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Prolite — Bye-Bye Tenggorokan Gatal! Ini Minuman dan Makanan
yang Ampuh Bikin Tenggorokan Adem

Siapa sih yang nggak bete kalau tenggorokan mulai gatal? Mau
ngomong nggak enak, makan pun jadi serba salah. Biasanya,
tenggorokan gatal ini muncul karena flu, alergi, atau mungkin
habis teriak-teriak pas konser idola kesayangan.

Daripada buru-buru beli obat, ternyata ada banyak makanan dan
minuman alami yang bisa bantu meredakan rasa nggak nyaman ini,
lho!

Yuk, kita bahas makanan dan minuman apa aja yang bisa bikin
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tenggorokan kamu adem, nyaman, dan siap menjalani hari tanpa
gangguan.

1. Minuman Hangat yang Menenangkan
Tenggorokan

=]

Apa pun alasannya, tenggorokan gatal itu selalu minta
perhatian lebih. Nah, salah satu cara paling mudah buat
meredakannya adalah dengan minuman hangat yang menenangkan.

= Teh Madu
Kombinasi teh hangat dan madu adalah pasangan sempurna
buat tenggorokan gatal. Madu punya sifat antibakteri dan
bisa bikin tenggorokan jadi lembap, sementara teh hangat
bantu melegakan tenggorokan. Plus, rasanya enak banget!

= Teh Chamomile
Chamomile terkenal sebagai teh herbal yang bikin rileks.
Tapi, nggak cuma itu, chamomile juga punya sifat anti-
inflamasi yang bisa bantu mengurangi iritasi di
tenggorokan. Minum segelas teh chamomile hangat sebelum
tidur dijamin bikin tenggorokan lebih adem.

- Air Jahe Hangat
Jahe nggak cuma terkenal buat masuk angin, tapi juga
ampuh redakan tenggorokan gatal. Jahe mengandung senyawa
anti-inflamasi yang bisa menenangkan iritasi di
tenggorokan. Tambahin madu biar rasanya makin nikmat!

2. Buah-Buahan Kaya Vitamin C,
Teman Baik Imunitas
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Kalau tenggorokan udah mulai gatal, itu bisa jadi sinyal kalau
tubuh lagi butuh tambahan nutrisi. Buah-buahan kaya vitamin C



adalah jawaban terbaik buat bantu meningkatkan daya tahan
tubuh sekaligus meredakan tenggorokan.

3.

= Jeruk

Nggak ada yang ngalahin jeruk dalam urusan vitamin C.
Buat tenggorokan gatal, kamu bisa pilih jus jeruk segar
atau potongan jeruk manis yang bikin tubuh lebih segar.

» Kiwi

Buah kecil ini punya kandungan vitamin C yang super
tinggi, bahkan lebih dari jeruk! Teksturnya yang lembut
juga aman banget buat tenggorokan yang lagi sensitif.

» Pepaya

Selain kaya vitamin C, pepaya juga mengandung enzim
papain yang bisa bantu meredakan peradangan. Jadi, kalau
tenggorokan gatal, makan pepaya matang bisa jadi solusi
alami.

Sup Hangat, Sahabat Tenggorokan

Sensitif
[x]
Makan sup hangat itu udah kayak pelukan hangat buat

tenggorokan yang lagi nggak nyaman. Selain bikin adem, makanan
ini juga mudah ditelan dan penuh nutrisi.

= Kaldu Ayam

Sup kaldu ayam nggak cuma menghangatkan, tapi juga kaya
protein dan mineral yang bantu tubuh lebih cepat pulih.
Kalau lagi nggak mood makan, semangkuk kaldu ayam hangat
bisa jadi pilihan.

= Sup Sayuran

Isi piringmu dengan sup sayuran yang penuh warna dan
nutrisi. Tambahin sayuran seperti wortel, brokoli, atau
bayam untuk dosis tambahan vitamin yang bantu tubuh
melawan infeksi.

