
Kesehatan!11 
INTERNATIONAL MEDIA, SENIN 10 MEI 2021

Penelitian: Tidur 6-7 Jam Turunkan 
Risiko Jantung dan Strok

SAMBUNGAN DARI HAL 1
Beredar SK Pemecatan 75 Pegawai KPK,...

but tanpa cap kedinasan KPK 
dan belum tercantum tanggal 
penetapannya.

“Kami mengingatkan, agar 
media dan publik berpedoman 
pada informasi resmi yang 
dikeluarkan secara kelem-

yang dinyatakan tidak lolos 
syarat, diperintahkan untuk 
menyerahkan tugas dan tang-
gungjawab kepada atasan  lang-
sungnya sambil menunggu 
keputusan lebih lanjut.

Potongan surat tersebut di-

tandatangani oleh Ketua KPK 
Firli Bahuri dan salinannya 
akan disampaikan ke Badan 
Kepegawaian Negara (BKN), 
Dewan Pengawas KPK, serta 
para pegawai yang tidak lolos 
TWK. Meskipun, surat terse-

bagaan oleh KPK baik lewat 
juru bicara maupun seluruh 
saluran komunikasi resmi yang 
dimiliki KPK,” imbau Ali.

Sebelumnya, Ketua KPK 
Firli Bahuri menyatakan bahwa 
ada 75 pegawai KPK yang 

tidak lolos Tes Wawasan Ke-
bangsaan (TWK) dalam rangka 
alih status menjadi ASN. Mer-
eka yang dikabarkan tidak lolos 
dalam tes tersebut diantaranya 
yakni, penyidik senior Novel 
Baswedan.  han

termasuk memenuhi hak-hak 
para PMI dan memfasilitasi 
pemulangan mereka ke In-
donesia.

Penh juga berkoordinasi den-
gan Kepolisian Nasional Kam-
boja untuk menindaklanjuti 
kasus tersebut sesuai hukum 

setempat.
Selain itu, Kemlu dan 

KBRI Phnom Penh akan ter-
us mengawal kasus tersebut, 

“Kemlu juga akan berkoor-
dinasi dengan aparat penegak 
hukum Indonesia untuk penin-
dakan hukum terhadap pihak-

pihak yang bertanggungjawab 
memberangkatkan para PMI 
ke Kamboja,” tegas pernyataan 
itu.  osm

76 Pekerja Indonesia Berhasil Bebas...

mencapai 1.568.277 orang.
Namun disisi lain, ma-

sih ada kabar duka dengan 
penambahan jumlah orang 
yang meninggal dunia, Pada 
periode 8-9 Mei 2021, ada 170 
pasien Covid-19 yang me-
ninggal dunia. Sehingga, an-

Satgas Penanganan Covid-19 
kepada wartawan pada Minggu 
(9/5)  sore. Data juga bisa 
diakses publik melalui situs 
Covid19.go.id.

Tapi yang menggembi-
rakan, pemerintah juga men-
gumumkan danya penam-

bahan pasien Covid-19 yang 
sembuh. 

Dalam sehari, bertambah 
4.360 orang sebuh dari virus 
Covid-19. 

Dengan demikian, jumlah 
pasien Covid-19 yang sembuh 
di Indonesia hingga saat ini 

gka kematian akibat Covid-19 
mencapai 47.012 orang sejak 
awal pandemi.

D e n g a n  d a t a  t e r s e -
but, maka saat ini tercatat 
ada  98 .395  kasus  ak t i f  
Covid-19. 

Kasus aktif  adalah pasien 

yang masih terkonfi rmasi posi-
tif  virus korona, dan menjalani 
perawatan di rumah sakit atau 
isolasi mandiri. 

Selain itu, pemerintah juga 
mencatat bahwa kini terdapat 
86.846 orang yang berstatus 
suspek.  mar

Bertambah 3.922 Orang yang Positif,...

pat rumah keluarga Palestina 
diklaim oleh pemukim Yahudi.

Pengadilan distrik Yeru-
salem memutuskan rumah-
rumah itu adalah milik kelu-
arga Yahudi yang melakukan 
pembelian tanah beberapa 
dekade lalu. Pengklaim menye-
but mereka kehilangan tanah 
saat perang 1948 silam.

ratusan warga Palestina ter-
luka. Bentrokan ini memicu 
kekhawatiran dari publik global 
karena takut kekerasan akan 
menyebar lebih parah.

