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Gagal Ginjal di Usia Muda Kenapa Bisa? Berikut 5
Faktor dan Penjelasannya
Prolite – Permasalahan gagal ginjal yang terjadi pada usia
muda memang merupakan permasalahan serius yang perlu ada cara
untuk mengatasinya.

Penanganan orang yang mempunyai masalah ini memang tidak mudah
apalagi di usia yang masih muda.

Kondisi  ini  terjadi  ketika  ginjal  tidak  dapat  menjalankan
fungsinya dengan baik dalam menyaring limbah dan racun dari
darah, sehingga menimbulkan berbagai komplikasi kesehatan.

Beberapa penyebab gagal ginjal di usia muda, seperti pola
hidup yang tidak sehat hingga faktor genetik, bisa membuat
kondisi ini makin rentan dialami oleh generasi muda.

Dilansir dari , hasil Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023
menunjukkan bahwa prevalensi atau proporsi ginjal kronis pada
kelompok usia produktif (35-44 tahun dan 25-34 tahun) sangat
rendah, masing-masing hanya 0,11% dan 0,07%.
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Data  menunjukkan  bahwa  pada  kelompok  usia  25-34  tahun,
proporsi pasien yang menjalani cuci darah akibat gagal ginjal
kronis meningkat drastis dari 19,29% pada tahun 2018 menjadi
31,4% pada tahun 2023.

Sebagai langkah antisipasi, penting bagi kamu untuk memahami
risiko gagal ginjal sejak dini. Namun, kamu tidak hanya harus
memperhatikan hal ini saja lho.

Untuk memahami lebih lanjut mengenai penyebab gagal ginjal di
usia muda serta cara mencegahnya, simak ulasan lengkapnya di
sini.

Kekurangan Cairan Tubuh1.

Dehidrasi  atau  kekurangan  cairan  tubuh  menyebabkan  ginjal
bekerja lebih keras dalam menyaring racun. Ketika tubuh terus-
menerus mengalami kekurangan cairan, risiko gangguan ginjal
akan meningkat, terutama jika kebutuhan cairan tidak tercukupi
secara rutin. Kebanyakan dari usia produktif pun kini lebih
memilih untuk meminum minuman dengan kandungan pemanis buatan
dan tidak rutin dalam mengonsumsi air putih.

Diabetes2.

Seringnya mengonsumsi minuman dengan pemanis misalnya teh dan
kopi  kekinian  dengan  kandungan  gula  tinggi  dapat  pula
meningkatkan risiko diabetes dan mempengaruhi gagal ginjal di
usia muda.

Diabetes merupakan salah satu penyebab utama gagal ginjal.
Tingginyakadar gula darah dalam tubuh dapat merusak pembuluh
darah kecil di ginjal.

Polycystic Kidney Disease (PKD)3.

PKD  adalah  penyakit  ginjal  genetik  yang  menyebabkan
terbentuknya  kista  di  dalam  ginjal.  Kista  ini  dapat
memperbesar ukuran ginjal dan merusak jaringan ginjal yang
sehat,  sehingga  mengakibatkan  gagal  ginjal  pada  usia  yang



lebih muda.

Tekanan Darah Tinggi (Hipertensi)4.

Hipertensi  atau  tekanan  darah  tinggi  memberikan  tekanan
berlebih pada pembuluh darah di ginjal, yang lama-kelamaan
dapat  mengakibatkan  kerusakan  pada  ginjal.  Kondisi  ini
merupakan  faktor  utama  penyebab  gagal  ginjal  kronis  di
berbagai kelompok usia, termasuk usia muda. Pola makan yang
tidak sehat  karena sering mengonsumsi fast food, merokok dan
kurangnya olahraga menjadi penyebab hipertensi di usia muda
dan menjadi faktor-faktor yang perlu diantisipasi.

Penggunaan Obat NSAID Jangka Panjang5.

Obat NSAID, seperti ibuprofen dan aspirin, jika dikonsumsi
dalam  jangka  panjang  dapat  merusak  jaringan  ginjal.
Mengonsumsi  obat  anti  nyeri  ini  tanpa  anjuran  dokter
meningkatkan  risiko  gangguan  ginjal  dan  gagal  ginjal.

Cara Mencegah Gagal Ginjal Sedari Dini

Rajin Beraktivitas Fisik1.
Menjaga Kadar Gula Darah Tetap Normal2.
Menjaga Tekanan Darah Tetap Normal3.
Menjaga Berat Badan Ideal4.
Minum Air Putih 8 – 10 Gelas Per Hari5.
Tidak Merokok6.
Periksa Fungsi Ginjal secara Berkala7.
Tidak Konsumsi Obat Anti Nyeri Tanpa Anjuran Dokter8.

Bagaimana dengan penjelasan di atas, untuk menjaga ginjal agar
tetap sehat dan berfungsi dengan semestinya lakukan pengecekan
secara berkala, menjaga pola hidup sehat, mengonsumsi makanan
bergizi.
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Prolite  –  Japanese  Interval  Walking:
Nggak  Sempat  Olahraga?  Coba  Cara  Orang
Jepang Ini!
Siapa di sini yang pengen sehat tapi waktu dan tenaga selalu
jadi alasan? Tenang, kamu nggak sendiri. Di tengah jadwal
kerja  yang  padat,  tugas  numpuk,  dan  waktu  istirahat  yang
mepet, olahraga sering banget jadi hal yang dikorbankan. Tapi,
ternyata orang Jepang punya solusi yang relatable banget buat
kita-kita yang sibuk tapi tetap mau bugar: Japanese Interval
Walking.

Bukan olahraga berat, bukan juga lari maraton. Cukup jalan
kaki, tapi dengan teknik yang cerdas. Gaya jalan ini terbukti
efektif nurunin tekanan darah, ningkatin daya tahan tubuh, dan
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yang paling penting: bisa dilakukan siapa aja, di mana aja.
Yuk, kenalan lebih jauh sama olahraga simpel ini!

Apa Itu Japanese Interval Walking?
Simpel Tapi Powerfull!

Metode ini pertama kali dipopulerkan oleh Prof. Hiroshi Nose
dari Shinshu University, Jepang. Tekniknya gampang banget:

➡️ Jalan cepat selama 3 menit,
➡️ Lalu jalan santai selama 3 menit,
➡️ Ulangi pola ini selama total 30 menit.

Selesai  deh!  Gampang  kan?  Tapi  jangan  salah,  meski
kelihatannya sepele, manfaatnya luar biasa. Berdasarkan studi
yang dimuat di Journal of Applied Physiology (2025), interval
walking terbukti:

Menurunkan tekanan darah hingga 10 mmHg dalam 12 minggu

Meningkatkan  VO2  max  (indikator  kebugaran  jantung)
hingga 13%

Membakar kalori lebih efisien daripada jalan biasa

Jadi, ini bukan sekadar “jalan-jalan biasa”, tapi strategi
pintar buat tubuh yang lebih sehat dan bugar.

Kenapa Cocok Buat yang Sibuk? Ini
Jawabannya

Waktu Fleksibel1.
Kamu bisa lakukan ini pagi sebelum berangkat kerja, saat
jam  istirahat  siang,  atau  sore  sepulang  kerja.  Cuma



butuh 30 menit!

