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Abstract  

Cognitive function, particularly short-term memory, plays an essential role in adolescents’ learning processes. 
One of the factors that may influence cognitive performance is hydration status. The prevalence of dehydration 
among adolescents remains relatively high and may negatively affect concentration and memory. Previous 
studies on the relationship between hydration status and short-term memory have produced inconsistent 
findings. In addition, research involving adolescent populations in Indonesia remains limited. This study aimed to 
determine the association between hydration status and short-term memory among adolescents. This study 
employed an analytical observational design with a cross-sectional approach. A total of 133 students of SMA 
PPMI Assalaam Solo aged 15–18 years were selected using simple random sampling. Hydration status was 
assessed by measuring urine specific gravity using reagent strips, while short-term memory was evaluated using 
a word recall test. Data were analyzed using Chi-square test with a significance value of p<0.05. The results 
showed that 51.1% of participants had good hydration status, while 48.9% were dehydrated. Good short-term 
memory was observed in 48.9% of respondents, whereas 51.1% had poor short-term memory. Bivariate analysis 
demonstrated a significant association between hydration status and short-term memory (p < 0.001). Hydration 
status was associated with short term memory in adolescents. 

Keywords: adolescents, cognitive function, hydration status, short-term memory 

 

 

Abstrak 

Fungsi kognitif, khususnya memori jangka pendek (short term memory), merupakan aspek penting dalam proses 
belajar remaja. Salah satu faktor yang diduga memengaruhi fungsi kognitif adalah status hidrasi. Prevalensi 
dehidrasi pada remaja masih cukup tinggi dan berpotensi menurunkan konsentrasi serta daya ingat. Penelitian 
sebelumnya mengenai hubungan antara status hidrasi dan memori jangka pendek masih menunjukkan temuan 
yang tidak konsisten. Selain itu, studi pada populasi remaja di Indonesia masih relatif terbatas. Penelitian ini 
bertujuan menilai hubungan antara status hidrasi dengan memori jangka pendek pada remaja. Penelitian 
observasional analitik dengan pendekatan cross-sectional dilakukan di SMA PPMI Assalaam Solo pada Oktober 
2025. Subjek penelitian berjumlah 133 siswa berusia 15–18 tahun yang dipilih menggunakan teknik simple 
random sampling. Status hidrasi diukur melalui pemeriksaan berat jenis urine menggunakan strip reagen, 
sedangkan memori jangka pendek dinilai dengan metode mengingat kembali (recall) menggunakan kartu daftar 
kata. Analisis bivariat menggunakan uji Chi-square dengan nilai kemaknaan p<0,05. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa 51,1% responden memiliki status hidrasi baik dan 48,9% mengalami dehidrasi. Sebanyak 
48,9% responden memiliki memori jangka pendek baik dan 51,1% tergolong kurang. Analisis bivariat 
menunjukkan adanya hubungan bermakna antara status hidrasi dan memori jangka pendek (p < 0,001). Status 
hidrasi berhubungan dengan memori jangka pendek pada remaja. 

Kata kunci: fungsi kognitif, memori jangka pendek, status hidrasi, remaja 
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PENDAHULUAN 

Aspek kognitif sangat dibutuhkan dalam tumbuh kembang manusia. Gangguan 

kemampuan kognitif dapat terjadi dan merupakan manifestasi sekunder dari banyak 

penyakit kejiwaan sehingga hal ini menjadi masalah yang nyata untuk berbagai negara. 

Kemampuan kognitif diartikan sebagai kemampuan atensi, proses visual dan pendengaran, 

pemecahan masalah, fungsi motorik, termasuk kemampuan memori.(1) Hasil studi Youth 

