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Prolite - Spektrum Lucid Dreaming: 4
Tingkatan Kesadaran dalam Mimpi

Pernah nggak sih kamu mimpi, terus tiba-tiba sadar, “Eh,
kayaknya ini mimpi deh?” Nah, itulah yang disebut lucid
dreaming. Fenomena ini bikin kita sadar bahwa kita sedang
bermimpi, bahkan kadang bisa ikut mengarahkan jalan cerita
mimpl sesual keinginan. Seru kan?

Menurut banyak literatur dan diskusi komunitas tentang mimpi,
ternyata lucid dreaming punya beberapa level kesadaran. Dari
yang cuma sekadar curiga lagi mimpi sampai level super-lucid
di mana kamu bisa jadi “sutradara penuh” di dunia mimpimu
sendiri.
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Lucid dreaming makin populer di 2025 karena banyak orang
menjadikannya media untuk eksplorasi diri, mengurangi mimpi
buruk, bahkan meningkatkan kreativitas.

Psychology Today juga membahas kerangka kontrol dalam lucid
dreaming: mulai dari sekadar tahu kalau kita sedang bermimpi,
sampal bisa mengubah tindakan karakter lain dalam mimpi. Jadi
jelas, dunia tidur kita bukan sekadar random, tapi bisa jadi
arena self-exploration yang dalam.

Yuk, kita breakdown spektrum lucid dreaming biar makin paham!
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1. Pre-lucid: Meragukan Realitas
Mimpi

Di tahap ini, kamu mulai merasa ada yang aneh. Misalnya, kamu
melihat jam tapi jarumnya loncat-loncat nggak jelas, atau
pintu rumahmu langsung tembus ke pantai. Kamu mulai mikir,
“Eh, ini beneran nyata atau cuma mimpi?”

Contoh gampangnya: kamu lagi ujian di kelas, tiba-tiba soal
berubah jadi gambar komik. Kamu sadar ada yang nggak masuk
akal, tapi belum sepenuhnya yakin kalau itu mimpi. Nah, inilah
yang disebut pre-lucid. Banyak orang berhenti di tahap ini
karena langsung kebawa alur mimpinya lagi.

2. Semi-lucid: Sadar, tapi Kontrol
Masih Labil

Kalau kamu sudah masuk semi-lucid, artinya kamu sadar bahwa
ini mimpi. Tapi.. kontrolnya masih naik turun. Kadang bisa
mengarahkan, kadang malah balik hanyut ke skenario mimpi.



Misalnya, kamu sadar mimpi dan mau terbang. Sesaat berhasil
melayang, eh tiba-tiba jatuh lagi ke tanah. Atau kamu mau
membuka pintu dan berharap ketemu orang tertentu, tapi malah
keluar monster random. Semi-lucid itu seperti kamu lagi
belajar jadi “pemain aktif” di dunia mimpi, tapi masih sering
gagal menjaga stabilitasnya.

3. Fully lucid: Sadar Bermimpi +
Bisa Mengarahkan Mimpi

Di tahap fully lucid, kamu udah mantap sadar ini mimpi dan
mulai bisa atur alurnya. Kamu mau jalan ke Paris? Bisa. Mau
ngobrol sama tokoh idolamu? Bisa juga.

Yang bikin beda dengan semi-lucid adalah stabilitas dan
kontrolnya lebih kuat. Kamu bisa ngatur detail mimpi dengan
sengaja, bahkan menjauh dari skenario random yang biasanya
ditentukan alam bawah sadar.

Contohnya, kamu mimpi ada di hutan gelap. Kalau fully lucid,
kamu bisa langsung “ubah set” jadi hutan tropis cerah atau
malah konser musik. Pada tahap ini, banyak orang merasa kayak
lagi main game open-world dengan kebebasan penuh.

4. Super-lucid: Jadi Sutradara
Penuh Dunia Mimpi

Nah, ini level ultimate. Super-lucid adalah saat kamu sadar
100% bahwa semua hal di mimpi itu buatan pikiranmu sendiri.
Kamu bisa memindahkan diri ke tempat lain secara instan,
mengubah waktu (misalnya lompat dari pagi ke malam), bahkan
“rewrite” jalan cerita mimpi sesuka hati.

Orang yang mencapal tahap ini biasanya bisa menggunakannya
untuk self-exploration dalam. Misalnya, menghadapi rasa takut
dengan menciptakan situasi tertentu, atau mencoba skenario



yang memicu kreativitas. Banyak peneliti mimpi menyebut level
ini sebagai “kesadaran transendental” di alam mimpi.

Kerangka Kontrol Lucid Dreaming
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Selain 4 tingkatan tadi, ada juga kerangka kontrol yang
dibahas oleh Psychology Today. Ini semacam checklist buat tahu
seberapa jauh kamu bisa mengendalikan mimpi:

1. Mengetahui bahwa sedang bermimpi — titik awal dari lucid
dream.

2. Bisa mengontrol tindakan mimpi — kamu bisa pilih mau
lari, terbang, atau duduk santai.

3. Bisa memanipulasi lingkungan mimpi — ubah cuaca, lokasi,
atau bahkan dunia sekitarmu.

4. Bisa mengubah tindakan karakter lain — misalnya bikin
karakter mimpi lebih ramah, atau menghadirkan seseorang
yang ingin kamu temui.

Kalau kamu sudah bisa sampai tahap keempat, biasanya itu tanda
kamu sudah ada di level fully lucid atau super-lucid.

Self-Exploration & Metode Latihan
Lucid Dreaming

Lucid dreaming bukan sekadar hiburan, tapi juga bisa jadi alat
eksplorasi diri. Beberapa orang menggunakannya untuk:

= Mengatasi mimpi buruk berulang dengan mengubah jalannya.

= Meningkatkan kreativitas dengan mencoba ide-ide baru di
dunia mimpi.

- Latihan keterampilan (misalnya public speaking atau
olahraga).

- Self-healing dengan menghadapi ketakutan secara aman di
dunia mimpi.



