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 Abstract: Hypertension is a public health problem that requires educational 

approaches and nonpharmacological interventions. This community service 

activity aimed to improve knowledge and support community-based 

hypertension management through health education, hypertension exercise, and 

cucumber juice therapy in RT 03 RW 08 Lenteng Agung, South Jakarta. The 

activity was conducted in three stages. The preparation stage included site 

selection, door-to-door screening of individuals with hypertension, which 

identified 32 hypertensive residents, obtaining informed consent, and preparing 

the instruments. The implementation stage consisted of hypertension education 

with pre-test and post-test knowledge assessments, as well as demonstrations of 

hypertension exercise and cucumber juice preparation involving 29 

participants. Participants were encouraged to perform the exercise and 

consume cucumber juice regularly for seven days at home. The evaluation stage 

assessed changes in blood pressure after the intervention. The results showed 

improved knowledge and reduced blood pressure in most participants. This 

activity was effective in supporting hypertension management in the community.  
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Abstrak 

 Hipertensi merupakan masalah kesehatan masyarakat yang memerlukan pendekatan edukatif dan 

intervensi nonfarmakologis. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan meningkatkan pengetahuan 

dan mendukung pengelolaan hipertensi berbasis masyarakat melalui edukasi kesehatan, senam hipertensi, dan 

terapi jus mentimun di RT 03 RW 08 Lenteng Agung Jakarta Selatan. Kegiatan dilaksanakan melalui tiga tahap. 

Tahap persiapan meliputi penentuan lokasi, skrining penderita hipertensi secara door to door hingga diperoleh 32 

penderita, pemberian informed consent, serta persiapan instrumen. Tahap pelaksanaan dilakukan melalui kegiatan 

edukasi hipertensi dengan pre-test dan post-test pengetahuan, serta demonstrasi senam hipertensi dan pembuatan 

jus mentimun terhadap 29 peserta. Peserta dianjurkan melakukan senam dan konsumsi jus mentimun secara rutin 

selama 7 hari di rumah. Tahap evaluasi dilakuan dengan menilai perubahan tekanan darah setelah intervensi. Hasil 

kegiatan menunjukkan peningkatan pengetahuan dan penurunan tekanan darah pada sebagian besar peserta. 

Kegiatan ini efektif mendukung pengelolaam hipertensi di masyarakat. 

 

Kata kunci: Edukasi Kesehatan; Hipertensi; Jus Mentimun; Pengabdian Kepada Masyarakat; Senam Hipertensi. 

 

 

1. LATAR BELAKANG 

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan masyarakat yang prevalensinya 

tinggi dan terus meningkat baik itu di negara maju maupun negara berkembang, serta menjadi 

faktor risiko utama terjadinya penyakit kardiovaskular, stroke, dan komplikasi lainnya. Secara 

global, hipertensi menjadi salah satu masalah kesehatan utama dengan prevalensi yang terus 

meningkat setiap tahunnya. World Health Organization (2023) melaporkan sekitar 1,28 miliar 

orang dewasa usia 30–79 tahun menderita hipertensi, dengan hampir dua pertiganya tinggal di 

negara berpenghasilan rendah dan menengah. Meskipun angka kasus tinggi, hanya sekitar 42% 
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penderita yang terdiagnosis dan mendapat pengobatan, serta kurang dari 20% yang tekanan 

darahnya terkontrol. Prevalensi ini diperkirakan akan terus meningkat hingga lebih dari 1,5 

miliar kasus pada tahun 2025, sehingga menjadikan hipertensi sebagai faktor risiko utama 

penyakit kardiovaskular, stroke, dan kematian dini di seluruh dunia. 

Prevalensi hipertensi yang tinggi dan keumuman kasus yang tidak terdeteksi 

menegaskan perlunya intervensi promotif preventif yang efektif di masyarakat. Pendekatan 

non-farmakologis melalui edukasi kesehatan dan perubahan gaya hidup merupakan kunci 

dalam pengelolaan hipertensi karena dapat meningkatkan kontrol tekanan darah serta 

mengurangi risiko terkait (Alzahrani, H., et al, 2025). Penguatan kapasitas masyarakat dalam 

hal ini sangat penting, mengingat keterbatasan pengetahuan, rendahnya kepatuhan terhadap 

aktivitas fisik, dan minimnya strategi manajemen mandiri turut berkontribusi terhadap 

rendahnya efektivitas pengendalian hipertensi di masyarakat. 

