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dan rahmat-Nya sehingga penulis dapat menyelesaikan
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PENGERTIAN HIPERTENSI

Tekanan darah tinggi atau hipertensi atau hight blood
pressure merupakan kuatnya aliran darah yang
mengalir melewati pembuluh darah secara dengan
kecepatan yang terlalu tinggi (Mahygy & Nursalam, 2020].
Hipertensi ialah kondisi dimana tekanan darah
seseorang mengalami peningkatan diatas normal,
pada tekanan sistolik di atas 140 mmHg dan tekanan
diastolik di atas 90 mmHg (Smeltzer & Bare, 2014),
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Jadi dapat kita simpulkan bahwa penyakit

Hipertensi ialah sebuah konsisi dimana
terjadi peningkatan tekanan darah abnormal
dengan nilai sistolik diatas 140 mmHg dan
tekanan diastolik di atas 90 mmHg yang
dilakukan mengukurang paling sedikit 2 kali
pengukuran.
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PENYEBAB HIPERTENSI
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Berdasarkan penyebab hipertensi diklasifikasikan
mienjadi 2 yaitu:

a. Hipertensi primer merupakan peningkatan secara
persisten tekanan darah arteri yang dihasikan akibat
dari tidak teraturnya mekanisme kontrol homeostatik
normal. Walaupun penyebabnya hipertensi primer
belum diketahui akan tetapi diperkirakan disebabkan




oleh faktor keturunan, ciri perseorangan, dan life
style,

. Hipertensi skunder merupakan hipertensi yang
sudah jelas penyebabnya yaitu disebabkan karena
penyakit ginjal: stenosis arteri renalis, gangguan
hormonal seperti feokromositoma, obat-obatan
seperti Kkontrasepsi oral, dan penyebab lain:
kehamilan, luka bakar dan tumor otak (Hidayat &
Agnesia, 2021).




ETIOLOGI ATAU FAKTOR-FAKTOR PENYEBAB
HIPERTENSI

Apa saja etiologi atau iaktor-
laktor penyebaly Hipertensi
l.ml!lvy':yb.:!}hm

Penyebab terjadinya hipertensi dibagi menjadi 2
kelompok yaitu faktor yang tidak dapat dirubah atau
hereditas dan faktor yang dapat dirubah yaitu gaya hidup
atau life style. Karakteristik individu yang ada kaitannya
erat dengan penyebab hipertensi antara lain yaitu jenis
kelamin, usia, index masa tubuh, ras, riwayat penyakit,
jumlah anak, pekerjaan, pendapatan, pendidikan dan
sosial ekonomi.

a. Faktor resiko hipertensi yang tidak dapat dirubah atau
hereditas penjelasannya sebagai berikut :

1) Riwayat penyakit keluarga. Apabila orang tua maupun
keluarga terdekat ada yang menderita penyakit
hipertensi, kemungkinan individu tersebut juga akan
menderita penyakit hipertensi.
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Z) Usia. Semakin bertambahnya usia individu, semakin
besar pula kemunkinan akan menderita penyakit
hipertensi, karena semakin tua seseorang pembuluh
darah secara bertahap akan kehilangan elastisitasnya
sehingga menyebabkan terjadinya peningkatan
tekanan darah abnormal.

E

3) Jemis kelamin. Sampai usia 45 tahun, laki-laki akan
cenderung lebih mengalami peningkatan tekanan
darah dari pada perempuan. Usia 46 tahun sampai 64
tahun laki-laki dan perempuan mengalami peningkatan
tekanan darah dengan frekuesi yag sama. Pada saat
usia 65 tahun ke atas perempuan lebih cenderung
mengalami tekanan darah tinggi.




4) Ras. Orang berkulit hitam Afrika-Amerika memiliki

b.

kecenderungan tekanan darahnya tinggi lebih dan
pada latar belakang ras lain di Negara Amerika
Serikat. Bagi orang berkulit hitam Afrika-Amerika,
tekanan darah tinggi terjadi pada usia muda dan
mengalami peningkatan berkala seiring dengan
bertambahnya usia.

