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Tanya:

Saya seorang suami yang kini merasa

menyesal. Memiliki istri yang solekhah

malah saya gugat cerai talak. Waktu itu

saya tergoda dengan perempuan lain,

ternyata dia perempuan matre. Kini saya

sadar dan ingin kembali pada istri.

Apakah saya bisa mencabut gugatan,

karena sudah proses sidang dua kali?

Firman Yogya.

Jawab:

Untuk  pencabutan gugatan cerai talak,

bisa  saja dicabut  asalkan  ada persetu-

juan istri anda. Semoga istri anda meneri-

ma pencabutan cerai talak anda. Dan

kembali  membentuk keluarga bahagia.  

Demikian  penjelasan kami  semoga

manfaat. 

Lbh Apik Yogjakarta Jalan Kenanga 5

Perumnas, Condongcatur Depok

Sleman. Hp  0896.1922. 5868.

Ingin kembali  ke istri

Tanya:

Dok, saya hamil jalan 4 bulan. Kondisi

normal. Apakah saya bisa berpuasa

Ramadhan?. Bagaimana mengatur asup-

an nutrisinya. Mohon infonya dok.

Tursina, Sleman.

Jawab:

Bumil perlu untuk mendapatkan perse-

tujuan dari dokter, apakah kondisinya

memungkinkan berpuasa atau tidak.

Ada panduan yang dapat diikuti, yaitu:

1. Membuat agenda makanan. Untuk

memeriksa kecukupan nutrisi, Bumil di-

sarankan untuk membuat agenda makan-

an dengan mencatat menu dan makanan

apa saja yang dikonsumsi setiap hari.

2. Mencukupi kebutuhan cairan,

Pastikan kebutuhan cairan Bumil ter-

cukupi dengan baik, apalagi jika bulan

puasa jatuh pada musim kemarau.

3. Membatasi minuman berkafein.

Sebenarnya dalam kondisi berpuasa atau

tidak, konsumsi kafein saat hamil harus

dihentikan atau dikurangi, yaitu tidak lebih

dari 200 mg atau kurang dari 2 cangkir

kopi instan sehari. Hal ini untuk mence-

gah terjadinya dehidrasi, gangguan pen-

cernaan, hingga tekanan darah tinggi.

4. Memenuhi asupan nutrisi yang se-

hat. Pastikan kebutuhan nutrisi Bumil ter-

cukupi dengan baik dengan mengonsum-

si makanan sehat bernutrisi. Bumil juga

sebaiknya memperbanyak konsumsi

makanan tinggi serat seperti biji-bijian, ka-

cang, kacangan, sayur, dan buah setelah

berbuka guna mencegah terjadinya sem-

belit saat berpuasa.

5. Mencukupi istirahat. Pastikan waktu

istirahat Bumil tercukupi dengan baik. Jika

Bumil bekerja, gunakan jam istirahat di

kantor untuk tidur siang sejenak. Tidur se-

kitar 15-20 menit dapat membuat tubuh

terasa lebih segar.

6. Membatasi aktivitas, Ibu hamil yang

berpuasa cenderung memiliki hormon

stres kortisol lebih tinggi dibandingkan

yang tidak puasa. Ini membuat Bumil per-

lu menghindari situasi yang dapat menye-

babkan stres, termasuk stres kerja.

Menghindari olahraga berat. Hindarilah

olahraga berat ketika berpuasa.

Demikian penjelasan kami dan semoga

bermanfaat. Salam.

Hamil dan Puasa Ramadhan

Alamat: Jl. Damai Jl Kaliurang Jaban RT 01RW 025 Desa Sinduharjo Ngaglik Sleman. Hp 081903763537, 8179410624

"Semua kasus narkoba

yang tampak di luar, di

dalam ada kebutuhan

emosi yang tidak terpe-

nuhi. Anak-anak yang ja-

di korban maupun pelaku

terlihat ada masalah di

luar, ada emotional needs

yang tidak terpenuhi.

