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Abstrak

Hipertensi merupakan masalah kesehatan yang sering tidak terdeteksi namun berisiko
menimbulkan komplikasi serius. Pengendalian hipertensi memerlukan intervensi non farmakologis seperti
senam hipertensi dan konsumsi jus mentimun. Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan di Kota Palembang
dengan tujuan untuk membantu menurunkan tekanan darah pada individu yang mengalami hipertensi.
Rangkaian kegiatan mencakup pemeriksaan tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi, pelaksanaan
senam hipertensi, serta pemberian jus mentimun sebagai bagian dari intervensi. Hasil pelaksanaan
menunjukkan penurunan tekanan darah, di mana rata-rata sistolik turun dari 165 mmHg menjadi 148
mmHg, dan diastolik dari 88 mmHg menjadi 80 mmHg. Program ini mendapat respons positif dari peserta,
dan mendorong mereka untuk terus melakukan senam hipertensi serta mengonsumsi jus mentimun secara
rutin sebagai bagian dari rutinitas hidup sehat demi mencegah risiko komplikasi tekanan darah tinggi.

Kata kunci: Hipertensi, Jus Mentimun, Pengabdian Masyarakat, Senam Hipertensi, Tekanan Darah

1. PENDAHULUAN

Hipertensi termasuk dalam kategori penyakit tidak menular yang sering dijumpai dan sebagai
salah satu faktor utama penyebab kematian dini secara global. Kondisi ini sering dijuluki “silent killer”
karena umumnya tidak menimbulkan gejala spesifik, namun berisiko menimbulkan komplikasi serius
seperti gangguan jantung, stroke, hingga kerusakan fungsi ginjal. Hipertensi merupakan kondisi ketika
tekanan darah meningkat, ditandai dengan nilai tekanan sistolik dan diastolik yang mencapai atau
melebihi 140/90 mmHg (Prajayanti et al., 2020). Berdasarkan etiologinya, hipertensi terbagi menjadi
dua jenis, yaitu hipertensi primer (tanpa penyebab spesifik) dan hipertensi sekunder yang disebabkan
oleh gangguan medis lain seperti gangguan ginjal atau endokrin (Ichsani et al., 2024).
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Menurut WHO, terdapat lebih dari 600 juta penderita hipertensi secara global, dengan angka
kematian mencapai 3 juta jiwa per tahun. Diperkirakan tahun 2025, prevalensi hipertensi akan
meningkat menjadi 29% dari total populasi dewasa dunia, dengan Asia Tenggara sebagai salah satu
wilayah dengan beban tertinggi (Sianipar & Putri, 2020). Menurut laporan Riskesdas tahun 2018, angka
kejadian hipertensi di Indonesia tercatat sebesar 34,1%. Jumlah kasus hipertensi di Provinsi Sumatera
Selatan mencapai 217.052, menunjukkan bahwa provinsi ini termasuk dalam kelompok wilayah dengan
tingkat kasus tertinggi di Indonesia (Siska et al., 2024).

Faktor risiko hipertensi sangat beragam, mencakup aspek yang tidak bisa diubah meliputi usia,
jenis kelamin, serta riwayat hipertensi dalam keluarga, hingga faktor gaya hidup yang dapat dicegah,
seperti kebiasaan makan tinggi garam, stres berkepanjangan, kurang aktivitas fisik, konsumsi alkohol,
dan kelebihan berat badan (Yuniati et al., 2022, 2023). Kombinasi dari faktor-faktor tersebut menjadikan
hipertensi sebagai masalah multidimensi yang memerlukan pendekatan holistik dalam pengelolaannya
(Setiawan & Sunarno, 2022). Meskipun terapi farmakologis menjadi pilihan utama dalam
penatalaksanaan hipertensi, namun pendekatan nonfarmakologis seperti pengaturan pola makan dan
aktivitas fisik terbukti berkontribusi besar dalam menurunkan tekanan darah dan mencegah kekambuhan
(Yuniati & Haryanti, 2022).

