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Edisi ketiga Majalah Bingkai (Kebijakan
Pembangunan Kesehatan Indonesia)
Badan Kebijakan Pembangunan
Kesehatan (BKPK) telah terbit. Edisi

ini mengulas tingkat kekebalan
antibodi penduduk Indonesia terhadap
serangan virus Corona Virus Disease
2019 (Covid-19). Untuk mengetahui
antibodi ini, Kementerian Kesehatan
mengadakan kegiatan Serosurvei
Antibodi Covid-19 Berbasis Komunitas

di 34 Provinsi dan 100 kabupaten/kota.

Hasil serosurvei ini bermanfaat bagi
upaya menyusun kebijakan kesehatan
dalam mengendalikan pandemi dan
dasar program vaksinasi berkelanjutan.

| Gede Made Wirabrata, sebagai
Kepala Pusat Kebijakan Sistem
Ketahanan Kesehatan dan Sumber
Daya Kesehatan (Pusjak SKK dan
SDK) BKPK Kementerian Kesehatan
ditampilkan sebagai sosok salah
satu pimpinan BKPK yang menonjol
dan berperan penting. Khususnya
dalam memimpin dan mengarahkan

punggawa terdepan di laboratorium
dalam penanganan Covid-19 maupun
wabah penyakit lain yang dianggap
berbahaya dan patut diwaspadai di
masa depan.

Selain itu melalui rubrik Gaya Hidup,
ditampilkan kiat memulai berlari bagi
pemula. Lari sebagai olahraga yang
murah dan mudah dilakukan tentu
amat berguna menjaga kesehatan
tubuh termasuk menurunkan berat
badan. Namun, ada sederet cara untuk
melakukannya secara benar dan tidak
memberi efek buruk bagi tubuh.

Rubrik Peristiwa menampilkan berbagai
kegiatan yang dilakukan BKPK hingga
September 2022. Salah satunya
menampilkan informasi pelaksanaan
Pertemuan Ketiga Health Working
Group (HWG) di Bali. Selain itu ada
rapat kerja Tim Material Transfer
Agreement (MTA) yang digelar BKPK.

Salah satu yang diulas dalam rubrik
Sorot adalah rekam medis sebagai
berkas yang berisi catatan dan
dokumen pasien jangan sampai

bocor karena bersifat rahasia. Selain
itu, Monkey Fox atau cacar monyet
sebagai penyakit yang menghebohkan
dunia dan Indonesia harus diwaspadai
dan ditangani secara tepat dan cepat.

Masih banyak informasi sehat yang
ada di Majalah Bingkai. Amat seru dan
sayang jika dilewatkan untuk dibaca.

Semoga isinya memberi edukasi
kesehatan yang bermanfaat. Untuk
perbaikan majalah ini, masukan dan
saran tetap sangat dibutuhkan dari
pembaca.

Salam Sehat

www.badankebijakan.kemkes.go.id

o @ o o @bkpkkemenkes
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Memulai Berlari Bagi Pemula

ari merupakan olahraga
Lyang sangat mudah dan

murah. Selain baik untuk
kesehatan jantung, lari juga
efektif menurunkan berat
badan. Keunggulan ini membuat
banyak orang tertarik mencoba
untuk mulai berlari. Namun,
ternyata mereka mendapatkan
masalah seperti “gak kuat nafas,
cepet capek, kaki jadi sakit” dan
akhirnya memutuskan untuk
berhenti berlari.

Pelari pemula biasanya terlalu
bersemangat dan secara
tidak sadar berlari terlalu
jauh melebihi kemampuan
sehingga memberikan efek
buruk bagi tubuh. Jika kamu
paham beberapa tips berikut,
maka pondasimu sebagai
pelari pemula bisa bagus dan
memperkuat kemampuan
fisikmu.

