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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pemahaman dan sikap masyarakat
Recatved T11 oy 20061 terhadap pentingnya konsumsi air dalam menjaga kesehatan. Tujuan penelitian
Revised [20 August 2024] ini untuk mengetahui pemahaman masyarkat tentang pentingnya minum air bagi

Accepted [14 September 20241 asehatan tubuh siswa. Metode yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif

dengan pendekatan survei, data yang dikumpulkan melalui kuesioner kemudian
disebarkan secara online kepada 40 responden. Hasil analisis menunjukkan
bahwa seluruh responden memiliki pemahaman yang baik mengenai dampak
positif air putih, dengan hasil 100% responden sepakat bahwa kekurangan air
- dapat menyebabkan dehidrasi. Sebanyak 75% responden berpendapat bahwa
Kata Kunci : . .. . R
Konsumsi Air, Dehidrasi, anak-anak perlu lebih banyak mengonsumsi air dibandingkan orang dewasa,
konsentrasi, Kesehatan sedangkan 95% percaya bahwa tidak semua minuman sama baiknya dengan air
putih. Selain itu, 97,5% responden mengakui bahwa konsumsi air yang cukup
dapat meningkatkan konsentrasi dan menjaga fungsi organ tubuh. Meskipun
kesadaran tentang pentingnya air sudah cukup baik, perlu dilakukan pengarahan
lebih lanjut untuk memastikan kebiasaan mengonsumsi air yang sehat, terutama
di kalangan remaja dan anak-anak. Penelitian ini diharapkan dapat
meningkatkan kesadaran masyarakat akan pentingnya mengonsumsi air yang
cukup dalam kehidupan sehari-hari.

ABSTRACT
Keywords : This research aims to analyze people's understanding and attitudes towards the
Water consumption, importance of drinking water in maintaining health. The aim of this research is
Dehydration, Concentration, to determine the public's understanding of the importance of drinking water for
Health B . .. Lo .
the health of students' bodies. The method used is descriptive quantitative with a
survey approach, data collected through questionnaires is then distributed online
to 40 respondents. The results of the analysis show that all respondents have a
good understanding of the positive impact of water, with 100% of respondents
agreeing that lack of water can cause dehydration. As many as 75% of
respondents think that children need to consume more water than adults, while
o ) 95% believe that not all drinks are as good as water. Apart from that, 97.5% of
This is an open access article . R R .
under the CO—BY-SA license respondents admitted that consuming enough water can improve concentration
. and maintain the function of body organs. Although awareness about the
@ @@ importance of water is quite good, further guidance needs to be carried out to
T T ensure healthy water consumption habits, especially among teenagers and

children. 1t is hoped that this research can increase public awareness of the
importance of consuming enough water in everyday life.
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PENDAHULUAN

Minum air yang hangat dapat membakar lemak tubuh, baik dalam masa otot maupun
dalam sistem saraf (1,2). Selain itu, Air merupakan komponen utama dari tubuh manusia (3).
Dan berperan penting dalam berbagai proses fisiologis. Misalnya, minum air dingin merupakan
salah satu cara non-farmakologi yang dapat diterapkan yang sedang mengalami mual muntah
karena setelah kemoterapi (4). Sangat penting untuk terus meningkatkan pemahaman tentang
manfaat air (5). Anjuran mengonsumsi 500 ml air 30 menit sebelum makan (6). Mengonsumsi
air dapat dikaitkan dengan penurunan persentase lemak tubuh (7). Hal ini dikarenakan
keseimbangan air dalam tubuh dipengaruhi oleh jumlah makanan yang dikonsumsi, aktivitas
fisik, usia, dan kondisi lingkungan (8,9).