Risk Behaviour Surveilannce System (YRBSS) di Amerika Serikat menyatakan bahwa 37,9% 

remaja mengalami masalah pada kemampuan kognitifnya seperti gangguan konsentrasi, 

atensi, kesulitan dalam pemecahan masalah, juga permasalahan memori baik memori 

jangka pendek maupun jangka panjang.(2) Bagi seorang remaja, kemampuan kognitif 

merupakan salah satu aspek terpenting karena masa ini merupakan tahapan siklus hidup 

dengan tingkat pertumbuhan dan perkembangan yang bermakna dalam proses menuju 

dewasa.(3) World Health Organization (WHO) menyatakan bahwa masa remaja adalah fase 

kehidupan antara masa kanak-kanak dan masa dewasa di rentang usia 10-19 tahun, dimana 

remaja mengalami pertumbuhan fisik, kognititf, dan psikososial yang pesat dan menjadi 

fase penting karena hal ini memengaruhi cara mereka merasa, berpikir, membuat 

keputusan, dan berinteraksi dengan dunia di sekitar mereka.(3) 

Seorang remaja memiliki kecerdasan yang menjadi dasar kemampuan adaptasi di 

berbagai bidang kehidupannya termasuk dalam pencapaian prestasi akademik dan 

pemecahan masalah.(4) Salah satu fungsi kognitif yang berperanan adalah daya ingat atau 

memori, yaitu kemampuan untuk menerima, menyimpan, mempertahankan dan 

mengingat informasi dari pengalaman masa lalu pada otak manusia, dan ini menjadi sangat 

penting dalam proses belajar dan peningkatan kemampuan secara akademis pada 

seseorang.(1) Memori jangka pendek berfungsi sebagai tempat penyimpanan informasi 

sementara sebelum disimpan dalam memori jangka panjang dan kemampuan memori 

jangka pendek dalam menyimpan informasi dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara lain 

aktivitas fisik, faktor hereditas, jenis kelamin, perhatian, serta defisiensi asupan gizi.(1,5) 

Selain itu kemampuan mengingat juga dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor fisiologis dan 

psikologis, seperti usia, olahraga (latihan fisik), pengulangan latihan memori, kadar hormon, 

serta gangguan mental seperti depresi atau kecemasan. Kondisi patologis seperti trauma 

kepala atau cedera berat juga turut memengaruhinya.(6) Berkaitan dengan jenis kelamin, 

beberapa penelitian menunjukkan bahwa perempuan cenderung rentan mengalami 

pelupaan yang diduga terkait dengan pengaruh hormon.(7) Olahraga atau latihan fisik yang 

cukup dapat meningkatkan daya ingat dikarenakan dapat membantu sirkulasi darah ke 

seluruh tubuh termasuk suplai nutrisi dan oksigen menuju otak.(8) Asupan gizi yang adekuat 

sangat dibutuhkan remaja agar mencapai potensi perkembangan yang maksimal, termasuk 

dengan status hidrasi.(9)  
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Status hidrasi adalah indikator cairan tubuh untuk menjaga homeostasis dan 

mendukung berbagai fungsi fisiologis yang optimal dengan efek yang luas pada berbagai 

aspek biologi manusia mulai dari kesehatan sel, fungsi ginjal, dan suasana hati.(9,10) Ketika 

terjadi kekurangan asupan air, dehidrasi terjadi dan ini dianggap berdampak negatif 

terhadap kinerja harian dan kognitif seperti daya konsentrasi, memori, dan berpikir 

kreatif.(10) Status hidrasi dapat dievaluasi melalui biomarker yang diperoleh dari sampel 

urine dan darah. Indikator urine yang sering digunakan meliputi osmolalitas, berat jenis, 

warna dan volume. Osmolalitas urine di atas 800 mOsm/kg atau warna urine yang gelap 

umumnya mengindikasikan hidrasi yang kurang adekuat. Penggunaan beberapa indikator 

secara bersamaan dapat meningkatkan ketepatan penilaian status hidrasi.(11) Penelitian 

Winarsih et al. pada tahun 2021 menyatakan bahwa sebagian besar anak dengan status gizi 

normal dan hidrasi yang baik menunjukkan performa memori jangka pendek yang optimal, 

sementara anak yang mengalami dehidrasi atau kekurangan cairan mengalami penurunan 

daya ingat segera.(9) Namun, hasil ini bertentangan dengan penelitian Sholichah et al. pada 

tahun 2024, menyimpulkan bahwa tidak ada hubungan signifikan antar status hidrasi 

maupun gizi dengan kemampuan memori jangka pendek.(12) Studi mengenai permasalahan 

tersebut masih menunjukkan temuan yang tidak konsisten. Selain itu, penelitian pada 

populasi remaja di Indonesia masih sangat terbatas. Penelitian ini bertujuan menilai 

hubungan antara status hidrasi dengan memori jangka pendek pada remaja. 

