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Pernah nggak sih kamu merasa kepala penuh, hati cemas, dan rasanya pengen kabur dari
rutinitas? Kalau iya, berarti kamu nggak sendirian. Di tengah kesibukan sehari-hari, stres dan
kecemasan memang sering jadi tamu tak diundang.

Tapi tenang, ada cara simpel buat mengatasinya. Salah satunya adalah menikmati secangkir
teh dari bunga kecil nan menenangkan ini, yup teh Chamomile!

Bukan cuma sekadar enak diminum, teh ini dikenal punya efek menyejukkan pikiran dan
membantu mengurangi kecemasan. Gimana sih teh ini bisa bantu kesehatan mentalmu? Yuk,
kita bahas tuntas di artikel ini!

Baca Juga:Riot Games Perkenalkan Agent Miks: Agent Valorant dengan Kekuatan
Gelombang Suara

� Bukti Ilmiah: Teh Chamomile Bantu Kurangi
Kecemasan
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Bukan cuma mitos, loh! Teh Chamomile memang sudah terbukti secara ilmiah membantu
meredakan kecemasan. Sebuah studi yang diterbitkan dalam jurnal Phytomedicine
mengungkapkan bahwa minuman dari bunga ini bisa mengurangi gejala kecemasan ringan
hingga sedang.

Penelitian melibatkan orang-orang yang memiliki gangguan kecemasan umum (GAD).
Setelah mengonsumsi teh ini secara rutin, para peserta melaporkan adanya penurunan rasa
cemas yang signifikan. Kandungan senyawa aktif seperti apigenin dalam teh ini disebut
berperan besar dalam proses tersebut.

Baca Juga:3 Buku Feminisme Islam yang Wajib Dibaca: Kuatkan Peran dan
Perspektif Muslimah Modern

Efek lainnya? Ternyata teh ini juga membantu meningkatkan kualitas tidur! Kalau kamu
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sering begadang gara-gara overthinking, teh ini bisa jadi solusi buat membantu tubuh lebih
cepat rileks.

� Bagaimana Teh Ini Bisa Menenangkan Saraf?

Rahasia dari teh Chamomile ada pada kandungan zat aktifnya. Berikut beberapa mekanisme
yang bikin teh ini jadi andalan untuk menenangkan pikiran:

Apigenin yang Menenangkan:
Apigenin adalah senyawa aktif dalam teh ini yang bekerja langsung di otak. Senyawa ini
mengikat reseptor tertentu yang berfungsi meredakan stres dan membuat tubuh terasa
lebih rileks.
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Efek Anti-Inflamasi:
Kecemasan sering kali dipicu oleh peradangan di otak. Nah, teh ini punya sifat anti-
inflamasi yang membantu meredakan kondisi tersebut, sehingga tubuh dan pikiran jadi
lebih stabil.
Mengurangi Produksi Hormon Stres:
Minuman ini juga dipercaya membantu menurunkan kadar kortisol, si hormon stres
yang bikin badan terasa tegang. Dengan hormon ini lebih terkendali, perasaan jadi
lebih ringan dan nyaman.

Nggak cuma bekerja secara biologis, minum teh hangat juga menciptakan momen tenang
yang penting buat pikiran kita. Kadang, tubuh kita cuma butuh sedikit jeda dari hiruk-pikuk
untuk merasa lebih baik.

☕ Tips Membuat Teh Chamomile Jadi Rutinitas yang
Menenangkan
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Siapa bilang menikmati teh harus ribet? Kamu bisa menjadikan secangkir teh ini bagian dari
gaya hidup santai dengan beberapa tips berikut:

Minum di Waktu yang Tepat:1.
Teh ini paling cocok diminum pagi hari sebelum memulai aktivitas atau malam hari
sebelum tidur. Jadikan ini momen spesial untuk dirimu sendiri.
Ciptakan Suasana Relaksasi:2.
Jangan cuma minum asal-asalan! Sambil menikmati teh, nyalakan lilin aromaterapi atau
dengarkan musik instrumental yang menenangkan. Suasana seperti ini bisa bikin efek
relaksasi teh jadi lebih maksimal.
Tambahkan Sentuhan Personal:3.
Kalau bosan dengan rasa aslinya, coba tambahkan madu, lemon, atau kayu manis.



Secangkir Teh Chamomile untuk Jiwa Tenang: Redakan Stres dan
Kecemasan dengan Cara Sederhana

Kombinasi ini nggak cuma bikin rasanya lebih enak, tapi juga punya manfaat kesehatan
tambahan.
Jadikan Sebagai Rutinitas Mindfulness:4.
Minum teh bisa jadi momen untuk mempraktikkan mindfulness. Fokuskan perhatianmu
pada aroma, rasa, dan sensasi hangat dari cangkir teh. Biarkan pikiranmu bebas dari
hal-hal yang mengganggu.
Nikmati Bersama Buku atau Jurnal:5.
Sambil menyeruput teh, kamu juga bisa menulis jurnal atau membaca buku favoritmu.
Aktivitas ini bikin kamu lebih fokus dan tenang.

� Ayo, Coba Santai Sejenak!
Terkadang, cara terbaik untuk mengurangi stres nggak perlu mahal atau rumit. Sesederhana
secangkir teh hangat, waktu santai, dan niat untuk lebih mindful sudah cukup untuk
membantu pikiranmu lebih tenang.

Cobalah mulai malam ini. Buat teh hangatmu, cari tempat nyaman, dan nikmati momen
tenang untuk dirimu sendiri. Ingat, tubuh dan pikiranmu butuh istirahat. Jadi, kenapa nggak
mulai dengan langkah kecil seperti ini?

Siap menikmati ketenangan dalam secangkir teh Chamomile? Kamu pasti bisa, kok! �

Baca Selanjutnya
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