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ABSTRAK 

Abstrak: Hipertensi sebagai penyakit tidak menular yang prevalensinya meningkat 

menjadi masalah kesehatan serius, terutama pada mahasiswa Indonesia di luar negeri 

yang mengalami perubahan gaya hidup akibat culture shock. Pengabdian ini bertujuan 

meningkatkan pengetahuan dan keterampilan pencegahan hipertensi pada mahasiswa 

Indonesia di Khon Kaen University, Thailand. Metode yang digunakan adalah ceramah 

dan diskusi yang diikuti oleh 25 mahasiswa anggota PERMITHA, dengan evaluasi melalui 

pre-test dan post-test. Hasil menunjukkan peningkatan rata-rata nilai pengetahuan dari 

8,28% menjadi 11,92%, atau peningkatan sebesar 3,64%. Intervensi edukasi ini efektif 

dalam membentuk kesadaran dan perilaku hidup sehat sebagai upaya pencegahan 

hipertensi pada mahasiswa di lingkungan diaspora Indonesia. 

 

Kata Kunci: Hipertensi; Pencegahan; Mahasiswa; Edukasi; Culture Shock; PERMITHA. 

 
Abstract: Hypertension, as a non-communicable disease whose prevalence is increasing, 
has become a serious health problem, especially for Indonesian students abroad who 
experience lifestyle changes due to culture shock. This community service aims to improve 
knowledge and skills in preventing hypertension in Indonesian students at Khon Kaen 
University, Thailand. The methods used were lectures and discussions attended by 25 
PERMITHA student members, with evaluation through pre-tests and post-tests. The 
results showed an increase in the average knowledge score from 8.28% to 11.92%, 
representing a 3.64% increase. This educational intervention is effective in forming 
awareness and healthy living behavior as an effort to prevent hypertension in students in 
the Indonesian diaspora environment. 
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A. LATAR BELAKANG 

Perubahan pola penyakit secara global menunjukkan terjadinya transisi 

epidemiologi, yakni pergeseran dari dominasi penyakit menular ke arah 

penyakit tidak menular (PTM) sebagai penyebab utama morbiditas dan 

mortalitas, termasuk di Indonesia (Lu et al., 2024). PTM kini menjadi 

tantangan besar dalam sistem pelayanan kesehatan karena dampaknya 

yang jangka panjang terhadap produktivitas dan kualitas hidup masyarakat 

(Vilasari et al., 2024). Hipertensi merupakan salah satu PTM yang sering 

dijuluki sebagai silent killer karena tidak menimbulkan gejala nyata, namun 

dapat menyebabkan komplikasi serius seperti stroke, penyakit jantung, dan 

gagal ginjal jika tidak ditangani sejak dini (Schmidt et al., 2020). 

Prevalensi hipertensi secara global mencapai 22%, dengan distribusi 

tertinggi di Afrika (27%), diikuti oleh Mediterania Timur (26%), Asia 

Tenggara (25%), Eropa (23%), Pasifik Barat (19%), dan Amerika (18%) 

(Boateng & Ampofo, 2023). Di Indonesia, prevalensi hipertensi meningkat 

seiring usia: 45,9% pada usia 55–64 tahun, 57,6% pada 65–74 tahun, dan 

63,8% pada usia 75 tahun ke atas (Kemenkes RI, 2019). Kondisi ini 

menegaskan bahwa hipertensi merupakan isu kesehatan publik yang 

mendesak dan membutuhkan pendekatan promotif serta preventif sejak usia 

muda (Simone et al., 2022). Hipertensi dapat mempengaruhi 1 dari 8 orang 

pada usia 20-20 tahun dan jumlah ini memiliki kecenderungan meningkat 

perubahan perilaku gaya hidup yang terjadi (Rahmawati & Kasih, 2023). 

Salah satu upaya untuk dapat melakukan identifikasi PTM yang terjadi pada 

usia remaja melalui kegiatan Posbindu PTM. Hasil penelitian menunjukkan 

ada hubungan antara sikap dengan minat remaja untuk mengikuti Posbindu 

PTM (Wijayanti et al., 2023). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

remaja juga sebenarnya memiliki minat untuk mengikuti Posbindu PTM 

ketika remaja diberikan informasi yang memadai dalam upaya pencegahan 

PTM di masa yang akan datang. 

