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Rentan Terkena Penyakit di Tengah Cuaca Ekstrem,
Simak Makanan yang Cocok di Konsumsi
Prolite – Akhir-akhir ini cuaca ekstrem di Kota Bandung ,
bahkan penyakit akan banyak datang dalam kondisi cuaca yang
seperti ini.

Panas  dalam  dan  sakit  tenggorokan  merupakan  dua  kondisi
kesehatan  yang  gampang  terjankit  ketika  cuaca  seperti
sekarang.
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Namun karena cuaca ekstrem, masing-masing penyakit memiliki
penyebab dan karakteristrik yang berbeda-beda.

Seperti  panas  dalam  terjadi  ketika  isi  lambung  naik  ke
kerongkongan (esofagus) lambung terlalu asam atau karena katup
antara  lambung  dan  kerongkongan  (sfingter  esofagus  bawah)
tidak berfungsi dengan baik.

Hal  ini  dapat  disebabkan  oleh  konsumsi  makanan  pedas,
berlemak, makan berlebihan, minum alkohol, atau makan terlalu
cepat.

Sementara gejala umum panas dalam meliputi sensasi terbakar di
dada atau tenggorokan, seperti rasa panas atau pedih, terutama
setelah makan atau saat berbaring.

Sedangkan  untuk  sakit  tenggorokan  kondisi  ini  biasanya
disebabkan oleh infeksi virus (seperti flu atau pilek) atau
infeksi bakteri (seperti streptokokus).

Selain itu, iritasi tenggorokan juga dapat disebabkan oleh
faktor lain, seperti alergi, asap rokok, atau udara kering.
Gejala  sakit  tenggorokan  meliputi  rasa  sakit,  gatal,  atau
terasa kering di tenggorokan. Pada kasus infeksi, gejala lain
seperti demam, pilek, atau batuk juga dapat muncul.

Namun demikian, panas dalam dan rasa sakit di tenggorokan
dapat menyebabkan ketidaknyamanan saat menelan atau berbicara.

Mereka yang mengalami kondisi ini disarankan untuk mengonsumsi
makanan yang bersifat lembut dan hangat, seperti bubur oatmeal
dan sup, karena ini tidak akan memperparah sakit tenggorokan
dan dapat mengurangi risiko iritasi.

Berikut adalah beberapa rekomendasi makanan yang cocok untuk
panas dalam dan sakit tenggorokan serta makanan yang sebaiknya
dihindari di tengah cuaca ekstrem.



Bubur oatmeal yang hangat dengan tambahan buah.
Makanan penutup yang terbuat dari agar-agar.
Yogurt  tanpa  tambahan  rasa  atau  plain,  atau  yogurt
dengan tambahan buah segar.
Sayuran yang telah dimasak.
Jus buah dan sayuran.
Kentang tumbuk atau mashed potato.
Sup ayam atau sup berbahan dasar sayuran.
Jus buah dari buah-buahan yang tidak asam, seperti apel
dan anggur.
Telur dadar atau telur rebus.

Berikut tadi jenis-jenis makanan yang dapat dikonsumsi ketika
terkena panas dalam dan sakit tenggorokan di tengah cuaca
ektrem seperti ini.


