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ABSTRAK

Hipertensi sudah menjadi masalah kesehatan pada masyarakat dan akan menjadi masalah kesehatan
yang lebih besar jika tidak ditanggulangi sejak dini terutama pada lansia. Tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui pengaruh latihan slow deep breathing dan aromaterapi mawar terhadap Penurunan
Tekanan Darah pada Lansia Penderita Hipertensi di Desa Sukosewu Kabupaten Bojonegoro.Desain
penelitian ini menggunakan metode Pra Eksperimental dengan pendekatan One-group pre-post test
design. Populasi sebanyak 40 lansia, sampel berjumlah 36 orang dengan menggunakan teknik simple
random sampling. Instrumen penelitian menggunakan alat pengukur sphygmomanometer, aromaterapi
mawar, kapas dan lembar observasi tekanan darah. Setelah ditabulasi data yang dianalisis dengan
menggunakan uji Wilcxon Sign Rank Test dengan tingkat kemaknaan p= <0,05. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan dengan nilai p pre 0,000 dan post p=0.007 (p<0,05)
yang artinya ada pengaruh latihan slow deep breathing dan aromaterapi mawar terhadap penurunan
tekanan darah pada lansia penderita hipertensi di Desa Sukosewu Kabupaten Bojonegoro. Pemberian
slow deep breathing dan aromaterapi mawar dapat berpengaruh terhadap modulasi sistem
kardiovaskuler dan dapat menyebabkan perasaan rileks dan tenang sehingga memperlancar aliran
darah yang mengakibatkan tekanan darah menurun. Oleh karena itu, diharapkan pasien hipertensi
melakukan slow deep breathing dan aromaterapi mawar selama 15 menit dalam sehari selama 3 hari
berturut-turut untuk mencapai tekanan darah yang normal.

Kata kunci: aromaterapi mawar; hipertensi; lansia; slow deep breathing

THE EFFECT OF SLOW DEEP BREATHING EXERCISES AND ROSE
AROMATHERAPY ON REDUCING BLOOD PRESSURE IN ELDERLY PEOPLE
WITH HYPERTENSION

ABSTRACT

Hypertension has become a public health problem and will become a bigger health problem if it is not
treated early, especially in the elderly. The purpose of this study was to determine the effect of slow deep
breathing exercises and rose aromatherapy on reducing blood pressure in elderly people with
hypertension in Sukosewu Village, Bojonegoro Regency. The design of this study used the Pre-
Experimental method with a One-group pre-post test design approach. The population is 40 elderly
people, the sample is 36 people using simple random sampling technique. The research instrument used
a sphygmomanometer measuring instrument, rose aromatherapy, cotton and blood pressure
observation sheets. After being tabulated, the data were analyzed using the Wilcxon Sign Rank Test with
a significance level of p = <0.05. The results showed that there was a significant effect with a p-value
of pre 0.000 and post p = 0.007 (p <0.05), which means that there is an effect of slow deep breathing
and rose aromatherapy on reducing blood pressure in elderly people with hypertension in Sukosewu
Village, Bojonegoro Regency. Giving slow deep breathing and rose aromatherapy can affect the
modulation of the cardiovascular system and can cause a feeling of relaxation and calm so as to
facilitate blood flow which results in decreased blood pressure. Therefore it is expected that
hypertensive patients do slow deep breathing and rose aromatherapy for 15 minutes a day for 3
consecutive days to achieve normal blood pressure.
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PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan yang berbahaya, peningkatan tekanan
darah yang terus menerus menimbulkan stroke, gagal jantung bahkan kematian (Rini, 2020).
Hipertensi adalah suatu keadaan dimana seseorang mengalami peningkatan tekanan darah di
atas normal, baik tekanan darah sistolik dan tekanan darah diastolik (Triyanto, 2014)
Penyakit hipertensi sering kali terjadi tidak menimbulkan gejala yang mudah dikenali bahkan
penderita tidak merasakan keluhan. Banyak orang yang menganggap bahwa bila menderita te
kanan darah tinggi itu pasti ditandai dengan adanya keluhan sakit kepala atau pusing secara
terus menerus. Karena anggapan masyarakat yang salah ini, akhirnya tidak semua penderita
berobat ungtuk mengecek atau mengontrol tekanan darah. Sementara bila tekanan darah terus
meningkat dan dalam jangka waktu yang cukup lama dan tidak segera diatasi dapat
menimbulkan suatu komplikasi penyakit bawaan dari hipertensi (Eva et al., 2020). Hipertensi
juga beresiko menimbulkan berbagai macam penyakit lainnya seperti gagal jantung, jantung
koroner penyakit ginjal, stroke dan penyakit lainnya, sehingga penanganannya harus segera
dilakukan sebelum komplikasi dan akibat buruk lainnya seperti dapat menurunkan umur
harapan hidup penderitannya (Sulastri et al., 2016).

