“"WE TAKE YOU

BACK TO SPORT,
FASTER!
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DR. YANWAR HADIYANTO, MARS
Chief Executive Officer | RS Pondok Indah Group

Sport Medicine, Injury,
& Recovery Center

Keinginan memiliki gaya hidup sehat, mendorong minat masyarakat
semakin aktif berolahraga. Namun, meningkatnya aktivitas
berolahraga berbanding lurus dengan risiko gangguan kesehatan
yang dapat dialami akibat cedera.

Kami menyadari pentingnya penanganan yang cepat dan tepat pada
pasien yang mengalami cedera olahraga. Sehingga, dengan adanya
kolaborasi dari berbagai dokter spesialis yang berpengalaman, serta
didukung oleh teknologi medis terdepan, perpaduan tersebut kami
rancang demi memastikan pasien dapat pulih dan dapat kembali lagi
berolahraga lebih cepat.

Pada edisi Health First kali ini, kami membahas lebih detail mengenai
cedera-cedera yang dapat terjadi saat berolahraga dan langkah
penanganannya.Kamijuga mengulastentanglayanan terbaru kami,yakni
Sport Medicine Injury and Recovery Center (SMIRC) yang menghadirkan
pelayanan komprehensif untuk menangani cedera olahraga.

We are ready to take you back to sport, faster!
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HOBI OLAHRAGA PARA DOKTER
RS PONDOK INDAH

Biasa berkutat dengan dunia ortopedi dan kedokteran olahraga,
penasaran nggak apa yang menjadi hobi olahraga para dokter ini?

Oleh Tim Redaksi

erolahraga menjadi rutinitas dan
bagian dari keseharian para dokter
ahli di bidang ortopedi dan kedokteran

olahraga ini. Selain karena tuntutan
profesi, berolahraga rutin membantu mereka

tetap bugar dan segar menjalani keseharian.
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Lantas apa olahraga yang menjadi favorit mereka
dan bagaimana mereka menjalankannya di tengah
jadwal aktivitas yang padat? lkuti perbincangan
Health First dengan para dokter spesialis ortopedi
dan kedokteran olahraga di RS Pondok Indah
Group, yuk!

LARI
Oleh dr. Antonius Andi
Kurniawan, Sp. K. O

Semasa SMP hingga kuliah, saya sempat
menekuni hobi basket. Lalu sebagai dokter
spesialis, saya pernah tergabung sebagai tim
dokter dari tim basket Satria Muda. Sementara
hobi lari bermula dari rasa penasaran. Sejak
praktik sekitar tahun 2011, saya banyak
menangani pasien yang cedera karena lari. Saya
pun penasaran, ‘Apa sih serunya berlari?’.

Rasa penasaran itu membuat saya mulai
berlari pada tahun 2014. Smartwatch menjadi
pendamping saya untuk membagi waktu. Awal
mulai berlari, target awal 10.000 langkah per hari,
termasuk dari aktivitas sehari-hari, saya jalani
dengan santai. Tidak harus cepat, yang penting
nyaman dan happy.

Dari rasa penasaran, saya mulai serius mengikuti
program lari maraton. Walau tidak mengikuti
komunitas tertentu, saya cukup sering ikut
lari bareng beberapa komunitas. Akhirnya di
tahun 2018, empat tahun sejak mulai berlari,
saya mengikuti Tokyo Marathon. Event itu

mengajari  saya untuk mempersiapkan diri

baik fisik dan mental dengan baik, dan tidak
tergesa-gesa menyelesaikan race. Saat ini selain
menyempatkan untuk berlari selama 15-30
menit pada pagi hari atau setelah praktik, saya
juga sedang mempersiapkan diri untuk Chicago
Marathon pada Oktober 2023 mendatang.
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| FUTSAL DAN

| JOGGING
Oleh dr. Wawan
Budisusilo, Sp. K. O

Sepakbola menjadi olahraga yang saya gemari
sejak kecil. Bahkan, saya sempat bercita-cita
ingin menjadi pemain sepakbola profesional,
tetapi akhirnya dihadapkan dengan pilihan dan
memilih menyelesaikan kuliah di kedokteran.
Saat ini saya menjalani hobi futsal dan jogging.
Saya menyempatkan bermain futsal 1-2 kali atau
melakukan jogging 3-4 kali dalam seminggu.

Salah satu yang menarik saat menjalani hobi
olahraga adalah, saya pernah mendapat prestasi
yang lumayan baik saat ikut komunitas futsal
mewakili perusahaan. Selain mengikuti kompetisi
dengan berbagai tingkatan, saya juga pernah
menjadi top scorer. Selain manfaat kesehatan
dan kebugaran, saya juga merasakan manfaat
dari silaturahmi dan menjaga hubungan dengan
teman-teman, baik dari satu komunitas atau
lintas komunitas. Karena itu, sebisa mungkin saya
menyempatkan diri untuk berolahraga.
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i BASKET DAN MUAY

THAI BOXING
0\ 4 dr. Grace Joselini

| 9-\\ Corlesa, MMRS, Sp. K. O
Sejak kecil, basket sudah menjadi olahraga yang
saya lakukan. Saya juga sempat mengikuti beberapa
turnamen semasa SMP dan SMA dan hingga saat ini
masih tergabungdi beberapakomunitas basket. Selain
manfaat kesehatan, olahraga basket rutin membantu
saya maintain skill. Bertemu dengan teman-teman
saat latihan pun memberi manfaat sosial. Selain
itu saya juga sangat menyukai olahraga Muay Thai
Boxing. Awalnya saya tertarik mencoba olahraga ini
karena terlihat seru. Setelah mencoba saya ternyata
memang suka dan merasa badan saya paling lean
saat memulai olahraga ini, karena berdasarkan tes
DNA yang sempat saya lakukan, tubuh saya cocok
dengan jenis olahraga eksplosif seperti Muay Thai.

Namun, karena rutinitas dan kesibukan, saya
berusaha maintain dengan olahraga yang dapat

a—

|
\ BERSEPEDA

dr. Sunaryo Kusumo,
= Sp. OT (K), M.Kes

Saya terbiasa bersepeda sejak kecil karena dulu
harus menempuh jarak yang cukup jauh dari
tempat tinggal ke sekolah. Kebiasaan ini terbawa
hingga sekarang. Biasanya di hari Selasa dan
Jumat, saya bersama rekan-rekan di rumah sakit
berolahraga bersama. Saya juga menyempatkan
diri berolahraga bersama komunitas pada hari
Minggu pagi. Di rumah, terkadang saya juga
menggunakan sepeda statis sambil menonton TV.
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saya lakukan dengan rutin, sambil mencoba
kembali menekuni olahraga yang saya sukai.
Saat ini saya lebih rutin berlari di treadmill 4-5
kali dalam seminggu. Saya mengombinasikannya
dengan weight training ringan yang biasa saya
lakukan 1-2 kali dalam seminggu. Olahraga rutin
menjadi stress release, yang sekaligus membantu
waktu istirahat saya menjadi lebih ideal dan kerja
lebih produktif karena lebih berenergi.

Kegemaran bersepeda membawa saya beberapa
kali mengikuti ajang triatlon. Saat ini saya

menjalani kegiatan bersepeda sebagai _ =
hobi dan menjaga kebugaran. kl w‘
-

Bersepeda membuat kesehatan lutut E

lebih baik karena kapsul dan pompa g
lutut aktif, serta membantu memperkuat :
otot serta jantung. Saya juga mendapat i
banyak teman serta mencoba tempat o
nongkrong yang kerap kami datangi
setelah bersepeda bareng.

Foto: Tim Redaksi

Selain menulis paper atau riset, hobi saya yang
berhubungan dengan olahraga adalah nge-
gym. Saya mulai menekuni olahraga sejak
fellowship karena salah satu fellowship yang
jalani adalah orthopedic sports surgery. Saya
ingin lebih merasakan keseharian pasien saya
yang merupakan atlet dan pencinta olahraga.
Boleh dikatakan, pasien-pasien sayalah yang
memperkenalkan saya pada olahraga. Saya
biasanya berolahraga 1-2 kali seminggu sebelum
beraktivitas di pagi hari. Selain manfaat kesehatan,
saya merasa olahraga membantu saya melepas
stres dan menjadi lebih bugar dalam pekerjaan.

BASKET DAN LARI
dr. Daffodilone
Cahyadi, Sp. OT

Saya sudah terbiasa berolahraga dan menekuni
banyak olahraga sejak kecil. Saya sempat menjadi
atlet renang, belajar tenis, golf, dan bermain basket
sejak usia 13 tahun hingga sekarang. Bahkan
hingga masuk ke tim sekolah dan kuliah. Saya
menekuni basket secara rutin dengan komunitas
seminggu sekali, walaupun terkadangjarak tempuh
cukup jauh dari domisili. Selebihnya, saya imbangi
rutinitas saya dengan berlari 2-3 kali seminggu,
atau lebih jika memungkinkan.

Selain manfaat dari segi kesehatan dan postur
tubuh yang lebih baik, ada banyak manfaat yang
saya rasakan dari berolahraga rutin. Olahraga
golf mengajarkan pengendalian emosi

serta meningkatkan fokus dan

konsentrasi, sedangkan olahraga
basket mengajarkan performa %%
dan kerja sama tim, vyang ;
berpengaruh pula ke bidang |
pekerjaan saya. Saya juga
merasakan manfaat dari
segi sosial saat berkumpul

dengan teman-teman

dan  komunitas, serta |
pengaruh ke  pikiran | %
yang lebih positif. Saya ik
bersyukur sudah kenal *
dengan olahraga sejak kecil.

Foto: Tim Redaksi
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\ LARI DAN WEIGHT
TRAINING

dr. Oryza Satria,

Sp. OT (K)

Membaca, mendengarkan musik, menonton film,
dan bermain musik adalah beberapa hobi yang
saya lakukan di waktu senggang. Sementara
olahraga telah menjadi bagian dari rutinitas saya.
Olahraga yang saya jalankan secara rutin adalah
lari dan weight training. Di tengah kesibukan dan
rutinitas, saya rutin berolahraga 5-6 kali dalam
seminggu. Saya biasa melakukan weight training
di pagi hari, lalu berlari saat weekend. Sejauh ini
saya beberapa kali mengikuti beberapa event lari
5K dan 10K.

Manfaat terbesar yang saya rasakan dengan
rutin berolahraga adalah hidup terasa lebih
teratur, lebih mudah berkonsentrasi, dan
stamina menjadi lebih terjaga. Saya juga dapat
menjalin relasi sosial saat berkenalan dengan
banyak orang yang saya temui di gym. Selain itu,
dengan rutin berolahraga, saya pun dapat lebih
relate dengan pasien yang saya temui, terutama
mereka yang harus mendapat perawatan karena
cedera olahraga.
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| BASKET DAN
| TRAVELLING

|
\ F" r/ dr. Yoshi Pratama Djaja,
,,/ Sp. OT (K)

Saya memiliki beberapa hobi seperti olahraga
basket, membaca, dan travelling. Namun,
karena kesibukan pekerjaan dan ditambah
masa pandemi, hobi basket dan travelling baru
bisa saya lakukan lagi. Basket sudah menjadi
hobi saya sejak SD dan tetap saya gemari.
Sementara hobi travelling muncul ketika masa
pendidikan saat residen, ketika kami dikirim
ke beberapa kota di Indonesa untuk memupuk
keterampilan bedah. Di kota-kota tersebut saya
mulai merasakan nikmatnya solo travelling.

Saya pernah tersesat di area Gunung Kidul dan
mendapat teman seperjalanan dari Indonesia
ketika melihat fenomena laut terbelah dari Seoul
ke Jindo, Korea Selatan. Walau kadang tersesat,
apalagi karena tidak ikut tur ketika travelling,
saya tetap menikmati perjalanannya. Sebelum
berangkat travelling, saya biasa mencari
referensi dari travel blog atau forum sejenis.
Saya membagi waktu dengan mengambil cuti
ketika akan travelling. Travelling memberi saya
kesempatan untuk mengambil jeda sejenak dari
rutinitas sehari-hari, melihat dunia dari sudut
pandang yang berbeda, dan menambah teman
perjalanan.

PENTINGNYA NUTRISI TEPAT UNTUK
OPTIMALKAN SESI OLAHRAGA

Nutrisi sangat penting untuk menunjang kesehatan dalam berolahraga.
Dapatkan manfaat olahraga yang optimal dari asupan nutrisi yang tepat.

Oleh dr. Louise Kartika Indah, M. Gizi, Sp. G. K

emiliki tubuh vyang sehat, tentu
harus diikuti juga dengan pola hidup
sehat dengan cara rajin berolahraga,
dan mengonsumsi makanan yang
bernutrisi. Mengonsumsi makanan sehat bertujuan
agar nutrisi yang dibutuhkan tubuh dapat tercukupi
dengan tepat. Nutrisi sangat penting untuk
menunjang kesehatan dalam berolahraga, serta
memberi dampak terbesar pada kebugaran tubuh.

Bagi Anda yang ingin rutin berolahraga, sebaiknya
ketahui dulu tujuan olahraga yang akan
dilakukan. Jika tujuan olahraga weight gain atau
meningkatkan massa otot, aktivitas yang dilakukan
umumnya menggunakan beban dan repetisi. Maka

Foto: shutterstock.com

penting untuk memastikan kecukupan asupan
protein dan istirahat Anda.

Untuk olahraga dengan tujuan weight loss atau
menurunkan berat badan, Anda dapat mencoba
mengurangi asupan kalori. Namun, bukan berarti
sama sekali tidak mengonsumsi karbohidrat
apalagi skip meals. Untuk berolahraga, Anda
membutuhkan sumber energi dari karbohidrat
dan lemak. Pastikan Anda menggunakan panduan
diet gizi yang seimbang. Kemudian jika tujuan
olahraga untuk berkompetisi, misalnya maraton
atau bersepeda jarak jauh, maka perlu dilakukan
persiapan fisik dengan latihan bertahap, asupan
nutrisi, dan recovery yang sesuai.

Health First « Volume 50 9
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Intensitas Olahraga

Jika diklasifikasi berdasarkan intensitasnya, maka
olahraga terbagi menjadi tiga kategori; yaitu ringan,
sedang, dan berat. Pada olahraga intensitas ringan
yaitu olahraga dengan durasi 30 menit hingga
1 jam, tidak perlu ada pengaturan pola makan,
elektrolit, dan protein. Pada olahraga intensitas
ringan ini biasanya maksimal heart rate berkisar
antara 50-60%.

Selanjutnya, olahraga intensitas sedang maksimal
heart rate berkisar 70-80%. Durasi olahraga ini
mencapai 1-2 jam, sehingga perlu ada pengaturan
pola makan, elektrolit, dan protein.

Terakhir, olahraga dengan intensitas berat
maksimal heart rate berkisar 80-95% dengan
durasi olahraga mencapai 1-2 jam. Sama dengan
olahraga intensitas sedang, perlu ada pengaturan
pola makan, elektrolit, dan protein.

Asupan Nutrisi Sebelum/Setelah Olahraga
Berolahraga bukanberarti Anda tidak mengonsumsi
apapun sebelum atau sesudah berolahraga. Apabila
Anda melakukan olahraga intensitas sedang, 3-4
jam sebelum berolahraga diperbolehkan makan
berat dengan kandungan gizi seimbang seperti
karbohidrat, lemak, dan protein.

Pada 30 menit-1 jam sebelum berolahraga, lebih
baik konsumsi makanan yang dapat menjadi sumber
energi yaitu karbohidrat yang mudah dicerna seperti
roti, biskuit, atau pisang. Sebaiknya tidak makan berat
sebelum berolahraga karena dapat menyebabkan
makanan belum selesaidicerna, malah menimbulkan
mual muntah ketika berolahraga.

