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Kurangi Jam Tidur WargaTiDUR yang baik sangat penting untuk kesehatan dan kesejabteraan. Namun, p e m an asan  global m eningkatkan su hu m aiam  hari seh ingga m em b u atb an yakul'at ig di btiutui uluiiidlebiiiiUiiCUi iCuk

w arga du nia su dah  k eh ilangan 44 ja m  tidur se ta hu n , tidur k uran g dari 7  ja m  y a n g  m enjadi sta n d a r tidur cuku p.Studi yang diterbitkan dalam jurna! 
One Earth m engana lisis d ata tidur d an  c u a c a  lu ar y a n g  d ik u m p u lk a n  p a d a  2015-2017 dan rnc-ncmukan suhu yang W iih tjnggi mengurangi tidur dengan m enu n da aw al tidur, dem ikian dilansir dari The Guardian, kem arin .Gangguan kurang tidur akan mening- kat leb ih  lanjut k aren a m eningkatnva p e m a n a sa n  g lo b al. N a m u n , diketahui, w an ita , m anula beru sia  di a ta s 65 ta- hun, dan warga di ncgara yang miskin lebih terp engaruh o teh hal itu. Peneliti m enggun akan  data dari ge la n g  pelacak tid u r y a n g  d igu n a k a n  47 ribu o r a n g  selama 7 jura maiam dan di 68 negara. Studi seb elu m ny a te ia h  m enunju kkan kenaikan su hu m erusak keseh atan, ter- m asuk  p e nin gkatan  s era ngan  jan tu n g, bun u h  diri dan  krisis keseh atan  m ental, d a n  keceiakaan  d a n  ced era. serta roe- n gura ngi k em am p u an  bekerja." S a g i k c b a n y a k a n  d a r i k ila , tid u r ada lah  bagian y a n g  sa n g a t akrab dari rutlnitas harian kita; kita m enghabiskan ham pir sepertiga h idup kita untuk tidur." kata ketua tim  peneliti Kelton Minor dari Unlversitas Kopenhagen, D enm ark. "Nam un, sem akin banyak o rang di banyak negara di d unia tidak cuku p tidur.”“D alam  penelitian ini, kam i m em beri- kan bukti skaia p lan et pe rtam a bahw a su h u  y a n g  lebih h a n ga t d aripad a rata- rata m engurangi tidur m anusia ," kata- nya. ‘In i m isngkin henar-benar ptincak g u n u n g  e s  k a r e n a  a m a t  m u n g k in  pe rkiraan kam i konservatif." (H-3)
Sunat Tingkatkan Kuaiitas
Kehidupan SeksualSUNAT atau sirkumsisi roemberikan m a n fa a t u n tu k  k e se h a ta n  d a n  kehi- d u p a n , sa la h  sa tu n y a  m enin gk atk an  kuaiitas k ehidupan sek sual.S p e s ia iis  b e d a h  s a r a f  s e k a llg u s  pendiri R u m ah  S u n a t d r  M ahd ian . d r  Ma'ndian N u r Nasution Sp B S , m engata- fcan berdasarkan pe nelitian ditem u kan  fa k ta  b a h w a  k e p u a sa n  se k s u a l dari p a san gan  y a n g d is u n a t lebih baik daripa da y a n g  tidak d isu n a t"Sam peln ya diam b il dari o r a n g  se- b e fu m  d a n  se te la h  d is u n a t , s e c a r a  su bjektif dia m erasa lebih baik kuaiitas seksuain ya seteiah  d isunat.'' kata M ahdian  di Jakarta , Senin  (13/6).S elain  so a l k eh id u pan  sek su a l, sirkum sisi bcrm orsfcat untuk m cnghindori r isiko in fe k si d a n  p e n ya k it dari sisa  kolo ran  y a n g  lerkum pul d i kuiup atau  prepu tiu m . Ketika a d a  tu m puk a n  ko- to ran  d i kuiup p a d a  p e n is y a n g  belum  disunat, kotoran itu b isa berpindah saa t b e rsen gg am a dan  m enim b u ikan  risiko kanker serviks pad3 pa sa n ga n ."Yangberisiko k ena kanker itu perem - p u a n . Kanker serviks s a a t diteliti pada pa sa n ga n  y a n g  su a m in ya  ta k  d isu n a t (angka) lebih tinggi. D am pak penyebab- nya kotoran di lipatan kulit y a n g  sulit d ib e r s ih k 3 n . K 3 la u  d is u n a t , ris ik o  berkurang," jelss d is .Su n at ju g a  m engu ran gi risiko penu- laran penyakit seperti H IV d a n  hepatitis k a re n a  risiko ce d e ra  d a n  iritasi luka pa da pe n is sa a t se n g g a m a  leb ih  be- sar p a d a  o r a n g  y a n g  b e lu m  d isu n a t. D e n ga n  b erk uran gn ya risiko m u ncu i lu k a, r isiko p e n u ia ra n  pe n ya kit ju g a  h o rk n rn n g. R isiko fertsilnr o lo h  H !V b erkuran g hm gga 70% p a da pria yan g disirkum sisi d a n  s u n a t  m e n u r u n k a n  risiko terjadinya p e nyakit y a n g  ditular- kan se ca ra  sek sual. (Ant/H-3)

