
12 RA.BU, 22 DESEMBER 2021 KESEHATAN in« AKenali Gejala Tidur Beberapa Detik MicrosleepSERING kali ketika sedang menon- ton film , di tengah film kita merasaseperti tertidur dan tiba-tiba terba- ngun dengan rasa kagaf. Atau ketika berkendara, Tiba-tiba kita lupa kita sedang mengemudi. Jika hal itu ter­jadi, kita mungkin mengalami gejala tidur atau microsleep.Dr W innugroho W iratman, spe- sialis saraf RS U i, m endefinisikan 
tnicrusfcep Sebagai sebuali gejala tid u r tom poror, h a n ya  h cr la n g sung beberapa detik. Ia menegas-

kan gejala itu  tidak men-b-ahaya- kan. tetapi jika  disamakan. seperti sebuah gejala sakit kepala.“ B ia s a n y a  te r ja d i p a d a  sa a t beraktivitas monoton, seperti ber­kend ara, b e ke rja , atau b e la ja r ," ucapnya pada live In s  tag ram  RS Ui, pekan lalu.M rnurufr.yn, ndcraslcep  terjadi k a re n a  a d a n ya  ga n g g u a n  p ad a

bagian otak talamus. Talamus ber- fungsi meneantarkan informasi atau input untuk dapat menstimulasikan otak. Nam un, talam us m engalam i gangguan sehingga tidak dapat men- stimulasi otak secara sempurna lalu terjadi microslecp.
MicwsUmp  dapat terjadi pada usia muda dan tua. Walanpnn penybbafc utam a kurangnya kualitas tidur.

o rang dengan penyakit seperti strok, parkinson, demensia, atau pem ah m e ngalam i p end arah an d i otak rentan terkena microsleep. Pasien usia lan ju t, lanjutnya, juga lebih rentan terkena gejala itu.Pada microsleep kita dapat tertidur w aiaupun dengan ntata yang ter* bnka. Untuk monghindartnya, yang paling utama iaiah beristirahat atau

tidur. Nam un, jikapun kita diharus- kan beraktivitas, disarankan tidak beraktivitas secara monoton.“Ketika berkendara, bisa berbicara dengan orang lain atau mendengar- k a n  m u sik  sa m b il b e rn y a n y i,"  ucapnya.Ia m enam bahkan, gejala m ia  v- 
slccp tirr.bn! 3-Sjam  scbehim waktu tidur di m aiam  hari. Jika  berken­

dara jarak jau h  atau beraktivitas yang m em bahayakan, disarankanu n tu k  d isu d a h i 3 ja m  sebelu m  w aktu tid u r. Penanganan m icro- 
sleep tidak setalu perlu obat, tetapi kefokusan dapat ditingkatkan de­ngan terapi khusus seperti cognitive 
behavioral therapy atau biofeedback 
th erapy . S e la in  itu , o bat u ntu k  mengatasi kantuk atau microsleep ialal\ berisdrahac atau tidur yang culcup dengan kualitas yang bail:. C/H-3)

INFO SEHAT

Reran Renting Mikronutrien terhadap KesehatanNUTRIS! diperlukan demi menjaga imunitas, kesehatan, dan keseimbangan fungsi tubuh. Doktar M ursyid  Bustami, pskar neurofog, m engungkapkan ad a dua jenis nutrisi yang kita butuhkan, yakni makronutrien dan mikro­nutrien.Makronutrien. ter-3ngnya. merupakan kebu- tuhan gizi dalam jumlah besar yang dibutuhkan untuk tubuh yang berbentuk iemak, karbo- hidrat, dan protein.Mikronutrien m eru p akan nutrien yan g diperiukan tubuh daiam jumlah yang sedikit, berbentuk vitamin dan mineral. Mikronutrien tidak berfungsi sebagai sumber energi, tetapi Sehagai jWtTtoRf Ah [Lin p p m fw igu iT prillein,“T an p a m ikro (n u trie n ) fu n g si (tubuh) tid a k  a ka n  b e rja ia n  se su a i d e n g an  ap a  yan g kita h arapkan," je lasnya daiam  w ebi­

