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Did you know?

An individual spends one-quater to one-third of
his/her lifespan sleeping.

Most adults need about 7-9 hours of nightly sleep. However, statistics
suggests that about 67% of adults have sleep disturbances at least once
every night. This can be attributed to day-to-day stress, improper work
timings, disturbance in the sleep environment, and certain medical
conditions. Individuals who experience sleep disruptions for a prolonged
period must seek professional help to improve their sleep quality.

Good sleep hygiene, relaxation techniques, regular physical activity, and
a healthy diet can help you sleep well.




This comprises of the circadian rhythms, which refer to the daily patterns in
physiology and behavior. These rhythms are a part of the body’s biological
clock (neural structures located in the hypothalamus), which is based on
roughly 24-hour day, and control various biological processes, including the
sleep-wake cycle. The biological clock responds to light cues and
encourages wakefulness during the day and sleepiness at night. It signals to
increase hormone melatonin production at night, and stopping it during the
day, when it senses light.

Did you know?

Individuals with total blindness usually
have trouble sleeping, as they cannot
detect and respond to the light cues.




Difficulty in Tiredness during the day, Decreased ability to
sleeping regularly even if you have slept for perform daily activities
seven hours

Let’s take a look at some of the sleep problems.

Inability to sleep

There are nights when you find it hard to fall
asleep; you may turn and toss on your bed,
hoping to fall asleep anytime soon. This can be
caused due to a health condition, stress,
coffee intake, jet lag, etc. But if you have such
problems regularly, you may have insomnia.
Some signs of insomnia include :
« Inability to sleep when tired
+ Not getting enough sleep to feel well-rested

and refreshed
« Experiencing restless sleep and exhaustion after

waking up
« Inability to concentrate

« Having headaches, tensed muscles, and
gastrointestinal distress.

Occasional sleep problems usually get
resolved within a month with enough rest. In
case you think you may be experiencing
insomnia, you should visit a doctor.




t, and addressing the issue

~ Individuals who wake up due to small disturbances in their sleep
environment, may be experiencing light sleeping. These disturbances can be
noise, lights outside their window or room, or their partner shifting positions in
the bed. Such factors that are out of control can disrupt sleep and makes it
difficult for a person to get a good night's sleep. Disturbed sleep or poor
quality of sleep can increase your stress, affect memory and concentration,
and increase sensitivity to pain. It can also be associated with long-term
conditions like hypertension, diabetes, obesity, cardiovascular diseases, etc.

There are several ways light sleepers can get enough sleep. This includes
stress reduction techniques, following good sleep hygiene, and blocking
noise and light.




i you wake u

asleep within 20 minutes,
P

+ Feeling rested, restored and energized
the next morning

Measuring the quality of sleep is a little
more complicated than measuring the
sleep quantity (which refers to the
duration of sleep). The following four

aspects are

usually assessed to

measure sleep quality:

Aspects assessed Description Indications for good sleep

Sleep latency

How long it takes to fall asleep
after going to bed

Sleeping within 30 minutes or
less

Sleep waking

How often you wake up during the
night

Not waking up at all or once

Wakefulness

How many minutes you spend
awake during the night after you
first go to sleep

20 minutes or less of
wakefulness

Sleep effiency

Amount of time you spend actually
sleeping

85 percent or more

Sleep satisfaction is different from sleep quality. The
former is a more subjective opinion of how you feel

about the sleep you are getting.
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Keep your bedroom dark,
quiet, and cool

~—
Do not eat a large meal
before bedtime

Go to bed and wake up at
the same time every day

Get exposed to sunlight in the
morning for 15-30 minutes
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Do not have caffeinated

drinks five hours before bedtime

Avoid drinking alcohol within
three hours before bedtime

Engage in relaxing activities
before bed (journaling, listening
to audiobook or a warm bath)

Exercise regularly and
maintain a healthy diet
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>f the brain, ollowmg better

learning, t |nk|ng and memory. Lack

‘of REM sleep is harmful to the

consolidation of positive emotional

content, which can influence mood
and emotional reactivity.

Conversely, mental health conditions
or disorders make it difficult to sleep
well. Many individuals diagnosed with
depression find it harder to sleep at
night, and experience excessive
daytime sleepiness. Worry and fear
associated with  anxiety disorder
contribute to racing of the mind
(hyperarousal state), which leads to
insomnia.

Sleep and mental health are complex
problems, which are aoffected by
several factors. Owing to their close
association, it can be inferred that
improving sleep can have a beneficial
impact on mental health and can be a
component of treating many
psychiatric disorders.



What we eat and when we eat impacts our sleep quality and duration.
There are various foods and dietary components that reduce sleep quality.

