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ABSTRAK

Pernafasan diafragma sampai saat ini menjadi metode relaksasi yang mudah dalam pelaksanaanya.
Terapi relaksasi teknik pernafasan diafragma ini sangat baik untuk dilakukan oleh penderita hipertensi
,agar membantu relaksasi otot tubuh terutama otot pembuluh darah sehingga mempertahankan elastisitas
pembuluh darah arteri. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh teknik relaksasi
pernafasan diafragma terhadap penderita hipertensi pada lansia. Metode: penelitian yang digunakan
yaitu pre-experimental dengan one group pretest-posttest design. Sampel yang diambil menggunakan
teknik purposive sampling sehingga diperoleh sampel sebanyak 20 orang, Pengumpulan data pada
penelitian ini menggunakan data primer yaitu data yang langsung diperoleh dari objek penelitian yang
dilakukan dengan cara wawancara dan observasi tekanan darah. Hasil: penelitian menunjukan rata-rata
tekanan darah sebelum melakukan relaksasi pernafasan diafragma sistolik yaitu 164,05 mmHg dan
diastolik yaitu 100,25 mmHg, setelah melakukan relaksasi pernafasan diafragma sistolik yaitu 153,25
mmHg dan diastolik yaitu 93 mmHg, perbedaan rata-rata tekanan darah sistolik sebelum dan sesudah
teknik pernafasan diafragma adalah 10,800 dengan standar deviasi 9,412. Nilai mean perbedaan tekanan
darah diastolik sebelum dan sesudah teknik pernafasan diafragma adalah 7,250 dengan standar deviasi
6,382. Dari hasil penelitian ada pengaruh yang signifikan antara video teknik relaksasi pernafasan
diafragma terhadap penderita hipertensi pada lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Cisaga dengan nilai p
value sistolik = 0.000, yang berarti p value < a (0.000 < 0.05) dan hasil uji t-test sistolik diperoleh nilai
hitung t hitung sebesar 5.132 dari nilai t tabel sebesar 2,093. Sedangkan untuk nilai p value diastolik =
0.000, yang berarti p value < a (0.000 < 0.05) dan hasil uji t-test diastolik diperoleh nilai hitung t hitung
sebesar 5.081 dari nilai t tabel sebesar 2,093. Kesimpulan: ada pengaruh yang signifikan antara video
teknik relaksasi pernafasan diafragma terhadap penderita hipertensi pada lansia.

Kata kunci: hipertensi; pernafasan diafragma; teknik relaksasi; video

THE EFFECT OF DIAPHRAGM RELAXATION TECHNIQUE VIDEO ON REDUCING
BLOOD PRESSURE HYPERTENSION PATIENTS IN THE ELDERLY

ABSTRACT
Diaphragmatic breathing has so far been a relaxation method that is easy to implement. Diaphragmatic
relaxation therapy is very good for people with hypertension to help relax the muscles of the body,
especially the muscles of the blood vessels so as to maintain the elasticity of the arteries. Purpose: This
study aims to determine the effect of diaphragmatic breathing relaxation techniques on hypertensive
patients in the elderly. Method: the research used was pre-experimental with one group pretest-posttest
design. Samples were taken using a purposive sampling technique so that a sample of 20 people was
obtained. Data collection in this study used primary data, namely data obtained directly from the
research object which was carried out by interviewing and observing blood pressure. Results: the study
showed that the average blood pressure before relaxing the diaphragmatic breathing was 164.05 mmHg
systolic and 100.25 mmHg diastolic, after relaxing the diaphragmatic breathing the systolic was 153.25
mmHg and the diastolic was 93 mmHg, the difference in average pressure systolic blood before and
after the diaphragmatic breathing technique was 10.800 with a standard deviation of 9.412. The mean
value of the difference in diastolic blood pressure before and after the diaphragmatic breathing
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technique was 7.250 with a standard deviation of 6.382. From the results of the study, there was a
significant effect between the video of the diaphragm breathing relaxation technique on hypertensive
patients in the elderly in the Working Area of the Cisaga Health Center with a systolic p value = 0.000,
which means that the p-value < a (0.000 < 0.05) and the results of the systolic t-test were obtained the
calculated t value is 5,132 from the t table value of 2,093. As for the diastolic p value = 0.000, which
means the p-value <o (0.000 <0.05) and the results of the diastolic t-test obtained a t count value of
5.081 from a t table value of 2.093. Conclusion: there is a significant effect between the video of the
diaphragm breathing relaxation technique on hypertension sufferers in the elderly.

