
Jam Tidur Kacau? Mungkin Ini Tanda Circadian Rhythm Sleep-Wake
Disorder!

Prolite – Pernah Ngerasa Jam Tidur Berantakan? Bisa Jadi Circadian
Rhythm Sleep-Wake Disorder Ini Penyebabnya!

Pernah nggak sih kamu merasa udah capek banget, tapi malah nggak bisa tidur sama sekali?
Atau justru sering ngantuk di siang hari padahal semalam udah tidur cukup?

Bisa jadi, kamu mengalami gangguan ritme sirkadian alias Circadian Rhythm Sleep-Wake
Disorder (CRSWD).

Jam biologis tubuh kita sebenarnya punya peran penting dalam mengatur siklus tidur dan
bangun. Tapi kalau ritme ini terganggu, efeknya bisa bikin produktivitas menurun, suasana
hati kacau, bahkan mempengaruhi kesehatan secara keseluruhan.

Baca Juga:Kesehatan Hidung Perlu Dijaga, Jangan Sampai Rusak Karena 4 Kebiasaan
Sepele Ini!

Yuk, kita kupas lebih dalam soal gangguan tidur yang sering diabaikan ini!

Apa Itu Circadian Rhythm Sleep-Wake Disorder
(CRSWD)?

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://prolitenews.com/kesehatan-hidung-perlu-dijaga-jangan/
https://prolitenews.com/kesehatan-hidung-perlu-dijaga-jangan/
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Circadian Rhythm Sleep-Wake Disorder adalah kondisi ketika jam biologis tubuh tidak sinkron
dengan siklus alami siang dan malam.

Baca Juga:Buah Matoa dari Papua Kini Mendunia! Superfruit Lokal yang Kaya Manfaat!

Akibatnya, seseorang bisa mengalami kesulitan tidur di malam hari, sering terbangun di
tengah tidur, atau merasa ngantuk berat di waktu yang tidak seharusnya.

Peran Jam Biologis dalam Mengatur Siklus Tidur-Bangun

Jam biologis ini bekerja seperti alarm internal yang dipengaruhi oleh cahaya, hormon, dan
kebiasaan sehari-hari.

https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/12115-circadian-rhythm-disorders
https://prolitenews.com/buah-matoa-dari-papua-kini-mendunia/
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Baca Selanjutnya
Sistem PPDB Resmi di Ganti SPMB 2025 , Simak Perbedaannya

https://prolitenews.com/sistem-ppdb-resmi-di-ganti-spmb-2025/

