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Bahaya HIV dan AIDS, Gen Z Perlu Paham 3 Faktor
Penularannya

Prolite — Gen Z perlu paham dengan bahaya penularan HIV dan
AIDS pada diri kita serta dapat menghancurkan masa depan kita.

HIV dan AIDS merupakan suatu virus yang akan menyerang tubuh
kita seumur hidup.

HIV (human immunodeficiency virus) dan AIDS (acquired
immunodeficiency syndrome) merupakan virus yang merusak system
kekebalan tubuh dengan menginfeksi dan menghancurkan sel CD4.

Bagai mana Gen Z sampai sini sudah mengetahui bahanya akan
virus ini? Jika Belum mari kita perdalam penjelasannya.
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HIV adalah penyakit seumur hidup. Dengan kata lain, virus HIV
akan menetap di dalam tubuh penderita seumur hidupnya. Meski
belum ada metode pengobatan untuk mengatasi HIV, tetapi ada
obat yang bisa memperlambat perkembangan penyakit ini dan
dapat meningkatkan harapan hidup penderita.

Penderita yang sudah terinfeksi virus ini maka daya tahan
tubuh akan makin melemah sehingga rentan diserang berbagai
penyakit.

Gen Z perlu tau penyebaran virus ini dapat melalui kontak
dengan cairan tubuh penderita, seperti darah, sperma, cairan
vagina, cairan anus, serta ASI.

Namun ada catatan penting bahwa penderita HIV tidak akan bisa
menularkan virus melalui udara, air, keringat, air mata,
gigitan nyamuk, atau sentuhan fisik.

Berdasarkan data Kementerian Kesehatan RI terdapat lebih dari
kasus infeksi HIV di Indonesia. Dari jumlah tersebut, kasus
HIV paling sering terjadi pada heteroseksual, diikuti lelaki
seks lelaki (LSL) atau homoseksual, pengguna NAPZA suntik
(penasun), dan pekerja seks.

Sementara itu, jumlah penderita AIDS di Indonesia cenderung
meningkat. Tercatat ada lebih dari penderita AIDS dengan angka
kematian mencapai lebih dari 600 orang.

Apabila Gen Z merasakan gejala Kebanyakan penderita baru
mengetahui dirinya tertular HIV setelah melakukan pemeriksaan
akibat terkena penyakit parah yang disebabkan oleh melemahnya
daya tahan tubuh.

Penyakit parah yang dimaksud antara lain diare kronis,
pneumonia, penurunan berat badan secara drastis (cachexia),
atau toksoplasmosis otak.

Penderita akan mengalamai flu ringan pada 2-6 minggu setelah
terinfeksi HIV. Flu bisa disertaili dengan gejala lain dan dapat



bertahan selama 1-2 mingqu.

Setelah flu membaik, gejala lain mungkin tidak akan terlihat
selama bertahun-tahun meski virus HIV terus merusak kekebalan
tubuh penderitanya, sampai HIV berkembang ke stadium lanjut
menjadi AIDS.
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Beberapa faktor yang dapat meningkatkan risiko penularan HIV
dan AIDS adalah sebagai berikut:

1. Berhubungan seksual dengan berganti-ganti pasangan dan
tanpa menggunakan pengaman

2. Menggunakan jarum suntik bersama-sama

3. Melakukan pekerjaan yang melibatkan kontak dengan cairan
tubuh manusia tanpa menggunakan alat pengaman diri yang
cukup

Lakukan konsultasi ke dokter bila Anda menduga telah terpapar
HIV melalui cara-cara di atas, terutama jika mengalami gejala
flu dalam kurun waktu 2—-6 minggu setelahnya.

Namun yang perlu diingat ad acara yang dapat dilakukan untuk
menghindari dan meminimalkan penularan HIV dan AIDS:

. Tidak melakukan hubungan seks sebelum menikah

. Tidak berganti-ganti pasangan seksual

. Menggunakan kondom saat berhubungan seksual

. Menghindari penggunaan narkoba, terutama jenis suntik
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Bagai mana informasi terkait HIV, cara penularan, pencegahan,
dan pengobatannya, terutama bagi Gen Z, lakukan pemeriksaan ke
dokter agar mengetahui lebih lanjut mengenai virus berbahaya
ini.



Secondhand Embarrassment :
Ketika Tingkah Konyol Orang
Lain Bikin Kita Ikut Salting!
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Prolite - Sering Salting Melihat Tingkah Konyol? Yuk Kupas
Tuntas “Secondhand Embarrassment”

Siapa yang pernah merasa malu sendiri saat menonton film yang
memalukan atau bahkan saat melihat tingkah unik orang lain di
kehidupan nyata?

Pernahkah kamu merasa wajahmu memanas dan jantungmu berdebar
kencang saat melihat karakter favoritmu melakukan hal yang
sangat memalukan di layar?

Atau mungkin kamu pernah merasa canggung saat temanmu
menceritakan kisah memalukan yang pernah dialaminya?
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Jika ya, maka kamu mengalami fenomena ini dikenal dengan
istilah “secondhand embarrassment*.

Apa itu Secondhand Embarrassment?
(]

“Secondhand embarrassment” atau “rasa malu tidak langsung”
adalah kondisi di mana seseorang merasakan emosi malu atau
canggung ketika menyaksikan atau mendengar pengalaman
memalukan yang dialami orang lain.

Meskipun kita tidak terlibat secara langsung dalam kejadian
tersebut, namun kita seolah-olah ikut merasakan emosi yang
sama seperti orang yang mengalaminya.