Keywords: diaphragmatic breathing; hypertension; relaxation; techniques; video

PENDAHULUAN

Menurut badan kesehatan dunia Hipertensi merupakan kondisi dimana seseorang mempunyai
tekanan darah sistolik lebih atau sama dengan 140 mmHg dan tekanan darah diastolik lebih
atau sama dengan 90 mmHg sesuai kriteria WHO (Rahman, Waluyo, & Darmawan, 2021).
Hipertensi dapat disebabkan oleh berbagai macam faktor, salah satunya gangguan psikologis.
Faktor gangguan psikologis berupa kecemasan, stress, dan depresi, yang sangat berpengaruh
terhadap peningkatan tekanan darah, kondisi emosional yang tidak stabil juga dapat memicu
tekanan darah tinggi atau hipertensi (Arifuddin & Nur, 2018). Salah satu perubahan yang
terjadi, adalah pada sistem kardiovaskuler tepatnya pada aorta, dimana terjadinya penurunan
elastisitas pada dinding pembuluh aorta. Hal inilah yang menyebabkan semakin parahnya
pengerasan pada pembuluh darah dan semakin tingginya tekanan darah, sehingga menyebabkan
hipertensi pada lanjut usia (Afriani Khasanah, 2018).

Lansia merupakan kelompok yang rentan sekali terkena penyakit menular maupun tidak
menular karena dengan bertambahnya umur seseorang akan mengalami penurunan atau
perubahan fungsi seperti fisik, psikis, biologis, spiritual, serta hubungan sosialnya, dan tentunya
memberikan pengaruh terhadap berbagai aspek kehidupan, salah satunya kondisi kesehatannya
(Kurniawan, 2019). Berdasarkan data dapat diperoleh dari rekapitulasi hasil pendataan bulan
Januari-Desember di wilayah ciamis diketahui bahwa dari 5 angka populasi hipertensi tertinggi
ada di Banjarsari dengan jumlah 2750 dan Cisaga dengan jumlah berjumlah 2174.Alasan
memilih di Cisaga karena masih kurang mengetahui cara teknik relaksasi pernafasan diafragma
dan cara mengatasi hipertensi. Berdasarkan data dari Puskesmas Cisaga hasil pendataan bulan
januari-Desember diketahui bahwa dari 10 populasi hiprtensi tertinggi ada di Desa
Bangunharja dengan jumlah 134.

Terapi untuk pasien hipertensi adalah dengan farmakologis dan non farmakologis meliputi diet,
exercise, dan pengendalian stres. Teknik ini mampu mengendalikan ketegangan dan kecemasan
dengan cara melatih pasien untuk sengaja membuat otot-otot tubuhnya rileks. (Herawati &
Azizah, 2016). Pernafasan diafragma aldalah teknik pernafasan yang digunakan otot diafragma
ketika menghirup udara lewat hidung dan menghembuskannya lewat mulut.Otot dialfragma
terletak di bawah tulang rusuk dan berbentuk seperti kubah (Allwalfi, 2018). Pernafasan
diafragma sampai saat ini menjadi metode relaksasi yang mudah dalam pelaksanaannya. Terapi
relaksasi teknik Pernafasan diafragma ini sangat baik untuk dilakukan oleh penderita hipertensi,
agar membantu relaksasi otot tubuh terutama otot pembuluh darah sehingga mempertahankan
elalstisitals pembuluh darah arteri (Fitri, Choirunissa, & Rifiana, 2020). Pemilihan video
sebagai media menggunakan penyuluhan kesehatan sangat cocok karena dapat diterima dengan
baik oleh masyarakat. Media ini menawarkan penyuluhan yang lebih menarik dan tidak
monoton. Manfaat lain adalah penggunal dapat menyesuaikan waktu dan kebutuhan, dapat
diulang-ulang review, dan gabungan dari video audio visual, gambar serta tulisan (Oktianti,
Firdiyanti, & Karminingtyas, 2019).
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Sejalan dengan penelitian Maulana yang membuktikan bahwa tingkat pengetahuan dalam
kategori baik tentang hipertensi meningkat hingga 85% ketika menggunakan video. Video juga
merupakan salah satu media pembelajaran yang bagus, karena panca indera yang banyak
menyalurkan pengetahuan ke otak adalah mata kurang lebih 75% sampai dengan 85%
sedangkan 13% sampai dengan 25% pengetahuan manusia diperoleh dan disalurkan melalui
panca indera yang lain sehingga pemilihan media video dipilih sebagai media penyuluhan
dalam penelitian ini (Oktianti, Furdiyanti, & Karminingtyas, 2019). Hasil studi pendahuluan
penelitian yang dilaksanakan pada tanggal 8 November 2021 dengan metode wawancara pada
10 lansia dengan hipertensi, pasien tidak mengetahui ap aitu Teknik relaksasi pernafasan
diafragma dan tidak mengetahui manfaatnya terhadap tekanan darah ,8 dari 10 lansia dengan
hipertensi mengatakan mengikuti senam prolanis dan mengkonsumsi timun untuk menurunkan
tekanan darah. Berdasarkan tujuan diatas peneliti tertarik untuk melakukaln penelitian dengan
judul “Pengaruh Video Teknik Relaksasi Pernafasan Diafragma terhadap Penurunan Tekanan
Darah Penderita Hipertensi”.

