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Adas

(Foeniculum vulgare Mill.)

Prolite — Tanaman Adas dan Manfaatnya
untuk Kesehatan Wanita: Herbal Serbaguna
yang Wajib Dicoba! [][]

Hai, ladies! Pernah dengar tanaman adas? Kalau belum, yuk kita

kenalan lebih dekat dengan herbal ajaib ini.

Adas atau dikenal dengan nama ilmiah Foeniculum vulgare
ternyata nggak cuma jadi bahan dapur, tapi juga punya segudang
manfaat luar biasa buat kesehatan wanita.

Mulai dari mengurangi nyeri haid, memperlancar ASI, hingga
menjaga keseimbangan hormon, adas benar-benar jadi sahabat
setia perempuan.

Penasaran gimana caranya tanaman adas bisa bantu kita jadi
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lebih sehat dan bahagia? Simak ulasan lengkapnya di bawah ini,
ya!

1. Adas untuk Mengurangi Nyeri Haid
dan Gejala Menopause []

[

Siapa sih yang nggak kesal sama nyeri haid tiap bulan? Nah,
adas hadir sebagai solusi alami buat mengatasi kram perut yang
bikin bete.

» Kandungan utama adas: Adas mengandung senyawa anti-
inflamasi dan antispasmodik yang membantu meredakan kram
perut saat menstruasi.

- Mengurangi gejala menopause: Adas juga kaya akan
fitoestrogen, yaitu senyawa alami yang menyerupai hormon
estrogen. Ini bikin adas bisa bantu mengurangi hot
flashes, keringat berlebih, dan mood swing yang sering
dialami wanita menopause.

Cara konsumsi? Cukup seduh biji adas dengan air panas,
tambahkan madu, dan nikmati sebagai teh herbal hangat. Rasanya
enak dan manfaatnya bikin lega!

2. Membantu Memperlancar ASI bagi
Ibu Menyusui []

]

Buat para ibu menyusui, tanaman adas juga jadi penyelamat Llho!

- Galactagogue alami: Adas dikenal sebagai galactagogue,
yaitu zat yang membantu meningkatkan produksi ASI secara
alami.

- Efek menenangkan: Selain memperlancar ASI, teh adas juga
bisa bikin ibu menyusui lebih rileks dan tenang, yang



penting banget untuk kualitas ASI.

Tips penggunaan: Seduh 1 sendok teh biji adas dengan air
panas, konsumsi 2-3 kali sehari. Praktis, kan?

3. Kandungan Fitoestrogen dalam
Adas dan Pengaruhnya pada
Keseimbangan Hormonal []J[J?[]

(]

Keseimbangan hormon itu kunci utama kesehatan wanita. Nah,
kandungan fitoestrogen dalam tanaman adas bisa membantu banget
di sini.

= Mengatur siklus haid: Fitoestrogen pada adas membantu
menstabilkan kadar hormon estrogen dalam tubuh, yang
penting buat siklus haid yang teratur.

= Meningkatkan kesuburan: Adas juga dipercaya dapat
membantu meningkatkan Kkesuburan dengan mendukung
keseimbangan hormon reproduksi.

Buat kamu yang sedang program hamil, tanaman adas bisa jadi
tambahan alami dalam menu harianmu.

4. Cara Membuat dan Kapan Sebaiknya
Mengonsumsi Adas []

]

Adas itu gampang banget diolah jadi berbagai bentuk minuman
atau makanan sehat. Berikut beberapa cara yang bisa kamu coba:

- Teh adas klasik:
» Rebus 1 sendok teh biji adas dalam 200 ml air.
= Tunggu hingga mendidih, lalu saring dan tambahkan
madu atau lemon untuk rasa.



» Konsumsi pagi atau malam hari untuk manfaat
maksimal.
- Smoothie sehat dengan adas:
= Campurkan bubuk biji adas ke dalam smoothie
favoritmu.
- Kombinasi adas, pisang, dan yogurt bisa jadi
sarapan sehat yang kaya manfaat.
- Kapan konsumsi terbaik?
 Untuk mengurangi nyeri haid: Mulailah konsumsi
adas 2-3 hari sebelum haid.
= Untuk 1ibu menyusui: Nikmati teh adas setiap pagi
dan malam.
 Untuk keseimbangan hormon: Minum secara rutin 3-4
kali seminggu.

