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Cara mensitasi artikel:

Hypertension is one of the health problems that continues to increase in various regions,
including Indonesia. This disease often triggers serious complications, such as heart
disease and stroke. One of the main factors causing hypertension is an unhealthy
lifestyle, such as lack of physical activity, an unbalanced diet, and high stress levels. This
community service activity aims to reduce the risk of hypertension among the people of
Negeri Kilang, South Leitimur District, Ambon City, through healthier lifestyle changes.
This activity was held on 28 October 2023 with 27 participants. The activity was divided
into two stages, namely leaflet distribution and health education. The results of this
activity showed that the community of Negeri Kilang was able to gain a deeper
understanding of hypertension and its prevention measures, with the main focus on
adopting a healthy lifestyle. Through the education provided, participants not only gained
knowledge about the causes and negative impacts of hypertension, but were also taught
about the importance of maintaining a balanced diet, regular physical activity, and
managing stress well.

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan yang terus meningkat di berbagai
daerah, termasuk Indonesia. Penyakit ini sering menjadi pemicu komplikasi serius,
seperti penyakit jantung dan stroke. Salah satu faktor utama penyebab hipertensi adalah
gaya hidup tidak sehat, seperti kurangnya aktivitas fisik, pola makan yang tidak
seimbang, dan tingkat stres yang tinggi. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan
untuk mengurangi risiko hipertensi di kalangan masyarakat Negeri Kilang, Kecamatan
Leitimur Selatan, Kota Ambon, melalui perubahan gaya hidup yang lebih sehat. Kegiatan
ini dilaksanakan pada 28 Oktober 2023 dengan dihadiri oleh 27 peserta. Kegiatan terbagi
dalam dua tahap, yaitu pembagian leaflet dan edukasi kesehatan. Hasil dari kegiatan ini
menunjukkan bahwa masyarakat Negeri Kilang berhasil memperoleh pemahaman yang
lebih mendalam mengenai hipertensi serta berbagai langkah pencegahannya, dengan
fokus utama pada penerapan gaya hidup sehat. Melalui edukasi yang diberikan, peserta
tidak hanya mendapatkan pengetahuan mengenai penyebab dan dampak negatif dari
hipertensi, tetapi juga diajarkan mengenai pentingnya menjaga pola makan yang
seimbang, rutin beraktivitas fisik, serta mengelola stres dengan baik.
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PENDAHULUAN

Peningkatan jumlah penderita Penyakit Tidak Menular (PTM) telah menjadi tantangan
besar dalam dunia kesehatan (Yarmaliza & Zakiyuddin, 2019; Anhar et al., 2020; Syuaib et
al., 2025). Menurut Meilina et al., 2020), perubahan pola penyakit di Indonesia berkontribusi
pada transisi epidemiologi, yang mengarah pada lonjakan penyakit tidak menular, terutama
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penyakit kronis degeneratif. Salah satu penyakit degeneratif yang kini perlu diwaspadai
adalah hipertensi, yang berpotensi menyerang berbagai kelompok usia dan berdampak pada
sistem peredaran darah (Suiraoka et al., 2012; Siswanto et al., 2020; Kesetyaningsih et al.,
2020).

Hipertensi atau Tekanan darah tinggi (TD) merupakan faktor risiko utama penyakit
kardiovaskular (PKV), dan menempati peringkat pertama sebagai penyebab berkurangnya
tahun hidup akibat disabilitas di seluruh dunia (Herlina i., 2024). Menurut perkiraan dari
Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), pada tahun 2021 terdapat sekitar 1,28 miliar orang
dewasa yang menderita hipertensi, dengan sebagian besar kasus terjadi di negara-negara
dengan tingkat ekonomi menengah ke bawah. Di kawasan Asia Tenggara, prevalensi
hipertensi tercatat sebesar 39,9% pada tahun 2020 (Mills et al., 2020). Diperkirakan jumlah
penderita hipertensi akan terus meningkat, dengan proyeksi mencapai 1,5 miliar kasus pada
tahun 2025, yang berpotensi menyebabkan 9,4 juta kematian akibat hipertensi dan
komplikasinya (Kemenkes RI, 2019). Berdasarkan hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas)
2023, prevalensi hipertensi di Indonesia tercatat sebesar 30,8%, menurun dibandingkan
dengan Riskesdas 2018 yang mencapai 34,1% (Kemenkes, 2023). Di Provinsi Maluku,
prevalensi hipertensi tercatat 25,2% pada tahun 2018 dengan total kasus mencapai 14.789
orang, dan mengalami penurunan menjadi 1.810 kasus pada tahun 2019. Namun, pada
tahun 2020, kasus hipertensi kembali meningkat, menduduki peringkat keempat tertinggi di
Maluku dengan total 25.410 kasus (Dinkes Prov Maluku, 2021).

Hipertensi dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, di antaranya adalah karakteristik
individu seperti usia, jenis kelamin, serta riwayat penyakit hipertensi dalam keluarga. Selain
itu, gaya hidup (lifestyle) memainkan peran yang sangat penting dalam terjadinya hipertensi,
karena kebiasaan makan yang tidak sehat seperti konsumsi lemak jenuh, natrium, dan
kalium yang tinggi, serta kebiasaan merokok, konsumsi alkohol berlebihan, stres, konsumsi
kopi yang berlebihan, dan kurangnya aktivitas fisik dapat meningkatkan risiko hipertensi.
Gaya hidup itu sendiri bersifat multidimensional karena mempengaruhi berbagai aspek
kehidupan, baik fisik maupun psikis. Perilaku atau kebiasaan yang diterapkan dalam gaya
hidup seseorang berpengaruh langsung pada kesehatan fisik, seperti dalam hal pengelolaan
berat badan, pola makan, dan kebiasaan olahraga. Selain itu, gaya hidup juga berdampak
pada kondisi psikis, lingkungan sekitar, serta hubungan sosial dan budaya yang dimiliki
seseorang. Faktor ekonomi pun turut berperan dalam pola gaya hidup, yang pada gilirannya
dapat memengaruhi cara seseorang merespons berbagai aspek kehidupan, termasuk dalam
hal pencegahan dan pengelolaan hipertensi.

Meninjau dari faktor risiko terjadinya hipertensi, maka perlu dilakukan langkah-
langkah pencegahan sedini mungkin. Tindakan pencegahan yang dapat dilakukan
diantaranya dengan edukasi kesehatan (Kaliky dan Ukratalo, 2025; Embisa dan Ukratalo,
2025; Pangemanan dan Tarangi, 2025). Melalui program edukasi yang sistematis,
masyarakat dapat memperoleh informasi yang relevan mengenai hipertensi, termasuk
penyebab, dampak, dan strategi pencegahannya. Edukasi ini juga mengedukasi masyarakat
tentang pentingnya pola makan sehat, terutama konsumsi buah dan sayur sebagai bagian
dari manajemen tekanan darah yang efektif (Wang et al.,, 2014). Pemberian informasi yang
tepat dan mudah dipahami diharapkan dapat membantu masyarakat dalam membuat
keputusan yang lebih baik terkait kesehatan Masyarakat.

Kegiatan pengabdian Masyarakat ini dilakukan dengan tujuan (1) Meningkatkan
pengetahuan masyarakat tentang pentingnya gaya hidup sehat dalam mencegah hipertensi,
(2) Memberikan edukasi mengenai pola makan yang sehat dan pentingnya aktivitas fisik
teratur dan (3) Membantu masyarakat untuk mengadopsi perubahan gaya hidup sehat,
seperti peningkatan aktivitas fisik dan pengelolaan stress.

METODE

Kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 28 Oktober 2023 di Negeri Kilang, Kota Ambon,
dengan dihadiri oleh 27 orang peserta. Kegiatan ini terbagi menjadi dua tahapan, yaitu: (1)
Pembagian leaflet yang berisi informasi mengenai gaya hidup (lifestyle) terkait hipertensi,
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yang bertujuan untuk memberikan pemahaman tentang pentingnya pola hidup sehat dalam
mencegah dan mengelola hipertensi, dan (2) Penyuluhan kepada masyarakat mengenai
penyebab, dampak, serta cara pencegahan hipertensi, di mana para peserta diberikan
edukasi mengenai pentingnya pola makan yang sehat, aktivitas fisik yang cukup, dan
pengelolaan stres untuk menjaga kesehatan jantung dan tekanan darah.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilaksanakan di Negeri Kilang, Kecamatan
Leitimur Selatan, Kota Ambon, bertujuan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat
mengenai hipertensi dan cara pencegahannya. Terdapat 2 pendekatan yang digunakan dalam
kegiatan ini yaitu pembagian leflet dan edukasi Kesehatan secara personal kepada
Masyarakat. Leaflet berisi informasi mengenai penyebab, gejala, serta dampak hipertensi,
serta cara-cara pencegahannya melalui perubahan gaya hidup yang sederhana dan mudah
diterapkan (Gambar 1). Leaflet tersebut juga mencakup tips praktis mengenai pola makan
sehat, pentingnya aktivitas fisik, serta teknik relaksasi untuk mengurangi stres, yang
semuanya berperan penting dalam mengelola tekanan darah. Pembagian leaflet dilakukan
secara langsung kepada masyarakat, sehingga informasi yang diberikan dapat diterima oleh
seluruh lapisan masyarakat, dari yang muda hingga yang lebih tua.

