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Abstrak 

Lansia, yang dikenal sebagai usia lanjut, adalah fase terakhir dari siklus kehidupan yang secara alami 

dilalui dan tidak dapat dihindari oleh setiap orang. Salah satu elemen penting dalam meningkatkan 

kualitas hidup lanjut usia adalah kesehatan. Lansia mengalami penurunan fungsi tubuh yang dapat 

meyebabkan berbagai masalah kesehatan fisik, mental, gizi dan juga kognitifnya. Tujuan kegiatan 

pengabdian ini adalah peningkatan kesadaran akan pola hidup sehat dan melakukan aktivitas fisik 

pada Iansia. Metode yang diberikan berupa pendidikan kesehatan dengan 3 tahapan persiapan, 

pelaksanaan, dan evaluasi. Dengan berupa penyuluhan dengan pemaparan materi atau ceramah 

menggunakan media buku saku yang berjudul “Menuju Sehat Di Masa Tua”. Kegiatan ini diikuti oleh 

Ibu-Ibu PKK RT03/04 Mulyoharjo sebanyak 31 orang pada 12 Februari 2025. Hasil kegiatan berupa 

tingkatan pengetahuan tentang pemahaman menjaga kesehatan pada masa muda dari sebelumnya 

19,4% menjadi 67,7% atau terdapat peningkatan sebesar 48,3%. Hasil yang diperoleh terdapat 

peningkatan pengetahuan sebelum dan setelah pemaparan materi dan pemberian buku saku. Dengan 

meningkatnya pengetahuan, diharapkan peserta lebih peduli menjaga kesehatan tubuh sejak dini 

sebagai investasi untuk kualitas hidup yang lebih baik di masa depan. 

 

Kata kunci: kesehatan lansia; buku saku; lanjut usia. 

 

Abstract 

Elderly individuals, also known as senior citizens, represent the final stage of the human life cycle, a 

phase that everyone inevitably goes through. One of the key elements in improving the quality of life 

for seniors is health. As they age, their body functions naturally decline, leading to various physical, 

mental, nutritional, and cognitive health issues. The purpose of this community service activity is to 

raise awareness about healthy living habits and encourage physical activity among the elderly. The 

approach taken includes health education in three stages: preparation, implementation, and evaluation. 

The education was delivered through a lecture-style session using a pocketbook titled "Towards Health 

in Old Age." This activity was attended by 31 members of the PKK group from RT03/04 Mulyoharjo on 

February 12, 2025. The results showed a significant increase in knowledge about maintaining health in 

youth, with participants' understanding rising from 19.4% to 67.7%, reflecting a 48.3% improvement. 

This outcome highlights the effectiveness of the material presentation and distribution of the 

pocketbook in increasing participants' knowledge. With this increased awareness, it is hoped that 

participants will take greater responsibility for their health from an early age as an investment for a 

better quality of life in the future. 

 

Keywords: elderly health; pocket book; elderly. 
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PENDAHULUAN 
Kelompok usia lanjut adalah kelompok yang sangat rentan setelah masa kanak-kanak. Lansia, 

yang dikenal sebagai usia lanjut, adalah fase terakhir dari siklus kehidupan yang secara alami dilalui 

dan tidak dapat dihindari oleh setiap orang. Dikatakan lanjut usia apabila seseorang telah menginjak 

usia 60 keatas (Lumowa and Rayanti 2024). Berdasarkan informasi dari WHO, kategori usia lansia 

terbagi menjadi empat kelompok: usia pertengahan yang mencakup 45 hingga 59 tahun, dan kelompok 

lansia yang berada pada kisaran 60 hingga 74 tahun, lalu ada lansia tua berusia 75 hingga 90 tahun, 

serta kelompok lansia sangat tua yang berusia lebih dari 90 tahun (Setiawati, Robbihi, and Dewi 2022).  

