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ABSTRAK 
Hipertensi adalah salah satu faktor risiko utama untuk 
penyakit jantung, stroke, dan masalah kesehatan 
kardiovaskular lainnya.  Mengidentifikasi strategi 
pencegahan yang lebih baik untuk hipertensi dan 
memperbaiki metode pengelolaan hipertensi, baik melalui 
obat-obatan maupun pendekatan non-farmakologis. 
Tujuan penulisan ini untuk memberikan pemahaman 
manfaat infused water lemon, semangka dan mentimun 
untuk menurunkan tekanan darah. Kegiatan yang 
dilakukan dalam pengabdian kepada masyarakat berupa 
penyuluhan kesehatan, demontrasi pembuatan infused 
water berisi lemon, semangka dan mentimun. Selain itu 
juga masyarakat diajarkan senam Hipertensi. Hasil 
penyuluhan kesehatan, pengetahuan masyarakat tentang 
hipertensi dan pengelolaannya mengalami peningkatan. 
Masyarakat mampu mempraktikan pembuatan infused 
water serta tertarik untuk melakukan rutinitas senam 
Hipertensi. Penanganan hipertensi pada tingkat 
masyarakat melibatkan pendekatan holistik yang 
mencakup edukasi, promosi gaya hidup sehat, deteksi 
dini, dan akses yang mudah ke perawatan medis. 
 
ABSTRACT  
Hypertension is one of the main risk factors for heart 
disease, stroke, and other cardiovascular health 
problems. Identify better prevention strategies for 
hypertension and improve methods of managing 
hypertension, both through drugs and non-
pharmacological approaches. The purpose of this writing 
is to provide an understanding of the benefits of infused 
water with lemon, watermelon and cucumber for lowering 
blood pressure. Activities carried out in community service 
include health education, demonstrations on making 
infused water containing lemon, watermelon and 
cucumber. Apart from that, people are also taught 
hypertension exercises. As a result of health education, 
public knowledge about hypertension and its 
management has increased. People are able to practice 
making infused water and are interested in doing 
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hypertension exercise routines. Management of 
hypertension at the community level involves a holistic 
approach that includes education, promotion of healthy 
lifestyles, early detection, and easy access to medical 
care.  

 
 

 PENDAHULUAN 
 

Tekanan darah tinggi atau hipertensi adalah salah satu masalah kesehatan global 
yang dapat meningkatkan risiko penyakit jantung, stroke, dan komplikasi kesehatan 
lainnya (Wang et al., 2023). WHO (World Health Organization) menyatakan bahwa  
jumlah kasus hipertensi pada tahun 2015 sebanyak 1,13 miliar orang di seluruh dunia. 
WHO memperkirakan bahwa kasus hipertensi pada tahun 2025 akan mengalami 
peningkatan menjadi  1,5 miliar. WHO juga menyebutkan bahwa terdapat 10,44 juta 
orang yang meninggal akibat tekanan darah tinggi setiap tahunnya. Berdasarkan data 
Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas, 2018) populasi hipertensi di Indonesia sebesar 
34,1% atau 70 juta lebih penduduk. Data menunjukan bahwa populasi penderita 
hipertensi di Indonesia pada tahun 2018 mengalami peningkatan dibandingkan pada 
tahun 2013, yaitu sebesar 25,8%. Jumlah penderita hipertensi didominasi oleh usia 
75 tahun ke atas yakni sebesar 69,50 persen. Jumlah pada usia 25-34 tahun perlu 
diperhatikan karena sudah menyentuh 20,10% dan pada usia 35-44 tahun mencapai 
31,60 persen (Badan Pusat Statistik, 2023). 

