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mebagai seorang wanita karir, aku menjalani
kehidupan yang padat dengan kegiatan. Mamun,
pada suatu har perut ini terasa mual yang tak
tertahankan sehingga kelusrga membawaku ke
dokier. Awalnya, aku disangka terkena maag
kronis hingga dokter memberikan obat maag untuk
mengatasi semua keluhan itu. Mamun sampai obat
hahis pun, kondisl Wbuh ini tetap tidak membail.
justru lebih buruk lagi, hingga harus dirawat di
rumah sakit. Hasil pemeriksaan menyatakan saya
lerkena gagal ginjal sehingga dokter menyarankan
untuk segera cuci darah.

Tentu ssja awalnya aku =edih dan manolak serta
lerus mencan cara menghindari cuci darah dengan
obat-obatan. Savangnya hanya bertahan delapan
bulan. Kondisi tubuhku semakin menurun dan mau
iak mau harus menjalani cuci darah secara nitin,
terrayang olehku sirna sudah rencana ibadah haij
sekeluarga. Bulan Juni 2005, aku manjalani cua
darah pertama, mulai dari sebulan sekali,
seminggu sskali hingga seminggu dua ksli seperti
sekarandg.

Dengan berjalannya wakiu setelah menjalani cuc
darah secara rutin termyaia {8k banyak hal yang
herubah, Akue berusaha menjaga kondisi tubuh
agar tetap fit sehingga dapat tetap hisa
menjalankan semua kewajibanku sebagai
karyawan PNS di salah satu instansi.

Setiap pagi setelah bangun tidur, aku berolah rags

- di lingkungan sekitar rumah. Seteslah

. Sefiap pagi setelah bangun tidur, aku berolah raga

ringan dengan berjalan kakl. Tak perlu jauh, cukup
itu
imenyantap sarapan pagi dan mengkonsumsi obat,
barulah minum. Aku herisaba uniuk tidak teralu
banyak beraktifitas agar dapat menghindari
kelelahan yang akan mempercepat timbul rasa
haus can akan berdampak memicu kelebihan

- cairan yang masuk ke dalam (ubuh.

N o eoaerasa sokin, mookd KD aRo0 midng
snkid, fopr koipw Sife merasa s=hot, moko bonalsl fubui
Aun akan ravass fevekin i, "

- Dulw, setelah menjalani cucl darah aku segera
- pulang ke rumah untuk beristirahat. Tapi semua itu

tidak membuatku nyaman malah membuatku
pusing. Kemudian aku mencoba untuk langsung
kembali ke tempat Kerja, Menyibukan otak ini
dengan berfikir bizzanva membiat lidurku lehib
nyaman.

Sebagal pasien gagal ginjal kita perlu cara untuk
meningkatkan semangat hidup, jangan merasa
sakit apalagi sampai tertekan dengan keadaan,
sebab semua i hanya akan mempengaruhi
pikiran. Ketika kita merasa sakit, maka kita akan
menjadi sakit, tapi kalau kita merasa sehat, maka
kondisi tubuh pun akan ierasa semakin sehat,
Karenanya, aku selalu berfikir kalau aku sehat dan
tidak mau diistimewakan oleh siapapun. Dukungan
keluarga, rekan kerja dan orang-orang disekitar
sangat berpengaruh pada kondisi psikis seorang
pasian gagal ginjal sepertiku.

Tak ferasa kini sudah hampir liga tahun aku
menjalani semug ini. Di bulan Ramadhan vang
penuh berkah ini, ingin rasanya aku ikut berpuasa
seperti orang lain, namun malah membuat
kondisiku menurun. Mungkin  Allah memiliki
rencana lain dibalik semua ini. Yang paling penting
jangan pernah berpulus asz. Tanpa berpuasa pun
masin banyak ibadah lain yang bisa dilakukan,
shalal, berdzikic mengsaji dan masih banyak lagi
amalan lainnya. Aku yakin, Allah Maha Tahu
dengan keadaan hambanya.

{ bu Yati-RSME, dicentakan kembaliofeh Syia )
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FPada awal pendiriannya, kegiatan Yayasan Peduli
GinJal [YADUGI) menyslenggarakan Program
Perlindungan Cuci Darah (FPCD) dengan fujuan
membantu pembiayaan bagi penderita gagal ginjal
kronik yang tidak mampu untuk melakukan cuci
darah.

