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IImawan Identifikasi Antibodi yang
Bisa Netralkan Varian Omicron

lImuwan temukan antibodi tertentu yang
dapat menargetkan protein Omicron.

JAKARTA(IM) - Scbuah
studi terbaru telah mengidenti-
fikasi antibodi yang diklaim bisa
menetralkan Omicron dan varian
Covid-19 lainnya. Studi yang di-
lakukan oleh sekelompok peneliti
internasional menemukan antibodi
tertentu yang dapat menargetkan
area protein lonjakan virus yang
tidak mengalami perubahan sig-
nifikan saat virus bermutasi.

Studi yang dipublikasikan
pada 23 Desember di jurnal il-
miah Nature, dipimpin oleh David
Veelser dari Howard Hughes
Medical Institute dan Davide
Corti dari Humabs Biomed, anak
perusahaan Vir Biotechnology
di Swiss. Veelser mengatakan,
dengan mengidentifikasi antibodi
penetral secara luas pada protein
lonjakan sangatlah mungkin un-
tuk merancang vaksin yang akan

(SAMBUNGAN )

kerap memicu terjadinya gem-
pa di Maluku.

Tak Berpotensi Tsunami
Meskipun memiliki magni-
tudo cukup besar, gempa terse-
but tidak berpotensi tsunami.
Namun getarannya dirasakan
di sejumlah daerah, termasuk
Nusa Tenggara Timur, Papua,
hingga Kalimantan Timur.
Melalui akun Twitter-nya,
Koordinator Bidang Mitiga-

efektif terhadap Omicron, atau
varian lain yang mungkin muncul.
“Temuan ini memberitahu kita
bahwa dengan fokus pada anti-
bodi yang menargetkan situs yang
sangat terkonservasi pada protein
lonjakan, ada cara untuk mengatasi
evolusi berkelanjutan dari virus,”
kata Veelser seperti dilansir dari
CTV News, Kamis (30/12).
Varian Omicron dianggap ti-
dak biasa karena sejumlah besar
mutasi pada dua area utama protein
lonjakan virus. Kepala Petugas
Kesehatan Masyarakat Kanada, Dr
Theresa Tam, mengatakan satu area
mutasiada di dalam domain pengika-
tan reseptor lonjakan virus. Dimana
virus menempel dan menyerang sel.
Area mutasi lainnya ada di
supersite antigenik, karena itu
adalah target antibodi pertahanan
atau penetralisir tubuh. Sebanyak
37 mutasi telah terdeteksi pada

protein lonjakan dalam varian
Omicron. Para peneliti percaya ini
adalah bagian dari alasan mengapa
varian tersebut dapat menyebar be-
gitu cepat, bisa menginfeksi orang
yang telah di vaksin dua dosis, serta
mereka yang sebelumnya telah
terinfeksi Covid-19.

Menurut Veelser, pertanyaan
utama yang dia dan rekan-rekannya
ingin jawab adalah bagaimana kon-
stelasi mutasi pada protein lonjakan
varian Omicron memengaruhi
kemampuannya untuk mengikat sel
dan menghindari respons antibodi
sistem kekebalan. Untuk melakukan
penelitian, para peneliti mencip-
takan pseudovirus, virus non-
replikasi yang dinonaktifkan, yang
menghasilkan protein lonjakan
seperti virus corona. Selanjutnya,
mereka menciptakan pseudovirus
yang memiliki protein lonjakan
mirip dengan varian Omicron dan
strain SARS-CoV-2.

Para peneliti menemukan
bahwa varian Omicron dapat
mengikat 2,4 kali lebih baik dati-
pada protein lonjakan dari galur

virus yang terdeteksi pada awal
pandemi. Para ilmuwan juga men-
emukan bahwa varian Omicron
dapat mengikat reseptor ACE2
tikus dengan cepat.

Para ilmuwan juga menggunak-
anantibodi dari pasien yang sebelum-
nya telah terinfeksi virus COVID-19
versi sebelumnya, mereka yang telah
divaksinasi terhadap jenis sebelum-
nya, dan mereka yang sebelumnya
terinfeksi dan divaksinasi. Mereka
melihat seberapa baik antibodi dari
vaksin dan infeksi sebelumnya me-
lindungj terhadap varian Omicron.

