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Abstract. Breast cancer, a malignant tumor, remains the leading cause of cancer-related deaths among women globally. 
This is supported by data from the World Health Organization (WHO), which reported nearly 1.7 million new cases in 
2012, accounting for approximately 12% of all cancer diagnoses and 25% of cancers in women. By 2010, WHO estimated 
that breast cancer incidence had reached 11 million cases, and global cancer-related deaths were projected to rise to 27 
million by 2030. Early detection of breast cancer is achievable through self-breast examination (SADARI). Without 
regular self-examinations, breast cancer is often diagnosed at an advanced stage, significantly increasing mortality risk. 
Early detection can reduce mortality rates by 25–30%. Monthly self-examinations are strongly recommended, and 
individuals should seek immediate medical consultation if a lump is detected. This practice is critical for public health, 
including adolescents, as 86% of breast lumps are first identified through self-examination. Increased awareness of 
SADARI positively influences women’s attitudes and behaviors, emphasizing its role in reducing breast cancer risk. 
Notably, women in early adulthood are more likely to adopt regular self-examinations to monitor breast health 
proactively. A community service initiative was conducted to educate 30 participants about SADARI. Knowledge levels 
were evaluated using pre-test and post-test questionnaires. The results showed a significant improvement in 
understanding, with 23 respondents (76.66%) achieving high post-test scores, demonstrating the effectiveness of the 
educational outreach. 
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Abstrak. Kanker payudara merupakan jenis tumor ganas yang hingga kini masih menjadi pembunuh nomor satu bagi 
perempuan. Hal ini dibuktikan dengan adanya diagnosis baru yang dicatat oleh WHO bahwa kasus kanker hampir 1,7 
juta pada tahun 2012, ini mewakili sekitar 12% dari semua kasus kanker baru dan 25% dari semua kanker pada 
wanita. WHO (Word Health Organization) tahun 2010 memperkirakan bahwa angka kejadian kanker payudara 
adalah 11 juta dan tahun 2030 akan bertambah menjadi 27 juta kematian akibat kanker. Kanker payudara dapat 
ditemukan secara dini dengan pemeriksaan SADARI. Apabila tidak melakukan SADARI maka kanker payudara akan 
terdeteksi pada stadium lanjut dan pada akhirnya akan menyebabkan kematian. Deteksi dini dapat menekan angka 
kematian sebesar 25-30%. Pemeriksaan payudara sendiri (SADARI) sebaiknya dilakukan setiap bulan dan segera 
periksakan diri ke Dokter bila ditemukan benjolan. Pemeriksaan payudara sendiri sangat penting di anjurkan bagi 
masyarakat atau Remaja karena hampir 86% benjolan di payudara ditemukan oleh penderita sendiri. Semakin 
meningkatnya tingkat pengetahuan tentang pemeriksaan payudara sendiri maka akan mempengaruhi sikap dan 
perilaku para wanita untuk menyadari pentingnya pemeriksaan payudara sendiri untuk mencegah resiko kanker 
payudara. Hal tersebut meningkatkan kesadaran para wanita khususnya usia dewasa awal untuk memotivasi diri 
sendiri mempraktekkan secara langsung pemeriksaan payudara sendiri sehingga dapat mengetahui kondisi 
payudaranya. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan metode penyuluhan secara langsung kepada 30 
responden. Metode evaluasi yang dilakukan dengan pengisian kuesioner untuk pengukur tingkat pengetahuan yang 
dilihat dari hasil uji pre test dan post test. Hasil kegiatan pengabdian masyarakat ini menunjukkan adanya 
peningkatan pengetahuan tentang pemeriksaan sendiri payudara (SADARI) di  buktikan dengan hasil post test yang 
mendapatkan nilai tinggi yaitu  sebanyak 23 responden (76,66%). 
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PENDAHULUAN 

