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Bligo Sebagai Penurun Demam

BLIGO mempunyai nama lain
kundur dan termasuk keluarga
labu-labuan. Cara meman-
faatkannya cukup beragam, mis-
alnya dibuat manisan serta dis-
ayur oseng. Bisa juga dibuat
irisan kecil-kecil lalu dicam-
purkan pada minuman tradisio-
nal seperti jenis sekoteng. Bagian
daging buah bligo diyakini oleh
Dwiyatno mempunyai banyak
kandungan vitamin C. Ketika
bisa rutin dikonsumsi antara lain
bisa berperan mencegah sari-
awan, musuh radikal bebas serta
mendukung imunitas tubuh.

Lalu ketika terserang demam,
jika bisa rutin mengonsumsi asu-
pan berbahan bligo diharapkan
bisa sering buang air kecil, se-
hingga memicu suhu tubuh yang
tinggi dapat berangsur-angsur tu-
run. "Dengan kata lain, bligo se-
bagai penurun demam secara ala-
mi,” ungkap Dwi yang tinggal di
kawasan Sleman, Rabu (28/7)
lalu.

Tak kalah penting, dengan
rutin mengkonsumsi asupan
berbahan bligo asal tak berlebi-
han bisa berperan menghindark-
an atau mencegah gangguan ke-
sehatan pada organ ginjal.
Dengan kata lain, dalam daging
bligo terkandung zat-zat yang da-
pat membantu organ ginjal men-
jadi lebih sehat. Apalagi bligo
memiliki kadar air yang cukup
tinggi untuk membuat sekresi
urin menjadi lebih lancar, sehing-
ga juga bisa menghindarkan
risiko dehidrasi.
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Bligo termasuk labu-labuan yang memiliki manfaat kesehatan.

Asupan berbahan bligo diper-
caya pula bisa membantu meng-
atasi radang pada usus. Pasalnya,
sifat anti ulcerogenik pada daging
buah bligo bisa membantu per-
adangan usus menjadi tenang.
Peradangan usus tak tenang ini
biasanya dikarenakan panas da-
lam, sehingga dapat menye-
babkan stres. Jadi dapat disim-
pulkan pula, mengonsumsi buah
bligo baik dengan dimasak menja-
di suatu sayuran maupun dijadi-
kan minuman jus bisa membantu
mengatasi radang pada usus.

Lain halnya jika terserang sem-
belit biasanya disebabkan karena
kurang serat ada pada tubuh, se-
hingga sulit untuk buang air be-
sar. Salah satu solusinya, dapat
menggunakan jus bligo, karena
sembelit dapat diatasi dengan
baik menggunakan serat seperti
yang terdapat di bligo. Ada lagi
kandungan kalium yang dibu-
tuhkan tubuh terlebih bagi pen-
derita beri-beri, yakni kalium
yang rendah akan sodium.
Sehingga apabila rendah sodium
akan mampu mempercepat pro-
ses pemulihan penyakit beri-beri.
Bligo juga diyakini punya sifat
detoksifikasi atau mengeluarkan
racun dari tubuh.

"Tingginya kandungan serat
pada labu antara lain akan mem-
bantu mengatasi susah buang air
besar ataupun mendukung kese-
hatan sistem pencernaan secara
umum,” tandas Dwi. Tak keting-
galan, dengan rutin mengonsum-
si asupan berbahan daging buah
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bligo juga diyakini mempunyai
sifat detoksifikasi atau menge-
luarkan racun/toksin dari tubuh
secara alami. Sedangkan jenis
labu-labuan lain yang juga bagus
untuk kesehatan, yakni blewah.
Bahan alami ini juga diyakini
memiliki kandungan vitamin C
dan A serta serat pangan cukup
tinggi. Dengan kandungan ini an-
tara lain akan menjadikan ble-
wah bisa berperan menjaga serta
meningkatkan imunitas tubuh.

