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PIDIE JAYA (Waspada.id): Universitas Bina Bangsa Getsempena (UBBG)
Banda Aceh kembali menunjukkan komitmennya dalam pengabdian kepada
masyarakat melalui Program Mahasiswa Berdampak yang diinisiasi oleh
Kementerian Pendidikan Tinggi, Sains, dan Teknologi (Kemendiktisaintek).

Program tersebut dilaksanakan di Desa Meunasah Pante Geulima, Kabupaten
Pidie Jaya, pada 2-21 Februari 2026 sebagai respons terhadap dampak banijir
yang sebelumnya melanda wilayah tersebut.
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Kegiatan ini didanai oleh Direktorat Jenderal Riset dan Pengembangan (Ditjen
Risbang) melalui Direktorat Riset, Teknologi, dan Pengabdian kepada
Masyarakat (DRTPM) Kemendiktisaintek melalui skema hibah BIMA.

Program yang diketuai Miswatul Hasanah, M.Pd. dengan anggota tim dosen
Helnita, M.Pd., melibatkan 50 mahasiswa yang didampingi dosen pembimbing
lapangan Asifa Askhan, S.Sn., M.Sn. dan Riska Gebrina, S.Pd., M.Sn.

Fokus utama kegiatan ini adalah penguatan kesehatan lingkungan, terutama
melalui pengadaan sumber air bersih bagi warga. Pasca banijir, sejumlah sumber
air masyarakat diketahui tercemar sehingga mahasiswa bersama warga
melakukan penggalian sumur secara partisipatif serta memberikan edukasi

mengenai sanitasi lingkungan.

Selain itu, tim mahasiswa juga melaksanakan program trauma healing bagi anak-
anak usia 4 hingga 12 tahun yang terdampak banjir. Kegiatan tersebut dilakukan
melalui berbagai aktivitas edukatif seperti bermain, menggambar, dan bercerita
guna membantu memulihkan kondisi psikologis anak-anak.

Kepala Desa Meunasah Pante Geulima Rahmadi Ibrahim menyampaikan
apresiasi atas kehadiran mahasiswa UBBG yang dinilai memberikan manfaat

nyata bagi masyarakat desa.

“‘Kami sangat terbantu dengan adanya program ini. Kehadiran adik-adik
mahasiswa UBBG memberikan solusi nyata, terutama terkait ketersediaan air
bersih yang menjadi kendala setelah banjir. Anak-anak di sini juga sangat senang
dengan kegiatan trauma healing yang diadakan,” ujar Rahmadi.

Ketua tim pelaksana Miswatul Hasanah mengatakan program tersebut tidak
hanya berfokus pada bantuan fisik, tetapi juga bertujuan membantu pemulihan

sosial masyarakat yang terdampak bencana.

“‘Kami berterima kasih kepada DRTPM Diktisaintek dan Ditjen Risbang atas
dukungan pendanaan melalui Program Mahasiswa Berdampak. Dukungan ini
memungkinkan mahasiswa hadir langsung dan memberikan kontribusi nyata bagi

masyarakat,” ujarnya.
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Sementara itu, Ketua LPPM UBBG Dr. Muhammad Igbal, S.Pd., M.A.
menyatakan program ini menjadi bukti bahwa kegiatan riset dan pengabdian
perguruan tinggi harus diwujudkan dalam aksi nyata yang memberikan manfaat

langsung bagi masyarakat.

Rektor UBBG Prof. Dr. Hj. Lili Kasmini, S.Si., M.Si. juga mengapresiasi
pelaksanaan program tersebut. Menurutnya, keterlibatan mahasiswa dalam
kegiatan sosial seperti ini merupakan bentuk dedikasi perguruan tinggi dalam
membantu masyarakat yang terdampak bencana diAceh.

“Melalui kolaborasi ini, UBBG bersama Kemendiktisaintek menegaskan
komitmennya untuk terus menjadi mitra strategis dalam pembangunan daerah
serta menghadirkan kegiatan pengabdian yang memberikan dampak langsung
bagi masyarakat,” ujarnya.(id64)
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SERAHKAN TABLET - Dua dosen Universitas Bina Bangsa Getssmpena (UBEG) Banda Aceh, Mukhraji MT dan Teuku Mahmud MPd,

menyarahkan bantuan berupa dua unit tablet kepada Pemerintah Desa Kayes latoa Pidie Jaya, Sabtu (7/3/2026).

Laporan Wartawan Harian Serambi Indonesia, Yarmen Dinamika | Banda
Aceh

SERAMBINEWS.COM, BANDA ACEH - Dalam upaya mendukung peningkatan
kinerja administrasi desa di era digital, dua dosen Universitas Bina Bangsa
Getsempena (UBBG) Banda Aceh, Mukhroji MT dan Teuku Mahmud MPd,
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menyerahkan bantuan berupa dua unit tablet kepada Pemerintah Desa Kayee
Jatoe Pidie Jaya, Sabtu (7/3/2026).

Bantuan tersebut diharapkan dapat membantu perangkat desa dalam

meningkatkan efektivitas kerja serta pelayanan kepada masyarakat.

Penyerahan tablet ini merupakan bentuk kepedulian akademisi terhadap
penguatan tata kelola pemerintahan desa, khususnya dalam pemanfaatan
teknologi informasi untuk mendukung administrasi desa yang lebih modern dan

efisien.

Mukhroji MT menyatakan bahwa saat ini digitalisasi telah menjadi kebutuhan
dalam berbagai sektor, termasuk dalam pengelolaan pemerintahan desa.

Dengan adanya perangkat teknologi seperti tablet, perangkat desa dapat lebih
mudah dalam melakukan pencatatan data, pengelolaan dokumen, serta

pelaporan kegiatan desa.

“Melalui bantuan ini kami berharap perangkat Desa Kayee Jatoe dapat lebih
terbantu dalam menjalankan tugas administrasi serta meningkatkan kualitas

pelayanan kepada masyarakat,” ujarnya.
Hal senada juga disampaikan oleh Teuku Mahmud.

Menurutnya, keterlibatan perguruan tinggi dalam mendukung pembangunan
desa sangat penting, terutama dalam memperkenalkan pemanfaatan teknologi
dalam tata kelola pemerintahan desa.

“Kami berharap perangkat ini dapat dimanfaatkan secara optimal sehingga dapat
mendukung berbagai kegiatan administrasi desa secara lebih cepat, efektif dan

terorganisir,” jelasnya.

Sementara itu, Rektor UBBG, Prof Dr Lili Kasmini MSi menyampaikan apresiasi
atas inisiatif yang dilakukan oleh para dosen dalam memberikan kontribusi nyata
kepada masyarakat.

la menegaskan bahwa perguruan tinggi memiliki tanggung jawab untuk turut serta
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dalam pembangunan masyarakat melalui berbagai kegiatan pengabdian dan

kolaborasi dengan pemerintah desa.

“‘UBBG terus mendorong para dosen untuk aktif berkontribusi kepada

masyarakat.

Kegiatan seperti ini merupakan wujud nyata peran perguruan tinggi dalam
mendukung pembangunan dan peningkatan kapasitas masyarakat, khususnya di
tingkat desa,” ungkapnya.

Kepala Desa Kayee Jatoe, Sulaiman menyampaikan rasa terima kasih atas
bantuan yang diberikan.

Mereka berharap dukungan dari pihak perguruan tinggi dapat terus berlanjut
melalui berbagai program kerja sama yang bermanfaat bagi masyarakat desa.

Dengan adanya dukungan dari kalangan akademisi, diharapkan desa-desa dapat
semakin siap menghadapi tantangan perkembangan teknologi serta

meningkatkan kualitas pelayanan publik kepada masyarakat. (*)
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Ma-s-sé-ge di Bulan Ramadhan: Menjaga
Kebugaran Tabuh di Tengah Ibadah Puasa

Penulis Redaksi - Maret 17, 2026 L ]

O

Foto : Dr. Didi Yudha Pranata, M.Pd. Dosen Pendidikan Jasmani/Wakil Direktur I
Pascasarjana Universitas Bina Bangsa Getsempena.

Bulan suci Ramadhan merupakan momentum spiritual yang sangat dinantikan
oleh umat Islam di seluruh dunia. Selama satu bulan penuh, umat Muslim
menjalankan ibadah puasa dari terbit fajar hingga terbenam matahari sebagai
bentuk ketaatan kepada Allah SWT sekaligus latihan pengendalian diri. Namun di
balik nilai spiritual yang tinggi tersebut, perubahan pola aktivitas, pola makan, dan
polaistirahat selama Ramadhan sering kali memengaruhi kondisi fisik seseorang.

Banyak orang tetap menjalankan aktivitas harian seperti bekerja, belajar, maupun
berolahraga ringan selama menjalankan ibadah puasa. Kondisi ini tidak jarang
menimbulkan kelelahan tubuh, ketegangan otot, bahkan penurunan energi. Oleh
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karena itu, diperlukan strategi pemulihan tubuh yang tepat agar kondisi fisik tetap
optimal selama bulan Ramadhan. Salah satu metode yang mulai banyak
diperhatikan dalam perspektif kesehatan modern adalah terapi massage atau
pijat.