Penanganan hipertensi atau tekanan darah tinggi melibatkan serangkaian upaya 
untuk mengontrol dan menurunkan tekanan darah guna mengurangi risiko komplikasi 
kesehatan jangka panjang (Deussen & Kopaliani, 2023). Berbagai upaya dilakukan 
untuk mengelola tekanan darah, termasuk perubahan gaya hidup, pola makan sehat, 
dan konsumsi air yang cukup (Tanjung et al., 2023). Infused water, yaitu air yang diberi 
rasa dengan tambahan buah, sayuran, atau herba, telah menjadi trend populer 
sebagai alternatif minuman sehat (Heriyanti et al., 2023). Infused water dapat 
meningkatkan minat untuk minum air karena memberikan rasa yang menyegarkan 
dan aroma alami dari buah, sayuran, atau herba. Ini dapat membantu memastikan 
hidrasi yang optimal, yang sangat penting untuk fungsi tubuh yang baik (Pebrianti & 
Anggraini, 2023). 

Penelitian terkini menunjukkan bahwa diet sehat, termasuk konsumsi air yang 
cukup, dapat berkontribusi pada pengelolaan tekanan darah. Infused water menjadi 
semakin populer karena bukan hanya menyediakan hidrasi yang baik, tetapi juga 
menambahkan rasa dan nutrisi dari buah-buahan, sayuran, atau herba yang 
ditambahkan. Buah-buahan seperti lemon, strawberi, dan mentimun mengandung 
senyawa antioksidan yang dapat mendukung kesehatan pembuluh darah (Fandizal et 
al., 2020). Sayuran seperti seledri atau mint juga dapat memberikan efek 
menenangkan pada sistem kardiovaskular. 

Dalam hal tersebut, perlu dilakukan penelitian yang lebih mendalam untuk 
mengevaluasi efektivitas pemberian infused water secara khusus terhadap penurunan 
tekanan darah. Informasi yang diperoleh dari penelitian ini dapat memberikan 
wawasan tambahan mengenai manfaat kesehatan dari infused water, dan apakah 
penggunaannya dapat diintegrasikan ke dalam praktik pencegahan dan manajemen 
hipertensi (Heriyanti et al., 2023). Beberapa artikel menyajikan pemahaman yang lebih 
mendalam tentang potensi efektivitas pemberian infused water dalam menurunkan 
tekanan darah dan memberikan dasar pengetahuan untuk pendekatan holistik 



 

 

 

78 
 

Jurnal Pengabdian Masyarakat Mandira Cendikia  
Vol. 3 No.2 Februari 2024 

https://journal-mandiracendikia.com/index.php/pkm 
 
 

terhadap manajemen hipertensi melalui pola konsumsi minuman yang sehat (Pratiwi 
et al., 2021). 

Tujuan pengabdian masyarakat ini untuk mengetahui efektivitas pemberian 
Infused Water: lemon, semangka, dan timun terhadap penurunan tekanan darah. 

 
METODE PELAKSANAAN 

 
Proses pelaksanaan pengabdian masyarakat pada masyarakat dilakukan dengan 

beberapa tahapan yaitu: 
1. Tahap Persiapan 

Tahap ini dilakukan untuk meningkatkan animo masyarakat berpartisipasi 
dalam layanan kesehatan meliputi; 
a. Memberikan informasi kepada Ketua RT 001 dan RW 016 serta para kader di 

Srengseng Sawah, Jagakarsa, Jakarta Selatan untuk menginformasikan 
kepada masyarakatnya tentang rencana penyuluhan kesehatan. 

b. Ketua RW, RT dan kader kesehatan memberikan daftar nama-nama 
peserta/masyarakat yang akan mengikuti penyuluhan kesehatan. 

c. Membuat group WhatsApp dan selanjutnya memberikan informasi yang 
berkenaan dengan pentingnya menjaga kesehatan dan keikutsertaan 
penyuluhan kesehatan.  

2. Tahap Pelaksanaan 
 
Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat berupa Penyuluhan Kesehatan 

dengan tema “Upaya Menurunkan Tekanan Darah pada Penyakit Hipertensi”.  
Penyuluhan dilaksanakan di Balai Warga RT 001 dan RW 016 Srengseng Sawah, 
Jagakarsa, Jakarta Selatan pada tanggal 02 Desember 2023 pukul 10.00 – 12.00 wib. 
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dalam bentuk penyuluhan kesehatan 
mengikutsertakan mahasiswa profesi ners bersamaan dengan kegiatan praktik klinik 
keperawatan komunitas.  

