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Pernahkah Anda mengatur jadwal suatu turnamen 
atau kompetisi? Jika pernah, mungkin Anda akan 
setuju bahwa mengatur jadwal turnamen tidaklah 
semudah yang kita bayangkan ketika melihat 
jadwal tersebut sudah rapi tersusun. 

Ada dua format utama yang biasanya digunakan 
para pengatur jadwal pertandingan olahraga, yaitu 
(1) sistem gugur dan (2) sistem liga. Selain kedua 
format ini bisa juga dilakukan variasi seperti sistem 
setengah kompetisi, yaitu membagi peserta ke 
dalam grup tertentu kemudian dilanjutkan dengan 
sistem gugur, biasanya format pertandingan ini 
sering digunakan pada piala dunia. Mari kita bahas 
satu per satu cara mengatur jadwal menurut 
masing-masing dari dua format utama sistem 
pertandingan ini. 

Sistem gugur 

Dalam format ini, satu kekalahan sudah cukup 
untuk mengeliminasi peserta yang kalah tersebut 
dari turnamen secara keseluruhan. Penjadwalan 
turnamen dengan sistem gugur relatif mudah 
dilakukan.   

Langkah  pertama adalah memperoleh jumlah 
peserta dalam pangkat 2, yaitu 2, 4, 8, 16, 32, dan 
seterusnya. Jika jumlah peserta bukan dalam 
pangkat 2, misalnya ada 20 peserta, kita bisa 
mengambil 8 peserta untuk melakukan tanding 
pendahuluan untuk mengambil 4 peserta terbaik 
sehingga sistem gugur bisa dijalankan dengan 16 
peserta. 

 

 

 

 

 

 

Sistem liga 

Dalam format ini, setiap peserta harus melawan 
setiap peserta lainnya, setidaknya 1 kali, atau 2 kali 
jika ada home dan away. Ada pendekatan yang 
cukup sistematis untuk mengatur pertandingan 
turnamen berformat liga, yang disebut dengan 
metode poligon. Pendekatan ini mengasumsikan 
ada sejumlah lapangan yang cukup sehingga 
seluruh pertandingan pada suatu tahap dapat 
dilakukan bersamaan. 

Pengaturan jadwal turnamen dengan metode 
poligon tergantung pada jumlah peserta yang 
mengikuti kompetisi, yaitu jumlahnya genap, atau 
ganjil. Di sini kita akan bahas jika jumlah 
pesertanya genap. Jika jumlah pesertanya ganjil, 
coba pikirkan bagaimana caranya setelah 
membaca tulisan ini.  

Misalkan N adalah jumlah peserta dari suatu 
turnamen. Dalam kondisi ini akan ada N-1 ronde 
yang perlu dijalani (misalnya N-1 minggu, jika 
turnamen diselenggarakan setiap pekan). Setiap 
tim secara total akan bermain sejumlah N-1 kali. 
Karena setiap tim akan melawan tim lainnya pada 
setiap tahap, tidak akan ada tim yang tidak 
bertanding dalam setiap tahapnya. 

Mari kita atur jadwal pertandingan dari suatu 
turnamen yang melibatkan 8 peserta yang diberi 
nomor 1 s.d. 8. Langkah pertama, kita harus 
menggambar poligon beraturan yang bersisi N-1. 
Jadi dalam contoh ini kita harus menggambar 
segitujuh beraturan. Setiap titik sudut dan titik 
tengah merepresentasikan masing-masing satu 
peserta. 

Pengaturan Turnamen 

Art Nugraha (mahasiswa Tohoku University, Jepang) 

Kontak: art.nugraha(at)gmail.com 
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Contoh sistem gugur untuk 8 peserta. 
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Perhatikan di langkah terakhir pada gambar, satu 
rotasi lagi akan mengembalikan poligon ke 
posisinya semula. Jika A, B, C, dan D merupakan 
nama lapangan yang akan digunakan pada waktu 
yang bersamaan dalam suatu tahap, kita bisa susun 
hasil pengaturan jadwal turnamen ini dalam 
bentuk tabel.  

 

 

 

 

 

 

Namun kita lihat bahwa peserta No. 8 selalu 
bermain di lapangan D. Jika ini menjadi masalah, 
kita bisa saja menukar posisi lapangan 
pertandingan beberapa peserta sehingga setiap 
peserta pernah bermain di setiap lapang 
setidaknya sebanyak 1 kali. 

 

 

 

 

 

 

 

Bagaimana jika jumlah peserta yang bertanding 
ganjil? Silakan coba atur sendiri. Caranya mirip 
seperti pengaturan pada jumlah peserta genap. 
Namun kali ini ada N tahap yang harus dimainkan 
dan setiap peserta setidaknya akan absen bermain 
pada salah satu tahap. Selamat mencoba!   

Selanjutnya, kita gambar garis horizontal yang 
menghubungkan 2 tim. Totalnya ada 3 garis. 
Setelah itu kita hubungkan 1 titik sudut yang 
tertinggal dengan menggambar garis antara titik 
tersebut dengan titik tengah sehingga kita lihat 
total ada 4 segmen garis. Setiap segmen garis ini 
merepresentasikan peserta-peserta yang saling 
berhadapan 1 sama lain pada putaran pertama. 

 

 

 

 

Dari gambar ini, kita bisa tulis (7,6), (1,5), (2,4), dan 
(3,8) akan dimainkan di putaran pertama. 

Untuk menentukan pertandingan di tahap kedua, 
kita bisa rotasikan poligon ini dengan sudut 1/(N-1) 
dari sebuah lingkaran, atau kita putar sehingga 
sebuah titik sudut bergeser ke titik sudut 
sebelahnya. Nah, segmen-segmen garis yang baru 
akan kita peroleh dan ini merepresentasikan 
pasangan yang harus saling melawan di tahap 
kedua. 

 

 

 

Dengan demikian, pada tahap kedua, (6,5), (7,4), 
(1,3), dan (2,8) akan saling berhadapan.  

Kita bisa teruskan memutar poligon ini hingga ia 
kembali ke posisinya semula. 

Bahan bacaan: 

http://en.wikipedia.org/wiki/Round-robin_tournament 

http://nrich.maths.org/ 
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Tahap Lap. A Lap. B Lap. C Lap. D 

I 7, 6 1, 5 2, 4 3, 8 

II 6, 5 7, 4 1, 3 2, 8 

III 5, 4 6, 3 7, 2 1, 8 

IV 4, 3 5, 2 6, 1 7, 8 

V 3, 2 4, 1 5, 7 6, 8 

VI 2, 1 3, 7 4, 6 5, 8 

VII 1, 7 2, 6 3, 5 4, 8 

Tahap Lap. A Lap. B Lap. C Lap. D 

I 7, 6 1, 5 2, 4 3, 8 

II 6, 5 7, 4 1, 3 2, 8 

III 1, 8 6, 3 7, 2 5, 4 

IV 4, 3 5, 2 7, 8 6, 1 

V 3, 2 4, 1 5, 7 6, 8 

VI 2, 1 5, 8 4, 6 3, 7 

VII 1, 7 2, 6 3, 5 4, 8 
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SUPERMOON 
 Ketika Bulan Gagal Menjadi Super 

Pada bulan Juni 2013 ini, berbagai tulisan dan 
status di dunia media sosial semarak 
memberitakan datangnya sebuah “fenomena 
alam” yang disebut sebagai “supermoon”. Dengan 
berbagai ilustrasi yang nampak tidak realistis, 
banyak orang mengulang kembali euforia yang 
sempat muncul menjelang fenomena serupa pada 
19 Maret 2011 lalu. Penulis memutuskan untuk 
mengupas fenomena ini lebih lanjut untuk 
menyikapi reaksi masyarakat awam yang 
bermunculan di dunia maya. 

Oke, mari kita mulai dari persoalan paling 
mendasar. Apa yang dimaksud dengan 
"supermoon" ini? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dalam membahas masalah yang satu ini, perlu 
diingat bahwa istilah supermoon sendiri tidak 
dipopulerkan oleh komunitas astronomi. 
Meminjam istilah dari Hanief Trihantoro, seorang 
penggiat astronomi di Indonesia, secara ilmiah 
mungkin lebih tepat menyebut supermoon sebagai 
“purnama perigee”. Maksudnya adalah purnama 
yang terjadi ketika bulan berada di salah satu titik 
terdekatnya ketika mengitari Bumi. Istilah 
supermoon pertama kali dibuat dan didefinisikan 
oleh seorang astrolog bernama Richard Nolle pada 
tahun 1979. Inti dari definisinya adalah bahwa 
untuk disebut supermoon, Bulan harus memenuhi 
dua kriteria berikut ini: 

1. Bulan berada cukup dekat dengan garis Bumi 
dan Matahari sehingga susunan ketiganya 
mendekati sebuah garis lurus (artinya Bulan 
harus ada di posisi bulan baru atau bulan 
purnama). 

2. Bulan berada cukup dekat, sehingga Bulan 
mencapai jarak 10% terdekat ke Bumi dari 
jangkauan jarak orbit. 

Definisi pertama cukup jelas, namun definisi kedua 
mungkin terdengar membingungkan. Karenanya 
akan saya berikan contoh. Di sini perlu saya 
sebutkan dulu bahwa orbit Bulan berbentuk elips, 
tidak bulat sempurna. Akibat orbit elipsnya ini, 
terkadang Bulan berada lebih dekat ke Bumi 
daripada biasanya, dan sebaliknya, lebih jauh 
daripada biasanya. 

Misalkan saja, posisi terdekat Bulan ke Bumi, yaitu 
perigee, memiliki jarak sekitar 356.400 km (banyak 
data yang berbeda di internet dengan rentang 
antara 356.400 km sampai 370.400 km; Wikipedia 
sendiri mencantumkan nilai 362.570 km). 
Sementara itu posisi terjauh Bulan ke Bumi, yaitu 
apogee, memiliki jarak sekitar 406.700 km (serupa 
dengan kasus data perigee, data apogee juga 
bervariasi dengan rentang antara 404.000 km 
sampai 406.700 km; Wikipedia mencantumkan 
nilai 405.410 km). Angka-angka tersebut 
merupakan hasil pengukuran menggunakan lunar 
laser ranging experiment, memanfaatkan cermin 
retro-reflector yang ditinggalkan oleh misi Apollo 
11, 14 dan 15. Jangkauan jarak orbit di sini 
didefinisikan sebagai selisih antara jarak 
perigee dan apogee, artinya sekitar 50.300 km, dan 
10% dari nilai ini adalah 5.030 km.  

Menurut definisi supermoon yang diberikan 
sebelumnya dan angka-angka yang sudah 
ditentukan, sebuah bulan baru/purnama baru 
dikatakan sebagai 'supermoon' jika jaraknya lebih 
dekat dari 361.430 km dari Bumi. Perlu ditekankan 
bahwa semua nilai jarak ini adalah jarak antara 
pusat Bumi dan pusat Bulan.  

 

 

Gianluigi G. Maliyar (Mahasiswa S1 di Tohoku University, Jepang) 

Kontak: gian.gmaliyar(at)yahoo.com 

|  3 Rubrik Fisika   |  Supermoon  
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'Supermoon' atau 'purnama perigee' pada 19 Maret 2011, 
dengan sebuah pesawat melintas. Disadur dari laman situs 

Daily Mail. 

http://www.astropro.com/features/articles/supermoon/
http://1.bp.blogspot.com/-LzAh6S8Iq-8/UcbjsknHleI/AAAAAAAAAzs/VzlYVIVVBBY/s1600/article-1367956-0B4048F300000578-659_634x556.jpg
http://www.dailymail.co.uk/sciencetech/article-1367956/Super-moon-Amazing-pictures-lunar-planet--nearest-Earth-20-years.html
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Tohoku, Jepang, pada 11 Maret 2011 lalu, dengan 
terjadinya fenomena purnama perigee 8 hari 
setelahnya. Sejak akhir abad ke-20, gaya pasang 
surut Bumi-Bulan diketahui menyebabkan gempa 
di Bulan, dan beberapa pihak menduga bahwa 
gaya yang sama juga bisa memicu gempa di Bumi. 
Akan tetapi, hubungan antara keduanya masih 
belum jelas hingga saat ini. Apalagi untuk kasus 
gempa Tohoku, gempa terjadi ketika Bulan berada 
lebih dekat ke titik apogee (bukan perigee). 

