
Maka harus memilih.

Kalau lari sendiri sesuai

keinginan, cari tempat yang

sepi. Kalau ingin bersama

teman-teman, memakai

masker dengan jarak mini-

mal dua meter. Pilih masker

yang tipis dan tidak terlalu

ketat. Perhatikan heart rate

atau detak jantung saat isti-

rahat, tidak boleh lebih dari

80 persen. Apabila sudah

mulai berkunang-kunang,

ngap, dada berdebar-debar,

kurang konsentrasi, segera

lepas masker dan cari tem-

pat terbuka.

Diet perlu diperhatikan.

Karbohidrat mesti memil-

ih yang lebih bergizi.

Bukan karbohidrat yang

glikemik seperti nasi, gula

pasir dan jawa. Untuk me-

ningkatkan daya tahan

tubuh di masa Pandemi

lebih baik mengonsumsi

karbohidrat yang sehat,

banyak seratnya, atau tipe

resistant starch supaya ti-

dak gampang dicerna oleh

usus sehingga tidak ter-

lalu meningkatkan kadar

gula darah. Misal nasi

merah, nasi putih yang su-

dah didinginkan di kulkas

(lebih baik daripada nasi

baru), kentang disimpan

dulu di kulkas dan pagi-

nya baru dimakan, kadar

glikemiknya lebih rendah

dan lebih bersahabat un-

tuk insulin. Selain karbo-

hidrat yang sehat, juga

penting memperhatikan

asupan protein, serat, kal-

sium, vitamin D.

Hal lain yang diingatkan

Herin, untuk olahraga lari

perlu memperhatikan kon-

disi penyakit tertentu yang

menyertai, seperti riwayat

hipertensi, diabetes, jan-

tung, paru kronis.   (Ewp)-f
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Sultan mengungkap-

kan, selain prakondisi hal

kedua yang perlu diper-

hatikan sebelum penera-

pan kenormalan baru

adalah timing, yaitu

menentukan waktu ka-

pan suatu daerah dapat

memulai aktivitas sosial

dan ekonominya. Tentu

dengan memperhatikan

data epidemiologi tingkat

kepatuhan terhadap pro-

tokol kesehatan, kesia-

pan organisasi dan mana-

jemen di daerah serta

memastikan kesiapan

fasilitas pelayanan kese-

hatan. Tahap ketiga

adalah prioritas, yaitu

proses memilih daerah

atau sektor yang sudah

boleh melakukan ke-

giatan sosial dan ekonomi

secara bertahap. Dalam

tahapan ini harus di-

lakukan simulasi untuk

memastikan kegiatan

tersebut dapat berkelan-

jutan. Sedangkan tahap

keempat adalah koordi-

nasi pusat dan daerah. 

"Tahap ini merupakan

proses koordinasi timbal

balik pemerintah pusat

dan pemerintah daerah

dalam pengambilan kepu-

tusan terkait penerapan

new normal. Adapun un-

tuk tahap kelima adalah

tahap monitoring dan

evaluasi dari pelaksanaan

pemulihan aktivitas sosial

ekonomi itu sendiri,"

ungkap Sultan.

Gubernur DIY menya-

takan, soal kesiapan pe-

merintah dalam penera-

pan kenormalan baru

akan bisa dilakukan de-

ngan baik apabila diim-

bangi dengan kesadaran

dari masyarakat. Karena

kesadaran masyarakat

adalah pondasi utama

dalam implementasi new

normal. Tanpa adanya hal

itu, potensi menuju kenor-

malan baru  akan se-

makin berat. Untuk itu

Sultan mengajak agar

masyarakat  belajar hidup

dengan 'tepo sliro', saling

menghargai satu sama

lain, saling menjaga satu

sama lain. 

"Kepedulian sosial sa-

ngat dibutuhkan saat ini.

Perlu saya ingatkan,

orang tanpa gejala (OTG)

yang tidak menerapkan

protokol kesehatan, de-

ngan tidak mengenakan

masker misalnya, ber-

peluang  70 persen untuk

menularkan penyakitnya

ke orang lain. Namun

apabila dia menggunakan

masker, maka angka

persentase kemungkinan

menularkan tinggal 5

persen. Mohon ini benar-

benar dipahami, risiko

mengabaikan protokol ke-

sehatan sangat besar bagi

diri sendiri dan orang

lain,"tambahnya.

