
Jangan Remehkan Tidur : Kunci Sederhana Menjaga Kesehatan Tubuh 

Oleh : Mamat Supri Rohmat, S.Kep., Ners 

 

Pendahuluan 

Tidur adalah kebutuhan dasar manusia yang tidak boleh diabaikan dalam 

kehidupan modern. Di tengah tuntutan produktivitas pekerjaan yang semakin tinggi, 

hiburan digital, serta gaya hidup serba cepat sering kali menjadikan tidur sebagai hal 

yang dianggap kurang penting. Padahal, tidur yang cukup dan berkualitas memiliki 

peran yang sangat krusial dalam menjaga kesehatan tubuh secara menyeluruh. 

 

Istirahat tidur bukan sekadar aktivitas pasif, melainkan proses aktif yang 

memungkinkan tubuh dan otak untuk memperbaiki dirinya sendiri. Selama tidur, tubuh 

memperbaiki jaringan, otak memproses informasi, dan sistem kekebalan bekerja 

secara optimal. Sebaliknya bila kita kekurangan waktu dan kualitas tidur maka dapat 

menimbulkan berbagai gangguan kesehatan, baik fisik maupun mental.  

 

Seseorang yang kurang tidur tidak hanya menimbulkan rasa kantuk dan mudah 

lelah, tetapi juga dapat memicu berbagai gangguan kesehatan seperti sulit 

berkonsentrasi, dan mengalami penurunan produktivitas serta obesitas. Dalam jangka 

panjang, kondisi ini dapat meningkatkan risiko penyakit kronis seperti hipertensi, 

diabetes, dan gangguan jantung. Selain itu, kurang tidur juga berkaitan erat dengan 

meningkatnya stres dan gangguan suasana hati.  

 

Beberapa hasil penelitian ilmiah telah membuktikan bahwa tidur yang cukup 

berkaitan erat dengan peningkatan fungsi otak, penguatan daya tahan tubuh, dan 

pemeliharaan kesehatan jantung, serta dapat meningkatkan konsentrasi dan 

produktivitas seseorang dalam bekerja. Bahkan, tidur yang teratur dan berkualitas juga 

dapat memperlambat proses penuaan dini dan meningkatkan kualitas hidup. Oleh 

karena itu, istirahat tidur tidak boleh dipandang remeh atau sekadar rutinitas malam 

hari saja. 



Beberapa Pengertian Tidur 

1. Tidur merupakan kebutuhan biologis dasar manusia yang berperan penting 

dalam menjaga keseimbangan fisik dan mental. Tidur memungkinkan otak dan 

tubuh beristirahat dari aktivitas sehari-hari sehingga siap kembali berfungsi 

dengan baik saat terjaga. 

2. Tidur adalah kondisi istirahat alami tubuh yang ditandai dengan menurunnya 

kesadaran dan aktivitas fisik, namun tubuh tetap menjalankan berbagai proses 

penting untuk pemulihan. Pada saat tidur, tubuh tidak benar-benar berhenti 

bekerja, melainkan melakukan perbaikan dan pengaturan fungsi organ secara 

optimal. 

3. Tidur dapat diartikan sebagai proses fisiologis yang melibatkan perubahan 

aktivitas otak, pernapasan, dan metabolisme tubuh. Proses ini sangat penting 

untuk menjaga kesehatan, kebugaran, serta daya tahan tubuh terhadap 

berbagai penyakit. 

 

Manfaat dan Fungsi Tidur bagi Kesehatan Tubuh 

1. Memulihkan energi tubuh  

Saat tidur, tubuh mengalami proses istirahat yang memungkinkan 

pemulihan energi yang telah digunakan selama beraktivitas. Detak jantung dan 

aktivitas metabolisme melambat sehingga tubuh dapat menghemat dan mengisi 

kembali cadangan energi. Pada waktu ini, sel-sel tubuh memperbaiki diri dan 

otot-otot yang lelah menjadi rileks kembali. Akibatnya, setelah tidur yang cukup 

dan berkualitas, tubuh terasa lebih segar, bugar, dan siap menjalani aktivitas 

keesokan harinya. 

 

2. Memperbaiki dan meregenerasi sel  

Saat tidur, tubuh meningkatkan proses perbaikan dan pembentukan sel-

sel baru yang rusak akibat aktivitas sehari-hari. Hormon pertumbuhan 

dilepaskan lebih optimal ketika tidur, terutama pada fase tidur nyenyak, 



sehingga membantu regenerasi jaringan dan sel tubuh. Proses ini penting untuk 

menjaga kesehatan organ, mempercepat pemulihan, dan mempertahankan 

fungsi tubuh secara keseluruhan. Dengan tidur yang cukup, tubuh mampu 

melakukan perawatan alami terhadap sel-selnya secara efektif. 