Para peneliti menemukan bahwa
orang yang telah terinfeksi dengan
jenis sebelumnya dan mereka yang
telah menerima salah satu dati enam
vaksin yang paling sering digunakan.
Semuanya telah mengurangi kemam-
puan untuk memblokir infeksi Omi-
cron. Mereka yang sebelumnya telah
terinfeksi dan mereka yang menerima
vaksin Johnson & Johnson, Sputnik
V atau Sinopharm memiliki sedikit
antibodi dan bahkan tidak memiliki
kemampuan untuk memblokir var-
ian Omicron. Namun, mereka yang

telah menerima dua dosis seri vaksin
mRNA dari Moderna atau Pfizer-
BioNTech, atau vaksin AstraZeneca,
memiliki aktivitas penetralisir. Meski
demikian, kemampuan untuk men-
etralkan varian berkurang antara 20
dan 40 kali lipat.

Studi tersebut menemukan
bahwa antibodi dari orang-orang
yang sebelumnya telah terinfeksi,
pulih, dan kemudian memiliki dua
dosis vaksin juga terbukti memiliki
beberapa kemampuan menetralkan.
Para peneliti menguji panel besar
antibodi yang dihasilkan terhadap
versi virus sebelumnya, dan mengi-
dentifikasi empat kelas antibodi yang
mempertahankan kemampuannya
untuk menetralkan varian Omicron.

“Penemuan antibodi yang
mampu menetralisit virus dengan
mengenali atea yang dilestatikan
dalam berbagai varian menunjukkan
bahwa vaksin dan perawatan antibodi
yang menargetkan area tersebut bisa
efektif melawan sejumlah strain
yang bisa muncul karena mutasi,” kata
Veclser. @ tom

Maluku Diguncang Gempa Magnitudo... \

si Gempabumi dan Tsunami
Badan Meteorologi Klimatologi
dan Geofisika (BMKG) Daryo-
no mengatakan, guncangan tef-
jauh gempa ini dirasakan hingga
Sorong, Papua Barat.

Menurut Daryono, alasan
gempa Maluku tersebut tidak
berpotensi tsunami karena hi-
posenternya yang berada di ke-
dalaman menengah, yaitu 183
kilometer. “Gempa ini meru-
pakan jenis gempa menengah

(intermediate depth earth-
quake),” ujarnya menjelaskan.

Kepala Pusat Data Informasi
dan Komunikasi Kebencanaan
BNPB Abdul Muhari dalam ket-
erangan tertulis, Kamis (30/12)
mengatakan, masyarakat tetap
harus mewaspadai gempa susulan
meski Badan Meteorologi, Klima-
tologi, dan Geofisika (BMKG)
menyatakan gempa tidak memicu
terjadinya tsunami. Ia mengatakan,
saat ini, pthaknya berkoordinasi

dengan Badan Penanggulangan
Bencana Daerah (BPBD) Ma-
luku Barat Daya untuk memantau
dampak dari gempa tersebut.
“BPBD sebelumnya melaporkan
warganya merasakan guncangan
kuat sekitar 3 detik. Guncan-
gan mengakibatkan warga panik
hingga keluar rumah,” ujarnya.
Lebih lanjut, Abdul
mengatakan, analisis inaRISK
menunjukkan bahwa Kabu-
paten Maluku Barat Daya

( DARIHAL1)

(MBD) merupakan wilayah
yang berada pada potensi ba-
haya gempa bumi dengan
kategori sedang hingga tinggi.