Berdasarkan data Global Burden of Cancer Study (GLOBOCAN), International Agency for 
Research on Cancer (IARC) diketahui pada tahun 2020 insiden kanker pada perempuan yang 
tertinggi adalah kanker payudara 665.339 kasus baru dan 131.252 kematian akibat kanker 
payudara di seluruh dunia. Kasus kanker payudara di negara berkembang telah mencapai lebih 
dari 580.000 kasus pada setiap tahunnya dan kurang lebih 372.00 pasien atau 64% dari jumlah 
kasus tersebut meninggal karena penyakit ini. Data WHO (World Health Organization) 
menunjukkan bahwa 78% kanker payudara terjadi wanita usia 50 tahun ke atas, sedangkan 6% 
diantaranya kurang dari 40 tahu. Namun banyak juga wanita yang di negara berkembang telah 
mencapai lebih dari 580.000 kasus pada setiap tahunnya dan kurang lebih 372.000 pasien atau 
64% dari jumlah kasus tersebut meninggal karena penyakit ini. Data WHO (World Health 
Organization) menunjukkan bahwa 78% kanker payudara terjadi pada wanita usia 50 tahun ke 
atas, sedangkan 6% diantaranya kurang dari 40 tahun. Namun banyak juga wanita yang berusia 
30-an menderita penyakit mematikan ini (Suryaningsih & Sukaca, 2009).  

Estimasi insiden kanker payudara di Indonesia sebesar 40 per 100.000 perempuan. 
Kanker payudara merupakan jenis tumor ganas yang hingga kini masih menjadi pembunuh 
nomor satu bagi perempuan (Okataviani, 2019). Hal ini dibuktikan dengan adanya diagnosis 
baru yang dicatat oleh WHO bahwa kasus kanker hampir 1,7 juta pada tahun 2012, ini mewakili 
sekitar 12% dari semua kasus kanker baru dan 25% dari semua kanker pada wanita. WHO 
(Word Health Organization) tahun 2010 memperkirakan bahwa angka kejadian kanker 
payudara adalah 11 juta dan tahun 2030 akan bertambah menjadi 27 juta kematian akibat 
kanker (WHO, 2010) 

Data di Indonesia diperkirakan terdapat 100 penderita baru per 100.000 penduduk 
setiap tahunnya. Ini berarti dari jumlah 237 juta penduduk, ada sekitar 237.000 penderita 
kanker baru setiap tahunnya. Sekitar 2,2% kematian semua umur disebabkan oleh kanker 
ganas. Prevalensi tumor/kanker di Indonesia adalah 1,4 per 1000 penduduk. Data empiris juga 
menunjukkan bahwa prevalensi kanker meningkat dengan seiring bertambahnya usia, namun 
usia muda tidak menjamin aman dari kanker payudara (Riskesdas, 2018). Sedangkan menurut 
profil kesehatan Departemen Kesehatan Republik Indonesia Tahun 2012 kanker tertinggi yang 
diderita wanita masih ditempati oleh kanker payudara dengan angka kejadian 2,2% dari 1000 
perempuan. Jika hal ini tidak bisa terkendali, maka diperkiran pada tahun 2030 akan ada 26 juta 
orang yang menderita kanker payudara dan 17 juta orang yang meninggal dunia.  

Berdasarkan laporan dari Dinas Kesehatan Provinsi DKI Jakarta tahun 2015-2016, 
cakupan pemeriksan IVA dan SADANIS di Jakarta Pusat sebanyak 6.524 orang (4%), Jakarta 
Utara sebanyak 2.539 orang (0.9%), Jakarta Barat sebanyak 7.422 orang (1.8 %), Jakarta Selatan 
sebanyak 12.510 orang (3.5%), Jakarta Timur sebanyak 10.839 orang (2.3%), dan Kepulauan 
Seribu sebanyak 76 orang (1.9%). Sedangkan cakupan pap smear di Jakarta puskesmas 
sebanyak 784 orang (0.5%), Jakarta Utara sebanyak 104 orang (0.03%), Jakarta Barat sebanyak 
1.356 orang (0.3%), Jakarta Selatan sebanyak 264 orang (0.07%), dan Jakarta Timur sebanyak 
1.576 orang (0.33%) (Trisnawati, 2017).  