Carbohydrate: Excessive carbohydrate intake and consuming
foods with high glycemic indexes can make one feel drowsy,
increase the number of times one wakes up in the night, and
decrease the amount of deep sleep, thereby impairing sleep
quality. Frequent consumption of sugar-sweetened beverages
and energy drinks is linked to poor sleep quality.

~
Fiber: Meals or diets including high-fiber foods have ,‘%ﬁl 7
found to improve sleep quality. 5 VA)K_
@///

Caffeine: Having caffeine-containing products closer to bedtime
can lead to sleep disruptions and makes it difficult to fall asleep.
Hence, it is advised to avoid having caffeine before sleeping.
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better sleep quality.

, the roots and stems of the valerian plant.
Idies showed that valerian can bind to the gamma-
aminobutyric acid (GABA) receptors of our central nervous system
which provides mild sedative effect and promotes sleep.

4 Scan here to
learn more

The tea prepared using valerian root and stems, have an unpleasant odor, however, it is
available in the form of extracts, tablets, capsules and tinctures. People usually report its
effectiveness when it is taken for several weeks.

Tart cherry juice

Montmorency tart cherry juice has shown to have a positive effect
on sleep. Research suggests that cherry juice can increase sleep
time and sleep efficiency in the elderly with insomnia.
Consumption of tart cherry juice is believed to increase melatonin
levels and availability of tryptophan. 100 grams of tart cherries
contain about 9 milligrams of tryptophan. However, about 250 to
425 milligrams of tryptophan is required for an individual.

P : Having a glass of tart cherry juice after a meal of sleep-supporting

.‘u foods can improve sleep quality and make it easier to fall asleep.

(o)



N scan here to
learn more

Chamomile is one of the best available options for reducing pain and improving sleep hygiene.
Chamomile plants are of two types — German and Roman.

They differ in the combination of active ingredients, thereby causing
different effects. German chamomile helps to relieve pain, whereas
Roman chamomile essential oil helps to reduce anxiety. Although
researchers are not clear about what causes these effects, some
studies suggest that an antioxidant — apigenin — may have a role to
play. It is believed to reduce anxiety and build a peaceful calm that
leads to drowsiness.

Chamomile can be used in the form of teq, capsules, tincture, and
essential oil. It can also be combined with other oils such as lavender
and neroli essential oil.
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Tahukah anda?

Setiap individu menghabiskan satu perempat
hingga satu pertiga daripada jangka hayatnya
untuk tidur!

Secara umum, orang dewasa memerlukan 7-9 jam tidur. Namun,
statistik menunjukkan bahawa kira-kira 67% orang dewasa mengalami
gangguan tidur sekurang-kurangnya sekali setiap malam. Ini mungkin
disebabkan oleh tekanan seharian, waktu kerja yang tidak teratur,
gangguan dalam persekitaran tidur dan sesetengah masalah
kesihatan. Individu yang mengalami gangguan tidur untuk tempoh
masa yang panjang harus mendapatkan bantuan profesional untuk
meningkatkan kualiti tidur mereka.

Tabiat dan persekitaran tidur yang baik, teknik relaksasi, bersenam
dengan kerap dan mengamalkan permakanan yang sihat boleh

membantu untuk tidur lena.



Ini terdiri daripada ritma sirkadian, yang merujuk kepada corak harian
fisiologi dan tingkah laku. Ritma ini adalah sebahagian daripada jam biologi
tubuh (struktur neural yang terletak di hipotalamus), yang berdasarkan 24
jam, dan mengawal pelbagai proses biologi tubuh, termasuk kitaran
tidur-bangun. Jam biologi tubuh bertindak balas kepada isyarat cahaya dan
membuat kita terjaga pada waktu siang dan mengantuk pada waktu
malam. la memberikan isyarat untuk meningkatkan penghasilan hormon
melatonin pada waktu malam, dan memberhentikannya pada waktu siang
apabila io mengesan cahaya.

ahukah anda?

dividu yang buta sepenuhnya kebiasaanya
ukar untuk tidur, kerana mereka tidak boleh
sengesan dan bertindak balas kepada cahaya.




Kerap mengalami Kepenatan pada siang Berasa lesu untuk
kesukaran untuk tidur hari, walaupun sudah melakukan aktiviti harian
tidur selama 7 jom

Mari lihat beberapa jenis masalah tidur.

Kesukaran untuk tidur

Ada beberapa malam yang anda rasa sukar
untuk tidur; anda mungkin asyik bergerak di atas
katil, berharap untuk tidur dengan segera. Hal ini
mungkin disebabkan oleh masalah kesihatan,
stres, pengambilan kopi, gangguan ritma harian,
dan lain-lain lagi. Sekiranya anda kerap
menghadapi masalaoh inii, anda  mungkin
mengalami masalah insomnia.

