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Bagaimana Cara

eBergantungtE
ALLAH dengan Benar "

alam ini saya ingin menulis
M artikel yang berhubungan

dengan ketuhanan, yaitu cara
bergantung kepada ALLAH dengan
benar. Tulisan ini terinspirasi dari
kejadian tadi siang ketika ada seorang
teman yang mengajak bertemu disela-
sela saya mengisi kelas platinum tadi.
Dari pagi teman saya ini memaksa
untuk bertemu saya, padahal biasanya
juga jarang untuk bertemu.

Ternyata mau meminjam uang,
padahal teman saya ini sering sekali
membagi artikel atau tulisan yang
menyuruh manusia minta pertolongan
kepada ALLAH. Dalam tulisan ini saya
ingin  menyadarkan anda bahwa
seharusnya bergantung itu hanya
kepada ALLAH, dan meminta bantuan
juga hanya kepada ALLAH. Dibutuhkan
cara yang benar supaya kita semua
bisa benar dalam bergantung kepada
ALLAH. Karena faktanya banyak orang
sering bicara tentang bergantung
kepada ALLAH tetapi seringkali malah
mengemis kepada manusia.

Saya mau mengutip ayat Al-
Quran yaitu surat Ali Imron ayat 173
yang artinya
Penolong kami, dan ALLAH adalah
sebaik-b ai knya
bahasa arabnya sering kali menjadi
kalimat dalam wiridan yaitu
Hasbunall ah w a
maul a wa ni 6man
sering kan membaca dan mendengar

y

:0Cukupl

perlindun

ni 6 mal
nash
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kalimat ini. Yang menjadi persoalan
adalah sejauh mana pemahaman anda
tentang kalimat tersebut, ataukah
hanya sekedar menjadi ucapan dilisan
tanpa makna?

Untuk mengeceknya, coba anda
ingat-ingat ketika mengalami situasi
yang sulit  khususnya tentang
keuangan. Siapa yang anda ingat untuk
dimintai pertolongan? Ke ALLAH kah?
atau ke manusia? Jawab pertanyaan ini
dengan jujur ya. Coba ingat juga ketika
anda butuh uang untuk keperluan
mendesak, kepada siapa anda
meminta pertolongan? kepada ALLAH?
atau ke manusia?

“‘mean Pmtama -
\

\\

firmanpratama_pakarpikiran o Www.facebook.com/ pakar.sugesti

waki |, ni 6 mal
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Bukankah kita sering
mengatakan dalam setiap shalat
Ahanya -k gad ckami minta
pertol ongano, l al u
itu?Hilang begitu selesai shalat?

Banyak orang hanya bisa

berbicara seperti itu, hanya bisa share
tuli san tentang

ALLAHO ke berbagai
tidak bisa mengamalkan apa yang
dibicarakan dan dishare tersebut.
Apakah kita tidak malu kepada ALLAH,

me
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maka kita bisa meminta hanya kepada
ALLAH dan pasti ALLAH
mendatangkan jalan darimanapun
juga. Bahkan untuk berdoa saja harus
menggunakan Pikiran.

Bukti kalau diri kita menjadikan ALLAH
sebagai tempat bergantung adalah

A b e i1dengan menggunakan Pikiran secara

benar. Karena Pikiran kita diciptakan
oleh ALLAH dan memang untuk
digunakan dalam kehidupan sehari-hari
untuk menciptakan kebaikan dalam

sering mengucapkan kalimat hidup ini. Jadi cara bergantung kepada
AOCukupl ah Al |l ah Me IALLAH dengan benar adalah
kami, dan ALLAH adalah sebaik- menggunakan Pikiran sendiri dulu
bai knya perl i ndungansebelum sibuk meminta bantuan
bertemu dengan situasi yang gawat kepada orang lain. Dengan
langsung lupa meminta tolong kepada menggunakan Pikiran maka kita
ALLAH tetapi sibuk mencatri terbebas dari ketergantungan terhadap
pertolongan manusia lainnya. Padahal manusia lainnya, tapi  menjadi
harusnya bergantung itu hanya kepada bergantung  sepenuhnya  kepada
ALLAH, bukan kepada makhluk. ALLAH.

Jangan mengaku muslim kalau

dirimu tidak mau menggunakan

pikiran, karena Allah menyuruh

ita untuk berpikir

s 3}..
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Kita semua bisa introspeksi diri,
merenung untuk masuk ke dalam diri
sendiri. Untuk menyadari sejauh mana
kita bergantung kepada ALLAH dalam
setiap waktu kehidupan. Sebenarnya
ALLAH sudah member.
untuk menjadi sarana bergantung
kepada ALLAH, alat itu disebut
PIKIRAN. Karena dengan
menggunakan pikiran secara benar

Kekuatan Sugesti | Edisii Maret 2020
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Buat anda yang suka membaca
kal i mat wirid ACukupl ah
Penolong kami, dan ALLAH adalah
sebaik-b ai knya perlindungan
membagi artikel yang berhubungan
dengan hal ini, maka cobalah tahan
dulu untuk meminta bantuan atau
meminjam kepada orang lain tapi
munculkan rasa pasrah yang penuh
kepada ALLAH dengan berpikir yang
benar. Maka saya jamin ALLAH pasti
memberikan apapun yang kita minta.




SAMSUNG
Galaxy Notel0 | 10+




SUGESTI

| Catatan Kecil

lkuti 5 Tips Menjaga Ri N

Agar
Dal am

N

Tubuh

Segal a

Menjaga pikiran untuk membuat tubuh selalu sehat dalam segala kor
Sebagian dari anda mungkin bertartg@ya. Yang ingin selalu sehat ka
tubuh, tetapi kenapa pikiran yang dijaga? jawabannya adalah kare
pikiran itu adalah sumber dari kontrol semuanfjsi tubuh kita. Pikiran
adalah tempatnya semua program dari organgan tubuh.

etika pikiran menjadi stressmakahormon
adrenalin dalam tubuh juga meningkat.
Meningkatnya jumlah hormone adrenalin
ini meningkatkarpulaproduksiasamlambungyang
menyebabkamunculnyasakitmaag.Tak hanyaitu,
stresdanperasaamegatiflainnyaakanmerangsang
systemsyaraf simpatik yang akan mengakibatkan
kesulitan dalam proses pencernaan makanan
sehinggaangaberesikanembuasakit. Dimanakah
stresermula@ari Pikiran.
MakamenjadipentinguntukmenjagePikiran
agartubuhselalusehatdalamsegalakondisi Ketika
pikiran dijaga untuk selalu tenang, bahagia dan
damai maka pasti hormon yang memicu asam
lambungjugatidak keluardenganbanyaksehingga
sistempencernaabaik-baik saja.Artinya kesehatan
tubuh selalu terjaga. Bagaimanacaranyamenjaga
pikiran kita dalamkehidupanseharihari agartubuh
juga ikut selalusehatdalamsegalakondisi? Ada 5
tips yang ingin sayabagikanpadaartikel kali ini
untukanda.Dibacadengarbaik danterapkarya.

Pertama, Bangun pagi sambil Tersenyum

Waktu bangun pagi adalah awal dari
kehidupankita sehariannanti. Kalau bangunpagi
dimulai dengan amarah, dengan emosi negatif,
dengampikiran yangberat.

