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ABSTRAK

Shalat adalah aktifitas fisik yang memiliki gerakan yang sangat kompleks sehingga jika dilakukan
secara benar dan teratur maka akan bermanfaat untuk meningkatkan kesehatan. Hasil penelitian yang
kami lakukan menunjukkan bahwa tidak banyak orang muslim yang tahu bahwa shalat bermanfaat
untuk kesehatan, dengan demikian kami berupaya untuk memberikan edukasi kepada masyarakat
tentang manfaat tahajjud dalam mengontrol tekanan darah. Aceh sebagai salah satu daerah yang
menerapkan syariat Islam sudah sepatutnya menggalakkan masyarakatnya gemar untuk shalat
tahajjud secara teratur sehingga akan membantu upaya menurunkan risiko hipertensi pada usia muda.
Metode kegiatan pengabdian yang dilakukan adalah memberikan kuesioner untuk mengetahui
pengetahuan masyarakat tentang tahajjud, melakukan pemeriksaan tekanan darah, dan memberikan
edukasi tentang tahajjud sebagai aktifitas fisik untuk preventif hipertensi. Kegiatan ini dilakukan
terhadap 30 orang pria (n=14) dan wanita (n=16), usia 18-21 tahun, dan beragama Islam. Hasil
kegiatan pengabdian ini: sebanyak 33,33% dari partisipan memiliki tekanan darah diatas normal,
63,33% partisipan melakukan tahajjud, namun yang tahajjud teratur hanya sekitar 16,67%, dan
partisipan yang mengetahui bahwa tahajjud bermanfaat untuk kesehatan adalah berjumlah 16,67%.
Kesimpulannya adalah tahajjud yang dilakukan secara teratur akan dapat mengontrol tekanan darah
sehingga akan mengurangi resiko terjadinya hipertensi pada usia muda. Disarankan agar masyarakat
terutama kaum muda untuk menggalakkan salat tahajjud untuk meningkatkan kesehatan khususnya
unutk mengontrol tekanan darah sehingga dapat menurunkan resiko hipertensi.

Kata kunci: Tahajjud; aktivitas fisik; hipertensi; usia muda
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ABSTRACT

Prayer is a physical activity that has very complex movements, so if done correctly and regularly, it
will be beneficial for improving health. Our research found that tahajjud performed regularly will be
able to control blood pressure, thereby reducing the risk of hypertension at a young age. The results of
the survey we conducted show that not many Muslims know that prayer is beneficial for health, so we
are trying to provide education to the public about the benefits of tahajjud in controlling blood
pressure. Aceh, as one of the territories that implements Islamic law, should urge its people to conduct
tahajjud on a regular basis, as this will aid efforts to lower the risk of hypertension from a young age.
The method of service activities carried out is providing a questionnaire to determine the community's
knowledge about tahjajud, carrying out blood pressure checks, and providing education about tahajjud
as a physical activity to prevent hypertension. This activity was carried out on 30 men (n = 14) and
women (n = 16), aged 18-21 years, who were Muslims. The results of this service activity were that
as many as 33.33% of participants had blood pressure above normal, 63.33% of participants
performed tahajjud, but only around 16.67% had regular tahajjud, and the number of participants who
knew that tahajjud was beneficial for health was 16.67%. The conclusion was that regular tahajjud
will be able to control blood pressure, minimizing the risk of hypertension at a young age. It is
advised that the general public, particularly young people, encourage Tahajjud prayers to enhance
health, particularly blood pressure regulation in order to lower the risk of hypertension.

Keywords: Tahajjud, physical activity, hypertension, young adult

1. PENDAHULUAN

Hipertensi adalah salah satu penyebab terjadinya penyakit diabetes, penyakit jantung
iskemik dan stroke yang merupakan penyumbang kematian nomor tiga tertinggi di
Indonesia.* Prevalensi hipertensi di Indonesia tergolong tinggi dan meningkat signifikan dari
tahun ke tahun. Jika prevalensi hipertensi di Indonesia pada tahun 2013 adalah sekitar 25,8%,
maka angka ini meningkat tajam menjadi 34,1% pada tahun 2018.? Prevalensi hipertensi pada
orang dewasa diprediksikan akan mencapai 60% pada tahun 2025 atau seperempat dari
populasi orang dewasa sehingga dibutuhkan usaha preventif dalam menurunkan hipertensi.®
Dalam menurunkan kasus hipertensi, selain usaha farmakologis juga dibutuhkan non-
farmakologis. Usaha non-farmakologis diantaranya dengan rutin dan teratur melakukan salat
tahajjud sehingga menghasilkan aktifitas fisik yang bermanfaat meregulasi tekanan darah.*
Hasil penelitian kami menunjukkan bahwa tahajjud bermanfaat untuk meregulasi tekanan
darah.’

