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 DariCEO
 Sehat hinggaUsia Tua
 PENERBITPELINDUNGPENANGGUNG JAWABTIM REDAKSIALAMAT REDAKSI
 HOME PAGEPELAKSANA PRODUKSI
 : PT. Pelindo Husada Citra: Direksi PT. PHC: B. Harry Setiawan: Unit Pemasaran & Pengembangan Usaha PT. PHC: Jl. Prapat Kurung Selatan no. 1 Surabaya – Indonesia
 Telp. : (031) 3294801-03Fax : (031) 3294804
 : http://www.rsphc.co.id: Ogesdesign
 Tim PenyusunMajalah
 Iwan SabatiniDirektur Utama PT PHC
 Tetap sehat hingga usia tua adalah keinginan setiapmanusia. Begitu juga yang jadi harapan parapembaca setia Sehati. Bahkan tidak hanya sehat,tetapi juga bisa tetap berkarya meski usia sudah
 tidak lagi muda. Karena itu pada edisi 14 ini, kami menyajikan tema Sehat
 Di Usia Senja. Segala hal yang berhubungan denganbagaimana tetap fit di usia senja, kami bahas tuntas. Padarubrik sajian utama, kami mengupas tentang bagaimanamengenali nyeri lutut serta cara mengatasinya. Ada jugabahasan untuk Anda penderita kolesterol dan asam urat yangsedang bingung mengatasi penyakit tersebut. Tak ketinggalandikupas juga tips bebas dari katarak.
 Masih bingung tentang apa sih sebenarnya manfaatimunisasi, di rubrik kids corner, kami berikan informasilengkapnya untuk Anda. Sementara itu di rubrik men’s worldkali ini ada ulasan tentang cara mengenali hernia yangmemang identik dengan kaum pria.
 Tidak hanya menyehatkan badan, ternyata ada juga lhosenam untuk mencegah rematik. Seperti apa?Kami bagikanseperti gerakan-gerakannya spesial untuk Anda. Takketinggal an, di rubrik herbal medik, cek apa saja makananpantangan untuk penderita kolesterol dan asam urat.Sedangkan untuk Anda yang ingin wajah selalu cerah tapibudget minim, konsumsi buah-buahan saja. Selengkapnyabuah apa saja itu di rubrik lifestyle.
 Sering sakit punggung? Sudah menggunakan berbagaicara tapi tetap kambuh juga. Kami membahasnya di rubriktips kesehatan.
 Sebelum mengakhiri, terima kasih untuk selalu bersamaSehati. Semoga selalu sehat dan bahagia seperti apapunkondisi yang Anda jalani. Kritik dan saran selalu kami tunggudemi memberikan yang terbaik di setiap edisi.
 Tetap Sehat dan Bugar!
 foto:PT. PHC
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 K O N T E NEdisi 014 April - Juni 2016
 8 Sajian Utama
 Penyakit katarak ternyata dapatdicegah sejak dini, seperti apa?
 Bebas Katarak, BukaJendela Dunia
 12 Kids Corner
 Ada beberapa anggapan bahwa bayi tidak perludivaksin karena sudah memiliki antibodi alami.Benarkah?
 Perlukah, Imunisasi ?
 18 Men’s WorldSekitar 97 persen pria berisiko menderita penyakithernia. Berikut solusi pencegahannya.
 Kenali Hernia pada Pria
 6 Sajian Utama
 Kolesterol dan asam urat sering dianggapremeh, sehingga banyak orang baru sadar
 setelah terserang penyakit.
 24 Senam
 Latihan fisik seperti senamrematik sangat dianjurkanuntuk mengurangi rasanyeri dan kerusakan sendi.
 Senam KhususPenderita Rematikfo
 to:Net
 foto:PT. PHC
 Cegah Kolesterol & Asam Urat,Kualitas Hidup Sehat
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 Jangan abaikan nyeri sendi, karena bisajadi itu pertanda awal Anda mengidappenyakit Osteoarthritis (OA). Penyakityang 70 persen diderita wanita dan pria
 yang berusia 45 tahun ini, ditandai dengansendi terasa nyeri akibat inflamasi ringan yangtimbul karena gesekan tulang sendi yang bisamenyebabkan kerusakan rawan sendi. Kondisiini juga dikenal sebagai pengapuran sendi.
 OA menyerang pada sendi-sendi sepertitangan, lutut, pinggul, dan tulang punggung.Namun tidak menutup kemungkinan akanmenyerang bagian tulang lainnya. Karena OAbisa menyerang semua persendian di sekujurtubuh, termasuk tulang belakang, tetapi
 SajianUtama
 NYERI SENDI?Kenali Gejaladan Solusinya
 foto: Net
 Oleh:Dr. Taufin Warindra, Sp.OT
 Jadwal Praktek:Senin - Kamis : 10.00 - 12.00
 Jum'at : 09.00 - 11.00
 Sering mengalami nyerisendi dapat menye bab kanpenyakit Osteoarthritis.Mengapa?
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terutama menyerang sendi lutut sertapanggul.
 Penting bagi Anda untuk menjagaberat badan ideal untuk mengurangirisiko terjadinya OA. Hal ini dikarenakansendi yang menumpu berat tubuh,rawan terserang penyakit ini.
 Tingkat keparahan penyakit iniberbeda-beda pada masing-masingpende rita karena penyakit ini berkem-bang sesuai dengan kondisi tubuhpende rita. Tulang rawan adalah jaringanikat padat yang kenyal dan elastis yangmenye lubungi ujung tulang pada per -sendian untuk melindunginya darigesekan. OA menyebabkan tulangrawan dan bantalan sendi mengalamikerusakan per lahan-lahan.
 Risiko dan Penyebab
 Faktor risiko dan penyebab OA perludipahami agar Anda bisa melakukanpencegahan penyakit ini. Beberapafaktor risiko yang penyebab OA selainobesitas dan usia adalah aktivitas fisikyang berlebihan, pernah mengalamicedera patah tulang, wanita lebihberisiko terserang osteoarthritis dari-pada pria. Selain itu, bila Anda memilikikeluarga yang juga mengidap OA. Makabesar kemungkinan Anda juga dapatmengalaminya. Penderita asam uratatau rheumatoid arthritis dan Andayang jarang berolah raga memiliki risikolebih tinggi terkena OA.
 Lantas, apa saja gejala yang biasaditimbulkan oleh OA? Gejala-gejala OAbiasanya datang dan pergi sehingga be-berapa penderita terkadang tidakmenyadari bahwa mereka sudah ter se -rang penyakit ini. Berikut ini gejala OA:4Nyeri pada sendi. Biasanya nyeri
 timbul pada pagi hari dan saat sete-lah duduk lama ataupun ketikadalam posisi menopang tubuh.
 4Sensasi kaku pada sendi saat tidakdigerakkan pada waktu yang lama.
 4Pembengkakan dan peradangan
 pada sendi dan menimbulkan ke-merah-merahan pada kulit.
 4Persendian mengeluarkan bunyiketika melakukan aktivitas.
 4Deformitas, perubahan bentuk sendi.4Penderita mengalami keterbatasan
 gerak akibat nyeri yang dirasakanpada sendi.
 4Lemas otot dan massa otot berkurang.
 Bila Anda sudah mengalamiberbagai gejala atau bahkan telahdidiagnosis dokter menderita penyakitini. Terlebih dahulu Anda harus menge-tahui dan memahami penyakit OA, agar
 pemeriksaan awal bisa dilakukan se-belum timbul komplikasi.
 Sebelum dilakukan tindakan mau punpengobatan untuk penderita OA, biasanyadokter terlebih dahulu me nganjurkanuntuk melakukan peme rik sa an sertaberbagai tes untuk me nentukan diagno-sis serta tingkat keparahan penyakit ini.Misalnya seperti foto radiologi, CT scan,MRI (Magnetic Resonance Imaging),serta tes darah.
 Tes ini pun juga berfungsi untukmelihat apakah ada penyakit lain yangmenyertai. Dalam beberapa kasus OA,penyakit ini tidak dapat disembuhkan.Pengobatan biasanya hanya merujukpada pengurangan gejala OA agar pen-derita dapat melakukan aktivitas sepertipemberian obat-obatan tertentu dan te -rapi fisik yang dianjurkan oleh dokter.
