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hijau, buah-buahan, kacang-kacangan dan biji-bijian,
daging, telur, ikan dan makanan laut lainnya. Hindari
mengonsumsi terlalubanyak makananinstanatau fast
food, junk food dan makanan dengan kadar gula yang
tinggi.

Minum minuman yang sehat juga tentunya,
hindari alkohol, minuman bersoda dan yang
mengandung cafein. Minum setidaknya 2 liter air
putih setiap hari atau setara dengan 8 gelas per hari.
Banyak mengonsumsi air putih, menurut beberapa
penelitian dikatakan mampu menurunkan berat
badan. Artinya konsumsi air putih secara teratur dapat
menjadi obat diet alami sehingga tidak perlu
melakukan diet yang ketat yang menyiksa untuk
mendapatkan tubuh yang ideal.

Selaindari minuman, sayuran dan buah juga bisa
mencukupi kebutuhan cairan yang diperlukan oleh
tubuh. Misalnya, bayam dan semangka yang hampir

90% mengandung air.
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(Sumber: Kementrian Kesehatan Republik

Indonesia)

2. Rutin Olahraga

Olahraga yang teratur dapat membantu menjaga
kesehatan tubuh agar tetap bugar dan fit. Lemak jahat
yang bersarang di tubuh harus segera dibakar agar
tidak menjadi biang penyakit dengan cara rajin
berolahraga. Olahraga ringan yang dapat dilakukan
bagi pemula yang ingin memulai hidup sehat di
antaranya jalan santai, naik turun tangga, bersepeda,
atau senam yang bisa kita lakukan di rumah dengan
menggunakan alat bantu olahraga atau mengikuti
video tutorial. Lakukan olahraga setidaknya 150 menit
dalam seminggu. Hal ini dapat membantu
meningkatkan proses peredaran darah sehingga lebih
banyak energi yang kita dapatkan dan menjadikankita

aktif dalam melakukan kegiatan sehari-hari.
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3. Tidur yang Cukup/Istirahat

Bagi orang dewasa tidur 7-9 jam per hari
dipercaya menjadi waktutidur yang ideal. Waktu tidur
yang baik sekitarjam 10 malam dan bangun jam 5 pagi.
Namun, karena adanya banyak pekerjaan yang
mengharuskan kita begadang hingga baru bisa tidur
dini hari sering sekali menjadi alasan banyak orang
untuk tidak tidurdi jam yang ideal tersebut. Kebiasaan
ini tentu saja menjadi sesuatu yang tidak baik jika
sering dilakukan. Jika sesuatu hal mengharuskan kita
untuk tetap begadang, hendaknya diimbangi dengan
tidur siang agar kebutuhan waktu tidur tetap
terpenubhi.

Hindari untuk tidur ataubsekadar berbaring saat
baru selesai makan. Biarkan alat-alat pencernaan di
dalam tubuh melakukan pekerjaannya terlebih dahulu
untuk mencerna makanan yang masuk dengan posisi
tetap duduk atau sekadar jalan-jalan sambil

melakukan aktivitas ringan. Kebiasaan tidur setelah

92



makan dapat menganggu proses pencernaan dan

dipercaya menjadi salah satu penyebab perut buncit.

4. Selalu Berpikir Positif

Pikiran Anda dapat mencerminkan gaya hidup
Anda. Pikiran postif merupakan kunci dari
kebahagiaandan kehidupanyang sehat. Pikiran positif
dapat memengaruhi gaya hidup seseorang agar
menjadi lebih sehat, teratur, dan kuat dalam
menghadapi berbagai permasalahan hidup. Pikiran
postif mampu meningkatkan daya imun tubuh
sehingga bisa lebih aktif dan produktif dalam
menjalankan kegiatan sehari-hari. Dengan pikiran
yang selalu positif akan menjadikan seseorang lebih
mencintai hidupnya sehingga dia akan melakukan
segala sesuatu yang baik tubuhnya, tidak gampanng
stres dan depresi.

Pikiran positif akan selalu membuat seseorang

selalu merasa bahagia di mana pun ia berada,
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termasuk di tempat kerja sehingga dia akan menjadi

lebih produktif dan maksimal dalam bekerja.

Tidak ada waktu yang tepat untuk memulai gaya
hidup sehat. Gaya hidup sehat bisa kita mulai dari
sekarang dengan kemauan yang kuat untuk berubah
menjadi lebih baik dan lebih sehat. Memang tidak
semua penyakit dapat diatasi dengan gaya hidup
sehat, tetapi setidaknya banyak penyakit yang bisa kita
hindari dengan menerapkan gaya hidup sehat secara
konsisten. So, jangan tunggu kalian sakit baru mau
berubah, ya. Mulai dari sekarang, terapkan pola hidup
sehat. Karena selamanya, Mencegah itu lebih baik

daripada mengobati.
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Bugar Dan Aktif Dengan Gaya
Hidup Sehat Di Usia 40 Tahun

Irene Irawati Arsanti
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Definisi Gaya Hidup

Pengertian “gaya hidup” menurut Kamus Besar Bahasa
Indonesia adalah pola tingkah laku sehari-hari segolongan
manusia di dalam masyarakat. Gaya hidup menunjukkan
bagaimana orang mengatur kehidupan pribadinya,
kehidupan masyarakat, perilaku di depan umum, dan
upaya membedakan statusnya dari orang lain melalui
lambang-lambang sosial. Gaya hidup atau life style dapat
diartikan juga sebagai segala sesuatu yang memiliki
karakteristik, kekhususan, dan tata cara dalam kehidupan
suatu masyarakat tertentu.

Gaya hidup dapat dipahami sebagai sebuah
karakteristik seseorang secara kasat mata, yang menandai
sistem nilai serta sikap terhadap diri sendiri dan
lingkungannya.

Dengan pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa
gaya hidup adalah pola-pola tindakan yang membedakan
antara satu orang dengan orang lainnya. Gaya hidup
seseorang juga dapat dilihat dari perilaku yang dilakukan
oleh individu seperti  kegiatan-kegiatan  untuk
mendapatkan atau mempergunakan barang-barang dan

jasa. Bagaimana individu atau orang atau sekumpulan
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orang menghabiskan waktu dan wuangnya juga

dikategorikan sebagai gaya hidup.

Definisi Hidup Sehat
Hidup sehat merupakan suatu kebutuhan yang tidak

dapat ditinggalkan oleh seluruh orang. Pola hidup ini
menjaditren pada masa sekarang. Hal ini dikarenakan pada
zaman ini makin banyak timbul penyakit-penyakit baru.
Sehat dalam arti mendasar adalah segala hal yang kita
lakukan memberikan hasil atau dampak yang baik bagi
tubuh kita.

Gaya Hidup Sehat merupakan suatu pilihan yang
sangat tepat untuk melangsungkan kehidupan kita,
sedangkan hidup sehat adalah jalan yang harus dijalani
untuk memperoleh fisik yang sehat serta jasmani dan
rohani. Jadi, sesungguhnya hal utama dari kesehatan
adalah gaya hidup sehat yang menopang kesehatan kita
saat ini. Karena dengan gaya hidup sehat maka akan
tercipta pola hidup sehat yang secara otomatis kita
lakukan.

Maka dari itu, sangatlah penting kita menjaga pola
hidup sehat. Contohnya, mengatur pola hidup secara

jasmani, yaitu mengatur pola makan yang baik, seperti:
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sarapan setiap pagi, dianjurkan jika sarapan tidak boleh
memakan makanan instan, berminyak banyak dan
mengandung tepung yang berlebihan, karena bisa
menyebabkan obesitas; makan siang, dianjurkan dengan
tambahan buah-buahan; serta makan malam yang tidak
melebihi batas jam makan malam. Yang kedua, berolahraga
setiap pagi agar kita bisa menghirup segarnya udara pagi
yang masih belum tercemar dengan polusi-polusi yang ada
dilingkungan sekitar. Ketiga, minum air putih yang cukup
(8 gelas atau 2 liter) per hari. Keempat, menghindari
penggunaan zat-zat berbahaya seperti rokok, beralkohol
serta jenis-jenis narkoba. Kelima, membersihkan seluruh
lingkungan sekitar (seperti sampah yang menumpuk
dibuang ke tempat pembuangan, bak mandi yang sudah
mulai kotor dikuras, dan lain-lain), dan yang terakhir, yaitu
istirahat yang cukup (kurang lebih 8 jam perharinya).

Pola hidup sehat secara rohani, yaitu selalu bersyukur
dan bahagia atas nikmat yang diterimanya. Merasa cukup,
sabar, ikhlas dan tenang, turut bahagia atau tidak iri saat
orang lain mendapatkan kebahagiaan serta berusaha

menjadi yang terbaik bagi orang lain. Tidak memiliki
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penyakit hati atau dendam sudah termasuk orang sehat
secara rohani.

Manfaat pola hidup sehat, yaitu sebagai bentuk dari
proses tumbuh dan berkembangnya manusia. Manusia
membutuhkan pola hidup sehat untuk meningkatkan
kualitas diri agar dapat hidup lebih lama dengan sehat dan
mandiri. Kehidupan yang lebih baik juga nantinya akan di
dapat jika manusia mampu memenuhi kebutuhan
tubuhnya dengan sumber makanan yang sehat dan tidak
terkontaminasi bahan makanan kimia yang dapat merusak
organ-organ tubuh.

Contoh manfaat yang mendetail yang dapat
diperoleh saat kita melakukan dan menerapkan pola hidup

sehat dalam kehidupan sehari-hari sebagai berikut:

a. tidur lebih nyenyak;

b. dapat belajar lebih baik;

c. merasadamai dan tenang;

d. dapat berpikir sehat;

e. berkehidupan dan berinteraksi sosial dengan baik;
f. terhindar dari berbagai penyakit; dan

g. tentunya lebih bahagia dan terlihat bugar.
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Hidup sehat adalah hidup yang bebas dari semua
masalah rohani (mental) ataupun masalah jasmani (fisik).
Hidup sehat bisa diartikan sebagai seseorang yang hidup
sehat secara fisik dan psikis tanpa ada masalah kesehatan
sedikit pun. Seakan sudah menjadi tren di zaman sekarang,
hidup sehat menjadi sebuah hal penting yang harus
dilakukan. Memiliki tubuh yang sehat harus diawali dengan
hidup sehat dan bersih sehingga tubuh kita akan terbebas
dari penyakit. Mulai sekarang sudah saatnya kita untuk
memulai hidup sehat.

Slogan Ayo Hidup Sehat! merupakan sebuah
penyemangat bagi kita dalam menjalankan gaya hidup
sehat. Menerapkan hidup sehat sederhana menjadilangkah
awal untuk memulai hidup sehat berkualitas. Perlu
diketahui juga banyak penyakit yang disebabkan oleh gaya
hidup yang tidak sehat. Oleh sebab itu, sudah saatnya
menjalankan gaya hidup sehat sejak remaja sehingga kita

terbiasa dan tetap hidup sehat hingga usia 4o tahun.

LANDASAN TEORI
Gaya hidup sehat adalah sebuah komitmen jangka

panjang untuk menjaga atau melakukan beberapa hal agar
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mampu mendukung fungsi tubuh sehingga berdampak
baik bagi kesehatan. Beberapa upaya yang bisa dilakukan
untuk menerapkan pola hidup sehat adalah menjaga
asupan makanan sehat dengan diet dan nutrisi, berolahraga
secara teratur, melakukan kegiatan positif untuk
menghindari stres, dan masih banyak lagi. Hal tersebut
dapat meningkatkan kualitas hidup dan membawa
pengaruh positif bagi lingkungan sekitar kita.

Dalam menerapkan gaya hidup sehat, makanan
sehat juga menjadi hal yang paling penting. Menurut
Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) pola makan tidak
sehat dan kurangnya aktivitas fisik merupakan faktor risiko
kesehatan global yang utama. Dibandingkan dengan
kemajuan teknologi pangan, produksi makanan olahan pun
makin meningkat. Akan tetapi, dengan perkembangan
teknologi pada olahan makanan siap saji berdampak pada
gaya hidup sehat terutama pada tubuh yang rentan
terserang berbagai jenis gangguan kesehatan, seperti
diabetes, jantung koroner, kanker, obesitas dan masih
banyak lagi jenis gangguan Kesehatan.

Menurut WHO, 70% kematian disebabkan oleh

berbagai penyakit seperti jantung, diabetes, obesitas, stroke
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dan kanker. Separuh orang dari jumlah tersebut memiliki
pola makan yang buruk. Pola makan modern tidak sesuai
dengan pengertian pola hidup sehat; terlalu banyak
karbohidrat dan lemak serta kekurangan mengonsumsi
serat; juga keseringan memakan makanan yang cepat saji
dan mengandung pengawet, kalori kosong, penyedap rasa
dan lemak. Selain itu, kebiasaan ngemil yang berlebihan,
merokok, juga dapat memiliki dampak buruk bagi
kesehatan, karena di dalam rokok banyak mengandung
nikotin ataupun bahan kimia yang berbahaya bagi
kesehatan tubuh.

Berdasarkan konsep dasar teori inreraksi simbolik
menurut George Herbert Mead, seseorang memerlukan
bantuan orang lain dalam memahami ataupun menilai
dirinya sendiri. Oleh sebab itu, peran orang lain juga
dibutuhkan untuk menilai seseorang dalam bertindak atau
ketika melakukan sesuatu. Konsep diri merupakan suatu
bagian yang penting dalam setiap pembicaraan tentang
kepribadian manusia. Konsep diri setiap orang dapat
membedakan orang tersebut dengan orang lain.

Sebagai manusia, kita tidak hanya melakukan

persepsi terhadap orang lain, tetapi juga mempersepsi diri
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kita sendiri. Saat mempersepsi diri sendiri itu, diri kita
menjadisubjek dan objek persepsi sekaligus. (Ritzer George

& Goodman: 2007: 63)

PEMBAHASAN

Kesehatan merupakan aspek terpenting dalam
kehidupan dan mendukung berjalannya aktivitas secara
optimal. Kesehatan diartikan sebagai kondisi fisik, mental,
dan sosial yang terbebas dari gangguan penyakit sehingga
aktivitas yang berjalan di dalamnya dapat terjadi secara
optimal. untuk mencapai standar kesehatan yang baik
maka diperlukan adanya proses pengelolaan lingkungan
sekitar dan aktivitas harian yang tercermin dalam gaya
hidup sehat.

Gaya hidup sehat merupakan gaya hidup
masyarakat yang menjunjungtinggiaspek-aspek kesehatan
seperti pengelolaan kebersihan dan kesehatan lingkungan,
menjaga kebugaran fisik dan psikis dan pemberian asupan
nutrisi yang cukup sehingga tercapai standar kesehatan
yang baik.

Menerapkan gaya hidup sehat tidak bisa

sembarangan. Ini perlu disesuaikan dengan usia, jenis
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kelamin, tingkat aktivitas fisik, kondisi kesehatan, bahkan
kebiasaan makan. Keseimbangan antara jasmani dan
rohani merupakan bagian dari upaya menerapkan pola
hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari. Sebab kesehatan
jasmani amat sangat penting didukung dengan kesehatan
batin. Salah satu bentuk menjalani pola hidup sehat adalah
memperhatikan pola makan yang teratur dengan makanan
yang sehat dan bergizi. Selain itu, dibutuhkan istirahat
yang cukup, rajin olahraga serta selalu berpikir positif agar
terhindar dari permasalahan kesehatan batin atau
kesehatan mental.

Beberapa langkah bisa diterapkan sebagai upaya
dalam menjalani gaya hidup sehat, sebagai berikut:

» Makan makanan sehat dengan gizi seimbang;
Artinya, menjaga asupan gizi yang masuk ke dalam
tubuh. Hal ini sangat penting supaya tubuh dapat
tumbuh, berkembang serta menjalankan fungsinya
dengan maksimal.

» Olahraga teratur;

Artinya, berolahraga dengan benar dan dalam waktu
yang tepat bisa membuat peredaran darah menjadi

lancar serta menguatkan otot dan tulang.
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» Mengelola stres dengan baik;
Artinya, stres juga termasuk salah satu hal yang harus
dihindari untuk memperoleh kesehatan yang
maksimal. Beban hidup yang berat dapat
mendatangkan stresl bagi tubuh dan pikiran kita.
Contoh gejala fisiknya, seperti sakit perut,
meningkatnya tekanan darah tinggi, dada terasa sakit
hingga sulit tidur. Untuk mengatasinya adalah
dengan mengambil waktu bersantai atau melakukan
hal yang disenangi.

> Istirahat yang cukup;
Artinya, beristirahat yang cukup untuk mendapatkan
tubuh dan pikiran yang sehat dengan cara mengatur
pola tidur secara baik, mandi air hangat, membaca
buku, mendengarkan musik dan masih banyak
kegiatan lainnya.

Gaya hidup yang dijalani dapat menentukan hidup
dan kesehatan tubuh. Seseorang yang memiliki gaya hidup
yang positif dan pola hidup yang sehat cenderung memiliki
kualitas hidup yang lebih memadai, begitu juga sebaliknya.

Gaya hidup merupakan salah satu indikator kualitas

hidup seseorang. Seseorang yangberusia 40 tahun memiliki
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gaya hidup sehat akan menjalankan kehidupannya dengan
postif dan akan memperhatikan faktor-faktor yang
memengaruhi kesehatannya, seperti makanan, pikiran,

kebiasaan berolahraga, dan lingkungan yang sehat.

KESIMPULAN

Menjalani pola hidup sehat dengan gaya hidup sehat
merupakan suatu hal yang seharusnya dilakukan setiap
orang. Bukan saja demi kesehatan, tetapi juga
kelangsungan hidup secara keseluruhan. Jika kita berada di
usia 40 tahun, memiliki tubuh yang sehat bisa jadi lebih
bugar dan aktif, produktif, dan bisa mempunyai
kesempatan hidup lebih panjang dan bermanfaat untuk
orang lain, lingkungan dan masyarakat sekitar. Jika Anda
masih berpikiran menjalani pola hidup sehat merupakan

sesuatu yang sulit Anda perlu memperbaiki anggapanmu
terlebih dahulu.
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Pola Hidup Sehat Selama
Pandemi Covid-19

Hasban

108



Kondisi sehat senantiasa dapat diamati dalam
kehidupan sehari-hari ketika tidak memiliki keluhan rasa
sakit pada tubuh. Keadaan sehat yang dialami
memengaruhi konsep sehat itu sendiri. Perbedaan
pengalaman mengenai kesehatan menyebabkan individu
memiliki pola atau gaya hidup untuk menjaga kesehatan.
Pola hidup sehat yang dilakukan dengan mengikuti
langkah-langkah yang sesuai dengan anjuran ahli
kesehatan dalam hal ini dokter. Perkembangan ilmu
kedokteran menyederhanakan kebiasaan masyarakat
untuk menjalani kehidupan sehari-hari tanpa khawatir
dengan rasa sakit, karena masyarakat sudah memercayai
anjuran dari dokter dalam menjaga kesehatan.

Menyebarnya sebuah virus yang menjadi pandemi
ikut mengubah kebiasaan masyarakat dalam menjalani
kehidupan  sehari-hari. Pandemi  ini begitu
menghawatirkan sampai orang-orang tidak bisa bergerak
bebas sebagaimana biasanya. Gejala umum yang terinfeksi
virus ini adalah pilek, sakit tenggorokan, batuk, demam,
dan sesak napas. Penularan virus ini sangat cepat lewat
kontak individu baik secara langsung maupun tidak

langsung.
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Seiring dengan meningkatnya kasus Covid-19 saat
ini tenaga kesehatan memberikan anjuran guna mitigasi
menularnya Covid-19 diantaranya dengan sosial distancing,
pembatasan perjalanan keluar kota atau keluar negeri, dan
karantina atau berdiam diri di rumah selama pandemi.
Sementara itu, tindakan pencegahan dalam kehidupan
sehari-hari dari tertularnya Covid-19 adalah disiplin
protokol kesehatan 5M, yaitu Mencuci tangan, Memakai
masker, Menjaga jarak, Menjauhi kerumunan, dan
Mengurangi mobilitas sosial. Selain menjalankan disiplin
prokes 5M perlu dilakukan aktivitas guna menjaga

kesehatan selama pandemi.

Sehat menurut Presidents Communision on Health
Need of Nation Stated bukan merupakan suatu kondisi,
tetapi merupakan penyesuaian, bukan merupakan suatu
keadaan, tetapi merupakan suatu proses. Dalam hal ini,
sehat dapat diartikan sebagai proses adaptasi atau
penyesuaian diri terhadap kondisi lingkungan. Persepsi
sehat dalam masyarakat dipengaruhi oleh pengalaman

masa lalu. Jadi, setiap orang mempunyai konsep sendiri-
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sendiri tentang apa yang disebut sebagai sehat berdasarkan
pengalamannya.

Cara individu akan berbeda-beda untuk mencapai
kehidupan yang sehat ketika sakit yang dirasakan berbeda
juga satu dengan yang lainnya. Akan memiliki kebiasaan
yang sama dalam mengobati ataupun menangkal penyakit
ketika penyakit yang dihadapi adalah satu jenis. Dalam hal
ini, penyakit tersebut telah menjadi wabah atau pandemi
dan menjangkit pada banyak orang serta mencakup
wilayah yang luas.

Pandemi adalah penyebaran penyakit secara
serempak dan mencakup wilayah geografi yang luas.
Biasanya penyakit endemik akan meluas cepat dengan
jumlah orang yang terinfeksi sangat banyak.

Ketika World Health Organization (WHO) secara
resmi mengumumkan Covid-19 menjadi pandemi pada 9
Maret 2020, sejak saat itu Covid-19 menjadi ancaman
bersama. Artinya, orang akan memiliki kebiasaan yang
sama untuk mengurangi laju pandemi Covid-19.

Juru bicara pemerintah penanganan Covid-19
mengatakan, protokol kesehatan menjadi pegangan untuk

menghindari risiko penularan Covid-19. Dikonfirmasi
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Kompas.com, “Protokol kesehatan adalah satu-satunya
pegangan kita agar kita bisa aman dari penularan Covid-19.
Pernyataan tersebut sebagai bentuk penegasan agar
masyarakat disiplin dalam menjalankan protokol
kesehatan dengan memakai masker, menjaga jarak, dan
rajin mencuci tangan selama pandemi.

Untuk menghindari Covid-19, dr. Dwi Ariandini
memberi tanggapan, yaitu dengan menjaga kebersihan diri.
Dikutip dari Diskominfo Kabupaten Bandung, “Ada banyak
upaya untuk menanggulangi terpaparnya Covid-19, yaitu
dengan menjaga kebersihan diri dan menghindari faktor
penyebab stres”.

Dari dua tanggapan di atas, diketahui untuk
menjaga diri dari terpaparnya Covid-19 diperlukan disiplin
dalam menjalankan protokol kesehatan. Arahan ini akan
maksimal hasilnya ketika menjadi kewajiban bersama,
karena Covid-19 bukan hanya menjadi penyakit yang
dihadapi satu orang, tetapi dapat menjadi tantangan
bersama. Seperti yang disebutkan Sekjen United Nations
(PBB) dikutip dari Pikiranrakyat.com “Pandemi Covid-19
merupakan tantangan global pertama bagi seluruh

masyarakat Internasional, dan akan bisa lebih di atasi jika
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seluruh dunia mau bergotong royong dan berusaha untuk
mengalahkan wabah Covid-19".

Sejak kemunculannya, Covid-19 telah memberikan
dampak yang besar bagi kehidupan masyarakat. Pandemi
Covid-19 memengaruhi tingkat kesehatan, terbukti dengan
banyaknya kasus Covid-19 dan masyarakat yang stres
karena khawatir dan takut tertular Covid-19. Indonesia
sendiri total kasus hingga Rabu (20-10-2021) siang, tercatat
ada 914 kasus baru sehingga total kasus Covid-19 di
Indonesia menjadi 4.237.201 orang. (SINDONEWS.com)

Kasus harian Covid-19 di Indonesia telah
mengalami penurunan sejak dilakukan vaksinasi secara
nasional. Namun, meskipun telah dilakukan vaksinasi pola
hidup sehat tetap terus dijalankan. Beberapa hal yang
dipraktikkan dalam kehidupan sehari-hari selama pandemi
Covid-19:

1. Hindari Stres

Kecemasan berlebih akan terpapar Covid-19
menyebabkan orang-orang mengalami depresi dan
frustrasi dengan situasi terkini. Banyaknya penyesuaian diri
pada perubahan kondisi sosial tanpa dengan persiapan

berdampak pada kesehatan mental. Rasa khawatir yang
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berlebih akan memengaruhi kesehatan mental dan
berakibat buruk terhadap imun tubuh. Ketika imun tubuh
menurun, di saat itulah banyak penyakit yang menjangkit,
tidak terkecuali Covid-19. Upaya pertama yang dilakukan
untuk mengatasi masalah ini adalah dengan tetap
menyalurkan hobi.

2. Olahraga secara Teratur

Daya tahan tubuh yang kuat menjadi benteng
utama dalam menghadapi pandemi. Olahraga teratur
adalah upaya untuk tetap menjaga daya tahan tubuh.
Tubuh yang bugar dan sehat akan lebih sulit dimasuki
virus. Selama pandemi, olahraga harus tetap berjalan
dibarengi dengan kedisiplinan menerapkan protokol
kesehatan karena tidak semua olahraga dapat dilakukan
dengan adanya sosial distancing.

Banyak bukti yang menunjukkan dengan
berolahraga yang dilakukan secara teratur dalam
kehidupan dapat mencegah timbulnya 40 kondisi atau
penyakit kronis, karena berolahraga dapat menunjang
kualitas hidup. (Nugrahaetal., 2020) Jadi, berolahraga yang
teratur selain untuk meningkatkan daya tahan tubuh
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selama pandemi, ada manfaat kesehatan lain yang
diperoleh dengan berolahraga.
3. Istirahat yang Cukup

Imun tubuh yang kuat kita dapat terhindar dari
terinfeksinya Covid-19 yang telah menjadi. Cara sederhana
yang dapat dilakukan untuk meningkatkan imun tubuh
adalah dengan istirahat yang cukup. Beristirahat dapat
mengendalikan stres selama pandemi. Tetap bekerja di
rumah dengan istirahat yang cukup sehingga stres selama
pandemi dapat dihindari.

Menurut National Sleep Foundation, manusia
dewasa setidaknya membutuhkan waktu untuk tidur
selama kurang lebih 7-9 jam dalam sehari. Maka dengan
istirahat yang cukup merupakan cara simpel saat proses
meningkatkan imun tubuh.

4. Menjaga Kebersihan

Selama pandemi, aktivitas banyak dilakukan di
rumah, kebersihan lingkungan harus tetap dijaga. Pastikan
melakukan cuci tangan secara berkala atau setelah
melakukan aktivitas tertentu. Kebersihan tetap dijaga
terutama saat adanya tumpukan sampah yang menjadi

sarang kuman.
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Budaya hidup bersih dan sehat harus menjadi
kebiasaan utama di lingkungan rumah tangga. Rumah
tangga sebagai pilar utama di masa pandemi Covid-1g,
karena semua kegiatan sebagian besar aktivitas dilakukan
di rumah atau work from home. Setidaknya ada tempat cuci

tangan dan sabun sebelum masuk ke dalam rumah.

Pandemi Covid-19 telah menjadi wabah yang
menjadi tantangan global. Karena telah menjadi tantangan
bersama maka perlu kerja sama sehingga pandemi dapat
diatasi. Bentuk kerja sama yang dapat ditempuh adalah
dengan disiplin protokol kesehatan selama pandemi.
Kemudian, untuk tetap sehat selama pandemiada beberapa
aktivitas pola hidup sehat yang kita lakukan guna menjaga
kesehatan di masa pandemi. Aktivitas yang sebaiknya
dilakukan selama masa pandemiyaitu dengan menghindari
stres, olahraga secara teratur, istirahat yang cukup, dan
menjaga kebersihan. Pola hidup sehat selama pandemi
tetap yang kita laksanakan di samping disiplin protokol
kesehatan dapat membuat kita terhindar dari terpapar

Covid-19.
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Sore yang sejuk. Dalam sepi, aku duduk sendiri
di bawah pohon mangga di depan rumah. Mataku
memandang daun yang menari-nari diterpa angin
semilir, seakan mengiringi senandung rundu yang
berkecamuk di hatiku. Kicauan burung terhenti,
seakan menyimak percakapandalam hatiku, yang riuh
mengingat beberapa peristiwa yang terjadi di
kompleks ini, saat suasana pandemi dan sakit yang
dialamiku.

