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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 lho!

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 �‍♀️

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  kesuburan  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 ibu 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! �

Sehat itu gampang kok, asal kita tahu rahasianya. Dan salah
satu rahasia itu adalah… tanaman adas! �
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Prolite – Mengenal Tanaman Adas: Herbal
Kaya  Manfaat  yang  Sudah  Dipakai  Sejak
Zaman Kuno
Siapa bilang solusi kesehatan cuma ada di apotek? Kadang,
jawabannya ada di dapur atau kebun! Salah satu tanaman herbal
yang  nggak  pernah  lekang  oleh  waktu  adalah  adas  alias
Foeniculum  vulgare.

Yup, tanaman ini bukan sekadar pelengkap masakan, tapi juga
punya segudang manfaat kesehatan yang udah dikenal sejak zaman
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kuno. Dari pengobatan tradisional India sampai Eropa, adas
selalu jadi andalan.

Nah, penasaran kenapa adas ini disebut-sebut sebagai “herbal
ajaib”? Yuk, kita kenalan lebih dekat dengan tanaman yang satu
ini!

Tanaman Adas: Si Cantik yang Kaya
Manfaat

Adas,  atau  dalam  bahasa  ilmiah  dikenal  sebagai  Foeniculum
vulgare,  adalah  tanaman  herbal  dari  keluarga  wortel
(Apiaceae). Tanaman ini punya aroma khas yang bikin makanan
makin sedap sekaligus memberikan manfaat kesehatan.

Ciri Fisik Adas
Daun: Berbentuk halus seperti jarum, dengan warna hijau
segar.
Batang: Tinggi dan ramping, bisa mencapai 2 meter!
Bunga: Berwarna kuning kecil-kecil, tumbuh berkelompok
seperti payung.
Buah  (biji):  Kecil,  lonjong,  dan  berwarna  hijau
kecokelatan, yang sering kita sebut sebagai biji adas.

Habitat
Adas  tumbuh  subur  di  iklim  hangat,  terutama  di  daerah
Mediterania, Asia Selatan, dan Timur Tengah. Tapi, tanaman ini
juga  banyak  dibudidayakan  di  berbagai  negara,  termasuk
Indonesia. Jadi, nggak heran kalau adas mudah ditemukan di
pasar tradisional atau toko herbal.



Adas  di  Berbagai  Budaya:  Herbal
Legendaris Dunia
Tanaman  adas  punya  sejarah  panjang  dalam  dunia  pengobatan
tradisional. Setiap budaya punya cara unik dalam memanfaatkan
adas:

Ayurveda (India): Adas dikenal sebagai “deepani,” yang
artinya  meningkatkan  pencernaan.  Dalam  Ayurveda,  adas
sering  diresepkan  untuk  mengatasi  perut  kembung  dan
sembelit.
TCM  (Traditional  Chinese  Medicine):  Dalam  pengobatan
tradisional  Tiongkok,  adas  digunakan  untuk  meredakan
nyeri haid dan meningkatkan energi tubuh.
Eropa:  Sejak  zaman  Yunani  kuno,  adas  dipercaya  bisa
membantu menjaga kesehatan jantung dan memperkuat daya
tahan  tubuh.  Bahkan,  Hippocrates,  bapak  kedokteran,
menyebut adas sebagai herbal yang “harus dimiliki.”

Nggak heran, tanaman adas jadi herbal favorit lintas zaman dan
budaya!

Kandungan Nutrisi Tanaman Adas: Si
Kecil yang Super Sehat
Di balik ukurannya yang mungil, biji adas menyimpan segudang
nutrisi  yang  bikin  tubuh  makin  sehat.  Berikut  kandungan
penting yang ada dalam tanaman adas:

Vitamin C: Membantu meningkatkan imunitas tubuh.
Kalium:  Mendukung  kesehatan  jantung  dengan  mengatur
tekanan darah.
Serat: Membantu melancarkan pencernaan dan menjaga kadar
gula darah.
Antioksidan: Seperti anethole dan flavonoid, yang bisa
melawan radikal bebas.



Dengan kandungan nutrisi ini, nggak heran kalau adas disebut
sebagai “superfood” alami.

Manfaat  Kesehatan  Adas:  Dari
Pencernaan Hingga Relaksasi

1. Mengatasi Gangguan Pencernaan
Udara di perut terasa penuh alias kembung? Atau lagi sembelit?
Adas bisa jadi penyelamat! Kandungan serat dan senyawa aktif
dalam  adas  membantu  melancarkan  pencernaan  dan  mengurangi
produksi gas. Nggak heran kalau minum teh adas setelah makan
jadi kebiasaan banyak orang untuk menenangkan perut.