Menurut data WHO (World Health Organization) kasus hipertensi telah menunjukkan sekitar
1,13 miliar orang di dunia, Sedangkan prevalensi hipertensi di Benua Amerika lebih rendah
dibandingkan Benua Eropa, dimana prevalensi hipertensi di Amerika Serikat 20,3% dan
Kanada 21,4% sedangkan beberapa negara Eropa seperti Swedia 38,4%, Italia 37,7%, Inggris
29,6%, Spanyol 40% dan Jerman 55,3% (Keswara et al., 2018). Sedangkan hipertensi di
Provinsi Jawa Timur, persentase hipertensi sebesar 22.71% sedangkan di Kabupaten
Bojonegoro kasus hipertensi ditahun 2020 mencapai 193.385 kasus (Kemenkes RI, 2019).
Berdasarkan data yang diperoleh dari Desa Sukosewu. Dari hasil survei awal yang diperoleh
data dari posyandu lansia Desa Sukosewu terdapat 40 pasien lansia yang menderita hipertensi,
rata- rata tekanan sistolik 140-190 mmHg dan tekanan diastolik 90-100 mmHg dengan usia
rata-rata >45 tahun.

Tekanan darah yang terus meningkat menyebabkan jantung bekerja ekstra keras, jika diderita
dalam jangka waktu lama dapat menimbulkan bebagai macam komplikasi. Tekanan darah
tinggi dapat merusak bagian dalam dari arteri yang kecil kemungkinan dapat menyebabkan
pembekuan darah. Hal ini jika terjadi maka dapat menyebabkan serangan jantung, kebutaan,
gagal ginjal dan stroke (Khairuzzaman, 2016). Faktor pemicu hipertensi dapat dibedakan
menjadi dua yaitu tidak dapat diubah dan dapat diubah. Faktor yang tidak dapat diubah antara
lain: riwayat keluarga, usia, jenis kelamin, ras etnik. Sedangkan faktor yang bisa diubah adalah
kebiasaan gaya hidup tidak sehat seperti merokok (Aulia & Asmini, 2018). Pengobatan
hipertensi dapat dilakukan dengan farmakologis maupun non farmakologis. Pengobatan
farmakologis bersifat jangka panjang, digunakan dalam mengatasi hipertensi berupa diuretik,
beta bloker, ACE inhibitor, angiotensin Il reseptor blocker dan vasodilator (Andra & Yessie,
2013).

Secara non farmakologis menggunakan slow deep breathing dan pemberian aromaterapi
mawar untuk mengetahu perubahan tekanan darah pada pasien hipertensi (Sepdianto et al.,
2017). Latihan slow deep breathing dapat membantu meringankan beban kerja jantung dengan
meningkatkan suplai O2 yang mengakibatkan penurunan detak jantung dan diikuti dengan
penurunan tekanan darah (Sebastianus et al., 2015). Aromaterapi merupakan salah satu cara
untuk menyembuhkan penyakit yang menggunakan minyak atau wangi-wangian dari
tumbuhan misalnya bunga mawar (Maisyarah, 2019). Aromaterapi bunga mawar merupakan
metode pengobatan yang menggunakan minyak esensial dalam penyembuhan holistik untuk
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memperbaiki kesehatan dan kenyamanan emosional serta mengembalikan keseimbangan
badan serta tidak memberikan efek samping yang bahaya terhadap tubuh. Aroma esensial
bunga mawar mengandung zat flavonoid yang berperan sebagai anti depresan, anti inflamasi,
analgesic dan anti-oksidan. Menghirup aromaterapi mawar akan meningkatkan gelombang
alfa dalam otak dan gelombang inilah yang membantu kita untuk rileks, hal tersebut dapat
menurunkan aktivitas vasokonstriksi pembuluh darah, aliran darah sehingga menurunkan
tekanan darah (Sharma, 2014).

