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POP UP BOOK

#9 HIUhAYI




Sebelum minum hendakiah membaca do'a.
Datam hadist Basulullah “Wahai anakku. jika

engkau hendak nnndanmanwﬂr'ﬂ"u"

pismillah dan diakhiri dengan hamdatah
“ (HR. Imam Bukhori dan Imam muslim)

Minum dengan menggunakan
tangan kanan. Yaitu seperfi yang
disebutkan dalam Hadist Rasulullah
adalah : "Jika salah seoran9 dari
kalian hendak makan, hendaklah
makan dengan menggunakan fangan
Kanan. dan jika salah seorang dari
kalian in9in minum, minumlah dengan

meng9gunakan tan9an kanan”
(HR. MusUim)
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sarankan untuk minum air putih
 tubuh Kita tetap terhidrasi.

o [ I
ndiri berarti cairan yang ada
seimbang atau tercukupi, teman teman.
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SE Nah, perubahan status Hidrasi
dipengaruhi oleh :
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Jenis Kelamin

dipenearuhi alak .
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Pewarna, pemanis buatan dan
pengawet harus dihindari.
Contohnya : Soda, minuman berasa,
dan minuman kemasan

i

- X

Minumlah sebelum rasa haus ‘]

itu muncul. karena rasa haus
adalah salah satu sinyal
tubuh kekuran9an cairan.

/ I\
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Bagaimana bisa cairan kita
fidak mencukupi?

Masa remaja, adalah masa rentan ferhadap dehidrasi. Karena -
masa remaja merupakan pertumbuhan dan pematangan reproduksi. L

Menurut Angka Kecukupan Gizi (AKG Kebutuhan cairan pada
umur 1348 tahon, unfuk remaja laki-aki adalah 2000-2200 ml Buka
sedangkan bagi perempuan 2000-2100 mU. Jika tidak terpenvhinya

cairan fersebut, maka akan menyebabkan Dehidrasi.

Aﬂ yan9 harus

kita (akukan

uniuk memenuhi m

kebutuhan

cairan kifa? Buka

Membawa bekal minuman

kefika sekolah dan belajar. Geser

g karena dapat membantu kifa
«  unfuk berkonsenirasi.
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&

s sekuransan mimam air pulih, Maka Kifa bisa mengalami dehldrasl yans |
ek  cairan jika fidak menerapkan pola minum yans benar.

Dehidrasi sedan9
Kehilangan cairan 5% sampai 8%

dari beraf badan semula. Yanda-fanda
dehidrasi sedang adalah defak jantung Geser

makin cepat, pusing, fekanan darah rendah.
lemas, kensentrasi urinnya pekaf
dan velumenya berkurang.

Dehidrasi berat

Kehilangan cairan >8% dari beraf badan
semula
Yanda-fanda dehidrasi besar adalah mu '

» scle spams 19
(kejang), ;_'wauon fongeve (Lidah bengkak), kegagalan 5@3@?‘
wl l:i;ual. poort bloed (darah rendah), circullafion
(sirkul darah yang tidak (ancar) dan sebagainya.
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Meningkatkan kemampuan

hati untuk mence9ah dan

melepaskan
lemak ”

Kejan9 jika
dehidrasi berat

Kulit menjadi
kering, Bibir
pecah, dan
Rambut rontok

Infeksi saluran

kemih
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- Mimna caranva menilai sfates hidrasi kita?
Tersedia fabel warna orin yans ferdiri dari delapan warna dimulai
Aari yang berwarna jernil sampai densan Kkuning Keruh. Bila urin
berwarna jernif. maka menvnjokan sfatus hidrasi fobuh yang baik.
it orin menunjokkan warna oranye pekai menunjukkan perlunya
oty mendapal Lebih banyak asopan air sesera agar kehilangan cairan
b, mtmmnﬁanmab”wmmm’-
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Dehidrasi berai

Dehidrasi berat
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Inilah cara melakukan PURIL,
yaifu dengan ¢ara sebagai berikut :

y
)

»
4 Kkifta?
. ws hidrasi .
.l‘; PR Meﬂ"ai }l’fa‘a’” = olai a) m“:: :';Ias ‘ltll“:: dm: ‘2"““\“‘!\“‘*&!\
Fa9aimani + i sans ferdiri ::"' in9 Kerwh. Bila urin ® Paling ideat mMenggunakan  mid-riream urine” .
wAarn gan Kon Yailu urin yang kel veriengahan saak
Tersedia I’M,:,mz Jjernin sampal a;::w hidrasi fubuh yan9 baik. seseorans erkemin, i
; ber jukan lunya
dard yans menonio nunjokkan per secukupnya
4 o, seaka at me. @ Urin ini ditampung datlam Jarlan
porawarna jernih ars warna oranye pek. a2 agar Kehilangan cairan di fempat yans bersih dan berurarna vulin/bening,
’ P ook asopan air sever. kemudian dapal membandingkan warna urin feridoul
pila ori ""‘;t it banyak g fubuh tefap seimbang. dengan grafik warna.
sy rendar Kkon
4 /ubvd”’t 3 diganti dan @ lakukan perbandingan warna di bawsah sinar

lampu neeon putih atau sinae malahel. Hindarkan
memeriksa urin ini diburah sinar Lampu beruvrarna
kuning atau warna Lainnya karena bisa membual
Pemeriksaan menjadi bias.

@ Jang9an lupa pula bahum urarna urin jusa dipengacuni
obat-obatan ataupun diet terientu.
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