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Abstrak 

Pengabdian masyarakat yang dilakukan di Desa Banjarwangi, Kabupaten Garut, Provinsi Jawa Barat 

bertujuan untuk meningkatkan kualitas hidup lansia melalui sosialisasi strategi pola hidup sehat. 

Sosialisasi ini mencakup edukasi tentang pola makan sehat, aktivitas fisik, pengelolaan stres, dan 

pentingnya pemeriksaan kesehatan rutin. Program ini melibatkan berbagai pihak termasuk pemerintah 

desa, tenaga medis, mahasiswa, dan masyarakat setempat. Metode pelaksanaan meliputi survei awal, 

penyusunan materi, dan pelaksanaan sosialisasi melalui ceramah, diskusi, dan demonstrasi praktis. 

Hasil menunjukkan peningkatan pengetahuan dan kesadaran lansia tentang pentingnya pola hidup 

sehat, serta perubahan positif dalam perilaku kesehatan mereka. Lansia mulai rutin berolahraga, 

mengelola stres dengan baik, dan melakukan pemeriksaan kesehatan secara teratur. Panduan praktis 

yang diberikan juga diterima dengan baik dan digunakan oleh lansia serta keluarganya. Evaluasi dan 

monitoring berkala memastikan program berjalan efektif dan memberikan dampak nyata. Program ini 

berhasil membentuk kelompok pendukung pola hidup sehat dan meningkatkan partisipasi masyarakat 

dalam kegiatan kesehatan. Hasil pengabdian dipublikasikan sebagai model yang dapat diterapkan di 

daerah lain, dengan harapan dapat meningkatkan kesejahteraan lansia secara lebih luas. 

Kata kunci: Pola Hidup Sehat, Lansia, Sosialisasi Kesehatan, Pengelolaan Stres 

 

Abstract 

Community service conducted in Banjarwangi Village, Garut Regency, West Java Province aims to 

improve the quality of life of the elderly through socialization of healthy lifestyle strategies. This 

socialization includes education on healthy eating, physical activity, stress management, and the 

importance of regular health checks. The program involved various parties including the village 

government, medical personnel, students, and the local community. The implementation method 

included an initial survey, preparation of materials, and implementation of socialization through 

lectures, discussions, and practical demonstrations. Results showed an increase in the knowledge and 

awareness of the elderly about the importance of a healthy lifestyle, as well as positive changes in their 

health behavior. The elderly began to exercise regularly, manage stress well, and conduct regular 

health checks. The practical guidance provided was also well received and used by the elderly and 

their families. Regular evaluation and monitoring ensure that the program is effective and has a real 

impact. The program succeeded in forming a healthy lifestyle support group and increasing 

community participation in health activities. The results of the service are published as a model that 

can be applied in other areas, with the hope of improving the welfare of the elderly more broadly. 

Keywords: Healthy Lifestyle, Elderly, Health Socialization, Stress Management 

 

PENDAHULUAN 

Gaya hidup sehat untuk lansia mencakup berbagai aspek seperti nutrisi, manajemen pengobatan, 

kualitas hidup, perilaku yang meningkatkan kesehatan, dan kebahagiaan. Penelitian telah 

menunjukkan bahwa faktor-faktor seperti perilaku gaya hidup yang meningkatkan kesehatan, 

kepatuhan terhadap diet sehat seperti diet Mediterania juga telah terbukti berdampak signifikan pada 

kualitas hidup dan kesehatan secara keseluruhan pada lansia (Lin et al., 2020) dan aktivitas fisik yang 

teratur secara signifikan berdampak pada kualitas hidup dan kesehatan secara keseluruhan dari 

individu yang lebih tua. Misalnya, sebuah penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang teratur, 

seperti yang dilakukan oleh orang dewasa berusia 65 tahun ke atas di Taiwan, memiliki hubungan 

positif dengan tingkat kebahagiaan dan kebugaran fisik (Lin et al., 2020). Kondisi lansia di Indonesia 

saat ini menghadapi berbagai tantangan, baik dari segi kesehatan, ekonomi, maupun sosial. Banyak 
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lansia yang mengalami masalah kesehatan kronis seperti hipertensi, diabetes, dan penyakit jantung, 

sementara akses mereka terhadap layanan kesehatan seringkali terbatas, terutama di daerah pedesaan 

