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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.
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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
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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!
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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! �
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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.

Mitos  atau  Fakta?  Merawat
Luka Bakar dengan Pasta Gigi
Category: LifeStyle
Januari 9, 2024

https://prolitenews.com/merawat-luka-bakar-dgn-pasta-gigi/
https://prolitenews.com/merawat-luka-bakar-dgn-pasta-gigi/


Prolite  –  Dalam  merawat  luka  bakar,  ada  mitos  yang  telah
beredar  lama  tentang  penggunaan  pasta  gigi  sebagai  solusi
cepat. 

Namun,  penting  untuk  memahami  bahwa  merawat  luka  akibat
terbakar sesuatu bukanlah hal yang sepele, dan tindakan yang
salah dapat mengakibatkan komplikasi serius. 

Artikel ini akan membongkar mitos seputar penggunaan pasta
gigi dan memberikan panduan praktis tentang cara merawat luka
bakar dengan benar.

Pasta gigi dan luka akibat terbakar – Freepik

Penggunaan Pasta Gigi untuk Merawat Luka
Bakar Adalah Mitos!
Luka bakar dapat terjadi karena berbagai sebab dan memiliki
tingkat keparahan yang berbeda. 

Faktanya, mengoleskan pasta gigi tidak benar-benar membantu,
malah bisa membuat luka semakin parah.



Langkah-langkah yang tepat dalam merawat
luka bakar ringan adalah sebagai berikut:

Ilustrasi perawatan luka yang tepat dengan penanganan dari
doktek – Freepik

1. Mengalirkan Air Dingin
Saat mengalami luka ringan, langkah pertama adalah membilas
area terkena dengan air dingin (bukan es) selama sekitar 20
menit. Setelah itu, bersihkan area tersebut dengan sabun dan
air dingin.

2. Kompres Dingin
Kompres dengan kain bersih yang basah dapat digunakan untuk
meredakan  rasa  sakit  dan  pembengkakan.  Periode  penerapan
kompres sebaiknya berkisar antara 5 hingga 15 menit. Hindari
penggunaan kompres yang terlalu dingin, agar tidak mengiritasi
luka.

3. Salep Antibiotik
Salep  dan  krim  antibiotik  membantu  mencegah  infeksi.  Anda
dapat mengoleskan salep antibakteri seperti Bacitracin atau
Neosporin ke luka dan menutupinya dengan cling film, pembalut,
atau kain steril yang tidak berbulu. Salep antibiotik ini
dapat diperoleh berdasarkan resep dokter.

4. Lidah Buaya
Gel lidah buaya sering disebut sebagai penolong. Lidah buaya
telah  terbukti  efektif  dalam  merawat  luka  bakar  tingkat
pertama hingga kedua karena sifat anti-inflamasi, peningkatan
sirkulasi, dan kemampuannya menghambat pertumbuhan bakteri. 

Anda dapat mengoleskan gel lidah buaya murni yang diambil dari



daun lidah buaya langsung ke area luka bakar.

Selain itu, Anda juga bisa membeli gel lidah buaya di toko,
asalkan  pastikan  bahwa  produk  tersebut  memiliki  kandungan
lidah  buaya  yang  cukup  tinggi  dan  tidak  mengandung  bahan
tambahan seperti pewarna dan parfum.

5. Madu
Madu  rasanya  manis  dan  lezat,  madu  memiliki  sifat  anti-
inflamasi,  antibakteri,  dan  antijamur  alami  yang  dapat
membantu dalam penyembuhan luka bakar ringan ketika dioleskan.

6. Menghindari Paparan Sinar Matahari
Pastikan untuk melindungi area luka bakar dari sinar matahari
langsung,  karena  kulit  yang  terbakar  akan  sangat  sensitif
terhadap  paparan  sinar  matahari.  Gunakan  pakaian  yang
melindungi  area  tersebut.

7. Tidak Mengupas Luka Lecet
Meskipun sangat gemas, biarkan luka lecet mengelupas dengan
sendirinya. Mengoreknya bisa menyebabkan risiko infeksi.

8. Obat Pereda Nyeri Bebas Resep
Jika Anda merasa nyeri, gunakan obat pereda nyeri non-resep
seperti ibuprofen atau naproxen sesuai petunjuk penggunaan.

Dengan perawatan yang tepat, luka ringan biasanya sembuh dalam
waktu satu atau dua minggu tanpa meninggalkan jaringan parut.

