
Kesehatan 11 
INTERNATIONAL MEDIA, KAMIS 14 MARET 2024

Puasa Ternyata Malah Bisa 
Redakan Maag dan Gerd

Alamat Redaksi/Iklan : Gedung Guo Ji Ribao Lt 3 
Jalan Gunung Sahari XI No. 291 Jakarta Pusat 10720   

Tel : 021-6265566  
Twitter: International Media @redaksi_IM

PEMIMPIN REDAKSI:  Osmar  Siahaan
PELAKSANA HARIAN: Lusi J, Bambang Suryo Sularso. 
PENANGGUNG JAWAB: Prayan Purba.
KORDINATOR LIPUTAN/FOTO: Sukris Priatmo.
REDAKSI : Frans G, Vitus DP, Berman LR.
ARTISTIK : M Rifk i, James Donald, Indra Saputra.
SIRKULASI‐PROMOSI : Amir Mahmud, Nurbayin, 
Akhyar, Ferry S., Fatwa Yuda.  
AGEN: SOLO (ABC), BELITUNG  Naskafa Tjen). 
PANGKAL PINANG (Yuliani, John Tanzil),  BALIKPAPAN 
dan  SAMARINDA ( Cv Gama Abadi, Alan/Tatang), 
MAKASSAR dan MANADO (Jefri/Meike, Jemmy), 
TARAKAN KALTIM (Ali), BALI (Swasti), PEKANBARU 
Bob),  SURABAYA, MEDAN dan PONTIANAK.

KEUANGAN/IKLAN: Citta.
BIRO BOGOR :  Subagiyo (Kepala Biro), Jaidarman.
BIRO TANGERANG: Johan (Kepala Biro).
BIRO BEKASI: Madong Lubis (Kabiro),
BIRO SEMARANG : Tri Untoro.
BIRO BANDUNG: Lyster Marpaung.
BIRO BANTEN : Drs H Izul Jazuli (Kepala Biro), Stefano 
(Koordinator Berita Serang, Pandeglang dan Lebak).
BIRO LEBAK: Nofi Agustina (Kabiro).
BIRO JAMBI : Beni, Ratumas Sabar Riah, Rts Zuchriah.   
HARGA ECERAN : Rp 2.500,‐/eks (di luar kota Rp 3.000,-/eks), 
Harga Langganan Rp 50.000,-/Bulan. 
PERCETAKAN : PT. International Media Web Printing 
ALAMAT: Jl. Kapuk Kamal Raya No. 40-A, Jakarta Barat.
(isi di luar tanggung jawab percetakan).

Pentolan Dewa 19 Ahmad Dhani...
Saint Lague yang digu-
nakan untuk pileg di Indo-
nesia, Gerindra berhak atas 
2 kursi DPR RI di dapil 
ini. Dua kursi itu otomatis 
jatuh ke dua caleg dengan 
suara terbanyak di dapil 
Jatim I yang meliputi Kota 
Surabaya dan Sidoarjo. 

Mereka adalah Bam-
bang Haryo (nomor urut 1) 
yang sukses mendapatkan 
190.741 suara dan Ah-
mad Dhani (nomor urut 2) 
yang berhasil mengantongi 
134.227 suara. 

Hasi l  ini  membuat 
Dhani berpeluang bertemu 
dengan mantan vokalis 

Dewa 19, Once Mekel, 
yang juga dicalonkan PDI-
P sebagai anggota DPR RI 
dari dapil Jakarta II yang 
meliputi Jakarta Selatan, 
Pusat, dan Luar Negeri. 

Berdasarkan penghi-
tungan sementara, Once 
menjadi  ca leg PDI-P 
dengan raihan suara ter-
banyak di dapil Jakarta II 
yakni 47.896 suara. Meski 
demikian, nasib penyanyi 
berdarah Manado i tu 
belum dapat dipastikan 
karena penghitungan su-
ara dapil Jakarta II belum 
menghitung suara dari luar 
negeri akibat adanya pe-

mungutan suara ulang di 
Kuala Lumpur, Malaysia, 
pada 10 Maret lalu. 

