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')
dalam upaya menjaga imunita:

SEJAK mencuatnya ka-
sus Covid-19, hingga
sekarang, masalah yang
terkait imunitas, menjadi
topik menarik. Banyak
orang ramai-ramai menge-
depankan pembahasan
masalah ini dalam konteks
ingin menghadirkan kondisi
prima menghadapi segala
kemungkinan serangan
Covid-19.

Berbagai strategi, teknik
dan kiat dimunculkan

s, sebagai langkah awal un-

tuk membentengi diri. Sehingga, kehadiran buku ini men-
jadi menarik karena memiliki relevansi yang sangat tinggi.

Buku yang ditulis oleh praktisi nutrisi ini boleh dikatakan
cukup komprehensif, karena membahas mulai dari hal ih-
wal imunitas, cara menjaganya, upaya mengatasi
kendalanya, hingga tips praktis menjaga tetap bugar de-
ngan mengkonsumsi menu yang sehat.

Disadari oleh penulis bahwa semua orang bermimpi se-
hat dan tidak sakit, namun hanya sekian orang yang bisa
memperolehnya. Dunia kesehatan membentur mimpi un-

tuk hidup sehat dengan aturan yang sering kita dengar.
Padahal, tanpa imunitas yang baik, kita tidak akan sehat
dan tidak bisa sembuh.

Buku ini menegaskan bahwasanya hidup sehat bukan
berarti kita tidak bisa sakit. Jika ada imunitas yang baik
meskipun kita sempat sakit, kita bisa cepat sembuh.

Buku ini terbagi dalam enam bab dengan pembahasan
yang sangat praktis dan langsung pada pokok persoalan-
nya. Mulai dari sistem imunitas tubuh kita, virus dan kese-
hatan,nutrisi dan imunitas, gaya hidup sehat dan imuni-
tas, jus dan imunitas serta olahraga dan imunitas.

Khusus jus dan imunitas, buku ini tak cuma mengupas
manfaatnya, namun langsung memberikan contoh bebe-
rapa minuman jus dengan berbagai campuran dengan
manfaat dan rasa yang sangat sensasional. Setiap resep
dilengkapi dengan foto contoh berwarna dengan pilihan
kertas yang prima sehingga sangat menarik.

Jus yang diajarkan dalam buku ini berdasarkan keku-
atan imunostimulan yang digabungkan dengan makanan
dan pengaturan diet. Dalam hal ini, tidur juga ikut berperan
besar, karena membuat yang yang disantap difungsikan
oleh tubuh. Tentu, ada tantangan yang sangat berat, yakni
menghadapi dan mengelola stres.

Sedangkan bahasan olahraga, juga diberikan contoh -
contoh gerakan dan manfaatnya yang sangat praktis dan
sangat mudah dipraktikkan.

Buku ini bermanfaat untuk siapa saja yang ingin hidup
sehat, dengan tetap menjaga dinamika hidup, dan tetap
bahagia. Dengan bahasa yang sederhana dan mudah
dicerna, buku ini menjadi pendamping yang tepat untuk
menjaga imunitas. [J-0

(Ronny SV, wartawan KR)
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F "W CINTA, keseti-

: 1 aan, cemburu dan
pengkhianatan se-
| akan merupakan
saudara, mengir-

ing kehidupan
seseorang. Dan
kehidupan cinta

§ seseorang akan
selalu diwarnai de-
ngan hal tersebut.
Indah dan pahit-
nya cinta adalah
karena tiga hal

yang lain.

Demikian pula kisah yang diungkit
Taufiqurrahman kali ini. Tetap berlatar pesantren
dan relijius namun juga diiringi godaan-godaan
setan yang terkutuk. Artinya, betapa tidak mudah
menjaga iman dan ketagwaan, agar tidak merasa
sesal kemudian tak berguna.

Kekecewaan yang dialami Husein, santri ter-
baik kesayangan kiai dan mahasiswa lulus cum-
laude, ini tragis. Kecewa ketika kesetiaan ibunya
dikhianati ayahnya, kecewa karena Halimah

gadis yang dikasihi ternyata tergoda 'preman
berjubah santri’ dan meninggalkannya. Rasa sia-
sia menjaga semua kebaikan, menjaga iman,
membuat terjerumus menempuh jalan buruk.
Dan ‘pemberontakan’ kian tajam dengan mem-
pertanyakan : "Dimana Tuhan? Mengapa Tuhan
tidak membela, tidak melindungi meski ia sudah
taat dan menjaga diri?”

