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Lampiran 6 Satuan Acara Penyuluhan 

SATUAN ACARA PENYULUHAN PADA PENDERITA HIPERTENSI DI 

PUSKESMAS SIMALINGKAR KOTA MEDAN 

Topik : Upaya Mengatasi Hipertensi di Puskesmas Simalingkar  

Waktu  : 45 menit 

Tempat : Puskesmas Simalingkar Kota Medan 

Sasaran : Penderita Hipertensi yang berumur 35-45 tahun 

Tujuan : 

1. Tujuan Umum 

Setelah dilakukan penyuluhan ini, diharapkan pada penderita hipertensi 

dapat mengerti dan memahami pola makan yang benar 

2. Tujuan Khusus 

Setelah dilakukan penyuluhan ini diharapkan : 

d. Penderita dapat mengerti dan mengetahui gejala terkena hipertensi. 

e. Penderita dapat mengerti dan memahami Upaya pencegahan 

hipertensi. 

f. Penderita dapat menguraikan makanan yang dianjurkan dan tidak 

dianjurkan pada penyakit hipertensi. 

Metode  : Ceramah dan tanya jawab 

Media : Booklet dan Laptop 

Proses pemberian penyuluhan 

No Waktu Kegiatan Penyuluhan 

1 Pembukaan (5 menit) 1. Memberi salam 

2. Memperkenalkan diri 

3. Menjelaskan tujuan 

penyuluhan 

2 Pelaksanaan (30 menit) 1. memberikan penjelasan 

tentang pengertian dan 

gejala hipertensi 

2. memberikan penjelasan 

tentang cara mencegah 

hipertensi 
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3. memberikan penjelasan 

tentang cara pemakaian 

garam pada penderita 

hipertensi 

4. memberikan penjelasan 

tentang makanan yang 

dianjurkan dan tidak 

dianjurkan pada penderita 

hipertensi 

3 Penutup (10 menit) 1. memberikan kesempatan 

kepada responden untuk 

bertanya 

2. memberikan jawaban atas 

pertanyaan yang diajukan 

3. menyimpulkan hasil 

penyuluhan dan evaluasi 

4. Materi Penyuluhan 

i. Pengertian dan Gejala Hipertensi 

Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah kondisi kronis di mana 

tekanan darah dalam arteri meningkat di atas normal. Seseorang dikatakan 

mengalami hipertensi apabila tekanan darahnya mencapai atau melebihi 

140/90 mmHg. Kondisi ini sering tidak menunjukkan gejala yang jelas, 

sehingga dijuluki sebagai "silent killer". Namun, beberapa gejala yang 

mungkin muncul antara lain sakit kepala, pusing, penglihatan kabur, telinga 

berdenging, kelelahan, nyeri dada, dan sesak napas. Pemeriksaan tekanan 

darah secara rutin sangat penting untuk deteksi dini dan pencegahan 

komplikasi. 

ii. Cara Mencegah Hipertensi 

Hipertensi dapat dicegah dengan menerapkan pola hidup sehat. 

Langkah-langkah yang bisa dilakukan meliputi: 

a. Mengurangi asupan garam dan makanan tinggi lemak. 

b. Mengonsumsi lebih banyak buah dan sayuran segar. 
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c. Berolahraga secara teratur, minimal 30 menit per hari. 

d. Menjaga berat badan ideal. 

e. Menghindari rokok dan alkohol. 

f. Mengelola stres dengan baik. 

g. Rutin memeriksakan tekanan darah, terutama bagi orang dewasa. 

iii. Cara Pemakaian Garam Pada Penderita Hipertensi 

Garam merupakan sumber utama natrium, yang jika dikonsumsi 

berlebihan dapat meningkatkan tekanan darah. Penderita hipertensi 

disarankan: 

a. Mengonsumsi garam tidak lebih dari 1 sendok teh (sekitar 5 gram) per 

hari. 

b. Menghindari makanan olahan seperti makanan kaleng, mie instan, dan 

makanan cepat saji. 

c. Menggunakan bumbu alami seperti bawang putih, kunyit, dan jahe 

sebagai pengganti garam. 

d. Membiasakan membaca label kandungan natrium pada kemasan 

makanan sebelum membeli. 

iv. Makanan Yang Dianjurkan dan Yang Tidak Dianjurkan Pada Penderita 

Hipertensi 

Pola makan sangat berpengaruh terhadap pengelolaan hipertensi. 

Makanan yang dianjurkan : 

a. Sayuran hijau seperti bayam, brokoli, dan sawi. 

b. Buah-buahan yang kaya kalium seperti pisang, jeruk, dan alpukat. 

c. Susu rendah lemak dan produk olahannya seperti yoghurt. 

d. Ikan berlemak seperti salmon dan sarden. 

e. Kacang-kacangan, biji-bijian, dan umbi-umbian. 

