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Kesehatan Ibu, Masa Depan Anak :

Pentingnya Meningkatkan Kesehatan Ibu dan Anak
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Salam Redaksi.

Senang rasanya Redaksi kembali menyapa
Anda, pembaca setia, melalui Media Mandiri
Inhealth edisi Oktober-Desember 2024 ini.
Dengan senang hati kami menyajikan ragam
informasi  kesehatan, demi menambah
wawasan dan membantu Anda agar tetap
sehat melalui informasi dan tips yang kami
berikan.

Majalah Media Mandiri Inhealth senantiasa
membahas berbagai informasi kesehatan
yang dikemas dalam berbagai rubrik, serta
informasi parenting dan juga travelling.

Harapan kami, semoga informasi yang kami
berikan dapat meningkatkan kesadaran
terhadap pentingnya menjaga kesehatan ibu
dan anak untuk menciptakan keluarga dan
masyarakat yang sehat dan sejahtera.

Selamat membaca!
Pengarah V¢ Jhw
| Pimpinan Umum : Reny P Handoko | Pimpinan Redaksi : Golma Hutagao
Sekrotaris | Mosts Silitonas | Redaktur - Ni Wavan Arini, Anddl Gustiyant
KaRaadin, Nofurdi Stregar, ClaricaAdr iand Degranting, Hulyani Kin Penawir

loSspienc | Administrast | Teresia Okia Alviondta Br Sinuraya
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1 Pentingnya Kesehatan Mental
Ibu : Lebih dari Sekadar Bahagia.

Menjadi orang tua seringkali menjadi masa transisi yang
berat bagi banyak orang, khususnya ibu. Kecemasan dan
depresi adalah masalah kesehatan mental yang umum
dialami ibu hamil dan pasca melahirkan, terutama
setelah persalinan yang sulit.
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1 Vaksinasi Sebelum dan Selama Kehamilan
Proteksi Terbaik untuk Ibu dan Bayi

Vaksinasi tidak hanya penting bagi anak-anak. Bagi perempuan,
vaksinasi dapat mencegah berbagai penyakit berbahaya,
khususnya untuk ibu hamil dan menyusui karena memiliki sistem
kekebalan tubuh yang unik.
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Perkuat Kemitraan Keberlanjutan,
Mandiri Inhealth dan EMC Healthcare
Jalin Kerja Sama Digitalisasi Layanan

Bekash, 5 September 2024 - PT Asuransi Jiwa inhealth Indonesia (Mandiri
inhealth) yang merupakan asuransi komersial berpergalaman dan tepercayi di
Indonesia, bersama EMC Healthcare yang merupakan jaringan rumah sakit
swasta vang beradadalam naungan PT Elang Mahkota Teknologi TBIC(EMTEX),
melzkukan penandatanganan pemantapan kera sama digitalisasi layanan yang
diwakili cleh jerni Wihartini, Direktur Cperasional Mandir Inhealth, dan drg.
Naifular, MARS, Direktur safes & Marketing EMC Heaitcare, di Rumah sakit
ENMC Pekayon - Bekasi.

Kerja sama in dijafn untuk mendorong oplimalisast alur dan proses layanan
kesehatan sehingga lebih cepat, mudah, transparan den  memberikan
pengalaman yang lebih baik bagl pasien EMC Hesthcare yang merupalan
tertangeung asuransi Mandinl Inhealth, sejalan dengan komitimen kedua belah
pihak datam menerapkan bisnis vang berkelanjutan berdasarkan peinsip £SG
(Environmental, Seasl, Governance).

Layanan digitalisasi ini dapat terlaksana atas kalabaorasi dan kenvtraan vang
baik antara Mandin Inhaalth dan EMC Healthcare, Melalui kemitraan ini kiranya
semakin menciptakan irdustri kezehatan yang senantiasa tepercaya dan
remperhatikan penerapan ESG dalam setiap proses bisrés dan layanan,

Disrupsi digital terjadi dalam selurub aspelk kehidupan dan industri. termasuk
industri kesehatan dan kevangan, Lebib dari sekadar mewujudkan fayanan
pelanggan yang prma dengan meningkatkan kKemudahan dan kecepatan
layanan, digitalisasi juga mendoreng dampak positif pada pencapalan kinerja
tSG. - o ——=

Komitmen Nyata Kerja Sama Mandiri Inhealth dan RS H Darjad Samarinda

Balikpapan, 11 September 2024 - PT Asurans: Jiwalnhealth Indonesia (Mandiri Inhrealth) terus berkomitmen meningkatkan
kualitas layanan bagi peserta. Sebagai bentuk nyata dari komitmen tersebut, Mandiri inhealth Balikpapan meresmikan
counter dan lounge ekskiusif di RS Haji Davjad Samarinda. Peresmian ini dihadiri oleh Kepala Kantor Operasional
Mandiri Inhealth Balikpapan, dr. Rebekka Katharina Sitorus, serta Direktur PT Medical Etam.

Lourge ini merupakan vang pertama di daerab kanter operasional Balikpapan dan khosus diperuntukkan bagi Peserta
Mandiri Inhesith,

Dengan adanya fasilitas ini, peserta dapat menikmati pelayanan yang lebih nyaman dan mudah datam mengakses informasi
tericait program asuransi mereka.

Pihak rumah sakit juga berkomitemen meniadikan sumah sakit dengan skreditasi bintang lima dan pelayanan yang ramah
terhadap pasien sertatasiiitas yang terbaik di kota Samarinda.
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PT Asuransi Jiwa Inhealth Indonesia raih Best Life Insurance 2024
Kelompok Ekuitas Rp 1,25 Triliun - Rp 4 Triliun

Jakarta, 1 Oktober 2024 - PT Asuransi Jiwa Inhealth Indonesia
(Mandiri Inhealth) kembali menorehkan prestasi dengan meraih penghargaan
Best Life Insurance 2024 untuk Kelompok Ekuitas Rp 1.25 Triliun- Rp 4 Triliun,

Penghargaan ini diberikan cleh Media Asuransi di JS Luwansa, Jakarta
Selatan dan diterima langsung oleh Marihot H. Tambunan selaku Direktur
Kepatuhan Mandiri Inhealth,

Penghargaanini adalah bukti dedikasi dan komitmen untuk terus menghadirkan
solusi inovatif di bidang asuransi jiwa.

Terima kasih kepada seluruh pihak yang telah berperan dalam pencapaian
luar biasa ini!
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PT Asuransi Jiwa Inhealth Indonesia Raih Penghargaan
“The Best of The Best - State Owned Enterprise Subsidiary 2024”"

TUAL BT 38 FaX By
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Jakarta, 3 Oktober 2024 - PT Asuransi Jiwa Inhealth
Indonesia meraih prestasi membanggakan dengan
dinobatkan sebagai "The Best of The Best - State
Owned Enterprise Subsidiary 2024

Penghargaan ini diberikan oleh The Asian Post yang
merupakan bagian dari Infobank. Berdasarkan hasil
rating anak perusahaan BUMN, menjadikan Mandiri
Inheaith sebagai Stafe Owned Enterprise Subsidiary
dengan skor tertinggi di tahun ini. Penghargaan
ini diterima dan dihadiri secara langsung oleh
Pit Direktur Utama Mandiri Inhealth, Rahmat Syukri.

Pencapaian ini menjadi bukti komitmen Mandiri
Inhealth untuk terus berinovasi di industri asuransi
jiwd. Terima kasih kepada semua pihak atas
dukungannya.
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Mandiri Inhealth Gelar Kuliah Umum di Fakultas Ekonomika dan Bisnis
Universitas Gadjah Mada Yogyakarta

Yogyakarta, 4 Oktober 2024 - Otoritas Jasa Keuangan (OJK) menempatkan peningkatan literasi keuangan schagai
prioritas utama untuk menciptakan kesejahteraan yang menyeluruh. Sebagai upaya mendorong peningkatan literasi
tersebut, PT Asuransi Jiwa Inkealth indonesia (Mandiri Inhealth) turst serta dan berperan aktif dalam meningkatkan
literasi keuangan masyarakat, khususnya generasimuda. Gandeng OJK dan Fakultas Ekonomika dan Bisnis Universitas
Gadjah Mada (UGM) Yogyakarta, Mandirl Inhealth hadir memberikan Kuliah Umum dengan topik “Literasi Keuangan
dan Perkembangan industri Asuransi” kepada kebih dari 100 Mahasiswa,

Eko Yumianto. Kepala Ctoritas Jasa Keuangan Daerah Istimewa Yogyakarta yang hadir sebagal pembicara dalam
Kuliah Umum menyampaikan, "berdasarkan Survei Nasional Literast dan Inklusi Keuangan {SNLIK) tahun 2024
menunjukkan indeks literasi keuangan penduduk Indonesia sebesar 6543%, sementara indeks inklusi keuangan
sebesar 75,02%. Masih relatif keainya indeks literasi dan inklusi Xeuangan tersebut menjaci tantangan OJK,
akademisi, industri jasa keuangan maupun stakeholder lainnya. Untuk itu diperlukan sinergi dan kolaborasiyang lebih
intens antara OJK dengan seiuruh stakeholders.

Marihot H Tambunan, Cirektur Kepatuhan Mandiri Inhealth selaku pembicara kulizh umum  menuturkan,
"Mandiri Inhealth berkomitmen untuk secara aktif mendukung OJK dalam meningkatkan literasi keuangan di
Indonesia, salah satunya yaittu melalui upaya memberikan pemahaman vang lebih baik tentarg manajermen keuangan
kepada masyarakat, khususnys generasi muda. Melalui kolaborast ini kami juga berharap dapat menciptakan sinergi
vang positif dengan perguruan tinggi untuk bersama sama mendorong peningkatan literasi keuangan bagi mahasiswa,
yang saat ini adalah generasi Z.°

Selain diberikan pemsharnan terkait manalemen keuangan, mahasiswa juga dibtkali pemahaman ataz pentingnya
pengelolaan risiko dalam ketangan, yangjika terjadi dapat memberikan dampak besar atau signifikan terhadap kondisi
keuangan dan kelangsungan hidup.

Prof. Dr. Didi Achjari, S.E, M.Com,, Ak, CA., Dekan Fakultas Ekonomika dan Bisnis UGM vang juga hadir dalam kulizh
umum mengapresiasi upays Mardiri Inhealth dalam menggelar kuliah umum kepada mahasiswa dengan topik literasi
keuangan "Melalui kolaborasi ini, diharapkan dapat semakin mendorong berbagai pihak vyang terkait untuk
meningxatkan Iterasikeuangan kepada masyarakat luas terutama generasi muda. Dengan begitu, kita bersama-sama
dapat membangun fondasi yang kuat bagi generasi mendatang, sehingga dapat mengambil keputusan finansial yang
cerdas dan mencapai kesejashteraan finansial yang berkelanjutan,” ucapnya.

Dalam kesempatan ini, Mandiri Inhealth juga membuka pefuang bagi mahasiswa melalui program magzng hingga
kesempatan untuk berkarir dalam industri asuransi pasca lulus perkulishan. Diharapkan momen ini dapat menjadi
peluang emas bagi mahasiswa untuk memasiski dunia kerja yang kompetitif.