Ilustrasi – tribunnews

Memahami  langkah-langkah  yang  seharusnya  diambil  dalam
merawatnya  dapat  membantu  mencegah  risiko  komplikasi  dan
mempercepat proses penyembuhan. 



Penggunaan pasta gigi untuk merawat luka bakar telah terbukti
sebagai mitos yang sebaiknya dihindari.

Jadi, ingatlah bahwa kesehatan kulit Anda sangat berharga, dan
selalu konsultasikan dengan profesional medis jika menghadapi
luka akibat terbakar yang serius atau jika Anda ragu mengenai
perawatan yang tepat. 

Dengan pengetahuan dan tindakan yang benar, kita dapat menjaga
kulit sehat dan memastikan penyembuhan yang efektif.

Sakit  Gigi  Bukan  Masalah
Lagi, Ini Dia 5 Bahan Alami
yang Bakal Jadi Penyelamatmu!
Category: LifeStyle
Januari 9, 2024

https://prolitenews.com/5-bahan-yg-bisa-redakan-sakit-gigi/
https://prolitenews.com/5-bahan-yg-bisa-redakan-sakit-gigi/
https://prolitenews.com/5-bahan-yg-bisa-redakan-sakit-gigi/


Prolite  –  Mending  sakit  hati  daripada  sakit  gigi!  Kalian
setuju  gak  kalau  sakit  gigi  tuh  bisa  bikin  mood  kita
berantakan dan aktivitas jadi terhambat? Buat kalian yang lagi
urgent  banget  pengen  ngilangin  rasa  sakitnya,  sini  deh
merapat!

Sebelum langsung ke dokter gigi, kalian bisa coba dulu nih
beberapa trik sederhana buat meredakan sakit gigi di rumah
pakai bahan alami. Gak perlu repot-repot, dan yang paling
penting, gak perlu keluar rumah!

Ini  Dia  Beberapa  Bahan  yang  Bisa
Jadi  Temanmu  Buat  Ngelawan  Sakit
Gigi!

1. Teh Hitam

Cr. shutterstock

Kalo punya sekantong teh hitam, kamu bisa manfaatkan nih.
Caranya gampang banget:

Cukup rendam kantong teh hitam dalam air panas beberapa
menit.
Setelah itu, kantong teh yang udah lembut bisa kamu
tempel langsung ke gigi yang sakit selama sekitar 15-20
menit.
Kamu bisa ulangin beberapa kali sehari.

2. Bawang Putih

Cr. shutterstock

Bawang  putih  sih  terkenal  banget  buat  kesehatan,  termasuk



meredakan sakit gigi. Begini caranya:

Cuci bersih satu siung bawang putih, lalu kupas.
Potong jadi dua bagian.
Tempelkan  salah  satu  bagian  bawang  putih  yang  sudah
dipotong langsung ke gigi yang sakit beberapa menit.
Setelah itu, bilas mulut dengan air hangat.

3. Daun Jambu Biji Merah

Cr. ist

Daun jambu biji merah tuh emang jago banget, guys! Selain
terkenal buat obatin penyakit demam berdarah, daunnya juga
punya manfaat lain yang keren.

Nah, daun jambu biji merah ini bisa digunakan buat mengurangi
peradangan, ngilu, dan nyeri di rongga mulut loh. Gampang
banget caranya:

Ambil 1-2 lembar daun jambu biji merah.
Kita perlu mengunyah daunnya sampai airnya keluar. Jadi,
kayaknya  harus  lumayan  dicincang  atau  digerus  biar
airnya bisa keluar dengan baik.
Setelah airnya keluar, oleskan air daun jambu biji merah
tadi ke bagian yang sakit di mulutmu.

4. Cengkeh

Cr.

Clavo atau cengkeh punya senyawa eugenol yang bisa meredakan
sakit gigi. Begini caranya:

Ambil satu atau dua cengkeh, lalu gigit perlahan di
samping gigi yang sakit.



Biarkan cengkeh kontak dengan gigi yang sakit beberapa
menit.
Atau,  kamu  juga  bisa  bikin  minyak  cengkeh  dengan
mencampur beberapa tetes minyak cengkeh dengan minyak
kelapa, terus olesin di gigi yang sakit.

5. Minyak Kelapa

Cr. alodokter

Minyak  kelapa  juga  bisa  jadi  penyelamat  buat  sakit  gigi.
Begini caranya:

Ambil satu sendok makan minyak kelapa, terus berkumur-
kumur dengan itu selama sekitar 15-20 menit.
Abis itu, buang aja minyak kelapanya.
Jangan lupa bilas mulut dengan air hangat.