Nggak Butuh Alat Khusus2.
Cukup sepatu jalan yang nyaman dan lokasi aman—bisa di
taman,  trotoar  kompleks  rumah,  atau  treadmill  kalau
cuaca nggak bersahabat.

Bisa Sambil Denger Musik/Podcast3.
Jadi sekaligus olahraga dan me-time. Jalan cepat sambil
dengerin lagu favorit? Why not!

Tutorial  Gampang  Mulai  Japanese
Interval Walking

Kalau kamu baru pertama kali mau coba, tenang aja—nggak perlu
langsung hardcore. Ini panduan praktisnya:

✅ Durasi Total: 30 menit
✅ Pola: 3 menit jalan cepat (hingga nafas sedikit terengah) +
3 menit jalan santai → ulangi 5 kali
✅ Frekuensi: Idealnya 4–5 kali seminggu
✅ Tips:

Gunakan jam tangan atau aplikasi stopwatch buat ngatur
waktu

Pastikan postur tubuh tegak, tangan ayun rileks

Kalau  jalan  di  luar  ruangan,  pilih  jam  yang  nyaman
(pagi/sore) dan tempat yang teduh

Biar makin semangat, kamu bisa ngajak teman atau pasangan.
Biar jalan sehat jadi bonding time juga!



Manfaat Ekstra: Nggak Cuma Fisik,
Tapi Mental Juga Dapat!
Nggak banyak yang tahu, tapi Japanese interval walking juga
bisa bantu kesehatan mental. Kok bisa?

�‍♀️  Efek  relaksasi  dari  ritme  gerak  yang  stabil  bantu
menurunkan hormon stres
� Berjalan di alam terbuka (misalnya taman atau jalur hijau)
terbukti  memperbaiki  mood  dan  fokus,  menurut  riset  Nature
Neuroscience (2025)
� Meningkatkan plastisitas otak, yang penting buat daya ingat
dan konsentrasi

Bahkan beberapa psikolog menyarankan teknik ini sebagai bagian
dari  coping  stress  ringan  atau  active  mindfulness.  Jadi,
bayangkan aja: kamu jalan cepat di taman sambil denger lagu
kesukaan dan menikmati udara pagi. Healing banget, kan?

Perbandingan dengan Olahraga Lain

Jenis
Olahraga

Peralatan
Khusus

Durasi
Ideal

Cocok
untuk
Pemula

Manfaat
Fisik

Manfaat
Mental

Interval
Walking
Jepang

Tidak 30 menit ✅ ✅✅✅ ✅✅

Jogging Tidak
20–45
menit

⚠️ ✅✅✅✅ ✅

Gym/Workout Ya >1 jam ⚠️ ✅✅✅✅✅ ⚠️

Yoga Matras
30–60
menit

✅ ✅✅ ✅✅✅✅

Kelihatan kan, interval walking jadi opsi paling win-win?



Yuk, Mulai Jalan Sehatmu Hari Ini!

Kita  semua  tahu  pentingnya  olahraga,  tapi  seringkali  yang
bikin gagal itu bukan malas… tapi ribet dan nggak punya waktu.
Nah,  Japanese  interval  walking  ini  bisa  jadi  jawabannya.
Mudah, fleksibel, nggak butuh alat, dan yang paling penting:
hasilnya nyata.

Jadi, kenapa nggak coba mulai besok pagi? Pasang alarm 30
menit lebih awal, ambil sepatu, dan mulai langkah pertamamu ke
hidup yang lebih sehat.

Kalau kamu udah coba, share pengalamanmu di media sosial dan
ajak temen-temenmu ikutan. Bisa jadi, kamu yang bakal jadi
inspirasi  gaya  hidup  sehat  buat  orang-orang  di  sekitarmu.
Siapa tahu? �

Stay active, stay mindful, stay happy! �‍♂️��
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Prolite  –  Cegah  Demensia  Sejak  Dini:
Kampanye  Otak  Sehat  ala  “Slip,  Slop,
Slap”
Pernah dengar kampanye kesehatan kulit “Slip, Slop, Slap” dari
Australia? Simpel, catchy, dan sukses besar dalam cegah kanker
kulit. Nah, bayangin kalau konsep itu dipakai juga buat jaga
kesehatan otak. Seru, kan?

Profesor  Henry  Brodaty,  salah  satu  pakar  demensia  di
Australia, lagi ngedorong ide ini—kampanye “Otak Sehat” yang
ngajak  kita  mulai  gaya  hidup  sehat  biar  terhindar  dari
demensia. Katanya, setengah dari faktor risiko demensia bisa
kita ubah sendiri, lho! Artinya, kita punya kendali penuh atas
otak kita, asal mau makan sehat, rutin olahraga, dan rajin
melatih otak.

Menurut laporan The Lancet tahun 2024 yang dikutip Dementia
Australia,  ada  14  faktor  risiko  demensia  yang  bisa
dimodifikasi.  Kalau  ditangani  sejak  dini,  kasus  demensia
global bisa turun sampai 45%. Gila banget nggak sih?



Dan FYI, demensia tuh bukan sekadar “pikun karena tua”, ya.
Ini soal kualitas hidup jangka panjang. Yuk, mulai sekarang
kita kenali cara-cara mencegahnya dan mulai gaya hidup sehat
versi “Slip, Slop, Slap” buat otak!

Fakta Penting: Risiko Demensia Bisa
Dikurangi!

Sains udah jelas: demensia bukan takdir, tapi banyak faktornya
bisa kita atur. Mulai dari tekanan darah tinggi, gula darah,
obesitas,  kurang  aktivitas  otak,  sampai  gangguan
pendengaran—semuanya bisa dicegah dengan gaya hidup sehat.

Bahkan  menurut  penelitian,  menunda  munculnya  demensia  satu
tahun aja bisa nurunin jumlah kasus hingga 10%. Jadi jangan
anggap remeh hal-hal kecil. Jalan pagi bareng teman, ngobrol
sama orang rumah, atau main Sudoku bisa jadi tameng untuk otak
kita di masa depan.

Prof. Brodaty bilang, “We need the slip, slop, slap of brain
health now”. Yup, sekarang waktunya kita mulai kampanye otak
sehat dari diri sendiri!

Gaya Hidup Sehat yang Wajib Dicoba

�  1.  Makan  Sehat:  Isi  Piringmu  dengan
Nutrisi Otak
Coba deh mulai beralih ke pola makan ala diet Mediterania.
Banyakin konsumsi:

Sayur & buah segar

Ikan (yang kaya omega-3)



Kacang-kacangan, biji-bijian

Minyak sehat (seperti minyak zaitun)

Kurangi daging merah dan makanan olahan. Makan malam jadi
lebih bergizi, otak pun dapet “bahan bakar” terbaik buat kerja
maksimal.

�‍♀️  2.  Aktif  Bergerak:  Bikin  Badan
Sehat, Otak Ikut Sehat
Nggak perlu olahraga ekstrem, kok. Cukup:

300 menit/minggu aktivitas sedang (kayak jalan cepat,
naik sepeda)

atau 150 menit/minggu olahraga intens

Plus:  2x  seminggu  latihan  kekuatan  dan  setiap  hari
latihan keseimbangan

Bonusnya?  Berat  badan  terjaga,  tekanan  darah  stabil,  gula
darah terkendali. Bahkan sekadar jogging bareng temen bisa
jadi healing sekaligus latihan otak.

