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Prolite – Hai Sobat Pembaca yang super kece! Kalian suka bunga
melati gak? Pasti pada tau kan, bunga ini bukan cuma secantik
matahari terbenam, tapi ternyata punya keajaiban tersembunyi
buat kesehatan kita!

Jadi, sebelum kamu lewat dan skip info seru ini, ayo kita
bahas bareng-bareng. Siapa tahu, bunga melati ini bisa jadi
the next big thing buat bikin hidup kita makin asik dan sehat.
Gak percaya? Scroll terus ya! �
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5 Manfaat Ajaib Bunga Melati untuk
Kesehatan

1. Bantu Melawan Diabetes

– Cr. herminahospitals

Si putih ini gak cuma jadi bunga cantik, ternyata bisa jadi
sahabat buat yang punya diabetes! Gimana caranya? Nah, sifat
hipoglikemik alias kemampuan buat ngatur kadar gula darah di
dalam bunga melati ini yang bakal jadi pahlawannya.

Kandungan katekin bioaktif di dalamnya itu bermanfaat banget
karena  bisa  mengaktifkan  insulin  yang  dihasilkan  oleh  sel
pankreas  kita.  Jadi,  bagi  yang  sedang  berjuang  melawan
diabetes, melati bisa jadi sahabat yang ngasih bantuan ekstra.

Selain  itu,  kalau  kalian  rajin  minum  teh  melati,  efek
positifnya bisa terasa lebih kuat. Teh melati bisa secara
signifikan mengurangi pemecahan pati menjadi glukosa.

Nah, dengan proses ini, kadar gula darah puasa dan insulin
bisa turun dengan cukup berarti. Jadi, minum teh melati bukan
cuma enak, tapi juga bermanfaat banget buat yang lagi berjuang
melawan diabetes.

2. Mengatasi Masalah Pencernaan

– iStock

Bunga ini juga bisa jadi sahabat pencernaan yang oke banget,
loh!  Kenapa?  Karena  kandungan  antioksidan-nya  yang  tinggi,
bunga  ini  bener-bener  bisa  jadi  penyelamat  buat  sistem
pencernaan kita.



Coba bayangin, bunga putih yang kecil dan harum ini bisa bikin
perut kalian jadi lebih happy.

Buat  yang  sering  kena  perut  kembung,  sakit  perut,  diare,
dispepsia,  atau  bahkan  sindrom  iritasi  usus  besar,  bunga
melati bisa jadi solusi alami yang patut dicoba.

Gak  cuma  itu,  melati  juga  jadi  pahlawan  buat  pertumbuhan
bakteri baik di usus. Jadi, kalian bisa seneng-seneng karena
bunga melati ini bantu ngusir bakteri berbahaya dan racun dari
dalam tubuh.

Kesehatan pencernaan jadi makin terjaga, dan perut pun bisa
tetap kenyang tanpa gangguan.

3. Mengatasi Kondisi Psikologis

– ist

 

Selain  meningkatkan  fungsi  kognitif,  melati  juga  punya
keajaiban dalam meredakan berbagai kondisi psikologis. Bagi
yang  sering  merasakan  depresi,  bunga  melati  dapat  menjadi
teman ajaib yang membawa keceriaan.

Serotonin  dan  dopamin,  dua  bintang  dalam  dunia  hormon
kebahagiaan,  ternyata  diproduksi  oleh  bunga  melati.  Jadi,
bukan cuma bikin hati senang, tapi juga bisa ngurangin gejala
depresi  dan  nge-boost  mood  kita  secara  alami.  Bener-bener
bunga ajaib, deh!

Kalo yang suka bergelut sama susah tidur alias insomnia, bunga
melati juga jadi pilihan yang oke banget. Aromanya yang lembut
bisa  bikin  suasana  hati  tenang  dan  bantuin  tidur  makin
nyenyak. Jadi, buat yang sering melek sampai subuh, mungkin
coba deh temenin tidur sama bunga melati.



Dan, taraaaa! Bunga melati juga punya potensi jadi pahlawan
buat yang lagi berhadapan sama Alzheimer dan Parkinson. Dengan
keajaibannya  merangsang  neurotransmiter,  bunga  melati  bisa
jadi sahabat setia buat melawan gejala penyakit kompleks itu.

4. Menjaga Kesehatan Jantung

– klikdokter

Si ‘Ratu Bunga’ dengan wangi memikatnya, rupanya bisa jadi
kawan baik buat kesehatan jantung! Kandungan antioksidan di
dalamnya bener-bener jadi andalan untuk bikin jantung kita
tetap on point.

Bukan  cuman  sebatas  itu,  lho.  Si  bunga  putih  ini  punya
keahlian  khusus  dalam  ngurangin  risiko  penyakit  jantung.
Dengan  sifat  antikoagulan  dan  antifibrinolitik  yang
dimilikinya, bunga melati bisa jadi penyelamat buat ngurangin
kadar kolesterol jahat alias LDL.