Senam hipertensi merupakan salah satu jenis latihan fisik yang memiliki peran penting dalam
menjaga kebugaran tubuh, menurunkan berat badan, serta mengurangi tingkat stres. Latihan ini mampu
mempercepat proses metabolisme, menstimulasi fungsi jantung, dan memperkuat otot-otot jantung.
Ketika senam dilakukan secara rutin, kebutuhan oksigen pada sel tubuh meningkat. Pada fase relaksasi
setelah latihan, pembuluh darah melebar (vasodilatasi), aliran darah lebih lambat, dan elastisitas
pembuluh darah pun meningkat, sehingga mendukung penurunan tekanan darah secara alami (Sianipar
& Putri, 2020). Penelitian (Wahyuni et al., 2023), menyatakan bahwa tekanan darah sebelum senam
adalah 160/90 mmHg, dan setelah senam menjadi 145/85 mmHg. Uji statistik menunjukkan terdapat
perbedaan signifikan dengan p value 0,001, sehingga senam hipertensi efektif dalam membantu
menurunkan tekanan darah.

Selain latihan fisik, konsumsi mentimun juga terbukti dapat menurunkan tekanan darah.
Mentimun (Cucumis sativus L) mengandung kalium, magnesium, flavonoid, serta antioksidan berupa
vitamin C dan beta karoten, yang membantu menurunkan tekanan darah melalui mekanisme
vasodilatasi, relaksasi pembuluh darah, dan efek diuretik alami untuk mengurangi volume cairan dalam
tubuh (Setiawan & Sunarno, 2022). Kalium berperan mengurangi efek natrium dalam tubuh dengan
meningkatkan ekskresi natrium melalui urin, sedangkan magnesium membantu mengatur kontraksi serta
relaksasi otot polos pada pembuluh darah yang memengaruhi tekanan darah (Ivana et al., 2021).
Penelitian (Pringgayuda & Zami Hidayat, 2021), menunjukkan bahwa konsumsi jus mentimun secara
signifikan mampu menurunkan tekanan darah, di mana kelompok intervensi mengalami penurunan
tekanan sistolik dari 168,8 mmHg menjadi 137,27 mmHg, dan kelompok kontrol dari 170 mmHg
menjadi 153,73 mmHg.

Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini mengadopsi pendekatan integratif melalui
penggabungan aktivitas fisik berupa senam hipertensi dan konsumsi jus mentimun. Metode ini dipilih
karena dinilai sederhana, ekonomis, dan mempunyai potensi yang signifikan dalam membantu
mengendalikan tekanan darah pada individu dengan hipertensi di lokasi kegiatan. Tujuan dari strategi
ini tidak hanya terbatas pada aspek penurunan tekanan darah, tetapi juga diarahkan untuk meningkatkan
kesadaran, wawasan, dan keterampilan masyarakat dalam upaya pencegahan hipertensi secara mandiri.
Dengan terlaksananya program ini, diharapkan partisipasi aktif warga dalam menjaga kondisi
kesehatannya dapat meningkat, sekaligus mendorong keberlanjutan upaya pencegahan komplikasi
hipertensi secara berkelanjutan.

2. METODE

Tim pelaksana kegiatan pengabdian masyarakat dari Universitas Muhammadiyah Palembang
melaksanakan program dengan pendekatan partisipatif, edukatif, dan aplikatif. Fokus utama kegiatan
adalah menurunkan tekanan darah pada individu yang mengalami hipertensi melalui kombinasi senam
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hipertensi dan konsumsi jus mentimun sebagai intervensi nonfarmakologis yang sederhana dan
terjangkau. Kegiatan dilaksanakan di Kota Palembang. Total peserta yang mengikuti kegiatan ini
sebanyak 33 orang dengan jumlah 12 laki-laki dan 21 perempuan. Berikut tahapan sistematis
pelaksanaan kegiatan:

a. Tahap Persiapan
Tim pengabmas dari mahasiswa Universitas Muhammadiyah Ahmad Dahlan Palembang dengan
menyampaikan maksud dan tujuan kegiatan kepada pemerintah setempat, perangkat RT/RW, serta
masyarakat. Kegiatan diikuti oleh 33 peserta, yaitu 12 orang laki-laki dan 21 orang perempuan. Tim
menyiapkan alat dan bahan kegiatan, termasuk tensimeter digital, bahan pembuatan jus mentimun,
serta perlengkapan pendukung untuk senam hipertensi.

