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Prolite – Perut keroncongan, diare, dan badan lemas? Siapa
yang tidak kesal jika mengalami hal ini? Selain mengganggu
aktivitas, diare juga membuat kita jadi kurang berenergi. 

Tenang saja, ada cara alami untuk mengatasi masalah ini. Salah
satunya ialah dengan memilih mengonsumsi makanan yang tepat.

Yuk,  kita  simak  apa  saja  makanan  yang  bisa  membantu
mempercepat  proses  pemulihan  dan  mengembalikan  kesehatan
pencernaanmu ini.

Mengapa Buah & Sayur?
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Beragam buah dan sayur – Freepik

Buah dan sayur mengandung banyak serat, vitamin, dan mineral
yang  sangat  dibutuhkan  tubuh  saat  sedang  berjuang  melawan
diare. 

Serat tertentu, seperti pektin, dapat membantu mengikat air di
dalam usus besar, sehingga feses menjadi lebih padat. 

Selain itu, kandungan kalium pada beberapa buah dan sayur juga
penting untuk mengganti elektrolit yang hilang akibat diare.

Rekomendasi  Buah  dan  Sayur  yang
baik untuk Diare

Buah

Ilustrasi buah-buahan – Freepik

Pisang:  Raja  buah  saat  diare!  Kandungan  pektin  dan
potasiumnya sangat efektif untuk mengencangkan feses dan
mengembalikan keseimbangan elektrolit.
Apel: Pilih apel merah yang matang dan kupas kulitnya.
Olah menjadi pure atau bubur agar lebih mudah dicerna.
Alpukat: Kaya akan kalium dan lemak sehat, alpukat dapat
membantu mengganti nutrisi yang hilang dan memberikan
energi tambahan.
Kelapa:  Air  kelapa  kaya  akan  elektrolit  dan  dapat
membantu rehidrasi tubuh. Daging kelapa juga mengandung
serat yang baik untuk pencernaan.
Semangka: Kandungan airnya yang tinggi sangat efektif
untuk mengatasi dehidrasi.



Sayur

Ilustraasi sayuran – Freeouk

Wortel: Kaya akan beta-karoten dan serat, wortel dapat
membantu  memperkuat  sistem  kekebalan  tubuh  dan
meningkatkan  pencernaan.
Kacang  hijau:  Mudah  dicerna  dan  mengandung  banyak
vitamin dan mineral.
Ubi: Kaya akan pati resisten yang baik untuk kesehatan
usus.
Bayam: Sumber zat besi dan vitamin K yang baik untuk
pembentukan sel darah merah.

Tips Penyajian

Masak dengan benar: Hindari makanan mentah atau setengah
matang.  Masak  sayuran  hingga  lunak  agar  lebih  mudah
dicerna.
Hindari makanan pedas, asam, dan berlemak: Makanan ini
dapat memperparah masalah pencernaan.
Perbanyak  minum  air  putih:  Selain  buah  dan  sayur,
perbanyak minum air putih untuk mencegah dehidrasi.

Sesuaikan dengan kondisi kesehatanmu. Jika diare berlangsung
lama atau disertai gejala lain seperti demam tinggi, segera
konsultasikan dengan dokter.

Dengan mengonsumsi buah dan sayur yang tepat, diare tidak
perlu menjadi hal yang menakutkan. Selamat mencoba dan semoga
lekas sembuh!



Migrain  Bukan  Sakit  Kepala
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Prolite – Pernahkah Kamu merasa sakit kepala yang begitu hebat
hingga mengganggu aktivitas sehari-hari? Jika ya, mungkin kamu
pernah mengalami migrain.

Meskipun sering dianggap sebagai sakit kepala biasa, migrain
memiliki karakteristik yang unik dan kompleks. 

Mari  kita  bahas  lebih  dalam  mengenai  migrain,  mulai  dari
definisi medis, gejala, penyebab, hingga cara mengatasinya.
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Apa Itu Migrain?

Migrain atau sakit kepala – freepik

Migrain adalah jenis sakit kepala yang sering berulang dan
dapat  sangat  mengganggu.  Nyeri  yang  dirasakan  biasanya
berdenyut dan seringkali hanya terjadi pada satu sisi kepala. 

Selain  nyeri  kepala,  migrain  juga  dapat  disertai  dengan
berbagai gejala lain yang membuat penderitanya merasa tidak
nyaman.

Gejala dan Penyebab Migrain

Ilustrasi pria yang sakit kepala – freepik

Gejala  migrain  sangat  bervariasi  pada
setiap  individu.  Namun,  secara  umum,
gejala yang sering muncul meliputi:

Nyeri kepala berdenyut: Ini adalah gejala yang paling
khas dari migrain. Nyerinya bisa sangat hebat dan terasa
berdenyut-denyut.
Sensitivitas  terhadap  cahaya,  suara,  dan  bau:  Cahaya
terang,  suara  bising,  atau  bau  yang  menyengat  dapat
memperparah rasa sakit kepala.
Mual dan muntah: Banyak penderita migrain mengalami mual
dan  muntah,  terutama  saat  serangan  migrain  mencapai
puncaknya.
Aura: Beberapa orang mengalami aura sebelum atau selama
serangan migrain. Aura bisa berupa gangguan penglihatan,
seperti melihat kilatan cahaya atau titik-titik, atau
gangguan sensori lainnya.



Sampai saat ini, penyebab pasti migrain belum diketahui secara
pasti.  Namun,  beberapa  faktor  diperkirakan  dapat  memicu
terjadinya migrain, seperti:

Genetik: Migrain seringkali bersifat turun-temurun.
Hormon:  Perubahan  hormon  pada  wanita,  seperti  saat
menstruasi, dapat memicu migrain.
Stres: Stres emosional atau fisik dapat menjadi pemicu
migrain.
Makanan  tertentu:  Beberapa  makanan,  seperti  cokelat,
keju,  atau  makanan  yang  mengandung  pengawet,  dapat
memicu migrain pada sebagian orang.
Kurang  tidur:  Pola  tidur  yang  tidak  teratur  dapat
meningkatkan risiko terjadinya migrain.

