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Abstrak

Kesehatan jantung dipengaruhi oleh keseimbangan elektrolit tubuh, seperti natrium, kalium, kalsium, dan magnesium, yang
mendukung fungsi kardiovaskular, termasuk irama jantung dan tekanan darah. Ketidakseimbangan elektrolit meningkatkan
risiko penyakit jantung, terutama pada remaja dengan pola makan yang tidak seimbang dan aktivitas fisik rendah. Edukasi
mengenai peran elektrolit penting dilakukan untuk pencegahan sejak dini. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan
untuk meningkatkan pemahaman siswa/i SMA Swasta Al-Azhar Medan sebagai peserta kegiatan tentang peran elektrolit
dalam kesehatan jantung dan mendorong mereka menerapkan pola hidup sehat. Metode yang digunakan adalah penyuluhan
interaktif melalui presentasi, diskusi, dan kegiatan praktis. Materi yang disampaikan meliputi jenis elektrolit, fungsinya,
tanda ketidakseimbangan, serta cara menjaga keseimbangan elektrolit melalui pola makan sehat dan hidrasi cukup.
Visualisasi materi dan contoh kasus nyata digunakan untuk memperjelas pemahaman peserta. Hasil evaluasi menunjukkan
peningkatan signifikan dalam pemahaman peserta kegiatan tentang fungsi elektrolit untuk kesehatan jantung. Sebagian besar
peserta berniat memperhatikan pola makan dan asupan elektrolit mereka, dan program ini efektif meningkatkan pengetahuan
serta kesadaran tentang pentingnya elektrolit untuk kesehatan jantuung. Edukasi yang tepat diharapkan mendorong remaja
menjalani gaya hidup sehat sejak dini untuk mengurangi risiko penyakit jantung di masa depan.

Kata kunci: Kesehatan Jantung; Elektrolit; Ketidakseimbangan Elektrolit; Edukasi; Pola Hidup Sehat.
Abstract

Cardiac health is influenced by the balance of electrolytes in the body, such as sodium, potassium, calcium, and magnesium,
which support cardiovascular functions, including heart rhythm and blood pressure regulation. Electrolyte imbalance
increases the risk of heart disease, particularly among adolescents with unbalanced diets and low physical activity.
Education about the role of electrolytes is essential for early prevention. This community service activity aimed to enhance
the understanding of Al-Azhar Medan Private High School students as participants about the role of electrolytes in cardiac
health and encourage them to adopt a healthy lifestyle. The methods included interactive counseling through presentations,
discussions, and practical activities. The materials covered the types of electrolytes, their functions, signs of imbalance, and
ways to maintain electrolyte balance through a healthy diet and adequate hydration. Visual aids and real-life case examples
were utilized to clarify the participants' understanding. The evaluation results showed a significant improvement in the
participants’ knowledge of electrolyte functions and the importance of electrolyte balance for cardiac health. Most
participants expressed an intention to pay more attention to their diet and electrolyte intake, and the program was effective
in increasing knowledge and awareness of the importance of electrolytes for heart health. Proper education is expected to
encourage adolescents to adopt a healthy lifestyle early, reducing the risk of heart disease in the future.
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1. PENDAHULUAN