B e Anjuran Diet untuk rrepe—rm |
Pasien Hipertensi [J

Definisi

Hipertensi atau yang
disebut dengan tekanan
darah tinggi merupakan
kondisi ketika tekanan sistol
terukur > 140 mmHg atau
tekanan diastol terukur > 90
mmHg

1.Karbohidrat: gandum utuh, oat,

beras, kentang, singkong o m
2.Protein: ikan, daging unggas $ @ @

tanpa kulit, telur (max: 1
butir/hari), kacang-kacangan |
segar
3.Lemak: minyak kelapa sawit, |
margarin, mentega tanpa garam
4.Sayuran: semua sayuran segar -(“. ‘
§.Buah: semua buah segar

Kouou Hpertens &
Yang Perlu Diketahui

Mengapa Hipertensi
harus dicegah?

Gejala Hipertensi

1.Gejala ringan misalnya sakit

kepala/pusing
2.Sering merasa gelisah
3.Susah tidur
4.Mudah marah / tersinggung
5.Wajah yang memerah
6 k nafas

berdengung

8.Mimisan
9.Mata berkunang-kunang

Karena hipertensi dapat

menyebabkan:
1.Penyakit jantung
2.Serangan otak / stroke
3.Penglihatan menurun
4.Gangguan gerak dan

keseimbangan

S.Kerusakan ginjal
6.Kematian

Gambar 1.Leaflet pola hidup terkait hipertensi

Selain pembagian leaflet, kegiatan ini juga melibatkan sesi edukasi kesehatan secara
personal kepada masyarakat (Gambar 2). Dalam sesi ini, tim memberikan penjelasan lebih
mendalam mengenai hipertensi, mengapa penyakit ini sering disebut sebagai "silent killer,"
dan bagaimana pentingnya memonitor tekanan darah secara rutin. Edukasi ini disampaikan
dengan cara yang mudah dipahami, menggunakan bahasa yang akrab dan disesuaikan
dengan tingkat pemahaman masyarakat setempat. Para peserta diberikan kesempatan untuk
bertanya, dan tim juga menjelaskan bagaimana gaya hidup sehat, seperti mengurangi
konsumsi garam, memperbanyak konsumsi buah dan sayur, serta menjaga berat badan
ideal, dapat membantu mencegah hipertensi. Interaksi yang langsung dan personal ini
memungkinkan masyarakat untuk lebih memahami pentingnya perubahan kecil dalam
kebiasaan sehari-hari untuk menjaga kesehatan jantung mereka.
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Saat ini, terdapat kecenderungan bahwa masyarakat perkotaan lebih banyak menderita
hipertensi dibandingkan dengan masyarakat pedesaan, hal ini sebagian besar dikaitkan
dengan gaya hidup masyarakat kota yang cenderung lebih tidak sehat dan penuh dengan
tekanan. Berbagai faktor risiko yang menyebabkan hipertensi sangat umum ditemukan di
lingkungan perkotaan, seperti tingkat stres yang lebih tinggi akibat tuntutan pekerjaan dan
kehidupan sosial yang kompleks. Stres kronis yang dialami masyarakat kota sering kali
berhubungan langsung dengan peningkatan tekanan darah, karena stres dapat memicu
produksi hormon yang berdampak pada pembuluh darah dan meningkatkan tekanan darah
secara signifikan. Selain itu, pola makan yang kurang sehat juga menjadi faktor utama, di
mana makanan yang tinggi lemak jenuh, garam, dan kalori sering menjadi pilihan utama
dalam rutinitas sehari-hari, mengarah pada obesitas atau kegemukan yang merupakan
faktor risiko hipertensi (Yekti, 2011; Amelia et al., 2024). Kurangnya aktivitas fisik juga
sangat umum di masyarakat perkotaan, di mana mobilitas terbatas, jarang ada waktu untuk
berolahraga, dan kebanyakan waktu dihabiskan dengan duduk atau beraktivitas di dalam
ruangan, yang berkontribusi pada peningkatan berat badan dan gangguan pada sirkulasi
darah (Sudayasa et al.,, 2020). Di sisi lain, kebiasaan merokok dan konsumsi alkohol juga
lebih prevalen di lingkungan perkotaan, yang kedua-duanya berperan merusak pembuluh
darah, memperburuk kesehatan jantung, dan berisiko meningkatkan tekanan darah.

Namun, seiring berjalannya waktu, perubahan gaya hidup yang terjadi di perkotaan
juga mulai merambah ke masyarakat pedesaan. Globalisasi dan kemajuan teknologi telah
membawa perubahan signifikan dalam pola hidup masyarakat di daerah pedesaan, yang
sebelumnya mungkin lebih sederhana dan alami (Mashis et al., 2023; Hakim, 2024). Kini,
banyak penduduk desa yang mulai mengadopsi kebiasaan yang lebih mirip dengan
kehidupan perkotaan, seperti konsumsi makanan cepat saji yang tinggi garam dan lemalk,
peningkatan ketergantungan pada kendaraan bermotor, serta gaya hidup yang lebih minim
aktivitas fisik. Selain itu, stres akibat pekerjaan, pendidikan, dan perkembangan ekonomi
yang cepat juga mulai dirasakan oleh masyarakat desa. Kebiasaan merokok dan konsumsi
alkohol yang dulu lebih terbatas kini semakin meluas, turut memperburuk kualitas hidup
mereka.

Masyarakat pedesaan kini tidak lagi hanya menghadapi masalah kesehatan yang terkait
dengan pola makan tradisional yang kurang seimbang, tetapi juga menghadapi tantangan
baru akibat perubahan sosial dan ekonomi yang memperkenalkan faktor-faktor risiko yang
sebelumnya lebih sering ditemui di daerah perkotaan. Perubahan pola makan, kurangnya
aktivitas fisik, dan stres yang semakin meningkat memicu peningkatan faktor risiko
hipertensi, yang dulunya lebih jarang dijumpai di pedesaan. Dengan gaya hidup yang
semakin modern, masyarakat pedesaan kini menghadapi tantangan baru dalam menjaga
kesehatan mereka, termasuk ancaman hipertensi yang dapat menurunkan kualitas hidup
dan meningkatkan risiko komplikasi serius seperti stroke dan penyakit jantung.
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Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini telah berhasil memberikan pengetahuan
yang lebih baik kepada masyarakat Negeri Kilang mengenai hipertensi dan cara-cara
mencegahnya. Masyarakat menjadi lebih sadar tentang pentingnya gaya hidup sehat,
termasuk pola makan yang seimbang, olahraga teratur, dan pengelolaan stres. Meskipun
demikian, masih terdapat beberapa tantangan dalam perubahan kebiasaan jangka panjang,
terutama dalam hal pola makan yang lebih sehat dan konsistensi dalam berolahraga. Untuk
memastikan keberlanjutan perubahan ini, penting untuk melakukan tindak lanjut yang lebih
intensif, seperti monitoring berkala terhadap tekanan darah warga, memberikan edukasi
berkelanjutan, dan mengadakan kegiatan serupa secara rutin. Pendekatan yang
berkelanjutan ini akan membantu memperkuat kesadaran dan motivasi masyarakat untuk
menjaga gaya hidup sehat, sehingga dapat menurunkan risiko hipertensi dan meningkatkan
kualitas hidup mereka.

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan di Negeri Kilang upaya
berhasil meningkatkan pemahaman masyarakat Negeri Kilang mengenai hipertensi serta
cara-cara efektif untuk mencegahnya. Melalui pembagian leaflet yang informatif dan edukasi
personal yang intensif, masyarakat kini memiliki pengetahuan yang lebih mendalam tentang
bahaya hipertensi, faktor risikonya, serta pentingnya perubahan gaya hidup sehat.
Kesadaran masyarakat juga meningkat, terbukti dengan komitmen mereka untuk mengubah
pola makan, mengurangi konsumsi garam, dan mulai rutin beraktivitas fisik.
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