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Ada beberapa cara untuk menjalankan pola hidup 
sehat. Mulai dari latihan fisik hingga memerhatikan 
asupan makanan yang Anda pilih setiap harinya. Bagi 
banyak orang, hidup sehat artinya menyeimbangkan 
kesehatan fisik dan mental supaya keduanya 
berfungsi dengan baik. Tujuan dari keseimbangan ini 
adalah untuk kualitas hidup yang lebih baik.

Inilah tips menjalankan pola hidup sehat: 

1. Olahraga rutin
Salah satu cara menjalankan pola hidup sehat adalah 
dengan berolahraga. Dengan melakukannya minimal 
3 kali seminggu, Anda akan dapat mempertahankan 
kebugaran dan kesehatan, lho! Aktivitas fisik sendiri 
sangat penting untuk mencegah penyakit jantung, 
stroke serta untuk meningkatkan kesehatan  
kardiovaskular.
 
Berdasarkan rekomendasi dari The American Heart 
Association, Anda bisa melakukan aktivitas fisik ini 
satu jam sekali selama 3 kali seminggu, atau bisa satu 
kali seminggu dengan durasi 150 menit. Jika jadwal 
padat, Anda bisa berolahraga selama 30 menit sehari, 
lakukan 5 kali seminggu.

Memang sulit untuk berolahraga di tengah jadwal dan 
kegiatan harian yang sudah menguras energi, tapi 
Anda bisa melakukan aktivitas fisik menyenangkan 
seperti yoga, dansa dan berlari. Kalau sudah sering, 
olahraga dapat membuat Anda lebih berenergi dan 
melepaskan endorfin.

2. Perbanyak minum air putih
Minum air putih dan infused water dapat memberikan banyak manfaat bagi hidup sehat. 
Cairan yang paling alami dan bebas kalori ini lebih direkomendasikan ketimbang minuman 
tinggi gula seperti soda atau jus. Air putih dapat menyuplai nutrisi dan membuat tubuh tetap 
hidrasi. Beberapa manfaat dari minum air putih bagi tubuh adalah:
• Membersihkan racun dari tubuh
• Mengontrol kalori
• Memberikan energi pada otot
• Menyeimbangkan cairan tubuh
Biasakan diri untuk meminum 8 gelas    
atau 2 liter air putih sehari untuk 
 mendapatkan manfaat-manfaat air putih  
yang sudah disebutkan di atas.

3. Konsumsi buah dan sayur
Buah dan sayur merupakan sumber nutrisi seperti 
vitamin dan antioksidan. Kandungan nutrisi ini 
akan membuat Anda lebih berenergi dan 
bertenaga. Antioksidan di dalam buah dan sayur 
baik untuk kesehatan mata, sistem imun, dan 
kesehatan kulit. Organisasi Kesehatan Dunia 
(WHO) menyarankan buah dan sayur dimasukkan 
dalam diet harian Anda.

Menurut WHO, konsumsi buah yang kurang selalu 
dikaitkan dengan kondisi kesehatan yang buruk. 
Makan buah dan sayur dapat mengurangi risiko 
penyakit seperti kanker, penyakit jantung dan 
stroke. Oleh karena itu, upayakan agar   
mengonsumsi 5-9 porsi aneka buah dan sayur 
sehari sebagai salah satu cara mempertahankan pola hidup sehat Anda ya!

4. Pertahankan kesehatan mental
Cara lain menjalankan pola hidup sehat adalah dengan memperhatikan kondisi suasana hati 
atau mood Anda. Kalau Anda sedang dalam kondisi mood yang tidak baik, maka akan ada 
efek negatif dalam kehidupan harian dan interaksi Anda dengan sesama.

Untuk itu, penting agar Anda bisa mengenali dan menakar kondisi mood Anda setiap 
harinya. Lakukan beberapa hal ini untuk membuat mood tetap stabil:
• Tidur 7-8 jam sehari
• Ikut serta dalam aktivitas sosial yang menyenangkan
• Olahraga dan mencoba hal-hal baru
• Bila diperlukan, Anda bisa cari tenaga konseling profesional
• Habiskan waktu dengan orang terkasih
• Biasakan untuk mensyukuri pencapaian yang sudah Anda raih

5. Kelola stres
Kamu bisa mengelola stres dengan cara mendengarkan musik, meditasi, membaca, 
berolahraga hingga menonton acara atau film komedi. Aktivitas-aktivitas ini akan membantu 
Anda melepaskan endorfin yang menstimulasi rasa senang dan nyaman dalam diri.