Secara umum, hipertensi sangat terkait dengan gaya hidup tidak sehat, 

seperti konsumsi makanan tinggi garam dan lemak, rendahnya asupan buah 

dan sayur, kurangnya aktivitas fisik, kebiasaan merokok, konsumsi alkohol, 

serta gangguan tidur (Al-Jawaldeh & Abbass, 2022; Ojangba et al., 2023; 

Phelps et al., 2024). Apabila tidak dikendalikan, gaya hidup semacam ini 

akan memperbesar beban ekonomi kesehatan dan meningkatkan angka 

kematian dini akibat komplikasi kronis (Budreviciute et al., 2020). Intervensi 

berbasis edukasi terbukti efektif untuk meningkatkan kesadaran dan 

mengubah perilaku. Penelitian yang dilakukan oleh (Fitroh et al., 2025) di 

SMK Mulya Husada Purwokerto menunjukkan bahwa penyuluhan 

kesehatan secara sistematis dapat meningkatkan pemahaman tentang risiko 

hipertensi dan mendorong pengurangan konsumsi garam serta peningkatan 

aktivitas fisik. Sementara itu, pendekatan partisipatif seperti diskusi 

kelompok dan simulasi juga efektif dalam membantu individu memilih 
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makanan sehat dan memantau tekanan darah (Ziso et al., 2022). sehingga 

untuk meningkatkan pengetahuan dapat dilakukan dengan memberikan 

edukasi untuk meningkatkan pemahaman mengenai pentingnya dapat 

melakukan upaya pencegahan penyakit hipertensi sejak awal. 

Kelompok usia produktif seperti mahasiswa menjadi sasaran strategis 

karena mereka berada dalam fase pembentukan kebiasaan hidup jangka 

panjang (Daff et al., 2024). Mahasiswa Indonesia yang sedang menempuh 

studi di luar negeri, termasuk di Thailand, menghadapi tantangan tambahan 

yang dapat mempengaruhi pola hidup dan kesehatannya (Kor et al., 2022). 

Survei awal terhadap anggota Perhimpunan Mahasiswa Indonesia di 

Thailand (PERMITHA) Simpul Khon Kaen University menunjukkan adanya 

indikasi gaya hidup kurang sehat, seperti konsumsi makanan cepat saji, 

kurangnya aktivitas fisik, serta pola tidur yang tidak teratur. Salah satu 

penyebab utama perubahan tersebut adalah fenomena culture shock, yakni 

tekanan psikologis dan emosional akibat adaptasi terhadap budaya, 

kebiasaan, dan lingkungan sosial yang sangat berbeda dari Indonesia (Hasyim 

& Nur, 2022). 

Permasalahan mitra dalam hal ini tidak hanya mencakup aspek fisik, 

tetapi juga menyentuh ranah psikososial yang mempengaruhi motivasi serta 

kemampuan untuk menjalani gaya hidup sehat. Mahasiswa yang mengalami 

culture shock umumnya menghadapi stres, kesepian, kendala bahasa, serta 

keterbatasan dalam mengakses makanan sehat dan familiar (Raja et al., 

2023). Hal ini menyebabkan mereka lebih memilih makanan cepat saji yang 

tinggi natrium dan lemak, mengabaikan aktivitas fisik karena kelelahan 

adaptasi akademik dan sosial, serta mengalami pola tidur yang buruk akibat 

tekanan akademik dan minimnya dukungan sosial (Muhammad et al., 2025). 

Semua faktor ini secara kolektif meningkatkan risiko hipertensi. Temuan ini 

diperkuat oleh berbagai penelitian, sebelumnya yang menunjukkan bahwa 

mahasiswa internasional cenderung mengalami penurunan kualitas hidup 

sehat selama proses adaptasi (Golestaneh et al., 2021; Kim et al., 2020). 

Tekanan tersebut juga berkontribusi terhadap peningkatan stres kronis yang 

berdampak langsung pada tekanan darah (Susanti & Bistara, 2018). 

Sebagai solusi yang ditawarkan kepada mitra, kegiatan pengabdian ini 

dirancang dalam bentuk pelatihan peningkatan pengetahuan dan 

keterampilan pencegahan hipertensi yang telah terbukti efektif dan efisien 

dalam berbagai penelitian sebelumnya (Abdalla et al., 2023). Rachmah et al. 

