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JA K A RTA  ( I M )  - 
Dokter spesialis paru dari 
Perhimpunan Dokter Paru 
Indonesia (PDPI), Dr dr 
Susanthy Dja ja laksana 
SpP(K) FISR, mengatakan 
bahwa banyak penelitian 
yang menyebutkan hanya 
dengan beraktivitas fi sik, 
seperti berjalan kaki secara 
rutin setiap hari, dapat 
membantu meningkatkan 
kesehatan paru. 

Hal ini berguna, ter-
lebih di masa pandemi 
Covid-19 yang virusnya 
menyerang paru.

“Bahwa bukti-buktinya 
sangat kuat, bahkan mam-
pu untuk menjaga kondisi 
paru cukup dengan berja-
lan kaki atau sepeda statis 
dapat meningkatkan kondi-
si fisik dan emosional,” 
kata Susanthy, belum lama 
ini.

Susanthy menekankan 
aktivitas fi sik sangat pent-
ing dilakukan khususnya 
bagi penderita penyakit 
par u  obs t r ukt i f kron ik 
(PPOK) yang bisa men-
galami pemburukan apabila 
terinfeksi Covid-19. 

PPOK adalah penyakit 
yang menyebabkan per-
adangan di saluran per-
napasan yang sifatnya lama 
kelamaan akan semakin 
berat atau memburuk. 

Fungsi saluran napas 
penderita PPOK akan terus 
memburuk apabila tidak 
diobati dengan benar guna 
mencegah terjadinya pem-
burukan.

PPOK diakibatkan oleh 
pajanan zat beracun, po-

lusi, atau iritan lainnya pada 
saluran napas. 

Pajanan asap rokok dan 
polusi udara yang terlam-
pau sering paling banyak 
menjadi penyebab muncul-
nya penyakit tidak menular 
ini. 

Selain melakukan akti-
vitas fi sik, penderita PPOK 
juga disarankan untuk 
menghindari pajanan sep-
erti polusi udara ataupun 
asap rokok agar kondisi 
saluran napas tidak menjadi 
lebih berat. 

Bagi yang sehat, juga 
sangat dianjurkan untuk 
menghindari asap rokok 
dan polusi udara agar ti-
d ak  t e rkena  penyak i t 
PPOK. 

Penceg ahan  u t ama 
PPOK, kata  Susanthy, 
adalah dengan menghindari 
pajanan polusi udara, asap 
rokok, atau zat iritan lain-
nya yang berdampak buruk 
terhadap saluran pernapa-
san. 

Selain itu, pencegah-
an lainnya adalah dengan 
menjaga imunitas tubuh 
tetap tinggi dengan men-
gonsumsi makanan bergizi 
seimbang.

Bagi penderita PPOK 
juga sangat dianjurkan un-
tuk tetap melakukan kon-
trol kesehatan dengan dok-
ter spesialis paru meski di 
tengah pandemi Covid-19. 

Hal itu dikarenakan 
penyakit PPOK membu-
tuhkan pengobatan seumur 
hidup agar derajat kepara-
hannya semakin membu-
ruk.  tom

SAMBUNGAN DARI HAL 1Jokowi Tidak Ingin Tarif Listrik Naik...
tuk hydropower, tapi investa-
sinya besar sekali,” ungkap-
nya.

D i a  m e n c o n t o h k a n , 
Sungai Kayan di Kaliman-
tan Utara memiliki poten-
si sebesar 13.000 MW dan 

ungkapnya.
Menurut Jokowi, potensi 

EBT di Indonesia sangat besar 
mencapai 418 gigawatt (GW) 
yang meliputi pembangkit 
listrik tenaga air (PLTA), pem-
bangkit listrik tenaga panas 

bumi (PLTP), dan pembangkit 
listrik tenaga bayu (PLTB), 
arus bawah laut, hingga solar 
panel.

“Indonesia punya 4.400 
sungai baik yang besar dan 
sedang. Ini bisa kita pakai un-

Sungai Mamberamo di Pap-
ua dengan potensi 24.000 
MW.