Pada hipertensi pengobatan farmakalogis diberikan, selain itu pengobatan non farmakologis
dapat digunakan sebagai alternatif untuk dijadikan pendamping dalam proses penyembuhan
dan menurunkan tekanan darah. Maka dari itu penelitian ini melakukan kombinasi antara
Latihan slow deep breathing dan aromaterapi mawar. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui
pengaruh latihan slow deep breathing dan aromaterapi mawar terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia penderita hipertensi di Desa Sukosewu Kabupaten Bojonegoro.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain penelitian Pra Eksperimental dengan One-group pre-post
test design. Yang dilaksanakan selama 3 hari, pada bulan Maret 2023. Lokasi penelitian yakni
di Desa Sukosewu Kabupaten Bojonegoro. Populasi yang diambil dalam penelitian ini adalah
Seluruh lansia yang mengalami hipertensi di Desa Sukosewu Bojonegoro sebanyak 40 lansia.
Sampel dipilih menggunakan simple random sampling dan diperoleh sampel sebanyak 36
lansia. Pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan alat ukur
sphygmomanometer, aromaterapi mawar, kapas dan lembar observasi tekanan darah. Metode
analisis data menggunakan Uji Wilcoxon sign rank test.

HASIL
Tabel 1.
Distribusi Berdasarkan Jenis Kelamin, Usia, Pekerjaan dan Pendidikan Lansia (n=36)
Jenis Kelamin f %
Laki — Laki 14 38,9
Perempuan 22 61,1
Usia
45-59 tahun 17 47.2
60-74 tahun 19 52.8
Pekerjaan
Tidak Bekerja 13 36,1
Petani 16 44,4
Wiraswasta 7 194
Pendidikan
Tidak tamat SD 10 27.8
SD 19 52.8
SMP 7 19,4

Tabel 1 dapat diketahui bahwa distribusi responden berdasarkan jenis kelamin sebagian besar
(61,1%) berjenis kelamin perempuan dan hampir dari setengah laki-laki (38,9%). Distribusi
berdasarkan usia sebagian besar usia lansia yaitu 60-74 tahun (52,8 %), dan hampir setengah
lansia berusia 45-59 tahun (47,2 %), kemudian berdasarkan distribusi menurut pekerjaan
hampir dari setengah lansia bekerja sebagai petani (44,4 %) dan berdasarkan distribusi
pendidikan sebagian besar lansia tingkat Pendidikan SD berjumlah (52,8 %), dan Sebagian kecil
lanjut usia tingkat Pendidikan SMP (19,4%).
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Tabel 2.
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Tekanan Darah Diastolik dan Sistolik Sebelum
Diberikan Terapi Slow deep breathing Dan Aromaterapi Mawar Terhadap
Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia (n=36)

Pre Test
Tekanan Darah f %
Optimal 0 0
Normal 0 0
Normal-Tinggi 0 0
Hipertensi Ringan 17 47,2
Hipertensi Sedang 14 38,9
Hipertensi Berat 5 13,9

Tabel 2 di atas menunjukkan bahwa sebelum diberikan terapi slow deep breathing dan
aromaterapi mawar hampir dari setengah pasien mengalami hipertensi ringan sebanyak 17
orang (47,2%) dan Sebagian kecil mengalami hipertensi berat sebanyak 5 orang (13,9%).

