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(egah Kanker dengan Terapkan 6 (aya
Hidup Sehat Ini Secara Konsisten

Tanpa faktor genetik, kanker bisa dicegah
dengan cukup menerapkan gaya hidup

yang tepat.

JAKARTA(IM)- Kanker
merupakan penyakit tidak
menular dengan tingkat ke-
matian yang sangat tinggi. Ke-
menterian Kesehatan Republik
Indonesia menyebut kanker
menjadi penyebab kematian
tertinggi nomor tiga setelah
penyakit jantung dan stroke.

Meski setiap manusia memi-
liki sel kanker dalam tubuhnya, na-
mun hal itu tidak akan berbahaya
selama tidak terjadi pertumbuhan
yang disebabkan gaya hidup tidak
sehat atau pun genetik. Tanpa
faktor genetik, kanker bisa dicegah
dengan cukup menerapkan gaya
hidup yang tepat.

Dikutip dari AsiaOne, wakil
direktur medis Parkway Cancer
Center Singapura, Dr Khoo Kei
Siong membagikan tips seder-
hana melakukan gaya hidup se-
hat yang bermanfaat mencegah
kanker, berikut daftarnyal

1. Periksa kesehatan rutin

Skrining menjadi salah satu
langkah pertama dalam melawan

(SAMBUNGAN )

BWF terkait kasus yang men-
impa Indonesia dengan negara
lain.  Perbedaan pelakuan BWF
ini terlihat ketika sebelumnya
sebanyak 7 pemain yang positif
asal Denmark, Thailand dan India
diminta untuk tes ulang. Ketika
hasil tes mereka negatif, turnamen
All England pun digelar.

Beda halnya dengan Indo-
nesia yang sudah di tes negatif,
tapi gara-gara pemerintahan
Inggris mengabarkan ada yang
positif di pesawat yang sama.
Tanpa basa-basi, para pemain
Indonesia langsung dianggap
sebagai orang dalam pantauan
sehingga harus isolasi.

Menariknya, BWE di sini
berkilah kalau mereka tidak bisa

kanker. Saat kanker terdeteksi
lebih awal, maka perawatan juga
bisa lebih cepat dilakukan dan
dapat meningkatkan peluang
bertahan hidup.

“Misalnya, wanita harus
melakukan skrining untuk
kanker payudara secara teratur
sejak usia 40 tahun. Pap smear
untuk kanker serviks juga di-
rekomendasikan untuk wanita
berusia antara 25 hingga 69
tahun yang pernah berhubun-
gan seks,” kata Khoo.

Pemeriksaan yang lebih
teratur juga disarankan un-
tuk perempuan dengan risiko
lebih tinggi karena gaya hidup
merokok atau memiliki riwayat
keluarga sakit kanker. Selain
skrining, Khoo juga menyam-
paikan bahwa mendapatkan
vaksinasi terhadap kanker yang
terkait dengan infeksi virus juga
penting. Seperti vaksin HPV
untuk mencegah kanker serviks.

2. Makan sehat

Dokter Khoo sangat me-
nyarankan untuk mengurangi

asupan daging dan makanan
olahan. Daging merah, lemak
hewani, dan daging olahan
seperti ham, bacon, dan sosis
telah dikaitkan dengan kanker
usus dan kolorektal.

“Penelitian telah menunjuk-
kan bahwa mengurangi asupan
daging olahan dapat menurunk-
an risiko kanker usus sebanyak
10 persen. Sebaliknya, pilih lebih
banyak makanan nabati untuk
memperkuat sistem kekebalan
Anda. Buah dan sayuran, seperti
bawang putih, angeur, blueberry,
brokoli, dan kembang kol dapat
memperbaiki sel yang rusak dan
membantu mencegah kanker,”
kata dr. Khoo.

3. Olahraga teratur

Mempertahankan berat
badan yang ideal sangat berman-
faat menurunkan risiko kanker
payudara, kolorektal, rektal, dan
esofagus. “Menurut pedoman Or-
ganisasi Kesehatan Dunia, orang
Asia dengan Indeks Massa Tubuh
(BMI) 23 ke atas memiliki risiko
lebih tinggi terkena kanker. BMI
dalam kisaran sehat antara 18,5
dan 23 dapat membantu mengu-
rangi risiko penyakit kronis,” catat
Dr Khoo.

