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Siapa bilang gagal ginjal cuma menyerang orang tua? Faktanya,
makin banyak anak muda yang mengalami penyakit ini. Data dari
BPJS Kesehatan menunjukkan bahwa dalam lima tahun terakhir,
biaya perawatan penyakit ginjal kronis melonjak drastis, dari
Rp 6,5 triliun di tahun 2019 menjadi Rp 11 triliun di tahun
2024!'" Itu artinya, jumlah penderita gagal ginjal semakin
meningkat, termasuk di kalangan usia muda.
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Kebiasaan pola hidup yang buruk seperti konsumsi garam
berlebihan, kurang minum air putih, dan pola makan tidak sehat
jadi pemicu utama rusaknya ginjal secara perlahan.

Sayangnya, banyak orang nggak menyadari bahwa ginjal mereka
bermasalah sampai kondisinya sudah cukup parah. Makanya, yuk
kenali tanda-tandanya sebelum terlambat!

Penyebab Gagal Ginjal: Garam
Berlebih dan Kurang Minum Air

(x]

Ketua Umum Pengurus Besar Perhimpunan Nefrologi Indonesia
(PERNEFRI), dr. Pringgodigdo Nugroho, menegaskan bahwa
konsumsi garam berlebihan dan kurang minum air putih adalah
dua faktor utama penyebab penyakit ginjal kronik.

Kebanyakan makan garam bisa bikin tubuh menarik lebih banyak
cairan ke dalam pembuluh darah, yang akhirnya memicu
hipertensi. Jika dibiarkan, tekanan darah tinggi bisa merusak
ginjal. Idealnya, konsumsi garam sebaiknya nggak lebih dari 2
gram per hari atau sekitar satu sendok teh garam dapur.

Kurang minum air juga nggak kalah berbahaya! Kekurangan cairan
dalam tubuh bisa menyebabkan infeksi saluran kemih berulang,
peradangan, hingga pembentukan batu ginjal yang bikin ginjal
makin tertekan. Kalau sudah begini, ginjal bisa mengalami
kerusakan permanen.

Karena penyakit ginjal sering kali berkembang tanpa gejala
yang jelas, penting banget buat kita mengenali tanda-tanda
awalnya supaya bisa segera dicegah.

1. Sesak Napas Tanpa Sebab yang



Jelas

Pernah merasa sesak napas tiba-tiba padahal nggak habis
olahraga atau melakukan aktivitas berat? Bisa jadi itu
pertanda ginjalmu mulai bermasalah!

Ketika ginjal nggak bekerja dengan baik, cairan bisa menumpuk
di tubuh, termasuk di paru-paru. Akibatnya, kamu jadi
kesulitan bernapas. Menurut dr. Dina Nilasari, PhD, SpPD-KGH,
jika seseorang mengalami sesak napas sebagai gejala gagal
ginjal, itu artinya penyakitnya sudah memasuki tahap kronis
dan kemungkinan besar harus menjalani cuci darah secara rutin.

Jadi, kalau kamu sering mengalami sesak napas tanpa alasan
yang jelas, jangan dianggap remeh! Segera periksa ke dokter
sebelum terlambat.

2. Urin Berbusa

Pernah lihat urinmu berbusa seperti sabun cuci piring? Jangan
anggap remeh, karena 1ini bisa jadi tanda ginjal mulai
mengalami kebocoran protein.

Normalnya, ginjal harus bisa menyaring limbah tanpa membiarkan
protein ikut bocor ke urin. Tapi kalau ginjal mulai rusak,
protein yang harusnya ada dalam darah malah keluar bersama
urin, menyebabkan busa yang nggak hilang-hilang.

Menurut dr. Dina, kalau busa dalam urin nggak langsung hilang
dan terus muncul, itu pertanda ada gangguan ginjal yang
serius. Jangan tunggu sampai parah, segera lakukan pemeriksaan
ke dokter jika kamu mengalami gejala ini!

