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BAB |
PENDAHULUAN
A. ANALISIS SITUASI

Sejak jaman dahulu, manusia sangat mengandalkan lingkungan sekitarnya untuk
memenuhi kebutuhannya. Misalnya untuk makan, tempat berteduh, pakaian, obat, pupuk,
parfum, dan bahkan untuk kecantikan dapat diperoleh dari lingkungan. Sehingga kekayaan
alam di sekitar manusia sebenarnya sedemikian rupa sangat bermanfaat dan belum
sepenuhnya digali, dimanfaatkan, atau bahkan dikembangkan.

Bangsa Indonesia telah lama mengenal dan menggunakan tanaman berkhasiat obat
sebagai salah satu upaya dalam menanggulangi masalah kesehatan. Pengetahuan tentang
tanaman berkhasiat obat berdasarkan pada pengalaman dan ketrampilan yang secara turun
temurun telah diwariskan dari satu generasi ke generasi berikutnya.

Penggunaan bahan alam sebagai obat tradisional di Indonesia telah dilakukan oleh
nenek moyang kita sejak berabad-abad yang lalu terbukti dari adanya naskah lama pada
daun lontar Husodo (Jawa), Usada (Bali), Lontarak pabbura (Sulawesi Selatan), dokumen
Serat Primbon Jampi, Serat Racikan Boreh Wulang nDalem dan relief candi Borobudur
yang menggambarkan orang sedang meracik obat (jamu) dengan tumbuhan sebagai bahan
bakunya (Sukandar E Y, 2006).

Penggunaan obat tradisional secara umum dinilai lebih aman daripada penggunaan obat
modern. Hal ini disebabkan karena obat tradisional memiliki efek samping yang relatif lebih
sedikit dari pada obat modern (Sari, 2006). Kemudian lamanya pandemi mengakibatkan
menurunnya pendapatan masyarakat yang menyebabkan menurunnya daya beli masyarakat
akibat harga obat yang semakin mahal, sehingga secara tidak langsung berdampak pada
menurunnya derajat kesehatan masyarakat.

B. Masalah Mitra

Masyarakat di daerah Penggilingan Jakarta Timur memiliki cukup pekarangan dan mereka sudah
terbiasa untuk menanam berbagai tanaman obat dan tanaman lainnya. Pemanfaatan tanaman yang
ada di pekarangan mereka masih belum seperti yang diharapkan. Beberapa warga diketahui sudah
mulai memanfaatkan tanaman obat yang tumbuh di halaman rumah mereka, namun pemanfaatannya

masih belum optimal. Warga kadang-kadang menggunakan tanaman obat untuk mengobati penyakit



C.

ringan yang mereka derita, namun kadang pemanfaatannya masih salah, karena hanya berdasar dari

anjuran teman atau tetangga.

Penggunaan obat tradisional yang tidak sesuai dengan aturan, dikhawatirkan dapat mengurangi
khasiat obat itu sendiri. Jika penggunaanya terlalu banyak, dikhawatirkan juga akan memberikan
efek toksik yang akan membahayakan bagi masyarakat. Maka diperlukan edukasi kepada
masyarakat, agar pemanfaatan tanaman obat tradisional dapat optimal dan derajat kesehatan

masyarakat meningkat.

Berdasarkan tujuan ini saya tertarik untuk melaksanakan pengabdian kepada masyarakat dengan
tujuan yaitu agar dapat untuk mengedukasikan dan mengajak masyarakat di lingkungan RT.013
RW.007 Jalan Raya Penggilingan, Jakarta Timur untuk memanfaatkan penggunaan obat tradisional
untuk peningkatan sistim daya tahan tubuh atau imunitas serta mengatasi gangguan kesehatan ringan

lainnya.

Identifikasi Masalah

1. Penggunaan obat tradisional yang tidak sesuai dengan aturan, dikhawatirkan dapat
mengurangi khasiat obat itu sendiri

2. Pemanfaatan obat tradisional masih salah karena hanya berdasar dari anjuran teman dan
tetangga

D. Rumusan Masalah

Diperlukan edukasi kepada masyarakat, agar pemanfaatan tanaman obat tradisional dapat optimal

dan derajat kesehatan masyarakat meningkat.



BAB Il

SOLUSI, TARGET DAN LUARAN

A. Tujuan
1. Tujuan Umum

a. Kegiatan ini bertujuan memberikan informasi kepada masyarakat, khususnya
warga Penggilingan Jakarta Timur tentang berbagai tanaman yang mempunyai
Khasiat sebagai obat.

b. Untuk memberikan informasi kepada masyarakat tentang cara pemanfaatan
tanaman obat untuk menyembuhkan berbagai penyakit ringan yang meliputi cara
penggunaan dan dosis obat.

2. Manfaat Kegiatan
Kegiatan ini diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan masyarakat, khususnya warga
Penggilingan, Cakung Jakarta Timur tentang cara pemanfaatan tanaman obat yang baik
dan benar yang meliputi pemilihan tanaman obat untuk indikasi penyakit tertentu, cara
pengolahan tanaman sehingga menjadi siap pakai dan penentuan dosis tanaman obat

B. Kerangka Pemecahan Masalah

Untuk menyelesaikan permasalahan yang dihadapi mitra dalam pengabdian ini maka
dilakukan edukasi tentangcara pemanfaatan tanaman obat yang baik dan benar yang
meliputi pemilihan tanaman obat untuk indikasi penyakit tertentu, cara pengolahan
tanaman sehingga menjadi siap pakai dan penentuan dosis tanaman obat

C. Khalayak Sasaran Antara Yang Strategis

Kelompok sasaran kegiatan ini terdiri dari masyarakat di Jalan Raya Penggilingan
Cakung Jakarta Timur.



BAB 111
METODE PELAKSANAAN

A. Solusi yang Ditawarkan

Kurangnya pengetahuan masyarakat dalam menggunakan obat tradisional untuk imunitas tubuh dan

untuk mengatasi gangguan kesehatan ringan. Maka perlu dilakukannya:

a. Penyuluhan tentang pencegahan penyakit yang mengganggu sistem imun tubuh dan gangguan
ringan yang dapat diatasi dengan swamedikasi obat tradisional.

b. Penyuluhan tentang penggunaan obat tradisional dalam meningkatkan imunitas guna mengatasi
gangguan kesehatan ringan.

C. Pemakaian dan pengolahan obat tradisional
Solusi yang ditawarkan pada proposal pengabdian kepada masyarakat ini adalah dengan
memberikan edukasi tentang pemanfaatan obat bahan alam di lingkungan rumah serta
pemanfaatan dalam upaya meningkatkan daya tahan tubuh dan mengatasi penyakit

dengan gejala ringan. Meliputi cara penggunaan dan dosis obat.

B. Metode Pendekatan

Metode pendekatan yang digunakan adalah active and participatory learning melalui beberapa
tahap, yaitu sosialisasi. Pelaksanaan yang terdiri dari tahapan-tahapan sosialisasi yang dilakukan
untuk memberikan pengetahuan pada masyarakat RT.013 RW.007 Jalan Raya Penggilingan,
Jakarta Timur dalam peningkatan imunitas serta mengatasi ganguan kesehatan ringan . Proses
sosialisasi dengan menampilkan power point terkait materi-materi pemanfaatan obat tradisional,
dan akan dibuatkan leaflet sehingga mudah untuk dipahami dan dibaca oleh warga sekitar
RT.013 RW.007 Jalan Raya Penggilingan, Jakarta Timur.

C. Partisipasi Mitra
Mitra program seminar ini adalah di lingkungan masyarakat di Masyarakat RT.013 RW.007 Jalan
Raya Penggilingan, Cakung Jakarta Timur adalah sejumlah 30 orang dimana terdiri dari lbu-ibu

Pengajian.



D. Target Luaran

Target luaran kegiatan ini adalah :

1.

Terjadinya peningkatan pengetahuan tanaman obat tradisional yang dapat
dihubungkan dengan tradisi masyarakat setempat agar pengobatan dan pencegahan
dengan tanaman obat tradisional menjadi lebih rasional.

