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Kira-kira berapa jam 
tidur malam tadi?

Silahkan jawab di chat 
zoom



Tidur



Pengertian Tidur
Tidur adalah suatu keadaan dimana kesadaran terhadap rangsangan lingkungan

menjadi berkurang.



Manfaat Tidur

Mencegah
Diabetes

Pertumbuhan
badan

Menjaga
Kehidupan
Seks

Mencegah
Penyakit
Jantung

Menurunkan
Obesitas



Manfaat Tidur

Menjaga
Kesegaran
Otak

Emosi Stabil Terhindar
Kecelakaan

Meningkatkan
Imun

Mempertajam
Ingatan



Pengertian
Insomnia



Pengertian Insomnia
• Gangguan tidur yang 

menyebabkan penderitanya sulit

tidur, atau tidak cukup tidur,.

• Gangguan tersebut

menyebabkan kondisi penderita

tidak prima untuk melakukan

aktivitas keesokan harinya. 



Gejala



Gejala Insomnia

• Mengantuk pada siang hari.

• Mudah lelah saat beraktivitas.

• Sulit fokus dalam beraktivitas.



Jenis



Jenis

Insomnia primer

Sulit tidur yang tidak terkait

dengan kondisi atau masalah

kesehatan lainnya.

Insomnia sekunder

Sulit tidur karena suatu kondisi

kesehatan.

https://www.webmd.com/sleep-disorders/sleep-disorders-faq


Penyebab



Insomnia Primer
Stres, kebisingan, cahaya, suhu, jet lag, shift 
baru di tempat kerja, prilaku tidur yang 
salah

Insomnia Sekunder
Kesehatan mental, obat-obatan, nyeri dan 

ketidaknyamanan, makanan atau minuman

Penyebab



Komplikasi



Komplikasi

• Risiko jatuh

• Kesulitan fokus

• Emosi labil

• Reaksi lambat

• Masalah kesehatan

serius



Mengatasi
Insomnia 

Secara Alami



Siap-siap tidur
pada saat

mengantuk

Jangan tidur di 
sofa

Latihan
pernafasan

10 Cara Mengatasi Insomnia Secara Alami

Tinggalkan
tempat tidur



Ubah Tempat
tidur lebih

nyaman

Batasi gadget Batasi Kafein

10 Cara Mengatasi Insomnia Secara Alami



Olahraga teratur Konsumsi Vitamin 
dan Mineral

Hindari paparan
cahaya

10 Cara Mengatasi Insomnia Secara Alami



Herbal

Akupresur

Cara-cara tradisional



Makanan baik
mengatasi
insomnia



Pisang
Oatmeal

Madu

Makanan atasi insomnia

Relaxing Tea



Kacang-kacangan
Salad

Kiwi

Makanan atasi insomnia

Daging ayam dan 
ikan



Aplikasi Mobile
Asuhan Mandiri kesehatan
tradisional pemanfaatan toga 
dan akupresur

Manfaat
Mengatasi keluhan ringan
yang sering muncul dengan
akupresur dan toga

Aku Mandiri 3.3

• Download Gratis !!!
• Google Playstore: 

bit.ly/akumandiri



Hubungi Kami

0811 7878 104

lktm_palembang@yahoo.com

www.lktm-palembang.com

Jl. Inspektur Marzuki 2366 

Palembang



Thank You