 Namun, pada kasus lainnya pem -bedah an diperlukan untuk mengganti sen -di yang disebut dengan Total KneeReplacement (TKR), biasanya dilakukanpada pende rita pe ngapuran sendi stadiumlanjut pada lutut. Bagi Anda yangmende rita obesitas, di saran kan untukmenurunkan berat badan untuk mengu-rangi gejala OA. l
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 n Olah raga secara teratur.n Mempertahankan beratbadan ideal agar terhindardari obesitas.
 n Menjaga pola makan deng ankonsumsi makanan yangbergizi.
 n Hindari aktivitas yang ber -lebihan yang banyak mem-bebani lutut.
 4 Langkah Cegah
 Osteoarthritis:
 ““Penting bagi Andauntuk menjaga berat
 badan ideal untukmengurangi risiko
 terjadinyaOsteoarthritis
 foto: Net
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 Gejala kolesterol dan asam uratbiasa nya kurang diperhatikankarena mirip dengan penyakitbiasa, meski begitu sebaiknya
 Anda mewaspadai gejala-gejalanya. Mengetahui gejala sejak dini bisa mem-
 bantu para penderita penyakit ini untuk lebihcepat melakukan pengobatan. Sayang, penge-tahuan masyarakat awam mengenai duapenyakit ini masih sangat minim. Untuk itukena li gejalanya dan sikapi dua penyakit inidengan bijak adalah kunci kita hidup sehat.
 Penyakit kolesterol biasanya ditandai dengannyeri pada kaki yang disebabkan karena ter -sumbatnya arteri sehingga menghambat alirandarah ke kaki. Gejala lainnya yang sering timbuladalah kram di area kaki, sakit kepala yangdisebabkan karena penyempitan pembuluhdarah otak yang menyebabkan aliran darah keotak menjadi tidak lancar. Juga seringnyameng alami kesemutan.
 Sedangkan tanda bila Anda terkena asamurat antara lain terjadi pembengkakan padasendi karena peradangan. Kulit disekitar sendi
 foto: Net
 Kolesterol dan asam urat sering dianggapremeh, sehingga banyak orang barusadar setelah terserang penyakit.
 Cegah Kolesterol& Asam Urat,Kualitas Hidup Sehat
 Oleh:Dr. Wahyu Hendardi, Sp.PD
 Jadwal Praktek:Senin-Kamis : 08.00-13.00
 Jum'at : 08.30-11.30Sabtu : 08.00-11.00
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memerah serta rasa sakit atau nyeri padasendi sehingga membuat penderita sulit ber -gerak (pergelangan kaki, lutut, pergelangantangan, jari tangan, siku).
 Penyebab
 Lantas apa saja penyebab dua penyakityang juga dapat menyerang organ tubuh lain-nya ini? Secara garis besar gaya hidup tidaksehat, pola makan yang buruk, genetika, sertausia menjadi penyebab dua penyakit ini.
 Seperti kebiasaan merokok, obesitas, riwayatkeluarga mengidap penyakit jantung danstroke juga jarang berolahraga adalah sebabutama seseorang mengalami penyakit kolesterol.
 Pasien dengan riwayat kadar lemak dankoles terol yang tinggi dalam darahnya, sertapasien dengan penyakit ginjal, osteoartritis padatangan, lutut, dan kaki, diabetes tipe 1 maupuntipe 2, tekanan darah tinggi mempunyai risikoter serang asam urat lebih tinggi.
 Seperti yang sudah dijelaskan di atas, penyakitkolesterol dan asam urat memerlukan perhatiankhusus. Pasalnya kedua penyakit ini akan mem-berikan dampak buruk terhadap kesehatanserta dapat menimbulkan komplikasi jika
 tidak ditangani dengan serius. Berikutkomplikasi penyakit kolesterol dan asam urat :A. KOLESTEROL
 P Penyempitan arteri atau aterosklerosis.P Penggumpalan darah di bagian-bagian
 tubuh tertentu.P Stroke.P Serangan Jantung.P Menderita penyakit ginjal pada penderita
 asam urat.
 B. ASAM URATP Kerusakan sendi.P Benjolan dibawah kulit.P Penyakit batu ginjal.P Gagal ginjal akut dan kronis.
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 ““
 Ingin terhindar dari penyakit kolesterol dan asam urat, adabaiknya memulai gaya hidup sehat, seperti rajin berolah raga.Tidak harus setiap hari, maksimal 5 kali dalam seminggu selama30 menit lamanya sudah dapat mencegah Anda terhindar daridua penyakit ini. Apalagi bila ditambah dengan memperbanyak konsumsi air
 putih dan menjaga pola makan. Jangan lupa juga untuk menjagaberat badan serta perbaiki pola makan Anda dengan memilihmakanan yang lebih sehat.Namun bila Anda telah merasakan gejala-gejala seperti yang
 telah disebutkan diatas, segeralah periksakan diri Anda. Dokterakan meminta Anda untuk melakukan serangkaian tes untukmendapatkan diagnosis apakah Anda menderita penyakit tersebutatau tidak. Jika hasil diagnosis menunjukan bahwa Anda terkena kolesterol
 tinggi, biasanya dokter akan terlebih dahulu menyarankan Andauntuk melakukan poin-poin pencegahan diatas. Namun jika dalam beberapa bulan kolesterol tidak kunjung
 turun, meski Anda sudah menjalankan saran-saran di atas, makaperiksakan diri ke dokter. Dokter biasanya akan menyarankan Andauntuk mengonsumsi obat-obatan untuk menurunkan kolesterol danasam urat. l
 Pencegahan dan Pengobatan
 Ingin terhindar daripenyakit kolesteroldan asam urat, adabaiknya memulaigaya hidup lebih
 sehat.
 foto: Net
 Cek kolesterol
 & asam urat
 minimal 3
 bulan sekali.
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 Terbebas dari penyakit dan tetap fit hingga usiasenja adalah keinginan setiap manusia. Namun,bagaimana jika penglihatan berkurang saat Andaberanjak senja, dan Anda didiagnosis menderita
 katarak? Kini, Anda tak perlu khawatir. Bila sejak dinitelah memahami penyakit yang menurut World HealthOrganization (WHO), dialami oleh lebih kurang 82% orangberusia 50 tahun keatas, maka Anda terbebas daripenyebab utama kebutaan di negara berkembang.
 Untuk itu sebelumnya, Anda harus memahami apasih sebenarnya katarak itu? Katarak adalah kekeruhanyang terjadi pada lensa mata sehingga cahaya tidak
 dapat masuk dan menyebabkan penglihatanatau pandangan menjadi kabur. Bila sudahmasuk stadium parah, penderita katarak
 dapat mengalami kebutaan. Danpenyakit ini tidak dapat diperbaiki
 dengan memakai kacamata.
 Penyebab
 Ada beberapa penyebabka tarak yang perlu diketahui,per tama paparan sinar
 SajianUtama
 foto: Net
 Oleh:Dr. Swasty, Sp.MJadwal Praktek:
 Senin, Rabu, Kamis :12.30 - 14.00 WIB
 BEBASKATARAK,
 BUKAJENDELADUNIA
 Penyakit katarakternyata dapat
 dicegah sejak dini,seperti apa?
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ultraviolet atau sinar matahari yang ber -kepan jangan. Hal ini merupakanpenyebab utama pada katarak senilisatau katarak pada usia lanjut/lansia.Selanjutnya, bila Anda penderitadiabetes dan peng gu naan obat-obatansteroid dalam jang ka waktu yang lama.
 Katarak juga bisa terjadi karenakelainan kongenital atau cacat bawaanpada anak-anak. Misalnya karena rubellasaat bayi berada dalam kan dungan ibu.Kemudian bagi Anda yang pernahmengalami cedera pada mata sertapernah mengalami peradangan hebatdalam bola mata (uveitis) dan perokok.
 Tidak hanya penyebab, penting un -tuk Anda juga memahami gejala pe -nyakit katarak agar penanganan secaradini katarak dapat dilakukan. Berikutgejala katarak :
 P Penglihatan menjadi buram sepertiada bayangan atau asap atau kabut.
 P Ketajaman pandangan berkurang.
 P Menjadi sering berganti kacamatakarena merasa penglihatan menjaditidak nyaman.
 P Kesulitan mengemudi di keadaangelap.
 P Mata menjadi sensitif pada cahaya /silau.
 P Penglihatan terhadap warna menjaditidak jelas.
 P Munculnya noda putih pada lensamata.