(Chiu et al., 2020). Secara ekonomi, banyak lansia yang tidak memiliki pendapatan tetap atau jaminan 

sosial yang memadai, sehingga bergantung pada dukungan keluarga. Dari segi sosial, sebagian lansia 

mengalami kesepian dan keterasingan karena perubahan struktur keluarga dan urbanisasi. Meskipun 

demikian, upaya pemerintah melalui program-program seperti Jaminan Kesehatan Nasional (JKN) dan 

inisiatif masyarakat untuk mendukung kesejahteraan lansia terus dilakukan untuk meningkatkan 

kualitas hidup mereka (Chiu et al., 2020). 

Kualitas hidup lansia seharusnya mencakup kesejahteraan fisik, mental, dan sosial yang optimal, 

di mana mereka dapat hidup dengan sehat, mandiri, dan bermartabat (Destriande et al., 2021). Lansia 

perlu memiliki akses ke layanan kesehatan yang memadai, nutrisi yang seimbang, dan lingkungan 

yang aman serta mendukung (Budiono & Rivai, 2021). Selain itu, mereka juga harus memiliki 

kesempatan untuk berpartisipasi dalam aktivitas sosial dan komunitas, yang membantu mengurangi 

rasa kesepian dan meningkatkan kebahagiaan (Sastrahadi, 2022).  Selain itu, mempromosikan perilaku 

sehat melalui program edukasi telah terbukti dapat meningkatkan kebahagiaan dan kepuasan hidup di 

kalangan lansia (Kurniati et al., 2020). Sangat penting untuk mempertimbangkan hubungan antara 

gaya hidup sehat, harga diri, dan vitalitas subjektif pada populasi lansia untuk menangani 

kesejahteraan holistik mereka (Tamaris et al., 2022). Pengelolaan stres dan dukungan emosional juga 

penting untuk memastikan kesehatan mental yang baik. Dengan pendekatan holistik ini, lansia dapat 

menikmati masa tua yang lebih berkualitas dan bermakna. 

Pelaksanaan pengabdian masyarakat di Desa Banjarwangi, Kabupaten Garut, Provinsi Jawa 

Barat, ini bertujuan untuk meningkatkan kualitas hidup para lansia melalui sosialisasi strategi pola 

hidup sehat. Desa Banjarwangi adalah salah satu daerah yang memiliki populasi lansia cukup tinggi. 

Tingginya jumlah lansia di desa ini memerlukan perhatian khusus dalam hal kesehatan dan 

kesejahteraan mereka. Lansia seringkali menghadapi berbagai masalah kesehatan yang dapat 

mempengaruhi kualitas hidup mereka secara signifikan. Masalah kesehatan yang umum dihadapi oleh 

lansia meliputi penyakit degeneratif seperti diabetes, hipertensi, dan penyakit jantung. Selain itu, 

kurangnya pengetahuan tentang pola hidup sehat dan kebiasaan sehari-hari yang tidak mendukung 

kesehatan juga turut memperburuk kondisi kesehatan lansia. Oleh karena itu, perlu adanya intervensi 

yang tepat untuk meningkatkan pemahaman dan keterampilan lansia dalam menjaga kesehatan 

mereka. 

