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Studi: Jalan Kaki Minimal 8.000 
Langkah Mengurangi Risiko Kematian
Meski sederhana, olahraga jalan kaki 
bisa membawa manfaat kesehatan.

Polemik Pencopotan Jabatan Brigjen Endar...
(5/4).

Ali mengklaim bahwa se-
luruh pimpinan sepakat un-
tuk mencopot jabatan hingga 
memulangkan Brigjen Endar 
Priantoro ke institusi asalnya, 
Polri.

“Lima pimpinan sepakat 
dalam rapat pimpinan dimak-
sud,” ucapnya.

Ali memastikan bukan 
hanya Firli yang memutus-
kan untuk mencopot jabatan 
hingga memulangkan Endar ke 
Polri. KPK menepis adanya isu 

mengadukan dugaan pelang-
garan kode etik yang dilakukan 
Sekjen KPK dan salah satu 
pimpinan KPK.

“Aduan terkait dengan 
penerbitan surat keputusan 
pemberhentian dengan hor-
mat atas nama saya sebagai 
Dir Lidik KPK, serta terbit-
nya surat penghadapan dari 
KPK kepada Polri terkait 
penghentian itu,” kata En-
dar di Gedung Pusat Edu-
kasi Antikorupsi KPK, Selasa
(4/4).

Keputusan Kolektif   Kolegial
Sementara KPK  memas-

tikan keputusan memberhen-
tikan dengan hormat Brigjen 
Endar Priantoro sebagai Direk-
tur Penyelidikan (Dir Lidik) di-
lakukan secara kolektif  kolegial.

“Kami pastikan pengam-
bilan keputusan penghentian 
dan penghadapan kembali 
dirlid KPK dilakukan secara 
kolektif  kolegial,” kata Kabag 
Pemberitaan KPK, Ali Fikri 
melalui pesan singkat, Rabu 

Firli yang menjadi aktor utama 
di balik pencopotan jabatan 
Endar sebagai Dir Lidik.

“Keputusan didasari karena 
masa penugasan dari Polri habis 
per tanggal 31 Maret 2023,” 
imbuh Ali.

Pemberhentian sekaligus 
pemulangan Endar ke Korps 
Bhayangkara tidak sejalan de-
ngan surat keputusan yang telah 
dikirim Kapolri Jenderal Listyo 
Sigit Prabowo ke pimpinan 
KPK. Sebelumnya, Kapolri 
menyurati pimpinan KPK yang 

intinya menugaskan kembali 
Endar untuk tetap menjabat 
Direktur Penyelidikan KPK.

Namun, surat tersebut ti-
dak digubris oleh pimpinan 
KPK. Pimpinan KPK meno-
lak keputusan Kapolri yang 
tetap menugaskan kembali 
Endar di lembaga antirasuah. 
Bahkan, KPK telah menunjuk 
Jaksa pada Kejaksaan Agung 
(Kejagung) Ronald Worotikan 
untuk mengisi jabatan Direktur 
Penyelidikan sebagai Pelaksana 
Tugas (Plt). mar

AG Pacar Mario Dituntut 4 Tahun Penjara...
 Kejaksaan Negeri (Kajari) Ja-
karta Selatan, Syarief  Sulaeman 
Ahdi.

Jaksa dalam tuntutanya 
mengatakan, AG terbukti ber-
salah ikut melakukan penga-
niayaan.

“Dengan banyaknya ala-
san yang memberatkan dan 
lebih sedikit alasan yang me-
ringankan kami menuntut dan 
menempatkan dalam LPKA 
selama empat tahun,” kata 
Syarief.

“Hal yang memberatkan 
yang pasti karena perbuatan 
anak berkonfl ik dengan hukum 
ini melakukan penganiayaan, 
itu menjadi salah satu,” kata 
jaksa Syarief.

Syarief  mengatakan, anca-
man maksimal yang diberikan 
kepada AG sebenarnya 12 

tahun penjara. 
Hanya saja, kata Syarief, 

karena terdakwa masih anak-
anak, hukumannya bisa dipo-
tong sampai setengahnya.

“Ancaman maksimal untuk 
dewasa 12 tahun, dan untuk 
anak dipotong setengahnya 
menjadi empat tahun. Hara-
pannya dia bisa memperbaiki 
dirinya karena masih punya 
masa depan,” tutup Syarief.