Literogl Keuungrn
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Rayakan Hari Ulang Tahun ke-16
Mandiri Inhealth Wujudkan Kepedulian
Kesehatan ke Panti Asuhan di 16 Kota

PT Asuransi Jiwa Inhealth Indonesia (Mandiri Inhealth)
merayakan Hari Ulang Tahun (HUT) pada 6 Oktober 2024,
Mengusung tema "Terus Melangkah dan Melindungi® pada
HUT ke-16, perayaan diwujudkan dalam kegiatan kepedulian
"Melangkah dalam Kebersamaan®™ Kepada Panti Asuhan di 16
Kota dengan total penerima manfaat lebih dari 600 anak.
Rangkaian kegiatan kepedulian ini dimulai sejak 30 September
2024, metiputi kegiatan berbagi kebahagiaan, bantuan alat
kesehatan, obat-obatan vitamin serta donasi buku edukatit

Rahmat Syukri, Plt Direktur Utama Mandini Innealth
menyampaikan, “merayakan hari jadi Mandini Inheaith ke-16
dengan tema "Terus Melangkah dan Melindungi, lebih dari
sekadar memperkuat langkah kami untuk terus melindungi
para peserta namun juga memperkuat komitmen kami untuk
memberikan dampak positif bagi masyarakat luas. Dalam
mewujuckan program langgung Jawab Sosial ini, Kami
mengajak pegawal Mandiri Inheaith di 16 kota untuk
barkolaborasi di masing masing wilayah”

Rangkaian aksi kepedulian ini dilaksanakan di 16 kota
vang meliputi Jakarta, Tangerang, Medan, Pekanbaru,
Padang, Batam, Palembang, Bandung, Semarang, Yogyakarta,
Surabaya, Banjarmasin, Batikpapan, Denpasar,
Makassar hingga Jayapura.

Kegiatan inl juga menghadirkan dokter untuk memberikan
edukasi kesehatan khususnya terkait Pola Hidup Bersih dan
Sehat (PHBS), Mefall edukasl Inl, diharapkan dapat
meningkatkan pemahaman anak-anak panti asuhan dalam
menjaga kebersihan dan kesehatan diri dalam kehidupan
sehari-hari.

Calam perjaianannya. Mandiri  Inhealth  senantiasa
menghadirkan inovasi danr solusi kesehatan yang mendukung
kesejahteraan masyarakat. Mardiri Inhealth berkomitmen
untuk terus berkontribusi melalui berbagal kegiatan Tanggung
Jawab Sostal dan Lingkungan yang meliputi ma pilar,
yakni kesehatan, pelestarian lingkungan, pendidikan,
Keagamaan dan bencana.

“Metanghonts data -.1-€unnn|'
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Implementasi Corporate Social Responsibility (CSR)
Mandiri Inhealth di Usia 16 Tahun

Balikpapan, 16 Oktober 2024 - PT  Asuransi Jiwa Inhealth Indonesia
(Mandiri Inheaith), dalam peringatan ulang tahun ke-16 turut serta untuk terus
memberikan dampak positif bagi masyarakat luas. Hal tersebut diwujudkan salah
satunya melalui program Corporate Social Responsibility {CSR) yang menjadi bagian
integral dari strategi bisnis Perusahaan.

Dengan Mengangkat tema “Melangkah dalam Kebersamaan”, kegiatan CSR yang
dilakukan oleh Mandiri Inhealth Balikpapan adalah mengunjungi Lembaga
Kesejahteraan Sosial Anak Panti Asuhan Nurul lhsan yang berlokasi di Jalan
Mulawarman Balikpapan. Dalam kegiatan tersebut turut hadir langsung Direktur
Kepatuhan Mandiri Inhealth, Marihot H. Tambunan.

Dalam kegiatan CSR tersebut, Mandiri Inhealth memberikan edukasi kesehatan bagi
20 anak-anak panti asuhan. Melalui edukasi ini, diharapkan dapat meningkatkan
pemahaman anak-anak panti asuhan dalam menjaga kebersihan dan kesehatan diri
dalam kehidupan sehari-hari.

Rangkaian aksi kepedulian tersebut juga ditutup sangat apik dengan penyerahan
donasi berupa alat kesehatan (tensi meter, timbangan badan dan pengukur tinggi
badan), kotak P3K beserta obat, vitamin dan supplement, alat tulis, dan perlengkapan
mandi. Tak lupa dalam kegiatan tersebut juga diserahkan buku bacaan.

Pihak pemilik Yayasan Panti Asuhan Nurul thsan sangat menyambut baik kegiatan ini
dan berharap Mandiri Inhealth dapat terus tumbuh serta senantiasa menghadirkan
inovasi dan solusi kesehatan yang mendukung kesejahteraan masyarakat.




Mandiri Inhealth Raih 2 Penghargaan
di The Finance Award 2024

Jakarta, 22 Oktober 2024 - Mandiri Inhealth mendapatkan
penghargaan diajang Top 20 Financial Institution & The Finance
Awards 2024 yang diadakan oleh The Finance, member dari
Infobank Media Group pada 22 Oktober 2024.

Plt Direktur Utama Mandiri Inhealth, Rahmat Syukri, yang juga
merupakan Direktur Keuangan, meraih penghargaan Best CFO
Category Life Insurance sebagai pengakuan atas kontribusinya
dalam pengelolaan keuangan perusahaan.

Selain itu, Mandiri Inhealth juga terpilih sebagai salah satu dari
Top 20 Financial Institution dengan kategori Perusahaan
Asuransi Jiwa Berpremi Bruto Rp 1 Triliun s.d. < Rp 5 Triliun
dengan predikat SANGAT BAGUS pada ajang yang sama.

Penghargaan ini menjadi refleksi dari pencapaian Mandiri
Inhealth dalam memberikan layanan asuransi bagi negeri.




Mandiri Inhealth Memperkuat Layanan Digitalisasi
Bersama Primaya Hospital Group

Bekasi, 24 Oktober 2024 - PT Asuransi iwa Inhealth Indonesia (Mandiri Inhealth) bersama Primaya Hospital Group jstin
kerja sama layanan digitalisasi yang terintegrasi antara sistem Hospital Information System (HIS) milk Primaya Hospital
dengan Mandiri Inhealth mefalui Application Programming Interface (AP, Pemantapan keria sama ini dilakukan di
Primaya Hospital Bekas! Wiara,

Kolaborasl inl bertujuan untuk mempermudah tertanggung Mandirl Inheslth dalam proses administrast layanan
kesehatan, dari pendaftaran hingza penagihan, yane kini dapat dilakukan dalam satu sistem vang terintegrasi.

Untuk menggunakan lavanan ini, tertanggung Mandiri Inhealth cikup menguniungl counter pendaftaran di Primaya
Hospital. Setelah ity tertanggung hanya perly melakukan scan QR Code pada aplikasi FitAjs!, setelah memindai QR Code,
baskti pra-registrasi akan tampil di aplikasi, vang kemudian dapat ditunjukkan untuk mengambil surat jaminan dl admission
atau nurse station secaraotomatis; surat rujukan danSurat Jaminan Pengobatan (SIP) akan diungeah oleh staf rumah sakit,
setelahitu tertanggung iangsung menuju polikiink yang dituju.

Kerja sama inl tidak hanya mempercepat proses administrasi, tetapl juga menekan risiko kesalahan pengisian data
tertanggung dan langsung terhubung dengan sistem Primays Hospital dan Mandirl Inheaith. Layanan digitafisasi Ini
mendukurg keberlanjuian dengan mengurangi penggunaarn kerlas, serta dengan favaran digitalisasi ini tidak perkd f2gi
mencetak dokumen klaim atau Surat Jaminan Pengobatan dalam proses administrasi.

Jenni Wihartini, Direktur Operasional Mandiri Inhealth, mengungkapkan, Tayanan digitalisasi ini merupakan hasil
kotaborasi yang baik antara MandirT Inhealth dan Primaya Hespital, Hal Ini sejatan dengan misi Mandir Inbealth urtuk
menjadi perusahaan astransi kesehatan berkelanjulan yang memudahkan tertanggung dafam mengakses lavanan
kesehatan dengan cepat. Kemitraan ini juga menunjukkan komitmen dalam menciptakan industri kesehatan yang
mengecepankan penerapan ESG (Envirenmental, Social, and Governance) dalam seliap proses biseis.”

CEO Primaya Hospital Group, Leona A. Karnali, turut menyatakan bahwa digitalisasi memiliki peran penting dalam
pengembangan Primays Hospital, "Sefain membenkan kemudahan bagi para pasien kami: digitalisasi adalah strategi
keberlanjutan yang kami terapkan untuk mengurangi penggunaan kertas. Kami berterima kasth kepada Mandiri inhealth
atas kolaborasi ini dan berharap ke depannya Primaya Hospital dan Mandiri Inhealth dapat terus berinovasi dalam
menghadirkan program yang bermanfaat bagi masyarakat Indonesia.”

Dengan langksh ind, Primaya Hospital Group dan Mandiri Inhezlth telah membuktikan komitmennya dalam memberikan
layanan kesehatan mocern dan efisien. Integrasi sistem ini diharapkan dapat semakin mempermudah akses layanan
kesehatan yang cepat, akurat, dan berkelanjutan.
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Mandiri Inhealth Bersama AAJI Untuk
Masa Depan Asuransi Jiwa Berkelanjutan
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Sebagai bagian dari komitmen terhadap kelestarian lingkungan, PT Asuransi
Jiwa Inhealth Indonesia (Mandiri Inhealth) bersama Asosiasi Asuransi Jiwa
Indonesia (AAJ]) kembali melaksanakan program "AAJI Peduli Bumi” dengan
22 perusahaan asuransi jiwa lainnya. Bertempat di Pantai Bahagia, Muara
Gembong, Bekasi pada 12 Desember 2024.

Dalam kegiatan ini, sebanyak 1.525 bibit pohon mangrove ditanam dengan
Inisiatif diperkirakan dapat menyerap 18.757 kg karbon dioksida (CO,) dan
menghasilkan 4,117 kg oksigen (O,). Penanaman mangrove di Muara
Gembong menggunakan jenis bibit Rhizophora mucronata, yang dikenal
memiliki akar kuat untuk melindungi garis pantai dari abrasi.

Harapannya dengan program "AAJl Peduli Bumi” sejalan dengan semangat
s bisnis industri asuransi jiwa yang berfokus pada perlindungan jangka
- panjang yang berkelanjutan bagi pemegang polis sekaligus menerapkan
prinsip ESG dalam bisnis asuransi jiwa.
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Mandiri Inhealth Bersama Mandiri Amal Insani Menyalurkan
Bantuan Kepada Masyarakat NTT yang Terdampak Bencana
Erupsi Gunung Lewotobi Laki-Laki

LAYANAN AKS; MIDIS
ENLPS GUNUNG LEWOI0RILAD-1 0
KABUPATIN FLORS TUaLR - NTT

PT Asuransi Jiwa Inhealth Indonesia (Mandiri Inhealth) menyalurkan
bantuan kepada masyarakat Flores Timur, Nusa Tenggara Timur (NTT) yang
terdampak bencana erupsi gunung lewotobi laki-laki bersama Mandiri
Amal Insani.