Kalau kamu pengen coba, ada beberapa metode yang bisa dilatih:

- Reality check: Biasakan bertanya ke diri sendiri “Apakah
ini mimpi?” sambil ngecek jam, teks, atau tangan.

= Dream journal: Catat mimpi setiap bangun tidur untuk
melatih kesadaran mimpi.

- WBTB (Wake Back To Bed): Bangun setelah 4-6 jam tidur,
lalu tidur lagi dengan niat masuk lucid dream.

= MILD (Mnemonic Induction of Lucid Dreaming): Tanamkan
sugesti sebelum tidur, “Nanti kalau aku mimpi, aku akan
sadar.”

5

Lucid dreaming membuka pintu ke dunia mimpi yang lebih sadar,
seru, dan penuh potensi. Dari pre-lucid yang cuma meragukan
realitas, sampai super-lucid di mana kamu bisa jadi sutradara
penuh—semuanya bisa dilatih.

Dengan metode yang tepat, kamu bukan cuma bisa bersenang-
senang, tapi juga menjadikan lucid dreaming sebagai media
eksplorasi diri, healing, bahkan ide kreatif baru.

Jadi, siapkah kamu mulai menulis skrip sendiri di dunia
mimpimu malam ini? [
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Prolite — Sleep Hygiene & AI Sleep-
Tracking: Kombinasi Tepat Agar Tubuh
Fresh Setiap Hari!

Halo, teman-teman penyuka tidur berkualitas! Kita semua tahu,
tidur cukup itu penting—tapi kualitas tidur jauh lebih krusial
daripada cuma durasi. Di 2025, gaya hidup serba cepat bikin
banyak orang nganggep tidur sebagai status symbol-semakin
berkualitas, semakin ‘berwibawa’.

Untungnya, teknologi AI dan kebiasaan tidur yang tepat (sleep
hygiene) sekarang berkolaborasi supaya kamu bisa lebih segar
di pagi hari. Di artikel ringan ini, kita kupas cara praktis
dan teknologi Kkeren yang bikin tidurmu makin
berkualitas—dengan bahasa yang asyik dan mudah dimengerti. Yuk
langsung simak!



Sleep as a Status Symbol: Tidur
Dianggap Simbol Status Kesehatan

Siapa bilang tidur itu buang waktu? Makin banyak orang yang
melihat “bebas gangguan sampai pagi” sebagai simbol gaya hidup
premium. Studi menunjukkan bahwa tidur dengan durasi aja nggak
cukup—tubuh juga butuh regenerasi maksimal lewat tidur
nyenyak, deep sleep, dan REM sleep. Tanpa itu, jam tidurmu
bisa sia-sia. Kuncinya? Sleep hygiene: kombinasikan ritual
malam efektif + teknologi tepat.

Teknologi Tidur: Wearables & Sistem
AI untuk Pantauan Pintar
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a. Wearable Sleep-Tracking

Di 2025, banyak pilihan wearable AI untuk pantau kualitas
tidurmu. Contohnya:

= Garmin Index Sleep Monitor, armband yang bisa dipakai 7
hari penuh, mencatat detak jantung, napas, temperatur
kulit, dan fase tidur.

- Qura Ring Gen 4, salah satu smart ring terbaik yang
merekam biometrik—detak jantung, HRV, suhu tubuh, dan
pola pernapasan.

- Amazfit Helio Ring, alternatif ekonomis (~$199) vyang
fokus mengukur tidur & stres lewat wearable kecil .

Data ini kompatibel dengan ekosistem kesehatan seperti Garmin
Connect, Apple Health, hingga platform pihak ketiga—bagus buat
imput dokter kalau diperlukan.



b. AI-Powered Sleep Systems

Selain wearable, ada sistem AI canggih seperti Dreem 3S,
perangkat headband yang memiliki elektroda EEG dan
accelerometer untuk klasifikasi tidur otomatis serta diagnosa
gangguan tidur.

Juga TipTraQ, wearable FDA-cleared untuk analisis apnea via
Sp02, pernapasan, dan denyut jantung.

c. Smart Beds & Al

Teknologi seperti Fullpower Sleeptracker AI sudah digunakan di
kasur premium: deteksi mendengkur, posisi kepala otomatis
digeser, dan analisis tidur disajikan setiap pagi.

Inua AI dan sistem smart garment memakai sensor kain dan AI
deep-learning, mampu memonitor kondisi tidur real-time dengan
akurasi tinggi (98%).

Weighted Blanket: Pelukan Nyaman
untuk Saraf Tenang

(]

Weighted blanket bukan sekadar tren—they punya dasar ilmiah.
Dengan tekanan lembut merata (deep pressure stimulation),
selayaknya dipeluk—konsep ini menyenangkan sistem parasimpatis
otak.

Riset dari Karolinska Institute (Swedia) melaporkan
pengurangan signifikan insomnia, kecemasan, dan depresi dalam
4 minggu penggunaan.

Review lain memperkuat manfaatnya: menenangkan kondisi ADHD,
depresi, dan meningkatkan mood. Namun, anak-anak Kkurang
terbukti seefektif pada orang dewasa



Ritual Malam Efektif: Kunci Sleep
Hygiene Tanpa Alat Mahal
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Teknologi boleh canggih, tapi tanpa ritual baik tetep nggak
cukup. Ini tips malam sederhana namun powerful:

- Redupkan Lampu 1-2 jam sebelum tidur untuk bantu

produksi melatonin.

= Stretch Ringan seperti kaki, leher, atau tangan — bikin
otot rileks dan pikiran lebih tenang.

» Minuman Herbal Penenang: chamomile, lavender, atau warm
oat milk + madu—alami dan tanpa efek samping.

= Cold Shower atau kompres hangat di mata bisa bantu
relaks dengan cepat.

» Ritual Konsisten: tidur & bangun jam sama setiap hari,
termasuk weekend.

