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Peolite – Siapa yang tak kenal dengan rumpah pala? Aromanya
yang khas seringkali menambah cita rasa unik pada berbagai
masakan, menjadikannya bintang dapur yang tak tergantikan.

Namun, tahukah kamu bahwa di balik aroma semerbaknya, pala
menyimpan segudang manfaat bagi kesehatan?

Pala bukan hanya sekadar bumbu dapur. Rempah ini adalah sumber
nutrisi  yang  baik  dan  kaya  akan  berbagai  kandungan  gizi
penting.

Beberapa di antaranya adalah Vitamin A, Vitamin E, Mangan,
Vitamin C, Magnesium, Tembaga, Fosfor, Seng, dan Besi.
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Kombinasi nutrisi ini membuatnya tidak hanya meningkatkan cita
rasa masakan, tetapi juga mendukung kesehatan tubuh secara
keseluruhan. Yuk, kita eksplorasi lebih lanjut manfaat luar
biasa dari pala dalam artikel ini!

Manfaat Pala untuk Kesehatan

Ilustrasi – Freepik

Menjaga Kesehatan Pencernaan1.

Serat di dalamnya membantu melancarkan pencernaan dan mencegah
sembelit.  Sifat  antimikrobanya  dapat  membantu  mengatasi
masalah pencernaan seperti diare dan perut kembung.

Meningkatkan Kualitas Tidur2.

Kandungan magnesium yang ada di dalamnya membantu relaksasi
otot dan pikiran, sehingga dapat meningkatkan kualitas tidur.
Senyawa  myristicin  juga  memiliki  efek  sedatif  ringan  yang
dapat membantu mengatasi insomnia.

Menjaga Kesehatan Jantung3.

Memiliki zat kalium yang dapat membantu mengatur tekanan darah
dan menjaga kesehatan jantung. Sifat anti-inflamasinya dapat
mengurangi risiko penyakit jantung.

Memperkuat Sistem Imun4.

Vitamin C dan sifat antioksidan membantu meningkatkan sistem
kekebalan tubuh, sehingga tubuh lebih mampu melawan infeksi.

Meredakan Nyeri5.

Minyaknya  sering  digunakan  sebagai  obat  tradisional  untuk
meredakan  nyeri  otot  dan  sendi.  Sifat  analgesiknya  dapat
membantu mengurangi rasa sakit.



Menjaga Kesehatan Kulit6.

Sifat  anti-inflamasi  dan  antimikrobanya  dapat  membantu
mengatasi masalah kulit seperti jerawat dan eksim.

Cara Mengkonsumsi 

Ilustrasi – ist

Rempah ini dapat ditambahkan pada berbagai masakan, seperti:

Masakan  :  Bubuknya  sering  digunakan  sebagai  bumbu1.
tambahan pada masakan kari, sup, dan kue.
Minuman : Kamu bisa menambahkan sedikit bubuknya pada2.
teh atau kopi untuk menambah cita rasa.
Minyak  Esensial  :  Minyak  esensial  yang  dihasilkannya3.
dapat digunakan untuk aromaterapi atau diencerkan untuk
pijatan.

Meskipun  memiliki  banyak  manfaat,  konsumsi  dalam  jumlah
berlebihan  dapat  menyebabkan  efek  samping  seperti  mual,
muntah,  pusing,  dan  bahkan  halusinasi.  Oleh  karena  itu,
konsumsilah dengan bijak dan sesuai anjuran.

– Freepik

Pala bukan hanya sekadar bumbu dapur, tetapi juga memiliki
potensi besar untuk meningkatkan kesehatan tubuh.

Namun, penting untuk selalu mengingat bahwa segala sesuatu
yang  berlebihan  tidaklah  baik.  Gunakan  dalam  takaran  yang
tepat agar kamu dapat merasakan manfaatnya tanpa efek samping
yang tidak diinginkan.

Jadi, mari jadikan pala sebagai bagian dari gaya hidup sehat
kita dan nikmati manfaat kesehatannya! Semoga informasi ini



bermanfaat!

Daun Insulin : Solusi Alami
Atasi Diabetes, Yuk Pelajari
5  Manfaat  dan  Cara
Konsumsinya!
Category: LifeStyle
29 Juli 2024

Prolite – Hai, para pejuang sehat! Kamu pasti udah sering
dengar  soal  diabetes,  kan?  Penyakit  yang  satu  ini  memang
sering bikin khawatir, apalagi kalau udah menyangkut soal gula
darah.

Nah, kali ini ada kabar baik buat kamu yang lagi cari solusi
alami buat bantu atasi diabetes. Pernah dengar tentang daun
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insulin? Yup, daun ini dipercaya punya manfaat luar biasa
untuk membantu mengontrol gula darah secara alami.

Penasaran apa aja manfaatnya dan gimana cara konsumsi yang
tepat? Yuk, kita bahas bareng-bareng di artikel ini! Siapkan
catatanmu, dan mari kita jelajahi dunia daun insulin! �✨

Diabetes VS Daun Insulin

Diabetes – Cr. herminahospitals

Menurut World Health Organization (WHO), ada sekitar 422 juta
orang di seluruh dunia yang hidup dengan diabetes. Yang bikin
miris, mayoritas penderita diabetes ini berasal dari negara
berpenghasilan rendah dan menengah. Setiap tahunnya, sekitar
1,5  juta  orang  meninggal  langsung  karena  diabetes.  Serem
banget kan? �

Selama beberapa dekade terakhir, jumlah kasus dan prevalensi
diabetes terus meningkat. WHO mencatat, antara tahun 2000 dan
2019, ada peningkatan angka kematian akibat diabetes sebesar 3
persen berdasarkan usia. Jadi, nggak heran kalau banyak orang
mulai  mencari  cara  untuk  mengatasi  atau  bahkan  mencegah
diabetes.

Tapi tenang, ada kabar baik nih! Ternyata ada tanaman obat
yang dipercaya bisa membantu mengatasi diabetes, namanya daun
insulin atau dikenal juga sebagai Costus Igneus.

Tanaman  ini  berasal  dari  Amerika  Tengah  dan  Selatan  dan
dipercaya  bisa  menurunkan  kadar  gula  darah.  Daun  insulin
dianggap mampu membantu tubuh memproduksi insulin dengan cara
memperkuat sel beta pankreas yang ada di dalam tubuh.



