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Tanda- Tanda Mental Down Saat Puasa dan
Cara Menjaga Mood Tetap Stabil

Prolite — Puasa bukan cuma soal menahan lapar dan haus. Buat
banyak orang, bulan puasa juga jadi momen refleksi,
menenangkan diri, bahkan memperbaiki pola hidup. Tapi di sisi
lain, nggak sedikit juga yang diam-diam merasa lebih sensitif,
gampang marah, cepat lelah secara emosional, atau tiba-tiba
merasa kosong tanpa alasan jelas.

Perubahan pola makan, tidur, dan ritme aktivitas selama puasa
memang bisa memengaruhi kondisi psikologis. Dalam beberapa
tahun terakhir, berbagai studi psikologi dan kesehatan
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perilaku menunjukkan bahwa perubahan pola tidur dan kadar gula
darah berhubungan langsung dengan regulasi emosi dan tingkat
stres.

Lalu, seperti apa sih tanda-tanda mental down saat puasa? Dan
kapan kondisi ini masih wajar, atau justru perlu perhatian
lebih serius?

Yuk, kita bahas satu per satu.

(]

1. Gejala Umum: Stres, Mood Swing,
dan Kelelahan Emosional

Mental down saat puasa biasanya tidak langsung terlihat
dramatis. Justru sering muncul dalam bentuk hal-hal kecil yang
terasa “biasa”, tapi kalau dibiarkan bisa menumpuk.

Beberapa tanda yang perlu kamu waspadai:

- Mudah tersinggung atau marah tanpa alasan jelas
Kamu mungkin merasa lebih sensitif terhadap komentar
orang lain atau lebih cepat kesal pada hal-hal kecil.

= Mood swing lebih intens
Perasaan bisa berubah cepat dari semangat menjadi lelah
atau sedih dalam waktu singkat.

- Merasa lelah secara emosional
Bukan cuma badan yang capek, tapi pikiran terasa penuh
dan sulit fokus.

= Menarik diri dari interaksi sosial
Kamu jadi malas membalas chat atau merasa ingin sendiri
terus.

= Overthinking meningkat di malam hari
Saat suasana lebih tenang, pikiran justru makin ramai
dan sulit berhenti.

Secara psikologis, kondisi ini bisa dipengaruhi oleh perubahan



hormon stres seperti kortisol dan perubahan pola tidur. Saat
puasa, banyak orang tidur lebih larut dan bangun lebih pagi
untuk sahur. Kurang tidur saja sudah cukup untuk menurunkan
kemampuan otak dalam mengatur emosi.

2. Hubungan Antara Asupan Makanan,
Minum, dan Mood

Tubuh dan pikiran itu terhubung erat. Apa yang kamu makan
(atau tidak makan) berpengaruh langsung pada suasana hati.

Saat puasa, kadar gula darah (glukosa) menurun karena tubuh
tidak mendapat asupan selama beberapa jam. Padahal, otak
sangat bergantung pada glukosa sebagai sumber energi utama.
Ketika gula darah turun terlalu cepat, tubuh bisa merespons
dengan rasa lemas, pusing, dan iritabilitas.

Beberapa penelitian terbaru dalam bidang nutrisi dan psikologi
(hingga 2025-2026) menegaskan bahwa fluktuasi gula darah
berkaitan dengan peningkatan gejala cemas dan mood negatif,
terutama pada individu yang sudah memiliki riwayat stres
tinggi.

Selain itu, dehidrasi ringan juga bisa memengaruhi konsentrasi
dan kestabilan emosi. Bahkan kekurangan cairan ringan
sekalipun terbukti dapat menurunkan performa kognitif dan
meningkatkan rasa lelah.

Itulah kenapa pola sahur dan berbuka sangat menentukan:

= Konsumsi karbohidrat kompleks (seperti nasi merah,
oatmeal, roti gandum) membantu pelepasan energi lebih
stabil.

 Protein membantu menjaga rasa kenyang lebih lama.

 Hindari gula berlebihan saat berbuka karena lonjakan
gula darah yang cepat bisa diikuti penurunan drastis.

= Pastikan asupan cairan cukup di malam hari.



Kalau pola makan berantakan, mood juga cenderung ikut
berantakan.

3. Waktu-Waktu Rawan Mood Turun:
Siang dan Sore Hari

Kalau kamu merasa paling sensitif di jam-jam tertentu, itu
bukan kebetulan. Banyak orang melaporkan bahwa jam paling
rawan mental down saat puasa adalah:

- Sekitar pukul -
Energi mulai turun, konsentrasi menurun, dan tubuh mulai
terasa berat.

= Menjelang berbuka (-)
Ini sering disebut sebagai “jam kritis”. Tubuh sudah
cukup lama tidak mendapat asupan, gula darah cenderung
rendah, dan rasa lapar memuncak.

Secara biologis, tubuh memang mengalami penurunan energi di
siang hingga sore hari karena ritme sirkadian (jam biologis
tubuh). Ketika dikombinasikan dengan puasa dan kurang tidur,
efeknya bisa terasa lebih kuat.

Solusi praktis yang bisa kamu coba:

» Kurangi tugas berat di jam-jam kritis jika memungkinkan.
= Sisipkan istirahat singkat 10-15 menit.

» Lakukan teknik pernapasan dalam untuk menurunkan stres.
» Hindari konflik atau diskusi sensitif menjelang berbuka.

Kamu tidak lemah. Tubuhmu hanya sedang bekerja lebih keras.

4. Kapan Harus Istirahat atau
Mencari Dukungan Profesional?

Mental down saat puasa masih tergolong wajar jika sifatnya
ringan dan sementara. Namun, kamu perlu lebih waspada jika



mengalami:

 Perasaan sedih atau kosong hampir setiap hari.

= Gangguan tidur yang parah (insomnia terus-menerus).

= Serangan cemas berulang.

- Kehilangan minat pada aktivitas yang biasanya kamu

nikmati.
Pikiran negatif yang terus berulang dan sulit
dikendalikan.

Jika gejala berlangsung lebih dari dua minggu atau mengganggu
fungsi harian, itu bisa jadi tanda bahwa kamu membutuhkan
bantuan profesional seperti psikolog atau konselor.

Puasa bukan kewajiban untuk mengorbankan kesehatan mental.
Dalam kondisi tertentu, kesehatan fisik dan mental tetap
menjadi prioritas utama.

Ingat, mencari bantuan bukan berarti kamu gagal. Justru itu
tanda bahwa kamu peduli pada diri sendiri.

Menjaga Mental Tetap Stabil Selama
Puasa

[x]
Konsep Sabar dan Resiliensi dalam Psikologi Islam

Agar mental tetap stabil selama puasa, kamu bisa mulai dari
langkah sederhana:

= Atur jam tidur lebih konsisten.

» Kurangi konsumsi kafein berlebihan saat malam.

= Tetap bergerak ringan seperti jalan santai.

- Batasi paparan berita atau media sosial yang memicu
stres.

» Luangkan waktu untuk refleksi atau journaling.

Puasa sejatinya adalah latihan pengendalian diri, bukan



perlombaan untuk menjadi paling kuat menahan segalanya.

Kalau akhir-akhir ini kamu merasa lebih sensitif, cepat lelah
secara emosional, atau merasa “nggak seperti biasanya”, coba
berhenti sebentar dan cek kondisi dirimu. Tubuh dan pikiran
selalu memberi sinyal. Tugas kita adalah mau mendengarkan atau
tidak.

Jadi, bagaimana kondisi mentalmu selama puasa tahun ini?
Sudahkah kamu benar-benar memperhatikan kebutuhan emosionalmu
juga?

Yuk, mulai lebih sadar dan lebih lembut pada diri sendiri.
Kalau artikel 1ini terasa relate, jangan ragu untuk
membagikannya ke orang-orang terdekatmu. Siapa tahu mereka
juga sedang butuh diingatkan bahwa menjaga mental sama
pentingnya dengan menjaga ibadah.

Ngabuburit di Bandung Saat
Ramadan: Surga Takjil, Wisata
Religi, dan Spot Senja
Terindah
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Yuk Ngabuburit di Bandung! Mulai Dari
Surga Takjil, Spot Instagramable, dan
Destinasi Religi yang Bikin Ramadan Makin
Berkesan

Prolite — Bulan suci Ramadan 1447 Hijriah atau tahun 2026
Masehi akhirnya tiba. Seperti tahun-tahun sebelumnya,
ngabuburit di Bandung kembali jadi agenda wajib, baik untuk
warga Llokal maupun wisatawan yang ingin merasakan suasana
Ramadan yang hangat dan penuh warna.

