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Mewaspadai Risiko 
Serangan Jantung Lewat Mulut
Risiko terkait serangan jantung bisa 
tercermin melalui mulut.

bahwa ada satu tanda pada mu-
lut yang dapat mencerminkan 
bahwa seseorang bisa jadi me-
miliki risiko tinggi terhadap 
serangan jantung.

Studi ini menggunakan pe-
mindaian CT dan PET untuk 
mengukur infl amasi pada arteri 
dan gusi dari 304 partisipan. 
Empat tahun setelah itu, peneliti 
mendapati bahwa 13 partisipan 
mengalami kejadian kardiovasku-
lar berat seperti serangan jantung.

Berdasarkan beragam data 
yang berhasil dikumpulkan pada 
studi ini, tim peneliti menyimpul-
kan bahwa keberadaan penyakit 
gusi yang aktif  seperti peradangan 
gusi bisa memprediksi kemungki-
nan terjadinya serangan jantung di 
masa mendatang.

“Ini sangat berkaitan den-
gan orang dengan orang-orang 
yang saat ini memiliki penyakti 
infl amasi aktif  (pada gusi),” 
pungkas salah satu peneliti 
Thomas Van Dyke DDS dari 
Forsyth Institute, seperti di-
lansir BestLife, Senin (15/3).

Menurut peneliti, infla-
masi gusi yang aktif  kemung-
kinan memicu inflamasi pada 

arteri. Inflamasi pada arteri 
memainkan peran dalam 
terjadinya serangan jantung 
menurut American Heart 
Association (AHA).

Berdasarkan data Centers 
for Disease Control and Preven-
tion (CDC), kejadian penyakit 
gusi merupakan hal yang umum 
terjadi. Penyakit gusi bernama 
periodontitis diperkirakan ter-
jadi pada lebih dari 47 persen 
orang dewasa berusia di atas 30 
tahun atau lebih.

Angka tersebut tampak 
mengalami peningkatan seir-
ing dengan proses penuaan. 
Diperkirakan ada lebih dari 
70 persen orang dewasa di atas 

JAKARTA(IM) - Mulut dan 
jantung merupakan dua bagian 
tubuh yang berbeda dan mungkin 
tampak tak berkaitan. Padahal, 
risiko terkait serangan jantung bisa 
tercermin melalui mulut.

Hal ini diungkapkan dalam 
studi terbaru yang dilakukan tim 
peneliti dari Harvard School of  
Dental Medicine dan Forsyth In-
stitute. Studi yang dimuat dalam 
Journal of  Periodontology pada 
29 Januari 2021 ini menunjukkan 
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usia 65 tahun atau lebih yang 
memiliki masalah periodontal.

Ada beberapa tanda yang 
dapat menunjukkan bahwa 
seseorang mungkin mengalami 
penyakit gusi. Salah satunya 
adalah gusi berdarah ketika 
menyikat gigi. Tanda lainnya 
adalah gusi kemerahan dan 
membengkak. Kondisi seperti 
ini perlu diperiksakan dan dio-
bati oleh dokter gigi.

Beberapa upaya bisa di-
lakukan untuk mencegah ter-
jadinya penyakit gusi. Upaya 
tersebut meliputi sikat gigi 
secara rutin dan teratur, fl oss-
ing, serta berkumur dengan 
mouthwash. Q tom

Mahfud: Jangan Seret Kabinet...
menukikkan kepada orang 
lain, apalagi Bapak Presiden 
Jokowi,” kata Tjahjo, saat 
dikonfi rmasi wartawan melalui 
pesan singkatnya, Senin (15/3).

Tjahjo berharap gerakan-
gerakan semacam itu diting-
galkan dalam manuver politik. 
Ia meyakini, Presiden Jokowi 
taat konstitusional dan tidak 
akan terjebak dalam manuver 
politik seperti itu.

“Gerakan pola menjebak 
sebaiknya ditinggalkan dalam 
manuver politik. Bapak Jokowi 
saya yakin beliau tidak akan ter-
jebak dengan manuver-manuver 
murahan tersebut,” kata Tjahjo.

Tjahjo juga meminta tokoh-
tokoh yang menggulirkan isu 
jabatan presiden tiga periode se-

pemerintah sebagai pihak pen-
gusul.

