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Abstrak. Asam urat merupakan produk terakhir berdasarkan metabolisme yang bagian
asam nukleat dari stuktur neukleus. Penumpukan asam urat berlebih dalam tubuh dapat
mengakitbatkan timbulnya suatu penyakit, penyakit tersebut tidak menular yang biasa
disebut dengan gout artrithis. Kadar asam urat dapat meningkat karena beberapa
faktor, salah satunya gaya hidup. Gaya hidup yang salah dapat menyebabkan tingginya
asam urat. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran gaya hidup Lansia
yang menderita penyakit asam urat (Hiperuresemia) di Desa Jambringin Kecamatan
Proppo Kabupaten Pamekasan. Penelitian ini menggunakan desain deskiptif. Populasi
dan sampelnya adalah seluruh Lansia yang menderita asam urat sebanyak 21
responden di Desa Jamringin Kecamatan Proppo, dengan teknik total sampling.
Pengumpulan data menggunakan kuesioner gaya hidup meliputi pola makan, aktivitas
fisik dan pola tidur dengan skala likert. Data diolah (dengan kategorinya sehat, kurang
sehat dan tidak sehat) dan dianalisis secara deskriptif (persentase). Variabel yang
diteliti adalah gaya hidup yang terdiri dari pola makan, aktifitas fisik dan pola tidur
yang dilaksanakan pada bulan Januari 2024. Hasil dianalisa secara deskriptif. Gaya
hidup Lansia menderita asam urat (Hiperuresemia), sebagian besar dengan gaya hidup
kurang sehat sebanyak 12 responden (57%) dan sebagian kecil tidak sehat sebanya 4
responden (19%). Sebagian besar Lansia dengan gaya hidup yang kurang sehat ini,
perlu diupayakan perubahan secara bertahap yang bersumber pada tahu, mau dan
mampunya. Peran perawat memberikan edukasi melalui demontrasi makanan yang
boleh, dibatasi dan dianjurkan pada responden dalam kehidupan sehari-hari.

Kata kunci: Asam Urat, Hiperuresemia, Gaya Hidup, Lansia
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PENDAHULUAN
Lanjut usia (Lansia)

merupakan tahap terakhir dari
kehidupan dan juga merupakan
proses alami dan tidak dapat untuk
dihindari (Sunarti, 2020). Secara
normal Lansia akan mengalami
beberapa kemunduran secara
fisiologis, psikologis dan sosialnya.
Salah satu masalah kesehatan fisik
yang banyak dialami oleh Lansia
adalah peningkatan kadar asam urat.
Asam urat merupakan produk
terakhir berdasarkan metabolisme
dari bagian asam nukleat dengan
salah satu stukturnya nukleus
(Jaliana et al., 2018). Penumpukan
asam urat berlebih pada tubuh dapat
mengakibatkan timbulnya suatu
penyakit dimana penyakit tersebut
tidak menular yang bisa disebut
dengan Gout Arthritis (Sari, 2019).
Gout Arthritis terjadi karena
tingginya kadar asam urat yang dapat
disebabkan beberapa dari kondisi
tertentu di dalam tubuh seperti
meningkatnya produksi asam urat
dalam tubuh, melemahnya
kemampuan ginjal dalam proses
ekskresi, serta makanan yang
mengandung tinggi purin
(Nasrullahh, 2019). Berdasarkan
penyakit Gout yang meningkat pada
usia diatas 60 Tahun ke atas, maka
para Lansia perlu menjadi perhatian
utama dalam penyakit Gout ini,
meningkatnya para Lansia yang
memiliki sistem kerja tubuh yang
semakin menurun serta masih banyak
gaya hidup Lansia seperti pola
makan, pola aktivitas, dan pola hidup
yang kurang baik pada para Lansia
(Amrullah et al., 2023) .

World Health Organisation
(WHO) tahun 2019 melaporkan

bahwa Lansia yang mengalami asam
urat di dunia sebanyak sekitar 34,2%.
Berdasarkan pevalensi yang
mengalami asam urat di Indonesia
diperkirakan sebanyak 35% yang
mengalami asam urat atau Gout
Arthritis dimana Indonesia masuk ke
dalam urutan ke 4 tertinggi dengan
penderita Gout Arthritis di Dunia.
Menurut Kementrian Kesehatan
Indonesia pada tahun 2019
menyatakan bahwa prevalensi
penderita asam urat berdasarkan dari
diagnosis oleh tenaga kesehatan yang
tertinggi adalah Jawa Timur
sebanyak 29,7% (Kemenkes RI,
2018) . Prevalensi kejadian diagnosis
asam urat lebih tinggi perempuan
yaitu sebanyak 8,5%, sedangkan
laki-laki sebanyak 6,1%
(Yuswatiningsih et al., 2023).
Menurut data yang didapatkan dari
Posyandu Lansia di Desa Jambringin
Kecamatan Proppo Kabupaten
Pamekasan ditemukan ada 21 orang
Lansia yang menderita penyakit
asam urat atau Hiperuresemia.