Usai berolahraga, Anda pun harus kembali
mendapatkan asupan nutrisi yang tepat. Hindari
kebiasaan ‘balas dendam’ dengan makan dengan
porsi besar. Tetap pilih makanan yang sehat,
rendah gula, rendah garam, dan hindari makanan
tinggi lemak. Proses pemulihan setelah olahraga
intensitas berat, membutuhkan asupan karbohidrat

10 Health First « Volume 50

dan protein yang cukup. Whey protein boleh
saja dikonsumsi, tetapi ingat, tetap bijaksana
mengonsumsi protein, tidak perlu berlebihan,
karena dapat menjadi beban metabolik tubuh Anda.

ian, Asupois
Hdok Perlu

dr. Louise Kartika

Indah, M. Gizi, Sp. G. K

@ Dokter Spesialis Gizi Klinik

@ RS Pondok Indah -
Bintaro Jaya

Dokter vyang akrab disapa dr. Tika ini
menamatkan pendidikan magister gizi klinik
dan spesialis gizi klinik di Fakultas Kedokteran
Universitas  Indonesia. Beliau dipercaya
menjadi Deputy Head Divisi Sport Medical and
Doping Persatuan Angkat Berat, Bina Raga,
Angkat Besi Seluruh Indonesia (PABSI). Dokter
Tika juga pernah menjadi Head of Nutritition
and Food Safety Division Asian Games Jakarta
- Palembang 2018, menjadi tim medis Islamic
Games Solidarity - Konya, Turki pada 2022,
anggota komite medis Asian Weightlifting
Federation (AWF), dan komite medis National
Olympic Committee of Indonesia.
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WHO Umumkan Status Darurat
Kesehatan COVID-19 Berakhir

rganisasi Kesehatan Dunia (WHO)
telah  mengumumkan berakhirnya
status darurat kesehatan global

COVID-19 pada tanggal 5 Mei 2023.

Status darurat ini diakhiri karena adanya
kemajuan  dalam  upaya  mengendalikan
penyebaran virus, termasuk vaksinasi. Kendati

demikian, pandemi belum sepenuhnya berakhir.

e -

KABAR DARI RS
PONDOK INDAH
GROUP DAN
DUNIA KESEHATAN
GLOBAL

Kabargembira! RSPondokIndah-PondokIndah

“"dan RS Pondok Indah - Puri Indah Kembali Raih

Akreditasi JCl dan WHO Umumkan Berakhirnya
Status Darurat Covid-19.

Oleh Tim Redaksi

Virus ini masih menjadi ancaman serius dan
menyebabkan kematian setiap harinya.

Tercatat menurut data WHO, setidaknya
765.222.932 orang telah tertular SARS-CoV-2
dan 6.921.614 orang meninggal dunia. WHO
memperingatkan  agar tidak meremehkan
COVID-19. Terlebih, dengan munculnya varian
baru yang menyebabkan lonjakan kasus akhir-
akhir ini. Oleh karena itu, upaya pencegahan
harus tetap dilakukan.

Health First Volume 50 11
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Kembali Raih ‘Gold Seal’ Akreditasi

. kenyamanan pasien. Dalam waktu dekat, RS
Internasional JCI

Pondok Indah - Bintaro Jaya juga akan diakreditasi
oleh JCI.

umah Sakit Pondok Indah - Pondok
Indah dan RS Pondok Indah - Puri Indah
berhasil mempertahankan gold seal

akreditasi mutu dan pelayanan rumah et

sakit standar internasional dari Joint Commission
International (JCI). Penilaian dilakukan di RS
Pondok Indah - Puri Indah pada 17 hingga 20
Oktober 2022 dan di RS Pondok Indah - Pondok
Indah pada 27 hingga 31 Maret 2023.

Standar dan program akreditasi JCI mencakup
berbagai aspek layanan rumah sakit, termasuk
keselamatan pasien, akses dan kesinambungan
perawatan, pengkajian dan perawatan pasien,
manajemen obat-obatan, peningkatan mutu,
pencegahan infeksi, keamanan fasilitas, kualifikasi
staf, kepemimpinan, dan manajemen informasi.
Keberhasilan ini  menunjukkan  komitmen
RS Pondok Indah Group dalam memberikan

layanan yang mengutamakan keselamatan dan
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Elevate

Posisikan bagian yang
cedera lebih tinggi dari posisi
jantung untuk melancarkan
peredaran darah

Protect
Melindungi area yang mengalami

cedera, jangan sampai terjadi
cedera lebih parah

Rest

Hentikan aktivitas/
olahraga pada area
tubuh yang cedera

Compress
Lindungi area cedera
dengan pembebatan
dan penekanan
yang lembut

Ice
Kompres lokasi cedera dengan es

selama 15-20 menit tiap 2-3 jam
dalam 3 hari pertama setelah
cedera terjadi

I

Sebagian besar cedera ringan pada jaringan dan otot dapat
ditangani sendiri di rumah. Kenali langkah PRICE berikut dan
lakukan prosedurnya selama 2-3 hari setelah cedera.




L) HEALTH

PERTOLONGAN PERTAMA,
KUNCI PENTING PEMULIHAN

Jika tidak ditangani dengan tepat, cedera olahraga dapat menjadi lebih parah
atau bahkan berulang. Pelajari gejala dan pertolongan pertamanya.

Oleh dr. Antonius Andi Kurniawan, Sp. K. O

aya hidup sehat dijalankan dengan
sejumlah kebiasaan baik, salah satunya
berolahraga rutin. Apalagi sejak pandemi,
olahraga menjadi tren di berbagai
kalangan. Mulai dari lari sampai golf, bersepeda
sampai tenis, semuanya mendapat penggemar baru.

Selain gerakan yang dilakukan, faktor risiko cedera
juga perlu mendapatkan perhatian khusus saat
berolahraga. Faktor penyebab cedera olahraga
dapat dibagi dua, eksternal dan internal. Eksternal
termasuk kondisi lapangan atau jalan yang tidak
rata atau licin. Namun, penyebab yang dominan
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justru adalah internal, seperti kurang pemanasan
dan pendinginan, kondisi fisik yang sudah lelah
tetapi masih dipaksa olahraga, program latihan
terlalu berat, dan kondisi cedera sebelumnya yang
belum ditangani dengan tuntas. Faktor-faktor ini
pun sebenarnya dapat dihindari.

Pertolongan Pertama Cedera Olahraga

Yang terpenting dan perlu diingat, sebaiknya tidak
ke tukang urut ketika terjadi cedera olahraga. Saat
cedera, ada jaringan tubuh yang rusak, meradang,
atau luka. Mengurut atau memijat daerah tersebut
justru dapat memperlebar luka tersebut.

Cedera olahraga terbagi dalam empat derajat dan

membutuhkan penanganan yang berbeda, yaitu:

© Derajat satu berupa nyeri, otot tertarik, tidak
bengkak, dan tidak ada yang robek.
Penanganan: Cedera ini dapat sembuh dengan
PRICE (Protect, Rest, Ice, Compress, Elevate).

@ Derajat dua terdapat robekan kecil, masih
dapat bergerak tetapi terasa nyeri.
Penanganan: PRICE, tetapi jika tidak membaik
segera ke dokter.

© Derajat tiga dan empat terdapat robekan otot,
putus ligamen, atau bahkan patah tulang.
Biasanya gejalanya dapat langsung terlihat.
Penanganan: Segera ke rumah sakit,
kemungkinan perlu dioperasi.

Ketika bertemu dengan dokter atau ke Emergency
di RS Pondok Indah, pasien akan mendapatkan
pemeriksaan TOTAPS: Talk (untuk mengetahui
mekanisme cedera), Observe (melihat apakah
ada dislokasi, retak, dan lainnya), Touch
(pemeriksaan fisik), Active movement (pasien
mencoba menggerakkan sendinya sendiri), Passive
movement (dokter mencoba menggerakkan sendi
pasien), dan Skill test (tes apakah ligamen atau
tendon ada yang robek, dan lain-lain). Diagnosis
yang tepat adalah kunci penanganan cedera,
khususnya bagi atlet. Dengan diagnosis dan
penanganan yang tepat, kondisi psikis pasien yang
berperan penting dalam proses pemulihan pun
dapat ikut terjaga.

Dalam penanganan cedera olahraga di RS Pondok
Indah, tim medis akan fokus mengembalikan
empat hal berikut:
GAnatomical
Mengembalikan bentuk anatomi tubuh. Apabila
ada otot yang robek akan dioperasi untuk
menyambung kembali ototnya. Apabila ada
ligamen yang rusak, akan diganti ligamennya.
@ Rehabilitation/recovery
Mengembalikan  fungsi:  menekuk  lurus
maksimal dan mengembalikan kekuatan otot
seperti semula.

O Performa
Mengembalikan  performa: pasien dapat
kembali melompat, lari, sprint, dan lain-lain.
@ Kualitas
Memerhatikan kualitas gerakan pasien apakah
sudah baik atau belum.

Ketika mengalami cedera, Anda dapat langsung
ke Emergency jika kondisinya akut, sangat sakit,
dan area yang cedera tidak dapat digerakkan.
Namun, jika cedera masih dapat ditoleransi,
Anda dapat mengunjungi Sport Medicine Injury
and Recovery Center atau Orthopedic Center
RS Pondok Indah - Bintaro Jaya, untuk dapat
ditangani oleh dokter yang paling tepat dengan
kondisi Anda.

dr. Antonius Andi
Kurniawan, Sp. K. O
& Dokter Spesialis
Kedokteran Olahraga
@ RS Pondok Indah - Bintaro Jaya

Dokter yang menamatkan studi spesialis kedokteran
olahraga di Universitas Indonesia ini, menjadi dokter
resmi kontingen Indonesia pada SEA Games Kuala
Lumpur 2017, Asian Games Jakarta-Palembang
2018, dan Olimpiade Tokyo 2020. Beliau pernah
mengikuti beberapa pelatihan, seperti Exercise
is Medicine Course, di Singapura pada 2015, AFC
Football Emergency Medicine Course Programs di
Manila pada 2017, dan International Osteoporosis
Foundation (IOF) Course, Singapura pada 2018. Saat
ini beliau menjabat sebagai Wakil Kepala Bidang
Sport Science - Physiotherapy & Recovery Komite
Olahraga Nasional Indonesia (KONI), Scientific
Chairman Perhimpunan Dokter Spesialis Kedokteran
Olahraga (PDSKO), Ketua Bidang Sports Science
Pengurus Besar Persatuan Atletik Seluruh Indonesia
(PB PASI), Kepala Bidang Sports Medicine & Anti-
Doping Pengurus Besar Perkumpulan Angkat Besi
Seluruh Indonesia (PB PABSI), dan Vice Chairman
Perhimpunan Osteoporosis Indonesia (PEROSI).
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MENGAPA EXERCISE

PENTING DILAKUKAN

PASCA CEDERA?

Optimalisasi pemulihan cederaolahraga ditentukan

oleh keberhasilan latihan atau exercise.

Oleh dr. Grace Joselini Corlesa, Sp. K. O

enjaga kondisi tubuh tetap bugar

membutuhkan olahraga rutin dan

konsistensi menerapkan gaya

hidup sehat. Namun, tidak sedikit
masyarakat berhenti olahraga karena cedera.
Cedera saat olahraga memang dapat terjadi pada
siapa saja, tidak hanya atlet profesional.

Jenis Cedera pada Olahraga

Berikut bentuk cedera yang sering terjadi

saat berolahraga:

@ Dislokasi. Pergeseran letak sendi dari tempat
yang seharusnya disertai dengan kerusakan
kapsul sendi dan ligamen yang mengelilinginya

@ Strain. Kerusakan pada otot atau tendon
karena peregangan yang berlebihan

© Sprain. Kerusakan ligamen karena peregangan
berlebih. Cedera ini juga biasa disebut keseleo

O Fracture/patah tulang. Terputusnya
kontinuitas tulang dan atau tulang rawan,
baik komplet ataupun tidak komplet

6 Muscle cramp. Kontraksi otot secara terus
menerus yang tidak terkontrol akibat
gangguan sirkulasi darah

@ Heat exhaustion. Kelelahan akibat sengatan
cuaca panas
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Tindakan Medis pada Cedera

Jika pada tahap penanganan awal cedera (PRICE)
kondisi cedera belum membaik, maka segera
berkonsultasi dengan dokter spesialis kedokteran
olahraga. Dokter akan memberikan obat
antiinflamasi dan antinyeri; imobilisasi atau teknik
pengobatan dengan dengan splint, sling, dan gips;
terapi pijat, arus listrik, dan gelombang suara;
serta terapi latihan untuk melatih gerakan bagian
yang cedera. Jika cedera perlu ditangani dengan

Jenis Cedera pada Olahraga

Strain

Jg/J:racture
)

Heat
40°c Exhaustion

Foto: shutterstock.com

Foto: shutterstock.com

tindakan bedah, maka akan dilakukan oleh dokter
spesialis ortopedi.

Optimalisasi pemulihan cedera olahraga ditentukan
oleh keberhasilan dalam tindakan bedah dan latihan
atau exercise. Exercise pasca tindakan bedah penting
dilakukan untuk mencegah massa otot di area sekitar
cedera menjadi lebih kecil. Idealnya, pasien sudah
dapat melakukan latihan setelah 1-2 hari menunggu.

Bentuk-bentuk Latihan

@ Penanganan nyeri
Pada kondisi ini, obat antinyeri merupakan opsi
pertama yang dipilih untuk meringankan segala
nyeri setelah operasi.

@ Terapi modalitas lain (seperti infra merah,
ultrasound, laser, dan parafin) juga berperan
dalam proses recovery cedera olahraga. Terapi
ini mengurangi nyeri dan pembengkakan.
Latihan  fleksibilitas  diperlukan  untuk
meminimalisasi penurunan kisaran gerak sendi.

© Ketahanan dan kekuatan
Untuk memulihkan ketahanan dan kekuatan
otot pasca cedera, hal yang bisa dilakukan
adalah pembuatan program latihan kekuatan
dan ketahanan vyang disesuaikan dengan
kondisi pasien.

@ Propriosepsi dan keseimbangan
Propriosepsi adalah  kemampuan tubuh
manusia untuk mendeteksi gerakan dan
tekanan pada jaringan lunak dan mencetuskan
reaksi untuk mencegah cedera. Misalnya reaksi
ketika menginjak tepi jalan untuk mencegah
pergelangan kaki terkilir.

© Latihan fungsional
Latihan sesuai jenis atau cabang olahraga
yang diikuti.

@ Penggunaan ortotik
Penggunaan alat ortotik (alat bantu
gerak tubuh) untuk mendukung
fungsi muskuloskeletal  dan koreksi
ketidakseimbangan otot harus diperhatikan
selama masa pemulihan.

@ Psikologi cedera
Cedera lebih dari sekadar fisik. Emosi
yang muncul segera setelah cedera adalah
terguncang. Derajatnya berbeda, mulai dari
minor hingga tampak jelas, bergantung pada
beratnya cedera. Oleh karena itu, diperlukan
juga recovery dan pemulihan psikologis.

dr. Grace Joselini

Corlesa, MMRS, Sp. K. O

& Dokter Spesialis
Kedokteran Olahraga

® RS Pondok Indah -
Bintaro Jaya

AN

Beliau menamatkan pendidikan Magister Manajemen
Rumah Sakit di Universitas Pasundan, Bandung,
serta spesialisasi kedokteran olahraga di Fakultas
Kedokteran Universitas Indonesia. Dokter Grace
pernah menjadi dokter tim nasional sepakbola
wanita AFF & Asian Games 2018, tim dokter kontingen
Indonesia pada Thomas and Uber Cup 2022,
Indonesia Masters 2022, serta Indonesia Open 2022.
Di tengah aktivitasnya, beliau juga menjadi dokter
Pelatnas Persatuan Bulutangkis Seluruh Indonesia
(PBSI). Hingga kini, beliau juga menjadi dosen tetap di
Universitas Pertahanan Republik Indonesia dan kerap
menjadi narasumber di acara-acara kesehatan.
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KENALI LANGKAH
PENCEGAHAN
CEDERA OLAHRAGA

Dengan penanganan yang tepat, cedera
olahraga tidak akan menahan Anda
untuk dapat segera kembali melakukan
olahraga favorit.

Oleh dr. Wawan Budisusilo, Sp. K. O

edera merupakan kerusakan pada
struktur atau fungsi tubuh yang
disebabkan adanya trauma/tekanan
fisik, maupun kimiawi.

