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Jahe Melancarkan Sirkulasi Darah

BEBERAPA jenis minuman
tradisional seperti wedang uwuh,
bajigur dan bandrek biasa ada
tambahan bahan wujud rimpang
jahe, sehingga bisa mendukung
kesehatan. Jenis minuman lain
seperti kopi, teh, susu kambing
maupun sapi juga bisa ditambah
jahe. Tambahan jahe antara lain
akan bisa berperan meng-
hangatkan badan serta melancar-
kan sirkulasi darah.

Dengan sirkulasi darah yang
lancar diharapkan mampu berpe-
ran dalam menjaga serta mening-
katkan daya tahan tubuh dari
gangguan kesehatan. Hal seperti
ini diyakini pula oleh Adelia yang
tinggal di Sleman. Adapun salah
satu minuman yang disenangi
dan menggunakan rimpang jahe,
yaitu wedang uwuh. Jenis mi-
numan tradisional ini pun cukup
mudah ditemukan di pasaran de-
ngan harga terjangkau. “Sebagi-
an produsen wedang uwuh meny-
ertakan rimpang jahe ada yang
masih segar, sehingga perlu
dibakar sejenak dan digeprek.
Ada lagi yang sudah diiris tipis-ti-
pis dan dikeringkan, bahkan ada
pula yang wujud jahe serbuk,” pa-
par Adelia, Kamis (8/7) lalu.

Adanya tambahan jahe dalam
suatu minuman, lanjutnya, bisa
berperan pula dalam memper-
cepat sembuhnya beberapa gang-
guan kesehatan secara alami
atau tanpa perlu membeli obat
berbahan kimia. Sebagai contoh
dapat menjadi musuh bebuyutan
sakit perut, kembung, masuk
angin, flu serta batuk kering.
Bahkan membantu menghin-

darkan pembekuan darah (an-
tikoagulan), memperlancar air
seni, menurunkan kadar koles-
terol jahat di tubuh serta sebagai
musuh tekanan darah tinggi.
Lalu adanya bahan kayu se-
cang dalam wedang uwuh, tak
hanya menjadikan warna mi-
numan ini merah khas, namun
juga bisa membantu member-
sihkan darah, melegakan per-
nafasan, sebagai antioksidan, an-
tikanker, memperlancar peredar-
an darah, musuh batuk berdarah
serta antiradang. Ada lagi daun
maupun kulit pohon kayu manis,
selain bisa menambah cita rasa
dan aroma minuman juga bersi-
fat antioksidan atau membantu
menyingkirkan radikal bebas di
tubuh. Sedangkan adanya daun
pala akan bisa berperan meng-
atasi sulit tidur atau insomnia.
Tak  ketinggalan, dalam
wedang uwuh juga biasa ada
daun maupun gagang cengkih.
Bahan alami ini antara lain bisa
berperan juga dalam memperlan-
car sirkulasi darah, meng-
hangatkan badan, membantu
meredakan sakit kepala dan
batuk. Sedangkan tambahan ka-
pulaga juga semakin menambah
manfaat kesehatannya, antara
lain untuk membantu mencegah
dan mengatasi radang lambung,
masuk angin, demam, sakit pe-
rut, kembung serta muntah.
Sedangkan minuman tradisio-
nal jenis bajigur antara lain
menggunakan bahan seperti rim-
pang jahe, gula merah ataupun
gula semut, sedikit bubuk kopi
dan sejumlah rempah-rempah
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Minuman berbahan rimpang jahe bagus untuk kesehatan.

alami. Manfaat kesehatannya,
antara lain bisa berperan dalam
mendukung kebugaran/kesegar-
an badan, penghangat tubuh
atau untuk melawan kedinginan,
meredam salesma serta batuk.
Pemakaian gula semut dalam mi-
numan ini bisa pula mendukung
lancarnya metabolisme tububh,
menyeimbangkan keasaman da-
rah, menormalkan tekanan da-
rah dan memperkuat sistem
syaraf.

Sementara itu menurut Sidiq R
asal Minggir Sleman, rimpang ja-
he dicampurkan pada minuman
kopi akan memberikan sensasi ci-
ta rasa tersendiri. Tak kalah pen-
ting, ada manfaat atau khasiat
kesehatan yang bisa diperoleh.
Ketika minuman kopi jahe rutin
dikonsumsi antara lain bisa
berdampak bagus pada sirkulasi
darah agar lebih lancar, melong-
garkan pernafasan, mengusir
masuk angin, menghangatkan
badan, mengurangi rasa sebah
karena perut kembung, badan ja-
di lebih segar dan lebih bersema-
ngat.

Selain bisa dicampurkan pada
minuman, sebutnya, jahe juga
dapat dikombinasi saat membuat
bumbu-bumbu masakan. Bahkan
sebelum menggoreng beberapa je-
nis ikan seperti lele, gurami dan
nila dapat juga direndam be-
berapa saat menggunakan bum-
bu berbahan jahe. Bumbu ini se-
lain memanfaatkan jahe, ada pu-
la daun jeruk purut serta bawang
putih. Adanya bahan daun jeruk
purut antara lain bisa membantu
menghindarkan dari serangan
flu. Ada pula yang biasa meman-
faatkan daun jeruk purut untuk
melawan letih-lesu, yakni cukup
merebus dua genggam daun
tersebut dengan tiga liter air sam-
pai mendidih. Hasilnya dicam-
purkan air biasa dan digunakan
untuk mandi.

