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Prolite – Manfaat Dark Chocolate untuk Kesehatan: Lebih dari
Sekadar Camilan Enak!

Siapa sih yang nggak suka cokelat? Tapi, pernah nggak kalian
denger kalau jenis dark chocolate itu ternyata bukan cuma enak
di lidah, tapi juga punya segudang manfaat untuk kesehatan
kita?

Yup, cokelat hitam atau dark chocolate ternyata nggak cuma
jadi camilan yang pas buat me-time, tapi bisa jadi pendukung
kesehatan kalau dikonsumsi secara rutin dan dalam takaran yang
tepat.
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Nah, kali ini kita akan membahas berbagai manfaat kesehatan
dari dark chocolate yang pastinya bikin kalian nggak ragu lagi
buat ngemil cokelat ini. Yuk, langsung simak!

1. Menjaga Kesehatan Jantung

Kalau  biasanya  camilan  dianggap  tidak  sehat,  lain  halnya
dengan  dark  chocolate.  Coklat  hitam  kaya  akan  flavonoid,
senyawa alami yang berperan penting sebagai antioksidan.

Antioksidan  ini  bisa  membantu  mengurangi  risiko  penyakit
jantung dengan cara menurunkan kolesterol jahat (LDL) dalam
darah dan memperbaiki aliran darah ke jantung.

Rutin mengonsumsi coklat hitam dalam jumlah yang wajar juga
terbukti dapat menjaga kesehatan pembuluh darah dan menurunkan
risiko penyumbatan.

Jadi, buat kalian yang pengen jantungnya sehat, nggak ada
salahnya untuk menambahkan sedikit dark chocolate ke dalam
diet harian, ya!

2. Meningkatkan Mood dan Menurunkan
Stres

Lagi  bete?  Nyemil  dark  coklat  aja!  Cokelat  hitam  ini
mengandung senyawa yang bisa memicu pelepasan hormon bahagia
atau endorfin di otak kita.

Ditambah  lagi,  coklat  hitam  mengandung  serotonin,
neurotransmitter  yang  dikenal  bisa  menenangkan  pikiran  dan
membuat kita merasa lebih relaks.

Jadi, nggak heran kalau setelah nyemil coklat hitam, mood



kalian bisa langsung naik, dan stres pun berkurang!

Cocok banget kan buat ngemil di saat mood lagi turun atau
setelah seharian kerjaan numpuk? Langsung aja ambil secuil
dark chocolate!

3. Mengurangi Tekanan Darah

Tekanan darah tinggi sering kali jadi masalah kesehatan yang
mengintai, terutama di kalangan orang dewasa. Nah, salah satu
manfaat coklat hitam adalah membantu menurunkan tekanan darah
lho.

Kandungan  flavonoid  dalam  coklat  hitam  membantu  melebarkan
pembuluh darah sehingga aliran darah menjadi lebih lancar, dan
tekanan darah bisa berkurang.

Tapi ingat, konsumsilah coklat hitam dalam jumlah yang tepat
ya, karena kandungan kalorinya juga tinggi.

Rutin  makan  coklat  hitam  secukupnya  terbukti  bisa  menjaga
tekanan  darah  tetap  stabil.  Jadi,  buat  kalian  yang  punya
masalah hipertensi, cokelat ini bisa jadi sahabat kalian!

4. Menjaga Kesehatan Kulit

Tahu gak sih, kalau antioksidan dalam dark chocolate juga
bagus banget buat kulit kita? Dark chocolate dapat melindungi
kulit dari kerusakan akibat sinar matahari dan polusi.

Selain itu, kandungan mineral seperti tembaga, zat besi, dan
magnesium dalam coklat hitam dapat membantu meremajakan kulit
dan mencegah penuaan dini.

Nggak  cuma  itu,  coklat  hitam  juga  bisa  meningkatkan



elastisitas kulit kita, lho! Mau kulit glowing? Coba tambahkan
coklat hitam dalam menu sehat harian kalian.

Tips  Memilih  Dark  Chocolate  yang
Sehat

Oke, sekarang kalian sudah tahu manfaatnya, tapi jangan asal
pilih dark chocolate ya! Berikut beberapa tips memilih dark
chocolate yang baik untuk kesehatan:

Pilih yang Kandungan Cokelatnya Tinggi
Pastikan  coklat  hitam  yang  kalian  beli  mengandung
minimal  70%  kakao.  Semakin  tinggi  kandungan  kakao,
semakin banyak pula flavonoid yang ada di dalamnya.
Hindari yang Banyak Gula
Coklat hitam yang sehat biasanya rendah gula atau bahkan
tanpa gula tambahan. Jadi, pastikan kalian cek label
nutrisi dan pilih yang rendah gula.
Perhatikan Bahan Tambahan
Sebisa  mungkin  pilih  yang  tidak  mengandung  bahan
tambahan  seperti  minyak  kelapa  sawit  atau  pengawet
buatan. Makin alami bahan-bahannya, makin sehat coklat
hitam tersebut.

Ide  Camilan  Sehat  Berbahan  Dasar
Dark Chocolate

Biar makin variatif, coba kreasikan dark chocolate sebagai
camilan sehat lainnya. Berikut beberapa ide yang bisa kalian
coba di rumah:

Dark Chocolate Smoothie Bowl



Campurkan  pisang  beku,  parutan  coklat  hitam,  susu
almond, dan sedikit madu untuk smoothie bowl yang creamy
dan  sehat.  Tambahkan  topping  granola  atau  kacang-
kacangan supaya makin enak dan sehat.
Dark Chocolate Granola
Buat  granola  sehat  dengan  mencampurkan  oat,  kacang-
kacangan, biji chia, dan potongan coklat hitam. Oven
hingga renyah dan nikmati sebagai camilan atau sarapan
sehat dengan yogurt.
Dark Chocolate Almond Bark
Lelehkan coklat hitam dan tuangkan di atas loyang, lalu
tambahkan kacang almond dan biji-bijian lainnya sebagai
topping.  Dinginkan  hingga  kental,  lalu  potong-potong
sesuai selera.

Coklat hitam ternyata punya banyak banget manfaat yang nggak
hanya memanjakan lidah, tapi juga menjaga kesehatan kita dari
dalam.

Dengan  memilih  coklat  hitam  berkualitas  dan  mengonsumsinya
dalam  jumlah  yang  tepat,  kita  bisa  mendapatkan  manfaat
maksimal dari camilan ini.