Jangan Ragu Manfaatkan Tanaman Adas
untuk Kesehatanmu! []

Adas adalah salah satu tanaman herbal yang nggak boleh kamu
lewatkan, apalagi kalau kamu ingin solusi alami untuk berbagai
masalah kesehatan wanita. Mulai dari nyeri haid, ASI yang
kurang lancar, hingga masalah hormon, adas punya jawaban untuk
semuanya.

Jadi, tunggu apa lagi? Yuk, coba masukkan adas ke dalam
rutinitas harianmu dan rasakan manfaatnya. Kalau kamu punya
pengalaman menarik dengan adas, jangan ragu share cerita kamu
di kolom komentar, ya! [J

Sehat itu gampang kok, asal kita tahu rahasianya. Dan salah
satu rahasia itu adalah.. tanaman adas! []




Makin Praktis ! 4 Ragam Alat
Tampung Menstruasi untuk
Semua Gaya Hidup
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Prolite — Menstruasi adalah proses alami yang dialami hampir
semua wanita. Setiap bulan, tubuh mengalami siklus yang
melibatkan pelepasan darah menstruasi sebagai bagian dari
proses reproduksi.

Selain pembalut yang sudah umum digunakan, ada berbagai jenis
alat tampung menstruasi lain yang tersedia untuk mengelola
menstruasi dengan lebih nyaman dan ramah lingkungan.

Dalam artikel ini, kita akan membahas beberapa jenis alat
tampung darah menstruasi yang perlu kamu ketahui. Yuk, cari
tahu pilihan yang sesuai dengan kebutuhanmu untuk mengatasi
menstruasi dengan lebih efektif dan nyaman!
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4 Ragam Alat Tampung Menstruasi

Untuk memilih alat tampung menstruasi yang sesuai dengan
kebutuhanmu, ada beberapa pilihan yang dapat dipertimbangkan:

1. Pembalut

[x]

ilustrasi pembalut — Freepik

 Regular Pad: Pembalut standar dengan daya serap sedang.

 Super Pad: Memiliki daya serap lebih tinggi untuk aliran
darah menstruasi yang deras.

= Night Pad: Pembalut panjang dengan daya serap ekstra
besar dan pelindung samping, ideal untuk penggunaan
malam hari.

- Panty Liner: Pembalut tipis dan kecil untuk menampung
keputihan atau darah menstruasi saat awal dan akhir

periode.
» Maternity Pad: Pembalut tebal untuk pendarahan
pascapersalinan.

2. Menstrual Cup

=]

ilustrasi menstrual cup — Freepik

» Terbuat dari silikon medis yang fleksibel dan aman.

Dimasukkan ke dalam vagina untuk menampung darah
menstruasi.

 Lebih ramah lingkungan dan hemat dibandingkan pembalut
sekali pakai.

= Tahan hingga 8-12 jam tergantung aliran darah.



3. Tampon

[x]
ilustrasi tampon- Freepik

» Silinder kecil terbuat dari kapas yang dimasukkan ke
dalam vagina.

 Menyerap darah menstruasi dari dalam.

= Cocok untuk aktivitas fisik dan berenang.

4. Menstrual Pad

=]
ilustrasi pembalut kain — freepik

 Pembalut kain yang bisa dicuci dan dipakai lagi

» Lebih ramah lingkungan dan hemat dibandingkan pembalut
sekali pakai

» Tersedia berbagai jenis bahan, bentuk, dan ukuran

» Perlu dicuci dengan benar untuk mencegah pertumbuhan
bakteri

Tips Memilih Alat Tampung
Menstruasi yang Tepat

[x]

Macam macaam alat tampung darah — Freepik

Mencari alat tampung menstruasi yang tepat bisa jadi
tantangan, tapi dengan beberapa tips ini, kamu bisa lebih
mudah memilih yang sesuai:

1. Aliran darah menstruasi: Pastikan untuk memilih daya
serap yang sesuai dengan kebutuhanmu. Alat tampung yang
baik akan membantu menjaga kenyamanan selama menstruasi.



