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Tanya :

Saya  tidak tahan lagi sikap suami yang

temperamental dan suka ganti-ganti

pacar,  suka selingkuh. Dia Direktur pe-

rusaan swasta dan kami punya banyak

harta gono-gini,   tanah  dan beberapa

mobil. Saya akan  gugat cerai suami, dari

pada makan hati. Pertanyaan saya,  apa-

kah saya  sebagai istri yang  menggugat

suami bisa mendapatkan harta gono gini ?

Lulu  - Yogyakarta.

Jawab :

Bahwa harta gono gini, harta yang

diperoleh setelah adanya pernikahan

yang sah.  Apabila terjadi perceraian, ma-

ka harta gono gini bisa  dibagi dua  antara

suami dan istri. Anda sebagai

Penggugatpun bisa mendapatkan harta

gono gini. Pembagian lebih baik

musyawarah. Apabila sulit  dan alot,

pembagian bisa dilakukan dengan per-

mohonan  di pengadilan. Tentu disertai

bukti-bukti  dan saksi yang menguatkan .

LBH  Apik, Jln Asem Gede No 15

Condongcatur  Depok Sleman. Hp

089619225856.

Tentang Gono Gini

Tanya :

Belum lama ini, dalam ngrumpi sehabis

arisan ada yang bilang kalau sudah lansia

gak usah  sering minum susu kalsium.

Karena sebenarnya kalsium bisa kemana

mana karena tulang sudah bocor.

Sebaiknya konsumsi vitamin D saja.

Apakah benar dan apa manfaat vitamin D

untuk tubuh?

Tifa, Bantul

Jawab :

Susu dibutuhkan di semua usia, baik bayi,

anak-anak hingga usia lansia termasuk ibu

hamil. 

Susu bagi lansia dapat menjadi sumber

kalsium yang bermanfaat untuk menjaga

kesehatan tulang, dan menjadi kunci untuk

menjaga kesehatan tulang. Susu  bisa

membantu mengurangi risiko tekanan

darah tinggi dan kanker usus besar, namun

demikikan pada lansia perlu waspada kare-

na minum susu bisa mengakibatkan

masalah gastrointestinal berupa kembung,

kram, gas, dan diare akibat intoleransi lak-

tosa sehingga perlu memperhatikan jenis

dan takaran susu yang tepat

Sedangkan Vitamin D merupakan salah

satu zat gizi terpenting bagi tubuh manusia.

Salah satu fungsi vitamin D yang paling

menonjol, adalah membantu proses pe-

nyerapan kalsium ke dalam tubuh, yang

nantinya turut membantu menjaga kese-

hatan tulang dan gigi. Tubuh secara alami,

juga memproduksi vitamin D terutama saat

kulit terkena sinar matahari langsung.

Sehingga proses penyerapan kalsium yang

diperoleh dari makanan dan minuman dapat

diserap oleh tubuh.

Makanan dan minuman yang mengan-

dung vitamin D antara lain ikan seperti

salmon, makarel, dan sarden. Susu sebe-

narnya juga mengandung vitamin D namun

kadarnya lebi sedikit.

Demikian penjelasan kami, semoga

bermanfaat. Salam.

Di asuh oleh : dr. J. Nugrahaningtyas W.

Utami, M. Kes

Susu Kalsium  dan Lansia
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Theressia Handayani

MD, M Biomed (AAM)

pemilik Klinik dr The-

ressia, Yogyakarta menje-

laskan tentang gizi yang

tepat untuk keluarga.

Dalam membentuk pola

hidup yang sehat, secara

pasti menyesuaikan gizi

yang dibutuhkan tubuh

masing-masing. Setiap

orang sangat unik, kebu-

tuhan gizi baik makro

maupun mikronutrien sa-

ngat penting, termasuk

suplementasi vitamin.

Mengeliminasi  faktor-

faktor pemburuk bagi tu-

buh juga perlu. Kemudian

aktif bergerak dan olahra-

ga, dan tidur yang cukup.

Adapun langkah mengu-

rangi faktor-faktor pem-

buruk, seperti tidak me-

rokok dan tidak dekat-de-

kat perokok, mengurangi

konsumsi gula, tidak mi-

num alkohol, menjaga be-

rat badan ideal, memper-

oleh vaksinasi untuk

mencegah penyakit yang

bisa dicegah dengan

vaksin, dan tentunya kon-

trol ke dokter secara ter-

atur.

Pilih Menu Makanan

Menurut There, protein

sangat penting untuk

keluarga terlebih anak-

anak. Anak kurang gizi

bisa menjadi stunting,

karena para orang tua

salah kaprah dalam

pengertian memilih menu

makanan. 

”Mereka lebih menguta-

makan karbo, bukan pro-

tein. Padahal protein sa-

ngat mudah didapatkan.

Bisa melalui daging,

tempe, tahu, ayam, telur

yang kadang-kadang

mereka skip,” ucap dr.

There yang juga mengam-

pu di Wellness Clinic- RS

Bethesda Yogyakarta saat

diwawancarai (6/7/23).

Perlu Olah Raga

Dikatakan, obesitas ju-

ga sangat berbahaya un-

tuk ke depannya. Me-

ngonsumsi  gula berlebih

dan pengawet dari fast

food dapat menimbulkan

obesitas. Dalam mence-

gah obesitas, dibutuhkan

pula olahraga.

Panduan olahraga yang

tepat, yaitu melakukan

pemanasan dan pen-

dinginan sebelum olahra-

ga, mengenakan pakaian

yang longgar, menunggu

satu jam setelah makan

sebelum berolahraga, mi-

num banyak air putih,

hindari berolahraga da-

lam cuaca yang sangat

panas, olahraga di dalam

ruangan bila cuaca sangat

dingin, dan olahraga in-

tensitas sedang (Nadi

maximal 70-80% dari 220-

umur).

Dalam hal pemberian

gizi, dr.There memberi

tips untuk para orang tua.

Tipsnya tetap memberi

karbohidrat, bisa nasi,

ubi, kentang dan diberi

porsi 30% dari piring.

Sedangkan protein por-

sinya 50% dari piring, dan

ditambah dengan serat

dari sayur-sayuran bagi

dewasa. 

”Nah, pembedanya bagi

anak-anak, serat tidak

terlalu dibutuhkan bagi

anak-anak. Protein lebih

dibutuhkan pada usia 5

tahun awal supaya per-

tumbuhan otaknya terke-

jar. Karena dalam per-

kembangan otak mereka

membutuhkan lemak,”

ucap dr. There.        (*-3)-f

Pentingnya Pola Hidup Sehat Keluarga

S
ECARA umum, gaya hidup sese-
orang adalah pola hidup seseorang
yang diekspresikan dalam aktivitas,

minat, dan opininya. Pola hidup sehat,
adalah upaya seseorang untuk menjaga
tubuhnya agar tetap sehat. Pola hidup se-
hat, tentunya sesuai dengan kebutuhan.
Hal tersebut bisa diaplikasikan di keluarga.

KR- Risbika Putri

Theressia Handayani MD,M.Biomed (AAM).


