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ABSTRACT

Hypertension is a non-communicable disease commonly found in the elderly and is a major
risk factor for heart disease, stroke, and kidney disorders. Elderly people's lack of knowledge
about hypertension risk factors and low awareness of routine health monitoring can increase
the risk of complications. This community service activity aims to increase elderly people's
knowledge and awareness about hypertension prevention through the Self-Monitoring Health
Card approach, a self-monitoring card used to record blood pressure and healthy lifestyle
behaviors. Implementation methods included health education, training on how to use the
health monitoring card, interactive discussions, and pre- and post-activity knowledge
evaluations. Results showed an increase in elderly people's knowledge about hypertension risk
factors and awareness of routine blood pressure monitoring. The Self-Monitoring Health Card
approach has proven effective in increasing elderly participation in maintaining their health.
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ABSTRAK

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang banyak ditemukan pada
kelompok lansia dan menjadi faktor risiko utama terjadinya penyakit jantung, stroke, dan
gangguan ginjal. Kurangnya pengetahuan lansia mengenai faktor risiko hipertensi serta
rendahnya kesadaran dalam memantau kondisi kesehatan secara rutin dapat meningkatkan
risiko terjadinya komplikasi. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan dan kesadaran lansia mengenai pencegahan hipertensi melalui
pendekatan Self-Monitoring Health Card, yaitu kartu pemantauan kesehatan mandiri yang
digunakan untuk mencatat tekanan darah dan perilaku hidup sehat. Metode pelaksanaan
meliputi penyuluhan kesehatan, pelatihan penggunaan kartu pemantauan kesehatan, diskusi
interaktif, serta evaluasi pengetahuan sebelum dan sesudah kegiatan. Hasil kegiatan
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menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan lansia mengenai faktor risiko hipertensi serta
peningkatan kesadaran dalam memantau tekanan darah secara rutin. Pendekatan Self-
Monitoring Health Card terbukti efektif dalam meningkatkan partisipasi lansia dalam menjaga
kesehatan.

Kata Kunci: Hipertensi, Lansia, Promosi Kesehatan, Self-Monitoring

I. PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang menjadi masalah kesehatan
masyarakat di berbagai negara. Penyakit ini sering disebut sebagai silent killer karena
seringkali tidak menimbulkan gejala yang jelas tetapi dapat menyebabkan berbagai komplikasi
serius seperti penyakit jantung, stroke, dan gagal ginjal.

Kelompok lansia merupakan salah satu kelompok yang memiliki risiko tinggi mengalami
hipertensi. Proses penuaan menyebabkan perubahan fisiologis pada sistem kardiovaskular yang
dapat meningkatkan tekanan darah. Selain faktor usia, gaya hidup yang tidak sehat seperti
kurangnya aktivitas fisik, pola makan yang tinggi garam, serta kebiasaan merokok juga dapat
meningkatkan risiko hipertensi.

Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk mencegah hipertensi adalah dengan
meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya menjaga pola hidup sehat serta
melakukan pemantauan tekanan darah secara rutin. Lansia yang memiliki kesadaran tinggi
terhadap kondisi kesehatannya akan lebih mampu melakukan upaya pencegahan terhadap
berbagai penyakit.

Pendekatan self-monitoring merupakan salah satu strategi yang dapat digunakan untuk
meningkatkan kesadaran individu dalam menjaga kesehatan. Self-monitoring memungkinkan
individu untuk memantau kondisi kesehatannya secara mandiri sehingga dapat lebih cepat
mengenali perubahan kondisi kesehatan yang terjadi.

Penggunaan Self-Monitoring Health Card sebagai media pemantauan kesehatan dapat
membantu lansia dalam mencatat tekanan darah serta kebiasaan hidup sehat yang dilakukan
setiap hari. Dengan adanya catatan kesehatan yang teratur, lansia dapat lebih mudah memantau
kondisi kesehatannya.