Terjadinya pemahaman tentang proses dan pengolahan obat tradisional

Terjadinya peningkatan pengetahuan tentang tanaman obat keluarga seperti : jahe,
kunyit, temulawak untuk meningkatkan imunitas tubuh dan mencegah gangguan
kesehatan ringan.

Telah teridentifikasi komponen pengolahan tanaman obat keluarga



BAB IV
RENCANA KEGIATAN

Rencana Kegiatan

JULI

No | Nama Kegiatan |07 |08 |09 |10 |11 |12

1 Persiapan

a. Koordinasi
dengan sekolah

Paud setempat

b.membuat surat
permohonan

untuk kegiatan

c. Menyiapkan
proposal
pelaksanaan

penyuluhan

Pelaksananaan

penyuluhan

a. Mendata

10




peserta absensi

b. Pelaksanaan

penyuluhan

Pelaporan

a. Menyiapka
n dan menyusun

kegaiatan akhir

b. Menyusun
laporan hasil
kegiatan yang
telah dilakukan
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BAB V
ANGGARAN BIAYA

A. Anggaran biaya

No Uraian Harga
1. Spanduk Rp 300.000
2. Doorprize Rp 200.000
3 Snack dan lain lain 30 x Rp 30.000=Rp
900.000
Total Rp 1.400.000
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BAB VI

KESIMPULAN DAN SARAN

A. KESIMPULAN

Pelaksanaan  penyuluhan sebagai salah satu  program  pengabdian  berjudul
“PEMANFAATAN OBAT TRADISIONAL UNTUK IMUNITAS TUBUH DAN
MENGATASI GANGGUAN KESEHATAN ”  telah terlaksana dengan baik dan
mendapatkan respon yang baik dari peserta

B. SARAN

Sosialisasi seperti ini diharapkan dapat membantu masyarakat setempat dalam pengolahan,
penggunaan obat tradisional secara tepat sesuai indikasi tanaman obat, baik di lingkungan
keluarga maupun masyarakat secara umum.

13
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SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP)

Pokok Bahasan : Penggunaan Obat Tradisional untuk Imunitas Tubuh dan untuk

Mengatasi Gangguan Kesehatan Ringan

Sasaran : Masyarakat umum
Hari/tanggal : 16 Juli 2022
Tempat - Jalan raya Penggilingan Raya Cakung, Jakata Timur
Waktu :9.00- 11.00
PENDAHULUAN

Penggunaan obat bahan alam/obat tradisional dalam rangka pemeliharaan kesehatan dan
membantu mengobati penyakit cenderung meningkat dari tahun ke tahun, namun penggunaan secara
luas dan optimal masih saja mengalami kendala antara lain kurangnya informasi mengenai keamanan
dan kemanfaatan dari tanaman obat itu sendiri. Oleh karena itu agar penggunaannya lebih berdaya
guna dan berhasil guna maka diperlukan strategi antara lain penyediaan buku yang memuat informasi
mengenai tanaman obat yang digunakan sebagai bahan obat alam / obat tradisional.

Sehingga diharapkan penggunaan obat tradisional dalam meningkatkan imunitas tubuh dan
mengatasi gangguan kesehatan ringan ini mempunyai manfaat yang luar biasa baik dan bermanfaat
dalam menjaga sistem kekebalan tubuh dari masyarakat di Indonesia. Selain itu, adanya penyuluhan
dan pemberian informasi yang jelas juga dapat membantu dalam penggunaan dan menghindari efek

samping yang bisa disebabkan obat herbal

I TUJUAN INSTRUKSIONAL UMUM (TIV)
Setelah mengikuti penyuluhan dan mendapatkan penjelasan mengenai pemanfaatan obat
tradisional untuk meningkatkan daya imun dan mengatasi gangguan kesehatan ringan
untuk pengunaan sehari-hari dalam peserta diharapkan dapat meramu obat tradisional
untuk pola asuh mandiri untuk meningkatkan daya imun dan mengatasi gangguan
kesehatan ringan.

1. TUJUAN INSTRUKSIONAL KHUSUS (TIK)
Setelah dilakukan penyuluhan, peserta diharapkan mampu menjelaskan tentang :

a. Menjelaskan cara menjaga sistem imunitas tubuh

18



b. Menyebutkan tanaman obat peningkat imunitas tubuh sekaligus bersifat anti-
inflamasi

c. Menyebutkan tanaman obat yang bersifat antivirus

d. Menyebutkan tanaman obat yang bersifat imunostimulan

e. Menyebutkan macam macam ramuan obat tradisional untuk pencegahan batuk
dan pilek

f. Menjelaskan cara meramu obat tradisional untuk pencegahan diare

g. Kandungan dan khasiat tanaman obat dalam ramuan yang di presentasikan

MATERI
Respon sistem imun
Menjaga sistem imunitas tubuh

Pelayanan kesehatan tradisional merupakan salah satu dari berbagai kegiatan

dalam upaya kesehatan berdasarkan undang-undang no 36 tahun 2009 tentang

kesehatan
d. FORMULARIUM RAMUAN OBAT TRADISIONAL INDONESIA (FROTI)
melalui keputusan menteri kesehatan no hk.01.07/menkes/187/2017 yang
penyusunannya dilakukan berdasarkan gangguan yang umumnya ditemukan di
masyarakat
e. Tanaman obat peningkat imunitas tubuh sekaligus bersifat anti-inflamasi
f. Tanaman obat yang bersifat antivirus
g. Tanaman obat yang bersifat imunostimulan
h. Tips meramu jamu
i. Kandungan dan khasiat tanaman obat dalam ramuan yang di presentasikan
Tahapan Kegiatan Penyaji Kegiatan Peserta | Metode | Waktu
Kegiatan
Pembukaan | -Pembukaan salam dan - Menjawab Cerama | 5 menit
perkenalan salam h
-Menjelaskan maksud dan -Memperhatikan
tujuan dan menanggapi
Penyampaian | Menyampaikan materi Memperhatikan | Cerama | 75 menit
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Materi

-Menjelaskan tentang respon
system imun

-Menjelaskan tentang cara
menjaga imunitas

- Menjelaskan tentang obat
tradisional Indonesia

- Menjelaskan tentang
FROTI dan keputusan
Menkes dalam penggunaan
obat tradisional untuk
pencegahan gangguan
kesehatan ringan
-Menjelaskan cara membuat
jamu secara baik dan benar
-Menjelaskan kelompok
tanaman obat tradisional
yang dapat digunakan
sebagai penangkal gangguan
kesehatan ringan
-Menjelaskan 7 ramuan yang
dapat digunakan sebagai
peningkat imunitas tubuh
dan mengatasi gangguan
kesehatan ringan
-Menjelaskan kandungan
dan khasiat tanaman obat

yang ada dalam ramuan

dan menanggapi

Penutupan

dan Evaluasi

- Evaluasi

- Penutup dan Salam

Menjawab
pertanyaan

evaluasi dan

Diskusi
dan

Tanya

35 menit
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menjawab salam | jawab

V. METODE
Metode yang di gunakan pada penyampaian pendidikan kesehatan adalah :

1.
2.

Ceramah

Diskusi dan Tanya jawab

V. ALAT
Media : Power point, laptop.
VI. EVALUASI

1.

o

Jelaskan pengertian Sistem Imun?

2. Jelaskan pengertian gangguan kesehatan ringan?
3.
4. Jelaskan jenis jenis tanaman obat yang bisa digunakan untuk mencegah

Jelaskan sistem respon imun?

gangguan kesehatan ringan ?
Jelaskan panduan umum meracik jamu?
Jelaskan dan sebutkan macam macam ramuan jamu untuk meningkatkan daya

imun?

