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Tanya:

Jika sedang hamil, bolehkan sahur

dan konsumsi makanan pedas. Ini un-

tuk membangkitkan selera makan.

Bagaimana mengatur pola makan ibu

hamil (bumil) saat puasa. Apakah perlu

vitamin ekstra?. Bagaimana juga istira-

hatnya?

Dwiyati. Bantul

Jawab:

Puasa  pada saat hamil, umumnya

tidak membahayakan janin dan ibu. 

Bumil yang memiliki masalah kese-

hatan seperti anemia, atau penyakit

yang lain, sebaiknya berkonsultasi ter-

lebih dulu dengan dokter sebelum me-

mutuskan untuk puasa.

Sebenarnya tidak terdapat larangan

atau kontraindikasi tertentu ibu hamil

mengonsumsi makanan pedas.

Ibu hamil dianjurkan menghindari

makanan  yang bercitarasa pedas, se-

bab  berpotensi menimbulkan sensasi

perih dan menyakitkan pada perut, da-

da, atau tenggorokan. Meski tidak

berdampak langsung pada kesehatan

janin, efek makanan pedas tersebut

akan membuat bumil tidak nyaman

dan mungkin bisa memicu mual dan

muntah.

Jika bumil puasa, berat badan  nor-

mal, gaya hidup yang baik,  nutrisi cu-

kup,  tidak berpengaruh terhadap janin.

Bumil puasa harus mewaspadai ge-

jala dari kondisi yang mungkin memba-

hayakan janin, seperti pusing, demam,

muntah, lemas, lelah, bibir kering, atau

merasa sangat haus. Berbagai gejala

tersebut, dapat menandakan bumil

mengalami dehidrasi.

Waspadai juga jika terdapat penu-

runan berat badan yang banyak, ber-

kurangnya gerakan janin dalam kan-

dungan, serta rasa nyeri pada perut.

Jika mengalaminya, bumil  segera me-

meriksakan diri ke layanan kesehatan. 

Berikut tips puasa bagi bumil: tetap

tenang hindari stres, Jangan angkat

beban berat dan jalan terlalu jauh, bila

bekerja tambahkan waktu istirahat,

buka dan sahur pilih serat dan karbo-

hidrat, hindari makanan manis, penuhi

protein, batasi lemak tinggi dan ma-

kanan siap saji, cukup air minum 1,5

sampai 2 liter/hari. 

Tanya:

Saya menikah dengan suami enam

tahun yang lalu di KUA. Namun akhir-

akhir ini, suami berubah perangainya,

sering marah marah dan berkata

kasar. Kesalahan sedikit saja bisa

memicu kemarahan. Sepertinya bagi

suami, hal itu adalah hal biasa.

Padahal saya masih merasa sakit hati.

Saya tidak tahan lagi. Apakah kata -ka-

ta kasar termasuk KDRT, dan bisa

menjadi alasan perceraian?

Dwi, Wonosari

Jawab:

Kata- kata kasar apalagi sering di-

lakukan, termasuk kekerasan psikis.

Menurut UU PKDRT no 23 tahun

2004,  dalam UU tersebut ada 4 jenis

kekerasan Yaitu : kekerasan fisik, sek-

sual, psikis   dan penelantaran ekono-

mi. Perceraian adalah alternatif yang

terakhir.  Coba lah bicarakan baik baik

dengan suami   atau anda bisa minta

bantuan pihak ketiga. Misalnya,

saudara yang disegani suami , lemba-

ga  penasehat perkawinan. Sedang-

kan  untuk mengajukan permohonan

gugat cerai di Pengadilan Agama,

harus memenuhi beberapa per-

syaratan dokumen,    dan membuat

permohonan gugatan cerai ditujukan

kepada Pengadilan Agama setempat,

dengan  alasannya yang   kuat serta

harus ada  saksi -saksi yang   melihat,

mendengar menyaksikan langsung

peristiwa   keadaan rumah anda  de-

ngan suami . 

LBH APIK Yogyakarta, Ruko Puluh-

dadi B22 Caturtunggal, Depok, Sleman.

Email: apik_jogja@yahoo.com. Telepon

081391765155, 08179410624. 

Pola Makan Puasa Bumil

Suami Sering Marah
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Ika Dewi Maharani, men-

jadi  satu-satunya sukare-

lawan medis perempuan di

bawah naungan Relawan

Gugus Tugas Percepatan

Penanganan Covid-19, yang

bertugas sebagai supir ambu-

lans.