Jika kita perhatikan ilustrasi yang ditampilkan 
mengenai purnama perigee, seringkali Bulan 
digambarkan begitu besar, seolah-olah sedang 
“PDKT”  secara “lebih intens” dengan Bumi. 
Padahal, jika kita menyempatkan keluar rumah 
dan mengamati Bulan di tengah puncak 
kejayaannya, ia tetap terlihat serupa dengan Bulan 
purnama yang lainnya. Tidak “super”, memang 
sedikit lebih besar, tetapi tak terlihat berbeda. 
Kecuali jika kita memandanginya dengan 
penghayatan yang terlalu dalam dan “galau 
maksimal”. 

Lebih lanjut, peristiwa purnama perigee ini juga 
sebenarnya bukanlah suatu peristiwa yang langka. 
Purnama perigee bisa terjadi hingga berkali-kali 
dalam setahun, jika mengacu pada definisi Richard 
Nolle di awal tulisan ini. Namun, tetap saja, yang 
paling populer adalah Bulan purnama yang paling 
dekat ke Bumi. Purnama perigee terdekat biasanya 
terjadi sekali tiap 14 bulan dalam kalender Islam 
sehingga jika kita ingin menunggu puncak 
purnama perigee selanjutnya, silakan tandai 
tanggal 10 Agustus 2014, pada pertengahan bulan 
Syawal 1435 H. 

Sudah jelas, kan? Supermoon sebenarnya tidak 
super-super amat. 

 

 
 

Dalam praktiknya, karena sulitnya melihat Bulan 
pada fase bulan baru, perhatian diarahkan kepada 
bulan purnama. Oleh karena itu, di sini penulis 
akan menggunakan istilah purnama perigee alih-
alih supermoon. Pemberian nama khusus untuk 
sebuah 'fenomena' tentu akan lebih menarik 
perhatian, tetapi memangnya apa yang begitu 
spesial dari purnama perigee? Dan apakah yang 
mereka bilang mengenai purnama perigee itu 
benar? 

Bulan purnama yang lebih besar dan terang 

Tentu saja, inilah yang menjadi pusat perhatian 
utama dari sebuah purnama perigee, yang sudah 
cukup diwakili oleh namanya yang “super”. Tetapi 
apakah Bulan benar-benar se-'super' itu? Mari 
berhitung sedikit. 

Dari nilai yang diberikan sebelumnya, terlihat 
bahwa jarak perigee sekitar 12% lebih kecil dari 
jarak apogee. Artinya Bulan di perigee terlihat 
sekitar 14% lebih besar daripada apogee. 
Perbandingan yang paling dekat adalah 
perbandingan besar bola basket (keliling 29,5 inci) 
dan bola sepak (keliling 27 inci), yang dalam hal ini 
bola basket 9% lebih besar. Jika tidak dibandingkan 
secara langsung, relatif tak terlihat berbeda. 

Apakah bulan berada pada posisi terdekatnya 
dengan Bumi? 

Secara teknis iya, tetapi mengidentikkan posisi 
terdekat Bulan ke Bumi dengan purnama perigee 
tidaklah tepat. Alasannya, menurut definisi 
purnama perigee yang sudah dituliskan, 
purnama perigee ini hanya mencakup Bulan 
purnama (atau Bulan baru) yang berada di dekat 
titik terdekatnya ke Bumi. Titik terdekat 
itu, perigee, dilalui Bulan sekali setiap beredarnya 
mengelilingi Bumi, yaitu sekali tiap satu periode 
orbit sideris Bulan. Yang perlu diketahui adalah 
bahwa satu periode sideris ini berbeda sekitar 2,2 
hari dengan lamanya satu bulan dalam kalender 
Islam (yang mengacu pada pergerakan Bulan) 
akibat pergerakan Bumi (beserta Bulan) 
mengelilingi Matahari. Karena ada perbedaan 
inilah, purnama perigee tidak terjadi pada setiap 
bulan purnama. 

Apakah purnama perigee memicu terjadinya 
gempa di Bumi? 

Beberapa pihak sempat menghubung-hubungkan 
kejadian gempa besar, seperti gempa besar 
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Bahan bacaan: 

http://www.livescience.com/37665-supermoon-
fascinates-humanity.html 

Purnama perigee 23 Juni 2013 difoto dari kota tempat 
tinggal penulis saat ini: (Kiri) 19:44 JST (UT+9), oleh Fuad 

Ikhwanda;(Kanan) 20:15 JST (UT+9), oleh Diptarama. 

http://1.bp.blogspot.com/-D_LHsUfSA6o/Ucbjt7sRYfI/AAAAAAAAAz4/Dro2giI-OmI/s1600/perigee-fullmoon-sendai-23-june-2013.jpg
http://2.bp.blogspot.com/-AvjE35gPz0Q/UccAmdKpP9I/AAAAAAAAA0E/Mvl5dqbEDvo/s1600/moon.png
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Serba-Serbi  

Asam Lemak 
Eko Susanto (Mahasiswa di Graduate School of Fisheries Sciences, 

Hokkaido University dan pengajar di FPIK Universitas Diponegoro) 

Kontak: ekothpundip(at)gmail.com 

Kita mungkin masih teringat ada iklan susu formula 
di TV yang menyebutkan, “Cita-citamu jadi apa?” 
Lantas si anak dengan cerdasnya menjawab, “Mau 
jadi dokter!” Setelah itu di akhir iklan disebutkan 
bahwa susu formula tersebut mengandung asam 
lemak omega-3 dan omega-6 serta beberapa 
komponen lainnya. Ini merupakan sebagian kecil 
dari penggunaan asam lemak dalam produk 
pangan. Apa sih sebenarnya asam lemak itu dan 
mengapa baik untuk kesehatan? Mari kita bahas 
dalam tulisan ini. 

Asam lemak merupakan sebuah ikatan asam 
karboksilat dengan ikatan alifatik yang dapat 
bersifat jenuh maupun tak jenuh. Asam lemak 
merupakan unsur dasar pembangun lemak (lipid) 
dan merupakan komponen utama penyusun lemak. 
Asam lemak ini mempunyai rumus kimia R-COOH 
atau R-CO2H. 

Sistem tata nama asam lemak 

  

 

 

 

Beberapa sistem tata nama digunakan untuk 
memberi nama senyawa asam lemak berdasarkan 
penomoran atom karbon yang diberikan pada 
gambar 1.  Dengan penomoran ini, nomenklatur 
atau penamaan asam lemak, beserta contoh dan  
penjelasannya, dapat dilihat pada Tabel 1.  Sistem 
penamaan asam lemak dapat diklasifikasikan 
menjadi sistem penamaan trivial, sistem 
penamaan sistematik, sistem penamaan Δx, sistem 
penamaan n-x , dan sistem nomor lemak. 

Jenis asam lemak dan sumbernya 

Menurut O`keefe (2008), asam lemak dibagi 
menjadi beberapa macam, antara lain asam lemak 
jenuh, asam lemak tak jenuh, asam lemak 
asetilenik, asam lemak trans, asam lemak 

bercabang, asam lemak siklik, asam lemak epoksi 
dan hipoksi, dan asam lemak furanoid. Dalam 
tulisan ini akan memberikan diberikan gambaran 
tentang jenis asam lemak yang pertama hingga 
ketiga, yaitu asam lemak jenuh, asam lemak tak 
jenuh, dan asam lemak trans. 

Secara kimia, definisi dari asam lemak jenuh 
merupakan asam karboksilat yang mempunyai 1 
hingga 32 atom karbon di mana ikatan antara 
atom-atom karbonnya tidak mempunyai ikatan 
rangkap (O`keefe, 2008).  Sehari-hari kita dapat 
menjumpai beberapa jenis makanan yang 
mengandung asam lemak jenuh dengan proporsi 
tinggi (lebih dari 40%) antara lain dairy products 
(krim, keju, butter, es krim), cokelat, beberapa 
jenis kue, pastry, butter, lemak daging, dan minyak 
kelapa sawit. 

Asam lemak tak jenuh merupakan asam lemak 
yang memiliki ikatan rangkap pada struktur 
kimianya. Asam lemak tak jenuh dibagi menjadi 2 
jenis, yaitu asam lemak tak jenuh tunggal (MUFAs) 
dan asam lemak tak jenuh ganda (PUFAs). MUFAs 
merupakan asam lemak tak jenuh yang hanya 
mempunyai 1 ikatan rangkap, sedangkan PUFAs 
merupakan asam lemak yang mempunyai lebih 
dari 1 ikatan rangkap. PUFAs terdiri dari asam 
lemak omega-3 (n-3), omega-6 (n-6), dan omega-9 
(n-9). Semakin banyak ikatan rangkap pada lemak 
tak jenuh maka semakin rentan sifatnya terhadap 
oksidasi lemak. Selain itu, asam lemak tak jenuh 
juga akan rusak apabila terkena panas. Asam 
lemak tak jenuh banyak ditemukan pada kacang-
kacangan, biji-bijian, ikan, kekerangan, udang-
udangan, alga (makroalga dan mikroalga), dan 
daun yang berwarna hijau. 

Jenis asam lemak yang ketiga adalah asam lemak 
trans. Jenis asam lemak ini merupakan asam lemak 
yang termasuk dalam asam lemak tak jenuh yang 
terdiri dari geometri ikatan rangkap dalam 
konfigurasi trans.  Asam lemak trans ini juga 
terdapat secara alami (asam lemak vacenat,  

Gambar 1. Penomoran atom karbon 
(www.en.wikipedia.org/wiki/Fatty_acid.com) 

http://en.wikipedia.org/wiki/File:Fatty_acid_numbering.png
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Sistem Contoh Penjelasan 

Sistem penamaan trivial 

(Trivial nomenclature) 
Asam palmitoleat  

Nama trivial (atau nama yang sering 

digunakan) merupakan sistem penamaan 

yang tidak sistematis. Banyak asam lemak 

mempunyai nama trivial selain nama yang 

sistematis. Penamaan dengan sistem ini 

tidak ada aturan yang baku, tapi singkat 

dan tidak ambigu.   

Sistem penamaan sistematik 

(Systematic nomenclature) 
(9Z)-octadecenoic acid 

Nama sistematik (atau nama IUPAC) 

berasal dari standar IUPAC Rules for the 

Nomenclature of Organic Chemistry, yang 

dipublikasikan pada tahun 1979. Sistem 

penghitungannya dimulai dari akhir asam 

karboksilat. Ikatan rangkap diberi nama 

cis-/trans- dengan notasi E-/Z-  yang 

sesuai.  

Sistem penamaan Δx  

(Δx nomenclature) 
cis,cis-Δ9,Δ12 octadecadienoic acid 

Dalam sistem penamaan Δx (atau delta-x), 

setiap ikatan rangkap dindikasikan dengan  

Δx, yaitu lokasi ikatan rangkap ke-x pada 

ikatan karbon, yang dihitung dari akhir 

ikatan karboksilat. Setiap ikatan rangkap 

didahului dengan awalan cis- atau trans-, 

mengindikasikan kesesuaian molekul di 

sekitar ikatan. Sebagai contoh, asam 

linoleat didesain dengan nama cis-Δ9, cis-

Δ12 octadecadienoic acid.  