2. Meredakan Nyeri Haid
Buat kamu yang sering merasa nggak nyaman karena nyeri haid,
adas bisa jadi solusi alami. Kandungan anti-inflamasi dalam
adas membantu meredakan kontraksi otot rahim, sehingga rasa
nyeri  berkurang.  Coba  deh  konsumsi  teh  adas  hangat  saat
haid—nyaman banget!

3. Mendukung Kesehatan Jantung
Adas kaya akan kalium, yang membantu menjaga tekanan darah
tetap stabil. Selain itu, kandungan antioksidan dalam adas
juga membantu melindungi jantung dari kerusakan akibat radikal
bebas.  Jadi,  dengan  rutin  mengonsumsi  adas,  kamu  bisa
sekaligus  menjaga  kesehatan  jantung.

4. Meningkatkan Imunitas Tubuh
Vitamin  C  dalam  adas  membantu  memperkuat  sistem  kekebalan
tubuh.  Selain  itu,  antioksidannya  membantu  tubuh  melawan
infeksi dan penyakit. Jadi, kalau kamu lagi merasa nggak enak



badan, teh adas bisa jadi pilihan yang menenangkan.

5. Efek Relaksasi untuk Meredakan Stres
Nggak cuma bagus untuk tubuh, adas juga punya efek relaksasi
untuk  pikiran.  Aromanya  yang  khas  dan  menenangkan  sering
digunakan  dalam  aromaterapi  untuk  mengurangi  stres  dan
kecemasan. Minum teh adas hangat di sore hari bisa jadi cara
ampuh untuk mengusir penat setelah aktivitas panjang.

Yuk,  Mulai  Manfaatkan  Adas  untuk
Hidup Sehat!
Gimana, udah mulai tertarik buat coba tanaman adas? Tanaman
herbal ini nggak cuma bermanfaat untuk kesehatan, tapi juga
mudah ditemukan dan diolah.

Mulai dari teh hangat, bumbu masakan, sampai aromaterapi, adas
bisa  jadi  sahabat  baru  kamu  untuk  hidup  lebih  sehat  dan
rileks.

Jadi, tunggu apa lagi? Yuk, masukkan adas ke dalam rutinitas
harianmu dan rasakan manfaatnya. Nggak ada kata terlambat buat
mulai hidup sehat, kan? �

Secangkir Teh Chamomile untuk
Jiwa  Tenang:  Redakan  Stres
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Prolite – Secangkir Teh Chamomile untuk
Jiwa Tenang: Redakan Stres dan Kecemasan
dengan Cara Sederhana
Pernah nggak sih kamu merasa kepala penuh, hati cemas, dan
rasanya pengen kabur dari rutinitas? Kalau iya, berarti kamu
nggak sendirian. Di tengah kesibukan sehari-hari, stres dan
kecemasan memang sering jadi tamu tak diundang.

Tapi tenang, ada cara simpel buat mengatasinya. Salah satunya
adalah  menikmati  secangkir  teh  dari  bunga  kecil  nan
menenangkan  ini,  yup  teh  Chamomile!
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Bukan cuma sekadar enak diminum, teh ini dikenal punya efek
menyejukkan pikiran dan membantu mengurangi kecemasan. Gimana
sih teh ini bisa bantu kesehatan mentalmu? Yuk, kita bahas
tuntas di artikel ini!

� Bukti Ilmiah: Teh Chamomile Bantu
Kurangi Kecemasan

Bukan cuma mitos, loh! Teh Chamomile memang sudah terbukti
secara ilmiah membantu meredakan kecemasan. Sebuah studi yang
diterbitkan  dalam  jurnal  Phytomedicine  mengungkapkan  bahwa
minuman dari bunga ini bisa mengurangi gejala kecemasan ringan
hingga sedang.

Penelitian  melibatkan  orang-orang  yang  memiliki  gangguan
kecemasan  umum  (GAD).  Setelah  mengonsumsi  teh  ini  secara
rutin, para peserta melaporkan adanya penurunan rasa cemas
yang  signifikan.  Kandungan  senyawa  aktif  seperti  apigenin
dalam teh ini disebut berperan besar dalam proses tersebut.

Efek  lainnya?  Ternyata  teh  ini  juga  membantu  meningkatkan
kualitas  tidur!  Kalau  kamu  sering  begadang  gara-gara
overthinking, teh ini bisa jadi solusi buat membantu tubuh
lebih cepat rileks.

�  Bagaimana  Teh  Ini  Bisa
Menenangkan Saraf?

