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Prolite – Kali ini kita bakal ngobrolin tentang satu hal yang
sering bikin kita kesel, yaitu “myopi” alias mata minus.

Nggak asing dong sama istilah ini? Atau kamu sendiri yang
punya gangguan pengelihatan yang satu ini? Tenang, mata minus
adalah  salah  satu  gangguan  penglihatan  yang  cukup  umum
terjadi, kok.

Jadi, apa sih sebenarnya yang bisa menyebabkan mata minus? Dan
lebih  penting  lagi,  apa  yang  bisa  kita  lakukan  untuk
menghilangkan  atau  setidaknya  mengurangi  mata  minus?  Nah,
simak artikel ini sampai habis untuk tau jawabannya!

Myopi itu apa sih?
Myopi atau rabun jauh terjadi ketika mata gak mampu fokus pada
objek yang jauh. Misalnya, pas mau baca tulisan di papan tulis
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atau liat nomor-nomor yang jauh, sering banget jadi buram dan
nggak jelas. Dan kalau kamu ngeliat dengan jarak dekat malah
lebih jelas.

Gak jarang myopi mulai muncul pada rentang usia sekitar 8-12
tahun.  Pada  usia  tersebut,  anak-anak  biasanya  udah  mulai
mengalami pertumbuhan dan perkembangan yang cepat, termasuk
pertumbuhan mata dan lensa di dalamnya. Kalau pertumbuhannya
ngalamin suatu gangguan, maka bisa semakin memburuk seiring
berjalannya waktu, bisa secara cepat atau pun lambat.

Apa yang menyebabkan seseorang bisa
memiliki myopi?

eyewiki

Penyebab utama hal ini bisa terjadi ialah karena ketika cahaya
masuk ke mata, cahaya itu bengkoknya malah nggak pas, gak
jatuh tepat di retina.

Kondisi itu terjadi karena bentuk bola mata seseorang pengidap
myopi  lebih  panjang  daripada  bola  mata  normal.  Akibatnya,
benda-benda yang jauh itu jadi terlihat kabur.

Selain itu, myopi juga bisa disebabkan oleh adanya kelainan
pada kornea dan lensa mata yang mempengaruhi kemampuan mereka
untuk memfokuskan cahaya pada retina.

Ketika kornea atau lensa mata tidak melengkung dengan baik
atau tidak merata, sinar cahaya yang masuk ke mata tidak dapat
dibiaskan  secara  sempurna  pada  titik  fokus  yang  tepat  di
retina. Sebagai akibatnya, gambar yang terbentuk pada retina
menjadi kabur atau tidak fokus.



Beberapa  faktor  yang  dapat
menyebabkan myopi

haibunda

1. Faktor Genetik
Kalau orang tua atau anggota keluarga dekatmu punya riwayat
mata minus, kemungkinan besar kita juga bisa kena. Jadinya,
ini kayak penyakit keturunan gitu deh.

2.  Kebiasaan  Posisi  Membaca  yang  Nggak
Bener
Kalo kita sering baca dengan posisi yang terlalu deket atau di
tempat yang cahayanya buruk, bisa kasih tekanan berlebih dan
bikin mata kita jadi capek berat. Lama-lama, ini bisa jadi
penyebab mata minus, lho.

3. Gadget yang Nggak Kenal Waktu
Terlalu  sering  deh  pegang  smartphone,  main  tablet,  atau
ngerjain tugas di depan komputer bisa bikin mata kita jadi
minus. Cahaya biru dari gadget itu bisa merusak mata dan bikin
mata minus makin parah. Kayaknya mata kita butuh suasana alam
yang lebih banyak, deh.

Gimana cara mengatasi myopi?
Tentu aja, gak semua faktor bisa dikendaliin gitu aja dengan
mudah, terutama karena alasannya faktor genetik. Tapi, ada
beberapa hal yang bisa kita lakukan untuk ngebantu hilangin
atau setidaknya ngurangin mata minus ini, antara lain:



1. Cari Kacamata atau Lensa Kontak yang
Pas
Kalo mata kamu udah minus, kamu bisa coba pake kacamata atau
lensa kontak yang direkomendasiin sama dokter mata. Ini bisa
bantu memperbaiki penglihatan kita. Jadi, konsultasikan aja
sama dokter mata yang terpercaya.

2. Istirahatkan Mata
Ketika kita lagi kerja atau asyik main gadget, jangan lupa
kasih istirahat mata kita setiap 20-30 menit. Tinggal liat-
liat objek yang jauh atau berkedip-kedip beberapa kali bisa
bantu mata kita istirahat sejenak.

3. Lakukan Yoga Mata yang Gampang Banget
Kalau mata kamu udah mulai capek, coba gerak-gerakin mata
kamu, misalnya liat ke atas, ke bawah, ke kanan, atau ke kiri.
Gerakan sederhana ini bisa ngurangin kecapekan mata dan bikin
otot mata jadi lebih lentur. Kamu bisa langsung praktek dengan
liat vidio berikut ini!

4. Jaga Batas Waktu Main Gadget
Kita juga bisa coba batasi waktu kita ngegadget. Nggak usah
terlalu lama deh ngeliatin layar gadget. Dan pastinya, atur
cahaya layar gadget kita biar nggak terlalu menyengat mata.

5.  Sering-seringlah  Aktivitas  di  Luar
Ruangan
Cobain deh keluar rumah dan nikmati suasana luar ruangan.
Sinar matahari dan lingkungan alam bisa bantu mata kita fokus
ke benda-benda yang jauh, dan ini bisa ngurangin risiko mata
minus, terutama buat anak-anak.



Meskipun  gak  ada  jaminannya  mata  minus  bisa  sepenuhnya
dihilangin,  dengan  mengikuti  langkah-langkah  di  atas,
setidaknya kamu bisa membantu memperbaiki kondisi mata minus
atau mencegah perkembangannya.

Tapi jangan lupa, berkonsultasilah dengan dokter mata untuk
mendapatkan penanganan yang tepat sesuai kondisi kamu. Karena
myopi sendiri punya beberapa jenis yang berbeda dan pastinya
punya penanganan yang berbeda juga.

Kesehatan mata kita adalah tanggung jawab kita sendiri, jadi
mari  kita  jaga  dengan  baik.  Jangan  biarkan  mata  minus
menghalangi kita untuk melihat dunia dengan jelas. Ingat, mata
minus itu hanya tantangan kecil yang bisa kita hadapi dengan
perawatan dan perhatian yang tepat.

Semoga  bermanfaat  dan  bisa  membantu  teman-teman  yang  lagi
berjuang sama mata minus. See ya!✨�

Sinusitis dan GERD : 2 Musuh
Bersatu di Dalam Tubuh!
Category: LifeStyle
8 Juli 2023
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Prolite  –  Kalian  pernah  gak  sih  pilek  gak  sembuh-sembuh,
hidung mampet sampe bikin kepala sakit? Nah, itu bisa jadi
tandanya kamu lagi mengidap sinusitis, loh!

Kondisi ini emang umum terjadi dan biasanya disebabkan oleh
infeksi virus atau alergi. Tapi, kalau gejalanya berlangsung
dalam waktu yang lama dan makin parah, mungkin kamu ngalamin
sinusitis. Dan tahukah kamu bahwa sinusitis bisa berhubungan
dengan asam lambung kronis? Mari kita bahas lebih lanjut!

Sinuitis Itu Apa Sih?