Makanan yang tidak dianjurkan : 

a. Makanan tinggi garam seperti kerupuk, asinan, dan makanan kemasan. 

b. Makanan berlemak seperti gorengan, jeroan, dan makanan bersantan 

pekat. 

c. Daging olahan seperti sosis, nugget, dan kornet. 

d. Minuman bersoda, manis, dan beralkohol. 
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Lampiran 7 Kuesioner Penelitian  
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Lampiran 8 Hasil Olahan Data 

1. DATA UNIVARIAT  

a. Kategori usia Responden 

 

b. Kategori Pendidikan Terakhir 

 

 

c. Pekerjaan Responden  
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2. Uji Kenormalan Data 

a. Pengetahuan  

 

b. Sikap  
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3. Data Bivariat  

a. Uji T-Test Pengetahuan 

 

 

 

b. Uji T-Test Sikap 

 

 

 



59 
 

4. Kategori Pengetahuan dan Sikap 

a. Pengetahuan 

 

 

b. Sikap  
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Master Data Penelitian : Pengaruh Edukasi Gizi Dengan Penggunaan Media Booklet Terhadap Pengetahuan dan 

Sikap Pada Penderita Hipertensi di Puskesmas Simalingkar Kota Medan. 

 

No 

 

Id 

Responden 

 

Umur 

(tahun) 

 

Pendidikan 

Pengetahuan Sikap 

Skor 

awal 

Kategori Skor 

Akhir 

Kategori Skor 

Awal 

Kategori Skor 

Akhir 

Kategori 

1 R1 58 SMA 30 kurang 100 baik 50 kurang 90 Baik 

2 R2 60 SMK 40 kurang 80 baik 50 kurang 90 Baik 

3 R3 50 SMP 30 kurang 90 baik 40 kurang 100 Baik 

4 R4 60 SMP 40 kurang 90 baik 40 kurang 90 Baik 

5 R5 46 SMA 30 kurang 100 baik 30 kurang 90 Baik 

6 R6 45 SMK 40 kurang 80 baik 40 kurang 100 Baik 

7 R7 49 SMK 40 kurang 90 baik 40 kurang 80 Baik 

8 R8 53 SMA 40 kurang 90 baik 30 kurang 90 Baik 

9 R9 54 SMK 40 kurang 80 baik 40 kurang 80 Baik 

10 R10 35 S1 50 kurang 100 baik 40 kurang 80 Baik 

11 R11 60 SMA 20 kurang 100 baik 50 kurang 90 Baik 

12 R12 60 SMK 50 kurang 90 baik 30 kurang 80 Baik 

13 R13 59 S1 30 kurang 100 baik 40 kurang 90 Baik 

14 R14 60 SMP 30 kurang 80 Baik 40 kurang 100 Baik 

15 R15 60 SMA 40 kurang 90 Baik 50 kurang 80 Baik 
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16 R16 56 SMK 50 kurang 90 Baik 50 kurang 80 Baik 

17 R17 55 SMP 40 kurang 90 Baik 50 kurang 90 Baik 

18 R18 60 SMP 50 kurang 80 Baik 20 kurang 100 Baik 

19 R19 45 SMA 30 kurang 90 Baik 30 kurang 90 Baik 

20 R20 46 SMK 30 kurang 90 Baik 50 kurang 90 Baik 

21 R21 48 SMK 50 kurang 90 Baik 50 kurang 90 Baik 

22 R22 50 SMA 30 kurang 90 Baik 30 kurang 90 Baik 

23 R23 55 SMK 30 kurang 90 Baik 50 kurang 90 Baik 

24 R24 35 S1 30 kurang 100 Baik 30 kurang 100 Baik 

25 R25 39 SMA 30 kurang 100 Baik 40 kurang 90 Baik 

26 R26 40 SMK 50 kurang 90 Baik 40 kurang 90 Baik 

27 R27 45 S1 30 kurang 80 Baik 40 kurang 80 Baik 

28 R28 46 SMP 60 Cukup 90 Baik 40 kurang 90 Baik 

29 R29 55 SMP 40 Kurang 90 Baik 40 kurang 100 Baik 

30 R30 56 SMA 30 Kurang 100 Baik 40 kurang 100 baik 
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Lampiran 9 Daftar Riwayat Hidup 

Daftar Riwayat Hidup 

Nama Lengkap  : Nita Penina Purba 

Tempat/Tanggal Lahir : Medan/ 02 Agustus 2003 

Nama Orangtua 

Ayah    : Alm. Aslen Purba 

Ibu    : Lesterika Pane 

Alamat   : Jalan Kemenyan Raya No 53 Prumnas 

                                              Simalingkar 

No.Hp    :081370016343 

Riwayat Pendidikan  :1. SDS Katolik Budi Murni 2 Medan 

                                             2. SMP N 21 Medan 

                                             3. SMAS Katolik Budi Murni 2 Medan 

Hobby    : Bernyanyi 

Motto    : “Dia memberi kekuatan kepada yang Lelah  

                                              dan menambah semangat kepada yang 

                                              tiada berdaya” (Yesaya 40 : 29) 
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Lampiran 10 Pernyataan 
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Lampiran 11 Dokumentasi Survey Penelitian 

Hari Pertama (1) 

  

 

 

 

 

 

 

 

Hari Kedua(2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hari Ketiga (3) 

 



65 
 

Lampiran 12 Booklet 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