Rahasia dari teh Chamomile ada pada kandungan zat aktifnya.
Berikut beberapa mekanisme yang bikin teh ini jadi andalan
untuk menenangkan pikiran:

Apigenin yang Menenangkan:



Apigenin adalah senyawa aktif dalam teh ini yang bekerja
langsung di otak. Senyawa ini mengikat reseptor tertentu
yang berfungsi meredakan stres dan membuat tubuh terasa
lebih rileks.
Efek Anti-Inflamasi:
Kecemasan sering kali dipicu oleh peradangan di otak.
Nah, teh ini punya sifat anti-inflamasi yang membantu
meredakan kondisi tersebut, sehingga tubuh dan pikiran
jadi lebih stabil.
Mengurangi Produksi Hormon Stres:
Minuman  ini  juga  dipercaya  membantu  menurunkan  kadar
kortisol,  si  hormon  stres  yang  bikin  badan  terasa
tegang.  Dengan  hormon  ini  lebih  terkendali,  perasaan
jadi lebih ringan dan nyaman.

Nggak cuma bekerja secara biologis, minum teh hangat juga
menciptakan  momen  tenang  yang  penting  buat  pikiran  kita.
Kadang, tubuh kita cuma butuh sedikit jeda dari hiruk-pikuk
untuk merasa lebih baik.

☕ Tips Membuat Teh Chamomile Jadi
Rutinitas yang Menenangkan

Siapa bilang menikmati teh harus ribet? Kamu bisa menjadikan
secangkir  teh  ini  bagian  dari  gaya  hidup  santai  dengan
beberapa tips berikut:

Minum di Waktu yang Tepat:1.
Teh ini paling cocok diminum pagi hari sebelum memulai
aktivitas atau malam hari sebelum tidur. Jadikan ini
momen spesial untuk dirimu sendiri.
Ciptakan Suasana Relaksasi:2.
Jangan  cuma  minum  asal-asalan!  Sambil  menikmati  teh,
nyalakan  lilin  aromaterapi  atau  dengarkan  musik
instrumental yang menenangkan. Suasana seperti ini bisa



bikin efek relaksasi teh jadi lebih maksimal.
Tambahkan Sentuhan Personal:3.
Kalau bosan dengan rasa aslinya, coba tambahkan madu,
lemon, atau kayu manis. Kombinasi ini nggak cuma bikin
rasanya lebih enak, tapi juga punya manfaat kesehatan
tambahan.
Jadikan Sebagai Rutinitas Mindfulness:4.
Minum  teh  bisa  jadi  momen  untuk  mempraktikkan
mindfulness. Fokuskan perhatianmu pada aroma, rasa, dan
sensasi hangat dari cangkir teh. Biarkan pikiranmu bebas
dari hal-hal yang mengganggu.
Nikmati Bersama Buku atau Jurnal:5.
Sambil menyeruput teh, kamu juga bisa menulis jurnal
atau membaca buku favoritmu. Aktivitas ini bikin kamu
lebih fokus dan tenang.

� Ayo, Coba Santai Sejenak!
Terkadang, cara terbaik untuk mengurangi stres nggak perlu
mahal  atau  rumit.  Sesederhana  secangkir  teh  hangat,  waktu
santai,  dan  niat  untuk  lebih  mindful  sudah  cukup  untuk
membantu pikiranmu lebih tenang.

Cobalah  mulai  malam  ini.  Buat  teh  hangatmu,  cari  tempat
nyaman, dan nikmati momen tenang untuk dirimu sendiri. Ingat,
tubuh dan pikiranmu butuh istirahat. Jadi, kenapa nggak mulai
dengan langkah kecil seperti ini?

Siap menikmati ketenangan dalam secangkir teh Chamomile? Kamu
pasti bisa, kok! �
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Prolite – Mengenal Teh Chamomile: Si Minuman Herbal yang Kaya
Manfaat dan Bikin Hidup Lebih Tenang

Ada  nggak  sih,  minuman  yang  rasanya  enak,  bikin  rileks,
sekaligus punya segudang manfaat buat tubuh? Jawabannya: ada
banget!

Salah satu jawaranya adalah teh chamomile. Buat kamu yang
belum terlalu akrab, teh chamomile adalah minuman herbal yang
nggak cuma nikmat, tapi juga jadi andalan buat bikin tubuh dan
pikiran lebih adem.