6. Hindari rokok dan alkohol
Rokok dan alkohol dapat menyebabkan banyak gangguan kesehatan. Oleh karena itu, cara 
untuk menjalankan pola hidup sehat adalah dengan menghindari kedua hal ini. Memang 
efek dari menghentikan pola hidup tidak sehat ini tidak langsung Anda rasakan. Untuk 
rokok saja, kalau Anda berhenti saat ini, butuh waktu 15 tahun agar Anda bisa kembali 
normal.
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Ambeien atau wasir adalah kondisi yang melibatkan 
pembesaran pembuluh darah di sekitar dubur atau rektum. 
Ini bisa terjadi pada siapa saja, terutama mereka di atas 
usia 50 tahun. Wasir bisa bersifat internal, berkembang di 
dalam anus atau rektum, atau eksternal, yang muncul di 
luar anus. Gejala wasir bisa mencakup BAB berdarah, nyeri 
saat duduk, dan teraba ada benjolan pada anus atau dubur.

Untuk melakukan perawatan atau meredakan gejala wasir 
di rumah, ada beberapa hal yang dapat Anda lakukan, 
yaitu :
1. Terapkan pola diet sehat dengan mengonsumsi 

makanan berserat tinggi, seperti buah-buahan dan 
sayur-sayuran.

2. Hindari mengkonsumsi makanan pedas.
3. Hindari mengejan yang kuat pada saat BAB. Apabila 

Anda belum mau BAB, sebaiknya tidak dipaksakan 
dengan cara mengejan.

4. Usahakan untuk tidak membawa gadget, handphone, 
buku atau bahan bacaan pada saat BAB, supaya Anda 
tidak terlalu lama duduk diatas toilet pada saat BAB.

5. Hindari mengangkat beban berat.
6. Jika timbul nyeri, konsumsi obat penahan nyeri, dan 

konsultasikan ke dokter.

Jika kondisi tidak membaik, maka sebaiknya Anda dapat 
berkonsultasi dengan dokter untuk mendapatkan 
penanganan lebih lanjut. Untungnya, dengan pengobatan 
yang tepat, kondisi ini dapat diatasi dengan baik.

Metode Laser Hemorrhoidoplasty (LHP) adalah salah satu 
cara pengobatan wasir yang minimal invasif. Dalam 
metode ini, laser digunakan untuk menghentikan aliran 
darah ke wasir, menyebabkan pembuluh darah wasir 
menutup dan ukuran wasir mengecil. Wasir yang menyusut 
dan tidak akan menonjol kembali.

dr. Danny Kristianto
Rustandi, Sp.B

Dokter Spesialis Bedah Umum
Rumah Sakit St. Carolus

Summarecon Serpong
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Apa Keuntungan Metode Laser?
1. Nyeri yang Lebih Ringan: Studi menunjukkan bahwa pasien yang menjalani metode laser 

melaporkan tingkat nyeri yang lebih rendah dibandingkan dengan metode lain.
2. Perdarahan yang Lebih Sedikit: Metode laser dapat mengurangi perdarahan selama 

operasi, dan perdarahan setelah operasi cenderung lebih sedikit dan berkurang seiring 
waktu.

3. Mobilitas yang Cepat Kembali: Pasien yang menjalani metode laser biasanya dapat 
bergerak lebih cepat setelah operasi, bahkan jika mereka memilih anestesi umum.

4. Luka yang Kecil: Metode laser hanya memerlukan luka tusuk kecil, yang mengurangi risiko 
komplikasi anatomis dan infeksi.

Perubahan pola hidup sehat juga dapat membantu mencegah wasir berulang, seperti dengan 
mengonsumsi makanan yang memiliki tinggi serat, dan rutin berolahraga. Jika Anda memiliki 
wasir atau risiko terkena wasir, konsultasikan dengan dokter Anda untuk mendiskusikan faktor 
risiko dan pengobatan yang sesuai.

Teknologi pengobatan wasir terus berkembang di 
Indonesia, tetapi yang terpenting adalah mendapatkan 
diagnosis dan perawatan yang tepat dari dokter yang 
berkompeten. Metode laser menawarkan keuntungan 
seperti nyeri yang lebih sedikit, penyembuhan yang 
cepat, risiko rekurensi yang rendah, dan lama 
rawat inap yang singkat. Mari tingkatkan 
kualitas hidup tanpa wasir.
 