METODE

Metode penelitian menurut Jenis penelitian ini merupakan penelitian pre-experimental dengan
rancangan one group pretest-posttest design. Penelitialn pre-experimental. Relaksasi
pernafasan diafragma dilakukan 2 kali sebelum melakukan pernafasan diafragma dan sesudah
melakukan pernafasan diafragma. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pasien dengan
hipertensi bulan Januari-Oktober 2021 berjumlah 134 orang.Pengambilan sampel
menggunakan teknik non probability sampling dengan metode purposive. Dengan
mengggunakan rumus eksperimen. Hasil perhitungan sampel t = > 15 dan yang akan digunakan
total sampling sebanyak 20 responden untuk mengurangi hilangnya sampel, dari total 134
orang.

Pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan data primer dengan wawancara dan
observasi tekanan darah. Data yang diambil peneliti dalam data sekunder berupa data populasi
hipertensi. Analisa univariat yang peneliti lakukan dengan analisa distribusi frekuensi dan
deskriptif untuk melihat variabel independen terapi relaksasi otot progresif dan variabel
dependen mengenai tekanan darah. Tujuannya untuk mendapatkan gambaran tentang distribusi
frekuensi. Analisa Bivariat pada penelitian ini dilakukan uji statistik untuk menganalisis
relaksasi pernafasan diafragma. Uji ini berfungsi untuk mengetahui perbedaan sebelum dan
sesudah progresif terhadap penurunan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi dengan
media audio visual. Uji statistik yang digunakan adalah uji t dependen (paired — sample t test
dilakukan perlakuan tertentu pada sampel. Uji ini memiliki syarat data homogen dan
berdistribusi normal. Jika data tidak berdistribusi normal dan homogen maka akan dilakukan
uji wilcoxon. Uji Wilcoxon digunakan untuk menguji tingkat signifikansi perbedaan penurunan
tekanan darah sebelum dan sesudah latihan relaksasi pernafasan diafragma dengan
menggunakan program komputer.

HASIL
Tabel 1.
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Rata-rata tekanan darah sebelum melakukan relaksasi pernafasan diafragma

Tekanan darah Mean Median Modus Min-Max
Sistolik 164,05 169 140 140-182
Diastolik 100,25 100 100 90-110

Tabel 1 dari data dapat diketahui rata-rata tekanan darah sebelum melakukan relaksasi
pernafasan diafragma di Wilayah Kerja Puskesmas Cisaga sistolik yaitu 164,05 mmHg dan
diastolik yaitu 100,25 mmHg.

