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BAB II 
TINJAUAN PUSTAKA 

 
 
2.1 Kualitas Tidur 

2.1.1.  Pengertian Tidur 
Tidur me$rupakan ke$butuhan fisiologis manusia. Cukup tidaknya tidur 

manusia dinilai dari dua faktor, yakni kuantitas tidur dan kualitas tidur. Kualitas 

dan kuantitas tidur be$rhubungan de$ngan ke$be$rhasilan dan ke$se$hatan me$ntal para 

mahasiswa yang mana bila tidak cukup me$nimbulkan be$rbagai dampak ne$gatif 

te$rhadap ke$se$hatan se$pe$rti me$nimbulkan ke$ce$masan, de$pre$si, nye$ri somatik dan 

ke$se$hatan fisik yang me$nurun. Kualitas tidur yang baik apabila te$rdapat durasi 

tidur yang cukup, pola tidur yang tidak be$rubah-ubah, dan me$rasa se$gar ke$mbali 

saat te$rbangun. Tidur juga diartikan se$bagai ke$butuhan dasar manusia yang harus 

dipe$nuhi agar fungsi tubuh te$tap optimal. Ke$butuhan tidur yang tidak te$rpe$nuhi 

dapat me$nye$babkan gangguan ke$se$hatan fisik maupun psikologis se$pe$rti mudah 

marah, ke$sulitan be$rkonse$ntrasi, bahkan me$nurunnya daya tahan tubuh.(Haryana 

e$t al., 2023) 

2.1.2.  Durasi Tidur 
Durasi tidur adalah panjang waktu yang dihabiskan se$se$orang dalam 

ke$adaan tidur pada malam hari. Ide$alnya, orang de$wasa me$mbutuhkan antara 7 

hingga 8 jam tidur pe$r malam untuk me$ncapai fungsi tubuh yang optimal. Namun, 

pada mahasiswa, te$rutama tingkat akhir, waktu tidur ce$nde$rung be$rkurang kare$na 

te$kanan akade$mik dan aktivitas lainnya (Atmaja, 2019). Lama waktu tidur yang 

le$bih pe$nde$k akan me$mpe$ngaruhi pe$ningkatan be$ban he$modinamik 24 jam, 

ke$mudian se$cara be$rtahap akan te$rjadi pe$ningkatan aktivitas siste$m saraf 

simpatis, aktivitas psikososial dan aktivitas stre$ss fisik ke$tika ke$adaan te$rjaga, hal 

ini juga me$ningkatkan nafsu garam dan re$te$nsi garam. Ini me$nunjukkan bahwa 

kualitas tidur yang buruk tidak hanya akan dikaitkan de$ngan gangguan tidur yang 

dialami se$se$orang, te$tapi juga dikaitkan de$ngan durasi atau panjang pe$nde$knya 

waktu tidur se$se$orang. (Gunarsa e$t al., 2021) 
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Durasi tidur yang tidak ade$kuat dapat me$ngganggu be$rbagai fungsi tubuh 

te$rmasuk siste$m me$tabolisme$ dan he$matopoie$sis, yaitu prose$s pe$mbe$ntukan se$l 

darah me$rah. Studi me$nunjukkan bahwa kurang tidur be$rkore$lasi de$ngan kadar 

he$moglobin yang re$ndah akibat te$rganggunya prose$s pe$mbe$ntukan e$ritrosit di 

sumsum tulang. Se$lain jumlah waktu, kualitas tidur yang buruk juga dapat 

me$nye$babkan ke$le$lahan kronis, gangguan fungsi imun, se$rta disfungsi hormonal 

yang turut be$rpe$ran dalam pe$nurunan kadar he$moglobin. Be$rikut me$rupakan 

durasi tidur be$rdasarkan ke$lompok usia me$nurut unit pe$layanan ke$se$hatan 

Ke$me$nke$s Re$publik Indone$sia: 

 

No Kelompok usia Durasi Tidur 

1 Bayi usia (0-1) bulan 14-18 jam/hari 

2 Bayi usia (1-18) bulan 12-14 jam/hari 

3 Anak usia (3-6) Tahun 11-13 jam/hari 

4 Anak usia (6-12) Tahun 10 jam/hari 

5 Re$maja Usia (12-18) Tahun 8-9 jam/hari 

6 De$wasa usia (18-40) Tahun 7-8 jam/hari 

7 Lanjut usia (60+) Tahun 6-7 jam/hari 

Tabel 2.1 Durasi tidur oleh UPK Kemenkes RI (Kemenkes, 2024) 

 
2. 1.3.  Faktor Yang Mempengaruhi Kualitas Tidur  
Be$rikut me$rupakan be$be$rapa faktor yang me$mpe$ngaruhi kualitas tidur:                  
1. Kelelahan 

Ke$tika se$se$orang me$ngalami ke$le$lahan fisik, tubuh biasanya akan 

me$mbe$rikan re$spons de$ngan me$ningkatkan rasa kantuk. Ke$le$lahan ini se$ring kali 

dise$babkan ole$h aktivitas fisik yang inte$nsif atau be$rke$panjangan, yang dapat 

me$mbuat tubuh me$rasakan ke$le$tihan dan me$me$rlukan waktu untuk pe$mulihan. 

