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Article History Abstract. The need for sleep in a person is a basic need which, if not fulfilled
properly, will cause several health problems. Anemia is a condition where
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a questionnaire. The study was conducted in March. The results of this study
showed that there was a significant relationship between sleep quality and
hemoglobin levels (p = 0.043). Conclusion: 9 girls (30%) had normal hemoglobin
levels, while 21 girls (70%) had below normal hemoglobin levels.
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Abstrak. Kebutuhan tidur pada seseorang merupakan kebutuhan dasar yang apabila
tidak terpenuhi dengan baik akan menyebabkan beberapa masalah pada kesehatan
tubuh, Anemia merupakan suatu kondisi kadar hemoglobin di bawah normal.
Mengetahui hubungan kualitas tidur dengan kadar Hemoglobin remaja putri alumni
angkatan 25 Pondok Pesanten Darul Salam Kota Singkawang. Penelitian ini
menggunakan desain penelitian analitik observasional dengan pendekatan Cross-
sectional (potong lintang). Penelitian dilakukan pada 30 Responden dengan cara
kuesioner. Penelitian dilakukan pada bulan Maret Hasil dari penelitian ini
menunjukan terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan kadar
hemoglobin dengan nilai (p= 0,043). Kadar hemoglobin normal pada remaja putri
sebanyak 9 orang (30%), sedangkan sebanyak 21 orang (70%) memiliki kadar
hemoglobin di bawah normal.
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PENDAHULUAN

Tidur merupakan suatu kebutuhan dasar yang diperlukan oleh tiap individu untuk proses
pemulihan bagi tubuh dan otak setelah menjalani berbagai aktivitas seharian, tidur sangat
penting untuk tercapainya kondisi kesehatan yang optimal. Aktivitas yang padat membuat
tubuh terasa lelah dan letih, saat kondisi inilah tubuh memerlukan istirahat yang cukup sebagai
pemulihan. Pada saat tidur tubuh melakukan proses perbaikan pada sel yang rusak (Natural

Healing Mechanism) serta pembentukan sel baru. National Sleep Foundation menyebutkan 7-
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9 jam adalah durasi yang ideal untuk tidur. Namun, kemampuan tiap individu dalam memenuhi
kebutuhan tidur yang optimal akan berbeda-beda. Tidur yang optimal bagi seseorang tidak
hanya didefinisikan melalui seberapa banyak atau lama nya tidur, tetapi bagaimana
terpenuhinya kebutuhan tidur tersebut tercukupi dengan baik. Tercukupinya pemenuhan
kebutuhan tidur seseorang dapat dilihat melalui kondisi ketika bangun tidur, apabila tubuh
merasa segar setelah bangun tidur berarti kualitas pemenuhan kebutuhan tidur sudah tercukupi
dengan baik.

Remaja merupakan masa transisi dari kanak-kanak ke dewasa yang ditandai dengan
adanya sejumlah perubahan baik biologis, kognitif maupun emosional (Indartanti & Kartini,
2014). Kebutuhan tidur pada seseorang merupakan kebutuhan dasar yang apabila tidak
terpenuhi dengan baik akan menyebabkan beberapa masalah pada kesehatan tubuh, Anemia
merupakan suatu kondisi kadar hemoglobin di bawah normal, dengan nilai batas normal kadar
hemoglobin pada wanita > 12,0 — 16,0 g/dL dan pada pria >13,0— 18,0 g/dL. Penelitian
mengenai hubungan antara kualitas tidur dengan kadar hemoglobin sudah dilakukan. Petronela,
dkk melaporkan bahwa kualitas tidur dengan kadar Hb pada mahasiswa FK Undana memiliki
hubungan yang bermakna ditandai dengan nilai p=0.00 (<0,05).

