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Peywbahan Pola Tiduy Duyasi & vualitas Tiduy Sanggyan Tiduy pada Lansia

Pada \ansia, durasi dan ¥ebutuhan Hidur lansia eangguan tiduyr bukan ha)
kedalaman tidur menuyun relatif tetap, sekitar c—q noymal dayi penvaan dan
serta fidur menjadi lebih Jjam per malam, untuk dapat berkartan dengan

ferfragmentasi akibat proses mendukung fungsi kognitif depresi, sehingga kualrtas
penvaan, kondisi fisik, dan dan kualitras hidup. tidur perlu diperhatikan
pervbahan riime sivkadian. secara menyeluyuvh.

Sumber: Papalia et al. (20M, Bab 1%, him. §52—583); tirshkowit? et al. (2015, him. 4).
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MenuTUt Hirshkolwits et al. (2015)
Bagian: ResuHs: Sleep Duration Recommendations Across the Life Span
Artikel: Nationa! Sleep Foundation’s updated sdp duration recommendations:
final report




Kebufuhan Tidur
Seguai Jsia

MenuYut Watson et al. (2018), orang dewasa vsia 18—60
fahun dianjurkan Hidur minimal F jam per malam. Tidvy
kurang da F jam secara yuhin berkartan dengan dampak
kesehatan, sedangkan fiduy lebih dayi 9 jam dapat sesvai
bagi orang yang sedang sakit atav mengganti
kekuvyangan Hiduy.

watson, N. ¥., et al. (2015). Recommended Amount of Sleep for a Heathy AduH= A
Joint Congensus Statement of the American Academy of Sleep medicine and Sleep
Research Sodethy. Joumal of Uinical Sleep medicine, 1(6), S1M—892




Pada vsia \anjut, pola Hidur mengalami pervbahan dalam durasi, kedalaman,

dan kontinurras fiduy, serta regulasi rHme sirkadian. Peyvbahan yang te(jadi
meliputi:

. Durasi Hiduy berkurang dan waktu Hiduy dalam (deep sleep) berkurang.

Tiduy lebih mudah fergangqgu, ditandai dengan meningkatnya frekuvensi
ferbangun akibat masalah fisik dan paparan cahaya.

. Frekuensi mimpi cendeyung menuyun.

. Pervbahan yitme sirkadian (circadian vihwtam), yatu pervbahan
pengaturan siklus fidur-bangun oleh tubuh seiving bertambahnya usia.

Papalia, D. E., & Martorell, G. (2012). Experience human development (12th ed.). McGraw-Hill.



Durasi fidur yang terialu panjang mauvpun terialu pendek
berkartan dengan peningkatan risiko mortalitas pada vsia

@
lanjut. fal ini menunjukkan bahwa pola tidur berkaitan dengan O ‘ \

kondisi kesehatan dan kebevlangsungan hidup.

* Duvasi Hiduy: Hidur terialu sedikit mavpun terialu banyak
dikartkan dengan peningkatan visiko mortaltas.

* Insomhia: penelitian pada 36.26¢9 vetreran beyusia 65—80
fahun menemukan bahwa insomnia berkaitan dengan visiko
morizlitas yang lebih Hinggi (hazard yatio 1,39).

Papalia, D. E., & Martorell, G. (2012). Experience human development (12th ed.). McGraw-Hill.
Lawson, Y., Wilding, G. E., & EI-Solh, A. A. (2024). Insomnia and risk of mortality in older adults. Journal of Sleep Research, 33(6), Article e14229.



Tear e Jere

Berdasarkan Lavoie, Zeidler, dan martin (2018) dalam Sleep and Aging, penvaan
menyebabkan pervbahan noymal pada pola tidur dan yHme sirkadian.

Pervbahan tersebut meliputi:

* Tahapan Hiduy: pervbahan durasi pada setiap tahap tidur.

¢ Rime sirkadian: pervbahan wakiv dan pengaturan siklus Hidur-bangun lansia.
| * Pervbahan tiduy akibat penvaan meyvpakan proses noymal, fetapi gangguan tiduy
'?“"' yang menetazp tidak boleh dianggap sebagai konsekuvensi normal daxi usia lanjut.
Dengan demikian, pervbahan pola Hidur mevupakan bagian dayi progses penvaan,
fetapi gangguan tidur yang menetap tetap perlu diperhatikan dan dibedakan dai
pevrvbahan noymal fersebut-

Lavoie, C. |., Zeidler, M. R., & Martin, J. L. (2018). Sleep and aging. Sleep Science and Practice, 2, Article 3.



InNSsomnia

mMmengantuk yang beriebih namun

Sumber: (1) Alfianto, Y., et al. (2026). Lteratur Revielw: Analigis Taktor yang Mempengaruhi voalitas
Tidur pada Langia. Jumal Siti Rufaidal, A1), +12. (2) Papalia, ©Xxperience fuman Development



Papalia menekankan bahwa anggapan bahwa masalah
Hdur mevupakan sesvatu yang normal pada usia \anjut

dapat berbahaya.