(2022) menunjukkan bahwa intervensi edukasi dengan modul interaktif 

mampu meningkatkan skor pengetahuan dan praktik pencegahan hipertensi 

secara signifikan pada mahasiswa. Kim et al. (2024) juga menemukan bahwa 

pelatihan keterampilan memilih makanan rendah garam dan mengelola 

stres efektif menurunkan tekanan darah sistolik dalam waktu enam minggu. 

Kegiatan pengabdian ini  bertujuan meningkatkan keterampilan pencegahan 

hipertensi pada mahasiswa Indonesia di luar negeri melalui dua fokus utama: 
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peningkatan pengetahuan tentang faktor risiko dan dampak hipertensi, 

serta pemberdayaan untuk menerapkan perilaku hidup sehat secara 

mandiri. Dengan pendekatan promotif dan preventif yang sesuai dengan 

konteks kehidupan mereka, diharapkan mahasiswa mampu menjaga 

kesehatan pribadi sekaligus menjadi agen perubahan dalam membangun 

budaya hidup sehat di lingkungan diaspora Indonesia. 

 

B. METODE PELAKSANAAN 

Pelaksanaan pada kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan 

menggunakan metode ceramah dan diskusi yang dilaksanakan di Khon 

Khaen University, Thailand. Pelaksanaan pengabdian ini pada tanggal 4 

November 2024. Peserta kegiatan pengabdian merupakan mahasiswa yang 

tergabung  dalam  Perhimpunan  Mahasiswa  Indonesia  di  Thailand 

(PERMITHA) Simpul Khon Kaen University sebanyak 25 mahasiswa. 

Perhimpunan Mahasiswa Indonesia di Thailand (PERMITHA) Simpul Khon 

Kaen University (KKU) merupakan komunitas mahasiswa Indonesia yang 

berada di lingkungan Khon Kaen University, Thailand dan organisasi ini 

sebagai mitra dalam pelaksanaan pengabdian masyarakat ini. Organisasi ini 

berperan sebagai wadah bagi mahasiswa Indonesia untuk saling mendukung, 

berbagi informasi, serta mengadakan berbagai kegiatan sosial, akademik, 

dan budaya. 

Pengabdian masyarakat ini dilakukan oleh Tim Peduli Kesehatan 

(PELITA) dengan metode pelaksanaan kegiatan yang dilaksanakan berupa 

penyampaian materi dengan sosialisasi atau ceramah dan selanjutnya 

dilakukan diskusi tanya jawab. Kegiatan pengabdian ini memiliki tujuan 

yaitu peningkatan pengetahuan mahasiswa dan memberikan edukasi 

kepada mahasiswa terkait konsep peningkatan keterampilan mahasiswa 

sebagai pencegahan hipertensi. Pengabdian masyarakat ini dibagi menjadi 

beberapa tahapan sebagai berikut: 

1. Pra Kegiatan 

Mengkoordinasikan dengan tim internal terkait perencanaan 

pelaksanaan kegiatan dan pembagian tugas dari tim PKM. Tim PKM 

menyediakan instrumen, daftar hadir peserta, formulir pre-test dan post-test, 

konsumsi, publikasi, lokasi, dokumentasi, dan sebagainya. 

 

2. Pelaksanaan Kegiatan 

Kegiatan pengabdian dihadiri oleh mahasiswa Indonesia yang tergabung 

di (PERMITHA) Simpul Khon Kaen University. Pelaksanaan kegiatan 

penyuluhan ini dilakukan dengan beberapa tahapan kegiatan yaitu: 

a. Penyajian Materi 

Materi pengabdian masyarakat berisi informasi mengenai hipertensi 

dan tips peningkatan keterampilan untuk upaya pencegahan 

hipertensi menggunakan metode ceramah dan diskusi. Narasumber 
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dalam kegiatan ini menghadirkan dosen tetap Universitas 

Muhammadiyah Surakarta. 