Mengenal 
Sindrom Asperger

A p a  ituS in d ro m  A sp e rg e rGangguan neurologis atau saraf yang tergolong ke dalam gangguan spektrum autisme. 9 P e n y e b a b  S in d r o m  A s p e r g e rBelum diketahui secara pasti.
» Sulit berinteraksi •  Obsesif, repetitit, dan kurang » Tidak ekspresif menyukai perubahan» Kurang peka •  Gangguan fisik atau 
* Gangguan motorik koordinasi

•  Kelainan genetik yang menyebabkan gangguan komunikasi antarsel otak.•  Infeksi pada masa kehamilan, seperti rubela dan cytomegalovirus.•  Paparan racun dan zat pemicu kanker ketika hamil.•  Kelahiran prematur.•  Berat badan lahir bayi yang rendah.•  Paparan terhadap obat asam valproat dan thalidomide ketika hamil.

Perbedaan Sindrom Asperger dengan Autism e• Pengidap sindrom asperger tidak memSiki kesulitan belajar, berbahasa,dan mamprnsas informasi.9 Pengidap sindrom asperger menunjukkan kecerdasan di atas rata-rata. Pengidap sindrom asperger cepat m enguasai bahasa serta menghaialberbagai hal dengan detail.
D ia g n o s is
Gejala sindrom asperger yang mudahdideteksi ialah kesulitan anak dalam b«ikoiirai»;kaoi dan beiinieiaksi.• Pengidap sindrom asperger serine mengalami diagnosis yang keiitu.

Demi mencegah kekehruan, dokter akan mengevakiasianak secara mendalam dalam hal inferaksi soslal. pcrhatian saat beitomunScasi, pcnggunaan bahasa, ekspresi vrajah coji berbicara, serta koordinasi oto? dan periiaku. demi mendapatkan diagnosis yang tepat.
Pengobatan• Beberapa metode digunakan untuk terapi, yaitu pendidikan khusus,modifikasi pe-riiskii, dan tarapi wicara.* kk? diperkikan, dokter dape.t membenkan obat ijnhik. meryk|ic>inn ter- t

Banyak anak dengan sindrom  
asperger memiliki kecerdasan 

di atas rata-rata untuk satu 
bidang.Hal itu berawal dari 

‘kelemahan’ mereka melakukan 
repetisi atas ha} yang disukai.

Yuk, Kenali Sindrom Asperger
D inda  S habrsna
dinda@medioindonesia.com

ANDI, 6, masih mengalami kesulitan berkomunika- si. Ta kerap kali ririak 
n yam b m g  ketika diajak berbicara oleh orangtuanya, kec- uali mengenai jet tempur, h al yang sangat disukainya. “Ia bisa menje- laskan jenis-jenis jet tempur be- serta sejarahnya," kata ibu Andi. Mulanya, ia diduga ia  mengidap 

a tte n tio n  de fic it h y p e ra c tiv ity  
diso rde r (ADHD). And i dibaw a orangtuanya untuk berkonsultasi ke dokter kemudian diketahui mem iliki sindrom asperger. Bos Tesla dan Space X. Elon Musk, ialah sa- iah satu orang yang didiagnosis m em iliki sir.droir. itu.Dokter spesiaiis saraf anak, Roy A m ard iyan to, m enuturkan sindrom asperger merupakan bagian dari autisme gangguan spektrum 
(autism  spectrum disorder). Au

