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Matematika

Pola Pikir 
Induktif Versus Deduktif

Pernahkah teman-teman berpikir apa yang 
membedakan sains yang berbasis pada 
observasi dan sains yang berbasis pada teori? 
Selain masalah penggunaan rumus, sebenarnya 
ada perbedaan pola pikir yang lebih mendasar 

di antara keduanya, yang kemudian dapat menjadi 
ciri khas masing-masing, yaitu pola pikir induktif dan 
deduktif. Apa itu pola pikir deduktif dan induktif?

Mari kita perhatikan beberapa kalimat berikut ini:

•	 Gajah mempunyai mata.

•	 Ayam mempunyai mata.

•	 Ikan mempunyai mata.

•	 Kodok mempunyai mata.

•	 Burung juga mempunyai mata.

Sepintas dari beberapa kalimat ini kita bisa menyimpulkan 
bahwa “semua hewan mempunyai mata”. Pola pikir atau 
cara mengambil kesimpulan seperti contoh tersebut, 
yaitu dengan melihat kasus-kasus khusus kemudian 
dibuat suatu kesimpulan yang bersifat umum, disebut 
sebagai pola pikir induktif. Untuk mengambil kesimpulan 
dengan cara induktif, diperlukan observasi (pengamatan) 
atau eksperimen yang sungguh-sungguh.

Dari contoh di atas, kita dapat membuat kesimpulan 
yang lebih luas. Misalnya, berdasarkan pengamatan 
selama ini diketahui bahwa setiap manusia mempunyai 
mata. Jika digabungkan dengan kesimpulan sebelumnya, 
dapat dibuat kesimpulan baru, yaitu “semua hewan dan 
manusia mempunyai mata”. Bahkan, andaikan melalui 
eksperimen lebih lanjut diketahui ternyata tumbuhan 
juga mempunyai mata, dapat muncul kesimpulan yang 

lebih luas lagi, yaitu “semua makhluk hidup mempunyai 
mata”.

Mari kita perhatikan contoh beberapa kalimat lainnya:

•	 Besi bila dipanaskan akan memuai 
(mengembang).

•	 Nikel bila dipanaskan akan memuai.

•	 Tembaga bila dipanaskan akan memuai.

•	 Kuningan bila dipanaskan akan memuai.

•	 Baja (campuran logam) bila dipanaskan juga 
akan memuai.

Dari beberapa kalimat ini kita lalu bisa mengambil 
kesimpulan “semua logam bila dipanaskan akan 
memuai.”

Namun, ada beberapa keterbatasan dalam penggunaan 
pola pikir induktif. Untuk contoh penarikan kesimpulan 
pertama yang disebutkan di awal, ketika disebutkan 
“semua hewan mempunyai mata”, kita bisa berargumen 
bahwa kita menemukan banyak hewan yang tidak 
mempunyai mata, seperti cacing tanah. Demikian pula 
untuk contoh kedua, ketika ditemukan ada logam yang 
tak memuai ketika dipanaskan, berarti kesimpulan 
“semua logam bila dipanaskan akan memuai” pun 
menjadi keliru.

Memang seperti itulah ciri dari pola pikir induktif. 
Oleh karenanya, salah satu karakteristik sains yang 
berlandaskan pada observasi, seperti kimia, biologi, 
dan beberapa cabang fisika, adalah bersifat tentatif. 
Maksudnya, selama belum ada temuan baru yang 
menggagalkan kesimpulan yang sudah pernah dibuat,

Ditulis oleh:
Al Jupri 

dosen di Jurusan Pendidikan Matematika, 
Universitas Pendidikan Indonesia, Bandung.

Kontak: al_jupri2009(at)yahoo(dot)com.
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kesimpulan itu akan tetap dipakai. Bahkan, kalaupun ada 
contoh yang menyangkal kebenaran kesimpulan yang 
sudah dibuat tersebut, biasanya contoh baru yang tak 
sesuai kesimpulan itu disebut sebagai suatu kasus, atau 
pengecualian, atau istilah kerennya adalah anomali.

Lalu, bagaimana dengan sains yang berbasis teori seperti 
kebanyakan cabang ilmu matematika? Nah, pola pikir 
yang digunakan dalam bidang ini biasanya lebih banyak 
bersifat deduktif. Pola pikir deduktif adalah pola pikir 
yang berdasarkan pada pernyataan yang umum untuk 
kemudian diturunkan kasus-kasus yang khusus. Pola 
pikir ini berkebalikan dengan pola pikir induktif.

Mari kita perhatikan contoh operasi matematika berikut 
ini:

•	 1 + 3 = 4

•	 3 + 5 = 8

•	 -1 + (-5) = -6

•	 7 + (-3) =4

•	 -5 + 3 = -2

Bila kita menggunakan pola pikir induktif, dari 
contoh-contoh penjumlahan pada contoh ini kita 
akan menyimpulkan bahwa“jumlah sembarang dua 
buah bilangan ganjil adalah bilangan genap”. Namun, 
kesimpulan ini secara matematis belum bisa diterima 
kebenarannya.

Walau kita memberi 1001 contoh atau sejuta contoh 
sekalipun, tetap saja kesimpulan yang berlandaskan 
pada suatu contoh kasus seringkali belum dapat 
diterima bila belum dibuktikan secara deduktif. Dalam 
matematika, kesimpulan semacam itu baru dikatakan 
sebagai dugaan saja, istilah kerennya adalah conjecture. 
Lantas, bagaimana kita bisa membuktikan kesimpulan 
tersebut secara deduktif?

Mari kita tinjau sebuah pernyataan dugaansebagai 
berikut:

“Jumlah sembarang dua buah bilangan ganjil adalah 
bilangan genap”.

Untuk membuktikannya, kita misalkan bilangan ganjil 
pertama sebagai g1 = 2n + 1 dan bilangan ganjil kedua 
sebagai g2 = 2k + 1, dengan n dan k anggota himpunan 
bilangan bulat.Selanjutnya, kita jumlahkan g1 dan g2, 
sehingga diperoleh:

g1 + g2 = (2n + 1) + (2k + 1) = 2n + 2k + 2 = 2 (n + k + 1).

Karena ada pengali angka 2 di bagian akhir, pastilah         
2(n+ k + 1) selalu bilangan genap. Dengan demikian, 
pernyataan yang ditinjau telah terbukti.

Pernyataan yang sudah terbukti kebenarannya secara 
matematis disebut dengan teorema, dan ini berlaku 
umum. Artinya, dari teorema ini kita bisa berkata 
secara sah yakin sepenuhnya bahwa jumlah sembarang 
dua buah bilangan ganjil adalah bilangan genap. Dari 
teorema ini kita bisa memberi contoh sebanyak yang 
kita mau, semau yang kita suka.

Menariknya, meski telah disebutkan bahwa pembuktian 
dalam matematika itu tidak bisa hanya dengan contoh-
contoh semata (tak peduli berapa pun banyak contohnya), 
tetapi untuk menunjukkan bahwa suatu pernyataan itu 
salah bisa cukup dengan hanya memberi satu contoh 
penyangkal. Maksudnya, jika kita menggunakan pola pikir 
induktif dan seolah-olah dapat menemukan kesimpulan 
yang umum, ternyata bisa jadi ada 1 contoh penyangkal 
yang menggugurkan kesimpulan umum tersebut.
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Perhatikan pernyataan dugaan berikut ini:

“Jika m adalah anggota bilangan bulat tak negatif, maka 
berlaku 2m< 2m2 + 2”.

Coba kita gunakan pendekatan induktif:
●	 Untuk m = 0, dengan mensubstitusikan nilai ini 

ke dalam 2m< 2m2 + 2, diperoleh ketaksamaan    
1 < 2, dan ini adalah pernyataan yang benar.

●	 Untuk m = 2, diperoleh 4 < 10, dan ini pernyataan 
yang benar.

●	 Untuk m = 3, diperoleh 8 < 20, ini pun benar.

Bila kita terburu-buru berpikir secara induktif, kita akan 
berkesimpulan bahwa pernyataan yang sedang ditinjau 
adalah pernyataan yang benar. Padahal, jika dilakukan 
pembuktian secara deduktif, pernyataan tersebut 
sesungguhnya salah. Bahkan, kalau kita melanjutkan 
proses pendekatan induktif, satu contoh saja pada            
m = 7 menghasilkan 128 < 100, yang sudah cukup untuk 
menggugurkan pernyataan yang ditinjau. 

Pengelompokan sains yang berbasis observasi serta 
sains yang berbasis teori melalui pola pikir induktif serta 
deduktif memang tidak sepenuhnya saklek. Kadang-
kadang bisa jadi diperlukan pola pikir deduktif pada 
observasi dan kadang-kadang diperlukan pola pikir 
induktif pada teori. Kedua cara pandang ini sebaiknya 
dikuasai oleh semua orang yang menekuni matematika 
dan sains.

