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Pembangunan kesehatan merupakan bagian yang penting dan tak terpisahkan dari pembangunan
nasional. Pelayanan kesehatan tradisional merupakan bagian dari upaya kesehatan secara
menyeluruh. Keterpaduan seluruh pelaku upaya kesehatan memastikan tercapainya tujuan
pembangunan tersebut.

Peningkatan kesadaran, motivasi dan kemampuan masyarakat untuk hidup sehat akan mempercepat
pencapaian status kesehatan yang optimal.

Dengan demikian, peningkatan kapasitas masyarakat dalam perawatan kesehatan secara mandiri
melalui pemanfaatan TOGA dan Akupresur, sebagai upaya pertolongan pertama pada diri sendiri
dan keluarga, perlu difasilitasi penyedia layanan kesehatan di tingkat pelayanan kesehatan primer
dan didukung oleh kader. Diharapkan petugas kesehatan dan masyarakat dapat secara intensif
bekerjasama dalam mewujudkan masyarakat sehat mandiri sekaligus melestarikan warisan budaya
bangsa dalam penyehatan tradisional Indonesia.

Kementerian Kesehatan Republik Indonesia
Direktur lenderal Bina Gizi dan Kesehatan Ibu dah Anak

Dr. Anung Sugihantono, M.Kes
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Puji syukur kepada Allah SWT atas tersusunnya Buku Saku Petunjuk Praktis Pemanfaatan
Taman Obat Keluarga (TOGA) dan Akupresur ini. Buku ini berisi ketentuan umum mengenai
pemanfaatan TOGA dan Akupresur, serta syarat bahan dan alat yang digunakan.
Pendekatan perawatan berkelanjutan berdasarkan siklus hidup manusia (continum of
care) digunakan dalam pemanfaatan TOGA dan Akupresur untuk mengatasi masalah
kesehatan ringan.

Terima kasih dan penghargaan yang setinggi-tingginya kepada tim penyusun dan semua
pihak yang telah memberikan kontribusi dalam penyusunan buku saku ini.

Semoga bermanfaat.

Jakarta, Juli 2015
Direktur Bina Pelayanan Kesehatan Tradisional,
Alternati omplementer




Syarat bahan

Dalam memilih bahan ramuan tanaman obat, seperti: akar, rimpang, umbi,
kulit batang, kayu, daun, bunga, buah, atau seluruh tanaman (herba) harus
memperhatikan:

Bahan dan buah segar, tidak keriput, telah tua/matang/masak sempurna.
Kulit batang tidak retak.

Daun, bunga, kulit, umbi berwarna cerah, tidak berubah warna atau
layu.

Masih dalam keadaan utuh.

Tidak rusak oleh hama dan penyakit tanaman lainnya, tidak bercendawan
/ berjamur atau akar yang berlumut.

Bahan yang digunakan harus dicuci dengan air bersih yang mengalir.
Pembuatan ramuan menggunakan air bersih.



PETUNJUK UMUM

Ukuran dan Takaran

1 gelas =200 cc

1 cangkir =100¢cc

1 sendok makan =15 cc

1 sendok teh =5 ¢C

1 jari = ukuran jari telunjuk pengguna

1 iris = irisan dengan ketebalan 5-7 mm

1 jimpit = diambil dengan ibu jari dan telunjuk
1 jumput = diambil dengan ujung kelima jari




MERAMU
* Peralatan yang digunakan untuk membuat ramuan tanaman obat:
- Periuk/kuali dari tanah liat atau panci dari bahan gelas/kaca, email atau
stainless steel.
- Pisau atau spatula/pengaduk yang terbuat dari bahan kayu.
- Saringan dari bahan kain, plastik, atau nilon.

Pembuatan ramuan obat tradisional dari bahan-bahan segar dilakukan dengan

mendidihkan air terlebih dahulu, kemudian bahan dimasukkan, dan dibiarkan

selama 10-15 menit diatas api kecil dalam keadaan panci tertutup.