Cedera dapat terjadi ketika seseorang melakukan
aktivitas fisik maupun olahraga, baik itu olahraga
kompetitif, maupun rekreasional.

Apabila tidak ditangani dengan cepat dan benar,
cedera berisiko mengakibatkan gangguan atau
keterbatasan fisik. Hal ini tentunya akan sangat
berdampak bagi mereka yang senang berolahraga
atau bahkan berkarier di bidang olahraga.

Penyebab Cedera Olahraga

Terdapat beragam risiko cedera olahraga, antara
lain faktor internal seperti kurangnya kebugaran,
adanya kelainan anatomi, memiliki riwayat
kesehatan dan cedera sebelumnya, serta faktor
psikologis seperti motivasi dan sikap kompetitif.

Selain itu, faktor lain yang dapat memengaruhi
risiko terjadinya cedera adalah jenis olahraga,
kepatuhan dan kesesuaian dalam menggunakan
pelindung diri saat berolahraga, serta kondisi
cuaca seperti lingkungan panas dan kelembapan
yangtinggi. Faktor lain yang tidak dapat diabaikan
adalahsituasisaat bertanding, misalnya provokasi
lawan dan skor yang sangat ketat.

MENCEGAH TERJADINYA CEDERA OLAHRAGA

Bukan hanya kesiapan fisik, teknik atau peralatan yang tidak sesuai
dapat menjadi faktor yang menyebabkan cedera. Berikut hal-hal yang perlu diperhatikan.

Sesuaikan jenis olahraga

dengan kondisi kebugaran.

Lakukan variasi gerakan untuk
melatih beberapa kelompok otot
tubuh secara bergantian dan

S

melatih daya tahan jantung.

Cari tempat olahraga yang
aman, nyaman, dan sehat.

Penuhi kebutuhan cairan dan nutrisi
sebelum, saat, dan setelah melakukan
olahraga. Lakukan olahraga 2-3 jam
setelah makan besar.

% Gunakan pakaian dan

sepatu olahraga yang sesuai.

didampingi oleh trainer/instruktur
atau orang yang lebih ahli.

Saat berolahraga, usahakan untuk g

Berkonsultasi dengan dokter terlebih

[
dahulu untuk menentukan jenis
olahraga yang tepat, terutama jika
-1

memiliki kondisi kesehatan tertentu.

Lakukan pemulihan dengan istirahat Q
yang cukup, pijatan lembut, serta 308
mandi atau berendam air dingin gﬁ?’

setelah berolahraga.

Lakukan olahraga sesuai kemampuan.
Dimulai dengan gerakan yang paling
= ringan, secara bertahap menambah

intensitas, durasi, dan frekuensi.

Lakukan pemanasan 5-10 menit

sebelum berolahraga serta pendinginan ( 5 5 )
dan peregangan setelah berolahraga.

dr. Wawan Budisusilo,
Sp.K.0
& Dokter Spesialis
Kedokteran Olahraga
@ RS Pondok Indah - Bintaro Jaya

Dokter Wawan menamatkan studi spesialis kedokteran
olahraga di Fakultas Kedokteran Universitas Indonesia.
Beliaupernahmenjadidoktertim Training CampTimnas
Atletik di Amerika 2018, Tim Medis Kontingen Atlet
Asian Games 2018, Dokter Tim World Indoor Athletic
di Serbia. Beliau juga baru-baru ini mendampingi
atlet atletik yang berlaga di SEA Games 2022.

Untuk memperdalam kompetensinya,
beliau kerap mengikuti berbagai pelatihan
seperti: on site sports injuries management:
musculoskeletal injuries, sport  medicine
symposium and course yang diselenggarakan
oleh International Olympic Committee, hingga
pendidikan penatalaksanaan cedera olahraga.

Di tengah aktivitasnya, dr. Wawan juga menjadi
dokter tim nasional PB PASI, dokter tim nasional
PB Persani, menyandang posisi Ketua Komisi
Medis dan Anti-Doping PB PASI. serta menjadi staf
pengajar Fakultas Kedokteran UHAMKA.
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INTAIAN CEDERA LUTUT BAGI

PEMAIN BASKET

Ketika lutut mengalami cedera, banyak orang yang mengabaikannya. Padahal,
jika cedera tak segera diperiksa akan sangat berisiko di kemudian hari.

Oleh dr. Sunaryo Kusumo, Sp. OT (K), M.Kes

utut berperan penting untuk menyokong

atau menopang seluruh beban tubuh.

Selain itu, dari beberapa bagian tungkai,

gerakan paling aktif ketika berolahraga,
terutama basket adalah lutut. Cedera lutut atau
cedera area di sekitar lutut menjadi cedera yang
sering dialami pada pegiat olahraga basket. Hal ini
terjadi karena gerakan olahraga basket memiliki
banyak hentakan, gerakan twisting, melompat, dan
body contact.

Cedera Lutut yang Rentan Terjadi

Ketahui berbagai jenis cedera lutut yang bisa
terjadi akibat olahraga basket, seperti:

20 Health First « Volume 50

@ Cedera anterior cruciate ligament (ACL) adalah
kerusakan atau robekan pada ligamen lutut
anterior yang menghubungkan tulang paha
bagian bawah dengan tulang kering untuk
menjaga kestabilan lutut

@ Stress fractures adalah retakan halus yang
terbentuk pada tulang karena tekanan atau
benturan berulang. Stress fractures umumnya
terjadi di bagian tungkai bawah

© Cedera bantalan  atau  meniskus  adalah
terjadinya cedera hingga robekan pada
bantalan lutut yang biasa terjadi pada
olahragawan akibat perubahan gerakan kaki
secara tiba-tiba

© Cedera otot atau biasa disebut dengan sprain/
strain, adalah kondisi pemakaian otot atau
adanya otot yang tertarik secara berlebihan

Jaringan keras pada lutut juga dapat mengalami
cedera, berupa patah tulang. Untuk mengenali
cedera, Anda dapat melakukan pemeriksaan dini
secara mandiri, dengan mengecek apakah Anda
dapat berdiri dan berjalan secara normal. Apabila
dapat tetap berdiri dan berjalan, berarti cedera yang
dialami tidak fatal. Kemudian, lihat juga apakah ada
perbedaan pada bentuk lutut kaki kiri dan kaki kanan.

Cedera juga dapat dikenali dengan mengunjungi
rumah sakit, melakukan pemeriksaan secara
menyeluruh untuk memastikan diagnosis. Dokter
akan melakukan pemeriksaan fisik pada area
cedera dan merujuk melakukan pemeriksaan
penunjang radiologi dengan rontgen, CT Scan,
atau MRI. Setelah diagnosis ditegakan, maka
penanganan akan disesuaikan dengan tingkat
keparahan cedera. Jika ligamen putus hanya
parsial atau kurang dari 50 persen, penanganan
berupa fisioterapi dapat menjadi pilihan untuk
menjaga kekuatan otot.

Jika tingkat keparahan cedera berada di grade
2 atau 3, tindakan yang dapat dilakukan adalah

:
5

sy %

rekonstruksi melalui tindakan bedah minimal
invasive, yaitu penggantian ligamen baru. Pada
kasus robekan bantalan yang cukup besar, dapat
pula dilakukan tindakan penjahitan bantalan.

Untuk menghindari cedera lutut ada baiknya
memperkuat otot lutut dengan metode yang tepat.
Para pegiat olahraga basket sebaiknya melakukan
pemanasan dan pendinginan saat hendak memulai
dansetelah olahraga. Pemanasan merupakan tahap
penting karena berfungsi untuk memperlancar
aliran darah dan metabolisme otot dan sendi, serta
kepekaan refleks. Selain itu, lindungi lutut dengan
pemasangan brace supaya gerakan tidak overused
atau overload.

Pemulihan Cedera Lutut

Durasi masa pemulihan jika mengalami cedera
tergantung jenis cedera dan tingkat keparahan
cedera. Pada cedera ACL, ligamen yang robek/putus
dapat diganti dengan tendon dari bagian tubuh yang
lain. Rekonstruksi ACL membutuhkan waktu sekitar
4-5 bulan untuk dapat kembali berolahraga. Durasi
ini untuk memastikan ligamen yang terpasang
sudah benar-benar menyatu dengan tulang. Namun,
untuk pemulihan optimal membutuhkan waktu
lebih lama yaitu sekitar 6-8 bulan. Usia pasien juga
memengaruhi waktu pemulihan.

Foto: shutterstock.com
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Beberapa aktivitas/terapi yang dilakukan secara
bertahap akan sangat membantu mengoptimalkan
proses pemulihan. Tim medis di SMIRC telah
menyediakan program recovery secara personal
yang menjadi tolok ukur program pemulihan, hingga
pasien dapat kembali berolahraga. Saat masa
pemulihan selesai, maka stretching seperti latihan
meloncat, penguatan otot yang tepat, dan persiapan
mental perlu diperhatikan sebagai langkah preventif
agar cedera tidak terulang.

Pada cedera sedang hingga berat, pasien biasanya
disarankan untuk melakukan fisioterapi hingga

operasi. Manfaat fisioterapi dibagi menjadi beberapa
bagian, vaitu untuk penguatan otot, luas gerak
sendi, menghilangkan ketegangan. Terapi TENS
dan cryotherapy dapat menjadi pilihan untuk
menghilangkan nyeri dan bengkak sehingga latihan
mekanik akan berjalan dengan baik dan lebih maksimal.

Sementara untuk penguatan otot dapat dilakukan
dengan berbagai macam gerakan latihan pada
otot-otot penopang lutut seperti otot quad triceps
hamstring, dan otot-otot gluteal. Latihan ini dapat
berupa latihan isometrik, isokinetik, strengthening,
dan lain sebagainya.

Classifications of ACL Injury

Foto: shutterstock.com

Normal Suffered Mild Damage
GRADE 1

Partial Torn Complete Torn
GRADE 2 GRADE 3

dr. Sunaryo Kusumo,

Sp. OT (K), M.Kes

@ Dokter Spesialis Ortopedi
Konsultan Hip, Knee,
and Geriatric Trauma

@ RS Pondok Indah - Bintaro Jaya

Dokter spesialis ortopedi konsultan hip, knee, and
geriatric trauma ini meraih gelar spesialisnya di
Universitas Airlangga. Berbekal sebagai lulusan
terbaik pada ujian ortopedi national board tahun
2009, beliau menangani berbagai kelainan yang
diderita oleh para anggota TNI yang mengalami
cedera berat di Pusat Rehabilitasi Cacat
Kementerian Pertahanan di Jakarta Selatan. Di
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sela aktivitasnya, dr. Sunaryo juga menjadi anggota
beberapa organisasi profesi seperti Indonesian
Orthopedic Association, Indonesian Hip & Knee
Society, International Society of Arthroscopy, Knee
Surgery & Orthopaedic Sports Medicine (ISAKOS),
Asia Pacific Knee Arthroscopy & Sports Medicine
Society (APKASS), dan International Society of Hip
Arthroscopy (ISHA). Beliau juga kerapkali mengikuti
berbagai pelatihan untuk memperdalam ilmunya,
di antaranya mengenai pelvic and acetabular,
clinical attachment on hip and knee surgery, dan
clinical attachments on knee and shoulder surgery
and stem cell. Dokter Sunaryo juga aktif mengajar
workshop maupun live surgery hip & knee di
Universitas Airlangga.

APAYANG HARUS
DILAKUKAN
SAAT TERKENA
GOLFER’S '1
ELBOW?

Golfer’s elbow adalah kondisi
nyeri di bagian dalam siku akibat
gerakan repetitif. Kenali gejala
dan cara menanganinya agar
tetap produktif.

Oleh dr. Erica Kholinne, Sp. OT (K), Ph.D !

AT

T

nda pernah mendengar tentang tennis
elbow, bukan? Namun, tahukah Anda
tentang golfer’s elbow? Tak kenal maka
tak sayang, mari kita bahas bersama.

Golfer’s elbow, atau medial epicondylitis adalah
sebuah kondisi nyeri di sisi dalam siku yang
disebabkan oleh peradangan atau iritasi dari
kelompok tendon yang menempel pada tonjolan
tulang siku.

Medial epicondylitis tidak hanya terjadi pada
pemain golf, tetapi juga pada pegiat olahraga

lain seperti tenis, squash, dan bisbol vyang
menggunakan gerakan melempar atau mengayun
dengan raket/pemukul berat. Selain itu, aktivitas
sehari-hari seperti memutar kenop pintu, meremas
bola atau benda padat lainnya, mengayun,
memutar, atau menekuk siku secara berulang juga
dapat memicu kondisi ini.

Bagaimana Golfer’s Elbow

Dapat Terjadi dan Apa Gejalanya?

Golfer’'s elbow terjadi akibat gerakan repetitif
(berulang-ulang) yang menyebabkan robekan
mikro (microtears) pada tendon otot common
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flexor, sehingga menyebabkan peradangan atau
iritasi pada tendon. Robekan mikro tersebut
juga memicu pertumbuhan jaringan baru yang
tidak sehat yang mengakibatkan penebalan
pada tendon.

Pada umumnya, orang yang mengalami golfer’s

elbow akan merasakan beberapa gejala berikut:

© Nyeri pada sisi dalam siku

@ Berkurangnya  kekuatan  menggengam/
mengepalkan tangan

© Terdapat nyeri yang menyebar ke lengan
bawah misalnya, saat menekuk pergelangan
tangan, memutar lengan bawah, dan
menggenggam

Pasien dengan golfer’s elbowjuga kerap kesulitan
mencuci muka karena gerakan yang dilakukan
ketika mencuci muka dapat memperburuk
kerja otot yang sedang mengalami peradangan.
Selain rasa nyeri, pengidap golfer’s elbow
umumnya juga merasakan penekanan pada
saraf ulnaris atau cubital tunnel syndrome,
yang ditandai dengan kesemutan atau kebas
pada tangan dan jari-jari. Gejala-gejala ini tentu
sangat mengganggu, terutama karena golfer’s
elbow biasanya terjadi pada tangan yang lebih
dominan dan sering kali diderita oleh orang yang
masih produktif.

Bagaimana Penanganan yang Tepat

untuk Golfer’s Elbow?

Jika Anda mengalami gejala golfer’s elbow, ada

beberapa saran yang dapat dilakukan sebelum

berkonsultasi ke dokter, yaitu:

» Hindari aktivitas yang dapat memicu keluhan
selama satu minggu

» Lakukan kompres dingin pada area yang
terasa nyeri sebanyak 3-4 kali selama 15
menit setiap hari

» Mengonsumsi obat antiinflamasi selama
3-5 hari. Namun, pastikan untuk membaca
petunjuk penggunaan dan dosis yang tepat
sebelum mengonsumsinya
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Golfer’s Elbow

Medial Epicondylitis yZ

Area of Pain /

Medial
Epicondyle

Small Tears
in the Tendone

Namun, apabila gejala yang dialami belum
mereda, sebaiknya Anda segera berkonsultasi
dengan dokter untuk mendapatkan pemeriksaan
fisik dan diagnosis yang tepat. Tidak jarang
dokter akan meminta pemeriksaan penunjang
seperti  Ultrasonography (USG) dan Magnetic
Resonance Imaging (MRI) jika dibutuhkan, dalam
mendiagnosis golfer’s elbow.

Terdapatpilihantatalaksana konservatif (non-bedah)
dan pembedahan dalam menangani golfer’s elbow,
yang disesuaikan dengan kondisi pasien. Prinsip
penanganan golfer’s elbow bertujuan meminimalisir
peradangan yang terjadi dan mengurangi nyeri.

(1) Penanganan Konservatif (Non-Bedah)
Pada penanganan awal golfer’s elbow, tata
laksana konservatif biasanya akan menjadi
pilihan pertama. Tata laksana konservatif

dapat berupa mengonsumsi obat antiinflamasi,

fisioterapi, dan injeksi kortikosteroid ke area
tendon yang mengalami peradangan.

