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PENDAHULUAN

ABSTRAK
Latar Belakang: Industri genting menjadi salah satu industri yang melelahkan karena
memerlukan banyak tenaga. Proses produksi yang masih manual menyebabkan aktifitas
fisik berlebih, seperti pengangkatan dan pemindahan genting yang berat dan ukuran
yang besar. Hal ini berisiko menyebabkan kelelahan karena adanya penumpukan asam
laktat dalam jaringan. Data menunjukkan pekerja Industri genteng mengalami burnout
hingga 82%.
Tujuan: Menganalisis pengaruh konsumsi vitamin C dan konsumsi air minum terhadap
kelelahan subjektif pada pekerja perempuan pembuatan genting
Metode: Jenis penelitian ini adalah quasi eksperimen, dengan jumlah sampel sebanyak
52 pekerja wanita pembuat genting untuk setiap kelompok. Masing-masing kelompok
ikut menjalani eksperimen selama 6 hari sebelum akhirnya dievaluasi terkait dengan
perasaan kelelahan. Variabel bebas meliputi konsumsi Vitamin C dan konsumsi air
sedangkan variabel terikat berupa kelelahan subjektif. Pengukuran kelelahan subjektif
diukur menggunakan Kuesioner Alat Ukur Perasaan Kelelahan Kerja (KAUPK2). Analisis
statistik menggunakan uji Wilcoxon Test dan uji Krushkal Wallis.
Hasil: Konsumsi Vitamin C dan konsumsi air terbukti berpengaruh terhadap kelelahan
subyektif sebelum dan sesudah diberikan intervensi (p-value<0,000). Berdasarkan hasil
analisis sebelum diberi vitamin C skor kelelahan subjektif sebesar 51 setelah diberi
vitamin C turun menjadi 25. Sementara itu, sebelum diberi air minum skor kelelahan
subjektif adalah 48,23 setelah diberi air minum, skor turun menjadi 31,52. Hasil analisis
menunjukkan adanya perbedaan rata-rata posttest kelelahan kerja subyektif.
Kesimpulan: Konsumsi vitamin C dan konsumsi air berpengaruh terhadap penurunan
kelelahan kerja subjektif pada pekerja perempuan pembuatan genting. Oleh karena
itu pemilik industri sebaiknya menyediakan air minum yang cukup dan memberikan
vitamin C kepada para pekerjanya.

produk sampingan asam laktat. Saat pekerjaan berlanjut,

Indonesia merupakan negara yang memiliki
banyak industri sektor informal. Menurut Badan Pusat
Statistik Indonesia, hingga Agustus 2022, pekerja
informal merupakan 59,31% dari angkatan kerja,
melampaui jumlah pekerja formall. Salah satu industri
informal yang mengalami pertumbuhan pesat adalah
sektor produksi genting di Grobogan2. Namun, perlu
dicatat bahwa produksi genting di sektor informal ini
masih didominasi oleh pekerjaan yang dikerjakan secara
manual, sehingga menimbulkan risiko kelelahan kerja3.

Kelelahan disebabkan oleh akumulasi asam laktat
di jaringan otot. Ketika pekerja terlibat dalam aktivitas
berat dalam jangka waktu lama, pasokan oksigen menjadi
tidak memadai, yang menyebabkan metabolisme
anaerobik untuk produksi energi. Proses anaerobik ini
bergantung pada pemecahan glikogen yang tersimpan di
otot, yang menghasilkan pembentukan energi di samping

