Kesehatan 11

o Rempah-rempah Peningkat

Kesehatan Jantung Menurut Dokter

Untuk kesehatan jantung, antioksidan
membantu mengurangi dampak pening-
katan kadar kolesterol.

JAKARTA (IM) - Rem-
pah rempah tak hanya mem-
buat hidangan makanan men-
jadi enak, melainkan juga
memiliki khasiat bermanfaat
yang baik untuk keschatan
kita. Beberapa jenis rempah-
rempah baik untuk mening-
katkan kesehatan jantung;

“Rempah-rempah me-
ngandung antioksidan tinggi,
dan antioksidan melawan
radikal bebas yang dapat
merusak tubuh kita,” kata dr.
Elizabeth Klodas, seorang
dokter jantung di Minne-
apolis, Minnesota, Amerika
Serikat (AS).

“Khususnya untuk ke-
sehatan jantung, antioksidan,
membantu mengurangi dam-
pak peningkatan kadar koleste-
rol,” tambahnya baru baru ini.

Sementara itu, Michelle
Routhenstein, seorang ahli
diet kardiologi preventif, rem-
pah-rempah dapat menambah
beberapa senyawa antioksidan
yang dapat menyebabkan
penurunan peradangan dan
berdampak positif pada ke-
schatan jantung,

Selain itu, karena rempah-

(SAMBUNGAN )

rempah meningkatkan rasa
maka bahan ini dapat mengu-
rangi kebutuhan akan garam.
Hal yang sama dikatakan dr.
Nieca Goldberg, Direktur
Medis Atria New York City, AS.

“Garam dapat meningkat-
kan tekanan darah dan mem-
perburuk gejala gagal jantung,
Gula dapat menyebabkan
penambahan berat badan dan
memperburuk kadar glukosa,
yang juga dapat membebani
jantung,” jelasnya.

Berikut lima rempah yang
direkomendasikan para ahli
untuk keschatan jantung:

1. Kayu manis

Klodas mengatakan jika
kayu manis telah terbukti
membantu mengontrol kadar
gula darah, terutama pada
penderita diabetes.

“Saat Anda mengontrol
kadar gula darah, ada man-
faat sekunder dari perspek-
tif kolesterol. Kayu manis
menurunkan kolesterol dan
juga menurunkan trigliserida,
schingga membantu mening-
katkan profil kolesterol,”
lanjutnya.

2.Jintan

Jintan digunakan baik
sebagai biji utuh maupun
sebagai bubuk giling un-
tuk masakan. “Jintan adalah
rempah yang menyehatkan
jantung karena mengandung
flavonoid, antioksidan kuat
yang dapat membantu menu-
runkan peradangan dalam
tubuh,” kata Routhenstein.

Jintan juga dapat mem-
bantu menurunkan berat
badan dan meningkatkan
pelepasan empedu dari hati
untuk membantu mencerna
lemak. Jintan memiliki rasa
pedas dan hangat, sehingga
cocok dalam hidangan ka-
cang, semur, dan sebagai
penambah rasa pada nasi.

3. Bawang putih

Secara botani, bawang
putih adalah sayuran, tetapi
sering dikelompokkan seb-
agai rempah. “Bawang putih
telah terbukti meningkatkan
kelenturan pembuluh darah
dan dapat menurunkan kadar
kolesterol dan trigliserida,”
ujar Klodas.

Bawang putih dan rem-
pah-rempah lain dari kelom-
pok allium juga mengandung
antioksidan. Namun, para ahli
mengingatkan ada perbedaan
kualitas antara bawang putih
segar dan bubuk.

“Yang terbaik adalah
makan bawang putih dalam

bentuk segar, tetapi jika itu
tidak tersedia untuk Anda
atau lebih nyaman dalam
bentuk kering, Anda masih
dapat memperoleh banyak
manfaatnya melalui bentuk
bubuk,” kata Routhenstein.

4. Jahe

Jahe adalah rimpang de-
ngan rasa pedas yang memba-
wa banyak aroma baik untuk
hidangan gurih dan manis
serta minuman, seperti teh
jahe. “Senyawa aktif dalam
jahe adalah gingerol, yang
terbukti menurunkan stres
oksidatif,” jelas Routhenstein.

“Stres oksidatif dapat
meningkatkan aterosklerosis
dan penyakit jantung, dan
biasanya terjadi secara ber-
lebihan di banyak kondisi
jantung, dan menurunkannya
bermanfaat untuk kesehatan
jantung,” lanjutnya.