=]



3. Terkadang Muncul Tanpa Gejala

Gagal ginjal adalah salah satu penyakit yang diam-diam
menyerang. Banyak orang nggak sadar kalau ginjalnya bermasalah
karena di tahap awal sering kali nggak ada gejala yang jelas.

Kamu mungkin nggak merasa nyeri di pinggang atau sakit perut,
tapi diam-diam ginjalmu bisa saja mengalami penurunan fungsi
secara perlahan. Itulah kenapa pemeriksaan kesehatan rutin itu
penting banget! Jangan nunggu sampai gejalanya sudah parah
baru ke dokter.

Menurut dr. Dina, penyakit ginjal berbahaya karena banyak
penderitanya nggak merasa ada yang salah sampai fungsi
ginjalnya benar-benar turun drastis. Makanya, meskipun merasa
sehat-sehat saja, tetap lakukan pemeriksaan kesehatan secara
berkala, ya!

4. Gejala Diabetes dan Hipertensi

Tahukah kamu kalau diabetes dan hipertensi bisa meningkatkan
risiko gagal ginjal? Kalau kamu punya riwayat dua penyakit
ini, wajib banget lebih waspada!

Beberapa gejala diabetes yang harus diperhatikan:

= Sering merasa haus

= Buang air kecil lebih sering dari biasanya
= Mudah lelah

 Luka yang sulit sembuh

Sementara itu, hipertensi sering kali nggak menunjukkan gejala
yang jelas, tapi kalau sudah parah bisa menyebabkan:

» Sakit kepala

= Pusing
 Penglihatan kabur
 Nyeri dada



Kalau kamu mengalami gejala-gejala ini, segera periksa ke
dokter. Jangan sampai penyakit ini berkembang menjadi gagal
ginjal yang lebih sulit ditangani!

Jangan Anggap Remeh, Yuk Jaga
Ginjalmu dari Sekarang!
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Gagal ginjal bukan lagi penyakit orang tua. Makin banyak anak
muda yang terkena karena pola hidup yang kurang sehat.
Konsumsi garam berlebihan dan kurang minum air putih adalah
dua penyebab utama yang bisa memperparah kondisi ginjal kita.

Makanya, yuk mulai hidup lebih sehat! Kurangi konsumsi garam,
perbanyak minum air putih, dan lakukan pemeriksaan kesehatan
secara rutin. Jangan sampai ginjal kamu rusak tanpa kamu
sadari. Lebih baik mencegah daripada mengobati, kan?

Nah, setelah baca artikel ini, yuk bagikan ke teman-temanmu
juga! Biar makin banyak yang sadar akan pentingnya menjaga
kesehatan ginjal. Stay healthy, ya!

5 Tips Simpel Jaga Kesehatan
Ginjal Agar Tetap On Fire,
Yuk Simak!
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Prolite - Ginjal yang sehat adalah kunci bagi tubuh kita agar
tetap bertenaga. Lalu bagaimana cara menjaga kesehatan ginjal
kita?

Ginjal itu seperti pahlawan kecil yang tak terlihat. Ukurannya
hanya sebesar kepalan tangan yang terletak di bawah tulang
rusuk kita.

Mereka bekerja tanpa henti untuk membersihkan dan menyaring
produk limbah, kelebihan air, dan kotoran lainnya dari darah.

Tapi nggak cuma itu aja! Ginjal juga berperan penting dalam
mengatur kadar pH, garam, dan kalium dalam tubuh kita. Dan
masih banyak lagi tugas keren dari si pahlawan ini.

Tapi tahu nggak? Mereka juga butuh sedikit perhatian lho dari
kita, biar mereka tetap bisa beraksi dengan maksimal!

So kali ini, kita bakal bagiin tips-tips sederhana yang bisa
kamu terapin dalam kehidupan sehari-hari untuk menjaga
kesehatan ginjal agar mereka bisa berfungsi dengan baik.

Yuk, kita mulai petualangan seru kita menuju kesehatan ginjal
yang cemerlang dan hidup yang penuh energi! []



Apa Perbedaan Ginjal yang Sehat dan
yang Tidak Sehat?

