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Prolite - Kesehatan adalah aset berharga yang harus dijaga dengan baik, dan salah satu hal
yang sering kali diabaikan adalah tingkat hidrasi tubuh.

Dehidrasi, atau kekurangan cairan tubuh, bukan hanya sekadar ketidaknyamanan, tetapi bisa
menjadi risiko serius bagi kesehatan.

Dalam artikel ini, kita akan menjelajahi lebih dalam mengenai dehidrasi mulai dari
penyebabnya yang mungkin terlewat, hingga tanda-tanda yang perlu diwaspadai, dan
konsekuensi yang mungkin tidak kita sadari.

Baca Juga:Problem Analysis: Cara Simpel Memahami Masalah Biar Hidup Gak Makin
Ribet!

Mari kita gali bersama-sama pentingnya menjaga keseimbangan cairan tubuh dan
mengidentifikasi risiko yang mungkin mengintai di balik penampilan sehari-hari kita.

Penyebab dan Gejala Dehidrasi


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.alodokter.com/dehidrasi
https://prolitenews.com/problem-analysis-cara-simpel-memahami-masalah/
https://prolitenews.com/problem-analysis-cara-simpel-memahami-masalah/
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LI
llustrasi kelelahan - Freepik

Kekurangan cairan tubuh dapat disebabkan oleh berbagai faktor, termasuk:

e Kurang minum air

» Olahraga atau aktivitas fisik

e Cuaca panas

* Penyakit atau infeksi, seperti demam, muntah, atau diare

» Konsumsi kafein atau alkohol

e Gangguan kesehatan seperti diabetes, penyakit ginjal, atau gangguan hormonal

Gejalanya dapat bervariasi, dan tanda-tandanya mungkin muncul secara bertahap. Beberapa
gejala umum meliputi:
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Baca Juga:Bandung On Bike 2026: Ajak Warga Beralih ke Mobilitas Ramah Lingkungan
Lewat Sepeda

Mulut kering dan rasa haus

Warna urine gelap

Penurunan produksi urine

Kulit kering dan kekurangan elastisitas
Pusing atau pingsan

Kelelahan dan kekurangan energi


https://prolitenews.com/bandung-on-bike-2026/
https://prolitenews.com/bandung-on-bike-2026/
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» Mata kering
* Sembelit

Dampak dan Cara Mengatasi Dehidrasi

llustrasi kesakitan -Freepik

Kekurangan cairan tubuh dapat memiliki dampak serius pada kesehatan dan menyebabkan
berbagai bahaya, termasuk:

e Gangguan fungsi organ
e Penurunan kinerja fisik
e Gangguan pada sistem kardiovaskular
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» Ketidakseimbangan elektrolit dalam tubuh
* Peningkatan risiko panas dan Heatstroke
e Gangguan fungsi otak

e Gangguan pencernaan

e Kerusakan kulit

Ketika mengalami gejala atau menyadari risikonya, penting untuk segera mengatasi
kekurangan cairan dengan minum air secara cukup. Jika gejala parah, sebaiknya mencari
bantuan medis segera.

Untuk mengatasi dehidrasi, penting untuk mengambil langkah-langkah berikut:

llustrasi minum segelas air - Freepik
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Minum Air secara teratur

Perhatikan tanda-tanda dehidrasi

Konsumsi cairan Elektrolit

Hindari minuman berkafein atau beralkohol
Makan buah dan sayuran yang mengandung air
Hindari Lingkungan yang Panas Secara Berlebihan
Gunakan Humidifier

» Segera cari bantuan medis apabila diperlukan

Untuk menjaga kesehatan tubuh dan mencegah dehidrasi, pemahaman menyeluruh
mengenai sebab, gejala, dan dampaknya sangat penting.

Dengan memahami tanda-tanda dehidrasi, kita dapat lebih bijaksana dalam merawat
tubuh. Ingatlah, menjaga tubuh tetap terhidrasi adalah investasi dalam kesejahteraan jangka
panjang.

=

Baca Selanjutnya
Penangkapan Nafa Urbach, la Mengonsumsi dengan Resep Dokter


https://prolitenews.com/penangkapan-nafa-urbach/