5. Paprika

Routhenstein mengung-
kapkan paprika adalah bumbu
yang menychatkan jantung
karena kaya kandungan vi-
tamin A.

“Itu milik keluarga beta
karoten, yang merupakan
karotenoid kuat — pigmen
yang memberi warna cerah
pada paprika dan memberikan
dorongan antioksidan pada
makanan Anda,” katanya.

Routhenstein mengung-
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Routhenstein mengingat-
kan untuk paprika dimasak
dalam makanan dalam dosis
kecil normal, karena biasanya
tidak banyak kontraindikasi.
“Semua rempah baik untuk
kita dalam jumlah sedang.
Meski beberapa orang bisa
saja alergi. Berlebihan, dalam
hal apa pun, bisa menimbul-
kan masalah,” tambah Klodas.

Namun penting untuk
mempertimbangkan rempah-
rempah yang dikonsumsi,
terutama jika Anda sedang
menjalani pengobatan.

“Kami melihat kebutu-
han untuk berhati-hati ter-
hadap rempah-rempah ter-
tentu seperti bawang putih,
kunyit, jahe, paprika, dan
kayu manis ketika seseorang
menggunakan pengencer
darah dan mengonsumsi
rempah-rempah ini dalam
jumlah besar, atau meng-
gunakan suplemen dengan
bahan aktif ini,” Routhenstein
memperingatkan. @ tom

putusan Mahkamah Konsti-
tusi,” kata Yasonna.

Wakil Menteri Hukum
dan HAM (Wamenkum-
ham) Edward Omar Sharif
Hiariej atau Eddy sebelumnya
menejelaskan, pertimbangan
masa percobaan 10 tahun
bagi terpidana hukuman mati
sudah muncul lebih dari 10
tahun lalu.

“Sebetulnya pertimba-
ngan mengenai masa perco-
baan 10 tahun, itu muncul
lebih dari 10 tahun yang lalu,”

Pasal 100 KUHP yang Baru Bakal...

kata Eddy dalam keterangan-
nya, Rabu (15/2).

Pertimbangan masa per-
cobaan 10 tahun itu muncul
dalam pertimbangan putusan
Mahkamah Konstitusi (MK)
sekitar 2006 silam.Saat itu
Pasal mengenai pidana mati
digugat ke MK.

Majelis hakim MK ke-
mudian terbelah dalam me-
nyikapi tuntutan tersebut. Sdi
mana 5 hakim sepakat pidana
mati tetap diberlakukan. Se-
mentara, 4 hakim lainnya

tidak sepakat dan ingin pidana
mati dihapus.

Putusan MK lantas me-
nyatakan bahwa pidana mati
tetap diberlakukan.

Namun, dalam pertim-
bangannya, merecka me-
nyatakan bahwa dalam men-
jatuhkan pidana mati patut
dipikirkan memberikan per-
cobaan 10 tahun.

Meski tidak masuk dalam
amar putusan, pertimbangan
hakim MK tersebut bersifat
mengikat.

“Kalau sudah berkelakuan
baik maka bisa diubah dari
pidana mati itu menjadi
pidana seumur hidup atau
pidana sementara waktu,”
ujarnya.

Eddy menyebut, pertim-
bangan putusan MK tersebut
selaras dengan isi KUHP Na-
sional yang telah diundang-
kan pada 2 Januari 2023 lalu.
Salah satu visi dalam KUHP
Nasional adalah reintegrasi
sosial. Reintegrasi sosial be-
rarti setiap pelaku kejahatan
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memiliki kesempatan kedua
untuk memperbaiki dan tidak
mengulangi tindak pidananya.

Pemerintah berharap,
ketika seseorang menjalani
masa hukuman, maka ia akan
mendapatkan pembinaan di
Lembaga Pemasyarakatan dan
kembali menjadi orang baik.

“Jadi reintegrasi sosial, dia
akan diterima oleh masyara-
kat, dia tidak akan mengulangi
perbuatan pidananya dan bisa
bermanfaat bagi masyarakat,”
katanya. @ mar

Jakarta, Kamis (16/2).

Jokowi menegaskan vo-
nis yang dijatuhkan kepada
Sambo dan Eliezer meru-
pakan ranahnya pengadilan.
Dan pemerintah, katanya,
tidak bisa mencampuri urusan
tersebut. Meski begitu, menu-
rut Jokowi vonis tersebut
tentu didasari fakta, bukti dan
kesaksian yang muncul selama
persidangan.