 

METODE 

Desain penelitian analitik observasional dengan pendekatan potong lintang 

dilaksanakan pada bulan Oktober 2025, di SMA PPMI Assalaam Solo Jawa Tengah. Subyek 

penelitian merupakan siswa berusia 15-18 tahun yang memenuhi kriteria inklusi, yaitu: 

siswa aktif, mampu berkomunikasi dengan baik, bersedia menjadi responden penelitian; 

serta kriteria eksklusi yaitu siswa yang memiliki berat badan kurang, dalam kondisi setelah 

melakukan aktivitas fisik berat, sedang mengalami muntah, diare atau infeksi saluran 

kemih, memiliki riwayat penyakit ginjal, mengonsumsi obat (diuretik, ACE inhibitor, anti 

inflamasi non-steroid, suplemen kreatinin/booster olahraga dan vitamin C dan B dalam 

dosis tinggi), memiliki risiko gangguan psikiatri (kecemasan, depresi, stres). Penelitian ini 

melibatkan 133 siswa yang didapatkan berdasarkan simple random sampling. Pengukuran 

berat badan dan tinggi badan dilakukan oleh petugas Unit Kesehatan Pondok dan 

berdasarkan hasil ukur tersebut dilakukan pengukuran indeks massa tubuh dengan 

mengacu pada kriteria IMT WHO, yaitu IMT < 18,5 kg/m2 termasuk dalam berat badan 

kurang. Adanya gangguan mental seperti depresi, cemas atau stres disingkirkan dengan 
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menggunakan kuesioner DASS-21. Untuk kriteria eksklusi lainnya didapatkan melalui 

wawancara. 

Memori jangka pendek diukur menggunakan tes rentang memori (memory span) 

berupa mengulang serangkaian item yang disajikan seperti angka, huruf, simbol, kata yang 

dapat diulangi kembali tepat sesudah penyajian. Tes dalam bentuk kata disebut dengan 

metode mengingat kembali (free recall).  Metode tersebut dipilih karena mudah diterapkan 

pada jumlah sampel yang cukup besar dengan waktu yang terbatas. Metode mengingat 

kembali menggunakan daftar kata yang disusun terdiri dari 6 kata acak, misalnya tema 

buah, negara, bunga, makanan, hewan, dan hubungan keluarga. Siswa diberikan waktu 9 

detik untuk menghafal 6 kata tersebut tanpa boleh menggunakan alat tulis, kemudian 

diberikan waktu 25 detik untuk menuliskan kembali kata-kata yang diingat.(13) 

Untuk menilai status hidrasi dengan menilai Berat Jenis Urine (BJU) menggunakan 

metode carik celup dengan strip reagen urine merek Verify Urinalysis Reagent Strip Ref 

U031-102. Responden diminta menampung urine pancaran tengah dalam pot wadah 

transparan bervolume 50 mL. Strip reagen dicelupkan ke dalam sampel urine selama 2 

detik, kemudian perubahan warnanya dibandingkan dengan skala warna standar. Saat 

pengujian sampel urine pencahayaan harus memadai agar kesesuaian warna pada blok 

reagen dapat terlihat jelas, yang menunjukkan nilai berat jenis urine. Hasilnya 

diklasifikasikan sebagai hidrasi baik (BJU <1,015 g/mL), dehidrasi ringan (1,016-1,020 g/mL), 

dehidrasi sedang (1,021 g/mL-1,025 g/mL), atau dehidrasi berat (1,026-1,030 g/mL).(12)  

Analisis statistik menggunakan program SPSS versi 30, uji Chi-square digunakan 

untuk menilai hubungan kedua variabel pada tingkat kepercayaan 95% (p<0,05 bermakna 

secara statistik). Penelitian ini telah memperoleh persetujuan etik dari Komisi Etik Riset 

Fakultas Kedokteran Universitas Trisakti dengan nomor: 056/KER/FK/09/2025. 

