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Begadang Jangan Begadang, Kalau Gak 
Mau Jantungmu Mengerang!

 Kebiasaan begadang sudah 
seperti hal wajib bagi mahasiswa. 
Gak begadang, gak afdol, katanya. 
Alasan untuk begadang pun 
bermacam-macam, umumnya sih 
tugas yang menumpuk jadi alasan 
andalan; padahal, tak sedikit yang 
begadang untuk streaming film, 
chatting sama doi, sampai alasan 
medis yaitu insomnia. Menurut dr. 
Mefri Yanni, Sp.JP(K), FIHA, seorang 
kard io log is  seka l igus  S ta f f 
Pengajar bidang Kardiologi dan 
Kedokteran Universitas Andalas, 
alasan manapun yang dipakai 
u n t u k  b e g a d a n g  s i h  t i d a k 
mengubah dampak negatif dari 
begadang itu sendiri. Bahkan, 
be l iau  menyebutkan bahwa 
kebiasaan ini apabila dibarengi 
dengan pola hidup yang buruk, 
b i s a  m e m b u a t m u  t e r k e n a 
serangan jantung! “Ah, saya ini 
masih muda. Ga pernah ada 
riwayat penyakit macem-macem. 
Cuma merokok aja, hehe. Mana 
mungkin kena jantung.” ujar 
s eo rang  mahas i swa  ke t i ka 
dipaparkan mengenai informasi 
ini. Maaf nih apabila mengacaukan 
harapanmu, tapi usia muda dan 
ketidakadanya riwayat penyakit 
memang bisa memperkecil risiko 
untuk terkena penyakit jantung. 
Namun, faktor-faktor lain seperti 
kebiasaan begadang dan pola 
hidup buruk bisa meningkatkan 
risiko tersebut. Untuk menelisik 
hal ini, dr. Mefri Yanni, Sp.JP(K), 
FIHA yang sehari-hari juga kerap 

disapa dengan panggilan dr. Yanni, 
bersedia berbagi informasi untuk 
k i ta  semua agar  mengetahui 
bagaimana hubungan begadang 
dengan kesehatan jantung kita. 
 Begadang menurut KBBI adalah 
suatu kebiasaan terjaga sampai larut 
malam dan tidur saat pagi datang. 
Pengertian begadang menurut KBBI 
selaras dengan arti begadang dalam 
dunia medis, yaitu kondisi dimana 
tubuh seseorang mendapatkan 
istirahat malam kurang dari 6 jam. 
Begadang, selain menyebabkan 
tubuh kita tidak mendapatkan 
istirahat yang diperlukan, juga dapat 
mengacaukan hormon tubuh ketika 
dilakukan secara terus-menerus. 
“Tubuh kita membutuhkan waktu 
istirahat untuk mengisi kembali 
energinya dengan rentang waktu 
istirahat malam selama 7-9 jam 
d a l a m sehari, walau 

Oleh: Adri Siregar
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durasi 6-8 jam sudah dapat 
dikategorikan cukup. Ini istirahat 
malam loh ya, bukan misalnya kita 
tidur siang 2 jam, lalu berarti 
malamnya kita hanya perlu tidur 
selama 4 jam, itu perhitungan yang 
salah,” terang dr.Yanni. “Tubuh 
ki ta  memproduksi  berbagai 
macam hormon dan level tertinggi 
dari hormon-hormon tersebut 
ialah pada pagi hari, yaitu antara 
subuh sampai pukul 8 pagi,” lanjut 
beliau. Hal ini berarti, apabila kita 
tidak memperoleh istirahat yang 
cukup pada malam hari maka 
dalam jangka panjang akan 
menimbulkan efek yang serius 
bagi tubuh. 
 Sebuah hasil studi kesehatan 
di Spanyol menyatakan bahwa 
individu normal (orang sehat yang 
tidak memiliki riwayat penyakit 
jantung) yang memiliki waktu tidur 
kurang dari 6 jam dalam satu 
m a l a m  m e m i l i k i   r i s i k o 
p e n i n g k a t a n  m e n g a l a m i 
penyumbatan pembuluh darah 
atau dalam istilah medis disebut 
dengan aterosklerosis sebanyak 
27 persen, serta individu normal 
yang memiliki waktu tidurnya lebih 
minim lagi berisiko mengalami 
serangan jantung lebih tinggi 50 
persen dibandingkan dengan 
individu normal yang memiliki 