Kualitas tidur seseorang dikatakan baik apabila tidak menunjukkan berbagai tanda
kekurangan tidur dan tidak mengalami masalah dalam tidurnya. Kondisi kurang tidur pun
banyak dijumpai pada mahasiswa, karena mahasiswa memiilki aktivitas yang padat
menyebabkan lebih mudah menderita gangguan tidur. Maka salah satu masalah yang timbul
akibat kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa adalah penurunan kadar hemoglobin atau
yang disebut dengan anemia. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui hubungan kualitas

tidur dengan kadar hemoglobin

METODE

Penelitian ini menggunakan desain penelitian analitik observasional dengan pendekatan
Cross-sectional (potong lintang). Pendekatan Cross-sectional suatu penelitian yang mengkaji
hubungan antara faktor resiko (independent) sebagai variabel bebas dan faktor akibat atau efek
(dependent) sebagai variabel terikat. Dalam penelitian ini, peneliti akan menganalisis
hubungan atau korelasi antara kualitas tidur dengan kadar hemoglobin pada remaja putri di
wilayah sekretariat alumni Pondok Pesanten Darul Salam Kota Singkawang. Sampel dari
penelitian ini adalah sebanyak 30 orang remaja putri di wilayah sekretariat alumni Pondok
Pesantren Darul Salam Kota Singkawang. Teknik pengambilan sampling yaitu accidental

sampling. Penelitian dilakukan pada bulan Maret - Mei 2023 di wilayah sekretariat alumni
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Pondok Pesantren Darul Salam Kota Singkawang. Pengolahan data pada penelitian ini dengan
menggunakan program Software Statistical Product and Service Solutions (SPSS) dan
menggunakan Microsoft Excel. Data yang sudah diolah selanjutnya dianalisis dengan
menggunakan SPSS. Metode dari penelitian ini menggunakan survei analitik dengan
rancangan Restropective (case  control)  dengan  teknik  pengambilan  sampel
menggunakan accidental ~ sampling.  Pengambilan  data  primer dari  pengisian
kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dan pengambilan darah kapiler. Analisis data

yang dilakukan adalah univariat dan bivariat dengan uji pearson product moment.

HASIL
Deskripsi Tempat Penelitian dan Karakteristik Sampel

Penelitian ini telah dilaksanakan pada bulan Maret hingga Mei 2023, yang dilakukan di
secretariat alumni pondok pesantren Darus Salam, Kota Singkawang. Jumlah responden dalam
penelitian ini sebanyak 30 orang telah mengikuti penelitian ini dan sesuai dengan kriteria
inklusi yang telah ditetapkan oleh peneliti dengan karakteristik yang terdapat pada Tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik responden berdasarkan usia dan jenis kelamin

Usia Responden Jenis Kelamin Jumlah
19 — 40 Tahun Perempuan 30 (100%)

Data yang tersaji pada Tabel 4.1 menunjukan bahwa responden perempuan yang berusia
19 — 40 tahun sebanyak 30 (100%)

Kualitas Tidur pada Remaja
Karakteristik kualitas tidur pada remaja terlihat pada Tabel 2 berikut.

Tabel 2. Kualitas tidur pada remaja

Kualitas Tidur N %
Baik (<5) 11 (37%)
Buruk (>5) 19 (63%)
30 100%

Data yang terlihat pada Tabel 2 menunjukan bahwa sebanyak 11 orang (37%) memiliki
kualitas tidur yang baik, dan sebanyak 30 orang (63%) memiliki kualitas tidur yang buruk.
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Kadar Hemoglobin pada Remaja
Kadar hemoglobin pada remaja tersaji pada Tabel 3 berikut.

Tabel 3. Kadar hemoglobin pada remaja

Kadar Hemoglobin N %

Normal 9 30%

Tidak Normal 21 70%
30 100%

Hasil data karakteristik kadar hemoglobin pada Tabel 4.3 menunjukan bahwa sebanyak 9
orang (30%) memiliki kadar hemoglobin normal, sedangkan sebanyak 21 orang (70%)
memiliki kadar hemoglobin di bawah normal.

Hubungan Kualitas Tidur dengan Kadar Hemoglobin pada Remaja

Uji hubungan atau korelasi dilakukan menggunakan aplikasi SPSS versi 23. Korelasi Rank
Spearman atau Spearman-rho termasuk dalam uji non-parametrik jenis korelasi bivariat.
Berikut ini Tabel hasil uji korelasi.