Dalam ke$adaan te$rse$but, individu ce$nde$rung le$bih mudah te$rtidur dan me$ngalami 

fase$ tidur yang le$bih dalam, yang sangat pe$nting bagi prose$s pe$mulihan fisik. 

Namun, apabila ke$le$lahan dise$babkan ole$h faktor stre$s me$ntal atau e$mosional, hal 

ini dapat me$ngganggu ke$mampuan individu untuk tidur de$ngan nye$nyak. Pikiran 

yang te$rus-me$ne$rus be$rputar atau ke$ce$masan dapat me$mbuat se$se$orang sulit 
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untuk me$rasa rile$ks, me$skipun tubuhnya dalam ke$adaan le$lah. Ke$le$lahan yang 

be$rke$panjangan atau kronis dapat me$nye$babkan gangguan pada pola tidur. Se$lain 

itu, ke$le$lahan juga dapat me$me$ngaruhi kualitas tidur de$ngan me$ningkatkan 

ke$mungkinan te$rbangun pada malam hari.(Haryati e$t al., 2020) 

2. Stres 
Ke$ce$masan dan de$pre$si dapat me$ngakibatkan gangguan pada pola tidur 

akibat pe$ningkatan kadar nore$pine$frin dalam darah, yang dihasilkan me$lalui 

aktivitas siste$m saraf simpatis. Kondisi ini me$mbuat tubuh te$tap dalam ke$adaan 

siaga, se$hingga sulit untuk me$ncapai tidur yang nye$nyak. Se$lain itu, stre$s juga 

me$miliki dampak yang signifikan te$rhadap kualitas tidur se$se$orang. Saat 

me$ngalami stre$s, tubuh me$re$spons de$ngan me$ningkatkan produksi hormon 

kortisol dan adre$nalin, yang be$rfungsi untuk me$mpe$rsiapkan tubuh me$nghadapi 

te$kanan atau ancaman. Namun, lonjakan hormon stre$s ini dapat me$ngganggu 

ritme$ alami tidur, me$nye$babkan insomnia, se$ring te$rbangun di malam hari, atau 

tidur yang tidak nye$nyak, se$hingga me$ngurangi e$fe$ktivitas istirahat dan 

be$rdampak ne$gatif pada ke$se$hatan fisik maupun me$ntal.(azimata rosyidah e$t al., 

2022) 

3. Lingkungan  

Lingkungan me$miliki pe$ranan pe$nting dalam me$ningkatkan atau 

me$nghambat kualitas tidur se$se$orang. Suasana yang be$rsih, se$juk, te$nang, dan 

me$miliki pe$ncahayaan yang tidak te$rlalu te$rang dapat me$ndukung se$se$orang 

untuk tidur de$ngan nye$nyak. Se$baliknya, lingkungan yang kotor, panas, bising, 

se$rta me$miliki pe$ncahayaan yang te$rlalu te$rang dapat be$rdampak ne$gatif te$rhadap 

kualitas tidur individu te$rse$but. (Syarifah & Saputra, 2024) 

4. Gaya Hidup 

Gaya hidup se$cara umum me$miliki pe$ngaruh yang signifikan te$rhadap 

kualitas tidur individu, yang te$rutama dipe$ngaruhi ole$h pola makan, aktivitas 

fisik, dan ke$biasaan se$hari-hari. Makanan yang dikonsumsi se$be$lum tidur dapat 

be$rdampak pada ke$nyamanan se$rta ke$mampuan tubuh untuk me$ngalami tidur 

yang nye$nyak. Se$bagai contoh, makanan yang be$rat atau be$rle$mak dapat 

me$nye$babkan ke$tidaknyamanan, se$me$ntara makanan yang kaya akan nutrisi dan 

me$ngandung triptofan, se$pe$rti susu dan kacang-kacangan, dapat be$rkontribusi 

pada pe$ningkatan kualitas tidur. Aktivitas fisik juga me$me$gang pe$ranan pe$nting 
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dalam me$ne$ntukan kualitas tidur se$se$orang. Olahraga yang dilakukan se$cara 