Kesehatan adalah kondisi di mana tubuh berada dalam keadaan baik, dengan adanya 

pemahaman serta kemampuan untuk hidup sehat yang menjamin kebebasan dari penyakit. Penyakit 

serta isu kesehatan lainnya bisa dihindari jika individu dapat menerapkan prinsip kebersihan di 

sekitarnya, terutama dengan menjaga kebersihan diri dengan tepat (Liana et al. 2023). Kualitas hidup 

adalah konsep yang mencakup berbagai aspek, mencerminkan kepuasan pribadi seseorang terkait 

kesehatan fisik dan mental dalam kehidupan sehari-hari (Park and Choi 2022). Salah satu faktor kunci 

dalam memperbaiki kualitas hidup lanjut usia adalah kesehatan (Mampa, Wowor, and Rattu 2022). 

Masalah kesehatan yang umum dialami oleh lanjut usia mencakup beragam penyakit kronik seperti 

tekanan darah tinggi, diabetes, osteoporosis, penyakit jantung, serta isu kesehatan mental. Ini adalah 

sesuatu yang normal, mengingat setiap individu mengalami perubahan dalam sikap dan kondisi tubuh 

saat mereka memasuki tahap pertumbuhan tertentu dalam kehidupan mereka (Indriyani et al. 2024). 

Seiring dengan kemajuan dalam dunia kesehatan untuk deteksi penyakit secara dini, hal ini 

berdampak dengan Peningkatan Usia Harapan Hidup. Kenaikan usia harapan hidup ini berdampak 

pada bertambahnya jumlah orang dewasa lanjut usia setiap tahunnya (Djuari, Dewanti, and Brilianti 

2024). Diperkirakan bahwa pada tahun 2024, sebesar 12% dari total penduduk Indonesia merupakan 

lansia dengan rasio ketergantungan lansia mencapai 17,08%. Menurut WHO, saat ini, jumlah penduduk 

dunia yang berusia diatas 60 tahun ke atas telah meningkat yaitu dari 1 miliar pada tahun 2020 menjadi 

1,4 miliar di tahun 2024 (WHO 2024). Justru, menurut perkiraan yang ada, jumlah individu yang berusia 

lebih dari 60 tahun di seluruh dunia diprediksi akan berlipat ganda menjadi 2,1 miliar pada tahun 2050 

(BPS 2024).  

Terdapat beberapa perubahan yang muncul pada lansia, meliputi aspek fisik, sosial, dan 

psikologis (Setiawati et al. 2022). Perubahan psikologis pada lansia muncul akibat pergeseran dalam 

peran serta kemampuan fisik mereka dalam melaksanakan aktivitas, baik untuk kepentingan pribadi 

maupun dalam interaksi sosial di masyarakat. Penurunan aktivitas harian pada lansia dapat 

berpengaruh negatif terhadap keadaan kesehatan mereka, sehingga menjadikan mereka lebih mudah 

terkena berbagai jenis penyakit. Oleh karena itu, sangat penting untuk meningkatkan kesehatan lansia 

agar mereka dapat menikmati masa tua yang sehat dan bahagia (Cahyadi et al. 2022). Seiring dengan 

bertambahnya tahun, kesehatan fisik cenderung mengalami penurunan (Merchant, Morley, and 

Izquierdo 2021). Oleh karena itu, penting untuk meningkatkan aktivitas fisik, dengan fokus pada 

latihan kekuatan guna mengurangi risiko terjatuh dan cedera yang diakibatkan oleh jatuh (Rodrigues 

et al. 2022). WHO merekomendasikan melakukan aktivitas fisik beragam jenis latihan dengan intensitas 

sedang, yaitu minimal tiga kali seminggu, untuk meningkatkan keseimbangan dan mencegah jatuh 

pada lansia dan individu yang memiliki penyakit kronis (Zhao et al. 2020). 

Lansia sangat rentan terhadap gangguan fungsi tubuh, khususnya dalam hal kognitif. Perubahan 

struktur tubuh yang disebabkan oleh proses penuaan menjadi penyebab gangguan gizi pada lansia, 

yang membuat mereka mengalami perubahan bentuk tubuh menjadi lebih berisi atau lebih ramping. 

