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Abstrak

Pendahuluan: Kesehatan pekerja perkantoran seringkali terabaikan akibat tuntutan pekerjaan yang tinggi dan
pola aktivitas sedentari. Kondisi ini dapat berdampak pada komposisi tubuh dan keseimbangan hidrasi yang
menjadi indikator penting kesehatan. Program Kreativitas Mahasiswa (PKM) ini bertujuan untuk melakukan
skrining kesehatan sederhana pada karyawan kantoran di kawasan Sudirman. Metode: Metode yang digunakan
adalah pendekatan Plan-Do-Check-Act (PDCA) melalui pemeriksaan komposisi tubuh, meliputi parameter Oil,
Water, dan Hidrasi. Sebanyak 57 vesponden yang merupakan karyawan aktif kantoran berpartisipasi dalam
kegiatan ini. Data diperoleh melalui pengukuran langsung mengqunakan alat analisis tubuh dan dianalisis secara
deskriptif berdasarkan distribusi frekuensi, nilai rata-rata, simpangan baku, median, serta rentang nilai
minimum—maksimum. Hasil: Hasil pemeriksaan menunjukkan adanya variasi antarindividu dalam distribusi
komposisi tubuh. Rerata nilai Oil, Water, dan Hidrasi memberikan gambaran awal kondisi kesehatan karyawan,
dengan temuan bahwa sebagian besar responden berada dalam rentang hidrasi yang cukup meskipun terdapat
variasi luas. Temuan ini menegaskan bahwa pekerja kantoran, dengan karakteristik lingkungan kerja sedentari,
berisiko mengalami ketidakseimbangan tubuh apabila tidak menjaga pola hidup sehat. Kesimpulan: Kesimpulan
dari kegiatan ini adalah bahwa skrining sederhana yang dilakukan di lingkungan kerja mampu memberikan
informasi awal kondisi kesehatan karyawan sekaliqus meningkatkan kesadaran akan pentingnya menjaga
keseimbangan tubuh. Program ini berpotensi untuk dikembangkan lebih lanjut melalui edukasi berkelanjutan dan
dukungan fasilitas kesehatan di tempat kerja.

Kata kunci - hidrasi, karyawan, komposisi, perkantoran, skrining

Abstract
Introduction: The health of banking sector employees is often overlooked due to high job demands and sedentary
work patterns. These conditions may affect body composition and hydration balance, which are important health
indicators. This Program Kreativitas Mahasiswa (PKM) aimed to conduct a simple health screening among
banking employees in the Sudirman area. Methods: This study used a Plan-Do-Check-Act (PDCA) approach
through body composition assessments, including Oil, Water, and Hydration parameters. A total of 57 active
banking employees participated in this activity. Data were collected through direct measurement using a body
analysis device and analyzed descriptively based on frequency distribution, mean, standard deviation, median, as
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well as minimum—maximum ranges. Results: The examination revealed variations among individuals in body
composition distribution. The mean values of Oil, Water, and Hydration provided an initial overview of employee
health conditions, with most respondents found to be within an adequate hydration range despite wide variation.
These findings highlight that banking employees, with their sedentary work environment, are at risk of body
imbalance if a healthy lifestyle is not maintained. Conclusion: The activity concluded that simple screening
conducted in the workplace can provide initial health information and increase awareness of the importance of
maintaining body balance. This program also has the potential to be further developed through continuous
education and workplace health support facilities.