Dampak dari erupsi gunung lewotobi laki-laki menyebabkan 10 orang
meninggal dunia, 1 orang dalam kondisi kritis, dan 64 orang mengalami luka
berat atau ringan. Sebanyak 2.472 orang mengungsi dari 8 desa yang
terdampak (sumber; Basarnas Maumere).

Mandiri Inhealth bersama Mandiri Amal Insani memberikan bantuan

berupa Layanan Aksi Medis yang meliputi cek kesehatan, pemberian |
obat-obatan dan multivitamin. Bantuan tersebut diberikan pada 15 - 16 |
Desember 2024 di Desa Boru Dusun Riangwulu, Desa Boru Dusun klobong |
Barat dan Klcbong Timur, Flores Timur, Nusa Tenggara Timur (NTT). |
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Branch Manager - Bank Syariah Indogesis

W W KWW

I
Mandiri Inhealth Memberikan Pelayanan Excellent ]
Says dan Aeuirgs Mmerasa puas dengan pesdyanan Inhealin sgiama Ind S5at susm
wavs pernah dilakukan perowatan Intenst awat insp o d RSUD Kanadjoso
Estiwbine Balikpapan untuk tindskar pemasangan rirg Fotirg, semas blays
HESs Coveraje Ml e, LemasoR saat aydnan kontral rawat jasn, Unmk ’
bapeht tentertu sepertistolng giy deagansistem reimburse seialy dikawal dengan
sar2at baik oieh Marndirl Indaaith. PIC Avs raTes daa membecikan pelayanan yang
cicefent.  Sefmcga-biss tenur belaria soma don lebih meningkat Ingl setiap

Latunnya Sukses untuk Ink2alth

Alexander Damenta, S.H, M.Hum

Ketua Pengadifan Negeri Tarakan
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Medical Check Up dan Rawat Inap Ditanggung Mandiri Inhealth

Sehagal salah saly pengguna sswrarst. Mandin Inhealth, saya sangat terbantly ketiks
mocgatami masiah kesohatan. Kobetubn ada safab aaty nimah saidt swasta yang bansfit dl
lota Tarakan, yang mana rumrah salit tersebutioh yang menfadilangganan sayo dalam ucusan
aehatan, Dannvial sokadar medical chadh up sampa rawat inap, 2wl Tuhan seentia di-cover

oloh Mandiri- Inhesith, Untuic 1ty, ssya ucGplkan terims kasih untuk Mandin Inheslth atas

peisyanaina
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Sarah Louis S SH M.Hum
Hakim Karier Mahkamah Agung R

x W W K K

Pendampingan Mandiri Inhealth
Sangat Membantu Perawatan Saya

Halo! Saya Sarah Louis, peserta Mandiri Inhealth dari Hakim
Karier Mahkamah Agung Republik indonesia.

Saya mengucapkan terima kasih kepada Mandiri Inhealth yang
sudah membantu saya dalam rangka evakuasi ketika saya jatuh
sakit cli Tanjung Selor dari Kalimantan Utara sampai kemudian
saya dibawa dengan speedboat ke Tarakan, dan dari Tarakan saya
mendapat penjernputan serta pendampingan Mandiri Inhealth ke
Jakarta. Sampai di Jakarta, saya juga didampingi dan dijemput
oleh ambulan Mandiri Inhealth hingga tiba di kota Pekanbary,
dan kemudian dibawa ke RS Eka Hospital Pekanbaru tempat saya
dirawat inap saat ini,

Sungguh luar biasa pelayanan yang kami terime dari Mandiri
Inhealth. Dan tidak lupa sekali lagi mengucapkan ferima kasih
yang sebesar-besaraya. Saya tidak tahu seandainya Mandiri
Inhealth tidak campur tangan datam pendampingan saya, apakah
hart ini saya masih bisa seperti saat ini. Dan untuk ity
mudah-mudahan kita semua masih bisa mendapat pendampingan
dan pelayanan yang terbaik dari Mandiri Inhealth,

Terima kasih, Mandiri Inhealth.
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ﬂ Egyib Pratama

PT Pemodalan Nasional Madan! Cabang Pekanbaru

ko oKk K
Proses Klaim Sangat Cepat dan Mudah

Beberapa tahun terakhir saya merupakan pemegang polis dari
asuransi Mandiri Inheaith yang didaftarkan oleh perusahaan,
baik saya sebagai karyawan maupun keluarga (istri dan anak).

Bicara soal pengalaman menggunakan Mandin Inhealth, pada
saat anak saya mengalami sakit dan harus dirawat inap di rumah
sakit, yang ternyata saat itu kamar rawat inap untuk anak sudah
full. Pihak rumah sakit yang kebetulan juga rekanan dan Mandiri
Inhealth menyarankan saya untuk menggunakan fasilitas COB
sehingga pada saat itu juga anak saya dapat dirawat dan
ditempatkan di kamar rawatan 1 tingkat lebih tinggi dari hak
kelas rawat saya, serta ditangani oleh dokter dengan segera. Di
sini saya dan keluarga tidak mengeluarkan biaya sedikit pun
selama rawatan di rumah sakit tersebut.

Selain itu, saya sangat senang dan berterima kasih kepada
Mandiri Inhealth karena proses klaim yang sangat cepat dan
mudah serta tim yang kooperatif.

Semoga kedepannya Mandiri Inhealth selalu berkomitmen untuk
memberikan pelayanan terbaik kepada seluruh pesertanya.

Terima kasih, Mandiri Inheaith,
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Pentingnya Kesehatan Mental Ibu : Lebih dari Sekadar Bahagia

Menjadi orang tua seringkall menfadi masa transisl yang berat bag: banyak ofang, kivisssywya i Kecemasan dan depresi
adalah masaiah kasehatan mental Vang umum dialami tbu hamil dan pasca melahirkan, terutama setelah persalinan yang
stit, Menurot data WHOL sekitar 10% ibu hamil dap: 13% Se yang baru melabirkan mengalami gangguan mentsd,
terutama deprest. D negars berkombang, angks ini babkan lebih tinggi, vaitu 15,628 sélama kehamilan dan 12,8% sotelah
melahirkan,

Harpar semam perampuan dapst mengalaml gangguan mental selama kehamilan dan pada tahun pertamy setefah
melahirkan. Banyak faktor vang melatarbelzkangt poningkatan ganggian mental pada secrang ibu, sepertl kemizkinan,
migrasi, stres_kekerasan dalam rumah tangia, seksualdan berbasic gender: sityasidarurat dan konflik. bencanra sfam:dan
dukangan sosml yang réndah, b yana terkera deprast dapat shemenzanibl pertumbahan dan perkemiangananak serta
menghambat ketarikatan o dan bayt,

Dukungan dan keluarga merupakan faktor yang berpengarufy terhadap cars menjalani transisi menfadi omang tua
Peneitian meaunfukikan bahws ikatan antara ibu Bary, 1o kandung, can ibu mertua secira positil memengaruhs ibubaru
saat mereka memperoieh kepercayaan dind dalam menjalani-peman boru Sebaliknya, kuracgnys  dukungan dan
keterhubungan sosial dengan pasangan dan anggoia keluarga fainnys berisiko depresi pasca persalinan pada perampuan,
yang menyebabkan ketidakpuasan parkawinan serta ikaton i dan baviyang buruk:

Selain mendapal dukangan dan keloargs, dukungan dan pasargan berperan penting dalam kesehatan mentsl ibu,
Dukungans ermosional dan praktis dari seorang ayah dapat menwalidass dan menguranei Seban emosional, fisik, dan sosial
seorang (bu dalem: perannya. Oocongan, persanabatan, bimbingan, dan' bantuan dalaen teas  sehari-har dapat
menciptakanrasa dukungan dantanggung Jawab bersama

Cara Memberikan Dukungan Bagi Seorang lbu

Berikut ini adakah bentuk dukungan vang sangat pentinguntuk seorang ibu;

srivan ibu keberaniar ootk reniadi dici sardin
ehan hesmpadan upduk senglrgKapk Al pikiran
GUr | QOr 25380 yory; Sebesndi iy

10 ak fembarikan nashat 1entans pergasuhah
arrak jka Udak dnmta dan ssmpaikaniah bomenta
yaog menduking s2at cimintai s3man

(epuasan dilam porashabatan dengan cara
eran viarkiy untuk Desteme S
Lephan- t2man

Peparimaan Lanoa svarit dengsn Car menenma
dar e a3 8 i B aps adanys

Mendapmthan cukup dokUngan dari crans-orang
diselotar sast sedang menghbiadaps kesulitan

Seunpett WA G Trslghdn, Grsater Sa0d Soame Canler
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Langkah Kecil untuk Ibu Sehat, Dampak Besar untuk Keluarga

Kesehatan ibu adalah investasi jangka panjang. Menjaga kesehatan sejak dini dapat nencegah berhagai penyakit
yang sering menyerang perempuan, kkdisusnya seorang ibu, seperti diabetzs, hipertensi, dan gstecporosis,

Ada beberapa cara yana dapat dilakukan untuk rrenjaga kesehatan seorang ibu:

Gaya hidup sehat
Menerapkan gaya hidup sehat bisa dimulai darimakan dengan baik, cukup fidur, dan aktif secara hsik. Lakukan
aktivitas fisik intensitas sedang minimal 150 menit per mingg..

Hindarl merokok
Menghindari rokck dan asap rokok berarti meminimaiisir risiko penyakit paru obstruktif kronik dan kanker
paru-paru. Merokok juga merupakan faktor risikc utama serangan jantung.

Batasi asupan alkohol )
Minum alkchol terfalu banyak dapat meningkatkan risika terhadap berbagaijenis kanker

Lakukan pemeriksaan rutin atau tes secara teratur
Melakukan pemeriksaan rutin penting untuk mengukur tekanan darah, kolesterol, dan kadar gulz darah.
Dalam banyak kasus, semakin dini rasalan terdeteks!, semakin mudah untuk diobati.

Merawat kesehatan gigl dan mulut

Merawat koesehatan gigi dan mulut bisa dilakukan dengan cara sikat gigi dongan pasta gigi berfluoride dua kali
sahari. Kunjungi dokter gigi setidaknya setahun sekali untuk melakukan perawatan rutin agar techindar dari
gigi berlubang, penyakit gusi, hinggakanker mulut

Rutin cucl tangan dengan sabun
Mencuc tangan dengan sabun biasa dan membilasnya dengan air mengalir, dikuti dengan pengenngan
menyeluruh, dianggap sebagai cara terpenting untuk mencegah penularan penyakit.

Hindari hewan pengerat saat masa kehamillan
Jika memifiki hewan pangerat peliharaan, seperti hamster, mintalah orang lain untuk merawatnya. Beberapa
hewan pengerat mungkin membawa virus berbahaya yang menyebabkan Lymphocytic Choriemeningitis (LCM].