 Bila telah mengalami gejala-gejalaseperti diatas, dan telah terdapat pe-rubahan mendadak pada penglihatanAnda, jangan menunda dan segeralakukan pemeriksaan pada mata.Berkonsultasilah dengan dokter spe sia lismata yang Anda percayai. Biasanyadokter akan memeriksa mata denganslit lamp dan oftalmoskop yaitu alatyang akan memperjelas tampilan matasehingga dokter dapat melihat bagiandalam mata. Termasuk juga memeriksa
 kondisi lensa mata Anda.Kacamata dan lampu yang lebih terang
 mungkin bisa membantu katarak yangringan. Tetapi katarak akan ber kembangseiring dengan waktu dan akhirnya pen-derita akan membutuhkan operasi.
 Penanganan katarak satu-satunyayang paling efektif adalah denganpembedahan. Efek penyembuhan darioperasi akan sangat dirasakan terutamabagi penderita yang kataraknya sudahmenghambat aktivitas sehari-hari. l
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 Penderita mata katarak memang sebagian besar dialami oleh usia lanjut.Namun, penyakit ini bisa dihindari dengan melakukan pencegahan antara lain:l Lindungi mata Anda dari pancaran sinar matahari langsung/pantulan. l Kendalikan kadar gula tubuh dan pemeriksaan rutin ke spesialis penyakit
 dalam. Jangan hanya periksa diabetes/kencing manis ke laboratoriumsaja dan meminta obat tanpa periksa ke dokter.
 l Perbaiki pola makan dengan konsumsi makanan dengan gizi yangseimbang.
 l Bila tubuh terasa tidak sehat seperti flu saat Anda hamil, jangan diobatisendiri. Tetapi periksakanlah ke dokter kebidanan/kandungan Anda untukmemastikan anda aman dari TORCH (Toksoplasma, Rubela,Cytomegalovirus (CMV) dan Herpes simplex virus II (HSV-II)
 l Konsumsi makanan yang bergizi saat hamil dan jangan sembaranganmenggunakan obat.
 l Berhenti merokokl Hindari cedera mata ataupun benturan keras/hebat pada mata. l
 Langkah Efektif Pencegahan Katarak

Page 10
						

10
 Edisi 0
 14 April-Juni 2016
 Penyakit osteoarthritis (OA) adalah salah satu jenispenyakit rematik yang saat ini paling banyakdialami penduduk dunia. Osteoarthritis (OA) meru-pakan proses kronik yang ditandai deng an
 kerusakan rawan sendi. Seperti diketahui rawan sendimerupakan bagian dari bantalan / shock absorber (selainmeniscus dan cairan sinovial), yang berfungsi menyerapbenturan dan memudahkan pergerakan sebuah sendi.
 Rasa sakit dan gangguan yang terus memburuk akibatpenyakit ini, dapat mengganggu aktivitas keseharian.Bahayanya lagi, bila sudah memasuki stadium lanjut, OAakan sulit disembuhkan.
 Namun bagi Anda yang telah didiagnosa menderitapenyakit ini tidak perlu khawatir. Karena para dokter ahliorthopedi telah mengembangkan metode barupenanganan OA dengan operasi penggantian engsel sendilutut atau TKR (Total Knee Replacement).
 TKR merupakan opsi yang ditawarkan dokter Anda,
 karena penundaan penanganan yang baik akan menggangguaktivitas dan kualitas hidup Anda.
 Metode
 Lantas apakah itu TKR / TKA atau Total Knee Replacement/ Total Knee Arthroplasty adalah metode operasi untukmelakukan penggantian engsel sendi lutut. Ada beberapacara dalam prosedur operasi ini, pertama konvesional,lalu minimal invasif (luka sayatan minimal) dan navigasi/ computer assisted surgery.
 Sekedar informasi tidak semua penderita OA bisamendapatkan manfaat TKR, karena penanganan OAberbeda pada masing-masing penderita dilihat daritingkat keparahan yang diderita.
 Dan TKR hanya diperuntukkan untuk penderita yangmengalami gangguan nyeri kronis membandel, sertagagal dengan terapi konservatif. Kedua untuk penderitaOA yang telah hilang ruang gerak sendi (gerakan menekukdan meluruskan) yang nyata, terakhir penderita OA yangdeformitas (bengkok) berat.
 Pasca menjalani teknik TKR, rata-rata pasien dapatmulai berjalan pada hari ke 2 dan setelah menjalaniperawat an ± 5 hari di rumah sakit, atau juga tergantungdari kondisi pasien. Hal ini sesuai penjelasan TaufinWarindra, dokter spesialis orthopedi dari Rumah SakitPHC Surabaya. Dr. Taufin juga menambahkan tingkatkepuas an penderita yang menjalani TKR antara 90 %hingga 95 %. Jika anda mempunyai problem osteoarthritissebaiknya segera memeriksakan diri ke dokter. Be bera pametode penanganan dilakukan untuk menghambat OAyang dianjurkan oleh dokter, seperti :n Mengubah gaya hidup.n Mengkonsumsi obat-obatan (anti nyeri, suplemen).n Fisioterapi.n Visco - suplemen (injeksi cairan sendi).n Injeksi PRP (Platelet Rich Plasma).n Pembersihan sendi / arthroscopic debridement.n Meluruskan sendi / osteotomy.
 TeknoMedik
 Oleh:Dr. Taufin Warindra, Sp.OT
 Jadwal Praktek:Senin - Kamis : 10.00 - 12.00
 Jum'at : 09.00 - 11.00
 foto: Net
 Atasi NyeriLutut dengan
 Total KneeReplacementOsteoarthtritis kini dapat diatasidengan Total Knee Replacement.
 Apakah itu ?
 foto: Net
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 Tekno
 Penuaan merupakan salah sa tufaktor terjadinya kata rak. Gejalaawal yang dirasa kan dari penyakitini adalah peng lihatan kabur dan
 menjadi ganda pada satu mata, serta pekaterhadap sinar matahari. Hingga saat inipeng obatan penyakit katarak hanya bisadilakukan dengan metode pembedahan.
 Namun operasi biasanya dilakukandengan menunggu katarak menjadi matur(matang) juga ketika katarak telah menye -babkan terganggunya akti vitas dan keseha -rian Anda. Tetapi tindakan tersebut tidak lagidilakukan karena banyak menimbulkan kom - pli kasi. Karena kini pengobatan ka tarakmengunakan operasi dengan teknikfakoemulsifikasi. Hal ini disam paikan olehDr. Titiek Ernawati spe sialis mata RS PHCSurabaya, pe nanganan katarak teknikfakoemul sifi kasi bisa dilakukan tanpa mem -butuhkan waktu lama dan membuat pasienmerasa nyaman, aman dan dengan pemulih -an yang cepat.
 Ditambahkan Dr. Titiek penjelasanmengenai proses operasi, termasuk meng -informasikan hasil pasca operasi serta apayang boleh dan tidak boleh dilakukanpasca operasi. ”Sebelum operasi katarakdengan tehnik fakoemulsifikasi dibutuh -kan persiap an seperti pemeriksaan darah,jan tung serta pengukuran lensa tanamyang akan dipasang,” ujar Dr. Titiek.
 Metode
 Lantas seperti apakah teknik operasikatarak fakoemulsifikasi? Teknik ini diurai -kan Dr. Titiek, dilakukan dengan cara me -masuk kan probe, sebuah handpieceultrasonik dengan titanium atau jarum baja.Ujung jarum bergetar pada frekuensiultrasonik untuk memahat dan meng emulsikatarak saat pompa aspirasi partikel melalui
 ujung ke dalam mata mela lui sayatan kecil(kurang dari 3 mm).
 Katarak akan dihancurkan denganenergi ultrasonografi dan disedot keluarmelalui alat tersebut. Kemudian len sa buatanatau tanam dimasukkan melalui sayatankecil tersebut.
 Lensa tanam pada mata berfungsi untukmembantu mengembalikan peng lihatan yangmenurun akibat katarak.
 Keuntungan:aLuka sayatan kurang dari 3 mm.aLuka operasi tanpa memerlukan
 jahitan sama sekali atau pada kondisitertentu hanya dengan satu jahitan.
 aMeminimalkan risiko operasi.aTanpa rawat inap / One Day Care
 (dalam kondisi normal).aMasa penyembuhan singkat. l
 Penyakit katarak kinibisa disembuhkandengan teknik
 pengobatan baru yangnyaman dan aman.
 Apakah itu?