Raja Kraton Yogyakarta

menambahkan, saat ini

pemerintah telah menyi-

apkan beberapa protokol

untuk kesiapan tatanan

kenormalan. Semua itu

dilakukan, karena Pemda

DIY tidak ingin tergesa-

gesa dalam menerapkan

tatanan baru ini. Seba-

liknya semua harus di-

persiapkan secara ma-

tang, dan detail. Semua

harus dihitung faktor

risikonya.

Sedangkan Wakil Gu-

bernur (Wagub) DIY Paku

Alam X sekaligus Ketua

Gugus Tugas Penanganan

Covid-19 DIY menyam-

paikan pihaknya telah

menjalankan mekanisme

koordinasi yang telah

ditetapkan pemerintah

pusat. Berbagai perbaik-

an dan upaya peningkat-

an kinerja gugus pun se-

lalu dilakukan dengan

masukan dari berbagai pi-

hak, termasuk masukan

dari masyarakat, demi

mencapai taraf ideal-ra-

sional dalam mengelola

wabah Covid-19.

"Sebagai Ketua Gugus

Tugas Covid-19 DIY, saya

bersama jajaran selalu

melakukan evaluasi ter-

hadap segala program

yang tengah berjalan.

Koordinasi dengan lemba-

ga terkait seperti BPBD

DIY, PMI, OPD DIY,

Satpol PP, relawan serta

segenap lapisan masyara-

kat melalui Babinkam-

tibmas telah dilaksa-

nakan secara berkesinam-

bungan," tutur Paku Alam

X.

Paku Alam X mene-

gaskan sinergitas dan go-

tong-royong sebagai tra-

disi khas DIY akan makin

ditingkatkan, karena pe-

merintah tidak dapat be-

kerja sendiri. Akademisi,

pengusaha dan UMKM,

media massa, masyara-

kat, komunitas, asosiasi

profesi pasti akan dili-

batkan untuk mendapat-

kan masukan dalam

penanganan virus Korona

di DIY. Sesuai arahan

Gubernur DIY yang me-

minta ada mekanisme

public hearing dengan

melibatkan praktisi

berbagai bidang, pelaku

bisnis dan berbagai asosi-

asi yang relevan dalam

penyusunan SOP ber-

bagai sektor di era new

normal. 

"Semua pihak harus

dilibatkan secara aktif

karena kita semua terke-

na dampak dari wabah

ini mulai dari sektor pe-

merintahan, pendidikan,

pariwisata, dan masyara-

kat.  SOP new normal di

berbagai sektor sedang

dalam proses penyu-

sunan saat ini.  Beberapa

bahkan sudah mulai di-

sosialisasikan, seperti

protokol new normal di

lingkungan bisnis,

UMKM dan pedagang ka-

ki lima (PKL) dan per-

hotelan," tegasnya.

Hal lain yang menjadi

prioritas untuk diga-

lakkan menurut Ketua

Gugus Tugas Penanganan

Covid-19 adalah penting-

nya kesadaran dan peran

masyarakat sebagai sub-

jek pencegahan penye-

baran virus Korona.

Kesadaran masyarakat

untuk selalu mengenakan

masker, menunda untuk

melakukan hal yang tidak

mendesak serta berge-

rombol, penting untuk se-

lalu ditekankan. Masya-

rakat juga sejatinya ber-

peran aktif untuk meng-

ingatkan siapapun di

sekelilingnya yang ku-

rang mengindahkan pro-

tokol kesehatan.

"Tim Gugus Tugas juga

akan memanfaatkan tek-

nologi sebagai salah satu

kegiatan preventif untuk

melakukan kontrol terha-

dap pengunjung di tem-

pat-tempat publik. Kami

mengajak pamong desa

serta pejabat desa mem-

perkuat kemanunggalan

dengan warganya dalam

memerangi Covid-19,"

terang Paku Alam X.

