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Beberapa Tanda Serangan Jantung 
yang Tidak Boleh Diabaikan
Nyeri dada merupakan tanda perin-
gatan nomor satu bagi laki-laki maupun 
perempuan.

panik dan gangguan kecema-
san,” ujar Haythe, dikutip dari 
laman 7news, Selasa (15/2).

Memprediksi serangan jan-
tung sebelum benar-benar ter-
jadi cukup sulit bagi masyarakat 
awam. Karena itu, pengetahuan 
tentang penyakit jantung dan 
bagaimana tanda peringatan se-
rangan jantung patut diakses. 
Apabila pasien mengalami gejala-
gejala tersebut dan menyadarinya, 
dia bisa segera mencari penanga-
nan dini atau konsultasi dengan 
dokter. Berikut lima tanda per-
ingatan serangan jantung yang 
sebaiknya tidak diabaikan:

1. Nyeri dada
Nyeri dada merupakan tanda 

peringatan nomor satu bagi pasien 
laki-laki maupun perempuan. 

Gejala utama ini bisa berupa keti-
daknyamanan di area dada, rasa 
sakit, tertekan, hingga sensasi ter-
bakar. Lebih dari 90 persen pasien 
serangan jantung, baik laki-laki 
maupun perempuan, melaporkan 
kondisi ini. Rasa sakitnya bisa 
beragam, antara lain nyeri tajam, 
tumpul, atau seolah ada gajah 
duduk di dada.

2. Pusing dan sakit kepala
Pria maupun perempuan 

bisa merasakan gejala ini, na-
mun ada tambahan bagi pasien 
perempuan. Biasanya pasien 
perempuan mengalaminya 
dibarengi mual, muntah, juga 
nyeri di leher, rahang, teng-
gorokan, perut atau punggung.

Rasa sakit di sejumlah 
area tersebut terjadi karena 
otak mengacaukan sinyal rasa 
sakit dari jantung. Menurut 
American Heart Association, 
berkeringat dingin juga bisa 
menjadi tanda peringatan lain.

3. Perubahan stamina
Stamina yang berubah drastis 

termasuk salah satu tanda perin-
gatan besar. Misalnya, seseorang 
semula dapat menaiki tangga den-
gan mudah, tetapi sekarang merasa 
terengah-engah atau bahkan harus 
berhenti sejenak karena tak kuat 
melanjutkan.

Haythe memperingatkan, 
kondisi tersebut perlu ditanggapi 
dengan sangat serius. Sebagai 
dokter, dia kerap menanyakan 
hal itu pada pasiennya. Jika 
jawabannya ya, mungkin sudah 
waktunya untuk evaluasi jantung.

4. Napas berat atau sesak
Napas berat dan sesak, 

terutama saat beristirahat, bisa 
menjadi gejala awal serangan 
jantung, gagal jantung, atau 
tanda aritmia. Untuk mengeta-
huinya, seseorang didesak un-
tuk segera memeriksakan diri.

5. Sering lelah
Kerap merasa tidak enak 

badan dan kelelahan juga iden-
tik dengan serangan jantung, 
namun gejala ini dapat menin-
gkat dan berkurang. Pada be-

JAKARTA(IM) - Penya-
kit jantung bisa menyerang 
laki-laki maupun perempuan. 
Sayangnya, masih banyak yang 
menganggap itu sebagai “penya-
kit pria” sehingga penanganan 
terhadap pasien perempuan 
terbilang kurang. Direktur Pusat 
Kesehatan Kardiovaskular 
Perempuan di Pusat Medis 
Universitas Columbia, Jennifer 
Haythe, mengakui hal demikian 
masih dijumpai di komuni-
tas perawatan kesehatan. Dia 
menganggap, perawatan pasien 
perempuan masih buruk.

“Kami cenderung men-
gabaikan gejala pada pasien 
perempuan karena mereka 
kerap mengalami serangan 
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SAMBUNGAN DARI HAL 1Kasus Korupsi BPJS Ketenagakerjaan...
tur Penyidikan pada Jaksa Agung 
Muda Tindak Pidana Khusus 
sebelumnya, Febrie Adrian-
syah menyatakan, nilai kerugian 
tersebut masih dianalisis perihal 

sempat disita Kejagung dalam 
penggeledahan kantor pusat 
BPJS Ketenagakerjaan di Ja-
karta pada 18 Januari 2021. 
Pemeriksaan saksi dimulai 

sejak 19 Januari 2021.
Pihak Kejagung sebelumnya 

memperkirakan ada potensi 
kerugian negara hingga Rp 20 
triliun dalam perkara itu. Direk-

kemungkinan risiko bisnis.
“Kalau kerugian bisnis, apak-

ah analisanya ketika di dalam 
investasi itu selemah itu sampai 3 
tahun bisa merugi sampai Rp 20 

triliun sekian. Sekalipun ini masih 
menurut dari orang keuangan 
masih potensi,” kata Febrie di 
Kejaksaan Agung RI, Jakarta pada 
11 Februari 2021.  mar

