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Puasa intermiten adalah pengaturan pola 
makan dengan jendela makan dan puasa.

JAKARTA (IM) - In-
termittent fasting atau puasa 
intermiten merupakan sebuah 
pengaturan pola makan yang 
banyak dimanfaatkan orang 
untuk menurunkan berat 
badan. Siapa sangka, metode 
diet ini juga berpotensi mem-
bantu terapi pengobatan 
pasien diabetes tipe 2.

Puasa intermiten meru-
pakan pengaturan pola makan 
yang terdiri atas jendela makan 
dan jendela puasa. Orang-
orang yang menerapkan pu-
asa intermiten hanya dapat 
mengonsumsi makanan dan 
minuman berkalori pada jam 
tertentu atau jendela makan 
yang ditentukan. Sedangkan 
minuman tak berkalori seperti 
air putih atau teh tanpa gula 
dapat diminum sepanjang 
waktu.

Salah satu pembagian jen-
dela makan dan jendela puasa 
yang populer dalam puasa in-
termiten adalah 8 jam makan 
dan 16 jam puasa. Sebagai 
contoh, jendela puasa berlaku 
dari jam 18.00-10.00 lalu jen-
dela makan berlaku pada jam 

yang tidak menerapkan puasa 
intermiten atau pun pengu-
rangan asupan kalori.

Selama studi berlangsung, 
tim peneliti melakukan se-
jumlah pengukuran dan tes 
terhadap seluruh partisipan. 
Beberapa pengukuran dan 
tes yang dilakukan adalah 
pengukuran berat badan dan 
tes gula darah.

“Sebelum studi kami, 
sangat sedikit (studi) yang 
berfokus pada diet ini dan 
penyandang diabetes tipe 2,” 
ujar profesor di bidang ilmu 
gizi dari University of  Illinois, 
Prof  Krista Varady PhD, 
seperti dilansir //WebMD// 
pada Senin (13/11/23).

Hasil studi menunjukkan 
bahwa para partisipan yang 
menjalani puasa intermiten 
mengonsumsi kalori lebih 
sedikit dari biasanya. Asu-
pan kalori harian mereka 
berkurang sekitar 300-500 
kalori per hari. Sebagai per-
bandingan, partisipan yang 
menerapkan diet restriksi kal-
ori hanya mengurangi asupan 
kalori harian mereka sekitar 
200 kalori per hari.

Kabar baiknya, partisipan 
yang menjalani puasa inter-
miten maupun diet restriksi 
kalori sama-sama menun-
jukkan perbaikan pada hasil 

tes gula darah mereka. Tes 
HbA1c mereka umumnya 
mengalami penurunan sekitar 
1 poin, dari 8 poin menjadi 7 
poin. Penyandang diabetes 
bisa mencapai remisi bila ka-
dar HbA1c mereka di bawah 
6.5.

Tim peneliti juga me-
ngungkapkan bahwa para 
penyandang diabetes tipe 2 
umumnya memiliki tubuh 
obesitas. 

Dalam studi ini mi salnya, 
rerata indeks massa tubuh 
para partisipan adalah 39.

“Itu sangat tinggi, sehing-
ga penurunan berat badan 
menjadi bagian dari terapi 
yang direkomendasikan untuk 
kelompok ini,” jelas associate 
program directo sekaligus en-
docrinology fellow dari Johns 
Hopkins University, Dr Daisy 
Duan MD.

Menurut Dr Duan, pe-
nyandang diabetes tipe 2 yang 
obesitas bisa memperoleh 
manfaat yang besar dengan 
menurunkan berat badan. 
Menurut Dr Duan, penu-
runan berat badan pada ke-
lompok ini dapat membantu 
mengontrol kadar gula darah 
dan mengurangi jumlah obat 
yang perlu dikonsumsi oleh 
penyandang diabetes tipe 2.

Cara terbaik bagi penyan-

dang diabetes tipe 2 untuk 
menurunkan berat badan 
adalah mengombinasikan 
pengaturan pola makan dan 
olahraga rutin. Pengaturan 
pola makan ini bisa berupa 
puasa intermiten, diet restriksi 
kalori, atau jenis pengaturan 
pola makan lainnya.

Sebagian penyandang 
diabetes mungkin akan lebih 
cocok dengan metode puasa 
intermiten, namun sebagian 
lainnya tidak. 