energi yang keluar berkurang sementara asam laktat
terakumulasi, yang akhirnya menyebabkan kelelahan*>.
Banyak pekerja yang berpartisipasi dalam proses
produksi genting, dan penelitian menunjukkan bahwa
wanita mengalami tingkat kelelahan yang lebih tinggi
dibandingkan dengan pria®. Pekerja Wanita lebih rentan
mengalami kelelahan®’. Hal ini dikarenakan terdapat
perbedaan hormon antara wanita (hormon estrogen dan
progesteron) dengan pria (hormon testosteron) yang
menyebabkan ukuran tubuh wanita, massa otot,
komposisi massa tulang, dan ukuran tulang lebih kecil
dibandingkan pria8. Setelah melakukan aktivitas fisik,
peningkatan metabolit seperti asam laktat dapat
menurunkan vitalitas sel otot, mempengaruhi aktivitas
enzim glikolisis, dan menurunkan produksi energi
sehingga mengakibatkan kelelahan?1°,
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Pekerja perempuan juga mengalami siklus
biologis setiap bulan pada mekanisme tubuhnya
(menstruasi) yang akan mempengaruhi kondisi fisiknyal.
Begitu pula kelelahan yang terjadi pada pekerja
perempuan dapat mempengaruhi kesehatan
reproduksinya, misalnya siklus menstruasi'>13. Selain itu,
perempuan pekerja memiliki beban ganda karena selain
bekerja mereka juga merupakan ibu rumah tangga yang
dibebani dengan tugas-tugas rumah tangga. Hal inilah
yang menjadi perbedaan kelelahan antara pekerja
perempuan dan laki-lakil*. Penelitian lain melaporkan
bahwa usia saat menopause dan beratnya gejala
menopause dipengaruhi oleh tekanan pekerjaan yang
tinggi'®>. Kejadian tersebut hanya dapat terjadi pada
perempuan.

Penelitian terdahulu yang dilakukan pada industri
pembuatan genting menunjukkan tingkat kelelahan kerja
(burnout) setinggi 82%6. Penelitian yang dilakukan pada
pekerja proyek pembangunan gedung Nipah Makassar
didapatkan hasil bahwa 79,7% pekerja mengalami
kelelahan?’. Kelelahan kerja pada area produksi pabrik
karet yaitu 26,32% tingkat ringan, 72,63% tingkat sedang,
dan 1,05% tingkat berat!®. Selain itu pada laporan
industri batu bata, kaki pekerja pernah terbentur batu
bata (100%) dan terjatuh (47,70%) dikarenakan
ketegangan fisik dan kelelahan?®. Studi lain pada pekerja
pembuat batu bata di India menyebutkan bahwa 23,8%
pekerja mengalami kelelahan berat sementara 76,2%
mengalami kelelahan ringanZ°. Beberapa penelitian
menyatakan bahwa diantara penyebab kecelakaan kerja
adalah kelelahan di sektor formal dan informal?1-23,

Berdasarkan penelitian terdahulu, konsumsi
vitamin C berhubungan dengan tingkat kelelahan?42>,
Vitamin C berperan dalam proses metabolisme energi
tubuh. Konsumsi yang cukup dapat membantu
meningkatkan produksi energi dan memperbaiki tingkat
kelelahan®. Pada penelitian lain juga terbukti bahwa
suplementasi vitamin C dapat menurunkan stres oksidatif
setelah aktivitas fisik maksimal2®. Selain itu, penelitian
sebelumnya telah membuktikan bahwa minum air putih
dapat menurunkan rata-rata hasil uji kelelahan
menggunakan reaction timer dari 380,4 menjadi 327,1.
Hal tersebut menandakan bahwa mengonsumsi air
minum dapat mengurangi kelelahan?’.

Selama ini sektor informal perlu mendapat
perhatian dari pemerintah dan pemilik industri seperti
industri genting. Penelitian sebelumnya melakukan
penelitian terhadap pekerja secara umum, baik pria
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maupun wanita. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh konsumsi vitamin C dan konsumsi
air putih terhadap kelelahan subjektif pada pekerja
wanita di industri genting.

METODE

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain kuasi-
eksperimental yang meliputi penilaian pre-test and post-
test with control group. Persetujuan etik diberikan
dengan nomor 208/KE/09/2023 oleh Komisi Etik
Penelitian Kesehatan di Fakultas llmu Kesehatan dan
Keperawatan, Universitas Muhammadiyah Semarang
pada tanggal 15 September 2023. Penelitian ini dilakukan
di Desa Karangasem , Grobogan , Jawa Tengah, selama
bulan September dan Oktober 2023.