Dalam ilmu kesehatan dan olahraga, massage merupakan teknik manipulasi
jaringan lunak tubuh seperti otot, tendon, dan ligamen yang bertujuan
meningkatkan sirkulasi darah, mengurangi ketegangan otot, serta memberikan
efek relaksasi pada tubuh. Terapi ini telah lama digunakan sebagai bagian dari
proses pemulihan fisik setelah aktivitas olahraga maupun untuk menjaga

kebugaran tubuh secara umum.

Selama bulan Ramadhan, massage dapat memberikan sejumlah manfaat
penting bagi tubuh. Salah satunya adalah membantu meningkatkan sirkulasi
darah. Ketika seseorang menjalani puasa, tubuh mengalami perubahan
metabolisme karena asupan energi hanya diperoleh pada waktu tertentu, yaitu
saat sahur dan berbuka. Melalui teknik pijatan yang tepat, aliran darah dapat
menjadi lebih lancar sehingga distribusi oksigen dan nutrisi ke jaringan tubuh
dapat berlangsung lebih optimal. Hal ini penting untuk membantu proses

regenerasi sel serta menjaga fungsi organ tubuh tetap baik.

Selain itu, massage juga efektif dalam mengurangi ketegangan otot dan
kelelahan fisik. Aktivitas harian yang tetap berjalan selama Ramadhan sering
membuat otot mengalami kekakuan atau kelelahan. Pijatan yang dilakukan
secara benar dapat membantu mengurangi penumpukan asam laktat pada otot
serta meningkatkan fleksibilitas tubuh. Dalam dunia olahraga, terapi massage
bahkan menjadi bagian penting dari strategi pemulihan otot agar kondisi fisik tetap

prima.

Manfaat lainnya yang tidak kalah penting adalah efek relaksasi terhadap sistem
saraf dan kondisi psikologis seseorang. Puasa sering kali disertai perubahan pola
tidur karena adanya aktivitas sahur dan ibadah malam seperti shalat tarawih.

Perubahan ini dapat menimbulkan kelelahan mental maupun stres ringan.
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Massage mampu merangsang sistem saraf parasimpatik yang berperan dalam
menciptakan rasa tenang, nyaman, dan rileks. Dengan kondisi psikologis yang
lebih stabil, seseorang dapat menjalankan aktivitas sehari-hari serta ibadah

dengan lebih fokus dan khusyuk.

Disampingitu, terapi massage juga dapat membantu meningkatkan kualitas tidur.
Selama Ramadhan, pola tidur yang berubah sering membuat sebagian orang
mengalami kurang istirahat. Melalui stimulasi pada sistem saraf, massage dapat
membantu tubuh memproduksi hormon yang berperan dalam mengatur siklus
tidur, sehingga kualitas istirahat menjadi lebih baik. Tidur yang berkualitas tentu

sangat penting untuk proses pemulihan tubuh.

Dalam perspektif kebugaran jasmani, massage juga berperan dalam menjaga
fleksibilitas otot dan mobilitas sendi. Selama berpuasa, sebagian orang
cenderung mengurangi aktivitas fisik karena khawatir mengalami kelelahan.
Akibatnya, tubuh menjadi kurang bergerak dan otot dapat menjadi kaku. Melalui
teknik manipulasi jaringan lunak, massage membantu meningkatkan elastisitas
otot serta memperbaiki rentang gerak sendi sehingga tubuh tetap terasa ringan

dan bugar.

Tidak hanya itu, beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa terapi massage
berpotensi meningkatkan sistem kekebalan tubuh. Massage dapat membantu
menurunkan hormon stres seperti kortisol serta meningkatkan aktivitas sel imun
dalam tubuh. Dengan sistem imun yang lebih baik, tubuh akan lebih mampu
menjaga kesehatan selama menjalankan ibadah puasa.

Melihat berbagai manfaat tersebut, massage dapat dipandang sebagai salah satu
pendekatan sederhana namun efektif untuk menjaga kesehatan tubuh selama
bulan Ramadhan. Tentu saja, terapi ini perlu dilakukan secara bijak dan tidak
berlebihan, serta sebaiknya dilakukan pada waktu yang tepat, seperti setelah
berbuka puasa atau pada malam hari ketika tubuh sudah mendapatkan asupan

energi.

Pada akhirnya, menjaga kesehatan tubuh merupakan bagian penting dalam
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menjalankan ibadah dengan optimal. Ramadhan bukan hanya tentang menahan
lapar dan dahaga, tetapi juga tentang menjaga keseimbangan antara kesehatan
fisik, ketenangan pikiran, dan kedekatan spiritual. Dalam konteks ini, terapi
massage dapat menjadi salah satu cara yang membantu tubuh tetap sehat, rileks,

dan bugar selama menjalani bulan suci Ramadhan.**
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Bidik24.com — Sepuluh hari terakhir bulan Ramadhan sering dipahami hanya
sebagai momentum peningkatan ibadah spiritual. Umat Muslim berlomba-lomba
memperbanyak shalat malam, membaca Al-Qur’an, berdzikir, dan melakukan
I'tikaf di masjid. Namun, jika ditinjau lebih jauh, periode ini sebenarnya tidak hanya
membawa dimensi spiritual, tetapi juga menyimpan potensi besar bagi
optimalisasi kesehatan manusia secara holistik—meliputi aspek fisik, mental, dan

sosial.

Menurut saya, sepuluh hari terakhir Ramadhan merupakan momentum yang unik
di mana praktik keagamaan secara tidak langsung membentuk pola hidup sehat.
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Puasa, aktivitas ibadah yang intens, serta perubahan ritme kehidupan sehari-hari
menciptakan sebuah sistem keseimbangan yang sangat menarik jika dilihat dari
perspektifilmiah. Tradisi religius yang telah berlangsung selama berabad-abad ini
ternyata memiliki korelasi kuat dengan berbagai prinsip kesehatan modern.

melakukan penyesuaian metabolisme. Ketika tubuh tidak menerima asupan
makanan selama 12-14 jam, sistem metabolisme akan beralih menggunakan
cadangan energi yang tersimpan dalam bentuk glikogen dan lemak. Mekanisme
ini tidak hanya membantu menyeimbangkan penggunaan energi, tetapi juga
berpotensi memperbaiki profil metabolik tubuh. Berbagai penelitian menunjukkan
bahwa puasa Ramadhan dapat berkontribusi pada penurunan kadar kolesterol,
perbaikan profil lipid darah, serta peningkatan sensitivitas insulin. Dengan kata
lain, praktik puasa sebenarnya dapat menjadi bagian dari strategi pencegahan
penyakit metabolik jika dilakukan dengan pola makan yang seimbang saat sahur
dan berbuka.

Selain itu, puasa juga memicu proses biologis penting yang dikenal sebagai
autophagy, yaitu mekanisme alami tubuh untuk membersihkan sel-sel yang rusak
dan menggantinya dengan sel yang lebih sehat. Dalam perspektif iimu biologi sel,
proses ini sangat penting untuk menjaga kesehatan jaringan tubuh dan
mencegah berbagai penyakit degeneratif seperti diabetes, kanker, maupun
gangguan saraf. Dengan demikian, puasa bukan sekadar ibadah ritual, tetapi juga
berfungsi sebagai mekanisme alami tubuh untuk melakukan regenerasi sel.

Menariknya, aktivitas ibadah yang meningkat pada sepuluh hari terakhir
Ramadhan juga memiliki nilai kebugaran fisik. Gerakan shalat yang meliputi
berdiri, rukuk, sujud, dan duduk sebenarnya melibatkan berbagai kelompok otot
dan sendi dalam tubuh. Jika dilakukan secara rutin, gerakan ini dapat berfungsi
sebagai latihan peregangan ringan yang membantu menjaga fleksibilitas tubuh
dan memperlancar sirkulasi darah. Bahkan beberapa penelitian menunjukkan
bahwa gerakan shalat memiliki manfaat yang hampir serupa dengan latihan
stretching dalam ilmu olahraga.
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Sebagai contoh, gerakan sujud dapat meningkatkan aliran darah menuju otak
sehingga memberikan efek relaksasi pada sistem saraf dan membantu
meningkatkan fungsi kognitif. Sementara itu, gerakan rukuk membantu
meregangkan otot punggung serta menjaga keseimbangan struktur tulang
belakang. Dalam konteks kehidupan modern yang cenderung sedentari—banyak
duduk dan minim aktivitas fisik—gerakan shalat dapat menjadi bentuk aktivitas
tubuh yang sangat bermanfaat.

Di sisi lain, aktivitas olahraga tetap dapat dilakukan selama bulan Ramadhan
dengan intensitas yang tepat. Masih banyak masyarakat yang beranggapan
bahwa olahraga saat berpuasa dapat menyebabkan kelelahan atau
membahayakan tubuh. Padahal, berbagai penelitian dalam ilmu olahraga
menunjukkan bahwa aktivitas fisik ringan hingga sedang tetap aman dilakukan

selama puasa, asalkan waktunya tepat dan intensitasnya terkontrol.

Menurut saya, olahraga ringan seperti berjalan santai, jogging ringan, bersepeda,
atau stretching justru dapat membantu menjaga kebugaran tubuh selama
Ramadhan. Waktu yang paling ideal untuk melakukannya adalah menjelang
berbuka puasa atau setelah shalat tarawih. Pada waktu tersebut, tubuh dapat
segera menggantikan cairan dan energi yang hilang setelah aktivitas fisik. Selain
itu, olahraga ringan juga membantu menjaga kebugaran kardiorespirasi,

mempertahankan massa otot, serta meningkatkan daya tahan tubuh.