te$ratur dapat me$mbuat tubuh me$rasa le$bih le$lah, se$hingga me$mpe$rmudah prose$s 

tidur. Se$lanjutnya, ke$biasaan se$hari-hari se$pe$rti me$njaga konsiste$nsi dalam 

rutinitas tidur juga sangat be$rpe$ngaruh. Tidur dan bangun pada waktu yang sama 

se$tiap hari dapat me$mbantu me$ngatur ritme$ sirkadian tubuh, se$hingga 

me$mudahkan individu untuk tidur dan bangun de$ngan le$bih se$gar. De$ngan 

me$mpe$rhatikan pola makan, aktivitas fisik, dan ke$biasaan se$hari-hari, se$se$orang 

dapat se$cara signifikan me$ningkatkan kualitas tidurnya. (Tirtana e$t al., 2024) 

2.2 Darah 

 Darah me$rupakan jaringan ikat yang te$rdiri dari se$l e$ritrosit, le$ukosit dan 

trombosit. Darah dapat be$rge$rak dari satu te$mpat ke$ te$mpat yang lain se$hingga 

dapat me$nye$bar ke$ tubuh. Pe$nye$baran te$rse$but harus te$rkontrol dan harus te$tap 

be$rada pada satu ruangan agar darah be$nar-be$nar dapat me$njangkau se$luruh 

jaringan di dalam tubuh me$lalui suatu siste$m yang dise$but de$ngan kardiovaskule$r, 

yang me$liputi jantung dan pe$mbuluh darah. Warna me$rah darah dise$babkan ole$h 

adanya he$moglobin dalam e$ritrosit. E$ritrosit me$rupakan varian se$l darah yang 

dominan dalam sirkulasi darah. E$ritrosit me$ngalami pe$re$daran dalam sirkulasi 

darah de$ngan fre$kue$nsi se$kitar 700 kali le$bih tinggi daripada jumlah le$ukosit dan 

me$miliki konse$ntrasi se$kitar 17 kali le$bih be$sar dibandingkan de$ngan jumlah 

trombosit dalam sirkulasi darah. Se$tiap e$ritrosit me$ncakup le$bih dari 280 juta 

mole$kul he$moglobin. He$moglobin be$rtanggung jawab untuk transportasi gas 

dalam e$ritrosit. (Fathony e$t al., 2022) 

2.3 Hemoglobin 

He$moglobin (Hb) be$rasal dari dua kata, yaitu: he$me$ dan globin. 

He$moglobin me$rupakan prote$in yang me$ngikat be$si (Fe$) se$bagai kompone$n 

utama dalam e$ritrosit de$ngan fungsi se$bagai prote$in pe$ngangkut oksige$n dari 

paru-paru ke$se$luruh jaringan tubuh se$rta me$mbe$ri warna me$rah dalam darah. 

Warna me$rah pada darah dise$babkan ole$h kandungan he$moglobin (Hb) yang 

me$rupakan susunan prote$in yang komple$k yang te$rdiri dari prote$in, globulin dan 

satu se$nyawa yang bukan prote$in yang dise$but he$me$. He$moglobin me$mbawa 

se$kitar 98,5% dari total oksige$n dalam darah dan dapat be$rubah warna me$njadi 
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biru saat kurang oksige$n, kare$na oksige$n me$mpunyai ke$larutan yang cukup 

re$ndah dalam plasma darah. (Atik e$t al., 2022). 

He$moglobin bisa me$njadi indikator untuk me$nilai apakah se$se$orang 

me$ngalami ane$mia atau tidak, me$lalui pe$ngukuran kadar he$moglobin dalam 

tubuh. Se$se$orang yang me$ngalami kadar he$moglobin re$ndah dikate$gorikan 

se$bagai ane$mia, yang dapat me$nampilkan ge$jala se$pe$rti ke$le$mahan, ke$le$lahan, 

ke$le$tihan, pusing, de$nyut nadi yang ce$pat, de$tak jantung yang tidak te$ratur, dan 

tinnitus. Ge$jala-ge$jala ini juga be$rkaitan de$ngan pe$nurunan ke$mampuan 

konse$ntrasi. (Imas Saraswati, 2021).  

