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ABSTRAK

Tekanan darah tinggi pada usia produktif dapat berkembang tanpa gejala dan sering tidak terdeteksi
tanpa pemeriksaan langsung. Kegiatan ini bertujuan untuk melakukan skrining tekanan darah dan
memberikan edukasi mengenai peran konsumsi natrium terhadap peningkatan tekanan darah.
Pemeriksaan dilakukan menggunakan tensimeter digital otomatis dan diklasifikasikan ke dalam tiga
kategori: tekanan darah normal, pre-hipertensi, dan hipertensi. Hasil skrining menunjukkan bahwa
53,06% peserta termasuk kategori hipertensi, 30,61% pre-hipertensi, dan hanya 16,33% memiliki
tekanan darah normal Edukasi disampaikan secara kolektif menggunakan media poster yang
menekankan pembatasan natrium harian serta identifikasi makanan dengan kandungan garam tinggi.
Kegiatan ini disusun sebagai bagian dari upaya promotif dan preventif untuk meningkatkan kesadaran
terhadap hipertensi dan gaya hidup yang berkontribusi terhadap pengendalian tekanan darah.

Kata Kunci: Hipertensi, Tekanan Darah, Natrium, Usia Produktif, Edukasi Gizi, Strategi Preventif

PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan salah satu faktor risiko utama penyakit kardiovaskular
yang banyak terjadi pada kelompok usia produktif. Peningkatan tekanan darah sering
berkembang secara progresif tanpa keluhan awal yang jelas, sehingga banyak kasus
baru teridentifikasi setelah mencapai tahap komplikasi. Evaluasi tekanan darah secara
berkala menjadi penting untuk mengidentifikasi individu dengan tekanan darah tinggi
sejak fase awal, terutama pada kelompok populasi yang secara fungsional masih aktif
secara sosial dan ekonomi. (Sidarta et al., 2024; Sutanto et al., 2023)

Tekanan darah sistolik dan diastolik dapat diukur secara non-invasif
menggunakan alat digital otomatis, dengan posisi duduk dan lengan sejajar jantung.
Interpretasi hasil pengukuran mengacu pada Kklasifikasi tekanan darah menurut
pedoman yang berlaku, mencakup kategori normal, pra-hipertensi, dan hipertensi
stadium 1 hingga 2. Pemeriksaan tekanan darah digunakan secara luas dalam upaya
deteksi dini karena praktis, akurat, dan dapat diaplikasikan dalam kegiatan komunitas
tanpa memerlukan fasilitas klinik. (Lontoh et al.,, 2025; Singh et al., 2024)

Asupan natrium yang tinggi telah diidentifikasi sebagai faktor gaya hidup yang
berkaitan langsung dengan peningkatan tekanan darah. Konsumsi garam melebihi
ambang rekomendasi berkontribusi terhadap peningkatan tekanan intravaskular
melalui retensi cairan dan gangguan fungsi endotelial. Oleh karena itu, edukasi
mengenai efek konsumsi natrium terhadap regulasi tekanan darah menjadi salah satu
pendekatan yang dapat diterapkan untuk menurunkan risiko hipertensi pada kelompok
usia kerja. (Ernawati et al., 2025; Gunawan et al., 2025)

Mengingat tingginya prevalensi hipertensi pada kelompok wusia produktif,
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pelaksanaan skrining tekanan darah dan edukasi mengenai konsumsi natrium di
wilayah Sunter memiliki urgensi yang tinggi. Kegiatan skrining ini ditujukan untuk
mengidentifikasi individu dengan tekanan darah di atas nilai normal sedini mungkin,
sehingga peserta yang terdeteksi berisiko dapat segera memperoleh edukasi dan
diarahkan untuk melakukan pemeriksaan lanjutan maupun modifikasi gaya hidup yang
sesuai. Dengan demikian, intervensi ini diharapkan mampu menurunkan angka
kejadian komplikasi terkait hipertensi, meningkatkan kesadaran masyarakat akan
pentingnya pengendalian asupan natrium harian, serta mendukung pemeliharaan
kesehatan, produktivitas kerja, dan kualitas hidup kelompok usia produktif secara
menyeluruh. (Destra et al., 2022; Laurensia et al., 2022)