Selain itu, bunga cantik ini juga punya kemampuan mencegah
penyumbatan dan pembentukan gumpalan di arteri, yang bisa jadi
penyebab  berbagai  masalah  serius  kayak  irama  jantung  yang
nggak karuan, serangan jantung, atau aterosklerosis.

5. Bantu Menurunkan Berat Badan

– Ilustrasi.(net)

Nah, yang terakhir tapi gak kalah penting. Buat kalian yang
lagi berjuang di masa-masa diet, bunga melati bisa jadi temen
setia nih!

Kenapa bisa? Karena di dalamnya ada bahan ajaib yang disebut
EGCG alias epigallocatechin dan asam galat. Dua bahan ini
kayak  duo  superhero  yang  punya  misi  ngasih  support  buat



ningkatin metabolisme tubuh.

Jadi, EGCG ini bisa mencegah kita nambah berat badan dengan
cara  mempercepat  pembakaran  kalori.  Makin  cepet
metabolismenya, makin cepet juga lemak yang kelebihan di tubuh
kita dibakar.

Selain  itu,  duo  bahan  ajaib  ini  juga  jadi  ahli  detoks,
membersihkan racun-racun jahat dari tubuh kita.

Jadi, buat yang lagi ngejar bentuk tubuh yang lebih fit, minum
teh bunga melati bisa jadi pilihan yang oke nih. Rasanya enak,
manfaatnya juga bikin tubuh jadi lebih fit dan bugar.

ilustrasi – dream

Nah, gitu deh, guys! Bunga melati memang si bintang yang punya
segudang manfaat buat kesehatan kita.

Gak cuma jadi bahan teh herbal, sekarang bunga melati juga
merambah dunia kuliner, loh! Mulai dari kue, puding, sampe
permen, semuanya bisa dibikin lebih istimewa dengan kehadiran
bunga melati.

Meski punya berbagai manfaat yang oke banget, kita tetep harus
cek dan nanya dulu ke dokter atau ahlinya. Kita nggak pernah
tahu kan, apa yang enak buat satu orang belum tentu cocok buat
yang lain.

Jadi, keep it safe, teman-teman! Semoga hidup kita makin sehat
dan bunga melati tetap jadi kawan baik. �✨



6 Cara Simpel Membuat Infused
Water  yang  Menyegarkan  dan
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Prolite – Mau berkreasi dengan minuman sehat yang nggak hanya
menyegarkan, tapi juga menyehatkan? Infused water jawabannya!

Jauh dari rasa bosan, infused water memadukan kesegaran air
dengan cita rasa buah-buahan dan herbal, menciptakan minuman
yang tidak hanya lezat tetapi juga penuh manfaat.

Ayo, mari kita jelajahi bersama cara mudah dan kreatif untuk
membuat  infused  water  yang  bikin  harimu  lebih  fresh  dan
tubuhmu lebih sehat! �

6 Cara Simpel Membuat Infused Water

Ilustrasi minuman segar – Freepik
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Pilih buah, sayuran, atau herba segar seperti lemon,1.
mentimun, mint, atau strawberi untuk memberikan rasa dan
aroma alami.
Cuci  bahan-bahan  yang  dipilih  dengan  baik  untuk2.
menghilangkan kotoran dan pestisida.
Potong atau hancurkan bahan-bahan tersebut agar dapat3.
melepaskan rasa dan aroma lebih baik.
Masukkan ke dalam air  4.
Biarkan infuse water meresap selama beberapa jam dalam5.
lemari es agar rasa dan aroma benar-benar tercampur.
Sajikan  infuse  water  dengan  tambahan  es  batu  untuk6.
sensasi kesegaran ekstra.

Manfaat Infused Water

Ilustrasi beragam infuse water – Freepik

Bisa menjadi alternatif untuk meningkatkan asupan air1.
harian karena rasanya yang enak dan menyegarkan.
Memberikan rasa yang menyegarkan tanpa harus menambahkan2.
gula  berlebihan,  menjadi  pilihan  sehat  untuk  minuman
ini.
Beberapa  kombinasi  buah  dan  sayuran  di  dalamnya3.
diketahui  memiliki  efek  detoksifikasi  yang  mendukung
kesehatan tubuh, dan dapat memberikan tambahan nutrisi
seperti vitamin dan antioksidan.
Dibandingkan minuman bersoda atau minuman manis lainnya,4.
ini sangat rendah kalori, dan membantu menjaga berat
badan. Jadi cocok banget buat kamu yang lagi jalanin
program diet!

Ilustrasi lelaki yang sedang minum air dari botol – Freepik

Jadi,  sekarang  kamu  tahu  cara  membuat  infused  water  yang
menyegarkan dan menyehatkan. Berkreasi dengan kombinasi buah,



sayuran, dan herbal favoritmu bisa menjadi langkah awal menuju
hidrasi yang lebih menyenangkan.