Kini di Rumah Sakit St. Carolus Summarecon 
Serpong sudah menyediakan layanan Laser 
Hemorrhoidoplasty, pengobatan wasir yang 
komprehensif dengan dokter-dokter  
berpengalaman dan peralatan medis modern. 
Kami siap memberikan perawatan yang 
optimal bagi Anda. Apabila Anda mengalami 
tanda-tanda wasir atau ambeien, segera 
konsultasikan dengan dokter.
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APAKAH ANDA SUDAH MENGGUNAKAN CASHLESS PROGRAM?
kunjungi website CORPORATE PARTNERSHIP  di

https://www.optikmelawai.com/id/corporate-account

Pemeriksaan mata bukan hanya tentang mendapatkan 
kacamata baru atau lensa kontak tetapi juga merupakan langkah 
proaktif dalam merawat kesehatan mata Anda.Berikut adalah 
beberapa jenis pemeriksaan mata yang biasa dilakukan:

1. Pemeriksaan Refraksi:
Ini adalah pemeriksaan dasar untuk menilai ketajaman 
penglihatan Anda. Selama pemeriksaan refraksi, optometris 
akan mengukur sejauh mana mata Anda dapat melihat dengan 
jelas. Hasilnya akan membantu menentukan apakah Anda 
memerlukan kacamata atau lensa kontak dan dengan kekuatan 
apa.

2. Pemeriksaan Tekanan Mata:
Pemeriksaan ini, juga dikenal sebagai tonometri, mengukur 
tekanan dalam bola mata. Ini adalah langkah penting untuk 
mendeteksi glaukoma, kondisi serius yang dapat merusak saraf 
mata dan merugikan penglihatan jika tidak diobati.

3. Pemeriksaan Bagian Belakang Mata:
Dengan menggunakan peralatan khusus, optometris dapat 
memeriksa bagian belakang mata, termasuk retina, pembuluh 
darah, dan saraf mata. Ini membantu dalam mendeteksi 
masalah seperti retinopati diabetik, degenerasi makula, atau 
pembuluh darah yang pecah.

4. Pemeriksaan Mata Kering:
Pemeriksaan ini mengevaluasi produksi air mata dan 
kualitasnya, penting untuk mendeteksi atau mengelola sindrom 
mata kering yang dapat menyebabkan ketidaknyamanan dan 
gangguan penglihatan.

5. Pemeriksaan Ketajaman Warna:
Tes ini menilai sejauh mana mata Anda dapat membedakan 
warna. Ini dapat membantu dalam mendeteksi kelainan warna 
atau masalah mata tertentu yang memengaruhi penglihatan 
warna.

6. Pemeriksaan Visual Field:
Pemeriksaan ini mengukur seberapa baik mata Anda dapat 
melihat di berbagai bagian bidang pandang. Ini membantu 
mendeteksi masalah seperti glaukoma yang dapat 
mempengaruhi penglihatan periferal.

Kesimpulan:
Pemeriksaan mata bukan hanya tentang membaca huruf-huruf 
kecil di papan tulis. Ini adalah serangkaian uji yang dirancang 
untuk memberikan informasi komprehensif tentang kesehatan 
mata Anda. Rutin menjalani pemeriksaan mata di optik tidak 
hanya membantu memperbaiki gangguan penglihatan, tetapi 
juga dapat mendeteksi dini masalah serius yang memerlukan 
perhatian medis. Mengutamakan pemeriksaan mata secara 
teratur adalah langkah cerdas untuk menjaga kesehatan 
penglihatan Anda dalam jangka panjang.

Referensi:
1.  American Optometric Association. (2022). "Comprehensive
     Eye and Vision Examination."
2. American Academy of Ophthalmology. (2022). "What Is a
     Comprehensive Dilated Eye Exam?"
3. Mayo Clinic. (2022). "Eye Exam: What to Expect During an Eye
     Exam."

Jenis Pemeriksaan
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gangguan penglihatan.

5. Pemeriksaan Ketajaman Warna:
Tes ini menilai sejauh mana mata Anda dapat membedakan 
warna. Ini dapat membantu dalam mendeteksi kelainan warna 
atau masalah mata tertentu yang memengaruhi penglihatan 
warna.

6. Pemeriksaan Visual Field:
Pemeriksaan ini mengukur seberapa baik mata Anda dapat 
melihat di berbagai bagian bidang pandang. Ini membantu 
mendeteksi masalah seperti glaukoma yang dapat 
mempengaruhi penglihatan periferal.

Kesimpulan:
Pemeriksaan mata bukan hanya tentang membaca huruf-huruf 
kecil di papan tulis. Ini adalah serangkaian uji yang dirancang 
untuk memberikan informasi komprehensif tentang kesehatan 
mata Anda. Rutin menjalani pemeriksaan mata di optik tidak 
hanya membantu memperbaiki gangguan penglihatan, tetapi 
juga dapat mendeteksi dini masalah serius yang memerlukan 
perhatian medis. Mengutamakan pemeriksaan mata secara 
teratur adalah langkah cerdas untuk menjaga kesehatan 
penglihatan Anda dalam jangka panjang.

