Kesehatan 11

Delapan Kebiasaan Sederhana

yvang Bikin Panjang

Studi terbaru mengungkap kebiasaan
sederhana yang bisa memperpanjang
umur, termasuk rutin olahraga.

JAKARTA (IM) - Ingin
menambah umur lebih pan-
jang lagi? Ada caranya. Menu-
rut penelitian baru, Anda
mungkin bisa menambah
masa hidup hingga beberapa
tahun atau bahkan puluhan
tahun dengan mengikuti be-
berapa kebiasaan sederhana
yang schat di usia paruh baya.

Menurut studi observa-
sional yang dipresentasikan
pada pertemuan tahunan
American Society for Nutri-
tion 2023 itu, faktor gaya hi-
dup seperti berolahraga yang
cukup sambil menghindari
perilaku berisiko seperti mi-
num alkohol dan merokok
telah dikaitkan dengan hidup
lebih lama hingga 24 tahun.

Melansir Insider, para
peneliti dari Department
of Veterans Affairs and the
Harvard T.H. Chan School
of Public Health menganalisis
data dari lebih dari 700 ribu
veteran AS berusia 40-90
tahun untuk membandingkan
kebiasaan gaya hidup mereka
dengan hasil kesehatan dari
waktu ke waktu.

Mereka mengidentifikasi
delapan faktor utama yang
terkait dengan kehidupan
yang lebih panjang dan lebih
sehat di antara para partisipan.

Faktor-faktor tersebut di
antaranya adalah berolahraga
yang cukup, mengikuti pola
makan yang sehat, mengelola
stres, memiliki ikatan sosial
yang kuat, tidur yang cukup,
serta menghindari kebiasaan
merokok, minum alkohol, dan
kecanduan opioid.

Studi ini memperkirakan

bahwa pria yang mulai mengi-
kuti delapan kebiasaan ini
pada usia 40 tahun dapat
hidup rata-rata 24 tahun lebih
lama dibandingkan pria yang
tidak mengikuti kebiasaan
tersebut.

Bagi wanita, kebiasaan-
kebiasaan tersebut dikaitkan
dengan peningkatan umur
rata-rata 21 tahun.

Berikut 8 kebiasaan seder-
hana yang para peneliti temu-
kan bisa buat umur lebih

panjang.

1. Olahraga rutin.

Menurut banyak ahli,
olahraga merupakan salah
satu kebiasaan paling penting
yang dapat dilakukan oleh
setiap orang untuk mening-
katkan kesehatan.

Menambahkan satu ke-
biasaan sehat ini menghasil-
kan penurunan 46 persen
risiko kematian akibat sebab
apa pun jika dibandingkan
dengan mereka yang tidak
berolahraga.

2. Tidak ketergantungan
obat pereda nyeri.

Hasil penelitian menun-
jukkan tidak ketergantungan
opioid, salah satu jenis obat
pereda nyeri, adalah kontribu-
tor terpenting kedua untuk
masa hidup yang lebih lama,
mengurangi risiko kematian
dini sebesar 38 persen.

Lembaga di Departemen
Kesehatan dan Layanan Kem-
anusiaan AS mencatat hal ini
merupakan masalah yang sig-
nifikan saat ini, dengan krisis
opioid di AS yang merupakan
“keadaan darurat keschatan
masyarakat’” nasional.

3. Tidak merokok.

Temuan penelitian juga
mengatakan tidak pernah
menggunakan tembakau bisa
mengurangi risiko kematian
hingga 29 persen. Mereka
yang sudah berhenti merokok
tidak masuk dalam angka
tersebut.

Namun, para ahli menga-
takan berhenti merokok ka-
pan pun dalam hidup akan
memberikan manfaat kese-
hatan yang besar.

4. Mengelola stres.

Kebiasaan yang bikin
umur lebih panjang selanjut-
nya adalah mengelola stres,
yang menurut penelitian da-
pat mengurangi kematian dini
sebesar 22 persen.

Faktanya, stres dapat
menjadi sumber masalah
kesehatan. Meskipun sulit
untuk dihindari sepenuh-
nya, ada beberapa cara un-
tuk mencegahnya agar tidak
mengganggu kehidupan Anda
sepenuhnya.

Kebiasaan gaya hidup se-
perti meditasi, membuat jur-
nal, mengatur napas, berolah-
raga, dan pengalaman sosial
yang positif dapat membantu

mengurangi stres.

5. Terapkan diet nabati.

Studi tersebut juga mene-
mukan mengonsumsi makan-
an nabati akan meningkatkan
peluang untuk hidup lebih
lama hingga 21 persen.