Mengapa Kita Bisa Merasakan
Secondhand Embarrassment?
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Ada beberapa faktor yang dapat menyebabkan seseorang mengalami
rasa malu secara tidak langsung, antara lain:

1. Empati: Kemampuan untuk merasakan dan memahami emosi
orang lain merupakan salah satu faktor utama. Ketika
kita memiliki empati yang tinggi, kita cenderung lebih
mudah terbawa oleh perasaan orang lain.

2. Identifikasi: Kita cenderung lebih mudah merasakan malu
secara tidak langsung jika kita dapat mengidentifikasi
diri kita dengan orang yang sedang mengalami kejadian
memalukan tersebut. Misalnya, jika kita pernah mengalami
kejadian serupa, maka kita akan lebih mudah merasakan
empati.

3. Normaisasi sosial: Norma sosial dan budaya juga berperan
dalam membentuk respons emosional kita. Dalam beberapa
budaya, mengekspresikan rasa malu dianggap sebagai hal



yang wajar, sementara di budaya lain mungkin dianggap
sebagai kelemahan.

Apakah Hal Ini Normal dan Mengapa
Bisa Terjadi?
=]

Ya, secondhand embarrassment adalah hal yang sangat normal dan
dialami oleh banyak orang. Bahkan, ada penelitian yang
menunjukkan bahwa kemampuan untuk merasakan secondhand
embarrassment dapat menjadi indikator kecerdasan emosional
yang tinggi. Hal ini bisa terjadi bila;

- Koneksi Sosial: Sebagai makhluk sosial, kita memiliki
kecenderungan untuk terhubung dengan orang lain. Ketika
kita melihat seseorang mengalami kesulitan atau rasa
malu, secara alami kita ingin membantu atau setidaknya
memahami apa yang mereka rasakan.

» Perlindungan Diri: Merasa malu atas kesalahan orang lain
juga bisa menjadi mekanisme pertahanan diri. Dengan
merasakan emosi tersebut, kita seolah-olah sedang
mengingatkan diri sendiri wuntuk tidak melakukan
kesalahan yang sama.

= Hiburan: Anehnya, secondhand embarrassment juga bisa
menjadi sumber hiburan. Banyak orang yang menikmati
menonton film atau acara televisi yang mengundang tawa
karena tingkah laku memalukan karakternya.
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Secondhand embarrassment adalah fenomena psikologis yang
menarik dan kompleks.

Meskipun terkadang membuat kita merasa tidak nyaman, namun
kemampuan untuk merasakan emosi orang lain merupakan salah
satu hal yang membuat kita menjadi manusia.



Punya pengalaman menarik tentang secondhand embarrassment?
Yuk, share di kolom komentar!

Minggu Malam Penuh Aksi!
Transporter 3 dan The
Commuter Siap Temani Kamu di
Bioskop Trans TV!
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Prolite - Jangan Lewatkan Bioskop Trans TV Hari Ini!
Transporter 3 dan The Commuter Siap Temani Minggu Malam Kamu!

Siapa yang lagi butuh hiburan seru di hari Minggu ini? Jangan
khawatir, Trans TV punya solusi buat kamu!

Malam ini, Bioskop Trans TV dijadwalkan menayangkan dua film
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aksi keren yang sayang banget untuk dilewatkan, yaitu
Transporter 3 dan The Commuter.

Kedua film ini dijamin bikin kamu tegang dan terpaku di depan
layar dengan aksi-aksi menegangkan dan cerita yang seru.

Yuk, kita intip dulu jadwalnya dan sinopsis singkat kedua film
ini biar kamu makin siap untuk menikmati malam yang penuh
aksi!

Jadwal Bioskop Trans TV: Minggu, 13
Oktober 2024

= Transporter 3: Pukul WIB
» The Commuter: Pukul WIB

Catat baik-baik ya jam tayangnya! Jangan sampai ketinggalan
karena dua film ini beneran bakal kasih kamu pengalaman
menonton yang penuh adrenalin.

Transporter 3 hadir dengan aksi berbahaya dari Frank Martin,
si kurir profesional.

Sedangkan The Commuter akan membawamu ke dalam misteri dan
ketegangan yang bikin kamu penasaran sampai akhir!

Sinopsis Transporter 3 : Misi Baru,
Bahaya Baru
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Transporter 3 adalah film ketiga dari seri Transporter yang
dibintangi oleh Jason Statham sebagai Frank Martin, seorang
kurir profesional yang terlatih dalam segala situasi ekstrem.
Frank selalu memegang prinsip untuk menyelesaikan misi tanpa
banyak bertanya.

Tapi kali ini, misinya bukan sekadar mengantarkan barang,



melainkan mengawal Valentina, putri dari seorang pejabat
tinggi Ukraina. Tugas ini membuat Frank terjebak dalam
jaringan kejahatan internasional yang berbahaya.

Selama perjalanan, Frank harus melawan berbagai musuh,
menghindari jebakan, dan mempertaruhkan nyawanya demi
melindungi Valentina.

Aksi kejar-kejaran mobil yang gila-gilaan, pertarungan tangan
kosong yang memukau, dan ketegangan di setiap detik adalah
sajian utama dari Transporter 3.

Siap-siap untuk duduk tegang sambil menyaksikan bagaimana
Frank berusaha menyelesaikan misinya dengan cerdas dan berani!

Sinopsis The Commuter: Ketegangan
di Kereta yang Penuh Misteri
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Setelah puas dengan aksi Frank Martin, kamu bisa lanjut
menikmati ketegangan dalam The Commuter.

Film yang dibintangi oleh Liam Neeson ini bercerita tentang
Michael MacCauley, seorang pria biasa yang bekerja sebagai
agen asuransi.

Setiap hari, rutinitas Michael selalu sama—naik kereta komuter
dari rumah ke tempat kerja. Tapi, hari itu semuanya berubah.

