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MENGENAL HYPERTENSI 
UNTUK MASYARAKAT AWAM 
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BAB  

1  
MENGENAL HIPERTENSI 

 

 

Hipertensi adalah pengertian medis yang masyarakat awam 
menyebutnya penyakit tekanan darah tinggi. Kondisi ini dapat 
menyebabkan berbagai macam komplikasi kesehatan yang 
membahayakan nyawa jika dibiarkan. 
 

A. Pengertian 

Seseorang bisa dikatakan mengalami hipertensi jika angka 
tekanan darah sistolik dari pengukuran selama dua kali 
berturut-turut memperlihatkan hasil yang lebih besar dari 140 
mmHg, dan/atau angka tekanan darah diastolik menunjukkan 
hasil yang lebih besar dari 90 mmHg. 

 
 

  

MENGENAL 
HIPERTENSI 
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HIPERTENSI APAKAH PENYAKIT KETURUNAN? 

  
 

Hipertensi atau tekanan darah tinggi sebagai “silent killer” 
menjadi penyakit mematikan di dunia setiap tahunnya. Diketahui, 
orang dengan riwayat keluarga hipertensi lebih mungkin juga 
mengalami hipertensi. Lantas, apakah benar hipertensi merupakan 
penyakit keturunan? 

Jawabnnya adalah benar, bahwa salah satu penyebab 
hipertensi adalah faktor genetik atau keturunan. Itu artinya, ada 
mutasi gen atau kelainan genetik yang diwarisi orangtua sehingga 
membuat  seseorang, secara genetik, mengalami hipertensi. 

  

Hipertensi merupakan salah satu gangguan genetik yang 
bersifat kompleks. Hipertensi esensial biasanya terkait faktor 
genetik, dimana banyak gen yang turut berperan pada 
perkembangan gangguan hipertensi. Faktor genetik 
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MENGAPA RIWAYAT DIABETES MILITUS KELUARGA 
BERDAMPAK RESIKO HIPERTENSI? 

 

  
Diabetes millitus menjadi salah satu faktor yang 

menyebabkan terjadinya hipertensi. Diabetes millitus adalah salah 
satu penyakit yang memiliki sifat genetik/keturuanan. Hal yang 
menjadi pertanyaan, apakah kalau ada anggota keluarga yang 
diabetes millitus bisa menjadi indikator faktor resiko untuk 
hipertensi bagi anggota keluarga dekat yang lain. Anak berisiko 
tinggi terkena diabetes dibandingkan dengan populasi umum pada 
usia tertentu jika ada dari ibu atau ayah yang juga diabetes. 
Bagaimana hubungannya keluarga dengan riwayat diabetes millitu 
dengan penyakit hipertensi ? 
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RIWAYAT OBESITAS KELUARGA TERHADAP KEJADIAN HIPERTENSI 
  
 

 

Kejadian hipertensi seringkali dihubungkan dengan obesitas. 
Apa sebenarnya obesitas dan apakah benar bila ada anggota 
keluarga obesitas bisa menjadi faktor pemicu kejadian hipertensi 
untuk anggota keluarga yang lain? 

Obesitas adalah kondisi yang menggambarkan seseorang 
memiliki badan berlebih, kegemukan dan mengandung banyak 
lemak pada tubuhnya. Obesitas sering kali terjadi karena kalori 
yang masuk lebih banyak daripada yang dibakar. Obesitas di 
sebabkan oleh apa? 

  

Penyebab utama obesitas adalah adanya penumpukan lemak 
berlebih di dalam tubuh karena asupan kalori lebih banyak 
dibandingkan jumlah kalori yang dibakar. Namun, penumpukan 
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APAKAH KURANG SERAT SEBABKAN HIPERTENSI? 