w a k t u  t i d u r  c u k u p ,  j u g a 
meningkatkan risiko terkena stroke 
s e b a n y a k  1 5  p e r s e n  t a n p a 
dipengaruhi oleh berapapun usia 
individu tersebut. Dengan kata lain, 
penyakit jantung dapat menyerang 
siapa saja dalam rentang usia 
berapapun bergantung pada pola 
h i d u p  d a n  k e b i a s a a n  y a n g 
dilakukan. Maka dari itu, kawan-
kawan ,  keb iasaan  begadang 
se r ingka l i  d ika i tkan  dengan 
beberapa faktor peningkat risiko 
terkena penyakit jantung seperti 
gula darah tinggi, tekanan darah 
tinggi, dan obesitas. Istirahat malam 
b e r p e r a n  p e n t i n g  d a l a m 
k e m a m p u a n  t u b u h  u n t u k 
memperbaiki  kerusakan pada 
pembuluh darah dan jantung, maka 
dari itu individu dengan kebiasaan 
begadang ditemukan lebih rentan 
mengidap penyakit jantung. Selain 
aterosklerosis, penyakit jantung 
yang bisa dialami oleh pengidap 
insomnia atau kurang tidur, antara 
lain gangguan irama jantung 
(aritmia ) ,  gagal jantung, dan 
serangan jantung.
 Skema ini dijelaskan dengan 
baik oleh dr.Yanni yang memberikan 
contoh mengenai  bagaimana 
k e b i a s a a n  b e g a d a n g  d a p a t 
mempengaruhi risiko seseorang 
terkena penyakit jantung. “Jadi 
begini (hubungannya), tubuh kita 
kan memproduksi berbagai jenis 
hormon ya, salah satunya ialah 
hormon kortisol yang berfungsi 
untuk mengendalikan stress yang 
dapat disebabkan oleh aktivitas 
berat, stres fisik, maupun stres 
emosional.   Contoh aktivitas berat 
ya begadang ini, selain itu begadang 
juga dapat mengakibatkan stres fisik 
k a r e n a  t u b u h  k i t a  t i d a k 
mendapatkan istirahat yang cukup. 
Maka dari itu, begadang akan 
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menyebabkan hormon kortisol 
meningkat (karena dipicu oleh 
stres dan aktivitas berat) sehingga 
akhirnya bisa mengganggu kerja 
jantung, tepatnya pada kerja 
sistem saraf simpatis.  Sistem saraf 
simpatis ini apabila terganggu 
akan mengakibatkan penyempitan 
pembuluh darah dan peningkatan 
detak jantung, makanya orang 
begadang biasanya berdebar-
debar, ya itu karena kerja saraf 
simpatis ini. Selain itu, begadang 
juga menyebabkan penumpukan 
kalsium di dalam darah, yang 
menimbulkan plak pada dinding 
pembuluh darah dan akhirnya 
terjadilah penyempitan pembuluh 
darah tersebut.” terang beliau. 
 K a b a r  b a i k n y a  i a l a h , 
keseluruhan faktor peningkat 
risiko ini merupakan faktor jangka 
panjang pada individu normal dan 
dapat diperbaiki seiring dengan 
m e n g u r a n g i  f a k t o r - f a k t o r 
tersebut. Meskipun individu tetap 
berpotensi untuk mengalami 
kematian jantung mendadak yang 
dapat diakibatkan oleh serangan 
jantung maupun gangguan irama 
j a n t u n g ,  n a m u n  d r . Y a n n i 
menyatakan bahwa seluruh faktor 
peningkat risiko dapat ditekan 
lajunya melalui perubahan pola 
hidup. “Pada dasarnya untuk 
m e m a h a m i  p e n y e m p i t a n 
pembuluh darah yang biasa kita 
kenal dengan sebutan jantung 
koroner adalah hal yang terjadi 
pada semua orang. Faktor-faktor 
risiko tadi lah yang mempercepat 
lajunya, misalnya seseorang 
m e n g a l a m i  p e n y e m p i t a n 
pembuluh darah sebesar 80% 
seharusnya saat usia 80 tahun 
namun akibat gaya hidup yang 
tidak sehat seperti begadang, 
merokok, dan faktor lainnya 

akhirnya mengalami penyempitan 
sebesar 80% tersebut pada usia 24 
t a h u n .  T e n t u n y a  h a s i l  i n i 
(penyempitan pembuluh darah) 
ditimbulkan akibat kebiasaan jangka 
panjang, tidak serta merta sekejap 
dalam semalam,” ujar beliau. 
“Namun jangan salah kaprah juga, 
ada akibat langsung yang bisa kita 
rasakan setelah begadang, misalnya 
gangguan irama jantung seperti 
yang sudah saya katakan tadi. 
Misalnya malam ini begadang, lalu 
besok paginya berdebar-debar, nah 
salah satu faktor kematian jantung 
mendadak kan akibat gangguan 
irama, jadi jangan sepele juga akan 
kebiasaan yang kita lakukan sekecil 
apa pun itu.” pungkas beliau. 

 Menelisik betapa pentingnya 
menjaga kesehatan jantung dan 
untuk mencegah penyakit jantung 
menghampir i ,  dr .  Yanni  pun 
membagikan kiat-kiat kesehatan 
jantung atau upaya prevensi primer 
yang terangkum dalam “SEHAT” yang 
m e r u p a k a n  s i n g k a t a n  d a r i 
Seimbangkan gizi, Enyahkan rokok, 
Hindari stress, Ambil tekanan darah, 
dan Teratur berolahraga. Berikut 
penjelasannya: 
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Seimbangkan Gizi

Kiat ini dapat dilakukan dengan 
mengkonsumsi makanan dan 
minuman yang dapat memenuhi 
makro maupun mikro nutrien yang 
dibutuhkan oleh tubuh. “Seringkali 
misalnya kita melakukan suatu 
j e n i s  d i e t  t e r t e n t u ,  k i t a 
menghilangkan salah satu nutrien 
dalam makanan kita, sebenarnya 
itu yang harus diubah mindset-
nya,” terang dr. Yanni. Selain itu, 
pola makan dengan jumlah lemak 
dan garam yang tinggi seharusnya 
dihindari dikarenakan dapat 
meningkatkan risiko adanya plak 
yang menyumbat pembuluh darah 
jantung.

Enyahkan Rokok 

Merokok, apapun bentuk dan jenis 
rokok yang digunakan, dapat 
menyebabkan rusaknya pembuluh 
darah jantung. Selain itu, merokok 
juga dapat berakibat buruk tidak 
hanya bagi orang yang merokok 
secara langsung (perokok aktif) 
namun juga bagi mereka yang 
menghirup asap rokok (perokok 
pasif). 

Hadapi dan Atasi Stres

Stres,  baik secara emosional 
maupun fisik, dapat mempengaruhi 
kesehatan jantung. Dalam jangka 
panjang, stres dapat menurunkan 
daya tubuh dan akhirnya memicu 
t imbulnya berbagai  penyaki t 
termasuk penyakit jantung. Maka 
dari itu, dengan manajemen stres 
yang baik, kita juga turut menjaga 
kesehatan jantung. 
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Ambil Tekanan Darah 
Ambil tekanan darah artinya 
periksakan tekanan darah secara 
teratur. Tekanan darah tinggi atau 
hipertensi ialah salah satu faktor 
risiko penyakit jantung, maka 
dengan rutin memeriksa tekanan 
darah, kita dapat berjaga dan 
mengupayakan tekanan darah 
yang stabil. “Tekanan darah yang 
tinggi, lalu tidak kita periksakan 
sehingga kita tidak mengambil 
upaya untuk membuatnya stabil, 
dapat menjadi permanen dan 
akhirnya kita terkena hipertensi.” 
pungkas dr. Yanni. 