Untuk menjaga berat badan
disarankan untuk tetap aktf se-
cara fisik. Batasi kebiasaan tidak

bergerak, seperti menonton TV
atau bermain game komputer,
saran dokter Khoo. Cara lain
untuk tetap aktif termasuk naik
tangga dan berjalan kaki.

“Sedangkan untuk olahraga,
sebaiknya lakukan aktivitas fisik
sedang seperti jalan cepat tiga
kali seminggu selama 30 menit.
Ketika tingkat kebugaran Anda
meningkat, tingkatkan aktivitas
fisik menjadi 60 menit schati
atau lakukan latihan fisik yang
lebih kuat seperti jogging,”
lanjut Dr. Khoo.

4. Batasi asupan alkohol

Alkohol dapat menggang-
gu kemampuan tubuh untuk
menyerap nutrisi tertentu,
seperti vitamin A, B, C, D dan
E, folat juga karotenoid yang
melindungi dari pertumbuhan
sel kanker. Alkohol juga dapat
meningkatkan tingkat estrogen
dalam tubuh yang terkait den-
gan kanker payudara.

Dr Khoo menyarankan
untuk membatasi minum
alkohol secukupnya per hari.
Beberapa minuman juga men-
gandung lebih banyak alkohol
daripada yang lain, jadi pilihlah
minuman rendah alkohol sep-
erti prosecco lebih disarankan.

5. Berhenti merokok

Merokok memiliki banyak s

efek merugikan yang dapat
menimbulkan kanker paru-
patu, hati, faring, esofagus, dan
lambung, “Kanker paru-paru
adalah salah satu penyebab
utama kematian akibat kanker
di Singapura. Mayoritas pasien
kanker paru-paru adalah pero-
kok. Faktanya, kurang dari 10
persen kasus terjadi di kalangan
bukan perokok. Tidak merokok
atau berhenti merokok adalah
salah satu cara paling efektif
untuk mencegah kanker paru-
paru” ucap Dr Khoo.
6.Hindari paparan sinar
matahari yang berlebihan

Radiasi ultraviolet (UV) dari
matahari bisa menyebabkan
penuaan kulit, berkerut, dan ke-
hilangan elastisitasnya. Itu juga
merupakan penyebab nomor
satu dari kanker kulit. Kanker
kulit biasanya berkembang di
bagian tubuh yang terpapar sinar
matahari, seperti wajah, tangan,
lengan, dan telinga.

Karena itu, tidak disa-
rankan berolahraga di luar
ruangan antara jam 10 pagi dan
4 sore, saat sinar matahari pal-
ing kuat. Jika harus, disarankan
memakai topi dan pakaian
pelindung, Juga menggunakan
tabir surya. @ tom

Janggal, Tiba-tiba Tim Indonesia...

berbuat banyak karena ini permin-
taan pemerintah Inggris. Tapi, jika
memang benar demikian, kami
memiliki kasus lain di luar bulu-
tangkis yang ternyata turnamennya
tetap bisa digelar meski jelas-jelas
positif virus korona.

Protes PBSI

Ketua PBSI Agung Fir-
mansyah menyesali keputusan
untuk memaksa mundur tim
ofisial Merah Putih dari ajang
All England 2021. Agung pun
memprotes keputusan terse-
but. Agung menjelaskan, tim
bulu tangkis Indonesia sudah
mempersiapkan diri untuk
tampil di turnamen All Eng-
land 2021 secara matang.

“Kami menyampaikan
kekecewaan yang besar. Pada
saat yang sama kami juga pa-
ham, ini karena potensi ke-
mampuan tim bulu tangkis
Indonesia yang ada kondisi
dalam terbaiknya pada saat ini,”
ujar Agung di Gedung BPK RI,
Jalan Gatot Soebroto, Jakarta.

Dia meyakini bahwa kepu-
tusan itu adalah cara tidak fair
untuk membuat timnas bulu
tangkis tidak meraih gelar juara.
Pasalnya, catatan permainan
timnas Indonesia cukup men-
janjikan di turnamen tersebut.
Timnas Indonesia bahkan per-
nah mengalahkan Inggris.