2. Gaya hidup: Pertimbangkan aktivitasmu sehari-hari.
Pilihlah alat tampung yang tidak mengganggu aktivitasmu
dan tetap nyaman digunakan, terutama saat bergerak
aktif.

3. Kecocokan: Tentukan bahan dan bentuk yang paling nyaman
bagimu. Ada berbagai pilihan, mulai dari silikon medis
hingga bahan organik, serta berbagai bentuk yang sesuail
dengan preferensimu.

4. Kesehatan: Jika kamu memiliki kondisi medis tertentu
seperti alergi atau sensitivitas tertentu, penting untuk
berkonsultasi dengan dokter sebelum memilih alat tampung
tertentu.

Berbagai pilihan alat tampung menstruasi telah tersedia untuk
memenuhi kebutuhan beragam wanita. Mulai dari pembalut dengan
berbagai tingkat daya serap, menstrual cup yang ramah
lingkungan, hingga tampon yang cocok untuk aktivitas fisik.

Penting untuk memilih yang sesuai dengan aliran darah
menstruasi, gaya hidup, dan preferensi pribadi wuntuk
memastikan kenyamanan maksimal selama menstruasi.

Dengan memilih dengan bijak, kamu dapat menjalani hari-harimu
dengan 1lebih nyaman dan percaya diri meskipun sedang
menstruasi. Selamat mencoba dan temukan yang paling nyaman
untukmu!

Panduan Lengkap Memilih
Pembalut Pelindung Terbaik
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Saat Menstruasi!
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Prolite — Hi ladies! Bingung pilih pembalut atau sanitary
pad yang nyaman saat menstruasi? Yuk, merapat, ada tips
menarik yang bisa kamu coba!

Menstruasi, sebuah proses alami yang dialami oleh wanita
setiap bulan, seringkali bisa menjadi momen yang kurang
menyenangkan.

Rasa tidak nyaman, risiko bocor, dan bau tak sedap sering kali
menjadi masalah yang mengganggu aktivitas sehari-hari. Namun,
jangan khawatir!

Dalam artikel ini, kita akan membahas berbagai jenis pembalut
yang tersedia di pasaran, serta membantu kamu menemukan
pelindung terbaik untuk kebutuhan menstruasi. Yuk, simak terus
dan temukan solusi yang pas untukmu!
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Menstruasi bukan 1lagi halangan
untuk tetap aktif dan nyaman!

[x]

Ilustrasi sanitary pad — freepik

Berikut ini berbagai jenis sanitary pad beserta kegunaannya

yang bisa

membantu kamu memilih yang paling pas untuk

kebutuhanmu:

1. Regular Pad
= Ini adalah tipe sanitary pad standar dengan daya

serap sedang.

= Cocok digunakan di siang hari dengan aliran darah

menstruasi yang normal.

» Tersedia dalam berbagai ukuran dan bentuk, seperti

2. Super

tanpa sayap, dengan sayap, dan yang lebih panjang.
Pad

 Daya serap lebih tinggi untuk aliran darah

menstruasi yang deras.

» Ideal digunakan di hari-hari awal atau akhir

menstruasi, saat aliran darah lebih banyak.

» Biasanya lebih tebal dan panjang dibandingkan

3. Night

pembalut regular, sehingga memberikan perlindungan
ekstra.
Pad

 Berukuran panjang dengan daya serap ekstra besar

dan pelindung samping.

»Didesain khusus untuk penggunaan malam hari,

mencegah kebocoran saat tidur.

» Memiliki sayap yang lebar untuk menempel dengan

4. Panty

baik di celana dalam, sehingga kamu bisa tidur
nyenyak tanpa khawatir.
Liner

» Tipis dan kecil, ideal untuk menampung keputihan

atau darah menstruasi di awal dan akhir periode.



= Memberikan rasa nyaman dan aman saat digunakan
dengan pakaian dalam.