Suasana pandemi Covid-19 di Kompleks Mandiri
begitu mencekam, ditambah lagi dilema akibat sakit
yang kurasakan. Sudah jatuh, tertimpa tangga pula.
Peribahasa itu tampaknya sangat cocok untuk
menggambarkan keadaanku.

Lolos dari virus yang tak biasa, tetapi harus
mengalami kecelakaan sepeda, mau tidak mau aku
dibawa ke UGD di Puskesmas terdekat. Padahal,
rencana esoknya akan mengikuti vaksinasi di
Puskemas tersebut. Namun, Tuhan mengundangku

datang lebih cepat dengan keperluan berbeda.
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Aku merenung, mengingat seperti apa kompleks
ini, dulu. Kehidupan yang normal berjalan seperti
biasanya; yang pegawai ke kantor, yang berdagang ke
pasar, anak-anak sekolah, dan ibu-ibu menunggu
paman sayur sambil bercerita banyak hal yang mereka
ketahui, terutama berita terbaru masalah Covid-19.

Tak jauh dari rumahku, tukang sayur selalu
ditunggu kedatangannya oleh ibu-ibu, termasuk aku.
Pagi itu, seperti biasa kami menunggu paman sayur.
Di sela-sela waktu menunggu, Bu Rini yang baru saja
datang memulai obrolan.

“Ibu-ibu ... dengar berita di TV nggak, saat ini
lagi heboh adanya penyakit yang disebabkan oleh
virus yang tidak kelihatan, tetapi sangat berbahaya
dan sangat menular,” ucap wanita itu.

"lyakah, Bu?" Bu Ani tampak tidak percaya.

”lih ... ngeriii ... menakutkan, ya!" sahut Ibu Tuti.

“Jadi, penyakit itu berbahaya sekali, ya?
sambung Ibu Sisi. “Untungnya penyakit itu tidak

terjadi di sini, ya, tetapi di kota lain,” lanjutnya.
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“Tapi tidak menuntut kemungkinan, penyakit
itu akan sampai ke sini, karena, kan, menular,” kata
Ibu Rini.

“Mudahan saja tidak sampai, ya, Bu-Ibu.”" Ucapan
Bu Ani diaminkan oleh kami semua.

Ketika paman sayur datang, lelaki itu langsung
diserbu oleh kami. Segera kami memilih apa yang
dikehendaki untuk disayur. Obrolan kembali
berlanjut sembari memilih sayurannya.

“Bu, kalau sampai penyakit virus-19 sampai di
sini, apa yang harus kita lakukan?” tanya Ibu Ani.

Tak ada yang menjawab. Aku yang sejak tadi
hanya menyimak, mulai disinggung.

"Bu Wati, tumben jam segini masih di rumah,
biasanya 'kan ke kantor, ya?" kata Bu Ani.

"Kita lagi WFH, Bu," jawabku singkat.

“Apa maksud WFH, Bu?” tanya Bu Ani.

"WFH itu bekerja dari rumah, maksudnya kerja
jarak jauh dengan bantuan telekomunikasi. Jadi, saya

memebri tugas kepada anak-anak dari rumah, dan bila
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ada pertanyaan dari siswa yang masih belum paham
materinya, saya jawab dari rumabh, ini tadi sebenarnya
masih belum selesai bekerja, tetapi karena terdengar
paman sayur datang, jadi saya sempatkan untuk
membeli sayur dulu. Daripada harus ke pasar, kan
jauh,” jelasku serinci mungkin.

“Ooh ... kenapa harus bekerja dari rumah, Bu?”
tanya Ibu Rini."

"Ini 'kan lagi masa pandemi Covid-19. Jadi, kita
tidak diperkenankan pergi ke kantor, secara
bersamaan seperti biasanya, tetapi harus bergantian
supaya tidak terjadi kerumunan dan terhindar dari
penularan virus Covid-19 yang lagi heboh ini. Ibu-ibu
sebenarnya juga tidak boleh berkerumun, harus jaga
jarak dan harus pakai masker, karena virus itu tidak
kelihatan. Dan kita tidak tahu virus itu sudah sampai
sini apa belum, lewat siapa, kita tidak tahu," jelasku.
Aku menyodorkan uang ke paman sayur setelah
membeli keperluanku.

"Saya duluan, ya,Bu .... "
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Setelah ibu-ibu mengiakan serentak, aku

langsung pergi.
okk

Suasana magrib di masjid tidak seperti biasanya,
jamaahnya sedikit sekali. Dari percakapan orang-
orang, Ustaz Ahmad yang biasa menjadi imam di
masjiid tertular virus Covid-19 setelah mendatangi
muktamar di Goa, Sulawesi. Banyak orang yang
ketakutan pergi ke masjid, takut tertular virus Covid-
19. Kabar burung itu sampai ke telinga Ustaz Ahmad
sehingga dengan segera, beliau memberi keterangan.

Dari yang kudengar, berita bohong itu dimulai
dari Pak Sanusi, Ketua RT. Ustaz Ahmad menjelaskan
bahwa dirinya tidak sampai ke muktamar yang
diadakan di Goa, beliau telat datang sehingga
memutuskan kembali sebelum sampai ke tempat
tujuan.”

Agar berita itu tidak berlanjut, beberapa hari
setelahnya diadakan musyawarah di rumah Pak RT.

Aku tidak begitu tau tentang apa saja yang terjadi di
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sana. Dari yang kudengar, seusai rapat yang dihadiri
orang yang bersangkutan, Pak RT dan Pak Ustaz,
beserta beberapa tokoh masyarakat itu, kabar
mengejutkan keluar dari mulut anak Pak RT. Katanya,
Pak Sanusi alias bapaknya positif Covid-19.

Orang-orang bilang, suasana yang tadinya
kembali hangat setelah penyelesaian masalah hoaks
yang menimpa Ustaz Ahmad, kembali ricuh gara-gara
informasi dari anak Pak RT.

Pak RT sangat bersedih dan menyesali perbuatan
yang tidak disengajanya. Di sisi lain, Pak Ustaz setia
memberikan motivasi padanya. Cerita-cerita yang
kudengar dari ibu-ibu yang mulai sering kutemui di
lokasi pemberhentian paman sayur, membuatku tau
kabar-kabar di tempat tinggal yang kutinggali.
Sebelumnya, aku jarang bersosialisasi dengan mereka
karena pekerjaanku.

Beberapa hari kemudian, sirine ambulans
memenuhi Kompleks Mandiri. Ternyata menjemput

Pak Sanusi yang diwajibkan isolasi. 2 hari berikutnya,
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ada dua kendara rumah sakit lagi. Mobil itu
menjemput dua pria yang tinggal tak jauh dari
rumahku, Pak Wira dan Pak Iyan. Kedua sopir yang
bekerja di tempat sama itu juga dinyatakan positif
terpapar Covid-19.

Aku merasa suasana kompleksmakin mencekam
saja; sunyi, sepi, seperti kota mati yang tidak ada
penghuni di dalamnya. Anak-anak yang biasanya
masih bermain, kini berdiam di rumah masing-
masing; paman sayur yang rutin keliling, tak lagi
menunjukkan batang hidungnya; warung di sebelah
juga tutup, bahkan masjid yang ramai, sekarang tidak
lagi.

Karena paman sayur yang tidak berjualan, aku
terpaksa pergi ke pasar. Di sana, fenomena sepi juga
terpampang. Hanya ada beberapa penjual dan
pembeli, yang salah satunya adalah aku.

Seminggu setelah penjemputan orang-orang itu,

kami sekeluarga pun berdiam di rumah saja, seperti
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halnya orang lain. Di minggu berikutnya, sudah ada
beberapa orang yang keluar rumah, warung sudah
mulai buka, tetapi dengan cara yang tidak biasa. Kalau
dulu pembeli mengambil sendiri barangapa yang akan
dibeli, baru membayar, sekarang pembeli akan
mengatakan apa yang akan dibeli baru diambilkan
oleh penjual, kembalian duit juga langsung ditaruh di
plastik tempat barang yang dibelinya. Semua
dilakukan demi menjaga kesehatan.

Minggu berikutnya lagi, sudah mulai ada yang
berani keluar rumah. Anak-anak sudah mulai bermain
dan sebagian bapak-bapak sudah mulai kembali
bekerja. Kulihat rumah Pak RT Sanusi masih kosong,
karena keluarganya mengungsi di tempat saudaranya
yang ada di kampung. Rumah tetanggakuyang hari itu
juga dijemput ambulans, pintunya masih tertutup
rapat. Akan tetapi, kulihat ada jemuran di
halamannya, berarti masih ada penghuni di sana.

Aku sangat prihatin dengan keadaan pemilik

rumah itu. Setiap hari sebelum musibah itu terjadi,
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istri Pak Iyan bejualan nasi kuning dan istri Pak Wira
berjualan nasi goreng. Masakan keduanya sangat enak
sehingga banyak pembelinya, termasuk anak-anakku
yang merupakan salah satu langganan setia. Pak Iyan
dan Pak Wira bekerja sebagai sopirdi perusahaanyang
sama. Karena Covid-19, mereka terpaksa harus
istirahat dan dikarantina.

Ada rasa iba sehingga timbul keinginan
membantunya. Barangkali, mereka butuh bantuan
semacam lauk atau beras. Namun, aku masih bingung
bagaimana cara memberikannya, sedangkan aku tahu
bahwa si pemilik rumah sedang diisolasi mandiri
karenasalahsatu anggota keluarganya terpapar Covid-
19.

Di tengah kebingunganku, aku menemukan cara
untuk melangsungkanniatku. Tepat saat di warung Bu
Rini, secara tidak sengaja kudengar percakapan wanita
itu dengan Bu Nia. Mereka membicarakan soal
membantu istri Pak Iyan dan istri Pak Wira. Dengan

menaruh barang yang hendak diberinya di depan
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pintu, kemudian menelepon penghuni rumah,
akhirnya aku dapat membantu mereka.

Awalnya masih bingung juga, karena aku tak
punya nomor telepon mereka. Namun, lagi-lagi Bu
Rini membantu memberikan solusinya. Dia yang
menelepon dua wanita yang tidak diperbolehkan
keluar rumah agar mengambil barang pemberianku.

okk

Setelah berminggu-minggu, suasana kembali
pulih. Aku bersyukur yang dikarantina pun sudah
dinyatakan negatif. Keadaan normal kembali, ada
paman sayur, anak-anak bermain, jual beli di warung
juga kembali seperti semula. Aku sangat senang
melihat situasi kembali normal.

Sebentar lagi lebaran, aku tidak bisa pulang
kampung karena selain waktu libur yang mepet,
suasana juga masih belum kondusif untuk perjalanan
jauh, terlebih menyebrang pulau. Di Provinsi Jawa
masih diberlakukan karantina bagi pendatang tanpa

kecuali.
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Kampung halamanku jauh sekali, harus
menyebrangi lautan, sebenarnya perjalanan pesawat
hanya satu jam, tetapi untuk sampai di rumah bapak,,
diperlukan waktu sehari, bila naik kapal lebih lama
lagi, mungkin 3 hari baru sampai di kampung
halaman. Itu sebelum pandemi, sekarang pasti lebih
sulit lagi, tambah karantina 15 hari, hampir 20 hari
baru akan sampai di rumah bapak.

Sedih rasanya tidak dapat berjumpa dengan
sanak saudara, tetapi apa daya, keadaan seperti ini
harus terjadi. Anak-anakku lebih sedih lagi, biasanya
lebaran merasa ada saudara, kini harus puas dengan
mendengarkan cerita kawan-kawannya yang masih
bisa menikmati berjumpa dengan saudara dan
datuknya.

Aku terhanyut dalam lamunan dan terkaget saat
anakku tiba-tiba bertanya, "Ma, kita tidak adakah
saudara di sana yang bisa didatangi? Sepi, Ma, lebaran
tidak ada mbah, bulek, mas, mbak. Kawan-kawanku

semua ada saudara, mereka bisa berkunjung ke sana
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kemari dan mendapatkan pitrah banyak, sedangkan
aku? Tidak ada siapa-siapa.”

"Sabar, Nak, kalau hanya pitrah, nanti mama
kasih yang banyak," kataku.

"Ma ... aku ingin ketemu saudara-saudara juga.
Embah ... aku kangen mbah, Ma ..," kata anakkuy,
sambil menangis sesenggukan.

"Mama juga kangen sama mbah, Nak. Tapi kita
harus bersabar, ya, semoga masih ada waktu bertemu
embah."

Tak kuasa menahan air mata, akhirnya aku
menangis. Tuhan ... maafkanlah aku, semoga bapakku
di sana sehat selalu, dan semoga bapakku memaafkan
aku sekeluarga.

Kurengkuh anakku sembari menjelaskan
padanya bahwa sekarang sedang pandemi, tidak bisa
sembarangan bepergian, bahaya. Banyak virus yang
berkeliaran dan tidak kelihatan. Virus itu bisa
menjangkiti siapa saja yang berdekatan dengan orang

yang terpapar.
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Anakku hanya diam, mungkin mengerti dengan
keadaan dari penjelasan yang aku berikan.

Di malam takbiran, aku hanya bisa
membayangkan berada di tengah keluarga besarku
yang ceria, disediakan makanan yang bergizi; opor
ayam, sambal goreng hati, es buah, dan berbagai
cemilan sudah disiapkan dalam toples-toples untuk
menyambut kedatangan para tamu besoknya. Aku
juga menyediakan camilan, tapi nantinya pasti hanya
aku yang makan.

Pagi hari sebelum berangkat salat Idul Fitri di
masjid, aku tidak enak badan, meriap dingin dan
panas. Kukira hanya flu biasa, karena tadi malam aku
kurang tidur. Jadi, aku tetap berangkat ke masjid.
Setelah makan dan minum obat, kukira akan sembuh
seperti semula. Ternyata aku salah. Hari pertama,
kedua, dan ketiga, parasetamol masih bisa
menurunkan panas badan. Namun, di hari keempat,

badanku malah bertambah panas.
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Aku tidak mau ke dokter karena takut dengan
alat pendeteksi Covid-19, takut divonis positif
Kuputuskan tetap bertahan di rumah, meski kurasa
badanku makin sakit, makin panas, lemah, dan tak
berdaya. Karena aku tidak punya kenalan dokter
maupun bidan di kota ini, aku minta tolong
tetanggaku. Nia, orang Banjar asli yang merupakan
tetanggaku. Dia punya cukup banyak kenalan
Kuminta dia untuk menelepon salah satu kenalannya.

Pertama, teleponnya tidak bersambung, kupikir
dokter Andre sedang sibuk. Nia kembali menelepon
dokter lain. Beberapa kenalan dihubungi Nia, hingga
akhirnya ada satu yang menjawab.

"Halo ... dengan Bu Dokter Rita?” kata Mbak Nia.

Mbak Nia menceritakan keluhanku pada Dokter
Rita. Namun, Bu Dokter tidak menyanggupi untuk
memeriksa keadaanku di rumah. Beliau hanya
menyarankan untuk memimun 2 tablet parasetamol

sekali minum. Setelahnya, Mbak Nia pamit pulang.
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Kumaklumi keputusan Dokter Rita. Apalagi,
menyadari situasi yang masih belum kondusif.
Kuminum parasetamol dengan dosis sesuai yang
dikatakan Dokter Rita. Panas di tubuhku mulai turun.
Hari itu, kuputuskan untuk berjemur agar tubuhku
makin segar.

Namun, bukannya sembuh, justru badanku
kembali panas. Kali ini kepalaku makin sakit, badan
serasa dipukuli orang sekampung. Akhirnya, aku
harus berdiam lagi di pembaringan. Aku tak ingin
ditemui siapa pun, termasuk anak dan suamiku.

Hari ke hari, badanku makin lemah dan terasa
makin terbakar. Nafsu makan hilang, bila makan
sedikit saja, rasanya ingin muntah.

Suami sengaja menyediakan air minum di
kamar. Dia juga selalu menyediakan bubur sebelum
berangkat bekerja agar badanku ada kekuatan.

Sakit yang kuderita memang luar biasa

terasanya. Belum pernah kurasakan hal ini
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sebelumnya, lemah, lesu, panas seperti dibakar serta
pusing.

Kutelepon adikku di Jawa, dia seorang perawat.
Jadi, kuceritakan apa vyang kurasakan. Dia
menyarankan minum obat penurun panas. Meminta
agar selalu makan walaupun sedikit, agar tidak lemah.
Sebelum makan, dia juga menyarankan agar minum
obat mag terlebih dahulu gunar menahan rasa ingin
muntah. Selain itu, dia juga meminta agar aku
menjaga minum, jangan sampai dehidrasi.

Bertambah hari bukannya makin ringan
penyakitku malah makin sakit. Akhirnya, aku
menyerah. Kuminta agar suami membawaku ke
dokter saja. Aku tak lagi peduli soal apa vonisnya
nanti.

Suami hendak mendaftar ke dokter dengan
askes. Namun, kuminta agar mencari dokter lain,
mengingat betapa banyaknya antrean di sana. Aku

tidak tahan jika berlama-lama antre. Akhirny, dia

135



mencari klinik terdekat yang ada dokternya dan
pasiennya tidak antre.

Aku bertemu dokter dengan pakaian lengkap
pelindung diri. Setelah memeriksa suhu badan, aku
pun terkejut mendengar suhu badanku berada di
angka 38. Begitu juga dengan Pak Dokter. Dia
menanyaiku berbagai hal. Mulai dari bekerja di mana,
siapa saja temanku, dan berbagai pertanyaanlain. Usai
memeriksa, beliau memberi suamiku resep obat.
Katanya, kalau tidak turun juga, aku harus ke rumah
sakit.

Sampai di rumah, aku langsung minum obat dari
dokter. Alhamdulillah cocok dan panasku turun. Aku
juga bisa beristirahat walau sebentar.

Malam hari aku terjaga, aku berdoa semoga
Tuhan memberikan kekutaan. Aku yakin Tuhan tidak
akan memberikan beban di luar batas kemampuankuy,
Tuhan sayang pada hamba-Nya, dan apa yang

menimpaku sudah dicatat oleh-Nya.
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Setelah beberapa hari terkulai lemah dan
kesakitan, aku sadar bahwa ternyata kesehatan itu
sangat berharga. Pola hidup sehat harus tetap dijalani
agar tidak terulang lagi. Aku sudah sembuh dari sakit
yang membuatku sangat menderita. Menderita karena
rasa sakit dan rasa kurang diperhatikan oleh sekeliling
seakan hidup sendirian dalam keramaian dunia. Akan
tetapi, aku tidak boleh menyalahkan siapa pun, semua
manusia punya kesibukannya masing-masing.
Bukankah semua manusia datang tapa kawan dan
pergi pun tanpa teman.

Hidup di perantauan, jauh dari sanak keluarga
akan merasakan kesepian. Terutama saat salah satu
anggota keluarga ada yang sakit, sunyi dalam
keramaian kehidupan, nestapa saat berharap ada yang
datang memberikan bantuan setidaknya motivasi
untuk meneruskan perjuangan hidup melawan
penyakit yang dideritanya, seakan mengalami

penderitaan yang luar biasa dalam kehidupan.
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Harusnya aku sadar bahwa semua manusia akan
diminta pertanggungjawaban masing-masing dan
tidak dapat menimpakan pertanggungjawaban pada
orang lain. Yang terpenting adalah rasa menerima dan
tetap berusaha untuk semangat melanjutkan
kehidupan.

Penderitaan akan terasa ringan, jika ada orang
lain yang peduli walaupun hanya lewat komunikasi
dan pasrah pada Tuhan setelah berusaha dan berdoa.
Penderitaan akan lebih sengsara jika tidak dapat
menerima kenyataa dan selalu berharap lebih pada
orang lain untuk memperhatikannya.

Berharap pada makhluk tidak dilarang, tetapi
jangan berlebihan, karena bila harapan kita tidak
terwujud maka kesedihan makin dalam, merana akan
tercipta, ssakit hati karena merasa tergores harapan
sendiri, nestapa tiada akhirnya.

Berharaplah hanya kepada Tuhan Sang Pencipta.
Pasrah terhadap takdir-Nya dan yakin bahwa apa pun
diberikan (ujian/cobaan) adalah yang terbaik bagi
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kita. Anggap sakit yang diderita sebagai pengurang
siksa di akhirat nanti. Tetap berusaha dan berihtiar,
manusia diwajibkan untuk itu, tetapi tetap Tuhanlah
penentu segalanya.

Tangisan tidak akan mengurangi penderitaan,
tetapi melampiaskan kesakitan dan kesedihan yang
tertahan. Menangis akan membuat lebih tenang,
pengakuan ketidakmampuan menghadapi cobaan
sehingga butuh bantuan dari Sang Pemilik Kekuatan
sekaligus penghangus rasa sombong manusia yang
merasa serba bisa. Ternyata hanya sedikit sakit
membuat manusia menderita dan berderai air mata.
Sadarlah, kita hanya makhluk harus selalu ingat pada
Sang Pencipta manusia.

Aku bersyukur, akhirnya bisa keluar dari sakit
yang mencekam dan badan mulai terasa nyaman
sehingga bisa beraktivitas seperti semula. Aku mulai
lagi pergi ke sekolah walaupun belum kuat benar.

Seperti biasa, aku diantar dan dijemput oleh anakku.
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Namun, antar jemput itu hanya bertahan semingguan
lebih.

Hari Senin, aku sudah merasa ringan. Kebetulan
suamiku kerja dan anakku juga punya kesibukan.
Karena itu, mereka tidak bisa mengantarku ke sekolah
sehingga aku berangkat sendiri. Alhamdulillah,
sampai di sekolah dengan selamat.

Di sekolah, atasanku bilang, kalau besok, hari
Selasa, jadwal kita untuk vaksin di puskesmas dan
semua guru harus hadir.

Hari sudah siang menjelang sore, kami sudah
waktunya pulang sekolah, seperti biasa setelah
menulis absen pulang, kami langsung menuju ke
kendaraan masing-masing.

Aku juga dengan riang menuju kendaraan, yang
baru aku beli 6 bulan yang lalu. Dengan hati-hati
kuhidupkan kendaraan sembari pelan-pelan berjalan.
Dalam perjalanan, aku berhenti sebentar untuk
membeli makanan kesukaan anakku, yaitu ayam

goreng. Setelahnya, kulanjutkan kembali
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perjalananku. Belum 2 menit berjalan, laju kendaraan
sampai di pertigaan. Aku akan menyebrang jalan,
kulihat di depan tidak ada kendaraan dan di belakang
ada truk masihjauh. Pelan-pelan kucoba menyebrang,
tetapi tiba-tiba ada kendaraan yang lajunya melebihi
truk sehingga tidak melihat adanya diriku dan terus
saja melaju.

Aku juga terkejut saat menyadari stang kanan
terbawa kendaraan lain. Akhirnya, kecelakaan terjadi,
aku jatuh tersungkur. Helm yang kukenakan
terlempar karena tidak aku kuncikan. Kepalaku terasa
basah, kerudung dan seragam putihku tiba-tiba
tampak memerah. Samar-samar kudengar seseorang
memintaku sadar. Kubuka mata perlahan, ternyata
aku berada di pangkuan wanita berdaster. Aku tidak
tahu siapa, banyak orang mengerubungiku. Samar-
samar kudengar juga mereka meminta memanggil
ambulans. Aku tak ingat lagi bagaimana aku
dimasukkan ke ambulans, siapa yang mengangkatku,

sama sekali aku tidak tahu.
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*&k*x

Kudengar percakapan mereka meski tidak terlalu
jelas.

"Keluarga sudah dikabarilah?"

"Suaminya tidak ada di rumah, hanya ada
anaknya."

Suara itu makin jelas kudengar. Kupikir itu
mimpi, ternyata bukan. Kepalaku sakit, tangan dan
kakiku memar. “Di mana aku?” tanyaku pada orang-
orang.

“Pian di UGD, Bu," jawab salah satunya. “Kenapa
aku dibawa ke sini? apa yang terjadi?”

“Pian tadi ditabrak orang dari belakang, Bu. Dan
Ibu nggak sadar, makanya dibawa ke sini," kata salah
satunya lagi menjelaskan.

Seketika, yangkuingat adalahlaptopku. “Apakah
laptopku rusak?" tanyaku.

"Tidak, Bu. Laptop Ibu baik, masih di dalam tas

Ibu,” jelas orang itu.
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Aku bersyukur lega, mengingat aku belum
selesai membuat raport. Masih ada satu guru bidang
studi yang belum mengumpulkan rekap nilai, maka
hari Sabturaport akan dibagikan.

Aku sedih bukan karena sakit lukanya, tetapi
karena tanganku terluka dan pasti sulit untuk sekadar
menekan laptop. Untunglah, masih ada kawan baik
yang mau membantu meneruskan pembuatan nilai
raport.

Dokter bilang, aku tidak perlu rawat inap karena
lukanya tidak terlalu dalam. Darah yang mengalir dari
kepala karena benturan hanya lecet saja. Beruntung,
jatuhnya miring sehingga lecet di kepala bagian atas
telinga. Jadi, otakku selamat dari penyakit gegar otak
Akan tetapi, aku harus tetap hati-hati. Jika nanti di
rumah muntah-muntah, aku diminta segera ke rumah
sakit lagi. Setelahnya, aku diberi obat.

Aku pulang diantar orang-orang yang
menolongku. Alhamdulillah, sekarang aku sudah

sembuh dan dapat beraktivitas lagi. Terima kasih
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kuucapkan kepada Tuhan, dan terima kasih juga
kuucapkan kepada semua orang yang telah
membantu. Teriring doa semoga bantuan yang
diberikan padaku diberi balasan yang lebih baik lagi
oleh Tuhan. Amin.

"Maa ... lapar!" kata anakku membangunkanku
dari lamunan

"lya ... iya ... ayo kita makan. Mama sudah
memasak, kita harus makan yang banyak supaya

badan kita sehat!"
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Sehat Jiwa dan Raga

Intan Nur Fitriyani
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Dalam kehidupan sehari-hari, sering kali kita
dengar kata sehat. Sehat itu sendiri dapat diartikan
sebagai kesejahteraan fisik, mental, sosial yang
lengkap dan bukan sekadartidak adanya penyakit atau
kelemahan. Sekarang ini banyak sekali hal-hal yang
membuat hidup kita tidak sehat, dari segi makanan,
teknologi, bahkan isu-isu politik dan masih banyak
lagi. Tanpa kita sadari, hal-hal tersebut dapat
membuat kita sakit baik jiwa maupun raga.

Banyak sekali alasan mengapa kita harus hidup
sehat. Ilmu logika menyebut manusia itu al-insanu
hayawanun natig, yang artinya manusia itu adalah
binatang yang berpikir. Dalam ilmu biologi, manusia
termasuk dalam kategori binatang. Akan tetapi,
Tuhan memberikan anugerah besar, yaitu akal dan
fitrahnya. Manusia akanberpikirsaat terlintas tanya di
benak mengenai mengapa harus hidup sehat?
Alasannya, karena kesehatan juga anugerah dari

Tuhan yang wajib kita jaga dan syukuri. Kesehatan
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juga aset terbesar untuk mengeruk pahala di dunia
guna melangsungkan hidup yang baik di akhirat.

"Kesehatan itu sangat mahal harganya." Itulah
kalimat familiar yang sering kita dengar. Tidak dapat
dipungkiri hal itu memang benar adanya. Saat kita
sedang demam, sesak napas, apalagi Covid, kita harus
mengeluarkan biaya untuk sembuh. Begitu pun saat
kita sedang mengalami bipolar, stres atau banyak hal
yang sulit untuk diterima oleh jiwa maka kita harus
konsultasi ke psikolog atau psikiater. Hal itu juga
harus mengeluarkan biaya yang lumayan menguras
kantong.