“Maka, saya katakan dengan
persiapan kami sekarang, me-

mang ini salah satu cara untuk
membuat Indonesia tidak bisa
jadi juara, adalah dengan tidak
bisa bertanding,” kata Agung.
“Karena kalau kita bertand-
ing, kita sangat berbahaya. Dan
kita adalah kandidat juara, salah
satu yang paling kuat dan sudah
mengalahkan Inggtis,” katanya.
Agung pun menilai alasan
dipaksa mundurnya timnas
Indonesia tidak masuk akal. Pas-
alnya, hingga kini, PBSI belum
menerima informasi mengenai
identitas penumpang di dalam
satu pesawat dengan timnas yang
dinyatakan positif Covid-19.
“Ini sudah tidak masuk
akal sebenarnya. Siapa penum-
pang pesawat tersebut yang ter-
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kena Covid-192” tutur Agung.
Kejanggalan lainnya yang
juga dipertanyakan Agung
adalah permintaan isolasi selama
10 hati. Padahal, ofisial tim bulu
tangkis Indonesia sudah mener-
ima vaksin Covid-19. “Anda
bisa bayangkan betapa anchnya
kita yang sudah divaksin, bukan
hanya tidak boleh bertanding,
tetapi kita juga diminta isolasi 10
hari. Saya kurang paham apakah
ini diskriminasi atau tidak,” ung-
kap Agung
Tuntut transparansi
NHS Agung pun menuntut
transparansi NHS Inggris
terkait identitas penumpang
yang dinyatakan positif Co-
vid-19. @ mar

“Iya malam hari tadi ter-
jadi bentrok, sebenarnya itu
sengketa (lahan) yang sudah
terjadi beberapa waktu lalu,”
ujar Kapolres Jakarta Selatan,
Kombes Azis Andriansyah

Bentrokan di Pancoran...

pada wartawan, Kamis (18/3).

Menurutnya, kedua pihak itu
sejatinya telah dilakukan mediasi
untuk mengantisipasi hal tak
diinginkan terjadi. Namun, saat
malam hari terjadi bentrokan,

yang mana diduga kedua kelom-
pok itu ditunggangi orang luar.
“Bukan pihak-pihak yang
bersengketa, tapi ada pihak luar
yang menunggangi masing-ma-
sing kelompok, baik dari pihak

warga maupun dari pihak satu-
nya yang mendatangkan massa
dari luar orang yang bersengketa.
Ini yang menimbulkan kericu-
han dan bentrokan,” tuturnya.
Guna mengantisipasi hal tak

diinginkan kembali terjadi, tam-
bahnya, polisi telah mengerahkan
personelnya di lapangan. Polisi pun
meminta agar kedua pihak yang
bersengketa itu juga untuk sama-
sama menjaga Kamtibmas@ mar

saat Direktur PT Maju San-
tosa Cemerlang, Ali Darmadi
bersasi untuk terdakwa Rohadi.

Awalnya, Jaksa Penuntut
Umum (JPU) pada Komi-
si Pemberantasan Korupsi
(KPK) membacakan Berita
Acara Pemeriksaan (BAP)
Ali Darmadi, di persidangan.
Dalam BAP-nya, Jaksa mem-
beberkan bahwa Ali Darmadi
mengakui pernah diperlihatkan
foto Rohadi bersama Jusuf
Kalla, Fadli Zon, hingga Setya

Muncul Nama Fadli Zon

Novanto.

“Saudara menjelaskan,
akhir tahun 2014, saya pernah
melihat foto Rohadi dengan
Wakil Presiden Jusuf Kalla,
Fadli Zon, Setya Novanto,
serta Hakim Agung yang dikir-
imkan melalui BBM ke saya.
Tahu dari mana hakim agung?,”
ujar Jaksa KPK, Kresno Anto
Wibowo saat membacakan
BAP milik Ali Dharma di Pen-
gadilan Tipikor, Jakarta Pusat,
Kamis (18/3).