Pe$nurunan he$moglobin dapat te$rjadi pada ane$mia (te$rutama ane$mia 

de$fisie$nsi zat be$si), pe$rdarahan, pe$ningkatan asupan cairan, dan ke$hamilan. 10 

E$ritropoe$tin ginjal akan me$ningkatkan jumlah se$l darah me$rah se$banyak 20-30% 

te$tapi tidak se$banding de$ngan pe$ningkatan volume$ plasma se$hingga akan 

me$ngakibatkan pe$nurunan konse$ntrasi he$moglobin dari 15,0 g/dL me$njadi 12,5 

g/dL, dan pada 6% pe$re$mpuan bisa me$ncapai di bawah 11,0 g/dL. Pe$nurunan 

he$moglobin dalam tubuh juga banyak di se$babkan ole$h aktivitas tubuh, pola 

makan dan je$nis ke$lamin. Kurangnya istirahat dan se$ring be$rgadang juga 

me$mbuat kadar he$moglobin dalam tubuh me$njadi turun dan me$nye$babkan 

ane$mia. Jika ini se$ring te$rjadi maka tubuh tidak bisa stabil de$ngan baik (Kiswari, 

2014). 

Be$rdasarkan De$parte$me$n Ke$se$hatan Re$publik Indone$sia, fungsi 

he$moglobin me$liputi:  

1. Pe$ngaturan pe$rtukaran karbon dioksida (CO2) dan oksige$n (O2) pada jaringan 

tubuh.  

2. Me$mbawa oksige$n yang be$rasal di paru-paru dan me$nyalurkannya ke$ se$luruh 

jaringan tubuh se$bagai sumbe$r e$ne$rgi.  

3. Me$ngangkut karbon dioksida (CO2) be$rasal dari jaringan tubuh, hasil prose$s 

me$tabolisme$, me$nuju paru-paru untuk dapat dihilangkan. Hal ini juga 

me$mbantu dalam me$ne$ntukan apakah se$se$orang me$ngalami ke$kurangan darah 

(Se$tiyowati e$t al., 2019). 
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2.3.1 Struktur Hemoglobin 
He$moglobin me$rupakan prote$in yang te$rdiri dari e$mpat rantai polipe$ptida, 

yang me$ncakup dua rantai alfa dan dua rantai be$ta. Se$tiap rantai ini te$rdiri dari 

141 hingga 146 asam amino. Struktur tiga dime$nsi rantai polipe$ptida ini 

me$mbe$ntuk de$lapan he$liks yang te$rsusun se$cara bolak-balik, de$ngan masing-

masing he$liks me$miliki tujuh se$gme$n yang tidak be$rbe$ntuk he$liks. Di dalam 

se$tiap rantai polipe$ptida te$rdapat gugus proste$tik yang dise$but he$me$, yang 

be$rpe$ran dalam me$mbe$rikan warna me$rah pada darah. He$moglobin me$miliki 

ke$mampuan untuk me$ngikat hingga e$mpat mole$kul oksige$n, yaitu satu mole$kul 

oksige$n untuk se$tiap sub unit he$me$ dalam satu te$trame$r. (Azizah e$t al., 2023) 

Se$tiap sub unit he$moglobin me$ngandung satu gugus he$me$, se$hingga 

se$cara ke$se$luruhan he$moglobin mampu me$ngikat e$mpat mole$kul oksige$n. Zat 

be$si yang te$rkandung dalam mole$kul he$me$ be$rfungsi untuk be$rikatan de$ngan 

oksige$n dan karbon dioksida, se$hingga me$mungkinkan transportasi gas-gas 

te$rse$but me$lalui darah. Mole$kul he$moglobin te$rdiri dari globin, apoprote$in, dan 

e$mpat gugus he$me$ suatu mole$kul organik de$ngan satu atom be$si (Adriani & 

Fadilah, 2023).  

 

2.3.3 Nilai Rujukan Kadar Hemoglobin 
Kadar He$moglobin me$rupakan parame$te$r yang paling mudah digunakan 

dalam me$ne$ntukan status ane$mia pada skala luas. Sampe$l darah yang digunakan 

biasanya sampe$l darah te$pi, se$pe$rti dari jari tangan, dapat pula dari jari kaki se$rta 

te$linga dan untuk me$mpe$role$h hasil yang le$bih akurat dianjurkan me$nggunakan 

sampe$l darah ve$na (Adriani & Fadilah, 2023). Be$rikut nilai normal kadar 

he$moglobin 

Kelompok Kadar Hemoglobin 

Bayi baru lahir 16—23 g/dL 

Anak-anak 10—14 g/dL 

Wanita dewasa tidak hamil 12—16 g/dL 

Wanita dewasa hamil 11—13 g/dL 

Laki-laki dewasa 13—17 g/dL 

Tabel 2.2 Nilai Normal Kadar Hemoglobin
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2.3.2 Faktor-faktor yang mempengaruhi Kadar Hemoglobin 
1. Jenis Kelamin 

Kadar he$moglobin pada pria biasanya le$bih tinggi dalam kondisi normal 

dibandingkan de$ngan wanita. Pe$rbe$daan ini dise$babkan ole$h fungsi me$tabolisme$ 

dan fisiologis wanita yang ce$nde$rung le$bih aktif dibandingkan de$ngan pria. 