Awalrwa PPCD dirancang berdasarkan motio
‘Help your self by helping others’, yailu orang sehat
harus menjana kesehatan ginjalnya agar tidak
terkena gagal ginjal. Apabila terpaksa harus
dilakukan cucl darah, maka PPCDH akan
menanggung biaya cuci darahnya. Tetapi bila
sampai akhir masa pertanggaungan orang Ersetbul
tidak melakukan cuci darah | iuran kekuizerdzaan
dalam PPCD vang telah dibayarkan itu secara
ocfomatis akan disumbangkan kepada penderiia
lainyangmeambutuhkan.

FPCD mendapat sambulan cukup antusiss dari
masyarakat dan pemerintah. Setelah dianggap
bertigsil, YADUGH menghentikan Kegiatan FRCD
dan mulai kensentrasi untuk mendirikan unit-unit
cuci darsh mursh tapi tidak mt;mhﬁn Dengan
dukungan PT ASKES INDOMNESIA, 'hir@g'ga_ Kini
sudah 10 rumah sakit yang bekerja sama dangan
YADUG], yait tersebar di Jahudetabel-: Eandung.
Samarang dan Klaten.

Program penyebaran unit cuci darah rnurahaakan
terus dikembangkan ke seluruh Intlnnpsja
bekerjasama dengan rumah sakit tiap dﬂerah;
termasuk para dokter ginjal setempat, =ehing
operasional unit cuci darah di daerah sepénuhnya;
ditangani oleh dokter !.rang I:lerada l:fl rurnah sahf
satempat
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| ik, Bulelin Bina Ginjal,
| Saya Hawensi, pasien gzgal ginjal dar Pekanbaru. &

| Saya mau bertanya apakah CaCO03 tidak boleh B

| dikonsumsl bersamaan dengan Kalitaka? Maohan

(Hawensi, Pokanbaru)

| keterangannya, Terima kasih, L
E

Pak Hawensi yvang terhormat,
Cara kerja Kalitake sangat berbada dengan cacm
' Kalau Kalltake menangkap Kalium dan|
| dikaluarkannya lewst usus s8tau szluran cema. |
| CaC03 mengikat fosfat di saluran cema sera
dikeluarkannyapun lewat saluran cema. Kalitake |
- diminum segera sefelah bapak makan makanan |
dengan kadar kalium tinggl, sedangkan CaCo3a |
gebalknya dimakan saat bapak sedang maekan |
lerutama makanan yang mengandung inggi protein, |
Sekarang tergantung apa vang bapak makan. |
Kalaupun berbarengan lidak menjadi masalah asal |
sesuai tujuan. Semoga bapak Hawensi sehat selalu |
dan terus semangat...
{Ria Bandiara, dr. SpPO-KGH)]
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(L ) Tanya ﬂokt.er* Yo...

= Tebap menjalankan akbifibas kantor dan

e s perut bidgp Z jam dengan makanan apa

EBeberapa pihak luar negeri juga ada yang
menyalakan kesediaannya untuk membantu
pengadaan mesin-mesin cuci darah, baik berupa
donasi maupun penawaran dengan harga sangat
muraf.

Atas permintaan banyak pihak maka kini YADUGI
menjalankan kembali program PPCD, namun
berubah namanya menjadi Jaminan Pembiayaan
Cuci Darah (JPCD). Program inl dirancang
berdasarkan mekanisme Asuransi
Kesejahteraan Sosial (ASKESOS), Yailu
seorang peserta JECD akan mendapat
pemblaysan cuci darsh apabila terkena gagal
ginjal kronik tahap akhir selama masih dalam
pertanaaungan. Prnsipnya tetap ‘Help your seif by
helping athers, artinya sebagian keuntungan
barsih JPCE akan didonasikan kepada penderita
GGEK ( Gagal Ginjal Kronik ) vang dilakukan cuci
darah, terutama peserta JPCD.

