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Prolite - Jaga Mata Tetap Tajam: Nutrisi
& Gaya Hidup yang Bikin Penglihatan Lebih
Sehat

Pernah nggak sih kamu sadar kalau mata itu termasuk organ
paling sibuk di tubuh kita? Dari bangun tidur sampai sebelum
merem lagi, mata nggak pernah berhenti kerja.

Sayangnya, banyak orang baru peduli sama kesehatan mata
setelah penglihatan mulai menurun. Padahal, dengan nutrisi
yang tepat dan gaya hidup sehat, kita bisa banget menjaga mata
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tetap tajam bahkan sampai usia lanjut.

Artikel ini bakal bahas tuntas soal nutrisi, pola makan,
sampal gaya hidup yang mendukung kesehatan mata. Jadi, kalau
kamu peduli sama penglihatanmu (dan nggak mau buru-buru pakai
kacamata tebal), yuk simak sampai habis!

Nutrisi Penting untuk Mata Sehat
g

Mata kita butuh “bahan bakar” yang tepat biar bisa kerja
optimal. Beberapa nutrisi yang wajib banget kamu tahu antara
lain:

= Vitamin A - berperan penting dalam menjaga fungsi
retina. Kekurangan vitamin A bisa bikin penglihatan
malam (night blindness) terganggu.

= Vitamin C & E - antioksidan yang bisa melawan radikal
bebas. Radikal bebas ini sering dikaitkan sama kerusakan
sel mata yang bikin risiko katarak dan degenerasi makula
meningkat.

» Zinc -» mineral ini bantu mengangkut vitamin A ke retina,
jadi tim yang nggak bisa dipisahin.

= Lutein & Zeaxanthin - dua karotenoid yang banyak
terdapat di sayuran hijau (bayam, kale, brokoli). Mereka
bekerja kayak “kacamata alami” yang menyaring cahaya
biru berlebih.

- Omega-3 (EPA & DHA) - lemak baik yang banyak ada di ikan
laut dalam (salmon, tuna, sarden). Nutrisi ini bisa
menjaga kelembapan mata dan menurunkan risiko dry eye.

Menurut American Academy of Ophthalmology (update 2025),
kombinasi nutrisi 1ini terbukti membantu memperlambat
perkembangan penyakit mata terkait usia, terutama degenerasi
makula.



Pola Makan Seimbang = Investasi
Kesehatan Mata

[x]

Bukan cuma satu jenis makanan aja, tapi pola makan secara
keseluruhan yang menentukan kesehatan mata. Studi dari Journal
of Ophthalmology (2025) menemukan bahwa pola makan kaya
sayuran hijau, buah-buahan berwarna, kacang-kacangan, dan ikan
berlemak bisa menurunkan risiko katarak hingga 30% dan
degenerasi makula hingga 25%.

Tips pola makan yang ramah mata:

= Tambahkan sayuran hijau di setiap porsi makan.

= Konsumsi ikan minimal 2 kali seminggu.

= Kurangi makanan ultra-proses dan tinggi gula karena bisa
mempercepat kerusakan sel.

= Jangan lupa cukup air putih biar hidrasi tubuh (termasuk
mata) tetap oke.

Gaya Hidup Sehat untuk Penglihatan
Tajam
B

Selain nutrisi, gaya hidup juga punya peran besar buat
kesehatan mata. Berikut beberapa kebiasaan yang perlu kamu
biasakan:

1. Olahraga rutin - olahraga bisa melancarkan sirkulasi
darah, termasuk ke area mata. Bahkan, penelitian terbaru
di Frontiers 1in Aging Neuroscience (2025) nunjukkin
kalau olahraga teratur bisa menurunkan risiko glaukoma.

2. Tidur cukup - kurang tidur bikin mata cepat lelah,
kering, bahkan bisa memicu bengkak di bawah mata.

3. Istirahat mata dari layar - coba praktikkan aturan



20-20-20: setiap 20 menit, alihkan pandangan sejauh 20
kaki (sekitar 6 meter) selama 20 detik.

4. Jaga hidrasi — minum cukup air bantu mata tetap lembap,
terutama buat kamu yang sering di ruangan ber-AC.

Musuh Mata: Rokok, Polusi, dan
Sinar UV

(x]

Ada beberapa faktor eksternal yang bisa diam-diam merusak
kesehatan mata:

 Merokok - bukan cuma paru-paru yang kena, tapi juga
mata. Perokok punya risiko 2-3 kali lebih tinggi terkena
degenerasi makula.

= Polusi udara - paparan debu dan polutan bisa bikin mata
kering, iritasi, bahkan peradangan.

=Sinar UV - terlalu sering kena sinar UV tanpa
perlindungan bisa meningkatkan risiko katarak.

Cara proteksinya gampang:

 Pakai kacamata hitam dengan proteksi UV 100%.

 Gunakan topi atau payung saat terik.

» Hindari merokok (atau berhenti kalau sudah kebiasaan).

= Rajin bersihkan wajah dan mata setelah beraktivitas di
luar.

Yuk, Sayangi Mata Mulai Sekarang!

Mata adalah jendela dunia, dan menjaga kesehatannya itu
investasi jangka panjang. Dengan nutrisi yang tepat, pola
makan seimbang, olahraga, tidur cukup, serta perlindungan dari
faktor eksternal, kita bisa menjaga penglihatan tetap tajam
hingga tua nanti.

Jadi, mulai hari ini coba tanyakan pada dirimu: “Sudahkah aku



memberi yang terbaik untuk mataku?”