Untuk diketahui AG adalah 
mantan pacar Mario Dandy 
Satrio (20). Mario adalah anak 
pejabat Direktorat Jenderal 
Pajak Kementerian Keuangan 
RI, Rafael Alun Trisambodo, 
yang menganiaya David pada 
20 Februari 2023 di Kompleks 
Green Permata, Pesanggrahan, 
Jakarta Selatan.

Disebut bahwa Mario 

marah karena mendengar kabar 
dari saksi bernama  Amanda 
yang menyebut AG yang 
dulu merupakan kekasihnya 
mendapat perlakuan tidak baik 
dari korban.

Mario lalu menceritakan 
hal itu kepada temannya, Shane 
Lukas (19). Kemudian, Shane 
memprovokasi Mario sehingga 
Mario menganiaya korban 
sampai koma.

Shane dan AG ada di TKP 
saat penganiayaan berlangsung. 
Shane juga merekam penga-
niayaan yang dilakukan Mario. 
Kini, Shane dan Mario sudah 
ditetapkan sebagai tersangka 
dan ditahan di ruang tahanan 
Mapolda Metro Jaya.

Sementara AG yang dila-
beli sebagai pelaku atau anak 
berkonfl ik dengan hukum kare-

na masih berstatus di bawah 
umur, ditahan di Lembaga 
Penyelenggara Kesejahteraan 
Sosial (LPKS).

Ketiganya diduga telah 
melakukan tindak pidana pe-
nganiayaan berat yang diren-
canakan. Mario dijerat dengan 
Pasal 355 KUHP ayat 1, sub-
sider Pasal 354 ayat 1 KUHP, 
subsider 353 ayat 2 KUHP, 
subsider 351 ayat 2 KUHP.

Selain itu, penyidik juga 
menjerat Mario dengan Pasal 
76c juncto Pasal 80 Undang-
Undang Perlindungan Anak. 
Sementara Shane dijerat Pasal 
355 ayat 1 juncto Pasal 56 
KUHP, subsider 354 ayat 1 
juncto 56 KUHP, subsider 
Pasal 353 ayat 2 juncto 56 
KUHP, subsider Pasal 351 ayat 
2 juncto 56 KUHP dan atau 

Pasal 76c juncto 80 Undang-
Undang Perlindungan Anak.

Pengadilan Negeri (PN) 
Jakarta Selatan akan menggelar 
sidang pemacaan vonis untuk 
AG akan digelar pada Senin 
(10/4). Persidangan bakal di-
gelar secara terbuka uuntuk 
umum.

“Senin tanggal 10 April, 
teknis (kehadiran anak AG) ke-
wenangan hakim,” ujar Humas 
PN Jakarta Selatan, Djuyamto, 
Rabu (5/4).

Menurutnya, dalam sidang 
beragendakan vonis nanti, 
pihaknya masih belum bisa 
memastikan apakah anak AG 
bakal dihadirkan secara lang-
sung ataukah online. Sebabnya, 
teknis kehadiran anak AG 
merupakan kewenangan ha-
kim. mar

Donald Trump Ditahan, Ini Pertama Kali...
saya. Tidak percaya ini terjadi 
di Amerika,” ujar Trump dalam 
sebuah unggahan di media 
sosialnya, Truth Social, dikutip 
NBC Neews, Rabu (5/4).

Sebelum dan selama 
Trump di lokasi, otoritas se-
tempat melakukan penga-
manan tingkat tinggi. Petugas 
gabungan dari polisi, petugas 
pengadilan dan Secret Service 
bersiaga di lokasi untuk meng-
halau aksi protes.

Trump akan menghadapi 
sekitar 30 dakwaan terkait tudu-

han penipuan dokumen yang 
terkait dengan pembayaran 
uang suap selama kampanye 
presiden 2016.

Berdasarkan investigasi 
Trump diduga membayar uang 
tutup mulut yang dilakukan 
menjelang pemilu 2016 ke-
pada dua wanita yang mengaku 
pernah berselingkuh dengan 
Trump. 