Faktor yang menyebabkan
pemicu terjadinya Gout Arthritis
digolongkan menjadi 2 yaitu faktor
terkontrol dan faktor tidak terkontrol
(Syarifah, 2018). Faktor tersebut
dibagi kembali menjadi faktor
predisposisi primer dan sekunder.
Faktor primer terjadi karena adanya
keturunan, sedangkan faktor
sekunder dapat terjadi karena
tingginya produksi asam urat atau
adanya masalah yang berakibat pada
terganggunya proses ekskresi asam
urat, dan jenis kelamin, usia serta
iklim merupakan hal yang
mempengaruhi terjadinya faktor
predisposisi (Putri, 2019). Gaya
hidup Lansia yang benar juga
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menyebabkan tingginya asam urat.
Gaya hidup sehat bagi penderita
asam urat tinggi dengan secara rutin
mengecek kadar asam urat dalam
darah, mengatur pola makan bagi
penderita asam urat tinggi,
melakukan aktivitas fisik seperti
olahraga atau aktivitas fisik lainnya
secara teratur (Sunarti, 2020).
Komplikasi yang terjadi karena
tingginya kadar asam urat antara lain
gout, rematik, infark miokad, terapi
otot, gangguan fungi ginjal, diabetes
melitus, serta kematian dini dan
insiden yang mengalami peningkatan
setiap tahun adalah Gout arthritis
(Afnuhazi, 2019).

Langkah yang dapat dilakukan
untuk pencegahan terjadinya asam
urat adalah dengan meningkatkan
pengetahuan Lansia tentang gaya
hidup sehat yang benar sehingga
dapat mengurangi risiko tingginya
kadar asam urat (Fadilah & Sucipto,
2018). Gaya hidup sehat Lansia
seperti mengecek secara rutin kadar
asam urat dalam darah, melakukan
olahraga atau aktivitas fisik lainnya,
menjaga pola makan seperti
melakukan diet kacang, tidak
mengonsumsi minuman yang
beralkohol, dan tidak merokok
(Rosyiani, 2019). Lansia tidak
disarankan mengonsumsi makanan
yang tinggi purin, serta penderita
asam urat disarankan untuk
mengonsumsi lebih banyak
karbohidrat seperti nasi, singkong,
ubi, serta mengonsumsi air putih
sesuai dengan kebutuhan harian
tubuh. Air putih berkontribusi untuk
melancarkan ekskresi purin melalui
urine (Apriana et al., 2018).

Beberapa hasil penelitian
menunjukkan bahwa masih banyak

Lansia yang mempunyai gaya hidup
kurang sehat di beberapa daerah di
Indonesia, namun masih terbatasnya
penelitian di daerah Pamekasan
tentang gaya hidup Lansia maka
perlu untuk dilakukan penelitian di
daerah tersebut untuk menyiapkan
kebijakan dari pelayanan Kesehatan
setempat.

TUJUAN
Penelitian ini bertujuan untuk

mengetahui gambaran gaya hidup
Lansia yang menderita penyakit
asam urat (Hiperuresemia) di Desa
Jambringin Kecamatan Proppo
Kabupaten Pamekasan.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini merupakan jenis

