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Tips Mengatasi Insomnia yang Perlu Dicoba

[image: 5 Tips Mengatasi Insomnia]

Insomnia merupakan suatu keadaan yang menyebabkan seseorang kesulitan untuk tidur atau tidak bisa tidur dengan nyenyak. Insomnia yang berkepanjangan menyebabkan berbagai masalah kesehatan seperti depresi, stres, hingga berbagai kelainan kronis. Terdapat beberapa kebiasaan yang dapat diubah untuk mengatasi insomnia sebelum penggunaan obat insomnia, yaitu :

	Tidur dan bangun dalam periode waktu yang teratur
	Makan makanan yang mengandung rendah karbohidrat sebelum tidur
	Mengurangi konsumsi makanan atau minuman yang bersifat stimulan yang dapat membuat kita terjaga, seperti teh, kopi, alkohol dan rokok
	Mandi dengan air hangat 30 menit atau 1 jam sebelum tidur
	Berolahraga secara teratur




https://promkes.kemkes.go.id/5-tips-mengatasi-insomnia
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Idul Adha merupakan hari raya haji yang jatuh setiap tanggal 10-13 Zulhijah dengan menyembelih hewan kurban berupa sapi, kambing, atau unta. Hukum ibadah kurban adalah wajib bagi yang mampu dan sunnah kafiyah. Hukum ibadah kurban sunnah kafiyah adalah bila ada salah satu anggota keluarga yang berkurban maka gugurlah tuntutan berkurban bagi anggota yang lain. Adapun keutamaan berkurban adalah:

	Meningkatkan Ketakwaan
	Menambah amal kebaikan
	Sebagai syiar agama
	Aksi sosial dan kemanusiaan
	Tanda bersyukur
	Mengagungkan Hari Tasyrik
	Hari baik untuk makan dan minum
	Baik untuk memohon kebaikan dunia akhirat




https://kalam.sindonews.com/read/439878/69/sisihkan-rezeki-ini-keutamaan-berkurban-di-hari-raya-idul-adha-1622185527
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Assalamualaikum wr wb

Segera daftarkan diri menjadi keluarga besar RSI Amal Sehat Sragen dan jangan lupa share kepada teman atau kerabat anda

Salam Sehat
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Assalamualaikum wr wb

Segera daftarkan diri menjadi keluarga besar RSI Amal Sehat Sragen dan jangan lupa share kepada teman atau kerabat anda

Salam Sehat
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Assalamualaikum wr wb

Segera daftarkan diri menjadi keluarga besar RSI Amal Sehat Sragen dan jangan lupa share kepada teman atau kerabat anda

Salam Sehat
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Assalamualaikum wr wb

Segera daftarkan diri menjadi keluarga besar RSI Amal Sehat Sragen dan jangan lupa share kepada teman atau kerabat anda

Salam Sehat
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Assalamualaikum wr wb

Segera daftarkan diri menjadi keluarga besar RSI Amal Sehat Sragen dan jangan lupa share kepada teman atau kerabat anda

Salam Sehat
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Telp: (0271) 891977
Fax: (0271) 890109
SMS CENTER : 085602030405
Website: www.rsiamalsehat.com
Email: 

This email address is being protected from spambots. You need JavaScript enabled to view it. 
This email address is being protected from spambots. You need JavaScript enabled to view it.
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			Hari ini

Yesterday

This Week

Last Week

This Month

Last Month

All days

		

		
			31961
30825
95454
13377094
283175
759942
13695261
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