Faktor resiko hipertensi yang dapat dirubah yaitu gaya
hidup atau life style penjelasannya sebagai berikut :

1) Aktivitas fisik atau olah raga yang kurang. Kurangnya

melakukan aktivitas fisik ialah bagaian dari gaya hidup
yang tidak sehat sehingga bisa meningkatkan risiko
memiliki tekanan darah tinggi. Aktivitas fisik sangat
bagus untuk jantung dan sistem peredaran darah hal
ini akan berdampak terhadap tekanan darah.

5 ¥

2) Diet yang tidak sehat, utamanya diet sodium tinggi .

MNutrisi yang baik dari aneka ragam makanan sangat
penting untuk kesehatan seseorang. Diet konsumsi
garam terlalu tinggi, serta kalori terlalu tinggi , lemak




jenuh dan gula terlalu tinggi, akan membuat seseorang
beresiko mengalami tekanan darah tinggi.

3) Obesitas. Kelebihan berat badan diatas normal akan
berakibat tekanan ekstra pada jantung dan sistem
peredaran darah manusia yang dapat menyebabkan
meningkatkan risiko penyakit kardiovaskular, diabetes
dan tekanan darah tinggi.
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4) Konsumsi alkohol. Konsumsi alkohol secara terus
menerus dapat menyebabkan tekanan darah
meningkat secara drastis.

0
5) Merokok. Penggunaan  tembakau secara terus-
menerus dapat menyebabkan meningkatnya tekanan
darah sehingga dapgs menyebabkan rusaknya arteri.
Perokok pasif atau terkena paparan asap rokok dari
orang lain juga meningkatkan resiko penyakit jantung
dan saluran pernapasan.




6) Stres. Ketika seseorang mengalami stres secara terus-
menerus akan menglami peningkatan tekanan darah
secara drastis. Apabila seseorang mengalami banyak
tekanan dapat menimbulkan perilaku  yang
meningkatkan tekanan darahanta lain pola diet yang
buruk, aktivitas fisik, dan merokok atau minum alkohol
dan lain sebagainya.
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KLASIFIKASI HIPERTENSI

Berikut dibawah ini merupakan klagjfikasi tekanan
darah orang dewasa yang berusia diatas 18 tahun adalah

sebagai berikut :
Tabel Kiasifikasi Hipertensi

w _ T : ' "'. 1
Sisitolik (mmHg) | Diastolik (m
MNormal <120 <80
Pre Hipertensi 120-139 80-89
Hipertensi 140-159 90-99
Stadium 1
Hipertensi = 160 2100
Stadium 2
Hipertensi krisis = 180 > 110

e = T
T
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TANDA DAN GEJALA HIPERTENSI

‘tanda dan
ertenst. i

m

Sebagian penderita hipertensi tidak memunculkan
gejala hingga bertahun-tahun. Apabila hipertensinya
sudah  bertahun-tahun dan tidak diobati bisa

menimbulkan gejala antara lain :

SAKIT KEPALA

o
e




KELELAHAN

MUAL,MUNTAH

g = B
o
..j__ 57 [

g T




SESAK NAFAS




PANDANGAN MENJADI KABUR

(Maulia et al., 2021).
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KOMPLIKASI YANG TIMBUL AKIBAT DARI HIPERTENSI

Apa saja Komplikas!
o ioertensi-1
akibat dari Hipertens!

A

Eﬁmmik&sf yang timbul akibat dari hipertensi
adalah sebagai berikut :

a. Serangan jantung. Tekanan darah yang tinggi dapat
merusak arteri sehingga akan mengalami subatan
selanjutnya akan terjadi egangguan alirah darah
menuju ke otot jantung,
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b. Stroke. Tekanan darah tinggi akan dapat menyebabkan
pecahnya pembuluh darah di otak.

c. Gagal jantung. Meningkatnya beban kerja jantung

apat menyebabkan tekanan darah tinggi sehingga

jantung membengkak dan alitan darah gagal masuk ke
jantung.
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d. Gagal ginjal. Arteri pada area sekitar ginjal akan
mengalami kersakan akibat dari darah tinggi segingga
akan menyebabkan kemampuan ginjal untuk secara
efektif menyaring darah terganggu.