Urutan memasukkan bahan tanaman obat dalam merebus, dahulukan yang

keras yaitu batang kayu, kulit dan akar, setelah itu masukkan bahan yang lebih

lunak yaitu umbi, bunga dan daun.

* Jangan menggunakan peralatan dari bahan alumunium, timah, atau tembaga
karena mudah bereaksi dengan tanaman obat sehingga dapat meracuni dan
mengurangi khasiat tanaman obat tersebut.



AKUPRESUR

Akupresur adalah salah satu jenis/cara perawatan kesehatan tradisional keterampilan
yang dilakukan melalui teknik penekanan di permukaan tubuh pada titik-titik
akupunktur dengan menggunakan jari, atau bagian tubuh lain, atau alat bantu yang
berujung tumpul, dengan tujuan untuk perawatan kesehatan.
Teknik pemijatan : ditekan sebanyak 30 kali penekanan sampai terasa ngilu
dan dilakukan 1-2 kali sehari.
Alat yang digunakan :
Jari tangan, telapak tangan, siku.
Alat bantu lain yang berujung tumpul.
Bahan : Minyak/pelicin.
Kondisi yang tidak dianjurkan tindakan akupresur dalam keadaan :
e Terlalu lapar atau terlalu kenyang
e Emosi yang labil.
e Hamil, beberapa titik akupresur yang tidak boleh dipijat : di sekitar perut
bagian bawah, punggung tangan, bahu.
e Tubuh sangat lemah.




Kontraindikasi, keadaan yang tidak dapat ditangani dengan Akupresur:
Gawat darurat

Kasus yang perlu pembedahan

Kanker

Penyakit akibat hubungan seksual

Penyakit infeksi

Penggunaan obat pengencer darah/antikoagulan

Diketahui ada kelainan pembekuan darah

Daerah luka bakar, borok, dan luka parut yang baru

Efek samping yang mungkin terjadi dalam pemijatan Akupresur
» Syok/pingsan

* Kejang otot

* Bengkak/memar

Bila sakit berlanjut, segera ke dokter atau ke fasilitas pelayanan kesehatan terdekat,



IBU HAMIL, NIFAS, DAN MENYUSUI
* MENINGKATKAN PRODUKSI ASI
e KEPUTIHAN

A



MENINGKATKAN PRODUKSI ASI

Bahan Ramuan :
Temulawak 7 iris
Meniran  1/2 genggam
Pegagan  1/4 genggam
Air 3 gelas

Cara pembuatan :
Campurkan semua bahan kemudian direbus
dalam air mendidih selama 10 sampai 15 menit
dengan api kecil.

Cara pemakaian :
Diminum 2 kali sehari, pagi dan menjelang tidur
malam.

10



Lokasi pijatan ditekan
sebanyak 30 kali lekanan

D\ lokasi pijatan ditekan \ 1
sebanyak 30 kall lekanan

AKUPRESUR

Akupresur untuk meningkatkan
jumlah ASl dapat dilakukan
pemijatan pada perpotongan
garis tegak lurus dari sudut kuku
bagian kelingking.

Lokasi yang terletak 4 jari di
bawah tempurung lutut di tepi
luar tulang kering.

11



= A\

Suatu penyakit yang diderita wanita karena keluarnya cairan dari vagina secara
berlebihan.

Bahan Ramuan:
Sirih 10 lembar
Air 5 gelas

Cara Pembuatan

Direbus sampai mendidih kurang lebih
15 menit

Cara pemakaian:

Air rebusan hangat-hangat kuku dipakai
untuk membersihkan keputihan dengan
cara disiramkan ke daerah kewanitaan.
Lakukan sehari 2 kali sampai sembuh

Daun Sirih

12



e MENINGKATKAN NAFSU MAKAN
e MEREDAKAN BATUK




14

T\

Batuk merupakan reflek tubuh untuk membersihkan jalan nafas, dari sesuatu
yang mengganggu akibat adanya sumbatan jalan nafas bagian bawah oleh
penumpukan lendir/dahak.

