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Pernahkah kamu merasa lelah sepanjang hari meskipun sudah tidur cukup lama? Atau
mungkin kamu sering tertidur di tengah aktivitas yang seharusnya membuatmu fokus?

Jika iya, kamu mungkin mengalami masalah dengan pola tidur yang tidak teratur, sering
mengantuk di siang hari, dan kesulitan bangun pagi. Yuk, simak penjelasan lebih lanjut disini.

Baca Juga:Maudy Ayunda Buka Makna Lagu ‘Di Tepi Lamunan’; OST Para Perasuk
yang Penuh Rasa & Cerita!

Apa yang Menyebabkan Kita Sering Mengantuk?

Sering mengantuk dan oversleep bukanlah sekadar masalah malas. Ada beberapa faktor
yang dapat menyebabkan kondisi ini, di antaranya:

» Stres: Stres dapat mengganggu kualitas tidur dan membuat kita merasa lelah


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.alodokter.com/kantuk
https://prolitenews.com/maudy-ayunda-buka-makna-lagu-di-tepi-lamunan/
https://prolitenews.com/maudy-ayunda-buka-makna-lagu-di-tepi-lamunan/
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sepanjang hari. Ketika stres, tubuh melepaskan hormon kortisol yang dapat
mengganggu siklus tidur alami.

e Kurang Tidur Kronis : Kebiasaan tidur yang tidak teratur atau kurang tidur dalam jangka
waktu lama dapat menyebabkan tubuh kekurangan istirahat yang cukup. Akibatnya,
kita akan merasa sangat mengantuk di siang hari.

e Pola Makan Tidak Sehat : Makanan yang tinggi gula, lemak jenuh, dan kafein dapat
mengganggu kualitas tidur. Selain itu, kekurangan nutrisi penting seperti zat besi juga
dapat menyebabkan kelelahan.

 Dehidrasi: Kurang minum air putih dapat membuat tubuh lelah dan mengantuk.

» Obat-obatan Tertentu: Beberapa jenis obat, seperti obat antihistamin dan obat
penenang, dapat menyebabkan kantuk sebagai efek sampingnya.

» Kondisi Medis: Beberapa kondisi medis seperti diabetes, penyakit tiroid, dan depresi
juga dapat menyebabkan kelelahan dan gangguan tidur.

Bagaimana Mengatasi Sering Mengantuk?
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Baca Juga:Kenalan Yuk Sama Lewis Terman, limuwan yang ‘Mengukur’ Kecerdasan
Manusia”

Untuk mengatasi masalah sering mengantuk, kamu dapat mencoba beberapa tips berikut:

1. Atur Jadwal Tidur: Usahakan tidur dan bangun pada waktu yang sama setiap hari,
bahkan di akhir pekan.

2. Kamar Tidur: Pastikan kamar tidurmu gelap, tenang, dan sejuk sehingga suasana
menjadi nyaman dan membuat tidur lebih relaks .

3. Hindari Kafein dan Alkohol: Batasi konsumsi kafein dan alkohol, terutama di sore hari
dan malam hari.

4. Olahraga: Olahraga secara teratur dapat meningkatkan kualitas tidur.


https://prolitenews.com/kenalan-yuk-sama-lewis-terman-ilmuwan/
https://prolitenews.com/kenalan-yuk-sama-lewis-terman-ilmuwan/
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5. Kelola Stres: Cari cara untuk mengelola stres, seperti meditasi, yoga, atau hobi yang
menyenangkan.

6. Pola Makan: Konsumsi makanan yang sehat dan bergizi dapat meningkatkan energi dan
semangatmu menjalani hari.

Dengan menerapkan tips-tips di atas, kita dapat meningkatkan kualitas tidur dan mengurangi
rasa kantuk di siang hari.

Penting untuk diingat bahwa sering mengantuk tidak boleh diabaikan. Jika kamu mengalami
masalah tidur yang serius, segera konsultasikan dengan dokter untuk mendapatkan
penanganan yang tepat.

Semoga artikel ini bermanfaat!
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Baca Selanjutnya
Mengapa Anak Menjadi Pemalu? Sebuah Penjelajahan Mendalam


https://prolitenews.com/mengapa-anak-menjadi-pemalu/