LAMPIRAN MATERI

A. Pengertian Sistem Imun

Respon Sistem Imun : Masuknya pathogen atau benda asing ke dalam jaringan tubuh

akan memicu respon sistem imun.Patogen yang masuk ke dalam jaringan akan memicu

"alarm" sel yaitu terjadi inflamasi.Patogen (antigen) yang masuk ke dalam jaringan juga akan

ditangkap oleh sel dendrit.Sel dendrit yang telah menangkap antigen bermigrasi ke nodus

limfa dan mengaktivasi limfosit. Pada nodus limfa terjadi pembentukan antibody yang

spesifik terhadap antigen tersebut. Antibodi dan limfosit teraktivasi akan bermigrasi ke

tempat inflamasi untuk melisi pathogen.Gangguan Sistem Imun. Tingkat keparahan infeksi
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tergantung pada: Patogenisitas (kemampuan agen infeksi untuk menimbulkan penyakit),
Jumlah mikroorganisme, System imun tubuh manusia.
Cara menjaga imunitas tubuh :
Rekomendasi menjaga sistem imun: Tidur yang cukup, Diet sehat bergizi seimbang,
Hindari merokok, Kurangi stress psikologis, Latihan fisik teratur, Hindari minuman
alcohol, Vaksinasi, Jaga kebersihan.
Bagaimana Cara Menjaga Imunitas Tubuh? Mengkonsumsi protein lebih banyak
(dada ayam, kacang-kacangan, ikan), Mengkonsumsi buah dan sayur lebih banyak,
Tidur cukup 8 jam, Rutin berolahraga, Pastikan air putih tercukupi, Minum

campuran jahe dan lemon.

B. Obat Tradisional Indonesia

Pelayanan kesehatan tradisional_merupakan salah satu dari berbagai kegiatan
dalam upaya kesehatan berdasarkan undang-undang no 36 tahun 2009 tentang
kesehatan. Kementerian kesehatan telah menetapkan FORMULARIUM RAMUAN
OBAT TRADISIONAL INDONESIA (FROTI) melalui keputusan menteri kesehatan no
hk.01.07/menkes/187/2017 yang penyusunannya dilakukan berdasarkan gangguan yang
umumnya ditemukan di masyarakat Penggunaan ramuan dalam FROTI diarahkan untuk
memelihara kesehatan dan membantu mengurangi keluhan yang di derita.

Bila keluhan belum teratasi atau muncul keluhan lain dalam penggunaan,
masyarakat harus menghentikan dan berkonsultasi ke dokter atau tenaga kesehatan lain
yang memiliki kompetensi terkait dengan obat tradisional.

Pemanfaatan tanaman obat sebagai ramuan obat tradisional berdasarkan khasiatnya
dapat merujuk pada FROTI. Pemanfaatan yang bersamaan dengan pengobatan
konvensional harus mendapat persetujuan lebih dulu dari dokter termasuk ramuan obat
tradisional bagi ibu hamil dan menyusui.

Tanaman obat yang dapat di gunakan sebagai penangkal COVID-19 :
1. Tanaman obat peningkat imunitas tubuh sekaligus bersifat anti-inflamasi

-Empirical/experiential evidence: Temu manga, Temulawak, Kunyit, Meniran,

Bawang merah, Bawang putih. Scientific evidence: Temulawak, Buah Jambu biji,
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Daun kelor, Kulit jeruk, Rimpang Kunyit, Herba pegagan, Bawang putih, Kembang
lawing, Jahe, Herba keladi tikus, Daun sirsak, Teh hijau, Daun mimba.
-Clinical evidence: Herba meniran (fitofarmaka), herba Echinacea (suplemen
kesehatan).
2. Tanaman Obat yang berkhasiat sebagai Antivirus.
Kandungan Senyawa Bioaktif yang Berpotensi sebagai Antivirus: Curcumin,
Hesperidin, Allicin, Asiaticoside, Kaempferol, Quercetin, Rhamnetin, Catechine,
Phyllantin, Myrcetin
3. Tanaman Obat yang berkhasiat sebagai imunostimulan

Imunostimulan: ~ Suatu  senyawa  yang  dapat  meningkatkan  kerja
komponenkomponen sistem imun, Diberikan untuk meningkatkan respon imun
terhadap penyakit atau infeksi,
Contoh : Isoprinosin, esktrak herbal (Echinacea purpurea, Sambucus nigra,
Phyllanthus niruri, Nigella sativa, Andrographis paniculata, Allium sativum, Crocus
sativus, dll).

PETUNJUK PEMANFAATAN TANAMAN OBAT SEBAGAI OBAT TRADISIONAL

SEBAGAI BERIKUT :

a. Pemilihan jenis tanaman, komposisi bahan dan takaran yang sesuai dengan
racikan ramuan obat tradisional yang akan dibuat.
b. Pengolahan tanaman obat dimaksud harus memperhatikan kebersihan, peralatan

yang digunakan dan cara pengolahan yang benar dan baik, sebagai contoh :

1) Peralatan untuk merebus simplisia (bahan alamiah yang digunakan sebagai obat
yang belum mengalami pengolahan atau bahan alami yang hanya dikeringkan)
tidak boleh menggunakan logam kecuali stainless steel. Alat merebus simplisia
sebaiknya terbuat dari kaca, keramik, porselen atau gerabah.

2) Bahan ramuan obat tradisional harus dicuci bersih sebelum di proses lebih lanjut.

3) Saringan yang digunakan terbuat dari bahan plastik/nilon, stainless steel atau
kassa.

4) Obat tradisional dalam bentuk sediaan segar sebaiknya di konsumsi untuk satu

hari.
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BEBERAPA RAMUAN TANAMAN UNTUK MENINGKATKAN DAYA TAHAN
TUBUH SEBAGAI UPAYA PENCEGAHAN TERHADAP COVID 19
Ramuan I

Bahan :

Jahe merah : 2 ruas ibu jari
Jeruk nipis  : 1 buah

Kayu Manis : 3 Jari

Gula merah  : secukupnya
Air : 3 cangkir

Cara buat : Cuci bersih semua bahan, jahe merah di geprek, rebus bersama air dan gula
merah selama 15 menit, saring jika dingin, tambahkan jeruk nipis peras.

Cara pemakaian : 1 x sehari 1,5 cangkir

Ramuan II
Kunyit : 1 ruas ibu jari
Lengkuas : 1 ruas ibu jari
Jeruk nipis : 1 buah
Air : 3 cangkir

Gula merah : secukupnya

Cara buat : cuci bersih semua bahan, kunyit dan lengkuas di geprek, rebus dengan air
dan gula merah selama 15 menit, saring dalam keadaan dingin, tambah perasan jeruk
nipis.
Cara pemakaian : 2 x 1,5 cangkir sehari.
Ramuan III

Pegagan : 1 jumput

Jahe merah : 1 ruas ibu jari
Temulawak : 1 iris

Gula aren : secukupnya
Jeruk nipis  : 1
Air : 3 gelas

Cara buat : cuci bersih semua bahan, kunyit dan lengkuas di geprek, rebus dengan air
dan gula merah selama 15 menit, saring dalam keadaan dingin, tambah perasan jeruk
nipis.

Cara pemakaian : 2 x 1,5 cangkir sehari.

Ramuan IV
Kencur : 50 gram yang sudah dikupas
Beras : 100 gram
Daun pandan : 3 lembar
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Gula aren : secukupnya

Air :2300 ml

Cara buat : Sangrai beras sehingga kekuningan . Haluskan beras, kencur, dan gula rebus
15 menit, tambahkan pandan, saring jika dingin

Cara pakai : 2 x 1,5 cangkir sehari

Ramuan V
Daun kelor : 2 genggam
Air : 2 cangkir

Carabuat : rebus air sampai mendidih, saring jika sudah dingin
Cara pemakaian :
Dewasa : 2 x 1 cangkir

Anak  :2 X1/2 cangkir

Ramuan VI

Bawang putih tunggal ( lanang ) : 2 butir
Air hangat : 1 gelas
Madu : secukupnya

Cara buat : bawang putih dicuci bersih dan di memarkan sampai halus kemudian
campurkan ke dalam air hangat dan tambahkan madu, aduk hingga larut

Cara pemakaian : ramuan diminum 2 x sehari
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)
PENGGUNAAN OBAT TRADISIONAL
UNTUK INMUNITAS TUBUH DAN UNTUK

MENGATASI GANGGUAN KESEHATAN
RINGAN

Olesh :
Dharma Yanti

Fakultas Farmasi STIKes Medistra
Indonesia

Apa Itu Swamedikasi danTOGA?