Tahajjud berperan terhadap regulasi tekanan darah dan preventif hipertensi.® Hasil
penelitian terhadap lansia yang rutin melakukan shalat tahajjud memiliki tekanan darah yang
lebih baik dibandingkan dengan mereka yang tidak teratur.® Dari total 48 lansia didapatkan
bahwa sebanyak 33 hipertensi dialami oleh mereka yang tidak rutin tahajjud dan hanya 15

orang hipertensi pada kelompok yang rutin tahajjud.® Aktifitas ibadah shalat yang sangat
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kompleks, dimana pada setiap gerakannya sangat bermanfaat dan menghasilkan aktifitas
fisik yang sangat bermanfaat bagi kesehatan khususnya untuk regulasi tekanan darah dan
pencegahan hipertensi. Hasil penelitian yang kami lakukan pada tahun 2022 menemukan
bahwa shalat tahajjud sebanyak 11 rakaat secara teratur berpengaruh terhadap tekanan darah
sistolik dan diastolik pada usia muda.’

Modifikasi perilaku, gaya hidup, dan konsumsi obat anti hipertensi adalah manajemen
hipertensi.” Gaya hidup seperti melakukan aktivitas fisik (olahraga) intensitas ringan-sedang
dapat mengontrol tekanan darah dan mencegah hipertensi.® Shalat adalah aktifitas fisik
intensitas sedang yang bermanfaat dalam meningkatkan kesehatan.* Shalat bermanfaat
untuk menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik pada penderita darah tinggi.* Shalat
tahajjud dapat meregulasi tekanan darah dengan cara menurunkan stress. '

Kegiatan pengabdian ini dilakukan sebagai upaya untuk memberikan edukasi kepada
masyarakat dengan cara mengedukasi Masyarakat agar terlatih kebiasaan untuk melakukan
salat tahajjud sebagai salah satu aktivitas fisik teratur dan terukur sehingga bermanfaat untuk
kesehatan. Pada kegiatan ini kami menganjurkan partisipan untuk melakukan salat tahajjud
secara rutin setidaknya 3x dalam seminggu dengan durasi minimal 15 menit untuk setiap sesi
tahajjud. Disarankan untuk melakukan tahajjud sekitar 11 rakaat (8 rakaat tahajjud ditambah
dengan 3 rakaat salat witir). Hal ini sesuai dengan anjuran para ahli untuk melakukan
aktivitas fisik teratur untuk meningkatkan kesehatan, mengontrol tekanan darah dan

mencegah hipertensi.'!

2. METODE PELAKSANAAN
2.1. Solusi dan Target Luaran
Prevalensi hipertensi di Aceh tergolong tinggi dan pada tahun 2018 mencapai
27,8%.%% Hipertensi adalah penyakit silent killer, sehingga penyandang hipertensi
jarang merasakan gejalanya dan baru tersadar jika sudah mengalami penyakit
komorbid seperti stroke, penyakit jantung, diabetes, dll. Dengan demikian hipertensi
merupakan salah satu penyumbang penyebab kematian, sehingga perlu untuk
dicarikan solusinya. Solusi dari kegiatan pengabdian Masyarakat yang kami
tawarkan kepada partisipan adalah memberikan edukasi kepada Masyarakat untuk
melakukan aktifitas fisik secara teratur. Salat adalah salah satu aktivitas fisik teratur
yang bermanfaat untuk mengontrol tekanan darah. Kebijakan pemerintas daerah
Aceh untuk menerapkan syariat Islam di Aceh menjadikan suatu acuan bagi kami
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untuk menggalakkan Upaya melaksanakan salat tahajjud secara rutin dan terukur.

Target luaran dari kegiatan pengabdian Masyarakat ini adalah masyarakat terbiasa
melakukan salat tahajjud sejak usia muda agar upaya preventif hipertensi dapat
bekerja maksimal, sehingga prevalensi hipertensi di Aceh dapat menurun signifikan.

2.2 Lokasi Kegiatan Pelaksanaan
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan di Aula Asrama mahasiswa
Universitas Syiah Kuala, Darussalam, Banda Aceh. Waktu pelaksanaannya adalah

tanggal 3 September 2023, mulai dari jam 7.30 sampai dengan 12.30 wib.

