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ABSTRAK 
 

Gaya hidup sehat pada lansia dapat meningkatkan status kesehatan, mencakup aktivitas fisik teratur, pola makan 
bergizi seimbang, istirahat cukup, menjaga kesehatan mental melalui interaksi sosial dan stimulasi kognitif, 
pemeriksaan kesehatan rutin, menghindari rokok dan alkohol, menjaga berat badan ideal, dan memastikan asupan 
cairan yang cukup untuk mendukung kesehatan fisik dan mental secara keseluruhan. Pengabdian kepada masyarakat 
ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman dan kesadaran lansia untuk menerapkan gaya hidup sehat. Sasaran 
dalam kegiatan ini adalah lansia di Posyandu Anyelir 2 Kecamatan Natar Kabupaten Lampung Selatan. Metode yang 
digunakan pada kegiatan ini mencakup pemberian materi tentang gaya hidup sehat dilanjutkan dengan diskusi. 
Pengukuran pemahaman lansia tentang gaya hidup sehat dilakukan dua kali yaitu sebelum dan sesudah dilakukannya 
penyuluhan. Pengukuran ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pemahaman lansia tentang gaya hidup sehat. Hasil 
pengukuran sebelum penyuluhan digunakan sebagai parameter pemberian materi penyuluhan. Sedangkan hasil 
pengukuran setelah penyuluhan digunakan untuk membandingkan dengan pengetahuan sebelumnya. Pengukuran 
pengetahuan dilakukan dengan membagikan lembar kuesioner. Penyuluhan terbukti efektif meningkatkan 
pemahaman tentang gaya hidup sehat dalam meningkatkan status kesehatan lansia di Posyandu Anyelir 2 Kecamatan 
Natar Kabupaten Lampung Selatan. 
< 
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PENDAHULUAN 

Lansia adalah singkatan dari lanjut usia, yang mengacu pada individu yang telah 
memasuki usia tua, umumnya dimulai dari usia 60 tahun ke atas. Kelompok ini ditandai dengan 
adanya penurunan kemampuan fisik dan fisiologis seiring bertambahnya usia, namun masih 
dapat tetap aktif atau bergantung pada orang lain untuk memenuhi kebutuhan sehari-
hari.1 Masalah kesehatan lansia meliputi penyakit kronis seperti diabetes dan hipertensi, 
gangguan degeneratif seperti osteoporosis, demensia, dan stroke, serta masalah fungsional 
seperti penurunan pendengaran, penglihatan (katarak), dan risiko jatuh.2 Masalah lain yang 
umum adalah gangguan tidur, inkontinensia, gangguan gizi, dan menurunnya fungsi sistem 
kekebalan tubuh.3   

Prevalensi masalah kesehatan pada lansia sangat tinggi, dengan hampir semua lansia 
memiliki setidaknya satu kondisi kronis seperti hipertensi, arthritis, atau diabetes.4 Masalah 
umum lainnya termasuk gangguan pendengaran dan penglihatan, nyeri punggung, penyakit 
jantung, diabetes, demensia, dan peningkatan risiko jatuh.5 Angka-angka ini cenderung 
meningkat seiring bertambahnya usia, dan masalah kesehatan mental seperti kecemasan dan 
depresi juga lebih umum terjadi pada lansia, terutama perempuan. Hipertensi diderita lansia 
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sebesar 59% lansia, artritis diderita oleh 44% lansia, diabetes diderita 20% lansia. Kondisi lain 
yang terjadi adalah penyakit jantung, stroke, kolesterol tinggi, dan Penyakit Paru Obstruktif 
Kronis (PPOK).6 

Penurunan fungsi tubuh pada lansia meliputi penurunan massa otot (sarkopenia), 
penurunan fungsi organ seperti jantung, ginjal, dan hati, serta berkurangnya fungsi indra seperti 
penglihatan dan pendengaran. Selain itu, terjadi penurunan fungsi kognitif seperti memori dan 
pemrosesan informasi, yang bisa berdampak pada kualitas hidup.7  Penurunan fungsi tubuh 
pada masa tua terjadi karena adanya proses penuaan sel dan jaringan, penurunan massa otot, 
perubahan pada organ-organ tubuh seperti jantung dan kulit, serta penurunan aktivitas 
metabolik dan hormon. Hal ini menyebabkan perubahan struktural dan fisiologis, yang 
mengurangi kemampuan tubuh dalam menjalankan fungsinya secara optimal dibandingkan saat 
usia muda.8 