n ar bersam a RS Pu sat O tak Nasional padaKam is (9/12).Mursyid menuturkan mikronutrien sangat berp eran d aiam  m asalah  neu rologis dan imunitas tubuh. itu pun berperan daiam me- tabolisme makronutrien.Jika jum iahnya cukup, im buhnya. mikro­nutrien dapat m em bantu meringankan dan m enyem buhkan beberapa penyaklt seperti strok dan gangguan saraf. Bahkan, ia juga da­pat berperan daiam meningkatkan imunitas tubuh.Beberapa kondisi yang disarankan untuk mendapatkan multivitamin dan mineral sebagaiperna-siikari rTTikmiTnirleri, antara lain apabiia kebutuhan sehari-hari kita beium terpenuhi, pada keadaan sakit dan masa pemulihan, dan usia ianjut. (*/H-2)
Hidup Sehat dan Befkuaiiias seteiah Transpiantasi GinjaiGINIAL berperan penting daiam membersihkan dan menyaring iimbah atau racun dari d3rah. S a st gin jai m engalam i gangguan, beragam  komplikasi, muiai penum pukan Iimbah dan racun, anemia, hingga gangguan eleklrolii, bisa terjadi.O ieh karena itu , penting untuk m enjaga kesehatan ginial dan melakukan pencegahan penyakit ginjai sejak dini. Lantas, apa yang harus dilakukan ketika ginjai sudah telanjur rusak dan m embutuhkan transpiantasi atau cangkok?Dokter Maruhum Bonar H Marbun SpPD-KGH mengatakan fungsi ginjai mirip dengan fungsifilter udara, filter d i. dan filter bensin di mesin mobii yang akan bermasalah jika tidak dirawat secara berkaia.T ra n sp ian tasi, im b u h n ya , m em berikan kesem patan kepada penderita gagal ginjai untuk memiiiki ginjai tam bahan yang sehat untuk menjaiankan fungsi ginjai daiam prosesmetabolisms di daiam tubuh.

Menurutnya, seteiah memperoleh transpian­tasi ginjai, terdapat beberapa hal yang wajib dilakukan pasien untuk m enjaga kesehatan ginjai barunya.“Seperti meminum beberapa jenis obat untuk m enjaga ginjai baru supaya tetap berfungsi dengan balk, pem eriksaan rutin ke dokter, dan menerapkan pola hidup sehat," urainya saat webinar dan peluncuran buku Serba serbi 
Transpiantasi Ginjai di Auto2000 S5D City, Tangerang 5e*3tan, Banten. Sabtu (11/12).la mengingatkan kepatuhan dan perawatan seiama pengobatan juga menjadi hal penting agar pasien hidup sehat dan berkualitas seteiah menjalani transpiantasi ginjai.Penyakit ginjai kronis merupakan salah satu m asalah kesehatan yan g m enjadi m om ok masyarakat dunia. Aftersales Business Division Head Auto2000 Nur Imansyah Tara berharap, webinar tersebut dapat mengedukasi masya­rakat tentang pentingnya menjaga kesehatan ginjai. (Van/H-2)

I K T H ^ T V  |MMXVKSJ/\ TJm edc-jm .id p in S 5 cc«  iD . ‘  i

Otrni M'.r-vr .it, an. ,<5

Mengenal Cedera Saraf Tulang Belakang B eberapa B agian  Penting di Tulang B elakang
‘  Cedera saraf tulang belakanglspinal cord injury merupakan luka/kerusakan pada saraf tuiang belakang atau saraf yang tpHetek di tming sgtyran hriang belakang. 1 Kondisi cedera itu bisa menyebabkan dampak permanen pada kekuatan, sensasi, dan fungsi organ lubuh lain.■ Kesnlitan bpmanas dan batnk° Refleks beriebihan atau kejang.* Keniiangan koniroi urrtuk buang air kecii dan besar.* Perubahan fungsi seksual.■ Lumpuh-Tidak dapat merasakan panas, dir.qin, dan sentuhan. '  Merasakan sensasi menyengat yang kuatDam pak pada Sistem  Saraf■ Sistem saraf terdiri alas olak dan sumsum tulang belakang.? Sumsum tulang belakang membawa pesan antara otak dan sekiruh tubuh.* Kerusakan saraf pada lokasi cedera dapat menjsak sebagian atau sefunih otot dan saraf.* Coders saraf tulang belakang sering kali menyebabkan dampak permanen.Fakta Seputar Tulang B elakang M anusia• Memiiiki sekitar 13.5 iuta neuron di sumsum tulang belakang.
• Sumsum tuiang Dehknng mcnu'-K! oorat sekitar Sb gram.5 Panjanq sumsum tulang belakang:* Laki-laki: 45 cm• Perempuan: 43 cm■ Panjang iuiang belakang; /0 cm■ Terdiri atas 31 pasang saraf tuia-iy belakang.

