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 ABSTRAK 

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan yang banyak dialami 

masyarakat, terutama pada kelompok lansia, dan sering disebut sebagai silent 

killer karena tidak menimbulkan gejala yang jelas namun berpotensi 

menimbulkan komplikasi serius. Desa Blumbungan termasuk wilayah dengan 

kasus hipertensi yang cukup tinggi, sementara kesadaran masyarakat akan 

pencegahan dan penanganannya masih rendah. Kegiatan pengabdian 

masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan 

masyarakat, khususnya lansia, dalam mengendalikan tekanan darah melalui 

pemanfaatan bahan herbal yang mudah diperoleh, yaitu lemon dan bawang putih. 

Metode pelaksanaan meliputi tahapan identifying, planning, organizing, acting, 

dan impact, yang mencakup identifikasi kondisi kesehatan sasaran, perencanaan 

kegiatan, pelaksanaan penyuluhan, pelatihan pembuatan minuman herbal, serta 

evaluasi dampak. Hasil pengukuran tekanan darah menunjukkan bahwa seluruh 

peserta mengalami penurunan tekanan darah setelah mengonsumsi minuman 

herbal dari lemon dan bawang putih. Penurunan ini didukung oleh kandungan 

vitamin C, kalium, magnesium, dan fitonutrien pada lemon, serta allicin pada 

bawang putih yang berperan dalam melancarkan sirkulasi darah dan 

menurunkan tekanan darah. Selain efektif secara kesehatan, pemanfaatan bahan 

herbal ini juga bersifat ekonomis karena bahan tersedia di lingkungan sekitar. 

Kegiatan ini berhasil meningkatkan kesadaran dan kemandirian masyarakat 

dalam pencegahan serta pengendalian hipertensi secara alami. 
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PENDAHULUAN  

Hipertensi, atau tekanan darah tinggi, merupakan gangguan pada sistem 

kardiovaskular yang ditandai dengan peningkatan tekanan darah secara persisten. 

Penyakit ini sering disebut sebagai silent killer karena umumnya tidak menimbulkan gejala 
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yang jelas, sehingga banyak penderita tidak menyadari kondisinya hingga mengalami 

komplikasi serius. Berdasarkan penelitian, penderita hipertensi memiliki risiko 12 kali 

lebih besar mengalami stroke dan 6 kali lebih besar menderita penyakit jantung 

dibandingkan individu dengan tekanan darah normal. 

Di Desa Blumbungan, hipertensi masih menjadi masalah kesehatan yang cukup 

tinggi, terutama pada kelompok lansia. Rendahnya kesadaran masyarakat akan bahaya 

hipertensi menyebabkan banyak penderita mengabaikan pengobatan maupun perubahan 

gaya hidup sehat. Padahal, penanganan hipertensi tidak hanya bergantung pada obat-

obatan, tetapi juga dapat dilakukan melalui terapi non-farmakologis, seperti relaksasi, 

pengaturan pola makan, dan konsumsi bahan alami. 

Lemon dan bawang putih merupakan dua bahan herbal yang memiliki potensi 

menurunkan tekanan darah secara alami. Kandungan vitamin C, antioksidan, dan 

senyawa bioaktif dalam lemon dapat membantu menjaga elastisitas pembuluh darah, 

sedangkan allicin pada bawang putih diketahui berperan dalam melebarkan pembuluh 

darah dan mengurangi tekanan darah. Pemanfaatan kedua bahan ini diharapkan dapat 

menjadi alternatif sederhana, murah, dan mudah dijangkau masyarakat Desa 

Blumbungan untuk meningkatkan kesehatan dan menurunkan angka kejadian hipertensi. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, permasalahan yang dihadapi masyarakat Desa 