Svramedikssi adalash tindakan wang
dilskuksn untukmangatasi masalah kaszhatan
dengssn menggunskan obsat-obatan atsupun
tanaman obat vang dapat dikonsumsi sandiri
tanpa pengawasan dari doktsr.

TOGA adaslsh singkatan dari Tanaman
Obat Kszluargss. Taman obat Lsluares
padsaadslah ssbidang tansh baik di halaman
rumsh vang disunskanuntuk mambudidavaksn
tanaman vang barkhasiat sabagai obat untuk
memenuhi ksbutuhan kzluarga akan obat-
obaten

TOGA UNTUK BEBERAPA
PENYAKIT :
A. BATUK

LW g

Tanda-tanda:

Sakit tsngsoroksn sslama 1-2 hari
disartai rasa lalah. sakit kepala suhu
tubuh meseningkat (demam), bersin-
barsin atau batuk danksluarcairandari
hidung {pil=k).
Penanganan:

NON FARMAKOLOGIS

a. Parbanvsk minum air putih
b. Tingeikan kepala dengan bantal
tambahan saat tidur di malam hari
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untuk mengatasi batuk kering.
. Hentikan kebiasaan marokok
d. Gunakan masker bila anda barada di
situasi vang banwvsk asap atau debunva
OBAT HERBAL UNTUK BATUK

®  Ambil 4-3 bush jsruk nipis, peras
bushnva, saduh dengan air panss
tambsahkan madu minum sebanvak2-3
kali dalam szhari. Jangan mambarikan
madu pada snsk di bawah 1 tahun.

®  Ambil 15 lembardaun sirih lalu rebus
dengan 3 galas air hingesa tersisa 3/4nva
Tambshkan madu kemudian minum
salagi hangst.

e Iris jahs dan ksncur tipis-tipis atau
diparutlalu rebusirisan tarsebut, peras
lalu ambil aimya. Minum air rebusan
tadi selagi hangst 3x’hari atau sast
tenssorokan gatsl

B. INFLUENZA

Meanggisil, demam. sakittensggorokan nveri
otot, sakit Lkepala parah, Dbatuk,
kealemshan'kzlzlshan. Sakit tsngsorokan,
demam_ hilang nafsu mskan dan batuk
adalah gajals vang psaling sering.

Penanganan:
NON FARMAKOLOGIS

e  MNenghirup uap hangat vangdihasilkan
dari air hangat di wadah barmulut lebar



{panci), ditetesi denesn bsberapa tstes
minyvak kavu putih

Mheningkatkan gizi msaskansn. Mhlakanan
dengan kalori dan protein wane tingei akan
menambah daya tahan tubuh hiaksn buah-
bushan ssear vang banyvalk menegandung
witarnin.

Tidak disnjurksn menpenslan paksian atm
salimut vang terlalu tebal dan rapat, labih-
lebih pada anakdsngan demam.
Bersihkan hidung wvang bersuns untul
memparcapat Lkasambuhan dan
menghindari komplilcasi vang labih parah

QBAT HERBAL UMTLUE IMFLUEMNZ A

Potongwaluh sebesard jari tangan devasa

& ambil %% gengesm daun bayam

kemudian cuci dan haluskan Pearas desnsan

Y% palas air masal & tambahken 1 sendol

malcan jerul nipis. Lalu saring dan mimim

Ix sehari masine-masing 3 seandolkmalkan.
Ambil 3 lembar daun papawa, lalu cucise
tumbuk sampai halus. Tambahkan air
sacukupnya lalu peras & saring. Campur
dengan garam & gula merah secukupnyva,
aduk rata lalu minum 3x sshari secara
teratur.

PERHATIAN :

Jika flu disertai demam, janganlangsung
diberikan antibiotik seperti amoksilin, Tapi

beri obat penuron panas seperti Paracetamaol.

Jika demam tidak turun dalam 3 hari
{terutama pada anak), habungidokter.
. TOIARFE

o B

Diiars adalah buang air besar encer atan
cair labih dari 3x dalam sehari. Tanpa
atau disertai rasa mulas, demam dan
muntah.

Ta.nda.—'ta.n;d_a.:

Berak cai == -~ 1g demam,
nafsu  ma S ias., rawal
dehidrasi.

Pernanganan:

MNOM FARMAKOLOGIS
# hilinum larmtan oralit 3x sehari

wanghbisa dibuat denean cara :
- Siapkan 1 gelas {200 ml } air
wangtalah dimasak
- hiasuklkan sula satu sendok t=h
penuh, laln garam satu sendok
tzh Aduk sampai larut
# Perbanwak minum air putih untuk
mencaegah dehidrasi
® Nilskan-mskanasn berserat seperti
bush-bushan dan savuran {(pepava,
apel, wortal, pisans, kacans panjang)

QBAT HERBAL UNTUE DIARE

& 10 pram dsun jambubiji, cuci barsih,
rabus denpan 2 gezlas air hingea
tartinpeal 1 palas. Satelah dingin saring
dan tambahkan gsram sscukupnyva,
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minum 3x sehari.

® Daun salam 15 gram dicuci laludirebus
dengan 1 gelas air selama 13 menit
Tambahlkan sadikitesram. sarine dan mimon
sakaliFus. Ataun kulit batang dipotone-
potong diseduh dan diminum sebagai tzh.
. T AT AFT TITNCSCT

Drarsh tingsi adsalsh keadssn dimana
sasaorans mengalami peningleatan taloanan
darah di atas normal vaitu 120/80 mmHg.

Tanda-tanda:

Salkit kepala, musal muntah, pandangsn
Lkabur, penglihatan Lkabur, Lkealslshan,
Lkeringat barlabih, dll.

Penanganan:

NON FARMAKOLOGI

Olahraes taratur, jalan pagi'barsepada’
lari pagi selama 30 menit s=tiap pagi

- EKurangi garam dalam masakan wvang
dikonsumsi satiap hari

- Sering cek tekanan darah min 1 =/
bulan

- Berhenti merokok

OBAT HERBAL UMNTUK HIFERTEMSI
= 20 halai daun peeapan saear rebus dengan

-

2 eelas air sampai menjadi 3/4gelas,



saring, minum 3 kali @ 3/4 galas.

¢ Amhil 300 gram wortel lalu cuci bersih,
potong-potong dan beri sedikit air lalu di
blandar. Saring kemudian airnyva diminum.

WMinum secara teraturd kali sshari.

* Ambil 3 siung bavwang putih ditumbulk
dan di beri air masak. Tambshkan madu.
Dirminum sesudah sarspanpapi Lalmban
salama satu mingen.

¢ Ambil 20 tangkai seledri dicuei lalu
dilumatkan. Beri sadikit air masak laln
paras. Minum aimwva 2 sendok makan
tiea kali sehari. Lakuksn dengan taratur

salama tiga hari.
RAMUAN OBAT TRADISIONAL
BERDASARKAN TANAMAN

1.

2.

T ATHTE

Masuk angin: Seibujari jshe dicuci,
dimemarksn. Fsbus dengan I gzlas air
dan beri sedikit gula aren. Dididibkan
selkitar 1/4 jam lslu saring Minum
hangat-hangat.

Batuk: Saibujari  jahs dicuci,
dimemarkan Esbus dengan I gelas air
sampai airnva tingeal setengsh. hiinum
gir rebusan tersebut sekaligns.