Cara Mengatasi Migrain

Meskipun belum ada obat yang dapat menyembuhkan migrain secara
total, ada beberapa cara yang dapat dilakukan untuk mengurangi
frekuensi dan intensitas serangan migrain, antara lain:

Obat-obatan: Obat pereda nyeri seperti paracetamol atau
ibuprofen dapat membantu meredakan nyeri kepala. Namun,
untuk migrain yang parah, dokter mungkin akan meresepkan
obat-obatan khusus.
Istirahat: Beristirahat di ruangan yang gelap dan tenang
dapat membantu meredakan gejala migrain.
Kompres  dingin:  Mengompres  bagian  kepala  yang  sakit
dengan  kompres  dingin  dapat  membantu  mengurangi  rasa
sakit.
Mengubah gaya hidup: Mengatur pola makan, tidur yang
cukup,  dan  mengurangi  stres  dapat  membantu  mencegah
terjadinya migrain.

Penting untuk diingat bahwa setiap orang mengalami migrain
dengan cara yang berbeda. 



Jika Kamu sering mengalami migrain, sebaiknya konsultasikan
dengan dokter untuk mendapatkan diagnosis dan penanganan yang
tepat. 

Dengan penanganan yang tepat, Kamu bisa mengelola migrain dan
tetap menjalani kehidupan yang nyaman dan produktif.

Remaja  Jompo  :  Fenomena  &
Istilah  Populer  yang
Mengkhawatirkan
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Prolite  –  Pernahkah  Kamu  mendengar  istilah  “remaja
jompo”? Istilah ini mungkin terdengar aneh, namun sayangnya,
ini menjadi fenomena yang cukup sering kita dengar akhir-akhir
ini. 

Remaja jompo merujuk pada kondisi di mana remaja atau anak
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muda mengalami gejala-gejala yang biasanya dialami oleh orang
lanjut usia, seperti mudah lelah, pegal-pegal, sakit punggung,
dan kurang berenergi. 

Padahal, masa remaja seharusnya menjadi periode yang penuh
semangat dan aktivitas.

Mengapa Fenomena Ini Terjadi?

Ada beberapa faktor yang menyebabkan munculnya fenomena remaja
jompo ini:

Kurang Aktivitas Fisik

Gaya hidup modern yang semakin serba digital membuat banyak
remaja lebih banyak menghabiskan waktu di depan layar gadget.
Kurangnya aktivitas fisik membuat tubuh menjadi kurang fit dan
mudah lelah.

Pola Makan yang Buruk

Konsumsi makanan cepat saji dan minuman manis yang tinggi gula
serta kurangnya asupan nutrisi seimbang dapat melemahkan tubuh
dan menyebabkan berbagai masalah kesehatan.

Stres

Beban tugas sekolah, tekanan sosial media, dan masalah pribadi
dapat  menyebabkan  stres  yang  berkepanjangan,  yang  pada
akhirnya berdampak pada kesehatan fisik dan mental.

Kurang Tidur

Kebiasaan  begadang  untuk  menyelesaikan  tugas  atau  bermain
gadget dapat mengganggu kualitas tidur, sehingga tubuh tidak
cukup waktu untuk beristirahat dan memulihkan energi.

Postur Tubuh yang Salah



Kebiasaan duduk yang membungkuk saat menggunakan gadget atau
bekerja dapat menyebabkan nyeri punggung dan leher.

Dampak Remaja Jompo

Jika  dibiarkan,  fenomena  remaja  jompo  dapat  menimbulkan
berbagai dampak negatif, antara lain:

Penurunan Kualitas Hidup

Kondisi  fisik  yang  kurang  baik  dapat  mengganggu  aktivitas
sehari-hari dan menurunkan kualitas hidup.

Risiko Penyakit Kronis

Gaya hidup tidak sehat yang menjadi penyebab remaja jompo
dapat  meningkatkan  risiko  terkena  penyakit  kronis  seperti
diabetes, jantung, dan obesitas di kemudian hari.

Penurunan Produktivitas

Kelelahan  dan  kurangnya  energi  dapat  menghambat  prestasi
belajar dan kinerja di berbagai bidang.

Solusi untuk Mengatasi Remaja Jompo

Untuk mengatasi fenomena remaja jompo, ada beberapa hal yang
dapat dilakukan:

Perbanyak  Aktivitas  Fisik:  Lakukan  olahraga  secara
teratur, minimal 30 menit setiap hari.
Atur Pola Makan: Konsumsi makanan sehat dan bergizi,
perbanyak konsumsi buah-buahan, sayuran, dan protein.
Kelola Stres: Cari cara untuk mengelola stres, seperti
melakukan relaksasi, yoga, atau meditasi.
Istirahat yang Cukup: Usahakan tidur yang cukup setiap



malam, minimal 7-8 jam.
Perbaiki Postur Tubuh: Jagalah postur tubuh yang baik
saat duduk, berdiri, atau tidur.

Fenomena  remaja  jompo  merupakan  masalah  serius  yang  perlu
mendapatkan perhatian. 

Dengan menerapkan gaya hidup sehat dan melakukan perubahan
pada kebiasaan sehari-hari, kita dapat mencegah dan mengatasi
masalah ini. 

Ingat,  kesehatan  adalah  aset  yang  paling  berharga,  maka
jagalah sejak dini. Semoga artikel ini bisa membantu!

Demam Menyerang? Ini Panduan
Lengkap untuk Meredakannya di
Rumah!
Category: LifeStyle
1 Oktober 2024
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Prolite – Pernahkah Kamu merasa tubuh terasa sangat panas dan
tidak nyaman? Kondisi ini sering kita sebut sebagai demam. 