Sinusitis adalah kondisi di mana sinus-sinus yang terletak di
sekitar hidung dan mata yang ngalamin peradangan atau infeksi.
Gejala yang sering terjadi antara lain hidung tersumbat, sakit
kepala, nyeri wajah, batuk, dan bahkan demam. Penyebab umum
sinusitis adalah infeksi virus atau bakteri, jamur, alergi,
atau polip hidung.



Hubungan Antara Sinusitis dan GERD

pediatricpulmonologist

Ada penelitian yang menunjukkan adanya hubungan antara sinus
dan  asam  lambung  kronis.  Asam  lambung  kronis,  atau
gastroesophageal reflux disease (GERD), adalah kondisi di mana
asam lambung naik ke kerongkongan secara berulang.

Jadi kalau kamu kena GERD, cairan asam dari perutmu bisa naik
sampe ke hidung dan tenggorokan. Lalu, bikin selaput lendir di
hidung dan tenggorokan ikutan ketemu asam dari perut, dan ini
bakal  mempengaruhi  fungsinya.  Kondisi  tersebut  bisa
menyebabkan  radang  mukosa  nasofaring,  dan  pembengkakan  di
lokasi  ini  menghalangi  bukaan  sinus,  sehingga  menyebabkan
sinusitis deh.

Mekanisme hubungan antara keduanya belum sepenuhnya dipahami.
Tapi,  dipercaya  kalau  ketika  asam  lambung  naik  ke
kerongkongan, sebagian asam tersebut juga bisa mencapai sinus-
sinus melalui saluran yang terhubung. Paparan asam lambung
secara  berulang  pada  sinus-sinus  itu  bisa  menyebabkan
peradangan dan merusak lapisan lendir yang melapisi sinus-
sinus tersebut.

Selain itu, keduanya juga memiliki gejala yang hampir mirip,
seperti  batuk,  hidung  tersumbat,  dan  nyeri  wajah.  Karena
gejalanya  mirip,  seringkali  sulit  untuk  membedakan  apakah
gejala  tersebut  disebabkan  oleh  sinusitis,  asam  lambung
kronis, atau keduanya.

Namun  biasanya,  sinusitis  yang  disebabin  sama  GERD  hanya
berlangsung  singkat,  gejalanya  berupa  hidung  tersumbat  dan
meler, postnasal drip, dan sakit tenggorokan. Oleh karena itu,
penting  banget  untuk  segera  mengkonsultasikan  kondisi  kamu
dengan dokter untuk mendapatkan diagnosis yang tepat.



Bagaimana cara mengatasi sinusitis
yang  terkait  dengan  asam  lambung
kronis?
Pertama-tama,  dokter  mungkin  akan  meresepkan  obat  untuk
mengurangi peradangan pada sinus-sinus dan mengontrol produksi
asam  lambung.  Jika  diperluin,  dokter  juga  dapat
merekomendasikan tindakan medis lainnya, seperti operasi sinus
atau pengobatan GERD yang lebih intensif.

Selain itu, beberapa perubahan gaya hidup juga bisa membantu,
seperti menghindari makanan yang memicu produksi asam lambung,
menghindari makan terlalu banyak sebelum tidur, dan mengangkat
kepala saat tidur.

Ada juga beberapa cara simpel dan bahan alami yang bisa kamu
konsumsi untuk mengatasi GERD atau asam lambung seperti; makan
permen karet, minum cuka apel, minum larutan baking soda,
minum jus lidah buaya dan makan buah pisang.

Oke, guys! Sekarang udah pada paham kan tentang sinusitis dan
hubungannya sama asam lambung kronis?

Dalam kasus ini, penanganan yang tepat dan komprehensif itu
penting banget. Mengobati asam lambung kronis secara efektif
dapat membantu mengurangi peradangan pada sinus-sinus dan bisa
mempercepat pemulihan sinusitis.

So,  jangan  ragu  buat  konsultasi  dengan  dokter  jika  kamu
ngalamin gejala yang mencurigakan atau jika pilek kamu gak
sembuh-sembuh.  Tapi,  semoga  kalian  nggak  pernah  deh  kena
penyakit sinus ataupun GERD.

Yuk mulai peduli sama kondisi tubuh kamu, jangan dianggap
sepele  terus,  ya!  Sampai  jumpa  di  artikel  kesehatan
berikutnya!  Stay  healty  guys!  ��‍⚕️�‍⚕️



Teh  Daun  Jati  Cina:  Si
Minuman  Ajaib  yang  Bawa  5
Manfaat Buat Kesehatan
Category: LifeStyle
8 Juli 2023

Prolite – Kamu lagi ngalamin masalah pencernaan? Mau diet tapi
gagal terus? Tenang, gak usah galau lagi! Teh daun jati cina
bisa bantu kamu buat ngatasin masalah ini!

Ada yang tau sama daun teh satu ini? Yap mungkin teh daun jati
cina  masih  terdengar  asing  bagi  sebagian  orang.  Namun,
belakangan tanaman ini mulai dikenal oleh masyarakat karena
manfaatnya yang luar biasa sebagai obat herbal.

Jati  cina,  atau  juga  dikenal  sebagai  Senna  Alexandrina,
merupakan  tanaman  yang  dapat  dimanfaatkan  dalam  pengobatan
tradisional.  Bahkan  di   Daerah  Istimewa  Yogyakarta,  nenek
moyang dan putri-putri keratonnya terbiasa mengkonsumsi teh
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ini untuk menjaga kelangsingan tubuh. Gak heran kan kalau
mereka bisa cantik dan langsing, ternyata teh ini rahasianya!

Tanaman jati cina dapat dengan mudah ditemui di kebun atau
bahkan di lahan terbuka. Meskipun rasanya cukup pahit, teh
daun jati cina memiliki berbagai khasiat yang bermanfaat bagi
tubuh kita.

Jadi, Apa aja sih Khasiat Teh Daun
Jati Cina ?

cekpremi

1. Atasi Sembelit dan Masalah Pencernaan
Salah  satu  manfaat  utama  dari  teh  daun  jati  cina  adalah
sebagai obat sembelit. Tanaman ini telah digunakan sejak abad
ke-9 untuk mengatasi masalah sembelit. Senyawa aktif dalam
daun jati cina memiliki efek pencahar yang dapat merangsang
gerakan usus, membantu melancarkan buang air besar. Teh daun
jati  cina  sangat  efektif  dalam  mengatasi  sembelit  ringan
hingga sedang.

Selain itu, teh daun jati cina juga digunakan dalam pengobatan
berbagai  penyakit  lainnya.  Tanaman  ini  dapat  membantu
mengatasi masalah pencernaan seperti gangguan perut kembung
atau gas. Teh daun jati cina memiliki sifat karminatif yang
dapat membantu mengurangi produksi gas dalam usus.

2. Meningkatkan Daya Tahan Tubuh
Teh daun jati cina bisa bantu tingkatkan daya tahan tubuh
kita.  Gimana  caranya?  Nah,  daun  jati  Cina  ini  bisa
meningkatkan jumlah sel darah putih dalam tubuh kita. Sel
darah putih ini yang jadi pejuang melawan kuman atau virus
jahat yang bisa bikin kita sakit. Makannya, sewaktu pandemi



Covid-19 kemarin banyak orang yang minum teh ini sebagai salah
satu pengobatan mereka.

3. Membantu Menjaga kesehatan paru-paru
Teh daun jati cina ini bisa digunakan sebagai pengobatan untuk
asma dan penyakit pernapasan lainnya. Daun jati cina ini punya
kemampuan  untuk  mengurangi  peradangan  di  paru-paru,  jadi
pernapasan kita jadi lebih lancar.