Seiring dengan bertambahnya usia, lansia akan mengalami perubahan dalam sistem pencernaan yang 

mempengaruhi kondisi status gizi mereka (Lumowa and Rayanti 2024). Perubahan yang terjadi pada 

struktur dan fungsi organ pencernaan memengaruhi status gizi, yang dapat mengakibatkan obesitas, 

kekurangan gizi, atau yang dikenal sebagai malnutrisi (Nalole et al. 2021). 

Malnutrisi dapat timbul dari sejumlah faktor seperti kesulitan dalam proses makan, penurunan 

kemampuan bergerak, kesehatan mental, kurangnya akses ke layanan kesehatan, perawatan mulut, dan 

bantuan sosial. Orang yang mengalami kesulitan dalam mengunyah sering kali menjauhi makanan 
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yang keras untuk dikunyah, termasuk sayuran atau buah-buahan yang tidak dimasak (Kshatri et al. 

2022). Diantara seluruh mekanisme patofisiologis yang mendasari malnutrisi, kesehatan mulut yang 

buruk dapat mempengaruhi dalam kemunculan keadaan ini, memperbesar kemungkinan terjadinya 

kerusakan gigi yang semakin parah serta (De Sire et al. 2021).  

Adanya pemberdayaan untuk lansia yang diadakan melalui posyandu lansia diharapkan dapat 

menghasilkan lansia yang sehat, mandiri, berkualitas, dan produktif. Sasaran khusus dari didirikannya 

posyandu lansia adalah untuk meningkatkan kesadaran para lansia agar dapat mengelola masalah 

kesehatan mereka secara mandiri, meningkatkan keterlibatan dan kemampuan keluarga, serta 

masyarakat dalam menyadari pentingnya kesehatan bagi usia lanjut, serta memperluas jenis dan 

cakupan layanan kesehatan untuk lansia (Aini and Anugrahanti 2023).  

Masalah kesehatan dimulai dari pola hidup atau kebiasaan yang kurang sehat. Masyarakat 

sekitar RT 03 ini memiliki kebiasaan yang kurang sehat. Tidak sedikit dari mereka yang memiliki 

penyakit di masa tuanya karna tidak menerapkan gaya hidup sehat di masa mudanya. Kurangnya 

aktifitas fisik dan tidak memperhatikan makanan yang dikonsumsi menjadi salah satu penyebabnya. 

Masyarakat sekitar menganggap bahwa kesehatan ini merupakan hal penting dalam menjalani 

kehidupan akan tetapi realita tidak sebanding dengan apa yang dilakukannya. Salah satu strategi untuk 

mempromosikan kesehatan adalah metode satu arah yang menekankan pendidikan yang interaktif. 

Contohnya termasuk ceramah, siaran radio, penayangan film, dan penyebaran brosur (termasuk buku 

saku) (Sopianah, Rahayu, and Robbihi 2023). Penyuluhan dilaksanakan dengan menggunakan 

pendukung media buku saku dengan tujuan dari penyelenggaraan penyuluhan ini di PKK RT 03/04 di 

Kelurahan Mulyoharjo adalah peningkatan kesadaran akan pola hidup sehat dan melakukan aktivitas 

fisik pada lansia. 

 

METODE  
Kegiatan penyuluhan dilaksanakan pada hari Rabu, 12 Februari, 2025 dilokasi kediaman satu 

warga RT 03/04 di Kelurahan Mulyoharjo.  Sasaran dari kegiatan penyuluhan ini para Ibu PKK di RT 