Teh yang satu ini udah terkenal sejak zaman dulu sebagai obat
herbal serbaguna. Dari membantu tidur lebih nyenyak sampai
meredakan gangguan pencernaan, chamomile punya banyak banget

https://prolitenews.com/mengenal-teh-chamomile-si-minuman-herbal/
https://prolitenews.com/mengenal-teh-chamomile-si-minuman-herbal/
https://prolitenews.com/mengenal-teh-chamomile-si-minuman-herbal/


keajaiban yang sayang banget kalau dilewatkan. Yuk, kita ulik
lebih dalam tentang si teh herbal ini!

Chamomile:  Bunga  Kecil  dengan
Sejuta Keistimewaan

Chamomile adalah bunga kecil yang masih satu keluarga dengan
bunga aster. Namanya mungkin terdengar imut, tapi manfaatnya
jauh lebih besar dari ukurannya! Chamomile biasa digunakan
dalam bentuk teh, minyak esensial, hingga ramuan tradisional.

Sejak ribuan tahun lalu, chamomile udah jadi favorit dalam
dunia  pengobatan  herbal.  Bangsa  Mesir  Kuno  percaya  kalau
chamomile adalah “bunga dewa” yang bisa menyembuhkan demam.

Di Yunani kuno, chamomile digunakan untuk mengatasi gangguan
pencernaan,  sementara  di  Eropa,  teh  chamomile  jadi  obat
andalan buat sakit perut dan membantu tidur lebih nyenyak.

Bunga chamomile punya tampilan cantik dengan kelopak putih
kecil dan bagian tengah kuning cerah. Aroma bunganya lembut
dengan sentuhan manis dan sedikit mirip apel, itulah kenapa
teh chamomile sering disebut “calming tea.”

Popularitas  Teh  Chamomile  di
Berbagai Budaya
Teh chamomile nggak cuma terkenal di satu wilayah aja, lho. Di
seluruh  dunia,  teh  ini  punya  tempat  spesial  di  hati  para
pecinta minuman herbal.

Eropa: Teh chamomile jadi bagian penting dari budaya
minum teh di Inggris dan Jerman. Orang Eropa sering
menjadikannya sebagai “bedtime tea.”
Mesir:  Sejak  zaman  Mesir  Kuno,  chamomile  dipandang



sebagai ramuan suci yang bikin tubuh lebih sehat dan
rileks.
Asia:  Di  beberapa  negara  Asia,  chamomile  sering
dikombinasikan  dengan  bahan  herbal  lain  buat
meningkatkan  khasiatnya.

Manfaat  Teh  Chamomile  untuk
Kesehatan Tubuh dan Pikiran

Nah,  ini  dia  bagian  yang  paling  ditunggu-tunggu!  Teh  ini
dikenal  sebagai  salah  satu  minuman  herbal  dengan  segudang
manfaat. Apa aja, sih?

1. Membantu Relaksasi dan Mengurangi Stres
Lagi penat karena kerjaan atau tugas sekolah? Teh ini bisa
jadi penyelamat kamu! Kandungan apigenin dalam chamomile punya
efek menenangkan, bikin pikiran lebih rileks, dan bisa jadi
teman setia di saat kamu butuh “me time.”

2. Khasiat untuk Meningkatkan Kualitas Tidur
Kalau kamu sering susah tidur, chamomile adalah solusi alami
yang aman. Minuman ini bantu tubuh kamu lebih rileks, sehingga
bikin  kamu  lebih  gampang  terlelap.  Minum  secangkir  teh
chamomile sebelum tidur, dan rasakan efeknya yang bikin mimpi
lebih indah.

3. Meredakan Gangguan Pencernaan
Perut kembung atau nggak nyaman? Chamomile bisa bantu banget,
lho!  Teh  ini  dikenal  ampuh  untuk  meredakan  gas  di  perut,
gangguan lambung, dan bahkan kram perut ringan. Jadi, kalau
perut kamu lagi berulah, langsung aja seduh teh chamomile
hangat.



4. Efek Anti-Inflamasi dan Memperkuat Sistem Imun
Chamomile juga punya sifat anti-inflamasi yang membantu tubuh
melawan peradangan. Selain itu, teh ini kaya antioksidan yang
bisa bantu memperkuat sistem imun kamu. Jadi, teh chamomile
nggak cuma bikin rileks, tapi juga bikin tubuh lebih sehat.

Kenapa Kamu Harus Coba?

Dengan  segudang  manfaatnya,  teh  chamomile  adalah  pilihan
sempurna buat kamu yang pengen hidup lebih sehat sekaligus
tenang. Plus, teh ini mudah banget ditemukan di toko-toko atau
online  shop.  Kamu  tinggal  seduh,  hirup  aromanya  yang
menenangkan,  dan  nikmati  keajaibannya.