Biasanya, 90% pasien dengan golfer’s elbow
akan berhasil dengan tata laksana konservatif.
Namun, jika nyeri tidak kunjung membaik
setelah tata laksana konservatif dilakukan
setelah 3-6 bulan, maka pilihan tata laksana
selanjutnya adalah dengan pembedahan.

@ Tindakan Pembedahan
Pada tindakan pembedahan terdapat dua
pilihan metode, vyaitu traditional tendon
release surgery dan arthroscopic release
surgery. Pada tindakan pembedahan tersebut,
dokter akan menilai jaringan yang mengalami
peradangan dan memperbaiki apabila
terdapat tendon yang robek. Selain itu, dokter

juga akan menilai dan memperbaiki saraf yang
terjepit (cubital tunnel syndrome).

Anda tidak perlu khawatir jika harus menjalani
tindakan pembedahan untuk menangani golfer’s
elbow. Tindakan minimal invasive dengan metode
arthroscopy dapat menjadi pilihan yang tepat
karena pembedahan dilakukan dengan sayatan
yang lebih kecil sehingga mendukung waktu
pemulihan yang jauh lebih cepat.

dr. Erica Kholinne,

Sp. OT (K), Ph.D

& Dokter Spesialis Ortopedi
Konsultan Shoulder and Elbow

@ RS Pondok Indah - Bintaro Jaya

Dokter Erica menamatkan pendidikan kedokteran
umum dari Universitas Trisakti dan pendidikan
spesialisasi ortopedi di Universitas Indonesia.
Beliau kemudian menyelesaikan pendidikan
subspesialisasi/fellowship  sports medicine  di
National University Hospital, Singapura dan
fellowship shoulder and elbow di Asan Medical
Center Seoul, Korea Selatan, serta mendapatkan
gelar Ph.D dari University of Ulsan di Korea Selatan.

Menggeluti minat kedokteran olahraga, dr. Erica
juga menjalani medical training dan fellowship
terkait elbow surgery di Belanda. Beliau juga
aktif terlibat sebagai komite peneliti dan
publikasi di Indonesian Orthopaedic Society
for Sports Medicine and Arthroscopy (IOSSMA),
komite ilmiah di APOA Hand and Upper Limb
Society, serta menjadi anggota redaksi untuk
American Journal of Sport Medicine. Dokter yang
memiliki hobi melakukan penelitian ini pun aktif
mempublikasikan karya ilmiahnya. Hingga saat
ini, dr. Erica telah mempublikasikan lebih dari
90 karya ilmiah. Di tengah aktivitasnya, beliau
juga menjadi staf pengajar Fakultas Kedokteran
Universitas Trisakti.
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anusia bergantung pada fungsi

tangan untuk banyak kegiatan sehari-

hari, termasuk saat berolahraga.

Walaupun turut menggunakan
kekuatan bagian tubuh lain, terdapat beberapa
cabang olahraga yang mengandalkan gerak
tangan seperti tenis, bulu tangkis, dan bisbol.
Oleh karenanya, bagian tangan juga tidak luput

dari risiko cedera olahraga.

Berbagai bentuk cedera berdasarkan anatominya,

dibagi menjadi: cedera pada tulang dan cedera

pada jaringan lunak (seperti tendon, ligamen, saraf,

pembuluh darah). Faktor risiko yang menyebabkan

terjadinya cedera pun beragam, di antaranya:

> Jenis olahraga yang banyak melibatkan kontak
fisik seperti tinju, gimnastik

» Postur atau posisi tubuh yang kurang baik atau
terdapat gerakan tertentu yang tidak biasa
saat olahraga, terutama saat sudah mengalami
kelelahan (fatigue)

» Kurang melakukan pemanasan atau pendinginan

Selain  melakukan PRICE sebagai pertolongan
pertama, Anda sebaiknya segera memeriksakan
diri ke dokter untuk penanganan yang tepat. Saat
seorang pasien datang ke RS Pondok Indah dengan
cedera olahraga, langkah pertama yang dilakukan

adalah asesmen oleh tim medis untuk mengecek

Perlu diketahui bahwa tidak
semua cedera dan patah
tulang harus ditangani
melalui tindakan operasi.
Saat ini teknik lain yang
cukup berkembang, termasuk
di RS Pondok Indah, adalah
minimal invasive.

termasuk ABCD
breathing, circulation, disability).

apakah kegawatan (airway,

Pasien juga akan diwawancara medis untuk
mengetahui kronologis terjadinya cedera secara
lengkap dan keluhan yang dirasakan. Selanjutnya,
pasien melalui pemeriksaan fisik dasar seperti
perabaan/tekanan
atau diminta melakukan gerakan tertentu. Jika

pada bagian yang cedera
diperlukan, pemeriksaan tambahan seperti X-Ray,
USG, CT-scan, dan MRI dapat dilakukan, jika
dicurigai terdapat cedera jaringan lunak, atau

pemeriksaan tambahan seperti pemeriksaan darah.

PENANGANAN CEDERA OLAHRAGA
PADA TANGAN

Tidak melulu harus operasi, ada beberapa opsi penanganan cedera olahraga pada
tangan yang dapat disesuaikan dengan kebutuhan pasien.

Oleh dr. Oryza Satria, Sp. OT (K)
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Perlu diketahui bahwa tidak semua cedera dan
patah tulang harus ditangani melalui tindakan
operasi. Namun, pada kasus tertentu, operasi
dapat menjadi pilihan penanganan utama yang
disarankan guna mewujudkan capaian tertentu.
Misalnya, pada kasus cedera yang dialami atlet,
dibutuhkan proses recovery vyang sesingkat
mungkin (recovery faster) untuk kembali ke
performa awal. Oleh karena itu, tindakan operasi
serta treatment pemulihan yang intensif menjadi
pertimbangan untuk mencapai hal tersebut.

Saat ini teknik lain yang cukup berkembang,
termasuk di RS Pondok Indah, adalah minimal
invasive yang terbagi menjadi dua jenis. Yang
pertama dengan visualisasi langsung arthroscopy
yaitu kamera untuk melihat ke dalam sendi.
Kemudian yang kedua dengan visualisasi
tidak langsung menggunakan alat bantu X-ray
portable C-arm yang biasanya digunakan untuk
pemasangan pen untuk patah tulang dengan
sayatan kecil.

Untuk  mencegah  komplikasi  dan  efek
berkepanjangan, tata laksana cedera olahraga
pada tangan harus dilakukan dengan detail, presisi,
dan menjadi satu dengan terapi fisik. Pasien
diimbau untuk mengikuti langkah terapi hingga
ke tahap akhir, serta harus disupervisi dan dilatih
gerakan tertentu agar bisa kembali olahraga.

Cedera olahraga pada tangan
dapat terjadi kapan saja,
sehingga yang dapat dilakukan
untuk mencegahnya adalah:

Melatih posisi dan gerakan

tangan saat olahraga.

Perhatikan  posisi  tangan

dan pergelangan tangan
|

terhadap bahu dan sumbu
tubuh yang benar.

Setiap olahraga, sesuaikan

(]
juga otot mana yang perlu
dilatih dan posisi yang tepat.

Selalu lakukan pendinginan,
- bukan hanya
v pemanasan saja.

Jangan sampai cedera tangan
menghentikan Anda berolahraga dan
mempertahankan gaya hidup sehat.

dr. Oryza Satria, Sp. OT (K)

@ Dokter Spesialis Ortopedi
Konsultan Hand and
Microsurgery

@ RS Pondok Indah -

| Bintaro Jaya

Dokter yang menamatkan studi spesialis ortopedi

dari  Universitas Indonesia ini melanjutkan

pendidikan subspesialisasi bedah tangan dan
rekonstruksi mikro di Kolegium Bedah Tangan dan

Rekonstruksi Mikro. Beliau kemudian menempuh
studi Fellowship of Hand and Microsurgery di
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Chiang Mai University-Maharaj Nakorn Hospital,
Thailand dan Fellowship of Hand and Wrist Surgery
di Chinese University of Hong Kong - Prince of
Wales Hospital, Hongkong. Dokter Oryza memiliki
ketertarikan pada bidang, hand and wrist surgery,
peripheral nerve surgery, serta brachial plexus
surgery. Pada 2023, beliau menjabat sebagai divisi
hubungan masyarakat dan media sosial pengurus
pusat Perhimpunan Dokter Spesialis Orthopaedi
dan Traumatologi Indonesia (PABOI) dan Sekretaris
Jenderal Indonesian Society for Upperlimb and
Microreconstruction (PERAMOI-INASHUM).

MENGATASI
SARAF TERJEPIT

TANPA OPERASI.
APAKAH BISA?

Pernah mendengar seseorang menderita
saraf terjepit? Kenali penyebabnya dan
cara penanganannya.

Oleh dr. Fachrisal Ipang, Sp. OT (K)

araf terjepit dapat terjadi ketika lingkaran
jaringan ikat yang mengelilingi diskus
atau cakram bantalan tulang terjadi
kerusakan, dan menyebabkan material
bantalan di dalam cakram menonjol keluar.

Tulang belakang manusia memiliki beberapa
ruas tulang vertebrae. Ada 7 ruas vertebrae di
leher, 12 ruas punggung, 5 ruas pinggang, 5 ruas
pinggul, dan 4 ruas di tulang ekor. Di antara ruas-
ruas tulang tersebut kecuali di tulang ekor dan
pinggul, terdapat diskus atau cakram bantalan
tulang. Diskus terdiri dari dinding (annulus)
di bagian luar dan inti yang berupa seperti gel
disebut nucleus pulposus. Annulus merupakan
bagian yang sangat kuat karena berfungsi sebagai
penahan beban ketika seseorang beraktivitas.
Namun, dalam keadaan tertentu annulus dapat
robek. Ketika nucleus pulposus mendapat
tekanan yang berat atau tekanan yang berulang,
dapat terjadi kerusakan atau pecah. Robekan
annulus dan pecahnya nucleus pulposus ini dapat
menimbulkan nyeri pinggang. Peristiwa keluarnya

material diskus atau nucleus tersebut disebut
Herniated Nucleus Pulposus (HNP). Apabila
material nucleus pulposus keluar menekan saraf,
dapat menimbulkan rasa sakit yang menjalar dari
bokong hingga ke tungkai bawah. Kondisi inilah
yang disebut dengan siatica atau nyeri radiculer.
Kondisi HNP ini lebih sering terjadi pada usia
muda dan aktif.

Saraf terjepit dapat terjadi di beberapa bagian
tubuh. Di antara ruas-ruas belakang, terdapat sendi.
Sendi yang terletak di bagian belakang disebut
dengan face joint. Sementara sendi yang terletak di
bagian depan disebut diskus invertebrata.

Pemicu HNP

Olahraga dengan bebanyang berat dapat menjadi
salah satu faktor pemicu terjadinya saraf terjepit.
Apalagi jika dilakukan ketika tubuh belum siap,
posisi yang tidak benar, atau tanpa pengawasan
pelatih. Hal ini disebabkan karena postur tubuh
yang tidak tepat, gerakan yang salah ketika
berolahraga, dan karena mengangkat beban
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yang melebihi kemampuan tubuh. Pemicu lain
cedera saatolahraga adalah kurangnya stretching,
warming up atau pemanasan sebelum olahraga.
Jadi, pengetahuan yang cukup tentang gerakan
olahraga dan pengawasan dari pelatih sangat
diperlukan untuk pencegahan cedera.

Gejala HNP

Tidak semua penderita HNP merasakan gejala

yang sama. Kondisi atau tingkat keparahan

HNP secara pasti dapat diketahui dan terlihat

saat melakukan tes pemindaian MRI. Berikut ini

beberapa gejala yang kerap dirasakan:

» Nyeri pinggang bawah, nyeri leher, nyeri bahu
dan punggung atas

» Jika HNP terjadi di daerah pinggang, nyeri
menjalar dengan kualitas ringan, sedang,
hingga berat dari bokong ke kaki. Gejala dapat
disertai kelemahan pada kedua kaki. Pada
keadaan tertentu dapat disertai gangguan BAK
dan BAB

» Jika HNP terjadi pada tulang belakang leher,
rasa sakit paling intens dirasakan pada bahu
dan lengan, dan gangguan raba rasa pada jari-
jari tangan

Jadi gejala yang ditimbulkan dapat berupa
gangguan raba rasa (nyeri baal kesemutan),
gangguan kekuatanotot, kelemahan otot, gangguan
berkemih dan defekasi, terkadang sampai terjadi
gangguan koordinasi dan keseimbangan.

Mendiagnosis HNP

Ketika berkunjung ke RS Pondok Indah dengan

gejala HNP, pasien akan melewati sejumlah

pemeriksaan berikut:

© wawancara medis untuk mencari tahu riwayat
keluhan, aktivitas sehari-hari, hingga aktivitas
olahraga yang dapat memicu HNP

(2] Mengonfirmasi dengan pemeriksaan fisik dan
riwayat kesehatan yang cermat

© Pemeriksaan penunjang untuk memastikan
diagnosis antara lain; pemindaian dengan
CT Scan atau MRI untuk melihat kondisi
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tulang belakang elektromiografi (EMG) untuk
mengukur aktivitas listrik otot saat berkontraksi

Penanganan HNP

Berbagai jenis pengobatan HNP dilakukan sesuai
gejala dan tingkat keparahan penyempitan yang
terjadi. Dari cara konservatif sampai operatif.
Istirahat, menghindari gerakan membungkuk,
mengonsumsi  obat  anti-nyeri dan  anti
peradangan dapat dilakukan pada kasus HNP
yang ringan. Mengontrol nyeri dengan bantuan
injeksilangsung ke daerah yang bermasalah dapat
dilakukan pada kasus HNP minimal, tetapi nyeri
tidak dapat hilang dengan sendirinya dengan
pengobatan konservatif.

Namun, jika rasa nyeri di pinggang, leher, atau
punggung tak kunjung hilang, menjalar ke
tungkai, atau menyebabkan kesemutan serta
lemah otot tungkai, hingga mengganggu aktivitas,
perlu dipikirkan pengobatan yang lebih agresif.

-
> -
-
=~

Foto: shutterstock.com

Melonggarkan penyempitan pada daerah yang
mengiritasi saraf dapat dilakukan dengan operasi
konvensional maupun dengan bedah minimal
invasive dengan bantuan kamera atau scope.
Operasi yang lebih agresif dapat dilakukan untuk
menstabilkan tulang belakang jika ditemukan
adanya pergeseran tulang.

Sebagai langkah pencegahan terjadinya masalah
tulang belakang sebaiknya Anda berolahraga
secara teratur, terutama olahraga yang dapat
menguatkan otot pinggang dan perut (core
muscle). Selain itu, penting juga menjaga postur
tubuh yang baik ketika duduk bekerja di kantor
maupun saat berolahraga, mengangkat beban
dengan posisi yang benar, dan dengan beban
yang sesuai kemampuan tubuh. Apabila ingin
berolahraga berat, sesuaikan dengan kemampuan,
lakukan secara bertahap dan dalam pengawasan
pelatih. Yang paling penting, jaga berat badan ideal,
hindari merokok, dan kebiasaan minum alkohol.

Foto: shutterstock.com

Th

area of
herniation

w dr. Fachrisal Ipang, Sp. OT (K)
& Dokter Spesialis Ortopedi

- Konsultan Tulang Belakang

A @RS Pondok Indah -

ol Bintaro Jaya

Dokter Fachrisal meraih gelar spesialis bedah
ortopedi serta gelar subspesialisnya di Universitas
Indonesia. Beliau juga mengikuti Fellowship Spine
di Nishitaga Hospital, Jepang. Tak hanya itu,
beliau juga aktif mengikuti berbagai pelatihan dan
seminar seputar tulang belakang. Dokter Fachrisal
juga aktif membantu pendidikan residensial dan
fellowship spine di Indonesia, serta telah menulis
beberapa karya ilmiah seputar ortopedi.
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ROTATOR CUFF INJURY,
PERLUKAH DIOPERASI?

Cedera di area bahu seringkali berada di area rotator cuff.
Seperti apa gejala dan penanganannya? Apakah harus dioperasi?