b. Praktik dan Pendampingan 

Praktik dan pendampingan ini menggunakan slide presentasi dengan 

bimbingan dari Tim PELITA selama kegiatan berlangsung dengan 

total peserta sebanyak 25 peserta. Fasilitator mengadakan sesi tanya 

jawab untuk mendalami pemahaman peserta dan memberikan ruang 

bagi mereka untuk menyampaikan masukan dan saran terhadap 

kegiatan yang dijalankan. 

c. Evaluasi Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat 

Kegiatan ini menggunakan evaluasi dengan mengadakan penilaian 

secara pre-test dan post-test kepada seluruh peserta kegiatan 

pengabdian. Pre-test dilakukan sebelum memberikan materi 

mengenai hipertensi  dan  post-test  dilaksanakan  setelah  

pemberian  materi mengenai hipertensi. Kuesioner untuk pre-test dan 

post-test terdiri dari 13 item pertanyaan yang dibagikan kepada 

seluruh peserta kegiatan pengabdian. 

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Pra Kegiatan Pengabdian Masyarakat 

Kegiatan ini berjalan lancar dengan koordinasi yang baik antara 

penyelenggara dan mitra. Administrasi dimulai dari penyusunan proposal, 

pengajuan surat ini PKM, dan surat tugas yang telah divalidasi. Koordinasi 

dengan pihak mitra memastikan kesiapan lokasi, jadwal, dan keterlibatan 

peserta. Administrasi yang tertata, kegiatan berlangsung efektif, dan 

menciptakan lingkungan kondusif untuk penyuluhan hipertensi guna 

meningkatkan keterampilan mahasiswa untuk mencegah penyakit 

hipertensi. 

 

2. Tahap Pelaksanaan 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan secara tatap muka dan 

interaktif agar mahasiswa lebih mudah memahami dan mengenali tanda dan 

gejala hipertensi yang mungkin belum dan atau telah dialami oleh 

mahasiswa. Tahap pelaksanaan dimulai dengan ice breaking unntuk 

menciptakan suasana nyaman, dilanjutkan dengan sesi edukasi, diskusi 

interaktif, serta simulasi studi kasus agar siswa dapat memahami cara 

untuk meningkatkan keterampilan dalam melakukan perilaku pencegahan 

hipertensi. Berikut merupakan dokumentasi kegiatan pengabdian 

masyarakat, seperti terlihat pada Gambar 1. 
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Gambar 1. Kegiatan Edukasi, Pengisian Pre-Test dan Post-Test 

 

Gambar 1 menunjukkan suasana edukasi tentang hipertensi, di mana 

fasilitator menyampaikan materi secara interaktif menggunakan media 

presentasi visual. Peserta terlihat antusias, aktif bertanya dan berdiskusi, 

serta mengikuti sesi studi kasus untuk menerapkan pengetahuan secara 

praktis. Kegiatan berlangsung di aula yang nyaman dengan alat bantu 

proyektor dan layar. Interaksi yang tinggi menunjukkan keberhasilan 

metode edukasi tersebut. Selanjutnya, pre-test dan post-test dilakukan pada 

25 peserta untuk mengukur pemahaman, dengan hasil evaluasi terlampir 

pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Hasil Pengukuran Pre-test dan Post-test 

Jumlah 
Nilai Rata-Rata Tingkat Pengetahuan 

Pre-test Post-test 

25 Peserta 8,28% 11,92% 

Total Perubahan 3,64% 

 

Berdasarkan Tabel 1, diketahui bahwa nilai rata-rata pre-test yang 

dilakukan sebelum penyuluhan kesehatan adalah sebesar 8,28%, sedangkan 

rata-rata post-test setelah penyuluhan meningkat menjadi 11,92%. 

Peningkatan ini menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan dalam 

pengetahuan peserta sebelum dan sesudah dilakukan intervensi edukatif 

berupa penyuluhan. Hasil ini mengindikasikan bahwa kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat dalam bentuk penyuluhan kesehatan berhasil 

meningkatkan pemahaman peserta terkait teori, faktor risiko, dan upaya 

pencegahan penyakit hipertensi. Hasil ini konsisten dengan temuan 

Sukmawati et al. (2023) dalam studi mereka di Kecamatan Luwuk Utara, 

yang menunjukkan bahwa edukasi kesehatan secara langsung 

meningkatkan tingkat pengetahuan masyarakat tentang hipertensi secara 

signifikan. Kedua temuan ini mempertegas bahwa strategi komunikasi 

kesehatan yang berbasis tatap muka dan interaktif berkontribusi positif 

dalam membentuk kesadaran dan sikap preventif individu terhadap 

penyakit kronis yang bersifat laten seperti hipertensi. 