Infused water bukan hanya minuman biasa, tetapi juga cara yang
menyenangkan  dan  bermanfaat  untuk  menjaga  hidrasi  dan
meningkatkan  kesehatan.  

Coba variasikan bahan-bahan untuk menciptakan berbagai rasa
yang sesuai dengan seleramu.

Yuk kita buat hidrasi harian kita lebih berwarna, lebih sehat,
dan lebih menyegarkan dengan infused water! Selamat mencoba
dan nikmati kelezatan sehat dalam setiap tegukan! ��

10 Manfaat Mandi Air Dingin &
Cara yang Efektif
Category: LifeStyle
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Prolite  –  Mandi  air  dingin  mungkin  terdengar  menantang,
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terutama jika kita terbiasa dengan air hangat atau panas.

Namun,  tahukah  kamu  bahwa  mandi  menggunakan  air  dingin
sebenarnya  memiliki  sejumlah  manfaat  luar  biasa  untuk
kesehatan  tubuh  dan  pikiran?

Selain  memberikan  sensasi  segar  yang  membangunkan,  mandi
dengan  air  dingin  dapat  meningkatkan  kesehatan  secara
keseluruhan.

Dalam  artikel  ini,  kita  akan  menjelajahi  sepuluh  manfaat
menakjubkan dari kebiasaan mandi air dingin, beserta cara yang
efektif untuk melakukannya.

Siap untuk merasakan sensasi baru yang menyehatkan? Mari kita
temukan manfaatnya!

10 Manfaat Mandi Air Dingin 

Ilustrasi mencuci wajah dengan air dingin – Freepik

Mandi  air  dingin  adalah  praktik  mandi  dengan  air  bersuhu
dingin, biasanya sekitar 10-15 derajat Celcius. 

Mandi  air  dingin  telah  dilakukan  selama  berabad-abad  oleh
berbagai budaya di seluruh dunia, dan telah dikaitkan dengan
berbagai manfaat kesehatan.

Berikut adalah 10 manfaat mandi dengan air dingin yang telah
didukung oleh penelitian ilmiah:

Meningkatkan energi dan kewaspadaan : Mandi air dingin1.
dapat meningkatkan aliran darah ke otak dan merangsang
produksi hormon adrenalin dan noradrenalin. Kedua hormon
ini berperan dalam meningkatkan kewaspadaan dan fokus.
Meningkatkan daya tahan tubuh : Mandi air dingin dapat2.
merangsang produksi sel darah putih, yang berperan dalam
melawan infeksi.



Memperbaiki kondisi kulit dan rambut : Mandi dengan air3.
dingin  dapat  mengencangkan  pori-pori  kulit  dan
mengurangi  produksi  minyak.  Selain  itu,  dapat
meningkatkan sirkulasi darah ke kulit kepala, yang dapat
membantu meningkatkan pertumbuhan rambut.
Membantu  mengelola  stres  :  Dapat  merangsang  produksi4.
hormon  endorfin,  yang  berperan  dalam  meningkatkan
suasana hati dan mengurangi stres.
Meningkatkan kualitas tidur : Dapat membantu menurunkan5.
suhu  tubuh,  yang  dapat  membuat  Anda  lebih  mudah
tertidur.
Membantu  menurunkan  berat  badan  :  Dapat  meningkatkan6.
metabolisme tubuh dan membakar kalori.
Mempercepat pemulihan nyeri otot dan pegal linu : Dapat7.
mengurangi peradangan dan meningkatkan aliran darah ke
otot-otot yang sakit.
Meningkatkan  kesuburan  :  Dapat  meningkatkan  produksi8.
hormon  testosteron,  yang  berperan  dalam  meningkatkan
kesuburan pria.
Meningkatkan fungsi kognitif : Dapat meningkatkan aliran9.
darah ke otak dan merangsang produksi hormon dopamin,
yang berperan dalam meningkatkan fungsi kognitif.
Meningkatkan rasa percaya diri : Mandi dengan air dingin10.
dapat  membantu   mengatasi  tantangan  dan  menunjukkan
bahwa Kamu mampu mengatasi kesulitan.

Ilustrasi mengeringkan rambut setelah mandi – Freepik

Berikut adalah beberapa tips untuk mandi
air dingin yang efektif :

Mulailah dengan mandi air hangat selama beberapa menit
untuk menghangatkan tubuh.
Kurangi suhu air secara bertahap hingga mencapai suhu
yang diinginkan.
Mulailah dengan mandi air dingin selama beberapa menit,



lalu tingkatkan durasi mandi secara bertahap.

Mandi  air  dingin  dapat  menjadi  cara  yang  efektif  untuk
meningkatkan  kesehatan  dan  kebugaran.  Namun,  penting  untuk
memulai dengan perlahan dan menyesuaikan diri dengan suhu air
secara bertahap.