Kombinasi Sleep Technology & Sleep
Hygiene: Resep Tubuh Fresh Setiap
Hari

Berikut cara meracik kombinasi pas teknologi + kebiasaan:

Weighted
Langkah Teknologi Ritual Malam
9 9 Blanket
Pakail
Gunakan
1. Pantau wearable/bed Setup alarm ,
_ weighted
tidur sensor selama 1 malam awal _
: blanket ringan
minggu




Weighted
Langkah Teknologi Ritual Malam
g g Blanket
Atur
, Cek laporan , ,
2. Analisa _ P Tambah atau intensitas
tidur—fase, REM, L
data kurangi ritual tekanan
HRV
selaras
3. AI kasih saran
. _ Redupkan lampu, Pakai rutin
Perbaiki (waktu tidur, _ _
minum herbal saat tidur
pola suhu kamar)
4. Kaji efek
, Re-track tiap Konsistensi ]
Evaluasi _ _ secara
, minggu atau bulan ritual , ,
rutin subjektif
Hindari
5. Jaga . . . : :
_ _ Batasi notifikasi| teknologi 30 Fokus tidur
privasi & , : :
saat tidur menit sebelum | bukan skor aja
mental .
tidur

Waktunya Beraksi!

Tidur berkualitas bukan mimpi-kombinasi self-care + tech
cerdas bisa jadi game-changer. Kalau kamu sudah pernah pakai
Oura Ring, weighted blanket, atau punya ritual unik, share
dong di komentar! Siapa tahu pengalamanmu bisa bantu teman
lain bangun segar setiap pagi [

Sleep Restriction & Mental
Fatigue: Musuh Dalam Selimut
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Prolite - Vicious Circle Mental Fatigue
dan Sleep Restriction Effect: Capek Tapi
Susah Tidur, Besoknya Malah Makin Capek!

Pernah ngerasa udah capek banget seharian, tapi begitu kepala
nyentuh bantal.. bukannya tidur, malah pikiran muter kayak film
drama 100 episode?

Kalau kamu sering mengalami hal ini, bisa jadi kamu lagi
terjebak dalam lingkaran setan antara mental fatigue dan sleep
restriction. Kondisi di mana kamu kurang tidur karena otak
capek, tapi otak nggak bisa istirahat karena kamu.. ya, kurang
tidur.

Sounds familiar?
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Yuk, kita bongkar bareng-bareng kenapa hal ini bisa terjadi
dan gimana cara mutusin siklus capek yang nggak ada habisnya
ini!

Kurang Tidur + Mental Fatigue =
Lemes Total!
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Sleep restriction itu kondisi di mana seseorang tidur kurang
dari 6 jam per malam secara konsisten. Dan efeknya? Nggak
main-main. Tubuh kita mungkin masih bisa ngopi dan berfungsi
seadanya, tapi otak? Dia protes!

Di sisi lain, mental fatigue adalah kondisi saat otak terasa
“letih” karena terlalu banyak mikir, stres berkepanjangan,
atau terlalu lama multitasking. Akibatnya, kamu jadi gampang
overthinking, emosi naik turun, dan.. susah banget buat
tenangin pikiran pas mau tidur.

Gini polanya:
= Kurang tidur - otak nggak recharge
 Otak capek - jadi susah fokus, gampang emosi

= Malam hari - mulai mikir segala hal (dari tugas sampe
hidup cinta)

 Nggak bisa tidur - besoknya makin capek

= Ulang dari awal..

Yup. Lingkaran setan yang nyata!



Efek Sleep Restriction: Bikin Otak
Kayak Buffering Terus
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Saat kamu tidur terlalu sedikit, tubuh kehilangan momen
krusial buat proses informasi, perbaikan sel, dan stabilin
hormon. Akibatnya, fungsi otak bisa kena dampak serius,
seperti:

= Memori jangka pendek kacau: Baru taruh kunci motor, dua
menit kemudian lupa di mana.

- Konsentrasi menurun: Nonton video 2 menit aja udah klik
5 kali “replay”.

= Pengambilan keputusan buruk: Tiba-tiba checkout barang
mahal cuma karena “butuh hiburan”.

Semua itu makin parah kalau ditambah mental fatigue yang bikin
kamu gampang terdistraksi, sensitif, dan sulit untuk berpikir
jernih.

Mental Fatigue: Ketika Otak Lelah
Tapli Dipaksa Terus Jalan

Banyak orang mikir capek itu cuma urusan badan. Padahal, capek
mental juga real banget. Ciri-cirinya?

= Susah fokus walau kerjaan ringan
= Gampang marah atau sedih tanpa sebab jelas
 Merasa hampa meskipun udah ngelakuin banyak hal

= Nggak bisa menikmati waktu istirahat karena otak nggak
berhenti mikir



Dan saat otak udah kayak mesin yang kepanasan, malam hari yang
harusnya jadi waktu istirahat malah berubah jadi sesi
overthinking marathon.

Tips Sederhana untuk Mutusin Siklus
Capek Ini

=]

Tenang, kabar baiknya.. lingkaran setan ini bisa diputuskan.
Caranya bukan langsung drastis, tapi lewat perubahan kecil
yang konsisten.

1. Journaling Sebelum Tidur

Tumpahin semua unek-unek, to-do list, atau ketakutanmu di atas
kertas.

Menulis bisa jadi semacam “download isi kepala”, biar nggak
nyangkut di otak pas lagi mau tidur.

Nggak perlu rapi atau puitis—asal jujur aja.

2. Latihan Pernapasan Ringan

Coba teknik ini sebelum tidur:
» Tarik napas 4 detik
= Tahan 4 detik
 Hembuskan 6 detik

= Ulangi selama 2-3 menit

Teknik ini bantu menenangkan sistem saraf dan “ngasih sinyal”
ke otak kalau waktunya istirahat.



3. Batasi Screen Time 1 Jam Sebelum Tidur

Sinar biru dari HP/laptop bisa ganggu produksi melatonin
(hormon tidur).

Coba ganti scrolling dengan baca buku, mandi air hangat, atau
stretching ringan.