Berdasarkan kondisi tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan
dengan tujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran lansia mengenai pencegahan
hipertensi melalui pendekatan Self~-Monitoring Health Card.
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II. METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan edukatif dan
partisipatif.
a. Sasaran Kegiatan
Sasaran kegiatan adalah kelompok lansia aktif yang berada di wilayah binaan.
b. Tahap Persiapan
Tahap persiapan meliputi:
Identifikasi masalah kesehatan pada kelompok lansia
e Penyusunan materi edukasi mengenai hipertensi
e Penyusunan kartu pemantauan kesehatan (Self-Monitoring Health Card)
o Koordinasi dengan kader kesehatan dan posyandu lansia
c¢. Tahap Pelaksanaan
Kegiatan dilaksanakan melalui:
e Penyuluhan kesehatan mengenai hipertensi
o Edukasi mengenai faktor risiko hipertensi
o Pelatihan penggunaan Self-Monitoring Health Card
o Diskusi interaktif dengan peserta
d. Tahap Evaluasi
Evaluasi dilakukan dengan mengukur tingkat pengetahuan lansia sebelum dan sesudah

kegiatan edukasi.

III. HASIL KEGIATAN DAN PEMBAHASAN
a. Hasil Kegiatan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat mengenai edukasi pencegahan hipertensi
melalui pendekatan Self~-Monitoring Health Card dilaksanakan pada kelompok lansia aktif
di wilayah binaan. Kegiatan ini melibatkan 30 orang lansia yang mengikuti rangkaian
kegiatan berupa penyuluhan kesehatan, pelatihan penggunaan kartu pemantauan kesehatan,
diskusi interaktif, serta praktik langsung dalam melakukan pencatatan tekanan darah dan
perilaku hidup sehat.

Selama kegiatan berlangsung, peserta menunjukkan antusiasme yang tinggi. Hal ini
terlihat dari partisipasi aktif lansia dalam sesi diskusi serta praktik penggunaan Self-
Monitoring Health Card. Sebagian besar peserta menyatakan bahwa mereka sebelumnya
belum pernah menggunakan media pencatatan kesehatan secara mandiri.

Evaluasi kegiatan dilakukan dengan mengukur tingkat pengetahuan lansia mengenai
hipertensi sebelum dan sesudah kegiatan edukasi.
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Tabel 1. Tingkat Pengetahuan Lansia tentang Hipertensi

No Kategori Pengetahuan Sebelum Edukasi Sesudah Edukasi

1 Baik 6 (20%) 22 (73,3%)

2 Cukup 10 (33,3%) 6 (20,0%)

3 Kurang 14 (46,7%) 2 (6,7%)
Total 30 (100%) 30 (100%)

Berdasarkan Tabel 1, terlihat bahwa sebelum kegiatan edukasi sebagian besar
lansia memiliki tingkat pengetahuan yang masih rendah mengenai hipertensi. Sebanyak
46,7% peserta berada pada kategori pengetahuan kurang. Hal ini menunjukkan bahwa
pemahaman lansia mengenai hipertensi, termasuk penyebab, faktor risiko, dan cara
pencegahan masih terbatas.

Setelah dilakukan kegiatan edukasi kesehatan, terjadi peningkatan yang cukup
signifikan pada tingkat pengetahuan peserta. Sebanyak 73,3% peserta berada pada
kategori pengetahuan baik, sementara jumlah peserta dengan kategori pengetahuan
kurang menurun menjadi 6,7%. Peningkatan ini menunjukkan bahwa kegiatan edukasi
kesehatan yang dilakukan mampu meningkatkan pemahaman lansia mengenai
hipertensi.

Peningkatan pengetahuan tersebut sejalan dengan teori promosi kesehatan yang
menyatakan bahwa edukasi kesehatan merupakan salah satu strategi efektif dalam
meningkatkan pengetahuan masyarakat mengenai kesehatan. Pengetahuan yang baik
mengenai hipertensi dapat membantu lansia untuk lebih waspada terhadap kondisi
kesehatannya.

Tabel 2. Pemahaman Lansia tentang Faktor Risiko Hipertensi

No Aspek Pengetahuan Sebelum (%) Sesudah (%)
1 Konsumsi garam berlebih 50,0 90,0
2 Kurangnya aktivitas fisik 46,7 86,7
3 Pentingnya pemeriksaan tekanan darah 433 90,0

Berdasarkan Tabel 2, terlihat bahwa sebelum kegiatan edukasi sebagian besar
lansia belum memahami secara optimal mengenai faktor risiko hipertensi. Banyak
peserta yang belum menyadari bahwa konsumsi garam berlebih, kurangnya aktivitas
fisik, serta tidak melakukan pemeriksaan tekanan darah secara rutin dapat
meningkatkan risiko hipertensi.
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Setelah kegiatan edukasi dilakukan, terjadi peningkatan pemahaman peserta
terhadap berbagai faktor risiko hipertensi. Sebagian besar peserta mulai memahami
pentingnya menjaga pola makan yang sehat, melakukan aktivitas fisik secara teratur,
serta melakukan pemeriksaan tekanan darah secara berkala.

Peningkatan pemahaman ini menunjukkan bahwa kegiatan edukasi kesehatan
mampu meningkatkan kesadaran lansia terhadap faktor-faktor yang dapat
memengaruhi tekanan darah. Kesadaran ini merupakan langkah awal yang penting
dalam upaya pencegahan hipertensi.

Tabel 3. Perilaku Lansia dalam Pemantauan Kesehatan

No Perilaku Sebelum (%) Sesudah (%)
1 Memeriksa tekanan darah 53,3 90,0
2 Mencatat kondisi kesehatan 46,7 86,7
3 Mengontrol pola makan 50,0 83,3

Berdasarkan Tabel 3, terlihat adanya perubahan perilaku lansia dalam
melakukan pemantauan kesehatan setelah mengikuti kegiatan edukasi. Sebelum
kegiatan dilakukan, hanya sebagian kecil lansia yang secara rutin memeriksa tekanan
darah dan mencatat kondisi kesehatannya.

Setelah kegiatan edukasi dilakukan, terjadi peningkatan perilaku positif pada
peserta. Sebanyak 90% peserta mulai melakukan pemeriksaan tekanan darah secara
rutin, dan sebagian besar peserta mulai menggunakan Self~-Monitoring Health Card
untuk mencatat kondisi kesehatannya.

Penggunaan Self-Monitoring Health Card memberikan manfaat yang cukup
besar dalam membantu lansia untuk memantau kondisi kesehatannya secara mandiri.
Dengan mencatat tekanan darah secara rutin, lansia dapat mengetahui perubahan
kondisi kesehatannya dan segera melakukan konsultasi dengan tenaga kesehatan
apabila terjadi peningkatan tekanan darah.

Pendekatan self-monitoring juga dapat meningkatkan keterlibatan individu
dalam menjaga kesehatan. Lansia yang terlibat secara aktif dalam memantau kondisi
kesehatannya akan lebih termotivasi untuk menerapkan pola hidup sehat.

Penggunaan media edukasi berupa kartu pemantauan kesehatan juga membantu
lansia untuk lebih disiplin dalam melakukan pencatatan kesehatan. Media ini berfungsi
sebagai pengingat bagi lansia untuk melakukan pemeriksaan tekanan darah serta
menjaga pola hidup sehat.
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Secara keseluruhan, kegiatan edukasi pencegahan hipertensi melalui
pendekatan Self~-Monitoring Health Card menunjukkan hasil yang positif dalam
meningkatkan pengetahuan dan kesadaran lansia mengenai pentingnya menjaga
kesehatan. Pendekatan ini dapat menjadi salah satu strategi yang efektif dalam
meningkatkan partisipasi lansia dalam upaya pencegahan hipertensi di masyarakat.

b. Pembahasan

Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat menunjukkan bahwa edukasi
pencegahan hipertensi melalui pendekatan Self~Monitoring Health Card memberikan
dampak positif terhadap peningkatan pengetahuan dan kesadaran lansia dalam menjaga
kesehatan. Berdasarkan hasil evaluasi yang dilakukan sebelum dan sesudah kegiatan
edukasi, terlihat adanya peningkatan tingkat pengetahuan lansia mengenai hipertensi,
faktor risiko hipertensi, serta pentingnya pemantauan kesehatan secara rutin.

Peningkatan pengetahuan lansia setelah kegiatan edukasi menunjukkan bahwa kegiatan
promosi kesehatan memiliki peran penting dalam meningkatkan pemahaman masyarakat
mengenai penyakit tidak menular, khususnya hipertensi. Menurut teori promosi kesehatan,
pengetahuan merupakan salah satu faktor yang dapat memengaruhi perubahan sikap dan
perilaku kesehatan seseorang. Individu yang memiliki pengetahuan yang baik mengenai
suatu penyakit akan lebih cenderung melakukan upaya pencegahan terhadap penyakit
tersebut.