Hipertensi dikenal sebagai “silent killer” karena seringkali berkembang 
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tanpa gejala yang nyata, namun dapat menimbulkan komplikasi yang berat 

jika tidak dikontrol sejak dini (Fazio et al., 2024). Berdasarkan laporan 

epidemiologis global, prevalensi hipertensi menunjukkan tren peningkatan 

dari tahun ke tahun, terutama pada kelompok usia lanjut dan individu yang 

mengalami perubahan gaya hidup tidak sehat, seperti peningkatan berat 

badan, rendahnya aktivitas fisik, konsumsi makanan tinggi garam dan 

lemak jenuh, serta tingginya stres psikososial (Charchar et al., 2024; Ismail 

et al., 2023). Tanpa penanganan yang memadai, hipertensi berisiko 

menyebabkan komplikasi serius seperti gagal jantung kongestif, stroke 

iskemik dan hemoragik, nefropati hipertensif, serta kerusakan vaskular 

sistemik yang memengaruhi berbagai organ vital (Masenga & Kirabo, 2023). 

Salah satu penyebab utama dari tingginya angka hipertensi yang tidak 

terdiagnosis dan tidak terkontrol adalah minimnya pemahaman masyarakat 

terhadap kondisi ini. Bernard et al. (2021) mencatat bahwa keterbatasan 

informasi kesehatan membuat individu cenderung mengabaikan 

pemeriksaan tekanan darah secara berkala dan kurang menyadari 

pentingnya perubahan perilaku untuk mengontrol tekanan darah. Dalam 

konteks ini, penyuluhan kesehatan yang berbasis bukti dan dilakukan secara 

kontinu memiliki peran krusial dalam memperluas literasi kesehatan 

masyarakat. Saah et al. (2021) juga menekankan bahwa edukasi yang 

diberikan secara berulang dan didukung oleh fasilitator kompeten terbukti 

efektif dalam mengubah persepsi risiko dan mendorong tindakan preventif 

secara mandiri. Lebih lanjut, penelitian sebelumnya menemukan bahwa 

pemberian informasi yang komprehensif mengenai mekanisme patofisiologis 

hipertensi, faktor risiko, serta dampak jangka panjangnya, dapat 

meningkatkan motivasi individu untuk berpartisipasi dalam deteksi dini dan 

pengendalian penyakit secara proaktif (Carey et al., 2021; Pristianty et al., 

2023). Individu yang memahami potensi risiko terhadap kesehatan mereka 

cenderung menunjukkan komitmen lebih tinggi untuk melakukan 

perubahan gaya hidup, seperti peningkatan aktivitas fisik, pengurangan 

konsumsi natrium, peningkatan konsumsi sayur dan buah, serta kepatuhan 

terhadap terapi farmakologis dan non-farmakologis. 

Dalam kegiatan pengabdian ini, penyuluhan dilakukan menggunakan 

media presentasi visual yang dirancang secara menarik, mencakup 

penggunaan warna-warna cerah, animasi bergerak, variasi ukuran dan jenis 

huruf, serta ilustrasi grafis informatif (Khoyriani & Werdani, 2025). Media 

visual tersebut tidak hanya berfungsi sebagai alat bantu, tetapi juga sebagai 

sarana utama untuk memperkuat pemahaman peserta terhadap konsep 

yang disampaikan (Wulandari & Kurniasari, 2025; Hariyanto & 

Rahayuningsih, 2023; Wijayanti & Edita, 2023; Kurniawati et al., 2023). 

Hasil penelitian Bian & Ji (2021)menunjukkan bahwa informasi kesehatan 

yang divisualisasikan lebih mudah dicerna, diingat, dan diinternalisasi oleh 

audiens dibandingkan metode penyampaian verbal konvensional. Di samping 

itu, strategi ini selaras dengan prinsip andragogi dalam pendidikan orang 
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dewasa, di mana peserta diajak untuk berpartisipasi aktif melalui visualisasi 

yang sesuai dengan gaya belajar mereka. Hal ini penting terutama dalam 

konteks peserta dengan latar belakang pendidikan yang heterogen, di mana 

visualisasi mampu menjembatani kesenjangan kognitif dan meningkatkan 

daya serap terhadap materi (Miquel-Ribé & Laniado, 2021). 

