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Abstrak 

Paparan sinar matahari dapat menyebabkan kerusakan kulit yang serius. Penyuluhan mengenai 

kerusakan kulit akibat paparan sinar matahari memiliki peran penting dalam meningkatkan kesadaran 

masyarakat tentang risiko yang terkait dan langkah-langkah pencegahan yang dapat diambil. Kegiatan 

penyuluhan memberikan informasi yang akurat dan ilmiah mengenai efek buruk sinar UV pada kulit, 

termasuk penuaan dini, bintik-bintik gelap, kanker kulit, dan gangguan pigmen. Selain itu, penyuluhan 

juga memberikan pemahaman mengenai pentingnya penggunaan tabir surya, pakaian pelindung, 

penghindaran paparan sinar matahari pada jam-jam terik, dan perawatan kulit yang tepat. Pencegahan 

kerusakan kulit akibat paparan sinar matahari melalui penyuluhan juga melibatkan pengenalan gaya 

hidup sehat, seperti menghindari penggunaan tanning bed dan merokok, serta mengadopsi pola makan 

yang kaya antioksidan. Dengan adanya penyuluhan yang tepat, masyarakat dapat mengambil tindakan 

pencegahan yang efektif untuk melindungi kulit mereka dari kerusakan yang disebabkan oleh paparan 

sinar matahari. Penyuluhan ini memiliki implikasi penting dalam mengurangi insiden kerusakan kulit 

dan mempromosikan kesehatan kulit yang optimal dalam masyarakat secara keseluruhan. 

Kata kunci: Kerusakan Kulit, Paparan Sinar Matahari, Penyuluhan, Pencegahan, Kesehatan Kulit. 

 

Abstract 

Exposure to sunlight can result in significant skin damage. Education about the harmful effects of sun 

exposure on the skin plays a crucial role in raising public awareness of the associated risks and 

preventive measures. Through educational initiatives, accurate and scientific information is provided 

regarding the negative impacts of UV radiation on the skin, which include premature aging, dark 

spots, skin cancer, and pigment disorders. Furthermore, education emphasizes the importance of 

employing sunscreen, wearing protective clothing, avoiding sun exposure during peak hours, and 

practicing proper skin care routines. Educating individuals about the prevention of sun-induced skin 

damage also entails promoting a healthy lifestyle that involves refraining from tanning beds and 

smoking, as well as adopting a diet rich in antioxidants. Equipped with this knowledge, individuals 

can effectively implement preventive measures to safeguard their skin against sun-related harm. Such 

education bears significant implications in reducing the occurrence of skin damage and advancing 

optimal skin health throughout the community. 

Keywords: Skin Damage, Sunlight Exposure, Education, Prevention, Skin Health. 

 

PENDAHULUAN 

Indonesia, sebagai negara tropis, dikenal dengan kekayaan sinar matahari yang melimpah 

sepanjang tahun. Matahari memancarkan berbagai jenis sinar, termasuk sinar ultraviolet (UV) yang 

terdiri dari UV-A, UV-B, dan UV-C. Sinar UV memiliki efek yang signifikan pada kesehatan 

manusia, baik efek positif maupun efek negatif. Sinar ultraviolet (UV) memiliki manfaat yang 

signifikan bagi kesehatan manusia, antara lain(Hapsah Isfardiyana & Safitri, 2014; Wedayani, 

Andansari Putri, & Hidajat, 2022): 

1. Sumber Vitamin D: Paparan sinar UV membantu produksi vitamin D dalam tubuh, yang 

penting untuk penyerapan kalsium dan fosfor di usus.(D’Orazio, Jarrett, Amaro-Ortiz, & Scott, 

2013; Hapsah Isfardiyana & Safitri, 2014) 

2. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh: Paparan sinar UV dapat meningkatkan produksi sel 

darah putih, yang berperan dalam melindungi tubuh dari infeksi dan penyakit.(Amaro-Ortiz, 

Yan, & D’Orazio, 2014; Merin, Shaji, & Kameswaran, 2022) 