Yang terpenting, jenis diet 
atau pengaturan pola makan 
yang mereka jalani aman dan 
tidak membahayakan. “Se-
cara klinis, kami menyatakan 
bahwa diet terbaik untuk pe-
nyandang diabetes adalah diet 
yang mampu mereka jalani 
dengan tertib,” ujar Dr Duan.

Terkait keamanan, tim 
peneliti sempat merasa kha-
watir metode puasa inter-
miten akan membuat penyan-
dang diabetes tipe 2 lebih 
rentan terhadap hipoglikemia. 
Akan tetapi, tingkat kejadian 
hipoglikemia di antara parti-
sipan yang menjalani puasa 
intermiten tidak berbeda de-
ngan partisipan yang men-
jalani diet restriksi kalori dan 
partisipan dalam kelompok 
kontrol. tom

10.00-18.00 dalam satu hari.
Durasi waktu makan yang 

lebih pendek dapat membuat 
orang-orang mengonsumsi 
lebih sedikit makanan. De-
ngan begitu, penurunan berat 
badan bisa terjadi.

Menurut studi terbaru 
dalam jurnal JAMA, penera-
pan puasa intermiten dengan 
jendela makan selama delapan 
jam sehari juga bisa berman-
faat bagi penyandang diabetes 
tipe 2. Studi ini melibatkan 
orang dewasa penyandang 
diabetes tipe 2 dan obesitas 
sebagai partisipan.

Sebagian partisipan di-
minta untuk menjalani puasa 
intermiten dengan jendela 
puasa selama 16 jam dan jen-
dela makan selama delapan 
jam per hari. Selama enam 
bulan, para partisipan ini 
hanya diperbolehkan untuk 
makan dari 12.00 siang hingga 
jam 20.00 malam.

Ada pula partisipan yang 
diminta untuk menjalani diet 
restriksi kalori tanpa men-
jalani puasa intermiten. Se-
dangkan partisipan lainnya 
merupakan kelompok kontrol 

Seruan Boikot Produk Pro Israel,...
Sholeh menyampaikan, fatwa 
haram mengenai membeli 
produk dari pendukung agresi 
Israel merupakan komitmen 
mendukung kemerdekaan 
Palestina.

Salah satu produk yang 
sempat diserukan untuk di-
boikot adalah produk Danone 
di Indonesia,  seperti air min-
eral Aqua. Menanggapi hal ini, 
Corporate Communication 
Director Danone Indonesia 
Arif  Mujahidin mengatakan, 
Danone tak punya pabrik dan 
tidak beroperasi di Israel.

Sebagai entitas swasta, 
kata dia, Danone tidak me-
miliki afi liasi dengan politik 
di mana pun.

“Misi Danone adalah me-
ningkatkan kesehatan me-
lalui makanan dan minuman. 

semuanya kita siap, dan tadi 
barang substitusinya juga 
banyak, kita bisa substitusi,” 
ujarnya.

Sementara itu Sekretaris 
Jenderal Aprindo Solihin 
mengatakan, pihaknya me-
ngamati dampak seruan 
boikot produk pro Israel 
terhadap pasar ritel. Ia me-
ngatakan, saat ini masyarakat 
sudah banyak yang mengeta-
hui beberapa produk-produk 
pro Israel.

“Hari ini kita masih ko-
munikasi seperti apa yang 
terjadi di market, karena ma-
syarakat semakin tahu bisa 
membaca semua. Tapi seperti 
apa dampaknya kita baru bisa 
melihatnya beberapa hari ke 
depan. Karena ini juga men-
jadi atensi bagi peritel atas hal 

tersebut,” kata Solihin saat 
dihubungi, Senin (13/11).

Solihin belum dapat me-
mastikan seruan MUI terse-
but akan berdampak signifi -
kan terhadap bisnis ritel. Hal 
tersebutakan berbeda apabila 
pemerintah langsung menge-
luarkan larangan atas produk 
pro Israel.

“Itu hal yang lain ya, kare-
na bagaimana pun pemegang 
otoritas bisa saja mengeluar-
kan larangan, ini beda dari 
seruan tadi. Ini kan Fatwa Mui 
ini diyakini berdampak atau 
tidak kita lihat beberapa hari 
ke depan. Lain halnya kalau 
pemerintah memerintahkan 
larangan-larangan akan terjadi 
seperti itu,” ujarnya.