[x]
Perbedaan ginjal yang sehat dan yang bermasalah - Cr.
royalprogress

Sebelum kita bahas tips-tips menjaga kesehatan ginjal, penting
banget buat tahu perbedaan antara ginjal yang sehat dan yang
nggak sehat.

Ini bisa jadi panduan supaya kita bisa lebih waspada dan nggak
kaget kalo ada yang kurang beres dengan ginjal kita. Nah,
berikut beberapa perbedaan yang harus kamu tahu:

Ginjal yang Sehat

1. Produksi urine normal: Ginjal yang oke bisa menghasilkan
urine dengan warna yang standar, yakni kuning terang
sampal kuning jernih. Nggak ada warna-warni aneh gitu,
pokoknya kayak air putih.

2. Penyaringan Berfungsi Dengan Baik: Ginjal yang sehat tuh
pinter banget dalam nyaringin darah. Mereka ngeluarin
zat-zat sisa kayak urea, kreatinin, dan produk limbah
lainnya lewat urine. Prosesnya lancar jaya.

3. Elektrolit Dalam Kendali: Nah, ginjal yang oke juga bisa
menjaga kadar elektrolit di tubuh kita tetap seimbang.
Jadi natrium, kalium, kalsium, dan fosfatnya nggak
melenceng.

4. Tekanan Darah Normal: Kalo ginjalmu sehat, dia juga
ngebantu menjaga tekanan darah di batas normal. Jadi
nggak bikin darah kita muntah-muntah dengan tekanan yang
nggak bener.



Ginjal yang Gak Sehat

1. Perubahan Warna dan Bau Air Seni: Kalo air senimu

Oke,

berwarna aneh, keruh, atau berbau nggak sedap, bisa jadi
ginjalmu butuh perhatian lebih.

. Buang Air Kecil yang Berlebihan atau Sedikit: Kalo kamu

sering buang air kecil dalam jumlah yang nggak biasa,
atau malah jarang banget, itu bisa jadi pertanda ginjal
dalam masalah.

. Nyeri Pinggang yang Nggak Hilang-Hilang: Nyeri pinggang

yang kronis atau nggak hilang-hilang bisa menunjukkan
masalah pada ginjal atau organ lain.

. Pembengkakan yang Berlebihan: Jika tangan, kaki, atau

wajah kamu bengkak lebih sering dari biasanya, itu bisa
jadi tanda ginjal nggak berfungsi sebagaimana mestinya.

sekarang kamu udah punya bekal penting buat 1lebih

memahami kondisi ginjalmu. Kalo kamu merasa ada tanda-tanda
yang nggak biasa, jangan ragu buat konsultasi ke dokter.

Lebih baik mencegah daripada mengobati, kan? Nah, sekarang,
kita siap buat lanjutin dengan tips-tips asyik buat jaga
kesehatan ginjal kita!

Tips Untuk Menjaga Kesehatan Ginjal

1. Minum Air Putih yang Teratur

[x]
Cr.

Biar ginjalmu tetap on fire, pastiin kebutuhan air tubuhmu
tercukupi! Minum banyak cairan itu penting banget buat ngejaga
kinerja ginjal.

Kalo urine kamu keliatan kayak warna jerami atau bahkan lebih
gelap, berarti mungkin kamu kekurangan air, nih.



Terutama kalo lagi panas-panasan, atau lagi traveling ke
tempat yang panas, atau lagi olahraga yang berat, kamu perlu
minum lebih banyak air dari biasanya biar nggak kekurangan
cairan.

2. Pantau Tekanan Darah dan Gula Darah
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Yuk, rajin-rajin cek tekanan darah dan kadar gula darahmu.
Selain buat tahu gimana keadaan tubuhmu, ini juga bantu banget
buat menjaga kesehatan ginjal kamu dan bisa beraksi dengan
oke!