Tabel. 2 Rata-rata tekanan darah setelah melakukan relaksasi pernafasan diafragma

Tekanan darah Mean Median Modus Min-Max
Sistolik 153,25 153,50 140 140-176
Diastolik 93 90 90 80-100

Tabel 2 dari data dapat diketahui rata-rata tekanan darah setelah melakukan relaksasi pernafasan
diafragma di Wilayah Kerja Puskesmas Cisaga sistolik yaitu 153,25 mmHg dan diastolik yaitu
93 mmHg. Analisa Bivariat Pengaruh Video Teknik Relaksasi Pernafasan Diafragma Terhadap
Penurunan Tekanan Darah Penderita Hipertensi Pada Lansia di Wilayah Kerja Puskesmas
Cisaga

Berdasarkan data penelitian ini dianalisis menggunakan uji paired t test dengan menggunakan
derajat kemaknaan o= 0.05. Setelah dilakukan uji stastitik dengan bantuan SPSS diperoleh nilai
p value sistolik = 0.000, yang berarti p value < o (0.000 < 0.05) dan hasil uji t-test sistolik
diperoleh nilai hitung t hitung sebesar 5.132 dari nilai t tabel sebesar 2,093. Sedangkan untuk
nilai p value diastolik = 0.000, yang berarti p value < a (0.000 < 0.05) dan hasil uji t-test
diastolik diperoleh nilai hitung t hitung sebesar 5.081 dari nilai t tabel sebesar 2,093. Dari
analisa tersebut bahwa Ho di tolak dan Hi diterima. Maka dapat diartikan ada pengaruh yang
signifikan antara video teknik relaksasi pernafasan diafragma terhadap penurunan tekanan
darah penderita hipertensi pada lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Cisaga.

PEMBAHASAN

Rata-rata tekanan darah sebelum melakukan relaksasi pernafasan diafragma

Rata-rata tekanan darah sebelum melakukan relaksasi pernafasan diafragma di Wilayah Kerja
Puskesmas Cisaga sistolik yaitu 164,05 mmHg dan diastolik yaitu 100,25 mmHg. Median
tekanan darah sebelum melakukan relaksasi pernafasan diafragma sistolik yaitu 169 mmHg dan
diastolik yaitu 100 mmHg, tekanan darah sebelum melakukan relaksasi pernafasan diafragma
paling banyak sistolik yaitu 140 mmHg dan diastolik yaitu 100 mmHg, tekanan darah sebelum
melakukan relaksasi pernafasan diafragma terendah sistolik yaitu 140 mmHg dan diastolik
yaitu 90 mmHg dan tertinggi sistolik yaitu 182 mmHg dan diastolik yaitu 110 mmHg. Pada
penelitian ini tekanan darah sebelum dilakukan teknik pernafasan diafragma dikategorikan
sebagai hipertensi sedang yaitu 164,05/100,25 mmHg, Tekanan darah tinggi yang dialami
responden dikarenakan gaya hidup responden yang mengkonsumsi santan, makanan berlemak
dan terlalu asin serta responden tidak berolahraga dan kurang mengkonsumsi sayuran.

Penelitian Tawang tahun 2013 tentang pengaruh teknik relaksasi dalam terhadap penurunan
tekanan darah pada pasien hipertensi sedang hingga berat di ruang Irina C BLU Prof. dr. Kondo
Manado Hasil yang diperoleh adalah 170/101,33 mmHg yang tergolong hipertensi sedang.
Penelitian ini sama dengan melakukan prosedur pada subjek hipertensi, hanya kegiatan yang
dilaporkan berbeda dengan yang peneliti lakukan yaitu deep breathing stress ketika peneliti
melakukan prosedur pernapasan diafragma, dan penelitian yang dilakukan memiliki kelompok
kontrol sedangkan penelitian yang dilakukan oleh peneliti ini yaitu melakukan tidak memiliki
kelompok kontrol.
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Penelitian ini juga dibenarkan oleh A'yu pada tahun 2017 mengenai perbedaan penambahan
relaksasi otot bertahap pada pernapasan diafragma dalam menurunkan tekanan darah pada
lansia. Hasil yang diperoleh adalah 160/98,30 mmHg yang tergolong tekanan darah sedang.
Pada penelitian ini dilakukan prosedur yang sama pada pasien yang diwawancarai, hanya tugas
yang dilakukan berbeda dengan yang dilakukan oleh peneliti yaitu kombinasi relaksasi otot
progresif dan pernapasan diafragma, sedangkan peneliti hanya melakukan pernapasan
diafragma, dan pada penelitian ini keduanya dianggap sebagai Efek pada tekanan darah
responden. Tekanan darah mengukur tekanan jantung terhadap tahanan dinding pembuluh
darah selama tekanan sistolik dan diastolik.Tekanan darah diukur dalam mm Hg dengan alat
yang disebut sphygmomanometer. Tekanan darah diukur pada lengan dominan. Pengukuran
tekanan darah memiliki dua fase yaitu saat darah dipompa dan didengarkan. Pertama, fase
sistolik adalah ukuran tekanan saat otot jantung berkontraksi dan mengeluarkan darah dari
ventrikel. Sistol menggambarkan curah jantung (denyut jantung). Kedua, fase diastolik adalah
fase relaksasi yang menggambarkan tekanan pada pembuluh darah perifer setelah darah
dipompa. Diastole menggambarkan resistensi vena perifer. Fase diastolik juga didefinisikan
sebagai periode ketika jantung terisi darah (Oda Debora, 2018).