� 3. Asah Otak: Biar Nggak “Karatan”
Selain olahraga fisik, penting juga latihan mental. Cobain:

Baca buku

Main puzzle, TTS, atau Sudoku

Belajar hal baru (bahasa asing, alat musik, kerajinan)

Aktivitas ini bisa bantu ningkatin daya ingat dan kemampuan
berpikir. Studi online “Maintain Your Brain” nunjukin latihan
kayak gini bisa ningkatin skor kognitif, lho!



� 4. Perluas Relasi Sosial: Otak Butuh
Teman
Percaya deh, ngobrol santai, ngopi bareng sahabat, atau ikut
kegiatan komunitas itu bukan cuma seru, tapi juga sehat buat
otak.

Relasi sosial yang hangat bisa:

Menurunkan stres

Meningkatkan mood

Menjaga fungsi kognitif tetap tajam

Jadi, jangan malas buat say hi, video call, atau quality time
sama orang tersayang.� 5. Stop Merokok & Batasi Alkohol

Dua hal ini terbukti bikin otak cepat rusak. Yuk mulai:

Berhenti merokok

Batasi konsumsi alkohol (kalau bisa, hindari total!)

Jaga  otak  dari  paparan  zat  beracun,  karena  efek  jangka
panjangnya bisa fatal banget.

�  Rutin  Cek  Kesehatan:  Jangan
Tunggu Sakit Dulu

Jangan nunggu gejala baru periksa! Lakukan pengecekan rutin
untuk:

Tekanan darah

Gula darah



Kolesterol

Kalau  tekanan  darah  tinggi  atau  diabetes  nggak  ditangani,
bisa-bisa  pembuluh  darah  di  otak  rusak  →  risiko  demensia
meningkat.

Dan jangan lupa periksa pendengaran juga! Masalah pendengaran
yang diabaikan bisa bikin otak “miskomunikasi” dan mempercepat
penurunan  kognitif.  Kalau  perlu,  pakai  alat  bantu  dengar,
nggak usah malu—itu justru bentuk sayang sama diri sendiri.

Yuk, Mulai Hari Ini!
Semua orang punya peran untuk cegah demensia—nggak cuma tenaga
medis, tapi juga kamu, aku, dan orang-orang di sekitar kita.

Coba langkah kecil ini:

Ajak mama jalan pagi

Masak sayur bareng keluarga

Main catur bareng ayah atau eyang

Ingatkan teman buat cek tekanan darah

Kampanye “Slip, Slop, Slap” ala otak sehat mungkin belum viral
di Indonesia, tapi kita bisa jadi pelopornya! Edukasi diri,
sebarkan info ini, dan praktikkan mulai sekarang.

Setengah risiko demensia ada di tangan kita—nggak ada kata
terlalu cepat buat mulai. Yuk, hidup sehat bareng-bareng demi
otak yang tetap kuat sampai tua! ��
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Prolite – Genre Musik Hits di 2025: Lo-
fi, Chillhop, Country-Pop & Alt-Rap—Mana
yang Lagi Jadi Temen Mood Kamu?
Pernah nggak sih kamu scroll TikTok atau Spotify dan tiba-tiba
sadar, “Eh, kok akhir-akhir ini musiknya chill semua ya?” Atau
kamu ngerasa genre-genre kayak country-pop yang dulu dianggap
“bukan selera semua orang” sekarang malah masuk top chart
bareng pop mainstream?

Nah, itu bukan perasaan doang. Tahun 2025 jadi saksi naik
daunnya  beberapa  genre  unik  tapi  relatable  banget  buat
keseharian  kita—mulai  dari  lo-fi  dan  chillhop  yang  bikin
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tenang,  sampai  country-pop  dan  alt-rap  yang  surprisingly
menyentuh dan ngeblend sama suasana hati zaman sekarang.

Musik udah bukan cuma hiburan, tapi udah jadi bagian dari
rutinitas, self-care, bahkan ekspresi diri. Yuk, kita bahas
satu-satu genre yang lagi mendominasi tahun ini, dan kenapa
kamu juga mungkin (tanpa sadar) udah kecanduan mereka!

Lo-fi & Chillhop: Musik Tenang Buat
Pikiran yang Lelah
Lo-fi dan chillhop bukan pemain baru, tapi 2025 jadi tahun di
mana dua genre ini benar-benar mendominasi ruang personal—dari
kamar kos sampai coworking space. Lo-fi identik dengan beat
sederhana, suara vinyl berderak, dan vibe nostalgia. Sedangkan
chillhop punya sentuhan jazz dan hip-hop yang lebih lembut dan
groovy.

Kenapa booming? Karena kita butuh ketenangan. Menurut riset
dari SoundWellness Institute (Juli 2025), lo-fi dan chillhop
terbukti  membantu  menurunkan  stres  dan  meningkatkan
konsentrasi. Playlist seperti “lofi beats to relax/study to”
udah  jadi  andalan  banyak  orang  buat  kerja,  belajar,  atau
sekadar duduk bengong sore-sore sambil ngeteh.

Bonusnya, lo-fi dan chillhop nyaris bebas lirik. Jadi, nggak
mengganggu pikiran tapi tetap punya soul. Inilah alasan kenapa
genre ini sering disebut wellness music—karena ngebantu banget
buat self-regulation dan emotional balance.

Country-Pop: Nggak Cuma Buat Koboi
Amerika Lagi
Dulu,  genre  country  dianggap  sangat  “lokal  Amerika”.  Tapi
sekarang, country-pop udah jadi genre global, dengan sentuhan



modern dan relatable banget buat siapa aja. Musisi kayak Kacey
Musgraves, Noah Kahan, hingga kolaborasi viral antara Taylor
Swift dan Morgan Wallen, bikin musik country makin masuk ke
telinga semua orang—terutama Gen Z dan milenial urban.

Apa sih yang bikin country-pop menonjol?

Liriknya jujur, storytelling banget.

Musiknya simple, melodius, dan gampang diikutin.

Vibenya hangat, kayak ngobrol sambil naik mobil di sore
hari ��

Banyak juga lho yang dengerin genre ini buat healing atau
nostalgia. TikTok punya tren “country drive core”, di mana
orang  bikin  video  perjalanan  sambil  dengerin  country-pop.
Lucunya, genre ini juga dianggap “anti-overstimulus” karena
tenang, alami, dan nggak penuh efek digital.

Alternative & Emo Rap: Suara Asli
dari Luka dan Keresahan
Kalau kamu pernah denger Juice WRLD, XXXTentacion, atau Lil
Peep, kamu udah kenalan sama alternative dan emo rap. Tapi di
2025,  genre  ini  bukan  sekadar  underground  lagi—malah  jadi
mainstream banget!

Yang bikin beda? Alt-rap dan emo rap bukan cuma soal pamer
harta atau gaya hidup, tapi banyak nyentuh soal kesehatan
mental,  trauma,  kesepian,  dan  self-expression.  Banyak  lagu
yang  terdengar  mentah,  emosional,  dan  nggak  berusaha
sempurna—justru  itu  yang  bikin  relate  banget.

Rapper-rapper kayak Aries, Powfu, hingga rising artist macam
Tobi Lou dan 93FEETOFSMOKE, sekarang mengisi playlist Spotify
dengan lagu-lagu penuh lirik gelisah tapi jujur. Di TikTok dan



Reels, genre ini booming karena dipakai buat video curhat,
mental health talk, sampai edit-edit estetik.

