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Kamu udah tiduran dari jam 10 malam, muter badan ke kanan kiri, udah pejam mata, udah
ngitung domba, tapi mata masih melek kayak lampu jalan? Yup, kamu gak sendiri. Insomnia
adalah masalah yang sering banget mampir tanpa diundang, apalagi pas badan capek dan
pikiran penat.

Tapi, percaya deh... tidur cepet dan nyenyak itu bukan hal mustahil, bahkan buat kamu yang
merasa “udah biasa begadang”. Kuncinya? Ada di kebiasaan sebelum tidur dan trik kecil
yang bisa bantu otak dan tubuh kamu switch mode dari aktif jadi rileks.

Nah, di artikel ini, kita bakal bahas cara-cara simpel tapi ampuh buat kamu yang lagi pengen
bener-bener tidur lebih cepet malam ini. Yuk, kita mulai “ritual tidur”nya!

Baca Juga:Game RPG Avatar Dibatalkan? Kabar Mengejutkan dari Paramount Games
Studio ini Bikin Fans Kecewa!

Bangun Sleep Hygiene: Biar Otak Tau Kapan Harus
Istirahat


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.halodoc.com/kesehatan/insomnia?srsltid=AfmBOorwx9bbbx8Aw_Nknow2s8zMfy9zwmJ_xlSnAm6Cpd510rRWjXgX
https://prolitenews.com/game-rpg-avatar-dibatalkan-kabar-mengejutkan/
https://prolitenews.com/game-rpg-avatar-dibatalkan-kabar-mengejutkan/
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TIPS FOR HEALTHY SLEEP
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HEAVY FOOD BLUE LIGHT i % GETUPATTHESAMETIME EVENING WALKS

ALCOHOL, SMOKING CAFFEINE COMFORTABLEBED COOLANDDARKROOM

Yo

HARD TRAINING STRESS BEDTIME ROUTINE RELAXING BATH

Sebelum kita ngomong soal teknik napas atau aroma terapi, hal paling dasar yang sering
disepelekan adalah sleep hygiene alias kebersihan dan kenyamanan tidur.

Gimana caranya?

Baca Juga:Bisbul : Si “Apel Beludru” Langka yang Ternyata Penuh Khasiat!

Baca Selanjutnya
Dokter RSHS Lakukan Kekerasan Seksual ke Anak Pasien Berujung Pemecatan


https://www.alodokter.com/kesulitan-tidur-coba-terapkan-sleep-hygiene
https://prolitenews.com/bisbul-si-apel-beludru-langka/
https://prolitenews.com/dokter-rshs-lakukan-kekerasan-seksual/