Sakit kepala'migrain: Ssibujari jahs
dicuci, dibakar, dan dimsmarkan. Ssduh
dengan segslas air dan beri sadikit gula
aren. MMinum asirmyvasskaligns.
Rematik, nyeri pinggang., nyeri
pungeung: Tumbukrimpang jahs vang
sudah dicuei, lalu beri sedikit sau d=
cologne. Gosoldan ke basian vang sakit.
Mengelnarkan gas dari peroi: Szibujed
rimpang jashe dicuci dan diiris-iris, lalu
direbus dengan segelas air. Tungen

sampai agsk dingin. hinum air
rzbusan tsb. sekaligus.

7« Mabuk perjalanan: Ssibujari
rimpangjahe dicuci dan diiris-iris,
lalu dirsbus demgan segslas air.
Tungen sampai agak dingin.
Minum air rsbusan tersebut
sakalipus.

8. Mual: Cuci dan memarkan
saibujari jahe, saduh dengan
sapalas air. Bari sedikit asam java
dan gula batu. Adulk saring, lalu
minum sakaligns.

9. Eksem: Ssibujari rimpang jahe
diparut, lalu diperas. Parut juga
sebuah lobak. Carmmpurkan partan
lobak dsnean airperasan jahs dan
tammbahkan sedikit air hangat.
Tempsalkan pada bagian wang
terkens sksam.

10. Pann: Tumbulk I ruas jashe dan
segengpam daun turi vang sudah
dicucibarsih Balurksnramuantsh.
pada kulitvang barpanu.

11. Terkilir: 2 ruas jshe dipamt lalu
tambahlkan sadikit EaTaTh.
Balurkanramuan ini pada angeota
tubuh wang terkilir. Lakukan 2x
sehari.

12. Luka borok: Szibujari rimpang
jahea dicuei laln dipamt. Gunakan
parutan itu untuk mengomprss
luka.

12, Digigit ular: Lumatkan ssibujari
rimpang jahe vang sudah dicuei.
Beari sedikit garam. Tempelkan
padsa luks bakas gigitan ular dan
segera bawa ke dokter.

14. Gatal karena gigitan serangeza:

31

Lumatksn jshs wang sudsh dicuci
Gosoklkan pada bagian vang gatal.

15. Cacing gelang: 60 g jahs segar dicuci

lalu dilumatkan dan dibari sagelas air.
Saring, beri 1 sendok maksn madu.
Ramuan ini untuk diminum 3x sshari.

2. ETTINYTIT

1. Sakit maag. Szibu jari rimpang kunxwit
dicuedi, parmt, beri sedikit air, peras.
hlimum 2 ksali schari, pagi sebeslum
malkan dan malam sebalum tidur.

2. Demam. Seibu jari rimpang kumyit dicuci

parut, beri sadilit air, paras. Bari sasandok

maksn madu asli dankuning telur avam
kampung Kocok minum sakaligns.

1. Batuk. Szkelingking kunvit, jehe, pamt
lalu saduh dengan air. Saring dan
tambahlkan gula batudan air pemsanjeruk
nipis. Minum 2 kali sehari.

4. Diare, Sari kunwit, air kapur, beberapa
tetes sari pinang (bolsh tidak dipalai).
Minum sekaligns.

. Sembelit. Szibu jari kunwvit, cucilumstlkan
rzbus dengan segslas air, tambahkan
segengeam daun asam s2gar (bolsh digard
air asam jawa), didihkan, biarkan 5 menit,
saring. hMinum sakalisns selali sahari.

5. Eksem. Szibu jari kunvit tua, cuci parmt,
tambahkan sesendok air kapursirih dan
babarapa tates air jeruk nipis, olaskan ke
bagian tubuh vang aksem.

7. Gatal-gatal, Szkelinsking bumvit, 2 kamin
dibakar, lumatlan sampai halus, olaskan
pada bagian tubuh vang gatal Lakukan 2
Lali sshari.

2. Jerawat.

a> Seibu jari kunyit cuci, iris halus, sadub
dengan segslas air, berisesendok makan
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gula pasir. hMinum air kumvit dengantapai

singkong setiap hai.

b= Sebuku jari kbunwvit dicued, kupas lalu kumeah-
kunwvsah. Telan sarinva ampas dibunang.

9. Keputihan, ? rimpang kunwvit dicuci, part,
beriair, 5 pucuk daum belhmtas dicuci, tumbulk
dan beri sir. Air parutan kunxyit dan air
tumbukan daun beluntas diberi sedikit air
asam dan gula arsn. hMinum sebelum tidur
selama 7-10 hari (@ 1.2 galas.

10. Anyvang-anyangan., 3 rimpang kunwit

dicuci, parut, beri air, 5 puculk dsunbealuntas

dicuci, tumbuk danberi air. Air parutan Lkunywit
dan gir umbukan daim baluntas dibed sedikit ai
a5,

11. Diabetes. Seibu jari kunyit dicucd, iris-
iris, bari 1/2 sezndok t=h saram r=bus
dengan saliter air. Satelah airmendidih,
saring. hMinum satiap hari 1/2 gelas.

12. Amandel, S3zibu jari kunwit dipanit, saduh
dengan segelas air, beri pemsan gir jeruk
nipis dan sesendok maksn madn, hlinum
sekali sehari.

13, Borok, 3shslai dsun Lkunwit  olssi
dengan minvakkelapa pangeang, setalsh
agsk dingin tempelkan pads luka.

14, Anemia. Setelunjuk kimvit dicuci, parut,
bari air sadikit, peras. Telur awvam
kampung dikocolk, beri perasan kunwit
dan sedikit madu. blinum 2 lali sshari.

F. TJEF. UK INIPIS

1.Batuk. 1 jeruk nipis dicuci, campur
dengan 1.5 sendok kecap dan garam, aduk
rata, saring. hMinum 1-3 kali sehari. Atan 1
jeruk mipis dicuci, peras. Beri air hangat,
sepotone suls batn, aduk rata, saring
hdinurn 1 kali sshari sampai sembuh.

2. Sembelit. 1 jeruk nipis dicuci,
paras. Lumsatlksn 3 siuns bawans
mersh vang sudsh dilmpas dan
dicuei, beri 1 sendokminvaklkawu
putih, asam kawak sshasartalur
puruh, sedilit air masak. Campur
dengan air jeruk. Oleskanke seluruh
tubuh, terutama di sekitar parut.

A Ambeien. Alsrpohon jeruk nipis
dicuci, rebus dengan 1 liter air
salama 1/2 jam, sarins, minum
airnwva.

4. Haid tidak teratar. 3 szndok
makan airjeruk nipis, madu, 2
ezlas air panas aduk rata Untul
diminum 3 kali sshari.

5.Difteri, 2 jeruk mnipis dicuei,
paras airnva diseduh denssn segszlas
gir. Baril sendok maksn madu.
Hangat-hangat dipaksi untuk kbumur
salama 3 menit, lalu telan. Kinum 3
Lkali sehari, 2 sendok makan.

6. Jerawat. 1 jeruknipis dicued, iris.
Gosokkan pada Lulit wajah.
T.Kepala pusing/vertigo., 1.2
peneeam daun jerulk nipis dicuei,
lumatkan. Beri 1 :endok maksn air
jemk mipds. Goeollan ks tenglok dahd
dan pelipis. Lakukan 1-2 kali sshari.
B.Sunara serak. 2 jeruk nipis dicuci,
paras. Beri kapwr sirth, garam dapur,
1 senodk makan madu murni dan
/4 gelas air mendidih, adulk rata
Minum sekalisus menjelang tidur
malam Lakukan semingen sekali.
0.Baunbadan s> Irisan jeruknipis
diolesi kapursirih ulaskan ke ketisk
satalah mandi, biadcan bebarapa
saat, lalubilas. Lakuksnpasi dan
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11.

13

14.

15,

146.