Ali Darmadi mengakui
keterangan yang tertuang
dalam BAP tersebut. Namun,
Ali mengklarifikasi sejumlah
pernyataannya tersebut. Ia
menjelaskan bahwa Rohadi
memamerken foto bersama
sejumlah tokoh nasional terse-
but saat menyambangi bengkel
miliknya, bukan melalui BBM
(BlackBerry Messenger).

“Jadi begini. Maksudnya
diperlihatkan kepada saya.
Karena ngobrol di bengkel,

hingga...

diperlihatkan saya pernah foto
di sini, waktu umrah gitu kan
ada fotonya. Iya pak dia datang,
ngobrol-ngobrol memper-
lihatkan foto kepada saya,”
ungkapnya

Dalam surat dakwaan yang
disusun Jaksa KPK, Ali Dar-
madi disebut pernah mem-
berikan uang sebesar Rp1,6
miliar kepada Rohadi. Uang
itu diduga untuk mengurus
sejumlah gugatan perkara per-
data Ali Darmadi dengan pihak

lain, baik di tingkat banding
maupun kasasi di Mahkamah
Agung (MA).

Dalam perkaranya, Rohadi
didakwa menerima suap dengan
total Rp4.663.500.000 (Rp4,6
miliar), kemudian gratifikasi
dengan nilai Rp11.518.850.000
(Rp11,5 miliar). Sedangkan
terkait perkara TPPU, Rohadi
didakwa mencuci uang hasil
suap dan gratifikasinya sejum-
lah Rp40.598.862.000 (Rp40,5
miliar). @ mar

rencananya akan dilakukan hari
ini, Jumat (19/3).

“Kalau masalah itu besok
saya ckspos. Saya membenar-
kan saja dulu kalau CA sudah
ditetapkan jadi tersangka,”

Hotelnya Dijadikan Tempat Prostitusi...

ucap Yusti.

Sentanu, Ketua RT 004
RW 001 Kelurahan Kreo,
Kecamatan Larangan, me-
nyatakan, polisi melakukan
penggerebekan pada Selasa

(16/3), sekitar pukul 23.00
WIB.

“Itu ternyata ada penggere-
bekan. Kira-kira ada 16 atau 17
orang yang dibawa Polda hati
Rabunya (17/3),” ujar Sentanu

saat dikonfirmasi wartawan,
Kamis (18/3).

Belasan orang yang dibawa
terdiri dari pelanggan hotel dan
orang yang nongkrong di hotel
tersebut. Disebutkan operasi

penangkapan itu dilakukan
oleh Polda Metro Jaya secara
tertutup. Bahkan, ketua RT
setempat hanya melihat peng-
gerebekan itu dari sisi luar
hotel saja.@ mar

kehilangan pendapatan dan
nilainya jatuh. Armada pe-
sawat dan lapangan golfnya
juga mengalami penurunan
nilainya.

Trump saat ini sedang
dalam penyelidikan kriminal
atas urusan keuangan dan
bisnis keluarganya.

Bloomberg menganali-
sis dokumen keuangan dan
pengajuan lainnya dari Mei
2016 dan Januari 2021 untuk
menghitung kekayaan Trump
sebelum dan sesudah ia men-
jadi presiden AS.

Real estate komersial
Trump menyumbang sekitar
tiga tempat dari kekayaan ber-
sihnya. Menara perkantoran
yang dia miliki atau miliki ber-
sama telah mengalami penu-
runan besar karena lebih ban-
yak orang bekerja dari rumah,
sebuah tren yang bisa bertahan
dalam jangka panjang;

Bloomberg, yang me-
nyediakan berita dan data
keuangan, memperkirakan
penurunan 26% dalam nilai

kepemilikan properti komersial

Selama Jadi Presiden, Kekayaan...

utamanya.

Trump juga memiliki,
mengelola atau melisensikan
namanya ke sekira selusin
hotel dan resor, ditambah 19
lapangan golf.

Meskipun golf telah men-
jadi populer selama pandemi
sebagai olahraga luar ruangan
yang berjarak secara sosial, dua

lapangan Trump di Skotlandia
secara konsisten kehilangan
uang, menurut arsip.