“Carikan investor yang 
masuk ke sana. Kalau sudah 
masuk, jangan masuk lagi 
ke gridnya PLN. Buat grid 

sendiri, masuk ke industri. 
Industrinya siapkan, ada tidak 
yang mau masuk ke industri 
ini sehingga kita akan ground-
breaking green industrial 
park di Kalimantan Utara,”
 ujarnya.  mar.

Panglima TNI akan Lakukan Pendekatan...
Kelompok Kriminal Bersen-
jata (KKB) teroris pada Sabtu 
(20/112).

“Kalau penembakan itu 
adalah hal yang akan saya 
putuskan dan perubahan ses-
uai dengan dengan fit and 
proper test memang itu ren-
cana saya,”ujar kata Andika 
saat melakukan kunjungan 
ke Mabes TNI AL di Jalan 
Cilangkap Raya, Senin,(22/11).

Mantan KSAD ini me-
nambahkan, pihaknya sudah 

mengetahui lebih lanjut tugas 
dan fungsinya sebagai pan-
glima TNI. “Sementara karena 
saya akan juga orientasi satuan 
internal termasuk penanganan 
penanganan operasi di seluruh 
Indonesia,” katanya.

Sertu Ari Baskoro, Danru 
1 Pleton 3 Kompi Senapan D 
Batalyon Raider Khusus 113/
Jaya Sakti, tewas setelah baku 
tembak dengan KKB teroris.

Proses evakuasi jenazah 
Sertu diwarnai suasana pilu. 

mengamati sepak terjang KKB 
Papua teroris dan akan melaku-
kan upaya yang efektif.

“Tapi yang jelas kemarin 
itu juga bukan sesuatu yang 
saya kaget terus terang tidak, 
karena kita juga sudah menga-
mati, tapi kita harus melakukan 
satu pendekatan yang berbeda 
sehingga saya berharap juga 
akan lebih efektif,” Ujarnya.

Jenderal Andika  mengaku 
saat ini masih fokus untuk 
melakukan orientasi untuk 

Rekan-rekan korban tampak 
menahan duka sambil mem-
bopong peti jenazah ke dalam 
mobil. Evakuasi ini dibawa dari 
Nop Goliat, Distrik Dekai, 
Kabupaten Yahukimo, Papua, 
Minggu (21/11).

Jenazah korban akan diba-
wa ke Bandara Sentani dan 
dipulangkan ke kampung hala-
mannya di Kabupaten Kendal, 
Jawa Tengah. Sejumlah prajurit 
TNI Polri memberikan peng-
hormatan terakhir kepada 

korban. Sebelumnya Sertu Ari 
Baskoro ditembak KKB yang 
berafi liasi ke Tentara Pembe-
basan Nasional Papua Barat 
(TPNPB) Organisasi Papua 
Merdeka (OPM) Pimpinan 
Tendius Gwijangge.

Korban ditembak ber-
sama dua anggota Koramil 
Persiapan Distrik Surusuru 
lainnya saat belanja di kios. Dia 
bersama rekannya, Kapten Inf  
Arviandi, yang juga terkena 
tembakan KKB.  mar

Stepanus Robin Bikin Rekening Baru atas...
 diketahui keluarga?” ujar 
jaksa.

Robin beralasan bahwa 
istrinya pernah mengecek rek-
ening, maka ia tak ingin hal itu 
terulang kembali.

Robin untuk menerima se-
jumlah suap pengurusan 
perkara di KPK dari Wali 
Kota nonaktif  M Syahrial, 
Direktur Tenjo Jaya, Usman 
Effendi dan Mantan Bu-

“Setahu saya, istri saya 
pernah mengecek. Ada te-
mannya yang bekerja di dunia 
perbankan,” kata Robin.

Dalam dakwaan disebut-
kan rekening itu digunakan 

pati Kutai Kartanegara, Rita 
Widyasari.

Selain dari ketiga pihak 
tersebut, Robin dan Maskur 
diduga menerima suap dari 
Mantan Wakil Ketua DPR 

Azis Syamsuddin serta Wali 
Kota nonaktif  Cimahi, Ajay 
Muhammad Priatna. 