“Tentang manfaat kesehatan
bawang putih bisa dicek di berba-
gai sumber, antara lain termasuk
bahan alami sumber antioksidan,
musuh cacingan, menyingkirkan
toksin di tubuh atau sebagai
detoksifikasi serta bisa memban-
tu mencegah kanker,” paparnya.
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Bengle Turunkan Demam Redakan Sakit Perut

BENGLE termasuk tanaman rimpang yang
mirip dengan jahe, bahkan sering sulit untuk
membedakan mana yang jahe mana yang bengle
karena hampir sama bentuknya. Namun dari se-
gi rasa sangat berbeda, kalau jahe punya rasa
khas menyengat, pedas namun segar, sedangkan
bengle dominan rasa pahit tetapi menyegarkan.
Keduanya sangat bermanfaat untuk kesehatan
tubuh, karena rasanya yang khas membuat
tubuh jadi bugar. Dulunya rimpang bengle atau
jahe hanyalah merupakan tanaman sela atau pa-
gar, namun seiring perkembangan jamu tradisio-
nal atau herbal banyak yang menggunakan ba-
han empon-empon tanaman ini mulai dibudi-
dayakan. Baik oleh perorangan, kelompok wani-
ta tani (KWT), kelompok tani, dasawisma, PKK
maupun komunitas yang lain.

Dalam Serat Jampi Jawi tinggalan leluhur
yang berisi hampir 261 resep traisional, salah sa-
tunya disebut rimpang bengle sangat bermanfaat
untuk kesehatan tubuh. “Yen panjenengan ngala-
mi adhem panas, sirah cekut-cekut banjur weteng
mules rasane ora karu-karuwan, unjukana god-
hogan bengle mesthi enggal saras,”. Apabila ka-
mu merasa demam tinggi, sakit kepala yang
berkepanjangan dan perut rasanya mual-mual,
minumlah ramuan rimpang bengle, pasti segera
pulih kembali.

Kandungan yang menghasilkan rasa pedas, se-
hingga bengle mampu menghangatkan tubuh,
sehingga mengatasi demam tinggi. Caranya, ku-
pas rimpang bengle secukupnya kemudian dicuci
bersih, setelah diparut atau diblender tam-
bahkan air secukupnya dan direbus. Bisa ditam-
bahkan madu, perasan jeruk nipis, kemudian
diminum hangat-hangat dua kali sehari. Sakit
perut akibat asam lambung, bengle ditambah ja-
he dan kunyit akan mampu meredakan sakit pe-
rut dan mampu menstabilkan produksi asam
lambung.

Sedangkan untuk mengatasi sakit kepala,
parutan bengle dijadikan krim campur sedikit air
kemudian dipijat-pijatkan pada bagian kepala
yang sakit. Rasa hangat yang dihasilkan, akan
membuat otot-otot menjadi rileks sehingga akan
mengurangi rasa sakit kepala yang berlebihan.
Bagi yang menderita sakit kuning, bisa mengon-
sumsi ramuan bengle ditambah jeruk nipis,
madu dan minum selagi hangat dua kali sehari
seperti mengobati demam.

Bagi yang mengalami rematik dan sendi, ben-
gle bisa diparut kemudian ditambahkan arak
cina dibuat param. Kemudian dioleskan sambil
untuk pijatan keseluruh tubuh, terutama bagian
sendi yang sakit dan mengganggu. Dalam seke-
jap, sakit akan hilang.

Obat cacingan

Bagi anak yang mengalami cacingan, bengle
bisa dimanfaatkan untuk pengobatan. Caranya,
tumbuk bengle secukupnya ditambah temu
ireng, ketumbar dan daun sirih kemudian dire-
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Badawi menunjukkan bengle yang sudah
diiris.
bus dengan air. Setelah masak kemudian disa-
ring, minumlah selagi hangat.

Ternyata bengle juga bisa untuk menangani
saat sembelit, atau permasalahan dengan buang
air besar (BAB). Minumlah ramuan bengle, sela-
gi hangat dua kali sehari BAB akan lancar.

Bengle juga dipercaya memiliki efek sama
seperti temulawak, yakni untuk menambah naf-
su makan. Daun bengle sama dengan rim-
pangnya sama saja, remas daun bengle hingga
keluar sarinya, kemudian rebus dengan air dan
diminum sehari satu kali.

Batuk berdahak yang sangat mengganggu pun
bisa diatasi dengan ramuan bengle, rasa hangat
dari bengle akan melegakan tenggorokan
menyembuhkan batuk berdahak. Caranya, ra-
muan bengle dicampur jeruk nipis kemudian
diminum selagi hangat 2-3 kali sehari.