“Itu wilayahnya Yudika-
tif. Wilayahnya Pengadilan.
Kita tidak bisa ikut campur.
Tetapi saya kira keputusan
yang ada, saya melihat per-
timbangan fakta-fakta, per-
timbangan bukti-bukti, saya
kira kesaksian dari para saksi

Pro dan Kontra Vonis 1,5 Tahun Bharada E,...

itu menjadi penting dalam
keputusan yang kemarin saya
lihat. Tapi sekali lagi kita tidak
bisa memberikan komentar,”
kata Jokowi.

Vonis 1,5 tahun penjara
yang dijatuhkan majelis hakim
untuk Richard Eliezer atau
Bharada E menimbulkan
pro dan kontra. Banyak yang
menganggap hukuman satu
tahun dan enam bulan pan-
tas diberikan kepada untuk
Bharada E  karena perannya
sebagai justice collaborator
schingga kasus pembunuhan
Brigadir | terungkap.

Namun, tak sedikit pula
yang menganggap hukuman
tersebut terlalu rendah karena

jauh di bawah tuntutan Jaksa
Penuntut Umum (JPU) yakni
12 tahun. Bahkan pada keluarga
almarhum Noviransyah Yosua
Hutabarat (Brigadir J) pun
muncul penolakan menolak
hukuman ringan Bharada E.

Bibi Yosua, Rohani Si-
manjuntak mengaku sedih
dan tidak terima dengan vonis
rendah untuk Bharada E.

“Saya tidak terima dengan
keputusan hakim yang sangat
rendah, karena Elizer me-
nembak anak kami sebanyak 5
kali sehingga mematikan. Tapi
terserah mereka,” ucapnya,
Rabu (15/2).

Rohani mengakui kalau
keluarganya selama ini me-

mang mendukung agar Bha-
rada E tidak mendapatkan
hukuman berat karena sikap-
nya yang membongkar kasus
tersebut. Namun, putusan 1
tahun enam bulan dianggap
terlalu rendah.

“Ini terlalu rendah, kami
sangat sedih. Nyawa lagi su-
dah tidak lagi dibayar,” tandas
Rohani.

Rohani menambahkan,
meskipun diperintah Ferdy
Sambo, namun Bharada me-
nembak untuk mematikan
bukan untuk melumpuhkan.

“Secara pribadi, vonis
tersebut sangat disayangkan.
Karena cucuran darah anak
kami tidak dibayar, karena

Eliezer lah pelaku pertama-
nya. Terasa sakit sekali,” ucap-
nya sambil menangis.

Sebagaimana diketahui,
Bharada E divonis hukuman
1 tahun 6 bulan penjara dalam
kasus pembunuhan Brigadir
J- Vonis tersebut lebih rendah
dari tuntutan yang diajukan tim
JPU yang menuntut Richard
Eliezer dengan pidana penjara
selama 12 tahun.

Richard Eliezer sendiri
telah berperan sebagai Justice
Collaborator sesuai Pasal 10 A
ayat 3 Undang-undang Per-
lindungan saksi dan korban
Nomot 31 Tahun 2014 dalam
kasus pembunuhan berencana
Brigadir Brigadir ]. @ mar

Pelaku Penembakan Massal dalam Supermarket...

cukup,” terangnya.

Brian Talley kehilangan
anggota keluarga Geraldine
Talley dalam penembakan itu.

“Aku memaafkanmu, tapi
aku memaafkanmu bukan
untuk kepentinganmu, tapi
untuk milikku dan untuk
komunitas kulit hitam ini,”
ujarnya.

Sepuluh orang korban
yang meninggal adalah orang
kulit hitam. Adapun tiga lain-
nya terluka.

Wayne Jones, putra
secorang korban, Celestine
Chaney, berbicara kepada si
pembunuh.

“Kamu telah dicuci otak.
Kamu bahkan tidak menge-
nal orang kulit hitam yang
membenci mereka. Kamu
mempelajarinya di internet,”
ujarnya.

“Saya harap Anda men-
emukan dalam hati Anda
untuk meminta maaf ke-
pada orang-orang ini. Anda
melakukan kesalahan tanpa
alasan,” ungkapnya.

Pembunuhnya menangis
saat Tamika Harper berbagi
kenangan tentang bibinya
yang terbunuh, Geraldine Tal-
ley.