Sebelumnya, Ketua MUI 
Bidang Fatwa Asrorun Niam 

Danone merupakan entitas 
bisnis yang tidak memiliki 
keterkaitan atau melibatkan 
diri dalam pandangan politik 
ataupun hal-hal di luar wilayah 
bisnis,” kata Arif  kepada 
wartawan,  Minggu (12/11).

Awa l n y a ,  A r i f  m e -
ngatakan Danone merupa-
kan perusahaan publik yang 
beroperasi di 120 negara 
dengan karyawan dari bera-
gam latar belakang etnis dan 
budaya.

“Sebaliknya, Danone 
berkomitmen untuk menja-
dikan bisnis sebagai kekuatan 
untuk mengalirkan kebaikan 
kepada masyarakat,” kata Arif.

Danone tidak memiliki 
afi liasi politik dengan konfl ik 
yang terjadi di Timur Tengah. 
Justru, sebut Arif, perusahaan-

nya sudah banyak berinvestasi 
di Indonesia dan membuka 
banyak lapangan kerja.

“Danone tidak memiliki 
pabrik dan tidak beroperasi di 
Israel. Di Indonesia, Danone 
memiliki 25 pabrik dengan 
13.000 karyawan dan melayani 
lebih dari 1 juta pedagang di 
seluruh negeri,” kata Arif.

Selain Aqua, mengutip 
laman resminya, beberapa 
merek Danone yang beredar 
di Indonesia antara lain susu 
formula SGM, Nutricia, Nu-
trilon, dan Bebelac.

“Danone terus berkomit-
men untuk mengembang-
kan investasinya di Indone-
sia demi turut membantu 
ekonomi, sosial dan ke-
sehatan bangsa Indonesia,” 
lanjutnya. mar

Biadab, KKB Bakar Sekolah...
 mendatangi Pos Gome Sat-
gas 300/Bjw karena merasa 
terancam dengan apa yang 
dilakukan oleh KSTP wilayah 
Puncak Ilaga,” kata Dan-
satgas 300/Bjw, Letkol Inf  
Afri Swandi Ritonga, Senin 
(13/11).

Afri mengatakan, warga 
datang ke Pos Gome un-
tuk melapor pada Minggu 
(12/11/2023). 

Kemudian, pihaknya pun 
langsung mencarikan tempat 
perlindungan sementara bagi 
warga yang aman dari anca-
man KKB.

“Saya sudah komunikasi 
langsung dengan masayarakat 
dan telah perintahkan Dan-
pos Gome dan Pasiter untuk 
membantu saudara kita yang 
mengadu ke Pos TNI, kita 
akan lindungi mereka dari 
teror KKB,” ucapnya.

Sementara, Kepala Staf  
Kogabwilhan III Marsda 
TNI Deni Hasoloan Si-
manjuntak mengungkapkan 
para warga yang melapor 
diungsikan ke Gereja Bethel 
Jenggernok.

“Mereka untuk semen-
tara telah ditempatkan di 

Gereja Bethel Jenggernok 
yang berada dekat di depan 
Pos serta Honai Honai sekitar 
Pos Gome, sehingga masih 
terpantau, TNI juga telah 
menyediakan makan untuk 
mereka,” ungkapnya.

Kemudian, Kepala Suku 
Besar Kabupaten Puncak 
Abelom Kogoya mengatakan 
para warga memilih untuk 
mengungsi lantaran takut 
akibat ancaman dari KKB.

“Kami takut bapak, mere-
ka ancam bunuh kami, tolong 
bapak-bapak TNI, kami takut 
bekerja, takut berladang,” 

jelasnya.
Sebelumnya, Polda Papua 

menyebutkan keamanan di 
Kabupaten Puncak, Papua 
Tengah, kembali terganggu 
dengan aksi KKB membakar 
Honai di Kampung Kunga, 
Distrik Ilaga, dan Gedung 
SMPN 1 Gome. 

Kabid Humas Polda Pap-
ua, Kombes Pol Ignatius Ben-
ny Ady Prabowo mengatakan, 
insiden tersebut terjadi pada 
Jumat 10 November 2023 
setelah menerima laporan dari 
Kapolres Puncak Kompol I 
Nyoman Punia yang berada 

di lapangan.
Kejadian bermula seki-

tar pukul 17.15 WIT, ketika 
gedung SMPN 1 Gome di-
laporkan terbakar, diikuti 
oleh tembakan fl are berwarna 
merah sebanyak 10 kali dari 
tiga arah yang berbeda.

