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Abstrak: Tidur adalah aspek kunci dalam menjaga kesehatan tubuh dan kesejahteraan secara 

keseluruhan. Meskipun tidur malam yang cukup seringkali ditekankan, pentingnya tidur siang 

tidak boleh diabaikan. Artikel ilmiah ini bertujuan untuk menyajikan informasi berdasarkan 

bukti ilmiah yang mendukung manfaat tidur siang bagi kesehatan tubuh. Tidur siang dapat 

meningkatkan performa kognitif, meredakan stres, memperkuat sistem kekebalan tubuh, dan 

mengurangi risiko penyakit kronis. 

 

Kata Kunci : Tidur siang, kesehatan tubuh 

 

PENDAHULUAN 

Tidur adalah fungsi fisiologis penting 

yang mendukung kesehatan fisik dan mental 

kita.1 Tidur malam yang cukup sering kali 

menjadi fokus perhatian, sementara tidur 

siang, juga dikenal sebagai napping, sering 

diabaikan.2 Tidur siang adalah periode tidur 

singkat yang terjadi selama siang hari, dan 

artikel ini akan membahas pentingnya tidur 

siang berdasarkan bukti ilmiah yang 

mendukung manfaatnya bagi kesehatan 

tubuh. 

 

ISI 

Manfaat Tidur Siang 

1. Meningkatkan Kinerja Kognitif 

Tidur siang telah terbukti 

meningkatkan kinerja kognitif. Penelitian 

yang diterbitkan dalam "Behavioral Brain 

Research" pada tahun 2017 menunjukkan 

bahwa tidur siang yang singkat 

meningkatkan daya ingat, perhatian, dan 

konsentrasi. Hal ini dapat bermanfaat dalam 

situasi yang memerlukan kreativitas dan 

pemecahan masalah.3 

 

2. Meredakan Stres dan Memperbaiki 

Mood 

Tidur siang membantu meredakan 

stres dan memperbaiki mood. Saat kita tidur 

siang, otak melepaskan hormon endorfin 

dan serotonin yang membantu mengurangi 

rasa cemas dan stres. Ini menjadikan tidur 

siang alat yang efektif dalam menjaga 

kesejahteraan mental.4 

 

3. Pemulihan Fisik 

Tidur siang juga mendukung 

pemulihan fisik. Ini terbukti membantu 

mengurangi kelelahan otot dan 

meningkatkan energi. Oleh karena itu, tidur 

siang dapat meningkatkan daya tahan tubuh 

terhadap aktivitas fisik berat.5 

 

4. Mengurangi Risiko Penyakit Jantung 
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Tidur siang yang teratur telah 

dikaitkan dengan pengurangan risiko 

penyakit jantung. Penelitian yang 

diterbitkan dalam "Heart" pada tahun 2015 

menunjukkan bahwa tidur siang yang teratur 

dapat mengurangi tekanan darah dan 

memengaruhi positif faktor-faktor yang 

berkontribusi pada penyakit jantung.6 

 

5. Menguatkan Sistem Kekebalan Tubuh 

Tidur siang yang panjang dapat 

memasukkan tahap tidur mendalam dan 

tahap tidur REM, yang berkontribusi pada 

pemulihan dan pemerkuatan sistem 

kekebalan tubuh. Hal ini membantu 

melindungi tubuh dari penyakit dan infeksi.7 

 

KESIMPULAN 

Tidur siang adalah praktik yang 

penting untuk menjaga kesehatan tubuh dan 

kesejahteraan. Penelitian ilmiah telah 

membuktikan manfaat tidur siang dalam 

meningkatkan kinerja kognitif, meredakan 

stres, memperbaiki mood, dan mendukung 

pemulihan fisik. Selain itu, tidur siang yang 

teratur dapat membantu mengurangi risiko 

penyakit jantung dan memperkuat sistem 

kekebalan tubuh. Oleh karena itu, penting 

bagi individu untuk memahami dan 

mengintegrasikan tidur siang yang bijak 

dalam rutinitas harian mereka guna menjaga 

kesehatan tubuh dan meningkatkan kualitas 

hidup secara keseluruhan. Dengan bukti 

ilmiah yang kuat yang mendukung manfaat 

tidur siang, praktik ini harus dianggap 

sebagai elemen penting dalam pemeliharaan 

kesehatan tubuh yang komprehensif. 
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