Ta mengatakan, ada 17 keca-
matan yang berada di kawasan
kepulauan tersebut teridentifi-
kasi pada potensi bahaya. “Ka-
bupaten tersebut juga memiliki
potensi bahaya tsunami kategori
sedang hingga tinggi di sejumlah
wilayah kecamatan yang sama,”
ucapnya.@ mar

INTERNATIONAL MEDIA, JUMAT 31 DESEMBER 2021

Berbagai Manfaat
Buah Bit bagi Kesehatan

JAKARTA(IM)- Buah
bit dapat memiliki berbagai
manfaat kesehatan karena
kombinasi unik dari vita-
min, mineral, dan antioksi-
dan. Buah bit memang telah
meningkat popularitasnya
akhir-akhir ini karena para
peneliti telah mengiden-
tifikasi hubungan antara
minum jus bit dan beberapa
manfaat yang dimilikinya.

Melansir dari Medi-
cal News Today, buah bit
memiliki profil nutrisi yang
mencakup banyak vitamin
esensial, mineral, dan antio-
ksidan. Buah bit juga men-
gandung senyawa bioaktif
unik yang disebut betalains,
yang dapat bermanfaat bagi
kesehatan seseorang.

Buah bit mengandung
berbagai macam vitamin
dan mineral penting, Minum
jus buah ini secara teratur
dapat membantu mencegah
kekurangan nutrisi tersebut.

Selain itu, ada sederet
manfaat buah bit bagi ke-
sehatan, berikut penjelasan
lengkapnya.

1. Meningkatkan tekan-
an darah

Semakin banyak pene-
litian menunjukkan bah-
wa bit dapat membantu
menurunkan tekanan darah
seseorang. Para peneliti
percaya bahwa ini karena
kandungan nitratnya.

Bit secara alami men-
gandung nitrat dalam jum-
lah besar, yang diubah tu-
buh menjadi oksida nitrat.

Senyawa ini melebarkan
pembuluh darah yang me-

ningkatkan aliran darah dan
menurunkan tekanan darah
secara keseluruhan.

2. Mengurangi peradangan

Bit mengandung senyawa
anti-inflamasi yang disebut
betalains.

Menurut ulasan yang terbit
pada tahun 2015, betalains
menghambat jalur pensinyalan
spesifik yang berperan dalam
penyakit inflamasi.

Sebuah studi tahun 2014
menunjukkan bahwa betalain
yang disebut phenethylamine-
betaxanthin mengurangi akti-
vitas enzim inflamasi sebesar
32 persen.

3. Mencegah anemia

Bit kaya akan zat besi,
komponen penting dari sel
darah merah.

Tanpa zat besi, sel darah
merah tidak dapat mengangkut
oksigen ke seluruh tubuh.

Orang yang memiliki ka-
dar zat besi rendah terkadang
dapat mengalami kondisi yang
disebut anemia defisiensi besi.

Menambahkan sumber zat
besi ke dalam makanan dapat
mengurangi risiko kondisi ini.

Gejala anemia defisiensi
besi meliputi, elelahan, pusing,
sesak napas, sakit kepala, detak
jantung cepat.

4. Melindungi hati

Buah bit mengandung an-
tioksidan, vitamin A, vitamin
B-6, dan zat besi.

Senyawa ini membantu
melindungi hati dari peradan-
gan dan stres oksidatif.

Selain itu, senyawa ini juga
dapat meningkatkan kemam-
puannya untuk membuang
racun dari tubuh. @ tom

dan kesuraman.

Mungkin prediksinya yang
paling mudah dipercaya untuk
2022 adalah pengambilalihan re-
alitas virtual dengan orang-orang
menghabiskan lebih banyak waktu
daripada sebelumnya di depan
layar. Dia juga membayangkan
pandemi lain, kali ini ditemukan
di Siberia, yang disebabkan oleh
virus beku yang akan dilepaskan

Peramal Buta Baba Vanga Bikin...

oleh perubahan iklim. Semen-
tara itu, banyak kota akan dilanda
kekurangan air dengan konsekue-
nsi politik karena negara-negara
terpaksa mencari alternatif.

Lalu alien akan menginvasi
planet tersebut dengan mengir-
imkan asteroid untuk mencari
kehidupan di Bumi dengan ha-
sil yang tidak bersahabat.