 Tersedia dalam berbagai jenis, seperti tanpa
aroma, dengan aroma, dan bermotif, jadi bisa tetap
gaya dan nyaman!

5. Maternity Pad

= Sanitary pad tebal yang dirancang khusus untuk
pendarahan pasca-persalinan.

= Memiliki daya serap yang sangat tinggi dan terbuat
dari bahan yang lembut untuk kulit sensitif.

» Biasanya lebih besar dan panjang dibandingkan
pembalut biasa, memberikan perlindungan ekstra
saat kamu butuh yang terbaik.

Dengan mengetahui jenis-jenis sanitary pad ini, kamu bisa
memilih yang paling sesuai dengan kebutuhan dan situasimu.

Tips Memilih Pembalut yang Benar

[x]
Ilustrasi sanitary pad — KlikDokter

Berikut ini beberapa tips memilih pembalut yang bisa kamu
coba:

1. Pertimbangkan Aliran Darah Menstruasi
= Pilih produk dengan daya serap yang sesuai dengan
kebutuhanmu. Untuk aliran darah yang normal,
gunakan regular pad. Jika aliran darah 1lebih
deras, pilih super pad atau night pad untuk
perlindungan ekstra.
2. Pilih Bahan yang Nyaman
» Pastikan produk yang kamu pilih terbuat dari bahan
yang lembut dan breathable. Bahan yang nyaman akan
membantu menghindari iritasi kulit dan membuat
kamu merasa lebih segar sepanjang hari.
3. Sesuaikan dengan Aktivitas



= Jika kamu aktif bergerak, pilih produk dengan
sayap untuk mencegah kebocoran. Sayap pada
pembalut membantu menahan posisi pembalut tetap di
tempatnya sehingga kamu bisa bergerak dengan bebas
tanpa khawatir bocor.

4. Cobalah Berbagai Merek dan Jenis

= Jangan ragu untuk mencoba berbagai merek dan jenis
produk sanitary pad. Setiap tubuh wanita berbeda,
jadi penting untuk menemukan pembalut yang paling
sesual dengan bentuk tubuh dan preferensimu.
Eksperimen dengan berbagai pilihan hingga kamu
menemukan yang paling nyaman.

(%]
Ilustrasi — shutterstock

Dengan mengetahui jenis-jenis pembalut dan memilih yang tepat,
kamu bisa merasa nyaman dan bebas beraktivitas selama
menstruasi.

Jangan biarkan menstruasi menghalangi aktivitasmu, tetap
nyaman dan percaya diri dengan pembalut yang tepat! Yuk, coba
tips ini dan temukan pembalut yang pas untukmu!

Pahami Nyeri Perut Menstruasi
: 6 Sebab dan Solusi yang
Efektif

Category: LifeStyle
19 Desember 2024
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Prolite — Setiap wanita mengalami tantangan menstruasi, dan
nyeri perut seringkali menjadi salah satu aspek yang tidak
menyenangkan.

Dalam artikel ini, kita akan menggali lebih dalam untuk
memahami sebab-sebab nyeri saat menstruasi dan menyajikan
cara-cara yang efektif untuk mengatasinya.

Menstruasi

[x]
Ilustrasi kesakitan karena datang bulan — Freepik

Menstruasi atau datang bulan pada wanita terjadi ketika sel
telur tidak dibuahi dan disertai dengan pengeluaran masa
datang bulan, biasanya dalam rentang 23-35 hari.

Secara umum, pada awal siklus datang bulan, terjadi rasa nyeri
tiba-tiba, mirip dengan kontraksi, yang terlokalisasi di
punggung dan perut bagian bawah. Karena menurunya kadar hormon



estrogen dan progesteron.

Sensasi kram pada perut selama datang bulan sering dikaitkan
dengan sindrom pramenstruasi (PMS). PMS muncul menjelang
datang bulan dengan berbagai gejala, seperti perut kembung dan
fluktuasi emosi.