Tabel 4. Hubungan kualitas tidur dengan kadar hemoglobin

Spearman-rho Kadar Hemoglobin Sig(p)

Kualitas Tidur Rendah Normal

Buruk 19 (63%) 5 (17%)

Baik - 6 (20%)
30 (100%

Hasil olah data yang tersaji pada Tabel 4.5 di atas diketahui N ialah jumlah data penelitian
yakni sebanyak 30 orang. Kriteria yang digunakan yaitu data dikatakan terdapat hubungan jika
nilai (p= <0.05), namun jika nilai (p= >0.05) maka dikatakan data tidak terdapat hubungan.
Hasil olah data uji korelasi Rank Spearman, didapatkan nilai signifikansi sebesar 0,043, karena
nilai (p= <0.05) maka dapat disimpulkan ada hubungan yang signifikan antara kualitas tidur
dengan kadar hemoglobin. Dari hasil olah data SPSS diatas juga menunjukan responden
dengan kualitas tidur buruk yang memiliki kadar hemoglobin rendah sebanyak 19 orang (63%),
kemudian responden dengan kualitas tidur baik dengan kadar hemoglobin normal sebanyak 6
orang (20%) sedangkan pada responden yang memiliki kualitas tidur buruk dengan kadar

hemoglobin normal sebanyak 5 orang (17%)
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DISKUSI

Pengukuran hasil kualitas tidur pada remaja putri yang ditunjukan pada Tabel 2 yang
didapat dari hasil pengisian kuesioner kualitas tidur melalui teknik wawancara, diketahui
bahwa rata-rata hasil kualitas tidur dari 30 sampel tergolong dalam kualitas tidur buruk, yakni
sebanyak 19 sampel (63%), dan hasil kualitas tidur yang baik sebanyak 11 sampel (37%).
Kualitas tidur yang buruk pada lansia  umumnya dapat disebabkan karena faktor usia dimana
seiring bertambahnya usia seseorang akan mengalami beberapa gangguan saat tidur. Gangguan
tidur yang sering dikeluhkan lansia adalah nyeri pada sendi yang menyebabkan sulit untuk
tertidur dengan pulas. Lanjut usia juga sering mengeluh terbangun pada dini hari untuk
berkemih, lalu sulit untuk mencoba tidur kembali. Hal ini dapat terjadi karena seiring
berjalannya waktu dan meningkatnya usia, tubuh mengalami beberapa penurunan kapasitas
fungsional baik pada tingkat organ maupun pada tingkat selular. Penurunan degenerasi sel ini
dapat memicu gangguan pola tidur dan istirahat. Hasil penelitian ini didukung dengan
penelitian sebelumnya pada remaja di seketariat alumni pondok pesantren darul salam dengan
subjek sebanyak 30 orang dan 11 orang (37%) diantaranya mengalami insomnia.

Hasil kualitas tidur pada penelitian ini juga dapat dipengaruhi oleh aktivitas lain yang
dimiliki responden, seperti makanan yang dikonsumsi, mengonsumsi makanan yang tidak
sehat seperti makanan cepat saji dan mengandung lemak berlebihan dapat memengaruhi
kualitas tidur sebab dapat menimbulkan gangguan pada sistem pencernaan, tenggorokan panas,
yang membuat remaja putri mudah terbangun saat malam hari, kesulitan saat mencoba tidur
dan mempertahankan tidur yang baik. Selain itu pola hidup yang dilakukan seperti melakukan
olahraga ringan senam, jalan sehat atau aktivitas fisik ringan lainnya.

Responden dengan kadar hemoglobin normal diketahui memiliki pola makan, hidup, serta
pola tidur yang cukup baik. Namun, sebagian responden dengan kadar hemoglobin di bawah
normal memiliki pola makan, hidup, dan pola tidur yang kurang baik. Asupan makanan yang
dikonsumsi sangat berperan penting terhadap kadar hemoglobin, orang yang mengonsumsi
makanan yang mengandung protein, zat besi, vitamin C dan gizi seimbang lainnya dapat
mempengaruhi kadar hemoglobin. Protein memiliki peran dalam transportasi zat besi. Zat besi
(Fe) ialah bahan utama untuk sintesis hemoglobin, bila jumlah zat besi (Fe) tidak terpenuhi
maka sintesis hemoglobin di dalam tubuh akan terganggu. selain itu mengonsumsi Vitamin C
juga dapat membantu proses absorpsi atau penyerapan zat besi. Kadar hemoglobin dapat
mengalami penurunan seiring bertambahnya usia. Penurunan kadar hemoglobin pada lansia
biasanya digunakan sebagai penanda klinis pada penyakit kronis. Hasil penelitian ini

menunjukan hubungan yang bermakna antara kualitas tidur dengan kadar hemoglobin pada
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remaja putri. Berdasarkan Tabel 4.5 hasil uji Spearman- rho diperoleh nilai p = 0,043 yang
artinya ada hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan kadar hemoglobin pada
remaja putri.

