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mengurangi risiko komplikasi kesehatan yang dapat
terjadi. Kegiatan pelayanan masyarakat ini
dilaksanakan menggunakan metode Plan-Do-Check-
Act (PDCA) yang berfokus pada pendidikan
kesehatan dan skrining kolesterol total pada 40
individu usia produktif, dengan tujuan meningkatkan
kesadaran akan pentingnya pengendalian kolesterol.
Pendidikan yang diberikan mencakup informasi
tentang faktor risiko peningkatan kolesterol, seperti
pola makan tinggi lemak jenuh dan kurangnya
aktivitas fisik, serta langkah-langkah pencegahan
yang dapat diterapkan. Skrining dilakukan untuk
mendeteksi individu dengan kadar kolesterol tinggi
agar dapat diambil langkah pencegahan yang sesuai.
Rata-rata kadar kolesterol total peserta adalah
224,55 mg/dL, dengan rata-rata usia 43,97 tahun.
Konseling dapat meningkatkan pemahaman peserta
tentang risiko kolesterol tinggi dan pentingnya gaya
hidup sehat untuk menjaga kadar kolesterol.
Pendidikan dan skrining kolesterol total diharapkan
dapat meningkatkan kesadaran peserta tentang risiko
kolesterol tinggi dan pentingnya pencegahan melalui
perubahan gaya hidup. Diharapkan kegiatan ini dapat
mengurangi risiko komplikasi terkait kolesterol pada
kelompok usia produktif.
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Pendahuluan

Kolesterol total adalah indikator penting dalam menilai risiko terjadinya
penyakit jantung koroner (PJK), terutama pada populasi usia produktif yang memiliki

peran krusial dalam pembangunan sosial-ekonomi. Kolesterol total mengacu pada
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jumlah kolesterol dalam darah, meliputi berbagai komponen seperti kolesterol bebas
dan yang terikat dengan lipoprotein. Kolesterol yang tinggi dalam darah berpotensi
membentuk plak pada dinding pembuluh darah, yang lama-kelamaan dapat
menyumbat aliran darah menuju jantung dan menyebabkan PJK. Kadar kolesterol
yang optimal pada usia produktif sangat penting untuk mencegah perkembangan
penyakit kronis ini, mengingat fase usia produktif rentan terhadap berbagai faktor
risiko seperti pola makan tidak sehat, gaya hidup tidak aktif, dan stres (Ernawati et
al., 2023; Firmansyah et al., 2024; Ruslim et al., 2024).

Keseimbangan kolesterol total pada kelompok usia produktif adalah fondasi
penting dalam upaya pencegahan dini PJK. PJK adalah penyebab utama kematian
secara global dan sangat memengaruhi kualitas hidup individu. Seiring dengan
meningkatnya prevalensi kolesterol tinggi pada populasi usia produktif, risiko
morbiditas dan mortalitas akibat PJK juga meningkat secara signifikan. Edukasi
terkait kolesterol total dan dampaknya terhadap kesehatan jantung sangat diperlukan
untuk meningkatkan kesadaran akan bahaya kolesterol tinggi dan pentingnya
menjaga kadar kolesterol dalam batas normal sebagai langkah preventif (None, 2016;
Perera et al., 2015; Younas & Saliem, 2024).

Pentingnya penapisan kolesterol total dalam pencegahan PJK pada kelompok
usia produktif tidak dapat diabaikan. Deteksi dini melalui penapisan kolesterol
memungkinkan identifikasi individu dengan risiko tinggi, yang kemudian dapat
diarahkan untuk mengadopsi perilaku hidup sehat guna menurunkan risiko PJK.
Penapisan kolesterol secara rutin sangat dianjurkan, terutama pada individu dengan
riwayat keluarga PJK, karena mereka memiliki risiko lebih tinggi untuk mengalami
kondisi serupa. Selain itu, upaya preventif melalui pendekatan edukasi publik yang
terstruktur akan sangat membantu menekan angka kejadian PJK di masyarakat (Jeon,
2024; Jia et al., 2024; Ruslim et al., 2024).

