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Literature Review: The Impact of Poor Sleep Duration and Quality on Health

in Productive Age
Abstrak
Latar belakang: Aspek utama dari kesehatan tidur adalah durasi tidur dan kuoalitas tidur. Banyaknya
aktivitas usia produktif menyebabkan kesehatan tidur yang buruk. Durasi tidur yang ekstrem (<7
jam dan ) dan kualitas tidur yang rendah dapat berdampak buruk pada kesehatan usia produktif.
Tujuan: Tujuan bene]jtian ini |unmk hui dampak durasi tidur dan kuoalitas tidur terhadap {r 1 [MOU1]: Kanjian literatur

kesehatan masyarakat usia produktif.

Metode: Metode yang digunakan adalah literature review berdasarkan kriteria inklusi; sejak tahun
2019, terakreditas: nasional, bereputasi internasional, serta relevan dengan tema. Artikel didapatkan
dengan kata kunci melalui darabase online, yaitu: Google Scholar. Researchgate dan Mendeley.
Diperoleh 1.375 artikel dan menghasilkan 10 artikel setelah dilakukan proses identifikasi dan screening .
Hasil: Semua artikel yang telah di-review menunjukkan adanya dampak dari durasi tidur yang ekstrem
dan kualitas tidur yang rendah terhadap tubuh seperti penyakit kognitif, hipertensi. kardiovaskular, dan
diabetes melitus. Tidur yang tidak sehat disertai faktor risiko tertentu juga dapat meningkatkan risiko
kematian.

Kesimpulan: Durasi dan kualitas tidur berhubungan dengan kondisi kesehatan pada usia produktif.
Meningkmkan kesadaran terhadap durasi dan kualitas tidur penting untuk mendukung kesehatan dan
produktivitas jangka panjangi.

Kata kunci: Durasi Tidur, Kualitas Tidur, Tidur Sehat, Usia Produktif

Abstract

Background: The main aspects of sleep health are sleep duration and sleep quality. The numerous
activities dyring productive age lead 1o poor sleep health. Extreme sleep durations (<7 hours and >8
hours) (mw sleep guality can negatively impact productive-age health.

jective: The puipose of this research is 1o determine the impact of sleep duration and sleep quality

¢ health of people of productive age.

Method: The method used is a literature review based on inclusion criteria; since 2019, nationally
accredited, internationally reputable, and relevant fo the theme. Articles were obiained using keywords
through online databases, namely; Google Scholar, ResearchGate, and Mendeley. Obuained 1,375
articles and produced 10 articles after carnrying out the identificarion and screening process.
Result: All reviewed articles indicate that extreme sleep durations and poor sleep quality lead to
conditions such as cognitive diseases, hypertension, cardiovascular diseases, and diabetes mellitus.
Unhealthy s!’#‘umfamﬂf with certain risk factors, can also increase mortality risk.
Conclusion: The duration and quality of sleep are related to health conditions in productive age.
Increasing awareness of sleep dwration and quality is important to support long-term health and
productivity.

Keywords: Productive age, Sleep duration, Sleep health, Sleep qualiry

PENDAHLUAN|

Tidur merupakan suatu proses yang kompleks dan dinamis memiliki dampak pada
hampir setiap jenis jaringan dan sistem dalam tubuh. Karena itu, tidur adalah proses biologis
yang penting untuk kehidupan dan kesehatan optimal. Tidur memainkan peran kritis dalam
fungsi otak dan fisiologi sistemik, termasuk metabolisme, regulasi nafsu makan, serta fungsi
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sistem kekebalan, hormonal,, dan kardiovaskular (1,2). Tidur sehat yang normal ditandai dengan
durasi yang cukup, kualitas yang baik, waktu yang te| keteraturan, serta tidak adanya
gangguan dan kelainan tidur (3). Secara umum, durasi tidur y normal bagi orang dewasa
adalah sekitar 7-8 jam dalam satu hari (4). Sedangkan, menurut hasil survei Kurious-Katadata
Insight Center (KIC) pada 2023, mayoritas atau 46,2% responden Indonesia biasa tidur antara
4-6 jam dal malam (5). Hal ini menunjukkan bahwa banyak orang mungkin tidak
mendapatkan tidur yang cukup. Tidur yang cukup merupakan kebutuhan yang penting bagi
semua orang karena memiliki banyak manfaat, seperti melindungi dari penyakit, meningkatkan
daya tahan tubuh, dan meningkatkan fungsi kognitif (6).

