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ABSTRAK

Hipertensi dan kolesterol tinggi merupakan salah satu penyakit yang sering
ditemuai di masyarakat, terutama di daerah pedesaan seperti Desa Majasem
dusun Jatisari, Jawa Timur. Komplikasinya terhadap gangguan kardiovaskuler
menjadikan kewaspadaan yang perlu ditangani dan ditanamkan kesadarannya
terhadap para penderitanya. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk
meningkatkan kesadaran masyarakat tentang pentingnya pengelolaan kolesterol
dan hipertensi melalui edukasi dan pemeriksaan Kesehatan. Metode yang
digunakan meliputi penyuluhan Kesehatan guna mengedukasi masyarakat,
pemeriksaan tekanan darah secara gratis, serta pendistribusian bahan edukasi.
Edukasi yang diberikan berhasil meningkatkan pemahaman masyarakat tentang
pola makan sehat, aktivitas fisik, dan pentingnya pemeriksaan Kesehatan rutin.
Kegiatan ini diharapkan dapat menjadi Langkah awal untuk mengurangi
prevalensi hipertensi dan kolesterol tinggi di Dusun Jatisari. Keimpulannya
bahwasanya masalah penyakit kardiovaskuler dan komplikasnya dapat diatasi
untuk meningkatkan kualitas hidup pasien dengan adanya sinergi dari faskes
tingkat pertama dan kesadaran oleh masyarakat secara luas cara pencegahan dan
tatalaksananya sehingga meminimakan terjadinya komplikasi lebih lanjut.

Kata Kunci: Edukasi; Hipertensi; Kolesterol; Komplikasi; Lansia

ABSTRACT

Hypertension and high cholesterol are diseases that are often found in the
community, especially in rural areas such as Majasem Village, Jatisari Hamlet,
East Java. Its complications for cardiovascular disorders make it necessary to
be vigilant and instill awareness in sufferers. This community service activity
aims to increase public awareness of the importance of managing cholesterol
and hypertension through education and health checks. The methods used
include health education to educate the public, free blood pressure checks, and
distribution of educational materials. The education provided has succeeded in
increasing public understanding of healthy eating patterns, physical activity, and
the importance of routine health checks. This activity is expected to be an initial
step to reduce the prevalence of hypertension and high cholesterol in Jatisari
village. The conclusion is that cardiovascular disease problems and their
complications can be overcome to improve the quality of life of patients with
synergy from primary health facilities and public awareness of prevention and
management methods so as to minimize further complications.

Keywords: Education; Hypertension; Cholesterol; Complications; Elderly
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1. PENDAHULUAN

Puasa Ramadhan telah lama dikenal memiliki manfaat kesehatan, Ketika berpuasa, tubuh
mengalami proses detoksifikasi alami, yang membantu membersihkan racun dan zat-zat
berbahaya dari tubuh. Konsep ini menjelaskan manfaat puasa untuk Kesehatan dan sesuai dengan
konsep Tazkiyah, atau penyucian jiwa, yang merupakan tujuan utama puasa secara spiritual.
Pembersihan ini menciptakan lingkungan internal yang ideal untuk organ tubuh bekerja dengan
baik. Pengaturan pola makan adalah cara lain untuk melihat manfaat puasa. Dalam Islam, ada
arahan khusus untuk waktu berbuka dan sahur yang menekankan pada konsumsi makanan yang
sehat dan porsi yang tepat. Secara teoritis, praktik ini dapat membantu menjaga keseimbangan
gula darah, tekanan darah, dan risiko penyakit kronis (Sulistia, 2023)

Selain itu manfaat penting dari puasa adalah kemampuan untuk menurunkan kadar kolesterol
jahat (LDL) dan meningkatkan kolesterol baik (HDL), terutama jika dijalankan dengan pola
makan sehat (Fernandez, 2020). Namun, selama bulan Ramadhan kebiasaan makan yang tidak
terkontrol, seperti makan berlebihan makanan tinggi lemak jenuh, gula dan garam saat berbuka
dan sahur, dapat meningkatkan kadar kolesterol dan memperburuk kondisi Kesehatan, seperti
memicu atau memperparah hipertensi (Bakhotmah, 2020).

Kolesterol tinggi dan hipertensi merupakan dua masalah yang saling terkait dan menjadi
penyebab utama penyakit kardiovaskular di Indonesia. Kolesterol tinggi dapat menyebabkan
penumpukan plak di pembuluh darah, yang pada akhirnya meningkatkan tekanan darah. Data
Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018 menunjukkan bahwa prevalensi hipertensi di Indonesia
mencapai 34,1%, sedangkan prevalensi kolesterol tinggi mencapai 28,8%. Angka ini
menunjukkan bahwa kedua kondisi ini perlu mendapat perhatian serius, terutama di daerah
pedesaan seperti Desa Majasem, dusun Jatisari, Jawa Timur.