Saat dalam perjalanan pulang, Michael didatangi oleh seorang
wanita misterius yang menawarkan tantangan: dia harus
menemukan seorang penumpang di kereta itu sebelum kereta
mencapai tujuannya, atau sesuatu yang buruk akan terjadi.

Tugas yang awalnya tampak sederhana ini ternyata membawa
Michael ke dalam jaringan konspirasi yang berbahaya, di mana
nyawa orang lain—termasuk keluarganya—dipertaruhkan.



Di The Commuter, kamu akan disuguhkan misteri demi misteri
yang bikin penasaran. Apakah Michael akan berhasil mengungkap
siapa penumpang misterius itu? Apa yang akan terjadi jika dia
gagal?

Semua jawabannya ada di film ini, dan percayalah, film ini
akan membuat kamu terpaku dari awal hingga akhir!

g

Ilustrasi nonton film — Thinkstocks

Nah, sudah siap untuk malam penuh aksi di Bioskop Trans TV
hari ini? Jadikan Minggu malammu lebih seru dengan menonton
Transporter 3 pukul WIB dan The Commuter pukul WIB.

Jangan lupa siapkan camilan dan minuman favoritmu, karena kamu
pasti bakal terpaku di depan layar sampai akhir film!

Yuk, ajak keluarga atau teman-temanmu untuk nonton bareng dan
nikmati ketegangan dari dua film aksi keren ini. Jangan sampal
ketinggalan, ya!

Fakta Menarik di Balik Game
Online: Bagaimana Pengaruhnya
Terhadap Kognisi Anak?
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Prolite — Di era digital seperti sekarang, anak- anak sudah tak
asing lagi dengan berbagai jenis game online yang bisa diakses
hanya dengan ponsel atau tablet.

Bagi sebagian orang tua, game online kerap dianggap sebagai
musuh perkembangan anak. Namun, apakah benar demikian?

Faktanya, tak semua pengaruh game online buruk. Ternyata, game
online juga bisa berperan dalam perkembangan kognitif anak,
asal dengan durasi yang tepat.

Dalam artikel ini, kita akan mengulas lebih dalam tentang
bagaimana game online bisa memengaruhi kemampuan kognitif
anak, dampak negatif dari durasi bermain yang terlalu lama,
serta memberikan tips untuk orang tua dalam memantau aktivitas
game anak mereka. Yuk, simak selengkapnya!

Pengaruh Game Online terhadap



Perkembangan Kognitif Anak

]

Tahukah kamu? Ternyata, bermain game online tidak hanya soal
hiburan belaka. Banyak studi menunjukkan bahwa game online
juga dapat merangsang perkembangan kognitif anak dalam
beberapa aspek berikut:

1. Pemecahan Masalah (Problem Solving):
Game yang berbasis strategi dan teka-teki memerlukan
kemampuan anak untuk berpikir logis dan strategis.
Misalnya, dalam game yang melibatkan misi atau
tantangan, anak harus memikirkan langkah-langkah yang
tepat untuk menyelesaikan masalah yang diberikan. Hal
ini mengasah kemampuan mereka dalam menyusun rencana dan
memecahkan masalah dengan cara yang lebih kreatif.

2. Memori dan Konsentrasi:
Beberapa game menuntut pemain untuk mengingat pola,
petunjuk, atau lokasi tertentu. Aktivitas ini ternyata
dapat meningkatkan daya ingat anak dan melatih mereka
untuk lebih fokus pada suatu tugas. Kemampuan mengingat
detail kecil dalam game juga bisa berdampak pada memori
jangka pendek dan panjang mereka.

3. Kemampuan Berpikir Kritis:
Dalam game online, anak sering kali dihadapkan pada
situasi yang memerlukan keputusan cepat dan akurat.
Mereka harus mempertimbangkan risiko dan peluang sebelum
mengambil keputusan. Ini membantu melatih kemampuan
berpikir kritis mereka, yang nantinya bisa berguna di
kehidupan nyata.

Dampak Negatif Durasi Bermain Game
yang Berlebihan
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Meskipun ada manfaat positifnya, bermain game online terlalu
lama juga bisa membawa dampak negatif, terutama jika durasinya
tidak terkontrol. Apa saja dampaknya?

1. Kesehatan Mental dan Fisik:
Bermain game berjam-jam tanpa jeda bisa memengaruhi
kesehatan fisik anak. Mereka mungkin mengalami kelelahan
mata, postur tubuh yang buruk, dan dalam jangka panjang,
dapat meningkatkan risiko obesitas akibat kurangnya
aktivitas fisik. Selain itu, game online juga dapat
membuat anak cenderung menarik diri dari interaksi
sosial di dunia nyata, yang dapat memengaruhi
perkembangan emosional mereka.

2. Gangguan Tidur:
Anak-anak yang bermain game hingga larut malam cenderung
memiliki masalah tidur, seperti insomnia. Kurang tidur
bisa berdampak pada suasana hati dan kemampuan anak
untuk berkonsentrasi di sekolah.

3. Kecanduan:
Durasi bermain yang tidak terkontrol dapat menyebabkan
anak kecanduan game online. Ini bisa mengganggu
rutinitas harian mereka, seperti belajar,
bersosialisasi, atau bahkan waktu makan. Kecanduan game
juga bisa menyebabkan anak merasa lebih mudah stres dan
frustrasi ketika tidak berhasil mencapai target dalam
permainan.

Panduan untuk Orang Tua: Berapa
Lama Anak Boleh Bermain Game?