Jaksa menduga total suap 
yang diterima keduanya sebe-
sar Rp 11,5 miliar.  mar

Taliban Larang Stasiun Televisi...
Kementerian mengatakan 
bahwa arahan baru tersebut 
bertujuan melawan penye-
baran tindakan “amoral” dan 
penayangan video yang “ber-

mematuhi panduan terse-
but.

“Film-film buatan as-
ing dan dalam negeri yang 
mempromosikan budaya dan 

tentangan dengan prinsip-
prinsip Syariah dan nilai-nilai 
Afghanistan. 
Mereka meminta para pejabat 
jaringan TV di Kabul untuk 

tradisi asing di Afghanistan 
dan mempromosikan tinda-
kan amoral tidak boleh di-
siarkan,” kata Kemetenterian 
tersebut.

K e b i j a k a n  i t u  j u g a 
melarang acara-acara sat-
ir yang “menghina” atau 
meremehkan “mar tabat” 
individu.  osm

Blackbox Mobil Vanessa Angel...
Angel sebelum kecelakaan. 

Dari hasil rekaman kotak 
hitam tersebut,  menurut 
polisi, akan dipergunakan 

Untuk bisa mendapat-
kan hasil rekam jejak mobil 
tersebut, menurut polisi dibu-
tuhkan waktu sekitar 1 ming-

untuk melengkapi berkas 
terkait penanganan tersangka 
Tubagus Joddy, sopir Vanesa 
Angel. 

gu.
Sebagaimana diketahui, 

Vanessa Angel dan suaminya 
Bibi Ardiansyah tewas setelah 

mobil Pajero yang mereka 
tumpangi menabrak pembatas 
Tol Jombang pada 4 Novem-
ber 2021.  osm

Heboh! Korban Kecelakaan Hidup Lagi...
dinyatakan meninggal oleh 
dokter. Keesokan paginya, 
jasad pria berusia 40 tahun itu 
ditempatkan di lemari pendin-
gin kamar mayat menunggu 
keluarga mengambilnya.

Jasad Kumar telah berada 
di lemari pendingin selama 
hampir tujuh jam saat keluar-
ganya datang untuk menan-
datangani dokumen autopsi. 
Saat itulah adik ipar Kumar, 
Madhu Bala, menyadari bahwa 
dia masih bergerak.

“Petugas medis darurat 
telah melihat pasien pada 
pukul 3 pagi dan tidak ada 
detak jantung. Petugas medis 
itu telah memeriksa pria itu 
beberapa kali,” kata Kepala 
Kesehatan Rumah Sakit Mo-

Lihat, dia ingin mengatakan 
sesuatu, dia bernafas.Kumar 
sekarang dirawat di pusat per-
awatan kesehatan di Meerut, 
di mana kondisinya dikatakan 
membaik tetapi tetap tidak 
sadarkan diri.

 “Kami akan mengajukan 
keluhan terhadap para dokter 
karena kelalaian, karena mere-
ka hampir membunuh Srikesh 
dengan memasukkannya ke 
dalam freezer.”  

Rajenda Kumar, seorang 
pengawas rumah sakit, men-
gatakan pemulihan pria itu 
adalah “sebuah keajaiban”.

Ternyata, kejadian seperti 
ini bukan yang pertama kali. 
Pada Maret tahun ini, seorang 
pria India berusia 27 tahun 

radabad Dr Shiv Singh seb-
agaimana dilansir The Sun.

“Setelah itu, dia dinyatakan 
meninggal tetapi, di pagi hari, 
tim polisi dan keluarganya 
menemukannya dalam keadaan 
hidup. Penyelidikan telah di-
perintahkan. Prioritas kami 
sekarang adalah menyelamat-
kan nyawanya.”

Singh menggambarkan 
insiden aneh itu sebagai salah 
satu dari “kasus langka yang 
paling langka”. Dia menolak 
menyebut apa yang terjadi se-
bagai sebuah kelalaian. Dalam 
sebuah video yang sekarang 
menjadi viral, saudara ipar 
Kumar terdengar berkata: 
“Dia sama sekali tidak mati. 
Bagaimana ini bisa terjadi? 

juga hidup kembali beberapa 
saat sebelum dia akan diautop-
si. Pria tersebut diduga tewas 
setelah mengalami kecelakaan 
sepeda motor. Tetapi beberapa 
saat sebelum ahli patologi itu 
memutuskan untuk mengiris 
mayat pria itu, dia melihat 
tubuh itu bergerak, kata keluar-
ganya kepada media setempat.

