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Minyak Kelapa Sebabkan Kolesterol 
Tinggi, Jangan Dipakai Berulang Kali

JAKARTA (IM) - Mi-
nyak kelapa mengandung 
lemak jenuh yang tinggi se-
hingga menyebabkan koles-
terol tinggi. Minyak kelapa 
mengandung sekitar 50% 
lebih banyak lemak jenuh 
daripada mentega.

Terlepas dari kandungan 
lemak jenuhnya, beberapa ahli 
percaya bahwa lemak yang 
ditemukan dalam mi nyak kela-
pa kurang berbahaya dan dapat 
membantu kolesterol baik 
Anda. Namun, Mayo Clinic 
menyatakan bahwa trigliserida 
dalam minyak kelapa yang 
memberikan manfaat hanya 
terdiri dari sejumlah kecil asam 
lemak. Minyak ini juga terbukti 
meningkatkan kadar kolesterol 
jahat.

Menurut American Heart 
Association, meskipun min-
yak kelapa tampak seperti 
pilihan yang sehat, penelitian 
menunjukkan bahwa minyak 
kelapa memiliki kemungkinan 
yang sama untuk meningkat-
kan kolesterol seperti jenis 
lemak jenuh lainnya.

Dilansir dari Express, 
Minggu (31/10) manfaat ke-
sehatan yang seharusnya dari 
minyak kelapa belum terbukti 
dalam penelitian manusia 
skala besar. Namun, bukan 
berarti Anda tidak bisa meng-
gunakan minyak. Sebagai 
alternatif, gunakan minyak 
sayur. Misalnya, minyak zaitun 
mempertahankan kadar koles-
terol baik sekaligus mengu-
rangi kolesterol jahat.  tom

SAMBUNGAN
Kapten Intel TNI di Aceh 

Ditembak Pakai...
dan F. Mereka punya peran 
berbeda. Winardy menjelas-
kan, tersangka M ditangkap 
di Kecamatan Sakti, Pidie, 
sekitar pukul 00.20 WIB dini 
hari tadi. M diciduk di Ke-
camatan Bandar Baru, Pidie 
Jaya sekitar pukul 06.00 WIB 
serta F dibekuk di Triengga-
deng, Pidie Jaya, sekitar pukul 
09.30 WIB.

“Ketiganya warga Sip-
il dan sekarang ditahan di 
Polres Pidie,” jelas Winardy.

Menurut Winardy, F 
menembak Dantim Bais 
Kapten Majid dari jarak dekat 
dari luar mobil. Polisi masih 
menyelidiki asal muasal sen-
jata yang digunakan.

“Barang bukti senjata 
ditemukan di kebun milik D, 

kita masih menyelidiki dari 
mana asal senjata tersebut,” 
ujar Winardy.

Sebelumnya, seorang 
ang gota TNI tewas ditem-
bak orang tak dikenal di 
Pidie, Aceh. Korban disebut 
ber tugas di Badan Intelijen 
Strategis (Bais).

“Korban Dantim Bais 
Pidie pangkat Kapten,” kata 
Winardy saat dimintai kon-
firmasi detikcom, Kamis 
(28/10).

Informasi yang diperoleh 
detikcom, korban Dantim 
Bais Pidie, Kapten Abdul 
Majid, ditembak di Jalan Lhok 
Krincong Gampong Lhok 
Panah, Kecamatan Sakti, Pidie. 
“Kejadian jam 17.15 WIB,” 
ujar Winardy.  mar

SAMBUNGAN DARI HAL 1Kereta Api Cepat, Kini dalam Masalah?...
maka pembengkakan biaya 
itu diserahkan ke perusahaan 
konsorsium PT Kereta Cepat 
Indonesia China (KCIC). Kon-
sorsium ini melibatkan sembi-
lan perusahaan. Dari Indonesia 
ada empat BUMN yaitu Wijaya 
Karya, Jasamarga, Perkebunan 
Nusantara VIII, dan KAI. 

Sedangkan dari Tiongkok 
adalah China Railway Inter-
national Company Limited, 
China Railway Group Limited, 
Sinohydro Corporation Lim-
ited, CRRC Corporation Lim-
ited, dan China Railway Signal 
and Communication Corp. 
Dari Indonesia membentuk 
badan usaha PT Pilar Sinergi 
BUMN dan dari China mem-
bentuk China Railway. Lalu 
keduanya membentuk KCIC.

