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ABSTRAK

Elderly is someone who has reached the age of 60 years and over. The elderly experience a physiological decline
that affects the blood vessels and canses hypertension. This study aims to determine the effect of the Alternate
Nostril Breathing Technique on blood pressure in the elderly with hypertension. The research design is a
quasi-experimental research design with the One Group Pretest-posttest Design. The location in this study is
in Kedungwaduk V'illage, Karangmalang District, Sragen Regency. This research was conducted in_July. The
population used in this study was the elderly with hypertension. The population of hypertension in
Kedungwaduk V'illage is 102 with a total sample of 50 people. Data analysis was carried ont by univariate
analysis and bivariate analysis. The results of the study were the blood pressure of the elderly before the
alternate nosril breathing technique was performed on blood pressure in the elderly with hypertension. The
results of the majority category of blood pressure were mild hypertension, namely 38 people (69.1%). Blood
pressure in the elderly after the alternate nosril breathing technigue was performed on blood pressure in the
elderly with hypertension, the majority of blood pressure results were in the mild hypertension category, namely
37 people (67.3%). There is an effect of giving interventions using alternate nosril breathing techniques on
blood pressure in elderly people with hypertension in Kedungwaduk 1 illage, Sragen Regency.
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ABSTRAK

Lansia adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun ke atas. Lansia mengalami
penurunan fisiologis yang mempengaruhi pembuluh darah dan mengakibatkan hipertensi
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Teknik _Alfernate Nostril Breathing
terhadap tekanan darah pada lansia dengan hipertensi. Desain penelitian ini yaitu quasi
ksperimen dengan rancangan penelitian Owe Group Pretest-postest Design. Lokasi dalam
penelitian ini adalah di Kelurahan Kedungwaduk, Kecamatan Karangmalang, Kabupaten
Sragen. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Juli. Populasi yang digunakan pada penelitian
ini adalah lansia hipertensi. Jumlah populasi hipertensi di Kelurahan Kedungwaduk yaitu 102
dengan jumlah sampel 50 orang. Analisa data yang dilakukan Analisa univariat dan Analisa
bivariat. Hasil penelitian yang didapatkan ialah tekanan darah lansia sebelum di lakukan zeknzk
alternate nosril breathing terhadap tekanan darah pada lansia dengan hipertensi hasil tekanan
darah kategori mayoritas adalah kategori hipertensi ringan yaitu 38 orang (69,1%). Tekanan
darah lansia sesudah di lakukan zeknik alternate nosril breathing terhadap tekanan darah pada
lansia dengan hipertensi hasil tekanan darah kategori mayoritas adalah kategori hipertensi
ringan yaitu 37 orang (67,3%). Ada Pengaruh pemberian intervensi dengan teknik alfernate
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nosril  breathing terhadap tekanan darah pada lansia dengan hipertensi di Kelurahan

Kedungwaduk, Kabupaten Sragen.

Kata Kunci: A/ternate Nostril Breathing; Tekanan Darah; Lansia; Hipertensi

PENDAHULUAN

Lansia adalah seseorang yang berusia lebih
dari 60 tahun. Lansia mengalami gangguan
fisiologis yang mempengaruhi pembuluh
darah dan berujung pada hipertensi
(Purnama & Suhada, 2019). Di kawasan
Asia Tenggara, hipertensi menjadi salah
satu faktornya risiko yang menyebabkan
kematian 1,5 juta orang per tahun.
Prevalensi  hipertensi di  Indonesia
menunjukkan bahwa 34,1% orang yang
berusia di atas 18 tahun telah didiagnosis
menderita  hipertensi  oleh  dokter
(Ernawati et al., 2020) . D1 Asia Tenggara,
tekanan darah tinggi merupakan faktor
risiko kematian 1,5 juta orang per tahun.
Prevalensi tekanan darah tinggi di
Indonesia menunjukkan bahwa tekanan
darah tinggi didiagnosis pada 34,1% oleh
dokter selama 18 tahun (Ernawati et al.,

2020).