Namun, bukan berarti
Anda harus menjadi vegetari-
an atau vegan. Menerapkan
pola makan nabati yang sehat
seperti pola makan Medite-
rania yang penuh dengan
biji-bijian dan sayuran hijau
bisa jadi salah satu kuncinya.

6. Tidak minum alkohol.

Menghindari minuman
beralkohol yang berlebihan
merupakan kebiasaan gaya
hidup schat yang dapat me-
ngurangi risiko kematian se-
besar 19 persen. Satu studi
menemukan bahwa satu
minuman beralkohol saja
dapat memicu irama jantung
yang tidak teratur yang dise-
but fibrilasi atrium.

7. Tidur cukup dan nye-
nyak.

Tidur cukup dan nyenyak,
yang didefinisikan sebagai
setidaknya tujuh hingga sem-
bilan jam per malam tanpa in-
somnia, mengurangi kematian

dini akibat penyebab apa pun
sebesar 18 persen, menurut
penelitian itu.

Puluhan penelitian lain
telah mengaitkan kurang tidur
dengan berbagai macam hasil
kesehatan yang buruk, terma-
suk kematian dini.

8. Punya hubungan sosial
yang positif.

Hasil penelitian menun-
jukkan dikelilingi oleh hu-
bungan sosial yang positif
dapat membantu memper-
panjang usia hingga 5 persen.

Para ahli mencatat kese-
pian dan isolasi, terutama di
kalangan orang dewasa yang
lebih tua, semakin meluas dan
mengkhawatirkan. Sebuah
studi baru-baru ini menemukan
bahwa orang yang mengalami
isolasi sosial memiliki risiko 32
persen lebih tinggi untuk me-
ninggal lebih awal karena sebab
apa pun dibandingkan dengan
mereka yang tidak terisolasi
secara sosial.

Peserta yang melaporkan
merasa kesepian memiliki
kemungkinan 14 persen lebih
tinggi untuk meninggal lebih
awal dibandingkan merecka
yang tidak. ¢ tom

Cegah Hepatitis dengan Deteksi Dini

JAKARTA (IM) - Lebih
dari 350 juta orang di seluruh
dunia menderita hepatitis
dan 9 dari 10 penderita tidak
menyadarinya.

Padahal hepatitis meru-
pakan penyebab utama kanker
hati dan menjadi penyakit
tertinggi nomor 4 yang me-
nyebabkan kematian terkait
kanker.

“Ini adalah tantangan seri-
us yang harus kita atasi. Di
Hari Hepatitis Sedunia saya

(SAMBUNGAN )

ingin meneckankan kembali
pentingnya deteksi dini dan
pengobatan hepatitis yang
terintegrasi,” kata Menteri
Kesehatan Budi Gunadi Sadi-
kin, baru baru ini.

“Tidak ada cukup alasan
bagi penderita hepatitis tidak
terdiagnosis dan tidak diobati
ketika intervensi yang efektif
sebenarnya sudah tersedia,”
tambahnya.

Kementerian Kesehatan
berkomitmen untuk menge-
liminasi hepatitis di Indonesia

dengan mengadopsi strategi
komperhensif di antaranya
meningkatkan akses deteksi
dini hepatitis, menyediakan
pengobatan dan vaksin yang
memadali, serta penguatan
pengamatan terutama bagi
ibu hamil dan kelompok be-
risiko tinggi.

“Kerja sama lintas sektor
dan pemangku kepentingan
menjadi kunci untuk menca-
pai hasil yang positif. Seka-
rang adalah waktunya untuk
bergerak bersama kita pasti-

kan tes dan pengobatan hepa-
titis tersedia untuk semua,”
ujarnya.

Dirjen pencegahan dan
pengendalian penyakit Ke-
menterian Kesehatan Maxi
Rein Rondonuwu menjelas-
kan penyakit hepatitis B dan
C masih menjadi masalah di
Indonesia.

Berdasarkan data Riset
Keschatan Dasar (Riskesdas)
2013 menunjukkan prevalensi
Hepatitis B sebesar 7,1% dan
Hepatitis C 1,01%.

“Hepatitis ini merupakan
penyakit yang dapat menu-
lar dan bisa menyebabkan
keduanya menjadi kronis,”
ujarnya.

Pada peringatan Hari He-
patitis Sedunia 2023 diharap-
kan masyarakat segerakan tes
dan obati hepatitis, jangan
menunggu untuk mening-
katkan pengetahuan dan ke-
sadaran masyarakat dalam
pencegahan dan pengendalian
penyakit hepatitis. o tom

sebagai tersangka.

