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—— LLéSEHAN ——
drg Tuty Setyawati MM

Kurangi Ketegangan,

Banyak Tersenyum

SENYUM itu penting. Begitu pesan drg Tuty
Setyawati MM, 50, kepala Dinas Kesehatan
Kota Jogja. Senyum memicu otot-otot untuk
rileks dan menghindari ketegangan sehingga
bisa mencegah dan menurunkan terjadinya
penyakit-penyakit seperti hipertensi yang bisa
berujung pada komplikasi berbagai penyakit.

"Setiap kali tegang, akan memacu adrenalin
dan mengakibatkan hipertensi,” terang Tuty
ditemui di kantornya kemarin (25/11).

Selain itu, Tuty juga menyarankan agar re-
kreasi dimasukkan dalam agendajika seseorang
ingin mempraktikkan gaya hidup sehat. Ketika
berekreasi, tubuh menjadi rileks dan perasaan
menjadi bahagia sehingga banyak tersenyum.

Tuty mengakui, dia jarang berekreasi karena
kesibukannya. Tetapi, dia mencoba mengimbangi
dengan memperbanyak senyum
sehingga ketegangan otot
tetap bisa dikurangi.

"Terkadang memang

sulit mencari libur, apala-
gi karena tuntutan tugas.
Tetapi setidaknya saya men-
coba banyak tersenyum
supaya tidak tegang,” terang
Tuty yang memang mu-
rah senyum tersebut.
(yas/abd)
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