Sistem penamaan n-x  

(n−x nomenclature) 
n−3 (omega-3) 

n-x (n minus x; juga ω−x atau omega-x), 

kedua sistem penamaan tersebut 

memberi nama-nama untuk komponen-

komponen tunggal dan 

pengklasifikasiannya dengan 

mengelompokkan pada sifat biosintesis 

hewan. Ikatan rangkap berlokasi pada 

ikatan karbon ke-x, dihitung dari 

sambungan karbon methyl (didesain 

sebagai n atau ω) menuju karbon karbonil. 

Contoh, ALA diklasifikasikan sebagai asam 

lemak n-3 atau omega 3, dan juga untuk 

membagi jalur biosintesis  dengan 

komponen yang lain.  Ω-x, omega-x, atau 

“omega” umumnya lebih populer dalam 

bidang nutrisi. 

Nomor lemak 

18:3 

18:3ω6 

18:3, cis,cis,cis-Δ9,Δ12,Δ15 

Nomor asam lemak mengambil bentuk 

C:D. Di sini C adalah jumlah atom karbon 

dalam asam lemak dan D adalah jumlah 

ikatan rangkap.  Notasi ini cukup ambigu 

karena beberapa asam lemak yang 

berbeda dapat memiliki nomor yang sama. 

Jika terjadi ambiguitas, notasi ini biasanya 

dipasangkan dengan salah satu dari  Δx 

atau n−x.  

Tabel 1. Sistem penamaan asam lemak (sumber: http://en.wikipedia.org/wiki/Fatty_acid). 

http://en.wikipedia.org/wiki/Oleic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Oleic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Oleic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/IUPAC_nomenclature_of_organic_chemistry
http://en.wikipedia.org/wiki/IUPAC_nomenclature_of_organic_chemistry
http://en.wikipedia.org/wiki/Cis-trans_isomerism
http://en.wikipedia.org/wiki/Cis-trans_isomerism
http://en.wikipedia.org/wiki/E-Z_notation
http://en.wikipedia.org/wiki/E-Z_notation
http://en.wikipedia.org/wiki/Cis-trans_isomerism
http://en.wikipedia.org/wiki/Cis-trans_isomerism
http://en.wikipedia.org/wiki/Linoleic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Gamma-linolenic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Alpha-linolenic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Alpha-linolenic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Alpha-linolenic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Alpha-linolenic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Alpha-linolenic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Alpha-linolenic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Alpha-linolenic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Alpha-linolenic_acid
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colorectal, dan prostat). Mereka menyarakan agar 
asupan asam lemak jenuh sebaiknya kurang dari 
10 % bagi orang normal dan kurang dari 7% bagi 
yang berisiko tinggi. Selain asam lemak jenuh, jenis 
asam lemak trans yang terdapat pada makanan 
cepat saji dan snack juga tidak baik bagi kesehatan. 
Pada tahun 2002, National Academy of Sciences 
memberikan rekomendasi terkait konsumsi asam 
lemak trans dimana asam lemak trans dapat 
meningkatkan LDL (kolesterol jahat) dan 
menurunkan HDL (kolesterol baik) serta 
meningkatkan risiko penyakit jantung. Selain itu, 
konsumsi asam lemak trans yang berlebihan dapat 
menyebabkan penyakit Alzheimer, kanker, 
diabetes, obesitas, disfungsi hati, ketidaksuburan 
pada wanita, serta depresi.  

Berkebalikan dengan kedua jenis asam lemak 
tersebut, asam lemak tak jenuh mempunyai peran 
penting dalam kesehatan. Asam lemak tak jenuh 
yang banyak terdapat pada alga, minyak ikan, 
seafood dan biji-bijian dapat menurunkan resiko 
terhadap serangan jantung. Selain itu, Omega 6 
pada minyak bunga matahari juga dapat 
menurunkan resiko penyakit jantung. Omega-3 
dapat menurunkan resiko penyakit jantung, 
serangan jantung, resiko kanker payudara, depresi, 
dan hipertensi. Konsumsi omega-3 dianjurkan bagi 
wanita hamil untuk meningkatkan kesehatan otak 
dan mata. Namun yang lebih penting dalam 
konsumsi makanan yang mengandung asam lemak 
adalah kecukupan rasio antara asam lemak omega-
6 dan omega 3. Beberapa sumber menyebutkan 
bahwa rasio yang baik antara asam lemak esensial 
(n-6/n-3) adalah  ~1. 

C18:1n-7) dan dapat muncul pada pengolahan 
asam lemak tak jenuh dalam pangan. Asam lemak 
trans banyak ditemukan pada makanan yang 
diolah dengan menggunakan panas tinggi, antara 
lain makanan cepat saji, snack, gorengan, dan 
makanan yang dipanggang.  

Jenis asam lemak yang ketiga adalah asam lemak 
trans. Jenis asam lemak ini merupakan asam lemak 
yang termasuk dalam asam lemak tak jenuh yang 
terdiri dari geometri ikatan rangkap dalam 
konfigurasi trans.  Asam lemak trans ini juga 
terdapat secara alami (asam lemak vacenat, 
C18:1n-7) dan dapat muncul pada pengolahan 
asam lemak tak jenuh dalam pangan. Asam lemak 
trans banyak ditemukan pada makanan yang 
diolah dengan menggunakan panas tinggi, antara 
lain makanan cepat saji, snack, gorengan, dan 
makanan yang dipanggang.   

Beberapa jenis asam lemak dalam bahan pangan 
dapat kita lihat pada Tabel 2. Beberapa struktur 
asam lemak juga dapat kita lihat di Gambar 3.  

Asam lemak dan kesehatan 

Asam lemak dan kesehatan saling memiliki 
keterkaitan satu dengan yang lain. Asam lemak 
jenuh menurut berbagai organisasi kesehatan 
dunia (WHO, FDA) merupakan faktor penyebab 
penyakit yang berhubungan dengan kardiovaskular. 
Selain itu, konsumsi asam lemak jenuh yang 
berlebihan dapat menyebabkan timbulnya 
penyakit dyslipidemia, kanker (payudara, ovarium,  
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Gambar 2. Beberapa jenis sumber asam lemak tak jenuh 
(PUFAs), (a) ikan, (b) rumput laut, (c) minyak kanola, 

 (d) minyak ikan, (e) walnut. 
Gambar 3. Struktur jenis asam lemak (sumber: 

http://en.wikipedia.org/wiki/Fatty acid). 

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/19/Rasyslami.jpg
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http://lipidlibrary.aocs.org/Lipids/fa_eic.html 

http://en.wikipedia.org/wiki/Fatty_acid_metabolism 

http://en.wikipedia.org/wiki/Essential_fatty_acid 

http://www.cyberlipid.org/fa/acid0001.htm 
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Rumus kimia Nama asam lemak Jenis asam lemak Sumber 

12:0 Asam lemak laurat Jenuh  
Minyak kelapa, minyak kelapa 

sawit. 

14:0 Asam lemak miristat Jenuh 
Susu sapi, minyak ikan, alga, 

minyak kelapa sawit. 

16:0 Asam lemak palmitat Jenuh Minyak sawit (>40%), alga. 

18:0 Asam lemak stearate Jenuh  Cocoa butter 

18:1n-9 Asam lemak oleat  Tak jenuh (omega 9) 
Olive oil, pecan oil. minyak biji 

bunga matahari. 

18:1n-7 Asam lemak vacenat Tak jenuh Bakteri, 

18:2n-6* Asam lemak linoleat Tak jenuh (omega 6) 

Biji opium, minyak safflower, 

minyak bunga matahari, 

minyak jagung.  

18:3n-6 Asam lemak gama linoleat  Tak jenuh (omega 6) 
Minyak kanola, kedelai, 

walnut. 

18:3n-3* Asam lemak alfa linoleat Tak jenuh (omega 3) 
Blackcurrant, rumput laut, 

jagung, spirulina. 

18:4n-3 Asam lemak stearidonat Tak jenuh (omega 3) Alga laut, Blackcurrant. 

20:0 Asam lemak arakidat Jenuh   Hewan, mikroorganisme. 

20:2n-6 Asam lemak eicosadienat Tak jenuh (omega 6) Jaringan hewan 

20:3n-3 Asam lemak eicosatrienat Tak jenuh (omega 3) Teh, rumput laut 

20:3n-6 
Asam lemak dihomo gamma 

linoleat 
Tak jenuh (omega 6) Jaringan hewan 

20:4n-6 Asam lemak arakidonat Tak jenuh (omega 6) Alga laut, daging, telur.  

20:5n-3 Asam lemak EPA Tak jenuh (omega 3) Ikan, alga laut, ASI. 

22:0 Asam lemak behenat Jenuh Minyak kelapa 

22:1 Asam lemak erukat Tak jenuh Minyak mustar 

22:6n-3 Asam lemak DHA Tak jenuh (omega 3) Ikan, alga laut 

24:0 Asam lemak lignoserat Jenuh Peanut oil, tar kayu 

24:1n-9 Asam lemak nervonat Tak jenuh (omega -9) Ikan kod atlantik 

Tabel 2. Beberapa jenis asam lemak. Simbol * menandai asam lemak esensial. 

http://en.wikipedia.org/wiki/Omega-3_fatty_acid 

O’Keefe, S. F., 2008. Nomenclature and classification of 
lipids. In: Food Lipid: Chemistry, nutrition, and 
Biotechnology. Ed: Akoh C.C and Min, D.B.. pp.3-38. 

Simopoulos, A.P. 2002. The importance of the ratio 
omega-6/omega-3 essential fatty acids. Biomedicine & 
pharmacotherapy, Vol. 56, issue 5, pp. 365-379. 

http://en.wikipedia.org/wiki/Safflower
http://en.wikipedia.org/wiki/Sunflower_oil
http://en.wikipedia.org/wiki/Corn_oil


Kepiting merupakan hewan yang termasuk dalam 
subfilum Crustacea ordo Decapoda (yang berarti 
“berkaki sepuluh” dan mengacu pada 10 alat 
gerak). Kepiting dapat dibagi menjadi dua 
kelompok utama, yaitu kepiting Brachyura 
(kepiting yang sebenarnya) dan kepiting Anomura 
(kepiting “semu”). Semua spesies kepiting 
Brachyura dapat dengan mudah dibedakan dari 
kepiting Anomura. Kepiting Brachyura pada 
umumnya memiliki 4 pasang kaki gerak yang 
berkembang dengan baik, sedangkan kepiting 
Anomura hanya memiliki 3 pasang kaki gerak. Kaki 
gerak keempat dari kepiting Anomura sangat kecil 
dan sulit dilihat. 

Selain ciri umum yang disebutkan di atas, ada juga 
beberapa kepiting Brachyura yang memiliki kaki 
gerak keempat tereduksi, seperti kepiting dari 
famili Dynomenidae dan Retroplumidae, atau 
bahkan hilang sama sekali, seperti kepiting dari 
famili Hexapodidae (penelitian Peter Ng pada 
1998). Kemudian, satu hal lagi yang menjadikan 
kedua kelompok besar kepiting Brachyura dan 
Anomura adalah bahwa kepiting “semu” Anomura 
biasanya menggunakan cangkang kosong 
Gastropoda atau bambu sebagai 'rumahnya' yang 
melindungi bagian perut yang lunak (hasil 
penelitian Rahayu dan Wahyudi pada 2008). 
Contoh kepiting Brachyura adalah kepiting bakau 
(Scylla serrata) dan rajungan biru (Portunus 
pelagicus). Sementara itu, contoh kepiting “semu” 
Anomura adalah kepiting kelapa (Birgus latro) dan 
kumang (Coenobita spp). 