¥

o
e. Kurangnya penglihatan, tekanan darah tinggi dapat
merusak pembuluh darah yang ada di area mata.




f. Disfungi seksual. Hipertensi dapat menyebabkan
disfungsi ereksi pada pria atau pada wanita libido
akan menjadi rendah.
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a
g. Nyeri dada. Seiring berjalannya waktu, tekanan
darah tingei dapat menjadi penyebab penyakit
jantung atau penyakit mikrovaskular, nyeri dada




h. Penyakit arteri perifer. Artherosclerosis yang
disebabkan oleh tekanan darah tinggi dapat
menyebabkan penyempitan arteri pada kaki, lengan,
perut dan kepala, menyebabkan rasa sakit atau
kelelahan.
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PENATALAKSANAAN HIPERTENSI

Penatalaksanaan hipertensi dibagi menjadi 2
macam yaitu penatalaksanaan menggunakan terapi
farmakologis dan non farmakologis (Herawati et al.,

2021).
a. Terapi farmakologis

Berbagai macam penelitian membuktikan bahwa,
obat anti hipertensi yang diberikan tepat waktu dapat
menurunkan kejadian stroke hingga 35-40 %, infark
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miokard 20-25 %, dan gagal jantung lebih dari 50 %. Obat-
obatan yang diberikan untuk penderita hipertensi
meliputi diuretik, angiotensin-converting enzyme (ACE),
Beta-blocker, calcium channel blocker (CCB) dan lain
sebagainya. Diuretik ialah pengobatan hipertensi yang
pertama bagi kebanyakan orang dengan hipertensi
(Kemenkes RI, 2019),
b. Terapi non farmakologis
1) Makan gizi seimbang

Pengelolaan diet yang sesuai terbukti dapat
menurunkan Tekanan Darah pada penderita hipertensi.
Manajemen diet bagi penderita hipertensi yaitu
membatasi gula, garam, cukup buah, sayuran, makanan
rendah lemak, usahakan makan ikan berminyak seperti
tuna, makarel dan salmon (Machsus et al., 2020).




Z) Mengurangi berat badan

Hipertensi erat hubungannya dengan kelebihan
berat badan. Mengurangi berat badan dapat menurunkan
Tekanan Darah karena mengurangi kerja jantung dan
volume sekuncup. Penderita hipertensi yang mengalami
kelebihan berat badan (obesitas) dianjurkan untuk
menurunkan berat badan hingga mencapai IMT normal
18,5 - 22,9 kg/m2 , lingkar pinggang <90 cm untuk laki-

laki dan <80 cm untuk perempuan {Gunawan & Adriani, 2020).

3) Otah raga teratur

Olahraga teratur seperti berjalan, lari, berepang
dan bersepeda bermanfaat untuk menurunkan Tekanan
Darah dan memperbaiki kinerja jantung (Aspiani, 2015).
Senam aerobik atau jalan cepat selama 30-45 menit lima
kali seminggu dapat menurunkan Tekanan Darah baik




sistol maupun diastol. Selain itu, berbagai cara relaksasi
seperti meditasi dan yoga merupakan alternatif bagi

penderita hipertensi tanpa obat (Machsus et al., 2020),

¢
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4) Berhenti Merokok

Berhenti merokok dapat mengurangl efek jangka
panjang hipertensi karena asap rokok yang mengandung
zat-zat kimia beracun seperti nikotin dan karbon
monoksida yang dihisap melalui rokok dapat menurunkan
aliran darah ke berbagai orzan dan meningkatkan kerja
jantung (Machsus et al., 2020).
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5) Mengurangi konsumsi alkoho

Mengurangi konsumsi alkohol dapat menurunkan
tekanan darah sistolik. Sehingga penderita hipertensi
diupayakan wuntuk menghindari konsumsi alkohol

(Machsus et al., 2020).