Namun, Donald Trump  
mengaku tidak bersalah atas 
34 dakwaan yang menuduh-
nya memalsukan catatan bis-

nisnya yang terkait dengan 
pembayaran uang tutup mulut 
kepada seorang bintang fi lm 
porno pada 2016. Ini meru-
pakan kasus kriminal pertama 
yang didakwakan terhadap 
pemimpin atau mantan pe-
mimpin AS.

Trump menyampaikan 
pembelaan pada Selasa (4/4), 
setelah mendengar dakwaan 
singkat di ruang sidang penga-
dilan Manhattan, New York, 
ketika jaksa membuka segel 
tuduhan dewan juri.

Dia menyatakan dirinya 
tidak bersalah pada pembacaan 
dakwaan pada sejumlah tudu-
han di hadapan Hakim Agung 
negara bagian New York Juan 
Merchan.

Biden: No Comment
Saat mata dunia tertuju 

pada penangkapan Donald 
Trump, muncul pertanyaan, 
apa komentar Presiden Ameri-
ka Serikat (AS) Joe Biden?

Ternyata jawabannya orang 
nomor satu di ngeri Paman 

Sam itu hanya singkat, yakni 
“No comment”.

Sekretaris Pers Gedung 
Putih Karine Jean-Pierre, ini 
adalah kasus yang sedang ber-
langsung.

“Jadi kami tidak akan me-
ngomentari kasus itu secara 
khusus,” katanya, dikutip BBC.

Meski demikian, ia menye-
but bahwa Presiden Joe Biden 
mengikuti sebagian berita ten-
tang Trump yang diputar ham-
pir di seluruh saluran televisi 
selama berjam-jam. mar

Kasus Positif Covid-19 Bertambah...
Wilayah DKI Jakarta menem-
pati posisi dengan penambahan 
kasus konfirmasi paling ba-
nyak, yaitu 280 kasus. Kemu-
dian disusul wilayah Jawa Barat 
(Jabar) dengan 120 kasus, Jawa 
Timur 74 kasus, Banten 61 ka-
sus, dan Jawa Tengah 49 kasus.

Sementara itu, kasus aktif  
naik 108 kasus dalam 24 jam 
terakhir, sehingga totalnya 

mencapai 5.945 kasus aktif. 
Kasus aktif  adalah pasien yang 
masih terkonfirmasi positif  
virus Corona, dan menjalani 
perawatan di rumah sakit atau 
isolasi mandiri.

Data ini merujuk pada data 
yang dipublikasikan Satuan 
Tugas (Satgas) Covid-19. Data 
tersebut juga bisa diakses pu-
blik melalui situs Covid19.go.id.

Dari data yang sama, ada 
penambahan kasus sembuh. 
Dalam sehari, jumlahnya ber-
tambah 553 orang. Dengan 
demikian, total kasus sembuh 
Covid-19 hingga kini tercatat 
6.581.989.

Di sisi lain, masih ada 4 
pasien Covid-19 yang me-
ninggal dunia dalam sehari. 
Penambahan itu membuat 

total kematian akibat Covid-19 
mencapai 161.039 orang.

Lalu, sebanyak 1.341 orang 
lainnya berstatus suspek. Se-
mentara itu, Jumlah spesimen 
yang diperiksa dalam 24 jam 
terakhir mencapai 17.455 dari 
13.387 orang.

Berdasarkan pemeriksaan, 
sebanyak 1.223 spesimen dari 
665 orang diketahui positif  

Covid-19. Hingga kini, total 
tercatat 116.015.274 spesimen 
dari 75.078.058 orang, sudah 
diperiksa.

Data memperlihatkan, ang-
ka positivity rate harian sebesar 
4,97 persen. 

Sementara angka positivity 
rate orang mingguan 26 Ma-
ret - 1 April 2023 sebesar 3,85 
persen. osm

Siapakah Stormy Daniels,...
 menyukaimu,’” kata Daniels 
menirukan kata-kata Trump, 
dalam wawancara dengan 
program CBS “60 Minutes”.

Ketika Daniels ke kamar 
mandi, Trump  berpindah 
duduk di tepi tempat tidur.

“Saya menyadari dengan 
tepat apa yang telah saya laku-
kan. Dan saya seperti, ‘Ugh, 
ini dia,” kata Daniels kepada 
“60 Minutes.”

“Dan saya hanya merasa 
mungkin ... saya datang karena 
membuat keputusan buruk 
untuk pergi ke kamar se-
seorang sendirian.”