Dengan demikian, diharapkan bisa menumbuhkan kesadaran akan pentingnya air
minum yang bersih (2). Karena itu, penting untuk menjaga energi dan keseimbangan cairan serta
elektrolit yang normal (10). Hal ini menunjukkan bahwa pengaturan asupan air dan gaya hidup
sehat sangat penting untuk menjaga kesehatan secara keseluruhan. Salah satu kebutuhan yang
paling mendasar adalah air, di mana air dibutuhkan untuk tubuh (11-13) Air merupakan salah
satu kebutuhan utama dalam tubuh manusia yang merupakan zat terpenting kedua setelah
oksigen (14). Namun, sebagian orang tidak mengetahui tentang pentingnya meminum air (15).
Konstipasi menjadi salah satu penyakit yang sering diderita lansia, di mana kurangnya asupan
serat dan asupan air serta obat yang di komsumsi merupakan beberapa faktor yang
mempengaruhinya (16-19). Penting untuk mengetahui gejala, pencegahan, dan pengobatan
terhadap penyakit akibat mengkonsumsi air yang tidak layak minum (20). Selain itu, pemberian
terapi minum air hangat dapat mencegah terjadinya konstipasi dan menurunkan asam urat pada
lansia (21,22). Terapi minum air efektif menurunkan kadar gula dalam darah pasien diabetes
mellitus tipe (23,24) Terapi air adalah terapi yang menggunakan air sebagai media utamanya
dengan menggunakan metode diminum untuk mendapatkan efek-efek terapis atau penyembuhan
(25). Tindakan non-farmakologis yang dapat mencegah dan mengatasi konstipasi adalah
massage abdomen dan terapi minum air hangat 500 cc pada pagi hari (26,27). Ada beberapa
penanganan dismenorea non-farmakologi di antaranya yaitu dengan terapi air dan kompres
hangat (28-30).

Air dalam tubuh berperan sangat penting dalam proses pencernaan dan metabolisme
(31). Indonesia berada di posisi kelima dengan jumlah pengidap diabetes sebanyak 19,47 juta
dan jumlah penduduk sebesar 179,72 juta, yang berarti prevalensi diabetes di Indonesia sebesar
10,6% (32). Fungsi utama air di dalam tubuh adalah sebagai pelarut, sehingga air menjadi
medium yang mudah dan cocok untuk mengangkut zat gizi ke sel-sel tubuh dan untuk
membuang sisa metabolisme (33). Selain itu, kurangnya konsumsi air menjadi salah satu faktor
terjadinya peningkatan denyut nadi (34,35) . Karena air merupakan komponen utama dari semua
struktur sel dan merupakan media untuk proses metabolisme (36) . Terapi minum air putih
secara rutin dan teratur akan membantu lansia dalam menurunkan hipertensi (37). Sebagian
besar tubuh manusia terdiri atas air dengan persentase yang berbeda antara anak dan dewasa
(38). Anak-anak dengan umur di bawah 5 tahun memiliki mekanisme kontrol suhu tubuh yang
imatur dan dapat naik dengan cepat, yang dapat mengakibatkan anak menjadi demam (39).
Selain itu, penting untuk mempertimbangkan air minum kemasan maupun air minum isi ulang
dan bagaimana dampak yang dihasilkan jika terakumulasi di dalam tubuh (40). Air minum
sangat penting untuk kesehatan manusia karena berhubungan langsung dengan proses biologis
tubuh (41). Terlebih lagi, hubungan konsumsi air, asupan zat gizi, dan aktivitas fisik memiliki
pengaruh terhadap persen lemak tubuh pada remaja (42). Penerapan terapi kompres air hangat
pada axilla juga terbukti efektif untuk menurunkan suhu tubuh saat demam tifoid (43)Terapi air
putih terbukti bermanfaat bagi kesehatan tubuh, salah satunya terhadap kadar gula darah pada
penderita diabetes mellitus tipe 2 . (44).
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Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pemahaman akan pentingnya minum air bagi
kesehatan tubuh siswa dan kebiasaan mengonsumsi air di kalangan masyarakat, serta
dampaknya terhadap kesehatan tubuh dan pemahaman mengenai konsumsi air, baik air hangat
maupun air dingin, dalam mendukung proses fisiologis tubuh, mencegah dan mengatasi kondisi
kesehatan seperti konstipasi, penurunan kadar gula darah, serta termasuk hidrasi, konsentrasi,
dan pencegahan dehidrasi, khususnya pada anak-anak dan remaja.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan pendekatan survey.
Data dikumpulkan melalui kuesioner yang dirancang untuk mengukur pemahaman dan sikap
responden terhadap pentingnya konsumsi air putih, dimana populasi yang ada seluruhnya
dijadikan sampel. Pengumpulan data dilakukan dengan menyebarkan angket secara online
kepada 40 orang responden sebagai sampel.

HASIL
Analisis deskriptif

Berdasarkan analisis menyeluruh terhadap data yang melibatkan 40 responden dan dari
hasil penelitian dari kuesioner yang dilakukan menunjukkan bahwa semua responden (100%)
sepakat bahwa kekurangan air dapat menyebabkan dehidrasi. Sebanyak 75% responden
berpendapat bahwa anak-anak perlu lebih banyak minum air dibandingkan orang dewasa,
sedangkan 95% percaya bahwa tidak semua minuman sama baiknya dengan air. Seluruh
responden (100%) setuju bahwa ada manfaat dari minum air setelah berolahraga dan bahwa air
membantu menjaga keseimbangan cairan dalam tubuh.