Keywords - body composition, company, employees, hydration, screening

PENDAHULUAN

Kesehatan kulit merupakan salah satu aspek penting dalam menjaga kualitas hidup pekerja,
terutama di sektor formal dengan jam kerja panjang dan paparan lingkungan kerja yang khas. Secara
global, laporan World Health Organization (WHO) dan penelitian dermatologi internasional
menunjukkan bahwa lebih dari 30% pekerja indoor mengalami keluhan kulit kering serta gangguan
fungsi sawar kulit akibat paparan udara kering, penggunaan pendingin ruangan, dan rendahnya
kesadaran terhadap hidrasi kulit. Kondisi tersebut berimplikasi pada kenyamanan, produktivitas,
hingga risiko terjadinya penyakit kulit kronis. Di kawasan Asia, khususnya Asia Tenggara yang
beriklim tropis, pekerja menghadapi risiko ganda berupa kelembapan tinggi di luar ruangan serta
udara kering akibat paparan pendingin ruangan. Studi regional melaporkan prevalensi kulit kering
pada pekerja kantoran mencapai 25-35%, terutama pada kelompok usia produktif yang mendominasi
pekerja perkantoran. Di Indonesia sendiri, Kementerian Kesehatan menegaskan bahwa keluhan kulit
kering merupakan salah satu masalah kesehatan kerja yang sering ditemukan, namun pemeriksaan
hidrasi kulit dan sebum belum pernah menjadi bagian dari skrining rutin pekerja. Akibatnya, kondisi
kulit sering diabaikan hingga menurunkan kenyamanan kerja dan kualitas hidup (Byber et al., 2021;
Ha et al., 2022; Jin et al., 2020; Surawattanasakul et al., 2022).

Pada tingkat lokal, kondisi serupa juga ditemukan pada pekerja perkantoran di Sudirman.
Hasil observasi awal menunjukkan sebagian pekerja mengeluhkan kulit kering terutama pada area
lengan bawah, namun belum pernah dilakukan pemeriksaan terstruktur mengenai status hidrasi kulit,
kandungan air, dan sebum. Faktor risiko yang dihadapi pekerja meliputi paparan pendingin ruangan
dalam jangka waktu lama, asupan cairan tubuh yang rendah, kebiasaan penggunaan pelembap yang
jarang, serta paparan stres kerja. Minimnya literasi kesehatan kulit juga memperburuk kondisi karena
pekerja cenderung tidak menyadari pentingnya menjaga hidrasi kulit sebagai bagian dari kesehatan
tubuh secara keseluruhan (Humphrey et al., 2021; Jiang et al., 2022).

Mitra kegiatan ini adalah pekerja perkantoran di daerah Sudirman yang mayoritas bekerja
dalam ruangan dengan aktivitas sedentari. Mereka memiliki karakteristik khas berupa jam kerja
panjang, intensitas paparan pendingin ruangan tinggi, dan keterbatasan dalam mengakses informasi
kesehatan kulit. Dari sisi potensi, perusahaan memiliki fasilitas memadai untuk pelaksanaan kegiatan
skrining, termasuk ruang kerja yang dapat dimanfaatkan sebagai lokasi pemeriksaan, serta dukungan
manajemen dan tim HR yang selama ini aktif dalam program kesehatan karyawan. Hal ini menjadi
kekuatan utama untuk memastikan keberlanjutan kegiatan dan integrasi hasil program dalam
kebijakan corporate wellness (Japundzi¢ et al., 2022; Srinivas & Sethy, 2022).

Berdasarkan kondisi tersebut, dapat dirumuskan permasalahan bahwa pekerja di daerah
Sudirman berisiko mengalami gangguan hidrasi kulit, kandungan air, dan sebum, namun hingga kini
belum ada data terstruktur yang menggambarkan kondisi tersebut.

Tujuan kegiatan ini secara umum adalah meningkatkan kesadaran dan deteksi dini kondisi
hidrasi kulit, kandungan air, dan sebum pada pekerja kantoran di daerah Sudirman melalui skrining
sederhana dan edukasi kesehatan. Tujuan khusus kegiatan meliputi tiga hal, yaitu mengukur status
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hidrasi kulit, kandungan air, dan sebum pada lengan bawah kanan dan kiri pekerja; menganalisis
perbedaan nilai antara sisi kanan dan kiri; serta memberikan edukasi mengenai perilaku hidrasi kulit
dan tubuh kepada pekerja sebagai upaya pencegahan gangguan sawar kulit di masa mendatang.