tisme adalah gangguan pada per- kembangan otak dan saraf yang dimulai sejak masa kanak-kanak dan berlangsung sepanjang hidupseseorang,Dalam ringkarannya. sindrom asperger tidak separah autisme dan masih di taraf ringan. Asperger dianggap ringan karena anak dengan sindrom itu masih dapat berfungsi seperti anak pada um- umnya, hanya ada perbedaan yang tampak seperti kelainan dari eara bprhahasa, kesulitan bersosialisasi, dan cenderung melakukan sesuatu secara berulang.“Asperger itu bagian dari autis. Selam a in i m ungkin orang masih menganggap itu dua sindrom yang berbeda. Sejak 2013 daiam studmya asperger itu adalah su- tisme, tapi yang ringan. Karena dia tipe ringan, m asih bisa berfungsi. Sekolah dia bisa dan dia pir.ter. Makanya dia dibilang high 
functioning autism  karen3 secara

fungsi, dia bogus,” kata Roy ke pada M edia Indonesia, beberapa waktu lalu.Roy menjelaskan banyak anakdengan sindrom asperger, meski m enjadi bagian anrisme, jnstru m em iliki kecerdasan d i atas rata- rata untuk satu bidang. Keung- g u la n n ya  itu  m u n cu i d a r i s isi kelemahan m ereka, yaitu kecen- deru ngan m elaku kan kegiatan yang repetitif untuk sesuatu yang d ira in a ti. K a re n a  m en gu la n g- u la n g kegiatan  yang h anya di- m inatinya, ia bisa menjadi sangat unggul untuk bidang itu.“A nak in i, kalau  sudah m inat ssm a satn hal, dia akan fokus di situ aja. tub. Makanya anak-anak in i reiatit jago lentang satu hai, tapi yang lain tlia enggsR begitu oke,” tutur Roy.
TerapiOrangtua yang m em iliki anak dengan sindrom asperger untuk

diarahkan dan terus melakukan te ra p i. A n a k dengan asp erger sangat m em iliki potensi untuk m enjadi anak yan g berprestasi untuk bid ang tertentu. Nam un, sehaliknya jika anak dengan sindrom itu tidak tertangani dengan baik, masa depannya pun akan berantakan.“Periu diarahkan. Orangtuanya harus sabar dan telaten membawa anak terapi. Ada beberapa jenisterapi yang bisa dilakukan, mulai terapi sensori, bahasa, dan terapi ABA (applied behaviour analysis)," im buh Roy.Umumnya, gejala asperger barubisa dideteksi ketika anak sudah berusia dga (alum. Roy menutur- kan, saat masih bayi, anak dengan siiidrom itu bahkan teriihat tidak ada bedanya dengan anak-anak pada um um nya. Ia tidak mengalam i keterlambatan bahasa. “Dia tetap bisa ngomong sesuai dengan u sian ya. E nam -sem bilan buian

bisa ngom ong ba ba ba. Di satu tahun bisa ngerti dua kata yang memang spesifik, seperti manggil m am a, papa, tetapi setelah ber- tambah usia semakin teriihat. Bisa riirandsi dari earn ngomnng-nya  aneh,” kata Roy.S e la in  k e s u lita n  b e rb a h a sa  atau berinteraksi, anak dengan sindrom asperger tidak ekspresif dan kurang peka. M ereka sulit u n tu k  m e n a m p ilk an  ek sp re si w ajah m aupun gcrak tubuh ketika m endapatkan stimulus. Saat berinteraksi dengan orang lain , anak dengan sindrom  itu  tidak m enu nju kkan ketertarikan dengan law an bicara. Ia hanya fokus pada diri sendiri.“Penyebabnya memang belum dikeiahiu. Jadi, ysng paling ntiing- kin d ila k u ka n , ya, bukan pen- cegahan, m elainkan bagaim ana m e n go p tim a lka n  kem am p u an dan potensi dari anak pengidap sindrom ini,”  tutor Roy. (H-3)
MEDIKAMENTOSAPendidikan KedokteranRbNUim KAN kedokteran m erupakan topik pem bicaraan yang tidak lekan g oleh w aktu. Setiap saat selalu seru untuk dibicara- k a n  m eskipun tidak jarang ada perasaan sedih muncui. Apalagi bila dikaitkan dengan perjalanan m enjadi seorang dokter, dokter spesiaiis, dan sufespesialis. Pan- ja n e  d a n  h e rlik u  sek ali ia la n  v a n e  harus ditempuh. Berhubung saya mengalaminya, ada baiknya saya bagi kisahnya sedikit di sink Seoran g pem uda ya n g ingin  menjadi dokter umum harus me- u eiap uli pendidikan 3-6 iahun,sarjana kedokteran (SKes) kemudian m enjalani kepaniteraan, di- sebut ko-asisten (ko-as), 1-2 tahun untuk menyandang gelar dokter.

