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Keadaan dialarni beri kesan kepada prestasi pelajaran

Saya mengalami masalah
sukar tidur pada waktu
malam. Saya terlalu
banyak berfikir hingga
sukar melelapkan mata.

Pengurusan mas a
saya juga agak tidak . ~I

terurus kerana mempu-
nyai tabiat menonton
drama dan melayari
Internet pada waktu
malam.

Kini saya mempunyai
masalah untuk tidur dan
memberi kesan kepada
pre stasi pelajaran.

Selain itu, saya sering
tidur apabila siang dan
rnohon bimbingan da-
ripada puan berkenaan
rnasalah ini.

+ Tidak terurus
Alor Setar, Kedah

Setiap manusia
dicadangkan tidur
sekitar enam hingga
lapan jam sehari.

Secara semula jadi,
jika tubuh lemah maka
kita akan rasa mengan-
tuk hingga memaksa
tubuh untuk beristira-
hat secara fizikal dan
mental.

Menurut penelitian,
orang yang tidur selama
tujuh jam dalam sehari
akan hidup lebih lama
daripada golongan tidur
kurang enam atau lebih
lapan jam sehari.

Penyakit sukar tidur
sering dikaitkan dengan
penyakit insomnia.
Penyakit ini bermaksud
suatu keadaan seseorang
mengalami kesukaran
untuk tidur atau tidak
dapat tidur dengan nye-
nyak.

Rata-rata setiap
orang pernah menga-
lami insomnia sekali
dalam hidupnya. Bahkan
ada yang Jebih ekstrem
menyebutkan 30 hingga
SOperatus populasi men-
gaJami insomnia.

Insomnia boJeh me-
nyerang semua golongan
usia. Meskipun demi-
kian, angka kejadian in-
somnia akan meningkat
seiring dengan bertarn-
bahnya usia.

Hal ini mungkin
disebabkan stres yang

sering dialami orang yang
lebih dewasa. Di samping
itu, perempuan dikatakan
lebih sering mender ita in-
somnia berbanding lelaki.

CARAMENGATASI
PENXAKIT SUSAH TIDUR

1.Hindari banyak
makan dan minum

Elak makan dan mi-
num terlalu banyak ketika
malam atau menjelang ti-
dur. Makanan yang terlalu
banyak menyebabkan pe-
rut tidak selesa, sementa-
ra minum terlalu banyak
juga menyebabkan anda
kerap membuang air kecil.
Keadaaninisudahtentu
menganggu tidur anda.

2.Tidur dengan selesa
Tidurlah dalam ling-

kungan yang nyaman dan
selesa. Ketika ingin tidur,
pastikan anda mematikan
lampu, radio dan pastikan
anda nyaman dengan
suhu bil ik tidur. Iauhkan
jam meja dari pandan-
gan anda kera na ia dapat
membuat anda cemas.

3.Tempat tidur khusus
Gunakan tempat tidur

anda khusus untuk
tidur. Hal ini akan
membantu tubuh men-
yesuaikan diri dengan
lingkungan tempat tidur.

o Saat anda berbaring di
temp at tidur maka akan
timbul rangsangan untuk
tidur.

4.Tempoh tidur teratur
Tidur dan banguniah

dalam tempoh waktu yang
teratur setiap hari. Waktu
tidur yang tidak tetap
akan mengganggu waktu
tidur andaseterusnya.

5.Minum air masak
dengan cukup

Makanlah makanan
ringan yang mengandungi
sedikit karbohidrat pada
waktu malam dan minum
air masak dengan kadar
yang mencukupi iaitu le-
bih kurang l.S liter sehari.

6.Jauhi makanan
berkafein

Kurangkan mengambil
minuman yang berkafen
atau yang rnembuat anda
terjaga seperti teh, kopi
dan rokok. Minuman ini
akan menyebabkan anda
terjaga awa Idan sukar

tidur selepas itu meskipun
masih terlalu awal pagi.

7.Mandi dengan air
hangat

Mandilah dengan
air hangat 30 minit atau
satu jam sebelum tidur.
Mandi air hangat akan
merangsang anda untuk
tidur. Selain itu, mandi air
hangat juga mengurangi
ketengangan tubuh.

8.Bersenam
Bersenam secara

teratur dapat membantu
orang yang mengalami
masalah tidur. Aktiviti
senaman boleh dilakukan
pada pagi hari dan bukan
beberapa minit sebelum
tidur. Dengan bersenam,
kesihatan anda menjadi
lebih optimal hingga tu-
buh dapat melawan stres
yang muncul dengan lebih
baik.

9.Relaks
Melakukan aktiviti

relaksasi secara rutin.
Mendengar muzik, mela-
tih pernafasan, meditasi
dan lain-lain akan mem-
bantu memperlambatkan
proses yang terjadi dalam

tubuh hingga tubuh anda
menjadi lebih santai. Kea-
daan ini akan mempemu-
dahkan anda untuk tidur.

1O.Berhenti tonton te-
levisyen dan Internet

Hentikan menonton
televisyen atau memba -
ca buku atau melayari
Internet setidak-tidaknya
satu jam sebelum tidur.
Gangguaninimenyebab-
kan anda leka dan sukar
tidur.

Itulah beberapa tip
mengatasi masalah sukar
tidur anda. Ingatlah se-
laiu bahawa tidur adalah
keperluan asas tubuh
untuk pertumbuhan dan
memperbaiki fungsi organ
yang terganggu.

Waktu tidur yang
cukup, membantu kita le-
bih segar, cerdas dan sihat
ketika bangunpagi dan
boleh melakukan berbagai
aktiviti sepanjang hari
dari pagi hingga malam.

Selain itu, saya men-
cadangkan supaya and a
membuat pemeriksaan
kesihatan dengan doktor
bagi mendapatkan bim-
bingan terperinci dari
sudut perubatan.