Sebagai  infor masi , 
Dhani dan Once kurang 
lebih menghabiskan waktu 
sekitar 10 tahun bersama 
di Dewa 19 sebelum Once 
memutuskan mencoba 
peruntungan sebagai so-
lois. Setelah hengkang, 
Once belakangan sempat 
beberapa kali terlibat dalam 
konser-konser featuring 
Dewa 19 hingga 2023 lalu. 

Namun, jelang tahun 
politik, keduanya terlibat 
konflik seputar sistem 
royalti lagu-lagu Dewa 19. 

Once menyoroti Undang-
undang Nomor 28 Tahun 
2014 tentang Hak Cipta 
yang belakangan menim-
bulkan polemik menyu-
sul perbedaan pendapat 
antara dirinya dengan 
Ahmad Dhani perihal 
pengumpulan royalti lagu-
lagu Dewa 19. 

Dhani berkeras bahwa 
aktor pertunjukan sep-
erti Once perlu minta izin 
untuk membawakan lagu 
band-nya. Sementara itu, 
Once berkukuh bahwa 
mekanisme extended col-
lective licensing melalui 
Lembaga  Mana jemen 

Kolektif  (LMK) sudah 
tepat sebagaimana diatur 
Pasal 23 dan 87 UU Hak 
Cipta. 

Dengan mekanisme 
tersebut, menurut Once, 
aktor pertunjukan tidak 
perlu meminta izin satu per 
satu kepada pencipta lagu. 
Sebab, lihak yang berke-
pentingan dalam komer-
sialisasi lagu itu, mulai dari 
restoran hingga event orga-
nizer, cukup membayarkan 
royalti sesuai tarif  ke LMK, 
untuk kemudian disetorkan 
ke LMKN, lalu didistri-
busikan kepada pencipta 
lagu.mar

Makanan tinggi lemak dapat memicu 
produksi asam lambung.

JAKARTA (IM) - Se-
lama ini penderita penyakit 
maag atau GERD kerap 
khawatir akan kambuh 
saat menjalankan puasa. 
Namun, dokter spesialis 
Penyakit Dalam di Rumah 
Sakit Cipto Mangunkusu-
mo, dr. Muhammad Firhat 
Idrus, SpPD, K-GEH, 
menyatakan dalam be-
berapa penelitian bahwa 
pelaksanaan ibadah puasa 
mungkin dapat mengurangi 
keparahan dari masalah 
maag atau GERD karena 
pola makan yang teratur 
pada waktu yang sama 

menurut dia, membantu 
menormalkan kembali 
kondisi tubuh seseorang 
yang memiliki penyakit 
lambung, di mana beber-
apa penyebabnya biasanya 
terjadi karena seseorang 
tersebut tidak memiliki 
pola makan yang baik.

Adapun kekambuhan 
penyakit lambung yang 
diderita seseorang pada saat 
berpuasa, katanya, sejatin-
ya diakibatkan oleh jenis 
makanan dan cara makan 
yang kurang baik saat sahur 
maupun berbuka.

“ P e r t a m a  a d a l a h 
makanan tinggi dengan 
lemak. Kita tentu tahu 
apapun yang digoreng atau 
deep fry atau makanan 
bersantan ya, atau makanan 

yang mungkin gajih atau 
jeroan ya,” katanya.

Firhat menjelaskan, 
makanan tinggi lemak 
dapat memicu produksi 
asam lambung, serta mem-
buat kerongkongan lebih 
relaks, yang dapat menye-
babkan asam lambung naik 
ke kerongkongan.

Selain makanan tinggi 
lemak, ia menyebutkan, 
makanan yang sangat pedas 
dan minuman yang bersifat 
asam seperti jeruk dan ang-
gur, dan minuman bersoda 
juga dapat mempengaruhi 
hal tersebut.

“Kemudian, kopi. Kopi 
itu makanan atau minuman 
yang meningkatkan asam 
lambung dan menaikkan 
atau meningkatkan risiko 

asam lambungnya naik ke 
kerongkongan,” katanya.

Selanjutnya, Firhat 
mengakatan, pola makan 
“balas dendam” yang ber-
lebihan dalam waktu yang 
sama baik pada saat sahur 
atau waktu berbuka puasa 
juga dapat mempengaruhi 
timbulnya penyakit yang 
berkenaan dengan asam 
lambung.

