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 Peningkatan masalah tidur saat ini 

banyak terjadi hampir di seluruh dunia dan 

menjadi salah satu masalah bagi kesehatan 

global. Sebagaimana diketahui sebelumnya 

bahwa seiring peningkatan dan kemajuan 

teknologi dan budaya seperti telepon selu-

lar berbasis internet, televisi 24 jam, 

meningkatnya jumlah pekerja shift, me-

nyebabkan perubahan pola tidur yang ban-

yak terjadi di komunitas mulai dari anak – 

anak, dewasa, sampai lanjut usia. Insomnia 

adalah masalah yang paling umum terjadi, 

dengan prevalensi sekitar 30% pada de-

wasa muda, dan insomnia kronik mempu-

nyai prevalensi sekitar 10%.(1)  Secara nor-

mal total waktu tidur akan berkurang seir-

ing dengan usia yang bertambah. Anak-anak 

biasanya 10-14 jam, dewasa muda 6,5 jam – 

8 jam, dewasa tua 5-7 jam.(2) Efisiensi tidur 

berkurang ketika mencapai usia 60 tahun. 

Fungsi circadian rhythm juga menurun seir-

ing bertambahnya usia sehingga me-

nyebabkan insomnia di malam harinya.(3) 

 Peningkatan masalah tidur seperti 

insomnia tersebut berpotensi meningkat-

kan resiko mortalitas dini dan atau mem-

perburuk penyakit – penyakit kronik seper-

ti hipertensi, penyakit kardiovaskular, dia-

betes mellitus, obesitas, stroke, masalah 

pernafasan, hingga gangguan mental seperti 

ansietas dan depresi, bisa sebagai sebab 

maupun akibat.(4)  

 Dengan demikian masih dibutuhkan 

banyak analisis hubungan dan penelitian – 

penelitian untuk menjawab pertanyaan – 

pertanyaan seperti apakah masalah tidur 

berhubungan dengan beratnya penyakit, 

bagaimana masalah tidur berkontribusi 

terhadap prognosis penyakit, apakah masa-

lah tidur bisa digunakan untuk menilai resi-

ko penyakit kronik, atau apakah ada 

pengaruh intervensi terhadap masalah tidur 

tersebut terhadap indikator – indikator 

penyakit tertentu, serta bagaimana menen-

tukan diagnosis yang tepat terhadap in-

somnia. Penelitian – penelitian tentang epi-

demiologi masalah tidur pada umumnya 

relatif subyektif karena bergantung pada 

wawancara atau kuesioner berdasarkan 

keluhan responden, sehingga diharapkan 

lebih obyektif dan akurat hasilnya bila 

penelitian dikerjakan dengan menggunakan 

alat seperti polysomnography. fMri,  atau 

wrist actigraph, tetapi lebih mahal dan 

membutuhkan waktu lebih panjang5.  

 Selain itu pemberian terapi insom-

nia masih menjadi perdebatan hangat, Ter-

api lini pertama sesuai panduan standar 

adalah terapi non farmakologi, akan tetapi 

lebih sulit dikerjakan karena keterbatasan 
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sumberdaya, waktu, dan pengetahuan un-

tuk implementasi terapi. Sedangkan untuk 

pemberian terapi farmakologi masih mem-

butuhkan telaah lebih lanjut tentang jenis 

obat, lama pemberian, dan resiko terhadap 

efek samping jangka panjang, terutama pa-

da pasien lanjut usia yang rentan terhadap 

efek samping obat.(6) Salah satu analisis 

terkait diagnosis dan terapi insomnia ini 

disajikan pada Volume 2 No 2 edisi Februari 

2023 oleh Sri et al tentang Insomnia Pada 

Lansia : Tantangan Dalam Diagnosis dan 

Terapi. Riset – riset terkait epidemiologi 

masalah tidur tersebut diharapkan bisa 

menghasilkan rekomendasi atau panduan 

terkait diagnosis dan terapi yang tepat.(7)   

 Tentunya selain pendekatan terapi 

yang tepat, dibutuhkan beberapa faktor ek-

sternal yang penting dalam upaya holistik 

mengurangi masalah kesehatan akibat 

gangguan tidur, diantaranya yaitu edukasi 

untuk meningkatkan kesadaran tentang 

kesehatan melalui promosi kesehatan me-

lalui pendidikan dan penyebaran informasi 

baik kepada para pemangku kepentingan, 

dan juga kepada masyarakat sejak dini. 

Strategi ini melibatkan pendekatan multidi-

siplin dengan tujuan mengoptimalkan 

pengetahuan dan memperkuat pengawasan 

dan pencegahan serta pengendalian penya-

kit kronik, dan memperbaiki pendidikan 

mengenai gaya hidup yang sehat temasuk 

kesadaran tentang pola tidur yang baik. 

Meningkatkan pengetahuan dan pelatihan 

dapat mempengaruhi persepsi dan menjadi 

motivasi untuk mengubah perilaku. Survei-

lans atau skrining terpadu juga bisa meru-

pakan salah satu pendekatan yang efektif 

untuk menurunkan prevalensi gangguan 

tidur. Pemantauan lebih dini penting untuk 

mencegah resiko penyakit kronik dan supa-

ya bisa dilakukan intervensi sedini mung-

kin, selanjutnya bermanfaat juga untuk 

mengurangi beban pembiayaan kesehatan. 
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