Saat ini, pengumpulan data jumlah spesies kepiting 
baik Brachyura maupun Anomura masih belum 
lengkap. Sensus tahun 1951 oleh Fenner Chace Jr. 
melaporkan bahwa secara keseluruhan jumlah 
Brachyura dan Anomura masing-masing sebanyak 
4.428 and 1.270 spesies. Dalam penelitian baru-
baru ini, McLaughlin dkk. (2007) mencatat ada 
sekitar 1069 spesies Anomura dari superfamili 
Paguroidea saja. Raoul Serène pada tahun 1968 
memperkirakan sekitar 1.000 spesies Brachyura  

berada di wilayah Indo-Malaya. Namun, jumlah ini 
semakin meningkat seiring dengan ditemukannya 
banyak spesies baru. 

Jumlah total Brachyura dan Anomura diperkirakan 
masing-masing sekitar 5.000-6.000 dan 1.500-
2.000 spesies. Dari semua ini, daerah yang paling 
banyak dihuni oleh kepiting-kepiting tersebut 
adalah wilayah Pasifik Barat bagian tengah 
(termasuk Indonesia), yaitu sekitar 1.500-2.000 
Brachyura (spesies air laut maupun air tawar). 
Selama kurun waktu dari 1999 sampai 2010, telah 
ditemukan 29 spesies baru Crustacea dari perairan 
laut Indonesia, 25 spesies di antaranya adalah 
kepiting (Brachyura dan Anomura). Hal ini berarti 2 
spesies baru ditemukan dari perairan laut 
Indonesia setiap tahunnya, belum termasuk 
spesies air tawar. 

Mengenal Kepiting 
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Liocarcinus vernalis, salah satu contoh Brachyura. 

Pagurus bernhardus, salah satu contoh Anomura. 
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Bagian-bagian tubuh kepiting Anomura serta 
Brachyura dalam bentuk gambar skema diberikan 
dalam tulisan ini. Sebagai catatan, istilah yang 
dipakai untuk menamakan bagian tubuh kepiting di 
sini adalah istilah yang umum digunakan di 
kalangan ilmiah internasional. Oleh karena itu, 
istilah-istilah tersebut diberikan padanan bahasa 
Indonesianya hanya jika dapat memudahkan 
pemahaman ataupun terdapat padanannya. 

Bagian tubuh utama kepiting Anomura adalah 
perisai (shield), perut (abdomen), serta organ 
gerak yang terdiri dari capit (cheliped) dan kaki  

gerak (pereopod 2, 3, 4, 5). Pereopod keempat dan 
kelima biasanya tereduksi. Organ gerak baik capit 
maupun pereopod terdiri dari bagian-bagian merus, 
propodus, dactyl.  

Bagian tubuh kepiting Brachyura yang utama 
terdiri dari karapas (carapace), perut (abdomen), 
capit (cheliped) dan kaki gerak (kaki gerak 1, 2, 3, 
4). Perlu diperhatikan bahwa ada perbedaan 
penomoran kaki gerak untuk Anomura dan 
Brachyura sesuai dengan keumuman yang dipakai 
dalam deskripsi spesies pada publikasi ilmiah. 

 

Bagian-bagian tubuh kepiting “semu” Anomura. Gambar disalin dari penelitian Rahayu dan Wahyudi (2008). 
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Bagian-bagian tubuh kepiting Brachyura. Gambar disalin 
dari penelitian Peter Ng (1998). 

Bahan bacaan: 

https://en.wikipedia.org/wiki/Crab 

http://en.wikipedia.org/wiki/Anomura 

http://www.fao.org/docrep/009/w7192e/w7192e00.htm 

https://docs.google.com/file/d/0B1ySNuAii71CcTRPMkhZ
V18xcUU/edit?usp=sharing 
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Ceramics Al2O3 
dan Aplikasinya pada Lampu Uap 

Fran Kurnia (Mahasiswa S3 di The University of New South Wales) 

Kontak: fran.kurnia(at)yahoo.com 

Aluminium (Al) adalah salah satu kelompok 
material logam yang terdapat di dalam kehidupan 
kita sehari-hari seperti tongkat golf, lemari es, 
komponen suspensi dan transmisi mobil, badan 
pesawat terbang, hingga kapal induk militer juga 
mengandung aluminium karena sifatnya yang 
ringan. Akan tetapi, aluminium oksida (Al2O3 atau 
ceramics) merupakan salah satu senyawa 
aluminium yang berbeda dari sifat aluminium itu 
sendiri. 

Pada dasarnya Al2O3 merupakan tipikal dari 
ceramics, dengan MgO dan silica (SiO2) merupakan 
contoh lain yang sejenis. Di samping itu, SiO2 
merupakan komponen dasar dari kelompok 
silicates, seperti lempung atau bahan mineral lain. 
Silicon nitride (Si3N4) merupakan salah satu jenis 
material non-oxide ceramics yang juga memiliki 
banyak aplikasi yang dapat dimanfaatkan dalam 
kehidupan sehari-hari. 

Al2O3 memiliki dua manfaat utama dibandingkan 
dengan sifat aluminium: (1) Al2O3 merupakan 
senyawa yang tetap stabil pada kondisi-kondisi 
lingkungan yang ekstrem, sedangkan aluminium 
dapat teroksidasi dalam kondisi-kondisi tertentu; 
(2) Al2O3 memiliki titik leleh yang tinggi (> 2000oC), 
nilai ini jauh lebih tinggi ketimbang titik leleh 
aluminium (660oC). Oleh karena itu, Al2O3 

dikategorikan sebagai salah satu material tahan 
panas (refractory) yang banyak digunakan dalam 
industri pengolahan logam.  

Pada artikel ini akan sedikit dibahas mengenai 
beberapa kekurangan dan keunggulan yang dapat 
diperoleh dalam penggunaan Al2O3, termasuk di 
antaranya sebagai lampu uap natrium temperatur 
tinggi (LUCALOX R Alumina). 

*** 

Setelah mengetahui beberapa sifat dan 
keunggulan dari Al2O3 jika dibandingkan dengan 
logam aluminium, selanjutnya mengapa Al2O3 tidak 
digunakan untuk membuat perangkat-perangkat 
mesin dan lainnya untuk menggantikan 
aluminium? Jawabannya ialah salah satu 
keterbatasan yang utama dari Al2O3 ini ialah 
tingkat kerapuhan (brittleness) yang jauh lebih 
tinggi dibandingkan dengan aluminium. Aluminium 
dan kelompok logam lainnya memiliki tingkat 
keuletan (ductileness) yang tinggi sehingga 
pengaruh benturan dari luar pada suhu ruang tidak 
berakibat fatal pada material logam seperti 
aluminium. Oleh sebab itu, material Al2O3 tidak 
dapat digunakan untuk aplikasi dalam perangkat 
keras mesin karena tingkat kerapuhan yang cukup 
tinggi. 

Meskipun tidak dapat digunakan sebagaimana 
dalam bentuk logam aluminium, salah satu 
manfaat Al2O3 adalah sebagai material transparan 
yang tahan panas yang banyak digunakan dalam 
teknologi penerangan komersial (commercial 
lighting). Akan tetapi, diperlukan teknologi 
pemanasan suhu tinggi pada proses manufaktur. 
Al2O3 komersial yang biasanya diproduksi dengan 
cara memanaskan bubuk kristal Al2O3 pada suhu 
tinggi masih mengandung rongga-rongga kecil yang 
sering disebut dengan residual porosity. Residual 
porosity ini terbentuk secara alamiah pada saat 
proses pemanasan bubuk kristal Al2O3 itu 
berlangsung, yang kemudian berperan penting 
saat menentukan tingkat kerapuhan, dan yang 
lebih penting mengurangi tingkat transparansi 
Al2O3 tersebut.  (Kiri) Logam aluminium (Al); (Kanan) Aluminium oxide 

(Al2O3). Sumber gambar: http://wikipedia.org 
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Untuk mengamati residual porosity, kita dapat 
mengambil contoh dari busa sponge. Sebesar 
apapun usaha yang kita berikan untuk merapatkan 
(atau mengurangi) jumlah rongga pada sponge, 
masih akan terdapat rongga-rongga kecil di 
dalamnya. Untuk mengurangi jumlah rongga-
rongga tadi, kita sebaiknya mengisi kekosongannya 
dengan material lain yang lebih kecil. Cara inilah 
yang kemudian diterapkan pada Al2O3. Rongga-
rongga mikroskopis yang terdapat dalam Al2O3 
akan menyebabkan hilangnya tranparansi 
(transmisi cahaya tampak) karena adanya 
mekanisme hamburan cahaya. Dalam hal ini, setiap 
rongga udara yang terdapat pada permukaan 
merupakan sumber hamburan cahaya (refraction). 

Hanya sekitar 0,3% rongga yang terdapat dalam 
Al2O3 bisa menurunkan kemampuan transmisinya 
dan 3% rongga dapat menyebabkan Al2O3 menjadi 
buram (opaque). Untuk mengurangi jumlah rongga 
ini, digunakan Lucalox paten, yaitu penambahan 
0,1 wt% MgO yang secara signifikan dapat 

mereduksi jumlah rongga-rongga mikroskopis 
sehingga Al2O3 memiliki kemampuan transmisi 
yang lebih baik. Dalam hal ini ketidakmurnian 0,1 
wt% MgO menyebabkan proses pemadatan 
(densification) Al2O3 menjadi lebih sempurna. 

Hingga saat ini Al2O3 telah menjadi salah satu 
komponen terpenting dalam desain lampu uap 
natrium suhu tinggi yang dapat memberikan 
intensitas cahaya yang jauh lebih tinggi dari lampu 
bohlam konvensional (100 lumens/W 
dibandingkan dengan 15 lumens/W; lihat datanya 
pada tabel spesifikasi lampu LUCALOX R). 
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 (Atas-kiri) Lampu komersial LUCALOX R yang beredar luas di pasaran ; (Atas-kanan) Bagan lampu LUCALOX R ; 
(Bawah) Tabel spesifikasi lampu LUCALOX R Sumber gambar: http://www.gelighting.com/LightingWeb/emea/ 

Bahan bacaan: 

http://www.gelighting.com/LightingWeb/emea/ 

http://en.wikipedia.org/wiki/Aluminium_oxide  

James F. Shackelford, Introduction to Materials Science 
for Engineers, 7th Edition, Pearson International Edition 
(2009). 
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Zat gizi (nutrisi) di dalam makanan secara umum 
dapat dikelompokkan menjadi dua golongan besar, 
yaitu nutrisi makro (macronutrition) dan nutrisi 
mikro (micronutrition). Karbohidrat, lemak dan 
protein termasuk ke dalam kelompok nutrisi makro 
karena memiliki kandungan kalori sebagai sumber 
energi dalam jumlah besar, sedangkan mineral dan 
vitamin termasuk ke dalam kelompok nutrisi mikro, 
yang sedikit atau bahkan tidak memiliki kandungan 
kalori. Meskipun nutrisi mikro dibutuhkan hanya 
dalam jumlah sedikit, namun keberadaannya 
dalam tubuh mutlak diperlukan karena nutrisi 
mikro berperan dalam berbagai proses fisiologis 
tubuh, seperti menjadi kofaktor dalam reaksi 
enzimatik di dalam tubuh atau menjadi antioksidan.  

Bila dibandingkan dengan mineral lain seperti zat 
besi (Fe) ataupun kalsium (Ca), nama selenium (Se) 
relatif kurang dikenal oleh masyarakat. Selenium 
merupakan mineral yang banyak dijumpai di dalam 
tanah. Di dalam tubuh kita sendiri selenium 
termasuk nutrisi yang esensial dan hanya 
dibutuhkan dalam jumlah yang sedikit, yaitu 
maksimal 55 mikrogram per hari menurut 
rekomendasi Food and Nutrition Board Institute of 
Medicine of the National Academic United States. 