Dengan meminum ramuan bengle secara
berkala minimal 3 hari sekali, akan bermanfaat
melancarkan pencernaan. Rebusan bengle dan
jeruk nipis, juga dapat menetralkan lemak dan
menurunkan berat badan. Untuk dapat hasil
yang optimal harus disertai olahraga, diet dan
makanan yang bergizi.

Sebagai pengganti minyak angin, untuk
kerokan rasa panas pada bengle dapat membuka
pori-pori punggung serta membuat angin dalam
tubuh keluar. Caranya, parutan bengle yang su-
dah halus campur dengan minyak kelapa kemu-
dian untuk bahan kerokan rata seluruh pung-
gung, niscaya masuk angin akan hilang.

Ttulah beberapa manfaat bengle untuk kese-
hatan, resep tradisional ini para leluhur tetap
melestarikan karena yakin tamba teka lara lun-
ga dan sangat relevan untuk dipakai hingga kini.
Adalah Badawi (69) warga Gamplong 3, Sumber-
rahayu, Moyudan, Sleman ini memanfaatkan ke-
bon di belakang rumahnya seluas kurang lebih
2000 meter persegi untuk tanaman empon-em-
pon. “Kebon alias kebak empon-empon untuk ba-
han jamu herbal, ada temulawak, jahe, kunyit,
lempuyang, kunir putih tersedia,” katanya di
rumahnya, Sabtu (3/7). (Sutopo Sgh)-f
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MENDATAR : 1.Tugas jaga. 6.Ahli.

2. Paling lambat diterima 2 minggu
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9.Prakondisi. 11.Meregang-regangkan
badan. 14.Mess. 18.Terpelajar. 21.Jenis
piring. 22.Cara membiakkan pohon.
23.Menurut yang tertulis. 24.Terkejut
sekali. 28.Jenis kesenian di Jawa.
31.Jalan keluar. 34.Pengikisan oleh air.
38.Lemah lembut. 41.Emblem.
42 Koalisi. 43.Pemilihan. 46.Adres.
50.Dalih. 53.Jenis alat penerangan.
54.Lawan pasif. 55.Tempat penjualan
karecis.

MENURUN : 2.Gagasan. 3.Udang ke-
ring. 4.Jumlah barang yang dimiliki.
5.Untuk memancing. 7.Bambu. 8.Suara
harimau. 9.Bentuk  perusahaan.
10.Tugas Akhir (singk). 11.Berkas.
12.Impas. 13.Unggas leher panjang.
15.Mandi uap. 16.Program. 17.Tak dike-
nal. 18.Penginapan (ing). 19.Indah (Gw).
20.Jenis sayur. 25.Gema (ing). 26.Yang
diajarkan di sekolah. 27.Pohon beras.
28.Hutan. 29.Tahun (ing). 30.Pulau di
Sumatera. 31.Mengawasi. 32.Bagian
dari kacamata. 33.Bunyi. 35.Satuan
ukuran isi. 36.Asuransi kesehatan
(singk). 37.Jenis batu mulia. 38.Jenis ba-
han bakar. 39.Guna (ing). 40.Tak kosong.
44 Kereta pengangkut tebu. 45.Jenis
kerang. 47.Lem keras. 48.Setelah April.
49.Tentara pelajar (sing). 50.Poros.
51.Istirahat. 52.Ukuran luas.

KETENTUAN MENEBAK MIJ
1. Jawaban ditulis di kartupos, tempeli
Kupon MI Jumbo 896

setelah pemuatan.
3. Akan dipilih 2 pemenang, masing-
masing Rp 75.000,-.
JAWABAN MI JUMBO 893

MENDATAR : 1.Rimba. 6.Leher.
9.Sepakbola. 11.Sembuh. 14.Slogan.
18.Teratai. 21.Selasar. 22.Sahabat.
23.Injeksi. 24.Kamera. 28.Proses.
31.Milisi. 34.Alasan. 38.Jasmani.
41.Percaya. 42.Nikotin. 43.Seleksi.
46.Taksir. 50.Almari. 53.Sekuritas.

54 Bisik. 55.Suluh.

MENURUN : 2.Ide. 3.Bab. 4.Baur.
5.0bat. 7.Ego. 8.Era. 9.SH. 10.As.
11.Sasak. 12.Malam. 13.Unsur.
15.Lahar. 16.Gabus. 17.Notes. 18.Tri.
19.Are. 20.Isi. 25.Ahli. 26.Esai. 27.Arti.
28.Pena. 29.0nta. 30.Etna. 31.Mepet.
32.Lurik. 33.Spasi. 35.Lokal. 36.Satwa.
37.Nanti. 38.Jas. 39.MEE. 40.Ini.
44 Laut. 45.Kait. 47.Ari. 48.Sri. 49.RS.
50.As. 51.Mau. 52.RUU.

PEMENANG MI JUMBO 893 .

1. Ny Maria E  Suwartini,
Pringgokusuman Gt 2/635,
Yogyakarta 556272.

2. NR Arkananta, JI Semeru 58 B,
Ngabean, Sinduharjo, Ngaglik,
Sleman 55581. O

Supriyatin.

lankryk13@gmail.com.
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