2.3 Metode Kegiatan
Metode kegiatan pengabdian ini kami lakukan dengan beberapa Langkah, yaitu: (1)
memberikan kuesioner kepada partisipan dengan tujuan untuk mengetahui berapa
banyak yang melakukan salat tahajjud secara rutin dan bagaimana pengetahuan
mereka tentang manfaat tahajut untuk Kesehatan, (2) melakukan pemeriksaan
tekanan darah dengan menggunakan Sphygnomanometer digital merek Omron.
Kegiatan pengabdian ini melibatkan sebanyak 30 orang partisipan laki-laki dan

Wanita usia muda, yaitu usia 18-21 tahun.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan terhadap total sebanyak
30 partisipan mendapatkan hasil bahwa sebanyak 53,3% atau (n=16 orang) dari partispan
berjenis kelamin perempuan, sedangkan sisanya 46,7% (n=14 orang) berjenis kelamin pria,

seperti yang terlihat pada gambar 1.

16

A

= Pria = Wanita

Gambar 3.1. Jumlah partisipan berdasarkan jenis kelamin
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Tabel 1 menunjukkan bahwa dari total sebanyak 30 partispan didapatkan bahwa
partisipan yang terbanyak adalah yang berusia sebanyak 18 tahun yaitu sebesar 83,3%. Hal
ini dikarenakan partisipan yang ikut dalam penelitian adalah kelompok usia muda dengan
tujuan untuk edukasi preventif hipertensi usia muda melalui pelaksanaan tahajjud secara
rutin. Umur yang termuda adalah 18 tahun, sedangkan yang tertua adalah 21 tahun dengan

rerata umur adalah 18,20 tahun.

Tabel 3.1. Gambaran usia partisipan

Umur n %
18 27 90
19 1 3,33
20 1 3,33
21 1 3,34

Total 30 100

Hasil survey mengenai pengetahuan partispan terkait dengan manfaat tahajjud sebagai
aktivitas fisik untuk meningkatkan Kesehatan dapat dilihat pada table 2 yang memperlihatkan
bahwa jumlah partisipan yang mengetahui manfaat tahajjud untuk meningkatkan kesehatan
adalah hanya sekitar 16,67% atau sebanyak 5 orang dari total 30 partisipan. Hal ini
menunjukkan bahwa hanya sedikit partisipan yang mengetahui bahwa tahajjud bermanfaat
untuk kesehatan. Dengan demikian pemberian edukasi tentang manfaat tahajut untuk
meningkatkan Kesehatan khususnya dalam mengontrol tekanan darah sangat tepat dilakukan
pada kelompok usia muda. Hal ini bertujuan untuk memberikan pengetahuan kepada
Masyarakat agar dapat mengontrol tekanan darah sedini mungkin agar terhindar dari
hipertensi mengingat resiko hipertensi semakin meningkat dengan pertambahan usia.

Selain memberikan edukasi, kegiatan pengabdian ini juga melakukan pemeriksaan
tekanan darah sebagai Upaya untuk monitoring dan skrining tekanan darah dari partisipan.
Hasil pemeriksaan tekanan darah sistolik (TDS) dan tekanan darah diastolik (TDD) dapat
dilihat pada table 3.2. TDS minimum adalah 95 mmHg dan maksimum 151 mmHg,
sedangkan untuk TDD minimum adalah 62 dan maksium 117. Kategori tekanan darah normal
adalah jika TDS nya sebesar 120 mmHg dan TDD 80 mmHg. Prahipertensi 120/80-139/89
mmHg, hipertensi >140/90 mmHg, dan hipotensi kurang dari 90/60 mmHg.*®

Berdasarkan kategori tekanan darah, maka didapatkan bahwa jumlah partisipan

dengan tekanan darah diatas normal mencapai 33,33% untuk TDS dan sebanyak 30% untuk
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TDD diatas normal. Hasil ini mengindikasikan bahwa perlu adanya upaya monitoring
tekanan darah secara berkala dan juga perubahan gaya hidup menjadi gaya hidup sehat
seperti teratur berolahraga dan cegah gaya hidup sedenter dengan aktif melaksanakan
tahajjud. Tahajjud adalah ibadah shalat sunah yang mudah untuk dilaksanakan karena bisa
dilakukan sendiri dan tidak membutuhkan biaya. Sehingga tahajjud sangat dianjurkan selain
dapat mendekatkan diri kepada Allah SWT, tahajjud juga telah terbukti dapat mengontrol
tekanan darah sehingga akan menurunkan resiko hipertensi.