“Apakah saya memben-

cimu? Tidak. Apakah saya
ingin Anda mati? Tidak. Saya
ingin Anda tetap hidup. Saya
ingin Anda memikirkan hal
ini setiap hari dalam hidup
Anda,” terang Harper kepada
pelaku.

Penyelidik mengatakan
pria bersenjata itu meneliti
susunan ras Buffalo, yang
berjarak 200 mil (320 km) dari
rumahnya di Conklin, New
York, sebelum melakukan
penembakan massal.

Mengenakan baju besi
tahan peluru, dia menyiar-
kan langsung serangan 14
Mei di Pasar Ramah Puncak

setelah menulis secara online
bagaimana dia terinspirasi
oleh penembakan bermotif
rasial lainnya.

“Saya menembak dan
membunuh orang karena
mereka berkulit hitam. Meli-
hat ke belakang sekarang, saya
tidak percaya saya benar-benar
melakukannya,” ujarnya.

“Saya percaya apa yang
saya baca online dan bertin-
dak karena kebencian. Saya
tahu saya tidak dapat men-
gambilnya kembali, tetapi
saya berharap saya bisa, dan
saya tidak ingin siapa pun
terinspirasi oleh saya dan apa

yang saya lakukan,” paparnya.

Sementara itu, saat Hakim
Susan Eagan menyampaikan
keputusannya, dia memberi-
kan pesan khusus kepada
pelaku.

“Tidak ada belas kasihan
untukmu, tidak ada penger-
tian, tidak ada kesempatan
kedua,” ujarnya.

Seperti diketahui, neg-
ara bagian New York tidak
lagi mengizinkan hukuman
mati, tetapi jaksa penuntut
di tingkat federal mungkin
menuntutnya atas tuduhan
kebencian dan teror domes-
tik yang dinyatakan tidak

kamp darurat dan membu-
tuhkan bantuan kemanusiaan.

Video penyelamatan yang
diposting ke media sosial oleh
Walikota Darica, Muzaffer
Biyik, menunjukkan para
pekerja bertepuk tangan dan
berpelukan satu sama lain saat
Kekec dimasukkan ke dalam
ambulans.

Media lokal melapor-
kan bahwa ketika mereka
menemukan korban selamat
berusia 42 tahun, Imamoglu,
mereka memujinya bahwa dia
“luar biasa”.

Ajaib, 3 Wanita dan 2 Anak-anak...

Di Antakya - kota lain
di Turki yang terkena dam-
pak gempa bumi yang parah
- media lokal melaporkan
bahwa seorang ibu dan kedua
anaknya ditarik hidup-hidup
dari reruntuhan.

Sepuluh hari setelah ben-
cana, semakin sulit untuk
menemukan korban gempa
yang selamat. Korban tewas
gabungan kini telah melewati
41.000 orang,

Petugas penyelamat asing
yang tiba di Turki tak lama
setelah gempa mulai berke-

mas dan kembali ke rumah.
Sedangkan penduduk se-
tempat mengalihkan fokus
mereka untuk membersihkan
puing-puing.

Korban sekarang harus
mulai membangun kembali
kehidupan mereka. Pemer-
intah Turki telah mendo-
rong orang untuk kembali
ke rumah mereka jika me-
mungkinkan, setelah pihak
berwenang menyatakan mer-
eka aman.

Tetapi banyak yang ke-
hilangan rumah dan tinggal di

kamp darurat. Di Kahraman-
maras, tempat para wanita
diselamatkan, lebih dati 1.000
orang yang selamat berkemah
di stadion lokal.

Di Suriah, upaya ban-
tuan terhambat oleh perang
saudara yang telah memecah
belah negara.

Sementara itu, Perseri-
katan Bangsa-Bangsa (PBB)
mengklaim tidak memberikan
bantuan ke Suriah selama
berhari-hari karena masalah
logistic.

Ketika bantuan benat-

benar tiba setelah pembu-
kaan perbatasan kedua yang
melintasi Turki, tim penyela-
mat mengatakan mereka tidak
menyediakan alat berat apa
pun yang diperlukan untuk
memindahkan puing-puing;

“Belum pernah terjadi
sebelumnya, ada gempa bumi
di suatu tempat dan komuni-
tas internasional serta PBB
tidak membantu,” kata Raed
Saleh, yang memimpin pasu-
kan penyelamat White Hel-
mets di daerah yang dikuasai
oposisi. @ osm
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Ribuan Puskesmas Masih
Kekurangan Nakes

JAKARTA (IM) -
Puskesmas menjadi fasili-
tas kesehatan yang terdekat
untuk masyarakat, tapi sa-
yangnya bukan rahasia lagi
kalau masih begitu banyak
Puskesmas di Indonesia
yang masih kekurangan
dokter dan tenaga ke-
sehatan lainnya.

