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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
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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

1.

Minum Air Putih : Mulailah hari dengan segelas air
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 setiap

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 sangat

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 bergizi

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 di

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 menit

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,

seperti mematikan layar gawai sebelum tidur dan
menciptakan 1lingkungan tidur yang nyaman dan tenang.
Pastikan kamu mendapatkan tidur yang cukup dan
berkualitas setiap malam.

. Berhenti Merokok : Berhenti merokok dapat memperbaiki



kualitas tidur yang sering terganggu oleh nikotin.
Dengan tidur yang lebih baik, kamu akan merasa lebih
segar di pagi hari.

9. Kurangi Stres : Kelola stres dengan cara-cara yang
menyenangkan, seperti mendengarkan musik vyang
menenangkan atau berbicara dengan teman dan keluarga.
Mengurangi stres dapat membantu meningkatkan kualitas
tidur dan energi di pagi hari.
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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!



Jadilah Sukses dengan 5
Kebiasaan Pagi Ala Orang-
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Prolite - Siapa yang nggak ingin jadi sukses? Tentu aja kita
semua pengen meraih kesuksesan dalam hidup, kan? Nah, tahukah
kamu bahwa ada beberapa kebiasaan keren yang dilakukan orang-
orang sukses di pagi hari?

Iya, di pagi hari! Kebiasaan-kebiasaan ini bisa banget kita
tiru dan bisa bikin hidup kita lebih sukses juga. Yuk, simak
artikel ini sampe habis dan aku jamin kamu bakal terinspirasi
buat ikutin kebiasaan-kebiasaan hebat ini! Penasaran? Kalau
gitu langsung aja..

5 Kebiasaan Orang Sukses di Pagi
Hari
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1. Bangun Pagi
B

Orang sukses nggak suka tidur-tiduran sampai siang. Mereka
bangun pagi, sebelum matahari terbit. Kebiasaan ini memberi
mereka waktu ekstra untuk berpikir, berencana, dan menyiapkan
diri untuk hari yang akan datang.

Jadi, mulailah mengatur alarm di pagi hari dan biarkan dirimu
bangun lebih awal. Kamu akan merasakan produktivitas yang luar
biasa!

2. Olahraga Ringan
B

Orang sukses nggak hanya merangsang pikiran mereka, tapi juga
tubuh mereka. Mereka meluangkan waktu di pagi hari untuk
olahraga ringan seperti jogging, yoga, atau bahkan bersepeda.

Olahraga pagi memberi mereka energi yang dibutuhkan untuk
menghadapi hari dengan semangat tinggi. Jadi, cari aktivitas
fisik yang kamu nikmati dan mulailah melakukannya di pagi
hari. Rasakan manfaatnya yang luar biasa untuk kesehatan dan
produktivitasmu!

3. Meditasli atau Refleksi
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doktersehat

Pagi hari adalah waktu yang sempurna untuk menyelaraskan
pikiran dan menjernihkan pikiran kamu. Orang-orang sukses
sering menghabiskan beberapa saat untuk meditasi atau refleksi
di pagi hari. Mereka menghargai keheningan dan ketenangan
untuk memfokuskan pikiran mereka, mengatur tujuan, dan
menyusun strategi.



Coba luangkan waktu sebentar di pagi hari untuk duduk dengan
tenang, bernafas dalam-dalam, dan menghilangkan stres. Ini
akan membantumu menjadi lebih tenang dan fokus sepanjang hari.
Kamu juga bisa cek artikel di bawah ini kalau ingin tahu
seputar relaksasi dan meditasi!

Relaksasi dengan Meditasi dan Yoga, Bye Monday Blues!

4. Sarapan yang Sehat dan Bergizi
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Banyak orang sukses menganggap sarapan sebagali makanan
terpenting dalam sehari. Mereka tidak melompati sarapan dan
mengisi tubuh mereka dengan makanan yang sehat dan bergizi.
Makanan pagi yang seimbang memberikan energi yang dibutuhkan
untuk menjalani aktivitas sepanjang hari.

Jadi, jangan lewatkan sarapanmu! Cobalah memilih makanan sehat
seperti biji-bijian, buah-buahan, atau protein seperti telur.
Tubuhmu akan berterima kasih padamu dengan memberikan energi
dan fokus yang lebih baik.
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Selain makan makanan yang bergizi, biasanya mereka minum air
lemon. Selain bisa bikin berat badan turun, kebiasaan ini juga
bisa bikin sistem pencernaanmu jadi lebih baik, kontrol kadar
alkali di dalam tubuh, dan bahkan meningkatkan kekebalan
tubuh.

Bukan cuma itu aja, kebiasaan minum air lemon di pagi hari ini
juga bisa bikin sistem detoks tubuhmu jalan dan tingkat
energimu naik. Saat tubuh sehat, pikiran jadi lebih tenang dan
jernih, jadi ide-ide kreatif dan inovatifmu bisa muncul dengan
mudah'!



Dan ternyata, udah banyak orang terkenal yang melakukan
rutinitas ini dan mayoritas para wanita, lho! Mereka ialah
Ariana Huffington, Gwyneth Paltrow, serta Miranda Kerr.

5. Lepas Semua Gadget dan Mulai Buat To-
Do-List
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Kebiasaan yang terakhir ialah, saat di pagi hari mereka selalu
lepasin semua gadget dan mulai bikin to-do 1list. Nah,
kebiasaan yang satu ini tuh bener-bener bikin hidup jadi lebih
teratur, produktif dan gak bikin mager.

Orang sukses selalu memiliki rencana. Di pagi hari, mereka
menyusun jadwal mereka dan menetapkan tujuan untuk hari itu.
Dengan merencanakan hari, mereka bisa fokus pada tugas-tugas
yang penting dan menghindari stres yang tidak perlu.

Jadi, istirahat sejenak dari layar gadgetmu, ambil beberapa
menit di pagi hari untuk menulis rencana harianmu. Tulis
tugas-tugas yang perlu kamu selesaikan dan prioritaskan.
Dengan begitu, kamu akan merasa lebih terorganisir dan
efisien.

Nah, itu dia kebiasaan-kebiasaan keren orang sukses di pagi
hari yang bisa banget kita tiru. Bayangin deh, gimana hidup
kita bisa berubah jadi lebih sukses, lebih sehat, dan lebih
produktif dengan ngikutin kebiasaan-kebiasaan ini.

Kuncinya cuma satu, komitmen dan konsistensi. Yuk, mulai
sekarang kita coba terapin kebiasaan-kebiasaan ini satu per
satu dan lihat perubahan luar biasa yang bakal kita rasain.

Jadi, siap-siap deh jadi pribadi yang lebih sukses dan
berenergi di pagi hari! Ayo, kita mulai petualangan baru
menuju kesuksesan! []