= Sup Miso



Miso soup yang ringan dan hangat ini cocok banget buat
tenggorokan yang lagi gatal. Plus, probiotik dalam miso
juga bagus buat menjaga sistem imun tubuh.

Tips Tambahan: Perbanyak Cairan dan
Hindari yang Memperparah!

Selain mengonsumsi makanan dan minuman yang membantu, jangan
lupa buat minum air putih yang cukup. Dehidrasi bisa bikin
tenggorokan makin gatal, jadi pastikan kamu minum air
setidaknya 8 gelas sehari.

Hindari makanan atau minuman yang terlalu pedas, asam, atau
dingin karena bisa memperparah iritasi. Kalau tenggorokan kamu
udah mulai membaik, pelan-pelan tambahin makanan favorit kamu
lagi ke menu harian.

Nggak perlu langsung panik kalau tenggorokan mulai gatal.
Dengan makanan dan minuman alami di atas, kamu bisa meredakan
rasa nggak nyaman ini tanpa ribet. Lagipula, siapa sih yang
nggak suka teh madu atau semangkuk sup hangat di hari yang
dingin?

Jadi, kalau tenggorokan kamu mulai kasih sinyal S0S, langsung
coba tips-tips di atas ya. Yuk, jaga tenggorokan tetap sehat
dan jangan lupa kasih perhatian lebih buat tubuh kamu. Siap
melawan tenggorokan gatal? Let’s go! [0

Suara Serak Sebelum Tampil?
Ini 4 Trik Mengatasinya Agar
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Prolite — Suara Serak Sebelum Tampil? Ini Trik Mengatasinya
Agar Kembali Merdu!

Siapa sih yang nggak panik kalau tiba-tiba suara serak sebelum
tampil? Terutama buat kamu yang sering menggunakan suara
sebagai alat utama, entah untuk bernyanyi, pidato, atau bahkan
presentasi penting.

Suara serak atau habis bisa bikin performa jadi nggak
maksimal, bahkan bisa menurunkan rasa percaya diri.

Tapi tenang! Ada beberapa trik simpel yang bisa kamu coba
untuk mengembalikan suara yang fit dan merdu sebelum tampil.
Yuk, kita bahas satu per satu!
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4 Trik Atasi Suara Serak Sebelum
Tampil

1. Teknik Silent Pemanasan: Istirahatkan
Suaramu dengan Bijak

]

Saat suara serak, salah satu trik penting adalah
mengistirahatkannya. Kedengarannya sepele, tapi istirahat itu
super penting buat pemulihan pita suara yang sedang lelah.

- Silent Pemanasan
Pemanasan vokal nggak harus dilakukan dengan suara
keras. Coba teknik silent pemanasan, yaitu melakukan
pemanasan secara mental dan fisik tanpa mengeluarkan
suara. Kamu bisa membayangkan nada atau melatih vokal
dalam pikiran. Teknik 1ini membantu meminimalkan
penggunaan suara sebelum tampil.

- Peregangan Vokal Ringan
Peregangan pita suara bisa dilakukan dengan gerakan
lembut pada wajah dan leher. Pijat lembut area leher,
rahang, dan tenggorokan untuk membantu aliran darah
lebih lancar dan membuat otot-otot vokal jadi lebih
rileks. Ini akan membantu suaramu terasa lebih ringan
dan siap tampil.

 Pernapasan Dalam
Teknik pernapasan juga penting, lho! Cobalah menarik
napas dalam dan perlahan, kemudian hembuskan dengan
lembut. Lakukan beberapa kali wuntuk mengurangi
ketegangan di area dada dan leher yang bisa memengaruhi
suara. Tarik napas dalam juga membantu meningkatkan
suplai oksigen, yang bagus buat relaksasi seluruh tubuh.