Karena  itu, ia mengim-
bau kepada para penderita 
penyakit yang berkenaan 
dengan asam lambung 
untuk berpuasa dengan 
tetap memperhatikan jenis 
makanan dan cara makan 
yang baik, agar penya-
kit lambung tidak meng-
ganggu ibadah puasa yang 
sedang dijalankan. tom

setiap hari.
“Puasa itu justru malah 

mengurangi kejadian atau 
mengurangi keparahan dari 
GERD,” katanya dalam 
diskusi tentang puasa bagi 
penderita penyakit lambung 
yang diikuti secara daring di 
Jakarta, Selasa (12/3).

Firhat menjelaskan, hal 
tersebut diakibatkan oleh 
puasa yang bersifat me-
maksa atau mengatur tubuh 
manusia untuk makan pada 
waktu yang sama setiap 
harinya, yakni pada saat sa-
hur dan berbuka puasa.

Kond i s i  t e r s ebu t , 

Amran mengaku, ada 
kemungkinan ter jadinya 
penurunan produksi beras 
sepanjang Juni-Oktober ta-
hun ini, lantaran luas tanam 
padi di Oktober 2023 sampai 

Faktor lain dari anjloknya luas 
panen beras di dalam negeri 
adalah dampak fenomena 
El Nino yang dinilai masih 
berlangsung hingga saat ini.

Kementan menyebut, 

darurat pangan di Tanah Air 
berpotensi terjadi tahun ini. 
Krisis tersebut menghantam 
Indonesia, bila tingkat produksi 
beras pada periode Juni-Okto-
ber 2024 menurun drastis.

Februari 2024 menurun 1,9 
juta hektar atau setara 26,2 
persen dibandingkan tahun 
sebelumnya.

“Namun, kami memas-
tikan kebutuhan beras bulan 

Maret hingga Mei 2024 dalam 
kondisi aman. Sehingga ma-
syarakat tidak perlu khawatir 
kekurangan pangan selama 
Ramadhan dan Idul Fitri 
2024,” katanya. mar

Penumpang LATAM Airlines Histeris...
duduk mereka dan me-
nabrak langit-langit kabin 
lainnya.

“Semua orang mulai 
berteriak dan menangis,” 
kata resepsionis asal Aus-
tralia, Ellie Addison, salah 
satu dari 263 penumpang 
pesawat LA800, dikutip 
AFP.

“Orang-orang terlempar 
dari tempat duduknya, darah 
bercucuran dari wajah orang-
orang,” lanjutnya.

Seorang penumpang 
yang berprofesi sebagai 
administrator penjualan, 
Veronica Martinez, men-

gatakan, pesawat itu terasa 
seperti berhenti di udara, 
dan kemudian terjun be-
gitu saja.

“Orang-orang ter-
bang, bayi-bayi terjatuh, 
sungguh mengerikan, 
banyak orang terluka,” 
katanya kepada AFP.

Kru darurat bergegas 
ke Bandara Auckland un-
tuk memberi membantu 
para penumpang yang 
masih trauma akibat ke-
jadian itu, mengirimkan 
lebih dari selusin ambu-
lans dan kendaraan medis 
lainnya.

Penumpang lainnya 
Bernama   Gabriel Felipe 
de Oliveira Adaime, men-
gatakan,  penerbangan 
itu menimbulkan trauma. 
Sedangkan penumpang 
lainnya Agustin Ramonda 
mengatakan kejadian itu 
menjadi salah satu dari 
tiga detik terburuk dalam 
hidupnya.

Pa r a m e d i s  m e n -
gatakan mereka merawat 
sekitar 50 pasien. Empat 
orang masih dirawat di 
rumah sakit hingga Selasa 
(12/3) pagi,

LATAM dalam sebuah 

pernyataan mengatakan 
penerbangan itu tiba tepat 
waktu.

Penumpang Br ian 
Jokat mengatakan dia 
berbicara dengan salah 
satu pilot setelah pesawat 
mendarat.

“Saya bertanya ke-
padanya ‘apa yang ter-
jadi?’ dan dia berkata ke-
pada saya ‘Saya kehilangan 
instrumentasi saya seben-
tar dan kemudian tiba-tiba 
muncul kembali’,” kata 
penumpang tersebut ke-
pada stasiun televisi nasi-
onal Radio Selandia Baru.