Cervkai (tulang ’ punggung leher)
Thoracic (tuiang 'punggung toraks)
(tulang punggung ' lumbar) 
Sacral (tulang punggung 
sacra*------ Coccyx(tuiangbragging)Fakta Sopufar Ssiagram  Laura Anna, Penderita Spinal Cord injuryMengalami kelumpuhan seusai keuelakaan pada 8 Desember 2013.■ Didiagnosis mengalami spinal cord injury. ‘  Meninggai pada 15 uesem oer 2021.
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Bahaya Cedera Sumsum Tulang Belakang
Diperlukan penanganan yang cepat dan tepat untuk
meneegah meluasnya kerusakan saraf pada pasien 
yang mengalami cedera sumsum tulang belakang.n/i I q b a l  Al M a c h m u d i
mJqbrd&nedhHnrkineskLcomSUDAH sepekan berlaiu sejak me- ninggalnya Edelenyi Laura Anna, 

21 . selegram  yang mengalam i kelumpuhan seteiah kccclakaan mobii yang dialaminya pada Desember 2019. Laura sempat m engeluhkan pe­nyakit osam iamfcur.g dan sesak napas sebelum ia meninggai dunia.Diketahui, Laura daiam  kondisi tidur saat kecelakaan terjadi dua tahun lalu. Ketika bangun, ia sudah berada di ruang unit gaw at darurat (UGD) rum ah sa- M t dan dinyatakan mengaiam i cedera sum sum  tulang belakang atau spinal 
cord injury (SCI).Akibatnya, leher, jari tangan, dan jari ku ki;tyu iisliik bisa uigerakkan seiama tiga bulan. Ia  hanya bisa meringkuk di kasurnva d an sem pat m engalam idepresi.Kebaiiyakart kasus SCI terjaul karena benturan yang berat hingga menyebab­kan patah rulang atau tulang tidak pada iempamya iagi (disiokasi) dan menjepit sumsum tulang belakang. “Kalsu tidak ada yang terjepit tidak ada apa-apa,”

kata dokter spesialis orthopedi Asa Ibra­him saat dihubungi, Jum af (17/12).Tiga fu ngsi utam a sum sum  tulang belakang yang perlu diketahui iaiah, pertama, untuk merasakan panas/dingin dan sentuhan di kaki/tangan/seluruh badan untuk bisa sampai ke otak.Lalu , fungsi kedua sum sum  tuiang belakang iaiah menggerakkan anggota badan untuk berjaian, m clcm paf, ber- lari, dan lainnya. Fungsi ketiga iaiah membantu manusia melakukan buang air kecii dan buang air besar.Cedera pada sistem saraf yang terletak pada tulang belakang itu sangat berba- haya, bahkan bisa menyebabkan ke jadi- an yang fatal, termasuk kematian, entah itu di bagian leher, punggung atas,“Kem atian karena SCI M sa terjad i cepai (early death) dan hiie deuih aiau kematian yang terjadi lam a berminggu- minggu, berbulan-bulan, atau bertahun- tahun seteiah kejadian,”  kata Asa.Untuk earty death, terangnya, kasus paling sering num ojl ketika SCI terjadi di leher bagian atas atau pangkal atas yang menyebabkan tidak hanya iumpuh pada tangan dan kaki, tap! juga iumpuh pada otot-otot pem apasan . “Sehingga