Teratur Berolahraga
Berolahraga memang menjadi salah satu kiat 
terbaik bagi kesehatan, tak terkecuali bagi 
kesehatan jantung. Olahraga dapat kita lakukan 
dengan metode “FITT” yaitu Frequency, Intensity, 
Time, dan Type. Frequency atau frekuensi ialah 
seberapa lama kita berolahraga, yang mana 
disarankan untuk berolahraga minimal 2-3 kali 
dalam seminggu, setiap hari lebih baik. Intensity 
atau intensitas, dimana kita dapat mengatur 
terlebih dahulu intensitas dalam berolahraga 
dimulai dari intensitas rendah maupun sedang, 
seperti berjalan maupun bersepeda. Selanjutnya 
ialah Time atau waktu, merupakan durasi yang 
disarankan dalam sekali berolahraga, yang dapat 
dilakukan dalam durasi 30-60 menit. Terakhir 
yaitu Type atau tipe olahraga ialah jenis olahraga 
yang dapat disesuaikan untuk tujuan kita 
berolahraga; misalnya untuk kesehatan jantung 
kita dapat melakukan jogging, bersepeda, 
berenang, ataupun competitive games seperti 
basket dan voli. 

 Kesehatan jantung adalah hal yang perlu kita perhatikan sejak usia 
muda. Tidak salah pula apabila kita mulai mempertimbangkan melakukan 
medical check-up secara rutin untuk mengetahui kesehatan jantung maupun 
tubuh kita secara keseluruhan. Pola hidup sehat, mengkonsumsi gizi 
seimbang, menghindari rokok, menghindari begadang, dan mengontrol 
tekanan darah ialah hal-hal sederhana yang dapat kita lakukan agar terhindar 
dari penyakit jantung. Begadang, meskipun tidak selalu menimbulkan 
dampak serius yang instan terhadap tubuh, apabila dilakukan secara terus 
menerus dapat menjadi bom waktu yang dapat meledak kapan saja. Selagi 
kita dapat menghindarinya sebaik mungkin, mengapa tidak? Untuk itu, 
jangan lupa jaga kesehatan jantungmu dengan melakukan metode SEHAT 
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P e l a y a n a n  k e s e h a t a n  p a d a 
dasarnya bertujuan untuk melakukan 
pencegahan dan pengobatan terhadap 
penyakit. Pelayanan tersebut berupa 
pelayanan medis yang diberikan dokter 
kepada pasien yang membutuhkan 
p e n y e m b u h a n  d a r i  s a k i t  y a n g 
dideritanya. Dokter berkewajiban 
memberikan pelayanan dengan upaya 
maksimal dengan tujuan agar pasien 
dapat sembuh dari sakit dan pulih 
kesehatannya.

Kedudukan pasien yang semula 
sangat bergantung kepada dokter 
dalam tindakan medis, kini berubah 
menjadi kedudukan yang sederajat. 
Dalam hal ini, seorang dokter wajib 
untuk mendapatkan persetujuan dari 
pasien terhadap setiap tindakan yang 
akan dilakukan. Disamping itu, pasien 
juga berhak untuk menolak serta 
mendapatkan penjelasan mengenai 
setiap tindakan yang ditawarkan dokter. 
Hal tersebut sering disebut sebagai 
informed consent.

Hubungan hukum antara dokter 
dengan pasien ini menimbulkan hak dan 
kewajiban antar kedua belah pihak. 
Sederhananya dokter dengan profesinya 
berkewajiban untuk mengobati dan 

menyembuhkan pasiennya. Adapun 
pasien memiliki hak untuk memperoleh 
tindakan penyembuhan dari penyakit 
yang dideritanya. Namun, tindakan 
yang diberikan oleh dokter adakalanya 
tidak berhasil sesuai dengan harapan 
kedua belah pihak. Dokter tidak berhasil 
menyembuhkan pasien atau bahkan 
memperburuk keadaan pasien seperti 
cacat tubuh hingga kematian. Dalam 
perist iwa tersebut, dokter diduga 
melakukan kelalaian atau kealpaan 
yang dalam dunia kesehataan sering 
disebut sebagai malpraktik dibidang 
kesehatan.

 Malpraktik tidak merujuk hanya 
kepada satu profesi tertentu. Malpraktik 
juga merujuk pada beberapa profesi 
seperti dokter, dokter gigi, advokat, 
notaris dan akuntan. Setiap profesi 
tersebut memiliki kode etik masing-
mas ing sebaga i  pedoman da lam 
menjalankan tugasnya. Selain kode etik, 
a d a  j u g a  b e b e r a p a  p e r a t u r a n 
perundang-undangan yang juga 
dijadikan dasar bagi organisasi profesi 
u n t u k  m e m e r i k s a  a p a k a h  a d a 
pelanggaran dalam pelaksanaan tugas.

Saat ini pengaturan mengenai 
m a l p r a k t i k  d i b i d a n g  k e s e h a t a n

Malpraktik Kesehatan dalam
 Kacamata Hukum
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berpedoman pada Undang-Undang 
Nomor 23 Tahun 1992 Tentang Kesehatan 
dan Undang-Undang Nomor 29 Tahun 
2004 Tentang Praktik Kedokteran. 
Namun pada peraturan perundang-
undangan Indonesia yang berlaku saat ini 
tidak ditemukan pengertian malpraktik 
itu sendiri. Pengertian malpraktik justru 
didapati dalam Pasal 11 ayat (1) huruf b 
Undang-Undang Nomor 6 Tahun 1963 
Tentang Tenaga Kesehatan yang mana 
telah dinyatakan dihapus oleh Undang-
Undang Nomor 23 Tahun 1992 Tentang 
Kesehatan. Oleh karena itu secara 
perundang-undangan, menurut Dr. H. 
Syahrul Machmud, S.H., M.H., ketentuan 
Pasal 11 ayat (1) huruf b UU Tenaga 
Kesehatan dapat dijadikan acuan makna 
malpraktik yang mengidentikasikan 
m a l p r a k t i k  d e n g a n  m e l a l a i k a n 
kewajiban, berarti tidak melakukan 
sesuatu yang seharusnya dilakukan. Hal 
tersebut se jalan dengan apa yang 
d i s a m p a i k a n  o l e h  D o s e n  H u k u m 
Administrasi Negara, Pak Kadek Cahya 
Susila Wibawa, SH,MH menjelaskan 
malpraktik dibidang kesehatan sebagai 
setiap perbuatan yang menimbulkan 
kerugian sebagai akibat kesalahan atau 
kelalaian tenaga kesehatan.