Tidur Lebih Awal

Waktu tidur yang cukup (7-8
jam) dapat membuat tubuh lebih
segar dan bertenaga. Lakukan
tidur lebih awal dan mulailah
berlari pukul 5-6 pagi saat udara
masih terasa sejuk dan nyaman
untuk berolahraga.

Sarapan Ringan

Agar dapat berolahraga

dengan nyaman dan bertenaga,
tubuh membutuhkan asupan
energi dari karbohidrat ringan.
Konsumsilah telur rebus, energy
bar, biskuit, atau kurma. Tak
lupa ditemani kopi, teh, atau

c
c

susu hangat untuk merangsang
otak agar dapat terjaga. Pastikan
juga air putih yang cukup untuk
mencegah dehidrasi.

Pemanasan Dinamis

Lakukan pemanasan yang
melemaskan sendi, otot, dan
tendon dengan melakukan
gerakan secara berulang-ulang
dan melibatkan seluruh anggota
tubuh.

Tidak Memaksa Tubuh
Sangat penting bagi pemula
untuk menaikkan durasi dan
jarak lari secara bertahap
agar tidak memaksa tubuh.
Gunakan metode walk and
run agar intensitas latihan di
awal menyesuaikan dengan
kemampuan tubuh. Polanya
dengan jalan kaki — lari — jalan
kaki — lari dan seterusnya.

Durasi dan Jarak Lari

Durasi pelari pemula sebaiknya
sekitar 20-30 menit per lari.
Setelah beberapa minggu rutin
berlari, tambahkan sebanyak
5-10 menit. Larilah secara

rutin sebanyak 2-4 kali tiap
minggu. Jarak lari terbaik untuk

pemula sangat bervariasi
tergantung pada kondisi fisik.
Namun, pelari pemula biasanya
menjadikan jarak 3 km sebagai
target awal sebelum mulai lari
lebih jauh lagi.

Pendinginan

Pendinginan sama pentingnya
dengan pemanasan untuk
melindungi tubuh dari efek
samping lari. Sebagai langkah
awal pendinginan, sebaiknya
jangan langsung duduk. Jalan
kaki 5-10 menit diikuti dengan
stretching seluruh badan agar
membantu otot dan jantung
untuk cool down dan kembali
ke kondisi normal. ®

Penulis: Ahdiyat Firmana, llustrasi:
redraw Editor: Ripsidasiona



Cegah Candu Game Online

ame online tentu

bukan hal yang asing

di telinga kita ketika
berada di era disrupsi digital
saat ini. Permainan yang
memanfaatkan media elektronik
ini sangat diminati anak-anak
hingga orang dewasa. Terlebih
maraknya penggunaan gawai di
era sekarang membuat game
online semakin mudah untuk
diakses.

Tak hanya menjadi sarana
penghilang stres, game online
juga dapat memberikan
penyegaran kembali badan
dan pikiran. Namun
apabila dimainkan

secara berlebihan,
aktivitas ini dapat
menimbulkan dampak
negatif seperti

kecanduan hingga
berdampak buruk
terhadap gaya hidup dan
keseharian.

Bagi Anda yang menyukai
permainan ini, beberapa kiat
berikut dari Xu, Turel & Yuan
(2012) dapat diterapkan untuk
mencengah kecanduan game
online.

Attention Switching
Cobalah untuk mengalihkan
perhatian kepada hal lain dan
tidak hanya berfokus pada
game. Untuk mengalihkan
perhatian dapat mencoba hal-
hal baru yang disukai seperti

aktivitas hobi dan hal-hal lain
yang memberikan banyak
manfaat.

Dissuasion

Mintalah bantuan orang sekitar
seperti orang tua, saudara,
sahabat dan teman untuk
membantu mengingatkan,
memberikan masukan, saran,
dan nasihat agar tidak selalu

bermain game online.