Metode sederhana yang dapat dilakukan untuk deteksi dini kanker payudara salah 
satunya dengan SADARI yang mudah dilakukan, murah, tidak nyeri, tidak berbahaya dan 
nyaman dilakukan (Julaecha, 2021) (Sari & Sundari, 2022) (Sundari, et al., 2022). Akan tetapi 
hanya sekitar dua pertiga perempuan mau mempraktikkannya setiap bulan, dan sekitar 
setengahnya melakukan dengan benar. Hal ini terjadi salah satunya karena kurangnya informasi 
tentang SADARI (Sundari, et al., 2022). Kanker payudara sebagian besar dialami oleh 
perempuan. Rata-rata usia termuda terkena kanker payudara adalah diatas 25 tahun dan 
peningkatan prevalensi terjadi pada kelompok usia kurang dari 45 tahun. Proses terjadinya 
kanker payudara diperkirakan 8-12 tahun, sehingga deteksi dini sangat diperlukan (Afifah, et 
al., 2023). SADARI dapat menurunkan tingkat kematian kanker payudara sampai 20%, namun 
wanita yang melakukan SADARI masih rendah (25%-30%).  



Irma Yudith Ayu Puspita, Susi Mulyati, Dian Mahanani, Eko Teguh Budianto, Fauziah Apriliani, Habibah Zulfa,  

Isda Rahma Wahidatunnisa, Iva Hafizah, Kharisma Fadila Putri, Raissa Ananda Fitri 

Mitra Mahajana: Jurnal Pengabdian Masyarakat 6(1), 2025, 72-79 

74 | EDUKASI PEMERIKSAAN PAYUDARA ... DINI KANKER PAYUDARA  

SADARI merupakan pengembangan kepedulian seorang perempuan terhadap kondisi 
payudaranya sendiri. Tindakan ini dilengkapi dengan langkah- langkah khusus untuk 
mendeteksi secara dini kanker payudara agar perubahan-perubahan yang terjadi pada 
payudara dapat diketahui (Palungan & Hardy, 2020). SADARI dilakukan antara waktu 7 – 10 
hari setelah hari pertama menstruasi/ sudah selesai menstruasi. Kanker payudara dapat 
ditemukan secara dini dengan pemeriksaan SADARI. Apabila tidak melakukan SADARI maka 
kanker payudara akan terdeteksi pada stadium lanjut dan pada akhirnya akan menyebabkan 
kematian (Nurohmat, et al., 2022). Deteksi dini dapat menekan angka kematian sebesar 25-
30%. Pemeriksaan payudara sendiri (SADARI atau Breast self Examination) sebaiknya 
dilakukan setiap bulan dan segera periksakan diri ke Dokter bila ditemukan benjolan. 
Pemeriksaan payudara sendiri sangat penting di anjurkan bagi masyarakat atau Remaja karena 
hampir 86% benjolan di payudara ditemukan oleh penderita sendiri (Azizah & Sulistyoningtyas, 
2023). American Cancer Society dalam proyek skrining kanker payudara menganjurkan 
pemeriksaan SADARI dilakukan tiap bulan walaupun tidak di jumpai keluhan apapun (Saryono, 
et al., 2008). 

SADARI sangat penting sebagai langkah awal untuk mengetahui apakah menderita 
kanker payudara atau tidak. Adanya informasi tentang SADARI serta kanker payudara menjadi 
motivasi para wanita untuk menambah pengetahuaan tentang area payudara. Hal ini menjadi 
dasar utama untuk menambah pengetahuan tentang pemeriksaan payudara (Amalia & Rusyidi. 
2021). Semakin meningkatnya tingkat pengetahuan tentang pemeriksaan payudara sendiri 
maka akan mempengaruhi sikap dan perilaku para wanita untuk menyadari pentingnya 
pemeriksaan payudara sendiri untuk mencegah resiko kanker payudara (Ajeng, et al., 2018). 
Hal tersebut meningkatkan kesadaran para wanita khususnya usia dewasa awal untuk 
memotivasi diri sendiri mempraktekkan secara langsung pemeriksaan payudara sendiri 
sehingga dapat mengetahui kondisi payudaranya (Asmalinda, et al, 2022). 

Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk mengedukasi pemeriksaan payudara 
sendiri (SADARI) sebagai upaya pencegahan dini kanker payudara pada wanita usia subur. Dan 
menekan angka kejadian kasus – kasus kanker payudara. Adapun manfaat yang bisa diberikan 
dalam pengabdian masyarakat ini adalah untuk meningkatkan pengetahuan masyarakat 
tentang pentingnya deteksi dini kanker payudara, meningkatkan partisipasi masyarakat dalam 
melakukan SADARI dan dapat memberikan bahan percontohan untuk memudahkan deteksi dini 
kanker payudara pada masyarakat luas.  

