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AROMATERAPI 
UNTUK JANTUNG

Yoga mampu mengelola stres 

yang berdampak buruk pada 

kesehatan jantung

A romaterapi adalah jenis 
pengobatan alternatif yang 
menggunakan minyak esensial 
dan senyawa aromatik 
tanaman yang bertujuan untuk 

meningkatkan kesehatan atau suasana 
hati seseorang. Banyak yang menganggap 
jenis pengobatan ini tidak ilmiah 
namun penelitian membuktikan bahwa 
aromaterapi membuat seseorang merasa 
lebih baik secara fisik maupun kejiwaan. 

Menurut penelitian menghirup minyak 
esensial merangsang bagian otak yang 
terhubung dengan sistem penciuman yang 
membuat seseorang merasa lebih santai, 
tenang, nyaman. Keadaan tubuh yang 

kapasitas paru-paru, meningkatkan fungsi 
pernafasan dan denyut jantung, dan 
meningkatkan sirkulasi dan otot. Hal ini 
juga dapat meningkatkan keseluruhan 
kesehatan secara keseluruhan. Olah 
tubuh yang berasal dari India ini 
terbukti manfaat bagi mereka yang 
telah mengalami serangan jantung atau 
penyakit jantung lainnya. 

Setelah kelas yoga pertama, biasanya 
tekanan darah akan lebih rendah, 
seseorang lebih santai dan merasa lebih 
nyaman. Jangka panjangnya, mengikuti 
kelas yoga secara berkesinambungan akan 
berdampak pada peningkatan kesehatan 
secara keseluruhan.

PERHATIAN

Aromaterapi tidak dimaksudkan sebagai 
pengobatan bagi serangan atau penyakit jantung. 
Jika jantung Anda bermasalah, hubungi dokter 
terdekat segera.

tenang dan nyaman, diduga kuat jantung 
dan peredaran darah akan membuat lebih 
baik.

Menurut beberapa praktisi, memijat 
dengan minyak esensial lavender, 
peppermint, marjoram, dan mawar dapat 
membantu memperkuat kerja jantung. 
Sementara pijatan dengan minyak atsiri 
mampu mengurangi penyumbatan dan 
pengerasan dinding arteri. 
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JANTUNG 
SEHAT 
DENGAN 
YOGA

S aat ini, banyak orang 
mengikuti latihan yoga agar 
pikiran menjadi santai dan 
meningkatkan fleksibilitas 
tubuh. Menurut penelitian 

terakhir, yoga pun dapat menyebabkan 
jantung menjadi lebih sehat. “Yoga 
dirancang untuk menaikkan fleksibilitas 
fisik, mental dan kesejahteraan 
emosional,” kata M. Mala Cunningham, 
Ph.D. Kegiatan ini sangat bermanfaat 
untuk meningkatkan kesehatan jantung, 
kata psikolog, pendiri, dan penasehat 
Cardiac Yoga yang telah mengajar yoga 
selama 40 tahun. Yoga dapat membantu 
menurunkan tekanan darah, meningkatkan 
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Jika Anda memiliki penyakit jantung, 
diabetes atau obesitas, periksa dengan 
dokter Anda sebelum memulai program 
yoga. Sangat dianjurkan untuk ikut kelas 
yoga yang dengan pelatih yang sudah 
memenuhi syarat sebagai pelatih cardiac 
medical yoga. 

INFO

Tahukah Anda jantung orang dewasa 
berdetak sekitar 72 kali per menit, 
100 ribu kali per hari, 3,6 juta kali 
per tahun, dan sekitar 2,5 milyar kali 
sepanjang hidup seseorang.
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N I K M A T  S E H A T

GINGER SESAME 
SALMON EN PAPILLOT

CARA MEMBUAT
Panaskan oven hingga suhu mencapai 
4250 F/2200 C. Campur parutan kulit jeruk 
orange, jahe, kecap, perasan jeruk orange, 
arak masak, minyak zaitun dalam wadah.  
Aduk rata. Siap digunakan sebagai bumbu. 

Siapkan kertas roti dengan ukuran 
30 x 30 cm sebanyak empat lembar.  Bagi 
rata irisan bok choy dan paprika di atas 
kertas roti. Siram dengan bumbu sebanyak 
satu sendok teh untuk setiap bagian. 
Letakkan irisan salmon di atas sayur. Siram 
dengan satu sendok teh bumbu kemudian 
taburkan lada bubuk

Lipat kertas roti sehingga 
ikan dan sayur terbungkus rapi di 
dalamnya. Balurkan minyak zaitun 
pada seluruh permukaan kertas roti 

MUDAH MEMASAKNYA, 

NIMAT RASANYA, DAN 

SEHAT TENTUNYA.

TIPS
Daging ikan salmon dianggap lebih sehat 
dibandingkan ikan lain karena kaya akan 
asam amino, kaya akan omega 3, kaya akan 
zat besi, kalsium, selenium, vitamin A, B, 
dan D. Kandungannya sangat baik bagi 
jantung, pembuluh darah, mata, sendi, dan 
sel otak.

BAHAN

•	 Parutan ½ kulit buah jeruk 
orange

•	 1 st jahe cincang halus
•	 3 sm kecap asin Jepang
•	 1 sm perasan jeruk orange
•	 2 sm arak masak
•	 2 st minyak wijen
•	 1 st madu
•	 2 lembar bok choy muda, iris
•	 1 paprika merah, iris tipis
•	 60 gram toge
•	 600 gram salmon, bagi empat
•	 20 gram daun bawang iris 

serong
•	 Lada hitam bubuk/giling
•	 Minyak zaitun secukupnya

Resep oleh Arimbi Nimpuno Probosutedjo

sebelum dimasukkan ke dalam oven. 
Panggang selama 8 – 10 menit. Setelah 
menggembung, angkat, dan pindahkan ke 
atas piring. Gunting bagian atas kertas 
dan siap untuk dinikmati.
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