Jadi,  kapan  lagi  kamu  bisa  minum  sesuatu  yang  nggak  cuma
nikmat, tapi juga bikin tubuh dan pikiran lebih adem? Yuk,
mulai masukkan teh chamomile ke dalam rutinitas harian kamu.
Percaya deh, sekali coba, kamu bakal ketagihan!

Selamat menikmati secangkir ketenangan, ya! �☕✨

Wedang Secang : Rahasia Alami
dari Nusantara untuk Redakan
Batuk dan Pilek!
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Prolite  –  Wedang  Secang:  Ramuan  Herbal  Nusantara  untuk
Meredakan Batuk dan Pilek secara Alami

Musim hujan datang lagi! Cuaca yang dingin dan lembap membuat
tubuh lebih rentan terserang batuk dan pilek, apalagi kalau
kita tidak menjaga kondisi tubuh dengan baik. Nah, daripada
buru-buru minum obat, ada baiknya coba yang alami dulu, kan?

Salah satu minuman tradisional nusantara yang punya banyak
khasiat untuk kesehatan, termasuk meredakan batuk dan pilek,
adalah wedang secang.

Ramuan herbal yang terbuat dari kayu secang ini tidak hanya
ampuh  membuat  badan  lebih  hangat,  tapi  juga  membantu
tingkatkan  kekebalan  tubuh.

Penasaran kenapa wedang secang bisa jadi solusi ampuh di musim
hujan? Yuk, kita bahas lebih lengkap tentang manfaatnya, cara
membuatnya,  dan  tips  menikmati  wedang  secang  biar  makin
optimal!



Khasiat dan Kandungan Secang untuk
Batuk dan Pilek

Kayu  secang  mungkin  terlihat  sederhana,  namun  ternyata
menyimpan banyak zat aktif yang bermanfaat bagi tubuh. Di
dalamnya terdapat kandungan senyawa flavonoid, saponin, tanin,
dan brazilin.

Nah,  brazilin  inilah  yang  berperan  besar  memberikan  warna
merah pada wedang secang serta memiliki sifat antioksidan yang
tinggi. Selain itu, secang juga memiliki sifat antiinflamasi
dan antibakteri yang bisa membantu melawan infeksi.

Meredakan Batuk dan Pilek
Batuk dan pilek umumnya disebabkan oleh infeksi virus
atau  bakteri.  Kandungan  antibakteri  pada  kayu  secang
membantu tubuh melawan kuman penyebab batuk dan pilek,
sedangkan antioksidannya menjaga sistem imun tetap kuat.
Flavonoid  dan  tanin  juga  berfungsi  sebagai  anti
inflamasi,  membantu  mengurangi  peradangan  pada
tenggorokan,  yang  sering  terjadi  saat  batuk.
Meningkatkan Kekebalan Tubuh
Musim hujan adalah waktu yang pas untuk minum wedang
secang secara rutin. Kombinasi zat-zat aktif pada secang
mendukung tubuh kita untuk lebih tahan terhadap serangan
penyakit, terutama flu musiman yang sering datang saat
cuaca  dingin.  Kandungan  antioksidan  pada  kayu  secang
juga  membantu  membersihkan  tubuh  dari  radikal  bebas,
membuat sistem imun lebih prima.
Efek Menghangatkan dan Menenangkan
Selain meredakan batuk dan pilek, wedang secang juga
memberikan efek hangat pada tubuh. Cocok banget diminum
saat malam hari atau setelah hujan deras. Efek hangat
dari wedang secang membuat tubuh jadi lebih rileks dan
nyaman, terutama buat kamu yang sedang kelelahan.



Cara  Membuat  Wedang  Secang
Tradisional  yang  Enak  dan
Berkhasiat

Kalau biasanya kamu minum teh atau kopi, sesekali coba deh
wedang secang! Rasanya yang unik dengan aroma khas rempah-
rempah  pasti  bikin  pengalaman  minum  wedang  makin  nikmat.
Berikut resep sederhana yang bisa kamu coba:

Bahan-bahan yang dibutuhkan

5 gram kayu secang (bisa beli di pasar atau toko herbal)
2 batang serai, geprek sedikit
3 lembar daun pandan
2 ruas jahe, memarkan
1–2 kayu manis (untuk rasa manis alami)
Gula aren atau madu secukupnya
500 ml udara

Cara Membuat

Rebus air bersama kayu secang, jahe, serai, daun pandan,1.
dan kayu manis. Biarkan mendidih selama 15–20 menit,
hingga air berwarna merah kecokelatan.
Setelah air berubah warna dan mengeluarkan aroma harum2.
rempah, matikan api.
Saring wedang secang dan tuang ke dalam gelas.3.
Tambahkan  gula  aren  atau  madu  sesuai  selera  untuk4.
menambah rasa manis alami.