 Medik
 Solusi Katarak denganFakoemulsifikasi
 Oleh:Dr. Titiek Ernawati, dr.,Sp.MJadwal Praktek:Senin - Kamis : 08.00 - 14.00Jum'at : 08.00 - 11.00Sabtu : 08.00 - 10.00
 foto: PT. PHC
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 Di Indonesia, mitos-mitos seputarimunisa si masih banyak beredar luasdimasyarakat. Sebagian besar me -ragu kan manfaat imunisasi.
 Padahal imunisasi adalah salah satu carayang paling tepat untuk mencegah berbagaipenyakit berbahaya, kecacatan dan kematianterutama pada bayi yang belum memiliki sistemkekebalan tubuh yang baik. Agar tidak terbawaarus yang keliru, ada baiknya Anda menyimakpemaparan berikut ini.
 Imunisasi merupakan prosedur perlindungan(kekebalan) penyakit yang diberikan kepada anaksejak masih bayi hingga remaja. Meski sebenarnya didalam diri manusia, sudah memiliki zat kekebalantubuh sendiri. Imunisasi atau vaksin dilakukan untukmembuat tubuh memiliki daya tahan terhadap bakteriatau virus tertentu yang dapat menyerang tubuh danmenimbulkan penyakit. Terutama ketika tubuh sedangdalam keadaan tidak fit, sehingga kemampuannya
 menurun untuk menang kal se rangan bakteri atauvirus yang masuk ke dalam tubuh.
 Lantas apa saja jenis imunisasi? Programimunisasi nasional disusun berdasarkan keadaanpola penyakit infeksi yang terjadi pada kurun ter-tentu. Oleh sebab itu jadwal program imunisasinasional dapat berubah beberapa tahun sekali.
 Jenis Imunisasi
 Saat ini juga sudah tidak ada pembedaanantar imunisasi wajib dan tidak. Karena semuaimunisasi penting untuk mencegah penyakitinfek si dengan imunisasi.
 Imunisasi di Indonesia yang disediakan olehpemerintah dikenal sebagai program imunisasinasional yang dapat diperoleh secara gratis olehmasyarakat di puskesmas atau posyandu. Se -dang kan beberapa vaksin / imunisasi lain yangtidak terdapat di puskesmas hanya dapat diper-oleh di rumah sakit atau praktek dokter karenatidak ditanggung pemerintah.
 Sejak tahun 2013, dalam program imunisasinasional terdapat delapan antigen yaitu HepatitisB, polio oral, BCG, difteri, tetanus, pertusis, HIB,dan Campak yang dijelaskan sebagai berikut :1. Hepatitis BImunisasi yang digunakan untuk mencegah
 KidsCorner
 Oleh:Dr. Dini Andriani, Sp.A
 Jadwal Praktek:Senin - Kamis : 08.00 - 13.00
 Jum'at : 08.30 - 11.30Sabtu : 08.00 - 11.00
 PERLUKAHIMUNISASI ?
 Ada beberapa anggapan bahwabayi tidak perlu divaksin karenasudah memiliki antibodi alami.
 Benarkah?
 foto: Net
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terjadinya penyakit hepatitis virus B yangmenyebabkan peradangan pada hati.
 2. BCGImunisasi untuk mencegah penyakit
 TBC (Tuberculosis) yang merupakanpenyakit infeksi yang menyerang paru-paru dan organ tubuh lain yang dise-babkan oleh bakteri TBC.
 3. PolioImunisasi untuk mencegah penyakit
 polio yang dapat menyebabkan kelum -puh an atau kecacatan.
 4. DPT - HB - HIBImunisasi untuk mencegah penyakit
 Difteri (penyakit selaput lenidr padahidung dan tenggorokan), Pertusis (batukrejan / batuk lama) dan Tetanus (penyakitinfeksi yang menyerang susunan saraf).
 Merupakan imunisasi yang diberi kanuntuk mencegah virus Haemo phi lus in-fluenza type B, yang bisa me nyebabkanmeningitis (radang otak), pneumonia(radang paru), dan epiglotitis (infeksipada katup pita suara dan tabung suara).Biasanya imunisasi DPT diberikan ber -samaan dengan imunisasi hepatitis Bdan HIB yang disebut sebagai vaksinasipentavalen.
 5. CampakImunisasi yang bertujuan mencegah
 penyakit campak. Bila berbagai jenis imunisasi atau
 vaksin yang dijelaskan sebelumnya ma -suk dalam program pemerintah, dandisediakan gratis untuk masyarakat .
 Imunisasi berikut tetap sama pen -tingnya untuk mencegah infeksi virusatau bakteri berbahaya. Namun Andaharus mengeluarkan biaya pribadi un -tuk mendapatkannya.
 Pertama Pneumokokus (PCV), imu-nisasi ini bertujuan untuk melindungitubuh dari bakteri pnemukokus yangbisa menyebabkan meningitis (radang
 otak), pneumonia (radang paru), infek sitelinga dan infeksi darah sistemik yangdisebabkan oleh kuman pneumokokus.Ada juga Influenza, imunisasi yangberguna mencegah virus influenza yangmenyebabkan influenza.
 Imunisasi lain yang tidak kalah pen -ting namun tidak disediakan gratis olehpemerintah adalah MMR (Measles,Mumps, Rubella). Imunisasi ini ber -guna untuk melindungi tubuh dari viruscampak, gondok, dan rubela (campakJerman yang berbahaya bagi janin dan bisamenyebabkan cacat bawaan hing ga ke-matian pada janin). Ada juga imunisasithypoid yang merupakan vaksin yangdiberikan untuk melindungi tubuh daribakteri Salmonella typhi yang me nye -bab kan demam thypoid (tifus).
 Sementara itu untuk melindungiAnda dari penyakit hati, tersedia pulaimunisasi Hepatitis A. Sedangkan Va -risela adalah imunisasi yang di berikanuntuk mencegah cacar air. HPV atauHumanpapilloma Virus berguna untukmencegah kanker mulut rahim yangdisebabkan virus HPV. Dan Rotavirus,pemberian vaksin ini akan mencegahterjadinya muntah-muntah dan diareberat yang disebabkan oleh rotavirus.
 Tips untuk bunda agar anak ataubayinya tidak rewel setelah imunisasi,berikanlah ASI atau susui bayi sesaatsetelah imunisasi. Jangan lupa untukmemeluk sehingga anak merasa tenangdan nyaman. Alihkan perhatiannyadengan memberikannya mainan, ber -bicara dengan anak, atau bernyanyi. l
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 Reaksi tubuh anak atau bayi setelah imunisasi biasanya banyak macam-nya, tapi bunda tak perlu khawatir. Berikut beberapa efek yang ditimbulkansetelah imunisasi:aDemam, biasanya terjadi setelah imunisasi DPT, namun Bunda tidak
 perlu khawatir, karena demam tidak akan berlangsung lama. Jikademam si kecil tak kunjung turun dalam 2 (dua) hari konsultasikansegera dengan dokter anak.
 aBengkak dan benjolan kemerahan pada bagian bekas imunisasi,bengkak akan hilang dalam 1 sampai 2 minggu setelah imunisasi. Andadapat mengompres area bengkak dengan air hangat agar si kecil merasanyaman. Jika benjolan membesar dan bernanah konsultasikan segerapada dokter. l
 Efek Yang Timbul Setelah Imunisasi
 “ “Imunisasi adalah salahsatu cara yang palingtepat untuk mencegah
 berbagai penyakitberbahaya, kecacatan
 dan kematian terutamapada bayi yang belum
 memiliki sistemkekebalan tubuh
 yang baik.
 foto: Net
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 SSapaan ramah dan akrab menyambut Sehati, ketikamenemui Dr. Titiek Ernawati, dr., Sp.M di tempatprakteknya, di rumah sakit PHC Surabaya. Hari ituKamis (8/4) Sehati memang telah memiliki janji
 wawancara dengan dokter cantik kelahiran Malang, 18 No-vember 1966.
 Menjadi dokter bukanlah menjadi cita-citanya, semua terjaditanpa disengaja. Kebetulan saat lulus dari SMA Negeri 3 Malang,Dr. Titiek terpilih masuk Universitas Airlangga melalui jalur un-dangan (saat itu PMDK, red). Ketika itulah Dr. Titiek baru ter-pikirkan untuk memilih fakultas kedokteran, tak disangka Dr.Titiek lulus dari tes masuk tersebut.