Tidur merupakan proses yang dinamis dan memiliki dampak yang beragam terhadap
kesehatan. Salah sat aspek utama dari kesehatan tidur adalah durasi tidur. Durasi tidur yang
terlalu pendek atau terlalu panjang, dibandingkan dengan tidur dalam rentang normal atau
tengah, telah terkait dengan hasil kesehatan yang negatif (7). Gangguan durasi tidur, seperti
kehilangan waktu tidur, deprivasi tidur, dan tidur yang tidak mencukupi, diakui sebagai masalah
umum dalam masyarakat modern dan tersebar luas di negara-negara maju (8). Durasi tidur
pendek (<7 jam) dikaitkan dengan Kejadian penyakit jantung koroner (PJK) dan stroke, serta
peningkatan risiko kematian akibat PJK. Durasi tidur panjang (>9 jam) dikaitkan dengan
peningkatan risiko kejadian PJK, stroke, dan total kejadian penyakit kardiovaskular (CVD}) (9).
Kualitas tidur merupakan aspek penting lain dari kesehatan tidur, dan juga telah dikaitkan
dengan kesehatan secara keseluruhan (10). Kualitas tidur bisa jadi menjadi indikator yang lebih
kuat daripada durasi tidur untuk beberapa aspek kesehatan seperti gangguan mental, risiko
hipertensi, dan resiko diabetes (11).

Badan Pusat Statistik mengukur usia produktif dari rentang umur 15 hingga 64 tahun (12).
Dalam rentang usia ini, banyaknya aktivitas yang dilakukan seperti belajar ataupun bekerja
akan membuat jam tidur seseorang terganggu (13). Selain itu, proses globalisasi dan kemajuan
teknologi telah menciptakan masyarakat yang beroperasi 24/7, dengan penggunaan TV,
internet, dan ponsel di malam hari yang semakin meningkat, yang rentan terhadap tidur yang
tidak memadai dan terganggu (14). Gangguan tidur merupakan sebuah tantangan kesehatan
masyarakat yang sering terabaikan karena sering terjadi bersamaan dengan masalah kesehatan
lainnya, membuat timbulnya kesalahpahaman dalam masyarakat. Banyak yang menganggap
bahwa masalah tidur hanya gejala tambahan dari masalah kesehatan lainnya dan bukan masalah
utama (15). Faktor gaya hidup dan lingkungan, masalah psikososial, dan kondisi medis
semuanya berkontribusi terhadap gangguan tidur (16). Berdasarkan hal tersebut, perlu
dilakukan penulisan ilmiah untuk mengetahui dampak durasi tidur dan kualitas tidur terhadap
kesehatan masyarakat usia produktif.

METODE

Penulisan in1 menggunakan metode studi literatur atau literature review yang melibatkan
langkah-langkah sistematis dengan tujuan mengidentifikasi, mengevaluasi, dan penggabungan
informasi-informasi yang relevan dimulai dari pencarian literatur dengan menggunakan Kata
kunci, seleksi literatur yang relevan dan sesuai Kriteria, analisis informasi hasil pencarian,
kemudian menuliskan hasil informasi ke dalam karya ilmiah dengan menyertakan landasan
teori, dan argumen pendukung berdasarkan hasil@a tulis ilmiah terdahulu.

Pemilihan sumber informasi dilakukan dengan menggunakan metode pedomanan
Preferred Reporting ltems for Systematic Reviews and Meta-Analysis (PRISMA), serta
menggunakan pola PICO. Sumber data didapatkan melalui database online, yaitn: Google
Scholar, Researchgate dan Mendeley. Kata kunci yang digunakan dalam mendapatkan sumber
data di Geogle Scholar adalah “Kualitas tidur”, “Durasi tidur”, “Tidur sehat”, dan “Usia

Vol. x, No.xx, Desember 20....