Selamat mencoba dan nikmati setiap momen kebahagiaan dalam
setiap tetesan air dingin! �❄️

Cuaca  Tak  Menentu?  Atasi
dengan Ramuan Lemon dan Madu
untuk Tetap Sehat!
Category: LifeStyle
26 Januari 2024
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Prolite – Saat ini cuaca yang seringkali berubah-ubah, antara
hujan dan panas, dapat membuat tubuh rentan terserang demam,
flu,  dan  batuk.  Kondisi  ini  menuntut  kita  untuk  menjaga
kesehatan.

Dalam artikel kali ini, kita akan menelusuri bagaimana minuman
herbal dari lemon dan madu dapat menjadi sahabat terbaik dalam
melawan tantangan kesehatan akibat perubahan cuaca yang tak
menentu.

Mengapa Cuaca Tak Menentu Membuat
Rentan Terhadap Penyakit?

Ilustrasi seorang wanita yang sedang sakit – Freepik

Cuaca yang tidak menentu dapat melemahkan sistem kekebalan
tubuh, membuat kita lebih rentan terhadap serangan penyakit
seperti demam, flu, dan batuk.



Oleh karena itu, penting untuk memperkuat daya tahan tubuh
agar dapat melawan berbagai infeksi.

Minuman  Herbal  Lemon  dan  Madu
sebagai Alternatif Pengobatan

Lemon dan madu – Freepik

Manfaat lemon dan madu :
Lemon: Kaya akan vitamin C, lemon membantu meningkatkan1.
sistem kekebalan tubuh, meredakan batuk, dan memberikan
efek penyegar pada tubuh.
Madu:  Memiliki  sifat  antibakteri  dan  antiviral,  madu2.
tidak hanya membantu meredakan batuk dan flu, tetapi
juga memberikan kelembutan pada tenggorokan.

Minuman  herbal  yang  terbuat  dari  lemon  dan  madu  menjadi
alternatif  yang  lezat  dan  sehat  untuk  meredakan  gejala
penyakit akibat perubahan cuaca. 

Berikut adalah resep sederhana yang bisa
Anda coba:
Bahan:

– 1 buah lemon, peras airnya

– 2 sendok makan madu organik

– 1 cangkir air hangat

Cara Membuat:

Campurkan air perasan lemon dengan madu dalam cangkir.1.
Tambahkan air hangat dan aduk hingga merata.2.
Minuman herbal lemon dan madu siap disajikan.3.



Cara Konsumsi:

Minuman ini dapat diminum setiap pagi atau saat merasa gejala
penyakit datang. Kombinasi vitamin C dari lemon dan sifat
penyembuhan madu akan membantu tubuh melawan infeksi dengan
lebih efektif.

Ilustrasi wanita yang sehat – Freepik

Dengan memanfaatkan bahan-bahan alami seperti lemon dan madu,
kita  dapat  meredakan  gejala  penyakit  secara  alami  dan
menyegarkan  tubuh.  

Tetaplah menjaga pola hidup sehat dan konsumsi makanan yang
bergizi untuk menjaga daya tahan tubuh tetap optimal.

10  Keajaiban  Madu:  Manfaat
Luar  Biasa  yang  Baik  untuk
Kesehatan Tubuhmu
Category: LifeStyle
26 Januari 2024
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Prolite – Siapa yang bisa menyangkal keajaiban madu? Cairan
emas  alami  yang  disadari  kelezatannya  oleh  banyak  orang,
ternyata  tidak  hanya  menjadi  pemanis  alami  yang  menggoda
lidah. 

Di balik kelembutan rasanya, madu menyimpan rahasia kesehatan
yang luar biasa, lho! Sejak zaman kuno, manusia telah mengakui
kekuatan  penyembuhan  madu,  dan  saat  ini,  ilmu  pengetahuan
mendukung keyakinan tersebut.

Ingin  tahu  lebih  banyak?  Mari  kita  temukan  bersama  10
keajaiban  madu  yang  siap  memberikan  sentuhan  ajaib  untuk
kesehatanmu!

10 Keajaiban Madu yang Baik untuk
Kesehatan Tubuhmu

Ilustrasi keajaiban madu –

Sumber  Energi  Instan:  Madu  mengandung  glukosa  dan1.
fruktosa,  memberikan  energi  cepat  dan  bertahan  lebih



