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ABSTRAK 

Latar Belakang: Kesehatan merupakan aspek vital dalam kehidupan manusia dan erat kaitannya 

dengan indeks massa tubuh (IMT) dan gaya hidup. Konsep self-empowerment atau pemberdayaan diri 

semakin berkembang dalam dunia kesehatan, dengan fokus pada upaya individu untuk mengambil 

peran aktif dalam pemeliharaan dan peningkatan kesehatan mereka sendiri. 

Tujuan: Tujuan penelitian ini adalah menganalisis dan mengukur distribusi IMT dan gaya hidup sehat 

berbasis pengembangan Model Health Self-Empowerment. 

Metode: Rancangan penelitian menggunakan desain diskriptif analitik. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan total sampling sebanyak 269 responden di area agrikultural. Pengumpulan data 

dilakukan dengan cara observasi, mengukur IMT dan kuesioner tentang perilaku gaya hidup sehat. 

Analisis data menggunakan statistik diskriptif. 

Hasil: Mayoritas responden adalah laki-laki (88%) dalam kelompok usia <40 tahun (48%). Kategori IMT 

overweight 55 responden (20,4%) dan obesitas sejumlah 27 responden (10%). Aktivitas gaya hidup sehat 

yang dominan dilakukan adalah perilaku hidup bersih (67%) dan yang jarang dilakukan makan teratur 

dan bergizi (54%). 

Kesimpulan: Usia produktif dengan prevalensi overweight dan obesitas pada kelompok agrikultural 

masih cukup tinggi. Perlunya perhatian terhadap perilaku makan dan manajemen berat badan sebagai 

bagian dari promosi gaya hidup sehat. Gaya hidup sehat masyarakat agrikultural perlu ditingkatkan 

terutama dalam aspek manajemen stres, pola makan, dan pemantauan kesehatan. 
 

Kata Kunci: Self-Empowerment; Indeks Massa Tubuh; Gaya Hidup; Agrikultural 

 

ABSTRACT 

Background: Health is a vital aspect of human life and is closely related to body mass index (BMI) and lifestyle. 

The concept of self-empowerment is increasingly developing in the world of health, with a focus on individual 

efforts to take an active role in maintaining and improving their health. 

Objective: The purpose of this study was to analyze and measure the distribution of BMI and healthy lifestyle 

based on the development of the Health Self-Empowerment Model. 

Methods: The research design used an analytical descriptive design. The sampling technique used a total sampling 

of 269 respondents in the agricultural area. Data collection was carried out by observation, measuring BMI, and 

questionnaires about healthy lifestyle behavior. Data analysis used descriptive statistics. 

Results: The majority of respondents were male (88%) in the age group <40 years (48%). The BMI category of 

overweight was 55 respondents (20.4%) and obesity was 27 respondents (10%). The dominant healthy lifestyle 

activities carried out were clean living behavior (67%) and those that were rarely carried out were eating regularly 

and nutritiously. 

Conclusion: Productive age with prevalence of overweight and obesity in agricultural groups is still quite high. 

The need for attention to eating behavior and weight management as part of promoting a healthy lifestyle. Healthy 

lifestyle of the community. 
 

Keywords: Self-empowerment; Body Mass Index; Lifestyle; Agriculture 
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PENDAHULUAN  

Kesehatan merupakan aspek yang 

sangat penting dalam kehidupan manusia, 

dan memiliki keterkaitan yang erat dengan 

gaya hidup (Fatkhullah et al., 2022) dan 

indeks massa tubuh (IMT) atau Body Mass 

Index (BMI) (Molleman et al., 2001). 

Permasalahan utama yang terjadi di sektor 

agrikultural adalah kurangnya informasi 

mengenai gaya hidup sehat, pola makan 

(Neme et al., 2021). Selain itu kurangnya 

pemantauan indeks massa tubuh (IMT) 

dan akses yang sulit pelayanan kesehatan 

menyebabkan keterlambatan dalam 

deteksi dini berbagai penyakit kronis (El-

Rashidy et al., 2021). 

Masyarakat di area pertanian 

cenderung menghadapi tantangan 

kesehatan yang unik (Maisyaroh, 2019). 