METODE KEGIATAN

Kegiatan ini dilaksanakan dengan metode Plan-Do-Check-Act (PDCA) untuk
menjamin keterpaduan antara edukasi dan pemeriksaan tekanan darah pada kelompok
usia produktif di wilayah Sunter, Jakarta Utara. Tahap perencanaan (Plan) mencakup
identifikasi populasi sasaran, penyusunan materi edukasi mengenai efek konsumsi
natrium terhadap tekanan darah, serta penyiapan alat pemeriksaan berupa tensimeter
digital otomatis. Materi disusun dalam bentuk poster edukatif yang menampilkan
hubungan antara konsumsi natrium dan regulasi tekanan darah melalui visualisasi yang
mudah dipahami. Pada tahap pelaksanaan (Do), setiap peserta menjalani pemeriksaan
tekanan darah dalam posisi duduk setelah istirahat minimal lima menit. Pengukuran
dilakukan satu kali pada lengan kanan, dengan memastikan posisi lengan sejajar
jantung untuk menjaga keakuratan hasil. Setelah pemeriksaan, peserta mengikuti sesi
edukasi kelompok yang disampaikan secara lisan oleh tim pelaksana menggunakan
media poster. Edukasi difokuskan pada pengaruh konsumsi natrium terhadap tekanan
darah, retensi cairan, dan peningkatan risiko hipertensi, serta pengenalan makanan
yang tinggi kandungan natrium. Tahap evaluasi (Check) dilakukan dengan mencatat
hasil pemeriksaan dan mengelompokkannya ke dalam kategori tekanan darah normal,
pra-hipertensi, atau hipertensi. Distribusi kategori ini digunakan sebagai dasar
penyampaian edukasi kolektif agar peserta memahami posisi mereka dalam distribusi
tekanan darah komunitas dan meningkatkan kesadaran terhadap risiko yang mungkin
timbul. Langkah tindak lanjut (Act) dilakukan dengan menekankan pentingnya
pembatasan asupan natrium harian sebagai bagian dari pencegahan hipertensi. Peserta
dibekali materi cetak yang berisi informasi mengenai batas konsumsi natrium dan cara
mengidentifikasi makanan tinggi garam. Kegiatan ini bersifat promotif dan preventif
dalam kerangka pengabdian masyarakat, tanpa ditujukan untuk menilai perubahan
klinis atau intervensi individu.
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Gambar. 1
Pendekatan Plan-Do-Check-Action (PDCA) Kegiatan Pengabdian Masyarakat (Ernawati Ernawati et al.,
2023)

HASIL DAN PEMBAHASAN

Sebanyak 49 peserta mengikuti kegiatan pemeriksaan tekanan darah dan edukasi
kelompok. Rerata usia peserta adalah 44,87 tahun dengan simpangan baku 12,01 dan
median 45 tahun, dalam rentang usia 21 hingga 67 tahun. Komposisi jenis kelamin
menunjukkan distribusi yang hampir seimbang, yaitu 25 laki-laki (51%) dan 24
perempuan (49%). Rerata tekanan darah sistolik yang diperoleh adalah 137 mmHg (SD
17,49) dan median 135 mmHg dengan rentang 109-178 mmHg. Untuk tekanan darah
diastolik, rerata tercatat sebesar 87,53 mmHg (SD 14,19) dengan median 88 mmHg dan
rentang 60-141 mmHg (Tabel 1).

Tabel. 1
Karakteristik Umum Peserta dan Hasil Pemeriksaan Tekanan Darah
Parameter Hasil Mean (SD) Median (Min - Max)
Usia 44.87 (12.01) 45 (21-67)
Jenis Kelamin
e Laki-laki 25 (51%)
e Perempuan 24 (49%)
Tekanan Darah
o Sistolik (mmHg) 137 (17.49) 135 (109 - 178)
e Diastolik (mmHg) 87.53 (14.19) 88 (60 - 141)
x Tekanan_Darah

B Hipertensi

M Pre-hipertensi

BMNormal

26
53.06%

15
30.61%

8
16.33%

Danau Sunter

Wahana
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Gambar. 2
Distribusi Kategori Tekanan Darah Berdasarkan Hasil Skrining

Gambar. 3
Dokumentasi Edukasi Tekanan Darah pada Kelompok Usia Produktif

Berdasarkan Kklasifikasi tekanan darah, sebanyak 26 peserta (53,06%) masuk
dalam kategori hipertensi, 15 peserta (30,61%) tergolong pre-hipertensi, dan hanya 8
peserta (16,33%) berada pada kategori normal (Gambar 2). Setelah pemeriksaan,
seluruh peserta mengikuti sesi edukasi kelompok mengenai konsumsi natrium dan
dampaknya terhadap tekanan darah. Edukasi disampaikan secara lisan dan visual
menggunakan media poster, serta berlangsung di ruang pertemuan dengan partisipasi
aktif dari peserta (Gambar 3).

Distribusi tekanan darah yang diperoleh dari skrining menunjukkan bahwa lebih
dari separuh peserta berada dalam kategori hipertensi. Sebanyak 30,61% tergolong
pre-hipertensi, sementara hanya 16,33% tercatat dengan tekanan darah dalam rentang
normal. Pola distribusi ini mencerminkan bahwa tekanan darah tinggi dapat ditemukan
pada kelompok usia produktif meskipun tidak disertai keluhan klinis. Pemeriksaan
sederhana seperti pengukuran tekanan darah menjadi salah satu metode efektif untuk
mengidentifikasi risiko awal yang tersembunyi di tingkat komunitas. (Gunaidi et al,,
2022; Singh et al., 2024)