4. Ciptakan Rutinitas Malam yang
Konsisten

Biar otak kenal sinyal “ini waktunya tidur”.
Contoh:

= Jam 9:30 malam: matikan gadget
= Jam 9:45 malam: journaling

= Jam 10 malam: tidur

Awalnya mungkin susah, tapi otak itu suka rutinitas. Lama-lama
dia akan nurut.

5. Jangan Remehkan Power Nap

Kalau kamu emang nggak bisa tidur cukup di malam hari karena
kerjaan/tugas, coba curi tidur siang singkat (10-20 menit)
buat bantu otak recharge.

Saatnya Sayangli Otak dan Tubuhmu

Kamu mungkin kuat, multitasking, dan aktif. Tapi jangan lupa:
otak dan tubuh juga butuh istirahat.

Kalau kamu terus-terusan memaksakan diri, bukan cuma capek
yang kamu rasain—tapi juga burnout, gangguan kesehatan, bahkan
kehilangan semangat hidup.

Yuk, jangan anggap remeh rasa capek yang berlarut-larut.
Kalau kamu mulai ngerasa:



= Capek tapi susah tidur
= Susah fokus
= Emosi nggak stabil

= Nggak pernah merasa fresh meski udah tidur

mungkin saatnya kamu mulai memprioritaskan kualitas
istirahatmu.

Ingat, istirahat itu bukan kelemahan. Itu kebutuhan.
Dan kamu layak buat punya tidur yang tenang dan bangun dengan
pikiran segar.

Kalau kamu punya cara unik sendiri buat ngelawan lingkaran
setan ini, share, yuk! Siapa tahu bisa bantu yang lain juga [

Kamu Insomnia, Tapli Pengen
Tidur Cepet Malam Ini? Bisa
Kok, Asal Lakuin Ini!

Category: LifeStyle
18 Agustus 2025


https://prolitenews.com/insomnia-tapi-pengen-tidur-cepet-malam-ini/
https://prolitenews.com/insomnia-tapi-pengen-tidur-cepet-malam-ini/
https://prolitenews.com/insomnia-tapi-pengen-tidur-cepet-malam-ini/

Prolite - Kamu Insomnia, Tapi Pengen
Tidur Cepet Malam Ini? Bisa Kok, Asal
Lakuin Ini!

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!



Bangun Sleep Hygiene: Biar Otak Tau
Kapan Harus Istirahat

=]

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?

* Redupkan Lampu
Otak kita peka banget sama cahaya. Cahaya terang =
sinyal bangun. Cahaya redup = sinyal tidur. Coba deh
redupin lampu kamar 30-60 menit sebelum tidur. Kalau
punya lampu warna kuning hangat, lebih bagus lagi.

= Atur Suhu Kamar yang Nyaman
Tidur itu paling enak kalau suhu kamar sejuk, sekitar
20-22°C. Kalau pakai AC, atur ke suhu adem tapi gak
bikin menggigil. Kalau pakai kipas, pastikan anginnya
gak langsung ke badan biar gak masuk angin.

- Matikan Gadget Minimal 1 Jam Sebelum Tidur
Ini tantangan terberat, ya gak? Tapi serius, 1layar
gadget memancarkan blue light yang bikin otak tetap
“melek”. Kalau masih pengen scroll, coba ganti dengan
buku fisik atau dengerin musik slow.

Bikin “Ritual Tidur” yang Konsisten
[x]

Otak kita suka kebiasaan. Semakin kamu punya ritual tidur yang
konsisten, semakin cepat tubuh dan pikiran kamu paham bahwa
ini waktunya istirahat.



Contoh ritual tidur yang bisa kamu coba:

- Sikat Gigi + Skincare
Lakukan hal ini dengan pelan dan mindful. Bukan cuma
bersihin badan, tapi juga sinyal ke diri sendiri: “Aku
siap tidur.”

- Baca Buku 5-10 Menit
Pilih buku yang ringan dan gak bikin mikir keras. Jangan
e-book ya, karena layarnya tetap bisa ganggu otak. Buku
fisik lebih oke!

= Stretching Ringan
Coba gerakan simpel kayak merentangkan tangan atau
memutar leher pelan-pelan. Ini bisa bantu otot rileks
dan pikiran ikutan tenang.

Coba Teknik 4-7-8 Breathing: Napas
Ajaib yang Bikin Kantuk Datang
(]

Ini salah satu teknik napas favorit banyak orang buat bantu
tidur lebih cepat. Namanya 4-7-8 breathing technique, dan bisa
dilakukan di kasur.

Caranya:
1. Tarik napas lewat hidung selama 4 detik
2. Tahan napas selama 7 detik
3. Buang napas perlahan lewat mulut selama 8 detik
Ulangi 4-5 kali, dan rasakan sendiri efeknya. Teknik ini bantu

menurunkan detak jantung dan bikin sistem saraf parasimpatik
aktif, yang bikin tubuh masuk ke mode relaksasi. Banyak yang



ketiduran pas belum selesai hitungan terakhir, lho!

Ciptakan Suasana Tidur yang
Menenangkan dengan Aromaterapi
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Indra penciuman kita bisa jadi senjata ampuh buat kasih sinyal
“saatnya istirahat”. Beberapa aroma punya efek menenangkan dan
bisa bantu kamu tidur cepet.

Rekomendasi aromaterapi favorit buat tidur:

 Lavender — Paling terkenal karena efek relaksasinya.
Bantu menurunkan stres dan kecemasan.

= Chamomile - Sama seperti teh chamomile, aromanya juga
bisa menenangkan pikiran.

» Sandalwood — Aroma earthy yang cocok buat kamu yang suka
suasana tenang dan grounding.

Gunakan essential oil diffuser, semprot spray bantal, atau
teteskan sedikit di tisu dekat bantal kamu. Tapi pastikan kamu
gak alergi sama aroma tertentu ya!

Malam Ini Kamu Bisa Tidur Nyenyak, Asal
Mau Nyoba!

