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Abstrak

Tidur adalah proses fisiologis yang diatur dalam sistem saraf pusat dalam sebuah siklus bangun-tidur dan merupakan
hal yang penting bagi kehidupan manusia. Kualitas tidur dapat menurun seiring dengan bertambahnya usia manusia
karena berbagai faktor, diantaranya faktor fisiologis, faktor psikologis, dan faktor obat-obatan. Karena itu sangat
rentan bagi lansia untuk mengalami penurunan kualitas tidur. Penelitian menunjukan bahwa sebagian besar lansia
mengalami penurunan kualitas tidur. Banyak upaya yang telah dilakukan untuk meningkatkan kualitas tidur pada
lansia. Namun belakangan ini kembali dikembangkan metode tradisional dengan bahan-bahan herbal. Salah satu
bahan yang sudah digunakan sejak dahulu adalah bunga chamomile. Bunga chamomile diketahui mengandung
senyawa apigenin yang memiliki fungsi seperti benzodiazepine. Senyawa apigenin pada chamomile akan mengikat

reseptor GABA A yang kemudian merangsang timbulnya rasa kantuk dan merelaksasi otot.
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PENDAHULUAN

World Health Organization (WHO) menyatakan
bahwa secara global pertumbuhan proporsi lanjut usia
(lansia) berjalan lebih cepat daripada kelompok
lainnya. Jumlah penduduk lanjut usia (lansia) di
Indonesia sendiri, ditulis oleh Kementrian Kesehatan
(kemenkes) Republik Indonesia, diperkirakan akan
terus meningkat, bahkan dapat melebihi peningkatan
populasi lansia secara global. Lansia menurut UU
Nomor 13 tahun 1998 tentang Kesejahteraan Lanjut
Usia adalah seseorang yang sudah mencapai usia 60
tahun atau lebih. Dengan persentase penduduk lansia
yang tinggi, maka sangat penting bagi Indonesia untuk

memperhatikan kesehatan lansia dalam peningkatan

Usaha Harapan Hidup (UHH) di Indonesia (Kemenkes
RI, 2016).

Berdasarkan data dari Riskesdas Kemeskes RI
pada tahun 2013, diketahui bahwa angka kesakitan
pada lansia cukup tinggi, dengan laporan penyakit
terbanyak berupa penyakit-penyakit tidak menular.
Chasanah (2017) menuliskan bahwa berdasarkan data
yang didapatkan dari observasi yang dilakukan pada
Puskesmas Panjang, Kabupaten Surakarta, pada tahun
2016 menunjukan bahwa salah satu faktor pemicu
masalah kesehatan pada lansia adalah kualitas tidur
yang buruk, berupa sering terbangun di malam hari
dan insomnia (Chasanah, 2017). Penelitian tersebut

pun sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Sari
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dkk (2017) yang menunjukan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara kualitas tidur
terhadap penurunan fungsi kognitif pada lansia dan
mendukung penelitian yang sudah dilakukan oleh Riza
dan Sigit (2013) mengenai hubungan kualitas tidur
terhadap penurunan fungsi kognitif pada lansia (Sari,
Onibala, dan Sumarauw, 2017). Salah satu masalah
yang seing dijumpai pada lansia adalah berkurangnya
waktu tidur yang sering diakibatkan oleh insomnia.
Gangguan tidur yang dialami oleh lansia biasanya
dipengaruhi oleh banyak faktor seperti depresi,
penyakit diderita, dan efek dari obat-obatan yang

dikonsumsi (Cooke dan Ancoli-Israel, 2011).

Untuk mengatasi masalah tidur pada lansia
dapat digunakan berbagai macam metode seperti
behavioural therapy, terapi kognitif, sleep hygiene
practices, terapi medikamentosa, dan lain-lain. Namun
diketahui bahwa terapi menggunakan obat-obatan
dapat menimbulkan berbagai efek samping yang dapat
berdampak terbalik dan memperburuk kualitas tidur
pada lansia, seperti obat-obat antiansietas dan
barbiturat yang dapat meningkatkan kejadian insomnia
pada lansia (Bloom, et al, 2009). Untuk mengurangi
efek samping akibat penggunaan obat-obatan sebagai
terapi perbaikan kualitas tidur lansia, maka digunakan
terapi dengan metode tradisional menggunakan bahan-
bahan herbal, dimana salah satunya menggunakan
chamomile. Chamomile diketahui mengandung
senyawa apigenin yang dapat merangsang rasa kantuk
dan relaksasi otot (Widya, 2010).