Desa Banjarwangi memiliki potensi yang besar dalam mengembangkan program-program 

kesehatan karena adanya dukungan dari pemerintah desa serta masyarakat yang antusias dalam 

mengikuti kegiatan yang bermanfaat. Pengabdian ini diharapkan dapat menjadi model bagi desa-desa 

lain dalam mengimplementasikan program kesehatan yang berfokus pada lansia.Sosialisasi strategi 

pola hidup sehat untuk lansia mencakup berbagai aspek seperti pola makan sehat, aktivitas fisik, 

pengelolaan stres, dan pentingnya pemeriksaan kesehatan secara rutin. Pola makan sehat melibatkan 

pemilihan makanan yang bergizi seimbang dan sesuai dengan kebutuhan lansia. Aktivitas fisik yang 

teratur dapat membantu lansia menjaga kebugaran tubuh dan mengurangi risiko penyakit. 

Pengelolaan stres juga menjadi bagian penting dalam menjaga kesehatan mental dan fisik lansia. 

Lansia seringkali menghadapi stres akibat perubahan dalam hidup mereka seperti pensiun, kehilangan 

pasangan, atau kondisi kesehatan yang menurun. Oleh karena itu, penting untuk memperkenalkan 

teknik relaksasi dan manajemen stres sebagai bagian dari perawatan mereka Rodiyah (2023). 

Pemeriksaan kesehatan secara rutin memungkinkan deteksi dini terhadap penyakit yang mungkin 

diderita oleh lansia. Deteksi dini ini sangat penting untuk penanganan yang cepat dan tepat sehingga 

dapat mencegah komplikasi yang lebih serius (Hapsari, 2023). Selain itu, lansia perlu diberikan 

informasi tentang pentingnya mengikuti anjuran medis dan pengobatan yang tepat untuk menjaga 

kesehatan mereka (Safira, 2024). Program edukasi seperti penyuluhan kesehatan juga dapat 

meningkatkan pengetahuan lansia tentang kondisi kesehatan mereka dan pentingnya kepatuhan 

terhadap pengobatan (Alrasimah, 2024). 

Program sosialisasi ini diharapkan dapat meningkatkan kesadaran dan pengetahuan lansia serta 

keluarga mereka tentang pentingnya pola hidup sehat. Dengan demikian, lansia dapat menjalani masa 

tua mereka dengan lebih sehat dan bahagia. Pengabdian ini juga menjadi kesempatan bagi para 

mahasiswa dan tenaga medis untuk berkontribusi secara langsung dalam meningkatkan kesejahteraan 

masyarakat. Kerjasama antara pemerintah desa, tenaga medis, mahasiswa, dan masyarakat menjadi 
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kunci sukses dalam pelaksanaan program ini. Sinergi antara berbagai pihak tersebut akan memastikan 

program berjalan dengan lancar dan mencapai tujuan yang diinginkan. Pengabdian ini tidak hanya 

memberikan manfaat bagi lansia tetapi juga memberikan pengalaman berharga bagi para pelaksana 

program. Dengan demikian, pelaksanaan pengabdian masyarakat melalui sosialisasi strategi pola 

hidup sehat untuk lansia di Desa Banjarwangi, Kabupaten Garut, diharapkan dapat memberikan 

dampak positif yang signifikan. Program ini diharapkan dapat menjadi langkah awal dalam 

menciptakan lingkungan yang lebih sehat dan mendukung bagi para lansia di desa tersebut. 

 

METODE 

Metode pelaksanaan pengabdian ini melibatkan beberapa tahapan yang sistematis. Pertama, 

dilakukan survei awal untuk mengidentifikasi kondisi kesehatan dan kebutuhan lansia di Desa 

Banjarwangi. Survei ini dilakukan melalui wawancara dan pengisian kuesioner yang melibatkan para 

lansia dan keluarganya. Data yang diperoleh akan digunakan untuk merancang program sosialisasi 

yang sesuai dengan kebutuhan dan kondisi masyarakat setempat. Tahap kedua adalah penyusunan 

materi sosialisasi yang meliputi pola makan sehat, aktivitas fisik, pengelolaan stres, dan pentingnya 

pemeriksaan kesehatan secara rutin. Materi ini akan disusun oleh tim yang terdiri dari tenaga medis, 

ahli gizi, dan psikolog. Selain itu, juga akan dibuat panduan praktis yang mudah dipahami oleh lansia 

dan keluarga mereka.Tahap ketiga adalah pelaksanaan sosialisasi yang dilakukan melalui berbagai 

metode seperti ceramah, diskusi kelompok, dan demonstrasi praktis. Sosialisasi akan dilakukan di 

balai desa dan tempat-tempat lain yang mudah dijangkau oleh lansia. Setiap sesi sosialisasi akan 

diikuti dengan sesi tanya jawab untuk memastikan bahwa peserta memahami materi yang 

disampaikan. 