“Jadi jangan diseret-seret 
ke kabinet lah. Urusan itu 
diskusinya MPR (Majelis Per-
musyawarahan Rakyat), dan 
parpol-parpol (partai politik). 
Dan itu memang haknya. Ka-
lau pemerintah, tidak punya 
wacana itu,” terang Mahfud.

Wacana amandemen UUD 
1945 terkait dengan penam-
bahan masa jabatan presiden 
menjadi tiga kali mencuat 
dalam sepekan ini. Belakan-
gan, politikus senior Amien 
Rais, bahkan menuding adanya 
upaya pemerintah bersama 
koalisinya di parlemen untuk 
membuka peluang mengubah 
Pasal 7 UUD 1945. Keteran-

gan pasal tersebut membatasi 
masa presiden hanya dua peri-
ode. Perubahan yang dimaksud 
adalah menjadi tiga periode.

 
 

Presiden Taat Konstitusional
Politikus PDIP Tjahjo Ku-

molo menyebut adanya upaya 
gerakan atau pola politik men-
jebak di balik wacana jabatan 
presiden tiga periode yang dike-
mukakan sejumlah tokoh politik. 
Menurutnya, keinginan jabatan 
presiden tiga periode sebenarnya 
diinginkan pihak-pihak tertentu, 
alih-alih menyasar tudingan ke 
Presiden Joko Widodo.

“Bisa diartikan pihak-pihak 
yang sebenarnya ingin (jabatan 
presiden tiga periode) tapi 

baiknya fokus untuk konsolidasi 
internal partainya masing-mas-
ing, alih-alih membuat tudingan 
kepada Pemerintah.

“Tokoh-tokoh politik se-
baiknya konsolidasi internal 
partai nya masing-masing saja, 
kan tahun depan sudah mema-
suki tahapan-tahapan pemilihan 
umum, janganlah jumpalitan 
politik sendiri yang menuduh ke 
mana mana,” kata Tjahjo.

Tjahjo yang saat ini men-
jabat sebagai Menteri Pen-
dayagunaan Aparatur Negara 
dan Reformasi Birokrasi men-
egaskan Pemerintah saat ini 
sedang berkonsentrasi men-
gatasi pandemi Covid-19 dan 
juga pemulihan ekonomi na-
sional. Karena itu,  Presiden 

Joko Widodo bersama jajaran 
sedang mengkonsolidasikan 
program vaksinasi dan pemu-
lihan ekonomi nasional.

Tjahjo juga meyakini Pres-
iden Jokowi orang yang taat 
konstitusional. Untuk itu, ia 
meminta agar tokoh-tokoh na-
sional untuk menjadi stabilitas 
politik di tengah upaya menga-
tasi pandemi dan  pemulihan 
ekonomi nasional. Apalagi, 
tahap saat ini sedang dikon-
solidasikan demokrasi lima 
tahunan antara Pilkada, Pileg, 
Pilpres yang demokratis.

“Sudah tidak pada tem-
patnya tembakan-tembakan 
politik tanpa arah yang justru 
mengacaukan stabilitas poli-
tik,” kata Tjahjo. Q han

KPK Buka Kemungkinan... 
Berdasarkan informasi yang 

dihimpun, salah satunya adalah 
pembelian tanah seluas 41.921 
meter persegi di kawasan Mun-
jul, Kelurahan Pondok Rang-
gon, Kecamatan Cipayung, 
Jakarta Timur, pada 2019 lalu.

Plt Jubir KPK Ali Fikri 
membenarkan pihaknya sedang 
mengusut perkara tersebut. 
“Benar, setelah ditemukan ad-
anya dua bukti permulaan yang 
cukup, saat ini KPK sedang 
melakukan kegiatan penyidikan 
dugaan TPK terkait pengadaan 
tanah di Munjul, Kelurahan 
Pondok Rangon, Kecamatan 
Cipayung, Kota Jakarta Timur, 
Provinsi DKI Jakarta Tahun 
2019,” kata Ali saat dikonfi rmasi, 
Senin (8/3) lalu.

Ali masih enggan membe-

mengatakan, pihak penyidik tak 
tertutup kemungkinan memer-
iksa Gubernur DKI Jakarta, 
Anies Baswedan dalam kasus ini.