Melakukan pemeriksaan kesehatan reproduksi dan pasca persalinan

Manfaatkan kunjungan kesehatan reproduksi can pasca persalinan untuk membantu perawatan dan pencegzhan,
sapert: mengurang: kebiasaan merokek, dan skrining penyakit kronis, seperti obesitas dan kelebihan berat badan,
hipertenss, kolesterol tinggl, diabetes, dan penyakit seksual yang menular,

Melakukan vaksinasi

Beberapa vaksin dianjurkan sebelum masa kehamilan, selama kehamilan, alau setelzhmelahirkan, Mendapatian
vaksinasi'yang tepat pacta wakiu yang tepat dapat membantu menjaga ibu tetap sehat. Misalnya, vaksin lusangat
penting saat masa kehamilan. Vaksinasi juga dapat membantu mencegah bayi sakit parah atau mengalamimasalah
kesehatan seumur tidup.

Dengan menjaga kesehatan ibu seiak dini, kita tidak hanya melindungi kessjahteraannya, tetapi juga memastikan
generas penerus tumbuh dalam lingkungan yengsehat dan bahagia

Surnben Gorrmeontof Canasa. Ovanc Ceeem, Ss0omal Lbovyof Mook, Hoo i Chie e




Vaksinasi Sebelum dan Selama
Kehamilan : Proteksi Terbaik
untuk Ibu dan Bayi

Vaksinasi tidek hanya penting bagi anak-anak. Bagi
peremouan, vaksinasi dapat mencegah berbagal penvakit
berdahaya, khususnya untuk ibu hamil dan menyusul karena
memiliki sistem kekebalan tubuh yang unik. Untuk menjaga
kesehatan ibu dan bayl. penting bagi ibu untuk mendapatkan
vaksinasi yang sesual. Vaksinasi tidak hanya melindungi ibu
dari penyakil, tetapl juga memberikan perlindungan pasif
pada bayi, serta menjadi investasi jangka panjang untuk
kesehatan diri dan keluarga.

Vaksinasi Sehelum Masa Kehamilan

Vaksin yang dibutuhkan sebelum masa kehamilan akan
bergantung pada usia, gaya hidug, status kesehatan, vaksin
sebelumnya dan rencana perjalanan yang mungkin dimiliki
saat hamil. Bergantung pada faktor-faktor ini. dokter akan
merekomendasikan vaksinasi berikut ini beberapa minggu
. atau bulan sebelum masa kehamilan:

y» Vakiin MMR (Measles, Mumgps, Rubella)

Vaksin MMR sangat efektif dalam melindungi dari penyakit
campak, gondongan. dan rubella, serta mencegah komplikasi
yang disebabkan oleh penyakit-penyakit ini. Orang yang
menerima vaksinasi MMR sesuai dengan jadwal biasanya
dianggzap terlindungi seumur hidup terhadap penvakit
campak  dan  rubelfa. Meskipun MMR memberikan
perindungan yang efeklif terhadap penyakit gondongan
bagi kebaryakan orang, Xekebalan terhadap penyakit
gondongan dapal menurun seiring waklu dan beberapa
orang mungkin tidak lagi teriindungi terbadap penyakit
gonclongan di kemudian hari.

Seseorang yang berada di lingkungan berisiko tinggi
terhadap penularan campak  atau  gondongan harus
memastikan Lelah menerima dua dosis vaksin dengan jarak
waktu setidaknya 28 hari. Satu dosis vaksin MMR 93%
efektif terhadap pernivakit campak. 78% efektif terhadap
penyakit gondongan, dan 97% efektil terhadap penyakit
rubella. Dua dosis vaksin MMR 97% efektif terhadap
penyakit campak dan 88% efeklif terhadap penyakit
gondongan,

Vaksin Varicatla

Vaksin varikella merupakan vaksin untuk perlindungan
terhadap cacar air dan herpes zoster, Vaksin ini memberikan
perfindungan seumur hidup terhadap cacar air. Anak-anak.
harus mendapatkan dosis perlama pada usia 12 hingga 15
bulan dan dosis kedua pada usia 4 hingga 6 tahun. Orang
dewasa yang tidak memiliki kekebalan techadap cacar air
harus mendapatkan dua dosis dengan jarak selidaknya
28 hari.

Sumber: Center for Dvsease Cantral and Prévention Cleveland Clinic
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* Vaksin Human papillomavirus (HPV)

Vaksin HPV memberikan perlindungan vang aman, etektil, dan tahan lama terhadap infeks| HPY
yang paling sering meayebabkan kKanker. Rangkaian vaksin HPY paling efektif bila diberikan
sebelum seseorang terpapar virus. Vaksin HPV direkomendasikan untuk anak-anak hingga
deviass, Berlkut-dosis yang dianjurkan berdasarkan rentang vsia

USIA DOSIS

11-12 wahun 2 dosis dengon jarak 6 Ringgs 12 bulan

15-26 tabhun 3 dasndengan jarsk & bulan

Orang yang memiliki sistem
keiebalan lemah dergan 3 dass
uss 9-26 1abun

27-45 1ahun yang belum Harus dikessultaskan terisbin
pornab melakuken vaksin HPY datnilv dengan dokter
* Vaksin Tifoid

Vaksin tifoid dapat mencegah demam tifoid. Penderita demam tifoid dan orang yang menjadi
pembawa bakier penvebab demam tifoid dapat menyebarkan bakteri tersebut ke orang lain.
(etika seseorang makan atau minum makanan danminuman yang terkontaminasi bakteri dapat
berkembang biak dan menyebar ke aliran darah, schingga menyebabkan demam tifoid. Penyakit
ini umam ferjadi di Banyak wilayah didunia, termasuk sebagian Asia Tenggara.

* Vaksinasi Selama Masa Kehamilan

Pakar kesahatan menvarankan agar semea [Bu hamil menenma vaksinas) tertentu saat bamil
untuk mencegah masalah kesehatan seriug bagl Ibu dan bayl. Berlkutind jenls-jenis vaksin yang
direxomendasikan sefama asa keharmilan:

Vaksin Flu

Flu dapat membahayakan perkembangan bayi pada ibu hamil dan menyebabkan lzhir
prematur, berat baclan iabir rendah, dan kematian pada bayl, Mendapatkar vaksin flu selama
kehamilan dapat melindunsi ibuhamil dar flu, daa melindungi bayi selama § bulansetelah iahir
karena it hamil menularkan anbibod] ke bayi yang sedang. berkembang selama kehamilan.
Iba hamil yane mendapatkan vaksin flu saat hamil atau menyusui juza mengembangkan
‘antibodi terhadapﬂu vangdapatdibagakan kepada bayi melalui ASE

Vaksin Tdap
;‘Vaksm Tdap Modunc& fbu ddry anak bayi darl tiga penvakit serius vaita tetanus, difterl, -
«dan pertusis. Vaksin ini dapat diberikan kapan saja selama kehamilan, tetapl para ahii =S

‘menyarankan by hamil untuk meiskukan vaksin antara minggu ke-27 dan ke-36 untuk
-wmmsmmﬂw perfindungan terbesar bagl bayl setelah lahi Bayi paling berisiko = |
mwnlkomstlomhymsmmncammambat mmomk@mwm Reoing

,vang‘hdak terkendail sehingga sulit bernapas, makan, atau minum Pertusis dapat :
| sargat serius terutama pada bayi dah anak kecll karena dapat tmenyebabkan
' .f@hﬁ&hﬂfuﬂkmotak.hnggakmaﬂm




Olahraga:
Kunci Kesehatan
dan Kebugaran lbu

Berolahraga sebelum, selama dan setelsh kehamilan
memberikan banyak manfaat bagi ibu dan bayl. [bu hamil
sangat dianjurkan untuk berolahraga dengan aman karena
dapat memberikan banyak manfaat, termasuk manfaat fisik,
mental. dan sosial.

Manfaat Fisik

* Membantu pemulihan Nisik setelah kehomilan, termasuk
penurunan berat badan

* Membantu mengembalikan berat badan sebelum hamil
* Memperkuat otot perut

* Mencegah dan mengurangl kebocoran kandung kemih
* Membantu mempersiapkan  fisik untuk  persalinan

* Menurunkan risiko diabetes, Ishir prematur, berat badan
bayl yang berlebihan, sertz nyeri punggung bawah
saal persalinan

Manfaat Mental

* Membantu pemulihan mental satelah kehamilan, termasuk
menghilangkan - stres dan mengurangi gejala depresi
pasca persalinan.

* Membantu ibu untuk tdur tebih baik

Manfaat Sosial

* Memberikan contoh vyang baik  bagi
meningkatkan kualitas hidup

an3k dan

Olahraga yang Aman untuk 1bu Hamil

Para pakar merekomendasikan untuk melakukan 150 menit
olahraga sedang seminggu, yang dibagi selama setidaknya
tiga hari, bahkan selama kehamilan, Semakin bugar
seseorang saat hamil, semakin cepat pula kemungkinan
pemulihannya. Berikut ini jenis-jenis olahraga yang aman
dilakukan oleh ibu hamil:

© Latihan kegel untuk memperkuat ctot panggul dan
menghindari risiko inkontinensia urin setelah meliahirkan,
atau kondisi ketika hilangnya kontrol kandung kemih yang
menyebabkan penderitanya sufit menahan buang air kecil

* Latinan ketahanan dan kekuatan dua kali seminggu untuk
membangun otot yang lebih besar

« Latihan a=robik
* Prenatal yoga
* Bersepeda statis

© Berenang
¢ Berjalan
Hindari olahraga yang dapat meningkatkan risiko jatuh dan

trauma pada janin, seperti menungzang kuda, bersepeda di
Jakan raya, basket, atau hiking.

Olahraga PascaPersalinan

Untukx memulai olahraga pasca melahirkan, mulailah secara
bertahap dengan intensitas rendah, Setelah melahirkan,
tubuh mengalami banyak perubahan saat kembali ke kondisi
sebelum hamil. Olahragadapat membantu merasa lebih baik,
meningkatkan suasana hati, dan mengurangi stres saat
menyesuaikan diri menjadi orang tua baru. Jika menjalani
kehamilan normal dengan persalinan peryaginam atau sesar
tanpa komplikasi, dokter akan mengizinkan untuk mulai
berolahraga enam hingga delapan minggu setelzh
melahirkan. Sebefum ity, lakukan olahraga ringan seperti
berjalan santai di tanah datar, tetapijangan terialu berat.

Sursher: Emory Hegltneare
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Nutrisi yang Dibutuhkan
Anak untuk Tumbuh Optimal

Tumbuh kembang anak adalah proses yarg kompleks dan memautuhkan
nutrisi zeimbang untuk mendukurg tumbuh kembang secara optimak,
Anak yang meEngonsums! rutisi seimbang terbukti memiliki peningkatan
pertumbuhan berat badan dan linggi badan, serta penmgkatan dalam
tingkat aktivitas Asik. Anak kecl harus tumbuh- dengan baik dan berat
bedannya bertambah dengan cepat, Sejak lahir hingga berusia dua tahun,
anak-anzk harus ditimbang setiap bulan. Jika berat badan anak tidak
bertambah selama sekitar dua bulan. berarti ada sesuatu yang salah,
Kenaikan berat badan yarg teratur merupakan tanda terpenting bakiwa
anak tumbuh dan berkembang dengan baik.