Beberapa masalah yang mungkin dihadapi dalam pelaksanaan pengabdian ini antara lain adalah 

kurangnya partisipasi lansia dalam kegiatan sosialisasi, keterbatasan sumber daya, dan hambatan 

komunikasi. Lansia mungkin merasa enggan untuk mengikuti kegiatan sosialisasi karena berbagai 

alasan seperti kondisi fisik yang tidak memungkinkan atau kurangnya motivasi. Keterbatasan sumber 

daya seperti tenaga medis dan fasilitas juga dapat menjadi kendala dalam pelaksanaan 

program.Hambatan komunikasi antara tim pengabdian dengan lansia juga perlu diantisipasi. Lansia 

mungkin memiliki keterbatasan dalam mendengar atau memahami informasi yang disampaikan. Oleh 

karena itu, tim pengabdian perlu menggunakan metode komunikasi yang efektif dan ramah lansia 

untuk mengatasi masalah ini. 

Output yang diharapkan dari pelaksanaan pengabdian ini adalah meningkatnya pengetahuan dan 

kesadaran lansia serta keluarga mereka tentang pentingnya pola hidup sehat. Lansia diharapkan 

mampu menerapkan pola hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari mereka. Selain itu, program ini 

juga diharapkan dapat meningkatkan partisipasi masyarakat dalam kegiatan kesehatan.Sasaran dari 

program ini adalah seluruh lansia di Desa Banjarwangi, baik yang tinggal bersama keluarga maupun 

yang tinggal sendiri. Program ini juga melibatkan keluarga lansia dan masyarakat setempat sebagai 

bagian dari upaya menciptakan lingkungan yang mendukung pola hidup sehat bagi lansia. Secara 

keseluruhan, pelaksanaan pengabdian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi nyata dalam 

meningkatkan kualitas hidup lansia di Desa Banjarwangi dan menjadi model bagi program-program 

serupa di daerah lain. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut adalah bagan hasil survei pre-test berupa kuesioner dengan 10 soal yang dilaksanakan 

dalam pengabdian masyarakat di Desa Banjarwangi: 

 

Tabel 1.  Hasil Survei Pre-Test 

No Pertanyaan Ya (%) Tidak (%) 

1 Apakah Anda mengetahui pentingnya pola 

makan sehat? 

30 70 

2 Apakah Anda rutin melakukan aktivitas 

fisik? 

20 80 

3 Apakah Anda tahu cara mengelola stres? 25 75 

4 Apakah Anda rutin memeriksakan 

kesehatan? 

15 85 
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5 Apakah Anda memahami jenis makanan 

yang bergizi? 

40 60 

6 Apakah Anda sering merasa kesepian? 60 40 

7 Apakah Anda merasa memiliki dukungan 

sosial? 

50 50 

8 Apakah Anda mengetahui pentingnya 

hidrasi? 

35 65 

9 Apakah Anda mengonsumsi obat sesuai 

anjuran dokter? 

55 45 

10 Apakah Anda merasa puas dengan layanan 

kesehatan? 

45 55 

 

Hasil survei pre-test yang tercantum dalam Tabel 1 menunjukkan bahwa hanya 30% responden 

yang mengetahui pentingnya pola makan sehat, sementara 70% tidak mengetahuinya. Rutin 

melakukan aktivitas fisik hanya dilakukan oleh 20% responden, sedangkan 80% tidak melakukannya. 