3. Meningkatkan Kualitas Tidur: Sinar UV merangsang produksi hormon melatonin, yang 

berperan dalam mengatur siklus tidur dan membantu meningkatkan kualitas tidur.(Farida Yahya 

et al., 2021; Pfeifer, 2020) 
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4. Mencegah Depresi: Paparan sinar UV meningkatkan produksi hormon serotonin, yang berperan 

dalam menjaga suasana hati dan mencegah terjadinya depresi.(Luo et al., 2022; Veleva, van 

Bezooijen, Chel, Numans, & Caljouw, 2018)  

Kulit merupakan lapisan terluar dari tubuh sehingga terpapar berbagai faktor lingkungan seperti 

radiasi UV yang berasal secara alami dari matahari. Paparan sinar UV berlebih adalah faktor utama 

yang menyebabkan perubahan pada kulit. Faktor eksternal yang paling berbahaya yang menyebabkan 

perubahan pada kulit adalah radiasi ultraviolet (UV). Radiasi UV terdiri dari tiga komponen: UVA (λ 

= 320−400 nm), UVB (λ = 280−320 nm), dan UVC (λ = 100−280 nm). Radiasi UVC, berbeda dengan 

radiasi UVA dan UVB, hampir sepenuhnya diserap oleh lapisan ozon. Sinar UVA dan UVB mencapai 

bumi dalam jumlah yang cukup untuk merusak struktur kulit. Cahaya matahari yang ada di lingkungan 

terutama terdiri dari energi UVA (90%–95%) dan UVB (5%–10%), dengan sebagian besar radiasi 

UVC diserap oleh lapisan ozon.(Gromkowska-Kępka, Puścion-Jakubik, Markiewicz-Żukowska, & 

Socha, 2021; Panich, Sittithumcharee, Rathviboon, & Jirawatnotai, 2016; Sample & He, 2018) 

Namun, selain berbagai manfaat yang dapat diberikan oleh sinar matahari, sinar ultraviolet (UV) juga 

dapat menghasilkan efek negatif pada kulit manusia apabila terpapar secara berlebihan. Dampak-

dampak negatif yang mungkin terjadi akibat paparan sinar UV meliputi:(Biniek, Levi, & Dauskardt, 

2012; Wedayani et al., 2022) 

1. Eritema dan inflamasi kulit: Paparan sinar UV, khususnya sinar UV-B, dapat merangsang 

respons inflamasi pada kulit yang ditandai oleh terjadinya eritema atau kemerahan pada kulit. 

Respons inflamasi ini terjadi sebagai akibat dari pelepasan berbagai mediator, seperti sitokin, 

vasokonstriktor, dan mediator neuroaktif, di dalam jaringan kulit.(Merin et al., 2022; Tan, 

Santoso, et al., 2023) 

2. Eksaserbasi atau "kulit terbakar" (sunburn): Paparan sinar UV-B yang berlebihan dapat 

mengakibatkan kulit mengalami eksaserbasi atau "kulit terbakar" (sunburn) yang lebih parah. 

Gejala sunburn meliputi rasa panas pada kulit, kemerahan yang nyeri, dan kemungkinan 

terjadinya pembentukan lepuh atau pengelupasan kulit.(Hapsah Isfardiyana & Safitri, 2014) 

3. Kanker kulit: Paparan sinar UV merupakan faktor risiko utama dalam perkembangan kanker 

kulit, terutama kanker sel skuamosa dan kanker sel basal. Sinar UV dapat menyebabkan 

kerusakan pada DNA sel kulit dan memicu terjadinya mutasi yang berpotensi menyebabkan 

pertumbuhan sel-sel kanker.(Amaro-Ortiz et al., 2014; Farida Yahya et al., 2021; Wedayani et 

al., 2022) 

4. Penuaan kulit (aging): Paparan sinar UV, terutama sinar UV-A, dapat berkontribusi terhadap 

proses penuaan kulit yang dini. Proses ini terjadi karena sinar UV merusak serat elastin dan 

kolagen dalam kulit, mengurangi kekenyalan dan kehalusan kulit, serta menyebabkan 

terbentuknya kerutan, garis-garis halus, dan hiperpigmentasi.(Gromkowska-Kępka et al., 2021; 