(]

Sebagai orang tua, penting untuk memahami bahwa game bisa
memberikan manfaat kognitif, tetapi durasinya tetap harus
dikontrol. Berikut beberapa tips untuk memantau aktivitas
bermain game anak:



1. Durasi Ideal:
Menurut American Academy of Pediatrics, anak-anak usia 6
tahun ke atas sebaiknya menghabiskan waktu maksimal 1
hingga 2 jam per hari di depan layar, termasuk waktu
bermain game online. Lebih dari itu, dapat berdampak
pada kesehatan mereka secara keseluruhan.

2. Tetapkan Batas Waktu:
Orang tua bisa membuat kesepakatan dengan anak mengenai
durasi bermain game. Misalnya, mereka hanya boleh
bermain setelah menyelesaikan pekerjaan rumah atau pada
jam tertentu di akhir pekan.

3. Aktivitas Alternatif:
Ajak anak untuk melakukan aktivitas fisik atau sosial
lainnya agar mereka tidak hanya terpaku pada layar.
Bermain di luar rumah, berolahraga, atau melakukan hobi
lain bisa menjadi alternatif yang baik untuk mengimbangi
waktu bermain game.

4. Pantau Jenis Game:
Tidak semua game online cocok untuk anak-anak. Pastikan
bahwa game yang dimainkan sesual dengan usia mereka dan
tidak mengandung konten yang tidak pantas. Anda juga
bisa mencari game edukatif yang membantu meningkatkan
keterampilan anak.

Game Online, Kawan atau Lawan?

Pada akhirnya, game online bukanlah sesuatu yang sepenuhnya
buruk. Dengan kontrol yang tepat, game bisa menjadi sarana
yang efektif untuk merangsang perkembangan kognitif anak,
mulai dari kemampuan berpikir kritis, pemecahan masalah,
hingga meningkatkan memori.

Namun, orang tua perlu tetap bijak dalam membatasi durasi
bermain dan memantau jenis game yang dimainkan.

Jadi, apakah game online kawan atau lawan? Semua tergantung
pada bagaimana kita mengelolanya. Pastikan anak-anak tetap
mendapatkan keseimbangan antara waktu bermain, belajar, dan



beraktivitas fisik.

Yuk, ciptakan pengalaman bermain game yang sehat dan
bermanfaat untuk si kecil!

Penderita Diabetes, Bisa Coba
5 Minuman Ampuh Turunkan Gula
Darah
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Penderita Diabetes, Bisa Coba 5 Minuman Ampuh
Turunkan Gula Darah

Prolite — Menjaga pola hidup sehat dan berolahraga sangat
penting guna terhindar dari penyakit diabetes yang menyerang
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tubuh anda.

Faktor seseorang mengidap diabetes karena peningkatan gula
darah yang tidak terkontrol, peningkatan tersebut dapat
menyebabkan berbagai komplikasi penyakit.

Lantas apa bisa menurunkan gula darah pada si penderita? Simak
penjelasan berikut ini.

Dengan menerapkan pola hidup sehat seperti menjaga makanan dan
rajin berolahraga penderita bisa dapat menurunkan dan menjaga
kadar gula darah tetap stabil.

Bukan hanya itu saja namun mengonsumsi minuman tertentu juga
dapat membantu mengontrol gula darah. Minuman-minuman ini
biasanya mengandung senyawa yang dapat menghambat penyerapan
gula di sistem pencernaan, seperti serat dan antioksidan.

(x]
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Apa saja minuman tersebut? Dikutip dari berbagai sumber,
berikut daftarnya.

1. [[Kopi

Minuman kopi pasti banyak orang sering mengonsumsinya, bukan
hanya penghilang ngantuk namun minuman ini dapat penambah
energi bagi pengonsumsinya.

Minuman populer ini ternyata juga punya khasiat untuk
menurunkan kadar gula darah. Dalam minuman ini terdapat
kandungan zat fitokimia yang dapat mendukung kesehatan sel di
pankreas, organ yang bertugas memproduksi insulin.

Perlu diingat, menambahkan gula ke dalam kopi dapat mengurangi
khasiat ini. Karenanya, konsumsilah kopi tanpa gula atau kopi
hitam untuk membantu menurunkan kadar gula darah.

2. [JTeh Hijau



Teh hijau sejak lama dikenal sebagai minuman yang menyehatkan.
Manfaat teh hijau berasal dari berbagai senyawa yang
terkandung di dalamnya, salah satunya katekin.

Studi yang dipublikasikan di jurnal Nutrition and Metabolism
menemukan katekin dapat menghambat penyerapan karbohidrat di
sistem pencernaan dan mengurangi stres oksidatif. Inilah yang
kemudian membantu menurunkan kadar gula darah.

3. [JJus Tomat

Jus tomat merupakan salah satu pilihan yang nikmat untuk
menurunkan gula darah. Jus tomat mengandung serat yang
membantu memperlambat pencernaan, sehingga menghambat
penyerapan gula ke darah.

Mengonsumsi 200 mililiter jus tomat 30 menit sebelum sarapan
karbohidrat dapat mencegah kenaikan gula darah yang signifikan
setelah makan.

4. [JTeh Hitam

Selain teh hijau, teh hitam juga dikaitkan dengan penurunan
risiko dan komplikasi diabetes. Senyawa yang terkandung dalam
teh hitam diketahui dapat membantu mengurangi resistensi
insulin, mengurangi peradangan, dan mengurangi stres
oksidatif.

Para peneliti bahkan percaya komponen yang ada dalam teh hitam
kelak dapat dikembangkan menjadi produk untuk mengatasi
diabetes.

5. [JAir Jahe

Jahe adalah salah satu bumbu dapur yang digunakan untuk hampir
setiap makanan. Di luar itu, rempah ini juga memiliki manfaat
kesehatan yang besar, termasuk dalam mengontrol kadar gula
darah.