17.

sor2. b> Bebarapa helsi dsunmuda jemlk
nipis ditumbuk sarmpsi halus, dicwed,
lumatkan. Pulunes kecil-kacil separti pil.
Iialan 3 kali sehari sesudah makan
10 Menambah nafnmakan, Szsendok
makan agir jeruk mnipis diberi gula
saculupnya MMinem 21 kali ssheni sssudah
makan.
11.Mencegah rambut rontok. 2 jeruk
nipis dicuci, iris menjadi 3 atan 4.
Olzskan sirmva padakulit kepsals hinses
mearata, bungkns kapals dangan handul:
semalaman. Keramas kees okanharimea.
Lakukan 3 kali serminsgn.
Sakit kepala/'puzing tiba-tiba, Peras airjsruk
nipis ke segslas teh kentsl, beri garam. MMinum
sakalipns.

JKetombe, Olzskan air perasan 1-2 jeruk nipis

k= szluruh kulit kepala. Biarkan 20-20 menit,
lalu keramas. Setalah 3 kali melakulkan {setiap
kali skan cuci rambut), biasanva Lkstombs
hilang.
Flun. Satu jeruk mnipis dicuci, dipangesng
sebentar. Kalan sudah agal dingindibzlah dan
langsung diparas ke dalam mulut.
Demam, a= | jeruk nipis dicuci, peras,} same
bawang merah dikupas, cuci, lumatkan,
tambahkan 1 sendolk makan minval kzlapa.
Olzskan pada keningpendarita.

b= Air perasan | jeruk nipis, 2 sendok

malkan madu, minum szkaligus

Menghentikan kebiazaan merokok Iris jerul
nipis, hisap, minum air putih Lalmlksn bebaraps
ksli szhari.
Amandel. Eulit 2 jeruk nipis dicuci, potone-
potong, rebus dsnean 2 gelasair sampai aimyva
tingeal 34, saring. Kumur- kumur dsngan
airnva dandiminum. Lakulkan 3-4 kali sshari,
masing-masing 3 sendok makan.



18. Anyang-anyangan. 2 jeruk nipis dicuci perms, bad
sula pasir secukupmva dan seselas air panss, aduk,
minum sskalisns. Bissanwva culkup dilakulkan

saleali.

19, AMimisan. 1 jeruk nipis besar wang sudahtua
dicuci, belah, peras, sarine airnva untuk mensatasi
hidung. Lakulan 1-2ksli seshari

4. TAMIBTT BITI

1. Dvare.

a> Daun jambu biji 30 gr ditambah dengan

szgzngsam tepung beras dan air 1-

szlas,

lalu dirsbus. Larutan diminum E Lali
sehari.

b= 3 lermbar daun jambu biji mudavang segr
dikunyah dsngan sedikit garam laln ditelan,
lakukan sshari 2 kali

c> 6 lambar daun jarmbu biji dicuci bersihlah
ditummbulk sarmbil dibed 1 canglir air matang,
peras, minum airmea. Culup untuk diminum

2 kali sshari.

-~
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Sakit maag. & hslai daun jambu biji
dicuei, rebus dengan 1,5 liter gir. Gumalksn
untuk minum 3 kali sshari.

. Luka. 3 pucuk dsun jambu biji dicuci,

Lkunwah sampai lumat. Tempelkan pada
luka. Kandungan astringsnt dapat
menghantilkan pardarahan.

Sariawan. Segsnepam daun jambu biji
dan 1 jari kulit batang daun jambu biji
dicnei, rebus dengan seliter air, saring.
Dhinginkan, laln minum sekaligns.
Keputihan, 2 gsnesam daun jambu biji
wang muda dan 7 healai daun sirih
dicucisbes denesn  saselas  air,  ssrins.
Tunggrazak dingin lalu minem. Culoup ook
diminiem 2 kali sahari.

. Perut kembung pada anak. I hzalai daim

jambu biji, 2 cm Lkulit batang pulasari, 5

butir adas direbus dsngan 1.5
gzlas zir sampsai aimva tingssl
satanesh saring. Wlinum 3 kali
seghari. Anal: di bawah 3 tahun
sesendok makan diatas? tahun2
sendok makan.

7. Sakit kunlit. Szgengsam  daun
jambu biji muda, 7 kymtum bunga
jambu  biji dicueci, lumatkan
samnpai halus. GOsokksn pada
Lulit vang sakit.

8. Dhabetes. Sebush jambu biji vang
saetenesh masak dicuci, belsh-
belah, rebus dengan 1 liter air.
Gunakan untulk minum 2 kali
sehari.

9. Beser (zering buang air kecil). 2
pucukdaim jambu biji dicuei, lalap
dengan sadilit param dan merica,
makan sstiap siang dan malam
salama 2 hari.

10.Sariawan. Fzbus | sengsam dam
jambu biji sesgar ditarnbah 1 jari
Lkulitbatangnwa dsngan 1 liter air,
saring, minum 2 kali sehari.

11.Luka berdarah atan borek di
sekitar tolang. Lumatkbsn dasun
jambu biji segar, tempalkan di
tempat wang sakit. Lakukan
beberapa kali szhari.

12 Kencing manis. 3atu bush jambu
biji vang masih mengkal dan
dipotone- potong, rebus dengan 3
ezlas zir hinges tinggal 1 g=las,
saring, minum 2 kali sehari.

13 Ambeien. Daun jambu biji muda
atau pucuknwva, sebuah pisang
batu; keduanvadicod, lalu ditembus
hlinuem sirperasannys Lakukan sstiap
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14.

hari zacara  teratur, sampsi  benerhensr
Kembung pada anak-anak. Tigs
lembar daun jambu biji vang masih
muda dan szgar, resbus dsngan 2
canglkir air bersarma 1,2 jari kulit batone
pulosaridan 5 butir adas, sampai sirnyva
tingpal leangkir, saring, lalu dimimim.
Untul analr berumur 3 tshun dapat
diberi 3 kalisshar sebanvak 2 sendok
maksn sedsneksn vang labih tua dibari
1 cangkir sehari.

S.ILIDAH B A Y A
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Cacingan susah buang air kecil: Alar
lidah buawa dicuci dan dijermyr sampai
Lkering. Fsbus dengsn segslas air
sarnpai  airmwva  tingesl  setznesh.
DHminum salkaligns.

Ambeien: 1/2 batang dsun lidsh buawa
dibuang duri-durinva, dicuci laln
diparut. Beri 1/2 gzlas air. Paras. Beri 2
sendok makan madu hMimim 3x sehani.
Sembelit: 1/2 batang daun lidshbuawva
dicuci dan dikupas. Isinva dipotons
Lkacil-kacil. Seduhdengan 1/2 galas air.
Bari 1 sendok makan madu. Hangat-
hangat dimsaksn 2x sehari.

Penyubur rambut: Daun lidsh buava
dicuci, dikupas. Isinwva digosokkan
pada kulit kepals wvans tzlah dikemmas
pada sore hari. Bunghkus dengan kain.
Kezzsolkan harinwa rammbut dibilas.
Lakukan setiap hari selama 3 bulan.
Luka bakar/tersiram air panas
{ringan): Daun lidah buava dicuei
bersih dan dilupas. Tempelkan bagian
dalamnwva pada bagian wang tarkena
api‘air panas.

. Bignl: Daun lidsh buava dicued,



dikupas, dan dilumatkan. Beri sadikit
garam.Tempelkan pada bisul.

7. Jerawat, noda-noda hitam: Daun lidsh
buava dicuci dan dikupas. Isinva
diblendar. Seperlima gelas cairan
diasdukdensan tepime baras (badak) dinsm
sampai kental. Adukrata dan laburksn ke

wajah. Biarkan sslama 30 menit, bar
dibilas.

. Batuk (yang membandel): 20 g daun

lidah buawa dicuci, dikupas, dipotong-
potong. Beri 2 sendok maksn madu

mummni. Minum Zx sehari. Ulangi selama

10 hari.

. Dnabetes: I daun lidsh buaws, dicuei,

dibuang durimra, dipotons-potons. Rabus
dangan 3 gelas air. Saring. hinum 2 —3x
szhari, sesudah makan Sekali mimim 1.2
gzlas.