uilanjutkan inters'nip atau praktik ke RS atau puskesmas daerah satu tahun. baru bisa praktik sebagai dokter umum. Untuk menjadi dokter spesiaiis harus menernpuh pendidikan calon spesiaiis (residen) empat tahun, untuk mengambil subspesialisasi (konsultan) harus menambah dua tahun, total waktu 12 tahun. Pandanean umum men- jadi dokter itu enak dan banyak uang tanpa terpikirkan perjuang- an selama 12 tahun itu.Salah satu masalah pendidikan kedokteran, selain waktu panjang yang dinuiulikan, M a li biaya. tiia- yo maho! masih menjadi stcreotipc sekolah kedokteran. Ada banyak cerita orangtua h aru s m enjual aset agar anak mereka bisa masuk pendidikan di kedokteran. Banyak

Dr dr Theresia Monica Rahardjo SpAnDokter Spesiaiis dan KonsultanAnesresioiori
anak yang berprestasi, tapi tidak bisa m asuk fakultas kedokteran karena alasan ekonomi.Tingginya biaya pendidikan ke- dakteran bukan tanpa sebab. Pusat pendidikan kedukieran harus iue-yang up to date bagi para pelajar m ereka. Tidak m ungkin zam an sudah m enginjak teknologi 5G, tetapi tensimeter masih air raksa.

jar.gan  juga m clu p akan, dosen periu diberi apresiasi yang layak. Semuanya m em butuhkan biaya. Hasiinya suatu lingkaran yang tak ada habisnya. Pendidikan dengan biaya besar merupakan hambatan pertama seiungga akhirnya jum- lah lulusan tertm as. Belum lagi ju m lah peserta spesialisasi dan subspesialisasi.Untuk. mcngauisi 6;ii d u , ronitin banyak fakultas kedokteran yang d id irika n . Itu m erupakan per- kembangan yang baik, tetapi bukan tanpa m asalah. Pemenuhan jumlah kuaiitas dan standardisasi kompetensi merupakan masalah yan g dapat tim b u l. U n tu k me- m enuhi dokter spesialisasi, juga m ulai terjadi perubahan. Pendi- dikan spesialisasi tadinya hanya di pusat pendidikan negeri, ietapi kins hchnmpa rasdah mssln: dimiKki swasta.Jadi, apa yang harus dlakukan untuk memperbaiki masalah pendidikan kedokteran yang tampak

seperti benang kusut itu ? M au tidak mau dengan menguraikan dan semuanya itu dimulai dengan satu hal, iktikad baik. Semua pihak, mulai pemerintah, organisasi profesi, hingga pusat pendidikan negeri dan swasta, duduk bersama untuk m ulai bekerja sama menyamakan persepsi ma»a dibaw a ke m ana pendidikan kedokteran. Memang periu  w aktu, p eriu  kerja keras, sulit, tetapi bukan berarti tidak bisa.Semua harus dimulai sejak se- karang untuk hasii yang baik di eenerasi mendatang. Sudah saat- nya anak-anak yang berprestasi, m am pu ataupun tidak m am pu, dapat m enjadi dokter. Saatnya pendidikan spesiaiis dapat diakses dengan lebih mudah. Saatnya dap daerah memiliki leiiagakeselialanSudah saatnya profesi dokter menja d i p ro fe s i y a n g  m engh argai sesama dokter dan dihargai secaralayak.Donor Darah di Masa PandemiSelam atkan Banvak Nvavva
«/ */

Terapi dan Obat AtasiRam say Hunt. Syndrom ePADA Hari Donor Sedunia tahun ini Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) m elihat peran donor darah pada masa pandemi sangat berarti karena bisa menyelamarkan banyak orang. “Selama pandem i covid-19 donor darah terus dilakukan. Dengan melakukan itu, mereka teiah memberikan layanan penting bagi banyak orang, dan perlindungan bagi pasien dan sistem kesehatan,” krtiH Sekjen WHO Tedms Adliammi Ghebrevesus, kemarin.Hari Donor Darah yang diperingati sedap 14 Juni itu menandakan setiap m anusia berkaitan melalui trans- fusi darah yang bisa menyekunatkan nyawa. Tahun ini, slogan Hari Donor Danin Sedunia ioiah Donatingbiooti 
is an act o f  solulan ty. Join the effort 
and save lives.