Singkat cerita, Daniels 
mengaku, malam itu mereka  
melakukan hubungan seks 
suka sama suka.

Danie l s  mengatakan 

Trump meneleponnya pada 
tahun berikutnya dan dia 
bertemu dengannya lagi atas 
permintaannya pada Juli 2007 
di Hotel Beverly Hills di Los 
Angeles untuk membahas ke-
mungkinan penampilannya di 
“Celebrity Apprentice”.

Trump ingin berhubu-
ngan seks lagi di hotel tapi 
dia menolak. Dia mengatakan 
Trump meneleponnya sebu-
lan kemudian untuk memberi 
tahu dia bahwa dia tidak bisa 
menampilkannya di “Cele-
brity Apprentice.”

Pada 28 Oktober 2016, be-
berapa hari sebelum pemilihan 
presiden yang dimenangkan 
Trump, Daniels menandata-
ngani perjanjian kerahasiaan di 
mana dia berjanji untuk tidak 

membicarakan hubungan-
nya secara terbuka dengannya 
dengan imbalan pembayaran 
USD130.000, menurut doku-
men yang diajukan di pengadi-
lan federal Los Angeles.

Dokumen tersebut ditan-
datangani oleh Keith  Davidson, 
pengacara Daniels saat itu, dan 
Michael Cohen, yang saat itu 
menjadi pengacara dan pe-
mecah masalah pribadi Trump. 
Dokumen itu menyertakan 
tempat untuk tanda tangan 
Trump, tetapi dia tidak pernah 
menandatanganinya.

Pada 2018, setelah Wall 
Street Journal melaporkan 
pembayaran kepada Daniels, 
Cohen menyatakan secara 
terbuka bahwa dia mem-
bayarnya menggunakan uang-

nya sendiri dan tidak diarah-
kan untuk melakukannya oleh 
Trump. Cohen kemudian 
bersaksi di pengadilan bahwa 
Trump mengarahkannya un-
tuk melakukan pembayaran.

D a n i e l s  m e n g g u g a t 
Trump dan Cohen yang ber-
usaha agar perjanjian non-
disclosure dibatalkan.

Pengacara Trump kemu-
dian mengakui bahwa dia 
tidak menandatangani perjan-
jian tersebut dan tidak akan 
berusaha untuk menegakkan-
nya. Seorang hakim menolak 
gugatannya karena masalah 
itu diselesaikan.

Danie ls  menga jukan 
gugatan pencemaran nama 
baik terhadap Trump di pe-
ngadilan federal pada 2018. 

Gugatan itu berkaitan de-
ngan sebuah posting Twitter 
di mana Trump menuduh-
nya melakukan “pekerjaan 
penipu” setelah Daniels 
menjelaskan bahwa dia dian-
cam karena mempublikasikan 
kesaksiannya tentang dugaan 
hubungan seksual dengannya.

Seorang hakim federal 
yang berbasis di Los Ange-
les memutuskan pada 2018 
bahwa pernyataan Trump 
tidak memfi tnah dan dilind-
ungi oleh jaminan Amande-
men Pertama Konstitusi AS 
untuk kebebasan berbicara. 
Keputusan hakim dikuatkan 
pada tingkat banding dan 
Mahkamah Agung AS pada 
2021 menolak meninjau kem-
bali masalah tersebut. mar

JAKARTA (IM) - Ber-
jalan kaki merupakan latihan 
fi sik yang menyehatkan dan 
bisa dilakukan oleh berbagai 
kalangan. Meski sederha-
na, olahraga jalan kaki bisa 
membawa manfaat kesehatan 
meski hanya dilakukan satu 
hingga dua kali per pekan.

Manfaat berjalan kaki bagi 
kesehatan disorot dalam studi 
terbaru pada JAMA Network 
Open. Studi ini menemukan 
bahwa jalan kaki 8.000 lang-
kah atau lebih, sebanyak satu 

bila frekuensi berjalan kaki 
8.000 langkah ditingkatkan. 
Menurut studi, orang yang 
berjalan kaki 8.000 langkah 
sebanyak tiga hingga tujuh 
hari per pekan memiliki risiko 
kematian 16,5 persen lebih 
rendah.