Referensi:
1.  American Optometric Association. (2022). "Comprehensive
     Eye and Vision Examination."
2. American Academy of Ophthalmology. (2022). "What Is a
     Comprehensive Dilated Eye Exam?"
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Pemeriksaan mata bukan hanya tentang mendapatkan 
kacamata baru atau lensa kontak tetapi juga merupakan langkah 
proaktif dalam merawat kesehatan mata Anda.Berikut adalah 
beberapa jenis pemeriksaan mata yang biasa dilakukan:

1. Pemeriksaan Refraksi:
Ini adalah pemeriksaan dasar untuk menilai ketajaman 
penglihatan Anda. Selama pemeriksaan refraksi, optometris 
akan mengukur sejauh mana mata Anda dapat melihat dengan 
jelas. Hasilnya akan membantu menentukan apakah Anda 
memerlukan kacamata atau lensa kontak dan dengan kekuatan 
apa.

2. Pemeriksaan Tekanan Mata:
Pemeriksaan ini, juga dikenal sebagai tonometri, mengukur 
tekanan dalam bola mata. Ini adalah langkah penting untuk 
mendeteksi glaukoma, kondisi serius yang dapat merusak saraf 
mata dan merugikan penglihatan jika tidak diobati.

3. Pemeriksaan Bagian Belakang Mata:
Dengan menggunakan peralatan khusus, optometris dapat 
memeriksa bagian belakang mata, termasuk retina, pembuluh 
darah, dan saraf mata. Ini membantu dalam mendeteksi 
masalah seperti retinopati diabetik, degenerasi makula, atau 
pembuluh darah yang pecah.

4. Pemeriksaan Mata Kering:
Pemeriksaan ini mengevaluasi produksi air mata dan 
kualitasnya, penting untuk mendeteksi atau mengelola sindrom 
mata kering yang dapat menyebabkan ketidaknyamanan dan 
gangguan penglihatan.

5. Pemeriksaan Ketajaman Warna:
Tes ini menilai sejauh mana mata Anda dapat membedakan 
warna. Ini dapat membantu dalam mendeteksi kelainan warna 
atau masalah mata tertentu yang memengaruhi penglihatan 
warna.

6. Pemeriksaan Visual Field:
Pemeriksaan ini mengukur seberapa baik mata Anda dapat 
melihat di berbagai bagian bidang pandang. Ini membantu 
mendeteksi masalah seperti glaukoma yang dapat 
mempengaruhi penglihatan periferal.

Kesimpulan:
Pemeriksaan mata bukan hanya tentang membaca huruf-huruf 
kecil di papan tulis. Ini adalah serangkaian uji yang dirancang 
untuk memberikan informasi komprehensif tentang kesehatan 
mata Anda. Rutin menjalani pemeriksaan mata di optik tidak 
hanya membantu memperbaiki gangguan penglihatan, tetapi 
juga dapat mendeteksi dini masalah serius yang memerlukan 
perhatian medis. Mengutamakan pemeriksaan mata secara 
teratur adalah langkah cerdas untuk menjaga kesehatan 
penglihatan Anda dalam jangka panjang.
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Pemeriksaan mata bukan hanya tentang mendapatkan 
kacamata baru atau lensa kontak tetapi juga merupakan langkah 
proaktif dalam merawat kesehatan mata Anda.Berikut adalah 
beberapa jenis pemeriksaan mata yang biasa dilakukan:

1. Pemeriksaan Refraksi:
Ini adalah pemeriksaan dasar untuk menilai ketajaman 
penglihatan Anda. Selama pemeriksaan refraksi, optometris 
akan mengukur sejauh mana mata Anda dapat melihat dengan 
jelas. Hasilnya akan membantu menentukan apakah Anda 
memerlukan kacamata atau lensa kontak dan dengan kekuatan 
apa.

2. Pemeriksaan Tekanan Mata:
Pemeriksaan ini, juga dikenal sebagai tonometri, mengukur 
tekanan dalam bola mata. Ini adalah langkah penting untuk 
mendeteksi glaukoma, kondisi serius yang dapat merusak saraf 
mata dan merugikan penglihatan jika tidak diobati.

3. Pemeriksaan Bagian Belakang Mata:
Dengan menggunakan peralatan khusus, optometris dapat 
memeriksa bagian belakang mata, termasuk retina, pembuluh 
darah, dan saraf mata. Ini membantu dalam mendeteksi 
masalah seperti retinopati diabetik, degenerasi makula, atau 
pembuluh darah yang pecah.