Tidak kalah penting, sepuluh hari terakhir Ramadhan juga melatih kedisiplinan
dalam mengatur pola hidup. Perubahan jadwal makan yang hanya dilakukan
pada waktu sahur dan berbuka mendorong seseorang untuk lebih bijak dalam
memilih makanan. Jika dimanfaatkan dengan baik, kondisi ini dapat membantu
membentuk kebiasaan makan yang lebih sehat, seperti mengonsumsi makanan

bergizi seimbang dan mengurangi makanan berlemak berlebihan.

Selain kesehatan fisik, aspek kesehatan mental juga mendapatkan manfaat
besar selama periode ini. Aktivitas spiritual seperti membaca Al-Qur’an, berdzikir,
berdoa, serta melakukan i'tikaf dapat memberikan ketenangan psikologis yang

e=Kliping Edisi ke-49 UNGGUL, MANDIRI, RELIGIUS 13



mendalam. Dalam perspektif psikologi kesehatan, praktik spiritual terbukti
berkontribusi dalam menurunkan tingkat stres, meningkatkan kesejahteraan
emosional, serta memberikan rasa makna dalam kehidupan.

Dengan demikian, sepuluh hari terakhir Ramadhan sebenarnya dapat dipandang
sebagai sebuah sistem kehidupan yang terintegrasi antara spiritualitas dan
kesehatan. Puasa membantu memperbaiki metabolisme tubuh, ibadah
memberikan aktivitas fisik ringan yang menyehatkan, sementara olahraga yang
terencana dapat menjaga kebugaran tubuh secara optimal. Jika ketiga aspek ini
dijalankan secara seimbang, seseorang tidak hanya memperoleh pahala ibadah,
tetapi juga manfaat kesehatan yang menyeluruh.

Pada akhirnya, Ramadhan bukan sekadar bulan menahan lapar dan dahaga. la
merupakan kesempatan bagi manusia untuk membangun kembali
keseimbangan antara tubuh, pikiran, dan jiwa. Oleh karena itu, sepuluh hari
terakhir Ramadhan seharusnya dimanfaatkan bukan hanya untuk meningkatkan
kualitas ibadah, tetapi juga sebagai momentum membangun gaya hidup sehat
yang berkelanjutan setelah Ramadhan berakhir.

Ditulis oleh:

Dr. Zikrur Rahmat, M.Pd

Sekretaris Umum IGORNAS Aceh
Dosen PJKR Universitas Bina Bangsa Getsempena
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SAFARI RAMADHAN

SEKOLAH PASCASARJANA UBBG PROGRAM STUDI |
MAGISTER PENDIDIKAN DASAR

ACEHGROUND.COM - Mahasiswa Prodi S2 Pendidikan Dasar UBBG Banda
Aceh melaksanakan kegiatan Safari Ramadan. Kegiatan berlangsung di SDN 31
Banda Aceh, Sabtu, (7/3/2026). Kegiatan mendapat dukungan dari kepala
sekolah Ibu Fidawati, S.Pd, M.Pd dan dewan guru.

Mahasiswa Pendidikan Dasar UBBG mengajarkan kepada siswa yang terdiri dari
siswa kelas V dan VI tentang pembelajaran Agama Islam, bersama sama
membaca solawat dan game interaktif berbasis papan digital. Kegiatan ini sangat
memberikan nilai positif bagi siswa di SD Negeri 31 Banda Aceh.

Ketua Prodi S2 Pendidikan Dasar UBBG Dr. Siti Mayang Sari, M.Pd. menyatakan
bahwa kegiatan pesantren kilat ini bertujuan untuk menambah wawasan siswa
dan guru dalam penggunaan papan digital dalam pembelajaran sehingga terjadi
peningkatan kualitas belajar yang menyenangkan bagi siswa dan guru.
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“Kegiatan ini juga memberikan dampak positif bagi mahasiswa untuk pengalaman
bermakna, ” ujarnya.

Kegiatan ini diprakarsai oleh Ketua Prodi S2 Pendidikan Dasar UBBG Dr. Siti
Mayang Sari, M.P. , Direktur Pascasajarna UBBG Prof. Dr. Bansu Irianto Ansari,
M.Pd., dan Rektor UBBG Prof. Dr. Lili Kasmini, S.Si. M.Si.
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Puasa Bukan Alasan Tubuh Lelah Massage Bisa
Menjadi Jawabannya
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Bidik24.com — Bulan suci Ramadhan sering dimaknai sebagai momentum untuk

memperkuat spiritualitas dan memperdalam hubungan manusia dengan Tuhan.
Selama sebulan penuh, umat Muslim menjalankan ibadah puasa dari terbit fajar
hingga terbenam matahari sebagai bentuk pengendalian diri dan ketaatan.
Namun di balik nilai spiritual yang tinggi tersebut, Ramadhan juga membawa

perubahan signifikan dalam pola hidup seseorang, mulai dari pola makan, ritme

€-Kliping Edisi ke-49 UNGGUL, MANDIRI, RELIGIUS 17



aktivitas fisik, hingga pola istirahat. Perubahan ini tidak jarang membuat tubuh
mengalami kelelahan, penurunan energi, bahkan ketegangan otot akibat aktivitas
harian yang tetap berlangsung meskipun dalam kondisi berpuasa.

Dalam situasi seperti ini, menjaga keseimbangan kondisi fisik menjadi hal yang
sangat penting agar ibadah tetap dapat dijalankan secara optimal. Salah satu
pendekatan yang mulai banyak diperhatikan dalam perspektif kesehatan modern
adalah terapi massage atau pijat. Selama ini massage sering dipandang sekadar
sebagai cara relaksasi, padahal dari sudut pandang ilmiah terapi ini memiliki
berbagai manfaat penting bagi kesehatan tubuh, kebugaran, serta proses
pemulihan fisik.

Massage pada dasarnya merupakan teknik manipulasi jaringan lunak tubuh
seperti otot, tendon, dan ligamen yang bertujuan meningkatkan sirkulasi darah,
mengurangi ketegangan otot, serta memberikan efek relaksasi bagi tubuh. Dalam
dunia kesehatan dan olahraga, massage telah lama digunakan sebagai metode
pemulihan setelah aktivitas fisik maupun sebagai terapi untuk menjaga
kebugaran tubuh secara umum. Selama bulan Ramadhan, ketika tubuh
mengalami perubahan ritme aktivitas dan keterbatasan asupan energi pada siang
hari, terapi massage dapat menjadi salah satu cara efektif untuk membantu tubuh
tetap berada dalam kondisi seimbang.

Salah satu manfaat utama massage selama Ramadhan adalah kemampuannya
dalam meningkatkan sirkulasi darah. Ketika seseorang berpuasa, tubuh
menyesuaikan proses metabolisme karena asupan energi hanya tersedia pada
waktu sahur dan berbuka. Dalam kondisi tersebut, sirkulasi darah yang optimal
menjadi sangat penting agar oksigen dan nutrisi dapat tersalurkan secara efektif
ke seluruh jaringan tubuh. Massage membantu merangsang sistem peredaran
darah sehingga proses distribusi oksigen dan nutrisi menjadi lebih lancar. Dengan
sirkulasi yang lebih baik, tubuh dapat mempertahankan fungsi organ serta

mempercepat proses regenerasi sel selama menjalani ibadah puasa.

Selain meningkatkan sirkulasi darah, massage juga berperan dalam mengurangi
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ketegangan otot dan kelelahan fisik. Banyak orang tetap menjalankan berbagai
aktivitas seperti bekerja, berolahraga ringan, maupun menjalankan tanggung
jawab sosial selama bulan Ramadhan. Aktivitas tersebut dapat menyebabkan
otot mengalami kelelahan atau kekakuan. Melalui teknik manipulasi jaringan
lunak yang tepat, massage dapat membantu mengurangi penumpukan asam
laktat dalam otot, meningkatkan fleksibilitas otot dan sendi, serta mempercepat
proses pemulihan tubuh setelah beraktivitas.

Tidak hanya memberikan manfaat fisik, massage juga memiliki pengaruh besar
terhadap kesehatan mental. Puasa sering kali diiringi dengan perubahan ritme
tidur dan aktivitas harian yang dapat memengaruhi kondisi psikologis seseorang.
Terapi massage diketahui mampu merangsang sistem saraf parasimpatik yang
berperan dalam menurunkan tingkat stres dan meningkatkan rasa relaksasi. Efek
menenangkan ini sangat penting selama bulan Ramadhan karena dapat
membantu seseorang menjalani aktivitas sehari-hari dengan pikiran yang lebih

tenang dan fokus dalam beribadah.

Manfaat lain yang tidak kalah penting adalah peningkatan kualitas tidur. Selama
Ramadhan, pola tidur sering mengalami perubahan karena adanya aktivitas
sahur serta ibadah malam seperti shalat tarawih atau qiyamullail. Kondisi ini
terkadang menyebabkan tubuh kurang mendapatkan istirahat yang cukup.
Massage dapat membantu memperbaiki kualitas tidur dengan merangsang
pelepasan hormon serotonin dan melatonin yang berperan dalam mengatur
siklus tidur manusia. Dengan tidur yang lebih berkualitas, tubuh memiliki
kesempatan untuk melakukan proses pemulihan secara optimal sehingga kondisi
fisik tetap terjaga sepanjang bulan Ramadhan.