Selenium dapat dijumpai dalam bentuk inorganik 
(selenate dan selenite) yang selanjutnya dapat 
diubah menjadi bentuk organik (selenometionin 
dan selenosistein) yang memiliki peran penting di 
dalam tubuh. Makanan yang kaya selenium adalah 
kacang-kacangan, terutama kacang brazil, ikan 
tuna dan makanan laut lain, gandum-ganduman 
termasuk beras dan daging merah.  

Selenium termasuk ke dalam nutrisi yang penting 
karena selenium adalah bagian dari enzim 
glutathione peroxidase (GPx) yang berperan 
sebagai antioksidan. Setiap hari, manusia terpapar 
oleh zat-zat bersifat oksidatif yang dapat merusak 
sel-sel tubuh. Oleh karena itu, zat antioksidan 
seperti GPx sangat diperlukan.  

Bagi kita yang tinggal di Indonesia, tidak perlu 
khawatir kekurangan selenium. Sebagai negara 
tropis, tanah di Indonesia kaya akan selenium 
sehingga produk pertanian seperti beras memiliki 
cukup kandungan selenium. Penyakit yang 
disebabkan kekurangan ataupun kelebihan 
selenium pun hampir tidak terdengar di Indonesia. 
Akan tetapi, asupan selenium dalam jumlah yang 
berlebihan dalam jangka waktu tertentu dapat 
menimbulkan masalah bagi tubuh. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bila Anda penggemar drama seri barat House MD, 
di dalam salah satu episodenya ditampilkan pasien 
yang terkena penyakit akibat terlalu banyak 
mengkonsumsi kacang Brazil, makanan yang kaya 
dengan selenium. Kacang Brazil mengandung lebih 
dari 500 mikrogram selenium per 6-8 biji. Gejala 
yang dapat ditimbulkan antara lain nafas berbau 
bawang putih (garlic odor), sensasi aneh seperti 
logam di daerah mulut, dan gangguan pencernaan. 
  
Dalam keadaan sehat, asupan selenium dapat 
terpenuhi dari makanan yang biasa dikonsumsi. 
Namun pada beberapa keadaan  khusus, 
suplementasi (asupan tambahan) selenium 
diperlukan untuk proses penyembuhan. Pada 

Selenium dan Peranannya Bagi Kesehatan 

Mirasari Putri (Mahasiswi S3 di Public Health Department, 

Graduate School of Medicine, Gunma University, Jepang)  
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Kacang Brazil kaya akan selenium. 
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penderita kanker, suplementasi selenium 
diperlukan pada proses terapi yang menggunakan 
radiasi ataupun kemoterapi. Sifat antioksidan 
selenium dapat melindungi sel-sel normal dari efek 
samping terapi kanker. Di sisi lain, selenium sendiri 
dapat membantu proses perusakan sel kanker. 

Para peneliti saat ini mulai melihat prospek 
suplementasi selenium sebagai bagian dari terapi 
penderita kardiovaskular. Penelitian awal di Public 
health Department Gunma University tempat 
penulis menimba ilmu saat ini dan di beberapa 
tempat lain menunjukkan selenium dapat 
meningkatkan kadar High Density Lipoprotein 
(HDL), atau yang lebih dikenal sebagai lemak baik. 
Hal ini dapat menurunkan penumpukan lemak 
pada pembuluh darah (aterosklerosis). Oleh 

karena itu, diharapkan ke depannya suplementasi 
selenium dapat digunakan pada orang sehat yang 
termasuk risiko tinggi terkena penyakit 
kardiovaskular, seperti orang-orang yang bekerja 
dalam tingkat stres yang tinggi dan orang-orang 
lanjut usia.  

 

 Bahan Bacaan: 

http://ods.od.nih.gov/factsheets/Selenium-
HealthProfessional/ 

http://www.whfoods.com/genpage.php?dbid=95
&tname=nutrient 

http://www.webmd.com/vitamins-and-
supplements/lifestyle-guide-11/supplement-guide-
selenium 
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Tinjauan Kota 
dan Hubungan Timbal Baliknya Terhadap Manusia 

Rudiono (Staf pengajar STKIP PGRI Pontianak) 

Kontak: onorudyasv(at)yahoo.co.id 

Kota dapat diartikan sebagai daerah di mana 
terdapat banyak fasilitas pendukung dan memiliki 
nilai strategis yang berpenduduk cukup rapat. 
Dalam pengertian yang lebih umum, kota adalah 
tempat yang memiliki prasarana seperti bangunan-
bangunan besar, perkantoran, jalan yang lebar, 
pasar yang luas, beserta pertokoan, jaringan kawat 
listrik, hingga jaringan pipa air minum.. 

Kota sudah berkembang pada 4000 tahun sebelum 
masehi di Afrika dan Asia Barat Daya, yaitu Mesir, 
Irak, Mesopotamia, dan Pakistan. Permulaan dari 
revolusi perkotaan terjadi di kawasan pertanian 
yang mempunyai irigasi alam, yaitu lembah sungai 
Nil, di wilayah delta Teluk Persia, dan di dataran 
sungai Indus. Di wilayah-wilayah tersebut yang 
penduduknya melakukan pertanian padi-padian 
(gandum), karena banjir yang terjadi dan karena 
perkembangan penggunaan bajak, produksi bahan 
pangan meningkat dengan cepat.   

 Pada awal berdirinya suatu kota kita dapat melihat 
bahwa kota berkembang melalui kegiatan 
penduduknya yang bercorak pertanian, namun 
kemudian mengalami pergeseran pola hidup dan 
juga teknologi yang dimiliki. Masyarakat kota 
selanjutnya tidak lagi menggantungkan hidupnya 
pada sektor pertanian sehingga beberapa paker 
mengemukakan bahwa kota adalah suatu 
pemukiman yang bengunannya rapat dan 
penduduknya tidak bernafkah dari  sector 
pertanian.  

Kota sebagai tempat tinggal dapat berkembang 
menjadi pemukiman yang tidak teratur apabila 
tidak diiringi dengan konsep tata guna lahan yang 
sesuai. Oleh karena itu, diperlukan perencanaan 
kota yang sesuai dengan kondisi fisiografis, sosial, 
politik, ekonomi, kultur, dan teknologi yang dimiliki. 
Sebagai perwujudan beberapa sektor kegiatan 
manusia, kota membawa dampak yang  besar bagi 
perkembangan suatu wilayah. Kota memberikan 
banyak kemudahan dan juga tantangan bagi 
penduduknya.  

Kota dapat berperan menjadi pusat pertumbuhan 
apabila kota tersebut mempunyai inti kota dan 
kawasan penunjang dengan jumlah penduduk dan 
struktur sosial ekonomi yang berarti. Secara garis 
besar, inti kota adalah kawasan yang memusat 
dalam suatu kota dengan struktur masyarakat 
bukan pertanian. Keberadaan mereka yang 
beragam ini membentuk tata ekonomi kota unik 
sehingga mendorong pergerakan barang dan jasa 
antarlokalitas. 

Contoh pusat pertumbuhan yang inti kotanya 
tumbuh menjadi sangat besar adalah metropolitan 
Jakarta. Walau pemekaran Jakarta tidak 
dimungkinkan, inti kota Jakarta sangat besar dan 
beragam telah menyerap kawasan sekitar 
membentuk inti kota baru (Jabotabek) dan 
menjadi kekuatan pasar raksasa integral. Secara 
administratif (dalam konteks sistem dan inti kota), 
daerah Bogor, Tangerang, dan Bekasi dapat 
dipisahkan dari Jakarta, namun momentum Jakarta 
menuju struktur megapolitan tidak lagi dapat 
dibendung. 

Sebaliknya, beberapa ibukota provinsi, seperti 
Medan, Palembang, Bandung, Semarang, Surabaya 
dan Makassar pernah berhasil membangun inti 
kota menjadi besar. Dengan diberlakukannya 
otonomi daerah, kemampuan membangun 
perekonomian daerah dapat terganggu akibat 
terhambatnya pemekaran inti kota. Dulu, kota-
kota besar ini dapat dengan mudah memekarkan 
inti kota mereka, hanya melalui keputusan 
pemerintahan provinsi. Sekarang, pemekaran kota 
terhambat akibat egosentrisme pemerintahan 
daerah tingkat II yang dapat menolak 
menyerahkan wilayahnya ke pemerintahan kota.  

Bila dibandingkan dengan beberapa negara 
tetangga, seperti Malaysia. Filipina dan Thailand 
yang mengandalkan satu kota dominan, yaitu 
ibukota negara, Indonesia sebenarnya jauh lebih 
baik keadaannya karena mempunyai enam kota 
besar lainnya di samping Jakarta. Belum lagi kota- 
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kota sekunder lainnya yang menyebar ke hampir 
seluruh sudut negeri. Walau negara tetangga 
hanya mempunyai satu kota dominan, pemerintah 
daerah di negara-negara tersebut mau 
memanfaatkan pusaran ekonomi Kuala Lumpur, 
Manila, dan Bangkok untuk kepentingan 
pembangunan daerah.  

Perwujudan unsur fisiografis yang menyertai 
keberadaan kota 

Secara nyata keberadaan kota tidak terlepas dari 
kondisi fisik lingkungan yang ada. Kenampakan-
kenampakan yang dapat dijumpai di kota 
umumnya merupakan gambaran secara fisiografis. 
Kondisi topografi sedikit banyak akan 
mempengaruhi perkembangan kota. Bentuk 
morfologi kawasan tercermin pada pola tata ruang, 
bentuk arsitektur bangunan, serta elemen-elemen 
fisik kota lainnya pada keseluruhan konteks 
perkembangan kota. 

Morfologi kota merupakan kesatuan organik 
elemen-elemen pembentuk kota yang di dalamnya 
mencakup aspek detail (bangunan, sistem sirkulasi, 
open space, dan prasarana kota), aspek tata 
bentuk kota/ “townscape” (terutama pola tata 
ruang, komposisi lingkungan terbangun terhadap 
pola bentuk disekitar kawasan studi), dan aspek 
peraturan (totalitas rencana dan rancangan kota 
yang memperlihatkan dinamika kawasan kota). 
Melalui studi morfologi sebenarnya dapat 
ditelusuri proses perkembangan kota dan segala 
aspek yang melatarbelakanginya. Dengan demikian 
dapat dikaji kegagalan dan keberhasilan 
penanganan fenomena perkembangan kota di 
masa lalu yang dapat menjadi pelajaran/acuan bagi 
pengendalian perkembangan pada pembangunan 
kota di masa mendatang.  

 

Unsur ekonomi yang menyertai 

Sistem ekonomi adalah sistem aktivitas manusia 
yang berhubungan dengan produksi, distribusi, 
pertukaran, dan konsumsi barang dan jasa. Kata 
"ekonomi" sendiri berasal dari kata Yunani  oikos 
yang berarti "keluarga, rumah tangga" dan nomos 
atau "peraturan, aturan, hukum," dan secara garis 
besar diartikan sebagai "aturan rumah tangga" 
atau "manajemen rumah tangga". Kegiatan-
kegiatan perkotaan didominasi oleh sektor-sektor 
formal yang memiliki nilai ekonomis yang tinggi. 
Alokasi ruang untuk sektor-sektor informal 
termasuk PKL dan pedagang lainnya adalah ruang 
marjinal. Sektor informal terpinggirkan dalam 
rencana tata ruang kota yang tidak didasari 
pemahaman informalitas perkotaan. 