Peneliti berasumsi bahwa rata-rata tekanan darah sistolik responden adalah 164,05 mmHg dan
rata-rata tekanan darah diastoliknya adalah 100,25 mmHg. Penderita hipertensi biasanya
ditandai dengan rasa berat di pundak, sakit kepala, mual dan muntah, serta peningkatan tekanan
darah di atas normal. Hipertensi disebabkan oleh tanda-tanda penuaan, kebiasaan makan yang
tidak sehat seperti konsumsi santan, lemak dan makanan tinggi garam atau garam, stress,
konsumsi alkohol dan merokok.

Rata-rata tekanan darah setelah melakukan relaksasi pernafasan diafragma

Rata-rata tekanan darah setelah melakukan relaksasi pernafasan diafragma di Wilayah Kerja
Puskesmas Cisaga sistolik yaitu 153,25 mmHg dan diastolik yaitu 93 mmHg. Median tekanan
darah sebelum melakukan relaksasi pernafasan diafragma sistolik yaitu 153,50 mmHg dan
diastolik yaitu 90 mmHg, tekanan darah sebelum melakukan relaksasi pernafasan diafragma
paling banyak sistolik yaitu 140 mmHg dan diastolik yaitu 90 mmHg, tekanan darah sebelum
melakukan relaksasi pernafasan diafragma terendah sistolik yaitu 140 mmHg dan diastolik
yaitu 80 mmHg dan tertinggi sistolik yaitu 176 mmHg dan diastolik yaitu 100 mmHg. Pada
penelitian ini tekanan darah sebelum dilakukan teknik pernafasan diafragma dikategorikan
sebagai hipertensi ringan yaitu 153,50/93 mmHg. Melakukan latihan pernapasan diafragma
dapat menurunkan tekanan darah dan merupakan salah satu latihan yang dapat mengontrol
pernapasan dan meningkatkan istirahat atau relaksasi tubuh. Pada penelitian ini penurunan
tekanan darah responden disebabkan karena responden fokus melakukan pernapasan diafragma
agar dapat mengatur pernapasannya dengan baik.

Latihan pernapasan diafragma dilakukan dengan cara yang memungkinkan pasien dengan
kesulitan bernapas mencapai ventilasi yang lebih optimal, terkontrol, efisien, yang mengurangi
kerja pernapasan. Latihan ini meningkatkan radiasi alveolar maksimum, meningkatkan aliran
darah otak, mengurangi kecemasan, meningkatkan pola aksi otot diafragma yang tidak berguna
dan tidak terkoordinasi. Tujuan pernapasan diafragma adalah untuk mengoptimalkan
penggunaan otot diafragma dan memperkuat diafragma saat Anda mengeluarkan napas.
Pernapasan diafragma dapat menjadi otomatis sesering mungkin dengan latihan yang serius dan
konsentrasi yang cukup (Muttagin, 2018). Pernapasan diafragma memang tidak mudabh,
terutama saat Anda mencobanya untuk pertama kali. Pernapasan diafragma harus dilakukan 3-
4 kali sehari selama 5-10 menit (Muttagin, 2018). Menurut para ahli, keunggulan teknik
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pernapasan yang efektif dan efisien terletak pada pernapasan diafragma. Pernapasan diafragma
masih merupakan cara termudah untuk bersantai. Pernapasan diafragma adalah pernapasan
yang lambat, sadar, dan dalam. Dengan metode ini, perut bagian bawah atau area perut
digerakkan secara sadar (National safety Council, 2018).

