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Abstrak

Pendahuluan: Kesehatan metabolik karyawan perkantoran rentan terabaikan akibat aktivitas kerja yang
sedentari dan pola makan praktis tinggi lemak. Kadar trigliserida merupakan indikator penting yang perlu
dipantau karena berhubungan langsung dengan risiko penyakit kardiovaskular. Metode: Kegiatan PKM ini
menggunakan pendekatan Plan-Do-Check-Act (PDCA). Skrining kadar trigliserida dilakukan pada 57 karyawan
aktif perkantoran daerah Sudirman melalui pemeriksaan darah kapiler dengan alat digital. Data hasil pemeriksaan
dianalisis secara deskriptif untuk mendapatkan distribusi frekuensi, nilai rata-rata, simpangan baku, median,
serta rentang nilai minimum—maksimum. Hasil: Pemeriksaan menunjukkan adanya variasi kadar trigliserida
antarindividu, dengan nilai rata-rata yang memberikan gambaran awal mengenai kondisi metabolik karyawan.
Sebagian responden berada pada rentang yang memerlukan kewaspadaan, yang mencerminkan potensi risiko
metabolik di kalangan pekerja perkantoran. Kesimpulan: Skrining sederhana di lingkungan kerja terbukti
bermanfaat sebagai deteksi dini sekaligus meningkatkan kesadaran pekerja mengenai pentingnya menjaga kadar
trigliserida dalam batas normal. Program ini memiliki potensi untuk dikembangkan lebih lanjut melalui edukasi
berkelanjutan dan dukungan fasilitas kesehatan dari perusahaan.

Kata kunci — karyawan, perkantoran, skrining, trigliserida

Abstract

Introduction: The metabolic health of banking employees is often overlooked due to sedentary work activities and
high-fat practical diets. Triglyceride levels are an important indicator to monitor as they are directly associated
with cardiovascular disease risk. Methods: This PKM activity employed a Plan-Do-Check-Act (PDCA) method.
Triglyceride screening was conducted on 57 active employees of Corporations around Sudirman using capillary
blood sampling with a digital device. The data obtained were analyzed descriptively to determine frequency
distribution, mean, standard deviation, median, as well as minimum—maximum ranges. Results: The
examination revealed variations in triglyceride levels among individuals, with mean values providing an initial
overview of employees” metabolic conditions. A proportion of respondents were found within ranges requiring
attention, reflecting potential metabolic risks in the banking workforce. Conclusion: Simple workplace screening
proved useful as an early detection tool while also increasing employees’ awareness of the importance of
maintaining triglyceride levels within the normal range. This program has the potential to be further developed
through continuous health education and company-supported health facilities.
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PENDAHULUAN

Trigliserida merupakan salah satu komponen utama profil lipid yang memiliki peran penting
dalam metabolisme energi tubuh. Namun,; Kadar trigliserida yang tinggi merupakan faktor risiko
utama sindrom metabolik, aterosklerosis, dan penyakit kardiovaskular. Secara global, prevalensi
hipertrigliseridemia terus meningkat seiring dengan perubahan pola makan tinggi lemak serta gaya
hidup sedentari. Di tingkat regional, kawasan Asia Tenggara menghadapi tantangan serupa, dengan
beban penyakit kardiovaskular yang terus meningkat akibat pola hidup modern dan urbanisasi
(Ahmed et al., 2017; Borén & Taskinen, 2021; Cox & Garcia-Palmieri, 1990; Farnier et al., 2021).

Di Indonesia, hasil survei kesehatan menunjukkan kecenderungan meningkatnya kadar
trigliserida tinggi pada masyarakat usia produktif. Kondisi ini menjadi ancaman serius karena dapat
menurunkan produktivitas dan meningkatkan risiko komplikasi kesehatan jangka panjang. Di tingkat
lokal, khususnya di kawasan perkantoran Sudirman, pola kerja yang sedentari, jam kerja panjang, serta
kebiasaan konsumsi makanan cepat saji menjadi faktor risiko yang memperburuk profil lipid pekerja,
termasuk kadar trigliserida (Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas), 2018; Ren et al., 2025; Saadatagah et al.,
2021; Santos et al., 2025).