Populasi dan Sampel

Metode pengambilan sampel yang digunakan
adalah simple random sampling, memastikan bahwa
setiap pekerja memiliki kesempatan yang sama untuk
dipilih sebagai responden. Perhitungan ukuran sampel
dilakukan dengan menggunakan rumus Lemeshow untuk
menilai hipotesis mengenai perbedaan rata-rata antara
dua kelompok independen, sejalan dengan penelitian
sebelumnya?®. Sampel terdiri dari 52 individu dari total
populasi 490 pekerja perempuan vyang bekerja di
produksi genteng di Desa Karangasem , Grobogan , Jawa
Tengah . Kriteria inklusi menetapkan bahwa peserta
harus perempuan, tidak mengonsumsi obat-obatan,
tidak melakukan pengobatan herbal tradisional, atau
konsumsi minuman energi selama penelitian dan selama
satu bulan sebelum survei. Kriteria eksklusi meliputi
keengganan untuk berpartisipasi, penarikan diri selama
proses penelitian, dan berhenti dari pekerjaan.
Mengingat luasnya wilayah industri genting, subjek
dipilih dari berbagai lokasi untuk mencegah pertukaran
informasi mengenai intervensi. Kelompok pertama, yang
berfungsi sebagai kontrol, dipersilahkan melanjutkan
rutinitas kerja reguler mereka dan akan menerima
intervensi pasca-studi. Kelompok kedua diberikan antara
2,8 hingga 3 liter air minum, disesuaikan dengan berat
badan. Kelompok ketiga menerima tablet vitamin C 1000
mg. Setiap kelompok berpartisipasi dalam penelitian
selama enam hari, setelah itu dilakukan evaluasi
kelelahan. Lihat gambar 1 untuk keterangan lebih lanjut.

Alokasi Kelompok

v

Kelompok 1 (n=52)
Kelompok kontrol diberikan
intervensi setelah

Kelompok 2 (n=52)
Kelompok yang diberikan

intervensi air minum selama
penelitian selesai penelitian

Kelompok 3 (n=52)
Kelompok yang diberi
intervensi vitamin C selama
penelitian

Gambar 1. Alokasi kelompok
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Pengumpulan data

Peneliti melakukan pengumpulan data secara
langsung, yang meliputi usia partisipan, Indeks Massa
Tubuh (IMT), dan tingkat kelelahan kerja subjektif
sebelum dan sesudah intervensi. Informasi usia
dikumpulkan dengan menanyakan tanggal lahir
responden. IMT ditentukan dengan mengukur berat
badan dengan timbangan dan tinggi badan menggunakan
alat pengukur tinggi badan. IMT dikategorikan menjadi
Berat Badan Kurang tingkat ringan (17-18,4), Normal (25),
dan Berat Badan Lebih tigkat ringan (25,1-27)%. Data
kelelahan kerja subjektif diambil dengan cara wawancara
menggunakan Kuesioner Pengukuran Perasaan Kelelahan
Kerja (KAUPK2)3°, KAUPK2 merupakan kuesioner yang
berisi pertanyaan-pertanyaan yang secara khusus
dirancang untuk mengukur perasaan kelelahan kerja dari
setiap respons subjek penelitian. KUPK2 diperoleh dari
buku karangan Lientje Setyawati K Maurits yang telah
distandarisasi bagi pekerja.

Tabel 1. Karakteristik responden
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Pengolahan dan analisis data

Data yang terkumpul dilakukan peninjauan
menyeluruh untuk kelengkapan guna meminimalkan
kesalahan. Setelah diverifikasi, data tersebut disusun ke
dalam tabel menurut variabel dan selanjutnya
dimasukkan ke dalam program komputer untuk
dianalisis. Analisis statistik yang digunakan untuk
mengevaluasi dampak intervensi terhadap kelelahan
subjektif menggunakan uji Wilcoxon. Perbedaan antara
kelompok intervensi dinilai menggunakan uji Kruskal -
Wallis.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Studi ini melibatkan para pekerja untuk
mengumpulkan data mengenai usia dan BMI mereka.
Pengumpulan data difasilitasi melalui kuesioner. Tabel
berikut menggambarkan distribusi usia dan BMI di antara
responden, yang diharapkan dapat memberikan
gambaran menyeluruh mengenai temuan studi.