Penyel idik kesela-
matan kecelakaan udara 
Joe Hattley mengatakan 
kepada AFP bahwa ma-
salah teknis jarang terjadi 
pada pesawat modern.

“Rekor penerbangan 
tersebut akan menjadi 
kunci untuk memahami 
peristiwa ini,” kata Hat-
tley, yang juga mengajar 
di Universitas New South 
Wales di Australia.

“Ini akan memberi 
tahu penyelidik apakah 
itu peristiwa atmosfer atau 
masalah teknis pada pe-
sawat,” lanjutnya. osm

Kapal Ikan Terbalik di Kepulauan Selayar...
dalam pencarian oleh tim sar 
gabungan,” ujar Mexianus 
Bekabel, dalam keterangan 
tertulisnya, Rabu (13/3).

Dalam melakukan pen-
carian terhadap korban 
kapal terbalik, Basarnas 
mengerahkan Rigid Bouy-

ancy Boat (RBB) menuju ke 
lokasi kejadian. “Saat ini tim 
rescue dari Pos Sar Selayar 
telah berkoordinasi dengan 

aparat setempat dan mem-
bentuk posko gabungan un-
tuk percepatan informasi,” 
tambah Mexianus.

Tim Basarnas hingga kini 
belum mengetahui identitas 
korban meninggal yang dite-
mukan dua orang. mar

Caleg Gagal Tidak Usah Malu Konsultasi...
juga sebetulnya mengalami 
gangguan mental. Karena itu 
tidak usah malu, tidak usah ragu 
untuk berkonsultasi. Karena itu 
justru yang lebih baik, kebaikan 
kita semua,” ujar Muhadjir.

Sementara dalam kesem-
patan itu, Wakil Menteri Ke-
sehatan (Wamenkes) Dante 

Saksono Harbuwono,  yang 
mendampingi Muhadjir, men-
gatakan,  jika masalah stres ini 
relatif, bahkan dia mengaku 
Kementerian Kesehatan (Ke-
menkes) telah menyiapkan pen-
anganan di berapa rumah sakit 
untuk mengantisipasi hal ini.

“Jadi kita sudah melaku-

kan penanganan beberapa 
rumah sakit. Itu sudah tenaga 
psikologi klinik, kemudian 
tenaga psikiater juga sudah 
siap menangani. Dan kami 
akan terus mendukung kalau 
memang dibutuhkan. Tapi 
memang tidak ada program 
khusus untuk hal tersebut. 

Tapi kami siap untuk melaku-
kan evaluasi klinis untuk mer-
eka-mereka yang stres,” ujar 
Dante.

Muhadjir mengatakan 
bahwa konsultasi kejiwaan di 
rumah sakit tidak berbayar 
atau gratis karena dicover oleh 
BPJS Kesehatan. 

“Dan dari Pak Wamen 
sudah menyiapkan semua 
rumah sakit siap untuk me-
layani dan menampung, 
memberi konsultasi sampai 
merawat mereka yang punya 
masalah. Dan gratis ya, karena 
ada BPJS Kesehatannya,” kata 
Muhadjir. mar

Warga Pedalaman Ende Harus Ditandu...
Aksi gotong royong warga 
bukan tanpa halangan. 
Mereka harus berhati-hati 
melintasi medan yang cu-
kup berat. Jalan yang rusak 
harus mereka lewati tanpa 
bantuan kendaraan.

Bahkan untuk menuju ke 
jalan utama tepatnya di perti-
gaan Desa Rutu Jeja menuju 
ke puskesmas Peibenga, 
warga harus menyebrangi 
dua kali karena tidak ada 
jembatan penghubung. 

Emanuel Bata Dede, 
yang merupakan cucu dari 
pasien bernama Katarina 
Sare, bercerita bahwa ne-

neknya yang sudah beru-
sia lanjut sakit yang cukup 
serius. Karena keterbatasan 
akses jalan ,harus membuat 
mereka berjalan kaki menuju 
fasilitas kesehatan terdekat.