JURNAL KESEHATAN POLTEKKES KEMENKES RI PANGEALPINANG

P-ISSN2339-2150, E-1SSN 2620-6234

Produktif”. Sedangkan dalam Researchgate dan Mendeley, kata kunci yang digunakan adalah
“Sleep duration”, “Sleep health ", dan “Productive age
Adapun kriteria inklusi jurnal yang digunakan dalam menentukan sumber untuk penulisan ini

“Sleep quality”,

antara lain:

B

Adapun kriteria eksklusi jurnal yang digunakan dalam menentukan sumber untuk penulisan ini

Literatur sejak tahun 2019
Jurnal terakreditasi nasional

Jurnal internasional bereputasi
Jurnal mempunyai tema yang relevan dengan penulisan ini yaitu mengenai kualitas dan

durasi tidur terhadap kesehatan tubuh pada usia produktif.

antara lain:

Literatur sebelum tahun 2019

1.
2. Jurnal tidak terakreditasi nasional
3. Jurnal tidak bereputasi internasional
4. Jurnal tidak mempunyai tema yang relevan dengan penulisan ini yaitu mengenai
kualitas dan durasi tidur.
Identifikasi literatur melalui:
> Mengeluarkan Iteratur tidak dalam bentuk
g‘mg“’ Sh"‘“'a' ‘l‘z'g; &) full text dan tidak relevan (n=661):
esearchpats (n=237) Literatur tidak ful fext {n=156}
#‘:.‘:;"?855303 Literatur Bidak relevan (n=505)
_ I
Literatur setelah relevan dan ful M bukan by k literatur
text (n=182) (n=78)
Inkluss: Literatur sejak tahun 2019 (n=33)
g k.
E Mengeluarkan literatur dupdikasi dan
= metode (n=50)
3 Berbentuk lieratur (n=71) Literature duplikasi (n=17)
l Literature bedasarkan metode (n=33)
" Mengeluarkan literatur yang tidak
;JHL;‘::‘;E:I:::;:;?" » merqbehgs dampak dari durasi dan
metode (n=21) E&ual]n]a]s tidur terhadap kesehatan tubuh
=
) l
Literatur yang akan direview
(n=10)
Gambar 1. Diagram PRISMA
HASIL
Tabel 1. Review Artikel Dampak Durasi dan Kualitas Tidur Pada Kesehatan Tubuh Usia
Produktif
No. Nama Judul Metode Hasil Penelitian
Penulis,
Tahun
Terbit
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L. roho Relationship

Kuantitatif
dengan cross
sectional

Penelitian melibatkan responden
sebanyak 8.815 orang dan umumnya
berusia 27-38 tahun. Pada penelitian
didapatkan  persen 14 82%
responden yang gnengalami
hipertensi karena i tidur
buruk. Hasil yang patkan
menunjukkan bahwa responden
yang memiliki kualitas tidur buruk
mempunyai peluang .39 kali lebih
tinggi untuk mengalami hipertensi
dibandingkan  responden  yang
memiliki kualitas tidur baik.

. Berween
2020 Sleep Quality
And
Hypertension
Among
Working-Age
Population Di
Indonesia.
T T T
2 rsted Sleep
%kk., duration and
morfality -

Daoes weekend
sleep marter?

Kuantitatif
dengan
pendekatan
kohort

Penelitian kohort terdiri dari 38015
peserta yang dikuti selama 13
tahun, mengisi  kuesioner 36
halaman tentang gaya hidup dan
riwayat medis. Peneliti mempelajari
hubungan antara durasi tidur pada
hari kerja dan akhir pekan dengan
kematian keseluruhan. Ditemukan
tidur pendek pada hari kerja
bukanlah faktor risiko kematian jika
dikompensasi dengan tidur sedang
atau  panjang di  akhir pekan.
Mortalitas meningkat ketika tidur di
hari kerja dan akhir pekan sama-
sama pendek atau panjang pada
subjek di bawah usia 65 tahun.

3. kK., The
2021 Association

Berween
Sleep
Duration And
Risk af
Mortality In
Chinese
Older Adults.