6) Mengurangi stres

Stres dapat memicu penurunan aliran darah ke
jantung dan meningkatkan kebutuhan oksigen ke
berbagai organ sehingga meningkatkan kinerja jantung,
oleh karena itu dengan mengurangi stres seseorang dapat
mengoentrol Tekanan Darah nya (Situmorang & Wulandari,
2020),
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10 MAKANAN PENURUN DARAH TINGGI UNTUK
PENDERITA HIPERTENSI

Disamping mendapatkan penanganan medis dari
dokter, salah satu cara menurunkan darah tingei adalah
dengan mengonsumsi makanan yang tepat. Makanan
penurun darah tinggi umumnya memiliki kandungan
kalium yang mampu menjaga kesehatan pembuluh darah
denﬂgan baik. Berikut daftar makanannya:

1. Buah Bit

beets

Bit merupakan buah penurun darah tinggi yang
direkomendasikan untuk penderita hipertensi. Hal i
dikarenakan buah bit mengandung zat nitrat yang
nantinya akan diolah menjadi nitrit afsida (NO) dalam
tubuh. Di mana, nitrit oksida akan membanty
memperlebar pembuluh darah sehingga tekanan darah
tetap stabil.




Z. Brokoli

Rekomendasi makanan pengrun darah tinggi
selanjutnya adalah brokoli. Brokoli dikenal sebagai salah
satu sayuran penurupy darah tinggi lantaran memiliki
kandungan mineral seperti kalium,ggmagnesium, dan
kalsium yang memengaruhi tekanan darah. Selain itu,
kandungan mineral dalam brokoli juga dapat membantu
mengurangi kerusakan pembuluh darah arteri. Jadi,
kansumsi brokoli secara rutingapat membantu mencegah
terjadinya berbagai macam penyakit jantung dan stroke
iskemik.

3. Pisang




Pisang adalah buah penurun darah tingei vang sudah
cukup dikenal manfaatnya. Hal ini dikarenakan pisang
termasuk ke dalam buah tinggi kalium yang dapat
menstabilkan tekanan darah. kebih tepatnya, kandungan
kalium dalam pisang akan membantu proses sekresi
natrium dan air di dalam darah. Di mana natrium memicu
peningkatan volume tekanan darah. Sehingga, apabila
kandungan natrium dalam tubuh dapat dijaga, tekanan
darah pun akan menurun.

EZ
4. Yogurt

Yogurt adalah makanan yang bisa menjadi sumber
kalsium bagi penderita hipertensi. Yogurt menjadi
sumber kalsium yang baik untuk penderita hipertensi
karena rendah lemak sehingga tidak meningkatkan
kolesterol yang memicu terjadinya penyempitan
pembuluh darah dan memperburuk tekanan darah tinggi.




5. Wortel

Sayur Eng- direkomendasikan untuk gbenderita
hipertensi berikutnya adalah wortel. Wortel baik untuk
penderita tekanan darah tinggi lantaran mengandung
senyawa fenolik yang dapat mengurangi peradangan
serta mengendurkan pembuluh darah.

a :
6. Bawang Putih

Bawang putih adalah makanan penurur _
yang direkomendasikan untuk drknnsumﬂ penderrl'.a
hipertensi selanjutnya. Bawang putih mengandung
antibiotik alami, yaitu allicin, sehingga mengurangi risiko
terjadinya peradangan yang dapat memperburuk




hipertensi. Selain itu, bawang putih didapati juga
mengandung senyawa yang mampu melebarkan
pembuluh darah.

7. Kentang

Kentang adalah sumber karbohidrat yang baik untuk
penderita hipertensi. Selain mengandung karbohidrat,
kentang juga memiliki kandungan magnesium, kalium,
dan serat yang tinggi. Di mana kandungan tersebut dapat
membantu  menurunkan tekanan darah apabila
dikonsumsi secara rutin.

| 77
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lkan lags, seperti tuna dan salmon, mengandung
lemak sehat omega-3 yang baik untuk kesehatan jantung
gan pembuluh darah. Omega-3 memiliki efek
menurunkan tekanan darah sehingga sangat disarankan
untuk dikonsumsi oleh penderita hipertensi setidaknya 2
kali seminggu.

9. Buah Beri

Blueberry, stroberi, dan raspberry adalah buah
penurun tekanan darah tinggi yang baik dikonsumsi oleh
penderita hipertensi. Buah beri tersebut memiliki
senyawa flavonoid yang mampu menurunkan tekanan
darah secara efektif.




10. Biji Rami

Biji rami mengandung lemak omega-3 yang baik
untuk tekanan darah. Bahkan, biji rami juga memiliki
beberapa kandungan lain yang dipercaya mampu
menstabilkan tekanan darah, seperti asam alfa linolenik,
peptida, serat, dan lignan.




