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Donor Darah Tiga Bulan Sekali Sehatkan Tubuh

Donor darah juga dapat menurunkan
risiko terkena penyakit jantung.

JAKARTA (IM) - Rutin
donor darah dua hingga tiga
bulan sekali ternyata dapat
meningkatkan keschatan tu-
buh. Selain itu, donor darah
tentunya juga akan membantu
orang yang membutuhkan.

“Rutin donor darah 2-3
bulan sekali sesuai usia dati sel
darah merah, selain menye-
hatkan badan, juga membantu
yang membutuhkan,” kata
praktisi kesehatan masyarakat,
dr Ngabila Salama kepada
wartawan di Jakarta, Sabtu
(19/4).

Ajakan tersebut untuk
merespons meningkatnya
kebutuhan darah, khususnya
trombosit, imbas eskalasi ka-
sus demam berdarah dengue
(DBD) di Jakarta. Per 16 April

2024 ada 3.875 kasus DBD.

Dokter Ngabila menyebut
bahwa donor darah juga dapat
menurunkan risiko terkena
penyakit jantung dan pem-
buluh darah, menurunkan
risiko kanker, membantu
menurunkan berat badan,
dan mendeteksi penyakit se-
rius. Donor darah juga dapat
membuat tubuh lebih sehat
secara psikologis serta mem-
perpanjang usia.

‘Donor darah itu menye-
imbangkan zat besi dalam
darah, schingga mencegah
penyakit jantung, strok, dan
penyakit pembuluh darah
lainnya,” ujar dia.

Selain itu, menurut dr
Ngabila, donor darah dapat

menurunkan kadar hemoglo-

bin dalam darah, memper-
barui sel darah merah rutin
untuk mencegah penuaan
dini, dan membakar kalori
secara teratur.

Lebih lanjut, sebelum
melakukan donor darah ma-
syarakat dianjurkan untuk
tidur cukup minimal tujuh
jam selama tiga hari sebelum
melaksanakan donor.

“Jangan minum obat-
obatan apa pun satu hari se-
belum donor, pakai baju yang
nyaman, terutama pada len-
gan untuk penusukan jarum
donor,” kata Ngabila.

Selanjutnya memperba-
nyak minum air putih teruta-
ma 24 jam sebelum donor.
Minum sekitar 2-3 liter per
hari atau setara 10 gelas per
hari.

“Untuk Muslim bisa mi-
num air putih satu gelas sebe-
lum dan sesudah sholat,” kata
dr Ngabila.

Selain itu, dr Ngabila
menganjurkan untuk menga-
sup makanan yang bernutrisi
dan tinggi zat besi, namun
hindari terlalu banyak kon-
sumsi daging merah. Lalu,
hindari minuman bersoda dan
alkohol.

“Minum air putih tiga ge-
las sebelum donor disarankan.
Jangan melakukan olahraga
berat sebelumnya,” kata dia.

Lebih lanjut, dr Ngabila
menyebut bahwa sebelum do-
nor usahakan sudah makan.
Pastikan mengisi perut tiga
sampai empat jam sebelum
donor.

Pendonor juga perlu me-
mastikan agar kadar hemo-
globinnya memenuhi syarat
untuk donor darah. Jika
hemoglobin Anda terbiasa
tinggi, maka selama beberapa
hari sebelum donor sebaiknya
kurangi sayuran hijau, santan
dan daging karena mengand-

ung zat besi tinggi.

“Sebaliknya, jika hemo-
globin terbiasa rendah, di
bawah 12, makanlah makanan
dengan zat besi tinggi,” kata
dr Ngabila.

Sebelum donor darah,
menurut dr Ngabila, pendo-
not harus memastikan kondisi
tubuh sehat, bugar, dan fit.
Jangan melakukan donor jika
tubuh merasa lelah.

“Setelah donor, istirahat
10 menit sebelum melakukan
aktivitas lain, jangan mem-
buka plester dalam beberapa
jam,” kata dia.

Apakah tangan bisa beng-
kak setelah donor darah?
Dokter Ngabila menyebut
untuk menghindari bengkak
akibat bekas jarum, hindari
mengangkat benda berat se-
lama 12 jam.