 
3. Menjaga fungsi otak  

Tidur berperan penting dalam menjaga kinerja otak agar tetap optimal. 

Saat tidur, otak memproses dan menyimpan informasi yang diperoleh 

sepanjang hari, sehingga membantu meningkatkan daya ingat dan kemampuan 

belajar. Selain itu, tidur memungkinkan otak membersihkan zat sisa 

metabolisme yang dapat mengganggu fungsi saraf. Dengan tidur yang cukup 

dan berkualitas, kemampuan konsentrasi, pengambilan keputusan, serta 

kestabilan emosi dapat terjaga dengan baik. 

 
4. Mengatur keseimbangan hormon  

Tidur berperan penting dalam mengatur produksi dan kerja berbagai 

hormon dalam tubuh. Selama tidur, tubuh menyeimbangkan hormon yang 

mengatur nafsu makan, stres, pertumbuhan, dan metabolisme. Kurang tidur 

dapat mengganggu keseimbangan hormon tersebut, sehingga meningkatkan 

hormon stres dan menurunkan hormon yang mengatur rasa kenyang. Dengan 

tidur yang cukup dan berkualitas, sistem hormonal dapat bekerja secara optimal 

untuk menjaga kesehatan tubuh secara menyeluruh. 

 
5. Meningkatkan sistem kekebalan tubuh  

Saat tidur, tubuh meningkatkan aktivitas sistem kekebalan dengan 

memproduksi dan mengatur sel-sel imun yang berperan melawan infeksi. 

Proses ini membantu tubuh mengenali dan merespons kuman atau virus secara 

lebih efektif. Kurang tidur dapat melemahkan daya tahan tubuh sehingga 

seseorang lebih mudah sakit. Oleh karena itu, tidur yang cukup dan berkualitas 

sangat penting untuk menjaga sistem kekebalan tubuh tetap optimal. 

 
 
 



6. Menjaga kestabilan emosi dan kesehatan mental  

Tidur membantu otak mengatur emosi dan menjaga keseimbangan 

suasana hati. Saat tidur, otak memproses pengalaman emosional sehingga 

respons terhadap stres menjadi lebih terkendali. Kurang tidur dapat 

menyebabkan seseorang mudah marah, cemas, dan mengalami gangguan 

konsentrasi. Oleh karena itu, tidur yang cukup dan berkualitas berperan penting 

dalam menjaga kesehatan mental dan kestabilan emosi. 

7. Meningkatkan konsentrasi dan produktivitas  

Tidur yang cukup membantu otak berfungsi secara optimal sehingga 

kemampuan berkonsentrasi dan fokus dapat meningkat. Saat tidur, otak 

memulihkan diri dan menyusun kembali informasi yang telah diterima, sehingga 

proses berpikir menjadi lebih jernih. Dengan tidur yang berkualitas, seseorang 

dapat bekerja lebih efektif, membuat keputusan dengan lebih baik, dan 

menyelesaikan tugas dengan lebih produktif. 

 

Berapa Jam Tidur Yang Normal..? 

Dari beberapa literatur menyebutkan bahwa jam tidur yang normal 

bervariasi berdasarkan usia, tetapi umumnya orang dewasa membutuhkan 7 

sampai 9 jam setiap hari, sementara bayi, anak-anak dan remaja membutuhkan 

durasi lebih lama, sedangkan lansia cenderung butuh 7 sampai 8 jam setiap 

hari. 

Disamping secara kuantitas tentu saja secara kualitas sangat penting 

untuk diperhatikan dalam memenuhi kebutuhan tidur. 

Kualitas tidur sangat berperan dalam proses pemulihan fisik dan mental. 

Saat tidur yang berkualitas, tubuh memperbaiki sel dan jaringan yang rusak 

serta memperkuat sistem kekebalan tubuh. Selain itu, kualitas tidur yang baik 

mendukung fungsi otak, daya ingat, dan konsentrasi.  

 

 

 



Ciri Kualitas Tidur yang Baik 

⚫ Mampu tertidur dalam 15 hingga 20 menit setelah berbaring 

⚫ Bisa tidur nyenyak, tidak sering terbangun di malam hari, jika terbangun dapat 

tertidur kembali  

⚫ Durasi tidur selama 7 -  9 jam dalam 24 jam (untuk orang dewasa) 

⚫ Bangun tidur merasa dalam kondisi bugar, berenergi dan tidak mengantuk atau 

lemas 

⚫ Jarang mengantuk di siang hari, tubuh terasa bertenaga dan fokus sepanjang hari 

⚫ Saat bangun tidur tidak nyeri otot, kaku atau nyeri pada otot leher, bahu dan 

punggung 

⚫ Suasana hati lebih baik, emosi lebih stabil dan jarang mengalami suasana hati 

yang buruk 

 

Macam-Macam Gangguan Tidur 

Beberapa gangguan tidur dirangkum dari berbagai literasi, diantaranya: 

1. Insomnia 

 Insomnia adalah gangguan tidur yang ditandai dengan kesulitan memulai 

tidur, sering terbangun di malam hari, atau bangun terlalu pagi. Kondisi ini 

membuat seseorang tidak mendapatkan tidur yang cukup dan berkualitas. 