Donnr darah ialah penyelam at da-

lam keadaan darurat bencana serta krisis kemanusiaan dan bagi orang- orangyang membutuhkan transfusi secara teratur. “Pada H ari DonorDarah, kam i menyorori keknaran transfusi darah vans menyelamat- kan nyawa. Donor darah sukarela datang dari berbagai kalangan, tapi m ereka m em iliki satu kesamaan. Mereka memberikan diri mereka ke- pada orang lain. Orang yang bahkan iiuak iitKi eka kenal,”  ujarnya.H ari D onor D arah Sedunia diperingati untuk mengampanyekan transfusi darah yang aman untuk m enyelamatkan sesama manusia. Itu sekaligus mengucapkan terima kasih  kepada para donor darah sukarcia yang tidak dibayar atas pemberiar. darah mereka yang menyelamatkan jiwa.Peringaran Hari Donor Darah Se

dunia dilakukan di sejumlah daerah d i Ind onesia . D i Solo , sejum lah perempuan dari Lions Club PutriSolo, Perempuan Pem im pin Indonesia (PPI), •'••oio Mera Care, rian K<v munitas Kain dan Kebaya Indonesia turut menyumbangkan darah dalam rangka mem peringat H ari Donor Darah Sedunia.Sem en tara itu , P a la n g M erah Indonesia (PMI) Garut, faw a Barat bekerja sama tieugan Pi' Anvar Reiaii Indonesia (PKM) Garut men.velenv- garakan bakti sosial donor darah untuk memenuhi kebutuhan darah 2.000 ribu labu per buian.Pemuda Katolik Komisariat Kabu- paien Sikka, Nusa Tenggaia Tiinur, m e m p rakarsai ke g ia ta n  d onor darah yang berlangsung d i Aula Nawarita, Kampus Unipa Indonesia, kemarin. (Iam/Gl ./AD/WJ/H-3)

PENYANYI Kanada Justin Bieber secara m endadak m em batalkan sebagian jadwal tur justice World Tour 2022/2023, termasuk d i Indonesia. Mela'mi akun Tnsragram. B ieber m engum um kan dirinya terkena ra m say h u n t syndrom e  yang m enyerang saraf di telinga dan wajahnya. Ia juga membagikan video yang menunjukkan keadaan sisi kaiian wajahnya yang tidak da- pal digei okkan. ia kiiii ftikus patia penyembuhan n?Ev9ki! tersebut.D ose n  Fa ku lta s K edo kteran (FK) Universitas Airlangga (Unair) Martha Kurnia Kusum awardani dr SpKFROO menjelaskan ramsay 
hum  syndrome  (sindrom ramsay hunt) merupakan suatu kumpuian g c js ls  yang disebabkan adanya gangguan pada saraf fasialis yang leraknya rtekar relinga dan hiasanva

muncui pada orang yang pernah ca ca r a ir  a ta u  terkena in fek si herpes. “Gejala utamanya adalahwajah menceng, mata dan muluttidak bisa memimp rapar.1* nngkan Martha seperti riilanrir dari lanian Unair, kemarin.Perihal w ajah m enceng tersebut, Martha mengatakan gejala itu terkadang dirasakan secara mendadak. Biasanya, sambung Martha,m ereka baru ineiiyadari keiikasedang minum dap. tibs-tibs sudut bibirnya tid ak m am pu tertutup rapat sehingga air minumnya akan mengalir keluar dari sudut mulut.“ Pasien ju ga  b isa m erasakan gejala-gejakt seperti telinga beide- nging, hiiangnyo rasa pcngccapan d i lidah, m ata r.rscoh, juga bisa nyeri telinga,”  tambahnya. Mengenai proses penyemhnhan,

dokter yang juga Ketua Pusat Komunikasi dan Informasi Publik (PK1P) Un air itu  m engatakan sindrom  ram say h u n t tetap bisa  diobatidan geialanyn memhnik. Biasanya, penderita akan mendapatkan obat antiinflamasi dan vitamin.Selain itu, dianjurkan untuk melakukan terapi kepada dokter rehabi- litasi medik. Terapi yang diberikan bisa bem pa pemberian modalitas dan tempi iaiilian wajah.“Yang dimaksud pemberian modalitas adalah tindakan terapi fisik yang menggunakan alat-alat bempa 
electrical stimulation maupun deep 
heating. Tujuan pemberian alat-alat tersebut, selain untuk mengurangi nyeri dan iniiamasi yang terjadi, membantu mcmtigltatkan kckust- an otot w ajah,”  pungkas Martha. (Medrnm id/H-3)
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