Narayanan, Saladi, & Fox, 2010) 

5. Supresi sistem kekebalan kulit: Sinar UV dapat menekan respons imun pada kulit dan 

mengganggu fungsi normal sistem kekebalan tubuh. Hal ini dapat menyebabkan penurunan 

kemampuan kulit untuk melawan infeksi maupun sel-sel awal dari tumor kulit, meningkatkan 

risiko infeksi kulit seperti infeksi jamur maupun bakteri.(Hapsah Isfardiyana & Safitri, 2014; 

Merin et al., 2022) 

Meskipun kulit memiliki lapisan melanin sebagai perlindungan alami, tetap perlu dilakukan 

tindakan perlindungan tambahan terhadap paparan sinar matahari. Beberapa langkah yang dapat 

dilakukan untuk melindungi kulit adalah membatasi waktu paparan langsung sinar matahari, 

menggunakan tabir surya atau sunblock sebelum beraktivitas di luar ruangan, dan mengenakan 

pakaian yang melindungi kulit, seperti topi dengan bibir yang lebar, kacamata hitam dengan lensa 

pelindung anti-UV, celana panjang, pakaian lengan panjang, dan jaket.(Merin et al., 2022; Tan, 

Ernawati, et al., 2023)  Dengan meningkatnya kesadaran dan pemahaman mengenai bahaya sinar UV 

dan tindakan pencegahannya, diharapkan masyarakat dapat mengadopsi kebiasaan yang sehat dalam 

melindungi kulit mereka dari dampak buruk radiasi sinar UV. Melalui penyuluhan yang efektif, 

kerusakan kulit dapat dicegah dan mengurangi risiko terjadinya masalah kesehatan kulit yang 

disebabkan oleh paparan sinar UV.(Muh Faudzul Adziim, Arman, & Ainun Handoko, 2022; Tan, 

Ernawati, et al., 2023) Maka dari itu, tim pengabdian masyarakat melihat pentingnya pengetahuan 

mengenai cara menjaga kesehatan kulit dari paparan UV supaya terhindar dari berbagai penyakit yang 

dapat disebabkan oleh dampak buruk dari paparan tersebut. 
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METODE 

Berikut adalah tahapan kegiatan dengan PDCA cycle untuk penyuluhan dan pemeriksaan menjaga 

kesehatan kulit untuk mencegah kerusakan kulit akibat paparan sinar matahari di Panti Asuhan 

Pondok Kasih Agape: 

1. Perencanaan (Plan):  

a. Identifikasi tujuan: Tetapkan tujuan dari kegiatan penyuluhan dan pemeriksaan kesehatan kulit, 

seperti meningkatkan pemahaman tentang pentingnya melindungi kulit dari sinar matahari dan 

mencegah kerusakan kulit.  

b. Identifikasi sasaran: Tentukan sasaran dari kegiatan tersebut, seperti jumlah anak yang akan 

mengikuti penyuluhan dan menjalani pemeriksaan kesehatan kulit. 

c. Rancang program penyuluhan: Buat program penyuluhan yang mencakup informasi tentang 

efek paparan sinar matahari, penggunaan tabir surya, pentingnya penggunaan pakaian 

pelindung, dan kebiasaan sehat untuk menjaga kulit.  

d. Rencanakan pemeriksaan kesehatan kulit: Tentukan waktu, tempat, dan prosedur untuk 

melakukan pemeriksaan kesehatan kulit. Pastikan peralatan yang diperlukan, seperti lampu 

woods, tersedia dan petugas yang terlatih siap untuk melakukan pemeriksaan. 