Bahan bacaan:

●	 http://en.wikipedia.org/wiki/Anomaly

●	 http://en.wikipedia.org/wiki/Conjecture

●	 http://en.wikipedia.org/wiki/Theorem
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Kantong Ajaib Doraemon, 
Mungkinkah?

Ditulis oleh:
Reinard Primulando

peneliti fisika partikel di Johns Hopkins University.
Kontak: reinard_p(at)yahoo(dot)com.

Fisika

Doraemon, siapa sih yang tidak kenal? Robot 
kucing yang konon dilahirkan pada abad ke-22 
ini dikirim untuk menolong Nobita. Kantong 
ajaib Doraemon mengeluarkan berbagai 
macam barang yang bisa menyelesaikan 

masalah-masalah Nobita. Kalau Doraemon benar-benar 
ada di kehidupan nyata, mungkin hidup kita lebih santai, 
ya?

Sebenarnya, apakah mungkin alat-alat Doraemon akan 
terwujud di masa depan? Kalau Doraemon muncul pada 
abad ke-22, berarti masih ada seratusan tahun lagi untuk 
mewujudkan teknologi baru tersebut. Coba perhatikan, 
seratus tahun yang lalu komputer belum ada, sekarang 
ada di mana-mana, dengan berbagai bentuk pula.

Dulu, komputer biasa hingga tablet dalam genggaman, 
kakek dan nenek kita mungkin tidak pernah 
membayangkannya. Nah, seratus tahun lagi, siapa tahu 
teknologi pun sudah sangat canggih di luar bayangan 
kita.

Sekarang, mari kita prediksi, teknologi Doraemon mana 
yang mungkin bisa diwujudkan di masa depan dan mana 
yang tidak mungkin. Sambil sedikit banyak kita coba lihat 
juga kaitannya dengan beberapa konsep fisika dasar 
yang kita ketahui.

Kantong Ajaib Doraemon

Tentunya kita mulai pembahasan dari kantong ajaib 
itu sendiri. Dalam setiap episode, Doraemon pasti 
mengeluarkan alat-alat mengagumkan dari kantong 
ajaibnya. Jumlah alat yang tersimpan di kantong ajaib ini 
puluhan atau mungkin ratusan.

Nah, bagaimana caranya kantong ajaib Doraemon 
menyimpan barang sebanyak itu? Kalau dipikir-pikir, 
sepertinya fungsi dari kantong ajaib Doraemon itu 
sangat mirip dengan printer 3D. Printer 3D saat ini sudah 
dijual bebas di pasaran. Berbagai macam benda berguna 
yang telah dihasilkan oleh printer 3D di antaranya adalah 
kaki dan tangan palsu, bola basket, sepatu, gitar akustik, 
lensa kamera, rumah, hingga komponen mesin jet!

Kebanyakan printer 3D yang ada sekarang pada 
prinsipnya mencetak benda dengan melakukan proses 
pelapisan secara bertahap ataupun mengetsa sesuai
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informasi rancangan bentuk benda yang dikirimkan ke 
printer tersebut. Dengan cara ini, benda serumit kamera 
perlu waktu hampir 1 hari untuk diselesaikan.

Seratus tahun lagi, bukan tidak mungkin printer 3D bisa 
membuat segala macam barang yang kita inginkan di 
kehidupan sehari-hari dalam waktu singkat. Artinya, 
mungkin saja Doraemon pun sebenarnya adalah “printer 
berjalan”. :D

Baling-Baling Bambu 

Sekarang kita lihat baling-baling bambu. Untuk 
mengetahui apa mungkin baling-baling bambu terwujud 
di masa depan, coba tarik rambut di kepala kita. Kurang 
keras, tarik sampai hampir menjerit. Pasti sakit, dan 
badan kita pun tetap tidak bisa terangkat. 

Nah, pada kasus baling-baling bambu, yang tertarik 
adalah rambut. Sebelum kita bisa terangkat oleh baling-
baling bambu, dijamin bakal menjerit-jerit kesakitan. 
Jadi, baling-baling bambu tampaknya mustahil terwujud 
di masa depan. 

Mungkin ada yang akan menyangkal, “Lho, yang ditarik 
sama baling-baling bambu itu kulit kepala, bukan 
rambut. Baling-baling bambu itu menempel langsung 
sama kulit kepala.” Hmm, sebenarnya itu sama saja 
sakitnya dengan menarik rambut. Silakan coba tarik kulit 
kepala sendiri kalau bisa.

Mungkin juga ada yang punya ide mewujudkan baling-
baling bambu dengan menggunakan tali di dagu seperti 
saat memakai helm. Wah, kalau ini sih jadinya leher 
yang menopang beban badan. Itu sama saja dengan kita 
menggantung diri kita sendiri, alias gantung diri!

Kesimpulannya, baling-baling bambu tampaknya tidak 
akan pernah menjadi teknologi masa depan. Alat yang 
lebih realistis membawa kita terbang sendiri adalah 
jet pack, yaitu semacam roket mini yang dipasang di 
punggung seperti kalau kita mengenakan tas. Selain 
itu, ada beberapa produk jet pack yang tempat keluar 
semburannya berada di kaki, mirip seperti tokoh kartun 
astroboy.

Jelly Penerjemah

Peralatan Doraemon yang satu ini sepertinya cukup 
memungkinkan untuk terwujud di masa depan. Bahkan, 
bisa jadi Jelly penerjemah pertama yang dihasilkan 
manusia akan memiliki logo Google atau Samsung. 
Ini karena kedua perusahaan tersebut saat ini masih 
yang terdepan dalam mengembangkan teknologi yang 
relevan dengan kemampuan Jelly penerjemah.

Kemampuan Jelly penerjemah mungkin bisa diperoleh 
dari gabungan Google Translator, Google Voice 
Search, prosesor yang lebih kecil dari Google Glass, 
serta pemanfaatan perangkat elektronik baru yang 
fleksibel dan bisa digunakan mengikuti bentuk tubuh. 
Baru-baru ini Samsung pun menunjukkan prototipe 
monitor handphone yang fleksibel seperti jelly. Mereka  
memanfaatkan polimer sebagai pengganti kaca dan 
bahan semikonduktor organik.

Salah satu produk printer 3D dari perusahaan CubeX.

Salah satu pertunjukan menggunakan jet pack.
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Saat ini kita sudah bisa ngobrol dengan Google Now atau 
Siri meskipun belum terlalu lancar. Tapi, menurut hukum 
Moore, yaitu suatu teori yang mengaitkan kerapatan 
jumlah prosesor sebagai fungsi waktu, dalam seratus 
tahun lagi mungkin prosesor sekecil prosesor HP atau 
Google Glass masa sekarang akan satu miliar kali lebih 
kencang dari superkomputer!

Tentu saja tidak ada jaminan Google ataupun Samsung 
yang akan menjadi perusahaan pertama yang membuat 
produk semacam Jelly penerjemah. Kalau teman-
teman yang justru lebih giat berinovasi, bukan tak 
mungkin orang Indonesia yang membuat produk 
seperti itu di masa depan. Pasti asyik sekali kalau kita 
bisa berkomunikasi dengan teman-teman segala bangsa 
tanpa kendala bahasa.

Pintu Ke Mana Saja

Terakhir, bagaimana dengan pintu ke mana saja? Kalau 
pintu ke mana saja benar-benar ada tentu kita tidak perlu 
pusing dengan kenaikan harga BBM, hehe… Alat yang 
bisa menghubungkan dua tempat memang jadi impian 
semua orang. Bukan cuma di kisah Doraemon saja alat 

semacam ini ditampilkan. Di film seperti Interstellar dan 
Star Trek, pintu ke mana saja juga ada dalam bentuk 
konsep wormhole.

Secara matematis, sebenarnya wormhole yang bisa 
menghubungkan dua tempat mungkin saja terjadi. 
Namun, keberadaannya secara fisika masih tanda tanya. 
Masih diperlukan usaha yang keras untuk mengetahui 
keberadaannya.

Sepertinya masih sangat sulit untuk mencapai teknologi 
pintu ke mana saja ini satu abad dari sekarang. Selain 
itu, menurut teori relativitas Einstein, ruang dan waktu 
itu sebenarnya hal yang sama. Kalau kita sudah berhasil 
membuat mesin ruang, itu artinya kita juga telah 
menemukan mesin waktu. Mesinnya ya sama, mesin 
ruang dan mesin waktu.

Jadi, laci mesin waktu Doraemon dan pintu ke mana saja 
sebenarnya barang yang sama. Kemasannya saja yang 
berbeda. Oya tapi, kalau mesin waktu ini bisa terwujud, 
seharusnya ada orang di masa depan yang ada di dunia 
kita sekarang, ya? Hmm…

Pintu ke mana saja dan wormhole Lorentzian.
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Demikianlah sedikit tebak-tebakan mengenai alat-alat 
Doraemon yang mungkin terwujud dan yang tidak 
mungkin terwujud di masa depan. Mudah-mudahan 
ada di antara kita yang bisa menjadi salah satu inventor 
peralatan canggih di masa depan yang bermanfaat bagi 
kehidupan manusia.