Kesehatan jantung adalah salah satu aspek kesehatan yang sangat penting dalam menjaga kualitas hidup
seseorang. Jantung, sebagai organ utama dalam sistem kardiovaskular, berperan dalam memompa darah ke
seluruh tubuh, memastikan setiap sel mendapat oksigen dan nutrisi yang diperlukan untuk menjalankan
fungsinya. Selain itu, kesehatan jantung yang optimal juga mendukung fungsi organ lainnya, seperti otak dan
ginjal, yang sangat bergantung pada pasokan darah yang cukup. Namun, penyakit jantung masih menjadi salah
satu penyebab utama kematian di seluruh dunia, termasuk di Indonesia. Berbagai faktor, seperti gaya hidup yang
tidak sehat, kurangnya aktivitas fisik, pola makan yang kurang seimbang, hingga tingkat stres yang tinggi, dapat
memengaruhi kesehatan jantung seseorang [1,2]. Gaya hidup modern yang cenderung sedentari, ditambah
dengan kebiasaan makan yang tidak teratur, semakin memperburuk keadaan ini. Salah satu faktor penting yang
sering kali terabaikan dalam menjaga kesehatan jantung adalah keseimbangan elektrolit dalam tubuh. Elektrolit
seperti natrium, Kkalium, kalsium, dan magnesium memiliki peran penting dalam fungsi fisiologis tubuh,
termasuk mengatur irama jantung, menjaga tekanan darah, dan mengendalikan kontraksi otot jantung.
Ketidakseimbangan elektrolit dapat menyebabkan gangguan kesehatan, mulai dari gangguan ringan hingga
kondisi serius seperti aritmia dan hipertensi. Ketidakseimbangan elektrolit juga dapat memicu terjadinya
gangguan metabolik lain yang lebih kompleks, yang semakin memperburuk kondisi kesehatan jantung dalam
jangka Panjang [1,3,4].

Pemahaman masyarakat, terutama di kalangan remaja, mengenai pentingnya elektrolit untuk kesehatan jantung
masih terbatas. Remaja adalah kelompok usia yang cenderung memiliki pola hidup kurang sehat, seperti sering
mengkonsumsi makanan cepat saji yang rendah serat tetapi tinggi garam dan gula. Pola makan yang kurang
seimbang ini dapat meningkatkan risiko ketidakseimbangan elektrolit yang pada akhirnya berdampak pada
kesehatan jantung di kemudian hari. Selain pola makan yang buruk, faktor stres yang tinggi akibat tekanan
akademik dan sosial juga dapat memperburuk ketidakseimbangan elektrolit pada remaja [4,5]. Edukasi
mengenai peran elektrolit dalam menjaga kesehatan jantung perlu diberikan sejak dini, khususnya bagi siswa
SMA, yang berada dalam masa pertumbuhan dan pembentukan kebiasaan hidup. Pada usia remaja, mereka
mulai membentuk kebiasaan hidup yang kemungkinan besar akan berlanjut hingga dewasa. Pola hidup sehat
yang diterapkan pada masa remaja akan memiliki dampak positif yang bertahan lama, baik dalam mencegah
gangguan kesehatan jantung maupun meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Memberikan pemahaman
kepada siswa mengenai pentingnya elektrolit dalam menjaga kesehatan jantung dapat menjadi langkah preventif
yang membantu mengurangi risiko gangguan jantung di masa depan [6-8].