2. Pelaksanaan (Do):  

a. Sosialisasi kegiatan: Informasikan kepada anak-anak dan staf Panti Asuhan Pondok Kasih 

Agape tentang kegiatan penyuluhan dan pemeriksaan kesehatan kulit. Sediakan informasi yang 

jelas tentang tujuan, manfaat, dan prosedur kegiatan tersebut.  

b. Penyuluhan: Lakukan penyuluhan dengan mengikuti program yang telah direncanakan 

sebelumnya. Sampaikan informasi tentang pentingnya perlindungan kulit dari sinar matahari, 

penggunaan tabir surya, penggunaan pakaian pelindung, dan kebiasaan sehat lainnya. Gunakan 

metode yang interaktif dan mudah dipahami oleh anak-anak.  

c. Pemeriksaan kesehatan kulit: Lakukan pemeriksaan kesehatan kulit pada anak-anak dengan 

menggunakan lampu woods. Petugas yang terlatih harus memeriksa kulit untuk melihat tanda-

tanda kerusakan kulit akibat paparan sinar matahari, seperti bintik-bintik gelap atau perubahan 

warna kulit. 

3. Pengecekan (Check):  

a. Analisis data: Evaluasi data yang diperoleh dari pemeriksaan kesehatan kulit. Analisis hasil 

pemeriksaan untuk mengidentifikasi anak-anak yang memiliki tanda-tanda kerusakan kulit 

akibat paparan sinar matahari.  

b. Bandingkan hasil dengan standar: Periksa apakah hasil pemeriksaan kesehatan kulit sesuai 

dengan standar yang ditetapkan. Identifikasi anak-anak yang memerlukan perhatian lebih lanjut 

atau intervensi untuk mencegah atau mengatasi kerusakan kulit.  

c. Evaluasi efektivitas penyuluhan: Gunakan kuesioner pra dan pos penyuluhan untuk mengukur 

pengetahuan dan sikap anak-anak terkait menjaga kesehatan kulit. Evaluasi apakah penyuluhan 

berhasil meningkatkan pemahaman dan kesadaran mereka. 

4. Tindakan (Act):  

a. Identifikasi tindakan perbaikan: Jika ada anak-anak dengan tanda-tanda kerusakan kulit, 

identifikasi tindakan perbaikan yang diperlukan. Misalnya, memberikan saran tentang 

penggunaan tabir surya, penggunaan pakaian pelindung, dan perubahan kebiasaan sehari-hari 

untuk menjaga kesehatan kulit.  

b. Rencanakan tindakan perbaikan: Buat rencana tindakan yang spesifik dan terukur untuk 

mengatasi masalah atau risiko yang ditemukan. Tentukan langkah-langkah yang harus diambil 

untuk meningkatkan pengelolaan kesehatan kulit anak-anak.  

c. Implementasikan tindakan perbaikan: Lakukan tindakan perbaikan sesuai dengan rencana yang 

telah dibuat. Pastikan tindakan ini terintegrasi dengan kegiatan rutin dan berkelanjutan di Panti 

Asuhan Pondok Kasih Agape.  

d. Monitor dan evaluasi: Pantau pelaksanaan tindakan perbaikan yang telah diimplementasikan. 

Evaluasi apakah perubahan telah berhasil atau masih perlu disesuaikan. 

Setelah tahap tindakan selesai, siklus PDCA dapat diulang untuk terus melakukan perbaikan dan 

pengembangan program penyuluhan dan pemeriksaan menjaga kesehatan kulit secara berkelanjutan di 

Panti Asuhan Pondok Kasih Agape. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan penyuluhan dan pemeriksaan kulit dalam rangka menjaga Kesehatan kulit dari paparan 

sinar matahari dilaksanakan 17 Juni 2023 di Panti Asuhan Pondok Asih Agape. Kegiatan ini 

mengikutsertakan remaja dengan batas usia minimal 12 tahun. Karakteristik dasar responden 

tergambar pada tabel 1, serta rangkaian kegiatan berupa penyuluhan dan pemeriksaan fisik tergambar 

pada Gambar 1 dan 2. 