INTERVENSI NON FARMAKOLOGI SEBAGAI KONTROL
HIPERTENSI DI MASYARAKAT

1. Relaksasi Nafas Dalam

Relaksasi napas dalam atau Breathing Exercise
merupakan suatu teknik relaksasi sederhana dimana
paru-paru dibiarkan menghirup oksigen secara maksimal.
Napas dalam berbeda dengan hiperventilasi karena
relaksasi napas dalam merupakan gaya pernapasan yang
pada dasarnya lambat, dalam, dan rileks yang
memungkinkan seseorang merasa lebih. Relaksasi napas
dalam atau Breathing Exercise menjadi salah satu
bentuk asuhan keperawatan dimana seorang perawat
mengajarkan klien cara melakukan relaksasi napas dalam
dan lambat secara maksimal (Aini & Reskita, 2018).

Relaksasi napas dalam atau Breathing Exercise
telah diketahui dapat mengurangi kecemasan, depresi,
emosi, ketegangan otot, nyeri, kelelahan serta dapat
mengatasi gangguan tidur dan mengontrol tekanan
darah. Keunggulan dari latihan ini yaitu dapat dilakukan
dimanapun serta kapanpun., Petunjuk untuk melakukan
latihan pernapasan yang baik yaitu dilakukan sekitar 5-15
menit pada saat pasien hipertensi.




Relaksasi napas dalam atau Breathing Exercise
didasarkan pada keyakinan, pikiran yang rileks/tenang,
posisi yang nyaman, dan konsentrasi. Relaksasi napas
dalam atau Breathing Exercise sampai saat ini masih
menjadi metode relaksasi yang tergolong mudah karena
metode yang digunakan sangat mudah untuk dipelajari,
tidak memerlukan peralatan khusus serta dapat
digunakan dimana saja dan kapan saja (Aprina et al.,
2018). Selain itu, dapat dilakukan secara normal tanpa
memerlukan berpikir lama atau merasa ragu. Relaksasi
napas dalam atau Breathing Exercise bertujuan untuk
meningkatkan ventilasi alveoli, memelihara pertukaran
gas, mencegah atelektasis paru, meningkatkan efisiensi
batuk, mengurangi stress, serta menurunkan intensitas
nyeri, kecemasan dan gangguan istirahat tidur serta
mengontrol tekanan darah {Smeltzer & Bare, 2014).

Langkah-langkah teknik Relaksasi papas dalam
atau Breathing Exercise menurut (Aim & Reskita, 2018)
adalah sebagai berikut :

a. Atur pasien pada posisi yang nyaman.
b. Minta pasien menempatkan tangannya ke bagian dada

dan perut.
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c. Minta pasien untuk menarik nafas melalui hidung
secara perlahan dan merasakan kembang kempisnya
perut.

d. Minta pasien untuk menahan nafas selama beberapa
detik kemudian keluarkan nafas secara perlahan
melalui mulut,




e. Beritahukan pasien bahwa pada saat mengeluarkan
nafas, mulut pada posisi mecucu.

f. Minta pasien untuk mengeluarkan nafas sampai perut
mengempis
. Lakukan latihan nafas ini 5-15 menit. Supaya relaksasi

[0 =]

napas dalam atau Breathing Exercise dapat dilakukan
secara efektif, maka diperlukan partisipasi individu

dan kerja sama.

I

- Terapi musik nature sounds

Terapi musik adalah suatu terapi yang menggunakan
metode alunan melodi, ritme, dan harmonisasi suara
dengan tepat. Terapi ini diterima oleh organ
pendengaran kita yang kemudian disalurkan ke bagian
tengah otak ya‘trlwg disebut sistem Limbik vang mengatur
emosi . Musik nature sounds bukan merupakan bagian




dari musik klasik. Musik jenis ini justru merupakan
temuan baru akibat modemisasi tehnologi rekaman
suara. Nature sounds 'music merupakan bentuk
integrative musik klasik dengan suara-suara alam.
Kamposisi musik ini disertai dengan latar belakang suara
ombak tautan atau gemerisik pepohonan, dan suara alam
lainya. Jenis musik nature sounds ini cenderung lebih
mendekatkan pendengar dengan suasana alam(Cholifah
et al., 2019).