Oleh dr. Iman Widya Aminata, Sp. OT (K)

ernah merasakan sakit atau nyeri di
area bahu setelah olahraga? Bisa jadi
Anda mengalami cedera rotator cuff.
Bahu memiliki dua otot gerak utama
bernama rotator cuff dan deltoid. Dari keduanya,
orang kerap kali menderita cedera pada rotator
cuff. Otot ini sendiri terdiri dari empat tendon,
yaitu subscapularis, supraspinatus, infraspinatus,
dan teres minor. Ada juga long head bicep yang
terselip di antaranya. Ketika satu atau lebih
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tendon ini cedera, inilah yang dinamakan rotator
cuffinjury.

Cedera rotator cuff bisa bersifat tiba-tiba, seperti
setelah cedera tendonnya langsung putus. Atau,
yang lebih sering terjadi, cedera terjadi akibat
gerakan yang repetitif. Cedera dapat diawali
dengan proses peradangan, penebalan otot, dan
jika gerakan yang mencederai berlangsung terus
menerus akan menyebabkan robekan. Robekan

dapat terbagi menjadi dua tipe: robekan parsial
atau bahkan robekan penuh (complete tear).

Penyebab cedera rotator cuff sendiri ada
beberapa faktor. Namun, cedera paling sering
disebabkan karena usia dan pengapuran tulang,
posisiyang tidak benar saat olahraga, dan adanya
riwayat kelainan anatomi, contohnya kondisi
tulang acromion yang melengkung. Kondisi ini
menyebabkan orang tersebut mudah cedera.

Sementara bagi para pegiat olahraga, semua
olahraga yang banyak menggerakkan bahu pada
dasarnya memiliki risiko terhadap cedera ini.
Namun, yang paling sering ditemui di Indonesia
adalah pada mereka yang kerap berolahraga
angkat beban dan golf.

Gejala dan Penanganan Cedera Rotator Cuff
Cedera ini biasanya akan menimbulkan gejala nyeri
di bagian bahu. Nyeri dapat dirasakan mulai pada
hari pertama yang akan bertambah intensitasnya
seiring berjalannya waktu. Jika tendon robek,
selain nyeri, Anda akan merasakan kelemahan di
area bahu, yang menyebabkan Anda kesulitan atau
bahkan tidak dapat mengangkat bahu sama sekali.
Nyeri juga dapat dirasakan saat tidur.

Ketika terjadi cedera, standar yang dilakukan
sama dengan semua cedera lainnya, vyaitu
dengan menerapkan PRICE (Protection, Rest, Ice,
Compression, and Elevation). Anda juga dapat
mengonsumsi obat pereda nyeri jika dibutuhkan.
Jika keadaan tidak membaik setelah 5 hari, segera
konsultasikan dengan dokter.

Selain wawancara dan pemeriksaan fisik, biasanya
pasien akan disarankan untuk melakukan
pemeriksaan lanjut dengan ultrasound, CT
Arthrogram, atau MRI, tergantung kebutuhannya.
Di antara ketiganya, MRl memang yang paling
membantu untuk diagnosis dan perencanaan
perawatan. Dengan mesin MRI 3 Tesla yang
dimiliki RS Pondok Indah, dapat terlihat apakah

kualitas tendon masih bagus, yang kemudian
dapat menentukan apakah diperlukan operasi
untuk penanganan cedera rotator cuff.

Perlu atau tidaknya operasi ditentukan dari
tingkatan cedera yang dialami dan kondisi pasien.
Jika cedera berupa radang dan inflamasi kronis,
maka dapat dilakukan fisioterapi dan modifikasi
gerakan latihan atau olahraga. Pada tendon
yang robek parsial atau ukurannya kecil, dapat
dilakukan fisioterapi untuk menguatkan otot-otot
lainnya agar dapat mengambil alih tugas tendon
yang robek.

Jika tendon robek besar atau sudah diterapi dan
tidak membaik, maka harus dilakukan operasi.

Feel Pain when move
arm in certain ways or
lie on it

Foto: shutterstock.com
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Operasi yang dilakukan pun ada dua jenis, open

surgery (sudah jarang dilakukan jika cedera tidak

parah) dan minimal invasive, yaitu arthroscopy.

Pasien juga perlu mengingat ada tahapan yang

harus dilewati pasca operasi, yaitu sebagai berikut:

@ Fase pertama - proteksi
Tangan akan diberikan arm sling, untuk
melindungi hasil jahitan agar menempel
dengan baik.

@ Fase kedua - mengembalikan mobilitas
Selama masa recovery tangan dan bahu tidak
digunakan, biasanya otot menjadi kaku dan
nyeri, sehingga perlu dilatih kembali.

© Fase ketiga - mengembalikan tenaga (power)
Meningkatkan latihan agar otot menjadi
lebih bertenaga.

34 Health First « Volume 50

Dalam menjaga agar terhindar dari cedera rotator
cuff, Anda perlu melakukan pemanasan yang
tepat sebelum olahraga, start low go slow, tidak
perlu terburu-buru mengejar target saat olahraga,
dan yang terakhir, listen to your body. Jika sudah
lelah atau sakit, berhenti. Perhatikan sinyal yang
diberikan oleh tubuh saat berolahraga.

Supraspinatus

Acromion
Rotator K
Cuff
Tendo%

%

Biceps

Tendone Subscapularis

dr. Iman Widya
Aminata, Sp. OT (K)

& Dokter Spesialis Ortopedi
Konsultan Shoulder and Elbow
® RS Pondok Indah - Pondok Indah
RS Pondok Indah - Bintaro Jaya

Dokter Iman menyelesaikan studi spesialis
ortopedi dari Fakultas Kedokteran Universitas
Indonesia. Beliau memperdalam ilmunya melalui
berbagai fellowship seperti hand fellowship di
Chiang Mai, Thailand, shoulder-elbow fellowship
di ASAN Medical Centre, Seoul, Korea dan
International AAOS Fellowship di Wichita, Amerika
Serikat. Selain itu, dr. Iman juga aktif menulis karya
ilmiah dan conference presentations, di antaranya
mengenai proximal humerus fracture, total hip
replacement, lateral epicondilitis, dan single row
rotator cuff repair.

PENANGANAN MINIMAL INVASIVE
UNTUK CEDERA PANGGUL

Kenali faktor risiko pada cedera panggul dan berbagai opsi penanganannya.

Oleh dr. Yoshi Pratama Djaja, Sp. OT (K)

edera dapat terjadi kapan saja dan pada

bagian tubuh mana saja, termasuk

pada panggul. Beberapa cabang

olahraga seperti sepak bola, taekwondo,
senam, dan rugby memiliki risiko yang lebih
tinggi dibandingkan dengan cabang olahraga lain,
tetapi bukan berarti bahwa olahraga lain ‘aman’
dari cedera. Umumnya, cedera pada panggul
sering muncul akibat kurang conditioning atau
kurangnya pemanasan ketika akan berolahraga
dengan intensitas yang cukup berat.

Selain olahraga, semua kegiatan yang melibatkan
gerakan sendi panggul berlebihan dapat
menyebabkan cedera pada sendi panggul.
Aktivitas seperti yoga atau balet memiliki korelasi
yang erat terhadap cedera pada sendi panggul.

Faktor risiko lainnya adalah cedera panggul
sebelumnya yang tidak tertangani dengan baik.

Cedera pada panggul cukup bervariasi, mulai dari
struktur yang terlibat hingga derajat keparahan
dari cedera itu sendiri. Jenis cedera yang paling
ringan dan paling umum terjadi adalah muscle
strain atau cedera/robekan pada otot panggul,
contohnya seperti groin pull atau hamstring
strain. Bentuk cedera lain dapat berupa benturan
pada area panggul yang menyebabkan nyeri dan
kebiruan yang umumnya akan sembuh dalam
beberapa hari.

Cedera lain yang lebih jarang ditemui, yakni

cedera yang melibatkan jaringan lunak seperti
robekan pada labrum (labral tear), hip bursitis,
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hip synovitis, sportsman hernia, dan snapping hip
syndrome. Pada tahap yang lebih lanjut, cedera
pada panggul juga dapat melibatkan struktur
yang lebih dalam vyakni tulang seperti osteitis
pubis, femoroacetabular impingement, stress
fracture, atau osteoarthritis. Kondisi-kondisi ini
membutuhkan pertolongan lebih lanjut untuk
memperoleh pemulihan yang optimal.

Pertolongan pertama yang dapat dilakukan
prinsipnya sama dengan cedera olahraga lainnya
yakni dengan menggunakan konsep PRICE

(Protection, Rest, Ice, Compression, Elevation).

Selain itu, pemberian analgetik atau penahan nyeri
juga dapat membantu untuk mengurangi nyeri dan
mengurangi proses inflamasiyang umumnya terjadi
pada waktu cedera. Setelah itu perlu dilakukan
anamnesis dan pemeriksaan fisik detail oleh dokter
untuk memastikan struktur apa yang cedera dan
seberapa parah cedera yang dialami.
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Cedera panggul ringan seperti muscle strain
atau hip pointer, umumnya akan sembuh tanpa
komplikasi yang bermakna. Namun, beberapa
cedera panggul lainnya khususnya robekan pada
labrum memiliki risiko tinggi untuk terjadinya
osteoarthritis yang umumnya berujung pada
tindakan total hip replacement.

Perlu diingat bahwa tidak semua cedera panggul
memerlukan tindakan operasi, bahkan lebih dari
80% cedera panggul dapat pulih dengan tindakan
non-operatif dengan fisioterapi dan pemberian
obat. Regimen fisioterapi yang diberikan harus
disesuaikan dengan diagnosis yang dialami pasien,
maka diagnosis awal penting untuk diketahui
sebelum memulai proses fisioterapi.

Untuk cedera yang lebih serius seperti robekan
pada labrum, prosedur hip  arthroscopy
dapat dilakukan untuk memperbaiki labrum

secara minimal invasive. Prosedur ini hanya
membutuhkan 2-3 sayatan kecil (masing-masing
sepanjang 0,5 cm) dan menggunakan instrumen
khusus untuk melihat struktur tersebut pada sendi
panggul. Tindakan ini juga dapat dilakukan pada
cedera lainnya seperti snapping hip syndrome dan
femoroacetabular impingement.

Sementara total hip replacement (THR) memiliki
indikasi yang berbeda dan boleh dikatakan sebagai
lini terakhir tatalaksana cedera panggul. Prosedur
inidiindikasikan apabilasudahterjadi osteoarthritis
atau pengapuran pada sendi panggul, yang terjadi
pada kasus cedera panggul yang parah atau yang
tidak tertangani dengan baik sebelumnya. Seperti
namanya, THR merupakan prosedur penggantian
sendi panggul secara total. Kedua permukaan
sendi panggul yakni femoral head dan acetabulum
akan digantikan oleh prosthesis implant sehingga
nyeri yang dialami pasien akan berkurang.

Setelah tindakan, pasien dapat langsung berjalan
dengan menggunakan alat bantu beberapa hari
setelah operasi, sesuai dengan toleransi nyeri
pasien. Namun, ada beberapa gerakan sendi
panggul yang belum dapat dilakukan selama
beberapabulan pertama. Halini perlu didiskusikan
dengan dokter karena terkait dengan teknik
operasi yang dilakukan. Perlu diketahui bahwa
prosedur THR ini bukanlah sebuah prosedur
yang “permanen”. Diketahui implan THR saat ini
dapat bertahan selama 25 tahun pada 58% pasien
(Lancet, 2019).

Langkah utama vyang dapat dilakukan untuk
mencegah cedera panggul ketika berolahraga
adalah melakukan pemanasan (conditioning),
terutama jika sudah lama tidak berolahraga.
Hindari beberapa gerakan yang repetitif seperti
twisting dan pivoting berulang. Penting juga untuk
mengetahui batas aktivitas yang dapat dilakukan,
memaksakan gerakan-gerakan dalam kondisi
nyeri dapat meningkatkan derajat keparahan
cedera panggul.

dr. Yoshi Pratama Djaja,
Sp. OT (K)
| & Dokter Spesialis Ortopedi Konsultan
Hip & Knee Adult Reconstruction,
Trauma, and Sports
@ RS Pondok Indah - Bintaro Jaya

Dokter Yoshi menamatkan studi spesialis ortopedi
dari Fakultas Kedokteran Universitas Indonesia. Beliau
kemudian menjalani program Visiting Fellow Hip
Arthroscopy di St. Vincent Private Hospital, Australia,
dan menjalani International Fellow Hip Joint Surgery
di Chung-Ang University Hospital, Korea Selatan,
serta Fellowship Adult Reconstruction Hip and Knee
di Universitas Indonesia. Di tengah aktivitasnya, dr.
Yoshi aktif dalam organisasi, beliau menjabat sebagai
Associate Editor The Journal of Indonesian Orthopaedic
and Traumatology sejak 2020 dan menjadi tim editorial
di The Hip and Knee Journal sejak 2019. Baru-baru
ini, beliau juga menjabat sebagai Ketua Divisi Data
dan Teknologi Informasi Indonesian Orthopaedic
Association (IOA). Beliau juga kerap mengikuti berbagai
pelatihan untuk memperdalam kompetensinya.
Dokter Yoshi beberapa kali mempresentasikan karya
ilmiahnya dan menjadi pembicara di seminar ortopedi
baik di dalam maupun di luar negeri.
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GETTING BACK ON TCK: MENGATASI
CEDERA OLAHRAGA PADA KAKI

Mengenal jenis cedera kaki yang kerap terjadi, pertolongan pertama dan pengobatan,
hingga pencegahan agar cedera tidak kembali terulang.

Oleh dr. Daffodilone Cahyadi, Sp. OT

ebagai tumpuan tubuh, ketika terjadi

cedera pada kaki, aktivitas sehari-hari dapat

terganggu bahkan terhenti. Tak hanya itu,

cedera pada kaki juga dapat memengaruhi
performa dalam olahraga atau pekerjaan yang
memerlukan pergerakan cukup intensif.

Cedera pada pergelangan kaki atau ankle
sprain menjadi jenis cedera kaki yang paling
umum terjadi. Ankle sprain merupakan cedera
yang timbul akibat ligamen pergelangan kaki
mengalami tarikan yang berlebihan. Cedera ini
memiliki tiga tingkatan keparahan.

Grade 1: kondisi ankle sprain yang paling ringan,
sedikit robekan pada ligamen
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Grade 2: ligamen robek sebagian
Grade 3: ligamen robek total

Selain itu, ada juga jenis cedera lain yang terjadi
pada bagian kaki dan pergelangan kaki, seperti:
© plantar fasciitis peradangan pada urat

bagian tumit
@ Achilles tendinitis peradangan pada

tendon achilles
© Fraktur atau patah tulang

Faktor Risiko

Cedera kaki tak selalu terjadi akibat kecelakaan
tertentu. Ada beberapa faktor risiko yang dapat
meningkatkan kemungkinan terjadinya cedera

Foto: shutterstock.com

The ankle rolls
outward and tears the

Foto: shutterstock.com

Y

deltoid ligaments
. Ankle rolls S

inward and ’
the food turn The lower

outward leg externally

rotates
k , (Twists out)
Inversion Ankle Sprains Eversion Ankle Sprains High Ankle Sprains

pada kaki, yaitu:

@ Aktivitas olahraga yang melibatkan lompatan

@ Beraktivitas di permukaan jalan yang
tidak rata

© Adanya riwayat cedera kaki

@O Pemakaian alas kaki yang tidak sesuai

© Tidakmelakukan pemanasan dan pendinginan
sebelum dan sesudah berolahraga

Pertolongan Pertama pada Cedera Kaki
Ketika mengalami cedera pada kaki, tindakan
pertolongan pertama yang tepat dapat membantu

meringankan gejala dan mencegah terjadinya
komplikasi yang lebih serius. Metode pertolongan
pertama yang umum dikenal dengan sebutan RICE,
saat ini telah berubah menjadi PRICE (Protection,
Rest, Ice, Compression, dan Elevation). Penanganan
pertama ini dilakukan selama 5-7 hari sejak cedera
terjadi. Selain itu, hindari melakukan pijat atau urut
pada area cedera karena dapat memperburuk kondisi.