Fun fact: Menurut laporan dari Gen-Z Music Trends 2025 (rilis
Juli 2025), 7 dari 10 remaja lebih memilih musik yang “jujur
secara emosional” ketimbang yang cuma catchy. Dan alt-rap/emo
rap ada di urutan atas.

Jadi, Genre Mana yang Cocok Buat Kamu?

Setiap genre ini punya fungsinya sendiri dalam hidup kita:

Lo-fi & chillhop → buat kamu yang butuh ketenangan dan
fokus, cocok buat kerja, belajar, atau me-time.

Country-pop  →  buat  yang  pengen  feel  good,  sambil
ngerasain nuansa natural dan cerita hidup.

Alternative/emo rap → buat kamu yang butuh lagu buat
nangis, curhat, atau validasi rasa sakitmu secara jujur.

Dan kabar baiknya? Kamu nggak harus pilih satu. Semua genre
ini bisa jadi bagian dari hari-harimu, tergantung suasana hati
dan kebutuhan emosional kamu.

Musik Itu Cermin Perasaan Kita
Tahun 2025 membuktikan kalau musik makin personal, fleksibel,
dan menyentuh banyak sisi kehidupan. Nggak heran kalau genre-
genre  yang  dulunya  dianggap  niche,  sekarang  malah  jadi
mainstream banget.

Jadi, mau kamu lagi ngerjain tugas, healing dari overthinking,
atau nyari lagu buat nemenin sunset—coba deh eksplorasi genre-
genre ini. Siapa tahu kamu nemu musik baru yang cocok jadi
soundtrack hidupmu ��



Punya rekomendasi lagu dari genre di atas? Share dong, biar
kita bisa saling temuin mood escape masing-masing. Let’s vibe
together ✨

Mood Escape di Tengah Krisis:
Kenapa Recession Pop Kembali
Jadi Soundtrack Hidup Kita?
Category: LifeStyle
Juli 25, 2025

Prolite – Mood Escape di Tengah Krisis:
Kenapa  Recession  Pop  Kembali  Jadi
Soundtrack Hidup Kita?
Coba deh kamu buka playlist Spotify atau TikTok hari ini. Kamu
bakal nemuin lagu-lagu lawas yang dulu hits di era 2007–2012
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tiba-tiba balik lagi ke permukaan. Dari “Party in the USA”-nya
Miley Cyrus, “Tik Tok”-nya Kesha, sampai “Just Dance” milik
Lady Gaga, semua serasa hidup lagi—dan viral di mana-mana!

Fenomena ini disebut dengan recession pop, genre dance-pop
yang penuh semangat, catchy, dan upbeat, yang dulu muncul di
tengah  krisis  ekonomi  global.  Sekarang,  di  tengah
ketidakpastian  ekonomi  yang  mirip-mirip  lagi  (hello  resesi
2024-2025 �), musik-musik penuh semangat ini kembali jadi mood
booster buat banyak orang.

Nah, kenapa sih kita balik dengerin lagu-lagu “ceria tapi
nyentil” kayak gitu? Yuk, kita bahas bareng!

Apa Itu Recession Pop? Throwback ke
Era Musik Ceria di Masa Suram

Istilah “recession pop” pertama kali populer sekitar akhir
2000-an, pas dunia lagi diguncang krisis ekonomi besar. Saat
itu,  alih-alih  tenggelam  dalam  lagu  sedih,  industri  musik
malah diserbu lagu-lagu dance-pop yang penuh warna, glamor,
dan “escapist” banget.

Lagu-lagu kayak “Starships” (Nicki Minaj), “We R Who We R”
(Kesha), dan “Call Me Maybe” (Carly Rae Jepsen) jadi pilihan
utama buat melupakan beratnya hidup. Liriknya sering ringan
dan  nyeleneh,  iramanya  bikin  joget,  dan  beat-nya?  Bikin
semangat hidup lagi!

Sekarang, kondisi serupa bikin genre ini re-born. Dengan harga
kebutuhan naik, job market fluktuatif, dan stres yang datang
dari mana-mana, nggak heran kalau musik nostalgia ini jadi
bentuk pelarian (escape) yang paling instan dan efektif.



Musik Nostalgia = Coping Mechanism
yang Nggak Disadari?
Menurut riset dari Psychology of Music Journal edisi Juli
2025,  mendengarkan  lagu  yang  punya  nilai  emosional  atau
kenangan  tertentu  bisa  memicu  hormon  dopamin—alias  hormon
bahagia. Nggak heran kalau lagu lawas bisa bikin kita tenang
dan terhubung dengan momen lebih stabil dalam hidup.

Selain itu, musik dengan ritme upbeat bisa bantu mengalihkan
fokus  dari  kecemasan,  mengurangi  stres,  dan  bahkan
meningkatkan  produktivitas.  Nggak  percaya?  Coba  nyalain
playlist Lady Gaga pas lagi bersih-bersih rumah �✨

Musik nostalgia, terutama dari era ketika kita merasa “hidup
lebih simple” (kayak masa SMP atau awal kuliah), jadi semacam
pelarian  psikologis.  Kita  tahu  kenyataannya  berat,  tapi
setidaknya, dengan beat yang familiar, kita merasa lebih kuat
menjalaninya.

TikTok,  Tren,  dan  Algoritma:
Recession  Pop  Hidup  Lagi  Lewat
Sosial Media

TikTok dan Instagram Reels jadi faktor utama kenapa recession
pop kembali booming. Lagu-lagu kayak “Die Young” (Kesha) atau
remix  “Telephone”  (Lady  Gaga  feat.  Beyoncé)  mendadak  jadi
background  video  viral—baik  buat  dance  challenge,  edit
nostalgia, sampai meme lucu.

Platform-platform ini memudahkan generasi Gen Z (yang waktu
itu masih kecil banget!) buat mengenal musik era 2000-an,
sekaligus bikin generasi millennial bernostalgia.



Apalagi, musik dengan earworm hook alias bagian lagu yang
mudah melekat di otak, lebih cepat viral dan dibagikan ulang.
Daya tarik visual yang penuh glitter dan glamor juga cocok
banget buat konten-konten gaya Y2K yang sekarang lagi tren.

Charli XCX & Miley Cyrus: Queens of
Recession Revival
Bukan cuma lagu lama yang naik lagi, tapi juga musisi-musisi
dari era itu kembali merajai tangga lagu. Charli XCX misalnya,
lewat albumnya “Brat” (rilis Mei 2025), menyuguhkan nuansa
dance-pop  eksperimental  ala  2010-an,  lengkap  dengan  lirik
sassy dan suara synth khas.

Miley Cyrus pun sukses dengan “Neon Escape”, lagu bertema
pemberontakan dan self-empowerment yang terinspirasi dari era
Can’t Be Tamed-nya dulu. Musik mereka jadi penghubung antara
nostalgia  dan  aktualitas,  membuat  generasi  sekarang  bisa
relate dan tetap menikmati.

Jadi, Kenapa Kita Kembali ke Musik “Mood
Escape”?