Edisi Maret 2020 |

Maka itu bisa membuatsehariannanti
pikiranmutidak karuandanpastimembuatubuh
juga tidak nyaman. Anda bisa memlaca doa
sesuai agama masingmasing untuk memuiji
kebesaranTuhan yang sudah membangunkan
anda kembali. Tersenyumlah dengan penuh
bahagiadan kesenanganJanganmalah bangun
pagiyangdiingathutangdanhal negatiflainnya,
apalagilangsungmengingatwajah orang yang
bagi anda negatif. Bahayaitu. Ayo kita jaga
pikiran mulai sejakbanguntidur !

Kedua, Nikmati Guyuran Air Mandi

Dikepala Kita

Setelah bangun tidur terus mandi
ya..sepertlagu anakanakitu lho. i b a ntglur n
ku terusma n dchehe.Nah ketika mandi pasti
memakaiir kanya (alahgini ajatanya).
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enyiramair ke kepalaandaandabisa
gl@inkamatadan membayangkamada
IPterjundengarguyuranair yangbanyak

Sarapantu bermanfaabagi pikiran |ho,
ingat otak kita butuh energiyang cukup dalam
menjalankaraktivitas harian.Dan energiitu ya
dari makananMakananawal di hari ini adalah
dari sarapan.Tapi sarapannyadengan santai
janganterburuburu, kalau bahasasayasarapan
sambili al phao.

Sarapan yang santai membuat suplai
energi ke otak dan pikiran menjadilancar dan
membuat kita menikmati apapun bentuk
sarapannyaVieskipunsarapannyaederhangapi
jika dilakukan dengansantai maka pasti terasa
nikmat.Cobadeh..!

Keempat,Lihatlah tanamanyangHijau
atau BungayangIndah

Tarik napas yang dalam lalu lepaskan
perlahan. Anda bisa gunakanshoweratau gayung
juga tidak apaapa. Karena yang penting anda
meresapsetiapsiramanair itu kedalamkepalaanda,
masuk ke pori-pori kepala anda sehingga
menyejukkan kepala anda. Sambil menikmati
guyuran air mandi itu lalu katakanf T u hiain ,
rasanyanikmat sekali, sejuk sekali. Jadikanhari ini
penuhkenikmatandankesejukarsepertinikmatnya
guyuranairiniy a o

Ketiga, Lakukan SarapandenganSantai Setéah mengisi energi dengansarapan
yang nikmat, maka berikutnyaisilah pikiranmu

dengankeindahanalam tuhan. Hampir disemua
kota sekarangadapepohonarhijau di sepanjang
jalan, ada juga tamantaman kota yang indah.
Ataudihalamarrumahandaharusadapepdionan
hijau danbunga.
Ini pentinguntuk selalumasukke pikiran
kita setiap hari. Denganmelihat tanamanyang
indah makapikiran menjadibahagiadandamai.
Maka pastitubuhjuga selalusehat.Jadipenting
untuk membuatamankecil dilingkunganrumah —
kita ya, tidak harusluas yang pentingadaruang
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Kelima, Selalubersyukur kepadaTuhan

Setelalkeempatips tadi makaharusditutup
dengarselalubersyukuikepadal uhan.Dalamsetiap
kegiatan setiapkejadiancobalahberprasangkaaik
kepadaluhan.

Seringseringlahmengatakami t e rkasiha

Tuhamna] hamduilMalhBakhTouy hano.
Kalaudi Alguranadaayatyangmenerangkahalini:
i Or esomargyangberimandandiri merekamenjadi
tenteram dengan berzikir (mengingat) Allah.
Ingatlah, hanya denganmengingatAllah diri ini
menjadit e nt €Qs.arR@ O A8\ :

Lakukandanbiasakarb tips menjagapikiran
agar tubuh selalu sehat dalam segalakondisi ini
mulaisekaranga. Andajugabisabagikantipsini ke
temantemandekatanda.TetapPositif dansemakin
sehatya.

Edisi Maret 2020 | Kekuatan Sugesti
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Seseorang Sakit itu Sebenarnya
Bukan dari Luar,

Tapi dari. Pikirannya

akit itu karena virus mas, karena salah
.Smakan, bukan dari pikiran, mas firman ini

apa-apa pikiran, semua karena pikiran.
Jelas-jelas kalau sakit itu ya karena salah makan,
ketularan orang dan sebagainya, jawaban
seseorang melalui akun whatsapp ke saya,
awalnya dia bertanya bagaimana mengobati

saudaranya yang sakit, maka saya jawab fi s aitui t

karena pikirannya, kalau dia sudah ‘mengubah
pikirannya maka pasti bisas € mb uAmda pasti

SEMUA HARI PADA
DASARNYA ADALAH SAMA.
PIKIRAN KITALAH YANG
SESUNGGUHNYA MENJADIKAN
SUATU HARI ITU BAIK

ATAU KURANG BAIK

Frrman Fratama

Edisi Maret 2020 | Kekuatan Sugesti

juga mungkin berpikir sama seperti orang yang
membalas whatsapp saya tadi bahwa kalau sakit itu
bukan karena pikiran. Kelihatannya memang bukan
dari pikiran, misalnya ketika anda pilek, batuk
akibat sebelumnya terkena hujan, lalu anda
menyalahkan hujannya kan?

Ngomongin tentang hubungan antara hujan
batuk pilek, apakah semua orang yang terkena
hujan lantas otomatis batuk dan pilek? ngga juga
kan, bahkan anda mungkin pernah kehujanan tapi
baik-baik  saja, ayo coba

direnungkan. Berarti yang buat
sakit batuk dan pilek itu bukan
hujannya, lalu apa?
sebenarnya yang membuat
seseorang itu batuk dan pilek

o sehabis terkena hujan itu
karena pikirannya  yang
memang mau sakit hehe,
maka terciptalah kondisi yang

menjadikan  dirinya  sakit.
Api kimawms ak i tpastd ,
f anda protes lagi, i ma rada

orang yang mau sakit mas
f i r msemua prang maunya
sehat. Gitu kan yang muncul
dibenak anda. Ya wajar saja,

ketika  seseorang  belum
memahami AMC sebagai
satu-satunya panduan

mengenali, ‘mengontrol dan
memaksimalkan pikiran pasti
protes ketika membaca blog

ini, karena dalam tulisan-
tulisan saya selalu
mengatakan bahwa
semuanya bersumber dari

pikiran kita sendiri.
Ada sebuah ungkapan
dari seorang peserta reguler
AMC di surabaya pada tanggal 25
Maret kemarin, i m afisman, dulu saya
senang membaca artikel dan buku tentang
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penyakit, eh gak tahunya malah saya yang terkena
sakit itu, berarti pikiran saya yang menarik sakit itu
ya ma s 8aya jawabnya i y uk@nar banget, diri
anda lah yang sesungguhnya menginginkan sakit
itu, lalu menarik virus, makanan yang tidak sehat
masuk ke tubuh kemudian secara metabolisme
terjadi proses s a k iKalau. pikiran anda sudah
diubah maka juga pasti menarik proses
penyembuhan, jadi ketika anda mengalami kondisi
sakit maka yang harus diperbaiki dulu ada pikiran
anda, janganlah terburu-buru sibuk mencari
obatnya, mencari bentuk terapi-terapinya, tapi
harus mengenali dulu bagaimana pikiran bekerja
sehingga bisa dikontrol dan dimaksimalkan untuk
kesehatan anda.