“Saya kira siapa pun saksi itu 
yang melihat, yang merasakan, 
kemudian yang mengetahui 
peristiwa ini. Kan tentu nanti 
beberapa saksi sudah diperiksa 
kemarin, nanti dari situ akan 
dikembangkan lebih lanjut siapa 
saksi-saksi berikutnya yang nanti 
akan dipanggil,” ujar Ali di Ge-
dung KPK, Senin (15/2).

Menurut Ali, keterangan 
saksi dibutuhkan untuk mem-
perjelas kontruksi dalam kasus 
ini. Untuk saat ini, Ali me-
nyatakan tim penyidik tengah 
fokus mendalami unsur pasal 
yang dikenakan kepada para 
tersangka. Sejauh ini, KPK 

belum mengumumkan detail 
tersangka dan konstruksi kasus.

“Tentu fokusnya unsur 
di dalam pasal 2 pasal 3 (UU 
Tipikor), setiap orang mela-
wan hukum, memperkaya 
diri sendiri, atau koorporasi, 
ada kerugian negara itu yang 
kemudian nanti dibutuhkan 
saksi-saksi yang akan dihadir-
kan untuk memperjelas kon-
truksi peristiwa pidana yang 
itu diduga dilakukan oleh para 
tersangka yang nanti akan kami 
sampaikan pada waktunya 
nanti itu,” ucap Ali.

Diberitakan sebelumnya, 
KPK membuka penyidikan ka-
sus baru, yakni dugaan korupsi 
pembelian tanah di beberapa 
lokasi terkait program DP Nol 
Rupiah Pemprov DKI Jakarta.

berkan detail kasus berikut ter-
sangka yang sudah ditetapkan 
dalam perkara dugaan korupsi 
pembelian tanah program DP 
nol rupiah Pemprov DKI.

“Kami belum dapat me-
nyampaikan detail kasus dan ter-
sangkanya karena sebagaimana 
telah disampaikan bahwa kebi-
jakan KPK terkait hal ini adalah 
pengumuman tersangka akan 
dilakukan saat penangkapan atau 
penahanan para tersangka telah 
dilakukan,” kata Ali.

Sementara i tu,  Ketua 
Komisi B DPRD DKI Jakarta, 
Abdul Aziz membenarkan 
kabar terkait Direktur Utama 
Perumda Pembangunan Sa-
rana Jaya berinisial YC yang 
ditetapkan sebagai tersangka 
oleh Komisi Pemberantasan 

Korupsi (KPK).
“Berdasarkan info yang 

saya dapat dari asisten pereko-
nomian, berita tersebut benar,” 
kata Aziz.

Menurut Aziz, YC ditetap-
kan sebagai tersangka terkait 
pembelian lahan untuk proyek 
pembangunan rumah DP nol 
rupiah. PD Pembangunan 
Sarana Jaya merupakan se-
buah badan usaha milik daerah 
(BUMD) DKI Jakarta yang 
bertanggungjawab dalam pro-
gram DP nol rupiah.

Saat ini, rusunami DP 0 
Rupiah yang sudah dibangun 
berada di Pondok Kelapa, 
Jakarta Timur, dan yang kedua 
masih dalam proses pemban-
gunan di Cilangkap dan Pulo-
gebang, Jakarta Timur. Q osm

Peternakan di Jerman Tawarkan...
mungkin dengan domba-dom-
ba berbulu lebat tersebut.

Program memeluk domba 
ini tak dikenakan biaya, walau-
pun pengunjung diminta untuk 
berdonasi ke peternakan.

dengan binatang.
“Saya mengizinkan orang-

orang mengunjungi domba-
domba liar, dan seru-seruan 
dengan mereka di alam dan 
jauh dari masker dan jaga jarak 

sosial,” lanjutnya, dikutip dari 
Reuters, Senin (15/3).

Sebelum mendatangi pe-
ternakan, pengunjung harus 
membuat janji terlebih dulu. 
Para pengunjung bisa sedekat 

Salah seorang pengunjung pe-
ternakan, Therese Pfeffer sangat 
menikmati kedekatannya dengan 
binatang tersebut. “Saat itu kami 
saling menghindar satu sama lain. 
Kami selalu berjarak,” ujarnya.