METODE

Metode kegiatan ini menggunakan pendekatan edukasi kesehatan dan skrining komunitas
yang dilaksanakan secara terstruktur pada pekerja kantoran di daerah Sudirman. Tujuan utama dari
metode ini adalah untuk menjelaskan secara sistematis tahapan skrining hidrasi kulit, kandungan air,
dan sebum sehingga seluruh tujuan Program Kreativitas Mahasiswa (PKM) dapat tercapai. Prinsip
penyusunan metode mengikuti kriteria spesifik, terukur, dan sistematis, dengan alur kegiatan yang
dimulai dari persiapan, pelaksanaan edukasi, pemeriksaan skrining, tindak lanjut, hingga evaluasi.

Tahap persiapan dilakukan melalui koordinasi dengan pihak manajemen perkantoran daerah
Sudirman, tim HR, dan unit kesehatan kerja untuk mendapatkan izin serta menyusun jadwal
pelaksanaan. Kegiatan ini diawali dengan penentuan lokasi pemeriksaan, pengurusan administrasi,
serta persiapan alat yang akan digunakan, yaitu sebumeter, corneometer atau skin analyzer, formulir
data, lembar informed consent, serta materi edukasi. Selain itu, dilakukan pula pelatihan singkat bagi
tim pelaksana yang terdiri atas dosen, mahasiswa, serta kader kesehatan dari perusahaan agar
memahami prosedur standar pengukuran di lengan bawah kanan dan kiri pekerja.

Setelah persiapan selesai, kegiatan dilanjutkan dengan edukasi kesehatan yang bertujuan
meningkatkan pengetahuan pekerja mengenai hidrasi kulit, sebum, dan perilaku menjaga kelembapan
kulit. Edukasi diberikan dalam bentuk ceramah singkat, diskusi interaktif, serta pembagian leaflet
berisi informasi praktis. Untuk mengukur efektivitasnya, dilakukan pre-test sebelum edukasi dan post-
test setelah edukasi guna menilai peningkatan pengetahuan peserta.

Tahap inti kegiatan adalah skrining hidrasi kulit, kandungan air, dan sebum yang dilakukan
pada lengan bawah kanan dan kiri setiap pekerja. Prosedur pengukuran mengikuti standar
operasional, yaitu peserta diminta duduk tenang selama kurang lebih 10 menit, area pengukuran
dibersihkan ringan tanpa alkohol, kemudian dilakukan pemeriksaan secara berurutan menggunakan
alat yang tersedia. Setiap pengukuran dilakukan sebanyak dua hingga tiga kali, dan hasil rata-rata
dicatat pada formulir skrining. Hasil pemeriksaan dikategorikan sesuai standar alat menjadi normal,
borderline, atau abnormal, lalu setiap peserta diberikan penjelasan singkat mengenai hasil yang
diperoleh.

Peserta dengan hasil abnormal diberikan konseling sederhana berupa rekomendasi perawatan
kulit sehari-hari serta saran untuk meningkatkan asupan cairan tubuh. Jika ditemukan gangguan yang
signifikan, pekerja diarahkan untuk tindak lanjut ke fasilitas kesehatan terdekat. Selain itu, seluruh
peserta diberikan brosur edukasi sebagai panduan mandiri menjaga hidrasi kulit.

Tahap evaluasi dilakukan untuk menilai keberhasilan kegiatan secara kuantitatif dan
kualitatif. Secara kuantitatif, keberhasilan diukur dari jumlah peserta yang mengikuti skrining
dibandingkan target, selisih skor pre-test dan post-test pengetahuan, serta jumlah peserta dengan hasil
abnormal yang berhasil dirujuk. Secara kualitatif, keberhasilan dilihat dari perubahan sikap pekerja,
meningkatnya kepedulian terhadap hidrasi kulit, serta testimoni mengenai manfaat kegiatan. Evaluasi
tambahan dilakukan melalui wawancara singkat guna mengetahui perubahan persepsi pekerja
terhadap pentingnya kesehatan kulit.