Insomnia sering berkaitan dengan stres, kecemasan, atau kebiasaan tidur yang 

buruk. 

2. Sleep Apnea 

  Sleep apnea merupakan gangguan tidur serius yang menyebabkan 

napas berhenti sementara saat tidur. Kondisi ini membuat penderita sering 

terbangun tanpa disadari dan merasa lelah saat bangun tidur. Sleep apnea 

dapat meningkatkan risiko hipertensi dan penyakit jantung. 

3. Narkolepsi 

  Narkolepsi adalah gangguan sistem saraf yang menyebabkan rasa 

kantuk berlebihan di siang hari. Penderitanya dapat tertidur secara tiba-tiba 

dalam aktivitas sehari-hari. Gangguan ini sangat memengaruhi konsentrasi 

dan produktivitas. 



4. Sindrom Kaki Gelisah (Restless Legs Syndrome) 

  Gangguan ini ditandai dengan dorongan kuat untuk menggerakkan 

kaki, terutama saat beristirahat atau menjelang tidur. Sensasi tidak nyaman 

pada kaki membuat penderita sulit tertidur. Akibatnya, kualitas tidur menjadi 

terganggu. 

5. Parasomnia 

  Parasomnia merupakan gangguan tidur yang ditandai dengan perilaku 

tidak normal saat tidur, seperti berjalan dalam tidur (sleepwalking) atau mimpi 

buruk berulang. Gangguan ini dapat mengganggu istirahat dan 

membahayakan keselamatan. Parasomnia sering terjadi pada anak-anak, 

tetapi dapat dialami orang dewasa. 

 

Dampak Negatif Kurang Tidur bagi Kesehatan Tubuh 

Kurang tidur tidak hanya menyebabkan rasa kantuk, tetapi juga dapat berdampak 

buruk bagi kesehatan tubuh. Beberapa dampaknya antara lain: 

1. Menurunnya Daya Tahan Tubuh 

Kurang tidur dapat melemahkan sistem kekebalan tubuh sehingga tubuh 

lebih rentan terhadap infeksi. Produksi sel-sel imun menjadi tidak optimal saat 

waktu tidur tidak terpenuhi. Akibatnya, seseorang lebih mudah terserang 

penyakit. Proses pemulihan tubuh pun menjadi lebih lambat. 

 

2. Gangguan Fungsi Otak 

Kurang tidur menyebabkan menurunnya konsentrasi, daya ingat, dan 

kemampuan berpikir. Otak tidak memiliki cukup waktu untuk memproses 

informasi dan memulihkan diri. Hal ini membuat seseorang mudah melakukan 

kesalahan. Produktivitas dan kualitas kerja pun menurun. 

 

 

 

 



3. Risiko Penyakit Kronis 

Kebiasaan kurang tidur dalam jangka panjang dapat meningkatkan risiko 

penyakit seperti hipertensi, diabetes, dan penyakit jantung. Gangguan 

metabolisme dan keseimbangan hormon sering terjadi akibat kurang tidur. 

Kondisi ini dapat membebani kerja organ tubuh. Dampaknya berpengaruh 

serius terhadap kesehatan jangka panjang. 

 

4. Gangguan Kesehatan Mental 

Kurang tidur berpengaruh besar terhadap kestabilan emosi dan 

kesehatan mental. Seseorang menjadi lebih mudah stres, cemas, dan 

emosional. Dalam jangka panjang, kurang tidur dapat memicu gangguan 

suasana hati. Kesehatan mental pun menjadi terganggu. 

 

 

5. Gangguan Konsentrasi dan risiko Kecelakaan Kerja atau Lalu lintas 

Kurang tidur menyebabkan penurunan konsentrasi, kewaspadaan, dan 

kecepatan reaksi. Kondisi ini membuat seseorang sulit fokus dan mudah 

melakukan kesalahan saat bekerja atau berkendara. Refleks yang melambat 

meningkatkan risiko kecelakaan, baik di tempat kerja maupun di jalan raya.  