Jadi, mulai sekarang, jangan ragu lagi buat ngemil coklat
hitam!  Yuk,  sehatkan  tubuh  sambil  tetap  menikmati  camilan
enak!  Udah  siap  buat  tambahin  dark  chocolate  ke  camilan
sehatmu hari ini?

Sering  Mengantuk  dan
Oversleep: Lebih dari Sekadar
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Prolite – Sering Mengantuk dan Oversleep: Lebih dari Sekadar
Malas

Pernahkah  kamu  merasa  lelah  sepanjang  hari  meskipun  sudah
tidur cukup lama? Atau mungkin kamu sering tertidur di tengah
aktivitas yang seharusnya membuatmu fokus? 

Jika iya, kamu mungkin mengalami masalah dengan pola tidur
yang  tidak  teratur,  sering  mengantuk  di  siang  hari,  dan
kesulitan  bangun  pagi.  Yuk,  simak  penjelasan  lebih  lanjut
disini.

Apa  yang  Menyebabkan  Kita  Sering
Mengantuk?
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Sering mengantuk dan oversleep bukanlah sekadar masalah malas.
Ada beberapa faktor yang dapat menyebabkan kondisi ini, di
antaranya:

Stres: Stres dapat mengganggu kualitas tidur dan membuat
kita merasa lelah sepanjang hari. Ketika stres, tubuh
melepaskan hormon kortisol yang dapat mengganggu siklus
tidur alami.
Kurang Tidur Kronis : Kebiasaan tidur yang tidak teratur
atau  kurang  tidur  dalam  jangka  waktu  lama  dapat
menyebabkan  tubuh  kekurangan  istirahat  yang  cukup.
Akibatnya, kita akan merasa sangat mengantuk di siang
hari.
Pola Makan Tidak Sehat : Makanan yang tinggi gula, lemak
jenuh,  dan  kafein  dapat  mengganggu  kualitas  tidur.
Selain itu, kekurangan nutrisi penting seperti zat besi
juga dapat menyebabkan kelelahan.
Dehidrasi: Kurang minum air putih dapat membuat tubuh
lelah dan mengantuk.
Obat-obatan Tertentu: Beberapa jenis obat, seperti obat
antihistamin dan obat penenang, dapat menyebabkan kantuk
sebagai efek sampingnya.
Kondisi Medis: Beberapa kondisi medis seperti diabetes,
penyakit  tiroid,  dan  depresi  juga  dapat  menyebabkan
kelelahan dan gangguan tidur.

Bagaimana  Mengatasi  Sering
Mengantuk?

Untuk mengatasi masalah sering mengantuk, kamu dapat mencoba
beberapa tips berikut:

Atur Jadwal Tidur: Usahakan tidur dan bangun pada waktu1.
yang sama setiap hari, bahkan di akhir pekan.
Kamar Tidur: Pastikan kamar tidurmu gelap, tenang, dan2.



sejuk sehingga suasana menjadi nyaman dan membuat tidur
lebih relaks .
Hindari Kafein dan Alkohol: Batasi konsumsi kafein dan3.
alkohol, terutama di sore hari dan malam hari.
Olahraga:  Olahraga  secara  teratur  dapat  meningkatkan4.
kualitas tidur.
Kelola Stres: Cari cara untuk mengelola stres, seperti5.
meditasi, yoga, atau hobi yang menyenangkan.
Pola  Makan:  Konsumsi  makanan  yang  sehat  dan  bergizi6.
dapat meningkatkan energi dan semangatmu menjalani hari.

Dengan menerapkan tips-tips di atas, kita dapat meningkatkan
kualitas tidur dan mengurangi rasa kantuk di siang hari.

Penting  untuk  diingat  bahwa  sering  mengantuk  tidak  boleh
diabaikan.  Jika  kamu  mengalami  masalah  tidur  yang  serius,
segera  konsultasikan  dengan  dokter  untuk  mendapatkan
penanganan  yang  tepat.

Semoga artikel ini bermanfaat!

8 Dalang Radang Tenggorokan :
Si  Penghalang  Aktivitas
Sehari-hari
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Prolite  –  Siapa  yang  sering  mengalami  radang  tenggorokan?
Pasti rasanya nggak enak banget, ya! Tenggorokan yang terasa
sakit, gatal, bahkan kadang disertai kesulitan menelan, bikin
aktivitas sehari-hari jadi terhambat.

Mau makan, minum, atau bahkan bicara, semuanya terasa nggak
nyaman. Apalagi kalau radang tenggorokannya datang tiba-tiba
dan bikin kita jadi nggak semangat.

Tapi sebenarnya, apa sih yang menyebabkan tenggorokan meradang
ini? Apakah hanya karena makan makanan yang pedas atau dingin?
Atau ada faktor lain yang bisa bikin tenggorokan kita jadi
meradang?

Nah, supaya kita bisa lebih waspada dan tahu cara mencegahnya,
yuk simak penjelasan berikut tentang penyebab-penyebab umum
radang tenggorokan yang sering kita alami.

Gejala Radang Tenggorokan

Ilustrasi masalah tenggorokan – istimewa



Selain rasa sakit dan gatal pada tenggorokan, gejala radang
tenggorokan yang umum lainnya meliputi:

Suara serak
Demam
Batuk
Nyeri saat menelan
Kelenjar getah bening di leher membesar
Pilek

Jika  radang  tenggorokan  disertai  dengan  demam  tinggi,
kesulitan bernapas, atau nyeri menelan yang parah, segera cari
pertolongan medis.

Penyebab  Radang  Tenggorokan  yang
Umum Terjadi

Ilustrasi sakit tenggorokan – Freepik

Radang  tenggorokan  atau  faringitis  umumnya  disebabkan  oleh
infeksi virus. Namun, ada juga faktor lain yang bisa memicu
kondisi ini. Berikut beberapa penyebab umumnya:

Infeksi virus: Virus seperti flu, common cold, dan virus1.
Epstein-Barr adalah penyebab paling umum.
Infeksi bakteri: Bakteri Streptococcus group A adalah2.
bakteri  yang  paling  sering  menyebabkan  radang
tenggorokan.
Alergi: Reaksi alergi terhadap serbuk sari, bulu hewan,3.
atau debu juga bisa menyebabkan radang tenggorokan.
Asam lambung naik (GERD): Isi lambung yang asam naik ke4.
kerongkongan dapat mengiritasi tenggorokan.
Polusi udara: Paparan polusi udara dalam jangka waktu5.
lama dapat menyebabkan iritasi pada tenggorokan.
Merokok:  Rokok  mengandung  banyak  zat  kimia  berbahaya6.
yang dapat merusak sel-sel dalam tenggorokan.