lama dibandingkan pemanis lainnya.
Antibakteri  Alami:  Kandungan  enzim,  asam  amino,  dan2.
senyawa lainnya membuat madu efektif melawan bakteri dan
infeksi.
Penguat  Sistem  Kekebalan  Tubuh:  Konsumsi  rutin  madu3.
dapat  meningkatkan  sistem  kekebalan,  membantu  melawan
berbagai penyakit.
Penyembuhan  Luka  Cepat:  Khasiat  antiseptik  madu4.
mempercepat proses penyembuhan luka dan luka bakar.
Meredakan Batuk dan Sakit Tenggorokan: Madu merupakan5.
obat  alami  untuk  meredakan  batuk  dan  mengurangi
peradangan  pada  tenggorokan.
Meningkatkan  Kualitas  Tidur:  Madu  dapat  membantu6.
meningkatkan  produksi  melatonin,  hormon  yang  mengatur
siklus tidur.
Menurunkan  Tekanan  Darah:  Kandungan  antioksidan  dalam7.
madu dapat membantu menurunkan tekanan darah.
Pelawan Radikal Bebas: Antioksidan dalam madu membantu8.
melawan  radikal  bebas  yang  dapat  menyebabkan  penuaan
dini dan penyakit kronis.
Mengurangi Kolesterol: Secara teratur mengkonsumsi madu9.
dapat membantu menurunkan kadar kolesterol jahat (LDL)
dalam tubuh.
Membantu  Pencernaan:  Madu  dapat  membantu  mengatasi10.
masalah  pencernaan  seperti  sembelit  dan  meningkatkan
kesehatan saluran pencernaan.

Aturan Pemakaian yang Tepat

Ilustrasi keajaiban madu – freepik

Konsumsi madu secara moderat, tidak lebih dari 2 sendok1.
makan per hari.
Anak-anak  di  bawah  usia  1  tahun  sebaiknya  tidak2.
diberikan madu karena risiko botulisme.



Pilih madu asli dan organik untuk memastikan manfaat3.
kesehatan maksimal.

Madu  bukan  hanya  pemanis,  tapi  anugerah  kesehatan.  Dari
penyembuhan luka hingga perlindungan terhadap infeksi, madu
adalah sekutu setia. 

Dengan  menambahkan  madu  ke  dalam  rutinitas  harian,  Kamu
memberi  dukungan  penuh  pada  kesehatan  dan  kualitas  hidup
Anda. Selamat menikmati manfaat dan keajaiban madu! �

8  Rahasia  Mandi  Air  Hangat
untuk  Kesehatan  Fisik  dan
Mental
Category: LifeStyle
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Prolite – Di balik rutinitas sehari-hari, terkadang kita lupa
betapa pentingnya momen kecil seperti mandi. Namun, tahukah
Anda bahwa mandi air hangat tidak hanya sekadar kebersihan
fisik?

Mandi  dengan  air  hangat  memiliki  rahasia  tersembunyi  yang
dapat memberikan manfaat luar biasa untuk kesehatan fisik dan
mental kita.

Dalam artikel ini, kita akan menjelajahi delapan rahasia mandi
air hangat yang akan mengubah pandangan kita terhadap kegiatan
yang mungkin sering dianggap sepele ini.

Bersiaplah  untuk  menemukan  dunia  kebahagiaan  dan  kesehatan
yang tersembunyi di balik setiap tetes air hangat. ��‍♂️

Manfaat  Mandi  Air  Hangat  untuk
Kesehatan Fisik dan Mental

Ilustrasi berendam – Freepik



Berikut adalah beberapa manfaat mandi dengan air hangat untuk
kesehatan fisik:

Meningkatkan sirkulasi darah : Air hangat dapat membantu1.
aliran darah menjadi lebih lancar. Yang dapat membantu
mengurangi  rasa  sakit  dan  nyeri,  serta  meningkatkan
penyembuhan luka.
Meredakan ketegangan otot: Mandi dengan air hangat dapat2.
membantu  melemaskan  otot-otot  yang  tegang,  sehingga
dapat  mengurangi  rasa  sakit  dan  nyeri  juga  membantu
meredakan gejala kram otot.
Membantu membersihkan kulit: Air hangat dapat membantu3.
membuka  pori-pori  kulit,  sehingga  kotoran  dan  minyak
berlebih dapat lebih mudah dibersihkan. Yang membantu
mencegah jerawat dan masalah kulit lainnya.
Membantu meredakan gejala pilek dan flu : Air hangat4.
dapat membantu mengencerkan lendir, sehingga lebih mudah
dikeluarkan.  Hal  ini  dapat  membantu  meredakan  gejala
pilek dan flu.
Membantu meningkatkan kualitas tidur: Mandi dengan air5.
hangat sebelum tidur dapat membantu tubuh menjadi lebih
rileks dan tenang, sehingga dapat meningkatkan kualitas
tidur.

Selain manfaat bagi kesehatan fisik, mandi dengan air hangat
juga memiliki beberapa manfaat bagi kesehatan mental, antara
lain:

Mengurangi  stres  dan  kecemasan:  Dapat  membantu1.
mengurangi  hormon  stres,  sehingga  dapat  membantu
mengurangi  stres  dan  kecemasan.
Meningkatkan  relaksasi:  Dapat  membantu  tubuh  menjadi2.
lebih  rileks  dan  tenang,  sehingga  dapat  meningkatkan
relaksasi.
Meningkatkan mood: Dapat membantu meningkatkan mood dan3.
mengurangi gejala depresi.