“Perbanyak minum air
putih sesudah donor,” kata dr
Ngabila. ® tom

Hindari Diabetes, Dokter Anjurkan Konsumsi Kue Kering Maksimal 4-5 Keping per Har

JAKARTA (IM) - Dok-
ter Spesialis Penyakit Dalam
Rumah Sakit Umum Pusat
Nasional dr Cipto Mangunku-
sumo (RSCM) Jakarta dr Farid
Kurniawan menganjurkan
masyarakat untuk mengon-
sumsi kue kering maksimal
empat hingga lima keping per
hari guna menghindari bahaya
diabetes.

“Seusai Lebaran, konsum-
si kue kering maksimal empat
sampai lima keping per hari,”
katanya dalam diskusi men-

genai diabetes seusai Lebaran
yang diikuti secara daring di
Jakarta, Sabtu (20/4).

Ta menjelaskan kue ker-
ing tidak boleh dikonsumsi
secara betlebihan karena men-
gandung kalori yang tinggi
meskipun memiliki ukuran
yang kecil.

Ia menyebutkan beberapa
jenis kue kering dan kalorinya,
di antaranya kue nastar den-
gan 75 kilokalori (kkal) per
keping, kastengel 40 kkal, kue
cokelat 41 kkal, sagu keju 35

kkal, lidah kucing 28 kkal, dan
putri salju 43 kkal.

“Bayangkan kalau makan
10 nastar saja, kalorinya 750
(kkal) atau sama seperti porsi
makan berat pagi dan siang,”
ujarnya.

Ta menyebutkan, kue ker-
ing memiliki indeks glikemik
yang.9 tinggi, yang dapat
meningkatkan gula darah,
karena merupakan produk
olahan tepung.

Untuk itu, ia mengim-
bau masyarakat untuk mem-

batasi konsumsi kue kering.
Adapun sebagai camilan, ia
menganjurkan buah-buahan
dan kacang-kacangan untuk
dikonsumsi.

Selain itu, ia mengimbau
masyarakat untuk menahan
diri saat pertemuan lain seusai
Lebaran, seperti saat halalbi-
halal, dengan tidak meminum
minuman manis yang umum-
nya disajikan.

“Lebih baik minum air
putih karena kalau halalbihalal
biasanya disajikan minuman

manis yang menggunakan
gula biasa, bukan gula khu-
sus,” ucapnya.

Untuk mengimbangi
kalori dan gula yang dikon-
sumsi, Farid juga mengimbau
masyarakat untuk melakukan
olahraga, seperti latihan aero-
bik tiga hingga lima kali per
minggu, dengan waktu 30-
45 menit per sesi, ditambah
dengan latihan beban ringan
setidaknya dua kali seminggu
untuk menstabilkan massa
otot dan gula darah. ® tom

(SAMBUNGAN ) Waspada, Potensi “Chaos” Jika Sampai...

didasarkan pada UU, semen-
tara pilpres terkait langsung
dengan pengaturan dalam
konstitusi,” ujar Yusril saat
dimintai konfirmasi wartawa
pada Sabtu (20/4) malam.
“Kepala daerah jika didis-
kualifikasi bisa ditunjuk plt
sampai terpilih kepala daerah
definitif. Untuk presiden,
tidak ada lembaga apapun,
bahkan MPR yang berwenang
menunjuk penjabat presiden
atau memperpanjang masa ja-
batan presiden,” papar Yustil.
Yusril menyampaikan, jika
belum ada presiden baru sam-

pai 20 Oktober 2024, maka
kevakuman pemerintahan
bisa terjadi. Kekosongan
kekuasaan berpotensi terjadi
chaos atau kekacauan.

“MK tak akan berani
mengambil risiko sebesar
itu,” ucap Yusril.

Yusril mengakui bahwa
diskualifikasi paslon kepala
daerah memang pernah ter-
jadi.

“Misalnya di Boven Digoel
dilakukan MK sctelah ada
putusan Bawaslu dan PTUN
yang menyatakan calon tidak
memenuhi syarat, namun tidak

dipedulikan KPU. Pilkada
jalan terus dan akhirnya calon
yang tidak memenuhi syarat
terpilih. Maka MK menghen-
tikan calon tersebut dengan
cara mendiskualifikasinya,”
katanya.