Dari perspektif kebugaran jasmani, massage juga berperan dalam menjaga
fleksibilitas tubuh dan mobilitas sendi. Saat berpuasa, sebagian orang cenderung
mengurangi aktivitas fisik karena khawatir mengalami kelelahan. Akibatnya, otot
menjadi lebih kaku dan fleksibilitas tubuh menurun. Terapi massage membantu

meningkatkan elastisitas otot serta memperbaiki rentang gerak sendi sehingga
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tubuh tetap terasaringan dan nyaman untuk beraktivitas.

Menariknya lagi, beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa massage dapat
membantu meningkatkan sistem kekebalan tubuh. Terapi ini diketahui mampu
menurunkan kadar hormon stres seperti kortisol serta meningkatkan aktivitas sel
imun yang berperan dalam melawan infeksi. Dalam konteks bulan Ramadhan,
sistem imun yang kuat sangat penting agar tubuh tetap sehat dan mampu
menjalankan berbagai aktivitas ibadah tanpa terganggu oleh masalah kesehatan.

Pada akhirnya, manfaat massage selama bulan Ramadhan tidak hanya terbatas
pada pemulihan fisik semata. Terapi ini juga memberikan kontribusi terhadap
keseimbangan antara kesehatan tubuh dan ketenangan pikiran. Dalam
kehidupan modern yang sering dipenuhi tekanan aktivitas, massage dapat
menjadi bagian dari pendekatan kesehatan integratif yang memperhatikan aspek

fisik, mental, dan emosional secara bersamaan.

Dengan demikian, massage dapat dipandang sebagai salah satu strategi
kesehatan yang relevan untuk mendukung kebugaran tubuh selama bulan suci
Ramadhan. Melalui peningkatan sirkulasi darah, pengurangan ketegangan otot,
perbaikan kualitas tidur, serta dukungan terhadap sistem kekebalan tubuh, terapi
ini dapat membantu seseorang menjaga kondisi fisik tetap optimal selama
menjalankan ibadah puasa.

Pada akhirnya, Ramadhan bukan hanya tentang menahan lapar dan dahaga,
tetapi juga tentang menjaga keseimbangan hidup secara menyeluruh. Ketika
tubuh sehat dan pikiran tenang, ibadah pun dapat dijalankan dengan lebih

khusyuk dan penuh makna.

Ditulis oleh:

Dr. Didi Yudha Pranata, M.Pd

Kabid PPKIGORNAS Aceh

Dosen PJKR Universitas Bina Bangsa Getsempena
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Ditulis oleh:
Dr. fikrur Rahmat, M.Pd
Sekretaris Umum IGORNAS Aceh
Dosen PJIKR Universitas Bina Bangsa Getsempena

Sepuluh hari terakhir bulan Ramadhan kerap dipandang semata-mata sebagai
masa peningkatan ibadah spiritual. Pada periode ini, umat Muslim berlomba-
lomba memperbanyak shalat malam, membaca Al-Qur’an, berdzikir, serta
melakukan i'tikaf di masjid. Namun, jika dicermati lebih dalam, fase akhir

Ramadhan sebenarnya tidak hanya sarat dengan nilai spiritual, tetapi juga
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menyimpan potensi besar dalam mendukung kesehatan manusia secara
menyeluruh. Dimensi kesehatan tersebut mencakup aspek fisik, mental, hingga
sosial yang saling berkaitan satu sama lain.

Menurut pandangan saya, sepuluh hari terakhir Ramadhan merupakan
momentum yang unik karena praktik keagamaan yang dilakukan secara intens
justru membentuk pola hidup sehat secara alami. Puasa, peningkatan aktivitas
ibadah, serta perubahan ritme aktivitas harian menciptakan suatu keseimbangan
yang menarik jika dilihat dari sudut pandang ilmiah. Tradisi religius yang telah
dijalankan selama berabad-abad ini ternyata memiliki hubungan yang kuat
dengan berbagai prinsip kesehatan modern yang kini banyak dikaji dalam dunia
akademik.

Secara fisiologis, puasa Ramadhan memberikan kesempatan bagi tubuh untuk
melakukan penyesuaian metabolisme. Ketika tubuh tidak menerima asupan
makanan selama kurang lebih 12 hingga 14 jam, sistem metabolisme akan beralih
menggunakan cadangan energi yang tersimpan dalam bentuk glikogen dan
lemak. Perubahan mekanisme ini tidak hanya membantu tubuh mengatur
penggunaan energi secara lebih efisien, tetapi juga berpotensi memperbaiki
kondisi metabolik secara keseluruhan. Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa
puasa Ramadhan dapat membantu menurunkan kadar kolesterol, memperbaiki
profil lipid darah, serta meningkatkan sensitivitas insulin. Dengan demikian, jika
diimbangi dengan pola makan yang seimbang saat sahur dan berbuka, puasa
dapat berperan sebagai salah satu upaya pencegahan terhadap berbagai
penyakit metabolik.

Selain memberikan manfaat metabolik, puasa juga memicu terjadinya proses
biologis penting yang dikenal sebagai autophagy. Proses ini merupakan
mekanisme alami tubuh dalam membersihkan sel-sel yang rusak atau tidak
berfungsi secara optimal, kemudian menggantinya dengan sel yang lebih sehat.
Dalam kajian biologi sel, autophagy memiliki peran penting dalam menjaga
kesehatan jaringan tubuh sekaligus membantu mencegah berbagai penyakit
degeneratif seperti diabetes, kanker, maupun gangguan saraf. Oleh karena itu,
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puasa tidak hanya dapat dimaknai sebagai praktik ibadah ritual, tetapi juga
sebagai proses alami tubuh dalam melakukan regenerasi sel.

Menariknya, peningkatan aktivitas ibadah pada sepuluh hari terakhir Ramadhan
juga memiliki nilai kebugaran fisik. Rangkaian gerakan dalam shalat—mulai dari
berdiri, rukuk, sujud, hingga duduk—melibatkan berbagai kelompok otot dan
sendi dalam tubuh. Jika dilakukan secara rutin, gerakan tersebut dapat berfungsi
sebagai bentuk latihan peregangan ringan yang membantu menjaga fleksibilitas
tubuh sekaligus memperlancar peredaran darah. Bahkan beberapa penelitian
menunjukkan bahwa gerakan shalat memiliki manfaat yang hampir sebanding
dengan latihan peregangan atau stretching dalam ilmu olahraga.

Sebagai contoh, posisi sujud dapat meningkatkan aliran darah menuju otak yang
pada gilirannya memberikan efek relaksasi pada sistem saraf serta membantu
meningkatkan fungsi kognitif. Sementara itu, gerakan rukuk membantu
meregangkan otot punggung dan menjaga keseimbangan struktur tulang
belakang. Dalam kehidupan modern yang cenderung didominasi oleh aktivitas
duduk dan minim pergerakan, rangkaian gerakan shalat dapat menjadi aktivitas
fisik yang sederhana namun sangat bermanfaat bagi tubuh.

Di samping aktivitas ibadah, olahraga tetap dapat dilakukan selama bulan
Ramadhan dengan pengaturan intensitas yang tepat. Masih banyak anggapan di
masyarakat bahwa olahraga saat berpuasa dapat menyebabkan tubuh menjadi
lemas atau bahkan berbahaya bagi kesehatan. Padahal, berbagai penelitian
dalam bidang ilmu olahraga menunjukkan bahwa aktivitas fisik dengan intensitas
ringan hingga sedang tetap aman dilakukan selama puasa, selama waktunya
tepat dan tidak dilakukan secara berlebihan.

Menurut saya, olahraga ringan seperti berjalan santai, jogging ringan, bersepeda,
atau melakukan peregangan justru dapat membantu menjaga kebugaran tubuh
selama menjalani puasa. Waktu yang paling ideal untuk melakukannya adalah
menjelang berbuka puasa atau setelah melaksanakan shalat tarawih. Pada waktu

tersebut, tubuh memiliki kesempatan untuk segera menggantikan cairan dan
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energi yang hilang setelah melakukan aktivitas fisik. Selain itu, olahraga ringan
juga membantu menjaga kebugaran kardiorespirasi, mempertahankan massa

otot, serta meningkatkan daya tahan tubuh.

Hal lain yang tidak kalah penting adalah terbentuknya kedisiplinan dalam
mengatur pola hidup selama Ramadhan. Perubahan jadwal makan yang hanya
dilakukan saat sahur dan berbuka secara tidak langsung melatih seseorang untuk
lebih bijak dalam memilih makanan yang dikonsumsi. Jika dimanfaatkan dengan
baik, kondisi ini dapat membantu membentuk kebiasaan makan yang lebih sehat,
seperti mengonsumsi makanan bergizi seimbang serta mengurangi makanan

yang tinggilemak dan gula.

Selain manfaat fisik, sepuluh hari terakhir Ramadhan juga memberikan dampak
positif terhadap kesehatan mental. Aktivitas spiritual seperti membaca Al-Qur’an,
berdzikir, berdoa, serta melakukan i’tikaf dapat menghadirkan ketenangan batin
yang mendalam. Dalam perspektif psikologi kesehatan, praktik spiritual terbukti
berperan dalam menurunkan tingkat stres, meningkatkan kesejahteraan
emosional, serta memberikan rasa makna dan tujuan dalam kehidupan.