“Tapi jujur saja, saya selalu 
berjalan di sisi padang rumput 
domba-domba tersebut dan 
mereka berlarian. Dan di sini 
sangat berbeda. Bagus,” pung-
kasnya. Q yan

Diprediksi akan Mundur dari KSP...
kekuasaan di Demokrat sebagai 
langkah Presiden Joko Widodo 
(Jokowi) salah satu partai oposisi 
di DPR. Dia mengatakan bahwa 
KLB di internal partai Demokrat 
tidak ada kaitannya dengan Pres-

Donny pun menyebut, se-
jauh ini Moeldoko beraktivitas 
seperti biasa. Dia mengatakan 
bahwa Mantan Panglima TNI 
itu masih melakukan kegiatan 
sehari-hari sebagai kepala staf. 

“Masih melakukan kegiatan 
sehari-hari selaku kepala staf  
semua berjalan sesuai tupoksi. 
Normal saja,” ungkapnya.

Lebih lanjut, dia juga 
membantah dugaan perebutan 

iden Jokowi.
“Meskipun ada sangkut 

pautnya dengan Kepala Staf  tapi 
tidak ada sangkut pautnya den-
gan presiden. Tidak ada sang-
kut pautnya dengan istana. Itu 

urusan pribadi Pak Moeldoko 
selaku warga negara yang punya 
hak politik dipilih dan memilih. 
Perkara itu sah atau tidak akan 
dibuktikan di Kemenkumham,” 
pungkasnya. Q osm

Anton Medan Meninggal Dunia 
ujar Ahok.

Namun saat ditanya soal 
pertemuan itu, dan seperti apa 
kondisi Anton Medan saat 
dijenguk, Ahok secara halus 

Ahok sendiri sudah mengeta-
hui Anton Medan sakit. Min-
ggu lalu Ahok bahkan sempat 
menjenguk Anton Medan di 
kediamannya. Cukup lama dia 

berada di sana.
“Saya minggu tanggal 7/3 

sempat kunjungi beliau ke 
pondoknya di Cibinong dan 
ada hampir sejam di sana,” 

menolak menjawab. Menu-
rutnya terkait itu lebih baik 
pihak keluarga yang memberi 
penjelasan.

Anton Medan sendiri terbi-

lang dekat dengan Ahok. An-
ton Medan kerap membela saat 
Ahok terjerat kasus penodaan 
agama kala Ahok menjabat 
Gubernur DKI Jakarta. Q pp

SAMBUNGAN
Sepatu Legendaris Nike...

South Eugene High School di 
Oregon, Amerika Serikat, dan 
menjadi atlet pertama yang 
memenangi kejuaraan lintas 
negara.  Kala mencapai gelar 
tersebut, Tom McChesney 
mengenakan sepatu ini. Sepa-
tu yang sama juga membantu 
Tom McChesney meraih 
prestasi dalam OSAA State 
Championship.

Sebelumnya, rumah pele-
langan ini juga berhasil men-
jual sepatu yang sama dengan 
harga Rp 6,1 miliar. Bedanya, 
sepatu itu masih tergolong 
“baru” karena belum pernah 
digunakan sama sekali. Se-
jumlah kalangan menilai nilai 
sejarah sepatu tersebut akan 
membantu mendongkrak 
harganya. Terlepas dari itu, 
alas kaki ini memang selalu 
jadi rebutan karena hanya ada 
12 pasang di seluruh dunia. 
Salah satu pendiri Nike, Bill 
Bowerman turun tangan lang-
sung dalam penciptaannya. 
Ia terinpirasi untuk membuat 
pola sol yang lebih inovatif  
pada sepatu lari di masa itu.

Prototipe pertamanya 
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JAKARTA(IM)-Di masa 
pandemi covid-19 ini banyak 
orang rajin mengonsumsi herbal 
atau bahan-bahan alami, salah 
satunya madu. Tujuannya untuk 
terus menjaga kesehatan tubuh 
agar tidak mudah terjangkit 
wabah penyakit. Sebagaimana 
diketahui, madu adalah cairan 
kental yang dihasilkan hewan 
lebah. Madu memiliki tekstur 
kental dan rasanya lezat manis.