Temuan ini merupakan 
kabar baik bagi para weekend 
warrior atau orang-orang yang 
hanya bisa berolahraga di 
akhir pekan. Alasannya, meski 
mereka hanya bisa fokus 
berolahraga sebanyak dua hari 
dalam sepekan, mereka tetap 
bisa mendapatkan manfaat 
dengan olahraga berjalan kaki.

Bagi sebagian orang, ber-
jalan kaki 8.000 langkah bu-
kanlah hal yang mudah dilaku-

kan. Sebagai perbandingan, 
rata-rata orang di Amerika 
Serikat hanya berjalan sekitar 
4.800 langkah per hari.

Jalan kaki 8.000 langkah 
setara dengan berjalan kaki 
sejauh 6,5 km dengan kecepa-
tan berjalan kaki sekitar 4,83 
km per jam. 

Dengan kata lain, se-
seorang yang ingin berjalan 
kaki 8.000 langkah perlu me-
luangkan waktu sekitar 1 jam 
20 menit dalam sehari.

“(Olahraga jalan kaki) 
meski hanya dua hari (per pe-
kan) tetap bermanfaat,” lanjut 
profesor dari Health and Hu-
man Physiological Sciences 
Department di Skidmore Col-
lege, dr Paul Arciero, seperti 

dilansir Medical News Today.
Perlu diingat bahwa gaya 

hidup sedentari atau tidak 
aktif  bisa membawa dampak 
buruk bagi kesehatan. Menu-
rut beragam studi, gaya hidup 
sedentari kerap dikaitkan 
dengan peningkatan risiko 
kematian akibat semua pe-
nyebab dan kematian akibat 
penyakit kardiovaskular.

“Lebih lanjut, gaya hidup 
sedentari secara drastis me-
ningkatkan risiko penyakit 
kardiometabolik seperti obe-
sitas sentral, hipertensi, dia-
betes tipe 2, strok, penyakit 
jantung, masalah peradangan 
tertentu, dan kanker,” ujar dr 
Arciero. tom

hingga dua hari per pekan bisa 
menurunkan risiko kematian 
secara signifi kan.

Bila dibandingkan dengan 
orang yang tak aktif, orang 
yang berjalan kaki 8.000 lang-
kah sebanyak satu hingga dua 
hari per pekan memiliki risiko 
kematian 14,9 persen lebih 
rendah. Risiko kematian ini 
mencakup risiko kematian 
akibat semua penyebab dan 
risiko kematian akibat ma-
salah kardiovaskular.

Penurunan risiko kema-
tian ini tampak semakin besar 

6 Minuman untuk Mengatasi 
Asam Lambung Naik

JAKARTA (IM) - Keti-
ka asam lambung naik, pasti 
perut jadi tak nyaman, tak 
karuan dan mual. Rasanya 
ingin muntah dan lemas.

Lalu saat asam lambung 
naik, kita harus minum apa 
agar asam lambung bisa 
reda? Nah, berikut ini ada 
beberapa jenis rekomen-
dasi minuman herbal yang 
ampuh turunkan asam lam-
bung tinggi, dilansir dari 
healthcareassociates.com. 
Apa saja?

1. Teh Jahe
Teh jahe dalam dosis 

kecil sangat bermanfaat 
untuk penyakit asam lam-
bung. Minuman ini secara 
alami kaya akan senyawa 
dan antioksidan yang dapat 
memberikan banyak man-
faat kesehatan, seperti me-
ngurangi peradangan dan 
gejala lainnya.

2. Wedang jahe
Jahe terkenal memiliki 

sifat anti-inflamasi alami. 
Biasanya jahe digunakan 
untuk pengobatan alami 
penyakit maag, masalah 
asam lambung, dan ma-
salah pencernaan lainnya. 
Jahe bisa diparut atau diiris, 
dicampur sedikit gula jawa 
atau pasir untuk jadi wedang 
jahe yang bikin perut jadi 
nyaman.

3. Air kelapa
Saat asam lambung naik, 

minum air kelapa juga bisa. 
Apalagi air kelapa mengandung 
kalium yang bermanfaat untuk 
menjaga keseimbangan pH 
dalam tubuh. Hal ini membuat 
asam lambung lebih mudah 
dikendalikan.