Anak yang harwvadiber] AS| selama sekitar epam butan pertama biasanys
tumixseh dengan baik Menyuss membanty melindungt bayi dari penyakit
umum serfa memastiken pertumbuban dan perkembangan fisik dan
mental yang bailc Jika berat badan anak tidak bertarmbah <elama dua
bulan, ia mungkin memerlukan makaran yang lebih bergizi, atau
memerlukan lebih banyak perhatian dan perawatan,

Setiap anak kecll harus memiliki bagan pertumbuban Berat badan anak
herus ditandal dengan titk pada grafk pertumbuhan setiap kali anak
ditimbang. dan . ftitik-titk tersebut harus dihubungkan setelah
penimbangan, Inl akan menghasiikan garis yeng menunjukian seberapa
baik pertumbuhan anak. Jika garis naik, berarti anak tumboh dengan baik.
Garis yang tetap datar atau turun menunjukkan kekhawatiran,

Cara Memestiican Anak Tumbah Sehat
Berikut adzlah lima cara untuk memastikan anak tumbuh sehat dan kuat:

@ Perhatiivan Kalarl

Pertumbuhan membutuh¥an energl, ltulah sebabnya anak-anak yang
kekurangan berat badan membutehkan kalori ekstra untulke mengejar
ketinggalan, Pastizan kalori yang anak dapatkan bukan rmerupalan Kalori
kesong, sepert: juak food,

@ engicapi dengian Macronutrient

Ketika menambabkan Katori ekstra untuk mémbantu  mendoreng
pertumbuhan, penting untuk memestikan bahvss kalord tessebut berasal
dari campuransehat macrentrient, vaity karbolidrat. protein, dan lemak
yang dibutuhkan tubub dalam jumlah besar Protein memainkan peran
penting dalam barwak fungsi tubuh, termasuk peraddiban dan perbaikan
faringam di otat, kulit, organ, dan darab, Manfaal protein biss didapatkan
dari daging tanpalemak dan produiksusy,

@ Fales podn 2ot Bes|

Selama periode pertembuhan, tubuh sangat bergantung pada zat besi
yang membantu mengivimkan oksigen ke sal-gel tubuh Meningkatkan
asupan zat besi baik melaful makanan maupun suplemen dapat
mendorong pertumbuban anak Conteh makanan kaya zat besl yang
direkomendasikan adalah daging, telur, rmakanan laut, kacang-kacangan,
kacang polong sereal, dan sayuran hijau tua.

@ Dapatican Labib Barwak Zine

Zinc berperan penting dalam pertumbuhan sel. Padz anak-anak,
kekurangan znc dapat mempertambat. pertumbuhan keseluruhan dan
juga dapat mengurangi ketaharan terhadap infeksi, Tambabkan daging
seg. bayam, udang, atéay kacang merah ke dalam makanan anak karena
semuanya merupakan sumber zingc.

@ Jangan Lupataan Vitamin ©

Vitamin D berperan penting dalam pembentukan tulang yang sehat dan
pertumbuhan. Anank-anak bisa mendapatkan vitamin D dari sinat
matanar], dan makanan kaya vitamin seperti susy, produk suse, dan jamur,

Nutrisi selmbang adatah kunc untuk mendukung pertumbehan fistk dan
kognitif anak. Dengan memberikan makanan yang dergszi dan bervanasy,
arak dapat tumbuh sehat dan kuat.
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Vaksinasi Lengkap,
Jaminan Masa Depan
yang Sehat

Vaksinasi adalah kunci untuk menciptakan lingkungan yang sehat bagi ansk-anak. Vaksin bekerja dengan cara
melatih sistem kekehalan tubuh anak untuk mengenali dan melawan penyakit berbahaya. Ketika sebagian besar
masyarakat sudah divaksinasl, penyakit akan sulit menyebar dan membentuk kekebalan kelompok. Ini seperti
membargun tembok perlindungan yang kuat terhadap berbagai jenis penyakit, ' ’

Dampak Tidak Melakukan Vaksinas!

Tidak melakukan vaksinasi pada anak-anak dapat membawa kensekuensi yang serius, baik bagi anak maupun bagi
masyarakat secara luas. Berikut adalah beberapa dampak yang mungkin terjadi;

¢ Risiko Tertular Penvakit
Anak yang tidak divaksinasi sangat rentan terhadap berbagai penyakit menular yang berbahaya,
seperti campak, polio. difteri, dan pertusis. Penyakit-penyakit ini dapat menyebabkan kemplikasi serius.
bahkan kematian.

® Penyebaran Penyakit
Anak yang tidak divaksinasi dapat menjadi pembawa penyakit dan menularkannys kepada anak iain, terutama
mereka yang memiliki sistem kekebatan tubuh yang lemah atau belum bisa divaksinasi. Hal ini dapat memicu
terjadinya wabah penyakit.

¢ Munculnya Kemball Penyakit yang Sudah Terkendall
Vaksinasl telah berhasil memberantas atau mengendallkan banyak penyakit menular. Namun, jika cakupan
vaksinasl menurun. penyakit-penyakit tersebut dapat muncul kemball dan menyebar dengan cepat.

o Kaoraplikasi Jangka Panjang
Beberapa penyskit yang dapat dicegah dengan vaksin dapat menyebabkan komplikasi jangka panjang.
seperti kerusakan atak, kelumpuhan, atau gangguan pendengaran,

¢ Beban Ekonomi A _
Penyakit yang dapat dicegah dengan vaksin dapat menyebabkan biaya perawatan kesehatan yarg tinggi.
baik bagi keluarga maupun masyarakat,

Lakukan Vaksin Berdasarkan Usia

Anak-anak perlu mendapatkan dosis yang diperlukan sejak mereka lahir hingga berysia satu tahun, serta dosls
lanjutan saat berusia 18 bulan. selama usla sekolah, dan dewasa. Vaksin disediakan dan diberikan secara gratis di.
berbagai fasilitas kesehatan, seperti Puskesmas, Posyandu, fasilitas kesehatan fainnya. Vaksin yang diberikan di
Indonesia telzh melalui uji klinis yang ketat dan terbukt aman dan efektif,

Agar vaksin bekerja dengan maksimal, anak-anak harus mendapatkannya pada usia yang tepat dan sesuai dosls
yang dianjurkan, Setiap penyakit punya usia yang paling rentan, Contohnya, polio sering menyerang anak dj
bawah 5 tahun, makanya vaksin polio diberikan pada usia itu. Anak yang belum divaksin atau belum iengkap
vaksinasirya berisiko lebih tinggl terkena penyakit dan mengalami kemplikasi yang serius.

Sumber: UNICEF Health Life | 24



Berikut ini adalah jenis vaksin yang tepat sesuai dengan usia anak,
serta jenis penyakit yang dapat dicegahnya;

Usia Jeno vaksin

Pecyaldt yang dicegah

Coulan Hepatisis 8
Sac s Calemetie Guesin (8035)
Lbuan OraiPolio Voccne IOPYEL
Pneumococcal Vaccing - 3

DPT-HE-HIL'L
OraiFoliovacone

3 bulan |0;\,’.‘1

Faeumozoces! Vascing - 2

DET-HBIEL 2
3 Blan + e —

OraiFolio vacone |OPV-3

DPTHB-10 3

< bolen OraiPoiioVaccne oY) 4
nectivaied Polio Vactne (9v)-3
2 bulen Compak-rubeils

asctivesed Polio Vaccine (19VL2

12 bulan PAspmacocsnd Vaccine -3

—

Cargak-Rubely
$8culan |

DIT-HBib e
Campaic-Robea
Keias150 |} —_—,.
| or
Kelas 150 Td
e —=3

[ Kelas588 | T

Hepatiis B, kasker bat l A

™

Polio

Pneumonis, Infeksi telinga infaksi sinus,
meningitis, bakueremia (infeks darak)

Difteri, pertusis (Batuk rejank, tetaous, hepatitis 8,
kanker Hat, manisgnis, pneumania

4 s — .
patro W
= -,
Prwunoniy, infeksi telirga, Infeksi sinus, -

meningitis_ baktecemia linfeksi darah)

Ditari nestucs (batuk rajan] tetanus, hepatitis 8,
kizekar W41, meningitic, pneumonda

o t—

Palis

Diferi, partusis (hatuk rejan) setanus, hepatitis 8,
Kackes hati. meningits, preumonia

Folio

Pone

Campek dan Yubells

Potie

[ P;wmon(a. infelsi tel vful nfetsi sy
maningitis, takteremiafinfokst darah)

g |
|

Campal dan rubelly
r— —_— l
| Difieri, pertusis (batat refan) tetancs, hepafitis b,
katier hall, meningitis, preumosia

Campak dan ryubells

Difteri, Tatars

Tetanys & Difteri pada crang dewasa

Tetanus & [ofterl pado orang dewess
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Tanda-Tanda Gangguan Mental
pada Anak dan Solusinya msssss—"

Kesetatan mental anak adalah kondisi vang menunjukkan anak dapat berpikir, merasa, dan
berperilaku dengan balk. Inl memengaruhi bagaimana anak merghadapl masatah dan tekanan
hidup. Anak dengan kesehatan mental yang baik akan merasa bahagia, percaya diri, dan
mampu bersosialisasi dengan balk Mereka Juga bisa belajar dengan efektif dan mengatasi
perasaan negatif seperti sedih atau marah. Kesehatzn mental yang baik adalah fondasi penting
untuk pertumbuhan danperkembangananak secara keseluruhan

Indikasi Gangguan Kesehatan Mental pada Anak

Tandatanda yang menunjukkan adanya masaiah eémosional pada anaX dapat bervariasi
tergantung pada usia arek, kepribadian dan banyek el binnya, Berikut adalah beberapa tanda
yang menunjukkan bahiwa anak memiiiki masaiah kesehatan mental:

v Tidak berperilaku seperti diri merekasendiri

» Perubahandalam pola tidur ataumakan

* Menghindari orang atausituasi sosial yangbiasa mereka nikmeti

» Leblhemosional dari biasanya: marah, khawatlr, sedih, danmenangls
+ Mereka tidak berprestasi sebaik dulu éi sekolah

»  Kekuranganenergi atau motivasi untulk melakukantugas sehari-hari
+ Melukai diri sendiri

» Penyalahgunaannarkoba danalkohol atau perilaku beriskolzinnya
» Merasaputus asatentangmasadepan

v Mereka memberi tahu orang tua batwa mereka cemas. depresi, atau sedang berjuang
Strategi Meningkatkan KesehatanMental Anak

Berkut adalah beberapa strategi untuk meningkatkan kesehatan mental anak melalui
hubungan yang hangat danmendukung:

» Ucapkan kata-kata sayang pada anak setiap harl, Selain itu, tunjukkan kasih sayang lewat
tindakan, seperti memeluk atau menatap matanya, Inl akan membatnya merasa dicntai
danaman

+ Bimbing anak dengan cara yang konsisten dan penuh kasih sayarg. Pujiah setisp
kemajuannya dan berlkan cortoh perilaku yang balk. Dengan begitw, anak akan lebihmudsh
belajar dan berkembang. Bimbing anak dengan cara yang konsisten dan penuh kasihsayarg,
Pujiiah setiap kemajuannya dan berfkan contoh pertiaku yang baik. Dengan begitu, anak
akan lebih mudah befajar danberkembang. '

+ Sediakan waktu setiap hari untuk berkomunikas! dengan anak. Ketika anak ingin berbagi
cerlta, bedunpummnmhmemepwamhmmauMI@

Habiskan wakty mmammmmmmm mm



Perjalanan dan Tantangan Menjadi lbu:
Dari Kehamilan hingga Masa Keemasan Anak

Menjadi seorang ibu adalah sebuah perjalanan yang panjang. Tidak dimulai sast melahirkan,
perialanan itu sudah dimulai saal persiapan kehamilan hingga anak tumbuh dewasa. Oleh karena itu,
sangat péenting untuk menjaga késehatan seorang ibu. baik dari segi kesehatan fisik maupun mental.
Banyak hal yang periu disiapkan selama masa kehamilan hingga melahirkan. Menjelang persalinan,
vang perlu disiapkan adalah menjaga kesehatan dengan istirahat yang cukup. makan makanan yang
sehat dan bergizi, serta selalu menjaga tubuh dalam kondisi fit sampai saathwa nanti proses
persalinan. Selain itu, penting untuk melakukan latihan teknik pernapasan untuk membantu saat
nanti melakukan stimulus kontraksi dan dapat juga mengurangi rasa nyeri.

