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Abstract

Sleep disorders are common health problems that can have significant effects on brain
health. Conditions such as insomnia, obstructive sleep apnea, and circadian rhythm
disorders are known to be associated with various neurological disorders. This article aims
to further examine the relationship between sleep disorders and brain health, including the
underlying biological mechanisms and their impact on cognitive function and neurological
diseases. The method used in this study is a literature review by examining various relevant
scientific sources. The results of the review indicate that sleep disturbances can affect brain
function through several mechanisms, including disruption of memory consolidation
processes, increased oxidative stress, inflammation, and impairment of metabolic waste
clearance through the glymphatic system. In addition, sleep disorders are also associated
with an increased risk of neurological diseases such as stroke, cognitive decline, and
neurodegenerative disorders. In conclusion, poor sleep quality and the presence of sleep
disorders can negatively affect brain health; therefore, maintaining healthy sleep patterns
is important as a preventive effort against various neurological disorders.
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Abstrak

Gangguan tidur merupakan salah satu masalah kesehatan yang sering terjadi di
masyarakat dan dapat memberikan dampak yang signifikan terhadap kesehatan otak.
Gangguan tidur seperti insomnia, obstructive sleep apnea, dan gangguan ritme sirkadian
diketahui berhubungan dengan berbagai gangguan neurologis. Artikel ini bertujuan untuk
mengetahui lebih lanjut mengenai hubungan antara gangguan tidur dan kesehatan otak,
termasuk mekanisme biologis serta dampaknya terhadap fungsi kognitif dan penyakit
neurologis. Metode yang digunakan adalah tinjauan pustaka yang dilakukan dengan
menelaah berbagai sumber ilmiah yang relevan. Hasil kajian menunjukkan bahwa
gangguan tidur dapat memengaruhi fungsi otak melalui berbagai mekanisme, seperti
gangguan proses konsolidasi memori, peningkatan stres oksidatif, peradangan, serta
gangguan sistem pembuangan metabolit otak melalui sistem glymphatic. Selain itu,
gangguan tidur juga dikaitkan dengan peningkatan risiko terjadinya penyakit neurologis
seperti stroke, penurunan fungsi kognitif, dan penyakit neurodegeneratif. Sebagai
kesimpulan, kualitas tidur yang buruk dan adanya gangguan tidur dapat memberikan
dampak negatif terhadap kesehatan otak sehingga diperlukan perhatian terhadap pola
tidur yang sehat sebagai upaya pencegahan berbagai gangguan neurologis.

Kata Kunci: gangguan tidur, kesehatan otak, fungsi kognitif, penyakit neurologis.
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PENDAHULUAN

Otak manusia merupakan salah satu organ paling kompleks dalam tubuh
yang berperan sebagai pusat pengendali seluruh aktivitas fisiologis dan psikologis
manusia. Otak terdiri atas miliaran neuron yang saling terhubung dan bekerja secara
terkoordinasi dalam mengatur fungsi kognitif, sensorik, motorik, serta berbagai
proses homeostasis tubuh. Secara anatomi, otak manusia terbagi menjadi beberapa
bagian utama, yaitu batang otak (brainstem), otak kecil (cerebellum), dan otak besar
(cerebrum). Batang otak berperan penting dalam mengatur fungsi vital seperti
pernapasan, denyut jantung, dan tekanan darah, sedangkan otak kecil berfungsi
dalam koordinasi gerakan, keseimbangan, dan kontrol postural tubuh. Sementara
itu, otak besar merupakan bagian terbesar yang berperan dalam fungsi kognitif
tingkat tinggi seperti memori, perhatian, bahasa, serta pengambilan keputusan.t

Selain berperan dalam berbagai fungsi kompleks tersebut, kesehatan otak
juga sangat dipengaruhi oleh berbagai faktor fisiologis, salah satunya adalah tidur.
Tidur merupakan proses biologis yang penting bagi pemeliharaan fungsi otak dan
kesehatan sistem saraf secara keseluruhan. Selama tidur, terjadi berbagai proses
penting seperti konsolidasi memori, regulasi metabolisme otak, serta pembuangan
zat sisa metabolisme melalui sistem glymphatic. Proses-proses ini berperan dalam
menjaga keseimbangan fungsi neurologis serta melindungi otak dari berbagai
gangguan neurodegeneratif.2

Gangguan tidur merupakan salah satu masalah kesehatan yang cukup sering
terjadi di masyarakat dan dapat memberikan dampak yang signifikan terhadap
kesehatan otak. Berbagai jenis gangguan tidur seperti insomnia, obstructive sleep
apnea, dan gangguan ritme sirkadian telah diketahui berkaitan dengan peningkatan
risiko gangguan neurologis. Kondisi ini dapat menyebabkan perubahan pada fungsi
kognitif, gangguan memori, serta peningkatan risiko terjadinya penyakit neurologis
seperti stroke dan demensia. Selain itu, kualitas tidur yang buruk juga dapat
memengaruhi proses metabolisme otak dan meningkatkan peradangan serta stres
oksidatif yang berperan dalam perkembangan penyakit neurodegeneratif.