 

HASIL 

Responden pada penelitian ini berusia 15–17 tahun dengan rerata usia 16,41 tahun. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden didominasi laki-laki 

sebanyak 82 siswa (61,7%), siswa berusia 17 tahun sebanyak 62 siswa (46,6%). Responden 

dengan status hidrasi baik sebanyak 68 siswa (51,1%) dan yang mengalami dehidrasi 

sebanyak 65 siswa (48,9%). Data menunjukkan sebanyak 68 siswa (51,1%) memiliki memori 

jangka pendek yang kurang (Tabel 1). Analisis berdasarkan jenis kelamin didapatkan laki-

laki yang mengalami dehidrasi sebanyak 43 orang (52,4%) dan yang memori jangka 

pendeknya kurang sebanyak 46 orang (56,1%). Siswa perempuan didominasi status hidrasi 

baik sebanyak 29 orang (56,9%) dan yang memiliki memori jangka pendek baik sebanyak 29 

orang (56,9%) (Tabel 2). 
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   Tabel 1. Karakteristik subjek penelitian 

Variabel Frekuensi Persentase (%) 

Usia (tahun)   

15 40 30,1 

16 15 11,3 

17 62 46,6 

18 16 12,0 

Jenis kelamin   

Laki-laki 82 61,7 

Perempuan 51 38,3 

Status hidrasi   

Hidrasi baik 68 51,1 

Dehidrasi 65 48,9 

Memori jangka pendek   

Baik 65 48,9 

Kurang 68 51,1 

 

Tabel 2. Gambaran status hidrasi dan memori jangka pendek berdasarkan jenis kelamin 

Variabel Status hidrasi Memori jangka pendek 

Hidrasi baik Dehidrasi Baik Kurang 

n % n % n % n % 

Jenis kelamin         
Laki-laki 39 47,6 43 52,4 36 43,9 46 56,1 
Perempuan 29 56,9 22 43,1 29 56,9 22 43,1 

 

Responden dengan status hidrasi baik dan memori jangka pendek baik sebanyak 58 

orang (43,6%), demikian pula responden yang mengalami dehidrasi dan memiliki memori 

jangka pendek kurang baik juga sebanyak 58 orang (43,6%). Uji Chi-square dilakukan untuk 

menilai hubungan status hidrasi dan memori jangka pendek pada remaja dan didapatkan 

nilai p<0.001, sehingga disimpulkan terdapat hubungan yang bermakna antara status 

hidrasi dan memori jangka pendek (Tabel 3).  

   Tabel 3. Hubungan status hidrasi dan memori jangka pendek  

Variabel Memori jangka pendek 

p Baik Kurang 

n % n % 

Status hidrasi      
 Hidrasi baik 58 43,6 10 7,5 <0,001c* 
 Dehidrasi 7 5,3 58 43,6  

Keterangan: n=frekuensi; %=persentase; C =uji Chi-square; *=nilai kemaknaan p<0,05 

 

 

DISKUSI 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebanyak 48,9% siswa mengalami dehidrasi, 

terdiri dari 32,4% laki-laki dan 16,5% perempuan. Temuan ini mengindikasi bahwa hampir 
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setengah remaja dalam penelitian ini berada dalam kondisi dehidrasi. Tingginya prevalensi 

dehidrasi pada remaja dapat disebabkan oleh beberapa faktor seperti aktivitas yang tinggi, 

pola konsumsi cairan yang tidak teratur, serta kurangnya kesadaran akan pentingnya 

asupan cairan yang cukup. Studi literatur yang dilakukan oleh Papaoikonomou et al. tahun 

2025 menemukan bahwa sebanyak 81% atlet anak dan 69% anak non-atlet mengalami 

dehidrasi.(14) Perbedaan fisiologis dalam regulasi keseimbangan cairan dan elektrolit 

berdasarkan jenis kelamin menjadi semakin jelas selama masa pubertas. Remaja yang 

memasuki pubertas mengalami peningkatan hormon seks, yaitu estrogen dan progesteron 

pada perempuan dan testosteron pada laki-laki, yang secara bermakna memengaruhi 

mekanisme regulasi cairan tubuh.(11) Peningkatan kadar estrogen pada perempuan 

dikaitkan dengan retensi natrium dan air yang lebih tinggi sehingga berpotensi 

menimbulkan fluktuasi status hidrasi sepanjang siklus menstruasi. Remaja perempuan juga 

