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Buah Apel Bisa Bantu Cegah 
Lonjakan Gula Darah Setelah Makan
Pengidap diabetes kerap kesulitan 
 mengelola kadar gula darah setelah makan.
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JAKARTA (IM) - Ga-
wai bisa membantu stimula-
si pertumbuhan anak.  “Kita 
harus memberi stimulasi 
dari berbagai arah supaya 
tumbuh kembang otaknya 
makin lengkap. Tetapi me-
mang perlu memperhatikan 
beberapa hal. Gawainya 
seperti apa? Fiturnya yang 
bisa digunakan apa? Sam-
pai konten-kontennya jadi 
sesuatu yang perlu diper-
timbangkan,” ucapnya di 
Jakarta baru baru ini.

Belajar melalui gawai 
ada keuntungannya. Salah 
satunya untuk mengasah 
kosa kata atau kosa kata 
bahasa Inggris anak jika di 
rumah orang tua lebih ba-
nyak berbahasa Indonesia.

Selain itu juga dapat 

mengulang apa yang telah 
anak pelajari di sekolah de-
ngan akses yang tidak terba-
tas dan stimulus yang lebih 
interaktif.

“Informasi dalam gawai 
tidak terbatas itu sebagai alat 
belajar yang secara sensori 
atau secara indera itu banyak 
kita dapat inputnya dari vi-
sual, audio, gambar bergerak 
untuk yang malas belajar dan 
jadi bisa membuat anak lebih 
termotivasi belajar karena 
stimulus yang dikasih lebih 
interaktif,” lanjutnya.

Salah satu pendiri la yanan 
konsultasi psikologi Tiga 
Generasi ini mengingatkan 
orang tua untuk memberi-
kan gawai atau gadget untuk 
bermain atau belajar saat 
anak usia dua tahun ke atas. 

Karena usia dua tahun ke 
bawah masih memerlukan 
fokus yang dibangun dengan 
interaksi langsung. Sementara 
usia 18 bulan hanya boleh 
menggunakan gawai untuk 
video call dengan pengawasan 
orang tua.

“Kenapa baru diberikan 
pada saat 18 bulan dan itu 
hanya video call dan buat 
dua tahun baru boleh gim 
dan lain-lain karena memang 
kemampuan manusia untuk 
konsentrasi dan menangkap 
interaksi sosial itu dua tahun 
ke bawah masih harus lang-
sung,” terang Saskhya.

Pemberian gawai perlu 
juga diperhatikan waktunya. 
Misalnya tidak saat sedang 
makan atau sebelum tidur agar 
anak tidak terlalu over stimu-

disukai anak secara lang-
sung. Jadi kadang-kadang 
idenya dibiarkan dari dia. 
Nanti kita mengikuti dia 
mau apa?” jelasnya.

Saskhya menyebutkan 
anak yang ketergantungan 
gawai biasanya mengalami 
keterlambatan perkem-
bangan. Seperti kemam-
puan bicara, konsentrasi, 
atau kemampuan kesaba-
ran yang minim karena 
teknologi gawai yang serba 
cepat dan tantrum usai 
menggunakan gawai.

Anak juga perlu diba-
tasi penggunaan gawai di 
jam-jam tertentu. Ini mem-
bantunya untuk memba-
ngun rutinitas disiplin agar 
tidak kebablasan menggu-
nakan gawai. tom

lasi sehingga membuatnya 
susah tidur.

Salah satu cara agar anak 
tidak pasif  saat sedang me-
mainkan gawai adalah orang 
tua tetap berkomunikasi de-
ngan anak. Dengan cara anak 
menceritakan kembali apa 
yang dilihatnya di gawai terse-
but. Selain itu bisa melakukan 
kerajinan atau eksperimen 
antara orang tua dan anak saat 
sedang menonton video dari 
gawainya.

Namun tetap harus di-
seimbangkan dengan aktivi-
tas lain di luar gawai seperti 
berolahraga atau kegiatan lain 
yang menjadi kesukaan anak.

“Sesibuk-sibuknya orang 
tua minimal sehari bisa meng-
habiskan 15 hingga 20 menit 
melakukan kegiatan apa yang 

Tumbuh Kembang Anak Bisa Terbantu Lewat Gawai

Sri Mulyani: Kelakuan Pegawai Kemenkeu Ini...
Sri Mulyani telah meng-

intruksikan Inspektorat Jen-
deral Kementerian Keua-
ngan untuk memeriksa harta 
 Rafael. 

Harta kekayaan Rafael 
menjadi viral setelah anaknya, 
Mario Dandy Satrio, kerap 
pamer harta dengan mobil 
mewah.