Kegiatan edukasi ini juga meningkatkan kesadaran lansia mengenai faktor risiko
hipertensi seperti konsumsi garam yang berlebihan, kurangnya aktivitas fisik, serta
pentingnya melakukan pemeriksaan tekanan darah secara berkala. Lansia yang memahami
faktor risiko hipertensi akan lebih mampu mengontrol gaya hidupnya sehingga dapat
menurunkan risiko terjadinya hipertensi.

Pendekatan Self-Monitoring Health Card yang digunakan dalam kegiatan ini juga
memberikan manfaat dalam meningkatkan keterlibatan lansia dalam memantau kondisi
kesehatannya secara mandiri. Self-monitoring merupakan salah satu strategi dalam
manajemen penyakit kronis yang memungkinkan individu untuk secara aktif memantau
kondisi kesehatannya dan mengambil langkah-langkah yang diperlukan untuk menjaga
kesehatan.

Melalui penggunaan Self-Monitoring Health Card, lansia dapat mencatat tekanan darah
yang diperiksa secara berkala serta mencatat kebiasaan hidup sehat yang dilakukan setiap
hari. Pencatatan kesehatan ini dapat membantu lansia untuk lebih memahami kondisi
kesehatannya serta memudahkan tenaga kesehatan dalam melakukan pemantauan
kesehatan lansia.
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Penggunaan kartu pemantauan kesehatan juga dapat meningkatkan kepatuhan lansia
dalam melakukan pemeriksaan tekanan darah secara rutin. Dengan adanya catatan
kesehatan yang tersusun secara sistematis, lansia dapat melihat perkembangan kondisi
kesehatannya dari waktu ke waktu sehingga dapat meningkatkan motivasi untuk menjaga
kesehatan.

Hasil kegiatan ini sejalan dengan berbagai penelitian yang menunjukkan bahwa
pendekatan self-monitoring dapat meningkatkan kesadaran individu dalam mengelola
kondisi kesehatannya. Individu yang secara aktif memantau kondisi kesehatannya akan
lebih mampu mengontrol faktor risiko penyakit dan menerapkan gaya hidup sehat.

Kegiatan edukasi yang dilakukan melalui metode penyuluhan kesehatan, diskusi
interaktif, serta praktik penggunaan Self-Monitoring Health Card juga membantu
meningkatkan pemahaman lansia mengenai cara melakukan pemantauan kesehatan secara
mandiri. Metode pembelajaran yang bersifat partisipatif memungkinkan peserta untuk lebih
aktif dalam proses pembelajaran sehingga informasi yang diberikan dapat lebih mudah
dipahami.

Dengan meningkatnya pengetahuan dan kesadaran lansia mengenai hipertensi serta
pentingnya pemantauan kesehatan secara rutin, diharapkan lansia dapat lebih aktif dalam
menjaga kesehatannya. Upaya pencegahan hipertensi melalui pendekatan edukasi dan self-
monitoring dapat menjadi salah satu strategi yang efektif dalam mengurangi risiko
komplikasi hipertensi pada kelompok lansia.

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menunjukkan bahwa edukasi kesehatan
yang disertai dengan penggunaan media pemantauan kesehatan seperti Self~-Monitoring
Health Card dapat menjadi inovasi dalam program promosi kesehatan bagi kelompok
lansia. Pendekatan ini tidak hanya meningkatkan pengetahuan, tetapi juga mendorong
perubahan perilaku kesehatan yang lebih baik dalam kehidupan sehari-hari.

IV. KESIMPULAN DAN SARAN

. Kesimpulan

Kegiatan edukasi pencegahan hipertensi melalui pendekatan Self-Monitoring Health
Card berhasil meningkatkan pengetahuan dan kesadaran lansia mengenai pentingnya
menjaga kesehatan dan memantau tekanan darah secara rutin.

. Saran

Lansia diharapkan dapat menggunakan Self-Monitoring Health Card secara rutin untuk
memantau kondisi kesehatannya. Tenaga kesehatan juga diharapkan dapat terus melakukan
kegiatan edukasi kesehatan kepada kelompok lansia secara berkelanjutan.
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