Jadi, jangan malas buat pantau tekanan dan gula darah ya, biar
kamu tetep fit dan nggak ada masalah sama ginjalmu.

3. Pola Makan yang Seimbang
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Kalo kita pengen ginjal tetap sehat dan berfungsi dengan baik,
salah satu caranya adalah dengan menerapkan pola makan yang
seimbang.

Gimana caranya? Nah, coba deh makan makanan yang kaya akan
serat kayak sayuran, buah-buahan, dan biji-bijian. Ini bakal
bantu ginjalmu bekerja lebih oke lagi.

Selain itu, coba juga kurangi makanan yang punya banyak garam
dan gula, serta hindari makanan berlemak berlebihan.

Lebih baik pilih makanan yang sehat dan bergizi. Misalnya,
sayuran hijau dan buah-buahan, yang penuh dengan nutrisi baik
buat ginjalmu.

Salmon juga jadi pilihan asyik, bro! Ikan berlemak ini kaya



akan omega-3 yang bikin ginjal kita bahagia. Jadi, jangan ragu
buat masukin salmon ke menu makananmu.

4. Hindari Kebiasaan Merokok dan Minum
Alkohol
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Coba deh kamu berusaha berhenti merokok sama sekali. Gak ada
untungnya merokok, malah bisa bikin kesehatan ginjal kamu
terganggu.

Dan kalo soal minum alkohol, bro dan sist semua (iya, termasuk
kamu, ladies!), disarankan buat nggak minum lebih dari 14 unit
alkohol seminggu secara reguler. Nggak boleh lebih dari itu,

ya!l

Kenapa? Karena minum alkohol yang berlebihan dan merokok bisa
bikin tekanan darah naik. Dan, hal ini bisa jadi penyebab
serius dari penyakit ginjal.

Jadi, jangan main-main sama kebiasaan ini, ya. Jagalah
ginjalmu dengan menjauhi rokok dan minuman beralkohol
berlebihan.

5. Jangan Mager dan Jaga Berat Badan
Ideal
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Jangan males buat bergerak, ya! Karena 1ini bisa bantu
melancarkan aliran darah dan menjaga kesehatan ginjal.

Misalnya, di sela-sela aktivitas yang mengharuskan kamu duduk
berjam-jam di depan layar komputer, coba istirahat sejenak
buat jalan kaki, peregangan, yoga dan lain-lain.



Selain itu, penting banget buat jaga berat badanmu tetap
ideal. Kalo kelebihan berat badan, bisa bikin tekanan darah
naik dan itu gak baik buat ginjal.

Jadi, coba deh jaga berat badanmu dengan cara yang sehat.
Nggak usah makan berlebihan atau asal-asalan, ya.

Cara lain buat tau berat badanmu udah ideal atau belum, bisa
cek Indeks Massa Tubuh (BMI). Nggak susah kok, kamu bisa pake
kalkulator berat badan sehat buat ngitung BMI-mu.

Nah, setelah itu, usahain deh buat latihan intensitas sedang,
kaya jalan kaki, bersepeda, atau renang, minimal 150 menit
setiap minggu. Dengan begitu, berat badanmu bisa balik ke
angka yang ideal.

Jadi, gak ada alasan buat malas gerak, ya! Dengan menjaga
aktifitasmu, jaga berat badanmu, dan akhirnya kesehatan ginjal
kamu bakal tetap stabil.
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Oke, kita udah nyampe di akhir nih! Gimana, seru nggak tadi
ngebahas soal tips asyik buat menjaga kesehatan ginjal?

Jadi, dengan mengikuti tips-tips keren di atas, kamu bisa jaga
kesehatan ginjalmu dan tubuhmu tetap prima.

Ingat, ginjal itu gak main-main, mereka bekerja keras buat
kita setiap hari. Jadi, yuk, kita kasih mereka perhatian dan
kasih sayang yang layak.

Dengan menjaga kesehatan ginjal, hidupmu bakal lebih bertenaga
dan penuh semangat! Stay healthy and keep those kidneys happy!
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