SMA Swasta Al-Azhar Medan merupakan salah satu sekolah menengah atas terkemuka di kota Medan, yang
berfokus pada pendidikan agama dan akademik yang seimbang. Sebagai bagian dari jaringan sekolah Al-Azhar
yang memiliki reputasi baik dalam bidang pendidikan, SMA Swasta Al-Azhar Medan telah berhasil mencetak
generasi muda yang berprestasi baik dalam bidang akademik maupun keagamaan. Sekolah ini menekankan pada
pembentukan karakter, moral, dan membangun kesadaran kesehatan di kalangan peserta didiknya. [9,10].
Sekolah ini juga memiliki visi untuk membekali peserta didiknya dengan pengetahuan kesehatan yang
komprehensif, tidak hanya mencakup kesehatan jasmani tetapi juga mental dan emosional. Namun, meskipun
SMA Al-Azhar Medan telah mencatat banyak prestasi akademik, pengetahuan mengenai kesehatan tubuh,
terutama terkait keseimbangan elektrolit dan kesehatan jantung, masih perlu ditingkatkan. Oleh karena itu,
sekolah ini sangat mendukung pelaksanaan program edukasi tentang peran elektrolit dalam menjaga kesehatan
jantung bagi peserta didiknya, dengan harapan peserta didiknya dapat lebih memahami pentingnya menjaga pola
makan yang sehat dan menghindari kebiasaan yang dapat merusak kesehatan jantung mereka [2,11]. Program
edukasi ini diselenggarakan sebagai bentuk pengabdian masyarakat bagi siswa SMA Swasta Al-Azhar Medan.
Kegiatan ini bertujuan untuk memberikan pemahaman kepada peserta tentang jenis dan fungsi elektrolit, tanda-
tanda ketidakseimbangan elektrolit, serta cara menjaga keseimbangan elektrolit melalui pola makan yang sehat
dan cukup hidrasi. Selain itu, program ini diharapkan dapat mendorong peserta untuk mengadopsi pola hidup
sehat yang mencakup konsumsi makanan bergizi dan aktivitas fisik yang memadai [7,11].
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Program edukasi yang berfokus pada pentingnya elektrolit bagi kesehatan jantung telah menunjukkan hasil yang
positif dalam meningkatkan kesadaran masyarakat, khususnya remaja. Menurut Da Silva [12] bahwasanya
pemahaman mengenai peran kalium dalam menjaga tekanan darah dapat menurunkan risiko hipertensi pada
remaja. Bertalina [13] melaporkan bahwasanya edukasi pentingnya keseimbangan elektrolit dalam menjaga
ritme jantung dan juga berdampak signifikan dalam meningkatkan kesadaran peserta untuk mengadopsi pola
makan sehat dan cukup hidrasi. Selain itu, Robiyanto [14] juga menilai bahwasanya hubungan antara konsumsi
makanan tinggi garam dengan ketidakseimbangan elektrolit sangat berpotensi menyebabkan gangguan irama
jantung bahkan telah disosialisasikan sehingga membantu remaja memahami pentingnya pola makan rendah
garam.

Secara keseluruhan, tujuan dari kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini adalah untuk meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran peserta tentang pentingnya keseimbangan elektrolit bagi kesehatan jantung serta
mendorong mereka untuk menerapkan pola hidup sehat, baik untuk diri sendiri maupun orang di sekitar mereka.
Program ini diharapkan dapat memberikan kontribusi nyata dalam mencegah penyakit jantung di kalangan
remaja, yang nantinya dapat berdampak pada kualitas hidup mereka dalam jangka panjang.

2. METODE

2.1 Peserta Kegiatan

Adapun peserta kegiatan PKM ini adalah siswa-siswi SMA Swasta Al-Azhar Medan kelas XII yang berjumlah
40 orang.

2.2 Waktu dan Tempat Kegiatan

Kegiatan PKM ini dilaksanakan pada hari Sabtu Tanggal 30 November 2023 pukul 11.00 WIB sampai dengan
selesai. Pelaksanaan kegiatannnya disesuaikan dengan jadwal sekolah yang tersedia dengan tidak mengganggu
kegiatan belajar mengajar utama. Tempat kegiatan ini dilaksanakan di Gedung Aula SMA Swasta Al-Azhar
Medan yang beralamat di JI. Pintu Air IV Kuala Bekala No.214, Kelurahan Siti Rejo I, Kecamatan Medan
Johor, Kota Medan, Sumatera Utara-20142.

2.3 Persiapan Kegiatan

Persiapan kegiatan dimulai dengan penyusunan materi edukasi yang mencakup pengenalan tentang elektrolit,
seperti natrium, kalium, kalsium, dan magnesium, serta peran pentingnya dalam menjaga kesehatan jantung.
Materi disusun dengan menggunakan bahasa yang mudah dipahami oleh remaja dan mencakup cara-cara
menjaga keseimbangan elektrolit melalui pola makan sehat dan hidrasi yang tepat.