Baba Vanga, yang bernama

asli Vangelia Gushterova, juga
meramalkan kelaparan di India
akibat suhu diperkirakan akan
mencapai 50 derajat yang me-
nyebabkan belalang menyerang
tanaman. Dia meramalkan
lebih banyak gempa bumi dan
tsunami akan terjadi. Seperti
serangan banjir yang hebat di
Australia dan sebagian Asia.
Dia juga mengatakan orbit

bumi yang berubah pada 2023,
astronot bepergian ke Venus
pada 2028, Muslim memerintah
Eropa pada 2043 dan akhir alam
semesta pada 5079. Dia juga
meramalkan bahwa pada tahun
2046, orang akan hidup lebih
dari 100 tahun karena teknologi
transplantasi organ. Pada 2100,
dia meramlakan malam akan
menghilang dan sinar matahari

buatan akan menerangi bagian
lain dari Bumi. Banyak orang
percaya ramalan Baba Vanga
terus menjadi kenyataan setelah
kematiannya pada 1996.

Dijuluki Nostradamus dari
Balkan, ramalannya dikatakan
85% benar dan termasuk trage-
di Chernobyl, kematian Putri
Diana dan pembubaran Uni
Soviet.@ osm

olahraga tenis meja.

Sedangkan Dato Sti Dr Ta-
hir, MBA adalah mantan ketua
PTMSI yang telah berkontri-
busi mendorong olahraga tenis
meja di Indonesia.

Jenderal TNI Dudung Abdu-
rachman, SE, MM pertama-tama
menyebutkan Dato Sti Dr Tahir,
MBA kala itu menyumbangkan
1.000 unit rumah kepada TNI
(tiga angkatan). Sumbangan terse-
but amat bermanfaat bagi perwira
dan prajurit TNI dan hingga kini
hal tersebut masih segar dalam
ingatan.

Jenderal TNI Dudung Ab-
durachman, SE, MM atas nama
TNI kembali menyatakan
terima kasih kepada Dato Sri
Dr Tahir, MBA. Jenderal TNI

Dr Tahir, MBA Beraudiensi dengan...

Dudung Abdurachman, SE,
MM bulan November lalu di-
angkat Presiden Joko Widodo
menjadi Kepala Staf Angkatan
Darat dan dinaikkan pangkat-
nya menjadi Jenderal. Untuk
itu Dato Sti Dr Tahir, MBA
menyampaikan ucapan selamat
kepada Jenderal TNI Dudung
Abdurachman, SE, MM.

Setelah diangkat menjadi
Kepala Staf Angkatan Darat,
Jenderal TNI Dudung Abdura-
chman, SE, MM mengunjungi
Papua dan berbagi informasi
dengan ilmu dengan Datosri
Dr Tahir, MBA.

Diharapkan dirinya dapat
menjalin kerjasama yang erat
dengan Dato Sti Dr Tahir, MBA.
Untuk memajukan kesejahteraan

umum dan sosial di kawasan
Indonesia Bagian Timur, terma-
suk pendidikan, kesehatan dan
bidang lainnya yang membu-
tuhkan dukungan. Juga mening-
katkan taraf hidup masyarakat.
Sehingga masyarakat yang hidup
di bawah dapat segera mening-
galkan kemiskinan. Demi men-
ciptakan hari esok yang lebih
baik untuk mereka.

Dato Sti Dr Tahir, MBA
dengan antusias merespon
inisiatif Jenderal TNI Du-
dung Abdurachman, SE, MM.
Sebagai seorang pengusaha
sukses dan filantropis, Dato
Sti Dr Tahir, MBA mengadopsi
konsep “mengambil dari rakyat
dan digunakan untuk rakyat”.
Melalui pendirian “Tahir Foun-

dation” tahun 2001, Dato Sri
Dr Tahir, MBA antusias dalam
melakukan kegiatan sosial
juga berani memikul tanggung
jawab sosial.

Dato Stri Dr Tahir, MBA
mengatakan bersama TNI AD
sckaligus berkoordinasi dengan
rencana sosial dan amal TNI
AD, maka aksi sosial dan amal
dapat berkembang besar. Bu-
kan hanya “Tahir Foundation”
yang berjalan di muka, namun
juga dapat bekerja sama dengan
tokoh komunitas Tionghoa yang
dermawan. Sekaligus bersama-
sama mengulurkan tangan untuk
membantu kawasan tertinggal
seperti Papua dan lainnya.