 D a l a m  p r i n s i p  d a s a r  h u k u m 
kedokteran terdapat 4 (empat) unsur 
t i n d a k a n  m a l p r a k t i k  d i b i d a n g 
kesehatan yang meliputi adanya duty 
(kewajiban) yang tidak dilaksanakan, 
adanya de re l i c t i on  o f  that  duty 
(penyimpangan kewajiban), terjadinya 
damage (kerusakan) dan terbuktinya 
direct causal relationship (berkaitan 
l a n g s u n g )  a n t a r a  p e l a n g g a r a n 
kewajiban dengan kerugian. Keempat 
unsur tersebut menjadi tolak ukur setiap 
tindakan tenaga kesehatan untuk 
menilai adanya perbuatan malpraktik 
atau tidak. 
 Bentuk pemidanaan bagi pelaku 
malpraktik setiap profesi itu berbeda-
beda tergantung pada masing-masing 
peraturan perundang-undang yang 
mengaturnya. Pak Kadek mengatakan 
pemidanaan bagi pelaku malpraktik 
dibidang kesehatan sifatnya khusus 
karena diatur didalam undang-undang 
tersendiri yakni dalam Undang-Undang 
Nomor 29 Tahun 2014 Tentang Praktik 
Kedokteran. Segala hal yang berkaitan 
dengan pemidanaan pelaku malpraktik 
dibidang kesehatan pengaturannya 
menginduk ke undang-undang tersebut. 
Pada Pasal 75-80 disebutkan tindakan 
apa saja dan bentuk pemidanaan seperti 
apa yang d iber ikan bagi  pe laku 
malpraktik khususnya doktek dan 
dokter gigi. Meskipun pengaturannya 
bersifat khusus, jenis sanksi pidananya 
tidak berbeda yaitu hanya berupa 
pidana penjara dan/atau denda. Bentuk 
pemidanaan yang paling berat yaitu 
pidana penjara paling lama 10 (sepuluh) 
tahun atau denda paling banyak Rp 
300.000.000,00 (tiga ratus juta rupiah) 
bagi pelaku malpraktik yang dengan 
sengaja mempekerjakan dokter atau 
dokter gigi  yang tidak memiliki surat izin 
praktik.
 Tindakan tenaga kesehatan yang 
dapat dikategorikan sebagai malpraktik
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dib idang kesehatan ya i tu se t iap 
perbuatan yang menimbulkan kerugian 
sebagai akibat kesalahan atau kelalaian 
t e n a g a  k e s e h a t a n .  P a k  K a d e k 
mengatakan, sehingga apabila diurai 
lagi maka menjuru ke suatu perbuatan 
yang melalaikan kewajiban, melakukan 
sesuatu yang seharusnya tidak boleh 
diperbuat dan mengabaikan sesuatu 
yang seharusnya dilakukan oleh tenaga 
kesehatan. Tindakan malpraktik juga 
dapat dikatakan sebagai perbuatan 
melakukan sesuatu yang seharusnya 
t idak diperbolehkan baik karena 
sumpah jabatan maupun karena 
sumpah sebagai tenaga kesehatan. 

Lebih konkretnya, t indakan-
t i n d a k a n  s e p e r t i  a p a  s a j a  y a n g 
dikategorikan sebagai malpraktik 
dibidang kesehatan dapat ditemukan 
didalam Pasal 75-80 Undang-Undang 
Nomor 29 Tahun 2014 Tentang Praktik 
Kedokte ran .  T indakan- t indakan 
tersebut seperti sengaja melakukan 
p r a k t i k  t a n p a  i z i n  p r a k t i k , 
menggunakan gelar palsu, merekayasa 
m e t o d e - m e t o d e  p e n g o b a t a n , 
memasang papan nama palsu, tidak 
m e m b u a t  r e k a m  m e d i s ,  h i n g g a 
memperkerjakan dokter atau dokter 
gigi tanpa izin praktik.

Contoh kasus malpraktik dibidang 
kesehatan yang menurut Pak Kadek 
cukup terkenal  d ia lami o leh S i t i 
Chomsatun yang hingga mengajukan 
gugatan ke Pengadi lan melawan 
Rumah Sakit Kramat 128. Pada bulan 
April 2009, Siti Chomsatun menjadi 
pasien di Rumah Sakit Kramat 128 
karena mengalami penyakit berupa 
pembengkakan kelenjar tiroid (gondok). 
Akhirnya pada tanggal 13 April 2009, Siti 
C h o m s a t u n  m e n j a l a n i  o p e r a s i 
pengangkatan tiroid oleh salah satu 
dokter spesialis Rumah Sakit Kramat 128 
yaitu Dr. Taslim Mansur Sp.B. Setelah 
menjalani operasi dan rawat jalan 
hingga keadaannya membaik, Siti 

Chomsatun akhirnya diperbolehkan 
pulang ke rumah. 

Pada Februari 2010 Siti Chomsatun 
kembali menjadi pasien Rumah Sakit 
Kramat 128 dikarenakan mengalami 
sesak nafas yang ternyata disebabkan 
oleh cidera saraf disekitar pita suara 
akibat operasi pengangkatan tiroid 
pada Maret 2009 silam. Awalnya kasus 
yang menimpa Siti Chomsatun ini 
diselesaikan melalui jalur mediasi. 
Namun, proses mediasi tersebut tidak 
membuahkan hasil sehingga kasus ini 
d igugat  o l eh  S i t i  Chomsatun  ke 
Pengadilan Negeri Jakarta Pusat. Kasus 
ini dimenangkan oleh Siti Chomsatun 
sehingga mengharuskan pihak Rumah 
Sakit Kramat untuk melaksanakan 
putusan berupa ganti rugi sebesar Rp. 
17.620.933.

 Tindakan Siti Chomsatun dalam 
memperjuangkan hak nya perlu ditiru 
orang-orang yang merasa dirugikan atas 
adanya malpraktik yang dialami. 
Sebagai objek suatu tindakan medis 
harus sadar hukum dan peka terhadap 
permasalahan hukum yang terjadi 
disekitar ataupun yang dialaminya 
sendir i .  Terkhusus dis ini terhadap 
permasalahan malpraktik medis yang 
harus dipertanggungjawabkan oleh 
dokter maupun tenaga medis lainnya 
apabila terdapat suatu kerugian yang 
disebabkan oleh dokter ataupun tenaga 
medis tersebut.
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 Dalam melaksakan suatu tindakan 
medis perlunya suatu kehati-hatian dan 
perhat ian khusus  jangan sampai 
terjadinya kealpaan ataupun kelalaian 
yang bisa menyebabkan suatu tindakan 
malpraktik. Tindakan tersebut akan 
merugikan pasien dan berujungkan 
suatu pertanggungjawaban pidana 
yang harus dihadapi bagi dokter 
maupun tenaga medis lainnya.

Penulis:
Hanifatun Nisa
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Upaya di Sela-sela 
Kehidupan

S e j a k  C o v i d - 1 9  m e m a s u k i 
Indonesia pada Maret 2020, seluruh 
tingkat pendidikan mulai dari TK, SD, 
SMP, SMA, bahkan Perguruan Tinggi 
melaksanakan pembelajaran dari rumah. 
Pembelajaran dilakukan melalui media 
online .  Media online  yang sering 
digunakan untuk proses pembelajaran 
ialah Zoom, Ms. Teams, dan Google 
Meets. Oleh karena itu, baik mahasiswa/i 
banyak menghabiskan waktu mereka 
untuk berada di depan layar laptop. Selain 
melaksanakan kegiatan perkuliahan, para 
mahasiswa/i juga melakukan kegiatan 
lain dengan media online. Mulai dari 
rapat, tugas kelompok, lomba, magang, 
seminar, dan masih banyak hal lain yang 
mengharuskan mereka untuk duduk dan 
menatap layar laptop. Akibatnya, mereka 
kerap mengabaikan masalah kesehatan. 
A p a l a g i  b a g i  m a h a s i s w a  y a n g 
menerapkan Sistem Kebut Semalam 
(SKS) ketika menjelang ujian. Mereka 

rela tidak tidur demi mempelajari yang 
akan diujikan esok hari.

Oleh karena i tu, LPM Gema 
Kead i l an  BEM FH Und ip  2021 , 
melakukan sebuah wawancara untuk 
mengulik lebih dalam lagi tentang sudut 
pandang kesehatan bagi mahasiswa. 
Wawancara ini di lakukan dengan 
narasumber yang merupakan Mahasiswa 
Fakultas Kedokteran Undip angkatan 
2017, yaitu Alvyn Dio Ramadhan. 
Menurut Alvyn, kesehatan merupakan 
hal yang penting bagi semua orang, tidak 
terkecuali mahasiswa. Apabila hal kita 
sehat, maka kita dapat menjalani aktivitas 
dengan maksimal ,  termasuk juga 
menjalankan agenda perkuliahan.

Namun, bagi beberapa mahasiswa 
menjaga kesehatan merupakan hal yang 
sulit untuk dilakukan, apalagi di tengah 
kesibukan yang mereka jalani. Kesulitan 
untuk menjaga kesehatan ini bisa 
d isebabkan oleh beberapa faktor 
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mulai dari banyaknya kegiatan dan 
tugas yang membuah mereka harus 
terjaga hingga larut malam. Apabila 
time management mereka kurang baik, 
maka kesehatan akan terabaikan dan 
mengakibatkan tubuh menjadi kurang 
sehat. Tubuh yang kurang sehat ini akan 
mudah untuk terserang berbagai 
penyakit. Oleh karena itu, menjaga 
kesehatan merupakan suatu keharusan, 
apalagi ketika kita masih berada diusia 
yang muda.

Ada beberapa tips yang dibagikan 
oleh Alvyn kepada sesama mahasiswa 
untuk dapat senantiasa sehat. Tips yang 
pertama adalah mengatur dan menjaga 
pola makan, mengkonsumsi sayur dan 
buah, serta mengurangi makanan instan 
dan s iap sa j i .  Selanjutnya,  k i ta 

disarankan untuk minum air putih yang 
cukup, sebanyak 2-3 liter perhari. Selain 
menjaga pola makan, kita tidak boleh 
lupa untuk berolahraga. Rutin olahraga 
tiga kali seminggu dengan durasi 60 
menit sudah cukup bagi kita. Tidak perlu 
olahraga yang berat, olahraga ringan 
seperti jogging dan melakukan gerakan 
aerobik, sudah cukup. Selain makan dan 
olahraga, ternyata kita juga perlu 
menjaga kesehatan rohani kita. Seperti 
menghindar i  s t res ,  dengan cara 
meluangkan sedikit waktu untuk 
bersenang-senang melalui kegiatan 
positif.

Selain itu, menjaga waktu tidur 
juga diperlukan. Agar tubuh selalu fit 
dan tidak mudah kelelahan. Selain 
faktor kesehatan dari dalam diri, kita 
juga harus memperhatikan faktor 
kesehatan dari luar. Seperti menjaga 
kebersihan, lingkungan yang bersih 
akan memberikan dampak yang baik 
bagi jiwa dan raga kita. Dengan 
melakukan tips ini, diharapkan kita 
sebagai mahasiswa dapat tergerak 
hatinya untuk menjaga kesehatan. 
Karena di dalam tubuh yang sehat 
terdapat jiwa yang kuat.