Kepada ksluarga yang salah satu anggotanyas
tengah atau pernah melakukan cuci darah,
dianjurkan uniuk mengikutl JPCS. Mengaps?
karena JPCD dirancang untuk membantu
stabilitas ekonomi keluarga, agar tidak tergoncang
dimana hanis membayar biaya cuci dareh yang
mahal. Szlain itu, untuk pencegahan gagal ginjal
JPCE juga menjalankan program promosi dan
preventif, fsumber: www yadugh ong)

- untuk keterangan lebih lanjut hubungi kantor

YADUGI, JI. Mampang Prapatan Raya No. 75
Jak:ma 12790 Telp/ Fax : {021 ) 79195066 ataur...
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Reaep Sehat Pari Bu Yati :
= Clah raga ringan setiap pagdi dengan
berjalan kaki.

berusaha sarapan pagi agar tuboh
tetap Fit.

= MihOM obah teratur sesuai dengan
anjuran dokben.

sdja uhbllk menghindari rasa moal.
poding dengan campuran biskult dapat
Mengenyangkan sekaligus mengurangi
rasa havs.

+ Jangan merasa sakit, tertekan abau
berpotius a24, karend akan
MeMpenganthi pikinan dan memperbuorik
keadaan. Selalu berfikir sehat akan
Membuat Bubuh semakin sehati.

+ Mengatur pela bidur Eermasul penbing

juga unbuk Menjada agar s2lalu Pk
\_ Menjalankan aktifitas.

/




) Osteapomsus

Begltu ban:.ral-:nya fungsi gln]al sehingga bila
ada kelainan yang mengganggu ginjal maka
berbagai penyakit dapat kita derita salah
satunya adalah Osfeoporosis (Pengeroposan
Tulang).

Apakah Osteoporosis itu?

Osteaporosls atau keropos tulang adalahb
sualu keadaan yang ditandai dengan
menurunnya kepadatan tulang dan hilangnya
hubungan struktural tulang sehingga kekuatan
tulang berkurang dan resiko terjadinya patah
tulang meningkat.

Bagalmana Proses Osfeoporosis?

Tulang merupakan argan yang dinamis, yang
selalu berubah dan mengalami pembaharuan.
Terdapal 2 macam proses, yaitu proses
pengeroposan tulang oleh sel tulang yang
disebut Osteoklas dan proses pembentukan

dilakukan oleh sel tulang yang disebut

Ostaoblas. Setelah proses pembentukan,

akan dilanjutkan dengan proses mineralisasi |
tulang, sehingga tulang yang terbentuk akan

ringannya oteoporosis yang terjadi,

membantu proses pembentukan tulang. Salah
satu penyebabnya adalah kekurangan zat
vitamin D3 aktif yang seharusnya dihasilkan
oleh ginjal sehat. Hal ini berdampak
berkurangnya penyerapan kalsium dari
pencernaan ke darah,

Bagaimana Pencegahan Osteoporosis?
Fada penyandang gagal ginjal, yang Utama
adalah mencegah jangan sampai proses
pengeropasan tulang terlalu cepat serta
terjadinya patah tulang. Upaya yang terbaik
dan paling murah dan mudah, antara lain
dengan;

» Konsumsi kalsium cukup, baik dari
makanan sehari-hari maupun dari tambahan
kalsium lain

» Latihan fisik, |atihan fisik bagi penderita
gagal ginjal terminal dengan cuci darah rutin
bersifat spesifik dan individual. Prinsipnya
dengan latihan beban dan tarikan (stretching)
pada aksis fulang. Memperhatikan berat
maka
dosis dan cara gerakan bersifat spesifik,
misalnya renang, mengayuh sepeda statis,
atau cukup dengan gerakan-gerakan tertentu

kuat dan sempurna. Pada Ostecporosis -mat&skurslatautampatndur

proses pengercposan terjiadi berebibhan dan -

* Hindari fakior yang dapat menurunkan

tidak diikuti oleh proses pembentukan yang - penyerapan kalsium serfa meningkatkan

cukup, sehingga tulang relatif lebih tipis dan
~ rapuh{mudah patah).

'terdapat penurunan kadar kalsium yan
e e LS s T TR T e e IS PR 00
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buat

Eam
Letakan dzda avam dalam panci dan lumuri bumbu
kaldu avarn.

+  Tambahkan saus tomatl diztasnya, beri seledr,
bayrang dan waortel,

+ Ber air secukupnya, futup rapat hingga kuah
mengental dan daging menjadi ampuk,

4 + Kalsium: 43 mg

- proses pengeroposan tulang. Misalnya
- merokok, alkehol dan obat-obatan steroid.