Pengobatan dan Perawatan

RS Pondok Indah Group menawarkan berbagai
opsi penanganan dan perawatan yang disesuaikan
dengan jenis cedera yang dialami. Patah
tulang biasanya memerlukan tindakan operasi,
sementara cedera ligamen dapat ditangani
dengan metode minimal invasive surgery dengan
sayatan kecil, seperti arthroscopy.

Komplikasi yang Perlu Diwaspadai
Meskipun sebagian besar cedera kaki dapat pulih
dengan sendirinya dalam waktu beberapa minggu,
tetapi terdapat beberapa komplikasi yang perlu
diwaspadai selama masa pemulihan.

@ Ankle Instability
Jika cedera yang terjadi cukup parah sehingga
mengakibatkan  robeknya  ligamen  di
beberapa titik, maka pasien dapat mengalami
ketidakstabilan pada kaki. Hal ini dapat
meningkatkan risiko terjadinya cedera berulang
dan memerlukan pemeriksaan lebih lanjut.
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Tingkatan Ankle Sprain
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@ cChronic pain
Salah satu komplikasi yang perlu diwaspadai
saat mengalami cedera kaki adalah chronic
pain atau nyeri kronis. Jika nyeri masih terus
berlanjut setelah masa pemulihan selesai,
maka pasien perlu memeriksakan diri kembali
ke dokter.

© Arthritis
Cedera pada sendi kaki dapat menyebabkan
peradangan yang disebut dengan arthritis.
Jika terjadi arthritis, maka pasien dapat
mengalami nyeri, bengkak, dan kesulitan
dalam bergerak.

Langkah Pencegahan
Untuk mencegah terjadinya cedera kaki, ada

beberapa langkah pencegahanyangdapat dilakukan.

(1) Warming up (pemanasan) sebelum dan
cooling down (pendinginan) setelah olahraga

@ Berhati-hati  saat berjalan, berlari, atau
olahraga di atas permukaan yang tidak rata

© Gunakan ankle brace atau melakukan ankle
tape ketika berolahraga, apabila memiliki
riwayat cedera di area yang sama

@ Gunakan alas kaki yang sesuai untuk aktivitas
yang dilakukan

© Hindari berpartisipasi dalam olahraga yang
tidak biasa atau jarang dilakukan

0 Jaga kekuatan dan fleksibilitas otot

@ Lakukan latihan untuk stabilitas, seperti
balance exercises

Ketika mengalami cedera
pada kaki, tindakan
pertolongan pertama
yang tepat dapat
membantu meringankan
gejala dan mencegah
terjadinya komplikasi
yang lebih serius.

dr. Daffodilone Cahyadi,
Sp. OT
@Dokter Spesialis Ortopedi
@RS Pondok Indah -

Bintaro Jaya

Foot and Ankle Surgery di Orthopadische Klinik
Volmarstein, Jerman. Untuk memperdalam
ilmunya, beliau pernah mengikuti berbagai
pelatihan, kongres, dan seminar ortopedi,
salah satunya adalah pelatihan adult joint
reconstruction (hip and knee arthoplasty) yang

——— e —— ——— P—

MANFAAT AKTIVITAS

EISIK UNTUK |
PERTUMBUHAN TULANG ANAK

Masa anak-anak hingga remaja jadi masa krusial bagi pertumbuhan dan kepadatan tulang.
Sebab, pada periode ini ukuran dan kekuatan tulang meningkat secara signifikan.

diselenggarakan di Maharaj Nakorn Hospital,

Dokter spesialis ortopedi ini menamatkan studi Bangkok, Thailand. Dokter Daffo juga pernah

spesialis dari Fakultas Kedokteran Universitas mengikuti seminar 13th Annual Meeting of the

Oleh dr. Faisal Mi’raj, Sp. OT (K)

Padjajaran. Beliau kemudian mengambil fellowship Hip and Knee Society di Huahin, Thailand.
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asa  kanak-kanak hingga remaja
merupakan periode krusial untuk
pertumbuhan tulang. Pada masa inilah
pertumbuhan tulang meningkat pesat

hingga mencapai puncaknya pada usia 30 tahun.

Agar pertumbuhan tulang pada anak terjadi secara
optimal, maka anak sangat dianjurkan untuk aktif

dalam melakukan aktivitas fisik atau bahkan olahraga.

Terutama pada usia 9-12 tahun di mana periode ini
menjadi periode emas pertumbuhan tulang anak.

Secara umum, aktivitas fisik yaitu segala sesuatu
kegiatan, yang menyebabkan anggota badan

seseorang bergerak, karena adanya kontraksi otot,

otot-otot rangka yang juga berefek mengeluarkan
energi. Sementara olahraga adalah bagian dari

aktivitas fisik. Hanya saja, olahraga memiliki durasi,

gerakan, dan pola yang terstruktur dan dilakukan
secara berulang.

Jika pada usia anak belum cukup komitmen
untuk berolahraga secara rutin, maka aktivitas
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fisik seperti berjalan, berlari, duduk, berdiri,

membereskan tempat tidur, juga dapat membantu
meningkatkan pertumbuhan dan kepadatan
massa tulang.

Aktivitas Fisik Merangsang Pertumbuhan
Tulang Anak

Di masa serba praktis dan digital, kecenderungan
perilaku setiap orang, termasuk anak-anak, turut
bergeser. Aktivitas fisik pada anak dapat dikatakan
menurun akibat banyak menghabiskan waktu
untuk bermain gawai. Padahal, menurunnya durasi
aktivitas fisik dapat menyebabkan pertumbuhan
tulang pada anak terhambat.

Durasi aktivitas fisik anak-anak dalam sehari
setidaknya berdurasi 60 menit perhari. Aktivitas
ini mencakup aktivitas fisik atau olahraga dengan
intensitas sedang hingga kuat, sebagian besar
aktivitas harus bersifat aerobik seperti joggingatau
bersepeda. Selain itu aktivitas yang memperkuat
otot dan tulang juga sangat diperlukan.

Pertumbuhan tulang dipengaruhi karena adanya

tekanan dan tarikan. Berikut beberapa aktivitas

fisik yang dapat membantu pertumbuhan tulang

pada anak.

@ sepak bola
Aktivitas atau olahragainidapat meningkatkan
daya tahan kardiovaskular, memperkuat
otot, fleksibilitas, koordinasi mata dan kaki,
keseimbangan tubuh, dan kontrol berat badan.
Sementara dalam sisi mental anak dapat
belajar disiplin sportivitas dan kerja sama.

@ Gimnastik
Senam akan melatih kekuatan dan kelenturan
tubuh, termasuk perkembangan fisik dan
stamina anak. Latihan ini juga bermanfaat
untuk melatih keseimbangan tubuh agar tetap
kokoh dan tidak mudah terjatuh.

© Berenang
Berenang dapat menambah keahlian anak

tentang keamanan di air atau water safety,
berenang juga dapat membantu mengukur
stamina, pernapasan, dan melatih kerja otot
pada tubuh anak.
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O Bersepeda
Bersepeda akan sangat bermanfaat karena
melatih keseimbangan tubuh anak. Bersepeda
juga akan meningkatkan kekuatan kaki dan
menjaga otot jantung si kecil agar tetap bugar.

O Lari
Aktivitas lari dapat diberikan variasi gerakan
misalnya dengan mengombinasikan lari
sambil melompat, atau mencoba berlari di
tempat dengan langkah kaki yang sangat
dekat dengan tanah. Hal ini bermanfaat untuk
memperkuat otot melatih perkembangan otak
dan meningkatkan koordinasi tubuh anak.

O Melompat
Melompat dapat menjadi aktivitas fisik yang
menyenangkan bagi anak. Terdapat beberapa
gerakan lompatan yang dapat dilakukan anak,
salah satunya jumping jacks.

Cedera Tulang pada Anak

Cedera bisa terjadi pada anak, mulai dari cedera
ringan hingga berat. Secara umum, bentuk cedera
pada anak dengan dewasa, sama. Namun, ada

@
il
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cedera yang hanya terjadi pada anak yaitu cedera
pada lempeng pertumbuhan.

Jika anak mengalami cedera pada lempeng
pertumbuhan seperti di tibia (tulang kering), dokter
akan sangat serius melakukan observasi dampak
dari cedera tersebut untuk memastikan apakah
akan mengganggu pertumbuhan bentuk tulang
pada anak, berdampak pada bentuk menjadi
bengkok atau pendek sebelah.

Kemudian, cedera yang paling sering terjadi pada
anak adalah overuse karena aktivitas tinggi dan
mengenai ligamen yang menempel pada tulang.
Cedera tersebut dapat menyebabkan tulang kering
bagian atas mengalami penonjolan.

Selain itu, ada juga cedera pada daerah kaki dan
tumit. Di titik itu merupakan tempat-tempat
menempelnya ligamen atau otot pada tulang yang
masih tulang rawan. Jika cedera ini dialami oleh
anak, penanganan awal yaitu membatasi aktivitas,
atau bahkan berhenti melakukan aktivitas
pemicu cedera, selama satu hingga dua minggu.
Penanganan selanjutnya adalah memberikan obat
anti nyeri pada anak.
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dr. Faisal Mi’raj, Sp. OT (K)
\ @ Dokter Spesialis Ortopedi
= A\ Konsultan Ortopedi Anak,
) Limb Lengthening, and
} /) Reconstruction

2 / @ RS Pondok Indah - Pondok Indah
] ‘ RS Pondok Indah - Bintaro Jaya

Dokter yang kerap menangani kasus kelainan
muskuloskeletal pada anak dan remaja seperti
flat foot, kaki O, dan kaki X, melakukan koreksi
kelainan bentuk (deformity correction), dan
pemanjangan tungkai (limb lengthening) ini,
menyelesaikan pendidikan spesialis bedah
ortopedi di Universitas Indonesia. Beliau
senantiasa memperdalam ilmunya dengan
mengikuti berbagai workshop dan fellowship,
di antaranya Fellowship Limb Lengthening and
Reconstruction di Istanbul University, Turki,
Fellowship Pediatric Orthopedic di Asan Medical
Center, Korea Selatan, serta Fellowship Sport
Medicine di Chiang Mai University, Thailand.
Beliau juga secara rutin mengikuti seminar,
pelatihan, serta menulis karya ilmiah, terutama
yang berhubungan dengan masalah ortopedi
anak serta kelainan bentuknya.

Foto: Tim Redaksi

Caritahu pelayanan yang tersedia di SMIRC, kisah pasien,
sekaligus berbincang dengan salah satu dokter ahli.
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IN GOOD HANDS

Dokter Oryza Satria, Sp. OT (K) berbagi cerita
mulai dari cedera tangan yang sering ditemui
di Indonesia, hingga aktivitasnya, dalam
mempromosikan ortopedi.

pakah Anda tahu bahwa spesialisasi
ortopedi dalam bidang kedokteran lebih
dari sekadar menangani bedah tulang?
Saking kompleksnya, spesialisasi ini
memiliki sembilan subspesialisasi, salah satunya
subspesialisasi tangan dan bedah mikro. Untuk
mengenal lebih dalam, redaksi Health First
berbincang sekaligus mengajak Anda berkenalan
dengan salah satu dokter RS Pondok Indah -
Bintaro Jaya, dr. Oryza Satria, Sp. OT (K) yang
menekuni subspesialisasi tangan dan bedah mikro.

Health First (HF): Apakah sejak kecil ingin
menjadi dokter?

dr. Oryza Satria (0S): Nggak. Pada awalnya
saya justru ingin mengambil jurusan teknik.
Saat mendaftar universitas, saya mengisi Teknik
Sipil dan Teknik Industri sebagai pilihan. Lalu
orang tua dan guru saya menyarankan untuk
berpikir “Bagaimana kalau jadi dokter?”, karena
dengan menjadi dokter lebih mudah akses untuk
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menolong orang lain, yang memang menjadi
keinginan saya.

HF: Mengapa lantas memilih spesialis ortopedi?
0S: Di awal sekolah saya tertarik dengan
kardiologi (spesialis jantung). Namun, lalu berubah
haluan karena ingin mengambil jurusan yang ada
tindakan bedahnya, jadi akhirnya ke ortopedi deh.

Saya tertarik dengan ortopedi karena banyak yang
bisa dieksplorasi atau dilakukan. Misalnya pada
tangan saja, struktur anatominya banyak dan
kompleks, teknik dan cara penanganannya juga
macam-macam. Jadi tidak monoton.

HF: Bagaimana perjalanan studi dokter sampai
akhirnya menjadi subspesialis tangan dan
bedah mikro?

0S: Saya kuliah S1 di Universitas Brawijaya,
Malang, lalu melanjutkan spesialis ortopedi di
Universitas Indonesia. Setelah sekolah, saya

langsung melanjutkan fellowship untuk subspesialis
tangan dan bedah mikro selama 2,5 tahun di Hong
Kong, Thailand, Korea Selatan, dan Belanda.

Saat memutuskan untuk mengambil subspesialis
tangan, di Indonesia baru ada sekitar 56-an dokter
dengan subspesialis ini. Bidangnya juga rumit
sekali karena struktur anatominya banyak dan
kompleks, jadi harus sangat teliti dan presisi saat
mengerjakan sesuatu.

Alasan lainnya, karena belum banyak ahlinya di
Indonesia, jadi saya merasa banyak yang dapat
dikembangkan pada bidang ini. Saat mulai
sekolah, bidang medis kita sudah tertinggal dari
negara ASEAN lain, terutama Singapura. Sekarang,
dunia medis kita sudah lebih maju tetapi belum
banyak orang yang tahu.

HF: Menurut pandangan dokter, seperti apa
Orthopedic Center dan SMIRC RS Pondok
Indah - Bintaro Jaya? Apa keunggulannya
dibandingkan rumah sakit lain?

0S: Orthopedic Center RS Pondok Indah memiliki
dokter subspesialis yang lengkap. SMIRC sendiri
merupakan layanan penting yang terintegrasi.
Saat pasien yang saya tangani sedang proses
recovery di SMIRC, dokter di sana dapat langsung
mengomunikasikan progress ke saya, saya juga
bisa menyesuaikan dengan fasilitas yang ada.

HF: Dokter juga menjabat pada Divisi Humas
dan Media Sosial Pengurus Pusat PABOI dan

sebagai Sekretaris Jenderal PERAMOI - INASHUM.

Tanggung jawabnya seperti apa?

0S: Di  PABOlI saya dipercaya untuk
mensosialisasikan program serta mengedukasi
masyarakat dan dokter lain tentang ortopedi.
Di INASHUM tugasnya lebih banyak, selain
mengembangkan pelayanan dan pendidikan di
subspesialiasi ini, juga memperkenalkan bahwa di
Indonesia sudah dapat dilakukan operasi tangan
yang kualitasnya tidak kalah dengan negara lain.
Jadi, sebenarnya tidak perlu berobat ke luar negeri.

HF: Adakah impian yang ingin dicapai dalam
waktu dekat?

0S: Mengharapkan masyarakat lebih teredukasi,
terdidik, dan pengetahuannya lebih banyak dalam
bidang medis, terutama ortopedi. Jadi tidak lagi asal
memilih terapi. Selain itu, agar pelayanan kesehatan
di Indonesia, khususnya hand surgery, jadi lebih maju.

Tentang Ortopedi

HF: Pandangan umum apa yang masih kurang
tepat tentang dokter ortopedi?

0S: Ortopedi sampai sekarang hanya identik
dengan bedah tulang. Padahal ortopedi itu
mengurusi tulang, sendi, dan yang menempel
di tulang, termasuk otot, ligamen, saraf, dan
pembuluh darah. Tulang dan otot tidak bisa
dipisah, karena tulang dan otot harus bekerja
sama menjadi satu bagian jika ingin menghasilkan
fungsi yang baik.

HF: Kondisi seperti apa yang paling lazim
ditemui pada pasien ortopedi dengan cedera
tangan di Indonesia?

0S: Kondisi akut yang sering terjadi biasanya
patah tulang akibat kecelakaan. Hal ini sering
terjadi di Indonesia.