Sebagaimana diketahui, ma-
du adalah cairan kental yang di-
hasilkan hewan lebah. Madu me-
miliki tekstur kental dan rasanya 
lezat manis. Dari rasa manis itu 
biasanya madu dicampur ke teh 
sebagai pengganti gula. Selain 
sebagai campuran minuman dan 
makanan, madu juga memiliki 
manfaat untuk kecantikan.

Langsung saja, berikut 
ini daftar khasiat madu untuk 
kesehatan tubuh manusia, se-
bagaimana dilaporkan laman 
The Healthy. Yuk disimak.

1. Mengatasi jerawat
Menurut Joey Green, penu-

lis ‘Magic Health Remedies’, sifat 
antimikroba madu dapat mengu-
rangi peradangan jerawat. Untuk 
pengobatan rumahan jerawat, 
campurkan madu dan pala bu-
buk dengan perbandingan yang 
sama, lalu biarkan pada jerawat 
selama 20 menit sebelum dicuci.

2. Meredakan batuk
Madu terbukti sama efektif-

nya dengan obat yang mengand-
ung dekstrometorfan yang dijual 
be bas untuk meredakan batuk. 
Berkat sifat sebagai penawar rasa 
sakit, madu bisa membentuk la-
pisan di tenggorokan untuk mere-
dakan iritasi yang menyebabkan 
batuk. Minum 2 sendok teh madu 
pada malam hari untuk meredakan 
batuk dan membantu tidur.

3. Melembapkan kulit
Dokter kulit asal Amerika 

Serikat Zoe Diana Draelos MD 
mengatakan madu mening-
galkan lapisan pada kulit untuk 
mengunci air dan meningkat-
kan kelembapan. “Madu ber-
tindak sebagai pelembap alami 
karena molekul gula menahan 
air di kulit,” tambah dokter kulit 
Patricia Farris MD.

4. Perbaiki kolesterol
Sebuah studi di Dubai men-

emukan, dibandingkan dengan 
peserta yang mengonsumsi laru-
tan glukosa, orang yang mengon-
sumsi 250 mililiter air dengan 75 
gram madu alami selama 15 hari 
mengalami penurunan kolesterol 
jahat low-density lipoprotein 
(LDL) sekaligus meningkatkan 
kolesterol baik densitas lipopro-

Jangan Berhenti Konsumsi Madu
tein (HDL) kolesterol.

5. Menyembuhkan luka bakar
Satu studi klasik menemukan 

madu dapat menyembuhkan luka 
bakar lebih cepat dan menunjukkan 
lebih sedikit terjadi peradangan, di-
bandingkan perak sulfadiazine dalam 
obat luka bakar pada umumnya.

6. Menaikkan gula darah rendah
Menurut sebuah studi dari 

Journal of  International Society 
of  Sports Nutrition, bubuk madu 
dapat meningkatkan dan memper-
tahankan kadar glukosa lebih efektif  
daripada sukrosa atau maltodekstrin.

Karbohidrat dan protein dalam 
jumlah besar setelah olahraga dapat 
menyebabkan hipoglikemia pada 
beberapa orang, tetapi para peneliti 
menyimpulkan madu dapat mencegah 
reaksi tersebut. Penderita hipoglikemia 
dapat menggunakan madu yang men-
gandung gula tinggi untuk meningkat-
kan kadar glukosa darah rendahnya.

7. Menghilangkan ketombe
Menggunakan madu pada 

rambut dapat menenangkan kulit 
kepala dan melawan ketombe. Para 
peneliti mempelajari penggunaan 
madu pada pasien yang menderita 
dermatitis seboroik dan ketombe, 
menemukan penggunaan sabun 
mandi madu dapat menghilangkan 
rasa gatal dan penskalaan lebih baik.

Meskipun mengalami ketombe 
sesekali, mencucinya dengan madu 
dapat meredakannya. Madu memiliki 
khasiat antijamur dan melembapkan 
kulit kepala. Encerkan madu dengan 
sedikit air hangat dan pijatkan ke 
kulit kepala selama 2 sampai 3 menit. 
Menggunakannya sebagai body wash 
saat mandi, madu akan melembabkan 
kulit kering dan membunuh bakteri 
penyebab jerawat dan bau badan.