‘Koboi’ Pondok Indah Todongkan...
Merasa emosi, RPB lalu 

menyiram wajah korban dengan 
segelas air teh. Tak sampai di 
situ, RPB juga menodongkan 
pistol airsoft gun berjenis Glock 
17 warna hitam. Sambil berkata, 
‘daripada dengkul kena atau kaki 
yang kena’ sambil mengarahkan 
moncong senjata ke korban.

Korban pun disebut Zulpan 
langsung merasa ketakutan dan 

nyaman dengan suara berisik 
yang ditimbulkan oleh kor-
ban yang merupakan tukang 
yang sedang bekerja salah satu 
rumah yang kebetulan po-
sisinya ini bersebelahan dengan 
tersangka,” kata Zulpan ke-
pada wartawan, Selasa (15/2).

RPB sudah dua kali me-
minta kuli bangunan mengh-
entikan kegiatannya, namun 

tidak diindahkan. “Kemudian 
menghampiri, rumah sebelah 
yang kebetulan sedang reno-
vasi. Di situlah korban diham-
piri, kemudian ditegur diminta 
untuk berhenti. Namun tidak 
diindahkan, menurut pen-
gakuan tersangka, korban tetap 
bekerja. Kemudian diingatkan 
untuk kedua kali namun tidak 
diindahkan juga,” ucap Zulpan.

trauma akibat todongan pistol 
oleh pelaku. Setelahnya, korban 
menghentikan kegiatannya dan 
melaporkan kejadian tersebut 
ke Polres Metro Jakarta Selatan. 
Polisi kemudian menangkap 
RPB dan menetapkannya se-
bagai tersangka. RPB dijerat 
dengan Pasal 335 KUHAP 
tentang Ancaman dan Perbuatan 
Tidak Menyenangkan dengan 

ancaman pidana paling lama 1 
tahun penjara.

“Serta hari ini yang ber-
sangkutan ditetapkan sebagai 
tersangka,” ucap Zulpan.

Zulpan menerangkan air-
soft gun itu dibeli RPB seharga 
Rp 4,5 juta. Selain itu, Zul-
pan menyebut RPB membeli 
airsoft gun itu hanya supaya 
terlihat gagah.  osm

Lolos dari Hukuman Mati dan Kebiri...
dok pesantren yang dikelola 
oleh Herry.

Tidak hanya itu, pimpinan 
Pondok Pesantren Madani 
Boarding School itu juga ditun-
tut membayar restitusi kepada 
korban-korbannya sebesar 
Rp321,527 juta.

Namun majelis hakim me-
mutuskan bahwa biaya resti-
tusi atau ganti terhadap para 
korban pemerkosaan Herry 
dibebankan kepada negara, 
dalam hal ini Kementerian 
Pemberdayaan Perempuan dan 
Perlindungan Anak (KPPPA).

Lewat kuasa kuasa hukum-
nya, Herry menyatakan belum 
mengambil sikap atas putusan 
hakim tersebut. Herry masih 
memiliki waktu hingga tujuh 
hari ke depan untuk menentu-
kan sikapnya.

“Terdakwa sendiri yang 
akan menyikapi, sekarang be-
lum ada. Terdakwa memiliki 
waktu tujuh hari. Kalau tujuh 
hari tidak memberikan sikap, 

juga meminta majelis hakim 
memberikan hukuman tam-
bahan kepada Herry, salah 
satunya kebiri kimia.

 Majelis Hakim Pengadilan 
Negeri (PN) Bandung yang 
dipimpin Yohannes Purnomo 
Suryo, ternyata menghukum 
Herry  penjara seumur hidup. 
Hakim juga menolak hukuman 
kebiri kimia kepada Herry.

Dalam pertimbangannya 
hakim menilai bahwa hukuman 
kebiri kimia dapat dilakukan 
setelah terpidana menjalani 
hukuman pokok paling lama 
dua tahun.