Setelah pengepungan Capi-
tol Hill pada Januari, Aso-
siasi Pegolf Profesional (PGA)
Amerika mengakhiri perjanjian
untuk menjadi tuan rumah
turnamen kejuaraan 2022 di
lapangan golf Trump di New

Jersey. PGA beralasan peng-
gunaan namanya pada turna-
men tersebut akan berdampak
negatif terhadap asosiasi.
Deutsche Bank, satu-satu-
nya bank yang bersedia mem-
beri pinjaman kepada Trump
setelah kebangkrutan pada
1990-an, juga mengatakan
setelah kerusuhan itu bahwa

mereka tidak akan berbisnis
lagi dengannya.

Trump juga memiliki ar-
mada pesawat yang mencakup
Boeing 757. Pesawat-pesawat
ini berusia puluhan tahun dan
nilainya telah diturunkan se-
lama bertahun-tahun, menurut
pengungkapan keuangan yang
dilihat oleh Bloomberg.@ mar

POSKO TERPADU COVID-19
TINGKATRW DI BANDUNG &

Pengurus RW 02 merapikan
ruangan isolasi di Posko Ter-
padu COVID-19, Sarijadi, Band-
ung, Jawa Barat, Kamis (18/3).

Warga di kawasan tersebut
menjadikan gedung serba guna |
RW sebagai posko terpadu
COVID-19 yang menyediakan
fasilitas ruang isolasi darurat
lengkap, menyediakan semba-
ko dan vitamin serta pelayanan
penyemprotan disinfektan
secara rutin bagi warga
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limuwan Kembangkan Vaksin
Covid-19 Tanpa Suntikan

JAKARTA (IM)-Para
ilmuwan tengah mengem-
bangkan model vaksin Co-
vid-19 terbaru tanpa sunti-
kan. Bila penelitian berjalan
lancar, vaksin ini akan didis-
tribusikan awal tahun 2022.

Melansir Foxnews, Ka-
mis (18/3), hasil penelitian
saat ini menunjukkan, enam
hingga delapan imunisasi
telah siap untuk dilakukan
peninjauan lebih lanjut pada
akhir tahun mendatang,

Kendati demikian, be-
berapa di antaranya masih
memerlukan jarum suntik
dan harus disimpan pada
suhu ruang. Hal tersebut
dijelaskan secara gamblang
oleh Soumya Swaminathan,
Kepala IlImuwan Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO).

“Vaksin eksperimental
yang sedang dalam tahap
penelitian ini diproduksi
menggunakan teknologi
dan sistem pengeriman
alternatif, termasuk proses
vaksinasinya kelak melalui
metode oral, hidung, dan
patch khusus yang diletak-
kan pada kulit. Metode ini
lebih cocok untuk beberapa
kelompok seperti wanita
hamil,” kata Swaminathan.

Swaminathan menam-
bahkan, vaksin Covid-19
terbaru ini merupakan satu
dari 80 kandidat vaksin yang
sedang mereka teliti. Be-
berapa di antaranya masih
berada dalam tahap awal
penelitian dan memiliki
kemungkinan gagal.

Sementara itu, Bloom-

berg melaporkan, hingga saat
ini hanya terdapat 122 dari
195 negara di dunia yang
melakukan vaksinasi kepada
warganya. Hal tersebut tidak
terlepas dari ketersedian vaksin
yang semakin berkurang,

“Kami sangat senang den-
gan vaksin yang sedang dikem-
bangkan ini. Tapi kami harus
terus meningkatkan jumlah
produksi dan memastikan
efektifitasnya. Saya pikir me-
masuki 2022 nanti, kita semua
akan mendapatkan vaksin den-
gan kualitas yang lebih baik,”
kata Swaminathan.

Beberapa produsen vak-
sin juga dilaporkan tengah
melakukan uji sejumlah coba
vaksin untuk mengatasi mutasi
terbaru virus Covid-19 muncul
dalam beberapa bulan terakhir.

WHO sendiri sedang me-
ninjau apakah penyintas Co-
vid-19 juga membutuhkan
vaksin. Para ilmuwan juga
mengganti placebo dengan
‘gold standard’ vaksin untuk
alasan etika dalam bebera-
pa pengujian eksperimental.
Pendekatan lain yang sedang
ditinjau adalah membanding-
kan tiga atau empat kandidat
obat dengan plasebo. Dalam
arti lain, pasien hanya memi-
liki peluang 20 persen untuk
menerima dosis palsu.