10 . Radang tenggorokan: 1 daun lidsh
buava dicuci dan dikupas. Isinva

dipotong-potong atau diblandar. Barirmacn
murni dan minum 3x sehari.

11 Menurunkan kolesterol: 30 g dasing
lidah buawa, 1 bush apsl dikupas/buang

biji, blandear.

6. KFEFMN AT
1. Mengobati Panu

(]

Caranwva

cukup mudsh. Ambil
sepeneeam daun keamansi dan cuci barsih,
setzlsh  itu haluskan. Beri sedikit air
campuran Lkapur sirih dan sslamjutnva
balurksn pads bagian kulit vang tarserang
panu. Sebaikirra dilalukan duaksli dalam
sehari.

Mengobati Sariawan : Caranva cukup
ambil dsun kermanei kira-kira 50 helai dan
cuci hingea bersih. Selanjuitnya kunwvah
daun tersebut kumne lebih dua hingea tiga

menit. 3stelah halus, tzlah daun
Lkamangi terssbut dan langsung
minum air hangat Untuk hasil
maksimal, lakulkan maksimal 3 kali
dalam sehari.

3, Menghilangkan Mnal dan Fluo :
Partama keringkan daun kemangi
dan kermudian seduh lavaknwa t=h.
Minumair t=h kemansi tersabut dua
Lali dalah sehari dan badan Anda
akan sesmbuh dari mual serta
menghalau flu datang.

4, Menghilangkan Ban Muolot -
Caranva, ambil daun kemangi, biji
jusa sksmwva Bersihkan dan
kamudian seduh dengan air vang
panas. Air seduhan tsrsebut bisa
Ands tambshlksn dsngasn sula
mersh atan madu. hiinum air
tzrsebut di setiap pasi sebelum
baraktifitas.,

. Meredakan Perni Kembung :
Caranwa rebus daunkemangi dengan
bawang merah vang kemudian
dicampur denegan mimvak kelapa.
Famuan tersebut segera diclaskam
pada pemit vang  dirsssbembume.

T. LENGELTAS

1. Aneka penyalkit knlit, seperti kndis,

koreng, dan borok : Eimpang
lengkuas ditambsh bawang putih
sebanwval 4 Lkali rimpang ditnmbul:
halus dan dijadikan bubur {pasta).
Teampelltan pasta tersebut di tempat
wvang sakit. Untuk kurap menshun,
tarnbahlan sadikit cuks ke pasts
tzrszbut. Selain itu, rimpang ssear
wang dicacahsarmpai timbul seratmwva

Lh
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. Menambah nafsa makan

. Gansgguan

dan diberi sedikit cuka dapat digunakan
untuk mengrosokpanu di kulit

. Rematik: Eimpang lsngkuas dirsbus.

Airnva wang masih hangat disunakan
untuk mandi.

Eimpang
lempuvang pahit sebanwvak 130 g dicuci
hingea bersih. Eemudisn parat hingss
halus. Esbuslah pamitm ini dengan 2300
cc air hingpa airmwva tingeal ssparuhb.
Untuk menghilanglkan rasa psahit dapat
ditarnbah gula merah 50 g Saring terlabibh
dahuln  sebelum dimminum. Adir  ini
diminum 3 kalisshari cukup 1 sendok
malan

. Batuk rejan atan kinghus : Eimpang

larnpuvwang pahit dicampur karvu manis
cina dan bawang mersh wang sudah
dipangeang. Carmpuran tersabut ditumbul:
dan diperas, kemudian diminum hasil
DECASATNYE

. Alergi ndang atauw ikan launt sehingga

timbul gatal-gatal : iris tipis-tipis
rimpang lemnpuvang pahit, seduh separti
tzh, dan diminum satiap hari hineea gsjala
alargi hilang

. Penambah darah: Fimpang lempuvang

wangi diparut, lalu dicampurdengan gula
dan direbus dsngsn sir secukupnwva.
Airnyvadiminum sshari 3 kali sebanyalk 1
sendokmaloan,

perat/kembung/sebah:
Lengkuas mersh 1 jari diiris-iris tipis,
rzbus dengan tigs gzlas air jadi 2 gelas.
Minum pagi dan sore ssbelum makan,
masing-masing 1 gzlas.

. Bercak-bercak kolit dan tahi lalat

(sproeten) : Dua jari rimpang digiling
halus, tambsahlkan cuks ssbanwak satu



sendok makan hingea menjadi seperti
bubur. Olaskan di bagian tubuh wang
tardapat kelainan kulit. Lakukan hingea
bercak dan tahi lalat mengermpis atau hilang

sama selkali.

. Hahbis bersalin (nifas): Eimpang langkuas

vang masih muda sebesar tiga jari, dicuei
lalu dipotong-potong. Esbus dsngan air
sacukupnya, minum.

10. Masuk angin: Dua jari rimpang parmt,

11.

campur dengan tiga sendok makan madu
dan satu sendok arak, paras. Saring minum
seukuran 2 sendok makan.

Diiare: Ambil 3/4 jari rimpang, parut.
Tambahlan setenssh cangkir air masakdan
satn sendok malan madu. Paras, saring,
minum. Dua kali szhari.

B. 3SEREAI

1.

(24

Badan terasa pegal: Siapkanlah 600 g
batang serai separ berikut akar, Eabus
dsngan air. Air rebusan digunskan untuk
mandi. Mandilah saat air masih hangat.

. Dbat batuk: Siapkan 600 g sarai segar dan

keringkan. Sstzlah itu, rebuslah dengan sir

sacukupnyva. Minum air rebusan serai ini.

. Nyeri atan ngiln: Tanaman serai sudah

disuling untuk diambil minwvak atsirinva.
hlinwak serai ini digosokkan pada bagian
wang sakit. Salain itn, dapat juea batang
seraisegsr dirsbus denean sedikit air, lalu
dicampur dengan air dan diclsskan pada

sandi vang neilu.

. SELEDERI

1.

Hipertensi: Cara I: 20 tangkai seladri
dicuei, dilumatkan . Beri sadikit air masak.
Peras. Minum asirmea 2 sendok malkan 3x
sehari. Lakukan dengan teratur sslama 3

o

LN

hari.

Carall: 15 batang seladri dicuei,
direbus dengan 2 gslas air sampai
tingeal 3/4-nva. Hasil rebusan ini
diminum separuh pagi, separuh
malamn.

Rematik: 1 tangkai saladri dicuci,
dilalap mentah setiap kali makan.
Menyuburkan rambut: 5 tangkai
saladri dilumatkan, diberi air 3
sendok makan. Peras.  Air
perasannyva diolsskan pada Lulit
Lkapala. Lakukan satiap hari.
Wajah berminyvak: 2 batang
seladri dicuci, diiris kecil-kecil.
Saduh dan tutupi. Biarkan dingin,
lalu simpan di lemoari  es.
Menjelang tidur malam, olaskan
sari saledri ke wajah vang sudah
bearsih. Setzlah kering baru muka
dibilas. Lakukan dsngan teratur.
Asma: 3 tangkai seladri, 9 daun
randu/kapul dicuei, dilumatlkan
Beari gula aren, sedikit saram dan
172 gelas air. Adulrata zaring.
Diminwm ssbalim sarapan  3har
berhert-tomst.

10. PANDADN

1. BEematik dan pegal limn: (1] Daun
pandan ssgar ssbanwvak 3 lsmbar
dicuei barsih lalu diiris tipis-tipis.
Sedub dengsn 1/2 cangkir minvak
kalapa wangtelah dipanaskan sambil
diadulk merata Satalah dingin siap
digunaksn untuk mengeosok basian
tubuh wang sakit.

(2} Daun pandan segar sebanwvak 5
lembar dan daun serai 20 lsmbar,
dicuei lalu diturmbuk sampadi halus.
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Tambsahkan minwvak Lkswvu putih dan
minvak gandapura masing- masing 1
sendok makan. Aduk sambil diramas
sampai mersts. Famuan ini digunakan
untuk mengeosok dan mensnrut basian
tubuh wang salit.