Gampang banget kan? Kamu juga bisa menambahkan cengkeh atau
kapulaga sesuai selera untuk aroma yang lebih kaya. Wedang
secang siap dinikmati hangat-hangat, bikin tubuh makin rileks
dan nyaman!



Tips Menikmati Wedang Secang untuk
Jaga Kesehatan di Musim Hujan

Ilustrasi minum jamu – Freepik

Wedang secang nggak cuma enak dan menenangkan, tapi juga bisa
jadi teman setia saat musim hujan buat menjaga kesehatan.
Berikut beberapa tips agar wedang secang bisa lebih optimal:

Konsumsi Rutin di Pagi atau Malam Hari
Minum  wedang  kayu  secang  di  pagi  hari  bisa  jadi
alternatif untuk memulai hari dengan tubuh yang lebih
hangat. Sedangkan saat malam hari, wedang secang bisa
membantu kamu tidur lebih nyenyak karena tubuh terasa
hangat dan rileks.
Padukan dengan Makanan Sehat
Saat cuaca dingin, tubuh membutuhkan asupan lebih banyak
vitamin dan mineral. Kamu bisa memadukan wedang kayu
secang dengan makanan kaya vitamin C, seperti jeruk atau
kiwi, agar kekebalan tubuh semakin terjaga.
Simpan Stok Kayu Secang di Rumah
menyimpan kayu secang sebagai stok di dapur bisa jadi
investasi kesehatan, apalagi di musim hujan. Jadi, jika
sewaktu-waktu  butuh,  kamu  bisa  langsung  membuatnya
sendiri tanpa harus keluar rumah.
Jadikan sebagai Bagian dari Self-Care
Selain  bermanfaat  untuk  kesehatan  fisik,  menikmati
wedang ini juga bisa jadi bagian dari waktu self-care.
Momen  minum  wedang  sambil  menikmati  suasana  tenang
setelah hujan bisa jadi cara jitu untuk mengisi ulang
energi dan menjaga pikiran tetap positif.

Minum  Wedang  Secang  untuk  Tubuh  yang



Lebih Kuat di Musim Hujan!
Nah, itu dia semua tentang wedang secang, ramuan tradisional
Nusantara yang bisa jadi solusi alami buat meredakan batuk dan
pilek.

Jadi,  yuk  coba  buat  sendiri  wedang  ini  di  rumah!  Selain
menambah kehangatan, wedang secang juga membuat tubuh lebih
siap melawan penyakit.

Selamat  mencoba,  dan  semoga  tubuhmu  tetap  sehat  dan  kuat
sepanjang musim hujan!

5  Ramuan  Tradisional  Ampuh
Usir Batuk dan Pilek Secara
Alami, Yuk Coba!
Category: LifeStyle
Desember 19, 2024
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Prolite – Batuk dan pilek memang bisa bikin aktivitas harian
jadi terganggu banget, ya. Apalagi kalau lagi musim hujan atau
cuaca tak menentu, tubuh kita rentan banget kena dua gangguan
kesehatan ini.

Walaupun obat-obatan banyak tersedia, tak ada salahnya kita
mencoba beberapa ramuan tradisional yang alami dan minim efek
samping untuk usir batuk dan pilek. Selain lebih aman, bahan-
bahannya juga mudah didapat, lho!

Nah, buat kamu yang lagi cari cara meredakan batuk dan pilek
secara alami, berikut ini lima ramuan tradisional yang bisa
dicoba. Simak, yuk!

1.  Jahe  Hangat  dengan  Madu  –
Pengusir  Dahak  dan  Penyegar
Tenggorokan



Ramuan jahe dan madu – Ist

Jahe memang sudah terkenal banget sebagai bahan yang ampuh
meredakan batuk dan pilek. Rasa pedas dari jahe bisa membantu
menghangatkan tenggorokan, meredakan dahak, serta memperlancar
pernapasan.  Madu,  yang  punya  sifat  antimikroba  dan
antiinflamasi,  adalah  pasangan  sempurna  buat  jahe.

Cara Membuatnya:

Ambil satu ruas jahe, cuci bersih, dan geprek atau iris
tipis.
Rebus jahe dengan 1,5 gelas air selama 10-15 menit.
Setelah itu, angkat dan saring airnya.
Tambahkan satu sendok makan madu saat air jahe hangat
(jangan  terlalu  panas  biar  kandungan  madunya  tetap
optimal).