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa gangguan tidur juga dapat
menyebabkan gangguan dalam sistem pembuangan metabolit otak melalui sistem
glymphatic. Sistem ini berfungsi untuk membersihkan berbagai produk sisa
metabolisme, termasuk protein f-amyloid dan tau yang berhubungan dengan
perkembangan penyakit Alzheimer. Gangguan pada proses ini dapat menyebabkan
akumulasi zat berbahaya di dalam jaringan otak sehingga meningkatkan risiko
terjadinya penurunan fungsi kognitif dan gangguan neurologis lainnya.2
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Gambar 1. Mekanisme pengaruh gangguan tidur terhadap kesehatan otak
melalui inflamasi, stres oksidatif, serta gangguan sistem glymphatic.
Sumber: Gottesman RF et al., 2024.2

Oleh karena itu, pemahaman mengenai hubungan antara gangguan tidur dan
kesehatan otak menjadi sangat penting dalam upaya pencegahan dan
penatalaksanaan berbagai penyakit neurologis. Artikel ini bertujuan untuk
meninjau lebih lanjut mengenai peran tidur terhadap kesehatan otak serta
mekanisme biologis yang mendasari hubungan antara gangguan tidur dengan
berbagai gangguan neurologis yang dapat terjadi.

METODE

Metode yang digunakan dalam penulisan journal reading ini adalah studi
literatur (literature review) yang berfokus pada pengumpulan, penelaahan, serta
analisis berbagai sumber ilmiah yang berkaitan dengan topik utama yaitu gangguan
tidur (sleep disorders) dan hubungannya dengan kesehatan otak (brain health).
Pendekatan ini digunakan untuk memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif
mengenai mekanisme biologis, dampak fisiologis, serta implikasi Kklinis dari
gangguan tidur terhadap fungsi neurologis. Melalui metode ini, penulis dapat
mengkaji secara sistematis berbagai temuan penelitian yang telah dipublikasikan
sebelumnya sehingga dapat memberikan gambaran ilmiah yang lebih luas
mengenai hubungan antara kualitas tidur dan kesehatan sistem saraf pusat.t

Proses pengumpulan data dilakukan dengan meninjau berbagai literatur
ilmiah yang relevan, terutama artikel ilmiah yang membahas dampak gangguan
tidur terhadap kesehatan otak. Sumber utama yang digunakan dalam penulisan ini
adalah artikel ilmiah berjudul Impact of Sleep Disorders and Disturbed Sleep on
Brain Health yang dipublikasikan dalam jurnal Stroke oleh American Heart
Association. Artikel tersebut menjadi rujukan utama karena memberikan
penjelasan yang komprehensif mengenai hubungan antara gangguan tidur dengan
berbagai gangguan neurologis seperti penurunan fungsi kognitif, stroke, serta
penyakit neurodegeneratif.t
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Selain menggunakan sumber utama tersebut, pencarian literatur juga
dilakukan melalui beberapa basis data ilmiah dan mesin pencari akademik seperti
National Center for Biotechnology Information (NCBI), Google Scholar, dan
ResearchGate dengan menggunakan kata kunci “sleep disorders”, “brain health”,
“sleep disturbance”, dan “neurological disorders”. Literatur yang diperoleh
kemudian diseleksi berdasarkan relevansi topik, tahun publikasi, serta kualitas
metodologi penelitian. Selanjutnya, sumber-sumber yang telah dipilih dianalisis
secara kritis untuk memperoleh informasi yang berkaitan dengan mekanisme
biologis gangguan tidur, pengaruhnya terhadap fungsi otak, serta dampaknya
terhadap berbagai penyakit neurologis.t

Melalui pendekatan studi literatur ini diharapkan dapat diperoleh
pemahaman yang lebih mendalam mengenai peran tidur dalam menjaga kesehatan
otak serta bagaimana gangguan tidur dapat memengaruhi fungsi neurologis dan
meningkatkan risiko berbagai gangguan pada sistem saraf pusat...