Ingat, ini cuma cara buat meredakan sementara aja. Kalo sakit
gigi kamu gak membaik atau makin parah, langsung deh ke dokter
gigi.

Selalu  jaga  kebersihan  mulut  dengan  rajin  sikat  gigi  dan
berkumur-kumur biar gak ada masalah gigi yang lebih serius
lagi. Semoga cepat sembuh ya! ��‍⚕️
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Prolite  –  Nyeri  pada  persendian  yang  dialmi  oleh  lansia
mungkin biasa terjadi, bahkan kebanyakan lansia mengeluhkan
nyeri pada persendian dan anggota tubuh lainnya.

Seiring  bertambahnya  usia  maka  begitu  juga  kondisi  tulang
kita, akan terasa perbedaannya kondisi tulang kita saat masih
muda.

Oleh karena itu kita diharapkan untuk selalu memelihara tulang
dan persendian, demi untuk mengurangi rasa nyeri pada sendi.

Bagai mana sih cara agar nyeri pada persendian
tidak akan terasa pada usia sudah mencapai 40an?
Berikut ini tujuh tips membantu meningkatkan kesehatan tulang
dan sendi untuk umur panjang:

Tetap Aktif1.

Salah satu hal penting yang perlu diingat adalah tetap aktif
agar tidak merasakan nyeri pada sendi saat berusia 40an. Sama
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seperti mesin, jika tidak dirawat dan digunakan, cenderung
berkarat  dan  berhenti  bekerja.  Demikian  pula  saat  menjaga
pergerakan sendi. Hindari duduk di satu tempat dalam satu
posisi untuk durasi yang lebih lama. Lebih baik setidaknya
terus bergerak sedikit setiap setengah jam hingga satu jam.

Menjaga Berat Badan2.

Berat badan merupakan peran penting dalam menjaga kesehatan
sendi. Sendi kita menanggung beban tubuh kita. Oleh karena
itu,  kelebihan  berat  badan  atau  obesitas  sering  kali
menyebabkan  nyeri  pada  lutut,  punggung  dan  pinggul.

Perhatikan Asupan Makanan3.

Memperhatikan asupan makana yang dibutuhkan oleh tubuh kita
merupakan salah satu cara agaer terhindar dari nyeri pada
persendian. Agar tubuh tetap optimal sertakan makanan dengan
vitamin D, vitamin C dan lebih banyak protein.

Olahraga4.

Berolahraga adalah salah satu aturan utama untuk gaya hidup
sehat. Ini membantu menjaga anggota tubuh, otot dan persendian
tetap bergerak dan fleksibel.

Hidrasi Air5.

Dengan  kita  cukup  terhidrasi  maka  penting,  tubuh  kita
menghasilkan cairan sinovial untuk persendian yang menjaganya
dari kerusakan tulang rawan sendi.

Proses Pemanasan dan Pendinginan6.

Sebelum  melakukan  aktivitas  fisik,  penting  untuk  melakukan
pemanasan. Ini membantu mempersiapkan otot untuk latihan yang



akan datang. Pemanasan juga menurunkan risiko cedera. Demikian
pula,  setelah  berolahraga,  penting  untuk  membiarkan  tubuh
menjadi dingin dan pulih.

Pastikan Teknik yang Tepat7.

Melakukan olahraga, yoga dan kebugaran itu penting, tetapi
yang lebih penting adalah tekniknya. Melakukan latihan dengan
benar adalah yang paling penting. Jika tidak, hal itu dapat
menyebabkan cedera dan menambah ketegangan pada persendian dan
tulang.

5 Tips Simpel Jaga Kesehatan
Ginjal  Agar  Tetap  On  Fire,
Yuk Simak!
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Prolite – Ginjal yang sehat adalah kunci bagi tubuh kita agar
tetap bertenaga. Lalu bagaimana cara menjaga kesehatan ginjal
kita?

Ginjal itu seperti pahlawan kecil yang tak terlihat. Ukurannya
hanya sebesar kepalan tangan yang terletak di bawah tulang
rusuk kita.

Mereka bekerja tanpa henti untuk membersihkan dan menyaring
produk limbah, kelebihan air, dan kotoran lainnya dari darah.

Tapi nggak cuma itu aja! Ginjal juga berperan penting dalam
mengatur kadar pH, garam, dan kalium dalam tubuh kita. Dan
masih banyak lagi tugas keren dari si pahlawan ini.