. Gelisah: D'aun pandsn segar sebanvak 2

lambar dicuei lalu diiris tipis-tipis. Seduh
dengan segslas gir panas. Sstelah dingin
disaring, minum sskalisus. Lakukan 2-3
Lkali sehari, sampai tenang.

. Rambut rontok: Szbanwvsk 10 lambar

daun wari muda vang segar, segsnegam
daun urang-aring, 5 lembar daun
mangkokan, llembar daun pandan, 10
kuntum bunsamelati, dan 1 kymtom bunga
mawar, setelah dicuei barsih  lalu
dipotong-potong secukupnwva. Bshan-
bahan tersebut dimasukksn ke dalam
panci email, lalutarmbahlkan mimvak wijan,
minvalk kelapadanminvak kemin masine-
masing 1/2 cangkir. Panaskan sampai
mendidih, lalu dianglkat. Satelah dingin
disaring, siap umulkdisunskan. Caranva,
oleskan campuranminysk tadi ke seluruh
lmulit lapels sambil dipijat sinsan. Lalowlen
malam heri ssbalem  tider, esok pasinya
rembet  diksrsmas,  Lakeksm 2-3 0 ksl

SSMIDEE.

. hIEllg:I?.itamkan rambut: Dlaun pandan

wangi sebanvak 7 lembar dicuci lalu
dipotong-potong. Kebus dengan 1 liter air
sarmnpai  warpnanva | menjadi hijau.
Embunksn air resbusan tadi semalaman.
Pagi harinva, campurkan rebusan daun
pandan tadi dsnean air perasan 3 buah
mengkudu masak Air campuran tadi lalu
digunakan untuk mencuci rambut.
Lakukan 3 kali semingen, sampaiterlihat
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hasilnva.

. Ketombe: Diaun pandan segar sebanvak 7

lembar dicuci bersih lalu digiling halus.
Tambshkan 1/2 cangkir air bersih sambil
diremas mmerata. Pearas dan saring.  Adr
perasan daun pandan ini lalu diclaskan ke
saluruh  kulit kepalas wang berkestombe.
Biarkan mengering, kalan perlu olasan
dinlang szkali lagpi. Kira-lkira 1/2 jam
kernudian, rambut dibilas desngsn  air
barsih Lalmlkan setiap hari sampai sembuhb.

11. OO R BEBERK

1.

2]

3. Menurunkan

Lh

Luka : Daun cocor bebzlk ssculkupnya
diparut atan ditumbulk. Tambahlkanseadil-it
air dan balurkan pada bagian tubuh wang
mengalami luka Ganti setiap tiea jam
sakali.

. Perut mulas: Bsberapa helai daun dadap

sersp ditumbul dengan bebarapa lambar
daun cocor besbalk. Beri sedikit  air.
Keamudian balurkan ramuan tersebut pada
parut.

demam Lumatksr dan
ooood bebal lalubaluslan pada dahi. Gunalean
dza kalizahari.

4. Bisul atan memar: Hancurkan 30-60

eram daun cocor babak kermudian paras.
Tambahlan madn dan diminurm. Sisa
daun ditempellkan pada basian yvangsalit.
. Radang telinga loar: Lumasatksn >-10
daun cocor bebak, peras. Adimva
dipunaksn ssbagsi obat tetes telings.

6. Wasir

Ambil beberapa lembar dsom  oooor hebek
{zaliitar 10 lembar), owoci bersih lalov angEin-
anminlsn  sslama boboraps  hari,  hinssa

mangaring. Haluslzam ditiembul.
Saduh 1 =dm dsun kering wvang telsh
ditembulk tadi, dengan 3/4 cangkir air
hangat Tambahksn 1 sdm  madu
mumd.  Wlinemlsh zslasi henest, 3
kali =zshsri hingea gajala mersda
benasr-bonar hilang.

12 WO TEIL

1. Hipertensi: 300 gwortal dicucl

potone-potons, bari sadikit air,

lalu diblander. Saring keamudian

diminum. Rarmuen ini untnle

dimninum 3x schari.

Rabun senja: 2 batang wortsl

dicuei, diparut Rermas densan 2

sendok mskanairmatang. Daras

dam saring. Beri madu supaya labih

enak dimipm . Lalukan ind3x

zahari.

2. Mata minus: Minum air rebusan
wortel atan makan wortal mentah
Bolsh juga wortalnya dipamt.

Atan parut selkitar 7 wortel Beari
sadilrit air. Paras dengan leain.
Mlinum air perasanmya lx sehari.

4. Demam padaanak: 200 gwortal

dicuci dipanit dan diperas sampai

kaluar sarinwa. Air perasannyva
direbus dan diminum.

Cacingan: 5 wortel wans sudsh

dikeringkan dihmmbulr'dipamt

sampai menjadi bubuk Saduh
dengan air secukupmra

MinumZx sshari, 5 g setiapkali

minum.

6. Luka bakar: Wortsl dihmmbule
hingeshalus: dan olzskanpada
luks baloar.

7. DBatak: Szsbatangwortal
dibersihkan dipamt Beri 2 sendok

%]

LN

10.

ot

b

air panas, peras. Berisadikit pula aren
aduk sampai rata. hMinummZx sshani.
Nyeri haid: 250 gwortsl dicuei,
dipotone-potongs. Beri sedilit air laln
diblander. Ramuan ini untuk dirminmm
2x sehari.

Sembelit: 2 wortzl dicnei bersih, paruat.
Bari 2 sendolk malksan air matans dan
sadilriteararn. Paras. BDlimirn airmya 2x
sehari.

MMenghaloskan wajah: 2-3wortsl
dilkupas dicuci, lalu pamt, dan diparas
airnwa. Olaskan ke wajah Bisajusa
satelah dipanstlanssune ditempellan ka
wajah sebagai masker, sampai kerins.
Catatan: Kalsu sedansgmemakai maskar,
harap jangan bercaksp-calksp atan
tertavra supava maskartidsl ratale

. TAPA TR LINANL
. Hepatitis :

Bahan: 150 graksar tapak liman segarCem
mambuat: bahan dicwuei bersih, rebus
dangan 3 galas air hingea mendidih dan
tarsisa X gelas. Satelahdinein, lalusarine.
Cara mengrunaksn: dimimom 2 kali
sehari, masins-masing | g=las.
MWinumlah rutin selama 4-5 hari.
Beri-beri

Bahan: 50 gr tanaman

Cara membuat: bahan dicuci barsih,
tarnbahlean 60-120 gr tahu dan air
secukupnya. Lalutim.

Cars mengsunakan: dimalksn selagi
hangat

. Batuk rejan dan epidermic

enchephalitis

Bahan: 25 prtanaman karine

Cara membuat: bahan dicuci barsih, rebus
dangan 3 gelas air hinges mendidih dan
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tersisa 2 galas. Setelahdingin, lalu sarng.

Cara mangeunakan: diminum 2 kalisehari,

masing-masing | gzlas.

. Influenza, demam, peradangan
amandel, radang tenggorok, dan
radang mata

Bahan: 23 grtanaman kering

Cara membuat: bahan dicusi bersih rabus
dengan 3 gzlas air hinggamendidih dan
tersisa 2 galas. Setelahdingin, lalu sarng.
Cara mengeunalkan: diminum 2 kali
szhari, masins-masing 1 galas.

. Disentri, diare, gigitan ulat

Bahan: 23 grtanaman kering

Cara mambuat: bahan dicuci barsih, rabus
dengan 3 gzlas air hingea mendidihdan
tersisa 2 galas. Setelahdingin, lalu sarng.
Cara mengeunalkan: diminum 2 kali
sehari, masing-masing | galas.

. Perut kembung.

Bahan: 60 grbatang

Cara mambuat: bahan dicuci barsih, rabus
dengan 3 gzlas air hingea mendidihdan
tersisa 2 galas. Setelahdingin, lalu sarng.
Cara mengeunalkan: diminum 2 kali
sehari, masine-masing 1 galas.
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