Terlalu banyak berbicara atau berteriak: Kegiatan ini7.
dapat membuat pita suara dan tenggorokan menjadi tegang.
Udara kering: Udara yang terlalu kering dapat membuat8.
lendir di tenggorokan mengering dan menyebabkan iritasi.

Tips Mencegah Radang Tenggorokan

Ilustrasi sakit tenggorokan – Freepik

Untuk  mencegah  radang,  Kamu  bisa  melakukan  beberapa  hal
berikut:

Cuci tangan secara teratur: Cuci tangan dengan sabun dan
air mengalir untuk mencegah penyebaran kuman.
Hindari kontak dengan orang yang sakit: Jika ada orang
di sekitarmu yang sakit, hindari kontak langsung untuk
mencegah penularan.
Jaga  kebersihan  lingkungan:  Bersihkan  rumah  secara
teratur dan hindari lingkungan yang kotor.
Hindari merokok: Rokok sangat berbahaya bagi kesehatan
tenggorokan.
Konsumsi makanan sehat: Makanan sehat dapat meningkatkan
daya tahan tubuh.

Dengan memahami penyebab dan cara pencegahannya, kita bisa
lebih bijak dalam menjaga kesehatan tenggorokan dan mengatasi
radang dengan lebih efektif.

Jadi, nggak perlu panik lagi kalau radang menyerang. Segera
lakukan tindakan yang tepat agar bisa cepat pulih dan kembali
beraktivitas seperti biasa dengan nyaman.

Semoga artikel ini bermanfaat dan membantu kamu dalam menjaga
kesehatan  tenggorokan!  Jangan  lupa,  selalu  perhatikan  pola
makan  dan  kebersihan  agar  tenggorokan  tetap  sehat.  Stay



healthy!

Jam  Koma  :  Fenomena  Tubuh
yang  Tidak  Sinkron  dengan
Otak Saat Badan Lelah
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Prolite  –  Apa  Itu  “Jam  Koma”?  Fenomena  Tubuh  yang  Tidak
Sinkron dengan Otak Saat Badan Lelah.

Pernah  nggak,  kamu  merasa  tubuhmu  lelah  luar  biasa,  tapi
otakmu malah nggak bisa berhenti berputar? Atau mungkin kamu
pernah lupa dengan hal-hal sepele seperti kunci mobil atau
belanjaan gara-gara terlalu capek?
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Nah, fenomena ini sering disebut sebagai “jam koma”. Istilah
yang ngehits di kalangan Gen Z ini bukan sekadar gaya-gayaan,
tapi sebenarnya menggambarkan kondisi nyata saat tubuh dan
otak kita nggak sinkron karena kelelahan.

Yuk, kita bahas lebih lanjut tentang apa itu “jam koma” dan
kenapa ini bisa terjadi!

Apa Itu “Jam Koma”?

Wanita yang lelah karena banyak kerjaan – freepik

“Jam  koma”  adalah  istilah  yang  kerap  digunakan  untuk
menggambarkan kondisi di mana seseorang merasa sangat lelah
secara  fisik  dan  mental,  sehingga  tubuh  nggak  mampu  lagi
berfungsi dengan normal.

Kondisi ini bisa menyebabkan kita jadi nggak fokus, mudah
lupa, dan kehilangan koordinasi—bahkan untuk hal-hal sederhana
seperti membawa belanjaan atau mengunci pintu.

Fenomena ini biasanya terjadi pada mereka yang memiliki gaya
hidup  super  sibuk  dan  sering  terjebak  dalam  penggunaan
teknologi berlebihan, seperti scrolling di media sosial sampai
larut malam.

Ketika  tubuh  kita  sudah  kelelahan,  tapi  otak  masih  terus
aktif, inilah yang disebut kondisi nggak sinkron antara fisik
dan mental.

Akibatnya, kita malah semakin sulit untuk rileks atau tidur
nyenyak, padahal tubuh udah ngasih sinyal minta istirahat.

Faktor Penyebab “Jam Koma”

Ilustrasi – Freepik



Ada beberapa faktor yang bisa menyebabkan kondisi ini, dan
kebanyakan berasal dari gaya hidup modern yang serba cepat dan
penuh tekanan. Apa aja sih yang bisa bikin kita mengalami “jam
koma”? Berikut penyebab umumnya:

1. Stres Berlebihan
Stres adalah penyebab utama dari ketidakseimbangan antara otak
dan tubuh. Ketika kita terlalu cemas atau khawatir, otak kita
bekerja lebih keras dari seharusnya, bahkan saat tubuh udah
kelelahan. Stres ini bisa berasal dari pekerjaan, kehidupan
sosial, atau masalah pribadi yang terus mengganggu pikiran
kita.

2. Kurang Tidur
Kurang  tidur  adalah  penyebab  klasik  yang  bisa  memperburuk
kondisi “jam koma.” Ketika kita tidak mendapatkan tidur yang
cukup, tubuh dan otak nggak bisa memulihkan diri dengan baik.
Akibatnya, otak terus berputar, sementara tubuh merasa nggak
punya energi sama sekali.

3. Kebiasaan Buruk Sebelum Tidur
Scroll TikTok atau Instagram sampai tengah malam? Nah, ini
salah satu kebiasaan buruk yang sering bikin kita susah tidur.
Cahaya  biru  dari  layar  gadget  bisa  mengganggu  produksi
melatonin, hormon yang membantu kita tidur. Ditambah lagi,
otak jadi terus terstimulasi oleh informasi yang kita konsumsi
sebelum tidur, sehingga sulit banget buat rileks.

4. Teknologi Berlebihan
Generasi Z sering kali terjebak dalam dunia digital—mulai dari
meeting online, belajar daring, sampai berselancar di media
sosial. Penggunaan teknologi secara berlebihan ini bisa bikin
otak terus aktif meskipun tubuh udah lelah. Alhasil, kondisi
“jam koma” pun semakin sering terjadi.



