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eski tampaknya scpele,

ternyata  tidur  siang
memiliki banyak
manfaat untuk anak.
Jadi bila ditanya apukah anak
perlu tidur siang atan fidak,
jawabnya “perlu”.  “Tidur siang
mnmpnknn wakiu terbaik untuk
ek memulihkan  energinya
vang terbuang serta efektif me-
nmg\u‘kan mood si keeil, Bahkan
dari sisi psikologis, tidur siang
dapat  melatih  kedisiplinan  si
Leeil, jelas DR, Yuspendi, MPsi,
psikolog dan dosen di Univerisitas
Maranatha,

Rebecen  Spencer,  seorang
peneliti  dari University  of
Massachusctts, Amerika Serikit
menyebutkan  bahwa  tidur
siang sangat penting bagi balita,
apalagi bagl balita yang sudabh
tkut  kegiatan  playgroup  atan
sudah masuk TK. Hasil penclitian
terseht menemukan hahwa tidur
siang membantu  meninghatkan
kemampuan  belajar bagi  anak
batita dan  balita. Tidur siang
juga ternyata membantn  otak
anok  menyerap segala hal i
sekelilingnyva sejak dind, karena
padn  sast lidur otak  anak
terangsang mengolah informasi.

Hal senada juga dikemukakan
oleh para peneliti dari Universitas
of Asieona. Penclitian tersebut
menemukan bahwa tdur siang
pada anak di atas satu ta-
hun, dapat membantu mening-
katknn  kemampuan  mercka

dan  mengaplikasikan  penge-

informasi

tidur di siang hari, tidak mudah
merasi kelelahan, sehingpa
mumpu secara optimal menerima,
memproses, dan mengaplikasikan
informasi yang diterimanya sehari-
hari.

Sejalan dengan yang dikemu-
kakan Spencer dan pencliti dari
Universitas of Arizona, Yaspendi
pun menyehutkan beberapa man-
faat tidur siang bagi anak, schagni
berikut,
® Tidur siang dapat meningkatkan

perkembangan kogmsi  dan

Lonsentrasi anak menjadi le-

bih  baik, terutama  dalam

mengolah informasi yang ada di

Tinglungan.
® Mengoptimalkan pertumbuhan

tubuh, karena hormon per-

tumbuhan  (Human  Growth

Hormor) bekerja seeara optimal

saat tidur siang dan malam.
® Anak lebih  bahagia  karena

‘tububmya selalu sehat, schingga

emosi lebih stabil.
® Regenerasi sl tubub selama

heristirahat, sehingga anak men-

jadi lebih segar dan tidak mudah
lelah.

PERKEMBANGAN FEIK BISA
TERHAMBAT
Apakah  Mama  Papa sekarang
sudah  semakin  mantap untuk
mengajak si kecil tidur siang?
Semoga akan semakin mantap saat
menchisuri dampak negatif bila
si keeil kurang tidur karcnn tidak
memiliki jadwal tidur siang,
Menurut  Yuspendi, anak
yang kurang tidur (akibat tidalk
tidur siang), akan mengalami

kesulitan berkonsentrasi dalam
melakukan berbagai kegiatannya.
Analk tampak lesu, kelelahan dan
malas. Anak pun bisa menjadi
rewel, ia jadi mudah marah dan
sensitif. Kurang tidur pada anak
dalam jangka panjangjuga dapat
mengancam perkembangan  fi-
sik menjadi terhambat  karena
regenerasi sel yang tidak optimal.

PER

LUKAH
ANAK TIDUR
SIANG?

Tidur siang kerap mengundang genderang
perang bagi orangtua dengan si buah hati.
Mama Papa ingin ia beristirahat sejenak,

namun si kecil memilih untuk terus
bermain. Sebenarnya perlu tidak sih anak

MENGAPA JADI SULIT TIDUR
SIANG?