Education

Pencengahan dilakukan
dengan fokus pada upaya
pendidikan yang dituju

pada kognisi/pengetahuan.
Memiliki pemahaman yang
baik terhadap dampak negatif
game online, akan membuat
seseorang menyadari dirinya
harus terhindar dari kecanduan.
Namun upaya ini perlu juga

didukung oleh niat dari dalam
diri sendiri.

Perental Monitoring

Upaya pencengahan dilakukan
melalui pengawasan orang tua
dan komunikasi antar orang
tua dengan anak. Kurangnya
pengawasan dari orang tua
berdampak pada perilaku
anak. Untuk itu, orang tua
memiliki peranan penting
dalam pengawasan.

Resource Restriction
Usahakan untuk membatasi
akses bermain game online.
Hal ini dapat dilakukan
dengan menerapkan
disiplin pada diri sendiri,
seperti membatasi
waktu bermain game
(misalnya 1jam/hari) atau
membuat jadwal bermain
di hari libur. Selain itu
dapat juga dilakukan
dengan mengurangi bujet
bermain game online.

Bermain game online

tentu menjadi hal yang
menyenangkan untuk
dilakukan. Namun perlu
diingat, bermain game online
tidak boleh dilakukan secara
berlebihan. Lakukanlah
aktivitas ini dengan batas yang
wajar agar tidak menimbulkan
kecanduan. ®

Penulis: Cahaya Indriaty/Ni Kadek
Ayu Krisma, llustrasi: freepik Editor:
Ripsidasiona
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Lari dari Burnout

stilah burnout dicetuskan

oleh Herbert Freudenberger

pada 1974. Burnout
menggambarkan kelelahan fisik
dan emosional yang teramat
sangat dari pekerja. Dapat
disertai dengan frustasi, marah,
sinis, dan gagal.

Burnout merupakan salah satu
occupational hazard atau
potensi bahaya di lingkungan
kerja yang dikaji secara serius.
Keadaan ini memengaruhi
fungsi personal dan sosial

dari seorang pekerja yang
berdampak negatif pada
perusahaan.

Penyebabnya yang paling
sering adalah tidak memiliki
kontrol terhadap apa yang
dikerjakan, tidak punya cukup
waktu, atau diharuskan
mengerjakan sesuatu yang
bertentangan dengan nilai atau
prinsip yang dianut.

Penyebab lain adalah
lingkungan kerja yang monoton
dan kurang stimulasi, serta
tidak mendapatkan cukup
dukungan maupun apresiasi
dari pimpinan atau lingkungan.

Beberapa tanda dan gejala

burnout yang terjadi di

lingkungan kerja diantaranya:

e Bersikap negatif, mudah
teriritasi, menjaga jarak

e Tidak betah berada di
tempat kerja dan sering
absen

e Tidak bergairah melakukan
pekerjaan

e (Gangguan tidur

e Merasa kosong

e Mengeluh sakit fisik

e Menyalahkan orang lain
untuk kesalahan yang kita
lakukan

e Berpikir untuk berhenti atau
berganti pekerjaan

Tautan berikut dapat
membantu melakukan
asesmen apakah kita
mengalami burnout https:/
www.mindtools.com/pages/
article/newTCS_08.htm.

Ada beberapa cara yang dapat
dilakukan untuk menghindari
burnout:

1. Segera atasi ketika merasa
sebagian tanda burnout
mulai terjadi. Jika beban
pekerjaan dirasa terlalu
banyak, diskusikan dan
cari solusi bersama
atasan. Sebagai atasan,
berkomunikasi secara
efektif dengan pekerja
dan berempati terhadap
masalah yang dihadapi akan
menghindari masalah yang
lebih berat di kemudian
hari.

2. Pikirkan kembali tujuan
bekerja selain mendapatkan
penghasilan. Ketika orang
lain terbantu dengan
kita bekerja, dapat
menumbuhkan motivasi di
dalam diri.

3. Berbagi atau menolong

2
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orang lain di lingkungan
kerja dapat memberikan
energi kebahagiaan kepada
kita.

