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____( Menjelaskan fenomena ilmiah }\ Orientasi pada

I .

i masalah;
Fenomena ilmiah adalah peristiwa atau gejala yang dapat diamati ! mengorganisasi
|, dan dijelaskan menggunakan konsep serta pengetahuan ilmiah. murid untuk belajar

o

Keluhan yang dialami Raka membuatnya menyadari bahwa kebiasaan sehari-hari perlu
diperhatikan untuk menjaga kesehatan sistem pencernaan. Namun, mengubah kebiasaan tidak
selalu mudah karena ia perlu mengetahui langkah yang tepat dan alasan ilmiah di baliknya. Yuk,
bantu Raka menemukan upaya pencegahan GERD yang sesuai berdasarkan bukti dari berbagai
sumber!

Langkah Tepat untuk Mencegah GERD

Pada Topik 1, kamu telah mempelajari bahwa kebiasaan sehari-hari dapat berkaitan dengan
keluhan yang dialami Raka. Kabar baiknya, beberapa kebiasaan dapat diperbaiki untuk membantu
mengurangi risiko kambuhnya GERD. Menurut Hastowo (2025), pengelolaan gaya hidup sehat
merupakan salah satu langkah penting dalam mengurangi keluhan asam lambung. RSPP (2026b)
juga menjelaskan bahwa perubahan gaya hidup, seperti memperbaiki pola makan, mengelola stres,
dan memperhatikan kebiasaan tidur, merupakan bagian dari penanganan GERD selain pengobatan
dari dokter.

Video edukasi tentang GERD menjelaskan bahwa
untuk membantu mengurangi keluhan, penderita
ALAMI GERD C dianjurkan memberi jeda 2-3 jam antara makan dan tidur,
DIMAI.AH |, P\ (rdl meninggikan posisi kepala saat tidur, serta menghindari
.3- makanan atau minuman yang dapat memicu keluhan. Jika

,,m_,m‘,,.,.,,,m.,;“.j;' keluhan tidak membaik dengan penanganan di rumah,

Flauers tars i ree ke Caam

™ pemeriksaan ke dokter diperlukan.

Namun, anjuran dari berbagai sumber tidak selalu sama, misalnya terkait jarak waktu antara
makan dan tidur atau jenis makanan yang perlu dibatasi. Oleh karena itu, setiap anjuran perlu
dibandingkan dan dinilai sebelum digunakan sebagai dasar untuk menentukan tindakan.

Yuk, kembali bantu Raka menentukan perubahan kebiasaan yang tepat agar keluhan GERD-nya
tidak mudah kambuh!
Apa yang Harus Raka Ubah?

Dari Topik 1, Raka mengetahui bahwa makan dalam porsi besar lalu berbaring dalam waktu
singkat berkaitan dengan keluhannya. Ia pun bertanya, “Apa yang sebaiknya kuubah lebih dulu
agar keluhanku tidak mudah kambuh?” Sebelum menyusun rencana, Raka mencari anjuran dari
beberapa sumber.

Setelah membaca kasus tersebut, jawablah pertanyaan l1a—1c di bawah ini.

1a. Berdasarkan lanjutan kasus Raka, tuliskan masalah yang dihadapi Raka dalam bentuk kalimat
tanya.

Jawab :
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1b. Tuliskan dua informasi yang masih perlu dicari Raka sebelum memutuskan perubahan
kebiasaan.

Jawab :

le. Rumuskan hipotesis tentang satu perubahan kebiasaan yang menurutmu yang dapat
mengurangi keluhan Raka. Sertakan alasan berdasarkan temuan pada Kegiatan 1.

Jawab :

NA\\%
Buktinya i

?* @ari

Mengevaluasi dan
merancang penyelidikan |~

| Mengevaluasi dan merancang penyelidikan ilmiah adalah kemampuan
I menilai kelayakan suatu penyelidikan ilmiah serta merancang cara untuk
| menyelidiki pertanyaan ilmiah, mencakup menentukan variabel, prosedur,
}\ dan data yang diperlukan agar hasilnya reliabel dan valid.