“Kami sekarang sedang
berdiskusi dengan bebera-
pa perusahaan yang sedang
mengembangkan vaksin untuk
melihat apakah kami dapat me-
luncurkan sesuatu seperti pada
platform uji coba global,” kata
Swaminathan. @ tom

Peneliti Menyebut Penyintas
Covid-19 Tetap Wajib Divaksinasi

OSLO(IM)-Peneli-
tian terbaru di Denmark
mendapati mereka yang se-
belumnya tertular penyakit
Covid-19 tetap harus mem-
peroleh vaksinasi. Keke-
balan alami yang muncul
dianggap tak bertahan lama.

Dalam studi yang diter-
bitkan 17 Maret di jurnal me-
dis The Lancet, para peneliti
memanfaatkan hasil tes virus
corona berulang dari sekitar
4 juta orang untuk melacak
seberapa sering mereka yang
sebelumnya terinfeksi SARS-
CoV-2 terinfeksi kembali. Para
ilmuwan dapat menganonim-
kan data dan membandingkan
mercka yang dites positif
selama gelombang Covid-19
pertama Denmark di musim
semi lalu dengan mereka yang
dites positif selama gelom-
bang kedua di musim gugur.
Ini karena hasil tes dikaitkan
dengan catatan kesehatan
masyarakat

“Terungkap temuan
kunci tentang tingkat in-
feksi ulang di negara itu. Pada
musim semi, dua persen dari
530 ribu lebih orang yang
dites SARS-CoV-2 ternyata
positif. Di antara mereka,
0,65 persen dinyatakan posi-
tf lagi pada akhir tahun itu,
dibandingkan dengan 3,3
persen dari mereka yang dites
negatif selama gelombang
pertama,” kata ketua tim
peneliti Steen Ethelberg dari
Statens Serum Institut seb-
agaimana dilansir dari Time
pada Kamis (18/3).

Hasil penelitian ini
menunjukkan, infeksi SARS-
CoV-2 memberikan sekitar
80 persen perlindungan ter-
hadap infeksi ulang; Terlebih

lagi, tidak ada bukt kekebalan ini
berkurang selama enam bulan
masa tindak lanjut penelitian.
Namun ketika para penel-
iti membagi data berdasarkan
usia, mereka mengetahui per-
lindungan ini tidak seragam.
Misalnya perlindungan hanya
47 persen untuk orang yang
berusia di atas 65 tahun. “Hasil
pada orang lanjut usia menge-
jutkan saya,” ujar Ethelberg;
“Ini sebenarnya penting,
kami harus mengkomunikasikan
ini karena Anda jelas tidak dapat
mengandalkan perlindungan
(pascasembuh Covid-19) jika
Anda adalah lansia dan mengi-
dap penyakit,” lanjut Ethelberg,
Untuk menyesuaikan ke-
mungkinan bahwa tes men-
gambil infeksi yang sama dua
kali, tim Ethelberg menga-
nalisis hasil dengan waktu yang
berbeda di antara pengujian.
Tetapi muncul dengan hasil yang
serupa, menunjukkan infeksi
sebelumnya sekitar 80-82 persen
petlindungan dari infeksi ulang
untuk kebanyakan orang .
Ethelberg menyebut data
tim dikumpulkan hingga tahun
lalu, sebelum varian utama
SARS-CoV-2 muncul. Sehingga
temuan tidak berlaku untuk
kekebalan setelah infeksi dari
jenis terbaru. Namun, Ethelberg
berencana mengulang penelitian
dengan data yang lebih baru
untuk melihat apakah pola
serupa berlaku untuk mereka
yang terinfeksi varian. “Untuk
saat ini, temuan tersebut sangat
menyarankan meskipun orang
yang berusia di atas 65 tahun per-
nah mengalami Covid-19, mereka
masih perlu divaksinasi, karena
perlindungan mereka dari infeksi
alami mungkin tidak cukup de-
ngan sendirinya,” imbau. @ tom
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