Lebih lanjut, Wagub

DIY tersebut mengata-

kan dalam menggalang

kesiapsiagaan melawan

Covid-19, kelurahan

menjadi basis perta-

hanan yang diperkuat

oleh pilar-pilar ketahan-

an tingkah dusun.

Apabila ketahanan ma-

syarakat dibangun de-

ngan kekompakan dan

disiplin diri maka akan

memenangkan pertem-

puran dan menggapai

hari esok yang cerah. 

(Ria/Ira)-f
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Sebagaimana dike-

tahui, PDRB DIY diben-

tuk oleh 7 besar sektor

usaha, yakni industri

pengolahan sebesar

12,90%. Kemudian di-

ikuti pertanian (11,35%),

akomodasi dan makan-

an-minuman (9,89%),

konstruksi (9,13%), jasa

pendidikan (8,58%), in-

fokom (8,52%), dan per-

dagangan (8,32%). Ke-

tujuh sektor tersebut

mengalami pertumbuh-

an negatif (q-to-q) ke-

cuali Infokom tumbuh

sebesar 11,24 persen dan

jasa pendidikan (5,99%).

Nah, karena sektor-sek-

tor besar tersebut tum-

buh negatif, maka diper-

lukan kebijakan pemuli-

han yang berjalan cepat,

tepat dan efektif.

Sepanjang 2015-2019,

produksi industri pen-

golahan Yogyakarta se-

jatinya tumbuh positif,

yakni rerata 4,5% (y-on-

y). Baru kali ini, teruta-

ma triwulan I-2020

tumbuh negatif, lan-

taran terpaan badai kri-

sis Covid-19. Penyum-

bang terbesar pertum-

buhan negatif tersebut

adalah industri kayu,

industri ekonomi kreatif

(kerajinan, kuliner, fa-

shion), dan industri fur-

niture. 

Sehingga pemulihan

pada sektor ini se-

baiknya menjadi priori-

tas utama, selain perda-

gangan besar-eceran,

dan akomodasi & ma-

kanan-minuman. Pada

sektor industri pengola-

han terdapat industri/-

usaha berskala mikro

dan kecil (IMK/UMK).

Di Yogyakarta IMK/-

UMK jumlahnya cukup

dominan, dan menyerap

tenaga kerja terbesar di

antara semua skala usa-

ha. 

Bappeda DIY (2020)

mencatat jumlah UMK

hingga akhir 2019 men-

capai 208.918 unit usa-

ha, dan mampu menam-

pung tenaga kerja se-

banyak 351.471 orang.

Jumlah tersebut terse-

bar diberbagai jenis usa-

ha, antara lain aneka

usaha, perdagangan, in-

dustri pertanian, dan in-

dustri non-pertanian.

Mencermati profil

skala usaha tersebut,

UMK dinilai layak seba-

gai penyangga ekonomi,

dan penggerak roda per-

ekonomian DIY. Selain

itu, tidak dapat di-

sangkal UMK/IMK ber-

peran besar dalam

menekan angka pen-

gangguran, dan pengen-

tasan kemiskinan di

Yogyakarta.

UMK menjadi tum-

puan harapan pemuli-

han ekonomi Yogyakarta

di era kenormalan baru.

Sebab, skala usaha ini-

lah yang terbukti tahan

terhadap krisis, dan mu-

dah bangkit dari keter-

purukan. Oleh kare-

nanya keseriusan semua

pihak,  terutama peme-

rintah untuk membantu

UMK keluar dari krisis

Covid-19 sangat ditung-

gu. 

Pertanyaannya

adalah apakah dana

pemulihan ekonomi na-

sional yang mencapai

ratusan triliun benar-

benar menyasar pada

UMK terdampak Covid-

19? Pertanyaan menjadi

urgen, karena pemerin-

tah menjanjikan dari

dana pemulihan ekono-

mi nasional sebesar Rp

589,65 triliun, dimana

sebagian (Rp 123,46

triliun) dialokasikan

untuk dukungan terha-

dap UMKM.