Dokter yang sedang ber-
siap untuk melakukan investi-
gasi post-mortem mengatakan 
dia telah diberitahu bahwa 
pria itu telah meninggal, kata 
laporan media Times of  India.

“Sesuai permintaan ang-
gota keluarganya, kami men-
gunjungi rumah sakit dan 
menemukan bahwa dia meng-
gerakkan tangan dan kakinya. 

Ketika kami memeriksanya 
lagi secara menyeluruh, kami 
menemukan dia masih hidup,” 
kata dokter itu.

“Sekarang dia telah dirawat 
di rumah sakit swasta untuk 
perawatan lebih lanjut.”

Seorang petugas kesehatan 
pemerintah telah mengonfi r-
masi hal ini dan mengatakan 
pria yang terluka itu kemu-
dian segera dibawa ke rumah 
sakit lain, di mana dia di-
katakan membaik. Pejabat itu 
mengatakan dokter di rumah 
sakit swasta telah melaku-
kan “keputusan pemeriksaan 
yang buruk” ketika mereka 
melepas ventilator dari pria 
itu dan menyatakan dia sudah 
meninggal.  mar

Orang Tua Diingatkan Jaga 
Imunitas Anak Selama Pandemi
Jaga Imunitas dan kesehatan anak 
 selama pandemi Covid-19.

munan, jika terpaksa ke luar 
rumah seperti ke rumah sakit 
untuk mengikuti imunisasi 
dasar, maka perlu tetap mem-
perketat protokol kesehatan,” 
katanya.

Sementara itu, dia juga 
menambahkan bahwa pada 
saat ini telah ada persetujuan 
vaksinasi bagi anak usia 6 - 11 
tahun yang telah melalui uji 

klinis yang dilakukan secara 
bertahap.”Orang tua tidak 
perlu ragu dan tidak perlu 
mengkhawatirkan keamanan 
vaksin Sinovac untuk anak 
usia 6 - 11 tahun karena vaksin 
ini telah melalui uji klinis dan 
terbukti aman,” katanya.

Dengan demikian, dia 
mengingatkan jika nantinya ada 
pendataan untuk vaksinasi anak 

seperti karbohidrat, protein 
dan lemak yang dibutuhkan 
untuk proses tumbuh kem-
bang. Serta nutrisi mikro-
nutrien seperti vitamin dan 
mineral yang juga sangat dibu-
tuhkan oleh tubuh,” katanya.

Dia menambahkan, orang 
tua harus tetap memperhati-
kan berat badan, tinggi badan 
hingga lingkar kepala anak 
dan perlu segera konsultasi 
ke dokter jika ada hambatan 
dalam tumbuh kembang anak.
Dia juga menambahkan, agar 
orang tua yang memiliki anak 
balita untuk tetap menjaga 
protokol kesehatan untuk me-
lindungi anak-anak mereka 
dari Covid-19.

“Karena pada saat ini ma-
sih kondisi pandemi, Jika tidak 
ada keperluan yang mendesak 
ada baiknya jika orang tua tidak 
mengajak anak balita ke luar 
rumah dan menghindari keru-

JAKARTA (IM) - Dok-
ter spesialis anak dr. Fresti 
Oktanindi, Sp.A, M.Sc meng-
ingatkan agar orang tua senan-
tiasa menjaga kesehatan dan 
imunitas anak selama pandemi 
Covid-19.

“Jaga kesehatan anak 
selama pandemi Covid-19 
terutama sekarang sedang 
musim hujan, lindungi anak 
dari kemungkinan penyakit 
lainnya misalkan seperti DBD, 
diare dan lain sebagainya,” ka-
tanya kepada wartawan, Senin 
(22/11).