Pasar dan kegiatan industri 

Di dalam sebuah kota akan banyak dijumpai 
banyak fasilitas yang mendukung bagi kegiatan 
perekonomian penduduknya. Pasar sebagai 
tempat bertemunya penjual dengan pembeli 
adalah gambaran yang dapat kita ambil sebagai 
contoh unsur kegiatan ekonomi pada daerah kota. 
Bahkan dalam perkembangan yang lebih lanjut 
pasar dapat dibedakan menjadi pasar tradisional 
dan pasar modern. Contoh pasar tradisional 
mungkin terlalu banyak kita akan menemuinya di 
setiap kota. Sementara itu, contoh pasar modern 
seperti mal dan supermarket mungkin hanya dapat 
dijumpai di kota yang perkembangannya cukup 
maju.  

Dalam buku Pengantar Geografi Kota karya 
Bintarto, disebutkan bahwa pasar merupakan ciri 
fisis sebuah kota. Pada waktu dulu pasar 
merupakan daerah yang terbuka, di mana para 

Contoh pola ruang kota. Pusat perbelanjaan modern banyak dijumpai di kota besar. 
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petani dan para pengrajin membawa barang-
barangnya dan melaksanakan perdagangan secara 
barter atau tukar barang dengan barang. Seiring 
kemajuan di bidang transportasi dan digunakannya 
sistem uang, sistem barter ini berubah menjadi 
sistem jual beli. Selanjutnya akibat pengaruh 
bidang industri, pasar tidak lagi menjadi daerah 
terbuka, melainkan gedung-gedung dan pusat 
pertokoan. Dengan semakin bertambahnya 
penduduk, kota menjadi pusat-pusat perdagangan.  

Sementara itu, keberadaan pasar tradisional 
semakin keras berjuang untuk bertahan di tengah 
himpitan pusat perbelanjaan modern yang 
semakin menggejala di kota ini. Tak pernah 
terpikirkan untuk meningkatkan kualitas pasar 
tradisional agar para konsumen tak lagi 
bermandikan lumpur saat bertransaksi. Selalu 
diabaikan nilai-nilai keindahan dipasar tradisional, 
dengan dalih tak ada lagi dana yang tersedia untuk 
membangun keindahannya beserta nilai-nilai yang 
ada di dalamnya. 

Hingga hari ini, di sebuah pasar tradisional selalu 
terjadi sebuah hubungan antarmasyarakat yang 
lebih baik, dikarenakan komunikasi yang lebih 
intensif dibandingkan dengan pusat perbelanjaan 
lainnya. Seni bertransaksi pun hanya akan 
ditemukan di lingkungan pasar tradisional, yang 
sangat jarang ditemukan di pusat perbelanjaan 
moden. Demikian pula dengan pengetahuan 
ekonomi praktis yang dimiliki penikmat pasar 
tradisional, telah pula meruntuhkan berbagai teori 
ekonomi yang ada di menara gading akademis. 
Budaya, hubungan sosial, pengetahuan, hanya 
tersedia di pasar tradisional, sulit ditemukan di 
pusat perbelanjaan. 

Perbankan dan perdagangan lintas batas 

Untuk mengatasi cara pembayaran yang lebih 
aman, cepat, dan fleksibel, maka manusia 
pengenal bank. Setiap bank mengeluarkan produk 
perbankan yang dibutuhkan oleh nasabah, seperti 
misalnya deposito, tabungan haji, hingga sms 
banking. Hubungan dagang yang telah terjalin 
dengan luar daerah dapat dilakukan melaui 
transportasi darat, laut maupun udara. Salah satu 
fenomena yang sering kita jumpai pada kota-kota 
perdagangan, yaitu keberadaan hubungan dagang 
tersebut terjalin berkat adanya pelabuhan laut. Di 
Indonesia,  umumnya kota yang saat  ini 
berkembang pesat ialah kota yang dari zaman 

dahulu telah menjadi kota perdagangan dan 
disinggahi kapal laut dari daerah lain.  

Unsur sosial 

Pada masyarakat kota yang majemuk, tingkat 
kemampuan berinteraksi antarsesama cukup sulit 
dilakukan. Penghuni kota yang umumnya tidak 
bermata pencaharian sebagai petani banyak 
menggantungkan hidupnya pada sektor 
perdagangan dan jasa. Intensitas yang cukup tinggi 
untuk mengurusi urusan bisnisnya itu membuat 
mereka cenderung individualis dan acuh tak acuh 
antarwarga. Berbeda dengan di desa, rasa 
kekeluargaan antarwarga desa masih cukup tinggi. 
Untuk mengatasi hal ini agar tidak berlanjut, di 
kota banyak dibentuk organisasi sosial 
kemasyarakatan yang mengurusi hal-hal 
kemasyarakatan serta berupaya menciptakan 
masyarakat yang saling peduli sesama.  Selain itu, 
di kota juga muncul penilaian-penilaian sosial 
seperti perbedaan status dan  perbedaan 
kepentingan. 

Ketersediaan lapangan pekerjaan sektor formal 
bukanlah satu-satunya indikator ketersediaan 
lapangan kerja. Keberadaan sektor informal pun 
adalah wujud tersedianya lapangan kerja. Cukup 
banyak studi di negara-negara Dunia Ketiga yang 
menunjukkan bahwa tidak semua pelaku sektor 
informal berminat pindah ke sektor formal. Bagi 
mereka, mengembangkan kewirausahaannya 
adalah lebih menarik ketimbang menjadi pekerja di 
sektor formal. 

Unsur politik  

Politik adalah proses pembentukan dan pembagian 
kekuasaan dalam masyarakat yang antara lain 
berwujud proses pembuatan keputusan, 
khususnya dalam negara. Pengertian ini 
merupakan upaya penggabungan antara berbagai 
definisi yang berbeda mengenai hakikat politik 
yang dikenal dalam ilmu politik. Sebuah kota akan 
menjadi tempat yang representatif bagi kegiatan 
kegiatan politik. Kekuasaan-kekuasaan politik 
menyertai beberapa kebijakan yang ada di daerah 
sekelilingya. Hal ini tergambar dengan adanya 
pusat pemerintahan yang ditempatkan di kota. 
Mengutip teori Plato tentang “Trias Politica”, ada 
tiga elemen yang berlaku sebagai regulator 
kegiatan politik, yaitu kaum eksekutif, kaum 
legislatif, dan yang terakhir adalah kaum yudikatif. 
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Kaum eksekutif diartikan sebagai pemerintah, 
tugasnya adalah menyelenggarakan pemerintahan 
sesuai dengan undang undang yang telah dibuat. 
Di ibukota kabupaten kita mengenal jabatan bupati 
dan di kota kecamatan terdapat camat selaku 
pemegang pemerintahan setempat. Kaum legislatif 
sebagai anggota dewan, tugasnya adalah membuat 
undang-undang ataupun peraturan. Sedangkan 
kaum yudikatif adalah lembaga peradilan yang 
tugasnya mengawasi jalannya roda pemerintahan. 

Perubahan politik dan sosial di negara kita telah 
berdampak terhadap proses dan arah dari 
perkembangan perkotaan yang dilaksanakan oleh 
pemerintah. Selain itu, krisis yang hingga kini 
belum teratasi oleh pemerintah telah berdampak 
pada penurunan kualitas pelayanan dan kehidupan 
perkotaan. Permasalahan internal yang terJadi di 
perkotaan kita semakin sulit untuk diatasi dalam 
waktu yang cepat, apalagi dengan hadirnya 
tantangan globalisasi yang terus berlangsung dan 
frekuensinya semakin meningkat. Kondisi demikian 
itulah yang menciptakan ketertinggalan yang 
cukup besar bagi perkotaan di Indonesia. 

Unsur budaya 

Menurut Edward B. Tylor, kebudayaan merupakan 
keseluruhan yang kompleks, yang di dalamnya 
terkandung pengetahuan, kepercayaan, kesenian, 
moral, hukum, adat istiadat, dan kemampuan-
kemampuan lain yang didapat seseorang sebagai 
anggota masyarakat. Sementara itu, menurut Selo 
Soemardjan dan Soelaiman Soemardi, kebudayaan 
adalah sarana hasil karya, rasa, dan cipta 
masyarakat.  

Di dalam kota itu sendiri terdapat berbagai macam 
kultur atau budaya yang berkembang. Masyarakat 
kota adalah masyarakat yang datang dari berbagai 
daerah untuk hidup berbaur satu dengan yang 
lainnya. Dari tempat asal masing-masing, mereka 
secara langsung maupun tidak langsung membawa 
dan menyebarkan budaya yang mereka miliki 
kepada lingkungannya sekarang. Di kota itu sendiri, 
budaya yang datang akan bercampur-baur dan 
terkadang terjadi akulturasi budaya membentuk 
budaya baru. Juga tidak dapat dipungkiri bahwa 
budaya asing dapat leluasa masuk dalam tatanan 
kehidupan di perkotaaan. Contohnya, sifat 
individualis, gengsi maupun konsumerisme ala 
barat yang biasanya menerpa kalangan ibu-ibu di 
perkotaan. Ini menyababkan pola hidup manjadi 

berubah. Selain itu, gaya pergaulan bebas juga 
menjadi marak di kalangan remaja perkotaan. 

Unsur teknologi 

Arus globalisasi yang membawa dampak luar biasa 
bagi perkembangan bidang teknologi 
menghadirkan berbagai inovasi terbaru di bidang 
ini. Teknologi atau pertukangan memiliki lebih dari 
satu definisi. Salah satunya adalah pengembangan 
dan aplikasi dari alat, mesin, material dan proses 
yang menolong manusia menyelesaikan 
masalahnya.  

Kata teknologi sering menggambarkan penemuan 
dan alat yang menggunakan prinsip dan proses 
penemuan saintifik yang baru ditemukan. Akan 
tetapi, penemuan yang sangat lama seperti roda 
pun dapat disebut teknologi. Definisi lainnya 
(digunakan dalam ekonomi) adalah teknologi 
dilihat dari status pengetahuan kita yang sekarang 
dalam bagaimana menggabungkan sumber daya 
untuk memproduksi produk yang diinginkan (dan 
pengetahuan kita tentang apa yang bisa 
diproduksi). Oleh karena itu, kita dapat melihat 
perubahan teknologi pada saat pengetahuan 
teknik kita meningkat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Representasi kehadiran teknologi terbaru biasanya 
berlangsung di kota. Ini disebabkan sumber daya 
yang sanggup menghadirkan teknologi baru pada 
umumnya tinggal di kota. Hal ini juga dapat 
ditunjang oleh adanya lembaga pendidikan yang 
berkembang secara pesat di kota. Tenaga-tenaga 
ahli yang ada di kota dapat berinovasi menciptakan 
teknologi baru bagi pembangunan di masa 
mendatang.  