Untuk membuat sabun mandi, 
campurkan 2 sendok teh madu 
dengan 1 sendok makan minyak 
zaitun. Untuk spa, tambahkan min-
yak esensial seperti lavender, minyak 
almond, atau minyak vitamin E. 
Minyak ini dapat menenangkan dan 
memberikan bau yang harum. Jika 
Anda ingin mengubah sabun mandi 
Anda menjadi lulur, tambahkan den-
gan 1/2 cangkir gula merah.

Pastikan sabun mandi tidak 
mengandung air. Madu memi-
liki masa simpan yang sangat 
lama, tetapi menambahkannya air 
dapat menimbulkan pertumbuhan 
jamur, dan merusak dengan cepat.

9. Meredakan sakit tenggorokan
Selain meredakan batuk, madu 

juga bertindak sebagai antibakteri 
ringan yang bermanfaat untuk sakit 
tenggorokan. Tuang 1/2 cangkir air 
dengan 1 sendok teh jahe parut, lalu 
tambahkan perasan 1/2 buah lemon 
dan 1 sendok teh madu. Kumur cam-
puran untuk meredakannya. Q tom

Sri Mulyani Pede Indonesia Jadi...
73 Tahun 2019 tentang Barang 
Kena Pajak yang Tergolong Mewah 
Berupa Kendaraan Bermotor yang 
Dikenai Pajak Penjualan atas Barang 
Mewah.

“Desain PPnBM ditujukan un-
tuk empat hal yaitu tidak hanya pure 
penerimaan negara, tapi untuk agar ada 
keseimbangan. Jadi ketidakseimbangan 
konsumen rendah dan berpendapatan 
tingggi,” kata Sri Mulyani.

Dirinya menambahkan, pi-

perkirakan akan mendominasi 
kendaraan bermotor listrik di 
seluruh dunia,” katanya.

Sri Mulyani menambahkan, 
pemerintah berkomitmen untuk 
memanfaatkan tren teknologi 
global ini yang juga seiring den-
gan isu perubahan iklim.

“Dengan kemampuan kita 
membangun dan meningkatkan 
daya kompetitif  industri otomo-
tif  berbasis baterai,” katanya.

 

Naikkan PPnBM
Menteri Keuangan (Menkeu) 

Sri Mulyani tengah mengajukan 
usulan ke Komisi XI DPR-RI untuk 
menaikkan tarif  pajak penjualan 
atas barang mewah (PPnBM) untuk 
mobil listrik. Nantinya beberapa 
skema kenaikan PPnBM sesuai 
dengan jenis dan emisi karbon mobil 
tersebut. Rencana kebijakan tersebut 
juga memperbarui ketentuan dalam 
Peraturan Pemerintah (PP) Nomor 

haknya telah mengatur dua skema 
dalam PPnBM mobil listrik terse-
but. Di mana pada skema pertama 
yakni tarif  PPnBM untuk plug-in 
hybrid electric vehivcle (PHEV) 
pasal 36 (Ps 36) sebesar 5% yang 
sebelumnya 0%, full-hybrid (Ps 26) 
sebesar 6% naik dari aturan lama 
yakni 2%, dan full-hybrid (Ps 27) 
sebesar 7% dari sebelumnya 5%.

Sedangkan untuk skema kedua 
yakni PHEV (Ps 36) menjadi 8%, 

full-hybrid (Ps 26) 10%, full-hybrid 
(Ps 27) 11%, full-hybrid (Ps 28) 
12% sebelumnya 8%, mild-hybrid 
(Ps 29) 12% sebelumnya 8%, mild-
hybrid (Ps 30) 13% sebelumnya 
10%, dan full-hybrid (Ps 31) 14% 
sebelumnya 12%.