METODE PELAKSANAAN  

Edukasi ini dilaksanakan pada hari Rabu, 08 Januari 2025 di Posyandu Kebayoran Baru 

Jakarta Pusat. Kegiatan ini dilakukan di posyandu kebayoran baru jakarta pusat dengan jumlah 

30 responden wanita usia subur. Edukasi pemeriksaan payudara sendiri (SADARI) diberikan 

untuk menambah pengetahuan sebagai upaya pencegahan dini kanker payudara pada wanita 

usia subur dengan metode ceramah dan tanya jawab dengan media leaflet dan poster. 

Pengabdian masyarakat ini menggunakan 30 responden. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan total random sampling. Kriteria inklusi yang ditetapkan peneliti antara lain: 

semua ibu menyusui datang melakukan pemeriksaan ke posyandu Kebayoran Baru. Kriteria 

ekslusi: ibu menyusui yang tidak hadir di hari pemeriksaan. İnstrumen yang digunakan peneliti 

adalah kuesioner. Langkah awal yang dilakukan pada pengabdian masyarakat yaitu: 1. 

Melaksanakan survey awal ke Posyandu Kebayoran Baru Jakarta Pusat, 2. Tim Pengabdian 

menentukan jadwal sesuai dengan jadwal kesediaan oleh pihak sekolah, 3. Pembagian 

kuesioner Pre Test pengetahuan tentang Pemeriksaan Payudara Sendiri (SADARI) terlebih 

dahulu, 4. Edukasi Pemeriksaan Sendiri Payudara (SADARI) pada ibu meyusui oleh narasumber, 

5. Diskusi dan tanya jawab oleh responden, 6. Pembagian kuesioner post-test dilakukan setelah 

edukasi dan diskusi, tanya jawab, analisis data penelitian ini terdiri dari analisis univeriat dan 

bivariat. Analisis univariat menggunakan uji statistic deksriptif (frekuensi dan persentase). 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik demografi responden meliputi usia dan jenis kelamin. Sebaran karakteristik 
respnden dapat dilihat pada tabel 1 di bawah ini.  

 
 Tabel 1. Karakteristik Responden  

Karakteristik Responden Jumlah 

 (n) (%) 
Jenis Kelamin    
Perempuan  30 100,0 
Usia   
20 – 30 Tahun 16 53,34 
31 – 40 Tahun  11 36,66 
41 – 50 Tahun 
Pendidikan  
SD 
SMP 
SMA 
Stata I 
Stata II  

3 
 

0 
0 

11 
18 

1 

10,00 
 

0 
0 

36,66 
60,00 

3,34 

Total 30 100 

 

Berdasarkan tabel karakteristik menunjukkan bahwa mayoritas kelompok usia sebanyak 
20 – 30 tahun 16 responden (53,34%), kelompok usia 31 – 40 tahun 11 responden (36,66%), 
kelompok usia 41- 50 tahun 3 responden (10,00) dengan kelompok Pendidikan SMA sebanyak 
11 responden (36,66%), Starta I 18 responden (60,00%), Strata II 1 responden (3,34%).  

 
Tabel 2. Frekuensi Tingkat Pengetahuan Pemeriksaan Sendiri Payudara   

Tingkat Pengetahuan  Kelompok 

 Pre Test  Post Test  
 (n) (%) (n) (%) 
Tinggi (80 – 100) 8 26,66 23 76,66 
Sedang (50 – 70) 10 33,34 7 23,34 
Rendah (0 – 40) 12 40,00 0 0 

Total 30 100 30 100 

 
Berdasarkan tabel frekuensi tingkat pengetahuan pemeriksaan sendiri payudara 

(SADARI) pada ibu menyusui upaya pencegahan dini kanker payudara di atas menunjukkan 
bahwa tingkat pengetahuan yang dilakukan sebelum edukasi dan sesudah edukasi, terdapat 
nilia yang signifikan yaitu sebelum edukasi menunjukan tingkat pengetahuan rendah sebanyak 
12 responden (40,00%), sedangkan sesudah melakukan edukasi menunjukkan tingkat 
pengetahuan tinggi sebanyak 23 responden (76,66%).  