Adapun, dua Anggota
TNI yang ditetapkan ter-
sangka oleh KPK yakni, Ke-
pala Basarnas (Kabasarnas)
periode 2021-2023 Marsekal
Madya (Marsdya) TNI Henri
Alfiandi (HA) dan Koordina-
tor Administrasi (Koorsmin)
Letkol Adm Afri Budi Cah-
yanto (ABC).

Hal itu diutarakan Wakil
Ketua KPK Johanis Tanak
usai ditemui tiga Perwira
tinggi (Pati) TNI, di Gedung
Merah Putih KPK, di Jalan
Kuningan Persada, Jakarta
Selatan, Jumat (28/7).

Ketiga jenderal TNI yang

Presiden Jokowi Bakal Evaluasi...

menemui KPK yakni, Dan-
puspom TNI, Marsekal Muda
TNI, Agung Handoko; Ka-
puspen TNI, Laksmana Muda
Julius Widjojono; dan Ka-
babinkum TNI, Laksamana
Muda Kresno Buntoro

“Di sini ada kekeliruan,
kekhilafan dari tim kami yang
melakukan penangkapan.
Oleh karena itu, kami dalam
rapat tadi sudah menyampai-
kan kepada teman-teman TNI
kiranya dapat disampaikan
kepada Panglima TNI dan
jajaran TN, atas kekhilafan
ini kami mohon dimaafkan,”
ungkap Johanis.

Diberitakan sebelumnya,

KPK menetapkan lima orang
sebagai tersangka dalam kasus
dugaan suap terkait proyek
pengadaan barang dan jasa
di Basarnas Tahun Anggaran
2021-2023. Kelima tersangka
tersebut yakni, Kepala Ba-
sarnas (Kabasarnas) periode
2021-2023 Marsekal Madya
TNI (Purn) Henri Alfiandi
(HA).

Kemudian, Koordina-
tor Administrasi (Koors-
min) Kepala Basarnas Letnan
Kolonel Adm, Afti Budi Cah-
yanto (ABC); Komisatis Multi
Grafika Cipta Sejati, Mulsu-
nadi (MS); Direktur Utama
PT Intertekno Grafika Sejati,

Marilya (MR); dan Direktur
Utama PT Kindah Abadi
Utama, Roni Aidil (RA).

Henri Alfiandi dan Afri
Budi Cahyanto diduga telah
menerima fee atau suap sebe-
sar Rp88,3 miliar dari para
pengusaha penggarap proyek
di Basarnas sejak 2021. Seba-
gian uang suap tersebut ber-
asal dari Mulsunadi, Marilya,
dan Roni Aidil.

Adapun, proyek yang
dibancak Henri dan Afri di
tahun 2023 di antaranya,
pengadaan peralatan pen-
deteksi korban reruntuhan
dengan nilai kontrak Rp9,9
miliar; pengadaan public safety

DARIHAL1 )

diving equipment dengan nilai
kontrak Rp17,4 miliar; serta
pengadaan ROV untuk KN
SAR Ganesha (Multiyears
2023-2024) dengan nilai kon-
trak Rp89,9 miliar.

KPK menyerahkan dua
orang tersangka yakni Henri
dan Afri kepada Puspom
Mabes TNI untuk disele-
saikan proses hukumnya.
Sedangkan Mulsinadi dan
Marilya diproses hukum oleh
KPK dan sudah dilakukan
penahanan. Sementara untuk
tersangka Mulsunadi (MG)
belum ditahan dan diimbau
untuk kooperatif datang ke
KPK. ¢ mar

tahu jika sang nenek in-
gin pergi haji pada tahun
depan dengan perusahaan
swasta.

“Tetapi, kami tidak tahu
bahwa ternyata dia menyim-
pan uang sebanyak itu di
dalam kardus yang ditutup
kain di rumahnya dan jika
kami tahu, kami tidak akan
mengizinkannya,” ungkap
Azhar.

Rp99,5 Juta Tabungan Haji...

“Nenek saya memang
sudah berumur 72 tahun.
Kemungkinan beliau merasa
lebih mudah menabung di
rumah daripada di bank,”
tambahnya, sebagaimana di-
beritakan Harian Metro Ma-
laysia pada Rabu (26/7).

Azhar menyampaikan,
pihak keluarga mengetahui
tabungan sang nenck di-
makan rayap setelah ibunya,

Zainab Rahim (55) menceri-
takan temuan tersebut di grup
WhatsApp keluarga pada
Jumat(2/7).

