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Kenali Bahaya Kebiasaan Main Ponsel Sebelum Tidur bagi Kesehatan
JAKARTA (IM) - Ber-

main ponsel sebelum tidur 
menjadi kegiatan yang seder-
hana namun sulit dihindari. 
Banyak orang yang kebiasaan 
memainkan ponsel miliknya 
sebelum tertidur lelap.

Tapi tahukah kamu? ke-
biasaan satu ini ternayat 
bisa berdampak buruk bagi 
kesehatan fisik dan men-
tal, lho. Selain itu, bermain 
ponsel sebelum tidur juga 
bisa menurunkan kualitas 
tidurmu.

Meski terdengar sebagai 
aktivitas yang sepela, namun 
kebiasaan satu ini sangat 
memengaruhi kesehatan. 
Maka dari itu, bermain ponsel 
sebelum tidur harus dihindari 
oleh semua orang.

Lantas, apa saja bahaya 
atau efek samping yang dise-
babkan? Simak penjelasannya 
di bawah ini.

1. Menganggu pikiran dan 
emosi

Salah satu bahaya yang 
ditimbulkan karena kegiatan 
ini adalah pikiran dan emosi 
kamu yang akan terganggu. 
Hal tersebut disebabkan kare-
na tanpa kamu sadari, apa 
yang kamu temukan dapat 
mengusik emosi.

Perasaan marah, sedih, 
bahkan tidak nyaman den-
gan mudah bersarang di 
pikiran dan menyelimuti 
emosimu lantaran hal-hal 
yang kamu lihat di media 
sosial. Selain itu, menjaga 
jarak dekat dengan ponsel 
juga bisa membuat fokusmu 
teralihkan.

2. Penyabab gangguan 
mata

Membiarkan kedua mata 
menerima pancaran cahaya 
dari ponsel bahkan sampai 
hendak pergi tidur bisa me-
micu computer vision syn-
drome. Kondisi ini berupa rasa 
lelah pada mata, mata merah, 
kering, sakit kepala, hingga 

penglihatan yang perlahan 
mengabur. Tanpa kamu sadari, 
kamu bisa menghabiskan wak-
tu berjam-jam memainkan 
ponsel sebelum tidur. 

3. Menurunkan kualitas 
tidur

Terakhir, bahaya yang per-
lu diperhatikan adalah kualitas 
tidur yang menurun akibat 
penggunaan ponsel sebelum 
tidur. Kondisi tersebut terjadi 
lantaran cahaya biru dari layar 
ponsel yang terpancar.

Sulit tidur kemudian men-
jadikan kamu kurang beren-
ergi dan sulit berkonsentrasi 
di keesokan harinya.

Demikian tiga penjelas-
an tentang bahaya bermain 
ponsel sebelum tidur. Hindari 
kebiasaan tersebut sejak dini 
agar tidak menjadikannya 
kecanduan terhadap ponsel. 
 tom

Angka Obesitas di Indonesia Terus Meningkat
Salah satu faktor yang bisa menyebab-
kan obesitas sendiri adalah kesehatan 
mental.

ini untuk memesan makanan 
juga hanya perlu melalui apli-
kasi ojek online sehingga lebih 
mudah.

Namun, di sisi lain hal ter-
sebut juga membuat ak tivitas 
fi siknya semakin ber kurang. 
Hal ini yang bisa menjadi 
penyebab seseorang alami 
obesitas.

“Karena stres atau cemas 
pelariannya makanan. Apalagi 
sekarang bisa mudah dipero-
leh, sekarang lewat telepon 
ojek online (makanan) bisa 
dateng. Ini bisa jadi penyebab 
seseorang bisa alami obesi-
tas,” jelas Dr EM Yunir.