Masyarakat usia  produktif ~—memegang peran penting dalam
mengimplementasikan gaya hidup sehat untuk mencegah kenaikan kadar kolesterol.
Oleh karena itu, diperlukan intervensi yang fokus pada edukasi dan pemeriksaan
kolesterol total secara teratur untuk membangun kesadaran akan pentingnya menjaga
kadar kolesterol dalam tubuh. Langkah-langkah seperti sosialisasi pola makan rendah
kolesterol dan peningkatan aktivitas fisik harus disertakan dalam program
pengabdian masyarakat untuk mendorong pencegahan dini. Pemahaman mengenai
dampak kolesterol terhadap kesehatan jantung diharapkan mampu menciptakan
kesadaran kolektif mengenai pentingnya gaya hidup sehat sebagai bentuk
pencegahan PJK pada usia produktif (Brown et al., 2020; Lim et al., 2023; Perera et al.,
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2015). Tujuan kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk meningkatkan
kesadaran masyarakat usia produktif mengenai pentingnya penapisan kolesterol total
sebagai langkah pencegahan PJK. Dengan adanya kegiatan edukasi ini, diharapkan
masyarakat memiliki pemahaman yang lebih mendalam tentang hubungan antara
kolesterol tinggi dengan risiko PJK dan termotivasi untuk melakukan perubahan gaya
hidup sehat. Penapisan kolesterol juga diharapkan dapat membantu identifikasi dini
individu dengan risiko tinggi sehingga dapat diambil tindakan pencegahan lebih

lanjut sesuai dengan kebutuhan mereka.

Metode

Metode pelaksanaan kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini
diawali dengan sosialisasi mengenai pentingnya deteksi dini kadar kolesterol total
sebagai langkah pencegahan terhadap penyakit jantung koroner (PJK) pada
kelompok usia produktif di wilayah Cilincing, Jakarta Utara. Setelah sesi edukasi,
dilakukan penapisan kadar kolesterol total menggunakan alat pemeriksaan kolesterol
yang telah terstandarisasi. Proses skrining dilaksanakan secara langsung oleh tim
medis terlatih, dengan pengukuran kadar kolesterol total peserta secara individual.
Peserta yang bersedia mengikuti pemeriksaan akan mendapatkan penjelasan
mengenai prosedur dan makna hasil pemeriksaan. Data kadar kolesterol yang
diperoleh kemudian dianalisis untuk mengetahui sejauh mana risiko PJK yang
dimiliki masing-masing peserta. Selanjutnya, peserta dengan kadar kolesterol tinggi
diberikan edukasi lanjutan mengenai strategi pengendalian kolesterol melalui pola
makan sehat, aktivitas fisik rutin, dan perubahan gaya hidup. Jika diperlukan, peserta
juga dirujuk ke layanan kesehatan untuk pemeriksaan lebih lanjut guna mencegah

terjadinya komplikasi kardiovaskular di kemudian hari.

Hasil

Kegiatan pengabdian masyarakat ini diikuti oleh 40 peserta usia produktif
dengan rerata usia peserta tercatat 43.97 tahun dengan simpangan baku (5D) sebesar
11.79 tahun. Para peserta mengikuti serangkaian kegiatan yang mencakup
penyuluhan dengan media edukasi, pemeriksaan fisik (Gambar 1), serta pemeriksaan

tambahan. Hasil dari kegiatan ini disajikan dalam Tabel 1.

Tabel 1. Hasil Pemeriksaan Demografi Dasar dan Pemeriksaan Kolesterol Total

Parameter Hasil
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Usia, mean (SD) 43.97 (11.79)
Jenis Kelamin, %

e Laki-laki 19 (47.5)

e DPerempuan 21 (52.5)

Pengukuran Kolesterol Total, mean (SD) 224.55 (57.06)

Gambar 1. Kegiatan Pemeriksaan Kolesterol Total

Diskusi

Kolesterol total merupakan salah satu faktor utama yang berkontribusi
terhadap risiko penyakit jantung koroner (PJK), terutama pada kelompok usia
produktif yang seringkali mengalami gaya hidup tidak sehat akibat tuntutan
pekerjaan dan rutinitas sehari-hari. Kadar kolesterol total yang melebihi batas normal
dapat memicu proses pembentukan plak di dalam pembuluh darah yang
menghambat aliran darah ke jantung. Pada usia produktif, peningkatan kolesterol
sering tidak disadari, padahal penapisan dan edukasi dini mengenai kadar kolesterol
yang sehat sangat penting untuk mencegah risiko PJK pada tahap awal (Brown et al.,
2020; Habeeb et al., 2023; Manemann et al., 2023).

Edukasi masyarakat mengenai kolesterol total dapat memainkan peran
penting dalam pencegahan risiko PJK. Edukasi yang diberikan mencakup penjelasan
mengenai faktor risiko peningkatan kolesterol, seperti konsumsi makanan tinggi
lemak jenuh dan kurangnya aktivitas fisik, serta pengenalan mengenai batasan
kolesterol total yang sehat. Dengan pemahaman ini, masyarakat usia produktif
diharapkan mampu menerapkan pola makan rendah lemak jenuh, memilih makanan
kaya serat seperti sayuran dan buah-buahan, serta meningkatkan aktivitas fisik.
Langkah preventif melalui perubahan gaya hidup ini dapat membantu
mengendalikan kadar kolesterol total dalam batas optimal dan mencegah risiko

komplikasi kesehatan jangka panjang (Gao et al., 2024; Perera et al., 2015; Waters et
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al., 2018).