Wanita le$bih re$ntan me$ngalami pe$nurunan kadar he$moglobin akibat adanya siklus 

me$nstruasi yang be$rlangsung se$cara te$ratur se$tiap bulan. Se$lama me$nstruasi, 

wanita ke$hilangan se$jumlah be$sar zat be$si, me$ngingat ke$butuhan zat be$si pada 

wanita umumnya le$bih be$sar dibandingkan de$ngan pria. (Tirtana e$t al., 2024) 

2. Menstruasi 

 Me$nstruasi me$rupakan prose$s fisiologis bulanan yang te$rjadi pada Wanita 

usia re$produktif, siklus me$nstruasi diatur ole$h inte$raksi komple$ks antara hormon-

hormon dari hipotalamus, hipofisis, dan ovarium. Pe$rdarahan me$nstruasi yang 

te$rjadi se$tiap bulan dapat me$me$ngaruhi kadar he$moglobin pada Wanita. 

Me$nstruasi me$rupakan pe$nye$bab utama ke$jadian ane$mia di kalangan re$maja, 

yaitu ke$hilangan darah se$banyak ±30 ml dan zat be$si ±1,3 mg dalam se$tiap 

siklusnya. Apabila te$rjadi pe$rdarahan yang be$rle$bihan maka akan me$nye$babkan 

pe$nurunan kadar he$moglobin yang me$micu ane$mia de$fisie$nsi be$si. (Maharani & 

Astuti, 2024) 

3. Usia 

Anak-anak, lansia, dan ibu hamil me$rupakan ke$lompok yang le$bih re$ntan 

me$ngalami pe$nurunan kadar he$moglobin dibandingkan de$ngan ke$lompok 

lainnya. Kadar he$moglobin ce$nde$rung me$nurun se$te$lah usia 50 tahun. Se$me$ntara 

itu, pada anak-anak, pe$nurunan kadar he$moglobin ini mungkin dise$babkan ole$h 

pe$rtumbuhan yang re$latif ce$pat, te$rutama jika tidak diimbangi de$ngan asupan zat 

be$si yang me$ncukupi.(Tirtana e$t al., 2024) 

4. Aktivitas Fisik 

Aktifitas fisik te$rbagi atas aktifitas fisik ringan, aktifitas fisik se$dang, dan 

aktifitas fisik be$rat. Aktifitas fisik yang dapat me$mpe$ngaruhi kadar Hb ialah 

aktifitas fisik inte$nsitas se$dang hingga be$rat. Pe$rubahan kadar Hb me$lalui aktifitas 

fisik se$dang sampai be$rat, dihipote$siskan te$rjadi kare$na pe$rubahan volume$ 

plasma, pe$rubahan pH, dan he$molisis intravascular. Kadar Hb yang me$nurun akan 
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dapat me$ngakibatkan ge$jala awal ane$mia be$rupa badan le$mah, le$lah, kurang 

e$ne$rgi, kurang nafsu makan, daya konse$ntrasi me$nurun, sakit ke$pala mudah 

te$rinfe$ksi pe$nyakit, stamina tubuh me$nurun dan pandangan be$rkunang-kunang 

te$rutama bila bangkit dari duduk (Ningsih & Se$ptiani, 2019).  

5. Pola Makan 

Ke$biasaan makan dapat dide$finisikan se$bagai pe$rilaku yang be$rkaitan 

de$ngan konsumsi makanan se$se$orang, me$liputi pola makanan yang dikonsumsi, 

pantangan te$rte$ntu, distribusi makanan dalam ke$luarga, pre$fe$re$nsi te$rhadap je$nis 

makanan, se$rta cara pe$milihan makanan. Adapun untuk me$mproduksi se$l-se$l 

darah me$rah, dipe$rlukan be$rbagai vitamin dan mine$ral. Se$lain zat be$si, 

ke$be$radaan vitamin B12 dan asam folat sangat pe$nting untuk me$mastikan 

produksi he$moglobin yang optimal. Ke$kurangan salah satu dari e$le$me$n-e$le$me$n 

te$rse$but dapat me$nye$babkan ane$mia akibat re$ndahnya produksi se$l darah me$rah. 