Kamu gak perlu jadi master meditasi atau punya kasur mahal
buat bisa tidur nyenyak. Yang kamu butuhkan hanyalah sedikit
niat dan konsistensi. Mulai dari matikan gadget lebih cepat,
redupin lampu, atur napas, sampai hirup aroma lavender — semua
itu adalah bentuk self-love kecil yang dampaknya besar banget
buat kesehatanmu.

Karena tidur itu bukan soal memejamkan mata aja, tapi soal



kasih waktu buat tubuh dan pikiranmu recharge, biar besok bisa
semangat lagi hadapi dunia!

So, malam ini.. yuk coba semua tips di atas. Gak perlu langsung
sempurna, cukup mulai pelan-pelan. Dan kalau kamu berhasil
tidur cepet malam ini, besok pagi jangan lupa senyum dan
ucapin ke diri sendiri: “Good job, aku berhasil!” []

Kalau kamu suka artikel ini dan pengen dapet tips ringan
seputar psikologi & gaya hidup sehat lainnya, kasih komen di
bawah ya, atau share ke temenmu yang suka begadang juga! [

Sleep Maintenance Insomnia:
Sering Terbangun Tengah Malam
dan Susah Tidur Lagi?

Category: LifeStyle
18 Agustus 2025
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Prolite - Sleep Maintenance Insomnia :
Pernah Bangun Tengah Malam dan Susah
Tidur Lagi? Bisa Jadi Ini Penyebabnya!

Pernah nggak sih kamu merasa sudah tidur nyenyak, tapi tiba-
tiba terbangun di tengah malam dan nggak bisa tidur lagi?
Rasanya seperti dihantuli rasa kantuk yang nggak kunjung datang
kembali. Kalau kamu sering mengalami hal ini, bisa jadi kamu
sedang mengalami sleep maintenance insomnia'

Insomnia jenis ini memang cukup mengganggu, terutama buat kamu
yang butuh energi penuh untuk menjalani aktivitas harian. Tapi
tenang, kita bakal kupas tuntas apa itu sleep maintenance
insomnia, apa penyebabnya, dan bagaimana cara mengatasinya
supaya tidur kamu bisa kembali berkualitas!

Apa Itu Sleep Maintenance Insomnia
dan Bagaimana Membedakannya dari
Insomnia Biasa?

(]

Banyak orang mengira insomnia hanya berarti kesulitan untuk
memulai tidur. Padahal, ada bentuk lain dari insomnia yang
tidak kalah menyebalkan, yaitu sleep maintenance insomnia. Ini
adalah kondisi di mana seseorang mudah terbangun di tengah
malam dan kesulitan untuk tidur kembali.

Kalau insomnia biasa membuat seseorang sulit memulai tidur,
sleep maintenance 1insomnia lebih fokus pada kesulitan
mempertahankan tidur. Beberapa tandanya antara lain:

= Sering terbangun di tengah malam tanpa alasan jelas.

» Butuh waktu lama untuk bisa tertidur lagi setelah
terbangun.

» Merasa tidak segar atau tetap mengantuk di pagi hari



meskipun sudah tidur cukup lama.
»Bisa terjadi setiap malam atau hanya pada waktu
tertentu, tergantung pemicunya.

Terdengar familiar? Kalau iya, berarti kamu perlu memahami
lebih lanjut tentang faktor-faktor penyebabnya!

Faktor-Faktor vyang Menyebabkan
Kondisi Ini

(x]

Ada banyak hal yang bisa memicu sleep maintenance insomnia.
Mulai dari faktor fisik hingga psikologis, berikut beberapa
penyebab yang paling umum:

1. Stres dan Kecemasan Berlebihan

Pikiran yang nggak berhenti bekerja di malam hari sering kali
jadi biang keladi gangguan tidur. Kalau kamu sering terbangun
dan langsung overthinking, bisa jadi ini tanda tubuhmu sedang
menanggung beban stres berlebih.

2. Kebiasaan Tidur yang Tidak Teratur

Sering tidur larut malam, main gadget sebelum tidur, atau
punya jam tidur yang nggak konsisten bisa bikin ritme
sirkadian tubuhmu berantakan. Akibatnya, kamu jadi sering
terbangun di jam-jam tertentu.

3. Perubahan Hormon

Hormon memainkan peran penting dalam kualitas tidur. Wanita
yang mengalami menopause atau siklus menstruasi bisa lebih
rentan mengalami gangguan tidur. Begitu juga dengan pria yang
mengalami perubahan hormon seiring bertambahnya usia.



4. Konsumsli Kafein dan Alkohol

Minuman berkafein dan alkohol bisa mengganggu siklus tidur
alami tubuh. Meskipun alkohol bisa membuatmu mengantuk di
awal, efeknya bisa membuat kamu lebih sering terbangun di
malam hari.

5. Gangguan Medis

Beberapa kondisi medis seperti sleep apnea, nyeri kronis, atau
gangguan pencernaan bisa membuat seseorang lebih sering
terbangun di malam hari.

Pengobatan dan Terapi yang Bisa
Membantu Tidur Lebih Stabil

(x]

Jangan khawatir! Sleep maintenance insomnia bukanlah sesuatu
yang nggak bisa diatasi. Berikut beberapa cara untuk
memperbaiki pola tidurmu:

1. Ciptakan Rutinitas Tidur yang
Konsisten
Coba biasakan tidur dan bangun di jam yang sama setiap hari,

bahkan di akhir pekan. Ini membantu tubuh membentuk pola tidur
yang lebih teratur.

2. Kelola Stres dengan Baik

Lakukan teknik relaksasi seperti meditasi, pernapasan dalam,
atau journaling sebelum tidur untuk mengosongkan pikiran dan
mengurangi kecemasan.



3. Kurangi Paparan Cahaya Biru Sebelum
Tidur

Gadget seperti ponsel dan laptop memancarkan cahaya biru yang
bisa menghambat produksi melatonin (hormon tidur). Coba
hindari layar setidaknya satu jam sebelum tidur.

4. Hindari Kafein dan Alkohol di Malam
Hari

Batasi konsumsi kafein di sore hari dan hindari alkohol
sebelum tidur agar tidurmu lebih nyenyak.