Antara tanda-tanda insomnia termasuklah:

+ Kesukaran untuk tidur walaupun penat

« Tidak mendapat tidur yang mencukupi untuk berasa
cukup rehat dan segar

+ Mengalami tidur yang tidak lena dan keletinan selepas
bangun dari tidur

+ Kesukaran untuk menumpukan perhatian

« Sakit kepala, ketegangan otot dan ketidakselesaan
perut

Masalah tidur yang sekali-sekala kebiasaannya akan berakhir dalam
tempoh sebulan selepas rehat yang cukup. Sekiranya anda rasa anda
mengalami insomnia, anda disarankan untuk berjumpa dengan doktor.

15



| al pGStI apa yang menyebabkan anda terjaga pada waktu
an menongonlnyo dapat membantu tidur yang lebih baik.

Tidur ringan

Individu yang bangun disebabkan gangguan kecil di persekitaran tidur,
mungkin mengalami tidur ringan. Gangguan ini mungkin disebabkan oleh
bunyi, cahaya yang masuk ke tingkap atau bilik, atau pasangan yang kerap
menukar posisi tidur. Faktor ini adalah di luar kawalan dan boleh menganggu
tidur dan menjadikan sukar untuk seseorang mendapatkan tidur malam
yang baik. Gangguan atau tidur yang tidak berkualiti boleh meningkatkan
stres, menganggu memori dan tumpuan, dan meningkatkan sensitiviti pada
kesakitan. Perkara ini juga boleh dikaitkan dengan penyakit jangka panjang
seperti hipertensi, diabetes, obesiti, penyakit kardiovaskular, dll.

Terdapat beberapa cara untuk orang yang tidur ringan mendapatkan tidur

yang mencukupi. Ini termasuk teknik pengurangan stres, mengikuti rutin tidur
yang konsisten, dan menghalang bunyi dan cahaya.

16




ih dari s
semula  dalam 20 minit,
sekiranya terjaga
» Berasa mendapat rehat secukupnya,
pulih dan rasa bertenaga keesokan

sele]]

Menilai kualiti tidur adalah lebih rumit
berbanding menilai  kuantiti  tidur
(merujuk kepada tempoh tidur). Berikut
ialah 4 aspek yang dinilai untuk
mengukur kualiti tidur:

Aspek dinilai Deskripsi Indikasi untuk tidur yang baik
Latensi tidur Berapa lama untuk mulai tidur Tidur dalam tempoh 30 minit
(sleep latency) selepas baring di atas katil atau kurang
Terjaga dari tidur | Kekerapan anda bangun pada Tidak terjaga langsung atau
(Sleep waking) waktu tidur malam sekali sahaja
Terjaga Berapa minit anda terjaga pada 20 minit atau kurang tempoh
(Wakefulness) waktu malam selepas anda terjaga

mula tidur
Kecekapan tidur Tempoh masa anda benar-benar | 85 peratus atau lebih
(Sleep efficiency) | tidur (tidur lena)

Kepuasan tidur adalah berbeza dengan kualiti tidur.
Kepuasan tidur adalah subjektif pada bagaimana anda

rasa mengenai tidur anda.

17



Tidur dan bangun pada
waktu yang sama setiap hari

Memastikan keadaan
bilik gelap, sunyi, dan dingin

Pendedahan kepada cahaya
matahari pada waktu pagi
selama 15-30minit

~—_—
Jangan makan banyak
sebelum tidur

3

Tidak mengambil minuman
berkafein 5 jam sebelum tidur

Elakkan minum minuman
beralkohol 3 jam sebelum tidur

Melakukan aktiviti yang
menenangkan sebelum tidur
(menulis journal, mendengar

buku audio atau mandian panas)

Kerap bersenam dan
mengamalkan pemakanan sihat

18




n yan tara

ejahteraan emosi dan

etiap peringkat  tidur

it dengan peningkatan atau

penurunan aktiviti pada bahagian

otak yang berbeza, membolehkan

pembelajaran,  pemikiran  dan
ingatan yang lebih baik.

_i]_

Sebaliknya, keadaan atau gangguan
kesihatan mental menyebabkan sukar
untuk tidur dengan baik. Kebanyakan
individu yang menghidapi depresi
merasakan mereka sukar untuk tidur
pada waktu malam, dan mengalami
rasa  mengantuk yang berlebihan
pada waktu siang. Kerisauan dan
ketakutan yang berkaitkan dengan
gangguan  kebimbangan  (anxiety
disorder) menyumbang kepada fikiran
bercelaru keadaan hiperarous
“hyperarousal state”), menjerumus
kepada insomnia.