_________________ R s = T s

Yuk, bantu Raka menentukan langkah yang tepat untuk mengurangi keluhan GERD-nya!
Bandingkan dan nilai anjuran dari berbagai sumber untuk mengetahui informasi mana yang dapat
dijadikan dasar dalam memilih perubahan kebiasaan. Setelah itu, bantu Raka merancang percobaan
sederhana untuk memantau perubahan kebiasaannya dan melihat apakah perubahan tersebut diikuti
oleh berkurangnya keluhan GERD.

Tabel 1. Kumpulan Bukti untuk Menentukan Perubahan Kebiasaan Raka

e e e e s e e

Kode Bukti Sumber
Menghindari makan dalam 3 jam sebelum tidur dan meninggikan
kepala saat tidur direkomendasikan untuk mengurangi gejala malam Syam ei ai.
hari. Kopi, teh, dan soda sebanyak 6 sajian per hari meningkatkan (2025)
gejala refluks

Jangan makan 2 sampai 3 jam sebelum tidur; tinggikan kepala tempat
B | tidur 15-20 cm; tidur miring ke kiri; makan porsi kecil tetapi sering | RSPP (2026a)
(5-6 kali sehari)

Beri jeda 2 sampai 4 jam antara makan dan tidur; tinggikan kepala
C | sekitar 10-15 cm: tidur miring ke kiri: hindari langsung berbaring | RSPP (2026b)
setelah makan

Makan teratur dan perlahan; hindari makanan pedas, asam. dan
berlemak tinggi: jangan langsung tidur setelah makan: kurangi kopi, | Hastowo (2025)
soda, dan cokelat

Makanan yang disebut “aman™ antara lain oatmeal, pisang, jahe.
sayuran hijau, dan protein tanpa lemak

A

RSPP (2026b)

rnsy
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2a. Berdasarkan informasi pada Tabel 1, nilailah kelayakan setiap bukti untuk membantu Raka
memilih perubahan kebiasaan. Pilih salah satu kategori untuk setiap bukti: ‘
a. Layak dipakai: relevan dan cukup mendukung pemilihan perubahan kebiasaan.

b. Layak dengan catatan: relevan, tetapi memiliki keterbatasan yang perlu diperhatikan.

c¢. Kurang layak: kurang relevan atau informasinya belum cukup mendukung pemilihan perubahan

kebiasaan.

—Rode

Hasil Penilaian

v ]

2b, Setelah membandingkan anjuran dari berbagai sumber, Raka ingin mencoba mengubah
kebiasaannya untuk mengetahui apakah perubahan tersebut diikuti oleh berkurangnya keluhan
GERD. Bantulah Raka merancang pencatatan sederhana dengan melengkapi bagian berikut.

. 2 i
(1 Kebissaan yang akan dinbah: ..o

2.Dua hal yang perlu dijaga tetap sama: ........cocceinimmssmmssiessssnnnaens

3.Dua data yang dicatat setiap hari: ..........ccooomerenere i inenersse e

- j
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Menginterpretasikan data
e bukti ilmiah

Menginterpretasikan data dan bukti ilmiah adalah kemampuan
membaca, membandingkan, dan memahami data untuk menemukan pola
serta menarik kesimpulan berdasarkan bukti yang tersedia.

Membimbing
penyelidikan

P ——

i
I
I
1
i

s —_ - - ——
Tabel 2. Anjuran dari Ketiga Sumber
Anjuran RSPP 2026a | RSPP 2026b | Hastowo 2025
Jeda makan ke tidur 2-3 jam 2-4 jam Tidak langsung
tidur (tanpa angka)
Tinggikan kepala saat tidur 15-20 cm 10-15 cm -

Tidur miring ke Kiri & S -

Porsi kecil tetapl sering J o -

Makan perlahan J o 4

Batasi kopi, pedas, dan o o o

berlemak

Kelola stres o f Vv
v v =

Jaga berat badan

3a. Berdasarkan Tabel 2, tuliskan dua anjuran yang disebut oleh ketiga sumber.

Jawab :

3b. Bandingkan anjuran dari ketiga sumber pada Tabel 2. Anjuran apa yang memiliki perbedaan
angka atau tingkat perincian? Jelaskan perbedaannya berdasarkan informasi dalam tabel.

(Jawab . k.