Selain itu, zat yang terkandung dalam daun jati cina juga
efektif dalam membatasi aktivitas virus yang bisa menyebabkan
infeksi di saluran pernapasan. Nggak hanya itu, daun jati cina
juga bisa mencegah pembentukan lendir berlebih di dalam paru-
paru.

4. Bantu Atasi Permasalahan Kulit
Ternyata, teh daun jati cina juga bisa bantu atasi masalah
kulit, lho! Teh ini punya kandungan minyak esensial, resin,
dan tanin yang bikin manjur buat lawanin peradangan di kulit.
Mulai dari kadas, kurap, sampe luka bakar atau luka terbuka.

Selain  itu,  teh  daun  jati  cina  juga  bisa  digunakan  buat
ngobati  berbagai  infeksi  kulit.  Ada  kandungan  aseton  dan
etanol  yang  punya  efek  antibakteri.  Jadi,  teh  ini  bisa
ngebasmi  mikroba  penyebab  infeksi  kulit  kayak  eksim  atau
jerawat. Nggak cuma itu, teh ini juga bisa mengurangi produksi
minyak  yang  bikin  jerawat  muncul,  sekaligus  meningkatkan
produksi kolagen dan regenerasi sel kulit.

5. Bantu Program Diet
Teh daun jati cina bagus banget buat diet. Banyak yang udah
ngerasain manfaatnya, loh. Teh herbal ini bisa membantu tubuh
mengurangi kolesterol, mengeluarkan toksin dan sisa makanan
yang ada di usus besar. Dan bahkan bisa dijadikan sebagai
peluntur  lemak  dalam  tubuh  bagi  penderita  obesitas.  Nah,



dengan  begitu,  metabolisme  tubuh  kita  tetap  terjaga  dan
penyerapan nutrisi juga lebih baik.

Akhirnya, berat badan bisa turun. Plus, teh daun jati cina ini
rendah  kalori,  jadi  cocok  banget  buat  program  diet  kamu!
Namun, penting untuk diingat bahwa penggunaan teh daun jati
cina sebagai suplemen pelangsing harus dilakukan dengan hati-
hati dan sesuai petunjuk ahli karena ada efek samping tertentu
yang malah bisa membahayakan.

Apa aja Efek Sampingnya?

tribunnewswiki

Meskipun teh daun jati cina memiliki berbagai manfaat yang
signifikan, penting juga untuk memperhatikan efek sampingnya.
Konsumsi berlebihan teh ini dapat menyebabkan efek seperti
sakit kepala, mual hingga muntah, diare, lemas, dehidrasi,
kram perut, dan sendi terasa sakit.

Jadi, itulah tadi 5 manfaat dan khasiat teh daun jati cina
yang bisa bikin tubuh kita sehat dan segar. Tapi, jangan lupa
juga tentang efek sampingnya, ya! Mungkin ada beberapa hal
yang perlu kita perhatikan, seperti pendarahan di rektum dan
risiko kekurangan nutrisi.

Maka dari itu, penting untuk mengonsumsi teh daun jati cina
dengan bijak dan dalam batas yang wajar. Jika kamu memiliki
kondisi kesehatan tertentu atau sedang mengonsumsi obat-obatan
lain, lebih baik konsultasikan dengan dokter sebelum memulai
konsumsi teh ini.

Ingat,  selalu  perhatikan  keseimbangan  dan  kebutuhan  tubuh
kita.  Setiap  orang  memiliki  respons  yang  berbeda  terhadap
bahan alami ini. Jadi, dengarkan tubuhmu dan pilihlah cara
yang terbaik untuk menjaga kesehatan kamu! ��



Bawang  Putih  Tunggal  :  Si
Kecil  Hebat  Simpan  Segudang
Manfaat untuk Kesehatan!
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Prolite – Hai! Ada yang suka masak-masak di dapur? Kalau iya,
pasti gak asing lagi sama bawang putih, dong! Tapi tahukah
kamu?  Ada  satu  bawang  putih  yang  unik  banget  dan  punya
segudang  manfaat,  namanya  bawang  putih  tunggal!  Penasaran?
Simak artikel ini sampe habis, yuk!

Bawang putih tunggal ini bukan hanya bikin masakan makin sedap
aja,  loh!  Bawang  ini  memang  ukurannya  kecil  dan  tampak
sederhana,  tapi  jangan  salah,  di  balik  penampilannya  yang
simpel, tersembunyi berbagai khasiat dan manfaat yang luar
biasa.

Ada banyak alasan untuk memasukkan bawang ini ke dalam menu
keseharian kita. Dia tuh bahan dapur yang paling berharga
karena susah ditemuin dan harganya mahal banget. Tapi ini
worth it banget kok kalau kamu punya bawang ini, karena selain
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memberikan rasa enak pada makanan, dia juga memberikan manfaat
yang tak terhingga untuk tubuh kita.

Apa  bedanya  sama  bawang  putih
biasa?

Pinterest

Salah satu perbedaan yang paling dasar diantara bawang putih
tunggal dan bawang putih biasa yaitu bisa diliat dari jumlah
siungnya. Bawang putih biasa tuh punya lebih dari satu siung
dan warnanya krem kekuningan, ya kan?

Nah, sedangkan, bawang putih tunggal itu ukurannya lebih kecil
karena cuma punya satu siung, warna di dalemnya krem keputihan
dan di bagian kulitnya agak sedikit ungu kayak bawang merah.
Dan yang terakhir, dia punya bau yang lebih tajam dibandingkan
bawang putih biasa. Tapi gak sampe bikin kamu bau bawang kok,
percaya deh!

Jadi,  apa  aja  sih  manfaat  ajaib
dari bawang putih tunggal ini?

orami

1. Jago Lawan Virus-Virus Jahat
Bawang ini kaya akan senyawa antioksidan dan zat antimikroba
yang membantu melawan radikal bebas dan menjaga tubuh dari
serangan penyakit. Nggak cuma itu, dia juga bantu memperkuat
sistem kekebalan tubuh, bikin badan jadi lebih tangguh buat
lawan bakteri jahat dan virus-virus nakal. Makannya sewaktu
Covid-19 kemarin, banyak banget yang ngengunain bawang ini



buat dijadiin obat.

2. Jaga Kesehatan Jantung
Di  dalamnya  ada  senyawa  allicin  yang  bisa  turunin  kadar
kolesterol  jahat  dalam  darah.  Ini  artinya,  dia  bisa  jadi
sahabat buat jantung kamu,dan bantu jaga kesehatannya biar
tetap  berdetak  kuat.  Dengan  mengonsumsi  dia  secara  rutin
selama 4 minggu, ada kemungkinan besar kadar kolesterol bisa
turun sampe 12 persen.

3. Turunkan Tekanan Darah
Selain turunin kolesterol, si mungil ini juga secara efektif
bantu  mengontrol  tekanan  darah  tinggi  atau  hipertensi.
Kandungan  senyawa  aktif  allicin  dan  senyawa  lainnya  bikin
pembuluh darah melebar dan tekanan di arteri jadi berkurang.
Mantap abis, kan?