. Kontrol Air minum Vitamin C
Karakteristik
n (%) Rata-ratatSD n (%) Rata-ratatSD n (%) Rata-ratatSD

Usia (Tahun)

Dewasa awal (26-35) 4(7,7) 1(1,9) 4(7,7)

Dewasa akhir (36-45) 22 (42,3) 46,738,139 32 (61,5) 44,716,751 33 (63,5) 43,637,639

Lansia awal (46-55) 15 (28,8) 14 (9,6) 10(19,2)

Lansia lanjut (56-65) 11(21,2) 5(9,6) 5(9,6)
Indeks Massa Tubuh (IMT)

Kekurangan berat - - 6(11,5)

badan tingkat ringan

Normal 52 (100) 22,835+1,7478 50 (96,2) 22,100+1,5524 42 (80,8) 21,7556%2,2075

Kelebihan berat -
badan tingan ringan

2(3,8) 4(7,7)

IMT: Indeks Massa Tubuh, n: frekuensi, %: persentase, SD: simpangan baku

Rata-rata usia pada kelompok kontrol adalah 46
hingga 47 tahun, 44 hingga 45 tahun pada kelompok
intervensi air minum, dan 43 hingga 44 tahun pada
kelompok intervensi vitamin C. Status gizi rata-rata pada

kelompok kontrol, air minum, dan intervensi vitamin C
semuanya normal. Responden didominasi oleh orang
dewasa akhir dan status gizi normal.

Tabel 2. Pengaruh air minum dan vitamin c terhadap tingkat kelelahan kerja subjektif

Kelelahan Kerja Subjektif

. Pra Pos
Variabel p-value
Rata-ratazSD ; Rata-ratatSD ;
Median (Min-Maks) Median (Min-Maks)
48,37+5,96 49,35+6,40 .
Kontrol 0,224
50 (33-57) 51.50 (34-61)
. 48,23+5,28 31,5245,38 .
Air minum <0,0012
49 (32-57) 31,50 (20-40)
. . 50,48+4,95 24,8815,30 .
Vitamin C <0,0012
51 (37-59) 25 (17-36)

a: Uji Wilcoxon, *p-value<0,005: Ada perbedaan, **p-value>0,05: Tidak ada perbedaan
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Gambar 2. Penurunan kelelahan kerja subjektif pada kelompok intervensi
Tabel 3. Hasil Analisis Uji Perbedaan Antar Kelompok Terhadap Kelelahan Kerja Subjektif
Parameter p-value
Kelelahan Kerja Subjektif
Pra 0,058
Pos <0,001°"
b: Uji Kruskal Wallis; *p-value<0,005: Ada perbedaan; **p-value>0,05: Tidak ada perbedaan.
Tabel 4. Hasil analisis uji perbedaan perubahan kelelahan kerja subjektif antar kelompok
Rata-rata Delta + SD
Parameter — — p-value
Kontrol Air minum Vitamin C
Kelelahan .
i o 0,97,8 -16,7t4,5 -25,613,9 <0,0010
Kerja Subjektif

b: Uji Kruskal Wallis; *p-value<0,005: Ada perbedaan.