“Jadi jika terjadi pembeng-
kakan biaya maka diserahkan 
kepada perusahaan-perusa-
haan tersebut. Dan jika ada 
perusahaan yang tak mampu 
menyetorkan biaya tambahan 
maka sahamnya terdelusi den-
gan sendirinya,” ucap Rachmat 
Gobel.

untuk menempuh jarak 150 
kilometer tersebut. “Kalau 
Jakarta-Bandung itu total misal 
butuh 40 menit, berarti kalau 
interval tiap stasiun (jika lima 
stasiun) adalah delapan menit. 
Kalau delapan menit, apa bisa 
delapan menit itu dari velosi-
tas 0 km per jam sampai 300 
km per jam? Saya kira enggak 
bisa,” kata Jonan. 

Menurut Jonan, kereta 
cepat idealnya dibangun untuk 
rute-rute jarak jauh, misalnya 
Jakarta-Surabaya.

Proyek Kereta Cepat Ja-
karta Bandung terus menuai 
polemik. Bahkan, kontroversi 
proyek ini sudah menyeruak 
sejak perencanaan di tahun 
2015 silam dan terus berlan-
jut hingga saat ini.  Proyek 
tersebut dikritik karena nilai 
investasinya bengkak dari esti-
masi sebelumnya yakni Rp 86,5 
triliun menjadi Rp 114 triliun.

Di mana pemerintah Indo-
nesia rencananya akan menu-
tup kekurangan melalui dana 
APBN agar tidak mangkrak.  
Padahal pada awalnya, pemer-

intah tegas berjanji tidak akan 
menggunakan duit APBN 
untuk proyek tersebut. 

Estimasi biaya pemban-
gunan Kereta Cepat Jakarta 
Bandung saat ini juga su-
dah jauh melampaui proposal 
penawaran biaya investasi 
kereta cepat dari Jepang me-
lalui JICA. 

Wakil  Ketua DPR RI 
Rachmat Gobel berpendapat 
sebaiknya APBN difokuskan 
untuk pemulihan ekonomi, 
pembangunan infrastruktur 
dasar, dan untuk pembangu-
nan Ibukota Negara (IKN) 
yang baru, dibandingkan mem-
biayai proyek Kereta Cepat 
Jakarta Bandung.

“Soal kereta cepat biar kita 
serahkan ke investornya. Ini 
sesuai dengan ide awal yang 
berprinsip business to business 
(B to B),” kata Rachmat Gobel 
dikutip dari Antara, Minggu 
(31/10).

Menurut mantan Men-
teri Perdagangan ini, agar 
Indonesia konsisten dengan 
skema business to business, 

“Ini proses bisnis yang bi-
asa saja. Ini namanya business 
to business. Jangan memak-
sakan diri dengan meminta 
dana dari APBN,” katanya.

Jokowi ralat janjinya
Presiden Joko Widodo 

(Jokowi) sebelumnya meneken 
Peraturan Presiden (Perpres) 
Nomor 93 Tahun 2021 yang 
merupakan perubahan atas 
Perpres Nomor 107 Tahun 
2015, tentang Percepatan Pe-
nyelenggaraan Prasarana dan 
Sarana Kereta Cepat Jakarta 
Bandung.

Dari beberapa pasal revisi, 
yang paling jadi sorotan publik 
adalah revisi Pasal 4, di mana 
proyek Kereta Cepat Jakarta-
Bandung kini diizinkan untuk 
didanai APBN.

Padahal, saat perencanaan 
hingga awal pembangunan, 
baik Presiden Jokowi maupun 
para pembantunya, berjanji 
untuk tidak menggunakan 
uang rakyat seperser pun untuk 
membiayai proyek kerja sama 
dengan China tersebut. 

“Kereta cepat tidak gu-
nakan APBN. Kita serahkan 
BUMN untuk business to 
business. Pesan yang saya sam-
paikan kereta itu dihitung lagi,” 
kata Jokowi dikutip dari laman 
Sekretariat Kabinet pada 15 
September 2015. 

Padahal sesuai dengan janji 
Jokowi dahulu, proyek Kereta 
Cepat Jakarta-Bandung me-
mang dilarang menggunakan 
uang APBN yang diatur dalam 
Perpres 107 Tahun 2015. 