Blue Light: Fakta vs Mitos,
dan Bagaimana Melindungi Mata
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Prolite — Blue Light: Fakta vs Mitos, dan
Bagaimana Melindungli Mata dari Cahaya
Biru?

Di era digital sekarang, mata kita nyaris nggak pernah lepas
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dari layar. Dari HP, laptop, tablet, sampai TV-semuanya
memancarkan cahaya biru alias blue light.

Banyak orang khawatir cahaya biru bisa bikin mata cepat rusak
atau bahkan menyebabkan kebutaan dini. Tapi, benarkah begitu?

Yuk, kita bedah bareng fakta vs mitos seputar blue light,
berdasarkan penelitian terbaru hingga tahun 2025.

Apa Itu Blue Light?
g

Cahaya biru adalah bagian dari spektrum cahaya tampak dengan
panjang gelombang sekitar 380-500 nanometer. Sumber cahaya
biru bukan cuma layar digital, tapi juga datang dari sinar
matahari.

Bedanya, di era modern, paparan dari layar LED, smartphone,
komputer, dan gadget lainnya jadi lebih dominan karena kita
menatapnya berjam-jam setiap hari.

Blue light punya energi yang lebih tinggi dibanding cahaya
warna lain, sehingga sering dikhawatirkan 1lebih cepat
menyebabkan kerusakan sel mata. Tapi, apakah kekhawatiran ini
sepenuhnya benar?

Bukti Ilmiah: Apakah Bisa Merusak
Mata atau Tidak?

Beberapa studi in vitro (di laboratorium) dan in vivo (pada
hewan) memang menunjukkan bahwa paparan blue light intens
dapat memicu stres oksidatif pada sel retina. Stres oksidatif
ini bisa merusak sel, bahkan berpotensi menimbulkan degenerasi
makula kalau paparannya sangat tinggi.



Namun, penelitian terbaru dari American Academy of
Ophthalmology (AAO, 2024) menegaskan bahwa dalam penggunaan
normal layar digital, belum ada bukti kuat yang menunjukkan
kerusakan permanen pada retina manusia. Jadi, menatap layar
sehari-hari mungkin bikin mata lelah, kering, atau sakit
kepala (digital eye strain), tapi bukan berarti langsung
merusak retina.

Dengan kata lain, blue light bisa berbahaya dalam dosis besar
(misalnya paparan sinar buatan yang sangat kuat), tapi dosis
dari layar digital sehari-hari masih dalam batas aman.

Efektivitas Pelindung
(=]

Banyak kacamata atau filter layar mengklaim bisa melindungi
mata dari blue light. Tapi, apakah benar efektif?

1. Lensa penyaring blue light: Penelitian University of
Melbourne (2023) menemukan efek proteksi kacamata blue
light terhadap kelelahan mata cukup minim. Jadi lebih ke
arah comfort daripada perlindungan jangka panjang.

2. Pigmen makula alami: Mata kita punya pelindung alami
berupa pigmen makula (lutein dan zeaxanthin) yang bisa
menyaring cahaya biru. Menjaga asupan nutrisi ini lewat
makanan seperti bayam, kale, jagung, dan telur bisa
membantu.

3. Antioksidan dari makanan: Vitamin C, vitamin E, omega-3,
lutein, dan zeaxanthin terbukti mendukung kesehatan mata
dan mengurangi risiko kerusakan akibat stres oksidatif.

Jadi, perlindungan dari dalam lewat nutrisi ternyata jauh
lebih efektif dibanding sekadar pakai kacamata filter biru.



Tips Praktis Menghadapi Cahaya Biru

Kalau kamu sering pakai gadget, coba beberapa trik berikut
biar mata tetap sehat:

1. Gunakan mode malam / night shift di smartphone atau
laptop untuk mengurangi intensitas cahaya biru saat
malam hari.

2. Atur jarak pandang minimal 40-50 cm dari 1layar
laptop/komputer, dan jangan menatap layar terlalu dekat.

3. Ikuti aturan 20-20-20: setiap 20 menit menatap layar,
alihkan pandangan ke objek sejauh 20 kaki (6 meter)
selama 20 detik.

4. Hindari layar terlalu terang di ruangan gelap, karena
kontras tinggi bisa bikin mata cepat lelah.

5. Perbanyak konsumsi makanan kaya lutein & zeaxanthin
seperti sayuran hijau, paprika, dan kuning telur.

6. Jaga kelembapan mata dengan sering berkedip atau gunakan
tetes mata jika perlu.

(]

Jadi, blue light itu bukan monster yang harus ditakuti, tapi
juga bukan sesuatu yang boleh kita abaikan. Dalam dosis normal
dari layar, belum terbukti merusak retina, tapi jelas bisa
bikin mata capek kalau berlebihan. Kuncinya ada di kebiasaan
sehat, nutrisi yang tepat, dan pengaturan layar yang bijak.

Yuk, mulai sayangi mata kita dari sekarang. Kalau kamu sering
kerja atau main di depan layar, coba terapkan tips tadi.
Ingat, mata cuma sepasang—jangan tunggu rusak dulu baru sadar
pentingnya merawatnya. [
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Menular? Ini Penjelasannya!
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Prolite — Kenapa Konjungtivitis Gampang
Menular? Ini Penjelasannya!

Pernah gak tiba-tiba mata kamu merah, gatal, dan berair tanpa
sebab yang jelas? Lalu beberapa hari kemudian, teman sekantor
atau keluarga juga mulai mengalami hal yang sama? Bisa jadi
kalian lagi “berbagi” konjungtivitis alias mata merah!