Laporan terbaru menye-
butkan bahwa satu Honai juga 
telah menjadi korban pemba-
karan, dugaan kuat dilakukan 
oleh kelompok yang sama. 

Hingga saat ini, pihak 
kepolisian dan TNI masih 
melakukan penyisiran di lo-
kasi. osm

KPK OTT Pejabat Bupati Sorong,...
pengkondisian temuan dalam 
pemeriksaan dengan tujuan 
tertentu BPK untuk wilayah 
Propinsi Papua Barat Daya ta-
hun anggaran 2023,” ujarnya.

Kepada para pihak yang 
diamankan, Ali menyebut-
kan saat ini masih dalam 
pemeriksaan petugas lembaga 
antirasuah.

“Masih dilakukan peme-
riksaan tim KPK dan segera 
kami sampaikanperkembang
annya,”pungkasnya.

Wakil Ketua KPK,  Nurul 
Ghufron membenarkan bah-
wa Tim KPK melakukan 
OTT terhadap  Pj Bupati 
Sorong, Yan Piet Mosso,  

“Benar, kami tanggal No-

vember sekitar jam 23 telah 
melakukan giat tangkap ta-
ngan di wilayah Sorong terha-
dap penyelenggaraan negara,” 
kata Wakil Ketua KPK, Nurul 
Ghufron kepada wartawan, 
Senin (13/11).

Namun Ghufron be-
lum menyebutkan terkait 
kasus dan berapa orang yang 

terlibat.”Dugaan TPK (tindak 
pidana korupsi) serta pihak 
terlibat masih sedang kami 
dalami,” ujarnya.

Punya Haereta Rp49 Juta
Merujuk pada Laporan 

Harta Kekayaan Penyeleng-
gara Negara (LHKPN), Yan 
Piet hanya tercatat memiliki 
total kekayaan Rp49,2 juta. 

Kecilnya jumlah harta Yan 
Piet ini diniali tak lazim.

Harta tersebut terdiri dari 
harta bergerak lainnya yang 
berjumlah Rp34,2 juta. Ke-
mudian, kas dan setara kas 
yang senilai Rp15 juta. Dalam 
laporan tersebut, Yan Piet 
tertulis tidak memiliki tanah 
dan bangunan. mar

Jokowi akan Bahas Israel-Palestina...
sekutu dekat Israel. 

Selain isu Israel-Hamas, 
Indonesia dan AS juga akan 
menjajaki prospek perjan-
jian pasokan nikel. Indonesia 
menginginkan akses pasar AS, 
yang bisa diperoleh apabila 
Jakarta memiliki perjanjian 
perdagangan bebas (free trade 
agreement/FTA) dengan 
Washington. Meski belum 

secara resmi memulai nego-
siasi, Indonesia terus mendo-
rong terwujudnya perjanjian 
perdagangan bebas terbatas 
(limited FTA), seperti yang 
dijalin AS dengan Jepang.

Saat ini, Indonesia, yang 
memproduksi dan memiliki 
cadangan nikel terbesar di 
dunia, menerima banyak in-
vestasi dari China di sektor 

mineral kritis tersebut.
Di samping nikel, Jokowi 

dan Biden juga akan memba-
has peningkatan status kemi-
traan Indonesia dan AS, dari 
mitra strategis (strategic part-
nership) menjadi mitra strat-
egis komprehensif  (strategic 
comprehensive partnership), 
yang diharapkan dapat me-
ningkatkan hubungan dagang 

dan ekonomi kedua negara. 
Hal itu sebagiannya dilakukan 
untuk meredam pengaruh 
Tiongkok di kawasan Indo-
Pasifi k, khususnya Indonesia 
yang secara ekonomi lebih 
dekat ke Tiongkok.

Sebagai informasi, Indo-
nesia menjadi negara kedua 
setelah Pakistan yang mener-
ima investasi China paling 

besar dalam Proyek Sabuk 
dan Jalan (Belt and Road 
Initiative/BRI).

