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APA ITU STATUS HIDRASI KULIT?
Hidrasi kulit = tingkat kelembapan
dan kandungan air pada kulit.
Kulit yang sehat: kenyal, lembap,
dan elastis.
Kulit kering atau dehidrasi dapat
menandakan kekurangan cairan
tubuh, nutrisi kurang, atau masalah
kesehatan lain.

MANFAAT DETEKSI DINI
 ✅ Mengetahui risiko dehidrasi dan
gangguan kesehatan terkait sejak
awal.
 ✅ Mendorong perilaku hidup
sehat: konsumsi air cukup, pola
makan seimbang.
 ✅ Memperbaiki kualitas hidup dan
daya tahan tubuh.
 ✅ Memfasilitasi intervensi cepat
jika ditemukan gangguan hidrasi.

LANGKAH PROMOTIF–PREVENTIF

Minum air putih cukup (±2 liter
per hari).
Perhatikan kondisi kulit — kulit
kering bisa menandakan
dehidrasi.
Konsumsi makanan kaya air dan
nutrisi (sayur, buah, sup).
Aktivitas fisik teratur untuk
sirkulasi dan hidrasi kulit optimal.
Hindari paparan sinar matahari
berlebihan dan bahan kimia yang
mengeringkan kulit.


