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Agar bisa berpuasa dengan nyaman, para penderita 
penyakit maag perlu memperhatikan tips berikut: 

1. Hindari makan banyak dan terburu buru
Hindari makan banyak dan terburu-buru, terlebih lagi 
sambil mengobrol. Hal ini bisa membuat banyak udara 
masuk ke saluran pencernaan dan memicu sakit maag. 
Untuk itu, saat sahur, usahakan bangun satu jam 
sebelum Imsak agar makan tidak terburu buru. Begitu 
pun pada saat berbuka, hindari langsung makan 
dengan porsi yang banyak. 

2. Hindari makanan yang berbahaya bagi saluran 
cerna
Hindari makanan yang dapat merangsang atau 
mengiritasi saluran cerna berikut:
• Makanan yang berlemak dan buah yang memiliki 

banyak asam, seperti tomat, anggur maupun jeruk
• Makanan buatan/olahan yang tidak murni dan 

memiliki bahan pengawet
• Minuman yang tinggi kafein, seperti kopi, teh dan 

soda

3. Makan makanan yang tepat
Saat sahur maupun berbuka, utamakan mengonsumsi 
makanan yang mudah dicerna oleh saluran cerna, 
seperti oatmeal, daging kalkun tanpa kulit maupun 
punggung kambing, semangka, papaya, dan melon. 
Makanan tersebut dapat meminimalisasi kambuhnya 
asam lambung saat berpuasa. 

4. Jangan langsung tidur ketika baru selesai makan
Setelah sahur, usahakan untuk tidak langsung karena bisa memicu sakit maag. Setidaknya 
tahan hingga 1 atau 2 jam kemudian. Saat hendak tidur, pastikan posisi tubuh seperti 
setengah duduk dengan kepala yang lebih tinggi daripada perut dengan menggunakan bantal 
yang ditumpuk. Hal ini untuk menghindari makanan tidak kembali ke kerongkongan. 

5. Kendalikan emosi
Berpuasa menjadi momen yang paling tepat untuk belajar mengendalikan emosi dan kelola 
stres dengan baik. Selain mendapat pahala, mengendalikan emosi dapat meminimalisasi 
kambuhnya penyakit maag. 
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Pendahuluan

Kelainan refraksi adalah suatu kondisi di mana mata tidak dapat 
fokus secara tepat pada objek yang dilihat. Ini disebabkan oleh 
ketidaksempurnaan bentuk bola mata atau kelainan pada 
kornea, lensa, atau panjang mata. Kelainan refraksi umumnya 
menyebabkan gangguan penglihatan, seperti rabun jauh, rabun 
dekat, atau astigmatisme. Dalam artikel ini, kita akan membahas 
lebih lanjut tentang ketiga kelainan refraksi tersebut.

1. Rabun Jauh (Myopia)

Rabun jauh, atau disebut juga miopi, terjadi ketika mata terlalu 
panjang atau kornea terlalu curam. Hal ini membuat cahaya yang 
masuk ke mata fokus sebelum mencapai retina, sehingga 
gambar yang terbentuk menjadi kabur pada retina. Penderita 
rabun jauh mengalami kesulitan melihat objek yang berada jauh, 
sementara melihat objek yang berada dekat masih bisa 
dilakukan dengan baik.

2. Rabun Dekat (Hyperopia)

Rabun dekat, atau hipermetropi, terjadi ketika mata terlalu 
pendek atau kornea terlalu datar. Sebagai akibatnya, cahaya 
yang masuk ke mata fokus di belakang retina. Orang yang 
mengalami rabun dekat kesulitan melihat objek yang berada 
dekat, tetapi biasanya masih bisa melihat objek yang berada 
jauh dengan cukup jelas.

3. Astigmatisme

Astigmatisme terjadi ketika kornea atau lensa mata tidak 
memiliki bentuk bola sempurna, tetapi lebih mirip seperti 
bentuk telur. Hal ini menyebabkan cahaya yang masuk ke mata 
tidak dapat fokus dengan baik pada retina, sehingga gambar 
yang terbentuk menjadi kabur atau buram. Penderita 
astigmatisme mungkin mengalami kesulitan melihat detail pada 
objek, baik yang berada dekat maupun yang berada jauh.