Rasulullah saw. bersabda, “Mukmin yang kuat
lebih baik dan lebih dicintai Allah daripada mukmin
yang lemah." Maksud dari Hadis tersebut adalah
badan yang kuat dan sehat juga diperlukan untuk
beribadah dan melakukan ketaatan sehingga kita
meniatkan membuat badan sehat untuk beribadah
kepadaallah. Selainitu,dalam Q.S. al-Bagarahayat 195
Allah berfirman yang artinya: “Dan belanjakanlah
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(harta bendamu) di jalan Allah, dan janganlah kamu
menjatuhkan dirimu sendiri dalam kebinasaan, dan
berbuat baiklah karena sesungguhnya allah menyukai
orang-orang yang berbuat baik.”

Dari satu ayat ini saja kita dapat merenungkan
jika kita tidak menjaga kesehatan, kita termasuk
orang-orang yang menjatuhkan diri dalam
kebinasaan. Sebab tidak merawat apa yang telah
diberikan oleh Allah. Menjaga kesehatan juga salah
satu cara kita menghidupkan sunah Rasulullah.

Adapun kiat-kiat untuk menjaga kesehatan jiwa
dan raga sesuai dengan yang dilakukan oleh
Rasullullah adalah dengan kita lakukan kebiasaan-
kebiasaan yang dilakukan Rasullullah dari bangun
tidur hingga akan tidur kembali. Yang pertama,
selektif terhadap makanan terlebih lagi di saat ini
banyak sekali makanan cepat saji yang mengandung
banyak pengawet. Memang benar, kita mendapat
kemudahan dari makanan cepat saji, tetapi dampak

negatif dari makanan cepat saji sangatlah banyak.
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Selain itu, bukan hanya dari segi gizi saja, tetapi
Rasulullah juga mengajarkan kita sebagai umatnya
untuk memakan makanan yang halal dan thayyibS.
Karena makan itu bukan sekadar urusan kenyang,
tetapi kita juga mencari sebuah keberkahan dari apa
yang kita makan. Selain itu, saat makan kita perlu
memperhatikan adab, seperti makan dengan tangan
kanan, posisi saat makan, berdoa sebelum makan, dan
hal-hal kecil yang mungkin sering kita abaikan.
Bahkan, hal ini berdampak besar untuk kesehatan
kita. Rasulullah juga melakukan puasa sunah. Selain
untuk menahan hawa nafsu, dalam ilmu kedokteran,
puasa juga baik untuk sistem pencernaan tubuh kita.
Nah, selain makanan, Rasullullah juga mengajarkan
kita agar berolahraga dan menjaga kebersihan, baik itu
kebersihan diri maupun lingkungan. Contoh
sederhana saja, sehari kita diwajibkan untuk berwudu
minimal lima kali dalam sehari semalam, saat kita

akan mengerjakan salat. Kegiatan salat juga

6 Thayyib; baik
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merupakan olahraga untuk tubuh kita. Ini baru hal
kecil dan sederhana, tetapi manfaatnya luar biasa.
Masyaallah ....

Tubuh kita juga perlu diistirahatkan, itu hak
tubuh yang harus dipenuhi dan kita dilarang untuk
bagadang jika tak ada gunanya. Seperti lirik lagu Bang
Roma Irama, lekas tidur dan bangun di awal hari itu
juga dilakukan oleh Rasulullah. Itu merupakan
gambaran ringkas mengenai kiat menjaga kesehatan
raga. Berikutnya kiat menjaga kesehatan jiwa kita.
Kenapa, sih, kitajuga harus menjaga kesehatan jiwa?
Ya, karena saat ini banyak manusia yang mengalami
gangguan jiwa bukan hanya gila melainkan
mengalami kerusakan jiwa seperti iri, dengki,
sombong, di mana kerusakan jiwa ini akan
mengakibatkan kerusakan atau sakit kepadaraga kita.

Adapun beberapa tips yang Rasulullah lakukan
untuk menjaga kesehatan jiwa adalah dengan banyak
mengingat Allah dan memaknai hidup dengan

berpikir positif. Ya, singkatnya selalu berhusnuzan
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baik kepada Allah maupun kepada makhluk. Tidak
lupa, kita niatkan segala sesuatu yang dilakukan
semata mencari rida Allah. Akan tetapi, intisari dari
tiga hal di atas adalah cara berpikir atau disebut juga
mindset. Jika mindset kita sudah salah, sudah buruk,
perilakukita akanburuk. Contoh sederhana, yaitusaat
kita tidak jujur maka hati kita akan merasa cemas.
Nah, kecemasan itu nantinya akan membuat detak
jantung kita tidak stabil. Parahnya lagi, saat tidak
jujur, kitaakan menutupinya dengan kebohonganlagi.
Dapat dikatakan menyelesaikan masalah dengan
menambah masalah.

Namun, beda halnya saat kita melakukan sebuah
kesalahan dan kita langsung meminta maaf,
membenahi, dan tidak mengulanginya karena takut
akan murkanya Allah. Hati kita akan jauh lebih
tenang. Jadi, mindset atau pemikiran dapat
mempengaruhi kesehatanjiwa maupun raga kita. Nah,
seperti yang saya tuliskan di awal tadi, bahwasanya

manusia itu fitrahnya berpikir. Jadi, kita sebagai

151



manusia haruslah berlatih berpikir kritis dan benar
agar tidak menyesatka diri sendiri maupun orang lain.

Terkhusus untuk para Muslimah yang menjadi
lokomotif peradaban dunia, diwajibkan menjaga
kesehatan jiwa dan raga, mengapa demikian?
Dikarenakan akan lahir generasi-generasi penerus
yang terlahir dari rahim para muslimah. Wanita juga
menjadi madrasah pertama bagi putra putrinya kelak
sehingga wanita juga wajib menjaga kesehatan jiwa
dan raganya untuk masa depan bangsa dan agama ini.

Sungguh luar biasa para muslimah tangguh. Dari
zaman Rasullullah, banyak wanita tangguh, dari yang
ikut berperang, menjadi dokter, ilmuwan untuk
membantu dakwah Rasullullah. Saat sekarang, banyak
herakan wanita yang membantu kesehatan jiwa
seorang muslimah dengan memberikan pelatihan,
seminar, dan kegiatan bermanfaat lainnya untuk
menunjang self improvement dan self healing. Maka
dari itu, menjadi wanita yang sehat jiwa dan raga akan

berpengaruh untuk peradaban masa depan.
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Gaya Hidup Sehat
Cahyo Pambudi
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A. Apayang Dimaksud dengan Pola Hidup Sehat?

Menurut WHO pola hidup sehat adalah cara
hidup yang dapat menurunkan risiko terjadinya
penyakit. Tidak semua penyakit dapat dicegah, tetapi
dengan menerapkan pola hidup sehat dapat
menurunkan risiko terjadinya penyakit kritis.

Selama Anda teratur menerapkan gaya hidup
sehat, kualitas hidup dan kualitas kesehatan akan
menjadi lebih baik. Tubuh yang prima akan
membantu suasana hati dan pikiran menjadi lebih
tenang serta produktif dan begitu pula sebaiknya.

Kesehatan tidak hanya mengacu pada fisik yang
bugar, tetapi juga kesehatan mental dan sosial.
Berdasarkan Harward Medical School, seseorangdapat
dikatakan memiliki gaya hidup yang baik jika
mengonsumsi makanan sehat, melakukankegiatan
fisik secara rutin, tidak merokok dan memiliki berat
badan ideal.

B. Bagaimana cara menerapkan pola hidup

sehat?
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Untuk mengimplementasi pola hidup sehat,
Anda bisa sesuaikan dengan minat yang dimiliki
sehingga menjalaninya terasa lebih menyenangkan.
Berikut ini 5 contoh pola hidup sehat yang bisa Anda
terapkan sehari-hari:

1. Menjaga Kebersihan Tubuh

Membersihkan tubuh dengan sabun dapat
menghilangkan kuman dan bakteri yang menempel
setelah seharian beraktivitas. Badan pun akan
terhindar dari bau tak sedap dan terhindar dari
penyakit. Menteri Kesehatan, dr. Terawan Agus
Putranto menekankan bahwa penting menerapkan
perilaku hidup bersih dan sehat ditengah pandemi
untuk terhindar dari penularan virus dengan rajin
mencuci tangan dengan sabun. Selain itu, bagian
tubuh yang perlu diperhatikan adalah kebersihan gigi
dan mulut. Banyak yang belum menyadari bahwa
daerah tersebut merupakan daerah lembab yang
mudah dihinggapi bakteri. Ketika kesehatan mulut

mulai terganggu, akan sangat mudah penyakit lain
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menyerang tubuh. Pada beberapa kondisi, kebersihan
gigi tidak cukup dengan cara menggosoknya setelah
makan dan sebelum tidur, tetapi penting juga
berkumur dengan mouthwash dan bersihkan plak gigi
dengan floss.

2. Istirahat yang Cukup Setiap Malam

Memiliki tidur cukup merupakan salah satu
contoh pola hidup sehat yang penting diterapkan
karena menjadi kunci dari pikiran dan tubuh yang
sehat. Kurang tidur dapat menyebabkan menurunya
imunitas, menguras energi hingga menggangu
suasana hati. Selain itu, Anda juga perlu
memperhatikan kualitas tidur supaya mendapat
manfaat yang lebih optimal. Beberapa hal yang bisa
Anda lakukan sebelum tidur antara lain: mengurangi
asupan kafein, membersihkan diri dan ruang tidur
atau mendengarkan musik.

3. Mengonsumsi Makanan Bergizi dan Cukup

Asupan Air
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Menerapkan pola hidup sehat tidak bisa
dipisahkan dengan mengomsumsi makanan penuh
nutrisi. Banyak penyakit yang hadir karena terbiasa
menyantap makanan instan dan cepat saji, makanan
berlemak tinggi kolestrol maupun menggandung
banyak gula. Menurut Harvard Medical School,
beberapa contoh makanan yang baik untuk tubuh
adalah sayuran, buah buahan, kacang-kacangan, biji-
bijian, lemak sehat, dan asam lemak omega tiga.
Komposisi makanan juga perlu diperhatikan supaya
kebutuhan gizi terpenuhi demi memiliki imunitas
yang baik. Mengacu pada program Piring Makananku
dari Kementrian Kesehatan, menu makanan bergizi
berisi asupan karbohidrat, protein, vitamin, dan
mineral seimbang.

Makanan penuh gizi juga penting diimbangi dengan
asupan air putih yang cukup. Kandungan rendah gula
dan kalori membuat air putih menjadi cairan terbaik

untuk menjaga tubuh tetap terhidrasi.
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Contoh pola hidup baik ini bisa mencegah terjadinya
konstipasi hingga penyakit batu ginjal.

4. Mengelola Stres

Memiliki sikap dan pikiran positif akan
membantu tubuh Anda menghasilkan energi yang
cukup dan mood yang stabil. Hal ini akan menunjang
kemampuanAnda dalam mengelola stres dengan baik.
Kurangnya fokus dan terkurasnya energi akibat stres
dapat meningkatkan kemungkinan terkena berbagai
penyakit.

5. Olahraga secara Rutin

Banyak manfaat yang didapat dari berolahraga
secara teratur. Tak hanya dapat menguatkan otot
tubuh, meningkatkan kesehatan jantung, dan
memperkuat daya tahan tubuh, olahraga juga
berperan penting untuk menjaga kesehatan mental.
Aktivitas fisik dapat memacu tubuh menghasilkan
endorfin yang dapat membuat Anda merasa tenang

dan bahagia.
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C. Tiga Langkah Menerapkan Pola Hidup Sehat

Meskipun tidak mudah mengubah kebiasaan
baru, tetapi Anda dapat menerapkan pola hidup sehat
dengan rutin menerapkanya. Kebiasaan baik seperti
ini tidak dapat terlaksana tanpa komitmen jangka
panjang. Agar manfaat pola hidup sehat dapat
tercapai, Anda perlu menerapkan hal-hal berikut:

1. Mengetahui Kondisi Kesehatan

Dengan mengetahui keadaan tubuh, Anda
dapat merancang dan menentukan gaya hidup sehat
yang tepat dan sesuai. Periksa dan konsultasikan
kepada dokter sebelum memulai perubahan pola
hidup baru.

2. Evaluasi Aktivitas Fisik

Seberapa sering Anda berolahraga? Seberapa
jauh Anda bisa berjalan mengelilingi perumahan?
Mengevaluasi kebisaan fisik bisa membantu Anda

menentukan berapa lama durasi olahraga yang baik
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bagi tubuh Anda. Tentunya terlalu memaksakan

kemampuan tubuh bisa berakibat fatal.

3. Periksa Kesehatan Sosial

Pastikan Anda selaludikelilingi oleh teman dan
keluarga yang selalu mendukung Anda. Tanpa
disadari, memiliki hubungan kurang harmonis dapat
memengaruhi kualitas kesehatan. Dengan melakukan
ketiga hal tersebut, Anda dapat memulai menerapkan
gaya hidup yang tepat demi memperoleh manfaat pola
hidup sehat berkualitas baik dan tidak terkontaminasi
limbah.

Jika ketiga faktor ini terpenuhi dan diimbangi
dengan menerapkan gaya hidup yang tepat, tujuan
pola hidup sehat dapat tercapai dengan mudah.

Apa faktoryang mempenaruhi pola hidup sehat
dan manfaat yang didapatkan?

Beberapa faktor dapat memengaruhi seseorang
menjalani gaya hidup sehat, antara lain: kualitas
udara, sinar matahari, dan air. Beraktivitas di ruangan

dengan sirkulasi udarayang kurang baik dan berada di
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daerah dengan polusi udara tinggi dapat mengganggu

asupan oksigen pada tubuh. Mendapatkan vitamin D

yang baik untuk tulang, pastikan juga air di sekitar

Anda.

D. Panduan Lengkap Jalani Pola Hidup Sehat
yang Baik dan Benar

Memiliki tubuh yang sehat dan bugar
merupakan impian setiap orang. Sayangnya,
kesibukan dan rutinitas membuat sebagian besar
orang lupa menyisihkan waktu mereka untuk
beristirahat, menerapkan pola makan sehat, dan
berolahraga. Jika gaya hidup seperti ini terus
dilakukan, bukan tidak mungkin, perlahan kesehatan
Anda akan terganggu.

Oleh karena itu, menerapkan pola hidup sehat
menjadi penting untuk dilakukan guna mencegah
terserang penyakit terutama di tengah pandemik

seperti ini.
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Matungi
Cara Sehat dan Bahagia ala Orang Jawa

Nita Kusumaningtyas
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1. Berilah Makna pada Sesuatu yang Sederhana
maka Ia akan jadi Berharga

Apakah benar kata orang bahwa bisa jadi kita
makin takut saat kita tahu bermacam-macam
penyakit? Atau apakah kita yang terlalu overthinking?
Padahal, harusnya dengan wawasan dan ilmu
membuat kita makin waspada dan berhati-hati.

Di masa lalu, belum ada ilmu pengetahuan dan
teknologi yang canggih untuk  mengenali,
mendefinisikan, dan menganalisa suatu penyakit; cara
pencegahan, perawatan, dan pengobatannya. Akan
tetapi, para leluhur kita mampu mengatasinya dengan
cara yang sederhana.

Seperti saat menggalakkan konsumsi sayur
lodeh yang terdiri dari 7 warna sayuran yang berbeda
serta diberikan makna untuk menyelipkan pesan
kampanye kesehatan pada masyarakat di pulau Jawa
(yang saat itu menjadi episentrum pandemic flu
Spanyol di tahun 1918). Seperti: cang gleyor/kacang

panjang, cancangen awakmu ojo lungo-lungo (ikatlah
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dirimu jangan pergi-pergi atau karantina mandiri).
Terong, terusno anggone olehe manembah Gusti ojo
datnyeng  (teruslah beribadah kepada Yang
Mahakuasa, jangan hanya saat membutuhkan
saja/perkuat iman). Godong so/daun melinjo yang
masih muda, golong gilig donga kumpul wong sholeh
sugih kawruh (berkumpulah dengan orang-orang yang
saleh dan orang pintar/jangan percaya hoax).

Dengan cara sederhana, tetapi kaya makna,
penduduk Jawa saat itu mampu meningkatkan imun
diri dengan asupan makanan yang kaya gizi sehingga
segera pulih dari pagebluk (pandemi). Cara penjabaran
satu kata menjadi kalimat tersebut dalam tata bahasa
Jawa disebut Kerata Basa.

2. Kunci Kesehatan (dan Kebahagiaan) Diri itu
Berasal dari Diri Sendiri

Tak hanya menggunakan Kerata Basa, orang-

orang Jawa dahulu juga menggunakan berbagai

akronim atau dalam Bahasa Jawa disebut Tembung

Camboran Wancah dan Cangkriman Wancah. Salah
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satu akronim yang dipakai orang Jawa di bidang

kesehatan adalah MATUNGI singkatan dari: Madhang

(makan), Turu (tidur), Ngising (buang air besar).

Mereka menganggap matungi adalah cara sederhana

untuk bisa menikmati (kebahagiaan) hidup melalui

penjagaan kesehatan diri. Dengan cara: makan yang
nikmat, tidur yang pulas, dan buang air besar yang
normal dan teratur. Yup, sesederhana itu.

3. Kita adalah Cerminan Apa yang Kita Makan
Falsafah pertama: Madhang atau makan.
Aktivitas yang saking rutinnya hingga kadang

kita lupa atau bahkan tak menganggapnya penting,

Makan sambil bekerja atau sambil melihat telepon

genggam, makan dengan terburu-buru, atau makan

tanpa memikirkan apakah orang lain di rumah sudah
makan atau belum seakan menjadi hal yang kita
anggap biasa dan wajar.

Dahulu, makan selalu dilakukan bersama
keluarga dengan urutan yang hampir seperti ritual.

Mendahulukan orang yang lebih tua, tidak berbicara
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sambil makan, makan sambil melihat makanan dalam
piring, tak meninggalkan meja makan sebelum orang
tua selesai makan, mengunyah dengan perlahan, dll.
Ya, zaman memang telah berganti, iptek terus
berkembang, tapi prinsip dan nilai zaman dahulu
apakah selalu ketinggalan zaman, tak berharga, dan
tak bermanfaat?

Dengan falsafah madhang kita diajarkan untuk
menghargai makanan sebagai rezeki dari Allah swt.
yang harus kita syukuri dan kita perlakukan dengan
penuh rasa hormat. Walaupun seadanya, bila kita
makan dengan rasa penuh rasa syukur maka otak kita
akan melepaskan hormon yang memberikan sensasi
rasa bahagia, yaitu hormon serotonin dan dopamin.

Hormon serotonin sering disebut juga hormon
kebahagiaan. Hormon ini dilepaskan saat kita
mengonsumsi makanan bergizi, seperti: pisang, telur,
ikan tuna/salmon, biji-bijian, buncis, kacang merah,
kacang hitam, sayuran hijau, dan tahu. Hormon ini

juga dilepaskan (disekresikan) saat melakukan

166



kegiatan yang membuat kita bahagia, misalnya
berolahraga, melakukanhobi, atau makan dengan hati
yang ikhlas dan puas tadi. Hormon ini berperan
sebagai pembawa sinyal antar jaringan saraf
memperbaiki mood, juga meningkatkan fungsi organ
pencernaan, pembekuandarah, kepadatantulang,dan
fungsi seksual.

Hormon lainnya yang dikeluarkan saat kita
makan adalah hormon dopamin. Biasanya hormon ini
disekresikan otak saat kita mengonsumsi makanan
yang kaya protein; telur, ikan, almond; kentang;
brokoli, bayam; dan alpukat, pisang, stroberi. Hormon
ini dapat menimbulkan sensasi gembira, termotivasi,
percaya diri, dan memperbaiki mood.

Saat kita sedang stres terkadang kita terbayang
keinginan  untuk  makan makanan yang
membangkitkan selera bukan? Sekadar es krim,
coklat, bakso jumbo pedas, soto gebrak, rendang
jengkol, nasi padang komplit, atau sekadar mi rebus

spesial pakai telur, sawi, dan cabai iris.
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Membayangkan saja sudah timbul rasa bahagia dan
mood kita membaik, apalagi setelah makan. Serasa
beban masalah hilang seketika.

Tentu saja bukan berarti kita bebas makan apa
saja dan berlebihan. Tetap kita harus berprinsip
makanan yang kita makan: HALAL dan THAYYIBAH.

Halal berarti memenuhi ketentuan syariat
agama. Halal zat atau bahan makanannya, halal cara
mendapatkannya, halal cara pengolahannya, dan halal
cara mengonsumsinya. Thayyibah berarti memenuhi
kaidah kesehatan. Yang baik untuk kita belum tentu
baik dan menyehatkan untuk orang lain karena
kondisi tubuh dan kesehatan yang berbeda. Mungkin
ada makanan yang pantang dimakan atau harus
dikurangiasupannya bagi penderita penyakit tertentu.
Kita harus ingat bahwa tak semua yang halal itu
thayyibah (misal ayam yang dimasak kurang matang),
dan tidak semua yang thayyibah itu halal (misal
makanan yang haram secara agama walau bersih dan

dimasak dengan baik).
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Makanan apa yang kita pilih,
rumahan/restoran/kaki lima/makanan instan, cara
kita memperlakukan, dan menghargai makanan kita,
tanpa kita sadari menunjukkan preferensi kita.
Bagaimana kita hidup, dan pola pikir kita menjalani
kehidupan. “We are what we eat.” (Victor Lindlahr, ahli
nutrisi dari Amerika)

4. Kualitas Tidur Kita Memengaruhi Kualitas
Hidup Kita

Falsafah kedua: Turu atau tidur.

Masyarakat modern saat ini meningkat
kesadaran akan pentingnya kesehatan. Akan tetapi
anehnya, kualitas tidur (meliputi durasi, kontinuitas,
dan lama tidur dalam/deep sleep) justru menurun.
Menurut laporandari survei tidur global tahunan yang
diterbitkan The Global Pursuit of Better Sleep Health
dari Royal Philips dan melibatkan 11.000 orang dewasa
di Australia, Brazil, Canada, Tiongkok, Prancis,
Jerman, India, Jepang, Belanda, Singapura, Korea

Selatan, dan Amerika Serikat, 62% menggambarkan
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tidur mereka sebagai ‘agak’ atau ‘tidak sama sekali’
baik, dan 44% mengatakan bahwa tidur mereka
memburuk dalam lima tahun terakhir.

Durasi tidur yang seharusnya 8 jam per hari
menjadi hanya sekitar 6,4 jamdi hari biasadan 6,6 jam
di akhir pekan. Kontinuitas tidur dan lama deep sleep
mereka di malam hari sering terganggu (terjaga di
malam hari) dengan alasan stres/khawatir/tertekan
mencapai 50%. Sebab gangguan lainnya adalah
lingkungan tidur mereka (32%), televisiatau gagdet
(27%), kondisi kesehatan seperti masalah nyeri atau
pernapasan (23%), minum minuman berkafein atau
mengonsumsi obat-obatan tertentu menjelang tidur
(18%), dan pasangan mendengkur (17%).

Seperti ikhlasnya kita saat makan, saat hendak
tidur pun kita harus mengikhlaskan beban hati dan
pikiran kita. Dalam ajaran agama Islam, umat Islam
diberi tuntunan sebelum tidur untuk berwudu,
membaca doa tidur, berzikir, memaafkan kesalahan

orang-orang yang menyakitinya, dantidur menghadap
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ke kanan atau ke arah kiblat. Semua ritual atau
tuntunan itu untuk mempersiapkan fisik dan mental
memasuki fase-fase tidur agar kualitas tidur
meningkat. Jadi, walaupun durasi tidur tidak panjang
tetapicepat mencapai fase deep sleepyang berdampak
saat bangun tidur kita merasa segar dan bugar.

5. Bila Panggilan Alam itu Datang, Tak Ada yang

Bisa Menahannya

Falsafah ketiga, Ngising alias buang air besar
(BAB).

Ini beneran? Ya! Tentu saja. Pernah tersiksa
karena sembelit atau kebalikannya: diare/mencret?
Bagaimana rasanya? Makan jadi tak nikmat, tidur pun
jadi tak nyenyak. Betul, tidak? Bahkan bisa jadi
abnormalitas pada masalah ini menjadi penanda
adanya penyakit lain yang lebih serius. Menurut
konsultan kesehatan saluran cerna RS Cipto
Mangunkusumo (RSCM), Prof. Dr., dr. Ari Fahrial
Syam, SPPD-KGEH, MMB, FINASIM, FACP, ada 2 hal

yang perlu diamati sebagai penanda awal kesehatan
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kita, yakni struktur (bentuk dan tekstur) kotoran dan
waktu BAB.

Bentuk feses atau tinja yang normal adalah
panjang silindris dengan tekstur padat dan warna
kecoklatan atau kehijauan. Bisa saja berwarna agak
putih bila mengonsumsi obat-obatan tertentu, atau
agak kemerahan bila mengonsumsi buah naga. Yang
tidak normal adalah bentuk yang encer, panjang tetapi
kurus seperti pensil, atau kecil-kecil seperti kotoran
kambing. Warna kehitaman menandakanada hal yang
perlu diwaspadai.

Frekuensi normal BAB pada orang dewasa
adalah 1-2 hari sekali. Bila BAB kurang dari 3 kali
seminggu, atau bahkan seminggu sekali, dikhawatikan
kondisi tersebut mengarah pada konstipasi kronis.
Orang dengan kondisi tersebut berisiko 1,78 kali lipat
lebih besar mengalami kanker usus besar. Serta 2,78
kali lipat lebih besar terhadap terbentuknya tumor

jinak pada usus besar.
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Pada kondisi BAB berdarah, hal tersebut dapat
menjadi penanda penyakit yang ringan maupun berat.
Seperti: wasir/ambeien, fisura ani (robeknya kulit
sekitar lubang anus, biasanya saat mengeluarkan tinja
yang besar dan keras), radang usus, polip usus, tukak
lambung, bahkan kanker usus besar. Menurut dr.
Zaidul Akbar, orang dengan gangguan jantung bisa
dilihat dari kuantitas dan kualitas tidur yang rendah
serta sering ditandai dengan susah buang air besar.

Serat dan konsumsi air putih yang cukup
(Delapan gelas) setiap hari menjadi syarat utama bagi
kesehatan dan kelancaran BAB kita. Pada orang
dewasa, jumlah asupan serat yang dibutuhkan untuk
melancarkan BAB adalah 25-35 gram per hari,
sedangkan pada anak-anak adalah 20-23 gram per
hari. Serat dapat kita dapatkan dari sayur-sayuran dan
buah-buahan. Serat akan membantu pencernaan
dengan cara menyerap air dan garam empeduy,
membantu terbentuknya bentuk feses yang mudah

didorong dengan gerak peristaltik otot usus besar
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menuju anus serta mempersingkat masa parkir feses.
Dengan adanya serat, feses akan terbentuk dengan
volume besar dalam waktu singkat dan merangsang
refleks regang pada usus yang mengakibatkan
munculnya sensasi ingin BAB.

Mengharapkan hasil yang berbeda dari usaha
yang sama adalah hal yang tidak mungkin. Maka,
perubahan pola hidup kita setiap hari menjadi lebih
sehat dan teratur dengan falsafah MATUNGI adalah
sebuah kebutuhan dan kewajiban, jika kita
menginginkan kualitas hidup yang tinggi.

6. Makna lain dari kata: ma-dha-ngi-sing- tu-ru

Selain penjabaran MATUNGI menjadi kata
Madhang, Ngising, Turu, saat kata tersebut ditulis

madhangisingturu dengan huruf Jawa menjadi:
e )

ma dhangisingtu ru

Yang arti awalnya bermakna: madhang,

ngising, turu; bila penggalan suku katanya berbeda
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menjadi madhangi sing turu maka akan bermakna
menerangi yang sedang tidur.