Cara Penggunaan:
Minum ramuan ini dua kali sehari, terutama sebelum tidur.
Rasakan tenggorokan yang lebih lega dan batuk yang mulai reda.

2.  Kunyit  dan  Susu  Hangat  –
Penyelamat dari Radang Tenggorokan

Kunyit dan susu hangat – fimela

Kunyit terkenal dengan kandungan kurkumin yang bisa mengatasi
peradangan.  Dalam  hal  ini,  kunyit  akan  sangat  membantu
meredakan radang tenggorokan yang sering muncul saat pilek.
Dipadukan  dengan  susu  hangat,  ramuan  ini  juga  akan
meningkatkan  sistem  kekebalan  tubuh.

Cara Membuatnya:

Siapkan setengah sendok teh bubuk kunyit (atau sepotong



kunyit segar yang sudah diparut).
Campurkan kunyit ke dalam satu gelas susu hangat.
Aduk hingga rata, dan kalau suka bisa tambahkan sedikit
madu atau gula aren biar lebih enak.

Cara Penggunaan:
Minum ramuan ini sebelum tidur. Ramuan ini akan membantu kamu
tidur lebih nyenyak dan bangun dengan tenggorokan yang terasa
lebih baik.

3.  Perasan  Lemon  dengan  Madu  –
Penangkal Bakteri dan Virus Alami

Ilustrasin lemon dan madu – shutterstock

Lemon kaya akan vitamin C yang bisa memperkuat daya tahan
tubuh,  sementara  madu  punya  sifat  antibakteri  yang  bisa
membantu mengatasi infeksi di tenggorokan. Ramuan ini cocok
banget buat kamu yang sedang flu ringan dengan tenggorokan
gatal.

Cara Membuatnya:

Peras satu buah lemon segar, campurkan dengan satu gelas
air hangat.
Tambahkan satu sendok makan madu, aduk rata.

Cara Penggunaan:
Minum ramuan ini setiap pagi saat perut kosong. Efeknya akan
terasa seharian, membantu tubuh melawan virus flu dan menjaga
stamina tetap prima.



4.  Daun  Sirih  dan  Jahe  –  Ampuh
Melawan Batuk Berdahak

Ilustraasi daun sirih dan jahe – Ist

Daun sirih dikenal sebagai antiseptik alami yang bisa membantu
membersihkan tenggorokan dari bakteri penyebab batuk berdahak.

Kombinasi  daun  sirih  dengan  jahe  ini  mampu  meredakan
tenggorokan  yang  gatal  sekaligus  mengeluarkan  dahak  yang
mengganggu.

Cara Membuatnya:

Ambil 2-3 lembar daun sirih dan satu ruas jahe.
Cuci bersih, kemudian rebus dengan dua gelas air hingga
tersisa satu gelas.
Saring dan biarkan agak hangat sebelum diminum.

Cara Penggunaan:
Minum ramuan ini dua kali sehari. Tenggorokan akan terasa
lebih lega dan batuk berdahak akan mulai berkurang.

5.  Air  Rebusan  Kayu  Manis  dan
Cengkeh – Melegakan Pernapasan dan
Meredakan Batuk

Minuman cengkeh dan kayu manis – shutterstock

Kayu manis punya sifat antiinflamasi dan antiseptik yang ampuh
buat meredakan batuk dan pilek. Cengkeh juga dikenal sebagai
penghangat tubuh dan bisa melegakan pernapasan. Ramuan ini
cocok buat kamu yang lagi kesulitan bernapas karena hidung



tersumbat.

Cara Membuatnya:

Siapkan satu batang kayu manis dan 3-4 biji cengkeh.
Rebus keduanya dalam dua gelas air hingga mendidih dan
tersisa satu gelas.
Tambahkan sedikit madu kalau suka.

Cara Penggunaan:
Minum ramuan ini saat hangat, terutama di pagi hari. Ramuan
ini  akan  membantu  melegakan  hidung  yang  tersumbat  dan
meredakan  batuk  perlahan.

Tips  Agar  Ramuanmu  Lebih  Efektif
Redakan Batuk dan Pilek!

Konsisten  Minum:  Minum  ramuan  ini  secara  rutin  dan1.
konsisten,  setidaknya  dua  kali  sehari  untuk  redakan
batuk dan pilek.
Perbanyak  Istirahat:  Biarkan  tubuh  punya  waktu  untuk2.
pulih dengan cukup istirahat.
Jaga  Pola  Makan  Sehat:  Hindari  makanan  berminyak,3.
gorengan, atau yang terlalu pedas selama batuk pilek.
Jaga Kelembapan Udara: Gunakan humidifier atau uap air4.
panas  untuk  menjaga  kelembapan  udara  di  rumah  agar
pernapasan lebih lega.