Macam-macam Nyeri Menstruasi

Nyeri saat datang bulan dapat bervariasi antara wanita, tetapi
beberapa gejala umumnya meliputi:

 Nyeri perut bawah

= Kram

= Pusing atau pingsan
= Mual dan muntah

» Sakit pinggang nyeri
» Perubahan mood

» Mudah kelelahan

= Mengantuk

Penting untuk diingat bahwa tingkat keparahan gejala dapat
bervariasi, dan pengalaman setiap wanita bisa berbeda.

Penyebab Nyeri saat Menstruasi

[x]

Ilustrasi sakit — Freepik

Sakit saat datang bulan umumnya disebabkan oleh kontraksi
rahim yang membantu mengeluarkan lapisan rahim yang tidak
dibutuhkan jika tidak ada kehamilan.

Faktor-faktor lain penyebab rasa nyeri saat datang bulan
meliputi:

« Tekanan Darah Rendah pada Rahim



Saat datang bulan, aliran darah ke rahim meningkat, dan jika
darah ke rahim terhambat, dapat menyebabkan nyeri.

= Hormon

Perubahan hormon, terutama penurunan estrogen dan peningkatan
prostaglandin sebelum datang bulan, dapat mempengaruhi rasa
sakit.

» Endometriosis

Suatu kondisi dimana jaringan yang biasanya melapisi rahim
tumbuh di luar rahim, dapat menyebabkan nyeri yang Llebih
intens.

= Mioma Rahim

Tumor jinak yang tumbuh di dinding rahim, dapat menyebabkan
nyeri dan kram saat datang bulan.

- Infeksi Panggul

Infeksi pada organ reproduksi, seperti rahim atau ovarium,
dapat menyebabkan nyeri.

= Kelainan Struktur Rahim

Adanya kelainan seperti septum rahim atau posisi rahim yang
tidak normal bisa menjadi penyebab.

Cara mengatasi Rasa Nyeri saat
Menstruasi

[x]
Ilustrasi pola hidup sehat — Freepik

Untuk mengatasi rasa sakit saat datang bulan, Kamu dapat
mencoba beberapa metode berikut:

= Kompres hangat



= Minum obat antiinflamasi

= Olahraga ringan

= Pijatan lembut

 Menerapkan pola makan sehat dengan mengonsumsi makanan
tinggi serat

» Hindari makanan tinggi lemak, serta kopi, alkohol, dan
rokok

» tidur dan istirahat yang cukup

= Menggunakan minyak aromaterapi

= Makan makanan bergizi

= Jika perlu, kompres dingin

Jika nyeri menstruasi Kamu sangat parah atau tidak merespons
pengobatan mandiri. Atau disertai gejala lain yang
mengkhawatirkan, sebaiknya konsultasikan dengan profesional
kesehatan

Amalan untuk Wanita Haid di
Lailatul Qadar
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JAKARTA, Prolite — Malam Lailatul Qadar adalah malam yang
ditunggu oleh seluruh umat islam yang menjalankan puasa di
bulan Ramadhan ini. Lailatul gadar disebut sebagai malam yang
lebih mulia dari seribu bulan.

Bahkan, keistimewaan malam lailatul gadar hanya diberikan
kepada umat Nabi Muhammad SAW.
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Pada malam yang diprediksi jatuh pada 10 hari terakhir
Ramadhan itu, umat islam berbondong-bondong meraih keutamaan
dengan mengerjakan berbagai amalan.

Dalam sebuah riwayat dikatakan bahwa para nabi terdahulu ingin
kembali hidup meski tidak membawa ajarannya hanya demi menjadi
umat Rasulullah SAW dan mendapatkan malam lailatul gadar.

Dimalam lailatul gadar Allah SWT memerintahkan para malaikat-
Nya untuk turun ke Bumi dan menuliskan segala urusan seperti
takdir, rezeki dan ajal yang ada pada tahun tersebut. Hal ini
didasarkan dalam surat Al-Qadr ayat 4 yang berbunyi:

o
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Artinya: “Pada malam itu turun malaikat-malaikat dan malaikat
Jibril dengan izin Tuhannya untuk mengatur segala urusan,”

Baca Juga : 7 Doa Pembuka Pintu Rezeki

Namun, bagaimana dengan wanita haid? Seperti yang kita
ketahui, wanita yang sedang haid atau nifas tidak
diperbolehkan untuk mengerjakan ibadah salat ataupun membaca
Al-Qur’an.