Dampak  Terhadap  Kehidupan  Sehari-
hari

Ilustrasi  – Freepik

Ketika kamu mengalami “jam koma,” dampaknya bukan hanya bikin
kita  capek,  tapi  juga  bisa  memengaruhi  produktivitas  dan
kesehatan  mental.  Beberapa  dampak  yang  sering  dirasakan
adalah:

Mudah Lupa: Otak yang terlalu sibuk bisa membuat kita
jadi gampang lupa, mulai dari hal kecil seperti kunci
rumah hingga tugas penting di tempat kerja.
Kesulitan Fokus: “Jam koma” bisa bikin kita susah fokus
karena  otak  nggak  bisa  bekerja  secara  optimal.
Akibatnya, pekerjaan yang seharusnya bisa diselesaikan
cepat malah tertunda.
Mood Berantakan: Ketidakseimbangan antara otak dan tubuh
sering kali membuat mood jadi nggak stabil. Kita bisa
merasa  cepat  marah,  cemas,  atau  bahkan  sedih  tanpa
alasan yang jelas.
Gangguan Tidur: Sulit tidur adalah salah satu efek yang
paling nyata dari kondisi ini. Meskipun tubuh merasa
lelah, otak yang aktif bikin kita terjaga lebih lama
dari seharusnya.

Tips Mengatasi “Jam Koma”

Ilustrasi – iStock

Tenang aja, “jam koma” bukan kondisi yang nggak bisa diatasi.
Ada beberapa cara yang bisa kamu lakukan untuk membantu tubuh
dan otak kembali sinkron. Yuk, intip beberapa tips praktis
berikut ini:



1. Buat Rutinitas Sebelum Tidur
Bikin rutinitas sebelum tidur yang bisa membantu tubuh dan
otak rileks. Misalnya, mandi air hangat, membaca buku, atau
melakukan  teknik  pernapasan.  Hindari  gadget  setidaknya  30
menit sebelum tidur biar otak bisa beristirahat.

2. Kelola Stres
Cobalah untuk menemukan cara efektif dalam mengelola stres,
seperti  meditasi,  yoga,  atau  journaling.  Dengan  mengurangi
beban pikiran, kamu bisa membantu otak lebih cepat “berpindah”
ke mode istirahat.

3. Batasi Penggunaan Teknologi
Tentukan waktu kapan kamu harus berhenti menggunakan gadget,
terutama  di  malam  hari.  Kurangi  scrolling  media  sosial
menjelang  waktu  tidur  untuk  menghindari  overstimulasi  pada
otak.

4. Atur Jadwal Tidur yang Teratur
Cobalah untuk tidur dan bangun di jam yang sama setiap hari.
Ini bisa membantu tubuh dan otak untuk membentuk ritme tidur
yang lebih sehat dan konsisten.

5. Minum Teh Herbal
Teh herbal seperti chamomile atau peppermint bisa membantu
tubuh dan otak lebih rileks sebelum tidur. Hindari minuman
berkafein di malam hari yang bisa bikin otak semakin aktif.

Ilustrasi –

“Jam koma” mungkin terdengar lucu, tapi fenomena ini bisa jadi
tanda bahwa tubuh dan pikiranmu sudah bekerja terlalu keras.



Jangan biarkan kondisi ini berlangsung terlalu lama, ya!

Mulai  perhatikan  gaya  hidupmu,  jaga  keseimbangan  antara
pekerjaan dan istirahat, serta coba tips yang sudah kita bahas
di atas. Ingat, tubuh dan otak yang sehat adalah kunci untuk
menjalani hidup yang lebih produktif dan bahagia.

Semoga artikel ini bermanfaat buat kamu yang sering mengalami
“jam koma”! Yuk, mulai jaga keseimbangan tubuh dan pikiranmu
biar lebih sinkron dan bisa istirahat dengan tenang!

Minum  Air  Es  Malam  Hari:
Temukan  Manfaat  dan  Risiko
untuk Kesehatan Tubuhmu!
Category: LifeStyle
30 Oktober 2024

Prolite  –  Siapa  di  sini  yang  suka  banget  minum  air  es,
terutama sebelum tidur? Nggak bisa dipungkiri, minuman dingin
ini  memang  menyegarkan,  terutama  di  malam  hari  setelah
seharian beraktivitas.

Namun, ada banyak pro dan kontra mengenai kebiasaan ini. Yuk,
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kita  bahas  manfaat  dan  potensi  risiko  dari  minum  air  es
sebelum tidur!

Manfaat Minum Air Es di Malam Hari

Membantu Mengatur Suhu Tubuh1.
Mengonsumsi air es dapat membantu menurunkan suhu
tubuh,  terutama  jika  kamu  merasa  gerah  setelah
seharian  beraktivitas.  Suhu  tubuh  yang  lebih
dingin bisa membuat kamu merasa lebih nyaman dan
rileks.

Meningkatkan Metabolisme2.
Beberapa studi menunjukkan bahwa mengonsumsi air
dingin  dapat  sedikit  meningkatkan  metabolisme
tubuh.  Ketika  kamu  minum  air  es,  tubuh  akan
bekerja  lebih  keras  untuk  menghangatkan  air
tersebut, sehingga membakar kalori sedikit lebih
banyak. Tapi, ini tentu bukan solusi ampuh untuk
menurunkan berat badan, ya!

Menjaga Hidrasi3.
Hidrasi adalah kunci untuk kesehatan yang baik.
Minum air es sebelum tidur membantu menjaga tubuh
tetap  terhidrasi  sepanjang  malam,  yang  penting
untuk fungsi organ dan kesehatan kulit.

Membantu Meredakan Gejala Flu4.
Jika kamu sedang flu atau pilek, minum air es bisa
membantu  meredakan  tenggorokan  yang  sakit.  Suhu
dingin  dapat  memberikan  sensasi  nyaman  yang
membantu  mengurangi  peradangan.

Risiko Minum Air Es di Malam Hari

Mengganggu Kualitas Tidur1.



Meskipun air es dapat membuat kamu merasa nyaman,
mengonsumsinya  terlalu  dekat  dengan  waktu  tidur
dapat menyebabkan kamu terbangun untuk buang air
kecil.  Hal  ini  tentu  mengganggu  tidurmu  dan
membuatmu merasa kurang segar saat bangun di pagi
hari.

Mempengaruhi Pencernaan2.
Beberapa orang merasa bahwa minum air dingin di
malam  hari  bisa  menyebabkan  masalah  pencernaan,
seperti kembung atau nyeri perut. Air dingin dapat
mengeraskan  makanan  yang  ada  di  dalam  perut,
sehingga proses pencernaan tidak berjalan dengan
optimal.