03/04 Kelurahan Mulyoharjo dengan jumlah 31 orang. Penyuluhan dilakukan oleh Tim pengabdian 

dengan menggunakan media buku saku yang telah disusun oleh Tim pengabdian. Kegiatan pengabdian 

masyarakat ini bertujuan peningkatan kesadaran akan pola hidup sehat dan melakukan aktivitas fisik 

pada lansia. Metode dari kegiatan yang dilaksanakan berupa pendidikan kesehatan dengan 3 tahapan 

persiapan, pelakksanaan, dan evaluasi. Berupa penyuluhan dengan pemaparan materi atau ceramah 

menggunakan media buku saku yang berjudul “Menuju Sehat Di Masa Tua”. Buku ini berisikan 

mengenai kesehatan pada lansia, perubahan yang dialami lansia, penyakit yg sering terjadi pada lansia, 

kesehatan fisik dan mental, gizi seimbang untuk lansia, hak-hak yang didapatkan oleh lansia dan 

posyandu lansia. Dengan instrumen yang digunakan adalah pengerjaan kuesioner Pre-test dan Post-test 

sebagai pengetahuan dari peserta. Kuesioner ini terdiri dari 10 pertanyaan dan 10 pernyataan yaitu 

seputar penyakit yang sering terjadi lansia, takaran makan yang baik untuk lansia, aktivitas yang baik 

untuk lansia, dsb. Data yang didapatkan lalu dianalisis menggunakan software statistik dengan uji 

Wilcoxon dan distribusi frekuensi untuk mengetahui peningkatan pengetahuan dari Penyuluhan 

dengan menggunakan media Buku Saku. Terdapat 3 tahapan pelaksanaan penyuluhan yaitu persiapan, 

pelaksanaan dan evaluasi. 

 

 
Gambar 1. Diagram Alur Pelaksanaan 

Persiapan

•Perizinan melakukan 
penyuluhan

•Penyusunan media buku 
saku

•Cetak kuesioner untuk 
pretest dan post test

Pelaksanaan

•Penyuluhan dengan 
metode ceramah 

Evaluasi

•Pengerjaan kuesioner 
pre-test (sebelum 
kegiatan penyuluhan) 
dan post-test (setelah 
kegiatan penyuluhan)
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HASIL DAN PEMBAHASAN  
Kegaiatan ini dimulai dari tahap persiapan yaitu perizinan kepada Ketua RT setempat untuk 

dilaksanakannya pengabdian berupa pendidikan kesehatan yaitu penyuluhan. Kemudian menyusun 

media berupa buku saku sebagai media dalam pelaksanaan pengabdian dan menyetak kuesioner Pre-

test dan Post-test untuk menilai pemahaman dari peserta yang akan datang pada saat kegiatan 

penyuluhan. Jumlah Ibu PKK yang hadir yaitu sebanyak 31 orang dengan karakteristik sebagaimana 

ditunjukkan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik 
Frekuensi 

Jumlah (n) Presentase (%) 

Usia   

Muda (21-44) 12 38,7 

Pra Lansia (45-59) 15 48,4 

Lansia (60-74) 4 12,9 

Tingkat Pendidikan   

SD/Sederajat 4 12,9 

SMP/Sederajat 9 29,0 

SMA dan SMK /Sederajat 17 54,8 

Perguruan Tinggi 1 3,2 

Pekerjaan   

IRT 21 67,7 

Pedagang 8 25,8 

Lainnya 2 6,5 

Total 31 100 

 

Berdasarkan dari Tabel 1 dalam kelompok usia yang hadir pada saat penyuluhan didominasi 

oleh pra lansia yaitu usia 45-59 tahun sebanyak 15 orang (48,4%). Kemudian usia muda 21-44 tahun 

sebanyak 12 orang (38,7%) dan lansia usia 60-74 tahun sebanyak 4 orang (12,9%). Tingkat pendidikan 

terakhir yang tertinggi adalah SMA dan SMK/sederajat sebanyak 17 orang (54,8%). Pekerjaan dengan 

presentase tertinngi yaitu IRT sebesar 67.7% atau sebanyak 21 orang. 

 Pengetahuan berawal dari ketertarikan atau rasa ingin tahu. Segala hal yang dipahami oleh 

manusia dikenal sebagai pengetahuan. Sebenarnya, pengetahuan adalah semua informasi yang kita 

miliki mengenai suatu objek spesifik, yang mencakup ilmu di dalamnya (Mayasari, Natsir, and 

Haryanti 2022). Pengetahuan juga dapat diperoleh melalui kegiatan penyuluhan. Penyuluhan sendiri 

merupakan langkah awal dalam pencegahan yang dilakukan untuk memperbaiki pola hidup yang 

kurang sehat. Penyuluhan juga merupakan langkah untuk mengubah tingkah laku masyarakat supaya 

mereka mengerti, ingin, dan dapat melakukan perubahan demi mencapai peningkatan hasil, 

pendapatan, atau keuntungan serta untuk meningkatkan kualitas hidup mereka (Risman Tunny 2023).  