Selama bulan Ramadhan, sangat penting untuk menjaga pola makan yang seimbang dengan
mengurangi konsumsi makanan berlemak dan bergula. Mengkonsumsi lebih banyak buah-buahan
dan sayuran, serat, dan hidrasi yang cukup dapat membantu mengontrol tekanan darah dan
kolesterol. Untuk menjaga Kesehatan jantung dan pembuluh darah, lakukan aktifitas ringan
seperti berjalan kaki setelah berbuka (Ibrahim, 2021). Namun, edukasi tentang pentingnya
pemeriksaan Kesehatan rutin dan pola hidup sehat, khususnya di daerah pedesaan, perlu
ditingkatkan karena kurangnya pengetahuan tentang pengelolaan kolesterol dan hipertensi
terutama di kalangan lansia.

Oleh karena itu, tujuan dari kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk meningkatkan
kesadaran masyarakat Desa Majasem khusus nya dusun Jatisari tentang pentingnya menjaga
kolesterol dan hipertensi, terutama selama bulan Ramadhan. Diharapkan mereka dapat
memahami Langkah-langkah pencegahan dan penanganan yang tepat untuk mengurangu risiko
penyakit kardiovaskular. Mereka juga akan menerima pemerikasaan Kesehatan dan edukasi
tentang masalah ini.

2. METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan metode deskriptif menggunakan
pendekatan kualitatif. Tujuan dari metode ini adalah untuk memperoleh Gambaran secara
sistematis tentang kondisi kesahatan masyarakat, khususnya terkait kolesterol dan hipertensi,
serta meningkatkan kesadaran masyarakat tentang pentingnya pengelolaan kedua kondisi
tersebut. Kegiatan ini melibatkan partisipasi aktif dari mahasiswi KKNT 36 kelompok 27, Dusun
Jatisari di Desa Majasem dengan tim POSLANSIA (Pos Pelayanan Terpadu Lanjut Usia) dari
ibu-ibu PKK Jatisari.

Tahap persiapan dilakukan dengan koordinasi antara mahasiswa KKNT dan tim
POSLANSIA untuk merancang materi edukasi dan persiapan alat pemeriksaan Kesehatan,
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kegiatan utama dilaksanakan dalam bentuk sosialisasi dan pemeriksaan kesehatan. Penyuluhan

difokuskan pada dua topik utama:

a. Manfaat Puasa Ramadhan bagi Kesehatan, termasuk pengaruhnya terhadap kadar kolesterol
dan tekanan darah.

b. Pencegahan dan Pengelolaan Hipertensi serta Kolesterol Tinggi, dengan penekanan pada
pola makan sehat, aktivitas fisik, dan pentingnya pemeriksaan Kesehatan rutin.

P MR A | NN >
Gambar 1. Pengecekkan Tekanan Darah Pasien

Kegiatan penyuluhan yang bertujuan untuk mengedukasi masyarakat dilaksanakan pada
Selasa, 11 Maret 2025, bertepatan dengan jadwal posyandu di dusun Jatisari. Selain itu, dilakukan
juga pemeriksaan Kesehatan gratis untuk mengukur tekanan darah peserta dan mengukur kadar
ukur hipertensi. Media yang digunakan dalam kegiatan ini meliputi poster, brosur dan presentasi
visual untuk memudahkan pemahaman masyarakt. Sasarakan kegiatan ini adalah warga
masyarakat Dusun Jatisari, khususnya kelompok lansia yang rentan terhadap kolesterol tinggi dan
hipertensi.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kami melaksanakan penyuluhan Kesehatan di Posyandu Jatisari, Desa Majasem, Kabupaten
Ngawi, Jawa Timur, dengan memberikan materi, leaflet menjaga Kesehatan selama puasa, dan
memberikan edukasi tentang kolesterol. Kegiatan ini bekerja sama dengan Poslansia setempat,
dengan mengikuti alur kegiatan Poslansia yang sudah ada. Pada pos-pos awal, dilakukan
pemeriksaan rutin seperti penimbangan berat badan, pengukuran tinggi badan, pemeriksaan
tekanan darah, dan pemeriksaan Kesehatan umum lainnya.