Kota Kembang ini memang punya paket lengkap: pusat kuliner
legendaris, destinasi religi yang ikonik, spot sejarah yang
estetik, sampai panorama alam yang bikin hati adem.

Ngabuburit di Bandung bukan sekadar menunggu waktu berbuka
puasa. Ini tentang pengalaman—tentang aroma kolak dan gorengan
yang menggoda, suara azan magrib yang menggema dari masjid-
masjid besar, serta senja yang turun perlahan di balik siluet
pegunungan. Yuk, kita jelajahi pesona ngabuburit di Bandung
2026 dari pusat keramaian hingga destinasi religi yang sarat
makna!



Pusat Keramaian dan Takjil Meriah
di Jantung Kota
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Kalau ngomongin pusat ngabuburit di Bandung, nama Alun-alun
Bandung dan Masjid Raya Bandung hampir selalu ada di urutan
pertama. Area ini menjelma menjadi magnet utama setiap sore
Ramadan. Hamparan rumput sintetis yang luas di Alun-alun jadi
tempat favorit untuk duduk santai sambil menunggu azan magrib.

Di sepanjang jalan sekitar Alun-alun, deretan penjual takjil
halal berjejer rapi. Mulai dari kolak pisang, bubur sumsum, es
campur, aneka gorengan, sampal makanan berat seperti nasi
timbel dan sate, semuanya tersedia. Suasananya ramai tapi
tetap hangat—campuran antara wisata religi dan wisata kuliner.

Masjid Agung Bandung tahun ini juga kembali menggelar “Ramadan
Fest 2026"” pada 6-15 Maret 2026. Festival ini menghadirkan
bazar UMKM, tausiah jelang berbuka, lomba anak, hingga hiburan
religi. Ketua Nadzir Masjid Agung Bandung, Roedy
Winatakusumah, menyampaikan bahwa festival ini menjadi ruang
kolaborasi sekaligus pemberdayaan ekonomi selama Ramadan.
Momentum kebersamaan benar-benar terasa di sini.

Menariknya, Alun-alun Bandung tetap terbuka 24 jam selama
Ramadan, sehingga pengunjung bisa menikmati suasana malam yang
syahdu setelah salat tarawih.

Menyusuri Jejak Sejarah: Asia
Afrika dan Braga

[x]

Buat kamu yang ingin ngabuburit dengan nuansa berbeda, kawasan



Jalan Asia Afrika dan Jalan Braga wajib masuk bucket list.
Deretan bangunan bergaya kolonial dan art deco menciptakan
vibes kota tua yang estetik dan Instagramable.

Ngabuburit di Bandung terasa makin berkesan saat kamu berjalan
santai di trotoar Braga sambil memotret gedung-gedung
bersejarah, lalu mampir ke kafe yang menyediakan menu takjil
spesial Ramadan. Beberapa penjual takjil dadakan juga hadir di
sudut-sudut jalan, menambah semarak suasana.

Biasanya, kawasan ini juga dipadati komunitas fotografi dan
anak muda yang berburu momen senja. Jadi selain dapat takjil,
kamu juga bisa dapat stok konten buat media sosial!

Gaya Hidup Modern: Ciwalk dan Teras
Cihampelas
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Bagi pencinta suasana modern, Ciwalk (Cihampelas Walk) dan
Teras Cihampelas bisa jadi pilihan. Konsep mal outdoor di
Ciwalk membuat pengalaman ngabuburit lebih santai dan nyaman.
Kamu bisa window shopping, nongkrong, atau berburu promo buka
puasa darli tenant-tenant yang ada.

Teras Cihampelas menawarkan sensasi berbeda karena berada di
atas jembatan layang. Dari sini, kamu bisa menikmati
pemandangan kota Bandung dari ketinggian sambil menunggu waktu
berbuka. Lampu-lampu kota yang mulai menyala menjelang magrib
menciptakan suasana yang romantis sekaligus syahdu.

Surga Kuliner: Dari Pasar
Tradisional hingga Masjid Pusdai

]

Bandung memang surganya kuliner. Pasar Cihapit dikenal sebagai



salah satu spot favorit berburu takjil dan jajanan legendaris.
Aneka makanan khas Sunda hingga camilan kekinian tersedia di
sini.

Selain itu, Jalan Dipati Ukur dan area sekitar Masjid Pusdai
Jawa Barat juga ramal setiap sore. Masjid Pusdai bahkan
menyiapkan sekitar seribu takjil gratis untuk masyarakat
selama Ramadan 2026, sebagai bagian dari program berbagi
berkah.

Bagi pemburu kuliner, ngabuburit di Bandung jelas jadi
pengalaman yang memanjakan lidah. Dari makanan tradisional
sampal street food kekinian, semuanya bisa kamu temukan dalam
satu kota.

Ngabuburit Sambil Menyatu dengan
Alam

(]

Kalau kamu tipe yang lebih suka suasana tenang, Bandung juga
punya banyak pilihan alam yang asri. Taman Lansia di sekitar
Gedung Sate menawarkan suasana rindang dan nyaman untuk duduk
santai sambil menikmati jajanan kaki lima.

Untuk pengalaman keluarga, Dago Dream Park menghadirkan wahana
menarik dengan udara sejuk khas dataran tinggi. Sementara itu,
Kebun Begonia di Lembang menyuguhkan hamparan bunga warna-
warni yang cantik untuk berfoto.

Bagi pemburu senja, Bukit Bintang dan Bukit Moko adalah spot
terbaik menikmati panorama kota Bandung yang berkilau
menjelang magrib. Momen matahari terbenam di sini selalu
terasa magis—cocok untuk refleksi diri di bulan penuh berkah.



Inovasi Ramadan: Hotel dan Fesyen
Muslim 2026

Semarak Ramadan di Bandung juga terasa di sektor perhotelan.
éL Hotel Bandung menghadirkan “Ramadan Street Food — Iftar
Experience” dengan konsep live cooking dan hiburan Live
Arabian Music Gambus setiap Jumat dan Sabtu. Janevalla Bandung
menawarkan “Iftar Janévalla Bandung — World of Flavours”
dengan sajian menu internasional.

Tak hanya itu, Pemerintah Kota Bandung mendukung geliat
ekonomi kreatif lewat gelaran “Nooramadan: Cahaya Busana
Islami 2026"” di Balai Kota. Wali Kota Bandung, Muhammad
Farhan, menegaskan komitmen untuk membuka ruang kolaborasi
bagi industri fesyen Muslim agar terus berkembang dan berdaya
saing.

Semua ini membuktikan bahwa ngabuburit di Bandung bukan hanya
tentang menunggu azan, tetapl juga tentang pergerakan ekonomi,
kolaborasi komunitas, dan inovasi kreatif.

Yuk, Rasakan Sendiril Pesona
Ngabuburit di Bandung!

Dengan ragam destinasi, kuliner lezat, hingga kegiatan religi
yang penuh makna, ngabuburit di Bandung pada Ramadan 2026
benar-benar menawarkan pengalaman lengkap. Mau santai di alun-
alun, berburu takjil legendaris, menikmati senja di bukit,
atau ikut festival Ramadan? Semua ada di sini.

Jadi, sudah siap merencanakan ngabuburit di Bandung bareng
keluarga atau sahabat? Jangan cuma 1Llihat di media
sosial—datang dan rasakan sendiri atmosfernya. Ramadan hanya
datang setahun sekali, dan Bandung selalu punya cara spesial
untuk membuatnya tak terlupakan.



5 Game Aman untuk Dimainkan
Saat Puasa : Tenang, Seru,
dan Bikin Hati Adem!
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5 Game Aman untuk Dimainkan Saat Puasa:
Rekomendasi Game Tenang & Wholesome Biar
Ramadan Makin Chill

Prolite - Lagi cari game yang bisa dimainkan saat puasa tanpa
khawatir bikin emosi naik atau terpapar konten yang nggak
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sesual? Tenang, kamu nggak sendirian. Setiap Ramadan, banyak
gamer Muslim mulai lebih selektif memilih hiburan digital.
Bukan cuma soal seru atau nggaknya, tapi juga soal ketenangan
hati.