Sarana pembelajaran, seperti proyektor, layar, dan alat presentasi lainnya, dipersiapkan untuk memastikan
penyampaian materi dapat berlangsung dengan jelas dan menarik. Bahan untuk kegiatan praktis, seperti
perencanaan menu sehat yang kaya elektrolit, juga dipersiapkan agar peserta dapat langsung mengaplikasikan
materi yang diajarkan. Untuk mengukur pemahaman peserta, formulir evaluasi disusun dalam bentuk pre-test
dan post-test yang sesuai dengan topik yang telah disampaikan [6,11].

Koordinasi dengan pihak sekolah, termasuk guru pembimbing dan pihak administrasi, juga dilakukan untuk
memastikan jadwal, tempat, dan jumlah peserta yang hadir sesuai dengan yang direncanakan. Koordinasi ini
penting agar kegiatan dapat berjalan lancar dan sesuai dengan kebutuhan [11].

2.4 Pelaksanaan Kegiatan

Pelaksanaan kegiatan dimulai dengan pemberian kata sambutan yang disampaikan oleh pihak sekolah yang
bertujuan untuk memperkenalkan nama para dosen yang menjadi tim pelaksana kegiatan PKM serta
menjelaskan tujuan kegiatan PKM dan pentingnya edukasi ini bagi para peserta selaku peserta kegiatan.
Sebelum kegiatan dimulai diberikan pre-test untuk mengukur pemahaman peserta terkait peran elektrolit di
dalam tubuh. Selajutnya dilakukan pemberian materi oleh tim pelaksana kegiatan kepada ara peserta. Materi
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edukasi disampaikan melalui presentasi multimedia yang mencakup pengertian elektrolit, fungsinya dalam
tubuh, serta dampaknya terhadap kesehatan jantung. Pemahaman tentang elektrolit-elektrolit yang penting,
seperti natrium, kalium, kalsium, dan magnesium, serta dampak ketidakseimbangan elektrolit terhadap fungsi
jantung diberikan langsung kepada peserta.

Setelah presentasi, peserta seluruhnya dibagi dalam kelompok kecil untuk mendiskusikan pertanyaan terkait
materi yang telah disampaikan. Diskusi ini bertujuan untuk menggali pemahaman peserta, memberikan
kesempatan bertanya dan berbagi pendapat, serta memperdalam pemahaman mereka tentang pentingnya
elektrolit dan cara menjaga keseimbangannya. Aktivitas praktis berupa perencanaan menu sehat yang kaya akan
elektrolit dilakukan oleh peserta, di mana setiap kelompok merancang menu makan sehari-hari yang mencakup
makanan yang mengandung elektrolit penting dan menentukan cara-cara lain untuk menjaga keseimbangan
elektrolit, seperti menjaga kecukupan cairan tubuh.

Setelah kegiatan selesai, post-test diberikan kepada peserta untuk mengukur peningkatan pemahaman mereka
mengenai materi yang telah disampaikan. Evaluasi ini juga digunakan untuk menilai efektivitas program
edukasi dan memberikan umpan balik untuk perbaikan kegiatan di masa mendatang. Kegiatan PKM ini diakhiri
dengan merangkum seluruh materi yang telah dipelajari dan sesi tanya jawab, dengan harapan agar pengetahuan
yang didapat oleh peserta dapat diaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari, khususnya dalam menjaga kesehatan
jantung melalui pola makan sehat dengan tetap memperhatikan keseimbangan elektrolit. Dengan pendekatan
yang interaktif dan partisipatif ini, diharapkan pemahaman peserta tentang pentingnya keseimbangan elektrolit
dan kesehatan jantung dapat diperoleh, serta perilaku mereka untuk menjaga kesehatan tubuh dalam jangka
panjang dapat berubah.

P
——

-

Gambar 1. Foto Dokumenasi Pelaksanaan Kegiatan PKM

3. HASIL

Kegiatan PKM tentang pemberian edukasi terkait peran elektrolit dalam menjaga kesehatan jantung yang
diselenggarakan di SMA Swasta Al-Azhar Medan berhasil diikuti oleh 40 peserta yang berasal dari kelas XII.
Program ini dilaksanakan dalam satu sesi selama dua jam dengan antusiasme yang tinggi dari peserta. Kegiatan
ini dibuka dengan sambutan dari pihak sekolah dan dilanjutkan dengan penyampaian materi mengenai elektrolit,
fungsinya dalam tubuh, dan peranannya dalam kesehatan jantung.