Penulis:
Harani Putri
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Opini 
Mahasiswa

KIAT SEHAT 
MAHASISWA
ALA RAFIF 
WARDHANA

Kehidupan perkuliahan menawarkan 

kita berbagai jenis kehidupan kampus, ada 

kehidupan kampus “kupu-kupu” alias 

ku l iah-pulang,  yang bagi  sebagian 

mahasiswa terkesan at namun bisa 

membuat kita lebih santai dan banyak 

memiliki waktu luang atau kehidupan “kura-

kura”, kuliah-rapat yang tampak asik tapi 

sebenarnya sangat menyita waktu. Masing-

masing jenis memiliki keunggulannya 

tersendiri tergantung dari sudut mana kita 

melihatnya.

Dari dua jenis kehiduan kampus, 

sepertinya Raf Wardhana lebih cenderung 

menikmati kehidupan kampus “kura-kura”. 

Pemuda yang sudah memasuki tahun kedua 

perkuliahan ini menuturkan ia merupakan 

mahasiswa yang terbilang banyak kegiatan.

 Bayaknya aktivitas kampus tak jarang 

membuat mahasiswa kelelahan dan jatuh 

sakit. Beruntungnya Raf tidak pernah 

mengalami sakit parah efek dari banyaknya 

kegiatan.

“Kalau sakit drop belum pernah, tapi 

kalau masuk angin ringan pernah,” ujarnya.

Undip sendiri ternyata memiliki klinik 

yang menyediakan layanan kesehatan bagi 

mahasiswa yaitu Klinik Pratama yang 

menyediakan dua orang dokter praktik, 

empat orang perawat, dan apoteker. 

Namun, Raf memiliki cara  untuk simple

menyembuhkan masuk anginnya, ia hanya 

perlu istirahat satu sampai dua jam untuk 

memulihkan mauk angin.

“Mungkin mereka belum  aja aware

seberapa pentingnya kesehatan untuk 

mereka berkegiatan, dan mungkin juga 

mereka ngerasa dengan pola hidup yang 

sekarang mereka jalanin tubuh mereka 

masih terasa sehat. Aku bakal nyaranin 

mereka buat hidup lebih sehat, cuma pada 

akhirnya pola hidup kembali ke pilihan 

pribadi masing,” paparnya.

Pola hidup sehat sangat penting 

diterapkan apalagi mengingat aktivitas 

mahasiswa yang terbilang padat. Raf 

menilai pola hidup sehat sebenarnya 

sangat mudah, hanya perlu menjaga pola 

makan, pola tidur, dan olahraga yang 

teratur

Banyak jenis olah raga ringan yang 

bisa dilakukan mahaiswa di tengah 

kesibukannya guna menjaga kesehatan, 

salah satunya j  ringan.ogging

 “Sebenernya jenis olahraga yang 

baik itu tergantung dari masing-masing 

orang karena tujuan orang berolahraga
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itu beda-beda. Kalo tujuannya sekedar t, 

jogging ringan seminggu sekali cukup. Tapi 

kalau tujuannya untuk ngebentuk massa 

otot, jelas ga cukup. Pas di Tembalang aku 

kurang lebih dua kali seminggu lari di 

stadion Undip. Tempatnya nyaman dan 

gratis,” tutur Raf.

Raf menambahkan bahwa tubuh 

layaknya  sebuah  kendaraan  yang 

memerlukan maintenance untuk menjaga 

performanya. Maintenance bisa dimulai dari 

mengubah pola hidup sepeti tidur teratur, 

makan makanan yag bernutrisi dan 

berolahraga.

Penulis: Syifa Pramadina
Narasumber: Rafif wardhana
Sumber gambar: pexels.com 

- 22 -



Dr. Reisa,

Berbicara mengenai dunia kesehatan, siapa 

yang tidak mengenal Dokter Reisa? Dokter 

berparas cantik dengan segudang prestasi ini 

cukup menarik perhatian publik sejak kehadirannya 

dalam ragam acara di beberapa stasiun televisi di 

Indonesia.

Lahir di Malang pada tanggal 28 Desember 

1985, Reisa Kartikasari atau Reisa Kartikasari Broto 

Asmoro telah memulai karirnya sejak duduk di 

bangku Sekolah Menengah Atas (SMA) sebagai 

seorang model. Tidak berhenti di sana, Dr. Reisa 

kemudian berhasil meraih gelar sebagai lulusan 

Fakultas Kedokteran Universitas Pelita Harapan 

pada tahun 2009. Dimana setelah kelulusannya, ia 

bekerja di Rumah Sakit Polri Raden Said 

Soekanto Kramat Jati, sebagai tenaga 

medis forensik.

S e o l a h  t i d a k  p u a s  d e n g a n 

keberhasilannya, Dr. Reisa terus menggali 

potensi diri dengan mengikuti ajang 

pemilihan Puteri Indonesia dan berhasil 

m e n d a p a t  g e l a r  P u t e r i  I n d o n e s i a 

Lingkungan pada tahun 2010. Di tahun yang 

sama, ia juga sempat mewakili Indonesia 

pada ajang Miss International. Tidak heran 

jika wanita cantik ini memiliki kharisma yang 

anggun nan mempesona.

Karir panjang yang telah dilaluinya 

semakin sempurna, dilengkapi oleh seorang 

suami yakni Pangeran Tedjodiningrat Broto 

Asmoro, salah seorang bangsawan dari 

Keraton Surakarta. Dari pernikahannya 

dengan Pangeran Surakarta pada 2012 

silam, dokter cantik ini dikaruniai dua orang 

anak, seorang putera dan puteri. Pun 

menjadikannya memiliki nama lengkap 

Reisa Kartikasari Broto Asmoro.

Jika kebanyakan orang akan berhenti 

berkarir setelah menikah. Dr. Reisa 

ternyata menepis kenyataan itu. Suaminya 

justru sangat mendukung karir Reisa. Tak 

heran jika dokter cantik ini semakin eksis 

dalam dunia publik. Bahkan belum lama 

ini, ia dipercaya untuk masuk ke dalam Tim 

Penanganan Covid-19 setelah dirinya 

berani menyampaikan informasi terkait 

kasus Covid-19 melalui Konferensi Pers 

pada tahun 2020. 