Sebanyak 25% responden tahu cara mengelola stres, tetapi 75% tidak tahu. Hanya 15% responden 

yang rutin memeriksakan kesehatan, dengan 85% tidak melakukannya. Pemahaman tentang jenis 

makanan yang bergizi dimiliki oleh 40% responden, namun 60% tidak memahaminya. Sebanyak 60% 

responden sering merasa kesepian, sedangkan 40% tidak. Dukungan sosial dirasakan oleh 50% 

responden, sementara 50% lainnya tidak merasakannya. Pengetahuan tentang pentingnya hidrasi 

diketahui oleh 35% responden, tetapi 65% tidak mengetahuinya. Sebanyak 55% responden 

mengonsumsi obat sesuai anjuran dokter, sementara 45% tidak. Kepuasan terhadap layanan kesehatan 

dirasakan oleh 45% responden, sedangkan 55% tidak merasa puas. 

Hasil survei ini menunjukkan bahwa sebagian besar lansia di Desa Banjarwangi memiliki 

keterbatasan dalam pengetahuan dan praktik terkait pola hidup sehat. Data ini menjadi dasar untuk 

menyusun program sosialisasi yang lebih efektif dan tepat sasaran.Hasil survei pre-test ini 

menunjukkan bahwa lansia di Desa Banjarwangi memiliki pengetahuan yang terbatas dan praktik yang 

kurang optimal terkait pola hidup sehat. Tingginya persentase lansia yang tidak mengetahui atau tidak 

melakukan praktik kesehatan yang baik menunjukkan perlunya intervensi yang lebih kuat dan 

menyeluruh. Kurangnya aktivitas fisik dan pengetahuan tentang manajemen stres, serta tingginya rasa 

kesepian, mengindikasikan bahwa aspek kesehatan fisik dan mental lansia perlu diperhatikan secara 

lebih serius. Selain itu, ketidakpuasan terhadap layanan kesehatan menunjukkan perlunya perbaikan 

dalam sistem layanan kesehatan lokal. Program sosialisasi yang direncanakan harus dirancang untuk 

mengatasi kekurangan-kekurangan ini, dengan fokus pada edukasi yang praktis dan mendukung, serta 

peningkatan akses terhadap layanan kesehatan. 

Program sosialisasi juga memberikan perhatian khusus pada pentingnya aktivitas fisik bagi 

lansia. Sebelumnya, banyak lansia yang menganggap aktivitas fisik sebagai sesuatu yang melelahkan 

dan tidak perlu, terutama dengan adanya keterbatasan fisik dan kesehatan. Namun, melalui 

demonstrasi dan latihan langsung yang dipandu oleh instruktur terlatih, lansia mulai menyadari bahwa 

aktivitas fisik ringan seperti senam pagi, jalan kaki, atau yoga dapat dilakukan dengan mudah dan 

memberikan banyak manfaat bagi kesehatan mereka. Lansia yang mengikuti program ini melaporkan 

peningkatan energi, kekuatan otot, dan keseimbangan tubuh, yang secara keseluruhan meningkatkan 

kualitas hidup mereka. 

Selain itu, pengelolaan stres menjadi salah satu fokus utama dalam sosialisasi ini. Lansia 

diajarkan berbagai teknik relaksasi seperti meditasi, pernapasan dalam, dan latihan mindfulness yang 

dapat membantu mereka mengurangi tingkat stres dan kecemasan. Kegiatan ini tidak hanya 

berdampak positif pada kesehatan mental, tetapi juga pada kesehatan fisik secara keseluruhan. Lansia 

yang rutin menerapkan teknik-teknik ini melaporkan peningkatan kesejahteraan emosional dan merasa 

lebih tenang dalam menghadapi berbagai tantangan hidup sehari-hari. Keterlibatan keluarga dalam 

mendukung lansia juga sangat ditekankan, sehingga menciptakan lingkungan yang lebih harmonis dan 

suportif. 