“Menimbang  deng an 
demikian, apabila dituntut 
kemudian diputus pidana mati 
dan penjara seumur hidup yang 
tidak memungkinkan selesai 
menjalani pidana pokok, maka 
tindakan kebiri kimia tidak 
dapat dilaksanakan,” ucap ha-
kim saat membacakan pertim-
bangannya dalam sidang vonis 
Herry Wirawan, Selasa (15/2).

Hakim mengatakan, huku-
man kebiri kimia kepada Herry 
tidak dapat dilakukan karena 
putusan majelis hakim terhadap 
Herry, yakni penjara seumur 
hidup. “Tidak mungkin setelah 
terpidana mati menjalani ekseku-
si mati atau menjalani pidana 
seumur hidup dan terhadap 
jenazah terpidana dilaksanakan 
kebiri kimia,” katanya.

“Lagipula Pasal 67 KUHP 
tidak memungkinkan dilak-
sanakan pidana lain apabila 
sudah pidana mati atau seumur 
hidup,” tandas hakim

Sebelumnya, Jaksa Penun-
tut Umum (JPU) yang juga Ke-
pala Kejaksaan Tinggi (Kejati) 
Jawa Barat, Asep N Mulyana 
menuntut Herry dengan huku-
man mati. Herry juga dituntut 
beragam hukuman tambahan 
lainnya, mulai dari kebiri kimia, 
membayar denda senilai Rp500 
juta subsider 1 tahun kurungan, 
penyebaran identitas, hingga 
membekukan yayasan dan pon-

berarti terdakwa menerima,” 
tutur Ira Mambo, kuasa hukum 
Herry Wirawan seusai sidang 
vonis.

Vonis Dinilai Tak Adil
Wakil Ketua Komisi III 

DPR RI Ahmad Sahroni men-
gaku kecewa terhadap vo-
nis tersebut. Semestinya, ada 
hukuman kebiri atau denda 
restitusi yang lebih besar bagi 
para korban.

“Saya melihat putusan ini 
kurang fair, mengingat apa 
yang sudah pelaku lakukan 
terhadap para korban. At least 
ada hukuman kebiri dan angka 
denda pidana maupun resti-
tusi yang lebih besar bagi para 
korban,” kata Sahroni kepada 
wartawan, Selasa (15/2).

Sahroni berharap, hakim 
memberikan hukuman yang 
lebih berat agar memberikan 
efek jera kepada pelaku pidana 
yang serupa. Meskipun vonis 
ini dirasa menciderai perasaan 

korban dan keluarga.
“Putusan ini menurut saya 

sudah mencederai perasaan 
para korban maupun keluar-
ganya, karena kurang sesuai 
dan jauh dari apa yang sudah 
pelaku perbuat,” ujarnya.

Karena itu, politikus Partai 
Nasdem ini mendukung Kejati 
Jabar untuk mengajukan band-
ing atas putusan hakim terse-
but, dalam rangka memper-
juangkan hukuman maksimal 
bagi pelaku kekerasan seksual.

“Update terakhir kan Pak 
Kajati bilang akan pikir-pikir 
terkait mau banding atau ti-
dak. Saya sebagai Wakil Ketua 
Komisi III sangat mendukung 
jika Pak Kajati mau banding, 
terutama untuk hukuman 
kebiri kimianya. Karena tentu 
harus kita perjuangkan huku-
man maksimal bagi para pelaku 
biadab predator seksual seperti 
Herry Wirawan ini,” pungkas 
legislator asal Tanjung Priok 
ini.  mar

Kota Paris Menjadi ‘Kota Cinta’...
cara lain menurut saya. Anda 
melihat keajaiban dan itu yang 
paling penting. Jika Anda positif  
dan ingin melihat sesuatu yang 
indah, Anda akan melihat sesuatu 
yang indah,” kata Meli Figun.

kan perjalanan ini dan saya sangat 
senang bisa membuat kejutan 
ini,” kata Matteo Di Pomponio.

Di sebelah mereka, Meli 
Figun, (26 tahun), berpose den-
gan mawar untuk pacarnya yang 

seorang fotografer. Bagi gadis 
Argentina itu, daya tarik romantis 
kota Paris lebih dari sekadar kata-
kata klise.

“Ketika Anda sedang jatuh 
cinta, Anda menikmati dengan 

Ines Smaili dan Badr Guer-
ouali pindah ke Paris dari Maroko 
dan tinggal di kota itu selama 
bertahun-tahun sebelum pindah 
ke Lyon.