 ”Sebenarnya saya tidak pernah terbayang untuk menjadidokter, karena hampir seluruh keluarga saya berprofesi dibidang teknik, sehingga membuat saya berpikir lulus SMA jugamemilih profesi seperti kakak-kakak saya. Sementara keduaorang tua saya berprofesi sebagai guru. Tapi sekarang sayasangat mencintai profesi ini,” ucap wanita ber jilbab itu. Meskidemikian, Dr. Titiek mengungkapkan ayahnya sempat ber -keinginan salah seorang anaknya dapat menjadi dokter.
 Menurut Dr. Titiek menjadi dokter membuatnya bisa lebihbanyak menolong orang. ”Menjadi dokter itu kebahagiaannyaadalah dapat melihat pasien bisa sehat lagi dan bahagianya tidak
 ProfilSehati
 MENJADI DOKTER,
 BUKANLAH CITA-CITA
 DOKTER SPESIALIS
 MATA TITIEK ERNAWATI.
 BENARKAH?
 TIDAKSENGAJA
 JADIDOKTER
 Dr. Titiek Ernawati, dr., Sp.M
 foto: Dok Pri
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dapat diukur,” ujar istri dari dr RoslanYusni Sp.BS tersebut. Apalagi lanjut Dr.Titiek, dirinya mengambil spesialisasinyadi bidang mata. ”Saya memilih menjadidokter spesialis mata, karena mataadalah indera penting bagi seorangmanusia. Rasanya bahagia sekalimelihat pasien yang ketika datang tidakbisa melihat kemudian bisa melihat,setelah menjalani pengobatan,” tuturDr. Titiek.
 Menolong
 Ingin lebih banyak menolong pasiengangguan mata agar bisa melihat kem-bali itulah yang menjadi alasan Dr. Titiekuntuk menempuh pendidikan sampaidi jenjang S-3. Pada November 2015lalu, dosen di salah satu kampus swastadi Surabaya ini telah menyelesai kan studidoktoralnya dengan indeks prestasinyaris sempurna, yaitu 3,98. Karenaprestasinya itu Dr. Titiek pun dinobat kanmenjadi wisudawati terbaik programS-3 (Doktor) Fakultas Kedokteran Uni-versitas Airlangga, Surabaya.
 ”Alhamdulillah berkat dukunganbanyak pihak terutama para rekan diRS PHC Surabaya dan keluarga, sayadapat menyelesaikan studi doktoraldengan nilai yang baik,” ucap Dr. Titiekyang sukses menyelesaikan pendidikandoktoralnya dengan disertasi berjudul“Mekanisme Penurunan Apotosis danPeningkatan Jumlah Sel GanglionRetina Pasca Penurunan Tekanan IntraOkuler Pada Model Hewan GlaukomaAkut setelah Tranplantasi Sel Punca
 Mesenkimal Sumsum Tulang PrakondisiHipoksis”.
 Dr. Titiek memaparkan bahwapenelitiannya bertujuan untuk mene-mukan solusi, bagaimana cara agarkerusakan Sel Ganglino Retina (SGR)dapat diantisipasi. Penelitian yangtelah dilaksanakan ini masih dalamtaraf penelitian pada hewan coba.
 Dr. Titiek berencana untuk melanjut -kan penelitiannya ini ke tingkat keamananuntuk diaplikasikan pada manusia.”Saya sangat tertarik mempelajari tentangkerusakan sel ganglion retina akibatglaukoma, untuk itu disertasi sayamemilih meneliti tentang itu. Karenakerusakan pada sel ganglion retina sangatsulit disembuhkan,” ucap Dr. Titiek. lmna
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 Kesibukan sebagai dokter tidak membuat dokter spesialis mata, Dr.Titiek Ernawati lupa mengurus keluarga. Buat beliau, keluarga tetap men-jadi prioritas utamanya namun tanpa melupakan profesinya sebagai dokter.”Saya memilih menjadi spesialis mata, karena jadwal pemeriksaan danoperasi lebih terjadwal” ungkap Dr. Titiek. Hal ini menurut beliau membuat -nya dapat lebih mudah mengatur waktu antara pekerjaan dengan keluarga.Selain itu, agar tetap bisa dekat dengan keluarga, Dr. Titiek juga memilihjam praktek pagi hari. ”Saya tidak praktek malam hari, jadi malam bisabersama keluarga di rumah.” Ungkap wanita yang gemar memasak supiga untuk keluarga di setiap akhir pekan lmna
 Keluarga Tetap Yang Utama
 foto: PT. PHC
 foto: Dok Pri
 foto: Dok Pri
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 LifeStyle
 Foto: Net
 Tidak hanya menyehatkan tubuh,rajin mengkonsumsi buah juga dapatmembuat kulit lebih sehat.
 Untuk mendapatkan kulityang cerah tidak cukuphanya dengan melakukanperawatan dari luar. Tapi
 juga perlu dirawat dari dalam. Salahsatunya dengan menjaga konsumsimakanan sehari-hari, yaitu meng -konsumsi makanan seimbang denganmemperbanyak konsumsi buah dansayur an dibandingkan konsumsimakanan yang berlemak.
 Konsumsi buah yang kaya nutrisiserta anti oksidan juga dianjurkanuntuk membuat kulit lebih cerah.Berikut buah-buahan yang dapatmembuat kulit cantik dan berseri.
 Oleh:Prof. Dr. Bambang Wirjatmadi MS,MCN, PhD, Sp.GKJadwal Praktek:Kamis : 08.00 - 10.00
 Konsumsi Buahuntuk KulitLebih Cerah
 1. NANASNanas mengandung bromelain
 yang tinggi. Bromelain adalah enzimyang membantu proses pengelu-pasan kulit. Selain itu nanas jugadapat membantu menghilangkanbekas jerawat, memperlambat proses
 penuaan, dan menyingkirkanradikal bebas di
 dalam tubuh.
 Foto: Net
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 Foto: Net
 Foto: Net
 6. BENGKOANGSudah bukan rahasia lagi bahwa
 bengkoang dapat membantu mencerah -kan kulit Anda. Banyak kosmetik meng-gunakan bengkoang karena khasiatnyayang membantu mengembalikan ronacerah kulit Anda. Nikmati irisanbengkoang segar atau padukan denganrujak yang nikmat. l
 2. STROBERIBuah ini dikenal dapat memberikan manfaat pada kulit.
 Karena Stroberi kaya akan koenzim Q10, suatu zat yang dapatmembantu melawan kerusakan kulit akibat radikal bebas, me-nunda proses penuaan, dan meningkatkan produksi energi sel.Selain itu, stroberi juga mengandung asam alfa hidroksil cukuptinggi, sehingga membantu menyingkirkan sel kulit mati danmembantu tubuh memproduksi kolagen.
 3. JERUKBuah jeruk banyak mengandung vitamin C
 dan anti oksidan yang bagus untuk merangsangperedaran darah dan membuat kulit menjadicerah. Vitamin C dalam jeruk juga membantumeningkatkan penyerapan vitamin E dan zatbesi dalam tubuh, yang mampu memberi efekbercahaya pada kulit. Kandungan buah jerukyang banyak mengandung anti oksidan sangatbaik untuk menangkal radikal bebas dalam kulit.
 4. APELApel adalah buah yang sangat ber -
 manfaat bagi kecantikan dan kese-hatan. Selain menjaga kondisitubuh, kandung an vita-min dalam buah apelmampu membuat kulitAnda lebih cerah.
 Anda tidak hanya bisamemakannya, namun men-jadikannya masker danpeeling alami bagi kulit untukmencerahkan wajah, lehermaupun kulit kaki dan tangan.
 Mengkonsumsi sebutir apel se-hari juga mampu membuat tubuhAnda sehat. Apel juga mampu mem-buat kulit Anda bercahaya sebab apelkaya akan asam malat yang mampumendo rong pertumbuhan sel baru.Apel terutama kulitnya juga seringdigu nakan untuk sumber anti oksidanyang berfungsi menghambat aktivitas
 radikal bebas. Sebelum meng -konsum si apel beserta kulitnya, adabaiknya kulit apel dibersihkan terlebihdahulu de ngan menggunakan air ha ngatatau menggunakan handuk yangdibasahi dengan air hangat untukmeng hilangkan zat lilin, pestisida danbahan pengawet lainnya.
 5. PEPAYAMeski kurang digemari,
 buah papaya ternyata memilikibanyak kandungan vitaminyang baik untuk mencerahkankulit Anda. Vitamin yang cukup tinggi
 terkandung dalam buah pepayaadalah vitamin A. Vitamin iniberguna bagi tubuh terutamauntuk menjaga kesehatan kulit,selain itu dalam buah papayajuga terkandung vitamin C danbetakaroten.