Mario Dandy Satriyo (20),  
anak salah satu pejabat teras 
di Direktorat Jenderal Pajak, 
Rafael Alun Trisambodo, 
terrhadap David (17), anak 
salah satu pengusur pusat 
GP Gansor, di Pesanggrahan, 
Minggu (20/2).

Akibat penganiayaan itu, 
David hinga kini masih ter-

baring koma di rumah sakit 
hingga saat ini. 

Rafael adalah pejabat 
eselon III, Kepala Bagian 
Umum Kantor Wilayah Di-
rektorat Jenderal Pajak Jakarta 
Selatan II.

D i c o p o t  d a n  H a r t a 
 Diperiksa

“Saya sudah menginstruk-
sikan kepada Inspektorat 
Jenderal untuk melakukan 
pemeriksaan harta kekayaan 
dan dalam hal ini kewajaran 
dari harta RAT,” kata Sri 
Mulyani.

A d a p u n  d a l a m  s i -
tus resmi LHKPN KPK, 
laporan harta kekayaan Ra-

fael terakhir di 2021 sebe-
sar Rp56.104.350.289 atau 
Rp56,1 miliar.

Untuk  memudahkan 
proses pemeriksaan, Sri men-
cobot jabatan RAT sebagai 
Kepala Bagian Umum Kantor 
Wilayah Direktorat Jenderal 
Pajak Kementerian Keuangan 
II. mar

Wamena Rusuh, 10 Orang Tewas...
dia harus bisa membaca 
situasi dengan tepat. Tetapi 
memang sebagaimana yang 
terjadi di lapangan sesuai 
yang dilaporkan Kapolres 
karena saat kejadian ada yang 
memprovokasi sehingga bisa 
terjadi seperti itu. Namun 
tentunya ini bagian yang harus 
saya evaluasi,” katanya.

Kerusuhan di Wamena, 
selain menewaskan 10 kor-

ban, dilaporkan juga 13 
rumah warga dan 2 unit ruko 
hangus dibakar.

Sebelum itu, aktivis Pembe-
la HAM Papua, Theo  Hesegem 
mengungkapkan kerusuhan 
di Wamen me ngakibatkan 17 
orang mengalami luka tembak. 
Dia mengaku sudah melihat 
para korban.

“Saya juga sudah melihat 
korban luka-luka sebanyak 

17 orang yang rata-rata me-
ngalami dugaan luka tembak 
di bagian dada, punggung, 
kaki dan di bawah lengan 
dan bagian lainnya,” ungkap 
Theo kepada wartawan, Jumat 
(24/2).

Kericuhan maut yang 
terjadi di Wamena, Papua 
Pegunungan, akibat massa 
terprovokasi isu penculikan 
anak. 

Kabid Humas Polda Pa-
pua Kombes Ignatius Benny 
Ady Prabowo saat dimintai 
konfirmasi, Kamis (23/2), 
mengatakan, issu penculikan 
anak membuat warga emosi. 
Massa dengan cepat berkeru-
mun hingga melakukan pem-
bakaran.

Emosi warga kian men-
jadi-jadi pada saat mereka 
mendengar seorang yang 

diduga pelaku penculikan 
anak diamankan di Polres 
Jayawijaya. Massa mendesak 
agar pelaku dikeluarkan untuk 
dihakimi.

“Orang yang diduga men-
culik anak itu sedang di Polres 
dan sudah diamankan. Tapi 
masyarakat ini mau orang 
itu dikeluarkan dan dihakimi. 
Malah polisi yang diserang,” 
katanya. mar

Dosen UII yang Hilang Sudah Ditemukan
pulang ke Jakarta. 

Pesan terakhir AMRP yang 
diterima keluarga hanya berisi 
“menunggu boarding” pada 
tanggal 12 Februari 2023, se-
belum menaiki pesawat menuju 
Istanbul dari Norwegia. 

Menindaklanjuti hal itu, 
Kepolisian RI segera melaku-

kan penelusuran. Lalu, Polri 
menemukan bukti bahwa 
AMRP sudah memesan tiket 
ke Boston, Amerika Serikat, 
sejak masih di Jakarta. 

Divisi Hubungan Interna-
sional (Kadiv Hubinter) Irjen 
Krishna Murti mengatakan, 
berdasarkan penelusuran je-

jak digital, Ahmad Munasir 
memesan tiket ke Boston 
sebelum dirinya berangkat ke 
Istanbul, Turkiye. 