Pekerjaan yang berhubungan dengan 

pertanian membutuhkan aktivitas fisik 

yang tinggi (Nurullita et al., 2023). Namun, 

seringkali disertai dengan kurangnya akses 

terhadap informasi kesehatan dan 

pemahaman mengenai gaya hidup sehat 

(Astuti et al., 2024). 

Berdasarkan laporan WHO (2022), 

Penyakit Tidak Menular (PTM) seperti 

obesitas dan diabetes meningkat pesat di 

daerah pedesaan, termasuk komunitas 

petani. Studi di Indonesia menunjukkan 

bahwa sekitar 30% petani mengalami 

hipertensi, sementara 20% memiliki indeks 

massa tubuh di atas normal (Direktorat 

Jenderal Pencegahan dan Pengendalian 

Penyakit & Kementerian Kesehatan RI, 

2023). Di Kabupaten Lumajang hanya 39% 

petani merasa bahwa asupan nutrisinya 

sudah mencukupi kebutuhan energi, 

namun tidak menyadari nilai gizi yang ada 

dalam makanannya (Maisyaroh et al., 

2020a).  

Selain itu, setiap tahunnya terdapat 

1-5 juta kasus keracunan pestisida di sektor 

pertanian, dengan tingkat kematian 

mencapai 220.000 jiwa dan berdampak 

meningkatkanya penyakit kronis seperti 

kanker, cacat, dan gangguan reproduksi 

(Sinambela, 2024). Salah satu pendekatan 

yang semakin berkembang dalam dunia 

kesehatan adalah konsep self-empowerment 

atau pemberdayaan diri (Mackintosh 

(1995; Fibriansari & Kurniawan (2021).   

Sebagian besar program kesehatan 

masih terfokus pada masyarakat 

perkotaan, sementara kebutuhan spesifik 

masyarakat pertanian belum sepenuhnya 

diperhatikan (Kamaruddin, 2024). Dengan 

melibatkan petani, penyuluh pertanian, 

dan tokoh masyarakat setempat (Widianto 

et al., 2020), model self-empowerment dapat 

disesuaikan dengan kebutuhan dan 

konteks khusus masyarakat pertanian 

(Fibriansari et al., 2019). Pengembangan 

model health self-empowerment di area 

agrikultural menjadi sangat penting untuk 

membantu masyarakat dalam mengadopsi 

gaya hidup  dan mengelola berat badan 

(Kurnia et al., 2024).  

Model self-empowerment 

memungkinkan individu untuk 

mengambil kendali atas kesehatan mereka 

sendiri (Rahman & Primanita, 2024). 

Dengan meningkatkan pemahaman 

mengenai gaya hidup sehat (Susanto et al., 

2016), pola makan yang baik, dan 

pentingnya aktivitas fisik, masyarakat 

pertanian dapat mengurangi risiko 

terjadinya penyakit yang terkait dengan 

pola hidup tidak sehat (Maisyaroh et al., 

(2020b); Rohima et al., (2013). IMT 

digunakan sebagai indikator kesehatan 

bertujuan untuk mengurangi risiko 

obesitas di antara masyarakat agraris 

(Syaftriani et al., 2024).  

Program-program ini dapat 

mencakup edukasi tentang pentingnya 

mempertahankan berat badan yang sehat 

dan memberikan dukungan untuk 

mencapai dan mempertahankan IMT yang 

sesuai (Astuti et al., 2024). Dengan 

pendekatan yang holistik dan terpadu, 

model health self-empowerment di area 

agrikultural diharapkan dapat 
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memberikan dampak positif terhadap 

lifestyle (Mackintosh, 1995) dan IMT 

masyarakat, sehingga menciptakan 

lingkungan yang mendukung kesehatan 

dan kesejahteraan (Fibriansari et al., 2022). 

  Model ini menekankan peran aktif 

masyarakat dalam mengadopsi gaya hidup 

sehat dengan memanfaatkan sumber daya 

pertanian sebagai bagian integral dari 

solusi (Syaftriani et al., 2024). Indikator 

gaya hidup sehat berdasarkan World Health 

Organization terdapat 8 kebiasaan aktivitas 

sehari-hari meliputi makan teratur dan 

bergizi, minum air yang cukup, aktifitas 

teratur, istirahat cukup, perilaku hidup 

bersih, mengelola stres, cek kesehatan, dan 

ibadah (WHO, 2003). Dengan 

menggabungkan prinsip-prinsip teori 

empowerment, Health Belief Model, dan Social 

Cognitive Theory (Molleman et al., 2001). 