penelitian deskriptif menggunakan
pendekatan cross sectional. Populasi
dalam penelitian ini Lansia yang
menderita asam urat (hiperuresemia)
di Desa Jambringin Kecamatan
Proppo Kabupaten Pamekasan
sebanyak 21 Lansia dengan kriteria
sampel adalah Lansia (umur >60
tahun) penderita asam urat
(hiperurecimia) baik yang rajin
berobat ataupun tidak rajin berobat
ke tempat pelayanan Kesehatan.
Teknik pengambilan sampel pada
penelitian ini menggunakan non-
probability-total sampling. penelitian
ini menggunakan satu variabel yaitu
Lansia yang menderita asam urat
(hiperuresemia) di Desa Jambringin
Kecamatan Proppo Kabupaten
Pamekasan. Penelitian ini
dilaksanakan pada bulan Januari
2024. Pengumpulan data pada
penelitian ini dilakukan dengan
memberikan kuesioner tentang gaya
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hidup yang meliputi pola makan,
aktifitas fisik, dan pola tidur.
Kuesioner menggunakan skala Likert
yang meliputi selalu (nilai 4), sering
(nilai3), jarang (nilai 2), dan tidak
pernah (nilai 1). Selanjutnya
dilakukan pengolahan data berupa
editing, scoring, coding, tabulating,
dan interpretating. Analisa data pada
penelitian ini menggunakan Analisa
deskriptif dengan distribusi frekuensi.
Alat bantu dalam pengolahan data
yang digunakan dalam adalah excel
untuk menentukan tingkatan gaya
hidup yaitu gaya hidup sehat jika
nilai ≥75%, kurang sehat jika nilai
50-75% dan tidak sehat jika nilai
<50%.

HASIL PENELITIAN
Hasil penelitian merupakan

tahap akhir yang berasal dari
penyampaian hasil pengumpulan dan
analisa data berupa data geografi,
data demografi, data umum, serta
data khusus selanjutnya disajikan
dalam bentuk tabel dan deskripsi.

Deskripsi tempat penelitian
1. Data geografi

Penelitian ini dilakukan di
Desa Jambringin Kecamatan Proppo
Kabupaten Pamekasan. Desa
Jambringin Kecamatan Proppo
memiliki luas wilayah 4.000.000 m2
dan jumlah penduduk sebanyak 7451
jiwa. Batas wilayah bagian utara
berbatasan dengan Desa Banyupelle
Kecamatan Palengaan, sebelah
selatan berbatasan dengan Desa Lok-
Polok Kecamatan Poroppo, sebelah
timur berbatasan dengan Desa
Proppo Kecamatan Proppo, dan

sebelah barat berbatasan dengan
Desa Campor Kecamatan Proppo.
2. Data demografi

Jumlah penduduk Desa
Jambringin sebanyak 7.451 jiwa
dengan jumlah penduduk laki-laki
3.708 dan jumlah penduduk
perempuan 3.743. Mayoritas
pekerjaan penduduk Desa
Jambringin adalah petani, fasilitas
yang ada di Desa Jambringin
Kecamatan Proppo Kabupaten
Pamekasan adalah pelayanan
posyandu Lansia setiap 1 bulan
sekali.

Hasil penelitian data umum

Tabel 1. Distribusi Frekuensi
Responden Berdasarkan
Jenis Kelamin

Sumber : Data Primer (2024)

Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa
sebagian besar responden berjenis
perempuan 12 orang (57%) dan
berjenis kelamin laki-laki sebanyak 9
orang (43%).

Tabel 2. Distribusi Frekuensi
Responden berdasarkan
tingkat pendidikan

No Pendidikan n %
1 Tidak Sekolah 7 33%
2 Pendidikan

Dasar
10 48%

3 Pendidikan
Menengah

3 14%

4 Pendidikan
tinggi

1 5%

No JK f %
1 L 9 43%
2 P 12 57%

Total 21 100%
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Total 21 100%
Sumber : Data Primer (2024)

Berdasarkan tabel 2. diketahui bahwa
hampir setengahnya berpendidikan
dasar sebanyak 10 responden (48%),
dan sebagian kecil berpendidikan
tinggi 1 responden (5%).

Tabel 3. Distribusi Frekuensi
Responden Berdasarkan
pekerjaan

No Pekerjaan n 5
1 Petani 12 57%
2 Wiraswasta/

wirausaha
5 24%

3. PNS/
Pensiunan

1 5%

4. Tidak bekerja 3 14%
Total 21 100%

Sumber : Data Primer (2024)

Berdasarkan tabel 3. diketahui bahwa
sebagian besar bekerja sebagai petani
12 responden (57%), dan sebagian
kecil bekerja sebagai PNS/ pensiunan
1 responden (5%).