Oleh karena itu, sesibuk

apapun orangtua tetap

harus meluangkan wak-

tu untuk buah hatinya,"

kata Psikolog klinis anak

dan keluarga, Putu Andi-

ni di Jakarta, kemarin.

Kebutuhan emosional

yang dimaksud adalah,

jika anak tidak menda-

patkan perhatian dari

lingkungan terdekatnya

termasuk orangtua, dan

menemukan cara melam-

piaskan perasaannya.

Hubungan baik antara

orangtua dengan anak,

merupakan bagian pen-

ting bagi remaja dalam

menghadapi masa tran-

sisinya dari anak-anak

ke masa dewasa, untuk

menemukan jati dirinya

sesuai dengan norma-

norma yang ada dan jauh

dari perilaku menyim-

pang seperti terjerumus

dalam penyalahgunaan

narkoba.

Cara efektif yang perta-

ma untuk mencegah anak

mengonsumsi narkoba

adalah dengan memberi-

kan edukasi tentang ba-

haya narkoba. Beri tahu

anak jika narkoba dapat

memberikan dampak bu-

ruk bagi kesehatan dan

masa depan mereka.

Tegaskan, bahwa apa-

pun jenis narkoba dapat

membahayakan kesehat-

an dan mempengaruhi

penampilan serta masa

depan. Dengan begitu,

anak akan merasa ter-

sadar bahwa narkoba sa-

ngat berbahaya dan

harus dihindari.

Menerapkan aturan

yang ketat dan tegas

kepada anak, adalah sa-

lah satu cara yang dapat

dilakukan agar anak ter-

bebas dari narkoba. Mi-

salnya dengan melarang

anak pergi ke acara yang

rentan dengan minuman

keras dan obat-obatan

terlarang. Awasi mereka

dengan ketat tanpa mem-

buat anak merasa ter-

kekang. Hal ini dapat di-

terapkan dengan me-

ngontrol pergaulan anak

saat di luar rumah.

Mendukung anak me-

lakukan hal-hal yang

positif dapat membantu

mereka terhindar dari

pergaulan yang salah

seperti narkoba. Misal-

nya dengan mendukung

anak untuk mengikuti

kegiatan yang berman-

faat seperti ikut ek-

strakurikuler.

Dengan begitu, mereka

akan membangun ling-

kungan pertemanan yang

positif. Selain itu, kegiat-

an seperti ini cenderung

membantu membangun

karakter anak yang ber-

manfaat bagi masa depan

mereka.

Usahakan juga untuk

mengetahui teman-te-

man dekat remaja yang

sering menghabiskan

waktu bersama. Me-

luangkan waktu untuk

melakukan kegiatan ber-

sama remaja.

Tak kalah penting,

orangtua harus menjadi

teladan di rumah bagi re-

maja. Menunjukkan peri-

laku yang baik seperti ti-

dak menggunakan kata-

kata yang kasar saat se-

dang marah, tidak mem-

bicarakan keburukan

orang lain, atau mempro-

vokasi remaja untuk

membalas perilaku kasar

yang dilakukan teman-

nya. Hal ini dapat mem-

pererat hubungan remaja

dengan orangtua sehing-

ga remaja lebih mudah

untuk terbuka. (Ati)-f

BELAJAR DARI KASUS NARKOBAANAK LILIS KARLINA

Ortu Harus Penuhi 
Kebutuhan Emosi

S
ALAH satu penyebab terjerumusnya remaja dalam
penyalahgunaan narkoba adalah akibat kurang mendapat
perhatian orang tua. Biasanya berkaitan dengan kurangnya

perhatian, di mana kebutuhan emosional anak tidak terpenuhi.

KR-Franz Boedhi Soekarnanto

Ajakan jauhi narkoba melalui baliho menunjukkan begitu besarnya

dampak buruk narkoba.


