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meningkatkan risiko depresi,
141

 yang pada akhirnya meningkatkan 

risiko kematian. 

 

                                                           
141

 Long Zhai, dkk, Sleep Duration and Depression Among Adults: A Meta-Analysis of 

Prospective Studies, Depression and Anxiety, Vol. 32 (9), 2015, hal. 669. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Dalam penelitian ini, penulis melakukan analisis terhadap empat 

ayat di surah yang berbeyakni QS. adz Dzariyat ayat 17.  Berdasarkan 

analisis yang telah dilakukan, maka penulis mendapatkan beberapa 

kesimpulan sebagaimana berikut: 

Pertama, kata يلا ل  dalam ayat bermakan “sedikit”. Kata ق

يلا ل  juga bermakna hampir tidak ada. Penafsiran terdahulu  ق

menyebutkan bahwa ayat ini berisi terkait orang-orang beriman dahulu 

yang sedikit tidur pada waktu malam, karena memanfaatkan waktu 

tersebut untuk beribadah. Berdasarkan analisis linguistik dan penafsiran 

tersebut, didapat durasi tidur dalam perspektif al Qur’an adalah tidur yang 

sedikit. Hal ini dirincikan dengan melihat kebiasaan Nabi yang tidur pada 

awal malam dan bangun di penghujung malam. Jika dihitung, maka durasi 

tidur tersebut berkisar 5-6 jam/malam. Durasi tidur ini berbeda dengan 

yang direkomendasikan oleh ilmu kesehatan yakni 7-8 jam/malam. 

Namun, bukan berarti keduanya bertentangan, karena al Qur’an dan sains 

sama-sama memiliki landasan yang kuat dan saling berhubungan. 

Kedua, QS. adz Dzariyat ayat 17 juga mengisyaratkan anjuran agar 

tidak tidur berlebihan. Adapun isyarat lafadz yang digunakan adalah 

 yang bermakna tidur yang tidak nyenyak. Quraish Shihab الهجوع
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menyebutkan ayat ini berbicara keistimewaan manusia terdahulu yang 

tidur sedikit pada waktu malam karena mengisi malamnya dengan 

beribadah dan kegiatan belajar mengajar. Oleh karena itu, sebaiknya 

malam tidak dihabiskan hanya dengan tidur apalagi tidur yang berlebihan. 

Dalam kajian sains, tidur secara berlebihan dapat membawa efek negatif 

bagi tubuh, seperti meningkatkan risiko penyakit jantung, diabetes, 

obesitas, dan depresi. 

B. Saran 

Ilmu pengetahuan bersifat dinamis dan akan terus berkembang 

seiring perkembangan zaman. Oleh sebab itu, peneliti menganjurkan 

pembaca untuk menggali lebih banyak lagi literatur lain terkait 

pembahasan tidur, terkhusus durasi tidur dalam al-Qur’an dan korelasinya 

dengan pengetahuan modern yang  tentunya masih perlu dilakukan 

penelitian lebih lanjut. Melalui penelitian ini, diharapkan kedepannya kita 

bisa lebih bijak dalam mengatur waktu tidur agar terhindar dari dampak 

buruk tidur yang tidak teratur. 
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