 

Tabel 1. Karakteristik Responden Penyuluhan 

Parameter N (%) Mean (SD) Med (Min – Max) 

Usia  14,87 (1,32) 14 (12 – 18) 

Kerusakan Kulit akibat Matahari 

(% sesuai usia) 

 UV Damage < 30% 

 UV Damage 30 – 60% 

 UV Damage > 60% 

 

 

23 (60,52%) 

14 (36,84%) 

1 (2,64%) 

  

 

 
Gambar 1. Kegiatan Pengukuran Penyuluhan 

 

 
Gambar 2. Hasil Pengukuran Kesehatan Kulit 

 

Kulit manusia yang merupakan bagian terluar dari sistem kekebalan tubuh, memiliki berbagai 

mekanisme molekuler yang berperan dalam melindungi organ ini dari paparan UV. Lapisan epidermis 

yang berlapis memberikan garis pertahanan pertama terhadap agen eksternal berbahaya. Selain itu, sel-

sel kekebalan seperti sel Langerhans dan limfosit T terletak di dalam kulit berperan untuk 

meningkatkan daya tahan terhadap kerusakan yang terjadi. Kulit juga memiliki melanosit yang bekerja 

dengan mensintesis pigmen oleh sel-sel ini untuk menghambat penetrasi radiasi UV ke lapisan 

epidermis dengan menyerap paparannya.(Fukunaga et al., 2010; Pfeifer, 2020; Tan et al., 2022; Tan, 

Santoso, et al., 2023) 
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Radiasi UV meningkatkan risiko kerusakan jangka panjang seperti penuaan akibat paparan radiasi, 

imunosupresi, dan berbagai faktor karsinogenik lainnya. Radiasi UVA memiliki efek negatif pada 

keratin pada epidermis dan fibroblas dermis dan dapat menyebabkan perubahan jangka panjang. 

Perubahan yang muncul akibat radiasi UVB terlihat terutama dalam epidermis tetapi juga menembus 

hingga ke dermis. Efek berbahaya dari paparan sinar ultraviolet terutama meliputi efek samping pada 

kulit seperti luka bakar matahari, fotodermatosis, hiperpigmentasi, foto-penuaan kulit, lesi pra-kanker, 

dan kanker. Mekanisme yang dibahas dalam makalah ini terlibat dalam terbentuknya perubahan klinis 

ini pada kulit. Dengan meningkatkan kesadaran dan pemahaman masyarakat mengenai bahaya sinar 

UV dan langkah-langkah pencegahannya, diharapkan masyarakat dapat berperan aktif untuk 

mengurangi risiko gangguan kesehatan kulit yang terkait dengan paparan radiasi sinar UV.(Narayanan 

et al., 2010; Panich et al., 2016) Menjaga kesehatan kulit merupakan aspek penting dalam menjaga 

kesehatan secara keseluruhan, dengan beberapa langkah yang dapat diambil untuk merawat kulit agar 

tetap sehat adalah; 

1. Konsumsi buah dan sayur: Pola makan yang seimbang dengan banyak mengonsumsi buah dan 

sayur segar sangat penting untuk kesehatan kulit. Buah dan sayur mengandung banyak nutrisi 

penting seperti vitamin, mineral, dan antioksidan yang dapat membantu melindungi kulit dari 

kerusakan akibat radikal bebas dan menjaga kelembapan kulit.(Amaro-Ortiz et al., 2014; Fam et 

al., 2022; Schagen, Zampeli, Makrantonaki, & Zouboulis, 2012) 

2. Gunakan tabir surya: Paparan sinar UV merupakan salah satu faktor utama yang dapat merusak 

kulit. Penting untuk menggunakan tabir surya dengan SPF yang sesuai setiap kali terpapar sinar 

matahari, terutama di siang hari saat sinar UV lebih kuat. Tabir surya membantu melindungi 

kulit dari sinar UV yang dapat menyebabkan penuaan dini, hiperpigmentasi, dan risiko kanker 

kulit.(Hapsah Isfardiyana & Safitri, 2014; Merin et al., 2022) 

3. Bersihkan wajah secara rutin: Membersihkan wajah secara rutin merupakan langkah penting 

dalam menjaga kesehatan kulit. Pembersihan wajah secara teratur membantu menghilangkan 

kotoran, minyak berlebih, dan sisa makeup yang dapat menyumbat pori-pori dan menyebabkan 

masalah kulit seperti jerawat dan komedo.(Draelos, 2006; Du et al., 2022) 

4. Gunakan pelembap: Menggunakan pelembap secara teratur membantu menjaga kelembapan 

kulit dan mencegah kulit kering. Pilih pelembap yang sesuai dengan jenis kulit Anda dan 

gunakan setelah mencuci wajah atau mandi. Pelembap membantu menjaga elastisitas kulit dan 

membuatnya terlihat lebih sehat.(Gomes-Neto et al., 2017) 