umumnya memiliki persentase lemak tubuh lebih tinggi yang berkaitan dengan total 

kandungan air tubuh yang relatif lebih rendah. Selain itu, perubahan hormonal yang bersifat 

siklik dapat memengaruhi distribusi dan retensi cairan serta persepsi haus pada berbagai 

fase siklus menstruasi.(11) Sebaliknya, remaja laki-laki umumnya memiliki laju metabolisme 

istirahat yang lebih tinggi dan tingkat aktivitas fisik yang lebih besar sehingga meningkatkan 

produksi panas dan kehilangan cairan melalui keringat. Remaja laki-laki juga lebih sering 

memulai aktivitas fisik dalam kondisi dehidrasi subklinis yang berpotensi mengganggu 

performa dan termoregulasi.(11) Perbedaan berbasis jenis kelamin juga tercermin dalam 

perilaku konsumsi minuman, di mana remaja perempuan cenderung memilih minuman 

berperisa seperti kopi dan teh manis, sedangkan remaja laki-laki lebih sering mengonsumsi 

minuman energi dan isotonik.(11) 

Selama periode remaja yang ditandai oleh pertumbuhan dan perkembangan cepat, 

pematangan hormonal serta peningkatan aktivitas fisik dan mental, kebutuhan cairan tubuh 

juga meningkat secara bermakna. Status hidrasi tidak hanya berpengaruh pada kesehatan 

remaja, tetapi juga pada fungsi kognitif, konsentrasi, suasana hati dan kesejahteraan secara 

keseluruhan.(11) Air berperan vital dalam proses metabolisme dengan menunjang berbagai 

reaksi biokimia tubuh, membantu transportasi nutrisi, menjaga regulasi suhu tubuh serta 

mendukung pembuangan produk sisa metabolisme yang berbahaya.(11) Pada sistem saraf, 

air berperan sangat penting dalam mempertahankan tekanan osmotik cairan serebrospinal, 

volume plasma serta kecukupan aliran darah serebral. Air juga berfungsi sebagai medium 

penghantaran impuls saraf dengan memfasilitasi pertukaran ion natrium-kalium. 

Kekurangan cairan dapat secara langsung mengganggu homeostasis neuron.(11) Remaja 

berusia 10–18 tahun dianjurkan mengonsumsi total cairan sekitar 1900–2000 mL/hari 

untuk perempuan dan 2100–2500 mL/hari untuk laki-laki. Namun, kebutuhan ini sebaiknya 
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dievaluasi secara individual dengan mempertimbangkan adanya penyakit kronis, tingkat 

aktivitas fisik serta kondisi iklim.(11)  

Asupan cairan yang kurang dari kebutuhan harian, atau yang dikenal sebagai 

dehidrasi, dapat menimbulkan dampak negatif bagi kesehatan tubuh. Beberapa komplikasi 

yang timbul akibat kekurangan cairan meliputi kerusakan fungsi ginjal, penurunan tingkat 

metabolisme, beban kerja jantung meningkat, serta berkurangnya pengiriman oksigen ke 

seluruh tubuh.(10) Kurangnya konsumsi cairan juga berpotensi mengganggu fungsi kognitif 

dan motorik.(5) Kekurangan air hanya 1% dari total berat badan sudah dapat mengganggu 

performa otak, dan kemampuan berpikir, sementara defisit 2% dari berat badan berisiko 

menurunkan fokus perhatian dan konsentrasi, serta melemahkan kemampuan mengingat 

dalam waktu singkat.(9) Di lingkungan sekolah, hidrasi yang tidak memadai dapat 

menimbulkan berbagai konsekuensi, mulai dari penurunan perhatian jangka pendek hingga 

meningkatnya risiko gangguan kesehatan dalam jangka panjang.(11)  

Temuan lain dari penelitian ini menunjukkan bahwa sebanyak 51,1% responden 

memiliki kemampuan memori jangka pendek yang kurang. Hal ini menunjukkan bahwa 

lebih dari separuh responden belum memiliki fungsi memori jangka pendek yang optimal. 