Hal ini diungkap Krishna 
setelah keberadaan Ahmad 
Munasir terdeteksi di Boston, 
AS. Informasi inj didapat 
setelah pihaknya melakukan 

koordinasi dengan tiga KBRI, 
yakni KBRI Oslo, KBRI An-
kara, dan KBRI di Amerika 
Serikat. 

Akhirnya, ditemukan 
bukti otentik bahwa AMRP 
masuk Boston pada tanggal 
13 Februari 2023 jika dilihat 
dari Custom and Border Pro-

tection (CPB) AS. 
“Ada bukti elektronik 

yang bersangkutan memesan 
pesawat Istanbul-Boston se-
belum berangkat dari Jakarta, 
baru ditemukan, setelah ka-
tanya hilang,” ucap Krishna 
kepada wartawan, Selasa 
(21/2). mar

Jokowi: Di Luar Ruangan...
masker di dalam ruangan 
tetap diperbolehkan demi ala-
san kesehatan. Meski begitu, 
dirinya juga tidak mewajibkan 
penggunaan masker di luar 
ruangan.

“Jadi apa lagi di luar ru-
angan itu sudah tidak wajib 
pakai masker tapi kalau di 
dalam ruangan kalau ada 
yang masih pake masker juga 
tetap diperbolehkan demi 

kesehatan,” kata Jokowi.
Diketahui Rakernas AP-

PSI 2023, Kepala Negara 
meminta para gubernur untuk 
mendorong belanja masyara-
kat dalam rangka meningkat-
kan pertumbuhan ekonomi 
nasional.

“Kita harus mendorong 
masyarakat agar belanja itu 
bisa sebanyak-banyaknya, un-
tuk men-trigger pertumbuhan 

ekonomi kita,” ucap Presiden.
Presiden menyebut bah-

wa pada tahun 2023 akan 
terdapat lebih dari 3.000 
pagelaran seni budaya dan 
olahraga di Indonesia yang 
dapat memberikan dampak 
positif  bagi perekonomian 
nasional. Oleh karenanya, 
Presiden meminta jajarannya 
untuk mempermudah dan 
mempercepat pemberian izin 

penyelenggaraan.
“Saya sudah titip Kapolri, 

sekarang saya ketemu para 
gubernur, wakil gubernur, dan 
sekda untuk izin-izin masalah 
ini jangan ada yang dihambat 
karena menyangkut belanja 
masyarakat,” tegasnya.

Lebih lanjut, Kepala Ne-
gara menilai dengan adanya 
kemudahan dan kecepatan 
dalam pemberian izin terse-

but, maka dapat membantu 
penyelenggara dalam mem-
promosikan acaranya dengan 
lebih baik.

“Izin itu harus sebulan 
sebelumnya sudah harus ke-
luar, syukur bisa 2 bulan se-
belumnya sudah dikeluarkan 
sehingga yang memiliki acara 
itu bisa mempromosikan 
acaranya dengan baik,” ucap-
nya. osm

JAKARTA (IM) - Lon-
jakan kadar gula darah setelah 
makan kerap menjadi perma-
salahan bagi para pengidap 
diabetes. Kabar baiknya, me-
nyantap buah apel 30 menit 
sebelum makan bisa mem-
bantu mereka memangkas 
lonjakan kadar gula darah 
tersebut.

Manfaa t  ape l  da lam 
menurunkan kadar gula darah 
ini diungkapkan dalam sebuah 
studi yang dipublikasikan 
dalam jurnal Nutrients pada 
2019. Studi tersebut menemu-
kan bahwa konsumsi buah 
apel sekitar 30 menit sebelum 
memakan nasi putih bisa 
menurunkan lonjakan kadar 
gula darah hingga 50 persen.

Studi ini melibatkan 18 
orang wanita muda sebagai 
partisipan. Selama studi ber-
langsung, mereka diminta 
untuk menyantap kombinasi 
menu sarapan yang berbeda 
selama 14 hari.

Kombinas i  t e r sebut 
adalah hanya menyantap nasi 
putih, menyantap apel dan 
nasi putih di saat yang bersa-
maan (A+R), menyantap apel 
30 menit sebelum memakan 

dan 31,6 persen,” jelas tim 
peneliti, kemarin.

Ekskursi glikemik yang 
minimal berperan besar dalam 
menurunkan risiko diabetes 
tipe 2 dan risiko komplikasi-
komplikasinya. Oleh karena 
itu, temuan baru dalam studi 
ini perlu dikonfi rmasi dalam 
skala yang lebih besar agar 
bisa diterapkan oleh para 
penyandang prediabetes dan 
diabetes.

“Dengan harapan itu bisa 
menjadi pendekatan makan 
baru yang murah dan praktis 
untuk mengelola kadar gula 
darah setelah makan,” lanjut 
tim peneliti.