Pernapasan diafragma berfokus pada sensasi tubuh dengan merasakan udara bergerak perlahan
dari hidung atau mulut ke paru-paru dan kembali lagi dengan cara yang sama, menghalangi
semua rangsangan dari indera lainnya. Menurut asumsi peneliti, bahwa penurunan tekanan
darah terjadi karena campur tangan peneliti pada subjek yaitu. H. Berdasarkan teknik
pernapasan diafragma yang dilakukan pada saat pasien dalam keadaan rileks, peneliti dalam
penelitian ini melakukan teknik pernapasan diafragma selama 5-10 menit, selama 2 hari
berturut-turut. Penurunan tekanan darah disebabkan oleh subjek yang tenang, rileks dan fokus
selama terapi untuk mengirim sinyal ke pusat kontrol sistem kardiovaskular otak, baroreseptor,
untuk mengirimkan sinyal ke saraf. mengaktifkan potensi aksi vasodilatasi pembuluh darah
sehingga darah menjadi stabil dan tekanan darah menjadi normal.

Pengaruh Video Teknik Relaksasi Pernafasan Diafragma Terhadap Penurunan Tekanan
Darah Penderita Hipertensi pada Lansia

Berdasarkan hasil penelitian ini dianalisis menggunakan uji t berpasangan dengan taraf
signifikansi a = 0,05. Setelah dilakukan uji statistik dengan SPSS, diperoleh nilai p sistolik =
0.000, yang berarti p value < a (0.000 < 0.05) dan hasil uji t-test sistolik diperoleh nilai hitung
t hitung sebesar 5.132 dari nilai t tabel sebesar 2,093. Sedangkan untuk nilai p value diastolik
= 0.000, yang berarti p value < a (0.000 < 0.05) dan hasil uji t-test diastolik diperoleh nilai
hitung t hitung sebesar 5.081 dari nilai t tabel sebesar 2,093. Dari analisa tersebut bahwa Ho di
tolak dan Hj diterima. Maka dapat diartikan ada pengaruh yang signifikan antara video teknik
relaksasi pernafasan diafragma terhadap penurunan tekanan darah penderita hipertensi pada
lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Cisaga. Melakukan latihan pernapasan diafragma dapat
menurunkan tekanan darah dan merupakan salah satu latihan yang dapat mengontrol
pernapasan dan meningkatkan istirahat atau relaksasi tubuh. Kontrol pernapasan yang baik dari
sebelumnya pernapasan cepat dan dangkal ke pernafasan yang lebih lambat dan lebih dalam
sangat baik, latihan ini bertujuan untuk mengurangi dan mengontrol kekurangan, dan juga
meningkatkan ventilasi dan menyinkronkan kerja otot perut dan otot perut berguna. . otot dada,
yang memiliki efek relaksasi dan menurunkan tekanan darah.

Kajian ini dilengkapi dengan kajian Tawang tahun 2013 tentang pengaruh teknik relaksasi
dalam terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi sedang hingga berat di ruang
Irina C BLU Prof. dr. Kondo Manado Hasil yang diperoleh p-value 0,000, menunjukkan bahwa
teknik relaksasi dalam memiliki efek antihipertensi pada pasien hipertensi sedang hingga berat
di ruang Irina C BLU Prof. DR RD Kondou Manado. Penelitian ini juga dibenarkan oleh A'yu
pada tahun 2017 mengenai perbedaan penambahan relaksasi otot secara bertahap pada
pernapasan diafragma dalam menurunkan tekanan darah pada lansia. Hasil yang Didapatkan
Dengan nilai p-value 0,000, dapat disimpulkan bahwa penambahan relaksasi otot progresif pada
pernapasan diafragma memberikan perbedaan dalam menurunkan tekanan darah pada lansia.
Hasil penelitian Koban (2013) tentang efektivitas alternatif teknik pernapasan diafragma dan
lubang hidung terhadap perubahan tekanan darah pada pasien hipertensi menunjukkan bahwa
rata-rata tekanan darah sebelum pernapasan diafragma adalah sistolik 144,64 mmHg, diastolik
98,34 mmHg, dan TD. Setelah dilakukan teknik pernapasan 59 diafragma, sehingga sistolik
136,69 mmHg dan diastolik 84,86 mmHg. Hasil penelitian menunjukkan rata-rata tekanan
darah sebelum lubang hidung alternatif adalah sistolik 144,64 mmHg, diastolik 98,34 mmHg
dan tekanan darah setelah lubang hidung alternatif adalah sistolik 140 mmHg dan diastolik 85