Pasangan itu dengan senang 

hati berpose di luar sebuah toko 
bunga yang yang dihias dengan 
hamparan lautan mawar merah, 
tetapi keduanya mengatakan 
bahwa aura kota Paris kini agak 
memudar.  osm

Rusia Tiba-tiba Tarik Pasukan...
(Menlu) dan Menteri Pertahanan 
(Menhan) Rusia pada Senin (14/2) 
waktu setempat telah menawarkan 
sejumlah harapan untuk deeskalasi.

Dalam pertemuan dengan Pres-
iden Vladimir Putin awal pekan ini, 
Menlu Sergei Lavrov menyatakan 
‘selalu ada peluang’ untuk mencapai 
kesepakatan dengan Barat terkait 
Ukraina. Lavrov menyatakan ke-
pada Putin bahwa pembicaraan 
para pemimpin negara Eropa dan 
AS cukup menunjukkan kemajuan 
bahwa tuntutan Rusia layak diupay-
akan. Sedangkan Menhan Sergei 
Shoigu memberitahu Putin bah-
wa beberapa latihan militer Rusia 

Pada Selasa (15/2) pagi waktu 
setempat, kepala juru bicara 
Kementerian Pertahanan Rusia, 
Igor Konashenkov, menyatakan, 
sejumlah pasukan yang dikerah-
kan dekat Ukraina telah menyele-
saikan latihan mereka dan bersiap 
untuk pergi. “Unit-unit distrik 
militer Selatan dan Barat, setelah 
menyelesaikan tugas-tugas mer-
eka, telah mulai menaiki trans-
portasi kereta api dan jalan raya, 
dan hari ini mereka akan mulai 
bergerak ke garnisun militer mer-
eka,” tutur Konashenkov kepada 
kantor-kantor berita Rusia.

Tidak disebutkan dengan jelas 

oleh Konashenkov jumlah tentara 
yang kembali ke pangkalan dan apa 
dampak penarikan itu terhadap 
keseluruhan pasukan militer yang 
mengepung Ukraina. Namun diketa-
hui bahwa ini menjadi pengumuman 
pertama soal penarikan tentara Rusia 
dalam beberapa pekan terakhir.

Jika para pejabat Barat men-
gonfi rmasi bahwa Rusia mengambil 
langkah untuk mengurangi jumlah 
pasukannya di dekat perbatasan 
Ukraina, maka hal ini akan mereda-
kan kekhawatiran perang besar di 
Eropa yang terus meningkat selama 
berminggu-minggu. Komentar ter-
baru dari Menteri Luar Negeri 

yang diluncurkan pada Desember 
tahun lalu telah ‘berakhir’ dan 
lebih banyak lagi akan diakhiri 
‘dalam waktu dekat’.

Pemimpin Rusia dan para pe-
nasihatnya telah secara konsisten 
berargumen bahwa krisis terkini 
merupakan akibat dari sikap AS 
dan negara-negara Eropa bagian 
barat yang mengabaikan kekha-
watiran keamanan Rusia. Rusia yang 
berulang kali membantah berencana 
menginvasi Ukraina, telah menguasai 
Semenanjung Crimea yang dicaplok 
dari Ukraina tahun 2014 lalu dan 
mendukung kelompok separatis 
yang menguasai sebagian wilayah 

Ukraina bagian timur.
Kremlin bersikeras bahwa 

NATO harus memberikan jaminan 
bahwa Ukraina tidak akan pernah 
diterima menjadi anggota aliansi 
NATO dan menarik kehadiran 
pasukan NATO dari negara-negara 
Eropa bagian timur.

Sementara itu, di tengah klaim 
para pejabat AS bahwa invasi 
mungkin dimulai pada Rabu (16/2) 
besok, Presiden Volodymyr Zel-
ensky menetapkan tanggal terse-
but sebagai ‘Hari Persatuan’ dan 
menyerukan warga Ukraina turun 
ke jalanan dalam aksi damai untuk 
solidaritas.  mar

JAKARTA(IM) - Ke-
pala Eksekutif  Dewan Pene-
litian Medis Afrika Selatan, 
Glenda Gray menyampai-
kan pentingnya memper-
siapkan diri untuk galur 
Covid-19 berikutnya. Dia 
mengatakan, selama ada 
wilayah di dunia di mana 
virus dapat berkembang, 
dan mutan baru tiba, maka 
semua orang akan rentan 
terhadap varian baru itu.