2. Inhalasi Uap: Melembapkan Pita Suara
dengan Cara Alami
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Kalau suaramu serak atau habis karena kelelahan, kemungkinan
besar pita suara sedang kering. Untuk itu, teknik inhalasi uap
bisa jadi solusi andalan! Menghirup uap air hangat membantu
melembapkan pita suara, membuatnya lebih lentur dan siap
digunakan.

- Langkah-Langkah Inhalasi Uap
Kamu cuma perlu air panas dan mangkuk atau baskom.
Dekatkan wajah ke mangkuk yang berisi air panas, tutupi
kepala dengan handuk agar uap nggak menyebar, dan hirup
uapnya secara perlahan. Lakukan selama 5-10 menit agar
uap benar-benar terserap. Uap 1ini akan membantu
melembapkan pita suara dan tenggorokan, sekaligus
mengurangi peradangan atau iritasi ringan.

- Manfaat Uap bagi Pita Suara
Selain melembapkan, uap juga membantu membersihkan
saluran pernapasan dan menghilangkan lendir yang mungkin
menumpuk akibat penggunaan suara yang berlebihan. Dengan
pita suara yang lebih lembap, suara serak akan berkurang
dan kualitas vokal bisa lebih jernih.

3. Mengatasi Kelelahan Suara Akibat
Pemakaian Berlebihan
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Sering latihan atau performa yang intens bisa bikin pita suara
lelah. Berikut beberapa tips praktis untuk mengatasi suara
yang serak akibat penggunaan yang berlebihan:

* Minum Air Putih yang Cukup
Kelembapan pita suara berasal dari hidrasi tubuh. Jadi,
pastikan kamu minum banyak air, terutama beberapa jam



sebelum tampil. Hindari minuman yang mengandung kafein
atau alkohol karena bisa bikin dehidrasi dan memperparah
serak.

- Jaga Posisi dan Teknik Vokal
Salah satu penyebab utama kelelahan suara adalah teknik
vokal yang kurang tepat. Misalnya, berbicara atau
bernyanyi dengan volume yang terlalu keras atau suara
yang dipaksakan. Coba atur posisi tubuh dengan postur
tegak dan kepala lurus untuk meminimalkan ketegangan.
Selain itu, jaga agar teknik vokalmu tetap nyaman.

- Kurangi Bicara dengan Volume Tinggi
Setelah latihan intens, sebaiknya hindari berbicara
terlalu keras atau berteriak karena bisa menambah
kelelahan pada pita suara. Kalau bisa, gunakan suara
pelan atau bisikan, atau bahkan lebih baik lagi jika
tidak berbicara sama sekali selama beberapa waktu untuk
memberikan kesempatan pada pita suara beristirahat.

4. Istirahat yang Cukup dan Asupan Sehat
B

Bukan cuma suara yang butuh istirahat; seluruh tubuhmu juga
perlu. Kurang tidur atau kondisi tubuh yang lelah bisa membuat
suara jadi serak. Pastikan kamu mendapat tidur yang cukup
sebelum hari penampilan agar pita suara dan tubuh secara
keseluruhan lebih siap tampil.

Selain itu, jaga asupan makanan agar tubuhmu nggak kekurangan
nutrisi penting. Konsumsi buah dan sayuran yang tinggi vitamin
C untuk menjaga daya tahan tubuh dan mempercepat pemulihan.
Hindari makanan yang berminyak atau pedas karena bisa membuat
tenggorokan lebih mudah iritasi.

Suara adalah aset berharga, apalagi kalau sering tampil atau
beraktivitas yang butuh suara prima. Kalau kamu mengalami
suara serak atau lelah sebelum tampil, jangan khawatir!



Cobalah beberapa trik di atas untuk membantu memulihkan suara
serakmu dengan cepat. Ingat, menjaga kesehatan pita suara
adalah investasi jangka panjang supaya kamu bisa tampil dengan
suara terbaik kapan saja.