Masalalmya, sungguh menantang
mengajak anak untuk tidur siang,
Keluhan sulit mengajak anak

untuk tidur siang, memang wajar
dialami sejak anak menginjak usia
batita. Bahkan tidur 'siang anak
mulai berkurang, saat ia mulai
belajar merangkak atan berjalan,

tidur siang?
Olenh: Nenden Rilla Artistiana

karena adanva  dorongan untuk
bercksplorasi dengan linghungan.
“Semakin usin anuak bertambah,
maka aktivitasnyva pin  semakin
banyak. Ta mulai  mengenal
asyiknya  Dbereksplorasi  dengan
lingkungan sekitar, Untuk itu,
sebaginn anak menolak bila diajak
tidur siang, apalagi jika anakoyn
aktif, dan selalu bergerak ke sana
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ADAKAH PENGARUH MAKANAN DAN MINUMAN DENGAN OBAT YANG KITA MINUM?

awabrya “ads”. Sebab, makanan atau minuman yang kita
honsumsi berpotensd untuk berinteraksi dengan obat yang
ita makan Karena itulah, kita hampir selsiu dianyursan un
minum obat dengan a putih sasa, kecuasl untuk obat-obat
tertertu. D5 bawah i beberapa contoh obat yang berinteraksi

OENGAN MENLSTHN

* Antibeotik  (Misaird  amokuiin, koramfenduol,  ampisilin)
Sutu mempurya efek menghambat penyerapan antibsolik
dalar tubuh

* Koo aengan obat pemacu SSP (sistern saraf pusat) sepert
metifenidal dapat meninghalian rasa gugup. gangguan
Udur, dan takiardia (denyut jantung yang lebih cepat dari
Dada dervyut jantung normai)

* Teh dengan zat Desi dan seryaws sktf lan Teh mengan
Gung senyawa tanin yang dapat mengikat zat besi dan bebe-
T3pa senyaws 2dif obat seperti sefedrin, kobikin, sehingga
menguang! e menghambat penyerapan obat pads sa-
Lran pencermaan

* Satu tabiet obat dengan segelas jus jeruk ide yang bu-
r_nweme'mmbnsanpsﬂlhmht?:uu 10 tablet
GENEAN SeReiay ir.
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WmmmmxuWam anti-
wg(&eaemabataﬂerga’mubmwdmbaumdqn!me-
nambah rasa kantuk dan memperiambat performa motorik
dan mental

s mmmmmmmw

. &mmmwmmcmmmmw
Sums Berbarengan dengan obat tekanan darah, kanker, dan
penurun kolestero! st3tin atau obat yang digunakan untuk
menexan sstem kekebalan tuboh pascatransplantasi Organ
Sahen kamea dalam jeruk, furanocoumarning, dapat mengha-
PUS sebuah £ri2im yang memeacah obat daiam tubuh

INTERAKS! DBAT DENGAN MAKANAN

anak kemungkinan

arut  Yuspend beberapa
sederhana seperti  anak
2 takut tudur sendiri bhisa

menolak dengan meronta dan
bahkan lari keluar kamar, Bila itu
yvang terjadi. dengan sabar bawa
kembali anak ke ranjangma,

interaksi obat dengan makanan capat mengur: khasiat obat.
batdkan dapat menimbulian efek yang mpasnm Contoh:
Makanan yang kaya vitamin K (kubis, brokoli, bayam, avokad,
salada) harus dibatas! konsumsinya jiks sedang mendapat-
kan ferapi antikoagulan (misalnya warfarin) untuk me

ngencerkan darah Saywran itu mengurangl efektivitas
pengabatan dan meningkatkan risiko trombaosi (pembekuan
garah).

k. DD3T 1erMasuk digonn yang digunakan untuk meng-
atur detak jantung tidak teratur, obat diabetes metformin,
dan mencegah penyerapan obat penurun kolesterol statin.
ukan berarti makanan berserat harus dihilangkan dari

skanan. t3pi hindan mengonsumsinya dalam waktu

adalah tekanan darah yang skan melonjak

Coketat termasuk makanan yeng memiliki kandungan kafein
medk dalam jurniah tidak sebarysk kopl. Selsin itu, cokelat
jaga memilild kandungan yang disebut dengan theobro-
mine, jenis ohat yang tidak boleh dikonsumsi bersamaan de-
ngan cokelat atau sesudahys adalah jenis obat Ritalin. Efek
makan cokelat setelah minum obat Ritalin yaimu bisa menjadi
lebih cepat marah, lebit lemas, serta lebih menggebu-gebu