Tabel 3.
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Tekanan Darah Sistolik dan Diastolik Sesudah Diberikan
Latihan Slow deep breathing Dan Aromaterapi Mawar Terhadap Penurunan Tekanan Darah
Pada Lansia (n=36)

Post Test
Tekanan Darah f %
Optimal 0 0
Normal 0 0
Normal-Tinggi 2 5,6
Hipertensi Ringan 22 61,1
Hipertensi Sedang 10 27,8
Hipertensi Berat 2 5,6

Tabel 3 di atas sesudah diberikan latihan slow deep breathing dan aromaterapi mawar sebagian
besar pasien mengalami hipertensi ringan sebanyak 22 orang (61,1%) dan Sebagian kecil
mengalami hipertensi berat sebanyak 2 orang (5,6 %).

Tabel 4.
Pengaruh Latihan Slow Deep Breathing Dan Aromaterapi Mawar Terhadap Penurunan
Tekanan Darah pada lansia penderita Hipertensi (n=36)

Tekanan Darah N Min Max Mean Sdt. Deviation
Pre Sistolik 36 144 210 163.00 14,229
Post Sistolik 36 138 183 154.53 12.202
Pre Diastolik 36 70 140 100.39 12.271
Post Diastolik 36 82 120 97.47 8.778

Uji Wilcoxon Signed Test =(P<0,05)
Tabel 4 dapat dijelaskan bahwa tekanan darah sistolik sebelum diberikan latihan slow deep
breathing dan aromaterapi mawar didapatkan nilai mean tekanan darah sistolik 163.00 dan
diastolik 100.39, dengan nilai minimum sistolik 144 dan diastolik 120 dan nilai maximum
sistolik 203 dan diastolik 189. Setelah diberikan latihan slow deep breathing dan aromaterapi
mawar didapatkan nilai mean sistolik menurun 154.53 dan diastolik 97.47 dengan nilai
minimum sistolik 138 dan diastolik 82, dan maximum sistolik 183 dan diastolik 120. Selisih
mean antara pre dan post intervensi yaitu sistolik 8,47 mmHg dan diastolik 2,92 mmHg. Selisih
nilai rata-rata tekanan darah sistolik antara sebelum dan sesudah diberikan latihan slow deep
breathing dan aromaterapi mawar adalah 8,47 mmHg dan selisih nilai rata-rata tekanan darah
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diastolik antara sebelum dan sesudah diberikan latihan slow deep breathing dan aromaterapi
mawar adalah 2,92 mmHg

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden berjenis kelamin perempuan
(61,1%), berusia sekitar 60-74 tahun (52,8 %), hampir setengah bekerja sebagai petani (44,4
%) dan sebagian besar responden memiliki pendidikan tingkat SD berjumlah (52,8 %). Faktor-
faktor yang mempengaruhi terjadinya hipertensi dibagi menjadi dua kelompok besar yaitu
faktor yang tidak dapat dikendalikan seperti jenis kelamin, umur, genetik, ras dan faktor yang
dapat dikendalikan seperti pola makan, diabetes melitus, kebiasaan olah raga, konsumsi garam,
kopi, alkohol dan stres. Terjadinya hipertensi perlu peran beberapa faktor risiko secara bersama
sehingga dapat dikatakan bahwa satu faktor risiko saja belum dapat menimbulkan hipertensi
(Azhari, 2019).

Hal ini sejalan dengan beberapa penelitian menurut Kozier dalam (Widiharti et al., 2020) ada
beberapa faktor yang mempengaruhi tekanan darah diantaranya karena usia. Pada lanjut usia
tekanan darah akan semakin meningkat dengan bertambahnya usia mencapai puncaknya pada
pubertas kemudian cenderung agak menurun. Pada lanjut usia elastisitas arteri menurun dan
arteri menjadi kaku. Hal ini meningkatkan tekanan sistolik karena dinding pembuluh darah
secara fleksibel tidak mampu retraksi maka tekanan diastolik menjadi lebih tinggi. Dan
berdasarkan penelitian (Novitaningtyas, 2014) membenarkan bahwa semakin bertambahnya
usia semakin beresiko juga sesorang mengalami hipertensi. Adapun hasil penelitian (Azifa et
al., 2020) menjelaskan bahwa petani merupakan pekerjaan dengan intensitas kerja yang berat,
hal ini dikarenakan petani melakukan pekerjaan hampir setiap hari dengan beban pekerjaan
yang berat.