Dokter yang praktik di 
RSUD Banyumas tersebut 
mengatakan meskipun dalam 
kondisi pandemi Covid-19 
namun orang tetap harus 
memperhatikan pemenu-
han gizi untuk anak-anak 
mereka .”Perhat ikan dan 
penuhi nutrisi makronutrien 

usia 6 - 11 tahun maka orang tua 
perlu segera mendaftarkan anak-
anak mereka agar mendapatkan 
vaksin.”Jika nanti ada pendataan 
anak untuk vaksin 6 - 11 tahun 
maka orang tua jangan ragu, 
jangan galau, jangan menung-
gu-nunggu, segera daftarkan 
dan segera vaksinasi anak,” 
katanya.  tom

Rutin Jalan Kaki Bantu 
Tingkatkan Kesehatan Paru

JAKARTA (IM) - Jam-
bu biji yang punya cita rasa 
manis dan asam dikemas 
dengan banyak manfaat, 
mulai dari melawan diabetes 
hingga meningkatkan penu-
runan berat badan.

Tak cuma itu, jambu biji 
juga memiliki manfaat untuk 
meningkatkan kesuburan.

M e n u r u t  a h l i  g i z i 
Harpreet Kaur, Cloudnine 
Group of  Hospitals, Panch-
kula, mengatakan bahwa 
jambu biji membantu me-
ningkatkan kesuburan.

“Mengkonsumsi jam-
bu biji dapat membantu 
meningkatkan ovulasi dan 
kesuburan pada wanita 
dan meningkatkan peluang 
Anda untuk hamil. Buah 
jambu biji paling sering 
dimakan sebagai camilan 
dan daunnya biasa dire-
bus menjadi teh herbal, 
yang bisa dikonsumsi sekali 
atau dua kali seminggu,” 
ujarnya dikutip dari Health-
shots.

Karena banyaknya nutri-
si, termasuk serat, folat, dan 
vitamin C yang terkandung 
dalam jambu biji, buah ini 
dianggap membantu menin-
gkatkan kesuburan.

Dikutip dari Healthline, 
studi observasional tahun 
2015 menunjukkan bahwa 
wanita dengan asupan folat 

makanan yang lebih tinggi 
memiliki tingkat kehamilan 
yang lebih tinggi pula dari-
pada mereka yang asupan-
nya lebih rendah.

Wanita dengan berat 
badan sedang yang makan 
lebih banyak makanan kaya 
vitamin C juga bisa hamil 
lebih cepat daripada mereka 
yang tidak mendapatkan 
cukup nutrisi ini.

Manfaat lain dari buah 
jambu biji antara lain:

Membantu dalam me-
ningkatkan sistem kekeba-
lan tubuh. Jambu biji meru-
pakan salah satu sumber 
terkaya Vitamin-C di alam.

Obat yang sangat baik 
untuk morning sickness jika 
dimakan di pagi hari.

Memil iki  kandungan 
serat dan air yang tinggi, 
dan membantu mengurangi 
dehidrasi.

Makan jambu biji selama 
kehamilan juga membantu 
menjaga tekanan darah.

Ekstrak daun jambu 
biji mungkin memiliki efek 
positif  pada berbagai pe-
nyakit dan gejala termasuk 
diare, diabetes dan gang-
guan pencernaan.

Jambu biji memiliki in-
deks glikemik rendah, se-
hingga membantu dalam 
mengendalikan diabetes 
gestasional.  tom

Tak Hanya  Sumber Vitamin C, Ternyata Jambu 
Biji Mampu Meningkatkan Kesuburan

 ANTARA FOTO/HO/HUMAS KEMENLU/WPA/HP.

PERTEMUAN BILATERAL MENLU 
RI-DENMARK

Menlu Retno LP Marsudi  (kanan) 
bersama Menlu Denmark Jeppe 
 Kofod (kiri)  memperlihatkan 
 n a s k a h  k e r j a  s a m a  s e u s a i 
 melakukan pertemuan  bilateral 
di Gedung Kemenlu Jakarta, 
Senin (22/11). Pertemuan  bilateral 
 t e r s e b u t  m e n y e p a k a t i  d u a 
 kesepakatan, yakni  Rencana aksi 
RI-Denmark : Kemitraan strategis 
berkelanjutan untuk masa depan 
2021-2024 dan nota kesepahaman 
pembiayaan proyek infrastruktur.
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