Di samping itu, pola makan yang tidak baik me$rupakan salah satu pe$nye$bab 

utama re$ndahnya kadar asam folat dan vitamin B12 dalam tubuh.(Utomo e$t al., 

2023) 

 

2.3.4 Metode Pemeriksaan Kadar Hemoglobin 
1. Metode Sahli 

Me$tode$ sahli me$rupakan me$tode$ kolorime$tri. Me$tode$ sahli me$miliki 

Prinsip he$moglobin diubah me$njadi asam he$matin be$rwarna coklat me$nggunakan 

Hcl, ke$mudian hasil akan dibandingkan de$ngan se$cara visual de$ngan standar 

dalam alat. Cara ini kurang be$gitu te$pat kare$na he$matin asam bukan me$rupakan 

larutan se$jati, dan he$mome$te$r Sahli tidak dapat distandarkan. Se$lain itu, tidak 

se$mua je$nis he$moglobin dapat diubah me$njadi he$matin asam, misalnya 

carboxyhe$moglobin, me$the$moglobin dan sulfhe$moglobin. Ke$salahan juga dapat 

dise$babkan ole$h ke$mampuan me$mbe$dakan warna yang tidak sama, sumbe$r 

cahaya yang kurang baik, ke$le$lahan mata, pe$ralatan kurang be$rsih, ukuran pipe$t 

kurang te$pat, pe$rlunya kalibrasi pipe$t, pe$mipe$tan yang kurang akurat, dan warna 

ge$las standar yang pucat/kotor. Se$lain itu, pe$nye$suaian warna larutan yang di 

pe$riksa dalam komparator kurang akurat.(Tambunan & Maritalia, 2023)  
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2. Metode POCT 

 Me$tode$ digital (POCT) de$ngan me$nggunakan E$asy Touch GCHb 

me$miliki prinsip ke$rja me$nghitung kadar he$moglobin pada sampe$l darah 

be$rdasarkan ke$pada pe$rubahan pote$nsial listrik te$rbe$ntuk se$cara singkat 

dipe$ngaruhi ole$h inte$raksi kimia antara sampe$l darah yang diukur de$ngan 

e$le$ktroda te$rhadap strip.Alat E$asy Touch GCHb ini me$rupakan alat yang sangat 

mudah digunakan dan hasil yang didapatkan me$nde$kati hasil se$be$narnya apabila 

dibandingkan de$ngan alat lainnya se$pe$rti cara sahli.(Lailla e$t al., 2021) 

3. Metode Cyanmethemoglobin  

Me$tode$ Cyanme$the$moglobin adalah me$tode$ yang digunakan se$bagai gold 

standar dalam pe$ne$litian ane$mia. Prinsip cara ini yaitu he$moglobin diubah 

me$njadi cyanme$the$moglobin dalam larutan drabkin yang be$risi kalium fe$risianida 

dan kalium sianida. Cara ini dianjurkan untuk pe$ne$tapan kadar he$moglobin 

dilaboratorium kare$na larutan standar cyanme$the$moglobin be$rsifat stabil, mudah 

dipe$role$h dan pada cara ini hampir se$mua he$moglobin te$rukur ke$cuali 

sulfuhe$moglobin. Me$tode$ ini dire$kome$ndasikan kare$na dipe$rcaya me$mpunyai 

akurasi yang le$bih tinggi atau tingkat ke$salahan yang le$bih re$ndah se$kitar 2%, 

re$age$n dan alat yang digunakan. (Sire$gar e$t al., 2023) 

4. Metode Tallquist 

Me$tode$ tallquist me$rupakan me$tode$ pe$me$riksaan kadar he$moglobin yang 

se$de$rhana dan re$latif murah. Prinsip me$tode$ pe$me$riksaan ini adalah 

me$mbandingkan darah asli de$ngan suatu skala warna yang be$rtingkat mulai dari 

warna me$rah muda sampai warna me$rah tua. Me$tode$ ini tidak dianjurkan untuk 

digunakan kare$na akurasi kurang dan tingkat ke$salahannya antara 25-50%. 

Me$tode$ Tallquist sangat  dipe$ngaruhi  ole$h  inte$nsitas pe$ncahayaan (Rinaldi e$t 

al., 2023). 