Tapi tahu nggak? Mereka juga butuh sedikit perhatian lho dari
kita, biar mereka tetap bisa beraksi dengan maksimal!

So kali ini, kita bakal bagiin tips-tips sederhana yang bisa
kamu  terapin  dalam  kehidupan  sehari-hari  untuk  menjaga
kesehatan ginjal agar mereka bisa berfungsi dengan baik.

Yuk, kita mulai petualangan seru kita menuju kesehatan ginjal
yang cemerlang dan hidup yang penuh energi! �

Apa Perbedaan Ginjal yang Sehat dan
yang Tidak Sehat?

Perbedaan  ginjal  yang  sehat  dan  yang  bermasalah  –  Cr.
royalprogress

Sebelum kita bahas tips-tips menjaga kesehatan ginjal, penting
banget buat tahu perbedaan antara ginjal yang sehat dan yang
nggak sehat.

Ini bisa jadi panduan supaya kita bisa lebih waspada dan nggak
kaget kalo ada yang kurang beres dengan ginjal kita. Nah,



berikut beberapa perbedaan yang harus kamu tahu:

Ginjal yang Sehat
Produksi urine normal: Ginjal yang oke bisa menghasilkan1.
urine dengan warna yang standar, yakni kuning terang
sampai kuning jernih. Nggak ada warna-warni aneh gitu,
pokoknya kayak air putih.
Penyaringan Berfungsi Dengan Baik: Ginjal yang sehat tuh2.
pinter banget dalam nyaringin darah. Mereka ngeluarin
zat-zat sisa kayak urea, kreatinin, dan produk limbah
lainnya lewat urine. Prosesnya lancar jaya.
Elektrolit Dalam Kendali: Nah, ginjal yang oke juga bisa3.
menjaga kadar elektrolit di tubuh kita tetap seimbang.
Jadi  natrium,  kalium,  kalsium,  dan  fosfatnya  nggak
melenceng.
Tekanan  Darah  Normal:  Kalo  ginjalmu  sehat,  dia  juga4.
ngebantu menjaga tekanan darah di batas normal. Jadi
nggak bikin darah kita muntah-muntah dengan tekanan yang
nggak bener.

Ginjal yang Gak Sehat
Perubahan  Warna  dan  Bau  Air  Seni:  Kalo  air  senimu1.
berwarna aneh, keruh, atau berbau nggak sedap, bisa jadi
ginjalmu butuh perhatian lebih.
Buang Air Kecil yang Berlebihan atau Sedikit: Kalo kamu2.
sering buang air kecil dalam jumlah yang nggak biasa,
atau malah jarang banget, itu bisa jadi pertanda ginjal
dalam masalah.
Nyeri Pinggang yang Nggak Hilang-Hilang: Nyeri pinggang3.
yang kronis atau nggak hilang-hilang bisa menunjukkan
masalah pada ginjal atau organ lain.
Pembengkakan yang Berlebihan: Jika tangan, kaki, atau4.
wajah kamu bengkak lebih sering dari biasanya, itu bisa
jadi tanda ginjal nggak berfungsi sebagaimana mestinya.

Oke,  sekarang  kamu  udah  punya  bekal  penting  buat  lebih



memahami kondisi ginjalmu. Kalo kamu merasa ada tanda-tanda
yang nggak biasa, jangan ragu buat konsultasi ke dokter.

Lebih baik mencegah daripada mengobati, kan? Nah, sekarang,
kita  siap  buat  lanjutin  dengan  tips-tips  asyik  buat  jaga
kesehatan ginjal kita!

Tips Untuk Menjaga Kesehatan Ginjal

1. Minum Air Putih yang Teratur

Cr.

Biar ginjalmu tetap on fire, pastiin kebutuhan air tubuhmu
tercukupi! Minum banyak cairan itu penting banget buat ngejaga
kinerja ginjal.

Kalo urine kamu keliatan kayak warna jerami atau bahkan lebih
gelap, berarti mungkin kamu kekurangan air, nih.

Terutama  kalo  lagi  panas-panasan,  atau  lagi  traveling  ke
tempat yang panas, atau lagi olahraga yang berat, kamu perlu
minum lebih banyak air dari biasanya biar nggak kekurangan
cairan.