Ada beberapa teknik relaksasi yang bisa
digunakan untuk penderita tekanan darah
tingei. Lubang hidung alternatif pada
tekanan darah dapat mempengaruhi
tekanan darah, karena ada hubungan yang
signifikan antara siklus hidung, dominasi

serebral dan fungsi otonom jika sirkuit

hidung dihubungkan dengan dominasi
serebral. Bernapas melalui lubang hidung
kanan melalui sumsum tulang belakang
kanan dan dikombinasikan dengan
hemisfer kiri menyebabkan peningkatan
rangsangan sistem saraf simpatis untuk
mengurangi aktivitas mereka, yang berarti
saraf simpatik dapat ~menyebabkan
vasokonstriksi pada vena dan arteri. Pada
saat yang sama, bernafas melalui lubang
hidung kiri, yang melewati sumsum tulang
belakang kiri dan terhubung langsung ke
belahan kanan, merangsang sistem saraf
parasimpatis, menyebabkan  tubuh

menjadi rileks.

Studi pendahuluan akan dilakukan pada
tahun 2022 di Puskesmas Karangmalang.
Hasil wawancara menunjukkan bahwa
beberapa faktor yang berkontribusi
terhadap terjadinya hipertensi antara lain
faktor kelelahan, faktor mental dan faktor
ckonomi. Pada tahun 2021 jumlah lansia
penderita  hipertensi  terbanyak  di
Kabupaten Kedungwaduk dengan total
102 kasus.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan jenis penelitian
kuantitatif. Rancangan penelitian ini
adalah Quasi-Excperimental, Non-Equivalent
Control Group-One-Group-Pretest-Posttest
design. Subyek penelitian adalah lansia
dengan hipertensi yang berjumlah 50
orang. Teknik pengambilan sampel yang
digunakan dalam penelitian ini adalah
non-professional  sampling  dengan
menggunakan metode purposive sampling
dan

yang mencakup kriteria inklusi

eksklusi yang ditentukan oleh peneliti. Uji

statistik  Wilcoxon digunakan dalam

penelitian ini dan uji normalitas data hasil
Tekanan

menggunakan  shapiro-wilk.

darah tinggi dapat disebabkan oleh
beberapa faktor, salah satunya adalah

faktor pikiran dan pola makan.

Penelitian ini mengkaji dua variabel yaitu

pernapasan  hidung  bergantian  dan

tekanan darah pada lansia dengan tekanan

darah tinggi. Intervensi diberikan dua kali
sehari selama 6-15 menit selama latihan
selama 4 hari. Variabel bebas dalam

penelitian ini adalah pernafasan alternatif,

sedangkan variabel terikatnya adalah
tekanan darah pada lansia dengan
hipertensi. Sphygmomanometer, yaitu

sphygmomanometer digunakan sebagai

metode  pengumpulan  data  untuk
penelitian ini.

Peneliti mengukur tekanan darah untuk
menentukan apakah ada perubahan ketika
subjek tidak melakukan teknik pernapasan
lubang hidung alternatif. Alat ukur standar
yaitu sphygmomanometer jarum
digunakan dalam penelitian ini telah
dikalibrasi dan didapatkan hasil bahwa
meteran ini sangat mudah digunakan. Ada
beberapa etika saat pengambilan data
yaitulnformentconsent
(persetujuan),Anonimity (Tanpa nama ) dan

Confidentiality (rahasia).