Jadi, siap mencoba trik-trik di atas? Jaga kesehatan suaramu,
ya, dan semoga penampilanmu selalu sukses dan mengesankan!

8 Dalang Radang Tenggorokan :
S1i Penghalang Aktivitas
Sehari-hari
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Prolite — Siapa yang sering mengalami radang tenggorokan?
Pasti rasanya nggak enak banget, ya! Tenggorokan yang terasa
sakit, gatal, bahkan kadang disertai kesulitan menelan, bikin
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aktivitas sehari-hari jadi terhambat.

Mau makan, minum, atau bahkan bicara, semuanya terasa nggak
nyaman. Apalagli kalau radang tenggorokannya datang tiba-tiba
dan bikin kita jadi nggak semangat.

Tapli sebenarnya, apa sih yang menyebabkan tenggorokan meradang
ini? Apakah hanya karena makan makanan yang pedas atau dingin?
Atau ada faktor lain yang bisa bikin tenggorokan kita jadi
meradang?

Nah, supaya kita bisa lebih waspada dan tahu cara mencegahnya,
yuk simak penjelasan berikut tentang penyebab-penyebab umum
radang tenggorokan yang sering kita alami.

Gejala Radang Tenggorokan

=]
Ilustrasi masalah tenggorokan — istimewa

Selain rasa sakit dan gatal pada tenggorokan, gejala radang
tenggorokan yang umum lainnya meliputi:

= Suara serak

= Demam

= Batuk

 N\yeri saat menelan

» Kelenjar getah bening di leher membesar
» Pilek

Jika radang tenggorokan disertai dengan demam tinggi,
kesulitan bernapas, atau nyeri menelan yang parah, segera cari
pertolongan medis.

Penyebab Radang Tenggorokan yang



Unum Terjadi
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Ilustrasi sakit tenggorokan — Freepik

Radang tenggorokan atau faringitis umumnya disebabkan oleh
infeksi virus. Namun, ada juga faktor lain yang bisa memicu
kondisi ini. Berikut beberapa penyebab umumnya:

1,

Infeksi virus: Virus seperti flu, common cold, dan virus
Epstein-Barr adalah penyebab paling umum.

. Infeksi bakteri: Bakteri Streptococcus group A adalah

bakteri yang paling sering menyebabkan radang
tenggorokan.

. Alergi: Reaksi alergi terhadap serbuk sari, bulu hewan,

atau debu juga bisa menyebabkan radang tenggorokan.

. Asam lambung naik (GERD): Isi lambung yang asam naik ke

kerongkongan dapat mengiritasi tenggorokan.

. Polusi udara: Paparan polusi udara dalam jangka waktu

lama dapat menyebabkan iritasi pada tenggorokan.

. Merokok: Rokok mengandung banyak zat kimia berbahaya

yang dapat merusak sel-sel dalam tenggorokan.

. Terlalu banyak berbicara atau berteriak: Kegiatan ini

dapat membuat pita suara dan tenggorokan menjadi tegang.

. Udara kering: Udara yang terlalu kering dapat membuat

lendir di tenggorokan mengering dan menyebabkan iritasi.

Tips Mencegah Radang Tenggorokan

(x]

Ilustrasi sakit tenggorokan — Freepik

Untuk mencegah radang, Kamu bisa melakukan beberapa hal
berikut:

Cuci tangan secara teratur: Cuci tangan dengan sabun dan
air mengalir untuk mencegah penyebaran kuman.



- Hindari kontak dengan orang yang sakit: Jika ada orang
di sekitarmu yang sakit, hindari kontak langsung untuk
mencegah penularan.

- Jaga kebersihan 1lingkungan: Bersihkan rumah secara
teratur dan hindari lingkungan yang kotor.

- Hindari merokok: Rokok sangat berbahaya bagi kesehatan
tenggorokan.

- Konsumsi makanan sehat: Makanan sehat dapat meningkatkan
daya tahan tubuh.