Nggak perlu khawatir kalau lagi batuk dan pilek, coba saja
dulu ramuan-ramuan alami ini. Selain mudah dibuat, bahan-bahan
tradisional  ini  sudah  dikenal  berkhasiat  dari  generasi  ke
generasi.

Selalu jaga kesehatan dan jangan lupa minum ramuannya secara
rutin biar cepat pulih, ya! Kalau kamu punya tips lain atau
sudah  coba  salah  satu  dari  ramuan  di  atas,  share  dong
pengalaman  kamu  di  kolom  komentar!



Bakti  Sosial  Therapy  Gusmus
Raksa Jasad Disambut Antusias
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Therapy  Gusmus  Raksa  Jasad  Salah  Satu
Budaya Tak Benda yang Diakui Pemerintah
PURWAKARTA,  Prolite   –  Grhya  Pelita  Therapy  untuk  kedua
kalinya menggelar kegiatan bakti sosial therapy Gusmus Raksa
Jasad di Kampung Sempurnunggal Desa Linggasari  Kecamatan,
Darangdan, Kabupaten Purwakarta, Minggu (22/9/2024).

Ratusan warga Kabupaten Purwakarta dan Kabupaten Karawang dan
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sekitarnya  tampak  antusias  mengikuti  pengobatan  tersebut.
Terlebih dulu pasien diwawancara seputar kesehatannya untuk
kemudian dilakukan therapy baik itu bekam, akupuntur hingga
refleksi. Setelah itu pasien diberi obat-obat herbal untuk
dikonsumsi dirumah.

Selama pengobatan alternatif  diberikan secara cuma-cuma alias
gratis itu berlangsung, ternyata banyak pasien berusia muda 24
–  30  tahun  ikut  pengobatan.  Kebanyakan  pasien  usia  muda
tersebut bermasalah pada lambung dan pikiran yang mengarah
pada gangguan kecemasan berlebihan (anxiety disorder).

“Karena kebiasaan suka makan pedas, kurang olahraga, pikiran
banyak,  memendam  perasaan  atau  bertengkar  dengan  pasangan
dengan orang tua timbullah penyakit-penyakit ini,” ujar master
therapy  gusmus  raksa  jasad  Cepi  Basuki  Wijaya  disela
pengobatan.

Cepi menyampaikan pengobatan ini berawal dari komunitas yang
bertujuan  ingin menjadi manusia bermanfaat dan mengedukasi
masyarakat  terkait  kesehatannya.  Selain  itu,  juga  mengajak
pasien  yang  di-therapy  agar  bisa  menjadi  terapis  sehingga
minimal dia bisa mengobati keluarganya.

“Kami ini tidak menyembuhkan tetapi memberikan jalan untuk
sembuh. Karena yang menyembuhkan itu Allah SWT. Obat yang kami
berikan ini sudah BPOM sehingga bisa dipertanggungjawabkan dan
kalau ada apa-apa kami yang kena,” ucapnya.

Masih kata Cepi, pengobatan Gusmus ini sudah diakui pemerintah
sebagai  budaya  pengobatan  tradisional  tak  benda.  Pasalnya
tradisi penyehat tradisional yang berasal dari kearifan lokal
kerajaan Sumedang Larang. Tak heran untuk ahli terapisnya pun
harus terlatih, berjenjang dan bersertifikat.

Pengobatan  gusmus  raksa  jasad  ini  kata  Cepi  pengobatan
tradisional dari tiga belahan dunia yakni Mesir, China, dan



lokal Indonesia.

“Akupuntur di China kalau di sini disebut akupoin anatomi yang
nanti menyasar jalur meridiannya,” jelasnya.

Deris (24) warga  sekitar mengaku sering sakit pinggang dan
kesemutan.  Mendengar  ada  pengobatan  Gusmus  ini,  ia  pun
bergegas mendaftar.

“Ia  baru  pertama,  tadi  di  bekam  dan  refleksi  terasa  agak
enakkan ya, cuma obatnya memang aneh karena ini herbal ya,
bukan  pahit  sih  tapi  ada  wangi  bawang,  akar  teki  gitu,”
ucapnya.

Hal  sama  disampaikan  Mariatul  (36),  selama  ini  ia  selalu
mengeluh sakit di bagian kaki.

“Pas ditensi tadi tinggi pisan, keluhan saya sih kaki sakit
jadi saya hanya di refleksi,” ujar ibu rumah tangga dua anak
ini.