Bahan bacaan:

●	 http://computer.howstuffworks.com/3-d-printing.
htm

●	 http://en.wikipedia.org/wiki/Jet_pack
●	 http://en.wikipedia.org/wiki/Moore’s_law
●	 http://en.wikipedia.org/wiki/Wormhole
●	 http://en.wikipedia.org/wiki/Spacetime
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Kimia

Aplikasi Polimer dalam Pembuatan 
Lensa Kontak

Ditulis oleh:
Aisyah Zakiyyah

Mahasiswi Department of Chemistry and Chemical Biology, 
Faculty of Engineering, Gunma University, Jepang. 

Kontak: t11301002(at)gunma-u.ac.jp.

Bagi yang suka pelajaran kimia, tentu tidak asing 
lagi dengan kata “polimer”.  Secara harfiah, 
polimer berasal dari kata “poly” yang berarti 
banyak dan “mer” yang berarti bagian. Dalam 
kimia, polimer merupakan gabungan dari 

banyak molekul sederhana yang disebut monomer, yang 
berikatan satu satu sama lain. 

Karakteristik setiap polimer sangat ditentukan oleh jenis-
jenis monomer yang menyusun serta jenis ikatannya 
sehingga memengaruhi kegunaan masing-masing 
polimer. Tanpa disadari, kita tidak hanya dikelilingi oleh 
polimer, bahkan tubuh kita pun terbentuk dari polimer. 
Mulai dari penghapus pensil (polyvinyl chloride), botol 
air mineral (polyethylene), gelatin yang dimasukkan ke 
dalam bahan pembuat jeli, sampai DNA (Deoxyribonucleic 
Acid) yang membawa informasi genetik dalam tubuh, 
semua ini mengandung polimer.

Salah satu peralatan yang tersusun atas polimer yang 
tidak kalah menarik untuk dikbahas adalah lensa kontak.  
Bahan dasar yang digunakan dalam pembuatan lensa 
kontak yang saat ini umum digunakan adalah hydrogel. 
Dari segi fashion masih banyak yang beranggapan 
bahwa menggunakan kacamata bantu tidak fashionable 
dan cupu. Sebaliknya, pemakaian lensa kontak untuk 
menggantikan fungsi kacamata justru bisa membuat 
penggunanya tampak lebih trendi.

Selain membantu untuk melihat lebih jelas, lensa kontak 
telah masuk dalam kategori aksesoris kecantikan seperti 
halnya gelang dan cincin. Jangankan mengubah mata 

coklat tua orang Indonesia menjadi jingga, biru, dan 
warna dengan corak menarik, lensa kontak bahkan dapat 
membuat bola mata pengguna tampak lebih besar. Di 
balik keindahan corak dan warnanya, lensa kontak yang 
hanya setipis kertas dan terlihat sederhana ternyata 
dibuat melalui proses yang panjang dan sangat rumit.

Sejarah Lensa Kontak

Penelitian mengenai lensa kontak sebenarnya telah 
dilakukan sejak abad ke-16. Pada tahun 1508, peneliti 
ternama Leonardo da Vinci menemukan bahwa gelas 
cekung yang berisi air dapat memperjelas penglihatan. 
Penemuan tersebut kemudian dikembangkan hingga 
pada akhir abad ke-19, lensa kontak dari bahan kaca 
yang dapat dipakai di mata berhasil ditemukan oleh A. 
E. Fick.

Walaupun saat itu lensa kontak dapat dibentuk sangat 
tipis sehingga pas di mata, berat kaca menyebabkan 
rasa tidak nyaman. Memakai kaca dalam waktu yang 
cukup panjang juga membuat mata menjadi kering 
serta mengakibatkan infeksi dan iritasi. Pada tahun 
1938, pemanfaatan polimer mulai diaplikasikan dalam 
pembuatan lensa kontak. Menggunakan PMMA 
(Polymethyl-methacrylate), lensa kontak yang tipis 
pertama kali diperkenalkan oleh peneliti bernama 
Mullen dan Obrig. Namun, seperti halnya kaca, 
PMMA juga tidak mampu ditembus udara sehingga 
mengakibatkan munculnya gejala hypoxemia pada mata 
karena kekurangan oksigen.

Polimer yang terbentuk dari monomer-monomer senyawa tertentu.
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Lensa kontak yang mampu ditembus udara baru 
ditemukan pada 1959 oleh Lim dan Wichterle. Lensa 
kontak ini terbuat dari hydrogel, sehingga lensa yang 
lembut terasa nyaman untuk dipakai karena mengandung 
85% air. Sayangnya, pada awal berkembangnya 
lensa hydrogel, kandungan air yang tinggi justru 
menyebabkan lensa terlalu tebal dan dikhawatirkan 
dapat menyebabkan infeksi bakteri. Melalui berbagai 
penelitian, akhirnya masalah tersebut dapat diatasi 
dengan menambahkan PMMA atau polimer lainnya 
pada hydrogel yang melahirkan lensa kontak seperti 
yang dipakai orang-orang saat ini. 

Cara Membuat Lensa Kontak

Pembuatan lensa kontak masa kini dapat dilakukan 
melalui tiga metode. Yang pertama adalah metode spin-
cast. Dengan metode spin cast, larutan monomer, baik 
berupa hydrogel ataupun campuran hydrogel dengan 
polimer lain, diteteskan ke dalam cetakan. Selanjutnya, 
dengan kecepatan tinggi cetakan tersebut diputar 
sehingga larutan membentuk lensa. 

Bagaimana bisa, hanya dengan memutarnya, larutan 
tersebut bisa membentuk lensa? Singkatnya, pada 

saat larutan diputar dengan kecepatan tinggi, 
kumpulan molekul sederhana tersebar secara merata 
pada permukaan cetakan. Setelah larutan tersebut 
membentuk lensa, bersamaan dengan mengeringnya 
cairan pelarut, kumpulan monomer akan membentuk 
ikatan yang membentuk polimer. Sama seperti saat kita 
menuangkan larutan panas agar-agar ke dalam cetakan. 
Larutan tersebut nantinya akan berubah menjadi gel 
sesuai bentuk cetakannya.

Metode berikutnya adalah molding. Larutan monomer 
yang telah diteteskan ke dalam cetakan akan diberi 
tekanan dengan alat tertentu sehingga membentuk 
lensa. Karena prosesnya yang mudah, molding 
merupakan metode yang digunakan untuk membuat 
lensa kontak dalam skala besar.

Yang terakhir adalah metode lathe. Tidak seperti 
molding atau spin cast, dengan menggunakan metode 
lathe, polimer yang telah menjadi gel akan diukir 
menggunakan mesin sehingga membentuk lensa yang 
memiliki kecekungan tertentu. Dengan lathe, lengkungan 
lensa dapat diukur satu per satu.

Proses pembuatan lensa kontak dengan metode molding.

Proses pembuatan lensa kontak dengan metode spin-cast.

Proses pembuatan lensa kontak dengan metode lathe.
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Kelengkungan lensa yang pas di mata, kandungan air 
yang cukup, serta kemampuan oksigen menembus 
lensa perlu dipertimbangkan untuk kenyamanan dan 
kesehatan mata. Aspek lain seperti kekuatan lensa 
menahan paparan sinar matahari dan jangka waktu 
lensa dapat digunakan juga menjadi poin penting yang 
harus diperhatikan pada saat membuat lensa dengan 
menggunakan tiga metode yang telah disebutkan.

Walaupun lensa kontak saat ini aman untuk digunakan, 
pemakaian yang tidak sesuai petunjuk dapat 
menyebabkan alergi bahkan membuat mata rusak. 
Pilihlah lensa yang berkualitas dan sesuai dengan bentuk 
mata. Selain itu, pastikan tangan kita bersih sebelum 
meletakkan dan mencopot lensa. 

Bahan bacaan:

•	 h t t p s : / / w w w . p r i n c e t o n . e d u / ~ o t a /
disk3/1984/8409/840904.PDF

•	 http://www.aclens.com/How-Contact-Lenses-Are-
Made-c233.html

•	 http://www.essentialchemicalindustry.org/polymers/
polymethyl.html
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Biologi

Sudah Seimbangkah Gizi Kita?
Ditulis oleh:

dr. Adhy Permana
dokter umum di RS Chevron, Duri, Riau. 

Kontak: adhypermana(at)chevron(dot)com.

Halo Sobat 1000guru! Masih ingatkah kalian 
dengan prinsip 4 Sehat 5 Sempurna yang 
kita pelajari pada mata pelajaran IPA atau 
biologi di bangku SD dan SMP? Sebenarnya 
apakah prinsip tersebut sudah cukup untuk 

keseimbangan gizi kita? Yuk kita telaah bersama di 
artikel biologi kali ini.

