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Hﬁup Bahagia Dengan
Cuci Darah

Pentingnya pemahaman keadaan gagal ginjal
terminal dengan cuch darah ini sangat memynkong
dalam mengelola kehidupan sehari-harl. Kalau
kita ingat dengan furgsi ginjal, maka kita akan
ingat pula keadaan yang bertolak belakang dari
ginjal apabila tidak berfungsi.

Ada beberapa kiat untuk menjalani
mmm“n:uddau_h,unumlah:

Maokan teratur. Tidak perlu dipaksakan
makan dalam porsi besar apabila tubuh tidak
mampy. Yang terbaik adalah makan pors
kecilisedang namun sering. Hal ini unfuk
mengurangi rasa padih dan mual yang serirg
tienbul pada lambung. Sangat dianjurkan
seliap makanan yang masuk ke dalam mulut
adalah makanan yang bergizi dan tidak
banyak meangandung garam.
Karena gizi sangat berperan pada kesehatan
tubuh, baik ity memperbaiki sel rsak,
pertahanan tubuh, membuat sel daran
merah, membentuk tulang dan lain
sebagainya, maka sebaiknya bicarakan
langsung pada dokber, perawatl atau ahli
gizinya bila ada masalah,

- Minum sesuai anjuran. Pada kondisi inl
setiap cairan yang masuk ke tubuh tidak bisa
dikeluarkan begitu saja kecuall dengan cucl
darah. Apabila cairan yang masuk melebini
kapasitas tubuh, maka timbulah keluhan
sesak nafas, bengkak pada kaki, muka,
bahkan seluruhbh tubuh.
Banyakrya cairan yang bisa kita minum dalam
sghari tergantung juge jumlah cuci darah
daflam 1 minggu. Misalkan 2 kali dalam
seminggy maka cairan yang boleh masuk
adalah sekitar 500 750 ml (bila sudah tidak
BAK Lagi).

Perhatikan kenalkan berot badan.
Kenaikan berat badan yang dianjurkan adalah
tidak melebihi dari 3 kg. Apabila lebih dari
jtu, kemungkinan tubuh lebih banyak terisi
cairan dar pada makanan, Akibatnya akan
pirmbaul keluhan seperti kebanyakan cairan.
Disamping itu dapat juga timbul masalah-
masalzh pada saat cuci darah berlangsung,
serla secara jangka panjang organ tubuh yang
Lain akan mengalami gangguan-gangguan.

Latihan Fisik. Disamping untuk mencegah
terjadinya pengeroposan tulang, Latihan fisik
juga berguna untuk melancarkan sistem
perdaran darah serta baik untuk menjaga
keluatan jantung.

Aktifitas. Bukan merspakan sesuaty hal
yang dilarang apabila penyandardg cucl darah
tetap aktif, baik dibidang peker jaan rutinnya,
kegiatan di rumeh maupun i luar rumah,
Ciptakan rencana-rencana untul melakukan
aktifitas setiap hari. Tidak dignjurkan untuk
perhenti dari pekeriaan hanys karena alasan
cuci darah.

Senantioso ingat pada vitamin 4-3.
Apakah vitarnin 4-5 itu?

1. Sabar
Manusia berasal dari Allab dan akan
kembali lagi kepadabya. Manusia akan
mengalami berbagai cobaan hidup,
seperti kekurangan makanan, kehRangan
pekerjaan, tempat tinggal dan anggota
keluargs, bencana alam, sakit, dan Lain
sebagainya. Semua itu adalah cobaan
umiuks rengu]l kesabaran dan
hetargguhanmya dalam mencar
pemecahan terhadap masalah yang
sedang ia hadapd,

“Thar Eamy nkan betul-betul mengujime dengan sesipi
berupa ketakutan, kelaparan dan keXurangan haria, jiwa

serta bash-buahan

[ram herikanlah berith penbin kepads orgng-mmng. g
sabar, Yiiny prung-arang vang biln ditimpa cobssn,
merekn mengatakan; Kies sesunppahnya milik Allah,
s kith sesunggehny akan kembali kepada-Mya,™