Di Washington DC, Pre-
siden Jokowi juga dijadwalkan 
akan berbicara di Univer-
sitas Georgetown sebelum 
bertolak ke San Francisco, 
California, untuk menghadiri 
KTT Kerja Sama Ekonomi 
Asia-Pasifi k (APEC). mar

Kasus Pencemaran Nama Baik Luhut,...
 adanya kelemahan yang sig-
nifikan dalam pendekatan 
pembelaan yang diajukan,” 
jelas JPU.

Diketahui, sidang tun-
tutan Haris Azhar dan Fatia 
Maulidiyanti dilakukan secara 
tidak berbarengan. 

Permintaan sidang pem-
bacaan tuntutan secara ter-
pisah ini diajukan oleh tim 
JPU.

“Izin yang mulia, dikare-
nakan ini pembacaan tun-
tutannya terpisah terdakwa 
Haris dan Fatia, menurut 
hemat kami Haris dulu baru 
kemudian terdakwa Fatia,” 
ujar JPU yang bernama 
 Sandy Sandika.

Sekadar informasi, Men-
teri Koordinator Bidang 
Maritim dan Investasi (Men-
ko Marves) Luhut Binsar 

Pandjaitan mengakui tidak 
menerima kerugian materil 
dalam sidang Haris Azhar 
dan Fatia Maulidiyanty atas 
dugaan pencemaran nama 
baik, di Pengadilan Negeri 
Jakarta Timur (PN Jaktim), 
Kamis (8/6).

Namun dirinya tak teri-
ma dipanggil sebagai ‘lord’. 
Menurutnya, panggilan terse-
but dapat menjadi sebuah 

kerugian moral bagi dirinya, 
terutama terhadap para cucu-
cucunya kelak.

Luhut juga menyesalkan 
Haris Azhar yang menayang-
kan program NgeHAMtam 
berjudul “Ada Lord Luhut 
di balik Relasi Ekonomi-Ops 
Militer Intan Jaya!! Jendral 
BIN Juga Ada!!” di akun 
channel youtube tanpa kon-
fi rmasi kepada Luhut sebe-

lumnya.
Atas tindakan tersebut, 

Luhut melaporkan Haris 
Azhar dan Fatia dengan Pasal 
27 Ayat 3 Jo Pasal 45 Ayat 
3 UU RI tentang Informasi 
dan Transaksi Elektronik dan 
Pasal 14 atau Pasal 15 UU 
Nomor 1Tahun 1986 tentang 
Peraturan hukum pidana Pasal 
310 KUHP atau Pasal 311 
KUHP. mar

SAMBUNGAN DARI HAL 1

SAMBUNGAN
Singa Sirkus Lepas Picu...

lanjut.
Dia menambahkan 

bahwa buronan terse-
but “segera dilacak” dan 
o perasi untuk menang-
kapnya dipimpin oleh staf  
sirkus dan polisi. Ladispoli 
berada di utara Roma di 
pantai Mediterania.

Sementara itu, pen-
duduk setempat yang ter-
kejut mulai memposting 
rekaman di media sosial 
yang menunjukkan singa 
berjalan santai di jalanan, 
mengungkapkan ketakutan 
dan kecemasan.

Setelah hampir enam 
jam, Grando melaporkan 
bahwa predator tersebut 
telah ditenangkan dan di-
kurung. Menurut surat 
kabar Italia Il Messaggero, 
bahkan sebuah helikopter 
digunakan untuk menemu-
kan singa tersebut.

Hewan tersebut awal-
nya menolak makan daging 
yang mengandung obat 
penenang.

Dokter hewan kemudi-
an berhasil menembaknya 
dengan tembakan senapan 
yang berisi obat penenang, 
media lokal melaporkan, 
namun hal ini tidak cukup 
untuk menghentikan singa 
tersebut dan singa tersebut 
melarikan diri lagi. Setelah 
dua jam berikutnya, hewan 
itu akhirnya ditemukan ter-
tidur dan dibawa kembali 

ke sirkus.
Walikota menegaskan 

bahwa dia tidak mengizinkan 
sirkus keliling yang menampil-
kan hewan datang ke kotanya, 
namun menjelaskan bahwa 
keputusan tersebut bukan 
wewenangnya, dan menam-
bahkan bahwa dia “tidak 
dapat melarang sirkus yang 
menampilkan hewan untuk 
datang.

