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Penelitian ini mengkaji pengaruh konsumsi kafein terhadap kualita
tidur pada profesional yang bekerja dengan jadwal shift di Rumah
Sakit Siloam, lakarta. Studi ini melibatkan 100 profesional medis
dengan jadwal kerja shift, yang dibagi menjadi dua kelompok:
kelompok yang mengonsumsi kafein dan kelompok yang tidak
mengonsumsi kafein sebelum tidur. Kualitas tidur diukur melalui
kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl) dan pemantauan
tidur menggunakan alat actigraphy.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa konsumsi kafein sebelum tidur,_
berhubungan dengan penurunan kualitas tidur yang signifikani |
Profesional yang mengonsumsi kafein sebelum tidur mengalami
kesulitan tidur, penurunan durasi tidur, dan peningkatan gangguar
tidur dibandingkan dengan kelompok kontrol. Penelitian ini
mencatat bahwa efek negatif kafein lebih jelas pada pro
dengan jam kerja malam.

Sebagai kesimpulan, mengurangi konsumsi kafein sebelum ti
dapat memperbaiki kualitas tidur bagi profesional dengan jad|
shift. Penelitian ini merekomendasikan intervensi pendid
tentang efek kafein pada tidur dan strategi pengelolaan kons
kafein untuk mendukung kesehatan tidur yang lebih baik
pekerja dengan jadwal kerja tidak teratur.
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