A-Bageres (55134

2. Semangat.
Setiap insan pasti mengalami sakit. Bila
sakit searang muslim diminta untuk
mencari pengobatannya kepads arang
yang ahli dalam bidangnya. Sakit ftu
sebenarnya datang dari Allah, dan la pula
yang menurunkan obatrya, Karena itu,
setiap jenis sakit tu ada abatnya, obat
hanya mendatangkan kesembuhan
dengan seizin Allah. (sabda nabi
Mahamnad 5.0.w. ) Dengan demikian
kewajiban manusialah untuk tetap
semangat menjaiankan kehidupan,
merawat dirf dan menjalankan petunjuk
yang dianjurkan oleh ahlinya,



1. Sembaghyanyg
Sembahyang dapat diartikan berdoa,
shalat atau berzikir, sesuatu aktifitas
vang dimaksudkan untuk mengingat dan
mendekatkan dirl terhadap Sang
PFencipta. Miscaya Allah akan lebih dekat
dengan orang-arang yang senantiasa
ingat kepada-Mya. Hal ini dipercayakan
sebagai obat yang dapat menambah dan
membantu kesehatan, atau dissbut
dengan Pengobatan Komplementari,

“Karenn i, ingatish kami kepada-Ku niscaya Ak
ingat puls kepadsm, dan bersyuburlah kepada-Ku,
dan janganlal kanmu mengingkars (nikmat)-Ku.”
“Wghai oreng-orang vang heriman, mantxlah
perindongan (kepada Allah) denpan sabar den shodat,

ﬂmmhn:.-a Allah beserin “f..';?‘ oeuIEg yang sabar”

4, Sehat

Cuci darah rutin bukanlah suatu keadaan
sakit, artinya seseorang dengan cuc
darah juga dapat melakukan akbifitas
sepert] orang lain yang tidak cwci darah,
Sehat yang dirnaksud disind juga tidak
sakit mon-Tisik yartu sakit yang
berhubungan dengan hatl. Hati adalah
sesuatu yang bevsifat kunci dalam 2ir
manesia, bila hati sakit akan
menimbulkan dampak bukan safa
verhadap kehidupan kerchanian, tetapi
juga akan berdamgak pada kehidupan
jasmaniah.

=5

“Kedahudlah bahws dalam tuboh ada sepumpal darab,
Hila ia baik, maka akan basklah sehurub tebok dan bils
i rasak. ks akan masaklnh selumah tubah.
Ectabilah bahwa in adalab Qalh (hati dan jantang).”
Ab-rgalan

Dr. Rily e SpPCRGH

Tahukah Anda :

OSTEOPOROSIS

Begitu banyaknya furgst ginjal, sehingga bila ada
kelainan yang mengarggy ginjal maka berbagal
penyakit dapat kita derita salah saturya acalah
Ostepporasis (Pengercpason Tidangl,

Apakah Osteoporesis itw!

Ostecporosls atae kercpos tulang adalah suatw
keadasan wang ditandal dengan menurunnya
kepadatan tulang dan hilangra hublngan strukiural
tidang sehingaa kesuatan tulang barkurang dan rsiko
terjadira patah tulang merdnghat.

Bagaimana Proses Osteoporosis’

Tulang merupakan argan yang dinamis, yang selalu
berdbah dan mengalami pembaharuan. Terdapat Z
macam proses, yaitu prases pengeropasan tulang oleh
el tulang wang disebut ostecklas dan  proses
pembentuiuan dilakukan oleh el tulsng yang disebit
ostepblas. Setelah proses pembentukan, akan
dilanjutkcan dergan  proses  minerallisasi tulang,
sphingga tulang yang terbenbuls akan kuat dan
sempuma. Pada ostepporosis proses pengeroposan
terjadi berleblhan dan tidak diilkuti aleh proses
pembentukan yarg cukdp, sehingga tulang relatid
Irphih tipis dan rapuh {mudah patah).

Pada keadaan gagal ginjal terminal terdapak
ketidakseimbangan elekirolit, dalam hal i terdapat
penuunan kadar kalsium wyang membantu proses
pembentukkan bilarg, Salah satu  pemyehabnya
adalah kekurengan zal  vitamin D3 aktil vang
seharusnya dihasilkan olsh ginfal sehat. Hal ind
berdampak berkurangmya penyerapan katsiom dard
pencernaan ke darah,

Akibat Yang ditimbulkan Osteoporosis!