Berdasarkan hasil dari pengabdian masyarakat didapatkan adanya perbedaan yang 
signifikan dari tingkat pengetahuan antara sebelum dilakukan edukasi (Pre Test) dengan 
sesudah diberikan edukasi (Post Test) tentang pentingnya pemeriksaan sendiri payudara pada 
wanita usia subur upaya pencegahan dini kanker payudara di posyandu Kebayoran Baru Jakarta 
Pusat. Sehingga edukasi pemeriksaan payudara sendiri (SADARI)  bagi wanita usia subur 
berpengaruhi positif terhadap peningkatan pengetahuan pada wanita usia subur. Secara umum 
pengetahuan merupakan hasil “Tahu” dan telah terjadi setelah orang melakukan pengindraan 
terhadap suatu objek tertentu (Riana, et al., 2020). Pengindraan terjadi melalui panca indra 
manusia, yakni penglihatan, pendengaran, penciuman, rasa dan meraba (Notoatmodjo, 2011). 
Pengetahuan yang tinggi akan mampu menjadikan seseorang untuk lebih tepat dalam bertindak 
melakukan sesuatu yang penting bagi kehidupannya (Rochmawati, et al, 2021). Dengan 
demikian dapat disimpukan bahwa wanita usia subur sudah cukup mempunyai keinginan dan 
rasa ingin tahu tentang SADARI. Hal ini diperoleh wanita usia subur dari media internet sebagai 
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sumber referensi untuk mengetahui informasi tentang SADARI. Sedangkan pengetahuan wanita 
usia subur yang dikategorikan kurang dikarenakan kurangnya motivasi dalam menggali hal 
yang berhubungan dengan SADARI (Putri, et al., 2017). Wanita yang lebih muda di tuntut untuk 
aktif lebih banyak menggali informasi tentang SADARI. Pemeriksaan payudara sendiri 
hendaknya dilakukan setiap bulan jika wanita itu sudah berumur di atas 40 tahun. Bila ada hal-
hal yang luar biasa dan mencurigakan hendaknya memeriksakan ke dokter (Azizah & 
Sulistyoningtyas, 2023). 

 

 
Gambar 1. Edukasi SADARI 

 
Ada dua cara pemeriksaan SADARI yaitu dengan berdiri didepan cermin dan berbaring. 

Berdiri di depan cermin untuk melihat bentuk dan besarnya payudara, perubahan punting susu, 
serta kulit payudara di depan cermin. Sedangkan dengan cara berbaring yaitu memeriksa 
seluruh bagian payudara secara vertikal, dari tulang selangka di bagian atas kebagian bawah 
dan bergerak sekeliling payudara dengan memperhatikan benjolan yang luar biasa (Putri, et al., 
2017) (Bauty, et al., 2023). Jenis pencegahan kanker payudara dapat dilakukan dengan cara 
yang sederhana dan bahkan bisa dilakukan sendiri dan secara dini terutama oleh remaja puteri 
yaitu dengan pemeriksaan payudara sendiri (SADARI). Pencegahan kanker payudara adalah 
untuk menemukan kanker dalam stadium dini sehingga pengobatanya menjadi lebih baik. 
Memahami pengetahuan tentang kanker payudara sangat diperlukan untuk mencegah 
terjadinya penyakit kanker payudara (Lubis, 2017) (Ernawati, et al., 2022). 

Pendidikan akan mempengaruhi pengetahuan seseorang. Semakin tinggi pendidikan 
seseorang maka akan membuat penyerapan informasi yang diberikan semakin mudah untuk 
diketahui, sehingga tingkat kesehatan akan semakin baik (Hajifah, et al., 2021) (Sukmawati, et 
al., 2022). Kurangnya pengetahuan tentang pentingnya SADARI disebabkan oleh tingkat 
pendidikan yang rendah, responden tidak mengetahui akan kegunaan dilakukannya. Pada 
penelitian Putri R, et al, (2024) diperoleh hasil bahwa dengan berbekal pendidikan terakhir 
yaitu pendidikan dasar (SD dan SMP), responden kurang mampu menerima informasi tentang 
SADARI. Status pendidikan mempengaruhi kesempatan informasi mengenai kesehatan, maka 
responden dengan pendidikan tinggi cenderung lebih mudah mengadopsi hal baru.  