  
 

Hipertensi belum diketahui penyebabnya, namun ditemukan 
beberapa faktor resiko yang dapat penyebabkan tekanan darah 
tinggi yaitu usia dan adanya riwayat tekanan darah dalam keluarga, 
serta mengkomsumsi makanan yang berkadar lemak dan berkadar 
garam tinggi serta kurangnya menkonsumsi makanan yang tinggi 
serat. Bagaimana kekurangan serat dalam konsumsi harian dapat 
menyebabkan hipertensi? 

 
 

Secara umum, serat makanan yang kita konsumsi dibagi 
menjadi dua jenis, yaitu serat larut dan serat tidak larut. Keduanya 
sama-sama bermanfaat bagi tubuh. 
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DAMPAK DIET GARAM TERHADAP HIPERTENSI 

  
 

Hal yang perlu diketahui berdasarkan penyebab hipertensi di 
kelompokkan menjadi dua yaitu hipertensi esensial atau primer dan 
hipertensi sekunder. Pada hipertensi primer, penyebab terjadinya 
tekanan darah tinggi tidak diketahui pasti. Namun, umumnya 
kondisi ini terkait dengan gaya hidup buruk, yang salah satunya 
adalah pola makan yang tidak sehat yang mungkin menjadi 
kebiasaan dalam keluarga yaitu mengkonsumsi garam atau 
makanan asin yang berlebihan. Mengapa konsumsi garam ataupun 
makanan asin beresiko untuk terjadi hipertensi ? 
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WASPADAI MAKANAN MANIS PEMICU THIPERTENSI 

 

  
Trend dari gaya hidup saat ini adalah konsumsi makanan 

atau minuman yang manis-manis. Berbagai minuman kekinian 
menjamur di mana-mana, mulai dari teh, kopi, dan variasi 
minuman lainnya. Dari mulai makanan berat, camilan, hingga 
minuman manis telah jadi tren.Makanan dan minuman ini dengan 
mudah menjadi favorit banyak orang, terutama di kalangan anak 
muda.  

Untuk minuman, tidak sedikit orang yang bahkan rela 
mengonsumsi minuman ini setiap harinya karena terasa nikmat dan 
membantu melegakan dahaga. Sedangkan untuk makanan  camilan 
manis kekinian tanpa oven yang praktis banyak dijual bahkan 
secara online. 

Padahal, berlebihan dalam mengonsumsi jenis makanan dan 
minuman ini bisa berdampak buruk pada kesehatan tubuh. Salah 
satu gangguan kesehatan yang bisa terjadi adalah hipertensi. 
Mengapa konsumsi makanan atau minuman manis beresiko 
hipertensi ? 
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RESIKO MINUMAN BERSODA PADA KEJADIAN HIPERTENSI 

  
 

Trend penyakit hipertensi terus meningkat. banyak faktor 
yang menjadi pemicu peningkatan tekanan darah tinggi. 
Diantranya adalah gaya hidup dalam konsumsi makanan ataupun 
minuman. Salah satunya adalah trend mengkonsumsi minuman 
bersoda. Bersamaan dengan trend minuman manis, maka konsumsi 
minuman bersoda juga terjadi peningkatkan.  

Minuman bersoda atau juga dikenal sebagai air karbonasi 
adalah air yang “disuntikkan” gas karbon dioksida dengan tekanan 
tinggi. Tambahan karbon dioksida inilah yang membuat adanya 
gelembung-gelembung khas pada air soda.  Air ini biasanya bisa 
disajikan tawar sebagai air berkarbonasi. Banyak pula produsen 
yang menyediakan minuman soda berperisa. Soda juga biasanya 
mengandung pemanis buatan. Minuman yang bersoda biasanya 
mengandung pewarna, pengawet, kafein, sodium, serta zat 
tambahan lainnya. 

Selanjutnya mengapa minuman bersoda dikatakan sebagai 
pencetus kejadian hipertensi ? 
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MSG PENYEBAB HIPERTENSI 
  
 

Saat ini trend jajanan yang dijual bebas mengandung 
Monosodium Glutamat (MSG) atau yang mayarakat sebut dengan 
vitsin. Sehingga ada julukan untuk generasi muda saat ini adalah 
generasi micin. 