Prinsip 4 Sehat 5 Sempurna dahulu diprogramkan 
untuk memberikan pemahaman kepada masyarakat 
tentang pentingnya gizi dan memperbaiki pola konsumsi 
masyarakat. Prinsip yang pertama kali diperkenalkan 
oleh  Prof. Soedarmo itu terdiri dari makanan pokok, 
lauk pauk, sayuran, dan buah-buahan, serta minum susu 
untuk menyempurnakan menu tersebut. 

Saat ini prinsip 4 Sehat 5 Sempurna sudah diganti dan 
disempurnakan kembali dengan prinsip yang disebut 
Gizi Seimbang, yang bertujuan untuk mengatasi masalah 
gizi, baik kekurangan gizi ataupun kelebihan gizi. Dasar 
dari gizi seimbang adalah konsumsi makan sehari-hari 
harus mengandung zat gizi dalam jenis dan jumlah 

(porsi) yang sesuai dengan kebutuhan setiap orang atau 
kelompok umur. Dalam menjalankan gizi seimbang, kita 
harus memperhatikan pula aktivitas fisik, perilaku hidup 
bersih dan kontrol berat badan, selain dari mengatur 
pangan kita. 

Sebenarnya, tidak ada satu pun makanan yang memiliki 
semua jenis zat gizi yang diperlukan tubuh.  Misalnya, 
nasi yang merupakan salah satu makanan pokok kita 
merupakan sumber kalori tetapi mengandung sedikit 
vitamin dan mineral. Sayur-sayuran dan buah-buahan 
mengandung banyak vitamin dan serat namun sedikit 
kalori dan protein. Ikan merupakan sumber protein yang 
sangat baik namun memiliki sedikit kalori. 

Sudah cukupkah kebutuhan kita dengan hanya 
mengonsumsi makanan yang beraneka ragam? Tentu 
saja tidak. Kita masih harus memperhatikan juga proporsi 
makanan yang kita konsumsi. Keseimbangan dalam 
konsumsi tentu saja merupakan hal yang penting dalam 
pengaturan makan kita, kita tidak boleh berlebihan dan 
juga harus teratur. Kita harus banyak mengonsumsi

Prinsip 4 Sehat 5 Sempurna yang diperkenalkan pada tahun 1955 kini 
disempurnakan dengan konsep Gizi Seimbang.
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sayur dan buah-buahan, mengurangi jumlah makanan 
yang banyak mengandung gula, garam, dan lemak. Kita 
juga harus banyak mengonsumsi air karena air sangatlah 
penting untuk metabolisme dan untuk pencegahan 
dehidrasi.

Faktor-Faktor Keseimbangan Gizi 

Seseorang yang sedang sakit, besar kemungkinan ia 
akan mengalami penurunan nafsu makan. Hal tersebut 
menyebabkan jumlah dan jenis gizi yang masuk ke 
tubuh yang seharusnya cukup dan beragam menjadi 
berkurang. Padahal, pada saat tubuh sakit, tubuh 
membutuhkan lebih banyak gizi untuk metabolisme 
dan proses penyembuhan penyakitnya. Orang yang 
sedang sakit dan mengalami penurunan gizi akan lebih 
mudah untuk menjadi semakin sakit.  Pada orang yang 
mengalami kekurangan gizi, tubuhnya mudah terserang 
penyakit. Jadi, tingkat gizi dan penyakit adalah dua hal 
yang sangat berhubungan erat.

Perilaku hidup bersih akan membantu kita 
menghindarkan diri dari paparan sumber infeksi. Contoh 
perilaku hidup bersih adalah mencuci tangan, menutup 
makanan yang akan disajikan, menutup hidung dan 
mulut saat bersin dan batuk, atau selalu menggunakan 
alas kaki. Perilaku hidup bersih akan membantu kita 
terhindar dari sakit dan kemudian akan mempengaruhi 
gizi kita. 

Aktivitas fisik yang kita lakukan setiap harinya juga 
mempengaruhi tingkat metabolisme dalam tubuh 
kita sehingga dapat membantu menyeimbangkan gizi 
yang masuk dan yang keluar. Aktivitas fisik tersebut 
membutuhkan energi dan memperlancar metabolisme 
dalam tubuh, termasuk metabolisme zat gizi. Seperti 
halnya gizi, aktivitas fisik yang kita lakukan tentu saja 
tidak boleh dilakukan secara berlebihan.

Indeks Massa Tubuh

Lalu, bila kita sudah memperhatikan dan menerapkan 
hal-hal tersebut, bagaimana cara kita mengetahui bahwa 
status gizi yang kita miliki sudah cukup, masih kurang 
,atau bahkan berlebih? Salah satu hal termudah yang 
dapat kita lakukan adalah dengan melihat status gizi kita 
dengan pengukuran berat badan kita. Dengan melihat 
perbandingan antara berat badan kita dibandingkan 
dengan tinggi badan kita, kita dapat menentukan status 
gizi kita. Perbandingan antara berat badan dan tinggi 
badan disebut sebagai indeks massa tubuh (IMT).

Sekarang silakan teman-teman coba menghitung indeks 
massa tubuh diri sendiri, keluarga dan kawan-kawan.  
Indeks massa tubuh yang normal ada pada angka 18,5-
25,5.

Teman-teman yang berusia 10-19 tahun berada dalam 
usia prapubertas dan pubertas. Usia ini merupakan 
peralihan dari anak-anak menuju ke dewasa. Kebutuhan 
gizi pada saat remaja dipengaruhi oleh pertumbuhan 
cepat, menstruasi, dan perhatian pada bentuk tubuh.
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Keanekaragaman Makanan

Kita sudah mengerti pentingnya keanekaragaman 
makanan, yang nantinya akan berpengaruh terhadap 
kualitas gizi dan kelengkapan gizi. Diagram “Piring 
Makanku” di bawah ini akan mempermudah kita 
mengingat hal yang penting untuk makanan kita, 
termasuk juga kebersihan tangan kita. Namun kita harus 
memperhatikan pula aspek keamanan makanan, yakni 
semua komponen makanan kita bebas dari kontaminasi 
biologis, kimia, dan lain-lain. Cetak diagram di bawah lalu 
tempel di sebelah meja makan teman-teman semua, ya.

Mari kita mulai membahas komponen dalam diagram 
piring tersebut. Konsumsi buah-buahan dan sayur-
sayuran merupakan hal yang penting bagi kelengkapan 
gizi karena buah dan sayuran merupakan sumber 
vitamin, mineral, dan serat. Vitamin dan mineral 
yang terkandung dalam sayur dan buah mengandung 
antioksidan yang berfungsi sebagai penangkal senyawa 
jahat dalam tubuh. Dengan konsumsi serat yang cukup, 
berarti kita sudah menjaga kesehatan organ pencernaan 
kita. Kita disarankan untuk mengonsumsi 400-600 gram 
buah dan sayur-sayuran setiap hari.   

Konsumsi protein merupakan hal yang juga penting untuk 
kelengkapan gizi kita. Protein terdiri dari protein nabati 
dan protein hewani. Contoh sumber protein nabati 
adalah tempe dan kacang. Protein hewani misalnya 
daging sapi, kambing, ikan, ayam. Setiap kelompok 
protein memiliki kelebihan dan kekurangan masing-
masing sehingga kita harus memiliki komposisi protein 
yang sesuai dari kedua kelompok protein tersebut. 
Kebutuhan protein kita sekitar 2-4 porsi protein hewani 

yang setara sekitar 140 gram daging sapi dan 2-4 porsi 
protein nabati yang setara dengan 100-200 gram kacang. 

Bagaimana dengan makanan pokok? Makanan pokok 
merupakan sumber karbohidrat yang utama, yang juga 
mengandung beberapa zat gizi, misalnya vitamin B1 dan 
vitamin B2. Kita disarankan untuk mengonsumsi lebih 
dari satu jenis makanan pokok dalam sehari atau sekali 
makan. Salah satu cara yang dapat kita lakukan adalah 
dengan mencampur sumber karbohidrat lokal dengan 
terigu, misalnya dengan membuat mie dari campuran 
singkong dengan tepung terigu. 

Selain itu, ada juga zat gizi yang harus kita kurangi 
konsumsinya. Pemerintah menyarankan kita membatasi 
beberapa zat gizi, yaitu gula, lemak, dan garam. Dalam 
sehari konsumsi gula yang lebih dari 50 gram (4 sendok 
makan), garam lebih dari 20 gram (1 sendok teh) dan 
lemak/minyak lebih dari 67 gram (5 sendok makan) 
dapat meningkatkan risiko beberapa penyakit seperti 
penyakit tekanan darah tinggi dan diabetes mellitus 
(tingginya gula darah). Oleh karena itu kita tidak boleh 
lupa untuk melihat kandungan zat gizi dalam kemasan 
makanan yang kita beli karena camilan atau jajanan yang 
kita beli dapat berpengaruh terhadap masukan lemak, 
gula, dan garam harian kita.