Manfaat Daun Insulin: Solusi Alami
untuk Diabetes dan Kesehatan Tubuh

Cr. Viva

1. Menurunkan Kadar Gula Darah dan Meningkatkan Insulin

Daun insulin dikenal mampu menurunkan kadar gula darah dan
meningkatkan produksi insulin. Kandungan senyawa dalam daun
ini bisa menghambat penyerapan glukosa di usus, jadi kadar
gula darah nggak naik terlalu tinggi setelah makan.

Menurut laman , studi pendahuluan menunjukkan bahwa daun ini
dapat  menstimulasi  sekresi  insulin  dan  meningkatkan
sensitivitas sel terhadap insulin. Ini bermanfaat banget buat
penderita diabetes tipe 2 dalam mengontrol kadar gula darah
mereka.

2. Menjaga Kesehatan Jantung

Nggak cuma buat diabetes, daun ini juga bagus untuk kesehatan
jantung. Dia dipercaya bisa menurunkan kadar kolesterol jahat
(LDL) dan meningkatkan kolesterol baik (HDL).

Selain  itu,  kandungan  seratnya  membantu  melancarkan  sistem
pencernaan dan mengurangi penyerapan kolesterol dari makanan.
Jadi, jantungmu bisa tetap sehat dan berdetak dengan baik!

3. Antioksidan

Mengandung  antioksidan  kuat  seperti  flavonoid  dan  asam
fenolik. Antioksidan ini bekerja dengan menetralkan radikal
bebas, mencegah kerusakan sel, dan mengurangi peradangan.

Dengan  begitu,  daun  ini  membantu  menjaga  kesehatan  tubuh
secara keseluruhan dan mengurangi risiko komplikasi diabetes.

4. Anti-inflamasi



Selanjutnya,  punya  sifat  anti-inflamasi  yang  bisa  membantu
mengurangi peradangan. Ini penting banget, karena peradangan
kronis bisa menyebabkan berbagai penyakit.

Dengan mengonsumsi daun ini, tubuhmu bisa lebih terlindungi
dari kerusakan akibat peradangan.

5. Antibakteri

Menurut  jurnal  Journal  of  Ethnopharmacology,  daun  ini
mengandung  senyawa  seskuiterpen  lakton  yang  punya  efek
antibakteri.  Senyawa  ini  bisa  menghambat  pertumbuhan  dan
membunuh bakteri.

Manfaat  ini  sangat  berharga  bagi  penderita  diabetes  yang
rentan  terhadap  infeksi  bakteri  karena  sistem  imun  yang
melemah.

Bagaimana  Cara  Untuk
Mengkonsumsinya?

Ilustrasi mengkonsumsi minuman herbal – Freepik

Mau  coba  manfaat  daun  insulin  tapi  bingung  gimana  cara
konsumsinya? Tenang aja, ada beberapa cara sederhana yang bisa
kamu coba untuk memanfaatkan daun ini dalam rutinitas sehatmu.
Yuk, kita lihat bagaimana cara mengonsumsinya dengan mudah!

1. Teh Herbal Daun Insulin
Cara  paling  populer  untuk  menikmati  manfaat  daun  insulin
adalah dengan membuat teh herbal. Caranya simpel banget:

Ambil 2-3 lembar daun segar atau kering.
Rebus dalam air hingga mendidih.
Setelah itu, saring daun dari air rebusan.
Nikmati teh daun insulin ini seperti teh biasa, hangat



atau dingin sesuai selera.

2. Infusi Daun Insulin
Selain teh, kamu juga bisa membuat infusi daun insulin. Ini
caranya:

Rendam  daun  kering  dalam  air  panas  selama  beberapa
menit.
Setelah itu, saring dan dinginkan.
Nikmati infusi ini sebagai minuman penyegar.

3. Jus Daun Insulin
Kalau kamu suka minuman yang lebih kental, jus daun insulin
bisa jadi pilihan. Begini caranya:

Blender daun segar bersama sedikit air hingga halus.
Saring campuran tersebut untuk mendapatkan jusnya.
Minum jus daun insulin ini sebagai bagian dari diet
sehatmu.

Dengan berbagai cara mengonsumsi daun insulin ini, kamu bisa
memilih yang paling cocok dengan selera dan gaya hidupmu.

Jangan  lupa,  selalu  konsultasikan  dengan  ahli  kesehatan
sebelum menambahkan ramuan herbal baru ke dalam rutinitasmu.
Selamat mencoba dan semoga kesehatanmu semakin prima! �✨

7  Tips  Terbaik  untuk  Atasi
Panas Dalam dengan Cepat dan
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Efektif
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Prolite – Dalam cuaca tropis seperti di Indonesia, panas dalam
sering kali menjadi masalah umum yang mengganggu keseharian.

Hal ini tidak hanya membuat tidak nyaman, tetapi juga dapat
mempengaruhi  kesehatan  secara  keseluruhan.  Untungnya,  ada
beberapa cara yang bisa kamu lakukan untuk mengatasi panas
dalam dengan cepat dan efektif.

Di artikel sebelumnya, kita sudah membahas tentang apa itu
panas  dalam,  apa  penyebabnya,  dan  cara-cara  umum  untuk
meredakannya.

Sekarang, mari kita eksplorasi lebih dalam tentang 8 tips
terbaik yang bisa kamu terapkan untuk mengatasi panas dalam
agar kamu bisa kembali merasa segar dan nyaman sepanjang hari.

Siap untuk menemukan solusi yang tepat? Yuk, mari kita mulai!
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7  Tips  Terbaik  untuk  Atasi  Panas
Dalam

Ilustrasi – Freepik

Berikut  beberapa  tips  efektif  untuk  mengatasi  panas  dalam
secara alami:

Konsumsi Makanan Kaya Vitamin C: Vitamin C tidak hanya1.
meningkatkan sistem kekebalan tubuh tetapi juga membantu
melawan  infeksi.  Jeruk,  lemon,  kiwi,  stroberi,  dan
brokoli adalah pilihan makanan yang kaya akan vitamin C.
Pilih Buah dan Sayur yang Kaya Air: Semangka, melon,2.
mentimun,  dan  bayam  adalah  buah  dan  sayuran  yang
mengandung  banyak  air,  membantu  menjaga  tubuh  tetap
terhidrasi dan mencegah dehidrasi.
Hindari Makanan Pedas dan Berminyak: Makanan pedas dan3.
berminyak dapat mengiritasi tenggorokan dan memperparah
gejala panas dalam. Pilih makanan yang lebih ringan dan
mudah dicerna.
Gunakan Humidifier: Udara kering dapat memperburuk rasa4.
gatal dan sakit tenggorokan. Gunakan humidifier untuk
menambah kelembaban udara di dalam ruangan.
Minum  Teh  Herbal:  Teh  chamomile,  teh  jahe,  dan  teh5.
peppermint memiliki sifat meredakan yang dapat membantu
mengurangi  sakit  tenggorokan  dan  melegakan  hidung
tersumbat.
Istirahat yang Cukup: Istirahat yang cukup penting untuk6.
membantu tubuh melawan infeksi dan mempercepat proses
pemulihan. Pastikan Anda tidur minimal 7-8 jam setiap
malam.
Kelola Stres: Stres dapat menurunkan sistem kekebalan7.
tubuh  dan  memperparah  gejala  panas  dalam.  Lakukan
aktivitas  relaksasi  seperti  yoga,  meditasi,  atau
mendengarkan musik untuk membantu mengelola stres.



Ilustrasi wanita yang sedang sakit – Freepik

Jika gejala yang Kamu alami tidak kunjung membaik setelah
beberapa hari, atau Kamu mengalami gejala yang lebih serius
seperti  demam  tinggi,  sakit  tenggorokan  yang  parah,  atau
kesulitan  bernapas,  jangan  ragu  untuk  segera  berkonsultasi
dengan dokter.

Kesehatan adalah prioritas utama, dan mengetahui kapan harus
mencari bantuan medis dapat menghindarkan dari komplikasi yang
lebih serius.

Semoga tips-tips ini bermanfaat untuk mengatasi panas dalam
dengan cara yang alami dan sehat!

7  Metode  Alami  untuk  Atasi
Batuk  Berdahak  dan
Mencegahnya Kembali
Category: LifeStyle
29 Juli 2024
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Prolite – Pernah merasa terganggu dengan batuk berdahak yang
tidak kunjung mereda? Meskipun terlihat sepele, batuk dengan
lendir bisa menjadi musuh besar yang mengganggu aktivitasmu
dan membuat tidak nyaman.

Tetapi jangan khawatir! Artikel ini siap memberikan tips untuk
mengatasi masalah tersebut. Bersiaplah untuk membasmi musuh
ini dan kembali beraktivitas dengan semangat penuh!

7  Metode  Alami  Mengatasi  Batuk
Berdahak

Ilustrasi wanita yang sedang batuk – Freepik

Menghadapi batuk berdahak memang bisa mengganggu, tapi ada
beberapa cara alami yang bisa kamu coba untuk meredakannya.
Yuk, simak tips-tips berikut ini:

Minum  Air  Putih  yang  Cukup:  Air  putih  membantu1.
mengencerkan  dahak  dan  mempermudah  untuk  dikeluarkan.
Pastikan  untuk  minum  sekurang-kurangnya  8  gelas  air
putih setiap harinya.



Istirahat  yang  Cukup:  Istirahat  yang  cukup  sangat2.
penting  untuk  membantu  tubuh  melawan  infeksi  dan
mempercepat  proses  pemulihan  dari  batuk  berdahak.
Gunakan Pelembap Udara (Humidifier): Udara yang lembap3.
dapat membantu mengencerkan dahak dan meredakan iritasi
pada  tenggorokan.  Pertimbangkan  untuk  menggunakan
humidifier di ruangan kamu.
Hirup Uap Air Panas: Hirup uap air panas dari panci4.
berisi  air  hangat  atau  menggunakan  nebulizer  dapat
membantu mengencerkan dahak dan melegakan hidung yang
tersumbat.
Berkumur dengan Air Garam: Berkumur dengan larutan air5.
garam  hangat  dapat  meredakan  sakit  tenggorokan  dan
membantu mengencerkan dahak.
Konsumsi  Madu:  Madu  memiliki  sifat  antibakteri  dan6.
antivirus yang dapat membantu meredakan batuk. Minumlah
1-2  sendok  makan  madu  sebelum  tidur  untuk  meredakan
gejalanya.
Makan  Makanan  Bergizi:  Pastikan  untuk  mengonsumsi7.
makanan yang kaya akan vitamin C dan E, seperti buah-
buahan  dan  sayur-sayuran,  untuk  membantu  meningkatkan
daya tahan tubuh dan mempercepat proses pemulihan.

Tips Pencegahan Penyebaran Penyakit

Ilustrasi penyebaran penyakit batuk – Freepik

Selain  mengatasi  batuk  berdahak,  pencegahan  penyebaran
penyakit juga sangat penting untuk menjaga kesehatan kita dan
orang-orang di sekitar. Berikut beberapa tips sederhana yang
bisa kamu terapkan:

Mencuci  Tangan  dengan  Sabun  dan  Air  Mengalir  Secara1.
Teratur: Mencuci tangan dengan sabun dan air mengalir
adalah langkah efektif untuk menghilangkan kuman, virus,
dan bakteri yang menempel pada tangan.



Menghindari Kontak dengan Orang Sakit: Jika kamu sedang2.
sakit, hindari kontak langsung dengan orang lain untuk
mencegah penularan penyakit.
Menutup Mulut dan Hidung Saat Batuk atau Bersin: Gunakan3.
tisu atau siku bagian dalam lengan untuk menutup mulut
dan  hidung  saat  batuk  atau  bersin.  Hal  ini  dapat
membantu mengurangi penyebaran droplet yang mengandung
virus atau bakteri.
Menjaga  Kebersihan  Lingkungan:  Bersihkan  rumah  dan4.
lingkunganmu  secara  teratur  dengan  disinfektan  untuk
menghilangkan kuman dan mencegah penyebaran penyakit.

Ilustrasi wanita yang batuk di kasur – Freepik

Batuk berdahak bisa diatasi dengan berbagai cara, mulai dari
penggunaan metode alami hingga pengobatan medis yang sesuai.

Namun,  jika  batuk  berdahak  yang  kamu  alami  tidak  kunjung
membaik meskipun telah mencoba cara-cara alami, jangan ragu
untuk segera berkonsultasi dengan dokter.

Konsultasi ini penting untuk mendapatkan diagnosis yang tepat
dan pengobatan yang sesuai dengan kondisimu.

Dengan menjaga kesehatan tubuh dan mengambil langkah-langkah
yang tepat, kamu dapat mengatasi batuk berdahak dengan efektif
dan  kembali  merasakan  kenyamanan  dalam  menjalani  aktivitas
sehari-hari.