MSG telah  dikonsumsi  secara  luas  di  seluruh  dunia  
sebagai  penambah rasa  makanan  dalam  bentuk  L-glutamic  acid,  
karena  penambahan MSG akan membuat rasa makanan menjadi 
lebih lezat.  

Kemajuan teknologi  informasi  membawa  dampak  terhadap  
perubahan  gaya hidup  masyarakat,  termasuk  perubahan  pola  
konsumsi  makanan yang   lebih   banyak   mengkonsumsi   jenis   
makanan   cepat   saji, makanan   kemasan   dan   awetan   yang   
belakangan   ini   semakin banyak dijual di pasar tradisional dan 
swalayan. Dan makanan tersebut banyak mengndung MSG. 

Hipertensi merupakan penyakit tidak menular dan salah satu 
faktor penyebabnya adalah asupan natrium yang tinggi. 
Monosodium Glutamate (MSG) termasuk sumber natrium yang 
banyak dikonsumsi masyarakat dan bagian pola penghidangan 
makanan keluarga. Makanan akan dirasa kurang sedap bila belum 
di tambahkan MSG. 

Monosodium glutamate (MSG) adalah penyedap rasa yang 
sering digunakan saat memasak untuk menyedapkan masakan. 
Setelah diberi sedikit vetsin, makanan dapat menjadi sedap karena 
di dalam vetsin itu terkandung asam sodium glutanik (glutanic acid 
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Konsumsi makanan berlemak berlebih menjadi salah satu 

indikator melonjaknya kasus hipertensi. Lemak dalam makanan 
punya cita rasa khas yang membuat makanan terasa lebih lezat. 
Perilaku gaya hidup konsumsi makanan berlemak berlebih dapat 
menyebabkan hipertensi. Bagaimana lemak bisa menyebabkan 
hipertensi ? 

Lemak adalah zat yang kaya akan energi dan berfungsi 
sebagai sumber energi (Supariasa, 2016). Fungsi lemak dalam tubuh 
yaitu sebagai sumber asam lemak esensial, memelihara suhu tubuh, 
sebagai zat pembangun, sebagai pelarut Vitamin A, D, E, K, sebagai 
prekursor dari prostaglandin yang berperan mengatur tekanan 
darah, denyut jantung dan lipofisis (Miranda, 2019).  

Di dalam tubuh manusia, lemak dibagi menjadi dua 
kelompok yaitu lemak struktural dan lemak fungsional. Lemak 
struktural adalah bagian dari dinding sel. Sedangkan, lemak 
fungsional dapat berupa hormon steroid, prostaglandin, dan 
timbunan lemak yang dapat dipakai sebagai cadangan energi. 
Lemak sebagai prekursor dari prostaglandin yang berperan 
mengatur tekanan darah, denyut jantung dan lipofisis (Miranda, 
2019).  

Pada dasarnya, lemak makanan (dietary fat) memiliki fungsi 
untuk menyediakan energi jangka panjang, memberikan rasa 
kenyang setelah makan, membantu pembuatan hormon, 
membentuk bagian otak dan sistem saraf, membentuk membran sel 
untuk setiap sel di dalam tubuh, mengangkut vitamin A, D, E, dan 



41 
 

DAFTAR PUSTAKA 

 

Hartati, B. S. ., Surhayati, Kresnawan, T., Sunarti, Hudayani, F., & 
Darmarini, F. (2019). Penuntun Diet dan Terapi Gizi. EGC 
Jakarta 

Kartika, L. A., Afifah, E., & Suryani, I. (2017). Asupan lemak dan 
aktivitas fisik serta hubungannya dengan kejadian hipertensi 
pada pasien rawat jalan. Jurnal Gizi Dan Dietetik Indonesia 
(Indonesian Journal of Nutrition and Dietetics). 4(3), 139 