Kemudian hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tekanan darah setelah diberikan latihan slow
deep breathing dan aromaterapi mawar mengalami penurunan dibandingkan sebelum diberikan
Latihan slow deep breathing dan aromaterapi mawar. Hal ini dapat dilihat bahwa sebelum
diberikan Latihan slow deep breathing dan aromaterapi mawar dimana hampir dari setengah
pasien mengalami hipertensi ringan sebanyak 17 orang (47,2%) dan setelah diberikan Latihan
slow deep breathing da aromaterapi mawar didapatkan sebagian besar responden mengalami
hipertensi ringan sebanyak 22 orang (61,1%). Hal ini menunjukkan terdapat penurunan tekanan
darah, ini terjadi karena responden telah berpartisipasi dengan baik pada saat penelitian. Hal ini
sejalan dengan penelitian Sumartini & Miranti bahwa penatalaksanaan non farmakologis slow
deep breathing dan aromaterapi mawar dianggap efektif dalam menurunkan tekanan darah.
Slow deep breathing juga berpengaruh terhadap modulasi sistem kardiovaskuler yang akan
meningkatkan fluktuasi dari interval frekuensi pernafasan dan berdampak pada peningkatan
efektivitas barorefleks serta dapat berkonstribusi terhadap penurunan tekanan darah (Suranata
et al., 2019). Mekanisme aromaterapi mawar adalah pada saat minyak bunga mawar dihirup
molekul yang mudah menguap akan membawa unsur aromatik yang terkandung didalamnya
(geraniol dan linalool) ke puncak hidung dimana silia-silia muncul darisel-sel reseptor yang
kemudian menyebabkan perasaan rileks dan tenang sehingga menurunkan tekanan darah
(Supatmi, 2019).

Latihan Slow deep breathing dapat menurunkan produksi asam laktat di otot dengan cara
meningkatkan suplai oksigen sementara kebutuhan oksigen di dalam otak mengalami
penurunan, sehingga mengakibatkan keseimbangan oksigen didalam otak. Nafas dalam dan
lambat juga menstimulus saraf otonom yang berpengaruh terhadap penurunan saraf simpatis
dan peningkatan saraf parasimpatis sehingga dapat menimbulkan penurunan terhadap tekanan
darah (Setyaningrum, 2016). Kemudian aromaterapi mawar saat dihirup dapat menyebabkan
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perasaan tenang dan rileks sehingga dapat memperlancar aliran darah dan apabila dilaksanakan
dengan baik maka dapat menurunkan tekanan darah (Ashar et al., 2018). Kombinasi Latihan
slow deep breathing dan aromaterapi mawar diberikan selama 1x/hari selama 15 menit selama
3 hari berturut-turut dengan 2-3 tetes aromaterapi mawar. Hal ini sejalan dengan penelitian
Aritonang dan mariza yang menemukan bahwa ada pengaruh yang signifikan dalam pemberian
terapi slow deep breathing dan aromaterapi mawar terhadap penurunan tekanan darah pada
lansia.

Dengan demikian diharapkan lansia penderita hipertensi mampu mengikuti slow deep
breathing dan aromaterapi mawar secara rutin, sehingga dapat menurunkan tekanan darah.
Selain itu, penderita hipertensi juga harus memperhatikan pola makan, gaya hidup, aktivitas,
olahraga, dan mengurangi banyak garam agar peningkatan tekanan darah dapat dikendalikan.
Namun kendala yang dijumpai peneliti rata-rata adalah belum mengetahui manfaat dan mengira
aromaterapi mawar adalah pengharum pakaian.

SIMPULAN

Pada pasien hipertensi yang diberikan Latihan slow deep breathing dan aromaterai mawar
menunjukan penurunan terhadap tekanan darah yang signifikan, maka dari itu pentingnya
masyrakat mengetahui manfaat kombinasi slow deep breathing dan aromaterapi mawar.
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