Buah Utuh, Bukan Jus 
Buah

Pengidap diabetes yang 
ingin mencoba trik baru ini 
sebaiknya menyantap apel 
dalam bentuk utuh alih-alih 
jus. Alasannya, konsumsi apel 
dalam bentuk jus justru bisa 
memberikan efek buruk bagi 
kestabilan kadar gula darah.

Hal ini sempat disoroti 
dalam sebuah studi yang di-
publikasikan di British Medi-
cal Journal pada 2003. Studi 
ini menemukan bahwa kon-
sumsi buah utuh yang lebih 
banyak, seperti blueberry, 
anggur, dan apel, berkaitan 
dengan risiko diabetes tipe 2 
yang lebih rendah. Sebaliknya, 
konsumsi buah dalam bentuk 
jus yang lebih banyak berkai-
tan dengan risiko diabetes tipe 
2 yang lebih tinggi.

Diabetes UK juga turut 
memperingatkan risiko diabe-
tes tipe 2 di balik konsumsi jus 
buah. Menurut Diabetes UK, 
konsumsi tiga porsi jus buah 
per pekan bisa meningkatkan 
risiko diabetes hingga delapan 
persen.

Mengingat diabetes kerap 
terabaikan dan tak disadari 
penderitanya, orang-orang 
dianjurkan untuk mewaspadai 
beragam gejala diabetes. Geja-
la tersebut antara lain merasa 
sangat haus, berkemih lebih 
sering khususnya di malam 
hari, merasa sangat lelah, 
berat badan dan massa otot 
menurun tanpa sebab, gatal 
di sekitar area genital, luka 
sulit sembuh, dan pandangan 
kabur. tom

nasi putih (PA+R), atau mi-
num cairan gula dengan kand-
ungan gula yang sama seperti 
apel sebelum menyantap nasi 
putih (PSS+R).

Hasil studi menunjuk-
kan adanya penurunan post-
prandial glycemic excursion 
sekitar 50 persen ketika par-
tisipan menerapkan kombi-
nasi PA+R bila dibandingkan 
dengan menyantap nasi putih 
saja. Postprandial glycemic ex-
cursion atau ekskursi glikemik 
setelah makan merupakan 
angka yang menunjukkan 
perubahan konsentrasi gula 
darah sebelum dan setelah 
menyantap makanan.

Menurut studi, konsumsi 
apel 30 menit sebelum nasi 
putih tampak menurunkan 
rerata puncak lonjakan kadar 
gula darah sebesar 51,4 per-
sen. Sedangkan dalam kurun 
waktu 240 menit, kombinasi 
tersebut dapat menurunkan 
ekskursi glikemik setelah 
makan sebesar 52 persen.

“Sementara itu, kombi-
nasi PSS+R menunjukkan 
penurunan puncak lonjakan 
kadar gula darah dan ekskursi 
glikemik sebesar 29,7 persen 
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Kini Klinik BP3IP Jakarta Terbuka untuk 
Masyarakat Umum yang Berobat

J A K A R TA  ( I M ) 
-  S e t e l a h   b e r h a s i l 
mendapatkan kategori 
Klinik Utama dari yang 
sebelumnya Klinik Prata-
ma, fasilitas kesehatan 
yang di miliki oleh Ba-
lai Besar Pendidikan Pe-
nyegaran dan Peningkatan 
(BP3IP) Jakarta menjadi 
terbuka untuk umum dan 
dapat digunakan dan me-
layani masyarakat yang 
ingin berobat. 

Direktur BP3IP Jakarta 
Ahmad mengatakan de-
ngan tempat yang stategis 
di jalan raya Danau Sunter 
Utara Jakarta Utara, Klinik 
Utama BP3IP juga dapat 
menjadi pilihan bagi ma-
syarakat yang ingin ber-
obat. 

Hal ini karena Klinik 
Utama BP3IP terbuka un-
tuk umum selain melayani 
para peserta diklat, pelaut 
serta taruna dan taruni.

“Di Klinik Utama ini 
membuka banyak layanan 
yang bisa dimanfaatkan 
oleh masyarakat sekitar. 
Diantaranya layanan spe-
sialis, layanan poli umum, 
poli gigi, medical check 
up, vaksin internasional 
dan layanan labolaturium,” 
kata Ahmad dalam sebuah 
keterangan tertulis, Kamis 
(23/2).

Bahkan, tambahnya, 
pihak BP3IP Jakarta juga 
membuka kerjasama bagi 
pihak lain yang ingin mem-
buka layanannya kesehatan 
di lingkungan Klinik Uta-
ma tersebut.