Pernah melihat orang gila, coba deh
perhatikan makanan yang dia makan, makan
dimana saja, bahkan ditempat sampah, tetapi
orang gila jarang terlihat sakit apalagi diare.
Kenapa? karena dia tidak berpikir tentang sakit,
sehingga makanan yang dimakan sebenarnya
aman-aman saja bagi metabolisme tubuhnya
sehingga tetap sehat. Pikiran kita, memang sudah
dirancang oleh Tuhan untuk menjadi kunci dari
kesehatan kita, karena itu menjadi kebutuhan bagi
semua orang untuk memahami benar bagaimana
mengelola pikirannya, bagaimana menggunakan
pikirannya. Dengan mengelola pikiran yang benar
maka pasti hidup selalu sehat, terjauh dari sumber-
sumber makanan yang menjadikan diri kita sakit.
Tapi, kalau tidak memahami kerja pikiran sehingga
tidak bisa mengelolanya maka sangat mungkin
mengalami sakit.

Sadarilah, bahwa kalau anda sekarang sakit
itu bukan karena dikirim orang, bukan karena dari
Tuhan juga, tapi sesungguhnya karena Pikiran
anda sendiri, dan solusi utama untuk
mengembalikan kesehatan anda adalah dengan
mengenali, mengontrol dan memaksimalkan

Pikiran secara benar dan utuh. Ingat pribahasa ini
fi Da | aboh yang sehat, terdapat jiwa yang
sehat o,

isi Maret 2020
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/ KESALAHAN

PERSEPSI TENTANG
HIPNOTIS

langsungmembuatorangawamserasa

takut dan menjauh, hal ini pernah
terjad padadiri sayaketikadatangkereuni
SMA tahun lalu, temanteman sayatahu
melalui facebook jika saya sekarang
mendalami,mengajarkarhipnotis bahkan
memiliki website dengan nama
ahlihipnotis.com, tentu menurut mereka
saya telah keluar jalur dari kehidypan
normal yang dulu saya dikenal sebagai
ketuaosis yang selalujuara kelas paralel
(fakta lho:)) tiba2 setelahtidak bertemu
beberapaahunlangsungberubahmenjadi
seorang ahli hipnotis. ltulah anggapan
mereka,bahkanadayanglangsungbilang
ke saya,figak salahloe fir belajarhipnotis
setalku dulukankuliahdis t t t e |

persepsimasyarakatkita tentang
hipnotis, mengapabisa mereka berkata
sepertiitu? Sebabdari dulu yangdipahami
tentangkata hipnotis adalahsesuatuyang
negatif dan menyesatkan, sehingga
terkesan aneh ketika  seseorang
mempelajarinya dengan begitu dalam.
Yanglucunya,adaseorangguru sayayang
berkatalagi i k a bedajarilmu itu nanti
matinyasusah h sayahanyatersenyum
danmenjawabfi u r urataitn urusannya
yangpunyanyawasayap a k 0
Kesalahan persepsi yang ada di

masyarakatni munculakibatpemberitaan
dantontonantelevisi, dimanaseorangisa
membuatorang lain seolaholah tertidur
tanpasadarsehinggabisa disuruh berbuat
apapun yang tidak wajar menurut
pemikiranorang awam.

I Imu-hipnotisMendengarkata hipnotis

Edisi Maret 2020 | Kekuatan Sugesti

k om?

Sayamerangkumada? kesalaharperssi
masyarakatentanghipnotis

1. Hipnotis itu membuattidak sadar

2. Hipnotis itu memasukialam lain

3. Hipnotis itu membuat orangnya
tertidur

4. Hipnotis itu susah belajarnya dan
butuh ritual khusus

5. Hipnotis itu menggunakan kuasa
kegelapan

6. Hipnotis hanya bisa dilakukan oleh
orang tertentu

7. Hipnotis itu bertentangan dengan
agama

Secaragampang, hipnotis adalah
kondisi dimana kita mau melakukan
apapurtanpaberpikirpanjangdemisebuah
keinginan. Bukankahkondisi sepertiitu
sering kita alami, disaat para lelaki
terpesonadengan kecantikanluar dalam
seorang perempuan,maka apapun rela
dikorbankan demi cintanya kepada
perempuan itu. Dalam hal ini, dapat
dikatakan bahwa si perempuanitu telah
menghipnotidelaki yangmengejarnya.

11
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Contoh lain,
misalnyakita sedang
mengikuti  sebuah
acara keagamaan,
karena saya muslim
maka contohnya
adalah  pengajian
yangdiakhiri dengan
muhasabah, disaat
para jemaah
mengalami  masa
heninglalu terdengar
isak tangis diiringi
alunantasbih karena
dibimbing oleh
ustadz atau kiyai
untuk mengingat
dosadosanya, itu
juga dapatdikatakan
bahwa kiyai atau
ustadz tersebut
sedangmenghipnotis
jemaahpengajiannya.
Begitujugadi agama

lain, banyak
contohnya. Kalau
begi tmamad letak

pertentangan hipnotis dengan

agama jika agama juga
menggunakan teknik hipnotis untuk
memperkuatimandarijemaahnya.
Cobaandaingat, bagi yang pernah
mengikuti acara muhasabahdisaat anda
menangisneraungraung,tentuandasudah
tidak berpikir lagi bahwa anda sudah
dewasaandasedangadaditempatpublik ,
andasudahmerasatidak malu lagi untuk
menangisepertitu. Dalamkatalain, anda
sudah tidak berlogika, anda sedang
terhipnotisolehlantunandoadankatakata
dari pemimpin pengajianitu. dampaknya
adalahsemuasugestipositif bisamasukke
pikiran andasehinggasetelalmelaluiacara
itu kita meras&elegaardanketenangan.

Proses seperti itu juga disebut
sebagahipnoterapiartinyaapapurnbentuk
dari sebuah perlakuan kepada mantsia
sehinggamembuatorangitu terhanyutke
dalam perasaanyayang dalam disebut
sebagahipnosis(hipnotist=orangnya)
Firman Pratama (spesialisbawah sadar)
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apakah bisa dikembalikan lagi cintanya? gelombang pikiran danketika memikirkan

Pertanyaan yang menarik untuk saya bahas sesuatu hal maka gelombang itu terpancar keluar
menjadi artikel di alphatelepati.com. Karena dan menuju ke orang yang dipikirkan tersebut.
memang alpha telepati adalah ilmu pelet yang Kal au bahasa -anganem,nnak i
sudah dibuat dan didesain secara modern untuk ketika dalam pikiran cewek muda tadi memang
mempengaruhi orang lain tanpa bertatapkan menginginkan sosok pria dewasa yang terlihat
dengan mudah. mengayomi mak muncullah benih cinta diantara