Karena kita butuh pelarian yang menyenangkan, cepat, dan bisa
dinikmati bersama. Di tengah dunia yang serba berat, penuh
tekanan sosial dan ekonomi, kita semua pengen satu hal: merasa
bebas dan bahagia, walau cuma sebentar.

Musik  ceria,  penuh  energi,  dan  sedikit  drama  glamor  dari
recession pop menawarkan itu semua. Kita diajak untuk dance it
off,  melepaskan  stres,  dan  merayakan  hidup—walau  keuangan
menipis dan deadline menumpuk �



Hidup Memang Berat, Tapi Musik Bisa Bikin
Ringan
Recession pop bukan cuma soal nostalgia. Ini adalah cara kita
bertahan, dengan senyum dan dentuman beat 128 BPM. Musik nggak
selalu harus dalam dan serius; kadang, yang kita butuhkan
justru lagu ceria yang bisa bikin goyang dan tertawa.

Kalau kamu belum coba nostalgia bareng recession pop, sekarang
saatnya bikin playlist “Mood Escape 2025”! Dan jangan lupa
share  ke  teman-teman  kamu  yang  lagi  butuh  semangat  hidup
ekstra!

��✨

CBG  Gummies  &  Wellness
Gummies:  Tren  Sehat  yang
Makin Hits di 2025!
Category: LifeStyle
Juli 25, 2025
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Prolite – CBG Gummies & Wellness Gummies:
Tren Sehat yang Makin Hits di 2025!
Kalau dulu permen gummy identik dengan camilan manis buat
anak-anak, sekarang tren baru muncul: gummies fungsional yang
dirancang buat bantu kesehatan fisik dan mental.

Salah satu yang lagi naik daun di pertengahan 2025 ini adalah
CBG gummies. Bukan sekadar hype, gummy ini digadang-gadang
punya potensi besar buat ngurangin stres, ningkatin fokus,
bahkan bantu jaga mood.

Artikel ini bakal ngebahas apa itu CBG, kenapa dia beda dari
CBD,  gimana  cara  kerja  gummies  fungsional  lain  (seperti
vitamin, mushroom, dan creatine gummies), serta tips aman buat
konsumsi. Penasaran? Yuk kita bahas satu per satu!

Apa Itu CBG dan Bedanya dengan CBD?

CBG  (Cannabigerol)  adalah  salah  satu  senyawa  alami



(kanabinoid) yang ditemukan dalam tanaman ganja dan hemp. CBG
sering dijuluki “mother of cannabinoids” karena dari senyawa
inilah senyawa lain seperti CBD dan THC terbentuk.

Bedanya dengan CBD (Cannabidiol):

CBG punya efek yang lebih langsung ke reseptor otak (CB1
& CB2), sehingga berpotensi meningkatkan fokus, energi,
dan mood.
Sementara CBD cenderung dipakai buat relaksasi, tidur,
dan anti-nyeri.

Penelitian terbaru (Juli 2025) dari Frontiers in Pharmacology
juga  menunjukkan  bahwa  CBG  efektif  membantu  mengatasi
kecemasan ringan, tanpa menyebabkan efek psikoaktif seperti
THC. Jadi, aman dikonsumsi buat aktivitas sehari-hari.

Gummies Fungsional Lain yang Lagi
Ngetren

Nggak cuma CBG, tren gummies fungsional makin luas. Banyak
orang sekarang mulai ninggalin suplemen berbentuk kapsul dan
beralih ke bentuk gummy yang lebih enak dan praktis. Berikut
jenis lain yang juga lagi naik daun:

Creatine Gummies: Awalnya buat atlet, sekarang banyak
dikonsumsi buat boost energi dan performa kerja otak.
Mushroom  Gummies:  Mengandung  adaptogen  dari  jamur
seperti lion’s mane dan reishi, bagus buat daya ingat
dan ketahanan tubuh.
Vitamin  Gummies:  Masih  jadi  favorit  keluarga;  dari
vitamin C, D, hingga multivitamin untuk boosting imun.

Gabungan antara fungsi kesehatan dan rasa yang menyenangkan
bikin orang lebih rajin konsumsi suplemen harian.



Aman Nggak Sih? Cek Dulu Regulasi &
Dosisnya!

SONY DSC

Walaupun terdengar menyenangkan, kamu tetap harus hati-hati.
Produk  berbasis  CBG  dan  functional  gummies  lainnya  punya
aturan konsumsi yang perlu kamu perhatikan:

Cek Dosis yang Direkomendasikan:1.
Untuk  pemula,  dosis  CBG  5–10  mg  per  hari
disarankan. Jangan asal nambah tanpa konsultasi!

Sertifikasi & Uji Lab:2.
Pilih produk yang punya label lab-tested, non-GMO,
dan  organik.  Jangan  ambil  risiko  dengan  produk
abal-abal.

Interaksi Obat:3.
Kalau kamu lagi konsumsi obat tertentu (misalnya
antidepresan), diskusikan dulu dengan dokter. CBG
bisa  memengaruhi  metabolisme  obat  lain  lewat
liver.

Badan pengawas seperti BPOM (di Indonesia) atau FDA (di AS)
makin  ketat  mengatur  peredaran  produk-produk  ini,  terutama
yang  berbasis  ganja  industri.  Selalu  beli  dari  brand
terpercaya!

Tips Memilih Gummies Berkualitas +
Tren Masa Depan

Biar kamu nggak salah pilih, ini beberapa tips penting:

Lihat  Kandungan  Aktif:  Cek  label!  Pastikan  tertera



berapa mg CBG/CBD/vitamin per gummy.
Baca Review Konsumen: Banyak insight dari pengguna lain
di Reddit, forum kesehatan, atau marketplace.
Pilih Format yang Sesuai Tujuan:

Fokus & energi? CBG atau creatine gummies.
Kesehatan otak? Mushroom gummies.
Imunitas harian? Vitamin gummies.

Tren ke depan (2025–2026) akan mengarah ke produk personalized
nutrition,  di  mana  kamu  bisa  pesan  gummy  sesuai  profil
kesehatan dan gaya hidup kamu. Bahkan, beberapa startup udah
mulai bikin gummy mix custom lewat hasil tes DNA atau tes
mikrobioma tubuh!

Gummy Sehat Buat Hidup Lebih Fun!
Nggak ada salahnya nyobain cara baru buat jaga kesehatan. CBG
gummies  dan  functional  gummies  lainnya  bisa  jadi  solusi
menarik dan lezat buat bantu kamu tetap fokus, happy, dan
produktif di tengah rutinitas yang padat.

Yang penting, pilih produk dengan bijak, perhatikan dosis, dan
jangan lupa cek legalitasnya. Kalau kamu tertarik nyobain,
mulai dari dosis kecil dan lihat efeknya ke tubuh kamu. Dan
pastinya, selalu kombinasikan dengan gaya hidup sehat lainnya!

Yuk, share artikel ini ke teman-temanmu yang suka eksplor tren
wellness kekinian. Siapa tahu kalian bisa sama-sama nemu gummy
favorit yang jadi andalan harian!

Immersive  Experience:  Masa
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Depan Pelatihan, Edukasi, dan
Hiburan yang Gak Ngebosenin!
Category: LifeStyle
Juli 25, 2025

Prolite – Masuk ke Dunia Lain? Yuk, Coba
Immersive Experience Multisensori!
Bayangin  kamu  bisa  masuk  ke  lukisan  Van  Gogh,  terbang  di
kokpit pesawat tanpa harus jadi pilot sungguhan, atau belajar
anatomi tubuh manusia sambil “menelusuri” organ-organ secara
virtual. Kedengarannya kayak film sci-fi, ya?