Dato Sti Dr Tahir, MBA juga
memperkenalkan Dato Ted Sio-

eng kepada Jenderal TNI Dudung
Abdurachman, SE, MM.

Jenderal TNI Dudung Ab-
durachman, SE, MM berharap
International Daily News lebih
banyak memberitakan men-
genai kegiatan TNI AD di
berbagai daerah di Indonesia.

Dato Sti Dr Tahir, MBA juga
memperkenalkan Paulus Utomo
yang dikenal sebagai pengusaha
yang memiliki galangan kapal
raksasa. Paulus Utomo berharap
dapat menjalin hubungan yang
erat sekaligus memberikan kon-
tribusi kepada TNI AD.

Seusai pertemuan, Jenderal
TNI Dudung Abdurachman,
SE, MM menyerahkan cen-
deramata kepada Dato Sti Dr
Tahir, MBA. @ idn/din

kan biaya progresif,” kata Plt Ka-
bagops Kotlantas Polri Kombes
Dodi Darjanto saat dikonfir-
masi, Jakarta, Kamis (30/12).
Dodi menjelaskan bahwa
kepolisian akan melakukan
penegakkan hukum melalui
sistem Electronic Traffic Law
Enforcement (E-TLE) Mobile

Sanksi Tilang Progresif Diberikan Bagi...

yang berbasis Artificial Intel-
ligent (AI). Selain itu, polisi juga
akan melakukan penindakan
terthadap pelanggaran batas ke-
cepatan maksimal, penggunaan
handphone saat berkendara,
truk bermuatan overload over
dimension (ODOL) dan lainnya.

“Di jalan arteri, kawasan wisa-

ta maupun ruas tol,” ujar Dodi.

Dodi tak dapat merincikan
daftar lokasi yang akan mener-
apkan kebijakan ganjil genap
tersebut. Hanya dikatakannya
bahwa penerapan aturan itu
diserahkan ke masing-masing
Polda.

“Diserahkan pada pe-

nilaian masing-masing Polda.
Dibutuhkan atau tidak, karena
ada kawasan wisata yang tidak
terlalu padat,” ucap Dodi.
Dodi menjelaskan wilayah
DKI Jakarta akan menerapkan
Crowd Free Night (CFN)
mulai tanggal 31 Desember
pukul 22.00 WIB hingga 1

Januari 2022 pukul 04.00 WIB.
10 kawasan itu antara lain Jalan
Sudirman-Thamrin, kawasan
Kemang, kawasan Bulungan
dan Barito, Senopati-Gu-
nawarman-SCBD, Jalan Asia
Afrika, Kota Tua, Banjir Kanal
Timur, Kemayoran, Kelapa
Gading, hingga Monas.@ mar

Sementara itu, dalam rilis
Komisi Yudisial (KY), eks pega-
wai KPK itu lolos pada urutan
ke-26 dengan nama yang terdaft-
ar adalah Dr. H. Harun Al Rasyid,
S.H, M.Hum, CFE yang berasal
dari ASN Kepolisian Negara Re-
publik Indonesia. Sebagai ASN
Polri, Harun pun mengaku akan
segera melaporkan kelolosan-
nya ini kepada Kapolri Jenderal
Listyo Sigit Prabowo.

Ia berharap, Kapolri dapat

““Raja OTT” Harun Al Rasyid Lolos...

memberi arahan dan mendu-
kung seleksinya menjadi hakim
agung tersebut. “Ya tentu saya
akan menyampaikan hal ini Pak
Kapolri, kepada Jenderal Sigit ya,
izin arahan, dan mudah-mudahan
dengan doa restu beliau juga saya
bisa ikut terus lanjut di dalam
proses seleksi, saya yakin beliau
akan support,” tutur Harun.