Kemampuan memori jangka pendek memiliki peran penting dalam proses belajar, 

pemusatan perhatian, serta kemampuan memahami informasi.(3) Penelitian Barinda et al. 

tahun 2024 menemukan sebanyak 36,1% siswa salah satu SMP di Bandar Lampung 

mengalami memori jangka pendek yang kurang.(15) Memori jangka pendek berperan dalam 

memproses informasi yang berasal dari pendengaran, visual, penciuman atau konseptual 

dalam waktu singkat dan bertindak sebagai tempat informasi sementara.(15,16) Remaja 

dengan memori jangka pendek kategori kurang kemungkinan dipengaruhi oleh kurangnya 

konsentrasi saat tes berlangsung atau faktor lain di luar cakupan penelitian.(15) Kapasitas 

memori jangka pendek dalam menyimpan, mengolah dan memanfaatkan informasi guna 

merespon stimulus tertentu bersifat sangat terbatas dan bergantung pada kemampuan 

pemrosesan yang tersedia, sehingga dapat menyebabkan kegagalan dalam mengingat 

informasi yang tersimpan.(15) Kinerja memori jangka pendek dipengaruhi oleh konektivitas 

fungsional dan oksigenasi darah di otak. Latihan memori yang berulang-ulang dapat 

meningkatkan kinerja memori jangka pendek dengan memperkuat koneksi fungsional antar 

lobus di otak dan meningkatkan oksigenasinya.(16) Beberapa strategi efektif dapat dilakukan 

dalam rangka meningkatkan kapasitas memori jangka pendek.(17) Brain training merupakan 

stimulasi untuk menciptakan koneksi-koneksi baru yang akan meningkatkan ketebalan 

korteks serebri dan volume neuron, meningkatkan kemampuan komunikasi antar neuron 

dan neurotransmiter sehingga proses penyimpanan dan pengambilan memori lebih mudah 

dan cepat. Brain training dan brain gym berdampak pada proses neuroplastisitas dan fungsi 

eksekutif khususnya kinerja memori yang meningkat.(17) Aktivitas fisik seperti senam 
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aerobik intensitas ringan dan sedang meningkatkan aliran darah, oksigen dan nutrisi ke 

otak. Penggunaan musik bertempo lambat seperti karawitan dan klasik membangkitkan 

kesadaran dan atensi terhadap informasi yang diterima panca indra. Musik klasik 

menyeimbangkan aktivitas kedua belahan otak dan mengatur gelombang otak agar 

berkonsentrasi dan meningkatkan kinerjanya. Metode lainnya adalah permainan puzzle 

yang menjadikan otak terlatih untuk mengingat. Selain itu, pemberian warna pada materi 

pembelajaran dapat menarik perhatian siswa dan meningkatkan memori jangka 

pendeknya.(17) Penurunan atensi dan konsentrasi dapat disebabkan karena tidak 

terpenuhinya asupan gizi dan kebutuhan cairan dalam tubuh (dehidrasi).(17) Oleh karena itu, 

tingginya proporsi remaja dengan kemampuan memori jangka pendek yang kurang dapat 

berpotensi memengaruhi prestasi akademik dan proses belajar siswa di sekolah. 

Kinerja tubuh manusia sangat bergantung pada kondisi hidrasi, dan pada anak serta 

remaja  air menyumbang sekitar 60–75% dari massa tubuhnya.(11,18) Kondisi dehidrasi tubuh 

dapat memengaruhi performa manusia, baik dari segi fisik maupun fungsi kognitif.(18) Status 

hidrasi adalah indikator kadar cairan dalam tubuh atau kondisi yang menggambarkan 

banyaknya jumlah cairan pada tubuh manusia.(10) Masa remaja adalah dimana seseorang 

bertransisi dari masa kanak-kanak ke dewasa dimana perkembangan kognitif sangat 

penting dikarenakan mengalami tahap transisi dari memanfaatkan pemikiran konkret 

secara operasional menjadi menggunakan pemikiran formal secara operasional.(19) 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa status hidrasi berhubungan bermakna dengan memori 

jangka pendek. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Winarsih et al. dengan 