  

Industri maju tidak lepas dari perkembangan teknologi. 

http://id.wikipedia.org/wiki/Edward_Burnett_Tylor
http://id.wikipedia.org/wiki/Edward_Burnett_Tylor
http://id.wikipedia.org/wiki/Edward_Burnett_Tylor
http://id.wikipedia.org/wiki/Edward_Burnett_Tylor
http://id.wikipedia.org/wiki/Edward_Burnett_Tylor
http://id.wikipedia.org/wiki/Edward_Burnett_Tylor
http://id.wikipedia.org/wiki/Selo_Soemardjan
http://id.wikipedia.org/wiki/Selo_Soemardjan
http://id.wikipedia.org/wiki/Selo_Soemardjan
http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Soelaiman_Soemardi&action=edit&redlink=1
http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Soelaiman_Soemardi&action=edit&redlink=1
http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Soelaiman_Soemardi&action=edit&redlink=1
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Penutup 

Disadari ataupun tidak, wilayah perkotaan 
menyimpan berbagai masalah lingkungan yang 
cukup serius, seperti terjadinya banjir dan tingkat 
polusi yang semakin tinggi (baik udara, air maupun 
darat) oleh limbah industri, limbah rumah tangga, 
ataupun polusi oleh kendaraan bermotor. Hal ini 
apabila dibiarkan akan semakin parah tingkat 
kerusakannya dan akan menimbulkan dampak 
atau bencana yang lebih luas dan kompleks 
sifatnya. Salah satu kebijakan untuk mengatasi hal 
tersebut adalah penataan ruang terbuka hijau di 
perkotaan, yang dimaksudkan untuk penyediaan 
luasan terbuka hijau yang memadai sehingga 
meningkatkan kualitas  l ingkungan hidup,  
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serta perlindungan bagi keberlanjutan fungsi 
ekosistem dan ekologis agar dapat 
mempertahankan daya dukung lahan dalam 
menopang kehidupan masyarakat di perkotaan. 
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Stres, Gangguan Psikologis, 
dan Hubungannya dengan Kondisi Fisik 

Retno Ninggalih (Ibu rumah tangga, bertempat tinggal di 

Sendai, Jepang) 

Kontak: r.ninggalih(at)gmail.com 

Pernah merasa tertekan dalam menghadapi suatu 
masalah? Bisa jadi kita mengalami stres. Stres 
merupakan salah satu bentuk gangguan psikologis 
yang kerap menghinggapi manusia, terutama di 
era modern ini. Semakin kompleksnya 
permasalahan hidup dan semakin bertambahnya 
populasi manusia telah meningkatkan peluang 
seseorang terkena stres. Mari kita bahas seluk-
beluk stres sebagai gangguan psikologis dan 
hubungannya dengan kesehatan fisik kita. 

Konsep sehat dan sakit 

Kesehatan adalah salah satu konsep yang telah 
sering digunakan namun sukar untuk dijelaskan 
artinya. Beberapa faktor yang berbeda terkadang 
menyebabkan sukarnya mendefinisikan kesehatan, 
kesakitan, dan penyakit. Pada tahun 1947, WHO 
mencoba untuk menggambarkan kesehatan secara 
luas. Kesehatan (health) diartikan sebagai keadaan 
(status) sehat utuh secara fisik, mental (rohani), 
sosial, dan bukan hanya suatu keadaan yang bebas 
dari penyakit, cacat, dan kelemahan. 

Di sisi lain, penyakit merupakan gangguan fungsi 
atau adaptasi dari proses-proses biologis dan 
psikofisiologis pada seseorang. Kesakitan adalah 
reaksi personal, interpersonal serta kultural 
terhadap penyakit. Kesakitan juga merupakan 
respon subjektif dari pasien, serta respon di 
sekitarnya terhadap keadaan tidak sehat, tidak 
hanya memasukkan pengalaman tidak sehatnya 
saja, tapi arti dari pengalaman tersebut bagi dia. 

Gangguan psikologis dan kondisi fisik 

Kondisi fisik dan psikologis seseorang seringkali 
saling terkait. Dari sakit fisik bisa muncul gangguan 
psikologis. Sebaliknya pula, dari gangguan 
psikologis bisa muncul sakit fisik. Dalam mengkaji 
hubungan di antara keduanya, analisis 
permasalahan meliputi pencarian/penggalian dan 
penjelasan hubungan antara kepribadian dan 
penyakit fisik yang diikuti dengan pendekatan 
penelitian kontemporer.  

Apa sebenarnya perbedaan antara gangguan 
psikologis seperti cemas dan depresi dengan 
gangguan fisik seperti penyakit infeksi dan kanker? 
Secara langsung, gangguan psikologis dapat 
dijelaskan dengan mengetahui penyebab psikologis 
itu sendiri seperti stres, pengalaman trauma, dan 
masalah kanak-kanak. Sementara itu, gangguan 
fisik diakibatkan oleh penyebab fisik. Dari situ 
diketahui bahwa gangguan psikologis seharusnya 
disembuhkan dengan sarana psikologi seperti 
psikoterapi dan terapi perilaku, sedangan 
gangguan fisik disembuhkan secara medis. 

Gangguan psikologis berkisar dari penyakit mental 
yang serius sampai kasus yang depresi yang relatif 
ringan yang biasanya disebabkan ketidakseimbang 
biokimia, sering dianggap sebagai keturunan. Hal 
ini terutama didukung oleh penelitian DNA. Di sisi 
lain, jenis kepribadian tertentu ada yang mudah 
terkena penyakit jantung dan stres, yang 
merupakan faktor utama dalam penyebab banyak 
penyakit fisik. Pengobatan holistik dan terapi 
sejenisnya untuk penyakit fisik seringnya 
mempunyai komponen psikologi yang besar 
seperti program manajemen stres, relaksasi, 
hingga pelatihan pernafasan.  

Sejarah penelitian stres 

Sumbangan pertama dalam penelitian tentang 
stres diberikan oleh Cannon pada tahun 1932 
mengenai respon fight-or-flight, yang menyatakan 
bahwa organisme merasakan adanya suatu 
ancaman, maka secara cepat tubuh akan 
terangsang dan termotivasi melalui sistem saraf 
sistematik dan endokrin. Melalui respon fisiologis 
ini, organisme didorong untuk menyerang 
ancaman tadi atau melarikan diri. 

Sumbangan paling penting dalam penelitian stres 
dilakukan oleh Hans Seyle pada tahun 1936 
tentang General Adaptation Syndrome (GAS). Seyle 
menyatakan bahwa ketika organisme berhadapan 
dengan stresor, dia akan mendorong dirinya 
sendiri untuk melakukan tindakan yang diatur oleh 
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kelenjar adrenal yang menaikkan aktivitas sistem 
saraf simpatetik. Tanpa memperhatikan penyebab 
dari ancaman, individu akan merespon dengan 
pola reaksi fisiologis yang sama, selebihnya dengan 
mengulangi atau memperpanjang stres sehingga 
akan melicinkan dan mematahkan sistem. Model 
oleh Seyle ini menjadi dasar dalam membahas 
masalah stres. 

Stres dapat dikonseptualisasikan dari berbagai 
macam titik atau pandang, yaitu stres sebagai 
stimulus, stres sebagai respon, dan stres sebagai 
interaksi antara individu dan lingkungan. 

1. Stres sebagai ‘stimulus’ 

Pendekatan ini menitikberatkan pada lingkungan 
dan menggambarkan stres sebagai suatu stimulus 
(atau stres sebagai ‘variabel bebas’). 

Pendekatan yang mengungkapkan hubungan 
antara kesehatan dengan penyakit pada kondisi 
tertentu di lingkungan eksternal, dilacak pertama 
kali oleh Hipocrates di awal abad 15 SM, yang 
menyatakan karakteristik kesehatan dan penyakit 
dikondisikan oleh lingkungan eksternal. Menurut 
model ini, seorang individu bertemu secara terus-
menerus dengan sumber-sumber stresor yang 
potensial yang ada di dalam lingkungan, tetapi 
hanya satu yang tampak minor atau kejadian yang 
tidak berbahaya dapat mengubah keseimbangan 
yang tipis yang ada di antara batasan coping 
(pengatasan masalah) dengan keseluruhan 
perlawanan perilaku coping. 

Kelemahan model ini adalah adanya perbedaan 
individual, tingkat toleransi seseorang, dan 
harapan-harapannya. Tidak ada kriteria objektif 
yang bisa mengukur situasi yang penuh stres 
kecuali ukuran pengalaman individual, sedangkan 
lingkungan yang memberi tekanan dapat berupa 
lingkungan kerja. 

Pendekatan yang mengungkapkan hubungan 
antara kesehatan dengan penyakit pada kondisi 
tertentu di lingkungan eksternal, dilacak pertama 
kali oleh Hipocrates di awal abad 15 SM, yang 
menyatakan karakteristik kesehatan dan penyakit 
dikondisikan oleh lingkungan eksternal. Menurut 
model ini, seorang individu bertemu secara terus-
menerus dengan sumber-sumber stresor yang 
potensial yang ada di dalam lingkungan, tetapi 
hanya satu yang tampak minor atau kejadian yang 
tidak berbahaya dapat mengubah keseimbangan 
yang tipis yang ada di antara batasan coping 

(pengatasan masalah) dengan keseluruhan 
perlawanan perilaku coping. 

Kelemahan model ini adalah adanya perbedaan 
individual, tingkat toleransi seseorang, dan 
harapan-harapannya. Tidak ada kriteria objektif 
yang bisa mengukur situasi yang penuh stres 
kecuali ukuran pengalaman individual, sedangkan 
lingkungan yang memberi tekanan dapat berupa 
lingkungan kerja. 

2. Stres sebagai ‘respon’ 

Pendekatan ini memfokuskan pada reaksi 
seseorang terhadap stresor dan menggambarkan 
stres sebagai suatu respon (atau stres sebagai 
variabel tertentu). Menurut Sutherland dan 
Cooper, stres sebagai suatu respon tidak selalu 
bisa dilihat, hanya akibatnya saja yang bisa dilihat. 
Pendekatan ini berfokus pada perspektif medis. 

3. Stres sebagai interaksi antara individu dengan 
lingkungan 

Pendekatan ini menggambarkan stres sebagai 
suatu proses yang meliputi stresor dan strain 
dengan menambahkan dimensi hubungan antara 
individu dengan lingkungan. Interaksi antara 
manusia dengan lingkungan yang saling 
mempengaruhi disebut sebagai hubungan 
transaksional. Di dalam proses hubungan ini 
termasuk juga proses penyesuaian. 

Stres bukan hanya suatu stimulus atau sebuah 
respon saja, tetapi juga suatu proses di mana 
seseorang adalah suatu perantara (agen) yang aktif 
yang dapat mempengaruhi stresor melalui strategi-
strategi perilaku, kognitif dan emosional. Individu 
akan memberikan reaksi stres yang berbeda pada 
stresor yang sama. Jadi terdapat perbedaan dalam 
mengartikan tumbuhnya kesadaran terhadap stres 
merupakan proses yang kompleks dan dinamis 
yang ssuai dengan pendekatan biopsikososial 
terhadap kehidupan manusia. 

Menurut Sutherland dan Cooper, konsep dasar 
stres adalah sebagai berikut: 

Penilaian kognitif: stres adalah pengalaman 
subjektif yang mungkin didasarkan atar pesepsi 
terhadap situasi yang tidak semata-mata tampak di 
lingkungan. 

Pengalaman: suatu situasi yang tergantung pada 
tingkat keakraban, keterbukaan, proses belajar, 
kemampuan nyata, dan konsep reinforcement. 
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Tuntutan: tekanan, keinginan, atau rangsangan-
rangsangan yang segera sifatnya, yang 
mempengaruhi cara-cara tuntutan yang dapat 
diterima. 

Pengaruh interpersonal: ada tidaknya seseorang, 
faktor situasional dan latar belakang 
mempengaruhi pengalaman subjektif, respon dan 
perilaku coping. 

Keadaan stres: merupakan ketidakseimbangan 
antara tuntutan yang dirasakan dengan 
kemampuan yang dimiliki untuk menemukan 
tuntutan tersebut. Proses yang menikuti 
merupakan proses coping, serta konsekuensi dari 
penerapan strategi coping. 

*** 

Sumber-sumber stres 

Meskipun pendekatan yang sering digunakan 
untuk memahami stres berasal dari pandangan 
interaktif, namun kita perlu juga mengetahui 
potensi stresor yang ada di lingkungan. Adapun 
stresor-stresor tersebut diklasifikasikan sebagai 
berikut: 

Sumber-sumber stres di dalam diri seseorang: 

1. Kesakitan: tingkatan stres yang muncul 
tergantung pada keadaan rasa sakit dan umur 
individu. 

2. Penilaian dari kekuatan motivasional yang 
melawan, bila seseorang mengalami konflik. 
Konflik merupakan sumber stres yang utama. 
Menurut teori Kurt lewin, kekuatan 
motivasional yang melawan akan 
menyebabkan dua kecenderungan yang 
berlawanan, yaitu pendekatan dan 
penghindaran. 