Cara Mandi Air Hangat yang Benar

Ilustrasi mengeringkan rambut setelah mandi – Freepik

Untuk  mendapatkan  manfaat  mandi  dengan  air  hangat  yang
optimal,  ada  beberapa  hal  yang  perlu  diperhatikan,  antara
lain:

Suhu air yang ideal untuk mandi air hangat adalah antara
37-40 derajat Celcius. Suhu air yang terlalu panas dapat
menyebabkan kulit kering dan iritasi.
Durasi  mandi  yang  ideal  adalah  sekitar  10-15  menit.
Mandi yang terlalu lama dapat menyebabkan dehidrasi.
Mandi  air  hangat  sebelum  tidur  dapat  membantu
meningkatkan kualitas tidur.
Essential oil dapat menambah aroma dan manfaat mandi air
hangat.  Beberapa  essential  oil  yang  dapat  digunakan
untuk mandi air hangat antara lain lavender, chamomile,
dan peppermint.

Dengan mengikuti tips di atas, Sobat dapat mendapatkan manfaat
mandi  air  hangat  yang  optimal  untuk  kesehatan  fisik  dan
mental.

Terjebak  dalam  Gelombang
Overwhelming:  Kenali
Penyebab,  Ciri,  dan  Cara
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Prolite – Pernahkah Kamu merasa tenggelam dalam kesibukan,
kewalahan dengan tanggung jawab, atau dibombardir oleh tekanan
dari berbagai arah?

Jika ya, Kamu mungkin sedang mengalami overwhelming. Kondisi
ini  bisa  dialami  oleh  siapa  saja,  dan  dampaknya  bisa
mengganggu  aktivitas  dan  kesehatan  mental.

Overwhelming adalah kata yang digunakan untuk menyatakan suatu
hal  yang  sangat  kuat,  besar,  atau  intens  sehingga  sulit
diatasi  atau  sulit  untuk  dipahami.  Ini  bisa  merujuk  pada
perasaan emosional yang sangat kuat, jumlah yang sangat besar,
atau tekanan yang sangat intens.

Apa Penyebab Overwhelming?

– Freepik

https://prolitenews.com/terjebak-dalam-gelombang-overwhelming/


Banyak  faktor  yang  dapat  memicu  perasaan  kewalahan,
diantaranya:

Beban kerja yang berlebihan: Jadwal yang padat, tenggat
waktu yang ketat, dan pekerjaan yang tak kunjung selesai
bisa memicu stres dan perasaan tertekan.
Masalah  pribadi:  Konflik  keluarga,  masalah  keuangan,
atau  kondisi  kesehatan  yang  memburuk  dapat  menambah
beban mental dan membuat Kamu merasa kewalahan.
Perfeksionisme:  Memiliki  standar  yang  terlalu  tinggi
terhadap diri sendiri dan selalu ingin tampil sempurna
bisa membuat Kamu mudah merasa gagal dan tidak berharga,
sehingga memicu overwhelming.
Kurangnya keterampilan manajemen stres: Tidak memiliki
cara yang sehat untuk mengatasi stres dan tekanan dapat
membuat Kamu kewalahan dan kesulitan menghadapinya.
Kurang tidur dan pola makan yang buruk: Kebiasaan tidur
yang tidak teratur dan pola makan yang tidak sehat dapat
mempengaruhi  kesehatan  mental  dan  fisik,  sehingga
menurunkan kemampuan Kamu untuk mengatasi stres.

Bagaimana Ciri-ciri Overwhelming?

– LiquidPlanner

Beberapa  tanda  yang  menunjukkan  bahwa  Kamu  mungkin  sedang
mengalami overwhelming, antara lain:

Merasa  lelah  dan  tidak  berenergi,  bahkan  setelah
istirahat yang cukup.
Sulit berkonsentrasi dan mudah lupa.
Mudah tersinggung dan marah.
Kehilangan  minat  pada  aktivitas  yang  biasanya  Kamu
sukai.
Sulit tidur atau tidur terlalu banyak.
Pikiran dipenuhi dengan kekhawatiran dan perasaan cemas.



Muncul  gejala  fisik  seperti  sakit  kepala,  mual,  dan
jantung berdebar-debar.

Bagaimana Mengatasi Overwhelming?