Risiko Sakit Tenggorokan3.
Meskipun air es dapat meredakan tenggorokan yang
sakit, minum terlalu banyak air dingin, terutama
jika cuaca dingin, bisa menyebabkan iritasi atau
sakit  tenggorokan.  Jika  kamu  sering  mengalami
masalah ini, sebaiknya perhatikan suhu air yang
kamu konsumsi.

Peningkatan Risiko Asma4.
Bagi  mereka  yang  menderita  asma,  minum  air  es
dapat  memicu  gejala  asma.  Suhu  dingin  bisa
menyebabkan  penyempitan  saluran  napas,  sehingga
lebih baik untuk menghindari air dingin jika kamu
memiliki riwayat masalah pernapasan.

Apa yang Perlu Diperhatikan?

Jika kamu adalah penggemar setia air es sebelum tidur, ada
beberapa hal yang perlu diperhatikan:

Perhatikan  Waktu:  Usahakan  untuk  tidak  minum  air  es
terlalu dekat dengan waktu tidur. Cobalah untuk minum
setidaknya satu jam sebelum tidur agar tidak terbangun



di tengah malam.
Kenali Tubuhmu: Setiap orang bereaksi berbeda terhadap
air dingin. Jika kamu merasa kembung atau tidak nyaman
setelah minum air es, mungkin lebih baik untuk beralih
ke air suhu ruang atau hangat.
Hidrasi  dengan  Baik:  Pastikan  untuk  menjaga  hidrasi
sepanjang hari. Minum air es di malam hari boleh saja,
tetapi jangan sampai mengabaikan kebutuhan cairanmu di
siang hari.

Stay Hydrated and Sleep Well!
Jadi, itulah berbagai manfaat dan risiko dari kebiasaan minum
air es di malam hari. Walau ada sisi positifnya, jangan sampai
mengabaikan dampak negatifnya pada kualitas tidurmu.

Ingat, setiap orang berbeda-beda, jadi coba dengarkan tubuhmu
dan lakukan yang terbaik untuk kesehatanmu!

Jadi, gimana? Masih mau minum air es sebelum tidur? Atau lebih
suka air hangat yang menenangkan? Yang penting, tetap jaga
hidrasi dan tidur yang nyenyak, ya! Cheers! �✨

Punya  Leher  Bergaris?  Yuk,
Temukan  7  Penyebabnya  dan
Solusinya!
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Prolite – Garis-garis halus atau bahkan kerutan yang muncul di
area  leher  seringkali  menjadi  perhatian  utama  bagi
wanita.  Selain  menjadi  tanda  penuaan,  leher  bergaris  juga
dapat mengurangi rasa percaya diri. 

Namun, tahukah kamu apa sebenarnya yang menyebabkan munculnya
garis-garis ini? Mari kita bahas lebih dalam.

Mengapa  Leher  Bergaris  Bisa
Terjadi?

Ilustrasi leher bergaris – freepik

Munculnya garis-garis pada leher merupakan proses alami yang
dipengaruhi  oleh  berbagai  faktor,  baik  internal  maupun
eksternal. Berikut adalah beberapa penyebab utama:

1. Penuaan Alami
Seiring bertambahnya usia, produksi kolagen dan elastin, dua
protein  penting  yang  menjaga  kekencangan  kulit,  mengalami
penurunan.



Hal ini menyebabkan kulit menjadi lebih tipis dan kehilangan
elastisitasnya. Proses penuaan juga merusak jaringan kulit,
termasuk  hilangnya  lemak  subkutan  yang  berfungsi  sebagai
bantalan alami kulit.

2. Paparan Sinar Matahari

Sinar  UV  dalam  sinar  matahari
menghasilkan radikal bebas yang merusak
kolagen dan elastin, mempercepat proses
penuaan kulit. 
Paparan sinar matahari dalam jangka waktu lama menyebabkan
kondisi  yang  disebut  fotoaging,  ditandai  dengan  munculnya
kerutan, garis-garis halus, dan perubahan warna kulit.

3. Gaya Hidup
Jika  kamu  perokok,  nikotin  yang  dihirup  dapat  menyebabkan
penyempitan pembuluh darah, mengurangi aliran darah ke kulit,
dan memperlambat proses perbaikan kulit.

Polusi Udara yang memiliki partikel polutan dapat merusak sel-
sel kulit dan mempercepat penuaan. Serta kurang tidur dapat
menyebabkan stres oksidatif yang merusak kolagen dan elastin.

Ilustrasi Leher Bergaris – Ist

4. Perubahan Berat Badan
Saat berat badan turun dengan cepat, kulit tidak memiliki
waktu untuk menyesuaikan diri, sehingga menjadi kendur dan
membentuk garis-garis.

Kenaikan berat badan juga dapat menyebabkan peregangan kulit
dan munculnya garis-garis.



5. Genetik
Struktur  kulit  dan  kecenderungan  untuk  membentuk  kerutan
sebagian besar ditentukan oleh faktor genetik.

6. Postur Tubuh
Kebiasaan membungkuk atau tidur dengan posisi yang tidak tepat
dapat menekan kulit leher dan mempercepat munculnya garis-
garis.

7. Dehidrasi
Kurangnya  asupan  air  menyebabkan  kulit  menjadi  kering  dan
lebih rentan terhadap kerusakan.

Garis leher memang tak terhindarkan, namun kita bisa menunda
dan meminimalkan kemunculannya. 

Yuk, mulai dari sekarang jaga kesehatan kulitmu dengan rutin
melakukan perawatan dan menerapkan gaya hidup sehat. 

Ingin tahu lebih banyak tentang perawatan kulit ? Kamu bisa
berkonsultasi dengan dokter spesialis kulit untuk mendapatkan
solusi yang tepat.

Semoga artikel ini membantu!
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Prolite  –  Pernahkah  kamu  mengalami  kaki  terasa  berat  dan
bengkak, terutama di bagian pergelangan kaki?

Kondisi  kaki  bengkak  ini  memang  sering  terjadi  dan  bisa
disebabkan oleh berbagai faktor, mulai dari yang ringan hingga
yang serius.

Mari kita bahas lebih dalam mengenai penyebab kaki bengkak dan
cara mengatasinya di rumah.