5. Gunakan Teknik Relaksasi Jika
Terbangun di Malam Hari
Daripada panik dan malah overthinking, cobalah melakukan

teknik pernapasan atau mendengarkan musik yang menenangkan
agar bisa kembali tertidur dengan lebih mudah.

6. Buat Lingkungan Tidur yang Nyaman

Pastikan kamar tidur gelap, sejuk, dan bebas gangguan.
Menggunakan aromaterapi seperti lavender juga bisa membantu
meningkatkan kualitas tidur.

Waktunya Perbaiki Pola Tidurmu!

Kalau kamu sering terbangun di tengah malam dan sulit tidur
lagi, jangan anggap remeh! Bisa jadi ini tanda sleep
maintenance insomnia yang perlu segera diatasi.

Dengan mengenali penyebabnya dan menerapkan cara-cara di atas,
kamu bisa mendapatkan tidur yang lebih berkualitas dan bangun
dengan energi penuh setiap pagi.

Jadi, yuk mulai perbaiki kebiasaan tidurmu dari sekarang!



Kualitas tidur yang baik = hidup yang lebih sehat dan
produktif! [

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

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

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

(x]

Circadian Rhythm Sleep-Wake Disorder adalah kondisi ketika jam
biologis tubuh tidak sinkron dengan siklus alami siang dan
malam.

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.

Saat matahari terbenam, tubuh mulai memproduksi melatonin
(hormon tidur), sementara di pagi hari, produksi kortisol
meningkat untuk membuat kita lebih waspada dan siap
beraktivitas.

Tapi kalau ritme ini terganggu, tubuh jadi bingung kapan harus
tidur dan kapan harus bangun. Nah, inilah yang bikin kita
mengalami gangguan tidur yang nggak karuan!



Penyebab Utama Gangguan Ritme
Sirkadian dan Cara Mendeteksinya

=]

Banyak faktor yang bisa menyebabkan gangguan ritme sirkadian
ini, di antaranya:

1. Jadwal Tidur yang Tidak Teratur — Sering begadang atau
punya pola tidur yang berantakan bisa membuat tubuh
sulit menyesuaikan ritme tidur-bangun.

2. Paparan Cahaya Berlebih di Malam Hari — Sering menatap
layar HP atau laptop sebelum tidur bisa menekan produksi
melatonin dan bikin susah tidur.

3. Shift Kerja Malam — Bekerja di malam hari lalu tidur di
siang hari bisa mengacaukan ritme alami tubuh.

4. Jet Lag — Perjalanan lintas zona waktu bisa bikin jam
biologis tubuh terganggu dan perlu waktu untuk
menyesuaikan.

5. Gangguan Kesehatan — Beberapa kondisi medis seperti
depresi, gangguan kecemasan, atau masalah hormon bisa
memengaruhi ritme tidur-bangun.

Kalau kamu sering merasa sulit tidur atau selalu ngantuk di
waktu yang tidak wajar, coba cek pola tidurmu.

Apakah kamu merasa segar setelah tidur? Atau justru masih
merasa lelah meski sudah tidur cukup lama? Jika iya, mungkin
ada yang perlu diperbaiki dari ritme sirkadianmu.

Tanda-Tanda Circadian Rhythm Sleep-
Wake Disorder yang Perlu Diwaspadai

[(x]

CRSWD bisa datang dengan berbagai gejala yang sering kali
dianggap sepele. Beberapa tanda yang perlu kamu waspadai



antara lain:

» Susah tidur meskipun sudah mengantuk.

» Bangun terlalu cepat dan tidak bisa tidur lagi.

» Rasa kantuk berlebihan di siang hari meski sudah tidur
cukup.

 Perubahan suasana hati, mudah tersinggung, atau sulit
berkonsentrasi.

= Performa kerja atau akademik menurun karena gangguan
tidur.

Kalau kamu mengalami beberapa tanda ini dalam jangka waktu
lama, sebaiknya mulai cari solusi sebelum kondisi ini makin
berdampak buruk pada kesehatan.

Terapi Cahaya (Light Therapy) untuk
Mengatasi Circadian Rhythm Sleep-
Wake Disorder

(]

Salah satu cara efektif untuk mengembalikan circadian rhythm
adalah terapi cahaya (light therapy). Terapi ini menggunakan
cahaya buatan yang menyerupai cahaya matahari untuk membantu
tubuh kembali menyesuaikan jam biologisnya.

Bagaimana cara kerjanya?

= Untuk yang sering tidur terlalu larut, cahaya terang di
pagi hari bisa membantu tubuh bangun lebih awal dan
menyesuaikan jam tidur.

= Untuk pekerja shift malam atau yang mengalami jet lag,
paparan cahaya buatan pada waktu tertentu bisa membantu
menyesuaikan kembali ritme tubuh.

= Mengurangi paparan cahaya biru dari gadget sebelum tidur
juga bisa meningkatkan produksi melatonin dan membantu
tidur lebih nyenyak.



Selain terapi cahaya, beberapa cara lain yang bisa membantu
mengatur ritme tidur adalah:

 Buat rutinitas tidur yang konsisten, bahkan di akhir
pekan.

- Hindari konsumsi kafein atau stimulan sebelum tidur.

- Batasi penggunaan gadget sebelum tidur.

- Ciptakan lingkungan tidur yang nyaman, seperti kamar
yang gelap dan sejuk.

= Lakukan relaksasi sebelum tidur, seperti meditasi atau
membaca buku.

Kembalikan Jam Biologis agar Hidup
Lebih Sehat!

Circadian Rhythm Sleep-Wake Disorder bukan hanya sekadar
masalah tidur biasa, tapi bisa berdampak besar pada kesehatan
fisik dan mental.

Kalau kamu sering mengalami gangguan tidur yang berulang, bisa
jadi jam biologismu sedang tidak sinkron.

Yuk, mulai perbaiki pola tidur dengan menerapkan kebiasaan
yang lebih sehat! Tidur yang cukup dan berkualitas bukan cuma
bikin tubuh lebih segar, tapi juga bikin hidup lebih produktif
dan bahagia.