Bahkan sama halnya dengan
bligo, daging buah blewah juga
dapat berperan membantu men-
dukung kesehatan fungsi ginjal
dan limpa. Tak kalah penting,
bisa berperan pula dalam mence-
gah ataupun menurunkan risiko
terkena hipertensi atau tekanan
darah tinggi. Selain itu asupan
berbahan blewah juga diyakini
dapat mambantu mencegah dan
mengatasi aneka keluhan kese-
hatan pada kulit. Alasannya, ble-
wah kaya vitamin-vitamin seba-
gai penyegar dan peremaja kulit.

"Dengan kemampuan meng-
hindarkan aneka gangguan kese-
hatan pada kulit, diharapkan ju-
ga dengan rutin mengkonsumsi
asupan berbahan blewah akan
dapat mencegah penuaan dini,”
urainya. Adapun sejumlah ciri
khas dari blewah, antara lain
berbentuk bulat bergelombang.
Bagian kulit berwarna kuning, hi-
jau dan oranye. Selain itu punya
daging buah dengan tekstur dan
aroma khas. Bahan ini sangat co-
cok dicampurkan pada minuman
segar, es buah maupun es campur.
Saat Bulan Ramadan tingkat ke-
butuhan blewah di masyarakat
cukup tinggi, tak jauh beda de-
ngan timun suri.

Sedangkan manfaat kesehatan
dari timun suri, misalnya bisa
membantu mencegah dehidrasi
serta mendukung kesehatan sis-
tem pencernaan. Cara mengon-
sumsinya bisa dikonsumsi lang-
sung, bahkan bisa juga dicampur
sirup, es buah dan jenis minuman
alami lain. Khasiat kesehatan
lainnya antara lain dapat sebagai
musuh tukak lambung, susah
BAB dan musuh serangan maag.
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Temuireng Netralisir Racun dan Mencegah Rematik

TEMUIRENG tanaman ini ba-
nyak ditemukan di kebun tumbuh
liar, atau sekadar untuk pagar pe-
karangan. Namun seiring perkem-
bangan jamu tradisional atau yang
dikenal dengan nama empon-em-
pon, kini temuireng banyak dibudi-
dayakan masyarakat sebagai ba-
han pembuat jamu. Bahkan ba-
nyak dikembangkan oleh kelom-
pok wanita tani (KWT), kelompok
tani (Klomtan), dasawisma, ibu-
ibu PKK atau pribadi sebagai
tanaman obat keluarga (Toga).

Dalam Serat Jampi Jawi tinggal-
an leluhur yang memuat hampir 261
resep jamu tradisional, salah satu-
nya menyebut manfaat temuireng
untuk kesehatan tubuh. Temuireng
memiliki rimpang berwarna biru atau
kelabu, rasanya pahit. Untuk itu laz-
im dipakai untuk bahan baku jamu
tradisional, karena mengandung an-
tioksidan dan minyak atsiri.

"Yen panjenengan krasa nyeri
sarta ngilu-ngilu jalaran rematik,
ngunjuka godhogan temuireng
mesthi enggal waras lan sehat,".
Apabila anda merasakan nyeri dan
ngilu-ngilu karena rematik, segera-
lah minum ramuan atau rebusan
temuireng, pasti segera sembuh
dan sehat kembali. Demikian salah
satu cuplikan resep jamu Jawa
tinggalan leluhur yang kini masih sa-
ngat relevan untuk dilestarikan.
Caranya, ambil beberapa umbi
temuireng secukupnya, kemudian
dicuci bersih, diiris-iris kemudian re-
bus dengan air. Minumlah selagi ha-
ngat, bisa ditambah gula Jawa,
madu atau gula aren.

Tidak itu saja, ternyata juga bisa
untuk netralisir racun yang ada di
dalam tubuh, caranya rimpang atau
umbi temuireng diparut hingga lem-
but kemudian direbus dengan air
bisa ditambah dengan daun tako-
kak. Minumlah ramuan atau rebu-
san temuireng selagi hangat, tubuh
akan terasa ringan, sehat dan
bugar. Bagi perempuan pasti meng-
alami haid tidak lancar, rasanya
pasti tidak karuan. Dengan mengon-
sumsi rebusan temuireng, haid an-
da akan lancar dan tubuh serasa
bugar dan nyaman.