Mengonsumsi air rebusan jahe secara teratur dapat membantu



menurunkan gula darah dan mengelola insulin. Selain dikonsumsi
dalam bentuk air rebusan, jahe juga bisa dikombinasikan dengan
teh untuk menambah cita rasanya.

Kenali Gejala PCOS pada
Perempuan di Usia 20-30 Tahun
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Kenali Gejala PCOS pada Perempuan di Usia 20-30
Tahun

Prolite — Sudah tau belum istilah sindrom polikistik ovarium
atau polycystic ovarium syndrome (PCOS) yang sering terjadi
pada perempuan? Jika belum mari simak penjelasan berikut.

PCOS merupakan penyakit ketika ovum atau sel telur pada
perempuan tidak berkembang secara normal karena
ketidakseimbangan hormone.
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Pada polycystic ovarium syndrome, ovarium menghasilkan hormon
androgen yang berlebihan. Androgen adalah hormon seks pria
yang biasanya ada pada wanita dalam jumlah kecil.

Kelebihan hormon ini bisa mengakibatkan ovarium atau indung
telur memproduksi banyak kantong-kantong berisi cairan atau
kista.

Kondisi ini akhirnya menyebabkan sel-sel telur tidak bisa
berkembang dengan sempurna dan gagal dilepaskan secara
teratur.

Karena hal tersebut biasanya pada perempuan menyebabkan
sulitnya untuk hamil.

polycystic ovarium syndrome biasa dialami pada wanita yang
sudah mengalami masa pubertas atau memasuki usia 20 hingga 30
tahunan.

Di masa itu seluruh wanita di minta melakukan pemeriksaan
kesehatan ke dokter.

Hingga saat ini penyebab sindrom polikistik ovarium belum ada
yang mengetahuinya secara pasti.

[x]

istimewa

Namun, ada beberapa hal yang dapat meningkatkan seseorang
mengalami penyakit ini, yaitu:

1. Memiliki hormone insulin berlebih
2. Faktor Genetik
3. Gangguan Keseimbangan Hormon

Sebagali catatan seorang perempuan akan beresiko lebih tinggi
mengidap PCOS apabila memiliki ibu atau saudara yang sudah
mengidap penyakit ini.

Ada beberapa ciri-ciri yang dapat diketahui ketika perempuan



terkena PCOS yaitu:

. Periode menstruasi tidak teratur
. Banyak kista pada ovarium

. Pertumbuhan rambut yang berlebih
. Muncul Jerawat

. Kulit yang menjadi lebih gelap

. Gangguan pada berat badan

. Perubahan Suasana Hati

. Penipisan Rambut

. Munculnya skin tag

. Sulit hamil
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Kista sendiri terkadang menjadi salah satu gejala dari
pengidap PCOS. Namun, gejala ini bisa terlihat dengan bantuan
pemeriksaan lainnya, seperti USG.

Delayed Puberty pada Remaja
Laki-Lakli vs Perempuan: Apa
yvang Harus Diketahui Orang
Tua?
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Prolite - Delayed Puberty pada Anak Laki-Laki vs Anak
Perempuan: Apa Bedanya dan Bagaimana Menanganinya?

Masa pubertas adalah salah satu momen penting dalam
perkembangan seorang anak. Pada fase ini, tubuh anak-anak
mulai mengalami berbagai perubahan fisik menuju kedewasaan.

Namun, tidak semua anak mengalami pubertas pada waktu yang
sama. Beberapa anak mungkin menghadapli apa yang disebut
sebagai “delayed puberty” atau pubertas terlambat.

Kondisi ini dapat menimbulkan kekhawatiran, terutama bagi para
orang tua. Tapi, apa sebenarnya delayed puberty, dan apakah
ada perbedaan yang signifikan antara anak laki-laki dan
perempuan?

Yuk, kita bahas perbedaan tanda-tanda, penyebab, serta cara
mengatasinya agar kita bisa lebih siap dalam membantu anak-
anak melalui fase ini.



Tanda-Tanda Delayed Puberty pada
Anak Laki-Laki vs Anak Perempuan

[x]

Ilustrasi remaja laki-laki dan perempuan — Freepik

Perbedaan utama dalam pubertas terlambat antara anak laki-laki
dan perempuan terletak pada tanda-tanda fisik yang muncul.

Setiap jenis kelamin memiliki perubahan spesifik selama masa
pubertas yang bisa menjadi indikator apakah perkembangan
berjalan normal atau tidak.

- Anak Laki-Laki: Pubertas pada anak laki-laki biasanya
dimulai antara usia 9-14 tahun. Jika pada usia 14 tahun,
anak laki-laki belum menunjukkan tanda-tanda fisik
seperti pertumbuhan testis, suara yang mulai membesar,
atau munculnya rambut di wajah, ini bisa menjadi tanda
pubertas terlambat. Tanda lainnya bisa berupa tidak
adanya pertumbuhan tinggi yang signifikan.

= Anak Perempuan: Pubertas pada anak perempuan biasanya
dimulai lebih awal, antara usia 8-13 tahun. Tanda-tanda
pertama biasanya berupa perkembangan payudara dan
menstruasi yang pertama (menarche). Jika anak perempuan
belum mengalami perkembangan payudara pada usia 13 tahun
atau belum mendapatkan menstruasi pada usia 15 tahun,
hal ini bisa menjadi tanda pubertas terlambat.

Penyebab Delayed Puberty: Laki-Laki
vs Perempuan

[(x]

Ilustrasi remaja laki-laki dan perempuan — Freepik

Ada beberapa penyebab pubertas terlambat pada anak laki-laki
dan perempuan, dan beberapa di antaranya berbeda untuk masing-



masing jenis kelamin.