Ia betharap, calon-calon hakim
agung yang akan mengikuti seleksi
tahapan-tahapan berikutnya untuk

bisa bersaing obyektif dan transparan.
“Harapannya tesnya bisa dilakukan
secara obyektif, yang utama tentu
mempertimbangkan integtitas dan
profesionalisme dari masing-masing
calon hakim agung itu,” ucapnya.
Harun diberhentikan dengan
hormat oleh KPK setelah din-
yatakan tidak lolos tes wawasan
kebangsaan (TWK) sebagai bagian
dari alih status menjadi aparatur
sipil negara (ASN). Ia dikenal
sebagai Raja Operasi Tangkap

Tangan atau Raja OTT di KPK.
Julukan diberikan oleh Fitli Ba-
huri saat menjabat sebagai Deputi
Penindakan KPK pada tahun 2018.
“Tahun 2018 Pak Firli memberikan
penghargaan kepada saya dengan
julukan raja OTT, karena memang
pada saat beliaulah OTT itu ter-
banyak dilakukan,” ujar Harun,
Rabu, (26/5).

Kini, Harun bersama 43 eks
pegawai KPK telah dilantik men-
jadi ASN di Kepolisian. Perekru-

tan eks pegawai KPK itu diatur
dalam Peraturan Polri Nomor 15
Tahun 2021 tentang Pengangka-
tan Khusus dari 57 Eks Pegawai
Komisi Pemberantasan Korupsi
Menjadi Pegawai Aparatur Sipil
Negara di Lingkungan Kepolisian
Negara Republik Indonesia.

Sedangkan pelantikan 44 man-
tan pegawai KPK itu digelar 9
Desember 2021 bertepatan dengan
peringatan Hari Antikorupsi Sedu-
nia (Hakordia).@ mar

pasukan junta. Negara itu terus
dilanda perang saudara setelah
junta melakukan kudeta mili-
ter pada Februrai lalu. Militer
mengambil alih kekuasaan dari
pemerintahan pimpinan Aung
San Suu Kyi yang dipilih rakyat
dalam pemilu secara demokratis.

Dalam sebuah pernyataan
yang dirilis Rabu malam, DK PBB
meneckankan perlunya memastikan
pertanggungjawaban atas tindakan
pembantaian tersebut. “Menyeru-
kan untuk penghentian segera
semua kekerasan dan menekankan

PBB Kecam Kekejaman Junta Myanmar...

pentingnya menghormati hak asasi
manusia dan memastikan kesela-
matan warga sipil,” bunyi pernyata-
an para anggota DK PBB, seperti
dikutip AFP, Kamis (30/12).
Pernyataan DK PBB men-
gatakan setidaknya 35 orang, ter-
masuk empat anak dan dua staf
badan amal Save the Children,
tewas dalam serangan tersebut.
“Dewan Keamanan [PBB| juga
menekankan perlunya akses
kemanusiaan yang aman dan
tanpa hambatan bagi semua
orang yang membutuhkan, dan

untuk perlindungan penuh, kes-
elamatan dan keamanan personel
kemanusiaan dan medis,” lanjut
pernyataan tersebut.

Para milisi anti-junta men-
gatakan mereka telah menemu-
kan lebih dati 30 mayat terbakar,
termasuk wanita dan anak-anak,
di jalan raya di negara bagian
Kayah tak lama setelah serangan
tersebut. Dua karyawan Save
the Children telah hilang dan
kelompok hak asasi manusia
mengonfirmasi pada hari Selasa
lalu bahwa mereka termasuk di

antara korban yang tewas.

Sejak kudeta militer Februari
lalu, lebih dari 1.300 orang tewas
dalam tindakan keras oleh pasukan
keamanan junta Myanmar. Para
milisi anti-junta yang menamakan
diri Pasukan Pertahanan Rakyat
(PDEF) telah bermunculan di selu-
ruh negeri untuk melawan junta.

Mereka menarik militer ke
dalam bentrokan berdarah dan
pembalasan. Setelah pembantaian
35 orang tersebut, Amerika Serikat
kembali menyerukan embargo sen-
jata terhadap junta. Negara-negara

Barat telah lama membatasi paso-
kan senjata untuk militer Myan-
mar—yang bahkan selama transisi
demokrasi pra-kudeta menghadapi
tuduhan kejahatan terhadap kema-
nusiaan—atas kampanye berdarah
mereka terhadap etnis minoritas
Rohingya.