Seharang kita sepakat ya Ma, kalau hasil kerja obat di dalam tu

buh dapat dipengaruhi oleh makanan atau Minuman yang kita
konsumsi. Namun di sisi lain beberapa obat lebih mudah ditol

eransi bila dikonsumsi bersamaan dengan makanan. Contoh

* Obat yang dapat menyebabkan gangguan lambung dianjur

kan diminum pada waktu makan atau sesaat setelah makan
Misal anti-nyerl (Asetosal Asam mefenamat. diklofenak)
atau antibiotik (metrodizana! mitrofurantoin),

Beberapa cbat dapat bekerja dengan baik jika diminum
pada saat lambung kosong (1 jam sebelum makan atau 2
jam sesudah makan) Contoh: Anti-hipertensi (Kaptcpril,
Qbat TBC (/soniazid) Antibiotik ampisilin) Antidiabetik (Re

paglinid, S:uprgrd,!

Nah, semoga mulal saat ini kita lebih memerhatikan makan
an/minuman sebelum kita mengonsumsi obat. ya!

Tulisan ini persembahan Tim Dokter RS Bunda Thamrin
Jin.Sei Batang Hari No. 28-30-42, Medan 20127
Telp. (62-61) 45539281-88813617~
BBB136715-88813618
Fax (62-611 88813349
Pendaftaran pasien dapat dilakukan melalui:
whatsapp (WA) BRIS di no. 0823708146650
whatsapp umum di no 0BS3597 71041
dan website http//wwaw bundathamrin.com

=i membuat 2nak menolak tidur
Stang. H yang sedang asyik
TGN (1eve) atan hermain gadget
berlebiban, juga akan menolak
keras bila diajak tidur siang.

P j
pola tidu
anak memang
tidor siany atan anak memiliki

EAngFuan, seperti masalah
biperaktif =chingz ia selalu

kelebihan cnergi dan suszh untuk

diminta tidur siang

MEMBUJUK, TIDAK MEMAKSA

lalo bagaimana agar si hatita
man diajak tidur siang? Beberapa
mama yang kesulitan membujuk
8 kecil tidur siang mengambil
Blan untuk menggendong anak
dan berwsaha  meninabohokan,

meski s keeil meronta. Mama lain
memalih jalan pemaksaan, sepert
mengunci kamar tidur si kecil
meski fa berteriak dan menangis.

hingga ia mendapat pesan bahwa
ia memang harus tidur siang,
Dengan seringma waktu, pada
jam yang ditentukan, anak akan
berangkat tidur siang sendiri kok.
® Membiasakan menidurkan s
kecil sambil menonton tayangan

kesukaan, sungguh tidak disa-

rankan. Perangkat elektronik
seperti gadget dan televis di
ruang tidur anak atau dekat ruang
tidur yang dapat mengg
anak untuk tidur siang.

dan

® Memadamkan  lampu
menemaramkan ruangan tidur
umumnya akan efektif membuat
si kecil terielap.

® Kegiatan mendongeng
bereerita  dengan  suara
lembut biasanva akan membuat
si kecil cepat mengantuk lantas
tertidur.

® Berikan nasihat akan pentingma
tidur siang bagi anak terutama
berkaitan dengan kesehatan.

® Pada kasus anak yang menderita

hiperaktivitas, Mama dapat me-

ngonsultasikannya  pada ahli.

Umumnya pada anak-anak

yang memiliki energi berlebihan

akan diminta untuk melakukan

dengan kebutuhannya, schingga

dapat tidur pada siang harinya.

Sclamat mencoba! +

atan

yang
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