Faktor-faktor tersebut meliputi: usia lanjut, aktivitas fisik rendah, obesitas, gangguan 
kekuatan, gangguan keseimbangan, dan penyakit kronis, khususnya, akumulasi lebih dari satu 
kondisi kronis, seperti diabetes atau artritis, dapat mempercepat risiko penurunan fungsi.9 
Penurunan fungsi tubuh pada masa tua terjadi karena adanya proses penuaan sel dan jaringan, 
penurunan massa otot, perubahan pada organ-organ tubuh seperti jantung dan kulit, serta 
penurunan aktivitas metabolik dan hormon.10 Hal ini menyebabkan perubahan struktural dan 
fisiologis, yang mengurangi kemampuan tubuh dalam menjalankan fungsinya secara optimal 
dibandingkan saat usia muda.11  

Masalah kesehatan pada lansia dapat diatasi dengan gaya hidup sehat melalui aktivitas 
fisik rutin, pola makan seimbang, istirahat cukup, menjaga hubungan sosial, mengelola stres, 
dan pemeriksaan kesehatan rutin. Gaya hidup sehat ini membantu menjaga kebugaran, 
kekuatan, keseimbangan, meningkatkan kualitas tidur, dan mengurangi risiko penyakit 
kronis.12 Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman dan 
kesadaran lansia untuk menerapkan gaya hidup sehat. 

METODE 
Sasaran dalam kegiatan ini adalah lansia di Posyandu Anyelir 2 Kecamatan Natar 

Kabupaten Lampung Selatan sebanyak 25 orang. Metode yang digunakan pada kegiatan ini 
mencakup pemberian materi tentang gaya hidup sehat dilanjutkan dengan diskusi. Pengukuran 
pemahaman lansia tentang gaya hidup sehat dilakukan dua kali yaitu sebelum dan sesudah 
dilakukannya penyuluhan. Pengukuran ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pemahaman 
lansia tentang gaya hidup sehat. Hasil pengukuran sebelum penyuluhan digunakan sebagai 
parameter pemberian materi penyuluhan. Sedangkan hasil pengukuran setelah penyuluhan 
digunakan untuk membandingkan dengan pengetahuan sebelumnya. Pengukuran pengetahuan 
dilakukan dengan membagikan lembar kuesioner. 

Evaluasi pada kegiatan pengabdian ini mencakup evaluasi kegiatan penyuluhan. Evaluasi 
penyuluhan kepada masyarakat mencakup evaluasi awal, evaluasi proses dan evaluasi akhir. 
Evaluasi awal dilakukan dengan memberikan pre-test kepada peserta tentang gaya hidup sehat. 
Hasil dari evaluasi ini berupa pemahaman peserta tentang gaya hidup sehat. Evaluasi proses 
dilakukan dengan melihat tanggapan  peserta melalui pertanyaan-pertanyaan yang diajukan 
ataupun umpan balik yang diberikan dalam diskusi. Evaluasi akhir dilakukan dengan 
memberikan post-test kepada peserta, yang berisi pertanyaan-pertanyaan yang sama saat pre-
test. Jawaban post-test dibandingkan dengan jawaban pre-test. Apabila jawaban post-test lebih 
baik (benar) dibandingkan nilai pre-test maka kegiatan penyuluhan yang diberikan berhasil 
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meningkatkan pengetahuan peserta tentang gaya hidup sehat sebagai upaya meningkatkan 
status kesehatan lansia. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan pada tanggal 15 Oktober 2025 

pukul 08.00 – 12.00. Kegiatan pengabdian diikuti oleh lansia di Posyandu Anyelir 2 Kecamatan 
Natar Kabupaten Lampung Selatan sebanyak 20 orang. Kegiatan pengabdian ini mencakup 
kegiatan pengukuran pemahaman peserta tentang gaya hidup sehat sebagai upaya 
meningkatkan status kesehatan lansia.  