Jika kita sering kelebihan masukan gula, dampaknya akan 
terjadi peningkatan berat badan, meningkatkan risiko 
terkena penyakit diabetes mellitus, serta meningkatkan 
kemungkinan penyakit seperti osteoporosis, gangguan 
jantung, dan kanker. Konsumsi natrium yang berlebih 
akan dapat menyebabkan penyakit darah tinggi. 
Konsumsi minyak/lemak dapat menyebabkan tingginya
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angka kolesterol dan meningkatkan kemungkinan 
penyakit stroke dan jantung.

Gizi dan Aktivitas Harian

Apakah teman-teman terbiasa untuk sarapan pagi 
sebelum memulai aktivitas? Jika belum, sebaiknya 
biasakan untuk sarapan pagi dengan menu yang 
beragam. Sarapan pagi membantu kita untuk berpikir, 
bekerja, aktivitas fisik, berkonsentrasi belajar, dan 
membantu mengurangi kegemukan. Kebiasaan sarapan 
pagi dapat mencegah kita dari makan kudapan atau 
makan siang berlebihan. 

Bagaimana dengan kebiasaan minum air putih teman-
teman? Air sangat penting untuk tubuh kita karena 
air menyusun 2/3 bagian tubuh. Air sangat diperlukan 
untuk pertumbuhan dan perkembangan, air juga 
berperan dalam proses biokimiawi dalam tubuh, 
pengatur suhu, pembentuk sel, pelumas sendi, dan lain-
lain. Kita membutuhkan sekitar 2 liter air per hari untuk 
memenuhi kebutuhan harian kita. 

Kemudian, sudahkan teman-teman melakukan cuci 
tangan dengan baik dan benar? Cuci tangan dengan 
benar akan membantu kita menjaga kebersihan tangan 
sehingga kuman penyakit tidak masuk dlam tubuh kita. 
Setiap kali kita akan memegang makanan, dan juga 
sesudah aktivitas, kita harus mencuci tangan. Kita harus 
membersihkan semua bagian tangan, mulai dari jari, 
pergelangan, kuku, telapak tangan, punggung tangan, 

menggunakan sabun dan air mengalir bersih.

Lalu, bagaimana dengan kebiasaan aktivitas fisik 
teman-teman? Aktivitas fisik yang baik akan membantu 
kita menjaga status gizi kita. Kebiasaan gaya hidup 
yang kurang banyak gerak akan membuat status gizi 
kita berlebih dan dapat menyebabkan tubuh mudah 
terserang penyakit. Latihan fisik yang cukup adalah 
jika kita melakukan olahraga selama 30 menit, minimal 
sebanyak 3-5 hari. Ada beragam aktivitas mengasyikkan 
yang dapat kita lakukan sehari-hari dengan murah 
dan mudah, misalnya bersepeda, jogging, mencuci, 
mengepel, hingga berkebun. 

Urutan cuci tangan menurut Direktorat Jenderal Bina Gizi dan KIA, 
Kementerian Kesehatan RI.
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Nah, sekarang teman teman sudah mengerti bahwa 
untuk menjalani hidup yang sehat, tentunya kita perlu 
menjaga status gizi kita, dengan memperhatikan apa 
yang kita konsumsi, serta berlaku hidup sehat. Mari kita 
simpulkan lagi beberapa hal yang penting untuk kita 
perhatikan sesuai saran Kemkes RI: 

●	 Biasakan makan 3 kali sehari (pagi, siang dan 
malam).

●	 Biasakan mengonsumsi ikan dan sumber protein 
lainnya.

●	 Batasi mengonsumsi makanan cepat saji, 
jajanan dan makanan selingan yang manis, asin 
dan berlemak.

●	 Hindari merokok.

●	 Biasakan membawa bekal makanan dan air 
putih dari rumah.

●	 Perbanyak konsumsi sayuran dan cukup buah-
buahan.

Sebarkan informasi ini ke orang-orang di sekitarmu, ya. 
Selamat menjalankan pola gizi seimbang dan pola hidup 
sehat! 

Bahan bacaan:

●	 Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia No. 
41 Tahun 2014.
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  Teknologi

Teknologi Reaktor Nuklir Fuji 
Berbahan Bakar Plutonium

Ditulis oleh:
Indarta Kuncoro Aji

peneliti di KK Nuklir dan Biofisika, Institut Teknologi Bandung.

Penggunaan reaktor nuklir sebagai pembangkit 
tenaga listrik (PLTN) terus mengalami 
perkembangan yang cukup signifikan hingga 
saat ini. Jika dibandingkan dengan pembangkit 
tenaga listrik lainnya, nilai ekonomis PLTN 

masih jauh lebih tinggi karena keluaran daya termal yang 
cukup besar (350 MW) sehingga mampu berkontribusi 
hingga 17% pasokan listrik dunia. Selain itu, reaktor 
nuklir adalah pembangkit listrik yang ramah lingkungan 
karena tidak menghasilkan gas buangan yang dapat 
mengakibatkan timbulnya efek rumah kaca. 

Hingga saat ini, reaktor nuklir yang banyak dikembangkan 
adalah reaktor generasi IV. Molten Salt Reactor (MSR) 
merupakan salah satu dari enam sistem reaktor nuklir 
generasi IV. MSR memiliki beberapa kelebihan antara 

lain: (1) mampu menghasilkan pasokan energi listrik 
secara lebih efisien, (2) sistem keamanan bersifat pasif, 
(3) berpotensi menghasilkan gas hidrogen karena 
beroperasi pada suhu tinggi (> 650oC), dan (4) dapat 
menghasilkan bahan serpihan untuk jangka panjang.

Di antara beberapa negara maju, Jepang telah 
mengembangkan beberapa konsep MSR dengan 
beberapa varian. Salah satunya adalah reaktor Fuji. 
Secara khusus, Fuji-12 merupakan reaktor nuklir generasi 
IV berjenis MSR dari reaktor Fuji. Jika dibandingkan 
dengan reaktor lainnya yang sejenis, Fuji-12 memiliki 
beberapa keunggulan seperti ukurannya yang kecil, nilai 
ekonomis yang tinggi karena dapat diproduksi secara 
massal, dan juga tidak memerlukan areal lahan yang luas 
sehingga mengurangi biaya penempatan dan konstruksi.

Gambaran umum reaktor Fuji.
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Reaktor Fuji-12 memiliki tinggi 5.4  m dan diameter 
5.2  m yang kemudian dibagi ke dalam empat bagian: 
(1) teras aktif (core), (2) reflector, (3) absorber, (4) fuel 
duct. Bagian core terdiri dari beberapa assembly yang 
berbentuk heksagonal dengan ukuran diameter luar 
sekitar 0.2 m. Reflector terbuat dari bahan grafit dengan 
ketebalan 0.4 m. Absorber terbuat dari boron karbit yang 
berfungsi untuk menyerap neutron sekaligus pelindung 
pada reaktor. Fuel duct berfungsi sebagai saluran bahan 
bakar.

Dalam sebuah reaktor nuklir, neutron memiliki peran 
yang sangat penting pada proses terjadinya reaksi 
berantai. Sejumlah neutron yang dihasilkan dari 
reaksi-reaksi fisi akan bereaksi dengan bahan bakar 
serpihan untuk memacu reaksi fisi berikutnya. Dengan 
menentukan banyaknya neutron yang bereaksi kita 
dapat menentukan kelahiran neutron-neutron baru hasil 
reaksi fisi tersebut yang merupakan neutron generasi 
baru.

Oleh karena itu, kita perlu mengetahui jumlah neutron 
yang berada dalam dua generasi neutron yang berurutan. 
Kita dapat mendefinisikan rasio neutron-neutron yang 
dikenal dengan nilai multiplikasi efektif (keff) sebagai:

Jika keff = 1, jumlah neutron dalam suatu generasi 
akan sama dengan jumlah neutron pada generasi 
sebelumnya, dan karenanya reaksi berantai yang terjadi 
tidak bergantung terhadap waktu. Keadaan ini disebut 
dengan keadaan kritis. Jika nilai keff < 1, jumlah neutron 
dalam sebuah generasi akan lebih sedikit dibandingkan 
dengan jumlah neutron dalam generasi sebelumnya, dan 
reaksi berantai yang terjadi akan semakin berkurang. 
Keadaan ini disebut dengan keadaan subkritis. Jika keff 
> 1, jumlah neutron pada suatu generasi lebih banyak 
dari jumlah neutron pada generasi sebelumnya sehingga 
reaksi berantai semakin lama semakin banyak, bahkan 
tidak dapat dikontrol sehingga dapat menyebabkan efek 
yang sangat berbahaya seperti bom nuklir.