Penyebab Medis Kaki Bengkak

Kaki bengkak, atau dalam istilah medis disebut edema, terjadi
ketika  penumpukan  cairan  berlebihan  di  jaringan  tubuh,
terutama di kaki. Beberapa penyebab umum kaki bengkak antara
lain:
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Berdiri  atau  duduk  terlalu  lama:  Posisi  ini  dapat
menghambat  aliran  darah  dan  menyebabkan  penumpukan
cairan di kaki.
Kehamilan: Perubahan hormon dan tekanan pada pembuluh
darah selama kehamilan dapat menyebabkan kaki bengkak.
Cuaca  panas:  Cuaca  panas  dapat  menyebabkan  pembuluh
darah melebar dan meningkatkan retensi cairan.
Obat-obatan: Beberapa jenis obat, seperti obat tekanan
darah, obat antiinflamasi nonsteroid (OAINS), dan obat
estrogen, dapat menyebabkan retensi air.
Masalah kesehatan: Kondisi medis seperti gagal jantung,
penyakit ginjal, penyakit hati, varises, dan pembekuan
darah juga dapat menyebabkan kaki membengkak.

Cara  Mengatasi  Kaki  Bengkak  di
Rumah

Berikut beberapa cara mengatasi kaki yang bengkak di rumah:

Angkat kaki: Usahakan untuk mengangkat kaki lebih tinggi
dari  level  jantung  saat  beristirahat.  Kamu  bisa
menggunakan bantal atau sandaran kursi untuk menopang
kaki.
Kompres dingin: Kompres dingin dapat membantu mengurangi
peradangan dan pembengkakan.
Kenakan  pakaian  longgar:  Hindari  pakaian  ketat  yang
dapat membatasi aliran darah.
Kurangi  asupan  garam:  Garam  dapat  menyebabkan  tubuh
menahan lebih banyak air.
Berolahraga  ringan:  Aktivitas  fisik  ringan  seperti
berjalan kaki atau berenang dapat meningkatkan sirkulasi
darah.
Gunakan  stoking  kompresi:  Stoking  kompresi  dapat
membantu  meningkatkan  aliran  darah  dan  mengurangi
pembengkakan.



Kapan Harus ke Dokter?

Meskipun sebagian besar kasus kaki yang bengkak dapat diatasi
dengan perawatan di rumah, penting untuk berkonsultasi dengan
dokter jika kaki bengkak disertai dengan:

Nyeri yang hebat
Kemerahan atau hangat pada kulit
Pembengkakan yang tiba-tiba dan parah
Demam
Kesulitan bernapas

Penting untuk diingat bahwa informasi ini bersifat umum dan
tidak menggantikan nasihat medis profesional.

Jika kamu memiliki kekhawatiran tentang kaki yang bengkak,
segera  konsultasikan  dengan  dokter  untuk  diagnosis  dan
perawatan yang tepat.

Dengan mengetahui penyebab dan cara mengatasinya, akan lebih
efektif dalam mengatasi masalah kaki yang bengkak dan menjaga
kesehatan tubuhmu.

Semoga artikel ini bisa membantu

Benarkah  Mengunyah  Permen
Karet  Bisa  Mengubah  Bentuk
Wajah? Ini Faktanya!
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Prolite – Fakta di Balik Mengunyah Permen Karet: Benarkah Bisa
Mengubah Bentuk Wajah?

Siapa sih yang nggak pernah mengunyah bubble gum atau permen
karet? Selain rasanya yang enak dan bikin mulut segar, banyak
yang percaya bahwa sering mengunyah permen karet bisa bikin
pipi lebih tirus atau bahkan membentuk garis rahang yang lebih
tegas.

Tapi,  benarkah  permen  karet  punya  pengaruh  besar  terhadap
bentuk wajah? Atau hanya mitos belaka? Yuk, kita bahas fakta
dan  mitos  seputar  aktivitas  mengunyah  bubble  gum  dan
pengaruhnya  terhadap  bentuk  wajah!

Apa  yang  Terjadi  pada  Wajah  saat
Mengunyah Permen Karet?

Ketika kita mengunyah bubble gum, otot-otot wajah, terutama di



bagian rahang dan pipi, aktif bekerja.

Proses ini mirip dengan olahraga ringan untuk wajah, karena
melibatkan  otot-otot  seperti  masseter,  yaitu  otot  yang
bertanggung jawab untuk gerakan mengunyah.

Nah, inilah yang menjadi dasar dari anggapan bahwa mengunyah
permen karet bisa mempengaruhi bentuk pipi.

Namun, apakah otot wajah yang aktif ini benar-benar cukup kuat
untuk mengubah struktur wajah kita?

Banyak orang menganggap mengunyah permen karet sebagai cara
sederhana  untuk  “melatih”  otot  wajah,  tetapi  efeknya
sebenarnya  tidak  sedramatis  yang  dibayangkan.

Apakah Mengunyah Permen Karet Bisa
Membuat Pipi Tirus?

Banyak  mitos  beredar  bahwa  mengunyah  permen  karet  dapat
membuat  pipi  jadi  lebih  tirus  atau  membuat  garis  rahang
terlihat lebih tajam.

Namun, sebelum kamu mulai mengunyah permen karet sepanjang
hari,  ada  beberapa  hal  yang  perlu  kamu  ketahui  dari  sisi
ilmiah.

Menguatkan Otot, Bukan Menghilangkan Lemak1.
Saat  mengunyah  permen  karet,  otot-otot  wajah  seperti
masseter memang bekerja lebih keras, tetapi ini hanya
akan menguatkan otot tersebut, bukan menghilangkan lemak
di pipi. Sama seperti saat kita olahraga, otot yang
sering dilatih akan menjadi lebih kuat, tetapi tanpa
defisit kalori dan olahraga kardio, lemak tidak akan
berkurang.
Bukan “Magic Bullet” untuk Wajah Tirus2.



Banyak yang mengira bahwa mengunyah permen karet adalah
cara cepat untuk mendapatkan wajah yang lebih tirus,
tetapi ini tidak benar. Proses pengurangan lemak wajah
lebih berkaitan dengan pola makan, olahraga, dan faktor
genetik  daripada  sekadar  aktivitas  mengunyah  permen
karet.
Efek Jangka Panjang Belum Terbukti3.
Hingga kini, belum ada penelitian ilmiah yang benar-
benar  menunjukkan  bahwa  mengunyah  permen  karet  dalam
jangka  panjang  bisa  mengubah  bentuk  wajah  secara
signifikan.  Mungkin  kamu  akan  merasakan  sedikit
perbedaan jika mengunyah permen karet dalam waktu yang
sangat lama, tetapi hasilnya tidak akan secepat atau
semudah yang dibayangkan.