 Foto: Net
 Foto: Net
 Foto: Net
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 Hernia atau yang lebih dikenal dengan istilahturun berok, adalah penyakit yang umum-nya menyerang kaum pria. Sedangkan padawanita risikonya sangat kecil, yaitu hanya
 sebanyak 3 persen. Penyakit hernia pada pria ditandai dengan turunnya
 buah zakar seiring melemahnya lapisan otot din dingperut. Hernia pada pria dewasa terjadi ketika adaorgan dalam tubuh yang menekan otot karena adanyatekanan yang tinggi dalam rongga perut dan karenafaktor usia yang menyebabkan lemahnya otot dindingperut. Otot kita biasanya cukup kuat untuk menahanorgan-organ tubuh sehingga tetap di lokasinya masing-masing. Melemahnya otot tersebut dapat meng -akibatkan hernia.
 Ada beberapa jenis hernia, namun yang seringmenyerang pada pria adalah jenis hernia inguinalisyaitu yang terjadi saat sebagian usus menjulur dariabdo men bawah dan muncul ke selangkangan.
 Tidak Berbahaya
 Meski demikian Hernia bukanlah penyakit menulardan berbahaya. Namun jika tidak segera ditangani,hernia bisa menyebabkan komplikasi seperti terjadinya
 Men’sWorld
 Kenali Herniapada Pria
 Foto: Net
 Sekitar 97 persen pria berisikomenderita penyakit hernia.
 Berikut solusi pencegahannya.
 Oleh:Dr. Luciana W, Sp.B
 Jadwal Praktek:Senin, Rabu & Kamis :
 16.30 - 18.30

Page 19
						

19
 Edisi 0
 14 April - Juni 2016
 Foto: Net
 perlengketan pada isi hernia dengan isi darikantung hernia. Dan hal ini dapat mengaki-batkan gangguan usus atau terhambatnyaalir an darah pada jaringan hernia yang ter-jepit.
 Untuk itu penting bagi Anda untuk menge-tahui apa saja gejalanya secara dini. Pe -nangan an secara harus segera dilakukan,sebelum hernia mengganggu aktivitas Andasehari-hari. Berikut gejala hernia yang perluanda ketahui :1. Perut terasa kembung kemudian me ng alami
 mual dan muntah.2. Nyeri yang terjadi pada area hernia dan
 akan bertambah jika melakukan aktivitasyang terlalu berat atau pada saat meng -ang kat benda berat.
 3. Munculnya benjolan pada area yangterserang hernia.
 Setelah mengenali gejala hernia, Andajuga memperhatikan hal apa sajakah yangdapat menyebabkan hernia. Seringkali banyak
 orang tidak terlalu menganggapnya sebagaihal yang remeh. Antara lain seperti seiringbertambahnya usia, otot dinding perut akansemakin melemah. Kondisi ini dapat menim-bulkan faktor risiko terjadinya hernia. Seringmelakukan aktivitas dan benda yang terlaluberat bisa menjadi salah satu penyebab her-nia. Untuk Anda yang menderita obesi tas,sering konstipasi atau sembelit serta terlalumengejan (saat buat air besar, red) juga ter-lalu keras ketika bersin dan batuk dapatmemicu terserang hernia. l
 “ “Hernia bukanlahpenyakit menular dan
 berbahaya. Namun jikatidak segera ditangani,
 hernia bisamenyebabkan
 komplikasi sepertiterjadinya perlengketanpada isi hernia denganisi dari kantung hernia.
 Bila Anda merasa mengalami gejala-gejala sepertiyang disebutkan, segera periksakan diri Anda ke dok-ter spesialis bedah yang Anda percayai. Biasanya untuk memastikan diagnosis penyakit
 Anda, dokter akan melakukan pemeriksaan USG (Ul-trasonografi). Setelah diagnosis ditegakkan, dokterakan mengambil keputusan apakah hernia Anda perluoperasi atau tidak. Operasi hernia ada dua, yaitu operasi hernia dengan
 pembedahan terbuka dan operasi dengan alat canggihLaparoscopy. Keunggulan operasi dengan menggunakanteknik laparoscopy yaitu sayatan lebih kecil ± 1 cm diperut dekat dengan pusar, masa perawatan di rumahsakit lebih singkat, dan hasil jahitan bekas operasi bagussecara kosmetik karena sayatan minimal.
 PENGOBATANPENYAKIT HERNIA
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 Pre-Launching pada 27Februari 2016, kinimasyarakat Surabayamempunyai destinasi
 wisata baru untuk mengisi harilibur maupun akhir pekan,Surabaya North Quay yangdigelar untuk memajukan wisatabahari di Surabaya mengubahsuasana pelabuhan Tanjung Perakmenjadi lebih menarik dan semarak.
 Terletak di Gapura Surya Nusantarasebagai terminal penumpang PelabuhanTanjung Perak ter-modern di Indonesia, parapengunjung akan dimanjakan dengansuasana terminal yang dibangun dengankonsep exclusive entertainment denganrooftop yang mewah dan pemandanganmengarah ke laut dan jembatan Suramaduserta dilengkapi dengan bazaar, pertunjukanmusik, dan food festival yang menawar -kan produk-produk dan panganan khasJawa Timur.
 Selain itu, hanya di Surabaya NorthQuay pengunjung dapat merasakan
 sensasi berlayar dengan cruise ship Artamamengelilingi selat madura cukup denganmembayar tiket sebesar Rp. 75.000,-/orang untuk dewasa dan Rp. 50.000,-/orang untuk anak-anak. Dengan mengusungtema Fun Sailing Trip penumpang akan
 diajak berlayar selama satu jamberkeliling mulai dari PelabuhanTanjung Perak kemudian melewatiPatung Jalasveva Jayamahe danmenuju Jembatan Suramadu.
 Tidak disangka ternyata peminatFun Sailing Trip ini begitu banyak
 sehingga tiket sudah habis terjual bahkansejak hari pertama dibuka. Keberangkatankapal cruise Artama dimulai pukul 10.00di pagi hari hingga sore hari pada pukul18.00 sehingga pengunjung tidak hanyadapat menikmati suasana sunset darirooftop Terminal Gapura Surya Nusantaratetapi juga dari atas kapal Artama saatberlayar.
 Saat ini, PT. Pelindo Properti Indonesiasebagai penyelenggara menjadikan eventFun Sailing Trip menjadi agenda rutinsetiap akhir pekan sesuai dengan sloganSurabaya North Quay sebagai The Oneand Only Sea Sunset Point in Surabaya.
 lbbs
 Surabaya North Quay,Wisata Baru Pelabuhan Tanjung Perak
 Foto-foto: Net
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 Berita
 Salah satu produk unggulan anak pe-rusahaan PT. Pelindo Husada Citra(PHC), yang bergerak dalam bidangmakanan sehat yaitu PT. Prima Citra
 Nutrindo (PCN), d’KALIMAS coffee resmidibuka tahun 2016 ini.
 Seperti namanya, kafe yang berlokasidi Rumah Sakit PHC Surabaya bergerakdalam bidang food and beverages yangkhusus melayani para pecinta kopi.
 Kopi yang disediakan oleh D’kalimasadalah kopi robusta dan kopi arabica, keduajenis kopi ini diolah secara langsung di dalamkafe dan dari biji kopi murni. Untuk Andapencinta kopi Lanang, Anda juga bisa me -nikmati kopi yang diyakini dapat mening kat -kan stamina ini di d’KALIMAS coffee.
 Tidak hanya itu, d’KALIMAS coffee jugamenyediakan berbagai macam jenis kopiyang bisa disesuaikan dengan selera
 Anda. Namun, jika Anda tidak mengge-mari kopi, d’KALIMAS coffee juga menya-jikan green tea (teh hijau) dan black tea(teh hitam). Kedua jenis teh ini dapatberfungsi sebagai anti oksidan dan kandunganyang terdapat di dalam teh juga dapatdiguna kan sebagai pemulihan setelah sakit.
 Selain menu minuman yang disajikan,d’KALIMAS coffee juga menyediakan lightmenu, yang dapat Anda nikmati disaatberkumpul dengan keluarga, rekan kerja,atau saat menunggu keluarga yang sedangmenjalani pengobatan. l
 d'KALIMAS coffee LayaniPara Pecinta Kopi
 Foto
 -fot
 o: P
 T. P
 HC
 Voucher Rp. 20.000,- (untuk minimal pembelian Rp. 100.000,-)
 Berlaku s/d 31 Desember 2016
 d'KALIMAS coffe
 Sukses mendapatkan perhargaandari MarkPlus 2 Award untukRS PHC region Sura ba ya danregion Jawa Bali tahun 2015.