Ingatlah,  kesehatan  adalah  investasi  yang  sangat  berharga
untuk kehidupan yang lebih baik. Semoga tips-tips yang telah
disampaikan  bermanfaat  bagi  kamu  dalam  menghadapi  batuk
berdahak. Tetap sehat dan tetap semangat!



Panas  Dalam  Mengganggu?  Ini
Dia 3 Penyebab Utamanya!
Category: LifeStyle
29 Juli 2024

Prolite – Di musim pancaroba ini, kita sering kali rentan
terserang panas dalam, atau istilah yang sering dipakai untuk
merujuk pada berbagai gejala yang muncul secara bersamaan,
seperti sariawan, bibir kering, dan sakit tenggorokan.

Perubahan cuaca yang tidak menentu bisa membuat tubuh kita
lebih  mudah  mengalami  ketidakseimbangan,  sehingga  gejala-
gejala ini lebih sering muncul.

Nah, di artikel ini, kita akan membahas apa itu panas dalam,
dan apa saja penyebabnya menurut ilmu pengobatan tradisional
maupun menurut ilmu medis.

Yuk, simak terus supaya kamu bisa tetap sehat dan nyaman di
tengah perubahan cuaca yang tak menentu ini!
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Apakah Panas Dalam Adalah Penyakit?

Ilustrasi wanita yang sariawan – Freepik

Istilah “panas dalam” sebenarnya tidak ada dalam kamus dunia
medis. Kondisi ini bukan merupakan suatu penyakit, melainkan
kumpulan  gejala  yang  sering  muncul  bersamaan,  seperti
sariawan,  bibir  kering,  dan  sakit  tenggorokan.

Gejala-gejala  ini  bisa  jadi  tanda  adanya  masalah  di
tenggorokan  atau  gejala  awal  dari  infeksi  virus  maupun
bakteri.

Jadi, meskipun istilahnya tidak resmi, gejala-gejala yang kita
sebut  sebagai  “panas  dalam”  tetap  perlu  diperhatikan  dan
ditangani dengan tepat agar tidak berkembang menjadi masalah
kesehatan yang lebih serius.

Penyebab  Menurut  Ilmu  Pengobatan
Tradisional

Ilustrasi wanita yang batuk – Freepik

Menurut  ilmu  pengobatan  tradisional,  ada  beberapa  penyebab
yang sering dikaitkan dengan munculnya gejala ini :

Mengonsumsi Terlalu Banyak Makanan yang Diolah dengan1.
Suhu Tinggi : Makanan seperti daging bakar dan gorengan
sering  dianggap  bisa  memicu  gejala.  Proses  memasak
dengan  suhu  tinggi  diyakini  dapat  menyebabkan
ketidakseimbangan dalam tubuh, yang kemudian memunculkan
gejala seperti sariawan dan bibir kering.
Mengonsumsi Makanan Tertentu : Beberapa jenis makanan2.
seperti durian, cokelat, dan makanan berbumbu tajam juga
dipercaya dapat menyebabkan gejala ini. Makanan-makanan



ini  dianggap  “panas”  oleh  pengobatan  tradisional  dan
dapat  membuat  tubuh  mengalami  gejala  seperti  sakit
tenggorokan dan rasa tidak nyaman.

Penyebab Menurut Ilmu Medis

Ilustrasi masalah tenggorokan – istimewa

Dalam  dunia  medis,  gejala  yang  sering  kita  sebut  sebagai
“panas dalam” bisa disebabkan oleh beberapa kondisi berikut:

Infeksi  Saluran  Napas  Akut  (ISPA)  :  Infeksi  saluran1.
napas akut (ISPA) adalah salah satu penyebab umum dari
gejala  panas  dalam.  Gejalanya  meliputi  rasa  gatal,
nyeri, dan panas di tenggorokan, bersin-bersin, hidung
tersumbat,  batuk,  dan  demam.  Kondisi  ini  biasanya
disebabkan  oleh  virus  atau  bakteri  yang  menyerang
saluran napas.
Iritasi Tenggorokan : Iritasi tenggorokan bisa terjadi2.
akibat  paparan  polusi  udara,  konsumsi  makanan  atau
minuman panas, atau penggunaan suara yang berlebihan.
Iritasi  ini  dapat  menyebabkan  rasa  tidak  nyaman  dan
panas di tenggorokan, mirip dengan gejala yang sering
disebut sebagai panas dalam.
Asam  Lambung  Naik  :  Asam  lambung  yang  naik  ke3.
kerongkongan dapat menyebabkan gejala seperti rasa panas
atau  perih  di  ulu  hati  dan  sensasi  tercekat  di
tenggorokan.  Kondisi  ini,  yang  dikenal  sebagai
gastroesophageal  reflux  disease  (GERD),  sering  kali
disalahartikan sebagai gejala panas dalam.

ilustrasi wanita yang meminum teh hangat – Freepik

Dengan  mengetahui  penyebab  dari  panas  dalam,  kita  dapat
mengambil  langkah-langkah  yang  tepat  untuk  mengatasinya.



Meskipun sering dianggap remeh, panas dalam sebenarnya dapat
mengganggu kenyamanan dan aktivitas sehari-hari kita.

Jika gejala panas dalam tidak membaik atau terasa semakin
parah,  segera  periksakan  diri  ke  dokter  untuk  mendapatkan
penanganan yang tepat. Konsultasi dengan profesional kesehatan
akan  membantu  kita  menemukan  solusi  yang  sesuai  untuk
mengatasi  kondisi  ini.

Jaga kesehatan dan perhatikan tanda-tanda tubuh dengan baik.
Semoga  informasi  ini  bermanfaat  dan  membantu  kamu  menjaga
kesehatan dengan lebih baik. Stay healthy, guys! �‍⚕️

Batuk  Berdahak  :  Mengapa
Gangguan Ini Dapat Menghambat
Aktivitasmu?
Category: LifeStyle
29 Juli 2024
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Prolite – Batuk berdahak memang sangat mengganggu. Batuk yang
disertai dengan keluarnya lendir ini dapat terjadi kapan saja,
baik  siang  maupun  malam  hari.  Hal  ini  tentu  saja  dapat
menghambat aktivitas dan membuatmu merasa tidak nyaman.

Lendir  yang  dikeluarkan  saat  batuk  dapat  berwarna  bening,
kuning, hijau, atau bahkan mengandung darah. Warna dahak dapat
menjadi indikasi penyebab batuk berdahak.