Kal au @il mu peleto dikeditagyd dap mehikah.asebariarnyh itulah cara

yang salah bahkan negatif oleh sebagian orang, kerja sederhana dari iimu pelet. Sudah jelas
tapi di buku alpha telepati justru saya ingin  pahwa ilmu pelet adalah kemampuan dasar
memuncul kan kesadar an brfakudia yarfyl nheManhg Subiah eTthan berikan
adalah kemampuan semua orang yang memang kepada kita.
sudah diberikan leh Tuhan. Sehingga
seharusnya ilmu pelet boleh saja digunakan
untuk kepentingan manusia itu sendiri. Misalnya
untuk menagih hutang, untuk membuat lawan
jenis suka, untuk melamar pekerjaan dan

sebagainya. SEMUA KEJADIAN

Tentu dimasyarakat sering kita dengar bahwa

f ;eseorang yang katanya terkena pelet itu Gini deh, semua orang itu memiliki

ilmu pelet itu bisa membuat seseorang suka tanpa ITU SESUNGGUHNYA
alasan yang logis, misalnya cewek cantik tapi NETRAL, TERGANTUNG
suka dengan cowok yang biasa aja. Lalu cewek BAGAIMANA KITA
yang masih muda suka dengan cowok yang MENYIKAPINYA

sudah tua kakekakek. Secara logika umum
memang terlihat tidak wajar, tapi reafita@ ada
kan pernikahan yang seperti itu. Kalau anda cari
di google pasti ketemu, seorang Haki yang
berumur menikahi gadis muda yang cantik, lalu ;
muncul memememe yang lucu tentang @ it pokarpikivm ) Wnéfacsbook com paca il
keduanya. Pertanyaannya, apakah itu karena
iimu pelet? Kalau anda benga ke saya maka

Firoman Pratama

saya jawab IYA. Bahkan ketika seorang Lalu bagaimana jika seseorang yasuah
perempuan suka dengan Hé&ki yang terlihat jatuh cinta tanpa alasan ke seseorang
seumuruan itu juga karena ilmu pelet yang ingin dibalikkan 360 derajat cintanya, apakah
dilakukan tanpa disadari oleh lakki tersebut. bisa? maka jawabannya ya bisa. Tergantung
Kok bisa? bagaimana mengolah perasaan cinta anda kepada

target, kalau perasaan cinta anda lebih besar dan
membuat target mesgli lebih menyukai anda
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maka disitulah dia berbalik cintanya kepada
anda. Ini hal normal dalam dunia percintaan,
bahasa gaulnya adalah tikung menikung cinta.
Mungkin anda pernah mendengar kisah seperti
itu kan, sudah menikah sekian tahun lalu tergoda
dengan perempuan lain yang secara logika tidak
lebih cantik daripada istrinya sekarang. Ya itulah
pikiran manusia, bisa berubalbah, bisa
dibolak-balikkan dengan cepat leal kita sudah
memahami caranya.

Coba buang dulu bahwa ilmu pelet itu adalah
iimu yang skti dan tidak semua orang bisa,
karena kalau anda menganggap ilmu pelet itu
adalah ilmu yang penuh daya kekuatan maka
selamanya anda merasa ilmu anda kurang dan
tidak mampu membalikkan ilmu pelet tersebut.

Alpha
Telepathy

Tapi kalau anda mau membaca buku alpha
telepati @ngan benar lalu menerapkannya maka
pasti anda bisa membalikkan cinta seseorang
yang katanya terkena ilmu pelet itu. Naikkan
perasaan cinta anda kepada target yang katanya
terkena pelet itu dan bersunggsingguhlah
untuk mencintainya sehingga dia pun kanb
kepada anda dengan segera. Maka sekarang dan
seterusnya sadarlah bahwa semua orang itu
memiliki potensi yang sama, Masih takut dengan
iimu pelet?

“Perbarui logika-logika

berpikirmu maka

BAST] (tehrer s

[Uga menjadilbaru

bl Www.facebook.com/ pakar-sugesti
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SUGESTI | Hipnoterapi

Hipnoterapi itu Berhasil kalau
TERTIDUR ?

Anda SALAH

hipnoterapi denganbapak A, tapi saya pemberiannasehatmaka itu tergantunganda

tidak bisatertidur, akhirnyasayatetapaja yang melaksanakan,mau menuruti nasehat
minder, bagaimanasolusinyapak? adasebuah (baca:sugesti)atau tidak. Jadi yang berperan
komentardi blog ini yang menulissepertiitu, pentingdisini adalahdiri andasendiri.Dantidak
banyak orang salah memahamimakna dari dilakukandalamkondisi tertidur, apalagitidak
hipnoteapi, kesalahannyaadalah mengharap sadar.
ingin tertidur lalu bangunbangun semuanya
berubahpemahamasepertiini munculkarena
melihat tayangandi televisi, ada seorangartis
yang katanyamemiliki traumadengankucing,
lalu dilakukanlahproseshipnosis,dan si artis
terlihattertidur,sayatekankarkatafi t e r yai h
Si hipnoterapisttv itu memberikan sugesti
bahwasekarangcucingitu lucudankamuberani
dengarkucing, ketika artis disuruhbangundan
membuka mata, maka si artis jadi berani
memegangkucing.Pesepsi ini yang banyak
diterima oleh masyarakatkita, sehinggakita
merekamelakukarhipnoterapiyangdiharapkan
adalahtertidur hehe sayaseringbilangke klien Hipnotis-artistvKondisi tidak sadar
saya kalaumautidur di rumahaja,ataudi hotel banyak orang menyamakandengan kondisi
sekalian,enakkan daripadadi kursi terapiini.  hipnotis,ini SALAH, yangnamanydidak sadar
Ketikamelihattayangardi tv, kita haruscerdas, itu PINGSAN. Pemahamanyang sempit
apayangdilakukansi artisitu kan bukantidur, membuat banyak orang salah tentang
tapi hanya menutup mata, benar kan? hanya hipnotrapi, bahkan banyak juga training
andamelihatnyasepertitertidur, sayatekankan, hipnoterapi yang mengajarkan pemahaman
katafl s e p &atikaandlamenutupmatalalu sempitini. Sayajadi ingat saat ada seorang
menyandardi kursi, pasti temanteman anda bapakyang mengikuti kelassayaAlpha Mind
menyangkaandatertidur, padahalbelumtentu Control (AMC) privat, bapakini bilang kalau
kan? dia sudah mengikuti kelas hipnoterapi di

Sama seperti itu,proses hipnoterapi lembaga xxx tapi tidak pernah bisa

sebenarnyaadalah prosespemberiannasehat, menghipnoterapiorang. Saya lalu bertanya
sayapernahmenuliskanartikel tentangnasehat dengan sedikit heran, i k e n bapa& bilang
ini di blog ini. Pemberiamasehatdisaatanda nggabisame nghi pnoter api ?0,
sedang santai, kalau anda tertidur sampai

pak firman, saya pernah mengikuti ngorok, juga percumakan. Yang namanya
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bapak ini menjawab, i s a susah membuat
kan kalau

orang tertidur pak firman, N
memberikarsugestharusmembuatidurd u | u 0 —— N
Dari apayangdiutarakarbapakini, saya “ﬁ” X

tahubahwapemahamaulia tentangsugestidan
hipnoterapi masi salah besar he..he, padahal
sudahmemasangelarCHt kemanamana(buat
apajugaya).Lalu sayatanyadeh,ii p arnlemang
dulu belajarnyaharustertidury a Sambilsaya
jelaskantentangpikiran, apaitu sugesti.Lalu
saya mencobabapak ini untuk memodifkasi
pikirannya tentang rokok, karena bapak ini
bilangdia perokokyangingin berhenti.
Praktek hipnoterap benar Ketika dia
sudah menerapkanteknik modifikasi pikiran
yang saya ajarkan, langsungdeh saya kasih
rokoknya,fi i pakr o k do&pakijni langsung
jawab i a hggapak, sudahah sayajadi eneg
ngelihatnyakasihananaks a y [@aabapakini
pun berkata, i s a yaham sekarang,bahwa
hipnoterapiitu bukantidur, danyangnamanya
sugestiitu ya kapan aja, yang penting benar
aturanprogrammingnyaternyatasimpelyamas

N

Jadi, kalau anda i me r amemilkki
masalahlalu ingin bertemusayadan berharap
sayatidurkan atau sayabuat tidak sadarmaka
urungkamiatandasilahkantidur sajadirumah.
Tetapi kalau anda berharap masalah anda
menemukan solusinya, maka silahkan saja
membuajanji ya..:)

belajarpikiranitu, gakdisuruhtidur duluh e h e 0

Jaminan 100% uang kembali.