Bahan Ramuan :

Rimpang kencur 2 jari

Air matang hangat 3/4 cangkir.

Cara pembuatan

Kencur dikupas dan diparut (parutan
nya dialasi daun pisang), tambahkan
air 3/4 cangkir lalu diperas dan
disaring dengan menggunakan kain e
bersih/saringan teh.



MEREDAKAN BATUK

™ Tanaman Kencur
y -
LA ! .

Cara pemakaian
Diminum 4-5 kali sehari 1 sendok makan.

Keterangan

€& Ramuan bisa juga digunakan pada anak-anak

usia di atas 12 tahun dan dewasa. Untuk dewasa

[k rimpang kencur sebanyak 3 jari.

15



14

MEREDAKAN BATUK

Akupresur

Meredakan batuk dapat dilakukan
pemijatan pada lokasi yang letaknya
2 jari di atas pergelangan tangan,
segaris ibu jari tangan.

Lokasi yang terletak pada
pertengahan antara tempurung
lutut dan mata kaki luar, 2 jari ke
sisi luar dari tulang kering




MEREDAKAN BATUK

Akupresur

Lokasi yang terletak di punggung
| * tangan pada tonjolan tertinggi
- - * | ketika ibu jari dan telunjuk

A iokasi piatan ditekan dirapatkan.
= sebanyak 30 kall tekanan

e Lokasi yang terletak pada 4 jari
1| di bawah tempurung lutut di tepi

lokasi pijatan ditekan u 5

sebanyak 30 kall tekanan | | | luar tulang kering.

\ 17
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MENINGKATKAN NAFSU MA

Keinginan makan yang berkurang atau menurun lebih dari 1 minggu dapat
mengakibatkan kekurangan zat gizi.

Bahan Ramuan :
Ketumbar 1 sendok teh
Madu secukupnya
Air 1 cangkir

Cara pembuatan

Ketumbar ditumbuk halus, seduh
dengan air, setelah hangat tambahkan
madu dan aduk rata.

Cara pemakaian

Minum 1 kali sehari, selama 1 minggu.




MENINGKATKAN NAFSU MAKAN

lokasi pijatan ditekan
sebanyak 30 kali tekanan

Akupresur

Akupresur untuk meningkatkan nafsu
makan dapat dilakukan pemijatan di
lokasi yang letaknya pada lekukan
belakang mata kaki bagian dalam.

Lokasi yang terletak pada 4 jari ke
atas dari mata kaki bagian dalam.

19



Akupresur

Lokasi yang terletak pada 3 jari
di atas pertengahan pergelangan
tangan bagian dalam.

0% pydian driehan
sabanyak J0 kal tekana

Lokasi yang terletak di punggung
tangan pada tonjolan tertinggi
ketika ibu jari dan telunjuk

. lckas) tan ek
dirapatkan, yak 30 Kok toki

sebanyak 30 kol tekanan

Lokasi yang terletak 4 jari di
bawah tempurung lutut di tepi
luar tulang kering.

lokasi pyatan diekan
sebanyak 30 kal tekanan

20



ANAK USIA SEKOLAH

. e MENGATASI GATAL-GATAL BIDURAN



2%

Gatal-gatal biduran ditandai dengan warna kulit kemerahan disertai benjolar
kecil yang mempunyai batas tegas yang menghilang secara perlahan-lahan
Biasanya merupakan reaksi alergi.

Bahan Ramuan :

Umbi teki 1 biji
Sambiloto 5 lembar
Sereh sayur 1 batang
Rimpang lengkuas 1 ibu jari
Air 3 gelas

Cara pembuatan

Umbi teki, sereh sayur dan leng-
kuas dimemarkan. Semua bahan
dicampur dan direbus dalam air
mendidih selama 10-15 menit
dengan api kecil.

. Wl
Umbi Teki : F S_amblt




Cara pemakaian
Diminum 2x sehari sebelum makan.