Demam  sebenarnya  merupakan  mekanisme  pertahanan  tubuh  yang
alami untuk melawan infeksi. Namun, demam yang tinggi dapat
membuat kita merasa tidak enak badan. 

Yuk,  kita  bahas  lebih  dalam  mengenai  demam,  mulai  dari
penyebab hingga cara mengatasinya.

Apa Itu Demam dan Apa Penyebabnya?

Secara medis, demam adalah kondisi di mana suhu tubuh berada
di  atas  batas  normal,  yaitu  sekitar  37°C.  Ketika  tubuh
terinfeksi oleh virus, bakteri, atau penyebab lain, sistem
kekebalan tubuh akan merespons dengan meningkatkan suhu tubuh.

Peningkatan suhu ini bertujuan untuk memperlambat pertumbuhan
kuman penyebab infeksi dan mempercepat proses penyembuhan.

Berikut beberapa penyebab yang perlu dipahami:

Infeksi: Infeksi virus (seperti flu, COVID-19), bakteri



(seperti pneumonia, infeksi saluran kemih), atau parasit
merupakan penyebab paling umum.
Peradangan:  Peradangan  seperti  radang  sendi  atau
penyakit autoimun dapat menyebabkan kondisi ini.
Kanker: Beberapa jenis kanker dapat memicu.
Obat-obatan: Beberapa jenis obat, seperti antibiotik dan
obat-obatan  anti-inflamasi  nonsteroid  (OAINS),  dapat
menyebabkan kondisi ini sebagai efek samping.
Imunisasi:  Setelah  menerima  vaksinasi,  beberapa  orang
dapat  mengalami  demam  ringan  sebagai  respons  tubuh
terhadap vaksin.

Cara  Mengatasi  di  Rumah  dengan
Mudah

Meskipun hal ini merupakan mekanisme pertahanan tubuh yang
alami,  namun  demam  yang  tinggi  dapat  mengganggu  aktivitas
sehari-hari  dan  membuat  kita  merasa  tidak  nyaman.  Berikut
beberapa cara untuk mengatasinya di rumah:

Istirahat  yang  cukup:  Istirahat  membantu  tubuh  fokus
pada proses penyembuhan.
Minum  banyak  cairan:  Hal  ini  dapat  menyebabkan
dehidrasi,  oleh  karena  itu  penting  untuk  mengganti
cairan yang hilang dengan minum air putih, jus buah,
atau kaldu.
Kompres hangat: Kompres hangat pada dahi, ketiak, atau
selangkangan dapat membantu menurunkan suhu tubuh.
Menggunakan pakaian yang tipis dan longgar: Pakaian yang
tipis dan longgar akan membantu tubuh melepaskan panas.
Mengonsumsi  obat  penurun  panas:  Obat  penurun  panas
seperti paracetamol dapat membantu meredakannya. Namun,
selalu  konsultasikan  dengan  dokter  sebelum  memberikan
obat pada anak-anak.
Jaga kebersihan lingkungan: Cuci tangan secara teratur



dan jaga kebersihan lingkungan sekitar untuk mencegah
penyebaran infeksi.

Penting untuk diingat bahwa informasi ini hanya bersifat umum
dan tidak dapat menggantikan nasihat medis dari dokter.

Jika  kondisi  masih  belum  membaik  dalam  2-3  hari,  segera
konsultasikan dengan dokter untuk mendapatkan diagnosis dan
penanganan yang tepat.

Dengan memahami penyebab dan cara mengatasinya, kita dapat
lebih siap menghadapi kondisi ini dan menjaga kesehatan tubuh.

Semoga artikel ini bermanfaat!

Lepas  dari  Nasi  :  4
Alternatif Makanan Pokok yang
Lebih Sehat dan Hemat
Category: LifeStyle
1 Oktober 2024
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Prolite – Harga beras yang terus melonjak memang bikin kita
harus putar otak mencari alternatif makanan pokok yang lebih
terjangkau tapi tetap memenuhi gizi harian.

Nggak usah khawatir, meskipun nasi sudah jadi makanan utama
orang Indonesia, banyak banget pilihan lain yang nggak kalah
enak dan menyehatkan, lho!

Yuk, cari tahu lebih lanjut tentang berbagai opsi makanan
pokok  yang  bisa  jadi  penyelamat  kantong  sekaligus  menjaga
kesehatan kita!

Mengapa Perlu Mencari Alternatif?

Ilustrasi beras – Freepik

Harga: Kenaikan harga beras yang kadang nggak terduga
bisa  bikin  belanja  bulanan  semakin  mahal.  Makanya,
penting  banget  buat  mulai  melirik  sumber  karbohidrat
lain yang harganya lebih stabil dan ramah di kantong.
Dengan begitu, kita bisa tetap memenuhi kebutuhan gizi
tanpa harus khawatir soal biaya.
Variasi Nutrisi: Kalau kita makan nasi terus-menerus,



tubuh bisa kekurangan nutrisi penting yang hanya bisa
didapatkan  dari  makanan  lain.  Mencoba  berbagai
alternatif makanan pokok bisa membantu tubuh mendapatkan
asupan nutrisi yang lebih lengkap dan beragam, sehingga
kesehatan tetap terjaga dengan baik.
Kesehatan:  Beberapa  alternatif  makanan  pokok,  seperti
kentang, ubi, atau jagung, punya indeks glikemik yang
lebih  rendah  dibandingkan  nasi.  Artinya,  makanan  ini
lebih baik dalam menjaga kadar gula darah, terutama buat
kamu yang ingin mengontrol gula atau sedang menjalani
pola makan sehat.

Dengan banyaknya pilihan yang tersedia, nggak ada salahnya
mulai mempertimbangkan untuk sesekali mengganti nasi dengan
sumber karbohidrat lain.