“Ibu tinggal bersamaku
di Gua Musang, sedangkan
nenek tinggal di rumahnya di
Rantau Panjang,

Ibu kembali ke Ran-
tau Panjang setelah ne-
nek meneleponnya untuk
menceritakan apa yang terja-

di,” jelasnya.

“Uang itu dicampur an-
tara mata uang Malaysia dan
Thailand dengan nilai sam-
pai 30.000 ringgit Malaysia.
Mungkin nenek sudah lama
tidak membukanya untuk me-
lihat uang schingga dimakan
rayap,” katanya.

Menurutnya, dalam waktu
dekat pihaknya akan me-
ngirimkan uang untuk proses

penilaian kerusakan tersebut
ke bank.

“Sebenarnya, saya pergi
ke bank di Gua Musang
untuk menanyakan masalah
ini dengan hanya menun-
jukkan gambar uang, tetapi
pihak bank memberi tahu
saya bahwa tidak mungkin
menukar uang baru setelah
melihat tingkat kerusakan-
nya,” jelas Azhar. ¢ 0sm

yang tidak melapor ketika
membuat aturan daerah.
“Ya, itu kadang-kadang
ada seperti itu, membuat
peraturan gubernur, tanpa
memberitahu kepada kita.
Kalau seandainya enggak di-
beritahu, harusnya diberitahu
kita. Harusnya,” ujar Tito.
Sebagai informasi, Komi-
si Pemberantasan Korupsi
(KPK) mencurigai adanya

Wow, Mendagri Sebut Biaya

penyalahgunaan dana ope-
rasional Gubernur Papua
yang berasal dari Anggaran
Pendapatan dan Belanja Dae-
rah (APBD). Pelaksana tugas
(Plt) Deputi Penindakan dan
Eksekusi KPK Asep Guntur
Rayahu mengatakan, dana
operasional Lukas Enem-
be selaku Gubernur Papua
sendiri mencapai Rp 1 triliun
setiap tahun. Sebagian besar

dari dana itu, yaitu sebesar Rp
400 miliar, digunakan untuk
belanja makan dan minum.

Oleh karenanya, apabila
dirata-rata dalam setahun
yang berisi 365 hari, maka
belanja makan dan minum
Lukas Enembe mencapai Rp
1 miliar per hari.

“Apa iya makan minum
itu menghabiskan satu hari Rp
1 miliar,” ujar Asep beberapa

Makan dan...

waktu lalu. KPK menilai dana
tersebut terlalu besar. Begitu
pula mencium alokasi belanja
makan dan minum tidak wajar
yang diduga fiktif.

Lembaga antirasuah itu
juga mendapati ribuan kuitansi
pembelian makan dan minum
yang diduga fiktif. Tak heran,
KPK melakukan penelusuran
terhadap tempat makan yang
tercantum pada kuitansi. Na-

mun, tempat makan yang
dimintai klarifikasi membantah
pihaknya telah menerbitkan
bukti pembayaran makan dan
minum untuk Pemerintah
Provinsi (Pemprov) Papua.

“Kami sudah juga cek di
beberapa lokasi tempat kui-
tansi itu diterbitkan ternyata
itu juga banyak yang fiktif,”
kata Wakil Ketua KPK, Alex-
ander Marwata. ¢ mar
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—————(SAMBUNGAN)———————
Letda Enzo Allie,
Keturunan Prancis...

sebanyak 94 orang, lulusan
Akademi Angkatan Udara
sebanyak 114 orang, dan
lulusan Akademi Kepoli-
sian sebanyak 268 orang;

Empat tahun lalu men-
jadi sejarah bagi Enzo
Allie. Sejak kecil ia tinggal
di Prancis, dan pindah ke
Indonesia saat masuk SMP,
karena ayahnya meninggal
dunia.

Setelah melanjutkan
pendidikan hingga tamat
SMA, Enzo Allie pun
mendaftarkan diri dan
lolos ke Akademi Militer
(Akmil). Enzo mengaku
telah mempersiapkan se-
gala sesuatunya dengan
matang,

Dia juga bertekad akan
menjalani tugasnya sebagai
infanteri komando TNI
AD. Sesuai janjinya, ia
lolos saat tes dan diterima
di Akademi Militer untuk
menjalani Pendidikan 4
tahun di Lembah Tidar.