  

 

 

 

 

 

 

Gambar 1: Peserta Kegiatan (a) dan narasumber pada kegiatan penyuluhan (b). 

Evaluasi kegiatan pengabdian ini mencakup evaluasi penyuluhan, untuk mengetahui 
tingkat keberhasilan penyuluhan yang diberikan, sebelum pelaksanaan penyuluhan diberikan 
pre-test terlebih dahulu dengan tanya jawab dan mengisi kuesioner. Penyuluh memberikan 
beberapa pertanyaan dan kuesioner kepada seluruh peserta. Selanjutnya penyuluh memberikan 
materi mengenai pencegahan bullying. Setelah penyuluhan selesai, diberikan post-test dengan 
menggunakan pertanyaaan yang sama. 

Berdasarkan data hasil pengamatan pre-test, diketahui bahwa sekitar 70% peserta tidak 
mengerti tentang gaya hidup sehat sebagai upaya meningkatkan status kesehatan lansia serta 
30% telah mempunyai pengetahuan yang cukup mengenai gaya hidup sehat sebagai upaya 
meningkatkan status kesehatan lansia. Setelah dilakukan kegiatan penyuluhan, nilai hasil 
pengamatan meningkat sebesar 75%, yaitu siswa/i lebih memahami tentang gaya hidup sehat 
sebagai upaya meningkatkan status kesehatan lansia. Selain pre-test dan post-test, penyuluh juga 
mengadakan edukasi tentang gaya hidup sehat sebagai upaya meningkatkan status kesehatan 
lansia. Hal ini membuktikan bahwa penyuluhan efektif dapat meningkatkan pemahaman tentang 
gaya hidup sehat sebagai upaya meningkatkan status kesehatan lansia. 

Hasil ini didukung oleh penelitian sebelumnya yang mendapatkan bahwa edukasi dapat 
meningkatkan pemahaman lansia tentang gaya hidup sehat sebagai upaya meningkatkan status 
kesehatan lansia.13,14,15,16 Pengabdian kepada masyarakat (PkM) yang berfokus pada edukasi 
tentang gaya hidup sehat sebagai upaya meningkatkan status kesehatan lansia dilakukan di 
berbagai tatanan baik Puskesmas maupun Posyandu.17 Tujuannya adalah meningkatkan 
pemahaman peserta tentang gaya hidup sehat sebagai upaya meningkatkan status kesehatan 
lansia.18 PkM ini melibatkan peran penting dari pendamping lansia dalam mengawasi 
penerapan gaya hidup sehat.19 Edukasi untuk penerapan gaya hidup sehat dapat 
memberikan manfaat penting untuk membangun kesadaran dan perilaku yang positif bagi 
lansia.20  

a b 
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Tujuan penyuluhan untuk penerapan gaya hidup sehat sebagai upaya meningkatkan 
status kesehatan lansia adalah untuk meningkatkan kesadaran dan pemahaman tentang gaya 
hidup sehat sebagai upaya meningkatkan status kesehatan lansia, serta memberikan 
keterampilan agar peserta dapat mencegah atau mendeteksi gangguan kesehatan yang akan 
terjadi.21,22,23,24  

SIMPULAN 
Pengabdian ini menggunakan metode edukasi dan dilanjutkan dengan diskusi. 

Penyuluhan diberikan untuk meningkatkan pemahaman dan kesadaran peserta tentang gaya 
hidup sehat sebagai upaya meningkatkan status kesehatan lansia. Materi penyuluhan yang 
diberikan mencakup materi tentang gaya hidup sehat sebagai upaya meningkatkan status 
kesehatan lansia. Diskusi dilakukan setelah pemberian materi selesai dilaksanakan. Peserta 
bertanya tentang materi yang belum dipahami tentang gaya hidup sehat sebagai upaya 
meningkatkan status kesehatan lansia. Penyuluhan terbukti efektif meningkatkan pemahaman 
tentang gaya hidup sehat sebagai upaya meningkatkan status kesehatan lansia pada lansia di 
Posyandu Anyelir 2 Kecamatan Natar Kabupaten Lampung Selatan. 
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