Dalam regulasi lawas itu, 
pendanaan proyek Kereta 
Cepat Jakarta-Bandung hanya 
boleh bersumber dari penerbi-
tan obligasi oleh konsorsium 
BUMN atau perusahaan pa-
tungan. Lalu opsi lainnya dari 
pinjaman konsorsium BUMN 
atau perusahaan patungan dari 
lembaga keuangan, termasuk 
lembaga keuangan luar negeri 
atau multilateral, dan pendan-
aan lainnya sesuai ketentuan 
peraturan perundang-undan-
gan.  Tapi sekarang, proyek 
tersebut disebut boleh meng-
gunakan APBN.  mar

Jokowi Lakukan Pembicaraan dengan...
(CPO) Indonesia di Turki yang 
sebelumnya menurun.

“Sehingga ini tentunya 
untuk mengembalikan maka 
kita perlu untuk mengaksel-
erasi IT-CEPA. Bapak Pres-
iden menugaskan Menteri 
Perdagangan untuk menan-
gani CEPA tersebut,” tandas 
Menko Perekonomian.

Sebagai informasi, pada 
hari kedua penyelenggaraan 
KTT G20 di Roma, Italia, 
Minggu (31/10), Presiden Joko 
Widodo (Jokowi) akan mengi-
kuti sejumlah agenda kerja. 
Berdasarkan siaran pers Sekre-
tariat Presiden, Kepala Negara 
akan mengawali agendanya 
dengan menggelar pertemuan 
bilateral dengan Managing 
Director IMF, Kristalina Gior-
gieva, di La Nuvola.

Setelahnya, Presiden akan 
menghadiri sesi KTT G20 
tentang perubahan iklim dan 
lingkungan. Presiden kemudi-
an akan menggelar pertemuan 
trilateral dengan Presiden 
Komisi Eropa, Ursula von der 

Australia sepakat mengu-
sulkan pembahasan mengenai 
ekonomi digital untuk diangkat 
dalam KTT G20 di Presidensi 
Indonesia nanti. Hal tersebut 
agar kebijakan dan regulasi di 
sektor digital tidak berbeda dari 
sektor konvensional, utamanya 
dari segi platform digital.

“Diharapkan bahwa bul-
lying di media misalnya tentu 
akan diatur oleh para platform 
secara bertanggungjawab dan 
seimbang,” ujar Airlangga di 
Italia sebagaimana dikutip dari 
siaran pers Sekretariat Presiden 
pada Minggu (31/100.

 Airlangga mengatakan 
bahwa dukungan juga datang 
dari Presiden Prancis, Emman-
uel Macron saat melakukan 
pertemuan bilateral di Hotel 
Splendide Royal, Roma, Italia.

Bersama Presiden Macron, 
Presiden Jokowi membahas 
mengenai rencana pemben-
tukan perjanjian kemitraan 
ekonomi komprehensif  antara 
Indonesia dengan Uni Eropa 
atau IEU-CEPA.

Presiden Jokowi meminta 
adanya akselerasi dalam pem-
bentukan IEU-CEPA yang 
diharapkan dapat meningkat-
kan perekonomian Indonesia. 
Akselerasi tersebut juga di-
harapkan akan meningkatkan 
ekspor Indonesia ke Eropa dan 
begitupun sebaliknya.

“Nah tentu ini diharapkan 
Indonesia sebagai Presidensi 
G20 mempunyai daya tawar 
yang tinggi dan diharapkan 
manfaat bagi Presidensi Indo-
nesia di G20 dan Presidensi 
di IEU ini ada manfaat untuk 
meyelesaikan itu,” jelas Menko 
Perekonomian.

Senada, pertemuan bilat-
eral dengan Presiden Turki, 
Recep Tayyip Erdogan, juga 
membahas mengenai aksel-
erasi rencana pembentukan 
perjanjian kemitraan ekonomi 
komprehensif  antara Indo-
nesia dengan Turki atau IT-
CEPA. Akselerasi tersebut 
diharapkan dapat mengemba-
likan pasar besar minyak sawit 
mentah atau crude palm oil 

Leyen, dan Presiden Dewan 
Eropa, Charles Michel.

Sesi KTT G20 tentang 
lingkungan berkelanjutan akan 
menjadi agenda berikutnya 
yang dihadiri Presiden Jokowi. 
Setelahnya, Presiden Jokowi 
akan menghadiri sesi penutu-
pan KTT G20. Pada sesi penu-
tupan, Perdana Menteri Italia, 
Mario Draghi, akan menyerah-
kan keketuaan atau presidensi 
G20 kepada Presiden Joko 
Widodo. Presidensi G20 ini 
merupakan yang pertama bagi 
Indonesia dan akan dimulai 
1 Desember 2021 hingga 30 
November 2022. O-mar

Presiden Jokowi  menyak-
sikan pertunjukan kebuday-
aan di Terme di Dioclezia-
no, Roma, Italia, pada Sabtu 
(30/10) malam. Pertunjukan 
kebudayaan ini merupakan ba-
gian dari rangkaian KTT G20.