 
HASIL PEMBAHASAN 

 

Pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan di Balai Warga RT 
001 dan RW 016 serta para kader di Srengseng Sawah, Jagakarsa, Jakarta Selatan 
pada tanggal 02 Desember 2023 pukul 10.00 – 12.00 wib. Kegiatan dimulai pukul 
08.00 dengan dilakukan pemeriksaan tekanan darah dan gula daran terhadap warga 
yang datang satu persatu oleh mahasiswa. Warga yang hasil pemeriksaannya 
mengalami masalah diberikan melakukan konsultasi kepada mahasiswa yang 
bertugas pada meja konsultasi. Setelah konsultasi warga menempati tempat duduk 
masing-masing yang sudah tersedia dalam balai warga tersebut. Pukul 09.00 sampai 
dengan 09.45 dilakukan acara seremonial oleh panitia. Setelah itu dilakukan Pretest 
untuk mengukur pengetahuan warga tentang Hipertensi. Pukul 10.00 sampai dengan 
11.00 warga diberikan penyuluhan oleh Dosen tentang Asuhan keperawatan 
Hipertensi dan Demonstrasi pembuatan Infused Water oleh mahasiswa. Sesi tanya 
jawab dilaksanakan setelah penyuluhan selesai selama 30 menit. Kemudian 
dilakukan Posttest untuk mengukur pengetahuan warga setalah diberikan penyuluhan 
kesehatan. Pukul 11.45 sampai dengan 12.30 melakukan senam Hipertensi bersama 
warga yang dipimpin oleh mahasiswa. Pukul 12.30 sampai dengan 13.00 istirahat dan 
makan siang, kemudian dilakukan penutupan kegiatan oleh Ketua RT setempat. 
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Hasil pengukuran tingkat pengetahuan masyarakat tentang Hipertensi, 
digambarkan pada tabel dibawah ini 

 
Tabel 1. Hasil Pre dan Posttest 

Tingkat Pengetahuan 
Mean 

Pretest Posttest 

Kurang Baik 72,2 27,8 
Baik 35,7 64,3 

 
Berdasarkan tabel 1, setelah diberikan penyuluhan, tingkat pengetahuan 

masyarakat tentang hipertensi dan penanganannya menggunakan infused water 
mengalami peningkatan sebesar 36,5%. 
 

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat digambarkan pada beberapa gambar 
dibawah ini : 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 1. Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat Dosen dan Mahasiswa 
 

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat Dosen dan Mahasiwa diiukti oleh 
warga sejumlah 25 orang yang terdiri dari laki-laki sebanyak 5 orang, perempuan 20 
orang. Jumlah mahasiswa yang mengikuti kegiatan ini sebanyak 11 orang. 

 
Penyuluhan kesehatan memberikan informasi yang jelas dan akurat tentang 

berbagai aspek kesehatan kepada masyarakat. Hal ini membantu meningkatkan 
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pengetahuan mereka tentang cara menjaga kesehatan, mencegah penyakit, dan 
mengenali gejala dini suatu kondisi. Melalui penyuluhan, masyarakat dapat 
memahami pentingnya perubahan sikap dan perilaku untuk mendukung kesehatan 
mereka (Merawati & Frismayudha, 2018). Contohnya, pengetahuan tentang 
pentingnya penanganan hipertensi dengan infused water yang berisi lemon, 
semangka dan timun dalam menurunkan tekanan darah pada penderita Hipertensi. 

Penyuluhan kesehatan juga dapat membantu mengurangi stigma terhadap 
kondisi kesehatan tertentu. Masyarakat yang lebih informasi cenderung lebih empati 
dan memahami tantangan yang dihadapi oleh individu dengan kondisi kesehatan 
tertentu (Simamora & Saragih, 2019). Penyuluhan kesehatan dapat memberdayakan 
masyarakat untuk mengambil peran aktif dalam menjaga kesehatan mereka sendiri. 
Mereka dapat menjadi agen perubahan di lingkungan mereka, membagikan informasi 
kepada sesama, dan mempraktikkan perilaku sehat (Sepriangga et al., 2023). 