Pengembangan model health self-

empowerment di lingkungan agraris bukan 

hanya menciptakan pemahaman yang 

lebih baik terhadap pentingnya kesehatan 

(Rahman & Primanita, 2024), tetapi juga 

diharapkan merangsang aksi positif dan 

keputusan yang berkelanjutan untuk 

mewujudkan masyarakat agraris yang 

lebih sehat dan produktif. Pengembangan 

model ini juga diharapkan menjadi 

langkah strategis untuk mengatasi 

tantangan kesehatan yang dihadapi oleh 

masyarakat agrikultural. 

 

METODE 

A. Desain Penelitian 

Desain penelitian menggunakan 

desain diskriptif analitik. Tujuan dari 

penelitian ini untuk menganalisis dan 

mengukur distribusi IMT dan gaya hidup 

sehat berbasis pengembangan Model 

Health Self-Empowerment.  

Penelitian ini telah mendapat Laik 

Etik Nomor 271/UN25.1.14/KEPK/2024 

dari Komite Etik di Fakultas Keperawatan 

Universitas Jember dengan menerapkan 

prinsip etika yaitu prinsip otonomi, prinsip 

beneficence dan maleficence, dan prinsip 

justice (keadilan). 
 

B. Populasi dan Sampel 

Responden adalah masyarakat di 

area agrikultural wilayah kerja Puskesmas 

Sukodono. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan total sampling sejumlah 269 

petani yang terdiri dari petani dan 

peternak. Penelitian dilaksanakan di 

Kecamatan Sukodono Kabupaten 

Lumajang Jawa Timur. 

C. Teknik Pengambilan Data 

Teknik pengumpulan data dalam 

penelitian ini dengan menggunakan 

lembar observasi untuk mengidentifikasi 

IMT dengan mengukur BB dan TB dan 

kuesioner terkait gaya hidup sehat 

masyarakat area agrikultural. 

D. Instrumen Penelitian 

Lembar observasi digunakan untuk 

mencatat hasil pengukuran berat badan 

(BB) dan tinggi badan (TB) yang 

diperlukan untuk menghitung Body Mass 

Index (BMI). Alat pengukuran 

menggunakan timbangan digital yang 

digunakan untuk mengukur berat badan 

dalam satuan kilogram (kg). Stadiometer 

atau alat ukur tinggi badan digunakan 

untuk mengukur tinggi badan dalam 

satuan meter (m). Kategori BMI 

(berdasarkan standar WHO atau regional) 

yaituk kurus (<18.5 kg/m²), normal (18.5–

24.9 kg/m²), overweight (25.0–29.9 kg/m²), 

dan obesitas (≥30.0 kg/m²). 

Kuesioner gaya hidup sehat terkait 

kebiasaan 8 perilaku aktifitas sehari-hari 

menggunakan Skala Likert 1-5 (dari "Tidak 

Pernah" hingga "Selalu") untuk mengukur 

intensitas perilaku gaya hidup sehat. Gaya 

hidup sehat adalah pola hidup yang 

mencakup kebiasaan dan perilaku sehari-

hari yang mendukung kesehatan fisik, 

mental, dan sosial seseorang. Indikator 

gaya hidup sehat berdasarkan World Health 
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Organization, 2003 terdapat 8 kebiasaan 

aktivitas sehari-hari meliputi makan 

teratur dan bergizi, minum air yang cukup, 

aktifitas teratur, istirahat cukup, perilaku 

hidup bersih, mengelola stres, cek 

kesehatan, dan ibadah. 

E. Teknik Analisis Data 

Analisis data menggunakan statistik 

diskriptif dengan hasil pemetaan distribusi 

IMT dan gaya hidup sehat masyarakat di 

area pertanian.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Responden penelitian ini adalah 

masyarakat agrikultural sejumlah 269 

petani. Intervensi model health self-

empowerment dalam menjalankan berbagai 

aspek gaya hidup sehat, meliputi makan 

teratur dan bergizi, minum air yang cukup, 

aktivitas fisik, istirahat cukup, perilaku 

hidup bersih, mengelola stres, cek 

kesehatan, dan ibadah. 
A. Karakteristik responden 

Mayoritas responden dalam 

penelitian ini adalah laki-laki (88%) dan 

berada dalam kelompok usia <40 tahun 

(48%). Distribusi partisipan perempuan 

relatif kecil (12%), sementara kelompok 

usia 41-49 tahun juga menjadi kelompok 

dengan jumlah partisipan paling sedikit 

(2%) disajikan dalam tabel 1. 
 

