
Talos168 Spill! Baru 20-an Tapi Udah 

Sakit Serius? Ini Dia Penyakit-Penyakit 

yang Diam-diam Nyerang Anak Muda 

LOGIN DISINI    

 

Hai bestie pejuang quarter life crisis 👋 

Lo mungkin mikir, "Gue masih 23, masih fit banget kok!" 

Eits, jangan overconfident dulu yaa... 

Zaman sekarang, penyakit serius gak nunggu umur 40-an buat datang. 

Fakta sedihnya, makin banyak anak muda usia 20-an yang udah kena penyakit berat. 😭 

Bareng Talos168, yuk kita bahas penyakit serius yang sekarang makin sering muncul di usia muda, plus 

cara buat ngindarinnya—tanpa perlu jadi health freak. 

 

⚠️ Penyakit Serius yang Diam-diam Nyerang Anak 20-an 

Nih list-nya biar lo bisa mulai waspada (tapi jangan panik ya gengs): 

1. 🧠 Gangguan Kecemasan & Depresi 

“Lo fine di luar, chaos di dalam.” – klasik banget ya? 

Tuntutan hidup + overthinking + comparison culture = meledak. 

2. ❤️ Tekanan Darah Tinggi (Hipertensi) 

Banyak yang bilang ini “penyakit bapak-bapak”… Padahal? 

Minum kopi 3x sehari + kurang tidur + junk food terus = boom. 

3. 🍔 Kolesterol Tinggi 

Sering makan ayam crispy, saus keju meleleh, tapi olahraga cuma niat? 

Well, tubuh lo nyatet semuanya, bestie. 

4. 🫁 Asma & Gangguan Pernapasan 

Polusi, vape berlebihan, dan jarang olahraga = paru-paru ngambek. 

5. 🧬 Diabetes Tipe 2 

Bukan soal manis di chat, tapi manis di minuman gula 3 sendok. 

Lo kira es kopi susu tiap hari aman-aman aja? 
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6. 🧠 Migrain Kronis 

Kebanyakan screentime + stres + tidur ngaco = otak lo protes keras. 

7. 🦴 Nyeri Sendi / Saraf Kejepit 

Duduk nunduk 8 jam sambil scroll TikTok? Badan lo bukan robot bro. 

8. 💻 Insomnia Akut 

Jam tidur kebalik, overthinking jam 2 pagi, dan mata udah kebal blue light. 

Tidur bukan cuma buat rebahan, tapi buat nyelamatin sistem imun juga. 

9. 🩺 PCOS & Gangguan Hormonal (buat cewek) 

Banyak cewek usia 20-an ngalamin ini tanpa sadar. 

Gejalanya? Haid gak teratur, jerawat parah, gampang naik berat badan. 

 

🤯 Kenapa Ini Bisa Terjadi? 

• 🌍 Gaya hidup modern yang gak seimbang 

• 📱 Terlalu banyak screen time & kurang gerak 

• 🍕 Pola makan serba instan dan kebanyakan “cemilan estetik” 

• 😴 Tidur berantakan karena scroll FYP sampai jam 3 pagi 

• 😤 Stres tinggi karena target hidup yang makin absurd 

“Badan lo bukan mesin. Kalau terus digeber, ya rusak juga beb.” 

 

💡 Talos168 Tips Biar Gak Jadi Korban Awal 

Tenang, lo masih bisa menghindari semua ini. Nih cara smart-nya: 

• ✅ Mulai dari cek kesehatan tahunan (BPJS / klinik / apps kesehatan) 

• 🥗 Bikin pola makan 80% sehat, 20% happy cheat day 

• 🧘♀️ Luangin waktu buat olahraga 3–4x seminggu, gak harus berat 

• 💤 Balikin jam tidur normal, bukan “tidur pas udah gak kuat” 

• 📴 Kurangi screen time sebelum tidur, biar otak bisa shutdown 

• 🧠 Cari bantuan kalau lo ngerasa mental udah gak stabil — terapi itu bukan lemah, tapi smart. 

 