Makna keduaini berarti, bagi orang-orangJawa, dalam
hidup ini kunci kebahagiaan tidak hanya MATUNGI
atau madhang-ngising-turu, tetapijuga bagaimana
kita sebagaimana manusia sosial harus mempunyai
empati dan kepedulian kepada orang lain. Kita sehat
dan menyehatkan orang lain. Kita bahagia dan

membahagiakan orang lain.
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Setitik Cahaya Hikmah
Dedi Saputra (Daris Kandadestra)
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Syahdu lantunan tilawah Al-Qur'an menggema
di senja itu. Kesyahduan menyadarkan insan yang
masih alpa.

"Kita istirahat dulu, Fer, sudah menjelang
magrib,"” wucap Arya. Ferdy sejenak berhenti
beraktivitas. la tersenyum sembari meletakkan dua
pot tanaman hias aglonema di box pick up.

Arya dan Ferdy kemudian patut diri untuk
kemudian bersegera menuju masjid melaksanakan
fardu magrib berjamaah. Setelahnya, mereka
kemudian kembali melanjutkan aktivitas mengangkut
tanaman hias yang sebelumnya tertunda.

"Fer, kira-kira berapa kali lagi kita bolak-balik
mengangkut tanaman-tanaman hias ini?" tanya Arya.

Ferdy sejenak memutar pandangannya, "Saya
kira ini yang terakhir, Mas Arya," terang Ferdy.

"Alhamdulillah, saya lumayan lelah, Fer.
Seharian ini kita bolak-balik mengangkut barang-

barang dan ini, tanaman hias ini. Kelihatannya, sih ...
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sedikit ternyata harus diangkut berulang kali." Arya
mengutarakan pikirannya.

"Pindahan memang begitu, Mas, makanya ada
orang yang nggak mau repot, pindahan bawa badan
saja. Semua barang ditinggal, di jual." Ferdy menjawab
sekenanya. lIa pun merasa lelah seharian membantu
Arya.

"Ok, kita berangkat, Mas!"

"Sudah yakin tak ada yang tertinggal, Fer?"

"Aman, Mas!"

Mobil pick up hitam yang memuat tanaman hias
itu pun melaju perlahan melewati jalan tanah yang
belum juga disemenisasi. Selang lima belas menit,
mereka tiba di rumah baru Arya. Putri, istri Arya
segera membuka pintu. Menjelang isya pekerjaan
selesai, Ferdy pamit. Arya mengucapkan banyak
terima kasih dan memberikan sejumlah uang lelah
dan sewa pick up kepada Ferdy tak lupa kudapan buat

Ferdy nanti di rumah.

*% %
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Perumahan Alamanda, hunian yang dipilih Arya
dan istrinya. Perumahan yang dibangun sekitar 2006
tersebut cukup padat, mulai blok A hingga F. Rumah
Arya persis berada di sudut jalan blok F. Terdapat 27
rumah di blok F tersebut. Arya menempati Rumah F1.
Sekitar 50 meter dari rumah Arya terdapat musala Ar-
Rahman sehingga lebih dekat untuk melaksakan salat
fardu. Itu juga menjadi alasan Arya memilih rumah
tersebut. Selain itu, jarak sekolah tempat Arya
mengajar juga tidak jauh dari sana sehingga tak ada
alasan baginya untuk telat tiba di sekolah. Hal yang
menjadi pertimbangan utama mereka adalah daerah
tersebut bebas banjir.

Sebagai warga baru, Arya dan istrinya tentu tak
banyak mengetahui bagaimana keseharian warga di
sana. Kecuali Pak Anto dan istrinya, Bu Yana. Arya dan
istrinya mengenal keluarga tersebut karena rumah
yang mereka tempatiitu mereka beli dari keluarga Pak
Anto. Sementara itu, tetangga lainnya belumlah

mereka kenal. Mereka tentu berharap mendapat
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tetangga—-tetangga yang baik dan ramah serta saling
tolong menolong. Apalagi di komplekstersebut selain
Ketua RT, Ketua RW pun berada di Blok F. Meski tak
sering bertemu, tetapi setidaknya mereka bertemu di
musala di waktu magrib, isya ataupun subuh.

Hampir satu bulan lebih Arya dan istrinya, Putri,
tinggal di perumahan Alamanda. Kini, memasuki
bulan Oktober, bulan yang secara siklus merupakan
musim hujan.

Benar saja, dalam seminggu ini sudah beberapa
kali hujan mengguyur. Sejauh ini tak terjadi banjir.
Terlebih lagi dari penuturan Ferdy, tetangga baru
mereka itu, seorang mahasiswa aktivis lingkungan
bahwa hampir tak pernah ada gotong royong di
komplekstersebut sejak pemilihan ketua RT sekitar 2
tahun lalu. Jika pun ada, hanya individu di rumah
masing-masing atau jika ada gotong royong bukan
pada kegiatan kebersihan lingkungan. Bisa

dibayangkan bagaimana selokan dikomplekstersebut?

*% %

180



Sabtu pagi, Arya bersiap untuk berangkat. Hari
itu ada training yang harus ia hadiri. Sebelum
berangkat, ia menyalakan sepeda motor jadul Shogun
125 miliknya beberapa menit. Sambil menunggu, ia
melihat-lihat sekitar rumah. Tanaman hias yang
memenuhi halamansamping rumahnya tampak sudah
bisa beradaptasi dengan lingkungan. Cahaya matahari
yang seharian tepat mengenai rumah Arya tentu
membuat sebagian tanaman hias yang tak tahan sinar
matahari harus ekstra adaptasi.

Arya memasang sejenis jaring hitam pelindung
untuk mengurangi terpaan panas tersebut. Arya
kemudian melihat-lihat selokan yang berbatasan
langsung dengan perumahan lain, Perumahan
Permata Bunda. Dari jarak 2 metersaja, santer tercium
aroma tak sedap dari selokan. Tampak air selokan
hitam dan tergenang. Arya berpikir untuk
membersihaknnya di lain waktu, karena hari ini ia
harus segera berangkat. Saat itu, lewat Pak Rambe

yang sedang bersepeda.
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"Pak Guru," sapanya dengan logat khas
sidempuannya. "Mau kemana pagi-pagi? Sabtu 'kan
libur.”

"lya, nih, Bang, harusnya libur. Tapi hari ini ada
training, supaya makin baik mengajar saya, Bang."
Arya meniru logat Pak Rambe, iseng.

"lya, ya. Eh, begini Pak Guru, bagaimana kalau
besok Ahad, kita gotong royong membersikan selokan
di kompleksdekat rumah kita ini," ujarnya.

"Boleh, Bang. Saya juga sudah berencana
membersihkan selokan itu." Arya menunjuk selokan
yang baru ia lihat tadi.

"Jangan!" Spontan Pak Rambe menahannya. "Di
situ jangan dibersihakan, Pak Guru. Kalau
dibersihkan, maka air limbah dari Perumahan
Permata Bunda akan mengalir semua ke perumahan
kita," jelasnya lagi.

Arya manggut-manggut. "Jadi, kita gotong

royong membersihkan di mana, Bang?" tanya Arya.
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"Di bagiandepan rumah Pak RT itusudah buntu.
Pak RT itulah pula tak beres kutengok, selokan di
depan rumahnya sampai buntu tak pernah dia
bersihakan," ujar Pak Rambe.

"Baik, Bang. Insyaallah ... besok kita mulai." Arya
bermaksud mengakhiri pembicaraan

"Nanti saya ajak Anto dan Andre, Pak Guru ajak
Sahrul dan Ferdy, kita-kita saja. Kita angsur di sana
dulu. Okelah Pak Guru silahkan berangkat, hati-hati."

"Mari, Bang. Assalamu'alaikum!"

"Wa'alaikum salam."

Arya segera tancap gas dan Pak Rambe
melanjutkan bersepedanya.

Ahad pagi, suasana masih lengang. Cuaca
tampak bersahabat. Arya bersiap dengan cangkul dan
parang untuk gotong royong pagi itu. Sementara itu,
Putri menyiapkan sarapan. Nanti jam 9, Arya baru

akan sarapan.
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Pak Rambe segera menyusul. Mereka berdua
mulai mengerjakan membersihkan selokan di depan
rumah pak RT. Pintu Rumah pak RT tampak masih
tertutup. Barangkali sudah keluar, pikir Arya.

Seolah tau apa yang ada dalam pikiran Arya,
tiba-tiba Pak Rambe berujar, "Pak RT itu masih tidur
itu, malam hari dia biasanya bergadang sambil main
domino di warung sana."

Arya hanya mendengarkan saja.

"Mana pula si Anto itu?" gumamnya sambil terus
mencangkul.

"Sepertinya ada urusan, Bang. Pagi-pagi sekali
bang Anto bersama kak Yana keluar," ujar Arya.

"Ah, begitulah. Apalagi si Andre dan Sahrul. Tak
mau ikut kalau diajak gotong royong. Payah!"
gumamnya lagi.

Matahari makin meninggi. Arya dan Pak
Rambe masih terus membersihkan selokan. Tampak
keringat membasahi, sesekali terdengar suara Pak

Rambe menarik napas. Sepertinya ia mulai lelah.
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"Istirahat dulu pak Guru, lumayan ini sudah
berapa meter ini yang kita gali". Ujarnya.

Arya mengangguk, tanda setuju. Mereka duduk
di sisi pustaka yang belum sepenuhnya siap. Sambil
minum teh hangat yang dibuat istri Arya serta roti.
Lumayan untuk mengganti energi yang cukup
terkuras.

"Warga di sini sangat kurang kalau soal
kebersihanlingkungan Pak Guru. Setiap diajak bersih—
bersih, payah sekali. Padahal untuk kita juga." Pak
Rambe memulai percakapan.

"Saya dengar dari Ferdy, hampir 2 tahun tak
pernah diadakan gotong royong membersihkan
lingkungan terutama selokan.” Arya menimpali.

"Ya, betul itu. Pak Guru lihat juga di tanah
kosongitu." Pak Rambe menunjuk lahan kosong yang
ditumbuhi semak. Setelah Arya mengangguk, Pak
Rambe melanjutkan, "Di sana jadi tempat warga sini

membuang sampah.”
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"Meskipun ada pengutip sampah, tetapi entah
kapan jadwalnya masuk, awak pun malas ikut."

"Saya memilih memisahkan sampah-sampah
sesuai jenisnya, Bang. Jadi lebih mudah
mengurusnya," timpal Arya.

"Mestinya begitu, Pak Guru. Tapi terkadang kita
ini banyak gaya. Keluar, kita rapi-rapi, bersih-bersih.
Tapi lingkungan kita tak sehat, Pak."

Menjelangjam 10, Pak Anto lewat. "Maaf, ya, saya
dari pasar dengan istri saya, belanja,” ujarnya dari
jendela mobil.

"Ocu ini penipu! Janji pagi goro. Pergi pulak!
ujar pak Rambe berseloroh

"Ok, saya antar mobil duluy, ya," ujarnya lagi

Selang beberapa menit Pak Anto datang
Mereka kembali bergotong royong hingga menjelang
siang. Selokan yang telah buntu oleh tanah dan
sampah tersebut mulai terisi air yang mengalir dari
perumahan. Meski belum seluruhnya, tetapi

setidaknya mereka sudah memulai. Mereka berencana
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akan melanjutkan gotong royong tersebut sepekan
sekali. Mereka akan mengajak warga lain yang ada
waktu dan kesempatan tak penting berapa orang.
Mereka lalukan semampu mereka. Mungkin hanya
ada sedikit orang seperti Arya atau Pak Rambe, tetapi
dengan hikmah maka sangat mungkin akan ada hati
yang ikut tergerak untuk berbuat.
—

Awal November, hujan mengguyur seharian.
Air mengalir memenuhi selokan-selokan. Perumahan
Alamanda aman, senantiasa bebas banjir. Selokan
yang bersih mengalirkan air ke parit besar terus ke
sungai. Sungguh alam tak ingin berseteru dengan

manusia jika manusia tak memulainya.
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Lelah Sempurna
Ariel Sakatih
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Liera merupakan anak dari keluarga sederhana
yang baru saja diterima di satu kampus swasta
ternama. Sejak dulu ia dikenal akan sifatnya yang
pantang menyerah ketika mengejarsebuah tujuan dan
sangat anti dengan yang namanya kesalahan. Sejak
SMA dirinya memang sudah sering menunjukkan
kebolehannya. Berbagai penghargaan dan prestasi
terukir atas namanya. Contohnya saja, dari kegiatan
belajar mengajar di kelas. Dirinya sering mendapat
pujian dari hasil presentasinya yang unik dan kreatif,
walaupun dibalik kreasinya itu, ada waktu tidur yang
dikorbankan. Bagi Liera menjadi biasa bukanlah
pilihan. Otaknya selalu berpikir keras agar mendapat
jalan untuk memberikansesuatuyang orang lain tidak
dapat lakukan di setiap tugasnya.

Berbeda dengan rekannya di kampus, Arya. Pria
yang senang berjemur di bawah matahari pagi ini
tampak lebih tenang dan memiliki pembawaan santai,
menunjukkan bahwa Arya tidak terlalu ambisius

dalam mengejar sesuatu. Arya juga sejak usia sekolah
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sudah  menunjukkan  potensi yang cukup
mengagumkan. Dirinya terkenal cerdas, tetapi
perawakannya tampak biasa saja. Bukan hanya sekali
Arya mendapatkan nilai yang tidak maksimal, tetapi
yang membuat dia sangat dikagumi adalah sikapnya
ketika menghadapi masalah tersebut. Banyak guru
dan teman sekolah Arya yang mengatakan bahwa
sebenarnya Arya bisa saja melampaui potensinya
sekarang, jika ia menambah intesitas belajarnya.
Namun, responsnya hanya senyum dan mengangguk
seakan dia sudah paham apa maksud kata-kata
mereka.

Waktu perkuliahan pun dimulai. Liera
dipertemukan dengan Arya pada beberapa kelas yang
sama sepanjang semester awal ini. Mereka berdua
tidak saling kenal, hanya saling tahu karena sering
terlibat dalam kegiatanantarsekolah dulu. Sejak awal,
Liera sudah menunjukkan ambisinya. Tugas-tugasnya
selalu lengkap dan tepat waktu, presentasi materi

kelompoknya selalu menarik, bahkan nilai ujiannya
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pun tidak pernah lebih rendah dari 80. Metodenya
yang selaluhabis-habisan dalamsetiap kelasmembuat
ia tampak bersinar sendiri dibanding teman-teman
sekelasnya yang lain.

Tentu saja, Liera paham akan hal ini, karena
inilah yang dikejarnya sejak awal. Kebiasaan dirinya
sejak sekolah dulu masih sangat kental. Terlihat saat
Windi rekan sekelompoknya yang biasa-biasa saja di
kelasinginmemberikan masukan. Tatapannya ke sana
kemari seakan sudah menolaknya sebelum diucap.

Arya secara tidak langsung juga mulai paham
kondisi kelasnya. Dia tahu bahwa keadaan sekitamya
tertuju pada sosok Liera yang sangat mencolok
dibanding yang lain. Dia juga paham bahwa selama ini
tugas-tugasnya juga lengkap dan tidak terlambat,
presentasi materi kelompoknya tidak kalah menarik,
nilai yjiannya juga tidak mengecewakan. Hanya saja
Arya tidak terlalu suka memaksakan dirinya untuk
terlihat mencolok. Dengan kondisinya sekarang, Arya

menyadari bahwa Liera sedang menginisiasi perang
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dingin terhadapnya. Karena dibanding semua teman
kelasnya, hanya Arya yang dapat dikatakan sebanding
dengan pencapaian Liera. Namun, seperti biasa, Arya
hanya menyikapinya dengan santai sambil minum dari
botol kesayangannya yang selalu ia bawa.

Puncaknya pun terjadi ketika kelompok Arya
membagikan hasil diskusi kelompoknya di depan
kelas. Topik yang dibahas adalah tentang betapa
pentingnya tidur yang cukup untuk manusia. Aryadan
kelompoknya dengan rapih dan detail menjelaskan
setiap poin bahasannya. Hingga ketika Arya berkata
bahwa manusia dewasa itu seharusnya memiliki jam
tidur minimal 7 jam, Liera pun langsung mengangkat
tangan dan berdiri menyanggah, “Interupsi, siapa
bilang kita harus tidur minimal 7jam?”

“lya, benar, berbagai sumber kesehatan berkata
demikian," jelas Arya.

“Banyak juga tulisan yang mengatakan bahwa

orang-orang hebat hanya tidur 3-4 jam sehari,
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termasuk presiden kita contohnya.” Liera tak mau
kalah.

“Iya, itu juga tidak salah. Namun, dari hasil
penelitian yang kami dapatkan...."

Arya seketika hening dan kelas pun mulai riuh
akibat argumen mereka berdua.

Pak Adam, dosen yang mengawas saat itu
langsung refleks berdiri dengan maksud untuk
menenangkan kelas. Kalimatnya hanya sederhana,
“Anak-anak, terima kasih atas pemikiran kritis kalian,
ya. Di suatu institusi pendidikan merupakan hal yang
wajar ketika ada perbedaan pendapat. Akan tetapi,
bapak minta satu hal, ya, biarkan Arya dan
kelompoknya menyelesaikan materinya, kemudian
setelah itu bapak akan memberikan tanggapan atas
pendapat Liera tadi.”

Suasana kelas kembali tenang setelah
mendengar kata-kata Pak Adam. Setelah materi
selesai, Pak Adam akhirnya memberikan tanggapan

atas pendapat dari Liera tadi.
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Waktu demi waktu berlalu. Semenjak kejadian
tersebut, Liera dan Arya selalu terpisah kelas. Mereka
tidak salingmembenci, tetapi seperti ada sesuatuyang
menghambat mereka untuk saling bicara. Memasuki
semester akhir, tampak perbedaan besar di antara
mereka berdua. Arya yang tidak banyak berubah dan
tampak menikmati perkuliahannya, mendengar kabar
bahwa rekannya, Liera terancam drop out karena
banyak masalah di kelasnya. Teman-teman kelas Liera
merasa sangat heran dengan kondisi Liera saat ini.
Bagaimana tidak, dulu, dialah mahasiswa yang
menjadi pusat perhatian karena kehebatannya, tetapi
sekarang menjadi pusat perhatian karena masalah
nilainya.

Arya yang mendengar cerita itu hanya menghela
napas dan mengangguk seakan sudah tahu
permasalahannya, kemudian kembali untuk
melanjutkan jadwal olahraga rutinnya.

Atas dasar pertemanan, keesokan harinya Arya

memberanikan diri mengajak Liera bertemu untuk
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sekadar mengobrol. Walau awalnya menolak, Liera
pun akhirnya setuju untuk bertemu.

Sorenya, di kafe yang mereka sudah sepakati,
mereka pun bertemu. Beberapa menit awal suasana
hening canggung. Wajar saja karena setelah
perdebatan beberapa tahun lalu, ini merupakan
pertama kalinya mereka bisa bercerita lagi. Liera pun
membuka percakapan dengan rasa bersalahnya

"Sorry banget, ya, waktu itu, Ya," kata Liera.

“Wah, belum lupa juga kejadian itu," ucap Arya
sambil tersenyum

“Bukan masalah lupa, sih, Ya. Tetapi sekarang
aku sadar, ada yang salah dengan diriku yang dulu.”

"Salah gimana maksudnya, Ra?”

Liera pun menghela napas dan mengungkapkan
permasalahannya. “Aku sadar bahwa selama ini
pemikiran tentang istirahat itu nggak penting adalah
kesalahan terbesar. Kebiasan yang selalu aku lakukan

untuk nggak tidur demi tugas, tetep belajar walau
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libur, maksain diri sendiri dalam setiap tugas tanpa
bantuan orang lainitu salah besar.”

“Kamu ... kelelahan, kan?”

Seketika Liera punsenyum dan tertunduk sambil
berbisik dengan lirih, "Iya, Ya. Aku habis." Liera
mencapai batas kemampuannya. Yang dia pikir harus
produktif tanpa henti selama ini salah. Dia sadar
sekarang bahwa diri manusianya punya batasan.
Dirinya terjebak dalam pemikiran untuk selalu
sempurna di mata orang. Itulah yang menjadi akar
masalahnya sekarang. Syukurlah dia sudah sadar dan
mau untuk mengubahnya. "Tapi Ya, aku masih
penasaran. Kenapa waktu itu tiba-tiba kamu hening
saat menjawab argumenku?”

Arya kembali senyum dengan gaya santainya.

“Karena aku lihat kantong matamu saat itu.”
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Apa, Sih, Sehat Itu?

Dodi Waris Iswandi
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Menurut undang-undang No. 36 Tahun 2009
tentang Kesehatan. Sehat adalah keadaan sehat baik
secara fisik, mental, spiritual, maupun sosial yang
memungkinkan setiap orang untuk hidup produktif
secara sosial dan ekonomis. Dengan sehat, kita bisa
melakukan apa pun kegiatan dan dalam kegiatan apa
pun.

Terkadang orang menganggap bahwa orang
sehat pasti bugar, padahal belum tentu, lho. Akan
tetapi, orang bugar sudah pasti sehat. Karena orang
bugar memiliki kemampuan untuk melakukan
kegiatan sehari-hari dengan penuh energi, dan setelah
menyelesaikan kegiatan tersebut masih memiliki
semangat juga tenaga cadangan untuk menikmati
waktu senggang serta siap untuk melakukan kegiatan
lain yang mendadak atau tidak terduga.

A. Apa Saja yang Memengaruhi Kesehatan?

Ada beberapa faktor yang memengaruhi

Kesehatan seperti yang dituliskan laman Times
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Indonesia, setidaknya ada 6 faktor yang memengaruhi
Kesehatan kita, yaitu:
1. Udara
Bahasan polusi udara bukan lagi sesuatuyang
baru kita dengar. Bahkan sejak dunia mulai ada
pabrik-pabrik, asap kendaraan bermotor, dan asap
rokok menjadi faktor dominan adanya pencemaran
udara. Maka dari itu, kita harus mengimbanginya
dengan mengadakan penghijauan di sekitar rumah
kita. Karena dengan penghijauan, menanam pohon-
pohon yang bisa menyerap karbondioksida dari
bahan-bahan pencemaran tersebut setidaknya bisa
mengurangi pencemaran udara di lingkungan rumah
kita, yang juga bisa menyebabkan lingkungan kita
tetap segar.
2. Air
Sebagian isi dari tubuh manusia terdiri atas air.
Karena itu kita memerlukan asupan air yang bersih

dan sehat untuk menjaga semua organ tubuh bisa
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berfungsi dengan baik. Itulah pentingnya air bagi
kehidupan kita.

Meminum air yang kotor, akan mengakibatkan
tubuh kita tercemari dan membuat kualitas kesehatan
kita pun berkurang. Maka dari itu, kita harus
memastikan bahwa air yang kita minum adalah air
yang sehat. Bawalah air bersih layak minum ke mana
pun kita pergi. Di samping kita lebih waspada, itu juga
untuk pencegahan kita tertular penyakit karena salah
meminum air minum.

3. Makanan dan Minuman

Tak kalah pentingnya lagi faktor yang
memengaruhi kesehatan kita adalah makanan dan
minuman yang kita konsumsi. Bila tidak yakin atas
makanan yang akan kita makan di luaran sana,
alangkah baiknya kita membawa masakan yang telah
kita masak sendiri. Itu lebih membuat kita terjaga dari
makanan yang tidak atau kurang sehat. Karena kita

yang mengolah sendiri sehingga tahu kualitas
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masakannya, karena terbuat dari bahan alami yang
bebas dari unsur kimia, seperti makanan organik.
4. Keseimbangan Emosi
Faktor berikutnya adalah keseimbangan emosi.
Stres terutama ini yang membuat emosi kita naik.
Orang yang tidak bisa mengimbangi emosinya
cenderung memiliki kesehatan yang kurang stabil.
Dari situlah kita perlu melatih kecerdasan
emosi kita supaya tidak mudah mengalami stres
berlebihan. Cobalahuntuk beraktivitas dan berekpresi
secara wajar dalam kehidupan sehari-hari. Terlalu
berlebihan dalam bekerja dan beraktivitas pun bisa
memicu adanya stres yang memengaruhi
keseimbangan emosi kita.
5. Olahraga Teratur
Untuk mengurangi tingkat stres dalam
kehidupan kita, lakukanlah olahraga yang teratur.
Karena jika kita melakukan olahraga yang teratur—
tidak harus olahraga yang berat, cukup jalan kaki

saja—Itu bisa menjaga keseimbangan emosi kita.
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Apalagi jika kita bisa kontinu mengikuti gym setiap
minggunya. Emosi kita akan mudah terkontrol lagi.
6. Istirahat yang Cukup

Kita ketahui bersama bahwa Tuhan telah
menciptakan siang dan malam silih berganti setiap
harinya. Di mana pada siang hari adalah waktu-waktu
di mana kita sibuk melakukan aktivitas, berekspresi
baik dalam pekerjaan maupun melakukan hobby.
Kemudian malam hari adalah waktu di mana kita
harus beristirahat, melepaskan penat setelah seharian
beraktivitas.

Istirahat yang cukup dengan cara tidur,
memejamkan mata adalah ritual yang sangat penting
dalam kehidupan sehari-hari kita. Itu sudah menjadi
kodratnya kita, tidur di malam hari sehingga kita bisa
mengistirahatkan organ-organ tubuh kita setelah
ditimpa oleh pekerjaan seharian.

Saat tidur, metabolisme tubuh kita melakukan
peremajaan sel-sel sampai kepada pembuangan

sejumlah toksin yang ada dalam tubuh kita. Tidur
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yang lama tidak menjadi jaminan bahwa kualitasnya
akan baik pada kesehatan kita. Justru tidur yang
tenang dengan suasana hati yang tidak diikuti
perasaan yang dapat merusak konsentrasi tidur Kkita,
itu yang menjadikan kita bugar kembali saat
terbangun nanti. Sekali lagi, jangan sepelekan tidur
berkualitas.

Setelah kita mengetahui faktor-faktor yang
memengaruhi kesehatan kita, maka cobalah untuk
menjadikan faktor-faktor tersebut sebagai gaya hidup
sehat, di antaranya dengan:

1) Menjaga untuk selalu makan sehat, yaitu
dengan cara jauhi junk food. Perbanyak makan
sayuran, terutama sayur organik. Jika harus
memasak sendiri, pastikan menggunakan sayur
yang benar-benar bersih dan segar. Berikan
bumbu masak yang secukupnya, kurangi
penggunaan bahan yang mengandung MSG.

Gunakan minyak untuk sekali masak.
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2) Jauhilah stres. Sempatkan melihat hiburan

3)

yang bisa meningkatkan imunitas kita. Apalagi
dengan menonton film-film yang membuat
kita tertawa lepas. Itu bisa menghindarkan kita
dari stres. Saat Lelah bekerja, selingi dengan
menonton hal-hal yang membuat kita tertawa.
Karena terkadang stres itulah mengurangi
kesehatan kita.

Minum air putih secukupnya, ini bisa membuat
tingkat kesehatan kita meningkat. Karena
dalam air putih, ada zat yang sangat diperlukan
oleh tubuh kita. Seperti kita ketahui bersama
bahwa sebagian isi dari tubuh kita adalah air.
Dari air putih yang sehat, fungsi otak kita juga
sehat, konsentrasi meningkat, suasana hati pun
akan selalu positif pancarannya. Mulailah
dengan minum segelas air putih setiap selesai
makan. Itu bisa menjadi jalan untuk kita
memiliki gaya hidup sehat dengan minum air

putih yang cukup setiap harinya.
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4) Tidur minimal 6 jam tiap malam. Penelitian

5)

menunjukkan bahwa kurang tidur bisa memicu
obesitas dan penyakit jantung. Makanya
disarankan untuk kita selalu meluangkan
waktu untuk istirahat di malam hari. Demi
mendapatkan tidur yang baik dan berkualitas.
Hindari minum kopi di sore hari, karena bisa
mengganggu sehingga tidak bisa tidur di
malam hari, karena kandungan kafein yang
menyebabkan tidak mudah mengantuk. Lalu
matikan lampu setiap kita akan tidur, karena
sinar lampu dapat memicu sel-sel kanker
berkembang di tubuh kita.