Edukasi berbasis masyarakat dan senam hipertensi terbukti efektif dalam meningkatkan 

pengetahuan kesehatan serta menurunkan tekanan darah secara signifikan melalui pendekatan 

partisipasi yang melibatkan masyarakat secara langsung (Nurhayati, N., et al, 2025). Senam 

sebagai bentuk aktivitas fisik terstruktur memberikan dampak positif terhadap regulasi tekanan 

darah, sedangkan terapi nutrisi sederhana seperti konsumsi jus metimun dapat menjadi 

dukungan diet yang mudah diakses masyarakat (Retnowati, L., et al, 2024; Sustiyono, A., 

2023). 

Oleh karena itu, diperlukan pendekatan promotif dan preventif yang lebih aplikatif dan 

berbasis masyarakat. Edukasi kesehatan yang dikombinasikan dengan senam hipertensi dan 

terapi jus mentimun merupakan intervensi non-farmakologis yang sederhana, aman, dan 

mudah diterapkan secara mandiri. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini diperlukan 

sebagai upaya untuk meningkatkan pengetahuan, mendorong partisipasi aktif masyarakat, serta 

mendukung pengendalian hipertensi secara berkelanjutan di tingkat masyarakat. 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Menurut World Health Organization (WHO), individu dikatakan hipertensi jika 

tekanan darah berada di angka 140 untuk sistolik dan diastolik pada nilai 90. Hipertensi 

merupakan salah satu faktor risiko utama yang berkontribusi terhadap terjadinya penyakit 

kardiovaskular maupun kematian, serta menjadi penyebab kecacatan kedua terbesar secara 

global (Widyanto, 2024). Penderita sebanyak 46% tidak menyadari bahwa mereka memiliki 

kondisi tekanan darah tinggi (Surati et al., 2025). 
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Secara umum, faktor penyebab hipertensi dibedakan menjadi dua, yaitu faktor yang 

tidak dapat diubah seperti usia, genetik, dan jenis kelamin, serta faktor yang dapat diubah 

seperti pola hidup tidak sehat, kurang aktivitas fisik, pola makan buruk, obesitas, merokok, stres 

berlebihan, dan kurang tidur (Surati et al., 2025). Konsumsi natrium atau garam yang tinggi di 

masyarakat Indonesia menjadi salah satu penyebab hipertensi karena garam yang masuk ke 

pembuluh darah menyebabkan retensi air sehingga volume darah meningkat (Arianti, 2025). 

Hipertensi tidak memiliki gejala spesifik. Secara fisik, penderita hipertensi juga tidak 

menunjukkan kelainan apa pun. Gejala hipertensi cenderung menyerupai gejala atau keluhan 

kesehatan pada umumnya sehingga sebagian orang tidak menyadari bahwa dirinya terkena 

hipertensi. Gejala umum yang terjadi pada penderita hipertensi antara lain jantung berdebar, 

penglihatan kabur, sakit kepala disertai rasa berat pada tengkuk, kadang disertai dengan mual 

dan muntah, telinga berdenging, gelisah, rasa sakit di dada, mudah lelah, muka memerah, serta 

mimisan (Nis, 2022). 

Hipertensi dapat ditangani melalui terapi farmakologis maupun non-farmakologis. 

Secara farmakologis, pengobatan dilakukan dengan pemberian obat antihipertensi baik tunggal 

maupun kombinasi, seperti diuretik (tiazid, furosemid, spironolakton), beta- blocker 

(propranolol, atenolol, bisoprolol, metoprolol, carvedilol), ACE inhibitor, ARB, calcium 

channel blocker, dan vasodilator yang bekerja menurunkan serta mengendalikan tekanan darah 

(D’Arkom, 2025). Sementara itu, terapi non-farmakologis meliputi penurunan berat badan, 

pembatasan asupan natrium, aktivitas fisik, berhenti merokok dan konsumsi alkohol, serta 

pemanfaatan sumber daya nabati (Asadha, A., 2021). DASH (Dietary Approaches to Stop 

Hypertension) menganjurkan bahwa pada penderita tekanan darah tinggi/hipertensi 

mengkonsumsi banyak buah dan sayuran, meningkatkan konsumsi serat, dan minum banyak 

air. Pengobatan diet ialah alternatif yang baik untuk penderita tekanan darah tinggi hipertensi. 

Pengobatan ini dapat dilakukan melalui mengonsumsi sayuran yang dapat memengaruhi 

tekanan darah, seperti mentimun (cucumis sativus). 

Kandungan mentimun yang berperan dalam meregulasi tekanan darah adalah 

potasium/kalium yang tinggi akan meningkatkan konsentrasi di dalam cairan intraseluler, 

sehingga cenderung menarik cairan dari bagian ekstraseluler dan menurunkan tekanan darah 

karena efek vasodilatasi pembuluh darah, kalium merupakan ion utama di dalam cairan intrasel 

yang bekerja berkebalikan dari natrium/garam (Herliana et al., 2022) . Selain itu, teknik non-

farmakologis lain seperti senam lansia juga efektif karena merangsang pelepasan endorfin yang 

menimbulkan rasa nyaman dan membantu menurunkan tekanan darah (Siagian, L et al., 2023). 
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3. METODE PENELITIAN 

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) dilaksanakan di wilayah RT 03 RW 

08, Lenteng Agung, Jakarta Selatan. Seluruh rangkaian kegiatan dilaksanakan melalui tiga 

tahap, yaitu tahap persiapan, tahap pelaksanaan, dan tahap evaluasi. Kegiatan ini diketuai oleh 

dosen sebagai koordinator yang berperan dalam perencanaan, supervisi ilmiah dan pengolahan 

data. Mahasiswa berperan  sebagai fasilitator edukasi, instruktur senam (dengan pelatihan 

singkat), pencatat data hasil pengkajian serta pengukuran kepatuhan intervensi. Kader, RT serta 

RW berperan dalam sosialisasi serta rekrutmen peserta.  

Tahap persiapan diawali dengan pencarian dan penetapan lokasi kegiatan PKM. Selain 

itu, dilakukan pengurusan surat izin pelaksanaan kepada pihak terkait seperti RT dan kader 

serta penyusunan dan persiapan instrumen kegiatan, meliputi kuesioner pengetahuan (pre-test 

dan post-test) dan lembar pemantauan tekanan darah. Selanjutnya dilakukan skrining penderita 

hipertensi dari rumah ke rumah kepada masyarakat sasaran untuk mengidentifikasi individu 

dengan tekanan darah tinggi. Berdasarkan hasil skrining tersebut, diperolah sebanyak 32 

penderita hipertensi yang memenuhi kriteria sasaran kegiatan. Pada tahap ini, tim pengabdian 

juga menjelaskan tujuan, rangkaian kegiatan, serta manfaat pengabdian kepada masyarakat 

kepada calon peserta, kemudian memberikan informed consent sebagai bentuk persetujuan dan 

kesediaan peserta untuk mengikuti seluruh rangkaian kegiatan.  

Tahap pelaksanaan dilaksanakan dalam kegiatan edukasi kesehatan yang terpusat, 

bukan dari rumah ke rumah. Pada tahap ini, peserta mengikuti pemeriksaan tekanan darah, 

kemudian diberikan edukasi kesehatan mengenai hipertensi dan pengelolaannya. Media yang 

digunakan berupa power point dan leaflet. Edukasi kesehatan berlangsung selama 45 menit. 

Evaluasi pengetahuan dilakukan melalui pre-test sebelum edukasi dan post-test setelah 

edukasi. Selain itu, dilakukan demonstrasi senam hipertensi dan pembuatan jus mentimun oleh 

tim. Video senam hipertensi juga dishare kepada warga melalui WhatsApp dengan bantuan 

kader. Peserta selanjutnya dianjurkan untuk melakukan senam dan mengonsumsi jus secara 

rutin selama 7 hari di rumah sebagai intervensi non-farmakologis. Kegiatan senam dan 

konsumsi jus mentimun kemudian dicatat dalam lembar observasi. 

Tahap evaluasi dilakukan untuk menilai efektivitas senam hipertensi dan konsumsi jus 

mentimun terhadap perubahan tekanan darah peserta. Evaluasi dilakukan dengan 

membandingkan hasil pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah periode intervensi 

selama 7 hari. Hasil evaluasi digunakan untuk menilai dampak kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat serta sebagai dasar perbaikan dan pengembangan model serupa di masa 

mendatang. 
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pengabdian dimulai dengan melakukan skrining hipertensi dari rumah ke 

rumah di wilayah sasaran. Jumlah penderita yang terjaring sebanyak 32 orang. Edukasi 

kesehatan sebagai rangkaian kegiatan pengabdian dilakukan pada tanggal 13 September 2025, 

dilanjutkan dengan senam hipertensi dan demonstrasi pembuatan jus mentimun. Peserta yang 

hadir sebanyak 29 orang. Pada tanggal tersebut dilakukan pre-test dan post-test pengetahuan 

peserta. Berikut adalah hasil dari pre-test dan post-test: 

Tabel 1. Distribusi Hasil Pre-Test dan post test Peserta (n=29). 

Pengetahuan Pre test Post test 

Kurang 3 (10,34%) 0 

Cukup 3 (10,34%) 2 (6,90%) 

Baik 23 (79,31%) 27 (93,10%) 

Total 29 29 

 

Hasil evaluasi tingkat pengetahuan peserta menunjukkan adanya peningkatan setelah 

kegiatan edukasi kesehatan. Pada pre-test, responden (79,31%) berada pada kategori 

pengetahuan baik, sementara masing-masing 3 responden (10,34%) berada pada kategori 

pengetahuan cukup dan kurang. Pada post-test, seluruh responden tidak lagi berada pada 

kategori pengetahuan kurang (0%), dan proporsi peserta dengan pengetahuan baik meningkat 

menjadi 27 orang (93,10%), sedangkan kategori cukup menurun menjadi 2 orang (6,90%). 

Temuan ini mengindikasikan bahwa materi edukasi yang disampaikan berhasil meningkatkan 

pemahaman peserta mengenai hipertensi dan manajemen gaya hidup sehat. 

 

Gambar 1. Skrining penderita hipertensi dari rumah ke rumah. 
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Gambar 2. Kegiatan senam hipertensi. 

 

 

Gambar 3. Redemonstrasi pembuatan jus mentimun. 

Perubahan ini juga mengindikasikan bahwa intervensi edukasi yang dilakukan memiliki 

efektivitas tinggi dalam meningkatkan pemahaman peserta mengenai topik yang diberikan. 

Penyajian materi, metode edukasi, serta media yang digunakan tampaknya mampu mendukung 

peserta untuk memahami informasi secara lebih komprehensif. Secara keseluruhan, hasil ini 

memperlihatkan bahwa kegiatan edukasi berhasil mencapai tujuan pembelajaran, yaitu 

meningkatkan pengetahuan peserta. Pendekatan edukasi serupa dapat dipertahankan dan 

dikembangkan pada kegiatan pengabdian kepada masyarakat berikutnya untuk 

mempertahankan efektivitas yang telah terbukti. 

Secara teori, peningkatan pengetahuan setelah intervensi dapat dijelaskan melalui 

konsep Health Education Theory, terutama prinsip bahwa pemberian informasi yang 

terstruktur mampu meningkatkan kemampuan kognitif individu dalam memahami risiko dan 

manfaat terkait kesehatan (Richter, R et al., 2023). Edukasi kesehatan yang disampaikan secara 

langsung, apalagi dengan metode ceramah interaktif dan visual, terbukti lebih efektif dalam 

meningkatkan pengetahuan dibandingkan metode pasif (Davidova, R., and Valcheva., 2025). 
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Penurunan kategori pengetahuan kurang menunjukkan bahwa peserta yang sebelumnya 

memiliki pemahaman terbatas mampu mengikuti dan memahami materi dengan baik. 

Kemungkinan faktor yang berkontribusi terhadap peningkatan ini antara lain: penyampaian 

materi yang mudah dipahami, penggunaan media edukatif yang relevan, serta adanya sesi tanya 

jawab yang memungkinkan peserta mengklarifikasi hal-hal yang belum jelas. Literatur 

menyatakan bahwa kombinasi metode edukasi verbal dan visual dapat meningkatkan retensi 

informasi (Alhazmi, K., 2024). 

Peningkatan jumlah peserta pada kategori pengetahuan baik juga sesuai dengan 

penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa edukasi kesehatan mampu meningkatkan 

pengetahuan masyarakat secara signifikan, baik pada penyakit kronis maupun topik kesehatan 

umum. Sebagai contoh, studi oleh Yasin et al. (2020) menunjukkan bahwa edukasi terstruktur 

mengenai hipertensi meningkatkan pengetahuan peserta hingga lebih kegiatan pengabdian ini 

konsisten dengan bukti empiris bahwa intervensi edukasi merupakan strategi efektif untuk 

meningkatkan literasi kesehatan. 

Selain itu, hasil ini menunjukkan keberhasilan pendekatan komunitas (community-

based education) yang melibatkan partisipasi aktif masyarakat, sesuai pendekatan community 

empowerment dalam promosi kesehatan (WHO, 2021). Pemberdayaan masyarakat melalui 

edukasi dianggap sebagai strategi penting untuk meningkatkan literasi kesehatan dan 

mendukung perubahan perilaku. 

Namun demikian, meskipun peningkatan pengetahuan peserta sangat signifikan, perlu 

dicermati bahwa pengetahuan bukan satu-satunya determinan perubahan perilaku. Menurut 

teori Health Belief Model, peningkatan pengetahuan harus diikuti dengan peningkatan persepsi 

tentang risiko, manfaat, serta kemampuan peserta untuk menerapkan perilaku kesehatan (Kim, 

H et al., 2021). Oleh karena itu, keberhasilan edukasi ini perlu ditindaklanjuti dengan intervensi 

lanjutan, seperti pendampingan perilaku, monitoring rutin, atau penguatan motivasi untuk 

mempertahankan perilaku sehat. 

Pengetahuan seseorang erat kaitannya dengan perilaku yang akan diambilnya, karena 

dengan pengetahuan tersebut ia memiliki alasan dan landasan untuk menentukan suatu pilihan. 

Pengetahuan akan mempengaruhi pasien hipertensi untuk dapat mengatasi kekambuhan atau 

melakukan pencegahan agar tidak terjadi komplikasi (Oktaria, M et al., 2023). Selain itu, 

masyarakat juga terbatas dalam penggunaan media sosial, sehingga informasi yang didapat 

banyak dari lingkungan sekitar. Sebagian peserta juga belum mengenali gejala umum 

hipertensi, karena penyakit ini tidak menimbulkan tanda-tanda yang jelas pada tahap awal, 

kemudian gejala ini tidak terasa dan dianggap sepele sehingga masyarakat sering merasa sehat 
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dan tidak menyadari bahwa mereka sedang mengalami tekanan darahnya tinggi. Hipertensi 

sering tidak disadari karena umumnya tidak menimbulkan tanda gejala yang khas. Namun, 

beberapa keluhan yang muncul dan relative mudah dikenali antara lain sakit kepala, gelisah, 

kemerahan pada wajah, telinga berdenging, sesak napas, mudah Lelah, pandangan kabur atau 

berkunang-kunang (Lukitaningtyas, 2023). 

Selain itu, pemahaman tentang penyebab dan faktor gaya hidup pemicu hipertensi 

masih kurang. Kebiasaan makan makanan tinggi garam dan kurang olahraga, belum dari 90% 

pada kelompok intervensi. Dengan demikian, temuan sepenuhnya disadari sebagai penyebab 

tekanan darah tinggi. Pengetahuan masyarakat mengenai manajemen hipertensi saat ini masih 

kurang seperti kurangnya aktivitas berolahraga dan masih mengkonsumsi 

makanan tinggi garam (Yunita et al., 2023). Selain itu, Pengetahuan mengenai pola makan 

sehat dan manfaat jus mentimun bagi penderita hipertensi juga masih terbatas karena belum 

menjadi kebiasaan sehari-hari dan masyarakat masih sering menganggap bahwa 

mengkonsumsi obat tekanan darah tinggi jauh lebih efektif dibandingkan penggunaan herbal. 

Padahal DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) menganjurkan bahwa pada 

penderita tekanan darah tinggi/hipertensi mengkonsumsi banyak buah dan sayuran, 

meningkatkan konsumsi serat, dan minum banyak air. Pengobatan diet ialah alternatif yang 

baik untuk penderita tekanan darah tinggi/ hipertensi. Pengobatan ini dapat dilakukan melalui 

mengonsumsi sayuran yang dapat memengaruhi tekanan darah, seperti mentimun 

(cucumis sativus) (Herliana et al., 2022). 

Intervensi non-farmakologis berupa senam hipertensi dan konsumsi jus mentimun juga 

dilaksanakan sebagai upaya pendukung pengendalian tekanan darah. Senam hipertensi 

merupakan bentuk aktivitas fisik yang termasuk dalam pendekatan modifikasi gaya hidup 

untuk manajemen hipertensi, yang telah direkomendasikan dalam banyak literatur sebagai 

bagian dari first-line treatment untuk mengendalikan tekanan darah tinggi. Pendekatan ini 

sejalan dengan rekomendasi evidence-based practice yang menempatkan latihan fisik 

terkontrol sebagai komponen utama dalam manajemen hipertensi non-farmakologis (Edwards, 

J et al., 2023; Saco-Ledo, G et al., 2024).  

Bukti ilmiah menunjukkan bahwa senam hipertensi, apabila dilakukan secara teratur, 

dapat menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik melalui mekanisme peningkatan 

elastisitas pembuluh darah, penurunan aktivitas saraf simpatis, serta perbaikan fungsi endotel. 

Aktivitas fisik terstruktur seperti senam hipertensi juga direkomendasikan dalam pedoman 

kesehatan sebagai alternatif yang aman dan mudah diterapkan pada masyarakat, khususnya 

pada kelompok usia dewasa dan lanjut usia dengan hipertensi (Zang, B et al., 2025). 
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Intervensi tambahan berupa konsumsi jus mentimun didasarkan pada kandungan kalium, 

magnesium, dan air yang tinggi pada mentimun, yang berperan dalam membantu 

keseimbangan elektrolit dan mendukung vasodilitas pembuluh darah. Beberapa penelitian 

menunjukkan bahwa konsumsi jus mentimun dapat memberikan efek penurunan tekanan darah 

pada penderita hipertensi, terutama bila dikombinasikan dengan modifikasi gaya hidup lainnya 

(Suryarinilsih, Y et al., 2023; Nurjaya, F et al., 2025) 

Pelaksanaan senam hipertensi dan konsumsi jus mentimun dalam kegiatan ini dilakukan 

secara mandiri di rumah. Namun, kegiatan tersebut tidak dilakukan secara rutin oleh seluruh 

peserta karena berbagai kendala, seperti keterbatasan waktu, kondisi fisik, dan kebiasaan 

sehari-hari. Kondisi ini sejalan dengan temuan penelitian sebelumnya yang menyebutkan 

bahwa kepatuhan terhadap intervensi berbasis perilaku kesehatan sering menjadi tantangan 

dalam pengendalian hipertensi (Hu, Z et al., 2025). 

Beberapa peserta masih ada yang belum memahami cara pencegahan, tindakan saat 

sudah terkena hipertensi, serta bahaya yang dapat ditimbulkan seperti stroke dan serangan 

jantung. Secara umum, hasil ini menunjukkan bahwa pengetahuan peserta sudah cukup baik, 

tetapi perlu ditingkatkan melalui edukasi melalui penyuluhan kesehatan tentang hipertensi, 

melakukan pemeriksaan kesehatan tekanan darah tinggi, serta mencoba menerapkan minuman 

herbal yaitu jus mentimun untuk membantu menurunkan tekanan darah tinggi. Dengan cara 

ini, pengetahuan dan kesadaran masyarakat terhadap hipertensi diharapkan meningkat dan 

mendorong perilaku hidup sehat secara berkelanjutan. 

Hasil post-test menunjukkan masih ada peserta yang belum memahami faktor gaya 

hidup yang dapat memicu hipertensi seperti kurang olahraga dan konsumsi garam berlebih. Hal 

ini menandakan bahwa kebiasaan hidup sehat belum sepenuhnya diterapkan. Beberapa peserta 

juga belum mengetahui nilai tekanan darah normal dan penyebab utama hipertensi karena 

kurangnya informasi dan kebiasaan memeriksa tekanan darah secara rutin. Selain itu, ada yang 

belum paham apa itu tekanan darah dan gejala umum hipertensi. Kondisi ini bisa terjadi karena 

hipertensi sering tidak menimbulkan gejala jelas. Beberapa peserta juga belum mengetahui apa 

yang harus dilakukan saat didiagnosis hipertensi, belum mengenal manfaat jus mentimun bagi 

penderita tekanan darah tinggi, serta belum memahami pola makan sehat dan cara 

pencegahannya.  

Meskipun demikian, hasil pemantauan tekanan darah menunjukkan bahwa secara 

umum terjadi penurunan tekanan darah pada sebagian besar peserta setelah kegiatan 

pengabdian. Terdapat satu peserta yang mengalami peningkatan tekanan darah, yang diketahui 

berkaitan dengan kurangnya istirahat dan tidur serta pola makan yang tidak terkontrol. Secara 
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fisiologis, gangguan tidur dapat meningkatkan aktivitas sistem saraf simpatis dan hormon stres, 

sehingga berkontribusi terhadap peningkatan tekanan darah meskipun intervensi non-

farmakologis telah diberikan. 

Secara keseluruhan, hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menunjukkan 

bahwa kombinasi edukasi kesehatan, senam hipertensi, dan terapi komplementer berupa jus 

mentimun memberikan dampak positif terhadap peningkatan pengetahuan dan pengendalian 

tekanan darah peserta. Namun, keberhasilan intervensi sangat dipengaruhi oleh konsistensi dan 

kepatuhan peserta dalam melaksanakan senam hipertensi dan konsumsi jus mentimun secara 

rutin, sehingga aspek pendampingan dan monitoring perlu diperkuat pada kegiatan selanjutnya. 

Perlu dilakukan kajian kembali mengenai pengelolaan hipertensi yang tepat untuk penderita 

hipertensi di lingkungan RT 03 RW 08 Lenteng Agung, Jakarta Selatan, sehingga pengelolaan 

akan lebih efektif dan efisien dalam membantu masyarakat dalam mengelola kesehatannya. 

Sebagai tindak lanjut, perlu dilakukan edukasi berkelanjutan melalui penyuluhan kesehatan, 

pemeriksaan tekanan darah rutin, dan pendampingan dalam menerapkan pola hidup sehat. 

Edukasi bisa disampaikan dengan media visual, contoh nyata, dan praktik langsung seperti cara 

memeriksa tekanan darah dan memilih makanan sehat agar masyarakat lebih paham dan 

mampu mencegah hipertensi sejak dini. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Model Pengelolaan Hipertensi Berbasis Masyarakat melalui edukasi kesehatan, senam 

hipertensi, dan jus mentimun yang dilaksanakan di RT 03 RW 08 Lenteng Agung terbukti 

memberikan dampak positif terhadap peningkatan pengetahuan dan pengendalian tekanan 

darah masyarakat. Edukasi kesehatan mampu meningkatkan pemahaman peserta mengani 

hipertensi dan pengelolaannya, sedangkan penerapan senam hipertensi dan konsumsi jus 

mentimun selama 7 hari berkontribusi terhadap penurunan tekanan darah pada sebagian besar 

peserta. Model ini menunjukkan bahwa pendekatan berbasis masyarakat yang 

mengintegrasikan edukasi dan intervensi non-farmakologis dapat menjadi strategi promotif 

dan preventif yang efektif dalam pengelolaan hipertensi. Namun, keberhasilan model sangat 

dipengaruhi oleh kepatuhan dan kondisi individu, sehingga diperlukan pendampingan dan 

pemantauan berkelanjutan agar manfaat model dapat dipertahankan dan ditingkatkan secara 

berkesinambungan. 
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