Selain  bisa  lebih  hemat,  tubuh  juga  mendapatkan  variasi
nutrisi yang dibutuhkannya.

Alternatif  Makanan  Pokok  yang
Menarik
Kenaikan harga beras bukan berarti kita harus menyerah pada
situasi, lho! Ada banyak makanan pokok lain yang tak kalah
lezat dan bergizi. Yuk, intip beberapa alternatif makanan yang
bisa kamu coba berikut ini:

1. Ubi-ubian

Jenis Ubi-Ubian – Freepik

Ubi jalar, ubi ungu, kentang, dan singkong adalah beberapa
contoh  dari  keluarga  ubi-ubian  yang  kaya  akan  karbohidrat
kompleks, serat, vitamin A, dan mineral.



Keunggulan  ubi-ubian  adalah  fleksibilitasnya  dalam  diolah.
Kamu  bisa  membuatnya  menjadi  berbagai  masakan  seperti  ubi
tumbuk, ubi goreng, atau sekadar dikukus untuk camilan sehat.

Selain mengenyangkan, mereka juga menambah variasi rasa dan
warna di piringmu!

2 Jagung

Jagung – Freepik

Jagung tak hanya jadi camilan favorit, tapi juga merupakan
sumber karbohidrat yang baik untuk dijadikan makanan pokok.

Jagung mengandung serat, vitamin B, magnesium, dan fosfor,
yang semuanya penting untuk menjaga kesehatan tubuh.

Jagung bisa diolah menjadi nasi jagung, bubur jagung, atau
bahkan dipanggang menjadi jagung bakar yang menggugah selera.

3. Sagu

Ilustrasi sagu – Freepik

Sagu, yang berasal dari pohon sagu, adalah pilihan unik yang
kaya karbohidrat. Di beberapa daerah di Indonesia, sagu bahkan
menjadi makanan pokok utama.

Kamu bisa mencoba membuat bubur sagu yang manis dan lembut,
atau  kue  sagu  yang  gurih.  Bahkan,  sagu  juga  bisa  menjadi
pengganti nasi untuk variasi makanan sehari-hari.

4. Pisang



Buah pisang – ist

Selain lezat sebagai camilan, pisang juga bisa menjadi sumber
karbohidrat sederhana yang cepat memberikan energi.

Pisang  kaya  akan  kalium,  vitamin  B6,  dan  vitamin  C,
menjadikannya pilihan sempurna untuk menjaga kesehatan jantung
dan sistem kekebalan tubuh.

Kamu bisa menikmatinya langsung, membuat pisang goreng, kolak
pisang,  atau  bahkan  tepung  pisang  untuk  kreasi  masakan
lainnya.

Dengan  semakin  banyaknya  pilihan  alternatif  makanan  pokok,
kita tidak perlu lagi bergantung pada nasi. Mengganti nasi
dengan makanan pokok lain tidak hanya lebih hemat, tetapi juga
memberikan banyak manfaat bagi kesehatan. 

Jadi, mulailah berkreasi di dapur dan nikmati kelezatan serta
gizi dari berbagai macam makanan pokok!

4  Dampak  Tidur  Sore  :
Istirahat  Singkat  atau
Ancaman Tersembunyi?
Category: LifeStyle
1 Oktober 2024
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Prolite – Ini Dia 4 Dampak Tidur Sore: Istirahat Singkat atau
Ada Ancaman Tersembunyi?

Siapa sih yang nggak pernah merasa mengantuk setelah seharian
penuh beraktivitas?

Entah  setelah  pulang  kerja,  kuliah,  atau  bahkan  setelah
mengurus rumah, rasanya tubuh ini langsung merindukan empuknya
sofa atau nyamannya kasur di kamar.

Godaan buat sekadar rebahan dan memejamkan mata sejenak memang
sulit  banget  ditolak,  ya!  Tapi,  pernah  nggak  sih  kamu
bertanya-tanya,  sebenarnya  tidur  sore  ini  bermanfaat  atau
malah bikin tubuh jadi lebih lesu?

Apakah tidur sore bisa jadi solusi untuk mengisi ulang energi,
atau justru mengganggu pola tidur malam? Yuk, mari kita bahas
lebih dalam dan kupas manfaat hingga risiko tidur sore ini!

Fenomena Tidur Sore

Ilustrasi tidur di sore hari – freepik



Tidur  sore  seringkali  dianggap  sebagai  solusi  cepat  untuk
mengatasi kelelahan. Setelah berjibaku dengan pekerjaan, tugas
sekolah,  atau  urusan  rumah  tangga,  tidur  sebentar  memang
terdengar sangat menenangkan. 

Namun, kebiasaan ini ternyata menyimpan sejumlah dampak yang
perlu diperhatikan.

Dampak  Tidur  Sore  Bagi  Kesehatan
Fisik dan Mental

Ilustrasi wanita yang pusing saat bagun tidur – freepik

Gangguan  Ritme  Sirkadian:  Tidur  di  sore  hari  dapat
mengganggu  ritme  sirkadian  tubuh,  yaitu  jam  biologis
alami yang mengatur siklus tidur-bangun. Hal ini bisa
menyebabkan  kesulitan  tidur  di  malam  hari,  sehingga
kualitas tidurmu terganggu.
Peningkatan Risiko Penyakit Kronis: Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa tidur di sore hari yang terlalu sering
dapat  meningkatkan  risiko  penyakit  kronis  seperti
obesitas, diabetes, dan penyakit jantung.
Penurunan Kinerja Otak: Meskipun tidur sore memberikan
istirahat sementara, namun tidur yang terlalu lama atau
tidak  pada  waktu  yang  tepat  justru  dapat  menurunkan
kinerja otak. Kamu mungkin merasa lebih lelah dan sulit
berkonsentrasi setelah bangun tidur.
Gangguan  Emosi:  Tidur  yang  tidak  teratur  dapat
memengaruhi  suasana  hati  dan  meningkatkan  risiko
mengalami  gangguan  kecemasan  atau  depresi.