Blumbungan adalah tingginya angka penderita hipertensi yang sebagian besar tidak 

melakukan upaya pencegahan atau pengendalian secara optimal. Selain itu, pemanfaatan 

bahan herbal seperti lemon dan bawang putih sebagai terapi pendukung penurunan 

tekanan darah masih jarang dilakukan karena kurangnya pengetahuan dan edukasi. 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran dan 

pengetahuan masyarakat Desa Blumbungan mengenai bahaya hipertensi serta pentingnya 

pengendalian tekanan darah. Secara khusus, kegiatan ini mengedukasi masyarakat tentang 

manfaat dan cara pemanfaatan lemon serta bawang putih sebagai bahan herbal pendukung 

penurunan tekanan darah, sehingga diharapkan dapat membantu menurunkan angka 

kejadian hipertensi dan meningkatkan kualitas kesehatan masyarakat setempat. 

 

METODE PELAKSANAAN  

Mengarah pada sasaran utama kegiatan ini adalah masyarakat lansia yang ada di 

Blumbungan, maka kegiatan penyuluhan pada masyarakat dalam bentuk pelatihan 

pembuatan minuman dari lemon dan bawang putih ini untuk mengurangi tekanan darah 

tinggi akan dilaksanakan dengan menggunakan metode : identifying, planning, 

organizing, acting, impact. Model ini merupakan modifikasi dari metode penelitian sosial. 

Identifying 

Kegiatan identifying digunakan untuk memperoleh informasi terkait masyarakat 

lansia yang mengidap hipertensi. Pada tahap identifikasi akan digali sejumlah data tentang 

kondisi lansia di masyarakat Blumbungan ini. Berdasarkan hasil wawancara dan 

pemeriksaan dari kami kepada masyarakat didapatkan bahwa kebanyakan yang mengidap 

hipertensi tapi telat menyadarinya, temuan ini dikumpulkan melalui informasi yang 

diperoleh setelah kita datang mengunjunginya. 
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Planning 

Kegiatan ini dilakukan agar kegiatan berjalan dengan efektif dan efisien dan 

bermanfaat serta sesuai dengan tujuan yang telah ditetapkan. Perencanaan dan 

penyuluhan terkait dengan penentuan tempat dan lokasi yang direncanakan diletakkan di 

rumah atika Blumbungan pada tanggal 11 Juni 2025 jam 09.00 wib dengan kelompok 

sasaran adalah masyarakat lansia di desa Blumbungan dan untuk narasumber dari 

kelompok 5 prodi D3 kebidanan Universitas Islam Madura yang dibimbing langsung oleh 

dosen Sari Pratiwi Apidianti M,kes. Kegiatan yang dilakukan pada tahap perencanaan 

adalah : 

1. Melakukan koordinasi dengan pemilik rumah dan kelompok 5 Universitas Islam 

Madura. 

2. Sosialisasi kegiatan penyuluhan kepada masyarakat Blumbungan sebagai audiens. 

3. Penyusunan program penyuluhan berdasarkan hasil analisis situasi, analisis sasaran, 

dan analisis media. 

Organizing 

1. Identifikasi Masalah Kesehatan 

Langkah pertama dalam organizing adalah mengidentifikasi masalah kesehatan 

yang dihadapi masyarakat. Hal ini dapat dilakukan dengan mengumpulkan data 

kesehatan dari berbagai sumber, seperti rumah sakit, puskesmas, atau survei 

masyarakat. Contoh masalah yang umum adalah angka prevalensi penyakit menular 

atau tidak menular yang tinggi. 

2. Tujuan Program 

Setelah masalah diidentifikasi, perlu ditetapkan tujuan yang jelas dan terukur untuk 

program pengabdian, seperti menurunkan angka prevalensi suatu penyakit atau 

meningkatkan pengetahuan masyarakat tentang pola hidup sehat. 

3. Rencana Aksi 

Menyusun rencana aksi yang mencakup langkah-langkah konkret yang harus 

diambil, siapa yang bertanggung jawab, dan timeline pelaksanaannya. Hal ini juga 

mencakup anggaran dan sumber daya yang dibutuhkan. 