Mitra kegiatan ini adalah karyawan perkantoran di daerah Sudirman. Sebagai kelompok usia
produktif yang sebagian besar bekerja dalam tekanan target dan aktivitas fisik yang terbatas, mereka
memiliki kerentanan tinggi terhadap gangguan metabolik. Tantangan yang dihadapi meliputi
keterbatasan waktu untuk pemeriksaan kesehatan rutin, kurangnya perhatian terhadap pola makan
seimbang, serta rendahnya aktivitas fisik (Huang et al., 2021; MD et al., 2023; Parhofer & Laufs, 2019).

Dari sisi potensi, perkantoran memiliki dukungan sarana dan fasilitas yang memadai untuk
pelaksanaan skrining kesehatan. Kegiatan PKM dapat terlaksana secara efektif dengan adanya
dukungan manajemen perusahaan dan keterlibatan karyawan dalam program promotif preventif.

Tujuan kegiatan ini adalah untuk mengetahui gambaran kadar trigliserida pada karyawan
perkantoran di daerah Sudirman sebagai dasar deteksi dini dan edukasi kesehatan dalam upaya
pencegahan risiko penyakit kardiovaskular.

METODE

Kegiatan PKM ini menggunakan pendekatan edukasi dan skrining berbasis komunitas yang
dilaksanakan di lingkungan kerja karyawan perkantoran di daerah Sudirman dengan fokus pada
pemeriksaan kadar trigliserida sebagai indikator risiko metabolik dan kardiovaskular. Tahap
persiapan dilakukan melalui koordinasi dengan pihak manajemen perusahaan untuk penentuan
waktu dan lokasi kegiatan, penyediaan alat pemeriksa trigliserida digital, lancet steril, serta formulir
pencatatan hasil. Pada tahap ini tim juga menyusun materi edukasi kesehatan mengenai trigliserida,
faktor risiko, serta pencegahan yang dapat dilakukan dalam kehidupan sehari-hari.

Sebelum pemeriksaan, peserta mengikuti sesi edukasi kesehatan yang disampaikan secara
interaktif melalui ceramah singkat dan diskusi. Materi yang diberikan menekankan peran trigliserida
dalam tubuh, dampak kadar yang tinggi terhadap kesehatan, serta langkah sederhana pencegahan
melalui pola makan sehat, pembatasan konsumsi makanan berlemak, dan peningkatan aktivitas fisik.
Setelah itu, pemeriksaan dilakukan dengan prosedur standar melalui pengambilan darah kapiler dari
ujung jari menggunakan alat digital untuk mengukur kadar trigliserida. Hasil pemeriksaan dicatat
secara individual dan langsung disampaikan kepada peserta dengan penjelasan singkat mengenai
interpretasi nilai yang diperoleh.

Peserta dengan hasil di atas batas normal diberikan konseling singkat dan dianjurkan untuk
melakukan pemeriksaan lanjutan di fasilitas kesehatan. Selain itu, brosur edukasi juga diberikan
sebagai panduan praktis dalam menjaga kadar trigliserida tetap normal. Evaluasi kegiatan dilakukan
dengan menilai ketercapaian jumlah peserta skrining, proporsi kasus baru yang ditemukan, serta
respon peserta terhadap edukasi kesehatan. Keberhasilan kegiatan juga dilihat dari peningkatan
pemahaman peserta yang tercermin melalui interaksi selama sesi diskusi.
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Monitoring kegiatan dilakukan melalui pencatatan hasil pemeriksaan, dokumentasi, serta
observasi partisipasi peserta. Data hasil skrining kemudian dianalisis secara deskriptif untuk
memberikan gambaran distribusi kadar trigliserida pada karyawan perkantoran. Untuk mendukung
keberlanjutan, perusahaan diharapkan dapat menjadwalkan kegiatan skrining secara rutin dan
memperkuat peran petugas kesehatan di lingkungan kerja, sehingga kondisi karyawan dapat dipantau
secara berkesinambungan dan risiko penyakit kardiovaskular dapat ditekan sejak dini.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan PKM ini diikuti oleh 57 karyawan perkantoran di daerah Sudirman. Berdasarkan
distribusi jenis kelamin, peserta terdiri dari 32 orang laki-laki (56,1%) dan 25 orang perempuan (43,9%).
Rata-rata usia peserta adalah 36,12 tahun dengan simpangan baku 6,97 tahun, serta median usia 35
tahun dengan rentang 25 hingga 63 tahun.