– DoCheck

Jika  Kamu  merasa  kewalahan,  ada  beberapa  langkah  untuk
mengatasinya, yaitu:

Kenali pemicunya: Coba identifikasi faktor-faktor yang1.
memicu  perasaan  kewalahan.  Apakah  itu  beban  kerja,
masalah pribadi, atau kebiasaan burukmu?
Prioritaskan  tugas:  Buatlah  daftar  tugas  dan2.
prioritaskan  tugas  yang  paling  penting  dan  mendesak.
Jangan mencoba untuk mengerjakan semuanya sekaligus.
Delegasi tugas: Jika memungkinkan, delegasikan sebagian3.
tugasmu kepada orang lain.
Manajemen stres: Pelajari teknik-teknik manajemen stres4.
seperti relaksasi pernapasan, meditasi, dan olahraga.
Jaga pola tidur dan pola makan: Pastikan Kamu cukup5.
tidur  dan  makan  makanan  yang  sehat  untuk  menjaga
kesehatan  fisik  dan  mental.
Batasi  diri:  Belajarlah  untuk  mengatakan  tidak  pada6.
permintaan yang tidak bisa Kamu penuhi.
Minta bantuan: Jangan ragu untuk meminta bantuan dari7.
teman,  keluarga,  atau  profesional  jika  Kamu  merasa
kewalahan dan tidak bisa mengatasinya sendiri.

Ingat, overwhelming adalah kondisi yang bisa diatasi. Dengan
mengenali penyebab, ciri, dan cara mengatasinya, Kamu bisa
kembali merasa tenang dan mampu mengendalikan hidupmu.

Semoga  artikel  ini  bermanfaat  dan  membantu  Kamu  mengatasi
perasaan overwhelming.



Mengungkap Misteri Cegukan :
Fakta dan 5 Tips Pengobatan
di Rumah
Category: LifeStyle
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Prolite – Mungkin kita semua pernah mengalami momen yang cukup
mengganggu, yaitu cegukan.

Hal ini bisa datang tanpa pemberitahuan dan meninggalkan rasa
tidak nyaman yang membuat kita bertanya-tanya, mengapa ini
terjadi dan bagaimana cara mengatasinya?

Mari  kita  gali  bersama-sama  rahasia  di  balik  cegukan  dan
temukan cara efektif untuk mengatasi gangguan kecil ini.

Penyebab dan Cara Mengatasi Cegukan

Ilustrasi – Freepik

Cegukan atau singultus terjadi akibat kontraksi mendadak pada
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otot  diafragma,  yang  diikuti  oleh  penutupan  pita  suara,
menghasilkan suara khas yang sering kita kenal. 

Faktor-faktor yang dapat memicu:

makan berlebihan
makanan panas atau dingin
menelan udara saat mengunyah permen karet.
perubahan cuaca yang tiba-tiba
tingkat stres
kegembiraan berlebihan 

Sebagian  besar  dapat  diatasi  dengan  metode  sederhana  yang
dapat dicoba di rumah, seperti:

Menahan  Napas:  Menahan  nafas  beberapa  saat  dapat1.
membantu  mereset  ritme  pernapasan  dan  menghentikan
ceguk.
Minum Air Hangat atau Dingin: Meneguk air hangat atau2.
dingin dengan cepat dapat memberikan efek menenangkan
pada otot-otot yang terlibat.
Berkumur:  Berkumur  dengan  air  biasa  dapat  membantu3.
merangsang saraf yang terkait dengan cegukan.
Menghisap Lemon: Rasa asam dari lemon dapat memberikan4.
rangsangan  pada  bagian  tertentu  dari  tenggorokan  dan
menghentikan cegukan.
Bernapas dalam Kantong Kertas: Bernapas perlahan-lahan5.
melalui kantong kertas dapat membantu menciptakan pola
pernapasan yang stabil.

Ilustrasi – Freepik

Meskipun si ceguk ini mungkin terasa sebagai gangguan kecil,
namun pengetahuan dan langkah-langkah praktis yang telah kita
eksplorasi ini dapat memberikan solusi yang efektif.

Jadi, saat hal ini datang mengunjungi kita , mari terapkan
beberapa  tips  yang  telah  kita  pelajari  untuk  mengatasi



fenomena ini dengan lebih mudah.

Penting  juga  untuk  diingat  bahwa  jika  cegukan  berlangsung
lebih dari tiga jam, berkonsultasilah dengan dokter.

Karena jika berlangsung terus-menerus, hal ini dapat menjadi
tanda adanya masalah yang lebih serius.

Semoga artikel ini tidak hanya memberikan informasi menarik
tetapi juga membantu kita meraih kesehatan yang lebih baik.
Selamat mencoba!

Melangkah  Dalam  Ketenangan
Batin:  Memahami  Meditasi,
Manfaatnya,  dan  Cara
Memulainya
Category: LifeStyle
26 Januari 2024
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Prolite  –  Selamat  datang  dalam  perjalanan  kedamaian  batin
melalui meditasi. Dalam riuh rendah kehidupan sehari-hari yang
penuh dengan kebisingan informasi dan dinamika, mungkin sulit
untuk menemukan momen ketenangan sejati.

Namun, di tengah gejolak kehidupan, terdapat sebuah pintu ke
dalam dunia ketenangan batin yang disebut dengan meditasi.

Dalam artikel ini, kita akan menjelajahi arti sebenarnya dari
kegiatan  ini,  menyelami  manfaat  yang  dapat  dibawanya,  dan
merinci  langkah-langkah  sederhana  untuk  memulai  perjalanan
spiritual ini.