1028



Jurnal Ilmiah Permas: Jurnal Ilmiah STIKES Kendal Volume 13 No 3, Juli 2023
Sekolah Tinggi [Imu Kesehatan Kendal

mmHg. Dengan nilai p-value 0,000 dapat disimpulkan bahwa alternatif teknik pernapasan
diafragma dan nostril efektif untuk perubahan tekanan darah pada pasien hipertensi.

Berdasarkan studi tahun 2017 oleh Jayad tentang perbedaan tekanan darah sebelum dan sesudah
pernapasan diafragma pada pasien hipertensi esensial di Puskesmas Kalongan Distrik Hungaria
Timur. Rata-rata tekanan darah sebelum melakukan pernapasan diafragma adalah sistolik 148
mmHg, diastolik 93,2 mmHg dan tekanan darah setelah melakukan teknik pernapasan
diafragma adalah sistolik 133 mmHg dan diastolik 80 mmHg. Hasil yang diperolen memiliki
p-value 0,000, menunjukkan bahwa ada perbedaan tekanan darah sebelum dan sesudah
pernapasan diafragma pada pasien hipertensi esensial. Berdasarkan penelitian yang juga
dilakukan oleh Sentana tahun 2015, tentang pengaruh relaksasi napas dalam terhadap
penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi di Puskesmas Dasan Agung Mataram.
Didapatkan hasil rata-rata tekanan darah sebelum dilakukan relaksasi nafas dalam sistolik
152,35 mmHg, diastolik 97,08 mmHg dan tekanan darah sesudah dilakukan relaksasi nafas
dalam yaitu sistolik 137,03 mmHg dan diastolik 81,01 mmHg. Didapatkan p value 0,000 maka
dapat disimpulkan adanya pengaruh relaksasi napas dalam terhadap penurunan tekanan darah
pada pasien hipertensi.

Penelitian Rahman Irpan Ali (2021) dengan judul keadaan tingkat kolesterol pada hipertensi di
Puskesmas Sadananya. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tekanan darah pada responden
semuanya memiliki tekanan darah tinggi yaitu >140/90 mmHg (100%), kadar kolesterol tinggi
24 responden (80%), tekanan darah 140-150 yang memiliki Kkolesterol tinggi sebanyak 13
responden. , tekanan darah 160-170 yang memiliki kolesterol tinggi sebanyak 6 responden,
tekanan darah >180 yang memiliki kolesterol tinggi sebanyak 5 responden. Penelitian ini
menyimpulkan bahwa klien hipertensi memiliki kadar kolesterol total yang lebih tinggi yaitu
sebanyak 80% dan normal 20%. Penderita hipertensi lebih banyak memiliki kadar kolesterol
total yang tinggi, yaitu 80% dan normal 20%. Penelitian Rahman Irpan Ali (2021) dengan judul
Pengaruh Relaksasi Otot Progresif Menggunakan Media Audio-Visual tentang Penurunan
Tekanan Darah Pada Pasien Hipertensi Lansia diperoleh hasil tekanan darah sistolik (p<0,001)
dan darah diastolic tekanan (p<0,05) berbeda secara signifikan sebelum dan sesudah menerima
intervensi. Kesimpulan. relaksasi otot yang progresif mempengaruhi penurunan tekanan darah
pada lansia penderita hipertensi dengan media audio visual di Kelurahan Linggasari.