Tingkat pendidikan peserta didominasi oleh lulusan S1, yaitu sebanyak 51 orang (89,5%).
Peserta dengan tingkat pendidikan D3 berjumlah 4 orang (7,1%), sedangkan masing-masing 1 orang
berasal dari lulusan SMA (1,8%) dan S2 (1,8%).

Hasil pemeriksaan kadar trigliserida menunjukkan nilai rata-rata sebesar 133,33 mg/dL dengan
simpangan baku 71,90. Median kadar trigliserida adalah 124,00 mg/dL dengan rentang nilai terendah
49,00 mg/dL hingga tertinggi 427,00 mg/dL. (Tabel 1)

Tabel 1.
Karakteristik Peserta
Parameter N (%) Mean (SD) Med (Min-Max)

Jenis Kelamin

e Laki-laki 32 (56.1) - -

e Perempuan 25 (43.9)
Usia (tahun) - 36.12 (6.97) 35 (25 -63)
Pendidikan - -

e SMA 1(1.8)

e D3 4(7.1)

o S1 51 (89.5)

o 32 1(1.8)
Trigliserida (mg/dL) - 133.33 (71.90) 124.00 (49.00 — 427.00)

Gambar 1.
Dokumentasi Kegiatan PKM
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CEX TRIGLISERIDAMU, SEBELUM
TERLAMBAT!

APA ITU TRIGLISERIDA?

Trigliserida adalah lemak yang beredar dalam darah, dit tubuh sebagai energi.
Namun, jika kadarnya terlalu tinggi, lemak ini bisa menumpuk di pembuluh darah dan
menyebabkan:

i1 Penyumbatan arteri

i
Ej:

1 Serangan jantung
11 Stroke
1 sindrom metabolik

@ Cara Menurunkan Kadar
Trigliserida

[% Batasi gorengan, santan, daging
berlemak, dan minuman manis

{2 Rutin olahraga minimal 30 menit setiap
hari

{2 Hindari rokok dan alkohol

{2 Tidur cukup dan kelola stres

{2 Perbanyak sayur, buah, dan air putih

SIAPA YANG RENTAN?

Karyawan kantoran berisiko tinggi karena:

A Banyak duduk & kurang gerak (sedentary lifestyle)
& Sering konsumsi makanan cepat saji dan tinggi
lemak

® Minum kopi manis atau minuman bersoda
& Kurang tidur dan stres kerja tinggi

APA AKIBATNYA JIKR TRIGLISERIDA TINGGI?

* Perlemakan hati (fatty liver)
* Penyakit jantung koroner

* Stroke

* Pankreatitis (radang pankreas)
« Penurunan produktivitas kerja

CARAR MENGETAHUI KADAR TRIGLISERIDA

£l Lakukan pemeriksaan darah sederhana (bisa di tempat kerja!)
£ Nilai normal:

« <150 mg/dL - Normal

« 150-199 mg/dL - Batas tinggi

* 2200 mg/dL - Tinggi

« | Bila hasil tinggi - konsultasikan ke dokter & ubah gaya hidup

Gambar 2.
Media Edukasi

Pola kerja perkantoran yang menuntut konsentrasi tinggi, target ketat, serta jam kerja panjang
menjadikan karyawan lebih banyak menghabiskan waktu dalam posisi duduk. Aktivitas sedentari
seperti ini berkontribusi terhadap penurunan metabolisme lemak, sehingga kadar trigliserida dalam
darah cenderung meningkat apabila tidak diimbangi dengan pola hidup sehat. Lingkungan kerja
perkotaan yang serba cepat juga mendorong konsumsi makanan praktis dengan kandungan lemak dan
gula tinggi, yang dapat memperburuk profil lipid karyawan (Anni et al., 2021; Landais et al., 2022;
Michalchuk et al., 2022; Rosenkranz et al., 2020).

Trigliserida merupakan salah satu bentuk lemak utama dalam tubuh yang berfungsi sebagai
sumber energi cadangan. Namun, jika kadarnya berlebihan, trigliserida dapat mempercepat proses
aterosklerosis dan meningkatkan risiko penyakit jantung koroner maupun stroke. Pada kelompok
pekerja usia produktif, kondisi ini perlu menjadi perhatian karena dampaknya tidak hanya pada
kesehatan individu, tetapi juga pada produktivitas kerja jangka panjang (Akivis et al., 2024; Toth, 2021;
Zhang et al., 2022).

Kegiatan skrining di lingkungan kerja menjadi strategi penting untuk mendeteksi lebih awal
adanya gangguan metabolik. Pekerja perkantoran seringkali menunda pemeriksaan kesehatan karena
keterbatasan waktu, sehingga dengan hadirnya program ini mereka dapat memperoleh informasi
langsung mengenai kondisi tubuhnya. Edukasi yang diberikan bersamaan dengan skrining juga
memperkuat kesadaran bahwa menjaga kadar trigliserida normal tidak cukup hanya dengan
mengandalkan pemeriksaan medis, tetapi juga membutuhkan perubahan gaya hidup sehari-hari
(Estrela et al., 2025; Pulimeno et al., 2020; Rippe, 2018).

Selain memberikan manfaat bagi individu, program ini juga berdampak positif bagi
perusahaan. Karyawan yang lebih sehat berpotensi memiliki energi dan produktivitas kerja yang lebih
baik, sekaligus menurunkan risiko beban biaya kesehatan di masa depan. Oleh karena itu, kegiatan
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PKM seperti ini layak untuk dilaksanakan secara rutin, agar pekerja dapat terus dimotivasi untuk
menjaga kesehatannya di tengah tuntutan pekerjaan yang padat.

KESIMPULAN

Kegiatan PKM skrining trigliserida pada karyawan perkantoran di daerah Sudirman berhasil
memberikan gambaran mengenai kondisi metabolik pekerja usia produktif yang sehari-hari
menghadapi pola kerja sedentari dan tekanan tinggi. Program ini membuktikan bahwa pemeriksaan
sederhana di tempat kerja mampu menjadi langkah deteksi dini yang efektif sekaligus meningkatkan
kesadaran akan pentingnya menjaga kadar trigliserida dalam batas normal untuk mencegah risiko
penyakit kardiovaskular.

Sebagai tindak lanjut, disarankan agar perusahaan menyelenggarakan skrining kesehatan
secara berkala dan memperkuat program edukasi mengenai pola hidup sehat yang mudah diterapkan
di lingkungan kerja, seperti pengaturan pola makan, pembatasan konsumsi makanan berlemak, serta
dorongan untuk melakukan aktivitas fisik ringan. Penyediaan dukungan fasilitas kesehatan di kantor,
baik berupa informasi maupun sarana pendukung, juga dapat membantu pekerja lebih konsisten
dalam menjaga kesehatan. Selain itu, penelitian dengan jumlah responden lebih besar dan cakupan
variabel kesehatan yang lebih luas diperlukan untuk memberikan gambaran yang lebih komprehensif
mengenai risiko metabolik pada karyawan perkantoran.
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