Kasus Gibran yang ingin
didiskualifikasi dari cawapres,
jelas sangat berbeda dengan
penggantian calon di level
kepala daerah. Dia mengung-
kit kubu Anies-Muhaimin
yang tidak keberatan ketika
Gibran dicalonkan untuk
Pilpres 2024.

“Bahkan Anies ucapkan

selamat pada Prabowo-Gi-
bran atas pencalonannya. Baik
Anies-Muhaimin maupun
Ganjar-Mahfud terlibat aktif
dalam debat capres bersama
Prabowo-Gibran dan diton-
ton jutaan rakyat melalui TV

“Memang ada yang me-
nolak keabsahan Prabowo-
Gibran ke Pengadilan Ne-
geri dan PTUN, tetapi yang
mengajukannya pihak lain,
bukan Anies maupun Gan-
jar,” ujarnya.

Berdasarkan alasan terse-
but, Yusril berpendapat ke-
mungkinan MK akan mendis-

( DARIHAL1 )

kualifikasi Gibran sangat ke-
cil. Sebelumnya, Tim Hukum
pasangan calon (paslon) no-
mor urut 1 Anies Baswedan-
Muhaimin Iskandar, Sugito
Atmo Prawiro mengatakan,
pihaknya optimistis Mahka-
mah Konstitusi (MK) akan
mendiskualifikasi calon wakil
presiden (cawapres) nomor
urut 2 Gibran Rakabuming
Raka dari pemilihan presiden
(Pilpres) 2024.

Diketahui, MK akan
membacakan putusan terkait
sengketa Pilpres 2024 pada
hati ini, Senin (22/4). ® mar

sejumlah aktivis dan eks pim-
pinan KPK, yakni Busyro
Mugoddas, Saut Situmorang,
Feri Amsari, Usman Hamid,
dan Abraham Samad.
Sementara itu, di antara
19 surat amicus curiae yang
tidak didalami, di dalamnya
termasuk pendapat yang
diserahkan lima tokoh, yakni
eks pimpinan FPI Muham-
mad Rizieq Shihab atau
Habib Rizieq, mantan Ketua
Umum PP Muhammadiyah
Din Syamsuddin, KH. Ah-
mad Shabri Lubis, Yusuf
Muhammad Martak, dan

MK Terima 52 “Amicus Curiae”,...

Munarman.

Fajar beralasan, MK ter-
paksa harus memberi batasan
bagi surat-surat amicus curiae
yang masuk karena tinggi-
nya animo masyarakat untuk
melakukannya.

Sengketa Pilpres 2024
sendiri mencatatkan fenom-
ena surat amicus curiae terban-
yak yang pernah diterima MK
dan menjadi kali pertama MK
menerima surat amicus curiae
di luar pengujian undang-
undang,

Pada sengketa Pilpres
2004 hingga 2019, tidak ada

pengajuan surat amicus curiae
seperti sekarang, kata Fajar.

Sebagai informasi, MK
akan memutuskan seng-
keta Pilpres 2024 pada Senin
(22/4). Namun, hingga
Minggu (21/4) MK masih
melaksanakan Rapat Per-
musyawaratan Hakim (RPH).
RPH menjadi proses hakim
konstitusi mengambil kepu-
tusan.

“Masih RPH hari ini,”
kata Fajar kepada wartawan,
Minggu (21/4).

Sebelumnya diberitakan,
RPH memng sudah diren-

canakan terselenggara hingga
Minggu. Sebab itu ia me-
nampikberita yang menyebut
putusan MK sudah bocor se-
bagaimana diklaim beberapa
akun-akun di media sosial
belakangan ini.

Fajar menegaskan bah-
wa RPH tidak bisa diakses
sembarangan schingga tidak
mungkin bocor.