Dalam kondisi itulah, 
karantina wilayah dan pem-
batasan perjalanan tidak 
akan hilang, bahkan jika 
pembatasan secara kes-
eluruhan menjadi tidak 
terlalu ketat. “Hal-hal yang 
penting adalah apakah kita 
dapat merespons ketika ada 
lonjakan lokal,” kata Mark 
McClellan, mantan direk-
tur Administrasi Makanan 
dan Obat-obatan AS dan 
direktur Pusat Kebijakan 
Kesehatan Duke-Margolis, 
dikutip dari laman Live-
mint.

Karena itu, dia meng-
ingatkan untuk selalu men-
genakan masker atau sedikit 
lebih berhati-hati dalam 
menjaga jarak. Selain itu 
inokulasi masih menjadi 
garis pertahanan utama 
dunia melawan Covid-19. 
Lebih dari 62 persen orang 
di seluruh dunia telah 
mendapatkan setidaknya 

Pentingnya Bersiap Hadapi 
Strain Covid Selanjutnya

satu dosis, dengan tingkat 
keseluruhan di negara-negara 
kaya jauh lebih tinggi daripada 
di negara berkembang.

Pada kecepatan saat ini, 
akan memakan waktu lima 
bulan lagi sampai 75 persen 
populasi dunia telah menerima 
suntikan pertama mereka. 
Namun, penelitian menun-
jukkan satu atau dua suntikan 
tidak menangkal patogen. 
Taruhan terbaik pada saat ini 
adalah suntikan booster, yang 
memicu produksi antibodi 
penetralisir dan respons imun 
yang lebih dalam.

Orang-orang yang dii-
nokulasi dengan vaksin inaktif  
yang lebih tradisional, seperti 
suntikan yang banyak digu-
nakan dari Sinovac Biotech 
Ltd. Tiongkok , akan membu-
tuhkan setidaknya dua booster 
untuk mengendalikan virus. 
Dalam enam bulan ke depan, 
lebih banyak negara akan ber-
saing soal apakah akan melun-
curkan gelombang keempat.

Meskipun virus tidak akan 
membanjiri rumah sakit dan 
memicu pembatasan sela-
manya, masih belum jelas 
kapan atau bagaimana akan 
aman untuk ditinggalkan. Para 
ahli Bloomberg News sepakat 
bahwa di negara-negara maju 
termasuk AS dan sebagian 
besar Eropa, virus itu dapat 
ditangani dengan baik pada 
pertengahan 2022.  tom

berapa kasus, serangan jantung 
langsung menyusul beberapa 
jam kemudian.

Setelah mengetahui tanda-
tanda yang patut diwaspadai, 
kunci lainnya adalah menge-
tahui faktor risiko. Obesitas, 
kurang aktif  bergerak, tekanan 
darah tinggi, dan riwayat ke-
luarga penyakit jantung meru-
pakan beberapa di antaranya.

Menurut sebuah studi ta-
hun 2013 yang diterbitkan 
dalam jurnal Circulation, be-
berapa hal lain bisa menanda-
kan peningkatan risiko penya-
kit jantung. Pertama, pasien 
memiliki timbunan lemak kun-
ing di sekitar kelopak mata.

Selanjutnya, ada pola ke-
botakan pada pria. Tanda lain 
yaitu lipatan daun telinga ber-
bentuk diagonal atau kerutan 
di kulit daun telinga. Risikonya 
lebih tinggi jika pasien memiliki 
lebih dari satu karakteristik 
tersebut.  tom

OJK Diminta Fokus Tangani Pinjol...
hukum di sektor jasa keuangan, 
khususnya di industri perbankan, 
asuransi, fi ntech atau pinjol dan 
lain-lain.

Karena itu penting bagi OJK 
maupun Kemendag berfokus me-
nyelesaikan agenda-agenda sesuai 
dengan bidang dan ranahnya 
kedua lembaga tersebut.

Jerry menekankan, aset krip-
to adalah sebuah realitas yang 
harus disikapi dengan tepat oleh 
Pemerintah. Hal ini ditujukan 
agar aset kripto bisa memberi-
kan manfaat yang besar. Pada 
saat yang sama, kebijakan yang 

meresahkan warga,” kata Wa-
mendag dalam keterangannya, 
Selasa (15/2).