4. Pemeriksaan Mata Kering:
Pemeriksaan ini mengevaluasi produksi air mata dan 
kualitasnya, penting untuk mendeteksi atau mengelola sindrom 
mata kering yang dapat menyebabkan ketidaknyamanan dan 
gangguan penglihatan.

5. Pemeriksaan Ketajaman Warna:
Tes ini menilai sejauh mana mata Anda dapat membedakan 
warna. Ini dapat membantu dalam mendeteksi kelainan warna 
atau masalah mata tertentu yang memengaruhi penglihatan 
warna.

6. Pemeriksaan Visual Field:
Pemeriksaan ini mengukur seberapa baik mata Anda dapat 
melihat di berbagai bagian bidang pandang. Ini membantu 
mendeteksi masalah seperti glaukoma yang dapat 
mempengaruhi penglihatan periferal.

Kesimpulan:
Pemeriksaan mata bukan hanya tentang membaca huruf-huruf 
kecil di papan tulis. Ini adalah serangkaian uji yang dirancang 
untuk memberikan informasi komprehensif tentang kesehatan 
mata Anda. Rutin menjalani pemeriksaan mata di optik tidak 
hanya membantu memperbaiki gangguan penglihatan, tetapi 
juga dapat mendeteksi dini masalah serius yang memerlukan 
perhatian medis. Mengutamakan pemeriksaan mata secara 
teratur adalah langkah cerdas untuk menjaga kesehatan 
penglihatan Anda dalam jangka panjang.
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Free Upgrade Kamar
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• Berlaku di Eka Hospital BSD, Bekasi, Cibubur, Pekanbaru, RSI Family,
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Pemeriksaan mata bukan hanya tentang mendapatkan 
kacamata baru atau lensa kontak tetapi juga merupakan langkah 
proaktif dalam merawat kesehatan mata Anda.Berikut adalah 
beberapa jenis pemeriksaan mata yang biasa dilakukan:

1. Pemeriksaan Refraksi:
Ini adalah pemeriksaan dasar untuk menilai ketajaman 
penglihatan Anda. Selama pemeriksaan refraksi, optometris 
akan mengukur sejauh mana mata Anda dapat melihat dengan 
jelas. Hasilnya akan membantu menentukan apakah Anda 
memerlukan kacamata atau lensa kontak dan dengan kekuatan 
apa.

2. Pemeriksaan Tekanan Mata:
Pemeriksaan ini, juga dikenal sebagai tonometri, mengukur 
tekanan dalam bola mata. Ini adalah langkah penting untuk 
mendeteksi glaukoma, kondisi serius yang dapat merusak saraf 
mata dan merugikan penglihatan jika tidak diobati.

3. Pemeriksaan Bagian Belakang Mata:
Dengan menggunakan peralatan khusus, optometris dapat 
memeriksa bagian belakang mata, termasuk retina, pembuluh 
darah, dan saraf mata. Ini membantu dalam mendeteksi 
masalah seperti retinopati diabetik, degenerasi makula, atau 
pembuluh darah yang pecah.

4. Pemeriksaan Mata Kering:
Pemeriksaan ini mengevaluasi produksi air mata dan 
kualitasnya, penting untuk mendeteksi atau mengelola sindrom 
mata kering yang dapat menyebabkan ketidaknyamanan dan 
gangguan penglihatan.

5. Pemeriksaan Ketajaman Warna:
Tes ini menilai sejauh mana mata Anda dapat membedakan 
warna. Ini dapat membantu dalam mendeteksi kelainan warna 
atau masalah mata tertentu yang memengaruhi penglihatan 
warna.

6. Pemeriksaan Visual Field:
Pemeriksaan ini mengukur seberapa baik mata Anda dapat 
melihat di berbagai bagian bidang pandang. Ini membantu 
mendeteksi masalah seperti glaukoma yang dapat 
mempengaruhi penglihatan periferal.

Kesimpulan:
Pemeriksaan mata bukan hanya tentang membaca huruf-huruf 
kecil di papan tulis. Ini adalah serangkaian uji yang dirancang 
untuk memberikan informasi komprehensif tentang kesehatan 
mata Anda. Rutin menjalani pemeriksaan mata di optik tidak 
hanya membantu memperbaiki gangguan penglihatan, tetapi 
juga dapat mendeteksi dini masalah serius yang memerlukan 
perhatian medis. Mengutamakan pemeriksaan mata secara 
teratur adalah langkah cerdas untuk menjaga kesehatan 
penglihatan Anda dalam jangka panjang.
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Jakarta Selatan

GREAT Reads
Vol. 42 | Januari 2024



Syarat & ketentuan
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