Kembali ke reaktor Fuji-12, perhitungan nilai multiplikasi 
efektif dan kombinasi komposisi bahan bakar dapat 
dilakukan dengan menggunakan paket perangkat lunak 
seperti SRAC-PIJ dan JENDL 3.2 data library untuk 
memperoleh keff yang paling baik.

Skema Detail Reaktor Fuji-12.
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Hasil perhitungan menunjukkan bahwa reaktor Fuji-12 
mencapai kondisi kritis pada saat komposisi bahan bakar 
Reactor Grade Plutonium-Thorium sebesar 71.78% LiF, 
16% BeF2, 8.86% ThF4 dan 3.36% PuF3 dengan    keff > 
1 dan nilai burn-up mencapai 2.694 × 104 MWd/ton 
selama 5 tahun operasil. Akan tetapi, komposisi bahan 
bakar weapon grade plutonium-thorium sebesar 71.78% 
LiF, 16% BeF2, 10.86% ThF4 dan 1.36% PuF3 adalah yang 
paling efektif jika dibandingkan dengan komposisi 
lainnya. Nilai keff-nya tepat pada kondisi kritis dengan 
nilai burn-up mencapai 2.694 × 104 MWd/ton selama 5 
tahun waktu operasi.

Penggunaan reactor grade plutonium dan weapon grade 
plutonium sebagai bahan bakar lebih efektif karena 
tidak diperlukan reaktor nuklir berbahan bakar thorium 
untuk memproduksi 233U. Selain itu, penggunaan bahan 
bakar tersebut efektif dalam mengurangi jumlah limbah 
plutonium dan senjata nuklir berbahan bakar plutonium.

Catatan: Artikel ini dimuat ulang dari Media Nuklir 
Indonesia dengan beberapa penyesuaian oleh redaksi 
1000guru atas seizin penulis.

Bahan bacaan:

•	 http://majalah1000guru.net/2014/07/teknologi-reaktor-
nuklir/

•	 R. G. Cochran dan N. Tsoulfanidis, The Nuclear Fuel Cycle: 
Analysis and  Management. Illinois: American Nuclear 
Society (1999).

•	 J. J. Duderstad dan L. J. Hamilton, Nuclear Reactor 
Analysis. New York: John Wiley & Sons, Inc (1976).

•	 JAERI. 2002. SRAC (Ver. 2002), The Comprehensive 
Neutronics Calculation Code System, Volume I. 

Hasil perhitungan keff reaktor Fuji-12 menggunakan berbagai macam komposisi bahan bakar. Burn-up adalah ukuran energi yang 
diekstrak dari sumber nuklir, satuannya di sini adalah megawatt harian per ton.
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Perkembangan zaman menuntut peningkatan 
aktivitas dan kegiatan, baik di lingkungan kerja 
maupun sekolah. Aktivitas tersebut jika tidak 
diperhatikan dengan baik dapat berpotensi 
menyebabkan cedera. Di lingkungan kerja, 

dikenal istilah gangguan otot dan tulang rangka akibat 
kerja (disingkat GOTRAK), yang disebabkan oleh tidak 
adanya kesesuaian antara anatomi tubuh manusia 
dengan peralatan (tidak ergonomis).

Salah satu macam GOTRAK adalah pada bagian siku, 
yang biasa disebut epicondylitis. Epicondylitis adalah 
gangguan pada siku yang dapat diderita oleh masyarakat 
pada usia produktif (15-64 tahun). Data epidemiologi 
menunjukkan keterkaitan antara gerakan repetitif atau 
berulang dapat menyebabkan gangguan otot dan tulang 
(musculoskeletal) terutama epicondylitis. Selain itu, 
kekuatan dan posisi dalam pekerjaan merupakan faktor 
lain terjadinya epicondylitis. 

Epicondylitis adalah penyakit yang tidak banyak terjadi, 
dengan angka kejadian sekitar 1% sampai 5% pada 
masyarakat umum. Atlet tenis dan golf memiliki risiko 
tinggi terkena epicondylitis. Secara umum, epicondylitis 
dibedakan menjadi dua. Jenis pertama adalah lateral 
epicondylitis umumnya disebut dengan tennis elbow. 
Jenis kedua adalah medial epicondylitis atau sering 
disebut golf elbow. Sebenarnya istilah yang terkait 
kedua olahraga itu tidak tepat karena tidak berarti 
penderitanya hanya yang menekuni olahraga tersebut.

Jenis pertama, lateral epicondylitis, biasanya terkait 
dengan gerakan repetitif yang berhubungan dengan 
tendon ekstensor (pangkal otot) lengan bawah. Pekerjaan 
seperti memalu paku, memungut ember berat, atau 
memotong rumput, semua dapat menyebabkan lateral 
epicondylitis. Keluhan yang dirasakan adalah nyeri 
pada sisi samping siku yang menjalar ke lengan bawah. 
Rasa nyeri ini biasanya bertahap dan terdapat riwayat 
penggunaan otot secara berlebihan. Mereka juga sering 
mengeluh adanya kelemahan pada kekuatan genggaman 
atau kesulitan membawa barang dengan tangan.

Jenis kedua, medial epicondylitis, lebih jarang terjadi 
dibandingkan dengan lateral epicondylitis. Meski 
demikian, penyakit ini bisa terjadi pada usia 12 tahun 
hingga 80 tahun, terjadi paling sering pada usia 40 
tahunan. Medial epicondylitis biasanya terjadi pada 
pengrajin kayu, tukang ledeng, tukang potong daging 
dan pada pekerjaan yang banyak melakukan gerakan 
berulang pada lengan bawah dan pergelangan tangan. 
Pasien biasanya merasa nyeri yang bertahap dan semakin 
memburuk meskipun tidak melakukan aktivitas.

Untuk menegakkan diagnosis epicondylitis, dokter 
biasanya melalukan pemeriksaan mulai dari menggali 
informasi (anamnesa), pemeriksaan fisik dan juga 
pemeriksaan penunjang seperti rontgen. Bila pasien 
didiagnosa epicondylitis, secara umum terapi yang

Kesehatan

Mengenal Epicondylitis
Ditulis oleh:

Hindiyati Nuriah
dokter dan residen kedokteran okupasi, Fakultas Kedokteran UI.

Kontak: dy_medisch(at)yahoo(dot)com.

Daerah siku (epicondylus).
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disarankan oleh dokter adalah istirahat, obat penahan 
sakit, latihan fisik, dan operasi bila diperlukan.

Pencegahan terhadap penyakit ini dapat dilakukan 
dengan cara memperkuat otot lengan bawah dengan 
misalnya mengangkat beban yang tidak terlalu berat 
atau latihan meremas bola tenis. Selain itu, usahakan 

mengangkat benda dengan cara yang benar. Saat 
mengangkat benda meskipun ringan, jagalah agar 
pergelangan tangan tetap stabil untuk mengurangi 
tekanan yang menjalar ke siku (sikap ergonomis). Dan 
yang terakhir adalah melakukan pemanasan sebelum 
bekerja dan berolahraga.

Pekerjaan yang dapat mengakibatkan medial epicondylitis.
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Siapa di antara teman-teman yang punya 
idola? Pertanyaan ini tampaknya agak retoris. 
Mungkin bisa dibilang semua orang di dunia 
punya idolanya masing-masing, siapapun 
mereka. Ada yang menjadikan orangtuanya 

sebagai idola, ada yang menjadikan seorang tokoh 
tertentu, baik tokoh sosial, agama, olahraga atau dunia 
hiburan sebagai idola.

Selain berupa “manusia”, ada pula yang menjadikan 
sebuah komunitas sebagai idola. Kata “idola” telah 
menempati posisi yang nyaman didengar dan wajar 
digunakan dalam kehidupan bermasyarakat (khususnya 
di Indonesia) saat ini. Tetapi, apakah teman-teman tahu 
apa arti asalnya dari kata idola itu sendiri?

Kata  idola dalam bahasa Indonesia, atau idol dalam 
bahasa Inggris, secara linguistik berasal dari kata Yunani 
είδωλο (‘eído̱lo’),  yang berarti gambar atau bentuk. Kata 
ini lalu diserap menjadi kosakata Latin Baru idolum dan 
menjadi kosakata Anglo French idle, sebelum akhirnya 
diserap ke dalam bahasa Inggris menjadi kata yang resmi 
dikenal sejak abad ke-13 Masehi, ‘idol’.

Kamus Merriam-Webster mendefinisikan idol dalam 
berbagai makna berikut:

1.	 a representation or symbol of an object of 
worship; broadly : a false god; 

2.	 a: a likeness of something

	 b: obsolete : pretender, impostor

3.	 a form or appearance visible but without 
substance 

4.	 an object of extreme devotion ; also : ideal 

5.	 a false conception : fallacy

	
Sepertinya citra istilah idola pada aslinya bermakna 
cukup buruk. Namun, seiring berjalannya waktu, 
kata ini mengalami ameliorasi (penghalusan makna). 