 Tahun ini PT. Pelindo Husada Citra kem-bali mendapatkan penghargaan. Namunkali ini, Direktur Uta manya, IwanSabatini yang mendapatkan penghar-gaan Marketeer of The Year dalamacara Indonesia Marketing Festival2016 dengan tema “Grow your sales,Wow your service”, pada tanggal 19April 2016 di Shangri-la hotel Surabaya.
 Acara yang dihadiri sekitar 700marketeers memberikan penghargaankepada orang yang menunjukkandedi ka si nya meningkatkan salesde ngan terobosan-terobosan baru.
 Iwan Sabatini, menjadi salah seorangdari 13 penerima yang mewakili bidanghospital karena berdasarkan penilaiandari MarkPlus atas kemajuan RumahSakit PHC Surabaya serta kemasanproduk-produk unggulan dari PHC.
 Penghargaan yang diterima olehIwan Sabatini kali ini merupakan peng-
 hargaan Marketeer yang ke-3 dimanasebelumnya beliau telah menerimapeng hargaan Marketeers of the year2013 saat bertugas sebagai GeneralManajer Benoa. Iwan Sabatini jugamenjadi Marketeers of the year 2014saat bertugas sebagai General ManajerTerminal Petikemas Semarang.
 Kesan Iwan Sabatini atas penghargaanini, “Dengan penghargaan Marketeer ofThe Year 2016 tentu membang gakanbagi saya pribadi dan bagi PHC. Mem-buat sema ngat dan motivasi tiada henti.Kebang gaan kami tidak berhenti padapenghargaan ini saja, Rumah Sakit PHCbaru saja berhasil mencapai penilaianAkreditasi deng an hasil “Paripurna”.
 Iwan Sabatini menambahkan,dalam persaingan ketat industriperumahsakit an, PHC terus mem -perhati kan hal positioning, deferentiationdan produk agar layanan tetap unik danunggul. Perhatian kepada customeratau patient safety serta kenyamananakan fasilitas dan pelayan an menjadiyang utama. l
 Iwan Sabatini Terima Penghargaan Marketeers of The Year ke 3
 Dirktur Utama PT. Pelindo Husada Citra Internal
 Foto-foto: PT. PHC
 #
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 DapurSehat
 BAHAN : Beras merah 50 grAir secukupnyaAyam fillet 50 grPaprika hijau 25 grBawang bombay 25 grBawang putih 1 siung Garam, gula, blackpeper secukupnya
 BAHAN SIOMAY TAHU : Kulit pangsit 1 lembarTahu 30 gr Bawang pre 10 gr Garam secukupnya
 CARA MEMBUATChicken Blackpepper1. Tumis bawang putih dan bawang
 bombay hingga harum.2. Masukkan ayam fillet, tumis
 hingga matang.3. Masukkan paprika. 4. Bumbui dengan garam, black -
 pepper dan gula.5. Siap disajikan.
 Siomay Tahu1. Haluskan tahu, masukkan bawang
 pre dan bumbui tahu.2. Masukkan adonan tahu ke dalam
 kulit pangsit.3. Cetak dan kukus selama 15 menit4. Angkat dan sajikan.
 Beras Merah1. Masak beras merah selama 45
 menit. 2. Cetak nasi merah yang sudah
 matang. 3. Letakkan ayam dan siomay tahu 4. Sajikan.
 Untuk 1 porsi
 With Siomay Tahu
 Nilai gizi :Energi : 300 kalori Protein : 15,25 gram Lemak : 4,5 gram
 Karbohidrat : 48,6 gram
 Foto
 : PT. P
 HC
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 BAHAN :Pepaya 50 grSemangka 50 grBelimbing 50 grNanas 50 grMelon 50 grMayonaise secukupnyaCherry untuk garnis secukupnya
 CARA MEMBUAT :1. Potong dadu semangka, pepaya dan melon.2. Potong berbentuk kipas untuk belimbing dan nanas.3. Siapkan piring untuk buahnya, tambahkan mayonaise
 sesuai selera.4. Beri cherry untuk garnis.5. Sajikan.
 Untuk 1 porsi
 Nilai gizi :
 Energi : 120 kalori
 Protein : 2.2 gram
 Lemak : 0.9 gram
 Karbohidrat : 28 g
 ram
 Menu dibuat dan telah diuji coba olehinstalasi gizi PT. Prima Citra Nutrindo. PT. Prima Citra Nutrindo melayani
 Catering Diet. Alamat : Jl. Prapat Kururng Selatan No. 1 Tanjung Perak - Surabaya
 Hub : 031 3294801 - 03
 Izin Penyehatan Makanan Jasa Boga Golongan BDinkes Pemerintah Kota Surabaya
 Catering DietSolusi Sehat
 Foto
 : PT. P
 HC
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 Men’sWorld
 Step 1
 M engalami rasa sakit akibat otot atau sendi me -ngalami peradangan dan pembengkakan, pastisangat mengganggu aktivitas. Tidak perlu lang-sung mengonsumsi obat untuk mengatasi gang-
 guan tersebut. Cukup lakukan secara rutin beberapa gerakansenam berikut ini di rumah.
 SENAMKHUSUS
 PENDERITAREMATIK
 Latihan fisik seperti senam rematiksangat dianjurkan untuk mengurangirasa nyeri dan kerusakan sendi.
 a. Angkat kedua bahu mendekatitelinga, kemudian putar kearahdepan dengan hitungan 8 kali.Lakukan bergantian denganmemutar bahu ke belakang.
 b. Bungkukkan badan dengankedua lengan meraih keduakaki. Lakukan sebanyak 8 kalihitungan.
 a. Angkat kedua siku sejajar dadadengan sedikit tarikan. Hitungselama 8 kali hitungan.
 b. Angkat paha dan lutut kakikanan. Lakukan secarabergantian dengan kaki kiridengan kedua tanganmenopang tubuh. Gunakankecepatan sedang saatmelakukan gerakan ini.
 c. Lakukan sebanyak 8 kali hi-tungan.
 Gerakan Duduk Step 2
 a
 a
 b
 b c
 Oleh:Klinik Rehabilitasi Medik
 RS PHC Surabayadibimbing oleh:
 dr. Nunung Nugroho, SP. KFR., MARS
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 Gerakan Berbaring
 a. Bentangkan kedua tangan keatas (lihat gambar,red). Ambil nafas dalam kemudian hembuskan.
 b. Tekuk kedua tangan dan siku disamping tubuhdengan tangan mengepal.
 c. Lakukan masing-masing sebanyak 8 kali hitungan.
 a. Luruskan kedua tangan keatas.
 b. Kemudian tepuk tangan. c. Lakukan sebanyak 8 kali hi-
 tungan
 a. Tekuk kaki kanan dengan kedua tangan, tarik ke arah perut.b. Lakukan bergantian dengan kaki kiri.c. Lakukan masing - masing 8 kali hitungan.
 a. Angkat kaki bergantiansecara lurus keatas deng -an kedua tangan. Laku -kan secara bergantian.
 b. Bila Anda kesulitan me -lakukannya dengan ber -baring, lakukan denganposisi setengah dudukdengan punggung ber-san dar pada tembok ataukepala ranjang Anda.
 c. Lakukan masing-ma -sing 8 kali hitungan. l
 Step 3
 Step 5
 Step 6
 Step 4
 Step 7
 a. Pegang erat kedua tangan diatas perutb. Tarik ke belakang kepala kemudian gerakkan
 kembali ke posisi semula.c. Lakukan gerakkan ini dengan kecepatan
 sedang sebanyak 8 kali hitungan.
 a
 a
 a
 b
 a
 b
 b
 b
 c
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 HerbalMedik
 Oleh:Prof. Dr. Bambang Wirjatmadi,
 MS, MCN, PhD, Sp.GKJadwal Praktek:
 Kamis : 08.00 - 10.00 WIB
 Penyakit yang disebabkan oleh asam urat dankolesterol sering dihubungkan dengan kadarkolesterol dan asam urat yang tinggi. Karenasalah satu penyebab sekunder dari dua penyakit
 ini adalah makanan. Ingin bebas dari penyakit tersebut,Anda wajib mengurangi konsumsi 9 jenis makanan se-bagai berikut :
 Penderita asam urat maupun kolesterol sebaiknya mengatur,mengurangi, atau menghindari berbagai jenis makanankaleng, seperti sarden, kornet dan lain sebagainya. Karenadalam makanan kaleng tersebut mengandung lemak danminyak sebagai pengawet yang cukup tinggi. Kedua haltersebut menyebabkan tingginya kadar kolesterol dan asamurat dalam darah.