Kegiatan penyuluhan dilakukan dengan menggunakan media yaitu buku saku dengan metode 

ceramah. Media buku saku ini dibuat menggunakan aplikasi canva dengan ukuran A6 (15 cm x10 cm) 

dan terdapat 24 halaman. Buku saku yang berjudul ”Menuju Sehat di Masa Tua (Sehat di Masa Tua 

Dimulai dari Masa Muda)” berisikan materi menganai Kesehatan Lanjut Usia, Perubahan pada Saat 

Lansia, Penyakit pada Lansia, Kesehatan Fisik, Kesehatan Mental, Gizi Seimbang untuk Lansia, Hak-

Hak pada Lansia dan Puskesmas dan Posyandu Lansia. Selain itu buku saku ini dilengkapi dengan 

ilustrasi gambar sebagai pendukung agar pembaca dapat memahami dan juga menarik untuk membaca. 
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Gambar 2. Media Buku Saku dan Isi Buku Saku 

 

Metode dalam penyampaian informasi dengan menggunakan buku saku adalah suatu metode 

media singkat, karena buku saku berukuran kecil, mudah dibawa, dan bisa disimpan dengan mudah 

di saku. Meskipun berukuran kecil, buku saku dikemas dengan beragam informasi yang 

menjadikannya menarik untuk dipelajari dan dibaca. Proses membaca buku saku secara mandiri oleh 

responden membantu mereka untuk menyerap informasi yang disajikan. Selain itu, buku saku ini juga 

dilengkapi dengan ilustrasi yang mendukung informasi yang disampaikan (Kusmana and Rahayu 

2021). Melalui buku saku ini diharapkan agar saat di usia tua semakin sehat karena banyaknya 

informasi yang dapat diterima dan diterapkan pembaca. 

 

  
        Gambar 3. Penyampaian Materi               Gambar 4. Pengisian Kuesioner  

 

 
Gambar 5. Dokumentasi bersama Ibu PKK  

 

 Kegiatan penyuluhan ini diawali dengan pembukaan yaitu perkenalan dengan menjelaskan 

maksud dan tujuan dalam kegiatan ini. Tujuan dari penyuluhan ini yaitu peningkatan kesadaran akan 

pola hidup sehat dan melakukan aktivitas fisik pada lansia. Kemudian dilanjutkan dengan pengerjaan 

Pre-test sebagai pengetahuan awal sebelum menerima materi penyuluhan mengenai menjaga kesehatan 

pada lansia untuk masa tua yang bahagia. Dilanjutkan penyampaian materi ceramah mengenai isi dari 

buku tersebut, manfaat dari buku tersebut dan juga banyak informasi yang dapat diambil dan 

diterapakan sambil seraya IbuIibu PKK membaca buku saku yang telah dibagikan. Penyampaian materi 

dilakukan selama kurang lebih 15 menit. Setelah penyampaian materi selesai kemudian peserta kembali 
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mengerjakan soal yaitu Post-test sebagai pengetahuan setelah penyampaian materi dan setelah 

membaca buku saku tersebut. Penyuluhan ini dilakukan untuk mengukur apakah buku saku yang telah 

dibuat dapat membantu pembaca dalam menerapkan hidup sehat. Sebelumnya keadaanlingkungan 

yang tidak sehat dan kebiasaan hidup yang tidak baik merupakan penyebab dilakukannya penyuluhan. 

Kegiatan ini ditutup dengan pengambilan gambar bersama dengan Ibu-Ibu PKK yang hadir. 