Kegiatan pengabdian masyarakat yang melibatkan penapisan kolesterol total
juga berfungsi sebagai deteksi dini yang penting bagi individu usia produktif.
Pemeriksaan kadar kolesterol secara berkala memungkinkan identifikasi dini
individu dengan kadar kolesterol tinggi, yang dapat diarahkan untuk tindakan
preventif lebih lanjut. Peserta dengan kadar kolesterol tinggi dapat diberi panduan
khusus mengenai perubahan gaya hidup yang perlu dilakukan serta pentingnya
melakukan pemeriksaan secara rutin. Upaya penapisan ini juga meningkatkan
kesadaran masyarakat akan pentingnya memantau kadar kolesterol secara mandiri,
terutama bagi mereka yang memiliki riwayat keluarga dengan PJK atau faktor risiko
lainnya (Habeeb et al., 2023; Manemann et al., 2023; Younas & Saliem, 2024).

Edukasi dan penapisan kolesterol total yang berkelanjutan sangat esensial
dalam membentuk kebiasaan sehat di masyarakat usia produktif, mendorong
individu untuk menjaga kadar kolesterol tetap dalam batas normal.(Ernawati et al.,
2023; Marquina et al., 2022) Langkah-langkah pencegahan kolesterol tinggi yang
dapat diterapkan pada kelompok usia produktif meliputi,

1. Mengatur pola makan yang seimbang: Mengonsumsi makanan rendah
kolesterol dan tinggi serat, seperti buah-buahan, sayuran, biji-bijian, dan
sumber protein rendah lemak, sangat penting dalam pengendalian kadar
kolesterol. Asupan nutrisi ini mendukung penurunan kolesterol dalam
darah dan menghambat terbentuknya plak pada dinding pembuluh
darah.(O’Malley et al., 2020; Pearson et al., 2021; Zan et al., 2024)

2. Olahraga teratur: Olahraga seperti berjalan cepat, berenang, atau
bersepeda selama setidaknya 150 menit setiap minggu (3 kali seminggu
dengan durasi 15-30 menit per kali aktifitas) dapat meningkatkan
metabolisme dan menurunkan kadar kolesterol total. Olahraga rutin ini
berperan dalam menjaga kesehatan jantung dan pembuluh darah,
sekaligus efektif dalam menurunkan kadar kolesterol.(Barttomiejczyk et
al., 2019; O'Malley et al., 2020; Xia et al., 2023)

3. Menghindari kebiasaan yang tidak sehat: Mengurangi konsumsi makanan
tinggi kolesterol dan membatasi asupan lemak jenuh seperti makanan
digoreng, daging berlemak dan makanan bersantan adalah langkah
penting dalam menjaga kolesterol tetap dalam batas yang sehat. Tindakan
ini efektif untuk mencegah kenaikan kolesterol yang bisa berdampak
buruk pada kesehatan kardiovaskular.(Barttomiejczyk et al., 2019; Pearson
et al., 2021; Xia et al., 2023)
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4. Pemeriksaan rutin kolesterol: Pemantauan kadar kolesterol total secara
berkala memberikan informasi akurat mengenai kondisi kesehatan terkait
risiko kolesterol tinggi. Pemantauan ini membantu individu mengenali
perubahan kadar kolesterol sejak awal sehingga upaya pencegahan dan
intervensi dapat segera diterapkan demi menjaga Kkesehatan
jantung.(Bartlomiejczyk et al., 2019; O'Malley et al., 2020; Younas & Saliem,
2024)

Kesimpulan

Kegiatan pengabdian masyarakat yang berfokus pada penapisan kolesterol
total ini dilakukan pada kelompok usia produktif untuk menyoroti pentingnya upaya
preventif dalam mengendalikan kadar kolesterol sebagai langkah awal pencegahan
terhadap risiko penyakit kardiovaskular, khususnya penyakit jantung koroner (PJK).
Kolesterol total merupakan penanda penting yang dapat menunjukkan risiko
penumpukan plak dalam pembuluh darah, yang lama-kelamaan dapat memengaruhi

aliran darah ke jantung dan meningkatkan risiko komplikasi serius.
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