Sumber-sumber stres di dalam keluarga: 

Stres dapat bersumber dari interaksi di antara para 
anggota keluarga, seperti perselisihan dalam 
masalah keuangan, perasaan saling acuh tak acuh, 
hingga tujuan yang saling berbeda. 

Sumber-sumber di dalam komunitas dan 
lingkungan: 

Interaksi subjek di luar lingkungan keluarga 
melengkapi sumber-sumber stres, dan beberapa 
pengalaman stres orang tua bersumber dari 
pekerjaannya dan lingkungan yang sifatnya 
stressful. 

(a) Pekerjaan dan stres 

Hampir semua orang di dalam kehidupan mereka 
mengalami stres sehubungan dengan pekerjaan 
mereka. Faktor-faktor yang dapat membuat 
pekerjaan itu stresful, antara lain: 

1. Tuntutan pekerjaan: tuntutan ini dapat 
menimbulkan stres dalam dua cara, yaitu 
pekerjaan terlalu banyak dan jenis pekerjaan 
itu sendiri sudah lebh stresful daripada jenis 
pekerjaan lain. 

2. Pekerjaan-pekerjaan yang menuntut tanggung 
jawab bagi kehidupan manusia: contohnya, 
tenaga medis yang mempunyai beban kerja 
yang berat dan harus berhati-hati supaya tidak 
membuat kesalahan sehingga dapat 
menimbulkan konsekuensi yang serius. 

Menurut Sarafino, stres kerja dapat disebabkan 
karena lingkungan fisik yang terlalu menekan, 
kurangnya kontrol yang dirasakan, kurangnya 
hubungan interpersonal, hingga kurangnya 
pengakuan terhadap kemajuan kerja. Sementara 
itu, Sutherland dan Cooper menyatakan bahwa 
sumber stres yang berasal dari interaksi lingkungan 
sosial dengan pekerjaan, meliputi stresor yang ada 
di dalam pekerjaan itu sendiri, konflik peran, 
masalah dalam hubungan dengan orang lain, 
perkembangan karir, iklim dan struktur organisasi, 
hingga adanya konflik antara tuntutan kerja 
dengan tuntutan keluarga. 

(b) Stres yang berasal dari lingkungan 

Lingkungan yang dimaksud adalah lingkungan fisik, 
seperti: kebisingan, suhu yang terlalu panas, 
kesesakan, dan angin badai. Stresor lingkungan 
mencakup stresor secara makro, seperti migrasi, 
dan kerugian akibat teknologi modern seperti 
kecelakaan lalu lintas, bencana nuklir. 

Tingkat keseriusan stres 

Pendekatan terhadap stres menekankan pada 
kejadian hidup utama sebagai sumber stres. 
Pendekatan yang cukup baru adalah perhatian 
untuk kejadian-kejadian traumatis yang ekstrem, 
baik buatan manusia (seperti perang) maupun 
bencana alam (seperti tsunami dan tornado).  

Pengalaman traumatis yang paling mengerikan, 
yang sering diselidiki, adalah perang. Stres yang 
berhubungan dengan perang dapat disebabkan 
karena kematian anak, saudara, dan perpisahan 
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dengan keluarga. Pengalaman stres ini, efeknya 
dapat berlangsung berbulan-bulan, bahkan 
bertahun-tahun. Reaksi panjang seperti ini 
dinamakan Post Traumatic Stres Disorder (PTSD). 
Orang yang menderita PTSD mempunyai ciri khas, 
yaitu mengalami stresor yang sangat ekstrem. 
Salah satu reaksi terhadap kejadian yang penuh 
stres adalah tidak responsif, seperti berkurangnya 
minat untuk melakukan aktivitas, menarik diri, dan 
penyempitan emosi. Gejala lainnya adalah takut 
berpisah dan kehilangan, takut akan kematian, 
disorientasi, depresi, dan agresi. 

Mengatasi stres (stress coping) 

Menurut Lazzarus dan Folkman, coping stres 
merupakan suatu proses di mana individu 
mencoba untuk mengelola jarak yang ada antara 
tuntutan-tuntutan (baik itu tuntutan yang berasal 
dari individu maupun tuntutan yang berasanl dari 
lingkungan) dengan sumber-sumber daya yang 
mereka gunakan dalam menghadapi situasi penuh 
tekanan. Secara umum, stres dapat diatasi dengan 
melakukan transaksi dengan lingkungan di mana 
hubungan transaksi ini merupakan suatu proses 
yang dinamis.  

Secara umum, coping stres mempunyai dua 
macam fungsi, yaitu: 

(1) Emotion-focused coping 

Digunakan untuk mengatur respon emosional 
terhadap stres. Pengaturan ini melalui perilaku 
individu, seperti penggunaan obat penenang, 
bagaimana meniadakan fakta-fakta yang tidak 
menyenangkan, melalui strategi kognitif. Bila 
individu tidak mampu mengubah kondisi yang 
stresful, individu akan cenderung untuk mengatur 
emosinya. 

(2) Problem-focused coping 

Untuk mengurangi stresor, individu akan 
mengatasi dengan mempelajari cara-cara atau 
keterampilan-keterampilan yang baru. Individu 
akan cenderung menggunakan strategi ini bila 
dirinya yakin akan dapat mengubah situasi. 
Metode atau fungsi masalah ini lebih sering 
digunakan oleh orang dewasa. 

Ada delapan strategi coping yang berbeda yang 
secara umum dikenal dalam psikologi, meliputi:  
(1) konfrontasi, (2) mencari dukungan sosial,         
(3) merencanakan pemecahan masalah dikaitkan 
dengan problem-focused coping, (4) kontrol diri,  

(5) membuat jarak, (6) penilaian kembali secara 
positif, (7) menerima tanggung jawab, dan (8) lari 
atau penghindaran. Tidak ada satu metode pun 
yang dapat digunakan untuk semua situasi stres. 
Tidak ada strategi coping yang paling berhasil. 
Strategi coping yang paling efektif adalah strategi 
yang sesuai dengan jenis stres dan situasi. 
Keberhasilan coping lebih tergantung pada 
penggabungan strategi coping yang sesuai dengan 
ciri masing-masing kejadian yang penuh stres, 
daripada mencoba menemukan satu strategi 
coping yang paling berhasil.  

Perbedaan individu dalam menyesuaikan diri 
terhadap berbagai macam stres di antaranya 
dipengaruhi oleh kemampuan yang dimiliki (misal 
inteligensi, kreativitas, kecerdasan emosional), 
pengaruh lingkungan, pendidikan, pengembangan 
diri, dan usia. Ada pula beberapa penyesuaian 
yang dapat bersifat mengurangi gejala stres. 
Penyesuaian yang tidak disadari yaitu dengan 
menggunakan defense mechanisms (mekanisme 
pertahanan diri), sedangkan penyesuaian yang 
disadari di antaranya membicarakan masalah yang 
dihadapi dengan orang lain, melakukan pekerjaan 
lain yang mengurangi simptom stres, atau sekadar 
tertawa. 

Penyesuaian yang  sifatnya problem solving 
terhadap stres, merupakan jenis penyesuaian 
terhadap stres yang bersifat disadari, berupaya 
menghilangkan sumber stres, tidak tergesa-gesa 
atau lebih terarah, ada strategi tertentu, dan lebih 
efektif. Ini dapat dilakukan dengan memodifikasi 
diri agar lebih toleran terhadap stres atau 
memodifikasi situasi yang menimbulkan stres.  

Penutup: stres dan kesehatan fisik 

Stres merupakan salah satu gangguan psikologis. 
Oleh karena itu, antara stres dan kesehatan fisik 
dapat saling mempengaruhi. Stres bisa 
menyebabkan menurunnya kondisi fisik, 
sebaliknya penurunan kondisi fisik pun bisa 
menyebabkan stres. Setiap manusia tentu ingin 
hidupnya sehat secara fisik dan psikologis. Dengan 
demikian, dua aspek kesehatan ini perlu 
diperhatikan secara bersamaan agar setiap 
individu tidak menjadi individu yang sakit. 

 

 

 

Bahan Bacaan: 

https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_(biological) 

https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management 

 



Sekilas Info Kegiatan 1000guru 

Bagi yang baru mendengar maupun membaca 
tentang 1000guru  mungkin akan bertanya-tanya, 
perkumpulan ini untuk apa dan juga apa saja 
kegiatannya? Penjelasan untuk pertanyaan seperti 
ini sebenarnya sudah tercantum di website kami, 
http://1000guru.net, tetapi untuk menekankan 
beberapa poin penting dari kegiatan 1000guru, 
Anda bisa membaca uraian singkat ini. 
  
Ada 3 kegiatan utama 1000guru yang sudah kami 
jalankan sejak pembentukan gerakan ini pada 2008. 

(1) Kuliah dan kelas jarak jauh (telekonferensi) 
maupun kuliah "darat"  

Telekonferensi ini pada awalnya merupakan satu-
satunya “produk” utama 1000guru. Kami berusaha 
menghubungkan sekolah-sekolah di Indonesia 
yang tertarik untuk mendapat pengetahuan secara 
langsung dari para peneliti Indonesia yang bekerja 
di luar negeri (maupun di Indonesia) yang tidak 
bisa diperoleh dengan mendatangkan mereka ke 
sekolahnya. Dari sinilah fondasi awal filosofi 
1000guru bahwa setiap orang bisa menjadi guru di 
manapun dia berada. Telekonferensi kemudian 
dipilih sebagai metode untuk memfasilitasi 
keterhubungan antara suatu sekolah dengan "guru 
relawan" yang bersedia menyampaikan materi 
terkait penelitian yang sedang dijalaninya ataupun 
materi-materi lain yang dikuasainya. Alhamdulillah 
saat ini 1000guru memiliki jaringan "guru relawan" 
yang cukup besar mencakup berbagai bidang ilmu, 
sehingga jika sekolah Anda cukup berminat untuk  
  

menyelenggarakan telekonferensi atau tatap muka 
langsung, bisa dilakukan dengan mengajukan 
permintaan materi apa yang ingin dibahas. Kami 
juga tidak memungut biaya apapun atas nama 
1000guru untuk kegiatan ini. Semuanya GRATIS! 

(2) Majalah 1000guru  

Salah satu motivasi adanya majalah 1000guru ini 
adalah untuk menyediakan wadah bagi para 
profesional dari berbagai bidang ilmu untuk 
bercerita secara langsung tantangan-tanganan 
menarik yang mereka hadapi setiap harinya ke 
adik-adik pelajar sekolah menengah. Selain itu 
majalah inipun berfungsi sebagai "hiburan" dengan 
memberikan beberapa bahasan yang jarang 
tersentuh pelajaran sekolah.  Dengan demikian, 
kami berharap bisa membantu adik-adik pelajar 
untuk merumuskan cita-cita mereka sejak dini dan 
memotivasi mereka untuk belajar bidang-bidang 
tertentu secara lebih tekun. 

(3) Video pendidikan  

Satu lagi program gerakan 1000guru yang sedang 
dirintis adalah membuat perpustakaan elektronik 
yang berisi kumpulan rekaman audio visual (video) 
kuliah oleh para guru relawan untuk anak-anak 
level sekolah dasar dan menengah. Selain untuk 
koleksi perpustakaan, kumpulan video perkuliahan 
ini rencananya ingin kita bagi ke daerah-daerah 
yang kekurangan guru dan belum terjangkau oleh 
internet, yang tidak terjangkau oleh program 
kuliah jarak jauh (telekonferensi) 1000guru.  
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