Menurut Jerry, OJK dan 
Kemendag punya ranah masing-
masing. Kripto yang diperlakukan 
sebagai aset di Indonesia adalah 
ranah Bappebti di bawah Ke-
menterian Perdagangan, bukan 
ranah OJK. Pasalnya sejak semula 
disepakati bahwa sesuai undang-
undang mata uang di Indonesia 
hanyalah rupiah. Kripto sendiri 
diperlakukan sebagai komoditi 
sehingga konsekuensinya pen-
gaturannya ada di bawah Bap-

pebti. “Dari awal kita semua 
sepakat bahwa alat pembayaran di 
Indonesia sesuai dengan undang-
undang itu hanyalah rupiah. Krip-
to itu bukan alat pembayaran. 
Kripto itu adalah komoditi. Dan 
perdagangan komoditi itu juga 
sudah ada undang-undangnya.

Oleh karena itu, sesuai dengan 
undang-undang, yang mengatur 
tata kelola perdagangan komoditi, 
termasuk kripto, adalah Beppebti 
di bawah Kemendag,” tegas Jerry.

Sementara, OJK menurut 
Jerry punya tugas besar untuk 
menata kebijakan dan penegakan 

tepat soal kripto diharapkan bisa 
berfungsi untuk melindungi kon-
sumen dan kepentingan nasional 
secara umum.

Ia juga mempertanyakan soal 
kebijakan OJK melarang jasa 
keuangan fasilitasi kripto. Menu-
rutnya, harus dijelaskan sejauh 
mana larangan itu diterapkan; 
apakah secara keseluruhan atau ada 
penjelasan dan batasan tertentu.

Pasalnya kebijakan yang tidak 
tepat bisa menimbulkan dampak 
yang kontraproduktif  dalam 
upaya penataan dan pengaturan 
perdagangan kripto. “Karena itu 

maksud dari institusi keuangan 
tidak boleh memfasilitasi crypto 
dan NFT itu harus dijelaskan se-
cara komprehensif. Yang pasti dari 
perspektif  kami, semua transaksi 
jual beli kripto yang menggunakan 
Rupiah harus dilakukan melalui 
pedagang (trader) dari Indonesia 
yang terdaftar di Bappebti.

Menurut kami kebijakan ini 
justru harus didukung oleh sek-
tor keuangan agar segala aktivitas 
jual beli aset kripto dari dan ke 
Rupiah bisa dimaksimalkan dan 
diberdayakan di Indonesia,” tu-
tup Jerry.   mar

JAKARTA (IM)- Me-
nurut dokter ahli geriatri 
Prof  Dr. dr. Siti Setiati 
Sp.PD K-Ger, dengan 
membatasi makanan serta 
melakukan puasa  dua kali 
dalam seminggu  bisa mem-
buat seorang memiliki ha-
rapan hidup yang panjang 
atau panjang umur.

“Sudah banyak riset 
mengatakan bahwa pem-
batasan makanan ataua 
diet berhubungan dengan 
umur yang lebih panjang. 
Sebaliknya, makan lebih 
banyak dari yang semesti-
nya berhubungan dengan 
umur yang lebih singkat,” 
ujar Prof  Siti baru-baru ini.

Siti melanjutkan bahwa 
dengan melakukan pem-
batasan makanan atau diet 
bisa membantu mengatur 
mtebolisme sistem pertah-
anan tubuh bawaaan. Lebih 
lanjut, ia juga mengatakan 
bahwa puasa 2 hari seming-
gu selama 6 bulan rutin juga 
menghasilkan penurunan 
berat badan yang sama pada 
perempuan.

Rutin Puasa Seminggu Dua Kali 
Bisa Bikin Panjang Umur

“Puasa 2 hari seminggu bah-
kan menghasilkan sensitivitas in-
sulin lebih tinggi serta penurunan 
lingkat perut yang lebih baik,”ujar 
dia dalam acara tersebut.

Selain membatasi makanan 
dan puasa, ia juga menyarank-
an bagi perempuan untuk rutin 
melakukan olahraga dan akti-
vitas fi sik lainnya. Bahkan, hal 
Organisasi Kesehatan Dunia 
juga merekomendasikan akti-
vitas fi sik untuk meningkatkan 
kesehatan jantung, paru, oto, 
tulang dan pikiran.

“Dalam satu minggu seti-
daknya 150 menit aktivitas 
aerobil tingkat sedang atau 75 
menit aktivitas aerobik berat,” 
kata dia.

Siti mengatakan bagi lansia 
dengan gangguan gerakan, 
aktivitas fi sik bisa dilakukan 
setidaknya tiga kali dalam 
seminggu untuk meningkat-
kan keseimbangan tubuh dan 
menghindari jatuh.

“Aktivitas fi sik yang meli-
batkan otot-otot besar di tu-
buh otot tangan, dada, paha, 
setidaknya dua kali seminggu, 
“ ujar dia.  tom
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