b. Tahap Pelaksanaan
Tahap pelaksanaan dimulai dengan pemeriksaan tekanan darah peserta untuk memperoleh data
tekanan darah sebelum intervensi menggunakan tensimeter digital. Peserta kemudian melakukan
senam hipertensi yang dipandu oleh instruktur dan dilanjutkan dengan pemberian jus mentimun.

c. Tahap Evaluasi
Tahap evaluasi dilakukan untuk menilai tekanan darah setelah intervensi menggunakan tensimeter
digital. Keberhasilan kegiatan diukur dari adanya penurunan tekanan darah pada peserta, perubahan
sikap dan motivasi peserta dalam menjaga kesehatan, serta kesediaan peserta untuk menerapkan
senam hipertensi dan konsumsi jus mentimun secara mandiri sebagai bagian dari rutinitas harian.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan untuk mentransfer pengetahuan dan teknologi
terkait pengendalian tekanan darah melalui intervensi non farmakologis berupa senam hipertensi dan
konsumsi jus mentimun. Kegiatan ini memberikan manfaat nyata bagi masyarakat, baik dari aspek
perubahan perilaku hidup sehat, kesadaran akan pencegahan hipertensi secara mandiri, serta potensi
pengurangan biaya pengobatan akibat komplikasi hipertensi.

Kegiatan diikuti oleh 33 peserta yang antusias dalam mengikuti pemeriksaan tekanan darah,
konsumsi jus mentimun, serta senam hipertensi secara teratur. Peserta terdiri atas 12 laki-laki dan 21
perempuan dengan rentang usia 50-73 tahun, sebagian besar bekerja sebagai ibu rumah tangga, buruh,
dan pedagang. Kegiatan berjalan dengan lancar tanpa hambatan berarti, dengan antusiasme peserta
dalam pemeriksaan tekanan darah, senam hipertensi, dan konsumsi jus mentimun. Peserta juga
menunjukkan ketertarikan tinggi untuk menjaga kesehatan secara mandiri, terlihat dari kehadiran tepat
waktu dan keterlibatan aktif dalam praktik senam.

Gambar 1. Pengukuran tekanan darah sebelum intervensi
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(b)

Gambar 2. Kegiatan peserta mendemonstrasikan gerakan senam hipertensi

Gambar 1 menunjukkan kegiatan pengukuran tekanan darah sebelum intervensi dilakukan
kepada 33 peserta penderita hipertensi dengan menggunakan alat tensimeter digital. Peserta diminta
untuk duduk dalam posisi rileks dan istirahat selama 5 menit sebelum pengukuran dilakukan.
Pengukuran dilakukan pada lengan atas dengan posisi lengan sejajar dengan jantung untuk mendapatkan
hasil yang akurat. Nilai tekanan darah dicatat sebagai data baseline untuk melihat kondisi tekanan darah
awal sebelum intervensi.

Gambar 2 menunjukkan kegiatan peserta mendemonstrasikan gerakan senam hipertensi.
Tahapan senam hipertensi terdiri dari 10 gerakan yang melibatkan kepala, bahu, tangan, pinggang, dan
kaki dengan intensitas ringan hingga sedang. Senam diawali dengan pemanasan selama 5 menit (gerakan
peregangan leher, bahu, dan lengan untuk menghindari cedera), dilanjutkan gerakan inti selama 20 menit
seperti mengayun tangan ke depan dan samping, langkah di tempat, peregangan samping kiri dan kanan,
serta latihan pernapasan dalam untuk membantu relaksasi otot dan melancarkan sirkulasi darah. Senam
diakhiri dengan pendinginan selama 5 menit untuk menormalkan detak jantung, dengan gerakan
peregangan ringan pada kaki dan tangan. Seluruh rangkaian senam dilakukan sebanyak 2 kali putaran
dengan total durasi sekitar 30 menit, diiringi musik berirama pelan untuk menjaga semangat peserta.
Peserta juga diminta mengatur pernapasan selama senam untuk memaksimalkan asupan oksigen dan
membantu relaksasi tubuh.

(a) (b)
Gambar 3. (a), (b) Pemberian Jus Mentimun
Gambar 3 menunjukkan pemberian jus mentimun dilakukan kepada peserta setelah pelaksanaan
senam hipertensi, sebagai bagian dari strategi intervensi nonfarmakologis yang bertujuan untuk
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membantu menurunkan tekanan darah. Setiap peserta mendapatkan satu gelas jus mentimun segar
sebanyak 200 ml, yang dibuat dari mentimun segar yang sudah dicuci bersih, dipotong, dan di juicer
tanpa penambahan gula atau pemanis lainnya untuk menjaga kealamian rasa dan khasiatnya.

(a)

Gambar 4. (a), (b) Pengukuran tekanan darah sesudah intervensi

Tabel 1. Perbandingan Tekanan Darah Rata-Rata Sebelum dan Setelah Intervensi

Parameter Sebelum Intervensi Sesudah Intervensi
Sistolik (mmHg) 165 148
Diastolik (mmHg) 88 80

Berdasarkan hasil evaluasi, terlihat adanya penurunan rata-rata tekanan darah setelah dilakukan
intervensi berupa kombinasi senam hipertensi dan konsumsi jus mentimun. Sebelum pelaksanaan,
tekanan darah sistolik rata-rata peserta tercatat sebesar 165 mmHg, sedangkan tekanan diastolik sebesar
88 mmHg. Pasca intervensi, nilai rata-rata tekanan darah sistolik menurun menjadi 148 mmHg dan
diastolik menjadi 80 mmHg. Penurunan ini menunjukkan selisih 17 mmHg pada sistolik dan 8 mmHg
untuk diastoliknya. Hasil ini mengindikasikan bahwa pendekatan nonfarmakologis berpotensi efektif
dalam membantu pengendalian tekanan darah.

Senam hipertensi dengan intensitas ringan hingga sedang yang dilakukan secara rutin terbukti
memberikan efek signifikan dalam menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik, serta berkontribusi
terhadap peningkatan kualitas hidup penderita hipertensi. Aktivitas fisik ini berkontribusi dalam
meningkatkan efisiensi pompa jantung dan menjaga elastisitas pembuluh darah yang secara langsung
berdampak pada menurunnya hambatan aliran darah (resistensi perifer) dan meningkatnya kelancaran
sirkulasi. Penderita hipertensi yang menjalani senam secara teratur umumnya memiliki otot jantung
yang lebih kuat dan denyut jantung yang lebih teratur, sehingga tekanan darah menjadi lebih terkendali
(Moonti et al., 2022). Selain itu, senam hipertensi juga menurunkan kadar hormon stres yaitu kortisol
dan adrenalin yang berperan dalam terjadinya penyempitan pembuluh darah (vasokonstriksi) dan
peningkatan tekanan darah. Latihan pernapasan selama senam meningkatkan oksigenasi jaringan dan
memberikan efek relaksasi, mendukung penurunan tekanan darah secara alami.