Tabel 3.2. Gambaran tekanan darah partisipan

_ Kategori Total
Hasil Normal Diatas normal Dibawah normal (%)
2(%) 2(%) 2(%)
TDS 20 (66,67) 10 (33,33) 0 (0) 30(100)
TDD 21 (70) 9 (30) 0 (0) 30(10)

Hasil penelitian untuk mengetahui pengetahuan masyarakat terhadap manfaat tahajjud
sebagai aktivitas fisik terukur yang bermanfaat untuk kesehatan menunjukkan bahwa dari
total sebanyak 30 subjek, hanya sekitar 5 orang atau sebanyak 16,67% dari subjek yang
mengetahui bahwa tahajjud bermanfaat untuk kesehatan, sisanya sebanyak 83.33% dari
subjek tidak mengetahui bahwa tahajjud bermanfaat untuk kesehatan, seperti yang terlihat
pada gambar 2. Berdasarkan hasil survey ini menunjukkan bahwa perlu upaya untuk
melakukan edukasi kepada masyarakat tentang manfaat shalat tahajjud untuk kesehatan
sehingga masyarakat akan membiasakan diri untuk melakukan tahajjud secara teratur
sehingga tahajjud akan bermanfaat sebagai suatu aktivitas fisik yang terukur yang dapat
mengontrol tekanan darah dalam batas normal. Berbagai penelitian telah membuktikan
bahwa aktifitas fisik adalah salah satu non-farmakologi terapi yang dapat mengontrol tekanan

darah pada penyandang hipertensi.***
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Gambar 3.2. Pengetahuan partisipan tentang manfaat tahajjud untuk Kesehatan

Hasil penelitian mengenai kebiasaan melaksanakan tahajjud dapat dilihat pada tabel 3
yang memperlihatkan bahwa jumlah partisipan yang melaksanakan tahajjud adalah sebanyak
63,3% (n=19 orang). Hal ini menunjukkan bahwa frekwensi pelaksana tahajjud adalah tinggi.
Namun berdasarkan frekwensi pelaksanaan tahajjud, jumlah partisipan yang melaksanakan
tahajjud secara rutin minimal 3x/minggu adalah sebesar 16,67% atau sebanyak 5 orang dari
total 30 subjek. Hasil pengabdian ini menunjukkan bahwa umumnya (83,33%) dari subjek
melaksanakan tahajjud secara tidak teratur. Aktifitas fisik yang bermanfaat terhadap
kesehatan adalah jika dilakukan secara teratur, minimal 3x/mingg dengan durasi minimal 15

menit setiap sesi.'® Oleh karena itu, tahajjud sebagai aktifitas fisik yang bermanfaat terhadap
kesehatan harus dilakukan secara teratur.

Tabel 3.3. Jumlah partisipan yang melaksanakan tahajjud

Tahajjud n %
Ya 19 63,33
Tidak 11 36,67
Teratur 5 16,67
Tidak 25 83,33
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GAMBAR, ILUSTRASI DAN FOTO

Foto 3.1. Melakukan Absensi sebagai peserta kegiatan pengabdian kepada Masyarakat dan mengisi

kuesioner

Foto 3.2. Melakukan Pengisian Kuesioner Tentang Pengetahuan Terkait Tahajjud Dan Kesehatan

85
Penerbit: Fakultas Kedokteran Universitas Muslim Indonesia



/

é Jurnal Pengabdian Kedokteran Indonesia, Vol. 4 No.2 (September, 2023); e-ISSN 2745-4495

Jurnal Pengabdian Kedokteran Indonesia

Foto 3.3. Pemeriksaan tekanan darah peserta kegiatan pengabdian kepada masyarakat

Foto 3.4. Edukasi tentang shalat tahajjud sebagai aktifitas fisik untuk preventif hipertensi
beserta pemeriksaan tekanan darah
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Foto 3.5. Edukasi tentang shalat tahajjud sebagai aktifitas fisik untuk preventif hipertensi
beserta pemeriksaan tekanan darah

Masyarakat

4. KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Kegiatan pengabdian masyarakat ini memberikan suatu edukasi yang bermanfaat

untuk mesyarakat sebagai salah satu upaya untuk mendukung penerapkan syariat Islam.
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Edukasi terkait manfaat tahajjud dalam mengontrol tekanan darah sangat dibutuhkan
Masyarakat untuk menggalakkan pelaksanaan shalat tahajjud dalam kehidupan sehari-hari.
Tahajjud merupakan aktifitas fisik terukur yang dapat dilakukan setiap hari tanpa
menimbulkan kelelahan. Mengingat angka tekanan darah tinggi pada kelompok usia muda
mencapai 33,33%, maka perlu upaya untuk mengendalikan peningkatan tekanan darah agar

angka prevalensi hipertensi di Aceh tidak akan meningkat drastic.
Saran

Kami menyarankan kepada masyarakat muslim untuk melakukan shalat tahajjud
secara teratur dengan durasi minimal 15 menit agar dapat memberikan manfaat terhadap
kesehatan. Selain itu kami juga menyarankan untuk dilakukan monitoring dan skrining
tekanan darah tinggi secara rutin pada kelompok usia muda agar dapat mencegah terjadinya

berbagai komorbid akibat hipertensi.
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