Berdasarkan keterangan 
resmi Biro Pers Sekretariat 
Presiden, Jokowi tampak ber-
bincang bersama sejumlah 
pemimpin, seperti Perdana 

Menteri Inggris Boris John-
son, Perdana Menteri Aus-
tralia Scott Morrison, hingga 
Presiden Korea Selatan Moon 
Jae-in. Presiden kemudian 
bergabung bersama Perdana 
Menteri Italia, Mario Draghi, 
dan para pemimpin negara lain 
untuk menyaksikan pertunju-
kan budaya yang menyuguh-
kan karya seni, pertunjukan 
musik, hingga tarian.

Usai menyaksikan pertun-
jukan budaya, Presiden Jokowi 
kemudian menuju Istana Ke-
presidenen Palazzo del Quiri-
nale untuk menghadiri jamuan 
santap malam oleh Presiden 
Italia Sergio Mattarella. Baca 
Juga : Di KTT G20, Jokowi 
Usul 4 Langkah Hadapi Pan-
demi Covid-19 Presiden sem-
pat berfoto bersama dengan 
Presiden dan PM Italia beserta 
pasangan masing-masing. Turut 
mendampingi Presiden dalam 
jamuan santap malam tersebut 
yaitu Menteri Luar Negeri 
Retno Marsudi dan Menteri 
Keuangan Sri Mulyani.  mar

Waduh, Kawanan Kambing Masuk...
mengurangi laju mobil yang dia 
kendarai. Lalu lintas saat itu juga 
tidak terjadi kepadatan.

“Nggak ada (kambing 
yang tertabrak), semua pada 
pelan-pelan, begitu melihat itu, 
semua langsung kasih (lampu) 
hazard, terus jalannya agak 

gitu, sempat diambil fotonya 
sama istri saya, itu kira-kira 
jam 13.00 (WIB) tadi,” kata dia.

Andri tidak mengetahui 
dari arah mana gerombolan 
kambing itu masuk tol. Andri 
juga tidak melihat penggem-
bala atau pemilik kambing di 

sekitar lokasi.
“Aku nggak ngerti itu nero-

bosnya dari kiri atau kanan, itu 
setelah kita tap tol ya, setelah 
begitu masuk, nah itu, dari arah 
Ancol ke Priok,” sebutnya.

Begitu melihat gerombolan 
kambing di tengah jalan, Andri 

pelanin. Nggak sempat macet 
karena yang masuk tol juga 
jarang kayaknya,” jelasnya.

Andri mengatakan, saat 
itu, belum ada petugas yang 
menangani peristiwa tersebut. 
Andri menyebut kambing itu 
berjalan tepat di tengah-tengah 

lajur Tol Tanjung Priok.
“Dan mereka itu lucu, 

jalannya cuma di tengah-ten-
gah aja gitu gerombolannya. 
Jadi kita pada minggir ke kiri, 
ke kanan. Kayaknya 10 kamb-
ing, difoto ada 10 sih,” sebut-
nya.  osm

Dicari Pemilik Cek Rp35,9 Miliar...
dompet ini terjadi pada Jumat 
(29/10) sekitar pukul 10.00 
WIB. Dompet ini ditemukan 
oleh tim leader cleaning service 
bernama Halimah di Terminal 
2E Bandara Soetta saat dirinya 

dompet itu secepatnya dapat 
kembali ke pemiliknya. Se-
bab, selain berisi cek Rp 35,9 
miliar, dalam dompet itu juga 
terdapat dokumen-dokumen 
yang penting. “Tim saya itu 

sesuai SOP bekerja di lapangan 
jika menemukan apapun itu 
wajib kita laporkan ke AVSEC. 
Jadi memang kewajiban kami 
di situ saja,” ujarnya.