- Penyebab pada Anak Laki-Laki: Penyebab umum pubertas
terlambat pada anak laki-laki biasanya terkait dengan
faktor genetik. Jika ayah atau anggota keluarga lain
mengalami pubertas terlambat, kemungkinan besar anak
laki-laki juga akan mengalaminya. Namun, masalah medis
seperti hipogonadisme (ketidakmampuan testis untuk
berfungsi normal) atau gangguan hormon seperti
kekurangan hormon testosteron juga dapat menyebabkan
kondisi ini.

- Penyebab pada Anak Perempuan: Pada anak perempuan,
penyebab pubertas terlambat bisa beragam, mulai dari
masalah genetik hingga gangguan hormon. Kondisi medis
seperti sindrom Turner atau masalah dengan tiroid juga
bisa menjadi penyebab utama. Gaya hidup, seperti nutrisi
yang buruk atau berat badan yang sangat rendah, juga
bisa berkontribusi terhadap pubertas terlambat pada anak
perempuan.

Dampak Delayed Puberty terhadap
Kesuburan dan Kesehatan Reproduksi

[x]

Ilustrasi remaja laki-laki dan perempuan — Freepik

Pubertas terlambat tidak hanya memengaruhi penampilan fisik,
tetapi juga dapat berdampak pada kesehatan reproduksi dan
kesuburan, baik pada anak laki-laki maupun perempuan.

- Anak Laki-Laki: Pada anak laki-laki, jika pubertas
terlambat disebabkan oleh masalah hormon atau kondisi
medis seperti hipogonadisme, hal ini dapat berdampak
pada kesuburan di kemudian hari. Produksi sperma mungkin
terganggu, dan bisa saja anak laki-laki tersebut
membutuhkan bantuan medis untuk memiliki keturunan di



masa depan.

= Anak Perempuan: Pada anak perempuan, pubertas terlambat
bisa mempengaruhi kesehatan reproduksi terutama jika
disebabkan oleh gangguan hormon atau kondisi medis
seperti sindrom Turner. Ini bisa berdampak pada siklus
menstruasi dan kemampuan untuk hamil. Pada beberapa
kasus, pubertas terlambat bisa menjadi tanda masalah
kesuburan yang memerlukan penanganan lebih lanjut.

Penanganan dan Langkah Pencegahan

[x]
Ilustrasi berkonsultasi dengan ahli — Ist

Penanganan delayed puberty biasanya tergantung pada
penyebabnya. Tidak semua anak yang mengalami pubertas
terlambat memerlukan perawatan medis, tetapi evaluasi oleh
dokter sangat penting untuk memastikan bahwa tidak ada masalah
kesehatan yang mendasarinya.

- Pada Anak Laki-Laki: Jika pubertas terlambat disebabkan
oleh kekurangan hormon testosteron, dokter mungkin akan
merekomendasikan terapi hormon wuntuk merangsang
pertumbuhan. Jika penyebabnya adalah faktor genetik atau
riwayat keluarga, biasanya tidak diperlukan tindakan
medis khusus, karena pubertas akan terjadi secara alami,
hanya saja lebih lambat.

- Pada Anak Perempuan: Penanganan pada anak perempuan yang
mengalami delayed puberty bisa melibatkan terapi hormon
jika terdapat ketidakseimbangan hormon. Jika masalahnya
terkait dengan gaya hidup, seperti kurang gizi atau
berat badan rendah, perbaikan pola makan dan gaya hidup
sehat bisa membantu mempercepat datangnya pubertas.

Sekali lagi, pubertas adalah fase penting dalam kehidupan
seorang anak. Meskipun pubertas terlambat bisa membuat orang
tua khawatir, banyak kasus yang dapat diatasi dengan



penanganan yang tepat.

Jika Anda menduga anak Anda mengalami delayed puberty, jangan
ragu untuk berkonsultasi dengan dokter untuk memastikan
kondisi kesehatan anak Anda tetap optimal.

Jangan Llupa, setiap anak berkembang dengan kecepatan yang
berbeda. Yuk, cermati perkembangan mereka dengan baik, dan
pastikan mereka mendapatkan dukungan penuh selama fase penting
ini!

Baca juga:

7 Langkah Atasi Rasa Kecewa :
Mari Sembuhkan Hati vyang
Terluka!

Category: LifeStyle
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Prolite - Seringkali kita merasa kecewa terhadap kehidupan
yang kita jalani. Baik itu karena harapan yang tidak
terpenuhi, kegagalan yang menghampiri, atau bahkan tindakan
orang lain yang melukai perasaan kita.

Wajar, kok, merasa kecewa. Setiap orang pasti pernah
mengalaminya. Namun, yang perlu kita perhatikan adalah jangan
sampal rasa kecewa itu terus berlarut-larut.

Ketika kita membiarkan hal ini menguasai, dampaknya bisa
sangat buruk, terutama bagi kesehatan mental dan emosional
kita. Alih-alih berkembang, kita justru terjebak dalam
perasaan negatif yang melelahkan.

Nah, penting banget buat kita tahu bagaimana menghadapi dan
mengatasi rasa ini. Yuk, simak penjelasan berikut untuk lebih
memahami cara menjaga kesehatan mental dari kekecewaan!

Mengapa Kecewa Itu Menyakitkan?
(=]

Kecewa itu menyakitkan karena di dalamnya ada harapan dan
ekspektasi yang hancur. Ketika kita mengharapkan sesuatu yang
baik atau hasil tertentu, kita secara alami menempatkan emosi
dan pikiran kita ke dalamnya.