Waktu Tidur yang Dianjurkan

Ilustrasi wanita yang akan tidur tepat waktu – freepik



Untuk menjaga kesehatan tubuh dan pikiran, penting banget nih
buat kamu memperhatikan durasi dan frekuensi tidur sore. Tidur
siang yang terlalu lama atau terlalu sering bisa jadi bumerang
buat kesehatanmu.

Idealnya, jika kamu merasa sangat lelah dan butuh tidur siang,
cobalah untuk membatasi durasinya sekitar 20-30 menit saja.
Ini cukup untuk memberi kamu dorongan energi tanpa mengganggu
pola tidur malam.

Jangan  lupa,  waktu  tidur  malam  juga  harus  tetap  teratur.
Kualitas tidur malam yang baik sangat penting untuk memastikan
tubuh dan pikiran mendapatkan istirahat yang cukup.

Tidur sore memang bisa bikin kamu merasa lebih segar sejenak,
tapi  jika  dilakukan  secara  berlebihan,  bisa  mempengaruhi
kualitas tidur malammu dan bahkan bikin kamu merasa lebih lesu
di hari berikutnya.

Dengan menjaga keseimbangan antara tidur sore dan tidur malam,
kamu bisa menjalani hari-harimu dengan lebih produktif dan
berenergi. Semoga tips ini membantu kamu untuk mendapatkan
tidur yang berkualitas dan menjaga kesehatan tubuh!

Bahaya  Ngemil  dan  Makan  di
Malam Hari: Antara Keinginan
dan Kesehatan
Category: LifeStyle
1 Oktober 2024
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Prolite – Pernahkah kamu merasa ingin mengunyah sesuatu alias
ngemil di malam hari, meski perut sebenarnya tidak terlalu
lapar? 

Fenomena ini sangat umum, terutama bagi remaja yang tinggal
jauh dari rumah seperti anak kos atau anak rantau. Ngemil atau
makan  malam  ini  sering  dilakukan  sambil  menonton  atau
mengejakan  projek.

Namun, tahukah kamu bahwa kebiasaan makan dan ngemil di malam
hari memiliki dampak yang cukup signifikan bagi kesehatan?

Yuk kita simak penjelasan lebih lanjut!

Mengapa Kita Sering Ngemil di Malam
Hari?

Ilustrasi seorang pria makan mie di kamar – Freepik

Beberapa faktor yang dapat memicu kebiasaan ngemil di malam
hari antara lain:

Kebiasaan:  Jika  kita  terbiasa  ngemil  di  malam  hari,



tubuh akan secara otomatis menginginkan hal yang sama di
waktu yang sama setiap harinya.
Stres  dan  Emosi:  Makanan  seringkali  menjadi  penenang
saat kita merasa stres atau sedih.
Jadwal Makan yang Tidak Teratur: Jika kita melewatkan
makan siang atau makan malam, rasa lapar yang berlebihan
akan muncul di malam hari.
Lingkungan Sekitar: Melihat makanan yang menarik atau
aroma  makanan  yang  menggugah  selera  dapat  memicu
keinginan  untuk  ngemil.

Dampak  Makan  dan  Ngemil  di  Malam
Hari

Ilustrasi wanita yang makan es krim di malam hari – freepik

Kebiasaan makan dan ngemil di malam hari dapat menimbulkan
berbagai masalah kesehatan, seperti:

Penambahan Berat Badan: Kalori yang dikonsumsi di malam
hari  cenderung  lebih  mudah  tersimpan  sebagai  lemak
karena metabolisme tubuh yang melambat saat tidur.
Gangguan Tidur: Makan terlalu dekat dengan waktu tidur
dapat mengganggu kualitas tidur karena proses pencernaan
yang masih aktif.
Masalah Pencernaan: Asam lambung yang meningkat akibat
makan malam terlalu larut dapat menyebabkan heartburn
atau GERD.
Resistensi  Insulin:  Konsumsi  makanan  tinggi  gula  di
malam hari dapat meningkatkan risiko resistensi insulin,
yang merupakan faktor risiko diabetes.
Kualitas Nutrisi yang Buruk: Makanan yang sering dipilih
untuk ngemil malam hari biasanya adalah makanan olahan
yang pedas, tinggi gula, lemak, dan sodium, namun rendah
serat dan nutrisi penting lainnya.



Manfaat dan Waktu Makan yang Tepat

Ilustrasi pria yang makan di tengah malam – freepik

Meskipun demikian, tidak semua kebiasaan makan malam memiliki
dampak negatif. Ada beberapa manfaat yang bisa diperoleh jika
kita mengatur waktu makan malam dengan benar, yaitu:

Memenuhi  Kebutuhan  Nutrisi:  Makan  malam  yang  bergizi
dapat membantu memenuhi kebutuhan nutrisi harian tubuh.
Meningkatkan Kualitas Tidur: Makan malam yang ringan dan
bergizi dapat membantu kita tidur lebih nyenyak.
Menjaga Kesehatan Pencernaan: Makan malam yang teratur
dapat membantu menjaga kesehatan sistem pencernaan.

Waktu makan malam yang ideal adalah sekitar 2-3 jam sebelum
tidur. Hindari makan terlalu dekat dengan waktu tidur untuk
memberikan waktu bagi tubuh untuk mencerna makanan.