Tabel  1. Karakteristik Responden 

No 
Karakterisik 

Partisipan 

n % 

1 Usia   

 <40 101 37.5 

 40-49 35 13 

 50-59 48 17.8 

 60-69 72 26.8 

 >70 13 4.8 

2 Jenis Kelamin   

 Laki-Laki 238 88.5 

  Perempuan 31 11.5 

 

Profesi petani lebih didominasi laki-

laki dan lebih banyak terlibat, sementara 

perempuan lebih jarang terlibat dalam 

penelitian yang berfokus pada aspek gaya 

hidup atau kebiasaan kesehatan  (Weber et 

al., 2019). Dominasi laki-laki dalam 

penelitian ini juga dipengaruhi oleh faktor 

budaya atau peran gender dalam 

masyarakat agrikultural. Perempuan 

mungkin lebih banyak terlibat dalam 

pekerjaan rumah tangga atau peran 

lainnya (Wahyu et al., 2023). Di banyak 

masyarakat agrikultural, terdapat 

pembagian peran tradisional yang jelas 

antara laki-laki dan perempuan. Laki-laki 

seringkali lebih terlibat dalam pekerjaan 

lapangan seperti bertani atau mengelola 

lahan, sementara perempuan lebih banyak 

terlibat dalam pekerjaan rumah tangga 

atau peran domestik.  

 Lebih dari separuh responden 

(48%) berada dalam kelompok usia di 

bawah 40 tahun. Kelompok usia ini sering 

kali memiliki mencari informasi tentang 

cara hidup yang lebih baik, termasuk yang 

berkaitan dengan pola makan sehat, 

olahraga, dan manajemen stres. Selain itu, 

hal ini disebabkan kepedulian terhadap 

kesehatan dan gaya hidup aktif, serta 

berusaha mencari informasi untuk 

meningkatkan kualitas hidup (Lindsay-

Smith, 2019). Generasi muda lebih 

cenderung memiliki kesadaran yang lebih 

tinggi tentang pentingnya gaya hidup 

sehat dan menjaga keseimbangan antara 

pekerjaan dan kesehatan. 

 Pentingnya mempertimbangkan 

aspek gender, usia, dan budaya pada 

masyarakat agrikultural. Pendekatan yang 

inklusif dapat meningkatkan representasi 

partisipan dan memberikan pemahaman 

yang lebih holistik tentang pola gaya hidup 

dan kebiasaan kesehatan masyarakat. 

Adanya perubahan dalam cara pandang 

generasi muda terhadap pertanian dan 

gaya hidup sehat, yang lebih inovatif dan 

terbuka terhadap perubahan yang dapat 

meningkatkan kualitas hidup mereka. 
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B. Indeks Massa Tubuh Masyarakat 

Agrikultural 

Distribusi kategori IMT berdasarkan 

kelompok usia dan jenis kelamin pada 

masyarakat agrikultural disajikan pada 

tabel 2 berikut ini.
 

Tabel  2. Distribusi Kategori IMT sesuai Usia dan Jenis Kelamin 

No 

Usia 

(Tahun) 

Laki-Laki Perempuan 

Under

weigh

t 

Normal Overweight Obesitas 
Under

weight 
Normal Overweight 

Obesi

tas 

1 <40 22 56 8 5 1 7 1 1 

2 41-49 7 15 3 3 0 4 2 1 

3 50-59 2 21 15 8 0 1 1 0 

4 60-69 9 26 22 7 0 7 1 0 

5 >70 2 4 2 1 1 2 0 1 

Total 42 122 50 24 2 21 5 3 

 

Pada Tabel 2 menunjukkan bahwa 

sebagian besar memiliki responden 

memiliki kategori IMT normal yakni 51,3% 

untuk laki-laki dan dan perempuan 67,7% 

untuk perempuan. Dalam penelitian ini 

juga ditemukan responden yang memiliki 

kategori IMT overweight juga 55 responden 

(20,4%) dan obesitas sejumlah 27 

responden (10%) yang paling banyak 

berada direntang usia 60-69 tahun.  