HASIL DAN PEMBAHASAN
Definisi Gangguan Tidur dan Kesehatan Otak

Tidur merupakan proses biologis penting yang berperan dalam
pemeliharaan fungsi otak dan kesehatan sistem saraf. Selama tidur terjadi berbagai
proses fisiologis seperti konsolidasi memori, pemulihan fungsi sel saraf, serta
regulasi metabolisme otak. Tidur yang cukup dan berkualitas berperan dalam
menjaga keseimbangan sistem saraf pusat serta mendukung fungsi kognitif,
emosional, dan perilaku manusia.t

Gangguan tidur (sleep disorders) merupakan kondisi yang ditandai dengan
gangguan pada kualitas, durasi, atau pola tidur seseorang yang dapat mengganggu
fungsi tubuh sehari-hari. Gangguan tidur dapat berupa insomnia, obstructive sleep
apnea (OSA), gangguan ritme sirkadian, serta gangguan tidur lainnya yang
memengaruhi kualitas tidur individu. Kondisi ini tidak hanya memengaruhi kualitas
hidup, tetapi juga dapat memberikan dampak jangka panjang terhadap kesehatan
otak dan meningkatkan risiko berbagai gangguan neurologis.t

Penelitian menunjukkan bahwa gangguan tidur berhubungan dengan
perubahan fungsi neurologis yang dapat memengaruhi kemampuan kognitif,
memori, perhatian, serta fungsi eksekutif otak. Selain itu, kualitas tidur yang buruk
juga dikaitkan dengan peningkatan risiko penyakit neurologis seperti stroke,
demensia, dan penyakit neurodegeneratif lainnya.*.
Epidemiologi Gangguan Tidur

Gangguan tidur merupakan salah satu masalah kesehatan yang cukup sering
terjadi di masyarakat. Berbagai studi epidemiologi menunjukkan bahwa sebagian
besar populasi dewasa pernah mengalami gangguan tidur dalam berbagai bentuk.
Insomnia merupakan jenis gangguan tidur yang paling sering ditemukan, dengan
prevalensi yang cukup tinggi di berbagai negara. Selain itu, obstructive sleep apnea
juga merupakan gangguan tidur yang cukup umum dan sering tidak terdiagnosis
secara tepat.t

Prevalensi gangguan tidur meningkat pada kelompok usia lanjut dan sering
dikaitkan dengan berbagai penyakit kronis seperti hipertensi, diabetes, dan penyakit
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kardiovaskular. Gangguan tidur juga lebih sering ditemukan pada individu dengan
gangguan kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan. Kondisi ini
menunjukkan bahwa gangguan tidur memiliki hubungan yang kompleks dengan
berbagai faktor biologis, psikologis, dan lingkungan.t.

T Waste———

Gambar 2. Model sistem glymphatic dalam pembersihan limbah metabolik
otak.

Mekanisme Biologis Hubungan Tidur dan Kesehatan Otak

Tidur memiliki peran penting dalam menjaga keseimbangan metabolisme
otak. Salah satu mekanisme penting yang terjadi selama tidur adalah aktivitas
sistem glymphatic, yaitu sistem pembersihan metabolit pada otak yang berfungsi
mengeluarkan berbagai zat sisa metabolisme dari jaringan saraf. Sistem ini berperan
dalam membersihkan protein-protein yang berpotensi toksik seperti f-amyloid dan
tau yang berkaitan dengan perkembangan penyakit Alzheimer.t

Gangguan tidur dapat menyebabkan gangguan pada sistem glymphatic
sehingga menghambat proses pembuangan metabolit tersebut. Akibatnya terjadi
akumulasi zat berbahaya di jaringan otak yang dapat memicu proses
neurodegeneratif serta penurunan fungsi kognitif. Selain itu, gangguan tidur juga
dapat meningkatkan stres oksidatif, inflamasi, serta gangguan regulasi metabolisme
otak yang berkontribusi terhadap berbagai gangguan neurologis.*.
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Gambar 3. Mekanisme hubungan antara gangguan tidur dengan kesehatan
otak melalui proses inflamasi, stres oksidatif, serta gangguan sistem
glymphatic.

Sumber: dimodifikasi dari Gottesman RF et al., 2024.

Jenis Gangguan Tidur yang Berhubungan dengan Penyakit Neurologis

Beberapa jenis gangguan tidur diketahui memiliki hubungan erat dengan
kesehatan otak. Insomnia merupakan gangguan tidur yang ditandai dengan
kesulitan untuk memulai atau mempertahankan tidur. Kondisi ini dapat
menyebabkan kelelahan, gangguan konsentrasi, serta penurunan fungsi kognitif.
Insomnia kronis juga dikaitkan dengan peningkatan risiko gangguan neurologis dan
gangguan kesehatan mental.?