Metode ini juga memuat indikator ketercapaian kegiatan, antara lain meningkatnya kemauan
pekerja untuk menjaga hidrasi kulit, bertambahnya peran kader kesehatan atau HR dalam deteksi dini,
serta ditemukannya kasus baru gangguan hidrasi kulit yang sebelumnya tidak teridentifikasi. Sebagai
bentuk keberlanjutan, kader kesehatan perusahaan akan dilatih untuk melakukan monitoring
sederhana secara berkala sehingga upaya deteksi dini dapat terus dilaksanakan meskipun kegiatan
PKM telah berakhir.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan PKM ini diikuti oleh sebanyak 57 responden. Berdasarkan karakteristik demografi,
sebagian besar peserta adalah laki-laki dengan jumlah 32 orang (56,1%), sedangkan perempuan
berjumlah 25 orang (43,9%). Rata-rata usia responden adalah 36,12 tahun dengan simpangan baku 6,97,
median usia 35 tahun, dan rentang usia 25 hingga 63 tahun. Distribusi tingkat pendidikan
menunjukkan mayoritas peserta memiliki pendidikan terakhir strata satu (S1) sebanyak 51 orang
(89,5%), diikuti oleh lulusan diploma tiga (D3) sebanyak 4 orang (7,1%), serta masing-masing 1 orang
(1,8%) lulusan sekolah menengah atas (SMA) dan strata dua (S2). Hal ini menggambarkan bahwa
mayoritas responden merupakan kelompok usia produktif dengan latar belakang pendidikan tinggi.

Hasil pemeriksaan kulit menunjukkan bahwa nilai rata-rata oil atau sebum pada lengan bawah
responden adalah 5,35 dengan simpangan baku 3,11, median 4,80, dan rentang 4,30 hingga 28,25. Rata-
rata kadar water atau kandungan air kulit adalah 12,12 dengan simpangan baku 5,34, median 10,80,
serta rentang 10,20 hingga 46,75. Sementara itu, nilai rata-rata hidrasi kulit adalah 57,68 dengan
simpangan baku 4,12, median 59,50, serta rentang 43,50 hingga 62,50. Data ini menunjukkan adanya
variasi kondisi kulit di antara responden, dengan sebagian pekerja memiliki hasil yang berada pada
batas bawah maupun batas atas parameter.

Tabel 1.
Karakteristik Responden
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)

e GS1 51 (89.5)

o 32 1(1.8)
Oil 5.35(3.11) 4.80 (4.30 — 28.25)
Water 12.12 (5.34) 10.80 (10.20 — 46.75)
Hidrasi 57.68 (4.12) 59.50 (43.50 — 62.50)

Gambar 1.
Dokumentasi Kegiatan PKM
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(F KULIT SEHAT,KERJA
SEMANGAT!

APAITUHIDRASIDAN SEBUM KULIT?

» Hidrasi kulit = kadar air di dalam kulit yang menjaga kelembapan dan
elastisitas.

* Sebum = minyak alami yang diproduksi kulit untuk melindungi dari kering
dan iritasi.

* | Hidrasi dan sebum seimbang = kulit sehat. lembut. dan tidak mudah
rusak!

CARAMENJAGA
KULITTETAP
LEMBAP

& Minum air putih 8 gelas/hari
2 Gunakan pelembap setiap hari.
terutama di ruangan ber-AC

4 Hindari sabun keras & air

terlalu panas

I Konsumsi buah dan sayur
tinggi air (semangka, timun, jeruk)
APAITU SKRINING HIDRASI [ istirahat cukup & kelola stres
KULIT? 2 Olahraga ringan untuk

. melancarkan sirkulasi kulit
Pemeriksaan sederhana menggunakan alat

skin analyzer untuk mengukur:
* Kadar air (hydration) &
* Kandungan minyak alami (oil/sebum)
* Keseimbangan kulit kanan-kiri
Hasilnya langsung diketahui, cepat. dan

tanpa rasa sakit!