Sementara, kondisi kronis yang paling banyak adalah
yang berhubungan dengan aktivitas dan posisi saat
melakukan pekerjaan. Posisi duduk, posisi mata, dan
kepala terhadap layar, dan gerakan yang repetitif dan
sering. Yang paling sering ditemui itu carpal tunnel
syndrome, trigger finger, dan de Quervain syndrome.

HF: Bagaimana kita dapat menjaga kesehatan
tulang, sendi, dan otot sejak dini?

0S: Mengonsumsi asupan yang bernutrisi dan tepat
untuk tubuh. Beberapa jenis makanan, memiliki
dampak yang kurang baik untuk tulang, seperti
makanan yang banyak mengandung lemak dan
juga kolesterol.

Aktivitas fisik dan olahraga juga harus rutin
dilakukan. Dan ingat, keduanya berbeda, vyal!
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Mengonsumsi asupan yang
bernutrisi dan tepat untuk
tubuh, hindari makanan
berlemak, hindari kebiasaan
merokok, serta melakukan
aktivitas fisik dan olahraga
rutin adalah langkah-
langkah untuk menjaga

| ' ' .'l kesehatan tulang.
\ Foto:shutterstock'konx =

Jalan-jalan di mal itu bukan olahraga, tetapi
termasuk aktivitas fisik. Ditambah olahraga
yang rutin dan punya target, keduanya dapat
mendukung peningkatan kualitas tulang dan

11

jaringan pendukungnya.

Semua olahraga baik untuk kesehatan tulang,

asalkan dilakukan dengan tepat dan benar.

dr. Oryza Satria, Sp. OT (K)

& Dokter Spesialis Ortopedi Konsultan Hand and Microsurgery

@ RS Pondok Indah - Bintaro Jaya

DAILY BUSINESS

Keseharian

Bangun pagi, olahraga, dilanjutkan pelayanan
(praktik) di rumah sakit sampai sore. Jika ada
tindakan operasi biasanya sampai malam atau
bahkan dini hari. Saat weekend praktik hanya
sampai siang, kecuali ada jadwal operasi.

Morning or night person?
Morning! Saya bangun sekitar jam 4:30
atau 5:00 pagi.

Jika tidak menjadi dokter, ingin menjadi...

Jadi artis deh.
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Me time
Solo traveling.

Pesan kepada dr. Oryza berusia 20 tahun
Pertimbangkan baik-baik saat mengambil keputusan,
jangan sampai menyesal.

Harapan bagi dr. Oryza usia 50 tahun
Tetap sehat, dapat terus berkarya dan berguna
bagi masyarakat.

Cedera yang pernah dialami saat olahraga
Low back pain saat squat, salah gerakan, sprain di
pergelangan tangan dan bahu, juga pernah jatuh
saat naik sepeda.



DIARY| TECHNOMEDIC

TEKNOLOGI CANGGIH DI SPORT

MEDICINE, INJURY & RECOVERY CENTER

[ Modalitas terapi terkini yang siap membantu pemulihan cedera olahraga Anda.

é,*.

| Penanganan cedera akut dengan Cryotherapy

. J - i

Pondok Indah - Bintaro Jaya
sebagai salah satu rumah sakit
terkemuka di Indonesia, terus
mengembangkan layanan
medisberkualitasdengan berfokus pada kebutuhan
pasien. Salah satunya dengan memperkenalkan

Sport Medicine, Injury & Recovery Center (SMIRC).

Klinik yang dilengkapi dengan fasilitas modern
dan modalitas terapi terkini ini, siap membantu
Anda untuk back to sport faster setelah mengalami
cedera olahraga.

@ cryotherapy
Merupakan metode terapi dingin yang
menggunakan suhu rendah untuk mengurangi
peradangan, nyeri, dan pembengkakan pada
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area yang cedera. Sebagai metode terapi
mengatasi cedera olahraga akut dan pemulihan
pasca operasi, Cryotherapy menggunakan
inovasi CRYOFOS. Inovasi ini mengaplikasikan
gas CO, bertekanan tinggi untuk mendinginkan
kulit dan lapisan di bawahnya yang mencapai
suhu 2-4°C dalam waktu singkat, yaitu kurang
dari 30 detik. SMIRC memiliki Cryotherapy
tercanggih yang dilengkapi dengan blue light.

Transcutaneous Electrical Nerve
Stimulation (TENS)

TENS merupakan metode penanganan non-
invasif dengan memanfaatkan arus listrik
berintensitas rendah. Bagian tubuh yang
mengalami rasa sakit akan diberikan impuls

listrik yang merambat melalui serabut saraf,
sehingga kepekaan terhadap rasa sakit
berkurang. Durasi perawatan TENS yang paling
efektif adalah 40 menit. TENS telah terbukti
mampu mengatasi nyeri akut dan kronis, serta
membantu pasien bergerak lebih bebas selama
masa pemulihan.

Ultrasound Therapy

Terapi ini memanfaatkan gelombang suara
untuk merangsang jaringan di sekitar lokasi
cedera. Getaran yang dihasilkan gelombang
suara mampu merangsang produksi kolagen
dan menghasilkan panas dalam jaringan, yang
mendorong pemulihan dengan meningkatkan
metabolisme sel. Terapi ini bermanfaat
dalam mempercepat penyembuhan tulang,
penanganan cedera ligamen, dan sebagainya.
Lama perawatan bervariasi tergantung pada
luas area vyang ditangani, frekuensi, dan
intensitas yang diterapkan, umumnya sekitar 5
hingga 15 menit.

hl Ultrasound Theraphy
—= —

——————————

|

Stimulation (TENS)

Mengapa Memilih Sport Medicine, Injury &
Recovery Center (SMIRC)?

Tim dokter berpengalaman

Pendampingan sport physiotherapist
Teknologi medis terdepan

Personalisasi program recovery

Dukungan peralatan exercise yang canggih
Fasilitas penunjangyang lengkap, komprehensif,
dan modern

Fasilitas pendukung protokol kesehatan
Bekerja sama dengan BPJS Ketenagakerjaan

vV vV vV v v vV

v
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TANGANI CEDERA OLAHRAGA
DENGAN TEPAT DI SPORT,
MEDICINE, INJURY AND
RECOVERY CENTER

Meningkatnya kesadaran untuk berolahraga meningkatkan risiko cedera olahraga
di berbagai kalangan. SMIRC hadir sebagai layanan komprehensif penanganan cedera olahraga.

esadaran masyarakat untuk menjaga
kesehatan dengan pola hidup sehat
semakin  meningkat. Selain dengan
menjaga pola makan, olahraga juga
menjadi salah satu langkah yang ditempuh.
Bukan sekadar kebutuhan, olahraga kini juga
menjadi sebuah gaya hidup. Terbukti dari semakin
menjamurnya komunitas olahraga non-profesional.

Namun, aktivitas olahraga tidak dapat dipisahkan
dari berbagai risiko cedera yang dapat menimpa
berbagai kalangan, baik bagi seorang atlet
profesional, maupun seorang sport enthusiast.
Cedera yang sering terjadi termasuk sprain (terkilir),
strain (salah urat), kram, contusion, dan patah
tulang, cedera ligamen, hingga cedera otot.

Dengan kebutuhan yang berbeda-beda, semua
kalangan tentunya memiliki harapan yang sama
yaitu pulih lebih cepat, agar dapat kembali
beraktivitas dan berolahraga. Untuk itulah Sport,
Medicine, Injury and Recovery Center (SMIRC)
RS Pondok Indah - Bintaro Jaya hadir.

SMIRC menjadi layanan khusus penanganan
cedera olahraga. Berlokasi di Bintaro Jaya,
SMIRC didukung oleh tim medis lengkap dan
berpengalaman, serta fasilitas penunjang yang
saling terintegrasi. Terdapat unit laboratorium,
radiologi, kamar bedah, serta alat exercise modern
untuk mendukung pemulihan pasien.

Setiap pasien juga akan diberikan program terapi
penanganan yang personal, sesuai dengan kondisi
masing-masing. Seluruh program di SMIRC RS
Pondok Indah - Bintaro Jaya mulai dari rencana
penanganan, latihan, hingga exercise dan recovery
dengan sport physiotherapist dilakukan di bawah
pengawasan dokter.

Langkah mengembalikan kemampuan
olahraga pasien dimulai dengan konsultasi dan
pemeriksaan faktor penyebab cedera. Untuk
menegakkan diagnosis, dokter akan menggunakan

alat pemeriksaan penunjang dengan modalitas

pencitraan seperti MRI dan CT scan. Selanjutnya,
tim akan melakukan evaluasi dan merancang
program recovery yang sesuai.

Beberapa cedera olahraga dapat ditangani dengan
fisioterapi menggunakan modalitas terkini seperti
cryotherapy (terapi  dingin), Transcutaneous
Electrical ~ Nerve  Stimulation (TENS), dan
ultrasound therapy atau ditangani melalui teknik
bedah arthroscopy atau minimal invasive.

Setelah  penanganan yang bersifat medis,
pasien juga akan secara aktif melakukan sesi
exercise dengan berbagai alat olahraga dengan
pendampingan sport physiotherapist dan dokter
spesialis kedokteran olahraga. Klinik SMIRC telah
dilengkapi dengan fasilitas ruang assessment
dilengkapi body composition analysis, jogging
track, peralatan olahraga, loker, dan shower room,
sehingga pasien dapat menjalani treatment dan
recovery dengan nyaman.

Tak perlu khawatir lagi jika mengalami cedera

olahraga, SMIRC RS Pondok Indah - Bintaro Jaya
siap membantu Anda back to sport, faster!
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BACK TO SPORT PASCAIIR. "
PULIH DARI CEDERAACL @

Dengan penanganan yang tepat, cedera ACL yang ditakuti oleh atlet dan pegiat
olahraga dapat disembuhkan hingga pulih dan dapat kembali berolahraga.

lahraga merupakan aktivitas vyang
sangat penting untuk menjaga
kesehatan dan kebugaran tubuh.
Namun, olahraga juga memiliki risiko,
salah satunya adalah cedera. Cedera yang terjadi
saat berolahraga dapat beragam, mulai dari yang
ringan seperti keseleo dan memar, hingga yang

berat seperti patah tulang dan cedera ligamen.

Salah satu cedera ligamen yang cukup sering
terjadi pada atlet dan pegiat berolahraga adalah
cedera anterior cruciate ligament (ACL). ACL adalah
ligamen yang berada di dalam lutut dan berfungsi
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untuk menghubungkan tulang paha (femur)
dengan tulang kering (tibia). Cedera ini biasanya
terjadi saat melakukan aktivitas yang melibatkan
pergerakan berputar atau berubah arah secara
mendadak, seperti bermain sepak bola, basket, dan
bulu tangkis.

Fadlan Akhyar Fauzi, seorang dokter umum yang
juga merupakan pasien Sport Medicine, Injury
& Recovery Center (SMIRC) RS Pondok Indah
- Bintaro Jaya membagikan pengalamannya
tentang proses menjalani  perawatan dan
pemulihan cedera ACL di SMIRC.

Bapak Fadlan adalah seorang vyang rutin
berolahraga, terutama bulu tangkis dan voli. Pada
tanggal 31 Juli 2022, beliau mengalami cedera ACL
ketika bermain bulu tangkis. Saat itu, beliau sedang
melakukan jumping smash dan kakinya terkilir.
Selanjutnya, beliau merasakan nyeri yang sangat
hebat hingga tidak bisa berjalan.

Setelah cedera, Pak Fadlan langsung mengunjungi
Emergency RS Pondok Indah - Bintaro Jaya. Beliau
memilih RS Pondok Indah - Bintaro Jaya karena lokasi
yang dekat dari rumah dan mengetahui bahwa ada
layanan SMIRC yang dapat menangani cederanya.
Setelah dilakukan pemeriksaan MRI, diketahui
bahwa ligamen ACL beliau putus dan beliau harus
menjalani operasi untuk memperbaikinya.

Tindakan operasi dilakukan oleh dr. Sunaryo
Kusumo, M.Kes, Sp. OT (K) yang menyarankan
untuk mengganti ACL yang putus dengan otot
hamstring. Operasi berjalan lancar dan setelah
operasi, beliau tidak merasakan sakit sama sekali.

Beliau menghabiskan sebulan pertama
pascaoperasi dengan istirahat total. Selama
periode ini, kakinya benar-benar diistirahatkan

Foto: Tim Redaksi

dan menggunakan tongkat untuk berdiri maupun

berjalan. Setelah itu, Pak Fadlan mulai melanjutkan
proses pemulihan dengan program fisioterapi
tersupervisi bersama dr. Antonius Andi Kurniawan,
Sp. K. O dan sport physiotherapist mulai dari
latihan menekukkan kaki, hingga menapakkan kaki
secara perlahan.

Tak hanya cedera ACL, Pak Fadlan juga ternyata
mengalami cedera meniskus yaitu kondisi adanya
luka atau robek pada tulang rawan lutut. Sehingga
proses fisioterapi secara perlahan ini sangat
penting dilakukan, karena selain untuk memulihkan
kekuatan ototnya, proses fisioterapi ini juga
bertujuan untuk mencegah cedera meniskusnya

kambuh di kemudian hari.

Selama proses fisioterapi, selain latihan pergerakan
juga dilakukan pengukuran kekuatan otot untuk
mengetahui perkembangan pemulihannya.
Latihan yang diberikan fokus pada penguatan otot
hamstring dan quadriceps, yang sangat penting

untuk mencegah cedera berulang.

Pak Fadlan melakukan fisioterapi dengan
intensitas yang cukup tinggi. Pada seminggu
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awal pascaoperasi, fisioterapi dilakukan hingga
empat sampai lima kali. Namun, seiring dengan
perkembangan kondisinya, intensitas fisioterapi
pun mulai berkurang menjadi dua kali seminggu.

Setelah enam bulan, Pak Fadlan sudah dapat
kembali beraktivitas dan berolahraga. Beliau
juga kembali bermain bulu tangkis, tetapi lebih
sering melakukan olahraga dengan risiko cedera
yang lebih ringan seperti fitness. Back to sport
dan rutin exercise juga merupakan bagian dari
pemulihan dan penguatan otot-ototnya agar
kembali seperti semula.

Pengalaman Pak Fadlan menunjukkan bahwa
dengan penanganan yang tepat dan profesional,
cedera ACL dan meniskus dapat pulih dan
tidak menghalangi seseorang untuk kembali
berolahraga. Beliau sangat puas dengan
pelayanan yang diberikan oleh RS Pondok Indah
- Bintaro Jaya dan tim SMIRC. Mulai dari dokter,
perawat, hingga ahli gizi, semua memberikan
pelayanan yang sangat baik dan memuaskan.
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Beliau juga menekankan pentingnya pencegahan

cedera. Selalu melakukan pemanasan sebelum
berolahraga dan memastikan kondisi tubuh dalam
keadaan fit adalah beberapa cara yang bisa dilakukan
untuk mencegah cedera. Namun, jika cedera sudah
terjadi, segera lakukan pemeriksaan dan penanganan
medis agar cedera tidak bertambah parah dan proses

pemulihan dapat berjalan dengan baik.

| |

Foto: Tim Redaksi

Foto: shutterstock.com

Fit and fun! Jelajahi destinasi wisata dan kafe

bernuansa olahraga di Indonesia.




DESTINASI SPORTOURISM DI INDONESIA

Menggabungkan hobi olahraga dan traveling? Why not!

nda tentunya masih mengingat gempita
perhelatan Asian Games tahun 2018
atau MotoGP Mandalika tahun 2022 di
Indonesia? Dalam skala yang lebih kecil
mungkin Anda pernah mendengar atau bahkan
turut serta dalam kompetisi maraton atau balap
sepeda di Bali atau Singkarak. Sungguh semarak,
bukan? Belum lagi antusiasme para wisatawanyang
membanjiri kota atau daerah tempat perhelatan
olahraga yang menjadi daya tarik tersendiri.