Kuantitatif
dengan
pendekatan
kohort

1
Penelitian ini  melibatkan 9578
peserta dengan usia rata-rata sekitar
8594 tahun, terdiri dari 44 82%
pria. Sebanyak 64.32% rta
memiliki durasi tidur sang ek
(<7 jam) atau panjang (>8 jam).
Hasil menunjukkan bahwa durasi
tidur pendek meningkatkan risiko
kematian sebesar 119% dan durasi
tidur panjang sebesar 249 dengan
durasi tidur 7-8 jam memiliki risiko
kematian terendah, ini menunjukkan
hubungan berbentuk U antara durasi
tidur dan mortalitas.

4. GEC] Association of
dkk., Sleep
2021 Duration
With All- and
Major-Cause
Mortality

Kuantitatif
dengan
pendekatan
kohort

1
Penelitian 11 melibatkan 322.721
peserta. Usia rata-rata kelompok
laki-laki adalah 53.6 tahun (5D 9.0)
dan perempuan adalah 553 tahun
(SD 92) Studi kohort ini
menemukan hubungan signifikan
antara durasi tidur dan kematian dari
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gnong Adulrs

in Japan,
China,
Singapore,
and Korea.

38
semua penyebab pada % dan
wanita. Temuan ini mendukung
peneliti sebelumnya dan
menunj@ korelasi yang jelas
dengan kematian akibat penyakit
kardiovaskular  dan  penyebab
lainnya selain kanker. Peran usia
juga diidentifikasi sebagai faktor
modifikasi dalam hubungan tersebut
pada pria.

- Quality  on dengan

T
5. gzelia Effect of Sleep glilik

Penelitian ini melibatkan 83 orang.
Penilaian kualitas tidur pada pasien
diabetes melitus (DM)
eiun jukkan bahwa 49 4%
memiliki  kualitas tidur k.
sementara 50,6% memiliki gus
tidur baik. Dari subjek ngan
kualitas  tidur  buruk. 70.7%

miliki kadar gula darah tinggi.
giangkan hanya % subjek

ngan kualitas tid memiliki
gula darah normal. Uji Chi square
menunjukkan hubungan  antara
kualitas tidur dan gula darah pada
pasien DM tipe 2. Nilai odds rasio
penelitian adalah 4.3, menandakan
risiko peningkatan gula darah 43
kali lipat pada pasien dengan
gangguan  tidur  dibandingkan
dengan  yang  tidurnya tidak
bermasalah.

20 Blood pendekatan
Glucose Level Cross
of Twe 2 sectional
Diaberes
Mellitus
Parients in
Medan,
Indonesia.
I 1 T T
6. gdkk., Association Kuantitatif
20 Berween dengan
Sleep pendekatan
Duration and kohort
Cognitive
Decline.

I
Penelitian ini melibatkan 28.756
partisipan, dengan 20.065 memiliki
data dasar lengkap. Ditemukan
hubungan berbentuk U terbalik
secara signifikan antara durasi tidur
dan fungsi kognitif dalam studi
gabungan dari ELSA dan C LS.
Durasi tidur ekstrim pa wal
penelitian, termasuk tidur 4 jam atau
kurang atau 10 jam atau lebih per
malam, secara statistik signifikan
berkaitan dengan penurunan
kognitif yang lebih cepat. Hubungan
berbentuk U terbalik ini menyoroti
pentingnya  pemantauan  fungsi
kognitif pada individu dengan durasi
tidur yang tidak mencukupi atau
berlebihan.
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Penelitian melibatkan responden
sebanyak 352 orang dan umumnya
berusia 20-56 tahun. Hasil penelitian
didapatkan  perbedaan  rata-rata
durasi  tidur antara  kelompok
tekanan darah optimal, normal,
normal tinggi, dan berbagai tingkat
hipertensi,  dimana kelompok

hipe i tingkat 3 memiliki durasi
tidurrag sedikit, yaitu selama 4
jam. Uj Past Hoc Mann-Whitney
menunjukkan perbedaan bermakna
antara  durasi __tidur  kelompok
optimal denganﬁl, HT 2, HT 3.
Dengan itu, didapatkan bahwa
durasi tidur yang semakin singkat

berhubungan dengan risiko
peningkatan hipertggsi

Hasil pengolahan data dari Survei
Pemeriksaan Kesehatan dan Gizi
Nasional (NHANES) pada tahun
2007 — 2018 melibatkan 23.749
menyatakan bahwa durasi tidur
pendek atan panjang memiliki
hubungan dengan kadar CRP, HDL,
dll. Tidur merupakan faktor risiko
yang dapat dimodifikasi, sehingga
hal ini dapat diperbaiki dan
diusahakan untuk mengurangi risiko
terjadinya CVD.