Orang dengan tidur yang kurang cukup atau yang memiliki kualitas tidur buruk dapat
mempengaruhi kinerja fungsi tubuh, dan bahkan kurang tidur dapat mempengaruhi hormon.
Salah satu hormon yang terlibat adalah hormon kortisol. Hormon kortisol ini merupakan
hormon yang secara alami diproduksi di kelenjar adrenal. Ketika tidur aktivitas sistem saraf
menurun dan otak akan menggunakan lebih sedikit glukosa pada saat ini akan terjadi
peningkatan hormon pertumbuhan serta penurunan hormon kortisol. Jika tubuh kurang tidur
maka akan memicu kelenjar adrenal untuk menghasilkan peningkatan kadar kortisol,
meningkatnya kadar kortisol dalam tubuh dapat memicu stress oksidatif. Stres oksidatif bila
berlangsung >12 jam dapat mengakibatkan eritrosit lisis lebih cepat dari waktunya. Lisisnya
eritrosit berdampak pada rendahnya kadar hemoglobin dalam darah.

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan sebelumnya tentang
hubungan kadar hemoglobin dengan kualitas tidur pasien penyakit ginjal kronis di poli ginjal
dan hipertensi RSUP Prof. Dr. R. D. Kandou Manado. Hasil penelitian tersebut membuktikan
terdapat hubungan yang signifikan antara kadar hemoglobin dengan kualitas tidur. Penelitian
tersebut menyatakan bahwa semakin rendah kadar hemoglobin semakin buruk pula kualitas
tidurnya, demikian sebaliknya semakin tinggi kadar hemoglobin semaikin baik kualitas
tidurnya. Sebagaimana fungsinya tidur berguna untuk memulihkan, mengembalikan energi
serta mengoptimalkan kesehatan tubuh, jika tidur tidak tercukupi dengan baik maka organ
tubuh tidak dapat menjalankan fungsinya dengan optimal. Hal ini memengaruhi fungsi
hemoglobin sebagai media transport oksigen yang dibawa dari paru-paru untuk diedarkan ke
seluruh jaringan tubuh. Oksigen memiliki peran penting dalam setiap proses tubuh secara
fungsional, rendahnya oksigen dalam tubuh menyebabkan sel darah merah yang berikatan
dengan oksigen tidak terbentuk sempurna sehingga hemoglobin dalam darah rendah.

Penelitian lainnya yang berkaitan dengan penelitian ini yang dilakukan oleh Petronela
tentang hubungan kualitas tidur dengan kadar Hb pada mahasiswa FK Undana. Penelitian yang
dilakukan oleh Petronela menggunakan mahasiswa sebagai subjek penelitian, sedangkan pada
penelitian ini menggunakan pasien lanjut usia sebagai subjek penelitian. Hasil penelitian
tersebut membuktikan bahwa gangguan tidur merupakan salah satu faktor yang dapat

mempengaruhi kadar hemoglobin dalam darah.
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Penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian yang dilakukan sebelumnya menunjukan
bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara kadar hemoglobin dengan fungsi
kognitif, kualitas tidur, dan lama rawat inap terhadap pasien lansia di RSUP Prof. DR.R.D.
Kandou Manado. Hal ini dapat disebabkan karena adanya faktor lain yang dapat memengaruhi
kualitas tidur dan kadar hemoglobin tiap orang, antara lain seperti usia, kecemasan dan stress
yang berlebih, status kesehatan, kurang berolahraga, pola makan yang buruk, efek samping

pengobatan.

KESIMPULAN

Simpulan pada penelitian ini yaitu bahwa kualitas tidur yang baik pada remaja putri
sebanyak 11 orang (37%), dan sebanyak 19 orang (63%) memiliki kualitas tidur yang buruk.
Kadar hemoglobin normal pada remaja putri sebanyak 9 orang (30%), sedangkan sebanyak 21
orang (70%) memiliki kadar hemoglobin di bawah normal. Hasil dari penelitian ini
menunjukan terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan kadar hemoglobin
dengan nilai (p= 0,043).
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