“RPH itu karena kita
tidak bisa akses ya, RPH itu
kan tertutup, jadi saya nanti
tahunya sama seperti teman-
teman (jurnalis), hasil RPH itu
nanti ketika diucapkan itu kita

juga baru tahu,” kata Fajar.
“Kita sudah punya me-
kanisme untuk mensterilkan
RPH. Kita punya teknologi,
kita punya mekanisme, kita
punya sumpah, semua petu-
gas kita tersumpah, ruang
RPH juga restriktif tidak
semua orang bisa melintas
atau bahkan masuk. Semua
mekanisme untuk mencegah
kebocoran informasi apa pun
dari RPH sudah kita lakukan.
Jadi kami memastikan kalau
ada bocor-bocor itu tentu
bukan dari Mahkamah Kon-
stitusi,” ungkapnya. ® mar

Di sisi lain, Indonesia juga
dibayangi risiko dan tekanan
terhadap inflasi khususnya
pada barang inputs karena
rupiah terdepresiasi. Inflasi
masih menjadi tantangan
khusus yang cukup besar.

Menurut Kepala Center of
Digital Economy and SMEs
INDEEF Eisha Maghfiruha, In-
donesia memiliki target inflasi
2,5% yang menurutnya masih
dapat diproyeksikan dan bisa
dikendalikan. Namun, mem-
butuhkan intensitas tinggi
khususnya bagi Bank Indone-
sia dan para pemangku kebi-

Dampak Mengerikan Perang Iran-Israel...

jakan terkait untuk membahas
tuntutan eskalasi terhadap nilai
tukar rupiah.

Menteri Koordinator Bi-
dang Perekonomian, Air-
langga Hartarto, sebelumnya
mengatakan, pemerintah se-
lalu menyiapkan skenario un-
tuk meredam dampak gejolak
geopolitik global ke pereko-
nomian Indonesia terutama
bagi sektor riil.

“Skenario, pemerintah
selalu siapkan. Namun seka-
rang kita masih menunggu
perkembangan (konflik Iran-
Israel),” kata Airlangga saat

konferensi pers dikutip An-
tara, Kamis (18/4/) lalu.
Airlangga menyebut, se-
jauh ini potensi eskalasi antara
Iran dan Israel belum terlihat
signifikan. Pemerintah Indo-
nesia juga masih mencermati
perkembangan arah gejolak
geopolitik di antara dua nega-
raitu. Dia menjelaskan bahwa
pernyataan yang dikeluarkan
para pemimpin dunia sejauh
ini cenderung sama, yaitu
ingin menghindari eskalasi.
Beberapa negara barat
menyatakan tidak ingin terli-
bat dalam konflik Iran-Israel.

Selain itu, imbuh Airlangga,
negara tetangga di sekitar
Israel, seperti Yordania, Me-
sir, ataupun Arab Saudi, juga
menekankan untuk penting-
nya mengambil sikap mena-
han diri atau deeskalasi.
“Sekjen PBB juga sudah
meminta semua pihak untuk
menahan diri dan sedang
berusaha untuk mengenda-
likan eskalasi situasi. Sebe-
lumnya, Iran juga menyatakan
masih menunggu statement
dari PBB. Jadi para pemimpin
relatif statement-nya sama,
hindari eskalasi,” katanya.

Menurut Aitlangga, inves-
tor memiliki tingkat keper-
cayaan yang baik terhadap
ketahanan ekonomi Indonesia.
Perekonomian nasional juga
diperkirakan tetap tumbuh di
kisaran 5 persen pada tahun ini.

“Indonesia jauh di atas
perkembangan ekonomi glo-
bal (yang diperkirakan tum-
buh 3,2 persen pada 2024).
Ekonomi global diperkirakan
flatten atau tetap, sedangkan
Indonesia 5,1 persen di 2025.
Negara berkembang pun rata-
rata (ekonomi tumbuh) di 4,2
persen,” katanya. ® mar

31,8 persen yang mengatakan
kondisi ekonomi nasional bu-
ruk, 8,5 persen sangat buruk.
Jadi kalau kita jumlah ada jadi
kalau kita jumlah ada 40,3
persen,” ungkap Burhanuddin.

“Yang mengatakan se-

Survei: 40,3 Persen Masyarakat...

dang, artinya so so gitu ya itu
29 persen. Sementara mereka
yang mengatakan kondisi eko-
nomi nasional baik atau sa-
ngat baik itu kurang lebih 29,6
persen hampir 30 persen,”
imbuhnya.