Artikel ini akan membahas lebih lanjut tentang batuk disertai
dahak, mulai dari penyebab, gejalanya hingga kapan perlu ke
dokter. Simak artikel ini untuk mendapatkan jawabannya!

Penyebab Batuk Berdahak

Ilustrasi –

Penyebab batuk disertai dahak yang paling umum adalah infeksi
pada saluran pernapasan, seperti:

Pilek  (common  cold):  Disebabkan  oleh  virus,  pilek
biasanya ditandai dengan batuk disertai dahak bening,
hidung tersumbat, bersin, dan sakit tenggorokan.
Bronkitis  akut:  Infeksi  pada  saluran  pernapasan  yang
lebih besar, bronkus, biasanya disebabkan oleh virus.
Gejalanya  meliputi  batuk  disertai  dahak  kuning  atau
hijau, sesak napas, dan demam.
Pneumonia: Infeksi pada paru-paru yang dapat disebabkan
oleh  virus,  bakteri,  atau  jamur.  Gejalanya  meliputi
batuk disertai dahak kuning atau hijau, demam tinggi,
sesak napas, dan nyeri dada.

Ilustrasi wanita yang batuk – Freepik

Selain infeksi, beberapa kondisi lain juga dapat menyebabkan
batuk disertai dahak, seperti:



Alergi: Alergi terhadap debu, serbuk sari, atau bulu
hewan  dapat  memicu  batuk  berdahak,  hidung  tersumbat,
bersin, dan mata berair.
Asma: Penyakit inflamasi kronis pada saluran pernapasan
ini dapat menyebabkan batuk berdahak, sesak napas, dan
mengi.
Penyakit  paru  obstruktif  kronis  (PPOK):  Kelompok
penyakit paru-paru yang meliputi emfisema dan bronkitis
kronis  ini  menyebabkan  batuk  berdahak  kronis,  sesak
napas, dan mengi.
Tuberkulosis (TBC): Infeksi bakteri menular ini dapat
menyebabkan  batuk  berdahak  berkepanjangan,  demam,
berkeringat malam, dan penurunan berat badan.

Gejala Batuk Disertai Dahak

Ilustrasi pria yang terbatuk dan memegang dada – Freepik

Gejala utama batuk disertai dahak adalah batuk yang disertai
dengan  lendir.  Lendir  ini  dapat  berwarna  bening,  kuning,
hijau, atau bahkan mengandung darah. Warna dahak dapat menjadi
indikasi penyebab batuk berdahak:

Bening: Biasanya disebabkan oleh pilek atau alergi.
Kuning  atau  hijau:  Biasanya  disebabkan  oleh  infeksi
bakteri.
Berdarah: Dapat disebabkan oleh bronkitis kronis, TBC,
atau kondisi serius lainnya.

Gejala  lain  yang  menyertai  batuk  disertai  dahak  dapat
bervariasi  tergantung  pada  penyebabnya,  seperti:

Hidung tersumbat
Bersin
Sakit tenggorokan
Demam



Sesak napas
Nyeri dada
Penurunan berat badan

Kapan Harus ke Dokter?

Ilustrasi wanita yang batuk sambil memegang cangkir – Freepik

Meskipun batuk disertai dahak ini adalah hal yang umum, Kamu
perlu ke dokter jika mengalami hal-hal berikut:

Berlangsung lebih dari 2 minggu
Batuk berdahak disertai dengan demam tinggi
Berwarna merah/berdarah
Mengalami sesak napas yang parah
Merasa lemas dan mudah lelah
Mengganggu tidur 

Dokter akan melakukan pemeriksaan fisik dan tes diagnostik
untuk menentukan penyebab batuk disertai dahak dan memberikan
pengobatan yang tepat.

Batuk disertai dahak dapat menjadi tanda dari berbagai kondisi
kesehatan.  Jika  kamu  mengalami  batuk  berdahak  yang  tidak
kunjung  membaik  atau  disertai  dengan  gejala  lain  yang
mengkhawatirkan,  segera  konsultasikan  dengan  dokter.

12  Tips  Jitu  Atasi  Batuk
Kering  Si  Pengganggu
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Prolite – Pernahkah kamu terbangun di tengah malam karena
batuk kering dan rasa gatal di tenggorokan yang tak henti-
hentinya?  Atau  merasa  frustrasi  saat  batuk  mengganggu
konsentrasi  saat  bekerja?  

Batuk kering memang bukan masalah kesehatan yang serius, tapi
percayalah, efeknya bisa sangat mengganggu aktivitas kita.

– enesis

Bayangkan, saat sedang asyik bercanda dengan keluarga, tiba-
tiba batuk menyerang, membuatmu terbatuk-batuk hingga air mata
keluar. 

Atau saat kamu sedang fokus belajar atau mengerjakan tugas
penting, batuk kembali datang, membuat Anda kehilangan fokus
dan mengganggu sekitar. 

Batuk kering bukan hanya mengganggu, tapi juga membuat kita
merasa tidak nyaman dan malu.

Artikel  ini  akan  mengupas  tentang  tips-tips  jitu  untuk
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meredakan batuk kering. Berikut beberapa tips tambahan untuk
meredakan batuk kering.

12 Tips Jitu Atasi Batuk Kering
 

ilustrasi wanita yang meminum teh hangat untuk meredakan batuk
– Freepik

Hirup Uap Hangat1.

Hirup uap hangat dari air panas atau gunakan humidifier untuk
membantu melegakan tenggorokan dan mengencerkan dahak. Anda
bisa  menambahkan  beberapa  tetes  minyak  esensial  seperti
peppermint atau eucalyptus untuk efek yang lebih maksimal.

Berkumur dengan Air Garam2.

Air garam memiliki sifat antibakteri dan antiinflamasi yang
dapat  membantu  meredakan  sakit  tenggorokan  dan  mengurangi
peradangan. Berkumurlah dengan air garam hangat beberapa kali
sehari untuk meredakan batuk kering.

Minum Minuman Hangat3.

Minuman hangat seperti teh herbal, sup ayam, atau kaldu sapi
dapat membantu menenangkan tenggorokan dan mengencerkan dahak.
Hindari minuman berkafein dan bersoda karena dapat memperburuk
batuk.

Konsumsi Madu4.