Keterangan
Ramuan bisa juga digunakan untuk remaja,
usia kerja dan lansia dengan bahan 3 biji
umbi teki, 10 lembar sambiloto, 1 batang
sereh sayur, 1 ibu jari rimpang lengkuas,
air 3 gelas.

e

Perhatian

Hindari penggunaan untuk ibu hamil.
23
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Akupresur n
E L
AN
Mengatasi gatal-gatal biduran bisa AN
dilakukan pemijatan pada lokasi O
~

yang terletak antara lipat siku sebelah

R
luar dan tonjolan tulang siku.

\, ot

\ &
iokas! pljatan zitoksﬂ\ﬁﬁ
_sebanyak 30 kali tekanan

Lokasi yang letaknya di punggung
tangan pada tonjolan tertinggi ketika
ibu jari dan telunjuk dirapatkan.

lokasi pijatan ditekan
sebanyak 30 kall tekanan




Ohas: patan tilekan
sabDanyak 3 kak tekanan

Lokasi yang terletak 3 jari di atas
dan sisi dalam tempurung lutut.

Lokasi yang terletak 4 jari di atas
mata kaki bagian dalam.

25






REMAJA
e ANEMIA
e MENGURANGI NYERI HAID







Anemia atau kurang darah adalah kondisi sel darah merah kurang dari normal.

Disebabkan oleh kekurangan zat besi, pendarahan, kekurangan vitamin B12,
kekurangan asam folat. Kondisi ini biasa terjadi pada masa haid.

Bahan Ramuan :
Daun Kelor 2 genggam
Air 2 cangkir

Cara pembuatan : Rebus air sampai
mendidih, masukkan daun Kelor
lalu matikan api.

Cara pemakaian
Dewasa = 2 kali sehari 1 cangkir
Anak = 2 kali sehari V2 cangkir

27



MENGURANGI NYERI HAID " =

Nyeri haid ditandai dengan sakit pada daerah perut bawah akibat menstruasi.

Bahan Ramuan :
Rimpang temulawak 3 iris

Biji kedawung 8 butir

Daun sembung 1/3 genggam
Asam Jawa secukupnya
Gula aren secukupnya
Air 3 gelas

Temulawak

28



MENGURANGI NYERI HAID

Biji Keda3ng

Cara pembuatan
Didihkan air, masukkan biji kedawung yang sudah
dimemarkan, setelah 5 menit masukkan rimpang
temulawak, asam jawa dan daun sembung. Rebus
selama 10 menit, masukkan gula aren menjelang
rebusan akan diangkat.

Cara pemakaian
Diminum dalam keadaan hangat 2 kali sehari selama
nyeri haid.

Keterangan
Ramuan bisa juga digunakan pada selain remaja putri.

29
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Akupresur

Akupresur untuk mengurangi nyeri
haid dapat dilakukan pemijatan pada
lokasi yang letaknya 4 jari di atas
mata kaki bagian dalam.

Lokasi yang terletak di punggung
tangan pada tonjolan tertinggi ketika
ibu jari dan telunjuk dirapatkan.

Lokasi yang terletak 4 jari di bawah
tempurung lutut di tepi luar tulang
kering.

MENGURANGI NYERI HAID

B\ lokasi piatan ditekan

sebanyak 30 kali tekanan

lokas: platan ditekan f
sebanyak 30 kab lekanan \ ]



USIA KERJA

o MENGATASI STRES

e MENGATASI KRAM OTOT
e« MENGURANGI SAKIT KEPALA MIGRAIN




MENGATASI KRAM OTOT

Kram otot/pegal linu tungkai bawah ditandai dengan ketegangan otot
disertai rasa nyeri.

Bahan Ramuan :

Daun landep 2 genggam
Kapur sirih 2 sendok teh
Air matang 2 sendok makan

Cara pembuatan

Daun landep dari jenis berbunga kuning ditum
buk halus dengan kapur sirih, tambahkan air
dan aduk sampai rata.

Cara pemakaian

Dilumurkan di bagian yang sakit 2 kali sehari.
Perhatian

Hindari pemakaian pada kulit yang peka.

32 Keterangan : Ramuan ini hanya digunakan untuk dewasa.

Kapur Sirih




lokasi pijatan ditekan
sebanyak 30 kali tekanan

——
lokasi pfjatan ditekan
sebanyak 30 kah tekanan

[\’
!

.‘j‘_
lokasi pijatan ditekan
sebanyak 30 kali tekanan

Akupresur

Akupresur untuk kram otot/pegal linu
tungkai bawah dapat dilakukan pemijatan
pada bagian paha yang letaknya sejajar
ujung jari tengah pada posisi tubuh berdiri
dan lengan menggantung di sisi paha.

Lokasi yang terletak di bawah tonjolan -
tulang, sisi bawah luar lutut.

Lokasi yang terletak di lekukan bagian
bawah otot betis.

33
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Sakit kepala migrain ditandai dengan timbulnya rasa sakit pada sebagian sisi

kepala

Bahan Ramuan:

Bawang putih 1 siung
Pegagan 1 jumput
Air 112 gelas

Cara pembuatan

Bawang putih dimemarkan, campur
kan semua bahan kemudian direbus
dalam air mendidih selama 10-15
menit dengan api kecil.




& Cara pemakaian
Diminum 3 kali sehari, masing-masing 1/3
5 gelas.

Perhatian

Hindari takaran yang berlebih. Tidak
diperkenankan bagi yang sedang

X mengkonsumsi obat pengencer darah, ibu

hamil dan yang sensitif terhadap bawang

putih.

Keterangan :
Ramuan ini hanya bisa digunakan untuk usia dewasa.

35
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Akupresur

Untuk mengurangi sakit kepala
migrain dapat dilakukan pemijatan
pada lokasi yang letaknya di daerah
kepala bagian depan, yang terletak
di lekukan tulang pelipis, sejajar
dengan sudut mata luar.

Lokasi yang terletak di belakang
kepala, 1 ibu jari tangan dan di atas
batas rambut bagian belakang.

lokasi pyatan ditekan
sebanyak 30 kall tekanan -
— s -

lokas| pyatan ditekan
sebanyak 30 kall lekanan



~ Lokasi yang terletak di puncak bahu,
pertengahan antara tengkuk dan pangkal
lengan.

Lokasi yang terletak di punggung tangan
pada tonjolan tertinggi ketika ibu jari
. dan telunjuk dirapatkan.

lokas! patan dtekan A
secanyak 30 kal tekanan Lokasi yang terletak di punggung kaki

pada cekungan antara pertemuan
My ’

tulang telapak kaki ibu jari dan jari
kedua kaki.

Db 34 Py 23N Cles an
sebanyak 30 bak 1ok )

37
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Stres adalah suatu kondisi yang ditandai dengan ketegangan pada tengkuk dan
bahu disertai perasaan tidak tenang.

Bahan Ramuan :
Pegagan 1 genggam
Air 3 gelas
Cara pembuatan

selama 10 menit.

Cara pemakaian
Diminum 3 kali sehari 3/4 gelas.

38



MENGATASI STRES \(

Akupresur

{ | Akupresur untuk mengatasi stres
’ dapat dilakukan pemijatan pada

lokasi yang letaknya di lekukan
garis pergelangan tangan bagian
dalam, segaris dengan jari
kelingking.

lokas! pjatan ditekan
sebanyak 30 kall lekanan
——————

i

- Lokasi yang terletak di belakang
4 i kepala, 1 ibu jari di atas batas
y ' rambut bagian belakang.




Akupresur

Lokasi yang terletak di puncak
bahu, pertengahan antara
tengkuk dan pangkal lengan.

Lokasi yang terletak 4 jari di
bawah tempurung lutut di tepi
luar tulang kering.

sebanyak 30kal/lekanan

A Tt
/ lokasi pijatan m}an

.

ickasi pijatan ditekan
sebanyak 30 kall tekanan



LANSIA

* MENGATASI MUAL DAN MUNTAH

* MENINGKATKAN DAYA TAHAN TUBUH
e MENGATASI SULIT TIDUR

e MENGATASI NYERI PINGGANG

* MENGATASI SESAK NAPAS

e MENCGATASI SEMBELIT




Mual adalah sensasi tidak nyaman pada perut bagian atas sehingga menimbulkan
rasa ingin muntah. Muntah ditandai dengan keluarnya isi lambung melalui
mulut.