5. Hindari stres berkepanjangan: Stres yang berkepanjangan dapat berdampak negatif pada 

kesehatan kulit. Stres dapat menyebabkan peradangan, memperburuk kondisi kulit sensitif, dan 

bahkan memicu masalah kulit.(Amaro-Ortiz et al., 2014; Panich et al., 2016) 

Dalam rangka menjaga kesehatan kulit dan mencegah efek negatif dari paparan sinar ultraviolet 

(UV), penyuluhan mengenai kesehatan kulit dan bahaya radiasi UV serta pencegahannya menjadi 

suatu hal yang penting. Penyuluhan ini bertujuan untuk memberikan informasi yang akurat dan 

mendalam kepada masyarakat tentang dampak sinar UV pada kulit dan pentingnya perlindungan kulit 

yang efektif. Dalam penyuluhan, disampaikan informasi secara komprehensif mengenai kerusakan 

kulit yang disebabkan oleh paparan sinar UV. Paparan sinar UV yang berlebihan dapat menyebabkan 

efek negatif seperti eritema, inflamasi, dan sensasi terbakar pada kulit. Selain itu, paparan sinar UV 

juga dikaitkan dengan peningkatan risiko kanker kulit, baik kanker sel skuamosa maupun kanker sel 

basal. Dampak lain yang penting untuk disadari adalah penuaan kulit yang dini, yang dapat ditandai 

dengan munculnya kerutan, garis halus, dan hiperpigmentasi pada kulit.(Amaro-Ortiz et al., 2014; 

Sample & He, 2018) 

Melalui penyuluhan, masyarakat diberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang pentingnya 

melindungi kulit dari paparan sinar UV berlebihan.  Selain itu, dalam penyuluhan juga ditekankan 

pentingnya memeriksa kulit secara teratur untuk mengidentifikasi tanda-tanda perubahan kulit yang 

mencurigakan. Penyuluhan mengenai kesehatan kulit dan bahaya sinar UV dilakukan dengan tujuan 

agar masyarakat memiliki pengetahuan yang cukup untuk melindungi kulit mereka dan mengambil 

tindakan preventif yang tepat. Informasi yang diberikan dapat membantu masyarakat mengenali 

pentingnya perlindungan kulit dan mengadopsi kebiasaan sehat dalam melindungi diri dari paparan 

sinar UV berlebihan.(Muh Faudzul Adziim et al., 2022; Wedayani et al., 2022) 
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SIMPULAN 

Penyuluhan merupakan pendekatan yang terbukti efektif dalam meningkatkan kesadaran 

masyarakat mengenai pentingnya menjaga kualitas kesehatan kulit dan optimalisasi fungsi pelindung 

kulit terhadap kerusakan yang disebabkan oleh radiasi ultraviolet (UV). Melalui kegiatan penyuluhan, 

informasi yang terperinci dan ilmiah mengenai dampak radiasi UV dan metode pengukuran paparan 

UV dapat disampaikan kepada masyarakat dengan tujuan utama untuk meningkatkan pemahaman dan 

kesadaran akan pentingnya menjaga kesehatan kulit serta mendorong adopsi tindakan pencegahan 

yang tepat. Penyuluhan juga menekankan pentingnya pencegahan dan perlindungan terhadap radiasi 

UV. Masyarakat diberikan informasi mengenai langkah-langkah yang dapat diambil untuk melindungi 

kulit dari paparan UV. Penyuluhan juga mempromosikan pentingnya pemeriksaan kulit secara teratur 

dan kesadaran akan perubahan pada kulit yang perlu dikonsultasikan dengan profesional medis. 

 

SARAN 

Dengan pemahaman yang lebih baik tentang dampak radiasi UV dan langkah-langkah pencegahan 

yang efektif, diharapkan masyarakat dapat secara proaktif melindungi kulit mereka dari risiko 

kerusakan akibat paparan radiasi UV dan mempertahankan kesehatan kulit yang optimal. 
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