Survei ini dilakukan terha-
dap warga negara Indonesia
yang berusia 17 tahun ke atas
atau sudah menikah dan me-
miliki telepon atau cellphone,
sekitar 83 persen dari total
populasi nasional.

Sampel dipilih melalui
metode Random Digit Dial-
ing (RDD) sebanyak 1201
responden. RDD adalah
proses pembangkitan nomor
telepon secara acak. Margin
of error survei dalam survei

ini diperkirakan & 2.9 persen
pada tingkat kepercayaan 95
persen, asumsi simple random
sampling. Wawancara dengan
responden dilakukan lewat
telepon oleh pewawancara
yang dilatih. ® mar

terdapat banyak kanibal pada
saat itu,” kata Biden kepada
wartawan saat kampanye di
luar Air Force One di Scranton,
Pennsylvania pada Jumat (19/4),
sebagaimana dilansir RT.
“Mereka tidak pernah
menemukan jenazahnya, tapi
pemerintah kembali ketika
saya pergi ke sana dan mereka

Presiden Joe Biden Klaim Pamannya...

memeriksa dan menemukan
beberapa bagian pesawat.”

Beberapa jam kemudian,
pada pertemuan dengan ang-
gota serikat pekerja United
Steelworkers di Pittsburgh,
Biden menceritakan kisah
yang sama.

“Dia ditembak jatuh di
New Guinea (Papua Nugini)

dan mercka tidak pernah
menemukan mayatnya karena
dulu ada — sebenarnya ada
banyak kanibal di bagian New
Guinea itu,” kata Presiden
berusia 81 tahun itu.
Namun, menurut badan
Pentagon untuk tawanan pe-
rang dan hilang dalam aksi
(POW-MIA), Finnegan tidak

pernah ditembak jatuh. Pesa-
wat tersebut juga bukan da-
lam misi pengintaian, seperti
yang diklaim Biden. Pembom
ringan A-20 Havoc sedang
dalam “penerbangan kurir”
dari Pulau Los Negros ketika
mesinnya mati di ketinggian
rendah, menurut laporan res-
mi insiden tersebut.

Pesawat itu jatuh ke laut
lepas pantai utara New Gui-
nea dan dua dari tiga awaknya
tidak pernah berhasil ke luar
dari bangkai pesawat yang
tenggelam, dan tidak per-
nah ditemukan, semenata
satu-satunya yang selamat
diselamatkan oleh perahu
yang lewat. ® osm
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Studi: Kebanyakan Makan Junk Food Saat
Remaja Bisa Bikin Gampang Pikun Lo

JAKARTA (IM) -
Pikun alias kemampuan
mengingat yang menurun
bisa terjadi karena pola
makan yang buruk. Dalam
studi terbaru, remaja yang
kebanyakan makan junk
food ternyata memiliki pe-
nurunan fungsi ingatan di
masa depan.

Studi pada tikus yang
dilakukan oleh para peneliti
dari University of Southern
California (USC) mene-
mukan bahwa diet tinggi
lemak dan gula karena
konsumsi junk food pada
remaja dapat menyebabkan
kerusakan ingatan jangka
panjang. Tikus-tikus juga
diketahui mengalami ma-
salah ingatan yang signifi-
kan yang bertahan hingga
dewasa bahkan sectelah
mereka beralih ke diet yang
lebih schat.

Scott Kanoski, dari
USC Dornsife College of
Tetters, Arts and Sciences,
mengatakan diet makanan
junk food serupa pada re-
maja dapat mengganggu
kemampuan ingatan otak
mereka untuk waktu yang
lama.

“Apa yang kami lihat
bukan hanya dalam maka-
lah ini, tetapi dalam be-
berapa penelitian kami
yang lain, adalah bahwa
jika tikus-tikus ini tumbuh
dengan diet makanan junk
food, maka mereka meng-
alami gangguan ingatan
yang tidak hilang; Jika Anda
hanya saja mengubah me-
reka ke diet sehat, efek-efek
ini sayangnya bertahan
hingga dewasa,” ujarnya
dilansir Medical Daily.