Tidur dan kesihatan mental ialah
masalah yang kompleks, yang mana
dipengaruhi oleh beberapa faktor.
Disebabkan ianya berkait rapat, boleh
disimpulkan bahawa dengan perbaiki
tidur, ianya boleh memberi kesan yang
baik kepada kesihatan mental dan
boleh menjadi komponen untuk
merawat banyak gangguan psikiatri.

19



g singkat
gambilan makanan.
ari secara terperinci tentang
j)an antara tidur dan makanan.

Pemakanan dan Kesannya terhadap Kualiti Tidur

Apa yang kita makan dan waktu kita makan mempengaruhi kualiti dan
tempoh tidur kita. Terdapat pelbagai makanan dan komponen
pemakanan yang mengurangkan kualiti tidur.

Karbohidrat: Pengambilan karbohidrat yang berlebihan dan
mengambil makanan dengan indeks glisemik tinggi boleh
menyebabkan seseorang berasa mengantuk, meningkatkan
bilangan seseorang bangun pada  waktu  malam, dan
mengurangkan tempoh tidur yang nyenyak, sekali gus
menjejaskan kualiti tidur. Pengambilan minuman manis dan
minuman tenaga yang kerap telah dikaitkan dengan kualiti tidur
yang kurang baik.

~
Serat: Makanan atau diet yang termasuk makanan itV A .
berserat tinggi didapati meningkatkan kualiti tidur. 0 \;),,g-
=

Kafein: Pengambilan produk yang mengandungi kafein
menghampiri waktu tidur boleh menyebabkan gangguan tidur
dan kesukaran untuk tidur. Oleh itu, anda dinasihatkan untuk
mengelakkan pengambilan kafein sebelum tidur.

20






Jkan lebih seribu
ebabkan grogi pada
. ayai dapat membantu untuk tidur
urangkan terjaga ketika tidur, dan tidur

" Herba ini dibuat menggunakan bahagion akar dan batang
daripada pokok valerian. Kajian penyelidikan menunjukkan

bahawa valerian boleh mengikat reseptor asid J Imbas disini
. - ; . untuk mengetahui
gamma-aminobutyric  (GABA) sistem saraf pusat kita yang lebih lanjut

memberikan kesan sedatif ringan dan menggalakkan tidur.

Teh yang disediakan daripada akar dan batang valerian, mempunyai bau yang kurang
menyenangkan, walau bagaimanapun, ia boleh didapati dalam bentuk jenis ekstrak, tablet,
kapsul dan tinktur. Kebanyakan orang menyatakan keberkesanannya setelah mengambil
selama beberapa minggu.

Jus Ceri Tart

Jus ceri tart Montmorency dikatakan mempunyai kesan yang
positif pada tidur. Kajian menyatakan bahawa jus ceri boleh
meningkatkan tempoh tidur dan kecekapan tidur di kalangan
orang tua yang mengalami insomnia. Pengambilan jus ceri tart
dipercayai  boleh meningkatkan paras melatonin  dan
ketersediaan triptofan. 100 gram ceri tart mengandungi lebih
kurang 9 miligram triptofan. Walau bagaimanapun, lebih kurang

250-425 miligram triptofan diperlukan oleh setiap individu.

Minum segelas jus ceri tart selepas makan makanan yang boleh

membantu tidur dapat meningkatkan kualiti tidur dan lebih

mudah untuk tidur.

22



untuk mengetahui
lebih lanjut

Chamomile

Chamomile adalah salah satu pilihan terbaik untuk mengurangkan sakit dan menambah baik
rutin tidur. Terdapat dua jenis pokok chamomile—Jerman dan Roman.

Kedua-duanya berbeza pada kombinasi bahan aktif, menyebabkan
mereka mempunyai kesan yang berlainan. Chamomile dari Jerman
membantu  melegakan  kesakitan, manakala  minyak  pati
chamomile dari Roman membantu mengurangkan kebimbangan
(anxiety). Walaupun penyelidik tidak jelas dengan apa yang
menyebabkan kesan ini, sesetengah kajian mencadangkan
bahawa antioksidan — apigenin — mungkin memainkan peranan. la
dipercayai membantu mengurangkan  kebimbangan  dan

meningkatkan ketenangan yang mendorong rasa mengantuk.

Chamomile boleh digunakan dalam bentuk teh, kapsul, tinktur dan
minyak pati. la juga boleh dicampurkan dengan minyak lain seperti
minyak pati lavender dan neroli.
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