Tapi  faktanya,  semua  itu  udah  bisa  kamu  rasakan  lewat
teknologi immersive experiences alias pengalaman immersive !

Tren  ini  lagi  booming  banget  di  2025,  terutama  di  bidang
hiburan,  edukasi,  sampai  terapi.  Mulai  dari  teknologi  VR
(Virtual  Reality),  AR  (Augmented  Reality),  instalasi  seni
interaktif, sampai simulasi 360 derajat, semua diciptakan buat
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ngajak kita terjun langsung ke dunia yang nggak bisa kita
rasakan di kehidupan nyata.

Artikel ini bakal ngulik tuntas kenapa pengalaman imersif ini
jadi primadona baru, manfaatnya buat hidup sehari-hari, plus
panduan buat kamu yang pengen mulai coba. Yuk, nyebur!

VR, AR, dan Instalasi Interaktif:
Gimana Sih Rasanya?

Teknologi VR bawa kamu ke dunia digital 100%. Kamu bisa pakai
headset  VR  dan  langsung  merasa  kayak  lagi  ada  di  tempat
lain—entah  itu  puncak  gunung  Himalaya  atau  ruang  operasi
medis.

Sementara itu, AR nambahin elemen digital ke dunia nyata.
Contohnya? Filter IG yang bikin kamu punya kuping kelinci atau
aplikasi belajar biologi yang nampilin organ tubuh di atas
meja kamu.

Nah,  satu  lagi  yang  makin  hype  adalah  instalasi  seni
interaktif.  Misalnya,  kamu  datang  ke  ruang  galeri,  terus
dinding  dan  lantainya  bisa  merespons  gerakan  kamu—warnanya
berubah, musiknya ikutan main. Semuanya bikin kamu merasa jadi
bagian dari karya itu sendiri.

Kenapa  Immersive?  Ini  Nih
Manfaatnya!

Buat Edukasi, Nggak Lagi Bosenin!1.
Anak-anak bisa belajar sejarah sambil “masuk” ke
zaman kerajaan kuno.
Mahasiswa  kedokteran  bisa  latihan  operasi  lewat



simulasi VR tanpa harus langsung ke pasien.
Hiburan yang Bikin Merinding Senang2.

Nonton konser VR seolah-olah kamu ada di barisan
depan, padahal lagi selonjoran di rumah.
Main  game  360  derajat  yang  bikin  kamu  teriak-
teriak karena terlalu real!

Terapi yang Lembut tapi Efektif3.
Pasien fobia bisa menjalani exposure therapy di
dunia virtual secara bertahap dan aman.
Kelas meditasi imersif bantu kamu lebih fokus dan
rileks,  lengkap  dengan  suara  hutan  dan  visual
tenang.

Contoh Immersive yang Sudah Ada
Museum Virtual: Google Arts & Culture udah kerja sama
dengan ratusan museum dunia. Kamu bisa “jalan-jalan” di
Louvre, Rijksmuseum, atau Museum Nasional Jakarta tanpa
keluar rumah.
Pelatihan Pilot & Medis: Maskapai besar dan institusi
medis  pakai  simulasi  VR  buat  latih  respons  darurat,
navigasi,  atau  prosedur  medis  rumit.  Bahkan  bisa
dipantau  langsung  oleh  mentor  dari  jarak  jauh.
Kelas  Meditasi  Imersif:  Aplikasi  kayak  Tripp  dan
Lumenate  menyuguhkan  pengalaman  meditasi  yang  menyatu
antara visual, suara, dan panduan napas. Perfect buat
kamu yang susah fokus!

Mau Coba Immersive Experience? Ini
Panduan Simpelnya!

 

1. Pilih Tujuanmu Dulu:



Mau hiburan? Coba game VR seperti Beat Saber atau tur
virtual.
Mau  belajar?  Cek  aplikasi  seperti  Anatomyou  VR  atau
Mondly AR (belajar bahasa).
Mau terapi dan relaksasi? Coba TRIPP, Lumenate, atau
Healium.

2. Cek Perangkat yang Dibutuhkan:

VR headset: Meta Quest 3, Sony PSVR2, atau HTC Vive
masih jadi andalan.
AR support device: HP kamu yang udah support ARKit (iOS)
atau ARCore (Android).
Audio  dan  lighting:  Headphone  noise-canceling  dan
pencahayaan remang bikin pengalaman makin immersive.

3. Platform Rekomendasi:

Steam VR: Buat kamu yang suka eksplor banyak konten VR.
YouTube VR: Banyak banget video 360° gratis!
Google Arts & Culture: Buat kamu si penikmat seni.

Yuk, Rasakan Dunia di Luar Imajinasi!
Pengalaman imersif bukan cuma trend tech keren, tapi juga
revolusi cara kita belajar, bersenang-senang, dan menyembuhkan
diri.  Dengan  kemajuan  teknologi  yang  makin  inklusif  dan
gampang diakses, kamu nggak perlu jadi tech-geek buat mulai
menjelajahi dunia imajinasi ini.

Siap lompat ke dunia virtual? Jangan ragu buat coba satu per
satu dan lihat sendiri efeknya. Siapa tahu, ini jadi cara baru
kamu buat belajar, healing, atau sekadar have fun!

Yuk, share artikel ini ke teman-teman yang butuh hiburan anti-
mainstream,  dan  kasih  tahu  pengalaman  pertamamu  di  dunia
imersif di kolom komentar! ���



Keputihan Pada Wanita Normal
atau Tidak? Berikut 5 Tanda
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Keputihan Pada Wanita Normal atau Tidak? Berikut 5
Tanda yang Mengalami Masalah
Prolite  –  Masalah  keputihan  pada  daerah  kewanitaan  bisa
dianggap biasa saja atau bahkan bisa dianggap berbahaya untuk
kesehatan.

Namun  biasanya  bahaya  keputihan  sering  dikhawatirkan  para
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wanita, meski masalah ini memang merupakan cara alami tubuh
dalam mencegah infeksi dan sama sekali tidak berbahaya.

Masalah yang normal dialami oleh para perempuan nyatanya akan
berbahaya jika terdabat beberapa ciri berikut.

Lendir yang dihasilkan oleh kelenjar di dalam leher Rahim dan
dinding vagina, lender yang normal keluar berwarna putih atau
bening, dengan tekstur agak lengket dan licin, serta tidak
menimbulkan bau, nyeri, atau gatal.

Namun, bila keputihan yang muncul disertai gejala-gejala lain,
Anda perlu berhati-hati. Bisa jadi hal ini merupakan tanda
Anda sedang mengalami bahaya keputihan abnormal.

lendir yang disertai gejala lain dapat menjadi pertanda adanya
masalah pada vagina. Berikut adalah beberapa gejala dan bahaya
yang perlu diwaspadai:

Keputihan disertai rasa gatal1.

Keluarnya lendir yang disertai rasa gatal biasanya disebabkan
oleh  pertumbuhan  jamur  Candida  albicans  di  vagina.  Selain
gatal,  penderita  kondisi  ini  juga  akan  mengalami  berbagai
kondisi berikut:

Pembengkakan vulva
Kemerahan di vulva
Nyeri saat buang air kecil atau berhubungan seksual
Muncul ruam dan nyeri di vagina

Keputihan berwarna kuning atau hijau2.