Pembeli dilindungi dengan payment

system yang menjamin uang kembali jika

barang tak dikirim.
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BIOGRAFI

Al

exander

FI e mi

()

dengan nama penisilin.

W,

Alexander Fleming adalah seorang dokter dan bakteriologis yang telah merubah ilmu
pengobatan modern dengan menemukan zat antibiotik pertama yang kemudian dikenal

pedesaan Lochfield, Ayrshire Timur,

Skotlandia, Alexander Fleming berasal dari
keluarga petani. Kedua orangtuanya, Hugh
Fleming dan Grace Stirling Morton bekerja di
bidang pertanian. Alexander adalah anak ketiga
dari empat bersaudara dan memiliki empat
saudara tiri dari pernikahan pertama sang ayabh.
Masa kecilnya dihabiskan di kota kelahirannya,
termasuk menempuh pendidikan di tiga sekolah
setempat. Fleming pindah ke London dan tinggal
dengan salah seorang kakaknya sambil
menyelesaikan pendidikan dasarnya di Politeknik
Regent Street (kini Universitas Westminster).
Fleming sempat bekerja sebagai petugas
pengiriman di London selama empat tahun,
sebelum dapat meneruskan pendidikan di
Sekolah Kedokteran Rumah Sakit St Mary pada
1901 dengan bantuan beasiswa dan uang warisan
dari pamannya.

I ahir pada 6 Agustus 1881 di kawasan

Edisi Maret 2020 | Kekuatan Sugesti

Karir Bakteriologis Fleming awalnya
bercita-cita untuk menjadi dokter bedah, namun
pengalamannya yang sempat membantu di
laboratorium Departemen Inokulasi Rumah Sakit
St Mary membuatnya yakin untuk mendalami
bidang bakteriologi. Di sana dia bekerja di bawah
bimbingan Sir Almroth Edward Wright, seorang
pakar ilmu bakteri dan ketahanan tubuh yang
menggagas terapi vaksin dan membawa revolusi
di bidang perawatan medis. Saat pecah Perang
Dunia |, Fleming turut bertugas dengan
bergabung di korps medis. Dia bekerja sebagai
bakteriologi dan mempelajari infeksi luka di
laboratorium yang dibangun Wright di Boulogne,
Perancis. Di sana, Fleming menemukan bahwa
penggunaan antiseptik berlebihan pada luka,
yang biasa dilakukan pada masa itu, ternyata
justru berbahaya karena mengurangi efek
kekebalan tubuh dalam mengatasi bakteri
berbahaya. Kesalahan itulah yang menyebabkan
pada masa itu lebih banyak tentara yang
meninggal karena perawatan antiseptik dan
bukan karena infeksi bakteri. Fleming
merekomendasikan agar luka cukup dibersihkan
dan dijaga tetap kering. Namun usulannya tidak
terlalu diperhatikan.




GESTI

Setelah perang usai, Fleming pun kembali
ke St Mary, di mana dia kemudian diangkat
menjadi asisten direktur di Departemen Inokulasi
dan pada 1946 ditunjuk untuk memimpin
departemen tersebut yang beralih nama menjadi
Institut Wright-Fleming. Penemuan Antibiotik
Sejumlah penemuan medis yang dilakukan
Fleming tak lepas dari unsur ketidasengajaan.
Pada November 1921, Fleming menemukan

22 | Inspirasi Tokoh

Dia pun mencampurkan lendir tersebut
pada wadah dan beberapa minggu kemudian dia
melihat tanda-tanda bakteri yang telah larut.
Temuan tersebut memberi kontribusi yang cukup
signifikan  terhadap pemahaman  sistem
kekebalan tubuh manusia dalam melawan infeksi.
Meski demikian, Fleming mengetahui kemudian
bahwa lisozim tidak berpengaruh pada bakteri
patogenik.

Hingga pada September 1928, setelah
beberapa bulan meninggalkan laboratorium dan
kembali, Fleming menemukan wadah pembiakan
bakteri Staphylococcus aureus yang sedang
dikerjakannya telah terkontaminasi jamur. Jamur
yang kemudian diidentifikasi sebagai Penicillium
notatum itu tampak telah menghambat
pertumbuhan bakteri. Fleming pun mencoba
mengekstrasi zat yang diproduksi jamur tersebut.

Dari kejadian itu, Fleming merasa bahwa
dirinya telah menemukan enzim yang lebih kuat
dari lisozim untuk melawan bakteri, yang
kemudian disimbulkan bahwa substansi dari
jamur tersebut merupakan sebuah antibiotik yang
dia beri nama penisilin.

lisozim, enzim yang terkandung dalam cairan
tubuh manusia, seperti air liur, ingus, dan air mata,
yang memiliki efek antiseptik ringan. Lisozim
menjadi salah satu penemuan utamanya Fleming
yang terjadi saat dirinya tengah demam dan
setetes lendir hidungnya jatuh ke wadah
pembiakan bakteri.

Akan tetapi saat berupaya memurnikan
penisilin  hingga dapat digunakan dalam
pengobatan, dengan bantuan dua peneliti muda,
Fleming belum mencapai keberhasilan. Hingga
akhirnya, sebuah tim ilmuwan dari Universitas
Oxford, yang dipimpin Howard Walter Florey, ahli
patologi asal Australia, dan rekannya, Ernst Boris
Chain, pakar biokimia Inggris, berhasil
mengisolasi dan memurnikan penisilin, dengan
berpijak pada penemuan Fleming.
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Antibiotik tersebut pun telah digunakan
saat Perang Dunia 1l dan telah membuat
perubahan besar dalam obat-obatan masa
perang, serta dalam skala lebih luas, di bidang
penanganan infeksi. Akhirnya pada 1945, berkat
temuan dan hasil penelitian yang menghasilkan
penisilin sebagai antibiotik pertama, Alexander
Fleming bersama Howard Florey dan Ernst Chain
dianugerahi Penghargaan Nobel di bidang
fisiologi atau kedokteran.

Kehidupan Keluarga dan Kematian
Sepanjang hidupnya, Alexander Fleming pernah
dua kali menikah. Pertama pada 1915, di mana
dia menikah dengan seorang suster berdarah
Irlandia, Sarah Marion McElroy. Baca juga:
llImuwan Temukan Antibiotik Ampuh Melawan
Infeksi di Tanah Dari pernikahan tersebut lahir
seorang anak laki-laki, Robert, pada 1924, yang
kemudian akan mengikuti jejak sang ayah dan
mempelajari ilmu medis.