pasien sulit bernapas dart langsung me- ranggal cepat atau di sekitar kejadiar. jelasnya.Ancaman kematian juga bisa datang karena spinal shock, yakni berkurangnya hantaran saraf ke jantung dan pembu- luh darah. Pada pasien SCI, yang terjadi iaiah aliran darali ke organ-organ penting menjadi terganggu, ginjai tidak mendapat aliran darali yang cukup, dan otak tidak mendapat aliran darah cukup dan akhir- nya meninggai. ‘ In i biasanya beberapa jam  seteiah kejadian S € v  ujamya.
Late deathDaiam jangka panjang, pasien SCI bisa m engaiam i late death  karena inteksi paru. Asa menjelaskan lemahnya otot- otot napas membuat tarikar. dan btsang an napas kurartg baik sehingga kuman dan bakteri suilt untuk dikeiuarkan.Kematian juga bisa terjadi apabila ada infeksi atau kum an yang foerasa! dari tu- buh/saluran kencing dan penyumbafan di juniung aiau siruk karena aliran uaralt yang tidak iancar.“ Untuk m eneegah (kem atian) in i, pasien SCI harus meiakukan psikoterapi u iu d  supaya bernapas dengan balk , pasien dimiringkan, hindari berbaring terlalu lama, dan menjaga kebersihan. Jik a  ada k e iu h a n , h aru s d ibaw a ke rumah sakit agar langsung ditangam," jelas Asa. (H-2)

MEDIK AMENTOSA

Menghadapi BPJS tanpa KelasWACANA penyeragaman kelas 1 ,2 , dan 3 BPJS Kesehatan m enjadi kelas stan- uar m erupakan am anal dari undang- nndang. Hal itu tercantum di daiam UU Nomor 40 Tahun 2004 tentang Sistem Jaminan Sosial Nasional.P elakssnsannys d iatu r Perpres G-1 Tahun 2020yang merupakan perubahan kedua atas Perpres 82 Tahun 2018 ten- fang jam inan Kesehatan. Disehutkan daiam Posai 54 B bahwa pcncrapan kelas standar dilakukan secara bertahap sam­pai dengan paling lam bat 2022. Aturan itu akan diberlakukan secara menyelu- r a h  np.dn 2fi2S.Sampai saat in i m asih ada pro dan kontra mengenai BPJS dari sejawat dan RS di Indonesia. Memberikan pelayanan BPJS, term asuk p eru bah an m enjadi tanpa kelas, seakan-akan menjadi kekha- watiran tersendiri bagi setiap pusat pe­layanan kesehatan.W alaupun dem ikian , berdasarkan pengalaman Rumah Sakit Uitggul Karsa Medika (RS UKM) Bandung daiam me- layani BPJS, ada beberapa kial sehingga BPJS dapat m enjadi program unggulan di RS UKM, selain terapi plasma kon- valesen (TPK), rehabilitasi medik dan gizi yang faerprinsip pada patient care 
center (PCQ.

Theresia Monica RahardjoDirektur RS Unggui Karsa Medika danrlossn snfistfis! FK UKMHal pertama iaiah alur klinis yang se­ring disebut sebagai clinical pathway (CP). Alur klinis berperan sebagai guidelines bagi setiap tenaga medis, terutama dokter spesialis daiam menangani pasiennya.Alur klinis daiam  bentuk prosedur operasional sfandar (PCS) menjadi sa­lah satu cara untuk menyeragam kan tindakan dan penggunaan obat serta Italian habis pakai sehingga semua pe- ngeluaran dapat lebih tarkontrol dan tidak m enyebabkan kelebihan biaya yang tidak perlu.Tim JKN juga haras solid dan kom- peten. Sejawat medis menjadikan penila-

ian setiap kasus menjadi proporsional, sedangkan bagian nonmedis terutamabergerak di bagian pendataan dan pc nyimpanannya.Kelengkapan berkas juga m erupa­kan faktor penting daiam keberhasilan k laim  serta m em p ersingkat w aktu pem bavaran k laim . F.dukasi periodik bagi seluruh komponen medis RS akan menyebahkan pengisian form ulir BPJS Iancar sesuai dengan ketentuan yang berlaku.Faktor yang tidak kalah penting iaiaheva lu a si. H a l itu  b e rk aitan  dengan m e k a n lR m e  reward, and puni.thme.nT. Kebetulan di RS UKM semua melayaru BPJS, dilakukan sesuai dengan aturan yang berlaku di setiap pusat pelayanan kesehatan.Demikian pula sanksi dilakukan ber­tahap, muiai mengingatkan bagi tenaga medis yang kadang suka ngeyel menggu- nakan obat-obatan atau tindakan yang tidak sesuai dengan alur klinis.K om unikasi ju g a  berperan daiam  keberhasilan BPJS. Hampir semua per- masalahar. antarmanusia tim bal aMbat komunikasi yang minim atau bahkan ti­dak ada. Demikian sekilaskiat-kiat yang mungkin dapat diterapkan daiam meng­hadapi BP|S tanpa kelas di Indonesia.


