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Prolite – Mengatasi rasa kantuk di pagi hari memang sering
menjadi tantangan besar bagi banyak orang. Rasa kantuk yang
muncul bisa mengganggu produktivitas dan membuat hari terasa
lebih panjang dan melelahkan.

Tapi jangan khawatir, pada artikel kali ini kita akan membahas
beberapa cara asyik dan efektif untuk mengatasi rasa kantuk di
pagi hari. Yuk, simak terus tips-tipsnya agar pagi harimu bisa
lebih segar dan penuh energi!

Tips Mengatasi Rasa Kantuk di Pagi
Hari

Waktu tidur yang baik untuk kebutuhan tiap individu – Freepik

Mengatasi rasa kantuk di pagi hari bisa menjadi lebih mudah
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dengan beberapa langkah sederhana seperti berikut :

Minum  Air  Putih  :  Mulailah  hari  dengan  segelas  air1.
putih! Minum air putih saat bangun tidur sangat penting
untuk menggantikan cairan tubuh yang hilang selama tidur
dan mencegah dehidrasi. Ini akan membantu kamu merasa
lebih segar dan terjaga.
Olahraga : Rutin berolahraga minimal 30 menit setiap2.
hari atau setidaknya 3 kali seminggu bisa memberikan
dorongan energi yang luar biasa. Olahraga tidak hanya
meningkatkan  kebugaran  tubuh,  tetapi  juga  membantu
meningkatkan  mood  dan  mengurangi  rasa  kantuk.  Jadi,
bangkit dan lakukan beberapa gerakan olahraga favoritmu
di pagi hari!
Sarapan : Jangan lewatkan sarapan! Rutin sarapan sangat3.
penting  untuk  memenuhi  kebutuhan  energi  dan  nutrisi
tubuh. Pilihlah menu sarapan yang sehat dan seimbang
agar kamu siap menghadapi aktivitas sepanjang hari.
Makanan  Bergizi  :  Pastikan  asupan  makananmu  bergizi4.
tinggi  dengan  kandungan  protein,  karbohidrat,  lemak,
vitamin, dan mineral yang seimbang. Makanan bergizi akan
memberikan energi yang cukup dan membantu menjaga tubuh
tetap bugar.
Kurangi Kafein : Mengurangi konsumsi kafein, terutama di5.
sore dan malam hari, bisa membantu mengatur pola tidur
yang lebih baik. Terlalu banyak kafein dapat mengganggu
tidur dan membuatmu merasa lebih ngantuk di pagi hari.
Berjemur : Nikmati sinar matahari pagi selama 5–15 menit6.
setiap  harinya.  Paparan  sinar  matahari  pagi  dapat
meningkatkan kadar serotonin dalam tubuh, yang membantu
memperbaiki mood dan memberikan energi tambahan.
Tidur Berkualitas : Terapkan kebiasaan tidur yang baik,7.
seperti  mematikan  layar  gawai  sebelum  tidur  dan
menciptakan  lingkungan  tidur  yang  nyaman  dan  tenang.
Pastikan  kamu  mendapatkan  tidur  yang  cukup  dan
berkualitas  setiap  malam.
Berhenti Merokok : Berhenti merokok dapat memperbaiki8.



kualitas  tidur  yang  sering  terganggu  oleh  nikotin.
Dengan tidur yang lebih baik, kamu akan merasa lebih
segar di pagi hari.
Kurangi  Stres  :  Kelola  stres  dengan  cara-cara  yang9.
menyenangkan,  seperti  mendengarkan  musik  yang
menenangkan atau berbicara dengan teman dan keluarga.
Mengurangi  stres  dapat  membantu  meningkatkan  kualitas
tidur dan energi di pagi hari.

Ilustrasi wanita yang ceria – Freepik

Dengan menerapkan tips-tips ini, kamu akan merasakan perbedaan
yang signifikan dalam mengatasi rasa kantuk di pagi hari.

Bayangkan betapa segarnya kamu bisa memulai hari tanpa rasa
kantuk  yang  mengganggu!  Selamat  mencoba  dan  nikmati  pagi
harimu dengan penuh energi dan semangat!

Semoga artikel ini dapat membantu mengatasi rasa kantuk yang
menyerang di pagi hari dan membuat kita lebih produktif serta
bersemangat menjalani aktivitas setiap hari.

Namun,  jika  kantuk  di  pagi  hari  terus-menerus  mengganggu
aktivitas dan performa, jangan ragu untuk berkonsultasi dengan
dokter.

Penanganan yang tepat bisa membantu kamu mendapatkan solusi
yang sesuai untuk masalahmu. Tetap sehat dan semangat, dan
semoga hari-harimu selalu menyenangkan!


