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DENGAN
AKUPRESUR!

|NSUMN|A adalah gangguan tidur

yang ditandai dengan kualitas

tidur yang buruk baik kesulitan
dalam memulai tidur maupun

mempertahankan tidur.

PREVAI_ENS' insomnia meningkat

hingga 40% pada usia lebih dari
65 tahun.

R{IM_A yang dirasakan pada lansia:

Sulit memulai atau
mempertahankan tidur

yang diinginkan

Perasaan menolak tidur pada
jam-jam seharusnya tidur
Kesulitan untuk tidur tanpa
ditemani.

Kondisi insomnia dapat

menyebabkan perasaan
mudah lelah, mudah marah,
sulit berkonsentrasi bahkan
penurunan kualitas hidup.

Sering terbangun lebih awal dari

AKUPRESUR UNTUK
INSOMNIA

e Akupresur dilakukan dengan
penekanan menggunakan ibu
jari tangan pasien

* Tekanan yang diberikan adalah
hingga 1/3 ujung jari berwarna
putih.

* Tekan selama 5 detik lalu
lepaskan selama 1 detik, dan
diulangi sebanyak 30 kali dalam
3 menit
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Penelitian telah
menunjukkan
efektivitas akupresur
dalam meningkatkan
kualitas tidur tanpa
efek samping.



Lakukan penekanan pada titik
akupunktur HT7 yang terletak pada
lekukan di sisi jari kelingking garis
lipat pergelangan tangan, sebelah
tendon otot fleksor karpi ulnaris
sampai 1/3 kuku menjadi berwarna
putih.
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