Bagaimana Otot Wajah Bekerja saat
Mengunyah Permen Karet?

Saat  kamu  mengunyah  bubble  gum,  gerakan  mengunyah  terus-
menerus  akan  mengaktifkan  otot-otot  di  wajah,  terutama  di
sekitar rahang.

Ini sebenarnya mirip dengan saat kamu makan makanan keras
seperti apel atau kacang. Namun, permen karet sering dianggap
lebih “praktis” karena bisa dikunyah lebih lama tanpa harus
dimakan.

Penelitian  menunjukkan  bahwa  mengunyah  permen  karet  selama
beberapa waktu memang dapat memberikan exercise ringan untuk
otot  wajah,  tetapi  jangan  berharap  hasil  instan.  Berikut
adalah cara otot bekerja saat kamu mengunyah:

Otot Masseter di bagian rahang akan terus bekerja untuk
melakukan gerakan naik-turun saat mengunyah.
Aktivitas ini membuat otot jadi lebih terlatih, tetapi



tidak akan otomatis membuat rahang lebih tegas atau pipi
lebih tirus. Hasilnya sangat kecil dan tidak sebanding
dengan latihan fisik lainnya yang lebih efektif untuk
membentuk tubuh atau mengurangi lemak.

Dampak Nyata Mengunyah Permen Karet
Terhadap Bentuk Pipi

Walaupun banyak yang berharap pipi bisa berubah bentuk hanya
karena  mengunyah  bubble  gum,  kenyataannya  dampaknya  sangat
minimal.

Bentuk wajah kita lebih banyak ditentukan oleh faktor genetik,
jumlah lemak wajah, dan gaya hidup secara keseluruhan.

Mengunyah  bubble  gum  mungkin  akan  sedikit  menguatkan  otot
rahang, tapi jika tujuanmu adalah mengubah bentuk wajah, ada
cara yang lebih efektif.

Di sisi lain, mengunyah bubble gum secara berlebihan juga bisa
menimbulkan beberapa masalah, seperti:

Nyeri Rahang
Terlalu  sering  mengunyah  bubble  gum  bisa  menyebabkan
nyeri rahang atau bahkan kondisi yang dikenal sebagai
temporomandibular joint disorder (TMD), yaitu gangguan
pada sendi rahang yang bisa menimbulkan rasa sakit.
Kerusakan Gigi
Meski beberapa permen bebas gula, permen yang mengandung
gula bisa menyebabkan kerusakan pada gigi, terutama jika
dikunyah terus-menerus dalam jangka waktu lama.

Jadi,  Apakah  Mengunyah  Permen  Karet



Efektif untuk Mengubah Bentuk Wajah?
Meskipun hal ini memang melibatkan otot-otot wajah, dampaknya
terhadap perubahan bentuk wajah sangatlah kecil.

Jika tujuanmu adalah mendapatkan wajah yang lebih tirus atau
rahang yang lebih tegas, mengunyah bubble gum bukanlah solusi
utama.

Sebaliknya, fokuslah pada pola makan yang sehat, olahraga yang
teratur, dan perawatan diri yang lebih holistik.

Mengunyah bubble gum mungkin bisa memberikan sensasi segar dan
sedikit workout untuk otot rahang, tapi jika kamu menginginkan
perubahan  bentuk  wajah  yang  signifikan,  kamu  perlu
mempertimbangkan  gaya  hidup  yang  lebih  seimbang.

Ingat, segala sesuatu yang berlebihan itu tidak baik, jadi
kunyahlah permen karet secukupnya dan tetap jaga kesehatan
dengan baik.

Yuk, mulai dari sekarang, coba fokus pada cara-cara sehat
lainnya untuk menjaga bentuk tubuh dan wajah!

Kupas  Tuntas  Sariawan  :
Penyebab,  Gejala,  dan  Cara
Efektif Mengatasinya di Rumah
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Prolite – Sariawan adalah luka kecil yang sering muncul di
dalam mulut, terutama pada bibir bagian dalam, lidah, atau
pipi bagian dalam. 

Kondisi ini umumnya tidak berbahaya dan sering hilang dengan
sendirinya dalam beberapa hari atau minggu. 

Namun, hal ini dapat menyebabkan rasa sakit dan tidak nyaman
saat  makan  dan  berbicara.  Yuk,  simak  informasinya  lebih
lanjut!

Apa  itu  Sariawan  dan  Apa
Penyebabnya?

Sariawan merupakan luka terbuka kecil yang muncul pada lapisan
mukosa di dalam mulut. Penyebab pasti belum diketahui secara
pasti, namun beberapa faktor yang diduga menjadi penyebabnya
antara lain:

Sistem kekebalan tubuh yang lemah yang membuat tubuh
lebih  rentan  terhadap  infeksi,  termasuk  infeksi  pada
mulut.
Trauma pada mulut dapat menyebabkan luka pada mulut yang



kemudian berkembang menjadi sariawan.
Defisiensi nutrisi: Kekurangan zat besi, vitamin B12,
atau  asam  folat  dapat  meningkatkan  risiko  terjadinya
sariawan.
Stres: Stres dapat melemahkan sistem kekebalan tubuh dan
memicu terjadinya sariawan.
Kondisi  medis  tertentu:  Beberapa  kondisi  medis  dapat
memicu terjadinya sariawan.

Untuk penjelasan lebih lengkap mengenai penyebabnya, bisa kamu
baca disini.

Gejala  utamanya  adalah  luka  kecil  berwarna  putih  atau
kekuningan  yang  dikelilingi  oleh  area  merah.

Gejala lain yang mungkin muncul bisa berupa sensasi terbakar
di mulut, pembengkakan kelenjar getah bening di leher, maupun
demam ringan.

Luka ini biasanya terasa sakit dan dapat menyebabkan kesulitan
saat makan dan berbicara. 

Cara Mengatasi dan Mencegahnya di
Rumah

Meskipun hal ini biasanya akan sembuh dengan sendirinya, ada
beberapa cara yang dapat dilakukan untuk meredakan gejala dan
mempercepat proses penyembuhan, antara lain:

Berkumur dengan air garam: Larutkan setengah sendok teh
garam  dalam  segelas  air  hangat,  kemudian  berkumurlah
beberapa kali sehari. Garam memiliki sifat antiseptik
yang dapat membantu mengurangi peradangan dan membunuh
bakteri penyebab infeksi.