Sibuk dalam Tim Penanganan Covid-

19 tidak menyurutkan semangat Dr. Reisa 

untuk tetap menjalankan perannya 

sebagai publik figur yang menginspirasi. 

Te r bu k t i  d a r i  ke a k t i fa n n ya  d a l a m 

membagikan tips kesehatan melalui kanal 

Feature Tokoh

- 23 -



podcast Spotify dan Youtube-nya. Salah satu 

tips yang diberikan ialah cara agar tetap 

bugar di era normal baru.

Dokter cantik ini mengatakan bahwa hal 

utama yang harus dijaga di era normal baru 

ialah menjaga kesehatan, menjaga tubuh, dan 

m e n j a g a  k e s e h a t a n  l i n g k u n g a n .  I a 

menambahkan agar  ki ta  tetap harus 

mengikuti protokol kesehatan sebagai bagian 

dari Pola Hidup Bersih dan Sehat. 

Demi menjaga pola hidup yang bersih 

dan sehat, Dr. Reisa menyarankan agar kita 

selalu menjaga jenis makanan yang kita 

konsumsi, senantiasa mengkonsumsi gizi 

seimbang, perbanyak minum air putih, serta 

yang tidak kalah penting yaitu cukup tidur. 

T i d u r  b ag i  s eb ag i a n  o ra n g  bu ka n 

merupakan prioritas utama, banyak dari 

kita yang masih menyepelekan pentingnya 

tidur yang cukup, padahal Dr. Reisa 

mengatakan bahwa tidur yang cukup akan 

mengurangi stres.

Tips lainnya yang juga disampaikan 

oleh dokter cantik ini ialah pentingnya rutin 

berolahraga. Selama Pandemi Covid-19, 

kita cenderung menghabiskan waktu di 

rumah hingga terasa jenuh dan mulai 

bingung ingin melakukan apa. Dalam hal 

ini, kita bisa mengisi kekosongan waktu 

dengan olahraga bersama seluruh anggota 

keluarga di rumah. Memang terkesan aneh 

melakukan olahraga di rumah dengan alat 

seadanya. Namun, demi menjaga agar 

tubuh tetap bugar,  kita harus mau 

memanfaatkan waktu senggang untuk 

berolahraga.  Selain meminimal is ir 

penyebaran Covid-19 di l ingkungan 

keluarga, olahraga di rumah juga dianggap 

mampu menjadi momen untuk bonding 

time dengan anak-anak. Hal itu akan 

menjadi momen sampai anak-anak dewasa 

dan tidak akan terlupakan lanjut dokter 

cantik itu saat membagikan tipsnya.

T e r a k h i r,  D r.  R e i s a  s a n g a t 

menekankan, jika kita terpaksa harus 

keluar rumah karena adanya urusan yang 

mendesak mendesak, penerapan protokol 

kesehatan harus tetap dijaga. Biasakan 

untuk waspada dan menerapkan protokol 

kesehatan dimanapun kita berada.

Penulis: Ferbriani Dwi
Sumber gambar: pexels.com

 Instagram: @reisabrotoasmoro & 
www.unsplash.com
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Dokter dengan Jiwa Kemanusiaan yang Tinggi

Meneladani Karakter 
Dr. Sardjito : 

P

FEATURE TOKOH
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Penulis: M. Rakha Farras

Sumber Gambar: Google
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OVERNIGHT OATSOVERNIGHT OATS
RESEP

Seringkali dari kita banyak yang tidak terlalu suka atau 
malah melewatkan sarapan pagi karena alasan terburu-
buru dan takut sakit perut, hingga muncul kebiasaan 
sarapan dibarengi makan siang. Padahal faktanya sarapan 
merupakan makan yang paling penting dilakukan. Dan 
ternyata banyak sekali manfaat yang diperoleh dengan 
kita makan pagi atau sarapan, mulai dari menjaga 
konsentrasi otak, menyeimbangkan metabolism tubuh, 
memenuhi kebutuhan nutrisi harian, dan masih banyak 
lagi. Oleh karena itu, untuk membuat makanan pagi yang 
sehat, praktis dan mudah menu Overnight outs cocok 
disajikan untuk kalian yang ingin mulai untuk hidup sehat. 
Sehingga, kalian pun bisa lebih bersemangat memulai 
aktivitas setelah mengonsumsi menu ini. Nah, ini kalian 
bisa membuatnya sendiri di rumah!

Bahan-Bahan:
• 40 gr rolled oats
• 120 ml susu cair
• 2 sdm selai kacang atau nutella
• 1 sdm chia seeds

Pilihan Topping:
• Stroberi
• Kismis
• Kurma
• Almond
• Blueberi
• Pisang 
• Yoghurt 

Langkah-langkah:
1. Masukkan rolled oats, selai kacang, dan 

chia seeds ke wadah kemudian aduk 
hingga rata

2. Setelah semua bahan tercampur dengan 
rata, masukkan topinng pilihan anda dan 
aduk lagi dengan perlahan-lahan hingga 
semua bahan tercampur merata

3. Setelah semua bahan tercampur rata, 
masukkan ke dalam wadah yang kedap 
udara, tambahkan susu cair lalu aduk lagi 
hingga merata

4. Masukkan topping kismis dan simpan di 
kulkas selama satu malam 

Ruang terbuka 1

Penulis:
Annasai Naura

sumber: www.pickuplimes.com/recipe/peanut-butter-jelly-overnight-oats-114
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Ting

Cangkir berisi kopi hitam itu berdenting ketika Andra menaruhnya kembali di atas piring kecil berwarna 

cokelat transparan. Ia terlihat sedang duduk bersama seorang pria tua di bawah remangnya lampu parkiran. Pria 

tua itu berbadan sangat kurus dan napasnya terlihat sangat berat. Sudah sekitar sepuluh menit pria tua itu duduk di 

sampingnya, Andra terlihat tidak peduli dengan keberadaannya. Ia sibuk menikmati hangatnya kopi hitam buatan 

si Neng.