HASIL

Tabel 1. Kategori sebelum dilakukan intervensi Teknik Alternate Nosthril Breathing
Kategori Hipertensi Sebelum Sesudah

f (%) f (%)

Optimal 0 0 0 0
Normal 0 0 0 0
Pra hipertensi 0 0 7 14
Hipertensi Ringan 33 66 37 74
Hipertensi Sedang 17 34 6 12
Hipertensi tinggi 0 0 0 0
Total 50 100 50 100
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Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan data
tingkat hipertensi pada responden lansia
mayoritas berada pada kategori ringan
yaitu sebanyak 38 orang atau sebesar

(66%). Disajikan data derajat hipertensi

Tabel 2. Hasil uji statistik wilcoxon

dalam kategori ringan yaitu sampai dengan
37 atau (74%) dari mayoritas responden

lansia. Kategori paling umum kedua

adalah 7 atau (14%).

pvalue

N Median(minimum-
maksimum )
pre test 50 4.00 (4-5)
post test 50 4.00 (3-5)

0,00

b

Tabel 2 menunjukkan bahwa dengan
software SPSS dan memberikan p-value
0,000. Nilai P < 0,05 menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh signifikan setelah
dilakukan tindakan alternatif teknik
pernapasan hidung pada lansia penderita
hipertensi di  Desa  Kedungwaduk
Kabupaten Sragen.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
lansia sebelumnya telah berobat dengan
teknik  pernafasan  hidung  alternatif.
Golongan tekanan darah tergolong
kategori ringan dan sedang, kategori
ringan sebanyak 33 orang (66%) dan
kategori sedang sebanyak 17 orang atau
sama (14%), dan sebelum dilakukan
pemeriksaan rerata sistolik 159,66 dan
rerata diastoliknya adalah 93,40 setelah
prosedur teknik pernapasan hidung

alternatif . Pernapasan lubang hidung

bergantian dilakukan 4 kali seminggu 2 kali
sehari yaitu pagi dan sore hari selama
10-15 menit. Kondisi lansia setelah
dilakukan  teknik  alternate nosthril
breathing membuat lansia merasa rileks

dan tekanan darahnya menurun.

Tingkat hipertensi sebelum dilakukan
intervensi

Tabel 1 menunjukkan bahwa pada 25
pasien hipertensi rerata tekanan darah
sistolik 142,56 mmHg dan tekanan darah
pasca diastolik 84,80 mmHg, standar
deviasi pasca sistolik 11,676 dan pasca
diastolik 12,203. Hasil tekanan darah post
sistolik didapatkan pada pasien hipertensi
terendah 126 mmHg dan tertinggi 163
mmHg, sedangkan hasil tekanan darah
post diastolik didapatkan terendah 63
mmHg dan tertinggi 111 mmHg. Dari
hasil estimasi interval dapat disimpulkan

95% setuju bahwa rata-rata tekanan darah
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pasca sistolik pada pasien hipertensi
adalah 137,74-147,38, sedangkan tekanan
darah pasca diastolik adalah 79,76-
89,84. Jahan (2021) menunjukkan bahwa
ketika menghitung independen t-test dari
50 pasien, menemukan tidak ada
perbedaan yang signifikan dalam fungsi
kardiorespirasi antara kelompok
eksperimen dan kontrol (antara peserta
pria dan Wanita), total 50 subjek kecuali
nilai PEFR. wanita dengan perbedaan
kecil pada tingkat tekanan darah setelah
intervensi teknik pernapasan hidung
alternatif. Setelah pengobatan
menunjukkan bahwa mayoritas frekuensi
kategori tertinggi adalah hipertensi ringan.
Kadar tekanan darah sebelum dilakukan
intervensi teknik A/ternate Nosthril Breathing
pada lansia di Kedungwaduk Kabupaten
Sragen. Penelitian ini sejalan dengan
penelitian  sebelumnya oleh Suranata
(2019). Faktor yang mempengaruhi
peningkatan tekanan darah pada lansia
berkaitan dengan jenis kelamin, usia dan
faktor genetik. Teknik pernapasan hidung
alternatif ini harus dilakukan secara rutin
minimal dua kali sehari, pagi dan sore
(Jahan et.al 2021) untuk mencapai proses

antihipertensi yang optimal.