Fada keadaan gagal ginjal terminal terdapat ® = Obat-obatan,
- kelidakseimbangan elektrolit, dalam hal Ini

baik vang dapat

- meningkatkan penyerapan kalsium, vitamin D

aktif dan lain sebagaln'_-..ra {Buku panduan FEROS)

 ph LT Rl s

Bahan-bahan :

18 ons dada ayam tanpa tulang dan kulit
1 sendok teh bumbu kaldu ayam
1 cangkir kecil saus tomat

1/4 mangkok bawang merah, diiris
2 mangkok potongan wortel

 + 13 mangkok seledr, dirajang

- Nilai gizi per-sajian

Kalori : 216 Protein: 18g

Karbohidrat:25g Lemzk:6g

| . Kolesterol: 36 mg Sodium: 183 mg

Potasium: 373 mg Posphor: 187 mg
serat: 249

- Tips:

Dada ayam dapat diganti dengan
bagian lain tanpa tulang dan hidangkan
selagi panas.

(Sumber : www.davita.com)
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Sebagai lapisan terluar dari tubuh manusia,
kulit bagaikan perisai yang melindungi tubuh

dari serangan lingkungan luar tubuh.
Lingkungan luar yang fidak kondusif kerap
menyebabkan kulit mengalami kekeringan,
bersisik, dan tampak kusam.

Sebenarnya, kulit manusia mempunyai
kemampuan untuk meremajakan difi yang
berlangsung setiap 15 hingga 28 hari.
Regenerasi sel tersebut kebanyakan terjadi di
bagian kulit yang disebut Dermis atau kulit
bagian dalam dan disana terdapat kelenjar
minyak, urat saraf, kapiler, melenin, dan
kalenjar keringat yang mengatur suhu tubuh
dan untuk melindungi kompoanen-komponen
tersebut, dermis tersusun pula oleh unsur
lernalk, kolagen, dan air.

ingln boco Bulefin Binag Glnjal darl edisi
pm‘tumu'? Slluhi:un kunjungi website burung
manyar wersl Bahasd Indonesia dl
Wwnw. BLTLna .co.nl Halaman Buletin Bina
Ginjal mi terselenggara atas Kerjdsama Buteﬂn
Bina Ghjﬂl dengan Yoyasan Buning I'u'lu::n}rur

.fungun lupa p:ﬂr:: untuk berkomentar, bem-erllu
atau Berbagl apa saja di mills Buletin Bina G_mjulE

i i:ruﬁahntungg]mni@x hmq_psmrn

Keadaan dermis bisa dilihat dari kondisi
lapisan-lapisan diatasnya, mesodermis dan
epidermiz. Jika lapizan terluar kulit (epidermis)
terlibat kering, itu pertanda bahwa kandungan
alr dalam dermis juga berkurang. Artinya, kulit
kita mengalami dehidrasi sehingga
mengalami kulit kering dan proses untuk
regenerasi sel pun menjadi terhambat.

Permasalahan kulit yang sering dialami pada
pasien gagal ginjal adalah kulit kering, antara
lain disebabkan oleh berkurangnya
kandungungan cairan dan produksi kelenjar
minyak pada lapisanan kulit dalam seria
meningkatnya kadar ureum, vyaitu sisa
metabalisme  tubuh vang bersifat panas.

sehingga menyebabkan kulit menjadi kering
dan kasar.

-

PURYA resep Bavorit keluarga 222 )

jangan rago uhsok mengikitsentakannya di
LOMBA RESEP SEUAT

BULETIN BINA GINJAL
Berhadiah uang BunarBp. 500.000,.00
EBagl Pemanang Ubamd. Mirinkan Resep onggulah
EelUdrga dnda ke alamat neddiksi Buletin Bling Ginjal.
1. Resep befuw pernak divoat dismedia apapon Ssebelomnya
£. Besep below pernah menjadi pemenang lomba dimanapun.
3. Hagepiti haris Mesmesnuhi skandan gizi wang mesadai
bagi pasien gagal Sinfal Terminal.
4. Bxleh di i talis Sangan, lebin Baik [Bgi bila disertakan
aolh papy dans Paka.
E. Naskah Pobo Wang sudahk masck Jadlmitlk redaksi dan
tidak akan aikemealikan.
6. detiap naskah MasLk akan dibeni Bifgkisan mendris
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