Gejala
Jika alami obesitas sendi-

ri, nantinya akan bisa terli-
hat juga dari berbagai gejala 
muncul, di antaranya sebagai 
beriku:

-Sesak napas saat lakukan 

aktivitas ringan
-Selalu merasa ngantu
-Adanya kelainan di kulit
-Nyeri punggung bagian 

bawah
-Adanya pengapuran dini 

sendi lutut
-Keringat berlebih
-Berat badan tidak normal 

dan munculnya double chin
Itu dia beberapa gejala 

obesitas. Jika dibiarkan justru 
akan membahayakan kesehat-
an diri sendiri. Oleh sebab itu, 
Dr EM Yunir menyarankan 
untuk melakukan pencegah-
an. Ia mengatakan, seseorang 
harus bisa rajin melakukan 
berbagai aktivitas fi sik.

Penting juga untuk me-
nye leksi makanan yang masuk. 
Hal penting lainnya yaitu bisa 
melakukan check up untuk 
mengetahui apakah ada risiko 
untuk alami obesitas atau ber-
bagai penyakit lainnya.  tom

Dr EM Yunir menjelas-
kan, ketika seseorang alami 
masalah mental, mereka akan 
menarik diri dari aktivitas di 
masyarakat. Sebab itu mereka 
jadi depresi, malu, dan lain-
lain. Sedikitnya aktivitas fi sik 
itu yang mendorong berat 
badannya meningkat sehingga 
berisiko alami obesitas.

“ Ke s e h a t a n  m e n t a l 
pasti, biasanya jadi menarik 
diri karena susah bergerak, 
mereka malu. Mereka alami 
depresi, dan lainnya. Itu men-
dorong kegemukannya,” ucap 
Dr EM Yunir dalam Media 
Group Interview secara dar-
ing, Senin (10/7).

Selain itu, ketika seseorang 
merasa cemas, biasanya mere-
ka akan menyalurkannya ke-
pada makannya. Banyaknya 
makanan serta aktivitas fi sik 
yang kurang itu membuatnya 
alami obesitas. Apalagi saat 

JAKARTA (IM) - Penya-
kit obesitas saat ini menjadi 
perhatian setelah banyaknya 
kasus yang menjadi sorotan. 
Pasalnya, kasus-kasus yang 
terjadi membuat para pen-
derita sulit untuk bergerak 
bahkan hingga meninggal 
dunia.

Berdasarkan data epide-
miologi obesitas, di Indonesia 
sendiri prevalensi penyakit 
satu ini mengalami pening-
katan. Pada 2007, preva-
lensi obesitas mencapai 10,3 
persen. Namun, pada data 
terakhir di 2018, angka preva-
lensi obesitas telah mencapai 
21,8 persen.

Tidak hanya itu, diper-

kirakan, tahun 2030 men-
datang, di dunia ada sebanyak 
1,12 miliar orang yang alami 
obesitas. Hal ini lantas men-
jadi perhatian karena dari 
perkiraan tersebut angka 
obesitas sangat tinggi. Untuk 
itu, penting memperhatikan 
faktor penyebab dan pence-
gahannya.

Dokter spesialis penyakit 
dalam sub endokrin DR Dr 
EM Yunir, SpPD, KEMD 
mengatakan, salah satu fak-
tor yang bisa menyebabkan 
obesitas sendiri adalah kese-
hatan mental. Apalagi, saat 
ini banyak orang yang sering 
kali alami masalah dengan 
kesehatan mentalnya.

Sejumlah Pihak Diduga Ikut Menikmati...
Sulawesi Selatan, Fadliansyah 
yang menjebat PPK Per-
awatan Prasarana Perkere-
taapian, serta  Syntho Pirjani 
Hutabarat  yang menjabat 
PPK BTP Jawa Bagian Barat 
(Jabagbar).