Acting 

Kegiatan selanjutnya adalah implementasi di lapangan. Implementasi dan aksi 

yang baik, sedapat mungkin sesuai dengan perencanaan dan pengorganisasian. 

Keberhasilan suatu kegiatan dapat dilakukan jika tim telah melakukan koordinasi dengan 

masyarakat yang terkait. Kegiatan dilakukan dengan memberikan penyuluhan kepada 

masyarakat Blumbungan tentang cara pembuatan minuman lemon dan bawang putih 

untuk menurunkan hipertensi. Kegiatan ini diawali dengan pemeriksaan tekanan darah 

pada masing-masing masyarakat oleh kelompok 5 Universitas Islam Madura dan 

melakukan penyuluhan tentang teknik pembuatan minuman tersebut, dilanjutkan dengan 

pembahasan tentang kandungan-kandungan yang dicampurkan dalam minuman itu. Pada 

kegiatan pelatihan dijelaskan tentang alat, bahan dan langkah-langkah dalam pembuatan 

minuman yaitu : 

Bahan: 

1. Lemon 
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2. Bawang putih 

Alat: 

1. Panci 

2. Sendok 

3. Gelas 

4. Kompor 

Langkah-Langkah: 

1. Kupas bawang putih, pastikan bawang putih itu bersih 

2. Potong lemon menjadi beberapa bagian 

3. Panaskan air dalam panci sampai mendidih 

4. Masukkan bawang putih dan lemon pada rebusan air tersebut 

5. Tuang rebusan air lemon dan bawang putih ke dalam gelas 

6. Tunggu sampai sedikit dingin 

7. Ramuan ini sudah siap diminum 

Impact  

Setelah dilakukan penyuluhan, masyarakat bisa untuk membuat minuman ini 

secara mandiri dan dapat mensosialisasikan kepada masyarakat yang lain yang ada di desa 

Blumbungan. Evaluasi ini dilakukan dengan melakukan kepada para mahasiswa 

kelompok 5 Universitas Islam Madura dalam melakukan pembuatan minuman ini.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

 
Gambar 1. Jeruk Nipis dan Bawang Putih dengan Campuran Air Mineral dengan 

Perlakuan Perendaman Selama 10-15 Menit 

 
Gambar 2. Sosialisasi dengan Ibu PKK 
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Gambar 3. Pelatihan Pembuatan Minuman Herbal 

Tabel 1. Data Tekanan Darah Masyarakat Blumbungan 

Nama Tekanan Darah Sebelum Minum Tekanan Darah Sesudah Minum 

Rahmah 130/90 110/80 

Murayyah 160/100 130/90 

Delwi 170/110 140/90 

Subelri 140/80 120/80 

Wati 160/100 130/90 

Sahriyah 130/80 100/80 

Subaidah 140/90 120/80 

Berdasarkan data tekanan darah masyarakat Blumbungan yang mengikuti kegiatan 

penyuluhan, terlihat adanya penurunan signifikan pada tekanan darah setelah 

mengonsumsi minuman herbal berbahan dasar lemon dan bawang putih. Sebagai contoh, 

tekanan darah Rahmah yang semula 130/90 mmHg turun menjadi 110/80 mmHg, 

sedangkan Murayyah mengalami penurunan dari 160/100 mmHg menjadi 130/90 

mmHg. Penurunan ini terjadi secara konsisten pada seluruh peserta, dengan rata-rata 

penurunan sistolik sebesar 20–30 mmHg dan penurunan diastolik sebesar 10–20 mmHg. 

Hasil ini menunjukkan bahwa konsumsi minuman herbal ini berpotensi membantu 

menurunkan tekanan darah tinggi ke batas normal. 