“Alhamdulillah saya
waktu itu sekali tes waktu
itu sekali tes saya masuk,
alhamdulillah dengan per-
siapan saya selama saya

SMA pun, sebelum SMA

juga saya persiapkan,” kata
Enzo dalam Kartika Podcast
yang disiarkan di kanal You-
Tube TNI AD, dikutip, Senin
(31/7).

“Terus lanjut lagi kita ke
tahap Candradimuka ya, itu 3
bulan sama rekan yang polisi,
saat itu lanjut 3 bulan ini di 3
matra. Banyak sih cerita, ba-
nyak sekali cerita yang saya
alami dan juga dilewati dan
saya berhasil saya bisa ber-
tahan, Survive,” lanjutnya.

Sebelum masuk Akmil,
Enzo mengaku masih mem-
pelajari bahasa Indonesia.
Bahkan ada beberapa kata
yang belum ia pahami. Na-
mun, Enzo yakin bahwa
dirinya bisa lebih baik lagi.

“Saya juga singkat cerita,
saya juga orangnya ini sebe-
lum masuk (Akmil), saya juga
bahasa Indonesia kurang se-
benarnya agak kurang bahasa
Indonesia,” katanya.

“Jadi bagi saya itu ada kesu-
litan lah tapi buat saya kesulitan
itu saya harus hadapi dan saya
harus belajar, jadi kekurangan
saya harus miliki saya harus
asah lah, agar saya dipersiap-
kan nanti ke depan saya letnan
dua,” tandasnya. e osm

Nenek Asfiyatun, Divonis
5 Tahun dan Denda...

Negeri Surabaya, secara
online tersebut, hakim
yang diketuai Parta Barga-
wa menjatuhkan hukuman
5 tahun penjara dan denda
sebesar Rp1 miliar.

Asfiyatun diputus ha-
kim karena terbukti ber-
salah telah menyimpan
dan menguasai narkoba
dengan melanggar pasal
111 ayat (2) UU RI nomor
35 tahun 2009 tentang
narkotika.

Menanggapi vonis
5 tahun dan denda Rpl
miliar dari hakim tersebut,
kuasa hukum terdakwa As-
fiyatun langsung banding;

“Vonis yang dijatuh-
kan kepada terdakwa tidak

Wakil Ketua KPK Nurul
Ghufron Ungkap...

Untuk diketahui, anca-
man hingga teror tersebut
terjadi setelah adanya kis-
ruh penetapan tersangka
Kepala Basarnas (Kabasar-
nas) periode 2021-2023
Marsekal Madya (Marsdya)
TNI Henri Alfiandi (HA)
dan Koordinator Admin-
istrasi (Koorsmin) Letkol
Adm, Afri Budi Cahyanto

tepat, karena dalam sidang
terungkap bahwa terdakwa
tidak mengetahui barang
yang dikirim anaknya tersebut
adalah narkoba jenis ganja
yang disimpan dalam dua
kardus,”ujar kuasa hukum
terdakwa Asfiyatun, Abdul
Geffar.

Namun terdakwa tahu-
nya yang mengirim tersebut
anaknya bernama Santoso
sedang menjalani penjara di
lapas kelas satu semarang de-
ngan kasus narkoba.

“Jadi saya melakukan
banding sesuai perkataan tim.
Banyak yang tidak sesuai di
persidangan ini. Dan banyak
kejanggalan di persidangan
ini,” tandasnya. ¢ han

ini, Ghufron mengajak se-
luruh pihak untuk lebih fo-
kus memberantas korupsi
ketimbang mengancam, men-
eror, hingga melakukan upaya
membunuhan karakter. Ia
menyatakan juga telah me-
maafkan pihak yang mene-
barkan isu dirinya mem-fo/low
akun porno di Twitter.
“Sebaliknya, saya ber-

oleh KPK. harap masyarakat tidak ter-
Pihak Tentara Nasio-  kecoh pada upaya serangan
nal Indonesia (INI) mera-  terhadap pemberantasan

sa keberatan KPK mene-
tapkan dua anggotanya
tersebut sebagai tersangka.
Menurut TNI, KPK tidak
berhak menetapkan ang-
gotanya sebagai tersangka.
Sebab, KPK tidak mem-
punyai kewenangan un-
tuk menetapkan tersangka
serta memproses hukum
anggota TNI.

Dalam kesempatan

korupsi dengan memben-
turkan masyarakat dengan
mempercayai informasi yang
merendahkan pribadi saya,”
imbuhnya.

“Mari kembali member-
samai KPK, dukung dan
support KPK memberantas
korupsi dan tidak memberi
celah serta mengikuti seting
serangan balik koruptor ke-
pada KPK,” ujarnya. ¢ mar
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