Pada 1949, Sarah yang telah mengganti
namanya menjadi Sareen, meninggal dunia.
Empat tahun usai kematian sang istri, Fleming
menikah lagi. Kali ini dengan rekan semasa
sekolah di St Mary, Amalia Koutsouri Vourekas,
yang berdarah Yunani, pada 1953. Namun dua
tahun berselang, tepatnya pada 11 Maret 1955,
Fleming mengalami serangan jantung saat
berada di kediamannya di London dan meninggal
dunia. Dia dimakamkan di Katedral St Paul di
London.
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9 TIPS MENJAGA

KESEHATAN

TUBUH

AGAR TETAP SEHAT DAN BUGAR

Kesehatan merupakan harta yang tak ternilai
harganya. Oleh sebab itu agar tetap sehat orang
rela melakukan apa saja. Segala cara yang
dilakukan baik yang bernilai medis maupun
non medis, dari yang logis hingga yang
bernuansa supernatlimdalah beragam usaha
yang dilakukan oleh banyak orang dari
berbagai kalangan untuk senantiasa sehat atau
mendapatkan kembali kesehatannya.

Sering juga cara yang dilakukan
menghabiskan banyak biaya dan bahkan juga
tak jarang menabrak aneka norma dankiagi
Tetapi sebenarnya menjaga diri untuk tetap
sehat tidaklah sulit, dan kadangkala juga tidak
memerlukan biaya sama sekali. Tetapi
tentunya kits butuh ekstra kesabaran dan
ketelatenan, karena hanya sedikit orang bisa
untuk tetap konsisten menjalani.

Cara menjaga kesehatan agar tidak
mudah sakit pun sering dicari oleh kita yang
memiliki kesibukan tinggi. Orang yang aktif
rentan untuk terkena berbagai macam penyakit
dibandingkan dengan orang yang memiliki
sedikit mobilitas. Oleh sebab itu sangat
penting bagi kita yang aktif untuk
memperhatikan kesehatannya.

Karena orang yang mempunyai
kesibukan tinggi dia akan mudah sekali lelah.
Saat tubuh capek ataupun lelah sistem imun
akan melemah, dan saat imun melemah itulah
berbagai macam penyakit akan bisa masuk ke
ddam tubuh. Orang yang sibuk dengan
pekerjaannya pun akan kesulitan dalam
mengatur pola tidurnya sehingga saat
seseorang memiliki jam tidur malam yang
sedikit dia akan mudah terkena berbagai
macam penyakit akibat kurang tidur.

Tidak hanya itu saja orgndengan kesibukan
tinggi sering terkena stres dimana stres itu
adalah penyebab utama dari berbagai macam
penyakit serius.

Berikut ini ada beberapa cara menjaga
kesehatan tubuh atau cara hidup sehat yang
dapat kita jadikan rujukan agar tubuh tetap fit
dan sehat serta senantiasa bahagia dalam
menjalani hidup.

1. Berpikiran Positif (Positive Thinking)

humorous
~=na

T PV,
h";,’,‘,,”{;.zexpreszve
peacefuladmlrable

s uccessfu lmmhgenl

= intuitive
r;smmpos itive::

s eeefficient

for
~gentlethinking®
.mo.menterprlsmg.,..m

optimistsiiendy
~goodempathetic
’"“”“’goodnatured
interested—

strongm“fm
energetlcmn
gratlfledfalthful
beautiful independent
Berpikir Positif Dalam tubuh yang
sehat terdapat jiwa yang kuaflaksud dari
kalimat ini, jika di dalam jiwa seseorang sehat
(positive thingking) mka tubuh pun akan
sehat. Kondisi gangguan pada mental seperti
stress dan depresi telah terbukti mengganggu
kesehatan tubuh seseorang. Untuk itu, teruslah
berpikir positif dan memanage kondisi mental
agar tidak mengalami stress yang berpotensi
mengganggu ésehatan.
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Pikiran positif sangat penting bagi
kehidupan dan kesehatan kita. Karena jika kita
sering berpikiran buruk, energi yang buruk
akan menyelimuti tubuh dan memicu stress
sehingga kita harus menghindarink#a juga
harus menjauhi orargrangdengan pola pikir
negatif. Sikap mental yang positif merupakan
bagian penting dari hidup sehat. Ini tentu
menjadikan kita tidak perlu untuk mendekati
Orangorang berpikiran negatif yang akan
meracuni pikiran kita dengan segala pemikiran
yang dapat menyabkan stres yang
berdampak buruk untuk kesehatan Anda.

2. Kendalikan Stres

Kelola emosi dengan baik, Jangan mudah
untuk marakmarah, hal ini sangat penting,
karena akan membuat habis energi tubuh dan
juga tidak baik untuk hati nantinya. Jadilah
orang yangmudah tersenyum dan ramah
karena ini baik untuk diri sendiri maupun
orang lain.Perasaan seseorang seperti sedih,
marah, cemas, kecewa, dll akan direspon oleh
organ tubuh lainnya. Stress yang dialami oleh
seseorang bisa menjadi pemicu terbentuknya
radikal bebas di dalam tubuh, yang jika
dibiarkan dalam jangka waktu panjang
berakibat tubuh rentan terkena penyakit.

Maka dari itu, untuk menjaga tubuh agar
tetap sehat kita harus bisa mengendalikan
stress yang kita miliki. Jangan pernah
menganggap remeh penyagkitess ini. Stress
yang tidak segera diatasi akan berubah
menjaid depresi. Depresi merupakan tingkatan
gangguan psikis yang lebih membahayakan
dibandingkan dengan stress. Orang yang
depresi bahkan bisa membahayakan
keselamatan dirinya sendiri. Stres irmsanya
muncul di lingkungan Kkerja, lingkungan
keluarga, lingkungan sosial atau bahka di
lingkungan pergaulan.
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Agar terhindar dari depresi ada baiknya kita
mengetahui bagaimana cara mengatasi stress
yang efektif.

3. Kenali Bahasa Tubuh

Kelelahan se&lah melakukan aktifitas
atau berolahraga merupakan bahasa tubuh kita
untuk menyampaikan pesan bahwa tubuh
perlu berisitrahat. Tanggapi pesan tersebut
dengan mengistirahatkan tubuh. Kita harus
sadar bahkan untuk hal kecil sekalipun, misal
mata yang terasgerih dan berair ketika
bekerja di depan komputer, itu berarti mata
kita sudah lelah dan butuh istirahat. Jangan
paksakan kalau tidak ingin mengalami
gangguan pada matBeristirahat merupakan
kondisi alamiah yang dibutuhkan tubuh untuk
mengembalikan stam& yang telah terkuras.
Istirahat yang cukup dan teratur merupakan
kunci sehat yang harus kita lakukan. Tidur
merupakan istirahat terbaik, dan usahakan
waktu tidur berkualitas sekitar 7 sampai 8 jam
perhari terpenuhi. Jangan kurang dan jangan
berlebihan, sbab kebanyakan tidur pun akan
memicu timbulnya penyakit.

Karena Banyak orang yang terkena
penyakit sebab jam tidur mereka serampangan
dan tidak berkualitas. Mereka banyak yang
tidur sudah larut malam kemudian bangun
terlalu pagi. Alasan pekerjaan membuat
mereka melakukan pola hidup yang tidak
sehat. Setelah seharian bekerja, tubuh kita
perlu istirahat agar organ yang ada di dalam
tubuh juga tidak bekerja terlalu keras.
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Ada banyak sekali penyakit akibat
kurang tidur yang mengintai orang dengan jam
tidur yang tidak cukupDan pada saat tidur,
alangkah baiknya jika tidur dengan lampu
tidak menyala dan tingkatkan kualitas tidur
kita dengan tidur tanpa bantal. Tidak hanya
pada malam hari saja, tidur di siang hari pun
akan sangat memberi manfaat bagutukita.

