































































































encegah lebih baik daripada mengobati. Kita semua sudah
sering mendengar anjuran tersebut. Sebab jika sakit,
kenikmatan apa pun yang kita miliki tak dapat kita nikmati

sepenuhnya, Oleh karena itu, kita harus mengetahui hal-hal yang dapat
mencegah penyakit asam urat agar kita terhindar darinya.

A. Gaya Hidup Sehat

Penyakit asam urat
bukan hanya disebabkan
karena faktor genetik,
bahkan sebagian besar
disebabkan karena
makanan. Bukan hanya
masalah higienitas
melainkan juga adalah
pola hidup atau gaya
hidup kita menentukan
kadar asam urat dalam
tubuh. Untuk mencegah
penyakit itu, kita harus
memiliki kemauan yang
tinggi untuk menjaga
agar kadar asam urat
dalam darah pada posisi
normal. Baik pria maupun
wanita kadar asam urat
dalam darah sebaiknya
berkisar antara 5-7 mg.

Gaya hidup sehat sedikit sulit dijumpai
pada masyarakat kita dewasa ini. Maraknya
jamuan kuliner dan beragamnya jenis makanan
bisa jadi memicu pola hidup masyarakat ke
arah yang berbeda. Dahulu mungkin kita hanya
makan telur dengan cara digoreng, direbus, dan
dicampur nasi dalam menu nasi goreng. Akan
tetapi, sekarang telur memiliki banyak varian
makanan yang bermacam-macam. Begitu pula

dengan daging, sayur, dan buah.

Ego dan tingginya gengsi juga dapat
menjadi pemicu gaya hidup seseorang. Sebagai
seorang pengusaha yang berkantung tebal
misalnya, merasa gengsi jika menu makanannya
tidak berkelas. Memilih makanan masih
mengutamakan gengsi. Padahal, makanan
mahal dan berkelas belum tentu sehat dan
bergizi. Alhasil, kebiasaan atau pola gaya

hidup seperti ini jika berulang akan menjadi

pola hidup yang sulit untuk diubah. Seandainya berubah, butuh keteguhan dan

disiplin yang tinggi.
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MARI PERHATIKAN BEBERAPA GAYA HIDUP SEHAT YANG DAPAT
MENCEGAH KITA DARI PENYAKIT ASAM URAT.
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Kebiasaan merokok
kini sudah menjadi
gaya hidup.

“Tidak lengkap dan
tidak gaul

kalau tidak merokok”,
begitu slogan para
pecandu rokok. Hal ini
tentu saja membuat
para remaja hingga
dewasa bahkan
orangtua sekalipun
ingin terus merokok.
Bukan hanya pria,
namun sekarang
wanita pun banyak
sekali yang merokok.
Hidup memang tidak
boleh menyendiri

dan terlepas dari
kehidupan masyarakat,
tetapi kita semua juga
harus menyadari
semua yang sedang
ngetrend bukan
berarti selalu
bermanfaat

untuk kita.

Tidak merokok merupakan satu langkah menuju sehat.
Sumber: www.extremehubonline.com

Contohnya adalah rokok, kita harus paham
bahwa di dalam kandungan rokok terdapat
lebih dari 4.000 bahan kimia, beberapa di
antaranya sudah dikenal sebagai racun. Zat
kimia terdiri dari komponen gas dan partikel.
Selama ini para perokok pasif dan aktif hanya
mengetahui bahwa bahaya rokok ditimbulkan
oleh zat yang bernama nikotin, tar, karbon
dioksida, dan monoksida, padahal banyak

sekali zat adiktif yang terdapat dalam rokok.
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Selain air mineral, cairan lain yang dapat menurunkan kadar asam urat
adalah teh herbal, buah, dan sayuran yang mengandung banyak cairan, seperti

semangka, jeruk, tomat, mentimun, seledri dan beri.

3. Pengobatan Herbal

Tanaman herbal sudah digunakan sebagai bahan pengobatan berbagai
penyakit sejak ribuan tahunyang lalu. Di zaman modern ini, obat herbal pun masih
banyak digunakan untuk keperluan tertentu. Walaupun telah diketahui banyak
khasiatnya, orbat herbal terkadang memiliki risiko untuk penyakit tertentu.
Sebagai bentuk kewaspadaan, sebelum menggunakan obat herbal tersebut ada

baiknya kita mengetahui kelebihan dan kekurangannya.

Selain itu, ada beberapa hal yang sebaiknya diperhatikan sebelum
mengonsumsi obat herbal, yaitu penggunaan atau khasiat dari obatnya
sendiri dan cara pengunaannya, serta mengetahui kemungkinan adanya

efek samping.

a. Kelebihan

Obatherbal dapatdibelidengan hargayangterjangkau. Obatherbal
ini lebih murah dibandingkan dengan obat-obat konvensional.
Bagi orang-orang yang mengambil pengobatan atau perawatan

dari obat-obat farmasi kemungkinan harga obatnya relatif mahal.

Hampir tersedia di semua toko herbal dan dikonsumsi tanpa resep
dari dokter. Dikarenakan ketersediannya di berbagai toko herbal

maka akan sangat memudahkan bagi masyarakat.

Obat herbal lebih aman dikonsumsi dibandingkan dengan obat

farmasi. Hal ini dikarenakan obat herbal berasal dari bahan-bahan

yang alami (dari tanaman herbal), sedangkan obat-obat farmasi

mengandung senyawa-senyawa kimia sintesis yang umumnya
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dapat berefek samping. Selain itu, obat herbal memberikan

keuntungan yang lebih lama juga tidak berefek samping.

Bagi seseorang yang memiliki keluhan sakit jangka panjang maka
obat herbal lebih efektif digunakan karena ramuan obat herbal ini

tidak akan mengendap dalam tubuh.

Untuk penyakit tertentu, pengobatan secara herbal lebih efektif
dan produktif kecuali jika penggunaannya dikombinasikan dengan

obat-obat kimia lainnya.

Pengobatan secara herbal dapat digunakan secara efektif untuk

proses detoksifikasi tubuh secara alami.

Obat herbal baik digunakan untuk orang yang mempunyai reaksi

alergi terhadap berbagai macam obat medis.

Kebanyakan penyakit yang berhubungan dengan peredaran darah

dapat dikontrol oleh obat-obatan herbal.

Untuk orang yang obesitas, obat-obatan herbal dapat mengurangi
berat badan tanpa waktu yang lama dan usaha yang banyak. Hal
ini jika didukung oleh pola diet sehat dan kepatuhan dari penderita

obesitasnya sendiri.

Obat herbal dapat menjadi solusi alami untuk berbagai kondisi
penyakit yang timbul. Hal itu karena obat herbal ini multi manfaat
atau khasiat maka dapat menghilangkan ketergantungan dari

obat-obat farmasi yang tentunya memiliki efek samping.

Alasan mudah didapat lainnya adalah dengan menanam tanaman

herbal di pekarangan rumah.
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Proﬁ[ Penulis

Mia Siti Aminah lahir di Bogor, 3 Februari bersuamikan
Chandra Hinawan dengan dua anak Salman Alauddin

Himawan dan Husna Zahra Himawan.

Mia sangat tertarik pada pengobatan herbal dan secara
intens mendalami terapi herbal. Baginya pengobatan
herbal adalah pengobatan yang sangat efektif dengan

risiko atau efek samping yang sangat kecil. Selain itu, obat

herbal mudah ditemukan di mana saja dan relatif murah

dibandingkan dengan obat medis atau kimia.

Mia dapat dihubungi melalui e-mail: michansaja@yahoo.com.
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