Penelitian (Oktaviani et al., 2022), menunjukkan penurunan tekanan darah yang cukup nyata
setelah dilakukan senam hipertensi selama tiga hari. Pada subjek pertama, tekanan darah menurun dari
150/95 mmHg menjadi 145/90 mmHg, sedangkan pada subjek kedua terjadi penurunan dari 157/86
mmHg menjadi 114/81 mmHg. Temuan ini membuktikan bahwa pelaksanaan senam hipertensi secara
rutin dapat memberikan dampak positif dalam mengontrol tekanan darah. Penelitian lainnya yang
mendukung oleh (Wahyuni et al., 2023) mencatat bahwa rerata tekanan darah sebelum senam adalah
160/90 mmHg dan menurun menjadi 145/85 mmHg sesudah intervensi. Hasil analisis statistik
menunjukkan perbedaan signifikan dengan nilai p sebesar 0,001, memperkuat bukti bahwa senam
hipertensi berkontribusi dalam penurunan tekanan darah.

Sementara itu, konsumsi jus mentimun memberikan manfaat tambahan sebagai asupan nutrisi
yang memiliki efek farmakologis alami. Komponen bioaktif seperti flavonoid dan vitamin C dalam
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mentimun berperan dalam menjaga integritas endotel pembuluh darah dan menghambat proses
inflamasi, yang sering terjadi pada penderita hipertensi kronis. Kombinasi efek diuretik dan antioksidan
ini menjadikan mentimun sebagai pilihan yang ideal dalam pengelolaan tekanan darah, khususnya di
komunitas dengan akses terbatas terhadap layanan Kesehatan (Ivana et al., 2021; Siska et al., 2024).
Efektivitas jus mentimun dalam menurunkan tekanan darah turut diperkuat oleh penelitian (Ivana et al.,
2021), yang melaporkan rata-rata tekanan darah sebelum intervensi menunjukkan nilai sistolik sebesar
150 mmHg dan diastolik 91,7 mmHg. Setelah konsumsi jus mentimun, terjadi penurunan menjadi 124,7
mmHg untuk sistolik dan 78,8 mmHg untuk diastolik. Temuan ini mengindikasikan bahwa
mengonsumsi jus mentimun dapat membantu mengontrol tekanan darah pada lanjut usia yang berada di
PSTW Sinta Rangkang. Penelitian (Pringgayuda & Zami Hidayat, 2021), juga memperlihatkan hasil
serupa, di mana kelompok yang menerima intervensi mengalami penurunan tekanan darah sistolik dari
168,8 mmHg menjadi 137,27 mmHg. Sementara itu, pada kelompok kontrol, tekanan sistolik turun dari
170 mmHg menjadi 153,73 mmHg. Berdasarkan data tersebut, dapat disimpulkan bahwa konsumsi jus
mentimun memberikan dampak signifikan dalam menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi.

Kombinasi antara latihan fisik dan asupan bergizi ini menunjukkan hasil yang lebih optimal
dibandingkan intervensi tunggal. Intervensi terpadu seperti ini tidak hanya berpengaruh secara
fisiologis, tetapi juga memiliki nilai edukatif dan preventif, terutama dalam mendorong perubahan
perilaku masyarakat menuju gaya hidup sehat. Oleh karena itu, penggabungan antara senam hipertensi
dan konsumsi jus mentimun dapat dipertimbangkan sebagai salah satu pendekatan promotif dan
preventif dalam pengendalian hipertensi di masyarakat.

4. KESIMPULAN DAN SARAN

Kombinasi senam hipertensi dan pemberian dan konsumsi jus mentimun terbukti memberikan
dampak positif untuk menurunkan tekanan darah pada masyarakat dengan hipertensi. Intervensi ini
bersifat sederhana, mudah diterapkan di tingkat rumah tangga, dan dapat menjadi alternatif metode
nonfarmakologis dalam pengendalian hipertensi. Namun, keberhasilan intervensi ini memerlukan
pendampingan rutin agar peserta dapat mempertahankan perubahan gaya hidup sehat secara konsisten.

Disarankan agar program ini dilanjutkan secara berkala dengan pendampingan kader kesehatan
setempat dan pemantauan tekanan darah rutin untuk memastikan keberlanjutan penurunan tekanan darah
pada peserta. Sehingga dapat mendukung upaya pencegahan komplikasi hipertensi dan meningkatkan
kualitas hidup.
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