Miranda, S. R. (2019). Hubungan Status Gizi, Pola Makan (Lemak, 
Natrium, Kalium) Dan Riwayat Keluarga Dengan Kejadian 
Hipertensi Pada Lansia Di Wilayah Kerja Puskesmas Lubuk 
Buaya Padang Tahun 2019. In Journal of Chemical Information 
and Modeling. (Vol. 53, Issue 9) 

  



42 
 

KURANG AKTIFITAS 
FISIK DALAM 

KELUARGA RESIKO 
TERKENA HIPERTENSI BAB  

11  

KURANG AKTIFITAS FISIK DALAM KELUARGA RESIKO TERKENA 
HIPERTENSI 

  
Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang 

mempengaruhi kejadian hipertensi. Kurangnya aktivitas fisik pun 
mengakibatkan tren hipertneis sebagai penyakit tidak menular 
berubah, yang awalnya hanya diderita oleh kelompok usia lansia, 
namun kini sudah ditemukan di kelompok usia muda (0-15 tahun) 
dan kelompok usia produktif (15-65 tahun).Peningkatan aktivitas 
fisik direkomendasikan sebagai sarana untuk mencegah terjadinya 
hipertensi.  

Mengapa aktiftas fisik yang kurang pada keluarga dapat 
menyebabkan hipertensi ? 

  
www.merries.co.id 

http://www.merries.co.id/
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Perubahan gaya hidup telah menyebabkan peningkatan 

kasus-kasus penyakit tidak menular di Indonesia, termasuk 
hipertensi. Perilaku kebiasaan merokok merupakan salah satu 
faktor risiko hipertensi. Perokok adalah kelompok yang paling 
beresiko tinggi mengidap hipertensi. Menurut Riskesdas 2018, 
berdasarkan lifestyle, prevalensi hipertensi tertinggi salah satunya 
dialami oleh orang yang merokok. 

Penelitian Eirmawati, C.,et al (2014) bahwa nilai Odds Ratio 
(OR) sebesar 6,429 bermakna bahwa seseorang yang mempunyai 
kebiasaan merokok cenderung berisiko mengalami hipertensi 6,429 
kali lipat dibanding seseorang yang tidak mempunyai kebiasaan 
merokok. 

 

A. Kandungan Berbahaya di Dalam Rokok 

Menurut American Lung Association, rokok mengandung 
sekitar 600 jenis zat yang jika dibakar akan menghasilkan lebih 
dari 7.000 zat kimia. Banyak dari zat kimia tersebut beracun dan 
membahayakan tubuh. Dari sekian banyak kandungan, nikotin 
adalah yang terbanyak pada rokok.  

Ketika masuk ke dalam tubuh, nikotin akan memberi 
sinyal pada otak untuk melepaskan hormon adrenalin. Hormon 
ini akan membuat diameter pembuluh darah menjadi mengecil 
sehingga berisiko terjadinya peningkatan tekanan darah. Lebih 
jauh lagi, nikotin dapat menimbulkan kerusakan pada dinding 
pembuluh darah. Dengan keruskan dinding pembuluh darah 
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Tidur merupakan salah satu kebutuhan dasar manusia 
artinya secara alamiah manusia akan membutuhkan tidur sebagai 
kebutuhan setiap harinya. Tidur sebagai keadaan tidak sadar yang 
relatif lebih responsif terhadap rangsangan internal. Pada keadaan 
tidur kita dianggap mengalami keadaan pasif dan keadaan dorman 
(tidak aktif) dari kehidupan. 

Saat ini dengan penggunaan gadget yang semakin meningkat 
sangat berpengaruh terhadap pola istirahat. Banyak orang yang 
mengalami ketidakteraturan pola istirahat tidur bahkan kualitas 
tidur nyenyak menajdi rendah. Sedangkan penelitian Javaheri, S.,et 
al (2018) menunjukkan proporsi tidur nyenyak yang rendah 
dikaitkan dengan kemungkinan kejadian hipertensi.  