Seperti diketahui, penemuan 

sedang melakukan tugasnya.
Dompet tersebut tergele-

tak di sebuah kursi ruang 
tunggu keberangkatan tanpa 
ada pemiliknya. Setelah itu, 
Halimah amankan dompet 

tersebut dan diberikan ke 
Avsec. Ternyata, pas dicek, 
dompet tersebut berisi cek 
senilai Rp 35,9 miliar dan ter-
dapat juga lima buku tabungan 
beserta identitasnya.  mar

Pria ini  Alami Luka-Luka Diserang...
ada sobek sekitar 3 cm di ping-
gang,” ujarnya.

Sementara itu, Fahrudin 
mengungkapkan sudah be-
berapa kali serangan buaya 
terjadi di Desa Telak, namun 

waktu diserang itu dia dibantu 
kawan-kawannya mukul pakai 
kayu, korban juga pegangan 
kayu mukul ke arah belakang 
tubuh buaya,” tuturnya.

Akibat serangan buaya, 

bagian pinggang korban se-
belah kiri, mengalami luka 
parah.

“Buaya itu sekitar 3 meter, 
untuk luka bekas gigitan buaya 
di pinggang sebelah kiri, lalu 

tidak sampai menimbulkan 
korban jiwa.

“Buaya nyerang memang 
sering, tahun kemarin pak 
penghulu kita mau sholat 
dzuhur juga diserang. Terus 

buaya kemarin itu sekitar 
sebulan yang lalu, juga ada 
nyerang warga Jompong, ada 
juga pas lagi mandi udah dipa-
sang pagar, ada juga nyerang, 
“ tandasnya.  osm

Waspada, 6 Provinsi Berpotensi...
cara lebih masif  sosialisasi, 
edukasi, dan literasi untuk 
meningkatkan pemahaman, 
kepedulian Pemerintah Daerah, 
masyarakat dan pihak terkait 
dalam pencegahan/penguran-

dan ranting pohon yang rapuh, 
dan menguatkan tegakan/tiang 
agar tidak roboh tertiup angin 
kencang, serta melakukan peng-
hijauan secara lebih masif.

BMKG juga mengingat-

kan agar lebih menginten-
sifkan koordinasi, sinergi, 
dan komunikasi antar pihak 
terkait untuk kesiapsiagaan 
antisipasi bencana hidrome-
teorologi. Menggencarkan se-

gan risiko bencana hidrome-
teorologi (banjir, longsor, banjir 
bandang, angin kencang, puting 
beliung, dan gelombang tinggi).

Langkah lainnya adalah 
memonitor informasi perkem-

bangan cuaca dan peringatan 
dini cuaca ekstrem dari BMKG 
untuk mengetahui lebih rinci 
dan detail untuk tiap keca-
matan di seluruh wilayah In-
donesia.  mar

Awas! Rokok, Kopi dan Gorengan
Dikonsumsi Bareng Bahaya buat Jantung
Sebuah penelitian di Yunani menemu-
kan bahwa mengonsumsi gorengan, 
kopi, dan merokok secara bersamaan 
dapat menyumbat arteri sehingga 
berisiko terjadi penyakit jantung.

yang tinggi lemak jenuh bisa 
bersama-sama menghasilkan 
efek negatif  pada jantung.

Vlachopoulos dan rekan 
melakukan dua tes. Pertama, 
mereka mempelajari 24 pria 
dan wanita sehat di awal usia 
30-an yang semuanya perokok 
dan peminum kopi. Tidak 
ada yang menggunakan obat 
jantung atau kontrasepsi oral, 
semua memiliki tekanan darah 
normal, dan tidak ada yang 
menderita diabetes atau kadar 
kolesterol tinggi.

Peserta berpuasa dari ro-
kok dan kopi setidaknya selama 
12 jam sebelum menjalankan 
empat sesi riset, yang meli-
batkan merokok satu batang 
selama lima menit, atau minum 
dua cangkir kopi diikuti satu 
jam kemudian dengan mero-
kok. Sebagai perbandingan, 
beberapa peserta diberi kopi 
bebas kafein, diikuti satu jam 

kemudian dengan rokok palsu.
Para peneliti menemukan 

peningkatan terbesar dalam 
kekakuan arteri terjadi pada 
peserta yang minum kopi dan 
merokok dalam sesi yang sama. 
Tes kedua diselenggarakan 
secara berbeda tetapi memiliki 
hasil yang serupa.

Kali ini, para ilmuwan 
mempelajari kelompok yang 
lebih besar yakni 160 orang. 
Seperti pada tes pertama, 
semua peserta sehat dan tidak 
mengonsumsi obat jantung 
ataupun kontrasepsi oral.

Para peneliti membagi 
peserta menjadi empat kelom-
pok yaitu perokok yang minum 
kopi, perokok yang tidak mi-
num kopi, bukan perokok yang 
minum kopi, dan bukan pero-
kok yang tidak minum kopi.

Sekali lagi, tingkat keka-
kuan arteri terbesar dan aliran 
darah abnormal terjadi pada 

Melansir WebMD pada 
Minggu (31/10), sebuah pene-
litian di Yunani menemukan 
bahwa mengonsumsi goren-
gan, kopi, dan merokok secara 
bersamaan dapat menyumbat 
arteri sehingga berisiko terjadi 
penyakit jantung.

Studi baru yang berasal 
dari para peneliti, termasuk 
Charalambos Vlachopoulos, 
MD dari departemen kar-
diologi di Athens Medical 
School, menunjukkan bahwa 
ketika dikonsumsi bersamaan, 
merokok dan kafein dapat 
berinteraksi, dan gorengan 

JAKARTA (IM) - Rokok 
kopi gorengan dikosumsi se-
cara berbarengan bisa mem-
bahayakan kesehatan jantung 
Anda. Jadi, hati-hati ya!

Saat santai atau sedang ber-
kumpul bersama teman, ban-
yak orang yang minum kopi 
sembari merokok dan makan 
gorengan. “Paket komplet” 
ini memang terasa nikmat dan 
bikin nagih. Namun, tahukah 
Anda jika ternyata mengon-
sumsi tiga produk tersebut 
secara bersamaan dapat mem-
perburuk kondisi jantung?

perokok yang minum kopi.
Dalam kedua tes, menjadi 

laki-laki atau perempuan tidak 
berpengaruh pada interaksi 
signifi kan antara kopi dan ro-
kok. Secara bersama-sama, 
kata peneliti, efek gabungan 
kopi dan rokok tampaknya 
lebih besar daripada dampak 
individualnya.

“Mengingat kombinasi 
yang sering antara merokok 
dan asupan kafein, efek ini 
pada fungsi arteri mungkin 
memiliki implikasi penting 
bagi kesehatan manusia,” tulis 
para peneliti dalam Journal 
of  the American College of  
Cardiology.

Karena berfokus pada 
orang muda yang sehat , 
temuan ini mungkin tidak 
meluas secara langsung ke 
kelompok lain, menurut para 
peneliti.  tom

JAKARTA (IM) - Pan-
demi Covid-19 dengan pa-
sang-surut kasusnya telah 
mengubah kehidupan ma-
syarakat. Normalisasi kehidu-
pan melalui adaptasi dengan 
kenormalan baru pun perlu 
dilakukan demi melindungi 
kesehatan jiwa.

“Lakukan normalisasi 
kehidupan, memang keadaan 
banyak berubah, tapi ini-
lah yang dianggap normal,” 
kata dokter spesialis kedok-
teran jiwa dari Fakultas Ke-
dokteran Universitas Indo-
nesia (FKUI), dr. Kristina 
Siste Kurniasanti,  MInggu 
(31/10).

Kristiana mengatakan, 
hal pertama yang bisa dilaku-
kan adalah memulai hari den-
gan sesuatu yang santai. Beri 
semangat untuk diri sendiri 
dan suntik energi positif  
dengan cara tersenyum.

“Latihan fi sik, tidur cu-
kup, dan makan yang sehat, 
serta beribadah,” kata Kris-
tiana.

Kemudian, kenali diri dan 
ukur kekuatan diri sendiri. 
Setiap orang punya batasan 
yang berbeda, jadi jangan 
paksakan diri untuk mengi-
kuti aktivitas orang lain.

Anda juga dapat men-
gambil jeda dari rutinitas, 
meningkatkan sisi kreatif, 
dan kelola stres. Cintailah diri 
sendiri demi kesehatan jiwa 
selama pandemi Covid-19.

Kelola stres, salah satu-
nya dengan menulis catatan 
harian. Lakukanlah hobi dan 
aktivitas baru yang meny-
enangkan. Di samping itu, 
hindari rokok, alkohol dan 
narkoba. “Jaga komunikasi 
dengan orang terdekat, ti-
dak menggunakan chatting, 
tetapi menggunakan video 
call sehingga ada kedekatan 
emosional,” katanya.

Kristiana juga menekank-
an pentingnya menyantap 
makanan sehat, olahraga cukup 
dan teratur, serta membuat 
prioritas dan mengikuti jadwal 
harian yang teratur.  tom
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