Dari hasil pre-test yang dilakukan sebelum kegiatan, diketahui bahwa sebagian besar peserta memiliki
pengetahuan terbatas mengenai elektrolit dan hubungannya dengan kesehatan jantung (Tabel 1). Sebagian besar
peserta hanya mengetahui elektrolit secara umum, terutama dalam kaitannya dengan cairan tubuh, tetapi tidak
memahami lebih dalam mengenai fungsinya terutama dalam menjaga kesehatan jantung.

163



JURNAL PENGMAS KESTRA (JPK), Volume 4, Nomor 2, Tahun 2024

Tabel 1. Hasil Pre-test dan Post-test Pengetahuan Peserta Mengenai Elektrolit dan Kesehatan Jantung

Skor Pre-test ~ Skor Post-test ~ Peningkatan

N P
0 ertanyaan (%) (%) (%)
1 Apaitu elektrolit dan fungsinya dalam tubuh? 45% 80% +35%
2 Jenis elektrolit yang penting bagi kesehatan jantung 40% 75% +35%
3 Hubungan elektrolit dengan kesehatan jantung 50% 85% +35%
4  Cara menjaga keseimbangan elektrolit dalam tubuh 42% 78% +36%

Setelah pelaksanaan materi edukasi yang mencakup presentasi dan diskusi kelompok, dilanjutkan dengan
aktivitas praktis berupa perencanaan menu sehat, peserta mulai menunjukkan pemahaman yang lebih baik
tentang elektrolit dan fungsinya dalam tubuh, terutama dalam menjaga kesehatan jantung. Dalam post-test yang
dilakukan setelah kegiatan (Tabel 1), hasil menunjukkan peningkatan signifikan dalam pemahaman peserta
mengenai pentingnya keseimbangan elektrolit dengan hasil rata-rata peningkatan sebesar 35%. Sebagian peserta
peserta Kini memahami jenis-jenis elektrolit yang penting (seperti natrium, kalium, kalsium, dan magnesium),
bagaimana elektrolit berperan dalam mengatur fungsi jantung, serta bagaimana cara menjaga keseimbangan
elektrolit melalui pola makan sehat dan hidrasi yang cukup. Diskusi kelompok juga memberikan dampak positif,
dengan banyak peserta yang aktif bertanya dan berbagi pengalaman mengenai kebiasaan makan mereka.
Kegiatan ini memungkinkan peserta untuk lebih memahami hubungan langsung antara pola makan mereka dan
kesehatan jantung. Selain itu, kegiatan perencanaan menu sehat memberikan wawasan praktis tentang
bagaimana mengatur pola makan yang kaya akan elektrolit untuk menjaga kesehatan tubuh.

4. PEMBAHASAN

Kegiatan edukasi ini menunjukkan bahwa pengetahuan peserta tentang elektrolit dan kesehatan jantung sebelum
kegiatan sangat terbatas. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa
pemahaman remaja mengenai pentingnya elektrolit dan pengaruhnya terhadap kesehatan masih kurang Banyak
remaja yang tidak menyadari bahwa ketidakseimbangan elektrolit dapat menyebabkan gangguan kesehatan yang
serius, seperti aritmia atau hipertensi. Edukasi yang dilakukan melalui metode presentasi dan diskusi kelompok
terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman peserta mengenai hal ini [7,15]. Setelah kegiatan, sebagian
besar peserta menunjukkan peningkatan pemahaman yang signifikan tentang peran elektrolit dalam tubuh. Hasil
post-test menunjukkan adanya peningkatan skor yang cukup besar, yang mengindikasikan bahwa mereka mulai
memahami jenis-jenis elektrolit, fungsinya, serta dampaknya terhadap kesehatan jantung. Pembelajaran yang
menggabungkan teori dan praktek, seperti perencanaan menu sehat yang kaya elektrolit, memberikan
pendekatan yang lebih praktis dan aplikatif. Peserta dapat langsung mempraktekkan pengetahuan yang mereka
peroleh dalam kehidupan sehari-hari, seperti memilih makanan yang mengandung elektrolit penting [16,17].

