5 Ramuan Tradisional Ampuh
Usir Batuk dan Pilek Secara
Alami, Yuk Coba!
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Prolite — Batuk dan pilek memang bisa bikin aktivitas harian
jadi terganggu banget, ya. Apalagi kalau lagi musim hujan atau
cuaca tak menentu, tubuh kita rentan banget kena dua gangguan
kesehatan ini.

Walaupun obat-obatan banyak tersedia, tak ada salahnya kita
mencoba beberapa ramuan tradisional yang alami dan minim efek
samping untuk usir batuk dan pilek. Selain lebih aman, bahan-
bahannya juga mudah didapat, Llho!

Nah, buat kamu yang lagi cari cara meredakan batuk dan pilek
secara alami, berikut ini lima ramuan tradisional yang bisa
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dicoba. Simak, yuk!

1. Jahe Hangat dengan Madu -
Pengusir Dahak dan Penyegar
Tenggorokan
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Ramuan jahe dan madu — Ist

Jahe memang sudah terkenal banget sebagai bahan yang ampuh
meredakan batuk dan pilek. Rasa pedas dari jahe bisa membantu
menghangatkan tenggorokan, meredakan dahak, serta memperlancar
pernapasan. Madu, vyang punya sifat antimikroba dan
antiinflamasi, adalah pasangan sempurna buat jahe.

Cara Membuatnya:

= Ambil satu ruas jahe, cuci bersih, dan geprek atau iris
tipis.

= Rebus jahe dengan 1,5 gelas air selama 10-15 menit.

» Setelah itu, angkat dan saring airnya.

» Tambahkan satu sendok makan madu saat air jahe hangat
(jangan terlalu panas biar kandungan madunya tetap
optimal).

Cara Penggunaan:

Minum ramuan ini dua kali sehari, terutama sebelum tidur.
Rasakan tenggorokan yang lebih lega dan batuk yang mulai reda.

2. Kunyit dan Susu Hangat -
Penyelamat dari Radang Tenggorokan
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Kunyit dan susu hangat — fimela



Kunyit terkenal dengan kandungan kurkumin yang bisa mengatasi
peradangan. Dalam hal ini, kunyit akan sangat membantu
meredakan radang tenggorokan yang sering muncul saat pilek.
Dipadukan dengan susu hangat, ramuan 1ini juga akan
meningkatkan sistem kekebalan tubuh.

Cara Membuatnya:

= Siapkan setengah sendok teh bubuk kunyit (atau sepotong
kunyit segar yang sudah diparut).

= Campurkan kunyit ke dalam satu gelas susu hangat.

= Aduk hingga rata, dan kalau suka bisa tambahkan sedikit
madu atau gula aren biar lebih enak.

Cara Penggunaan:

Minum ramuan ini sebelum tidur. Ramuan ini akan membantu kamu
tidur lebih nyenyak dan bangun dengan tenggorokan yang terasa
lebih baik.

3. Perasan Lemon dengan Madu -
Penangkal Bakteri dan Virus Alami
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Ilustrasin lemon dan madu — shutterstock

Lemon kaya akan vitamin C yang bisa memperkuat daya tahan
tubuh, sementara madu punya sifat antibakteri yang bisa
membantu mengatasi infeksi di tenggorokan. Ramuan ini cocok
banget buat kamu yang sedang flu ringan dengan tenggorokan
gatal.

Cara Membuatnya:

 Peras satu buah lemon segar, campurkan dengan satu gelas
air hangat.
= Tambahkan satu sendok makan madu, aduk rata.



Cara Penggunaan:

Minum ramuan ini setiap pagi saat perut kosong. Efeknya akan
terasa seharian, membantu tubuh melawan virus flu dan menjaga
stamina tetap prima.

4. Daun Sirih dan Jahe - Ampuh
Melawan Batuk Berdahak
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Ilustraasi daun sirih dan jahe — Ist

Daun sirih dikenal sebagai antiseptik alami yang bisa membantu
membersihkan tenggorokan dari bakteri penyebab batuk berdahak.

Kombinasi daun sirih dengan jahe 1ini mampu meredakan
tenggorokan yang gatal sekaligus mengeluarkan dahak yang
mengganggu.

Cara Membuatnya:

= Ambil 2-3 lembar daun sirih dan satu ruas jahe.

= Cuci bersih, kemudian rebus dengan dua gelas air hingga
tersisa satu gelas.

= Saring dan biarkan agak hangat sebelum diminum,

Cara Penggunaan:

Minum ramuan ini dua kali sehari. Tenggorokan akan terasa
lebih lega dan batuk berdahak akan mulai berkurang.

5. Air Rebusan Kayu Manis dan
Cengkeh — Melegakan Pernapasan dan
Meredakan Batuk
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Minuman cengkeh dan kayu manis — shutterstock



Kayu manis punya sifat antiinflamasi dan antiseptik yang ampuh
buat meredakan batuk dan pilek. Cengkeh juga dikenal sebagail
penghangat tubuh dan bisa melegakan pernapasan. Ramuan ini
cocok buat kamu yang lagi kesulitan bernapas karena hidung
tersumbat.

Cara Membuatnya:

= Siapkan satu batang kayu manis dan 3-4 biji cengkeh.

 Rebus keduanya dalam dua gelas air hingga mendidih dan
tersisa satu gelas.

= Tambahkan sedikit madu kalau suka.

Cara Penggunaan:

Minum ramuan ini saat hangat, terutama di pagi hari. Ramuan
ini akan membantu melegakan hidung yang tersumbat dan
meredakan batuk perlahan.

Tips Agar Ramuanmu Lebih Efektif
Redakan Batuk dan Pilek!

1. Konsisten Minum: Minum ramuan ini secara rutin dan
konsisten, setidaknya dua kali sehari untuk redakan
batuk dan pilek.

2. Perbanyak Istirahat: Biarkan tubuh punya waktu untuk
pulih dengan cukup istirahat.

3. Jaga Pola Makan Sehat: Hindari makanan berminyak,
gorengan, atau yang terlalu pedas selama batuk pilek.

4. Jaga Kelembapan Udara: Gunakan humidifier atau uap air
panas untuk menjaga kelembapan udara di rumah agar
pernapasan lebih lega.

Nggak perlu khawatir kalau lagi batuk dan pilek, coba saja
dulu ramuan-ramuan alami ini. Selain mudah dibuat, bahan-bahan
tradisional ini sudah dikenal berkhasiat dari generasi ke
generasi.



Selalu jaga kesehatan dan jangan lupa minum ramuannya secara
rutin biar cepat pulih, ya! Kalau kamu punya tips lain atau
sudah coba salah satu dari ramuan di atas, share dong
pengalaman kamu di kolom komentar!