Apapun sebab  dan mekanisme terjadinya
osteaporasis yang komplek dan bervariasi, hasd
akhirmya selaly =sma, yaitu terjadirya kerapuban
tulang yang mudah patah. Bila osteoporosis telah
m—,m. timbud berbagal masalsh, antara Lain:

HMyeri, Umumnyz nyeri ostecporosis  bersifat

s,

- Potah tulang punggung. leher, paha, atad tulang
pengumpil, pergelangan tangan dapat Lerjadi
secara spontan, tarlebéh lagl bila boban datang
tiba-tiba

= Peruvbahan bentuk tufang, pasien akan berkurang
tirggl tubuhrga dan bertambah bungiuk

- Dampak sesial, perawatan osteoporgsis
memerlukan biaya besar. Ditambah lagi
pendertanya sebagian besar berusia lanjut, yang
tidak lagi merupakan penghasil dana,

emasional, beban finansial, perawatan
dinamah sakit, biaya terapl, mper, dan deformitas
digabilitas ashan memberikan  kesulitan
kemampuan gerak, sehingga diperlukan
peryesualan secara fisik dan emosional,



Bagaimana Pencegahan Deteoporosis?

Fadla pm:nMg pgal wimjal, yung wiama adaloh
mizcegah jamgan smmpai proses pengoroposan tuleng
werlaly cepal geria derjadinga petal tulang. Upayn yang
terbaik dan paling murah dan mudak, antara lein dengan:

- Kewswmn Eobrum owkap, baik dan makanan sehari-
Feari proupun dari tambaban kalsiem lain.

- Larhaw fixik, laiihan fisik bagi penderita gapal gingal
wrmimal dengan cuci damh nin bersifal spesifik dan
individual. Prinsipnya demgan [atiban behan don tamikas
(ereiching) pada ak=is tulang. Memperhatikan berat
ringannyy axeopornsis vang serjodi, makn dosks dan cane
gerakan bersifat spesifik, misalnya remang, memgayuh
rarpanchy lalis, Al cukup dengan pembkes-gerakan fertenie
diaas ke atau Sempat tidur.

Hiwdort fokter yarmg dapar sermurankan penperapan
dnfeiwm  verie meningkaibon preses  pemgenopasas
tafamg, Miakmya memckok, alkohol dam ohat-obamn
etzpanidl,

(hbar-cbatrn, bak yang daps  memingkadknon
pemyerapan kalsium, vitemin Drakif dan bim sebagainyn.
{Bubn panduan PERCST)

*Ostecporesis tidak perhs ditakuti dan tetopl perk
diperhatikan sehingga tickk menyebabsan kamplikas.”
“Pemakaman pasien dan kefrgaryn testang hal ihwol
nsteaporegis dihoraphon menambah kepedulian mereka,
dan selanjurtrya berperilaky hidup sehat, sesusi
pedomen pencegahon aitesorosid

« Makanan yang bergizi balk adatah kata kunci
untuk mendapatkan kasehatan tubuh dan
energi yang oatimal,

= Asupan Herbohidrat dan lemak yang culug

akan diubah margadl enargi, sedangkan

pratein untuk memperbaikl sel Mbuh yang
rusak dan m hankan g2l sehat,

Usia <60 tahun butuh 38 Kkal/KoBB/hari

Usia =60 tahin butsh 30-34 KialfKg28, harl

Azupan protein cukup 1,2-1,3 g/ kgB8/ harl

Furangi makanan berkadar garam tnogi,

karena selain menyebabkan  kenaikan

tekanan darah sera banvak minem akibal
raza haus meninghat.

« Hati-hati terhadap makanan vang
rengendung kalism tnggl, seperti plsang,
kelapa, durien, belimbing, dil

+ Hindari maksnan yang diawetkan, karena
sefain mengandung

*Bulstin I-h-lh.H.-Pmuh-rnr Ruly Roesli SPPOKGH. » Pemimpin Redabst: Sigit,

Dari Redaksi

Alhamdulilah butetin Bina Ginjal Momar perdana
telah hadir diantara Kita, kami berharap buletin
ini dapat menjadi forum komunikas sesama
pasien ginjal se Indonesia.

Remncana kami, Buletin in akan disebarkan ke
pasien ginjal di seluruh indonesia, banyak
manfaat yang akan kita peroleh bersama,

Banyak rubrik-rubrik yang kami rencanakan yang
belum sempat dimasukkan dalam nomar ind,
diantaranya : rubrik tanya jawak, rubek
pengelaman pasien, rubrik berita, rubrik gizi,dil,

Mudah-mudahan nomor berikutnya akan lebih _
baik, Lebih tebal dan lebih lengkap.

Hami tunggu partisipest ands !
Salam.
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