%erapi musik suara alam adalah musik atau suara
yang dihasilkan oleh lingkungan alam sekitar gemericik
suara air, suara burung, ataupun suara ombak yang
dipercaya juga untuk tﬁrapi, karena memiliki efek vang
menenangkan pikiran. Terapi musik dengan pendekatan




yang unik dan universal membantu mencapai tujuan
dengan penurunan stress, kekuatan akan penyakit dan
cedera, menurunkan tingkat depresi, kecemasan, stress
dan peningkatan kualitas tidur sehingga tekanan darah
terkontro l(Rania Yulastari et al., 2019).

Terapi musik juga mendorong perilaku kesehatan
yang posistif, mendorong kemajuan klien selama masa
pemulihan dan pengobatan. Musik suara alam dapat
meminimalkan persepsi terhadap suara-suara di
lingkungan sekitarnya atau pikiran-pikiran yang membuat
cemas sehingga proses tidur terganggu. Beberapa
penelitian tentang musik sebagai terapi dikatakan
bahwaada konvergensi vyang terjadi diantara input
sensorik seperti halnya terapi musik suara alam dan
output saraf yang mengatur stress dan rasa tidak nyaman
(Mulyadi et al., 2013.). Dalam tubuh manusia terdapat
analgetik ntural yaitu enkefin, endorphin dan dinorfin.
Proses relaksasi akan memberikan pesan ke hipotalamus
untuk mengurangi neuropeptide sehingga merangsang
sistem saraf simpatis yang akan menghasilkan suatu
kondisi yang rileks dan nyaman. Secara fisiologis
kelebihan dari musik suara alam juga dapat menstimulus

akson-akson serabut saraf ascendens ke neuron-neuron




RAS. Stimulus di transmisikan ke area korteks serebral,
sistem limbic akan terstimulus menghasilkan sekresi
fenitilamin yang bertanggung jawab pada mood
sesecléang menjelang tidur.

Belum ada rekomendasi menenaj durasi yang
optimal dalam pemberian terapi musik nature sound.
Sering kali durasi yang diberikan dalam pemberian terpi
musik adalah selama 20-30 menit, tetapi untuk masalah
kesehatan yang spesifik terapi musik alam diberikan
dengan durasi 30 sampai 45 menit. Ketika mendengarkan
terapi musik klien berbaring dengan posisi yang nyaman,
sedangkan tempo harus sedikit lebih lambat, 50-70
ketukan/menit, menggunaakan irama yang tenang
{Supriono & Armivati, 2022).

3. Relaksasi genggam jari

Tehnik relaksasi genggam jari merupakan sebuah
teknik relaksasi yang sangat sederhana dan mudah
dilakukan oleh siapapun yang berhubungan dengan jari
tangan serta aliran energi yang ada didalam tubuh kita.
Teknik relaksasi genggam jari disebut juga finger hold.
Teknik menggenggam jari adalah salah satu teknik Jin
Shin Jyutsu. Jin Shin Jyutsu merupakan teknik akupresur
dari negara Jepang. Teknik ini merupakan suatu seni




dengan menggunakan pernafasan dan sentuhan tangan
yang sederhana untuk membuat energi yang ada didalam
tubuh menjadi seimbang. Relaksasi genggam jari dapat
memberi manfaat antara lain: dapat mengurangi nyeri
dan dan mengontrol diri ketika terjadi perasaan yang
tidak nyaman, dapat menenangkan pikiran dan
mengontrol emosi, dapat memperlancar aliran darah
sehingga tekanan darah terkontol, dapat pula
mengurangi perasaan panik, khawatir  dan
terancam(Surahmawati et al., 2021).

Tangan merupakan alat sederhana dan ampuh untuk
menyelaraskan dan membawa tubuh menjadi seimbang.
Menggenggam jari sambil menarik nafas dalam - dalam
dapat mengurangi bahkan menyembuhkan ketegangan
fisik atau emosi, teknik relaksasi genggam jari ini
nantinya akan dapat menghangatkan titik - titik keluar
dan masuknya energi pada meridian (jalan energi dalam
tubuh) yang terletak pada jari - jari tangan, sehingga
nantinya mampu memberikan sebuah efek rangsangan
secara spontan pada saat dilakukan genggaman,
kemudian rangsangan tersebut nantinya akan rmengalir
menuju ke otak, kemudian dilanjutkan ke saraf pada
organ tubuh yang mengalami gengguan, sehingga
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diharapkan sumbatan di jalur energi menjadi lancer
(Ainurrafig et al., 2019).

Cara melakukan teknik genggam jari adalah sebagai
berikut :
a. Genggam tiap jari mulai dari ibu jari selama 2 - 5

menit, anda bisa memulai dengan tangan manapun.

b. Tarik nafas dalam - dalam ( ketika bernafas, hiruplah
dengan rasa harmonis, damai, nyaman dan
kesembuhan)




c. Hembuskan nafas secara berlahan dan lepaskan
dengan teratur (ketika menghembuskan nafas,
hembuskanlah secara berlahan sambil melepas semua
perasaan - perasaan negatif dan masalah - masalah
yang mengganggu pikiran dan bayangkan emosi yang
mengganggu tersebut keluar dari pikiran kita).




d. Rasakan getaran atau rasa sakit keluar dari setiap
ujung jari - jari tangan.Sekarang pikirkan perasaan -
perasaan yang nyaman dan damai, sehingga anda
hanya fokus pada perasaan yang nyaman dan damai
saja.Lakukan cara diatas beberapa kali pada jari
tangan lainnya.ndakan Relaksasi Genggam Jari
dilakukan sebanyak 3 kali dalam sehari,

e. Seringkali ketika sedang mengenggam jari, anda
merasakan denyutan yang cukup keras disetiap jari
anda. Hal ini menunjukkan keadaan emosi yang kurang
seimbang sehingga jalur energi terhambat dan kurang
seimbang. Ketika energi yvane tersumbat mulai lancar,
maka denyutan disetiap jari akan melembut dan
perasaan menjadi lebih tenang dan seimbang. Setelah
denyutan menjadi lebih ringan, anda bisa
memindahkan genggaman pada jari selanjutnya secara

berurutan
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4. Pemberian Madu

Madu berasal dari nektar bunga yang diproses secara
alami oleh lebah menjadi suatu cairan manis yang
mengandung gula, protein, enzim, vitamin, mineral dan
komponen fenolat seperti flavonoid(Musyayyadah et al.,
2020).

Beberapa studi melaporkan bahwa antioksidan yang
ada pada madu mampu memperbaiki tekanan oksidatif
atau mengurangi peningkatan tekanan darah. Antioksidan
adalah suatu senyawa yang mampu menyerap atau
menetralisir radikal bebas sehingga dapat mencegah
penyakit-penyakit degeneratif seperti kardiovaskuler,
karsinogenesis dan. Pemberian madu yang mengandung
antioksidan alami vyaitu flavonoid dapat meningkatkan




bioavaibilitas nitrit oksida (NO) melalui penangkapan
superoksida dalam tubuh sehingga menyebabkan
penurunan tekanan darah. Hal ini sesuai dengan
pemyataan Davide Grassi pada penelitiannya terkait
antioksidan bahwa flavonoid sebagai salah satu jenis
anticksidan alami dalam madu dapat meningkatan
bioavailabilitas nitrit oksida (NO) dan menurunkan stres
oksidatif(Sitti Rahma et al., 2022).
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TEKNIK ATAU CARA MENGUKUR TEKANAN DARAH

Nilai tekanan darah ialah indikator untuk menilai
sistem kardiovaskuler (Mahyuvi & Nursalam, 2020).

Pengukuran dilakukan menggunakan sphygmomanometer

yaitu hasil dari curah jantung dan tahanan pembuluh

darah:

Tabel SOP mengukur Tekanan Darah

Standar Operasional Prosedur (SOP)

nMengkur tekanan darah

Pengertian

Pemeriksaan tekanan darah diperoleh dari
hasil pengukuran pada sirkulasi arteri.
Aliran darah akibat dari pemompaan
jantung memunculkan gelombang yakni
gelombang tinggi yg dinamakan tekanan
sistole dan gelombang pada titik terendah
ya dinamakan tekanan diastole. Satuan
Tekanan Darah dinyatakan dalam milimeter
air raksa (mmHg)

