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Insomnia (Kesukaran unt

Apakah yang dimaksudkan dengan berlarutan dari beberapa bulan hingga
Insomnia? Jadi bolehlah dikatakan bahawa insomnia beberapa tahun. la selalunya disebabkan oleh
bukanlah masalah berapa jam seseorang itu keresahan umum, pengambilan ubat-ubatan,

tidur, tetapi setakat mana tidur itu merehatkan = masalah kesihatan, disfungsi fisiologi

Kebanyakan orang pernah sekali-sekala fisiolodi ah
mengalami masalah sukar untuk tidur. la diri. (gangguan fisiologi) atau penyalahgunaan

/ merupakan satu perkara biasa dan bahan seperti alkohol atau dadah. Oleh yang
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Apa faktor-faktor yang
menyebabkan berlakunya
insomnia?

Faktor gaya hidup

Sikap dan ubat-ubatan boleh menyebabkan
berlakunya insomnia atau menerukkan lagi
masalah tidur yang dialami. Tabiat meminum
alkohol, minuman yang mengandungi kafein
dan merokok merupakan antara contoh
utama. Faktor gaya hidup lain yang boleh
menurunkan kualiti tidur ialah seperti waktu
tidur yang berbeza-beza setiap malam,
pertukaran masa kerja, perjalanan jauh dan
berpindah ke rumah baru. Beberapa ubat-
ubatan seperti antidepresan dan
antihipertensi boleh menyebabkan insomnia
menjadi semakin teruk.

Tekanan hidup yang semakin bertambah
sama ada di rumah atau di tempat kerja.

Masalah psikiatri

Kemurungan, gangguan keresahan,
Skizofrenia, gangguan bipolar,
penyalahgunaan bahan seperti dadah dan
ubat-ubatan boleh menyebabkan insomnia.

Persekitaran tidur yang tidak selesa
Persekitaran yang bising seperti bunyi lalu
lintas, kapalterbang, atau bunyi televisyen
jiran boleh menyebabkan tidur terganggu.
Bilik yang terlampau terang, suhu bilik yang
terlampau sejuk/panas dan bantal atau katil
yang terlalu lembut atau keras juga boleh
mengganggu tidur.

Penjagaan Sendiri

Elakkan:

e Meminum minuman yang mengandungi
kafein (seperti kopi,teh, minuman kola)
dan alkohol, merokok atau mengunyah
tembakau 2 hingga 4 jam sebelum tidur,

berat sebelum tidur mungkin menyebabkan
anda sukar tidur.

Berehat sebelum tidur. Berhenti daripada
membuat kerja beberapa jam sebelum tidur.

Belajar cara-cara menenangkan diri dlampu
dan kebisingan. Tidur di atas tilam yang
selesa, bantal yang lembut atau memakai
pakaian tidur yang longgar.

Tidur hanya apabila anda rasa mengantuk
dan gunakan tempat tidur anda untuk tidur
sahaja bukannya sebagai pejabat atau
tempat menonton televisyen.

Jika anda berbaring dalam keadaan jaga
melebihi daripada 15 minit, keluar dari bilik
tidur dan cuba lakukan sesuatu yang
menyenangkan dan merehatkan anda.
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Bila anda perlu berjumpa doktor

Anda mungkin memerlukan rawatan perubatan jika masalah untuk
tidur berlarutan atau mula mengganggu kerja/aktiviti harian anda
terutamanya apabila anda menderita insomnia kronik ( yang
/ berterusan untuk jangka masa panjang) yang berkait dengan
penyakit. Doktor akan memeriksa kesihatan anda secara
keseluruhan dan bertanya tentang tabiat tidur anda yang biasa.
Anda mungkin diberikan pil tidur atau dirujuk kepada pakar sakit
jiwa. Jangan mengambil pil tidur tanpa nasihat doktor. Pil-pil tidur
paling baik digunakan untuk menghilangkan masalah tidur yang
sementara pada waktu-waktu tertentu sahaja. Penggunaan untuk
,/ jangka masa panjang boleh membawa kepada ketergantungan
kepada ubat apabila badan mula menyesuaikan diri dengan pil-pil
ini. Ini bermakna anda mesti mengambil lebih pil tidur untuk
mencapai kesan yang diingini.
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Petunjuk Rasulullah Shallallahu 'Alaihi Wasallam
Tentang Cara Mengatasi Penyakit Sukar Tidur
(Insomnia)

Diriwayatkan oleh At-Turmudzi di dalam Jami'nya, hadis dari
Buraidah, ia berkata: Khalid telah mengadukan kepada Rasulullah
Shallallahu 'Alaihi Wasallam tentang penyakit yang dideritainya, ia
berkata: Ya Rasulullah, saya tidak dapat tidur sepanjang malam
kerana insomnia! Maka Nabi berkata kepadanya: Jika engkau hendak
tidur, maka ucapkanlah lebih dahulu doa berikut:

"Ya Allah, Tuhan Tujuh Petala Langit, Tuhan Sekalian alam dan
Tuhan Syaitan-syaitan. Jadikanlah bagiku sebagai pelindung dari
kejahatan makhluk-Mu semuanya, seandainya salah seorang dari
mereka hendak berbuat kekerasan atau aniaya atasku. Maha kuatlah
pertolongan-Mu dan Maha agunglah pujian-Mu, serta tidak ada
Tuhan selain-Mu!"

Dan juga diriwayatkan oleh At Turmudzi di dalam Jami‘'nya hadis dari
Amru bin Syu'aib dari bapanya, dari neneknya bahawasanya

y | Rasulullah Shallallahu 'AIa|h| Wasallam mengajarkan kepada mereka
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