Majelis Umum PBB memilih
pada bulan Juni untuk mencegah
pengiriman senjata ke Myan-
mar, tetapi tindakan itu simbolis
karena tidak diambil oleh Dewan
Keamanan PBB yang lebih kuat.

@ mar

Olahraga yang Disarankan
untuk Penderita Hipertensi

JAKARTA(IM) - Tekan-
an darah tinggi atau hiperten-
si, memengaruhi jutaan orang
di seluruh dunia termasuk
sekitar sepertiga orang dewasa
di Inggris. Jika didiagnosis
menderita hipertensi, Anda
mungkin akan diberi resep
berbagai obat atau beberapa
perubahan gaya hidup.

Penelitian baru menunjuk-
kan bahwa yang terakhir bisa
lebih efektif daripada yang per-
tama. Menurut penelitian yang
diterbitkan dalam European
Journal of Preventive Cardiol-
ogy, Anda dapat menurunkan
tekanan darah secara efektif
tanpa perlu obat dan hanya
melalui perubahan gaya hidup.
Khususnya melalui olahraga
terutama empat jenis olahraga.

Dilansir di laman Express
pada Kamia (30/12), para
peneliti dari institusi yang
berkontribusi pada penelitian
ini, termasuk University of
Oxford menyarankan bahwa
olahraga yang paling efektif
untuk tekanan darah tinggi
adalah seperti jalan kaki, lari,
bersepeda, dan berenang,

Menurut penelitian orang
dengan hipertensi, disarankan
untuk melakukan setidaknya
30 menit latihan aerobik in-
tensitas sedang seperti ber-
jalan, joging, bersepeda, atau
berenang pada lima sampai
tujuh hari per pekan selama
setidaknya 150 menit sepekan.

Para peneliti menyimpul-
kan latihan aerobik adalah pili-
han pengobatan yang berguna
dan efektif untuk menurunkan
tekanan darah pada pasien
dengan hipertensi. Di tengah
saat tekanan darah rata-rata
bangsa mungkin telah menin-

gkat sebagai akibat dari musim
perayaan, adalah meyakinkan
untuk mengetahui bahwa jika kita
merasa tekanan darah kita naik
terlalu jauh, ada cara mudah untuk
menurunkannya.

Tekanan darah tinggi, meski-
pun dapat diobati, dapat menjadi
berbahaya jika tidak ditangani.
Menurut National Health Society
(NHS), kondisi ini dapat mening-
katkan risiko Anda dan berpotensi
menyebabkan sejumlah kondisi
berbahaya termasuk penyakit jan-
tung, stroke, penyakit arteri perifer,
serangan jantung, gagal jantung,
aneurisma aorta, penyakit ginjal,
dan demensia vaskular. Menjaga
penyakit tersebut adalah kuncinya.
Olahraga bukan satu-satunya cara
untuk menurunkan tekanan darah
Anda, ada beberapa perubahan
gaya hidup juga.

Hal lain yang dapat dilakukan
yaitu diet. Menurunkan jumlah
garam yang Anda konsumsi, men-
gurangi kafein dan alkohol, menu-
runkan berat badan semuanya
efektif. Jika Anda memutuskan
untuk berhenti merokok, jika
Anda memang merokok, juga akan
membantu menurunkan tekanan
darah Anda.

Ada beberapa faktor risiko,
kata NHS, yang membuat Anda
lebih mungkin memiliki tekanan
darah tinggi. Ini termasuk jika
Anda di atas 65 tahun, seorang
perokok, kegemukan, memiliki
pola makan yang tidak sehat, kurang
tidur, memiliki kerabat dengan
tekanan darah tinggi, berasal dari
kulit hitam Afrika atau keturunan
Karibia kulit hitam dan tinggal di
daerah miskin. Jika Anda khawatir
tentang tekanan darah, Anda bisa
mengujinya di dokter umum Anda
atau beberapa apotek dan bahkan di
tempat ketja.@ tom
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