Pilihan Makanan yang Tepat

Ilustrasi makan sandwich di malam hari – freepik

Untuk meminimalisir dampak negatif dari ngemil malam hari,
pilihlah makanan yang sehat dan bergizi, seperti:

Buah-buahan: Pisang, apel, atau buah beri adalah pilihan
yang baik karena kaya serat dan vitamin.
Sayuran:  Sayuran  mentah  atau  sayuran  kukus  seperti
wortel, brokoli, atau kubis dapat menjadi camilan yang
sehat.
Yoghurt:  Yoghurt  rendah  lemak  mengandung  protein  dan
probiotik yang baik untuk pencernaan.
Kacang-kacangan: Almond, kenari, atau kacang mete adalah
sumber protein dan lemak sehat yang baik.



Disclaimer: sesuaikan dengan kondisi kesehatanmu!

Kebiasaan  makan  dan  ngemil  di  malam  hari  memang  sulit
dihindari, namun bukan berarti kita tidak bisa mengontrolnya. 

Dengan mengatur waktu makan, memilih makanan yang tepat, dan
menerapkan gaya hidup sehat, kita dapat meminimalisir dampak
negatif dari kebiasaan ini. 

Ingatlah, kesehatan adalah aset yang paling berharga, jadi
jangan ragu untuk mengubah kebiasaan buruk demi masa depan
yang lebih baik.

Dengan menerapkan tips-tips di atas, Kita bisa menikmati malam
hari yang lebih tenang dan sehat.

Atasi  Jam  Tidur  Terbalik  :
Musuh Utama Produktivitas
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Prolite – Pernahkah Kamu merasa sulit sekali tidur di malam
hari, padahal aktivitasmu tidak terlalu berat? Atau mungkin
justru lebih sering tidur di siang hari? 

Jika ya, bisa jadi Kamu sedang mengalami gangguan pola tidur
yang sering disebut sebagai “jam tidur terbalik”. 

Kondisi  ini  cukup  umum  terjadi  dan  bisa  disebabkan  oleh
berbagai faktor, mulai dari kelelahan hingga stres. Mari kita
simak penjelasan lebih lanjut.

Apa Itu Jam Tidur Terbalik?

Ilustrasi kesulitan tidur di malam hari –

Jam tidur terbalik adalah kondisi yang semakin sering dihadapi
di era modern ini, di mana ritme tidur dan bangun seseorang
menjadi kacau balau.

Jika biasanya kita mengikuti pola tidur yang teratur, dengan



tidur di malam hari dan bangun di pagi hari, pada kasus jam
tidur terbalik, semuanya justru berjalan terbalik.

Orang yang mengalami kondisi ini seringkali merasa terjaga dan
aktif di malam hari, sementara di siang hari, mereka malah
merasa lelah dan mengantuk.

Kondisi ini bisa disebabkan oleh berbagai faktor, mulai dari
gaya  hidup  yang  tidak  teratur,  tekanan  pekerjaan,  hingga
gangguan tidur seperti insomnia atau sleep apnea.

Dalam beberapa kasus, faktor-faktor psikologis seperti stres
atau kecemasan juga dapat berkontribusi pada terjadinya jam
tidur terbalik.

Penyebab dan Akibat dari Jam Tidur
Terbalik

Ilustrasi tidur di siang hari – Freepik

Beberapa  faktor  yang  dapat  menyebabkan  jam  tidur  terbalik
antara lain:

Kelelahan:  Terlalu  banyak  aktivitas  atau  kurang
istirahat dapat membuat tubuh kelelahan dan sulit tidur
di malam hari.
Stres: Stres dapat mengganggu produksi hormon melatonin,
yang berperan penting dalam mengatur siklus tidur.
Perubahan Jadwal: Perubahan jadwal tidur yang sering,
misalnya  karena  bekerja  shift,  juga  dapat  mengganggu
ritme sirkadian tubuh.
Gangguan Tidur Lainnya: Kondisi medis seperti insomnia,
apnea  tidur,  atau  restless  leg  syndrome  juga  dapat
menyebabkan gangguan pola tidur.
Konsumsi Kafein dan Alkohol: Konsumsi kafein dan alkohol
sebelum tidur dapat mengganggu kualitas tidur.



Penggunaan  Gadget:  Cahaya  biru  yang  dipancarkan  oleh
gadget dapat menghambat produksi melatonin.

Jika dibiarkan, jam tidur terbalik dapat menimbulkan berbagai
masalah kesehatan, antara lain:

Kelelahan: Rasa lelah yang terus-menerus akan mengganggu
produktivitas dan kualitas hidup.
Sulit Berkonsentrasi: Sulit fokus dan konsentrasi saat
bekerja atau belajar.
Mood Swing: Perubahan suasana hati yang drastis, seperti
mudah marah atau sedih.
Penurunan Imunitas: Sistem kekebalan tubuh menjadi lemah
sehingga lebih mudah terserang penyakit.
Risiko Penyakit Kronis: Dalam jangka panjang, gangguan
tidur dapat meningkatkan risiko penyakit kronis seperti
diabetes, penyakit jantung, dan obesitas.

Cara Mengatasi Jam Tidur Terbalik

Ilustrasi pria yang tidur pulas – Freepik

Untuk  mengatasi  jam  tidur  terbalik,  Kamu  dapat  mencoba
beberapa tips berikut:

Buat  Jadwal  Tidur  yang  Teratur:  Usahakan  tidur  dan
bangun pada waktu yang sama setiap hari, bahkan di akhir
pekan.
Ciptakan Lingkungan Tidur yang Nyaman: Pastikan kamar
tidurmu gelap, tenang, dan memiliki suhu yang nyaman.
Batasi  Konsumsi  Kafein  dan  Alkohol:  Hindari  konsumsi
kafein  dan  alkohol  setidaknya  beberapa  jam  sebelum
tidur.
Kurangi  Penggunaan  Gadget:  Batasi  penggunaan  gadget
sebelum tidur.
Relaksasi:  Lakukan  aktivitas  relaksasi  sebelum  tidur,



seperti membaca buku, mendengarkan musik lembut, atau
mandi air hangat.
Olahraga:  Lakukan  olahraga  secara  teratur,  tetapi
hindari berolahraga terlalu dekat dengan waktu tidur.
Konsultasi dengan Dokter: Jika masalah tidur Anda tidak
kunjung membaik, sebaiknya konsultasikan dengan dokter
untuk mendapatkan penanganan yang tepat.