Madu  memiliki  sifat  antibakteri  dan  antivirus  yang  dapat
membantu  meredakan  batuk  dan  meningkatkan  kualitas  tidur.
Konsumsi  satu  sendok  makan  madu  murni  sebelum  tidur  atau
campurkan dengan air hangat.

Isap Permen Pelega Tenggorokan5.

Permen  pelega  tenggorokan  yang  mengandung  mentol  atau
eucalyptus dapat membantu meredakan rasa gatal dan sakit di
tenggorokan.  Pilihlah  permen  tanpa  gula  untuk  menghindari
kalori berlebihan.

Tinggikan Posisi Tidur6.

Gunakan bantal tambahan untuk meninggikan posisi kepala saat
tidur. Hal ini dapat membantu mengurangi batuk di malam hari
dengan mencegah lendir menetes ke tenggorokan.

Hindari Iritan7.

Hindari  asap  rokok,  polusi  udara,  dan  debu  yang  dapat
memperburuk batuk. Gunakan masker saat beraktivitas di luar
ruangan dan hindari paparan asap rokok.

Jaga Kelembapan Udara8.

Gunakan  humidifier  atau  alat  pelembap  udara  untuk  menjaga
kelembapan udara di rumah, terutama di kamar tidur. Udara yang
lembap dapat membantu mengencerkan dahak dan meredakan batuk.

Konsumsi Makanan Sehat9.

Konsumsi makanan kaya vitamin C dan antioksidan seperti buah-
buahan  (jeruk,  kiwi,  stroberi),  sayur-sayuran  (brokoli,



bayam), dan yogurt. Vitamin C dan antioksidan dapat membantu
meningkatkan sistem kekebalan tubuh dan melawan infeksi.

Hindari Makanan Pemicu Batuk10.

Hindari makanan yang dapat memperburuk batuk, seperti makanan
pedas,  gorengan,  dan  makanan  berlemak.  Makanan  ini  dapat
mengiritasi tenggorokan dan memperparah batuk.

Gunakan Obat Batuk (Jika Diperlukan)11.

Jika batuk kering tidak kunjung mereda setelah beberapa hari,
Anda dapat menggunakan obat batuk yang dijual bebas di apotek.
Pilihlah obat batuk yang sesuai dengan gejala Anda dan ikuti
petunjuk penggunaan dengan cermat.

Konsultasi dengan Dokter12.

Jika batuk kering disertai dengan gejala lain seperti demam,
sesak napas, nyeri dada, atau penurunan berat badan, segera
konsultasikan dengan dokter untuk mendapatkan diagnosis dan
pengobatan yang tepat.

ilustrasi wanita yang sakit – Freepik

Ingatlah bahwa batuk kering biasanya sembuh dalam beberapa
minggu. Namun, jika batuk kering tidak kunjung mereda atau
disertai dengan gejala lain yang serius, segera periksakan
diri ke dokter.

Semoga tips-tips ini membantumu meredakan batuk kering dan
mendapatkan tidur yang lebih nyenyak!



Ini Dia 7 Penyebab Sariawan
yang Wajib Kita Ketahui!
Category: LifeStyle
29 Juli 2024

Prolite – Sariawan, meski terlihat sepele, seringkali menjadi
gangguan  yang  mengganggu  aktivitas  sehari-hari  kita.  Rasa
sakit yang timbul di dalam mulut ini bisa membuat kita merasa
tidak nyaman saat makan, minum, atau bahkan saat berbicara.

Penting bagi kita untuk mengetahui apa penyebab sariawan agar
bisa  mengatasi  masalah  ini  dengan  efektif.  Ada  berbagai
penyebab yang bisa memicu timbulnya sariawan, dan memahaminya
merupakan langkah awal yang penting dalam penanganannya.

Nah, berikut ini kami akan membahas penyebab sariawan yang
perlu kamu ketahui agar bisa mengatasinya dengan lebih baik.
Ayo, simak bersama!
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7  Penyebab  Sariawan  yang  Harus
Diketahui

ilustrasi wanita yang sariawan – Freepik

Luka dan Trauma Fisik1.

Luka atau trauma fisik di dalam mulut, seperti menggigit lidah
atau pipi, dapat menjadi pintu masuk bagi bakteri atau virus
yang menyebabkan peradangan dan pembentukan sariawan. Hindari
trauma  fisik  tersebut  dan  rawat  luka  dengan  baik  untuk
mencegah infeksi.

Infeksi Virus2.

Virus  herpes  simpleks  (HSV),  terutama  tipe  HSV-1,  adalah
penyebab umum sariawan. Infeksi virus dapat terjadi melalui
luka  kecil  di  dalam  mulut  dan  menyebabkan  pembentukan
sariawan.  Pengobatan  yang  tepat,  seperti  antiviral,  dapat
membantu  mengurangi  gejala  sariawan  yang  disebabkan  oleh
infeksi virus.

Iritasi3.

Iritasi pada jaringan mulut, seperti akibat penggunaan pasta
gigi  yang  mengandung  bahan  kimia  tertentu  atau  konsumsi
makanan  pedas  atau  asam,  dapat  memicu  munculnya  sariawan.
Hindari  faktor-faktor  iritasi  tersebut  dan  gunakan  produk
perawatan mulut yang lembut.

Kekurangan Nutrisi4.



Kekurangan vitamin dan mineral tertentu, seperti vitamin B12,
zat  besi,  folat,  atau  seng,  dapat  membuat  jaringan  mulut
rentan terhadap kerusakan dan peradangan yang memicu sariawan.
Pastikan asupan nutrisi yang cukup dengan menjaga pola makan
yang seimbang dan mengonsumsi suplemen jika diperlukan.

Penyakit Autoimun5.

Penyakit autoimun, seperti lupus atau Behçet Disease, dapat
mempengaruhi jaringan mulut dan menyebabkan sariawan berulang.
Pengobatan yang tepat untuk penyakit autoimun tersebut dapat
membantu mengontrol gejala sariawan.

Efek Samping Obat6.

Beberapa obat-obatan dapat menyebabkan iritasi pada mulut dan
menjadi penyebab sariawan sebagai efek sampingnya. Jika Anda
mengalami  sariawan  setelah  mengonsumsi  obat  tertentu,
konsultasikan  dengan  dokter  untuk  mencari  alternatif
pengobatan  atau  penyesuaian  dosis.