Satu hal yang paling penting adzlah melakukan kKunjungan atau pemeriksaan kehamilan kepada
dokter maupun bidan agar memastikan kesehatan janin dan ibu dalam kondisi baik sampai nanti
melakukan persalinan. Tanda-tanda yang menunjukkan bahwa bayi Iahir dalam kondisi sehat adalah
sebagai berikut:

1 Warna kmtwuebit, yaitu kemerahan atau sedikit kekuningan

3 B&ylakﬁf&hmmnat melahirkan dan biasanya menunjukkan gerakan
perti menghisap atau menggenggam tangan atau jari orang dewasa

4 Suhu bayiyang sehat berkisar antara 36,5 sampai 37,5. Jika terlalu dingin maupun panas
btasiwa pertanda adanya masalah kesehatan

nlancar, tidak ada tanda-tanda obstruksi pernapasan

Kesehatan serta keselamatan ibu dan anak saat masa persalinan tentu tidak lepas dari dukungan
orang-orang terdekat. Dukungan tersebut dapat mecakup dalam berbagai bentuk, tetapi padaintinya
adalah dapat memberikan rasa aman, nyaman dan penyemangat bagi ibu yang akan melakukan proses
persalinan, baik dukungan dari pasangannya maupun dari keluarganya. Hal yang terpenting adalah
bentuk dukungan emosional karena bentuk emosional, seperti menyemangati atau dapat hadir di
samping mereka dapat mengurangi tingkat stres dan kecemasan ibu yang akan melahirkan. Selain itu,
kehadiran dari pendamping, baik suami maupun keluarga dalam beberapa situasi dapat membantu
by dalam membuat keputusan kepada tim medis jika diperlukan konfirmasi atas kesehatan ibu
tersebut,

Seperti yang sudah disebutkan sebelumnya bahwa dukungan emesional dapat memberikan pengaruh
pada kondisi mental seorang ibu selama masa kehamilan hingga persalinan. Secara keseluruhan,
kesehatan mental |bu mempunyai dampak yang besar terhadap kesehatan emosional, fisik dan
- perkembangan kognitif anak. Selama kehamitan, pengelolaan stres atau kecemasan berlebihan dapat
- memengaruhi perkembaggan janin karena ini berkaltan dengan hormon ibu yang pengaruhnya
sangat signifikan terhadap perken bangan sistem saraf maupun ofak janin tersebut. Sedimgkan

pengaruh setelah kela!w?n bagi bt vang mengalami gangguan kqgehatan mental, seperti deprasi
.Eas( partum, ditakutkan akan patl kesulitan dalam ketaﬁbatan emosional dengan bayi
ehingga keterikatan ant. bawl a0 ibu menjadi terganggu. Saa;baw sudah menjadi balita atau
=sudah besar, ibu :dap_fa menghadapi kesulitan dalam m tantangan sehari-hari untuk
menunjang perke 1) anak sampai dewasa nanti, Hal ter ' ktikan bahwa kesehatan

uaster |27
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Tidak hanya kondisi mental, banyak faktor yang berpengaruh pada tumbuh kembang anak. Faktor
utamanya adalah faktor lingkungan dan keluarga, nutrisi dan gizi anak, genetik, serta kondisi sosial dan
ekonomi. Semua saling memengaruhi, terutama peran orang tua. Adapun ciri-ciri atau tanda-tanda anak
tumbuh dan berkembang secara normal bisa dilihat dari berbagai aspek, seperti aspek fisik, motorik,
kognitif, sosial, dan emosional. Jika aspek-aspek tersebut tidak menunjukkan perkembangan pada anak,
orang tua perlu mengidentifikasi apakah anak mengalami keterlambatan perkembangan atau tidak:
Caranya adalah dengan memperhatikan hal berikul:

1. Perkembangan motorik, seperti terlambatnya kemampuan merangkak pada usia 2 atau 10 bulan,
tidak bisa berdiri pada usia lebih dari 12 bulan, atau pada usia 2 tahun anak belum bisa berjalan.

2. Keterlambatan perkembangan dalam berbicara maupun berkomunikasi, seperti pada usia 3 tahun

yang seharusnyasudah bisa mengucapkan satu kalimat sederhana.
Untuk tumbuh kembang anak selama masa keemasan atau golden period, yaitu 0 $/d 5 tahun sebaiknya
dipantau dengan baik dengan cara melakukan kunjungan posyandu secara rutin, Kementerian
Kesehatan sudah mempunyai program tumbuh kembang anak agar pemantauan balita dapat dilakukan
secara maksimal, salah satunya adalah mendapatkan vaksinasi lengkap. Vaksin untuk anak sangat
penting bagi kesehatan dan tumbuh kembangnya, serta dapat menekan Chilf Mortality atau kematian
pada: bayi dan balita yang disebabkan oleh penyakit infeksi, malnutrisi seperti stunting, kelahiran
prematur dan penyebab utama kematian bayi dan anak lainnya. Child mortality merupakan salah satu
tantangan terbesar yang dihadapi dalam bidang kesehatan ibu dananak saat ini, selain maternal mortality
vang disebabkan oleh komplikasiselama masa kehamilan dan persalinan, seperti pendarahan infeksi dan
komplikasi lainnya.

Mengingal pentingnya vaksin pada anak, orang ua tidak periu
khawatir apalagi sampai mengabaikan vaksin, Kekhawatiran
terhadap vaksin dapat diatasi dengan mencari informasi vang
akurat dan valid mengenai vaksin tersebut melalui sumber
terpercaya, seperti tenaga medis sehingga kekhawatiran tersebut
dapat teratasi dengan memahami manfaat dan keamanan vaksin
tersebut. Tenaga medis |uga dapat memberikan informasi yang
komprehensif tentang bagaimana vaksin bekeria, dan mengapa
vaksin penting untuk melindungi anak-anak dari penyakit
berbahaya. Selain mendapatkan info dari tenaga medis, orangtua
juga bisa mendapatkansumber referensi yang terpercaya, seperti
WHO. CDC, maupun Ikatan Dokter Anak Indonesja [IDAL)},

Kemudahan mendapatkan informasi tersebut periu didukung
oleh stakeholder terkait karena melihat masih banyaknya orang
tua vang sulit mendapatkan informasi mengenai pentingnya
kesehatan ibu dan anak. Sejalan dengan kemudahan informasi,
kemudahan akses terhadap pelayanan kesehatan ibu dan anak
juga sangat penting. Kesenjangan akses terhadap pelayanan
kesehatan ibu dan anak memerlukan peran multisektoral yang
memiliki akses terhadap layanan kesehatan agar dapat setara dan
berkualitas. Hal yg dapat ditakukan di antaranya:

1. Melakukan peningkatan infrastruktur fasilitas kesehatan
baik swasta maupun pemerintah

2. Pemberian informasi dan edukasi kepada masyarakat
tentang pentingnya kesehatan ibu dan anak

«3. Peningkatan program pembiayaan kesehatan baik dari
© sisi sektor pemerintah maupun sektor swasta seperti
Mandiri Inheaith telah lakukan
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Membangun Komunikasi yang Baik dengan Anak

Setlap Interaksi yang dilakukan dengan snak menipakan bentuk komunikasi. Balk keta-kata yang dlucapkan, nada suara, tatapan
mata, sorta pelukan dapat menyampalkan pesan kepada anak: Cara orang tua berkomunikasi dongan anak tidak hanya
mengajarkan mereka cara berdkomunikasi dengan orang lain, tetapi juga membentuk peckembangan emosional mereka dan cara
mereka membangun hubungan di kemudian harl, Oleh karena tw, komunikasi yang baik dengan anak sargat penting bagi
perkembangannya,

taly, bogrimana gambaran komuniKsziyang baik antara orang tua dan analc

*  Memberikan perhatian penuh kepada ana¥ saat sedang bedkomunikast satu sama laln
¢ Mendorong anak untuk berbicaca tentang apa yang mereks rasakan dan pikirkan

Mendengarkan dan menanggapl dengan cara yang peka teradap semua yang diblcarakan anzk, seperti hal-hal baik, sena
emosi seperti marah, maly, sedih, dan takut

Berfokus pads bahasa tubuh dan nada serta kata-kata sehingga orang tua benar-beaar dapat memshaml apa yang ingin
diungkapkan anak

¢ Menggunakan babasa tubuh untuk menunjukkan balnwa orsng tua tertarik pada apa yang ingin ditagikan anak

Mempertimbangkan apa yang dapat dipahami anak dan berapa lama mereka dapat memparhatikan.

ips mangambdangkan komunikas! yang ballc dangan anak

Sigihkan waktu untuk berbicara dan mendengarken satu sama lain. Makan bersama kelusrga bika menjadi waktu yang tepat
untuk melakukan hal ini

* Mgstikan telepon, kamputer, dan televict saat sedang berkomunikast dengan anak untuk menunjukken bahwa orang tus benar-

benar fokus pads interaksi yang dilakukan dengan anak
Blcaraken hal-nal yang dilakukan sehan-harl

Bersicap terbuka untuk membicarskan semud jenis perassan, termasuk kemarahan, kegembirsan, frustras, ketakutan, dan
kecemasan

Dengarkan apa yang disampaikan bahass tubuh anak dan cobalsh untuk menanggapi pesan nen-verbal, Misalma, "Kamu
sangat pendiam <ore ini. &pa ada yang tarjadi di sekolah?”