Amalan bagi Wanita Haid untuk Meraih Malam Lailatul Qadar
Muhammad Adam Hussain SPd MQHi dalam bukunya yang bertajuk
Sukses Berburu Lailatul Qadar menjelaskan bahwa ada sejumlah
amalan yang bisa dikerjakan oleh wanita haid untuk meraih
malam lailatul gadar.

Salah satunya membaca Al-Qur’an tanpa menyentuh mushaf, ini
sesuai dengan pendapat dalam at Tamhid (17/397), Ibnu Abdil
Barr berkata:

“Para pakar fiqh dari berbagai kota baik Madinah, Irak, dan
Syam tidak berselisih pendapat bahwa mushaf tidaklah boleh
disentuh melainkan oleh orang yang suci dalam artian berwudhu.
inilah pendapat Imam Malik, Syafi’i, Abu Hanifah, Sufyan ats



Tsauri, al Auzai, Ahmad bin Hanbal, Ishaq bin Rahuyah, Abu
Tsaur dan Abu Ubaid. Merekalah para pakar figh dan hadits di
masanya,”

Baca Juga : Doa agar Hati Tenang, Sabar, dan Diberi Kemudahan

Selain membaca Al-Qur’an tanpa menyentuh mushaf, ada juga
amalan lainnya yang dapat dikerjakan. Antara lain sebagai
berikut:

Berzikir dengan memperbanyak bacaan tasbih
(subhanallah), tahlil (laa ilaha illallah), tahmid
(alhamdulillah) dan zikir lainnya

 Memperbanyak istighfar

= Memperbanyak doa

 Menurut buku Ibadah Penuh Berkah Ketika Haid dan Nifas
karya Himatu Mardiah Rosana, wanita dalam kondisi haid
bisa mengerjakan amalan-amalan tersebut karena tergolong
ibadah mahdhah yang tidak mensyaratkan kesucian dalam
melakukan istighfar, zikir, dan doa. Ada juga yang
menyarankan untuk perbanyak doa yang dilafalkan oleh
Aisyah RA sesuai hadits yang diriwayatkan oleh Ibnu
Majah. (*/ino)

Jangan Keramas Saat
Menstruasi! Mitos atau Fakta?
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Prolite — Larangan untuk tidak keramas saat menstruasi apakah
mitos atau fakta. Sebagian orang percaya jika keramas saat
haid atau menstruasi dapat memicu munculnya penyakit.

Mitos seperti itu jelas tidak benar, pasalnya keramas saat
haid justru dapat memberikan sejumlah manfaat baik bagi
kesehatan tubuh. Tidak percaya, Mari simak penjelasannya?

Baca Juga : Tips Merawat Rambut Meski Menggunakan Hijab
Berikut ini fakta dari keramas saat haid atau menstruasi

= Dapat memperbaiki suasana hati

 Merilekskan otot dan meredakan kram

= Membuat badan terasa lebih bersih dan nyaman
 Dengan Keramas dapat meningkatkan rasa percaya diri.

Baca Juga : Berat Badan Naik? Ini 8 Cara Mudah Menurunkan

Jadi, sudah jelas jika larangan keramas tersebut merupakan
mitos belaka. Selain mitos keramas, ada juga yang mengatakan
saat menstruasi dilarang mandi dengan air hangat. Mandi dengan
air hangat atau dingin diperbolehkan saat menstruasi. Hal
tersebut tidak menimbulkan dampak negatif pada kesehatan
tubuh, atau siklus menstruasi.



Baca Juga : Ini Cara Cegah Obesitas pada Anak

Air hangat memang mampu melancarkan aliran darah dalam tubuh.
Namun, hal tersebut bermanfaat untuk meredakan gejala kram
perut saat menstruasi, serta menenangkan ketegangan pada otot.
Perdarahan pun tidak akan berhenti saat kamu berendam dalam
air. Perdarahan hanya berhenti sesaat karena vagina mendapat
tekanan dari air yang menghalangi aliran darah. (*/ino)