4.Teh Licorice
Minuman herbal lainnya 

yang bagus untuk menurunkan 
asam lambung adalah teh lico-
rice. Akar licorice telah digu-
nakan sebagai obat herbal sejak 
zaman kuno. Studi mengung-
kapkan manfaat menggunakan 
teh akar licorice untuk asam 
lambung dan GERD adalah 
dapat mengobati beberapa ge-
jala seperti mulas, radang, dan 
sakit perut.

5. Teh Chamomile
Teh chamomile biasanya 

digunakan untuk melawan 
gejala refl uks asam dan GERD. 
Teh herbal ini dikenal karena 
sifat anti-inflamasi dan ke-
mampuannya untuk mengu-
rangi gejala pencernaan seperti 
sakit perut. Mengkonsumsi teh 
chamomile juga dapat me-
ngurangi stres yang menjadi 
pemicu utama asam lambung 
dan gejala GERD.

6. Minum madu
Minum madu dapat me-

ringankan gejala asam lambung 
yang sedang naik. Sebab madu 
mengandung senyawa yang 
mengurangi peradangan. Saat 
asam lambung naik Anda bisa 
minum 1 sendok madu. tom
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Ditangkap, 4 WNA 
Uzbekistan...

Wal-Jihad.
“Terkait dengan perkara 

pada Jumat, 24 Maret 2023, 
telah diamankan 4 orang 
WNA dari negara Uzbeki-
stan,” kata Ramadhan dalam 
keterangannya, Selasa (4/4).

Keempat tersangka 
adalah berinisial  BA alias 
JF (32), OMM alias IM (28), 
BKA (40), atau MR (26). 
Keempatnya menyerbarkan 
aktivitas terorisme melalui 
propaganda di media sosial.

“Inisial BA, direktur 
pada tahun 2021 oleh milisi 
organisasi teror internasio-
nal dan pergi dari Uzbeki-
stan ke Turkiye di mana ia 
akan dikirim ke kamp milisi 
di Suriah selama Turkiye,” 
kata Ramadhan.

BA juga terlibat dalam 
propaganda terkait pemiki-
ran radikal atau ekstrimis 
dan jihad global. Ia bertugas 
mengorganisir penerimaan 
dan pengiriman ke kelom-
pok Katiba Al-Tauhid Wal-
Jihad untuk mewujudkan ni-
atnya melakukan aksi teror.

Bahkan ,  menur u t 
 Ramadhan, Kementerian 
Dalam Negeri Uzbekistan 
juga telah membuka kasus 
kriminal terhadap BA terkait 
propaganda ideologi radikal.

Sedangkan  OMM 
merupakan pendukung 
dari Organisasi Katiba Al-
Tauhid Wal-Jihad. Pada 
2020, pergi ke Suriah untuk 
menyelesaikan pelatihan 

te rorisme subversif  di kamp 
milisi dan secara aktif  terli-
bat dalam kegiatan kelompok 
tersebut.

Sedangkan tersangka MR, 
merupakan direktur pada 2020 
oleh organisasi internasional 
Katiba Al-Tauhid Wal-Jihad 
dan mengirimnya ke Suriah di 
mana ia juga menyelesaikan 
pelatihan terorisme subversif  
pada 2022.

Sedangkan tersangka BKA 
berperan untuk membantu 
membuat dokumen palsu dan 
membantu dalam dukungan 
keuangan dengan tujuan me-
nyukseskan aspirasi subversif  
kelompok mereka.

Dalam penangkapan itu, 
tim Densus 88 Polri turut 
menyita barang bukti di anta-
ranya paspor Uzbekistan milik 
keempat WNA, satu lembar 
resi penerima moneygram, 
satu lembar kode booking 
pesawat, ipad serta beberapa 
handphone, dan beberapa 
tangkapan layar unggahan yang 
bermuatan propaganda.

Secara terpisah, Kabag 
Renmin Densus 88 Antiteror 
Polri Kombes Aswin Siregar 
mengatakan, pihaknya tengah 
melakukan koordinasi dengan 
Imigrasi terkait nasib keempat 
WNA itu. “Masih dikordinasi-
kan dengan Imigrasi utk proses 
selanjutnya. Sementara ini ma-
sih diamankan atau ditangkap, 
bukan di tahan. Masih dikor-
dinasikan dengan pihak-pihak 
terkait,” ujar Aswin. osm
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