Bilamana anda atau keluarga
mengalami kencing nanah, bisa pe-
rempuan atau laki-laki yang dise-
babkan oleh bakteri neisseria gonor-
rhoeae yang bisa menular dan perlu
segara ditangani dengan baik.

Temuireng ternyata efektif untuk
mencegah penyakit tersebut, rebus-
lah temuireng bersama daun pega-
gan dan umbi gadung. Setelah
matang airnya tinggal separo,
minumlah selagi hangat tiga kali se-
hari secara rutin.

Apabila anda mengalami ambien,
maka kupas dan parutlah temuireng
kemudian direbus dengan air.
Begitu dingin, anda bisa menam-
bahkan kuning telur ayam serta se-
dikit madu. Diaduk yang rata dan
minumlah setelah bangun tidur, am-
bien akan hilang dengan sendirinya.

Karena mengandung anthel-
mintik dan depuratif, maka
temuireng dapat meredakan as-
ma dengan cepat. Selain itu
temuireng juga netralisir racun dan
meredakan sesak napas.

Temuireng juga mempunyai kan-
dungan kurkumin yang berfungsi
efektif menjaga kesehatan pencer-
naan, menghilangkan kolik dan
cacingan yang sangt berpengaruh
pada pencernaan. Untuk itu perlu
konsumsi temuireng secara rutin,
agar pencernaan lancar.

Karena mengandung depuratif
yang mampu detoksifikasi tubuh,
maka temuireng juga bisa ber-
fungsi sebagai pembersih darah
yang sangat dibutuhkan oleh tu-
buh. Dengan mengonsumsi temu-
ireng secara rutin, dipercaya
mampu menjaga kesehatan dan
kebersihan sirkulasi darah.

Kurkumin yang ada pada temu-
ireng, dapat meningkatkan fungsi
endotel yang merupakan lapisan di
pembuluh darah. Jika endotel tidak
berfungsi akan mendiring muncul-
nya penyakit jantung, nah dengan
meminum rebusan temuireng seca-
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Ahmad Badawi dan temuireng, siap diolah menjadi jamu.

ra rutin akan mampu menurunkan
risiko penyakit jantung.

Untuk kesehatan kulit, ternyata
banyak manfaat yang didapat dari
temuireng. Salah satunya bisa
mengatasi kulit kering dan kusam
akibat sinar ultraviolet, kandungan
antioksidan yang tinggi bermanfaat
untuk melindungi kulit dari paparan
radikal bebas sehingga kulit nam-
pak segar dan sehat. Selain itu
temuireng juga bisa mengen-
cangkan, memutihkan dan menjaga
kulit wajah nampak awet muda. Hal
ini karena senyawa antioksidan da-
pat memperlambat proses penuaan
dini, serta iritasi kulit.

Itulah beberapa manfaat temui-
reng bagi kesehatan tubuh, dimana
resep jamu Jawa ini masih dilesta-
rikan oleh para leluhur hingga kini.
Karena dipercaya tamba teka lara
lunga, di samping mudah mendap-
atkannya juga ada di sekitar ling-
kungan kita.