Gejala Umum Kelainan Refraksi

Beberapa gejala umum kelainan refraksi meliputi:
� Mata sering merasa lelah.
� Sakit kepala, terutama setelah membaca atau melakukan
 pekerjaan yang membutuhkan fokus mata.
� Menyipitkan mata saat melihat objek.
� Kesulitan membaca atau melihat objek dengan jelas.
� Mengedipkan mata atau menggosok mata secara
 berlebihan.

Diagnosis dan Pengobatan

Untuk mendiagnosis kelainan refraksi, sebaiknya berkonsultasi 
dengan dokter mata atau optometris. Pemeriksaan mata rutin 
diperlukan untuk menentukan jenis dan tingkat keparahan 
kelainan refraksi. Pengobatan umumnya melibatkan 
penggunaan kacamata atau lensa kontak yang dirancang khusus 
untuk mengoreksi kelainan mata.

Jika kelainan refraksi sangat parah, prosedur bedah seperti 
operasi laser mata (LASIK) mungkin menjadi pilihan. Namun, 
keputusan untuk menjalani prosedur bedah harus 
dipertimbangkan dengan cermat bersama dokter mata.

Kesimpulan

Kelainan refraksi adalah masalah mata umum yang dapat 
memengaruhi kualitas penglihatan seseorang. Dengan 
pemeriksaan mata rutin dan penanganan yang tepat, banyak 
kelainan refraksi dapat dikoreksi dengan baik, memungkinkan 
penderita untuk melihat dunia dengan lebih jelas dan nyaman. 
Jika Anda mengalami gejala gangguan penglihatan, segera 
berkonsultasi dengan dokter mata atau optometris untuk 
mendapatkan diagnosis dan perawatan yang sesuai.

Referensi:
� American Academy of Ophthalmology. (2020).
 Myopia (Nearsightedness).
� National Eye Institute. (2021). Hyperopia (Farsightedness).
� American Optometric Association. (2022). Astigmatism.
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Bulan Ramadan merupakan bulan yang paling dinanti 
oleh umat muslim, termasuk oleh para penyandang 
diabetes atau yang disebut dengan diabetisi. Selama 
satu bulan penuh, para muslim akan berpuasa. Namun, 
bagi diabetisi, berpuasa dalam jangka waktu yang cukup 
lama akan meningkatkan timbulnya risiko dehidrasi, 
hipoglikemia (gula darah sangat rendah), maupun 
hiperglikemia (gula darah sangat tinggi).
 
Untuk menghindari kejadian yang tidak diinginkan, 
diabetisi perlu memiliki pemahaman yang baik dalam 
menyusun program pengobatan selama menjalankan 
ibadah puasa. Diabetisi perlu berkonsultasi terlebih 
dahulu dengan dokter yang merawat untuk menentukan 
golongan risiko tinggi atau rendah. Konsultasi ini 
baiknya dilakukan 3 bulan sebelum Ramadan tiba.
 
Untuk kelompok diabetisi risiko tinggi, sebenarnya tidak 
disarankan untuk menjalani ibadah puasa karena adanya 
komplikasi akut yang kerap terjadi. Yang termasuk 
kelompok diabetisi risiko tinggi di antaranya:

• Penyandang diabetes dengan riwayat hipoglikemia 
berat (gula darah sangat rendah) dalam 3 bulan 
terakhir jelang Ramadan

• Penyandang diabetes dengan riwayat hipoglikemia 
berulang

• Penyandang diabetes Melitus tipe 1 
• Penyandang diabetes hiperglikemia (gula darah sangat 

tinggi) dalam 3 bulan terakhir jelang Ramadan
• Penyandang diabetes yang sedang menjalankan 

pekerjaan fisik yang berat
• Penyandang diabetes yang sedang hamil
• Penyandang diabetes yang sedang menjalani cuci 
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Komplikasi pada Penyandang Diabetes
Komplikasi akut yang sering terjadi pada penyandang diabetes antara lain hipoglikemia (gula 
darah rendah) hingga bisa menyebabkan kehilangan kesadaran bahkan koma. Berdasarkan 
catatan, pasien yang mengalami hipoglikemia di bulan Ramadan umumnya meningkat 
sebanyak 4,7 kali lipat dan berdampak pada meningkatnya angka rawat inap.
 
Gejala awal hipoglikemia yang harus diwaspadai, antara lain lemas disertai berkeringat 
banyak, merasa gelisah, sakit kepala, bingung dan pusing, mudah mengantuk, mudah lapar, 
mudah marah dan detak jantung yang cepat. Apabila Anda merasakan gejala tersebut, 
segeralah memeriksakan gula Anda. Jika gula darah < 70 mgdL, Anda disarankan harus segera 
berbuka puasa. Efek jangka panjang kondisi hipoglikemia dapat menyebabkan hilangnya 
kesadaran atau kejang yang memerlukan penanganan darurat.
 
Komplikasi lainnya ialah hiperglikemia (gula darah sangat tinggi). Pasien yang mengalami 
hiperglikemia memiliki kendali gula yang buruk serta mengakibatkan penderitanya kehilangan 
nyawa. Hal lain yang bisa saja terjadi pada penyandang diabetes ialah dehidrasi dan  
meningkatkan kekentalan darah serta dapat menyebabkan risiko stroke dan serangan jantung. 

Gejala awal hiperglikemia yang harus diwaspadai, antara lain  lemas memberat, mudah haus 
yang berlebihan, hilangnya konsentrasi, seringnya buang air kecil dan sakit kepala. Jika tidak 
ditangani, tentunya ini dapat menyebabkan koma.

Tips untuk Penyandang Diabetes
Untuk penyandang diabetes, penting untuk berkonsultasi 
terlebih dahulu dengan dokter sebelum berpuasa. 
Konsultasi tidak hanya untuk melakukan pemeriksaan 
kesehatan saja, tetapi juga diskusi tentang perencanaan 
diet, serta aktivitas fisik selama berpuasa. 

Penyesuaian pengaturan dosis dan jadwal konsumsi 
obat-obatan juga harus dilakukan selama bulan 
puasa. Tak hanya itu, penting juga untuk 
melakukan pemantauan berkala akan kadar 
gula darah selama berpuasa.
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Pola makan selama bulan puasa adalah hal mutlak yang harus 
diperhatikan oleh diabetisi. Munculnya berbagai macam kudapan 
yang jarang ditemui kadang mengganggu usaha diabetisi untuk 
dapat menjaga stabilisasi kadar gula selama berpuasa. Maka dari, 
penting untuk memperhatikan asupan makanan yang dikonsumsi 
selama sahur atau berbuka. 

Selain itu, diabetisi juga harus memperhatikan asupan cairan yang 
cukup. Terakhir, penting juga untuk diabetisi tetap melakukan 
aktivitas olahraga ringan selama bulan puasa, termasuk salat 
tarawih yang bisa menjadi salah satu pertimbangan. 

Selamat menjalankan Ibadah Puasa bagi semua Diabetisi. 
Marhaban Ya Ramadan!
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Astigmatisme terjadi ketika kornea atau lensa mata tidak 
memiliki bentuk bola sempurna, tetapi lebih mirip seperti 
bentuk telur. Hal ini menyebabkan cahaya yang masuk ke mata 
tidak dapat fokus dengan baik pada retina, sehingga gambar 
yang terbentuk menjadi kabur atau buram. Penderita 
astigmatisme mungkin mengalami kesulitan melihat detail pada 
objek, baik yang berada dekat maupun yang berada jauh.

Gejala Umum Kelainan Refraksi

Beberapa gejala umum kelainan refraksi meliputi:
� Mata sering merasa lelah.
� Sakit kepala, terutama setelah membaca atau melakukan
 pekerjaan yang membutuhkan fokus mata.
� Menyipitkan mata saat melihat objek.
� Kesulitan membaca atau melihat objek dengan jelas.
� Mengedipkan mata atau menggosok mata secara
 berlebihan.

Diagnosis dan Pengobatan

Untuk mendiagnosis kelainan refraksi, sebaiknya berkonsultasi 
dengan dokter mata atau optometris. Pemeriksaan mata rutin 
diperlukan untuk menentukan jenis dan tingkat keparahan 
kelainan refraksi. Pengobatan umumnya melibatkan 
penggunaan kacamata atau lensa kontak yang dirancang khusus 
untuk mengoreksi kelainan mata.

Jika kelainan refraksi sangat parah, prosedur bedah seperti 
operasi laser mata (LASIK) mungkin menjadi pilihan. Namun, 
keputusan untuk menjalani prosedur bedah harus 
dipertimbangkan dengan cermat bersama dokter mata.