Perubahan Hormon dan Penggunaan Kawat7.
Gigi

Perubahan hormon pada wanita dan penggunaan kawat gigi juga
dapat  meningkatkan  risiko  sariawan.  Jaga  kebersihan  mulut
dengan baik dan lakukan perawatan yang tepat saat menggunakan
kawat gigi untuk mengurangi risiko sariawan.

ilustrasi wanita yang merasa ngilu di mulut – Freepik

Dengan  memahami  penyebab  sariawan  dan  mengambil  langkah-
langkah pencegahan yang tepat, kita bisa mengurangi risiko
serta mengatasi sariawan dengan lebih efektif.



Ingatlah untuk menjaga kebersihan mulut, mengonsumsi makanan
sehat,  dan  menghindari  faktor  pemicu  yang  dapat  memicu
timbulnya sariawan.

Namun, jika sariawan tidak kunjung sembuh atau semakin parah
meskipun  telah  melakukan  langkah-langkah  pencegahan,  sangat
penting untuk segera berkonsultasi dengan dokter atau ahli
kesehatan gigi.

Dengan  diagnosis  yang  tepat,  dokter  dapat  memberikan
pengobatan yang sesuai untuk mengatasi masalah sariawan secara
efektif dan mencegah timbulnya komplikasi lebih lanjut.

Jadi, jangan ragu untuk mencari bantuan medis jika diperlukan,
dan tetaplah menjaga kesehatan mulut kita dengan baik. Semoga
informasi  ini  bermanfaat  dan  membantu  kita  semua  dalam
menghadapi masalah sariawan dengan lebih baik!

Waspada  Leptospirosis  :
Kenali  Risiko  dan  4  Cara
Mencegahnya!
Category: LifeStyle,News
29 Juli 2024
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Prolite  –  Kabar  terbaru  dari  Dinas  Kesehatan  Sleman
mengguncang kesadaran kita akan risiko kesehatan yang terus
mengintai di tengah-tengah musim hujan yang belum berlalu di
Indonesia.

Satu kasus kematian yang dicatat akibat penyakit leptospirosis
menjadi  sorotan  serius,  memperjelas  betapa  pentingnya  kita
memahami penyakit ini.

Taukah  kamu  apa  sebenarnya
Leptospirosis itu?

 

Menurut  Leptospirosis  adalah  gangguan  kesehatan  yang
disebabkan oleh infeksi bakteri Leptospira interrogans. Ini
adalah penyakit zoonosis, yang berarti dapat ditularkan dari
hewan ke manusia. Beberapa hewan yang sering menjadi penular
leptospirosis adalah tikus, anjing, dan hewan ternak.

Leptospirosis memiliki dua fase utama:

Fase leptospiremia (septisemik): Fase ini terjadi dalam1.



rentang  waktu  2–14  hari  setelah  tubuh  terinfeksi.
Bakteri Leptospira dapat ditemukan dalam darah selama
fase  ini,  sehingga  tes  darah  dapat  digunakan  untuk
mendeteksinya.
Fase  imun:  Pada  fase  ini,  bakteri  Leptospira  telah2.
menyebar ke organ tubuh tertentu, terutama ginjal yang
memproduksi  urine.  Oleh  karena  itu,  diagnosis
leptospirosis pada fase ini biasanya dilakukan melalui
tes urine.

Gejala yang Dirasakan

Ilustrasi demam – royalprogress

Leptospirosis  merupakan  penyakit  yang  menunjukkan  ragam
gejala, yang dapat bervariasi sesuai dengan tingkat keparahan
penyakit. Gejala awal yang sering muncul meliputi;

Demam tinggi
Sakit kepala
Diare
Mata merah
Nyeri otot, terutama pada otot betis
Mual dan muntah
Nyeri perut

Namun,  jika  leptospirosis  tidak  ditangani  dengan  tepat,
penyakit  ini  berpotensi  menyebabkan  peradangan  pada  organ
tubuh yang dikenal sebagai sindrom Weil. Sindrom ini sering
kali memperlihatkan gejala seperti;

Demam
Sesak napas
Penyakit kuning (jaundice)
Batuk berdarah
Nyeri dada



Penurunan volume urine
Perubahan warna feses menjadi kehitaman
Adanya darah dalam urine (hematuria)

Penting untuk diingat bahwa gejala leptospirosis dan sindrom
Weil dapat bervariasi dari individu ke individu lainnya, dan
kondisi ini memerlukan penanganan medis yang tepat sesegera
mungkin.

Cara Penularan dan Pencegahan

Leptospirosis adalah penyakit menular yang dapat ditularkan
dari hewan ke manusia. Menurut dr. Pittara dari Alodokter,
penularan bakteri Leptospira ke manusia dapat terjadi melalui
beberapa cara berikut:

Kontak langsung antara kulit manusia dengan urine hewan1.
pembawa  bakteri.  Ini  bisa  terjadi  ketika  seseorang
memiliki  kontak  langsung  dengan  urine  hewan  yang
terinfeksi,  seperti  melalui  proses  pemeliharaan  atau
kontak fisik dengan hewan yang terinfeksi.
Kontak  kulit  manusia  dengan  air  dan  tanah  yang2.
terkontaminasi oleh urine hewan pembawa bakteri. Bakteri
Leptospira dapat bertahan hidup dalam lingkungan air dan
tanah yang lembab, sehingga orang dapat terinfeksi jika
kulit mereka terpapar langsung dengan air atau tanah
yang terkontaminasi oleh urine hewan yang terinfeksi.
Konsumsi makanan atau minuman yang terkontaminasi oleh3.
urine hewan pembawa bakteri. Jika makanan atau minuman
terkontaminasi  oleh  urine  hewan  yang  terinfeksi,  dan
kemudian  dikonsumsi  oleh  manusia  tanpa  proses
pembersihan  atau  pengolahan  yang  memadai,  maka  orang
tersebut berisiko terinfeksi leptospirosis.