Efektivitas ini dapat dijelaskan melalui kandungan aktif dari kedua bahan herbal 

tersebut. Lemon kaya akan potasium, vitamin C, riboflavin, magnesium, dan fitonutrien 

yang berperan dalam menjaga elastisitas pembuluh darah, membantu mengatur tekanan 

darah, serta memperbaiki fungsi endotel. Kandungan vitamin C juga berfungsi sebagai 

antioksidan yang mampu mengurangi stres oksidatif, salah satu pemicu hipertensi. 

Sementara itu, bawang putih mengandung allicin, senyawa aktif yang memiliki efek 

vasodilator sehingga membantu melebarkan pembuluh darah dan menurunkan tekanan 

darah. Kombinasi kedua bahan ini dapat bekerja secara sinergis dalam membantu 

mengontrol tekanan darah. 

Selain pemberian minuman herbal, penyuluhan yang dilakukan juga membahas 

faktor-faktor risiko hipertensi seperti ras, usia, riwayat keluarga, jenis kelamin, obesitas, 

kurang aktivitas fisik, kebiasaan merokok, dan stres berlebih. Edukasi ini penting agar 

masyarakat memahami bahwa pengendalian tekanan darah tidak hanya bergantung pada 
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pengobatan, tetapi juga memerlukan perubahan gaya hidup sehat, seperti mengatur pola 

makan, meningkatkan aktivitas fisik, dan mengelola stres. 

Kegiatan ini merupakan bentuk nyata kepedulian Program Studi D3 Kebidanan 

Universitas Islam Madura terhadap kesehatan masyarakat, khususnya dalam mencegah 

dan mengendalikan hipertensi yang semakin sering dijumpai di kalangan masyarakat, 

terutama pada kelompok lanjut usia. Dengan adanya penyuluhan ini, diharapkan 

masyarakat tidak hanya mengetahui manfaat minuman herbal, tetapi juga mampu 

membuatnya secara mandiri di rumah. Hal ini menjadi solusi yang ekonomis karena 

bahan-bahannya mudah ditemukan di lingkungan sekitar, sehingga tidak membebani 

keuangan rumah tangga. 

Secara keseluruhan, kegiatan penyuluhan dan praktik pembuatan minuman herbal 

berbahan lemon dan bawang putih memberikan manfaat ganda: meningkatkan 

pengetahuan masyarakat tentang hipertensi dan memberi keterampilan praktis dalam 

membuat minuman sehat yang berpotensi membantu menurunkan tekanan darah. Ke 

depan, keberlanjutan program ini dapat diperkuat dengan pemantauan tekanan darah 

secara berkala dan penyediaan pelatihan lanjutan tentang pengelolaan hipertensi berbasis 

kearifan lokal. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN   

Kegiatan penyuluhan dan pelatihan pembuatan minuman herbal dari lemon dan 

bawang putih yang dilaksanakan oleh Prodi D3 Kebidanan Universitas Islam Madura di 

Desa Blumbungan terbukti efektif dalam membantu menurunkan tekanan darah pada 

masyarakat, khususnya kelompok lansia penderita hipertensi. Berdasarkan hasil 

pengukuran, seluruh peserta mengalami penurunan tekanan darah setelah mengonsumsi 

minuman herbal tersebut. Hal ini menunjukkan bahwa kandungan vitamin C, kalium, 

magnesium, dan fitonutrien pada lemon, serta allicin pada bawang putih, berperan dalam 

membantu relaksasi pembuluh darah dan mengurangi tekanan darah. 

Selain memberikan manfaat kesehatan, penggunaan bahan herbal ini juga bersifat 

ekonomis karena mudah didapat di lingkungan sekitar dan tidak memerlukan biaya besar. 

Kegiatan ini tidak hanya meningkatkan pengetahuan masyarakat tentang bahaya 

hipertensi dan cara penanganannya secara alami, tetapi juga mendorong kemandirian 

masyarakat dalam membuat dan memanfaatkan ramuan herbal untuk pencegahan dan 

pengendalian hipertensi di masa mendatang. 
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