Kategori IMT seseorang dapat 

berubah seiring dengan bertambahnya 

usia, tubuh akan mengalami proses 

penuaan termasuk otak (Widianto et al., 

2019), otak akan mengalami perubahan 

fungsional, antara lain fungsi kognitif 

berupa sulit diingat, penurunan 

kemampuan pengambilan keputusan dan 

tindakan (Wikandari & Purlinda, 2023). 

Dalam hal ini tidak bisa dipungkiri bahwa 

kategori abnormal dapat terjadi pada 

semua rentang usia orang dewasa terutama 

pada usia lebih dari 50 tahun. 

Hal ini terjadi karena perbedaan  

metabolisme lemak  antara  laki-laki   dan   

perempuan, umumnya perempuan 

memiliki lemak  tubuh  yang  lebih  besar  

dibandingkan  laki-laki.  Selain  itu,  

perempuan  juga menunjukkan   akumulasi   

jaringan   adipose   preferensial   di   daerah   

gluteofemoral (Tas’au et al., 2021). 

Sementara pada laki-laki lebih rentan 

terhadap penumpukan lemak daerah 

perut, kondisi yang dikenal dengan 

obesitas sentral (Septiyanti & Seniwati, 

2020). 

Secara keseluruhan, responden laki-

laki cenderung memiliki IMT yang lebih 

tinggi dibandingkan perempuan, terlihat 

dari dominasi jumlah laki-laki dalam 

kategori obesitas dan overweight. Kategori 

Normal adalah kategori IMT yang paling 

banyak ditemukan pada kedua jenis 

kelamin di hampir semua kelompok usia. 

Kategori underweight lebih sedikit 

dibanding kategori lainnya, baik pada laki-

laki maupun perempuan. 

C. Gaya Hidup Sehat 

 Distribusi frekuensi dan persentase 

responden dalam melaksanakan berbagai 

aspek gaya hidup sehat, yaitu: makan 

teratur dan bergizi, minum air yang cukup, 

aktivitas teratur, istirahat cukup, perilaku 

hidup bersih, mengelola stres, cek 

kesehatan, dan ibadah disajikan dalam 

tabel 3. 

Berdasarkan hasil kuesioner pada 

tabel 3 menunjukkan bahwa bebarapa 
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responden belum melakukan gaya hidup 

yang kurang sehat. Sebanyak 152 

responden (57%) belum makan teratur dan 

bergizi, 53 responden (20%) belum minum 

air cukup,  86 responden (32%) tidak 

melakukan aktivitas teratur, 75 responden 

(28%) belum menerapkan istirahat cukup, 

16 responden (6%) belum tmenerapkan 

pola hidup bersih, 156 responden (58%) 

tidak mampu mengelola stres dengan baik, 

99 responden (37%) jarang melakukan cek 

kesehatan rutin, dan 8 responden (3%) 

masih jarang melakukan ibadah. 

 

Tabel  3. Gaya Hidup Sehat Responden 

No Gaya Hidup Sehat Selalu Sering Kadang-

Kadang 

Jarang  Tidak 

Pernah 

n % n % n % n % n % 

1 Makan teratur dan bergizi 34 13 82 30 143 54 9 3 0 0 

2 Minum air yang cukup 113 41 102 38 47 17 5 2 1 1 

3 Aktifitas teratur 59 22 123 46 75 28 11 4 0 0 

4 Istirahat cukup 40 15 153 57 65 24 10 4 0 0 

5 Perilaku hidup bersih  182 67 70 27 16 6 0 0 0 0 

6 Mengelola stres 29 11 83 31 148 55 8 3 0 0 

7 Cek kesehatan 52 20 117 43 57 21 26 10 16 6 

8 Ibadah 179 67 81 31 6 2 2 1 0 0 

 

Gaya hidup yang dimiliki seseorang 

berhubungan dengan terjadinya overwieght 

dan obesitas, seperti pola makan yang 

buruk seperti mengkonsumsi gorengan, 

aktivitas fisik yang rendah, dan kurangnya 

olahraga, begadang dan merokok (Az-

Zahra et al., 2022). Selain itu, stres juga 

dapat mempengaruhi IMT (Tucker et al., 

2018). Pada kondisi stres produksi hormon 

kortisol dalam tubuh meningkat (Li et al., 

2016). Hormon ini berfungsi untuk 

mengontrol penyimpanan lemak yang 

memungkinkan tubuh menyimpan lemak 

lebih banyak, dan memberi sinyal lapar ke 

otak (Kurnia et al., 2024).  