8

Dengan memahami penyebab dan cara pencegahannya, kita bisa
lebih bijak dalam menjaga kesehatan tenggorokan dan mengatasi
radang dengan lebih efektif.

Jadi, nggak perlu panik lagi kalau radang menyerang. Segera
lakukan tindakan yang tepat agar bisa cepat pulih dan kembali
beraktivitas seperti biasa dengan nyaman.

Semoga artikel ini bermanfaat dan membantu kamu dalam menjaga
kesehatan tenggorokan! Jangan lupa, selalu perhatikan pola
makan dan kebersihan agar tenggorokan tetap sehat. Stay
healthy!

Rentan Terkena Penyakit di
Tengah Cuaca Ekstrem, Simak
Makanan yang Cocok di
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Rentan Terkena Penyakit di Tengah Cuaca Ekstrenm,
Simak Makanan yang Cocok di Konsumsi

Prolite — Akhir-akhir ini cuaca ekstrem di Kota Bandung ,
bahkan penyakit akan banyak datang dalam kondisi cuaca yang
seperti ini.

Panas dalam dan sakit tenggorokan merupakan dua kondisi
kesehatan yang gampang terjankit ketika cuaca seperti
sekarang.

Namun karena cuaca ekstrem, masing-masing penyakit memiliki
penyebab dan karakteristrik yang berbeda-beda.

(x]

Seperti panas dalam terjadi ketika isi lambung naik ke
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kerongkongan (esofagus) lambung terlalu asam atau karena katup
antara lambung dan kerongkongan (sfingter esofagus bawah)
tidak berfungsi dengan baik.

Hal ini dapat disebabkan oleh konsumsi makanan pedas,
berlemak, makan berlebihan, minum alkohol, atau makan terlalu
cepat.

Sementara gejala umum panas dalam meliputi sensasi terbakar di
dada atau tenggorokan, seperti rasa panas atau pedih, terutama
setelah makan atau saat berbaring.

Sedangkan untuk sakit tenggorokan kondisi ini biasanya
disebabkan oleh infeksi virus (seperti flu atau pilek) atau
infeksi bakteri (seperti streptokokus).

Selain itu, iritasi tenggorokan juga dapat disebabkan oleh
faktor lain, seperti alergi, asap rokok, atau udara kering.
Gejala sakit tenggorokan meliputi rasa sakit, gatal, atau
terasa kering di tenggorokan. Pada kasus infeksi, gejala lain
seperti demam, pilek, atau batuk juga dapat muncul.

Namun demikian, panas dalam dan rasa sakit di tenggorokan
dapat menyebabkan ketidaknyamanan saat menelan atau berbicara.

Mereka yang mengalami kondisi ini disarankan untuk mengonsumsi
makanan yang bersifat lembut dan hangat, seperti bubur oatmeal
dan sup, karena ini tidak akan memperparah sakit tenggorokan
dan dapat mengurangi risiko iritasi.

Berikut adalah beberapa rekomendasi makanan yang cocok untuk
panas dalam dan sakit tenggorokan serta makanan yang sebaiknya
dihindari di tengah cuaca ekstrem.

= Bubur oatmeal yang hangat dengan tambahan buah.

= Makanan penutup yang terbuat dari agar-agar.

= Yogurt tanpa tambahan rasa atau plain, atau yogurt
dengan tambahan buah segar.

= Sayuran yang telah dimasak.



= Jus buah dan sayuran.

 Kentang tumbuk atau mashed potato.

= Sup ayam atau sup berbahan dasar sayuran.

= Jus buah dari buah-buahan yang tidak asam, seperti apel
dan anggur.

» Telur dadar atau telur rebus.

Berikut tadi jenis-jenis makanan yang dapat dikonsumsi ketika
terkena panas dalam dan sakit tenggorokan di tengah cuaca
ektrem seperti ini.



