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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.
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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:

Atur Jadwal Tidur: Usahakan tidur dan bangun pada waktu1.
yang sama setiap hari, bahkan di akhir pekan.
Kamar Tidur: Pastikan kamar tidurmu gelap, tenang, dan2.
sejuk sehingga suasana menjadi nyaman dan membuat tidur
lebih relaks .
Hindari Kafein dan Alkohol: Batasi konsumsi kafein dan3.
alkohol, terutama di sore hari dan malam hari.
Olahraga:  Olahraga  secara  teratur  dapat  meningkatkan4.
kualitas tidur.
Kelola Stres: Cari cara untuk mengelola stres, seperti5.
meditasi, yoga, atau hobi yang menyenangkan.
Pola  Makan:  Konsumsi  makanan  yang  sehat  dan  bergizi6.
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!

9 Cara Ampuh Atasi Kantuk di
Pagi  Hari  agar  Tetap
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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

Waktu tidur yang baik untuk kebutuhan tiap individu – Freepik

Mengatasi rasa kantuk di pagi hari bisa menjadi lebih mudah
dengan beberapa langkah sederhana seperti berikut :

Minum  Air  Putih  :  Mulailah  hari  dengan  segelas  air1.
putih! Minum air putih saat bangun tidur sangat penting

https://prolitenews.com/atasi-kantuk-di-pagi-hari/


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 setiap2.
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 sangat3.
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  bergizi4.
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 di5.
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 menit6.
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,7.
seperti  mematikan  layar  gawai  sebelum  tidur  dan
menciptakan  lingkungan  tidur  yang  nyaman  dan  tenang.
Pastikan  kamu  mendapatkan  tidur  yang  cukup  dan
berkualitas  setiap  malam.
Berhenti Merokok : Berhenti merokok dapat memperbaiki8.
kualitas  tidur  yang  sering  terganggu  oleh  nikotin.
Dengan tidur yang lebih baik, kamu akan merasa lebih
segar di pagi hari.
Kurangi  Stres  :  Kelola  stres  dengan  cara-cara  yang9.



menyenangkan,  seperti  mendengarkan  musik  yang
menenangkan atau berbicara dengan teman dan keluarga.
Mengurangi  stres  dapat  membantu  meningkatkan  kualitas
tidur dan energi di pagi hari.

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!