Hasil analisis Wilcoxon menunjukkan tidak ada
perbedaan rata-rata kelelahan kerja subjektif pada
kelompok kontrol, dengan p-value=0,224. Kelelahan
kerja subjektif pada kelompok yang diberi air minum dan
vitamin C mengalami penurunan setelah diberikan
intervensi. Hasil analisis Wilcoxon menunjukkan adanya
perbedaan rata-rata kelelahan kerja subjektif sebelum
dan sesudah intervensi, dengan p-value<0,001 pada
kelompok yang diberi Air Minum dan Vitamin C. Hasil
analisis uji Kruskal Wallis menunjukkan tidak ada
perbedaan kelelahan kerja subjektif pre-test (p-
value=0,058) pada ketiga kelompok. Hasil uji Kruskal-
Wallis menunjukkan adanya perbedaan kelelahan kerja
subjektif post-test (p-value<0,001) antar ketiga
kelompok. Begitu pula dengan Rata-rata Delta yang
menunjukkan perbedaan antar kelompok perlakuan (p-
value<0,001).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata
kelelahan kerja subjektif sebelum pemberian vitamin C
skornya 51, setelah minum vitamin C skornya turun
menjadi 25. Ada perbedaan signifikan kelelahan kerja
subjektif antara sebelum dan sesudah diberi vitamin C (p-
value<0,001). Penelitian sebelumnya menunjukkan
bahwa suplemen makanan ekstrak buah delima, yang
memiliki kombinasi bahan kimia khas vitamin B dan
vitamin C, yang ditambahkan ke asupan konsumen sehat

selama dua bulan, mengurangi kelelahan yang
berkepanjangan3'. Vitamin C merupakan penghilang
radikal bebas yang kuat yang berhubungan dengan stres
akibat oksidatif yang ada aktivitas berlebihan.

Penelitian lain menunjukkan bahwa suplementasi
Vitamin C bermanfaat dalam mengatur redoks yang
seimbang dan mengurangi produksi biomarker stres
oksidatif berlebihan32. Suplementasi vitamin yang larut
dalam air, seperti vitamin C, dapat mengurangi kelelahan.
Perannya dalam berbagai jalur metabolisme mendukung
produksi sistem energi, transportasi oksigen, dan
perlindungan stres oksidatif. Selain itu, vitamin C
berperan  dalam  pemeliharaan  struktur  otak,
memungkinkan koneksi antar sel, dan memimpin sintesis
neurotransmitter pada peningkatan kognitif Dan
psikologis33.

Stres oksidatif dianggap sebagai hal yang
mendasari kelelahan, dengan penanda serum stres
oksidatif yang terkait dengan gejala kelelahan. Vitamin C
adalah antioksidan yang terkenal; pengobatan vitamin C
untuk gejala kelelahan telah terbukti pada orang dewasa
obesitas yang menjalani program pengurangan berat
badan dengan olahraga. Mengonsumsi vitamin C oral
500mg/hari selama empat minggu dilaporkan lebih baik
daripada plasebo dalam mengurangi aktivitas yang
dirasakan dan menurunkan skor kelelahan 34. Vitamin C
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bermanfaat sebagai antioksidan dalam tubuh dan dapat
membantu mengurangi risiko kerusakan oksidasi selama
aktivitas dan mencegah kerusakan pada molekul aktivitas
konsekuensi sel radikal bebas?®. Vitamin C memiliki sifat
antioksidan karena dapat dengan mudah kehilangan
elektron untuk menetralkan dan menghambat radikal
bebas agar tidak teroksidasi untuk mencegah kerusakan
sel. la juga umumnya digunakan sebagai aditif makanan
yang bertindak sebagai antioksidan36. Vitamin C adalah
antioksidan utama yang larut dalam air yang terdapat
dalam sel dan cairan ekstraseluler. Vitamin ini mampu
memberikan perlindungan terhadap oksidan vyang
berasal dari fagosit dengan mengurangi adhesi fagosit ke
endotelium, melemahkan ledakan pernapasan, dan
mencegah peroksidasi lipid berikutnya3’.

Studi ini menunjukkan bahwa rata-rata skor
kelelahan kerja subjektif sebelum diberi air minum
sebesar 48,23. Setelah diberi air minum, skor turun
menjadi 31,52. Terdapat perbedaan kelelahan kerja yang
signifikan secara subjektif antara sebelum dan sesudah
diberi air minum (p-value<0,001). Penelitian telah
menunjukkan bahwa suplementasi air dapat meredakan
kemarahan, kelelahan, dan gangguan suasana hati secara
keseluruhan?6. Pemberian air minum sesuai kebutuhan
dapat menurunkan kelelahan kerja?’. Selain itu,
penelitian  lain  terhadap 12 orang dewasa
mengungkapkan bahwa suplementasi air sebanyak 1500
mL mengurangi dehidrasi, termasuk kekuatan, kelelahan,
dan gangguan suasana hati secara keseluruhan?’.