I1SI1
Tidur merupakan suatu proses alami yang terjadi

dalam siklus bangun-tidur pada tubuh manusia yang
diatur oleh pusat pengaturan kesadaran di sistem saraf
pusat. Siklus bangun-tidur suatu siklus normal dalam
tubuh manusia dalam kesadaran terhadap lingkungan.
Walaupun saat tidur seseorang tidak secara sadar

mengetahui dunia eksternal secara sadar, bukan berarti

saat tidur ini terjadi penurunan aktivitas otak. Tidur
merupakan waktu bagi otak untuk memlihkan proses-
proses biokimia tubuh yang mengalami penurunan
secara rogresif ketika terjaga (Sherwood, 2013). Waktu
tidur yang baik adalah 5-8 jam, pada malam hari
menjelang pagi hari (Kemenkes RI, 2013). Kualitas
tidur yang tidak baik dapat mengakibatkan terjadi
berbagai gangguan dalam keseimbangan fisiologi dan
psikologi tubuh. Gangguan psikologi yang dapat
timbul akibat buruknya kualitas tidur antara lain
depresi, cemas, penurunan konsentrasi, dan koping
yang tidak efektif. Sedangkan untuk dampak fisiologis
yang dapat timbul antara lain terganggunya koordinasi
neuromuskular sehingga timbul rasa lelah dan lemah,
penurunan daya tahan tubuh, dan ketidakstabilan
tanda-tanda vital (Briones et al, 1996; Lushington,
Dawson dan Lack, 2000). Dampak-dampak tersebut
tentunya akan mempengaruhi dan mengganggu
aktivitas sehari-hari dan dapat menurunkan kualitas

hidup seseorang, terutama bagi lansia.

Cooke dan Ancoli-Israel (2011) menuliskan
bahwa semakin tua usia manusia, fungsi fisiologis
tubuh akan semakin berkurang. Hal ini disebabkan
karena adanya perubahan fungsi tubuh dan aktivitas
yang mengakibatkan lansia lebih mudah lelah dan
mengantuk di siang hari. Penurunan fungsi fisiologis
lansia kemudian dapat menimbulkan berbagai masalah
kesehatan yang kemudian menjadi dasar penyebab
gangguan tidur. Masalah kesehatan yang dapat
menyebabkan penurunan kualitas tidur contohnya
adalah diabetes mellitus yang membuat lansia sering
terbangun di malam hari untuk buang air kecil dan
penyakit defisit neurologis seperti penyakit Parkinson
yang membuat lansia sulit untuk tidur atau
mempertahankan kondisi tidur. Penyakit-penyakit
tersebut menyebabkan berkurangnya waktu tidur lansia
dan mempengaruhi siklus bangun-tidur normal.
Penyebab lain dari penurunan kualitas tidur pada lansia

adalah karena adanya tekanan atau stres psikologis
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seperti kecemasan dan depresi. Selain itu, pengobatan
yang diberikan untuk mengatasi penyakit yang diderita
oleh lansia seperti obat-obat diuretik, beta-blocker,
bronkodilator, dan dekongestan pun sering Kali
mempengaruhi kualitas tidur pada lansia. (Cooke dan
Ancoli-Israel, 2011). Pada penelitian yang dilakukan
oleh Kumar dan Ratep (2017) pada sebuat panti jompo
di Denpasar, menunjukan bahwa sekitar 63.3%

penduduk panti memiliki kualitas tidur yang buruk.

Walaupun terdapat banyak cara yang dapat
digunakan untuk meningkatkan kualitas tidur lansia,
metode terapi yang sekarang ini banyak digunakan dan
dikembangkan adalah metode yang kembali
menggunakan bahan-bahan alamiah seperti pengobatan
dengan obat-obat berbahan herbal ataupun terapi
dengan bahan-bahan herbal, dimana salah satu bahan
herbal yang digunakan adalah tanaman chamomile

(Matricaria chamomilla).

Chamomile sendiri sudah sejak lama digunakan
sebagai salah satu bahan dalam pengobatan tradisional,
terutama pada pengobatan tradisional Iran yang sering
digunakan sebagai anti-inflamasi, antioksidan, obat
untuk masalah kulit, obat untuk masalah saluran
pernapasan, obat penenang sedatif, dan lain
sebagainya. Bagian tanaman yang digunakan untuk
pengobatan adalah bagian bunga yang biasanya
dikeringkan. Chamomile banyak digunakan dalam
bentuk minyak aromaterapi ataupun diminum sebagai
teh (Abdullahzadeh, 2014; Srivastava et al, 2010).
Berdasarkan penelitian-penelitian  terdahulu, telah
teridentifikasi setidaknya terdapat 120 zat bioaktif
yang terkandung dalam tanaman chamomile termasuk
diantaranya 28 zat terpenoid dan 36 zat flavonoid
(Adib-Hajbaghery dan Mousavi, 2017). Dari banyak
zat flavonoid tersebut, salah satu zat yang paling
banyak terkandung dalam bunga chamomile adalah zat

apigenin yang banyak ditemukan dalam berbagai

bentuk glikosida dan sedikit dalam bentuk apigenin
bebas (Srivastava et al., 2010).