Yup, meskipun kelihatannya sepele, konjungtivitis adalah salah
satu infeksi mata yang sangat mudah menular. Bahkan dalam
hitungan hari, satu rumah bisa ikutan kena kalau gak hati-
hati. Lalu sebenarnya, apa sih konjungtivitis itu? Dan kenapa
bisa menyebar dengan cepat?
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Simak penjelasan lengkapnya di bawah ini biar kamu bisa lebih
waspada (dan gak ikutan jadi penyebar mata merah ke orang
sekitar)!

Apa Itu Konjungtivitis?
g

Konjungtivitis adalah peradangan pada konjungtiva, yaitu
selaput bening tipis yang melapisi bagian putih mata dan
permukaan dalam kelopak mata. Saat selaput ini terinfeksi atau
mengalami iritasi, pembuluh darah di dalamnya membesar,
sehingga mata terlihat merah dan terasa tidak nyaman.

Penyakit ini dikenal juga dengan nama “pink eye”, terutama
dalam istilah medis berbahasa Inggris.

Gejala Utama Konjungtivitis

Meskipun gejalanya bisa bervariasi tergantung penyebabnya,
berikut ini adalah beberapa tanda umum yang sering muncul:

 Mata merah (baik satu sisi atau kedua mata)

» Mata terasa gatal dan panas

 Mengeluarkan cairan putih, kuning, atau kehijauan
 Mata berair terus menerus

- Kelopak mata bisa membengkak

» Rasa lengket di pagi hari, terutama saat bangun tidur

= Dalam beberapa kasus, bisa disertai demam ringan

Jika kamu merasakan gejala-gejala di atas, apalagi muncul
mendadak dan semakin parah, ada baiknya segera periksa ke



dokter mata.

Apa Penyebabnya?

[x]

Ada empat penyebab utama konjungtivitis, yaitu:

1

3.

. Infeksi virus

Jenis ini paling sering terjadi dan biasanya disebabkan
oleh virus yang sama dengan flu atau pilek. Penularannya
pun cepat dan sangat mudah.

. Infeksi bakteri

Bakteri seperti Staphylococcus atau Streptococcus bisa
menyebabkan mata merah dengan cairan kental yang membuat
mata terasa lengket.

Alergi
Biasanya disebabkan oleh debu, bulu hewan, serbuk sari,
atau polusi. Tidak menular, tapi tetap bikin gak nyaman.

. Iritasi

Bisa karena zat kimia seperti sabun, asap, atau klorin
di kolam renang. Jenis ini juga tidak menular.

Namun, hanya konjungtivitis karena virus dan bakteri yang bisa
menular ke orang lain, dan keduanya yang paling perlu
diwaspadai.

Kenapa Bisa Menular?

Konjungtivitis menular melalui kontak langsung maupun tidak
langsung. Penularan paling umum terjadi lewat:

= Sentuhan tangan: Menyentuh mata sendiri yang terinfeksi,
lalu menyentuh benda lain atau orang lain.



- Berbagi barang pribadi: Seperti handuk, bantal, make-up,
atau alat kebersihan wajah.

-Air mata atau cairan mata: Air mata orang yang
terinfeksi mengandung virus atau bakteri yang bisa
menempel di permukaan benda.

Yang lebih tricky, virus atau bakteri bisa bertahan hidup di
permukaan benda (seperti meja atau gagang pintu) dalam
beberapa jam, dan tanpa sadar kita bisa terpapar lewat tangan
yang tidak bersih.

Jadi, bukan karena tatapan mata, ya! Tapi karena kebersihan
tangan dan benda-benda sekitar yang kurang dijaga.

Tips Mencegah Penularan
8

Supaya kamu gak ikutan tertular, atau gak menularkan ke orang
lain, 1ini dia beberapa langkah pencegahan yang wajib
diperhatikan:

1. Cuci tangan secara rutin
Gunakan sabun dan air mengalir, terutama setelah
menyentuh wajah atau benda umum.

2. Jangan sentuh mata dengan tangan kotor
Hindari mengucek mata, apalagi saat tangan belum dicuci.

3. Pisahkan barang pribadi
Jangan berbagi handuk, bantal, atau alat make-up dengan
orang lain.

4. Gunakan tisu sekali pakai
Saat membersihkan mata, gunakan tisu yang langsung
dibuang. Jangan pakai sapu tangan berulang kali.



5. Lakukan isolasi ringan jika terinfeksi
Jika kamu kena konjungtivitis, sebaiknya hindari
aktivitas luar rumah dulu beberapa hari sampai sembuh.
Ini penting banget supaya gak menyebarkan ke orang
sekitar.

Kapan Harus ke Dokter?

Kalau gejala tidak membaik dalam 2-3 hari, atau malah makin
parah (misalnya nyeri tajam, penglihatan kabur, atau bengkak
parah), jangan tunda periksa ke dokter mata. Mungkin
dibutuhkan pengobatan khusus, seperti antibiotik tetes mata
untuk infeksi bakteri, atau obat antialergi jika disebabkan
oleh reaksi alergi.

Konjungtivitis mungkin bukan penyakit berat, tapi dampaknya
bisa mengganggu banget—baik secara fisik maupun sosial. Mata
merah, lengket, dan gatal bikin aktivitas jadi gak nyaman.
Belum lagi kalau harus izin kerja atau sekolah karena menular.

Yuk, lebih peduli dengan kesehatan mata dan kebersihan diri.
Mulai dari kebiasaan kecil kayak rajin cuci tangan dan gak
asal pegang wajah, 1itu udah bisa bantu mencegah banyak
penyakit menular—termasuk si mata merah ini!