Selain itu, diskusi kelompok memungkinkan peserta untuk mengungkapkan pandangan mereka, berbagi
pengalaman, serta mengajukan pertanyaan yang meningkatkan interaksi antara peserta. Ini memberikan
kesempatan bagi peserta untuk lebih mendalami topik yang dibahas dan meningkatkan pemahaman mereka
melalui pertukaran ide. Diskusi yang terbuka ini juga mengajarkan mereka tentang pentingnya berkomunikasi
secara sehat mengenai topik kesehatan dengan teman-teman dan keluarga mereka [7,18]. Aktivitas perencanaan
menu sehat merupakan salah satu aspek yang sangat penting dalam kegiatan ini, karena memberikan peserta
gambaran konkret mengenai bagaimana mengatur pola makan yang mendukung keseimbangan elektrolit.
Pengetahuan tentang elektrolit tidak hanya penting bagi kesehatan jantung, tetapi juga untuk keseimbangan
tubuh secara keseluruhan. Mengetahui cara menjaga kecukupan kalium, natrium, kalsium, dan magnesium
dalam diet sehari-hari dapat mencegah gangguan kesehatan yang disebabkan oleh ketidakseimbangan elektrolit
[19,20].
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Meskipun demikian, meskipun pengetahuan peserta mengalami peningkatan, tantangan utama yang masih
dihadapi adalah implementasi pengetahuan tersebut dalam kehidupan sehari-hari. Banyak peserta yang
mengungkapkan kesulitan dalam memilih makanan yang sehat dan terjangkau, serta sering kali tergoda untuk
mengonsumsi makanan cepat saji yang tinggi garam dan gula. Oleh karena itu, diperlukan tindak lanjut berupa
kegiatan edukasi yang lebih intensif, baik di sekolah maupun dalam lingkungan rumah, untuk mendukung
perubahan perilaku peserta dalam menjaga kesehatan jantung [17,21,22]. Secara keseluruhan, kegiatan ini
berhasil mencapai tujuan untuk meningkatkan pengetahuan peserta mengenai elektrolit dan hubungannya
dengan kesehatan jantung. Meskipun masih ada tantangan dalam menerapkan pengetahuan tersebut, kegiatan ini
memberikan dasar yang kuat bagi peserta untuk mulai mengadopsi pola hidup yang lebih sehat. Dengan adanya
edukasi ini, diharapkan generasi muda akan lebih sadar akan pentingnya keseimbangan elektrolit dalam menjaga
kesehatan jantung dan secara keseluruhan dapat mengurangi risiko gangguan kesehatan jantung di masa depan.

5. KESIMPULAN

Kegiatan edukasi mengenai peran elektrolit dalam menjaga kesehatan jantung di SMA Swasta Al-Azhar Medan
berhasil meningkatkan pemahaman siswa tentang pentingnya keseimbangan elektrolit, terutama untuk kesehatan
jantung. Meskipun terjadi peningkatan pemahaman, tantangan utama adalah penerapan pengetahuan ini dalam
pola makan sehari-hari, karena kebiasaan makan yang kurang sehat. Oleh karena itu, diperlukan edukasi
berkelanjutan di sekolah dan rumah untuk mendukung perubahan perilaku. Secara keseluruhan, kegiatan ini
menunjukkan bahwa edukasi tentang elektrolit penting untuk meningkatkan kesadaran siswa dalam menjaga
kesehatan jantung dan tubuh secara keseluruhan, serta perlu dilanjutkan untuk dampak yang lebih maksimal.
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