Penyakit kelamin, seperti gonore, klamidia, dan trikomoniasis,
juga  bisa  menyebabkan  masalah.  Ciri  lendir  abnormal  yang
muncul  karena  penyakit  ini  adalah  adanya  lender  keputihan
berwarna kuning atau kehijauan.

Selain itu, gejala bahaya lain yang bisa muncul adalah:

Tekstur lender lebih encer



Sakit di perut bagian bawah
Nyeri saat buang air kecil
Vagina berbau
Perdarahan setelah melakukan hubungan seksual

Lendir berwarna abu-abu dan berbau3.

Keluar lendir berwarna abu-abu dan berbau bisa jadi merupakan
tanda  Anda  sedang  menderita  infeksi  bakteri.  Bahaya  ini
biasanya muncul akibat terganggunya keseimbangan bakteri di
vagina.

Selain itu lendir berwarna dan berbau, wanita yang mengalami
kondisi ini juga akan merasakan gejala lain, yaitu nyeri saat
buang air kecil dan vagina yang terasa gatal.

Keputihan disertai demam4.

Anda  harus  waspada  jika  keluarnya  lendir  disertai  dengan
demam.  Demam  menandakan  adanya  reaksi  perlawanan  tubuh
terhadap kuman yang menyebabkan infeksi. Kondisi ini merupakan
hal yang perlu diperiksakan ke dokter.

Keputihan disertai darah5.

Bahaya yang lain adalah lendir yang disertai perdarahan vagina
di luar menstruasi atau setelah menopause. Kondisi yang tidak
normal ini bisa disebabkan oleh berbagai hal, seperti infeksi,
radar panggul, dan kanker serviks.

Ada  beberapa  cara  mengatasi  masalah  yang  dapat  dilakukan
sendiri dirumah:

Membersihkan vagina setiap kali selesai buang air kecil
atau buang air besar
Membersihkan vagina dari depan ke belakang (dari arah
vagina menuju anus) agar bakteri dari anus tidak masuk
ke vagina dan menyebabkan infeksi
Menghindari  penggunaan  produk  kebersihan  vagina  yang
mengandung parfum karena bisa mengiritasi vagina



Menggunakan celana dalam berbahan katun dan menghindari
pakaian yang terlalu ketat
Menunda  melakukan  hubungan  seksual  hingga  keputihan
benar-benar hilang
Menggunakan deterjen tanpa pewangi untuk mencuci pakaian
dalam dan membilasnya hingga benar-benar bersih

Aplikasi Fizzo Novel, 3 Cara
Penyalur Hobi Penghasil Cuan 
Category: LifeStyle
Juli 25, 2025
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Aplikasi  Fizzo  Novel,  3  Cara  Penyalur  Hobi
Penghasil Cuan
Prolite – Kamu suka membaca dan menulis? Nyatanya hobi kamu
itu bis juga mengasilkan cuan banyak loh!

Aplikasi  Fizzo  Novel  merupakan  cara  untuk  meluapkan  hobi
membaca dan menulis kamu serta mendapatkan cuan yang banyak.

Dengan  cara  mengumpulkan  poin  sebanyak  mungkin  maka  buat
penggunanya bisa menukarkan poin tersebut dengan saldo DANA.

Mungkin istilah sambil menyelam minum air sangat cocok untuk
aplikasi Fizzo Novel ini.

Jika biasanya kita membaca buku novel tidak akan mendapatkan
cuan namun dengan menggunakan Fazzo Novel kamu bukan hanya
bisa tetap bisa melakukan hobi namun juga bisa mengumpulkan
poin.

Aplikasi penghasil cuan ini bisa dilakukan di mana saja dan
kapan saja namun tetap bisa memperoleh cuan lebih.

Ada 3 cara yang dapat kamu lakukan supaya dapet untung banyak
melalui  aplikasi  ini,  tentunya  kamu  perlu
mendownload  aplikasinya terlebih dahulu, tersedia di Google
Play maupun App Store. Bagi kalian pengguna iphone, jangan
khawatir!

Setelah  itu  kamu  tinggal  login,  dapat  melalui  Google
Account,  Facebook,  Alamat  email,  hingga  Tiktok  yang  kamu
miliki.

Langkah pertama sudah terlewati, selanjutnya ada beberapa opsi
yang  dapat  kamu  pilih  dan  lakukan  supaya
mendapatkan keuntungan cuan dari platform ini. Simak sampai
habis ya!

wordpress



Menjadi Penulis Fizzo1.

Bagi kamu yang memiliki hobi dan bakat menulis, jangan sia-
siakan  platform  ini!  Banyak  keuntungan  yang  akan  kamu
dapatkan,  selain  dapat  semakin  mengasah  kemampuan  dan
membranding  diri,  kamu  juga  dapat  meraup  pendapatan.

Nama dan Tulisanmu akan dikenal oleh pembaca sehingga muncul
peluang bagi kamu untuk menjadi penulis handal di era digital
ini.  Kamu  perlu  mendaftarkan  diri  sebagai  penulis  pada
platform ini, berikut tahapan yang dapat kamu lakukan:

Buka aplikasi Fizzo Novel1.
Masuk ke halaman profil2.
Scroll ke bawah, temukan opsi “Menjadi Penulis”3.
Simak  Syarat  dan  Ketentuan  yang  ada  untuk  menjadi4.
penulis Fizzo Novel
Klik opsi “Daftar sebagai penulis”5.

Jika sudah berhasil terdaftar, kamu dapat mulai membuat karya
cemerlangmu.  Buatlah  tulisan  yang  menarik  minat  pembaca
sehingga  mereka  akan  tertarik  untuk  terus  mengunjungi
tulisanmu.

Dengan cara ini kamu dapat mengumpulkan reward yang nantinya
bisa kamu cairkan menjadi saldo digital.

Fizzo  Novel  juga  menawarkan  bonus  sebesar  $30  untuk  kata
pertama yang kamu selesaikan. Tentunya ini menjadi motivasi
bagi kamu agar semakin semangat dan konsisten untuk berkarya.

Untuk gaji perbulannya sendiri bervariasi, namun menurut situs
resmi , penulis dapat memperoleh kisaran hingga US$800 (Rp12
Juta) setiap bulannya, terantung performa tulisanmu. Tertarik
untuk coba?

Net

Menyebarkan Kode Undangan2.



Cara  ini  sangat  simple  untuk  dilakukan,  kamu  hanya  perlu
menyebarkan kode referalmu sebanyak-banyaknya kepada siapapun,
tarik perhatian mereka untuk mendaftar aplikasi Fizzo Novel
melalui kode referralmu.

Semakin banyak orang yang tertarik dan memakainya, semakin
besar dan cepat pula reward yang akan kamu dapatkan. Langsung
saja, begini caranya:

Buka aplikasi Fizzo Novel1.
Klik Undang Teman2.
Tekan tombol Mulai3.
Salin Kode Referralmu4.
Share sebanyak-banyaknya5.

Nah,  mudah  bukan?  Tunggu  apalagi?  Share  kode  referralmu
sekarang, bisa ke teman-teman sekolah maupun teman online,
keluarga, atau siapapun yang kamu temui.