Kekerasan di sekitar kom-
pleks masjid Al-Aqsa dan Kota 
Tua, sebagian besar terjadi 
pada malam hari, adalah yang 
terburuk sejak 2017. Ben-

trokan ini terjadi usai adanya 
upaya pemukim Yahudi untuk 
mengambil alih rumah-rumah 
warga Palestina di Yerusalem 
Timur.

Sengketa terkait pemuki-
man memicu pertikaian antara 
warga Palestina dan pemukim 
Yahudi di Sheikh Jarrah. Ka-
sus hukum terjadi usai em-

Tak terima dengan keputu-
san pengadilan, empat keluarga 
Palestina itu juga menyampai-
kn bukti kepemilikan rumah. 

Diketahui rumah yang 
kini mereka tempati diperoleh 
dari otoritas Yordania yang 
menguasai Yerusalem Timur 
antara tahun 1948 hingga 
1967 silam. 

Otoritas Yordania melaku-
kan intervensi dalam kasus ini, 
dengan menyediakan doku-
men untuk mendukung klaim 
keluarga Palestina.

Rencananya, sidang terkait 
sengketa tanah akan kembali 
digelar oleh Mahkamah Agung 
Israel pada Senin (10/5) men-
datang.  osm

Banyak Korban, Paus Desak...

dan menemukan permata itu. 
Dia memotong siput yang 
dibelinya hingga ke bawah, 
saat menemukan benda bulat 
yang awalnya dia kira sebagai 
batu. Dia segera menyadari 

mengambilnya,” katanya.
Kejadian mengejutkan 

berupa penemuan benda ber-
nilai tinggi lainnya juga terjadi 
di Thailand pada akhir Maret. 
Kodchakorn Tantiwiwatkul 

menemukan mutiara Melo 
berwarna oranye di hidangan 
makan siang yang disantapnya.

Kala itu ia membeli siput 
seharga 70 baht (sekitar Rp 
32.494) dari pasar di Satun, 

benda itu adalah mutiara Melo 
dengan diameter 1,5 sentimeter 
dan bisa membuatnya kaya 
mendadak.

Kodchakorn menuturkan, 
dia dan keluarganya menyim-

pan benda itu karena takut 
penjual siput laut akan memin-
ta lagi barang dagangannya. 
Dia ingin menjual mutiara itu 
untuk membiayai pengobatan 
ibunya.  osm

Ambil Sofa Buangan di Jalan,...

tarkan mereka ke Rumah 
Sakit melalui jalan Tol Koja 
Barat.

Namun dalam perjala-
nan, mobil tetap dikerubuti 
kelompok penagih utang 
tersebut. 

Sehingga Serda Nurhadi 
beral ih membawa mobil 
tersebut ke Polres Metro 
Jakarta Utara karena meli-
hat kondisi kurang bagus 
tersebut.

Viral di Medsos
Kasus penghadangan 

dan pengepungan yang di-
lakukan sejumlah anggota 
debt collector  terhadap 
Honda Mobilio Nopol B 
2638 BZK yang dikenda-
rai  Serda Nurhadi, di de-
pan Tol Koja Barat - Ja-
karta Utara viral di media 
sosial.

“Kodam Jaya akan men-
gawal proses hukum terha-
dap dua pihak yaitu, pelaku 

 mengambil paksa kendaraan 
yang dikemudikan Serda 
Nurhadi sebagai Babinsa, 
yang akan menolong warga 
sakit dan memerlukan per-
tolongan untuk dirawat di 
Rumah Sakit,” ujar Kapen-
dam Jaya Kolonel Arh Her-
win BS di Jakarta, Minggu 
(9/5).

 Herwin menegaskan 
tindakan mengambil kenda-
raan bermotor secara paksa 
(perampasan) dapat dijerat/
dikenakan Pasal 365 KU-
HAP mengenai pencurian 
dengan kekerasan sebagai 
pemberatan dari pasal pen-
curian biasa, sebagai mana 
dimaksud dalam pasal 362 
KUHAP.

Dia menjelaskan, Serda 
Nurhadi yang mengemu-
dikan mobil jenis Honda 
Mobi l io  Nopol  B 2638 
BZK Warna Putih meru-
pakan Babinsa Ramil Sem-
per Timur II/05 Komando 

Distrik Mil i ter (Kodim) 
0502/ Jakarta Utara. Na-
mun, Serda Nurhadi bukan 
pemilik kendaraan terse-
but, melainkan hanya ingin 
menolong seorang warga 
Tanjung Priok yang akan 
berobat.

Aksi debt collector  ter-
jadi Kamis (6/5) sekitar 
pukul 14.00 Wib, Serda 
Nurhadi yang berada di 
Kantor Kelurahan Semper 
Timur mendapat laporan 
dari anggota PPSU yang 
melihat ada kendaraan yang 
dikerubuti oleh kurang lebih 
10 orang, sehingga menye-
babkan kemacetan.

Kemudian  d i  da l am 
mobil tersebut, terdapat 
anak kec i l  dan seorang 
yang sakit, juga terdapat 
paman dan bibi pemilik 
mobil. 

Serda Nurhadi berini-
siatif  mengambil alih ke-
mudi mobil untuk mengan-

tindak pidana pemaksaan 
(dan kemungkinan penga-
niayaan) oleh kelompok 
tidak dikenal yang akan men-
gambil alih mobil Honda 
Mobilio dan terhadap Serda 
Nurhadi sebagai Babinsa 
Kodim 0505/JU yang mem-
bawa kendaraan tersebut,” 
ujar Herwin.

Sementara untuk para 
pelaku tindak pidana pe-
maksaan (dan kemungki-
nan penganiayaan) yang 
di lakukan pelaku, Kodam 
Jaya akan berkoordinasi 
dengan Polda Metro Jaya 
secara ketat untuk tindak 
lanjut proses hukumnya 
sampai tuntas di Peradilan 
Umum.

Sedangkan untuk Serda 
Nurhadi sendiri akan dilaku-
kan pemeriksaan di Pomdam 
Jaya karena membawa kend-
araan yang sedang dalam 
masalah.

“Hal ini perlu dilakukan 

guna mendapatkan proses 
hukum yang berkeadilan,” 
tutup Kapendam Jaya.

S e k a d a r  d i k e t a h u i , 
dalam video viral terse-
but, Serda Nurhadi beru-
saha  se lamatkan warg a 
dalam kondisi sakit akan ke 
rumah sakit dikepung debt 
collector.

”Anggota TNI AD yang 
berpakaian dinas PDL Lo-
reng membantu warga yang 
sedang sakit, dan dikepung 
di depan Tol Koja Barat, 
Jakarta Utara,” kata Herwin 
menjelaskan.

Menur u t  d i a ,  p ihak 
Kodam Jaya segera melak-
s a n a k a n  p e n g u m p u l a n 
keterangan terkait insiden 
tersebut. 

Sedangkan pemilik mo-
bil bernama Nara tinggal 
di Jalan Jati II NO 60 RT 
1/5 Kelurahan Sungai Bam-
bu, Tanjung Priok, Jakarta 
Utara.  osm

Kodam Jaya Kecam Upaya Debt Collector...

terdampak kebakaran.
Dalam video yang diteri-

ma, terlihat  asap tebal mem-
bumbung tinggi. 

Situasi di lokasi tengah 
turun hujan. 

Warga berkumpul di seki-
tar lokasi kebakaran. Suara 
klakson mobil terdengar ber-
sahutan.

“Apinya makin besar,” ujar 

Kepulauan Seribu, Abdul Wa-
hid saat dikonfi rmasi, Minggu 
(9/5).

Menurutnya, warga yang 
terdampak kebakaran kini telah 
mengungsi ditempat pengung-
sian sementara, di lapangan 
bola RW 04 Penjaringan.

Menurut informasi, Keba-
karan itu terjadi  sekitar pukul 
23.40 WIB, Sabtu (8/5).

Perwira Piket Suku Dinas 
Penanggulangan Kebakaran 
dan Penyelamatan Jakarta 
Utara dan Kepulauan Seribu, 
Triyanto sebelumnya men-
gatakan, penyebab kebakaran 
diduga berawal dari korsleting 
listrik.

Adapun luas area yang 
terbakar sekitar 6.000 meter 
persegi. Sebanyak 2.500 jiwa 

pria dalam video.
Sebanyak 85 pemadam ke-

bakaran bahu membahu untuk 
memadamkan api. 

Api berhasil dilokalisir 
sekitar pukul 01.03 WIB. Pros-
es pendinginan dimulai pukul 
01.09 WIB. Tak ada korban 
jiwa dalam peristiwa itu.

Perwira Piket Suku Dinas 
Penanggulangan Kebakaran 

dan Penyelamatan Jakarta 
Utara dan Kepulauan Seribu, 
Triyanto mengatakan, lapo-
ran kebakaran diterima pi-
haknya sekitar pukul 23.31 
WIB.

 “Objek yang terba-
kar lapak rumah,” ujar Tri-
yanto dalam keterangan 
tertulis, Minggu (9/5) dini 
hari.  mar

400 Rumah di Kapuk Muara Terbakar,...
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Bahaya Terlalu Banyak 
Konsumsi Vitamin C

JAKARTA (IM) - Vitamin 
C memiliki banyak manfaat 
baik bagi kesehatan tubuh, 
seperti meningkatkan kesehat-
an darah dan kekuatan otot, 
hingga meningkatkan keke-
balan tubuh. Karena itulah, 
di masa pandemi Covid-19 
sumber vitamin C seperti jeruk 
dan suplemen banyak diburu 
masyarakarat. Meskipun vi-
tamin C aman untuk hampir 
semua orang, menambahkan 
suplemen vitamin C ke dalam 
makanan Anda berpotensi 
menyebabkan efek samping 
negatif  seperti mual, muntah, 
dan kram perut. Tak hanya itu, 
kemungkinan terjadinya efek 
samping ini semakin meningkat 
jika Anda terlalu banyak men-
gonsumsi vitamin C.

Menurut National Insti-
tutes of  Health, vitamin C juga 
dapat menyebabkan masalah 
jika dikonsumsi dengan obat 
tertentu atau suplemen lain. 
Misalnya, vitamin C dapat 
mengganggu kemanjuran ke-
moterapi atau radiasi bagi orang 
yang menjalani pengobatan 
kanker.

Sebuah penelitian mengung-
kapkan bahwa vitamin C, ketika 
dikonsumsi dengan antioksidan 
seperti vitamin E, tampaknya 
mengganggu kombinasi obat yang 
dimaksudkan untuk mengontrol 
kadar kolesterol darah secara 
negative. Mengonsumsi suplemen 
vitamin C secara berlebih juga bisa 
memicu penyakit batu ginjal. 

Tubuh biasanya menghilang-
kan kelebihan vitamin C melalui 
urin sebagai produk limbah yang 
disebut oksalat. Tetapi jika terdapat 
banyak vitamin C dalam tubuh, 
kadar oksalat dapat meningkat dan 
mengkristal dalam urin sehingga 
menyebabkan batu ginjal.

Dilansir dari Health Digest, 
Minggu (9/5) para ahli menyarank-
an agar setiap individu mengurangi 
konsumsi suplemen vitamin C. 

Ahli merekomendasikan agar 
individu meningkatkan kadar vita-
min C secara alami dengan makan 
lebih banyak buah dan sayuran.

Tetapi jika Anda tetap ingin 
mengonsumsi suplemen vitamin 
C, sebaiknya Anda berkonsultasi 
dengan dokter untuk mengan-
tisipasi efek samping buruk dari 
suplemen vitamin C.  tom

JAKARTA (IM) - Pande-
mi Covid-19 yang disebabkan 
oleh virus Sars-CoV-2 belum 
berakhir. Namun, dunia saat ini 
sudah harus menghadapi seran-
gan strain atau varian virus baru 
mutasi dari Sars-CoV-2 seperti 
dari Inggris B117 , B1351 asal 
Afrika Selatan, Brasil dengan 
P1, dan B1617 dari India.

Mengenal masing-masing 
varian virus dan apa perbedaan-
nya tentu akan membantu kita 
untuk lebih menjaga diri dari 
paparan virus-virus tersebut. 
Berikut ulasannya, seperti di-
kutip dari berbagai sumber, 
Minggu (9/5).

1. Strain Inggris
Disebut dengan kode 

B117. Varian virus ini pertama 
kali ditemukan di Inggris pada 
akhir 2020 dan telah menyebar 
dengan cepat setidaknya ke 70 
negara di dunia, termasuk In-
donesia. Strain ini disebut-sebut 
memiliki sejumlah besar mutasi, 
banyak di antaranya melibatkan 
protein lonjakan virus, yang 
membantu virus menyerang 
sel manusia.

Varian dari Inggris ini 
menyebar begitu cepat dan 
langsung menggantikan var-
ian lain yang sudah beredar. 
Hal itu menunjukkan bahwa 
B117 punya semacam keung-
gulan selektif  dibandingkan 
varian lain.