Mari bersama-sama menyingkirkan keramaian pikiran, melangkah
ke dalam dunia batin yang tenang, dan menjelajahi kekayaannya
untuk mendukung kesejahteraan tubuh, pikiran, dan jiwa.

Pengertian dan Manfaat Meditasi

Ilustrasi – Freepik



Menurut KBBI, meditasi adalah pemusatan pikiran dan perasaan
untuk mencapai sesuatu, dan merupakan bentuk latihan mental
dengan tujuan menciptakan kesadaran yang tenang dan fokus. 

Dibandingkan dengan aktivitas sehari-hari, kegiatan ini tidak
hanya berkaitan dengan relaksasi fisik, namun juga melibatkan
pengendalian pikiran.

Pemusatan pikiran dan perasaan ini memberikan manfaat berupa :

Mengurangi stres
Meningkatan konsentrasi
Meningkatkan kualitas tidur
Pemahaman diri yang lebih baik
Meningkatkan kesejahteraan emosional
Menurunkan tekanan darah

Cara Melakukan Meditasi

Ilustrasi – Freepik

Untuk memulai belajar tentang pemusatan pikiran dan perasaan
bisa dilakukan dengan langkah-langkah berikut :

Pilihlah lingkungan yang tenang1.
Duduk atau berbaring dengan posisi tubuh yang nyaman2.
Fokuslah pada napas 3.
Biarkan pikiran datang dan pergi tanpa terlibat, lalu4.
kembalikan perhatian pada napas 
Awali dengan durasi singkat, seperti 5-10 menit, dan5.
tingkatkan seiring waktu
Konsistensi dalam latihan adalah kunci6.
Eksplorasi berbagai metode meditasi dapat membantu Anda7.
menemukan yang paling sesuai

Seiring  kita  mengakhiri  perjalanan  ini  menuju  pemahaman
pemusatan  pikiran  dan  perasaan  ,  satu  hal  menjadi  jelas:



kesejahteraan batin dapat diakses oleh setiap orang, di tengah
hiruk-pikuk kehidupan yang sibuk.

Melalui  ini,  kita  menemukan  kekuatan  dalam  ketenangan,
menjernihkan pikiran, dan menyentuh aspek paling dalam dari
diri kita.

Di  tengah  gemuruh  dunia  luar,  mari  kita  temukan  oase
ketenangan dalam diri kita. Setiap napas, setiap momen, adalah
peluang untuk meresapi kehadiran kita sendiri dan menemukan
kedamaian dalam ketenangan batin.

Selamat meresapi setiap langkah kecil di dalam dunia meditasi,
menuju kesejahteraan yang abadi.

Rahasia  di  Balik  Perut
Kembung : Penyebab dan Tips
Perawatan yang Efektif
Category: LifeStyle
26 Januari 2024
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Prolite – Pernah nggak sih kamu ngerasa perut jadi tidak enak
dan  terasa  bengkak?  Nah,  perut  kembung  itu  sering  banget
terjadi dan bisa bikin kita kurang nyaman sehari-hari. 

Di artikel ini, kita akan membahas apa saja gejala dan sebab
perut bisa kembung, dan cara perawatannya.

Gejala dan Penyebab Perut Kembung

Ilustrasi tidak enak perut – Freepik

Gejalanya meliputi:

Perut terasa lebih besar dan bengkak dari biasanya
Sensasi tidak nyaman atau nyeri di sekitar perut
Perut bergemuruh
Sering bersendawa atau kentut
Kadang ada perubahan dalam pola buang air besar, seperti
diare atau sembelit.
Diisertai dengan gejala lain seperti mual, muntah, atau
perasaan penuh cepat saat makan. 

Ilustrasi orang sakit perut – Freepik

Bisa disebabkan oleh beberapa hal, termasuk:

Menelan udara saat makan atau minum
Makanan yang sulit dicerna seperti kacang-kacangan atau
brokoli, bisa menghasilkan lebih banyak gas dalam perut
Intoleransi makanan tertentu

Mengatasi Perut Kembung

Ilustrasi minum air setelah berolahraga – Freepik



Cara mengatasinya dengan benar adalah dengan :

Pilih makanan rendah gas dan mudah dicerna
Batasi minuman berkarbonasi
Makan perlahan untuk mengurangi menelan angin
Olahraga teratur membantu meningkatkan pergerakan usus
dan meredakan perut kembung
Identifikasi intoleransi makanan
Konsumsi probiotik membantu menjaga keseimbangan bakteri
dalam sistem pencernaan
Minum air secukupnya

Dengan  memahami  penyebab  dan  menerapkan  langkah-langkah
perawatan yang sesuai, Kamu bisa mengurangi ketidaknyamanan
yang disebabkan oleh perut kembung.

Jika  gejalanya  masalah  berlanjut,  sebaiknya  berkonsultasi
dengan ahli kesehatan.