Hal ini akan berdampak kepada pola 

konsumsi makanan seseorang. Jika asupan 

makan menjadi berlebih maka akan 

berdampak pada IMT seseorang. Dalam 

kondisi tersebut, seseorang biasanya akan 

mencari cara untuk dapat mengatasi rasa 

stresnya. Salah satu minuman populer dan 

disukai oleh masyarakat khususnya 

kalangan mahasiswa dalam mengatasi rasa 

stres adalah kopi (Setiastuti & Noerfitr, 

2024).  

Sejalan dengan teori tersebut dari 

penelitian menunjukkan bahwa sebagian 

responden yang termasuk dalam kategori 

overweight dan obesitas merupakan akibat 

dari kurang menerapkan gaya hidup sehat.  

Hasil penelitian juga menjelaskan bahwa 

masyarakat masih sering melakukan 

kebiasaan-kebiasaan kurang sehat 

diantaranya yaitu sering begadang, 

mengkonsumsi gorengan, merokok, dan 

mengkonsumsi minuman manis.  

Perilaku perilaku hidup bersih (67% 

selalu) dan ibadah (66% selalu) merupakan 

aktivitas yang paling sering dilakukan oleh 

responden. Sebaliknya, aktivitas seperti 

mengelola stres (55% jarang) dan makan 

teratur dan bergizi (54% jarang) 

menunjukkan bahwa kebiasaan tersebut 

masih kurang terimplementasi dengan 

baik di masyarakat. Pola ini menunjukkan 

bahwa gaya hidup sehat masyarakat 

agrikultural perlu ditingkatkan terutama 

dalam aspek manajemen stres, pola makan, 

dan cek kesehatan. 

Empowerment merujuk pada 

pemberdayaan individu atau kelompok 
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untuk mengambil kontrol atas hidup dan 

keputusan mereka (Fibriansari, 2021). 

Model self-empowerment memungkinkan 

individu untuk mengambil kendali atas 

kesehatan mereka sendiri (Nursalam et al., 

2020). Dengan meningkatkan pemahaman 

mengenai gaya hidup sehat, pola makan 

yang baik, dan pentingnya aktivitas fisik, 

masyarakat pertanian dapat mengurangi 

risiko terjadinya penyakit yang terkait 

dengan pola hidup tidak sehat (Rohima et 

al., 2013).  

Self-empowerment juga dapat 

meningkatkan kesadaran akan pentingnya 

pemantauan IMT sebagai indikator 

kesehatan tubuh. Gaya hidup memiliki 

peran yang signifikan dalam penentuan 

IMT. Pola makan yang seimbang, olahraga 

teratur, dan kebiasaan hidup sehat lainnya 

dapat membantu menjaga IMT dalam 

kisaran yang sehat (Molleman et al., 2001). 

Perlunya perhatian terhadap perilaku 

makan dan manajemen berat badan 

sebagai bagian dari promosi gaya hidup 

sehat. Gaya hidup sehat masyarakat 

agrikultural perlu ditingkatkan terutama 

dalam aspek manajemen stres, pola makan, 

dan pemantauan kesehatan 

 

PENUTUP 

Usia produktif dengan prevalensi 

overweight dan obesitas pada kelompok 

agrikultural masih cukup tinggi. 

Peningkatan aktivitas fisik  secara mandiri 

melalui kampanye dan program olahraga 

komunitas sangat penting untuk 

mengurangi prevalensi overweight dan 

obesitas. Kombinasikan edukasi tentang 

pentingnya kebersihan, pola makan, dan 

aktivitas fisik dalam sebuah kampanye 

gaya hidup sehat yang terintegrasi untuk 

semua kelompok usia di masyarakat area 

agrikultural. Oleh karena itu, gaya hidup 

sehat masyarakat agrikultural perlu 

ditingkatkan terutama dalam aspek 

manajemen stres, pola makan, dan 

pemantauan kesehatan. 
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