Pengobatan untuk
INSOMNIA?

1.Terapi Perilaku

2.Medikamentosa seperti zolpidem (Ambien),
eszopiclone (Lunesta), zaleplon (Sonata) atau
Ramelteon (Rozerem) untuk membantu tidur.
Namun, obat-obatan tidur yang dianggap
sebagai pilihan terakhir, sehingga Anda
perlu memastikan mana obat yang dapat
digunakan jangka pendek dan mana yang
dapat digunakan untuk waktu yang lama.

Catatan Penting

Berolahraga
dan tetap aktif.

Periksa obat Anda:

jika Anda menggunakan obat
secara teratur, periksa dengan
dokter Anda untuk melihat
apakah obat Anda dapat
menyebabkan insomnia.

Hindari atau batasi tidur siang.
Tidur siang yang tidak lebih
dari 30 menit sudah cukup,
dan hindari tidur siang setelah
jom 3 sore.

Hindari atau batasi asupan
kafein dan alkohol dan
jangan menggunakan nikotin.

Hindari makan makanan
besar dan minuman
sebelum tidur
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