“Kendaraan elektrik berbasis 
baterai atau mobil listrik ini ke depan-
nya akan menjadi sebuah kebutuhan 
dan gaya hidup bagi masyarakat 
modern di dunia,” bebernya. Q osm

JAKARTA(IM)-Seperti 
diabetes, beberapa jenis demensia 
bersifat turun temurun. Tetapi 
penelitian baru menunjukkan 
40% kasusnya dapat dicegah atau 
ditunda dengan perubahan gaya 
hidup sederhana. Dokter Thuva 
Amuthan dan Tim Beanland dari 
Alzheimer’s Society menjelaskan 
kepada The Sun tentang lima 
cara efektif  mencegah demensia:

1. Bergerak
Banyak penelitian telah 

membuktikan bahwa olah-
raga teratur dapat mencegah 

demensia. Misalnya, latihan 
aerobik dapat mengurangi 
risiko Alzheimer sebesar 45%.

“Olahraga telah terbukti me-
ningkatkan kemampuan fung-
sional pada penderita demensia 
dengan beberapa penelitian 
melaporkan peningkatan kinerja 
memori, tetapi studi lebih lanjut 
diperlukan,” kata Amuthan.

2. Tes pendengaran
Orang yang memiliki gang-

guan pendengaran sedang 
lima kali lebih mungkin untuk 
menderita demensia. Sebab, 
saat bagian ‘pendengaran’ di 

otak menjadi tidak aktif, akan 
mengakibatkan hilangnya jar-
ingan dan perubahan struktur.

3. Berhenti minum alkohol
Jangka panjang dari dampak 

seringnya minuman beralkohol 
adalah perubahan materi putih 
yang berfungsi mentransmisi-
kan sinyal ke berbagai bagian di 
otak. Seiring waktu, hal ini dapat 
menyebabkan demensia.

Satu studi menemukan orang 
yang mengonsumsi lima atau lebih 
botol bir dalam sekali duduk, atau 
sebotol anggur, tiga kali lebih 
berisiko menderita demensia di 

usia 65 tahun. 4.Tidur yang cukup
Belum diketahui apakah tidur 

malam yang buruk menyebabkan 
atau memperburuk demensia, 
tetapi keduanya bisa jadi benar. Di 
sisi lain, terlalu banyak tidur juga 
menyebabkan masalah.

Para ilmuwan dari Fakultas 
Kedokteran Universitas Miami 
Miller, Florida, menyakini bahwa 
telalu banyak tidur (lebih dari 9 
jam semalam) dapat menjadi fak-
tor peningkatan risiko demensia. 
“Risiko demensia dapat berkurang 
jika Anda tidur sekitar 8 jam tiap 
malam,” kata Beanland.

5. Berendam di air dingin
Berdasarkan studi dari Uni-

versitas Cambridge, berendam 
di air dingin telah terbukti 
melindungi otak dari penyakit 
degeneratif. “Tim Cambridge 
menemukan sekelompok per-
enang mengalami peningkatan 
kadar RBM3 protein kejut 
dingin selama musim dingin,” 
jelas Amuthan.

Jika takut hipotermia, 
Amuthan menyarankan untuk 
mandi air dingin setiap harinya 
yang dinilai lebih aman. Q tom

Penyakit Demensia Dapat Dicegah Sedari Dini!

dibuat dengan cara mencurah-
kan karet ke cetakan waffl e milik 
istrinya. Kemudian Geoff  Hol-
lister, salah satu karyawan pertama 
perusahaan ini menjahit sendiri 
sol bagian atasnya dan logo Nike 
hitam dengan tali pancing. Ide 
brilian Bowerman saat itu yakni 
sol sepatu yang terbagi dalam dua 
tapak dengan pola traksi. Gunanya 
untuk cengkeraman dan bantalan 
yang lebih baik bagi pelari.

Keterbatasan teknologi dan 
sumber daya ini menciptakan 
ketidaksempurnaan yang kemu-
dian malah jadi keunikan sepatu 
berjuluk Waffl e Racing ini.

Nama “Moon Shoes” terin-
pirasi dari tapak sepatu yang ter-
tinggal di tanah saat mengenakan 
sepatu ini. Jejak tersebut diang-
gap serupa dengan tapak yang 
ditinggalkan oleh para astronot 
saat menjejak ke bulan pertama 
kali tahun 1969 lalu. Sepatu ini 
kemudian pertama kali dirilis 
saat uji coba Olimpiade 1972. 
Meski kemudian tidak semua atlet 
mengenakannya di pertandingan, 
namun tak disangkal kehadiran-
nya sukses menjejakkan kiprah 
Nike hingga saat ini. Q yan
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