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Kitaran ganas kurang tidur dan dehidrasi:
Ancaman tersembunyi pemandu balik
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Kurang tidur meningkatkan risiko dehidrasi, menurunkan tumpuan dan memperlahankan
masa reaksi ketika memandu.

Gabungan letih dan dehidrasi menyebabkan microsleep, terlelap beberapa saat boleh
menyebabkan kenderaan tersasar.
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Menjelang musim perayaan yang bakal tiba tidak lama lagi, ribuan warga kota akan
mula merancang perjalanan jauh merentas lebuh raya untuk pulang ke kampung
halaman, sama ada ke utara, selatan, mahupun pantai timur.

Di sebalik kegembiraan untuk bertemu keluarga, ramai pemandu sering terlepas
pandang satu ancaman kesihatan yang sangat serius iaitu hubungan antara kurang
tidur dan kekurangan air dalam badan atau dehidrasi. 

Tahukah anda bahawa jika kita tidur kurang daripada enam jam, risiko badan
mengalami dehidrasi akan meningkat mendadak sehingga 16 ke 50 peratus lebih tinggi
berbanding mereka yang mendapat tidur lapan jam yang cukup.

Secara sainsnya, hal ini berlaku kerana badan kita mempunyai sejenis hormon “penjaga
air” yang dipanggil vasopressin. Semasa kita tidur nyenyak, badan akan melepaskan
hormon ini untuk memberi isyarat kepada buah pinggang supaya menyimpan air dan
tidak menghasilkan air kencing secara berlebihan. 

Namun, apabila kita kurang tidur atau tidur terganggu, hormon ini tidak dapat
dilepaskan dengan sempurna. Akibatnya, badan seolah-olah “terbocor” air kerana
kehilangan cecair yang banyak secara luar sedar, sekali gus menjadikan pemandu
memulakan perjalanan dalam keadaan dehidrasi dan tidak bertenaga.

Kaitan antara kurang tidur dan kekurangan air ini sebenarnya sangat berbahaya kerana
ia mencipta satu kitaran ganas. Apabila badan kurang air, fungsi otak kita mula
merosot.

Kita akan rasa cepat letih, tumpuan pada jalan raya menjadi tumpul, masa untuk kita
membrek menjadi lebih lambat, dan emosi pun mudah terganggu. 

Pastikan tidur sekurang-kurangnya tujuh jam, minum kira-kira 2.5 liter sehari, dan berhenti
untuk tidur 20 minit jika mengantuk.
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Malah, kajian mendapati memandu dalam keadaan kurang air ini sama bahayanya
dengan memandu di bawah pengaruh alkohol.

Pemandu mungkin perasan mereka mula kurang fokus, tetapi otak mereka tidak lagi
mampu mengawal kesilapan kecil seperti kenderaan mula tersasar dari lorong atau
membrek mengejut.

Lebih membimbangkan, gabungan antara letih dan dehidrasi ini adalah punca utama
berlakunya microsleep. Ini adalah keadaan di mana pemandu “terlelap” seketika
selama dua hingga 10 saat tanpa sedar walaupun mata masih terbuka.

Bayangkan dalam tempoh beberapa saat itu, kenderaan yang dipandu laju sudah boleh
menyimpang jauh dari laluan asal. 

Jika anda mula rasa tidak selesa duduk di kerusi dan kerap mengubah posisi badan
untuk melancarkan aliran darah, itu sebenarnya adalah isyarat awal badan anda sudah
terlalu letih dan risiko microsleep sedang menanti.

Selain itu, ramai pemandu yang gemar memasang penyaman udara (air-cond) pada
tahap paling sejuk tanpa henti sepanjang perjalanan. Walaupun rasa nyaman, udara
sejuk dalam kabin kenderaan yang tertutup sebenarnya sangat kering.

Udara kering ini akan “menyedut” kelembapan daripada badan kita melalui pernafasan
dan kulit tanpa kita sedari.

Keadaan ini bukan sahaja menyebabkan tekak kering dan mata pedih, malah ia boleh
menyebabkan darah kita menjadi lebih pekat. Darah yang pekat ini sangat bahaya
kerana ia mudah membeku dan boleh menyebabkan saluran darah tersumbat,
terutamanya pada bahagian kaki akibat duduk terlalu lama.

Oleh itu, sangat digalakkan untuk kita membuka sedikit tingkap sesekali bagi
membolehkan udara segar masuk dan mengimbangi kelembapan dalam kereta.

Bagi memastikan perjalanan pulang ke kampung kekal selamat, kami sarankan
beberapa langkah mudah. Pertama, pastikan mendapat tidur yang cukup sekurang-
kurangnya tujuh jam sebelum memulakan perjalanan jauh.

Kedua, jangan sesekali sengaja menahan diri daripada minum air semata-mata kerana
malas mahu berhenti ke tandas. Badan kita memerlukan sekurang-kurangnya 2.5 liter
cecair sehari untuk kekal segar. 

Ketiga, jika rasa mengantuk sudah tidak tertahan, berhentilah di kawasan rehat dan
amalkan “tidur lelap strategik” (strategic napping) selama 20 minit.
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Tidur singkat ini sangat berkesan untuk “mengecas” semula otak anda. Namun, jangan
tidur lebih daripada 30 minit kerana anda akan bangun dalam keadaan mamai dan
keliru, yang boleh membahayakan pemanduan. 

Sebagai tambahan kepada amalan ini, masa dan kualiti rehat juga perlu dirancang
dengan teliti. Kajian menunjukkan bahawa rehat singkat selama 15 minit selepas 2.5 jam
memandu masih tidak mencukupi untuk memulihkan keletihan sepenuhnya.

Oleh itu, tidur lelap selama 20 minit perlu dipadankan dengan tempoh pemanduan yang
munasabah, dan elakkan memandu secara berterusan sehingga badan mencapai
tahap keletihan melampau.

Akhir sekali, ingatlah pesanan ini: biarlah lambat dan cukup rehat, asalkan selamat
sampai ke destinasi untuk meraikan Aidilfitri bersama-sama.

Artikel ini merupakan pandangan peribadi penulis dan tidak semestinya mewakili
pandangan mahu pun pendirian rasmi RTM.

Dr Azril Shahreez Abdul Ghani
Pensyarah Fisiologi dan Pendidikan Perubatan
Kulliyyah Perubatan
Universiti Islam Antarabangsa Malaysia

Dr Mohd Nadzrul Shah Mohd Junit
Pensyarah dan Pakar Perubatan Kecemasan
Kulliyyah Perubatan
Universiti Islam Antarabangsa Malaysia
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