2. Pantau Tekanan Darah dan Gula Darah

Cr. shutterstock

Yuk, rajin-rajin cek tekanan darah dan kadar gula darahmu.
Selain buat tahu gimana keadaan tubuhmu, ini juga bantu banget
buat menjaga kesehatan ginjal kamu dan bisa beraksi dengan
oke!

Jadi, jangan malas buat pantau tekanan dan gula darah ya, biar
kamu tetep fit dan nggak ada masalah sama ginjalmu.



3. Pola Makan yang Seimbang

Cr.

Kalo kita pengen ginjal tetap sehat dan berfungsi dengan baik,
salah satu caranya adalah dengan menerapkan pola makan yang
seimbang.

Gimana caranya? Nah, coba deh makan makanan yang kaya akan
serat kayak sayuran, buah-buahan, dan biji-bijian. Ini bakal
bantu ginjalmu bekerja lebih oke lagi.

Selain itu, coba juga kurangi makanan yang punya banyak garam
dan gula, serta hindari makanan berlemak berlebihan.

Lebih baik pilih makanan yang sehat dan bergizi. Misalnya,
sayuran hijau dan buah-buahan, yang penuh dengan nutrisi baik
buat ginjalmu.

Salmon juga jadi pilihan asyik, bro! Ikan berlemak ini kaya
akan omega-3 yang bikin ginjal kita bahagia. Jadi, jangan ragu
buat masukin salmon ke menu makananmu.

4.  Hindari  Kebiasaan  Merokok  dan  Minum
Alkohol

Cr. shutterstock

Coba deh kamu berusaha berhenti merokok sama sekali. Gak ada
untungnya  merokok,  malah  bisa  bikin  kesehatan  ginjal  kamu
terganggu.

Dan kalo soal minum alkohol, bro dan sist semua (iya, termasuk
kamu, ladies!), disarankan buat nggak minum lebih dari 14 unit
alkohol seminggu secara reguler. Nggak boleh lebih dari itu,
ya!



Kenapa? Karena minum alkohol yang berlebihan dan merokok bisa
bikin tekanan darah naik. Dan, hal ini bisa jadi penyebab
serius dari penyakit ginjal.

Jadi,  jangan  main-main  sama  kebiasaan  ini,  ya.  Jagalah
ginjalmu  dengan  menjauhi  rokok  dan  minuman  beralkohol
berlebihan.

5.  Jangan  Mager  dan  Jaga  Berat  Badan
Ideal

Cr. shutterstock

Jangan  males  buat  bergerak,  ya!  Karena  ini  bisa  bantu
melancarkan  aliran  darah  dan  menjaga  kesehatan  ginjal.

Misalnya, di sela-sela aktivitas yang mengharuskan kamu duduk
berjam-jam di depan layar komputer, coba istirahat sejenak
buat jalan kaki, peregangan, yoga dan lain-lain.

Selain  itu,  penting  banget  buat  jaga  berat  badanmu  tetap
ideal. Kalo kelebihan berat badan, bisa bikin tekanan darah
naik dan itu gak baik buat ginjal.

Jadi, coba deh jaga berat badanmu dengan cara yang sehat.
Nggak usah makan berlebihan atau asal-asalan, ya.

Cara lain buat tau berat badanmu udah ideal atau belum, bisa
cek Indeks Massa Tubuh (BMI). Nggak susah kok, kamu bisa pake
kalkulator berat badan sehat buat ngitung BMI-mu.

Nah, setelah itu, usahain deh buat latihan intensitas sedang,
kaya jalan kaki, bersepeda, atau renang, minimal 150 menit
setiap minggu. Dengan begitu, berat badanmu bisa balik ke
angka yang ideal.

Jadi, gak ada alasan buat malas gerak, ya! Dengan menjaga
aktifitasmu, jaga berat badanmu, dan akhirnya kesehatan ginjal



kamu bakal tetap stabil.

Cr. shutterstock

Oke, kita udah nyampe di akhir nih! Gimana, seru nggak tadi
ngebahas soal tips asyik buat menjaga kesehatan ginjal?

Jadi, dengan mengikuti tips-tips keren di atas, kamu bisa jaga
kesehatan ginjalmu dan tubuhmu tetap prima.

Ingat, ginjal itu gak main-main, mereka bekerja keras buat
kita setiap hari. Jadi, yuk, kita kasih mereka perhatian dan
kasih sayang yang layak.

Dengan menjaga kesehatan ginjal, hidupmu bakal lebih bertenaga
dan penuh semangat! Stay healthy and keep those kidneys happy!
�


