BRAIN DOWN 

	Pernah gasi ente ngerasa gak bisa fokus belajar seharian? Seolah-olah gak ada ruang di otak ente buat mencerna materi yang di jelasin, lalu berujung bobo yang photoable sekali untuk jadi foto aib ente dengan genangan danau di atas meja. Jika siklus ini terjadi terus-menerus, akibatnya bisa sangat fatal loh. Secara bertahap siklus ini bisa merusak kinerja otak ente.

	Beberapa ada yang percaya bahwa kita bisa merubah sifat kita sendiri. Ya, memang bisa, tapi itu tidak semudah yang ente ente ekspetasikan. Kita bisa mencegahnya dengan menghilangkan beberapa kebiasaan yang bisa membuat kinerja otak menurun menurut trust me bro.

1. Jarang Berkomunikasi
	Komunikasi merupakan proses penyampaian pesan,apapun bentuknya dan gimana pun caranya, ya masa gatau sih komunikasi itu apaan, ente-ente pada ini gimana sih.
Seseorang yang terlalu banyak sendirian bisa menyebabkan sistem kinerja otak menurun. Aktif dalam kegiatan sosial bisa meningkatkan kemampuan berpikir logis dan menurunkan risiko terkena penyakit tua seperti pikun, demensia, dll. Menurut sebuah penelitian berjudul Tiktok, seseorang bisa meningkatkan sistem kinerja otak, dengan melakukan komunikasi minimal 10 menit setiap harinya.

2. Sering Lupa Sarapan Pagi
	Sarapan atau makan pagi adalah hal yang penting untuk dilakukan, karena bisa menambah stamina, untuk beraktivitas dan bekerja setiap harinya. Sarapan sering sekali dilupakan, karena bangun kesiangan, atau tidak sempat memasak di pagi hari atau kebanyakan orang malah mengawali paginya dengan senyuman bukannya sarapan atau mungkin gara-gara kinerja otak turun jadi lupa sarapan?.
Sebuah penelitian yang dilakukan oleh profesor dalam sebuah anime mengatakan,sarapan bisa membuat mood lebih baik, dan menambahkan nutrisi serta gizi, yang bisa membantu meningkatkan sistem kinerja otak. Agar sistem kinerja otak tidak menurun, ente ente pada bisa mengkonsumsi sarapan yang mudah, seperti mengonsumsi buah-buahan atau sayur-sayuran yang mengandung nutrisi lengkap.
3. Sering Konsumsi Gula Buatan
	Gula adalah bahan makanan yang berfungsi untuk menambah rasa manis dalam sebuah sajian. Gula alami bisa didapatkan dari buah-buahan. Namun gula yang berbahaya adalah gula buatan atau gula tambahan yang ditaburin dulu supaya kerasa manis . Kalo dikonsumsi secara aman sih gapapa tapi kalo berlebihan baru bahaya, kata grup Whatsapp keluarga sih gitu.

4. Males Berpikir
	Zaman sekarang adalah zaman keemasan, dimana teknologi bisa membantu kita di hampir setiap bidang dalam kehidupan. Tapi gaya hidup yang serba instan ini juga bikin orang serba malas. Tidak ada salahnya memakai teknologi, dan sering menggunakan teknologi, asal tahu batasan menggunakan teknologi begitu menurut sebuah akun motivasi di reels Instagram.
[bookmark: _heading=h.gjdgxs]Untuk meningkatkan sistem kinerja otak, Ente ente pada bisa menggunakan teknologi, untuk melatih otak dan bekerja. Selain menggunakan teknologi untuk pekerjaan, teknologi juga bisa dijadikan hiburan, untuk bermain permainan yang mengasah otak atau belajar bahasa asing seperti Duolingo : spanish or vanish.

5. Kurang Tidur
	“Begadang jangan begadang, kalau tiada artinya”. Lirik Rhoma Irama ini sangat sederhana, tapi juga, sangat tepat. Begadang adalah salah satu kebiasaan paling buruk untuk kesehatan. Bukan cuma berbahaya bagi fungsi otak, begadang juga berefek langsung ke seluruh kinerja tubuh kita. Hampir seluruh tips kesehatan mengandung nasihat ‘jangan begadang’. Ente mau berat badan ente turun? Jangan begadang. Ente mau muka yang glowing? Jangan begadang. Ente mau bangun dengan perasaan fresh dan energik? Jangan begadang. Meski kebutuhan tidur tiap-tiap orang beda, untuk hidup yang lebih sehat, nasihat yang sama tetap berlaku: jangan begadang.
[bookmark: _heading=h.oiy9ilamqpo4]Selain itu, jangan menutup kepala pake bantal atau selimut waktu tidur. Kebiasaan ini bisa bikin ente masuk ke kondisi sleep apnea, yang bisa bikin jalur nafas ente ketutup dan berisiko mengakibatkan kematian (sumber:Quora).

	Beberapa poin di atas wajib kalian pahami jika ingin menjaga kestabilan kinerja otak ente ente pada. dan untuk meningkatkan performa otak-otak ente-ente pada, ente-ente pada itungin berapa kali ane nulis ente-ente pada. (red: Quidagis, ed: citato) 