New and Emerging Respi-
ratory Virus Threats Advisory 
Group (NERVTAG) United 
Kingdom menyimpulkan, 
transmisi yang lebih cepat ini 
mungkin hasil dari salah satu 
mutasi pada lonjakan protein 
varian mutasi yang disebut 
“N501Y”. Disebut N501Y, 
karena itu berkaitan dengan 
peningkatan pengikatan virus 
ke reseptor yang ditemukan di 
permukaan pada banyak sel di 
manusia, yang disebut ACE2. 
Kemungkinan itu artinya B117 
bahkan lebih efisien dalam 
memasuki sel di tubuh manusia. 
Penelitian dari Public Health 
England menyebutkan, varian 
Inggris ini lebih menular antara 
30%-50%.

2. Strain Afrika Selatan
Memiliki kode B1351. Var-

ian ini pertama kali terdeteksi di 
Nelson Mandela Bay, Afrika Se-
latan, pada Oktober 2020. Sejak itu 
telah menyebar setidaknya ke lebih 
dari 30 negara di dunia, termasuk 
Indonesia.

Meski sama dengan varian In-
ggris yang memiliki mutasi N501Y 
pada protein lonjakan, yang berarti 
lebih efi sien dalam mendapatkan 
akses ke sel tubuh manusia untuk 
bereplikasi yang memicu penyeba-
rannya yang cepat, tapi tak hanya 
satu, varian Afrika Selatan ini juga 
disebutkan memuat beberapa 
mutasi lain yang berkaitan. Dua 
di antaranya yang dinamai E484K 
dan K417N, berdampak buruk 
bagi sistem kekebalan manusia 
karena dua mutasi tersebut mampu 
menghindar dari antibodi, bagian 
penting dari sistem kekebalan 
tubuh yang membantu tubuh 
melawan infeksi.

3. Strain Brasil
Varian virus dengan kode 

P1, yang juga telah menyebar ke 
banyak negara di dunia. Virus 
ini pertama kali terdeteksi di Je-
pang dari kedatangan sekelompok 
pelancong asal Brasil pada Januari 
2021. P.1 secara substansial lebih 
menular daripada varian virus lain.

Untuk mutasi, varian P.1 me-
miliki mutasi protein lonjakan 
N501Y, E484K, dan K417N serta 
banyak mutasi lain. Walau sifatnya 
lebih menular, belum ada bukti 
varian ini menyebabkan penyakit 
infeksi Covid-19 yang lebih parah.

4. Strain India
Berbeda dengan strain virus 

lain, varian India atau B1617 
memiliki beberapa mutasi lain, 
contohnya L452R. Varian virus 
dari India ini dikatakan memiliki 
lebih dari selusin mutasi, termasuk 
beberapa yang diketahui mening-
katkan penularan dan membantu 
virus menghindari sistem keke-
balan tubuh. Mutasi inilah yang 
disinyalir sebagai alasan mengapa 
strain tersebut lebih mudah di-
tularkan.

Tom Wenseleers, Ahli Biologi 
Evolusi di Universitas Leuven 
Belgia, menemukan fakta bahwa 
kasus infeksi Covid-19 akibat 
B1617 meningkat lebih cepat 
daripada kasus varian Inggris, 
baik di India maupun di Inggris 
sendiri.  tom

Mereka yang tidur 6-7 jam per memiliki 
risiko rendah meninggal karena sakit 
jantung.

adangan di tubuh. Kadar CRP 
yang tinggi telah dikaitkan 
dengan penyakit jantung.

Tim peneliti menemukan 
hubungan berbentuk U an-
tara risiko jantung dan durasi 
tidur, dengan risiko paling 
rendah di antara orang yang 
rata-rata tidur antara enam dan 
tujuh jam. 

Pemimpin redaksi Car-
dioSmart.org, situs edukasi 
American College of  Car-
diology untuk pasien, dr. 
Martha Gulati mengatakan 
kurang tidur telah dikaitkan 
dengan kesehatan jantung 
yang buruk.

“Kami punya banyak 
data terkait kurang tidur,” 
ujar Gulati, yang seorang ahli 
jantung.