Makanya, rekomendasi game aman untuk dimainkan saat puasa jadi
topik yang selalu dicari. Game yang nggak penuh kekerasan,
nggak memicu emosi berlebihan, dan tetap wholesome jelas lebih
cocok menemani waktu ngabuburit atau setelah tarawih.

Untungnya, di 2026 ini pilihan game makin beragam. Dari puzzle
yang estetik sampai simulasi kehidupan yang santai, semuanya
bisa jadi teman setia selama bulan suci. Kali ini, UP Station
merangkum 5 game aman untuk dimainkan saat puasa yang dijamin
bikin pikiran rileks tanpa drama.

Kenapa Penting Memilih Game Aman
untuk Dimainkan Saat Puasa?

Bulan puasa bukan cuma tentang menahan lapar dan dahaga. Kita
juga belajar mengendalikan emosi dan menjaga hati tetap
bersih. Game dengan kompetisi agresif, kekerasan intens, atau
konten provokatif bisa memicu stres dan frustrasi—dua hal yang
sebaiknya kita hindari saat Ramadan.

Menurut berbagai studi psikologi digital terbaru (2025-2026),
game dengan tempo santai dan elemen relaksasi terbukti
membantu menurunkan stres serta meningkatkan mood positif.
Artinya, memilih game yang tepat bukan cuma soal hiburan, tapi
juga bagian dari self-control.

Nah, berikut ini lima game terbaik versi UP Station yang nggak
hanya aman dari unsur kekerasan atau konten negatif, tapi juga
punya nilai positif dan vibe yang damai.



1. Monument Valley 2 - Puzzle
Estetik yang Bikin Adem

Kalau kamu cari game aman untuk dimainkan saat puasa yang
benar-benar menenangkan, Monument Valley 2 adalah jawabannya.

Game puzzle ini menghadirkan arsitektur mustahil bergaya M.C.
Escher dengan visual minimalis yang super cantik. Kamu akan
mengikuti perjalanan Ro dan anaknya melewati monumen penuh
ilusi optik.

(x]

Nggak ada timer. Nggak ada musuh. Nggak ada kompetisi. Yang
ada cuma puzzle cerdas, musik ambient lembut, dan visual yang
bikin mata fresh. Cocok banget buat ngabuburit tanpa tekanan.

Platform: Mobile (Android & 1iO0S)

2. Coffee Talk - Ngobrol Santai
Sambil Jadi Barista

Game karya anak bangsa ini wajib masuk daftar. Coffee Talk
dikembangkan oleh Toge Productions dan sukses go
international.

Berlatar di kedai kopi alternatif di Seattle, kamu berperan
sebagai barista yang mendengarkan curhat pelanggan—-dari elf,
succubus, sampai werewolf. Walau karakternya fantasi, cerita
yang diangkat justru sangat manusiawi dan relatable.

(]

Tidak ada kekerasan. Tidak ada adegan vulgar. Yang ada hanya
dialog hangat, musik lo-fi, dan refleksi kehidupan. Main game
ini saat puasa rasanya seperti duduk santai sambil merenung.
Slow, cozy, dan meaningful.



Platform: PC, PlayStation, Xbox, Nintendo Switch

3. TheoTown - Bangun Kota Tanpa
Drama

(]

Buat kamu yang suka city building tapi nggak mau ribet,
TheoTown bisa jadi pilihan. Game 1ini memungkinkan kamu
membangun kota impian dengan pace yang bisa diatur sendiri.
Fokusnya pada tata kota, infrastruktur, dan manajemen traffic.

Nggak ada perang. Nggak ada invasi alien. Nggak ada skenario
destruktif kecuali kamu sendiri yang memicunya. Karena tempo
permainannya fleksibel, game ini termasuk game aman untuk
dimainkan saat puasa tanpa bikin stres.

Platform: Mobile & PC

4. Stardew Valley - Farming
Simulator Paling Wholesome

(=]

Siapa yang nggak kenal Stardew Valley? Farming simulator
legendaris ini masih jadi comfort game jutaan pemain hingga
2026.

Kamu berperan sebagai petani yang mewarisi lahan di Pelican
Town. Aktivitasnya santai: bertani, memancing, beternak,
menambang, dan membangun hubungan sosial.

Tidak ada tekanan waktu yang bikin panik. Semua bisa dijalani
sesual ritme kamu.

Game 1ini bahkan sering direkomendasikan dalam diskusi
komunitas kesehatan mental karena efek relaksasinya yang kuat.



Platform: PC, Konsol, Mobile

5. Unpacking — Zen Game yang Diam-
diam Bikin Nagih
(=]

Kalau kamu suka aktivitas simpel tapi satisfying, Unpacking
wajib dicoba. Game ini cuma tentang membongkar kardus dan
menata barang di rumah baru. Kedengarannya sederhana, tapi
justru di situlah letak magisnya.

Tanpa dialog, tanpa timer, tanpa game over. Melalui barang-
barang yang ditata, kamu perlahan memahami perjalanan hidup
karakter utama. Musik piano lembut dan pixel art hangat bikin
suasana makin damai. Main Unpacking setelah seharian puasa
terasa seperti terapi ringan.

Platform: PC & Konsol

Game Aman untuk Dimainkan Saat
Puasa Hiburan vyang Lebih
Berkualitas

Memilih game aman untuk dimainkan saat puasa bukan berarti
kamu jadi kurang seru. Justru sebaliknya.

Game yang tenang dan wholesome membantu menjaga fokus,
mengontrol emosi, dan membuat waktu luang terasa lebih berkah.
Ramadan tetap produktif, tapi tetap fun.

Itulah lima game aman untuk dimainkan saat puasa versi UP
Station. Dari puzzle estetik sampai farming simulator,
semuanya punya satu kesamaan: damai dan nggak bikin emosi
naik.

Nah, dari kelima game di atas, mana yang paling menarik buat



kamu coba saat puasa tahun ini? Atau kamu punya rekomendasi
game aman lainnya?

Yuk, share dan ajak teman mabar yang lebih chill Ramadan ini.
Karena hiburan yang baik bukan cuma soal seru—-tapi juga soal
hati yang tetap tenang.

Konsep Sabar dan Resiliensi
dalam Psikologi Islam: Kunci
Kesehatan Mental di Bulan

“ I

Sabar dan Resiliensi dalam
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Psikologi Islam: Kunci Kesehatan Mental
di Bulan Ramadhan

Prolite — Bulan Ramadhan selalu identik dengan satu kata yang
sering kita dengar sejak kecil: sabar. Sabar menahan lapar,
sabar menahan emosi, sabar menghadapi godaan, bahkan sabar
menghadapi diri sendiri.

Tapi, pernah nggak sih kita benar-benar memahami bahwa konsep
sabar dalam Psikologi Islam ternyata sangat berkaitan erat
dengan resiliensi atau ketahanan mental?

Di tengah tekanan hidup modern—deadline kerjaan, overthinking,
tuntutan sosial media, sampai dinamika keluarga—Ramadhan
justru hadir seperti “training camp” kesehatan mental. Dalam
konteks Psikologi Islam, sabar bukan sekadar diam dan pasrah,
melainkan kekuatan aktif untuk bertahan, bangkit, dan tetap
tumbuh dalam ujian.

Yuk, kita bahas 1lebih dalam tentang konsep sabar dan
resiliensi dalam Psikologi Islam, dan kenapa ini relevan
banget untuk kesehatan mental kita, terutama di bulan
Ramadhan.

Ramadhan: Momentum Melatih Sabar
dan Ketahanan Diri

]

Saat berpuasa, tubuh kita mengalami perubahan biologis.
Produksi gula darah turun, pola tidur berubah, energi
fluktuatif. Kondisi ini bisa membuat seseorang lebih mudah
tersulut emosi atau merasa lelah secara psikologis.

Namun justru di sinilah latihan sabar bekerja.

Dalam Psikologi Islam, Ramadhan bukan hanya ibadah fisik, tapi
juga proses tazkiyatun nafs (penyucian jiwa). Menahan lapar



dan haus menjadi simbol pengendalian impuls. Secara
psikologis, ini berkaitan dengan self-regulation—kemampuan
mengatur emosi dan perilaku.

Menariknya, riset psikologi modern tahun-tahun terakhir
(hingga 2026) menunjukkan bahwa individu dengan kemampuan
regulasi emosi yang baik cenderung memiliki tingkat resiliensi
yang lebih tinggi. Artinya, latihan sabar selama Ramadhan
sebenarnya adalah latihan membangun ketahanan mental.

Makna Sabar dalam Al-Qur’an: Bukan
Pasrah, Tapi Aktif Bertahan

Dalam Al-Qur’an, kata “sabar” disebut lebih dari 90 kali dalam
berbagai bentuk. Ini menunjukkan bahwa sabar adalah konsep
sentral dalam ajaran Islam.

Secara etimologis, sabar berarti menahan atau mengendalikan.
Dalam tafsir klasik maupun kontemporer, sabar dibagi menjadi
tiga:

1. Sabar dalam ketaatan
2. Sabar dalam menjauhi maksiat
3. Sabar dalam menghadapi ujian

Yang menarik, sabar bukan berarti menyerah. Justru sabar
adalah bentuk active endurance, yaitu bertahan dengan
kesadaran dan keyakinan.

Dalam Psikologi Islam, sabar berkaitan dengan:

= Kontrol diri (self-control)
= Keteguhan hati (steadfastness)
 Optimisme spiritual

Ayat yang sering dikaitkan dengan ketahanan mental adalah
bahwa Allah bersama orang-orang yang sabar. Secara psikologis,
keyakinan bahwa seseorang tidak sendirian dalam ujian
meningkatkan coping mechanism dan mengurangi kecemasan.



Hubungan Sabar dan Resiliensi:
Perspektif Psikologi Modern
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Dalam psikologi kontemporer, resiliensi didefinisikan sebagai
kemampuan untuk bangkit kembali dari kesulitan.

Menurut penelitian psikologi positif yang berkembang pesat
hingga 2026, resiliensi bukan sifat bawaan, tetapi
keterampilan yang bisa dilatih.

Di sinilah konsep sabar dalam Psikologi Islam menjadi sangat
relevan.

Sabar melatih:

= Emotional regulation

» Cognitive reframing (melihat ujian sebagaili proses
pertumbuhan)

 Meaning-making (memberi makna spiritual pada kesulitan)

Konsep meaning-making ini sejalan dengan teori Viktor Frankl
tentang pencarian makna dalam penderitaan. Dalam Islam, ujian
dipahami sebagai sarana peningkatan derajat dan penghapusan
dosa. Ini membuat penderitaan tidak terasa sia-sia.

Penelitian psikologi spiritual juga menunjukkan bahwa individu
yang memiliki orientasi religius intrinsik cenderung memiliki
tingkat stres lebih rendah dan resiliensi lebih tinggi.

Jadi, sabar dalam Psikologi Islam bukan hanya nilai moral,
tetapi juga mekanisme psikologis yang memperkuat daya tahan
mental.

Studi Psikologi Positif dan



Kesabaran

Psikologi positif menekankan kekuatan karakter (character
strengths). Dalam klasifikasi VIA Character Strengths,
kesabaran masuk dalam kategori self-regulation dan temperance.

Penelitian terbaru menunjukkan bahwa individu yang mampu
menunda kepuasan (delay of gratification) memiliki kesehatan
mental lebih stabil dan pencapaian hidup lebih baik.

Kalau dipikir-pikir, puasa adalah praktik delay of
gratification paling nyata. Kita menunda makan, minum, bahkan
respons emosional.

Latihan ini memperkuat:

= Frustration tolerance
= Impulse control
= Emotional endurance

Semua komponen ini adalah fondasi resiliensi. Jadi, setiap
kali kita berhasil menahan emosi saat puasa, sebenarnya kita
sedang memperkuat “otot mental” kita.

Praktik Membangun Resiliensi ala
Psikologi Islam di Bulan Ramadhan

(x]

Teori tanpa praktik tentu kurang lengkap. Berikut beberapa
cara konkret membangun resiliensi melalui konsep sabar selama
Ramadhan:

1. Latihan Regulasi Emosi

Saat emosi naik, tarik napas dalam dan ingat tujuan puasa.
Beri jeda sebelum merespons. Ini melatih prefrontal cortex
untuk mengendalikan impuls.



2. Cognitive Reframing Spiritual

Ubah sudut pandang terhadap masalah. Alih-alih berkata “Kenapa
aku diuji?” coba ganti menjadi “Apa yang bisa aku pelajari
dari ini?”

3. Perbanyak Dzikir dan Mindfulness

Dzikir membantu menenangkan sistem saraf. Praktik ini mirip
dengan mindfulness dalam psikologi modern.

4. Bangun Dukungan Sosial

Resiliensi tidak dibangun sendirian. Buka puasa bersama,
diskusi keagamaan, atau sekadar berbagi cerita bisa
meningkatkan rasa keterhubungan.

5. Refleksi Harian

Luangkan waktu sebelum tidur untuk evaluasi diri. Apa momen
tersulit hari 1ini? Bagaimana kamu menghadapinya? Ini
memperkuat self-awareness.

Jadikan Ramadhan sebagal
Laboratorium Ketahanan Mental

Konsep sabar dan resiliensi dalam Psikologi Islam bukan
sekadar teori religius. Ia adalah strategi kesehatan mental
yang sangat relevan di era modern.

Ramadhan memberi kita kesempatan emas untuk melatih kesabaran
secara konsisten selama 30 hari. Bayangkan kalau latihan ini
diteruskan setelah Ramadhan selesai.

Mungkin kita tidak bisa menghindari ujian hidup. Tapi kita
bisa memperkuat diri untuk menghadapinya.

Jadi, di Ramadhan kali ini, yuk bukan cuma menahan lapar dan



haus. Jadikan bulan suci ini sebagai laboratorium pribadi
untuk membangun resiliensi, memperkuat sabar, dan meningkatkan
kesehatan mental kita.

Karena sabar bukan tanda lemah. Sabar adalah bukti bahwa kita
sedang tumbuh.

Panduan Mengurangi Kafein
dengan Bijak, Anti Sakit
Kepala Saat Puasa!

Category: LifeStyle
3 Maret 2026

Prolite - Panduan Mengurangi Kafein
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dengan Bijak, Anti Sakit Kepala Saat
Puasa!

Buat banyak orang, kopi dan teh itu bukan sekadar minuman—tapi
partner hidup. Bangun tidur minum kopi, siang ngopi lagi, sore
ditutup teh manis. Masalahnya, begitu masuk bulan puasa,
rutinitas ini langsung terputus. Alhasil? Hari-hari awal puasa
jadi penuh drama: kepala cenat-cenut, lemas, susah fokus,
bahkan mood berantakan.

Kabar baiknya, sakit kepala saat puasa bukan hal yang harus
diterima begitu saja. Salah satu penyebab utamanya adalah
withdrawal kafein alias reaksi tubuh ketika asupan kafein
dihentikan secara mendadak. Dengan persiapan yang tepat
sebelum puasa, kamu bisa banget mengurangi ketergantungan
kafein tanpa harus tersiksa.

Artikel ini bakal ngebahas kenapa kafein bisa bikin sakit
kepala saat puasa, tanda-tanda tubuh lagi “sakau kafein”,
sampail cara-cara realistis buat nguranginnya pelan-pelan.
Bonusnya: rekomendasi minuman alternatif yang lebih ramah buat
puasa. Yuk, kita mulai!

Hubungan Kafein dan Sakit Kepala
Saat Puasa
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Kafein bekerja dengan cara menyempitkan pembuluh darah di otak
dan meningkatkan kewaspadaan. Itu sebabnya setelah minum kopi,
kita merasa lebih fokus dan segar. Tapi ketika asupan kafein
dihentikan tiba-tiba-seperti saat puasa—pembuluh darah kembali
melebar secara cepat.

Perubahan mendadak inilah yang memicu sakit kepala. Menurut
berbagai studi kesehatan terbaru hingga 2026, caffeine
withdrawal headache biasanya muncul 12-24 jam setelah konsumsi



terakhir dan bisa berlangsung hingga beberapa hari.

Selain itu, kafein juga bersifat diuretik ringan. Artinya,
konsumsi kafein berlebihan bisa bikin tubuh 1lebih cepat
kehilangan cairan. Saat puasa, kondisi ini makin terasa dan
berkontribusi pada dehidrasi ringan yang memperparah sakit
kepala.

Tanda-Tanda Withdrawal Kafein yang
Perlu Kamu Sadari

Setiap orang bereaksi berbeda terhadap penurunan kafein, tapi
ada beberapa tanda umum yang sering muncul:

» Sakit kepala berdenyut, terutama di bagian depan atau
samping kepala

= Rasa lelah berlebihan meski sudah cukup tidur

» Sulit konsentrasi atau brain fog

= Mood swing, mudah kesal, atau gelisah

= Mengantuk sepanjang hari

 Pada beberapa orang, bisa muncul mual ringan

Gejala ini bukan berarti tubuhmu “lemah”. Justru ini tanda
bahwa tubuh sudah terbiasa dengan asupan kafein tinggi. Kabar
baiknya, gejala ini sifatnya sementara dan bisa diminimalkan
dengan strategi yang tepat.

Cara Mengurangi Kopi dan Teh Secara
Bertahap
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Berhenti total secara mendadak bukan solusi terbaik, apalagi
kalau kamu peminum kopi berat. Yang paling aman dan efektif
adalah tapering off alias mengurangi secara bertahap.



1. Kurangi Jumlah, Bukan Langsung Stop

Kalau biasanya minum 2-3 cangkir kopi sehari, coba kurangi
jadi 1-2 cangkir dulu selama beberapa hari. Setelah itu,
turunkan lagi jadi setengah cangkir atau ganti dengan kopi
rendah kafein.

2. Geser Waktu Konsumsi

Hindari minum kopi sore atau malam. Biasakan konsumsi kafein
hanya di pagi hari agar tubuh punya waktu menyesuaikan diri
tanpa kafein di jam-jam puasa.

3. Ganti Sebagian dengan Decaf atau Teh
Rendah Kafein

Kopi decaf atau teh herbal rendah kafein bisa jadi jembatan
transisi. Rasanya tetap “ada”, tapi efek kafeinnya jauh lebih
ringan.

4. Perbanyak Minum Air Putih

Sering kali sakit kepala diperparah oleh dehidrasi. Pastikan
kebutuhan cairan terpenuhi, terutama saat sahur dan berbuka.

5. Tidur yang Cukup dan Konsisten

Kurang tidur bikin efek withdrawal terasa lebih berat.
Menjelang puasa, usahakan pola tidur lebih teratur agar tubuh
nggak terlalu kaget.

Alternatif Minuman yang Lebih Ramah
Saat Puasa

[x]

Ilustrasi infused water — iStockphoto



Kalau tujuan minum kopi adalah biar segar dan fokus, ada
beberapa alternatif yang lebih ramah untuk puasa:

 Air hangat + perasan lemon: membantu hidrasi dan memberi
efek segar alami

= Infused water dengan mentimun atau buah beri

» Teh herbal seperti chamomile, peppermint, atau jahe
(bebas kafein)

- Susu hangat atau plant-based milk untuk efek menenangkan

- Air kelapa saat berbuka untuk mengganti elektrolit

Minuman-minuman ini membantu tubuh tetap segar tanpa memicu
ketergantungan.

Puasa yang Nyaman Dimulai dari
Persiapan

Mengurangi ketergantungan kafein sebelum puasa bukan soal
menyiksa diri, tapi soal mempersiapkan tubuh agar lebih nyaman
dan seimbang. Dengan mengurangi kafein secara bertahap,
menjaga hidrasi, dan memilih alternatif yang tepat, kamu bisa
menjalani puasa tanpa drama sakit kepala.

Ingat, tujuan puasa bukan hanya menahan lapar dan haus, tapi
juga menjaga kesehatan tubuh dan pikiran. Yuk, mulai kurangi
kafein dari sekarang—biar puasamu nanti lebih fokus, 1lebih
tenang, dan pastinya lebih nikmat

Salah Kaprah! Puasa Justru
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Bantu Redakan Asam Lambung,
Asal Tahu Caranya
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Prolite — Salah Kaprah! Puasa Justru Bisa
Bantu Meredakan Asam Lambung, Asal Tahu
Caranya

Puasa sering kali dianggap sebagai penyebab utama naiknya asam
lambung. Banyak orang takut menjalankan puasa karena khawatir
perut kosong justru memperburuk gejala maag atau GERD.

Tapi, tahukah kamu? Faktanya, kalau dilakukan dengan cara yang
benar, puasa justru bisa membantu menyehatkan lambung dan
meredakan asam lambung, Llho!

Yuk, kita bahas mitos dan fakta seputar puasa dan kesehatan
lambung agar kamu bisa berpuasa dengan nyaman dan tetap sehat.

Mitos vs Fakta: Puasa dan Asam
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Lambung
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Ada banyak anggapan yang beredar tentang hubungan antara puasa
dan asam lambung. Ini beberapa mitos yang sering kita dengar:

= Mitos: Perut kosong saat puasa bisa meningkatkan
produksi asam di lambung dan menyebabkan sakit maag.

 Fakta: Saat puasa, tubuh justru menyesuaikan produksi
asam di lambung agar tetap seimbang. Selama tidak
mengonsumsi makanan yang memicu iritasi lambung saat
sahur dan berbuka, puasa bisa membantu menenangkan
sistem pencernaan.

= Mitos: Puasa bikin perut lebih sensitif dan rentan
terkena GERD.

» Fakta: Jika dijalani dengan pola makan yang tepat, puasa
malah bisa mengurangi risiko refluks asam karena
mengatur pola makan dan memberi waktu istirahat pada
lambung.

Jadi, masalahnya bukan di puasanya, tapi di cara kita
menjalankannya. Nah, sekarang kita bahas apa yang sebenarnya
menyebabkan asam lambung naik saat puasa.

Kenapa Asam Lambung Bisa Naik Saat
Puasa?

Buat yang pernah mengalami asam lambung naik saat puasa,
mungkin ada beberapa penyebabnya:

1. Mekanisme Tubuh Saat Puasa dan
Hubungannya dengan Asam Lambung
Saat berpuasa, tubuh memasuki fase metabolisme yang berbeda.

Setelah beberapa jam tanpa makanan, produksi asam lambung
memang tetap berjalan, tetapi tanpa adanya makanan, risiko



iritasi bisa meningkat, terutama jika lambung sudah memiliki
riwayat maag atau GERD.

Namun, tubuh sebenarnya memiliki mekanisme alami untuk
menyesuaikan diri. Jika pola makan saat sahur dan berbuka
diperbaiki, produksi asam lambung bisa tetap seimbang dan
tidak menyebabkan masalah.

2. Peran Stres dan Pola Tidur dalam
Memperburuk Gejala

Percaya atau tidak, stres bisa menjadi salah satu pemicu
utama. Saat puasa, perubahan pola tidur dan kebiasaan makan
yang tidak teratur bisa membuat tubuh stres, yang akhirnya
memicu produksi asam lambung berlebih.

Kurangnya waktu tidur juga bisa memperburuk gejala GERD karena
posisi tidur yang tidak tepat bisa menyebabkan asam lambung
lebih mudah naik ke kerongkongan. Makanya, tidur cukup dan
menghindari stres saat puasa sangat penting untuk menjaga
kesehatan lambung.

Bagaimana Puasa dengan Pola yang
Benar Bisa Membantu Pencernaan?

Jika dilakukan dengan benar, puasa bisa memberikan banyak
manfaat untuk sistem pencernaan. Berikut beberapa alasan
kenapa puasa bisa menyehatkan lambung:

= Memberi Waktu Istirahat untuk Lambung: Dengan mengurangi
frekuensi makan, lambung punya waktu lebih lama untuk
memperbaiki diri dan mengurangi produksi asam berlebih.

 Membantu Menurunkan Berat Badan: Berat badan berlebih
sering dikaitkan dengan refluks asam lambung. Dengan
puasa, kadar lemak tubuh bisa berkurang dan tekanan pada
lambung jadi lebih ringan.

- Menyeimbangkan Mikroflora Usus: Puasa yang dilakukan



dengan pola makan sehat bisa meningkatkan kesehatan
bakteri baik di usus, yang membantu pencernaan lebih
stabil.

Langkah-langkah Menjaga Kesehatan
Lambung Selama Puasa
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Supaya puasa tetap nyaman dan bebas dari masalah lambung, ada
beberapa hal yang perlu diperhatikan:

1. Pilih Menu Sahur yang Ramah Lambung

» Konsumsi makanan tinggi serat dan protein seperti
oatmeal, pisang, dan telur rebus agar kenyang lebih
lama.

» Hindari makanan asam, pedas, atau terlalu berlemak yang
bisa memicu naiknya asam lambung.

= Minum air putih yang cukup agar tubuh tetap terhidrasi.

2. Berbuka dengan Cara yang Tepat

= Mulailah berbuka dengan makanan ringan seperti kurma dan
air putih.

Hindari gorengan dan makanan berminyak yang bisa
memperparah iritasi lambung.

= Jangan langsung makan dalam porsi besar, lebih baik
makan secara bertahap.

3. Hindari Minuman Pemicu Asam Lambung

» Teh dan kopi bisa merangsang produksi asam lambung, jadi
lebih baik diganti dengan air putih atau teh herbal.

= Minuman bersoda dan berkafein sebaiknya dihindari karena
bisa memperburuk refluks asam.



4. Atur Pola Tidur yang Baik

= Jangan langsung tidur setelah makan sahur atau berbuka,
beri jeda minimal 2-3 jam agar pencernaan bekerja lebih
baik.

= Gunakan bantal yang cukup tinggi saat tidur untuk
mencegah asam lambung naik ke kerongkongan.

5. Kelola Stres dengan Baik

» Lakukan aktivitas relaksasi seperti meditasi ringan atau
pernapasan dalam untuk mengurangi stres.

» Hindari begadang dan pastikan tubuh cukup istirahat agar
hormon stres tidak memperburuk kondisi lambung.

Puasa Itu Baik untuk Lambung, Asal
Dilakukan dengan Benar!

[x]

Jadi, jangan salah paham lagi ya! Puasa sebenarnya bisa
membantu menyehatkan lambung jika dilakukan dengan cara yang
benar.

Kuncinya adalah memilih makanan yang tepat saat sahur dan
berbuka, menjaga pola tidur, serta menghindari stres.

Kalau kamu masih ragu untuk berpuasa karena takut aslam naik,
coba terapkan tips di atas dan rasakan sendiri manfaatnya.
Yuk, jalani puasa dengan lebih sehat dan nyaman! []




Berburu Takjil Makin Hemat!
Janji Jiwa Kasih Diskon 50%
Sampal 19 Maret 2025!
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Ragom Menuv
Berbuko
Adoa di

janji jiwa

Diskon s.d 50%

bikin momen buka
puasamu lebih hemat.
Cek sekarang! »»»

Prolite — Promo Beragam Menu Takjil Janji
Jiwa, Diskon 50% hingga 19 Maret 2025!

Bulan Ramadan sudah tiba, saatnya menikmati momen berbuka
puasa dengan sesuatu yang spesial! Buat kamu yang lagi cari
menu berbuka yang praktis, lezat, dan tentu saja hemat, Kopi
Janji Jiwa punya promo spesial yang sayang banget kalau
dilewatkan!

Dari tanggal 1 hingga 19 Maret 2025, ada diskon hingga 50%
untuk berbagai menu berbuka yang menggoda selera.
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Cocok banget buat buka bareng keluarga, sahabat, atau rekan
kerja! Mulai dari minuman segar, camilan gurih, hingga paket
toast dan nasi yang bikin kenyang. Gak cuma itu, ada juga
Special Hampers buat kamu yang ingin berbagi kebahagiaan di
bulan penuh berkah ini.

Dan yang paling penting, promo ini bisa kamu nikmati di
berbagai platform, mulai dari Jiwa+, GoFood, ShopeeFood,
hingga GrabFood. Makin gampang, kan? Yuk, cek menu promonya di
bawah ini!

1. Iced Shaken Jasmine Berry -
Kesegaran Manis dengan Harga Super
Hemat! []

]

Buka puasa paling nikmat kalau ada yang manis dan menyegarkan,
setuju? Nah, Janji Jiwa punya menu spesial buat kamu: Iced
Shaken Jasmine Berry. Perpaduan teh melati yang wangi dengan
sentuhan buah berry yang segar, dijamin bikin tenggorokan adem
setelah seharian berpuasa.

Harganya juga bikin senyum makin lebar, dari Rp , sekarang
cuma Rp aja! Lebih hemat lagi kalau kamu ajak teman atau
pasangan, karena ada promo Buy 1 Get 1 Free. Jadi, cukup Rp
udah bisa dapet dua minuman segar ini. Gak ada alasan buat gak
cobain!

2. Takjil Ramadhan - Camilan Gurih
Buat Buka Puasa []

(=]

Gak lengkap rasanya kalau buka puasa tanpa takjil, kan? Kopi
Janji Jiwa juga punya pilihan takjil yang siap nemenin momen



berbuka kamu, yaitu Tahu Walik dan Cireng Renyah. Gurih,
renyah, dan pastinya bikin nagih!

Lebih serunya lagi, ada diskon 35% loh! Jadi, kamu bisa
menikmati camilan ini mulai dari Rp aja. Cocok banget buat
dimakan sambil nunggu menu utama datang.

3. Paket Toast + Minuman -
Perpaduan Pas untuk Buka Puasa []]
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Kalau kamu tipe yang suka berbuka dengan menu ringan tapi
tetap mengenyangkan, paket ini wajib dicoba! Kopi Janji Jiwa
menghadirkan Paket Toast + Minuman yang bisa kamu dapatkan
mulai dari Rp aja.

Toast yang lembut dengan isian lezat berpadu dengan minuman
menyegarkan, pas banget buat buka bareng temen atau keluarga.
Selain enak, harganya juga ramah di kantong!

4. Paket Nasi/Burger + Minuman -
Kenyang dan Segar dalam Satu Paket

il
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Buat kamu yang lebih suka berbuka dengan menu yang lebih
mengenyangkan, tenang aja! Janji Jiwa juga punya Paket Nasi
atau Burger + Minuman dengan harga mulai dari Rp .

Pilihan yang pas buat kamu yang pengen makan berat tapi tetap
hemat. Dijamin puas dan bikin semangat Ulanjut ibadah
setelahnya!



5. Paket Kebaikan — Berbagi Berkah
dengan Driver 0jol []
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Ramadan adalah momen yang tepat untuk berbagi. Nah, Kopi Janji
Jiwa juga ngajak kamu buat berbagi kebaikan lewat Paket
Kebaikan ini. Setiap pembelian paket combo mulai dari Rp ,
kamu bisa mendapatkan 1 minuman gratis untuk driver ojol yang
mengantarkan pesananmu.

Gak cuma bisa menikmati makanan enak, tapi juga bisa berbagi
kebahagiaan dengan orang lain. Yuk, berbuka sambil berbagi!

6. Special Hampers - Hadiah Manis
untuk Orang Tersayang []

]

Buat kamu yang ingin memberikan sesuatu yang spesial di bulan
Ramadan ini, Special Hampers dari Kopi Janji Jiwa bisa jadi
pilihan yang pas. Ada dua pilihan hampers dengan harga hemat:

- Special Hampers 1 (Mulai Rp ): 1 Liter Minuman Favorit +
Tas Janji Jiwa + Gift Card.

- Special Hampers 2 (Mulai Rp ): 2 Liter Minuman Favorit +
Tas Janji Jiwa + Gift Card.

Cocok buat hadiah ke keluarga, teman, atau kolega. Unik,
berkesan, dan pastinya bermanfaat!

Jangan Sampai Kelewatan, Yuk Nikmati
Promo Spesial Ini!
Ramadan cuma sekali dalam setahun, jadi jangan sampai

ketinggalan promo spesial ini! Dengan harga yang super hemat,
kamu bisa menikmati beragam menu berbuka yang lezat dan



praktis.

Jadi, tunggu apa lagi? Langsung pesan menu favorit kamu
melalui Jiwa+, GoFood, ShopeeFood, atau GrabFood, dan buat
momen berbuka makin berkesan bareng Janji Jiwa!

Selamat berbuka puasa! [J

Puasa Sehat, Kulit Glowing
Terhidrasi: Rahasia Kulit
Tetap Cantik Saat Ramadan
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Prolite - Puasa Sehat, Kulit Glowing
Terhidrasi: Rahasia Kulit Tetap Cantik
Saat Ramadan

Bulan Ramadan sudah di depan mata! Saatnya menjalani ibadah
puasa dengan penuh semangat dan kebahagiaan. Tapi, ada satu
tantangan yang sering dihadapi banyak orang, terutama
perempuan: kulit kering!

Yup, selama puasa, kulit kita bisa jadi lebih kusam, kering,
dan kehilangan kelembapannya. Tapi, tenang! Dengan pola makan
yang tepat dan hidrasi yang cukup, kulitmu tetap bisa glowing
meski berpuasa. Yuk, simak tipsnya!

Kenapa Kulit Bisa Lebih Kering Saat
Puasa?

]

Saat berpuasa, tubuh kita mengalami perubahan karena:

- Kurangnya asupan cairan selama lebih dari 12 jam membuat
kulit kehilangan kelembapannya.

 Perubahan pola makan yang kurang seimbang bisa berdampak
pada kesehatan kulit.

- Kurang tidur akibat sahur dan ibadah malam juga bisa
membuat kulit terlihat lebih kusam dan lelah.

- Paparan sinar matahari dan AC sepanjang hari dapat
memperburuk kondisi kulit yang sudah kekurangan cairan.

Makanya, penting banget untuk menjaga asupan nutrisi dan tetap
terhidrasi selama Ramadan agar kulit tetap sehat dan
bercahaya!



Nutrisi vyang Dibutuhkan Kulit
Selama Puasa

Kulit glowing tidak hanya berasal dari skincare, tapi juga
dari makanan yang kita konsumsi! Berikut beberapa nutrisi yang
penting untuk kulit sehat saat puasa:

= Vitamin C (jeruk, stroberi, paprika) untuk membantu
produksi kolagen dan mencerahkan kulit.

=Vitamin E (alpukat, kacang-kacangan, biji bunga
matahari) sebagai antioksidan yang melindungi kulit dari
radikal bebas.

 Omega-3 (ikan salmon, chia seeds, kenari) untuk menjaga
elastisitas dan kelembapan kulit.

= Zinc (daging tanpa lemak, telur, susu) untuk mempercepat
penyembuhan kulit dan mengatasi jerawat.

= Air dan elektrolit (air putih, kelapa, semangka) untuk
menjaga keseimbangan cairan dalam tubuh.

Makanan yang Bisa Membantu Kulit
Tetap Sehat dan Glowing

(=]

Mau kulit glowing, tetap lembap dan sehat selama puasa? Yuk,
konsumsi makanan berikut ini saat sahur dan berbuka:

- Buah-buahan dengan kadar air tinggi seperti semangka,
melon, dan mentimun agar tubuh tetap terhidrasi.

= Sayuran hijau seperti bayam dan brokoli yang kaya akan
antioksidan untuk melindungi kulit dari penuaan dini.

= Yogurt dan kefir yang mengandung probiotik untuk menjaga
keseimbangan bakteri baik dalam tubuh, sehingga kulit
tetap sehat.

» Kurma yang tidak hanya memberi energi saat berbuka, tapi
juga mengandung mineral penting untuk kulit.



- Kacang-kacangan seperti almond dan kenari yang kaya akan
vitamin E untuk menjaga kelembapan kulit.

Minuman Terbaik Saat Sahur dan
Berbuka

Selain makanan, minuman juga punya peran penting dalam menjaga
kesehatan kulit selama puasa. Berikut beberapa pilihan minuman
terbaik yang bisa kamu konsumsi:

= Air putih: Tetap nomor satu! Minimal 8 gelas per hari
dengan pola 2-4-2 (2 gelas saat sahur, 4 gelas setelah
berbuka, 2 gelas sebelum tidur).

- Air kelapa: Mengandung elektrolit alami yang membantu
menghidrasi tubuh lebih cepat.

» Infused water: Bisa dicampur dengan lemon, timun, atau
mint untuk tambahan kesegaran dan manfaat detox.

= Jus buah tanpa gula: Jus semangka, jeruk, atau alpukat
bisa menjadi pilihan yang sehat dan menyegarkan.

- Susu almond atau susu kedelai: Kaya akan nutrisi yang
baik untuk menjaga kelembapan kulit.

Cara Memastikan Tubuh Tetap
Terhidrasi Meski Tidak Minum
Sepanjang Hari

Puasa bukan alasan untuk dehidrasi! Berikut beberapa cara agar
tubuh tetap terhidrasi sepanjang hari:

1. Gunakan metode 2-4-2 dalam minum air untuk mencukupi
kebutuhan cairan tubuh.

2. Hindari minuman berkafein dan bersoda karena bisa
menyebabkan dehidrasi lebih cepat.

3. Konsumsi makanan tinggi air seperti semangka, mentimun,



dan sup bening saat berbuka dan sahur.

4. Gunakan skincare yang menghidrasi seperti serum
hyaluronic acid dan pelembap berbahan dasar air agar
kulit tetap segar.

5. Kurangi makanan asin dan berminyak karena bisa
menyebabkan tubuh kehilangan cairan lebih cepat.

Shalat Lima Waktu: Rahasia
Kecantikan yang Sering Dilupakan!

[x]

Tahukah kamu kalau shalat juga bisa membantu menjaga kesehatan
kulit? Wudhu yang dilakukan lima kali sehari dapat membantu
membersihkan kotoran dan minyak berlebih di wajah.

Selain itu, gerakan shalat juga meningkatkan aliran darah,
yang bisa membuat wajah lebih segar dan bercahaya. Jadi,
selain ibadah, shalat juga bisa jadi perawatan kulit alami
yang sering kita abaikan!

Puasa bukan alasan untuk kulit jadi kering dan kusam, ya!
Dengan pola makan sehat, asupan cairan yang cukup, serta
kebiasaan baik seperti wudhu dan shalat, kulitmu tetap bisa
sehat dan glowing selama Ramadan.

Jadi, jangan lupa untuk menjaga hidrasi tubuh dan konsumsi
makanan bergizi agar tetap fresh sepanjang hari! Selamat
menjalankan ibadah puasa, and stay glowing girls! [




Sebelum Ramadhan Tiba, Yuk
Saling Memaafkan & Perbanyak
Amal Baik!
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Prolite — Sebelum Ramadhan Tiba, Sudah
Siap Menyambut dengan Hati Bersih dan
Bahagia?

Dalam hitungan hari, umat Islam di seluruh dunia akan memasuki
bulan Ramadhan, bulan yang penuh berkah, ampunan, dan
kesempatan untuk meningkatkan ibadah. Tapi, apakah kita sudah
benar-benar siap menyambutnya dengan hati yang bersih dan
penuh kebahagiaan?

Sebelum masuk ke bulan yang suci ini, ada dua amal penting
yang sering terlupakan, yaitu saling memaafkan dan menyambut
Ramadhan dengan penuh suka cita. Kedua hal ini mungkin
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terlihat berbeda, tapi sebenarnya saling berkaitan dan menjadi
satu kesatuan yang tidak bisa dipisahkan. Kenapa? Yuk, kita
bahas lebih dalam!

Saling Memaafkan: Bersihkan Hati
Sebelum Memasuki Ramadhan

=]

Salah satu amal baik yang sangat dianjurkan sebelum Ramadhan
adalah meminta maaf dan memberikan maaf. Dalam kehidupan
sehari-hari, pasti ada kesalahan yang kita lakukan, baik
sengaja maupun tidak.

Mungkin kita pernah menyakiti hati orang lain, bertengkar
dengan teman, atau bahkan menyimpan dendam lama yang belum
terselesaikan.

Islam mengajarkan bahwa meminta maaf terlebih dahulu memiliki
keutamaan 1lebih. Dalam QS. Al-Bagarah ayat 178, Allah
berfirman:

“Maka barangsiapa yang mendapat suatu pemaafan dari
saudaranya, hendaklah (yang memaafkan) mengikuti dengan cara
yang baik, dan hendaklah (yang diberi maaf) membayar (dia)
kepada yang memberi maaf dengan cara yang baik (pula).”

(QS. Al-Bagarah: 178)

Selain itu, Rasulullah SAW juga mengingatkan bahwa di akhirat
nanti, semua tanggungan yang belum diselesaikan di dunia akan
diperhitungkan dengan amal kebaikan. Kalau kita masih punya
masalah dengan seseorang dan belum meminta maaf, bisa jadi
amal kita akan berkurang sebagai tebusan atas kesalahan
tersebut. Nggak mau kan, sudah puasa sebulan penuh tapi masih
ada ganjalan di hati?

Jadi, yuk mulai dari sekarang! Kita bisa memulai dengan:



» Menghubungi teman atau keluarga yang mungkin pernah kita
sakiti

» Memaafkan orang lain dengan tulus tanpa mengharapkan
balasan

» Tidak gengsi untuk meminta maaf lebih dulu

Dengan hati yang bersih, ibadah kita di bulan Ramadhan akan
lebih tenang dan penuh keberkahan!

Bahagia Menyambut Ramadhan: Bukan
Sekadar Formalitas

]

Selain saling memaafkan, ada satu hal lagi yang penting, yaitu
menyambut Ramadhan dengan penuh kebahagiaan. Ini bukan sekadar
formalitas atau basa-basi, tapi benar-benar merasakan
kegembiraan karena akan bertemu dengan bulan yang istimewa.

Rasulullah SAW selalu memberikan kabar gembira kepada para
sahabatnya saat Ramadhan tiba. Dalam sebuah hadits yang
diriwayatkan oleh Imam Ahmad, beliau bersabda:

“Bulan Ramadhan telah datang. Ramadhan adalah bulan yang
diberkahi. Allah telah mewajibkan puasa atas kalian. Pintu-
pintu surga dibuka, pintu-pintu neraka ditutup rapat-rapat dan
setan-setan dibelenggu di dalamnya. Di dalam bulan Suci
Ramadhan ada satu malam yang lebih baik dari pada seribu
bulan.” (HR. Ahmad)

Hadits ini mengingatkan kita bahwa Ramadhan bukan bulan yang
biasa-biasa saja. Ini adalah bulan di mana kita bisa
mendapatkan pahala berlipat, kesempatan untuk memperbaiki
diri, dan tentunya lebih dekat dengan Allah SWT. Bahkan, ada
riwayat yang menyebutkan bahwa orang yang berbahagia menyambut
Ramadhan akan diselamatkan dari api neraka!

Lalu, bagaimana cara kita menyambut Ramadhan dengan penuh suka



cita?

= Mempersiapkan hati dan niat dengan penuh keikhlasan

- Mengunjungi keluarga, tetangga, dan sahabat untuk
berbagi kebahagiaan

- Mempersiapkan fisik agar kuat menjalankan ibadah puasa

 Mengatur waktu agar Ramadhan bisa dimanfaatkan sebaik-
baiknya

Saat Ramadhan Tiba, Momen untuk
Memulai dengan Hati yang Baru

[x]

Ramadhan bukan hanya soal menahan lapar dan haus, tapi juga
soal memperbaiki diri dan mendekatkan diri kepada Allah.
Dengan saling memaafkan dan menyambut Ramadhan dengan bahagia,
kita bisa menjalani bulan suci ini dengan hati yang bersih dan
penuh semangat.

Jadi, yuk mulai dari sekarang! Maafkan dan minta maaf, sambut
Ramadhan dengan senyum dan kebahagiaan. Karena Ramadhan adalah
hadiah istimewa yang tidak boleh kita sia-siakan.

Selamat menyambut Ramadhan! Semoga kita semua diberikan
kesehatan, kekuatan, dan keberkahan di bulan yang penuh rahmat
ini. Aamiin! []

Rahasia Bahagia di Bulan
Ramadan: 6 Manfaat Ajaib
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Puasa untuk Kesehatan
Mentalmu!
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Prolite - Halo, guys! Gak kerasa sudah masuk minggu ketiga
bulan Ramadan nih! Meskipun begitu, semangat kita nggak boleh
luntur ya! Kita masih punya banyak kesempatan untuk
memperbanyak ibadah, memperbaiki diri, dan mendekatkan diri
kepada Allah SWT.

Nah, selain menjadi momen untuk beribadah, kamu tahu nggak sih
ternyata puasa Ramadan memiliki manfaat Lluar biasa bagi
kesehatan mental kita?

Yap, benar sekali! Dilansir dari Hamad Medical Corporation
pada Rabu (27/3), berpuasa di bulan Ramadhan ternyata bisa
mengurangi gangguan stres dan kecemasan. Penasaran gimana
bisa? Yuk, kita telusuri lebih dalam!
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Berkah Bulan Ramadan : 6 Manfaat
Ajaib Puasa untuk Kesehatan Mental

1. Ibadah yang Mendalam: Lebih dari
Sekadar Lapar dan Haus

[x]
Ilustrasi seseorang yang sedang melaksanakan ibadah shalat —
shutterstock

Puasa di bulan Ramadan bukan hanya tentang menahan lapar dan
haus, tapi juga tentang memperdalam hubungan spiritual kita
dengan Tuhan.

Saat kita fokus dalam ibadah dan merenungkan makna Ramadan,
kita cenderung lebih bisa mengatasi stres dan kecemasan yang
mungkin muncul dalam kehidupan sehari-hari.

Aktivitas ibadah yang intens selama bulan suci ini memberikan
ketenangan batin yang sangat dibutuhkan.

2. Interaksi Sosial yang Mendukung:
Tarawih dan Solidaritas Sosial

(%]
Ilustrasi shalat tarawih — shutterstock

Salah satu aspek menarik dari Ramadan adalah meningkatnya
interaksi sosial antara masyarakat Muslim.

Shalat tarawih di masjid menjadi momen berharga di mana kita
berhubungan dengan sesama umat Islam secara lebih intens.

Aktivitas sosial seperti ini membantu mengurangi rasa kesepian
dan kecemasan, serta memperkuat solidaritas antarindividu.



3. Endorfin: Hormon Kebahagiaan yang
Dilepaskan oleh Tubuh

[x]
Ilustrasi menikmati hidup yang bahagia — simfonifm

Selama berpuasa, tubuh kita melepaskan endorfin, yang sering
disebut sebagai hormon ‘kebahagiaan’ alami.

Hormon ini tidak hanya membuat kita merasa lebih bahagia,
tetapi juga memberikan efek menenangkan pada pikiran.

Sehingga, bagi orang yang mungkin mengalami depresi ringan
atau kecemasan, puasa Ramadan dapat menjadi terapi alami yang
efektif.

4. Kontrol Diri yang Lebih Baik:
Mengendalikan Emosi dan Amarah

[x]

Iluatrasi seorang anak yang sedang marah — orami

Puasa Ramadan juga memberikan kesempatan bagi kita untuk
berlatih mengendalikan emosi dan amarah.

Dengan menahan diri dari makanan dan minuman selama beberapa
jam, kita belajar untuk 1lebih sabar dan mengontrol
impulsivitas.

Hal ini dapat membantu mengurangi konflik interpersonal dan
meningkatkan kesejahteraan mental secara keseluruhan.

5. Ketenangan Batin dengan Sholat Malam:
Menemukan Damali dalam Kegelapan

[x]
Ilustrasi shalat malam — shutterstock



Sholat sunnah ‘Qiyam al-Layl’ (shalat malam) selama bulan
Ramadan menjadi momen intim di mana kita berkomunikasi secara
langsung dengan Tuhan.

Aktivitas spiritual ini membawa kedamaian batin dan membantu
mengatasi frustrasi serta tekanan hidup yang kita rasakan
sehari-hari.

Dengan merenungkan ayat-ayat suci dan melakukan doa-doa, kita
dapat menemukan ketenangan dalam kegelapan malam.

6. Perlindungan Otak dari Gangguan
Psikologis

(%]
Ilustrasi otak — 1ist

Belum cukup dengan manfaat yang sudah disebutkan tadi, teman-
teman! Beberapa penelitian bahkan menyarankan bahwa praktik-
praktik spiritual seperti berpuasa bisa bikin otak kita jadi
lebih kuat melawan gangguan psikologis. Gimana bisa?

Puasa bisa menyebabkan perubahan struktural pada otak kita,
terutama di daerah yang terkait dengan depresi. Ini artinya,
puasa nggak cuma bekerja secara spiritual, tapi juga
memberikan perlindungan pada otak kita dari gangguan
psikologis yang serius.

Jadi, buat kita yang sering merasa cemas, sedih, atau depresi,
puasa Ramadan bisa jadi solusi alami yang ampuh buat kita.

Dengan menjalani puasa dan beribadah dengan sungguh-sungguh,
kita bisa membangun kekuatan mental dan emosional yang kuat,
serta melindungi diri dari gangguan psikologis yang mungkin
datang.

[x]

Ilustrasi berbuka puasa bersama — Freepik



Itu dia rahasia besar dari puasa di bulan Ramadan untuk
kesehatan mental yang lebih bahagia dan tenang! Selamat
menjalani bulan Ramadan dengan hati yang penuh damai dan
pikiran yang tentram.

Semoga amal ibadah kita diterima oleh Allah SWT dan kita semua
bisa meraih keberkahan yang tiada tara di bulan Ramadan ini!

Yuk, terus semangat! [