Dia mencatat  bahwa 
upaya untuk melarang mer-
eka pada tahun 2017 gagal, 
karena kota tersebut kalah 
dalam banding ke Pengadilan 
Tata Usaha Daerah dan juga 
harus membayar biaya hukum 
penggugat.“Sampai regu-
lasinya berubah, kami tidak 
bisa berbuat apa-apa lagi,” 
dikutip dari  RT. 

Menyusul insiden terse-
but, Organisasi Internasional 
untuk Perlindungan Hewan 
(OIPA) mengatakan kasus 
singa tersebut “menyoroti ba-
haya sirkus dengan hewan dari 
sudut pandang keselamatan 
publik” dan ketidaknyaman-
an “makhluk malang yang 
dipaksa di penangkaran untuk 
digunakan sebagai hiburan. ”

OIPA menyerukan pela-
rangan sirkus yang menampil-
kan binatang, dengan ala-
san bahwa pertunjukan yang 
hanya menampilkan akrobat 
dan badut dapat bersifat men-
didik dan menampilkan bakat 
manusia. osm

JAKARTA (IM) - Se-
buah studi terbaru me-
ngungkap cara mudah 
untuk menurunkan teka-
nan darah, yaitu dengan 
mengurangi asupan ga-
ram dalam pola makan 
ha rian. Menurut penelitian, 
metode itu sama efektifnya 
dengan mengonsumsi obat 
pengendali tekanan darah.   

Hasil penelitian itu diter-
bitkan pada Minggu  (12/11) 
di JAMA, yang menemukan 
bahwa pengurangan kon-
sumsi natrium secara signifi -
kan mengendalikan tekanan 
darah pada sebagian besar 
peserta. Peneliti melibat-
kan 213 peserta berusia 50 
hingga 75 tahun.   Mereka 
terbagi dalam kelompok 
yang diminta yang mener-
apjan pola makan biasa, 
pola makan tinggi sodium/
garam, dan pola makan 
rendah sodium.  

Diet tinggi sodium 
mengandung sekitar 2.200 
miligran sodium tamba-
han setiap hari, dan diet 
rendah sodium hanya 
mengandung sekitar 500 
miligram sodium setiap 
hari.    Semua peserta men-
cakup gabungan orang-
orang dengan dan tanpa 
masalah tekanan darah.

Setelah sepekan mene-
rapkan pola makan masing-
masing, terlihat rata-rata 
penurunan tekanan darah 
sistolik sebesar delapan 
mmHg pada kelompok 
rendah sodium, dibanding-
kan dengan diet tinggi na-
trium. Penurunan tekanan 

darah kelompok rendah so-
dium tercatat sebesar enam 
mmHg dibandingkan dengan 
pola makan normal.

Para peneliti mengatakan, 
manfaat itu sebanding de-
ngan rata-rata manfaat obat 
yang biasa diresepkan untuk 
tekanan darah tinggi, yaitu 
hidroklorotiazid (dosis 12,5 
mg).   “Diet rendah sodium 
menurunkan tekanan da-
rah sistolik pada hampir 75 
persen individu dibandingkan 
dengan diet tinggi sodium, 
tidak tergantung pada sta-
tus hipertensi dan penggu-
naan obat antihipertensi, 
dan umum nya konsisten di 
seluruh subkelompok,” kata 
peneliti, dikutip dari laman 
CBS News, Minggu (12/11).

Tekanan darah tinggi atau 
hipertensi dikenal sebagai 
silent killer atau pembunuh 
senyap, sebab jarang menun-
jukkan gejala sampai sukar 
diatasi. Kondisi itu pun dapat 
meningkatkan risiko terke-
na serangan jantung, strok, 
penyakit ginjal kronis, dan 
kondisi serius lainnya.    

Asupan garam berlebihan 
bukanlah satu-satunya hal 
yang mungkin berdampak 
pada tekanan darah. Pada 
awal tahun ini, penelitian 
yang diterbitkan dalam jurnal 
Hypertension milik American 
Heart Association menemu-
kan bahwa minum alkohol 
secara rutin (sedikitnya satu 
gelas sehari) terkait dengan 
peningkatan tekanan darah. 
Bahkan, pada orang dewasa 
tanpa riwayat hipertensi se-
belumnya. tom

Studi Ungkap Tips Mudah 
Turunkan Tekanan Darah 
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