4. Bicarakan kepada atasan
bahwa kita ingin mempunyai
kendali terhadap pekerjaan
yang dilakukan, seperti
menentukan lini masa dan
lainnya.

5. Berolahraga secara teratur
dapat mengurangi stres,
menyenangkan hati, dan
membuat tidur lebih
nyenyak.

6. Kelola stres dengan
berbagai cara seperti teknik
pernafasan, melakukan
relaksasi, dan mengerjakan
hobi atau aktivitas lain yang
dapat menguranginya.

7. Ciptakan suasana kerja
yang menyenangkan. Bina
hubungan baik dengan
rekan kerja, pimpinan,
maupun bawahan
agar tercipta suasana
kekeluargaan. ®

Penulis: Retna Indah Sugiyono, llustrasi:
freepik, Editor: Ripsidasiona



Mengenal Baby Blues Syndrome

ering kali kita

mendengar banyak

ibu mengalami rasa
cemas atau sedih berlebihan
setelah melakukan persalinan.
Perubahan emosi yang terjadi
merupakan respon alami dari
kelelahan pasca persalinan.
Kondisi ini dikenal dengan
baby blues syndrome atau
sindrom baby blues.

Dikutip dari Pregnancy Birth
and Baby, ibu yang baru
melahirkan bisa mengalami
sindrom baby blues 3-10 hari
pascamelahirkan dan biasanya
berlangsung selama 2-3 hari.
Bahkan, diperkirakan 70-80%
ibu-ibu yang baru melahirkan
mengalaminya.

Dilansir dari situs resmi Healthy
Children, sindrom baby blues
termasuk dalam depresi yang
dialami selama dan setelah
kehamilan. Biasanya dibagi
menjadi tiga kategori, yaitu
baby blues, depresi perinatal

(meliputi depresi prenatal dan
postpartum), dan psikosis
postpartum.

Sangat penting bagi ibu

dan pasangan bersama
orang-orang terdekat untuk
mengetahui tanda-tanda

baby blues pasca melahirkan.
Mengingat ibu yang baru
melahirkan cenderung memiliki
waktu tidur yang berantakan
karena bayi yang baru lahir
sering terbangun. Kurangnya
waktu tidur dan waktu untuk
diri sendiri dapat membuat ibu
menjadi lebih emosional dan
sensitif.

Usai melahirkan, kadar hormon
ibu akan turun sehingga
memengaruhi suasana hati.
Belum lagi sebagian besar ibu
akan merasa khawatir tentang
merawat bayi dan itu dapat
menjadikan ibu stres.

Baby blues akan hilang dengan
sendirinya, tetapi kondisi ini

o)
)
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tidak dapat dibiarkan terus-
menerus. Pasalnya, sindrom
baby blues juga berdampak
bagi bayi karena penderitanya
acap kali mengalami kesulitan.
Bahkan, tidak memiliki
kemauan untuk mengurus
bayinya.

Dukungan dari orang terdekat

sangat diperlukan untuk

mengatasi kondisi ini. Agar

tidak membahayakan ibu,

maka ada baiknya kenali tanda-

tandanya dan lakukan antisipasi

dengan cara berikut:

e Berbagi beban bersama
pasangan

e Berbagi cerita kepada
orang terdekat

e Komsumsi makanan sehat
dan bergizi

e |stirahat yang cukup

e Jalan-jalan untuk
menghirup udara segar dan
sinar matahari

e Sempatkan untuk
melakukan olahraga

e Berusaha untuk selalu
berpikiran positif

Jika lbu merasa sindrom

baby blues yang dialami

tidak kunjung membaik dan
mengganggu keseharian,
jangan ragu untuk
menghubungi ahli di bidangnya
seperti psikolog, psikiater,
ataupun konselor untuk
mendapatkan pertolongan. ®

Penulis: Eni Yuwarni/Putri Chya,
llustrasi: freepik, Editor: Ripsidasiona
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