Pemeriksaan kesehatan rutin juga menjadi bagian integral dari program ini. Sebelumnya, 

banyak lansia yang jarang atau tidak pernah melakukan pemeriksaan kesehatan secara teratur karena 

berbagai alasan seperti keterbatasan finansial atau ketidakpahaman tentang pentingnya deteksi dini 

penyakit. Melalui program ini, lansia didorong untuk melakukan pemeriksaan kesehatan secara 
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berkala dan disediakan akses ke layanan kesehatan yang lebih mudah. Hasilnya, banyak lansia yang 

mulai memahami kondisi kesehatan mereka dengan lebih baik dan mengambil langkah-langkah 

pencegahan yang diperlukan. Pemerintah desa dan puskesmas setempat bekerja sama untuk 

menyediakan layanan pemeriksaan kesehatan gratis, yang sangat membantu meningkatkan 

keterlibatan lansia dalam menjaga kesehatan mereka. 

1. Peningkatan Pengetahuan Lansia tentang Pola Makan  dan hidup Sehat 

Melalui sosialisasi, banyak lansia yang sebelumnya kurang mengetahui pentingnya pola makan 

seimbang kini memahami dan mulai menerapkan prinsip-prinsip tersebut dalam kehidupan sehari-hari. 

Program ini memberikan informasi tentang jenis makanan yang bergizi dan cara mengatur porsi 

makan yang tepat sesuai dengan kebutuhan lansia. Panduan praktis yang disusun oleh tim pengabdian 

diterima dengan baik oleh lansia dan keluarganya. Panduan ini berisi informasi yang mudah dipahami 

dan dilengkapi dengan gambar ilustrasi, sehingga memudahkan lansia dalam mengikuti anjuran pola 

hidup sehat. Program sosialisasi terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan lansia tentang pola 

hidup sehat. Metode penyampaian yang sederhana dan interaktif membuat lansia lebih mudah 

memahami dan mengingat informasi yang diberikan. Program-program edukasi gizi telah terbukti 

efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan kesadaran akan pentingnya pola makan sehat, seperti 

yang dilakukan dalam sosialisasi modul diet untuk pasien diabetes melitus tipe 2 di Puskesmas 

Cibinong Kabupaten Bogor Pakpahan (2023). 

Program sosialisasi juga memberikan perhatian khusus pada pentingnya aktivitas fisik bagi 

lansia. Sebelumnya, banyak lansia yang menganggap aktivitas fisik sebagai sesuatu yang melelahkan 

dan tidak perlu, terutama dengan adanya keterbatasan fisik dan kesehatan. Namun, melalui 

demonstrasi dan latihan langsung yang dipandu oleh instruktur terlatih, lansia mulai menyadari bahwa 

aktivitas fisik ringan seperti senam pagi, jalan kaki, atau yoga dapat dilakukan dengan mudah dan 

memberikan banyak manfaat bagi kesehatan mereka. Lansia yang mengikuti program ini melaporkan 

peningkatan energi, kekuatan otot, dan keseimbangan tubuh, yang secara keseluruhan meningkatkan 

kualitas hidup mereka. Selain itu, intervensi yang melibatkan olahraga telah menunjukkan peningkatan 

dalam gaya berjalan, keseimbangan, fungsi otot, kinerja otot, dan kinerja fungsional di kalangan lansia 

(Islas-Cruz, 2021). Aktivitas fisik ringan telah dikaitkan dengan penurunan tingkat stres dengan 

menghambat pelepasan hormon yang berhubungan dengan stres (Nesia, 2023). 