Studi telah menunjukkan bahwa menyediakan air
minum dapat memberikan kontribusi positif untuk
mengatasi masalah kelelahan karena bekerja pada suhu
panas®. Aktivitas dan suhu lingkungan fisik yang tinggi
menyebabkan gangguan air-elektrolit dan keseimbangan
terganggu karena meningkatkan homeostasis internal
dan fisiologis-biokimia#!. Peningkatan suhu selama
aktivitas dalam kondisi dehidrasi dapat meningkatkan
laju laktat dalam darah dan juga dapat menyebabkan
gangguan pada profil morfologi dan penurunan kapasitas
aerobik3. Hasil penelitian menunjukkan bahwa minum
air sebelum, saat, dan setelah olahraga efektif
menurunkan denyut jantung®. Air adalah unsur tubuh
yang paling dasar, sekitar 60%—70% dari berat tubuh. Hal
itu penting untuk setiap sistem dan aktivitas metabolisme
dalam tubuh®*4. Pekerja yang bekerja di lingkungan
Kerja panas mengonsumsi air minum setiap 20 — 30
menit, baik saat haus atau tidak. lJika pekerja
mengonsumsi air minum saat mereka merasa haus dapat
menyebabkan tidak ada keseimbangan cairan di dalam
tubuh. Cairan yang keluar melalui keringat akan lebih
banyak daripada cairan yang masuk ke dalam tubuh?e.

Kekuatan penelitian ini berfokus pada pekerja
perempuan di industri genting yang merupakan
kelompok berisiko tinggi mengalami kelelahan akibat
pekerjaan berat. Penelitian ini memberikan rekomendasi
yang sederhana, mudah diakses, berbasis bukti yang
mudah dilaksanakan oleh pekerja seperti konsumsi
vitamin C vyang optimal dan pola hidrasi untuk
mengurangi kelelahan subjektif dan meningkatkan
kesehatan serta produktivitas pekerja perempuan.
Namun terdapat kekurangan dalam penelitian ini, tingkat
kelelahan kerja dinilai menggunakan kuesioner sehingga
hasilnya tergantung pada perasaan masing-masing
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subjek, untuk  penelitian selanjutnya dapat
dikembangkan penelitian tentang tingkat kelelahan kerja
dengan menggunakan alat Reaction Timer. Penelitian ini
juga tidak melakukan kontrol terhadap konsumsi
makanan, kualitas tidur dan stres kerja selama penelitian.

KESIMPULAN

Konsumsi Vitamin C dan air minum secara
signifikan mempengaruhi tingkat kelelahan subjektif di
antara pekerja perempuan di industri informal genting.
Hal ini dibuktikan dengan variasi kelelahan subjektif yang
dilaporkan di antara kelompok yang mengonsumsi
Vitamin C, asupan air yang cukup, dan kelompok kontrol
setelah intervensi. Disarankan agar pengusaha industri
memastikan pasokan air minum yang cukup dan
menyediakan Vitamin C kepada karyawan mereka untuk
meningkatkan stamina dan mengurangi kelelahan,
sehingga meningkatkan produktivitas kerja secara
keseluruhan. Sementara penggunaan kuesioner untuk
menilai kelelahan yang dirasakan mungkin tidak seefektif
pengukuran laboratorium yang melibatkan sampel darah,
studi semacam ini menawarkan wawasan baru tentang
pengalaman subjektif kelelahan yang dilaporkan oleh
individu, yang dapat menginformasikan pertimbangan
masa depan mengenai penilaian kelelahan. Penelitian di
masa depan harus mempertimbangkan  untuk
menggabungkan penanda kelelahan tambahan, seperti
kadar asam laktat dan Malondialdehid , yang dapat
dievaluasi dalam pengaturan laboratorium.
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