Dalam hal konsentrasi belajar, 97,5% responden merasa bahwa minum air yang cukup
dapat meningkatkan konsentrasi, meskipun hanya 2,5% yang tidak setuju. Di sisi lain, mayoritas
responden (97,5%) beranggapan bahwa tubuh manusia tidak dapat bertahan lama tanpa air.
Sebagian besar responden (97,5%) juga mengakui bahwa konsumsi air yang cukup berperan
penting dalam menjaga fungsi organ tubuh. Terkait aktivitas fisik, 92,5% responden
merekomendasikan untuk minum air sebelum dan setelah berolahraga. Namun, hanya 17,5%
yang percaya bahwa semua minuman selain air dapat menggantikan kebutuhan cairan tubuh,
sementara 82,5% tidak setuju dengan pernyataan tersebut.Secara keseluruhan, hasil ini
menunjukkan pemahaman yang baik mengenai pentingnya konsumsi air dalam menjaga
kesehatan dan fungsi tubuh.
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Tabel 1. Hasil Dari Diagram Angket Pentingnya Minum Air Bagi Kesehatan Tubuh pada siswa

Pertanyaan Ya Tidak
Jumlah %| Jumlah %

Apakah kekurangan air dapat menyebabkan | 40 100% 0 0%
dehidrasi?
Apakah anak-anak perlu lebih banyak minum air | 30 75% 10 25%
dibandingkan orang dewasa?
Apakah semua minuman sama baiknya dengan | 2 5% 38 95%
air?
Apakah ada manfaat dari minum air setelah | 40 100% 0 0%
berolahraga?
Apakah air membantu menjaga keseimbangan | 40 100% 0 0%
cairan dalam tubuh?
Apakah minum air cukup dapat meningkatkan | 39 97,5% 1 2,5%
konsentrasi saat belajar?
Apakah tubuh manusia dapat bertahan lama | 1 2,5% 39 97,5%
tanpa air?
Apakah konsumsi air yang cukup berperan dalam | 39 97,5% 1 2,5%
menjaga fungsi organ tubuh?
Apakah dianjurkan untuk minum air sebelum dan | 37 92,5% 3 7,5%
setelah berolahraga?
Apakah semua minuman selain air dapat | 7 17,5% 33 82,5%
menggantikan kebutuhan cairan tubuh?

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil survei yang di lakukan dengan melibatkan 40 responden, dapat di
katakan bahwa mayoritas responden memiliki pemahaman yang cukup baik mengenai
pentingnya konsumsi air bagi kesehatan. Seluruh responden sepakat bahwa kekurangan air bisa
menyebabkan dehidrasi dan air memiliki manfaat dalam menjaga keseimbangan cairan tubuh,
terutama setelah berolahraga. Sebagian besar responden juga mengakui pentingnya minum air
untuk meningkatkan konsentrasi dan menjaga fungsi organ tubuh. Selain itu, pentingnya air
untuk anak-anak dibandingkan orang dewasa, serta adanya keyakinan bahwa tidak semua
minuman dapat menggantikan peran air dalam tubuh. Secara keseluruhan, hasil ini menunjukkan
pemahaman yang kuat tentang pentingnya kesehatan yang baik bagi tubuh.

Pentingnya minum air, menjaga postur tubuh yang baik, dan melakukan latihan
peregangan sangatlah besar, sehingga dapat mencegah dehidrasi (45) . Mengonsumsi air juga
berkaitan erat dengan kejadian Low Back Pain (LBP) (46). Minum, khususnya air putih,
sangatlah penting bagi kesehatan tubuh (47). Terlebih lagi, menumbuhkan kebiasaan anak
minum air menjadi hal yang vital (48), mengingat bahwa air sering dilupakan, sehingga banyak
remaja yang mengalami dehidrasi ringan tanpa disadari (49). Secara normal, kita membutuhkan
2 liter atau 8 gelas air sehari (50). Ketidakcukupan asupan air dalam tubuh dapat menyebabkan
dehidrasi (51). Kebiasaan minum air setiap hari berkaitan dengan tingkat kebugaran (52). Bagi
manusia, air adalah hal yang sangat penting untuk mendukung aktivitas sehari-hari (53). Dalam
konteks ini, air dapat dianggap sebagai sumber kehidupan (54), serta komponen utama dalam
tubuh manusia (55).