Sementara itu, empat ter-
sangka lainnya merupakan pi-
hak pemberi suap yakni, Dion 

Renato Sugiarto  sebagai Di-
rektur PT Istana Putra Agung, 
Muchamad Hikmat sebagai 
Direktur PT Dwifarita Fa-
jarkharisma, Yoseph Ibrahim  
merupakan mantan Direktur 
PT KA Manajemen Properti, 
serta Parjono. Menjabat Vice 
Presiden PT KA Manajemen 
Properti.

Dalam perkara ini, enam 
pejabat DJKA Kemenhub 
diduga telah menerima suap 
senilai Rp14,5 miliar terkait 
empat proyek jalur kereta api 
di Indonesia.

Empa t  p royek  y ang 
menjadi bancakan tersebut 
yakni, proyek pembangu-
nan jalur kereta api Ganda 

Solo Balapan - Kadipiro 
- Kalioso.

Kemudian, proyek pem-
bangunan jalur kereta api di 
Makassar, Sulawesi Selatan. 
Selanjutnya, empat proyek 
konstruksi jalur kereta api 
dan dua proyek supervisi 
di Lampegan Cianjur Jawa 
Barat, serta proyek perbaikan 

perlintasan Sebidang Jawa - 
Sumatera.

Keenam pejabat pada 
Ditjen Perkeretaapian Ke-
menhub itu diduga menerima 
suap dari para pihak swasta 
selaku pelaksana proyek seki-
ra 5 sampai dengan 10 persen 
dari nilai proyek tersebut. 
 mar

Jokowi Ngaku  Sudah Kantongi 1-2 Nama Calon...
sejak terpilih pada pemili-
han kepala daerah (Pilkada) 
serentak 2018 yang digelar di 
17 provinsi, 39 kota, dan 115 
kabupaten.

Berakhirnya masa ja-
batan akan membuat po-
sisi pimpinan di beberapa 
daerah ini akan diisi oleh 
penjabat (Pj) atau pejabat 

sementara (Pjs). 
Hal tersebut guna mengisi 

kekosongan kepemimpinan 
hingga pelaksanaan Pilkada 
serentak 2024.

Selain Ridwan Kamil, 
beberapa gubernur yang 
masa jabatannya akan ber-
akhir tahun ini, antara lain, 
Gubernur  Jawa Tengah 

Ganjar Pranowo, Gubernur 
Jawa Timur Khofi fah Indar 
Parawansa, dan Gubernur 
Sumatera Utara Edy Rah-
mayadi.  mar

Mengerikan, 61.000 Orang Tewas...
hing ga 2022 untuk 823 
wilayah di sebanyak 35 negara 
Eropa, yang mencakup total 
543 juta orang.

Para peneliti dari Institut 
Kesehatan Global Barcelona 
dan lembaga penelitian ke-
sehatan Prancis, INSERM, 
menggunakan model untuk 
memprediksi kematian yang 
disebabkan oleh suhu di se-
tiap wilayah pada musim pa-
nas tahun 2022 lalu.

Menurut studi terbaru itu, 
diperkirakan 61.672 kematian 
terkait dengan cuaca panas 
antara 30 Mei dan 4 Septem-
ber tahun lalu.

Disebutkan lebih lanjut 
oleh studi itu bahwa gelom-
bang panas yang sangat kuat 
dalam sepekan, pada 18-24 
Juli, telah menyebabkan lebih 
dari 11.600 kematian.

“Jumlah kematian yang 
sangat tinggi. Kami menge-
tahui dampak cuaca panas 
terhadap kematian setelah 
tahun 2003, tapi dengan anali-
sis ini, kami melihat masih 
banyak pekerjaan yang perlu 
dilakukan untuk melindungi 
masyarakat,” sebut peneliti 
INSERM, Hicham Achebak, 
yang juga salah satu penyusun 
studi itu.

Lebih dari 70.000 kema-
tian berlebih tercatat pada 
tahun 2004, saat salah satu 
gelombang panas terburuk 
dalam sejarah Eropa me-
landa.

Menurut studi terbaru, 
jumlah kematian tertinggi 
akibat cuaca panas tercatat 
di Italia dengan 18.010 ke-
matian, yang disusul oleh 
Spanyol dengan 11.324 ke-
matian dan Jerman dengan 
8.173 kematian. Sebagian 
besar kematian merupakan 
orang-orang berusia 80 tahun 
ke atas.

Sekitar 63 persen angka 

kematian dalam studi itu, di-
laporkan merupakan perem-
puan.

Penelitian sebelumnya 
menunjukkan Eropa men-
galami pemanasan dua kali 
lipat dari rata-rata global. 
Sementara dunia menghangat 
rata-rata hampir 1,2 derajat 
Celsius sejak pertengahan 
tahun 1800-an, di mana tahun 
lalu Eropa melaporkan suhu 
lebih panas sekitar 2,3 derajat 
Celsius dibandingkan masa 
pra-industri.

Studi terbaru itu juga 
memperkirakan bahwa ke-
cuali sesuatu dilakukan untuk 

melindungi manusia dari ke-
naikan suhu, pada tahun 2030 
Eropa akan menghadapi lebih 
dari 68.000 kematian setiap 
musim panas.

Kemudian tahun 2040, 
menurut studi itu, akan ter-
catat lebih dari 94.000 kema-
tian dan pada tahun 2050 bisa 
meningkat menjadi 120.000 
kematian.

“Prediksi ini didasarkan 
pada tingkat kerentanan saat 
ini dan suhu di masa men-
datang. Jika kita mengambil 
tindakan yang sangat efektif, 
kerentanan itu bisa diku-
rangi,” sebut Achebak.  mar

Warga Tarik Uang Rp50.000...
Namun, saat uang itu keluar 
dari mesin ATM, yang keluar 
malah pecahan Rp50.000 dan 
Rp2.000.

“Narik Rp100.000 malah 
keluarnya Rp50.000 sama 
Rp20.000,” katanya.

Dia pun dalam video 
menunjukkan uang yang 
baru keluar dari mesin ATM 

tersebut.
Dalam video tersebut 

juga diketahui kejadian ini 
terjadi di sebuah ATM yang 
berada di minimarket daerah 
Yogyakarta.

Meski belum diketahui 
kelanjutan dari penarikan 
uang yang salah nominal itu. 
Namun berbagai netizen yang 

melihat video ini mengaku 
bingung kenapa bisa salah 
nominal yang keluar.

“Kok bisa uang Rp2.000 ada 
di ATM,” kata netizen dengan 
akun @sprinardiesha.

“Saya juga sudah pernah 
di ATM mandiri depan pabrik 
kiki bangak boyolali, disitu ter-
tera satuan Rp100 ribu, saya 

narik Rp300 ribu keluarnya 
Rp250 ribu, Rp100 2x + 
Rp50.000,” kata netizen akun 
@Romzy71455019.

“Pengalaman saya juga per-
nah kurang Rp100 ribu,” sam-
bung @rinalrahman88.

“ATM udah pandai korup-
si?” balas @pamanank_p79.

Kemudian ada netizen 

yang memperkirakan kalau 
hal ini merupakan kesalahan 
dari petugas bank dalam me-
masukkan jumlah nominal 
uang.

“Ini di ATM yang cuma bisa 
penarikkan ya? Kalau iya berarti 
salah petugas saat sortir untuk 
isi ulang ,” jelas netizen @
gerbongbagasi.  osm

DPR Sahkan RUU Kesehatan Jadi UU,...
itu tetap memperhatikan po-
sisi vital di rumah sakit. Aksi 
mogok kerja akan dilakukan 
hanya untuk bagian-bagian 
tertentu.