metode penelitian deskriptif analitik dengan desain potong lintang. Tahap pengumpulan 

data dimulai dengan melakukan tes fungsi memori jangka pendek menggunakan tes digit 

span, mengukur tinggi badan serta berat badan dan diakhiri dengan pengambilan sampel 

urine. Penelitian tersebut menemukan bahwa terjadi penurunan memori jangka pendek 

pada anak yang mengalami kekurangan cairan tubuh.(9) Hal ini dikarenakan kondisi tubuh 

yang mengalami kekurangan cairan akan menstimulasi pengeluaran sistem renin, 

angiotensin dan prostaglandin yang menyebabkan penurunan perfusi darah ke otak dan 

meningkatkan stres oksidatif, hal ini berdampak terganggunya proses konsentrasi dan 

memori. Selain itu, stimulasi pengeluaran renin, angiotensin dan prostaglandin juga 

memengaruhi peningkatan vasopressin arginin yang dapat menyebabkan hiperkortisol yang 

akan berpengaruh terhadap fungsi kognitif, performa, dan suasana hati.(9) Secara 

neurofisiologis, penurunan volume plasma dan peningkatan konsentrasi elektrolit akan 

mengaktifkan pusat haus serta merangsang  pelepasan hormon antidiuretik, yang kemudian 

menimbulkan sensasi haus dan memicu peningkatan asupan cairan. Pada remaja, respon 

ini kerap terlambat karena mereka cenderung minum setelah gejala awal dehidrasi muncul. 

Keterlambatan tersebut berpotensi mengganggu fungsi kognitif seperti konsentrasi, 
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suasana hati dan kemampuan pengambilan keputusan.(11) Penelitian  Ambarsari et al. tahun 

2021 menyimpulkan bahwa nilai rerata skor memori pada siswa dengan hidrasi normal 

berbeda bermakna dengan siswa yang dehidrasi (p=0,003), keseimbangan status hidrasi 

perlu diperhatikan supaya kinerja memori dapat optimal.(20)  

Penelitian oleh Bachrudin et al. tahun 2019 melibatkan 62 responden yang dibagi ke 

dalam kelompok kontrol (tidak mengalami dehidrasi) dan kelompok perlakuan (dehidrasi). 

Kondisi dehidrasi diinduksi melalui aktivitas fisik berupa latihan treadmill selama 40 menit 

dengan kecepatan 5,6 km/jam pada suhu ruangan 27,60C. Kondisi tersebut menyebabkan 

peningkatan suhu tubuh serta aktivitas sistem saraf otonom simpatis di hipotalamus 

anterior yang merangsang kelenjar ekrin dan memicu sekresi air, natrium klorida, dan 

sejumlah urea dari kapiler darah permukaan kulit melalui pori-pori. Setelah aktivitas fisik, 

responden menjalani masa istirahat selama 20 menit tanpa asupan cairan, dengan rata-rata 

kehilangan cairan tubuh sebesar 1,733%. Pemeriksaan ulang menggunakan tes WAIS digit 

span menunjukkan adanya penurunan skor memori segera pada kelompok perlakuan.(21) 

Temuan ini sejalan dengan teori yang menyatakan bahwa kehilangan cairan tubuh minimal 

1% dapat berdampak pada memori segera, perhatian, kinerja kognitif, serta kemampuan 

berpikir.(9) Secara fisiologis, dehidrasi ringan dapat mengganggu efisien fungsi neuron, 

menurunkan perfusi serebral, dan menghambat neurotransmisi asetilkolin yang berperan 

penting dalam proses konsolidasi memori.(22)  

Berbeda dengan penelitian yang dilakukan oleh Sholichah et al. yang telah 

melakukan penelitian observasional analitik dengan desain potong lintang. Hasilnya adalah 

tidak terdapat hubungan antara status hidrasi dengan daya ingat jangka pendek.(12) Hal ini 

dapat disebabkan oleh beberapa faktor yaitu pengukuran skor Intelligence Structure Test 