Gambér 2. Edukasi Terhadap_ﬁasyafakat
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Pada pos terakhir, tim kami melakukan penyuluhan guna memberikan edukasi tentang
pentingnya gaya hidup sehat, khususnya dalam mencegah hipertensi dan kolesterol tinggi. Hasil
pemeriksaan Kesehatan menunjukkan bahwa banyak peserta, terutama kelompok usia dewasa dan
lansia, memiliki tekanan darah tinggi (hipertensi). Hipertensi ini merupakan faktor risiko utama
yang dapat memicu peningkatan kadar kolesterol dalam tubuh. Temuan ini mengindikasi perlunya
intervensi Kesehatan yang lebih intensif untuk mencegah komplikasi lebih lanjut, seperti penyakit
jangtung dan stroke.

Gambar 3. Kglatan edukasi dan pendampingah

Selama sesi edukasi, peserta diberikan pemahaman tentang hubungan antara hipertensi ,
kolesterol dan gaya hidup. Banyak peserta mengaku kurang memahami bahwa pola makan tidak
sehat, kurangnya aktivitas fisik, dan stress dapat berkontribusi pada kondisi tersebut. Namun,
setelah mendapatkan penyuluhan, peserta merasa lebih terbantu dan menyadari pentingnya
mengubah kebiasaan sehari-hari untuk menjaga Kesehatan.

W oF O LPm K

Cara Men jaga kesehatan
di bulan puasa

Atur Pola Makan dengan Baik
= « Pilih makanan kaya serat ketika sahur seperti nasi merah agar

# >N energi tahan lama.

« Berbuka dengan air putih dan kurma, hindari makanan berlemak
atau terlalu manis.

_ - Perbanyak ikan, ayam tanpa kulit, dan kacang-kacangan untuk

. & menjaga otot tetap kuat.

:E:‘; S =+ Hindari asin, dan mis manis

e =8

Vo =

Tetap Aktif & Jaga Mobilitas "N \ 8 AT
- lakukan jalan santai dan peregangan ringan!‘_ “« “ -~ .{; = L~~~ B
setelah berbuka untuk melancarkan = l"\ (W = } e
~

AV
peredaran darah 3

« hindari duduk atau tidur terlalu lama setelah
makan untuk mencega GERD / MAGH

& 21> Jaga Aeupan Cairan

l « 2 gelas saat sahur
- * 2 gelas saat berbuka
* 4 gelas di malam hari (hindari kopi, teh) dapat

menyebabkan dehidrasi.
-

periksa kesehatan secara berkala
« pastikan kondisi kesehatan memungkinkan untuk
berpuasa dengan konsultasi dokter
« pantau tekanan darah, kadar gula darah dan
kesehatan umum secara rutin

Gambar 4. Media Edukasi
Slogan yang kami usung “Gaya Hidup Sehat adalah Investasi terbaik untuk kehidupan yang
Sejahtera di masa depan.” Slogan ini menekankan betapa pentingnya investasi dalam Kesehatan
untuk menciptakan masa depan yang lebih baik bagi setiap orang dan masyarakat secara
keseluruhan. Kegiatan ini berhasil meningkatkan kesadaran dan pemahaman peserta akan
pentingnya menjaga Kesehatan dan membuat pilihan gaya hidup yang lebih baik.
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Secara keseluruhan, kolaborasi dengan Poslansia ini berlanjan lancar dan efektif. Kegiatan
tidak hanya memberikan layanan Kesehatan rutin tetapi juga menambah wawasan masyarakat
melalui edukasi. Tanggapan positif dari peserta menunjukkan bahwa kegiatan seperti ini sangat
dibutuhkan untuk meningkatkan kesadaran dan pengetahuan masyarakat tentang pentingnya gaya
hidup sehat.
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Gambar 5. Media Edukasi

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil kegiatan penyuluhan, dapat disimpulkan bahwa kegiatan ini berhasil
meningkatkan pengetahuan masyarakat tentang pentingnya mencegah hipertensi dan kolesterol
tinggi melalui gaya hidup sehat. Peserta yang awalnya kurang memahami hubungan antara
hipertensi, kolesterol, dan pola hidup, menjadi lebih sadar setelah mendapatkan edukasi. Mereka
juga termotivasi untuk menerapkan pola makan sehat, aktivitas fisik.

Kegiatan yang dilaksanakan Bersama poslansian ini berjalan lancar dan mendapat respons
positif. Slogan “Gaya hidup sehat adalah investasi terbaik untuk kehidupan yang sejahtera di masa
depan” berhasil menginspirasi peserta untuk menjadikan Kesehatan sebagai prioritas. Dengan
meningkatnya kesadaran ini, diharapkan masyarakat dapat mencegah penyakit tidak menular
seperti hipertensi dan kolesterol tinggi secara mandiri.
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