4. Menjaga Pola Makan

Kita harus bisa menjaga pola makan,
jangan sampai kita meninggalkan sarapan dan
atur selalu jam makan. Orang yang tidak bisa
mejaga pola makannya dia akan mudah sekali
terkena penyakit maag. Gejala penyakit maag
pertama yag akan dirasakan orang yang tidak
memiliki pola makan yang teratur adalah perut
terasa melilit dan sering terkena sakit perut.
Untuk menghindari hal yang seperti itu,
berikut juga beberapa tips menjaga pola makan
yang baik :

Mengkonsumsi Gizi Seimbang

Mengkonsumsi makananan dengan
gizi seimbangSudah tidak asing lagi tentang
makanan dengan gizi seimbang, makanan
dengan gizi seimbang adalah 4 sehat dan 5
sempurna. Semua g@izi makanan ada di
makanan 4 sehat dan 5 sempurna. Memang
karena faktor ekonomi barlya juga
masyarakat yang tidak bisa melakukan pola
makan seperti itu. Pola makan mereka
kebanyakan jika sudah ada sayur maka
lauknya yang tidak ada. Kalaupun keduanya
ada, banyak masyarakat yang tidak bisa
meminum susu setiap harinya, sehingga
makanan 4 seha5 sempurna dengan gizi
seimbang tersebut tidak terpenuhi.
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Hindari Makan Berlebihan atau Kurang

Jangan makan berlebihan ataupun
kekurangan
Makan berlebihan dapa membuat kita
kegemukan atau obesitas yang dapat memicu
berbagai macam penyakit sepergrangan
jantung dan juga penyakit stroke. Sedangkan
makan terlalu sedikit (karena alasan diet
misalnya) beresiko berkurangnya asupan gizi
yang dibutuhkan oleh tubuh. Makanlah sesuai
dengan kebutuhan, berat badan ideal tubuh
pun sehat.

Makanlah porsi sediki tapi lebih
sering. Hal ini cukup baik untuk diterapkan.
Kita bisa merubah sedikit jadwal makan, jika
sudah terbiasa makan dalam porsi yang besar
dengan frekuensi yang sedikit, yaiteBZali
dalam sehari. Maka kita bisa membaginya
menjadi 4 atau 5 katlalam sehari, dalam porsi
yang lebih kecil. Tujuan memecah porsi
makan ini agar tubuh terhindari dari terlalu
banyak menerima makanan yang harus dicerna
dalam satu waktu,

Hindari Makanan Sampah

Junk Food (Makanan sampah)
Makanan sampah disebut juga demgank
food. Junk food merupakan makanan sampabh,
sebab di dalam makanan itu tidak ada
nutrisinya samasekali. Justru makanan itu
merupakan sumber penyakit bagi tubuh. Junk
food adalah makanan yang mengandung
lemak jenuh tinggi yang merupakan sumber
penyakit jantung koroner. Agar tubuh tidak
mudah sakit tentunya kita harus menghindari
makanan junk food tersebut.

Konsumsi Makanan Berserat

Makan makanan yang berserat (sayur
dan buah)Makanan berserat sudah dipercaya
dan terbukti sangat berperan dalam menjaga
kesehatan tubuh. Kita memerlukan makanan
yang berserat untuk menjaga tubuh kita tetap
sehat dan bugar. Makanan yang berserat itu
berfungsi untuk menghindarkan dari sembelit
dan juga menyehatkan organ pencernaan.
Makanan yang tinggi serat juga berguna untuk
mengeluarkan racun yang menempel di usus
terutama usus besar.
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Jika usus besar memiliki banyak racun

maka resiko untuk terkena kanker usus

Air putih juga mampu membuat tubuh kita
menjadi bugar dikarenakan aliran darah dan

cenderung besar. Salah satu sumber makanan aliran oksigen ke seluruh tubuh menjadi

yang kaya serat dan memiliki manfaat luar
biasa bagi tubuh diantangm brokoli, apel,
wortel dan kacanggacangan.

5. Cukupi Kebutuhan Cairan

Sebagian besar dari kita tidak sadar
bahwa sebenarnya kita sering sekali kurang
cukup meminum air setiap hari. Ini tentu hal
yang tidak baik, sebab seperti kita ketahui air
sangat peting bagi tubuh kita. Ini karena kita
kehilangan air setiap hari melalui urine, buang
air besar, keringat dan pernapasan, sehingga
kita perlu mengii asupan air untuk tubuh kita.

Sebuah  penelitian  menunjukkan
jumlah air yang kita butuhkan adalah
tergantuy pada berbagai faktor. Seperti
kondisi iklim dan cuaca, aktivitas fisik yang
kita lakukan, dan juga berat badan. Tetapi
umumnya kita perlu 2,7 sampai 3,7 liter
asupan air. Atau setidaknya kita meminum 8
gelas air per hari guna memenuhi kebutuhan
cairan tiouh setiap harinya. Jangan kurang,
jangan pula berlebihan. Alalih ingin
mendapatkan hasil maksimal dari manfaat
minum air, jangan mengkonsumsi air secara
berlebihan karena justru akan berdampak
buruk bagi kesehatan.

Jika muncul tandtanda seperti
misahya; urine kita berwarna atau agak
kekuningan, bibir kering, mulut kering dan
sedikit buang air kecil. Segeralah minum air
karena itu tand#éanda yang muncul karena
tubuh kita mulai kekurangan cairan.

Dan sebaiknya kita jangan
mengkonsumsi cairan selairr giutih, sebab
air putihlah yang paling baik untuk
menghindarkan kita dari bahaya dehidrasi.
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lancar. Karena jika aliran darahrdaksigen
tidak lancar kita akan mudah lelah, lesu,
lunglai dan lain sebagainya.

Untuk menjaga tubuh tetap sehat dan
tidak mudah sakit ada baiknya kita mencukupi
kebutuhan cairan di dalam tubuh kita. Ada
banyak bahaya yang timbul akibat kekurangan
cairan erhadap otak dan organ lain yang ada
di dalam tubuh manusia. Kekurangan cairan di
dalam tubuh bisa menyebabkan aliran darah
dan aliran oksigen di pembuluh darah menjadi
terganggu, akibatnya adalah darah menjadi
kental. Organ yang ada di dalam tubuh
manusiaterdiri dari air atau cairan sehingga
jika organ kekurangan air fungsi organ itu pun
terganggu.

6. Cukupi Kebutuhan Vitamin

Tubuh kita membutuhkan asupan vitamin
sebagai cara untuk melindungi dan menjaga
kesehatan tubuh agar tetap sehat dan bugar.
Asupan vitamin yang bisa digunakan untuk
menjaga kesehatan tubuh adalah vitamin D
dan vitamin C.