Dengan demikian, sepuluh hari terakhir Ramadhan dapat dipandang sebagai
sebuah sistem kehidupan yang memadukan spiritualitas dan kesehatan secara
harmonis. Puasa membantu memperbaiki metabolisme tubuh, ibadah
memberikan aktivitas fisik ringan yang menyehatkan, sementara olahraga yang
terencana dapat menjaga kebugaran secara optimal. Jika ketiga aspek tersebut
dijalankan secara seimbang, seseorang tidak hanya memperoleh nilai ibadah,
tetapi juga manfaat kesehatan yang menyeluruh.

Pada akhirnya, Ramadhan bukan sekadar bulan menahan lapar dan dahaga. la
merupakan kesempatan bagi manusia untuk menata kembali keseimbangan
antara tubuh, pikiran, dan jiwa. Oleh karena itu, sepuluh hari terakhir Ramadhan
seharusnya dimanfaatkan bukan hanya untuk meningkatkan kualitas ibadah,
tetapi juga sebagai momentum membangun gaya hidup sehat yang dapat terus
dipertahankan bahkan setelah Ramadhan berakhir. (Red/Opini)
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BANDA ACEH - Dalam
upaya mendukung pening-
Katan kinerja administrasi
desa di era digital, dua dosen
Universitas Bina Bangsa
Getsempena (UBBG) Banda
Aceh, Mukhroji MT dan Teu-
ku Mahmud MPd, menyerah-
kan bantuan berupa dua unit
tablet kepada Pemerintah
Desa Kayee Jatoe Pidie Jaya,
Sabtu (7/3/2026).

Bantuan tersebut diharap-
kan dapat membantu perang-
Kat desa dalam meningkatkan
efektivitas kerja serta pe-
layanan kepada masyarakat.
Penyerahan tablet ini mer-

Karena di dalam lembaga ini
adalah anggota DPR terpilih
yang dipilih oleh masyarakat
Tima juta lebih, perwakilan
yang mereka hantarkan ke
Sini. Schingga, satu rupiah
pun itu harus memihak kepada
rakyat,” jelasnya.

Martini juga menyoroti min-
imnya respons lembaga legisla-
tif terhadap kondisi masyarakat
yang terdampak bencana banjir
dan tanah longsor di sejumlah
wilayah Aceh pada akhir No-
vember tahun lalu.

Ta mengaku kecewa, karena
belum melihat langkah nyata
dari lembaga tersebut untuk
membantu para korban.

Ta turut menggambarkan
kondisi masyarakat yang saat

IRT Tertidur Lelap

upakan bentuk

data,

akademisi terhadap pengua-
tan tata kelola pemerintah-
an desa, khususnya dalam
pemanfaatan teknologi in-
formasi untuk mendukung
administrasi desa yang lebih
modern dan efisien.

Mukhroji MT menyatakan
bahwa saat ini digitalisasi tel-
ah menjadi kebutuhan dalam
berbagai sektor, termasuk
dalam pengelolaan pemerin-
tahan desa.

Dengan adanya perang-
kat teknologi seperti tablet,
perangkat desa dapat lebih
mudah dalam melakukan

ini masih bertahan di pengung-
sian dengan berbagai keter-
batasan, sementara para wakil
rakyat bekerja di ruang yang
nyaman.

“Bagaimana tentang kebu-
tuhan sehari-hari masyarakat
kita? Hari ini kita duduk di
ruang ber-AC, Pimpinan.
Bagaimana masyarakat Kita
hari ini di bawah tenda, mereka
makan seadanya. Bahkan, uang
jajan anak aja mereka enggak
ada,” ungkapnya.

Ta mengingatkan bahwa seti-
ap anggota dewan telah mengu-
capkan sumpah jabatan untuk
mengutamakan kepentingan
umum di atas i

dokumen, serta pelaporan
Kegiatan desa.

“Melalui bantuan ini kami
berharap perangkat Desa
Kayee Jatoe dapat lebih
terbantu dalam menjalank-
an tugas administrasi serta
meningkatkan kualitas pe-
layanan kepada masyarakat,”
ujarnya.

Hal senada juga disam-
paikan oleh Teuku Mahmud.
Menurutnya, keterlibatan
perguruan tinggi dalam men-
dukung pembangunan desa
sangat penting, terutama da-
lam memperkenalkan peman-

baga DPRA tidak dimanfaatka
untuk kepentingan kelompol
tertentu.
“Tapi, yang kita lihat s
ada yang merasa ini lembagy
milik pribadi dan ada ya
merasa ini milik kelompok
Ini yang memunculkan isu-is
negatif di luar” ujarny
Martini juga menegaska
bahwa APBA merupakan uang
rakyat yang harus dikelold
secara (ransparan dan berpi
hak kepada kepentingan mas
yarakat luas.
“Harapan kita, APBA ada
lah uang rakyat, bukan uang
warisan pejabat,” pungka:
Martini autokriti

pribadi.
Karena itu, ia berharap lem-

terhadap lembaga yang ia pu
berada di sana. (ra)

Sambungan Halaman 1

faatan teknologi dalam tata
kelola pemerintahan desa.

“Kami berharap perangkat
ini dapat dimanfaatkan se-
cara optimal sehingga dapat
‘mendukung berbagai kegiatan
administrasi desa secara lebih
cepat, efektif dan terorgani-
sir,” jelasnya.

Sementara itu, Rektor
'UBBG, Prof Dr Lili Kasmini
MSi menyampaikan apresiasi
atas inisiatif yang dilaku-

Kan oleh para dosen dalam
‘memberikan kontribusi nyata
kepada masyarakat.

Ta menegaskan bahwa
perguruan tinggi memiliki
tanggung jawab untuk turut
serta dalam pembangunan
‘masyarakat melalui berbagai
kegiatan pengabdian dan ko-
laborasi dengan pemerintah
desa.

“UBBG terus mendorong
para dosen untuk aktif

Kamis 12 Maret 2026

PROHABA

Dosen UBBG Serahkan Tablet untuk Dukung
Kinerja Perangkat Desa Kayee Jatoe Pijay

berkontribusi kepada mas-
yarakat. Kegiatan seperti
ini merupakan wujud nyata
peran perguruan tinggi dalam
mendukung pembangunan
dan peningkatan kapasitas
masyarakat, khususnya di
tingkat desa,” ungkapnya.
Kepala Desa Kayee Jatoe,

7

dari pihak perguruan tinggi
dapat terus berlanjut melalui
berbagai program kerja sama
yang bermanfaat bagi mas-
yarakat desa.

Dengan adanya dukungan
dari kalangan akademisi,
diharapkan desa-desa dapat
semakin siap menghadapi

erkemb

men
rasa terima kasih atas bantuan
yang diberikan.

Mereka berharap dukungan

teknologi serta meningkatkan
Kualitas pelayanan publik ke-
pada masyarakat. (dik)

FOTO FOR PROHABA

SERAHKAN TABLET - Dua dosen Universitas Bina Bangsa Getsempena (UBBG) Banda Aceh, Mukhroji MT dan Teuku Mahmud
MPG, menyerahkan bantuan berupa dua unit tablet kepada Pemerintah Desa Kayee Jatoe Pidie Jaya, Sabtu (7/3/2026)

Sambungan Halaman 1

sudah tidur. Tiba-tiba ia terba-
ngun mendengar suara Keras
Kkambing mengembek di kan-
dang dekat dapur.

Spontan Rahmi terbangun
dan pergi melihat ke dapur
memastikan apa yang terjadi.

Ibu tiga anak itu terkejut
saat melihat dapurnya sudah
terbakar dan kobaran api telah
menyala besar.

Rahmi saat itu tidak panik
Dengan cepat ia nyalakan mes-
in air untuk menyiram api pakai
selang air. Namun, upayanya
tidak berhasil karena selang air
terkena api.

Lalu dia meminta bantu-

Terharu Dikasih

an warga, sehingga sejumlah
warga berdatangan membantu
untuk menyirami api.

Warga juga meminta bantuan
petugas pemadam kebakaran.

“Saya bersama anak-anak
tadi sudah tidur, tiba-tiba ter-
dengar suara kambing ribut di
kandang, saya bangun melihat
ke dapur, ternyata dapur sudah
terbakar,” ungkap Rahmi ser-
aya mengatakan sumber api
diduga dari sisa bara api di
tungku kayu yang pada sore
hari sempat dipakai untuk
memasak air.

Sementara itu, setelah me-
nerima informasi tentang ke-

bakaran, pihak Damkar Bi-
reuen mengerahkan tiga mobil
pemadam dari Pos Induk Kota
Bireuen, satu unit dari Pos
Pembantu Kecamatan Blang,
dan satu unit dari Pos Pembantu
Kecamatan Juli.

Cepatnya bantuan warga
dan disusul tibanya petugas
damkar, rumah korban han-
ya terbakar bagian dapurnya.
Tidak sempat merembet ke
bagian rumah. Bahkan, api di
Kandang kambing pun dapat

i sehingga em-

kepada Allah, nanti diakh-
iri penyucian kepada sesa-
ma melalui halalbihalal, agar
bersih kepada sesama dan tidak
ada kesalahan dengan orang
lain setelah bersih kepada Al-
lah, sehingga kebersihannya
menjadi sempurna.

Namun, kita sebagai muslim,
khususnya di Muhammadiyah,
tidak boleh memahami Lail-
atulgadar secara instan. Tidak
boleh hanya memiliki target
tertentu di malam tertentu,
lalu tekun beribadah dengan
harapa padan pmalam tersebut

Satu hal yang adibu-
lan Ramadhan ada satu malam
yang dalam Al-Qur'an Surah
Al-Qadar discbutkan scbagai
Iebih baik dari 1.000 bulan,
yakni malam yang bernama

pat kambing di dalamnya tak
sampai mengalami kondisi
fatal. (yus)
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yang didapat, Bunga bercerita
tentang sosok yang membuat-
nya tersentuh

“Demi Tuhan, gue tersentuh
banget. Gue dikasih
tukang sayur,” ujarnya sambil
menunjukkan hampers pem-
berian tukang sayur.

“Ini kedua Kalinya gue dikasih
tukang sayur. Tbu-ibu sayur ini
tiap minggu gue belanja di dia,
tahun lalu dikasih satu (minyak
goreng) sama sirop, tahun ini
dikasih dua minyak goreng sama
sirop,” jelasnya.

Kemudian Bunga beralih
pada toples kue kering yang
diberikan oleh pemilik toko
sembako.

“Dikasih ini sama tukang
sembako, lo bayangin,” ujarnya
sambil memperlihatkan toples

Rumor Panas

B

berisi kue putri salju.

“Cowok, anak muda gitu,
tapi baik banget.” imbuhnya.
Bunga tak peduli dengan ko-
mentar orang yang mengatakan
bahwa itu hanya bagian dari
cara mereka untuk menjaga
hubungan baik karena Bunga
sering berbelanja.

“Dia mungkin tahu gue
mampu beli kayak beginian,
tapi dia kasih gue hampers. Ini
enggak kenal lo.” ucapnya.

Karena baginya, yang dia
lihat adalah niat dan ketulusan
hati dua orang itu pada orang
yang tak dikenal.

“Sumpah gue enggak ngeli-
hat nilainya. Tapi, gue kayak
sappreciate’ banget buat dia
masih inget gue. Gue terharu
banget, gue belum pernah

ngalamin itu. Dan kalaupun gue
berkali-kali ngalamin itu, gue
tetep ‘appreciate’,” kata Bunga.

“Karena, menurut gue, orang
kecil aja bisa inget gue. Se-
dangkan orang-orang yang
mungkin dideket gue juga
enggak kepikiran buat ngasih
hampers,” imbuhnya.

Kepada keduanya, Bunga tak
Iupa mendoakan yang terbaik.
“Buat Ibu sama kamu Mas di
toko sembako, aku enggak tahu
‘nama kamu siapa, thank you so
much. Sehat selalu, rezekinya
dilancarin,” tulis Bunga.

“Minal aidin wal faizin, mo-
hon maaf lahir batin. Terima
Kasih hampers-nya, semoga reze-
ki kalian lancar, sehat selalu,”
sambungnya. Pokoknya terharu
277277 7 (Kompas.com)
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Lailatulqadar sebenarnya
merupakan salah satu hal yang
bersifat ‘hidden of God’ da
lam Islam, rahasia Ilahi. Kita
tidak tahu persis apa yang
dimaksud dengan malam 1.000
bulan, yaitu malam ketentuan
Lailatulqadar yang memiliki
nilai lebih baik daripada 1.000
bulan.

Apa yang dimaksud ketika
ayat ini turun? Apakah suasana
di masyarakat lebih baik dari
1.000 bulan yang lalu ataukah
salah satu malam di antara
satu bulan Ramadhan ada yang
bernilai lebih dari 1.000 bulan?
Sekali lagi jawabannya adalah
wallahu a’lam bissawab, hanya
Allah Yang Tahu.

Akan tetapi, inilah bagian
dari ta’abbudi dalam Islam,
sesuatu yang kita terima den-
gan hati, bukan dengan akal.
Diterima dengan iman, bukan
semata-mata dengan rasional.
Dan itulah bagian dari agama,
ada hal-hal yang bersifat ta"ab-
budi, bukan ta’aqquli.

Namun demikian, kapan

andal di kompetisi Liga Span-
yol membuat nama pemain
jebolan akademi River Plate
ini selalu berada di barisan
terdepan dalam daftar belanja
pemain.

Meski mengakui kualitas
sang pemain, kandidat kuat
Presiden Barcelona, Joan La-
porta, memberikan peringatan
yang cukup menohok.

Laporta menegaskan bahwa
klub tidak akan membabi buta
dalam mengeluarkan dana be-
sar demi pemain yang belum
menunjukkan komitmen nyata
untuk bergabung dengan sistem
mereka.

“Dia pemain hebat dan mer-
cka bilang dia akan cocok
dengan sistem Barcelona,” jelas
Joan Laporta dikutip dari Barca
Universal.

“Dia bukan pemain yang
pantas didatangkan dengan
harga selangit. Pertama, dia
harus menunjukkan kesediaan-
nya untuk datang, dan itu harus
dengan harga yang dapat diper-
panjang,” lanjutnya.

Pernyataan ini seolah menja-
di pesan bahwa Blaugrana tidak

(D pomnco (@) poravssaty
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ingin terjebak dalam perang
harga di bursa transfer.

Laporta mengisyaratkan bah-
wa stabilitas finansial tetap
menjadi fokus utama sembari
tetap memercayai tenaga Rob-
ert Lewandowski dan Ferran
Torres untuk musim depan.

Reaksi keras Atletico

Spekulasi kepindahan ini
nyatanya memicu kegerahan di
kubu Atletico Madrid.

Tim Presiden klub, En-
rique Cerezo, menanggapi
rumor tersebut dengan nada
ketus menjelang laga penting
di kancah Eropa.

Menurutnya, status sang pe-
main saat ini sudah sangat jelas
dan tidak perlu diperdebatkan
lagi olch pihak luar.

“Saya tidak melihatnya dari
satu sisi atau sisi lain. Setiap
orang bisa mengatakan apa
pun yang mereka mau. Julian
Alvarez adalah pemain Atletico
Madrid,” Katanya tegas.

Pihak Los Rojiblancos be-
rada di posisi yang mengun-

laporan bahwa harga pasar
pemain internasional Argen-
tina itu ditaksir mencapai 200
juta euro, angka yang sulit
dijangkau, mengingat kondisi
keuangan klub asal Catalan
tersebut yang masih dalam
tahap pemulihan regulasi
finansial LaLiga.

Ditentukan usai pemilihan
Nasib pergerakan di lantai
transfer nantinya akan sangat
bergantung pada hasil pemili-
han Presiden Barcelona. Jika
Joan Laporta terpilih kembali,
ia menyerahkan keputusan
teknis sepenuhnya kepada
Deco sebagai direktur olahraga
untuk mengevaluasi komposisi
lini serang. “Akankah ada
penyerang tengah baru yang
datang? Pertama, kita harus
memenangkan pemilihan,
kemudian Deco akan memu-
tuskan,” tegas Laporta.

“Untuk saat ini, kita punya
Lewandowski dan Ferran. Bu-
Kan tidak mungkin ada pemain
lain yang datang, tapi kita lihat

L turun sepenuhn-
ya hanya Allah yang tahu.

turun L sementara
malam yang lain tidak serius
beribadah karena menganggap
Lailatulgadar tidak turun.

Pemahaman instan seperti ini
tentu bukan bagian dari ajaran
Islam. Dalam Islam, berbuat
baik, baik ritual maupun sosial,
dilakukan secara terus-menerus
tanpa harus terkonsentrasi pada
waktu tertentu saja.

Bahwa satu malam di antara
bulan Ramadhan ada malam
Lailatulgadar, artinya Kita ha-
rus penuh dan total beribadah
semaksimal mungkin selama
bulan Ramadhan. Soalnya,
Kita berkeyakinan satu di an-
tara malam itu adalah malam
istimewa yang nilainya lebih
baik daripada 1.000 bulan.

Sekali lagi, kita beribadah
secara total dan ikhlas dari awal
sampai akhir Ramadhan. Tidak
ada prioritas satu malam yang
membuat kita lebih berseman-
eat dibandingkan malam yang
lain dalam beribadah.

Tidak ada yang instan dalam
Islam. Semuanya sesuai dengan
sejauh mana kita berbuat, itulah
pahala yang kita terima. Sejauh
‘mana kita berjuang, itulah nilai
yang kita dapatkan.

Sehingga, mestinya dari awal
sampai akhir Ramadhan bu-
kan mengalami kurva yang
menurun, tetapi kurva yang
naik. Semakin hari semakin

Kebiasaan Semprot

baik, bukan mencari hari-hari
prioritas yang justru melemah-
Kan hari yang lain. Hal seperti
ini tentu tidak sesuai dengan
amalan Islam.

Islam mengajarkan bahwa
sekecil apa pun kebaikan yang
kita lakukan akan diberi pa-
hala oleh Allah. Namun, yang
terbaik adalah semakin hari
semakin meningkat, bukan hari
ini semangat karena merasa
Lailatulgadar turun, lalu besok
tidak bersemangat karena men-
eanggap tidak turun.

Yang seperti ini bertentan-
gan dengan nilai Tslam. Tslam
mengajarkan Kita untuk sema-
kin hari semakin baik, bukan
semakin hari semakin menurun
atau hanya berbuat baik pada
hari tertentu saja.

Maka, mari kaum muslimin
dan muslimat rahimakumullah,
kita tidak terpancang dalam
beribadah selama Ramadhan
hanya untuk target malam
Lailatulqadar saja. Akan tetapi,
bagaimana mengisi Ramadhan
dari hari pertama sampai akhir
dengan semangat ibadah yang
semakin meningkat, bukan flat,
tetapi terus meningkat dari hari
ke hari.

Ttulah mengapa pada pun-
caknya, sebagaimana Nabi
Muhammad teladankan kepada
kita, sepuluh hari terakhir men-
jadi puncak spiritualitas kita
dalam menjalani perjalanan
spiritual.

Tbarat Kita sedang bertapa,
sebenarnya puasa it adalah
proses pertapaan. Pada 20 hari
pertama, pertapaan kita masih
inklusif. Kita masih bekerja,
masih berbaur, dan masih be-

raktivitas sebagaimana biasa.
Namun, memasuki sepuluh hari
terakhir, Kita bertapa secara
eksklusif, yaitu iktikaf, ber-
diam diri di masjid, menjauhi
keramaian dan pikiran duniawi,
serta fokus untuk muhasabah
dan membangun kekuatan
spiritualitas.

Namun, ini menjadi paradoks
Karena sering kali semakin
mendekati Idulfitri, kita justru
semakin material. Bukannya
semakin khusyuk di masji
melainkan sibuk di mal, sibuk
di terminal, sibuk di pasar, dan
sibuk di supermarket Karena
kultur kita yang akan berpesta
pada saat Idulfitri.

Tentu Kita tidak bisa meng-
abaikan kebutuhan duniawi,
tetapi jangan sampai kebutuhan
dunia mengganggu kebutuhan
spiritualitas kita.

Maka, Lailatulgadar adalah
puncak perjalanan spiritu-
al kita di bulan Ramadhan.
Nilainya lebih baik dari 1.000
bulan karena merupakan hasil
perjalanan spiritual selama
Ramadhan.

Sekali lagi, ini bagian dari
“hidden of God’, rahasia Ilahi
yang kita tidak tahu persis
maknanya, kapan turunnya, dan
bagaimana gambaran Lailatul-
qadar, baik secara fisik maupun
spiritual

‘Miari kita pahami Lailatugadar
sebagai puncak perjalanan spiri-
tualitas selama bulan Ramadhan,
sehingga nilainya begitu tinggi
dan begitu berharga. Lebih ber-
harga daripadal 000 bulan.

Terima kasih, mudah-mu-
dahan bermanfaat. Kurang
Iebihnya mohon maaf. (¥)
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her, berkaitan dengan risiko
eangguan kelenjar tiroid. Ada-
pun hubungan dengan kanker
tiroid masih bersifat hipote-
sis dan belum terbukti secara
langsung,” ujarnya. Artinya,
hingga saat ini belum ada bukti
Kuat yang menyatakan bahwa
menyemprot parfum di leher
secara langsung menyebabkan
kanker tiroid.

Namun, potensi gangguan
fungsi hormon tetap perlu
diperhatikan.

Kandungan kimia parfum

Parfum atau cologne um-
umnya mengandung berbagai
bahan kimia sintetis. Beberapa
di antaranya adalah phthalates,
paraben, dan triclosan. Zat-zat
ini dikenal sebagai endocrine
disruptors, yakni senyawa yang
berpotensi mengganggu sistem
hormonal tubuh. Menurut dr
Agil, “Beberapa penelitian

tungkan karena
kontrak jangka panjang sang
striker. Apalagi. terdapat

sajananti; Deco sedang mengu-
sahakannya,” pungkas Laporta.
(Kompas.com)
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bahwa triclosan
dapat memengaruhi fungsi hor-
‘mon tiroid, sementara sejumlah

paraben juga berdampak pada
keseimbangan sistem endokrin
tubuh.”
Sistem endokrin sendiri ber-
peran penting dalam mengatur
berbagai fungsi tubuh, mulai
dari metabolisme, pertumbu-
han, hingga suasana hati. Jika
sistem ini terganggu, dampa-
knya bisa meluas ke berbagai
organ, termasuk kelenjar tiroid.
Bagian leher terpapar
Kelenjar tiroid terletak di
bagian depan leher. Secara
anatomi, area ini memiliki kulit
yang relatif tipis dibandingkan
bagian tubuh lainnya. Hal
inilah yang membuat paparan
bahan kimia dari parfum di area
tersebut menjadi perhatian.
dr Agil menjelaskan, “Area
leher secara anatomis berada
dekat dengan kelenjar tiroid
dan memiliki kulit yang relatif
tipis, sehingga paparan phthal-
ates, paraben, dan triclosan
yang berulang di lokasi ini se-
cara teoretis dapat meningkat-

Kan peluang efek zat tersebut
secara lokal maupun sistemik.”
Zatkimia dalam parfum bisa
diserap melalui kulit. Tingkat
penyerapannya bergantung
pada beberapa faktor, seperti
luas area pemakaian, frekuensi
penggunaan, dan durasi pa-
paran dalam jangka panjang.
Meski demikian, dr Agil me-
negaskan bahwa risiko ini tidak
terjadi secara langsung atau
instan. Dampaknya bersifat
jangka panjang dan kumulatif.
“Tidak berarti setiap orang
yang memakai parfum akan
sakit. Namun, pemakaian ber-
lebihan dan terus-menerus
selama bertahun-tahun dapat
meningkatkan risiko gangguan
hormon, terutama pada ibu
hamil, anak-anak, dan remaja,
serta orang dengan gangguan
hormon sebelumnya,” kata dr
Agil.
Kelompok seperti ibu hamil,
anak-anak, dan remaja memang
lebih rentan terhadap paparan
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Zat pengganggu hormon karena
sistem endokrin mereka masih
dalam tahap perkembangan
atau mengalami perubahan
signifikan.

‘Agar tetap bisa memakai par-
fum tanpa meningkatkan risiko
Kesehatan jangka panjang, dr
Agil menyarankan penggunaan
yang lebih bijak.

Beberapa langkah yang bisa
dilakukan, antara lain:

- mnyemprotkan parfum
pada pakaian, bukan langsung
ke kulit;

- menghindari pemakaian
rutin di area leher atau ketiak;

- menggunakan parfum
secukupnya, tidak berlebihan;
dan
- memilih produk dengan la-
bel “phthalate-free” atau “par
ben-free” jika memungkinkan.

Langkah-langkah ini dapat
membantu mengurangi paparan
langsung zat kimia ke kulit,
terutama di area sensitif seperti
leher. (Kompas.com)
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Sambungan

Mahasiswa UBBG Gelar Aksi Nyata untuk
Korban Bencana di Pante Geulima

galian sumur secara purtisipatl

(UBBG) Banda Aceh kem-
hali memmjukkan komitmen
pengabdian kepada mas-
yarakat melalui Program
Mahasiswa Berdampak yang
ditnisiasi oleh Kementenan
Pendidikan Tinggi, Sains,
i Telaalogt (K f

serta memberik kasi en-
tuny smits lngkunga.
Selain fi pemulihan
psikalogis anak-anak usia
4-12 tahun juga menjadi

prioritas melalui program
trauma healing,

Melaloi permuinan edo-
it dan ber-

i-
saintekl.

Pmogram ini dilaksanakan
di Desa Meunasah Pante
Geulima, Kabupaten Pidie
Jaya, 2-21 Fehruari 2026
Program ini sebagai respons
terhadap dompak banjir yang
mel amda wilayah terschut.

Kegiotan ini didomi aleh
Direktorat Jenderl Riset dan
Pengembangan (Ditjen Ris-
‘bang) melalui Dirckiora Riset,
Teknologi, dan Pengabdian
kepada Masyarakat (DETPM)
Kemendiktisaintek melalui
skema hitah BIMA.

Program yang diketw aleh
Miswatul Hasnah MPd, den-
gan angeot tm dosen Helniw
MA ini melibatkan 50 maha-
siswa yang didimpingi Dosen
Pernhimbing | gan (DPL).
Asifa Askhan MSn dim Riska
Gichrina 5Pd, MSn,

Fokus utama kegistan ini
adalah penguatan keseha-
tan lingkungan melilui pen-
gadaan sumber air hesih,

Mengingat bunjir sehelum-
mya telah menceman sumber
air warga, mahasiswa bersama
masyarakat melakukan peng-

ceritn, mahasiswa berupaya
mengembalikan keceriaan
anak-anak yang terdampak
bencanu,

Kepala Desa Meunasah
Punte Geulima, Rahmadi

Riset, Teknaologi, don Peng-
abdian Kepada Masyarakat
(DRTPM) Diktisaimiek dan
Ditjen ang yang telah
memberikan kepercayuan
serta dukungan pendanaan
mzlalui Program Mahasiswa
Berdampak. Dukungan ini
memungkinkan mahasiswa
tudir langsung membertkan
kontribusi ny. bagi mas-

yarakat,” unglkap Miswatul
Sementaraitu, Kewa LPPM
UBBG, Dr Mubummad lgbal
MA, menyvampaikan hahwa
sinergi inl membuktilkan risel
badian harus hadir

hrahim menyampaikin s
syukur atas kehadiran para
mhasiswadi desunya.
Memurutnya, bantuan ini
sangat meny kebutuhan

dan peng

lalam bentuk aksinyata yang
bermuantaat. la menambahkan
hahwa program ini adalah
impl inyata Tridarma

mendasar warga sclempat.