4. Melawan Kanker
Bawang  ini  kaya  akan  senyawa  organosulfida  yang  dipercaya
memiliki efek antikanker. Dia bisa bantu melawan pertumbuhan
sel kanker dan melindungi tubuh dari risiko kanker, terutama
kanker yang berhubungan dengan usus. Jadi, makan si mungil ini
bisa jadi salah satu cara sederhana untuk menjaga tubuh tetap
sehat dan melawan kanker.

5. Menjaga Daya Ingat
Kandungan zat yang ada di dalamnya ini bisa ngebantu kamu
untuk menstimulus pertumbuhan sel neuron di dalam otak dan
mencegahnya dari kerusakan. So, buat kamu yang lagi berhadapan
sama ulangan harian atau ujian, kita saranin buat nyemilin
bawang  aja,  deh!  Buang  jauh-jauh  junkfood  yang  gak  ada
manfaatnya buat tubuh kalau lagi disaat-saat kayak gitu.



6. Dapat Mengatasi Gejala Flu
Yap balik lagi ke senyawa allicin yang ada di dalam bawang
ini. Senyawa itu dinilai dapat mengobati infeksi flu serta
mengurangi  gejalanya  dalam  waktu  yang  singkat.  Bahkan  ada
sebuah penelitian kalau makan bawang ini setiap hari bisa
ngurangin gejala flu sebanyak 63 persen.

7. Menyembuhkan Penyakit Diabetes
Bawang ini juga bisa bantu ngontrol kadar gula darah kita,
jadi cocok banget buat mereka yang punya masalah diabetes.
Bukan cuma itu, dia juga bisa membantu menurunkan resistensi
insulin, yang sering jadi masalah buat orang dengan diabetes.
Jadi,  dia  bisa  jadi  sekutu  yang  hebat  buat  mengendalikan
diabetes kita.

Gimana cara konsumsinya?

sehatq

Buat yang pengen manfaat maksimal dari bawang putih tunggal,
lebih baik konsumsi dia dalam keadaan mentah ya, tapi kalau
kamu gak kuat sama baunya atau rasanya yang terlalu nyengat,
kamu bisa olah dia dulu. Caranya gampang banget! Begini nih
cara mengonsumsinya.

1. Dimakan mentah-mentah
Cuci  bersih  bawang  putih  tunggalnya.  Kupas  kulitnya  dan
langsung  hap,  terus  kunyah  deh.  Disaranin  buat  makan  ini
sekitar 1-2 siung setiap pagi sebelum sarapan. Gampang dan
simple banget, kan?



2. Dibuat jus
Kamu  juga  bisa  bikin  jus  bawang  putih  tunggal  dengan
mencampurkan  beberapa  siung  bawang  dengan  air  secukupnya.
Tambahkan madu atau lemon kalau kamu mau rasanya lebih segar.
Minum  jus  ini  setiap  hari  untuk  manfaat  kesehatan  yang
optimal.

3. Sebagai penyedap rasa masakan
Bawang  putih  tunggal  bisa  diolah  menjadi  beragam  hidangan
lezat. Tinggal tambahin dia dalam tumisan, sup, atau saus
masakan  kamu  untuk  kasih  rasa  khas  dan  manfaat  kesehatan
ekstra pada makanan kamu.

Nah, itu dia, guys! Bawang putih tunggal, si kecil yang punya
manfaat dan khasiat luar biasa untuk kesehatan tubuh kita.
Dari melawan penyakit diabetes sampai menjaga tekanan darah
tetap normal, bawang putih tunggal emang jago banget!

Tapi inget guys, meskipun punya segudang manfaat, konsumsi
bawang putih tunggal ini dengan bijak aja, ya! Nggak perlu
kebanyakan, karena bisa bikin masalah di perut. Jadi, makan
secukupnya dan nikmati manfaatnya dengan penuh kebahagiaan!

Yuk, kita jaga diri kita biar tetap sehat dan bugar. Nikmati
hidup  dengan  penuh  semangat  dan  jangan  lupa  untuk  selalu
merawat tubuh kita dengan cara yang sehat. Sampai jumpa di
artikel selanjutnya! Tetap sehat dan bahagia selalu! �

Gimme Energy! Cobain 6 Ramuan
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Alami Bikin Badan Makin Kuat
Yuk!
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Prolite  –  Cobain  yuk!  Ini  dia  6  ramuan  alami  yang  super
gampang dibuat di rumah untuk ngeboost energi dan meningkatkan
daya tahan tubuh kamu!

Kalian pernah gak ngerasa kayak kurang energi, lemah, letih,
lesu buat hadapi hari-hari yang padat sama aktivitas? Pasti
sering, kan? Nah, kali ini kita punya kabar baik buat kalian!
Gak  perlu  repot-repot  beli  suplemen  vitamin  atau  minuman
mahal, karena kita mau bagiin rahasia kebugaran ala-ala, yaitu
ramuan alami yang bisa kamu buat sendiri di rumah!

So, nggak usah bingung lagi deh cari minuman penyemangat,
karena kita punya beberapa resep ramuan alami super simpel
yang  bakal  bikin  tubuh  kamu  jadi  lebih  tahan  banting  dan
semangat setiap harinya.

Kita semua pasti mau dong tubuh kita stay fit dan semangat
menghadapi  segala  tantangan?  Nah,  yuk,  langsung  aja  simak
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artikel ini buat tau gimana cara bikin ramuan ajaib tersebut!
Let’s go! �

6  Ramuan  Alami  Buat  Recharge
Energimu!

1. Jahe dan Lemon, Duo Kekuatan!

Freepik

Jahe dan lemon itu sahabat banget buat bikin tubuh kamu makin
sehat!  Caranya,  parut  jahe  segar,  tambahin  air  panas  dan
perasan  lemon.  Nah,  minuman  ini  bisa  ngebantu  tingkatkan
sistem kekebalan tubuh, menghangatkan badan dan bikin kamu
terhindar dari flu dan pilek. Cocok banget buat yang lagi
butuh semangat di pagi atau sore hari!

2. Kunyit, Kekuatan Super di Rumah Aja!

shutterstock

Kunyit emang juara banget buat nambah daya tahan tubuh. Cobain
campurin bubuk kunyit dengan susu hangat dan madu, tambahin
sedikit madu biar rasanya lebih mantap. Minuman ini kaya akan
antioksidan yang meredakan peradangan, meningkatkan daya tahan
tubuh, dan bisa membantu mengurangi rasa pegal-pegal.

3.  Jamu  Gingseng,  Bahan  Alami  untuk
Energi!

Jamu gingseng jadi solusi buat nambah energi dan stamina.
Rempah gingseng bisa kamu rebus dengan air dan tambahkan madu



untuk pemanis. Minuman ini bikin badan makin kuat dan siap
beraksi!

4. Jus Pepaya dan Jeruk, Makin Nendang!

Istimewa

Jus pepaya dan jeruk kaya akan vitamin C dan antioksidan yang
bakal bikin kamu semangat abis! Cukup blender pepaya matang
dan  jeruk  segar,  tambahin  sedikit  air  dan  madu,  jadi  deh
minuman segar yang bikin kamu semangat 45!

5. Hijau Sehat dan Kuat!

pulsin

Nah,  ini  dia  minuman  superfood  yang  bakal  bikin  kamu
bertenaga. Campurkan spirulina dengan pisang dan susu almond,
blender sampe halus. Minuman ini kaya akan nutrisi dan bikin
kamu energized sepanjang hari!

6. Teh Hijau Rempah Aromatik, Si Penambah
Semangat

masakapahariini

Gak bisa lepas dari teh? Cobain deh teh hijau yang diberi
sedikit tambahan rempah seperti kayu manis atau jahe. Ini
bakal jadi minuman yang nyegerin sekaligus nenangin pikiran.
Teh hijau mengandung antioksidan tinggi yang bisa bikin kamu
lebih  semangat  dan  konsentrasi  meningkat,  sementara  rempah
akan menambah aroma yang nikmat!

Gimana, guys? Tertarik buat coba salah satu resep diatas?



Nggak ada yang lebih oke daripada bisa bikin ramuan alami
sendiri di rumah tanpa biaya yang mahal untuk bikin tubuh jadi
super joss dan semangat menggebu-gebu, kan?

Eh, tapi inget ya, minuman ini cuma jadi pelengkap aja. Kamu
tetep harus jaga pola makan, tidur cukup, dan olahraga supaya
efeknya lebih maksimal.

Jadi,  mulai  sekarang,  jangan  malas-malasan  lagi,  yuk  jaga
kesehatan dan tingkatkan semangat dengan ramuan alami ini.
Ingat,  kamu  punya  kekuatan  dalam  diri  kamu  sendiri  buat
menjalani hidup dengan penuh energi dan semangat.

Ayo, jadi pahlawan diri kamu sendiri dan jadilah versi terbaik
dari diri kamu yang sehat dan bersemangat setiap hari! Keep it
up, guys! ��

Down  Karena  Writer’s  Block?
Yuk  Intip  5  Tips  ini  Buat
Ngatasinnya!
Category: LifeStyle
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Prolite – Pernah gak sewaktu mau nulis, ide-ide kreatif tuh
kayak tiba-tiba ilang entah ke mana? Kayaknya kalian lagi
ngalamin yang namanya writer’s block, deh!

Mungkin perasaan ini familiar banget buat kalian yang suka
mengarang, nulis blog, atau ngerjain tugas sekolah atau kuliah
yang mesti diketik. So, mari kita bahas apa sih writer’s block
itu dan gimana cara buat ngadepinnya.

Jadi, apa itu writer’s block?

dosamigos

Writer’s block atau kebuntuan penulis adalah momen di mana
kalian  sebagai  penulis  ngalamin  kesulitan  (sementara  atau
bahkan bisa permanen) untuk menemukan ide atau mengekspresikan
ide tersebut menjadi kata-kata di atas kertas atau pun di
layar komputer.

Pada saat kamu lagi ada di kondisi kayak gini, pasti kamu
ngerasa gak bisa nulis cerita baru atau ngelanjutin cerita



yang sebelumnya udah kamu buat. Karena kayak ada tembok besar
yang ngalangin aliran kata-kata indah dari otak ke jari.

Rasanya mumet dan frustasi banget, apalagi kamu dikejar-kejar
sama deadline pengumpulan tulisan kamu yang makin mepet, kamu
malah makin panik deh jadinya. Tapi tenang guys, ini bukan
sesuatu  yang  langka,  kok!  Bahkan  penulis-penulis  hebat
sekalipun bisa mengalaminya.

Kenapa writer’s block bisa datang?

1. Capek Banget
Pertama, kalo kita lagi capek fisik atau pikiran, otak kita
juga  bisa  jadi  nggak  kooperatif,  nih.  Nah,  kalo  otaknya
kelelahan, jadi susah banget buat fokus dan ngasah ide-ide
baru.

2. Terlalu Dipusingin
Kedua,  kalo  kita  terlalu  banyak  dipusingin  sama  tekanan,
misalnya  deadline  yang  ngepom  dan  nuntut  tulisan  super
perfect, jadinya kita malah jadi blunder ngadepinnya. Otak
jadi kaya kebakar deh, dan gak ada ide yang mau muncul.

3. Hilang Semangat
Ketiga, kalo kita lagi kehilangan semangat atau rasa percaya
diri, nulis juga bisa jadi kaya ngejarin hantu. Kita jadi
nggak yakin sama tulisan kita sendiri, dan akhirnya malah
ngerasa nggak berguna buat nulis apa-apa.

4. Jenuh Sama Rutinitas
Keempat, rutinitas yang itu-itu aja juga bisa jadi penyebab si
writer’s block dateng. Kalo kita terlalu sering nulis tentang
hal yang sama, otak kita jadi kayak nggak ada variasi, dan
ide-ide jadi melayang entah ke mana.



Gimana  cara  ngatasin  writer’s
block?

1. Istirahat yang Cukup
Kalo kamu lagi kehabisan ide, mungkin otak kamu tuh lagi butuh
recharge! Jadi, tidur yang cukup atau istirahat sejenak bisa
bikin pikiran lo jadi lebih segar. Nggak perlu ngejar waktu,
luangkan  waktunya  buat  ngisi  ulang  tenaga  dan  siap-siap
kembali menulis dengan semangat!

2. Ubah Lingkungan
Nah, kalo rutinitas nulis di meja kamar udah bikin bosen, coba
ganti suasana. Pindah ke taman atau kedai kopi bisa bikin otak
kamu dapet inspirasi baru. Kadang, perubahan lingkungan bisa
bikin ide-ide muncul dengan sendirinya!

3. Ngobrol Sama Temen
Kalo lagi stuck, ngobrol sama temen atau penulis lain bisa
jadi penyelamat, lho! Bicarain masalah kamu, tanya-tanya ide
mereka, atau bahkan curhatin writer’s block kamu. Siapa tahu,
mereka  punya  trik  ampuh  yang  bisa  bantu  kamu  keluar  dari
blokade kreatif!

4. Cari Inspirasi dari Hal Lain
Kreativitas tuh nggak cuma datang dari nulis aja. Coba cari
inspirasi dari film, musik, atau cerita-cerita lain. Kadang,
ide-ide bagus bisa muncul dari hal-hal yang nggak terduga!

5. Jangan Terlalu Keras sama Diri Sendiri
Terakhir,  jangan  terlalu  keras  pada  diri  sendiri.  Setiap



penulis  pasti  pernah  mengalami  writer’s  block.  Ini  bukan
kegagalan  kok,  malahan  kesempatan  kita  buat  tumbuh  dan
belajar. Enggak perlu maksa diri buat nulis dengan sempurna.
Biarkan kata-kata mengalir tanpa beban. Nulis tuh bisa di-edit
nanti  kok!  Jadi,  lepaskan  tekanan  dan  biarkan  kreativitas
mengalir dengan sendirinya.

Jadi, gimana nih, berani ngalahin si writer’s block kan? Tentu
aja, kamu pasti bisa! Ayo, tinggalin masalah ini di belakang
dan mulai menulis lagi dengan semangat baru! Gak usah takut
dan stress lagi, deh! Nulis gak akan jadi hal yang ngeselin
kalau kamu punya kuncinya.

Yakin kalau kamu punya kekuatan buat mengatasi writer’s block
ini. Jangan biarkan hal ini menghalangi langkah kamu ke depan.
Teruslah menulis dan tunjukkan dunia betapa hebatnya ide-ide
kamu! Dunia butuh suara kamu, dan ide-ide kamu yang bakal
menginspirasi banyak orang!

Gak ada kata terlambat buat melawan si writer’s block ini.
Yuk, lanjutkan perjuangan kamu, terus berkarya, dan jadilah
penulis hebat yang sebenarnya! We believe in you! Fighting! �

Manajemen  Emosi:  5  Cara
Kendalikan  Emosi  dan  Hadapi
Tantangan Hidup
Category: LifeStyle
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Prolite – Kalau kamu lagi ngadepin segala gejolak emosi dan
tantangan hidup yang ngeselin, ada satu kunci buat buka pintu
keluarnya nih yaitu, Manajemen Emosi!

Gak bisa dipungkiri, hidup ini emang naik turun kayak roller
coaster, kadang adrenalin naik, kadang hati jadi lega atau
bahkan nangis karena ketakutan. Tapi tenang aja, jangan sampe
galau terus kek lagu-lagu sedih di playlist kita.

Selain itu, gak ada juga yang suka kalau emosi kita kayak bom
waktu yang siap meledak kapan aja, kan? Makannya, di artikel
seru  kali  ini,  kita  bakal  bahas  cara-cara  simpel  untuk
ngendaliin emosi biar gak melulu kayak telenovela yang selalu
dramatis.

Dengan gunain manajemen emosi sebagai kunci dalam kehidupan
sehari-hari, kita bisa tetep cool dan hadapin semua macetnya
jalan kehidupan ini dengan gaya yang keren!

Apa sih Manajemen Emosi Itu?

iStock

Pertama-tama  kamu  harus  tau  dulu  nih  arti  dari  emosi  itu



sendiri.  Menurut  American  Psychological  Association  (APA),
emosi merupakan pola reaksi yang kompleks, yang melibatkan
elemen pengalaman, perilaku, dan fisiologis seseorang.

Nah, kalau manajemen emosi itu adalah cara kita memahami,
menerima,  mengontrol  dan  mengekspresikan  perasaan-perasaan
yang ada dalam diri kita. Ini bertujuan untuk memahami dan
merespons emosi-emosi dengan cara yang lebih bijaksana dan
konstruktif biar enggak dikeluarin secara berlebihan.

Misalnya, kalo lagi kesel, jangan sampe marah-marah gak jelas.
Atau kalo lagi sedih, jangan larut dalam kesedihan dan gak
bisa beranjak dari situ. Percaya deh, kita bisa nyari cara
yang lebih baik buat ngeluarin emosi itu, kok!

Intinya, manajemen emosi ini berguna banget buat bikin hidup
kita jadi lebih damai dan gak baper terus. Kita jadi bisa
lebih tegar dan tangguh menghadapi segala situasi yang datang.

Gak cuma itu aja, manajemen emosi juga bisa buat kamu jadi
jauh lebih mengenal diri sendiri. Karena nantinya kamu bisa
mengenali  dan  mengendalikan  emosi  yang  ada  dalam  diri.
Makanya, kamu wajib banget untuk menerapkan manajemen emosi!

Gimana Caranya Mengendalikan Emosi
Dengan Baik?

freepik

1. Cerita sama Temen, Gak Usah Dipendem!
Biar hati gak keganggu sama gejolak emosi, cerita aja sama
temen-temen terdekat atau keluarga kamu. Ngobrol santai sambil
nyeruput teh manis atau es teh, bahas apa aja yang bikin hati
berat. Gak perlu malu untuk numpahin isi hati, karena mereka
bakal dengerin dan ngebantu kita nyari solusi. Ingat, kita gak



sendirian di pulau kehidupan ini.

2. Tahu Gak? Olahraga Bisa Bantu, Lho!
Ini nih rahasia yang sering diabaikan. Olahraga bukan cuma
bikin badan jadi sehat dan bugar, tapi juga bisa bikin pikiran
tenang. Cobain deh lari pagi sambil dengerin musik favorit,
atau joget-joget santai di kamar. Pasti deh, emosi yang labil
bakal  bubar.  Jadi,  gak  ada  salahnya  buat  sering-sering
keringetan ya, guys!

3. Anggap Masalah Sebagai Teman Belajar
Kalau tantangan hidup datang, kita anggap aja kayak teman
belajar. Jangan takut, jangan menghindar, tapi berani dan kuat
buat menghadapinya. Setiap masalah punya pelajaran berharga,
biar ke depannya kita makin jago ngehadapin segala cobaan.

4.  Pencet  “Pause”  Sejenak,  Dalam-dalam
Napas!
Kalo  emosi  udah  memuncak,  pencet  tombol  “pause”  sejenak,
jangan sampe nenjang atau gebrak meja sembarang ya! Tarik
nafas dalam-dalam, hitung sampai lima, dan hembuskan pelan-
pelan. Bayangin aja kamu kayak lagi liburan di pantai, adem
dan nyaman. Metode ini bisa bikin pikiran jadi jernih dan bisa
mikir dengan lebih bijak.

5. Nyari Hobi, Supaya Hati Gak Sepi!
Kalo lagi suntuk atau bad mood, cari hobi yang bikin hati gak
sepi.  Bisa  baca  buku,  masak-masak,  atau  bahkan  berkebun.
Selain itu, buat sebagian orang, olah rasa lewat seni bisa
jadi obat penenang hati yang mujarab. Misalnya, nulis puisi,
nyanyi lagu kesayangan, atau nyelametin kanvas kosong dengan
coretan kreatif. Seni bisa jadi jembatan buat ngurai benang
yang kusut.



Nah, itu dia beberapa cara untuk memanage emosi kita. Dengan
mengendalikan emosi, kita bisa menghindari masalah-masalah gak
perlu dan menjalani hidup dengan lebih tentram. Masih inget
sama mindfullness kan?

Gak ada orang yang sempurna, dan ngeluarin emosi itu manusiawi
banget kok, guys. Asalkan kita bisa tau batasannya biar gak
terlalu berlebihan. Jadi, jangan merasa down atau gagal juga
kalo kadang masih suka kebawa perasaan yang berlebih. Yang
penting, kita belajar terus dan berusaha untuk menjadi pribadi
yang lebih baik.

Yuk, jadi penguasa emosi kita sendiri, bukan dikejar-kejar
sama emosi-emosi yang suka bikin kacau balau. Dengan manajemen
emosi yang oke, hidup ini bakal makin seru dan gak ada yang
bisa ngebanting kita!

Selamat menghadapi tantangan hidup dengan kepala tegak dan
emosi yang terkendali! Stay cool, stay awesome, dan jangan
lupa buat bahagia! ��

Stay Balanced! 7 Tips Simpel
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yang Kece!
Category: LifeStyle
8 Juli 2023

https://prolitenews.com/tips-simpel-dapetin-work-life-balance/
https://prolitenews.com/tips-simpel-dapetin-work-life-balance/
https://prolitenews.com/tips-simpel-dapetin-work-life-balance/


Prolite – Hai! Gimana nih sama Seninnya yang super sibuk? Baru
hari pertama rasanya udah capek banget ya? Kayaknya kamu perlu
Work Life Balance, deh!

Kita semua pasti tahu betapa padetnya kehidupan kita sehari-
hari.  Dari  pagi  sampai  malam,  kerjaan,  tanggung  jawab
keluarga, dan aktivitas lainnya seringkali bikin kita ngerasa
kayak robot yang terus-terusan bekerja. Bahkan bisa lupa waktu
juga karena terlalu asik ngejar target atau mengejar karir.
Rasanya nggak ada akhirnya! Tapi, tenang dulu, guys!

Nah, daripada kamu terus-terusan stres dan lupa waktu karena
kerja,  udah  saatnya  nih  kita  bahas  tentang  “Work  Life
Balance”. Jangan sampe kerja terus-terusan sampe lupa sama
kehidupan pribadi, ya. Itu namanya nggak sehat!

Apa Sih “Work Life Balance” Itu?

insperity

Jadi,  “Work  Life  Balance”  itu  sebenarnya  bicarain  tentang
gimana kita bisa seimbangin antara urusan kerja dan kehidupan
pribadi. Jadi, kerja yang sukses dan produktif itu penting,
tapi nggak boleh sampe lupa punya waktu buat keluarga, teman,
atau buat diri sendiri. Kalo kita seimbangin keduanya, kita



bisa jadi lebih bahagia, sehat, dan produktif dalam hidup

Gimana caranya, ya? Nah, kita bakal kasih beberapa tips simpel
buat bantu kamu mencapainya! Jadi, siap-siap aja, ya, buat
dapetin keseimbangan hidup yang kece dan bikin kita jadi lebih
bahagia dan sukses! Let’s do this! ��

7  Tips  “Work  Life  Balance”  yang  Wajib
Kamu Coba!

Atur Jadwal dengan Bijak1.

Penting banget punya jadwal yang realistis. Jangan ngebuat
jadwal  yang  kelewat  padat  sampe  nggak  punya  waktu  buat
ngelepas penat atau buat urusan pribadi lainnya.

Pisahkan Urusan Kerja dan Pribadi2.

Jangan bawa-bawa masalah kerjaan ke rumah atau sebaliknya.
Jadi,  pas  lagi  kerja,  fokus  aja  sama  tugasnya.  Pas  lagi
santai, nikmatin waktu sama keluarga atau buat hal-hal yang
bikin seneng.

Prioritasin yang harus diprioritasin3.

Nah, ini juga penting! Tahu mana yang harus diutamain dan
jangan sampe terlalu banyak nerima tugas atau rencana lainnya
kalo udah terlalu penuh sama jadwal yang kamu punya saat ini.

Tetapkan Batas Waktu4.

Jangan kerja terus-terusan, guys! Tetapkan batas waktu dan
berhenti kerja pas waktunya tiba. Jangan nganggurin waktu buat
kerjaan, tapi jangan juga kerja lembur terus, ya. Sekarang
kamu pilih deh, mending kerja sebentar tapi berkualitas atau
kerja berjam-jam karena kamunya gak fokus terus?

Sempatkan Waktu untuk Diri Sendiri5.

Kesehatan dan kesejahteraan kita juga penting! Jadi, sempetin



waktu buat istirahat yang cukup, olahraga, makan makanan yang
bergizi, meditasi dan relaksasi, atau ngerjain hobi dan hal-
hal yang kita suka.

Jangan Lupakan Ibadah6.

Hayoo ngaku! Saking padetnya aktivitas yang kamu punya, kamu
sering banget ngelupain ibadah, yakan? Padahal nyediain waktu
sebentar  untuk  berdoa  dan  beribadah  bisa  ngebantu  kamu
ningkatin kualitas dan keseimbangan hidup. So, jangan sampe
ninggalin akhirat hanya karna urusan duniawi ya, guys!

Komunikasi dengan Keluarga dan Teman7.

Inget, kamu gak sendiri di dunia ini. Percaya deh, mereka
adalah pendukung setia kita! Jadi, Kalo rasanya terlalu berat,
jangan ragu minta bantuan dari rekan kerja atau keluarga. Kita
bisa kerja sama buat lebih efisien. Mereka pasti bisa ngertiin
dan ngebantu kita mencapainya.

Kenapa “Work Life Balance” Penting Banget
dalam Hidup Kita?

cakeresume

Gini, kita nggak bisa cuma kerja terus menerus sampe lupa sama
hidup pribadi kita. Kita manusia, bukan mesin!

Kalo  kita  cuma  kerja,  kerja,  dan  kerja,  pasti  kita  bakal
kelelahan, stres, dan nggak bahagia. Pikiran kita bisa jadi
lelah dan nggak kreatif lagi. Keluarga dan teman-teman kita
juga bisa jadi terabaikan. Hidup jadi monoton dan nggak ada
keceriaan lagi.

Tapi, kalo kita punya “Work Life Balance” yang baik, kita bisa
punya waktu buat istirahat dan ngurusin diri sendiri. Kita
bisa  lebih  bahagia,  sehat,  dan  punya  energi  buat  hadepin
tantangan kerja. Kita juga bisa punya waktu buat keluarga,



teman, dan hobi kesukaan kita.

Ini tuh nggak cuma soal kerjaan, tapi soal hidup kita secara
keseluruhan. Kita harus bisa seimbangin antara kerjaan yang
penting sama waktu buat diri kita sendiri dan orang-orang yang
kita sayang.

Jadi, jangan remehin “Work Life Balance” ya, guys! Kalo kita
bisa jaga keseimbangan itu, hidup kita bakal lebih harmonis
dan kita bisa jadi lebih sukses di semua aspek kehidupan.

Yuk, cari keseimbangan dalam hidup kita dan jangan lupa selalu
jaga kesehatan dan kebahagiaan kita! Keep it balanced! ��
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Prolite – Gimana sih caranya menciptakan mindset positif yang
bikin hati bahagia? Jangan khawatir, di artikel ini kita bakal
bahas tentang cara mengembangkan pola pikir yang positif dan
optimis dalam menghadapi segala tantangan hidup!

Kita semua pasti setuju, hidup ini kayak roller coaster, naik-
turun, kadang bikin pusing, kadang bikin senang. Tantangan dan
masalah pasti datang dan pergi tanpa permisi. Tapi, jangan
khawatir, kita punya senjata ampuh untuk menghadapinya, yaitu
menciptakan mindset positif yang optimis!

Mindset Positif : Cara kita melihat hidup
dengan optimis

extensionengine

Pertama-tama, yang sudah kita ketahui, mindset ialah sudut
pandang kita dalam memandang dunia. Jadi, ini tuh berkaitan
dengan cara kita berpikir, memahami, dan menanggapi segala hal
di sekitar kita. Bisa dibilang, mindset ini kayak “pola pikir”
kita yang membentuk cara kita melihat hidup.

Jadi, apa sih sebenarnya mindset positif itu? Singkatnya, ini



adalah pola pikir kita yang ngelihat segala hal dari sisi
cerahnya. Mindset positif itu kayak “kunci ajaib” yang bisa
membuka pintu kebahagiaan dalam hidup kita. Saat kita punya
pola pikir yang positif, segalanya jadi terasa lebih mudah.

Misalnya,  kalau  ada  masalah  atau  tantangan  datang,  orang
dengan mindset positif bakal berpikir, “Nggak masalah, pasti
ada jalan keluarnya!” Mereka nggak terlalu fokus pada hal-hal
buruk yang bisa terjadi, tapi lebih fokus pada solusi dan
kesempatan yang ada.

Gimana  sih  cara  mengembangkan  mindset
positif?

Menghargai Pikiran Kita1.

Pertama-tama, kita harus sadar bahwa pikiran kita itu super
berharga.  Jangan  biarkan  pikiran  negatif  menguasai  dan
menghancurkan mood kita. Coba deh, saat ada masalah, jangan
langsung pesimis. Alihkan pikiran kita ke hal-hal positif, dan
lihat deh, semuanya jadi lebih ringan!

Fokus pada Hal-Hal Baik2.

Kita cenderung ngeliat sisi gelap dalam hidup, padahal banyak
banget momen indah yang terjadi di sekeliling kita. Cobalah
untuk  lebih  fokus  pada  hal-hal  baik  yang  terjadi,  dan
bersyukurlah atas semua berkah yang udah kita terima. Dijamin,
hati jadi lebih bahagia!

Tetapkan Tujuan dan Impian3.

Impian itu penting, lho! Dengan punya tujuan hidup yang jelas,
pikiran kita jadi lebih tertata. Saat menghadapi tantangan,
kita akan lebih termotivasi karena tahu tujuan akhir yang
ingin dicapai. Jadi, tetapkan tujuan dan kejar impian kita
dengan semangat!

Hindari Pengaruh Negatif4.



Teman-teman dan lingkungan sekitar bisa berpengaruh besar pada
pola pikir kita. Maka dari itu, coba hindari pengaruh negatif
yang bisa merusak mindset positif kita. Bergaul dengan orang-
orang  yang  mendukung  dan  menyemangati  kita,  karena  mereka
adalah energi positif bagi diri kita!

Jangan Takut Gagal5.

Gagal  adalah  bagian  dari  hidup,  dan  itu  bukan  akhir  dari
segalanya.  Jangan  takut  untuk  mencoba  dan  belajar  dari
kesalahan. Saat kita memandang kegagalan sebagai pelajaran,
kita  jadi  lebih  kuat  dan  optimis  menghadapi  tantangan
selanjutnya.

Freepik

Nah, gimana, guys? Sekarang kita udah nyampe di akhir artikel
nih. Semoga kita bisa dapetin banyak insight dan manfaat dari
pembahasan kali ini ya.

Punya pola pikir positif itu penting banget. Dengan punya
mindset yang ceria dan optimis, kita bisa hadapi tantangan
hidup dengan lebih mantap. Tapi inget, bukan berarti masalah
nggak bakal datang dan kamu remehin gitu aja. Dengan kita
punya pola pikir yang positif, kita malah bisa jadi lebih kuat
untuk menghadapi masalah-masalah yang datang nantinya.

Membangun mindset positif itu perlu usaha dan latihan, nggak
bisa instan. Tapi dengan kesabaran dan komitmen, kita pasti
bisa merasakan perbedaannya. Setiap hari, kita bisa belajar
dari pengalaman dan selalu mencari sisi baik dalam setiap
situasi.

Terakhir,  ingatlah  bahwa  kita  nggak  sendirian.  Ada  teman,
keluarga,  atau  bahkan  profesional  yang  siap  membantu  kita
kalau ada masalah kesehatan mental yang lebih serius. Jangan
ragu untuk mencari dukungan dan bantuan kalau diperlukan.



Jadi, mulai dari sekarang, coba pelan-pelan praktekin tips
yang  udah  kita  bahas  tadi,  yuk!  Jadilah  orang  yang  lebih
bersemangat dan punya pandangan yang positif dalam menjalani
hidup. Semoga kita semua bisa terus berkembang dan punya hidup
yang lebih bahagia dengan mindset positif ini.

Keep  positive,  stay  awesome,  and  be  the  best  version  of
yourself,  guys!  Sampai  jumpa  di  artikel  berikutnya,  dan
selamat beraktivitas semuanya! ��
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Prolite – Ada tips diet setelah pesta daging Idul Adha kemarin
buat kamu yang kebablasan, nih!

Halo, guys! Sudah merayakan Idul Adha dengan penuh suka cita
dengan  pesta  dagingnya?  Wah,  pasti  seru  banget  ya!  Tapi,
sewaktu pesta daging yang melimpah, kadang kita bisa kalut dan
kebablasan makan daging sepuasnya sampai kenyang banget.

doktersehat

Dan setelah makan, kamu malah nyesel karena diet kamu selama
ini jadi sia-sia. Nah, gak usah khawatir! Kali ini, kita mau
bagiin beberapa tips diet supaya kamu bisa kembali ke jalur
yang sehat setelah pesta daging kemarin. Yuk, simak bareng-
bareng!

Beberapa Tips Diet yang Bisa Kamu Coba



Jangan Panik, Balik ke Pola Makan Sehat1.

Tips diet yang pertama ialah, jangan panik dan jangan merasa
bersalah dengan apa yang sudah kita makan. Pesta daging memang
menggugah selera, tapi kita bisa kembali ke pola makan sehat
kita.  Mulailah  dengan  mengonsumsi  makanan  yang  seimbang
seperti sayuran, buah-buahan, dan protein nabati.

Sayur dan buah jadi andalan2.

Setelah pesta daging yang melimpah, jangan lupa untuk makan
banyak sayur dan buah, ya! Sayuran dan buah-buahan itu kaya
akan  serat  dan  vitamin  yang  bagus  buat  tubuh  kita.  Jadi,
tambahkan sayuran segar dan buah-buahan dalam makanan sehari-
hari kita. Selain sehat, warna-warni sayur dan buah juga bikin
makanan jadi lebih menarik!

Tingkatkan Konsumsi Air Putih3.

Minum air putih itu penting, teman-teman! Air putih membantu
proses  detoksifikasi  dan  menjaga  keseimbangan  cairan  dalam
tubuh. Setelah pesta daging, tingkatkan konsumsi air putih
kita  supaya  tubuh  terhidrasi  dengan  baik  dan  membantu
mengeleminasi  sisa-sisa  makanan  yang  berlebih.

Fokus pada Makanan Rendah Lemak dan Rendah4.
Kalori

Setelah pesta daging yang kaya lemak, sebaiknya kita fokus
pada makanan rendah lemak dan rendah kalori. Pilihlah sumber
protein  seperti  ikan,  ayam  tanpa  kulit,  atau  tahu/tempe.
Tambahkan juga sayuran segar dan biji-bijian untuk nutrisi
yang seimbang.



Olahraga atau Aktivitas Fisik5.

Jangan lupa untuk tetap aktif, ya! Olahraga atau melakukan
aktivitas  fisik  dapat  membantu  membakar  kalori  dan
meningkatkan metabolisme tubuh. Lakukan aktivitas yang kita
sukai  seperti  berjalan-jalan,  bersepeda,  atau  melakukan
olahraga ringan lainnya.

Jaga Porsi Makan6.

Setelah  pesta  daging  yang  menggoda,  penting  banget  untuk
memperhatikan  porsi  makan  kita.  Coba  deh  kita  atur  porsi
makanan yang seimbang antara karbohidrat, protein, dan lemak.
Jangan lupa juga untuk makan dalam porsi yang sesuai dengan
kebutuhan tubuh kita. Jadi, jangan kebanyakan makan, tapi juga
jangan sampai kelaparan!

Jangan lupa istirahat yang cukup7.

Nah yang terakhir, tapi gak kalah pentingnya, jangan lupa
istirahat yang cukup juga, ya! Setelah pesta daging yang seru,
tubuh  kita  butuh  waktu  untuk  istirahat  dan  pulih.  Jadi,
pastikan kita tidur yang cukup dan memberikan waktu istirahat
yang memadai buat tubuh kita.

Itu  dia  beberapa  tips  yang  bisa  kamu  coba.  Jadi,  jangan
khawatir lagi kalau kita kebablasan makan sewaktu Idul Adha.
Semoga tips-tips ini bisa membantu kita kembali ke jalur sehat
setelah makan-makan yang melimpah, ya!

Mari kita terapkan tips-tips ini dengan santai dan enjoy aja
prosesnya. Gak perlu terburu-buru atau terlalu serius, yang
penting kita merasa sehat dan bahagia. Selamat mencoba, teman-
teman, dan semoga kita semua bisa menjaga kesehatan selalu.



Selamat menikmati liburan dan selamat menikmati hidup dengan
sehat!