Salah satu masalah yang perlu diperhatikan adalah
insomnia kyonis. Dalam konteks usia lanjut, insomnia kyonis
penting diperhatikan karena dapat menjadi gejala depresi
atav menjadi salah satv faktor yang mendahului muncuinya
depresi apabila tidak ditangani.

Sumber: [1) Alfianto, ., et al. (2026). Literatur Revielw: Analisis Faldor yang Mempengaruhi ¥ualitas
Tidur pada Langia. Jumal Siti Rufaidai, Ab), v12. (2) Papalia, experience Human Development:
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Sekgualilay pada Jangia:

* Seksualtas tetap menjadi bagian dari kehidvpan lansia dan tidak
otomatis berhent karena bertambahnya usia (Santyock, 2011).

* Penvaan dapatr memengaruvhi fungsi seksval, seperti hasrat, gairah,
lubrikasi, orgasme, dan kepuasan seksvual (Octascriptiniani & Putri, 2022).

o Seksualifas pada Lcmm Wanita

e Menopavse menyebabkan pervbahan hoymonal, ferutama estrogen dan
progesteron.

e Lubyikasi berkurang, vagina lebih mudah terintasi, dan dapattimbul
nyevi saat berhvbungan seksval.

* Penvyunan estrogen Hidak selalu menghilangkan hasyat seksval (Papalia
et al., 20n2).

Ochageriphiniani, &, & Puivi, % (2022). fubungan Perubahan Fungti Selgualitag dengan Frekuengi Hubungan Selisual pada Langia Wanita Usia A5—59 Tahun di veluraihan
Tipar wilayah Ke(ja Putkesmas Tipar ¥ota Sukabumi. Jumal eakth Sodehy, N, 14—21.

Papalia et al. (2012), experience fuman Development (12Hh ed ).




o Seksualiay pada Jangic [Fria

e Mmembutuhkan stimulasi lebih langsung untuk mencapai eveksi.

* Orgasme dapat lebih jarang dan masalah ereksi lebih umum
(Santyock, 2011).

* Penuyunan testosteron dan pervbahan yang dikartkan dengan

andyopavse dapat memengarvhi fungsi seksval.

* Fisik: penyakit jartung, diabetes, vagintis, dan penggunaan obat-.

* Psikologis: kecemasan, depresi, kelelahan, dan yasa malv.

* Sosial: sikap kelvarga, budaya, kehilangan pasangan, dan hubungan
dengan pasangan.

Ochascriptiviani, N., & Pulri, % (2022). fubungan Pervbahan Fungsi Seksualitas dengan Frekuensi nubungan Seksual pada Langia Wania Lsia
4569 Tahun di Kelurahan Tipar Wilayah ¥e(ja Pusikesmas Tipar ¥ota Sukabumi. Jumal rreakth Sodety, M), 14—21.
Santvode, J. W. (20m), Life-Span Development [134h ed.).



[Perurunan Fungsi Gekgualilas [3ada Jangia

@ Pada Lansia wanrta

* Penuyunan hoymon estrogen dapat menyebabkan
Advofi vulvovagina), yaitu kondisi ketika jaringan
vagina dan wlva mengalami pervbahan mavpun
penipisan.

e Bevrkurangnya pelumas alami vagina dan
menipisnya dinding vagina dapat menimbulkan
nyeyi saat berhubungan seksual (dispareunia).

» Penanganan: fevapi estrogen lokal atav fevapi
hovymon sistemik pada kondisi fertentu.
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Sexual Activity of Older Adults: A Systematic Review of the Literature




[i“:"m“;‘“; Funge: Sebsualila Pada Jangia

¢ pervbahan fungsi seksual, seperhi disfungsi eveksi
dan disfungsi ejaku\asi.

* Penanganan: peyvbahan gaya hidup,

penggunaan obat golongan phosphodiesterase
type-S (PDES) inhibror, suntikan prostaglandin
€1, hingga opeyasi pemasangan implan penis.

Sexuality and sexual dysfunctions in older people: a forgotten problem



li“:::;“‘:: Funge: Sebsualila Pada Jangia

» Penanganan disfungsi ejakulasi perlu disesvaikan
dengan faktor penyebabnya.

L L T L S T

Sexuality and sexual dysfunctions in older people: a forgotten problem




. Peyvbahan ekspresi seksualtas:
keinrtiman fidak hanya berpusat pada hubungan seksual melalvi

penetyasi, tetapi juga dapat dilwyjudkan melalvi sentuhan,
pelukan, ciuman, dan kedekatan emosional.

. Frekvensi dan kepuasan seksval:
berkurangnya frekuensi hubungan seksual +idak selalu berarh

kepuasan seksual menuyun.

@ Fakioryang mendukung kepuasan seksval:
kemampuan menyesuaikan dini dengan peyubahan fisik, memahami

kebutuhan pasangan, dan mengutamakan kedekatan emosional.
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Successful sexual aging: A narrative review using the multidimensional theoretical paradigm of systems sexology to explore sexual health in midlife and older adults






