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UU No. 28 Tahun 2014 tentang Hak Cipta

Fungsi dan Sifat Hak Cipta Pasal 4
Hak Cipta sebagaimana dimaksud dalam Pasal 3 busuf o mempakan
hak cksklusif vang terdici atas hak moeal dan hak ekonomi

Pembatasan Pelindungan Pasal 26
Ketestuan sebagaimana dimaksud dalam Pasal 23, Pasal 24, dun Pasal

25 tidak berkku tethadap:
i penggt kutipan singkat Cif dan/atau procuk Hak Terkait untuk
pelaparan  penstiwa aktual yang ditwjukan hasya unmk kepethuan
penveciaan informas aktual,

peaggxndnu Ciptaan  dan/atau pmduk Hak Terkat hagya unmk
kep lian ilmn peng

penggandnu Clphan dan/atau produk Hak Terkart hagya unmk
kepethian pengapran, kemak pertunjukan dan fonogmam yang telah
dilakukan pengumuman sebagal bahan ajar: dan

penggumaan untuk kepentingan pendidikan dan pengembangan idmu
pengetahuan yang memungiinkan suam Cxptnn d:.n/lt:u pncr.hk Hak
Terkait capar digunakan tanpa izin Pelaku P I P
Fonogram, atau Lembaga Penyiaran.

Sanlﬁsl Pelanggaran Pasal 113

Setiap orang yang dengan tanpa hak melakukan pelanggaran hak ekonomi
sebagauzmana dimaksud dalun Pasal 9 ayat (i) huraf 1 untuk Penpgunaan
Seearn Komersal dipidana dengan pidana penjara paling lama | (satn)
talun dan/stau pidana denda paling bauyak Rp100.000.000,00 (seratis
futa supiali).

Setiap oxang yang dengan tupa hak dan/stav taupa 2m Pencipta atan
pemegang Hak Cipta melakukan pelanggamn hak ekonomi Penapta
sebagaunana dimaksud dalam Pasal 9 agat (1) borof ¢, huruf & humf £
dan/atau buaf h vank Penggonaan Secara Komersal dipsdans dengan
pidana peacs paling lama 3 (tigs) tahun dan/atan pidans denda palng
banyak Rp500,000.000.00 (Hima ratus juta tupiah),
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Dedikasi

Buku ini didedikasikan bagi semua orang yang:

sedang berjuang melawan penyakit tidak menular,
sedang mencari harapan untuk hidup lebih sehat,
dan percaya bahwa perubahan kecil dapat membawa kemenangan

besar.



Kata Pengantar

Penyakit tidak menular seperti penyakit jantung, diabetes, hipertensi,
dan obesitas semakin meningkat di berbagai negara.

Banyak orang merasa bahwa penyakit-penyakit ini adalah bagian yang
tidak terhindarkan dari kehidupan modern.

Namun kenyataannya, banyak penelitian menunjukkan bahwa sebagian
besar penyakit tidak menular sangat berkaitan dengan gaya hidup
sehari-hari.

Pilihan yang kita buat setiap hari apa yang kita makan, seberapa banyak
kita bergerak, bagaimana kita beristirahat, dan bagaimana kita
mengelola stres memiliki pengaruh besar terhadap kesehatan kita.

Buku ini ditulis untuk membantu pembaca memahami bahwa perubahan
gaya hidup tidak harus rumit.

Perubahan dapat dimulai dengan langkah-langkah sederhana yang
dilakukan secara konsisten.

Melalui kisah ilustratif Pak Daniel, pembaca diajak melihat bagaimana
perubahan kecil yang dilakukan setiap hari dapat membawa perubahan
besar dalam jangka panjang.

Semoga buku ini menjadi panduan praktis bagi siapa pun yang ingin
memulai perjalanan menuju hidup yang lebih sehat.