Lantas bagaimana hubungan keteraturan pola istirahat tidur 
dengan kejadian hipertensi ? 

  
Sumber : Kompas.com 
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Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) Kementerian 

Kesehatan, prevalensi hipertensi di Indonesia meningkat dari 25,8 
persen pada tahun 2013 menjadi 34,11 persen di tahun 2018. Data 
juga menunjukkan hipertensi tak hanya terjadi pada orang lanjut 
usia, tapi juga pada kelompok umur di bawah 45 tahun, bahkan 
pada usia remaja atau dewasa muda. Penyebab terkena hipertensi 
adalah karena perilaku tidak peduli kesehatan dengan tidak rajin 
ecek tekanan darah secara rutin. Sedangkan cek rutin bisa 
mendeteksi secara dini bila ada peningkatan tekanan darah. 
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Stress adalah bagian normal dari kehidupan yang tidak bisa 
dihindari. Tetapi terlalu banyak stress dapat mempengaruhi 
kesehatan. Bertambahnya tingkat stress akan memungkinkan 
terjadinya peningkatan prevalensi hipertensi. Sedangkan hipertensi 
adalah masalah kesehatan masyarakat global dan menjadi 
penyebab utama kematian dini di seluruh dunia dan memiliki tren 
yang selalu meningkat setiap tahunnya. Stres merupakan faktor 
risiko utama terkena hipertensi (Delavera, A.,.et al.2021). 

Dan keluarga bisa menjadi sumber stres penyebab hipertensi. 
bagaimana stres keluarga bisa menjadi penyebab hipertensi ? 

Sering dibahas bahwa kondisi adanya respon psikis dan 
emosional karena persoalan kehidupan dapat menyebabkan stress 
yang direspon secara fisik berupa hipertensi. Bahkan beberapa 
penelitian menyebutkan stress dapat berpengaruh terhadap 
peningkatan tekanan darah.  

Keluarga adalah dasar dari kehidupan semua orang. Masalah 
apapun yang dialami di lingkungan luar rumah bisa diatasi dengan 
baik dalam keluarga yang berjalan baik dan bebas stres. Tapi 
sebaliknya, masalah keluarga bisa mempengaruhi terjadinya stres 
bagi anggota keluarga. jadi keluarga bisa menjadi sumber 
penyelesaian stres atau sebaliknya sumber masalah munculnya 
stres. 

Stres adalah perasaan yang umumnya dapat kita rasakan saat 
berada di bawah tekanan, merasa kewalahan, atau kesulitan 
menghadapi suatu situasi. Stres dalam batas tertentu bisa 
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Berikut merupakan instrumen/ kuesioner deteksi risiko 
hypertensi yang kami lakukan pada keluarga madura. 
A. Data Umum 

1. Umur kepala keluarga 

a.  Kurang dari 30 tahun 

b. 30 – 40 tahun 

c. Lebih dari 40 tahun 

2. Pekerjaan kepala keluarga 

a. PNS 

b. Pekerja swasta 

c. Wiraswasta 

d. Petani  

e. Nelayan 

f. …………………………. 
3. Pendidikan Tertinggi dalam keluarga 

a. SD 

b. SMP 

c. SMA 

d. PT 

4. Apakah dalam keluarga ada yang memiliki media sosial ( 

WA, instagram, tiktok, facebook, dll) 

a. ada 

b. tidak ada 
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Dalam kehidupan sehari- hari, kita pastinya tidak asing 

dengan garam dapur, karena kita akan menambahkan garam dapur 
dalam masakan untuk menambah cita rasa. Rata-rata masyarakat 
mengonsumsi 9–12 gram garam per hari. Namun perlu diketahui 
bahwa konsumsi garam berlebih berbahaya bagi penyakit 
hipertensi. Tekanan Darah Tinggi atau Hipertensi tergolong 
penyakit yang rumit, apabila tidak terkontrol dengan baik akan 
berpotensi menimbulkan komplikasi yang lebih serius. 
A. Hubungan Garam Dengan Hipertensi 