Vitamin D berperan untuk
menstimulus sel imun untuk menghalau virus
dan bakteri, menguatkan tulang, membantu
mencegah berbagai penyakit seperti jantung,
diabetes, &nker serta mengurangi resiko
penurunan daya ingat. Sumber vitamin D
dapat berasal dari sinar matahari pagi, telur,
ikan, susu dan Kkeju. Jika tubuh kita
kekurangan vitamin D maka tubuh akan
mudah terkena kuman dan virus.
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Vitami D pada dasarnya bisa
digunakan sebagai penstimulus antibodi agar
zat antibodi itu mampu menghasilkan sistem
imun yang bisa digunakan untuk melawan
kuman dan bakteri yang ada di dalam tubuh.
Tidak hanya vitamin D saja yang penting bagi
tubuh, namun vitamin C pun sangat
dibututkan oleh tubuh. Vitamin C digunakan
tubuh untuk menstabilkan sistem imun, karena
sistem imun yang stabil akan membuat daya
tahan tubuh semakin bagus sehingga tubuh
tidak mudah terserang penyakit.

Jika perlu, konsumsilah supplemen.
Bagi kita yang memiliki robilitas sangat
tinggi dan memiliki kesibukan yang tinggi
tidak ada salahnya kita mengkonsumsi
suplemen penambah tenaga untuk menjaga
energi yang ada di dalam tubuh kita. Suplemen
ini berguna untuk menjaga tubuh kita dari
kelelahan. Jika kelelahan sistemun akan
menurun dan ketika menurun masuklah
penyakit yang disebabkan oleh kuman dan
virus di  dalam tubuh kita. Tidak
mengherankan orang yang jam kerjanya padat
sering terkena flu, batuk dan juga sakit kepala.
Hal itu dikarenakan dia kelelahan dan sistem
imun sedang menurun.

7. Jagalah kebersihan diri dan lingkungan
serta hiegienitas makanan dan minuman

Menjaga  kebersihan  diri  dan
lingkungan merupakan hal yang mutlak harus
dilakukan jika ingin tetap sehat dan bugar. Ada
begitu banyak bakteri, kuman dairus di
sekitar kita yang berpotensi menjadi sumber
penyakit. Biasakan diri untuk hidup bersih
guna menghindari kontaminasi bakteri dan
kuman berbahay&alah satu adalah mencuci
tangan sebelum makan.

Untuk  meminimalisir  datangnya
penyakit pada tubyhkita harus mencuci
tangan dengan benar sebelum makan. Sudah
diketahui sebelumnya jika tangan yang terkena
kuman akan mudah sekali masuk ke dalam
tubuh. Kuman itu nantinya akan menyebabkan
beibagai macam gangguan kesehatada
banyak bahaya jika kita @tk mencuci tangan
sebelum makan, salah satunya adalah akan
menyebabkan sakit perut. Ada juga orang yang
mudah sakit padahal dia sering cuci tangan
sebelum makan, hal itu bisa dikarenakan orang
tersebut belum tahu bagaimana cara mencuci
tangan yang benar dasteril sehingga kuman
tersebut masih menempel di tangan.

Mencuci tangan itu tidak sembarangan
apalagi asal cepat, namun kita juga harus tahu
bagaimana cara yang benar dalam mencuci
tangan. Mencuci tangan pun harus dengan
sabun antiseptik, fungsi saburu itsebagai
pembunuh kuman dan bakteri yang ada di
tangan manusididup sehat dan bersih adalah
hal yang harus dilakukan di lingkungan sekitar
Anda. Sehingga jangan sampai anda memiliki
sifat malas untuk bersibersih rumabh.
Pastikan ruangan yang kita tertipdalam
konisi bersih dan bebas dari debu. Jangan lupa
menggunakan nsker saat membersihkan
ruangan.Dan tidak kalah penting juga, kita
harus memperhatikan kebersihan makanan dan
minuman serta memastikan makanan yang
akan kita makan bebas dari kuman dans¢
Memang lebih aman jika kita memasak
makanan kita sendiri di rumah dan tidak
membiasakan diri jajan sembarangan.

Selalu pastikan makanan dan minuman
yang akan kita konsumsi sudah dalam kondisi
yang bersih dan sudah diolah dengan cara yang
benar, sudahmelewati proses pasteurisasi
sesuai standar. Pasteurisasi adalah proses
memanaskan masakan untuk membunuh
mikroba. Perhatikan pula bahan makanan dan
minuman, pastikan menghindari asupan
makanan yang dapat merugikan kesehatan.
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8. Olahraga Secarareratur

Setidaknya setiap pagi usahakan untuk
berolahraga secara teratur. Kita bisa
berolahraga seperti jogging, bersepeda dan
lainnya. Atau paling tidak perbanyaklah jalan
kaki. Dengan mulai membiasakan jalan kaki,
sedikit demi sedikit akan bermanfaattuk
membakar kalori  tubuh. Berdasarkan
penjelasan para ahli bahwa berjalan kaki
mampu membakar sekitar 180 kalori per
menitnya. Semisal ketika ingin pergi ke
warung yang jaraknya dekat maka lakukan
dengan jalan kaki saja, jangan naik motor,
sehingga selai sehat juga mengirit biaya
bensin. Selain itu, hindari duduk terlalu lama
karena dapat membuat badan anda menjadi
cepat lelah. Cara ini terbukti sangat efektif
untuk menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh
kita.

Bagi kita yang tidak memiliki penyakit
janturg kita bisa berolahraga berat selama 30
menit dalam sehari. Dan untuk orang yang
sudah mengalami masalah jantung, untuk cara
menjaga kesehatan tubuh agar tetap fit bisa
melakukan olahraga ringan selama 15 menit
dan sesuai kemampuan untuk menjaga
tubuhnya gar tidak mudah sakit. olahraga itu
bisa digunakan untuk melancarkan peredaran
darah serta membakar lemak yang ada di
dalam tubuhTanpa olahraga, lemak yang ada
di dalam tubuh tidak bisa dibakar secara
sempurna sehingga lemak itu tetap akan
menempel di pabuluh darah yang
menyebabkan penyempitan pembuluh darah.
Dan lemak juga bisa menempel di jantung
sehingga dapat mengakibatkan serangan
jantung. Oleh sebab itu olahraga sangat
penting sekali untuk menjaga tubuh agar tetap
sehat.
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9. Hindari K ebiasaanBuruk

I

Sudah jelas hahal yang dapat
merusak badan, yaitu merokok, mengonsumsi
minuman beralkohol, dan termasuk konsumsi
makanan cepat saji. Maka dari itu segera
jauhilah kebiasaan buruk tersebufarena
makanan dan minuman seperti itu
mengandung zat kimiberbahaya yang dapat
merusak orgaorgan tubuh. Apalagi resiko
penyakit yang muncul akibat konsumsi tidak
sehat seperti itu adalah penyabényakit yang
mematikan.

Hidup Sehat itu Mudah, Kuncinya
Disiplin Sehat itu mahal, jika sakit apapun
yang kita pung bisa habis terjual buat berobat,
oleh karena itu jika kita ingin berhemat, maka
jalani saja pola hidup sehat. Hidup sehat
sendiri sangat sederhana. Kita tinggal
mengikuti saja cara menjaga kesehatan atau
cara hidup sehat seperti uraian diatas. Jika kita
disiplin dalam menjalankannya, selain hemat
biaya dalam menjalankannya, kesehatan kita
juga akan terjaga. Karena Kesehatan adalah
kekayaan yang tidak ternilai harganya, oleh
sebab itu jagalah kesehatan kita sebelum
datang penyakit. Tidak ada penyesalangyan
datang di depan, penyesalan selalu datang
belakangan.
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