Pemeriksaan tekanan darah menggunakan tensimeter digital otomatis
menghasilkan nilai numerik yang dapat diklasifikasikan secara objektif. Nilai sistolik
dan diastolik yang melebihi batas normal sering berkaitan dengan faktor gaya hidup,
khususnya konsumsi natrium harian. Natrium yang dikonsumsi dalam jumlah berlebih
menyebabkan peningkatan osmolalitas cairan ekstraselular, memicu retensi air oleh
ginjal, dan meningkatkan volume sirkulasi. (Chan et al,, 2016; Jiang et al., 2023) Kondisi
ini menyebabkan peningkatan tekanan intravaskular yang berkontribusi terhadap
hipertensi. Selain itu, natrium juga memengaruhi tonus vaskular melalui disregulasi
endothelial nitric oxide synthase (eNOS), peningkatan aktivitas sistem renin-
angiotensin-aldosteron (RAAS), dan stres oksidatif yang menyebabkan gangguan
vasodilatasi arteriol. (Chan et al., 2016; Rouhani et al., 2023)

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa konsumsi natrium dalam jumlah tinggi
berkorelasi dengan peningkatan ekspresi angiotensin II dan aldosteron, yang
mempersempit pembuluh darah dan meningkatkan resistensi perifer. Proses ini
memperkuat efek retensi volume terhadap peningkatan tekanan darah. (Emmerik et al,,
2020; Grillo et al., 2019) Aktivasi jalur molekuler ini terjadi secara bertahap dan tidak
selalu menimbulkan gejala pada tahap awal, sehingga skrining menjadi penting untuk
mendeteksi tekanan darah tinggi sebelum mencapai fase komplikatif. (Kos et al., 2023;
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Kuwabara et al., 2020)

Edukasi dalam kegiatan ini difokuskan pada aspek gaya hidup, terutama hubungan
antara pola konsumsi natrium dan tekanan darah. Materi disampaikan menggunakan
poster visual yang menjelaskan sumber makanan tinggi natrium, batas konsumsi
harian, dan pentingnya pembatasan garam dalam makanan olahan. Edukasi berperan
dalam meningkatkan pemahaman peserta terhadap kontribusi natrium terhadap
peningkatan tekanan darah, serta menyediakan dasar pengetahuan yang diperlukan
agar masyarakat dapat mulai menyesuaikan pola makan dan kebiasaan sehari-hari
menuju pilihan yang lebih mendukung pengendalian tekanan darah secara mandiri.
(Jaques et al,, 2021; Muth et al., 2017)

Pelaksanaan kegiatan ini berkontribusi dalam meningkatkan literasi kesehatan
peserta terkait urgensi deteksi dini hipertensi serta pentingnya pengendalian asupan
natrium harian. Peserta memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif mengenai
status tekanan darah mereka dan potensi risiko kesehatan yang dapat timbul apabila
konsumsi garam berlebih tidak segera diintervensi. Dengan meningkatnya kesadaran
ini, diharapkan peserta terdorong untuk mengadopsi perilaku hidup sehat secara
berkelanjutan guna menurunkan tekanan darah, menjaga kesehatan kardiovaskular,
serta mempertahankan produktivitas dan kualitas hidup optimal pada usia produktif.
(Chiu et al., 2016; Mahler et al., 2022)

KESIMPULAN

Kegiatan skrining dan edukasi tekanan darah pada kelompok usia produktif ini
menunjukkan bahwa hipertensi merupakan masalah kesehatan yang signifikan
meskipun sering tidak bergejala. Dari 49 peserta dengan rerata usia 44,87 tahun,
ditemukan 53,06% berada pada kategori hipertensi, 30,61% pre-hipertensi, dan hanya
16,33% memiliki tekanan darah normal. Temuan ini menunjukkan bahwa lebih dari
80% peserta memiliki tekanan darah di atas normal, yang menandakan tingginya risiko
penyakit kardiovaskular seperti penyakit jantung koroner dan stroke pada usia
produktif jika tidak segera ditangani. Kegiatan ini juga menekankan pentingnya edukasi
mengenai konsumsi natrium sebagai faktor risiko yang dapat dimodifikasi. Strategi
edukasi berbasis hasil pemeriksaan ini efektif dalam meningkatkan kesadaran peserta
terhadap kondisi tekanan darah mereka dan hubungannya dengan pola konsumsi
sehari-hari. Dengan demikian, peserta terdorong untuk melakukan perubahan gaya
hidup seperti mengurangi konsumsi makanan tinggi garam, memilih pola makan
seimbang, serta melakukan pemeriksaan tekanan darah secara berkala sebagai langkah
deteksi dini. Kegiatan ini membuktikan bahwa skrining tekanan darah dan edukasi
konsumsi natrium pada kelompok usia produktif merupakan upaya promotif dan
preventif yang penting untuk menurunkan prevalensi hipertensi, meningkatkan literasi
kesehatan kardiovaskular masyarakat, serta mencegah komplikasi jangka panjang yang
dapat menurunkan produktivitas dan kualitas hidup mereka di masa depan.
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