Dengan menyebarkan informasi mengenai pelayanan kesehatan yang tersedia 
dan pentingnya kunjungan rutin ke fasilitas kesehatan, penyuluhan dapat 
meningkatkan akses masyarakat terhadap layanan kesehatan yang diperlukan. 
Dengan meningkatnya pemahaman masyarakat tentang kesehatan, dapat diharapkan 
bahwa penggunaan sumber daya kesehatan menjadi lebih efisien. Masyarakat yang 
teredukasi cenderung mencari pertolongan medis ketika memang diperlukan, 
mengurangi beban sistem kesehatan (Windiramadhan et al., 2023). 

Lemon kaya akan vitamin C, yang memiliki sifat antioksidan. Antioksidan dapat 
membantu melawan radikal bebas dalam tubuh dan mendukung fungsi pembuluh 
darah, yang bisa berkontribusi pada pengelolaan tekanan darah. Vitamin C dalam 
lemon membantu produksi kolagen, yang penting untuk kesehatan pembuluh darah. 
Kolagen membantu memperkuat dinding pembuluh darah dan dapat mendukung 
sirkulasi darah yang sehat (Rofiqoh & Van Gobel, 2023). Lemon juga mengandung 
senyawa antiinflamasi, seperti flavonoid, yang dapat membantu mengurangi 
peradangan dalam tubuh. Inflamasi yang terkendali dapat berkontribusi pada 
kesehatan pembuluh darah dan tekanan darah (Ayuningtyas et al., 2022). 

Air lemon, baik yang dihasilkan dari perasan lemon atau infus lemon dalam air, 
dapat membantu menjaga hidrasi tubuh. Hidrasi yang baik penting untuk kesehatan 
jantung dan pembuluh darah, yang dapat memengaruhi tekanan darah (Ramadhan, 
2022). Citrus, termasuk lemon, dapat memberikan rasa segar pada makanan tanpa 
menambah banyak garam. Mengurangi asupan garam dapat membantu mengelola 
tekanan darah, dan lemon dapat menjadi alternatif yang baik sebagai pengganti 
garam dalam hidangan. Meskipun kadar potassium dalam lemon tidak sebanyak 
dalam beberapa buah lainnya, tetapi tetap memberikan kontribusi. Potassium dapat 
membantu mengimbangi efek sodium pada tekanan darah dan mendukung kesehatan 
jantung (Astuti & Safari, 2022). 

Semangka (watermelon) dapat memberikan beberapa manfaat yang berpotensi 
mendukung pengelolaan hipertensi atau tekanan darah tinggi (Nurliana & Dewi, 2023). 
Semangka mengandung L-citrulline, sebuah senyawa yang dapat diubah menjadi 
arginin dalam tubuh. Arginin membantu relaksasi pembuluh darah, yang dapat 
membantu mengurangi tekanan darah. L-citrulline dalam semangka juga dapat 
meningkatkan produksi oksida nitrat dalam tubuh (Apriza, 2020). Oksida nitrat 
membantu melebarkan pembuluh darah, meningkatkan aliran darah, dan dapat 
membantu menurunkan tekanan darah. Semangka mengandung potassium, mineral 
yang dapat membantu mengimbangi efek sodium pada tekanan darah (Nurleny, 
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2019). Konsumsi cukup potassium dapat mendukung kesehatan pembuluh darah dan 
mengurangi risiko tekanan darah tinggi (Herlambang et al., 2022). 

Semangka mengandung antioksidan seperti vitamin C dan likopen. Antioksidan 
membantu melawan radikal bebas dan meredakan peradangan, yang dapat 
mendukung kesehatan pembuluh darah (Pardede et al., 2019). Semangka memiliki 
kandungan air yang tinggi, yang dapat membantu menjaga hidrasi tubuh. Hidrasi yang 
baik penting untuk kesehatan pembuluh darah dan dapat memainkan peran dalam 
pengelolaan tekanan darah. Dengan membantu menjaga tekanan darah dalam 
kisaran normal, semangka dapat membantu mengurangi risiko penyakit jantung, yang 
sering kali terkait dengan hipertensi (Renga et al., 2019). 