Saat harapan itu tidak terwujud, perasaan sedih, marah, atau
bahkan putus asa muncul, karena kita merasa telah kehilangan
sesuatu yang penting.

Hal ini membuat kita seolah-olah dunia runtuh, karena
ekspektasi yang sudah dibangun dengan keyakinan akhirnya tidak
sejalan dengan kenyataan.

Itulah mengapa hal ini terasa begitu menyakitkan dan membuat
kita merasa sulit untuk bangkit kembali.



Cara Menyembuhkan Rasa Kecewa
(]

1. Akui dan Terima Perasaan

Jangan memendam perasaan. Mengakui bahwa kamu sedang merasa
tidak baik-baik saja adalah 1langkah pertama untuk
menyembuhkan. Izinkan diri untuk merasakan semua emosi yang
muncul, baik itu sedih, marah, atau kecewa.

2. Cari Dukungan

Berbagi perasaan dengan orang terdekat, seperti keluarga atau
teman, dapat memberikan rasa lega dan dukungan emosional.
Bergabung dengan komunitas atau kelompok pendukung juga bisa
membantumu merasa tidak sendirian.

3. Jaga Kesehatan Fisik

Olahraga secara teratur dapat membantu mengurangi stres dan
meningkatkan suasana hati. Pastikan Kamu mendapatkan tidur
yang cukup dan mengonsumsi makanan sehat.

4. Fokus pada Diri Sendiri

Luangkan waktu untuk melakukan aktivitas yang kamu sukai,
seperti membaca, mendengarkan musik, atau melakukan hobi.
Manjakan diri dengan perawatan diri, seperti mandi air hangat
atau pijat.

5. Belajar dari Pengalaman

Lihatlah masalah ini sebagai kesempatan untuk belajar dan
berkembang. Coba renungkan, apa yang bisa kamu pelajari dari
pengalaman yang mengecewakan ini?



6. Tetapkan Tujuan Baru

Alihkan fokusmu pada hal-hal positif dan tetapkan tujuan baru.
Meraih tujuan baru dapat membantu merasa lebih bersemangat dan
termotivasi.

7. Berpikir Positif

Ubahlah pola pikir negatif menjadi positif. Fokus pada hal-hal
baik dalam hidup dan bersyukur atas apa yang sudah miliki.

(x]

Kecewa memang bagian dari hidup yang tidak bisa dihindari,
namun bukan berarti kita harus terjebak di dalamnya.

Dengan pendekatan yang tepat, kamu bisa mengatasi rasa ini dan
bangkit lebih kuat dari sebelumnya.

Berikan dirimu waktu untuk pulih. Setiap proses penyembuhan
memerlukan waktu, dan tidak ada yang salah dengan itu.

Ingat, kamu tidak sendirian dalam menghadapi kekecewaan ini,
dan kamu punya kekuatan untuk mengatasi setiap tantangan yang
datang.

Semoga artikel ini bisa membantu kamu menemukan cara untuk
bangkit dan kembali bersemangat! Teruslah percaya pada
kemampuanmu, vya!

Tugas Menumpuk? Nggak
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Prolite - Bagi banyak pelajar dan mahasiswa, menyelesaikan
tugas atau pekerjaan akademik seringkali terasa seperti
tantangan besar.

Apalagi ketika tenggat waktu semakin mendekat, sementara
daftar pekerjaan yang harus diselesaikan semakin menumpuk.
Belum lagi rasa malas yang datang dan pergi, membuat segalanya
terasa lebih berat.

Namun, jangan khawatir! Dengan strategi yang tepat, kamu bisa
mengubah kegiatan belajar menjadi lebih terstruktur dan bahkan
menyenangkan.

Bayangkan, tak hanya tugas selesai tepat waktu, tapi kamu juga
bisa menikmatinya tanpa merasa terbebani.

Penasaran bagaimana caranya? Yuk, simak tips-tips berikut
untuk menghadapi pekerjaan sekolah atau kuliah dengan lebih
percaya diri dan produktif!
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Berikut Beberapa Tips Efektif untuk
Menyelesaikan Tugas

=]

1. Pahami Tugas dengan Baik

- Baca petunjuk dengan cermat: Pastikan kamu benar-benar

memahami apa yang diminta dalam pembuatan tugas.

- Tanyakan jika ada yang kurang jelas: Jangan ragu untuk

bertanya kepada dosen atau guru jika ada bagian yang
membingungkan.

- Identifikasi bagian-bagian penting: Pecah pekerjaanmu

menjadi bagian-bagian yang lebih kecil agar lebih mudah
dikelola.

2. Buat Jadwal yang Realistis

3.

- Buat daftar tugas: Tulis semua pekerjaan yang harus

diselesaikan dalam jangka waktu tertentu.

= Prioritaskan tugas: Urutkan pekerjaan berdasarkan

tingkat kepentingan dan tenggat waktu.

= Sisihkan waktu khusus: Jadwalkan waktu yang cukup untuk

setiap pekerjaan dan patuhi jadwal tersebut.

Ciptakan Lingkungan Belajar yang

Kondusif

= Pilih tempat yang tenang: Cari tempat yang bebas dari

gangguan, seperti perpustakaan atau ruang belajar yang
tenang.

- Siapkan semua yang dibutuhkan: Pastikan kamu memiliki

semua alat dan bahan yang diperlukan sebelum memulai.

» Minimalisir distraksi: Matikan notifikasi ponsel, tutup

aplikasi yang tidak relevan, dan hindari godaan untuk
membuka media sosial.



4. Gunakan Teknik Pomodoro

=]

» Kerja fokus: Kerjakan selama 25 menit tanpa gangguan.
= Istirahat singkat: Setelah 25 menit mengerjakan,

istirahatlah selama 5 menit.