Berdasarkan data SIS-
DMK pasca seleksi PPPK
tahun 2022, masih ada
hingga 404 Puskesmas
yang tak mempunyai tena-
ga dokter, 287 Puskemas
di antaranya berada di Pus-
kesmas wilayah terpencil
dan sangat terpencil.

Selain itu, sebanyak
3.074 Puskemas tidak me-
miliki dokter gigi, 1.644
Puskemas di antaranya
berada di Puskesmas
wilayah terpencil dan sa-
ngat terpencil, serta 6.104
Puskemas belum lengkap
mempunyai sembilan jenis
tenaga kesehatan.

Mencoba mengatasi
masalah fundamental
ini, Kementerian Ke-
sehatan sedang berupaya
memenuhi kebutuhan
tinggi akan dokter dan
nakes di Puskesmas lewat
program Penugasan Khu-
sus melalui Nusantara
Sehat dengan penempatan
secara tim dan peroran-
gan selama dua tahun.

Dijelaskan Dirjen
Tenaga Keschatan Ke-
menkes RI, drg. Arianti
Anaya, MKM program
penugasan khusus nakes
ini adalah bentuk pendaya-
gunaan tenaga keschatan

melalui penempatan 9 jenis
tenaga kesehatan prioritas di
Puskesmas.

“Terdiri dari dokter, dok-
ter gigi, perawat, bidan, tenaga
farmasi, tenaga gizi, tenaga
kesehatan lingkungan, tenaga
keschatan masyarakat/ pro-
mosi kesehatan, dan ahli
teknologi laboratorium me-
dik,” ujar Dirjen Arianti..

Penugasan khusus ini
dilaksanakan berdasarkan
Permenkes nomor 33 ta-
hun 2018 tentang Penugasan
Khusus Tenaga Kesehatan
dalam Mendukung Program
Nusantara Sehat.

Program Nusantara Sehat
secara tim, adalah pendayagu-
naan SDM Kesehatan dalam
kurun waktu tertentu dengan
jumlah lebih dati 5 jenis nakes
yang ditempatkan secara tim/
berkelompok.

Sementara untuk peroran-
gan pendayagunaan SDM
Kesehatan di kurun waktu
tertentu dengan jumlah dan
jenis tertentu yang ditempat-
kan secara individual.

“Pemenuhan tenaga ke-
sehatan di Puskesmas ini jadi
langkah alternatif Kemenkes
untuk pemenuhan sementara,
agar bisa memenuhi kebutu-
han tenaga kesehatan yang
belum bisa dipenuhi melalui
mekanisme rekuitmen ASN
(PNS dan PPPK),” tambah
Ditjen Arianti.

Pemenuhan nakes lewat
penugasan khusus ini akan
diutamakan untuk mengisi
Puskesmas yang mengalami
kekosongan tenaga kesehatan
di wilayah terpencil dan sa-
ngat terpencil. @ tom
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Vonis 1,5 Tahun Richard
Eliezer Inkrah,...

Dengan demikian, kata
Fadil, perkara tersebut
telah dianggap mempu-
nyai hukum tetap. Ia pun
menegaskan bahwa tak
ajukan langkah banding
karena didasari atas rasa
memaaafkan yang tulus
dati pihak keluarga Yosua.

“Sehingga mempu-
nyai kekuatan hukuman
tetap dan pertimbangan-
pertimbangan seperti yang
saya sampaikan tadi bahwa
kata maaf, korban ikhlas
dan ini sudah diwujudkan
dalam pernyataan orang
tua daripada almarhum

Yosua,” tuturnya.

Sebelumnya, Majelis Ha-
kim Pengadilan Negeri (PN)
Jakarta Selatan sendiri, men-
jatuhkan hukuman 1 tahun 6
bulan penjara terhadap Bhara-
da Richard Eliezer Pudihang
Lumiu, terdakwa kasus pem-
bunuhan berencana Brigadir
Yosua Hutabarat (Brigadir J).

Vonis tersebut lebih ke-
cil dari tuntutan yang di-
ajukan tim Jaksa Penuntut
Umum (JPU). Sebelumnya,
Jaksa Penuntut Umum (JPU)
menuntut Richard Eliezer
dengan pidana penjara selama
12 tahun. @ mar
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