Timun atau mentimun adalah buah yang mengandung air tinggi dan memiliki 
beberapa manfaat yang dapat berkontribusi pada pengelolaan hipertensi atau 
tekanan darah tinggi (Fauziah et al., 2020). Timun memiliki kandungan air yang tinggi, 
sehingga dapat membantu menjaga hidrasi tubuh. Hidrasi yang baik dapat 
mendukung kesehatan pembuluh darah dan mengurangi beban kerja jantung, yang 
dapat berkontribusi pada pengelolaan tekanan darah (Setyowati et al., 2023). Timun 
memiliki kandungan kalori yang rendah dan lemak yang hampir tidak ada, sehingga 
cocok sebagai bagian dari pola makan sehat. Mengonsumsi makanan rendah kalori 
dan lemak dapat membantu menjaga berat badan yang sehat, yang merupakan faktor 
penting dalam pengelolaan tekanan darah (Herliana et al., 2022). 

Timun mengandung potassium, mineral yang dapat membantu mengimbangi efek 
sodium pada tekanan darah. Potassium membantu dalam relaksasi pembuluh darah 
dan dapat berkontribusi pada pengurangan tekanan darah. Timun mengandung serat, 
yang penting untuk kesehatan pencernaan. Pencernaan yang sehat dapat berdampak 
positif pada kesehatan secara keseluruhan dan dapat mendukung pengelolaan 
tekanan darah (Suhartini & Nuraeni, 2022). Timun mengandung beberapa senyawa 
antioksidan dan antiinflamasi, seperti flavonoid dan tannin. Senyawa ini dapat 
membantu melawan radikal bebas dan mengurangi peradangan dalam tubuh, yang 
dapat mendukung kesehatan pembuluh darah. Timun mengandung vitamin K dan 
vitamin C, yang memiliki peran penting dalam kesehatan pembuluh darah. Vitamin K 
membantu pembekuan darah yang sehat, sementara vitamin C memiliki efek 
antioksidan dan dapat mendukung integritas pembuluh darah (Marvia et al., 2020). 

Meskipun lemon, semangka dan timun dapat memberikan manfaat ini, penting 
untuk diingat bahwa konsumsi buah-buahan dan sayuran lainnya juga penting sebagai 
bagian dari pola makan seimbang. 
 

KESIMPULAN 
 

Penyuluhan kesehatan memiliki peran yang sangat penting dalam meningkatkan 
pengetahuan masyarakat tentang kesehatan, mengubah sikap dan perilaku untuk 
mendukung kesehatan, serta mengurangi stigma terhadap kondisi kesehatan. Melalui 
informasi yang disampaikan, masyarakat dapat lebih sadar akan pentingnya 
pencegahan, perubahan gaya hidup, dan akses terhadap layanan kesehatan. 
Program penyuluhan yang mencakup topik seperti pengelolaan hipertensi dengan 
infused water yang mengandung lemon, semangka, dan timun menunjukkan potensi 
sebagai pendekatan yang mudah diakses dan efektif. 

Buah-buahan seperti lemon, semangka, dan timun menunjukkan manfaat bagi 
kesehatan pembuluh darah dan pengelolaan tekanan darah tinggi. Kandungan 
antioksidan, vitamin, potassium, dan kemampuan untuk menjaga hidrasi tubuh 
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membuatnya menjadi pilihan yang baik untuk mendukung kesehatan kardiovaskular. 
Dengan menanamkan pemahaman ini dalam masyarakat, diharapkan dapat 
menciptakan lingkungan yang mendukung perilaku hidup sehat dan pengelolaan 
tekanan darah, yang pada gilirannya dapat mengurangi risiko penyakit jantung dan 
meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan 
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