Garam mengandung natrium (NaCl) yang berperan 
dalam pengaturan volume dan tekanan darah. Natrium juga 
memiliki peranan untuk mengatur kontraksi otot dan transmisi 
sel saraf, serta membantu menjaga keseimbangan air, elektrolit, 
serta kadar asam dan basa tubuh. Selain itu, natrium juga 
memiliki sifat mengikat air. 

Ketika mengkonsumsi garam dalam jumlah berlebih, 
otomatis terjadi peningkatan kadar natrium dalam darah. 
Peningkatan natrium ini akan menyebabkan kondisi hipertonis 
di mana air tidak mampu dikeluarkan oleh ginjal. Hal ini, jika 
terjadi berlarut-larut, dapat menyebabkan peningkatan volume 
darah dalam tubuh. 

Adaptasi tubuh terhadap peningkatan volume pembuluh 
darah adalah dengan penebalan pembuluh darah arteri. 
Tujuannya adalah mengakomodir peningkatan volume darah 
agar tidak terjadi gangguan sirkulasi darah. Penebalan arteri ini, 
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Tindakan deteksi dan pengobatan hipertensi secara adekuat 

sangat sulit dan penggunaan obat-obat kronis membutuhkan biaya 
dan waktu yang lama. Maka dismaping pengtingnya pengobatan 
hipertensi perlu dilakukan tindakan pencegahan untuk 
menurunkan faktor resiko. Pencegahan sebenarnya merupakan 
bagian dari pengobatan hipertensi, karena mampu memutus mata 
rantai hipertensi dan komplikasinya.  

Data Riskesdas 2018 pada penduduk usia 15 tahun keatas 
didapatkan data faktor risiko seperti proporsi masyarakat yang 
kurang makan sayur dan buah sebesar 95,5%, proporsi kurang 
aktifitas fisik 35,5%, proporsi merokok 29,3%, proporsi obesitas 
sentral 31% dan proporsi obesitas umum 21,8%. Data tersebut di 
atas menunjukkan peningkatan jika dibandingkan dengan data 
Riskesdas tahun 2013.Hal ini menunjukkan pentingnya peran 
keluarga untuk menjaga anggota keluarga agar tidak masuk 
kelompok yang beresiko hipertensi. 

  
Sumber. Okezone Lifestyle 
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A. Pengertian Silent Killer 

Penyakit Silent Killer adalah penyakit yang awalnya tidak 
menampakkan gejala sama sekali, tetapi dapat merenggut 
nyawa penderitanya secara tiba-tiba. Sering kali, penanganan 
penyakit sudah sangat terlambat dan bahkan diketahui ketika 
penderita di ambang kematian. Hal ini menjadi peringatan bagi 
seluruh masyarakat untuk lebih meningkatkan pengetahuan 
terhadap penyakit-penyakit silent killer, sadar akan pentingnya 
deteksi dini dan mendapatkan pengobatan yang tepat, serta 
mengurangi risiko komplikasi penyakit.  

 

B. Hipertensi Si Silent Killer 
Darah yang mengalir dalam pembuluh darah kita 

memiliki tekanan yang dapat diukur. Tekanan ini umumnya 
naik-turun sepanjang hari. Ketika tekanan darah itu konsisten 
naik melebihi ukuran normal dalam jangka waktu lama, ada 
potensi kita mengalami tekanan darah tinggi alias hipertensi. 
Tekanan darah tinggi adalah penyakit silent killer karena sama 
sekali tak bisa terdeteksi kecuali lewat pengukuran tekanan 
darah. 