Selain insomnia, obstructive sleep apnea merupakan gangguan tidur yang
ditandai dengan terhentinya aliran udara secara berulang selama tidur akibat
obstruksi saluran napas bagian atas. Kondisi ini menyebabkan hipoksia intermiten
yang dapat memengaruhi fungsi otak dan meningkatkan risiko stroke serta
gangguan kognitif. Gangguan ritme sirkadian juga dapat memengaruhi kualitas
tidur serta mengganggu keseimbangan fisiologis tubuh yang berdampak pada
kesehatan otak.!

Dampak Gangguan Tidur terhadap Fungsi Kognitif

Gangguan tidur dapat memengaruhi berbagai fungsi kognitif seperti
memori, perhatian, kemampuan belajar, serta fungsi eksekutif otak. Selama tidur,
otak melakukan proses konsolidasi memori yang berperan dalam memperkuat
informasi yang telah dipelajari sebelumnya. Gangguan pada proses tidur dapat
menghambat proses ini sehingga menyebabkan penurunan kemampuan belajar dan
memori.t

Penelitian juga menunjukkan bahwa individu dengan gangguan tidur kronis
memiliki risiko lebih tinggi mengalami penurunan fungsi kognitif serta demensia
pada usia lanjut. Kondisi ini menunjukkan bahwa kualitas tidur yang baik
merupakan faktor penting dalam menjaga kesehatan otak dan mencegah gangguan
neurologis di kemudian hari.t
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Gambar 2. Hubungan antara gangguan tidur dengan peningkatan risiko
penyakit neurologis seperti stroke, penurunan fungsi kognitif, dan penyakit
neurodegeneratif.

Sumber: Gottesman RF et al., 2024.1

Dampak Gangguan Tidur terhadap Penyakit Neurologis

Gangguan tidur diketahui memiliki hubungan erat dengan berbagai penyakit
neurologis, terutama stroke dan penyakit neurodegeneratif. Penelitian
menunjukkan bahwa individu dengan gangguan tidur seperti sleep apnea memiliki
risiko lebih tinggi mengalami stroke dibandingkan individu dengan pola tidur
normal. Selain itu, gangguan tidur juga dapat memperburuk prognosis pasien
dengan penyakit neurologis yang sudah ada sebelumnya.t

Gangguan tidur juga berhubungan dengan perkembangan penyakit
neurodegeneratif seperti Alzheimer dan Parkinson. Akumulasi protein B-amyloid
dan tau akibat gangguan sistem glymphatic dapat memicu kerusakan sel saraf serta
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penurunan fungsi kognitif yang progresif. Oleh karena itu, kualitas tidur yang baik
merupakan salah satu faktor penting dalam upaya pencegahan penyakit
neurodegeneratif.t

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Gangguan tidur merupakan masalah kesehatan yang sering terjadi dan dapat
memberikan dampak yang signifikan terhadap kesehatan otak. Tidur memiliki
peran penting dalam menjaga fungsi fisiologis otak, termasuk dalam proses
konsolidasi memori, regulasi metabolisme saraf, serta pembuangan zat sisa
metabolisme melalui sistem glymphatic. Apabila kualitas dan durasi tidur
terganggu, maka berbagai fungsi neurologis dapat ikut terpengaruh sehingga
meningkatkan risiko gangguan pada sistem saraf pusat.

Berbagai jenis gangguan tidur seperti insomnia, obstructive sleep apnea,
dan gangguan ritme sirkadian diketahui memiliki hubungan erat dengan kesehatan
otak. Gangguan tidur dapat menyebabkan perubahan fungsi kognitif, penurunan
kemampuan memori, gangguan perhatian, serta peningkatan risiko terjadinya
penyakit neurologis seperti stroke dan penyakit neurodegeneratif. Selain itu,
gangguan tidur juga dapat memicu proses inflamasi, stres oksidatif, serta gangguan
pada sistem glymphatic yang berperan dalam pembersihan metabolit otak. Dengan
demikian, kualitas tidur yang baik merupakan salah satu faktor penting dalam
menjaga kesehatan otak dan mencegah berbagai gangguan neurologis. Upaya
pencegahan dan penatalaksanaan gangguan tidur perlu dilakukan secara tepat untuk
mengurangi risiko terjadinya penurunan fungsi kognitif serta berbagai penyakit
neurologis di masa mendatang.
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