Kebanyakan orang sekarang memaknai kata idola 
sebagai “tokoh yang dikagumi”, “panutan” atau “pujaan”. 
Padahal, dahulu orang Inggris sana menggunakan kata 
idol untuk merujuk pada patung.

Tanpa perlu membahas konspirasi paganisme, nyatanya 
banyak orang di dunia ini (termasuk di Indonesia) yang 
menjadikan tokoh idolanya sedemikian rupa sehingga 
mirip dengan tradisi pagan. Dalam tradisi itu, orang-
orang memuja simbol-simbol dan idol yang mereka 
yakini dapat memberi kebaikan kepada diri mereka, 
persis seperti definisi nomor 4 yang diuraikan kamus 
Merriam-Webster.

Kalau kata orang banyak jalan menuju Roma, kita bisa 
bilang banyak pula jalan menuju status idola. Biasanya, 
seorang idola dilihat dari kemampuannya di suatu 
bidang tertentu atau berbagai bidang, ditandai dengan 
kata-kata semacam “keren” atau “menakjubkan”.

Jalan lain menuju idola, bisa melalui kepribadian yang 
spesial meski umumnya lebih sulit bagi golongan ini untuk 
menggapai status idola, itupun jika mereka memang 
mengincarnya. Jalan paling mudah, dan sekaligus pula 
paling mudah membuat orang geleng-geleng kepala, eh 
geleng-geleng rambut, adalah sekadar mengandalkan 
atribut dirinya. Entah atribut dari penampilan, atribut 
dari darah, ataupun ras.

Ketika seseorang dikategorikan sebagai idola, banyak 
orang berbondong-bondong ikut mengidolakannya, 
terkadang dengan alasan yang benar-benar sepele atau 
bahkan tanpa alasan sama sekali. Misalnya, ada yang 
rela menyaksikan pertandingan sepakbola berjam-jam 
dan belajar memahami dunia sepakbola dengan diawali 
dari kekaguman akan salah satu pemainnya (sekaligus 
klub tempat ia bernaung).

Ada pula yang rela mempelajari suatu bidang tertentu 
lebih jauh dari hasil kekagumannya terhadap seorang 
ahli di bidang itu. Sampai saat ini, meskipun terkadang 
terasa sedikit mengganggu (khususnya jika dia
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mengelu-elukan tokoh tersebut di hadapan kita), selama 
semua itu mengarah ke tindakan yang positif seharusnya 
masih tidak masalah.

Masalah biasanya bermula ketika pengidolaan sudah 
mengarah ke fanatisme. Untuk konteks pengidolaan, 
titik fanatisme dimulai ketika seseorang mengidolakan 
sesuatu sedemikan rupa sehingga muncul pembenaran 
terhadap sikap apapun dari sang tokoh idola. Tak jarang, 
gaya hidup sang idola yang biasanya muda, kaya, cantik 
atau tampan, serta terkenal, ini menjadi idaman bagi 
para penggilanya.

Para pemuja idola sering membayangkan dirinya 
sebagai sang tokoh dan berlaku meniru sosok idolanya. 
Penampilan dan gaya hidup dari model rambut, cara 
berdandan, dan bahkan perilakunya dijiplak dan diikuti. 
Ketika sang idola melakukan kesalahan fatal dalam 
bersikap, seribu alasan dan pembenaran justru bukan 
datang dari mulut idola, tetapi dari para pendukung 
setianya, yang seolah telah dibutakan dari kenyataan.

Fanatisme semacam itu perlu dihindari karena dapat 
membuat orang mengesampingkan logikanya. Cukup 
mudah kita bayangkan contoh remaja labil yang rela 
mengantri dan menunggu berjam-jam hanya demi 
bertemu, menonton aksi sang idola, atau sekadar 
melihatnya dari kejauhan. Beberapa bahkan rela tak 
makan, rela berkelahi, rela merusak nama baiknya 
sendiri, hingga rela menggadaikan nyawa mereka.

Ironisnya, kebanyakan idola yang diagung-agungkan itu 
bisa jadi tidak peduli akan nasib para penggemarnya. Ilusi 
memang paling andal dalam membuai dan membutakan 
manusia.

Lebih parah lagi, fanatisme pada idola rupanya tak 

hanya ditujukan kepada idola berupa manusia. Karena 
aslinya kata idola atau idol memang bermakna untuk 
sesembahan, terutama patung, jadilah benda berupa 
“sesembahan” manusia masa kini sendiri banyak pula 
yang berupa materi tak hidup. Meski demikian, dalam 
hal ini memang maksudnya secara konotatif.

Jutaan orang sekarang “menghamba” kepada uang. 
Mereka menghabiskan segala usaha mereka untuk uang 
dan menghalalkan segala cara demi uang, yang tak lama 
kemudian menguap juga dari tangan mereka. Banyak 
juga yang lain “mengabdikan” dirinya pada kekuasaan 
dan berbagai gemerlap harta dunia.

Sekali lagi, ilusi paling andal dalam memengaruhi 
manusia sehingga ia mementingkan suatu hal yang 
(sebenarnya) tak penting baginya. Terlepas dari itu, kita 
mungkin bertanya, “Lalu siapa dong yang pantas jadi 
idola?” Tentu saja idola yang dimaksud di sini adalah 
idola yang telah mengalami penghalusan makna, bukan 
dalam makna aslinya sebagai sesembahan.

Kita mungkin tidak perlu melekatkan idola dengan 
suatu identitas khusus. Pun sebaliknya, mengidolakan 
satu figur tertentu tidak berarti memberi kita identitas 
khusus itu secara otomatis. Apa pentingnya sebuah 
identitas khusus jika ia melekat begitu saja tanpa usaha 
kita untuk meraihnya? Apa gunanya kita mengaku-ngaku 
mengidolakan seorang tokoh yang terkenal bijak jika kita 
jauh dari sikap tersebut? 

Ada beberapa kriteria idola yang cukup baik maknanya 
secara universal dan dapat diterima beragam budaya. 
Di antaranya, idola bisa berupa sesosok figur yang tak 
membuat kita malu membicarakannya, atau bahkan 
membuat bangga, karena kontribusinya dalam kebaikan 
bersama dan kepribadiannya yang luar biasa.

“That idol, which you love so much, may be not love you back.”
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Seorang idola yang baik juga bisa berupa figur 
yang  mampu menginspirasi orang, entah melalui kata-
kata maupun dengan tindakan. Dan mungkin yang 
paling penting, idola yang baik haruslah figur yang 
membantu munculnya perkembangan positif dalam 
diri pengagumnya. Sebagaimana kita ketahui bersama, 
seseorang secara tak langsung akan menyerap nilai-nilai 
yang dia temui pada sosok yang ia kagumi.

Tentu dengan ini, baik-buruknya nilai-nilai tersebut 
secara mentah, sangat bergantung kepada si figur idola. 

Kalau kata pepatah, orang yang berteman dengan 
penjual parfum, pasti akan terkena harum parfumnya 
juga. Singkatnya, makna idola dalam hal positif ini ketika 
ia layak dikategorikan sebagai “panutan”, bukan idola 
yang dapat membawa pada “fanatisme sesat”.

Ingat, dalam memilih idola, tetap jaga akal sehat supaya 
tak dibutakan ilusi, apalagi hawa nafsu. Jangan sampai 
kita tak bisa mengendalikan diri sendiri karena terjajah 
oleh keduanya.
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Setiap anak adalah bintang kehidupan bagi 
dirinya masing-masing. Bintang tersebut akan 
bersinar terang apabila orang tua dan guru 
mampu menggali potensi yang dimiliki anak. 
Sayangnya, terkadang baik guru maupun 

sekolah masih menganggap bahwa potensi anak dapat 
dikategorikan. Contohnya, pembagian kelas antara anak 
unggulan dan anak reguler/biasa.

Anak unggulan biasanya dikenal dengan akademisnya 
baik (masuk kelas IPA), akhlaknya terpuji, kelas 
kesayangan, dan kebanggaan para guru. Banyak orang 
tua yang senang sekali memiliki anak seperti mereka. 
Di sisi lain, anak reguler biasanya dianggap anak yang 
meraih nilai biasa, perilaku biasa dan masuk dalam 
kelas yang dianggap biasa pula. Guru kurang bangga 
dan bahkan ada orang tua yang kecewa apabila anaknya 
tidak masuk kelas unggulan.

Tidak dapat kita pungkiri hal-hal seperti itu terjadi pada 
sebagian sekolah dan orang tua. Padahal, pendidikan 
menurut Ki Hajar Dewantara adalah “memanusiakan 
manusia” dan bukan mengelompokkan manusia sebagai 
A, B, atau C. Setiap anak berhak dianggap unggul 

karena Tuhan tidak menciptakan produk gagal. Kira-kira 
begitulah yang dikatakan Munif Chatib dalam bukunya 
“Orang Tuanya Manusia”.