 

C. Pengukuran Tekanan Darah Cegah Silent Killer 

Pemeriksaan tekanan darah atau cek tensi merupakan 
prosedur untuk mengukur seberapa kuatnya tekanan darah di 
arteri saat jantung dipompa. Prosedur ini umumnya dilakukan 
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Masalah tentang rokok ini merupakan masalah yang sangat 

penting bagi masyarakat. Perilaku merokok pada keluarga 
merupakan hal yang biasa mereka lihat sehari-hari, akan tetapi 
dampak yang ditimbulkan oleh rokok ini tentu saja sangatlah 
berbahaya. Banyaknya anggota keluarga yang merokok sehingga 
meningkatkan paparan asap rokok terhadap anggota keluarga lain. 
Tingginya paparan asap rokok dalam rumah, jika dihirup dalam 
jangka waktu yang lama, akan menjadi faktor risiko terjadinya 
berbagai jenis penyakit yang dapat menimbulkan kematian 
diantaranya hipertensi. 
 

Satu rumah dengan orang yang merokok, meskipun yang 
memungkinkan anggota keluarga untuk terpapar asap rokok. 

Zat sisa rokok pada perokok yang merokok di dalam rumah 

akan bertahan dalam waktu yang lama hingga puluhan tahun, dan 

jumlah kadar racun yang tersimpan di dalam rumah akan terus 

bertambah. Hal tersebut yang menyebabkan siapapun dapat 

terpapar dampaknya. Lingkungan dalam rumah pun menjadi tidak 

sehat karena telah terpapar hasil merokok di dalam rumah. Salah 

satu zat yang diketahui bersifat karsinogenik dan dapat tersimpan 

di lingkungan selama bertahun-tahun adalah polycyclic aromatic 

hydrocarbons (PAH). Komponen ini menyerap ke dalam permukaan 

yang ada dalam rumah seperti dinding, furnitur, dan benda 

berbahan gypsum serta karpet di dalam rumah. 
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Hipertensi  merupakan penyakit yang bersifat membunuh 

secara diam-diam perlu adanya pemahaman penderita dalam 
menjaga Stabilitas Tekanan darah salah satunya menjaga Kualitas 
Tidur.  

Istirahat merupakan kebutuhan dasar setiap orang yang 
digunakan oleh tubuh untuk memulihkan energi. Karena itulah, 
istirahat yang baik bermanfaat untuk menjaga kesehatan tubuh. 
Lantas, bagaimana cara istirahat yang baik dan benar agar tekanan 
darah dapat terkontrol? 

  
Sumber Lifepack.id 
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Dalam keseharian, setiap individu tidak pernah dilepaskan 

dari masalah. Mulai dari masalah yang berkaitan dengan keluarga 
(anak, orang tua), pekerjaan, maupun hubungan interpersonal. 
Masalah-masalah yang muncul tersebut menyebabkan stres. 

Pemicu munculnya stress, yaitu : 
1. Tension, yaitu suatu keadaan dimana kita mengalami tegang 

atau tekanan mental.  

2. Frustrasi, yakni mengalami kekecewaan karena harapan yang 

terhambat. 

3. Konflik, rasa ketegangan, kecemasan yang disebabkan sukar 

menentukan dua pilihan atau lebih. 

4. Krisis, kejadian mendadak, sementara upaya untuk 

mengatasinya diluar kemampuan. 

  
Sumber : Maxmanroe.com 
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Hipertensi merupakan gangguan pada pembuluh darah 
yang dapat mengakibatkan suplai oksigen dan juga nutrisi yang 
dibawa oleh darah terhambat sampai ke jaringan tubuh yang 
membutuhkannya. Hipertensi disebabkan oleh beberapa faktor 
seperti usia, jenis kelamin, riwayat keluarga, kebiasaan merokok, 
konsumsi  garam  yang berlebihan, kurang aktifitas fisik, dan  berat 
badan yang berlebih. Komplikasi dari hipertensi dapat berupa 
infark miokardium, stroke, gagal ginjal dan gagal jantung. Cara 
menghindari dan mencegah terjadinya hipertensi baik yang telah 
berulang sebaiknya merubah pola hidup dengan mengatur pola 
makan. 