Menurut WHO, batas tekanan darah normal adalah tekanan sistolik 120-140 mmHg dan
tekanan diastolik 80-90 mmHg. Seseorang dengan hipertensi esensial (primer) yang penyebab
medisnya tidak dapat diidentifikasi. Lainnya memiliki tekanan darah tinggi untuk alasan
tertentu (hipertensi sekunder), seperti penyempitan arteri ginjal atau penyakit parenkim ginjal,
berbagai obat, tumor dan kehamilan. (Smeltzer & Bare, 2013). Hipertensi adalah penyakit
multifaktorial yang disebabkan terutama oleh peningkatan curah jantung atau peningkatan
resistensi pembuluh darah akibat efek vasokonstriktor yang melebihi efek vasodilator.
Peningkatan vasokonstriksi dapat terjadi akibat aksi alfa-adrenergik, overaktivasi sistem RAS,
atau peningkatan sensitivitas arteri perifer terhadap mekanisme vasokonstriktor normal.
Pengaturan tonus pembuluh darah (relaksasi dan kontraksi) terjadi melalui keseimbangan dua
kelompok vasoaktif, yaitu vasokonstriktor dan vasodilator. Saat ini banyak sekali golongan obat
antihipertensi yang beredar, sehingga pemahaman tentang farmakoterapi obat antihipertensi
penting untuk memilih obat yang tepat (Syamsudin, 2018).

Berdasarkan lembar observasi, sebagian besar responden menggunakan obat tekanan darah

Puskesma dan terapi herbal. Pengobatan hipertensi dibagi menjadi dua bagian yaitu pengobatan
farmakologi yang meliputi pemberian obat antihipertensi dengan efek samping. Penanganan
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non obat antara lain berhenti merokok, mengurangi konsumsi alkohol berlebihan, mengurangi
garam dan lemak, memperbanyak buah dan sayur, mengurangi obesitas, olahraga dan terapi
komplementer. Terapi komplementer ini merupakan pengobatan alami yang meliputi
pengobatan herbal, terapi nutrisi, relaksasi progresif, meditasi, terapi tertawa, akupunktur,
akupresur, aromaterapi, refleksi dan pernapasan diafragma (Sudoyo, 2016). Pernapasan yang
efisien adalah pernapasan yang memaksimalkan oksigen yang dihirup. Pernapasan diafragma
adalah teknik pernapasan yang menggunakan otot diafragma untuk menarik napas melalui
hidung dan menghembuskan napas melalui mulut. Latihan pernapasan diafragma dilakukan
dengan cara yang memungkinkan pasien dengan kesulitan bernapas mencapai ventilasi yang
lebih optimal, terkontrol dan efisien, yang mengurangi kerja pernapasan. Latihan ini
mempromosikan lavage alveolar maksimal dan meningkatkan aliran darah otak. Tujuan
pernapasan diafragma adalah untuk mengoptimalkan penggunaan otot diafragma dan
memperkuat diafragma saat Anda mengeluarkan napas. Pernapasan diafragma dapat menjadi
otomatis sesering mungkin dengan latihan yang serius dan konsentrasi yang cukup (Muttagin,
2018).

Pernapasan diafragma hanya berfokus pada indera tubuh, merasakan udara bergerak perlahan
dari hidung atau mulut ke paru-paru dan kembali ke jalur yang sama, menghalangi semua
rangsangan dari indera lainnya. Para peneliti menduga teknik pernapasan diafragma dapat
menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi. Respons stres dimulai di hipotalamus otak,
yang mengeluarkan hormon pelepas kortikotropin. Saat seseorang rileks saat mengalami stres
atau kecemasan, maka respon fisiologis orang tersebut merasa rileks. Saat kondisi fisik rileks,
kondisi mental juga tenang. Dengan demikian, teknik pernapasan diafragma sangat efektif
untuk menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi.

SIMPULAN

Dari hasil penelitian ada pengaruh yang signifikan antara video teknik relaksasi pernafasan
diafragma terhadap penderita hipertensi pada lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Cisaga
dengan nilai p value sistolik = 0.000, yang berarti p value < a (0.000 < 0.05) dan hasil uji t-test
sistolik diperoleh nilai hitung t hitung sebesar 5.132 dari nilai t tabel sebesar 2,093. Sedangkan
untuk nilai p value diastolik = 0.000, yang berarti p value < a (0.000 < 0.05) dan hasil uji t-test
diastolik diperoleh nilai hitung t hitung sebesar 5.081 dari nilai t tabel sebesar 2,093.
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