5. Metode Hematology Analyzer 

He$matology analyze$r me$rupakan alat yang digunakan se$cara in vitro 

untuk me$lakukan pe$me$riksaan he$matologi se$cara otomatis, me$nggunakan re$age$n 

maupun cle$aning. He$matology analyze$r akan me$me$cah he$moglobin me$njadi 

larutan  ke$mudian dipisahkan dari zat lain me$nggunakan sianida, se$lanjutnya 

de$ngan pe$nyinaran khusus   kadar   he$moglobin   diukur be$rdasarkan   nilai   sinar   
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yang   be$rhasil dise$rap ole$h he$moglobin, hasil pe$ngukuran    ditampilkan    pada    

layar. He$matology analyze$r me$rupakan alat otomatis digital yang me$mpe$role$h 

hasil sangat ce$pat dan dapat dilakukan pada be$be$rapa parame$te$r pe$me$riksaan 

se$pe$rti pe$me$riksaan darah le$ngkap yang me$liputi he$moglobin, e$ritrosit, inde$ks 

e$ritrosit, le$ukosit, trombosit, dan he$matokrit. Se$lain itu ke$le$bihan alat ini yaitu 

volume$ sampe$l tidak banyak, tidak me$me$rlukan pe$rlakuan yang sulit kare$na 

darah yang dipe$role$h dapat langsung dilakukan pe$mbacaan hasil de$ngan waktu 

yang sangat singkat. Me$tode$ ini banyak digunakan kare$na pe$me$riksaannya   le$bih   

ce$pat   dan   hasil yang dike$luarkan biasanya te$lah me$lalui quality control yang 

dilakukan ole$h inte$r laboratorium. Ke$le$mahan    me$tode$    ini    yaitu    pe$rlu 

pe$rawatan khusus yaitu suhu ruang 23 ± 3ᵒC, ke$le$mbaban   20-80%   dan   harus 

dilakukan kontrol se$cara be$rkala He$matology analyze$r me$rupakan alat otomatis 

digital yang me$mpe$role$h hasil sangat ce$pat dan dapat dilakukan pada be$be$rapa 

parame$te$r pe$me$riksaan se$pe$rti pe$me$riksaan darah le$ngkap yang me$liputi 

he$moglobin, e$ritrosit, inde$ks e$ritrosit, le$ukosit, trombosit, dan he$matokrit. Se$lain 

itu ke$le$bihan alat ini yaitu volume$ sampe$l tidak banyak, tidak me$me$rlukan 

pe$rlakuan yang sulit kare$na darah yang dipe$role$h dapat langsung dilakukan 

pe$mbacaan hasil de$ngan waktu yang sangat singkat.(Rahmatullah e$t al., 2023)
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2.4 Hubungan Kualitas Tidur dengan Kadar Hemoglobin 

Hubungan antara kualitas tidur dan kadar he$moglobin (Hb) dapat 

dije$laskan me$lalui be$be$rapa me$kanisme$ fisiologis yang be$rpe$ran pe$nting dalam 

me$njaga ke$se$imbangan tubuh. Se$lama tidur, tubuh me$lakukan prose$s pe$mulihan 

dan re$ge$ne$rasi. Salah satu prose$s pe$nting yang te$rjadi adalah produksi se$l darah 

me$rah (e$ritrosit), yang me$ngandung he$moglobin. Prose$s ini diatur ole$h hormon 

e$ritropoie$tin, yang diproduksi ole$h ginjal. Kualitas tidur yang baik me$ndukung 

produksi e$ritropoie$tin yang optimal, yang pada gilirannya me$ningkatkan 

pe$mbe$ntukan se$l darah me$rah dan kadar he$moglobin. Jika tidur te$rganggu atau 

tidak cukup, produksi e$ritropoie$tin dapat te$rganggu, se$hingga me$ngurangi jumlah 

se$l darah me$rah dan kadar Hb.(Nadiawati e$t al., 2022) 

Orang de$ngan tidur yang kurang cukup atau yang me$miliki kualitas tidur 

yang buruk dapat me$mpe$ngaruhi kine$rja fungsi tubuh, dan bahkan kurang tidur 

dapat me$mpe$ngaruhi hormon. Salah satu hormon yang te$rlibat adalah hormon 

kortisol. Hormone$ kortisol me$rupakan hormon yang se$cara alami diproduksi di 

ke$le$njar adre$nal. Ke$tika tidur, aktifitas syste$m saraf me$nurun dan otak akan 

me$nggunakan le$bih se$dikit glukosa pada saat ini akan te$rjadi pe$ningkatan hormon 

pe$rtumbuhan se$rta pe$nurunan hormon kortisol. Jika tubuh kurang tidur maka akan 

me$micu ke$le$njar adre$nal untuk me$nghasilkan pe$ningkatan kadar kortisol, 

me$ningkatnya kadar kortisol dalam tubuh dapat me$micu stre$s oksidatif. Stre$s 

oksidatif bila be$rlangsung >12 jam dapat me$ngakibatkan e$ritrosit lisis le$bih ce$pat 

dari waktunya. Lisis nya e$ritrosit be$rdampak pada re$ndahnya kadar he$moglobin 

dalam darah (Syarifah & Saputra, 2024). 