Tujuan dari penatalaksanaan diet adalah untuk membantu 
menurunkan tekanan darah dan mempertahankan tekanan darah 
menuju normal. Disamping itu, diet juga ditujukan untuk 
menurunkan faktor risiko lain seperti berat badan yang berlebih, 
tingginya kadar lemak kolesterol dan asam urat dalam darah. Harus 
diperhatikan pula penyakit degeneratif lain yang menyertai darah 
tinggi seperti jantung, ginjal dan diabetes mellitus sehingga 
membutuhkan pengendalian dalam nutrisi. 
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Hipertensi atau tekanan darah tinggi tidak boleh dianggap 

sepele, bagi penyandang hipertensi  minum obat saja tidak cukup 
untuk mengontrol dan menurunkan tekanan darahnya. Diet sehat 
dan seimbang  berperan penting terhadap pengendalian tekanan 
darah dan komplikasinyanya. Biasanya, makanan yang disarankan 
untuk pasien hipertensi merupakan makanan yang rendah natrium, 
lemak dan kolesterol, tapi tinggi akan serat, kalsium, kalium, dan 
protein. Makanan yang dimaksudkan banyak terkandung dalam 
serat dan buah. 

Beberapa jenis 
buah dan sayuran banyak  
direkomendasi untuk 
dikomsumsi oleh 
penyandang hipertensi. 
Beberapa penelitian 
menunjukkan bahwa 
sejumlah jenis buah  dan 
sayuran  memiliki 
kandungan yang mampu 
menurunkan  tekanan 
darah. Salah satu zat 
penting dalam buah dan 
sayur yang diduga berperan dalam menurunkan tekanan darah 
adalah  kalium atau yang dikenal juga potassium. Kalium  terdapat 
didalam sel, diabsorpsi di usus halus diekskresi melalui urine, 
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Keluarga adalah dua atau lebih individu yang hidup dalam 

satu rumah tangga karena adanya hubungan darah, perkawinan 
atau adopsi. Mereka salingketergantungan satu sama lain, 
mempunyai peran masing-masing dan menciptakan serta 
mempertahankan suatu budaya (Friedman.2013). 

Menurut Friedman (2013) keluarga juga memiliki tugas yang 
harus dilaksnakan untuk menjaga keluarganya tetap sehat 
terhindar dari penyakit. Tugas keluarga meliputi : 
1. Tugas dalam mengetahui dengan pasti terkait masalah yang 

berkaitan dengan masalah kesehatan keluarganya.  

2. Tugas dalam upaya memutuskan tindakan kesehatan apa yang 

paling sesuai untuk diberikan pada setiap anggota keluarga.  

3. Tugas dalam melakukan perawata terhadap keluarga yang 

mengalami gangguan kesehatan.  

4. Tugas yang berkaitan dengan tindakan memodifikasi 

lingkungan sekitar keluarga dengan tujuan untuk terjaminnya 

kesehatan yang ada pada keluarga.  

5. Tugas yang berkaitan dengan kemampuan keluarga dalam 

upaya memanfaatkan sebaik mungkin fasilitas pelayanan 

kesehatan yang telah tersedia”. 

Berhubungan dengan pencegahan hipertensi atau keparahan 
dari hipertensi sebagiamana dijelaskan Ratnawati, E. (2017) bahwa 
keluarga memiliki peran dalam melakukan perawatan dan 
pemeliharaan kesehatan bagi anggota keluarga. Anggota keluarga 
mampu mengenali jika terjadi gangguan perkembangan kesehatan 
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