“Mengepul!” seru sang pria tua.

Andra kaget dan menyenggol cangkir kopinya, hampir saja kopi hitam buatan si Neng tumpah. Andra 

mendengus, ia hendak memarahi pria tua itu.

“Mengepul,” ucap pria tua itu dengan nada yang lebih kecil.

Andra yang tadinya hendak mengusir mengurungkan niatnya, ia heran dan bertanya pada pria tua itu, “Ada 

apa, Pak? Mengepul apa?”

“Mulutnya mengepul,” pria itu berucap sambil terus menatap tajam ke arah kafe yang dindingnya terbuat dari 

kaca. Semua orang dari parkiran dan bahkan dari jalan raya saja bisa melihat tembus ke dalam kafe ke orang-— 

orang yang sedang bersantai menikmati kopi. Ramai sekali tempat itu, setiap hari selalu dipenuhi oleh muda-

mudi yang stylish. Teramat keren sampai Andra tidak bisa menyangkal.

Pria tua itu diam lagi, tetapi matanya seakan menyiratkan sesuatu.

Andra masih dalam kebingungan, ia mengikuti arah tatapan sang pria tua  ke arah pengunjung kafe. —

Matanya memicing mengamati kumpulan anak muda yang stylish itu. Puntung rokok yang diselitkan di kedua jari 

mereka memercik merah saat mereka menghisapnya. Asap mengepul keluar dari mulut mereka, seperti cerobong 

asap tanda pembakaran. Andra kecil mungkin akan bertanya kepada ibunya, mengapa mulut orang-orang itu 

mengeluarkan asap? Apakah kebakaran dapat terjadi di dalam tubuh manusia?

Orang-orang itu terlihat menikmati kebakaran dalam rongga dadanya, merasakan api yang merambat ke aliran 

darahnya. Membakar setiap sel hidup dalam tubuhnya dan mengendap menjadi abu. Nampaknya tidak perlu 

pula memanggil pemadam kebakaran. Mungkin mereka membutuhkan kebakaran itu untuk menghangatkan 

tubuh.

 Andra penasaran. “Lantas dikemanakan endapan abu itu selanjutnya?” gumamnya.

“Mereka menetap, terjebak.” Andra menoleh ke pria tua itu, tatapannya masih belum berubah 

sejak terakhir kali ia lihat. 

 Andra teringat gambar-gambar seram yang sering terpampang sebagai peringatan  di 

berbagai bungkus rokok. “Kenapa memilih kata 'peringatan' untuk dimasukkan ke 

dalam desain bungkusnya, tidak cocok sekali, 

seharusnya ditulis dengan kata 

'manfaat'. 

Ruang terbuka 3

Para Cerobong Asap
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Pasti perusahaannya tidak pandai memilih designer produk.” Andra kembali menyesap kopi hitamnya. Itu adalah 

tegukan terakhir dari kopinya, ada endapan ampas kopi di bawah cangkirnya. Terlihat seperti tanah yang habis 

terendam air hujan.

 Ia kembali membayangkan abu bekas pembakaran rokok itu dalam tubuh manusia. Abu itu terjebak dan 

mengendap seperti ampas kopinya. Andra bergidik jijik karena terbayang paru-paru yang menghitam ketika 

dahulu melihatnya di internet. Gemas sekali, rasanya ingin ia rendam dalam deterjen dan ia peras paru-paru 

tersebut. Bila perlu ia akan menyikatnya sampai bersih.

 Para muda-mudi itu tertawa, bergurau sembari menghisap rokoknya. Orang-orang itu sangat aneh. Mengapa 

mereka terlihat senang, padahal mereka terlihat seperti cerobong asap yang hidup. Sesekali mereka juga terlihat 

batuk-batuk kecil dan berdeham.

 “Dahulu juga seperti itu, sampai akhirnya darah yang keluar,” ujar sang pria tua. Biasanya Andra akan acuh 

saat “mereka” menceritakan kisah semasa hidupnya, tapi sepertinya mendengarkan sebuah kisah pada malam ini 

bukanlah masalah bagi Andra.

 “Terakhir, yang saya ingat, semuanya terlihat berbayang. Tidak pernah terpikir mengapa mempunyai paru-

paru bisa semenyiksa itu? ... dada saya terasa gatal ... dan sakit.”

 Pria itu terbatuk-batuk, ia memukul-mukul dadanya hingga terdengar bunyi bug! bug! bug!

 Andra yang melihatnya khawatir. “Saya tidak tahan,” ucap pria tua itu sebelum jatuh, ia tersungkur ke tanah. 

Andra berniat memegangnya, tapi yang tersentuh hanyalah angin. Kemudian dalam sekejap mata pria itu 

menghilang. 

 Andra menghela napas berat, ia benci mendengar kisah semasa hidup sosok-sosok tak kasat mata karena 

Andra hanya bisa mendengar cerita mereka tanpa bisa membantunya. Dan yang lebih menyebalkannya lagi, 

“mereka” masih ada di dunia karena penyesalan yang teramat berat, padahal itu semua dari kesalahan dan 

kelalaian mereka sendiri semasa hidupnya. Pria tua itu adalah sosok pertama yang ia temui, yaitu si Neng yang 

mahir membuat kopi.

“Dasar Para Cerobong Asap! Sudah sakit, barulah menyesal,” ucap Andra menggeleng-gelengkan kepala. Ia 

terlihat sedikit frustrasi. Nampaknya Andra juga harus berhenti membiarkan si Neng merasuki tubuhnya untuk 

sekadar membuatkan kopi. 

“Terlalu banyak kafein juga tidak baik untuk tubuh.” Andra membereskan cangkirnya dan segera pergi ke 

dapur karyawan, berusaha melupakan cerita semasa hidup sang pria tua yang mati akibat ulahnya kecanduan 

merokok.

Penulis:
Rindu Pahlawati
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