Dia mencatat bahwa se-
jumlah faktor risiko jantung 
utama, yaitu tekanan darah, 
toleransi glukosa, diabetes, dan 
peradangan dapat diperburuk 
oleh terlalu sedikit tidur. Tidak 
ada banyak bukti mengenai 
mereka yang tidur terlalu lama 
dan risiko jantung.

Gupta dan koleganya 
menemukan satu kemungki-

nan penjelasan dalam pene-
litian mereka. Berdasarkan 
tingkat CRP pasien, peradan-
gan menyumbang sekitar 
14 persen kematian terkait 
jantung di antara orang yang 
tidur sebentar dan 13 persen 
di antara orang yang tidur 
lama, dibandingkan hanya 11 
persen orang yang mendapat-
kan waktu tidur optimal enam 
hingga tujuh jam.

“Pasien yang tidur selama 
enam hingga tujuh jam me-
miliki CRP paling sedikit, 
jadi peradangan ini mung-
kin mendorong peningkatan 
risiko kardiovaskular,” kata 
Gupta.

Gulati mengatakan kualitas 
tidur yang buruk dapat menin-
gkatkan risiko, di antara orang 
yang terlambat tidur. “Saya 
selalu mengatakan ada tidur 
yang nyenyak dan tidur yang 
tidak nyenyak. Anda mungkin 
berada di tempat tidur selama 
delapan jam, tetapi apakah 
itu kualitas tidur yang baik,” 
ujar dia.

Berikut adalah beberapa 
tip Harvard Medical School 
untuk meningkatkan kualitas 

peneliti dan seorang residen 
penyakit dalam di Rumah 
Sakit Henry Ford di Detroit, 
dr. Kartik Gupta dilansir Upi.
com, Minggu  (9/5).

Untuk penelitian tersebut, 
Gupta dan rekannya men-
ganalisis data dari lebih dari 
14 ribu peserta dalam Survei 
Pemeriksaan Kesehatan dan 
Gizi Nasional AS, yang dida-
nai pemerintah federal antara 
2005 dan 2010. Sebagai bagian 
dari survei, orang-orang itu 
ditanyai berapa lama mereka 
biasanya tidur?

Peneliti melacak peserta 
rata-rata selama 7,5 tahun, 
untuk melihat apakah mereka 
meninggal karena serangan 
jantung, gagal jantung, atau 
stroke. Mereka juga menilai 
skor risiko kesehatan jantung, 
serta kadar protein C-reaktif  
dalam darah, atau CRP, yang 
meningkat saat terjadi per-

JAKARTA (IM) - Sebuah 
penelitian baru menunjukkan 
ada ketentuan jumlah tidur 
untuk mengurangi risiko se-
rangan jantung dan stroke. 
Orang yang tidur enam hingga 
tujuh jam semalam, memiliki 
kemungkinan paling rendah 
untuk meninggal akibat seran-
gan jantung atau stroke.

Penelitian menemukan 
bahwa bangun terlalu pagi 
meningkatkan risiko kema-
tian terkait janting sekitar 
45 persen. Risiko itu terjadi, 
bahkan setelah peneliti mem-
perhitungkan faktor risiko lain 
yang diketahui untuk penyakit 
jantung atau stroke, termasuk 
usia, tekanan darah tinggi, 
diabetes, merokok, BMI (in-
deks massa tubuh), dan kadar 
kolesterol tinggi.

“Tidur menjadi faktor 
risiko independen,” kata ketua 

tidur:
1. Hindari kafein dan niko-

tin empat hingga enam jam 
sebelum waktu tidur.

2. Jaga agar kamar tidur 
gelap, tenang dan sejuk untuk 
meningkatkan kualitas tidur.

3. Tetapkan rutinitas relak-
sasi sekitar satu jam sebelum 
tidur.

4. Jangan memaksakan diri 
untuk tidur, jika Anda tidak 
tidur dalam waktu sekitar 20 
menit, bangunlah dan lakukan 
sesuatu yang menenangkan 
hingga Anda merasa men-
gantuk.

5. Makan malam beberapa 
jam sebelum tidur dan hindari 
makanan yang bisa membuat 
perut sakit.

6. Berolahragalah lebih 
awal pada hari itu, setidaknya 
tiga jam sebelum tidur.

Penemuan itu dipresentasi-
kan pada 15 Mei dalam perte-
muan tahunan American Col-
lege of  Cardiology. Temuan 
yang dipresentasikan pada 
pertemuan medis dianggap 
awal sampai diterbitkan dalam 
jurnal peer-review.  tom
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