Tingkat tekanan darah setelah
intervensi

Hasil analisis distribusi frekuensi kategori
tekanan darah pada pasien lanjut usia
dengan hipertensi pasca pengobatan
menunjukkan bahwa mayoritas kategori
frekuensi  tertinggi  adalah  kategori
hipertensi ringan yaitu. H. 37 orang atau
(74%) dan  distribusi frekuensi kategori
terbanyak selanjutnya adalah kategori pra
hipertensi yaitu sebanyak 7 orang atau
sebesar (14%) dan kategori terendah
adalah kategori hipertensi sedang sebanyak
6 orang atau sebesar (12%). Sesudah
dilakukan intervensi teknik alternate nosril
breathing dapat diliat dari rerata pre test
dan post test yang mengalami penurunan,
rerata pre test untuk sistolik yang mulanya
sebesar 159,66 mengalamin penurunan
menjadi 151,20. Begitu pula dengan rerata
diastolik yang juga mengalami penurunan

yang mulanya 93,40 menjadi 90,68 setelah

dilakukan intervensi.

Pengaruh tingkat tekanan darah
sebelum dan sesudah dilakukan
intervensi

Hasil analisis bivariat sebelum dan sesudah
dilakukan intervensi  dengan adanya
penurunan  tersebut  dapat  diambil
hipotesis bahwa penurunan tersebut

bermakna/signifikan dengan melihat nilai

p valne untuk tekanan sistolik diperoleh
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nilai p value 0.000 < 0,050 sehingga dapat
disimpulkan bahwa ada pengaruh pada
tingkat tenakan darah sesudah dilakukan
teknik a/ternate nosril breathing pada lansia di
Kelurahan Kedungwaduk, Kabupaten
Sragen. Begitu pula dengan hasil uji pada
diastolik  juga menunjukkan adanya
pengaruh intervensi teknik alfernate nosril
breathing didapatkan diperoleh nilai p value
0.000 < 0,050. Dengan demikian
membuktikan bahwa teknik alternate

nosril breathing adalah salah satu cara

untuk mengatasi hipertensi pada lansia.

Teknik alternate nostril breathing dapat
memberikan pengaruh terhadap tekanan
darah yaitu karena adanya hubungan
bermakna antara siklus nasal, dominasi
serebral dan aktivitas otonom dimana
siklus nasal ini berhubungan dengan
dominasi serebral. peningkatan stimulasi
sistem saraf simpatik untuk dapat
menurunkan fungsinya dimana saraf
simpatik dapat membuat vena dan arteriol
menagalami vasokonstriksi. peningkatan
rangsangan sistem saraf simpatik untuk
mengurangi aktivitasnya, memungkinkan
saraf simpatik menyebabkan
vasokonstriksi pada vena dan arteri.
Vasodilatasi vena dan arteri juga terjadi di

seluruh sistem jantung perifer,

meningkatkan keluaran saraf

parasimpatis. sehingga membuat frekuensi

jantung berkurang dan merangsang
ventrikel untuk menurunkan kontraksi
yang menimbulkan efek curah jantung
menurun  schingga  tekanan  darah
menurun (Umara et al., 2021). Penelitian
yang dilakukan oleh Jahan
(2021)menunjukkan bahwa hasil dari 50
pasien perhitungan Independent t-test
tidak ada perbedaan yang signifikan dalam
fungsi kardiorespirasi antara kelompok
eksperimen dan kontrol antara peserta
laki-laki dan perempuan yang berjumlah
50 orang kecuali PEFR perempuan yang

menunjukkan perbedaan kecil.

KESIMPULAN

Ada Pengaruh pemberian intervensi
dengan teknik alternate nosril - breathing
terhadap tekanan darah pada lansia
dengan  hipertensi  di = Kelurahan
Kedungwaduk,  Kabupaten  Sragen.
Direkomendasikan ~ untuk  penelitian
berikutnya meneliti pengaruh pemberian
intervensi dengan teknik alternate nosril
breathing terhadap tekanan darah pada

lansia dengan hipertensi.
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