Bahan Ramuan :

Jahe 2 ibu jari
Gula Merah secukupnya
Air 1'% gelas

Cara pembuatan
Didihkan air terlebih dahulu, setelah itu o
masukkan jahe yang telah dikupas dan
dimemarkan, tambahkan gula merah yang
telah dipotong kemudian diaduk. Tutup
panci dan matikan kompor. Diminum dalam
keadaan hangat-hangat kuku. o

g
" 2
~Y 4
y -
Vi
] L
RER R e B
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MENGATASI MUAL DAN MUNTAH N\ ‘

Cara pemakaian
Minum ramuan jahe 2 - 3 kali sehari sampai rasa
mual hilang.

Perhatian
Hindari penggunaan untuk ibu hamil dan
penderita nyeri lambung,.

-
P
Ay - , :
A 4 i “y Keterangan : Ramuan bisa juga digunakan pada
« usia remaja, usia kerja dan pada anak usia sekolah
/ dengan cara meminumnya sedikit demi sedikit.



MENGATASI MUAL DAN MUNT#

Akupresur

Akupresur untuk mengatasi
mual dan muntah dapat
dilakukan  pemijatan  pada
lokasi yang letaknya 3 jari di

lokasi pijatan ditekan
atas pertengahan pergelangan

sebanyak 30 kali tekanan

tangan bagian dalam.

Lokasi yang terletak di garis
tengah tubuh depan di pertengahan
ujung bawah tulang dada dengan
pusar,

lokasi pijatan ditekan
sebanyak 30 kali tekanan




lokasi pijatan ditekan
sebanyak 30 kali tekanan

Lokasi yang terletak pada 4 jari di bawah
tempurung lutut di tepi luar tulang kering.

45



VNGRS
Daya tahan tubuh adalah kemampuan yang dimiliki tubuh untuk
melindungi diri dari berbagai serangan penyakit.

Bahan Ramuan :
Jahe emprit/jahe merah
1 ibu jari
Pegagan
1 jumput
Temulawak
1 iris
Gula Merah
secukupnya
Air
1 2 gelas

A4



Temulawak

Cara pembuatan

Jahe dan temulawak dimemarkan. Pegagan dan gula
merah dipotong kecil-kecil. Semua bahan dicampur
dan direbus di dalam air mendidih selama 10-15
menit dengan api kecil.

Cara pemakaian

Ramuan diminum hangat-hangat 2 kali sehari
sebanyak 1 gelas.

Perhatian

» ~~, Hindari penggunaan untuk ibu hamil dan sedang

' mengonsumsi obat pengencer darah.

t, Keterangan : Ramuan bisa juga digunakan pada usia kerja.
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Akupresur

Akupresur untuk meningkatkan
daya tahan tubuh dilakukan
pemijatan pada lokasi yang |
letaknya 4 jari di atas mata
kaki bagian dalam.

Lokasi yang terletak 4 jari di
bawah tempurung lutut di
tepi luar tulang kering.

e X

lokasi pijatan dilekan
sebanyak 30 kali tekanan



MENGATASI SULIT TIDUR

Sulit tidur adalah kondisi kesulitan tidur berulang atau mempertahankan tidur
pulas.
Bahan Ramuan :
Biji pala  1/5 bagian
Madu 1 sendok makan
Air panas 1 cangkir

Cara Pembuatan

1/5 bagian biji pala ditumbuk halus.
- Seduh dengan 1 cangkir air hangat
& dan madu 1 sendok makan.