Penelitian terhadap 98 orang dewasa
yang dikumpulkan selama 4.406
hari dengan 870 laporan sakit kepala
didapatkan hasil bahwa durasi tidur
pendek dan kualitas tidur rendah
tidak memiliki keterkaitan terhadap
migrain. Sedangkan, fragmentasi
tidur atau durasi tidur yang pendek
dinilai memiliki kemungkinan lebih
tinggi sebagai  penyebab  atau
keterkaitan terhadap migrain.

7. Gosal, Pengaruh Kuantitatif
D., & Durasi Tidur dengan cross
Firma@ dengan sectional
yah, 1 Klasifikasi
2022 Tekanan

Darah  Pada
Usia
Produkrif di
Kota Medan.

r T T T

8. Addo ca'an'.-m Kualitatit
dkk.. Berween dengan
2024 Sleep multistage

Duration, sampling
Sleep melalui
Disturbance wawancara
and dan
Cardiovascul pemeriksaan
ar  Disease kesehatan.
Biomarkers
Among Adults
In The United
States.

I 1 T T

9. isch Nightly sleep Kuantitatif

%}, duration, dengan
[fragmentation pendekatan
., and quality kohort
and daily risk
of migraine.
I 1 T T

10. g Association of Kuantitatif

ﬁ estimated dengan
sleep pendekatan
duration and kohort
naps with

maortality and
cardiovascula
revents: a

Penelitian ini melibatkan partisipan
berusia 35-70 tahun dan 21 negara.
Data diperoleh melalui kuesioner
standar. Total [16.632 individu
dimasukkan dalam analisis utama.
Peneliti menemukan asosiasi
berbentuk J antara durasi tidur
harian total dan mortalitas serta
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study of 116
632 people
from 21
countries

kejadian kardiovaskular. Setelah
pemantauan selama 78 tahun,
tercatat 4381 kematian d 5
kejadian  kardiovaskular. urasi
tidur yang lebih pendek (<6
jamvhari) dan lebih panjang (=8
jamvhari) dikaitkan dengan
peningkatan risiko kematian setelah
disesuaikan dengan usia dan jenis
kelamin.

PEMBAHASAN

Mengacu kepada beberapa literatur yang telah dipelajari, penelitian ini membahas
mengenai hubungan antara kualitas tidur dan durasi tidur terhadap kesehatan tubuh masyarakat
usia produktif dengan rentang usia 15 sampai 64 tahun (12). Usia produktif umumnya memiliki
aktivitas yang seringkali mempengaruhi kualitas dan durasi tidur seseorang. Selain faktor risiko
yang menyebabkan kualitas dan durasi tidur seseorang, terdapat beberapa dampak durasi dan

kualitas tidur terhadap kesehatan tubuh antara lain:

1. D

durasi dan Kualitas tidur terhadap penyakit degeneratif

Kurang tidur dapat menyebabkan gangguan metabolisme dan endokrin yang dapat
mengakibatkan gangguan kardiovaskular (CVD). Jika seseorang kurang tidur, maka tidak
akan terjadi penurunan tekanan darah dan hal tersebut dapat menyebabkan peningkatan
risiko hipertensi (17). Tidur dengan durasi yang pendek secara berkelanjutan dapat
menyebabkan hipertensi karena terdapat peningkatan frekuensi jantung dan tekanan darah
24 jam, aktivasi sistem saraf simpatik yang meningkat, dan retensi natrium meningkat (18).
Sebuah studi dengan 352 responden usia ktif, menyatakan perbedaan bermakna
antara durasi tidur kelompok optimal dengan hipertensi t 1, hipertensi tingkat 2, dan
hipertensi tingkat 3. Hasil yang didapatkan menyatakan bahwa durasi tidur yang semakin
pendek berhubungan dengan risiko peningkatan hipertensi. si tidur di bawah 7 jam
pada kelompok usia produktif akan menyebabkan siress yang dapat meningkatkan tek anan
darah (19).