 Makanan yang PerluDiatur Dalam Diet Penderita
 Asam Urat & Kolesterol
 Penyebab asam uratdan kolesterol tinggisalah satunya karenakonsumsi makananyang tidak sehat.
 Pada dasarnya memang semua jenis bahanmakanan mengandung purin, termasuk sayurannamun kadar tinggi rendahnya berbeda-beda.Jenis sayuran tertentu seperti bayam, kembangkol, kangkung, asparagus serta buncis dan ka-cang-kacangan memiliki kadar purin yang lebihtinggi dari jenis sayuran lain. Disarankan berbagaijenis sayuran tersebut jangan dikonsumsi setiaphari, maksimal 2 (dua) kali dalam seminggu.
 Makanan tinggi protein dan lemak dapatmeningkatkan zat purin, yang memicu naiknya kadarasam urat dan kolesterol dalam tubuh. Oleh karena itukedua jenis makanan tersebut perlu diatur konsum-sinya yaitu dikonsumsi dalam jumlah sedikit denganfrekuensi 1 hingga 2 kali dalam sehari.
 Foto: Net
 Foto: Net
 Foto: Net
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 Makanan sejenis kacang-kacangan,seperti oncom, tauco, tempe, kacanghijau, kacang tanah, melinjo, empingdan tauge juga bisa meningkatkankadar asam urat dalam darah.
 Gorengan termasuk ke dalam makanan yang me -ngandung kadar lemak tinggi, apalagi bila minyakuntuk menggoreng telah digunakan berkali-kali.Karena lemak jenuh yang terdapat pada minyakgoreng juga mengakibatkan tingginya kadar kolesteroldan asam urat dalam darah.
 Penderita kolesterol maupun asam urat juga perlu mengaturkonsumsi jenis daging yang mengandung lemak cukup tinggiseperti daging iga, daging bebek, dan lain sebagainya. Dagingyang masih diperbolehkan untuk dikonsumsi setiap hari adalahjenis daging gandik (daging sapi bagian paha belakang).
 Bagi penderita asam uratdan kolesterol, sebaiknya me -ngatur konsumsi sebagianjenis makanan produk laut di-antaranya kerang, udang, cu -mi, kepiting, rajungan (ke pi -ting laut), jangkang (kepitingsoka), kupang, remis dan lainsebagainya. Karena dapatmemicu tingginya asam uratjuga kolesterol dalam darah.
 Beberapa makanan diatas bukannya tidak bolehdikonsumsi, namun disarankan konsumsinya diaturdengan diet sesuai dengan kondisi masing-masingpenderita. Untuk keberhasilan turunnya kadarkoles terol dan asam urat dengan obat-obatan,juga harus diimbangi dengan me ngatur dietmakanan dalam konsumsi makanan sehari-hari.
 Penggunaan obat seumur hidup tidak dianjur kan, apalagijika kadar kolesterol dan asam urat sudah kembali normal.Anda hanya perlu mengatur pola makan Anda agar terhindardari penyakit yang disebabkan oleh asam urat & kolesterol.Jangan lupa berkonsultasi dengan dokter ahli gizi yang Andapercayai untuk mengetahui jenis diet yang tepat. l
 Jeroan juga perlu diperhatikankonsumsinya, terutama bagi pen-derita ke dua jenis penyakit ini.Contoh jeroan itu antara lainlimpa, ginjal, usus, babat, otak,sum-sum dan juga paru.
 Kuning telur terutamapada telur ayam ras, telurpuyuh, dan telur bebek jugabisa menyebabkan naiknyakadar kolesterol dan asamurat dalam darah.
 Foto: Net
 Foto: Net
 Foto: Net
 Foto: Net
 Foto: Net
 Foto: Net
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 TanyaJawab
 Salam Sehati,Perkenalkan nama saya Ana, begini dok
 memasuki usia 30 tahun ini kulit saya mulaibermasalah. Muncul banyak benjolan sepertikutil kecil di seluruh tubuh saya. Memang tidaksakit, namun itu mengganggu penampilan sayaterutama ketika memakai pakaian terbuka.
 Benjolan seperti kutil itu juga tidak keli-
 hatan kalau dilihat dari jauh, karena warnanyasama dengan kulit saya. Namun, bila daridekat sangat jelas terlihat. Menurut dokterbenjolan ini sebenarnya apa? Dan bisakah di-hilangkan?
 Anna - Surabaya
 Jawaban:Terima kasih Ana atas pertanyaannya, ben-
 jolan yang timbul dibadan Anda kemungkinansuatu keratosis seboroik. Tapi bila warnanyasama dengan kulit biasanya disebut skin tag.Namun tumor jinak pada kulit Ana itu tidakberbahaya dan penderita tidak ada keluhan.Hanya biasa nya faktor gangguan kosmetik/pe-nampilan saja. Biasanya timbul karena faktorusia, genetika, juga pengaruh hormon.
 Cara mengatasinya adalah dengan mem-buangnya melalui tindakan operasi kecil denganalat laser atau cauter. Tapi yang Ana harus ke-tahui tumor jinak ini bisa timbul kembali.
 Oleh:Dr Djamilah, Sp.KKJadwal Praktek:
 Sabtu : 07.00 - 09.30
 Jika Anda memiliki pertanyaan seputar kesehatan, kirim pertanyaan Anda melalui facebook page (RumahSakit PHC Surabaya) atau Twitter (@rsphc_sby) dengan like facebook page dan follow twitter kami
 Salam Sehati,Nama saya Betty 45 tahun, saya mempunyai
 masalah kulit yang sudah mulai keriput. Beberapateman saya menyarankan botox untuk mengen-cangkan kulit. Tapi jujur dok, saya masih ragu dantakut terhadap efek sampingnya.
 Pertanyaan saya, seberapa amankah suntikbotox ini? Dan berapa lama botox bertahan? Apakahuntuk kulit seusia saya botox tersebut efektif untukmenghilangkan kerutan?
 Betty - Surabaya
 Jawaban:Untuk ibu Betty, injeksi botox memang bisa me -
 ngurangi atau menghilangkan kerutan. Tetapi tidaksemua kerutan bisa dihilangkan dengan botox. Efekdari botox juga tidak permanen, akan hilang dalam
 4-6 bulan. Injeksi botox juga memiliki efek samping.Hal ini terjadi bila dilakukan oleh tenaga yg tidakberkompeten, diantaranya alis akan terangkat atautidak simetris, kelopak mata jatuh (ptosis). Serta efeksampingnya juga tidak permanen.
 Konsultasi Dokter
 Cara Menghilangkan Kutil
 Bahaya Botox
 Foto
 : Net
 Foto
 : Net
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 TipsSehat
 Menderita sakit punggung tentu sangat tidak me -ngenakkan. Hal ini dapat mengganggu aktivitaskeseharian Anda. Penyakit ini pun bisa dideritaoleh siapa saja dan tidak mengenal usia. Nyeri
 pada punggung biasanya terjadi pada punggung bagianbawah. Gejala utama rasa nyeri atau perasaan yang tidakenak di daerah tulang punggung bagian bawah dan seki-tarnya. Lantas apa sih sebenarnya penyebabnya?l Sikap tubuh yang salah atau kebiasaan duduk yang salah.l Kurang olah raga.l Duduk atau berdiri terlalu lama.l Panjang tungkai yang tidak sama.l Memakai sepatu dengan tumit tinggi.l Cedera pada tulang punggung.
 Lalu bagaimana cara mencegah nyeri punggung? Berikutini akan kami berikan tips sikap tubuh, yang bisa Andajadikan sebagai acuan terhindar dari nyeri punggung.
 Sakit punggung dapat dicegah dengansikap tubuh yang baik. Seperti Apa?
 Atasi SakitPunggung
 denganSikap Tubuh
 Oleh:Dr. Andriati, Sp.KFR
 Jadwal Praktek:Sabtu : 10.30 WIB
 SALAH BENAR SALAH BENAR SALAH BENAR
 1
 2
 43
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 Jika anda berminat untuk berlangganan majalah sehati silahkan hubungi kami di031 3294801-03 ext 149
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