“Akses menuju Pusk-
esmas Peibenga sangat 
jauh, jaraknya sekitar 20 
kilometer, saya tidak tega 
melihat nenek yang sudah 
sekarat, sehingga saya me-
minta bantuan warga untuk 
membantu memikul nenek 
menuju ke jalan utama 
sejauh 7 Km untuk bisa 
menggunakan kendaraan,” 
ujarnya, Selasa (12/3).

Warga pun secara su-
karela dan bergantian 
menandu pasien menuju 
akses jalan utama dengan 
berjalan kaki sejauh 7 kilo-
meter. Tentunya, hal terse-
but bukan hal yang mudah 
untuk mereka, sebab jalan 
tanjakan membuat mereka 
harus sekuat tenaga mem-
bawa pasien tersebut.

“Kami sekitar 40 orang 
pikul nenek saya ke per-
tigaan. Jadi kami gan-
tian. Karena kondisi jalan 
menanjak, maka harus bu-
tuh banyak orang,”Ungkap 
Emanuel Bata Dede

Perjalanan yang ditem-
puh selama tiga jam dengan 
kondisi jalan yang naik 
turun, penuh tantangan 
untuk mereka. Setibanya 
mereka di jalan raya perti-
gaan Desa Rutu Jeja, pasien 
langsung dibawa menggu-
nakan truk DAK menuju 
ke Puskesmas Peibenga.

Karena kondisi yang 
cukup  parah ,  pas i en 
dirujuk ke Rumah Sakit 
Umum Daerah Ende untuk 
mendapatkan perawatan 
lebih baik sebab pasien 
menderita penyakit stroke 
ringan.

Saa t  in i ,  Emanue l 
dan keluarganya menjaga 
pasien di rumah sakit. Dari 
ceritanya, Emanuel san-
gat berharap pemerintah 
daerah bisa lebih peka lagi 
untuk meningkatkan ak-
ses jalan. Sehingga dalam 
kondisi seperti ini, warga 
tidak kesulitan.

“Kami hanya minta 
kepada pemerintah supaya 
meningkatkan akses jalan 
ke kampung kami. Minimal 
dibuat rabat supaya mobil 
bisa masuk kalau musim 
hujan seperti ini,” ujarnya. 
osm

Indonesia Bakal Darurat Pangan Akibat...SAMBUNGAN DARI HAL 1

JAKARTA(IM) -
Santap sahur menjelang 
fajar terkadang dilaku-
kan dalam kondisi tubuh 
yang mengantuk. Terlebih 
setelah tubuh mendapat-
kan asupan untuk bekal 
menjalani puasa, mata 
sering kali terasa berat dan 
ingin terpejam.

Tidur memang meru-
pakan salah satu aktivitas 
yang sering dilakukan 
saat berpuasa dan se-
benarnya termasuk iba-
dah di bulan Ramadan. 
Sayangnya, bahaya tidur 
setelah makan akan me-
ningkatkan risiko gang-
guan pencernaan.

Dosen Spesialis Pe-
nyakit Dalam Fakultas 
Kedokteran dan Kesehat-
an Universitas Muham-
madiyah Jakarta (FKK 
UMJ) dr. Resna Murti Wi-
bowo, Sp. PD. FINASIM, 
M.Kes. mengatakan bah-
wa orang yang berpuasa 
setelah makan sahur tidak 
boleh langsung tidur.

Pasa lnya  sete lah 
makanan sahur masuk 
kedalam perut, lambung 
akan mencernanya menjadi 
sari-sari makanan yang ke-
mudian diserap oleh tubuh 
untuk dijadikan energi.

Berikut bahaya yang 
bisa kamu rasakan jika lang-
sung tidur setelah sahur

1. Gastroesophageal 
Refl ux Disease (GERD).

dr. Resna menjelas-
kan tidur setelah makan 
sahur berpotensi akan 
membuat naiknya asam 
lambung ke esofagus (re-
fl uks) dan akan mengal-
ami gangguan pencer-
naan, maka makanan 
yang baru saja dimakan 
membutuhkan waktu 
untuk dicerna oleh lam-
bung selama 2 jam.