tas tidur dengan penduduk usia kerja memiliki hubungan yang signifikan. Dalam
studi unjukkan bahwa orang yang memiliki kualitas tidur rendah mempunyai risiko
1,39 kali lebih besar terkena hipertensi dibandingkan dengan orang yang memiliki kualitas
tidur tinggi. Seseorang mengalami kualitas tidur rendah tidak hanya dilihat dari gangguan
tidurnya tetapi juga lama waktu tidurnya. Olahraga dan kelelahan juga merupakan faktor
yang mempengaruhi kualitas tidur. Pada usia produktif, terdapat banyak sekali kegiatan
yang dilakukan setiap harinya dan hal tersebut kebanyakan membuat seseorang mengalami
gangguan tidur karena kelelahan akibat kerja yang berat atau stress kerja. Energi yang telah
keluar perlu untuk diseimbangkan kembali dengan waktu tidur yang cukup (20).

Panjang dan pendeknya durasi tidur berhubungan positif dengan kadar CRP, HDL,
HbAlc, dan glukosa darah. HDL yang abnormal dapat terjadi pada seseorang yang
memiliki durasi tidur pendek dan hal tersebut berhubungan dengan peningkatan risiko
penyakit CVD. Sedangkan CRP dapat menunjukkan adanya respon tubuh terhadap
peradangan, dan berguna dalam memprediksi serangan jantung dan stroke, sehingga
peningkatan CRP yang abnormal dapat berkontribusi pada perkembangan penyakit CVD.
Kurang tidur juga berkaitan dengan peningkatan intoleransi glukosa atau prediabetes yang
dapat menyebabkan risiko diabetes melitus (DM) meningkat. Hal tersebut dikarenakan
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gangguan tidur dapat mengubah kadar kortisol di pagi hari dan menyebabkan masalah pada
pengaturan gula darah oleh pankreas (21).

Kualitas tidur yang semakin rendah akan membuat kadar glukosa darah semakin
meningkat (22). Kurang tidur dapat menurunkan toleransi glukosa, meningkatkan kadar
glukosa hingga 20-30%. Sebuah studi yang melibatkan 83 responden menyatakan bahwa
penderitadiabetes melitus (DM} mayoritas berjenis kelamin perempuan dengan persentase
57.8% (23). Hasil tersebut sejalan dengan RISKESDAS 2018 yang menyajikan
bahwa prevalensi penderita DM lebih banyak perempuan (1,78%) dibandingkan laki-laki
(1,21%) (24). Studi di Puskesmas Medan Labuhan menunjukkan bahwa gangguan tidur
meningkatkan risiko gula darah tidak terkontrol 4,3 kali lipat. Sebagian besar pasien DM
tipe 2 memiliki kualitas tidur rendah, disebabkan oleh gangguan berkemih malam hari,
nyeri, kesemutan, emosi, dan kekhawatiran (23).

A dampak yang ditimbulkan antara durasi dan kualitas tidur yang tidak memadai
berarti wa tidur merupakan kebutuhan dasar yang harus dipenuhi semua orang (25).
Selama tidur, tubuh akan menyeimbangkan kembali energi yang telah keluar dan
meningkatkan daya tahan terhadap penyakit. Tidur yang cukup dan berkualitas penting
untuk dilakukan Karena tidur merupakan faktor risiko yang dapat dimodifikasi. Dapat
dimodifikasi berarti bahwa jika tidur diperbaiki dengan benar dapat mengurangi risiko
terjadinya penyakit CVD, dapat mengendalikan gula darah, dan penyakit lainnya (21,23).
Tidak hanya untuk mencegah terjadinya penyakit, dengan tidur yang baik kualitas hidup
seseorang pun akan meningkat.