Bersyukur ada orang baik yang tulus meno-
long. Membawa ibunya ke rumahsakit jiwa.
Membeli rumahnya dan tetap mengizinkan dia
menggunakan. Meski akhirnya Huseen pergi
jauh, ke Jakarta agar tidak orang mengenal.
Seorang hafid, santri dan lulusan cumlaude ini
menjadi penjual kebab.

Namun takdir berkata lain. Kemampuannya
menghalau penyerang dalam perkelahian an-
tarkampung membuatnya terkenal. Bahkan nasi-
hatnya didengar. Namanya kian membahana se-
bagai ustad, pengajiannya menjadi favorit sampai
dirinya merasa tidak pantas, mengingat masa
lalunya yang kelam. Apalagi kemudian jatuh cinta
dengan perempuan berstatus istri orang yang
menjadi korban KDRT, yang datang meminta
nasihatnya.

Kisah yang sederhana namun dengan manis
dirangkai dan penuh dengan nasihat tanpa harus
menggurui. Banyak pelajaran dipetik dari mem-
baca novel reliji ini, karena dekat dengan realita
keseharian. Kian menarik, karena ending kisah-
nya sangat tidak terduga. (1-o

Rahma Kasidin, mahasiswa di Yogya
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“MAATF, Ki Gede. Bukan maksudku un-
tuk menyentuh perasaan Ki Gede,” cepat-
cepat Gupita menyambung kata-katanya.

Ki Argapati menggelengkan kepalanya,
“Tidak apa, Anak Muda. Aku memang sudah
merasa, bahwa sebagian dari kesalahan itu
memang ada padaku. Pada yang tua-tua di
Tanah ini, dan guru anak itu. Nah, teruskan
pesan ayahmu. Katakan apa yang ingin kau
katakan. Aku tidak akan menyalahkan kau.
Tanggapanmu atau tanggapan ayahmu me-
mang tepat. Teruskan.”

“Tidak, Ki Gede,”’sahut Gupita kemudi-
an. "Bukan itulah pesan ayahku yang ter-
penting. Tetapi yang harus aku sampaikan
kepada Ki Gede adalah keinginan ayah un-
tuk menghadap Ki Gede. Sudah tentu ayah
tidak akan dapat begitu saja memasuki da-
erah ini. Itulah sebabnya aku yang disuruh-
nya untuk merambah jalan. Itu pun telah
menimbulkan sedikit salah paham. Tetapi
salah paham yang tidak berarti.”

“Ayahmu akan datang kemari?” “Itu
kalau Ki Gede berkenan di hati.”

“Tentu. Tentu. Kenapa tidak saja lang-
sung menemui para penjaga dan berkata
bahwa ia akan bertemu dengan aku?”

“Dalam keadaan serupa ini mudah sekali
timbul persoalan-persoalan yang tidak ter-
duga-duga. Aku pun sudah mengatakan
demikian, bahkan dengan menunjukkan
obat itu. Tetapi wajar sekali kalau para pen-
gawal tidak segera mempercayainya.
Memang kehadiran seorang gembala tua
seperti ayah, akan merupakan sesuatu yang
tampaknya tidak wajar dalam keadaan seru-
paini.”

Ki Gede mengangguk-anggukkan
kepalanya. Tetapi ia berkata, “Ayahmu me-
mang membuat dirinya menjadi tidak wajar.
Aku tidak tahu, kenapa ia harus menyebut
dirinya sebagai seorang gembala tua? Dan
kau menyebut dirimu sebagai anaknya?”

Dada Gupita berdesir mendengar perta-

nyaan itu. Tetapi kemudian ia menyadari
keadaannya. Sudah tentu orang seperti Ki
Argapati tidak akan dengan mudah memper-
cayai cerita tentang dua orang gembala de-
ngan seorang ayahnya yang tua.
“Gupita,”berkata Ki Argapati kemudian,
“aku memanggilmu Gupita, karena kau
menyebut dirimu bernama demikian. Aku ki-
ra aku pernah berkenalan dengan orang
yang kau sebut ayahmu. Aku memang men-
genal orang yang bersenjata cambuk itu,
meskipun sejak itu orang yang bersenjata
cambuk itu selalu membuat dirinya menjadi
kabur. Tetapi aku tidak tahu, apakah mak-
sudnya dan apakah alasannya. Seperti aku
sekarang juga tidak tahu, kenapa ayahmu
itu pun tidak menyatakan dirinya dalam
keadaan sewajarnya. Tetapi itu tidak penting
bagiku. Teka-teki itu memang tidak akan
aku cari. Yang penting sekarang adalah ke-
hadirannya itu. Aku menunggunya dengan
senang hati.” (Bersambung)-o