Kemudian yang terakhir, berolahraga yang
cukup. Setidaknya dengan menggerakkan otot
sangat penting untuk menjaga kesehatan kita
agar tetap optimal. Mengangkat beban juga
membantu seseorang terlihat lebih baik,
karena jika dilakukan berulang-ulang akan

melatih otot-otot kita lebih tertata. Sehingga
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tubuh ideal yang akan kita miliki,

meningkatkan penampilan kita agar lebih

percaya diri lagi.

Lakukanlah secara kontinu lima hal tersebut
dalam kehidupan sehari-hari kita agar terbentuk gaya
hidup yang sehat. Maksimalkan untuk selalu menjaga
kesehatan diri dan tubuh kita. Menjaga kebersihan
lingkungan kita, rumah yang tertata rapi bersih. Udara
yang masuk ke dalam rumah pastikan sudah
maksimal. Sambil berolahraga kita bisa menyelingi
dengan bercocok tanam, menghijaukan halaman
rumah kita agar terlihat asri dan sehat. Ajak sesekali
keluarga untuk mengikuti pola hidup sehat kita
sehingga nantinya akan tercipta keluarga yang
memiliki gaya hidup sehat.

Demikian semoga bisa menginspirasi kita
semua untuk selalu menjaga gaya hidup sehat, baik di
lingkungan rumah, kantor maupun di mana kita

singgah.
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Gaya Hidup Sehat

Sri Indrawati Prihatin Ningsih
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Semua orang sudah pasti ingin menjalani hidup
ini dengan tubuh yang sehat, energik, dan penuh
kegembiraan. Untuk mendapatkan semua ini maka
kita harus menerapkan gaya hidup yang sehat. Gaya
hidup sehat ini harus diterapkan di usia yang masih
dini agar masalah risiko dalam kesehatan dapat
ditekan. Karena dengan tubuh dan pikiran yang sehat,
kesejahteraan hidup dapat meningkat. Namun,
tahukah Anda apa yang dimaksud dengan gaya hidup
sehat itu?

Gaya hidup seseorang adalah pola hidup
seseorang yang diekspresikan dalam aktivitas, minat,
dan opininya, dan memengaruhi perilaku seseorang
pada akhirnya menentukan pola konsumsi seseorang.

Kata sehat menurut Kamus Besar Bahasa
Indonesia adalah suatu keadaan/kondisi seluruh
badan serta bagian-bagiannya terbebas dari sakit.
Mengacu pada Undang-Undang kesehatan No. 23

Tahun 1992, sehat adalah keadaan sejahtera dari
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badan, jiwa, dan sosial yang memungkinkan seseorang

dapat hidup secara sosial dan ekonomis.

Gaya hidup sehat adalah sebuah komitmen jangka
panjang untuk menjaga atau melakukan beberapa hal
agar mampu mendukung fungsi tubuh sehingga
berdampak baik bagi kesehatan. Gaya hidup sehat ini
merupakan cara kita menjalani hidup guna
menurunkan risiko terkena penyakit atau meninggal

dunia di usia muda.

Menjaga kesehatan pun nyatanya tidak sesulit
yang dibayangkan, salah satunya adalah dengan
menerapkan pola hidup sehat setiap hari. Pasti kita
sering mendengar bahwa orang yang memiliki pola
hidup sehat akan memiliki tubuh yang fit dan bugar.
Rata-rata orang zaman dulu sampai saat ini masih
segar dan sering beraktivitas. Itu dikarenakan mereka
sering mengonsumsi makanan yang masih segar,
alami, dan tanpa bahan pengawet serta selalu

melakukan aktivitas yang membuat tubuhnya
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bergerak. Tanpa mereka sadari, mereka sudah

melakukan gaya hidup sehat.

Gaya hidup sehatini harus tetap kita pertahankan,
apalagi dimasa pandemi ini. Dengan gaya hidup sehat,
akan menciptakan harapan hidup lebih lama. Manfaat
lain yang kita dapatkan, yaitu meningkatkan imun
tubuh. Imun tubuh dapat mencegah penyakit masuk

ke dalam tubuh kita, termasuk virus Covid-19.

Semenjak merebaknya Covid-19, gaya hidup sehat
yang awalnya kita abaikan, sekarang harus kita
terapkan. Kita harus sering sering mencuci tangan
dengan air dan sabun agar kita bisa terhindar dari
Covid-19. Pastikan mencuci tangan dengan sabun dan
air mengalir selama minimal 20 detik secara berkala,
seperti sebelum dan setelah makan, setelah dari toilet,
setelah beraktivitas, dan jika tangan kotor. Jika kita
batuk atau bersin, tutupi hidup dan mulut dengan
tisu. Setelah itu, segera buang tisu ke tempat sampah

dan mencuci tangan hingga bersih.
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Di samping itu, dengan seringnya kita mencuci
tangan, kebersihan tangan kita terjaga. Dulunya kita
abai terhadap konsumsi air yang masuk ke tubuh kita,
tetapi sejak pandemi kita diajarkan untuk selalu
mengonsumsi air putih yang cukup setiap hari.
Bahkan, dengan bekerja di rumah, mengajarkan kita
untuk memberi waktu untuk tubuh kita agar
beristirahat yang selama ini kita abaikan. Tubuh kita
sering begadang, kurang istirahat, padahal kita tahu
bahwa kurang beristirahat dapat berakibat buruk pada
kesehatan. Kita juga dipaksa memperhatikan vitamin
dan gizi apa yang kita makan, yang dulunya sering kita
abaikan. Tidak makan sayur, tidak makan buah, dulu
sering kita lakukan.Tapi sekarang minimal sekali 2
hari kita makan buah dan sayur dan meminum

beberapa vitamin yang dibutuhkan tubuh.

Ada beberapa porsi makanan yang memenuhi

kaidah gizi seimbang sebagai berikut:

211



1. Setengah porsi piring makan berupa sayur dan
buah beraneka jenis dan warna.

2. Seperempat porsi piring
makan diisi protein, baik hewani
(telur/ayam/ikan/daging) maupun nabati
(kacang-kacangan).

3. Seperempat porsi piring
makan diisi karbohidrat kompleks (beras/biji-
bijian).

4. Lengkapi dengan minyak
sehat (zaitun/kedelai/jagung/kanola). Hindari
minyak yang mengandung lemak jenuh atau
kolesterol tinggi.

5. Konsumsi cukupair putih. Batasi konsumsi
susu hingga 2 gelas per hari, jus sekitar satu
gelas per hari, dan hindari minuman dengan

kandungan gula tinggi.

Selama pandemi ini kita harus membiasakan
gaya hidup sehat. Kebiasaan-kebiasaan yang salah

seperti menghidangkan makanan tanpa masker harus
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dibudayakan memakai masker walaupun pandemi ini
berlalu. Ada beberapa kiat yang bisa kita terapkan
untuk menjaga gaya hidup sehat selama masa

pandemi ini.
1. Berolahraga Teratur

Saat seperti ini, untuk jaga daya tahan tubuh
kita bisa melakukan olahraga ringan di rumah
seperti lari-lari kecil, sit up, back up, push up, dan
lain-lain. Olahraga juga bisa dilakukan di dalam
rumah maupun di halaman rumah. Selain untuk
kebugaran dan meningkatkan imun tubuh, olahraga

juga dapat mengubah suasana hati.

2. Makan-makanan  yang Bergizi

Seimbang

Memakan makanan vyang bergizi juga
membantu kita agar terhindar dari Covid-19, karena

kita juga membutuhkan asupan nutrisi yang cukup
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dari makanan, agar tubuh bisa memproduksi antibodi

untuk melawan virus ini.
3. Istirahat yang Cukup

Istirahat tidak hanya untuk orang yang sedang
mengantuk. Istirahat yang cukup membantu kita agar
terhindar dari stres, memberikan ketenangan pada

tubuh, pikiran dan jiwa.
4. Menjaga Kebersihan Rumah

Menjaga kebersihan tubuh dan lingkungan
sangat penting saat pandemi seperti ini, agar kita
terhindar dari bakteri, kuman, dan juga virus yang

bertebaran di udara.
5. Quality Time Bersama Keluarga

Selama pandemi seperti ini kita juga bisa
berkumpul bersama keluarga, sharing dengan

keluarga tentang sekolah, pekerjaandan lain-lain. Kita
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harus memanfaatkan dengan baik quality time ini

bersama keluarga.
6. Berjemur

Berjemur merupakan kegiatan yang murah,
tetapi malas untuk melakukannya. Pandemi maksaksa
kita melakukan kegiatan yang dulu enggan kita

lakukan, padahal kegiatan itu menyehatkan.

7. Selain menjaga kesehatan dan

kebugaran

fisik, disarankan juga untuk memperhatikan
kesehatan mental agar tetap dapat tenang dan
berpikiran positif selama menghadapi pandemi Covid-
19. Selektif terhadap informasi yang didapat dan
pastikan hanya menerima dari sumber yang akurat
dan dapat dipercaya. Berkomunikasilah selalu dengan

keluarga dan sahabat untuk menanyakan kabar,
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memberikan dukungan, atau melakukan kegiatan

bersama lewatvideo call. Mari tetap sehat dan

semangat.

8. Tingkatkan ketagqwaan pada Yang

Kuasa.

Semenjak pandemi, kematian selalu beruntun, hal ini
menimbulkan kepasrahan dan menambah keimanan

akan kekuasaan Allah swt..
9. Berpikir Positif.

Gaya hidup sehat tidak hanya tentang fisik,
tetapi juga dengan kebutuhan mental kita. Memiliki
banyak tekanan akan membuat pikiran kita menjadi
stres. Olehsebabitu, sangat dianjurkan untuk berpikir
positif. Berpikir positif dapat membuat hati kita
menjadi tenteram dan dapat mengalahkan berbagai
penyakit, termasuk saat kita sedang mengalami

tekanan.
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Dengan mengubah cara berpikir menjadi
positif maka kesehatan mental kita akan menjadi lebih
baik. Orang yang berpikir positif juga lebih mudah
untuk menerapkan gaya hidup sehat sehingga tidak

rentan terhadap penyakit.
10. Berhenti Merokok

Ada banyak manfaat yang dirasakan karena
berhenti merokok. Berhenti merokok dapat
meningkatkan sistem imun tubuh. Berhenti merokok
dapat meningkatkan sirkulasi darah, meningkatkan
kadar oksigen, dan menurunkan peradangan atau
inflamasi. Semua ini akan meningkatkan kekebelan

tubuh.

Penerapan gaya hidup sehat dari setiap
individu seperti langkah-langkah di atas dapat
meningkatkan kekebalan tubuh sehingga dapat
menangkal virus Covid-19. Mari tangkal virus corona

atau Covid-19 dengan menerapkan gaya hidup sehat,
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bersih, di rumah saja, dan gunakan masker jika

memang harus keluar rumah.

11. Makan Buah dan Sayur Serta Minum 8

Gelas Air Setiap Hari

Buah dan sayur mengandung banyak vitamin,
mineral, dan serat yang penting untuk tubuh kita.
Makanbuah dan sayurdapat meningkatkan kekebalan
tubuh. Jika imunitas tubuh kita kuat, virus dan bakteri
rentan masuk ke tubuh. Minum air putih delapan
gelas sehari memang sangat dianjurkan oleh ahli
kesehatan. Terlebih di saat pandemi Covid-19 seperti
saat ini, ahli kesehatan menyarankan untuk banyak
minum air putih. Air berguna untuk seluruh sistem di

tubuh berjalan dengan lancar dan sempurna.
12. Mengelola Stres dengan Baik

Harus diakui bahwa stres juga termasuk salah
satu hal yang harus kita hindari untuk memperoleh

kesehatan yang maskimal. Memang beban hidup yang
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berat bisa mendatangkan stres, tetapi kita harus
pintar-pintar mengelolahnya. Saat stres melanda,
maka gejala fisik yang bisa kita rasakan adalah sakit
kepala, sakit perut, meningkatnya tekanan darah

tinggi, dada terasa sakit, hingga sulit tidur.

Untuk mengatasinya, ambillah waktu untuk
bersantai dan melakukan hal yang disenangi.
Beberapa hal, seperti yoga atau meditasi, juga bisa
dilakukan agar terhindar dari stres. Selain itu, penting
juga untuk bersyukur agar pikiran dan hati tetap
tenang. Kesehatan rohani juga akan memengaruhi
kesehatan secara fisik secara keseluruhan sehingga

tidak bisa kamu abaikan.

Menerapkan gaya hidup sehat juga menjadi hal
yang paling penting. Pasalnya, menurut Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO), pola makan tidak sehat dan
kurangnya aktivitas fisik merupakan faktor risiko
kesehatan global yang utama. Apalagi dengan

kemajuan teknologi pangan, produksi makanan
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olahan pun makin meningkat. Tidak hanya itu, karena
kemudahan teknologi, gaya hidup tidak sehat
membuat tubuh rentan terserang berbagai jenis
gangguan kesehatan, seperti diabetes, penyakit

jantung, dan kanker.

Itulah beberapa gaya hidup sehat yang bisa
diterapkan setiap hari. Penting diingat kembali bahwa
alangkah lebih baik mencegah penyakit dengan
menerapkan pola hidup sehat, ketimbang menunggu

badan terserang penyakit.
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Dua Orang Payah

Carolina Cynthia
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Hari ini seperti hari-hari sebelumnya, hujan
lebat masih terus membasahi Kota Anamus. Bahkan
pohon-pohon tumbang di beberapa area jalan.
Akibatnya, kabel listrik trem mengalami gangguan di
beberapa lokasi. Banyak orang menjadi terhambat
mobilitasnya.

Ayumi dan Tama memasuki gedung sekolah
dengan basah kuyup. Mereka berdua telat masuk
sekolah, dan harus segera menemui Kepala Sekolah.
Betapa hari yang sial.

“Permisi, Ibu ...," sapa Ayumi kepada Ibu Kepala
Sekolah.

“Kalian tidak perlu masuk. Ambil setelan baju di
gudang sekolah dan langsung ganti baju kalian. Kalian
dihukum untuk menggantikan tugas penjaga
perpustakaan hari ini. Saya harap kalian dapat
menikmati waktu bolos kalian ini ya." Senyum ketus
dilemparkan oleh Ibu Kepala Sekolah.

Sebuah keberuntungan, Ayumi dan Tama tidak

mendapatkan omelan atau ceramah sedikit pun dari
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orang paling ditakuti di sekolah ini. Lagi pula
keterlambatan mereka akibat ulah Tama yang bangun
terlambat sehingga mereka tertinggal jadwal trem
yang harusnya mereka naiki. Lalu mereka terpaksa
berjalan kaki atau lebih tepatnya berlari. Meskipun
mereka mengenakan payung dan mantel, hujan lebat
kali ini tidak mudah ditaklukan.

“Ay, mengapa kamu cemberut begitu? Tidakkah
seharusnya kita bisa berbahagia karena tidak
mendapatkan omelan sedikit pun?” goda Tama
menghibur.

“Besok-besok aku berangkat sendiri saja,” balas
Ayumi.

“Ayumi, ayolah .. aku baru kali ini saja
membuatmu dihukum.”

“Iya, tetapi paling sial!”

“Justru karena selama ini aku selalu membuatmu
beruntung bukan?”

“Khayalan!”
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“Baiklah, sebagai permintaan maafku, kau boleh
memakan bekalku.”

“Apa bekalmu?”

“Roti dan susu” Tama menggaruk-garuk
kepalanya seakan malu mengucapkannya.

“Jelas sekarang kalau kita tidak bisa berteman
lagi.”

Ayumi sangat benci dengan susu. Setiap kali
melihatnya ia selalu ingin muntah atau setidaknya
mual. Susu memang jelas menyehatkan, tetapi
berbeda kasusnya pada Ayumi. la sering kali dianggap
aneh karena hal ini. Padahal, susu adalah hal yang
sangat sulit dihindari.

Hidup yang sehat adalah hal yang sangat penting
bagi orang Anamus. Orang-orang Anamus sangat suka
makan buah, sayuran, dan juga susu. Namun,
semenjak seorang pengusaha dari Anamus yang
sukses menjual susu ke luar-luar kota, dan membuat
Anamus terkenal, susu berhasil menjadi ikon

kebanggaan kota ini. Orang-orang Anamus selalu
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meminum susu saat setelah makan, terutama pada
saat sarapan. Semua toko kelontong di Anamus pasti
menjajakan susu dan meletakkannya di rak-rak paling
depan. Begitu pula dengan teman-teman di sekolah
Ayumi dan Tama. Anak-anak di sekolah juga pasti
membawa bekal susu. Bahkan jika hendak
mengunjungi rumah teman atau saudara, tuan rumah
pasti akan menyajikan segelas susu untuk tamunya.

Tama satu-satunya teman vyang tidak
menganggap Ayumi aneh. Sebagai seorang lelaki yang
tidak pandai bermain sepak bola, Tama mengerti
rasanya menjadi orang yang dianggap berbeda dari
yang lain. Rasanya teramat payah menjadi bukan
bagian dari kelompok. Namun, Ayumi merasa aman
dengan Tama. Pertemanan mereka tumbuh dari
ketidakberuntungan mereka berdua.

“Tam, kamu betah sekali menyaksikan anak-
anak gadis di sana. Kamu cabul, ya?”

“Namanya laki-laki pasti 'kan suka perempuan.”
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“Jadi, itu alasan kamu senang dihukum jaga
perpustakaan?”

“Tentu saja. Gadis-gadis pintar ada di sana
semua.”

“Ingat umurmu masih 16 tahun. Kamu belum
punya tanda pengenal.”

“Apa hubungannya? Apakah mengagumi
seorang gadis harus resmi jadi penduduk dulu?”

“Kamu belum bisa menikahi mereka. Jadi jangan
berharap banyak.”

“Hahahah ... selera humormu bagus kali ini. Lagi
pula aku 'kan akan menikahimu, menyelamatkanmu
dari derita menjadi perawan tua.” Tama menggoda
Ayumi yang sedari tadi masih saja cemberut.

Bel istirahat menyelematkan Ayumi dari rasa
canggung akibat pernyataan Tama. Mereka berjalan ke
arah loker untuk mengambil bekal. Lalu pergi ke
tempat persembunyian dari keramaian orang-orang
yang suka merundung di sekolah. Satu-satunya

tempat bersembunyi adalah gudang sekolah.
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“Selamat makan!” ucap Ayumi dan Tama.

“Ay, aku jadi kepikiran....”

“Apa?’

“Gimana kalau kamu sebenarnya bisa suka sama
susu?”

“Nggak usah buang-buang waktu. Kita harus jaga
perpustakaan lagi nanti.”

“Emang kamu nggak capek apa harus menjauh
dari orang-orangterus? Akumau kita bisa kayak orang
normal.”

“Kamu pikir aku gak mau? Dokter aja nggak
ngerti kondisiku kenapa.”

“Kamu nggak dibilang alergi susu?”

“Nggak. Kata dokter kasusku unik.”

“Dokter di kota ini memang kadang payah.”

“Kamu nggak ngerti apa-apa.”

Tama merasakan kebosanan akan rutinitasnya.
la iri dengan orang lain yang punya banyak teman. Ia
juga ingin dikenal oleh anak-anak di sekolah

Berteman dengan Ayumi memang menyenangkan,
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tetapi, menjadi orang yang selalu diremehkan
membuat Tama muak.

Geng perundung tiba-tiba mendatangi mereka
berdua. Padahal tidak ada yang mengetahui tempat
persembunyian mereka, kecuali si Bapak yang
bertugas bersih-bersih.

Byyuurr!

Geng perundung menyiram mereka dengan
seember susu tepat setelah mereka membuka pintu
persembunyian Ayumi dan Tama.

“Hahahahaha .. selamat menikmati, orang
aneh,"” ejek mereka.

Ayumi sontak marah luar biasa. la yang sedari
tadi hanya bisa menahan kecewa, kini meledak
bagaikan gunung meletus. la mengejar empat anak
geng perundung itu, dan memberikan pelajaranyang
seadil-adilnya. Ayumi meleparkan semua barang yang
dapat diraihnya ke arah anak-anak nakal itu. Anak-

anak nakal itu menjadi takut akan Ayumi.
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Ibu Graci yang melihat hal tersebut segera
mendatangi Ayumi dan berusaha menenangkannya.
Ayumi malah jatuh terduduk dan menangis. Tama
meminta mohon pada Ibu Graci untuk mengizinkan
mereka pulang karena hendak membawa Ayumi ke
dokter. Tama membual soal pergi ke dokterdan bilang
kalau Ayumi harus segera diobati karena alergi pada
susu. Akan tetapi, Ibu Graci percaya dan mengizinkan
mereka pulang. Padahal, Tama hanya membawa
Ayumi pulang ke rumahnya.

Sesampainya di rumah, Ayumi dan Tama dapat
omel dari ibu Ayumi karena memasuki rumah dengan
kondisi kotor. Mereka hanya terus meminta maaf.
Sementara itu, ibu Ayumi terus mengomel sambil
mengepel lantai.

Tama terus-menerus memikirkan tentang
kejadian tadi siang di sekolah. la terkejut melihat
beraninya Ayumi saatitu. Namun, iajuga heran ketika
melihat Ayumi menunjukkan respons yang tidak

biasanya terhadap susu. Tama pun berpikir untuk
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melakukan percobaan pada Ayumi. Tama meminta
ijin pada ibu Ayumi untuk mengambil segelas susu,
lalu membawanya ke kamar Ayumi.

“Ay, coba lihat.”

“Sebentar aku masih mengerjakan tugas.”

“Ay, cepat lihat ke arahku.”

“KENAPA KAU MEMBAWA SUSUY

“Tenang dulu, Ay. Coba beri aku 5 menit.”

Ayumi mencoba tenang dan memperhatikan
Tama. Ayumi perlahan mengerti apa yang coba Tama
tunjukkan. la juga sadar kalau ternyata ia tidak
muntah melihat susu. Hal itu juga terjadi saat tadi
siang ia disiram susu dan tidak bereaksi muntah.

“Coba kamu minum, Tam.”

“Oh, iya benar.”

“Huuuweekk!”

Ayumi spontan berlari ke arah kamar mandi dan
memuntahkan isi perutnya.

“Tetap nggak bisa, Tam.”
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“Iya-iya, tetapi kamu sadar ada perbedaannya
nggak?”

“Apayang berbeda?”

“Ini gelasnya masih ada isinya, kamu nggak apa.”
Tama menunjuk gelas yangia letakkan di meja belajar
Ayumi.

“Siapa yang bilang nggak apa?”

“Coba aja kamu lanjut mengerjakan tugasmu,
tetapi gelas itu tetap di sana.”

Kurang lebih satu jam, Ayumi mengerjakan
tugasnya sambil gelas susu itu ada di mejanya. Benar
saja, ia bereaksi biasa.

“Tam, berarti aku hanya tidak bisa melihat orang
meminumnya, ya?”

“lya, jelas ini bukan penyakit fisik.”

“Betul. Kulitku juga tidak bereaksi buruk setelah
disiram tadi.”

Ayah Ayumi sudah pulang. Ayumi dan Tama
dipanggil untuk segera makan malam. Keduanya

segera menuruti panggilan itu, sebelum ayah Ayumi
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naik dan membentak mereka. Harus dimaklumi kedua
orang tua Ayumi sangat tegas. Sekali kesalahan pasti
ada ganjarannya. Ayumi pun tumbuh menjadi anak
penurut sekaligus penakut, sedikit berbeda dengan
sahabatnya, Tama.

“Tam, kamu tidak punya rumah, ya?” tanya inu
Ayumi ketus.

“Biarkan saja Tama bermain di sana. Daripada
Ayumi yang harus pergi ke rumahnya atau dibawanya
keluar," sahut ayah Ayumi tidak kalah ketus.

“Paman dan Bibi tenang saja. Sejauh ini tidak ada
yang bisa mengalahkan masakan Bibi Ari. Maka aku
harus terus kesini," jawab Tama percaya diri.

Tama menceritakan peristiwa tadi di sekolah
kepada kedua orang tua Ayumi. Termasuk
menjelaskan penyebab mereka berdua pulang dengan
baju yang basah kuyup. la memberikan penekanan
pada bagian cerita paling menarik, sambil menatap

satu per satu mata kedua orang tua Ayumi.
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“Yumi sudah tidak alergi susu?” tanya ayah
Ayumi kaget.

“Yumi bisa menjadi anak yang baik mulai
sekarang?” sahut ibu Ayumi.

“Tidak. Aku masih tidak bisa melihat orang
meminumnya. Dan tentu sajatidak bisa meminumnya
juga.”

Ayah Ayumi mulai mengerti kondisi Ayumi saat
ini. Ia tiba-tiba teringat sebuah kejadian di masa lalu,
tampaknya bukan kejadian yang baik. Matanya
menumpahkan air mata perlahan demi perlahan. Ia
segera pergi ke kamarnya, lalu disusul ibu Ayumi.

Ayumi dan Tama sama-sama bingung. Ayumi
tidak mengerti dengan apa yang membuat ayahnya
menangis. Dari meja makan mereka mendengarkan
samar-samar perbincanganayah dan ibu Ayumi. Tidak
sengaja mereka mendengar kata ‘penculikan’ dari
kamar orang tua Ayumi. Ayumi tetap tidak mengerti,

tidak juga Tama, tapi Ayumi sangat ingin tahu.
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Ayumi mengetuk pintu kamar orang tuanya. la
ingin orang tuanya menjelaskan padanya ada apa
sesungguhnya. Namun, dari dalam kamar ibu Ayumi
malah menjerit-jerit menangis. Ayahnya berusaha
menenangkan ibunya. Tama pun juga berusaha
menenangkan Ayumi yang juga jadi panik dan
menangis.

Ayahnya keluar setelah berhasil membuat
ibunya benar-benar tenang. Masih dengan wajah
berair mata, ayahnya mencoba memulai menjelaskan.

“Yumi ... kamu besok ikut ayah, ya.”

“Kemana, Ayah?”

“Ke seseorang yang mampu menyembuhkan

masa lalumu dan Ibu.”
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Energi Pelangi
Ria Adyani
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Jam sudah menunjukkan pukul 05.30. Alam
mulai menampakkan dirinya. Semilir angin pagi dari
jendela kamar yang sudah kubuka sejak waktu subuh
tadi, masih terasa dingin menerpa wajahku.

"Ummi, kok, nggak masak? Kita sarapan apa?"
tanya bocah, heran melihat umminya belum juga
beranjak ke dapur seperti biasanya, menyiapkan
sarapan pagi.

"Ummi sudah menyiapkansesuatu, kok.”" Wanita
itu menjawab sambil tersenyum menatap si bocah.
Kemudian, ia beranjak dari kursi kerjanya dan berjalan
menuju dapur. Tadi malam dia sudah menyiapkan
semua keperluan sarapan untuk pagi, hanya tinggal
menyajikannya. Karena itu, pagi ini dia punya sedikit
waktu untuk mempraktikkan pelajaran menulis yang
didapatkannya tadi malam.

Tangannya membuka lemari pendingin dan
mengeluarkan semangkuk besar oatmeal yang sudah
dicampur susu, yogurt plain, dan beberapa potongan

stroberi dan anggur.
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"Wow, overnight oatmeal, ya, Miy? Yang kemarin
kita lihat-lihat resepnya di google?" tebak si bocah
penasaran.

Umminya menjawab dengan anggukan
perlahan.

Ummi bukan koki handal, hanya suka mencoba
berbagai resep masakan. Selama ini, resep masih
menjadi andalannya. Tanpa resep, Ummi merasa
seakan mati kutu.

"Fatih mau topping warna-warni seperti pelangi,
ya, Miy," pintanya.

"Oke. Fatih bisa bantu Ummi?" tanya Ummi
sembari tersenyum.

"Siap, Miy," ujarnya bersemangat.

Bocah yang baru saja menginjak usia1o tahunitu
mulai memotong strawberry dan kiwi. Sementara itu,
umminya menyiapkan mangkuk hidangan, membuka
delima, mengupas jeruk, menyiapkan kismis dan chia

seed.
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Sarapan pagi kali ini sungguh penuh warna,
layaknya pelangi. Menurut ahli gizi dan pangan, warna
alami pada makanan menunjukkan kandungan nutrisi
makanan tersebut. Agar kebutuhan nutrisi tubuh
terpenuhi maka tubuh perlu diberi asupan makanan
dengan beragam warna.