2. Dampak durasi dan kualitas tidur terhadap mortalitas
Bukti selama lebih dari 40 tahun menunjukkan hubungan kuat antara durasi tidur malam
dan risiko kematian dengan pola berbentuk U. Risiko rendah ditemukan pada mereka yang
tidur 7 hingga 8 jam, sementara risiko kematian menifgpAt jika durasi tidur menyimpang
dari kisaran tersebut (26). Tidur 8 jam adalah durasi paling umum pada pria dan kedua
paling umum pada wanita. Studi kohort di Jepang, Cina., Singapura, dan Korea
menunjukkan bahwa pada populasi Asia Timur, risiko kematian terkait durasi tidur
dipengaruhi oleh jenis kelamin. Dari 322,721 partisipan, terjadi total 19.419 kematian pada
pria dan 13.768 kematian pada wanita selama masa linn@anjul selama 18 tahun. Pria
berisiko lebih tinggi terkena kematian jika durasi tidurnya Kurang dari 5 jam atau lebih
10 jam daripada wanita. Pada pria Asia Timur, risiko kematian dipengaruhi olgEflisia. Pria
ang berusia kurang dari 65 tahun memiliki hubungan yang lebih kuat dengan durasi tidur
melebihi 7 jam dibandingkan dengan pria yang lebih dari 65 tahun. Semakin tua,

risi ematian terkait dengan durasi tidur menurun (27).
urasi tidur yang sangat (<7 jam) atau sangat panjang (>8 jam) meningkatkan
risiko kematian yang signifikan. Durasi tidur sangat pendek terkait dengan risiko kematian
yang 11% lebih tinggi, sementara durasi tidur sangat panjang terkait dengan risiko
kematian yang 24% lebih tinggi. Tingkat pendidikan yang tinggi dan kebiasaan merokok
mempengaruhi hubungan antara durasi tidur dan risiko kematian. Begitu pula dengan jenis
kelamin, di mana wanita memiliki harapan hidup lebih panjang dibandingkan pria. Efek
durasi tidur yang panjang terhadap kematian lebih tinggi pada lansia yang lebih muda (<90
tahun ), menunjukkan bahwa usia mempengaruhi hubungan durasi tidur pada kematian. Hal
ini menekankan pentingnya tidur yang cukup dan berkualitas untuk kesehatan dan

pencegahan kematian dini pada lansia (28).

Individu dengan tidur pendek rata-rata berusia lebih tua, kurang berpendidikan, dan
lebih aktif secara fisik. Individu dengan tidur panjang lebih cenderung tidak menggunakan
obat tidur, tidak pernah merokok, dan kurang minum kopi. Analisis durasi tidur
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menunjukkan bahwa pada kelompok usiaﬁawa}l 65 tahun, tidur 5 jam atau kurang, baik
pada hari kerja maupun akhir pekan, dikaitk an dengan peningkatan angka kematian sebesar
65%. Risiko lebih tinggi juga diamati pada individu yang tidur panjang secara konsisten.
Pada individu di atas 65 tahun, tidak ditemukan hubungan antara durasi tidur dan kematian.
Analisis gabungan dua kelompok umur (<65 tahun dan >65 tahun) menunjukkan bahwa
risiko kematian untuk tidur pendek dan tidur panjang menurun seiring bertambahnya usia.
Durasi tidur pendek pada hari kerja bukanlah faktor risiko kematian jika dikombinasikan
dengan tidur sedang atau panjang di akhir pekan, menunjukkan bahwa tidur pendek di hari
kerja dapat dikompensasi pada akhir pekan, yang berdampak pada angka kematian (29).

Durasi tidur siang hari dikaitkan dengan peningkatan risiko kematian pada mereka
yang tidur lebih dari 6 jam per malam. Tidur siang bisa mengimbangi kurang tidur di
malam hari akibat begadang untuk bekerja atau bersantai, atau mungkin disebabkan oleh
faktor budaya. Terlepas da sinya, tidur siang meningkatkan risiko kematian jika
seseorang tidur cukup atau lama di malam hari. Namun, hal ini bisa bermanfaat jika
individu kurang tidur di malam hari (<6 jam/malam) dan mengkompensasi kurang tidur
tersebut. Peningkatan total wak tidur atau tidur siang di antara mereka yang tidur cukup
di malam hari bisa menjadi tanda awal Kkesehatan yang buruk dan membantu
mengidentifikasi mereka yang berisiko tinggi terhadap kematian (30).