Membaca secara Rutin3.

Fizzo Novel menyediakan banyak sekali genre yang dapat kamu
pilih  sesuai  kegemaranmu,  seperti  fiksi  remaja,  romansa
fantasi, action, horror, dan masih banyak yang lainnya.

Misi ini memiliki berbagai pilihan level waktu yang mesti
dipenuhi, semakin sering membaca, semakin banyak koin yang
dapat kamu peroleh.

Koin yang terkumpul dapat ditukar menjadi saldo dan dicairkan
melalui aplikasi DANA, GoPay, maupun Rekening Bank yang kamu
miliki.

Lalu, bagaimana cara menukarkan koin Fizzo menjadi saldo? Kamu
bisa lakukan hal ini:

Buka aplikasi Fizzo1.
Klik Menu Profil di pojok kanan bawah2.
Ketuk “dapatkan hadiah”3.
Klik “Tarik” di sebelah ketrangan saldo aktifmu4.



Masukan nominal yang ingin ditarik, cantumkan e-wallet5.
yang ingin digunakan
Masukan nomor HP yang tertaut6.
Klik “Ok”7.
Saldo akan lansung masuk ke e-wallet yang kamu pilih.8.

Bagaimana kamu tertarik untuk tetap melakukan hobi namun cuan
terus mengalir deras? Pastikan kamu memahami seluruh syarat
dan ketentuan yang berlaku. Selamat mencoba, semoga beruntung!

Natural Haircare Showdown: 3
Bahan Tradisional yang Wajib
Dicoba Sekarang!
Category: LifeStyle
Juli 25, 2025
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Prolite – Natural Haircare DIY: Amla vs
Aloe Vera vs Neem – Pilih Ramuan yang
Tepat!
Kalau rambut kamu akhir-akhir ini terasa rontok, mudah lepek,
atau muncul ketombe tanpa henti… mungkin ini saatnya balik ke
alam!

Yup, banyak orang sekarang mulai ninggalin produk berbahan
kimia dan beralih ke ramuan alami yang bisa diracik sendiri di
rumah.  Selain  lebih  ramah  kantong,  bahan-bahan  alami  juga
minim  efek  samping  dan  cocok  banget  buat  kamu  yang  ingin
merawat rambut dengan lebih lembut.

Di  antara  banyak  bahan  alami,  tiga  nama  ini  selalu  jadi
andalan  buat  haircare  :  Amla,  Aloe  Vera,  dan  Neem.  Tapi,
masing-masing punya manfaat yang beda-beda, lho! Jadi, mana
yang cocok buat kamu? Yuk, kita kulik satu per satu plus resep
DIY-nya yang gampang banget dicoba.

Amla:  Si  Kecil  dengan  Vitamin  C
Super Tinggi

Amla alias gooseberry India dikenal sebagai salah satu sumber
vitamin C tertinggi di dunia. Dalam dunia Ayurveda, amla udah
dipakai ribuan tahun buat menguatkan rambut dan memperlambat
tumbuhnya uban. Kandungan antioksidan dan tanin di dalamnya
juga bantu melindungi rambut dari polusi dan stres oksidatif.

Manfaat Amla:

Menguatkan akar rambut
Mengurangi rambut rontok
Menunda munculnya uban
Memberikan kilau alami



Resep DIY Masker Amla: Campurkan 2 sdm bubuk amla dengan air
hangat hingga jadi pasta. Tambahkan 1 sdm minyak kelapa untuk
efek lebih lembut. Aplikasikan ke kulit kepala dan batang
rambut, diamkan 30 menit, lalu bilas dengan shampoo ringan.

Aloe  Vera:  Si  Penyelamat  Kulit
Kepala Sensitif

Kalau  kamu  sering  merasa  kulit  kepala  gatal,  merah,  atau
sensitif setelah keramas, mungkin aloe vera bisa jadi bestie
barumu!  Gel  lidah  buaya  mengandung  enzim  proteolitik  yang
bantu memperbaiki sel-sel kulit mati di kulit kepala. Selain
itu,  aloe  juga  kaya  vitamin  A,  C,  dan  E  yang  merangsang
pertumbuhan rambut.

Manfaat Aloe Vera:

Menenangkan kulit kepala
Mencegah ketombe dan iritasi
Melembapkan rambut secara alami
Mengurangi rambut rontok akibat stres

Resep DIY Masker Aloe Vera: Ambil gel aloe vera segar (atau
pakai gel organik tanpa tambahan parfum), tambahkan 1 sdm
minyak  zaitun  dan  aduk  rata.  Oleskan  ke  kulit  kepala  dan
rambut, diamkan 20–30 menit, lalu bilas sampai bersih.

Neem & Green Tea: Duo Antibakteri
dan Antijamur Alami

Neem alias daun mimba punya reputasi sebagai pembersih alami.
Daun ini bersifat antibakteri, antifungal, dan anti-inflamasi.
Cocok banget buat kamu yang bermasalah sama ketombe, jerawat



di kulit kepala, atau infeksi ringan. Kalau dikombinasikan
dengan green tea, efek antioksidannya makin meningkat!

Manfaat Neem & Green Tea:

Melawan jamur dan bakteri penyebab ketombe
Menenangkan kulit kepala yang meradang
Membantu regenerasi sel kulit kepala
Mengurangi rasa gatal

Resep DIY Rinse Neem & Green Tea: Rebus segenggam daun neem
segar dan 1 kantong green tea dalam 500ml air. Biarkan hingga
dingin, saring, lalu gunakan sebagai bilasan terakhir setelah
keramas. Jangan dibilas lagi, cukup keringkan seperti biasa.

Panduan  Kombinasi:  Cocok  Buat
Masalah Rambut Apa?
Masih bingung mau pilih yang mana? Ini panduan singkat sesuai
kondisi rambut kamu:

Masalah Rambut Rekomendasi DIY

Rambut rontok Amla + Aloe Vera

Kulit kepala gatal Neem + Aloe Vera

Ketombe membandel Neem + Green Tea

Rambut kusam & kering Amla + Minyak kelapa

Uban prematur
Amla (secara rutin 2x

seminggu)

Tips Ekstra Biar DIY Kamu Makin Efektif:
Gunakan bahan-bahan segar dan organik bila memungkinkan.
Lakukan patch test dulu buat menghindari alergi.
Konsisten! Lakukan perawatan minimal 1–2x seminggu.
Simpan bahan sisa di kulkas maksimal 1 minggu.



Natural Haircare : Rambut Sehat Dimulai
dari Alam
Gimana, udah kebayang mau coba haircare yang mana duluan?
Kadang solusi buat rambut sehat nggak harus mahal atau ribet
kok,  cukup  jeli  memilih  bahan  alami  yang  tepat  sesuai
kebutuhanmu. Mulai dari amla yang kaya antioksidan, aloe vera
yang  menenangkan,  sampai  neem  yang  melawan  ketombe,  semua
punya keunggulannya masing-masing.

Yuk, mulai gerakan #DIYHaircare dari rumah! Share juga artikel
ini ke teman-teman kamu yang doyan maskeran rambut biar makin
glowing  bareng.  Dan  kalau  kamu  punya  resep  andalan  lain,
jangan sungkan cerita di kolom komentar ya! ��


