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ABSTRACT

This Community Service activity discusses the Prevention and Management of
Hypertension with Mindfulness and Nutrition in Getas Pejaten. The aim is to enhance
public knowledge of nutrition and mindfulness therapy, as well as to make a positive
contribution to improving the health and well-being of the local community. Program
evaluation is conducted by providing free blood pressure checks to participants before
and after the activity. Direct questions are also posed to participants during the
discussion session to assess the level of understanding and acceptance of the conveyed
material. The research results indicate that this activity successfully increased
community awareness of the importance of a healthy lifestyle and preventing
hypertension.
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PENDAHULUAN

Menurut (Alodokter, 2023) Hipertensi atau penyakit tekanan darah tinggi adalah
salah satu masalah kesehatan yang umum terjadi, terutama di negara-negara
berkembang seperti Indonesia. Seseorang dianggap menderita hipertensi dan berisiko
mengalami masalah kesehatan bila setelah beberapa kali pengukuran, tekanan
darahnya tetap tinggi, dengan nilai tekanan darah sistolik > 140 mmHg atau diastolik.
Fenomena ini telah menjadi masalah global karena prevalensinya terus meningkat
seiring dengan perubahan gaya hidup, yang mencakup kebiasaan-kebiasaan tidak sehat
seperti merokok, konsumsi alkohol, pola makan yang tidak seimbang, dan faktor-faktor
lainnya.

Kondisi hipertensi memiliki dampak serius pada kesehatan, dan dapat menjadi
pemicu berbagai masalah kardiovaskular (Wanananda, 2021). Oleh karena itu,
penanganan yang tepat dan pencegahan menjadi sangat penting dalam menangani
masalah ini. Upaya-upaya untuk mengedukasi masyarakat mengenai pentingnya gaya
hidup sehat dan rutin melakukan pemeriksaan tekanan darah menjadi kunci dalam
menangani dan mencegah penyebaran lebih lanjut penyakit ini (Puspitasari & dkk,
2022).
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Perlu diingat bahwa upaya pencegahan dan penanganan hipertensi tidak hanya
bersifat individu, tetapi juga melibatkan kerjasama seluruh masyarakat. Dengan
demikian, perubahan pola hidup sehat dan kesadaran akan dampak kesehatan dari
kebiasaan-kebiasaan tidak sehat dapat membantu mengurangi prevalensi hipertensi dan
masalah kesehatan terkaitnya secara signifikan (Syam, 2022).

Dalam penelitan (Association, 2017) menyatakan bahwa hipertensi merupakan
salah satu faktor risiko utama penyakit jantung, stroke, dan gagal jantung. AHA juga
menyatakan bahwa hipertensi dapat dicegah dengan perubahan gaya hidup, seperti:
Menjaga berat badan ideal, Mengonsumsi makanan yang sehat dan bergizi seimbang,
Olahraga secara teratur, Tidak merokok, Mengurangi konsumsi alcohol, Mengontrol
stress.

Penyakit hipertensi banyak diderita oleh usia lebih dari 40 tahun yaitu kelompok
dewasa akhir dan lansia, terutama pada perempuan (Hidayah & dkk, 2021). Hal itu
karena pada usia tersebut perempuan sudah mengalami perimenopause atau menopause
dimana hormon esterogen menurun sehingga metabolisme tubuh juga berdampak.
Penurunan fungsi organ tubuh juga menjadi penyebabnya. Penyakit hipertensi. Jika
tidak dicegah atau segera ditangani, penyakit hipertensi dapat semakin parah menjadi
gout dan bisa komplikasi ke penyakit jantung dan stroke. Penyakit hipertensi dapat
dicegah dan diatasi dengan memperhatikan jenis makanan yang dikonsumsi (Rahayu
& dkk, 2022). Anggota Pimpinan Ranting Aisyiyah (PRA) Getas Pejaten Kabupaten
Kudus yaitu perempuan berusia diatas 40 tahun, dan termasuk kelompok berisiko
mengalami hipertensi. Oleh karena itu perlu diberikan pengetahuan tentang cara
mencegah dan menangani penyakit hipertensi dengan memperhatikan pemilihan jenis
makanannya dan penerapan mindfulness positif. Peran perempuan atau seorang ibu
dalam keluarga sangat penting, karena mereka yang bertanggung jawab menyajikan
makanan untuk anggota keluarganya.

Untuk mengatasi hal yang sangat serius ini dibutuhkan edukasi tentang
pendekatan mindfulness dan asupan gizi dalam makanan (Hikmah, 2022). Dalam hal
ini tim Pengabdian Kepada Masyarakat perlu memberikan mengedukasi masyarakat
untuk meningkatkan kesadaran masyarakat terkait Mindfulness yang memiliki banyak
manfaat positif untuk kesehatan kita(Hikmah & dkk, 2022). Beberapa di antaranya
adalah menurunkan stres, mengurangi depresi maupun meningkatkan kesejahteraan
diri. Praktik mindfulness dalam keseharian yang paling banyak diketahui adalah
meditasi pernafasan. Serta mengontrol asupan gizi khususnya kandungan gizi dalam
bahan makanan. Kegiatan ini diharapkan mampu menambah wawasan masyarakat
khususnya anggota Pimpinan Ranting Aisyiyah di Getas Pejaten Kudus.
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METODE DAN PELAKSANAAN PKM
1. Tujuan PKM

Berdasarkan surat tugas dibawah ini adalah salah satu surat tugas yang
dikeluarkan oleh Universitas Muhammadiyah Kudus kepada kami., untuk
melaksanakan Pengabdian Masyarakat (PKM) dengan Pimpinan Ranting Aisyiyah
Getas Pejaten di Masjid Al Fatah Getas Pejaten pada tanggal 5 Agustus 2023. Surat
tugas tersebut ditandatangani oleh Rektor Universitas Muhammadiyah Kudus,
Bapak Rusnoto, SKM., M.Kes(Epid).

Tujuan utama untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat
terkait dua aspek penting, yaitu gizi pada usia dewasa lansia dan mindfulness
sebagai langkah pencegahan penyakit hipertensi.

. Lokasi PKM dan Sasaran Audiens

Pelaksanaan program ini akan dilakukan di Masjid Al Fatah Getas Pejaten
Kudus pada tanggal 5 Agustus 2023, khususnya untuk peserta pengajian Ranting
Aisyiyah Getas Pejaten Kudus. Berikut gambar dari lokasi yang dimaksud:

Gambar 1
Masjid Al Fatah Getas Pejaten Kudus

. Metode yang dilakukan untuk pelaksanaan PKM

Metode yang akan digunakan dalam pelaksanaan program ini adalah melalui
ceramah dan diskusi partisipatif. Dalam ceramah, peserta akan diberikan informasi
mendalam tentang pentingnya gizi pada usia dewasa lansia dan praktik mindfulness
sebagai upaya pencegahan penyakit hipertensi (Inayah & dkk, 2022). Sementara itu,
diskusi partisipatif diharapkan dapat memicu interaksi antara peserta,
memungkinkan pertukaran ide, dan memperkuat pemahaman mereka. Berikut
Rincian Kegiatannya:
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Tabel 1

Rundown Acara PKM
Waktu Kegiatan Penyuluh Kegiatan Audiens
10 menit Pembukaan: Menjawab salam
a. Salam mendengarkan
b. Apersepsi
¢. Penyampaian Tujuan
40 menit Menyampaikan ~ Pengabdian  kepada Melihat
masyarakat tentang: Mendengar

1. Risiko penyakit Hipertensi pada Memperhatikan
dewasa lansia dan cara mencegahnya

2. Kandungan asupan gizi dalam bahan
makanan

3. Penerapan mindfulness

30 menit Tanya jawab Mengajukan pertanyaan
Evaluasi Menjawab
Mengevaluasi
(memberikan
pertanyaan)
20 menit Penutup Menjawab salam
Kesimpulan dari materi Pengabdian
kepada masyarakat
Mengakhiri salam
4. Hasil Evaluasi buat PKM
Evaluasi keberhasilan program akan dilakukan dengan memberikan tensi gratis
kepada peserta sebelum dan setelah kegiatan. Selain itu, pertanyaan langsung akan
diajukan kepada peserta saat sesi diskusi untuk menilai tingkat pemahaman dan
penerimaan materi yang telah disampaikan. Evaluasi ini bertujuan untuk
memastikan bahwa tujuan pembinaan tercapai dan pengetahuan masyarakat
mengenai gizi dan mindfulness meningkat.
5. Target Luaran dari PKM
Target luaran dari PKM ini mencakup peningkatan pengetahuan masyarakat tentang
gizi dan terapi mindfulness, penyusunan laporan pengabdian kepada masyarakat,
serta publikasi jurnal pengabdian masyarakat. Dengan demikian, diharapkan
program ini dapat memberikan kontribusi positif dalam meningkatkan kesehatan
dan kesejahteraan masyarakat setempat.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Materi yang disampaikan dalam PKM ini
Gambar 2
Materi penyampain dalam PKM
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Pembahasan yang paling penting dari materi diatas adalah pada materi yang ada
gambar menunjukkan seorang wanita yang sedang duduk bersila dengan posisi lotus.
Wanita tersebut sedang memegang alat pengukur tekanan darah. Di atas alat pengukur
tekanan darah tersebut terdapat tulisan "Hipertensi (Tekanan Darah)". Gambar tersebut
dapat diinterpretasikan sebagai upaya pencegahan hipertensi. Wanita tersebut sedang
memeriksa tekanan darahnya. Pemeriksaan tekanan darah secara rutin merupakan salah
satu cara untuk mendeteksi hipertensi sejak dini. Hal tersebut juga dapat
diinterpretasikan sebagai upaya meningkatkan kesadaran masyarakat tentang
hipertensi. Wanita tersebut sedang memberikan contoh cara memeriksa tekanan darah.
Hal ini dapat membantu masyarakat untuk memahami pentingnya pemeriksaan tekanan
darah secara rutin. Secara keseluruhan, materi diatas menunjukkan pentingnya
pencegahan dan penanganan hipertensi.
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2. Daftar Hadir Peserta
Gambar 3
Daftar absen audiens PKM
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Daftar hadir tersebut menunjukkan bahwa kegiatan pengabdian kepada
masyarakat tersebut diikuti oleh 45 peserta. Peserta tersebut berasal dari berbagai
alamat di Kabupaten Kudus.

3. Pelaksanaan Penyampaian Materi

Penyampaian materi dibawah ini adalah sebagai upaya untuk peningkatan kesadaran
masyarakat tentang pentingnya pola hidup sehat. Para pemateri tersebutpun
memberikan contoh cara mengonsumsi makanan yang sehat. Hal ini dapat membantu
masyarakat untuk memahami pentingnya mengonsumsi makanan yang sehat. Secara
keseluruhan, presentasi tersebut dapat menunjukkan pentingnya pola hidup sehat untuk
mencegah berbagai penyakit, termasuk hipertensi.

Gambar 4
Presentasi materi kepada audiens
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4. Hasil Kegiatan Sosialisasi
Gambar 5
Foto Kegiatan PKM dengan Masyarakat Getas Pejaten

SIMPULAN

Secara keseluruhan, kegiatan ini berjalan dengan lancar. Beberapa tujuan dari
kegiatan ini sudah sesuai dengan rencana dari tim sehingga luaran yang diharapkan
dapat tercapai. Dengan terselenggaranya kegiatan ini yang bertemakan tentang
Peningkatan Kesadaran asupan Gizi dan pendekatan mindfulness pada Masyarakat
Getas Pejaten Kudus ini diharapkan para peserta dapat mengatur pola makan dan jenis
makanan yang dikonsumsi untuk mencegah terjadinya penyakit hipertensi. Masyarakat
juga diharapkan dapat menerapkan pendekatan mindfulness sehingga dapat
menurunkan hormon stres dan rasa cemas.

Kegiatan ini merupakan kesempatan bagi tim Pengabdian Kepada Masyarakat
karena selain melaksanakan kegiatan tridharma perguruan tinggi. Pelaksanaan kegiatan
ini diharapkan mampu menjadi suatu wawasan yang bisa menular ke masyarakat
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sehingga dalam pencegahan terjadinya penyakit hipertensi pada usia dewasa atau
lansia.

UCAPAN TERIMA KASIH
Kami ingin mengucapkan rasa syukur dan terima kasih yang sebesar-besarnya atas
kesempatan, tenaga, dan wawasan yang diberikan dalam pelaksanaan kegiatan ini.
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