Libatkan anak dalam percakopan, seperti menanyakan pendapat anak tentang suatu hal

Manjadi pendengar yang aktif saat anak bercerits, seperti melihat matanya, mengangguk, atau senyum. Untuk menuniukkan
kepedulian dan perhatian, setamembantu anak belajar menyampalkan pikian dan perasaannya dengan fedih balk

Stmdier: ANECEF, Rasiogy Childnim Nedwark




Mengenal Pola Asuh "Positive Parenting”

Fositive porenting sdalah hubungan. berkelanjutan antars orang o d ansl yaog mencakun kepedulian,
pengsjaran, kepemimpinan komunikasi, dan penyediaan kebutuhan anak secara konsisten. Datam positive
parerting, orang tua harus menunjuidcan kasth sayang, kehangatan dan kebaikan keoada snak, serta membanty
mnak berkembang dengan menglrimkan pesan yang kust Bahwes anak dicintal

Hasji penalitian menunjukikan beberapa manfaat positive parenting sebagai berikut:

e Membaigun kepercayaan diri anak-anak-dan messiorong pertumbuhan intelektual dan
psikososial yang sehat

o Mempersiapkan anak Untuk mérait kesuksesan karana pesithe parsating membantu anak
barprestast febihbaik di sekolab. memilid Jehih sadikit masalah perfiaku, dan kesehatan
rental yorg lebih kuat

»  Berkootribusi pada fungsiotak yang terkait-dangan emost dan kegnisi s4iama mass remajs
o Dikaltkandenzan masadewass yang bahagiadan sehat

Untok menerapkan positive oarenting orarg tua dapat metakukan 5 teknlk vang dikenai dengan tekolk
PRIDE, yaity praise, mﬂvcﬁon. Imitation, dascription, anjovment, Kelima taknik tersebut dapat dengan madah
¢ dalamkan saharl-hael dan telah terbubti dalam penelitian sebagat cara yang barhasil untuk:
mmmwmmnm
© Praise
Prase/oudlan adalah pernyataan  positlt yang. menyitakan persewmn. Densan memberikan pujian,
ansk akan merasa senang sehinggs dapat membangin r3asa percaya diri, memperkuat harga diri
dan konsep diri.
Dalarn membeelian pesjlan, mtwhbxmewm.empt tips berkur

- Barkan pullon yang spesifik ontuld mengalackanmoakiana yang talah [ lakukan dengan benar.

Misalnya, mengatakan “Kerla bagus sudah mit reSstH TR N

- Puplanddrlardﬂhhscﬂunwkme«nﬂv 19} ke b i mencapal Wwivan yang febih besar

bahkarsenyuman. usapan di
pujian terasa lebit istimewa
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cukup dapat membantu mempersiapkan tubuh, Selama kehamilan
dan menyusul kebutuban nutrish akan meningkat drastis guna
mendukung pertumbuhan janin dan produksi ASL Oleh kerena ity,
penting bagi perernpuan untuk meondapatken makanan bergizi dan
akses ke layanan kesehatan vang berkualitas, serta pengetzhuan
tentang gizi yang baik untuk turmbuh kembang anak,

Berikut adalah enam nutrisi varg dibutuhkan ibu hamil untuk
memastikan kehamilan dan kelahiran yang sehat:

Nutrisi folat sangat penting untul pertumbuhan otak dan sumsum
tulang belzkang janin. Kekurangan folat dapat menyebabkan cacat
fahir. Folat bisa ditemukan dalam berbagat makanan sepertisavuran
hijau, kacarg-Xacangan: dan buah-boahan

Zat besi membantu mambawa oksizen ke tubuh ibu dan bayL Selama
kehamilan, kebutuhan 2at  besi  meninglat. Untuk  memenubi
kebutuhan ink, ibu hamil bisa mengonsums] makanan kava zat besi
seperti daging merah, sayuran hijau, dan Xacang-kacangan, atau
mengorsumsi suplemen zat basi.

Kalslumrsaagat dibutehkan wotuk membentuk tulang dan glgl yang
kuat pada jersn dan menjaga kesehatan tulfang ibu. Kalsium bisa
didapatkan dari susu, brokoli, sayuran hijau, dan ikan sarden:

Vitamin D bekerja sama dengan Xalsium datam membzangun tulang
dan pglbayt, Untuk memastikan pertumbuhan tulang yang sehat, ibu
hamil perfu mencukupi kebutusan vitamin D hariannya. Selain dari
suplemen, fby bamit biza mendapatkanvitamin D dari sinar matahari
pagl, tkan salmen tuna, telur, dan susu vang diperkaya

Peneitian menunjukkan  bahwa kolin sangat penting  untuk
perkembangan otak bavi selama dalamkandungan. Nutrisi irs banyak
ditemukan dalam telur, daging dan kacang-kacagan,

Sembalit cerbg terjadi pada by hamil. Untuk mencegahnya,
konsumsi cukup serat dari buah, sayur, biji-bijian, dan air putih.

Sember UNICEF. Abbodr Nutribon News. 8ntish Nueridior Founcabion

ASH mengardung semua nutrisi vang dibutubkan bayi untuk tumbauh
sehat, Sefain ita, menyusul juga membantu By menurunkan berat
badan. mengurangi risike penyakit, dan memperkuat ikatzn
emesonal dengan bayi. Untuk menghasilkan ASI yang cukup,
ibu  perdu  mengonsumsi  makanan  bergizi seimbang  dan
minum banyak air,

AS! mengandung semua nutrisi yang dibutuhkan bayi untuk tumbuh
sehat. Sefain ity, menyusul juga membantu ibu menurupkan berat
badan, mengurangi risika pepyakic. dan memperkuat ikatan
viresional dengan bayi, Untuk menghasitkan ASI yang cukup,
ibu  perlu . mengonsumsi  makanan bergizi  seimbarg  dan
minum banyak air.

Cas

Pola makan yang seimbang dan hervasias: sangat penting untuk
memastikan arak-anak mendapatkan semua nutrist dan energl
vang mereka butuhkan untuk tumbuh kembarg dan tetap sehat.

Untuk mendapatkan manfaat mekdmal dari pola makan vang
sehat; anak-anak perfu minum 6-8 gelas air seharl bercfahraga
setidaknya &0 menit sehari, dan tidur yang cukup.

Pola makan yang sehat akan membantuanzk menjaga berat badan
vangsehat,

Miraman dan makanan manis harus dibatasi untuk membaniu
mencegah kerusakan gigl,




Tantangan Parenting Modern
dan Cara Menghadapinya

Perkembangan teknologl, perubahan gavahidup, dan tuntutansosial telah
mengubah lanskae parenting secara drasts. Anak-anak saat ini tumbesh
dzlam  lingkungan yeang sangat berbeds dibandingkan generasi
sebelumnya Akibalnya. orang tua dinadapkan pada tantangan baru yang
memerlukan pendekatan yang berbeda pula, Di tengah arus perubahan
yang begitu cepat, peran arang tua semakln krusial, sehingga orang tua
periumembeksli anak-anak dengan keterampilan yang tepat agar mereka
dapat menghatapi masa depan dengan percaya diri,

Lak, apa saa tantangan yarg dihadapi orang tua dalam pola pengasuhan
dicramodem ini?

® Porkombangan toknolog!

Perkembangan tekimolegi telah membawa perubaban signifikar pada
dinamika keluargn modern. Meningkainya pengaunaan teknologi telah
menggeser pola interaksi sosial. sehingga berpotenst mengganggu
hubungan antar anggota kefuarga. Terlebih lagi, penggunzan gadget vang
betfebihan padaanak usia dini dapat menghambet perkembangan kogni tif
dansosial mereka,

@ Porubrahan Ludaya dan gava hidup

Tekacan ekonomi vang menirgkat dan perubaban nilai-nilai sosial telah
mencptakan tantangan bara hagi orang tua. Di satu sisi, orang tuz harus
bekerja keras untuk menghidupi keluarga Di sisi [ain, mereka juga harus
berhadaparn dengan anak-anak yang lebih mandiri dan kritis. Kombinasi
dari kedsa raktor ini membuat tugas mergasub anak menjadi lebib
kompleks dan menantut,

® Mediasosia
Perkembangan pesat meda sosial membawa dampak yang signifikan
terhadap kehidupan individu, keluargs, dan kKhusushya anak-anak
Penelitian menunjukkan adarvya korelas antara penggunaan media sosial
yang berlebihan dengan masalah kesehaten mental pada remajn
Ha inl menimbulkan tastangan baru bagi orang tud dalam membimbing
anak-anak mereks untuk menggunakan media sosial sacara sehat
dan prodoktif.

® Informas| yang heriebiban

Terlalu banyak mformast dapatl menyebabkan  owrthinting dan
mengurangi keparcayaen diri orang tus. Penelitian menunjukkan babva
orang tua dengan tingkat efikasi diri pengasuban yang rendah cenderung
mencan informasi lebih banyak, tetapi hal ini tidak <elalu berhubungan
dengan peningkatan kemampuan pengasuhan. Oleh karena itu, penting
bagi orang tua untuk selektif-dalam memilit sumber informasi dan fokus
pada membangun hubungan yang kuat dengan anak.

Memshami  tantangan-tantangan tersebut sargat penting untuk
pengasuhan yang efektif. Hal ini memungkinkan orang tua untuk
mengalankan peran mereka dengan empati dan kesadaran, serta
menumitrahkan ketabanan dalam diri mereka dan ansk-anak.

Berikut inl ips menghadapi tantangan parenting of era moderrs

® Lakukan me time bagl orang tua atau mes uangkan waktu untuk diri
sendir: agar energi terisi kernball

@ Barkomunikasi secara efektif dengan anak

@ Menerapkan batasan dan kedisiplinan

@ Menyeimbangkan pekerjaan dengan keluarga

® Méncari dukungan dan bantuan ketika meérmbutuhkan

® Mencoba pola pergasahan berbeda
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Tips Menyeimbangkan Pekerjaan
dan Keluarga Bagi Seorang |lbu

Menyeimbangkan pekerjaan dan keluarga adalah salah satu tantangan terbesar yang dihadap! oleh perempuan modem. Perassan
bersaiah, kelelahan, dan stres seringkali menjadi teman setis bagi by bekerja, Menjadi seorang ibu bekerja adalah peran yang
kompleks dan menuntut, DF satu sisl, ingin memberikan yang terbaik untuk keluarga, i sisi lain, uga ingin meraih prestasi dalam
karter. Oleh karena itu, penting bagh seorang ibu yang bekerja untuk menerapkan batasan antara pekeraan dankeluarga.