“Kami sudah sepakati 
mogok kerja itu, kecuali di 
tempat-tempat yang critical, 
seperti ICU, gawat darurat, 
kamar bedah, untuk anak-
anak yang emergency, itu 
tidak kita lakukan,” sebut Arif.

gedung MPR/DPR, Jalan 
Gatot Subroto, Jakarta, Selasa 
(11/7). Dalam orasinya, nakes  
mengancam mogok kerja 
secara nasional, jika RUU 
Kesehatan disahkan DPR.

“PPNI sudah rapat kerja 
nasional di tanggal 9-11 Juni 
yang lalu di Ambon. Sudah 
menyepakati salah satu op-
sinya adalah mogok nasional,” 
kata Arif  Fadilah, Ketua DPP 

PPNI,
Meski demikian, menu-

rut  Arif, keputusan akhir 
dari rencana mogok kerja 
nasional harus dilakukan 
melalui konsolidasi antar-
organisasi profesi yang ikut 
bersuara. Dia akan berkoor-
dinasi dengan empat organ-
isasi lainnya.

Arif  menjelaskan soal me-
kanisme mogok kerja nasional 

“Tapi yang umum, yang 
elektif, yang bisa kita ren-
canakan, yang pilihan itu bisa 
dilakukan,” tambahnya.

Berdasarkan pantauan, 
hingga pukul 09.34 WIB, 
sejumlah massa sudah ber-
kumpul di depan gedung 
DPR RI, Senayan, Jakarta 
Selatan. Mereka hadir den-
gan mengenakan baju kaus 
dan kemeja berwarna putih 

yang bertuliskan ‘Stop RUU 
Kesehatan’.

Beberapa juga membawa 
spanduk bertulisan ‘Stop 
Pembahasan RUU Kesehatan: 
Tolak Liberalisasi dan Kapi-
talisasi Kesehatan’.

Ada juga yang bertulisan 
‘Stop Pembahasan RUU Ke-
sehatan: Ancaman Krimi-
nalisasi Medis dan Tenaga 
Kesehatan’.  mar
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Camat Kota Pame-
kasan Rahmat Kurniadi 
membenarkan kejadian 
tersebut.

“Saluran air berwarna 
merah yang di Kelurahan 
Bugih awalnya dari arah 
barat, kemungkinan dari 
arah Desa Klampar,” ujar 
Rahmat saat dihubungi 
wartawan, Senin (10/7).

Kalaksa BPBD Pa-
mekasan Rusdiyadi men-
gatakan bahwa pihaknya  
telah menerjunkan Tim 
Reaksi Cepat (TRC) un-
tuk melakukan asesmen. 
Rusdiyadi menghimbau 
masyarakat sekitar agar 
tidak memanfaatkan air 
sungai yang berubah war-
na tersebut.

“Teman-teman masih 
melakukan asesmen. Na-
mun kami imbau sepan-
jang saluran air yang 
berubah warna, sementara 
warga jangan memanfaat-
kan dulu, antisipasi terjadi 
sesuatu, khawatir air ter-
kontaminasi, tim Dinas 
Lingkungan Hidup juga 
telah turun,” katanya.

Terungkap bahwa  pe-
nyebab air sungai di Pame-
kasan yang berhulu dari 
Waduk Klampar berubah 
warna menjadi merah da-
rah.

Setelah ditelusuri , 
penyebab air berwarna 
merah itu adalah limbah 
pewarna batik yang diduga 
sengaja dibuang ke waduk.

Kepala Dinas Ling-
kungan Hidup Pamekasan 
Supriyanto menyebut-
kan bahwa tim gabungan 
terdiri dari DLH, Keca-

matan Kota, Polisi, Kodim 
0826, Koramil Proppo, Di-
nas PUPR, dan BPBD telah 
melakukan penelusuran hing-
ga ke hulu sungai.

Saat tim gabungan itu 
tiba di Waduk Klampar, mer-
eka menemukan kemasan 
pewarna batik yang diduga 
sengaja dibakar di tepi waduk. 
Bahkan ada sebagian kema-
san yang dibuang ke dalam 
waduk tersebut.