Jangan biarkan jam biologismu kacau terus, karena tubuh yang
sehat dimulai dari tidur yang berkualitas! [




Fenomena Nightmare: Ketika
Mimpi Jadi Pengalaman yang
Menakutkan
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Prolite — Pernah Terbangun karena Mimpi
Buruk? Yuk, Bahas Fenomena Nightmare!

Siapa yang pernah bangun tengah malam dengan jantung berdebar-
debar gara-gara mimpi buruk? Entah itu dikejar monster,
terjebak di tempat gelap, atau sekadar kehilangan sesuatu yang
berharga, mimpi buruk alias nightmare sering bikin kita
merenung, “Kenapa aku mimpi begini, ya?”

Tapi, apa sih sebenarnya nightmare itu? Apakah mimpi buruk
punya arti tertentu, atau cuma fenomena biasa dari otak yang
sedang bekerja? Yuk, kita kupas fakta, mitos, dan sains di
balik mimpi buruk dalam artikel ini!
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Apa Itu Nightmare? Yuk, Kenali
Perbedaannya dengan Night Terror

=]

Nightmare adalah mimpi yang bersifat menakutkan atau membuat
cemas, biasanya terjadi pada fase tidur REM (Rapid Eye
Movement), yaitu saat otak kita paling aktif.

Setelah mimpi buruk, kita sering kali terbangun dan masih
ingat detail mimpi itu, seperti alur cerita yang menyeramkan
atau situasi yang bikin stres.

Namun, banyak orang sering bingung membedakan nightmare dan
night terror. Yuk, kita bedah perbedaannya:

= Nightmare:

» Terjadi pada fase tidur REM.

- Kita biasanya sadar setelah terbangun dan ingat
detail mimpi buruk tersebut.

»Lebih umum dialami oleh anak-anak dan orang
dewasa.

= Night Terror:

= Biasanya terjadi pada fase tidur non-REM.

» Penderitanya sering berteriak, gelisah, atau
berkeringat, tapi nggak ingat apa yang dialami
setelah bangun.

» Lebih sering dialami anak-anak, terutama usia
balita.

Jadi, kalau kamu bangun dengan ingatan jelas tentang mimpimu,
kemungkinan besar itu nightmare, bukan night terror.

Mitos Populer Tentang Mimpi Buruk:



Apa yang Orang Percaya?
(]

Sejak zaman dulu, mimpi buruk sering dikaitkan dengan mitos
atau kepercayaan tertentu. Berikut beberapa mitos populer yang
mungkin pernah kamu dengar:

1. Mimpi Buruk adalah Pertanda Buruk
Beberapa orang percaya kalau mimpi buruk seperti mimpi
dikejar hantu atau jatuh dari tempat tinggi adalah
pertanda akan datangnya musibah. Namun, kepercayaan ini
lebih banyak berasal dari budaya atau tradisi tertentu.

2. Mimpi Buruk Disebabkan oleh Roh Jahat
Di beberapa budaya, mimpi buruk dianggap ulah roh jahat
yang ingin mengganggu tidur seseorang. Hal ini bahkan
melahirkan istilah “incubus” atau “succubus,” makhluk
mitologi yang dikatakan duduk di dada seseorang saat
tidur.

3. Mimpi Buruk Bisa Menjadi Kenyataan
Pernah denger kalau mimpi buruk itu semacam preview
kejadian di masa depan? Padahal, kebanyakan mimpi buruk
sebenarnya hanyalah refleksi dari kecemasan atau stres
yang kita rasakan di dunia nyata.

Fakta Ilmiah Tentang Nightmare: Apa
Kata Psikologi dan Neurologi?

Daripada takut dengan mitos, yuk lihat apa kata sains tentang
mimpi buruk!

1. Penyebab Nightmare Menurut Psikologi

Stres dan Kecemasan: Kalau kamu sedang menghadapi
masalah besar atau merasa tertekan, otakmu bisa
memprosesnya lewat mimpi buruk.

 Trauma: Orang yang mengalami trauma, seperti PTSD, lebih



rentan mengalami mimpi buruk berulang.

= Kebiasaan Buruk Sebelum Tidur: Menonton film horor,
makan makanan berat, atau begadang juga bisa memicu
mimpi buruk.

2. Apa yang Terjadi di Otak Saat Mimpi Buruk?

Menurut penelitian neurologi, mimpi buruk melibatkan aktivitas
di area otak seperti amigdala (pusat emosi) dan korteks
prefrontal (area pengendalian logika). Ketidakseimbangan
aktivitas ini membuat mimpi kita terasa intens dan menakutkan.

3. Manfaat Nightmare?

Meski nggak nyaman, mimpi buruk punya sisi positif, 1lho!
Beberapa peneliti percaya bahwa nightmare membantu kita
memproses emosi negatif dan belajar menghadapi rasa takut
dalam kondisi aman (alias saat tidur).

Tips Mengatasi Mimpi Buruk: Tidur
Nyenyak Tanpa Drama
[x]

Kalau kamu sering mimpi buruk, jangan khawatir. Ada beberapa
langkah yang bisa kamu lakukan untuk mengurangi frekuensinya:

1. Buat Rutinitas Tidur yang Sehat
Tidurlah di jam yang sama setiap hari, hindari begadang,
dan ciptakan lingkungan kamar yang nyaman.

2. Hindari Stimulasi Sebelum Tidur
Jangan menonton film horor atau membaca cerita seram
sebelum tidur. Alihkan dengan aktivitas yang lebih
menenangkan, seperti membaca buku ringan atau meditasi.

3. Kelola Stres dengan Baik
Coba kenali sumber stresmu dan temukan cara untuk
mengatasinya, seperti olahraga, journaling, atau
berbicara dengan teman.

4. Jika Perlu, Konsultasi ke Ahli



Kalau mimpi buruk terus mengganggu dan memengaruhi
kualitas hidupmu, jangan ragu untuk mencari bantuan
profesional, seperti psikolog atau dokter tidur.