Penelitian Anugerah, et al, (2021), menunjukkan ada hubungan antara pengetahuan pada 
wanita usia subur dengan perilaku SADARI (p-value 0,000). Pengetahuan merupakan salah satu 
faktor yang mempengaruhi pelaksanaan pemeriksaan SADARI. Pengetahuan sangat 
mempengaruhi kesadaran WUS dalam melakukan SADARI. Semakin banyak pengetahuan yang 
didapatkan, oleh karena semakin banyak pula informasi yang didapatkan. Sehingga apabila WUS 
tahu pentingnya melakukan deteksi payudara sendiri secara dini maka ia akan melakukan 
teknik SADARI sesuai dengan kebutuhannya (Herdiani & Rosiana, 2020). Pendidikan kesehatan 
yang diberikan baik melalui penyuluhan tenaga kesehatan dan informasi dari media apapun 
dalam waktu yang pendek, akan menghasilkan perubahan dan peningkatan pengetahuan 
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(Evayanti, 2018) (Saputri & Fransiska, 2024). Semakin baik pengetahuan seseorang tentang 
kanker payudara, semakin banyak yang melakukan SADARI.  

Ada hubungan antara pengetahuan dengan SADARI pada wanita usia subur di Wilayah 
Kerja Puskesmas Anggut Atas Kota Bengkulu (p-value 0,000). Wanita dengan pengetahuan yang 
baik mengenai pencegahan kanker payudara cenderung memeriksakan dirinya untuk dilakukan 
pencegahan melalui penerapan SADARI (Rosita, et al., 2024). Pengetahuan tentang bahaya 
kanker payudara dan upaya pencegahannya sangat dibutuhkan untuk meningkatkan kesadaran 
dalam melakukan pemeriksaan SADARI (Sari & Sundari, 2022). Hal ini sejalan dengan penelitian 
Sundari, et al (2022) berasumsi bahwa keterpaparan WUS terhadap informasi SADARI melalui 
sumber informasi sangat penting dalam melakukan pemeriksaan SADARI. Hal ini agar wanita 
usia subur lebih mengetahui waktu dan prosedur cara melakukan SADARI yang baik dan benar. 
Masih banyak wanita usia subur yang kurang mendapatkan informasi tentang SADARI, maka 
dari itu sebaiknya wanita usia subur lebih banyak lagi mencari informasi untuk menambah 
wawasan dan pengetahuannya dalam melakukan SADARI secara dini (Siboro, et al., 2020). 
Disarankan wanita usia subur mau mencari sumber informasi tentang SADARI dan juga bisa 
bertanya kepada teman-teman atau tenaga kesehatan yang berada disekitar tempat tinggal 
untuk menambah pengetahuan wanita usia subur dalam melakukan SADARI (Siboro, et al., 
2020. Dari hasil analisis kuesioner keterpaparan informasi SADARI bahwa sebagian besar 
responden memperoleh informs tentang SADARI melalui tenaga kesehatan dan internet, karena 
menurut peneliti sumber yang terpercaya mengenai kesehatan adalah tenaga kesehatan dan 
internet merupakan salah satu media yang paling diminati masyarakat sekarang ini (Sundari, et 
al., 2022). 

SIMPULAN DAN TINDAK LANJUT 

Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian masyarakat ini, bahwa tingkat pengetahuan 
sebelum dilakukan edukasi pemeriksaan payudara sendiri (SADARI) pada wanita usia subur 
menunjukkan hasil tingkat pengetahuan terhadap pemeriksaan payudara sendiri (SADARI) 
dengan nilai yang rendah sebanyak 12 responden (40,00%). Kemudian setelah dilakukan 
edukasi menunjukkan hasil bahwa tingkat pengetahuan terhadap pemeriksaan payudara 
sendiri pada wanita usia subur dengan nilai yang tinggi yaitu sebanyak 23 responden (76,66%). 
Jadi dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh edukasi tentang pemeriksaan payudara 
sendiri (SADARI) pada wanita usia subur. Disarankan untuk pengabdian masyarakat 
selanjutnya memberikan edukasi terhadap remaja sekolah. Karena mengedukasi tentang 
pemeriksaan payudara sendiri dari usia remaja sangat penting.  
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