“Petugas sudah men-
gambil bukti kemasan itu 
termasuk mengambil sampel 
air untuk dibawa ke lab,” ujar 
Supriyanto ketika dihubungi 
detikJatim melalui telepon, 
Senin (10/7/23).

Lebih lanjut, Supriyanto 
mengimbau kepada masyara-
kat yang tinggal di sekitar 
aliran air yang bersumber dari 
Waduk Klampar agar tidak 
memanfaatkan air itu untuk 
sementara waktu. Baik berak-
tivitas di sekitarnya maupun 
mengonsumsinya.

“Jadi untuk saat ini ma-
syarakat diminta untuk se-
mentara tidak memanfaatkan 
air sungai yang sedang terce-
mar,” imbaunya.

Supriyanto mengaku su-
dah berkoordinasi dengan 
kepala Desa Klampar untuk 
mengingatkan agar perajin 
batik di sekitar lokasi agar 
tidak membuang limbah 
pewarna batik ke sungai.

“Akibat pewarna batik 
itu air sungai berubah men-
jadi merah mulai dari Sun-
gai Klampar atau Sungai 
Lembung Bunter hingga 
bermuara di sungai Semajid 
wilayah kota Pamekasan,” 
katanya.  osm

Air Sungai di Pamekasan...

Tiga Jenis Teh Ini Bisa Turunkan
Kolesterol Tinggi dan Hipertensi

JAKARTA(IM) - Te-
kanan darah tinggi dan 
kolesterol tinggi dianggap 
sebagai prekursor pem-
bunuh utama, seperti se-
rangan jantung dan strok. 
Oleh karena itu, sangat 
penting untuk meminimal-
kan risiko.

Pakar teh dr Tim Bond 
mengungkapkan tiga mi-
num an teh terbaik yang 
dapat menurunkan kolester-
ol dan menurunkan tekanan 
darah tinggi. 

Berikut daftarnya, se-
perti dikutip Express, Selasa  
(11/7):

1. Teh hitam (black tea)
Dianggap sebagai mi-

numan pokok orang Ing-
gris, teh hitam menawar-
kan lebih dari sekadar rasa 
yang menyenangkan dan 
kafein. Ini mengandung se-
nyawa tanaman, termasuk 
thearubigins dan theafla-
vins, yang telah terbukti 
menurunkan tekanan da-
rah. Anda dapat minum 
antara tiga hingga empat 
cangkir setiap hari.

“Teh hitam telah terbuk-
ti membuka saluran kalium 
dalam sel tubuh kita. Tinda-
kan ini menyebabkan pem-
buluh darah menjadi rileks 
dan menurunkan tekanan 

darah,” kata peneliti teh dan 
ahli kimia.

2. Teh hijau (green tea)
Dokter Bond menga-

takan teh hijau dapat me-
ngurangi tekanan darah 
tetapi pada tingkat yang 
lebih kecil dari teh hitam. 
Hal ini terjadi karena kan-
dungan antioksidan katekin 
pada pembuluh darah dan 
melalui saluran ion kalium 
yang menyebabkan pelebar-
an pembuluh darah.

“Penelitian telah mene-
mukan teh hijau (antara lima 
hingga enam cangkir setiap 
hari) mengurangi tekanan 
darah sekitar dua milimeter 
merkuri,” ujarnya.

Jika Anda tidak me-
nyadarinya, milimeter mer-
kuri (mmHg) menggambar-
kan satuan yang digunakan 
untuk mengukur tingkat 
tekanan darah.

3. Teh kembang sepatu 
(hibiscus)

Dokter Bond menga-
takan sebuah meta-analisis 
dari 22 studi oleh Tea Advi-
sory Panel menemukan dua 
hingga tiga cangkir teh kem-
bang sepatu setiap hari dapat 
mengurangi dan membantu 
mencegah tekanan darah 
tinggi.  tom
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