Agar terbentuk manusia unggul ini, dibutuhkan 
kerjasama antara guru dan orang tua. Kerjasama yang 
seperti apa? Tentunya kerjasama yang membangun, dan 
bukan orang tua yang salah paham dengan kebijakan 
sekolah lalu protes hingga terkadang ingin ikut mengatur 
ketentuan sekolah. Atau, terkadang ada guru yeng 
berprasangka bahwa seorang anak bermasalah karena 
kesalahan orang tuanya. 

Komunikasi yang baik harus terjalin antara anak, orang 
tua, wali kelas, guru BK, dan pihak sekolah lainnya. Untuk 
kepentingan siapa? Bukan hanya untuk kepentingan 
anak namun lebih tepatnya kepentingan kita bersama. 
Kepentingan guru dan orang tua mendidik anak menjadi 
anak yang berguna bagi keluarga, bangsa, dan agama.  
Tentunya yang diuntungkan ketika seorang anak tumbuh 
dengan bijaksana dan sukses adalah anak itu sendiri, 
orang tuanya, dan masyarakat. 

Pendidikan

Antara Anak, Orang Tua, 
dan Guru

Ditulis oleh:
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Ilustrasi hubungan anak, orang tua, dan guru. Sumber: http://yangmuda.com/
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Komunikasi yang dibangun haruslah didasari rasa saling 
percaya satu sama lain bukan saling menyalahkan atau 
melempar tanggung jawab. Perlu juga keyakinan bahwa 
guru adalah sosok yang harus dihormati. Sebaliknya, 
dalam hati guru harus tertanam bahwa anak didik 
sebagai harta yang berharga sama halnya seperti anak 
sendiri.

Ketika komunikasi sudah berjalan dengan baik dan 
harmonis diharapkan pendidikan pun berjalan dengan 
lancar. Setelah itu, kerjasama yang dilakukan oleh 
orang tua adalah mendidik anak di rumah dengan baik. 
Bukan hanya mengandalkan sekolah karena keluarga, 
khususnya ibu, adalah sekolah pertama bagi anak-anak. 
Apa yang seharusnya dilakukan orang tua dan anak di 
rumah? Hal yang paling utama adalah “perhatian”. 
Contoh perhatian-perhatian yang seharusnya bisa 
dilakukan oleh para orang tua:

1.	 Menyambut anaknya pulang dengan senyuman
2.	 Bersalaman, memeluk atau mengelus kepala 

dengan penuh kasih sayang
3.	 Bertanya hal-hal ringan berkaitan dengan 

sekolah, pertemanan dan lain sebagainya
4.	 Menjadi pendengar yang baik bagi cerita anak-

anaknya.
Demikian pula bagi sang anak, perlu membalas kebaikan 
orang tua dengan perilaku yang baik pula, atau bahkan 
memulai inisiatif hubungan yang cair dengan orang tua.

Komunikasi dan perhatian yang cukup antara orang tua 
terhadap anaknya sebenarnya cukup mudah dilakukan. 
Amat disayangkan hal-hal sederhana ini tidak didapatkan 
anak dari orang tuanya. Sebagai contoh, pelukan 
yang diberikan orang tua diketahui manfaatnya dapat 
meningkatkan kepercayaan diri anak. Namun, berapa 
banyak orang tua yang kerap memeluk anaknya? Pun 
anak-anak zaman sekarang mungkin tidak banyak pula 
yang senang memeluk orang tua mereka sendiri.

Apabila orang tua sudah mendidik anaknya di rumah 
dengan baik, sesungguhnya itulah kerjasama terbaik 
antara guru dan orang tua. Memang terkadang  orang 
tua perlu datang ke sekolah untuk mengetahui keadaan 

anak di sekolah. Ini bisa dilakukan sesekali, selain 
pengetahuan tentang anaknya bertambah dan juga akan 
terjalin silaturahmi yang baik. 

Tugas guru di sekolah pastinya adalah menjalankan 
fungsinya sebagai guru seperti mendidik, membimbing, 
memfasilitasi, dan mengajari. Sebenarnya yang harus 
dilakukan guru hampir sama dengan orang tua di rumah. 
Guru menyambut siswa dengan senyuman, memberikan 
pujian, bertanya apa yang dirasakan murid-muridnya 
sebelum memasuki pelajaran. Ya, guru harus menjadi 
gurunya manusia, bukan gurunya robot atau mesin yang 
hanya diberikan tugas dan hafalan. 

Guru yang perhatian akan selalu dirindukan para 
siswanya. Anak akan bercerita pada orang tua tentang 
guru yang seperti ini dengan senangnya. Tanpa 
disadari kerjasama pun akhirnya terjalin dengan wali 
murid. Setiap anak didik itu memang berbeda, namun 
bukan untuk dibeda-bedakan. Mereka punya hak yang 
sama yakni mendapatkan pengajaran dan pendidikan 
terbaiknya dari guru yang mereka sayangi.

Apabila kerjasama ini terjalin sebagaimana mestinya, 
mewujudkan anak menjadi bintang yang bersinar akan 
tercapai. Bukan hanya menyinari dirinya sendiri namun 
juga menyinari orang-orang di sekitarnya. Dan semoga, 
dunia ini pun menjadi lebih baik. Dunia yang ceria, 
bersih, penuh mimpi, dan kebaikan. Bukankah bangsa 
kuat juga berasal dari pendidikan keluarga dan sekolah?

Bahan bacaan:
●	 M. Chatib, Gurunya Manusia: Menjadikan Semua 

Anak Istimewa dan Semua Anak Juara. Bandung: 
Kaifa PT Mizan Pustaka (2014).

●	 M. Chatib, Orang Tuanya Manusia: Melejitkan Potensi 
dan Kecerdasan dengan Menghargai Fitrah Setiap 
Anak . Bandung: Kaifa PT Mizan Pustaka (2014).

●	 http://kitadanbuahhati.com/article/menjadi-
orangtua-hebat-tidak-perlu-pendidikan-tinggi.html

●	 http ://b idanku .com/manfaat-pe l uka n-
orangtua-bagi-perkembangan-psikologis-anak
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Halo Sobat 1000guru! Jumpa lagi dengan kuis Majalah 
1000guru edisi ke-45. Pada kuis kali ini, kami kembali 
dengan dua hadiah berupa kenang-kenangan dari 
Jepang untuk dua pemenang. Ingin dapat hadiahnya? 
Gampang sekali kok:

1.	 Ikuti (follow) akun twitter @1000guru atau https://
twitter.com/1000guru, dan like fanpage 1000guru.
net pada facebook: https://www.facebook.
com/1000guru

2.	 Perhatikan soal berikut: 

	 Ceritakan secara singkat arti kata “Indonesia” 
berdasarkan bahasa asalnya. Dan sejak kapankah 
nama “Indonesia” digunakan secara resmi? Gunakan 
bahasamu sendiri dan jangan lupa sertakan sumber 
bacaan atau referensi.

3.	 Kirim jawaban, disertai nama, akun FB, dan 
akun twitter kalian ke alamat e-mail redaksi: 
majalah1000guru@gmail.com dengan subjek Kuis 
Edisi 45.

4.	 Jangan lupa mention akun twitter @1000guru jika 
sudah mengirimkan jawaban.

Mudah sekali kan? Yuk, segera kirimkan jawaban kalian. 
Kami tunggu hingga tanggal 21 Januari 2015, ya. 
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44

Pada kuis edisi bulan lalu kami meminta teman-teman 
untuk merangkum/membuat ringkasan dari artikel 
“Probiotik: Si Unik yang Bermanfaat Baik”. Kali ini kita 
sudah mendapatkan satu rangkuman terbaik nih. Kita 
simak sama-sama yuk!

Probiotik merupakan organisme mikroskopik 
hidup atau mikroorganisme yang dapat 
memberikan manfaat bagi kesehatan tubuh. 
Di dalam tubuh, probiotik berperan sebagai 
bakteri “baik” di dalam tubuh, terutama di 
usus. Bakteri baik ini merupakan bagian dari 
triliunan mikroorganisme yang mendiami tubuh 
kita yang disebut sebagai mikrobiota. Beberapa 
organisme mikrobiota dapat menyebabkan 
penyakit. Akan tetapi, mikrobiota lainnya 
dibutuhkan untuk kesehatan dan pencernaan, 
yaitu probiotik. Beberapa manfaat probiotik 
bagi tubuh selain pada sistem pencernaan yang 
tak banyak diketahui, seperti menurunkan berat 
badan, untuk kesehatan mulut, dan menurunkan 
tekanan darah.

Nah, untuk teman kita

	 1. Tomio (@tomioo_)

yang sudah menuliskan rangkuman tersebut, kami 
ucapkan terima kasih dan selamat, kamu berhak 
mendapatkan hadiah kenang-kenangan dari majalah 
1000guru.

Kuis Majalah
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