.. Cara Pemakaian
Diminum 1-2 kali sehari dalam
kedaan hangat.
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MENGATASI SULIT TIDUR

Akupresur

lokasi pyatan ditekan
sebanyak 30 kail tekanan

Akupresur untuk mengatasi sulit
tidur dapat dilakukan pemijatan
pada lokasi yang letaknya di
lekukan garis pergelangan tangan
bagian dalam, segaris dengan jari
kelingking.

Lokasi yang terletak pada 3 jari
di atas pertengahan pergelangan
tangan bagian dalam.

bokasa pyatan ditekan

....... T R —
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M E NGATASI SULIT TIDUR S 7\
Akupresur

* . Lokasi yang terletak di punggung
« 1 tangan pada tonjolan tertinggi

™\ lokasi pijatan ditekan . ketika ibu jari dan telunjuk dirapatkan.
sebanyak 30 kali tekanan

Lokasi yang terletak di punggung
kaki pada cekungan antara pertemuan
lokasi piatan ditekan ¥ tulang telapak kaki ibu jari dan jari
sebanyak 30 kali lekanan 2 kedua kakt.




MENGATASI NYERI PINGGANG =
Nyeri pinggang adalah kondisi yang ditandai dengan ketegangan pada otot
pinggang disertai rasa nyeri.

Bahan Ramuan:
Jahe merah 1 jempol

Sereh 2 batang

Gula merah 1 sendok makan
Garam seujung sendok teh
Air 2 gelas

Cara pembuatan
Jahe dibakar dan memarkan, masukkan bersama
sereh dalam air mendidih. Tunggu 10 menit
tambah kan gula merah serut dan garam, aduk-
aduk dan dinginkan.

Cara pemakaian
Minum 2 kali sehari.



MENGATASI NYERI PINGGANG

Akupresur
Akupresur untuk mengatasi nyeri
pinggang  dapat dilakukan

oxkasl pijatan ditekan |
banyak 30 kal lnkan-n} b 4



MENGATASI SESAK NAFAS

Sesak nafas ditandai dengan suara yang berbunyi/mengi saat mengeluarkan
nafas.

Bahan Ramuan :
Patikan kebo 4 batang
Gula secukupnya
Air 3 gelas

Cara pembuatan

Masukkan Patikan kebo kedalam air
mendidih biarkan selama 10 menit
masukkan gula secukupnya.

Cara pemakaian
Diminum 3 kali sehari

Patikan Kebo




MEN G ATASI SESAK NAFAS =7\
: *A ¥

Akupresur

\ Untuk mengatasi sesak nafas dapat
dilakukan pemijatan pada lokasi

lokasi pijatan ditekan 7

sebanyak 30 kall tekanan  yang letaknya di bawah tengkuk,

lokasi piatan ditekan setengah jari ke arah luar.
sebanyak 30 kall tekanan

"\ Lokasi yang terletak di garis tengah
. tubuh bagian depan setinggi sela iga
{ ke-4 (sejajar dengan puting susu).

Lokasi yang terletak pada pertengahan
antara tulang tempurung lutut dengan
mata kaki bagian luar, 2 jari tepi
luar tulang kering.



MENGATASI SEMBELIT

Ditandai dengan sulit dan jarangnya buang air besar.

Bahan Ramuan :
Buah mengkudu masak 2 buah
Garam Secukupnya

Cara Pembuatan %
Buah mengkudu diparut, diberi .
garam sedikit, diperas, disaring. | -
Cara pemakaian
Diminum 2 kali sehari.




MENGATASI SEMBELIT

lokasi pijatan citekan

sebanyak 30 kal tekanan

Akupresur

Akupresur untuk mengatasi sembelit
dapat dilakukan pemijatan pada
lokasi yang letaknya 4 jari ke atas
dari punggung pergelangan tangan
segaris jari tengah.

Lokasi yang terletak di punggung
tangan pada tonjolan tertinggi ketika
ibu jari dan telunjuk dirapatkan.



MENGATASI SEMBELIT =8

Akupresur

Lokasi yang letaknya 4
jari di bawah tempurung
lutut di tepi luar tulang
kering.

W0kas: pyatan ditehan
sabanyak 30 kall tekanan
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