 

 
Gambar 6. Grafik Peningkatan Pengetahuan  Penyuluhan dengan Media Buku Saku 

 

Berdasarkan grafik pada gambar diatas terdapat peningkatan pengetahuan sebelum dan 

setelah dilakukannya penyuluhan. Bahwa responden dapat memahami materi yang disampaikan serta 

membaca buku saku tersebut dengan baik. Perbedaan yang cukup signifikan ini dapat diartikan masih 

rendahnya pengetahuan Ibu-Ibu PKK mengenai pentingnya menjaga kesehatan. Terlebih yang hadir 

dalam kegiatan penyuluhan ini didominasi oleh usia pra lansia. 

 

Tabel 2. Pengetahuan peserta 

Kategori Pengetahuan 
Pre-test Post-test p value 

(Wilcoxon) n % n % 

Baik 6 19,4 21 67,7  

Kurang Baik 25 80,6 10 32,3 0,000 

Total 31 100 31 100  

 

 Kemudian berdasarkan Tabel 2. tersebut pengetahuan Ibu-Ibu PKK saat melakukan Pre-test pada 

kategori baik sejumlah 6 orang atau 19,4% dari jumlah peserta yang kemudian  terdapat kenaikan pada 

saat melakukan Post-test yaitu sebanyak 21 orang atau 67,7% dari jumlah peserta, terdapat peningkatan 

sebesar 48,3% yang artinya peserta dapat memahami dengan baik mengenai materi yang telah 

disampaikan. Hal ini terjadi dikarenakan sedikitnya informasi yang didapatkan dan juga perilaku yang 

kurang sehat dari masyarakat yang mengakibatkan rendahnya pengetahuan. Selanjutnya, berdasarkan 

hasil pengujian statistik melalui Uji Wilcoxon, diperoleh nilai p (value) sebesar 0,000 yang lebih kecil 0,05, 

yang menunjukkan bahwa terdapat perbedaan skor pengetahuan peserta sebelum dan sesudah 

dilakukannya pemaparan materi dan membaca buku saku mengenai pentingnya menjaga kesehatan di 

masa muda demi masa tua yang lebih bahagia. Pelaksanaan penyuluhan menggunakan media buku 

saku ini dapat dikatakan berhasil karena terdapat peningkatan pengetahuan pada peserta. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 
Kegiatan penyuluhan yang telah dilaksanakan menggunakan media buku saku mendapatkan 

respon baik dan antusiasme dari Ibu-Ibu PKK. Adanya peningkatan ini menandakan bahwa program 

penyuluhan yang dilakukan efektif dalam meningkatkan wawasan peserta terkait isu kesehatan. Buku 

saku yang diterapkan sebagai alat dalam penyuluhan memberikan efek yang menguntungkan terhadap 
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pemahaman peserta. Dasar ilmiah dari hal ini dapat ditemukan dalam prinsip pendidikan kesehatan 

yang berfokus pada informasi yang sederhana untuk dipahami dan diingat, seperti yang diuraikan 

dalam buku saku tersebut. Dengan meningkatnya pengetahuan, diharapkan peserta akan lebih 

memperhatikan pentingnya menjaga kesehatan tubuh sejak dini sebagai investasi untuk meningkatkan 

kualitas hidup yang lebih baik di masa depan. Peningkatan ini sebesar 48,3 % yaitu hasil setelah 

dilakukannya penyuluhan sebesar 67,7% dari yang sebelumnya sebesar 19,4% dari jumlah peserta yang 

hadir. 

Adapun hambatan yang dialami adalah waktu yang sangat singkat dan terkesan memburui pada 

saat pengerjaan Pre-test maupun Post-test. Terdapat peserta yang tidak dapat membaca dan menulis 

yang menyebabkan kurang kondusif pada saat pengerjaan Pre-test maupun Post-test. Harapan untuk 

pengabdian berikutnya memberikan banyak waktu pada saat mengerjakan Pre-test maupun Post-test 

dan juga menyediakan pendampingan bagi peserta yang mengalami kesulitan dalam membaca atau 

menulis, sehingga prosesnya dapat berjalan lebih efektif dan kondusif. 
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