Penelitian sebelum-
nya menghubungkan pola
makan buruk dengan pe-
nyakit Alzheimer. Selain
itu, penelitian sebelumnya
juga menunjukkan bahwa
orang-orang dengan Al-
zheimer memiliki kadar
neurotransmitter yang dise-
but asetilkolin yang lebih
rendah, yang penting untuk
ingatan dan fungsi seperti
pembelajaran, fokus, dan
gerakan otot.

Para peneliti memutus-
kan untuk mengeksplorasi
hubungan antara diet dan
ingatan pada orang muda

ketika mereka mengonsumsi
diet yang tinggi lemak dan
gula, terutama selama masa
remaja ketika otak mereka
mengalami perkembangan
signifikan.

Untuk memahami hu-
bungan ini, para peneliti
membagi tikus-tikus menjadi
dua kelompok: satu diberi
diet tinggi lemak dan gula
dan yang lainnya diberi diet
normal. Mereka kemudian
melakukan tes ingatan dan
menilai kadar asetilkolin
mereka.

Tim melacak kadar
asetilkolin dalam setiap ke-
lompok dengan menganalisis
respons otak mereka terhadap
beberapa tugas yang diran-
cang untuk menguji ingatan
mereka. Dengan menggu-
nakan pemeriksaan pasca
mortem otak tikus, mereka
memperkirakan tanda-tanda
gangguan kadar asetilkolin.

Anna Hayes, penulis uta-
ma studi ini, menjelaskan
sinyal asetilkolin adalah me-
kanisme yang membantu
mereka mengkode dan meng-
ingat peristiwa-peristiwa itu,
mirip dengan ‘ingatan episo-
dik’ pada manusia yang me-
mungkinkan kita mengingat
peristiwa dari masa lalu kita.

Dalam fase lain dari pe-
nelitian ini, tim menguji apa-
kah kerusakan ingatan pada
tikus dari diet makanan junk
food dapat dibalikkan dengan
penggunaan obat-obatan yang
dapat merangsang pelepasan
asetilkolin. Selama eksperi-
men, para peneliti membe-
rikan obat-obatan — PNU-
282987 dan karbakol — lang-
sung ke hipokampus, area
otak yang penting untuk in-
gatan dan sering terpengaruh
oleh penyakit Alzheimer.
Mereka mengamati bahwa
perawatan ini mengembalikan
kemampuan ingatan tikus.

Namun, para peneliti
memperingatkan bahwa di-
perlukan lebih banyak pene-
litian untuk memahami ba-
gaimana masalah ingatan
akibat diet makanan junk food
selama masa remaja dapat di-
balikkan.

Menurut Kanoski, masa
remaja adalah periode yang
sangat sensitif bagi otak ke-
tika terjadi perubahan penting
dalam perkembangan. ® tom

——————(SAMBUNGAN)————————

Dampak Erupsi
Gunung Ruang...

Sabtu pukul 14.00 WIB,
sebanyak 10 desa dan dua ke-
lurahan di Kecamatan Tagu-
landang, Kabupaten Sitaro,
telah terdampak material
vulkanik,” kata Muhari dalam
siaran pets, Sabtu (20/4) sore.

Desa atau kelurahan yang
terdampak di Kabupaten
Sitaro meliputi Pumpente,
Laingpatehi, Mahangiang,
Tulusan Barangka Pehe,
Apengsala, Lesah Rende,
Pahiama, Boto, Leseh dan
Kelurahaan Bahoi serta Ke-
lurahan Balehumara.

Selain itu, empat keca-
matan di Kabupaten Mi-
nahasa Utara yaitu Liku-

pang Barat, Wori, Likupang
Timur, dan Likupang Selatan
juga terdampak abu vulkanik
dari aktivitas Gunung Ruang,

Muhari menyebutkan,
masyarakat dari wilayah yang
terdampak erupsi terse-
but sudah mengungsi ke
pusat-pusat pengungsian
atau rumah kerabat masing-
masing di daerah lain.

“Jumlah total pengungsi
saat ini masih dalam proses
pendataan,” kata Muhari.

Kerugian materil akibat
dampak bencana ini meliputi
363 unit rumah, dua gereja,
dan satu sekolah dasar yang
rusak. ® osm
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