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Prolite – Di balik rutinitas sehari-hari, terkadang kita lupa
betapa pentingnya momen kecil seperti mandi. Namun, tahukah
Anda bahwa mandi air hangat tidak hanya sekadar kebersihan
fisik?

Mandi  dengan  air  hangat  memiliki  rahasia  tersembunyi  yang
dapat memberikan manfaat luar biasa untuk kesehatan fisik dan
mental kita.

Dalam artikel ini, kita akan menjelajahi delapan rahasia mandi
air hangat yang akan mengubah pandangan kita terhadap kegiatan
yang mungkin sering dianggap sepele ini.

Bersiaplah  untuk  menemukan  dunia  kebahagiaan  dan  kesehatan
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yang tersembunyi di balik setiap tetes air hangat. ��‍♂️

Manfaat  Mandi  Air  Hangat  untuk
Kesehatan Fisik dan Mental

Ilustrasi berendam – Freepik

Berikut adalah beberapa manfaat mandi dengan air hangat untuk
kesehatan fisik:

Meningkatkan sirkulasi darah : Air hangat dapat membantu1.
aliran darah menjadi lebih lancar. Yang dapat membantu
mengurangi  rasa  sakit  dan  nyeri,  serta  meningkatkan
penyembuhan luka.
Meredakan ketegangan otot: Mandi dengan air hangat dapat2.
membantu  melemaskan  otot-otot  yang  tegang,  sehingga
dapat  mengurangi  rasa  sakit  dan  nyeri  juga  membantu
meredakan gejala kram otot.
Membantu membersihkan kulit: Air hangat dapat membantu3.
membuka  pori-pori  kulit,  sehingga  kotoran  dan  minyak
berlebih dapat lebih mudah dibersihkan. Yang membantu
mencegah jerawat dan masalah kulit lainnya.
Membantu meredakan gejala pilek dan flu : Air hangat4.
dapat membantu mengencerkan lendir, sehingga lebih mudah
dikeluarkan.  Hal  ini  dapat  membantu  meredakan  gejala
pilek dan flu.
Membantu meningkatkan kualitas tidur: Mandi dengan air5.
hangat sebelum tidur dapat membantu tubuh menjadi lebih
rileks dan tenang, sehingga dapat meningkatkan kualitas
tidur.

Selain manfaat bagi kesehatan fisik, mandi dengan air hangat
juga memiliki beberapa manfaat bagi kesehatan mental, antara
lain:

Mengurangi  stres  dan  kecemasan:  Dapat  membantu1.



mengurangi  hormon  stres,  sehingga  dapat  membantu
mengurangi  stres  dan  kecemasan.
Meningkatkan  relaksasi:  Dapat  membantu  tubuh  menjadi2.
lebih  rileks  dan  tenang,  sehingga  dapat  meningkatkan
relaksasi.
Meningkatkan mood: Dapat membantu meningkatkan mood dan3.
mengurangi gejala depresi.

Cara Mandi Air Hangat yang Benar

Ilustrasi mengeringkan rambut setelah mandi – Freepik

Untuk  mendapatkan  manfaat  mandi  dengan  air  hangat  yang
optimal,  ada  beberapa  hal  yang  perlu  diperhatikan,  antara
lain:

Suhu air yang ideal untuk mandi air hangat adalah antara
37-40 derajat Celcius. Suhu air yang terlalu panas dapat
menyebabkan kulit kering dan iritasi.
Durasi  mandi  yang  ideal  adalah  sekitar  10-15  menit.
Mandi yang terlalu lama dapat menyebabkan dehidrasi.
Mandi  air  hangat  sebelum  tidur  dapat  membantu
meningkatkan kualitas tidur.
Essential oil dapat menambah aroma dan manfaat mandi air
hangat.  Beberapa  essential  oil  yang  dapat  digunakan
untuk mandi air hangat antara lain lavender, chamomile,
dan peppermint.

Dengan mengikuti tips di atas, Sobat dapat mendapatkan manfaat
mandi  air  hangat  yang  optimal  untuk  kesehatan  fisik  dan
mental.