Kesimpulan

Kelainan refraksi adalah masalah mata umum yang dapat 
memengaruhi kualitas penglihatan seseorang. Dengan 
pemeriksaan mata rutin dan penanganan yang tepat, banyak 
kelainan refraksi dapat dikoreksi dengan baik, memungkinkan 
penderita untuk melihat dunia dengan lebih jelas dan nyaman. 
Jika Anda mengalami gejala gangguan penglihatan, segera 
berkonsultasi dengan dokter mata atau optometris untuk 
mendapatkan diagnosis dan perawatan yang sesuai.
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Pendahuluan

Kelainan refraksi adalah suatu kondisi di mana mata tidak dapat 
fokus secara tepat pada objek yang dilihat. Ini disebabkan oleh 
ketidaksempurnaan bentuk bola mata atau kelainan pada 
kornea, lensa, atau panjang mata. Kelainan refraksi umumnya 
menyebabkan gangguan penglihatan, seperti rabun jauh, rabun 
dekat, atau astigmatisme. Dalam artikel ini, kita akan membahas 
lebih lanjut tentang ketiga kelainan refraksi tersebut.

1. Rabun Jauh (Myopia)

Rabun jauh, atau disebut juga miopi, terjadi ketika mata terlalu 
panjang atau kornea terlalu curam. Hal ini membuat cahaya yang 
masuk ke mata fokus sebelum mencapai retina, sehingga 
gambar yang terbentuk menjadi kabur pada retina. Penderita 
rabun jauh mengalami kesulitan melihat objek yang berada jauh, 
sementara melihat objek yang berada dekat masih bisa 
dilakukan dengan baik.

2. Rabun Dekat (Hyperopia)

Rabun dekat, atau hipermetropi, terjadi ketika mata terlalu 
pendek atau kornea terlalu datar. Sebagai akibatnya, cahaya 
yang masuk ke mata fokus di belakang retina. Orang yang 
mengalami rabun dekat kesulitan melihat objek yang berada 
dekat, tetapi biasanya masih bisa melihat objek yang berada 
jauh dengan cukup jelas.

3. Astigmatisme

Astigmatisme terjadi ketika kornea atau lensa mata tidak 
memiliki bentuk bola sempurna, tetapi lebih mirip seperti 
bentuk telur. Hal ini menyebabkan cahaya yang masuk ke mata 
tidak dapat fokus dengan baik pada retina, sehingga gambar 
yang terbentuk menjadi kabur atau buram. Penderita 
astigmatisme mungkin mengalami kesulitan melihat detail pada 
objek, baik yang berada dekat maupun yang berada jauh.

Gejala Umum Kelainan Refraksi

Beberapa gejala umum kelainan refraksi meliputi:
� Mata sering merasa lelah.
� Sakit kepala, terutama setelah membaca atau melakukan
 pekerjaan yang membutuhkan fokus mata.
� Menyipitkan mata saat melihat objek.
� Kesulitan membaca atau melihat objek dengan jelas.
� Mengedipkan mata atau menggosok mata secara
 berlebihan.

Diagnosis dan Pengobatan

Untuk mendiagnosis kelainan refraksi, sebaiknya berkonsultasi 
dengan dokter mata atau optometris. Pemeriksaan mata rutin 
diperlukan untuk menentukan jenis dan tingkat keparahan 
kelainan refraksi. Pengobatan umumnya melibatkan 
penggunaan kacamata atau lensa kontak yang dirancang khusus 
untuk mengoreksi kelainan mata.

Jika kelainan refraksi sangat parah, prosedur bedah seperti 
operasi laser mata (LASIK) mungkin menjadi pilihan. Namun, 
keputusan untuk menjalani prosedur bedah harus 
dipertimbangkan dengan cermat bersama dokter mata.

Kesimpulan

Kelainan refraksi adalah masalah mata umum yang dapat 
memengaruhi kualitas penglihatan seseorang. Dengan 
pemeriksaan mata rutin dan penanganan yang tepat, banyak 
kelainan refraksi dapat dikoreksi dengan baik, memungkinkan 
penderita untuk melihat dunia dengan lebih jelas dan nyaman. 
Jika Anda mengalami gejala gangguan penglihatan, segera 
berkonsultasi dengan dokter mata atau optometris untuk 
mendapatkan diagnosis dan perawatan yang sesuai.
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