Untuk memastikan keberlanjutan dampak dari program ini, disarankan 

agar mitra seperti organisasi mahasiswa Indonesia di luar negeri 

mengintegrasikan program edukasi kesehatan sebagai bagian dari agenda 

kegiatan rutin, misalnya dalam bentuk health campaign bulanan, kelas 

daring interaktif, atau sesi diskusi kesehatan bersama (Nurkhansa et al., 

2024). Mahasiswa dapat diberdayakan sebagai fasilitator sebaya (peer 

educators) untuk menciptakan komunikasi dua arah yang lebih dekat dan 

informal, sesuai dengan pendekatan edukasi partisipatif yang terbukti 

efektif dalam meningkatkan respons kognitif dan afektif audiens (Pristianty 

et al., 2023). Peningkatan minat remaja untuk mendapatkan informasi 

mengenai masalah kesehatan yang terjadi pada remaja dapat dilakukan 

melalui pembentukan kelompok pendamping sebaya (peer educator). Hasil 

penelitian Werdani et al. (2024) menunjukkan melalui pembentukan peer 

educator dapat meningkatkan pengetahuan remaja mengenai upaya 

pencegahan stunting pada remaja. 

Selain itu, tim PKM selanjutnya dapat mempertimbangkan untuk 

mengembangkan media edukatif digital berbasis aplikasi atau e-learning 

interaktif yang memungkinkan peserta mengakses materi kapan saja dan di 

mana saja. Penggunaan teknologi edukasi berbasis gamifikasi atau kuis 

visual interaktif juga dapat meningkatkan engagement peserta dalam jangka 

panjang (Bitrián et al., 2021). Pendekatan train-the-trainer juga perlu 

dikembangkan, yaitu melatih peserta terpilih agar mampu menyebarkan 

kembali informasi yang mereka terima ke komunitas sekitarnya, sehingga 

efek edukasi menjadi lebih luas dan berkelanjutan (Augusto et al., 2022). 

Yang tidak kalah penting, kolaborasi dengan institusi pendidikan tinggi, 

organisasi profesi medis, serta tenaga kesehatan di luar negeri perlu 

diperkuat untuk menciptakan ekosistem kolaboratif yang mendukung 

penerapan gaya hidup sehat secara konsisten dan terukur. Kolaborasi lintas 

sektor ini memungkinkan integrasi ilmu pengetahuan, pendekatan budaya 

lokal, dan inovasi teknologi untuk mendukung efektivitas program edukasi 

di masa mendatang. 

 

D. SIMPULAN DAN SARAN 

Kegiatan pengabdian ini berhasil meningkatkan pengetahuan dan 

keterampilan mahasiswa Indonesia di luar negeri dalam mencegah 

hipertensi melalui pendekatan edukatif yang interaktif dan kontekstual. 

Peningkatan hasil pre-test dan post-test sebesar 3,64% menunjukkan 

efektivitas penyuluhan dalam membentuk pemahaman dan perilaku hidup 
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sehat. Intervensi semacam ini penting sebagai respons terhadap 

meningkatnya prevalensi hipertensi dan perubahan gaya hidup akibat 

culture shock, serta berperan dalam membangun budaya hidup sehat di 

lingkungan diaspora Indonesia. 

Untuk keberlanjutan dampak kegiatan, disarankan agar program 

edukasi kesehatan dilakukan secara berkala dengan melibatkan mahasiswa 

sebagai fasilitator sebaya (peer educators), serta menggunakan media 

edukatif yang menarik dan mudah diakses dengan memberikan contoh jenis 

makanan yang dapat dikonsumsi mahasiswa yang sesuai dengan kebutuhan 

dan jenis makanan yang tersedia di Thailand. Selain itu, kolaborasi antara 

institusi pendidikan, organisasi mahasiswa, dan tenaga kesehatan di luar 

negeri perlu ditingkatkan untuk menciptakan ekosistem pendukung dalam 

penerapan gaya hidup sehat secara konsisten. 
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