Selain itu, pengelolaan stres menjadi salah satu fokus utama dalam sosialisasi ini. Lansia 

diajarkan berbagai teknik relaksasi seperti meditasi, pernapasan dalam, dan latihan mindfulness yang 

dapat membantu mereka mengurangi tingkat stres dan kecemasan. Kegiatan ini tidak hanya 

berdampak positif pada kesehatan mental, tetapi juga pada kesehatan fisik secara keseluruhan. Lansia 

yang rutin menerapkan teknik-teknik ini melaporkan peningkatan kesejahteraan emosional dan merasa 

lebih tenang dalam menghadapi berbagai tantangan hidup sehari-hari. Keterlibatan keluarga dalam 

mendukung lansia juga sangat ditekankan, sehingga menciptakan lingkungan yang lebih harmonis dan 

suportif (Bahtiar et al., 2022). 

Pemeriksaan kesehatan rutin juga menjadi bagian integral dari program ini. Sebelumnya, 

banyak lansia yang jarang atau tidak pernah melakukan pemeriksaan kesehatan secara teratur karena 

berbagai alasan seperti keterbatasan finansial atau ketidakpahaman tentang pentingnya deteksi dini 

penyakit. Melalui program ini, lansia didorong untuk melakukan pemeriksaan kesehatan secara 

berkala dan disediakan akses ke layanan kesehatan yang lebih mudah. Hasilnya, banyak lansia yang 

mulai memahami kondisi kesehatan mereka dengan lebih baik dan mengambil langkah-langkah 

pencegahan yang diperlukan. Pemerintah desa dan puskesmas setempat bekerja sama untuk 

menyediakan layanan pemeriksaan kesehatan gratis, yang sangat membantu meningkatkan 

keterlibatan lansia dalam menjaga kesehatan mereka. 

2. Kesadaran Akan Pentingnya Aktivitas Fisik dalam mengelola stress   

Lansia yang mengikuti program menunjukkan peningkatan kesadaran akan pentingnya aktivitas 

fisik. Banyak dari mereka yang mulai melakukan olahraga ringan seperti senam pagi dan jalan santai 

secara rutin. Hal ini membantu mereka untuk menjaga kebugaran dan mencegah berbagai penyakit 

degeneratif. Program ini juga memberikan edukasi tentang teknik relaksasi dan manajemen stres, yang 

sangat membantu lansia dalam menghadapi tekanan hidup (Polat & Karasu, 2022). Sebagian besar 

peserta melaporkan penurunan tingkat stres setelah menerapkan teknik yang diajarkan, seperti latihan 

pernapasan dan meditasi. Lansia mulai rutin melakukan pemeriksaan kesehatan setelah diberi 

pemahaman tentang pentingnya deteksi dini penyakit. Pemerintah desa bekerja sama dengan 
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puskesmas setempat untuk menyediakan layanan pemeriksaan kesehatan gratis bagi lansia. 

Sebelumnya, banyak lansia yang enggan atau tidak mampu mengakses layanan kesehatan secara 

teratur karena kendala biaya dan keterbatasan informasi. Dengan adanya layanan pemeriksaan 

kesehatan gratis, lansia menjadi lebih sadar akan kondisi kesehatannya dan lebih proaktif dalam 

melakukan langkah-langkah pencegahan dan pengobatan. Hal ini berdampak positif pada penurunan 

prevalensi penyakit kronis yang sering tidak terdeteksi pada tahap awal. 

Salah satu hasil yang signifikan adalah terbentuknya kelompok pendukung pola hidup sehat 

yang terdiri dari lansia dan sukarelawan dari masyarakat. Kelompok ini berfungsi sebagai wadah 

berbagi pengalaman dan dukungan untuk menerapkan pola hidup sehat secara berkelanjutan. Anggota 

kelompok ini rutin berkumpul untuk melakukan aktivitas bersama seperti senam, jalan santai, dan 

diskusi mengenai berbagai topik kesehatan. Kelompok ini juga menjadi tempat bagi lansia untuk 

saling memberikan motivasi dan berbagi tips praktis dalam menjaga kesehatan sehari-hari. 