Tujuan

Persiapan

Mengukur Tekanan Darah pada pasien
dengan menggunakan alat tensimeter /

| Il_iphygmﬂmﬂnnme ter

Persiapan Alat:
1. Stetoskop




2. Sphygmomanometer
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4, Alat tulis

Persiapan Pasien, Perawat & Lingkungan :

1. Perkenalkan diri kamu kepada klien,
termasuk juga nama, jabatan atau
peran, B jelaskan apa yg akan kamu
lakukan.

2. Pastikan identitas klien

3. Jelaskan tujuan  dan prosedur
dilakukannya tindakan tersebut,
jelaskan dengan bahasa yg dapat
dimengerti oleh klien.

'l




. Siapkan peralatan yang dibutuhkan

. Lakukan cuci tangan sebelum kontak
dengan klien. Kenakan APD

i
»

/gl )
43 ~
. Yakinkan bahwa klien nyaman & bahwa
kamu mempunyat ruangan yg lumayan

bagus & mempunyai pencahayaan yg
lumayan utk lakukan tugas tersebut.

ﬁ'_,

ﬂ @ﬂ =

. Memberi privasi untuk klien, atau
posisikan & tutup klien  sesuai
kebutuhan.




8. Istirahatkan pasien setidaknya sekitar 5
menit sebelum dilakukan pengukuran. &
pastikan pasien rnerasa kalem & nyaman.

Prasedur Prosedur :

1. Mintalah pasien buat membuka bagian
lengan atas yg akan diperiksa, maka
tidak ada penekanan pada arteri
brachialis.

2. Posisi pasien dapat berbaring, setengah
duduk atau duduk yg nyaman dengan

lengan bagian volar di atas.

3. Gunakan manset yg tepat dengan ukuran
yang sesuai dengan lengan pasien

4. Pasanglah manset melingkar pada bagian
lengan tempat pemeriksaan setinggi
jantung, dengan bagian bawah manset 2
- 3 cm tepat di atas fossa kubiti & bagian
balon karet yang menekan tepat di atas
arteri brachialis.

5. Pastikan bahwa pipa karet tidak terlipat
atau terjepit manset.




ﬁi

10.

1.

12.

13

14,

Hubungkan antara manset dengan
sphygmomanometer air raksa , posisi
tegak & level air raksa setinggi jantung

Raba denyut arteri Brachialis pada fossa
cubiti & arteri Radialis dengan jari
telunjuk & jari tengah ( untuk
menentukan tidak ada penekanan )

-

9

Pastikan posisi mata pemeriksa harus
sejajar dengan permukaan air raksa
(agar pembacaan hasil pengukuran
tepat)

Tutup katup pengontrol pada pompa
manset

Pastikan bahwa stetoskop masuk tepat
kedalam telinga pemeriksa, lakukan
palpasi pada denyut arteri radialis

Pompa manset hingga denyut arteri
radialis tidak teraba lagi

Selanjutnya pompa lagi hingga 20-30
mmHg ( janganlah lebih tinggi,
dikarenakan dapat menimbulkan rasa
sakit pada pasien, rasa sakit dapat
meningkatkan tensi )

Letakkan kepala stetoskop di atas arteri
brachialis

Lepaskan katup pengontrol dengan cara
pelan-pelan sehingga air raksa turun
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16.

17.

18.

19.

dengan kecepatan 2-3 mmHg per detik
atau 1 skala per detik

Pastikan tinggi air raksa disaat terdengar
detakan pertama arteri brachialis yaitu
tekanan sistolik

Pastikan tinggi air raksa pada saat terjadi
perubahan nada yg tiba-tiba melemah
Denyutan terakhir dinamakan tekanan
diastolik

Lepaskan  stetoskop  dari  telinga
pemeriksa & manset dari lengan pasien.
Bersihkan earpiece &  diafragma
stetoskop dengan desinfektan.

Seandainya mau diulang tungeu minimal
30 detik.

Setelah Prosedur :

1.
2z

3.

4.
5.

Ucapkan terima kasih kepada klien

Segera laporkan adanya  temuan
abnormal

Bersihkan & kembalikan peralatan yg
digunakan pada tempatnya

Buka APD & cuci tanean
Dokumentasikan hasil

(Potter et al., 2014)
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