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LANGKAH PRAKTIS AGAR
TIDUR LEBIH NYENYAK:

&9 Tidur Berkualitas

o Jadikangidur
e Untuk Otak
y
A Kurangjtidugkronis, Yang Sehat
Y i

\ %]}EGD
penurunanjdaya

Tidur dan bangun
di jam yang sama
setiap hari.

Pastikan gelap,
tenang, dan suhu
sejuk.

(.

Matikan layar HP/TV A
30-60 menit HA
sebelum tidur

ingatAhingga

Kurangi Kafein,
alkohol, dan makan
berat menjelang tidur

Olahragarutin A MOfORE o
di pagi atau Melayani dengan Mulia
siang hari

Website : www.rspon.go.id




(Tidur bukan sekadar 2
istirahat, melainkan zz
proses penurunan

e o o o
kesadaran fisiologis yang °
berulang untuk
memulihkan fungsi tubuh.

\_ W,

CirifTidur, alitas:

22, -
Durasi tidur cukup
Vv (7-9 jam bagi dewasa).
14 )

Tidak sering terbangun di
malam hari.
Tidur cukup nyenyak untuk

memulihkan tenaga.

Merasa bugar saat bangun
di pagi hari.

MANFARTATIDUR{BAGI[OTAK
Tidur sangat vital karena otak
bekerja melakukan: )y
Sistem imun tubuh membuang
‘sampah’ sisa aktivitas otak.

Memperkuat ingatan dan
memproses informasi baru.

Menjaga kestabilan mood dan

kesehatan mental.

Memperbaiki jaringan saraf
ang rusak.

WASPADA GANGGUAN TIDUR

berikut secara terus-menerus:

Waspadai jika mengalami gejala )

Insomnia:
Sulit memolai atav
mempertahankan
tidor

Hipersomnia:

Kantuk berlebihan di
siang hari meskipun
sudah tidor cukup

Sleep Apnea:
Ngorok keras atav
henti napas saat
tidor

Parasomnia:
Perilakv aneh saat
tidor (seperti
berjalan saat tidor).
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