Keberadaan kelompok pendukung ini menciptakan rasa kebersamaan dan meningkatkan semangat 

lansia untuk menjalani pola hidup sehat. Ini juga membantu dalam menciptakan jejaring sosial yang 

lebih kuat di antara lansia, sehingga mereka merasa lebih dihargai dan tidak terisolasi. Dengan adanya 

dukungan dari sesama lansia dan sukarelawan, mereka merasa lebih termotivasi untuk mengikuti 

anjuran pola hidup sehat yang telah disosialisasikan (Wianto dkk., 2021). Kelompok pendukung ini 

juga berperan penting dalam memantau dan memberikan umpan balik mengenai penerapan pola hidup 

sehat di masyarakat. Dengan demikian, program sosialisasi ini tidak hanya memberikan pengetahuan, 

tetapi juga membangun sistem dukungan yang berkelanjutan bagi lansia untuk menjaga kualitas hidup 

mereka dan pemeriksaan kesehatan gratis bagi lansia.Salah satu hasil yang signifikan adalah 

terbentuknya kelompok pendukung pola hidup sehat yang terdiri dari lansia dan sukarelawan dari 

masyarakat. Kelompok ini berfungsi sebagai wadah berbagi pengalaman dan dukungan untuk 

menerapkan pola hidup sehat secara berkelanjutan. 

 

SIMPULAN 

Pelaksanaan pengabdian masyarakat di Desa Banjarwangi telah berhasil meningkatkan kualitas 

hidup lansia melalui peningkatan pengetahuan dan perubahan perilaku kesehatan. Lansia di desa ini 

menunjukkan kemajuan signifikan dalam menerapkan pola makan sehat, aktivitas fisik rutin, serta 

pengelolaan stres yang efektif. Partisipasi aktif dari keluarga dan masyarakat juga turut berkontribusi 

dalam kesuksesan program ini. Selain itu, pembentukan kelompok pendukung pola hidup sehat 

menjadi salah satu pencapaian penting yang memastikan keberlanjutan program. Sebagai 

rekomendasi, penting untuk melanjutkan program ini dengan dukungan yang lebih kuat dari 

pemerintah daerah dan lembaga kesehatan setempat. Penyelenggaraan pelatihan berkelanjutan bagi 

tenaga medis dan relawan juga perlu dilakukan untuk memperbarui pengetahuan dan keterampilan 

mereka. Selain itu, perluasan program ke desa-desa lain di Kabupaten Garut dan provinsi lainnya 

sangat dianjurkan, agar lebih banyak lansia dapat merasakan manfaatnya. Monitoring dan evaluasi 

secara rutin juga harus terus dilakukan untuk memastikan program tetap relevan dan efektif dalam 

meningkatkan kualitas hidup lansia. 

 

SARAN  

Untuk meningkatkan efektivitas program sosialisasi strategi pola hidup sehat bagi lansia di Desa 

Banjarwangi, disarankan agar program ini terus dikembangkan dengan memperkuat kerja sama antara 

pemerintah desa, tenaga medis, dan organisasi lokal. Mengadakan pelatihan khusus bagi kader 

kesehatan dan relawan lokal akan membantu memastikan bahwa pengetahuan dan keterampilan yang 

diberikan dapat diterapkan secara berkelanjutan. Selain itu, integrasi program ini dengan kegiatan rutin 

desa, seperti posyandu dan kegiatan keagamaan, dapat meningkatkan partisipasi lansia dan 

keluarganya, serta memperkuat dukungan komunitas. Rekomendasi lainnya adalah mengembangkan 

sistem pemantauan dan evaluasi yang lebih komprehensif untuk mengukur dampak jangka panjang 

dari program ini. Hal ini bisa melibatkan penggunaan teknologi sederhana seperti aplikasi mobile atau 

platform online untuk memantau kesehatan lansia secara real-time. Dengan data yang lebih akurat dan 

terukur, program ini dapat lebih mudah disesuaikan dan ditingkatkan sesuai kebutuhan. Selain itu, 

pemberian penghargaan atau insentif bagi lansia yang aktif berpartisipasi dalam kegiatan program juga 

dapat memotivasi mereka untuk terus menerapkan pola hidup sehat. 
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