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Blamat datang.

untule Menidurlean 23insl

Apakah Andy siap untulke

menjelajahi keeleustan luar
) bizsa3 dari tidur dan

b 'Q. istirghat®
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Eaat kity tidur,
tubuh dan otak kita |«
menjalani perjylanan
menalk jublean ke
dunia mimpi.




Mimpi berperan dalam membantu atak kita

mergfﬂ-u;es L ER ELE terjadi sepanjang hari LEL
menaisi ulang energi untule menghadapi hari baru
enanglean dan penuh dengan pembelajaran.
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erhaikan dan
Q*F'Emulnl-.an

Baat kity tidur, tubuh
ity berusaha keras
untule memperbaiki

otot, tumbuh, dan
sembuh. Ini zeperti
memberilean tubuh kit
leeleuatan superhero
29ar kita tetap lkuat
dan =ehat.
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Tidur juga berfungsi seperti Pahlauan super bagi otak
leital Pidur menduleung ity untuk berkeonsentrasi,

mengingat berbagai hal dengan Iebik bail, dan tetap
foleus sepanjang hari.
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midur yang euleup sangat lerusial

untul meneapai performa terbaile ¢
=plealzh, berolahraga, dan berm:




dhdgiddn ddi
Kesehdtdn

Tidur memiliki peranan
penting dalam
eesejahteraan emesional
leit. Ketilea kita
beristirghat, kita
eenderung merasy lebih
bahagia, lebih sedikit
stres, dan lebih siap
untule menghadapi duniy
dengan senyumanl
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Dengan memahami keeajaiban tidur dan menjadileat
ietirqhat sebaqai prioritas, kita dapat




Jadi, mari kit
manfaatlean
leeleuatan tidur
signg dan tidur
lelap untule
menilemati mimpi
LLELICELRILIT,
yang nyenyakel
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