Mimpi buruk memang sering bikin kita nggak nyaman, tapli mereka
adalah bagian dari kehidupan tidur kita. Dengan memahami apa
itu nightmare, kita bisa lebih santai dan nggak terlalu takut
menghadapi mimpi buruk.

Jadi, lain kali kalau kamu terbangun karena mimpi yang
menakutkan, ingatlah bahwa itu mungkin hanya refleksi emosimu
atau cara otakmu memproses stres. Jangan takut, tapi gunakan
sebagai momen refleksi untuk lebih mengenal diri sendiri.

Punya pengalaman menarik tentang mimpi buruk? Yuk, bagikan
ceritamu di kolom komentar! Siapa tahu, ceritamu bisa
menginspirasi atau membantu orang lain. [

Sering Mengantuk dan
Oversleep: Lebih dari Sekadar
Malas
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Prolite — Sering Mengantuk dan Oversleep: Lebih dari Sekadar
Malas

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.

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 sepanjang hari. Ketika stres, tubuh
melepaskan hormon kortisol yang dapat mengganggu siklus
tidur alami.

» 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.

- 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?

(=]

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.

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!

Minum Air Es Malam Hari:
Temukan Manfaat dan Risiko
untuk Kesehatan Tubuhmu!'
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Prolite - Siapa di sini yang suka banget minum air es,
terutama sebelum tidur? Nggak bisa dipungkiri, minuman dingin
ini memang menyegarkan, terutama di malam hari setelah
seharian beraktivitas.

Namun, ada banyak pro dan kontra mengenai kebiasaan ini. Yuk,
kita bahas manfaat dan potensi risiko dari minum air es
sebelum tidur!

Manfaat Minum Air Es di Malam Hari
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1. Membantu Mengatur Suhu Tubuh
= Mengonsumsi air es dapat membantu menurunkan suhu

tubuh, terutama jika kamu merasa gerah setelah
seharian beraktivitas. Suhu tubuh yang 1lebih
dingin bisa membuat kamu merasa lebih nyaman dan
rileks.

2. Meningkatkan Metabolisme
= Beberapa studi menunjukkan bahwa mengonsumsi air

dingin dapat sedikit meningkatkan metabolisme
tubuh. Ketika kamu minum air es, tubuh akan
bekerja 1lebih keras untuk menghangatkan air
tersebut, sehingga membakar kalori sedikit 1lebih
banyak. Tapi, ini tentu bukan solusi ampuh untuk
menurunkan berat badan, ya!

3. Menjaga Hidrasi



» Hidrasi adalah kunci untuk kesehatan yang baik.
Minum air es sebelum tidur membantu menjaga tubuh
tetap terhidrasi sepanjang malam, yang penting
untuk fungsi organ dan kesehatan kulit.

4. Membantu Meredakan Gejala Flu

= Jika kamu sedang flu atau pilek, minum air es bisa
membantu meredakan tenggorokan yang sakit. Suhu
dingin dapat memberikan sensasi nyaman yang
membantu mengurangi peradangan.

Risiko Minum Air Es di Malam Hari
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1. Mengganggu Kualitas Tidur
= Meskipun air es dapat membuat kamu merasa nyaman,
mengonsumsinya terlalu dekat dengan waktu tidur
dapat menyebabkan kamu terbangun untuk buang air
kecil. Hal ini tentu mengganggu tidurmu dan
membuatmu merasa kurang segar saat bangun di pagi
hari.
2. Mempengaruhi Pencernaan
» Beberapa orang merasa bahwa minum air dingin di
malam hari bisa menyebabkan masalah pencernaan,
seperti kembung atau nyeri perut. Air dingin dapat
mengeraskan makanan yang ada di dalam perut,
sehingga proses pencernaan tidak berjalan dengan
optimal.
3. Risiko Sakit Tenggorokan
= Meskipun air es dapat meredakan tenggorokan yang
sakit, minum terlalu banyak air dingin, terutama
jika cuaca dingin, bisa menyebabkan iritasi atau
sakit tenggorokan. Jika kamu sering mengalami
masalah ini, sebaiknya perhatikan suhu air yang
kamu konsumsi.
4. Peningkatan Risiko Asma
 Bagi mereka yang menderita asma, minum air es



dapat memicu gejala asma. Suhu dingin bisa
menyebabkan penyempitan saluran napas, sehingga
lebih baik untuk menghindari air dingin jika kamu
memiliki riwayat masalah pernapasan.

Apa yang Perlu Diperhatikan?
g

Jika kamu adalah penggemar setia air es sebelum tidur, ada
beberapa hal yang perlu diperhatikan:

= Perhatikan Waktu: Usahakan untuk tidak minum air es
terlalu dekat dengan waktu tidur. Cobalah untuk minum
setidaknya satu jam sebelum tidur agar tidak terbangun
di tengah malam.

= Kenali Tubuhmu: Setiap orang bereaksi berbeda terhadap
air dingin. Jika kamu merasa kembung atau tidak nyaman
setelah minum air es, mungkin lebih baik untuk beralih
ke air suhu ruang atau hangat.

- Hidrasi dengan Baik: Pastikan untuk menjaga hidrasi
sepanjang hari. Minum air es di malam hari boleh saja,
tetapi jangan sampai mengabaikan kebutuhan cairanmu di
siang hari.

Stay Hydrated and Sleep Well!

Jadi, itulah berbagai manfaat dan risiko dari kebiasaan minum
air es di malam hari. Walau ada sisi positifnya, jangan sampai
mengabaikan dampak negatifnya pada kualitas tidurmu.

Ingat, setiap orang berbeda-beda, jadi coba dengarkan tubuhmu
dan lakukan yang terbaik untuk kesehatanmu!

Jadi, gimana? Masih mau minum air es sebelum tidur? Atau lebih
suka air hangat yang menenangkan? Yang penting, tetap jaga
hidrasi dan tidur yang nyenyak, ya! Cheers! [