Kamu pernah kena konjungtivitis juga? Ceritain pengalamanmu
dan gimana cara kamu menghadapinya. Siapa tahu bisa jadi
pelajaran buat orang lain juga. []

Ungkap Rahasia Kedutan Mata :
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Prolite - Pernahkah kamu mengalami mata yang tiba-tiba
berkedut? Mungkin kamu langsung berpikir, “Ah, berarti besok
bakal nangis nih.”

Mitos ini sudah sangat populer di masyarakat, seakan-akan
kedutan mata adalah pertanda akan datangnya peristiwa sedih.

Namun, benarkah demikian? Mari kita bedah mitos ini dan ungkap
fakta sebenarnya di balik kedutan mata!

Mitos Mata Berkedut = Akan Menangis

=]

Mitos yang paling umum terkait mata berkedut adalah pertanda
akan datangnya kesedihan atau air mata.

Ada pula yang meyakini bahwa mata yang berkedut memiliki arti
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yang berbeda-beda tergantung pada mata yang berkedut, misalnya
mata kanan atau kiri. Namun, semua itu hanyalah mitos belaka.

Fakta Medis di Balik Kedutan Mata
(%]

Secara medis, mata yang berkedut disebut dengan blefarospasme.
Kondisi ini terjadi karena kontraksi otot kelopak mata yang
tidak terkendali. Lantas, apa yang menyebabkan otot-otot ini
tiba-tiba berkontraksi?

Beberapa faktor yang dapat memicu kedutan pada mata antara
lain:

- Kelelahan: Kurang tidur atau terlalu banyak bekerja
dapat membuat otot mata menjadi lelah dan memicu
kedutan.

» Stres: Stres dapat memicu berbagai masalah kesehatan,
termasuk kedutan mata.

- Kafein dan Alkohol: Konsumsi kafein dan alkohol
berlebihan dapat mengganggu sistem saraf dan memicu
kedutan.

- Defisiensi Nutrisi: Kekurangan magnesium, kalium, atau
vitamin B kompleks dapat menyebabkan otot-otot menjadi
mudah kram, termasuk otot kelopak mata.

= Penggunaan Obat-obatan: Beberapa jenis obat-obatan
tertentu dapat menyebabkan efek samping berupa kedutan
mata.

- Kondisi Medis Tertentu: Dalam beberapa kasus, kedutan
mata dapat menjadi gejala dari kondisi medis yang lebih
serius, seperti sindrom Tourette atau gangguan saraf
lainnya.

Jadi, kesimpulannya, tidak ada hubungan langsung antara mata
berkedut dengan peristiwa sedih atau bahagia. Kedutan pada
mata hanyalah reaksi tubuh terhadap berbagai faktor pemicu
yang bersifat sementara.



Kapan Harus Waspada?
(]

Meskipun umumnya tidak berbahaya, ada beberapa kondisi yang
perlu diperhatikan:

 Kedutan berlangsung lama: Jika kedutan mata berlangsung
selama beberapa hari atau bahkan minggu, sebaiknya
konsultasikan dengan dokter.

- Kedutan disertai gejala lain: Jika kedutan disertai
gejala lain seperti mata merah, bengkak, atau nyeri,
segera periksakan ke dokter.

- Kedutan mengganggu aktivitas sehari-hari: Jika kedutan
mengganggu aktivitas sehari-hari, seperti membaca atau
menonton televisi, sebaiknya segera cari penanganan
medis.

Dengan mengetahui fakta sebenarnya di balik mata berkedut,
kita dapat lebih tenang dan tidak perlu khawatir berlebihan.

Jika kamu sering mengalami kedutan mata, cobalah untuk
istirahat yang cukup, kelola stres dengan baik, dan perhatikan
pola makanmu.

Semoga artikel ini bermanfaat!

Apa Itu Mata Bintitan? Yuk,
Kupas Tuntas Cara Mengobati
dan Mencegahnya!

Category: LifeStyle
23 September 2025
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Prolite - Pernahkah kamu mengalami benjolan kecil dan merah di

kelopak mata yang terasa gatal dan nyeri? Itulah yang kita
kenal sebagai mata bintitan.

Meski sering dianggap sepele atau bahkan dikaitkan dengan hal-
hal mistis seperti “mata jin” atau tahayul akibat dari
mengintip orang, bintitan sebenarnya memiliki penjelasan medis
yang jelas.

Mari kita bahas lebih dalam tentang apa itu mata bintitan,
mengapa bisa terjadi, dan bagaimana cara mengatasinya.

Apa Itu Mata Bintitan?

]

Mata bintitan atau dalam istilah medis hordeolum adalah
peradangan kelenjar minyak kecil pada kelopak mata. Kelenjar
ini menghasilkan minyak yang berfungsi untuk melumasi bulu
mata.

Ketika kelenjar tersumbat oleh kotoran atau bakteri, maka akan
terbentuk benjolan yang berisi nanah.



Gejala & Penyebab Mata Bintitan
(]

Gejala mata bintitan cukup mudah dikenali, antara lain:

= Benjolan merah: Muncul benjolan kecil berwarna merah di
kelopak mata.

= Nyeri: Rasa nyeri dan perih di sekitar benjolan.

» Gatal: Terkadang disertai rasa gatal.

- Mata berair: Mata menjadi lebih mudah berair.

 Kelopak mata bengkak: Kelopak mata di sekitar benjolan
bisa membengkak.