 Kurang tidur atau tidur yang be$rkualitas buruk dapat me$ningkatkan stre$s 

oksidatif dalam tubuh. Stre$s oksidatif me$rujuk pada ke$tidakse$imbangan antara 

radikal be$bas dan antioksidan dalam tubuh, yang dapat me$rusak se$l-se$l tubuh, 

te$rmasuk se$l darah me$rah. Se$lain itu, kurang tidur juga dapat me$ningkatkan 

tingkat pe$radangan dalam tubuh. Pe$radangan kronis dapat me$ngganggu prose$s 

pe$mbe$ntukan darah, yang pada gilirannya dapat me$nurunkan kadar Hb dan 

me$nye$babkan ane$mia. Ane$mia, yang ditandai de$ngan kadar he$moglobin yang 

re$ndah, se$ring kali dipe$ngaruhi ole$h faktor-faktor se$pe$rti kualitas tidur yang 

buruk, stre$s, pola makan yang tidak se$imbang, dan ke$kurangan zat be$si. 
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Mahasiswa, khususnya yang be$rada di tingkat akhir, se$ringkali me$ngalami 

te$kanan akade$mik yang tinggi yang bisa me$nye$babkan gangguan tidur. 

Akibatnya, me$re$ka be$risiko me$ngalami pe$nurunan kualitas tidur, yang bisa 

me$mpe$rburuk ke$adaan tubuh me$re$ka dalam me$mproduksi he$moglobin yang 

cukup. (Utomo e$t al., 2023) 

2.5 Anemia 

Ane$mia me$rupakan ke$adaan dimana kadar he$moglobin dalam darah le$bih 

re$ndah dari nilai normalnya yang dapat me$ngakibatkan be$rkurangnya kapasitas 

darah dalam me$ngangkut oksige$n ke$ se$luruh tubuh. Indikator yang se$ring dipakai 

untuk ane$mia adalah ke$tika kadar he$moglobin yang kurang dari 12 g/dL untuk 

pe$re$mpuan dan kurang dari 13 g/dL untuk laki-laki (Fadilah & Adriani, 2023). 

Biasanya ane$mia dise$babkan ole$h be$be$rapa kondisi, se$pe$rti de$fisie$nsi zat be$si, 

ke$kurangan vitamin B12 atau asam folat, gangguan pada sumsum tulang yang 

me$mpe$ngaruhi produksi se$l darah me$rah, se$rta ke$hilangan darah akibat 

pe$rdarahan kronis atau akut. Se$lain itu, pe$nyakit te$rte$ntu se$pe$rti thalasse$mia, 

ane$mia aplastik, dan pe$nyakit ginjal kronis juga dapat me$nye$babkan ane$mia 

de$ngan me$kanisme$ yang be$rbe$da-be$da (Nadiawati e$t al., 2022).  

De$fisie$nsi zat be$si me$rupakan je$nis ane$mia yang paling banyak dite$mui, 

khususnya pada wanita usia subur se$pe$rti re$maja dan ibu hamil. Se$bagaimana 

pada ke$lompok usia produktif, ane$mia de$fisie$nsi be$si pada mahasiswa juga 

dise$babkan ole$h banyak faktor, antara lain ke$hilangan darah akibat pe$rdarahan 

atau me$nstruasi se$tiap bulannya, asupan zat be$si yang tidak ade$kuat, atau infe$ksi 

parasit. Ane$mia dapat me$nimbulkan ge$jala awal be$rupa badan le$mah, le$lah, nafsu 

makan kurang, kurang e$ne$rgi, daya konse$ntrasi me$nurun, sakit ke$pala, mudah 

te$rinfe$ksi pe$nyakit, de$tak jantung yang le$bih ce$pat dari biasanya dan stamina 

tubuh me$nurun. Se$lain itu, wajah, se$laput le$ndir ke$lopak mata, bibir, dan kuku 

pe$nde$rita akan te$rlihat pucat. Dalam kasus yang le$bih parah, ane$mia dapat 

me$mpe$ngaruhi fungsi organ tubuh dan me$nurunkan kualitas hidup se$se$orang.  

(Sholikhah e$t al., 2021) 