(IST) dan analisa berat jenis urine pada beberapa sampelnya tidak dilakukan pada waktu 

yang berurutan. Faktor lainnya kemungkinan disebabkan pengambilan sampel urine hanya 

dilakukan sekali dan dilakukan pagi hari (urine pertama setelah bangun tidur) dan dilakukan 

pengujian berat jenis urine dalam waktu satu jam dari pengambilan spesimen (BJU tidak 

langsung diperiksa).(12)  

Hasil penelitian ini memiliki beberapa implikasi penting, baik dari aspek teoritis, 

praktis, maupun kesehatan masyarakat. Secara teoritis, penelitian ini memperkuat konsep 

bahwa status hidrasi berperanan penting dalam menjaga fungsi kognitif, khususnya memori 

jangka pendek pada remaja. Temuan ini mendukung teori neurofisiologis yang menyatakan 

bahwa kecukupan cairan tubuh yang diperlukan untuk mempertahankan perfusi otak, 

keseimbangan elektrolit, serta regulasi hormon stres yang berpengaruh terhadap proses 

atensi dan memori.(9) Secara praktis, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa remaja dengan 

status hidrasi baik memiliki peluang jauh lebih besar memiliki kemampuan memori jangka 
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pendek yang baik. Oleh karena itu, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi pihak 

sekolah untuk meningkatkan perhatian terhadap pemenuhan kebutuhan cairan siswa, 

seperti penyediaan akses air minum yang memadai, edukasi mengenai pentingnya 

konsumsi air yang cukup, serta pembiasaan perilaku minum air secara teratur selama 

kegiatan belajar mengajar. Dari sudut pandang masyarakat, penelitian ini menegaskan 

bahwa dehidrasi ringan pada remaja tidak dapat dianggap sebagai kondisi yang sepele 

karena dapat berdampak pada fungsi kognitif dan proses belajar. Upaya promotif dan 

preventif terkait hidrasi yang adekuat pada remaja perlu ditingkatkan sebagai bagian dari 

strategi menjaga kesehatan dan kualitas sumber daya manusia sejak usia sekolah. 

Penelitian ini memiliki keterbatasan, yaitu pengukuran status hidrasi dan memori 

jangka pendek hanya pada satu waktu sehingga belum dapat menetapkan hubungan sebab 

akibat. Faktor perancu lain yang memengaruhi memori jangka pendek tidak dieksklusi, 

seperti riwayat trauma kepala, genetik, tingkat aktivitas fisik, asupan kafein/minuman 

hidrotonik, pengaruh hormonal dan kondisi lingkungan seperti suhu dan kelembaban. 

Kriteria eksklusi disingkirkan melalui wawancara dan tidak dilakukan pemeriksaan langsung 

sehingga dapat memengaruhi validitasnya. Cakupan sampel yang hanya melibatkan siswa 

dari satu sekolah menengah atas sehingga hasil penelitian tidak dapat digeneralisasikan 

secara luas. Perlu dilakukan penelitian yang melibatkan subjek penelitian dari berbagai 

tingkat pendidikan dan wilayah. 

  

KESIMPULAN   

Penelitian ini menyimpulkan bahwa siswa dengan hidrasi baik sebanyak 51,1%, 

siswa yang memiliki memori jangka pendek kurang baik sebanyak 51,1%. Status hidrasi 

berhubungan dengan memori jangka pendek pada remaja. Saran untuk penelitian 

selanjutnya menggunakan desain prospektif atau uji intervensi (misalnya pemberian cairan 

terkontrol) untuk menilai hubungan kausal serta menggali mekanisme fisiologis yang 

mendasari hubungan tersebut seperti perubahan aliran darah otak dan keseimbangan 

elektrolit untuk menjelaskan pengaruh status hidrasi terhadap fungsi kognitif khususnya 

pada remaja. Penilaian status hidrasi mengombinasikan beberapa parameter seperti 

osmolalitas urine, asupan cairan harian dan perubahan berat badan untuk meningkatkan 

akurasi penilaian status hidrasi. Penilaian memori menggunakan instrumen yang lebih 

beragam untuk mendapatkan gambaran fungsi kognitif yang lebih komprehensif. Untuk 

meningkatkan kebiasaan konsumsi cairan disarankan kepada pihak sekolah untuk 

melakukan promosi dan memberikan kemudahan akses air minum di sekolah bila 

memungkinkan. 
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