Warna merah kali ini diwakili strawberry dan
buah delima; kuning ada pada jeruk; hijau dari buah
kiwi; hitam dari chia seed; coklat keemasan pada
kismis; ungu kemerahan pada anggur; dan putih pada
bubur gandumnya. Tiap-tiap warna mempunyai
khasiat yang berbeda-beda.

Kurang dari 15 menit, sarapan pagi sudah siap.
Mata si bocah berbinar melihat pelangi pada
mangkuknya. Pelangi yang akan memberikan energi
untuk beraktivitas hari ini.

Anak-anak sudah berkumpul di lapangan. Jam di
dinding depan kantor guru menunjukkan pukul 07.15.

Sesaat lagi upacara bendera akan dilaksanakan.

238



"Mohon perhatian, sebentar lagi akan
dilaksanakan upacara bendera. Anak-anak dimohon
segera berkumpul di lapangan .... "

Suara Pak Irfan, guru matematika, terdengar dari
pengeras suara. Tampak siswa-siswi SD Tunas
Harapan bergerak dari kelas masing-masing menuju
lapangan. Tak tertinggal, Fatih. Ia bergegas keluar
kelas, menuju barisan kelas lima.

Upacara bendera pun dimulai. Para peserta, baik
kepala sekolah, guru, dan siswa-siswi tampak serius.

Gubrak!

Tiba-tiba terdengar sesuatu terjatuh. Bunyinya
terdengar sangat keras. Semua mata mencari sumber
suara. Beberapa bapak guru setengah berlari ke
barisan siswa-siswi. Fatih berusaha mengamati apa
yang sedang terjadi. Akan tetapi, siswa-siswi di barisan
depan menghalangi pandangannya. Dia harus sedikit

berjinjit untuk bisa melihat apa yang dilakukan bapak
guru.
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Tak lama berselang, tampak Pak Saiful dan Pak
Tono menggotongseseorang. Mereka berjalan menuju
ruang UKS di sudut sekolah.

"Ayu pingsan .... "

"Ayu pingsan .... "

Beberapa orang menyebut nama siswi kelas 6itu.
Siswi berkacamata itu memang termasuk yang sering
mengalami pingsan saat upacara bendera.

ok

“Bund, tadi teman Fatih ada yang pingsan lagi."
Fatih membuka cerita saat di meja makan.

Ummi dan Fatih sedang menyantap makan
siang. Sayur asam, tempe goreng, gurame bakar,
sambal, dan kerupuk. Menu sederhana yang mampu
meredam panasnya cuaca siang itu. Terasa nikmat.

Tampak Fatih begitu lahap menyantap masakan
umminya. Ummi sangat bersyukur, Fatih termasuk
anak yang tidak pilih-pilih soal makanan. Segala jenis

sayuran dan lauk-pauk hampir semua dia suka.
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Kalaupun ada yang baru, dia tidak akan ragu untuk
mencobanya.

“Apa sebabnya? Mungkin belum sempat sarapan
dari rumah?” tanya Ummi sambil menyuapkan
sesendok nasi dan sayur ke dalam mulut.

“Mungkin, Miy,” jawab Fatih singkat.

“Sarapan itu penting, sebagai energi untuk
melakukan berbagai aktivitas. la ibarat bahan bakar
bagi kendaraan. Kalau tidak sarapan, ya, jadi lemas.
Kalau belajarjadi sulit untuk fokus," jelas Ummi pada
anak semata wayang itu. Matanya menatap Fatih yang
menambahkan nasi ke dalam piringnya, satu sendok
nasi penuh.

“Dan ... jangan makan kekenyangan juga.
Secukupnya. Karena perut kita itu dibagi tiga bagian.
Sepertiga untuk makanan, sepertiga untuk minuman,
dan sepertiga untuk udara. Ingat kata ustaz waktu
kajian pekan lalu?” lanjut Ummi mengingatkan Fatih.

Fatih mengangguk. Sambil tersenyum nakal ia

berkata, ”Aku belum kenyang, kok, Miy."
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Fatih masih melanjutkan makannya. Ummi
sudah selesai dan mulai membenahi lau-pauk di meja.
Memindahkan wadah lauk yang sudah berkurang
jumlahnya ke wadah yang lebih kecil sambil terus
berbicang tentang makanan dan kesehatan.

“Tahu nggak? Dulu waktu kamu sudah selesai
masa ASI ekslusif dan mulai memakan makanan
tambahan, ummi tidak memberikan kamu bubur bayi.
Ummi memakai model BLW.” Ummi beralih ke cerita
lain.

“BLW? Apa itu, Miy?” tanya Fatih sambil
menyendokkan suapan terakhirnya.

“Baby Lead Weaning. Jadi, mengenalkan
makanandengan wujud aslinya. Ingat nggak foto Fatih
yang lagi pegang brokoli kukus atau potongan apel?
Mungkin itu salah satunya kamu jadi tidak pilih-pilih
makanan. Sejak balita sudah merasakan berbagai jenis

makanan,” jelas Ummi.
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Fagihmendengarkandengan seksama. Dia selalu
tertarik mendengarkan kisah-kisah dari Ummi dirinya
saat masih kecil.

“Jadi, menjadi sehat itu bisa dimulai sedini
mungkin Mas. Bahkan saat ibunya masih hamil.”
Ummi melanjutkan perbincangan dengan Faqih, yang
ia sebut Mas.

“Tapi harus diingat juga. Sehat itu tidak hanya
melulu soal makan, lho. Sehat itu tidak hanya fisik,
tetapijuga sehat akal dan jiwa. Lain kali kita ngobrol
lagi, ya, Mas. Sekarang kamu lanjutkan mengerjakan
tugas-tugas sekolah dulu. Ummi beberes dulu, ya.”

Ummi mengakhiri obrolan siang di meja makan.
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Pola Hidup Sehat

Erlistya Valeskarozalia
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Apa, sih, Gaya Hidup Sehat itu?

Adakah Ciri-Ciri Orang Bergaya Hidup
Sehat?

Nah, kali ini Saya akan memaparkan sekilas
tentang gaya hidup sehat yang dikutip dari
pyfahealth.com

Pola hidup sehat adalah gaya hidup yang
memerhatikan semua aspek kondisi kesehatan
seseorang. Tak hanya soal makanan, tetapijuga
kebiasaan orangitu dalam berolahraga dan menjalani

gaya hidup.

Kesehatan adalah hal penting yang mendukung
semua kegiatan dan aktivitas yang kamu lakukan.
Menerapkan pola hidup sehat tentu bisa membuat
seseorang terhindar dari berbagai masalah dan gangguan
kesehatan, seperti serangan bakteri penyakit dan virus. Itu

sebabnya, penting untuk menjaga pola hidup sehat.

Pola hidup sehat bisa dinilai dari makanan,
minuman, asupan nutrisi serta kebiasaan berolahraga

seseorang. Pada dasarnya, penerapan pola hidup sehat
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memang identik dengan faktor makanan yang biasa

dikonsumsinya.

Jadi, sangat penting menjaga asupan makanan
sehari-hari. Jika perlu, hindari mengonsumsi makanan
kurang sehat, seperti fast food. Konsumsi makan-makanan
tersebut tentu memiliki beberapa dampak buruk bagi
kesehatan. Dampak tersebut bisa muncul dalam rentan
waktu yang beragam. Efek jangka panjangnya bisa

membuat tubuh mengalami obesitas.

Selain aspek makanan yang sehat dan bergizi,
menjaga kondisi tubuh tetap bugar juga penting. Caranya
tentu dengan berolahraga secara teratur. Untuk dapat
menerapkan pola hidup sehat memang bukanlah hal

mudah.

Mengubah kebiasaan lama yang kurang baik
memang tidak hanya soal niat, tetapi juga soal keseriusan.
Apalagi, kebiasaan menjalani pola hidup sehat itu tidak

cukup hanya dengan satu langkah saja.
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Konsistensi juga diperlukan untuk bisa sukses
menerapkan pola hidup ini. Adapun beberapa cara dan
langkah-langkah yang perlu dipertimbangkan untuk

menerapkan pola hidup sehat, seperti berikut ini:

Mengonsumsi Makanan dan Minuman yang
Sehat

Langkah pertama dalam menerapkan pola hidup
sehat adalah mengonsumsi makanan dan minuman yang
sehat. Makanan yang dikategorikan sebagai makanan sehat
adalah makanan yang mengandung zat-zat yang
dibutuhkan tubuh dan tidak menimbulkan efek buruk bagi
tubuh. Artinya, makanan tersebut harus yang tidak
berpotensi menimbulkan penyakit atau memunculkan

racun bagi tubuh.

Selain makanan sehat dan bergizi, kamu juga perlu
mengonsumsi air minum yang sehat. Air minum yang sehat
adalah air minum yang mengandung mineral yang
dibutuhkan oleh tubuh. Seperti makanan, air minum yang
sehat berarti juga harus bebas dari hal-hal yang bisa
menimbulkan penyakit dan gangguan kesehatan, seperti

minuman beralkohol ataupun bersoda.
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Minuman sehat bisa kamu dapatkan dari jus-jus
sayuran dan buah segar. Namun, yang terpenting adalah
menjaga asupan air putih dengan baik. Jangan sampai

tubuh kekurangan cairan atau mengalami dehidrasi.

1. Asupan Gizi Seimbang

Langkah selanjutnya untuk menerapkan pola hidup
sehat adalah dengan memastikan tubuh mendapat gizi
seimbang setiap hari. Untuk menjaga asupan nutrisi dalam
tubuh, kamu harus mengonsumsi makanan yang bergizi.

Namun, bergizi saja tentu tidak cukup.

Makanan dan minuman tersebut sebaiknya
bukanlah produk kemasan. Dengan kata lain, makanan
tersebut haruslah sayuran dan buah-buahan yang masih

segar.

Gizi dalam sayuran dan buah-buahan segar tentu
lebih sehat. Apalagi, sayuran dan buah-buahan tersebut
pastinya bebas dari pemanis dan pengawet sehingga, tidak

memiliki efek buruk bagi kesehatan.

2. Rajin Berolahraga
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Langkah ketiga adalah dengan rajin berolahraga.
Kebiasan berolahraga haruslah benar-benar rutin
dilakukan. Karena kebiasaan ini memiliki banyak manfaat
bagi tubuh. Dengan berolahraga, tubuh dan tulang akan
terbiasa bergerak aktif. Tidak hanya itu, olahraga juga bisa

mencegah tubuh terbebas dari bahaya obesitas.

Saat berolahraga, tubuh akan berkeringat dan
lemak yang terdapat dalam tubuh akan terbakar sehingga

tubuh pun akan terasa lebih ringan, sehat, dan bugar.

1. Istirahat yang Cukup

Langkah selanjutnya yang perlu dilakukan adalah
menjaga waktu istirahat yang cukup. Istirahat yang cukup
di sini berarti memiliki jam tidur yang ideal dan
menghindari kebiasaan begadang. Terlalu sering begadang

bisa membuat tubuh terasa lemas dan pikiran mudah stres.

2. Menjaga Kebersihan Lingkungan

Langkah terakhir yang harus dilakukan adalah
menjaga kebersihan lingkungan. Hal ini penting, karena

lingkungan kotor bisa menjadi sumber penyakit dan virus,
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seperti penyakit kulit dan gangguan pernapasan. Itu
sebabnya, membersihkan lingkungan dan menjaga

sirkulasi/ventilasi udara harus sering dilakukan.

Adapun beberapa faktor yang bisa memengaruhi
pola hidup sehat seseorang, salah satunya adalah kebiasaan
dan gaya hidup yang dijalaninya. Kesalahan itu bisa saja
terjadi karena pengaruh lingkungan sosialnya. Pada
dasarnya, gaya hidup seseorang dapat diubah. Misalnya
dengan memberikan pemahaman bahwa gaya hidup sehat

itu penting.

Kemajuan zaman dan perkembangan teknologi yang
selalu berubah juga memengaruhi pola hidup seseorang.
Kemajuan teknologi saat ini mungkin membuat orang malas
bergerak dan berolahraga. Nah, itulah penjelasan mengenai
pola hidup sehat dan beberapa langkah-langkahnya. Semoga

bermanfaat.

Jadi kapan pun dan di manapun kita berada maka
harus menjalankan pola hidup sehat supaya terhindar dari

berbagai macam penyakit.
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Demikianlah pemaparan saya mengenai pola hidup sehat.

Semoga bermanfaat.
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Aku yang Menghidupkanmu,
tetapi Kamu yang Mencoba

Membunuhku
Fidiyah Sari
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Pagi ini terasa dingin. Aku menatap cakrawala
dari balik jendela. Terlihat meremang antara lampu
jalan yang berlarian dengan sang penerang bumi.
Kutolehkan kepala ke samping kanan dari jendela,
terlihat mobil kodok bewarna hijau, tetapi hampir
terganti dengan karat keemasan. Ya, mobil itu bukti
aku pernah bahagia ketika Ayah dan Ibu
memasukkanku ke badan mobil untuk berkeliling
desa.

Namaku Hendra Ardiansyah. Aku anak yang
hidup tanpa seorang kakak atau adik. Hobiku
membaca buku, apalagi buku dongeng si Kancil.
Seminggu sekali ibu tak pernah absen untuk
membelikan aku buku baru, dan ayah yang selalu
menemaniku membuka lembaran baru yang ibu
belikan.

Makmur Jaya surganya para kutu buku.
Terdapat dua lantai di gedung itu. Lantai satu untuk
buku fiksi dan lantai dua untuk buku non fiksi.

Sebelum masuk ke gedung bergambar pena, aku harus
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menjamah dua pintudengan tulisanyangberbeda. Sisi
kananku tertulis dorong dan sisi kiriku tertulis tarik.
Pintu itu adalah bentuk keajaiban ketika aku berusia
sembilan tahun.

Ceklek!

Seketika pintu terbuka. Aku mengelilingi lantai
satu. Langkahku menjadi ragu ketika aku melihat
beberapa buku dongeng si Kancil. Aku menyelinap di
antara tumpukan buku. Yaaah ... aku seketika ingat,
ternyata usiaku sekarang telah lebih sepuluh tahun
dari pertama kali aku mencomot buku dongeng ini.

Tak terasa jam telah menyeret jarum
pendeknya ke angka sembilan dan meletakkan dengan
persis jarum panjang tepat di harapan angka dua belas.
Kini, aku berlari ke pintu yang sekarang terbuka
sendiri ketika kakiku beranjak lima senti meter
mendekatinya. Kuayunkan tubuhku menuju gedung
tinggi tempatnya manusia menuntut ilmu, yang
terkadang ada juga hanya untuk mendapat gelar

sarjana.
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Baru sehari kuliah saja rasanya sudah
membosankan. Entahlah, sepertinya semangatku
dalam belajar telah menghilang. Kurogoh saku celana
sebelah kanan, kuhempaskan plastik tipis yang
melindungi persegi empat sebagai wadah dari dua
belas potong rokok. Kucubit satu batang yang telah
termangu depan mata, kemudian kubuat dia
mengepul oleh korek api.

Kini hidupku seperti benalu yang semangat
tanpa berbakat, berbisik tetapi berisik, sunyi tanpa
sepi, ramai jauh dari damai. Delapan belas rokok yang
kuhidupkan dalam sehari dan enam yang terpaku
untuk hari yang akan datang telah menjadi teman
yang kuhidupkan sejak kepergian ayah dan ibu
Kehidupanku berbelok arah. Dulu, ayah dan ibu yang
tidak pernah mengenalkanku akan lingkungan yang
terjamah asap yang kuanggap teman hidup.

Seakan aku menemui kehangatan kasih sayang
dari mereka, ketika isapan rokok telah berhasil

kukeluarkan menjadi sebongkahasap. Dua orang yang
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aku punya telah tiada, truk pembawa kayu telah
menghanyutkan kedua napas orang yang sangat aku
sayang. Mau bagaimana lagi, selain ikhlas dalam
menjalani takdir Tuhan. Hanya doa-doa yang
senantiasa kukirimkan sebagai bukti cinta anak
kepada orang tuanya.

Dari hari ke bulan, relasi teman makin banyak
kudapatkan. Tentunya banyak juga merk rokok yang
kini kuhidupkan. Bahkan terkadang, dua puluh empat
batangnya berhasil kuhidupkan dalam dua puluh
empat jam, menemani jemariku mengkriting,
menyusun kata selembar kata untuk menjadi makna
dalam cerita.

Aku yang telah memutuskan hidup untuk
sastra dan mengambil sarjana sastra, kian membuat
semangatku merajalela. Rela mengurangi jam tidurku
hanya untuk menyusun frasa agar menjadi suatu hal
yang berbobot. Setelah berlembar-lembar usai, sekian
semangat tumbuh untuk menjemput lembaran mata

uang yang bisa kutebuskan untuk membeli makanan,
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secangkir kopi, dan sebungkus rokok yang akan
kuhidupkan untuk hari ini.

Tertata rapi, hari ini tiga lembar mata uang
bewarna biru petunjuk seratus lima puluh ribu
kuberikan satu, berbalik dua puluh ribu kepadaku. Ya,
kini dua lembar lima puluh ribu dan selembar dua
puluh ribu siap menemani dompet usangku. Namun,
aku tak lupa untuk menghentikan langkah menukar
uang dua puluh ribu dengan sebungkus nasi, teh
hangat, dan sisanya untuk cemilan.

Eits ... bukan aku yang makan, karena perut ini
telah kenyang. Tak mungkin aku lupakan seseorang
yang terasa garang, tetapi penyayang. Koko namanya,
dia anak dari Kota Sate, berdarah asli Madura. Namun,
dia membulatkan tekadnya berhenti di Jawa untuk
mengambil beasiswa karena prestasi lomba baca puisi
internasional yang ia ikuti di masa SMA. Koko tinggal
di rumahku, tetapi dia tak mau sekamar denganku.
Dia gambaran kecilku, sebagai anak yang tak kuat

dengan asap rokok. Hingga dia terkadang lebih
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memilih menyelami mimpi di sofa untuk menghindari
asap dari rokok yang aku nyalakan seharian.

Dia anak yang tidak pernah protes, tetapi
sekalinya berkatalangsung menjeplak seakan tubuhku
terpenjara. Tidak hanya itu, kelakuannya sering
membuatku mati rasa. Rokok yang kubeli terkadang
dia ambil dan diungsikan di dalam sepatu biruku. Aih,
memang menyebalkan si Koko, tetapi tanpa dia aku
tak bisa bersuara dengan manusia di gubuk ini.

Dua bulan kemudian, saat libur semester tiba,
Koko telah mendayung untuk kembali ke kota asalnya.
Anehnya, dia kuat membantu ayahnya berjualan sate,
padahal sate juga mengeluarkan asap sama seperti
halnya rokok. Entahlah, hidung anak itu seakan
mempunyai perincian tentang asap sate dan asap
rokok.

Satu minggu sejak si Koko pergi, napasku terasa
berat. Bukan karena rindu yang menderu, tetapi aku

merasadi kalaisapanrokok kukeluarkan, paru-paruku
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seakanmengadu. Ketika sang matahari akanterbenam
dan tegantikan oleh bulan, azan magrib menggema.

Air wudu kupangku dua tanganku, tetapi aku
tak bisa bertahan menopang tubuh yang mendadak
lemas, napas berjalan kian bergegas, dan mata yang
mulai tak tertata.

Hingga saat aku terbangun kembali, aku telah
berada di ruang yang belum pernah kusinggahi, tetapi
rambut pirang nan ikal seakan aku pernah
menjumpainya. Sedikit demi sedikit kubuka mata
untuk melihat orang itu.

“Yan...."

Suaraitu... otakkumenebak si Kokolah pemilik
suaraitu.

“Ko, aku di mana?” tanyaku seraya tangan
menggapai bahunya

“Kamu di rumah sakit, Yan. Kemarin pak Joko
menemukanmu tergeletak di tempat wudu, Rek.
Untung beliau segera membawamu ke sini.”

“Terus ... sejak kapan kamu kembali ke Jawa?”
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“Sejak dua jam lalu aku sampai di sini, pak Joko
menelepon, mengabari tentang kondisimu. Yaa ...
sebagai sahabat yang baik, ya, to, aku segera izin ke
ayah dan ibu untuk menjagamu.”

“Ouh gitu, maafkan aku, ya, Ko, jadi
mengganggu liburanmu”

“Tak mengapa, Rek, yang pentig paru-parumu
cepat membaik.” Koko tiba-tiba menutup mulutnya
sesudah bicara.

Pernyataannya serta gelagatnya mencurigakan.
Kulayangkan beberapa pertanyaan ke Koko mengenai
kesehatanku. Tiba-tiba, air mataku kembali menetes
seperti kala Ayah dan Ibu meninggalkanku. Operasi
paru-paru yang kian menghitam telah aku jalani.
Sekarang, hidupku terombang-ambing oleh mesin
penyedot cairan yang ada di kedua paru-paruku. Aku
sadar ternyata yang selama ini telah aku hidupkan,
tetapi malah akan mencoba membunuhku.

Satu bulan aku berada di atas ranjang rumah

sakit, tidak mudah untuk berjalan karena mesin yang
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harus mengikuti langkahku. Namun, alhamdulillah
kabar baik dari dokter kini kudengar. Aku sudah
diperbolehkan untuk kembali ke gubuk peninggalan
Ayah dan Ibu.

Koko yang tak lupa selalu menggandengku.
Kini, semua rokok telah kubungkus dan aku buang.
Aku tidak akan lagi menghidupkannya. Duluy,
kuanggap gaya hidup Koko kekanak-kanakan karena
selalu memperhatikan makanan yang seimbang,
empat sehat lima sempurna yang tak lupa ia telan
setiap harinya, olahraga pagi selalu ia jaga, dan
begadang selalu ia tendang. Ternyata rutinitas Koko
adalah hal yang harus dihidupkan dalam diriky,
karena hal itu tidak akan membunuh. Hal itu justru
akan makin menyehatkanku. Kini, aku senantiasa
memperhatikan pola hidup sehat, seperti tuntunan
dari sahabat setiaku ini.

Lima bulan berlalu. Dalam sebulan aku
senantiasa check up ke rumah sakit dan ternyata paru-

paru yang semula menghitam serta cairan yang selalu
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merendam paru-paruku ini, sedikit demi sedikit kian
berubah normal seperti semula. Aku sangat bersyukur
atas nikmat Tuhan yang memberiku kesempatan
untuk menjauhi apa yang telah kuhidupkan, yaitu
rokok dan kini mendekatkan apa yang telah aku jauhi

sebelumnya, yaitu pola hidup sehat.
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Gaya Hidup Sehat

Peserta KSP
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Kenyataan yang ada menunjukkan bahwa
kondisi tubuh yang sehat dan prima itu dibutuhkan
sehingga harus terus diupayakan dan diperjuangkan.
Semua keinginan dan rencana yang dicita-citakan
hanya bisa dilakukan dan diwujudkan ketika tubuh
yang ingin melakukannya dalam keadaan sehat. Jika
tubuh sehat, produktivitas bisa dicapai hingga ke level
yang ideal, baik produktivitas dalam ukuran-ukuran
material maupun yang non material. Bahkan,
kegiatan-kegiatan sederhana sebagai manifestasi dari
kedudukan manusia sebagai makhluk sosial seperti;
bergaul, bertemu, berbicara dan berhubungan dengan
orang lain juga hanya bisa dilaksanakan dengan
sempurna jika pelakunya dalam keadaan sehat. Dalam
kondisi sakit seseorang tidak bisa atau minimal
terhalang untuk melakukan hubungan sosial dengan
baik.

Seiring dengan berbagai kemajuan yang dicapai
dalam kehidupan manusia, perkembangan kesehatan

dan ancaman terhadap kesehatan makin hari makin
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menjadi kenyataan. Beberapa indikator yang dibuat
dan disepakati dalam dunia ilmiah menujukkan
bahwa kualitas kesehatan manusia mengalami
peningkatan dari waktu ke waktu, seperti; usia
harapan hidup yang makin tinggi, kualitas fisik yang
makin mengalami peningkatan, dan beberapa
indikator lainnya.

Pengamatan  sederhana penulis  pada
pertumbuhan anak-anak saat ini menyimpulkan
bahwa pada banyak anak-anak zaman sekarang yang
memiliki tingggi badandan posturyang lebih baik dari
orang tua mereka. Sehingga banyak juga orang tua
merasa heran dengan perkembangan tinggi badan
anak-anak mereka yang jauh melampaui tinggi badan
orang tuanya. Hal tersebut merupakan kenyataan
sederhana yang menguatkan indikasi bahwa
umumnya telah terjadi peningkatan kualitas
kesehatan pada masyarakat.

Namun, di samping peningkatan kualitas

kesehatan, tak bisa disangkal bahwa ancaman
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penyakit juga makin hari makin kompleks. Muncul

berbagai

varian penyakit-penyakit baru yang

sebelumnya tidak pernah dibayangkan. Jika dahulu

penyakit-penyakit tertentu hanya dialami orang pada

usia yang relatif tua, saat ini banyak yang masih muda

yang sudah dijangkiti gangguan kesehatan serupa,

seperti; stroke, hipertensi, diabetes, dan gangguan

kesehatan lainnya.

1.

Hidup Sehat itu Penting dan Bisa
Dilakukan

Seperti disinggung di muka bahwa
sehat itu sangat penting. Setiap orang, dari
kelompok manapun serta dari latar
belakang, profesi, status sosial, dan
ekonomi manapun memerlukan kesehatan
jasmani dan rohani. Kemajuan peradaban
pada beberapa bangsa bisa dicapai dengan
kesehatan yang prima. Bahkan, kualitas
kesehatan fisik dan mental menjadi salah

satu penanda dari maju atau belum
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majunya peradaban kelompok dan suku
bangsa dan negara. Kini kesadaran tentang
arti penting hidup sehat telah menjadi
milik individu, kelompok, dan bangsa yang
sudah maju dan berkembang.
Negara-negara yang digolongkan
sebagai negara maju, pada umumnya
memiliki indeks pembangunan sumber
daya manusia yang tinggi, yang salah
satunya adalah indeks kesehatan. Beberapa
negara di dunia telah menempati posisi
yang paling maju dalam pembangunan
kesehatan, ditunjukkan oleh tingkat
kesehatan penduduknya yang tinggi.
Monaco misalnya, meskipun secara
geografis terbilang sebagai negara dengan
wilayah yang sangat sempit, tetapi
diposisikan sebagai negara dengan tingkat
kemakmuran  tertinggi di = dunia.

Kemakmuran negara ini bukan semata
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karena tingkat pendapatan penduduknya
yang melebihi rata-rata penduduk di
negara lain, tetapi yang utama karena
tingkat kesehatan penduduknya, yang
ditandai dengan usia harapan hidup yang
lebih tinggi dari seluruh penduduk negara-
negara di dunia. Penjelasanini hanya untuk
menguatkan bahwa unsur ksehatan
merupakan unsur penting yang menjadi
indikator kesejahteraan dan kemakmuran.