Ilustrasi wanita yang tertidur di tempat kerja – Freepik

Jam tidur terbalik adalah masalah serius yang dapat berdampak
signifikan pada kesehatan fisik dan mental.

Dengan mengenali penyebab dan konsekuensi dari kondisi ini,
serta menerapkan berbagai tips untuk memperbaiki jam tidur,
Kamu dapat mulai mengatasi masalah tersebut.

Kesadaran akan pentingnya rutinitas tidur yang sehat adalah
langkah pertama menuju perbaikan. Dengan tekad, kesabaran, dan
konsistensi,  Kamu  bisa  memperbaiki  kualitas  tidurmu  dan
kembali menikmati tidur yang nyenyak.

Ini tidak hanya akan membantu meningkatkan kesehatan fisik dan
mental, tetapi juga memberikan dampak positif pada kualitas
hidup secara keseluruhan.

Jadi, jangan ragu untuk mencoba dan menerapkan langkah-langkah
yang telah dibahas. Selamat mencoba, dan semoga Kamu segera
menemukan  kembali  kenyamanan  dan  manfaat  dari  tidur  yang
berkualitas!



Kencur Si Akar Ajaib! Solusi
Alami untuk Redakan Stres dan
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Prolite – Kencur sebagai Solusi Alami untuk Mengatasi Stres
dan Kecemasan

Kamu sering merasa stres dan cemas belakangan ini? Nggak perlu
buru-buru ke apotek untuk mencari obat penenang, karena ada
solusi alami yang mungkin belum kamu coba!

Yup, kencur, si rempah tradisional yang sering kita temui di
dapur, ternyata punya manfaat luar biasa untuk mengatasi stres
dan kecemasan.

Penasaran gimana si akar ajaib ini bisa bantu kamu jadi lebih
rileks? Yuk, simak ulasannya di bawah ini!

https://prolitenews.com/kencur-redakan-stres-dan-kecemasan/
https://prolitenews.com/kencur-redakan-stres-dan-kecemasan/
https://prolitenews.com/kencur-redakan-stres-dan-kecemasan/


Kencur:  Rahasia  Tradisional  untuk
Mengatasi Stres

Ilustrasi minum jamu – Freepik

Kencur (Kaempferia galanga) dikenal sebagai salah satu rempah
yang sering digunakan dalam pengobatan tradisional di Asia
Tenggara.

Selain biasa dipakai sebagai bumbu masakan dan jamu, si akar
ajaib ini ternyata punya khasiat yang ampuh untuk kesehatan
mental, lho!

Kandungan alami di dalamnya, seperti senyawa minyak atsiri,
flavonoid, dan antioksidan, diketahui mampu meredakan stres
dan kecemasan secara efektif.

Makanya, nggak heran kalau kencur sering dijadikan bahan dalam
ramuan tradisional untuk menenangkan tubuh dan pikiran.

Bagaimana Kencur Membantu Meredakan
Stres dan Kecemasan?

– Freepik

Stres dan kecemasan biasanya terjadi karena tekanan fisik dan
mental  yang  berlebihan.  Saat  kita  merasa  cemas,  tubuh
memproduksi hormon kortisol yang membuat kita merasa gelisah.

Nah, si akar ajaib ini berperan penting dalam mengatur kadar
hormon tersebut, sehingga tubuh lebih mudah merasa rileks.

Minyak atsiri di dalamnya dapat memberikan efek menenangkan,
mirip dengan aromaterapi, yang membantu tubuh merasa lebih
nyaman.



Selain itu juga dipercaya mampu meningkatkan sirkulasi darah,
sehingga oksigen dan nutrisi lebih lancar mengalir ke otak.

Hal ini tentu dapat meningkatkan suasana hati dan mengurangi
perasaan cemas yang berkepanjangan.

Resep  Minuman  Herbal  dari  Kencur
untuk Relaksasi

Jamu tradisional

Kamu tertarik untuk mencoba manfaat si akar ajaib ini sebagai
solusi alami untuk meredakan stres dan kecemasan? Berikut ini
resep sederhana minuman herbal dari kencur yang bisa kamu buat
sendiri di rumah:

Bahan-bahan:

2 ruas kencur segar
1 sendok teh madu
1 buah lemon, peras airnya
200 ml air hangat
Sejumput garam (opsional)

Cara Membuat:

Cuci  bersih  kencur,  lalu  parut  atau  haluskan  dengan1.
blender.
Campurkan kencur yang sudah halus dengan air hangat,2.
aduk rata.
Tambahkan madu dan perasan lemon, aduk kembali hingga3.
semua bahan tercampur.
Jika  kamu  suka,  tambahkan  sejumput  garam  untuk4.
memberikan rasa lebih seimbang.
Saring minuman untuk memisahkan ampasnya, dan minuman5.
herbal dari kencur siap diminum!



Minuman  ini  nggak  hanya  enak,  tapi  juga  ampuh  untuk
menenangkan  pikiran.  Kamu  bisa  menikmatinya  kapan  saja,
terutama saat merasa stres atau cemas.

Aroma yang khas ditambah rasa segar dari lemon dan madu akan
membuat kamu merasa lebih rileks dan nyaman.

Hal yang Harus Diperhatikan Sebelum
Mengonsumsi Kencur

Jamu Tradisional

Meskipun punya banyak manfaat, ada beberapa hal yang perlu
kamu perhatikan sebelum rutin mengonsumsinya.