Kompres dengan es batu: Bungkus es batu dengan kain
bersih, lalu kompreskan pada bagian yang sariawan selama
beberapa menit. Kompres dingin dapat membantu mengurangi
rasa sakit dan bengkak.

Mengonsumsi makanan lunak: Hindari makanan yang keras,
pedas, asam, atau terlalu panas karena dapat mengiritasi
luka sariawan.

Perbanyak minum air putih: Minum air putih yang cukup
dapat membantu menjaga kelembapan mulut dan mempercepat
proses penyembuhan.

Menggunakan obat kumur antiseptik: Obat kumur antiseptik
dapat  membantu  membunuh  bakteri  penyebab  infeksi  dan
mengurangi peradangan.

Menggunakan gel atau obat pereda nyeri topikal: Gel atau
obat  pereda  nyeri  topikal  yang  mengandung  benzocaine
dapat membantu mengurangi rasa sakit.

Jika tidak kunjung sembuh setelah beberapa minggu, semakin
membesar,  atau  disertai  dengan  gejala  lain  seperti  demam
tinggi, kesulitan menelan, atau muncul luka di bagian lain
tubuh, sebaiknya segera konsultasikan dengan dokter.

Untuk mencegahnyaa, kamu bisa  melakukan beberapa hal berikut:

Jaga  kebersihan  mulut:  Sikat  gigi  secara  teratur,
gunakan benang gigi, dan berkumur dengan mouthwash.

Konsumsi  makanan  bergizi:  Pastikan  Kamu  mendapatkan
cukup vitamin dan mineral, terutama zat besi, vitamin
B12, dan asam folat.

Kelola stres: Lakukan aktivitas yang dapat membantu Anda
relaksasi, seperti yoga atau meditasi.

Hindari  merokok:  Merokok  dapat  mengiritasi  mulut  dan



meningkatkan risiko terjadinya sariawan.

Dengan  menerapkan  tips-tips  di  atas,  Kamu  bisa  mengatasi
sariawan dengan lebih efektif dan mencegah terjadinya sariawan
kembali. Semoga artikel ini bisa membantu!

Penderita  Asam  Urat  Wajib
Hindari 9 Daftar Makanan Ini,
Yuk Cek Sekarang!
Category: LifeStyle
30 Oktober 2024

Prolite – Asam urat, penyakit yang seringkali menyerang sendi
dan  menyebabkan  rasa  nyeri  yang  luar  biasa,  membutuhkan
perhatian khusus pada pola makan. 

Makanan  yang  kita  konsumsi  memiliki  peran  penting  dalam
mengontrol kadar asam urat dalam tubuh. 
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Untuk itu, penting bagi penderita untuk mengetahui makanan apa
saja yang harus dihindari agar gejala tidak semakin buruk.
Yuk, simak informasi lebih lanjut disini!

Mengapa  Makanan  Tertentu  Harus
Dihindari?

Asam urat adalah zat yang terbentuk dari pemecahan purin,
yaitu senyawa yang ditemukan dalam banyak makanan. Ketika kita
mengonsumsi makanan yang tinggi purin, tubuh akan memecahnya
menjadi asam urat.

Jika kadar asam ini meningkat, kristal-kristal asam urat dapat
menumpuk  di  persendian,  menyebabkan  peradangan  dan
nyeri—inilah yang kita kenal sebagai gejala asam urat atau
gout.

Dengan  mengurangi  asupan  makanan  yang  kaya  purin,  risiko
penumpukan kristal asam urat pada sendi dapat diminimalkan,
sehingga mengurangi risiko serangan gout.

Makanan  yang  Harus  Dihindari
Penderita Asam Urat

Daging Merah: Daging sapi, kambing, domba, dan daging1.
olahan seperti sosis dan kornet mengandung purin dalam
jumlah tinggi. Pilihlah potongan daging yang lebih lean
(sedikit lemak) jika ingin mengonsumsi daging merah.
Jeroan:  Hati,  ginjal,  otak,  dan  bagian  dalam  hewan2.
lainnya  memiliki  kandungan  purin  yang  sangat  tinggi.
Hindari konsumsi jeroan untuk mencegah peningkatan kadar
asam.



Seafood: Kerang-kerangan (kerang, remis, tiram), udang,3.
sarden, dan ikan teri mengandung purin dalam jumlah yang
cukup tinggi. Pilihlah ikan yang rendah purin seperti
salmon, tuna, dan cod.
Kacang-kacangan dan Legum: Kacang merah, kacang polong,4.
buncis,  dan  lentil  mengandung  purin.  Konsumsi  dalam
jumlah sedang dan pilihlah kacang-kacangan yang telah
direndam  dan  dimasak  dengan  baik  untuk  mengurangi
kandungan purinnya.
Sayuran  Tertentu:  Bayam,  asparagus,  kembang  kol,  dan5.
jamur  mengandung  purin  dalam  jumlah  sedang.  Konsumsi
dalam jumlah terbatas dan kombinasikan dengan sayuran
rendah purin lainnya.
Minuman  Bersoda:  Minuman  bersoda,  terutama  yang6.
mengandung fruktosa, dapat meningkatkan kadar asam urat
dan menyebabkan dehidrasi.
Alkohol:  Alkohol,  terutama  bir,  dapat  meningkatkan7.
produksi asam dan memperburuk gejalanya.
Makanan Olahan dan Kemasan: Makanan cepat saji, makanan8.
kalengan,  dan  makanan  olahan  lainnya  seringkali
mengandung tinggi purin, garam, dan bahan pengawet yang
dapat memperparah kondisi ini.
Kulit  Hewan:  Kulit  ayam,  bebek,  dan  unggas  lainnya9.
mengandung  purin  yang  tinggi.  Buang  kulit  sebelum
mengonsumsi daging.

Mengelola asam urat membutuhkan disiplin dalam mengatur pola
makan. Dengan menghindari makanan tinggi purin dan mengonsumsi
makanan  yang  sehat,  penderita  dapat  mengurangi  gejala  dan
meningkatkan kualitas hidup.

Konsultasikan dengan dokter sebelum melakukan perubahan pada
pola makan agar sesuai dengan kebutuhan dan kondisimu.

Semoga artikel ini bisa membantu untuk menjalani hidup yang
lebih sehat dan nyaman. Stay healthy guys!