Di antara beberapa faktor penting
yang menjadi pembentuk dan penentu
kualitas  kesehatan individu dan
masyarakat, gaya hidup sehat (healthy life
style) merupakan faktor yang signifikan.
Gaya hidup sehat meliputi pola konsumsi
(pola makan), disiplin dalam menjaga
ritme dan waktuistirahat, manajemenstres
dan disiplin atau kebiasaan melakukan

aktivitas fisik atau berolahraga.
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Penduduk negara Monaco,
diposisikan sebagai kelompok masyarakat
dengan tingkat kesehatan yang melebihi
rata-rata penduduk negara-negara di dunia
karena beberapa perilaku dan kebiasaan
yang berkaitan dengan gaya hidup sehat di
atas. Dalam hal pola makan (pola diet)
misalnya, penduduk Monaco sangat
familiar dengan pola hidup sehat yang
disebut dengan diet mediterania. Diet
Mediterania merupakan diet tradisional
masyarakat Eropa yang berada di wilayah
Mediterania. Karakteristik diet ini adalah
tinggi minyak zaitun, buah, kacang-
kacangan, sayur-sayuran, dan sereal; cukup
ikan dan daging unggas; rendah produk
susu, daging merah, daging olahan dan
makanan manis (permen, gula-gula, kue
kering) serta menghindari minuman

beralkohol. Diet kaya buah, sayuran,
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kacang-kacangan, dan sereal, dengan
minyak zaitun sebagai satu-satunya
sumber lemak, konsumsi sedang anggur
merah saat makan, dan rendahnya
konsumsi daging merah telah terbukti
bermanfaat dalam menurunkan angka
kejadian penyakit di negara-negara maju
bahkan juga di negara-negara berkembang,

Di samping gaya hidup sehat berupa
Diet Mediterania, tingkat kesehatan
penduduk Monaco juga dihasilkan karena
kebiasaan mereka melakukan aktivitas fisik
berupa olahraga. Negara Monaco yang
tidak luas itu memaksa lahirnya kebijakan
untuk mengurangi atau meminimalisir
jumlah kendaraan dan angkutan. Hal ini
memaksa masyarakatnya untuk terbiasa
melakukan mobilitas dengan berjalan kaki.
Ini juga karena tempat-tempat yang harus

dituju jaraknya tidak begitu jauh. Pola
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makan, kebiasaan wuntuk melakukan
aktivitas fisik ini juga menyebabkan
mereka dapat meminimalisir tingkat stres.

Jika gaya hidup sehat seperti yang
biasa dijalani oleh penduduk Monaco di
atas dapat dijalankan, tentu akan
membawa dampak positif yang diharapkan
bagi orang yang menjalaninya, antara lain:

Lebih Bahagia

Menjalankan hidup sehat juga akan
berkontribusi  dalam  meningkatkan
suasana hati, lebih tenang dan lebih
percaya diri. Secara medis, dengan
berolahraga dan pola makan sehat mampu
menstimulasi produksi hormon endorfin
yang ada dalam tubuh. Hal ini yang
membuat kita merasa lebih bahagia dan
lebih rileks dalam menjalani kehidupan
sehari-hari.

Meningkatkan Energi Tubuh
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Selanjutnya menjalani pola atau gaya
hidup sehat mampu meningkatkan
pasokan energi yang dibutuhkan oleh
tubuh dalam menunjang aktivitas sehari-
hari. Menjalankan pola makan sehat
dengan mengonsumsi buah dan sayur serta
makanan yang tinggi protein mampu
memberikan banyak energi untuk tubuh.
Demikian juga berolahraga secara teratur
akan membuat tubuh menjadi lebih bugar
sehingga bisa menjalani aktivitas sehari-
hari dengan penuh semangat dan penuh
rasa senang.

Mengurangi Risiko Penyakit

Menjalankan hidup sehat akan
membawa akibat terhindar dari masalah
penyakit. Menjalankan hidup sehat dengan
melakukan aktivitas fisik secara rutin akan
meningkatkan daya tahan tubuh.

Menjalankan hidup sehat sama sekali
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bukan menghalangi asupan protein,
vitamin, hingga nutrisi. Gizi dan nutrisi
yang dibutuhkan tubuh akan terpenuhi
dalam kualitas yang lebih baik sehingga
membuat kita terhindar dari risiko

penyakit.
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Upaya Melakukan Gaya Hidup
Sehat

Mohammad Alisahbana
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Kebutuhan untuk hidup sehat dan terhindar
dari berbagai penyakit merupakan dambaan setiap
orang. Untuk itu, kita sering melihat di media sosial
atau mungkin pernah membaca di berbagai artikel
dari para pakar mengenai betapa pentingnya kita
menjaga kesehatan diri, keluarga, dan lingkungan.
Terlebih di era pendemi Covid-19 seperti saat ini.
Banyak sekali anjuran-anjuran mengenai bagaimana
cara kita menjaga kesehatan dengan benar agar
terhindar dari berbagai penyakit dan penyebaranvirus
yang sangat mematikan.

Sebenarnya, menjaga kesehatan tidaklah
sesulit yang dibayangkan. Hanya saja, terkadang kita
merasa tidak memiliki waktu untuk melakukannya
atau barang kali, kita memang belum mengerti
tentang bagaimana cara menjaga kesehatan dengan
baik dan benar. Caranya sangat mudah, yaitu dengan

hanya melakukan gaya hidup sehat sehari-hari.
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A. Apayang Dimaksud Gaya Hidup Sehat?

Gaya hidup sehat adalah sebuah usaha jangka
panjang yang harus dilakukan untuk menjaga segala
aspek kesehatan tubuh, baik kesehatan fisik, mental,
dan pikiran. Tujuannya agar tubuh kita tidak gampang
sakit dan tidak mudah depresi atau stres.

B. Kenapa Menjaga Gaya Hidup itu Sesuatu

Hal Penting?

Menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO),
pola makan tidak sehat dan kurangnya aktivitas fisik
merupakan faktor risiko kesehatan global yang utama.
Apalagi dengan kemajuan teknologi pangan, produksi
makanan olahan pun makin meningkat. Tidak hanya
itu, karena kemudahan teknologi, gaya hidup tidak
sehat membuat tubuh rentan terserang berbagai jenis
gangguan kesehatan, seperti diabetes, penyakit
jantung, kolestrol, kanker dan lain sebagainya.

C. Upaya Apayang Harus Kita Lakukan?
Ada beberapa upaya yang dapat dilakukan

untuk menerapkan gaya hidup sehat, di antaranya:
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1. Berolahraga secara Rutin
Hal ini sudah sangat jarang dilakukan, terlebih
yang bertempat tinggal di kota-kota besar,
dikerenakan berbagai kesibukan. Padahal, jika kita
memang mempunyai niat, kita bisa saja menjadwalkan
kegiatan berolahraga di sela-sela kesibukan yang lain.
Dengan melakukanolahraga secara rutin dalam waktu
yang tepat bisa membuat peredaran darah menjadi
lancar serta menguatkan otot dan tulang. Usahakan
untuk bergerak aktif setiap hari. Pakar kesehatan
menyarankan untuk berolahraga dengan durasi
minimal 150 menit setiap minggu. Mulai dari jalan
kaki, berlari, naik sepada, berenang, atau senam.
Silahkan pilih jenis olahraga yang disukai untuk
mendapatkan tubuh yang sehat dan bugar.
2. Menjaga Pola Makan
Hal ini juga cukup sulit dilakukan, yaitu
menjaga asupan gizi yang masuk ke dalam tububh,
supaya tubuh dapat tumbuh, berkembang serta

menjalankan fungsinya secara maksimal. Hal yang
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tidak kalah pentingnya adalah cara pengolahan
makanan agar tidak merusak zat gizi di dalamnya
sehingga makanan yang dikonsusmi tetap memberi
manfaat bagi tubuh. Pilihlah makanan yang alami,
hindari makanan yang mengandung zat kimia yang
tinggi. Perbanyak mengonsumsi buah dan sayuran
segar.
3. Beristirahat yang Cukup

Istirahat juga sering sekali di kesampingkan
dengan alasan yang sama, yaitu karena adanya
berbagai kesibukan dan adanya beban hidup. Padahal,
istirahat sejenak juga merupakan hal penting bagi
kesehatan tubuh, mental, berat badan, mood, dan
bahkan kehidupan seksual.

Kurangnya waktu istirahat akan menganggu
keseimbangan sistem tubuh. Penyakit kanker,
jantung, stroke, radang sendi, auto-immune, dan
depresi. Menurut para ahli, kebutuhan istirahat orang

dewasa perhari adalah 7-8 jam perhari. Waktu
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istirahat terbaik adalah di malam hari antara jam
09:00 malam hingga jam 04:00 pagi.
4. Minum Air Putih Yang Cukup
Mengonsumsi air putih diketahui dapat
meningkatkan metabolisme dalam tubuh sehingga
tubuh akan mudah membakarlemak dan membuang
kotoran melalui keringat, kencing, dan air besar
(tinja). Dengan tercukupinya air putih dalam tubuh
maka tubuh akan dapat melakukan fungsinya secara
maksimal. Di antaranya: dapat mencegah dehidrasi,
meningkatkan fungsi otak, mencegah sakit kepala,
mempermudah BAB, mencegah batu ginjal, mencegah
hengover, membantu menurunkan berat badan,
menghaluskan kulit, menjaga suhu tubuh dan dapat
membantu penyerapan nutrisi. Kita dianjurkan untuk
minum air putih sebanyak delapan gelas per hari atau
setara dengan dua liter air.
5. Asupan Vitamin
Walau tubuh kita memerlukan vitamin dalam

jumlah sedikit, tetapi jika kurangnya memenuhi
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kebutuhan vitamin tersebut dapat menyebabkan
tubuh terasa lemas dan rentan terserang penyakit.
Sayangnya lagi, tubuh kita tidak bisa memproduksi
vitamin sendiri. Untuk itu, perlu asupan vitamin dari
makanan yang bergizi atau berupa tambahan
suplemen vitamin. Agar kebutuhan vitamin yang
dibutuhkan oleh tubuh terpenuhi dengan baik. Untuk
lebih jelasnya, silahkan mengikuti pedoman Angka
Kecukupan Gizi (AKG) dari Peraturan Menteri
Kesehatan RI Nomor 28 tahun 2019.
6. Memeriksa Kesehatan secara Rutin

Hal ini merupakan salah satu upaya
mengontrol diri supaya tetap berada pada gaya hidup
sehat sehingga kita bisa melakukan evaluasi secara
berkala tentang kondisi kesehatan kita. Dalam upaya
menjaga kesehatan, selain mengatur pola makan dan
rutin berolahraga, kita juga harus rutin melakukan
pemeriksaan kesehatan untuk mengetahui kondisi
kesehatan saat ini sebagai pencegahan dini dari hal

yang tidak kita inginkan. Pemeriksaan kesehatan
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jangan hanya dilakukan di kala kita sedang menderita
sakit saja. Seperti kata pepatah, sedia payung sebelum
hujan. Ada baiknya kamu mulai mencegah
perkembangan penyakit kronis, karena mencegah
lebih baik daripada mengobati. Pemeriksaan
kesehatan yang paling umum dapat dimulai
dari pengukuran beratdan tinggi badan,tekanan
darah, hingga cek darah dan urine.
7. Membiasakan Berpikir Positif

Berpikir positifbukanberarti kita mengabaikan
situasi yang kurang menyenangkan, melainkan lebih
ke upaya menghadapi ketidaknyamanan dengan cara
yang lebih positif dan produktif.

Menurut para ahli, berpikir positif sangat
penting bagi kesehatan, karena dapat memerangi
depresi, memperkuat system imun tubuh,
mengalahkan berbagai penyakit dan mampu
mengatasi stres, dapat menurunkan kolestrol dan
memperpanjang usia serta banyak lagi hal lainnya.

8. Hindari Rokok dan Alkohol
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Menurut ahli, merokok menjadi salah satu
pemicu terbesar timbulnya berbagai penyakit yang
dapat menyebabkankematian. Jikaingin mewujudkan
hidup sehat, tentu saja kita harus berhenti merokok.
Memang untuk berhenti merokok bukan sesuatu hal
yang mudah. Namun, sebaiknya pikirkan berbagai
konsekuensi buruk akibat merokok yang dapat terjadi
pada diri kita dan keluarga. Rokok dapat merusak
paru-paru dan jantung, disfungsi ereksi, bahkan
mampu mempercepat kerutan pada kulit. Sama
dengan rokok, jika ingin menerapkan hidup sehat, kita
juga perlu menghindari alkohol. Menurut ahli,
batasan konsumsi alkohol untuk orang yang menjalani
hidup sehat adalah 5-15 gram per hari untuk wanita
dan 5-30 gram per hari untuk pria. Meski demikian,
akan lebih baik lagi jika tidak mengonsumsi alkohol
sama sekali. Upaya lain untuk mengurangi dan
menghindari kebiasaan merokok atau mengonsumsi

minum beralkohol, yaitu dengan cara memperbanyak
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melakukan kegiatan secara fisik atau melakukan
sesuatu hal yang disukai.
9. Menjaga Kebersihan Lingkungan
Upaya menjaga kebersihan lingkungan sekitar
juga merupakan salah satu cara gaya hidup sehat.
Misalkan dengan melakukan pengelolaan sampah
yang benar sehingga dapat mengurangi risiko
gangguan kesehatan. Mencegah perkembangan
sumber penyakit yang ada di lingkungan sekitar agar
lingkungan tampak asri dan enak di pandang mata.
10. Mematuhi Protokol Kesehatan
Di era Pendemi Covid-19 seperti sekarang ini,
disiplin dalam mematuhi dan menjalankan protokol
kesehatan (prokes) adalah kunci utama sekaligus
vaksinasi non medis yang efektif untuk menekan
penyebaran Covid-19. Karena itu, dibutuhkan perilaku
disiplin baik secara individu maupun secara kolektif
general yang dilakukan dengan kesadaran penuh
untuk melawan Covid-19. Meskipun sudah melakukan

vaksinasi bukan berarti harus mengabaikan terhadap
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protokol kesehatan, kita tetap harus menjaga
kedisiplinan kuat, yang dimulai dari diri sendiri untuk

menjaga kesehatan keluarga dan orang di sekitar.

Selain menerapakan upaya-upaya di atas,
sebaiknya kita juga berdoa kepada Sang Pencipta agar
kita senantiasa mendapat perlindungan dari-Nya.
Jangan lupa membiasakan diri untuk berkonsultasi
dengan dokter atau para ahli kesehatan agar apa yang

kitalakukantidak salah dansesuai denganilmumedis.

Semoga artikel ini bermanfaat.
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Gaya Hidup Sehat

Hero Rachmawati
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Masa pandemi Covid-19 menjadi masa-masa sulit
yang cukup menantang bagi suatu negara.
Merebaknya virus Corona Disease 2019 dikenal Covid-
19 dengan angka yang cepat dan sangat
mengkhawatirkan, membuat pemerintah menerapkan
berbagai kebijakan yang dianggap mampu meredam
penyebaran virus ini. Virus yang konon muasalnya
dari Wuhan, Cina, merupakan virus vyang
penularannya luar biasa cepat dan bisa menyerang
siapasaja, kapansaja, di mana saja dan tidak mengenal
status sosial. Karena cara penularannya yang sangat
mudah itulah, pemerintah membuat kebijakan agar
masyarakat tidak banyak berinteraksi secara langsung
antara satu dengan yang lain.

Demi mencegah merebaknya penularan virus
corona, pemerintah gencar melakukan himbauan
kepada masyarakat untuk menjaga protokol kesehatan
khususnya untuk diri sendiri, keluarga, lingkungan
kerja, dan lingkungan masyarakat sekitar tempat

tinggal. Pemerintah bekerjasama dengan berbagai
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pihak pemangku kepentingan seperti tokoh
masyarakat, tokoh agama, pejabat setempat, petugas
Gugus Covid-19 dan sebagainya bahu-membahu
melakukan berbagai macam upaya untuk menekan
angka penyebaran virus Covid-19. Himbauan
pemerintah kepada masyarakat banyak dilakukan
melalui kampanye-kampanye dengan berbagai macam
media informasi seperti televisi, media sosial, tabloit
dan sebagainya. Bahkan, di berbagai tempat yang
banyak dijangkau masyarakat seperti supermarket,
Puskesmas, rumah sakit, perkantoran dan tempat
lainnya turut serta mendukung memberikaninformasi
upaya pencegahan virus Covid-19.

Berbagai kegiatan penyuluhan tentang
pencegahan penularan Covid-19 juga banyak
dilakukan yang diikuti oleh perwakilan lapisan
masyarakat. Mereka kemudian aktif menyebarkan
informasi tersebut ke sesama sehingga sasaran
edukasi menjadi lebih luas. Kegiatan edukasi

melalui media kampanye protokol kesehatan
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seperti spanduk, poster dan stiker juga banyak
dijumpaidi area sarana publik.

Himbauan kepada masyarakat agar selalu
menerapkan gaya hidup sehat dan bersih seperti
menerapkan protokol kesehatan dengan 3M
adalah memakai masker saat ke luar rumabh,
membiasakan mencuci tangan di air bersih yang
mengalir dengan sabun dan menjaga jarak ketika
beradadiluar rumah.

Disampaikan oleh WHO bahwa gaya hidup
sehat sebagai gaya hidup yang bertujuan untuk
mengurangirisiko mengidap suatu penyakit serius
atau meninggal di usia muda. Gaya hidup sehat
juga tidak hanya tentang menjaga kesehatan fisik
saja, tetapi juga sehat mental dan sejahtera.
Pentingnya gaya hidup sehat tidak hanya
bermanfaat untuk diri kita sendiri tetapi juga
untuk kebahagiaan orang-orang di sekitar kita

yang kita sayangi seperti keluarga. Keluarga akan
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merasa bahagia apabila melihat kita selalu dalam
kondisi sehat.

Gaya hidup sehat penting untuk diterapkan
sehingga fungsi tubuh dapat terjaga secara optimal.
Dengan menerapkan gaya hidup sehat, berbagai
penyakit dan masalah kesehatan dapat dicegah sedini
mungkin. Tubuh pun bisa tetap bugar dan mampu
melakukan berbagai aktivitas tanpa hambatan. Perlu
dipahamibahwa gaya hidup sehat tidak hanya tentang
makanan sehat, tetapi juga mencakup aktivitas fisik.

Gaya hidup sehat dapat dilakukan dengan
beberapa hal antara lain:

1. Makan yang sehat dan seimbang, yakni
makan makanan yang mengandung gizi
yang baik dan makan sesuai porsi yang
dibutuhkan. Hindari makanan cepat saji
yang umumnya melewati  proses
pengawetan, penambahan perasa, dan lain
sebagainya, yang bisa menjadi penyebab
terjadinya berbagai jenis penyakit. Banyak
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makan makanan bergizi dan minum air
putih setiap hari, seperti buah dan sayur,
sangat penting untuk menjaga hidup sehat.
Mengonsumsi makanan bergizi dapat
diimbangi dengan banyak minum air putih,
supaya tidak dehidrasi dan kebutuhan air
dalam tubuh tercukupi.
Untuk menjalankan gaya hidup sehat,
sangat disarankan untuk memenuhi
kebutuhan cairan dalam kehidupan kita
sehari-hari. Air membuat setiap bagian
tubuh bekerja dengan baik serta mampu
mencegah terjadinya penyakit yang
disebabkan karena kekurangan konsumsi
air putih. Kita juga disarankan minum air
putih setidaknya 6-8 gelas per hari.

Lakukan olahraga ringan di tengah
kesibukan, yakni olahraga maksimal yang
dilakukansecararutin dan teraturmemang

sangat dianjurkan. Namun, karena aktivitas
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kerja yang padat, hal ini cenderung sulit
untuk  dilakukan. Meskipun begitu,
melakukan olahraga kecil di tempat kerja
sangatlah penting, misalnya dengan
melakukan peregangan otot-otot secara
ringan kurang lebih 30 menit.

Memiliki waktu tidur yang cukup. Tidur
yang cukup menjadi salah satu kegiatan
yang dapat dilakukan untuk hidup sehat.
Dengan memiliki waktu tidur yang cukup,
kesehatan dan kebugaran tubuh dapat
tetap terjaga.

Kebersihan lingkungan harus dijaga. Selain
harus menjaga kesehatan tubuh dan pola
makan, kebersihan lingkungan sekitar juga
menjadi salah satu faktor penting dalam
pola hidup sehat. Jika lingkungan sekitar
makin  bersih, kuman penyakit

kemungkinan besar akan hilang. Namun,
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jika lingkungannya kotor, akan menjadi
sarang penyakit.

5. Istirahat cukup adalah kunci menjalankan
cara pola hidup sehat. Pastikan jam tidur
kamu terpenuhi dengan membiasakan
tidur dan bangun di waktu yang sama.
Mandi air hangat, membaca buku, atau
mendengarkan musik dapat menjadi
aktivitas menjelang tidur yang membantu
tubuh untuk istirahat.

6. Hindari stres. Beban hidup yang yang berat
terkadang mendatangkan stres. Oleh
karena itu, gaya hidup sehat adalah dengan
menghindari stres. Mengelola stres dapat
dilakukan dengan mengambil waktu untuk
rileks, melakukan hobi, yoga, atau meditasi
agar budaya hidup sehat dapat tercipta.

Yang perlu diingat dalam aktivitas adalah di

mana warga masyarakat memiliki peran dan

tanggung jawab sangat penting dengan
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menerapkan protokol kesehatan dalam perilaku
hidup sehari-hari, membantu ketua RT/RW dan
Kepala Desa/Lurah dalam upaya pencegahan dan
pengendalian Covid-19, seperti melalui
pemantauan mobilitas warga yang keluar masuk
wilayah.

Warga/masyarakat diharapkan dapat saling
mengingatkan untuk tetap menjaga kebersihan
dan keamanan lingkungan. Tidak hanyaitu, warga
juga dapat bertugas membantu pemenuhan
kebutuhan logistik bagi tetangga yang berada di
sekitar tempat tinggal ada yang sedang menjalani
isolasi mandiri di rumah akibat terpapar virus
Covid-19.

Selain peran tersebut, masyarakat diharapkan
berperan aktifuntuk segera melapor kepada ketua
RT/RW dan petugas Puskesmas jika merasa sakit
atau ada warga lain yang merasa sakit. Tentunya,
dengan menerapkan protokol kesehatan seperti

tetap memakai masker saat ke luar rumah sehingga
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dengan begitu, masyarakat bisa segera
mendapatkan pelayanan kesehatan yang memadai
sesuai ketentuan.

Dukungan pemangku kepentingan dan tokoh
masyarakat sangat penting dalam memerangi
Covid-19, yakni dengan tetap menjalankan
protokol kesehatan 3M, masyarakat diharapkan
tetap menjaga kesehatan tubuh dengan menjaga
imunitas, memakan makanan bergizi, berolahraga
ringan, dan berpikir positif.

Bukan hanya itu, di sekitar lingkungan
masyarakat kitasudahsangat mudah menemukan
beberapa fasilitas umum sebagai upaya penerapan
protokol kesehatan seperti sarana mencuci tangan
di warung, musala, posyandu dan pos ronda yang
bertujuan mendorong warga makin terbiasa
mencuci tangan memakai air mengalir dan sabun.

Perlahan tetapi pasti, penerapan gaya hidup
sehat sangat berperan penting untuk mencegah

penyebaran virus Covid-19 yang sedang merebak
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saat ini. Warga masyarakat diharapkan makin
disiplin mengenakan masker di berbagai kegiatan
kemasyarakatan serta menjaga jarak satu sama
lain. Dengan menjaga protokol kesehatan dan
menerapkan gaya hidup sehat, semoga kita semua

akan terhindardariterpaparnyavirus Covid-19.
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Hidup Sehat Butuh Mindset
(Pola Pikir)

Zakeus Rumpedai
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Setiap orang memiliki tantangan hidupnya
sendiri, walaupuntantanganyang dialami setiap orang
itu hampir sama, tetapi dalam menghadapinya tidak
serta merta akan sama sehingga kiat-kiat yang
dlakukan guna menyelesaikan tantangan tersebut
akan berbeda.

Gaya hidup sehat adalah satu kalimat yang
ringkas tegas dan keren, karena enak didengar.
Bahkan,akanlebihasyik mendengarnyajika seseorang
oleh suatu komunitas secara disiplin diberi kiat-kiat
tertentu guna mencapai suatu harapan dalam
komunitas itu.

Untuk itu, seseorang bahkan suatu komunitas
akan peduli tentang dampak yang bisa dirasakan
secara langsung ketika terlibat dan merasakan sendiri
pola hidup sehat yang dipilih untuk dijalani dalam
kehidupan sehari-hari.

Memaknai suatu gaya hidup, sangat penting
bagi seseorang untuk menjadi indikator dasar dalam

menerapkan pola hidup sehat guna mencapai suatu
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model yang disebut sebagai gaya hidup sehat.
Seseorang bahkan suatu komunitas setelah
memahami maksud gaya hidup sehat, pasti akan
merasakan dampak dari kehidupan yang diharapkan.

Untuk pemahamanyang baik dalam kehidupan
yang sehat. Seseorang atau komunitas yang telah
mencapai gaya hidup sehat dan telah diterapkan sejak
lama, dengan sendirinya akan menerapkan hal itu
pada diri orang lain. Contohnya,keluarga bahkan
komunitas lain yang sevisi dalam kehidupan sehari-

hari.

Cindiawaty Pudjiadi, dokterspesialisgizi dalam
link https://www.merdeka.com/jabar/ menyatakan
bahwa pola hidup sehat tidak cukup hanya dengan
makan, tidur, dan olahraga. Lebih dar
itu, sehat merupakan kondisi yang baik secara
keseluruhan, meliputi fisik, mental dan spiritual.

Lebih lanjut, menurut ahli, perilaku adalah

aktivitas yang dilakukan oleh individu yang terwujud
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dalam tindakan atau sikap karena adanya stimulus
yang diterima dan dapat diamati oleh pihak luar serta
dilakukan untuk mencapai tujuan tertentu.

Perilaku hidup sehat menurut Soekidjo (2006:
137) adalah perilakuyangberkaitan dengan upayaatau
kegiatan seseorang untuk menciptakan dan
meningkatkan kesehatannya. Sedangkan Rusli Lutan
(2000: 14) menyatakan bahwa perilaku sehat adalah
setiap tindakan yang memengaruhi peluang secara
langsung atau jangka panjang semua konsekuensi fisik
yang terwujud lebih baik.

Pendapat para ahli dan pakar tentang gizi
menunjukan pola hidup sehat dari berbagai kiat-kiat
yang harus dilakukan. Tentunya dilakukan suatu
analisis tentang permasalahan umum yang terjadi bagi
seseorang atau suatu komunikas yang mengambil
sikap dalam menentukan suatu pilihan seperti gaya
hidup sehat dalam aktualisasi kehidupan nyata di

masyarakat.
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Dengan pilihan terhadap sikap gaya hidup
sehat, ada dampak yang dirasakan secara langsung
sehingga yang terjadi bisa dirasakan dengan hasil
positif maupun negatif. Setiap pilihan yang dibuat
tentu juga telah mempertimbangkan banyak hal
terkait berbagai faktor yang memengaruhi secara
langsung faktor-faktor yang merupakan bagian dari
dampak yang bisa dirasakan oleh seseorang atau
komunitas yang secara sengaja menentukan gaya
hidup sehat yang akan dijalani.

Untuk melihat data secara nyata dengan
pilihan yang dibuat, bisa dapat dilihat dengan
menggunakan pada data ditampilkan untuk
mengukur sejauh mana setiap pilihan itu secara jelas
tergambar kepada orang tersebut maupun kepada
komunitas bahkan bisa juga kepada publik yang
menjadi penilai secara tidak langsung terhadap
aktivitas komunitas yang beraktivitas.

Selain menerima tanggapan terkait gaya hidup

sehat oleh komunitas yang melakukan aktivitas baik
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secara perorangan maupun dalam bentuk komunitas,
dapat juga hasil suatu wawancara dapat disampaikan
kepada narasumber yang dilibatkan dalam suatu

penilaian.

Demi mewujudkan kehidupan yang makin
baik, setiap orang tentu harus menerapkan dalam
kehidupannya pola hidup sehat. Pola hidup sehatyang
diterapkan biasanya mudah dilakukan, secara
bertahap akan diterapkan dalam kehidupan keluarga
yang kemudian menjadi suatu kebiasaan dengan
prinsisp-prinsip dalam kehidupan pribadi maupun
komunitas itu.

Dalam pilibanterhadap pola hidup sehat, tentu
sudah mempertimbangkan pengaruh yang akan
dirasakan. Oleh sebabnya, bagi setiap orang maupun
komunitas yang telah memilih itu, dengan sendirinya
memahami maksud yang diharapkan. Artinya bahwa
sampai kepada dampak apa yang akan dirasakan dan

dialami ketika pilihan terhadap suatu gaya atau pola
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hidup sehat itu dirasakan dengan aman, nyaman, dan
bahagia.