Bagi Pemprov DIY, se-

bagian dari dana terse-

but dapat dimanfaatkan

untuk program-pro-

gram pemulihan sektor

usaha yang tumbuh

negatif, terutama UMK

yang terdampak Covid-

19. Terlebih, di era

kenormalan baru, yang

memungkinkan bisa be-

radaptasi dengan pro-

tokol kesehatan adalah

UMK, sebab sebagian

besar berbentuk indus-

tri rumahan. Hal ini

lantaran nyaris semua

transaksi usaha (bisnis)

dapat dilakukan di ru-

mah.

Dengan demikian, ke-

seriusan pemerintah

membantu UMK keluar

dari dampak krisis Co-

vid-19 adalah dengan

menjalankan sejumlah

strategi. Pertama, pem-

bentukan program edu-

kasi untuk UMK.

Kedua, fasilitas pembi-

ayaan terintegrasi bagi

IMK/UMK. Ketiga,

pembangunan database

UMK. Keempat, pem-

bentukan program lit-

erasi UMK. 

(Penulis adalah

Peneliti Pada Pusat

Studi Kewirausahaan

FEB Universitas

Muhammadiyah

Surakarta)-f
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"Masyarakat sangat

antusias mengikuti rapid

test. Dari 150 peserta

rapid test, tidak ada yang

reaktif. Hasil rapid test

juga kami infokan kepada

peserta melalui nomor

telephone masing-ma-

sing," kata Kombes Sari-

fin.

Kegiatan ini  dalam

rangka memperingati

Hari Bhayangkara ke-74

yang jatuh pada tanggal

1 Juli 2020. Tujuannya

untuk menjamin di se-

panjang Tugu, Malioboro

hingga Alun-alun Utara

bebas dari Covid-19 dan

meminimalisir penyebar-

annya di lokasi pengam-

bilan sampel.

Kepala Satpol PP DIY,

Noviar Rahmad menu-

turkan, dipilihnya area

Gumaton karena diang-

gap mampu merepre-

sentasikan Yogyakarta.

Ledakan pesepeda di se-

panjang Gumaton sete-

lah pemerintah mewa-

canakan  new normal,

juga menjadi pertim-

bangan. 

"Minggu pagi biasanya

terjadi kerumunan ter-

utama para pesepeda, se-

hingga kami pilih hari ini

untuk pengambilan sam-

pel. Sasarannya memang

acak tapi tetap sudah

melalui kajian," ujarnya,

kemarin.

Kabid Humas Polda

DIY Kombes Pol Yuliyan-

to SIK menambahkan, se-

lama dua hari yaitu,

Sabtu dan Minggu ke-

marin, Polda DIY dan

Tim Gugus Tugas Covid-

19 Pemda DIY melaku-

kan penertiban terhadap

masyarakat yang tidak

memakai masker atau

berkerumun di area

Gumaton. Tujuannya su-

paya masyarakat untuk

mematuhi protokol kese-

hatan. 

"Masyarakat yang me-

lakukan kegiatan di luar

rumah atau melakukan

olah raga, kami imbau

tetap mematuhi protokol

kesehatan," pinta Kabid

Humas.           (Sni/Ayu)-f
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Kemendikbud akan

terus memperkuat pem-

belajaran jarak jauh ini

dengan TV edukasi, ru-

mah belajar, TVRI, ter-

masuk dengan penyedi-

aan kuota gratis atau

murah dari penyedia

telekomunikasi.

Kompetensi guru da-

lam pembelajaran dar-

ing pun akan ditingkat-

kan. Berdasarkan hasil

evaluasi Kemendikbud

mengenai kegiatan

pembelajaran daring

selama tiga bulan,

hanya 51 persen ke-

giatan pembelajaran

daring yang berjalan

efektif.

Hal itu antara lain ter-

jadi karena keter-

batasan ketersediaan

sarana dan prasarana

penunjang seperti pe-

rangkat elektronik hing-

ga jaringan internet.

Meski demikian, seba-

gian sekolah mengata-

sinya dengan guru yang

mendatangi rumah sis-

wa. (Ati)-a
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