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mempertahankan diri dari hahava _
berjemur dengan benar adalah salak
alternatifnya.

KORAN{JAKARTA.

Eelenaras 1 Telsh Pernab Mearihak®




TUJUAN
BERJEMUR

Berjemur merupakan salah satu
kegialan yang dianjurkan terutama saat
pardemi ini. Tubuh kita memerlukan
gingr ultraviolet darn matahari untuk
pembentukan vitamin D. Vitamin D
sangat penting bagi tubuh zalah
satunys sebagai pembentuk imun dan
daya tahan tubuh.
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WAKTU YANG
TEPAT UNTUK
BERJEMUR

Indonesia marupakan Negara yang dilaiui oleh
Gariz Khatulistiwa artinya matshari skan terus

bersinar.

Waktu berjamur yang paling optimal jam 9 pag
dengan durasi 5-15 menit.
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PERLUKAH
MEMAKAI
TABIR
SURYA?

Jika hanye berjemur, tidak periu
menggunakan tabir surva karena
nantinya kita tidak bisa menyerap sinar
ultraviolet yang dibutuhkan tubuh,
kecuali jika-ingin berakbivitas dalam
wakiu lama.

Orang yang jarang barjemur akap
kekurangan vitamin D dan mermilih
tahan tubuh yang rendah. Hal ini
membuat kita skan lebibh mudah terkena
penyvakit-penvakil seperti kanker atau
penyakil sutoimun,
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CARA BERJEMUR
YANG BENAR

Di Indonesia, waktu yang paling optimal
untuk berjemur adalah jam 9 pagi

Durasi berjemur b sampai 15 menit

Saat berjemur diianjurkan kulit terkena I

sinar matahari secara langsung

lidak menggunakan tabir El.l-l"fﬂ_éll‘.l:;u l@:
vang menghalangi paparan sinar
matahari
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BERJEMUR
UNTUK IMUNITAS

"TUBUH MANUSIA MEMBUTUHEAN SIMAR MATAHARI
UNTUE MEMINCEATHEKAN PRODUKS VITAMIN O VITAMIN
O JUGCA MEMILIKI EFEK IMUNOMODULATOR YANG DAPAT

MEMINGHKATEAN SISTEM IMUM TUBUH. DALAM
BEEBERAPA PENELITIAN DISEBUTKAN BAHWA PAPARAN
SINAR MATAHARI YANG CUKUP MENYEBABKAN VIRUS

LEBIH SULIT BERTAHAN DI CUACA PANAS. SAAT

BERJEMUR; DIANIURKAN KULIT LANGSUNG TERKENA
SINAR MATAHARI, JANCGAN MENCGUNAKAN TOPI TABIR
SURYA, DAN PAKAIAN MENCHALANGI PAPARAN 5IMNAR

MATAHAR] KE PERMUKAAMN."

Prod. [2r- Madianina Jolis: Spc AIKL MPHL Pl
Cura Besar Fakultas Kedoitieran, Kesehatan Masyarakat, dan Keperawatan (FEEME) LGM,
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BERJEMUR
BAGI PENDERITA
COVID-19

Datam jurnel yang diterbithan di US National Library of Maedicine
Mational Inztitutes of Health menyatekan bahwa zinar matahari
depet menjags wondigi kesshstan teruteme: pasien Covid-19
sahingga berpeluang sembuh dari penyakit dan meningkathan siztem
kekebalan tubuh yang memperlambat perkembangan agen influanza
dan SARS delam tubuh manuzia; Dalem hal ini, pasien Covid-19 yang
tarkena paparan sinar metahari saat menjalani perawatan baik di
rumah sakit maupun di rumah lebik bessr kemungkinanny s

sambuh dari penyakit tersabut. i

Berjemur merupakan salah satu kegiatan yang disng
saat pandemi ini. Tubuh kita memertukan siner ultl
matahari untuk pembentukan vitamin D Vitamin D8
bagi tubuh salah satunya sebagai pembentul imia T
tubah.
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MAKAN SEMUR
SAMA TIMUN

YOK
BERJEMUR
NAEKIN

IMUN!
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