Menurut  Kementerian  Kesehatan  RI,  pencegahan  penularan
leptospirosis meliputi langkah-langkah berikut:



Menghindari air yang sudah terkontaminasi dan memastikan1.
kebersihannya  sebelum  mengkonsumsinya.  Ini  berarti
menghindari  kontak  langsung  dengan  air  yang  diduga
terkontaminasi oleh urine hewan, terutama dalam keadaan
yang tidak terlihat bersih atau jernih.
Memakai  sepatu  dari  bahan  karet  dengan  ukuran  yang2.
tinggi, serta sarung tangan karet bagi kelompok kerja
yang berisiko tinggi tertular leptospirosis. Langkah ini
dapat membantu melindungi kulit dari paparan langsung
terhadap bakteri Leptospira yang mungkin ada di tanah
atau air yang terkontaminasi.
Membersihkan  bagian-bagian  rumah,  kantor,  atau  gedung3.
dengan desinfektan secara teratur. Hal ini penting untuk
mengurangi  kemungkinan  adanya  bakteri  Leptospira  yang
menempel  pada  permukaan  yang  sering  disentuh  atau
digunakan.
Berperilaku  hidup  bersih  dan  sehat,  yang  mencakup4.
menjaga  kebersihan  diri  dan  lingkungan  sekitar.  Ini
termasuk mencuci tangan secara teratur dengan sabun dan
air  mengalir,  menjaga  kebersihan  rumah  dan  tempat
tinggal, serta menghindari kontak langsung dengan hewan
yang berpotensi menjadi pembawa bakteri Leptospira.

Dalam musim hujan dan banjir seperti saat ini, kesadaran akan
leptospirosis menjadi sangat penting. Dengan memahami apa itu
leptospirosis  dan  langkah-langkah  pencegahannya,  kita  dapat
mengurangi risiko penularan penyakit ini.

Ilustrasi pasien yang konsultasi dengan dokter – Freepik

 

Selalu waspada terhadap tanda dan gejala yang muncul, serta
segera konsultasikan dengan profesional medis jika Anda atau
orang terdekat mengalami gejala yang mencurigakan.

Mari bersama-sama menjaga kesehatan dan keselamatan diri serta



orang-orang di sekitar kita di tengah kondisi cuaca yang tidak
menentu ini.

Semoga dengan kesadaran dan tindakan yang tepat, kita dapat
melalui musim hujan dan banjir ini dengan aman dan sehat.

Mengatasi Diare : Pentingnya
Asupan dan Kebersihan Makanan
Category: LifeStyle
29 Juli 2024

Prolite – Diare adalah kondisi yang umum, terutama pada bayi
dan anak-anak. Hal ini sering kali disebabkan oleh konsumsi
makanan atau minuman yang terkontaminasi virus, bakteri, atau
parasit.

Meski umumnya bisa sembuh dengan perawatan mandiri, beberapa
kasus memerlukan penanganan dokter.

Dalam  artikel  ini,  kita  akan  membahas  mengenai  pentingnya
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memperhatikan asupan dan kebersihan makanan dalam mengatasi
diare.

Kita akan menjelajahi lebih dalam tentang bagaimana makanan
yang terkontaminasi dapat menjadi pemicunya, serta langkah-
langkah  yang  dapat  diambil  untuk  mencegahnya.  Yuk,  kita
eksplorasi bersama!

5 Faktor Penyebab Diare

Ilustrasi pria yang sakit perut – Freepik

Diare  dapat  disebabkan  oleh  berbagai  kondisi,  mulai  dari
infeksi virus dan bakteri hingga alergi makanan atau penyakit
tertentu. Beberapa penyebab umum diare meliputi:

Infeksi  Virus  dan  Bakteri  :  Seperti  rotavirus,1.
Campylobacter, Escherichia coli, Clostridium difficile,
Salmonella, dan Shigella.

Amebiasis  dan  Cryptosporidium  :  Infeksi  parasit  yang2.
dapat  terjadi  akibat  konsumsi  air  atau  makanan  yang
terkontaminasi.

Alergi Makanan : Reaksi alergi terhadap makanan tertentu3.
dapat  menyebabkan  diare  dalam  waktu  singkat  setelah
konsumsi.

Intoleransi Laktosa: Kondisi di mana tubuh tidak dapat4.
mencerna  laktosa  dengan  baik,  seringkali  menyebabkan
diare setelah mengkonsumsi produk susu.

Sindrom Malabsorbsi dan Penyakit Radang Usus : Termasuk5.
irritable bowel syndrome, yang dapat menyebabkan diare
kronis dan gejala lainnya.



Pentingnya Kebersihan Makanan

Ilustrasi mencuci buah apel – freepik

Salah satu faktor risiko diare adalah konsumsi makanan dari
tempat-tempat yang mungkin tidak memenuhi standar kebersihan. 

Kuliner pinggir jalan seringkali menjadi sumber utama karena
kurangnya kontrol terhadap kebersihan dan penyimpanan makanan.

Ketika memilih makanan, penting untuk memperhatikan kebersihan
penyajian dan bahan-bahannya. 

Pastikan makanan dimasak dengan baik dan disimpan dengan benar
untuk mencegah kontaminasi. 

Selain itu, hindari mengkonsumsi makanan mentah atau setengah
matang yang berpotensi menyebabkan infeksi bakteri.

Pencegahan dan Penanganan 

Ilustrasi makanan sehat – Freepik

Untuk mencegah hal ini, penting untuk menjaga kebersihan1.
diri  dan  lingkungan  sekitar.  Seperti  mencuci  tangan
dengan  sabun,  terutama  sebelum  makan  dan  setelah
menggunakan  toilet.
Minumlah banyak cairan untuk mencegah dehidrasi. Selain2.
itu, pastikan untuk mengonsumsi air minum yang bersih
dan aman.
Perbanyak konsumsi makanan ringan yang mudah dicerna,3.
seperti nasi putih, pisang, atau sup.
Jika  berlangsung  selama  beberapa  hari  atau  disertai4.
gejala lainnya, segera konsultasikan dengan dokter untuk
penanganan lebih lanjut.



Ilustrasi wanita yang sakit perut – freepik

Meskipun mungkin terasa sebagai masalah ringan, penyakit ini
sebenarnya bisa menjadi masalah serius jika tidak ditangani
dengan  tepat,  dapat  menyebabkan  komplikasi  serius  seperti
dehidrasi dan gangguan elektrolit.

Namun, dengan menjaga kebersihan makanan dan lingkungan serta
mengikuti langkah-langkah pencegahan yang tepat, kita dapat
mengurangi risiko terkena diare dan menjaga kesehatan tubuh
secara keseluruhan.

Ingatlah bahwa asupan makanan yang bersih dan sehat, serta
kebiasaan  hidup  yang  baik,  merupakan  kunci  utama  untuk
mencegahnya datang menghampirimu dan menjaga kesehatan secara
keseluruhan.

Mari  bersama-sama  berkomitmen  untuk  menjaga  kebersihan  dan
kesehatan, sehingga kita dapat hidup dengan lebih bugar dan
bahagia.