& 4

3c. Berdasarkan data pada Tabel 1 dan perbandingan anjuran pada Tabel 2, berapa lama jeda antara
makan malam dan tidur yang sebaiknya dipilih Raka? Jelaskan alasanmu berdasarkan informasi
dari kedua tabel.

fJawab 3 )
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N\\WN

‘lemukaniHubungannya

Menijelaskan fenomena ilmiah ]

o I M
- .. . . . engembangkan
| Fenomena ilmiah adalah peristiwa atau gejala yang dapat diamati | .
j dan menyajikan

L dan dijelaskan menggunakan konsep serta pengetahuan ilmiah. hasil

Setelah membandingkan anjuran dari berbagai sumber, sekarang saatnya memahami alasan
biologis di balik anjuran tersebut. Yuk, pelajari konsep kunci berikut untuk mengetahui bagaimana
perubahan kebiasaan dapat membantu mengurangi keluhan GERD!

{ Konsep Kunci J_ o _ _ -

Makan dalam porsi besar dapat meningkatkan tekanan di dalam lambung sehingga isi |
| lambung lebih mudah mengalir kembali ke kerongkongan. Selain tekanan di dalam lambung, |
kemampuan sfingter esofagus bawah (LES), yaitu katup yang membantu mencegah isi lambung
naik ke kerongkongan, juga memengaruhi terjadinya refluks. Fungsi LES dapat terganggu oleh |
j beberapa faktor, salah satunya nikotin dalam rokok yang dapat melemahkan katup tersebut
(RSPP, 2026b). Di samping itu, lemak perut berlebih dapat meningkatkan tekanan pada lambung
sehingga risiko refluks bertambah. Keluhan GERD juga dapat muncul pada malam hari ketika
j seseorang berbaring. Oleh karena itu, meninggikan posisi kepala saat tidur dapat membantu
! mengurangi gejala malam hari dan paparan asam di kerongkongan (Syam et al., 2025). I

\ __________________ = i = e o e e et e e e S e

4a. Jelaskan mengapa makan dalam porsi besar dapat memngkatkan risiko terjadinya refluks asam
lambung!

Jawab :

4b. Mengapa memberi jeda antara makan malam dan waktu tidur serta meninggikan posisi kepala
saat tidur dapat membantu mengurangi keluhan GERD?

Jawab :

4c. Berdasarkan konsep kunci dan kasus Raka, pilih satu perubahan kebiasaan yang menurutmu
paling sesuai untuk Raka. Jelaskan hubungan perubahan tersebut dengan mekanisme terjadinya
GERD!

Jawab :
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enginterpretasikan data dan
bukti ilmiah \

i Menginterpretasikan data dan bukti ilmiah adalah
! kemampuan membaca, membandingkan, dan memahami data
i untuk menemukan pola serta menarik kesimpulan berdasarkan
!| bukti yang tersedia.

r

—u—-m—nm-——.n-—_"-——mm—.——-_m—- — — —_—— e

i| Menganalisis dan
| | mengevaluasi proses
I pemecahan masalah
I
|

Kamu telah menelusuri dan menilai bukti, membandingkan anjuran dari berbagai sumber, serta
mempelajari hubungan antara kebiasaan sehari-hari dan terjadinya GERD. Sekarang, gunakan
seluruh temuan tersebut untuk menyusun kesimpulan ilmiah tentang upaya pencegahan GERD!

Sa. Berdasarkan bukti dan konsep yang telah kamu pelajari, tuliskan dua perubahan kebiasaan
yang dapat membantu mengurangi risiko munculnya keluhan GERD. Sertakan alasan ilmiah dan
sumber yang mendukung setiap pilihan.

'rJawab ; )

. 7

Sb. Bandingkan hipotesis awalmu pada soal lc dengan kesimpulan yang kamu peroleh setelah
menyelesaikan seluruh kegiatan. Pilih satu: hipotesis awal tetap sesuai, perlu dilengkapi, atau perlu
direvisi. Jelaskan alasanmu berdasarkan bukti dan konsep ilmiah yang telah dipelajari.

'(Jawab : M
- S

Sc. Berdasarkan seluruh kegiatan, tuliskan kesimpulanmu tentang hubungan antara kebiasaan
sehari-hari dan terjadinya GERD serta bagaimana perubahan kebiasaan dapat membantu
mengurangi keluhannya.

Gawab - N
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