Dengan lokasi yang 
strategis ditambah fasili-
tas serta sarana dan prasa-
rana yang ada dan sangat 
memadai,  para dokter 
yang ingin membuka tem-
pat layanan bisa mulai dari 
sore hingga malam hari, 
bahkan bisa juga berpak-
tek pada hari Sabtu dan 
Minggu.

Jika pagi hingga sore 
hari dari Senin hingga Ju-
mat pelayanan dilakukan 
oleh para dokter dari Klinik 
Utama BP3IP.

A h m a d  j u g a  m e -

ngatakan bahwa layanan yang 
diberikan di Klinik Utama 
BP3IP Jakarta diutamakan 
untuk para peserta diklat 
namun hal ini tidak menutup 
kemungkin untuk masyara-
kat umum seperti Layanan 
yang ada poli umum, poli 
gigi lengkap dengan spasialis 
gigi, apotik medical checkup, 
cek buku pelaut, cek narko-
ba, laboratorium dan vaksin 
internasional untuk keper-
luan para pelaut yang ingin 
belayar.

“Untuk jam operasinal 
klinik mengikuti jam buka 
BP3IP Jakarta yaitu dari jam 
08.00 hingga jam 16.00 dan 
dengan tarif  layanan bersa-
ing dan sesuai yang ditetap-
kan oleh Dinas Kesehatan 
Provinsi DKI Jakarta,” jelas 
Ahmad.

“Dan saat ini Klinik 
Utama BP3IP memiliki 13 
orang petugas yang terdiri dari 
Dokter, Perawat, Analis Lab, 
Petugas Administrasi, dan 
Apoteker,” katanya. 

Sementara itu, Koordi-
nator Dokter Klinik Utama 
BP3IP Jakarta, dr Mutiara 
Haryani menjelaskan juga 
mengatakan bahwa pada 
bulan ini hingga akhir Fe-
bruari Klinik Utama BP3IP 
Jakarta memberikan promo 
spesial Hari Kasih Sayang 
bagi masyarakat yang ingin 
melakukan pemeriksaan cek 
laboratorium. 

Tidak hanya itu, kata dr 
Mutiara, masih dengan pro-
mo Hari Kasih Sa yang maka 
bagi masyarakat yang ingin 
memeriksakan giginya di Poli 
Gigi Klinik Utama BP3IP 
Jakarta akan mendapatkan 
diskon 20 persen untuk 
la yanan penambalan gigi, 
scalling gigi dan bleaching.

“Kami ingin sampai-
kan juga bahwa intuk per-
alatan yang ada di Klinik 
Utama BP3IP Jakarta ini 
juga lengkap sehingga dapat 
melayani keperluan peme-
riksaan para pelaut. Seperti 
peralatan laboratorium dan 
apotik sesuai dengan stan-
dar dari Dinas Kesehatan 
Provinsi DKI Jakarta,” tutup 
Mutiara. tom

SAMBUNGAN

Polisi Ultimatum DPO 
Debt Collector: ...

terus dilakukan.
“Keberadaan di mana 

ini secara teknis tidak bisa 
disampaikan di sini. Yang 
jelas penyidik sudah beker-
ja kita tunggu hasilnya,” 
ujarnya.

D i rk r imum Po lda 
Me t ro  Jay a  Kombes 
Hengki Haryadi sebelum-
nya mengultimatum para 
DPO debt collector agar 
segera menyerahkan diri.

“Oleh karena pada 
kesempatan ini kami im-
bau kepada empat orang 
ini agar segera serahkan 
diri karena kami akan 
kejar terus. Dan setelah 
ini kami akan sebar DPO, 
termasuk foto-fotonya 
ke seluruh kantor kepoli-
sian untuk sama-sama 

menangkap empat orang 
ini ,” kata Hengki dalam 
jumpa pers di Polda Metro 
Jaya, Kamis (23/2).

Hengki menegaskan, pe-
nindakan terhadap me reka 
merupakan tindak lanjut Pol-
da Metro Jaya dalam meres-
pons keluhan masyarakat. 
Hengki pun berjanji akan 
menindak tegas mereka.

“Itu pelajaran kami men-
ciptakan efek jera kepada 
pelaku, tidak ada preman lagi 
beraksi di DKI Jakarta. 

Pesan kami segera menye-
rahkan diri, atau kami kejar. 
Kalau melawan, kami tindak 
lebih keras lagi sebagai pe-
lajaran. Kami dalam rangka 
melaksanakan merespons 
keresahan masyarakat,” kat-
anya. mar
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