 

6. Kulit tampak kusam dan Penuaan dini  

Kurang tidur menghambat proses regenerasi sel kulit yang berlangsung 

saat tubuh beristirahat. Produksi kolagen menjadi berkurang sehingga kulit 

kehilangan elastisitasnya. Akibatnya, kulit tampak kusam, muncul lingkaran 

hitam di bawah mata, dan tanda-tanda penuaan dini seperti keriput. Tidur yang 

cukup membantu menjaga kesehatan dan penampilan kulit. 

 

 

 

 

 



Tips Cara Meningkatkan Kualitas Tidur 

1. Menjaga jadwal tidur yang teratur dan konsisten  

Usahakan untuk tidur dan bangun pada waktu yang sama setiap hari, 

termasuk saat akhir pekan. Kebiasaan ini membantu tubuh membentuk 

ritme biologis yang stabil sehingga lebih mudah untuk tertidur dan bangun 

dengan lebih segar. 

 
2. Menciptakan lingkungan tidur yang nyaman. 

Kamar tidur sebaiknya diatur agar memiliki pencahayaan yang redup, 

suhu yang sejuk, serta suasana yang tenang. Kasur dan bantal yang 

nyaman juga dapat membantu tubuh menjadi lebih rileks dan akan 

mempercepat proses tertidur. 

 

3. Menghindari konsumsi kafein dan makanan berat menjelang tidur. 

Kafein bersifat stimulan yang dapat meningkatkan kewaspadaan dan 

menekan rasa kantuk, sehingga membuat seseorang sulit untuk tertidur. 

Sedangkan konsumsi makanan berat menjelang tidur membuat sistem 

pencernaan tetap bekerja keras, sehingga tubuh sulit memasuki kondisi 

relaks yang dibutuhkan untuk tidur. 

 

4. Menghindari penggunaan gawai sebelum tidur  

Paparan cahaya dari layar ponsel atau komputer dalam waktu lama, 

terutama pada malam hari, dapat menghambat produksi hormon melatonin, 

yaitu hormon yang berperan penting dalam mengatur siklus tidur dengan 

membantu tubuh merasa mengantuk dan siap untuk tidur 

 

5. Melakukan aktivitas relaksasi sebelum tidur  

Aktivitas seperti membaca buku ringan, mendengarkan musik yang 

menenangkan, atau mandi air hangat serta melakukan pernapasan dalam 

dan meditasi ringan dapat mempersiapkan tubuh untuk beristirahat. 

 



 

6. Menghindari begadang tanpa alasan yang penting 

Dengan tidur lebih awal maka tubuh memiliki waktu yang cukup untuk 

pemulihan fisik dan mental. Hal ini mendukung kesehatan, konsentrasi, dan 

suasana hati yang lebih baik 

  
7. Menerapkan pola hidup sehat secara keseluruhan. 

Hal tersebut juga berperan penting dalam meningkatkan kualitas tidur. 

Olahraga teratur, pola makan seimbang, serta pengelolaan stres yang baik 

dapat membantu tubuh mencapai tidur yang lebih nyenyak dan berkualitas. 

 

8. Hindari Tidur Siang berlebihan 

Tidur siang yang terlalu lama dapat mengganggu pola tidur malam 

karena mengurangi rasa kantuk saat waktu tidur tiba. Akibatnya, seseorang 

menjadi sulit tidur atau tidur tidak nyenyak pada malam hari. Dengan 

menghindari tidur siang yang berlebihan maka tubuh memiliki dorongan 

alami untuk beristirahat pada malam hari. 

 

9. Konsultasi dengan Dokter 

Bila mengalami gangguan tidur yang kronis alangkah baiknya segera 

dikonsultasikan dengan Dokter untuk penanganan medis seperti Terapi 

Perilaku Kognitif untuk Imsomnia atau bila memerlukan Farmakoterapi 

Kesimpulan 

Istirahat tidur adalah fondasi utama dalam menjaga kesehatan tubuh dan 

mental. Dengan tidur yang cukup dan berkualitas, tubuh dapat memulihkan diri, 

memperkuat sistem imun, dan menjaga fungsi otak tetap optimal. Tidur bukan sekadar 

kebutuhan biologis, tetapi juga bagian penting dari gaya hidup sehat. 

Kurang tidur secara kronis dapat berdampak buruk terhadap berbagai aspek 

kesehatan, termasuk risiko penyakit jantung, gangguan metabolisme, serta penurunan 



fungsi kognitif dan emosional. Oleh karena itu, tidur seharusnya tidak dianggap 

sebagai aktivitas yang bisa dikurangi demi kesibukan. 

Dengan memahami manfaat tidur dan menerapkan kebiasaan tidur sehat, 

masyarakat dapat meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Sudah saatnya 

kita menjadikan tidur sebagai prioritas utama demi kesehatan jangka panjang. 
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