Sehingga jika setelah 
sahur kemudian tidur 
akan berisiko terkena 
Gastroesophageal Refl ux 
Disease (GERD). Gejala 
yang dirasakan saat men-
galami GERD adalah 
tenggorokan terasa panas 
terbakar akibat asam lam-
bung dan sisa makanan 
yang masih belum ter-
cerna dengan baik.

2. Tubuh Jadi Lemas
Jika tipe yang lebih 

suka makan sahur ten-
gah malam karena ingin 
tidur lebih lama maka 
sebaiknya kebiasaan ini 
segera diubah.  Pasalnya 
makan yang dilanjutkan 
dengan tidur lama justru 
akan menurunkan kuali-
tas tidur, hal ini dise-
babkan karena masih 
membutuhkan aktifi tas 
ekstra pada lambung 
untuk dicerna.

3. Beresiko Menaik-
kan Berat Badan

Sudah bukan raha-
sia umum lagi bahwa 
dampak dari kebiasaan 
tidur setelah makan akan 
membuat berat badan 
melonjak naik. Tidak 
heran saat ramadan ban-
yak orang bukan bert-
ambah kurus melainkan 
sebaliknya.

Hal ini disebebkan, saat 
mengkonsumsi makanan 
lebih banyak kalori yang terba-
kar yang seharusnya makanan 
masuk kedalam tubuh akan 
digunakan sebagai sumber 
energi. Namun tidur setelah 
makan sahur akan meningkat-
kan berat badan atau obesitas, 
tentu kalori yang tersimpan 
akan menjadi lemak.

Dalam jangka panjang, 
dr. Resna mengatakan ke-
biasaan tidur setelah makan 
sahur akan membuat perut 
terasa lebih cepat lapar. 
Jadinya, rasa lapar yang di-
tahan membuat kita makan 
lebih banyak saat berbuka 
puasa.

Kondisi tersebutlah 
yang kemudian dapat men-
jadi risiko obesitas menin-
gkat jika tidak mengubah 
kebiasaan tidur setelah 
makan.

4. Mudah Sembelit
Bahaya tidur setelah 

sahur yang terjadi adalah 
gangguan pencernaan dan 
maagh. Sembelit terjadi 
akibat pengosongan lam-
bung yang lama, jika terus 
dibiarkan hal ini akan me-
micu sulit buang air besar 
atau sembelit.

Timbunan makanan 
dalam perut yang tidak 
kunjung dicerna perut 
akan dipenuhi oleh gas 
dan terasa tidak nyaman. 
Risiko sembelit saat bulan 
puasa akan menjadi lebih 
besar, karena tubuh akan 
kurang mendapat cairan 
dari biasanya.

5. Serangan Jantung
Kebiasan tidur setelah 

makan ternyata memiliki 
dampak yang sama bu-
ruknya dengan meluapkan 
emosi yang meledak-ledak. 
Saat kita sahur dengan 
memakan makanan berat 
dan langsung tidur kurang 
dari 2 jam akan mudah 
mengalami peningkatan 
tekanan darah sepanjang 
malam.

6. Risiko terkena Stroke
Risiko stroke akibat 

tidur setelah makan terikat 
dengan peningkatan asam 
lambung  yang menyebab-
kan stroke. Saat setelah 
makan akan terjadi pe-
rubahan kadar gula darah, 
kolesterol,  dan tekanan 
darah yang mungkin dapat 
berdampak pada pening-
katan risiko terkena stroke.

Godaan untuk tidur 
lagi setelah sahur memang 
sangat berat apalagi jika 
memiliki kewajiban untk 
bekerja atau melakukan ak-
tivitas langsung diagi hari. 
Sebaiknya, lakukan aktivi-
tas untuk menghindari ke-
biasan tidru setelah makan 
sahur seperti membaca Al-
Qur’an untuk menunggu 
waktu subuh.

Beri waktu tubuh untuk 
dapat mencerna makanan 
yang baru dikonsumsi saat 
sahur, niatkan puasa untuk 
ibadah, menjaga pola hidup 
dan makan dengan seim-
bang. Maka bukan suatu 
hal yang mustahil di bulan 
suci Ramadan segala ses-
uatu yang dikerjakan akan 
menjadi berkah. tom

Awas, Tidur Setelah Sahur 
Bahaya bagi Kesehatan
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