Batasanadalah pecioman penting yang dibutuhkan untuk mengvigasi tanggung jawad yang ditangani. Batasan menentukan apa yang
dapat diterima dan dikelola, termasuk komitmen kerfs, waktu kelusr ga, dan kebutuhan pribadi Menetapkan batasan adalah hal yang
mamungkinkan iba yang hekesja untuk menjaga keseimbangan yang sehat. Berikut empat tips untuk menstapkan batasan;

* Kenali prioritas sebiagal ibu pekerja
» Komunikasikan batasan dengan jelas kepada atasan, kolega, pasangan, dan anak-anak

» Berlkan tugas dan tanggung fawab kepada orang 1aln |ika memungkinkan

* Tetapkan batasan seputar waktu pribadi, seperti aktivitas perawatan diri, hobi, atau relaksast

Menerapkan batasan untuk ibu yang bekerfa tentu tidak mudah. Mereka akan menghadapi hambatan-hambatan seperti perasaan
bersalah dan tekanan, ekspektas| di tempat kerja, dan tuntutan kefuarga,

Maskipun menyeimbargkan pekarjaan dan keluargs adalah tantangan vang berat. 1etap ada beberaps cara yang bisa olikutt untuk
menyeimbangkan antara keluarga dan pekerjaan, seperti berikut ini

* Bersikap balk pada dirl sendiri

* Memprioritaskan pasargan

* Jangan berusaha melakiukan segala sesuatu sendirian

* Lepaskan rasa bersalah sebagal seorang b atau mom it
* Melakukan tugas dan pekerjaan sesual dengan tempatnya
= Luangkan waktu untuk beristirahat

* Bangun tidur sebelum anak-anak

* Mendapatikan pertolongan ketika dirass membutuhkan
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Kenali Gejala Depresi pada Anak dan Remaja

Wajar bagtanask untuk merasa sadin, marah, ata memiliki suasana hati yang buruk. Namisn, ika suasana Rati yang sedin
stav Buruk berlangsurg setama berminggu- mingg atai lebib, dan jika ada perubahen laln dalam periiaku ansk, biss jad|
hal 167sebul merupskan gesnla deprési. Depresi bisa meryarang sHpa saja. baik orang dewasa mavpun anak-anak.
Ji%a merasa anak m lani degwesi, segera dapatkan pertolongan-karena semakin lena depresi berfangsang, samakin
besar kemungkinan depres akan me%nggu kehidupan anak dar berubah menjadi masatah jangka panjang
Mengutip laman Clavieland Clinie, sekitar 3% snak-anak dan remais berusia antara 3 dan 17 tahun mengalami depeesi.
Sekitar 1 dari 5 remaga tefah resmi didiagnosis mengalami depresi berat. Angks seberariya kemungkinan jauh febe
tingai dengan berbagai jenis depresi. '

Terdapat Fras jends depread pada anak vang harus dhasspadaic

1. Major depressive disorder
Ini adalah jenis depresi vang paling uram pads anak-anak van_s'dlun(fal'de&m razi sedih. putus asd, atau medah
marsh. Méreks jugs mengalami kesolitan tidur. atau tidur terialu banyak. tidak ingin melskukan hal-hal yang duli
membaat orereka senangs, setta merasa tidak peduli dengan keluarga dan teman-terman merexs

2. Premenstrual dysphoric disorder (PMDD)
Kondisl ini dapat tarjadi-setelsh anak mendapatikan menstreast pertama ya'tgj ditandai dergan gejala depresi
danvatay kecemasan yang. disnulai sekitar sem hﬁlgu sebihum meestriasi, Mereka akan lebih modah marsh stao
menangls darl blassnya, sulit berkonsentrasi, lebin mudah te ung, dan mengatami kasulitan untuk rengatast
gk’asar_alrset’xag;{nart_mm Jugd mengalani gejaly Nsix seperti Kram menstruasi, myeri tubol, nyerl payudara,
A0 meratafe 3 3 :

- 3.Seasonal affegfl;&mdar(sm , e :
Gejata SAD mir AN Major depcessive casordern, fetapl mouncu meeght 7] rgantian musing
:;Imumma’ orang menﬁami .éc}ala. SAD: sefsma bulan-buian pada musim dagmu::sm:nﬁn ltﬁ dapat tedadi
| rasain apa pun.

4. Disruptive mood dysyegulation disordes . ;
“Anak-anak dengan Kendla inl aéring mengalami ledakan amarah yans tidak sesusl dengan usia mereka. Merdks
menpdi agresf secara fisik atau verbal Sebaikeys orang tua memberi tahu dokter anak jika dirasa parilaku anak
ak sesuei dentan usianya, ' '
‘5. Mm NNy =2 . 4 . . - - ~ - s - - O X
Iéggdnsl ini ;::;,hh riegandaripada major depressive disorder. Genlanya serups, tetapt muncel dan menghilang selama
tahun-tahun.

Ada berbagal hal yang dapat menyebabkan depresi, seperti berikut:
- Genetika dan riwayat keluarga

- Panyakit atau cederahisik

- Pengataman traumatis: seperti perpisahan, perceralan, kepindahan, atau
kematian seseorang yang dekat dengan mereka

- Penyalahgunaan zat terlarsng
= Perundungan




Rencanakan
Family Trip dengan Baik

Di tengah kesibukan sehari-harl, waktu berkualitas bersama keluarga sangatiah berharga. Liburan keluarga tidak
hanys tentang Dersenang-sonang, tatapl juga tentang memperkaya pengalaman dan mempererat hubungan
Keiuarga: Namurn, merancanakan fiburan keluargs membutuhkan perencanaan yang matang, misalniya dengdn
menentukan destinas! wisata yang topat; memilih akomodast yang nyaman dan sesuai dengan kebutuhan
Keluarga, serta menyusun itinerary perjalanal yang menarik dan fleksibel.

Menentukan Destinasi Wisata vang Tepat

Preferensi fiburan setiap individu dan keliarga sangat beragam. Mulzi dari liburan santai di pantai hingga
petualangan menantang di alam bebas, Saat merencanzkan liburan keluargs, pertimbangan utama adalan
memastikan semua anggota keluarga merasa puas: Oleh karena itu, menentukan tujuan utama Hiburan menjadi
langkah awal yvang penting. Apakah liburan ini bertujuan untuk rekreasi, edukasi, atau kombinasi keduznya?
Selain itu, penting untuk bersikap realistis dan bepergian ke fempat vang ehsien uniuk metghindan
menghabiskan separuh perialasan didalam mobil, kereta api, ata pesawat

Memilih Akomodasi yang Nyaman
Berikut ini beberapa pertimbangan untuk memilih hotel atau akomodasi untuk berfibur barsama keluarga:

® Apakzh lebih sukz menginap di resor dengan semua fasilitas yang tersedia atau ingin memiliki ruang sendiri
untuk memasak dan menidurkan anak-anak?

® Apskah hotel yang dipilth merupakan pengalaman perjaianan atau hanya tempatuntuk beristirabat
di sela-sela kiburan?

o Apzakahingin berada di pusat kcta atau ingin tempat vang tenang dan javh dari kecamaian?
@ Apakah mempriortaskan relaksasi atau ekspiorasi?

Menyusun Itinerary Perjalanan

Bersikaplah stratepis dalam  merencanakan

fiburan. Berixut sl boberapa tips rencana
perialanan untuk family trip:

® Hagirencana perjalanan mengadi pagi, slang,
dan malam

® Jage apar keglatan dan tempat makan di sekitar
tetap berdekatan pada hari yang sama

® Mulailah dengan mengisi tempat-tempat yang
harus dikunungi pada hari atau wakiu tertenty

® Repcanakan untuk mengunjungi beberapa
tempat yang lebih terkenal danramaipada
harikerfa

o Jika melakukan tur;, jadwalkan pada hari
pertama

® Jadwalkan waktu makandan waktu senggang

o Jangzan lupa untuk memperhitungkan walktu
perjalanan
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Saat Liburan Keluarga

Dalaim nwerencanakan buran bersamao keluargn jangan hups untuk membuat daftar aktaitas spasafs vang skan dilavukan
selama berlibur, Berikut ide aktivitas seru vang blea dilakukan saat bertibur bersama kaluarga:

1. Mengurjungi tanman dam tempat Sermain
Bermain di taman bukan hanya sekadar bersenang-senang. Lapl juga bermanfaat bagl tumbuh kembang: anak
Dy taman, anak-anak bisa belajar bersosiafisasy - mengembangkan motorik kasar dan halus, serta lebih dekat
dengan aam, Selain tu, bermain diluas ruangan juga bisa meningkatkan kasehatan fistk dan mentsl anak,

2 Hikng | berjolan kodi di adam bebos
Jalan kaks di alam bebas ddalah cara yang bagus untuk mengenalkan anak-anak pada Nnglungan sekitar Meéreka Bisa belajar
tentang barbagal fenls tumbehan dan hewan serta merasakaan kesegaran udara segar. Sefaln ftu, jabne kaki
fuEa tisa meningkatkan kesshatan fisik dan mantal anak.

A Bermain Ji pavdai
Bermain di pontal bukan hanya sekadar Bersenang-senang, tapl jugs bDermantaat bag kesshatan Paparan sinar
matahari pagl bisa mambantu tubuh memproduksi vitamin 0. Selain 1t bermain di pantal juga bisa meningkatikan imunitas
tubuh dan mergorans) stros

4, Monikmati konser Jokal gratis
Menonten konsér gratic atay acara sevu lainoya disa menjadl cara yang bagus untuk memperkenalkan anak-anak
pada berbagal [enis musk dan pertunjukan. Sefain Hw kealatany sepert! ind juga bish mempererat hublogan kelsama,

5. Mengunjungt pabrik
Tur pabrik gratis adalah cara yang menyenangkan untuk menghabiskan waktu bérsama kekaarga Anak-anak pasti akan
senang
melihat bagaimana cokelat dibuat. mainan dirakit atau mobi diprodukst. Selaln itw, keglatan ini juga bisa meningkatkan rass
Ingin tahu dan minat belsjar anak-anak,

6. Mongunjungi observatorum

Melihat biating o obcervaterium  bisa menjadl kegiatan yang sangat menvenangkan dany bermanfast  Selaln
membuat kita merasa leblh dekat desgan alam, mengamati bintang iuga blsa merargsang rasa ingin tahu dan
kKreativitas anak-anak.

7. Menikmati matatvri terbit st terbenam
Meoyaksikan matahar) terbit atau terbenam bisa menjadl pengilaman yang sangat menenangkan. Seldin 1
keglatan ini Juga bisa meningkatkan rasa syukur atas kelndahan alam.

8 Mengunyung: perpustakamm
Dengan mensunjungl  perpustakaan, anak  bisa menemukan banvak buku menarik yang bisa menambah
pengetahuan can imajinasinya Selain itu; membaca juga peating uotuk perkembangan otak.

8. Bevjalanvfalan di sekilar pusat kota
Menielajahi pusat kota akan memberikan gambaran yarg baik tertang sejarsh dan budays daerah tersebat.
Sering kall ada tempat dan bangunan Bérsearah vang dapat dikunjungi,

0. Bermain di sungal, danauw, atau alr terjun
Aktivitas ar dapat memberkan hiburan sofama bedamejam, Ada baoyak aktivitas yang dapat dilskukan di sungsi
dan danau seperti memancing, berenang, bermain ban, berselancar davung, ataw bermain olbhrags,
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Yang termasuk salah satu
teknik Positive Parenting
adalah?

a Enjoyment

Treatment €

Dapatkan Hadiah yang menarik bagi 5 (lima)
orang yang beruntung dengan jawaban benar!

Kirlm Jawaban melali emall dengan subjek "Kuis
Media Mandiri Inhealth” dan dilengkapi dengan
nama&asal perusahsan’kota Anda.

o

o Mediainheaith@mandiriinheaith.coid
i . 12025
¥ kirim sebelum tanggal 31 Januari 2025
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