Angka kasus Covid-19 di

Jakarta saat ini semakin

meningkat, ditambah dengan

jumlah petugas ambulans

yang kurang memadai, mem-

bulatkan tekat Ika untuk

menjadi supir ambulans.

“Dengan keahlian yang

saya miliki, saya bisa menye-

tir, saya basic perawat, jadi

pas saya sesuai dengan pang-

gilan hati, dengan kemam-

puan yang saya punya, saya

harus melayani,” ujar Ika.

Pengalaman Pertama

Tergabung dalam sebuah

asosiasi profesi perawat

Himpunan Perawat Gawat

Darurat dan Bencana Indo-

nesia (HIPGABI), Ika yang

berasal dari Maluku Utara,

saat ini menjalani hidup di

mess yang disediakan BNPB,

dan bertugas di rumah sakit

Universitas Indonesia.

Menangani pasien di ru-

mah sakit menjadi hal biasa

bagi Ika. Namun mengantar-

kan pasien ke rumah sakit,

menjadi tantangan tersen-

diri. Dia mengaku menjadi

supir ambulans, merupakan

pengalaman pertama dalam

hidupnya.

“Untuk ambulans baru

pertama kali di dalam hidup

saya,  ternyata di ambulans

tidak semudah yang kita

bayangin,” kata Ika yang

mengaku kuliah di sebuah

universitas di Surabaya ini,

seperti dikutip dari siaran

pers Kepala Pusat Data,

Informasi dan Komunikasi

Bencana BNPB.

“Sudah bunyikan sirine,

tapi kadang orang-orang di

sekitar kita tidak peka, un-

tuk memberikan jalan buat

kita karena kita mengangkut

pasien, ya untung ada orang

dengan kesadaran memberi-

kan jalan, jadi kita tetap de-

ngan cepat membawa pasien

ke tempat yang dirujuk,”

ujarnya.

Mengemban tugas meng-

antarkan pasien dalam peng-

awasan (PDP) atau pun

pasien positif Covid-19 mem-

buat Ika berisiko besar terin-

feksi virus corona.

Dalam menjalankan tu-

gasnya itu, dia mengatakan

“safety” adalah kunci uta-

ma. Menggunakan alat per-

lindungan diri (APD) men-

jadi wajib bagi Ika sebelum

berangkat bertugas. Tidak

hanya agar dirinya aman,

tetap juga agar para pasien

tetap aman.

Meski telah mengenakan

APD, sebagai manusia biasa,

Ika mengaku perasaan takut

ada dalam dirinya, namun

semangat kemanusiaan yang

dia rasakan jauh lebih tinggi.

“Rasa takut ada pasti, cu-

ma ini harus kita lihat lagi,

ini adalah tugas bagi kita

sebagai relawan medis, kita

harus menangani pasien

dari awal sampai akhir pa-

sien itu kita harus tangani,”

ujar dia.

Untuk menjaga imunitas

tubuh sebagai cara untuk

melawan virus korona, di

tengah shift 12 jam yang

dia jalani, Ika selalu me-

nyempatkan diri untuk ma-

kan teratur dan istirahat

yang cukup.

“Shift pagi dari jam 7 sam-

pai jam 7 malam, itu pertama

harus makan dulu. Selesai

absen kita makan, ada pang-

gilan untuk kita rujuk, sete-

lah itu selesai, baru kita

makan, yang penting makan

harus sehari tiga kali, multi-

vitamin, dan susu,” kata dia.

Dengan usaha terbaiknya

mengabdikan dirinya sebagai

sukarelawan Covid-19, Ika

berharap pandemi tersebut

dapat segera berakhir.

“Dengan kita mengabdikan

diri sebagai relawan kita

harap penanggulangannya

ini semakin cepat, jadi benca-

na ini cepat akan berakhir,”

pungkas Ika. (Ati)-o

SEMANGAT KEMANUSIAAN KALAHKAN RASA TAKUT

Ika, Si Cantik Sopir Ambulans Covid-19

KR-Rini Suryati

Ika Dewi Maharani 

M
ENJADI relawan memang tak mudah. Apalagi relawan bencana

nasional seperti pandemi Covid-19 saat ini, karena dituntut disi-

plin yang sangat tinggi. Jika lengah, maka bukan tidak mungkin

diri kita sendirilah yang akan terpapar virus Corona.