Hasil penelitian data khusus
Hasil penelitian data khusus adalah
distribusi frekuensi responden
berdasarkan gaya hidup lansia yang
menderita asam urat (hiperuresemia)

Tabel 4. Distribusi Frekuensi gaya
hidup Lansia yang
Menderita Asam Urat
(Hiperuresemia)

No Gaya hidup n %
1 Sehat 5 24%
2 Kurang

Sehat
12 57%

3 Tidak
Sehat

4 19%

Total 21 100%
Sumber : Data Primer (2024)

Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa
sebagian besar gaya hidup Lansia
kurang sehat sebanyak 12 responden
(57%), dan sebagian kecil gaya hidup
tidak sehat 4 responden (19%).

PEMBAHASAN
Berdasarkan dari hasil

penelitian menunjukkan bahwa
gambaran gaya hidup Lansia yang
menderita asam urat di Desa
Jambringin Kec Proppo sebagian
besar menjalankan gaya hidup
kurang sehat yaitu sebanyak 12
responden (57%). Dikategorikan
gaya hidup sehat sebanyak 5
responden (24%), adapun responden
yang menunjukkan gaya hidup tidak
sehat sebanyak 4 responden (19%).

Dari sebagian besar responden
dengan gaya hidup kurang sehat
tersebut memiliki pola makan yang
kurang sehat, aktivitas fisik kurang
baik, dan pola tidur yang kurang baik,
dimana responden sering
mengkonsumsi makanan yang tinggi
purin seperti kacang-kacangan
(kacang tanah) daging merah
(daging sapi, daging kambing),
santan, jeroan (hati, ampela, usus,
paru). Aktivitas yang dilakukan oleh
Lansia kadang-kadang seperti
bersepeda, jalan sehat, senam, dan
atau sejenisnya, pola tidur yang
kurang baik sehingga hal ini dapat
memicu terjadinya peningkatan
kadar asam urat. Pola makan dapat
diartikan sebagai suatu cara atau
usaha dalam pengaturan jumlah dan
jenis makanan dengan maksud
tertentu seperti mempertahankan
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kesehatan, status nutrisi, mencegah
atau membantu kesembuhan
penyakit (Purwandi, 2022).

Lansia yang memiliki gaya
hidup yang kurang sehat seperti pola
makan yang kurang baik, aktivitas
fisik yang kurang baik, dan pola tidur
yang cukup baik dapat
mengakibatkan tingginya asam urat
(Fadhila dan Sucipto,2018).
Pendapat peneliti bahwa gaya hidup
dapat membantu menurunkan
keparahan gejala asam urat dimana
para Lansia yang mengalami asam
urat, dengan mempraktekkan
aktivitas fisik yang baik, pola makan
yang baik dan pola tidur yang baik,
maka akan memiliki tingkat
kesehatan yang cukup. Disamping itu,
bahwa seringnya makan makanan
yang sehat (seperti wortel, labu siam,
kacang panjang, terong, pare, oyong,
timun, labu air, selada air, lobak),
juga buah-buahan sangat dianjurkan
karena mengandung vitamin B, C, E,
dan mineral kalium, untuk bumbu-
bumbu yang digunakan harus
secukupnya, dan jenis minuman yang
sangat dianjurkan adalah air putih.
Melakukan aktivitas fisik seperti
melakukan olahraga 3 kali dalam
seminggu selama 30-45 menit dapat
mengurangi keparahan tingkat asam
urat, hal ini membantu penderita
asam urat untuk tetap menjaga pola
tidur yang baik dan bisa beraktivitas
seperti biasa, karena melakukan
aktivitas yang berlebihan dapat
menimbulkan ketidaknyamanan
dimana dapat mengganggu pola tidur
Lansia.

Berdasarkan penelitian
indikator pertama yaitu pola makan
hampir seluruhnya responden
mempunyai pola makan kurang sehat

kadang-kadang mengonsumsi
kacang-kacangan (kacang tanah),
daging merah (daging sapi, daging
kambing), santan, jeroan (hati
ampela, usus, paru). Kebiasaan pola
makan pada Lansia khususnya pola
makan yang dilihat dari jenis,
volume atau jumlah makan atau
frekuensi makan yang dikonsumsi
setiap hari banyak mengandung zat-
zat purin sehingga menyebabkan
terjadi peningkatan kadar asam urat
bagi Lansia. Secara umum purin
diperoleh dari makanan yang
mengandung purin berlebihan. Hal
ini merupakan faktor yang
mengakibatkan Lansia akan
mengalami asam urat (Purba &
Parinduri, 2022).

Menurut peneliti, hampir
seluruh responden sering
mengonsumsi makanan yang
mengandung tinggi purin berlebihan
sehingga peneliti menyarankan untuk
mengurangi mengkonsumsi makanan
yang tinggi purin dengan diganti
makanan yang sesuai kebutuhan
namun tidak menyebabkan terjadinya
masalah sampingan, seperti
kolesterol tinggi atau kadar gula
darah tinggi dan hipertensi salah satu
makanan diantaranya, nasi jagung,
singkong, ubi serta air putih sesuai
kebutuhan tubuh dimana air putih
berkontribusi untuk melancarkan
ekskresi purin melalui urin.

Berdasarkan hasil penelitian
pada indikator kedua hampir seluruh
responden jarang melakukan
aktivitas fisik secara rutin dan teratur
seperti melakukan olahraga ringan
(bersepeda, senam, dan jalan sehat).
Aktivitas fisik atau gerakan fisik
dapat menurunkan ekskresi asam urat
dan meningkatkan asam laktat dalam
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tubuh. Namun perlu diperhatikan
bahwa aktivitas fisik yang
berlebihan/berat tentu tidak baik pula
bagi kesehetan yang nantinya akan
memperberat penyakit asam urat atau
Gout Arthritis yang ditandai dengan
peningkatan kadar asam urat dalam
darah. Aktivitas fisik seperti
melakukan olahraga ringan dapat
dilakukan secara rutin di rumah
untuk menurunkan peningkatan
kadar asam urat dalam darah. Hal ini
juga sejalan dengan hasil penelitian
yang dilakukan oleh Andry, et, al.,
(2018) bahwa aktivitas fisik seperti
olahraga seperti bersepeda, senam,
jalan sehat atau gerakan fisik akan
menurunkan ekskresi asam urat dan
meningkatkan asam laktat dalam
tubuh dan aktivitas yang terlalu berat
akan memperparah peningkatan
asam urat (Yunaspi, 2021).

Dari penelitian yang dilakukan,
peneliti berpendapat bahwa aktivitas
fisik dapat membantu mengurangi
gejala asam urat dimana para Lansia
yang mengalami asam urat jarang
melakukan aktivitas fisik secara
teratur akan memiliki tingkat
kesehatan yang kurang sehat.
Seringnya melakukan olahraga 3 kali
dalam seminggu selama 30-45 menit
dapat mengurangi keparahan tingkat
asam urat dan membantu penderita
asam urat untuk tetap bisa
beraktivitas seperti biasa. Lansia
lebih sering melakukan aktivitas fisik
seperti jalan santai dan bersepeda.

Berdasarkan dari indikator
ketiga yaitu hampir setengah
responden tidak mengalami
gangguan istirahat tidur baik itu
kualitas tidur maupun durasi tidur.
Lansia kadang-kadang mengatakan
tidak bisa tidur yang disebabkan oleh

nyeri mulai menyerang pada daerah
lutut dan baru bisa tidur jika
mengonsumsi obat pereda nyeri.
Akan tetapi Lansia juga mengatakan
dapat tidur, karena nyeri hanya
mengganggu saat akan melakukan
aktivitas fisik sehari-hari secara
berlebihan. Berikut faktor-faktor
kualitas tidur Lansia yang tidak baik
Salah satu faktor yang berpengaruh
terhadap kualitas tidur pada Lansia
yaitu penyakit fisik. Setiap penyakit
fisik akan menimbulkan
ketidaknyamanan dan gangguan bagi
penderitanya. Salah satunya penyakit
asam urat yang mempunyai tanda
gejala nyeri dibagian persendian dan
otot muncul rasa linu dan kesemutan
yang berkepanjangan. Beberapa
responden mengatakan tidak
mengalami masalah tidur akibat dari
aktivitas fisiknya yang dapat
ditoleransi meskipun asam uratnya
tinggi akan tetapi nyerinya dapat
ditoleransi dengan istrirahat. Setelah
beristirahat yang cukup dapat
menunjukkan gejala asam urat
berkurang atau menurun. Pada saat
kondisi akan tidur jika tanda dan
gejala timbul, maka akan
menimbulkan ketidaknyamanan
(Rosyiani, 2019). Menurut Purwati et
al., (2018) Kualitas tidur merupakan
kemampuan individu untuk
mempertahankan tidurnya dan
mendapatkan jumlah tidur yang
cukup serta mencankup beberapa
komponen antara lain penilaian
terhadap kualitas tidur, retensi tidur,
durasi tidur, gangguan tidur malam,
penggunaan obat tidur, dan sering
terganggunya aktivitas di siang hari.
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