3. Dampak durasi dan kualitas tidur terhadap kemampuan kognitif
Mekanisme hubungan antara durasi tidur dan penurunan kognitif masih belum
sepenuhnya jelas, meskipun beberapa jalur biologis telah diidentifikasi. Penelitian
longitudinal menunjukkan hubungan antara tidur panjang (>8 jam) atau pendek (<7 jam)
dan penipisan kortikal pada orang dewasa lanjut usia yang kognitif normal. Kurang tidur
juga dapat meningkatkan plastisitas sinaptik hipokampus, vang berkontribusi pada
gangguan fungsi kognitif. Hipotesis kaskade amiloid mengaitkan kurang tidur dengan
pené@pan plak amiloid dalam etiologi penyakit Alzheimer. Studi kohort gabungan dari
data English Longitudinal Study of Aging (ELSA) dan China Health and Retirement
Longitudinal Study (CHARLES) menunjukan bahwa durasi tidur memiliki hubungan
berbentuk Uterbalik dengan fungsi kognitif, menunjukkan bahwa durasi tidur yang ekstrim
baik terlalu pendek (<4 jam) atau terlalu panjang (>10 jam) dikaitkan dengan penurunan
fungsi kognitif. Hal ini menekankan pentingnya memantau fungsi kognitif pada individu
paruh baya dan lebih tua dengan durasi tidur yang tidak seimbang (31).

Ditemukan bahwa durasi tidur yang panjang (>9 jam) dikaiuﬁengan fungsi kognitif
yang lebih rendah di antara orang dewasa paruh baya. Hal ini menunjukkan adanya
hubungan berbentuk U terbalik antara durasi tidur dan fungsi kognitif, di mana durasi tidur
yang ekstrem dikaitkan dengan fungsi kognitif yang lebih buruk (32). Durasi tidur yang
ekstrem juga dikaitkan dengan penurunan fungsi kognitil’ yang lebih cepat dan memori
yang lebih buruk. Penelitian ini menemukan bahwa durasi tidur 4 jam atau kurang serta 10
jam atau lebih per malam memiliki dampak negatif yang signifikan terhadap fungsi kognitif
(33).

Pada masyarakat usia produktif yang umumnya memiliki aktivitas sedang cenderung
berat sebagian kecil sebesar 12% orang dewasa mengalami sakit kepala sebelah atau
migrain, Migrain yang ditandai dengan sakit kepala berhubungan dengan gangguan
sensorik, otonom, dan kognitif. Migrain dipicu oleh beberapa faktor dengan faktor pemicu
yang paling umum disebabkan oleh gangguan tidur. Melihat frekuensi aktivitas fisik
masyarakat usia produktif mengacu pada kemungkinan adanya gangguan tidur baik dari
kualitas maupun kuantitas. Setelah diteliti oleh Bertisch dkk (2020) menyatakan bahwa
durasi tidur pendek dan kualitas tidur rendah tidak berhubungan dengan migrain.
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Sedangkan, durasi tidur yang rendah, dikaitkan dengan kemungkinan lebih tinggi
terjadinya migrain (34).

SIMPULAN

Tidur merupakan proses yang dinamis dan memiliki dampak yang beragam terhadap
kesehatan. Aspek penting dalam kesehatan tidur adalah durasi tidur dan kualitas tidur. Hasil
dari literature review ini didapatkan berbagai dampak buruk yang dihasilkan dari durasi tidur
ekstrem dan kualitas tidur yang rendah terhadap kesehatan tubuh usia produktif. Dampak buruk
asebuldianlaranya. dampak terhadap kemampuan kognitif, peningk atan risiko kematian, dan
penyakit degeneratif seperti; hipertensi, penyakit kardiovaskular, dan diabetes melitus.
Banyaknya aktivitas yang dilakukan pada usia produktif, menyulitkan penyesuaian jam tidur
sehingga berakibat terjadinya dampak-dampak tersebut pada tubuh kelompok usia produktif.

KARAN

TidLn-nemiliki peran penting dalam kesehatan tubuh manusia. Oleh karena itu,
diharapkan peneliti selanjutnya melakukan penelitian dengan memvariasikan variabel yang
memiliki kemu an berkaitan dengan kualitas dan durasi tidur. Mengingat bahwa kualitas
dan durasi tidur merupakan faktor risiko yang dapat dimodifikasi, pembaca diharapkan dapat
meningkatkan kesadaran dan perhatian terhadap durasi dan kualitas tidur agar mendukung
kesehatan dan produktivitas jangka panjang.
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