Pertama, pastikan kamu tidak mengonsumsi secara berlebihan,
karena meskipun alami, segala sesuatu yang berlebihan tentu
tidak baik.

Konsumsi dalam jumlah yang wajar, terutama jika kamu baru
mencoba ramuan herbal ini.

Selain itu, jika kamu memiliki masalah kesehatan tertentu atau
sedang  dalam  pengobatan  medis,  sebaiknya  konsultasikan
terlebih  dahulu  dengan  dokter  sebelum  mengonsumsi  secara
rutin.

Ini  penting  untuk  menghindari  efek  samping  yang  tidak
diinginkan  atau  interaksi  dengan  obat-obatan  tertentu.

Ilustrasi minum jamu – Freepik

Stres dan kecemasan adalah bagian dari kehidupan, tapi bukan
berarti  kamu  harus  terus-menerus  hidup  dengan  perasaan
tersebut.



Cobalah  untuk  mengambil  langkah  alami  dalam  mengatasinya,
salah satunya dengan kencur.

Dengan kandungan alaminya yang mampu menenangkan pikiran dan
tubuh, si akar ajaib ini bisa jadi sahabat baru kamu dalam
menghadapi tekanan hidup sehari-hari.

Jadi, kapan nih kamu mau coba resep minuman herbal dari kencur
ini? Yuk, jangan ragu untuk mencoba dan rasakan manfaatnya!

Ingat, kesehatan mental itu penting, dan menjaga keseimbangan
tubuh serta pikiran adalah kunci untuk hidup lebih bahagia.

Kenali Penyebab Influenza, Si
Musuh Tak Terlihat yang Diam-
Diam Menyerang !
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Prolite – Kita semua pasti pernah merasakan ketidaknyamanan
akibat  flu  atau  Influenza.  Demam  yang  menggigil,  hidung
tersumbat, dan batuk yang tak kunjung reda membuat aktivitas
sehari-hari terasa berat. 

Tapi,  tahukah  kamu  apa  sebenarnya  penyebab  penyakit  yang
sering dianggap sepele ini? Yuk, kita bahas lebih dalam supaya
kamu lebih paham dan bisa lebih siap menghadapi si flu bandel
ini!

Virus Influenza : Pelaku Utama di
Balik Flu

Ilustrasi virus – freepik

Flu atau influenza disebabkan oleh infeksi virus influenza
tipe A, B, dan C yang menyerang sistem pernapasan. 

Virus ini sangat licik, ia dapat menyebar dengan mudah melalui
percikan air liur (droplet) yang dikeluarkan penderita saat
bersin atau batuk. 

Bayangkan,  hanya  dengan  menghirup  udara  yang  sama  dengan
penderita flu, kita sudah berpotensi tertular. 

Selain  itu,  penularan  juga  bisa  terjadi  melalui  kontak
langsung, misalnya saat bersalaman atau berbagi benda pribadi
dengan penderita. Virus ini kemudian akan masuk ke tubuh kita
melalui mata, hidung, atau mulut.

Tidak semua orang memiliki ketahanan tubuh yang sama terhadap
virus  influenza.  Beberapa  faktor  dapat  meningkatkan  risiko
seseorang terkena flu, antara lain:

Kekurangan Vitamin D: Vitamin D berperan penting dalam1.
menjaga sistem kekebalan tubuh. Kekurangan vitamin ini
dapat  membuat  tubuh  lebih  mudah  terserang  penyakit,



termasuk flu.
Riwayat Alergi Vaksin Flu: Meskipun vaksin flu sangat2.
efektif dalam mencegah penyakit, namun beberapa orang
memiliki alergi terhadap komponen dalam vaksin tersebut.
Wanita Hamil: Perubahan hormon selama kehamilan dapat3.
melemahkan sistem kekebalan tubuh, sehingga ibu hamil
lebih rentan terkena flu.
Anak-anak: Anak-anak, terutama yang berusia di bawah 54.
tahun, memiliki sistem kekebalan tubuh yang masih belum
sempurna, sehingga mereka lebih mudah sakit.
Lansia:  Seiring  bertambahnya  usia,  sistem  kekebalan5.
tubuh cenderung melemah. Hal ini membuat lansia lebih
rentan terhadap berbagai penyakit, termasuk flu.

Gejala Flu yang Perlu Diwaspadai

Ilustrasi flu –

Gejala flu dapat muncul secara tiba-tiba, dengan variasi 
ringan hingga berat. Beberapa gejala yang sering muncul antara
lain:

Demam: Suhu tubuh meningkat di atas normal.
Sakit kepala: Rasa nyeri pada kepala yang dapat terasa
berdenyut.
Sakit  tenggorokan:  Perasaan  gatal  atau  nyeri  pada
tenggorokan.
Batuk: Batuk kering atau berdahak.
Pilek: Hidung meler atau tersumbat.
Pegal-pegal:  Rasa nyeri pada otot dan sendi.
Kelelahan: Badan terasa lemas dan tidak bertenaga.

Dalam beberapa kasus, flu dapat menyebabkan gejala yang lebih
parah, seperti sesak napas, nyeri dada, atau muntah-muntah.
Jika  Kamu  mengalami  gejala-gejala  ini,  segera  periksa  ke
dokter.



Wanita yang sedang mengalami flu – freepik

Flu  adalah  penyakit  yang  disebabkan  oleh  virus  influenza.
Penyakit  ini  dapat  menyebar  dengan  cepat  dan  menyebabkan
berbagai gejala yang tidak nyaman. 

Meskipun flu umumnya sembuh dengan sendirinya, namun penting
untuk melakukan pencegahan agar tidak tertular. 

Dengan  menjaga  kebersihan,  menjaga  daya  tahan  tubuh,  dan
melakukan vaksinasi, kita dapat melindungi diri sendiri dan
orang-orang di sekitar kita dari penyakit ini.