Gambar 2.
Media Edukasi

Lingkungan kerja kantoran dikenal memiliki tuntutan yang tinggi, baik dari sisi target maupun
intensitas aktivitas. Kondisi tersebut seringkali membuat pekerja lebih banyak menghabiskan waktu
di depan komputer dalam posisi duduk, dengan mobilitas fisik yang terbatas. Pola kerja sedentari ini
berpotensi menurunkan kualitas kesehatan tubuh, termasuk keseimbangan komposisi cairan dan
distribusi lemak. Dalam jangka panjang, kebiasaan tersebut dapat meningkatkan risiko gangguan
metabolik apabila tidak disertai dengan pola hidup sehat (Fatima et al., 2021; Hu et al., 2019; Oizumi et
al., 2024; Ryosuke & Yoshie, 2021).

Selain itu, ritme kerja yang padat dapat memengaruhi kebiasaan minum serta pola konsumsi
harian. Karyawan perkantoran cenderung mengutamakan penyelesaian pekerjaan dan mengabaikan
kebutuhan dasar tubuh, seperti hidrasi yang cukup. Asupan cairan yang tidak seimbang dapat
berdampak pada fungsi metabolisme dan produktivitas, sementara pola makan cepat saji atau tinggi
lemak yang umum ditemui di kawasan perkantoran juga dapat memperburuk distribusi lemak tubuh
(Ahmed & Mikail, 2024; Cao et al., 2020; Stenger et al., 2023; Taylor & Jones, 2025).

Faktor usia produktif yang mendominasi pada kelompok pekerja ini sebenarnya memberikan
peluang untuk melakukan pencegahan lebih awal. Dengan kondisi fisik yang relatif masih baik,
edukasi terkait pentingnya hidrasi, pengaturan pola makan, serta aktivitas fisik ringan di sela pekerjaan
dapat membantu menurunkan risiko kesehatan di masa depan. Kegiatan PKM yang dilakukan di
lingkungan kerja seperti di daerah Sudirman menjadi langkah strategis, karena intervensi dilakukan
langsung di tempat karyawan beraktivitas sehari-hari, sehingga lebih mudah diterima dan diikuti
(Hambisa et al., 2023; Raghupathi & Raghupathi, 2020; Schulte et al., 2018; Seol et al., 2024).
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Secara keseluruhan, hasil kegiatan ini menegaskan bahwa upaya promotif dan preventif
kesehatan di sektor perkantoran perlu terus digalakkan. Melalui skrining sederhana yang disertai
edukasi, pekerja dapat lebih menyadari kondisi tubuhnya serta termotivasi untuk melakukan
perubahan gaya hidup. Dengan demikian, keberlanjutan program serupa berpotensi memberi dampak
positif tidak hanya bagi individu pekerja, tetapi juga bagi perusahaan melalui peningkatan
produktivitas dan kesejahteraan tenaga kerja.

KESIMPULAN

Program PKM yang dilaksanakan pada karyawan perkantoran di daerah Sudirman berjalan
dengan baik dan mendapat dukungan dari mitra. Kegiatan ini berhasil memberikan gambaran
mengenai status hidrasi dan distribusi komposisi tubuh pada kelompok usia produktif dengan
aktivitas kerja sedentari. Temuan tersebut menegaskan bahwa pekerja kantoran berisiko mengalami
ketidakseimbangan tubuh apabila tidak menjaga pola hidup sehat, sehingga diperlukan deteksi dini
dan edukasi berkelanjutan sebagai langkah promotif dan preventif.

Sebagai tindak lanjut, disarankan agar perusahaan melaksanakan skrining kesehatan secara
rutin dan bekerja sama dengan tenaga kesehatan untuk menyediakan program promotif-preventif di
lingkungan kerja. Edukasi mengenai hidrasi, pola makan sehat, serta aktivitas fisik ringan perlu terus
ditingkatkan agar karyawan lebih sadar akan pentingnya menjaga kesehatan tubuh. Perusahaan juga
dapat mendukung dengan menyediakan fasilitas pendukung, seperti ruang olahraga sederhana atau
program pengingat konsumsi cairan. Selain itu, penelitian lebih lanjut dengan jumlah responden lebih
besar dan variabel kesehatan yang lebih luas sangat dianjurkan untuk memperoleh gambaran yang
lebih komprehensif mengenai faktor risiko kesehatan pada pekerja kantoran.
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