Adalah Ahmad Badawi (69)
warg Gamplong 3, Sumberra-
hayu, Moyudan, Sleman, kini me-
manfaatkan tanah pekarangannya
seluas 2000 meter persegi untuk
bertanam empon-empon, di an-
taranya adalah temuireng. Dirinya
menyebut arti kebon alias kebak
empon-empon, untuk obat herbal.
Selain menanam berbagai jenis
empon-empon, ada jahe merah,
kunir putih, kunyit, bengle, kencur,
brotowali, temulawak, yang bisa
dikonsumsi selagi masih segar ju-
ga sudah menyediakan ramuan
bubuk kristal berwujud minuman
segar menyehatkan. Bagi yang
menginginkan, bisa datang setiap
saat di tempatnya.
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MENDATAR : 1.Ketat. 6.Alamat. 9.
Penggambaran. 11.Kedudukan. 14.Ga-
bungan. 18.Mondok. 21.Tanpa diren-
canakan dahulu. 22.Lawan. 23.Huruf
singkatan nama. 24.Raja. 28.Bagian
dari tubuh. 31.Ranum. 34.Pandu. 38.
Tanpa kawan. 41.Meneliti. 42.Keadaan.
43.Tiruan. 46.Citarasa. 50.Hak pembat-
alan putusan hukuman oleh Mahkamah
Agung. 53.Pengembang. 54.Keringat.
55.Piawai.

MENURUN : 2.Diri sendiri. 3.Udang
kering. 4.Perjanjian. 5.Sutera (Ing).
7.Bendungan air. 8.Zaman. 9.Kata me-
nunjukkan tempat. 10.Gelar sarjana tek-
nik dahulu. 11.Setor. 12.Jenis gelas.
13.Hewan. 15.Salam khas Hawai. 16.
Reruntuhan. 17.Sekarang namanya
Papua. 18.Kata tunjuk. 19.Bekas. 20.
Bagian dari sepatu. 25.Wilayah. 26.
Pinjam dengan membayar. 27.Arena
pertandingan tinju. 28.Kait. 29.Sangat.
30.Sangga. 31.Dongeng. 32.Bodoh. 33.
Burung pemakan bangkai. 35.Adi. 36.
Mahkota susun tiga. 37.Keberanian.
38.0lahraga di es. 39.Alat minum bayi.
40.Tak kosong. 44.Sama dengan atas.
45.Bagian benda terkecil. 47.Mata (Ing).
48.Nama pohon. 49.Plat nomor kenda-
ran Solo. 50.Koran yang anda baca saat
ini. 51.Dewi padi. 52.Diulang : percuma.

KETENTUAN MENEBAK MIJ

1. Jawaban ditulis di kartupos, tempeli
Kupon MI Jumbo 899

2. Paling lambat diterima 2 minggu sete-
lah pemuatan.

3. Akan dipilih 2 pemenang, masing-ma-
sing Rp 75.000,-

Jawaban Ml Jumbo 896

MENDATAR : 1.Piket. 6.Pakar. 9.Pra-
syarat. 11.Geliat. 14.Asrama. 18.Intelek.
21.Pinggan . 22.0Okulasi. 23.Nominal.
24 Kesiap. 28.Wayang. 31.Solusi. 34.
Abrasi. 38.Gemulai. 41.Lencana. 42.Se-
rikat. 43.Seleksi. 46.Alamat. 50.Alasan.
53.Petromaks. 54.Aktif. 55.Tiket.

MENURUN : 2.Ide. 3.Ebi. 4.Aset. 5.
Kail. 7.Aur. 8.Arum. 9.PT. 10.TA. 11.
Gepok. 12.Lunas. 13.Angsa. 15.Sauna.
16.Acara. 17.Asing. 18.Inn. 19.Edi. 20.
Kol. 25.Echo. 26.llmu. 27.Padi. 28.
Wana. 29.Year. 30.Nias. 31.Selia. 32.
Lensa. 33.Suara. 35.Barel. 36.Askes.
37.Intan. 38.Gas. 39.Use. 40.1si. 44.Lori.
45.Kima. 47.Lak. 48.Mei. 49.TP. 50.As.
51.Asi. 52.Are.

Pemenang MI Jumbo 896 .

1. Hanna, JI Kaliurang Km 7,8, 150,
Ngabean Kulon 05/35, Sleman
55581.

2. Sudjalmi, Srandu Rt 49/22, banjar-
harji, Kalibawang, Kulonprogo 55672.
-d
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