- Ulangi: Ulangi siklus ini beberapa kali.

5. Jangan Menunda-nunda

= Mulai sedini mungkin: Semakin cepat kamu memulai,

semakin banyak waktu yang kamu miliki wuntuk
menyelesaikannya.

- Bagi tugas menjadi bagian-bagian kecil: Jika pekerjaan

terlalu besar, bagi menjadi pekerjaan-pekerjaan yang
lebih kecil dan kerjakanlah satu per satu.

Beri penghargaan pada diri sendiri: Setelah

menyelesaikan setiap bagian dari pekerjaanmu, berikan
penghargaan kecil pada diri sendiri sebagai bentuk
motivasi.

6. Belajar Bersama Teman

= Diskusikan materi: Diskusi dengan teman dapat membantu

kamu memahami materi dengan lebih baik.

= Saling memotivasi: Saling memotivasi dengan teman dapat

membuat proses belajar menjadi lebih menyenangkan.

7. Jaga Kesehatan

- Istirahat yang cukup: Tidur yang cukup sangat penting

untuk menjaga konsentrasi dan produktivitas.

= Makan makanan sehat: Asupan nutrisi yang baik akan

memberikan energi yang dibutuhkan untuk belajar.

»0lahraga secara teratur: Olahraga dapat membantu

mengurangi stres dan meningkatkan mood.
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Dengan menerapkan tips-tips di atas, kamu bisa menyelesaikan
pekerjaan akademik dengan lebih mudah dan meraih hasil yang
memuaskan tanpa merasa kewalahan.

Kunci utamanya adalah mengatur waktu dengan bijak, memecah
pekerjaan menjadi langkah-langkah kecil, dan tetap menjaga
semangat serta motivasi.

Semoga artikel ini memberikan pencerahan dan membantu kamu
mengubah pandangan terhadap pekerjaan akademik!

Ingat, semuanya bisa terasa 1lebih ringan jika kamu
menghadapinya dengan strategi yang tepat.

Jadi, jangan ragu untuk mulai menerapkan tips-tips ini dan
lihat bagaimana produktivitasmu meningkat. Selamat mencoba dan
semoga sukses!

Kupas tuntas Kaki Bengkak :
Penyebab Medis dan Cara
Mengatasinya di Rumah

Category: LifeStyle
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Prolite - Pernahkah kamu mengalami kaki terasa berat dan
bengkak, terutama di bagian pergelangan kaki?

Kondisi kaki bengkak ini memang sering terjadi dan bisa
disebabkan oleh berbagai faktor, mulai dari yang ringan hingga
yang serius.

Mari kita bahas lebih dalam mengenai penyebab kaki bengkak dan
cara mengatasinya di rumah.

Penyebab Medis Kaki Bengkak
[x]

Kaki bengkak, atau dalam istilah medis disebut edema, terjadi
ketika penumpukan cairan berlebihan di jaringan tubuh,
terutama di kaki. Beberapa penyebab umum kaki bengkak antara
lain:

= Berdiri atau duduk terlalu lama: Posisi ini dapat
menghambat aliran darah dan menyebabkan penumpukan
cairan di Kkaki.

- Kehamilan: Perubahan hormon dan tekanan pada pembuluh



darah selama kehamilan dapat menyebabkan kaki bengkak.

= Cuaca panas: Cuaca panas dapat menyebabkan pembuluh
darah melebar dan meningkatkan retensi cairan.

- Obat-obatan: Beberapa jenis obat, seperti obat tekanan
darah, obat antiinflamasi nonsteroid (OAINS), dan obat
estrogen, dapat menyebabkan retensi air.

 Masalah kesehatan: Kondisi medis seperti gagal jantung,
penyakit ginjal, penyakit hati, varises, dan pembekuan
darah juga dapat menyebabkan kaki membengkak.

Cara Mengatasi Kaki Bengkak di
Rumah
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Berikut beberapa cara mengatasi kaki yang bengkak di rumah:

» Angkat kaki: Usahakan untuk mengangkat kaki lebih tinggi
dari level jantung saat beristirahat. Kamu bisa
menggunakan bantal atau sandaran kursi untuk menopang
kaki.

- Kompres dingin: Kompres dingin dapat membantu mengurangi
peradangan dan pembengkakan.

- Kenakan pakaian longgar: Hindari pakaian ketat yang
dapat membatasi aliran darah.

 Kurangi asupan garam: Garam dapat menyebabkan tubuh
menahan lebih banyak air.

- Berolahraga ringan: Aktivitas fisik ringan seperti
berjalan kaki atau berenang dapat meningkatkan sirkulasi
darah.

- Gunakan stoking kompresi: Stoking kompresi dapat
membantu meningkatkan aliran darah dan mengurangi
pembengkakan.



Kapan Harus ke Dokter?
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Meskipun sebagian besar kasus kaki yang bengkak dapat diatasi
dengan perawatan di rumah, penting untuk berkonsultasi dengan
dokter jika kaki bengkak disertai dengan:

 Nyeri yang hebat

= Kemerahan atau hangat pada kulit

= Pembengkakan yang tiba-tiba dan parah
= Demam

= Kesulitan bernapas

Penting untuk diingat bahwa informasi ini bersifat umum dan
tidak menggantikan nasihat medis profesional.

Jika kamu memiliki kekhawatiran tentang kaki yang bengkak,
segera konsultasikan dengan dokter untuk diagnosis dan
perawatan yang tepat.

Dengan mengetahui penyebab dan cara mengatasinya, akan lebih
efektif dalam mengatasi masalah kaki yang bengkak dan menjaga
kesehatan tubuhmu.

Semoga artikel ini bisa membantu