= Sensitif terhadap cahaya: Mata menjadi lebih sensitif
terhadap cahaya.

Penyebab wutama mata bintitan adalah infeksi bakteri
Staphylococcus aureus. Bakteri ini mudah berkembang biak di
lingkungan yang lembab dan kotor. Beberapa faktor yang dapat
meningkatkan risiko terjadinya mata bintitan antara lain:

« Kurang menjaga kebersihan wajah: Tidak membersihkan
wajah secara teratur dapat menyebabkan pori-pori
tersumbat dan bakteri mudah berkembang biak.

 Menggosok mata: Kebiasaan menggosok mata dengan tangan
dapat menyebabkan bakteri masuk ke dalam kelenjar minyak
dari tangan yang kotor.

 Menggunakan makeup: Penggunaan makeup yang tidak bersih
atau expired dapat menyumbat pori-pori.

= Kondisi medis tertentu: Penyakit seperti diabetes dan
gangguan sistem kekebalan tubuh dapat meningkatkan
risiko terjadinya infeksi.

Cara Mengobati Mata Bintitan di
Rumah

(x]



Meskipun umumnya tidak berbahaya, mata yang bintitan dapat
mengganggu aktivitas sehari-hari. Berikut beberapa cara untuk
mengatasi mata bintitan di rumah:

» Kompres hangat: Kompres hangat selamat 5-10 menit 3-4
kali sehari dapat membantu mengurangi peradangan dan
mempercepat proses penyembuhan.

= Jaga kebersihan: Cuci tangan sebelum dan sesudah
menyentuh mata. Bersihkan wajah secara teratur dengan
sabun yang lembut.

» Hindari menggunakan lensa kontak: Jika kamu menggunakan
lensa kontak, sebaiknya hentikan sementara waktu hingga
bintitan sembuh.

- Jangan memencet bintitan: Memencet bintitan dapat
menyebabkan infeksi menyebar.

=« Istirahat cukup: Istirahat yang cukup dapat membantu
mempercepat proses penyembuhan.

Kapan Harus ke Dokter?
=]

Meski mengganggu, bintitan umumnya merupakan kondisi sementara
yang dapat sembuh tanpa pengobatan medis dalam waktu sekitar
satu hingga dua minggu.

Jika mata bintitan tidak kunjung sembuh dalam beberapa hari,
atau jika disertai gejala lain seperti demam, penglihatan
kabur, atau nyeri yang sangat hebat, sebaiknya segera
konsultasikan dengan dokter.

Dokter akan memberikan pengobatan yang tepat, seperti
pemberian antibiotik salep mata.

Dengan memahami penyebab dan cara mengatasinya, kamu dapat
mengatasi mata yang bintitan dengan 1lebih efektif dan
mencegahnya terulang kembali.



Semoga artikel ini bermanfaat!

Rabun Dekat, Si Musuh
Penglihatan : Cegah dengan 5
Cara Efektif Ini!

Category: LifeStyle
23 September 2025

Prolite — Pernahkah kamu merasa kesulitan saat membaca buku
atau melihat objek dekat lainnya? Benda-benda di kejauhan
tampak jelas, tapi objek di depan mata terasa kabur? Jika iya,
mungkin kamu mengalami rabun dekat atau hipermetropi.

Hipermetropi bisa membuat aktivitas sehari-hari jadi
terganggu, terutama saat harus fokus pada objek dekat. Tapi
jangan khawatir, di artikel ini kita akan membahas lebih
lanjut tentang apa itu hipermetropi, apa saja penyebabnya, dan
bagaimana cara mengatasinya. Yuk, simak pembahasannya! [0
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Rabun Dekat Bisa Menyerang di Usia
Muda

[x]

ilustrasi perbedaan mata normal dengan mata yang rabun -
Pinterest

Rabun dekat, atau dalam istilah medis disebut hipermetropi,
adalah gangguan penglihatan yang membuat objek dekat terlihat
buram, sementara objek yang jauh tampak jelas.

Masalah ini terjadi karena cahaya yang masuk ke mata terfokus
di belakang retina, bukan tepat di atasnya. Hal ini disebabkan
oleh akomodasi lensa mata yang tidak memadai.

Jangan salah, kondisi ini bukan hanya dialami oleh orang tua,
tapi juga bisa menyerang mereka yang masih muda. Berikut
beberapa penyebab yang perlu kamu ketahui:

= Riwayat keluarga: Memiliki keluarga dengan riwayat rabun
dekat meningkatkan risiko mengalaminya.

- Riwayat penyakit: Diabetes, sindrom mata kecil, dan
gangguan pembuluh darah retina juga dapat memicu rabun
dekat.

» Kekurangan nutrisi: Kurang mengonsumsi makanan kaya
vitamin dan mineral untuk kesehatan mata dapat
meningkatkan risiko rabun dekat.

 Pencahayaan buruk: Membaca atau bekerja di bawah
pencahayaan redup dapat melelahkan mata dan memicu rabun
dekat.

- Kebiasaan merokok: Merokok dapat merusak kesehatan mata
dan meningkatkan risiko rabun dekat.

» Paparan sinar matahari: Paparan sinar matahari
berlebihan tanpa pelindung mata dapat meningkatkan
risiko rabun dekat.



Mengenali Gejala Rabun Dekat dan
Cara Mengatasinya

[x]

ilustrasi pria yang melepas kacamata — Freepik

Berikut beberapa gejala yang perlu kamu waspadai:

 Benda dekat terlihat buram: Kesulitan melihat objek yang
berada dekat dengan mata.

= Menyipitkan mata saat melihat dekat: Usaha untuk melihat
lebih jelas objek di dekat dengan menyipitkan mata.

- Mata lelah, perih, dan nyeri: Mata terasa tidak nyaman
setelah aktivitas yang memerlukan fokus jarak dekat.

- Sakit kepala setelah beraktivitas jarak dekat: Sering
merasakan sakit kepala setelah membaca atau bekerja di
depan komputer.

Jika kamu mengalami gejala-gejala tersebut, segera periksakan
mata ke dokter. Dokter mata akan melakukan pemeriksaan untuk
mendiagnosis dan menentukan cara pengobatan yang tepat.
Pengobatan biasanya melibatkan:

- Kacamata: Penggunaan lensa yang membantu memfokuskan
cahaya tepat pada retina.

 Lensa kontak: Alternatif bagi mereka yang tidak ingin
menggunakan kacamata.

= Operasi refraktif laser: Prosedur untuk mengubah bentuk
kornea sehingga cahaya terfokus tepat pada retina.

Mencegah lebih baik daripada mengobati. Berikut beberapa tips
untuk mencegahnya menghampirimu:

 Makan makanan bergizi yang kaya vitamin A, C, dan E,
serta lutein dan zeaxanthin.

 Gunakan pencahayaan yang cukup saat membaca atau
bekerja.

= Atur waktu istirahat mata saat menggunakan perangkat



elektronik

 Hindari merokok.

= Lindungi mata dari sinar matahari dengan menggunakan
kacamata hitam yang memiliki UV protection.

&
ilustrasi mata yang sehat — Freepik

Rabun dekat tidak boleh dibiarkan, karena dapat mengganggu
aktivitas sehari-hari dan meningkatkan risiko penyakit mata
lainnya.

Dengan deteksi dini dan pengobatan yang tepat, kita dapat
menjaga kesehatan mata dan penglihatan. Ingat, kesehatan mata
adalah aset berharga. Jagalah matamu agar selalu sehat!

Semoga informasi ini membantu kamu untuk lebih memahami dan
mengatasi rabun dekat. Jangan ragu untuk segera memeriksakan
mata jika mengalami gejala-gejala di atas. Selamat menjaga
kesehatan mata! [

Pahami 6 Jenis Bahan Lensa
Kacamata Ini Sebelum Membelil
yvyang Baru !

Category: LifeStyle
23 September 2025
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Prolite — Memilih kacamata yang tepat bukan hanya soal gaya,
tetapli juga tentang kesehatan mata. Salah satu elemen penting
adalah lensa kacamata.

Lensa kacamata hadir dalam berbagai jenis bahan, masing-masing
dengan kelebihan dan kekurangannya.

Artikel 1ini akan mengupas jenis-jenis 1lensa kacamata
berdasarkan bahannya, membantu kamu memilih lensa yang sesuail
dengan kebutuhan dan gaya hidup.

Yuk, simak lebih lanjut untuk memastikan kamu mendapatkan
kacamata yang tidak hanya stylish, tetapi juga menjaga
kesehatan mata dengan optimal!

6 Jenis Bahan Lensa Kacamata

=]

ilustrasi wanita berkacamata — Freepik

1. Lensa Kaca

= Kelebihan:
Jernih dan tajam, menghasilkan kualitas



penglihatan terbaik.

= Tahan gores.

» Memiliki indeks bias tinggi, sehingga lebih tipis
untuk resep tinggi.

= Kekurangan:

= Berat dan mudah pecah.

» Tidak tahan benturan.

 Mahal dibandingkan bahan lain.

2. Lensa Plastik

= Kelebihan:
= Ringan dan nyaman dipakai.
= Tahan benturan dan tidak mudah pecah.
 Lebih murah dibandingkan lensa kaca.
= Kekurangan:
= Lebih mudah tergores dibandingkan lensa kaca.
» Kualitas penglihatan tidak sejernih lensa kaca.
» Indeks bias lebih rendah, sehingga lensa lebih

tebal untuk resep tinggi.

3. Lensa Polikarbonat

» Kelebihan:
= Sangat ringan dan tahan benturan, cocok untuk

aktivitas fisik.
 Memberikan perlindungan UV yang baik.
= Tahan gores.

= Kekurangan:
» Kualitas penglihatan tidak sejernih lensa kaca.

Bisa menyebabkan distorsi pada penglihatan

periferal.
= Lebih mahal dibandingkan lensa plastik.

=]

Ilustrasi jenis lensa — Pixabay



4. Lensa Trivex

- Kelebihan:

» Menggabungkan kejernihan 1lensa kaca dengan
ketahanan benturan lensa polikarbonat.

= Ringan dan nyaman dipakai.

 Memberikan perlindungan UV yang baik.

»Memiliki dispersi warna yang lebih rendah,
sehingga menghasilkan penglihatan yang lebih
jernih dan alami.

= Kekurangan:
= Mahal, merupakan jenis lensa termahal.

5. Lensa High Index

» Kelebihan:
= Sangat tipis dan ringan, ideal untuk resep tinggi.
 Memiliki indeks bias tinggi, sehingga menghasilkan
tampilan yang lebih estetis.
 Cocok untuk frame kacamata tipis.
» Tersedia dalam berbagai bahan, seperti plastik,
polikarbonat, dan trivex.
= Kekurangan:
 Lebih mahal dibandingkan lensa plastik dan lensa
polikarbonat standar.
 Mungkin tidak setahan benturan lensa polikarbonat.

6. Lensa Photochromic

- Kelebihan:
» Gelap secara otomatis di bawah sinar matahari,
sehingga melindungi mata dari sinar UV.
 Tersedia dalam berbagai warna lensa.
 Bahan terbuat dari bahan kaca atau plastik.
= Kekurangan:
 Mungkin tidak segelap kacamata hitam pada kondisi



cahaya yang sangat terang.
= Lambat bereaksi terhadap perubahan cahaya.
» Tidak cocok untuk digunakan di dalam ruangan.

g

ilustrasi wanita yang memakai kacamata — Freepik

Memilih lensa kacamata yang tepat dapat meningkatkan kualitas
penglihatan dan kenyamananmu. Dengan memahami berbagai jenis
lensa, kamu bisa membuat keputusan yang tepat untuk
mendapatkan lensa kacamata yang sempurna.

Selalu konsultasikan dengan dokter mata atau ahli optik untuk
mendapatkan pemeriksaan mata yang komprehensif dan rekomendasi
lensa kacamata yang sesuai dengan kebutuhanmu.

Semoga informasi ini membantu kamu dalam memilih 1lensa
kacamata yang tepat dan menjaga kesehatan mata dengan baik!

Pahami Miopi : Menyingkap
Rahasia di Balik Kaburnya
Dunia Jauh

Category: LifeStyle
23 September 2025
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Prolite — Miopi, atau yang lebih dikenal dengan rabun jauh,
adalah kondisi mata yang membuat objek jauh terlihat kabur,
sedangkan objek dekat terlihat jelas.

Hal ini terjadi karena bentuk bola mata yang lebih panjang
dari normal atau kelengkungan kornea yang terlalu tajam,
sehingga cahaya tidak terfokus tepat pada retina.

Rabun jauh dapat berkembang secara bertahap atau cepat, dan
sering memburuk pada masa kanak-kanak dan remaja.

Oleh karena itu, yuk simak artikel berikut untuk mengetahui
lebih lanjut tentang jenis dan tingkat keparahan, penyebab,
serta gejalanya!

Jenis dan Tingkat Keparahan Miopi

=]

ilustrasi wanita yang memeriksa mata — Freepik

Rabun jauh dibagi berdasarkan tingkat keparahannya:

= Miopi Ringan: Penglihatan kabur pada objek jauh, namun
umumnya tidak memerlukan koreksi penglihatan untuk
aktivitas sehari-hari.



= Miopi Sedang: Penglihatan kabur cukup signifikan dan
membutuhkan koreksi penglihatan, seperti kacamata atau
lensa kontak, untuk aktivitas sehari-hari.

= Miopi Berat: Penglihatan kabur sangat parah dan
membutuhkan koreksi penglihatan yang kuat dengan
kacamata atau lensa kontak.

Penyebab dan Gejala Miopi

[x]
ilustrasi wanita yang melihat jelas karena memakali kacamata —
Freepik

Penyebab pasti rabun jauh belum sepenuhnya diketahui, namun
beberapa faktor yang meningkatkan resiko nya:

= Genetik: Rabun jauh cenderung diturunkan dalam keluarga.

 Tekanan Mata Berlebih: Kebiasaan membaca dalam jarak
dekat, penggunaan layar gadget berlebihan, dan kurangnya
aktivitas luar ruangan dapat meningkatkan risiko miopi.

» Perubahan Struktur Mata: Pertumbuhan bola mata yang
lebih panjang atau kelengkungan kornea yang berubah
dapat menyebabkan miopi.

Gejala rabun jauh yang paling umum:

 Penglihatan kabur pada objek jauh
 Kesulitan melihat papan tulis di sekolah
= Mencubit mata saat melihat

» Sering sakit kepala

= Mata lelah

= Sensitif terhadap cahaya terang

(x]

ilustrasi wanita memakai kacamata — Freepik

Rabun jauh dapat didiagnosis dengan pemeriksaan mata
komprehensif oleh dokter mata. Pengobatan rabun jauh bertujuan



untuk mengoreksi penglihatan dan mencegah komplikasi.

Rabun jauh bukan halangan untuk menjalani hidup yang penuh
warna. Dengan diagnosis dan penanganan yang tepat, Kita dapat
melihat dunia dengan jelas dan menjalani hidup yang bebas
hambatan.

Konsultasikan dengan dokter mata untuk mendapatkan informasi
dan solusi terbaik untuk kondisi matamu.

Semoga membantu!

Rabun Jauh vs Rabun Dekat :
Mana yang Lebih Menyebalkan?
Cari Tahu di Sini!

Category: LifeStyle
23 September 2025

Prolite — Rabun Jauh vs Rabun Dekat, dua masalah penglihatan
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yang sering bikin kita gregetan! Pernahkah kamu merasa
kesulitan melihat objek yang jauh? Atau justru benda-benda di
dekatmu yang tampak kabur?

Nah, kamu mungkin mengalami salah satu dari dua gangguan
penglihatan yang umum, yaitu rabun jauh (miopi) atau rabun
dekat (hipermetropi).

Meskipun sama-sama mengganggu penglihatan, rabun jauh dan
rabun dekat memiliki perbedaan yang mendasar. Yuk, simak
penjelasan berikut agar kamu bisa memahami mana yang kamu
alami!

Rabun Jauh vs Rabun Dekat

Si Kabur Jauh: Rabun Jauh

=]

ilustrasi perbedaan mata normal dengan rabun jauh — Pinterest

Bayangkan bola matamu seperti kamera. Pada rabun jauh, “lensa”
matamu terlalu melengkung sehingga cahaya yang masuk tidak
terfokus tepat di retina, melainkan di depannya. Akibatnya,
objek jauh tampak buram, sedangkan objek dekat terlihat jelas.

Si Kabur Dekat: Rabun Dekat

[x]

ilustrasi perbedaan mata normal dengan rabun dekat — Pinterest
Kebalikan dari rabun jauh, pada rabun dekat “lensa” matamu

terlalu pendek. Cahaya yang masuk justru terfokus di belakang
retina, sehingga objek dekat tampak kabur.

Gejalanya Mirip, Namun Berbeda



Penyebab

=]

Rabun Jauh vs Rabun Dekat : ilustrasi wanita yang melihat
kacamata — Freepik

Baik rabun jauh maupun rabun dekat dapat menimbulkan gejala
seperti sakit kepala, mata lelah, dan ketegangan mata. Namun,
penyebabnya antara Rabun Jauh vs Rabun Dekat berbeda:

= Rabun jauh

Biasanya berkembang selama masa kanak-kanak, memburuk di masa
remaja, dan stabil di usia dewasa muda. Faktor genetik dan
kebiasaan membaca dalam pencahayaan redup dapat meningkatkan
resiko nya.

= Rabun dekat

Sering kali dialami sejak lahir dan dapat memburuk seiring
bertambahnya usia. Faktor genetik dan kelainan struktur mata
dapat menjadi penyebabnya.

Jika kamu mengalami masalah melihat di sekitarmu seperti yang
dijelaskan di atas, segera dapatkan pemeriksaan.

Melalui pemeriksaan, dokter mata dapat menentukan kondisi
matamu dan memberikan solusi yang tepat, baik dengan kacamata,
lensa kontak, maupun prosedur lainnya.

Ingat! Semakin dini kamu mengetahui dan menangani rabun jauh
atau rabun dekat, semakin baik pula kualitas penglihatanmu di
masa depan.




Rahasia Mata Sehat : 4 Jenis
Lensa untuk Penglihatan
Optimal
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Prolite — Mata adalah jendela jiwa, dan menjaganya agar tetap
sehat dengan penglihatan yang optimal tentu sangat penting.
Salah satu cara terbaik untuk melakukannya adalah dengan
menggunakan kacamata yang tepat.

Namun, tahukah kamu bahwa ada banyak jenis lensa kacamata
dengan fungsi yang berbeda-beda? Memilih 1lensa yang salah
tidak hanya tidak membantu, tetapi juga bisa memperburuk
kondisi mata, lho!

Untuk memastikan kamu tidak salah pilih kacamata, yuk simak
penjelasan berikut ini. Kami akan membahas berbagai jenis
lensa kacamata dan fungsinya, sehingga kamu bisa menemukan
yang paling sesuai dengan kebutuhanmu!
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4 Jenis Lensa Kacamata untuk
Penglihatan Optimal

[x]

ilustrasi wanita yang mencoba memakal kacamata — Freepik

1. Lensa Single Vision

= Lensa Minus: Membantu penderita rabun jauh (miopi)
melihat objek jauh dengan jelas, seperti saat menyetir
atau menonton film di bioskop. Contohnya, seseorang
dengan miopi akan melihat objek sejauh 2 meter seperti
orang normal melihat objek sejauh 1 meter.

Lensa Plus: Membantu penderita rabun dekat
(hipermetropi) melihat objek dekat dengan jelas, seperti
saat membaca buku atau mengerjakan tugas. Contohnya,
seseorang dengan hipermetropi + akan melihat objek
sejauh 1 meter seperti orang normal melihat objek sejauh
2 meter.

» Lensa Silinder: Membantu penderita astigmatisma melihat
objek dengan jelas tanpa bayangan, seperti saat melihat
lampu jalan di malam hari. Astigmatisma terjadi karena
kelengkungan kornea mata tidak merata.

[x]
ilustrasi wanita memakai kacamata — Freepik

2. Lensa Bifokal

Memiliki dua titik fokus, bagian atas untuk melihat jarak jauh
dan bagian bawah untuk melihat jarak dekat. Cocok untuk orang
tua yang mengalami presbiopia, yaitu kondisi mata yang menua
dan sulit melihat objek dekat.



3. Lensa Progresif

Memiliki tiga titik fokus, atas untuk jauh, tengah untuk
sedang, dan bawah untuk dekat. Cocok untuk orang yang
membutuhkan kacamata untuk berbagai jarak pandang tanpa garis
pembatas yang mengganggu.

4. Lensa Transisi

Lensa ini dapat berubah warna dari bening menjadi gelap ketika
terkena sinar matahari. Cocok untuk kamu yang aktif di luar
ruangan, seperti pengendara motor atau pekerja lapangan.

[x]

Ilustrasi kacamata —

Memiliki mata yang sehat dengan penglihatan yang optimal
adalah anugerah yang tak ternilai. Oleh karena itu, penting
untuk merawatnya dengan baik, termasuk memilih kacamata yang
tepat.

Dengan memahami jenis-jenis lensa kacamata dan fungsinya, kamu
dapat memilih 1lensa yang sesuali dengan Kkebutuhanmu.
Konsultasikan dengan dokter mata untuk mendapatkan pemeriksaan
dan rekomendasi lensa yang tepat.

Ingatlah, jenis lensa kacamata yang tepat bagaikan jendela
jiwa yang sehat. Rawatlah matamu dengan baik agar kamu dapat
terus melihat keindahan dunia dengan jelas dan penuh warna.