Zat apigenin yang terkandung dalam chamomile
bekerja dengan efek hipnotik seperti benzodiazepine
sehingga apigenin akan mengikat GABA A pada
sistem saraf pusat yang kemudian dapat menimbulkan
efek sedative berupa merangsang timbulnya rasa
kantuk dan relaksasi otot. Selain itu, diketahui bahwa
masih  terdapat komponen lain, yang belum
teridentifikasi jenisnya, turut membantu zat apigenin
dalam menimbulkan efek sedatif pada tubuh manusia
(Srivastava et al., 2010). Karena kerjanya pada sistem
saraf pusat, chamomile juga berpengaruh terhadap
hipotalamus, hipofisis, dan sistem limbik sehingga
chamomile juga dapat mengurangi kecemasan dan
mencegah peningkatan stres dengan menginhibisi
kortisol yang diikuti dengan penurunan respon
terhadap stresor (Putra dan Tendry, 2018). Guadagna
et al (2020) telah melakukan literature review terhadap
berbagai ekstrak tanaman untuk mengatasi gangguan
tidur dan mendapatkan hasil bahwa ekstrak bunga
chamomile efektif dalam meningkatkan kualitas tidur

dan memperpanjang waktu tidur.

Adapun penelitian yang telah dilakukan oleh
Abdullahzadeh et al (2014) yang dilakukan pada 77
lansia dari tujuh panti jompo berbeda di Isfahan,
menunjukan bahwa mengonsumsi teh chamomile
selama empat minggu dapat meningkatkan kualitas
tidur pada lansia dan mengurangi terapi gangguan tidur
lansia menggunakan obat-obatan. Penelitian tersebut
didukung oleh penelitian sebelumnya yang dilakukan
Zick (2011) yang menunjukan bahwa chamomile dapat
memberikan manfaat klinis sederhana pada pasien
dengan insomnia kronis. Penelitian yang dilakukan
oleh Widodo, Joni, dan Abu (2014) juga mengatakan
bahwa teh chamomile dan susu hangat sama-sama
berpengaruh dalam pemenuhan kebutuhan tidur pada

lansia dengan tingkat keefektivitasan yang sama.
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Penelitian yang dilakukan oleh Putra dan Tendry
(2018) juga mengungkapkan bahwa teh chamomile
memberikan efek yang cukup signifikan terhadap
penderita Generalized Anxiety Disordoer (GAD) atau
gangguan kecemasan, yang sering dijumpai sebagai
salah satu faktor penyebab penurunan kualtas tidur
pada lansia, terutama pada GAD tingkat ringan sampai
sedang. Penelitian yang dilakukan oleh Adib-
Hajbaghery dan Mousavi (2017) yang melakukan
penelitian pada 195 orang lansia di sebuah panti jompo
di Karaj, Iran, juga mendapatkan hasil bahwa
chamomile dapat meningkatkan kualitas tidur pada
lansia yang mengalami gangguan tidur tanpa efek

samping.

SIMPULAN
Tidur merupakan suatu proses fisiologis pada

kehidupan manusia yang diatur oleh sistem saraf pusat
dalam sebuah siklus bangun-tidur. Saat tidur, tubuh
secara alami melakukan perbaikan proses-proses
fisiologis dan biokimia tubuh yang mengalami
penurunan selama keadaan terjaga. Namun seiring
dengan bertambahnya usia, akan semakin rentan bagi
seseorang untuk mengalami penurunan kualitas tidur.
Penelitian telah membuktikan bahwa sebagian besar
lansia mengalami penurunan Kkualitas tidur berupa
sering terbangun di malam hari atau mengalami
insomnia. Penurunan kualitas tidur pada lansia dapat
dipengaruhi oleh berbagai faktor dimana diantaranya
adalah faktor fisiologis tubuh, faktor psikologis, dan

obat-obatan yang dikonsumsi.

Chamomile (Matricaria chamomilla) adalah
sebuah tanaman yang sudah digunakan sejak jaman
dahulu digunakan dalam pengobatan tradisional Iran
yang biasanya digunakan dalam bentuk minyak
aromaterapi atau dikonsumsi sebagai minuman teh.
Bagian tanaman chamomile yang banyak digunakan
dalam pengobatan adalah bagian bunga yang biasanya

dikeringkan sebelum digunakan. Chamomile diketahui

mengandung kurang lebih 120 zat bioaktif yang
bermanfaat bagi kesehatan manusia. Salah satu zat
bioaktif yang banyak terkandung dalam bunga
chamomile adalah zat apeginin dari golongan
flavonoid yang diketahui dapat berperan mirip dengan
benzodiazepine dalam sistem saraf pusat. Apeginin
dari chamomile bersama dengan kandungan zat lainnya
dapat mengikat reseptor GABA A yang kemudian
dapat merangsang timbulnya rasa kantuk dan
merelaksasi otot. Karena hal tersebut, chamomile
menjadi salah satu bahan herbal yang dianggap efektif

dalam meningkatkan kualitas tidur pada lansia.
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