Elo: shutterstock.com
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Jika diperhatikan, perhelatan olahraga di suatu
daerah memang menjadi daya tarik yang sangat
kuat bagi banyak orang. Baik mereka yang
berpartisipasi, pendukung, penggemar olahraga,
atau hanya ingin turut serta dalam keramaiannya.
Kunjungan wisatawan ke suatu daerah tertentu,
turut meningkatkan roda perekonomian. Mulai
dari penginapan hingga transportasi dan restoran
diramaikan Olahraga dan
pariwisata yang berjalan beriringan inilah yang

oleh  wisatawan.
disebut dengan sportourism.

Berikut sejumlah agenda sportourismdilndonesia
yang dapat Anda jajal.

Tour de Singkarak

Sejak tahun 2009, ajang balap sepeda di sekitar
Danau Singkarak, Sumatra Barat ini rutin diikuti
oleh penggemar olahraga sepeda lokal dan
internasional. Rutenya yang melewati pinggir
pantai, danau, dan berbagai tikungan tajam
menjanjikan pengalaman seru.

Tour de Banyuwangi ljen
Memiliki kontur alam yang tidak kalah menawan
membuat Banyuwangi juga menjadi rumah bagi

Foto: shutterstock.com

perhelatan balap sepeda. Pada kompetisi ini,
peserta dapat melewati lereng Gunung ljen dan
menelusuri keindahan Kabupaten Banyuwangi.

Borobudur Marathon

Ajang lomba lari terbesar di Jawa Tengah ini selalu
berhasil memikat wisatawan dalam dan luar negeri.
Kelas lomba yang tersedia adalah full marathon,
half marathon, dan 10 km. Jalur lari dimulai dari
Kompleks Taman Lumbini, Candi Borobudur.

Ironman Bintan

Kompetisi internasional Ironman merupakan
lomba triatlon dengan cabang renang, sepeda, dan
lari. Ironman sendiri rutin digelar di Bintan sejak
tahun 2015. Bintan mendapatkan penghargaan
sebagai Asia’s Best Triathlon Destination berkat
keindahan alam dan keramahan masyarakatnya.
Pada kompetisi ini, peserta berenang melewati
perairan  bening, bersepeda melalui hutan
nan subur dan pantai, serta berlari ditemani
pemandangan indah menelusuri Danau Lagoi Bay.

World Surf League (WSL)

Keindahan laut Indonesia semakin dipercantik
dengan gelora ombak yang menantang. Ombak
ini telah berhasil menangkap perhatian para
peselancar terbaik dunia, termasuk ajang
kompetisi World Surf League. Indonesia termasuk
dalam salah satu destinasi kejuaraan yang
berlangsung di beberapa negara ini. Setelah
sebelumnya diadakan di Bali, tahun ini WSL digelar
di Lampung dan Nias Selatan.

World Superbike & MotoGP

Pendatang baru dalam sportourism Indonesia
adalah ajang World Superbike dan MotoGP.
Keduanya digelar di Sirkuit Mandalika, Nusa
Tenggara Barat, dan mendapatkan antusiasme
tinggi dari seluruh masyarakat lokal dan
wisatawan asing.

Jadi kali berikut Anda terbang ke suatu daerah di
Indonesia untuk mengikuti lomba lari atau untuk

menonton perhelatan

Anda sudah
sportourism di Indonesia.

| World Surf League

mendukung

selancar internasional,
pertumbuhan
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DESTINASI
HANGOUT
SETELAH

WORKOUT

Rekomendasi restoran bernuansa
olahraga yang ideal untuk kumpul
bersama teman dan keluarga.

erolahraga  saat  akhir  pekan
kerap menjadi ajang berkumpul
dengan  orang-orang  tersayang.

Ingin menikmati santapan
mengenyangkan sambil merasakan atmosfer
olahraga yang menyenangkan? Temukan
pengalaman itu di kafe dan restoran berikut ini.

1. Garuda Cafe, Gelora Bung Karno
Terletak di jantung Gelora Bung Karno, Garuda
Cafe  menawarkan suasana sportif yang
menggugah selera. Ada beraneka ragam menu
istimewa yang sayang jika tak dicicip, seperti
Ayam Cabe Garam Shirataki, Nasi Gila Multigrain,
Egg Salad Sandwich, Dark Choco Brownies, dan
Choco Banana Bread, semuanya dibuat dengan
bahan-bahan yang sehat dan bernutrisi. Wajib
mampir setelah berolahraga atau saat berada
di dekat Stadion Utama Gelora Bung Karno.

| Gafuda Cafe, Gelora Bung Karno
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2. Pizza E Birra

Pizza é Birra Sports Bar adalah tempat yang sempurna
untuk merasakan perpaduan antara olahraga dan
kelezatan pizza yang tiada duanya. Memiliki cabang
di berbagai sudut kota Jakarta, bar ini menawarkan
berbagai varian pizza yang menggoda dan cocok
untuk dinikmati sambil berbincang dan menonton
pertandingan olahraga.

3. Sport Stube Jakarta

Ingin merasakan suasana olahraga dengan nuansa
Eropa? Sport Stube Jakarta adalah jawabannya.
Dihiasi dekorasi yang menampilkan memorabilia
olahraga dan sentuhan desain Jerman, tempat
ini menawarkan berbagai pilihan makanan dan
minuman yang lezat dan otentik khas Jerman.
Dengan layar lebar yang menayangkan berbagai
cabang olahraga, Sport Stube Jakarta siap
memanjakan Anda dengan pengalaman hangout
yang tak terlupakan.

L
y
-

| Sport Stube Jakarta

CUSTOMER DELIGHT

RS Pondok Indah - Pondok Indah

Dokter Didik Libranto, Sp. OT (K) sangat ramah,
baik, perhatian, juga sangat membantu pasien
dan orang tua. Beliau sangat kompeten dalam
bidangnya. Begitu pun perawat Trie yang sangat
membantu, baik, ramah, dan perhatian dengan
pasien dan orang tua. Bahkan, dapat dihubungi
lewat WhatsApp dan direspon dengan sangat
baik untuk menghubungkan informasi dari orang
tua ke dr. Didik. Perawat-perawat di Jakarta
Spine Clinic juga sangat ramah, baik, perhatian,
dan membantu pasien beserta orang tuanya.

Ibu Eny Setyawati

RS Pondok Indah - Puri Indah

Saya sangat puas dengan
pelayanan di RS Pondok Indah -
Dokter Jessica Fiolin, Sp. OT

sangat ramah dan mendengar
keluhan dengan baik. Perawat Ira
juga sangat ramah dan perhatian.

Pondok Indah dengan dr. Iman
Widya Aminata, Sp. OT (K)
dan perawat Leoni. Terima kasih
atas pelayanannya, semoga ke
depan semakin baik terus!

Saya merasa sangat puas atas
penjelasan dan perhatian serta
pengobatan yang dilakukan dr. Muki
Partono, Sp. OT beserta tim perawat.

Dokter Christian Silas,
Sp. OT (K) dan perawat Emy
menjelaskan semuanya
dengan sangat jelas dan detail.

Dokter William Chandra,
Sp. OT (K) dan perawat Melly
bagus pelayanannya!

Bravo! Thank you so much.

RS Pondok Indah - Bintaro Jaya

Respon dokter-dokter sangat bagus sekali,
ramah, dan komunikatif, overall memuaskan.
Perawat-perawatnya baik, cantik, ramah-
ramah, dan memberikan pelayanan cepat
serta komunikatif. Perawat yang saya ingat
ada beberapa, yakni perawat Nia, Indri, Tri,
dan Regina. Semua sudah bagus, semoga
dapat dipertahankan. Terima kasih ya, RS
Pondok Indah - Bintaro Jaya, nyaman sekali

Terima kasih terapinya, Bpk.
Rendi Joan Anwar! Selalu ada

Sport physiotherapist Rendy
Joan Anwar sangat menguasai
teknik penyembuhan dan sangat
mengedukasi, serta profesional.

kemajuan dan detail. Hampir
tiga minggu dari operasi
alhamdulillah ber-progress.

pelayanan dan rumah sakitnya.

Ibu Nunuk Herwati/Liliek

Bpk. Akhmad Trinoval Amili

Bpk. Fabian Putra Utama



9 PICKUP POINT

GET YOUR HEALTH FIRST
AT THESE PICK UP POINTS

? JAKARTA SELATAN

FX SUDIRMAN

SATE KHAS SENAYAN « IMPERIAL KITCHEN &
DIMSUM « ENGLISH FIRST « CELEBRITY FITNESS -
STARBUCKS COFFEE

PONDOK INDAH MALL 1, 2, 3 & STREET GALLERY
ERHA CLINIC « DIN TAI FUNG « PANCIOUS « THE
COFFEE BEAN & TEA LEAF « PIZZA MARZANO « BEBEK
TEPI SAWAH « HANEI SUSHI « STARBUCKS COFFEE «
KAFE BETAWI « SUSHI TEI « COMMON GROUNDS -
REMBOELAN « BARBER BAR « NANNY’S PAVILION
+ GYU-KAKU « J.CO DONUTS « TONY & GUY SALON
+ STARBUCKS COFFEE « MONOLOG « CELEBRITY
FITNESS « UNION « STARBUCK COFFEE STREET
GALERY « ALFONS SALON « LU'VAZE SALON » SAINT
CINNAMON & COFFEE « BLACKLISTED

PACIFIC PLACE

THE COFFEE BEAN & TEA LEAF « DJOURNAL COFFEE
+ DIN TAI FUNG « SUSHI HIRO « KAFE BETAWI « GENKI
SUSHI « GYU KAKU « ICHIBAN SUSHI « MOKA COFFEE
« TAWAN

GANDARIA CITY

ERIC KAYSER « DJOURNAL COFFEEs KITCHENETTE
+ REMBOELAN « KAFE BETAWI « SHABURI BUFFET
STARBUCKS COFFEE « J.CODONUTS « THE PEOPLE’S
CAFE « COCO ICHIBANYA « SERIBU RASA

KOTA KASABLANKA

I-TA SUKI « SUSHI GROOVE « STARBUCKS COFFEE -
REMBOELAN « KAFE BETAWI « SUSHI TEI « PIZZA
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MARZANO « THE COFFEE BEAN & TEA LEAF « THE
DUCK KING « BAKERZIN

CILANDAK TOWN SQUARE

IMPERIAL KITCHEN & DIMSUM « EXCELSO « KOPI
LUWAK « NANNY’S PAVILION « THE COFFEE BEAN &
TEA LEAF « GENKI SUSHI « GYU KAKU « KAFE BETAWI
« SUSHI TEI « I-TA SUKI

? JAKARTA PUSAT

PLAZA INDONESIA

STARBUCKS COFFEE « PAUL « SUSHI TEI « SENJU
OMAKASE « PETER F. SAERANG SALON « DE SALON
BY MARC « LU'VAZE SALON « EIGHT TREASURES
« TASTE PARADISE « KAFE BETAWI « SERIBU RASA «
ZENBU « SAMWON GARDEN « SOUP RESTAURANT
KITCHENETTE « THE COFFEE BEAN & TEA LEAF « LA
MAISON KOPI LUWAK « I-TA SUKI

PLAZA SENAYAN

STARBUCKS COFFEE « BAKERZIN « SO PHO SO GOD
+ DIN TAI FUNG « DOUGHLAB « REMBOELAN « ERIC
KAYSER « SEROENI « RUMAH REMPAH

? JAKARTA BARAT

MALL TAMAN ANGGREK

FITNESS FIRST « OLD TOWN WHITE COFFEE « THE
BODY SHOP « PETER F. SAERANG SALON « CANDRA
GUPTA SALON « EATON

CENTRAL PARK
SATE KHAS SENAYAN « KAFE BETAWI « ZENBU -

KITCHENETTE « PARADISE DYNASTY « EXCELSO -
PIZZA E BIRRA « BAKERZIN « PENANG BISTRO -«
STARBUCKS COFFEE « NANNY’S PAVILLON « SUSHI
TEI+ KINTAN BUFFET « SERIBU RASA « THE PEOPLE’S
CAFE « TAWAN « [-TA SUKI

LIPPO MALL PURI

BALE LOMBOK « ERIC KAYSER « THE DUCK KING
BORNGA « KOI CAFE « SUKIYA « STARBUCKS COFFEE
« TAWAN « SUAN THAI « NANNY’S PAVILLON « GYU-
KAKU « YA KUN KAYA TOAST

? TANGERANG SELATAN

LIVING WORLD

J.CO DONUTS « GULA MERAH « PEPPER LUNCH -
THE COFFEE BEAN & TEA LEAF « EXCELSO « PIZZA
MARZANO « BEBEK TEPI SAWAH

BINTARO JAYA XCHANGE MALL
PEPPER LUNCH « SUSHI TEI « IMPERIAL KITCHEN &
DIMSUM « SATE KHAS SENAYAN « EXCELSO « TA WAN

SUMMARECON MALL SERPONG

THE COFFEE BEAN & TEA LEAF « KOI TEPPANYAKI
« HAAGEN-DAZS « DYNAMIC CAKE « STARBUCKS
COFFEE « THE BARRELS

AEON MALL BSD CITY

GION THE SUSHI BAR « PIZZA MARZANO « MAISON
TATSUYA « NANNY’S PAVILLON « ZENBU « THAI | LOVE
YOU « GYU-KAKU « PHO BA BA « UCHINO SHOKUDO «
PANELLA DE CHAO

TERAS KOTA

STARBUCKS COFFEEE« THE COFFEE BEAN & TEALEAF
« KAFE BETAWI « CUOOA COFFE « OKRA « BACKYARD -
SABOGA « REDBEAN « YIE THOU « SUKIGAO « RED RICE
« J SUSHI « BAKSO « LAPANGAN TEMBAK « ROPING
OTW « AH RESTO CAFE « KEMBANG LAWANG

THE BREEZE

XING FU TANG « WEE NAM KEE « CHATIME « FORE
COFFE « SHIHLIN « JITLADA « DUM DUM THAI DRINKS
« MAXX COFFE « JCO « KOPI KENANGAN « GOOMA -
MONTATO « THE COFEE BEAN « XXI CAFE « KOOKIE DO
« KAMU TEA « SHUSI TEI « EXCELCO « FRUITY « COLICO »
KAKOLAIT « HONU SOUTHWEST « MISTER FRIES

9 COFFEESHOP

PISON COFFEE « ANOMALI COFFEE MENTENG -
ANOMALI COFFEE SENOPATI « ANOMALI COFFEE
KEMANG « ANOMALI COFFEE SETIABUDI ONE « KEDAI
TJIKINI « FILLMORE COFFEE « ST. ALI « TRAFIQUE
COFFEE « FILOSOFI KOPI « WOODPECKER COFFEE -
BAKOEL KOFFIE « 127 COFFEE « LUCKY CAT COFFEE «
SUPERCUP COFFEE « FILOSOFI KOPI
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EDEPILOG | GAMES

CARI KAT

Dapatkah Anda menemukan kata yang tersembunyi

' secara mendatar, menurun, dan diagonal berikut?
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ARTHROSCOPY . COMPRESSION . CRYOTHERAPY . ELEVATE -
FISIOTERAPI - FRACTURE < GOLFER ELBOW . ICE « LIGAMEN -
ORTOPEDI « OTOT . PROTECTION - REST . ROTATOR CUFF
SENDI . SPORT MEDICINE - SPRAIN . TENDON TULANG

Tag Kami di Instagram!

Setelah berhasil menyelesaikan games di atas, jangan lupa
untuk foto dan unggah ke IG Story Anda.

Tag kami di @rspondokindah dan #HealthFirstGames untuk

mendapatkan hadiah menarik!
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Hydrolyzed Silk

Kulit berminyak dan kombinasi

Non Soap Sodium Lactate

Kulit normal dan kering
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Diformulasi lembut khusus untuk wajah di pH 5,5 —H —m—
bantu jaga kelembapan dan kebersihan kulit
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Sebamed dengan :

sebamed.id

@ sebamedindonesia.com
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PONDOK INDA

= RS Pondok Indah %
Hadir di YouTube

‘ Hpm

Temukan berbagai informasi seputar kesehatan
lewat berbagal segmen menarik
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Agar lebih update dengan video terbaru dari kami, Eﬂ. SCAN QR Code
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