“Kami sangat terbantu
dengan adanyn program in.
Kehadiran adik-adik maha-
siswa UBBG memberikan
solusi myuta, terutama soal ar
bersih yang memung menjadi
kendala kami setelah banjir.
Anuk-anak di sini juga sangat
senang dan terhibur dengan
kegi atan trauma healing yang
diadakan” ujar Rahmadi,

Ketwa Tim Peluksann, Mi-
swatul Hasanah MPd, men-
epaskan hahwa kegiatan ini
tidak hanya berujuan mem-
erikan bantuan fisik, tetapi
juga memulihkan kondisi
sosial masyarakat

“Kami mengucapkan ten-
ma kusih kepada Direkwrat

np
Perguruan Tinge

Senud dengan itu, Rektor
UBBG. Prof Dr Lili Kasmini
MSi, meny ampaikan apresiasi
atas peliks anaan progrom ini,
Kehadiran mubasiswa UBBG
ai wujud dedikasi hagi
tkat yang terdampak
bencans di Acch, kiusumya
dulam memulihkan trauma
hagi karhan hanjir

“Melalui kolahorasi ini,
UBBG bersama Kemendi ks
ntek menegiskan komitmen-
mya untuk terus men jadi mitm
strateg s dalum pembangunan
ducrah serin menghaditkan
kegintun pengabdian yang
memherikan dampak Langaun g
hagi masyarskat luas, * uf
i (dik)

mas
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Baik i kendaran pribadi
maupun anghutan umum, Se-
mentara pada han-hari biasa,
Jarang kendaran yang melintas

Terkait kondisi jalan yang

terdapat titik rawan, warga

Laporkan

r hendak mudik hindari
nfas pads malam hari di
kawasan Danau Paris.

Jalan Danau Paris dimulai
dari Simpang Kanan belok
ke sebelsh kin dari arsh Sub-

wlussalam, ketiks sampai di
bundaran.

Sepanjang jalan permukiman
penduduk masih jarang, pen-
gendara lebih banyak melewati
porkebun an kelapa sawit. ide)
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kabar mengenal perkembangan
terbaru laporannya terhadap
Drskaif,

Schagasimana dikerahui,
Shella melaporkan Dokuif atas
dugaan pelanggaran perlindu o
gan daty pribadi pada 19 Janu-
i 3025, Laporan itu 1616 gister
dengan nemor LP 41 5/VSPET/

€-Kliping UBBG

cantumkan nomor pribadi dari
Klien kami,” kata Rafi dalam
slaran pers baru-haru inl

Akibamya, Rali menychut
Kliennya kerap dihubungi oleh
orang yang tidak dikenal, bah-
Kan dengan kalimat yang tidak
pantas.

*Naly, dari situlah klicn kami

Februari 2006, Sementara i,
kusisa hukum Shells
Julianus, v

asEwa Unwer

sitas

Selasa 17 Maret 2026

IBBA} Banda Aceh r
ek di Desa Meunasan

Ombudsman Hormati Proses Hukum

7

@ Usai Kantor dan Rumah Anggota Digeledah Kejagung

JAKARTA - Ketua Om
bucksman Republik Indones ia,
Mokhammad Najih, menvatkan
lembaganya menghomati dan
lap hekerja sama dengan proses
pencgakanhukum yang dil skukan
Kejaksaan Agung (Kejagung ).
IPerny ataan iw disampaikanmeny-
wsul tindakan penggeledshan dan
penyitan di Gedung Ombudsman
Rlsenanmah salah sty angpots
Ombudsman elh im penyidik
Kejaksaan Agung pada Senin
(W06,

“Secara kelembagaan Om-
budsman RI menghormati dan
siap bekerja sama torkail proses.
pencgakan hukom vang sedang
dilaksanakan olehtim penyidik™
kata Najih dalam keterangan
tentulis, Senin 4 163720261 Najih
kan, dalam lank

sani ini belum ada pihak ya
erstatus tersangk a dalam per-
Karaterschut.

‘Baya Katakan it belum.
Masih dalam proses peiang -
ilan terhadap laporan Dokier
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tugasnya, Ombudsman menjun-
jung ting gi supremasi hukum
serta kepanufum terhadap aturan
yang berlaku. Lembags tersebut

4 Tersangka

Jugamenermplan prinsipintegri-
s, profesionialites, dan beadilan,
serta memiliki per indungan hu-
bum sesuai dengan L ndang -
dang Nomor 37 Tshun 2008
tentang Ombudsman Republik
Indomnesia,

Y Karena iy, Ombudsman
terika dan siap bekerja sama
dengan tim Kejaksaan Agung
dalam rangks peney
bum dam akan memastikan bab-
Wi proses hokum yang ditan-
gani oleh penyidik Kejagung
berjalan secars transparan dan
akunisbel” kata Najih. B j
menjelaskan bahwa setiap pro-
duk pengawasan Ombudsman,
baik berupa Laporan Hasil
Pemeriksam { LHP ) maupun re-
komendasi, ielah diatur dalam
peraturan internal dan melalui
mekanisme kontrol yang ket

Najih menambalkan, setiap
produk pengawasan yang dit-
erbitkan Ombudsman BRI bes-

ga

sifiat morally binding. Arinya,
kepatuhan penyelenggan pe-
lay anan publik terhadap produk
pengawasan Ombuds man di-
dasarkan pada atika. moral
dan kepatutan. “Merujuk ke
pada produk pengawasan Om-
budsman, maka pada dasarnya
hal tersebut merupakan bag lan
dari kebebasan hakim dalam
memuius perkars sesual don-
gan ketentuan yang berlaku”
kata Najh

Wajil juga menyampaikan
hahwa selama ini Ombudsm an
buka partisipasi publik
lui mekanisme Whis-

tle Blowing System (WBS)
apahbila terdapat keberatan
terhadap produk pengawasan
yang diterbitkan. “Kami sangat
tembuka dengan kritik publik,
awasi kami sebagai bagian

menegaskan komitien integ ri
ias lembaga yang dipim pinnya.
L juga meminta selurul pihak
tetap meng ede pankan asas pra-
dhi g 14k bersalah serta saling
menghomn i amasinstansi da-
lam proses penegakan hukum.
Ditengah proses penyidikan
perkara korupsi ekspor min-
yak goreng menish atau CPO.
Kejagung menggeledah kantor
Ombudsman Republik Indo-
nesia sery rumah salah sat
komisionernya pada Senin
{9/3/2026). Penggeledahan
tersebut barkaitun dengan
penyidikan dugaan perintang an
proses peny idikan dan penun-
tutan dalam perkara tersehu.
‘Benar ada penggeledahan di
rumabnya sama di kantornya
hari ini]" kata Kepala Pusat
Pencrangan Hukum {Kapus-
penkum) Kejagung, Anang
Suprisina saat dikenfirmasi.
Seuin. | hompaseom)

Sambungan Halaman 1
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Pj Keuchlk Beusa Seberang cuampmg‘ pabnea, sekdes, dan TPG menyalurican dana
BLT aksirem 1ahun 2026 sebesar Rp300 000 untuk 20 KPM di kantor keuchlic setempat

KETUA Penguras Wilayah Ikatan Persaudarasn Haj Indonesia (PY IPHD Aceh, Dr H Bustami Llsman MS|, dan
Jajaran folo barsama dengan sejumlah tamu undangan saat siaturrahmi dan buka pussa bersama di lediamannya

kawasan Lamgugob, Banda Aceh, beberapa harl laiu

FOTO bersama usal serah terima mehasewe Pendudikan Profes| Ners Universtas Bina
Bangsa Getsempena (UBBG) Banda Aceh yang akan menglkut praktik di Rumah Saki

Jiwa (R51) Acah

PESERTA dlalkyang yatmipiatu di SMDN\J Banﬂam:eh gt =
mendapatian sumbangan danitemantemannya dan dewan PENGURUS OSIM MTs Harapan Bangaa Meulaboh, rr'smhaglkan rakjl kepada mas.

guru Sermoga berkah, Salam Prohaba moga makin jaya yarakat o Jalan Sylah Kualz, Gampong Kuta Padang, Aceh Bara, pada Satm (14/32026)
Foto Keiman Maghfirah 23 inal 4 idin sragh frak ainalsbedn @omal com Ftey W romn s Loy bt il < st nighe bifiab u idgrmasl oom «
[0 e-smal: probshasd sar v ooty (F)Probabna {0 oty -\‘:K—'ml\ﬁ.u |i|_\ Ptz (g Probabe [:-—:l’n}dnu
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Bangun Negeri, ¢ BAIK Y
/0\ Bijakkan Bangsa M%SEKAU DIKTISAINTEK
N | ——m eyl BERDAMPAK

UBBG

For registration infarmation,
B ‘ 0823 21 21 1 8 83 & please contact the Information
Genter without intermediaries. E
@ Operating hours: Monday - Saturday 08.00 - 17.00 WIB <
@ I Tanggul Krueng Lamnyeng No.34, Rukoh, Kec. Syiah Kuala, Kota Banda Aceh, Aceh 23112

bit.ly/universitasbbg

ubb
hEbdgt www.bbg.ac.id OOOQDO uvbgoficial
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