Gaya hidup sehat itu dapat disesuaikan dengan
lingkungan dan status sosial di mana seseorang atau
komunitas berada dan melakukan berbagai aktivitas
baik pribadi maupun aktivitas kerja sosial karena
profesional yang melekat pada komunitas itu. Perlu
dipahami bahwa dalam menerapkan gaya hidup sehat
tidak bisa dinilai karena ada masa lampau suatu
kehidupan yang tertinggal atau tidak layak dengan
kehidupan kekinian seseorang maupun komunitas itu
berada saat ini.

Gaya hidup sehat kekinian adalah suara cara
pandang manusia zaman sekarang untuk terus
meningkatkan pola hidup sehat agar lebih
berkembang mengikuti perkembangan bahkan
perubahan yang begitu cepat terjadi saat ini.

Trend hari ini telah dipengaruhi oleh berbagai
faktor di antaranya perkembangan dunia digital yang

makin canggih dan modern. Digital yang makin
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canggih dan modern secara langsung menunjukkan
perkembangan peradaban dunia yang canggih dan
sangat maju.

Pilihan terhadap suatu gaya hidup sehat tentu
memiliki dampak yang bisa dinilai buruk dan juga
dinilai positif. Sebab itu, tidak ada pilihan hidup yang
sempurna, tetapi tetap setiap orang yang menentukan
pilihan pasti memiliki dasar pertimbangan situasi
lokal di mana seseorangbahkan komunitasituberada.

Cara untuk menyinergikan dampak positif dan
buruk agar bisa saling bersinergi dapat dilihat oleh
setiap orang dengan kacamata analisis yang tentu
berbeda. Salah satunya dengan mempertimbangkan
berbagai risiko dan pilihan-pilihan yang harus
dilakukan sesuai kemampuan, sarana di sekitar
bahkan juga mempertimbangkan biaya yang tidak
menguras saku secara langsung. Sehinggga, pilihan-
pilihan itu tidak bisa secara tegas dibuat untuk
dilaksanakan, karena banyak hal yang perlu

dipertimbangkan terkait dengan  bagaimana
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menentukan gaya hidup sehat yang murah,
terjangkau, bahkan memberikan efek tambahan

dalam aktivitas utama seseorang atau komunitas.

Artikel dengan tema Gaya Hidup Sehat yang
diuraikan di atas merupakan karangan narasi non fiksi
yang ditulis untuk memudahkan penulis sebagai
peserta Kelas Menulis Online yang mencoba
menyelesaikan suatu topik tulisan yang secara umum
dilakukan oleh setiap orang bahkan suatu komunitas.
Dalam tema yang berjudul Gaya Hidup Sehat
merupakan topik umum yang memberikan informasi
tentang suatu trend hidup sehat yang rata-rata ingin
dicapai oleh setiap orang sesuailingkungan dan status
sosialnya.

Kesimpulannya, perilaku hidup sehat berkaitan
dengan upaya seseorang untuk mempertahankan dan
meningkatkan kesehatannya melalui interaksi dengan
lingkungan, khususnya berhubungan dengan

kesehatan.
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Menulis artikel dengan tema Gaya Hidup
Sehat pada tulisanini, telah menuntun penulis untuk
lebih menggali informasi yang mendalam terkait gaya
hidup sehat dari narasumber guna menerima banyak
informasi yang diungkap sebagai bahan dalam

memperkaya narasi singkat pada tugas ini.
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Gaya Hidup Sehat ala Rasulullah

Fitriawati
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A. Apaitu gaya hidup sehat?
B. Bagaimana dampak gaya hidup sehat di

masyarakat?

Ada pepatah yang mengatakan bahwa
rezeki yang terbesar adalah kesehatan. Menjaga
kesehatan merupakanhal yang utamadan harus
dilakukan. Baik menjaga kesehatan secara
mental maupun secara fisik. Sebagaimana
motivasi yang diungkapkan oleh Warren Buffet,
“Berinvestasilah pada diri sendiri sebanyak yang
kamu bisa, dirimulah aset terbesar yang kamu

miliki selamaini.”

Memiliki tubuh yang sehat adalah
investasi, karena saat tubuh kita sehat, kita
mampu melakukan banyak hal. Makin sehat
tubuh, makin produktif diri kita dalam
mengeksplorasi kehidupan ini, kualitas hidup
juga menjadi makin baik. Para ahli kesehatan

memberikan informasi bahwa gaya hidup sehat
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adalah cara kita menjalani hidup guna
menurunkan risiko terkena penyakit atau

meninggal dunia di usia muda.

Teori, permasalahan umum, dampak baik
positif dan negatif. Statistik dan pengambilan data

kasus nyata.

Apakah masih ada hal yang lebih penting jika
dibandingkan dengan kesehatan? Ternyata cukup
mencengangkan, jika ditelaah masalah kesehatan
yang ada di Indonesia, baik masalah kebersihan,
persoalan gizi, pola hidup kurang sehat dan sederet
problem kesehatan lainnya. Gaya hidup yang tidak
sehat merupakan salah satu masalah kesehatan di
Indonesia. Jika pada umumnya terdapat beberapa
penyakit yang banyak diidap saat lanjut usia, tetapi
saat ini penyakit tersebut sudah menghantui para
kaum muda.Menurut informasi yang dilansir dari
blog Go Doctor, jika terdapat beberapa penyakit
mematikan di era go-an seperti Infeksi Saluran

Pernapasan Akut (ISPA), tuberkulosis, hingga diare,
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tetapi saat ini sudah digantikan oleh penyakit
seperti stroke, diabetes, dan penyakit jantung. Jenis
penyakit tersebut bukan diakibatkan dari
penularan, tetapi dari gaya hidup yang tidak sehat
dari masyarakat itu sendiri. Penyakit tidak menular
atau penyakit kardiovaskular disebabkan karena
pola hidup yang tidak sadar akan kesehatan diri
sehingga mengakibatkan pada bagaimana kesehatan
di masa yang akan datang. Misalnya; merokok,
mengonsumsi makanan cepat saji, stres yang

berlebihan dan juga minimnya berolahraga.

Menerapkan pola hidup sehat secara rutin
pasti memberikan banyak faedah bagi kesehatan
tubuh antara lain; meningkatkan system imun
tubuh dan juga melindungi tubuh dari berbagai
macam penyakit kronis, energi dan juga stamina
menjadi meningkat dengan mengonsumsi makanan
sehat dan rajin berolahraga, pola hidup sehat juga
memperpanjang usia dengan cara menyeimbangkan

antara asupan makanan dan berolahraga serta
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beristirahat yang cukup. Gaya hidup sehat tidak
hanya bermanfaat dalam menjaga fisik agar tetap
bugar, tetapi juga dapat memelihara kesehatan
mental sehingga menghindari suasana hati dari
depresi. Rajin berolahraga serta mengonsumsi
makanan sehat dan bergizi akan memberikan
dampak bagi kulitmu, pasti akan tampak lebih sehat

dan bercahaya.

1. Membahas Kenapa dan Bagaimana Gaya
Hidup Sehat menjadi Kebiasaan
Kebanyakan orang, mencari waktu yang tepat
dalam menerapkan gaya hidup sehat adalah sesegera
mungkin atau dimulai saat ini juga. Pola hidup sehat
dimulai dari pembiasaan kecil dan juga dilakukan
secara terus-menerus dan tidak berjeda sehingga
memberi dampak yang baik bagi tubuh. Menerapkan
pembiasaan gaya hidup sehat tentunya disesuaikan
dengan kemampuan fisik, jenis kelamin dan juga
kondisi kesehatan. Memulai gaya hidup hasilnya tidak

bisa disamakan dengan pola atau gaya hidup orang
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lain, misalnya mengikuti gaya hidup para idola. Jika
gaya hidup sehat akan dijadikan rutinitas, segera
lakukan dan mulai saat ini.
2. Menerapkan Pola Hidup Sehat
Ada berbagai cara yang dilakukan agar bisa
menerapkan pola hidup sehat, caranya juga bisa
meneladani pola hidup sehat Rasulullah. Pola hidup
sehat ala Nabi Muhammad saw. terbukti memberikan
dampak sehat secara medis. Apa dan bagaimana pola
hidup sehat ala Rasulullah, yuk, kita simak polanya.
1) Makan secukupnya dan perlahan, sebagaimana
anjuran Rasulullah saw. bahwa segala sesuatu
yang berlebihan bukanlah hal yang baik, begitu
juga dengan makan. Hal ini disarankan agar
tidak terjadi hal yang tidak diinginkan.
Sebagaimana dilansirdari laman Muslim Council
of Hong Kong seperti yang dianjurkan dalam
[slam, makanlah dengan mengisi tubuhmu
sepertiga makanan, air dan udara sehingga

tubuh akan terasa nyaman setelah makan.
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Makan secara perlahan juga dianjurkan agar
tidak menyebabkan persoalan seperti kenaikan
berat badan, gangguan pencernaan serta dalam
jangka panjang bisa berdampak pada kesehatan
jantung. Berdasarkan hasil analisis terhadap 23
penelitiandalam International Journal of Obesity
tahun 2015, makan terburu-buru dapat
mengakibatkan meningkatnya berat badan.

Rutin berolahraga. Salah satu kunci hidup sehat
adalah berolahraga. Menurut Health Fitness
Revolution, sebagaimana yang dianjurkan
Rasulullah, kamu bisa menerapkan berolahraga
seperti berenang, memanah, dan berkuda.
Sebagaimana dilansir dalam sebuah studidi IDN
Times dalam European Journal of Applied
Physiology tahun 2016, hasil studi tersebut
memaparkan bahwa berenang merupakan cara
yang efektif dan efisien dalam merangsang
sensitivitas insulin, mengontrol glukosa atau

gula darah, dan biomarker fungsi vascular pada
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3)

perempuan paruh baya dengan hipertensiringan
tidak aktif.

Tidur cukup. Nabi Muhammad saw.
menganjurkan agar tidur dan bangun lebihawal.
Menghindari kebiasaan bergadang merupakan
cara memenuhi tidur yang cukup. Seperti yang
dilansir dalam IDN Times dari laporan jurnal
American Journal of Respiratory and Critical Care
Medicine tahun 2015 mengatakan bahwa tidur
merupakan fungsi biologis esensial yang
bertanggung jawab atas pemulihan, konservasi
energi, dan kelangsungan hidup. Saat tubuh
kurang tidur maka akan mengalami stres, nyeri
somatic, menurunkan kualitas  hidup,
menyebabkan tekanan emosional dan gangguan
suasana hati, memori dan kinerja. Hal ini
merupakan hasil penelitian dalam jurnal Nature
and science of sleep tahun 2017 yang dilansir

dalam IDN Times.

4) Berpuasa. Ternyata berpuasa memiliki manfaat
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yang luar biasa bagi kesehatan. Rasulullah tidak
hanya berpuasa di bulan Ramadhan, tetapi juga
setiap tanggali3, 14, dan 15 di bulan Islam. Di
dunia medis, manfaat berpuasa sama dengan
metode diet intermittent fasting. Seperti apa,
sih, manfaatnya? Sebagaimana dilansir
Healthline, banyak sekali manfaat berpuasa bagi
kesehatan, antara lain: mengontrol gula darah,
meningkatkan daya tahan tubuh dengan
mencegah peradangan, memlihara kesehatan
jantung, meningkatkan kinerja otak dan
mencegah gangguan neurode generative,
menjaga berat badan dan melancarkan
metabolisme, meningkatkan sekresi hormone
pertumbuhan, dan masih banyak lagi manfaat
berpuasa bagi kesehatan. Pola hidup sehat yang
ke-5,yaitusalat. Dalam rukun Islam, salat adalah
poin pertama dan menjadi suatu kewajiban.
Melakukan Gerakan fisik saat salat ternyata

terbukti memberikan manfaat bagi Kesehatan.

314



Dalam Islamic finder, manfaat salat antara lain:
melancarkan sirkulasi darah, melancarkan
pencernaan, meredakan sakit punggung dan
nyeri sendi, meningkatkan kesehatan jantung,
sebagai olahraga dan menjaga kebersihan
melalui berwudu sebelum salat. Sebuah studi
dalam Journal of Physical Therapy science tahun
2013 telah terbukti selama salat dengan benar,
manfaatnya meningkatkan kesehatan mental
dan fisik seperti sirkulasi darah menjadi lancar,

kekuatan otot dan sendi juga meningkat.

Kesimpulan

Gaya hidup sehat yang diawali dengan
melakukan pembiasan dari rutinitas sehari-hari,
dimulai dari memilih makanansecara sehat, seimbang
dan tidak terburu-buru saat makan. Buatlah catatan
rutin menu atau jenis asupan makanan yang
dikonsumsi setiap hari. Rajin berolahraga dan teratur

dapat meningkatkan kesehatan dan juga
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meningkatkan mood agar lebih bersemangat
melakukan banyak hal yang positif dan produktif.
Tidur atau istirahat yang cukup merupakan kunci
yang membuat hidup kita sehat danjuga awet muda.

Menurut para ahli hormone pertumbuhan
manusia (HGH) paling banyak diproduksi dalam
keadaan tidur nyenyak. Rutin berpuasa sangat
bermanfaat bagi kesehatan, selain meningkatkan
keimanan, puasa juga dapat menjadi sarana untuk
memperbaiki tubuh dan meningkatkan imunitas.
Dengan demikian, tubuh orang yang berpuasa
menjadi lebih sehat.

Gaya hidup sehat yang ke-5 ala Rasulullah
adalah salat. Selain memberi manfaat kesehatan
secara fisik, salat merupakan salah satu bentuk terapi
psikologis yang membantu menenangkan jiwa
sekaligus melepaskan beban melalui gerakan yang
lembut, tercipta harmoni dan juga koordinasi dari
setiap Gerakan salat dari awal hingga akhir. Bahkan,

gerakan sujud yang mengalirkan darah lebih lancar ke
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otak juga memberikan dampak yang baik bagi daya

ingat, konsentrasi serta kemampuan kognitiflainnya.

Penutup

Nabh, itulah gaya hidup sehat ala Rasulullah saw. yang
perlu diteladani dan dipraktikkan. Mulai saat ini jaga
polahidup setiap hari dengan menerapkangaya hidup
sehat agar senantiasa diberkahi kesehatan oleh Allah
SWT.
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Gaya Hidup Sehat

Agus Hermawan
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A. Pengertian Gaya Hidup Sehat

World Health Organization (WHO)
mendefinisikan konsep sehat sebagai kondisi atau keadaan
yang sempurna baik yang menyangkut kondisi fisik, mental
dan sosial.!

Dengan demikian, kita bisa mendefinisikan gaya
hidup sehat sebagai pola hidup atau kebiasaan-kebiasaan
yang menjadikan kondisi kehidupan yang sempurna, baik
kondisi fisik, mental, maupun sosial.

B. Dampak Negatif Gaya Hidup Tidak Sehat

Gaya hidup yang tidak memperhatikan aspek
kesehatan akan membawa dampak negatif baik terhadap
diri sendiri maupun terhadap lingkungan.

1. Dampak Terhadap Diri Sendiri

Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018
memperlihatkan kenaikan angka penyakit tidak menular.
Beberapa di antaranya adalah kanker, stroke, penyakit
ginjal kronis, diabetes melitus, hingga hipertensi. Bukan
tanpa sebab, gaya hidup masyarakat yang buruk menjadi
salah satu pemicu kenaikan penyakit tidak menular yang

menyebabkan 70 persen kematian.?
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Menurut Siswanto, Kepala Badan Litbang
Kesehatan Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, ada
tiga faktor risiko utama yang menyebabkan peningkatan
angka penyakit tidak menular. Yang pertama adalah
masalah terkait diet atau makanan, yang kedua adalah
perilaku, dan yang ketiga terkait lingkungan seperti polusi
udara. Yang terkait dengan perilaku atau diet, seperti
makannya tidak seimbang, kurang olahraga dan
sebagainya.3

Dari paparan di atas, ternyata benar bahwa gaya
hidup tidak sehat sangat merugikan terhadap diri sendiri.
Kebiasaan-kebiasaan hidup tidak sehat, seperti makan
tidak teratur dan tidak bergizi, merokok, minum alkohol,
kurang istirahat, kurang tidur dan lain-lain, akan merusak
kesehatan baik dalam jangka pendek maupun dalam jangka
panjang.

2. Dampak Terhadap Lingkungan

Perilaku tidak sehat seperti membuang sampah
sembarangan, apalagi sampah kimia, akan menyebabkan
kerusakan lingkungan berupa pencemaran.

Menurunnya kualitas kesehatan penduduk

merupakan salah satu dampak pencemaran lingkungan.
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Zat-zat residu yang ditimbulkan pencemaran lingkungan
dapat menyebabkan berbagai gangguan kesehatan serius.
Banyak penyakit yang muncul akibat pencemaran
lingkungan sebagai akibat gaya hidup tidak sehat, seperti:
asma, kanker paru-paru, gangguan kesehatan jantung,
tifus, diare, hepatitis, penurunan fungsi hati dan ginjal.
C. Gaya Hidup Sehat Perspektif Al-Qur'an dan
Sunah
1. Perspektif Al-Qur'an

Kesehatan merupakan aspek penting dalam
kehidupan manusia sehingga Al-Qur'an pun mengupas
tentang kesehatan ini. Al-Qur'an memulainya dengan
mengupas arti penting kebersihan. Kebersihan dalam Islam
tidak hanya dilihat dari aspek kebersihan lahiriah semata
yang erat kaitannya dengan kesehatan jasmaniah, tetapi
dapat dilihat pula dari aspek magqasidusy-syari’ah, yaitu
daruriyah (harus selalu ada), hajiyyah (dibutuhkan), dan
tahsiniyyah (suatu yang baik).5

Thaharah (bersuci) bermakna luas, bukan hanya
bersih atau suci secara jasmani dari hal-hal yang kotor,
tetapi juga suci bathiniah dari perbuatan tercela. Dalam

surat al-Mudatsir ayat 4, Allah berfirman:
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Pakaianmu, bersihkanlah!

Az-Zuhaili menafsirkan ayat ini dalam dua makna,
yaitu bersih secara jasmani (hakiki) dan bersih secara
rohani (majazi).® Memelihara kebersihan dalam kontek
kesehatan ini, sebagaimana dalam perspektif Al-Qur’an di
atas, sejalan dengan pemaknaan kesehatan menurut WHO.

2. Perspektif Sunah

Rasulullah saw. adalah tokoh kebersihan, baik
jasmaniyah maupun rohaniah.” Beliau saw. adalah sumber
suri teladan dalam semua aspek kehidupan, termasuk
dalam menjaga kesehatan/kebersihan. Bahkan kebersihan
dinilai sebagai bagian dari iman.

"Bersuci (taharah) itu setengah daripada iman."
(H.R. Ahmad, Muslim, dan Tirmidzi)

Gaya hidup sehat Rasulullah dimulai dari diri beliau
sendiri. Beliau sangat menjaga sekali kesehatan
lahiriyahnya dengan rajin menggosok gigi, sebagaimana
sabda Rasullullah saw., "Menggosok gigi itu membersihkan
mulut dan diridhai Allah.” (HR. Ahmad dari ‘A’isyah)

Kesehatan lingkungan pun tak luput dari perhatian

beliau, dengan sabdanya:
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“Ditampakkan kepadamu semua amal umatku yang
baik maupun yang buruk. Maka aku dapatkan di antara
amalan yang baik itu membuang/menyingkirkan gangguan
dari jalan dan aku dapatkan di antara amalan yang buruk
itu meludah atau berdahak di masjid."

(H.R. Muslim dari Abu Dzar)
“‘Sesungguhnya Allah itu baik. Dia mencintai kebaikan,
bersih (suci). Dia mencintai kebersihan, mulia Dia
mencintai kemuliayaan, bagus Dla mencintai kebagusan,
maka bersihkanlah halaman rumahmu.”
(H.R. at-Tirmidzi dari Shalih ibnu Abi Hasan)
Dan banyak lagi petunjuk beliau saw. tentang
pentingnya menjaga kebersihan atau kesehatan.
D. Kesimpulan
Setiap orang mendambakan hidup sehat,
mendambakan hidup dalam lingkungan sehat.Setiap orang
mengetahui gaya hidup yang tidak sehat tidak saja
merugikan diri sendiri, tetapi juga merugikan orang lain
dan lingkungannya. Namun, dalam kenyataannya tidak
semua orang mau menjalani hidup sehat, karena faktor ego

dalam dirinya.
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Sebaik-baik petunjuk dalam menjaga kesehatan
adalah petunjuk Allah Ta’ala yang diimplementasikan oleh
beliau saw..
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Pola Hidup Sehat Untuk Anak-

Anak Disabilitas
Sri Wahyuni
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Pola hidup sehat merupakan suatu kebiasaan
hidup manusia dalam wupaya meningkatkan
kesehatan dan menjaga tubuh dari segala aspek-
aspek radikal bebas dan segala penyakit terutama
anak-anak penyandang disabilitas, sungguh harus
mendapatkan perhatian yang lebih karena faktor
keterbatasannya. Apalagi di masa pandemi sangat
diperlukan dalam menjaga kesehatan dan
meningkatkan daya imunitas tubuh.

Seperti semboyan mensana and corporisano
bahwa di dalam tubuh yang sehat terdapat jiwa yang
kuat itu memang bukan hanya soal makanan yang
sehat dan bergizi saja, tetapi juga pola pikir yang
positif serta faktor psikologi dari lingkungan sangat
penting bagi tumbuh kembang anak-anak yang
berkebutuhan khusus.

Masih ada sebagian orang yang mengabaikan
pola hidup sehat kepada anak-anak dengan
membiarkan anak-anak untuk makan makanan yang

kurang sehat, bermain di tempat yang kotor, dan
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hidup di lingkungan yang tidak sehat secara faktor
psikologis, baik itu di lingkungan sekolah maupun
lingkungan keluarga. Banyak orang berkata bahwa
kesehatan itu mahal. Padahal, jika kita perhatikan,
berperilaku sehat itu bukan karena makanan yang
mewah. Akan tetapi, diawali dari rutinitas yang
paling sederhana dan kemudian akan menjadi suatu
kebiasaan serta dijadikan budaya bergaya hidup
sehat.

Menerapkan pola hidup sehat itu sangat
bermanfaat bagi kesehatan dan tumbuh kembang
anak-anak berkebutuhan khusus, selain makanan
tentunya olahraga dan terapi bagi anak-anak
disabilitas sangat dibutuhkan.

Yuk, kita lihat faktor apa saja yang

memengaruhi pola hidup sehat!

Beberapa faktor yang memengaruhi gaya hidup sehat
di antaranya:

1. Makanan dan Minuman yang Sehat
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Memberikan makananyangsehat dan bergizi
(empat sehat lima sempurna) sangat penting kepada
anak-anak, bukan berarti makanan yang mabhal,
melainkan makanan yang mengandung vitamin,
mineral, kalsium, protein, lemak nabati dan hewani
sebagai faktor utama dalam pertumbuhan, seperti
sayuran, buah, daging, telur, ikan, kacang-kacangan,
susu dan vitamin. Hindari makanan instan terutama
mi instan dan makanan yang mengandung MSG serta
soft drink dan minuman yang memakai gula buatan
sebagai pemicu obesitas dan diabetes. Untuk anak-
anak autis dan down syndrome sungguh dihindarkan
dari makanan instan karena akan memicu
tumbuhnya jamur dan bakteri di dalam usus yang
menghambat perkembangan sel-sel tubuh. Berikan
makanan olahan segar seperti jus buah dan olahan
sendiri. Asupan makanan vyang sehat bisa

meningkatkan metabolisme berjalan lebih maksimal.
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https://www.google.com

2. Mengatur waktu makan dan istirahat
Aturlah porsi makanandan waktumakan untuk

menjaga kondisi tubuh tetap stabil tidak obesitas dan

330



mall nutrisi, sesuai anjuran ahli gizi. Juga berikan
waktu istirahat yang cukup dan batasi anak-anak
bermain gawai untuk kesehatan mata dan saraf
otaknya.

Latihlah anak-anak belajar makan dan minum
sendiri untuk merangsang gerakan saraf-saraf mereka.
Tubuh akan memiliki pasokan energi yang cukup
untuk melakukan aktivitas. Dengan menerapkan pola
hidup sehat juga membuat tidur anak-anak menjadi
lebih nyenyak serta bisa memperpanjang usia, karena
tubuh menjadi lebih sehat dan tidak mudah sakit.

3. Olahraga yang Teratur

Ajaklah anak-anak untuk berolahraga supaya
badannya lebih segar dan bugar, karena keringat yang
keluar saat berolahraga membantu melunturkan
lemak-lemak yang tertimbun di dalam tubuh dan
melancarkan peredaran darah serta membatu
metabolisme. Lebih bagus lagi jika dilakukan di luar
ruangan dan terkena sinar matahari pagi yang

membantu memberikan vitamin D yang bagus untuk
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kulit dan tulang. Untuk anak-anak disabilitas lebih
baik lagi jika dilakukan terapi pijat akupresur sebagai
perangsang gerakan yang baik untuk otot dan sel-sel
saraf mereka. Ajaklah anak-anak bermain musik dan
bermain banyak benda, seperti menyususn balok,

bermain bola, dan sebagainya.

https://www.google.com

4. Lingkungan yang Sehat
Lingkungan yang bersih dan sehat menjadi
faktor yang sangat penting bagi pola hidup sehat
untuk tumbuh kembang anak-anak. Karena
lingkungan yang bersih dan sehat akan menjadikan

anak-anak terhindar dari berbagai macam penyakit,
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seperti penyakit kulit, demam berdarah dan lain-lain.
Bersihkan selokan dari sampah dan air yang
menggenang supaya tidak menjadi sarang nyamulk,
bersihan lantai dan tuangkan desinfektan supaya
kuman dan virus mati. Ventilasi ruangan yang cukup
untuk sirkulasi udara serta pencahayaan yang baik.
Lingkungan sehat itu termasuk faktor psikologi,
keamanan, dan kenyamanan. Jaga mental anak-anak
dengan suasana yang bahagia dan jauhkan dari stres
serta ketakutan juga kekerasan fisik maupun verbal,

yang akan berpengaruh kepada perkembangan mental

dan psikologi anak-anak.

- 1 ‘
| N
b ‘i_>¢
.

https://www.google.com

333



5. Lakukan Terapi Khusus untuk Anak-Anak
Disabilitas
Bagi anak-anak disabilitas, lakukanlah terapi
akupresur untuk peningkatan kualitas kesehatan. Hal
itu bertujuan untuk mengembalikan keseimbangan
yang ada di dalam tubuh mereka. Dengan
memberikan rangsangan agar aliran energi kehidupan
dapat mengalir dengan lancar serta meningkatkan
daya imunitas untuk melawan patogen dan mencegah

timbulnya penyakit.

https://www.google.com

6. lkuti protocol kesehatan di masa pandemi
Di masa pandemi ini, sangat penting kita

menjaga kesehatan dari virus yang sangat berbahaya
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dengan mengikuti protokol kesehatan, yaitu 5M
(Menjaga jarak, Memakai Masker, Mencuci tangan
dengan sabun, Menjauhi kerumunan, Mengurangi
mobilitas) danyang satulagi vaksinasi untuk memberi

kekebalan tubuh dari virus Covid.

https://www.google.com
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Yuk, Kita Sehat Sedari Kecil

Deasy Natalia
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Anak merupakan individu berkarakter paling
unik. Setiap anak memiliki keunikan masing-masing.
Di dalam dunia Pendidikan Anak Usia Dini terdapat 6
aspek perkembangan yang wajib distimulasi setiap
hari guna perkembangan lahir dan batin anak. Salah
satu yang terkait dengan kesehatan adalah aspek
pengembangan sosial emosional. Karena aspek ini
menjadi hal penting yang ada kaitannya dengan
pengenalan diri anak dan lingkungan di sekitarnya.
Aspekini mengajarkananak untuk mengenalianggota
tubuh, kewajiban terhadap tubuh, tanggung jawab
atas diri dan memperlihatkan kemampuan mengenal
perasaan, pengendalian dan penyesuaian diri saat
anak berinteraksi dengan orang yang ada di
sekitarnya.

Sesuai dengan judul di atas, pembiasaan pola
hidup sehat dan bersih adalah merupakan tanggung
jawab semua orang, baik guru, orang tua juga siswa
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