Kurangnya pengetahuan mengenai manfaat air bagi kesehatan tubuh memberi peluang
bagi remaja untuk tidak memperhatikan pentingnya mengonsumsi air (56). Air merupakan salah
satu nutrisi penting bagi tubuh, dan salah satu efek ketika tubuh kekurangan cairan adalah
berkurangnya konsentrasi (57). Mengonsumsi air bagi siswa dalam 24 jam dapat mempengaruhi
gambaran konsentrasi siswa (58). Kurangnya mengonsumsi air dapat menurunkan konsentrasi
pada siswa saat belajar di kelas (59). Karena dehidrasi diketahui memiliki efek negatif terhadap
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fungsi kognitif, termasuk memori, perhatian, dan kemampuan motorik. Kurangnya air (60).
Dalam tubuh manusia dapat menyebabkan dehidrasi dan terganggunya fungsi organ tubuh (61).
Air adalah minuman yang sering kita konsumsi sehari-hari, biasanya untuk melepas dahaga
(62). Namun, pengaruh minuman terhadap status hidrasi dan kadar glukosa darah juga menjadi
perhatian penting (63). Selain itu, terpapar suhu dingin dalam waktu lama dapat meningkatkan
risiko dehidrasi akibat kurangnya asupan air (64) . Air kelapa muda, yang mendekati komposisi
cairan isotonik, dapat menggantikan mineral-mineral tubuh yang hilang (65). Komposisi air
pada otak dan jantung mencapai 73% (66), dan air yang kaya akan mineral mulai dimanfaatkan
sebagai penunjang kesehatan (67). Air minum sangat dibutuhkan untuk memenuhi asupan cairan
tubuh agar terhindar dari dehidrasi (68). Pentingnya air mineral untuk dikonsumsi berdasarkan
jumlah, fungsi, dan dampaknya pada tubuh manusia juga perlu dicatat (69).

Minuman adalah segala sesuatu yang dapat dikonsumsi untuk menghilangkan rasa
haus, biasanya berbentuk cair (70). Tanpa meminum air secara teratur, tubuh manusia akan
mengalami dehidrasi (71). Air adalah bagian penting dari kehidupan; sebagian besar tubuh kita
terdiri dari air, dan tanpa air, manusia akan mengalami dehidrasi lebih cepat daripada tanpa
makanan (72). Dalam konteks kesehatan, hipertermi atau demam adalah keadaan di mana suhu
tubuh meningkat akibat faktor eksternal (73). Kurang aktivitas fisik dan konsumsi air dapat
menyebabkan konstipasi (74). Dehidrasi bisa terjadi tanpa gejala, dan jika berlanjut, dapat
menimbulkan gangguan kognitif, delirium, atau bahkan kematian (75). Penggunaan sarana
dispenser air minum di tempat umum seperti sekolah, rumah sakit, dan kantor masih sangat
diperlukan untuk memenuhi asupan air dalam tubuh (76). Tubuh manusia dapat bertahan selama
berminggu-minggu tanpa makanan, tetapi hanya beberapa hari tanpa air (77). Air adalah
kebutuhan utama yang diperlukan manusia, dengan 60-70% cairan tubuh memerlukan air untuk
membawa sisa-sisa metabolisme, sari-sari makanan, dan juga untuk stabilitas tubuh (78).
Kebutuhan akan air bersih semakin meningkat seiring pertumbuhan penduduk dan kesadaran
masyarakat akan pentingnya air minum untuk hidup sehat (79). Akhirnya, perilaku
mengonsumsi air berkaitan erat dengan manfaat yang didapatkan (80).

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil yang diperoleh mengenai pentingnya minum air bagi kesehatan
tubuh siswa, menunjukkan bahwa pemahaman tentang pentingnya asupan air putih sangat baik,
dengan semua responden sepakat bahwa kekurangan air dapat menyebabkan dehidrasi.
Mengonsumsi air putih yang cukup dapat berperan pada peningkatan konsentrasi, fungsi organ,
serta keseimbangan cairan dalam tubuh. Selain itu, kebiasaan baik ini juga penting dalam
mendukung aktivitas fisik dan pencegahan masalah kesehatan, seperti konstipasi.

Oleh karena itu, perlu adanya edukasi yang berkelanjutan mengenai pentingnya hidrasi,
serta penyediaan akses yang memadai terhadap air bersih di lingkungan sekolah dan rumah.
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